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 بالعربية  الإيجابي النفس علم تدخلات دليللرفاه والازدهار: ا
 

 الصمادي، ه، م.و الحاج بدار، م. ك.، باصُرّة، أ. ع.، 
 

 الإيجابي النفس علم تدخلات دليل: والازدهار الرفاه(. 0202الصمادي، ه، م. )و ، أ. ع.، الحاج بدار، م. ك.، باصُرّةالتوثيق: 
  . إصدار خاص مجاني.(0) 12مجلة الشرق الأوسط لعلم النفس الإيجابي، . بالعربية

 

وي دف إلى  ،في إثراء الأدب النفسههههي العربي بتفاصههههيل تدخلات علم النفس الإيجابي للإسهههه امالدليل محاولة هذا  يُعد: الملخص
لتربوية والمؤسههههسههههية ا السههههياقاتالم تمين في مجال علم النفس وتطبيقاته في مختلف و المختصههههين النفسههههيين الباحثين و  عيو رفع 

معارف الدليل  مويُقدّ ن في التنمية الشهههههههخصهههههههية والم نية في العالم العربي. و ن، والعاملو ر يسهههههههّ ن، والمُ و العلاجية، بمن في م المدربو 
يما يتناسههههه  مع ف والنماذجالتدخلات  تكييفعملية  ولتيسهههههير، سهههههلسأ وتطبيق أفضهههههل ف ملعلم النفس الإيجابي في  وأدوات فنية

 ،الإيجابي علم النفسلو  ،لدليلمحتوى ال الصهههههههههههههورة الكبيرة تحوي مقدمة  بعديضهههههههههههههع الدليل محتواه و  .العربية الثقافة الإسهههههههههههههلامية
حسههه  لوظايف ل الأفضهههل تجاه الأداءتغيير على السهههياق كعملية تركز  تدخلاتكتطبيق محتوى الدليل عند جرايية الإخطوات للو 

 ،حدد(مُ  حزمة جاهزة تابعة لبروتوكولتركز على المحتوى كتدخلات )وليس ك حهاجهات العميلا العملاء وسههههههههههههههياق حياتها حيات م
شههههمل ما ية و السههههمات الإيجابيباب ويتكوّن محتوى الدليل من ثلاثة أبواب رييسههههية هي: خاتمة تختصههههر  لية تقديمه.  قبلكذلك و 

( PERMA) رمابي ويشههههمل فصههههولاو حول مرونات الرفاه في نموذج الإيجابية الخبراتوباب يتعلّق بقوى الشههههخصههههية والفضههههايل، 
 لأربعةا الإيجابي وتضهههههههههههمين المرونات النفس لعلم الثاني الإصهههههههههههدار أو الثانية في الموجة التركيز على المعنى كما باعتبار

 سهههياقات ضهههمن متعددة نماذج وتشهههمل الإيجابية المؤسهههسهههات باب وأخيروا في ا،( PERMA+4) 2+بيرما نموذج من الإضهههافية
   .وغيرها من نماذج علاجية وإرشادية وتدريبية والعمل التعليم في الحياة

 

موجههات علم النفس الإيجههابي الأولى ، النمههاءالازدهههار، : تههدخلات علم النفس الإيجههابي، الرفههاه )النفسههههههههههههههي(، الكلمااات المفتااا يااة
 الإطار الموحّد لتدخلات علم النفس الإيجابي، قوى الشهههههههههههههخصهههههههههههههية، (،2بيرما )+، العربية الثقافة الإسهههههههههههههلاميةوالثانية والثالثة، 

يري، رأس التقدقرايية الرفاه، نموذج ابحث، الاسهههههههههههتقصهههههههههههاء ، ، الإنجازغايةقات، المعنى والالانفعالات الإيجابية، الانخراط، العلا
  المال النفسي، العلاج النفسي الإيجابي، تدري  علم النفس الإيجابي.

 

  



                 Middle East Journal of             مجلة الشرق الأوسط   
                   Positive Psychology                                                                        لعلم النفس الإيجابي 
   

ة   (0202باصرّة، والصمادي )الحاج بدار،  ح ف ص ل  0 |ا

 

 

 

 

Well-being and Flourishing: Positive Psychology Interventions (PPIs) 
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Al-Haj Baddar, M. K., Basurrah, A. A., & Al-Smadi, H. M. 
 

Citation: Al-Haj Baddar, M. K., Basurrah, A. A., & Al-Smadi, H. M. (2024). Well-being and 

Flourishing: Positive Psychology Interventions (PPIs) Practice Guide in Arabic. Middle East Journal 

of Positive Psychology, 10 (2). Free Special Issue. 

 

Abstract: This practice guide is an attempt to contribute to psychological Arabic literature including 

Positive Psychology Interventions (PPIs). It aims at raising the awareness of researchers, 

psychologists, practitioners, and those interested in psychological applications in educational, 

organizational, and clinical settings including coaches, trainers, and those develop and conduct 

Continuing Professional/Personal Development (CPD) programs in Arab countries. It presents 

technical knowledge and tools for better understanding and application; as well as, facilitating the 

adaptation of interventions and tools to the Arab Muslim culture. The content of the guide is placed 

after an introduction that introduces a big picture of the guide, Positive Psychology , and procedural 

tips of applying the interventions as context-focused change process towards optimal functioning in 

light of the needs of the client(s) and their life contexts (not as content-focused package following a 

fixed protocol). And it is placed before a conclusion that puts the delivery mechanisms in summary. 

Then it is presented in three major sections: Positive Traits which include character strengths and 

virtues, Positive Experience which includes the building blocks of well-being in PERMA model 

taking into consideration focusing on meaning following the second wave of positive psychology (PP 

2.0) and integrating the other extra components in PERMA+4, and finally Positive Institutions which 

include many contextual models in education, work, in addition to therapy, counseling, and coaching 

models. 

 
Key Words: Positive Psychology Interventions (PPIs), (Psychological) Well-being, Flourishing, Thriving, 

Positive Psychology Waves, PP 1
st

 Wave, PP 2
nd

 Wave (PP 2.0), and PP 3
rd

 Wave, Muslim Arab Culture, 

PERMA (+4), Unified Framework for PPIs, Character Strengths, Positive Emotions, Engagement, 

Relationships, Meaning and Purpose, Accomplishments, Well-being Literacy, SEARCH model, 

Appreciative Inquiry, PsyCap, Positive Psychotherapy (PPT), Positive Psychology Coaching (PPC). 
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 : والتأليف الإعداد

 

، ولديه العديد من الإسهه امات في تحسههين الرفاه والمرونة النفسههية النفس الإيجابي يعمل كمختص في تطبيقات علم: ارمحمد كمال الحاج بد
لدى المع د  الرفاه لدى الأفراد والمجموعات في المجالات التربوية والمؤسههههههسههههههية والعلاجية. عمل كمحور في الفريق الفني وعضههههههو في فريق

ثية مجموعة أوراق بحفي حيث أسههههههه م في تعزيز الرفاه النفسهههههههي لدى الطلبة والتربويين. شهههههههارك  ؛(RTI Internationalالثلاثي للأبحاث )
( حول أثر تدخلات علم النفس الإيجابي في تحسهههههين الرفاه النفسهههههي وتقليل مشهههههرلات Systematic Reviewعلى رأسههههه ا مراجعة من جية )

رّة المؤلِّفةبقيادة  حة النفسهههههية في البلاد العربيةالصههههه ( IPPAعضهههههوية في الجملية العالمية لعلم النفس الإيجابي ) وله. الثانية أسهههههماء باصهههههُ
 نةسههههههه من جامعة البلقاء التطبيقية حصهههههههل على درجة الماجسهههههههتير في علم النفس التربوي وقد (. IPENوالشهههههههبرة الدولية للتعليم الإيجابي )

 .moh.baddar@gmail.com للتواصل: .2013
 

 :  بمشاركة من
 

رّة على درجة  حصلت: تعمل كمحاضهرة في قسهم علم النفس بجامعة الملك عبدالعزيز، جدة، المملكة العربية السهعودية. أساما  عددالل  باصاُ
 سههههنة( Applied Positive and Coaching Psychology) والتدري  الإيجابي التطبيقي)مع مرتبة الشههههرف( في علم النفس  الماجسههههتير

علم النفس  ا مختبركعضههههو مؤسههههس لمعملفي ا وعملت  ،بإيرلندا (University College Cork (UCC))كورك  جامعة كليةمن  2019
دي ا . لهنفسههههالتخصههههص في درجة الدكتوراة  لمتطلبات اسههههتكمال ا ن اية في حاليوا، و 0200سههههنة  (Positive Psychology Labالإيجابي )

برزها مراجعة أومن  ،الرفاه النفسهههههههي والمرونة النفسهههههههيةتعزيز العديد من الإسههههههه امات والأوراق البحثية المنشهههههههورة حول علم النفس الإيجابي و 
في تحسههههههههههههههين الرفاه النفسههههههههههههههي وتقليل حول أثر تدخلات علم النفس الإيجابي  -ولى من نوع اتُعهد الأ-( Systematic Reviewمن جيهة )

  .  aabasurrah@kau.edu.sa . للتواصل:مشرلات الصحة النفسية في البلاد العربية
 

علم ( لتطبيق تدخلات Wholebeing Institute( معتمدة من مع د الوجود الكلي )Coachدربة ): تعمل كمالصاااااااااماديمحمد همساااااااااة 
 Master ofعلى درجة ماجسهههههههههتير إدارة الأعمال ) وهي حاصهههههههههلة ،النفس الإيجابي لتحسهههههههههين الرفاه النفسهههههههههي في جلسهههههههههات فردية وجملية

Business Administration (MBA)المملكة عدّة في جامعات . وقد عملت كمحاضههههرة جاملية في 0212 سههههنة ( من الجامعة الأردنية
 .  coach.hamsah@gmail.com . للتواصل:الأردنية ال اشمية

 

 : التدقيق اللغوي 
 

لنصوص والمقالات ا وتصحيح الأردنية. يتمثل عمل ا في تدقيق اليومية مديرة قسم التدقيق اللغوي في صحيفة الغد: سحر عدد الكريم هندي
لية والأخبار المنشههههورة في الصههههحيفة وركيوا وإلكترونيوا، ويشههههمل ذلك تصههههحيح الأخطاء الإملايية بانواع ا والأخطاء القواعدية والصههههرفية والدلا

، مع تشهريل الكلمات .والأسهلوبية وص بشرل كامل صهوالجُمل والن عملت مع ج ات عدّة في تدقيق الروايات والقصهص القصهيرة تدكيقوا كاملاو
 .  saharhindi@yahoo.com للتواصل:. 0222 سنةمن الجامعة الأردنية أو جزيي. تحمل ش ادة البرالوريوس في أدب اللغة العربية 

 

 :  تصميم الغلاف
 

سههههههههههنة في مجال التصههههههههههميم  12 والإبداع تمتد خبرت ا لأكثر منير بالفن لدي ا شههههههههههغف كبمحترفة مصههههههههههممة جرافيك : إيمان جمال جرادات
تسهههههههههههههعى إلى تحقيق التوازن المثالي بين الجماليات والوظايف في التصهههههههههههههاميم، وتؤمن بان التصهههههههههههههميم الجيد يترك انطباعوا وأثروا . الجرافيري
مان لاتجاهات في عالم التصهههميم وتواكب ا لضههههن ويُسههه م في نجاي أي مشهههروع. توظف برامم التصهههميم بم ارة عالية، وتتبّع أحدث امسهههتمري  

 .  eman.jaradat86@gmail.com للتواصل:أكبر قدر ممرن من الاحترافية والابتكار. 
  

mailto:moh.baddar@gmail.com
mailto:aabasurrah@kau.edu.sa
mailto:coach.hamsah@gmail.com
mailto:saharhindi@yahoo.com
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 أ. مقدمة الدليل 

(Introduction) 
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 الدليل  ولندذة مختصرة  1.أ
 

 لماذا؟  ،الدليل
 

 إثراء في بالإسهههههههه ام تنامن رغب تهفكر  الذي تعود" بالعربية الإيجابي النفس علم تدخلات دليللرفاه والازدهار: ا" نُقدّم حمد اللهوببسههههههههم الله 
ا لما ف .(Positive Psychology Interventions (PPIs)) الإيجابيتفاصههههيل تدخلات علم النفس بالأدب النفسههههي العربي  انخرطنا به تبعو

حول أثر تدخلات علم النفس الإيجابي  -ولى من نوع االأ-( Systematic Review)مراجعة من جية  من أبرزهاأعمهال بحثيهة من مؤخروا 
النفسية، لكن ا لم  في تحسين الرفاه وتقليل مشرلات الصحة اإيجابيو  االتدخلات أثرو ، وُجد أن ل ذه في البلاد العربيةي الرفاه النفس متغيراتفي 

 ,Basurrah & Al-Haj Baddar) تكييف ا للبيئة العربيةكيفية تطبيق ا و ح توضههههههههههههّ العديد من مرونات علم النفس الإيجابي ولم  تشههههههههههههمل

2022; Basurrah, Al-Haj Baddar, & Di Blasi 2021; 2022 Basurrah et al., 2022; 2021).  الدليل هذا لذا نسعى من خلال
ل إليه توضههيح لكل ما بوسههعنا تقديم إلى  قافة الإسههلامية وبما يتناسهه  مع الثعربية اللغة الأسههس وتدخلات بمن علم النفس الإيجابي ما توصهه 

ا العربية ص ل للإسههههههه ام، وذلك عمومو لمختصهههههههين النفسهههههههيين في مجال علم النفس وتطبيقاته في مختلف الميادين في تقديم دعم فني متخصهههههههّ
بالنفع  لدليلاوالمؤسهههههههههههسهههههههههههية، وغيرها. وبجان  النفع المرجو بين عموم القُرّاء الم تمين في العالم العربي، قد يعود هذا العلاجية، والتربوية، ك

والمؤسهههسهههات،  فرادللأالم نية والشهههخصهههية التنمية و والتطوير، ، التدري التعليم، و على العاملين )من غير المختصهههين النفسهههيين( في مجالات 
 الرجوع للمختصين لتعميق ف م المفاهيم والعمليات النفسية المتخصصة.  مع ضرورةوغيرها، 

 

 ماذا؟  ،الدليل
 

الأفكار تُنمّي الانفعالات و  نفسههههههههههههههيةأو تمارين  على أنّ ا أنشههههههههههههههطةببسههههههههههههههاطة  فعرّ تُ على تدخلات علم النفس الإيجابي التي الهدليل  يحتوي 
 & Donaldson, van Zyl, & Donaldson, 2022; Sinعملي مسههتدام ) من أجل أداء أفضههل للوظايف وبشههرل والسههلوكيات الإيجابية

Lyubomirsky, 2009) .التي قههدّم هها سههههههههههههههيليجمههان  علم النفس الإيجههابي وتُطري هههذه التههدخلات ضههههههههههههههمن ثلاثههة أبواب حسهههههههههههههه  محههاور
( والخبرات الإيجههابيههة Positive Traitsوهي السههههههههههههههمههات الإيجههابيههة ) ،(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000اي )تشههههههههههههههيرزينتمي ههو 
(Positive Experience( والمؤسهسات الإيجابية )Positive Institutions .) ،في فصل واحدالتدخلات  تُطريفي باب السمات الإيجابية 

تُطري التدخلات  ، بينما(Peterson & Seligman, 2004حسهه  بيترسههون وسههيليجمان )( Character Strengthsقوى الشههخصههية ) حول
ا  وهي  ،(Seligman, 2011( لسيليجمان )PERMAلمرونات الرفاه في نموذج بيرما )في باب الخبرات الإيجابية ضمن خمسة فصول تبعو

( والإنجاز Meaning( والمعنى )Relationshipsوالعلاقات ) (Engagementوالانخراط ) (Positive Emotionsالانفعالات الإيجابية )
(Accomplishments)جوان  تحسههههين النموذج ليرون متوازنوا بعين الاعتبارحيث يؤخذ  ؛ (Balanced ) دون الغفلة عن المعاناة وما من

ول رون أحيث ي (Meaning-centeredالمعنى )حول  ومتمحورواالإيجابية والسهههههههههههلبية،  الخبراتبين  (Interactiveوتفاعليوا )هو سهههههههههههلبي، 
ما يسههههههههههمى و  (Wong, 2011ونغ )حسهههههههههه   (Cross-cultural Perspectiveومناسههههههههههبوا لمنظور مختلف الثقافات )المرونات ومحورها، 

ربعة الأمرونات الالاعتبار خذ بعين أُ  أنه قد كما .(PP 2.0( أو الإصهههههههدار الثاني لعلم النفس الإيجابي )Second Waveبالموجة الثانية )
داخل المرونات الخمسههة لنموذج   ادمجمن خلال  وإنما كمرونات مسههتقلة دون إضههافت امن ( PERMA+4) 2نموذج بيرما+ منضههافية الإ

من أجل والإنجاز  ( ضهههمن المعنىEconomic Securityالأمن الاقتصهههادي ) تناوليُ  فمثلاو  ،(Cabrera & Donaldson, 2023)بيرما 
( Environmentوالبيئة )( Physical Healthالصههحة الجسههدية )وتُدمم ، كالمعنىكغاية وقصههد كوسههيلة لحياة أفضههل وليس  هميتهإبراز أ 

 على شهههرل( في مرونات عدّة، فمثلاو توجد Mindsetالعقلية )وتُدمم ، في البيئة السهههليمة العقل السهههليم في الجسهههم السهههليمفي الانخراط حيث 
في باب  وأخيروا .المثابرة في العلاقات والإنجازو وعلى شههههههههههههههرل عقليتي النمو والنفع  ،الانخراطفي وعقليهة التوجهه نحو المسههههههههههههههتقبهل عقلانيهة ال

 ،(Oades et al., 2021)( Well-being Literacyقرايية الرفاه )مثل  الحياةضههههمن سههههياقات  متعددةتُطري نماذج المؤسههههسههههات الإيجابية 
 ,AI( )Cooperrider & Whitneyالتقديري )في التعليم، والاسهههتقصهههاء ( SEARCH( )Waters & Loton, 2019نموذج ابحث )و 

 .  وغيرها ،في العمل (Luthans & Youssef-Morgan, 2017) (PsyCapرأس المال النفسي )و (، 2005
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مقدمة الدليل،  ة تُعرض فيالنفسهههههي ياتمختصهههههرة حول الخلفية النظرية للأدب ةنبذوبجان  التدخلات والنماذج المطروحة، يحتوي الدليل على 
مة ومن الجدير بالذكر أن النبذة المختصهههههههههرة في مقد خوض التطبيق.لتعميق الف م قبل ، وذلك كل تدخلوفي بداية كل فصهههههههههل، وفي بداية 

بحث فيما وراء حياة الفرد الشههههخصههههية  بما في ا من (Third Waveالموجة الثالثة )لمعالم علم النفس الإيجابي وصههههولاو  تطورالدليل تطري 
( الذي Happiness)التحليل المفاهيمي للسهههعادة انت اءو ب( و Lomas et al., 2021مختلف المجالات ) فيتعقيدات نُظُم و  تصهههل إلىوالتي 

تفصهههههيلاو عمليوا لإجراءات  الدليل كما يتضهههههمن .(Lomas & VanderWeele, 2023أشهههههرال الرفاه النفسهههههي )شهههههرلاو مميزوا من  16وي يح
الدليل المصطلحات  يُقدّم إلى ذلك، إضافةو و علم النفس الإيجابي. في ضوء مرونات الرفاه في تتسلسل هذه التدخلات كل تدخل حيث تطبيق 

الدليل في  لي اإالعلمية بالاصههطلاي العربي بجان  نظيرت ا في اللغة الإنجليزية الأصههلية بين قوسههين، ومجموعة المراجع العلمية التي اسههتند 
لتدخلات(، د تطبيق االمقاييس التي يوصهههى اسهههتخدام ا باسهههتمرار )قبل وأثناء وبع وأالأدوات  إحدى تدخلكلّ يضهههم تصهههميم التدخلات. كما 

   طلاق الأحرام.لإتحسين؛ وليس من أجل الالتامّل  ب دفوذلك 
 

 ؟ كيف ،الدليل

 

الثقافة الإسهههههلامية و يتناسههههه  بما  ي نيسهههههير  بتصهههههرّف وتكييف  المنشهههههورة الأدبيات إلى مسهههههتندةو عملية  تمارين وأدواتكيطري الدليل التدخلات 
( Growth Mindset(، وعقليهههة النمو )Duckworth, 2016( لأنجيلا دكورث )Gritالمثهههابرة ) مفهههاهيمالعربيهههة. فيتبع طري التهههدخلات 

مع و  ،(Kolb, 2015( لديفد كول  )Experiential Learning Cycle(، في قال  دورة التعلّم الخبراتية )Dweck, 2006لكارول دويك )
لذا وُضههع لكل تدخل  .(Ericsson & Lehmann, 1996وليمان )إريرسههون حسهه  ( Deliberate Practice) المدروسههة لممارسههةا مراعاة

بناء لل( ما يرون تامليوا )غالبوا اافتتاحيو  ايتضههمن نشههاطو تم يد  (Client( في ضههوء خبرات العميل )Practitionerالمُمارس )يطبّقه في الدليل 
التدخل، وخاتمة لإغلاق التعلّم واأو اسههههتكماله من خلال واج  تطبيقي لنقل أثر التعلّم  لمحتوى ممارسههههة و على خبرة العميل وسههههياق حياته، 

لتعميق  وضههوعللأدبيات المتعلقة بالميسههبق هذا الطري نبذة مختصههرة و في تحقيق الرفاه وليس المفتاي السههحري الوحيد له   الإسهه اماتكاحد 
 سههههههههههههههيةمُتلقي الخدمة النفالمُراجع )ويلحقه ورقة عمل ليسههههههههههههههتخدم ا العميل  ،(دخلاتقهدّم الخدمة النفسههههههههههههههية في التالمُختص مُ )ف م المُمهارس 

يح طلاق الأحرام. لذا لم تُضهههههف مفاتلإلتحسهههههين؛ وليس للغايات التامّل أدوات ومقاييس وُضهههههعت التابعة أوراق العمل  تحوي . كما (ومحورها
بيجي كيرن  ما قالته اقتباسب التدخلاتفي هذه للعميل  (Active Participation) المشهههاركة النشهههطةجوهر  ونؤكد هنا أنالتصهههحيح في ا. 

(Peggy Kern) جرت ا مع ا ميشيل مروايدفي مقابلة أ (McQauid, Dec, 2016)  : 

 

 ".بالكمال تصفي برنامجوا دّ عِّ تُ  أن من أكثر الزمن، مرور مع فعبالنّ  تعود التي وسلوكيات ا الرفاه عقلية بناء تحاولُ  كبانّ  رتذكّ "

“It’s important to remember that you're trying to build a wellbeing mindset and wellbeing behaviors that 

will be beneficial over time, rather than just finding one perfect intervention1” 

 

حسهههههههههههههه   ذلك، و العوامل المؤثرة في فاعليت ا مع مراعاةف م التهدخلات وتطبيق ها وتقويم ها في اسههههههههههههههتغراق مها يرفي من الوقهت لهذا نهدعو إلى 
 في الأخذ ج ي كما. الإسههههههههههلامية العربية المراد تكييف ا في ضههههههههههوي ا، والبيئة تطبيق ا السههههههههههابقوالأدوات العملية  ،المتاحة ةالعلمي ياتالأدب

موا ونوصهههههي الأفراد عمو مامولة. الراهنة و الوضهههههاع الأخصهههههايص و بما في ذلك ال ،المسهههههت دفةالمجموعات و الحاجات المحلية للأفراد  الاعتبار
كبر. الأثر لأاوتحقيق يسههههر الأتطبيق الو  مناسهههه التدخل الختيار لاممارسههههة التامّل بشههههرل دوري في بتطبيق التدخلات والأدوات والاسههههتمرار 

أم سههههلبيةو، وذلك لأن التدخلات النفسههههية التي تؤثر في رفاه مجموعة من الأفراد  كما يج  التاكيد على تجنّ  إلصههههاق الأحرام إيجابيةو كانت
، ات اذ ، وكهذلهك الأدوات التي تقيس رفهاه مجموعهة من الأفراد قهد لا تقيس رفهاه  خرين بهالدقةذاتهه القهدربهرفهاه مجموعهة أخرى في ثر قهد لا تؤ 

ا للمتغيرات الظروف الشهههههخصهههههية والبيئية بين الأفراد، غير أ وذلك لاختلاف لذاتية انّ حالة الإنسهههههان متغيّرة وتتغير اسهههههتجاباته باسهههههتمرار تبعو
ينبغي التعامل مع التدخلات والأدوات كعوامل مسهههههاعدة على التامل ومراجعة الذات من أجل التحسهههههين، وذلك ضهههههمن رحلة  ،وعليه. والبيئية

 .  والغاية لمقصدإلى ا قبل الوصول اصغيرو  م ما كان تقدّمهالاحتفاء ب عم ،التقدّم في كل خطوة وأالرفاه النفسي التي تعتمد على التعلّم 
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 في مطروحة هي كما التدخلات بتسهههههلسهههههل يلتزم أن المُمارس على ينبغي ولا المُمارس، من بتيسهههههير العميل مع التدخلات تطبيق ويُشهههههترط
. المناس  الترتي ب المناسبة التدخلات اختيار علي ما يُس ل مما العميل، حول اللازمة البيانات جمع التدخلات تقديم قبل ينبغي لكن. الدليل
 وبالرغم(. Jarden et al., 2020) العربية باللغة المتوفّرة الإيجابي النفس علم لممارسة الأخلاكية بالإرشادات الالتزام ضرورة إلى نُشهير كما
 حسهههية وأدوات أنشهههطة تحوي  التي التدخلات تطبيق يُمرن عموموا،( فوق  فما سهههنة 18) البالغين الأفراد من العميل يرون  أن يُشهههترط أنه من

 تزيد لا من ا كل يقتطب جلسة أن إلاّ  الآخر، عن تدخل كل تطبيق زمن ويختلف. أولاو  وتقنين ا تكييف ا بشرط عمروا، الأقل الفئات مع وحركية
 لتطبيق نتمري  المسه والدعم المتابعة ضهرورة إلى نُنوه ،(الظاهر) الفعلي أو( الباطن) المعرفي السهلوك اكتسههاب فرصههة ولزيادة. دكيقة 92 لىع

ا أسههههههابيع، أربعة عن تقل لا لمدة التدخلات  التطبيق تطل ت التي التجريبية الدراسههههههات في التدخلات غالبية لدى العادة فيه تجري  لما تبعو
 يتبع ما، وما وكيام صيام من المسهلمين أنفس في المبارك رمضهان شه ر يتركه بما واقتداءو  أسهابيع، أربعة تتجاوز لمدة يومية( شهبه) بتكرارات

 . العادات وتثبيت القيم ترسيخ في وأثره السلوك تكرار أهمية على حيّ  مثال ف و
 

 اق حياة العميلا العملاءوسهههههههي بما يتناسههههههه  والثقافة المحلية ولغت ا بتركيب ا ودلالت ا  ا، يحتاج المُمارس إلى تكييفلأهمية تكييف التدخلاتو 
الخير وما يعود ب يامرالل جة العامية الدارجة في المنطقة المحلية المسههت دفة. كما يجدر الرجوع إلى الشههريعة الإسههلامية الثرية بما  واسههتخدام

تتضهههههههههههههمن  ،من مفاهيم النية والإخلاص مروروا بالعمل والإتقان إلى النفع والإيثار. فعلى سهههههههههههههبيل المثال انفع على الأفراد والمجتمعات بدءو بال
مضهههههههههامين عديدة في تدخلات علم النفس الإيجابي والرفاه، ومن أبرزها صلى الله عليه وسلم ادات المعتادة الواردة عن الرسهههههههههول محمّد بالأذكار والأدعية والل

التربوية طبيقات في الت دخلتفاه النفسههههههي. ومن الجدير بالذكر أن جميع التدخلات في هذا الدليل الامتنان حيث تدخل دلالته في مروّنات الر 
يفة العميل، حسهههه  وظ ادون تكييف  من ظ ر بصههههفة عامةت، إلّا أن أسههههالي  طري التدخلات في هذا الدليل والعلاجية والتدريبية والمؤسههههسههههية

ن لم تُتناول في هذا الدليل. لذا هذه دعوة للمختصهين من أجل إعداد أدلة متخصههصة كما أن هناك بعض التدخلات الخاصهة في هذه الميادي
اأو مروّناته، في الرفاه النفسي عموموا و ةالتدخلات الإيجابي فاعليةالتي تؤكد على  وبالرغم من وفرة الدراسات الغربيةحس  الميدان العملي. 

ا. لذ  التعامل مع مرونات الدليل منب)من أجل إجراء المزيد من البحوث(  ختصهههههينا نوصهههههي المإلّا أن ا محدودة في عالمنا العربي كموا ونوعو
سههههههههه  مع الثقافة يتنا بماحيث يجدر تعريف المفاهيم إجراييوا في ضههههههههوء الثقافة المحلية، وتقنين الأدوات والتدخلات بحرص تدخلات وأدوات 
 المحلية ولغت ا. 

 

 :تدخلات الدليل فيالمستخدمة القايمة الآتية مفاتيح الرموز  نتضمت ،وفي الختام
 عنوان التدخل  ☜
ا  ⊛ ال دف العام من التدخل )يُمرن للباحثين وضهههع الكثير من أهداف التعلّم الخاصهههة حسههه  الفئة المسهههت دفة في ضهههوء محتوى التدخل تبعو

 ((  Shulman, 2002( أو تصنيف شولمان )Krathwohl, 2002ل رم بلوم )
 فيما يتناس  وحاجة العميل(ة عدّ )زمن تقديري يمرن اختصاره أو تمديده أو حتى تطبيقه في جلسات زمن تطبيق التدخل  ⧖
 إجراءات تطبيق التدخل بالتفصيل )يُمرن للمُمارس عدم الالتزام بالإجراءات حرفيوا شريطة عدم التاثير على مبادئ التدخل(  ☟
 الأدوات اللازمة لتطبيق التدخل  ⚙
  إجراء سلوكي عام يُطبقه المُمارس 

   سؤال أو نقطة فرعية ضمن الإجراء 

o   ملاحظة للممُارس لا ينبغي إخبارها أو تناول محتواها بالتفصيل مع العميل )مثال: جميع الأنشطة الحسية والحركية يمُرن أن تنُاس
   .طفال(الفئات العمرية الأقل سنوا من يافعين وأ

  هامش لكتابة الملاحظات ≣

  .لعميلا العملاء قبل تطبيق التدخلينبغي على المُمارس تحضير نُسخ مطبوعة من ا ل ورقة عمل ✍
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 علم النفس الإيجابي   ولمختصرة  ندذة 0.أ
 

م في فقد ورد مصههطلح السههعادة في القر ن الكري .السههعادة والرفاه حول صلى الله عليه وسلمالقر ن الكريم وسههنة الرسههول محمّد في  ما قد ورد خير ما نسههت ل به
دوا في الجنة بالمقارنة مع  للسعادة( كإشارة 128 – 125ن فقط في سورة هود )الآية: موضعي   في الآخرة بعد هذه الحياة الدنيا وثواب من سُعِّ

يدس )﴿: من شههههقوا عِّ سهههه   و 
قِّيّس نُۡ مۡ شهههه   ۚۦف مِّ تِّ لا  ت ك ل مُ ن فۡسٌ إِّلا  بِّإِّذۡنِّهِّ

ۡ
يقٌ )٥٠١ي وۡم  ي ا شهههه  ِّ  و 

فِّيرس ا ز  قُوا  ف فِّي ٱلن ارِّ ل ُ مۡ فِّي   ين  شهههه  لِّ ٥٠١( ف ا م ا ٱل ذِّ ين  ( خ َٰ دِّ
ا يُرِّيدُ )  لِّم 

ب ك  ف ع الس  إِّن  ر 
ۚ
ب ك  افء  ر  ا شهههههههههههه  تُ و ٱلۡأ رۡضُ إِّلا  م  و َٰ م َٰ ام تِّ ٱلسهههههههههههه  ا د  ا م  ام تِّ ٥٠١فِّي   ا د  ا م  ين  فِّي   لِّدِّ ن ةِّ خ َٰ دُوا  ف فِّي ٱلۡج  عِّ ين  سههههههههههههُ ( ۞ و أ م ا ٱل ذِّ

 ع  
 
ب ك  افء  ر  تُ و ٱلۡأ رۡضُ إِّلا  م ا شههه  و َٰ م َٰ جۡذُوذٍ )ٱلسههه  يۡر  م  ( على هيئة حياة طيبة في 92في سهههورة النحل )الآية:  ي اأُشهههير إل هإلّا أن .﴾(٥٠١ط افءو غ 

ل ن جۡزِّي ن  ﴿إلى حسههن الجزاء في الآخرة:  إضههافةو الدنيا   و 
 
ةو ط يِّّب ةو ي وَٰ ح ح  ل نُحۡيِّي ن هُ  ف 

نس ن ذ ك رٍ أ وۡ أُنث ىَٰ و هُو  مُؤۡمِّ ا مِّّ لِّحو ا مۡ أ جۡر هُم بِّا  ُ م نۡ ع مِّل  صهه َٰ نِّ م  حۡسهه 
لُون   صلى الله عليه وسلم: رسهههول ن رييسهههيين كما قال الومن الممرن توضهههيح أمر المؤمن على أنه خير دوموا في هذه الحياة الطيبة من خلال فعلي   .﴾ك انُوا  ي عۡم 

ر اءُ  رر "إن  أصههههاب ت هُ سهههه  ر اءُ شااار ر ي روا له، وإن  أصههههاب ت هُ ضهههه  دررر ، ف كان  خ  ي روا له ،صااار (. لذا هذه دعوة لف م المفاهيم 0999)صههههحيح مسههههلم،  ."ف كان  خ 
 وتطبيق التدخلات في الدليل بما يتواءم مع المنطلقات الإسلامية والعربية مثل الإيمان، وعمل الصالحات، والشرر، والصبر، وغيرها. 

 

ا لتوضههههههههههههههيح مف وم الرفهاه )و  ا، لا يزال العمهل جهاريهو  الرفهاهةمصههههههههههههههطلحهات أخرى مثهل و  مفهاهيممع  تقهاطعههوذلهك ل ،(Well-beingنفسههههههههههههههيهو
(Welfare) ، و( العهافيهةWellness)ا العقليهة، والصههههههههههههههحهة النفسههههههههههههههيهة (Mental Health( وجودة الحيهاة ،)Quality of Life ،) الرفاه و

 الازدهار(، و Satisfaction with Lifeوالرضههههههههههها عن الحياة )(، Happinessوالسهههههههههههعادة )(، Subjective Well-beingالشهههههههههههخصهههههههههههي )
(Flourishing ،)والنماء (Thriving.وغيرها ،)  اقتري دودج و خرون )فقدDodge et al., 2012 ا للرفاه في ضههههههههههوء الكثير من -( تعريفو

نقطة  عند لوقوفأشهههههههههاروا فيه إلى ضهههههههههرورة ا حيث -(Csikszentmihalyi( لتشهههههههههيرزينتمي اي )Flowالتدفق )مف وم التعريفات ومتاثرين ب
تحميههه من الرجوي إلى كفههة على حسههههههههههههههاب أخرى من كفتي و ( Equilibrium( للرفههاه تمنح الفرد القههدرة على التوازن )Set Pointمحههددة )

 .  الجسمية والنفسية والاجتماعية (Resourcesالمصادر )و  (Challengesالتحديات )

 

نه حالة المزيم بين السهههههعادة بمعنى السهههههرور من ج ة ( على أAPA, 2023قاموس جملية علم النفس الأمريرية )الرفاه حسههههه   فيُعر  كما 
والرضهههههها بمعنى الطمانينة من ج ة أخرى، وذلك ضههههههمن مسههههههتويات قليلة من الضههههههغوط والإج اد من الناحية السههههههلبية ومسههههههتويات أعلى من 

حيث  ؛ناللا يزال الأمر صع  الم ،وتشاب  ادراسة الرفاه وجود نماذج في رغم و الصحة الجسمية والعقلية بما يُسمى بمسببات جودة الحياة. 
وبالرغم من أهمية ما قدّمه . (Jarden & Roache, 2023المجال العلمي )و تختلف التعريفات باختلاف تفسهههههههههههيراته عبر الأزمان والأجيال 

ية الجديدة الألف في بداية قبل علم النفس الإيجابيما حتى منذ الإغريق ( لتوضههههههههههههههيح موجات تطوّر الرفاه تاريخيوا Lomas, 2022لوماس )
، تتضهههههههههمّن هذه النبذة (Humanistic Psychology( وعلم النفس الإنسهههههههههاني )Psychotherapyوالتركيز على موجتي العلاج النفسهههههههههي )

 & Lomasسههههههههيّما الموجة الثالثة ) لا ،في ضههههههههوء أدب علم النفس الإيجابي وموجاته الثلاثالرفاه النفسههههههههي و التحليل المفاهيمي للسههههههههعادة 

VanderWeele, 2023; Lomas et al., 2021 .) فيمها يلي نبهذة عن الموجهات الثلاث لعلم النفس الإيجهابي وتوج ات ا في دراسههههههههههههههة و
 :  والإزدهار السعادة والرفاه

 

 (  First Wave: Positivityالموجة الأولى: الإيجابية )
 

 لاتالصهههههحة النفسهههههية والرفاه، وذلك كردة فعل للن م السهههههلبي لحل المشهههههرتوجيه علم النفس نحو الن م الإيجابي لتحقيق هذه الموجة بتتسهههههم 
انتقل حين  "علم النفس الإيجابي "أبو (Martin Seligmanمارتن سههيليجمان )قاد هذا الن م  وقدالسههايد في علم النفس لعلاج الاضههطراب. 

 زعزّ (. وقد Seligman, 1990) (Learned Optimism( إلى التفاؤل المُتعلّم )Learned Helplessnessالعجز المُتعلّم )دراسهههههههة من 
 سههههههههنة( American Psychological Association (APA)عندما تولّى رياسههههههههة جملية علم النفس الأمريرية ) التوجيههذا سههههههههيليجمان 

وفيمها ما يلي أبرز  (.Seligman & Csikszentmihalyi, 2000، وأطلق مقهدمهة علم النفس الإيجهابي مع بهدايهة الألفيهة الجهديهدة )1998
   أعمال م: ونبذة مختصرة حولأعلام هذه الموجة 
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 (إد دينرEd Diener)  : 
 ه( الذي اجتازت أعمالSubjective Well-beingالرفاه الشههههههخصههههههي )لاهتمامه بو  هاحد مؤسههههههسههههههيك يهنشههههههاة علم النفس الإيجابي إلعود تقد 

( مرونات الرفاه الشههخصههي التي شههملت Diener, 1984(. فقد وضههع دينر )Diener et al., 2018) امنشههورو  افو مؤل  ورقة و  122العلمية فيه 
( مقياس الرضههها عن الحياة كخطوة من خطوات Diener et al., 1985ه )ؤ والرضههها عن الحياة، ثم طوّر وزملاالسهههعادة والمشهههاعر الإيجابية 

نشاة علم نفس الرفاه ( ورقةو أس مت في Diener et al., 1999دينر و خرون ) قدّم ،عد عقود من العملوبتطوير مقاييس الرفاه الشهخصي. 
نوقش في ا أدبيات ودراسات الرفاه واتضحت في ا الكثير من معالم الرفاه الشخصي، ونتم عن ا أنه من غير المنطقي )علم النفس الإيجابي( 

لى دراسات نات ومتغيرات تتفاعل فيما بين ا وتحتاج إتحديد مسب  واحد للرفاه والسعادة، وإنما قد تاتي أسباب الرفاه على هيئة مجموعة مرو 
دون أي ن مالصحة البدنية ) :مسببات الرفاهمن أن  توضّحكثيرة ومتنوعة. إلّا أن الورقة جمعت إضهاءات سهابقة في بعض النقاط المحورية 

والزواج، والدخل المادي، والرضهههههههههها الوظيفي، صههههههههههاب أو غيرها(، وعمر الشههههههههههباب، والتديّن والروحانية، والتعليم، إعاقة أو مرض مزمن أو عُ 
ودرجة بسيطة من الذكاء. لكن هناك مجموعة جوهرية من العوامل النفسية والشخصية التي تدخل في تحسين الرفاه بوجود المسببات السابق 

( الذي Temperamental Predispositionالاسههههههههههتعداد المزاجي الجيني )وهي: رها أو عدمه، وبغياب ا قد يغي  أثر تلك المسههههههههههببات كذ
( الذي يُشههههترط Optimism(، والتفاؤل )Extraversionيتوفر لدى الجميع لكن بتفاوت، والجان  الانبسههههاطي الاجتماعي من الشههههخصههههية )

ا عن التشههههههاؤم من ج ة وعن التطلعات العالية والأ وهام فيه الأهداف الواقلية والتطلعات المعتدلة والنمو الشههههههخصههههههي والسههههههعي لتحقيق ا بعيدو
لمصههههاع  ل تصههههدّي( ضههههمن العمليات الذهنية للتكيّف والEmotional Intensityالشههههدة الانفعالية )إلى  إضههههافةو الإيجابية من ج ة أخرى، 

(Adaptation and Copingالتي تعتمد على عامل الزمن ) ثم ياتي ،( العمل الإراديVolitional وليس ) السههههههههههههلبية ردود الفعل التلقايية
(Automatic Passive)،  العقلانيهههة ) عههامهههلثمRationality ا عن الانفعهههالات السههههههههههههههلبيهههة و  الأفكههار اسههههههههههههههتجرار( في التفكير والعزو بعيههدو
(Rumination)( وأخيروا المقهارنة الاجتماعية ،Social Comparisonإن كان لا بد من ا فينبغي أن تكون مع ماا )  بما  دون من من هو

   (.Downward Comparison) يُسمّى بالمقارنة بالأدنى
 

 ( كارول ريفCarol Ryff)  : 
 عرضهههت الذي (Psychological Well-being) النفسهههي الرفاه نموذج قدّمت وقد ،النفس علم من الرفاه جان  لرؤية أخرى  كمل مة ظ رت

 ,Ryff & Keyes) كايزو  ريف أوجدتثم  ،(Ryff, 1989) ب ا المنوطة الإيجابية الوظايف باداء وذلك ،المتكاملة ةالسههههههت عناصههههههره فيه

الإتقان البيئي و  (Autonomyالاسهههههههههتقلالية )وهي:  الإيجابية، الوظايف هذه شهههههههههملت يتال النفسهههههههههي الرفاه لمقياس صهههههههههلبة بنية( 1995
(Environmental Mastery)  و( النمو الشههخصههيPersonal Growth) وال( علاقات الإيجابيةPositive Relations) الحياة  في غايةوال
(Purpose in Life)  قبولو ( الذاتSelf-Acceptance) اعتماد هذه العوامل والوظايف إلى يومنا هذا لما في ا من شهههههمولية . وقد اسهههههتمر

حت ثم تعدّت الموجة الأولى.  ( أهم ملامح الصهههههحة الإنسهههههانية الإيجابية التي تشهههههمل الرفاه Ryff & Singer, 1998وزميل ا سهههههنجر )وضهههههّ
فالتحلي ب ذه الصهههههحة أكبر من مجرد عدم الإصهههههابة بالمرض، وإنما تتطل  تكوين قاعدة قوية من أفكار وأفعال الخير الجسهههههدي والنفسهههههي، 

ا  .  أيضو
 

  تشيرزينتمي ايمي اي (Mihaly Csikszentmihalyi) ( وكريستوفر بيترسونChristopher Peterson)  : 
 ؛(Peterson & Seligman, 2004; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000) تاسهههههيس علم النفس الإيجابيفي سهههههيليجمان  اشهههههرير
اد حيث يندفع الأفر ب ،داخليةالدافلية الأسههس التي تقوم على عوامل الرفاه أبرز احد ك( Flowالتدفق )موضههوع في  تشههيرزينتمي ايبرز حيث 
في ا شهههههعورهم  الأفراد يفقدو ن المتعة والانسهههههجام، متكو ، مُدركةالم ارات التحدّيات و تتوازن الو  ،الانخراطو الوعي الذهني اقصهههههى درجات بذاتيوا 

 Characterبرز بيترسهههههون في قوى الشهههههخصهههههية )كما . (Csikszentmihalyi, 1990)  مأهدافلتحقيق  بالوقت أو التع  أو أي أمر  خر

Strengths لاج إلى جان  أسهههههههههالي  التشهههههههههخيص والع ،السهههههههههمات الإيجابية في علم النفس الإيجابي بمحوركل ما يتعلّق علي ا ( التي يُبنى
(Seligman & Peterson, 2003)  . 
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ولى من هذه الألفية، سنوات الأالفي  خاصّةو تطوّره وفاعليته و نشاته وا بقدر كبير في أس موهناك العديد من أعلام علم النفس الإيجابي الذين 
( Ryan & Deci)رايان وديسههههههههههههي و  ،(Hope Theoryالرجاء ) نظريته( و Charles Richard "Rick" Snyderسههههههههههههنايدر ) ريكمن م 

 Barbaraباربرا فريدريرسههههون )و  ،(Self-determination Theory) العزم الذاتي أو تقرير المصههههير كما في بعض الترجماتونظريت ما 

Fredrickson)  ت ههانظريو ( التوسههههههههههههههيع والبنههاءBroaden-and-build Theory)،  و( روبرت إيمونزRobert Emmons وأعمههالههه في )
 وغيرهم الكثير.  ،(Gratitude) الامتنان

 

 (   :being-WellSecond Wave) الرفاه: الثانية الموجة
 

( أو الإصههدار Second Waveفيما يسههمى بالموجة الثانية )( Wong, 2011ما قدّمه باول ونغ )قد يعود فضههل نشههاة الموجة الثانية إلى و 
للن م السههههههههايد حول ( Counteractمضههههههههاد ) فعلبناء أسههههههههباب السههههههههعادة والرفاه كأثنى على حيث  ؛(PP 2.0الثاني لعلم النفس الإيجابي )

علم  طبيقاتوليس لت لعموم علم النفس ومجالاته البحثيةهذه المجاب ة أن تكون  انتقد هلكن ،تشههههههههههههههخيص الخطها لعلاجه )في الموجة الأولى(
ح النفس اهتم بالتوجه أن أبرز الانتقهادات التي واج هت علم النفس الإيجهابي أنه  ،جعهاتههمن خلال مرا ،(Wong, 2011ونغ ). وقهد وضههههههههههههههّ

على مجتمعات دراسة  التركيز( بسهب  Collective Orientation( على حسهاب التوجه الجمعي )Individualist Orientationالفردي )
ل ا  صههههههههههههههدّيتلبية ومدى فايدة التعامل مع ا والالخبرات السههههههههههههههلبية وما ينتم عن ا من انفعالات سهههههههههههههه فيالمعاناة ب غربية فردية، وأنه لم ي تم

(Coping( ضهههههههمن دوافع السهههههههعي )Approachingالتي قد يفتقد ل ا متلقي ) بل وقد تزيد من ألمه إذا ما تبنّى  ،خدمة التدخلات الإيجابية
 .  (Tyranny of Positivityابية )فيما يسمى باستبداد الإيج (Avoidingدوافع التجنّ  )

 

( والمرونة Virtue( والفضههههههههههههههيلهة )Meaning( والمعنى )Cultureإدراج تهاثير الثقهافهة ) أهميهة على( Wong, 2011بهاول ونغ )أكهد  لهذا
(Resilience في تعريف علم النفس الإيجابي )ل( لرفاهWell-being)،  برز أعمق لخبرات الألم والمعاناة والتحدي التي  ابما يضههههههههههههههمن ف مو

دون الغفلة من ليرون متوازنوا ( Balanced Interactive Modelوبذلك وضهههههع أسهههههس نموذج متزن وتفاعلي ) .على إثرها العلاج بالمعنى
، ومناسههههبوا لأخرى ا محور مرونات الرفاه رون السههههلبية، ومتمحوروا حول المعنى ليعن المعاناة وما هو سههههلبي، وتفاعليوا بين الخبرات الإيجابية و 

 (: PURE. وتتلخص معالم النموذج في الأبعاد الآتية التي تاتي بمعنى "نقي" )الثقافاتلمختلف 
 ( تُعنى بالقيم الوجودية السامية للأفراد في محيط م الثقافي. Motivational(: وظيفة دافلية )Purpose) الغاية .1

 بما فيه تحديد هوية الفرد.  معرفي للحياةالمنطق ال( تُعنى بCognitiveمعرفية ) (: وظيفةUnderstandingالف م ) .0

( تُعنى بالالتزامات برل ما هو خيّر Moral/Spiritual/Social(: وظيفة أخلاكيةاروحانيةااجتماعية )Responsibilityالمسههههههههههههههؤوليهة ) .3
 وصحيح للفرد وللمجتمع بناءو على غاية وف م صحيحين. 

( تُعنى بال ناء والرضهههههههههههها بالقرارات والخيارات والأفعال التي Emotional/Evaluative(: وظيفة انفعاليةاتقييمية )Enjoymentالتمتع ) .2
 يتخذها الفرد في ضوء مسؤوليته وف مه لتحقيق الغاية السامية التي يصبو إلي ا )حتى عند الإخفاق بتحقيق النتايم والإنجازات(. 

 

( ونموذج النظام الثنايي للحياة Psychology of Well-being( مسههمّى علم نفس الرّفاه )Wong, 2011نغ )و اقتري  ،وفي ضههوء ما سههبق
توجّه السههههعادة  في التوجّه: (Two Mindsets) نالذي يمتاز بالتفريق بين عقليتي( Dual-system Model of the Good Lifeالجيدة )

(Happiness Orientationالمتحيّز ) للمتعة، ( وتوجّه المعنىMeaning Orientationالتفاعلي بين ما هو إيجابي وسههههلبي )  قد )الذي
ادة التعبئة أكثر من لإع ةالاهتمام بحقيقة أن الكاس قابل إلى الممتلئا الفارغ فالنصههههه ذاتللكاس التشهههههبيه المجازي ب عند التفكير به يُشهههههير
( Life Purpose and Core Values)والقيم في الحياة  الغايةوقد قدّم مقارنةو بين العقليتين من حيث . (ةأو فارغ ةمجرد كاس ممتلئ اأن 

( من ج ة أخرى فيما يمرن تلخيصهههه Personal Characteristics and Life Choicesمن ج ة ومن حيث خيارات الحياة الشهههخصهههية )
 في الجدول الآتي: 
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 توجّ  المعنى )التفاعلي المعنوي( توجّ  السعادة )المتعي( من حيث 

يم 
الق

اية
والغ

  

 في الحياة  والغايةتحقيق المعنى  تحسين الخبرات الإيجابية 
 السعي للمُثُل الجديرة )للعالم( ولو ببعض من التكاليف الشخصية  السعي للنجاي )الشخصي( وتجن  الألم والتضحيات 

 الاهتمام بالرفاه المعنوي والوجودي  الاهتمام بالرفاه المتعي والاحترازي 
 لداخليين الاهتمام بمصادر الرضا والسلام ا لخارجية الاهتمام بمصادر ال ناء ا

 الاهتمام بالرضا بما يبعث على تحسين جوان  الحياة كرل  الاهتمام بالسعادة بما يبعث على ال ناء الشخصي على الدوام 

ية 
خص

لش
ة ا

حيا
ت ال

يارا
خ

 

 المسؤولية فوق الانفعالات وال ناء  الانفعالات وال ناء فوق المسؤولية 
 قوة الإيثار والتراحم  ضعف الإيثار والتراحم 
 الإشباع المؤجّل  الإشباع الآني الفوري 

 تحمّل المصاع  والمثابرة لتجاوزها  الاستسلام عند المصاع  
 المصلحة العامة فوق المصلحة الشخصية  المصلحة الشخصية فوق المصلحة العامة 
 غاية عامة مقاومة الظلم لتحقيق  السروت عن ظلم لتحقيق غاية شخصية 

 المنفعة العامة والقيم الأخلاكية فوق الانتفاع الشخصي  الانتفاع الشخصي فوق المنفعة العامة والقيم الأخلاكية 
 قوة السمو والروحانية والشجاعة وبالتالي الإدارة الذاتية  قوة دافلية الإنجاز والثقة بالنفس والفاعلية الذاتية وبالتالي الكفاءة 

 (المعنوي  التفاعلي) المعنى توجّ و  (المتعي) السعادة توجّ : الفرق بين 1أ.الجدول 
 

 & ,Catalino, Algoeلسههههعي للسههههعادة وتحقيق ا )ا يإلى نتايم إيجابية ف( Prioritizing Positivity) للإيجابية الأولوية عطاءإ  قد يؤدي

Fredrickson, 2014 )ابالإفراط  لكن، بقتوجّه السعادة السال ضهمن إطار مشهابه  (valuing happiness to an extreme)  يؤدي إلى
حول ( Mauss et al., 2011ن )و موس و خر  أكده وهذا ما ،(Toxic Positivityمية )أو بما أصهبح يُعرف بالعامية بالإيجابية الس   التعاسهة
 المعتقدات الآتية:  رفع درجات رفضالتي تتمثل في  هذا الإفراط مقاومةأهمية 

م شعوري . 1  . حياتي كيمة مدى عن يُعبّر الآن سعيد أنا بِّر 

 . بي ما خطا هناك فإن سعيدٍ، غير أكون  عندما. 0

 .  عامّة بصفة سعادتي مستوى  علىمستوى السعادة لديّ  زدادلي أتوق . 3

ا أكون  أن يقلقني لطالما. 2  .بالسعادة أشعر وأنا حتى سعيدو
 

 ،البناءمعنوية في نظرية التوسههههههههههيع و  مفاهيمأن هناك جوان  أخرى مختلفة عن إعطاء الأولوية للإيجابية تحوي إلى  التنويهيجدر  ،ومن هنا
 للذاتوتقديمه ي الخير ن بتمنّ ( المعنيي  Loving-kindness( وأسههههههههههههههلوب تمرين الود )Positivity Resonanceمبهدأ صههههههههههههههدى الإيجابية )ك

(، وكههذلههك أهميههة بنههاء المرونههة Positivity Ratioوالآخرين، وقبل هها التههاكيههد على أهميههة وجود الانفعههالات السههههههههههههههلبيههة في نسههههههههههههههبههة الإيجههابيههة )
(Resilienceمن الناحية النفسههههههية لل )للخبرات السههههههلبية والمعاناة  تصههههههدّي(Fredrickson, 2013) .هورقتيفي جيمس باولسههههههري قدّم  كما 
(Pawelski, 2016a; 2016b)  يجابالإتعريف صهههههفة( يPositive) ا أن، فاشههههههار إلى اا وملياريو يجابي وتحليل ا وصههههههفيو في علم النفس الإ 

ينبغي أن نه أأي بمعنى  .التوقيت والبُنية والتاثير والأشهههههخاص من ج ة أخرى من ج ة، والاسهههههتدامة من حيث  تفضهههههيلالتعتمد على معايير 
 في السياق الاجتماعيو المناس  ، وتبنيه في الوقت والمضمون الشرل ب الممتدة يتوفر بالسلوك قبول السالك من الناحية الشخصية، والفاعلية

مّيت بالقطبية ) تجدر الإشههههههههههارةهنا و المناسهههههههههه .  لكن ا تميّزت بمحاولات الموازنة بين قطبي الإيجابية  ،(Polarityإلى أن الموجة الثانية سههههههههههُ
إلّا أن نتيجة التفاؤل غير  ،الرغم من إيجابية التفاؤل في التخطيطب ،(. فمثلاو Lomas et al., 2021ضههههههههههههههادة )تالم ومفاهيم ماوالسههههههههههههههلبية 

تايم إيجابية إلا أن هناك ن ،رغم سلبية الخوف والحزن والغض ، الواقعي سلبية تعود على الأفراد بالإحباط وغيرها من حالات العُسر، ومثلاو 
ا بالرفاه لعموم . لذا نميل لتسههههميت ن ومقاومة الظلم والاسههههتبداد وغيرهااأبرزها المرونة والنمو النفسههههي ،كثيرة من المعاناة في المواقف العصههههيبة

، ممّا ةاحتواي ا على الجان  الإيجابي المرتبط بالسهرور والسهعادة )الذي تميّزت به الموجة الأولى( والسلبي المرتبط بإيجاد المعنى في المعانا
 كد على توضيح باولسري للإيجابية. يؤ 
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رز أعلام الموجة الأولى لتسههههليط المزيد من الضههههوء على الجان  المعنوي والتعامل وفي ضههههوء الموجة الثانية، يُمرن الإشههههارة إلى ما قدّمه أب
ل إليه حالتفاؤل المُتعلّم: كيف تُغيّر من عقلك ومن حياتك"في كتابه  (Seligman, 2011b)مع المعاناة. فقد نشههر سههيليجمان  ول " ما توصههّ

عند الاسهههههههتجابة ( Optimistic Explanatory Style)نمط التاويل التفاؤلي  تبنّيب( Resiliencyالمرونة )لاكتسهههههههاب كيفية توجيه الأفراد 
ه والابتعاد وبالتالي التمتع بالرفا ،تيح المجال أمام بذل الج د وعدم الاسهههههتسهههههلام لأي من الأفكار الباعثة على العجزمّما تُ للمواقف السهههههلبية، 
 (:  Pessimistic Explanatory Style) التشاؤمينمط التاويل ة مع ، فيما قد يوضّحه باختصار الجدول الآتي بالمقارنعن الاضطراب

 

 نمط التأويل التفاؤلي 
(Optimistic Explanatory Style) 

 نمط التأويل التشاؤمي
(Pessimistic Explanatory Style) 

 الدوام
(Permanence/Stability) 

 (: Temporary/Unstableمؤقّت )
ي مُرّ"  ."كل مُرّ س 

 (: Permanent/Stableدايم )
 ."الألم للأبدشدة بقى تس"

 الانتشار
(Pervasiveness/Globality) 

 (:  Local/Specificموضعي )
 ."يتعلّق الألم بالموقف الراهن فقط"

 (: Pervasive/Globalمُنتشر )
 ."ساشعر بالألم في جميع المواقف"

 التخصيص 
(Personalization/Internality) 

 (: Not Personal/Externalغير شخصي )
 ."وامل أخرى تؤثر على مواقف الحياة"هناك ع

 (: Personal/Internalشخصي )
 ." "كل ذلك بسببي

 التح م والإدارة 
(Controllability) 

 (: Controllableتحت السيطرة )
 .""بإمراني فعل شيء حيال ذلك

 (: Incontrollableخارج عن السيطرة )
 ."ء"لا يمرن فعل أي شي

  : الفرق بين نمط التأويل التفاؤلي ونمط التأويل التشاؤمي في ظل المواقف السلدية0أ.الجدول 
 

ح سهههههههههيليجمان )كما  ( نظرية الرفاه Seligman, 2011aوضهههههههههّ
(Well-being Theory التي تطورت )السهههههههههههعادة  من نظرية

( بههان ال ههدف أصههههههههههههههبح Authentic Happinessالحقيقيههة )
ا عن وليس الرضهههالوصهههول إلى الرفاه بجميع مروناته وتكامل ا 

( وحسههههه ، وذلك ليشهههههمل مرونات Life Satisfactionالحياة )
الحروف  وهي ،(PERMA"بيرما" ) في نموذجالرفاه الرييسههههة 

بل الأولى من الانفعالات الإيجابية التي تُحقق  لسههرور حياة اسههُ
(Pleasant Lifeوالانخراط ،)  بل الذي يُحقق حياة الوعي سهههههههههُ
(Engaged Life والعلاقات لتي تُحقق ،) بل ة الحياة وثيقسههههههههههههُ

بل (، والمعنى الذي يُحقق Connected Lifeالصههههههههههههلة ) سهههههههههههههُ
(، والإنجاز الذي Meaningful Life) ا القيّمةالحياة المعنوية

بل يُحقق  وفي ضههوء (. Achievement Lifeحياة النجاي )سهُ
ا  ،هذه النظرية ونات ا حول المعنى، نجت د تمحور مروخصهوصو

 في تقديم ا كما في الشرل الآتي: 

 (PERMA) : نموذج بيرما1أ.الش ل 
 

لى الرفاه وجز أن هناك خمس طرق تقود إدراسة الرفاه، يفي تقريروا ة عمل للحرومة البريطانينشر فريق  ،لمرونات بيرماإطار مشابه وضهمن 
 :  (Aked et al., 2008) صياغت ا بشرل بسيط على هيئة نصايح تتلخص بالآتيبالاعتماد على دلايل تجريبية عالمية تمت 

ل ) .1  فالتواصل الإيجابي مع من حول الفرد من أقارب وأصدقاء وزملاء وجيران في المجتمع يُثري الرفاه. (، Connectتواص 

ا ما يُفعل بمتعة ،فالأفعال الحركية من مشي ولع  وغيرها ضمن أي مران متاي(، Be Activeتنشّط ) .0  . تُحسّن الانفعالات ،خصوصو
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من تقدير   ا يزيدوفي المشههههههههههههاعر المترتبة تجاه ههنا والآن والتامل في مواقف حياتفالوعي لما يقوم به الفرد (، Take Noticeتيقّظ ) .3
 أشخاص ومقتنيات. بما في ا من  ،همجمل أمور حيات

ال ا ومن أشهههههههههههر .أمور جديدة يزيد من الثقة بالنفس ومن درجة متعة القيام بالأمورفخوض التحدّيات لتعلّم (، Keep Learningتعلّم ) .2
 إصهههههههههلاي الأشهههههههههياء، ةأخرى في العمل، ومحاول تامإعادة اسهههههههههتكشهههههههههاف الاهتمامات القديمة، والالتحاق باي برنامم للتعلّم، والقيام بم 

 وغيرها.  

، همع من حول هبالمرافاة ويُقوّي روابط الفرد يزيد من شههعور وصههولاو للإيثارتطوع الحسههان و الإلطف و البتسههامة و يم الاقدتف(، Giveأعطِّ ) .5
 . لهنتمي يويُمرن اعتباره كرد جميل للمجتمع الذي 

 

( Diener et al., 2009في م ابنه روبرت )زملاؤه و دينر و  قدّم ،المعنوية الموجة الثانية جوان  أبرزواوبالعودة لأعلام الموجة الأولى الذين 
الخبرات الإيجابية  مقياسأحدهما  ،نن  خري  مقياسههههي   -حول تطوير مقاييس أخرى في الرفاه الشههههخصههههي 1985اسههههتجابةو لتوصههههياته سههههنة و -

عتمد يو  ،فقرات يثمان( في Flourishing Scale) الازدهار، والآخر مقياس ردود فعل الفرد الانفعالية إلى الذي يستند( SPANEوالسلبية )
( لتطوير Su, Tay, & Diener, 2014عاد مع سههههههههههههههو وتاي ) ثم. والتفاؤل والغايةعلى منظور الفرد لنجاحه في العلاقات والثقة بالنفس 

(، والأخرى مختصرة Comprehensive Inventory of Thriving (CIT)ا شاملة )مإحداه ،(Thriving) النماءنسهختين من أداة كياس 
(Brief Inventory of Thriving (BIT).) و  ريف كما قدّمت( سههنجرRyff & Singer, 1998 )الإيجابية الإنسههانية الصههحة ملامح أهم 

 قاعدة كوينت ذلك يتطل  حيث بالمرض، الإصهههابة عدم مجرد يتجاوز الصهههحة ب ذه التحلي أن وأكّدا والنفسهههي، الجسهههدي الرفاه تشهههمل التي
 سهههابقة لسههفاتف من إثراءات إلى أشههارا حيث ؛النفسههي الرفاه لدراسههة المعنوى  الن م تدعم ورقة قدّما كما. الإيجابية والأفعال الأفكار من قوية

   .(Ryff & Singer, 2008) للحياة معنى لإعطاء المقاصد أهمية على راهنة علمية ودلايل
 

 (   ComplexityWave: Third) التعقيد: ةلثالثا الموجة
 

 ؛سهههههههتمر منذ نشهههههههاة علم النفس الإيجابي وحتى الموجة الثالثة( اEd Dienerدينر )إد  أثرن أ ،الثالثةكمقدمة للموجة  ،من الجدير بالذكرو 
الإيجابي  علم النفسلالعالمية جملية المن ا  ،في العديد من الجامعات والمؤسههههسههههات العلمية ةو واسههههتشههههاريةو مختلفةو يأكاديم مناصهههه    قادحيث 

(International Positive Psychology Association (IPPA))،  خرها و ( مؤسهههههسهههههة جالوبGallupالتي قاد في ا الب ) حوث العلمية
عدد عن حالة السهههعادة عالميوا في  0210ظ ر منذ سهههنة ( الذي World Happiness Report) ير السهههعادة العالمير وأهم ا تق ،في الرفاه

( من وج ة 12 – 2)تقييمات الحياة  فيمجموعة مسههههههههههههتقلة من الخبراء  هذا التقرير، حيث يرت  العالممن مختلف مناطق دول المن  كبير
قد يتبادر إلى الذهن بعض التسههاؤلات و  ذارا مارس( من كل سهنة.  02هذه الدول، ويُنشهر عادة في اليوم العالمي للسههعادة ) تُمثّلنظر عينة 

 ةعشههههههههههههر  أكثر من، والنتايم في العربيةالدول  خاصههههههههههههةو قرير ، وترتي  الدول في هذا الت(Life Evaluations) حول معايير تقييمات الحياة
 Helliwell et. وبالرجوع إلى  خر نسههخة من تقرير السههعادة العالمي )والازدهار بيانات حول الرفاه والسههعادةال هذهسههنوات من دراسههة مثل 

al., 2023)، فقط يُمرن الإشارة إلى نقاط مختارة للتنويه  : 

 ل ية كياس الرفاه والسهههههعادة في الدول. وفيما يلي مجموعة معايير وعوامفنحو الإجماع على كي امتزايدو  ااقترابو  يُشهههههير التقرير إلى أن هناك
 تقييمات الحياة: 

وهو نصي  الفرد من الناتم الإجمالي للبلد، ويُعبر بالتالي  ،(Income/ GDP per capitaالدخلا الناتم المحلي الإجمالي للفرد ) .1
 عن حجم الاقتصاد وأدايه. 

ل علي م لتقديم الدعم عند  ،(Social Supportالدعم الاجتماعي ) .0 وهو نسهههههههههههبة الأفراد المحاطين بالأقارب والأصهههههههههههدقاء أو من يُعو 
 (.  Trustالحاجة ويُعبّر عن ا عادة بمصطلح الثقة )

وهي سلسلة من توقعات الصحة الجسدية منذ الولادة )مبنية على بيانات  ،(Healthy Life Expectancyياة الصحية )توقعات الح .3
المشاعر وهي المشاعر الإيجابية و  ،من منظمة الصهحة العالمية( وتوقعات الصحة النفسية التي يُعبّر عن ا مروّنات الرفاه الشخصي

 السلبية والرضا عن الحياة. 
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وهي مدى الرضههههههها عمّا يُريد الفرد فعله بحياته بغض النظر  ،(Freedom to make life choicesخيارات الحياة ) حرية صهههههههنع  .2
ا عن التعذي   عن العرق، والجنس، والجنسههية، واللغة، والدين، وغيرها من الحالات، وكذلك تشههمل حقوق الإنسههان كحق الحياة )بعيدو

 ، وحق التعليم، وغيرها. والعبودية والتمييز(، وحق التعبير والرأي

 نسبة الأفراد الذين تبرّعوا من أموال م لج ات خيرية.  ووه ،(Generosityالكرم ) .5

 في الحرومات ومؤسسات العمل.  ا الظلمفشي الفسادالأفراد لتإدراك  مستوى وهو  ،(Perceptions of Corruptionإدراك الفساد ) .6

 

  فنلندا والدينمارك و يسههههلندا على معدل  يوه ،العالم، حصهههلت أعلى ثلاث دول في الترتي دولة من مختلف أنحاء  132دخل في التقرير
أفغانسههههتان ولبنان وسههههيراليون  يحصههههلت أدنى ثلاث دول وه ،المقابلبوجميع ا دول اسههههرندنافية. و  12من  21532،  21586،  21822

الأولى، وجاءت أربع  05الهههههههههههههلة عربية مركزوا ضمن المراكز . أمّا عربيوا فلم تحتل أي دو 12من  31138،  01390،  11859على معدل 
5دول عربيهة فقط بمعهدل يتجهاوز 

10
، والمملكهة العربيهة السههههههههههههههعودية بمعدل 06وبهالمرتبهة  61521وهي: الإمهارات العربيهة المتحهدة بمعهدل  

. وجههاءت معههدلات بههاقي الههدول 81ة وبههالمرتبهه 51309، والجزاير بمعههدل 20وبههالمرتبههة  61123، والبحرين بمعههدل 32وبههالمرتبههة  61263
5العربية المشهههاركة تحت معدل 

10
دولة من أدنى الترتي ، وهي: لبنان المذكورة سهههابقوا بالترتي  قبل  05، وجاء أربع دول من ا في قايمة  

 .  101لمرتبة وبا 21122، ومصر بمعدل 103وبالمرتبة  21102، والأردن بمعدل 132وبالمرتبة  31252الأخير، وجزر القمر بمعدل 

 

 نذكر من ا مجموعة صغيرة فقط هي:  ،هناك عدد ضخم من النتايم والاعتبارات 

جّل مسههههههتوى لدولة ليمرن التنبؤ بان  .1 ( Eudaimoniaالرفاه المعنوي ) مسههههههتويات مرتفعة فيلدي ا  تمرتفع في تقييمات الحياة إذا سههههههُ
تركيز الاسهههتراتيجية العشهههرية محاور  ههذ نإ حيث ؛(Altruistic Behaviors( وكذلك أفعال الإيثار )Benevolenceوالإحسهههان )

ا بقدر ربع ما كانت عليه فيما قبل سهههههههههنوات جايحة الإيجابية عمال الاجتماعية الأالذكر أن ويجدر . للسههههههههعادة القادمة سههههههههجلت تقدمو
خلال وقت النفسهههية ، وهذا ما قد يفسهههر مناعة الأفراد 0200 سهههنةعفي تسهههجيلات الوحدة في ضههها، وأن الدعم الاجتماعي قُدّر بكورون

 المصاي .  

ا بجزييهة الرضهههههههههههههها عن الحيهاة، وتاثير أداء الحرومات يرون جوهريوا في  .0 ا وثيقهو ترتبط مجموعهة معهايير وعوامهل تقييمهات الحيهاة ارتبهاطهو
الخدمات،  ، وتحسهههههينالدخلة مشهههههتركة، وزيادة مسهههههتوى رضههههها الأفراد وبالتالي سهههههعادت م، وتتلخص إيجابية التاثير في إيجاد مصهههههلح

 وسيادة القانون، والحد من النزاعات الداخلية وقوانين القمع. 

ما ل ا من ل ،سهههينصههه  التركيز حول تحسهههين أدوات القياس من خلال وسهههايل التواصهههل الاجتماعي لدراسهههة رفاه المجتمعات المختلفة .3
 أهمية كبيرة لدى الأجيال الحالية. 

 

اجتماعية وسههياسههية اقتصههادية و و صههحية  عوامل تداخليتّضههح و قد يتبيّن تعقيد كيفية إعداده، ، تقرير السههعادة العالمي ذكره عنما سههبق لوفقوا 
 (Lomas et al., 2021)قدّم لوماس و خرون  وعليه ،(Complexityممّا يبرر تسههههههههمية الموجة الثالثة بالتعقيد ) ،سههههههههعادةوالرفاه الب ترتبط

 ، وهي:  مامروّناتو  هباحتواي ا على جانبي اتساعدراسة الرفاه  في معالم تعقيد الموجة الثالثة

 

 ( اتّساع النطاقExpansion in Scope ويتمثل ) :باتساع 

 البيت والدراسة والعمل، في ( Contextual/ interdisciplinaryمتعدد التخصصات ) السياقيا نطاقال .1

 ة، يمن الفرد والمجتمع لإدارة المسؤولية وحدود الوظيف( Systems Informed)الموج ة النُظُم  نطاق .0

العالم حدود  وتتجاوزلغات من مختلف مناطق العالم الثقافات و ال ويشهههههههههههمل ،(Cultural and Linguistic) الثقافي واللغوي  النطاق .3
 Western, Educated, Industrialized, Rich and) تهولغ المتعلم، الصههههناعي، الغني، الديموقراطي، وثقافته الغربي "الغري "

Democratic (WEIRD) ،) 

الإرشادات الأخلاكية إلى  تجدر الإشهارةهنا و بما يضهمن تقديم الخدمة والرعاية ويجن  الأذى والإسهاءة،  (Ethicalالنطاق الأخلاقي ) .2
 .  (Jarden et al., 2020لممارسة علم النفس الإيجابي المتوفّرة باللغة العربية )
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 (  اتّساع الأساليExpansion in Methods و )تمثل باتساع: ت 

 Researcher andيضههههههههع الباحث والمُشههههههههارك )بانه  يمرن تلخيصههههههههه واسههههههههعوهو من م علمي  (Qualitativeالأسههههههههلوب النوعي ) .1

Participant )- ركاء شههههههههههههههليرونوا  البيانات والمعلوماتمنفتح على مختلف أنواع في موقع  -الدليلهذا أو المُمهارس والعميل في لغة
 ، بنّاءة نوعيةاتخاذ إجراءات ، ممّا يمرّن م من تشريل ف م الوضع الراهن بعمق فين يمتعاون

دخلات إلى ت تُرشهههدللبحث عن بيانات ومعلومات  امتقدمو  اعقليو  ادو تتطل  ج يتضهههمن تاملات واعية و  (Implicitالأسهههلوب الضهههمني ) .0
 مثل اتلتاثرها بانواع مختلفة من التحيّز  (Self-reportر في أدوات التقرير الذاتي )محدود التوفالأسههههههههلوب للتحسههههههههين. وهذا مناسههههههههبة 

( غير الواعية للكشههههههههههههههف Automaticردود الفعل التلقايية )( وعليهه يمرن توظيف ملاحظهة Desirability Biasesتحيّزات الرغبهة )
ي اختبار الارتباط الضهههههههههمنالاختبارات الضهههههههههمنية مثل الأداء في نتايم ملاحظة  الأقرب للحقيقة، وقد يرون من خلالعن الاتجاهات 

(Implicit Association Test (IAT) )وم مات التحضيرا ( الت يئة التقويميةEvaluative Priming Tasks ،وغيرها ) 

( والأسههههالي  الكمية Explicit and Implicitالأسههههالي  الظاهرة والضههههمنية )يجمع بين و ( Computationalالأسههههلوب الحاسههههوبي ) .3
على ال واتف الذكية،  قد تتوفر( في تطبيقات حاسههههههههههههوبية متطورة وسهههههههههههه لة الاسههههههههههههتخدام Quantitative & Qualitativeوالنوعية )

 ,.Blyler et al) نيبليلر و خر  ورقةى إل تجدر الإشههههارةهنا و دون قصههههد. من ق بيانات ضههههخمة حول الأفراد بقصههههد أو يتوثبإمران ا و 

 Personal( في تشهههههريل هويات سهههههردية شهههههخصههههههية )Artificial Intelligence (AI)حول إمرانية الذكاء الاصهههههطناعي ) (2023

Narrative Identities ) يات م وموقع م في عالم م. كذلك ما يفسهههههههر دوافع الأفراد ومعتقدات م وسهههههههلوك -إلى حد ما-تعرس التي قد
ا ( ودعم تسههاعد المُمارس Coachingفي بناء خطة تدري  ) يمرن اسههتخدام الذكاء الصههناعي في تقديم ما يتناسهه  والعميل خصههوصههو

مثل هذه الأسههههههههههههالي  تكميلية ومُسههههههههههههاعدة ولا يمرن ل ا أن تحل محل  تظلّ  ومع ذلك .المُمارس مُلمًّا بمناحي ثقافة العميل إن لم يرن
 العمل الإنساني الفعلي. 

 

( Security( إضهههافة الأمن )Schwartz, 2022اقتري باري شهههوارتز ) باتسهههاع رقعة دراسهههة الرفاه والسهههعادة وأسهههاليب ا، نظروا للتعقيد المتمثّلو 
ظ رت مرونات أربعة إضافية (. كما PERMASكشرط مسبق لمرونات بيرما من أجل تعزيز الرفاه ليُصبح النموذج تحت مسمى بيرماس )

( Physical Health( والصحة الجسدية )Economic Securityالأمن الاقتصادي )( وهي PERMA+4) 2ليُصبح بيرما+لنموذج بيرما 
( بقوة Flourishingحضهههر مف وم الازدهار )كما (. Cabrera & Donaldson, 2023) (Mindset( والعقلية )Environmentوالبيئة )

. وقد (https://hfh.fas.harvard.edu) 0216 سهههنةمنذ برنامم الازدهار الإنسهههاني التابع لجامعة هافرد  من خلالفي هذه الموجة الثالثة 
 على أنه الحالة التي تجمع جميع الجوان  الجيدة من -هو أحد أعضههههاء فريق البرناممو -( VanderWeele, 2017عرّفه تايلر فاندرويل )

عليه أهمية تبنّي ما  وا( لمناقشهههة المف وم وكياسهههه نقديوا ومن أبرز ما أكّدVanderWeele et al., 2023ثم عاد فاندرويل و خرون )حياة. ال
ي عقد المؤتمر السهههههههههههههنو برز في هذه الموجة يراعي الاختلافات الثقافية من ناحية النطاق، والأسهههههههههههههالي  النوعية من ناحية الأسهههههههههههههلوب. كما 

ت الثقافاو ( الذي يفتح المجال لدراسههههههههههههة الازدهار من منظور مختلف التخصههههههههههههصههههههههههههات Global Flourishing Conference)للازدهار 
 (.  https://www.humanflourishing.orgمختلف أسالي  البحث العلمي ) وباستخدام

 

 16لسههههههعادة بما في ا لمف وم االتحليل المفاهيمي الأحدث  حول( Lomas & VanderWeele, 2023)مه لوماس وفاندرويل بما قدّ ونختم 
أو قتوا الباحثين هذا التصههههنيف مؤ  اعتبارويجدر الذكر إلى أنه بالرغم من . يالنفسهههه الأدبشههههرل مميز من أشههههرال الرفاه النفسههههي في ضههههوء 

يث عرّفا السههعادة على حيتسههع لجوان  النفس الإنسههانية من تفكير وشههعور وعمل، تصههنيفوا  اوضههعأن ما قد  أننا نرى قيد التطوير، إلاّ تم يديوا 
وفعلي(  أداء شعوري وذهني باطن وسلوكي ظاهر )قوليتقديمه على هيئة أي ما يُمرن  ،للخصايص )الإيجابية والسلبية( أن ا الخبرة النفسية

ويُمثل . لمختلفةا حيث تت يا أسهههههباب الرفاه ثم الازدهار بالمداومة علي ا وتوظيف ا في سهههههياقات الحياة ،النفسهههههيةمبني على تطوير الإمرانات 
 :  بتصرف الآتي التصنيف المُتسع للسعادة والرفاه الشرل

  

https://hfh.fas.harvard.edu/
https://www.humanflourishing.org/
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ة أحدهما مراجعة متعددة الأبعاد لاستراتيجيات تيسير السعاد ؛إلى أن هناك نموذجين حديثين حول تدخلات الرفاه تجدر الإشهارةوفي الختام، 

وفاندرويل وكودين ( للوماس A Multidimensional Review of Strategies to Facilitate Happiness and Wellbeingوالرفاه )
(Lomas, Cowden, & VanderWeele, 2021اعتمد ) و( "ا في ا على نموذج "حياةLIFE Modelالذي يش ) مل جوان  العقل والجسد

الإيجابي  الإطار الموحّد لتدخلات علم النفس و ف ،الثانيننصههههههههههح بالرجوع إليه والتمعّن بتفاصههههههههههيله. أمّا النموذج الحديث  والثقافة والمجتمع
(Unified Framework for Positive Psychology Interventionsا )و كي و خر و تشههار ه قترح( نCiarrochi et al., 2022)  والذي

قلة نوعية لأنه يُعد ن، وذلك التدخلات ممارسههههههةقبل  القسههههههم التالي من مقدمة الدليل ، وبالتحديد من خلالالدليلهذا نميل للاعتماد عليه في 
ر من حالة إلى حالة أفضههههههل حسهههههه  حاجات العميل إلى عمليات التغيّ البروتوكول المسههههههتندة إلى ( Packageمن تدخلات الحزمة الجاهزة )

( بعلم النفس الإيجابي Ciarrochi et al., 2016حياته، وذلك بعد سهههنوات من العمل على توصهههيات ما أسهههماه تشهههاروكي و خرون ) وسهههياق
 .  (Contextual Positive Psychologyالسياقي )
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 ممارسة التدخلات ما قدل  خطوات 3.أ
 

 النفس معل من الثانية الموجة في جاء ما وباعتبار الأولى الموجة في جاء ما تتبع وأدواته ونماذجه الدليل تدخلات أن إلى تجدر الإشهههههارة
دّتف الثالثة، بالموجة يتعلّق فيما أمّا. عام بشههههرل الإيجابي  شههههرل على امةع وعملية علمية وفنيات أسههههس على بناءو  والنماذج التدخلات اُعِّ
 لتحديد يالآت الجدول على الاطلاع يُمرن لذا. جميع ا ليس لكن الأسهههالي ، أو بالنطاق المتعلقة الجوان  بعض مراعاة مع ،فردية تدخلات
 لتدخلات لأفض ممارسة أجل من التعديلات، بعض لإعداد فيه ما إلى الاستناد أو الدليل في ما لتطبيق والعميل للمُمارس المناسه  الإجراء

 :الإيجابي النفس علم

 
 :لدنا  على ما في الدليللمطلوب  إجرا  :في الدليل متوفّرةجوانب 

  التدخلات والنماذج والأدوات مبنية على أسههههههههههههس علمية وعملية موثّقة
ا الثقافة الغربية، ومرتوبة بلغة  وفاعلة في ثقافات مختلفة وخصهههههههوصهههههههو

 بية. يتناس  والبيئة الإسلامية العر بسيط تصرّف بعربية متخصصة 

  تعريف المفاهيم وتقنين التدخلات والنماذج والأدوات بما يتناسهههههه  مع
أو  ينمختصههه)خاصهههة بباحثين واأو المحلية البيئة الإسهههلامية العربية 

 . مراكز أبحاث(
  الإرشههههههادات الأخلاكية لممارسههههههة علم النفس الإشههههههارة إلى مرجع حول

 . الإيجابي المتوفّرة باللغة العربية
  الأخلاكيهة لممارسههههههههههههههة علم النفس الإيجابي الإرشههههههههههههههادات تنزيهل ملف

 للالتزام ب ا.  (Jarden et al., 2020المتوفّرة باللغة العربية )
  قافة ضههههههمن ث حول أفرادجمع بيانات كمية )تقرير ذاتي( كثيرة لأدوات

 من ، وذلك، وأدوات محدودة لجمع بيانات نوعيةمسههههههههلمة عربية عامة
دون من و  دون وضهههههههههههههع مفاتيح التصهههههههههههههحيح لتجن  إطلاق الأحرام،

ير  م أو النُظُم التي تدتخصههصههات أوالأفراد )العملاء( اعتبار سههياقات 
 . وظايف م

  لبيئة االأفراد والمجموعات في الأدوات الكمية لتناسهههههههه  فقرات تكييف
 المحلية )إن لزم الأمر(. 

 ( مقهههههابلهههههة ممن جهههههة للأفراد، مثلاو بنهههههاء أدوات جمع بيهههههانهههههات نوعيهههههة
ومجموعات تركيز للمجموعات( في ضههههههوء أدب الموضههههههوع في النبذة 

  الكمية )التقرير الذاتي(. ة السابقة للتدخل وفقرات الأدا 

  البحث في سهههههههههههياقات الأفراد في البيت أو الدراسهههههههههههة أو العمل ومجال
تخصههههههصههههههات م والنُظُم الموج ة التي تدير مسههههههؤوليات م ووظايف م في ا 

 خلال أدوات كمية أو نوعية. من 

 الملاحظة في التطبيق مع الأفراد أو مع المجموعات  أسهههلوب توظيف
 من أجل تقويم مستمر وتقديم الدعم المناس . 

  ،يُمرن تطبيق أدوات الأسههههههههههههههلوب الضههههههههههههههمني ومهها في هها من اختبههارات
حيث يُتاي بناء سهههههردية  °362وتطبيق أسهههههلوب جمع البيانات بطريقة 

يا )الأشخاص المحيطين بالعميل( وذلك لضبط أكبر من مختلف الزوا
 للتحيزات المحتملة. 

  طري عام لأدب الموضههههههوع في نبذة مختصههههههرة قبل التدخل، ووصههههههف
جلسههههة واحدة أو جلسههههتين حالة مثالية ضههههمن عام لتطبيق التدخل في 

 فرديتين. 

  تطبيق التدخلات ضهههههههمن عدد جلسهههههههات ومحتوى يتناسههههههه  مع حاجة
ب شههريطة توظيف أسههلو  ،في سههياقات م الحياتيةالأفراد أو المجموعات 

وصف خطوات التدخل وما سبقه عموم طري الجلسة الم ني والالتزام ب
 من أدب نظري في النبذة. 

  يقتصههههههههههههههر اغتنههام التكنولوجيهها الحههاسههههههههههههههوبيههة على تقههديم بعض الروابط
إلى روابط المراجع الأصههههههههلية حيث يمرن  إضههههههههافةو المتعلقة بالمحتوى 

 . (Access & Download) الرجوع إلي ا والتعمق في ا وتنزيل ا

  جمع البيانات إلكترونيوا حيث يسهههههههههههه ل جمع البيانات تصههههههههههههميم أدوات
نمههاذج جوجههل مثههل  ،التههدخلات في ضههههههههههههههوي ههاوتحليل هها وبنههاء خطههة 

(Google Forms وسيرفاي مونكي )(SurveyMonkey .وغيرها ) 

  ( يُمرن اسههههتخدام الذكاء الاصههههطناعي مثلChatGPT وغيرها في )
الجماعات عند عدم الإلمام فرادا تشههههههههههههههريهل هويات سههههههههههههههردية حول الأ

دق ا صههبسههياق م، وفي بناء خطة تدخلات تناسههب م شههريطة التاكد من 
 من خلال مراجعت ا مع م واأو مع الأشخاص المحيطين ب م.
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 علم وجاتم جميع في والسهههعادة والرفاه الازدهار مفاهيم دراسهههة يضهههمن بما الراهن العميل لوضهههع المُمارس تعريف في جانبين نطري والآن
 خط لتحديد ادةوالسههههع والرفاه الازدهار حول مقاييس تطبيق حول والثاني للعميل، سههههردية هوية عن بالكشههههف يتعلّق الأول ؛الإيجابي النفس

ن لمراكبة اسهههههههتخدام ا يُمرن حيث-( Pre-assessment) القبلي بالتقييم يُعرف ما أو( Baseline) الأسهههههههاس  أثناء العميل وتطور تحسهههههههّ
 في لمناسهههههبةا الإيجابي النفس علم تدخلات تحديد على المُمارس يسهههههاعد ممّا -(أمرن إن) المتابعة فترة بعد وحتى ن ايت ا وعند التدخلات
 :  خطوات ثلاثة في التدخلات ممارسة قبل ما مرحلة يلي وفيما. الثالث الجان 

 
 :  (  Narrative Identity) ال وية السرديةأولاو

 طلعاتوالأهداف والت ،للعميل الشهههخصهههية البيانات ال وية السهههردية التي تحتوي على أقسهههام للتعرف على: 1أ.ورقة العمل  المُمارس يسهههتخدم
التي السهههردية ال وية . كما تحتوي جزييتين حول (Bannink, 2013بالتركيز على ما يمتلك من إمرانات ومصهههادر وقوى ) يتطلع إلي االتي 

، يُعد من أثناء جمع البيانات وقبل الخوض في جزيية الملاحظات. (McAdams, 2018يرغ  العميل بطرح ا لوصهههههههههههف قصهههههههههههة حياته )
( واأو مختص القياس والتقويم Psychiatristعلى رأسههههه ا طبي  نفسهههههي ) ،المثالي العمل ضهههههمن فريق تشهههههاركي من مختلف التخصهههههصهههههات

وذلك للقيام بعملية التشههخيص الدقيق وتحديد حاجة العميل لتدخلات الط  النفسههي والعلاجات النفسههية الأخرى. لكن مع قلة وجود  ،النفسههي
في امة عووجود الحاجة للخدمات النفسهههههههية المتنوعة في المنطقة العربية، تم تخصهههههههيص جزيية لرصهههههههد ملاحظات مثل ذلك العمل التعاوني 

إلى جان  المؤشههههرات التي يلزم على المُمارس عند ملاحظت ا  ،(Mental Status Examination (MSE)فحص الوضههههع العقلي ) ضهههوء
 :  نفسي، وأهم اعلى العميل )قبل أو أثناء التطبيق( إحالته إلى طبي  

 ( مخاطرRisks .إيذاء واأو ت ديد سلامة النفس واأو الآخرين ) 

 ( تعطلDysfunction ،أدوار واأو وظايف الفرد الجسمية والنفسية والنمايية، وتشمل: النوم، الأكل، الجنس، است لاك المواد والإدمان )
 الإحساس، الانتباه، الإدراك، والتذكّر.

 ( الانحرافDevianceعن ) كرؤية أشههههههههههههياء لا يراها  ،وأوهام هلوسههههههههههههاتمثل ظ ور  ،العُرف الاجتماعي العام المتاثر بتعطل بالوظايف
 على أن ا حقيقية. ( بصرية أو سملية)أو وهمية الآخرون، والتفكير والشعور بامور خيالية 

 ( العُسههرDistress النفسههي والاجتماعي، ويتمثل في الشههعور بالعجز أمام اضههطراب ) الأفكار، والتفكير الوسههواسههي والانعزال والانسههحاب
من المواقف الاجتماعية، خاصههههةو إذا كانت هذه الأعراض متكرّرة وشههههديدة الحدّة وطويلة المدى، وإذا ما ارتبطت بتعطيل للوظايف، وإذا 

 .  جسدية او لامو  اما تسببت أو رافقت أعراضو 

(American Psychiatric Association, 2013; Mynors-Wallis, 2014; Voss & M Das, September, 2022, بتصرف) 
 

 (  Baselineخط الأساس )ثانيوا: 
مقاييس  حيث تُسهههههههتخدم ؛( للعميلBaselineخط الأسهههههههاس ) لتحديدالازدهار والرفاه والسهههههههعادة مقاييس : 0أ.ورقة العمل يسهههههههتخدم المُمارس 

غايات ويشههههههههههههمل ال غاية الازدهارمقياس من: تكون ت التي( VanderWeele, 2017لفاندرويل )( Flourishing Measuresالازدهار )
بيرما لف م الاعتماد على نتايملمُمارس يمرن لوسههههههههايل تحقيق الغايات. كما  ويشههههههههملالازدهار  وسههههههههيلةومقياس ، مرغوبة بشههههههههتّى الثقافاتال

مرونات  لأن أبعاده مبنية علىأولويات التدخلات ( لتحديد Butler & Kern, 2016( لبوتلر وكيرن )PERMA-Profilerالشههههههههخصههههههههي )
. أمّا دخلات في الباب الثاني في الدليل( الرفاه التي وضهههههههع ا سهههههههيليجمان والتي نعتمد علي ا في بناء فصهههههههول التBuilding Blocksبناء )

 د وونغ وجنجراسللماكدونا( Personal Meaning Profileنسههخة المختصههرة لملف المعنى الشههخصههي )المقياس في ا  بما التالية المقاييس
(McDonald, Wong, & Gingras, 2012)،  الحياة عن الرضهههههههههههامقاييس و (SWLS) والسهههههههههههلبية الإيجابية والخبرات (SPANE) 

-Psychological Well) ومقياس الرفاه النفسههههههههي ،(Diener et al., 1985; 2009) وزملايه دينرل (Flourishing Scale) والازدهار

being Scaleلأ )( ختار و خرينAkhtar et al., 2023 في ضوء )ريف وكايز (Ryff & Keyes, 1995)، مقاييس اختيارية نضع ا  ف ي
 السهههههردية ال وية)ينبغي على الممارس تطبيق الخطوتين السهههههابقتين أخيروا و . ف م الوضهههههع الراهن للعميلو خط الأسهههههاس  تحديدللمُمارس لدعم 

  دكيقة( أو في جلستين، ثم يدرس نتايج ما قبل جلسة أخرى مخصصة للخطوة الثالثة. 92 – 62في جلسة مطولة )( الأساس وخط
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 ( Unified Framework for Positive Psychology Interventions (PPIs)الإطار الموحّد لتدخلات علم النفس الإيجابي )ثالثوا: 

أن التدخلات والنماذج وطريقة طرح ا في الدليل تبدو كبرامم إلى  تجدر الإشههههههههههارةقبل البدء بالإطار الموحّد لتدخلات علم النفس الإيجابي، 
ف تطبيق حزمة مناسهههههههههبة من الدليل بشهههههههههيءٍ من التصهههههههههرّ لتطبيق ا وكياس أثرها، ممّا يُتيح للمُمارس  الأدلة العلميةوحُزم تدخلات قايمة على 

وحّد لتدخلات الإطار الم، وهو يانات العميل عموموا وبالأخص ملف بيرما الشهخصهي. لكننا ننصهح بسيناريو  خر أكثر دقة وفاعليةببار باعت
المسهههههههههههتندة إلى البروتوكول )رغم أن ا قايمة على الأدلة ( Package)الجاهزة حزمة التدخلات من نقلة نوعية الذي يُعد علم النفس الإيجابي 

 ، وعليه فإنه قد يشههههبه غيره من أطر التدخلاتوسههههياق حياته العميلحاجات  حسهههه  ر من حالة إلى حالة أفضههههلإلى عمليات التغيّ العلمية( 
عاد النفسههههههية ، والشههههههمولية ليضههههههم الأبنامية والمرونة للتعديل والتطوير، لكنه يمتاز بالديالأدلة العلميةمن حيث الصههههههفة العلمية المعتمدة على 

( النموذج Ciarrochi et al., 2022ماعية والثقافية في سياق حياة العميل. وقد اعتمد الإطار ما أسماه تشاروكي وزملاؤه )والجسدية والاجت
الإطار الموحّد : 3أ.ورقة العمل باسهههههههتخدام المُمارس  لذا ننصهههههههح(. Extended-Evolutionary Meta Modelالبُعدي التطوّري المُمتد )

والخطوات طار هذا الإفي ضوء  ، لمراجعة ما سهبق من بيانات في ضوء الخطوتين لتحديد التدخلات المناسبةيلتدخلات علم النفس الإيجاب
  .وبالتشارك دوموا مع العميل الموضحة فيه
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 (  Narrative Identity) السردية ال وية: 1ورقة العمل أ. ✍

 

ا خلال الجلسهههههة الأولى )وفي كل الجلسهههههات( للحفا  على  ف م ارات التواصهههههل الجيدة المتعار يُرحّ  المُمارس بالعميل ويولي اهتماموا خاصهههههو
 ،بصهههري لا تواصهههلالجلوس، وال ضهههليةالصهههادقة، والإكبال، وو  بتسهههامةدون إفراط، مثل الا من علي ا. يتضهههمن ذلك أسهههالي  التواصهههل الفاعل

ادة طري الأسهههههئلة وإع، مع ضهههههرورة الاسهههههتماع الفاعل والتاكيد على الف م من خلال مؤكدةال رأسال حركاتو  مُعبّرةال يماءاتولغة الجسهههههد كالإ
 .  صياغة وتلخيص ما قاله العميل

 

ب دف تعريف  (د لتدخلات علم النفس الإيجابيال وية السهههههههههردية والمقاييس والإطار الموحّ المُمارس الجلسهههههههههة بتعريف العميل بمرونات ا )يبدأ 
، ويُمرن أن دكيقة 92 – 62تسههههتغرق سههههن ا حيث إ ؛إرشههههادية وبنايية وتدريبية( الوضههههع الراهن من أجل بناء تدخلات إيجابية )جلسههههات دعم

 ، ويبدأ الجلسة باخذ موافقة العميل على المتابعة. تاخذ جلستين
 

 :   *الشخصيةالبيانات أولاو
  تاريخ )سنة( الميلاد:  الاسم )الكامل(: 

 مران الإقامة:  ذكر  □أنثى  □الجنس: 
  الديانة:   الجنسية: 

 الحالة الاجتماعية للوالدين:  ير ذلك: _____________ غ □ ،متزوج □أعزب  □الحالة الاجتماعية: 
  ممتدة □نواة  □نوع الأسرة:  خوة:الترتي  بين الإ
 التخصص:  مستوى التعليم: 

  سنوات الخبرةا الدراسة: الوظيفة: 
 الدخل السنويا الحالة الاقتصادية:  ال وايات: 

  رن ودقة ممرنة من البيانات. مبعض الإجابات، لا يجوز إجباره على ذلك، لكن يحرص المُمارس على جمع أكبر قدر مإذا امتنع العميل عن إجابة * 
 

 قة والثقة بناء العلاا: ثانيو 
ثيرة كما أبرز نقاط قوتك؟ لماذا تعتبرها كذلك؟ كيف توظف ا في حياتك؟ من هو أكثر شههههههخص محب  لك )قري  منك(؟ لماذا؟ بالإمران طري أسههههههئلة 

   .إضافةو لما سبق وليس بدلاو من ا
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   الأهداف والتطلعاتا: لثو ثا
ما الخدمة التي تتوقع أن تسهههههههههتفيد من ا في هذه ما الذي ت دف إلى تحقيقه من هذه الجلسهههههههههات؟ ل ذه الجلسهههههههههات؟ تتطلع إليه من حضهههههههههورك ما الذي 
 ؟ الإمراناتا المصادرا القوىا الم اراتا الكفاياتا التي تمتلك ا لتحقيق هذه الأهداف)جان  لتطويرها مشرلة لحل ا(؟ ما الجلسات 
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 قصة الحياة ال وية السردية و ا: رابعو 
 ما القصة من وراء ما أنت عليه الآن؟  ما الذي ترغ  قوله في وصف قصة حياتك بشرل عام؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(McAdams, 2018, بتصرف) 
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 ا: روتين الحياة اليوميةخامسو 
  الفراغ(و  أوقات الإجازة ، أو فيالالتزامو  أوقات الدوامسواءو في ) الاعتيادي؟ يومك تصف كيف
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   ا: ملاحظات أخرى سادسو 
م وروتينه اليومي، ويصهههههف ا ويحرص على عدوسهههههرديته لقصهههههة حياته  الشهههههخصهههههية العميل بما سهههههبق من بياناتيربط المُمارس الملاحظات 

ثم يج  التنويه إلى أهمية . )إن وُجد( حرمأي اسهههههههتنتاج أو على  ا يذكر الدليل منالمشههههههههاهدات و  بل يصههههههههف، حراموإطلاق الأ تنتاجالاسههههههه
ا خص ،الحد الطبيعي لأي ملاحظةمشهاركة طبي  نفسهي مختص جميع الملاحظات بشهرل عام، وضهرورة التحويل عند رصهد ما يتعدى  وصو

 تلك الملاحظات الأربع في ن اية النموذج. 
 

   المظ ر العام:
المرياج،  لي،الحت ذي  الشههههرل،  ،الشههههخصههههية صههههف اللباس، النظافةكيف تومدى تناسهههه  وزنه مع طوله؟  ،أصههههغر سههههنواأو  العميل أكبريبدو  كيف

 ؟ (وشمالو )الخدوش، الجروي، الندوب، الحروق، فارقة العلامات الالشعر، 
 ،ا حول العميلفسر تاريخوا وقصصو تقد فمن عمره، ويظ ر عليه النظافة والت ذي  والترتي . أما العلامات الفارقة  ا)الطبيعي أن يبدو العميل قريبو 

 أي بعد جلسات كثيرة(. ؛ويجدر الذكر أنه لا يجوز السؤال عن هذه العلامات إلا بعد بناء ثقة متينة بين الممُارس والعميل
 
 
 
 

 السلوك العام: 
 ر ؟ كيف يظ(لتحدث، متجنّ امنسهههههههح  من التفاعل، متعاون، متفاعلاعدايي، عصهههههههبي، هزلي، سهههههههاخر، غير مرتاي، رافض )كيف يظ ر العميل 

، هادية، في ا سهههريعة، بطيئة، مثارة)كيف تبدو تحركاته  ؟(، مترنّح، مرتعشمتشهههنم، متصهههلّ ، مترا ٍ )مشهههي العميل ووضهههعيته وقامته وحركات جسهههده 
بدو تعابير ت ؟ كيف(، تحريك اللسهههان، أو أي حركة لا إراديةتينتكرار منتظم، غير قادر على التوقف عن الحركة، يعض على الأسهههنان أو على الشهههف

 (؟ ، ضاحكا حزينمبتسم، عابس، باكٍ )الوجه 
 لم يبتسم(.إن و  برى تفاعل، ويتحرك بسلاسة، ويبدو وج ه معبروا عن محتوى الحديث حتى وإنو )الطبيعي أن يبدو متعاونوا حتى لو شابه قلة راحة 

 
 
 
 
 
 
 

 صفة الكلام العام: 
حجم ظ ر ؟ كيف ي(واضهههههههههههح، معبر، فيه طلاقة )سهههههههههههرعة + دقة(، تاتاة، تلعثم)ما اللغة التي يتكلم ب ا العميل، هل هي لغته الأم؟ كيف يبدو كلامه 

 ؟ (متسارع، متباطئ، متصل، متقطع)إيقاع الصوت  ؟(متنوعة، موحدة)نبرة الصوت  ؟(مرتفع، منخفض، معتدل)الصوت 
 (.تماموا مه معبروا وواضحوا حتى وإن لم يرن طليقوا)الطبيعي أن يبدو وصوته وكلا
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 ية العامة: العقل قايمة الحالة
كار ترتي  أف، ف م الأسههههههههههههئلة، إدراك المطلوب من الأسههههههههههههئلة، تذكر الأحداث والمحتويات، والانتباه توظيف الاسههههههههههههتماع الفاعلوعي العميل )ما مدى 
ملية سههههههههههههه هلوسهههههههههههههات، خيالية حالمةا تفاؤل غير واقعي، وهمية في ا حقيقية، واقلية، طموحة مع خطوات فعليةكيف تبدو طبيعة الأفكار )(؟ الإجابة

ج عن السياق متشهتت يخر متسهلسهل، مترابط، ، مع ف م الظروف والمران والزمان متجه نحو هدفكيف يبدو تدفق الأفكار )ومريية لا تبدو للآخرين(؟ 
دون اتجاه، من  عام وفضهفاض قف كثيروا ويقاطعه تدفق أفكار أخرى ويضهيع الأفكار وغير قادر على الختام،، متشهتت جدا ويتو لكن يعود له بسهلاسهة

على التعامل مع المواقف، قادر على  قادر(؟ كيف يبدو التقدير والحدس )أو الأسههههههههههئلة خاص متمحور حول نقطة محددة م ما كان موضههههههههههوع الكلام
ويبذل  قبلمُ ؟ كيف تبدو الدافلية )التعهامهل مع الموقف، يبهالغ في تقدير الموقف، يقلل من تقدير الموقف(، عهاجز عن توظيف الإمرهانهات في الموقف

 ؟ (، محدود ومتذبذب الج د، عاجز لا يبذل الج دالج د

 هو ما تحته خط بين القوسين(. )الطبيعي
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 تذكّر: 
المُمارس والطبي  النفسههههههههههههي أو مختص كياس وتقويم نفسههههههههههههي( في عملية جمع البيانات وما يتبع ا من بين إلى أهمية التعاون والتشههههههههههههارك ) إضههههههههههههافةو 

 ملاحظات، ينبغي على المُمارس إحالة العميل للطبي  النفسي عند ملاحظة إحدى المؤشرات الآتية: 
  .مخاطر إيذاء واأو ت ديد سلامة النفس واأو الآخرين 

 هتعطل أدوار واأو وظايف الفرد الجسهههههههمية والنفسهههههههية والنمايية، وتشهههههههمل: النوم، الأكل، الجنس، اسهههههههت لاك المواد والإدمان، الإحسهههههههاس، الانتبا ،
 التذكّر.و الإدراك، 

 الشههههعور ن، والتفكير و وأوهام كرؤية أشههههياء لا يراها الآخرو  هلوسههههاتمثل ظ ور  ،الانحراف عن العُرف الاجتماعي العام المتاثر بتعطل بالوظايف
 على أن ا حقيقية. بصرية(  أو وهمية )سملية أوبامور خيالية 

  تمثل بالشههعور بالعجز أمام اضههطراب الأفكار والتفكير الوسههواسههي والانفعال والمزاج )الخوف، والحزن، والغضهه ( يالعُسههر النفسههي والاجتماعي، و
، وإذا ما ارتبطت بتعطيل ىوطويلة المد وشهههههههههههههديدة الحدّةمتكرّرة الأعراض إذا كانت  ، خاصهههههههههههههةو والانعزال والانسهههههههههههههحاب من المواقف الاجتماعية

 .لام جسديةإذا ما تسببت أو رافقت أعراض و لوظايف، و ل
(American Psychiatric Association, 2013; Mynors-Wallis, 2014; Voss & M Das, September, 2022, بتصرف) 
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   (والسعادة والرفاه الازدهارخط الأساس )مقاييس : 0أ.ورقة العمل  ✍

 
 :  (  Flourishing Measuresمقاييس الازدهار )أولاو

 .المقياس المدرج في( 12 – 2) بما يناسبك تقديرك للإجابةارصد درجة و  ،بتمعّنالآتية اقرأ كل فقرة من الفقرات 

 

درجة   المقياس المدرج فقرة بُعد  مقياس
 التقدير

ية 
غا

ار 
زده

الا
 

الرضا عن 
الحياة 
 والسعادة

 12ا  راضٍ تماموا 12   2 ساخط تماموا الأخيرة، فانا الفترةعند تقييم رضاي عن حياتي كرل في  .1
ا 12   2 اتليس جدو  قييم سعادتي وهنايي عادةو، فاناعند ت .0  12ا سعيد جدو

 02/ الرضا عن الحياة والسعادة درجة
 الصحة
 الجسدية
 والعقلية

اممتازة  12   2 اجدو ضليفة  صحتي الجسدية كرلأشعر بان  .3  12ا جدو
اممتازة  12   2 اجدو ضليفة  بان صحتي النفسية والعقلية كرلأشعر  .2  12ا جدو

 02/ الصحة الجسدية والعقلية درجة

 المعنى
 والغاية

ا أرى أن ما أقوم به من عمل .5 اجدير  12   2 سخيف جدو  12ا جدو
امف وم  12   2 ادو مُب م ج في الحياةرى أن هدفي أو مقصدي أ .6  12ا جدو

 02/ المعنى والغاية درجة

الشخصية 
 والفضيلة 

ا أرى أن جودة أفعالي .2 احسنة  12   2 سيئة جدو  12ا   جدو
اقوية  12   2 اجدو ضليفة  سعادة أعظم لاحقوامن أجل سعادة الآن التخلّي عن بعض ال قدرتي على .8  12ا جدو

 02/ والفضيلةالشخصية  درجة

العلاقات 
 الشخصية 

 12ا  راضٍ تماموا 12   2 ساخط تماموا م اتساع صداقاتي وعلاقاتي، فاناعند تقيي .9
 12ا  راضٍ تماموا 12   2 ساخط تماموا عند تقييم جودة علاقاتي، فانا .12

 02/ درجة العلاقات الشخصية
 122/ الازدهار غاية مجموع

يلة
وس

 
هار

لازد
ا

 

الاستقرار 
المالي 
 والمادي

ا  ، فاناطعام وأمان وسرن(و )شراب الحاجات الأساسية تغطية فيما يخص  .11  12ا  مرتاي تماموا 12   2 قلق جدو
ا المصاريف الش رية، فاناتغطية فيما يخص  .10  12ا  مرتاي تماموا 12   2 قلق جدو

 02/ درجة الاستقرار المادي والمالي
 02/ وسيلة الازدهار مجموع

 102/ الازدهار  مجموع 
 (VanderWeele, 2017, بتصرف) 
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 (PERMA-Profilerملف بيرما الشخصي ) – اس الرفاهيثانيوا: مق
 .المقياس المدرج ( في12 – 2بما يناسبك ) تقديرك للإجابةارصد درجة و  ،بتمعّنالآتية اقرأ كل فقرة من الفقرات 

 

 درجة التقدير المقياس المدرج  : ما مدى ....؟فقرة بُعد  مقياس

ام 
 الع

رفاه
ال

 

الانفعالات 
 الإيجابية

ا   ؟السرورو  الفريشعورك ب .1  12ا    دايموا 12   2أبدو
ا   شعورك بالإيجابية؟ .0  12ا    دايموا 12   2أبدو
ا   شعورك بالطمانينة والسلام؟ .3  12ا    اكليو  12   2أبدو

 12/ الانفعالات الإيجابية معدل

 الانخراط 

ا  شعورك بالانغماس فيما تقوم به من أفعال؟  .2  12ا  دايموا 12   2أبدو
ا   ما حولك من أمور؟لشعورك بالاهتمام والحماسة  .5  12ا ا كليو  12   2أبدو
ا   فقدانك لإحساسك بالزمن عند كيامك بامر تستمتع به؟ .6  12ا  دايموا 12   2أبدو

 12/ الانخراط معدل

 العلاقات

ا   ؟اعندما تحتاج ملك الآخرين  ودعممساعدة  .2  12ا اكليو  12   2أبدو
ا  ؟ لك شعورك بح  الآخرين .8  12ا اكليو  12   2أبدو
ا  رضاك عن علاقاتك الشخصية؟  .9  12ا اكليو  12   2أبدو

 12/ العلاقات معدل

 المعنى

ا   كيادتك لحياة هادفة ذات معنى؟ .12  12ا اكليو  12   2أبدو
ا  ما تقوم به في حياتك؟  باهمية )جدارة واستحقاق(شعورك  .11  12ا اكليو  12   2أبدو
ا  شعورك بامتلاك حس الوج ة والقصد في حياتك؟  .10  12ا اكليو  12   2أبدو

 12/ المعنى معدل

 الإنجاز

ا  شعورك بالتقدّم نحو تحقيق الأهداف؟  .13  12ا  دايموا 12   2أبدو
ا  تحقيقك لأهداف م مة قد وضعت ا لنفسك؟  .12  12ا  دايموا 12   2أبدو
ا  قدرتك على التعامل مع مسؤولياتك )وإدارت ا(؟  .15  12ا  دايموا 12   2أبدو

 12/ الإنجاز معدل
 12/ معدل الرفاه العام

 السعادة العامة
ا  شعورك بالسعادة وال ناء باعتبار جميع ما سبق؟  .16  12ا اكليو  12   2أبدو

 12/ السعادة العامة معدل 

 الصحة

 12ا  ممتازة 12   2 سيئة صحتك الجسدية؟ .12
ا  رضاك عن صحتك الجسدية؟  .18  12ا اكليو  12   2أبدو
 12ا  ممتازة 12   2سيئة   ؟نفس عمرك وجنسك من بالآخرينبالمقارنة  صحتك الجسدية .19

 12/ معدل الصحة

 الانفعالات السلدية

ا  شعورك بالقلق والتوتر؟  .02  12ا    دايموا 12   2أبدو
ا  لغض ؟ اشعورك ب .01  12ا    دايموا 12   2أبدو
ا  شعورك الحزن والأسى؟  .00  12ا    دايموا 12   2أبدو

 12/ الانفعالات السلدية معدل

 الو دة
ا  شعورك بالوحدة في حياتك اليومية؟  .03  12ا اكليو  12   2أبدو

 12/ الو دة
(Butler & Kern, 2016, بتصرف) 
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 (Personal Meaning Profileنسخة المختصرة لملف المعنى الشخصي )ال – المتمحور حول المعنى اس الرفاهيمقا: الثو ث
 .المقياس المدرج ( في7 – 1بما يناسبك ) تقديرك للإجابةارصد درجة و  ،بتمعّنالآتية اقرأ كل فقرة من الفقرات 

 
 درجة التقدير  المقياس المدرج   فقرةال بُعد ال

زات
نجا

الإ
 

ا أح  التحديات.  .1  2ا    تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو
ا أبادر دوموا.  .0  2ا  تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو
ا أعُدّ العدّة لتحقيق الأهداف. .3  2ا  تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو

 01/ الإنجازات درجة

ات
لاق

الع
 

ا لدي عدد جيد من الأصدقاء.  .2  2ا  تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو
ا أنا محل ثقة الآخرين.  .5  2ا  تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو
ا أنا محبوب بين الناس. .6  2ا  تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو

 01/ العلاقات درجة

ديّن
الت

  

ا . عز وجلي صلةٌ بربّ  لدي .2  2ا  تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو
ا أسعى إلى تحقيق مرضاة الله عز وجل.  .8  2ا  تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو
ا أسعى لتعظيم )شعاير( الله عز وجل.  .9  2ا  تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو

 01/ التديّن درجة

مو
لس

ا
  

ا بإمراني إحداث تغييرٍ في المجتمع.  .12  2ا  تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو
ا أقدم إس امات م مة في المجتمع.  .11  2ا  تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو
ا أفضل. اأسعى لجعل العالم مرانو  .10  2ا  تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو

 01/ السمو درجة
ول

قد
 

ت 
الذا

 
ا أتقبّل م واطن ضعفي.  .13  2ا  تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو
ا أتقبّل ما يمرن تغييره.  .12  2ا  تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو
ا استخلص من معاناتي أفضل النتايم.  .15  2ا  تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو

 01/ الذات قدول درجة

ودّة
الم

  

ا هناك من أحبه بشدة. .16  2ا  تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو
ا المودّة مشتركة بيننا في علاقتنا.  .12  2ا  تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو
ا نا في علاقتنا. م الح  مُرضٍ لكل .18  2ا  تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو

 01/ المودّة درجة

اف
نص

الإ
  

ا لطالما أنصفتني الحياة.  .19  2ا  تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو
ا ن باحترام. و يعاملني الآخر  .02  2ا  تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو
ا   لدي حصة منصفة من الفرص والتقدير. .01  2ا  تنطبق تماموا 2   1 لا تنطبق أبدو

 01/ الإنصافدرجة 
 122/ الشخصي المعنى مجموع

(McDonald, Wong, & Gingras, 2012, بتصرف) 
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   (SWLSا: مقياس الرضا عن الحياة )رابعو 
 غير موافق أبدًا( درجات و5) موافق جدًا( بين أشهههه رفي الفترة الأخيرة )أياماأسههههابيعابتمعّن، ثم ارصههههد درجة موافقتك ل ا  الآتية كل فقرة من الفقراتاقرأ 
 ( درجة واحدة.1)

 (5 – 1درجة الموافقة ) الفقرة
  حياتي أقرب ما تكون للمثالية بمعظم أوج  ا.  .1
  ظروف حياتي ممتازة.  .0
  أنا راضٍ عن حياتي.  .3
  حتى الآن، حصلت على كل الأمور الم مة التي أريدها في حياتي.  .2
  إن أتيح لي إعادة حياتي، على الأغل  لن أغيّر شيئوا في ا.  .5

 05ا                     الرضا عن الحياةمجموع 
(Diener et al., 1985, بتصرف) 

  (  SPANEوالسلبية )الخبرات الإيجابية ا: مقياس خامسو 
( 5) دائمًاتي: ( على النحو الآأشهه رفي الفترة الأخيرة )أياماأسههابيعااقرأ كل كلمة من الكلمات الآتية بتمعّن، ثم ارصههد درجة تكرارها في ضههوء خبرتك ل ا 

 ( درجة واحدة.1) أبدًان، ا( درجت0) نادرًا( درجات، 3) أ يانًا( درجات، 2) غالبًادرجات، 
 (5 – 1) الدرجة المشاعر السلدية (5 – 1) الدرجة الإيجابيةالمشاعر 

  سلبي   إيجابي 
  ئسي  حسن 
  غير سارّ   سارّ 
  حزين   سعيد 
  خايف  فري 
  غاض   قانع 

  المجموع   المجموع 
 _____ لصالح المشاعر _________ بالقيمة المطلقة: المجموعينحاصل الفرق بين 

(Diener et al., 2009, بتصرف) 
  (  Flourishing Scale) الازدهارمقياس ا: سادسو 

 غير موافق أبدًا( درجات و5) موافق جدًا( بين أشهههه راقرأ كل فقرة من الفقرات الآتية بتمعّن، ثم ارصههههد درجة موافقتك ل ا في الفترة الأخيرة )أياماأسههههابيعا
 ( درجة واحدة.1)

 (5 – 1درجة الموافقة ) الفقرة
  أقود نفسي نحو حياة هادفة ذات معنى.  .1
  علاقاتي الاجتماعية داعمة ومُحفّزة.  .0
  أهتم بانشطتي اليومية وأنخرط في ا.  .3
  أُس م في رفاه الآخرين وسعادت م.  .2
  أقوم بانشطتي الم مة بقدرة وكفاءة.  .5
  أنا شخص طي  وأعيش حياةو طيبةو. .6
  أشعر بالتفاؤل نحو مستقبلي.  .2
  أعتقد أن الآخرين يحترمونني.  .8

 22ا                     الازدهارمجموع 
(Diener et al., 2009, بتصرف) 
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   (  Psychological Well-being Scale) الرفاه النفسيمقياس ا: سابعو 
 

 .واحدة درجة( 1) بشدة موافق غيرو درجات( 12) بشدة موافق بين ل ا موافقتك درجة ارصد ثم ،اقرأ كل فقرة من الفقرات الآتية بتمعّن

 

 الموافقةدرجة   فقرةال البُعد 

  الاستقلالية
 12ا   لدي ثقة بآرايي حتى لو اختلفت عمّا يعتقده معظم الناس.  .1
 12ا   أكيّم نفسي حسبما أظنه م موا، وليس حس  معايير الآخرين للأهمية. .0

 12/ الاستقلالية معدل

  الإتقان الديئي
 12ا   عموموا، أشعر بالمسؤولية تجاه مواقف حياتي التي أعيش ا.  .3
 12ا   أجيد إدارة معظم مسؤوليات حياتي اليومية.  .2

 12/ الإتقان الديئي معدل

  النمو الشخصي
 12ا من الم م خوض خبرات جديدة تتحدّى طريقة تفكيري تجاه الأمور.  .5
 12ا بالنسبة لي، الحياة فرصة مستمرة للتغيّر والتعلّم والنمو.  .6

 12/ النمو الشخصي معدل

  علاقات الإيجابيةال
 10ا يصفني من حولي باني معطاء، أقدم ل م من وقتي وما بوسعي.  .2

 10/ العلاقات الإيجابية مع الآخرين

  الحياة في الغاية
 12ا دون هدف في الحياة، لكنني لست من م.  من هناك من يليشون  .8

 12/ في الحياة الغاية

  الذات قدول
 12ا عند النظر لقصة حياتي، أشعر بالرضا تجاه ما  لت إليه الأمور.  .9

 12ا يعجبني معظم مناحي شخصيتي.  .12
 12/ قدول الذات معدل

 12/ الرفاه النفسي معدل
(Akhtar et al., 2023; Ryff & Keyes, 1995, بتصرف) 
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  (Unified Framework for PPIs) الإيجابي النفس علم لتدخلات الموحّد الإطار: 3أ.ورقة العمل  ✍

 

( المسههههههههههههتندة إلى البروتوكول )رغم Packageمن تدخلات الحزمة الجاهزة )نوعية النقلة اليُقدّم الإطار الموحّد لتدخلات علم النفس الإيجابي 
الأدلة العلمية( إلى عمليات التغيّر من حالة إلى حالة أفضهل حسه  حاجات العميل وسهياق حياته، وعليه فإنه قد يشبه غيره أن ا قايمة على 

ضهههم يمن أطر التدخلات من حيث الصهههفة العلمية المعتمدة على الأدلة العلمية، لكنه يمتاز بالدينامية والمرونة للتعديل والتطوير والشهههمولية ل
 ,.Ciarrochi et alوقد اعتمد الإطار ما أسهماه تشاروكي وزملاؤه ) والجسهدية والاجتماعية والثقافية في سهياق حياة العميل.الأبعاد النفسهية 

وفي ضههههههوء الإطار )ونموذجه( نضههههههع بين يدي  .(Extended-Evolutionary Meta Model( النموذج البُعدي التطوّري المُمتد )2022
 :  اتلتطبيق هذه الخطو  ذلك جدول مساعد لتحديد حاجات العميل وتلبيت ا بتدخلات مناسبة، يليالمُمارس هذه الخطوات المتسلسلة 

ليومي ا عموموا ولروتين حياتهفي قصههههههههههههة حياته سههههههههههههرده ل ويته و ، تطلعاتهعن ذكره  ما، و الشههههههههههههخصههههههههههههيةالعميل بيانات يع جم مراجعة .1
ا ا لورقتي العمل السابقتين(. وكذلك ملاحظات المُمارس  إلى جان ، خصوصو  استجابات العميل لبعض مقاييس الازدهار والرفاه )تبعو

 (يسههههههههههههههلوكي، دافعي، و ذاتي، انتباهمعرفي، ، يوجدان) الأبعاد)تحسههههههههههههههين، زيادة، تقليل، أو كف( حسهههههههههههههه   الملاحظةتحديد الحاجة  .0
 ، والاجتماعية الثقافية(. الجسدية الفسيولوجيةوالمستويات )

  ا العامةوأهداف حاجة ضههههههمن السهههههههياق )الُأسهههههههري، الدراسهههههههي، أو العملي(ثيرها لتلبية كل * المتوقع تاالمختلفة التدخلاتعرض عنواين  .3
 . مقابل أهدافه وتطلعاته وما يدل على حاجته من ا

ومسههتوى، وهذا يؤكد شههمولية اتسههاع التدخل، ولا يؤكد أولويته للعميل ما لم تؤكد بيانات  بُعد: قد يتكرر ذكر عنوان تدخل عند أكثر من )أ( ملاحظة
 لاختياره. واأو ميل العميل ذلك العميل 
د وذلك من أجل تحدي ،ومسههههببات الاضههههطراب" الكشههههف عن قوى الشههههخصههههيةينبغي التاكيد على أن أول تدخل ينبغي القيام به هو ": )ب( ملاحظة

 . يم ا وتقليص اينبغي تحج وبالتاليق التقدّم و والمصادر التي يمرن اغتنام ا والبناء علي ا في التدخلات، وكذلك المسببات التي قد تعالإمرانات 
 لبدء بتطبيق ا ضمن السياق )الُأسري، الدراسي، أو العملي(. التدخلات وتحديد أهداف ا الخاصة ل لاختيار من بينالاتفاق على ا .2

ا ضهههمن المسهههتويات الجسهههدية أو الاجتماعية، لكنه لا يعي أن أصهههل الحاجة ل ذا التدخل هو الحاجة )ج( ملاحظة : قد يطل  العميل تدخلاو مطروحو
مع اضطرابات  للتعامل قد يطل  العميل تدخل "الجسم السليم" ،. فمثلاو  خر حيث تكون له الأولوية بُعدأو  المعرفي أو الوجداني البُعدلتدخل ضهمن 

ا إذا ما كان سهههب  اضهههطراب  النوم لديه، مما يسهههتدعي تدريبه على طرق صهههحية للتحضهههير للنوم والاسهههتغراق فيه، لكن قد لا يجدي هذا التدخل نفعو
( أو "والشههعور بالتوتر تجاه مواقف ضههاغطة في العمل وتاثروا بعادات عقلية غير مفيدة )مثل: "يريدون إقصههايي من العملالنوم هو اسههتجرار التفكير 

  تفاصيل.تتحدد بمعرفة مزيد من ال )مثل: التنظيم الانفعالي( عديدة أخرى أولىحيث يرون تدخلات  الس ر مع الأصدقاء في المق ى(مثل: سلوكية )

 تطبيق جلسة أو جلسات التدخلات وما يتبع ا من عمليات لنقل أثر التعلّم أو التدري  للسياق )الُأسري، الدراسي، أو العملي(.  .5

 .  داء العميل )سوء التكيف، التكيف، أداء الوظيفة، الإتقان(متابعة أ .6

( على التدخل واأو الأسهههههلوب واأو السهههههياق، إن وُجدتعديلات )الإجراء تقديم الدعم حسههههه  السهههههياق )الُأسهههههري، الدراسهههههي، أو العملي( و  .2
 .  نفسه لبُعدل المقترحةإحدى التدخلات ويمرن استبدال التدخل ب

 بالتدخلات والأسالي  الفاعلة ضمن السياق )الُأسري، الدراسي، أو العملي(. الاحتفا   .8

 اغتنام الأدوات والمقاييس إلى جان  الملاحظة للكشف عن مدى التقدّم في رحلة التحسين، وربما الكشف عن حاجات أخرى.  .9

 (. يدةحاجات جد تلوحظما ، أو الثانية إذا الرابعةالرجوع إلى الخطوة ببالاتفاق مع العميل ) بعادمقترحة للأأخرى  تطبيق تدخلات .12
 

 الحاجة ومستوياتها.  بعادمناسدتها لأالدليل و  في تدخلاتال: عناوين 3أ.مطرو ة في الملحق المختلفة ناوين التدخلات ع* 

 

  



                 Middle East Journal of             مجلة الشرق الأوسط   
                   Positive Psychology                                                                        لعلم النفس الإيجابي 
   

ة   (0202باصرّة، والصمادي )الحاج بدار،  ح ف ص ل  36 |ا

   

ي 
ماع

اجت
في
ثقا

 

S
o

ci
o

-c
u

lt
u

ra
l

 

-بيو
وج
سيول

ف
ي

 

B
io

-

p
h

ys
io

lo
gi

ca
l

 

لوك
س

B ي
e
h

av
io

r
 

عي
داف

 
M

o
ti

va
ti
o

n
 

S يذات
e
lf

باه 
انت

A ي
tt

e
n

ti
o

n
 

رفي
مع

 C
o

gn
it

io
n

 

جدان
و

A ي
ff

e
ct

ات 
طاق

الن
 D

o
m

ai
n

s
 

        

جة
لحا
ا

 
ف(

و ك
، أ
ليل
، تق

ادة
 زي
ن،
حسي

)ت
 

        

ن 
اوي
عن

ال
لات

دخ
ت

*
 

امة
 الع

ف ا
هدا
وأ

 

        

ار 
ختي
ا

ال
خل
تد

 
و 

ضع 
و

صة
لخا
ه ا
هداف

أ
 

        

عة 
متاب

بيق
لتط
ا

 

وء 
)س

يف
تك

اء 
 أد
ف،

تكي
 ،

ظيف
و

ي
ن(
إتقا
 ،

 

        

وب
مطل

م ال
دع
ال

 

وال
يل 

تعد
جد(

ن وُ
)إ

 

        

فا 
لاحت

ا
عل 

و فا
ا ه
بم

 



                 Middle East Journal of             مجلة الشرق الأوسط   
                   Positive Psychology                                                                        لعلم النفس الإيجابي 
   

ة   (0202باصرّة، والصمادي )الحاج بدار،  ح ف ص ل  32 |ا

 

  ومستويات ا الحاجة لأبعاد ومناسبت ا الدليلفي  تدخلاتال عناوين: 3أ. الملحق
 

 الدليل في تدخلات ال عناوين
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         تدخلات قوى الشخصية والفضائل
         ومسببات الاضطراب  الكشف عن قوى الشخصية

         اغتنام بصمات القوى للفرد

         وى لقلستخدام المفرط أو المنقوص أو النقيض الاعلاج 

         تطوير القوى الأقل تميّزوا للفرد  

         تطوير القوى التي تتطلب ا البيئة )البيت، العمل، الدراسة( 

         اغتنام بصمات القوى للمجموعة )البيت، العمل، الدراسة( 

         تدخلات المعنى 
         الكشف عن المعنى في الحياة 

         الرفاه المعنوي )إحسانا إساءة الرغبة( 

         تدخلات الانفعالات الإيجابية
         الكشف عن نسبة الإيجابية 

         محركات صغيرة للتوسيع والبناء 

         تمرين الود 

         إعطاء الأولوية للإيجابة 

         الانخراط في لحظات الإيجابية الصغيرة 

         ركوب اللولبية نحو الأعلى 

         تبنّي المعالجة الصورية العامة 

         استدامة صدى الإيجابية 

         الإيجابية بالإفراط  مقاومة

          تصدّيوالالتنظيم الانفعالي 

         تدخلات الانخراط 
         الكشف عن التدفق الذهني )حالة وسمة( 

         التدفق الذهني )مستوى التحدّي ومستوى الم ارة والكفاءة( 

         ن ي  الكشف عن الانتباه والوعي اليقظ

         الممارسة الرسمية لليقظة )انتباه مركز ومراكبة مفتوحة( 

         الممارسة غير الرسمية لليقظة 

         الكشف عن حصيلة معتقدات التلذّذ 

         تدخلات التلذّذ الزمنية )تلذّذ اللحظة، تلذّذ ترقّبي، حنين(

         منظور الزمن )المتزن، الماضي، الحاضر، المستتقبل( 

         مة سليال البيئةفي العقل السليم في الجسم السليم 

مية الح، شرب الماء، تمرين التنفس، النظافة الشخصية
 ظروف ت يئة ال، التمارين البدنية، النوم الصحي، الغذايية
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 الدليل في تدخلات ال عناوين
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         تدخلات العلاقات 
         الكشف عن جودة العلاقات 

         الامتنان 

         أمور جيدة(  5عدّ النِّّعم )

         تعظيم النِّّعم 

         الاستجابة النشطة البنّاءة 

         زيارةا رسالة الامتنان 

         الكشف عن عقليتي النمو والنفع 

         عقلية النمو 

         عقلية النفع

         الكشف عن كرم العطاء 

         الإرث الإيجابي 

         الإيثار 

         لغات الح  )ولغة الجسد( 

         أفعال اللطف العشوايية 

         الكشف عن الذكاء الانفعالي 

         الاستماع النشط 

         التعاطف 

         الكشف عن التراحم 

         دينامية التمرين 

         التراحم )أرقى السلوكيات الاجتماعية الإيجابية(

         مقاومة إج اد أو ضغوط التراحم بجميع المسميات 

          ي فإساءة التصرّف والاعتذار الش

         إساءة الأمانة والاعتذار الخطي 

         ن، المواقف( يالكشف عن جوهر العفو )الذات، الآخر 

         العفو )ونموذج إنرايت العملياتي للعفو بين الشخصي( 

         تدخلات الإنجاز
         الأمل والرجاء 
         )دورة الأداء المرتفع(وضع الأهداف 

         )تباين ذهني ونوايا تنفيذ(أنمو نموذج 
         الذاتية الفاعلية

         أفضل ذات ممرنة
         التفاؤل والمرونة النفسية والعقلية المرنة 

         المثابرة )شغف، مواظبة، تكيّفية( 
         الذاتي )مقاربة، استقلالية، كفاءة(العزم 

         الدافلية المستقلة والمضبوطة
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 الدليل في تدخلات ال عناوين
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         والوسواسي ين التوافقالشغفا
زة الإج اد ال عقليتا رة مُعزِّ          والمُن ِّ

         التخلّي أو وقف التعلّق 
         الإبداع )التفصيل والطلاقة والمرونة والأصالة( 

         نموذج الماسة الإبداعية )التفكير التباعدي والتقاربي(
         والتحدث الإيجابي للذات التراحم الذاتي 

         اليقظة والإنسانية المشتركة واللطف بالذات 
         التراحم الذاتيمفكرة ورسالة 

 م ن الاستعانة بها إذا رأى المُمارس أنها تُناسب  اجة العميل. ملا ظة: قد يوجد هناك تدخلات أخرى لم تُذكر بالدليل يُ 
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  :الأول الباب

 السمات الإيجابية 

(Positive Traits)  
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  والفضائل الشخصية قوى  تدخلات. 1

(Character Strengths & Virtues) 
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 . تدخلات قوى الشخصية والفضائل 1
 

سهيطرت مسهاعي معالجة الاضهطراب النفسهي ضهمن ن م حل المشهرلات على غالبية الأدب النفسهي والدراسهات النفسية منذ نشاة علم النفس 
القوى تعزيز على  ةالقايممسههههاعي تحقيق الرفاه النفسههههي  تزايدت ،لكن منذ بدء علم النفس الإيجابي في بداية الألفية الجديدة .حتى يومنا هذا

عين بأن الن م القايم على القوى في تحقيق الرفاه النفسههههههههي من منظور علم النفس الإيجابي ياخذ إلى هنا الإشههههههههارة  جدرتسههههههههنةو تلو أخرى. و 
مثل ما بوسههع م في عملية التحسههين من أجل أداء أدفع الأفراد نحو بذل ي من منطلق بناييجوان  القوة ي تم بكما  ،جوان  القصههورالاعتبار 

ا للمسهههههههههاعي الإيجابية البنايية، يطري الفصهههههههههل من الدليل مجموعة تدخلات حول قوى الشهههههههههخصهههههههههية والفضهههههههههايل  هذا وحال أفضهههههههههل. لذا تبعو
(Character Strengths and Virtues( وهي كما خلُص إلي ا بيترسههههههون وسههههههيليجمان ،)Peterson & Seligman, 2004)  عبارة عن

ايات فضهايل، ف ي غايات بحد ذات ا وليست وسايل لغ سهتقوة شهخصهية اختيرت من بين  لاف الكلمات التي تُعبّر عن ا وتندرج ضهمن  02
 أخرى تحظى بتقدير جميع الثقافات عبر الأزمنة، وهي أقرب لتكون م ارات يُمرن تعلّم ا من أن تكون سمات أو مواه  فطرية، وهي: 

 
 الفضائل
Virtues 

 الح مة
Wisdom 

 الشجاعة
Courage 

 الإنسانية
Humanity 

 العدالة
Justice 

 الاعتدال
Temperance 

 السمو
Transcendence 

قوى 
 الشخصية
Character 

Strengths 

 الإبداع
Creativity 

 الجرأة
Bravery 

 الحب
Love 

 المواطنة
Citizenship 

 العفو
Forgiveness 

 تقدير الجمال والتميّز
Awe/ Appreciation of 

Beauty & Excellence 

 الفضول
Curiosity 

 المثابرة
Grit/Persistence 

 اللطف
Kindness 

 العدل
Fairness 

 التواضع
Humility 

 الامتنان
Gratitude 

 الحُكم
Judgment 

 الصدق
Authenticity 

 التعاطف
Empathy 

 القيادة
Leadership 

 الحرص
Prudence 

 الرجا 
Hope 

 التعلّم ب 
Love of Learning 

 الحماس
Vitality 

 تنظيم الذات 
Self-regulation 

 الدعابة
Humor 

 وجهة النظر
Perspective 

 الرو انية  
Spirituality 

 : قوى الشخصية والفضائل 111الش ل 
 

ا كدليل نيميك )تتطبيق تدخلات قوى الشهههخصهههية قد يتطل  دليلاو مإلى أن  تجدر الإشهههارةكما  ( الذي وضهههح فيه Niemiec, 2018خصهههصهههو
تين يتم التركيز على أبرز التدخلات ضههههههمن مرحل في هذا الفصههههههل من الدليلكيفية تطبيق التدخلات المسههههههتندة إلى قوى الشههههههخصههههههية، لكن 

 رييسيتين هما: 
 الاضطرابمسببات الكشف عن قوى الشخصية و  111

 بين اغتنام وتطوير  القوى  110
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 الاضطراب مسدبات الكشف عن قوى الشخصية و  111
 

 ندذة مختصرة 
 

شهههههارك مجموعة من الباحثين المعاصهههههرين برتابة فصهههههول علمية في الكتاب  ،مع بدء رواج الن م الإيجابي في علم النفس ،0223 سهههههنةفي 
الذي أصههههدرته جملية علم النفس الأميريرية بعنوان سههههيرولوجية قوى الشههههخصههههية. وقد شههههارك سههههيليجمان وبيترسههههون برتابة الفصههههل الحادي 

زه سههههههيّما العلاجي منه ضههههههمن إحدى ركايلا  ،ابيأن قوى الشههههههخصههههههية ن م يتبناه علم النفس الإيجإلى حيث أُشههههههير منذ البداية  ؛والعشههههههرين
ا تاريخيوا حول مشهههههروع الوصهههههول إلى Seligman & Peterson, 2003المتمحورة حول دراسهههههة السهههههمات الإيجابية للأفراد ) (. ثم قدما سهههههردو

ا عن الدليل الClassification of Human Strengthsتصهههنيف القوى الإنسهههانية ) تشهههخيصهههي الإحصهههايي ( المنوي إشهههادته ليرون عوضهههو
(. كما أشهههههارا إلى أن التصهههههنيف قادر Diagnostic and statistical manual of mental disorders (DSM)للاضهههههطرابات العقلية )

على توفير بدايل أفضههل في الكشههف )التشههخيص( والتدخل )العلاج(، وذلك من خلال توفير عوازل ضههد المسههميات الصههادمة للاضههطرابات 
رل رييس بش الإس امإلى إدراك مواطن القوى التي من شان ا  إضهافةو ، وحماية فايقة للحد من مسهببات ا من ج ة أخرى، هذا النفسهية من ج ة

( اعتمدا على مجموعة Peterson & Seligman, 2004هنا إلى أن بيترسههههههون وسههههههيليجمان ) تجدر الإشههههههارةفي بناء التدخلات والعلاج. و 
   ة، وهي أن تكون قوى الشخصية:معايير محرمة لاختيار قوى الشخصي

 (: أن تكون معتبرة بشرل واسع بين الثقافات. Ubiquityمنتشرة ) .1

 (: أن تُس م في تحقيق النجاي والرضا والسعادة. Fulfillingمُشبِّعة ) .0

 (: أن تكون غاية بحد ذات ا، وليست وسيلة لتحقيق مراس  أخرى. Moralأخلاكية ) .3

 غيرت م أو تُقلّل من شان م.  فلا تُثير(: أن تنال إعجاب الآخرين وتقديرهم، Inspirationalمة )مُل ِّ  .2

 (: أن يرون ل ا نقيض أو متضاد واضح. Non-felicitous oppositeل ا تضاد ) .5

 (: أن تُميّز الفرد بصفات عامة مستقرة في شخصه. Traitlikeمشاب ة للسمة ) .6

 طريقة مُعرّفة ومُقاسة علميوا. (: أن تُميّز الفرد بMeasurableقابلة للقياس ) .2

 (: أن تُميّز الفرد بطريقة لا تتكرر في قوة شخصية أخرى. Distinctivenessمُميّزة ) .8

 شخصيت م. ب كنموذج تتمثل فيه القوى  الفرد(: أن تُميّز Paragonsنموذجية ) .9

 .  ة(: أن تظ ر لدى أطفال وشباب في سن مبرر Prodigiesأعجوبية ) .12

 (: أن تُفتقد لدى الأفراد. Selective absence) انتقايية بغياب ا .11

ا لتحقيق ا في ممارسات وعادات اجتماعية.Institutionalمؤسسية ) .10 ا مدروسو    (: أن تكون مطمحو
 

دراسههههة في الللوظايف التي تُعد مصههههدر بناء أداء أفضههههل -ركز القسههههم الأول من هذا التدخل على الكشههههف عن قوى شههههخصههههية العميل لذا يُ 
 -(Seligman, 2015ومصههههدر حماية من مسههههببات الاضههههطرابات التي سههههيُكشههههف عن ا في القسههههم الثاني ) ،(Seligman, 2002والعمل )
ا . https://www.viacharacter.org الرابط الآتي:على المتوفرة قوى الشهههههههههههخصهههههههههههية ل( Assessments VIAاختبارات فيا ) على اعتمادو

 ,Peterson & Seligmanبيترسهههههون وسهههههيليجمان )ل تصهههههنيف القوى الإنسهههههانيةلاعتمادها على  الاختباراتالاعتماد على هذه وبالرغم من 

ون لتقييم كليفتأداة من ا و قوى اللكشف عن ضمن علم النفس الإيجابي، لا يمنع ذلك من الإشارة إلى بعض الأدوات المستخدمة في ا (2004
( Themes( تحت أربعة موضههههوعات رييسههههة )Strengthsقوة ) 32( ضههههمن تصههههنيف يشههههمل Clifton Strengths Assessmentالقوى )
، .gallup.com/cliftonstrengths/en/252137/home.aspxhttps://www :على الرابط الآتي (Gallup) لدى مؤسسة جالوب تتوفر

قوة ضهههمن خمس  02التي تقوم على تعريف ( Traditional Islamic Inventory of Virtuesالاسهههتبانة التقليدية الإسهههلامية للفضهههايل )و 
 .https://khalilcenter.com/islamiccharacterفضايل تم تعريف ا من المنطلق الإسلامي، وتتوفر على الرابط الآتي: 

 

https://www.viacharacter.org/
https://www.gallup.com/cliftonstrengths/en/252137/home.aspx
https://khalilcenter.com/islamiccharacter
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 : من خلال ف م النقاط الآتية الكشف عن قوى الشخصية مارس والعميل تعميق ف موفي ضوء ما سبق، على المُ 

  ا على مجموعة معايير محرمة، فعلى المُمارس توضهههيح مضهههامين قوى الشهههخصهههية للعميل في ضهههوي ا، قوى الشهههخصهههية اختيرت اعتمادو
 وتطبيق التدخلات بعدها من منطلق ا. 

  م حيث يتاثر ذلك بالاضهههطرابات الناتجة عن انحرافات اسهههتخدام ؛في ترتي  قوى الشهههخصهههية لدي م ومدى اكتسهههاب م ل االأفراد يختلف 
 ل ا، فقد يرون الانحراف على شرل استخدام مفرط أو استخدام منقوص، أو استخدام النقيض.

  ا، فيمرن للمُمارس الاختيار من هناك عدة أدوات تامّل ذاتي متوفرة تكشهههههف عن قوى الشهههههخصهههههية تتدرج من البسهههههيطة إلى الأكثر تعقيدو
 ين ا بما يتناس  مع العميل، ولزيادة فاعلية الكشف يُمرن استخدام النسخة الأطول من المقياس، وإشراك من هم حول العميل.ب
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 90 ⧖ الكشف عن قوى الشخصية والاضطراب  ⊛ الكشف عن قوى الشخصية والاضطراب ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  .يُرح  المُمارس بالعميل، ثم يخبره بانه سيطري عليه أسئلة تامّلية للتم يد 

  يبدأ المُمارس: في ضهوء خبرات حياتك في البيت أو العمل أو الدراسهة، متى وأين شهعرت بانك الشههخص المميز
 أو المناس  لفعل أمر معين؟ متى وأين شعرت بانك الشخص غير المناس  لفعل أمر معين؟ 

o  ي المواقف ا فنالأفراد بان م أشههههههههخاص مميزون فيما يفعلون بسههههههههب  اغتنام م لإمرانات لدي م يوظفو قد يشههههههههعر 
 ا.  تقان، ويعود ذلك علي م برضا نفسى وغالبوا رضا الآخرين أيضو فعل بالإعند العمل، وبالتالي يتسم ال المختلفة

  صفات ال أو الشهخص المناسه ، ما السماتيشهرر المُمارس العميل على إجاباته، ثم يسهاله: عندما شهعرت بانك
جعلتك تقوم بالفعل على أكمل وجه لحد الإتقان؟ عندما شههههعرت بانك الشههههخص غير المناسهههه ، و التي تتمتع ب ا 
 كان من الممرن أن تُساعدك على إتقان العمل؟و الصفات التي تفتقر إلي ا  ما السمات أو

  جلسهههههههههههههة اليوم هي بداية للتدري  على الكشهههههههههههههف عن قوى يشهههههههههههههرر المُمارس العميل على إجاباته، ثم يُعق  أن
كن لا سهههههيّما التي تتميّز ب ا، وتلك التي لا نقول تفتقدها ول ،الشهههههخصهههههية )المشهههههاب ة ل ذه الصهههههفات التي ذكرت ا(

ة إلى بعض المسببات التي تحول دون امتلاكك لبعض قوى الشخصي إضافةو تفتقر ل ا أي تمتلك ا بصورة أقل، و 
 ى. بالطريقة المثل

 ممارسة 

  اسهتبانة الكشهف عن قوى الشهخصهية، ويطبق ا معه حس  11111يُوجه المُمارس انتباه العميل نحو ورقة العمل :
 التعليمات خطوة بخطوة. 

  ر المُمارس للعميل عملية رصههههد أبرز موقفا نشههههاط 02بعد الخروج بقايمة ترتي  قوى الشههههخصههههية الهههههههههههههههههه ، يُيسههههّ
 ن القوى مقوة شهههههههههخصهههههههههية كل اعتيادي )دوري( ينخرط فيه ويوظّف كل قوة من هذه القوى فيه، ليضهههههههههعه مقابل 

 الست الأكثر تميّزوا بشخصيته )بصمات القوى(.

  معايير قوى الشههخصههية ومضههامين ا، ويطبق ا معه حسهه  11110نحو ورقة العمل يُوجه المُمارس انتباه العميل :
 التعليمات خطوة بخطوة. 

 ر المُمارس للعم يل عملية ف م معايير قوى الشهههههخصهههههية ومضهههههامين ا، ويُسهههههاعده على رصهههههد جميع ما يمثله يُيسهههههّ
 الاستخدام المفرط أو الاستخدام المنقوص أو النقيض )مسببات الاضطراب(.    

  رياضيوا، قد لا يختار العميل أي من مسببات الاضطراب )ويندر حدوث ذلك، حيث لا بُد وأن يعاني أي فرد من أحدها
)ويسهههههتحيل حدوث ذلك لاسهههههتحالة الجمع بين الإفراط  20على الأقل(، وقد يختار جميع مسهههههببات الاضهههههطراب وعددها 

ا(. لكن منطقيوا، يتفاوت عدد مسههببات ا لاضهههطراب حسههه  حالة العميل حيث قد تكون في العادة بين والتقنين في  ن معو
 . لذا على المُمارس مساعدة العميل بعد ذلك على وضع ا في القايمة المخصصة لذلك.02 – 1

o  ينبغي التاكيد على أن قايمة قوى الشههههههههخصههههههههية وقايمة الاسههههههههتخدام المفرط أو الاسههههههههتخدام المنقوص أو النقيض
ي الجلسة فتتناول الأحرام وإنما من أجل التامل والتم يد للتدخلات التي س)مسببات الاضطراب( ليست لإطلاق 

ة. ومن الجدير بالذكر أنه وبالرغم من أن قوى الشهههخصهههية السهههت الأكثر تميزّوا )بصهههمات القوى( ثابتة نوعوا مقبلال
الاسههههههههههتخدام المفرط أو الاسههههههههههتخدام  لمعالجةمرن أن تتغيرّ كما القايمة كاملةو. كما يرون السههههههههههعي يما، إلّا أن ا 

 .  سُجّلت المنقوص أو النقيض )مسببات الاضطراب(

 
 قلم ودفتر  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
: 11111ورقة العمل 

استبانة الكشف عن 
 قوى الشخصية 

 
: 11110ورقة العمل 

معايير قوى 
الشخصية 
 ومضامين ا 
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  ،وأيشههههرر المُمارس العميل على تفاعله، ثم يعق  أن الكشههههف عن قوى الشههههخصههههية وف م معاييرها ومضههههامين ا  
سههه م في اتخاذ الفرد بعض الإجراءات للتحسهههين بطريقة تلقايية، يُ قايمة مسهههببات الاضهههطراب عن الكشهههف حتى 

وفّر الج د والمصهههادر نحو رفاه يضهههمن فاعلية أكبر و يلكن العمل الإرادي المخطط له ضهههمن تدخلات مدروسهههة 
 نفسي أفضل. 

 خاتمة 

  ؟  ابيسال المُمارس العميل: ما الذي تعتقد بان عليك فعله الآن حول قوى الشخصية ومسببات الاضطر 

 نام ما ة سهههتكون قايمة على اغتمقبليشهههرر المُمارس العميل على إجابته، ويُشهههير إلى أن التدخلات في الجلسهههة ال
نقوى به )أي البناء على الإمرانات المتاحة( حتى في حلّ المشهههرلات واأو تطوير وتحسهههين ما يضهههعف فينا أو 

 ما تتطلبه المواقف. 

  حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد(. يطل  المُمارس من العميل التامل في 

  لجلسة التدخلات.   اقريبو  الا يُكلف المُمارس العميل باي واج ، ويُحدد موعدو 

o  .يمُرن للممُارس تطبيق الإجراءات السابقة في جلستين حس  حاجة العميل 

 
 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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 : استبانة الكشف عن قوى الشخصية 11111ورقة العمل  ✍

 
( وعمل حسههههههههههههههاب خاص، ثم تطبيق أحد https://www.viacharacter.orgملاحظة قبل التطبيق: يمرن الرجوع إلى الموقع الإلكتروني: )

 للكشف عن قوى الشخصية، وكذلك الحصول على تقرير خاص بترتي  قوى الشخصية.  ،ومن ا العربية عدة، لغاتبالمقاييس المتوفرة 
 

 التعليمات: 
 انة بتمعّن. فقرات الاستب مناقرأ كل فقرة  .1

 ارصد درجة انطباق كل فقرة. إذا كانت:  .0

  ً( درجات، 5تُعطى ) اتمثلني تمام 

  ( درجات، 2)تمثلني 

 ( درجات، 3) على  ياد 

 ( درجتان، 0) لا تمثلني 

 ( درجة واحدة. 1) أبدًا لا تمثلني 

   ."المساحة المخصصة "مجموع درجات ا اجمع درجات كل فقرتين تُمثلان كل قوة شخصية وضع ا في .3

( 12من الأكثر درجات للأقل؛ فمثلاو أعلى مجموع ممرن هو ) اشهخصههية، رتّ  قوى الشهخصههية تنازليو في ضهوء مجموع درجات كل قوة  .2
 ."اتنازليو  ارتي  في المساحة المخصصة "ترتيبو (، ويُكت  الت02) الترتي ( فيُعطى 0(، وأقل مجموع هو )1فيُعطى الترتي  )

 :شخصية أو أكثر، يمرنك ترتيب ا تنازليوا من الأكثر تميّزوا بشخصيتك إلى الأقل تميّزوا.  تساوت درجات قوتي إذا ملا ظة 

 اكت  قواك الشخصية في المساحة المتاحة بعد الاستبانة بالترتي  التنازلي من الأكثر تميّزوا بشخصيتك إلى الأقل تميّزوا.  .5

قوى الشههخصههية السههت الأكثر تميّزوا بشههخصههيتك )بصههمات القوى(، اذكر أبرز موقفا نشههاط اعتيادي )دوري( تنخرط فيه وتوظّف مقابل  .6
 كل قوة من هذه القوى فيه. 

 
  

https://www.viacharacter.org/
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 ترتيدها تنازليًا مجموع درجاتها درجة انطباقها وصفها القوى  الفضائل

مة
ح 

ال
 

 الإبداع
  أقوم به من أمور.أميل للتفكير بطرق جديدة لإنجاز ما  .1

  
ا.  .2   يُمرنني وصف تفكيري بانه خيالي وعملي في  ن معو

 الفضول
  ينتابني الفضول لمعرفة ما يحدث حولي في العالم.  .3

  
  نادراو ما أشعر بالملل لمعرفة ما يحدث حولي.  .4

 الح م
  لطالما تقودني العقلانية للتفكير قبل الحرم على الأمور. .5

  
ي مي. .6   إصدار الأحرام المفاجئة ليس من شِّ

  ب التعلّم
ا.  .7   تغمرني السعادة حين أتعلّم أمروا جديدو

  
  أرغ  دوموا بزيارة الصروي التعليمية كالمدارس، والمتاحف، وغيرها.  .8

 وجهة النظر
  أستطيع رؤية الصورة الكبيرة لما يجري من حولي.  .9

  
  لطالما يقصدني من هم حولي لطل  النصيحة.  .11

عة
شجا

ال
 

 الجرأة
  سبق ووقفت مراروا وتكراروا في وجه خصوم أقوياء.  .11

  
  لا يُمرن للألم أو الإحباط إيقافي عمّا أريده.  .12

 المثابرة
  أقوم دايماو بإن اء ما بدأته.  .13

  
  لا يحرفني أي شيء عمّا أقوم به.  .14

 الصدق
  لطالما أوفي بوعودي.  .15

  
  لا أتظاهر أبداو في أفعالي، فابدو كما أنا ب ياتي الحقيقية. .16

 الحماس
  لطالما أكرّس نفسي كليوا فيما أقوم به من عمل.  .17

  
  أ هُّ  للعمل والحركة من دون تململ.  .18

نية
سا

الإن
 

 الحب
  أمتلك من حولي ممن ي تمون بي كما ي تمون بانفس م.  .19

  
  لا أجد أدنى صعوبة في تقبل ح  الآخرين لي.  .21

 اللطف
  لطالما أقدم يد العون لمن حولي.  .21

  
  أتحمّس لرؤية الآخرين فرحين بما لدي م.  .22

 التعاطف
  بإمراني الانخراط في جميع المواقف الاجتماعية.  .23

  
  أستطيع ف م مشاعر من هم حولي.  .24

الة
لعد

ا
 

 المواطنة
  أقوم بافضل ما لديّ من عمل عندما أعمل ضمن فريق.  .25

  
  أؤثر على نفسي وأضحي بمصلحتي الشخصية لصالح المصلحة العامة.  .26

 العدل
  أتعامل مع جميع من هم حولي بالطريقة نفس ا بغض النظر عمّن يرونون.  .27

  
  حتى إن لم أح  أحد الأشخاص في مجموعة ما، أتعامل معه بقسط ومساواة.  .28

 القيادة
  أستطيع التاثير على من حولي للجدّ والعمل من دون الضغط علي م.  .29

  
  من أكثر ما أجيده التخطيط لعمل الفريق.  .31

دال
لاعت

ا
 

 العفو
  أؤمن بمقولة: "الذي فات مات". .31

  
  على مبدأ "ردّ الصاع بصاع".فلسفتي لا تقوم  .32

 التواضع
  أحرص على تغيير الموضوع حين يبدأ الآخرون بمدحي.  .33

  
  لم أتحدّث عن إنجازاتي قط، بل أدع ا تتحدّث عن نفس ا.  .34

 الحرص
ا جسديوا.  .35   لطالما أتجنّ  ما يُؤذيني وخصوصو

  
  أتروّى في خياراتي لبناء علاقة أو صداقة ما.  .36

 تنظيم الذات
  بإمراني تمالك مشاعري.  .37

  
  لطالما ألتزم باي حمية غذايية أو تمرين أضعه لنفسي.  .38

مو
لس

ا
 

 التقدير
  لطالما يدهشني تميّز الأعمال العلمية والفنية.  .39

  
  أحرص على إنتاج ما هو جميل فيما أقوم به من عمل.  .41

 الامتنان
ا بالشرر الجزيل لكل من يقدّم المعروف م ما كان صغيروا.  .41   أتقدم دايمو

  
  أذكر يوميوا نِّعم الله عليّ. .42

 الرجا 
  لطالما أرى الجان  المشرق من الأمور.  .43

  
  أضع خططوا محرمة لما أريد تحقيقه.  .44

 الدعابة
  لطالما أح  دمم روي المري فيما أقوم به من عمل.  .45

  
  يراني من حولي على أنني خفيف الظل.  .46

 الرو انية
  هناك غاية قوية من وجودي في الحياة.  .47

  
  أؤمن بان هناك رسايل ذات معنى في مواقف حياتي.  .48
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 ترتيب قوى الشخصية: 

تك بشهههههههههخصهههههههههيقوى الشخصية الست الأكثر تميّزوا 
 )بصمات القوى(

 

1.   _________________________ 

0.   _________________________ 

3.   _________________________ 

2.   _________________________ 

5.   _________________________ 

6.   _________________________ 

 
 

2.   _________________________ 

8.   _________________________ 

9.   _________________________ 

12.   _________________________ 

11.   _________________________ 

10.   _________________________ 

13.   _________________________ 

12.   _________________________ 

15.   _________________________ 

16.   _________________________ 

12.   _________________________ 

18. ____  _____________________ 

 
 

19.   _________________________ 

02.   _________________________ 

01.   _________________________ 

00.   _________________________ 

03.   _________________________ 

02.   _________________________ 

 

 
اذكر أبرز موقفا نشاط اعتيادي )دوري( تنخرط فيه وتوظّف كل قوة من هذه القوى فيه، وضعه 

 مقابل قوى الشخصية الست الأكثر تميّزوا بشخصيتك )بصمات القوى(.  
 

1.  _______________________________________________________ 
0.  _______________________________________________________ 
3.  _______________________________________________________ 
2.  _______________________________________________________ 
5.  _______________________________________________________ 
6. ____________________________ ___________________________ 
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 : معايير قوى الشخصية ومضامين ا 10111ورقة العمل  ✍

 
:  معايير قوى الشخصية   أولاو

سون يمرن الاستعانة بالمعايير التي وضع ا بيتر  ،من أجل إدراك أهمية تميّزك بقوى الشهخصهية ومدى إمرانية تطويرها لديك على أكمل وجه
( عندما اختارا وعرّفا قوى الشهخصهية من خلال ا. لذا ينبغي أن تكون قوى الشهخصهية بشرل Peterson & Seligman, 2004وسهيليجمان )

 عام: 
  ،معتبرة في ثقافتك ومجتمعك 
  ،ا لتحقيق ا في الممارسات والعادات الاجتماعية بين الأفراد والمؤسسات  وتكون مطمحو
  ا من صغار السن، تُعد باعثة على الإعجاب عندما تتوفر في و  الأفراد وخصوصو
 تغي .  وتُفتقد عندما 

 
 أمّا بشرل خاص: 

  بد أن تكون قوى الشخصية مُميّزة لك وتُميّزك عن غيرك، فلا 
 حيث يُمرن مشاهدت ا في أفعالك وتبتعد عن نقيض ا من الأفعال،  ؛ومستقرة في شخصك 
 لنجاي والرضا والسعادة، ا تُس م في تحقيقك 
  لتحقيق الفضيلة التي تنتمي إلي ا، وليست وسيلة لتحقيق مراس  أخرى،  بحد ذات ا أو وسيلةوتكون غاية 
  مد اسههههههتثارة تاثير ب م، ولا تتعال تكون في مواقف للتقليل من شههههههان م بل لاّ أإعجاب الآخرين وتقديرهم، و قوى الشههههههخصههههههية تنال أن و

 غيرت م بل إل ام م. 
 
 

 ثانيوا: مضامين قوى الشخصية 
بتمعّن مضهههمون كل قوة شهههخصهههية أولاو من خلال الفضهههيلة التي تنتمي إلي ا، ثم من خلال دلالة المعنى والمرادف لكل من ا، ومن ثم من اقرأ 

(. ولغايات التاكيد على Seligman, 2015المطروحة في الجداول الآتية ) ،خلال اسههههههههتخدام ا المفرط، واسههههههههتخدام ا المنقوص، ونقيضهههههههه ا
 ( عند خانات: ⬜( في المربع )✓ضع إشارة )ن  جوان  القوة، رصد جوان  القصور بجا

  )قوى الشخصية الست الأكثر تميّزوا بشخصيتك )بصمات القوى 

  )أي استخدام مفرط أو استخدام منقوص أو نقيض يمثلك )مسببات الاضطراب 
 ثم: 

  ةمفرطال 20الههههههههههههههه  اتستخدامالاحدد قوة الشهخصية المقابلة لكل استخدام مفرط واستخدام منقوص ونقيض اخترته في القايمة من 
 ة.نقيضالو  ةمنقوصوال
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 القوة ومرادفها وتعريفها

Strength, synonym, & definition 

 الإفراط 
Excess 

 النقصان 
Absence 

 النقيض 
Opposite 

 Virtueالفضيلة 
 ي سياقات مختلفة. ف يوميواقوى عقلية معنية باكتساب التعلّم والاستخدام الأمثل للمعرفة المرتسبة من الخبرات التي يليش ا الفرد : Wisdomالحرمة 

 Creativityالإبداع  ⬜
ي ومفيدة ف نتجة(، ويعني التفكير في طرق جديدة مoriginalityيُرادفه البراعة والأصالة )

بل  ،تكوين هذه الطرق لتشمل الإنجاز الفني ولكن ا لا تقتصر عليهلعمل، وإعادة ا
 . وتشمل حل المشرلات والثقة بالنفس للتكيّف مع المواقف المختلفة

 غرابة أطوار ⬜
Eccentricity 

 امتثال ⬜
Conformity 

 ابتذال ⬜
Triteness 

 Curiosityالفضول  ⬜
(، ويعني Open to Experienceالخبرات )التجديد، والانفتاي على بيُرادفه الاهتمام 

 التوجّه نحو استكشاف واكتشاف المواضيع الجاذبة، والقيام بالتجارب لمجرد خوض ا.

 إزعاج ⬜
Noisiness 

 فقدان اهتمام ⬜
Disinterest 

 ملل ⬜
Boredom 

 Judgementالحرم  ⬜
المبني على البيانات، (، ويُعنى باتخاذ القرار Critical Thinkingيُرادفه التفكير الناقد )
نصاف البيانات ومراعاة الإ ةفي جميع الأبعاد والتاكد من صح فيرتبط الحُكم بالتفكير

في وزن الأدلة، وتجن  التسرّع والقفز للنتايم، وهناك مرونة لتغيير الرأي في ضوء 
 الأدلة. 

 ساخر ⬜
Cynicism 

 عديم جدوى  ⬜
Uneffectiveness 

 سذاجة  ⬜
Gullibility 

  Love of Learningح  التعلّم  ⬜
عدّ درجة مُتقدمة عن الفضول فيرون التوجّه نحو معرفة أو يُ (، و Masteryيُرادفه الإتقان )

 م ارة متخصصة بدافع إتقان ا بالتعلّم الذاتي أو التعلّم من الآخرين فيما يخص المجال.

 عرّاف  ⬜
Know-it-all 

 رضا زايد ⬜
Complacency 

 تصلّ  ⬜
Rigidity 

  Perspectiveوج ة النظر )السديدة(  ⬜
عدة لف م الأمور على نحو طرق عنى بامتلاك ويُ  ،(Wisdomيُرادفه الحرمة والرشاد )

ا حريمين. ا وإرشادو  ذي معنى بالنسبة للذات وللآخرين، ومن يتميّز ب ذه القوة يُقدم نصحو

 برج عاجي  ⬜
Ivory Tower 

 سطحي  ⬜
Shallowness  

 حماقة  ⬜
Foolishness 

 Virtueالفضيلة 
 قوى انفعالية تتضمن تدري  الإرادة على تحقيق الأهداف، وكسر مقاومة التغيير الداخلية واأو الخارجية. : Courageالشجاعة 

 Braveryالجرأة  ⬜
(، وتعني عدم التخوّف من صعوبة أو ت ديد أو ألم، Valorالإقدام والبسالة ) ايُرادف 

دون الخوف من النقد أو المعارضة، والعمل بما تمليه القناعات ولو من وتبنّي الحق 
 بدت غريبة. 

 ت وّر ⬜
Foolhardiness 

 تخوّف ⬜
Fright 

 جبن ⬜
Cowardice 

 Gritالمثابرة  ⬜
(، وتعني الإكبال على العمل الجاد، وإن اء ما تم Persistenceالإصرار )و العزيمة يُرادف ا 

 .ات، والعودة إلى المسار الصحيح عند الابتعاد عنهمعوقرغم ال والمواظبةبدؤه، 

 هوس ⬜
Obsessiveness 

 كسل ⬜
Laziness 

 عجز ⬜
Helplessness 

 Authenticityالصدق  ⬜
عني تبنّي الحقيقة، وتقديم الذات الحقيقية ي(، و Integrityيُرادفه الأمانة والموثوكية )

 دون ادعاء أو تظاهر، وتحمّل مسؤولية المشاعر والأفعال. من بإخلاص 

 استقامة زايدة  ⬜
Righteousness  

 زيف  ⬜
Phoniness 

 خداع ⬜
Deceit 

 Vitalityالحماس  ⬜
(، ويُعنى بالإكبال على الحياة بإثارة Enthusiasm, Zestيُرادفه الطاقة والحيوية والنشاط )

دون قناعة، بل الإكبال على من وعدم القيام بانصاف الأعمال أو  وطاقة كبيرتين،
 الحياة كمغامرة مُفعموا بالحيوية والنشاط.

 نشاط زايد  ⬜
Hyperactivity 

 مُقيّد  ⬜
Restraint 

 همود  ⬜
Lifelessness 
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 القوة ومرادفها وتعريفها
Strength, synonym, & definition 

 الإفراط 
Excess 

 النقصان 
Absence 

 النقيض 
Opposite 

 Virtueالفضيلة 
 شخصية( تتضمّن التوجه نحو الآخرين ومناصرت م. -قوى اجتماعية )بين: Humanityالإنسانية 

 Loveالح   ⬜
الناس وتثمين الصلة ب م ضمن علاقات  من(، ويعني التقرّب Closenessيُرادفه القرب )

 ودية تتسم بمشاركة ورعاية متبادلتين. 

  اختلاط  ⬜
Promiscuity  

 عزلة  ⬜
Isolation 

 وحدة  ⬜
Loneliness  

 Kindnessاللطف  ⬜
والرعاية والجود والإيثار، ويعني الإحسان إلى الآخرين  (Compassion) التراحميُرادفه 

 .ومعاملت م بالتي هي أحسن وصنع المعروف ل م باحتضان م ومساعدت م ودعم م

  تدخل تطفلي ⬜
Intrusiveness 

 عدم اكتراث  ⬜
Indifference 

 قسوة  ⬜
Cruelty 

 Empathyالتعاطف  ⬜
 Personal/Emotional/Socialيُرادفه الذكاء الشخصياالانفعالياالاجتماعي )

Intelligence ويتمركز حول الوعي بدوافع وانفعالات الذات والآخرين، ومعرفة ما ،)
ينبغي فعله ليتناس  مع المواقف الاجتماعية المختلفة، ومساعدة الآخرين على متابعة 

 حيات م. 

 ارتباط زايد  ⬜
Psychobabbling 

 انغلاق   ⬜
Obtuseness 

 خداع الذات  ⬜
Self-deception 

 Virtueالفضيلة 
 كافة. مروّناته بقوى مجتملية تُعنى بتوفير حياة حضارية سليمة للمجتمع : Justiceالعدالة 

 Citizenshipالمواطنة  ⬜
(، وتعني عمل الفرد كعضو في الفريق بطريقة Teamworkيُرادف ا العمل ضمن فريق )

مؤثرة، وتقديم الولاء والانتماء من خلال العمل بإخلاص وأمانة ومسؤولية بما هو 
 موكول إليه. 

 طاعة عمياء ⬜
Chauvinism  

 أنانية ⬜
Selfishness 

 نرجسية  ⬜
Narcissism  

 Fairnessالعدل  ⬜
على أساس   انفسبالطريقة عني معاملة جميع الأفراد ي(، و Equityيُرادفه الإنصاف )

فكرة العدالة، وإعطاء الفرص المتكافئة للجميع، وعدم السماي للتحيّز الشخصي باتخاذ 
 .القرارات بحق الآخرين

 انفصال  ⬜
Detachment 

 تحزّب  ⬜
Partisanship 

 تعصّ   ⬜
Prejudice 

 Leadershipالقيادة  ⬜
تعني عمل الفرد كعضو في الفريق بطريقة و (، Inspirationوالتاثير )يُرادف ا الإل ام 

مُل مة تُشجّع على تحقيق ال دف في إطار زمني محدد وضمن منا  جيد للعلاقات، 
 وتنظيم ومتابعة أنشطة الفريق والتاكد من تنفيذها بالشرل الصحيح. 

 طغيان  ⬜

Despotism  
 خضوع ⬜

Compliance 
 هدم  ⬜

Sabotage 
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 القوة ومرادفها وتعريفها

Strength, synonym, & definition 

 الإفراط 
Excess 

 النقصان 
Absence 

 النقيض 
Opposite 

 Virtueالفضيلة 
 قوى الحماية من الإفراط والغلو والتطرف. : Temperanceالاعتدال 

 Forgivenessالعفو  ⬜
أحقاد وضغينة وانتقام، ويقوم (، ويعني الحماية من حمل Toleranceيُرادفه التسامح )

 فرصة ثانية.  منحقصور الآخرين و  تقبّلعلى مُسامحة المُخطئ و 

 إباحي ⬜
Permissiveness 

 بلا رحمة ⬜
Mercilessness 

 انتقام ⬜
Vengefulness 

 Humilityواضع تال ⬜
ويُعنى (، ويعني الحماية من التكبّر والتجبّر، Self-esteem) احترام الذاتيُرادفه الثقة و 

 .بان تتكلّم الإنجازات عن نفس ا، وعدم السعي لخطف الأضواء والتميز عن الآخرين

قلة تقدير  ⬜
 ذاتي 
Self-

depreciation 

 أحمق ⬜
Footless 

  غرور ⬜
Arrogance 

 Prudenceالحرص  ⬜
من التسرّع، والتعامل بحذر مع الخيارات ويعني الحماية (، Carefulnessيُرادفه الاهتمام )

 . ال أو أفعال قد يُندم علي ا لاحقو وعدم أخذ مخاطرات مفرطة أو الإقدام على أقوا

 ضيق  ⬜
Prudishness  

 لا مبالاة  ⬜
Carelessness 

 طيش  ⬜
Recklessness 

 Self-regulationتنظيم الذات  ⬜
(، ويعني الحماية من سيطرة الأهواء الشخصية على Self-controlيُرادفه ضبط الذات )

 غباتر السلوك على حساب الاتجاه الكلّي في الموقف، ويُعنى بإدارة الانفعالات وال
 .منضبطةات ي، والتحلي بسلوك اوالأفعال وتنظيم

 كبت  ⬜
Inhibition 

 تساهل  ⬜
Self-indulgence 

 اندفاعية ⬜
Impulsivity 

 Virtueالفضيلة 
 قوى تُعنى بإضفاء القيمة المعنوية على الأعمال بالارتكاز على النوايا الحسنة كمقاصد من وراء العمل. : Transcendenceالسمو 
 Appreciation of Beauty & Excellenceتقدير التميّز والجمال  ⬜

(، ويعني ملاحظة وتلمّس التميّز والجمال في الأداء Aweيُرادفه الدهشة والعج  )
 الماهر ضمن مختلف مجالات الحياة وفنون ا وعلوم ا وكذلك الخبرات اليومية. 

 عجرفة  ⬜
Snobbery 

 غفلة   ⬜
Oblivion 

 نقد  ⬜
Criticism 

 Gratitudeالامتنان  ⬜
الأمور الجيدة التي عني الوعي باهمية يو  ،(Thankfulnessيُرادفه الشرر والعرفان )

تحدث في الحياة، وأخذ الوقت الكافي للتعبير عن هذا الوعي بتقديم الشرر والعرفان 
ا عن نظرة أن ا استحقاق للفرد وواج  على  لمن يُس م في هذه الأمور الجيدة بعيدو

 الآخرين.

 تملّق  ⬜
Ingratiation  

 فظاظة  ⬜
Rudeness 

 استحقاق  ⬜
Entitlement 

 Hopeالرجاء  ⬜
ع الأفضل توقّ تعني تبنّي العقلية المستقبلية التي ي(، و Optimismيُرادفه الأمل والتفاؤل )

 . يقهتحقلالعمل تدفع و  مستقبلاو 

  حالم واهم ⬜

Pollyannaism 

  ني، لحظي  ⬜
Present-orientated 

 ياس  ⬜
Despair  

  Humorالدعابة  ⬜
الضحك ورسم الابتسامة على وجوه الآخرين، تعني ح  و (، playfulnessيُرادف ا المري )

 رة التحدث بالنكتورؤية الجان  المضيء في جميع المواقف، وهذا لا يعني بالضرو 
ا السخرية من الآخرين.يوالطرايف، ولا    عني أبدو

  ت ريم ⬜
Buffoonery 

 شدة ⬜
Humorlessness 

 جمود  ⬜
Dourness 

  Spiritualityالروحانية  ⬜
وتعني تبنّي معتقدات راسخة وغاية أسمى ومعنى  ،والغاية( Faithالإيمان ) ايُرادف 

 وتتشرل على هيئة أفعال تبعث على الراحة.  ،أعمق للكون، واليقين موقع الذات فيه

 لوّ غُ  ⬜
Fanaticism 

 شذوذ  ⬜
Anomie 

 انسلا  ⬜
Alienation 

(Seligman, 2015, بتصرف) 
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 امنقوصهههههو  اواسهههههتخدامو  امفرطو  ااسهههههتخدامو  20هناك 
ه ما اخترت )مسههببات الاضههطراب(، ضههع اونقيضههو 

 من ا في القايمة: 
 

 مسببات الاضطراب 
 

1.   _________________________ 

0.   _________________________ 

3.   _________________________ 

2.   _________________________ 

5.   _________________________ 

6.   _________________________ 

2.   _________________________ 

8.   _________________________ 

9.   _________________________ 

12.   _________________________ 

11.   _________________________ 

10.   _________________________ 

13.   _________________________ 

12.   _________________________ 

15.   _________________________ 

16.   _________________________ 

12.   _________________________ 

18.   _________________________ 

19.   _________________________ 

02.   _________________________ 

01.   _________________________ 

00.   _________________________ 

03.   _________________________ 

02. ____  _____________________ 

ثم  منقوص ونقيض اخترته في القايمة،حدد قوة الشهخصهية المقابلة لكل اسهتخدام مفرط واستخدام 
  ا.كل من ضع ا مقابل

 
 

 قوى الشخصية المقابلة ل ا
 

1.  _______________________________________________________ 
0.  _______________________________________________________ 
3.  _______________________________________________________ 
2.  _______________________________________________________ 
5.  _______________________________________________________ 
6. ____________________________ ___________________________ 
2.  _______________________________________________________ 
8.  _______________________________________________________ 
9.  _______________________________________________________ 

12.  _______________________________________________________ 
11.  _______________________________________________________ 
10.   _______________________________________________________ 

13.   _______________________________________________________ 

12.   _______________________________________________________ 

15. ________________________  _______________________________ 

16.   _______________________________________________________ 

12.   _______________________________________________________ 

18.   _______________________________________________________ 

19. ________________________________________________  _______ 

02.   _______________________________________________________ 

01.   _______________________________________________________ 

00.   _______________________________________________________ 

03.   _______________________________________________________ 

02. ______________  _________________________________________ 
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 بين اغتنام وتطوير  القوى  110
 

قبل الخوض في التدخلات وتطبيق ا، ينبغي التاكيد على أهمية ف م معايير قوى الشههخصههية ومضههامين ا لما ل ا من دور أسههاسههي في الكشههف 
( أي أن تُس م في تحقيق Fulfillingبان ا ينبغي أن تكون مُشبِّعة )الصهحيح عن قوى الشهخصية. وفي ضوء مليار قوى الشخصية المتعلق 

( في البداية، يُمرن اسهههتنتاج أن جميع قوى Peterson & Seligman, 2004النجاي والرضهها والسهههعادة حسههبما قدمه بيترسهههون وسههيليجمان )
( في عمل إحصههايي فيما بعد. لذا Kaufman, 2015ن )الشههخصههية ترتبط ارتباطوا موجبوا بالسههعادة والرفاه، وهذا ما أكده سههروت باري كوفما

في العمل  ،حسههههههههههه  كوفمان ،وبالرغم من ارتباط بعض القوى أكثر من غيرها بالرفاه مثل: الرجاء، والامتنان، والح ، وح  التعلّم، والدعابة
والحماس، والرجاء، والامتنان بالرضههههها ( حول ارتباط الح ، Rashid et al., 2013السهههههالف ذكره، وبالرغم من تاكيد طي  رشهههههيد و خرين )

التركيز  هوجّ وإنما تُ  ، أن التدخلات في هذا الفصههههههههههل من الدليل لن تُخصههههههههههص أي من ا ل ذه القوى أكثر من غيرها من القوى، إلاّ  ةعن الحيا
ا عن الخوض في الأكبر   .  دراسة مسلم عربي مجتمعب أو عدمهإمرانية تطابق مثل هذه النتايم على القوى المتعلقة بالعميل بعيدو

 

أثر لقوى الشههخصههية في تقليل الاكتئاب وزيادة السههعادة والمشههاعر الإيجابية ( Meta-analysis) تبيّن في دراسههة تحليل بُعدي ،وبصههفة عامة
الذكر أن اغتنام قوى الشهههههخصهههههية الأكثر تميّزوا بالشهههههخص )بصهههههمات القوى(  يجدرو (. Schutte & Malouff, 2019)والرضههههها عن الحياة 

(. وهذا Seligman et al., 2005حس  مارتن سيليجمان و خرين ) ،أش ربشرل يومي يؤثر في زيادة مستوى الرفاه النفسي لمدة تمتد لستة 
تنههام بصههههههههههههههمههات القوى بتههدخههل تطوير القوى الأقههل تميّزوا ( حين قههارن الأثر الإيجههابي لتههدخههل اغHaidt, 2006مهها قههد أكههده جونههاثههان هههايههت )

بهالشههههههههههههههخص. فقهد وجد أن الأثر الإيجابي الذي يتركه تدخل الاغتنام يسههههههههههههههتمر إلى ما بعد تطبيقه، بينما يقف أثر تدخل التطوير عند ن اية 
صههههيت م يمة )بصههههمات القوى( تُمثّل شههههخفي أعلى القاهذه التي تطبيقه. وقد يُعزى ذلك إلى أن الأفراد يشههههعرون بان قوى الشههههخصههههية السههههت 

رغم لّف. لذا بالن تع  أو تكدو من دون الحاجة لتذكير و  من وبشههرل نشههط وتلقايي في المواقف ،ويُمارسههون ا بدافع ذاتي ،بشههرل حقيقي فعلاو 
ه، تُركّز التدخلات الفرد في بيئت من إمرانية تطوير القوى المقابلة لمسههببات الاضههطراب أو القوى الأقل تميّزوا بالشههخص أو تلك التي يحتاج ا

في هذا الفصههههل من الدليل على اغتنام بصهههههمات القوى حتى في تدخلات التطوير. وعليه، هذه دعوة للمُمارس لاختيار التدخلات في ضهههههوء 
ورة تطبيق مع ضر  ،خُصّصت ورقة عمل لكل تدخل من تدخلات قوى الشخصية للاختيار من بين اكما حاجات العميل وما يفضهل تطبيقه. 

 ."القوى  لبصمات الفردي الاغتناموهو " ،التدخل الأول على الأقل
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 92 ⧖ تطديق التدخلات القائمة على قوى الشخصية  ⊛ بين اغتنام وتطوير  القوى  ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  .يُرح  المُمارس بالعميل، ثم يخبره بانه سيطري عليه أسئلة تامّلية للتم يد 

  يبدأ المُمارس: في ضهههوء تجربتك في الكشهههف عن قوى الشهههخصهههية، إلى أي مدى تعتقد أن نتايم الكشهههف كانت
عم، ن صهههههحيحة؟ ما الذي كان مفاجئوا في النتايم؟ هل هناك ما سهههههب  لديك أي نوع من الإحباط في النتايم؟ إذا

 لماذا؟ 

o اثير التحيزّ من ا ت ،عدة لأسباب قد يشعر الأفراد بالإحباط بسب  نتايم الكشف عن قايمة قوى الشخصية، وذلك
سيمّا أن ا تقرير ذاتي(، أو عدم ف م مضامين قوى لا عند تطبيق الاسهتبانة أو أداة الكشهف عن قوى الشخصية )

الشههههههخصههههههية عند قراءة قايمة النتايم، أو اختلاف موقع القوى في القايمة عماّ هو متوقع مسههههههبقوا، أو افتراض أن 
 هناك ما يحُدّد الشخص في هذه القوى، أو افتراض أفضلية لبعض القوى عن الأخرى. 

o  جود ما هو مفاجئ أو محُبط في النتايم عموموا، لكن يج  إعادة لا يجه  إعهادة تطبيق الاسههههههههههههههتبهانهة بسههههههههههههههب  و
تطبيق ا إذا كان سههب  المفاجاة أو الإحباط متعلّق بمدى تحقيقه لمعايير قوى الشههخصههية السههت في أعلى القايمة 

ع يلذا يج  التاكد بان العميل قد أجاب بههه "نعم" عن جم .)بصمات القوى( ولمعايير اكتساب ا كههه "بصمات القوى"
  .ة المقبلةالأسئلة السبع

  يشهرر المُمارس العميل على إجاباته، ثم يتامّل معه قوى الشخصية الست في أعلى القايمة )بصمات القوى(، ثم
 يساله: هل هذه القوى الست...

   باعثة على الإعجاب، وتُفتقد عندما تغي ؟ 
 مُميّزة لك وتُميّزك عن غيرك؟ 
  مستقرة في شخصك حيث يُمرن مشاهدت ا في أفعالك وتبتعد عن نقيض ا من الأفعال؟ 
  لنجاي والرضا والسعادة؟ اتُس م في تحقيقك 

  ا(؟ ذلك لتحقيق الفضيلة التي تندرج تحت كمسعى وغاية بحد ذات ا بالنسبة لك )أو إن كانت وسيلة ف ي 
  يشهههههههههههههرر المُمارس العميل على إجاباته، ويتامّل معه المواقفا الأنشهههههههههههههطة الاعتيادية )الدورية( التي ينخرط في ا

ا لإجاباته في ورقة العمل  ويوظّف كل قوة من قوى الشهههخصهههية السهههت في أعلى القايمة )بصهههمات القوى( اسهههتنادو
 القوى الست في المواقف... : استبانة الكشف عن قوى الشخصية، ثم يساله: هل تُوظف هذه 11111

  دون حاجة لتحفيز أو تذكير من الآخرين؟ من بدافع ذاتي 

  دون تكلّف؟ من بشرل تلقايي 

  دون تع  أو إج اد؟  من بنشاط 
  يشهههههرر المُمارس العميل على إجاباته، ويُشههههههير إلى أنه وبعد التاكد من تحقيق معايير قوى الشهههههخصههههههية ومعايير

 التطوير. يُمرن البدء بالتدخلات بين الاغتنام و  اكتساب ا كه "بصمات القوى"

o  تذكّر، ال دف من الكشههههف عن قوى الشههههخصههههية والتاكد من تحقيق معاييرها وف م مضههههامين ا هو التاملّ وتوجيه
   لإطلاق الأحرام.أبدوا الج د لما يمُرن فعله، وليس 

  يُشهههههير المُمارس إلى أن جل التدخلات مبنية على مبدأ الممارسهههههة المدرو( سهههههةDeliberate Practice)حيث  ؛
( التحدّي: أي أن يرون هناك 0( القصهدية: أي أن يرون ال دف المقصهود هو ممارسة محددة، 1ينبغي تحقيق: 

 
 قلم ودفتر
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ا(،  دون من ( التركيز: أي الانخراط التام في الممارسههة 3ما يتحدى قدرات العميل )ألّا تكون الممارسههة سهه لة جدو
أو من قبل  هنفسههههههههه( التغذية الراجعة: أي التامل والحصهههههههههول على ردة فعل أو نتيجة من الشهههههههههخص 2تشهههههههههتت، 

 الآخرين أو المُمارس لتحسين الممارسة.

 ممارسة 

  ويطبق ا معه خطوة القوى  لبصههههههههههههههمات الفردي الاغتنام: 11011يُوجه المُمارس انتباه العميل نحو ورقة العمل ،
 بخطوة مع تخطي الملاحظة قبل التطبيق لأن ا طُبقت في التم يد. 

   .على المُمارس التركيز على تطبيق هذه الورقة لما ل ا من أهمية في تطبيق باقي التدخلات 

  مفرط  : التشههههههههههههههافي: تطوير القوى المقابلة لكل اسههههههههههههههتخدام11010يُوجهه المُمهارس انتبهاه العميهل نحو ورقهة العمل
 واستخدام منقوص ونقيض )مسببات الاضطراب(، ويطبق ا معه خطوة بخطوة. 

  يشههههههرر المُمارس العميل على عمله في تطبيق التدخلين السههههههابقين، ثم يُعق  أن هذين التدخلين هما أهم تدخلين
ا من التدخلات الأخرى يُمرن   ضههههههوءفي  من ا الاختيارفي قوى الشههههههخصههههههية، ولكن هناك مجموعة م مة أيضههههههو

 .  حاجة العميل

 خاتمة 

   يسال المُمارس العميل: ما الذي تعتقد بان عليك فعله الآن حول تدخلات قوى الشخصية؟ 

  ،يشههههههرر المُمارس العميل على إجابته، ويرلفه بواج  الاسههههههتمرار في تطبيق ما خُطّط له في التدخلين السههههههابقين
لتزامهه بهالخطة وإجراء بعض االتهاكهد من مهدى بهحيهث يقوم في ن هايهة كهل أسههههههههههههههبوع  ؛أسههههههههههههههابيع أربعهةوذلهك لمهدة 
 بمتابعة ودعم من المُمارس.  ،إن لزم الأمر ،التعديلات

o  يمُرن للممُارس تطبيق أوراق العمل الآتية من خلال جلسههههة أو جلسههههات أخرى مع أخذ الإجراءات السههههابقة بعين
 الاعتبار: 

o  بالشخص: التعافي: تطوير القوى الأقل تميزّوا 13101ورقة العمل 

o  تطوير القوى التي تتطلب ا بيئة البيت أو العمل أو الدراسةالتعاون  :12101ورقة العمل : 

o  اغتنام القوى الأكثر تميزّوا بالمجموعة في البيت أو العمل أو الدراسةالتميزّ :15101ورقة العمل : 

 ينبغي متابعة ودعم العميل بشرل دوري من أجل تطبيق أفضل لتدخلات قوى الشخصية  . 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

  ل على ج ده ويختم الجلسة. يالعم سيشرر المُمار 

 
 
 
 
: 11011ورقة العمل 
 الفردي الاغتنام
  القوى  لبصمات

 
: 11010ورقة العمل 
تطوير  التشافي:

القوى المقابلة لكل 
استخدام مفرط 

واستخدام منقوص 
 ونقيض

 
 
 

 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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  القوى  لبصمات الفردي الاغتنام: 11101ورقة العمل  ✍

 
، عن قوى الشههخصههية: اسههتبانة الكشههف 11111ورقة العمل ملاحظة قبل التطبيق: بعد الكشههف عن قايمة قوى الشههخصههية بالترتي  من خلال 

(، سجّل قوى https://www.viacharacter.orgأو من خلال أحد المقاييس المتوفرة للكشف عن قوى الشخصية على الموقع الإلكتروني: )
 : بالأسفلالشخصية الست في أعلى القايمة )بصمات القوى( في القايمة 

 
1. ____________  _____________ 

0.   _________________________ 

3.   _________________________ 

2.   _________________________ 

5.   _________________________ 

6.   _________________________ 

 
 ثم تامّل في ا وأج  عن الأسئلة الآتية: هل هذه القوى الست:

 لا □نعم  □         باعثة على الإعجاب، وتُفتقد عندما تغي ؟ 

 لا  □نعم  □        مُميّزة لك وتُميّزك عن غيرك؟ 

 لا □نعم  □    مستقرة في شخصك حيث يُمرن مشاهدت ا في أفعالك وتبتعد عن نقيض ا من الأفعال؟ 

  لا □نعم  □        لنجاي والرضا والسعادة؟اتُس م في تحقيقك 

  لا □نعم  □  وسيلة ف ي ذلك لتحقيق الفضيلة التي تندرج تحت ا(؟مسعى وغاية بحد ذات ا بالنسبة لك )أو إن كانت 
 

 أما إن لم يرن ذلك فراجع المُمارس المختص.  ،أكمل تطبيق ورقة العمل إذا كانت جميع إجاباتك به "نعم"

 
: التم يد  أولاو

)من غير  أنشطة الحياة الاعتيادية التي تليش ايعتمد هذا التدخل على اغتنام قوى الشهخصهية الأكثر تميّزوا بك )بصهمات القوى( في مواقفا 
ا تلك التي رُصههههههدت وتم التامل في ا مُسههههههبقوا(. كما يتطل  ذلك رصههههههد هذه  ،تلك التي توظّف كل قوة من هذه القوى في ا من قبل وخصههههههوصههههههو

 .  من ج ة أخرى  المواقفا الأنشطة والتامّل في ا من ج ة، ثم التخطيط لتوظيف بصمات القوى في ا
 

 ثانيوا: الرصد والتخطيط 
مواقفا أنشهطة الحياة الاعتيادية المسهت دفة بافضهل طريقة ممرنة. فبعد رصهد هذه الرصهد والتخطيط حول كيفية التعامل مع  اتتمحور عمليت

ل في ها، اتبع الطريقة المطروحة للتخطيط لتوظيف بصههههههههههههههمات القوى في ا بفاعلية. وتاكّد من أنك  توجه لتطبيق تالمواقفا الأنشههههههههههههههطهة والتهامهّ
( القصههدية: أي أن تقصههدا ت دف إلى ممارسههة محددة، 1حيث ينبغي تحقيق:  ؛(Deliberate Practiceالتدخل بنيّة الممارسههة المدروسههة )

ا(، 0 دون  من ( التركيز: أي الانخراط التام في الممارسههههههة3( التحدّي: أي أن يرون هناك ما يتحدى قدراتك )ألّا تكون الممارسههههههة سهههههه لة جدو
 ( التغذية الراجعة: أي التامل والحصول على ردة فعل أو نتيجة من نفسك أو من قبل المُمارس لتحسين الممارسة. 2تشتت، 

 
 

https://www.viacharacter.org/
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مواقفا  ثلاثةحدد أبرز 
أنشطة اعتيادية تليش ا 
 بشرل دوري في حياتك.

 كيف يُمرنك توظيف قوى الشخصية الأكثر تميّزوا بك )بصمات القوى( في ا؟ 
  :......، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال الأفعال الآتيةتوظيف قوةا قوى الشخصيةبإمراني 

1 ،... )0 ،... )3.... ) 
 الموقفا النشاط الأول: 

  
 

 الموقفا النشاط الثاني: 
 

 

 الموقفا النشاط الثالث: 
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 استخدام مفرط واستخدام منقوص ونقيض )مسببات الاضطراب(: التشافي: تطوير القوى المقابلة لكل 10101ورقة العمل  ✍

 
، : اسههتبانة الكشههف عن قوى الشههخصههية11111ورقة العمل ملاحظة قبل التطبيق: بعد الكشههف عن قايمة قوى الشههخصههية بالترتي  من خلال 

(، سجّل قوى https://www.viacharacter.orgأو من خلال أحد المقاييس المتوفرة للكشف عن قوى الشخصية على الموقع الإلكتروني: )
 : بالأسفلالشخصية الست في أعلى القايمة )بصمات القوى( في القايمة 

 
1.   _________________________ 

0.   _________________________ 

3.   _________________________ 

2. ________________________  _ 

5.   _________________________ 

6.   _________________________ 

 
سههههتة سههههجّل أكثر ، : معايير قوى الشههههخصههههية ومضههههامين ا11110 ورقة العملثم بعد الكشههههف عن قايمة قوى الشههههخصههههية بالترتي  من خلال 

 ة ل ا: ، وسجّل مقابل كل من ا قوة الشخصية المقابلتاثيروا على أدايك( ستخدام المفرط والاستخدام المنقوص والنقيضالا) مسببات اضطراب
 

 مسببات الاضراب:
 ستخدام المفرط والاستخدام المنقوص والنقيضالا

 
 لكل من ا  قوة الشخصية المقابلة

 

1.   _________________________ 

0.   _________________________ 

3.   _________________________ 

2.   _________________________ 

5.   _________________________ 

6.   _________________________ 

 

1.   _________________________ 

0.   _________________________ 

3.   _________________________ 

2.   _________________________ 

5.   _________________________ 

6.   _________________________ 
 

: التم يد  أولاو
خدام المفرط سههههههتلاالتدخل على اغتنام قوى الشههههههخصههههههية الأكثر تميّزوا بك )بصههههههمات القوى( في تطوير قوى الشههههههخصههههههية المقابلة ليعتمد هذا 

 والاستخدام المنقوص والنقيض )مسببات الاضطراب( التي رُصدت.  
 

 ثانيوا: الرصد والتخطيط 
لاسهههتخدام سهههتخدام المفرط والاضهههل طريقة ممرنة. فبعد رصهههد ابافالرصهههد والتخطيط حول كيفية علاج مسهههببات الاضهههطراب  اتتمحور عمليت

 المنقوص والنقيض )مسببات الاضطراب(، يُخطط لتطويرها من خلال اغتنام بصمات القوى. 
  

https://www.viacharacter.org/
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 اتاستخدامستة حدد أكثر 

 ةنقيض ةامنقوص ةامفرط
ى تاثيروا علاضطراب(  ات)مسبب
قوة الشخصية  . وحدّدأدايك

 المقابلة لكل من ا.

 كيف يُمرنك توظيف قوى الشخصية الأكثر تميّزوا بك )بصمات القوى( في ا؟ 
  :......، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال الأفعال الآتيةبإمراني توظيف قوةا قوى الشخصية

1 ،... )0 ،... )3.... ) 

 مقابل قوة الشخصية 1المسب 
  

 

 مقابل قوة الشخصية 0المسب 
 

 

 مقابل قوة الشخصية 3المسب 
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 اتاستخدامستة حدد أكثر 
 ةنقيض ةامنقوص ةامفرط
ى تاثيروا علاضطراب(  ات)مسبب
قوة الشخصية  . وحدّدأدايك

 المقابلة لكل من ا.

 كيف يُمرنك توظيف قوى الشخصية الأكثر تميّزوا بك )بصمات القوى( في ا؟ 
  :......، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال الأفعال الآتيةبإمراني توظيف قوةا قوى الشخصية

1 ،... )0 ،... )3.... ) 

 مقابل قوة الشخصية 2المسب 
 

 

 مقابل قوة الشخصية 5المسب 
 

 

 مقابل قوة الشخصية 6المسب 
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 : التعافي: تطوير القوى الأقل تميّزوا بالشخص 13101ورقة العمل  ✍

 
، : اسههتبانة الكشههف عن قوى الشههخصههية11111ورقة العمل ملاحظة قبل التطبيق: بعد الكشههف عن قايمة قوى الشههخصههية بالترتي  من خلال 

(، سجّل قوى https://www.viacharacter.orgأو من خلال أحد المقاييس المتوفرة للكشف عن قوى الشخصية على الموقع الإلكتروني: )
 : سفلبالأالشخصية الست في أعلى القايمة )بصمات القوى( في القايمة 

 
1.   _________________________ 

0.   _________________________ 

3.   _________________________ 

2.   _________________________ 

5.   _________________________ 

6.   _________________________ 

 
 :  بالأسفلثم سجّل قوى الشخصية الست الأقل تميّزوا بشخصك في القايمة 

 
1.   _________________________ 

0.   _________________________ 

3.   _________________________ 

2.   _________________________ 

5.   _________________________ 

6.   _________________________ 

 
: التم يد  أولاو

 يعتمد هذا التدخل على اغتنام قوى الشخصية الأكثر تميّزوا بك )بصمات القوى( في تطوير قوى الشخصية الأقل تميّزوا.  
 

 ثانيوا: الرصد والتخطيط 
ل الأقل تميّزوا بافضهههل طريقة ممرنة. فبعد رصهههد قوى الشهههخصهههية الأقالرصهههد والتخطيط حول كيفية تحسهههين قوى الشهههخصهههية  اتتمحور عمليت

 زوا، يُخطط لتطويرها من خلال اغتنام بصمات القوى.تميّ 
 

  

https://www.viacharacter.org/


                 Middle East Journal of             مجلة الشرق الأوسط   
                   Positive Psychology                                                                        لعلم النفس الإيجابي 
   

ة   (0202باصرّة، والصمادي )الحاج بدار،  ح ف ص ل  62 |ا

 
حدد قوى الشخصية الأقل تميّزوا 

 بشخصك.
 كيف يُمرنك توظيف قوى الشخصية الأكثر تميّزوا بك )بصمات القوى( في ا؟ 

  :......، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال الأفعال الآتيةبإمراني توظيف قوةا قوى الشخصية
1 ) ،...0 ،... )3.... ) 

  02قوة الشخصية 
  

 

  03قوة الشخصية 
 

 

  00قوة الشخصية 
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حدد قوى الشخصية الأقل تميّزوا 
 بشخصك.

 كيف يُمرنك توظيف قوى الشخصية الأكثر تميّزوا بك )بصمات القوى( في ا؟ 
  :......، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال الأفعال الآتيةبإمراني توظيف قوةا قوى الشخصية

1 ) ،...0 ،... )3.... ) 
  01قوة الشخصية 

 
 

  02قوة الشخصية 
 

 

  19قوة الشخصية 
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 : تطوير القوى التي تتطلب ا بيئة البيت أو العمل أو الدراسة  التعاون  :12101ورقة العمل  ✍

 
، : اسههتبانة الكشههف عن قوى الشههخصههية11111ورقة العمل ملاحظة قبل التطبيق: بعد الكشههف عن قايمة قوى الشههخصههية بالترتي  من خلال 

(، سجّل قوى https://www.viacharacter.orgأو من خلال أحد المقاييس المتوفرة للكشف عن قوى الشخصية على الموقع الإلكتروني: )
 : بالأسفلالشخصية الست في أعلى القايمة )بصمات القوى( في القايمة 

 
1.   _________________________ 

0.   _________________________ 

3.   _________________________ 

2.   _________________________ 

5.   _________________________ 

6.   _________________________ 

 
 ثم سجّل ست قوى الشخصية تتطلب ا بيئة البيت أو العمل أو الدراسة: 

 
1.   _________________________ 

0.   _________________________ 

3.   _________________________ 

2.   _________________________ 

5.   _________________________ 

6.   _________________________ 

 
: التم يد  أولاو

يئة البيت أو العمل تتطلب ا بالتي يعتمد هذا التدخل على اغتنام قوى الشهخصية الأكثر تميّزوا بك )بصمات القوى( في تطوير قوى الشخصية 
 أو الدراسة.  

 
 ثانيوا: الرصد والتخطيط 

عد رصههههههههد قوى . فببيئة البيت أو العمل أو الدراسههههههههةالتي تتطلب ا الرصههههههههد والتخطيط حول كيفية تحسههههههههين قوى الشههههههههخصههههههههية  اتتمحور عمليت
 الشخصية التي تتطلب ا بيئة البيت أو العمل أو الدراسة، يُخطط لتطويرها من خلال اغتنام بصمات القوى.

 
  

https://www.viacharacter.org/
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حدد قوى الشخصية التي 

تتطلب ا بيئة البيت أو العمل أو 
 الدراسة.

 كيف يُمرنك توظيف قوى الشخصية الأكثر تميّزوا بك )بصمات القوى( في ا؟ 
  :......، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال الأفعال الآتيةبإمراني توظيف قوةا قوى الشخصية

1 ،... )0 ،... )3.... ) 
  1قوة الشخصية 

  
 

  0قوة الشخصية 
 

 

  3قوة الشخصية 
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حدد قوى الشخصية التي 
تتطلب ا بيئة البيت أو العمل أو 

 الدراسة.

 كيف يُمرنك توظيف قوى الشخصية الأكثر تميّزوا بك )بصمات القوى( في ا؟ 
  :......، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال الأفعال الآتيةبإمراني توظيف قوةا قوى الشخصية

1 ،... )0 ،... )3.... ) 
  2قوة الشخصية 

 
 

  5قوة الشخصية 
 

 

  6قوة الشخصية 
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 : اغتنام القوى الأكثر تميّزوا بالمجموعة في البيت أو العمل أو الدراسة  التميّز: 15101ورقة العمل  ✍

 
من  كشهف عن قايمة قوى الشهخصهية بالترتي الملاحظة قبل التطبيق: ارشهد المجموعة المسهت دفة حولك في البيت أو العمل أو الدراسهة إلى 

، أو من خلال أحد المقاييس المتوفرة للكشف عن قوى الشخصية على الموقع : اسهتبانة الكشف عن قوى الشخصية11111ورقة العمل خلال 
 كبصههههههمات قوى  الأكثر تكرارواأي )(، ثم سههههههجّل قوى الشههههههخصههههههية السههههههت الأكثر تميّزوا ب م https://www.viacharacter.orgالإلكتروني: )

 : بالأسفلفي القايمة  (لدي م
 
1.   _________________________ 

0.   _________________________ 

3.   _________________________ 

2.   _________________________ 

5.   _________________________ 

6.   _________________________ 

 
 

: التم يد  أولاو
يعتمد هذا التدخل على اغتنام قوى الشههههههههههخصههههههههههية الأكثر تميّزوا ب م )بصههههههههههمات القوى( في مواقفا أنشههههههههههطة الحياة الاعتيادية التي تليشهههههههههه ا 

 .   ة أخرى من ج ات القوى في االمجموعة. كما يتطل  ذلك رصد هذه المواقفا الأنشطة والتامّل في ا من ج ة، ثم التخطيط لتوظيف بصم
 

 ثانيوا: الرصد والتخطيط 
الرصهد والتخطيط حول كيفية التعامل مع مواقفا أنشهطة الحياة الاعتيادية المسهت دفة بافضهل طريقة ممرنة. فبعد رصهد هذه  اتتمحور عمليت

وجه في ا بفاعلية. وتاكّد من أن المجموعة تت المواقفا الأنشهههههههههههههطة والتامّل في ا، اتبع الطريقة المطروحة للتخطيط لتوظيف بصهههههههههههههمات القوى 
( القصهههدية: أي أن تقصهههدا ت دف إلى ممارسهههة 1حيث ينبغي تحقيق:  ؛(Deliberate Practiceلتطبيق التدخل بنيّة الممارسههة المدروسهههة )

ا(،  قدراتال( التحدّي: أي أن يرون هناك ما يتحدى 0محددة،  أي الانخراط التام في الممارسههههههة  ( التركيز:3)ألّا تكون الممارسههههههة سهههههه لة جدو
 أو من قبل الآخرين لتحسين الممارسة.  ذاتية( التغذية الراجعة: أي التامل والحصول على ردة فعل أو نتيجة 2دون تشتت، من 
 

  

https://www.viacharacter.org/
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مواقفا  ثلاثةحدد أبرز 

أنشطة اعتيادية تليش ا 
بشرل دوري في حياة 

 المجموعة.

 كيف يُمرنك توظيف قوى الشخصية الأكثر تميّزوا بالمجموعة )بصمات القوى( في ا؟ 
  :......، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال الأفعال الآتيةبإمراني توظيف قوةا قوى الشخصية

1 ،... )0 ،... )3.... ) 

 الموقفا النشاط الأول: 
  

 

 الموقفا النشاط الثاني: 
 

 

 الموقفا النشاط الثالث: 
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  الثاني:  الباب

 الخدرات الإيجابية 

(Positive Experience)  
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 المعنى تدخلات . 0

(Meaning) 
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 المعنى . تدخلات 0
 

ا لما جاء في النبذة المختصهههرة حول علم النفس الإيجابي بما في ا من طري للموجتين الثانية والثالثة في ( Meaning) يتم تناول المعنى، تبعو
تقرير السههههعادة العالمي (. فقد أشههههار Seligman, 2011لسههههيليجمان ) (PERMAلرفاه )بيرما لمرونات هذا الفصههههل كمرون مركزي وكاول 

(Helliwell et al., 2023) جّل متقدّملدولة ا مسهههتوى التنبؤ بان يُمرن  إلى أنه الرفاه  عة فيت مرتفمسهههتويالدي ا  تفي تقييمات الحياة إذا سهههُ
 ويُعرف الرفهههههههاه المعنوي بتركيزه .(Eudaimoniaالمعنوي )

خبرات الحياة ومعاني ا  مجموعمن وراء العمل في  القصدعلى 
(Deci & Ryan, 2008 .) كما يُقصههههههد بالمعنى من المنطلق

( وليس معنى Meaning in Lifeالنفسهههي المعنى في الحياة )
يُنظر لهههههه من المنطلق  ( كمهههههاMeaning of Lifeالحيهههههاة )

 ,Martela & Stegerالفلسهههفي، فقد أشهههار مارتيلا وسهههتيجر )

د حيههث قهه ؛( إلى مرونههات ثلاثههة لف م المعنى في الحيههاة2016
ا  ا متمههاسههههههههههههههرههو يمتلههك الفرد معنىو في حيههاتههه إذا مهها امتلههك منطقههو

(Coherence يُسههههههههههههههاعههده على ف م حيههاتههه، وإذا شههههههههههههههعر أن )
(، Significance/worthinessلوجوده ولعمله أهمية وجدوى )

 غاية سهههههاميةوإذا سهههههعى من خلال ف مه وأهمية وجوده لتحقيق 
(Purposeتتشههههههههههههههبع )  في أهههدافههه وتنعرس في أفعههالههه. وتبرز

بالتفاعل الاجتماعي ضههمن علاقات تؤثر في ا  المعنى مرونات
 (.  Warren, Donaldson, & Lee, 2018وتتاثر ب ا )

   ( PERMA) بيرمانموذج ى في : المعن011الش ل 
 

 ،(Wong, 2011ونغ )حسههههه   (PP 2.0( أو الإصهههههدار الثاني لعلم النفس الإيجابي )Second Wave)كما جاء في أدب الموجة الثانية 
( Copingا )ل  تصههههههههدّيأن للمعاناة في الخبرات السههههههههلبية وما ينتم عن ا من انفعالات سههههههههلبية فايدة مناعية كبيرة من أجل التعامل مع ا وال

 بل وقد تزيد من ألمه إذا ما تبنّى دوافع التجنّ  ،خدمة التدخلات الإيجابية ي( التي قد يفتقد ل ا متلقApproachingضهههمن دوافع السهههعي )
(Avoiding( فيما يسههههههههههمى باسههههههههههتبداد الإيجابية )Tyranny of Positivity( لذا أكد على أهمية إدراج تاثير الثقافة .)Culture والمعنى )
(Meaning) ( والفضهههههيلةVirtue( والمرونة )Resilience( في تعريف علم النفس الإيجابي للرفاه )Well-being بما يضهههههمن ف م أعمق )

 Balanced Interactive. وبذلك وضهع أسس نموذج متزن وتفاعلي )برز على إثرها العلاج بالمعنىلخبرات الألم والمعاناة والتحدي التي 

Model )الغفلة عن المعاناة وما هو سهههلبي، وتفاعليوا بين الخبرات الإيجابية والسهههلبية، ومتمحوروا حول المعنى لتكون  دون  من ليرون متوازنوا
 (:  PURE. وتتلخص معالم النموذج في الأبعاد الآتية التي تاتي بمعنى "نقي" )محور مرونات الرفاه، ومناسبوا لمنظور مختلف الثقافات

 
 ( تُعنى بالقيم الوجودية السامية للأفراد في محيط م الثقافي. Motivational)(: وظيفة دافلية Purpose) الغاية .1

 بما فيه تحديد هوية الفرد.  ة( تُعنى بمنطق معرفي للحياCognitive(: وظيفة معرفية )Understandingالف م ) .0

( تُعنى بالالتزامات برل ما هو خيّر Moral/Spiritual/Social(: وظيفة أخلاكيةاروحانيةااجتماعية )Responsibilityالمسههههههههههههههؤوليهة ) .3
 وصحيح للفرد وللمجتمع بناءو على غاية وف م صحيحين. 

( تُعنى بال ناء والرضهههههههههههها بالقرارات والخيارات والأفعال التي Emotional/Evaluative(: وظيفة انفعاليةاتقييمية )Enjoymentالتمتع ) .2
 لسامية التي يصبو إلي ا )حتى عند الإخفاق بتحقيق النتايم والإنجازات(. يتخذها الفرد في ضوء مسؤوليته وف مه لتحقيق الغاية ا
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-Dual( ونموذج النظام الثنايي للحياة الجيدة )Psychology of Well-being( مسهههههمّى علم نفس الرّفاه )Wong, 2011ونغ )كما اقتري 

system Model of the Good Life( الهههذي يمتهههاز بهههالتفريق بين عقليتين )Two Mindsets ه السههههههههههههههعهههادة ه همههها: توجهههّ ( في التوجهههّ
(Happiness Orientationالمتحيّز ) ( للمتعة، وتوجّه المعنىMeaning Orientation ( التفاعلي بين ما هو إيجابي وسههههلبي )الذي قد

 اعبئة أكثر من أن لإعادة الت ةبلالممتلئا الفارغ إلى الاهتمام بحقيقة أن الكاس قا فالنصهههه اتالتشههههبيه المجازي للكاس ذعند التفكير بيُشههههير 
( من Life Purpose and Core Values)والقيم في الحياة  الغاية(. ثم قدّم مقارنةو بين العقليتين من حيث ةأو فهارغ ةمجرد كهاس ممتلئه

( من ج ة أخرى فيما يمرن تلخيصهههه في Personal Characteristics and Life Choicesج ة ومن حيث خيارات الحياة الشهههخصهههية )
 الجدول الآتي: 
 توجّ  المعنى )التفاعلي المعنوي( توجّ  السعادة )المتعي( من حيث 

يم 
الق

اية
والغ

  

 في الحياة  والغايةتحقيق المعنى  تحسين الخبرات الإيجابية 
 السعي للمُثُل الجديرة )للعالم( ولو ببعض من التكاليف الشخصية  السعي للنجاي )الشخصي( وتجن  الألم والتضحيات 

 الاهتمام بالرفاه المعنوي والوجودي  الاهتمام بالرفاه المتعي والاحترازي 
 الاهتمام بمصادر الرضا والسلام الداخليين  الاهتمام بمصادر ال ناء الخارجية 

 الاهتمام بالرضا بما يبعث على تحسين جوان  الحياة كرل   على الدوام الاهتمام بالسعادة بما يبعث على ال ناء الشخصي

ية 
خص

لش
ة ا

حيا
ت ال

يارا
خ

 

 المسؤولية فوق الانفعالات وال ناء  الانفعالات وال ناء فوق المسؤولية 
 قوة الإيثار والتراحم  ضعف الإيثار والتراحم 
 الإشباع المؤجّل  الإشباع الآني الفوري 

 تحمّل المصاع  والمثابرة لتجاوزها  الاستسلام عند المصاع  
 المصلحة العامة فوق المصلحة الشخصية  المصلحة الشخصية فوق المصلحة العامة 
 مقاومة الظلم لتحقيق غاية عامة  السروت عن ظلم لتحقيق غاية شخصية 

 فعة العامة والقيم الأخلاكية فوق الانتفاع الشخصي المن الانتفاع الشخصي فوق المنفعة العامة والقيم الأخلاكية 
 قوة السمو والروحانية والشجاعة وبالتالي الإدارة الذاتية  قوة دافلية الإنجاز والثقة بالنفس والفاعلية الذاتية وبالتالي الكفاءة 

 

بغض النظر عن - لمجموعةل الفرد انصهههياع على الأمثلة أبرز من تُعد التي( Asch, 1951)  ش سهههولومون  تجربةالإشهههارة إلى  هنا جدرتو 
يُشههوّه منطق ف مه للحياة، وبالتالي يُشهوّه أهمية وجوده وسههمو  . وهذا قد(Conformity) بالامتثال يُسهمى فيما -فعال ممدى صهحة توج  م وأ

إلى  (لمعنوي ا) المعنى توجّهبين مجموعات كبيرة من الناس في ظل قلة انتشههههههههار  (المتعي) السههههههههعادة توجّهغايته، فمثلاو قد يؤدي انتشههههههههار 
ا لتحقيق تلك المتعة المرجوة. لذا يؤكد هاسهههههههههلام وريتشهههههههههر ) ( في Haslam & Reicher, 2012سههههههههه ولة الامتثال لأي فعل ولو كان ظالمو

على أن الشههههههههر عموموا والاسههههههههتبداد  ،(Zimbardo, 2007( وزمباردو )Milgram, 1974لدراسههههههههات نفسههههههههية اجتماعية لميلجرام ) اتحليل م
(Tyranny على وجهه التحهديهد )-يجعل من قواعد السههههههههههههههلطات وأدوارها الوحشههههههههههههههية  -الهذي لطهالمها يتعهاظم بامتثال الأفراد وطاعت م العمياء
(Vicious( تبدو فاضلة )Virtuous)،  .ولذا يج  مقاومت ا 
 

ي ا ف الدخل تفاوت تزايدي عندمافي دولة ما  السههههعادةب ارتباطه الاقتصههههادي النمودولة يفقد  32ضههههوء بيانات  إلى أنه في تجدر الإشههههارةكما 
(Oishi & Kesebir, 2015 .) الاجتماعي الإيجابي الاتجاه يفقد دولة 116في ضههههوء دراسههههة أفراد من و (Prosociality)  بالرفاهارتباطه 

درك )عنهد في دولهة مها  والرضهههههههههههههها عن الحيهاة ، ولذا يلع  التركيز على في ا (Perceived Societal Injusticeازديهاد الظلم المجتمعي المهُ
سههههههههتعادة الرضهههههههها عن الحياة في مجتمعات ادوروا محوريوا في  -الآخرين من أكثر بالنفس للاعتناءبما فيه من توجه -( Self-focusالذات )
فإن الأفراد ذوي الرضهها المرتفع يرتفع لدي م العدل الاجتماعي المُدرك  ،يةدراسههة صههينوفي (. Joshanloo, 2023المُدرك ) المجتمعي الظلم

(Perceived Social Justice( بغض النظر عن مسههتوى دخل م )Jia, Zhou, & Huang, 2020لذا .) ا  ينبغي مقاومة الظلم وفي عمومو
 ؛ليس من مبدأ الأنانية والانسهلا  عن المجتمع لتحقيق منافع شخصيةينبغي أخذ أسهباب التركيز على الذات والرضها عن الحياة ذاته الوقت 

ا عن  الداخليين والسلام الرضا بمصادر الاهتمامو بل من مبدأ الاستقلالية   ع ل ا.ومنظور المجتم الخارجية ال ناء بمصادر الاهتمامبعيدو
 



                 Middle East Journal of             مجلة الشرق الأوسط   
                   Positive Psychology                                                                        لعلم النفس الإيجابي 
   

ة   (0202باصرّة، والصمادي )الحاج بدار،  ح ف ص ل  25 |ا

 حيث ؛نظرية العزم الذاتيفي  (Intrinsic Regulationالداخلي )والتنظيم ( Intrinsic Motivationلهذا تبرز أهميهة الهدافليهة الداخلية )
( Autonomyمجموع المعارف والم ارات، والاسههتقلالية ) من( Competence) الكفاءة تدفع عمليات إيجابيةو  بافعال اسههتباكيةلفرد ا بادري
التعامل في ( Relatedness، والمقاربة )الآخرين وغيرها من الضههغوط الاجتماعية توج اتخصههية تقاوم شههحسهه  معايير التخطيط والتقويم ب

قي من الامتثال والرضهههو  وهذا قد ي .(Ryan & Deci, 2000) القيم والحاجات الشهههخصهههيةو مع ما هو مُتاي وصهههنع السهههياقات لما يتناسههه  
حسهه  دراسههة تحليل بُعدي حديثة  ،(Amotivationدافع العجز )حد من ييدعم الصههحتين الجسههدية والنفسههية و ما ، بل للضههغوط الاجتماعية

(Ntoumanis et al., 2021 .) وفي ضههههههههوء ما سههههههههبق حول المعنى والدافلية، تتضههههههههح أهمية مركزيت ا في الخبرات الإيجابية المرجوة من
ي تدخلات على جوان  معنوية عدة فالرغبة، و أولاو على إحسههان الرغبة والتخلص من إسههاءة تم التركيز سههيلذا تكوين الرفاه عموموا ومروناته. 

فية بناء منظور أبرزها كي ،أبرزها مقاومة الإفراط بالإيجابية وتقدير وجود الانفعالات السههههههههههلبية، وفي تدخلات الانخراط ،الانفعالات الإيجابية
ا تهدخلات العلاقهات والإنجهازات ابي عي إيجعلاقات ودية يقودها سههههههههههههههلوك اجتما فجميع ها مُقدّم بنك ة معنوية من أجل جودة ،زمن مُتّزن. أمهّ

اسههههتبانة المعنى في الحياة  المعنى في الحياة وفي ا: تامّل 011ورقة العمل يُمرن للمُمارس الاسههههتعانة ب لذاأسههههاسهههه ا سههههامٍ. شههههخصههههية  ومسههههاعٍ 
(MLQ) (Steger et al., 2006)  وبعدها الرفاه المعنوي قبل تدخلات  . 
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  المعنى في الحياة تامّل: 110ورقة العمل  ✍

 
 (The Meaning in Life Questionnaire (MLQ)استبانة المعنى في الحياة )

 

يرة درجة انطباق كل من ا عليك في الفترة الأخ ، ثم ارصهههههههههههدبتمعّنالآتية اقرأ كل فقرة من الفقرات ، الحياة في المعنى لتحقيق السهههههههههههعي :(أ) الاسهههههههههههتبانة
 ( درجة واحدة: 1) لا تنطدق أبدًا( درجات و2) تنطدق تمامًا( بين أش ر)أياماأسابيعا

 (2 – 1درجة الانطباق ) الفقرة
   .الدراسة( أو العمل أو البيتأسعى لف م معنى حياتي )في  .1
  . الدراسة( أو العمل أو البيتأسعى للعثور على ما يجعل من حياتي ذات كيمة )في  .0
   .الدراسة( أو العمل أو البيتأسعى للعثور على ما يجعل من وجودي ذا أهمية )في  .3
  . الدراسة( أو العمل أو البيتأسعى لتحقيق غاية واضحة أينما أكون )في  .2
   .ة(الدراس أو العمل أو البيتالغاية التي أعيش من أجل تحقيق ا )في أسعى لإيجاد  .5

 35/  السعي لتحقيق المعنى في الحياةدرجة 
 

درجههة انطبههاق كههل من ههها عليهههك في الفترة الأخيرة  ، ثم ارصهههههههههههههههدبتمعّنالآتيهههة اقرأ كهههل فقرة من الفقرات ، الحيههاة في المعنى امتلاك :)ب( الاسههههههههههههههتبههانههة
 ( درجة واحدة: 1) لا تنطدق أبدًا( درجات و2) تنطدق تمامًا( بين أش ر)أياماأسابيعا

 (2 – 1درجة الانطباق ) الفقرة
  . أمتلك ف موا عميقوا لمعنى حياتي .1
  . أعي الجوان  التي تجعل من حياتي ذات كيمة .0
  الدراسة.  أو العمل أو البيتلوجودي أهمية في  .3
  . لدي غاية واضحة أسعى لتحقيق ا في حياتي .2
  . لقد عثرت على الغاية التي أعيش من أجل تحقيق ا .5

 35/  امتلاك المعنى في الحياةدرجة 
 ا مع العميل في ضوء حاجته...م ما لتطبيق يتبانة )أ( أو الاستبانة )ب( أو كلملاحظة: يمرن اختيار الاست

(Steger et al., 2006, بتصرف) 
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 )إ سان الرغبة(الرفاه المعنوي  011
 

 ندذة مختصرة 
 

تدة الذي يجل  القناعة والطمانينة المممها معنى الرفهاه؟ ههل هو الجهان  المتعي الذي يجل  اللذة الآنية ويُجن  الألم أم هو الجان  المعنوي 
مقههابلاتههه ( في Martin Seligmanالرفههاه هو أحههد الجههانبين دون الآخر، فلطههالمهها أكههد مههارتن سههههههههههههههيليجمههان ) إن؟ لا يُمرن القول رغم العنههاء

( وليس علم الشهههههعور بالسهههههعادة Thriving) والنماء( Flourishing) الازدهارأن علم النفس الإيجابي هو لدراسهههههة  ،ومحاضهههههراته المسهههههجلة
(Happiology)  وحسهه( ويُعّرف الرفاه المتعي .Hedonic Well-beingعلى أنه المُشههتق من تحقيق ) لذة وتجن  أو تقليل الألم ال الفرد

الذي ( على أنه Eudaimonic Well-being(. ويُعرّف الرفاه المعنوي )Kahneman, 1999المسهتوى الجسدي والعقلي والانفعالي )على 
(. فالتركيز على الرفاه المتعي دون المعنوي Deci & Ryan, 2008)خبرات الحياة ومعاني ا  مجموععلى القصههههد من وراء العمل في  يُركّز

سههههههرعان ما ينت ي أثرها تاركةو إياه بحاجة المزيد بسههههههب  ما يُسههههههمى لو  ،يُشههههههرل رغبة جامحة لتُشههههههبع الحاجة الآنية للفردبسههههههطحية الإدراك قد 
لا يُمرن أن يرون بلا متعة حتى في ظل المعاناة، فالخطوة ف(. أمّا التركيز على الرفاه المعنوي Hedonic Adaptationبالتكيّف المتعي )

 ي نا الفرد في ا قبل الوصههول. لذا سههيُتناول في هذه النبذة جان  الرفاه المتعي انجاي بحد ذات  يد ذات المعنى هنحو تحقيق المقاصهه الواحدة
( بطريقة تتاثر Better Wanting(، وجان  الرفاه المعنوي تحت مُسهههههههههمى إحسهههههههههان الرغبة )Miswantingتحت مُسهههههههههمى إسهههههههههاءة الرغبة )

( والمادة العلمية الثرية والتطبيق العملي الاحترافي في مسههههاق ا التعليمي Laurie Santos)باسهههلوب طري أسهههتاذة علم النفس لوري سهههانتوس 
 ( الذي ننصح بالتسجيل فيه. Coursera( على منصة كورسيرا )The Science of Well-beingعلم الرفاه )

 

 أولًا: إسا ة الرغبة 
انت فيمها بعهد أن اجت هادات عقول م كه ن على الحقهايق. لهذا كثيروا مها يهدركو إدراك م على مرجليهات نسههههههههههههههبيهة؛ وليس  بنهاءقهد يميهل الأفراد في 

لرأي  الفردالتي تُعد من أبرز الأمثلة على انصهههياع  (Asch, 1951)إلى تجربة سهههولومون  ش الشههه يرة  تجدر الإشهههارة ،البدايةفي خاطئة. و 
( حتى Yeilding Behaviorينقاد غالبية الأفراد لتبني سههلوك خاضههع للمجموعة ) حيث ؛(Conformity)متثال المجموعة فيما يُسههمى بالا

وقد يُعد أبرز ( في تفسهههههههههههيرهم للأمور باتباع الحقايق. Independence، ويتبنى القليل من م مبدأ الاسهههههههههههتقلال )في داخل مبه إن لم يقتنعوا 
 Reference( الذي يتاثر بالحرم بناءو على نقطة مرجلية )Social Comparisonالأمثلة على هذا التحيز المعرفي المقارنة الاجتماعية )

Point( ترتبط بمعايير غير منطقية كالتطلعات المرتفعة )High Aspirationsأشهههههههههار  ،، فعلى سهههههههههبيل المثالبمحرات حقيقية  ترتبط( ولا
قلّل مسهههههتوى الرضههههها والسهههههعادة تُ مقارنة الرات  بروات  الآخرين ذوي الدخل الأعلى ( إلى أن Clark & Oswald, 1996) كلارك وأوسهههههوالد

 الوظيفية م ما كان مقدار الرات  الحالي. 
 

( إلى أن الذين يفوزون Medvec, Madey & Gilovich, 1995ها مادي وجيلوفيتش )أشهههههارت ميدفيك وزميلا أخرى،شههههه يرة وفي دراسهههههة 
ك إلى ا من أولئك الذين فازوا بالميدالية الفضههههية، حيث يعزون ذلمبياد ينزعون إلى أن يرونوا أكثر سههههعادة ورضههههو بالميدالية البرونزية في الأول

يؤلم الفههايزين بههالميههداليههة البرونزيههة(، أمهها البههديههل عن لم دون جوايز )وذلههك مهها من أن البههديههل عن الميههداليههة البرونزيههة هو الخروج من البطولههة 
بعض  إلىهنا  تجدر الإشارةو  و التتويم بالبطولة والفوز بالميدالية الذهبية )وهذا ما لم يسهعد الفايزين بالميدالية الفضهية(. فالميدالية الفضهية 

( والأثرياء Kenrick et al., 1993ات الأزياء )عارضههههالدراسههههات حول العوامل التي تزيد من أثر المقارنة السههههلبي مثل مشههههاهدة عارضههههيا
(O’Guinn & Shrum, 1997( على التلفاز، وتصهههفح حسهههابات الآخرين باسهههتخدام مواقع التواصهههل الاجتماعي كالفيسهههبوك )Vogel et 

al., 2014  .) 
 

ن إحيث  ؛يزداد بازدياد الرات  الحقيقي ( إلى أن الرات  المرغوب بهLyubomirsky, 2007وبفعل التكّيف المتعي، أشههههارت ليوبُميرسههههري )
يرغبون بان فألف دولار سهههنويوا  122، أمّا الذين يجنون ليرونوا سهههعداء ألفوا 52يرغبون بان يصهههبح راتب م ألف دولار سهههنويوا  32الذين يجنون 

ا 052يصههههههههههههههبح راتب م  ضههههههههههههههليفة وهزيلة مع مرور الزمن على المثيرات تكون ردود الفعهل الانفعهالية  أن. ويعتهاد العقهل ليرونوا سههههههههههههههعهداء ألفهو
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(Gilbert & Wilson, 2000فقد أشهههههههار بريرمان وكوتس وجانوف .)-( بولمانBrickman, Coates, & Janoff-Bulman, 1978) ،
ع الحدث، وذلك بفعل التكيّف م ،( ياتي على أقل من المتوقعاأو بؤسههههو  اسههههرورو إن كانت إلى أن مسههههتوى ردود الفعل الانفعالية ) ،ي دراسههههت مف

السّارة  دنيويةال اليانصهي  لا يختلف مسهتوى سهرورهم عن غيرهم من الأفراد، كما أن م أقل سعادة بمواقف الحياةونتم عن الدراسهة أن رابحي 
 لكن ،الترفيعمع مع زيادة الرات  و  يتكيّف الأفرادسهههههههنة في ألمانيا،  16 لاف شهههههههخص لمدة  2أكثر من  ضهههههههمّتالأخرى. وفي دراسهههههههة تتبّع 

كل دولار إضههافي أن ومن الطريف . (Di Tella, Haisken-De New, & MacCulloch, 2010) يرون أسههرع مع زيادة الرات  التكيّف
كما أن مسههتوى الرضهها عن الحياة (. van Praat & Frijters, 1999دولار ) 1122إلى الرات  الحقيقي يزيد من الرات  المرغوب به بمقدار 

بضههههههههع بعد الزواج بسههههههههنة أو سههههههههنتين أو ببعد أن يرتفع لدى المتزوجين بالمقارنة مع غير المتزوجين، يعود إلى ما يسههههههههاوي غير المتزوجين 
 (.  Lucas et al., 2003)سنوات على أكثر تقدير 

 

قبل بدء إصدار تقارير السعادة العالمية باكثر من عشر - ا م( في ورقتDiener & Oishi, 2000، أشار دينر وأويشي )ذاته الخصوصوب
 اإلى أنه كلما ارتفع الدخل في أمة ما ضههههعفت علاقته بالرفاه، فيرتبط المال بالرفاه وجودة الحياة في الدول الفقيرة ارتباطوا موجبوا لم -سههههنوات

 ،للمال من أهمية في تلبية الحاجات الأسهههههههاسهههههههية للفرد هناك، ولكن يقل هذا الارتباط بشهههههههرل ملحو  في الدول الثرية. وفي الولايات المتحدة
ألف دولار سههههنويوا، ثم لا يسههههتطيع  25، وجد أن الدخل من شههههانه تحسههههين تقييمات الحياة كرل وين ض بالسههههعادة كلما ارتفع حتى عتبة مثلاو 

 (.  Kahneman & Deaton, 2010بعدها الن وض ب ا أكثر م ما ارتفع الدخل بعد ذلك )
 

ا للتكيّف، أشهههار دانيل جيلبرت ) دون الانتباه إلى الأمور  من راد ينزعون نحو التفكير في حدث واحد فقط( إلى أن الأفGilbert, 2007وتبعو
(، وأن م يعتقدون أنه نتيجةو للحدث هناك أثر انفعالي مُتوقّع أكبر شدّة وأطول مدّة ممّا Focalismالأخرى التي تحدث فيما يُسهمى التمحور )

)تكيّفوا مع  هلأفراد للحدث المثير الذي اعتادو (. وهذا يُبرّر نسههههههههههيان اImpact Biasيرون عليه فعلاو في الحقيقة فيما يُسهههههههههمى بتحيّز الأثر )
إلى  (Immune Neglectفيما يُسهمّى بتجاهل المناعة )حدوثه(، ويُبرّر توقع م المبالغ فيه لنتيجة هذا الحدث م ما تكرّر. كما ينزع الأفراد 

(. Gilbert et al., 1998نفعالي المبالغ فيه )الاثر الأتجاوز و التي تُسههههههههاعدهم على التكيّف وتحسههههههههين الحالة الانفعالية  الخاصههههههههيةتجاهل 
ة بعد المحاولة فيه، ففي كل مر  أخفقوافي توقّع ردود أفعال م إذا ما  )كيادة السههههههيارات( اقةيالمتقدمون لفحص السههههههيبالغ  ،وعلى سههههههبيل المثال

يبالغ الأفراد بدرجة (. كما Ayton, Pott, & Elwakili, 2007من السهههعادة تقريبوا )  اذاتلمبالغة في توقّع الدرجة المتدنية ل ن الأولى، يعودو 
( أو سههرن مرغوب أو Levine et al., 2012السههعادة المتوقعة عند الحصههول على علامة مرتفعة مرغوبة أو متدنية غير مرغوبة بالدراسههة )

( عند التوقع، إلا أن درجة السهههههههعادة الحقيقية بُعي د  الحصهههههههول علي ا أقل من الدرجة Dunn, Wilson, & Gilbert, 2003غير مرغوب )
 المتوقعة لما هو مرغوب أو أكثر من الدرجة المتوقعة لما هو غير مرغوب. وللتوضيح أنظر الجدول الآتي: 

درجة السعادة المتوقّعة  التوقّع الدراسة 
 حدوث المُتوقّع قدل

درجة السعاد الحقيقية 
 حدوث المُتوقّع بعد

 ليفين و خرون 
(Levine et al., 2012) 

 6155 8102 الحصول على علامة مرتفعة مرغوبة 
 6136 2120 الحصول على علامة متدنية غير مرغوبة

 دون وويلسون وجيلبرت 
(Dunn, Wilson, & Gilbert, 2003) 

 512 612 الحصول على سرن مرغوب
 518 312 على سرن غير مرغوب الحصول

 

 جاوزها فيما بعدمع النِّّقم وتلكن التكيّف ، تُسههههاعد الأفراد على التكيّفالخاصههههية النفسههههية المناعية  أنالذكر  يجدروفي ن اية إسههههاءة الرغبة، 
مع  عتيادها. وفي هذا قد يتسههههههههههههههاوى الجميع عند مقارنة التكيف مع النِّّقم بالتكيفف مع النِّّعم وا ذي يتطلبه التكيّ وقتوا أكبر من ذلك ال تطل ي

 د من المطال التي سههرعان ما تفتح المجال للمزي-يختلف من يترك نفسههه للمُتع والشهه وات فالنِّّعم لدي م. أمّا في مدى أثر التكيف مع النِّّعم، 
ن ييُفسهههههههههههر نتيجة دراسهههههههههههة نيررسهههههههههههون و خر  نفسهههههههههههه ويرون وعيه حاضهههههههههههروا. وهذا قدذلك الذي يتمالك عن  -المتلية المرغوبة التي لا تنت ي

(Nickerson et al., 2003 المطولة لعشرين سنة لما يقارب )في ا أن أصحاب التوج ات المادية  تجدالتي وُ  1926ألف مشارك منذ  10
 ا عن حيات م بالمقارنة مع أقران م من غير التوج ات المادية، بل ويعانون من اضطرابات نفسية. في الحياة أقل رضو 
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 ثانيًا: إ سان الرغبة 
أن إلى ( Lyubomirsky, 2007)ليوبُميرسهههههههههري لِّم  أفعل ما أفعله؟ يبدأ إحسهههههههههان الرغبة عند جل  الوعي لما نفعله، فقد أشهههههههههارت سهههههههههونيا 

أكثر تاثيروا في السههههههعادة من أثر الجينات أو البيئة التي نليش في ا. ويُعنى بالنشههههههاط الإرادي المبذول ذلك المحروم الأنشههههههطة المبذولة إراديوا 
لا أن يرون مجرد استجابة لحاجة لحظية لتحقيق لذة أو تجن  ألم. ومن هنا سيُطري في هذه النبذة أدب نظرية  ،بالعقل والمدفوع بنية مسبقة

( كإحدى "الكلاسهههههههههههههيريات" النفسهههههههههههههية Self-determination Theoryالمصهههههههههههههير كما في بعض الترجمات العربية ) العزم الذاتي أو تقرير
 الإيجابية من أجل إحسان الرغبة وإضفاء المعنى على الحياة وإبراز أهمية النيّة، ثم وسايل إحسان الرغبة وإدارة عملية إساءة الرغبة. 

 

نظرية العزم الذاتي على أن ا ن م في دراسهههة الدافلية وتنمية الشهههخصهههية باسهههتخدام أسهههالي  ( Ryan & Deci, 2000عرّف رايان وديسهههي )
الداخلي ( والتنظيم Intrinsic Motivationمع تسههههههههههههليط الضههههههههههههوء على المصههههههههههههادر الداخلية كالدافلية الداخلية ) ،البحث العلمي التجريبية

(Intrinsic Regulation)ا يُتيح للفرد المبادرة بافعال  ثأشههههههههههههههار الباحثان إلى أن هناك ثلا اسههههههههههههههتباكية تُعزز العمليات الإيجابية. وقد ، ممهّ
مجموع المعارف والم ارات، ( وهي Competence) الكفاءةهي:  ،حاجات نفسههههههههههية تؤدي إلى القيام بالوظايف الإنسههههههههههانية على أكمل وجه

التخطيط  ملياتوتعني ع ،من الرفاه النفسهههههي لكارول ريف لوظيفة الإيجابية باسهههههم الاسهههههتقلاليةوهي مُشهههههاب ة ل( Autonomyوالاسهههههتقلالية )
( وهي Relatedness، والمقاربة )والتقويم الذاتية حسهه  المعايير الشههخصههية وتقاوم نظرة الآخرين وتقييم م وغيرها من الضههغوط الاجتماعية

شخصية. ع السياقات لما يتناس  والقيم والحاجات العني التعامل مع ما هو مُتاي وصنوت ،بية أخرى باسم الإتقان البيئيمُشهاب ة لوظيفة إيجا
 وأضافا أن هذه الحاجات تُحسّن من الأداء العام للأفراد ضمن عمليات النمو الاجتماعي وامتلاك الرفاه المرجو. 

 

 
 : العمليات المتضمنة والاستمرارية في نظرية العزم الذاتي01111الش ل 

 

المقرونة  اتيأن السهههلوك العازم ذاتيوا المدفوع ذاتيوا يسهههتمر بالمقارنة بغيره من السهههلوكإلى  ،المشههه ورة ،(Deci, 1971) ديسهههي دراسهههة وتشهههير
لسهههههلوك المدفوع محل اوقد يحل بحوافز خارجية التي تقف بمجرد إيقاف الحوافز. لكن الخطير في الأمر أن السههههلوك المدفوع بالحوافز مُتعلّم 

دراسههة لف م الدوافع وإدارة السههلوك في أماكن العمل والدراسههة  1222وقد اسههتجرت هذه الدراسههة ما يُقارب افعه. ذاتيوا إن لم يعيد الفرد تقويم دو 
 امعنويو  ايو وغيرها. ورغم تشهابه النتايم واختلافات ا، يُمرن التنويه إلى أهمية أن يرون الدافع الأساس للفرد في الدراسة والعمل والمعاملات داخل

 ،ممّا يُسههههههه م في اسهههههههتمرارية السهههههههلوك الإيجابي، ولا ضهههههههير من وجود مقابل على هيئة حوافز لفظية ومادية ،العطاء وغيرهاللتعلّم والإنجاز و 
كالمديح والعلامات والروات  )بل تُصهبح ضهرورة في كثير من الأحيان من أجل تقدير المُجت د وتلبية حاجات مادية أسهاسهية أو تشجيع ذوي 

لداخلية، محل الدافلية امن أن تحل الحوافز  لمنععديمي الاهتمام(، وذلك شههههريطة وجود تقويم مسههههتمر للدافلية الاهتمام المتدني؛ لكن ليس 
 سرعان ما يقود إلى طل  المزيد. لف السلوك على الحوافز والعودة إلى التكيف المتعي الذي وبالتالي توقّ 
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والآن، سهههههتُتناول كيفية إحسهههههان الرغبة عن طريق توجيه الرغبة نحو الأمور الصهههههحيحة، ثم إدارة إسهههههاءة الرغبة من خلال توجيه الرغبة نحو 
 :  الجزء الصحيح ممّا هو مرغوب أصلاو

 
: توجيه إحسان الرغبة نحو الأمور الصحيحة  أولاو

 
ارة إسهههههههههههاءة قبل البدء بإد ،يجدريات توجيه الرغبة نحوها لتحقيق رفاه ا. لذا و أولممّا لا شهههههههههههك فيه أن مرونات النفس الإنسهههههههههههانية هي أولى 

من أنه  الانفعالي. وبالرغم-جسهههههههههههدي والصهههههههههههحة، والرفاه الاجتماعيالعمل على أخذ أسهههههههههههباب تحقيق الرفاه العقلي والوعي، والرفاه ال ،الرغبة
م نبذة مختصهرة حول ا. في ضهوء ما سبق من أهمية الأنشطة المبذولة إراديوا ة من الدليل، سهتُقدّ مقبلسهتُتناول هذه المرونات ضهمن الفصهول ال

ذهاب نصههههههههف وقت الإنسههههههههان وهو مسههههههههتيقظ ودور الدافلية والتنظيم الذاتيين، يتجلى أهمية دور العقل وأهمية أن يرون حاضههههههههروا. وفي ظل 
فكر به الآخرون، وكذلك بالماضههههههي أو المسههههههتقبل أو بما يُ ( إما بالتفكير Wandering Mind( في الذهن الشههههههارد )منه %2619بالتحديد )

( من جميع أنشهههههطته اليومية تقريبوا في هذا الشهههههرود )باسهههههتثناء الجنس(، يبعث ذلك الشهههههرود على الانفعالات السهههههلبية لأن %32ذهاب ثلثه )
 ,Killingsworth & Gilbertلتي تجل  السعادة )غالبيته يتمحور حول الشرود بالأمور السيئة أو الحيادية وقلّما يرون في الأمور السارة ا

( Meditation Exercises( فيما يُسههههههههههمى بتمارين التامّل )Living in the Momentفي اللحظة ) الليشتوجيه أهمية كمن ت(. و 2010
ادة الوصهههههههههلات ( وبالتالي تثبيط الذهن الشهههههههههارد، وزيDefault Mode Networkفي تثبيط عمل شهههههههههبرة الوضهههههههههع الاعتيادي في الدماغ )

( Mindfulness(. كما أن تمارين اليقظة )Brewer et al., 2011العصبية الأخرى وتنشيط شبرات الانتباه داخل وقت التمارين وخارج ا )
ر وظايف في الدماغ مثل الإحسهههههههههههاس والحركة  ،عدّة من الدماغمناطق في  (Gray Matter) لمسهههههههههههالة الرماديةاتزيد من حجم  ممّا يُيسهههههههههههّ

 Graduate Record(، وتُعد أفضهههههههههل من التغذية في تحسهههههههههين علامات سهههههههههجل الاختبارات العليا )Hölzel et al., 2011الات )والانفع

Examinations (GRE)) ( وأداء الذاكرة العاملة وتقليل الشرود الذهنيMrazek et al., 2013  .) 
 

حيث نوجز هنا باختصهار أن سهلامة النفس من سهلامة الجسد. وعلى سبيل  ؛الجسهد وصهحتهف و  ،توجيه الرغبة نحوهأمّا المرون الثاني في 
بارتفاع تحصهههههههههيل الطلبة،  البدنية(، فترتبط التمارين Babyak et al., 2000لاكتئاب )ل اوممتدو  امعتمدو  اعلاجو  البدنيةالتمارين فتُعد  ،المثال

ا )(. Hillman et al., 2008والأداء العقلي الأفضههههل لدى البالغين ) سههههاعات( لدي م مزاج أفضههههل و لام  2حوالي كما أن الذين ينامون جيدو
النوم الأفضهههههل من تحسهههههين الم ارات يزيد و (، Dinges et al., 1997) (سهههههاعات 5حوالي لمدة أقل )جسهههههدية أقل من أقران م الذين ينامون 

 لتبنّيلا بد من الإشههههادة بدور التغذية  ،. وفي الن اية(Wagner et al., 2004(، وتنمية الأداء الذهني )Walker et al., 2002الحركية )
(. لذا يُنصهههح بان Muscaritoli, 2021تحسهههين الصهههحتين العقلية والجسهههدية إذا ما ترافقت باسهههلوب حياة صهههحي كذلك )في  صهههحيةحمية 
حلوى أو  نم وبالتالي يتاثر مسهههتوى سهههمنت م بما يسهههت لكون  ،الأفراد أكثر اسهههت لاكوا لما يحيط ب م لأن ،لفرد باغذية صهههحية أينما وُجديُحاط ا

 (.Wansink et al., 2006; 2016طازجة )خضار وفواكه 
 

لحسههههههههههههههنة ناتجة عن الدافلية )النوايا( االالجوان  الاجتماعية والانفعالية من على شههههههههههههههرل مزيم توجيه الرغبة نحوه وياتي المرون الثالث في 
المزيم على هيئة سههههههههلوك إيجابي خارجي يُعرف بروابط ودّية مع المحيط الاجتماعي، وداخلي يظ ر على هيئة والوعي العميق، فيظ ر هذا 

ج ة  ف إلى حد كبير منا من ج ة، وبمتعة مسههههههههههههههتمرة تتحدى التكيّ جو انفعالي هانئ. كما يعود هذا المزيم على النفس بمعنويات ورضههههههههههههههو 
ية مناعة جسهههدية ضهههد الأمراض ومناعة نفسهههتتمثّل بيقة بالآخرين لديه صهههحة أفضهههل فإن من يمتلك صهههلات وث ،أخرى. وعلى سهههبيل المثال

ل أو  ،(. حتى من يمتلك صههههلات بسههههيطة بالآخرين حتى مع الغرباءMyers, 2000ضههههد الضههههغوط ) مثلاو في وسههههايل النقل العام )كمتواصههههِّ
ل معه( (. ومن Epley & Schroeder, 2014ع من هو في معزل )تزيد الإيجابية والسهههعادة لديه على عرس المتوقع بالمقارنة م ،كمتواصههه 

أن السهههههعداء مقارنة مع غير السهههههعداء يقضهههههون أوقاتوا أكثر إلى ( Diener & Seligman, 2002الج ة المقابلة، أشهههههار دينر وسهههههيليجمان )
 أمتن. برفقة الآخرين وأوقاتوا أقل وحدهم، ولدي م أصدقاء مقربون، وروابط عايلية أقوى، وعلاقة )زوجية( 
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ويات الثقافية )في مختلف المسههههت الإيجابي الإنفاقلتسههههليط الضههههوء على جوهر المعنوية في الجان  الاجتماعي والانفعالي، يجل   ،وبالن اية
ينتم عنه  (، وحتى أي عطاء يُقدّمه المُعطيAknin et al., 2013عطي )إلى الرفاه النفسهههههي للمُ  دية( فوايد انفعالية كبيرة وصهههههولاو والاقتصههههها

لي الاسهههتمرار وبالتا ،مسهههؤولة عن السهههرور والمرافاة في الدماغ، ممّا يسهههتجر تبعات نفسهههية متلية ومعنويةالاسهههتجابات عصهههبية في المناطق 
(. وحتى لا يُظن أن المقصهههود بالعطاء ما هو مادي وكثير، فخمسهههة أفعال Harbaugh, Mayr, & Burghart, 2007طوعوا في العطاء )

 (.  Lyubomirsky, Sheldon, & Schkade, 2005يوميوا كفيلة بزيادة مستوى الرفاه ) لطف بسيطة
 

 إدارة إساءة الرغبة ثانيوا: 
 

جيه ف وفي إعادة تقويم المرجلية، ثم أبرز الأمور التي ينبغي تو سهههههههههتُطري باختصهههههههههار أبرز أسهههههههههالي  في كيفية إدارة التكيّ  ،في هذه الجزيية
. يُعدّ الامتنان ) الرغبة نحوها فيما هو مرغوب بعض التمارين البسهههههههيطة في ذكر  نّ إحيث  ؛( من أبرز أسهههههههالي  التكيّفGratitudeأصهههههههلاو
يزيد من درجات ( الش ير Good Things 3أن تطبيق تمرين ثلاثة أمور جيدة ) ،مثلاو  ،، ونذكر هنااعتيادهاالنِّّع م من شان ا تقليل خاصية 

(. كما أن كتابة خمسهههههة أمور تشهههههعر بالامتنان Seligman et al., 2005) أشههههه رالسهههههعادة ويقلل من درجات الكآبة لمدة تصهههههل إلى سهههههتة 
عدة تزيد من درجات الرفاه الشهههههههخصهههههههي ومن الصهههههههحة البدنية والنشهههههههاط بشهههههههرل أكبر من التامّل في سهههههههابيع لأتجاه ا لمرة واحدة أسهههههههبوعيوا 

( الذي يعتمد على التامّل Savoring) التلذّذ(. أمّا الأسههلوب الثاني ف و Emmons et al., 2003والأحداث بمختلف المواقف )المشههاحنات 
دقايق  ينأثناء )أو قبل أو بعد( الخبرة لمشهههاهدت ا بتمعّن وتقديرها، فمثلاو تمرين التلذّذ في الذكريات الجميلة كما عشهههت ا في السهههابق لمدة ثما

 ,Lyubomirsky, Sousa, & Dickerhoofأسههههههههههههههابيع ) أربعةلمهدة ثلاثهة أيهام فقط يزيهد من امتهداد الانفعهالات الإيجهابية لمدة في اليوم 

فمثلاو وضع أوقات مستقطعة يزيد من متعة  ،(Interruption Consumption(. كما أن هناك أسهلوبوا يُسهمى اعتراض الاست لاك )2006
 Negativeهناك أسهههههلوب اسهههههمه التصهههههوّر السهههههلبي ) ،(. وفي الن ايةNelson & Meyvis, 2008اسهههههت لاك أو اسهههههتخدام ما هو مرغوب )

Visualization)،  ا تابة أكبر من ك زيد من السهههههعادة بشهههههرلتويُشهههههير إلى أن كتابة التصهههههوّر حول أمر مرغوب فيه كما أنه لو لم يحدث أبدو
 (.  Koo et al., 2008وصفه فقط )

 

ا هههذه الجزييههة يمهها هو فالجزء الصههههههههههههههحيح توجيههه الرغبههة نحو ف وإعههادة تقويم المرجليههة، لكن بطريقههة ف ي جزء لا يتجزأ من إدارة التكيّ  ،أمههّ
(، Good Educationالتعليم الجيد )وهي:  ،مرغوب، ف ناك ثلاثة أمور رييسهههة مرغوبة لكن ا تحتاج إلى البعض من إعادة التقويم والتوجيه

العلامات  يليم ه. قهد يظن الكثير أن غهاية التع( كمها في بعض الترجمهاتAffluenceأو البحبوحهة ) (، والوفرةGood Jobوالعمهل الجيهد )
عند الحصول على علامات جيدة  ( عندما بالغ الطلبة في توقّع سعادت مLevine et al., 2012ن )يالمرتفعة، ونُذكّر هنا بدراسة ليفين و خر 

في حين أن الحقيقة أظ رت أن مسههتوى سههعادة الطال  هو تقريبوا ذاته بعد الحصههول  ،حزن م عند الحصههول على علامات سههيئةتوقّع أو في 
ف ي تحصههههههههههيل ( في عملية التعليم، وأما العلامة Learningإلى صهههههههههه  التركيز على التعلّم ) تجدر الإشههههههههههارةعلى العلامة م ما كانت. لذا 

عقلية النمو  والطلبة ذو  ،(. فمثلاو Dweck, 2007( حسهههههههه  كارول دويك )Growth Mindsetحاصههههههههل، وهذا ما تُشههههههههير له عقلية النمو )
وبالتالي يحصهههههههههههلون على علامات أفضهههههههههههل من الطلبة ذوي العقلية الثابتة  ،يركزون على تعلّم المادة ويبذلون المزيد من الج د عند الإخفاق

(Fixed Mindset الذين ي تمون بالعلامات والذين يحصهههلون على علامات مرتفعة فقط في حال لم يتعرضهههوا لأي إخفاق، لكن م سهههرعان )
(. كما أن أصهحاب عقلية النمو أفضل Grant & Dweck, 2003بانفسه م عند الإخفاق وبالتالي تنخفض علامات م بعدها ) ثقت مما يفقدوا 

إلى أن عقلية النمو  تجدر الإشهههههههههههههارة(، و Mangels et al., 2006التالي يجنون إتقان التعلّم وعلامات أعلى )انتباهوا للتعلّم من الأخطاء، وب
 (.  Blackwell et al., 2007وبالتالي تُساعدهم على رفع علامات م ) ،يمرن أن يرتسب ا ذوو العقلية الثابتة

 

المتعة والإبداع والنجاي في مران الدراسههههههههههههههة أو العمل أو حتى غيرها هو التدفق ولربط العمهل الجيهد بهالتعليم الجيد، فإن أكثر ما يبعث على 
(Flow  لما فيه من خصايص معنوية مبنية على الرغبة الإرادية المدفوعة داخليوا وعقلية واعية تُفقد الإحساس بالزمن وتحمي من المشتتات )
(Csikszentmihalyi, 1999 لذا العمل الجيد هو ما يرغ  الفر .)د بعمله، وينخرط فيه حتى التدفق، ويُتيح الفرصههههههة له لاغتنام إمرانات م، 

( ويزيد من الإنتاجية والرضا Seligman et al., 2005) أش ر سهتةسهيّما قواهم الشهخصهية، ممّا يزيد من سهعادت م ويقلل من كآبت م لمدة لا 
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بما في ا  ،(. أمّا الأمور الماديةLavy & Littman-Ovadia, 2017( والتمتع بخبرات إيجابية أكثر )Harzer & Ruch, 2012الوظيفي )
فيرفي ما يُحقق أسههالي  الليش الكريم من حاجات أسههاسههية لتحقيق الرفاه، وما زاد عن ذلك فما هو إلا دعوة لطل  المزيد، وهذا في  ،المالية

 Timeقت )البحبوحة لتكون في الو الوفرةا ية توجيه رغبة ضههوء ما ذُكر سههالفوا في الدراسههات الدالة على التكيف المتعي. ومن هنا تاتي أهم

Affluenceأكثر ممّا أن تكون في المال )، ( وبالتالي الاسههتثمار في الخبرةExperience( أكثر ممّا هو في الأشههياء )Stuffفمن ،)  يُعطي
ريل خبرات سههههه ومع الآخرين في فعل ما يرغ  لتشههههوقد يُعزى ذلك لأنه يُدرك محدوديته، فيُسههههارع لقضههههايه مع نف ،يسههههعد بهفالأولوية للوقت 

حدودية المال وقد لا انه قد يُدرك مب ،في المقابل ،ر قلة سههعادتهقد تُبرّ فتُشههبع مسههاعيه ويسههعد ب ا كلما تذكرّها، أمّا من يُعطي الأولوية للمال 
ويالف ا  اهما يرغ  من الأشههياء التي سههرعان ما يعتاديُدرك، وقد يبخل في الإنفاق وقد ينفقه على نفسههه واأو على الآخرين من أجل امتلاك 

(Hershfield et al., 2016; Whillans et al., 2016 لذا .)سيارةك ،أن شهراء شهيء ون يظنالأفراد  فقد أظ رت دراسهة مثيرة للاهتمام أن 
ذلك  من اتخاذط فقخبرة بعد أسههههههههبوعين ب، لكن ذلك يتغيّر لصههههههههالح القيام الإنفاق قرارلحظة  عند ،رحلة مثلاو ك ،أجدر من القيام بخبرة ،مثلاو 
 (.  Pchelin & Howell, 2014) القرار
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 62 ⧖ تنمية الرفاه المعنوي بما في  من آثار متعية ⊛ الرفاه المعنوي  ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  :يُرح  المُمارس بالعميل، ثم يساله 

   برأيك، ما معنى السهههههعادةا الرفاه؟ هل هو الجان  المتعي الذي يجل  اللذة الآنية ويُجن  الألم أم هو الجان
 المعنوي الذي يجل  القناعة والطمانينة الممتدة والرضا رغم العناء؟ لماذا؟ 

  ،ن ثم يُعق  بانه لا يُمرن الجزم بان الرفاه هو أحد الجانبييسهههههههتمع المُمارس إلى العميل ثم يشهههههههرره على إجاباته
 دون الآخر، لكن هناك بعض الحيثيات الم مة ستُتناول خلال الجلسة. 

 ممارسة 

  ه المُمهارس العميهل نحو : الرفاه المعنوي، ويؤكد 01111 الخطوة الأولى حول لحظهات المتعة في ورقة العمليوجهّ
ل في لحظهات ال متعهة من أجهل ف م العمليهات النفسههههههههههههههيهة التي تحهدث، ثم يُكمهل معهه التامّل في على أهميهة التهامهّ

  .الخطوة الثانية حول إعادة التفكير في المتلية بالتركيز على النقطة الأخيرة بما يخص نقاط التعلّم

  ه المُمههارس العميههل نحو  لعمههلاالخطوة الثههالثههة ثم الرابعههة حول خههداع العقههل وكيفيههة الحههذر منههه في ورقههة يوجههّ
ا والرغبات على وجه : الرفهاه المعنوي، 01111 ويؤكهد على أهميهة عهدم الاسههههههههههههههتعجهال للحرم على الأمور عمومهو

، وخداع حجم الدواير (Müller-Lyer Illusionلاير )-لمولر السهههههه اماتجاه الخصههههههوص، فيحلل كيفية خداع 
(، Shepard's Tableشهههههههههيبرد )وخدعة طاولة (، Ebbinghaus Illusionالمحيطة في خدعة إبينج اوس )
 ( الش يرة. Asch, 1951ويختم بتجربة سولومون  ش )

  يُناقش المُمارس العميل مف وم إسهههاءة الرغبة في ضهههوء ما سهههبق من خطوات في ورقة العمل، ويؤكد على أهمية
 توجيه رغبته نحوها.  الفردإدارت ا وتوجيه الرغبة نحو ما ينبغي فعلاو على 

O  يمُرن الرجوع إلى المادة العلمية في النبذة المختصرة، ولكن بتجن  تناول الدراسات مع العميل إلّا إن كان على
 دراية علمية بالطريقة العلمية المتبعة في الدراسات.  

 خاتمة 

  لتي اوالأخيرة حول خطة إحسهههان الرغبة في ضهههوء أولويات الرغبة الخطوة الخامسهههة يوجّه المُمارس العميل نحو
تُعد الأولويات التي ينبغي أن يرغ  ب ا الفرد، لكن لا يشههههههههههترط أن تكون في كل فعل يفعله وإنما في مجموع ما 

بخطوة على أن تكون الأفعههالا الأنشههههههههههههههطههة  : الرفههاه المعنوي، ويطبق هها معههه خطوة01111يفعههل في ورقههة العمههل 
 .  أولويات الرغبةاليومية محددة وأن تغطي أولويةو أو أكثر من 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

  إعادة حيث يقوم في ن اية كل أسهههبوع ب ؛أسهههابيع أربعةيُكلف المُمارس العميل بواج  لتطبيق الخطة، وذلك لمدة
زم الأمر عمل بعض التعديلات إن لتقويم تطبيق التدخلات وملاحظة التغيير في السلوك والأفكار والانفعالات و 

 بعد متابعة ودعم من المُمارس.  

O  .ينبغي متابعة ودعم العميل بشرل دوري من أجل الالتزام بالتطبيق وتنمية أفضل لم ارات التامل والتعديل 

 
 
 

 
 قلم ودفتر  

 
 
 
 
 
 
: 01111ورقة العمل 

 الرفاه المعنوي  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
: 01111ورقة العمل 

 الرفاه المعنوي  
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 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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 : الرفاه المعنوي  11110ورقة العمل  ✍

 

: لحظات المتعة   أولاو
ا موقفوا من واقع حياتك في الصندوق الذي يلي ا.   تامّل في المشاهد العامة الآتية واذكر مثالاو

 

 فعل أمر معيّن لأن غالبية الناس من حولك يفعلونه بمتعة بالرغم من أنك غير مقتنع به.  .1

 
 
 
 
 

 امتثال

 

 الذي كنت تريده بشدة هو ليس الذي كنت تريده تماموا بعدما حصلت عليه.  ءاكتشاف أن الأمرا الشي .0

 
 
 
 
 

تكيّف 
وإساءة 
 رغبة

 

ا لامتلاكه واستثمرت فيه مالك.  .3  اعتياد شيء ما لطالما كُنت مولعو

 
 
 
 
 

تكيّف 
 متعي

 

: علامة مرتفعة أو عمل دخله جيد(.  .2  عدم التمتّع بنعمة بسب  امتلاك أحدٍ ل ا أو لأفضل من ا )مثلاو

 
 
 
 
 

مقارنة 
 اجتماعية

 

: علامة مرتفعة أو عمل دخله جيد(. لأعدم التمتّع بنعمة  .5  ن ا أقل من تطلعاتكا توقّعاتك )مثلاو
 
 
 
 
 

تطلعات 
 مرتفعة
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 ثانيوا: إعادة التفكير في المتلية 
 في ضوء المواقف السابقة أج  عن الأسئلة الآتية في الصندوق الذي يلي ا. 

 
 ما الوصف المناس  لتوقعاتك نحو المتعة أو النعمة قبل الحصول علي ا؟  .1

 
 
 
 

 
 

 ما الوصف المناس  لمشاعرك عند اللحظة الأولى لحصولك على المتعة أو النعمة؟  .0

 
 
 
 

 
 

 ما الوصف المناس  للفترة الزمنية التي استمرت ب ا متعتك؟  .3

 
 
 
 

 
 

 برأيك، لماذا شعرت بتلاشي المتعة التي كنت تتوقع ا؟  .2

 
 
 
 

 
 

 ما أبرز نقاط التعلّم التي حصلت علي ا؟   .5
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 ثالثوا: خداع العقل 
 انظر إلى الأشرال الآتية بتمعّن، ثم أج  عن الأسئلة بجان  كل من ا. 

 
 ما الخط الأفقي الأطول في هذين الشرلين؟  .1

 

 
 

 ما الدايرة الحمراء الأكبر حجموا في هذين الشرلين؟  .0

 

 
 

 ما الفرق بين طول وعرض سطح الطاولة في هذين الشرلين؟  .3
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ا: احذر خداع العقل   رابعو
 في الحقيقة، انظر الأشرال: 
 الطول  بالخطان الأفقيان متساويان 

 الخدعة في مقارنة الخطين بما يتصل ب ما...

 
 

 الحجم ب نالحمراوتان متساويتاالدايرتان 
 الخدعة في مقارنة الدايرتين بما يحيط ب ما... 

 
 

 الأبعاد  بسطح الطاولتين متساويان 
 الخدعة في زاوية الرؤية للطاولتين... 

 

وعلى ال امش، من المؤكد أنك ترى الخط )أ( الأطول وهذا صههههههههههههههحيح، وكذلك كان 
المشههههههههههههههاركون في هههذه التجربههة من قبههل. لكن عنههدمهها تم الاتفههاق مع بعض الممثلين 

الخط الأطول هو )د( قبل جواب  إنليمثلوا أن م مشههههههههههههههاركين في التجربة وأن يقولوا 
ازدياد الممثلين ويزداد تاثرهم هذا ب المشههارك، كان غالبية المشههاركين يتاثرون بإجابة

)د(. كن مثهل الأقلية التي م ما شههههههههههههههعرت بالتوتر بفعل  ن عهدد الممثلين، ثم يختهارو 
أن )أ( هو الأطول. وكثير هي خدع  تثبتت على الحقيقة وقال ،تشههههههههههههتيت الآخرين

ن،  ما زاد عدد الراغبين في أمر معيمالرغبة التي تاتي بفعل الضهغط الاجتماعي  ف
 هذا لا يعني أنه صحيح...  
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ا: إحسان الرغبة   خامسو
 كيف يُمرنك إحسان الرغبة؟ 

  :، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال الأفعالاالأنشطة )اليومية( الآتيةبإمراني إحسان الرغبة
1 ،... )0 ،... )3 ،... )2 ،... )5 ،... )6 ،... )2 ،... )8  .... ) 

  (⬜( في المربع )✓ضع إشارة )
عند تحقيق الفعل لأولويات 

 الرغبة* 
 دافلية ذاتية  ⬜ أمور جيدة تشرر الله عز وجل لحدوث ا أو لحصولك علي ا خلال اليوم.  ثلاثةالامتنان: تذكر  .1

 وعي عقلي  ⬜

 صحة جسدية ⬜

 ود اجتماعي  ⬜
 دافلية ذاتية  ⬜ التلذّذ: استذكر خبرة جميلة وتامّل تفاصيل ا كما عشت ا في السابق.  .0

 وعي عقلي  ⬜

 صحة جسدية ⬜

 ود اجتماعي  ⬜
ا قد اعتدت .3 اا شيئوا جيدو  دافلية ذاتية  ⬜  دونه.من ، ثم صف حياتك كما لو كانت هالتصوّر السلبي: استذكر شخصو

 وعي عقلي  ⬜

 جسديةصحة  ⬜

 ود اجتماعي  ⬜
ت طريقة اسههههتخدامها اسههههت لاكه بوضههههع أوقال، ثم خطط هاعتراض الاسههههت لاك: اسههههتذكر شههههيئوا مُحببوا قد اعتدت .2

 مستقطعة أو است لاك شيء أقل تفضيلاو بين كل استخدام و خر. 
 دافلية ذاتية  ⬜

 وعي عقلي  ⬜

 صحة جسدية ⬜

 ود اجتماعي  ⬜
 دافلية ذاتية  ⬜ الاستثمار في الوقت: خطط لعمل خبرة معنوية تعود بالنفع عليك واأو على الآخرين.  .5

 وعي عقلي  ⬜

 صحة جسدية ⬜

 ود اجتماعي  ⬜
دون الاهتمام بالعلامة التي سههههههههتحصههههههههل من التعلّم: ابحث في أمر مُحبّ ، وجرّب إتقانه بالتعلّم من الأخطاء  .6

 علي ا. 
 دافلية ذاتية  ⬜

 وعي عقلي  ⬜

 صحة جسدية ⬜

 ود اجتماعي  ⬜
 دافلية ذاتية  ⬜ العمل: افعل فعلاو تغتنم فيه إمراناتك، وتفقد إحساسك بالوقت أثناء العمل.  .2

 وعي عقلي  ⬜

 صحة جسدية ⬜

 ود اجتماعي  ⬜
 دافلية ذاتية  ⬜ أمر  خر تود فعله. .8

 وعي عقلي  ⬜

 صحة جسدية ⬜

 ود اجتماعي  ⬜
  * أولويات الرغبة: هي أهم الأولويات التي ينبغي أن يرغ  ب ا الفرد، لكن لا يشترط أن تكون في كل فعل يفعله وإنما في مجموع ما يفعل.
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 . تدخلات الانفعالات الإيجابية 3

(Positive Emotions) 
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 . تدخلات الانفعالات الإيجابية 3
 

من مروّنات  الأول( التي تُعدّ المرون Positive Emotionsتدخلات حول الانفعالات الإيجابية )يطري ههذا الفصههههههههههههههل من الدليل مجموعة 
ركز هذا الفصههههههههل على نظرية التوسههههههههيع والبناء ، وسههههههههي(Seligman, 2011لسههههههههيليجمان ) (Well-being Theoryنظرية الرفاه النفسههههههههي )

(Broaden-and-build Theoryل )( بههاربرا فريههدريرسههههههههههههههونBarbara Fredrickson ) لمهها ل هها من أثر في الرفههاه من خلال الانفعههالات
حت أن ا ،( قبيل نشههههههاة علم النفس الإيجابيFredrickson, 1998الإيجابية. واشههههههت ر عمل فريدريسههههههرون ) لانفعالات الإيجابية حين وضههههههّ

أفكار  في توسهههههههيع الوعي بمخزون الفرد من امواقف وأفكار فحسهههههه ، وأن ل ا دورو  علىوسههههههيلة في تحقيق غايات كثيرة وليسههههههت غاية تترت  
 يوأفعال وفي بناء المصهادر المختلفة. كما ترسخت النظرية مع نشاة علم النفس الإيجابي بوجود أدلة أكثر على دور الانفعالات الإيجابية ف

، صههههههادر الجسههههههمية كالصههههههحة واللياقةتوسههههههيع الوعي بمخزون الفرد من أفكار وأفعال من حيث الاتسههههههاع والإبداع والتكامل وغيرها، وبناء الم
(. وبعد أكثر من Fredrickson, 2001والعقلية كالتعلّم والذاكرة والإبداع، والنفسهههههههههههههية كالتكيف والمرونة، والاجتماعية كالعلاقات والتعاون )

ا بعد الاعتماد على ظ رت في ا نظرية التوسهههيع والبناء بمعالم أكثر و ورقةو ( Fredrickson, 2013سهههنوات، قدمت فريدريرسهههون ) 12 ضهههوحو
دخلات في يعتمد المحتوى النظري والتسهههههههههمين بالانفعالات الإيجابية. لذا كم كبير من الدراسهههههههههات التي أجرت ا هي وغيرها من الباحثين الم ت

م النفس ، إلى جان  ما طرحته فريدريرسههههههههون في مسههههههههاق ا علعمل علمي 1222رجع إلي ا ما يزيد على هذا الفصههههههههل على هذه الورقة التي 
 ( الذي ننصح بالالتحاق به.  Courseraالإيجابي على منصة كورسيرا )

 

 وتشمل تدخلات الانفعالات الإيجابية في هذا الفصل: 
 الكشف عن نسبة الإيجابية 311

 التوسيع والبناء  310
  تصدّيوالالتنظيم الانفعالي  313

 
 
 
 
 
 
 
 
 

   ( PERMA) بيرمانموذج الانفعالات الإيجابية في : 311الش ل 
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 الكشف عن نسبة الإيجابية  311
 

 ندذة مختصرة 
 

لي ا فقط على وإجراءات التدخل التي ت ةتُركز هذه النبذسههه، و الفصهههلمن هذا  مقبلال القسهههمفي  والبناءينصههه  التركيز على نظرية التوسهههيع سههه
لانفعالات ا مقياس (Fredrickson, 2013فريدريرسهههههون ) بما أسهههههمتهالانفعالات الإيجابية وكيفية الكشهههههف عن ا مقابل الانفعالات السهههههلبية 

 (Positivity Ratio( الذي ينتم عنه نسهههههههههههبة الإيجابية )modified Differential Emotions Scale (mDES)التفاضهههههههههههلي المعدل )
بمُسههههههههمى مقياس الخبرات ( التي سههههههههبق ذكرها في جزيية الرفاه الشههههههههخصههههههههي Diener et al., 2009) ينبالرغم من وجود طريقة دينر و خر 

( الشهههههههه يرة باسههههههههم مقاييس Watson, Clark & Tellegen, 1988(، وطريقة واتسههههههههون وكلارك وتيليجن )SPANEالإيجابية والسههههههههلبية )
لكن وج  ذكرها لأهميت ا في المجال. يتكون مقياس  ،ولن يتم ذكرها لاحقوا ذكرهاسههههبق ( التي لم يPANASالمشههههاعر الإيجابية والسههههلبية )

من  فينمرادانفعالاو إيجابيوا وسهههههههههلبيوا موزعة بالتسهههههههههاوي بين ما، ويظ ر كل انفعال بجان   02نفعالات التفاضهههههههههلي من قايمة فقرات تضهههههههههم الا
 التعبيرات المشاب ة من أجل التاكيد على معنى الانفعال كالآتي: 

 

 (Negative Emotionsالانفعالات السلدية ) (Positive Emotionsالانفعالات الإيجابية )
 (sad, downhearted, or unhappy)الحزن، والبؤس، والكآبة  .1 (joyful, glad, or happy)الفري، والسرور، والسعادة  .1
 (contemptuous, scornful, or disdainful)الازدراء، والاحتقار، والرفض  .0 (grateful, appreciative, or thankful)الامتنان، والتقدير، والشرر  .0
 (stressed, nervous, or overwhelmed)الضغط، والتوتّر، والإرهاق  .3 (serene, content, or peaceful)السرينة، والطمانينة، والسلام  .3
 (guilty, repentant, or blameworthy)الذن  ، والندم، واللوم  .2 (interested, alert, or curious)الاهتمام، والتنبّه، والفضول  .2
 (disgust, distaste, or revulsion)الاشمئزاز، والنفور، والقرف  .5 (hopeful, optimistic, or encouraged)ؤل، والتشجيع الأمل، والتفا .5
 (scared, fearful, or afraid)الخوف، والخشية، والجزع  .6 (proud, confident, or self-assured)الفخر، والثقة، وتوكيد الذات  .6
 (angry, irritated, or annoyed)الغض ، والغيظ، والانزعاج  .2 (amused, fun-loving, or silly)التسلية، وح  المري، والمزاي  .2
 (embarrassed, self-conscious, or blushing)الانسحاب، والخجل و الإحراج،  .8 (inspired, uplifted, or elevated)الإل ام، ورفع ال مة، والتنشيط  .8
 (ashamed, humiliated, or disgraced)الإهانة، والخزي و العار،  .9 (awe, wonder, or amazement)الذهول، والدهشة و الانب ار،  .9

 (hate, distrust, or suspicion)الكره، وعدم الثقة، والشك  .12 (love, closeness, or trust)الح ، والقرب، والوثوق  .12
 

إحداهما للتامّل اليومي يُرصههههههههد من خلاله نسههههههههبة مدى شههههههههدة مجموع الانفعالات الإيجابية إلى مدى شههههههههدة ويُمرن تطبيق المقياس بطريقتين 
( ثم يُحسهههه  المتوسههههط الحسههههابي ل ا، والأخرى للتامل العام )خلال أسههههبوعين  ةمجموع الانفعالات السههههلبي في اليوماالليلة )لمدة أسههههبوعين مثلاو

( يُرصد خلال ا نسبة مدى تكرار الان لمُمارس في ضوء يُترك التطبيق لتقدير اسفعالات الإيجابية إلى مدى تكرار الانفعالات السلبية. لذا مثلاو
 حاجات العميل وتفضيلاته. 
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 32 ⧖ الكشف عن نسبة الإيجابية ⊛ الكشف عن نسبة الإيجابية  ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
 رييسهين هما جسم القارب يُرح  المُمارس بالعميل، ثم يسهاله: لو اعتبرنا أن القارب يتكوّن من مروّنين (Body )

 (، أي ما برأيك يُمثّل الانفعالات الإيجابية وأي ما يُمثّل الانفعالات السلبية؟ لماذا؟ Sailوالشراع )

 ة اليوم ة وأن جلسههههههمقبليشههههههرر المُمارس العميل على إجابته، ثم يُعق  بانه سههههههيجي  عن السههههههؤال في الجلسههههههة ال
ثم في الجلسة  ،الإيجابية من خلال التامّل في الانفعالات الإيجابية والسلبيةستكون فقط حول الكشف عن نسبة 

ا الإيجابية من ا ،عمل على ف م دور الانفعالاتيتم الة سمقبلال  ر.في توسيع الوعي وبناء المصاد ،وخصوصو

 ممارسة 

  ويُطبّق معه مقياس )أ أو ب( : نسهههبة الإيجابية، 31111يُعطي المُمارس العميل أكثر من نسهههخة من ورقة العمل
   خطوة بخطوة.

  المُمارس العميل على اختيار التامل في شهههههدة الانفعال في يوم واحد أو في تكرار الانفعال لمدة أسهههههبوع حسههههه  يُسهههههاعد
 عالاتأنه م ما كانت المدة التي يتامل في ا سعيدة قد لا يشعر ببعض الانفإلى  وتفضيلاته، ثم التنويه قبل البدءحاجاته 
أي لا بد من الشههعور ببعضهه ا ولو بدرجة قليلة أو بندرة، والعرس صههحيح م ما كانت المدة  ،لكن ليس جميع ا ،السههلبية

عضههه ا ولو أي لا بد من الشهههعور بب ،لكن ليس جميع ا ،التي يتامل في ا كئيبة قد لا يشهههعر ببعض الانفعالات الإيجابية
 بدرجة قليلة أو بندرة. 

  المُمارس العميل في حسهههاب نسهههبة الإيجابية بابسهههط صهههورة ولأقرب عدد صهههحيح، فمثلاو كان مجموع الانفعالات يُسهههاعد
بمعنى أن الانفعالات الإيجابية  1:  3أي  1:  0183، فسههههتُصههههبح 10، وكان مجموع الانفعالات السههههلبية 32الإيجابية 

 ثلاثة أضعاف الانفعالات السلبية. 

 مدى صدق هذه النتيجة ورضاه عن ا، ثم حول إمرانية تحسين النتيجة وكيفيت ا. يسال المُمارس العميل حول  

  .يستمع المُمارس لإجابة العميل، ثم يُعق  بانه سيرلفه بواج  لمدة أسبوع لحين عقد الجلسة الآتية 

o  .ينبغي التاكيد أن نتيجة هذه المقاييس ليست لإطلاق الأحرام وإنما من أجل التامل للتحسين 
 خاتمة 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

 وميوا لحين ة أو المقياس )ب( يمقبليُكلف المُمارس العميل بواج  لتطبيق المقياس )أ( بعد أسهههبوع قبل الجلسهههة ال
  ا. ثبات نسبة الإيجابية أو زيادت ا أو نقصانوملاحظة على أن يقوم برصد نتايجه وتوثيق ا  ،ةمقبلالجلسة ال

 
 قلم ودفتر  

 
 
 
 
 
 
: 31111ورقة العمل 

 نسبة الإيجابية 

 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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   : نسبة الإيجابية11113ورقة العمل  ✍

 
 (modified Differential Emotions Scale (mDES)مقياس الانفعالات التفاضلي المعدل )

 

خيرة في الفترة الأ)أ( اقرأ السههههههههههههههؤال مع الكلمههات المطروحهة للانفعهالات برههل فقرة بتمعّن، ثم ارصههههههههههههههد درجههة تكرارهها في ضههههههههههههههوء خبرتهك ل هها 
( لا 2) أبدًا( درجة واحدة، 1) نادرًان، ا( درجت0) أ يانًا( درجات، 3) غالبًا( درجات، 2) دائمًا( على النحو الآتي: شهههههههههه رأ)أياماأسههههههههههابيعا

 درجة. 
 أو

شاااادة ب)ب( اقرأ السهههههؤال مع الكلمات المطروحة للانفعالات برل فقرة بتمعّن، ثم ارصهههههد درجة شهههههدت ا خلال اليوماالبارحة على النحو الآتي: 
 ( لا درجة.2) أبدًا( درجة واحدة، 1) بدرجة قليلةن، ا( درجت0) باعتدال( درجات، 3) بشدة( درجات، 2) كديرة
 

 الانفعالات الإيجابية

 الدرجة

 الانفعالات السلدية

 الدرجة
 خلال الفترة الأخيرة؟ أو أ. هل شعرت به ..........
 خلال يومك؟ ب. هل شعرت به ..........

 خلال الفترة الأخيرة؟ أو أ. هل شعرت به ..........
 خلال يومك؟ ب. هل شعرت به ..........

  الحزن، والبؤس، والكآبة  .1  الفري، والسرور، والسعادة  .1
  الازدراء، والاحتقار، والرفض  .0  الامتنان، والتقدير، والشرر  .0
  الضغط، والتوتّر، والإرهاق  .3  السرينة، والطمانينة، والسلام  .3
  الذن  ، والندم، واللوم  .2  الاهتمام، والتنبّه، والفضول  .2
  الاشمئزاز، والنفور، والقرف  .5  الأمل، والتفاؤل، والتشجيع  .5
  الخوف، والخشية، والجزع  .6  الفخر، والثقة، وتوكيد الذات  .6
  الغض ، والغيظ، والانزعاج  .2  التسلية، وح  المري، والمزاي  .2
  الانسحاب، والخجل و الإحراج،  .8  الإل ام، ورفع ال مة، والتنشيط  .8
  الإهانة، والخزي و العار،  .9  الذهول، والدهشة و الانب ار،  .9

  الكره، وعدم الثقة، والشك  .12  الح ، والقرب، والوثوق  .12
  المجموع   المجموع

  
 النتيجة:

 مجموع الانفعالات الإيجابية .......... إلى مجموع الانفعالات السلبية ..........
 1بابسط صورة ولأقرب عدد صحيح   .........    :    

 
 (Fredrickson, 2013, بتصرف) 
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 التوسيع والدنا   310
 

 ندذة مختصرة 
 

( من منطلق باربرا فريدريرسهههههههون  Broaden-and-build Theoryينصههههههه  التركيز في هذه النبذة على توضهههههههيح نظرية التوسهههههههيع والبناء )
(Fredrickson, 2009; 2013a; 2013b ببعضٍ من التصههرّف في التلخيص والتقديم باسههتخدام الصههيغة العربية المناسههبة، وذلك بصههورة )

ا للبقاء والفتور )دكيقهة تبهدأ من دور الانفعالا ( to thrive/flourishالازدهار )و  النماء( بالتوجّه إلى to survive and languishت عمومو
( Positivity Ratio( التي تتمثّل بزيادة نسههههههبة الإيجابية )Positive Emotionsبفعل تفاضههههههلية الانفعالات لصههههههالح الانفعالات الإيجابية )

( ضههههههمن Build Resources( وبناء المصههههههادر )Broaden Awareness( لتوسههههههيع الوعي )Tiny Enginesلتكون محركات صههههههغيرة )
 (.  Positivity Resonanceعمليات دينامية، وتنت ي باستمرار موجات صدى الإيجابية )

 
: الانفعالات ليست مجرد حالة مشاعر ناتجة وحس     (!Not only consequent, affective state)  أولاو

 

 
 : النموذج الاعتيادي للعمليات النفسية 31011الش ل 

 
بالرغم من صهههحة وجود موقف أو حدث يُسهههبّ  تغيّرات نفسهههية وجسهههدية بناء على العقلية المرتسهههبة تحرُم طريقة الاسهههتجابة كما في السهههلوك 

تجري ضههههههههمن عمليات دينامية  ،بما في ا الانفعالات ،(، إلّا أن فريدريرسههههههههون ترى أن العمليات النفسههههههههيةCognitive Behaviorالمعرفي )
ليسههههههت حالة مشههههههاعر ناتجة من المنظور المعرفي أو المعتقد الذي يرى الموقف  ،سههههههيّما الإيجابية من الا  ،)ليسههههههت خطية(، وأن الانفعالات

التالي الصوت، وتغيير دوافع الفعل وبوحسه ؛ وإنما هي مشاعر مدمجة في مجمل العمليات النفسية وبإمران ا تغيير حالات الوجه والجسد و 
( ومقصههههد Survivalالاسههههتجابة، وربّما تغيير الموقف ذاته. كما ترى أنه بالرغم من أهمية وجود الانفعالات السههههلبية وتشههههريل ا لنزعة البقاء )

جرار الأول متعلق بالاسهههههههههت ؛تياديالحفا  على الحياة، إلّا أن هناك أمرين قد ينتجان عن الانفعالات السهههههههههلبية في ضهههههههههوء ذلك النموذج الاع
(Rumination حيث ينزع الأفراد نحو إعادة نمط التفكير وبالتالي المشههاعر التي تسههتجر اسههتجابات البقاء في مختلف المواقف ممّا يبعث )

ل للبقاء وعدم السهههعي الفع ن على ردةيعلى الإج ادين الجسهههدي والنفسهههي ومخاطرهما، والثاني متعلّق بتبنّي السهههلوك والمعتقد السهههلبيين الباعث
سهههههههرعان ما تتكيّف مع المواقف الباعثة على المتعة لأن الانفعالات الإيجابية في هذا النموذج  ،من ج ة أخرى  ،لتحقيق أهداف أخرى. وترى 

ا   Hedonicثم ينزع الأفراد لطلهه  المزيههد فيمهها يُسههههههههههههههمى بههالتكيّف المتعي ) ،(Languishingالليش بفتور ) ومواصههههههههههههههلههةلتنت ي سههههههههههههههريعههو

Adaptation إلى الرجوع لحالة المحافظة على البقاء عند ملاحظة أبسهههههههط المواقف الباعثة على المشهههههههاعر  ن ( السهههههههابق ذكره، بل قد ينزعو
ا  خروا تندمم فيه الانفعالات الإيجابية في Negativity Biasالسههههههلبية ضههههههمن ما يُسههههههمى بالتحيّز السههههههلبي ) (. لذا تقتري فريدريرسههههههون نموذجو

 بل تؤثر في ا بفاعلية.  ،لعمليات النفسية في علاقة دينامية مع ا لا تتاثر ب ا وحس مجمل ا
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 ( في نظرية التوسيع والبناء Tiny Enginesثانيوا: الانفعالات الإيجابية محركات صغيرة )
 

 
 : نظرية التوسيع والدنا  في الانفعالات الإيجابية 31010الش ل 

 

 أن ل ا دورمواقف وأفكار وحسهههه ، و  علىلانفعالات الإيجابية وسههههيلة في تحقيق غايات كثيرة وليسههههت غاية تترت  اوجدت فريدريرسههههون أن 
( بما في ا أسههههالي  تقييم عقلية Thought-action Repertoireالمحركات الصههههغيرة في توسههههيع الوعي لتقدير المخزون من أفكار وأفعال )

(Cognitive Appraisal ونزعات الأفكار و )( الأفعالThought-action Tendency ثم في بناء المصهادر وهي الجسمية التي تُحسّن ،)
لية الأوعية الدموية، والعقلية التي تٌسهههههاعد في حل المشهههههرلات وتعلّم عام وتزيد من قوة الج از الدوري وفمن تنسهههههيق العمل بين أج زة الجسههههه

. وقد ات، واجتماعية تدعو إلى توثيق روابط الود مع الآخرينمعوقالأهداف وتجاوز ال المزيد، ونفسهههية مرنة متفايلة تُشهههجّع التطلّع إلى تحقيق
 ها كما في الجدول الآتي: ؤ وزملاهي وء ما وجدته ضانفعالات ووضّحت دورها في  12وضعت الانفعالات الإيجابية في قايمة من 

 

   الانفعال الإيجابي
(Positive Emotion) 

 مجال التقييم
(Appraisal Theme) 

 نزعات الأفكار والأفعال الناتجة
(Thought-action Tendency) 

 المصادر المتراكمة
(Resources Accrued) 

 م ارات مُتعلّمة من الخبرة اللع  والاندماج الأمان، معروف )غير متوقع( ( Joy) الفرح
 تقديم الرعاية والانتماءم ارات  الإكبال على الآخرين تلقي هدية أو منفعة (Gratitude)الامتنان 
 أولويات وتطلعات جديدة التلذّذ والانخراط الأمان، بذل مج ود بسيط (Serenity)الس ينة 
 معرفة وخبرة جديدة الاستكشاف والتعلّم الأمان، مواقف جديدة  (Interest)الاهتمام 
 المرونة والتفاؤل التخطيط لمستقبل أفضل تطلع نحو الأفضل، خوف من الأسوأ (  Hope)الرجا  
 دافلية الإنجاز تطلّع أعظم إنجاز مُقدّر اجتماعيوا (  Pride)الفخر 

 روابط اجتماعية تبادل المري والضحك أوقات اجتماعية غير جدية  (Amusement)التسلية 
 دافلية الإنجازا النمو )الشخصي( الاجت اد للتحسين مش ادة تميّز إنساني (Inspiration)الإلهام 

 تطلعات )عالمية( جديدة التقمص والامتصاص مشاهدة خير )جمال( عظيم (Awe)الاندهار 
 جميع ما ذُكر وبروابط اجتماعية جميع ما ذُكر مع رعاية متبادلة شخصي-جميع ما ذُكر في سياق بين (Love)الحب 

 : الانفعالات الإيجابية العشر ودورها في التوسيع والدنا  31011الجدول 
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ا ومصههههادر متينة كما في الجدول السههههابق Flourishingأن حالة ال ناء )إلى كما أشههههارت فريدريرسههههون  ( التي تضههههمن مخزونوا معرفيوا واسههههعو
ية لات السههههلباأي تكون نسههههبة الانفعالات الإيجابية إلى الانفع ،( لثلاثة أضههههعاف أو أكثرPositivity Ratioتتطل  ارتفاع نسههههبة الإيجابية )

( الوارد ذكره modified Differential Emotions Scale (mDES)و أكثر حسهههههههه  مقياس الانفعالات التفاضههههههههلي المعدل )( أ1:  3)
 يجدر( أو أقل فتشير إلى اضطرابات نفسية. و 1:  1(، وأما نسبة )Languishing( فتعني الفتور )1:  0سهابقوا في هذا الفصهل، أما نسبة )

مدمجة في مجمل العمليات النفسهههههههههههههية الدينامية فكما تؤثر في ا تتاثر ب ا، أي كما أن ا توسهههههههههههههع الوعي التذكير هنا بان الانفعالات الإيجابية 
. لذا يُمرن إيجاز ما يزيد من الانفعالات الإيجابية في زيد من ايمخزون الوافر من الوعي والمصههههههههههههادر المتراكمة كذلك ال ،وتبني المصههههههههههههادر

 سالي  الآتية التي وردت عن فريدريسرون: الأ
 
 (:  Positivity Ratioالتامل في نسبة الإيجابية ) .1

رة الأخيرة رصههد درجة تكرار الانفعالات في ضههوء الفتالأول الذي ي-يزيد التطبيق الدوري لمقياس الانفعالات التفاضههلي المعدل بشههرليه 
( والثاني الذي يرصهههههههد درجة شهههههههدت ا خلال  من فرص التامل في نتيجت ا والبحث في الانفعالات الإيجابية  -اليوماالبارحة)أسهههههههبوع مثلاو

التاكيد على عدم إطلاق الأحرام وإنما التامل فقط من أجل  يجدروالانفعالات السههلبية الملاحظ زيادة أو نقصههان تكرارها واأو شههدت ا. و 
 التفكير في طرق تحسين نسبة الإيجابية. 

 
 (:  Loving Kindness Meditationتطبيق تمرين الود ) .0

 ةئوبالتالي الت ي ،( للنفس وللآخرين كنوع من إحسهههههههههههههان النيةWell Wishesيُمرن تلخيص هذا التمرين بانه قايم على أمنيات الرفاه )
 ا. وتتلخص الأمنيات بالأمن والأمان، والحماية والسهههههههههههههلام، والسهههههههههههههعادة وال ناء، ليلفعل الخير والتمتع بالانفعالات الإيجابية المترتبة ع

وهذا ما بعد، فالأبعد. الأثم ثم بالحلقة الاجتماعية القريبة، تبدأ بالنفس عدة والصههحة والقوة، وحياة يسههيرة سهه لة، حيث يتم تكرارها مرّات 
 . لاحقوا العلاقاتفصل في و  ى سابقواالمعنفصل  يُمرن ملاحظته في

 
 (:  Positivity Micro-moments) الصغيرةالانخراط في لحظات الإيجابية  .3

هم ما يقي أ  بالتفصههههههيل، ويُعد هذا النوع من الانخراط بالتحديد مقبليُعد الانخراط عموموا من ركايز الرفاه حيث سههههههيُتناول في الفصههههههل ال
ت ه، وذلك لأنه يدعو الأفراد لوضهههههههههع الانفعالاءالتحيز السهههههههههلبي والسهههههههههير ورااعتياد النِّّع م ومن الانصهههههههههياع لأوامر من التكيف المتعي و 

الإيجابية كاولوية من خلال اسهتشهعار أي مُسهب  صغير لأي انفعال إيجابي في اي موقف والبدء بإعطايه أقل من دكيقة للانخراط فيه 
 ن تجاه ما هو مؤلم. ممّا يمنع فرصة اعتياد المتعة أو الشرود بالذه ،ثم الاستمرار بالتركيز فيه

 
 (:  Upward Spiralركوب اللولبية نحو الأعلى ) .2

( باتساع نحو Positivity Offsetتسهير هذه اللولبية فيما يُسهمى بالعوض الإيجابي )
الأعلى، وذلك لما توفّره من أفكار وأسهههههههههههالي  تقييم إيجابية ومُنصهههههههههههفة بديلة عن تلك 

دون  تشههههد انتباه م نحو الموقف السههههلبيالسههههلبية الضههههيقة التي تحصههههر الأفراد في ا و 
مواقف وظروف الحياة الأخرى بفعل التحيّز السههههههههلبي. وضههههههههمن منطق مشههههههههابه لنمط 

، قواجزيية المرونة في فصهههههل الإنجاز لاحالتاويل التفاؤلي لسهههههيليجمان الوارد ذكره في 
تفعيهههل مشههههههههههههههههاعر الرجهههاء في أجواء التقييمهههات الإيجهههابيهههة للتقليهههل من تكرار  يجهههدر

 الانفعالات السلبية وشدت ا، وزيادة تكرار الانفعالات الإيجابية وشدت ا. 
 : نظرية اللولدية نحو الأعلى31013الش ل 
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 (:  Global Visual Processingتبنّي المعالجة الصورية العامة ) .5

ا لإدراك مطلبوا أسههههاسههههيو  يُعدّ  الانتباه والتركيز والانخراط في المواقفبالرغم من أن 
مجريات الأمور، إلا أنه من أهم الاعتبارات عدم الوقوف عند تفاصهههههههههيل الموقف 
وترك السههههههياق الرييسههههههي الأكبر الذي يحدث فيه الموقف. لذا يدعو هذا المنظور 

يُمرن مشهههههههههاهدة معالم ( من الأمور حيث Big Pictureلرؤية الصهههههههههورة الكبيرة )
ا لتعويض التحيّز السههههههلبي لرؤية التفاصههههههيل  الموقف بوضههههههوي أكبر، وذلك أيضههههههو

يُسهههههههههههههمى المعالجة  ما بل وعدم رؤية غيرها ضهههههههههههههمن ،السهههههههههههههلبية والوقوف عندها
 .31012أنظر الشرل (. Local Visual Processingالصورية المحلية )

 العامة/المحلية: منظور المعالجة الصورية 31012الش ل 
 
 (:  Positivity Resonanceاستدامة صدى الإيجابية ) .6

يدعو هذا الأسههههههلوب إلى الاسههههههتمرار بتطبيق جميع الأسههههههالي  السههههههابقة بالتركيز على مبدأ مشههههههاركة خبرات الإيجابية والرعاية المتبادلة 
(Mutual Careالذي من شههههههانه نشههههههر عدوى الإيجابية في المحيط الاجتماعي الذي يل ) يش فيه الأفراد. ويصههههههدي صههههههدى الإيجابية

: نظرية التوسهههههههيع والبناء في 31010كما في الشهههههههرل  ،بشهههههههرل مُضهههههههاعف كلما اسهههههههتمرت دورة السهههههههلوك في أجواء الانفعالات الإيجابية
 الانفعالات الإيجابية. 

 
 (!Resist valuing positivity/happiness to an extreme)الإيجابية بالإفراط  مقاومةثالثوا: 

 
ا  أكّدت فريدريرسهههون على أهمية الانفعالات السهههلبية ووجودها كواقع ينتم عن الظروف والمواقف السهههلبية وكدافع للبقاء الإنسهههاني، فقد شهههبّ ت

ا في الأجواء الاسههههتثنايية )السههههلبية( ،بجسههههم القارب الذي يحافظ على من عليه ما  بقدر الشههههعور بالانفعالات السههههلبية يجدرحيث  ؛خصههههوصههههو
يتطلبه الموقف، لكن مع تجن  اسههههتجرار أفكار وانفعالات وأفعال سههههلبية لخطورة أثرها الباعث على العجز، وتجن  كبت ا لضههههرورت ا للبقاء. 

 نعصهههأمّا الانفعالات الإيجابية فشهههبّ ت ا بشهههراع القارب الذي يتولى تحريره نحو المقصهههد المرجو، وبالتالي ينبغي فيه أن يرون أكبر )أقوى( ل
ا في الأجواء الطبيلية )الإيجابية( ،الأثر المتوقع منه ك الشههعور بالانفعالات الإيجابية باقصههى ما يمرن لضههمان تحري يجدرحيث  ؛خصههوصههو

القارب برفاءة نحو مقصههههههههده. لذا يرون الشههههههههعور بالفري في المواقف المحزنة سههههههههلبيوا بقدر الشههههههههعور بالحزن في المواقف المفرحة. كما يرون 
ادة حجمه من غير المعقول رفع الشههههههراع وزي ،ة. فمثلاو الشههههههعور بالحزن في المواقف المحزنة إيجابيوا بقدر الشههههههعور بالفري في المواقف المفرح

الأجواء ضم خفي أوج العاصهفة ممّا يُؤدي إلى تخبّط المرك  وتعريضهه للخطر، وكذلك من غير المعقول خفض الشهراع وتقليص حجمه في 
خفض الشههراع حجمه في الوضههع الطبيعي، و  الطبيلية ممّا يُؤدي إلى تقليل كفاءة إمرانيته للمواصههلة والوصههول. لذا ينبغي رفع الشههراع وزيادة
 وتقليص حجمه في العواصف من أجل كفاءة أفضل للمواصلة والوصول إلى المقاصد المرجوة. 

 
 المراجع 

 

Fredrickson, B. L. (2009). Positivity: Groundbreaking research reveals how to embrace the hidden strength of positive 

emotions, overcome negativity, and thrive. New York: Crown Archetype. 

Fredrickson, B. L. (2013a). Love 2.0. How Our Supreme Emotion Affects Everything We Feel, Think, Do and Become. New 

York, NY: Hudson Street Press. 
Fredrickson, B. L. (2013b). Positive Emotions Broaden and Build. In P. Devine, & A. Plant (Eds.), Advances in Experimental 

Social Psychology (pp. 1-53). Vol. 47, Burlington: Academic Press. https://doi.org/10.1016/B978-0-12-407236-

7.00001-2  
  

https://doi.org/10.1016/B978-0-12-407236-7.00001-2
https://doi.org/10.1016/B978-0-12-407236-7.00001-2


                 Middle East Journal of             مجلة الشرق الأوسط   
                   Positive Psychology                                                                        لعلم النفس الإيجابي 
   

ة   (0202باصرّة، والصمادي )الحاج بدار،  ح ف ص ل  121 |ا

 ((Courseraعلى منصة كورسيرا )لباربرا فريدري سون مساق علم النفس الإيجابي  )مصادرمقتر ة إضافية مصادر 
 

Algoe, S. B. (2012). Find, remind, and bind: The functions of gratitude in everyday relationships. Social and Personality Psychology 
Compass, 6(6), 455–469. https://doi.org/10.1111/j.1751-9004.2012.00439.x  

Algoe, S. B., Fredrickson, B. L., & Gable, S. L. (2013). The social functions of the emotion of gratitude via expression. Emotion, 13(4), 

605–609. https://doi.org/10.1037/a0032701  

Barrett, L. F. (2012). Emotions are real. Emotion, 12(3), 413–429. https://doi.org/10.1037/a0027555  

Barrett, L. F. (2016). How Emotions are Made: The New Science of the Mind and Brain. New York: Houghton Mifflin Harcourt.  

Catalino, L. I., & Fredrickson, B. L. (2011). A Tuesday in the life of a flourisher: The role of positive emotional reactivity in optimal mental 

health. Emotion, 11(4), 938–950. https://doi.org/10.1037/a0024889  

Catalino, L. I., Algoe, S. B., & Fredrickson, B. L. (2014). Prioritizing positivity: An effective approach to pursuing happiness? Emotion, 
14(6), 1155–1161. https://doi.org/10.1037/a0038029 (Retraction published 2015, Emotion, 15[2], 175) 

Cole S. W. (2013). Social regulation of human gene expression: mechanisms and implications for public health. American journal of public 
health, 103 (Suppl 1), S84–S92. https://doi.org/10.2105/AJPH.2012.301183  

Fredrickson B. L. (1998). What Good Are Positive Emotions? Review of general psychology: journal of Division 1, of the American 
Psychological Association, 2(3), 300–319. https://doi.org/10.1037/1089-2680.2.3.300  

Fredrickson B. L. (2001). The role of positive emotions in positive psychology. The broaden-and-build theory of positive emotions. The 
American psychologist, 56(3), 218–226. https://doi.org/10.1037//0003-066x.56.3.218  

Fredrickson, B. L. (2013). Positive Emotions Broaden and Build. In P. Devine, & A. Plant (Eds.), Advances in Experimental Social 
Psychology (pp. 1-53). Vol. 47, Burlington: Academic Press. https://doi.org/10.1016/B978-0-12-407236-7.00001-2  

Fredrickson, B. L. (2013). Updated thinking on positivity ratios. American Psychologist, 68(9), 814–822. https://doi.org/10.1037/a0033584  

Fredrickson, B. L., & Branigan, C. (2005). Positive emotions broaden the scope of attention and thought-action repertoires. Cognition and 
Emotion, 19(3), 313–332. https://doi.org/10.1080/02699930441000238  

Fredrickson, B. L., & Levenson, R. W. (1998). Positive emotions speed recovery from the cardiovascular sequelae of negative emotions. 

Cognition and Emotion, 12(2), 191–220. https://doi.org/10.1080/026999398379718  

Fredrickson, B. L., & Losada, M. F. (2005). Positive Affect and the Complex Dynamics of Human Flourishing. American Psychologist, 
60(7), 678–686. https://doi.org/10.1037/0003-066X.60.7.678  

Fredrickson, B. L., & Losada, M. F. (2013). "Positive affect and the complex dynamics of human flourishing": Correction to Fredrickson 

and Losada (2005). American Psychologist, 68(9), 822. https://doi.org/10.1037/a0034435  

Fredrickson, B. L., Cohn, M. A., Coffey, K. A., Pek, J., & Finkel, S. M. (2008). Open hearts build lives: Positive emotions, induced through 

loving-kindness meditation, build consequential personal resources. Journal of Personality and Social Psychology, 95(5), 1045–

1062. https://doi.org/10.1037/a0013262  

Fredrickson, B. L., Grewen, K. M., Coffey, K. A., Algoe, S. B., Firestine, A. M., Arevalo, J. M., Ma, J., & Cole, S. W. (2013). A functional 

genomic perspective on human well-being. Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America, 
110(33), 13684–13689. https://doi.org/10.1073/pnas.1305419110  

Fredrickson, B. L., Mancuso, R. A., Branigan, C., & Tugade, M. M. (2000). The Undoing Effect of Positive Emotions. Motivation and 
emotion, 24(4), 237–258. https://doi.org/10.1023/a:1010796329158  

Fredrickson, B. L., Tugade, M. M., Waugh, C. E., & Larkin, G. R. (2003). What good are positive emotions in crisis? A prospective study 

of resilience and emotions following the terrorist attacks on the United States on September 11th, 2001. Journal of Personality 
and Social Psychology, 84(2), 365–376. https://doi.org/10.1037/0022-3514.84.2.365  

Garland, E. L., Fredrickson, B., Kring, A. M., Johnson, D. P., Meyer, P. S., & Penn, D. L. (2010). Upward spirals of positive emotions 

counter downward spirals of negativity: insights from the broaden-and-build theory and affective neuroscience on the treatment 

of emotion dysfunctions and deficits in psychopathology. Clinical psychology review, 30(7), 849–864. 

https://doi.org/10.1016/j.cpr.2010.03.002  

George, J. M. (1995). Leader positive mood and group performance: The case of customer service. Journal of Applied Social Psychology, 
25(9), 778–794. https://doi.org/10.1111/j.1559-1816.1995.tb01775.x  

Gervais, M., & Wilson, D. S. (2005). The evolution and functions of laughter and humor: a synthetic approach. The Quarterly review of 
biology, 80(4), 395–430. https://doi.org/10.1086/498281  

Gross, M. M., Crane, E. A., & Fredrickson, B. L. (2012). Effort-Shape and kinematic assessment of bodily expression of emotion during 

gait. Human movement science, 31(1), 202–221. https://doi.org/10.1016/j.humov.2011.05.001  

Gruber, J. (2011). Can feeling too good be bad? Positive emotion persistence (PEP) in bipolar disorder. Current Directions in Psychological 
Science, 20(4), 217–221. https://doi.org/10.1177/0963721411414632  

Gruber, J., Mauss, I. B., & Tamir, M. (2011). A Dark Side of Happiness? How, When, and Why Happiness Is Not Always Good. 

Perspectives on psychological science : a journal of the Association for Psychological Science, 6(3), 222–233. 

https://doi.org/10.1177/1745691611406927  

Han, S., Lerner, J. S., & Keltner, D. (2007). Feelings and consumer decision making: The appraisal-tendency framework. Journal of 
Consumer Psychology, 17(3), 158–168. https://doi.org/10.1016/S1057-7408(07)70023-2  

Hanson, R. (2013). Hardwiring Happiness. New York: Harmony.  

Hasson, U. (2010). I can make your brain look like mine. Harvard Business Review, 88(12), 32-33.  

Hegi, K. E., & Bergner, R. M. (2010). What is love? An empirically-based essentialist account. Journal of Social and Personal Relationships, 
27(5), 620–636. https://doi.org/10.1177/0265407510369605  

Holt-Lunstad, J., Smith, T. B., & Layton, J. B. (2010). Social relationships and mortality risk: a meta-analytic review. PLoS medicine, 7(7), 

e1000316. https://doi.org/10.1371/journal.pmed.1000316  

Keltner, D., Oatley, K., & Jenkins, J. M. (2013). Understanding Emotions, 3rd Edition. Hoboken, NJ: Wiley.  

https://doi.org/10.1111/j.1751-9004.2012.00439.x
https://doi.org/10.1037/a0032701
https://doi.org/10.1037/a0027555
https://doi.org/10.1037/a0024889
https://doi.org/10.1037/a0038029
https://doi.org/10.2105/AJPH.2012.301183
https://doi.org/10.1037/1089-2680.2.3.300
https://doi.org/10.1037/0003-066x.56.3.218
https://doi.org/10.1016/B978-0-12-407236-7.00001-2
https://doi.org/10.1037/a0033584
https://doi.org/10.1080/02699930441000238
https://doi.org/10.1080/026999398379718
https://doi.org/10.1037/0003-066X.60.7.678
https://doi.org/10.1037/a0034435
https://doi.org/10.1037/a0013262
https://doi.org/10.1073/pnas.1305419110
https://doi.org/10.1023/a:1010796329158
https://doi.org/10.1037/0022-3514.84.2.365
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2010.03.002
https://doi.org/10.1111/j.1559-1816.1995.tb01775.x
https://doi.org/10.1086/498281
https://doi.org/10.1016/j.humov.2011.05.001
https://doi.org/10.1177/0963721411414632
https://doi.org/10.1177/1745691611406927
https://doi.org/10.1016/S1057-7408(07)70023-2
https://doi.org/10.1177/0265407510369605
https://doi.org/10.1371/journal.pmed.1000316


                 Middle East Journal of             مجلة الشرق الأوسط   
                   Positive Psychology                                                                        لعلم النفس الإيجابي 
   

ة   (0202باصرّة، والصمادي )الحاج بدار،  ح ف ص ل  120 |ا

Kok, B. E., & Fredrickson, B. L. (2010). Upward spirals of the heart: autonomic flexibility, as indexed by vagal tone, reciprocally and 

prospectively predicts positive emotions and social connectedness. Biological psychology, 85(3), 432–436. 

https://doi.org/10.1016/j.biopsycho.2010.09.005  

Kok, B. E., Coffey, K. A., Cohn, M. A., Catalino, L. I., Vacharkulksemsuk, T., Algoe, S. B., Brantley, M., & Fredrickson, B. L. (2013). 

How positive emotions build physical health: perceived positive social connections account for the upward spiral between 

positive emotions and vagal tone. Psychological science, 24(7), 1123–1132. https://doi.org/10.1177/0956797612470827  

Kok, B. E., Waugh, C. E., & Fredrickson, B. L. (2013). Meditation and health: The search for mechanisms of action. Social and Personality 
Psychology Compass, 7(1), 27–39. https://doi.org/10.1111/spc3.12006  

Lindquist, K. A., & Barrett, L. F. (2008). Constructing emotion: the experience of fear as a conceptual act. Psychological science, 19(9), 

898–903. https://doi.org/10.1111/j.1467-9280.2008.02174.x  

Lyubomirsky, S. (2013) The Myths of Happiness. New York: Penguin 

Maringer, M., Krumhuber, E. G., Fischer, A. H., & Niedenthal, P. M. (2011). Beyond smile dynamics: Mimicry and beliefs in judgments 

of smiles. Emotion, 11(1), 181–187. https://doi.org/10.1037/a0022596  

Mauss, I. B., Savino, N. S., Anderson, C. L., Weisbuch, M., Tamir, M., & Laudenslager, M. L. (2012). The pursuit of happiness can be 

lonely. Emotion, 12(5), 908–912. https://doi.org/10.1037/a0025299  

Mauss, I. B., Tamir, M., Anderson, C. L., & Savino, N. S. (2011). Can seeking happiness make people unhappy? Paradoxical effects of 

valuing happiness. Emotion, 11(4), 807–815. https://doi.org/10.1037/a0022010  

Moskowitz, J. T., & Saslow, L. R. (2014). Health and psychology: The importance of positive affect. In M. M. Tugade, M. N. Shiota, & L. 

D. Kirby (Eds.), Handbook of positive emotions (pp. 413–431). The Guilford Press. 

https://doi.org/10.1093/acprof:oso/9780199926725.001.0001  

Niedenthal, P. M., Mermillod, M., Maringer, M., & Hess, U. (2010). The Simulation of Smiles (SIMS) model: Embodied simulation and 

the meaning of facial expression. The Behavioral and brain sciences, 33(6), 417–433. 

https://doi.org/10.1017/S0140525X10000865  

Ong, A. D., Bergeman, C. S., Bisconti, T. L., & Wallace, K. A. (2006). Psychological resilience, positive emotions, and successful adaptation 

to stress in later life. Journal of Personality and Social Psychology, 91(4), 730-749. https://doi.org/10.1037/0022-3514.91.4.730  

Peterson, C. (2006). A Primer in Positive Psychology. New York: Oxford University Press. 

Rego, A., Sousa, F., Marques, C., & Cunha, M. P. e. (2012). Optimism predicting employees' creativity: The mediating role of positive 

affect and the positivity ratio. European Journal of Work and Organizational Psychology, 21(2), 244–270. 

https://doi.org/10.1080/1359432X.2010.550679  

Reis, H., Clark, M. S., & Holmes, J. G. (2004). Perceived partner responsiveness as an organizing construct in the study of intimacy and 

closeness. In D. J. Masheck & A. P. Aron (Eds.) Handbook of Closeness and Intimacy (pp. 201-225). Mahwah, NJ: Lawrence 

Erlbaum. https://api.semanticscholar.org/CorpusID:149860461  

Salzberg, S. (2010). Real Happiness: The Power of Meditation. New York: Workman.  

Salzberg, S. (2013). Real Happiness at Work: Meditations for Accomplishment, Achievement, and Peace. New York: Workman. 

Schmitz, T. W., De Rosa, E., & Anderson, A. K. (2009). Opposing influences of affective state valence on visual cortical encoding. The 
Journal of neuroscience: the official journal of the Society for Neuroscience, 29(22), 7199–7207. 

https://doi.org/10.1523/JNEUROSCI.5387-08.2009  

Seligman, M. E. P. (2011). Flourish: A visionary new understanding of happiness and well-being. Free Press. 
Sy, T., Côté, S., & Saavedra, R. (2005). The Contagious Leader: Impact of the Leader's Mood on the Mood of Group Members, Group 

Affective Tone, and Group Processes. Journal of Applied Psychology, 90(2), 295–305. https://doi.org/10.1037/0021-

9010.90.2.295  

Thayer, J. F., & Lane, R. D. (2007). The role of vagal function in the risk for cardiovascular disease and mortality. Biological psychology, 
74(2), 224–242. https://doi.org/10.1016/j.biopsycho.2005.11.013  

Tugade, M. M., & Fredrickson, B. L. (2004). Resilient Individuals Use Positive Emotions to Bounce Back From Negative Emotional 

Experiences. Journal of Personality and Social Psychology, 86(2), 320–333. https://doi.org/10.1037/0022-3514.86.2.320  

Vacharkulksemsuk, T., & Fredrickson, B. L. (2012). Strangers in sync: Achieving embodied rapport through shared movements. Journal 
of experimental social psychology, 48(1), 399–402. https://doi.org/10.1016/j.jesp.2011.07.015  

Vallerand, R. J. (2010). On passion for life activities: The Dualistic Model of Passion. In M. P. Zanna (Ed.), Advances in experimental 
social psychology, Vol. 42, (pp. 97–193). Academic Press. https://doi.org/10.1016/S0065-2601(10)42003-1  

Wadlinger, H. A., & Isaacowitz, D. M. (2006). Positive mood broadens visual attention to positive stimuli. Motivation and emotion, 30(1), 

87–99. https://doi.org/10.1007/s11031-006-9021-1  

Waugh, C. E., & Fredrickson, B. L. (2006). Nice to know you: Positive emotions, self-other overlap, and complex understanding in the 

formation of a new relationship. The Journal of Positive Psychology, 1(2), 93–106. https://doi.org/10.1080/17439760500510569  

Waugh, C. E., Wager, T. D., Fredrickson, B. L., Noll, D. C., & Taylor, S. F. (2008). The neural correlates of trait resilience when 

anticipating and recovering from threat. Social Cognitive and Affective Neuroscience, 3(4), 322–332. 

https://doi.org/10.1093/scan/nsn024  

  

https://doi.org/10.1016/j.biopsycho.2010.09.005
https://doi.org/10.1177/0956797612470827
https://doi.org/10.1111/spc3.12006
https://doi.org/10.1111/j.1467-9280.2008.02174.x
https://doi.org/10.1037/a0022596
https://doi.org/10.1037/a0025299
https://doi.org/10.1037/a0022010
https://doi.org/10.1093/acprof:oso/9780199926725.001.0001
https://doi.org/10.1017/S0140525X10000865
https://doi.org/10.1037/0022-3514.91.4.730
https://doi.org/10.1080/1359432X.2010.550679
https://api.semanticscholar.org/CorpusID:149860461
https://doi.org/10.1523/JNEUROSCI.5387-08.2009
https://doi.org/10.1037/0021-9010.90.2.295
https://doi.org/10.1037/0021-9010.90.2.295
https://doi.org/10.1016/j.biopsycho.2005.11.013
https://doi.org/10.1037/0022-3514.86.2.320
https://doi.org/10.1016/j.jesp.2011.07.015
https://doi.org/10.1016/S0065-2601(10)42003-1
https://doi.org/10.1007/s11031-006-9021-1
https://doi.org/10.1080/17439760500510569
https://doi.org/10.1093/scan/nsn024


                 Middle East Journal of             مجلة الشرق الأوسط   
                   Positive Psychology                                                                        لعلم النفس الإيجابي 
   

ة   (0202باصرّة، والصمادي )الحاج بدار،  ح ف ص ل  123 |ا

 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 62 ⧖ المصادرزيادة نسبة الإيجابية لتوسيع الوعي وبنا   ⊛ التوسيع والدنا    ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  يُرح  المُمارس بالعميل، ثم يذكره بالتعبير المجازي للقارب والسهههههههههههههؤال: لو اعتبرنا أن القارب يتكوّن من مروّنين

(، أي ما برأيك يُمثّل الانفعالات الإيجابية وأي ما يُمثّل Sail( والشههههههههههههههراع )Bodyرييسههههههههههههههين هما جسههههههههههههههم القارب )
 الانفعالات السلبية؟ لماذا؟ 

  : يشرر المُمارس العميل على تجاوبه، ثم يُعق 

  لا بد من الإشههههههههههارة إلى أهمية الانفعالات السههههههههههلبية ووجودها كواقع ينتم عن الظروف والمواقف السههههههههههلبية وكدافع للبقاء
ا في الأجواء الاستثنايية )السلبية( حيث ،بجسم القارب الذي يحافظ على من عليه الإنساني، فقد شبّ ت ا  يجدر خصوصو

الشهههههعور بالانفعالات السهههههلبية بقدر ما يتطلبه الموقف، لكن مع تجن  اسهههههتجرار أفكار وانفعالات وأفعال سهههههلبية لخطورة 
أثرها الباعث على العجز، وتجن  كبت ا لضهههرورت ا للبقاء. أمّا الانفعالات الإيجابية فشهههبّ ت ا بشهههراع القارب الذي يتولى 

ا في الأجواء خص ،بغي فيه أن يرون أكبر )أقوى( لصنع الأثر المتوقع منهتحريره نحو المقصد المرجو، وبالتالي ين وصو
الشهههههههعور بالانفعالات الإيجابية باقصهههههههى ما يمرن لضهههههههمان تحريك القارب برفاءة نحو  يجدرالطبيلية )الإيجابية( حيث 

ما يرون قف المفرحة. كمقصههههههده. لذا يرون الشههههههعور بالفري في المواقف المحزنة سههههههلبيوا بقدر الشههههههعور بالحزن في الموا
معقول رفع من غير ال ،الشههههههههعور بالحزن في المواقف المحزنة إيجابيوا بقدر الشههههههههعور بالفري في المواقف المفرحة. فمثلاو 

الشههراع وزيادة حجمه في أوج العاصههفة ممّا يُؤدي إلى تخبّط المرك  وتعريضههه للخطر، وكذلك من غير المعقول خفض 
الأجواء الطبيلية ممّا يُؤدي إلى تقليل كفاءة إمرانيته للمواصههلة والوصهههول. لذا ينبغي  الشههراع وتقليص حجمه في خضهههم

رفع الشهههههراع وزيادة حجمه في الوضهههههع الطبيعي، وخفض الشهههههراع وتقليص حجمه في العواصهههههف من أجل كفاءة أفضهههههل 
 للمواصلة والوصول إلى المقاصد المرجوة.

 ممارسة 

 تحسههههههههههين الإيجابية المُحركة، ويُطبّق معه الأسههههههههههلوب الأول من 31011مل يوجّه المُمارس العميل نحو ورقة الع :
لي ا حيث يتامّل مع العميل في النتايم التي حصل ع ؛وهو التامل في نسبة الإيجابية ،ين الإيجابيةسهأسهالي  تح

في الجلسهههههههة السهههههههابقة واأو الواج  الذي كُلّف به والانفعالات الملاحظ زيادة أو نقصهههههههان تكرارها واأو شهههههههدت ا، 
 ناويُعقّ  المُمارس بان مجرد تكرار تطبيق "مقياس الانفعالات التفاضههههههلي المُعدل" والتامّل في نتايجه قد يسهههههه م

 دة نسبة الإيجابية، لكن هناك أسالي  أخرى ستُساعد بذلك بشرل مباشر. في زيا

 ( يُطبق المُمههارس مع العميههل الأسههههههههههههههلوب الثههاني وهو تمرين الودLoving Kindness Meditation على )
النحو الآتي: يطل  المُمارس من العميل الجلوس بطريقة بين التاه  والاسههههههههههترخاء )يُمرن مع إغلاق العينين 

دون ن مدار صهههههوت من جرس مثلاو لجل  الانتباه عند البدء(، ثم يطل  منه تكرار ما سهههههيقوله بعقله أو إصههههه
النطق به، ثم يقول المُمارس ب دوء وتضرّع: أسال الله لي )أو فلأنعم بهههههههههههه( الأمن والأمان، والحماية والسلام، 

بالدعاء )أو  ولكن أربع مراتأو  ثلاثوالسهعادة وال ناء، والصحة والقوة، وحياة يسيرة س لة، حيث يتم تكرارها 
 فيقول: أسههههههههال الله لنا )أو فلننعم بهههههههههههههههههههههه( الأمن ...،، فالأبعدالأبعدثم ة القريبة، ي( له وللحلقة الاجتماعالرجاء

 والأمان، والحماية والسلام، والسعادة وال ناء، والصحة والقوة، وحياة يسيرة س لة. 

  تحضهههير الأسهههلوب الثالث حول الانخراط في لحظات الإيجابية الدكيقة )في يُسهههاعد المُمارس العميلmicro-

moments قليلة.  بالانتباه لما هو إيجابي في ثوانٍ ( والسعي للبدء 

 ( يُسهههههههاعد المُمارس العميل تحضهههههههير الأسهههههههلوب الرابع حول اللولبية نحو الأعلىUpward Spiral ويمرن ،)
تسهههع فيه الأفكار ترسهههم اللولبية على لويا ورقة وتشهههبيه عقلية العوض الإيجابي يرتقي للأعلى وي نا انفعاليوا و 

 
 قلم ودفتر  

 
 قلم ولوي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
: 31011ورقة العمل 

تحسين الإيجابية 
 المُحركة 
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 ينحدر للأسهههههههههههفل ويشهههههههههههقى انفعاليوا وتتقلص الخيارات حتىفارات(، أما التحيز السهههههههههههلبي والأفعال البديلة )الخي
 الوصول إلى نقطة العجز حيث لا يُمرن فعل أي شيء. 

 ( قبل تناول الأسههههههههههلوب الخامس حول المعالجة الصههههههههههورية العامةGlobal Visual Processing يرسههههههههههم ،)
المُمارس شرلاو أو أكثر من هذه الأشرال الأربعة على لويا ورقة، ويُشير إلى أن الشرل )أ( في الأعلى يشبه 

 الشرلين )ب، ج( في الأسفل، أي ما يُشبه أكثر؟ ولماذا؟ 

 

 
 

  )درشههههههههههههههف عن اعتياييشههههههههههههههرر المُمهارس العميهل على إجهابتهه، ثم يُعقه  أن الميول لرؤية العلاقة بين )أ، ب 
( والوقوف عند التفاصهههههههههههههيل، أما الميول لرؤية Local Visual Processingالمعالجة الصهههههههههههههورية المحلية )

(، Global Visual Processingرشهههههههههف عن اعتياد المعالجة الصهههههههههورية العامة )يالعلاقة بين )أ، ج( فإنه 
ى لتحقيق حيث تسع ؛جابيللعوض الإي امشاب و  والأفضهل هو تبني المعالجة الصورية العامة التي تعمل عملاو 

ال دف العام ورؤية المواقف ضهههههههههههمن السهههههههههههياق الرييس أو الصهههههههههههورة الكبيرة ممّا يسهههههههههههاعد على ف م ا وتجاوز 
ا، لكن المشرل  من ا.  الفرد ويقف عند كل هاأن يعتاد ةتفاصيل ا، وهذا لا يعني أن رؤية التفاصيل خطا أبدو

  تحضههير الأسههلوب في يُسههاعد المُمارس العميل( السههادس حول صههدى الإيجابيةPositivity Resonance)؛ 
هم يشهههه ا مع م أو يخبر يرغ  بان يشههههارك م خبرات الإيجابية )أي يل نحيث يضههههع قايمة من الأشههههخاص الذي

اسهههتشهههعار الرعاية المتبادلة بين م، ومن الجدير بالذكر أن جميع الأسهههالي  السهههابقة يمرن في ا أن تكون ب ا( و 
طالما هناك إشههههراك للآخرين، وهذا يضههههمن اسههههتدامة نسههههبة إيجابية مرتفعة لمدة ممتدة، من صههههدى الإيجابية 

 أربعة –ن اة )أسههههبوعمقبلال ةويُشههههير المُمارس إلى أن الاسههههتمرار في تطبيق هذه الأسههههالي  خلال الفترة الزمني
( يزيد من بناء مصههههادر متينة لذا وضههههعت المصهههههادر في العامود الثاني في ورقة العمل للتامل  ،أسههههابيع مثلاو

 في ا. 
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 خاتمة 

  يُطبق المُمارس مع العميل أداة إعطاء الأولوية للإيجابية، ويُشههجعه على الاسههتمرار في تطبيق ا ورفع الدرجة كل
ا عند الشههههعور بانه لا يعطي الأولوية لإسههههعاد نفسههههه( عند الاسههههتجابة لفقرات   ,Catalinoالأداة )فترة )خصههههوصههههو

Algoe, & Fredrickson, 2014 .) 

  ،يُذكر المُمارس العميل بالمقدمة وبالتعبير المجازي للقارب، ويذكره بادوار جسهم القارب والشهراع وأهمية وجودهما
همية ويُشههههههههههههههير إلى أ  ،الإيجابية"في ثم يوج هه لتطبيق الأسههههههههههههههلوب الثامن في ورقة العمل حول "مقاومة المبالغة 

ا عند الشهههههعور بالضهههه وط من أجل أن يصهههههبح أكثر إيجابية( عند غالحرص على رفع الدرجة كل فترة )خصههههوصههههو
 (.  Mauss et al., 2011الاستجابة لفقرات المقياس )

  لا يشههههههههههترط أن يحقق كل أسههههههههههلوب أو فعل يفعله بالخطة جميع المصههههههههههادر من  أنهيوجّه المُمارس العميل نحو
 لىعحة الجسههههههدية، والوعي العقلي، والمرونة النفسههههههية، والود الاجتماعي، وإنما ينبغي أن تترت  مصههههههادر الصهههههه

 مجموع ما يفعل من الأفعالا الأنشطة اليومية المحددة في ضوء الأسالي . 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

  يُكلف المُمارس العميل بواج  لتطبيق جميع الأسههههالي  السههههبعة من أجل تحسههههين الإيجابية المُحركة، وذلك لمدة
حيث يقوم في ن اية كل أسهههههههههبوع بإعادة تقويم تطبيق التدخلات وملاحظة التغيير في السهههههههههلوك  ؛أسهههههههههابيع أربعة

 ة ودعم من المُمارس. والأفكار والانفعالات وعمل بعض التعديلات إن لزم الأمر بعد متابع

 
 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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  : تحسين الإيجابية المُحركة 11103ورقة العمل  ✍

 
 كيف يُمرنك تحسين الإيجابية المحركة؟ 

  :، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال الأفعالاالأنشطة )اليومية( الآتيةتحسين الإيجابية بإمراني
1 ،... )0 ،... )3 ،... )2 ،... )5 ،... )6 ،... )2 .... ) 

 ( ⬜( في المربع )✓ضع إشارة )
عند تحقيق الفعل لامتلاك 

 المصادر* 
 التامل في نسبة الإيجابية: النتايم والانفعالات الملاحظ زيادة أو نقصان تكرارها واأو شدت ا.  .1

 صحة جسدية ⬜

 وعي عقلي  ⬜

 مرونة نفسية   ⬜

 ود اجتماعي  ⬜

(: أمنيهات أو دعوات الخير مثهل أمنيهات بهالأمن والأمان، والحماية والسههههههههههههههلام، والسههههههههههههههعادة LKMتمرين الود ) .0
لاجتماعية ثم بالحلقة اعدة تبدأ بالنفس مرّات وال ناء، والصهههههههحة والقوة، وحياة يسهههههههيرة سههههههه لة، حيث يتم تكرارها 

 الأبعد، فالأبعد... ثم القريبة، 

 صحة جسدية ⬜

 وعي عقلي  ⬜

 مرونة نفسية   ⬜

 د اجتماعي و  ⬜

الانخراط في لحظات الإيجابية الدكيقة: وضهههع الانفعالات الإيجابية كاولوية باسهههتشهههعار أي مُسهههب  صهههغير لأي  .3
 صحة جسدية ⬜ ي موقف والبدء بإعطايه أقل من دكيقة للانخراط فيه ثم الاستمرار بالتركيز فيه.أانفعال إيجابي في 

 وعي عقلي  ⬜

 مرونة نفسية   ⬜

 ود اجتماعي  ⬜

اللولبيههة نحو الأعلى: توجيههه التفكير والانفعههالات في المواقف المختلفههة نحو عقليههة "العوض الإيجههابي" مقههابههل  .2
 ئ"التحيز السهههلبي" في المواقف السهههلبية أو "التكيف المتعي" في المواقف الإيجابية أي المقابل الجيد للأمر السهههي

 الذي حدث أو التقدير للأمر الجيد.  

 صحة جسدية ⬜

 وعي عقلي  ⬜

 مرونة نفسية   ⬜

 ود اجتماعي  ⬜

المعالجة الصورية العامة: توجيه التفكير في المواقف المختلفة نحو الصورة الكبيرة والسياق الرييسي الأكبر بدلاو  .5
 صحة جسدية ⬜ من "التحيز السلبي" في المواقف السلبية لإحدى التفاصيل والوقوف عندها. 

 وعي عقلي  ⬜

 مرونة نفسية   ⬜

 ود اجتماعي  ⬜

 صدى الإيجابية: مشاركة خبرات الإيجابية مع الآخرين واستشعار الرعاية المتبادلة مع م.  .6

 صحة جسدية ⬜

 وعي عقلي  ⬜

 مرونة نفسية   ⬜

 ود اجتماعي  ⬜
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 كيف يُمرنك تحسين الإيجابية المحركة؟ 
  :، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال الأفعالاالأنشطة )اليومية( الآتيةتحسين الإيجابية بإمراني

1 ،... )0 ،... )3 ،... )2 ،... )5 ،... )6 ،... )2 .... ) 

 ( ⬜( في المربع )✓ضع إشارة )
عند تحقيق الفعل لامتلاك 

 المصادر* 
 

بتمعّن، ثم ارصههههههههههههههد درجة انطباق كل من ا عليك في الآتية إعطهاء الأولويهة للإيجابية: اقرأ كل فقرة من الفقرات  .2
ا )5( بين تنطبق تماموا )أش رالفترة الأخيرة )أياماأسابيعا  ( درجة واحدة: 1( درجات ولا تنطبق أبدو

 

 (5 – 1) الانطباقدرجة  الفقرة
  تُعد تجارب السعادة في حياتي اليومية من أولوياتي.  .1
  أسعى لتنمية انفعالاتيا مشاعري الإيجابية.  .0
  ما أختار فعله خارج وقت العملا الدراسة يتاثر بمدى إمرانية سعادتي فيه.  .3
  لإسعاد أنفس ما اعتزال ما يؤذي م بعين الإعجاب.  ن أنظر للذين يسعو  .2

 02/ درجة إعطا  الأولوية للإيجابية 
(Catalino, Algoe, & Fredrickson, 2014, بتصرف) 

 
ا عند الشعور بانك لا تعطي الأولوية لإسعاد نفسك(. ملاحظة: احرص على رفع الدرجة كل فترة  )خصوصو

 

 

 صحة جسدية ⬜

 وعي عقلي  ⬜

 مرونة نفسية   ⬜

 ود اجتماعي  ⬜

 

خيرة بتمعّن، ثم ارصههههد درجة موافقتك ل ا في الفترة الأالآتية الإيجابية: اقرأ كل فقرة من الفقرات بمقاومة الإفراط  .8
ا )غير موافق ( بين أش ر)أياماأسابيعا ا )5أبدو  : ( درجة واحدة1( درجات وموافق جدو

 

 (5 – 1) المقاومةدرجة  الفقرة
م أنا سعيد الآن يُعبّر عن مدى كيمة حياتي.  .1   شعوري بِّر 
  عندما أكون غير سعيدٍ، فإن هناك خطا ما بي.  .0
  . عامّة بصفة سعادتي مستوى  علىمستوى السعادة لديّ  ليزداد أتوق  .3
ا حتى وأنا أشعر بالسعادة.  .2   لطالما يقلقني أن أكون سعيدو

 02/ الإيجابية بدرجة مقاومة الإفراط 
(Mauss et al., 2011, بتصرف) 

 
ا عند الشعور بالضعوط من أجل أن تصبح أكثر إيجابية(.   ملاحظة: احرص على رفع الدرجة كل فترة )خصوصو

 

 

 صحة جسدية ⬜

 وعي عقلي  ⬜

 مرونة نفسية   ⬜

 ود اجتماعي  ⬜

سههاعد في حل المشههرلات وتعلّم المزيد، ونفسههية مرنة متفايلة تتطلع لتحقيق الأهداف وتجاوز جسههمية كالصههحة واللياقة، وعقلية تُ * المصههادر هي مصههادر 
 ات، واجتماعية تدعو إلى توثيق روابط الود مع الآخرين. معوقال
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  تصدّيوالالتنظيم الانفعالي  313
 

 ندذة مختصرة 
 

في  عن علم النفس الإيجابي ( غاباCoping) تصههههههدّي( والEmotional Regulationالتنظيم الانفعالي ) يظن البعض بان موضههههههوعيقد 
ح ا  ، وذلك في ضههههوءموجته الأولى في العقد الأول من الألفية الجديدة لا سههههيّما  ،في مراجعاته( Wong, 2011ونغ )الانتقادات التي وضههههّ

ممّا قد يدعو  ،ل ا تصههههههدّيلتعامل مع ا والا من انفعالات سههههههلبية ومدى فايدة اضههههههعف الاهتمام بالمعاناة في الخبرات السههههههلبية وما ينتم عن 
نظرية  في (Fredrickson, 2001فريدريرسههون )تعود أسههباب هذه الانتقادات إلى تركيز  وقد. (Avoidingالأفراد إلى تبنّي دوافع التجنّ  )

الانفعالات الإيجابية لتكون محركات صهههههههغيرة لتوسهههههههيع الوعي وبناء المصهههههههادر  على( Broaden-and-build Theoryالتوسهههههههيع والبناء )
 .  شاملمن منظور نفسي من منظور علم النفس الإيجابي ثم  تصدّينطري التنظيم الانفعالي واللذا ضمن عمليات دينامية. 

 

بعض المفاهيم  بجان -( Learned Optimism) التفاؤل المُتعلّم( Seligman, 1991قدّم سهههههيليجمان )يل نشهههههاة علم النفس الإيجابي، ب  قُ 
عند الاسههههههههههههتجابة ( Optimistic Explanatory Style)تفاؤلي نمط تاويل ك -والعمليات الأخرى كاسههههههههههههاس لعلم النفس الإيجابي فيما بعد

 كايزو  وقدّمت ريف. الباعثة على العجزالسههههههههلبية تيح المجال أمام بذل الج د وعدم الاسههههههههتسههههههههلام لأي من الأفكار يُ للمواقف السههههههههلبية، ممّا 
(Ryff & Keyes, 1995 ) ه الاعتراف باوجالذي يتضهههههمن الذات  قبولكتتعامل مع ما هو سهههههلبي  وظايف تشهههههملل النفسهههههي الرفاهمرونات

عن الإمرانات والبناء علي ا، هناك حيّز للاعتراف  هالذي رغم كشههههههههههفالنمو الشههههههههههخصههههههههههي و  ا، وتقبلوالسهههههههههلبية من ا  الإيجابيةالذات المتعددة 
حوا ( ورقةو Diener et al., 1999دينر و خرون ) قدّمكما . وزيادة الفاعلية الذاتيةمع الوقت لتحسهههههههههينه بالقصهههههههههور  الرفاه عوامل في ا وضهههههههههّ
كعامل ( Optimismالتفاؤل ) هاأبرز و  -همعتقداتور الشهههخصهههي للفرد و منظالأي ما يعتمد على - (Subjective Well-being) الشهههخصهههي

ا عن التشههههههههاؤم من ج ة وعن مؤثر في الرفاه  يُشههههههههترط فيه الأهداف الواقلية والتطلعات المعتدلة والنمو الشههههههههخصههههههههي والسههههههههعي لتحقيق ا بعيدو
( ضهههههههههههمن العمليات الذهنية Emotional Intensityفعالية )الشهههههههههههدة الانإلى  إضهههههههههههافةو التطلعات العالية والأوهام الإيجابية من ج ة أخرى، 

( وليس Volitionalالعمل الإرادي )، ثم ياتي التي تعتمد على عامل الزمنلمصههههاع  ل( Adaptation and Coping) تصهههدّيللتكيّف وال
ا عن  عاملثم ، السهههههههههههههلبيةردود الفعل التلقايية   (Ruminationالانفعالات السهههههههههههههلبية )و  الأفكار اسهههههههههههههتجرارالعقلانية في التفكير والعزو بعيدو

   .(Social Comparisonالمقارنة الاجتماعية )و 
 

 & Seligman) تشهههههههههههيرزينتمي ايو سهههههههههههيليجمان  دممفقد  .وعلى مثل هذه المبادئ تطوّر ،علم النفس الإيجابي سومن هذا المُنطلق أُسهههههههههههّ 

Csikszentmihalyi, 2000 )( التدفقFlow ) ؛لداخليةادافلية الأسس كابرز عوامل الرفاه التي تقوم على  النفس الإيجابيتاسيس علم في 
لتحقيق لتع  في ا شههههههعورهم بالوقت أو ا الأفراد يفقدو ، مُدركةالم ارات التحدّيات و تتوازن الو  ،الوعياقصههههههى درجات بحيث يندفع الأفراد ذاتيوا 

فع عمليات معالجة الملل والاسههترخاء تكمن في ر أن تكمن في تنمية الم ارات، و  التوترعمليات معالجة القلق و ذكر أن ويجدر هنا ال.  مأهداف
ا عمليههات معههالجههة اللامبههالاة فتكمن في رفع التحههدّي وتنميههة الم ههارات. كمهها  التحههدّي،  & Seligman)بيترسههههههههههههههون و  بنى سههههههههههههههيليجمههانأمههّ

Peterson, 2003) ( قوى الشهههههخصهههههيةCharacter Strengths )الإمرانات ويعترف بنقاط الإفراط والقصهههههور لمعالجت ا كن م مبني على. 
( كقوة من فضهههيلة Self-regulation) الذات تنظيمياتي  ،وكمثال على إحدى قوى الشهههخصهههية الأربع والعشهههرين المشهههاب ة للتنظيم الانفعالي

اTemperanceالاعتدال ) ا  ،( للحماية من الإفراط والغلو والتطرف عمومو الحماية من سههيطرة الأهواء الشههخصههية على السههلوك على وتحديدو
ا عن الإفراط منضهههههههبطة بعيات ي، والتحلي بسهههههههلوك اوتنظيم والأفعال والرغباتحسهههههههاب الاتجاه الكلّي في الموقف، ويُعنى بإدارة الانفعالات  دو

ا عن التسههههههههههههههاههل ) (Inhibitionبهالضههههههههههههههبط والوقوع في الكبهت ) ( كنقيض Impulsivityالاندفاعية )( أو Self-indulgenceوكهذلهك بعيهدو
(Peterson & Seligman, 2004) . واهتم ريههان وديسههههههههههههههي(Ryan & Deci, 2000به )( الههدافليههة الههداخليههةIntrinsic Motivation )

 والم اراتمجموع المعارف  من( Competence) الكفاءة بما يدعمنظرية العزم الذاتي في  (Intrinsic Regulationالداخلي )والتنظيم 
الانفعالات  علىت ا نظري في (Fredrickson, 2001; 2013فريدريرسههههههههههههون )تركيز من رغم بالو (. Amotivationدافع العجز )في وجه 
توسههههههههيع بتنظيم الانفعالات السههههههههلبية اهتمت بو  ،، إلّا أن ا لم تنكر أهمية وجود الانفعالات السههههههههلبية بل أكدت على ضههههههههرورة وجودهاالإيجابية
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 ،ة الصههههههورية العامةالمعالجو العوض الإيجابي التي يغلب ا ال دوء كالسههههههرينة والاهتمام( للوعي وتطبيق اسههههههتراتيجيات كالانفعالات الإيجابية )
 . مواقف العُسر وما يتبع ا من انفعالات سلبيةالتعامل مع  منالأفراد  لتمرين( Resilienceممّا يضمن بناء مصادر نفسية كالمرونة )

 

ل دف ايية لصهههفة البن دون الغفلة عنمن لكن  ،يؤكّد اهتمام علم النفس الإيجابي بحل المشهههرلات كاسهههلوب لمعالجة المشهههرلات النفسهههيةوهذا 
لأسهههههباب الأهداف  تحقيق يعوق تجنّبوا لما قد حل المشهههههرلات التي تبدو غير مباشهههههرة في  تدخلاتوبنايية ال ،لتحقيق أسهههههباب الرفاه والازدهار

ا . (Self-criticism) النقد الذاتي من ا ،عدة ما يجعل مفسههيصههبحون أقل اسههتقلالاو بدوافع م  ين لذوات مقدانفإذا ما أنتجت التدخلات أشههخاصههو
ا بهاهتمههامهات م ودوافع م المعنويهة بقههدر مها ترتبط بمها يُمليههه علي م الآخرون، وأكثر اسههههههههههههههتجراروا ) ( للأفكههار Ruminationأههداف م أقههل ارتبهاطههو

بفعههل  التقهدّم نحو ال ههدف يعوق للعمهل وبههذل الج هد، وذلهك بههالتهالي مهها ( Procrastination) تههاجيلاو والانفعهالات السههههههههههههههلبيههة المُثبّطهة، وأكثر 
 Controlled) الدافلية المضههههههههههههههبوطةقهد تندفع نحو ال دف بفعل  لكن ،المتهدنيهة( Autonomous Motivation)الهدافليهة المسههههههههههههههتقلهة 

Motivation) (  أي المحرومة بشعور المرافاة أو تجن  العواقPowers, Koestner, & Zuroff, 2007).   
 

( إلى اقتراي الباحثين لإيجاد تنظيم انفعالي مؤكد Gilbert, 2009أشههههار باول جيلبرت ) ،وللتعامل مع النقد الذاتي والشههههعور بالذن  والت ديد
الذي يعتمد ( Compassion-based Therapyالعلاج المتمركز حول التراحم ) مقدّ  ،لذلكاسههههتجابة و لذوات الأفراد وداعم لأمن م ورفاه م، 

دون إلصهههاق أحرام، وتحمّل للعُسهههر. من محورية الرعاية كدافع للازدهار وتخفيف العُسهههر محاطة بعطف وتعاطف، وحسهههاسهههية للحاجة على 
 السهههعادة المعنويةفي الرفاه الم مّة لصهههلته بالذات ولدوره مصهههادر يُعدّ  الذي (Self-compassionالذاتي ) التراحمهذا ما قد يُكسههه  الأفراد و 
(Eudaimonic Happiness) ( وكمؤشههههر على الرفاه بين الشههههخصههههيInterpersonal Well-being)،  كم ارة يُمرن  لما سههههبق إضههههافةو و

التخوف من التراحم لأسههههههباب شههههههار في ن اية عمله إلى قد أف (Gilbert, 2009وبالعودة لجيلبرت ). (Neff & Costigan, 2014)تعلّم ا 
 & Mikulincer) لدى العميلنظام التعلّق ن إشههههههارات اللطف والتراحم من المُمارس قد تُفعّل حيث إ ؛(Attachmentعدة أبرزها التعلّق )

Shaver, 2007)،  ّي مدرسة أو نموذج أو عملية. ثم ختم بالإشارة إلى أن ف م ما يدور بنفس الإنسان والتعامل معه أكثر من تبن 
 

 ،(Catalino, Algoe, & Fredrickson, 2014يؤدي إلى نتايم إيجابية في السهههعي للسهههعادة وتحقيق ا )للإيجابية الأولوية  أن إعطاءكما 
تجن  ل أمر ضههههههههروري ( Mauss et al., 2011; Sahdra, Ciarrochi, & Parker, 2016) ب ا التعلّق ووقف  اب الإفراط مقاومةفإن 

للسههههههههههههلبية بما في ا من أفكار ( Coping) تصههههههههههههدّيوال (Approachingدوافع السههههههههههههعي )تبنّي من أجل (. أما Avoidingدوافع التجنّ  )
 صههههدّيتنُقدّم في هذه الجزيية من الدليل مجموعة من اسههههتراتيجيات التنظيم الانفعالي والفومعتقدات مغلوطة وما يتبع ا من انفعالات سههههلبية، 

أسههههههههههههههس القايمة على ( Growth Mindsetعقلية النمو ) تبنّي، وذلك بالتاكيد على تكيّفية لتغييرها ببديل تكيّفلتبنّي ا وأخرى غير  تكيّفيةال
ا عن العجز،  لتحديبذل الج د والتعلّم والمرونة  ( من Psychological Distressالعُسههر النفسههي )ب التي ترتبط بعلاقة عرسههيةالإخفاق بعيدو

 .  (Burnette et al., 2020) من ج ة أخرى  ( لمثل هذا العُسرActive Copingالنشط ) تصدّيوبعلاقة طردية وال ج ة،
 

( Emotion Regulationالتنظيم الانفعالي ) لمجال حديثةمراجعة مفاهيمية ومقياسهههههية من منظور نفسهههههي شهههههمولي، أشهههههارت دراسهههههة والآن 
رغم تداخل ما الذي يتضههههههح بارتباط كلا سههههههابقة لتوحيدهما، و الج ود بعض الرغم منفصههههههل عوملا بشههههههرل إلى أن ما ( Coping) تصههههههدّيوال

قايمة على إعادة التقييما التفسههههير ( Adaptive Strategies)تكيّفية المؤثرة في ما في مقاييسهههه ما كاسههههتراتيجيات  الاسههههتراتيجياتبالمف ومين 
(Reappraisal/Reinterpretation)، مثل التقبّل (Acceptance )النشههههطا حل المشههههرلات ) تصههههدّيوالActive Coping/Problem-

Solving تكيّفي( من ج ة، ومن ج ة أخرى كاسههههههتراتيجيات غير( ةMaladaptive Strategies(  ّمثل التجن )Avoidance )(Trudel-

Fitzgerald et al., 2023) اييس الرفاه باسههتخدام مق تصههدّيتنظيم الانفعالي والإمرانية كياس فاعلية اسههتراتيجيات العلى . كما دلّت الدراسههة
(. وفي ضهههههههوء نتايم Resilience( والمرونة )Psychological Distress( والعُسهههههههر النفسهههههههي )Psychological Well-beingالنفسهههههههي )
، ثم كمف ومين  تصههدّيالباحثون إطاروا شههاملاو يوضههح تداخل التنظيم الانفعالي وال قدّم ،الدراسههة نفسههية  راتيجياتكاسههتضههمن إطار انفعالي أولاو

 الشههههرليوضههههم و  .الصههههحي الجسههههدي والوضههههع والثقافية الاجتماعية البيئةالزمن و  سههههر والمرونة، وذلك باعتبار متغيّرل ا أثر في الرفاه والعُ 
 :  والأثر الاستراتيجيات حيث منالثاني و  المف وم حيث منالأول  تصدّيلتداخل التنظيم الانفعالي وال امقترحو ا إطارو  ،تصرّفب ،تيالآ
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 والأثر من  يث الاستراتيجياتالثاني من  يث المفهوم و الأول بشقي   تصدّي: الإطار المقترح لتداخل التنظيم الانفعالي وال31311الش ل 
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على أنه مجموع العمليات الداخلية والخارجية المسؤولة عن  (Thompson, 1994حسه  تومبسهون )يُعرّف فإنه  ،وللبدء بالتنظيم الانفعالي
ا الحاد من ا من أجل تحقيق الأهداف التي يضههههع ا الفرد لنفسههههه.  ،مراكبة وتقويم وتعديل ردود الفعل الانفعالية ناءو على النموذج وبخصههههوصههههو

ا في ذجو و نم (Gross & Thompson, 2007وضههع جروس وتومبسههون ) ،(The Modal Model of Emotionالمشههروط للانفعالات )
ضههم ي ،(Process Model of Emotion Regulationنموذج عمليات التنظيم الانفعالي )وهو  ،اشههيوعو  التنظيم الانفعالي قد يرون الأكثر

( تعديل الموقف Situation Selection)، 0( اختيار الموقف )1عايلات رييسهههههههههههة لاسهههههههههههتراتيجيات التنظيم الانفعالي هي: خمس خطوات ك
(Situation Modification)، 3( تعيين الانتباه )Attention Deployment)، 2( التعديل المعرفيا الفكري )Cognitive Change)، 
 (.  Response Modulationالاستجابة ) تحوير( 5
 

 
  للانفعالات المشروط النموذجالمعتمد على  الانفعالي التنظيم عمليات نموذج: 313.0الش ل 

 
المبني على م ارات  (The Adaptive Coping with Emotions (ACE) Modelللانفعالات ) تكيّفيال تصههههههههدّينموذج الكما ظ ر 

بُني  وقد ،(Grant, Salsman, & Berking, 2018جرانت وسههههههالزمان وبيركينم )ل( Emotion Regulation Skillsالتنظيم الانفعالي )
( وغيرهما Eisenberg, 2000( والتنظيم الانفعالي لأيسهههنبيرج )Salovey & Mayer, 1990على أسهههس الذكاء الانفعالي لسهههالوفي وماير )

   ت ا.إدار  الانفعالات ثم ف مقية على منطللتاكيد من النماذج 
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 (ACE) للانفعالات تكيّفيال تصدّيال نموذج: 313.3الش ل 

 

انه مجموع الأفكار والأفعال التي توظ ف لإدارة ب ،(Folkman & Moskowitz, 2004موسهههههههرويتز )و حسههههههه  فوكمان  ،تصهههههههدّييُعرّف الو 
( Problem-focusedالمشههرلة ) علىركز يما فمنه  ،حيث تُصههنّف أشههراله حسهه  تركيزه ؛المطال  الداخلية والخارجية للمواقف الضههاغطة

( Social( ومنههه الاجتمههاعي )Meaning-focusedالمعنى )مهها يركز على ( ومنههه Emotion-focusedالانفعههالات )مهها يركز على ومنههه 
ة كيّفيتمن ا اسهههتراتيجيات غير ، إلّا أن تصهههدّيالذي يعتمد على طل  الدعم والمسهههاعدة من المجتمع المحيط. ورغم شهههمولية تركيز أشهههرال ال

(Maladaptive ينبغي التحذير ) تكيّفيةاستراتيجيات واستبدال ا بمن ا (Adaptive  .) 
 

والعُسهههر النفسهههي  باسهههتخدام مقاييس الرفاه النفسهههي تصهههدّية اسهههتراتيجيات التنظيم الانفعالي والتكيّفيكياس مرانية لإو الآن بناءو على ما سهههبق، 
يُمرن للمُمارس الرجوع لمقاييس الازدهار والرفاه في  ،(Trudel-Fitzgerald et al., 2023حسهههههههههههههه  ترودل فيتزجيرالد و خرين ) ،والمرونة

سههههبة للعُسههههر بالنو فصههههل المقدمة لاختيار أحد مقاييس الرفاه النفسههههي، والرجوع إلى مقياس المرونة في جزيية المرونة من فصههههل الإنجازات. 
( Kissler Psychological Distress Scale (K10)فنُقدّم مقياس كيسهههلر للعُسهههر النفسهههي ) ،النفسهههي )أو الشهههدة كما في بعض الترجمات(

 والتوتر (Effort) والإرهههاق (Restless) الراحههة فقرات بواقع فقرتين لكههل من أبعههاد عههدم الههذي يتكون من عشههههههههههههههر 31311في ورقههة العمههل 
(Nervous) والكآبة (Depressed)، وفقرة واحدة لكل من الياس (Hopeless)  القيمة بانعدام روالشهههعو (Worthless)  في ضهههوء شهههفيقة

موذج نسهههيتم تبنّي ، فتصهههدّيتنظيم الانفعالي والأمّا تدخل ال ( ببعض التصهههرف.Easton et al., 2017( وإيسهههتون و خرين )0202ولحسهههن )
 & Werner) حسههههههههههههههبمهها قههدمههه فيرنر وجروس وخطواتههه( Process Model of Emotion Regulationعمليههات التنظيم الانفعههالي )

Gross, 2010 ) مثل:  ،أبرز النماذج العلاجية واحتوايه علىنظروا لشيوع استخدامه 
 ( العلاج العقلاني الانفعالي السلوكيRational Emotive Behavior Therapy (REBT) )لإ( ليسEllis, 2004)  . 

 ( العلاج السلوكي المعرفيCognitive Behavior Therapy (CBT) )ل( بيكBeck, 2011)  . 

  العلاج السلوكي الجدلي(Dialectical Behavior Therapy (DBT)) للا( ين انLinehan & Wilks, 2015)  . 

  العلاج بالقبول والالتزام(Acceptance and Commitment Therapy (ACT)) ل( ايز Hayes, 2004). 

  القايمالضغوط تقليل ( على اليقظةMindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)) كاباتل-( زينKabat-Zinn, 2003). 
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عدّة في ضههههههوء حاجة العميل )وليس في جلسههههههة واحدة مطولة كما هو مطروي(، جلسههههههات المُمارس في  في بناء التدخّل الذي قد يطبّقه لكن
 (Berking et al., 2008; Grant, Salsman, & Berking, 2018)ودورها العلاجي م ارات التنظيم الانفعالي سهههههههيؤخذ بعين الاعتبار 

 Amirkhan, 1990; Carver, Scheier, & Weintraub, 1989; Endler & Parker, 1990; Folkman) تصههدّيواسههتراتيجيات ال

& Lazarus, 1988; Krohne et al., 2000; Miller, 1987( الواردة في جرينواي و خرين )Greenaway et al., 2015 ) واستراتيجيات
 ;Beck et al., 1979الأخطهاءا التشههههههههههههههوههات المعرفية والمعتقدات اللاعقلانية )التي تتهاثر بهة تكيّفيهغير ال تصههههههههههههههدّيوالالتنظيم الانفعهالي 

Burns, 1980; Derubeis et al., 2010; Dryden, David, & Ellis, 2010; MacLaren, Doyle, & DiGiuseppe, 2016 )
   .(Bannink, 2013; Seligman, 2015) واغتنام قوى الشخصية( Positive CBTالإيجابي )العلاج السلوكي المعرفي توظيف و 
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 92 ⧖ صدّيتة في التنظيم الانفعالي والتكيّفيتدنّي استراتيجيات  ⊛  تصدّيالتنظيم الانفعالي وال ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  ،مف وم واسهههههههههتراتيجيات تصهههههههههدّيالتنظيم الانفعالي وال: 31311ورقة العمل  إلى ويوج هيُرح  المُمارس بالعميل :

 وأثر ليوضح من خلال ا الآتي: 

  سههههيتم التركيز على مرحلة عمر العميل )النضههههوج المبرر وما يلي ا( التي تبدأ في ا تتكشههههف صههههعوبات الحياة
 . دّيتصلتنظيم الانفعالي والاويتاثر في ا الفرد بالضغوط، ويزداد في ا اكتساب استراتيجيات 

o  لعملهة واحدة في ضههههههههههههههوء تعريف تومبسههههههههههههههون وج هان  تصههههههههههههههدّيأن التنظيم الانفعهالي واليمرن للممُارس هنا توضيح
(Thompson, 1994 للتنظيم الانفعالي على أنه مجموع العمليات الداخلية والخارجية المسؤولة عن مراكبة وتقويم )

ا الحاد من ا من أجل تحقيق الأهداف التي يضههههههع ا الفرد عريف لنفسههههههه، وت وتعديل ردود الفعل الانفعالية خصههههههوصههههههو
ف  تصدّي( للFolkman & Moskowitz, 2004فوكمان وموسرويتز ) على أنه مجموع الأفكار والأفعال التي توظ 

 لإدارة المطال  الداخلية والخارجية للمواقف الضاغطة.

  ّ(سهيتم التركيز على مرحلة الضهغوطات وما بعدها حيث يغل  على الفرد الجو الانفعالي السهلبي )غير السهار 
 .  انخفاض مستوى الرفاه والمرونة للخروج من ذلك العُسرويشعر بالعُسر و 

 التعامل مع و  حل المشهههرلاتالجلسهههةا الجلسهههات التي سهههيتم العمل في ا على أثر  يُشهههير المُمارس إلى أنه لقياس
 ،تصههدّيفعالي والالانالتنظيم اسههتراتيجيات باسههتخدام  المواقف السههلبية وما ينتم عن ا من انفعالات سههلبية ومعاناة

 ( أو الشهههدةKissler Psychological Distress Scale (K10)ينبغي تطبيق مقياس كيسهههلر للعُسهههر النفسهههي )
   .313.0في ورقة العمل  كما في بعض الترجمات النفسية

o  ل فصههههههههههههههيمرن تطبيق أحهد مقهاييس الازدههار والرفهاه في فصههههههههههههههل المقهدمهة واأو مقيهاس المرونهة في جزيية المرونة من
 . إلى مقياس العسر إضافةو  الإنجازات

 ممارسة 

  ويركز أولاو على توضههههههههيح نموذج تصههههههههدّيالتنظيم الانفعالي وال: 313.3يوجه المُمارس العميل إلى ورقة العمل ،
( بناءو على النموذج المشههههههههههههههروط Process Model of Emotion Regulationعمليات التنظيم الانفعالي )

من ( ويُمرن أثناء التوضهههههههيح تطبيق مثال من واقع العميل The Modal Model of Emotionللانفعالات )
 . دون تدخل وإنما لأخذ المثال وتوضيح العمليات

  ويطبق ا معه تصههههههههههههههدّيالتنظيم الانفعالي وال: 31313ورقة العمل الخطوة الثانية من يوجه المُمارس العميل إلى ،
 .  خطوة بخطوة

o  ا على ألّا تتهاثر إجهابهاته بمؤشههههههههههههههرات فاعلية التنظيم يحرص الممُهارس على تعبئهة إجهابهات العميهل في النموذج حرصههههههههههههههو
في ال هامش على اليسههههههههههههههار، ثم بعهد الانت هاء من كهل خطوة من الممرن الرجوع إلي ا والتاكّد من  تصههههههههههههههدّيالانفعهالي وال
  تحقيق ا. 

o  التكيفّيةير غ تصدّيالتنظيم الانفعالي والملاحظة عند مرحلة التقييم، فيما يلي بين قوسين تسمية استراتيجيات : 

 ( Rumination )استجراروعليّ السيطرة عليه  خطير، ي دّدني ⬜  ( Avoidance )تجنّ عليّ تجنّبه ، ئسي ⬜
 ( Magnifying )تضخيم كارثي، على الجميع وقفه ⬜ ( .Mini )تصغيرصغير، عليّ تقليل اهتمامي به  ⬜
 (.Venting Em)تنفيس  ضاغط، عليّ التنفيس عن مشاعري  ⬜ ( .Supp التفكير فيه )كبت، عليّ الابتعاد عن مؤذٍ  ⬜
 ( Haste )تسرّع طارئ، عليّ الاستعجال للتعامل معه ⬜ ( .Proc )تاجيل متطلّ ، عليّ التاجيل لتلبية متطلباته ⬜
 ( Worring )قلق له عواق ، ستؤثر عليّ  ⬜ ( Distraction عليّ صرف انتباهي عنه )تشتتمزعم،  ⬜
 ( Daydreaming )أحلام يقظة مستحيل، أتمنى حدوث معجزة ⬜  ( Fantasizing )تمنّي حرِّج، ليته لم يحدث ⬜

 
 قلم ودفتر  

 
: 31311ورقة العمل 

 الانفعالي التنظيم
 مف وم :تصدّيوال
  روأث استراتيجياتو 

 
 
 
 
 
 
 
 
: 313.0ورقة العمل 

مقياس كيسلر 
  للعُسر النفسي

 
 
: 313.3ورقة العمل 

التنظيم الانفعالي 
  تصدّيوال
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 ( Absoluticحتمي إمّا أهزمه أو ي زمني )فاصل،  ⬜  ( Ignoring )تجاهل وحده زايل، سيذه  أثره ⬜
 ( Intolerance صع ، أعجز عن التعامل معه )حساسية ⬜  ( Denial بسيط، لم يؤثر بي إطلاقوا )إنكار ⬜
 ( Victimizing درامي، وأنا الضحية )تذمّر ⬜ ( .Sub Cons مؤلم، عليّ است لاك مواد للتخفيف )إدمان ⬜
 ( O-Blaming )لوم الآخرينبسببه ماهه، يقع على عاتق م  ⬜ ( S-Blaming )لوم الذاتبسببي، أنا سب  المتاع   ⬜
 ( Must/Should )وجوب مُلِّحّ، على الجميعا الظروف مساعدتي ⬜ ( Isolation عدم تقبّل الدعم )عزلةمُحرِّج، عليّ  ⬜
 ( Ext. Self-worth رمزي، عليّ نيل إعجاب الآخرين )دافع خارجي ⬜ ( .Pers )شخصنةشخصي، إجادة أحدهم يعني تقصيري  ⬜
 (.Comp مقارنة)مُدمّر، سيدمرني فقد دمّر حياة فلان  ⬜ ( .Comp مُلِّحّ، عليّ تجاوزه ما دام فلان تجاوزه )مقارنة ⬜
 (Attachment )تعلّق سلبي، عليّ ألّا أشعر هرذا بعدم الارتياي ⬜( Att/Dep )تعلّقا اعتماديةمُعقد، لا باس، فلان سيساعدني  ⬜

  دليل الاستراتيجيات: 313.2على أهمية الرجوع إلى ورقة العمل المُمارس عند خطوة تحوير الاسهتجابة، يؤكد 
باخرى  ةتكيّفيلا، وذلك عند اسههههتبدال الاسههههتراتيجيات غير تصههههدّيللتنظيم الانفعالي وال ةتكيّفيال وغير ةتكيّفيال

الشههههههههههخصههههههههههية كمتطل  سههههههههههابق ل ذه الجلسههههههههههةا . كما ينبغي أن يرون المُمارس قد طبق تدخلات قوى ةتكيّفي
 .  الجلسات، وذلك للبناء على القوى الشخصية الست الممّيزة للعميل )بصمات القوة(

 خاتمة 

 وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد(.  ا الجلساتيطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة 

  في ال امش  صههدّيتمؤشههرات فاعلية التنظيم الانفعالي والتحققيقه لفي التامّل إلى  إضههافةو يُكلف المُمارس العميل
خطة تحقيق الأهداف، والبدء بالتطبيق في خطوات صهههغيرة ضهههمن إطار مسهههودة تحضهههير لواج  ب على اليسهههار

  .  ، ويمرن تخصيص جلسة خاصة لتحضيرها وجلسات متابعة لمتابعة تطبيق ازمني

o  صههههههههههدّيتلاسههههههههههتراتيجيات التنظيم الانفعالي والأفضههههههههههل  تبنّيينبغي متابعة ودعم العميل بشههههههههههرل دوري من أجل 
 . التكيفّية

 

 
 
 
 
 
 
 
: 31312ورقة العمل 

دليل الاستراتيجيات 
التكيّفية وغير 
التكيّفية للتنظيم 

 الانفعالي والتصدّي 
 

 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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 (Fitzgerald et al., 2023-Trudel) وأثر واستراتيجيات مف وم: تصدّيوال الانفعالي التنظيم: 11133ورقة العمل  ✍
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   (Kissler Psychological Distress Scale (K10)) النفسي للعُسر كيسلر مقياس: 0.133ورقة العمل  ✍

 

( 5) دق تمامًاتنطبين  (الأسهههههابيع الأربعة) خلال هذا الشههههه ر، ثم ارصهههههد درجة انطباق كل من ا عليك بتمعّنالآتية اقرأ كل فقرة من الفقرات 
 ( درجة واحدة: 1) لا تنطدق أبدًادرجات و

 
 (5 – 1) الانطباقدرجة  الفقرة

  شعرت بالتململ وعدم الراحة.  .1
  شعرت بالضيق حيث لا يُمرن إراحتي.  .0
  دون سب  وجيه. من شعرت بالتع  والإرهاق  .3
ا كبيروا لفعله.  .2   شعرت بان كل شيء يتطل  مني ج دو
  شعرت بالقلق والتوتر.  .5
  ي. شعرت بالتوتر حيث لا يُمرن ت ديت .6
  شعرت بالحزن والكآبة.  .2
  شعرت بالحزن حيث لا يُمرن إسعادي.  .8
  شعرت بالياس.  .9

  شعرت بانني عديم القيمة.  .12
 52/ )المجموع( درجة العُسر النفسي

( 0202، ولحسن شفيقة ; Easton et al., 2017, بتصرف) 
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  تصدّيالتنظيم الانفعالي وال: 13133ورقة العمل  ✍

 
 ( Process Model of Emotion Regulationنموذج عمليات التنظيم الانفعالي ): أولاو 
 

 
 

 (Gross & Thompson, 2007) 
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  تصدّي: التنظيم الانفعالي والثانيوا
 

 ؟ التكيّفي تصدّيالتنظيم الانفعالي والكيف يُمرنك تنمية 
 .تصدّيوال الانفعاليثم التاكّد من أن إجاباتي تحقق مؤشرات فاعلية التنظيم الإجابة عن الأسئلة التامّلية بإمراني 

 ( ⬜( في المربع )✓ضع إشارة )
يم التنظفاعلية مؤشر عند تحقيق 

 : تصدّيوال الانفعالي
 أولًا: الموقف 

 في حياتك. صف المواقف باختصار. أثرت أو صادمة ضاغطة أو عصيبة مواقف  ثلاثةتامّل في 
 : 1الموقف 

 

 

 : 0الموقف 

 

 

 : 3الموقف 

 

 

 ،في ضوء هذه المواقف: اختيار الموقف .1

 ؟ لماذا؟ اتجنّب  و تختارأإذا تكرّرت   اخوض تختارهل 
 أتجنّبه، السب :  ⬜ أخوضه ⬜: 1الموقف 

 

 

 أتجنّبه، السب : ⬜ أخوضه ⬜: 0الموقف 
 

 

 أتجنّبه، السب : ⬜ أخوضه ⬜: 3الموقف 

 

 

 متى يرون من الأفضل خوض الموقف ومتى من الأفضل تجنبه؟
 

 

 

 

 في المواقف التي خضت ا،: الموقف)خوض( تعديل  .0

 ؟كيف؟ اجوانب بعض تجنّ  أو تختار إذا تكرّرت  مواج ت ا كما هي هل تختار
 : الأسلوب، جوانبهبعض تجنّ  أ ⬜أواج ه كما هو  ⬜: 1الموقف 

 

 

 ، الأسلوب: جوانبهبعض تجنّ  أ ⬜أواج ه كما هو  ⬜: 0الموقف 
 

 

 ، الأسلوب: جوانبهبعض تجنّ  أ ⬜أواج ه كما هو  ⬜: 3الموقف 

 

 

 ؟جوانبهبعض تجنّ  الموقف ومتى من الأفضل  مواج ةمتى يرون من الأفضل 
 

 

 

 

 

ذا إ فقط فاختيههار تجنههّ  الموق ⬜
 : كان
الصههههههههههههههحهههههههة  الموقف ي هههههههدّد ⬜

 . والبقاءسلامة وال
بعض جوان  الموقف تحتاج  ⬜

للتحضههههههههههههههير وبعض الحهههذر 
 دون المبهههههههالغهههههههة مهن لهكهن)
التطلّع إلى كمهههههال النتهههههايم و 
 مشاعرتجنّ  الشعور باي و 

 . (سلبية )غير سّارة(
ا  التجنهههّ  ⬜  تعلّم خوضلمؤقتهههو

 . أكبر برفاءة الموقف
 الهههههمهههههوقهههههفخهههههوض اخهههههتهههههيهههههههار  ⬜

التعرّض م رغ بحزم ومهواج تهههههههه
ا  لمشهههههههههههههههاعرل غير السهههههههههههههههارّة ممههّ

 : يضمن
تعايش أفضهههههههههل مع المواقف  ⬜

 العصيبة ولمدة طويلة. 
خوض المواقف ن على التمرّ  ⬜

 التي كانتأو بعض جوانب ا 
 برفاءة.  مُتجنّبة

 الاعههتههقهههههههاددحههض وتههفههنههيهههههههد  ⬜
وحتميههههههة  الموقفرههههههارثيههههههة ب

 .نتايجه
التهاكيههد على إمرهانيههة تخطي  ⬜

رغههههم وتههههجهههههههاوزه الههههعُسههههههههههههههههر 
 الصعوبات. 
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 الانتباهثانيًا: 

 في حياتك. عصيبة أو ضاغطة أو صادمة أثرت مواقف  ثلاثة ضع في ذهنك
 

 في ضوء هذه المواقف،: تعيين الانتباه .3

 اختر ما يناس  انتباهك أثناء خوض ا بإكمال الجملة الآتية: كنت أركّز في ...  
 : 1الموقف 

.  ⬜سوء الموقف.  تقييم ⬜  ما يحدث.  ⬜الانشغال بشيء  خر.  ⬜القلق بشان تبعات الموقف مستقبلاو
 : 0الموقف 

.  ⬜سوء الموقف.  تقييم ⬜  ما يحدث.  ⬜الانشغال بشيء  خر.  ⬜القلق بشان تبعات الموقف مستقبلاو
 : 3الموقف 

.  ⬜سوء الموقف.  تقييم ⬜  ما يحدث.  ⬜الانشغال بشيء  خر.  ⬜القلق بشان تبعات الموقف مستقبلاو
 

 لماذا؟  ؟ما أسلوب الانتباه الأفضل من بين الأسالي  السابقةبرأيك، 
 

 

 

 

 

 

ا لانتباهك أثناء خوض المواقف،   الآن تبعو
 هل انتب ت لما كنت تشعر؟ إذا نعم، ما الذي شعرت به؟ صف مشاعرك.

 

 

 

 

 

 

 بجسدك.حدّد مران كل شعور هل أحسست باثر المشاعر بجسدك؟ إذا نعم، أين؟ 
 

 

 

 

 

 

 هل كان للمشاعر تسمية خاصة تعرف ا ب ا؟ إذا نعم، ما هي؟ 
 

 

 

 

 

 

 ؟ ما هيهل كنت تعي أسباب ما شعرت به؟ إذا نعم، 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ون د من الانتباه لما يحدث فعلاو  ⬜
 تشتت، وذلك يضمن: 

ا  ⬜ دون من ف م الموقف جيههههدو
 تقييمه وإطلاق الأحرام.  

تلبية حاجات الموقف حسهه   ⬜
متطلباته الحقيقية وليسههههههههههههت 

 المتوقعة. 
الوعي بالمشههههههاعر من خلال  ⬜

الانتباه للمشهههههههههههههاعر بما في ا 
 . (السّارة غير) السلبية

الإحسههههههههههههههههاس بهههالمشههههههههههههههههاعر  ⬜
والاسهههتدلال علي ا من خلال 

أحسههههههههههههههههه بههههها  مههها أشههههههههههههههعر
 جسدي.ب

وضههههوي المشههههاعر من خلال  ⬜
بالضبط لدرجة   ما أشعر به
تسههههههههههههههميهههههههات  اأنهي أعطي ههههههه

 . محددة
عل بف أسباب ما أشعر بهف م  ⬜

الموقف واأو بفعل معتقداتي 
اه تج)اسههههههههههههههتراتيجية رؤيتي( 

 .الموقف
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 ثالثًا: التقييم

  ؟ب ا المشرلةما تقييمك للمواقف العصيبة أو الضاغطة أو الصادمة التي عشت ا وما تبع ا من مشاعر؟ ما 
 

 

 ؟تقييمكما السيناريو الأسوأ المتوقع من الموقف أو الأثر الانفعالي حس  
 

 

 الاستراتيجية )الطريقة( التي ترى من خلال ا الموقف العصي  أو الضاغط أو الصادم: اختر 
 السيطرة عليه عليّ و  خطير، ي دّدني ⬜   عليّ تجنّبه، ئسي ⬜
  كارثي، على الجميع وقفه ⬜  صغير، عليّ تقليل اهتمامي به ⬜
  ضاغط، عليّ التنفيس عن مشاعري  ⬜  التفكير فيه، عليّ الابتعاد عن مؤذٍ  ⬜
  طارئ، عليّ الاستعجال للتعامل معه ⬜ متطلّ ، عليّ التاجيل لتلبية متطلباته ⬜
  له عواق ، ستؤثر عليّ  ⬜  عليّ صرف انتباهي عنهمزعم،  ⬜
  مستحيل، أتمنى حدوث معجزة ⬜   حرِّج، ليته لم يحدث ⬜
   إمّا أهزمه أو ي زمنيفاصل،  ⬜  هوحد زايل، سيذه  أثره ⬜
  صع ، أعجز عن التعامل معه ⬜  إطلاقوا لم يؤثر بيبسيط،  ⬜
   درامي، وأنا الضحية ⬜  مؤلم، عليّ است لاك مواد للتخفيف ⬜
 بسببه ماهه، يقع على عاتق م  ⬜  بسببي، أنا سب  المتاع  ⬜
  مُلِّحّ، على الجميعا الظروف مساعدتي ⬜  عدم تقبّل الدعممُحرِّج، عليّ  ⬜
 رمزي، عليّ نيل إعجاب الآخرين  ⬜ عني تقصيري يشخصي، إجادة أحدهم  ⬜
 دمّر حياة فلان سيدمرني فقد مُدمّر،  ⬜ مُلِّحّ، عليّ تجاوزه ما دام فلان تجاوزه ⬜
  سلبي، عليّ ألّا أشعر هرذا بعدم الارتياي ⬜    مُعقد، لا باس، فلان سيساعدني  ⬜
 

  ؟ إذا نعم، اذكرها. هل هناك استراتيجية )طريقة( أخرى ترى من خلال ا الموقف العصي  أو الضاغط أو الصادم
 

 

 هل هناك مواقف يج  ألّا تليش ا؟ إذا نعم، ما هي؟ لماذا؟ 
 

 

 هل هناك مشاعر يج  ألّا تشعر ب ا؟ إذا نعم، ما هي؟ لماذا؟ 

 

 

 يج  ألّا تتبنّاها؟ إذا نعم، ما هي؟ لماذا؟  استراتيجياتهل هناك 

 

 

 ،الاستراتيجيات المتبنّيةفي ضوء : التعديل المعرفي )إعادة التقييم/التفسير( .2

 ؟ ا؟ ما الدليل على صحت ةصحيح اي تتبنّاهالاستراتيجية التهل 

 

 

 ؟ التي تتوقّع اما الأسباب والمقدمات التي تدل على النتيجة 
 

 

 عليك؟  اساعدك على تحقيق أهدافك؟ ما أثرهة؟ كيف تمفيد الاستراتيجيةهل 

 

 

 هل يمرن تغيير الموقف أو الماضي؟ كيف يمرن أن تحيا راضيوا بذلك؟ 
 

 

 

على  يعتمد الاسهههههههههههتراتيجيةتفنيد  ⬜
 فحص: 

 . اوالدليل علي  ت اصح ⬜
 . اودقة أسباب  ت امنطقي ⬜
 . اوفايدة تبنّي  ت اوظيف ⬜
 .اوالرضا ب  منظورها ⬜

 
الاعهتقهههههههاد بهههههههان الفرد مُعرّض  ⬜

للمواقف العصهههههههههههههيبة والانفعالات 
غير السهههارّة، فلا ينبغي مقاومت ا 
بتجنبّ هها أو المحههاولههة للسههههههههههههههيطرة 
علي ههها لأن ههها حقيقهههة حصههههههههههههههلهههت 
ويمرن أن تحصهههههههههههههههههل ولا يمرن 

ريقههة طتغييرههها لكن يمرن تغيير 
الاسهههههههههههههتجابة إلي ا، وذلك بتعديل 

بما  التكيّفيةالاسهههههههههههتراتيجية غير 
 كيّفيةتد لتبني اسهههههههتراتيجيات يُم ّ 

 ل ا.  يللتعامل مع ا والتصدّ 
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 رابعًا: الاستجابة 

كيف؟  ؟لسلبيةاتسعى لمقاومة المواقف العصيبة واأو الانفعالات طبيعة استجابتك نت اهل ك استراتيجياتكفي ضوء 
 استجابة أخرى، اذكرها: ⬜تقبّل ا.  ⬜المحاولة للسيطرة علي ا.  ⬜. تجنّب ا ⬜
 

 

 

 

 لماذا؟  ؟ما الاستجابة الأفضل من بين الأسالي  السابقةبرأيك، 
 

 

 

 

 : تحوير الاستجابة .5

يّن أن ما حدث لك وما شههعرت به قد حصههل في الماضههي ولا يمرن تغييره م ما تجنّبت أو حاولت السههيطرة عليه، يتب
 ك. لكن يمرنكلخروجه عن إرادتوبتجنّبه لن تتصهههدّى له ولن تتمرّن السهههيطرة عليه ويمرن أن يحصهههل في المسهههتقبل 

 : من خلال له بفاعلية تصدّيتحوير استجابتك بال
لبية غير الانفعالات السهههههحقيقة بو  (لأن ا حصهههههلت وتحصهههههل) العصهههههيبة المواقفالاعتراف بحقيقة  : ويعنيتقبّلال ⬜

تتبنى  والعقلية التيوالظروف المحيطة به الموقف  خليط من صهههعوبةعلى بناءو  وتحصهههل لأن ا حصهههلت)السهههارّة 
لجان  العصي  كناتم طبيعي ل المعاناةوالعُسر و  تفّ م الانزعاج( و والجسم الذي يستقبل كل ذلك استراتيجية رؤيته

افقة على المو  لا يعني ؛ كما أن التقبّلمحاولة السهيطرة على ما هو خارج السيطرةمقاومته و في الحياة والكف عن 
الان زام والعجز والكف عن التعلّم والنمو وتغيير  ولا يعني ،على ما يرام مورالأالجان  العصهههههههههي  والتظاهر بان 

  ما يمرن تغييره.
ثم ضههههع ا في خطة  بالإجابة عن الأسههههئلة الآتية (Upward Arrow) اسههههتخدام نموذج السهههه م المنطلق للأعلى ⬜

 : إجراءات ضمن جدول زمني
 ؟الآنالسيناريو الأفضل الذي ترغ  بتحقيقه )الأهداف(ا ما  ⬜

 

 

 

 

 ؟ لاغتنام ا في تحقيق الأهدافما قوى الشخصية التي تتميّز ب ا  ⬜

1                              )0                              )3) 

2                              )5                              )6) 

 

 (  313.2رقة العمل )و  للمواقف وأثرها الانفعالي؟ تصدّيالتي ستتبنّاها للالبديلة  التكيّفيةما الاستراتيجيات  ⬜
 

 

 

 

  ؟الاستمرار والمثابرةكيف يمرنك دعم نفسك للمحافظة على  ⬜
 

 

 

 

  ؟كيف يمرنك دعم الآخرين )من حولك( والتاثير ب م للتعامل مع المصاع  ⬜
 

 

 

 

 
ة تشههههههههههههههريههل البنههاء المعرفي إعههاد ⬜

 خوضالسعي )دافلية  باسهتخدام
ل التقبهههّ  واسههههههههههههههتراتيجيهههة الموقف(

  وبناء خطة فاعلة في ضوء:
اسههههتيعاب المشههههاعر السههههلبية  ⬜

دون من حتى الحهههههادّ من ههههها 
 السعي للتخلص من ا فوروا. 

 يوضهع أهداف واقلية والسع ⬜
لههتههحههقههيههقهه ههههههها ولههو تههواجهههههههدت 

 المشاعر السلبية. 
اغتنههام قوى الشههههههههههههههخصههههههههههههههيههة  ⬜

 تحقيق الأهداف. بمساعدة لل
الاسهههههههههههههتراتيجيات اسهههههههههههههتبدال  ⬜

 ة. كيّفيت باستراتيجات السابقة
الههدعم الههذاتي وطمههانههة النفس  ⬜

 بالقدرة على التعلّم والنمو. 

ن بين ممّ ترك الأثر في المقر  ⬜
 يمرّوا بتجارب مشاب ة. 
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 حيز لكتابة مسودة الخطة: 
 
 

 

(Amirkhan, 1990; Carver, Scheier, & Weintraub, 1989; Endler & Parker, 1990; Folkman & Lazarus, 1988; Krohne et al., 2000; Miller, 

1987, In Greenaway et al., 2015; Bannink, 2013; Beck et al., 1979; Beck, 2011; Berking et al., 2008; Burns, 1980; Derubeis et al., 2010; 

Dryden, David, & Ellis, 2010; Ellis, 2004; Folkman & Moskowitz, 2004; Grant, Salsman, & Berking, 2018; Hayes, 2004; Kabat-Zinn, 2003; 

Linehan & Wilks, 2015; MacLaren, Doyle, & DiGiuseppe, 2016; Seligman, 2015; Trudel-Fitzgerald et al., 2023; Werner & Gross, 2010, 

 (بتصرف
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  تصدّيوال تنظيم الانفعاليلل التكيّفية وغير التكيّفية الاستراتيجياتدليل : 2.133ورقة العمل  ✍
 

 (Maladaptive) التكيّفيةالاستراتيجيات غير 
 

ا )كت ديد )Resistanceتقوم على مقاومة ) ممّا ( Secondary Responsesثانوية ) اتاسههههههههههتجاب(( والشههههههههههعور بالانزعاج من ا كThreat( المواقف العصههههههههههيبة وأثرها النفسههههههههههي والانفعالي تحديدو
( للسههيطرة علي ا أو ال روب من ا بتجنّب ا، وذلك Hasteالعجلة ) وتتطل  (Dirty Emotionsالانفعالات الوسههخة )و  (Negative Negativity) السههلبية السههلبيةيضههاعف ا، لتُصههبح كما تُسههمى ب

( والتعميم المفرط Arbitrary Inferenceالحرم أو الخيهههههار المُتّخهههههذ بنهههههاءو على أخطهههههاء معرفيهههههة كهههههالاسهههههههههههههههتنبهههههاط العشهههههههههههههههوايي )دون بهههههذل الج هههههد الكهههههافي للف م والتحقّق من صهههههههههههههههحهههههة من 
(Overgeneralization( والقفز إلى النتههايم )Jumping to Conclusions( والتكّ ن )Fortune Telling( وقراءة الأفكههار )Mindreading( وإلصههههههههههههههههاق الأحرههام )Labelingوال ) تجريههد

 ( وغيرها.  Emotional Reasoning( والسببية العاطفية )Mental Filter( والتصفية الذهنية )Selective Abstractionالانتقايي )
 

 ( السيطرةControl أسهههلوب :) ٍّمفرط يبعث على البحث والتخطيط المفرطين  تصهههد
المواقف ( في Overthinkingوراء التفكير المفرط ) (Ruminationالاستجرار )و 

في الموق ( بشان أثرها المستقبلي، ويعتمد الحذرWorryingوأثرها النفسهي والقلق )
(Vigilance) ك قد ، وذلل ا بمواج ت ا كت ديد يتطل  اسهههههههههتجابة طارية تصهههههههههدّيلل

 . من أشراله: لاحقوا نتيجة الإخفاق بالسيطرة يؤدي إلى تجنّب ا

 ( الهتضهههههههههههههخهيهمMagnifying( أو الهكهههههههارثيهههههههة )Catastrophizing أو الترويع )
(Awfulizing( تكبير حجم المواقف وأثرها النفسي مما يزيد وجوبية :)Musting )

 ( لتحقيق ذلك من الذات والآخرين. Demandingnessتطلّ  )الالسيطرة علي ا و 

 يةالكمال (Perfectionism) بتفكير قطبي حتميوأثرها النفسههههي : مواج ة المواقف 
(Absolutic/ dichotomous للحصههول على )أو لا شههيء ) كل شههيءAll or 

nothing مفرطةالحماية ال( والحرص على (Overprotecting) منع حدوث أي ل
 . غير مرغوبأمر 

 ( الفضهههههههههههههفضههههههههههههههههههة والتنفيسVenting Emotionsأو ال )العهههههاطفي  تصههههههههههههههههههدّي
(Emotional-oriented التعبير عن الانفعهههههالات تجهههههاه المواقف بهههههاقصهههههههههههههى :)

الدرجات كمحاولة لتفريغ ا وتاخذ أشههههههههههرال مفرطة كالعنف للتنفيس عن الغضهههههههههه  
 والنواي للتنفيس عن الحزن والجزع للتنفيس عن الخوف وغيرها. 

 ( التفكير الحههالمWishful Thinking( أو أحلام اليقظههة )Daydreaming أو )
(: تمنّي ماضهههههههههههههي مختلف لم تحدث فيه المواقف أو Fantasizingحتى الخيالية )

أثرها النفسههههي، أو تمنّي معجزة في المسههههتقبل لتغيير واقع المواقف واأو القدرة على 
 الاستجابة. 

 ( التعلّقAttachment( أو الاعتمادية )Dependency ك الشههههههديد برل (: التمسههههههّ
و ظروف أو حتى مهههها هو إيجههههابي ومثههههالي من أحلام أو انفعههههالات أو خبرات أ

 والخوف من فقدان ا. والرغبة باستمرارها أشخاص ممّا يزيد الاعتماد علي ا 

 ( المقارنةComparison( ربط كيمة الذات :)Self-worth وشههدة المواقف وشههدة )
( Personalizationالتاثر ب ا بنظرة وتصههرف الآخرين، وهذا مشههابه للشههخصههنة )

الآخرين بقيمة الذات. ممّا يجل  اعتماد كيمة بعرس الربط أي ربط نظرة وتصههرف 
 . (Externalizing Self-worth) الذات على العوامل الخارجية

 ( لوم الذاتاالآخرينSelf/Other Blaming الاسههتغراق في أسههباب المشههرلات :)
ير دون التفكمن ات وعوامل ا وتحميل المسهههؤولية على الذات واأو الآخرين معوقوال

 وأسالي  تحقيق الأهداف.   بالحلول الممرنة

 

توى على المسهه تكيّفيلكنه غير  موضههعي تكيّفي(: أسههلوب Monitoringالمراكبة ) ⚠
ا مع المشهههرلات الصهههحية والنفسهههية المزمنة أو الحادّة، ويعتمد  الكلي للنفس وخصهههوصهههو

يق ال دف، ات تحقمعوقمتابعة تفاصهههيل المواقف وأثرها النفسهههي بدقة لف م المشهههرلة أو 
ا عن الرغبة  ولكنهه يفتقهد للتقبّل وتحديد ما يمرن فعله ضهههههههههههههمن الإمرانات المُتاحة بعيدو

 بالسيطرة. 

 (  ّالتجنAvoidance):  ة مواج سهلبي غير مباشر يعتمد عدم  تصهدٍّ أسهلوب
 ،من ا( Escapeوال روب )ة المواقف وما يتبع ا من انفعالات سهلبية غير سارّ 

جل  الشفقة و السابقة والانفعالات غير السارّة تذكر الإخفاقات والتاثر بضغوط 
 . من أشراله: واأو العجز وتوقع الإخفاق

 ( التصههههغيرMinimizing عدم الاعتراف بحجم المواقف وأثرها النفسههههي إمّا :)
( حدوث المواقف وأثرها النفسههي والتصههرف وكان ا لم تحدث، Denialبإنكار )

 مواج ت ا.أو بالتقليل من ا وتجاهل 

 ( الكبتSuppression/Humping) منع التعبير عن أثر المواقف النفسهههي :
 ( عمّا يتعلق بالمواقف وأثرها باي شرل من الأشرال.  Distancingوالابتعاد )

 ( الانفصههههههال الذهنيMental Disengagement تحويل الانتباه وتشهههههههتيته :)
(Distraction  عن أثر المواقف النفسههي نحو أي أمر ) خر كمشههاهدة التلفاز

 والخروج بنزهة وتناول الطعام والانشغال بال اتف وغيرها. 

 ( الانفصال السلوكيBehavioral Disengagement التوقف عن محاولة :)
التعامل مع أثر المواقف النفسهي والاستسلام بسب  الشعور بالعجز عن تغيير 

عدم من الحسههههههاسههههههية و  ويزيد منه، الموقف أو تغيير وتنظيم المنظور الذي يراه 
 (. Frustration Intolerance) الإحباطاتتحمل 

 ( العزلةIsolation):  إخفاء التاثر من المواقف وعدم تقبّل الدعم والمسههههههههههههاعدة
سهههتجر ممّا يوالدعم من الآخرين حيث يرتبط بسهههوء تقدير المواقف الاجتماعية 

 (. Social Withdrawalالانسحاب الاجتماعي )

 ( لوم الذاتSelf-blaming الاستسلام لأسباب العجز :) دون التفكير فيما من
يمرن فعله لتحسههههههههين المواقف وأثرها النفسههههههههي واأو تحقيق هدف ممّا يزيد من 

 .(Self-worth Downingالنظرة الدونية للذات )

 ( اسههههههههت لاك الموادSubstance Consumption اللجوء لاسههههههههت لاك مواد :)
 لتخفيف أثر المواقف النفسي.  كالمخدرات والكحوليات وغيرها

 

ى على المد تكيّفيلكنه غير  مؤقت تكيّفي(: أسههههههههههههلوب Bluntingالتخفيف ) ⚠
( في صهههههههههههههرف الانتباه عن المواقف Procrastination)لتهاجيل الطويهل، يعتمهد ا

وأثرهها النفسهههههههههههههي نحو أمر  خر للتقليهل من حهدّتهه مؤقتوا، ولكنه لا يغني عن تقبّله 
( والنوم Humorمعهههههه. ومن الأمثلهههههة عليهههههه: الهههههدعهههههابهههههة )وتحمّلهههههه والتعهههههايش 

(Sleeping( والتمهههههههارين )Exercise( وأنشهههههههههههههطهههههههة أوقهههههههات الفراغ )Leisure 

Activities( كهههال وايهههات )Hobbies( بهههاشهههههههههههههرهههال ههها والإجهههازات )Vacations )
 Spending time( وإمضهههههاء الوقت في الطبيعة )Going outوالخروج بنزهة )

in Nature والأنشطة )( الاجتماعيةSocial Activities .وغيرها ) 
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 (Adaptive) التكيّفيةالاستراتيجيات 
 

 .النواحي الأخرى  ل ا والتقدّم في تصدّيالذي يتكون من الاعتراف بحقيقة المواقف وتحمّل أثرها النفسي والالتزام بفعل ما بالوسع لل التقبّل تقوم على
 

 

 ( التقبّلAcceptance :) الانفعالات السههلبية غير السههارّة و الاعتراف بحقيقة المواقف العصههيبة( وتحمّلTolerance)  الانزعاج والعُسههر والمعاناة كناتم
بفعل ما  (Commitment، ويعني الالتزام )ومحاولة السهههههههيطرة على ما هو خارج السهههههههيطرة اطبيعي للجان  العصهههههههي  في الحياة والكف عن مقاومت 

 كما أن التقبّل لا يعني الموافقة على الجان  العصهههههههي ع أثرها النفسهههههههي من ج ة والتوجّه نحو تحقيق كيمة الوجود من ج ة أخرى. بالوسهههههههع للتعامل م
 من أشراله: .والتظاهر بان الأمور على ما يرام، ولا يعني الان زام والعجز والكف عن التعلّم والنمو وتغيير ما يمرن تغييره

 

 النشههههط تصههههدّيال (Active Coping( ه (: تحمّل المسههههؤولية لف م المواقف وأثرها النفسههههي، وتغيير العقلية ببذل ما يلزم )ولو Confrontive( أو المواجِّ
 خطوة في كل مرّة( من ج د ذهني وفعلي مباشرةو تجاه حل مشرلة أو تحقيق هدف حتى لو غل  على الظن أنه غير مجدي أحيانوا. 

 

 إعادة التفسيرا التقييم الإيجاب( يPositive Reinterpretation/ Reappraisal) النظر للموقف من منظور شمولي بما فيه من جوان  جيدة وأبرزها :
 شخصي الذي يجنيه الفرد من الموقف على أقل تقدير. الالخبرة والتعلّم والنمو 

 

 ( التخطيطPlanning) ( )الممن م( أو حل المشهرلة(Planful) Problem Solvingإعادة تن :) ،)ظيم جوان  المشهرلة بف م ا وتحليل ا )السب  والأثر
 صهههدٍّ ت ووضههع جميع الخيارات والحلول الممرنة وتجريب ا ووزن ا وتحديد الأولوية ضهههمن خطة أهداف محددة والالتزام بتطبيق ا خطوة تلو الأخرى ضهههمن

( يتضههمن م مّات عملية Task-orientedمتجه نحو الم مة ) تصههدٍّ يتضههمن التروّي واختيار اللحظة المناسههبة لفعل ما يلزم، و  (Restraintمضههبوط )
 في جدول زمني. 

 

  كبت( الأنشطة المنافسةا المشتتاتSuppression of competing activities التركيز على خطوات الخطة والحد من أي نشاط ذهني أو سلو :) كي
يجيات في الاسههههههههترات أبرزومن . هنا والآن التي تُمرّن الأفراد ممّا يقومون به من أفعال هي مجموع المعارف والم اراتو  تحقيق الأهداف، يعوق تجنّبي 

فكير  ا لما في ا من توجيه للتليبالخبرات الإيجابية والانفعالات المترتبة عوهي وقف التعلّق  (Nonattachmentالتخلّي أو وقف التعلّق )هذا الصههههههدد 
نفعالات حول اسههههههههههههههتمرار الخبرات الإيجابية والاتمحور مراكبة وتقويم التقدّم وقعهات في المسههههههههههههههتقبهل وبهالتهالي الت نحو تحقيق أههداف غير واقليهة أو رفع

  .اة الإنسان (لا يتجزأ من حي وانفعال سلبي )وهذا طبيعي ويُعد جزءو أي خبرة سلبية  حدوث ورفض حول تجنّ حيل ( أو تالإيجابية إلى الأبد )وهذا مس
 

 تحمّل ( المسهههههههههؤوليةAccepting Responsibility) إدراك العواق  التي يتم جلب ا للذات عند تبني خيار خاطئ وتقبّل التصهههههههههحيح ونقد الفعل وليس :
 الذات. 

 

 ( طل  الدعم الاجتماعيSeeking Social Support أو ممن عاش تجربة مشههههههاب ة للتعبير ) (: التحدث لمختص أو شههههههخص مقرب )صههههههديقا قري
( تتضههمن تف م الموقف والمشههاعر وإبداء التعاطف، ومسههاعدة وسههيلية Emotionalتجاه المواقف من أجل مسههاعدة انفعالية ) عن المشههاعر والمخاوف

(Instrumental.تتضمن نصايح حول كيفية التغيير والتحسين وإيجاد حلول ملموسة والتاكيد على كيفية اغتنام الإمرانات المتاحة ) 

 

 التوجّه للدين (Returning to Religion)  أو بالأحرى الاستعانة بالله والتوكّل عليه حيث يظ ر على شرل الدعاء والصلاة من ج ة )عدم القنوط من
  رحمة الله(، والأخذ باسباب حل المشرلة وتحقيق الأهداف )عدم التواكل( من ج ة أخرى.

 
 

(Amirkhan, 1990; Carver, Scheier, & Weintraub, 1989; Endler & Parker, 1990; Folkman & Lazarus, 1988; Krohne et al., 2000; Miller, 

1987, In Greenaway et al., 2015; Bannink, 2013; Beck et al., 1979; Burns, 1980; Derubeis et al., 2010; Dryden, David, & Ellis, 2010; 

Folkman & Moskowitz, 2004; Grant, Salsman, & Berking, 2018; Hayes, 2004; Linehan & Wilks, 2015; Sahdra, Ciarrochi, & Parker, 2016, 

 (بتصرف
 

  



                 Middle East Journal of             مجلة الشرق الأوسط   
                   Positive Psychology                                                                        لعلم النفس الإيجابي 
   

ة   (0202باصرّة، والصمادي )الحاج بدار،  ح ف ص ل  102 |ا

 

 
  

 الانخراط  تدخلات . 2

(Engagement) 
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 . تدخلات الانخراط 2
 

الرفاه النفسههههي ( الذي يُعدّ المرون الثاني من مروّنات نظرية Engagementيطري هذا الفصههههل من الدليل مجموعة تدخلات حول الانخراط )
(Well-being Theory ُوي ،) عنى به باختصهههههههههار( وضهههههههههع الفرد انتباهه في الخبرة التي يليشههههههههه اSeligman, 2011 وعليه يعتمد الفرد ،)

ليرتسههه  هذا الانخراط على مدى شهههعوره بالاهتمام والحماس تجاه الخبرة أو الموقف، ومدى انغماسهههه وفقدان الشهههعور بالوقت أثناء الانخراط 
(Butler & Kern, 2016 .) قد يتبادر إلى الذهن تسههههاؤلات حول الغرض من الانخراط وماهية علاقته بالرفاه النفسههههي، وقد أجابت العديد و

ا يُسهههه م في زيادة قوالتي من الدراسههههات عن هذه التسههههاؤلات )نوصههههي المختصههههين بالبحث في تفاصههههيل ا(  درة تتلخص في أن الانخراط عمومو
تقدير الأمور الإيجابية في حيات م، وكذلك تحسههههههين كفاءة أداء الأفراد لوظايف م في مختلف السههههههياقات التي يليشههههههون الأفراد على ملاحظة و 

 في ا، كما يُس م في التقليل من أثر الضغوط وغيرها من الأمور السلبية التي يُعاني من ا الأفراد في المواقف الضاغطة والصادمة. 
 

 وتتضمن تدخلات الانخراط في هذا الفصل من الدليل: 
 التدفق )الذهني(  211

 تدخلات اليقظة والتامّل  210

 الممارسة الرسمية لليقظة  21011

 الممارسة غير الرسمية لليقظة  21010

 تدخلات التلذّذ  213

 حصيلة معتقدات التلذّذ  21311

 تدخلات التلذّذ الزمنية  21310

   نمنظور الزم 212
 مة سليال البيئةفي  العقل السليم في الجسم السليم 215
 
 
 
 

   ( PERMA) نموذج بيرماالانخراط في : 211الش ل 
 
 
 
 
 

 المراجع 
 

Butler, J., & Kern, M. L. (2016). The PERMA-Profiler: A brief multidimensional measure of flourishing. International 
Journal of Wellbeing, 6, 1–48. https://doi.org/10.5502/ijw.v6i3.526  

Seligman, M. E. P. (2011). Flourish: A visionary new understanding of happiness and well-being. Free Press. 
  

https://doi.org/10.5502/ijw.v6i3.526


                 Middle East Journal of             مجلة الشرق الأوسط   
                   Positive Psychology                                                                        لعلم النفس الإيجابي 
   

ة   (0202باصرّة، والصمادي )الحاج بدار،  ح ف ص ل  109 |ا

 التدفق )الذهني( 211
 

 ندذة مختصرة 
 

 ,Seligman & Csikszentmihalyi( شههريك سههيليجمان في تاسههيس علم النفس الإيجابي )0201 – 1932تولّى مي اي تشههيرزينتمي اي )

( Csikszentmihalyi, 2014( وعملياته منذ سهههبعينيات القرن العشهههرين. وقد جمع تشهههيرزينتمي اي )Flow( موضههوع دراسهههة التدفق )2000
مف ومه لتوضههههههههههههههيح التدفق و  ةتدفق وأسههههههههههههههس علم النفس الإيجابي" حيث سههههههههههههههينصهههههههههههههه  التركيز في هذه النبذأعماله في في كتاب بعنوان "ال

(Csikszentmihalyi, Abuhamdeh, & Nakamura, 2014; Nakamura & Csikszentmihalyi, 2014  :) 
 ( يرتكز مف وم التهدفق على أسههههههههههههههس دافلية الإتقانMastery Motivation)  اط في الأحداث حيث يندفع الأفراد باعلى درجات الانخر

 (.  Autotelic Activitiesفوع ذاتيوا )والخبرات بنشاط مد

  يُعرف التدفق على أنه حالة يليشههههه ا الأفراد باقصهههههى درجات الانتباه لحظة بلحظة، وبرل ما لدي م من إمرانات عند الانخراط في خبرة
 التع  أو أي أمر  خر. لذا من أجل تحقيق التدفق يُشترط توفّر أمرين أساسيين هما:  ما، يفقدون في ا شعورهم بالوقت أو

الفرد من خلال ا تغذية راجعة ذاتية حول التقدّم  يقدم(: أهداف ذاتية قريبة وواضحة المعالم Clear set of goalsأهداف واضحة ) .1
 ات وبذل الج د لتجاوز التحديات وانت از الفرص المتاحة. في تحقيق ا، وذلك ممّا يُحفّز اغتنام القدرات الحالية والم ار 

دركهة متو  .0 (: حالة تمدّد A balance between perceived challenges and perceived skillsانهة )ز تحهدّيهات وم هارات مهُ
التوتر،  يس لحدالقدرات الحالية للفعل )الم ارات( لتتلاءم مع الفرص الحالية للفعل )التحديات( عند مسهههههههههههههتوى وسهههههههههههههطي معين )ل

  .اء( كما هو موضّح في الشرل الآتيوليس لحد الاسترخ

 
 : النموذج الأصلي لحالة التدفق21111الش ل 
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تفاع مسهههتوى دون ار  من ، فإن ارتفع مسهههتوى الم اراتاع لكل من الم ارات والتحديات معو ويتضهههح من الشهههرل أن التدفق يتطل  مسهههتوى مرتف
، وبالتالي الاسههترخاء من بذل الج د وضههبط الذات على أفضههل تقدير ،التحديات فسههيؤدي ذلك بالفرد إلى فخ الاعتماد على الم ارات السههابقة

اللازمة  تفسههههيؤول ذلك بالفرد إلى حالة توتر ناتجة عن عدم امتلاك الم ارا ،دون ارتفاع مسههههتوى الم ارات من وإن ارتفع مسههههتوى التحديات
لتجاوز التحديات وبافضهههههههههههههل الأحوال إلى حالة الإثارة التي تزيد من التركيز لاغتنام القدرات من أجل تجاوز التحديات. أمّا إذا انخفضهههههههههههههت 

 قدير فإنوعلى أفضههههل ت ،فإن اللامبالاة سههههتسههههيطر على أفعال الفرد السههههلوكية والذهنية ،مسههههتويات التحديات والم ارات إلى الوسههههط وما دون 
 الملل سهيحول دون اغتنام الم ارات، والقلق سهيحول دون تجاوز التحديات. ومن الجدير بالذكر أن توافر الشهرطين السابقين في أفعال التدفق

 :الخصايص الآتيةب ، وتتمثلرس  الأفراد م ارات حالة التدفقيمع مرور الزمن 
 انتباه مركز على لحظات الحاضر وبالتالي الوعي والتركيز. 
 وبالتالي الشعور بتقدير الذات ،تصفية الذهن من الضغوط الاجتماعية. 
 وبالتالي الشعور بتقدير الذات ،تعزيز م ارات التنبؤ بردود الفعل الشخصية وضبط ا. 
 وبالتالي تمني تكرار الخبرة ،ات مع الأفكار(يتآزر الأفعال السلوكية مع الأفعال الذهنية )السلوك. 
 وبالتالي التمتّع بالخبرة ،لمستغرق في الخبرة )أو أن الزمن أسرع مما نظن(فقدان الشعور بالزمن ا. 
 ليةوبالتالي القرب من الأهداف المستقب ،الشعور بالدافلية الداخلية والمرافاة الذاتية عند إنجاز الأهداف القريبة لكل فعل متدفق. 
 ,Jacksonوعلي ا قدّم جاكسهههههون ومارتن وإكلوند ) ،المروّنة لحالة التدفّق وبناءو على ما سهههههبق، أصهههههبح جليوا بناء الأبعاد التسهههههعة الآتية ،لذا

Martin, & Eklund, 2008( مقياس التدفق الطويل  )فقرات بواقع فقرة  9فقرات لكل بعد(، ومقياس التدفق القصهههير ) أربعفقرة بواقع  36
  :واحدة لكل بعد( وهي التي ستُستخدم في التدخل الحالي

 ( Challenge-Skill Balanceوالم ارة )توازن التحدي  .1
 (Action Awarenessالوعي بالفعل ) .0
 ( Clear Goalsوضوي الأهداف ) .3
 ( Unambiguous Feedbackالتغذية الراجعة ) .2
 ( Concentration on Taskالانتباه المركز على الم مة ) .5
 ( Sense of Controlحس التحرم ) .6
 ( Loss Self-consciousnessالتحلل من الارتباك ) .2
 ( Transformation of Timeتحوّل الوقت ) .8
 (  Autotelic Experienceالخبرة الذاتية ) .9

 

 المراجع
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 25 ⧖ تنمية مهارات  الة التدفق  ⊛ التدفق )الذهني( ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  .يُرح  المُمارس بالعميل، ثم يخبره بانه سيطري عليه أسئلة تامّلية للتم يد 

  يبدأ المُمارس: في ضهههههوء خبرات حياتك في البيت أو العمل أو الدراسهههههة، متى وأين شهههههعرت بالملل، ثم التشهههههتت
 بالقيام بامر  خر؟ متى وأين شعرت بالتوتر، ثم منعك التوتر من القيام بوظيفتك على أكمل وجه؟ 

O ( قد يشعر الأفراد بالملل بسب  تواجدهم في حيزّ الراحةComfort Zone حيهههث تبهههدو الوظهههايف في غهههايهههة )
 عل ا(، وذلك بالتزامن مع عدم وجود مالفالسههههههه ولة بالنسهههههههبة ل م )بمعنى أن م يمتلكون مسهههههههتوى عال من الم ارة 

يلُزم م بفعله في زمان واأو مران واأو ظرف معين )بمعنى عدم وجود ما يتحدّى قدرات م في استخدام الم ارة(. 
هم في خبرة تتحدّى قدرات م لما هو أكبر من مسههتوى اكتسههاب م للم ارة )بمعنى وقد يشههعرون بالتوتر بسههب  تواجد

 التواجد في خبرة في ا تحدٍ صع  بالمقارنة مع مستوى اكتساب الم ارة(.  

 لم تعد  فيما تقوم به لدرجة أنك اسهههاله: متى وأين شهههعرت بانك منغمسهههو يشهههرر المُمارس العميل على إجاباته، ثم ي
 حتى الوقت؟ صف الموقف، وعبّر عمّا فكرتا شعرت به.  تشعر باي شيء  خر

  ا في مواقف حياتك في يشهرر المُمارس العميل على إجاباته، ثم يسهاله: كيف يُمرنك أن تجعل من نفسك منغمسو
ا عن الملل والتوتر؟   البيت أو العمل أو الدراسة بعيدو

 ي بداية للتدري  على زيادة الانخراط في المواقفيسهتمع المُمارس إلى إجابة العميل، ثم يُعق  أن جلسة اليوم ه 
 من خلال رفع مستوى التحدي لما نقوم به بما يتناس  مع م اراتنا لفعله. 

 ممارسة 

 يطل   ، ثمملونة ومجموعة كؤوس فارغة شههههههههههههههفافة يُوجهه المُمارس انتباه العميل نحو الطاولة وعلي ا حبات خرز
 ثانية.  62منه وضع الحبات من نفس اللون في كل كاس على حدة في مدة لا تتجاوز 

  إن لم يرن قد انت ى.  62يبدأ المُمارس المؤقِّت عندما يبدأ العميل بتنفيذ الم مة، ويوقفه عند الثانية 

  له: ثانية، ثم عند الانت اء يسا 32يُعيد المُمارس مع العميل نفس الم مة ولكن في 

  فيما تقوم به لدرجة أنك لم تعد تشعر باي شيء  خر؟ لماذا؟  اهل شعرت بانك منغمسو 

 وضههههح المُمارس للعميل أن وضههههع الحبات من نفس اللون في ذات الكاس تعتمد على م ارة التصههههنيف حسهههه  ي
ه مثههل هههذ اللون، وهههذا مهها تمتلكههه بههدرجههة مرتفعههة، وأن عههامههل تحههديههد الزمن يزيههد من مسههههههههههههههتوى التحههدي. لههذا في

 المواقف نشعر بحالة التدفق. 

  يشههههههههههرر المُمارس العميل على تفاعله، ثم يعق  أن في حياتنا الكثير من الأمور "السهههههههههه لة" التي نشههههههههههعر بالملل
لفعل ا، فعلينا فقط أن نسهههههههههههعى لزيادة مسهههههههههههتوى التحدي للقيام ب ا من خلال ظروف ا الزمنية واأو المرانية واأو 

ناك أمور "معقدة" التي نشهههعر بالتوتر لفعل ا، وعلينا أن نسهههعى لزيادة مسهههتوى الم ارة من الحالية. وفي المقابل ه
 خلال التعلّم والتدري . 

  التدفق )الذهني(، لتُستخدم في تامل درجة التدفق. 21111يوجّه المُمارس العميل نحو ورقة العمل : 

  .يُطبّق العميل المقياس أ أو ب، ثم يرصد النتايم بدعم من المُمارس 

O ينبغي التاكيد أن نتيجة هذه المقاييس ليست لإطلاق الأحرام وإنما من أجل التامل للتحسين  . 

  .يسال المُمارس العميل عمّا يرغ  في تحسينه في التدفق في ضوء نتايجه 

  :يشرر المُمارس العميل على إجابته ويطل  منه استخدام صيغة التخطيط الآتية 

 
 قلم ودفتر  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 حبات خرز ملونة 
ومجموعة كؤوس 
 فارغة شفافة 

 ومؤقِّت
 
 
 
 
 
 
 
 
 
: 21111ورقة العمل 

 التدفق )الذهني( 
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 3( ...، 0( ...، 1 :زيادةا تقليل ......، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال الأفعال الآتية... ) 
 خاتمة 

 وجد(.  يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن 

  يُكلف المُمارس العميل بواج  لتطبيق المقياس أ أو ب يوميوا على أن يقوم برصههههههههههد نتايجه وتحديد ما إذا كانت
أسههههههابيع حيث يقوم في ن اية كل أسههههههبوع بعمل  أربعةعلامات التدفق في ثبات أو زيادة أو نقصههههههان، وذلك لمدة 

 خطة بسيطة باستخدام صيغة التخطيط الآتية: 

  3( ...، 0( ...، 1 :تقليل ......، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال الأفعال الآتيةزيادةا... ) 
O  .ينبغي متابعة ودعم العميل بشرل دوري من أجل تنمية أفضل لم ارات حالة التدفق 

 
 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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   : التدفق )الذهني(11112ورقة العمل  ✍

 

 ( عند الدرجة التي تنطبق عليك في كل فقرة أثناء الحدث الذي عشته للتو. : ضع إشارة )(أ)المقياس 
 خلال الحدث )اذكر الحدث الذي عشته للتو(: 

 ............................................................................... 
 .5، موافق بشدة: 2، موافق: 3، محايد: 0، لا أوافق: 1لا أوافق بشدة:  رصد نتائج المقياس أ

 العلامة  البُعد  5 2 3 0 1 الفقرة 
 5ا توازن التحدي والم ارة  .1      شعرت بانني على كفاءة تامة لتلبية جميع متطلبات الموقف.  .1
 5ا الوعي بالفعل  .0      دون عناء التفكير والمحاولة. من تعاملت مع الأمور بالشرل الصحيح  .0
 5ا وضوي الأهداف  .3      ما الذي فعلته.  اأدركت جيدو  .3
 5ا التغذية الراجعة  .2      حينما انخرطت فيما فعلته.مدى التقدم المنجز  اجيدو أدركت  .2
 5ا الانتباه المركز على الم مة  .5      شعرت بانني في غاية التركيز عندما قمت بالم مة. .5
 5ا حس التحرم  .6      شعرت بانه كان لدي سيطرة تامة على ما قمت به. .6
 5ا التحلل من الارتباك  .2      لم أشعر بالقلق تجاه نظرة الآخرين لي.  .2
 5ا تحوّل الوقت  .8      م رّ الوقت بسرعة أثناء انخراطي بالموقف. .8
 5ا الخبرة الذاتية  .9      شعرت بقيمة الخبرة من جرّاء انخراطي بالموقف. .9

 25ا المجموع 
 

 ( عند الدرجة التي تنطبق عليك في كل فقرة أثناء النشاط الاعتيادي الذي تمارسه. : ضع إشارة )(ب)المقياس 
 بشرل عام، عندما أقوم به )اذكر النشاط الاعتيادي الذي تمارسه(: 

 .............................................................................. 
 .5، دائماً: 2، غالباً: 3، أ ياناً: 0: ، نادراً 1أبداً:  رصد نتائج المقياس ب

 العلامة  البُعد  5 2 3 0 1 الفقرة 
 5ا توازن التحدي والم ارة  .1      أشعر بانني على كفاءة تامة لتلبية جميع متطلبات الموقف. .1
 5ا الوعي بالفعل  .0      دون عناء التفكير والمحاولة.  من أتعامل مع الأمور بالشرل الصحيح .0
 5ا وضوي الأهداف  .3      ما الذي أفعله.  اجيدو أدرك  .3
 5ا التغذية الراجعة  .2      مدى التقدم المنجز حينما أنخرط فيما أفعله. اجيدو أدرك  .2
 5ا الانتباه المركز على الم مة  .5      م مة. الأشعر بانني في غاية التركيز عندما أقوم ب .5
 5ا حس التحرم  .6      أشعر بان لدي سيطرة تامة على ما أقوم به. .6
 5ا التحلل من الارتباك  .2      لا أشعر بالقلق تجاه نظرة الآخرين لي.  .2
 5ا تحوّل الوقت  .8      يمُرّ الوقت بسرعة أثناء انخراطي بالموقف.  .8
 5ا الخبرة الذاتية  .9      أشعر بقيمة الخبرة من جرّاء انخراطي بالموقف. .9

 25ا      المجموع 
 

 (Jackson, Martin, & Eklund, 2008, بتصرف) 
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 تدخلات اليقظة والتأمّل 210
 

تقديم نبذة سهههريعة حول ما يحصهههل  يجدر(، Mindfulnessقبل تقديم التدخلات من خلال نوعي الممارسهههة الرسهههمية وغير الرسهههمية لليقظة )
 Informationالمعلومات )( نموذج معالجة Atkinson & Shiffrin, 1968منذ وضهههههههههههع أتكنسهههههههههههون وشهههههههههههيفرين )في عقولنا وأدمغتنا. و 

Processing Model ا وسهههههههه لاو لف م علم النفس المعرفي عموموا والإدراك والذاكرة على ا معتمدو ( في الذاكرة الإنسههههههههانية الذي لا يزال نموذجو
وماهية العلاقة ( Brain)( والدماغ Mindفقد أُجريت أعداد ضههههههخمة من الدراسههههههات العلمية النفسههههههية والعصههههههبية لف م العقل ) ،وجه التحديد

(. وفي ضههههههوء هذا Covert/Overt Behaviorبين ما ودورهما بالتالي في ف م السههههههلوك الإنسههههههاني بشههههههقيه العقلي الباطن والفعلي الظاهر )
لذاكرة االنموذج الهذي يتلخص في كيفيهة إدراك عالمنا الداخلي والخارجي وكيفية الاحتفا  بذكرياته، هناك ثلاثة أنواع رييسههههههههههههههية للذاكرة أوّل ا 

 النسههههيان، إلا إذا قام الأفراد بالانتباه التي تتعامل مع المدخلات الحسههههية التي يذه  غالبيت ا العظمى طيّ ( Sensory Memory)الحسههههية 
( التي تعمل بجد من خلال التدري  على محتوى Working/Short-term Memoryقصههههههيرة المدى )ا ل ا فإنه ينقل ا إلى الذاكرة العاملة

(، ولكن هذا لن يحدث إن لم يتم Long-term Memoryات وتحليل ا حس  خصايص ا ووظايف ا لنقل ا إلى الذاكرة طويلة المدى )المعلوم
 ا. ذلك العمل في الذاكرة العاملة بل ستذه  المعلومات إلى طي النسيان أيضو 

 
 ( Lutz & Huitt, 2003: نموذج معالجة المعلومات للاتز وهويت )21011الش ل 

 ( والتطورات التي  دثت عليها Atkinson & Shiffrin, 1968ضو  نموذج أتكنسون وشيفرين ) في
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(، تم توضيح بعض Colman, 2009كما وفي ضهوء ما توصهل إليه علم النفس وحسه  المفاهيم المحدّثة في قاموس أكسهفورد لعلم النفس )
 Adaptive Control ofالمدى ضهمن ما يُسههمّى السهيطرة التكيّفية للأفكار ) الأمور المتعلقة بذاكرتين قويتين راسهختين داخل الذاكرة طويلة

Thought (ACT)( وهما: الأولى هي الذاكرة الصههريحة )Declarative Memory) ( وهي ذاكرة ظاهرة واعيةExplicit, Conscious) 
ا قرن عمون )Temporal Lobeتاخذ من الفص الصهدغي ) ل ا في الدماغ، وتضم الذاكرة العرضية ( مرانوا Hippocampus( وخصوصو

(Episodic Memory( التي تشههههههههههههههمهل مها تم إدراكهه والعمهل على تحليله ضههههههههههههههمن أحداث الحياة المختلفة، والذاكرة الدلالية )Semantic 

Memory ّي الذاكرة فة ا الثاني( التي تشههههههههههههههمل المفاهيم والحقايق التي تم العمل على ف م معاني ا ودلالت ا بعد الكثير من الج د الذهني. أم 
( من Cerebellum( يتولى أمرههها المخيخ )Implicit, Unconscious( وهي بههاطنههة غير الواعيههة )Procedural Memoryالإجراييههة )
من  ارة مبعد عملية تعلّم طويلة تخلّل ا تكرارات كثيرة من التجارب والتمارين جعلت الاسهتجابات للمثيرات أكثر سرعة و  تم بناؤهاالدماغ، فقد 

 دون اللجوء إلى الخوض في ف م المثير للاستجابة له، وذلك ممّا يجعل الاستجابات الإجرايية للمثيرات المعتادة لا واعية. 
 

 Neural Correlate ofعصههههههههههههههبيههههة للوعي )( إلى أن هنههههاك روابط Goldstein, 2010)جولههههدسههههههههههههههتين أشهههههههههههههههههار  ،ومن ج ههههة أخرى 

Consciousness (NCC)الجسم( هما: مشرلة الوعي الس لة-( حدّدت وج ين رييسهيين لدراسهة مشرلة الوعي )العقل (Easy Problem 

of Consciousness) وتمييز  كالمعنية بدراسهههههة الروابط بين الاسهههههتجابات الفيسهههههيولوجية من ج ة والوعي والخبرة من ج ة أخرى مثل إدرا
( المعنية بتحديد العمليات الفيسهههيولوجية التي تُسهههب  Hard Problem of Consciousnessالألوان أو الوجوه، ومشهههرلة الوعي الصهههلبة )

الوعي أو الخبرة وكيفية عمل ا كتحديد علاقة السههههههههب  والنتيجة أو كيفية انتقال أيونات الصههههههههوديوم أو البوتاسههههههههيوم في أغشههههههههية الأعصههههههههاب 
(Nerve Membraneلتسههب  الوعي ) ّح في ضههوء الأسههس البيولوجية للدماغ أن العمليات العقلية ومن ا تشههريل الذاكرة وما في ا ضهه. كما يت

ا على تقوية وتحسهههههين التواصهههههل بين شهههههبرات Synapsesمن تبعات انفعالية ترتبط بتغيرات حويصهههههلات ) ( الخلايا العصهههههبية التي تعمل معو
( وفيزياييوا Neurotransmitters)كيمياييوا بالنواقل العصهههههههبية ) ( الخلايا العصهههههههبية في الدماغAxons( ومحاور )Dendritesشهههههههجيرات )

 Long-term Potentiationبههالشههههههههههههههحنههات الك ربههاييههة(. وينتم عن هههذه التغيرات ظههاهرتين دمههاغيتين همهها: زيههادة الفههاعليههة طويلههة المههدى )

(LTP) نقل الإشهههههههههههههارات بين الخلايا العصهههههههههههههبية، والُ مود طويل المدى )( وهي زيادة نمط الأنشهههههههههههههطة الحويصهههههههههههههلية لفعاليةLong-term 

Depression (LTD)برة إلى أن طبيعة الوعي والخ تجدر الإشههارة ،( وهو إضههعاف نمط المثيرات الك ربايية للروابط الحويصههلية. ومن هنا
 (.  Bernstein & Nash, 2008تُس م في تشريل الروابط العصبية وزيادة فاعليت ا أو همودها )

 
ا تلك المتعلقة  ،( على تشههههههريل وتخزين الاسههههههتجابات الإجرايية "المشههههههروطة"Cerebellumيعمل المخيخ ) ،وعلى سههههههبيل المثال خصههههههوصههههههو
لك وذ ،الذي كان سههههههههههههب  تخزين الاسههههههههههههتجابة الإجرايية "الخايفة" دون الحاجة إلى اسههههههههههههترجاع الموقف المثير "المخيف"من بالمخاوف حتى 

( وتُدير أمور التحرم وإدارة الحركات الإجرايية، Thalamus( وهي الملاصههههههههههههههقة للم اد )Basal Gangliaبالتشههههههههههههههارك مع النوى القاعدية )
( أمر السهههههههمليات، Temporal Lobeغي )وتُسههههههه م في تشهههههههريل الذاكرة الإجرايية والم ارات الحركية. ومن ج ة أخرى يُدير الفص الصهههههههد

( أمر الرؤى. كما يُيسر Occipital Lobe( أمر الملموسات والحرارة والألم، ويُدير الفص القذالي )Parietal Lobeويُدير الفص الجداري )
مين حة، وبمسههاعدة الجسهه( عمليات ترميز وتخزين الأحداث والخبرات والمفاهيم والحقايق للذاكرة الصههريHippocampusبعدها قرن عمون )

 Frontal( والقشههرة الأمامية )Frontal Lobes( تُدار عملية الإدراك، بينما تُدير الفصههوص الأمامية )Mammillary Bodiesالحلميين )

Cortexت والضههههغوط وفي حالة الانفعالا .( من الدماغ عمليات التعلّم وتكوين المنظورات والاسههههترجاع وإدارة وتنظيم الاسههههتجابات الانفعالية
نهههاليناالإيبنفرين ي( والأدر Cortisol( لإفراز الكورتيزول )Adrenal Glandالنهههاتجهههة عن الوعي والخبرة يُثير قرن عمون الغهههدة الكظريهههة )

(Adrenaline/ Epinephrine( ممّا يرفع ضهههههههههههغط الدم وسهههههههههههرعته وقوته ويُحفّز اللوزة الدماغية )Amygdala التي تُدير الاسهههههههههههتجابات )
قدّم الإيعاز مّما يُ  اا طاريو ارة للنوى القاعدية أن هناك أمرو ليهة بمها في ها تلهك النهاتجهة عن الخوف وتهُدير عمليات الطوارئ وتُعطي الإشههههههههههههههالانفعها

   (.Goldstein, 2010; Kalat, 2009; Mayer & DeWall, 2016( من أجل المحافظة على البقاء )Fight-Flightلآلية الكر والفر )
 

http://zhenilo.narod.ru/main/students/Goldstein.pdf
https://sangu.ge/images/EssentialsofPsychology.pdf
http://zhenilo.narod.ru/main/students/Goldstein.pdf
http://zhenilo.narod.ru/main/students/Goldstein.pdf
http://paradise.untergrund.net/tmp/roinat/Biological%20Psychology%20(2).pdf
http://dreamsupport.us/justin/Books%20&%20Textbooks/Exploring%20Psychology%20in%20Modules,%2010th%20Edition.pdf
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 الدروس المستفادة في ضوء عمل العقل والدماغ  
 

( في كثير من الأحيان في مجال علم النفس لتفسهههههههير السهههههههلوكين غير الواعيين العقلي والفعلي، Auto Pilotيُسهههههههتخدم مف وم الطيار الآلي )
لعقلية يميلون أن الأفراد بعد اكتسههههاب العادات الإجرايية الفعلية وافبناءو على ما سههههبق من تفسههههير فيسههههيولوجي للعمليات العقلية والذاكرة يتبيّن 

ا إلى ذاكرت م الإجرايية القوية ضههههههههههمن الذاكرة طويلة المدى في العقل، وبناءو على زيادة فا من إلى القيام ب ا لية الروابط عدون وعي اسههههههههههتنادو
ا، وكذلك ردود فعل Multi-tasking) تامم عدة بم القيام يُس ل علي  ما العصبية طويلة المدى في الدماغ ل ذه العادات، وذلك ( في  ن معو

وخيمة للتصههههرف بلا واعي. لكن هناك عواق  ( أثناء الفعل غير الMind Wandering(، والشههههرود الذهني )Fight-Flightالفر )-و-الكر
دية؟ كم دون القيام باي خطة جمن وعي، وقبل تفسههههههههيرها واقتراي البدايل لنتامّل في الأسههههههههئلة الآتية: كم من المرات غرقنا في أحلام اليقظة 

نا السجود ليخفاق في تجربة واحدة سابقة؟ كم كان عالإشهردنا في ال موم والمصهاع  والالتزامات دون جدوى؟ كم توقفنا عن المحاولة بحجة 
"للسهههههه و" في الصههههههلاة؟ كم غفلنا عن إغلاق الأبواب أو النوافذ في البيت؟ كم انشههههههغلنا بالجوال عن إنجاز بعض الأعمال أو عن شههههههواخص 
ة يالطريق، أو عما قاله شههخص  خر؟ كم عملنا على تعبئة الفراغات باسههتنتاجات تبيّنت لنا لاحقوا أن ا خاطئة؟ كم تصههرفنا بعدوانية أو بدفاع

 وكان ا مسالة وجود تجاه أمور بسيطة؟ كم أخذنا طرق غير نافذة أو خطوات لا تؤدي بنا نحو المقصد؟ 

 

: إيقاف الطيار الآلي وإدارة تعدد الم     تامأولاو
ا السهههههابقة  دراسهههههاتالو  النفسهههههي بناءو على الأدب تدعو إلى ه ، فإن اليقظة بما في ا من وعي وانتبا(Germer, 2013كريسهههههتوفر جيرمر )لتبعو

توقعات من سههياق الخبرة السههابقة، بل تدعو إلى إعادة توجيه و أو إجراء من الذاكرة لكن ا ترفض بناء أحرام  حدثأو  تذكّر واسههترجاع مف وم
نوايا  دون من ة نيت تم بتحقيق غاية  كما دون تدخل التحيّزات المعرفية(، من دون شههههههههههههههروط )من الانتبهاه إلى الخبرة الحهاليهة والانخراط في ها 

 واعية.  لا تي أصبحت استجابات إجراييةوبالتالي تُتجنّ  الاشتراطات بين المثيرات الحسية المعتادة والردود التلقايية ال ،إصدار الأحرام
 

 الفر-و-ثانيوا: إدارة  لية الكر
فيسههيولوجيا علم النفس للتعبير المجازي عن (، يُسههتخدم مف وم  لية الكر والفر في Colman, 2009في ضههوء قاموس أكسههفورد لعلم النفس )

مجموعة الاستجابات الفيسيولوجية للمواقف التي تثير الشعور بالألم أو الخوف أو الغض  والتي تظ ر أعراض ا على الجسد بارتفاع ضغط 
ميت الآلية بالكر والفر لأن الاسهههههههتجابة السهههههههلوك .الدم وسهههههههرعته وقوته والتعرّق وسهههههههرعة التنفس وغيرها ثارة الانفعالية ية للأفراد نتيجة الإوسهههههههُ

ن يحسهههههههههههه  كوزلوسههههههههههههرا و خر (. ويتلخص تفسههههههههههههيرها ببسههههههههههههاطة Flight( أو الفر أي ال روب )Fightتتلخص إما بالكر أي القتال وال جوم )
(Kozlowska et al., 2015في عملية تُسههههههمى بشههههههلال الدفاع ) (Defense Cascade)  نتيجة لمثل هذه الإثارة حيث يرون الكر أو الفر

ن م لا يمتلكون إلا إ( قيد الانتظار على النقيض ممّا يحصهههل عند الحيوانات حيث Freezeاسهههتجابات تلقايية، بينما تكون اسهههتجابة الجمود )
يتبع ما من  ا من استجابتي الكر والفر وما قدنفعو  استجابة الكر والفر. ثم بالاختيار يُمرن للإنسان اللجوء إلى استجابة الجمود عندما لا يرى 

( وذلك يتطل  Quiescenceعقلي أفضهههل عندما يرتسههه  حالة من ال دوء )-، وقد يصهههل إلى أداء دماغي(Faint) ( وإغماءFrightجزع )
وزة من الدماغ وأبرزها اللأماكن عدّة ( أنماط الأنشهههطة الحويصهههلية المسهههتخدمة في نقل الإشهههارات بين الخلايا العصهههبية في Shiftingتغيير )

يُمرن للأفراد كسهههههههر  ،. ونتيجة ل ذا التغييري مات( أو برلInhibiting)أو تثبيط ا  ( الأنماطActivating) تفعيل ؛الدماغية بإحدى الطريقتين
بات االأنماط العصهههبية المتعلقة بالمعاناة بالبداية من خلال اليقظة والوعي، ثم بناء أنماط عصهههبية بديلة تُعنى بالتكيف وإدارة أفضهههل للاسهههتج

ا.   بفعل اليقظة والوعي أيضو
 

 ثالثوا: نحن لسنا أدمغتنا فقط  
ح جيفري شهوارتز وريبيرا جلادينغ ) أنه وبالرغم من  (Neuroscience) ( في ضوء علم الأعصابSchwartz & Gladding, 2012يُوضهّ

سههههههههههههههنههة لف م مههاهيههة الههدمههاغ وعمليههاتههه المعقههدة، يُعههد العقههل أكبر من مجرد عمليههة سههههههههههههههلبيههة  05 علىالمُكثفههة لمهها يزيههد  بحوثالههدراسههههههههههههههات وال
(Passive/static Process ،تسههههههتجي  لعمليات الدماغ الفيسهههههههيولوجية غير الواعية )وبل ه ( عملية نشههههههطةDynamic Process معنية )

ح أبرز المفاهيم المثيرة للاهتمام حاليوا ي علم ف بوضهههع خيارات واتخاذ قرارات واعية تُوجّه السهههلوك العقلي الباطن والفعلي الظاهر. وهذا يُوضهههّ
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( الذي يؤكد أن الخلايا العصبية التي Hebb’s Law( التي تقوم على قانون هي  )Neuroplasticityوهو المرونة العصهبية ) ،الأعصهاب
ا ) ا ت مد معو ا في نقل ف .(Neurons that fire together wire togetherتعمل معو مثلاو يُمرن لأنماط الأنشههطة الحويصههلية التي تعمل معو

ا في حال اكتسهههبت تلك اأن ت  ،بما في ا اللوزة الدماغية عند التوتر ،عدّة من الدماغأماكن الإشهههارات بين الخلايا العصهههبية في  لمرونة مد معو
 العصبية لتغييرها. 

 

( تعمل True Selfإلى أن ما يُسهههههمى بالنفس الحقيقية ) ،بالمختصهههههر ،(Schwartz & Gladding, 2012كما يُشهههههير شهههههوارتز وجلادينغ )
و لا رادة باخذ الخيار بان يسههههههههههههههتجي  أإحهداهمها تُعطي العقهل الوعي والإ ؛بطريقتين نشههههههههههههههطتين تُنظّمهان طبيعهة العمليهات بين الهدمهاغ والعقهل

(، والأخرى تُعطي العقل القرار بالتوجه نحو تحقيق الأهداف Veto Powerالفيتو ) قوة( تُسههههههههههمّى بBrain Callيسههههههههههتجي  لإيعاز الدماغ )
( بما في ا من أفكار مشههتتة أو مغلوطة أو Deceptive Brain Messagesالمرغوبة والعمل على إبعاد واأو تجاوز رسههايل الدماغ الخداع )

( الذي يلفت انتباه العقل أن Wise Advocateالمحامي الحريم )بفعل ما يُسههههههههههههههمّى ب الفرد من تحقيق أههدافهه ونواياه من ا تعوق غير نهافعهة 
ية والعقلية طبيعة الاسههههتجابات السههههلوكلديه القرار بالتفكير، وف م رسههههايل الدماغ الخداعة، وف م طبيعة الأنماط ال دامة وغير الصههههحية، وف م 

ة يوالانفعالية التلقايية لمثل هذه الأنماط، وذلك من أجل تغييرها واسهههههههتبدال ا بانماط بنّاءة وصهههههههحية. وهذا يُتيح للدماغ تشهههههههريل أنماط عصهههههههب
يم للعقهل يهدعو إلى مها هو (. لهذا فهإن المحهامي الحرQuantum Zeno Effect (QZE)جهديهدة بهالتكرار فيمها يتمثهل في أثر زينو الكمي )

 أفضل للفرد، ويُشجع النفس الحقيقية على أخذ القرارات العقلانية لما فيه مصلحة شاملة للعقل والدماغ وعلى المدى الطويل. 

 

( هي مفتاي التغيير نحو خلق علاقة Mindfulness( أن اليقظة )Schwartz & Gladding, 2012يبيّن شهههههههههههوارتز وجلادينغ ) ،ومن هنا
ا يدعو إلى الوعي بلحظات هنا والآن )صههههههح  & Hereية أفضههههههل بين الدماغ والعقل. فاليقظة التي تُعد حالة عقلية جسههههههدية تتضههههههمن ج دو

Now Moments ه  والأمر الآخر قبول مها يجري كما هو على مها يجري، (Directed Focusing Attention)( وتركيز الانتبهاه الموجهّ
(Acceptance)على ما يجري في ضههههههههوء عادات العقل والدماغ والخبرات السههههههههابقة، يتدخل التركيز ليعيد الأفراد إلى  م. فإن كان هناك حر

وبالتالي انصههههههههههراف الذهن عمّا يجري.  ،( على الأمور تقود إلى الخوض في اJudgmental Viewن النظرة الحرمية )إوعي م بسههههههههههرعة، إذ 
 قه عن ذلك. و علتحقيق أهدافه بل على العرس قد تفبالرغم من مدى صحة الحرم على الأمور إلّا أن ا لا تُفيد الفرد 

 

 تُعد اليقظة من أهم ما يدعم إمراناتنا العقلية التي تتلخص في تفعيل النفس الحقيقية من خلال:  ،لذا وفي ضوء ما سبق
 كما هي  دون السماي للأحرام بالتاثير على ف م الحقيقةمن الانتباه الموجه والقبول: الوعي بما يجري هنا والآن فعلاو في المواقف  تركيز

 )أي ليس ف م ما ينقص ا لتكون كما يج (. 

  المسير نحوه.  دون السماي لرسايل الدماغ الخداعة بالتدخل لإعاقةمن المحامي الحريم: توجيه الوعي نحو ال دف المرجو 

 الوعي باخذ الخيار بان يستجي  أو لا يستجي  لإيعاز الدماغ لتجن  ردود الفعل الآلية.  :الفيتو قوة 

  .أثر زينو الكمي: تشريل العادة السلوكية أو العقلية المرغوبة بالتدري  والتكرار ولمدى طويل 

  .قانون هي : الوعي بانه كما بُنيت العادة السلوكية أو العقلية يُمرن كفّ ا 

 

( باسهههههتخدام مسهههههح صهههههور الرنين المغناطيسهههههي الوظيفية للدماغ Hasenkamp et al., 2012هاسهههههنكام  و خرين ) ملاحظاتوفي ضهههههوء 
(Functional Magnetic Resonance Imaging -fMRI Scanningي ،)عقلية ضهههههههمن دورة -وجود أربعة فواصهههههههل دماغية ون ترضهههههههف

( في الدماغ ليتضههههههمن الذهن الشههههههارد Default Mode Network (DMN)شههههههبرة الوضههههههع الاعتيادي )بالفاصههههههل الأول يتمثل معرفية: 
(Wandering Mind ،الذي ينشهههههههههغل عن الأهداف بالمشهههههههههتتات الحسهههههههههية والذهنية ) تباه الانشهههههههههبرات بالفواصهههههههههل الثلاثة الأخرى تتمثل و
(Attention Networks( التي تُسهههههاعد الأفراد على اكتسهههههاب وعي مُسهههههتدام، وهي: شهههههبرة البروز )Salience Network التي تتضهههههمن )

 Executive( والبدء بإعادة تحرّي ال دف المرجو، فشهههههههبرة تنفيذية أولى )Awareness of Wandering Mindالوعي بالذهن الشهههههههارد )

Network تتضههههمن تحويل )( الانتباهShifting Attention من ) ه نحو ال دف، ثم شههههبرة تنفيذية أخرى لكن الشههههرود إلى إعادة التوجّ حالة
 ( نحو الوعي بال دف المرجو أو وضع هدف  خر.Sustained Focusمناطق عصبية تتضمن التركيز المستدام )في بعض التغيير ب
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 (Hasenkamp et al., 2012): فرضية شب ة الوضع الاعتيادي مقابل شب ات الانتباه 21010الش ل 

 
( بما في ا تلك التي تدعو Meditationإلى أن تمارين التامّل ) ،باختصههههار ،(Brewer et al., 2011ر و خرون )وتُشههههير دراسههههة قدّم ا برو  

الوضع الاعتيادي في الدماغ، كما وتزيد من الترابط العصبي في مناطق الدماغ إلى التركيز تحُد  من عمل الذهن الشهارد ومواطنه في شهبرة 
( مجموعة كبيرة من الأوراق العلمية Didonna, 2009المسؤولة عن المراكبة الذاتية والسيطرة المعرفية )العقلية(. وقد حرّر فابريزيو ديدونا )

الذي سههههههيرد ذكره ( Kabat-Zinnزين )-الدليل العلاجي لليقظة بتم يد من كاباتالتي تُبيّن أهمية اليقظة من النواحي النفسههههههية تحت عنوان 
وقد تناول الدليل أوراقوا متعدّدة المجالات فمن ا ما هو في توضههيح الإطار المفاهيمي لليقظة وتمارين حول ممارسههة اليقظة،  مقبلفي الجزء ال

ية عامّة وفي مواج ة العديد من الاضههههطرابات على وجه الخصههههوص، وبعضهههه ا التامّل، ومن ا ما هو في أهمية اليقظة في التطبيقات العلاج
 الآخر في أهمية اليقظة باست داف ا لبعض المجتمعات الدراسية المختلفة من أطفال وبالغين وكبار السن. 

 
 Self-Directedوج ة ذاتيوا )بعنوان المرونة العصههبية الم ا( نموذجو Schwartz & Gladding, 2012وفي الختام يقدّم شههوارتز وجلادينغ )

Neuroplasticity عالتعامل م( للتعامل مع الشهبرات الدماغية عموموا وشهبرة الوضهع الاعتيادي على وجه الخصوص لما ل ا من دور في 
. ويتضهههمن يالذهن الشهههارد الذي يسهههتمع إلى رسهههايل الدماغ الخداعة وغيرها من الرسهههايل المشهههتّتة التي قد تبرز من شهههبرة الوضهههع الاعتياد

 النموذج أربع خطوات هي: 
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 (: تعريف الأفكار والمثيرات التطفلية على أن ا مثيرات غير مريحة، لكن مع قبول ا كما هي.  Relabelإعادة التسمية ) .1
سهههههههايل ر (: متابعة تعريف الأفكار والمثيرات التطفلية على أن ا مثيرات غير مريحة، واسهههههههترجاع فكرة أن ا Reframeإعادة الصهههههههياغة ) .0

   .هذه ليست أنت وإنما دماغك "الدماغ الخداعة التي قد تخدع الأفراد بفكرة "
(: إعههادة توجيههه التركيز نحو أمر  خر، فههإمهها أن يرون هههدف مرجو أو حههدث يتم التركيز عليههه كمهها هو في Refocusإعههادة التركيز ) .3

 لحظات هنا والآن. 
 (: إخراج هذه الأفكار والمثيرات من منظومة القيم، ف ي مجرد رسايل خداعة.  Revalueإعادة التقييم ) .2
 

 مف وم اليقظة والتامّل وممارست ا 
 

( نتايم اهتماماته في اسههتخدام حرمة العقل والدماغ في وجه الضههغوط والألم والمرض، Kabat-Zinn, 1990زين )-حين أطلق جون كابات
 لقايماتزايدت الاهتمامات العلمية في ف م وتفسههير دور اليقظة في تقليل الضههغوط حتى أصههبح هناك مفتاي مفاهيمي يُسههمّى بتقليل الضههغوط 

قدّمته مجلة  ما إلى تجدر الإشهههههههههههارة. و (Kabat-Zinn, 2003) (Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)على اليقظة )
 اشهههههههههههير في المقدمة إلى أن اليقظة ليسهههههههههههت اهتمامو أُ عدّة من محتواها مقتطفات ( تحوي Sampler( كعينة مجانية )Mindful, 2014ي قِّظ )
 فقط، وإنما ظاهرة اجتماعية تحوّلية، وذلك للأسباب الآتية:  الحظيو 

 

إلى أن ا سههههه لة التعلّم لا تتطل  اليقظة من الأفراد تغيير معتقدات م وإنما تزرع في م خصهههههايص إنسهههههانية  إضهههههافةو اليقظة متاحة للجميع:  .1
 عالمية بغض النظر عن اختلاف الثقافات. 

ن به. ناية إلى أي أمر يقومو اليقظة نمط حياة: يتعدّى مف وم اليقظة الممارسهههههههههة العملية، فتقود اليقظة ممارسهههههههههي ا إلى جل  الوعي والع .0
 إلى أن القليل من اليقظة يجل  فوايد عديدة يبرز أهم ا في إبعاد جميع الضغوط الإضافية عن الحاجة.  إضافةو و 

اليقظهة مهدعومهة بهالهدليهل والبرههان: هنهاك العهديهد من الهدلايهل والبراهين العلميهة والتجريبيهة التي تُشههههههههههههههير إلى الأثر الإيجهابي الهذي تتركه  .3
 يقظة في تحسين الصحة، وزيادة ال ناء، ورفع كفاءة العمل، وتوطيد العلاقات. ال

وقليلة التكلفة  لة، ومرنة،عاليقظة شعلة الابتكار: في ظل ازدياد تعقيد مناحي الحياة وشروك ا، تقود اليقظة ممارسي ا نحو استجابات فا .2
 لمجاب ة المشرلات التي تبدو عنيدة. 

 
لتُبيّن مدى تحوّل اليقظة لتكون  0212 سنةة من الإحصهاءات المقتبسة في عددها المنشور في ش ر شباطافبراير مجلة مجموعالكما قدّمت 

 نقلة نوعية وعلى مختلف المستويات، ومن ا: 
  القايمممّن أكملوا برنامم تقليل الضههههههههههغوط  األفو  02هناك ما يقارب ( على اليقظة في عيادة يو ماسUMass لتقليل الضههههههههههغوط وأعداد )

 أخرى لا تُعد ولا تحصى في مواقع أخرى. 

 1982 سنةبعدما لم يرن هناك أي من ا  ابحثو  222ما يُعادل  0210 سنةالمنشورة حول اليقظة في  بحوثتُقدّر ال  . 

 صهههههههو حاء العالم ممّن تلقوا تدريبو ألف خبير صهههههههحة من مختلف الدول في أن 10 لىهناك ما يزيد ع حول اليقظة من قبل مع د  اا متخصهههههههّ
 (.  Oasis Instituteالواحة )

  على اليقظة حول العالم.  القايممؤسسة معنية بالتدري  على تقليل الضغوط  222 علىهناك ما يزيد 

  مؤسسة وشركة تعتمد تدري  موظفي ا على اليقظة حول العالم.  82 علىهناك ما يزيد 
  مدرسة يتدربون على اليقظة في مدارس م.  53ألف طال  من  18، هناك ما يقارب 0222 سنةمنذ 
 

-( لجون كاباتModel of Mindfulness (IAA)( اليقظة في ضههوء نموذج اليقظة )Shapiro et al., 2006شههابيرو وزملاؤها ) تعرّف
( Attitude( للفعل، والاتجاه )Attentionوراء الفعل، والانتباه )من ( Intention)هي النية والقصد  ،مرونات مترابطة ةزين على أن ا ثلاث
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 ايظ ر جليًّ إلى أنه ( بناءو على الأدب النفسههي والدراسهات السههابقة، Germer, 2013كريسههتوفر جيرمر ) وقد أشهارأي أسهلوب القيام بالفعل. 
 الطيار الآلي. كما أكّد جيرمر بعدما قام بتكييف ما جاء به براون دعو إلى ما هو عرس تشهههههههههغيل يأن تبنّي اليقظة بما في ا من وعي وانتباه 

أن  ،(Mindful Attention Awareness Scale (MAAS)ن )ي  يقظ( في مقياس الانتباه والوعي الBrown & Ryan, 2003ورايان )
ل بامر  خر، أو عدم الانتباه لأي أمر مزعم دون هدف، أو بعثرة الأشهههههياء بدافع اللامبالاة أو الانشهههههغامن اليقظة هي عرس القيام بالأمور 

حسهههي أو انفعالي، أو الانحصهههار بعالم الماضهههي أو المسهههتقبل، أو نسهههيان الأماكن واأو الأشهههخاص، أو القيام بردود أفعال تلقايية، أو حتى 
 دون الوعي بعملية الأكل أو استشعار طعمه. وبذلك تُعرّف لحظات اليقظة على أن ا:  من تناول الطعام

 

 (: اليقظة متجسّدة في الوعي الذهني الحدسي وتُستمد من العمليات الفكرية. Nonconceptualلا مفاهيمية ) .1

 تنشا الكلمات. أن (: لا يُمرن تصوير اليقظة في كلمات لأن ا تقع في العقل قبل Nonverbalغير لفظية ) .0

الحالية وأي لجوء لأي أمر  خر يصهههههههههرف الأفراد عن  (: اليقظة تتشهههههههههبع في اللحظاتPresent-centeredمتمركزة حول الحاضهههههههههر ) .3
 يقظت م مؤقتوا. 

(: لا مران للوعي ما لم يرن هناك رغبة بفعل الأمر الحالي واسهههههههتشهههههههعاره، فاي حرم مسهههههههبق يصهههههههرف Nonjudgmentalلا حُكمية ) .2
 الأفراد عنه. 

 (: اليقظة ذهنية وجسدية حيث ينسجم العقل مع الحواس بصفة تشاركية. Participatoryتشاركية ) .5

 (: اليقظة تُحرّر الأفراد من المعاناة المشروطة التي جاءت إثر عادات ومنظورات سابقة للمثيرات الحسية.  Liberatingتحرّرية ) .6
 

مر حسهههههه  جير  ،أحدهما رسههههههمي والآخر غير رسههههههمي ؛التاكيد أن هناك أسههههههلوبين رييسههههههيين لممارسههههههة اليقظة يجدر ،وفي ختام هذه المقدمة
(Germer, 2013 ،وقبل البدء بريفية ممارسهههههة اليقظة وتطبيق التمارين ،)ي إلى أهمية اعتياد الأفراد الملاحظة الذاتية والوع تجدر الإشهههههارة

 أسالي  اعتياد الوعي طري الأسئلة التامّلية الذاتية الآتية:   بالإحساسات والانفعالات والأفكار، ومن أبرز
 ( ما الذي أُحس به الآن أي ألمسه، أراه، أسمعه، أشتمه، أتذوقه؟What am I sensing in my body right now?) 
 ( ما الذي أشعر به؟What am I feeling?) 
 ( ما الذي أفكر فيه؟What am I thinking?) 
 ما هو الجزء النش( ط من وعيي؟What is vivid and alive in my awareness?) 
 

(، يُمرن كتابة مجموعة فقرات فيما لا يقل عن فبعد  كلمة يتم في ا  022طري الأسههههههئلة السههههههابقة مراروا وتكراروا ضههههههمن مدّة زمنية )أسههههههبوع مثلاو
 الوعي.التامّل في التجربة وملاحظة مدى اعتياد اليقظة والاختلاف الذي طرأ على 
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 الممارسة الرسمية لليقظة  21011
 

 ندذة مختصرة 
 

 -ةاليقظة السابق يات( بالرجوع إلى أدبGermer, 2013حس  جيرمر )-( Formal Practiceيعود تطبيق اليقظة في الممارسهة الرسهمية )
ل ) القبول العقلي إلى ( التي تههههدعو في جلّ هههها Meditation Exercisesإلى تعويههههد الأفراد على تركيز الانتبههههاه من خلال تمههههارين التههههامههههّ

 والانفعالي وجل  الوعي للحياة التي نليش لحظة بلحظة، ومن أبرزها: 
 
ه هذا النوع من التمارين بنقطة ضههههوء الليزر السههههاقطة (: يُشههههب  Focused Attention (Concentration)الانتباه المركز أو التركيز ) .1

على شهههيء مُحدّد بالذات ويُعنى بالتركيز في الفعل باسهههتخدام الحواس، والرجوع بلطف للتركيز إذا ما تشهههتت الانتباه. ومن أبرز الأمثلة 
 عليه توجيه التركيز بفرض تعليمات )عادةو ما تكون لفظية( مثل: 

  هك على صوت الجرس حتى يتلاشى الصوت تماموا،   ثم ركّز انتباادق جرسو 

 ،أشعل شمعة  ثم ركّز انتباهك على ل   الشمعة المشتعلة حتى تكشف اتجاه نسمة ال واء 

  ،اقذف حصى صغيرة  ثم ركّز انتباهك على الحصى حتى تتوارى عن النظر 

  ثلث، نتاج أكبر عدد ممرن من القصاصات على شرل مإقص ورقة  ثم ركّز انتباهك على 

  ن(  ثم ركّز انتباهك على تلوين الشرل ن )زخارف الماندلا أو شرل غير مُلو   لخط،دون الخروج عن امن ضع ورقة رسم غير مُلو 

  ثم وجّه انتباهك بتركيز على ملمس السطح ووصفه ذهنيوا، اتلمّس سطحو   

 ا اجل  حصى مختلفة الأحجام  ثم ركّز انتباهك لترتي  الحصى فوق بعض ا  بطريقة مُت زنة تحمي ا من الوقوع،  بعضو

 ثم اترك االمستخدمة للضغط علي ا باصابعك  امسك كرة مطّاطية  ثم ركّز انتباهك على العضلات ، 

  ،انقر بإصبليك السبابتين  ثم ركّز انتباهك على مناطق النقر على جب تك، أو قدميك، أو يديك 

 دون اللمس من ثم ركّز انتباهك  ،ترخاء وليسهههههت جلسهههههة تاه  للقيام(امسهههههح جسهههههدك  اجلس جلسهههههة صهههههحية )ليسهههههت جلسهههههة اسههههه
 لاستشعار قدميك على الأرض وجلوسك على الكرسي ونقاط حمل بطنك وظ رك ورأسك...، 

 )لزفير ثم ركّز انتباهك على الشههه يق وبرودته وا ،تنفّس  اجلس جلسهههة صهههحية )ليسهههت جلسهههة اسهههترخاء وليسهههت جلسهههة تاه  للقيام
 مدى عمق ما وسرعت ما مع كل نفس )وممرن عددهما(، ودفئه وكذلك 

  دون التشتت باي مثير حسي  خر... من افعل أي أمر يتطل  منك تركيز انتباهك بما يضمن ملاحظتك له 

 
عالات فإن الطريق لالتمهاس فهايهدة التمهارين هو مهدى تكرارها ومدت ا من الناحية الكمية، ومن الناحية النوعية تحويل الانتباه من الأفكار والان

ة إلى الإحسههاس الفعلي المترت   علىمواقف الحياة عامّة و  علىالمترتبة  يه ك فيُقام به فعليوا. وممّا لا شهه على ماالضههاغطة والصههادمة خاصههّ
ا هذه مّ أن حيثيات أمور الحياة )في البيت، والعمل، والدراسههة، إلخ( أولى بالتركيز علي ا وهذا ما سههيُقدّم في الممارسههة غير الرسههمية لليقظة، أ

 . واكتساب ا كعادة عقلية تركيز الانتباه وإدارة التشتت والذهن الشاردل م مةالتمارين ف ي وسيلة 
 

ا. فيمرن للجوال جل  الوعي في اسههتخدامه ملاحظة: هناك الكثير من الأم ور التي ل ا فوايد في جل  الوعي ومضههار في تشههتيته في  ن معو
ا ، ولكنه معيّنعند حاجته للتواصل بالمرالمات والرسايل وغيرها من الوسايل المؤدية لتحقيق غرض  ت حين استخدامه مصدر للتشتيُعد أيضو

إلى مضاره التي تجل  شرود الذهن واستجرار الأفكار والانفعالات والأفعال  إضافةو  ،لجلوس مع العايلةأثناء فعل واعٍ  خر كقيادة السيارة أو ا
فإنه على أقل  ،دون هدف، فإن لم يُسهههب  اسهههتخدامه المزيد من الأفكار والانفعالات السهههلبية نتيجة لذلك الشهههرودمن السهههلبية عند اسهههتخدامه 

 تحقيق هدف مرغوب أو يؤخره.  يعوق تقدير 
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(: يُشهههههب ه هذا النوع من التمارين بنقطة ضهههههوء Open Monitoring/Mindfulness Per Seالمراكبة المفتوحة أو اليقظة بحد ذات ا ) .0
، ويُعنى بالتركيز في الفعل باستخدام الحواس كالتنفس مثلاو لكن  ا بمدى أوسع قليلاو إلى  ضافةو إالليزر السهاقطة على شهيء أو أشهياء معو

الموقف، فيُتههاي للأفراد تعقههّ  الانفعههالات مثلاو وتسههههههههههههههميت هها كههالخوف أو  علىالأفكههار والانفعههالات وردود الأفعههال المرافقههة أو المترتبههة 
، وملاحظهة التفكير وطريقتهه ولحظهات الإدارك مثهل لحظههة  الغضهههههههههههههه ، ومراكبهة المعتقهدات وتسههههههههههههههميت ها كمعتقهد "أنها غير محبوب" مثلاو

 ومن أبرز تمارين التامّل ( وهذا يتعلق بفتح المجال لملاحظة ما هو نشههههط من الوعي عند القيام بالتامّل.!Aha Momentت ا " )د"وج
( بعنوان Mindful, 2014مجانية لمجلة ي قِّظ )ال( في ذات العينة Elisha Goldsteinكمراكبة مفتوحة ما قدّمته إليشههههههها جولدسهههههههتاين )

 و العمل، طبّق الخطوات الآتية: (. فمثلاو خلال الدراسة أSTOPتوقف )
 ( توقفStop .توقف عن كل ما تقوم به، وضع كل شيء جانبوا :) 

 ( واصهههههههههههل التنفسTake a few deep breaths لكون التنفس هو ما يُلازمنا طوال حياتنا، يُعد التنفس من أسههههههههههه ل التمارين :)
لممارسهههت ا. لذا واصهههل التنفس ووجّه انتباهك بتركيز على الشههه يق وبرودته والزفير ودفئه وكذلك مدى عمق ما وسهههرعت ما مع كل 

 نفس لمدة دكيقتين أو أكثر. 

 ( قف للملاحظةObserveلاحظ أفكارك وتفكّر في :)  مدى صحت ا وفايدت ا، ولاحظ انفعالاتك وحدّدها، ثم لاحظ جسدك وصحة
 وضعيته بحركاته أو وضعه الساكن. 

 ( فرصهههههتك للمتابعةProceedتابع حياتك بفعل يدعم ما تق :) ِّتحدث إلى شهههههخص داعم، قم ا من الشهههههاي، كوبو  وم به )فمثلاو احتس
 على أكمل وجه(. من أي أمور تدعم كيامك بعملك اغيره وأبتمرين تمدّد، 

 

وفي ضههههوء ما سههههبق من تمارين المراكبة المفتوحة، يسههههتجل  الوعي بالتشههههتت والشههههرود اللاإرادي وتقبّله اسههههتشههههعار التراحم واللطف الذاتيين، 
يجابي مع إ وذلك من أجل التدري  على صههفاء الذهون والنوايا ولإبعاد النقد الذاتي عن الحضههور إلى الذهن. فالتراحم الذاتي كاسههلوب تعامل

( Powers, Koestner & Zuroff, 2007من النقد الذاتي في حل مشهههههرلات الذات، فاشهههههار بورز وكوسهههههتنر وزورف ) فاعليةر ثأكالذات 
لي م عما يجعل أهداف م أقل ارتباطوا باهتمامات م ودوافع م المعنوية بقدر ما ترتبط بما يُمليه مأقل اسههههههتقلالاو بدوافع م  لذوات م إلى أنّ الناقدين

 التقدّم نحو ال دف يعوق للعمل وبذل الج د، وذلك بالتالي ما  تاجيلاو للأفكار والانفعالات السهههههلبية المُثبّطة، وأكثر الآخرون، وأكثر اسهههههتجراروا 
كما  .لكن قد تندفع نحو ال دف بفعل الدافلية المضهههههبوطة أي المحرومة بشهههههعور المرافاة أو تجن  العواق  بفعل الدافلية المسهههههتقلة المتدنية

الرفاه الم مّة لصهههلته أحد مصهههادر م ارة يُمرن تعلّم ا ويُعدّ الذاتي  التراحم( إلى أن Neff & Costigan, 2014نيف وكوسهههتيجان ) أشهههارت
 .  (Interpersonal Well-beingوكمؤشر على الرفاه بين الشخصي )بالذات ولدوره في السعادة المعنوية 

 

(: وهو تمرين ذُكر في الفصههههل السههههابق حول الانفعالات الإيجابية وتوسهههههيع Loving Kindness and Compassionالودّ والتراحم ) .3
الانفعههالات ة لفعههل الخير والتمتع بههئهه يع من إحسههههههههههههههان النيههة وبههالتههالي التويقوم على أمنيههات ودعوات الرفههاه للنفس وللآخرين كنو الوعي، 

 ا. وتتلخص الأمنيات بالأمن والأمان، والحماية والسههلام، والسههعادة وال ناء، والصههحة والقوة، وحياة يسههيرة سههه لة، ليالإيجابية المترتبة ع
 .  العلاقات لفصلاحقوا في  وستردالأبعد، فالأبعد. ثم عدة تبدأ بالنفس ثم بالحلقة الاجتماعية القريبة، مرّات حيث يتم تكرارها 
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 62 ⧖ تنمية مهارات اليقظة بالممارسة الرسمية لها ⊛ الممارسة الرسمية لليقظة  ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  ،اه التركيز، واليقظههة في تنميههة الرفههو الانتبههاه، و يُرحهه  المُمههارس بههالعميههل، ثم يسههههههههههههههالههه عن مههدى أهميههة الانخراط

 النفسي، ويستمع إلى إجابته، ثم يطري عليه أسئلة تامّلية للتم يد: 

  ما الذي تحس به الآن أي تلمسه، تراه، تسمعه، تشتمه، تتذوقه؟ 
  ما الذي تشعر به؟ 
  ما الذي تُفكر فيه؟ 
  ما هو الجزء النشط من وعيك؟ 

  يسهههههههههتمع المُمارس إلى العميل ثم يشهههههههههرره على إجاباته، ثم يُعق  بانه لا يُمرن الجزم بمدى اعتياد اليقظة بمجرد
الإجابة عن هذه الأسهههههئلة مرة واحدة أو لفترة زمنية قصهههههيرة، لكن بعد تطبيق مثل هذه الجلسهههههة من التامّل وطري 

ثر يُمرن بعدها ملاحظة مدى اعتياد اليقظة والاختلاف هذه الأسههههههههئلة مراروا وتكراروا لمدة زمنية تمتد لشهههههههه ر أو أك
 الذي طرأ على الوعي. 

  حول مقياس : الممارسههههههة الرسههههههمية لليقظة، 2101111يوجّه المُمارس العميل نحو الخطوة الأولى من ورقة العمل
 خط أساس.  ن لتُستخدم أول مرة في تامل درجة اليقظة لتكو  يُعطيه أكثر من نسخةن و ي  الانتباه والوعي اليقظ

o ينبغي التاكيد أن نتيجة هذه المقاييس ليست لإطلاق الأحرام وإنما من أجل التامل للتحسين  . 

o  قد يشههههعر الممُارس أن العميل لا يعي أهمية اليقظة في الرفاه النفسههههي، لذا يمُرن الرجوع إلى أي نموذج أو مادة
من المواد المطروحة في مقدمة اليقظة لتسههليط الضههوء على موقع الانتباه واليقظة في العمليات النفسههية والذهنية 

 وأهميت ا.  

 تين الجلسههههههههتين عبارة عن نوعين من ممارسههههههههة اليقظة، أحدهما حول ايُشهههههههير المُمارس قبل الممارسههههههههة إلى أن ه
ة حول الممارسة غير الرسمية بعد مدة من الزمن مقبلالممارسهة الرسهمية في هذه الجلسهة، والأخرى في الجلسة ال

 )أسبوع فاكثر( لإتاحة المجال للممارسة. 

 ممارسة 

  يأنواع الممارسة الرسمية، وه أن في هذه الجلسة سيتم التركيز علىإلى يُشير المُمارس  : 

 ( الانتباه المركزFocused Attention) 

 ( المراكبة المفتوحةOpen Monitoring  ) 

 ( الودّ والتراحمLoving Kindness and Compassion) 

  الممارسههههههههههة الرسهههههههههههمية لليقظة، حول كيفية 2101111يوجّه المُمارس العميل نحو الخطوة الثانية من ورقة العمل :
 (.  STOPأسالي  من الانتباه المركز حس  رغبته، ثم تمرين توقف ) 5 – 3اليقظة، ويُطبّق معه  زيادة

  يشههههههههههههرر المُمارس العميل على تفاعله، ثم يعق  أن الطريق لالتماس فايدة التمارين هو مدى تكرارها ومدت ا من
حياة عامّة مواقف ال علىالنهاحيهة الكميهة، ومن النهاحيهة النوعيهة تحويهل الانتبهاه من الأفكهار والانفعهالات المترتبهة 

ة إلى الإحسهههاس الفعلي المت علىو   يُقام به فعليوا. وأن هذه التمارين هي على مارت  الضههاغطة والصهههادمة خاصهههّ
 الانتباه وإدارة التشتت والذهن الشارد.و تركيز العتياد لا م مةوسيلة 

 
 

 
 قلم ودفتر  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ورقة العمل 
: الممارسة 2101111

 الرسمية لليقظة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 جرس

 شمعة

 ورقة بيضاء 

 ورقة رسم أو ماندلا

 أسطح مختلفة

 حصى مختلفة 

 كرة مطّاطية
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 خاتمة 

  يُشهههههههههههير المُمارس إلى أنه ممّا لا شهههههههههههك فيه أن حيثيات أمور الحياة )في البيت، والعمل، والدراسهههههههههههة، إلخ( أولى
ي وسهههيلة أن هذه التمارين هإلّا بالتركيز علي ا من التمارين وهذا ما سهههيُقدّم في الممارسهههة غير الرسهههمية لليقظة، 

 لتشتت والذهن الشارد.تدري  النفس على تركيز الانتباه وإدارة الاعتياد  م مة

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

  ؛أسابيع ربعةأ –يُكلف المُمارس العميل بواج  لتطبيق التمارين مرة واحدة أو مرتين يوميوا، وذلك لمدة أسبوعين 
 لأسههههئلة الآتية )في الحيز المخصههههص في الخطوة الثالثة منحيث يرت  في ن اية كل أسههههبوع مقالاو بالتامل في ا

يرت  فيه ملاحظاته حول مدى اعتياد اليقظة والاختلاف  : الممارسههههههههههههة الرسههههههههههههمية لليقظة(2101111ورقة العمل 
 :  الذي طرأ على وعيه

  ما الذي تحس به الآن أي تلمسه، تراه، تسمعه، تشتمه، تتذوقه؟ 
  ما الذي تشعر به؟ 
  ما الذي تُفكر فيه؟ 
  ما هو الجزء النشط من وعيك؟ 

o  .ينبغي متابعة ودعم العميل بشرل دوري من أجل تنمية أفضل لم ارات اليقظة 

  

 
 
 
 
 
 
 

 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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   : الممارسة الرسمية لليقظة 1111102ورقة العمل  ✍

 
 (Mindful Attention Awareness Scale (MAAS)ن )ي  مقياس الانتباه والوعي اليقظ: أولاو 

( على النحو الآتي:  رأشهدرجة تكرارها في ضهوء خبرتك ل ا في الفترة الأخيرة )أياماأسهابيعااقرأ كل فقرة من الفقرات الآتية بتمعّن، ثم ارصهد 
 ( درجات.6) أبدًا( درجات، 5) نادرًا( درجات، 2) قليلًا ( درجات، 3) أ يانًان، ا( درجت0) غالبًا( درجة واحدة، 1) دائمًا
 

 (6 – 1درجة التكرار ) الفقرة
   ا. حدوثمواقف لا أعي ب ا إلّا بعد فترة من التجاه  نتابني مشاعرٌ ت .1
  لطالما أفسد الأمور أو أكسر بعض الأشياء بسب  عدم انتباهي أو لانشغالي بامر  خر.  .0
  أجد التركيز فيما يجري صلبوا للغاية.  .3
  دون الانتباه إلى ما يوجد في الطريق. من أذه  إلى الأماكن التي أقصدها  .2
  أميل إلى فقدان الشعور بما أتلمسه حتى يؤلمني أو يزعجني.  .5
  أنسى أسماء من أقابل م لأول مرة.  .6
  دون وعي.  من أشعر بانني أقوم باعمالي الاعتيادية .2
  دون الانتباه ل ا. من أستعجل القيام بالأمور  .8
  . هيلإأنشغل في ال دف الذي أريد تحقيقه فيما أنشغل عن الخطوة الحالية المؤدية  .9

  دون الوعي بما أفعله. من إليّ بشرل تلقايي  ةأقوم بالأعمال الموكول .12
  لطالما أنشغل عمّن يرلمني بفعل أمر  خر.  .11
  أذه  إلى أماكن لا أعرف سب  الذهاب إلي ا.  .10
  لطالما أجد نفسي حبيس التفكير في الماضي أو المستقبل.  .13
  دون الانتباه لما يلزم. من أسارع إلى فعل ما  .12
  دون التركيز فيما أتناوله. من لطالما أتناول الطعام  .15

 92/                     )المجموع( ناالانتباه والوعي اليقظ
(Brown & Ryan, 2003, بتصرف) 
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 ثانيوا: تحسين اليقظة من خلال الممارسة الرسمية ل ا 
 

 كيف يُمرنك تحسين اليقظة من خلال الممارسة الرسمية؟ 
 :، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال الأفعالاالأنشطة الآتيةبإمراني تحسين اليقظة من خلال الممارسة الرسمية

1 ،... )0 ،... )3.... ) 
 بالتركيز في الفعل باستخدام الحواس، والرجوع للتركيز بلطف إذا ما تشتت الانتباه: أسالي  من الانتباه المركز الآتية يوميوا  5 – 3تطبيق  .1

  ثم ركّز انتباهك على صوت الجرس حتى يتلاشى الصوت تماموا، ادق جرسو   
 اتجاه نسمة ال واء، أشعل شمعة  ثم ركّز انتباهك على ل   الشمعة المشتعلة حتى تكشف 
  ،اقذف حصى صغيرة  ثم ركّز انتباهك على الحصى حتى تتوارى عن النظر 
  نتاج أكبر عدد ممرن من القصاصات على شرل مثلث، إقص ورقة  ثم ركّز انتباهك على 
  ن(  ثم ركّز انتباهك على تلوين الشرل ن )زخارف الماندلا أو شرل غير مُلو   دون الخروج عن الخط،من ضع ورقة رسم غير مُلو 
  ثم وجّه انتباهك بتركيز على ملمس السطح ووصفه ذهنيوا، اتلمّس سطحو   
  ،اجل  حصى مختلفة الأحجام  ثم ركّز انتباهك لترتي  الحصى فوق بعض ا بطريقة مُت زنة تحمي ا من الوقوع 
 ثم اترك اابعك امسك كرة مطّاطية  ثم ركّز انتباهك على العضلات المستخدمة للضغط علي ا باص ، 
  ،انقر بإصبليك السبابتين  ثم ركّز انتباهك على مناطق النقر على جب تك، أو قدميك، أو يديك 
 )دميك دون اللمس لاستشعار قمن ثم ركّز انتباهك  ،امسح جسدك  اجلس جلسة صحية )ليست جلسة استرخاء وليست جلسة تاه  للقيام

 ، ...بطنك وظ رك ورأسكعلى الأرض وجلوسك على الكرسي ونقاط حمل 
 )ئه ثم ركّز انتباهك على الشهههه يق وبرودته والزفير ودف ،تنفّس  اجلس جلسههههة صههههحية )ليسههههت جلسههههة اسههههترخاء وليسههههت جلسههههة تاه  للقيام

  وكذلك مدى عمق ما وسرعت ما مع كل نفس )وممرن عددهما(،

  دون التشتت باي مثير حسي  خر... من افعل أي أمر يتطل  منك تركيز انتباهك بما يضمن ملاحظتك له 
 خلال الدراسة أو العمل، تطبيق الخطوات الآتية:  .0

 ( توقفStop .توقف عن كل ما تقوم به، وضع كل شيء جانبوا :) 

 ( واصل التنفسTake a few deep breaths لكون التنفس هو ما يُلازمنا طوال حياتنا، يُعد التنفس من أس ل التمارين لممارست ا. لذا :)
واصهههههههل التنفس ووجّه انتباهك بتركيز على الشههههههه يق وبرودته والزفير ودفئه وكذلك مدى عمق ما وسهههههههرعت ما مع كل نفس لمدة دكيقتين أو 

 أكثر. 

 ( قف للملاحظةObserveلاحظ أفكارك وتفكّر في :)  مدى صحت ا وفايدت ا، ولاحظ انفعالاتك وحدّدها، ثم لاحظ جسدك وصحة وضعيته
 بحركاته أو وضعه الساكن. 

 ( فرصهههههههتك للمتابعةProceed ِّتحدث إلى شهههههههخص داعم، قم بتمرين ا من الشهههههههاي، كوبو  (: تابع حياتك بفعل يدعم ما تقوم به )فمثلاو احتس
 ى أكمل وجه(.من أمور تدعم كيامك بعملك عل اغيره وأتمدّد، 

 
حياة و  في بدايةان اية اليوم، وضهههع أمنيات أو دعوات الخير مثل أمنيات بالأمن والأمان، والحماية والسههههلام، والسههههعادة وال ناء، والصههههحة والقوة، .3

 الأبعد، فالأبعد...ثم ثم بالحلقة الاجتماعية القريبة، عدة تبدأ بالنفس مرّات يسيرة س لة، حيث يتم تكرارها 
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 : اعتياد اليقظة ثالثوا
 

 أج  عن الأسئلة التامّلية الآتية بشرل يومي لمدة أسبوع، ثم اكت  المقال المطلوب بعد الأسئلة في ن اية الأسبوع. 
 ( ما الذي أُحس به الآن أي ألمسه، أراه، أسمعه، أشتمه، أتذوقه؟What am I sensing in my body right now?) 
 ( ما الذي أشعر به؟What am I feeling?) 
 ( ما الذي أفكر فيه؟What am I thinking?) 
 ( ما هو الجزء النشط من وعيي؟What is vivid and alive in my awareness?) 
 

كلمة يتم في ا التامّل في  022طري الأسههههههئلة السههههههابقة مراروا وتكراروا خلال الأسههههههبوع، اكت  مقالاو ضههههههمن مجموعة فقرات فيما لا يقل عن بعد 
 التجربة وملاحظة مدى اعتياد اليقظة والاختلاف الذي طرأ على الوعي.
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 الممارسة غير الرسمية لليقظة  21010

 

 ندذة مختصرة 
 

أن ا (، إلّا Germer, 2013جيرمر )كما قدم ا  اليقظة الرسميةب( Informal Practiceتطبيق اليقظة في الممارسهة غير الرسهمية ) يتشهابه
وقد عرّف ا  .تتميز بتركيز الانتباه إلى ما يقوم به الأفراد في حيات م اليومية كالوعي بالمشي )رفع القدم، تقدّم القدم، وضع القدم، والتبديل...(

في  -في سهههههويسهههههرا 1905 سهههههنة( الذي طورها Roger Vittozروجر فيتوز )متاثرين ب-( Shankland et al., 2020شهههههانكلاند و خرون )
( في Non-judgmental) دون إطلاق أحراممن تركيز الانتباه فيرون ( لليقظة Integrated) المتكاملةدراسهههههههههههههت م على أن ا الممارسهههههههههههههة 

لوس في كالج ني  ريح  مُ ومران  زمانالأنشههههههطة اليومية الاعتيادية كالانخراط في المحادثات والسهههههههلام باليد، أكثر من أن تكون مخطط ل ا في 
الرغم كالرياضههة والمشههي وغيرها من الممارسههة غير الرسههمية ب البدنيةالبيت على وسههادة ب دوء وبدء تركيز الانتباه. إلّا أن م اعتبروا الأنشههطة 

ج اد من أن ا مخطط ل ا وفي بيئة مناسههههههبة لكن ا عمل اعتيادي يومي. كما وجدوا باختصههههههار أن تطبيق هذه الممارسههههههة يقلل من أعراض الإ
 Satisfaction with( من ج ة ويزيد الرضههههههههها عن الحياة )Depression( والاكتئاب )Anxiety( والتوتر )Perceived Stressالمدرك )

Life( من ج ة أخرى، وتستمر في زيادة مستوى اليقظة )Mindfulness .لما بعد الانت اء من التطبيق بش رين ونصف ) 
 

له أن الذاكرة الإجرايية التي تشههمل كل ما اعتدنا فع ،الذكر هنا أنه وفي ضههوء مقدمة تدخلات اليقظة والتامل وفيما يحدث في أدمغتنا يجدرو 
من خلال تركيز الانتبههاه لتحقيق ال ههدف من العمليههة الإجراييههة من ج ههة وتغيير  إلي هها من عمليههات إجراييههة غير واعيههة، وجهه  جلهه  الوعي

لإعادة تركيز الانتباه نحو الأفعال الصهههغيرة من أجل تجن  اسهههترجاع الحركات التلقايية المعتادة عند القيام بمجمل  ةبعض الخطوات المعتاد
حول بين الوعي بالإجراء والقيام به. وعلى سبيل المثال، عند تناول تالتي  إلى الانصراف عن المشتّتات إضافةو الإجراء من ج ة أخرى، هذا 

توجيه ال دف نحو إشهههههههباع الحاجة من الطعام وذلك باخذ لقمة ومضهههههههغ ا وتذوق طعم ا  يجدر( Mindful Eatingالطعام بصهههههههورة يقظة )
الحرص على تقليهههل الحهههديهههث على  يجهههدروبلع ههها، و 

من أي  الطعههههههام أو حتى التوقف عنههههههه أو الحههههههد
مشههههههههههههههتّتهات أخرى كمشههههههههههههههاههدة التلفهاز أو النظر في 
الجوال أو غيرههها. ومن البههاعههث على جلهه  الانتبههاه 
ا في المراحل  أكثر لمايدة الطعام وتناوله خصههههههوصههههههو
البدايية من اعتياد تناول الطعام بصورة يقظة، يُمرن 
تغيير بعض المثيرات الحسههية لحاسههة التذوق كزيادة 

و حامض، أو حار، أو مُرّ، أو تقليل ما هو مالح، أ
 أو حلو. 

 
 : من أش ال الممارسة غير الرسمية لليقظة 2101011الش ل 
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 62 ⧖ تنمية مهارات اليقظة بالممارسة غير الرسمية لها ⊛ الممارسة غير الرسمية لليقظة  ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  لبيت؟ ك في العمل أو الدراسة أو اتاميُرح  المُمارس بالعميل، ثم يسهاله: كم من المرات تشهتت أثناء تاديتك لم

 لماذا؟  

  يسههههههههههههههتمع المُمهارس إلى العميهل ثم يشههههههههههههههرره على إجهابتهه، ثم يُعقه  بهانهه من الطبيعي أن يتعرض الأفراد للخطا
ية تعتمد من الأفعال الذهنية والسههلوك اكبيرو  ابفعل شههرود الذهن والتشههتت، وذلك ببسههاطة لأن هناك جزءو والنسههيان 

ل بهالعادات الإجرايية التي يُعد اسههههههههههههههترجاع كل فعل مُتقن أو فكرة  على المخزون اللاواعي من الهذاكرة الهذي يتمثهّ
ورة مما ينتم عنه الخطا والنسههههههههههههههيان. لكن خطمُتقنة من ا تلقاييوا ويحدث هنا الغفلة عن بعض متطلبات الموقف 

التشههتت لا تكمن فقط في الخطا والنسههيان، وإنما في زيادة تكرارها وكذلك أثرها على الحالة النفسههية، فمثولا يؤدي 
 التشتت بالأفراد إلى:

  دون التعلّم من ا في الحاضر، وبالتالي زيادة الكآبة،من في نجاحات أو إخفاقات الماضي  الغرق 

 دون التحضير ل ا في الحاضر، وبالتالي زيادة التوتر، من في تطلعات أو مخاوف المستقبل  غرق وال 

  والغرق فيما يشههههغل عن متطلبات المواقف في الحاضههههر، وبالتالي زيادة عدد الأخطاء في الأداء ممّا يحد من
ات لوخيمة المؤثرة على العلاقالدقة والإتقان، وبالتالي عدم رضهههها الذات والآخرين، وهناك العديد من العواق  ا

 واستشعار القيم المعنوية وغيرها... 

   يوجّه المُمارس العميل في ضهههههههوء ما سهههههههبق نحو أهمية تطبيق التدخلات السهههههههابقة للحد من هذا التشهههههههتت وجل
ا في الحياة اليومية، وهذا ما سهههيُتناول في هذه الجلسهههة من خلال الممارسهههة غير  الوعي لما يقوم به، وخصهههوصهههو

 رسمية لليقظة. ال

 ممارسة 

  تباه المركز : الانيأن في هذه الجلسهههة سهههيتم التركيز على نفس أنواع الممارسهههة الرسهههمية، وهإلى يُشهههير المُمارس
(Focused Attention)، ( والمراكبة المفتوحةOpen Monitoring( والودّ والتراحم ،)Loving Kindness 

and Compassion دون ت يئة البيئة كما في الممارسههههة الرسههههمية، وإنما بشههههرل اعتيادي فيما نقوم من (، ولكن
 به في الحياة اليومية بطريقة غير رسمية: 

  الممارسههههههههههههة غير الرسههههههههههههمية لليقظة، حول 2101011يوجّه المُمارس العميل نحو الخطوة الأولى من ورقة العمل :
 طيط. كيفية زيادة اليقظة، ويُتابعه ويدعمه في عملية التخ

o  .يمُرن الإشارة إلى كيفية زيادة التحدي أو تحسين الم ارة كما سبق في التدفق لزيادة الانخراط 

  يشههههههههههههرر المُمارس العميل على تفاعله، ثم يعق  أن الطريق لالتماس فايدة التمارين هو مدى تكرارها ومدت ا من
حياة عامّة مواقف ال علىالنهاحيهة الكميهة، ومن النهاحيهة النوعيهة تحويهل الانتبهاه من الأفكهار والانفعهالات المترتبهة 

ة إلى الإحسهههاس الفعلي المت علىو   يُقام به فعليوا. وأن هذه التمارين هي على مارت  الضههاغطة والصهههادمة خاصههّ
 عتياد تركيز الانتباه وإدارة التشتت والذهن الشارد.لا م مةوسيلة 

 مما  ،يُشير المُمارس إلى أمور الحياة )في البيت، والعمل، والدراسة، إلخ( أولى بالتركيز علي ا وإتقان الأداء في ا
 يحد من عواق  التشتت والذهن الشارد وبالتالي تحسين الحالة النفسية.

 

 

 
 قلم ودفتر  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ورقة العمل 
: الممارسة 2101011

 غير الرسمية لليقظة 
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 خاتمة 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

  حيث  ؛يعأسههههههههاب أربعة –يُكلف المُمارس العميل بواج  لتطبيق التمارين مرة واحدة يوميوا، وذلك لمدة أسههههههههبوعين
يقوم في ن اية كل أسههههههبوع بالتامل بالأسههههههئلة الآتية ثم كتابة مقال )في الحيز المخصههههههص في الخطوة الثانية من 

يرت  فيه ملاحظاته حول مدى اعتياد اليقظة والاختلاف  : الممارسهة غير الرسمية لليقظة(2101011ورقة العمل 
 :  الذي طرأ على وعيه

 مسه، تراه، تسمعه، تشتمه، تتذوقه؟ ما الذي تحس به الآن أي تل 
  ما الذي تشعر به؟ 
  ما الذي تُفكر فيه؟ 
  ما هو الجزء النشط من وعيك؟ 

  سههههههههههههههتخههدم في تههامههل درجههة اليقظههةيُ ن لي  ق مقيههاس الانتبههاه والوعي اليقظتطبيإعههادة يطلهه  المُمههارس من العميههل 
 ساس بعد تطبيق الجلستين.  الأوملاحظة الفرق عن نتيجة خط 

o  .ينبغي متابعة ودعم العميل بشرل دوري من أجل تنمية أفضل لم ارات اليقظة 

 
 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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   : الممارسة غير الرسمية لليقظة 1110102ورقة العمل  ✍

 
 الرسمية ل ا  غير تحسين اليقظة من خلال الممارسة: أولاو 
 

 كيف يُمرنك تحسين اليقظة من خلال الممارسة غير الرسمية؟ 
  :، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال الأفعالاالأنشطة الآتيةبإمراني تحسين اليقظة من خلال الممارسة غير الرسمية

1 ،... )0 ،... )3.... ) 
( في هها حيههث التركيز في الفعهل بهاسههههههههههههههتخههدام الحواس، والرجوع Focused Attentionتحهديههد الأمور المراد تطبيق الانتبههاه المركز ) .1

 بلطف للتركيز إذا ما تشتت الانتباه، ثم تطبيق ا: 

  في الصههههههلاة، التركيز في حركات الصههههههلاة وما يُقال في ا بدقة، والرجوع فوروا للاسههههههتماع أو الذكر أو فعل الحركة المطلوبة في
 الصلاة لإعادة التركيز حين يحدث أي تشتت. 

  مرين لإعادة التركيز تودقت ا وتكرارها، والرجوع فوروا للحركة المطلوبة في ال البدنيةفي الرياضة، التركيز في الحركات والتمارين
 حين يحدث أي تشتت.

   :)في البيت )الأعمال المنزلية 

1.  _________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

0. _________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ __ 
  :)في الدراسة )إن وُجد 

1.  _________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

0. _________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

 _________________________________________________________________________ 
  :)في العمل )إن وُجد 

1.  _________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

0. _________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 
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 كيف يُمرنك تحسين اليقظة من خلال الممارسة غير الرسمية؟ 
  :، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال الأفعالاالأنشطة الآتيةبإمراني تحسين اليقظة من خلال الممارسة غير الرسمية

1 ،... )0 ،... )3.... ) 
ا لكن حيث ( في ا Open Monitoringالمراكبة المفتوحة )تحديد الأمور المراد تطبيق  .0 التركيز في الفعل باسههههههتخدام الحواس أيضههههههو

 ثم تطبيق ا: الموقف،  علىإلى ترك المجال لخروج الأفكار والانفعالات وردود الأفعال المرافقة أو المترتبة  إضافةو 

  حركات الصلاة وما يُقال في ا، وترك المجال لتدبّر معاني الحركات والأذكار وتعقّ  الانفعالات تجاه الصهلاة، التركيز في في
، وملاحظة التفكير وطريقته  المعاني كالفري أو الخوف، ومراكبة المعتقدات وتسههميت ا كمعتقد "دوري هو عمل الصههالحات" مثلاو

 ية، ثم الرجوع للاسههههههههههههههتماع أو الذكر أو فعل الحركة المطلوبة في ت ها " حين معرفة معنى دولحظهات الإدارك مثهل لحظهة "وجه
 الصلاة لإعادة التركيز حين يحدث التشتت الزايد عن ذلك. 

  وترك المجال لف م الحركات من خلال العضههههههههههههههلات وتكرارها ودقت ها البهدنيهةفي الريهاضههههههههههههههة، التركيز في الحركهات والتمهارين ،
لات تجاه نتيجة إنجاز التمرين كالفري أو الخوف، ومراكبة المعتقدات وتسههههههميت ا كمعتقد والمفاصههههههل المعنية في ا وتعقّ  الانفعا

، وملاحظة التفكير وطريقته ولحظات الإدارك مثل لحظة "وج ع ت ا " حين معرفة تطبيق التمرين، ثم الرجو د"لا أسهههههههههتطيع" مثلاو
 عن ذلك.  لإعادة التركيز حين يحدث التشتت الزايد للحركة المطلوبة في التمرين

  :)في البيت )الأعمال المنزلية 

1.  _________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

0. _________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

__________________________________ _______________________________________ 
  :)في الدراسة )إن وُجد 

1.  _________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

0. _________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

 _________________________________________________________________________ 
 العمل )إن وُجد(:  في 

1.  _________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

0. _________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

 _________________________________________________________________________ 
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 كيف يُمرنك تحسين اليقظة من خلال الممارسة غير الرسمية؟ 
  :، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال الأفعالاالأنشطة الآتيةبإمراني تحسين اليقظة من خلال الممارسة غير الرسمية

1 ،... )0 ،... )3.... ) 
وضههههههههههههع أمنيات أو التركيز في حيث ( في ا Loving Kindness and Compassionالودّ والتراحم )تحديد الأمور المراد تطبيق  .3

دعوات الخير مثل أمنيات بالأمن والأمان، والحماية والسههههههلام، والسههههههعادة وال ناء، والصههههههحة والقوة، وحياة يسههههههيرة سهههههه لة، حيث يتم 
 ثم تطبيق ا: ، الأبعد، فالأبعد...ثم عدة تبدأ بالنفس ثم بالحلقة الاجتماعية القريبة، مرّات تكرارها 

  وتولَّني فيمنللنفس مثل دعاء القنوت: "الصهههههههههههههلاة، التركيز في الدعاء في ،  اللَّهمَّ اهدِني فيمن هديت، وعافِني فيمن عافيتر
، ولا يعزي من  ، وإنَُّ  لا يذلي من واليتر ، إنَّور تقضااااي ولا يقضااااى عليلور ، وقني شاااارَّ ما قضاااايتر ، وبارِك لي فيما أعطيتر تولَّيتر

كتر ربَّنا وتعاليتر  ، تبارر  وللآخرين بتغيير ضمير المتكلم المفرد للجمع فتصبح اهدنا، عافنا، ... إلخ.  ."عاديتر

  .التركيز في الدعاء للنفس وللآخرين بالبركة مثلاو وغيرها من دعوات الخير 
  :)في البيت )الأعمال المنزلية 

1.  _________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

0. _________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

 _________________________________________________________________________ 
  :)في الدراسة )إن وُجد 

1.  _________________________________________________________________________ 
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  :)في العمل )إن وُجد 
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 : اعتياد اليقظة ثانيوا
 

 أج  عن الأسئلة التامّلية الآتية بشرل يومي لمدة أسبوع، ثم اكت  المقال المطلوب بعد الأسئلة في ن اية الأسبوع. 
 ( ما الذي أُحس به الآن أي ألمسه، أراه، أسمعه، أشتمه، أتذوقه؟What am I sensing in my body right now?) 
 ( ما الذي أشعر به؟What am I feeling?) 
  ما الذي( أفكر فيه؟What am I thinking?) 
 ( ما هو الجزء النشط من وعيي؟What is vivid and alive in my awareness?) 
 

كلمة يتم في ا التامّل في  022طري الأسههههههئلة السههههههابقة مراروا وتكراروا خلال الأسههههههبوع، اكت  مقالاو ضههههههمن مجموعة فقرات فيما لا يقل عن بعد 
 اليقظة والاختلاف الذي طرأ على الوعي. التجربة وملاحظة مدى اعتياد
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 تدخلات التلذّذ  213
  صيلة معتقدات التلذّذ   21311

 ندذة مختصرة 
 

 يث، حت التلذّذ في هذا الجزء من الفصهههل( نكتفي بطري النبذة الخاصهههة برل من قسهههمي تدخلاSavoringبدلاو من طري مقدمة حول التلذّذ )
 يسهههيّما الجوان  العقلية والضهههبط المدرك الذي يحوي التلذّذ كعامل أسهههاسهههلا  ،يُعدّ التلذّذ من أبرز مفاهيم دراسهههة الرفاه النفسهههي بصهههفة عامة

ا من أربعة Bryant, 1989دراسههههة برايانت ) هتمامبصههههفة خاصههههة، ومن الجدير بالا معاملات للضههههبط عواملا( الذي قدّم من خلال ا نموذجو
( من أجل القيام بالوظايف النفسههههههههههههههية على أكمل وجه في المواقف السههههههههههههههلبية Four-factor Model of Perceived Controlالمدرك )

 والإيجابية، وهي: 
 يدعو للتنبؤ بالمواقف السلبية ونواتج ا وتجن  الانخراط في ا.لتجن  الاضطراب (: ضبط رييسي للمواقف Avoidingالتجن  ) .1

نوي للانفعالات لإدارة الاضهههههههطراب يدعو للتعامل مع المواقف السهههههههلبية ونواتج ا على الحالة النفسهههههههية (: ضهههههههبط ثاCoping) تصهههههههدّيال .0
 )ويتضمن اللجوء للمساعدة(. 

 (: ضبط رييسي للمواقف لزيادة الرفاه يدعو لاختلاق المواقف الإيجابية وكس  نواتج ا.Obtainingالكس  ) .3

( 1لزيادة الرفاه يدعو لاسهههههتشهههههعار اللذة الناتجة عن المواقف الإيجابية. ويتضهههههمن ذلك: (: ضهههههبط ثانوي للانفعالات Savoringالتلذّذ ) .2
( تكرار الشعور 2( مدّة تاثير الأمور الجيدة على الانفعالات، 3( مدى السرور الناتم عن الأمور الجيدة، 0القدرة على التمتّع بالأمور، 

 . يدج الشد( تكرار الشعور بالابت ا5بالتواجد بافضل حال، 
 

ا Bryant, 2003حيث قدّم برايانت ) ؛ازداد وضههههوي مف وم التلذّذ ،ومع بداية القرن الحادي والعشههههرين وانطلاق علم النفس الإيجابي ( مقياسههههو
ح فيه مف وم التلذّذ ومعتقداته وعلاقاته Savoring Beliefs Inventory (SBI)لمعتقدات التلذّذ أسههههههههماه حصههههههههيلة معتقدات التلذّذ ) ( وضههههههههّ

أبعاد  ةفقرة ضههمن ثلاث 02السههابق ذكرها لتصههبح خمسههة المضههامين للرتباطية ببعض المتغيرات، فقد تطوّر مف وم التلذّذ من خمس فقرات الا
. وانطلاقوا من (Reminiscing) (، والحنينAnticipating(، والترقّ  )Savoring the momentسههميت باوجه التلذّذ وهي: تلذّذ اللحظة )

الأفراد م ارات الوعي والتلذّذ بما هو إيجابي في زيادة شهههدة وتكرار ومدة الجو الانفعالي الإيجابي، قدّم برايانت صهههورة صهههادقة أهمية إكسهههاب 
 للتلذّذ وجد من خلال ا:  (Valid and Reliable) وثابتة

  التلذّذ علاقة( طردية بشههههدة الانفعالAffect Intensity( والانبسههههاط ،)Extraversionوالتفا ،)( ؤلOptimism ،) موضههههع الضههههبط و
(، والرضهها Reported Self-control Behaviorsات الضههبط الذاتي المدركة )ي(، وسههلوكInternal Locus of Controlالداخلي )

إلى شههههدة  إضههههافةو (، Self-esteem(، وتقدير الذات )Value Fulfillmentالقيمة ) إشههههباع(، و Satisfaction with Lifeعن الحياة )
 (.  Intensity and Frequency of Happinessوتكرار السعادة )

  عرسهههية بالعُصهههاب )التلذّذ علاقةNeuroticism(  والشهههعور بالذن ،)Guilt( وان دام التلذّذ الجسهههدي والاجتماعي ،)Physical and 

Social Anhedonia( واليهههاس ،)Hopelessness( والاكتئهههاب ،)Depressionنفعهههالات الحيهههاديهههة أو غير السههههههههههههههههارة (، وتكرار الا
(Frequency of Unhappy and Neutral Affect  .) 

  للتلذّذ لا علاقة( بردود الفعل المرغوبة اجتماعيواSocially Desirable Responding). 
 

 المراجع 
 

Bryant, F. B. (1989). A four-factor model of perceived control: Avoiding, coping, obtaining, and savoring. Journal of 
Personality, 57(4), 773–797. https://doi.org/10.1111/j.1467-6494.1989.tb00494.x  

Bryant, F. B. (2003). Savoring beliefs inventory (SBI): A scale for measuring beliefs about savouring. Journal of Mental Health, 
12(2), 175–196. https://doi.org/10.1080/0963823031000103489  

  

https://doi.org/10.1111/j.1467-6494.1989.tb00494.x
https://doi.org/10.1080/0963823031000103489


                 Middle East Journal of             مجلة الشرق الأوسط   
                   Positive Psychology                                                                        لعلم النفس الإيجابي 
   

ة   (0202باصرّة، والصمادي )الحاج بدار،  ح ف ص ل  152 |ا

 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 32 ⧖ الكشف عن  صيلة معتقدات التلذّذ ⊛  صيلة معتقدات التلذّذ  ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  .يُرح  المُمارس بالعميل، ثم يطل  منه ذكر نجاي سابق، ومتعة حالية، وتطلع أو حلم يرجو تحقيقه 

  يسههتمع المُمارس إلى إجابات العميل، ثم يسههاله: ما مدى تكرار تاملك في هذه المواقف؟ وكيف تصههف مشههاعرك
 عند التامل في ا؟ وكيف تصف سلوكك بعد التامّل؟ 

   عبر عن شهههف عن معتقدات التلذّذ التي تكفي هذه الجلسهههة سهههيُ  أنهيشهههرر المُمارس العميل على إجابته، ثم يُعق
لانخراط في مثل المواقف السههههههابقة، ومن ثم سههههههيرون هناك تطبيق لتدخلات التلذّذ في الجلسههههههة نظرة الفرد نحو ا

 التالية.

 ممارسة 

  حصههههههههههههههيلهة معتقهدات التلهذّذ، ويُطبّق معه 2131111يُعطي المُمهارس العميهل أكثر من نسههههههههههههههخهة من ورقهة العمهل :
   المقياس خطوة بخطوة.

  المُمارس العميل في حسهههههههههههاب حصهههههههههههيلة معتقدات التلذّذ الكلي ومرونات ا الثلاثة وهي تلذذ اللحظة، يُسهههههههههههاعد
 والترق ، والحنين. 

 .يسال المُمارس العميل حول مدى صدق هذه النتيجة ورضاه عن ا، ثم حول إمرانية تحسين النتيجة وكيفيت ا  

  اج  لمدة أسبوع لحين عقد الجلسة الآتية. يستمع المُمارس لإجابة العميل، ثم يُعق  بانه سيرلفه بو 

o  .ينبغي التاكيد أن نتيجة هذه المقاييس ليست لإطلاق الأحرام وإنما من أجل التامل للتحسين 
 خاتمة 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

   ات أسهههبوع على أن يقوم برصهههد نتايجه وتوثيق ا وملاحظة ثب بعدتطبيق المقياس ليُكلف المُمارس العميل بواج
 .  (أسبوع بعد)التي ينبغي أن تكون ة مقبلالجلسة ال قبيل حصيلة معتقدات التلذّذ أو زيادت ا أو نقصان ا

 
 قلم ودفتر  

 
 
 
 
 
 

ورقة العمل 
: حصيلة 2131111

 معتقدات التلذّذ 

 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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 : حصيلة معتقدات التلذّذ  1111132ورقة العمل  ✍

 

  ا. ( حول الرقم المناس  على المقياس المدرج لكل من⃝) اقرأ كل فقرة من الفقرات الآتية بتمعّن، ثم ارصد درجة موافقتك ل ا بوضع دايرة
 

 درجة الموافقة  الفقرة 

ة )
حظ

 الل
لذّذ
ت

S
av

o
ri

n
g 

th
e
 m

o
m

e
n

t
) 

ا كيف أهنا باوقاتي الجميلة.أعرف  .1 ا 2    6    5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا من الصع  التمسك بالمشاعر الجيدة.  .0 ا 1    0    3    2    5    6    2 معارض جدو   موافق جدو
ا أستطيع بج دي تمديد لحظات المتعة.  .3 ا موافق 2    6    5    2    3    0    1 معارض جدو   جدو
ا أنا عدو نفسي في المتعة. .2 ا 1    0    3    2    5    6    2 معارض جدو   موافق جدو
ا بإمراني تقدير الأمور الجيدة.  .5 ا 2    6    5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا يبدو التمسك باللحظات السعيدة صلبوا.  .6 ا 1    0    3    2    5    6    2 معارض جدو   موافق جدو
ا من الس ل أن استمتع مع نفسي عندما أرغ  بذلك. .2 ا 2    6    5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا لا أستطيع التمتّع كما يج .  .8 ا 1    0    3    2    5    6    2 معارض جدو   موافق جدو

 56/                                                     صيلة معتقدات تلذّذ اللحظة 

(  
ترقّ
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A
n

ti
ci

p
at

in
g

) 

ا لأمام.إلى اأتمتع بالنظر  .9 ا 2    6    5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا .لأمامإلى اأفضل عدم النظر  .12 ا 1    0    3    2    5    6    2 معارض جدو   موافق جدو
ا ترقّ  القادم.أشعر بمتعة  .11 ا 2    6    5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا ترقّ  القادم مضيعة للوقت.  .10 ا 1    0    3    2    5    6    2 معارض جدو   موافق جدو
ا أستطيع التمتع بالأحداث قبل حدوث ا. .13 ا 2    6    5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا التحمّس تجاه أحداث المستقبل.من الصع   .12 ا 1    0    3    2    5    6    2 معارض جدو   موافق جدو
ا أشعر بمتعة استشعار نواتم الموقف قبل حدوثه.  .15 ا 2    6    5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا أشعر بعدم الراحة عند الترقّ .  .16 ا 1    0    3    2    5    6    2 معارض جدو   موافق جدو

 56/                                                     صيلة معتقدات الترقّب
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ا أتمتع بالنظر للأوقات الجميلة في الماضي. .12 ا 2    6    5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا أفضل عدم النظر للماضي.  .18 ا 1    0    3    2    5    6    2 معارض جدو   موافق جدو
ا أشعر بمتعة النظر للماضي. .19 ا 2    6    5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا أشعر بالإحباط عند النظر للماضي.  .02 ا 1    0    3    2    5    6    2 معارض جدو   موافق جدو
ا أفضل تخزين الذكريات لاسترجاع ا لاحقوا.  .01 ا 2    6    5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا الحنين للماضي مضيعة للوقت.  .00 ا 1    0    3    2    5    6    2 معارض جدو   موافق جدو
ا من الس ل استعادة المتعة من الذكريات السعيدة.  .03 ا 2    6    5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا من الأفضل عدم استعادة أوقات المتعة في الماضي.  .02 ا 1    0    3    2    5    6    2 معارض جدو   موافق جدو

 56/                                                     صيلة معتقدات الحنين
 168/                                                       (SBI) صيلة معتقدات التلذّذ  

(Bryant, 2003, بتصرف) 
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 تدخلات التلذّذ الزمنية 21310
 

 ندذة مختصرة 
 

( في كتاب ما لتوضيح Bryant & Veroff, 2007بعد ما ورد في النبذة السهابقة حول حصيلة معتقدات التلذّذ، عاد برايانت وزميله فيروف )
وقهد عرّفها التلههذّذ على أنههه القههدرة على حضههههههههههههههور الخبرات الإيجههابيهة وتقهدير حههدوث ها وتعزيز  ه.يخص التلههذّذ كمف وم وأوج ههه وتطبيقهاتههكهل مهها 

المواقف  لىعوجودها، وهو أسهههههلوب ضهههههبط مدرك إيجابي يسهههههت دف ما هو إيجابي في المواقف، ولكنه ثانوي يسهههههت دف الانفعالات المترتبة 
ع وتكرارها ومدت ا. وفيما يلي توضههههههههههيح أوجه أو أنوا  وشههههههههههدت اف ذات ا، وذلك من أجل زيادة هذه الانفعالات الإيجابية الإيجابية وليس المواق

 (:  Temporal Aspects of Savoringالتلذذ الزمنية )
 

ظيف الحواس ( يدعو لتو Sensory-perpetual Sharpeningإدراكي )-حسي شحذ(: وهو Savoring the momentتلذّذ اللحظة ) أولًا:
ا، وهو امتصههههههههاص موقفي ) ( للحضههههههههور الجسههههههههدي Experiential Absorptionلأجل الانتباه إلى المثيرات الحسههههههههية الجيدة وإدراك ا جيدو

خراط نوالذهني في المواقف الإيجابية والتمتّع ب ا واسهتشعار الانفعالات الإيجابية الناتجة عن الانخراط في ا إلى أقصى درجة ممرنة، مثل الا
 والتمتّع بحفل التخرج من الجامعة برل تفاصيل ا. ومن أبرز أنواع التلذّذ هنا: 

 

العالم الداخلي )الذات( يُعنى بإشهههباع الرغبات الجسهههدية، ويسهههتجر انفعالات إيجابية عدّة  إلى(: تلذّذ يُركز الانتباه Luxuriatingالترفّه ) .1
 أهم ا السرور، ومن الأمثلة عليه تلذّذ دفءابرودة مران ما، أو مذاق طعام لذيذ، أو رايحة عطر جميلة، ... إلخ. 

يسههههههههههههههتجر انفعههالات إيجههابيههة عههدّة أهم هها و  ،تقههدير جمههال الأمورالعههالم الخههارجي يُعنى ب إلى(: تلههذّذ يُركز الانتبههاه Marvelingالتعجههّ  ) .0
 الدهشة، ومن الأمثلة عليه تذوق نص أدبي، أو جمال منظر طبيعي، أو تميّز  لة معينة، ... إلخ.

 

ا بالتلذّذ الترقّبي )Anticipating: الترقّ  )ثانيًا المسهههتقبل  في (: اسههتشههعار أمر إيجابي منشههودAnticipatory Savoring( أو يُسههمى أيضههو
.الآن كما لو أنه تحقّق فعلاو   ، مثل استشعار الفرد لفرحة النجاياالإنجاز كما لو أنه تم فعلاو

 

 (: استشعار لذة مواقفانجاحات سابقة حدثت في الماضي. ومن أبرز أنواع التلذّذ ضمن الحنين هنا:Reminiscingالحنين ) ثالثًا:
 

ماضهههي في المسهههتقبل، أي اسهههتشهههراف متعة الحاضهههر كذكرى من الماضهههي ال إلى(: الحنين Anticipated Recallالاسهههترجاع المُترقّ  ) .1
 عند تذكّرها في المستقبل، مثل أخذ صور تذكارية أثناء النجاياالإنجاز لترقّ  اللحظة التي سينظر في ا إلى الصور أو يُري ا للآخرين.

ه الانتبهاه إلى العهالم Baskingالتنعّم ) .0 الهداخلي )الهذات( ويُعنى بامتلاك الإمرانات والم ارات والقدرات، ويسههههههههههههههتجر انفعالات (: تلهذّذ يُوجهّ
 إيجابية عدّة أهم ا الفخر والتقدير، ومن الأمثلة عليه استذكار إنجاز الحصول على ش ادة أكاديمية، أو امتلاك رخصة كيادة، ... إلخ. 

العالم الخارجي ويُعنى بتقدير النعم وإحسان الآخرين، ويستجر انفعالات إيجابية  إلى(: تلذّذ يُوجّه الانتباه Thanksgivingتقديم الشرر ) .3
 عدّة أهم ا الامتنان، ومن الأمثلة عليه تقديم الشرر للمحسن )الذي أرسل هدية، أو أقرض المال عند الحاجة، ... إلخ(.

 

( من اليقظة حيث يرون Focused Attentionالانتباه المركز )( بSavoring the momentتلذّذ اللحظة )وبالمقارنة باليقظة، يُمرن ربط 
( فبسهههههههههههب  إتاحة المجال للأفكار والإنفعالات المتام لة Reminiscing( والحنين )Anticipatingالحضهههههههههههور كليًّا في المواقف، أمّا الترقّ  )

الترقّبي كهاداة مفتهاحيهة للانفتاي والتخيّل لما ل ا دور في (، ويُمرن اعتبهار التلهذّذ Open Monitoringيُمرن النظر إلي مها كمراكبهة مفتوحهة )
-Self( في الإنجازات الإبداعية وعامل تنبؤي لتحقيق الذات )Affective and Aestheticالانخراط الانفعالي والجمالي )اغتنهام نوعين من 

actualization( )Kaufman, 2013; 2028فإن التلذّذ بجميع أشههههراله يُمرن تشههههبي ه بحالة  21111مع التدفّق في الشههههرل  (. أمّا بالمقارنة
زمن إلى منظور الزمن لمقارنة أوجه التلذّذ الزمنية بمنظورات ال الإشههههارةي. ويُمرن التدفّق إذا كان في التلذّذ مسههههتوى مرتفع من الم ارة والتحدّ 

 . في التدخل التالي في الحاضر والمستقبل والماضي



                 Middle East Journal of             مجلة الشرق الأوسط   
                   Positive Psychology                                                                        لعلم النفس الإيجابي 
   

ة   (0202باصرّة، والصمادي )الحاج بدار،  ح ف ص ل  162 |ا

 
 ومن الجدير بالإشارة إلى أن هناك العديد من التمارين التي تُساعدك على التلذّذ بفعالية أكبر ومن ا: 

دكيقة( خلال أو في ن اية اليوم للتلذّذ بامر إيجابي مثل حمّام سههاخن، أو طبق  02اليومية: تخصههيص بعض الوقت )لا يقل عن  العطلة .1
 جديد، أو فنجان ق وة، ... إلخ. 

حياة: التامّل أسهههبوعيوا في موقف إيجابي أو أكثر من الماضهههي وكتابة أكثر ما يمرن كتابته حول تفاصهههيله، ثم اسهههتذكار تجربة مراجعة ال .0
 تلذّذ مشاب ة لمثل هرذا موقف، ممّا يُساعد على تكوين سلسلة ثم شبرة من الروابط الإيجابية في العقل. 

عدة وايا ز لاهتمام كمنظر طبيعي مثلاو من أجل التقاط صور فوتوغرافية له من الكاميرا: تخصهيص نشهاط أسهبوعي لأمر أو شهيء مثير ل .3
 لملاحظته وتذوق جماله وجمال التفاصيل التي تقدر على التقاط ا. 

 
الانتباه ل ا لتجن  أي ممارسههة سههلبية للتلذّذ أو تبعات غير مرغوبة ل ا. ومن أبرز الاعتبارات  يج إلى محاذير  تجدر الإشههارةوفي الن اية، 

 لممارسة التلذّذ:  الم مة
  يادة التخيّل ز تخفيف سهههههرعة وتيرة اليوم السهههههريع والمزدحم، وعند الشهههههعور بالتشهههههتت الذهني بفعل تلذّذ اللحظة عند التركيز على ممارسهههههة

 .  وأحلام اليقظة أو المستقبل الأمجاد الغابرةوالتامّل في الماضي و 

  ا لنشههههر صههههدى الإيجابية )مشههههاركة ( ولتجن  الأنانية والتمحور حول الذات في المواقف Positivity Resonanceالتلذّذ مع الآخرين تبعو
 الاجتماعية. 
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 25 ⧖ تطديق تدخلات التلذّذ الزمنية ⊛ تدخلات التلذّذ الزمنية  ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
   يُرح  المُمارس بالعميل، ثم يساله: ما أهمية التلذّذ وتبني معتقداته؟ وعلاقته بالرفاه، التدفق، واأو اليقظة؟ 

 ( يشههههههههههههههرر المُمهارس العميهل على إجابته، ثم يُعق  وبالمقارنة باليقظة، يُمرن ربط تلذّذ اللحظةSavoring the 

moment( بالانتباه المركز )Focused Attentionيقظة حيث يرون الحضههههههور كليًّا في المواقف، أمّا ( من ال
نفعالات المتام لة يُمرن فبسهههههههههب  إتاحة المجال للأفكار والا (Reminiscing( والحنين )Anticipatingالترقّ  )

(. ويُمرن اعتبههار التلههذّذ الترقّبي كههاداة مفتههاحيههة للانفتههاي Open Monitoringالنظر إلي مهها كمراكبههة مفتوحههة )
( في Affective and Aestheticدور في اغتنام نوعين من الانخراط الانفعالي والجمالي )من لما ل ا والتخيّل 

( للإنجهاز. أمّا بالمقارنة مع التدفّق في Self-actualizationالإنجهازات الإبهداعيهة وعهامهل تنبؤي لتحقيق الهذات )
فإن التلذّذ بجميع أشههراله يُمرن تشههبي ه بحالة التدفّق إذا كان في التلذّذ مسههتوى مرتفع من الم ارة  21111الشههرل 

إلى منظور الزمن لمقارنة أوجه التلذّذ الزمنية بمنظورات الزمن في الحاضههر والمسههتقبل  الإشههارةوالتحدي. ويُمرن 
 .في التدخل التالي والماضي

 ممارسة 

 تدخلات التلذّذ الزمنية، ويُسههههههههههههههاعده في تطبيق تدخلات التلذّذ 2131011ى ورقة العمل يوجه المُمارس العميل إل :
 الزمنية بما يتناس  مع طبيعة حياته ومواقف ا. 

  يُشهير المُمارس إلى محاذير واج  الانتباه ل ا لتجن  أي ممارسهة سههلبية للتلذّذ أو تبعات غير مرغوبة ل ا. ومن
 لممارسة التلذّذ:  الم مةأبرز الاعتبارات 

  التركيز على ممارسههههة تلذّذ اللحظة عند تخفيف سههههرعة وتيرة اليوم السههههريع والمزدحم، وعند الشههههعور بالتشههههتت
 الذهني بفعل زيادة التخيّل والتامّل في الماضي والأمجاد الغابرة أو المستقبل وأحلام اليقظة. 

  ا لنشهههههههههههههر صهههههههههههههدى الإيجابية ( ولتجن  الأنانية Positivity Resonance)مشهههههههههههههاركة التلذّذ مع الآخرين تبعو
 والتمحور حول الذات في المواقف الاجتماعية.

 خاتمة 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

  إلى تطبيق تدخلات التلذّذ الزمنية بواج  لتطبيق:  إضافةو يُكلف المُمارس العميل 

 دكيقة( خلال أو في ن اية اليوم للتلذّذ بامر إيجابي  02اليومية: تخصههههيص بعض الوقت )لا يقل عن  العطلة
 مثل حمّام ساخن، أو طبق جديد، أو فنجان ق وة، ... إلخ. 

  مراجعة الحياة: التامّل أسهههههههههبوعيوا في موقف إيجابي أو أكثر من الماضهههههههههي وكتابة أكثر ما يمرن كتابته حول
ار تجربة تلذّذ مشههههاب ة لمثل هرذا موقف، ممّا يُسههههاعد على تكوين سههههلسههههلة ثم شههههبرة من تفاصهههيله، ثم اسههههتذك

 الروابط الإيجابية في العقل. 

  الكاميرا: تخصههيص نشههاط أسههبوعي لأمر أو شههيء مثير للاهتمام كمنظر طبيعي مثلاو من أجل التقاط صههور
 التقاط ا.يمرن عدة لملاحظته وتذوق جماله وجمال التفاصيل التي زوايا فوتوغرافية له من 

  مقياس حصهههههههيلة معتقدات التلذّذ بعد أسهههههههبوع على أن يقوم برصهههههههد نتايجه وتوثيق ا وملاحظة ثبات حصهههههههيلة
 معتقدات التلذّذ أو زيادت ا أو نقصان ا. 

o  ّذ. ينبغي متابعة ودعم العميل بشرل دوري من أجل تنمية أفضل لم ارات التلذ 

 
 قلم ودفتر  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ورقة العمل 
: تدخلات 2131011

 التلذّذ الزمنية
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 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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 : تدخلات التلذّذ الزمنية  1110132ورقة العمل  ✍

 

 
 كيف يُمرنك تحسين حصيلة معتقدات التلذّذ؟ 

 :الآتية، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال الأفعالاالأنشطة )اليومية( بإمراني تحسين حصيلة معتقدات التلذّذ
1 ،... )0 ،... )3.... ) 
( يدعو لتوظيف Sensory-perpetual Sharpeningإدراكي )-حسههههههههههي شههههههههههحذ(: وهو Savoring the momentتلذّذ اللحظة ) .1

ا، وهو امتصاص موقفي ) الحواس لأجل الانتباه إلى المثيرات الحسية الجيدة وإدراك ا ( للحضور Experiential Absorptionجيدو
الجسههههههدي والذهني في المواقف الإيجابية والتمتّع ب ا واسههههههتشههههههعار الانفعالات الإيجابية الناتجة عن الانخراط في ا إلى أقصههههههى درجة 

 التلذّذ هنا:  ممرنة، مثل الانخراط والتمتّع بحفل التخرج من الجامعة برل تفاصيل ا. ومن أبرز أنواع
 

العالم الداخلي )الذات( يُعنى بإشههههباع الرغبات الجسههههدية، ويسههههتجر انفعالات إيجابية  إلى(: تلذّذ يُركز الانتباه Luxuriatingالترفّه )
 عدّة أهم ا السرور، ومن الأمثلة عليه تلذّذ دفءابرودة مران ما، أو مذاق طعام لذيذ، أو رايحة عطر جميلة، ... إلخ. 

 ________________________________________________________________________________ 
 ________________________________________________________________________________ 
 ________________________________________________________________________________ 

__________ ______________________________________________________________________ 
 ________________________________________________________________________________ 

 

هم ا انفعالات إيجابية عدّة أ يسههههههههههههههتجر و  ،العالم الخارجي يُعنى بتقدير جمال الأمور إلى(: تلذّذ يُركز الانتباه Marvelingالتعجّ  )
 الدهشة، ومن الأمثلة عليه تذوق نص أدبي، أو جمال منظر طبيعي، أو تميّز  لة معينة، ... إلخ.

 ________________________________________________________________________________ 
__________________________________________________________ ______________________ 

 ________________________________________________________________________________ 
 ________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ ____________ 
 ________________________________________________________________________________ 

 
ا بالتلذّذ الترقّبي )Anticipatingالترقّ  ) .0 المستقبل  (: استشعار أمر إيجابي منشود فيAnticipatory Savoring( أو يُسهمى أيضو

. ، مثل استشعارالآن كما لو أنه تحقّق فعلاو   الفرد لفرحة النجاياالإنجاز كما لو أنه تم فعلاو
 

 ________________________________________________________________________________ 
 ________________________________________________________________________________ 

__________________________________________ ______________________________________ 
 ________________________________________________________________________________ 
 ________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________ ____________________________ 
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 كيف يُمرنك تحسين حصيلة معتقدات التلذّذ؟ 
 :الآتية، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال الأفعالاالأنشطة )اليومية( بإمراني تحسين حصيلة معتقدات التلذّذ

1 ،... )0 ،... )3.... ) 
 (: استشعار لذة مواقفانجاحات سابقة حدثت في الماضي. ومن أبرز أنواع التلذّذ ضمن الحنين هنا:Reminiscingالحنين ) .3
 

ماضهي في المستقبل، أي استشراف متعة الحاضر كذكرى من الماضي ال إلى(: الحنين Anticipated Recallالاسهترجاع المُترقّ  )
تذكّرها في المسهههههههههتقبل، مثل أخذ صهههههههههور تذكارية أثناء النجاياالإنجاز لترقّ  اللحظة التي سهههههههههينظر في ا إلى الصهههههههههور أو يُري ا  عند

 للآخرين.
 ________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________ ____________________________ 
 ________________________________________________________________________________ 
 ________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________ __________________ 
 ________________________________________________________________________________ 

 
(: تلذّذ يُوجّه الانتباه إلى العالم الداخلي )الذات( ويُعنى بامتلاك الإمرانات والم ارات والقدرات، ويسههههههتجر انفعالات Baskingالتنعّم )

والتقدير، ومن الأمثلة عليه اسههههتذكار إنجاز الحصههههول على شهههه ادة أكاديمية، أو امتلاك رخصههههة كيادة، ...  إيجابية عدّة أهم ا الفخر
 إلخ. 

 ________________________________________________________________________________ 
_________________________________________________________________________ _______ 

 ________________________________________________________________________________ 
 ________________________________________________________________________________ 
 ________________________________________________________________________________ 
 ________________________________________________________________________________ 

 
العالم الخارجي ويُعنى بتقدير النعم وإحسهههههههان الآخرين، ويسهههههههتجر انفعالات  إلى(: تلذّذ يُوجّه الانتباه Thanksgivingتقديم الشهههههههرر )

 الشرر للمحسن )الذي أرسل هدية، أو أقرض المال عند الحاجة، ... إلخ(.إيجابية عدّة أهم ا الامتنان، ومن الأمثلة عليه تقديم 
 ________________________________________________________________________________ 
 ________________________________________________________________________________ 
 ________________________________________________________________________________ 
 ________________________________________________________________________________ 
 ________________________________________________________________________________ 

__________ ______________________________________________________________________ 
 ________________________________________________________________________________ 
 ________________________________________________________________________________ 
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  منظور الزمن 212
 

 ندذة مختصرة 
 

إذا تمعّنا في جان  ف م الانفعالات الإيجابية التي قد يُمرن تلخيصهه ا في الرضهها عن الماضههي، والسههعادة في الحاضههر، والأمل في المسههتقبل 
، ه(، يتّضهح جلياو أهمية ظرف الزمن الذي يضم حياتنا بين طياتSalama-Younes, 2015من تعريف سهلامة يونس لعلم النفس الإيجابي )

( في دراسهههههههههههههههة علم نفس الزمن Phillip Zimbardoوكهههذلهههك أهميهههة نظرتنههها نحوه. ومن ههههذا المنطلق يجهههدر ذكر ج ود فيليههه  زمبهههاردو )
(Psychology of Timeوال )الإيجابية المتضههههمنة فيه. وبالرغم من اهتمامات زمباردو البحثية المتعددة في علم النفس وأعماله التي  مفاهيم

عملاو امتدت منذ خمسههههههينيات القرن الماضههههههي حتى الآن، إلّا أنه اسههههههتطاع إيجاد ما يُسههههههمى بعلم نفس الزمن ووضههههههع  222ب تُقدّر بما يُقار 
فيما يُسهههمّى بمنظور الزمني المتّزن وتطبيقاته في تنمية الرفاه النفسهههي والتعامل  أسههه م(، وكذلك Time Perspectiveنظرية منظور الزمن )

 ن العلاج النفسي بشرل عام. مع مشرلات الصحة النفسية ضم
 

( في مجلة علم النفس اليوم، Zimbardo & Gonzalez, 1984بدأ زمباردو بناء نظرية منظور الزمن من مقال نشهههههههههههره وزميله جونزاليز )
( على Boniwell & Zimbardo, 2004واسهتمرت دراساته لعقود من الزمن. وفيما يتعلق بعلم النفس الإيجابي، عملت بونيويل وزمباردو )

تّزن أن اكتسهههاب منظور زمن مُ إلى دراسهههة كيفية جعل منظور الزمن مُتّزنوا لتحسهههين الوظايف الإنسهههانية نحو أفضهههل حال ممرن، فاشهههارا هنا 
(Balanced Time Perspective يُحقّق أحهد أهم متطلبهات التعلّم التي يحتهاج ا الفرد لتحقيق حياة هانئة ينعم ب ا. و تُوّجت دراسههههههههههههههات )

حاZimbardo & Boyd, 2008منظور الزمن في كتاب زمباردو وبويد ) ( في موضههههههوع الزمن Paradoxesالتناقضههههههات الثلاثة ) ( فوضههههههّ
ات، إلّا أن الاهتمههام بمهدى تهاثيره على حيهاة الأفراد يه( بهالرغم من أن الزمن هو أهم مها يؤثر في الأفكههار والانفعهالات والسههههههههههههههلوك1على أن ها: 
ن أن أي توجه نحو زمن في الماضهههههي أو الحاضهههههر أو المسهههههتقبل له فوايد كبيرة، إلّا أن المبالغة فيه له عواق  وخيمة. ( بالرغم م0محدود. 

 ( بالرغم من أن التوج ات نحو الزمن يُمرن للأفراد تعلّم ا في ضههوء خبرات م الشههخصههية، إلّا أن التوجّ ات الجملية للمجتمعات نحو الزمن3
ا  خرو   (، والماضههي السههلبيPast Positiveحا فيه الأبعاد السههتة الرييسههة لمقياس منظور الزمن وهي: الماضههي الإيجابي )وضههّ . و اتفرض واقعو

(Past Negative)والحاضهههههههر المتعي ، (Present Hedonistic)( والحاضهههههههر الجبري ،Present Fatalisticوالمسهههههههتقبل ،) (Future ،)
دراسات منظور الزمن إلى أهمية التعلّم من الماضي، والتمتّع مجموع كما أشارا نتيجة (. Future Transcendentalالمسهتقبل المتسهامي )و 

بالحاضر، والتخطيط للمستقبل، وذلك من خلال منظور زمن مرن ومُتّزن يعتبر منظورات الزمن جميع ا ويختار الأنس  في ضوء متطلبات 
ز يجدر تبني م نظور المسهههههتقبل، وعند الانت اء من الإنجاز يجدر تبني منظور الحاضهههههر المواقف. وعلى سهههههبيل المثال عند وجود عمل ليُنج 

المتعي. لكن بصههههههههههههفة عامّة أكدا على أن هناك صههههههههههههفة مثالية للمنظور الزمني المُتّزن تتمثّل في تبني درجة مرتفعة من منظور الماضههههههههههههي 
( Wingsالمستقبل )تميل للارتفاع( لما له من أجنحة )عتدلة من منظور ( للثقة وتوكيد الذات، ودرجة مRootsالإيجابي لما فيه من جذور )

( للتمتع Energyعتدلة من منظور الحاضهههر المتعي )تميل للارتفاع( لما له من طاقة )متُسهههاعد على التحليق نحو المقصهههد المرجو، ودرجة 
م باعتدال وتقديرها، وأخيروا درجة   نفسية. لما ل ما من أثر في الاضطرابات ال منخفضة من منظوري الماضي السلبي والحاضر الجبري بالنِّّع 

 

( إلى أن هناك علاقة موجبة تجمع بين منظور الزمن المُتّزن وجودة الحياة بما في ا من 0215وضهمن الإطار العربي أشارت هالة رمضان )
الإيجابية نحو المسههههههههتقبل والعلاقات أكّدت على أن للرجاء والثقة والاتجاهات و الحياة في الماضههههههههي والحاضهههههههر والمسههههههههتقبل. كما  عنرضههههههها 

لزمن االاجتماعية والقيم الشهخصهية ارتباطوا موجبوا بمنظورات الزمن الإيجابية كالماضهي الإيجابي والحاضر المتعي وارتباطوا سالبوا بمنظورات 
ا لفيلي  زمباردو وج ده، حرّر سههههههههتولارسههههههههري وفيولاي  ,Stolarskiن وفان بيك )السههههههههلبية كالماضههههههههي السههههههههلبي والحاضههههههههر الجبري. وتشههههههههريفو

Fieulaine, & van Beek, 2015 مجموعة من المقالات العلمية حيث قدّموا في مقدّمت ا ما توصههههلت إليه نظرية منظور الزمن وأبعادها )
بل الإيجابي قإلى ثلاثة أبعاد أخرى هي: المسهههت إضهههافةو والتطوّرات التي اسهههتجدت علي ا. فقد شهههمل منظور الزمن نفس الأبعاد السهههتة السهههابقة 

(Future Positive)( والمسههتقبل السههلبي ،Future Negative والحاضههر المُمتد ،)(Expanded Present) وذلك لإضههفاء الاتّزان المراد ،
 :  المُجمّعةعلى نظرية منظور الزمن. ويُمثل الجدول الآتي أبعاد منظور الزمن التسعة حس  النظرية في صورت ا 
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 الارتباطات الوصف منظور الزمن

 الماضي السلدي
يُعرف بالنظرة السلبية المررهة إلى الماضي الناتم عن خبرات صادمة ومؤلمة 

 وما تبع ا من تكوينات معرفية سلبية. 

 الاكتئاب، العدوانية، توتر عام، 
 اتّزان انفعالي وتقدير ذات متدنيين  

 الودّية، تقدير ذات، قلق منخفض يعرس اتجاهات وجدانية إيجابية نحو خبرات الماضي.  الماضي الإيجابي

 الحاضر المتعي
يتمثّل بالزمن الآني والإكبال على الحياة باتجاهات المتعة وأخذ المخاطرة 

 بحماسة وقلة الاهتمام بنواتم السلوك. 

 البحث عن الحداثة والصخ ، 
 تنظيم ذاتي متدني 

 ري الحاضر الجد
يعرس معتقدات وجوبية استسلام الزمن الحاضر لحتمية المستقبل القدري 

 ات الحاضر بما سيرون عليه المستقبل. يحيث لن تؤثر سلوك

 الاكتئاب، طموحات متدنية، 
 عزو خارجي )مواطن تحرم خارجية( 

 اء لتحقيق الأهداف المستقبلية العن ات تحقيق أهداف المستقبل ومرافآته.  ييتمثّل باحلام المستقبل وسلوك المستقدل

 المستقدل المتسامي
ات ييمتد من نقطة ما بعد موت الجسد إلى الأبدية، فيبدو عناء السلوك

 طقية لتحقيق أهداف ما بعد الموت. نالبطولية واللاعقلانية م

 التديّن، 
 ممارسات دينية 

 المستقدل السلدي
 ا تجن  ات ي يمن علييوسلوكيتمثّل باتجاهات قلق وتوتر تجاه المستقبل، 

 الخسران والمعاناة. 

أنماط اتخاذ القرار قايمة على تجن  
 الفشل والاعتمادية 

 نمط اتخاذ القرار القايم على العقلانية  يعرس نظرة إيجابية للمستقبل تعتمد على الرجاء ومعرفة الكيف.   المستقدل الإيجابي

 الحاضر المُمتد
اسره من أجل توازن أكبر بين تطلعات المستقبل يعرس الاتساق الزمني وتم

 وخبرات الماضي. 

 المنظور الزمني المتّزن، 
 اليقظة 

 بأبعاده التسعة : نظرية منظور الزمن21211الجدول 
 

ا لما سههبق من أجل التوجّه نحو منظور مُتّزن نختم بان الماضههي الإيجابي لاكتسههاب الثقة )وليس لعرض الأمجاد(، والماضههي السههلبي  وختامو
م وتقديرهاللتعلّم )وليس للتذمر(، والحاضهر  (، والتساهل لاستسلامل)وليس للشه وانية(، والحاضهر الجبري للتكيف والتطور )وليس  للتمتع بالنِّّع 

المسههههتقبل الإيجابي للتخطيط والعمل )وليس للأحلام الوردية(، والمسههههتقبل السههههلبي للاسههههتعداد )وليس للتوتر والقلق(، والمسههههتقبل المتسهههههامي و 
 هُو  أ عۡل مُ ﴿في سورة النجم:  الكريمة( 30)الآية:  تؤكده ما وهذاالمنّ( و للإيمان والعمل )وليس للتفاخر 

رُمۡ  ك وفا  أ نفُس   .﴾ىَٰف بِّم نِّ ٱت ق   ف لا  تُز 
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 25 ⧖ تدنّي منظور الزمن المُتّزن   ⊛ منظور الزمن   ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  يُرح  المُمارس بالعميل، ثم يساله: ما الذي يعنيه الزمن بالنسبة إليك؟ هل له دور في حالتك النفسية؟ لماذا؟ 
  ةثلاثيسههتمع المُمارس إلى العميل ثم يشههرره على إجاباته، ثم يُعق  بان هناك ( تناقضههاتParadoxes  حسهه )

 ( في موضوع الزمن هي: Zimbardo & Boyd, 2008زمباردو وبويد )

 لى ات، إلّا أن الاهتمام بمدى تاثيره عيبالرغم من أن الزمن هو أهم ما يؤثر في الأفكار والانفعالات والسلوك
 حياة الأفراد محدود. 

  بالرغم من أن أي توجه نحو زمن في الماضهههي أو الحاضهههر أو المسهههتقبل له فوايد كبيرة، إلّا أن المبالغة فيه
 ة. له عواق  وخيم

  بالرغم من أن التوج ات نحو الزمن يُمرن للأفراد تعلّم ا في ضهههههههوء خبرات م الشهههههههخصهههههههية، إلّا أن التوجّ ات
ا  خرو   .  االجملية للمجتمعات نحو الزمن تفرض واقعو

  جلسة اليوم للزمن وأهميته. ستُخصص ل ذه الأسباب يُكمل المُمارس تعقيبه بان 

 ممارسة 

  منظور الزمن، 21211 الخطوة الأولى حول تامّل خط الحياة الزمني في ورقة العمليوجّه المُمارس العميل نحو :
 ويُطبّق محتواها معه خطوة بخطوة. 

  ح المُمارس بربط منظورات الزمن السهههههههتة بابرز مرونات ا )الماضهههههههي الإيجابي: النجاحات، والماضهههههههي يوضهههههههّ
ات، : الواجبات، والمسههتقبل الإيجابي: التطلعالسههلبي: الإخفاقات، والحاضههر المتعي: المُتع، والحاضههر الجبري 

 والمستقبل السلبي: المخاوف(. 

  ه المُمهارس العميهل نحو الخطوات الثهانية والثالثة والرابعة حول كيفية تشههههههههههههههرّل منظور الزمن الخاص به في يوجهّ
 . اي وهناءنفسه بنجويؤكد على أهمية التامّل فيه وتقدير مدى ارتباطه بقيادة : منظور الزمن، 21211 ورقة العمل

 خاتمة 

  ه المُمهههارس العميهههل نحو الخطوة الأولى من ورقهههة العمهههل : منظور الزمن المُتّزن )المثهههالي(، ويُقهههدّم 21210يوجهههّ
   التوضيح اللازم لجميع منظورات الزمن بالرغم من إعطايه النسخة.

  ه المُمهارس العميل نحو الخطوة الثانية من ورقة العمل الزمن المُتّزن )المثالي(، ويُطبّق معه : منظور 21210يوجهّ
   الخطة خطوة بخطوة.

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

  ث يقوم أسههههههههابيع حي أربعةيُكلف المُمارس العميل بواج  لتطبيق الخطة ومراجعت ا حسهههههههه  المعايير، وذلك لمدة
بإعادة تقويم تطبيق التدخلات وملاحظة التغيير في السههههههههلوك والأفكار والانفعالات وعمل في ن اية كل أسههههههههبوع 

 بعض التعديلات إن لزم الأمر بعد متابعة ودعم من المُمارس.  

O  .ينبغي متابعة ودعم العميل بشرل دوري من أجل الالتزام بالتطبيق وتنمية أفضل لم ارات التامل والتعديل 

 
 
 

 
 قلم ودفتر  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
: 21211ورقة العمل 

 منظور الزمن 
 
 
 
 
 
 
 
 
: 21210ورقة العمل 

منظور الزمن 
 المُتّزن )المثالي( 
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 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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 : منظور الزمن  11122ورقة العمل  ✍

 

: تامّل في الخط الزمني لحياتك في الشهههههههرل الآتي، واكت  في كل حيّز مناسههههههه  أبرز المواقف والأفكار والمشهههههههاعر التي تُشهههههههرّل حياتك  أولاو
 حس  العوامل المؤثرة في نفسك )النجاحات، الإخفاقات، المُتع، الواجبات، الطموحات، المخاوف(. 
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 المُتع، الواجبات، الطموحات، المخاوف( تصاعديوا من الأكثر تاثيروا في نفسك إلى الأقل. ثانيوا: رت  العوامل )النجاحات، الإخفاقات،
 
 

 ثالثوا: الآن تخيّل أن منظوراتك الزمنية قوى جذب مغناطيسية تجذبك نحوها، وأنك في صندوق معدني مستطيل مثل هذا: 

  
 

ا: ارسههههم موقع الصههههندوق على الخط الزمني السههههابق، ثم تامل فيه بتمعّن واكت  في الحيّز التالي هل هذا الموقع المثالي الذي ينبغي  ن أرابعو
 تكون فيه بين منظورات الزمن لتقود نفسك بنجاي وهناء. لماذا؟ 
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 )المثالي(: منظور الزمن المُتّزن 10122ورقة العمل  ✍
 

: منظور الزمن المُتّزن )المثالي(  أولاو
 

 
 

منظورات الزمن جميع ا في عين الاعتبار، ثم يختاروا الأنسه  من ا في ضوء متطلبات المواقف. وعلى بدايةو، ينبغي على الأفراد أن ياخذوا 
ز يجدر تبني منظور المسهههههههتقبل الإيجابي ليتطلعوا  ور نحو الإنجاز وإتقان العمل بدلاو من النظر من منظسهههههههبيل المثال عند وجود عمل ليُنج 

لذي الإنجاز يجدر تبني منظور الحاضههر المتعي ا في طريقتسههاهل بالعمل وعدم إتقانه. ثم وال سههتسههلامالحاضههر الجبري الذي قد يدعوهم للا
اي سهههههههههههابق يُشهههههههههههرل أحد جذور الثقة من منظور ممّا يدعو إلى رؤية الإنجاز كنج ها،باعتدال وتقدير  إليه المؤدية بالخطوات للتمتّعيدعوهم 

 الماضي الإيجابي. لكن هناك صفة مثالية للمنظور الزمني المُتّزن تتمثّل في النقاط الآتية حس  منظورات الزمن: 
لما فيه من جذور للثقة وتوكيد الذات، ولكن مع أخذ الحذر من إضههههههههههههههاعة الزمن في عرض  المااضاااااااااي الإيجابيالتوجهه نحو منظور  .1

 الأمجاد والتباهي ب ا، وعدم الأخذ بالدروس المستفادة بقصة النجاي. 

ن لأ لما فيه من بواعث على التذمر واللوم بسههههب  الإخفاقات، ولكن ليس منع التوجه تماموا الماضاااي السااالديتقليل التوجه نحو منظور  .0
 فيه دروس ونقاط تعلّم عديدة. 

م، ولكن باعتدال و لما فيه  الحاضار المتعيالتوجه نحو منظور  .3 لغة في ا دون الإسراف والمبامن من شحن للطاقة من خلال التمتع بالنِّّع 
 من أجل تقديرها. 

ن ليس منع ، ولكل في عمل الواجباتتسههههاهو  خضههههوع لتنفيذ الأوامراسههههتسههههلام و لما فيه من  الحاضااار الجدري تقليل التوجه نحو منظور  .2
 التوجه تماموا لأن فيه دعوة للخروج من حيّز الراحة والتكيّف مع المصاع  وتطوير م ارات حياتية ضرورية. 

ولكن مع أخذ الحذر من بناء أجنحة تُسهههههههاعد على التحليق نحو المقصهههههههد المرجو،  لما له من المساااااتقدل الإيجابيالتوجه نحو منظور  .5
 دون أخذ خطوات ضمن خطط عملية لتحقيقه. من  الأحلامواقلية لا يُمرن تحقيق ا أو من إضاعة الزمن في  تطلعات غير

لما فيه مخاوف تُثير التوتر والقلق وتحد من أخذ أي خطوة تجاه المقصهههههد المرجو، ولكن  المساااتقدل السااالديتقليل التوجه نحو منظور  .6
 ستعداد اللازم للمخاوف حال حدوث ا. ليس منع التوجه تماموا لأن فيه دعوة لأخذ الا

لمها فيهه من سههههههههههههههعهادة خهالهدة في الجنهة التي أعدّها الله تعالى للذين  منوا وعملوا  المساااااااااتقدال المتسااااااااااميوأخيروا التوجهه نحو منظور  .2
 الصالحات، ولكن مع أخذ الحذر من التفاخر والكبر أو حتى المنّ على الآخرين بالإحسان، وغيرها من الأعمال التي تُضيع الأجر.  
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 ثانيوا: خطة تنمية منظور الزمن المُتّزن )المثالي( 

 تنمية منظور الزمن المُتّزن؟  كيف يُمرنك
 :، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال الأفعالاالأنشطة )اليومية( الآتيةبإمراني تنمية كل منظور زمن

  

 ( ⬜( في المربع )✓ضع إشارة )
 عند تحقيق المليار: 

 :  الماضي الإيجابيتحسين منظور  .1
 توجه مُركّز  ⬜

 شعور بالثقة  ⬜
 من النجاي التعلّم ⬜

  الماضي السلدي: إدارة  .0

 
 تقليل التوجه  ⬜

 تقبّل الأمر   ⬜
 التعلّم من الموقف  ⬜
 التحوّل لمنظور  خر  ⬜

 : الحاضر المتعيتحسين منظور  .3
 توجه مُركّز  ⬜

 شعور بالطاقة   ⬜
 دون إسرافمن الاعتدال  ⬜

 : الحاضر الجدري إدارة  .2
 تقليل التوجه  ⬜

 عمل الواج   ⬜
 التكيّف والتطور  ⬜
 التحوّل لمنظور  خر  ⬜

 : المستقدل الإيجابيتحسين منظور  .5
 توجه مُركّز  ⬜

 وضوي ال دف  ⬜
 الاعتدال والواقلية ⬜

 : المستقدل السلديإدارة  .6
 تقليل التوجه  ⬜

 خطة بديلة   ⬜
 توتر طفيف   ⬜
 التحوّل لمنظور  خر  ⬜

 : المستقدل المتساميتحسين منظور  .2

 توجه مُركّز  ⬜

 احتساب الأجر عند الله    ⬜
 لا كبر أو منّ  ⬜
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 سليمة ال الديئةفي العقل السليم في الجسم السليم  215
 

 ندذة مختصرة 
 

الصهحة الجسهدية، يتم التركيز في هذا التدخل على تشهريل عادات صحية حول أهمية  لاحقوا لما جاء في إحسهان الرغبة في تدخلات المعنى
قد  فمثلاو . لمدى البعيدعلى ا جسهههديوابالتالي نفسهههيوا و  غير صهههحيةقد تكون لتحقيق رغبات  ةليكوسهههوليس  كغاية يسهههعى الفرد لتحقيق اللجسهههد 
م ممّا يفاق ا للحصول على جسم مثاليوسواسيو  ( نفسيوا إذا كان الفعلStressfulتبعات مُج دة ) رياضهيةغذايية وتمارين  بحميةالالتزام يجل  
 الذات كيمة اعتمادممّا يفاقم مشهههههههرلة لزيادة الجاذبية ونيل إعجاب الآخرين ا خارجيو إذا كان الدافع  ، أو(Perfectionism) الكمالية مشهههههههرلة
غيرها والتمارين و  الحمياتتكون دافلية الالتزام بمثل هذه . لذا ينبغي التنويه على أن (Externalizing Self-worth) خارجية عوامل على

إلى أنه قد يرون وراء مشههههههههرلات أو اضههههههههطرابات هذه العادات  تجدر الإشههههههههارةكما من العادات الصههههههههحية داخلية للتمتّع بالصههههههههحّة والعافية. 
يّة مثل جنب، فمثلاو قد تعود اضهههطرابات النوم إلى اسهههتراتيجيات تتكيّفيةغير  تصهههدٍّ الصهههحية أسهههباب نفسهههية كاسهههتخدام اسهههتراتيجيات تنظيم أو 

العمل، أو إلى اسههتراتيجيات سههيطرة تجل  التفكير الزايد بضههغوطات العمل وقت  خر لل روب من ضههغوطالسههّ ر مع الأصههدقاء إلى وقت متا
، يُنصههههههح خروكتنويه  ات ا أو مسههههههببات اضههههههطارب ا. معوقتاكّد من معالجة تطبيق التدخلات الأو أثناء الذهاب إلى السههههههرير. لذا ينبغي قبل 

تناسهه  التغذية واللياقة الذين لدي م دراية بما يفي ومختصههين من ج ة،  دراية بالحالة الصههحية العامة للفرد لما له مناسههتشههارة طبي  الأسههرة 
 العادات الصحية التي يُنصح باتباع ا: من مع جسمه من ج ة أخرى. والآن فيما يلي مجموعة مختارة 

 

 :  (  Personal Hygiene)النظافة الشخصية أولاو

قد لا (، Mental Status Examination (MSE)كما تُعد النظافة الشههههههخصههههههية من أهم معالم المظ ر العام عند فحص الوضههههههع العقلي )
ا بعد مرور العالم باسهههههره بتجربة جايحة ت ا يختلف اثنان على أهمي في الصهههههحة العامة وتبعات ا على الرفاه النفسهههههي والاجتماعي وخصهههههوصهههههو

ونا، وفي الفقه الإسهههههههلامي قد تجد باب الط ارة في طليعة الأبواب العديدة الأخرى. لذا نختصهههههههر مجموعة من الممارسهههههههات اليومية التي كور 
 العادات الصههحية: 21511ورقتين حديثتين نضههع ا في ورقة العمل ينبغي على الفرد تبني ا كحماية ووقاية من تبعات صههحية كثيرة في ضههوء 

(Bloomfield & Ackerley, 2023; Singh et al., 2023)  ثم يلي ا عادات صحية عديدة أخرى  . 

 

 (  Breathing Exercise)رين التنفس اتمثانيوا: 

حتين فوايد على الصهههههههمن  ن اعتباره من أبرز العادات الصهههههههحية لما لهريقظة، يمأحد أشهههههههرال الممارسهههههههة الرسهههههههمية للعد تمرين التنفس يُ كما 
دقايق  12ة من الدراسههههات في العقد الأخير. ونختصههههر في هذه الجزيية أن التنفس بوعي إرادي لمدة ر أعداد كبي الجسههههدية والنفسههههية رصههههدت ا

من خلال تنظيم  حسههن من الصههحة الجسههديةيُ ( Breath Cycle Per Minute (bcpm))دورات تنفسههية في الدكيقة  12 – 5يوميوا )بواقع 
ة، ي مع نشهههههههههاط الج از العصهههههههههبي المركزي من ج ل دقات القل  وعمل الجيوب التنفسهههههههههية بالتواز التغيّرات اللاإرادية المؤثرة في انتظام معد

حسهههههن الصهههههحة النفسهههههية من خلال زيادة الاسهههههترخاء والسهههههرور واليقظة وتقليل التشهههههتت ونوبات الغضههههه  وأثر الضهههههغوط وأعراض والتوتر يُ و 
 (.  Fincham, Strauss, & Cavanagh, 2023; Zaccaro et al., 2018)من ج ة أخرى والاكتئاب 

 

 (  Water Intake/ Hydrationالماء )شرب ثالثوا: 
لۡن ا﴿ :الأنبياءسههههورة من ( 32)الآية: قال الله تعالى في  ع  افءِّ  مِّن   و ج  يۡءٍ  كُل   ٱلۡم  يٍّۚ  شهههه  نُون   أ ف لا   ح  حياة وخطورة لماء للتبرز أهمية اوهنا  .﴾يُؤۡمِّ

في  الجوهري  هر دو من أجل السهههماي للماء أداء اللتر ونصهههف للبالغ  يوميوا تزيد على، ممّا يتطل  شهههرب كميات وفيرة من الماء الجفاف علي ا
ل  التفاعلووسههههههط ، ل ا مُذي ، و لموادبناء لكعامل  الجسههههههمانية وظايفال ؛ وكحامل للمواد الغذايية للاسههههههتفادة من ا، وللفضههههههلات مع ا ومتفاعِّ

(. وهناك العديد من الدراسهههات التي Jéquier & Constant, 2010مل لتنظيم الحرارة؛ وكعامل امتصههاص الصههدمات )للتخلص من ا؛ وكعا
 ,Garcia-Garciaتؤكد على الماء كعامل رييس في تحسههههههههين الصههههههههحة الجسههههههههدية ) (Systematic Review) من جية ةفي مراجعت معجُ 

 ,.Masento et al)والأداء العقلي والمزاج سههههليم لوظايف دماغ وبالتالي الوظايف ال رمونية والكيموعصههههبية الداء الأيضههههمن  ممّا ،(2022
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ا لشههههرب  (.2014 ا للحمية الغذايية هناك السههههوايل وختامو مجموعة من العادات والملاحظات التي تضههههمن تزويد الجسههههد برميات الماء وتم يدو
إضهههههافة  دون ن ملكن  ،لزيادة رغبة الشهههههرب عشهههههابإضهههههافة بعض النك ات الطبيلية كالحمضهههههيات والنعناع والأ أبرزها الوفيرة التي يحتاج ا

ذا شهههاي والق وة التي تحوي مادة الكافيين التي تؤثر سهههلبوا في جودة النوم إال أو النك ات الصهههناعية غير المفيدة للحمية الغذايية أو سهههررياتال
 (.  Williams, March, 2023)ار أو في الليل ما تم شرب ا في وقت متاخر في الن 

 

ا:   (Diet)الحمية الغذايية رابعو
، ورغم نةسورغم تكرار صهوم ش ر رمضان المبارك في كل  بالرغم من الاسهت لاك اليومي للأغذية بمختلف أشهرال ا الصهحي وغير الصهحي

ممّا ل في مقدمة التدخلذلك تم الإشههههارة ينبغي اسههههتشههههارة الطبي  والأخصههههايي كما ، ملاحظة شههههيء من الأثر الفوري للاسههههت لاك أو الامتناع
ر  اك عنوإمسههه أغذية غير صهههحية،عن  ، وابتعادباغذية صهههحيةفي ضهههوء الوضهههع الصهههحي اختيار عادات التغذية الصهههحية من التزام  ييسهههّ
، باحثين كبيروا في هذا الشههههان وباعتبار الكثير من المتغيّراتعموموا هناك فوايد كبيرة من صههههوم رمضههههان ولا يزال اهتمام ال)الصههههوم(.  الطعام

وفي  (Urooj et al., 2020ر جيدة في تخفيف الوزن وتحسههههين المناعة وأوضههههاع الدهون والسههههرر وضههههغط الدم وغيرها )افمثلاو للصههههوم أدو 
ح أهمية الغذاء الصهههحي في هناك أعداد كبيرة من الدراو . (Bayani, Esmaeili, & Ganji, 2020تحسهههين الرفاه النفسهههي ) سهههات التي توضهههّ

لاكتئاب والتوتر اتحسهههههين الحالتين الجسهههههمانية والنفسهههههية، ومن أبرز المرونات الغذايية المؤثرة في تحسهههههين الرفاه والصهههههحة النفسهههههية في وجه 
(Muscaritoli, 2021; Suárez-López, Bru-Luna, & Martí-Vilar, 2023  :) 
 ( فيتامين بVitamin B )9بالتحديد حمض الفوليك وهو فيتامين ب (Folic Acid/ B9 حيث يتواجد في أطعمة كثيرة مثل الحمص )

 .  ( المتواجد في الفول السوداني وفول الصويا والشوفان والدجاجB6) 6والكبد، وكذلك فيتامين بوالبصل والملفوف والسبانخ والبروكلي 

 ( فيتامين دVitamin Dالمتعارف عليه أن يعتمد )  على التعرض لأشههعة الشههمس ويتواجد في الحلي  والجبن والبيض والفطر والسههردين
   .والتونا وسمك السالمون 

 ( فيتامين هاإيVitamin Eبما فيه من مرك  الأ )توكوفيرول لفا (alpha-tocopherol) لالذي يتواجد في الخضهههههههههراوات الوركية مث 
 البروكلي واللوز والبذور والزيتون والأفوكادو والكيوي والمانجا. الخس والبقدونس ومتوفر في 

  3الأوميغا (Omega 3 بما في ا من مركبات مثل )DHA  وEPA  .وتتوفر بالسمك الدهني كالسالمون وفي وزيت السمك والحلزون 

 ( المغنيسهههيومMagnesium المتوفر في بذور اليقطين وبذور الشهههيا واللوز والأرز البني والفاصهههولياء الحمراءا السهههوداء وحلي  الصهههويا )
 والسبانخ. والموز 

 

( إشههههارةو  Psychobiotics( والمضههههادات الحيوية النفسههههية )Anti-oxidantsكما تتوفر من هذه المرونات فيما يسههههمى بمضههههادات الأكسههههدة )
(، Grajek et al., 2022)فيما يحمي من السهههمنة ونمط الحياة الكسهههول والاضهههطرابات النفسهههية  البدنيةبجان  التمارين  إلى أهميت ا النفسهههية

 Dietary( مثل من جيات الحمية لإيقاف ارتفاع ضغط الدم )Healthy Dietالحمية الصحية )يسمّى بأن ا متواجدة فيما إلى  إضافةو وذلك 

Approaches to Stop Hypertension (DASH) )( وحمية البحر الأبيض المتوسهههههههههههههطMediterranean Diet أو الجمع بين ما )
(Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay (MIND)( )Cena & Calder, 2020  .) 
 

ا:   (Sleep Hygiene)الصحي النوم خامسو
 وتقليلمزاج ال يُسهههاعد في تحسهههينسهههاعات(  2) جيدال وإحسهههان الرغبة حيث تم توضهههيح أن النومفي ضهههوء ما أُشهههير إليه في الرفاه المعنوي 

 ,.Wagner et alوتنمية الأداء الذهني ) (Walker et al., 2002حسهههين الم ارات الحركية )وت (Dinges et al., 1997لام جسهههدية )الآ

 ,ASDAفي ضههههههوء مجموعة مقاييس ) وأثرها اليومياسهههههتخدام قايمة شههههههط  للكشهههههف عن جودة النوم . لذا في هذه الجزيية سهههههيتم (2004

1990; Buysse et al., 1989; Johns, 1991; Partinen & Gislason, 1995 وتقديم مجموعة ممارسههههههات صههههههحية للنوم الصههههههحي )
(Sleep Hygiene( لتحسههين جودة النوم في ضههوء مجموعة مقاييس كذلك )Alanazi et al., 2023; Mastin, Bryson, & Corwyn, 

(. لكن قبل ختام هذه الجزيية يج  التنويه إلى ضهههههههرورة اسهههههههتشهههههههارة طبي  مختص إذا ما تبيّن صهههههههعوبة الاسهههههههتغراق في النوم )الأرق 2006
(Insomnia( واأو تاثير النعاس ))Sleepiness.ا إذا كانت الأسباب عضوية  ( على أداء الوظايف اليومية وخصوصو
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ا:   (Physical Exercise) البدنيةالتمارين سادسو
العقلي البههالغين أداء طلبههة، و (، فترتبط بههارتفههاع تحصههههههههههههههيههل الBabyak et al., 2000لاكتئههاب )لعلاج معتمههد وممتههد  البههدنيههةالتمههارين تُعههد 

(Hillman et al., 2008) . المنخفضة الاكتئاب والتوتر بجودة النوم ومستويات ارتباط وثيقللتمارين البدنية و (Ghrouz et al., 2019)، 
دراسهههة هلام وبيلزبرو ودي  إلى إضهههافةو (. Singh et al., 2023ولتدخلات هذه التمارين أثر في معالجة الاكتئاب والتوتر والعُسهههر النفسهههي )

ه والصههههحة النفسههههية من خلال تمرين كيفية الحصههههول على فوايد الرفا حول( Hallam, Bilsborough, & de Courten, 2018كورتين )
 ةالتمارين البدنيأسهههالي  واعتبارات  نوجز في هذه الجزيية أبرزو  .ا لاف خطوة يوميو  12( وهو تمرين مشهههي Happy Feetالأقدام السهههعيدة )

  .  البريطانية (NHS, 2021) لخدمات الصحة الوطنيةالنشرة التوعوية و  (Singh et al., 2023في ضوء دراسة سينغ و خرين )
 

ا:   (  Healthy Settings) للعادات الصحية الظروفت يئة سابعو
ا على أن الأفراد أكثر اسههت لاكوا لما يحيط ب م  سهه م بخضههار ويقل إذا أحاطوا أنف حلوى إذا أحاطوا أنفسهه م بالمسههتوى سههمنت م  يزيدحيث كياسههو

غير لعههادات لظروف الت يئههة ت يئههة الظروف للعههادات الصههههههههههههههحيههة والحههد من  ، ينبغي(Wansink et al., 2006; 2016) وفواكههه طههازجههة
فقد يقلل منع التدخين داخل البيت والعمل والأماكن العامة من اسهههههت لاك النيروتين، وقد يحد عدم وجود ركن للق وة والشهههههاي  .الصهههههحية في ا

ا إذا ما طُبّقت فيفاعلة في تحسههههيهناك أنشههههطة في البيت من اسههههت لاك الكافيين. ومن ج ة أخرى،   ن الصههههحة عموموا والنفسههههية خصههههوصههههو
 مراجعة من جية( في ضههههههههوء دراسههههههههات عديدة من ا دراسههههههههات Sarris et al., 2019قدّم ا سههههههههاريس و خرون ) (Naturalطبيعي ) سههههههههياق

(Systematic Review)ونوجز من ا ،:   
 ( التعرّض للحرارة المرتفعة في الطبيعة أو استخدام الساوناSauna.) 

  .التعرّض لأشعة الشمس وضوء الن ار الطبيعي وتنفس ال واء الطلق أو ت وية وتشميس الغرف والمرافق 

 ام الشامي أو التركي أو المغربي. ، واأو خوض تجربة ما يُعرف بالحمّ الاستحمام بمياه الينابيع الساخنة والمياه المعدنية 

  ر ف فنو التفاعل مع الرمال والصخور الطبيلية، واأو  .  الصلصال والفخار والخزف ن حِّ

  مع الكاينات الحية في موايل ا الطبيلية، واأو تربية الحيوانات كالخيول والمواشي وغيرها. التفاعل 

  والعناية بنباتات منزلية حديقة والبستنةالتاهيل أخذ جولات في الغابات والمساحات الخضراء، واأو . 

 ( ممارسة التمارين الرياضية في الماءAqua) .)واأو في ال واء الطلق النقي )أفضل من الصالات الرياضية أو البيت ، 

 

ص تمرين للعميل من أجل التخطيط لعادات صهههههههههههحية عل  . اى الدوام وت يئة الظروف للذا في هذه الجزيية الأخيرة من هذا التدخل، يُخصهههههههههههّ
أسباب الرفاه من  اخذب، وذلك ممّا يُس م محب  وطبيعيماعي سهياق اجت ويحثه على تطبيقه في قدراتهتحدى يو  ويراعي التمرين رغبة العميل
ا عن  ،(Aked et al., 2008( بشهههههههههههههرل رييس )Be Active Lifestyleحيث نظام الحياة النشهههههههههههههط )  Sedentaryنظام الكسهههههههههههههل )بعيدو

Lifestyle) ( الذي أصهههههههبح من أكبر م ددات الصهههههههحة الجسهههههههدية والنفسهههههههيةKumareswaran, 2023 متاثروا بالتطور التكنولوجي عموموا )
على وجه  والوقت المُسغرق فيه (Stiglic & Viner, 2019للشهاشهات كالتفاز وأج زة ال واتف الذكية )( Passive Use)والاسهتخدام السهلبي 

 .  الخصوص
 

عدّة في ضهههههوء حاجة العميل وليس في جلسهههههة واحدة مطولة جلسهههههات لمُمارس تطبيق التدخّل في إلى أنه يُمرن ل تجدر الإشههههارة ،وفي الختام
 كما هو مطروي في إجراءات تطبيق التدخل. 
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

  دقيقة 92 ⧖ ظروف داعمة اكتساب عادات صحية في  ⊛ سليمة لا الديئةفي  العقل السليم في الجسم السليم ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  :ما رأيك بمقولة العقل السهههههههليم في الجسهههههههم السهههههههليم؟ وما مدى أهمية ت يئة يُرح  المُمارس بالعميل، ثم يسهههههههاله"

 الظروف لممارسة العادات الصحية الجسدية والنفسية؟" 
 ة في أهمية العادات الصههههحيشههههف عن كفي هذه الجلسههههة سههههيُ  أنهته، ثم يُعق  ايشههههرر المُمارس العميل على إجاب

وأن ما يضهههههههههههمن اسهههههههههههتمرارية العادات الصهههههههههههحية ، الوظايف العقلية والانفعالية والسههههههههههلوكية على أكمل وجهأداء 
ا في بداية تشريل ا ت يئة الظروف الداعمة ل ا  .وخصوصو

 ممارسة 

 ؟" هل تُعدّ الصحة الجسدية غاية أم وسيلة؟ لماذا"المُمارس بالعميل:  يسال 
   تشههريل عادات صههحية للجسههد غاية بحد ذات ا للتمتّع بالصههحّة  أنيشههرر المُمارس العميل على إجابته، ثم يُعق

 .والعافية وليس وسيلة لتحقيق رغبات قد تكون غير صحية نفسيوا وبالتالي جسديوا على المدى البعيد

 ( قد يجل  الالتزام بحمية غذايية وتمارين رياضههههية تبعات مُج دةStressful نفسههههيوا إذا كان الفعل وسههههواسههههيوا للحصههههول )
(، أو إذا كان الدافع خارجيوا لزيادة الجاذبية ونيل إعجاب Perfectionism) الكمالية على جسهم مثالي ممّا يفاقم مشرلة

 . ينكنظرة الآخر  (Externalizing Self-worth) خارجية عوامل على الذات كيمة اعتمادالآخرين ممّا يفاقم مشرلة 

  أهمية التعامل مع العوامل النفسهههههية التي قد تكون وراء اضهههههطراب العادات الصهههههحية يوجّه المُمارس العميل نحو
رقة و أو اللياقة البدنية من ج ة أخرى، ثم يوج ه نحو  التغذيةمن ج ة، ومراجعة طبي  الأسهههههههههرة أو أخصهههههههههايي 

في جلسة  تمارين سبعةل ذه الاعتبار سيتم العمل على  إضافةو أنه : العادات الصهحية، ويُشير إلى 21511 العمل
 . عدة حس  حاجتهجلسات مطوّلة أو في 

  النظافة الشااخصااية: العادات الصههحية حول 21511 ورقة العملالخطوة الأولى في يوجّه المُمارس العميل نحو ،
 رصد ما يمرن تعديله. ليويطبق معه قايمة الشط  في ا 

  ه المُمههارس العميههل نحو ، تمرين التنفس: العههادات الصههههههههههههههحيههة حول 21511 ورقههة العمههلالخطوة الثههانيههة في يوجههّ
 ويطبق معه التمرين، ثم يُشير إلى إمرانية تطبيقه في ال واء الطلق في الأماكن الطبيلية. 

  ويقدم له ، شرب الما : العادات الصحية حول 21511 ورقة العملالخطوة الثالثة في يوجّه المُمارس العميل نحو
   .الدعم المناس  لوضع خطة مناسبة لتحقيق الفايدة من إبقاء الجسم رطبوا باست لاك الماء والسوايل المفيدة

  ه المُمهارس العميهل نحو ، الحمية الغذائية: العادات الصههههههههههههههحية حول 21511 ورقة العملالخطوة الرابعة في يوجهّ
ا إذا لوحظ حس  حاجتهويوج ه لاسهتشارة خبير تغذية لاختيار أحد الأنظمة الغذايية المذكورة  سمنة  تخصوصو

 . لامالآواأو اضطراب غذايي يؤثر على الوظايف ويسب  

  النوم الصاااااحي: العادات الصهههههههحية حول 21511 ورقة العملالخطوة الخامسهههههههة في يوجّه المُمارس العميل نحو ،
 ويطبق معه قايمة شط  جودة النوم من أجل تحسين ا من خلال عادات النوم الصحية. 

O  واسههههتخدام  ،التحويل للطبي  عند ملاحظة ضههههعف شههههديد في جودة النوم وأثر سههههلبي كبير على الوظايفينبغي
 .  أسباب عضوية وراء ذلكجود و و  ،أدوية أو عقاقير )إدمانية أو غير إدمانية(

  التمارين الددنية: العادات الصههههحية حول 21511 ورقة العملفي  السههههادسههههةالخطوة يوجّه المُمارس العميل نحو ،
ا إذا ما لديه شههروى من حسهه  حاجتهويوج ه لاسهتشههارة مدرب لياقة بدنية لاختيار ما يناسههبه من ا  أي  خصههوصههو
 . مشرلة بدنيةعضو أو عضلة أو يعاني من كسر أو انزلاق غضروفي أو 

 
 قلم ودفتر  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
: 21511ورقة العمل 

 العادات الصحية 
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  تهيئة : العادات الصههههههههههههحية حول 21511 ورقة العملالخطوة السههههههههههههابعة والأخيرة في يوجّه المُمارس العميل نحو
إجراءات عملية لتطبيق العادات الصههههههحية على  12التخطيط لوضههههههع ، ويطبق معه الظروف للعادات الصااااحية

 .  ت يئة الظروف ل ا معاييركبر عدد ممرن من الدوام، وذلك بتحقيق كل إجراء لأ

 خاتمة 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

  عةأرب، وذلك لمدة ضههههههههههههههمن ت يئة الظروفالعادات الصههههههههههههههحية إجراءات يُكلف المُمارس العميل بواج  لتطبيق 
أسهههههههابيع حيث يقوم في ن اية كل أسهههههههبوع بإعادة تقويم تطبيق التدخلات وملاحظة التغيير في السهههههههلوك والأفكار 

 والانفعالات وعمل بعض التعديلات إن لزم الأمر بعد متابعة ودعم من المُمارس.  

O  روف في ظصههههههههههحية العادات الاكتسههههههههههاب و ينبغي متابعة ودعم العميل بشههههههههههرل دوري من أجل الالتزام بالتطبيق
 .  داعمة

 
 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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 العادات الصحية : 11152ورقة العمل  ✍

 

 تنويه قبل البدء:  
 
يوا وليس وسههههيلة لتحقيق رغبات قد تكون غير صههههحية نفسههههللتمتّع بالصههههحّة والعافية  بحد ذات اتشههههريل عادات صههههحية للجسههههد غاية إن  .1

 وبالتالي جسديوا على المدى البعيد. 

( نفسهيوا إذا كان الفعل وسهواسهيوا للحصهول على جسم Stressfulقد يجل  الالتزام بحمية غذايية وتمارين رياضهية تبعات مُج دة ) ،فمثلاو 
و إذا كان الدافع خارجيوا لزيادة الجاذبية ونيل إعجاب الآخرين ممّا يفاقم مشههرلة (، أPerfectionism) الكمالية مثالي ممّا يفاقم مشههرلة

 .  (Externalizing Self-worth) خارجية عوامل على الذات كيمة اعتماد
 
غير  دٍّ تصههههأسههههباب نفسههههية كاسههههتخدام اسههههتراتيجيات تنظيم أو  (اضههههطرابات العادات الصههههحيةالعادات غير الصههههحية )أو قد يرون وراء  .0

   مسببات اضطارب ا.معالجة ينبغي معالجت ا أو  تكيّفية

قد تعود اضهههطرابات النوم إلى اسهههتراتيجيات تجنبيّة مثل السهههّ ر مع الأصهههدقاء إلى وقت متاخر لل روب من ضههههغوط العمل، أو  ،فمثلاو 
 إلى استراتيجيات سيطرة تجل  التفكير الزايد بضغوطات العمل وقت الذهاب إلى السرير. 

 

الذين لدي م لبدنية ايُنصهح استشارة طبي  الأسرة لما له من دراية بالحالة الصحية العامة للفرد من ج ة، ومختصين في التغذية واللياقة  .3
 دراية بما يتناس  مع جسمه من ج ة أخرى. 
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 : النظافة الشخصية أولاو 
 

اتك ارصههههد ملاحظحسهههه  مدى تكرارك لفعل ا، ثم ( ⬜المربع )( في ✓إشههههارة )وضههههع ، الشههههخصههههية النظافة في الصههههحية اتالعادتمعّن في 
   وتوصياتك حول ما يمرن تعديله )إضافة أو حذف أو تغيير(.

 

 غير ذلو، اذكره.  (⬜) المربع في( ✓)ضع إشارة  في النظافة الشخصية العادة الصحية 
  يوميوا ⬜مراتايوم  3-0 ⬜مراتايوم  5-2 ⬜ ا السواك( فرشاة والمعجون تنظيف الأسنان )بال .1

  يوميوا ⬜مراتايوم  3-0 ⬜مراتايوم  5-2 ⬜ والعينين والأذنين  الأنفغسل الوجه و الوضوءا  .0

  أحيانوا  ⬜غالبوا  ⬜دايموا  ⬜ غسل اليدين عند تنظيف الأنف  .3

  أسبوعيوا ⬜مراتاأسبوع  3-0 ⬜يوميوا  ⬜ ارتداء ملابس نظيفة مغسولة  .2

  أسبوعيوا ⬜مراتاأسبوع  3-0 ⬜يوميوا  ⬜ تبديل الملابس الداخلية  .5
  أسبوعيوا ⬜مراتاأسبوع  3-0 ⬜يوميوا  ⬜ الاستحماما تغسيل الجسمي والشعر  .6
  ش ريوا ⬜مرتيناش ريوا  ⬜أسبوعيوا  ⬜ قص الأظافر  .2
  ش ريوا ⬜مرتيناش ريوا  ⬜أسبوعيوا  ⬜ الحلاقةا إزالة الشعر الزايد .8
  بعد الأكل ⬜قبل الأكل  ⬜قبل وبعد الأكل  ⬜ غسل اليدين عند الأكل  .9

  بعد قضاي ا ⬜قبل قضاي ا  ⬜قبل وبعد قضاي ا  ⬜ غسل اليدين عند قضاء الحاجة في الحمام  .12
  بعد لمس ا ⬜قبل لمس ا  ⬜قبل وبعد لمس ا  ⬜ غسل اليدين عند لمس المناطق الخاصة  .11
  بعد لمس ا ⬜قبل لمس ا  ⬜قبل وبعد لمس ا  ⬜ غسل اليدين عند لمس الحيوانات  .10
  أحيانوا  ⬜غالبوا  ⬜دايموا  ⬜ تغطية الأنف والفم عند العطاس أو السعال   .13
  أحيانوا  ⬜غالبوا  ⬜دايموا  ⬜ التباعد الجسدي )ترك مسافة خاصة( مع العامة  .12
  أحيانوا  ⬜غالبوا  ⬜دايموا  ⬜ عدم لمس الوجه بعد لمس أسطح الأماكن العامة  .15
  أحيانوا  ⬜غالبوا  ⬜دايموا  ⬜  ا السوق لمس أسطح في أماكن عامة بعدغسل اليدين  .16
  أحيانوا  ⬜غالبوا  ⬜دايموا  ⬜ العودة من أماكن العملا الدراسة  بعدغسل اليدين  .12
  أحيانوا  ⬜غالبوا  ⬜دايموا  ⬜ تظيف أماكن السرنا العملا الدراسة بعمق  .18
  أحيانوا  ⬜غالبوا  ⬜دايموا  ⬜ غسل اليدين بعد القيام بالأعمال المنزليةا التنظيف  .19
  بالمعقمات   ⬜بالماء  ⬜بالماء والصابون  ⬜ غسل اليدين  .02

 ملاحظات وتوصيات: 
 

 (Bloomfield & Ackerley, 2023; Singh et al., 2023, بتصرف) 
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 تمرين التنفس : ثانيوا

ذهنية وصهحية. ومن أجل الحصول على هذه الفوايد ينبغي ممارسته مرة يوميوا على الأقل ولمدة  اإلّا أن له فوايدو  ،التمرينبالرغم من بسهاطة 
 دقايق ضمن التعليمات الآتية:  12لا تقل عن 

 الطلق بالخارج.  ل، ويمرن تطبيق التمرين في ال واءيمرن ت وية الغرفة وتجديد هواي ا إذا كانت الممارسة بالداخ 

  (.  الجل  الانتباه للحاضر هنا والآن )دق جرسو  احسيو  ااستخدم مثيرو  مثلاو

 )اجلس جلسة صحية )ليست جلسة استرخاء وليست جلسة تاه  للقيام . 

  ا ثوان 6 – 3ضمن والزفير ثوان،  6 – 3الش يق ضمن  أن يرون ركّز انتباهك على  .  أيضو

  لتركيز في الملاحظة.  يق ودفء الزفير لجل  مزيد من ابرودة الش إلىيُمرن تركيز الانتباه 

  .كلما تشتت الانتباه، لا باس  لكن يج  إعادة توجي ه لزمن وخصايص التنفس ليرون إراديوا 

 ( لمدة الش يق و الكرّر الدورة التنفسية )دقايق.  12زفير 
 

(Fincham, Strauss, & Cavanagh, 2023; Zaccaro et al., 2018, بتصرف) 
 ملاحظات: 
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 شرب الماء ثالثوا: 

ي ن على صحة عادات شرب الماء:   الحرص على شرب الماء من خلال العادات الآتية ثم التاكّد من تحقيق مؤشر 

 لترين( على الأقل يوميوا.  –صف نلتر و ) ماء كاسات 8 – 6 شرب 

 يوميوا.  ساعة كل كاس أو كاس نصف شرب 

 قابلة لإعادة التعبئة.  ماء عبوةا زجاجة حمل 

  أو تقليل ا(. كافيينو  سررياتدون من لزيادة رغبة الشرب )لكن  أعشاب وأ نعناع أو حمضية نك ةإضافة   

  (.والق وة والشاي الغازية والمشروبات العصاير من بدلاو ) الطعام وجباتشرب الماء قبل وأثناء وبعد   

  )  . بالماء لغنيةاتناول الخضار )مثل البندورة والخيار والسبانخ( والفواكه )حس  الموسم مثل البطيخ صيفوا والحمضيات كالبرتقال شتاءو

 . للتبوّل مرات خمس من أكثر الحمام إلى الذهاب □

 .  للشفافية يميل فاتح البول لون التاكد من أن  □
(Williams, March, 2023, بتصرف) 

 ملاحظات: 
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ا:   الحمية الغذايية رابعو
عتبار تجن  مع الأخذ بعين الا هاالالتزام باحدا، حيث ينبغي مومو يُبيّن الجدول الآتي الحميات الصهههههحية المناسهههههبة لقاطني المنطقة العربية ع

 : أخصايي التغذيةوضرورة مراجعة طبي  الأسرة واأو سعرة حرارية يوميوا  0222تجاوز السعرات الحرارية لمجموع المرونات عن 
 

  الم ون الغذائي
 الصحي  تكرارات  صص التناول  سب نظام الحمية

حمية البحر 
 MINDحمية  DASHحمية  الأبيض المتوسط

 الفواك  
برتقال وليمون، تين، عن ، إجاص، جوافة، توت،  منموز، حمضهههههههههههههيات تمر، تفاي، 

ون، زيتالإلى  إضهههافةو  وغيرها.بطيخ، شهههمام، ...  برقوق، دراق،خو ، فراولة، مشهههمش، 
ا.  البندورةو الأفوكادو،   لأن ا فواكه أيضو

حبة أو حبتين كل 
 حبات يوميوا 5-2 وجبة

 حبات يومياً + 5 ≥
 ≤توت بري )مجفف( 

 أسبوعيوا مرتين

 والبقوليات الخضراوات 
ثوم، بصهههههههل )أخضهههههههر(، بطاطا )حلوة(، خيار، كوسههههههها، باذنجان، يقطين، لفت، فجل، 
جزر، فلفل، ذرة، خردل، بامية، لوبياء، فاصهههولياء، بازيلاء، قرنبيط، بوروكلي، ملفوف 

ليات وبقو )أحمر(، سهبانخ، جرجير، بقدونس، خرشوف، شومر، هندباء، كرفس، فطر، 
  .حمراءا بيضاء(، عدس، ... وغيرهامن حمص، فول، سمسم )طحينة(، فاصولياء )

كل  حصتينأو  حصة
 وجبة

 يوميوا حصص 2-5

 حصص يوميوا + 2-5
 6 ≤خضراوات وركية 

 أسبوعيوا مرات
 مرات 3 ≤بقوليات 

 أسبوعيوا
 الحدوب الكاملة 

أنواع الخبز، والباسههههههههههتا والمعررونة، من قمح، برغل، فريره، جريش، مفتول، شههههههههههعير، 
 شوفان، أرز )بني(، ... وغيرها. 

 حصة كل وجبة
حصص يوميوا  2-8

 )برمية قليلة(

 حصص يومياً + 3 ≥
 حبوب كاملة مع القشورا

 النخالة

 الدذور والم سرات 
اللوز، الجوز، البندق، الفسهههههتق )الفول السهههههوداني(، الصهههههنوبر )قريش(، بذور اليقطين، 

 بذور تباع الشمس، ... وغيرها. 
 مرات أسبوعيوا 5 ≤ مرات أسبوعيوا 5-4 مرات أسبوعيوا 3 ≤

 الأعشاب والدهارات 
ورق غار، فلفل حار، قرنفل، كمون، شههههههومر، خزامى ريحان، زعتر )أوريغانو، وثايم(، 

ميرمية، نعناع، يانسههههون، بابونم، )لافندر(، إكليل الجبل )روزماري(، سهههماق، زعفران، 
 ... وغيرها. 

 كميات محدودة 

 الزيوت والدهون 
 زيت الزيتون بشرل رييسي، والسمن )البلدي(، وغيرها. 

حصة زيت زيتون كل 
 وجبة

حصص زيت  0-3
 زيتون يوميوا 

حصص زيت  3 ≥

حصة  زيتون يومياً +
 دسم أسبوعيوا 

 الألبان والديض
دجههاج الهه حليهه ، زبههدة، لبن، زبههادي، لبنههة، جبنههة )فيتهها، حلوم، بههارميجههان، ..( وبيض

 ، ... وغيرها. بشرل رييسي

حصة أو حصتين 
 يوميوا 

حصص يوميوا  0-3
)كاملا قليلا 
 منزوع( الدسم

 حصص يومياً + 3 ≥
 بيضات أسبوعياً + 4 ≥

حصة جبنة وملعقة زبدة 
 أسبوعيوا

 اللحوم والدواجن 
لحم البقر، الخاروف، الضههههههههان، الماعز، وأحشههههههههاي ا من كبد، وقل ، ومخ )نخاعات(، 

 ،... وغيرها. (الحبشوالديك الرومي )والدجاج، 

 مرتين أسبوعيوا ≤لحم 
مرتين  ≤دواجن 

 أسبوعيوا

 ≤مصدر بروتيني 
 مرتين يوميوا 

مرات  6 ≤لحم ودواجن 
 أسبوعيوا

 الأسماك والمأكولات البحرية 
ين، تونا، سههههههههههههالمون، حبار )كاليماري(، روبيان )جمبري أو دأسههههههههههههماك بانواع ا، سههههههههههههر 

 قريدس(، جراد البحر )سلطعون، كركند(، محار، أخطبوط، حلزون، ... وغيرها. 
 مرة أسبوعيوا  ≤ مرة أسبوعيوا  ≤ مرتين أسبوعيوا  ≤

 زة الجاهغذية المعالجة/الحلويات والفطائر والمعجنات والمقالي والموالح والأ
ا...    قايمة طويلة جدو

 ( وأقل تقليل لأقل قدر ممرن )مرة أسبوعيوا

(Cena & Calder, 2020, بتصرف) 
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ا:   الصحي النوم خامسو
 

 جودة النوم
 إذا كانت تنطبق عليك خلال الأش ر الثلاثة الأخيرة.( ⬜( في المربع )✓إشارة )، وضع النوم المثاليةفقرات جودة تمعّن في 

ا(. .1  ⬜ لا أحتاج لأي عقاقير مساعدة على النوم )أبدو
 ⬜ (.11 – 9أذه  للنوم باكروا في الليل أيام الأسبوع )الساعة  .0
 ⬜ (.12 – 11لا أتاخر بالذهاب للنوم في الليل أيام الإجازة )الساعة  .3
 ⬜ دون تاخّر(.من دكيقة بين الذهاب للسرير والنوم ) 15أحتاج لأقل من  .4
 ⬜ ساعات عادةو )نادروا ما تقل عن ذلك(. 7مدة أستغرق في نومي  .5
 ⬜ ساعات )أقل من مرة بالأسبوع(.  8ز و مدة تتجامن النادر أن أستغرق في نومي  .6
 ⬜ أثناء النوم )أقل من مرة بالأسبوع(. اشخيرو  أُصدرمن النادر أن  .7
 ⬜ من النادر أن أصحو أثناء النوم )أقل من مرة بالأسبوع(. .8
 ⬜ من النادر أن أصحو أثناء النوم ولا أستطيع العودة للنوم )أقل من مرة بالأسبوع(. .9
 ⬜ (.5 – 4أستيقظ باكروا من النوم في الصباي أيام الأسبوع )الساعة  .11
 ⬜ (.7 – 6لا أتاخر بالاستيقا  من النوم في الصباي أيام الإجازة )الساعة  .11
 ⬜ من النادر أن أشعر بالنعاس بعد الاستيقا  )أقل من مرة بالأسبوع(. .12
 ⬜ أقوم به مثل القراءة والمشاهدة )أقل من مرة بالأسبوع(.دون قصد خلال فعل اعتيادي من من النادر أن أغفوا أنام  .13
ا  .14  ⬜ (.ش رأوالحديث )أقل من مرة منذ  المركبة ا كيادةاقةيسمثل خلال فعل تفاعلي أقوم به النوم  ألّا أستطيع مقاومةمن النادر جدو
 ⬜ دكيقة. 91إذا نمتا أخذت قيلولة خلال اليوم، فاستغرق في نومي مدة أقصاها  .15
 ⬜ دون نعاس(.من )خلال اليوم  باليقظة والنشاطأشعر  .16
 ⬜ دون بذل المزيد(.من )لإنجاز أعمالي الاعتيادية  ي كافٍ ج د .17
 ⬜ دون تشتت(.من )التركيز والتفكير يس ل عليّ  .18
 ⬜ ي حسنٌ )غير متقلّ ( عموموا.مزاج .19
 ⬜ عدم القلق( تجاه جودة نومي.)أشعر بالرضا  .21

 02ا درجة جودة النوم الصحية
(ASDA, 1990; Buysse et al., 1989; Johns, 1991; Partinen & Gislason, 1995, بتصرف) 

 

 ملاحظات: 
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 الصحية النوم عادات
ى لهناك عادات صهحية كثيرة تُسه م في جودة النوم بدءو من الالتزام باوقات الصلاة واللبادات وغيرها من أشرال الالتزام الديني التي تحث ع

ت يئة البيئة و وتمارين التنفس والرياضههههههة، عادات الطعام والشههههههراب وخصههههههايصهههههه ا الغذايية، لنتقالاو ا، والنشههههههاط وعدم الكسههههههل والتنظيمالترتي  
 المحيطة، والتعامل مع المشرلات الصحية الجسدية والنفسية أولاو باول. وفي هذه الجزيية نوجز بعض العادات اليومية على النحو الآتي: 

 

لۡن ا﴿ النبا:سههورة من ( 12، 9)الآية: ل الله تعالى في قا في الليل: ع  كُمۡ  و ج  ا ن وۡم  ب ات  لۡن ا ٩ سههُ ع  ا ٱل يۡل   و ج  يمتد وقت الليل من غروب  .﴾٥٠ لِّب اسهه 
الشههههههمس حتى طلوع الفجر حيث ينبغي في هذه الفترة أن تتباطا وتيرة العمل الجسههههههدي والذهني لإراحت ما. وتكون إراحة الجسههههههد والذهن من 

 لتيسير نوم عميق عند الذهاب للنوم، وذلك من خلال ما يلي: خلال ت يئة البيئة المحيطة 
 الإكبال على الليل بنية )دافع( الراحة وإن اء اليوم.و  بُعي د العشاء منذ الن ار، تحديد موعد الذهاب للنوم 

  :تقليل التعرّض للمثيرات الحسية والذهنية 

كموا ونوعوا، فمثلاو يمرن تناول وجبة خفيفة مع بداية الليل )إن لزم الأمر( لتجن  الشههههههعور بالجوع عند النوم،  الأكل والشههههههربتقليل  □
ادة على م تويانحي اللذان-واسهههههههتبدال شهههههههرب الشهههههههاي والق وة ، شهههههههرب الماءكميات  تقليلجودة النوم وعدم انقطاعه ممّا يزيد من و 

اسههههههههت لاك ما يحتوي على النيروتين )التدخين ، والامتناع عموموا عن نسههههههههون بشههههههههرب شههههههههاي الأعشههههههههاب مثل اليا -الكافيين المنب ة
ا في الليل، والذهاب إلى الحمام قبل النوم.   باشراله( والكحول )الخمر باشراله( وخصوصو

 كلّما تاخر الوقت ممّا يزيد الاستعداد للنوم.  البدنيةتقليل الج د الجسدي والامتناع عن التمارين  □

 اخر الوقت وكتم ما ن اييوا عند الذهاب إلى السرير ممّا يزيد الاستعداد للنوم. الأضواء باشرال ما كلّما تالأصوات و تخفيف  □

 والدفء أو البرودة، وكتم الأصوات وإطفاء الأضواء ن اييوا. ت يئة غرفة النوم من حيث النظافة والترتي  والت وية □

 ، والامتناع عموموا عن أي نشههههههههاط غيرالعميق من حيث الأغطية والوسههههههههادات النظيفة والمريحة للنومبداية الفراش و ت يئة السههههههههرير  □
ا في الليلالقراءة و النوم عليه كالأكل والشرب و     .العمل والتصفح والمشاهدة وغيرها وخصوصو

   .تقليل التعرّض للشاشات )التلفاز والإنترنت والأج زة الذكية والحواسي  وألعاب الفيديو( والامتناع عن ا كلّما تاخر الوقت □
 في النوم والاستيقا  من قول وفعل(.  صلى الله عليه وسلمرير في الفراش في هدوء وظلام )واتّباع سنة الرسول النوم على الس 
 

لۡن ا﴿ النبا:سههورة من ( 11)الآية: قال الله تعالى في  في الن ار: ع  ار   و ج  ا ٱلن    اشهه  يمتد وقت الن ار من بزوغ الفجر حتى غروب الشههمس  .﴾م ع 
ج د الإمران لأداء الوظايف اليومية. ويرون العمل وال رحيث ينبغي في هذه الفترة أن تتسههههارع وتيرة العمل الجسههههدي والذهني وبذل الج د قد

 وم، وذلك من خلال ما يلي:الحاجة للراحة والنوم العميق عند الذهاب للنيزيد  ، ممّاوأداء الوظايف على شرل كدّ وتع 
 ،نشاطب وبدء اليوم البركةتحرّي العطاء و و العمل بنية )دافع(  الن ارالإكبال على و  تحديد موعد الاستيقا  عند الفجر منذ الليل. 

 للمثيرات الحسية والذهنية:  التفاعل مع جميع تفاصيل الحياة وبذل الج د الجسدي والذهني قدر الإمران 

 .    الرغبةحس الماء برميات كبيرة، وشرب الشاي والق وة شربو ، ا الوجباتوجبةالالأكل والشرب كموا ونوعوا، فمثلاو يمرن تناول  □

 . البدنيةالتمارين  وممارسةالج د الجسدي  تكثيف □

 دكيقة لأخذ استراحة وسط اليوم.  92 – 32في منتصف الن ار )بعد الظ ر(، يُمرن أخذ قيلولة للنوم )إن لزم الأمر( لمدة  □

(Alanazi et al., 2023; Mastin, Bryson, & Corwyn, 2006, بتصرف) 
 ملاحظات: 
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ا:    البدنيةالتمارين سادسو
عند ممارسهههة التمارين البدنية لضهههمان الاسهههتمرارية في ا كعادة صهههحية على الدوام من ا التي ينبغي أخذها بعين الاعتبار  الأمورهناك بعض 

لتقديم الاسهههتشهههارة فيما يخص اختيار التمارين المناسهههبة وكيفية تطبيق ا لتجن  الإج اد والإصهههابات قدر  ضهههرورة مراجعة مختص لياقة بدنية
ضههههههههههههههافة المزيد من الانخراط وفيه درجة متوسههههههههههههههطة إلى مرتفعة من التحدي لإ ا من ج ةبو و رغم يرون التمرينأن الاعتبارات الإمران. ومن 

ا عن الملل فاء لكن لإضهههههههالتمارين البدنية على الإطلاق،  من أبسهههههههط (Walking)المشهههههههي يُعد . فمثلاو من ج ة أخرى  الذهني والمتعة بعيدو
ويمرن الاسههههههتماع خلال المشههههههي لحلقات صهههههههوتية  ،المتعة يمرن المشههههههي في الطبيعة )غابة، شههههههاطئ، صههههههحراء، حديقة، ممشهههههههى، وغيرها(

(Podcastأو كت  صهوتية مفيدة ) ُقد يسب   ممابالشخص  تمرين المشيمع الحذر ألّا يرتبط )  للتحدث معه حبّ ، أو الخروج مع شخص م
اأو الذهاب و لمسافات، ولإضهافة التحدّي يُمرن التنويع في سرعة المشي ضمن بعض ا(الشهخص عن المواصهلة تخلّفالانقطاع عنه إذا ما 

( واأو  62)أو تخصهههههيص توقيت معين وا مسهههههجد، والعمل، والمدرسهههههة، وغيرها(مشهههههيوا لكثير من الأماكن )كالبقالة، وال دكيقة متواصهههههلة مثلاو
يُمرن اسهههههههههتخدام العدّادات أو و  ،يوم 122أيام أسهههههههههبوعيوا لمدة  ةخمسههههههههه يوميوا لمدة  لاف خطوة 12وضهههههههههع هدف معين كل فترة مثل تحقيق 

( قبل Stretchingالتمدّد )و ( قبل التمرين Warm-upجدر ذكر أهمية تمارين الإحماء )ويالتطبيقات والاكسهههههسهههههوارات الذكية لعد الخطوات. 
 أبرزها: ومثل المشي هناك أمثلة أخرى من التمارين البدنية التمرين وبعده. 

 

 ( الجولةHiking) 

 ( ال رولةJogging) 

 ( الركضRunning) 

 ( ركوب الدراجاتBiking/Cycling) 

 ( السباحةSwimming ) 

 جمبازية توازن  تمارين (Aerobics, Gymnastics, Calisthenics) 

  أو عصهههبات مطاطية أو وزن الجسهههم تمارين المقاومة باسهههتخدام أثقال
(Weight-lifting, Bodyweight, Resistance Bands ) 

 ( الألعهاب القتهاليهةMartial Arts مثهل الكهاراتيهه والتهايرواندو والكونغ )
 فو والجودو وغيرها 

  قدم وكرة الكرة الطاولة و  كرة المضههههربالألعاب الفردية والجماعية مثل
 وغيرها كرة السلة و 

  وغيرها من الألعاب الشهههههههعبية الخاصهههههههة بالبلد أو المنطقة شهههههههريطة أن
ا بدنيوا   تتطل  ج دو

  الأعمهههههال المنزليهههههة(Housework ) والحهههههدايق  البسههههههههههههههتنهههههةأعمهههههال و
(Horticulture/Gardening)  والصيانة(Maintenance ) وغيرها 

 

(Hallam, Bilsborough, & de Courten, 2018; NHS, 2021; Singh et al., 2023, بتصرف) 
 ملاحظات: 
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ا:    للعادات الصحية الظروفت يئة سابعو
كبر عدد ممرن من المعايير. وللتوضههيح لتطبيق العادات الصههحية على الدوام، وذلك بتحقيق كل إجراء لأإجراءات عملية  12خطّط لوضههع 

 تمعّن في المثال الآتي: 

 

 ممتعأيام في الأسبوع،  خمسةيتكرر للأنه  مساتمركم، سهلوك  3لأن مران العمل على بُعد أقل من  مم ن: العودة من العمل مشهيوا على الأقدام، الإجرا 
ل الوصههول للبيت في أق تحديالمشههي التي أُتقن ا وفيه  م ارةفيه  لأن متدفق ،خلال المشههي ( ضههمن اهتماميPodcastنني أسههتمع إلى حلقة صههوتية )لأ

يق لأن الطر  في بيئة طديعيةوقت انت اء الدوام بين العصهههههههههر والمغرب معظم أوقات السهههههههههنة،  لأن جو مدينتي معتدل الظروف مساااااااعدةدكيقة،  32من 
 لاثثمل معي زجاجة الماء خاصهههههههههتي وعلي أن أن ي ا بشهههههههههرب القليل كل أحنني إحيث  اتمعوقويتجاوز الأشهههههههههجار كثيرة،  هالمؤدي للبيت من العمل في

يمرن و لصباي. خي يوصلني في اأأستحم فور الوصول للمنزل بعد التعرض للحرارة في الصيف أو للبلل في الشتاء، وأما عند الذهاب للعمل فإن ، و دقايق
لأن فيه  لما وشرب الأنه بذل الج د في الن ار للاسهتراحة والنوم في الليل،  النوم الصحيو شهي، ملأنه  ين الددنيةالتمار ن يرون من عادات ل ذا المثال أ

  .ن فيه استحمام بعد الرجوع من العمللأ ونظافة شخصيةلأن المشي في ال واء الطلق في طريق فيه أشجار،  وتمرين تنفسالشرب من الزجاجة، 

ا عند القيام  على ال واتف كتصههفح وسههايل التواصههل الاجتماعيللشههاشههات ( Passive Use): ينبغي تجن  الاسههتخدام السههلبي ملاحظة عموموا، وخصههوصههو
 ( الصحية والتذكير والتوقيت وغيرها للقياس والمتابعة للتحسين وليس للنقد وزيادة الضغوط. Applicationsبفعل إجرايي. ويمرن استخدام التطبيقات )

 

  :اسلوكو  رون يباعتبار أن صحية على الأقل لتطبيق عادة  الإجرا  العملي العادات الصحية 
 اتمعوقتجاوز الي (2في بيئة طبيلية ( 6 ةف مساعدو ظر في ( 5 )م ارة+تحدي( ا( متدفقو 2 ا( ممتعو 3 ا( مستمرو 0 ا( ممرنو 1

 النظافة الشخصية
 
 
 

 تمرين التنفس
 
 
 

 شرب الما 
 
 
 

 الحمية الغذائية
 
 
 

 النوم الصحي
 
 
 

 التمارين الددنية
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 . تدخلات العلاقات 5

(Relationships) 
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  العلاقات. تدخلات 5
 

فصههههههههل الفصههههههههل من خلال ما جاء في مقدمة يُمرن تقديم هذا 
تقرير  حسههههههه يمرن . وللتذكير المعنوي  الرفاه ومفاهيم المعنى

( التنبؤ بههان Helliwell et al., 2023السههههههههههههههعههادة العههالمي )
جّل مسهههههههههههههتوى لدولة ل دي ا ل تمرتفع في تقييمات الحياة إذا سهههههههههههههُ

( Eudaimoniaالرفهههههاه المعنوي ) مسههههههههههههههتويهههههات مرتفعهههههة في
( وكههههههذلههههههك أفعههههههال الإيثههههههار Benevolenceوالإحسههههههههههههههههههههان )

(Altruistic Behaviors)من ضهههههههمن  . وتندرج هذه العوامل
ضهههههمن مف وم الرفاه المعنوي الذي و  علاقات الإيجابيةالأسهههههس 

 جموعمالقصهههههد من وراء العمل في الغاية و على  يُعرف بتركيزه
لههذا يتم  (.Deci & Ryan, 2008)خبرات الحيههاة ومعههاني هها 

في هذا الفصهههههههههههل كمرون ( Relationshipsالعلاقات )تناول 
 ,Seligman) سهههههههههههيليجمان حسههههههههههه لرفاه بيرما لمرونات من 

 .  المعنىول ح( لكن بالتمحور 2011
 

 ( PERMA) نموذج بيرماالعلاقات في : 511الش ل 
 

( Purpose) الغاية( والتوجه نحو Significance/worthinessالوجود )و  بالأهمية ( والشعورCoherenceوبالرجوع إلى الف م المتماسهك )
ضهههمن تبرز فيه هذه المرونات لا بد من وجود تفاعل اجتماعي ، (Martela & Steger, 2016) كمرونات مشهههتركة لف م المعنى في الحياة

مبني على القوى والحلول إيجابي  نفسيوكمنظور (. Warren, Donaldson, & Lee, 2018علاقات تؤثر في ا وتتاثر ب ا بشهرل كبير )
معنى حاجة الأفراد إلى إلى ( في مقدمة العلاقات الإيجابية Roffey, 2012تعامل مع المشهههههههرلات، أشهههههههارت سهههههههو روفي )أكثر من مجرد ال

ابعضهههههههههههه م  كراينات اجتماعية متراحمة في مواج ة ما تُروّج له الكثير من وسههههههههههههايل الإعلام التي تُغذّي الخوف كنزعة للبقاء وتبني  بعضههههههههههههو
يمتلكونه من جودة في علاقات م مع من حول م كمصهههههههههههههادر  توج ات عامّة لتقدير ما يمتلكه الأفراد من مصهههههههههههههادر مادية على حسهههههههههههههاب ما

رضههههههاهم عن حيات م. وأكّدت على أن بناء العلاقات الإيجابية بمختلف الأعمار وفي جميع السههههههياقات اجتماعية جوهرية في تكوين رفاه م و 
 Individualبما يشههمل إشههباع حاجة الأفراد للشههعور باهميت م وصههقل الم ارات الاجتماعية الانفعالية هو جوهر الرفاه الفردي والمجتمعي )

and Community Well-beingوبالتالي رأس مال ا )( جتماعيSocial Capitalيدعم المنطق ) في  المتماسهههههههك للوجود المعنوي  والف م
عنى جودة ، وهذا ما يُعبّر عن مالمجتمع ويُشههههههههههعر أفراده باهميت م وينشههههههههههر بين م الرعاية المتبادلة ويوجه سههههههههههعي م لتحقيق أهداف مشههههههههههتركة

ل 511في ورقههة العمهل  تينالوارد تيناالأدننصههههههههههههههح المُمههارس بهالاسههههههههههههههتعههانهة به كمهها. (Relationships Qualityالعلاقهات )  العلاقههات: تهامههّ
 جودةأداة  وتحوي ورقة العمل ،وتقدير مدى تاثير التدخل في تحسههههين ما الأحرام لإطلاق وليس للتحسهههينف م الو  التامل أجل من والمعنويات
 Steger)لسههتيجر و خرين  المعنى في الحياةاسههتبانة و  (Gottfredson, Wright, & Heaphy, 2022) لجوتفريد ورايت وهيفي العلاقات

et al., 2006) . في هذا الفصل: العلاقاتوتشمل تدخلات   
 

   والتقدير الامتنان 511

   النفعو  النمو عقليتا 510

  وإيثار إرث العطاء كرم 513

   ولطف ح  الود 512

 
   اجتماعي-يانفعال ذكاء التعاطف 515

   عُسر لا يُسر التراحم 516

   والعفو الاعتذار 512
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   المعنوياتالعلاقات و  تامّل: 115ورقة العمل  ✍

 
 :  (Relationships Quality (RQ)جودة العلاقات )أولاو

 

لا ( درجات و5) تنطدق تمامًا( بين أشهههههه رفي الفترة الأخيرة )أياماأسههههههابيعااقرأ كل فقرة من الفقرات الآتية بتمعّن، ثم ارصههههههد درجة انطباق كل من ا عليك 
 ( درجة واحدة: 1) تنطدق أبدًا

 

 (5 – 1درجة الانطباق ) الفقرة
ا  .1   . مجموعة، أو ج ة(ا عن علاقتي به )اسم شخص، أو تامًّ عموموا أمتلك رضو
  أشعر بان كيمة علاقتي به )اسم شخص، أو مجموعة، أو ج ة( كبيرة. .0
  . أصف علاقتي به )اسم شخص، أو مجموعة، أو ج ة( بان ا داعمة .3
  . جودة علاقتي به )اسم شخص، أو مجموعة، أو ج ة( مرتفعة .2

 02/ (جهة أو مجموعة، أو شخص، اسم) با علاقتيجودة العلاقات درجة 
(Gottfredson, Wright, & Heaphy, 2022, بتصرف) 

 

 (The Meaning in Life Questionnaire (MLQ)استبانة المعنى في الحياة )ثانيوا: 
 

الأخيرة ترة في الفاقرأ كل فقرة من الفقرات الآتية بتمعّن، ثم ارصهههههههههههد درجة انطباق كل من ا عليك ، الحياة في المعنى لتحقيق السهههههههههههعي :(أ) الاسهههههههههههتبانة
 ( درجة واحدة: 1) لا تنطدق أبدًا( درجات و2) تنطدق تمامًا( بين أش ر)أياماأسابيعا

 (2 – 1درجة الانطباق ) الفقرة
   .الدراسة( أو العمل أو البيتأسعى لف م معنى حياتي )في  .1
  . الدراسة( أو العمل أو البيتأسعى للعثور على ما يجعل من حياتي ذات كيمة )في  .0
   .الدراسة( أو العمل أو البيتأسعى للعثور على ما يجعل من وجودي ذا أهمية )في  .3
  . الدراسة( أو العمل أو البيتأسعى لتحقيق غاية واضحة أينما أكون )في  .2
   .ة(الدراس أو العمل أو البيتالغاية التي أعيش من أجل تحقيق ا )في أسعى لإيجاد  .5

 35/  الحياةالسعي لتحقيق المعنى في درجة 
 

اقرأ كهههل فقرة من الفقرات الآتيهههة بتمعّن، ثم ارصهههههههههههههههد درجههة انطبههاق كههل من ههها عليهههك في الفترة الأخيرة ، الحيههاة في المعنى امتلاك :)ب( الاسههههههههههههههتبههانههة
 ( درجة واحدة: 1) لا تنطدق أبدًا( درجات و2) تنطدق تمامًا( بين أش رعا)أياماأسابي

 (2 – 1درجة الانطباق ) الفقرة
  . أمتلك ف موا عميقوا لمعنى حياتي .1
  . أعي الجوان  التي تجعل من حياتي ذات كيمة .0
  الدراسة.  أو العمل أو البيتلوجودي أهمية في  .3
  . لدي غاية واضحة أسعى لتحقيق ا في حياتي .2
  . لقد عثرت على الغاية التي أعيش من أجل تحقيق ا .5

 35/  امتلاك المعنى في الحياةدرجة 
  ما لتطبيق ا مع العميل في ضوء حاجته...يتملاحظة: يمرن اختيار الاستبانة )أ( أو الاستبانة )ب( أو كل

(Steger et al., 2006, بتصرف) 
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 والتقدير  الامتنان 511
 

 ندذة مختصرة 
 

وا   و إِّن﴿: النحل( من سهورة 18في )الآية:  يتبيّن في قوله تعالى   لا   ٱلل هِّ  نِّعۡم ة   ت عُد 
ا، ولذا إذا ما أردنا إحصاءهالنِّّعم  كثرةمدى  ﴾... تُحۡصُوه اف 

جزاء إلى  إضههافةو ذلك  القر ن الكريم تحث على في ية  100 ناك أكثر من ، فالنِّّعم والاسههتبشههار ب االحمد والشههرر وذكر ينبغي الاجت اد في 
موعة تدخلات ، ثم بمجأوقات اليُسهههرلذا نبدأ هذا الفصهههل بمجموعة تدخلات فيما يمرن فعله في  .النِّّعم والمحافظة علي ا وعدم جحدها تقدير
لما له من دور رييس في علم النفس الإيجابي منذ نشاته وفي  (Gratitude) الامتنانتدخلات هذا الفصهل  نبدأخير ما و  أوقات العُسهر،في 

ات عديدة بالرغم من وروده مرّ  ويجدر التذكير ب ذا الدور الرفاه النفسهههي عموموا حيث يُمرن اسهههتشهههعار أثره الشهههمولي من مختلف المنظورات،
 في الدليل.

 

 ومن ج ة أخرى من ج ة،  الزمن من معينة لحظة في ما شهههههخصأمر أو  تجاه انفعالية (State) حالة أنه على الامتنان النظر إلى يمرن
 الامتنانف .(Jans-Beken et al., 2020) (Mindset) أو حتى عقلية لو مي باعتباره الطويل المدى علىشخصية ( Trait) سهمةعلى أنه 
، الآخرين لىع الإكبالوأبرزها  ونزعات ما وأفعالتوسهههههيع الوعي لتقدير المخزون من أفكار  في بدوره يسهههههاعدكمحرك صهههههغير  إيجابي انفعال

ا والانتماء الرعاية تقديم م اراتوأبرزها  ،الشهههخصهههية ومصهههادره هم ارات بناءإلى جان    ,Fredrickson) والبناء التوسهههيع نظرية إلى اسهههتنادو

في من بما ير  اعن لتعبيروا الحياة في تحدث التي الجيدة الأمور باهمية الوعيتدعو إلى (. كما أن الامتنان قوة شهههههخصهههههية سهههههامية 2013
ا الجيدة الأمور هذه في يُسههههههه م منر تقديل وقتال  ,Peterson & Seligman) الآخرين على وواج  للفرد اسهههههههتحقاق أن انظرة  عن بعيدو

 (.  Kaufman, 2015; Rashid et al., 2013) الحياة عن والرضا بالرفاهارتباطوا  قوى الشخصية أكثر(، ولذا يُعد الامتنان من 2004
 

ا دوره في الانخراط من حيث اليقظة والتلذّذ. فبالرغم من وجود إلى  تجدر الإشههههههههههههههارة دور الامتنهان المعنوي في العلاقهات والإنجاز،له وتم يهدو
 لليقظة، إلّا أنه وحةكمراكبة مفت تقدير النعم وإحسهههان الآخرينو العالم الخارجي  نحوالانتباه لتوجيه تلذّذ في ال "تقديم الشهههررالامتنان بمسهههمى "

في  (Germer, 2013حسههه  جيرمر )الانتباه المركز و  (Bryant, 2003لبراينت ) جميع أوجه التلذّذ الأخرى  محتوياتفي  النظر أمعنّاإذا 
 لمحتوياتالنظر أمّا ب. وتقليل أثر التحيز لإدراك ما هو سههههلبي وأثر اعتياد ما هو إيجابي الخيرنجده في ا لضههههمان إدراك حقيقة وفرة  اليقظة
 والمسههههههههههاعي الأهداف( و Steger et al., 2006) الحياة في المعنى( و Gottfredson, Wright, & Heaphy, 2022) العلاقات جودة

في ا. لذا يمرن رؤية مدى أثر ممارسهههة الامتنان  االامتنان متشهههبعو مف وم ، فيُمرن رؤية ( الواردة في المقدمّةEmmons, 2003) الشهههخصهههية
 وبالتالي حتمية تحسين الرفاه.  ،(PERMAالإيجابي في جميع مرونات الرفاه )

 

( كحههالههة Emmons & Crumpler, 2000مع كرمبلر ) هقههدّمههالههذي  إيمونز الامتنههان (سههههههههههههههيرولوجيههة)ومن أبرز الم تمين في علم نفس 
ومن  ما حوله كيمة يقدر على أن الامتنان يجعل الفرد اأكدقد و قوة شهههههخصهههههية مؤثرة في الرفاه النفسهههههي، باعتباره انفعالية وكاتجاه في الحياة 

ا ب ااعتبارهم أموروا مسهههلّ  هم واعتبارهاااعتياد هاالاعتياد عرضهههة أقل ويصهههبح بل ،حوله  اأشهههار  وقد ،اهمزاي من المزيد على يحصهههل وعندها ،مو
 & Emmonsمع ماكولوه ) إيمونزثم عاد  البحث فيه. ا علىكيفية ممارسههههههههههته، وحث اطرحتاصههههههههههيلاته في الأديان كفضههههههههههيلة، و للامتنان و 

McCullough, 2003; 2004) ير وف خيرأمور جيدة و  بوجود الاعتراف على ينطوي  الامتنانأن إلى في ا  اأشههههار مجموعة دراسههههات  اليقدّم
كما أكّدا على  .وشاكروا ل ا ثم الوقوف مقدّروا الذات خارج جزييوا يرمن الخير هذا مصهدر بان الاعتراففي الحياة و  والمعنوي( )بشهرليه المادي

هههههههههههههههعدّ النِّّعم ) أمور خمسههة كتابة أن  سههابيعولأ أسههبوعيوا واحدة لمرة تجاه ا بالامتنان ( التي يشههعر الفردCounting Blessingsأو ما يُعرف بِّ
( Seligman et al., 2005قدّم سهههههيليجمان و خرون )كما  .والنشهههههاط البدنية، والصهههههحة والتفاؤل، ،الشهههههخصهههههي الرفاه درجات من تزيد عدة

 رتابةفيه الفرد ب يقوم تمرين ( وهوGood Things 3جيدة ) أمور لاثةالسههههابق وهو ث عد النِّّعمأحدهما مشههههابه لتمرين تمرينين في الامتنان 
 وتقليل ادةالسهههههههههع درجات ، وأظ رت نتايم تطبيق هذا التمرين يوميوا إلى زيادةحياته في لوجودها بالامتنان المرء يشهههههههههعر جيدة أمور ثلاثة

تمرين لمرة واحدة فقط  ووه( Gratitude Visitالامتنان ) رسالة ازيارة و ف. أمّا التمرين الآخر أشه ر ةسهت إلى تصهل لمدة الاكتئاب درجات
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ق هذا التمرين أظ رت نتايم تطبيقد و  .للشههخص صههاح  الفضههل من خلال زيارة تعبيروا عن امتنانه ويرسههل احيث يرت  الفرد رسههالة امتنان 
 . على الأقل ش ر إلى تصل لمدة الاكتئاب درجات وتقليل أش رثلاثة درجات السعادة لمدة تتجاوز  إلى زيادة

 

ورد أشههههههههههههار مورجان وجلفبدايةو، عند تطبيق تدخلات الامتنان.  م مةراسههههههههههههات يتبع ا اعتبارات دمجموعة نقدّم الآن في هذا الجزء من النبذة 
ميات التدوينا اليو ن هما رلين متشاب يهناك ثلاثة أشرال لتمارين الامتنان من ا ش أن إلى( Morgan, Gulliford, & Carr, 2015وكار )

(Journals/diaries و )( عد النِّّعمCounting Blessings و ) رسهههالة ازيارة و فالشهههرل الثالث أمّا ( الامتنانGratitude Visit) أكدوا . وقد
( عند تقدير Emotionانفعال )كشههههههههههههههمولي ( بجهانه  البُعهدين النفسههههههههههههههي والاجتمهاعي ومن مبهدأ Moralالامتنهان كبُعهد أخلاقي ) تعليمعلى 

 تحت تاثير الضهههههههههههغوطوليس  ؛( عند القيام بهBehaviorوسهههههههههههلوك ) ،التقديري ( عند تبني المعتقد Attitudeواتجاه ) ،النِّّعمالإحسهههههههههههان أو 
ي ن )باعتباره  لذا عند إكسهههههههههاب الامتنان ينبغي تناوله (. Reciprocationأو معاملة بالمثل )( Obligation( أو واج  )Indebtednessد 

 كوازع أخلاقي وبمعناه الحقيقي لتجن  تسلل الدوافع التي تغير من معناه وبالتالي تحد من فوايده النفسية. 
 

من تدخلات  %29يُشههرل إلى أنه بالرغم من أن التدوين ( Dickens, 2019أشههار ديرنز )بعد تحليل مجموعة كبيرة من دراسههات الامتنان، 
قد تكون أكثر فاعلية بسهههههههب  وجود فرصهههههههتين للمرور بخبرات الامتنان أولاهما عند كتابة الرسهههههههالة،  الامتنان رسهههههههالة ازيارةالامتنان، إلّا أن 

 ا عبر مرالمة فيديو مصههورة الرسههإرسههالة امتنان و  كتابةأن إلى ( Stefan et al., 2021أشههار سههتيفان و خرون ) . وقدوالأخرى عند إرسههال ا
الاسهههتمرار بتطبيق لذا ينبغي  .الشهههخصهههية العلاقاتو  العامة، والسهههعادة والمعنى، ،الحياة عن الرضههها مسهههتويات تحسهههين في فاعليت اأظ رت 

كتئاب اض الالما ل ا من أثر في تحسهههههههههههين سهههههههههههمة الامتنان ومسهههههههههههتويات السههههههههههههعادة وتقليل أعر  التامل في أمور الحياة الجيدة وتقديرها يوميوا
(Harbaugh & Vasey, 2014) لأقلعلى ا مرالمةعبر وإرسال ا شخصيوااش ريوا  لمن يستحق ا امتنان رسالة كتابةإهمال  دون من ، لكن  . 
 

الات من لديه انفععلى الامتنان  الشروك حول تاثيرإلى أنه بالرغم من  ،( في دراسة لليافعينFroh et al., 2009أشهار فروه و خرون )كما 
إيجابية منخفضهههههة بسهههههب  ضهههههعف تعرضههههه م للخبرات الإيجابية، تبيّن أن زيارةا رسهههههالة الامتنان مع هذه الفئة جعلت م أكثر امتنانوا في تدوين 

الات إيجابية نفعتهاملات م وأكثر هنهاءو )انفعهالات إيجهابيهة( لمهدة شهههههههههههههه رين، وذلهك ليس بالمقارنة مما كانوا عليه وإنما بالمقارنة مع من لدي م ا
ن م أصههههبحوا إ حيث ؛وذوي المزاج المتدنيالشههههابة سههههتنتاج أن لزيارةا رسههههالة الامتنان فاعلية مع مختلف الفئات العمرية الامرتفعة. لذا يمرن 

ا ذووالنِّّعم وتقههديرههها وتههدوين هها من ج ههة وأكثر هنههاءو من ج ههة أخرى أكثر قههدرة على ملاحظههة  رجههات رفع دقههد يصههههههههههههههعهه  فالمزاج المرتفع  ، أمههّ
، لكن هناك ما يُمرن فعله مع م من حيث التوقعات والتقديرات   كما يتضح في الدراسة التالية. هناي م المرتفعة أصلاو

 

( إلى أنههه يتههاثر مههدى عزم الممتنين لتقههديم امتنههان م بمههدى توقعههات م بههاثر الامتنههان على Kumar & Epley, 2018أشههههههههههههههار كومههار وإبلي )
يمرن أن  يويبالغون في تقدير مدى الإحراج الذمدى الدهشههههة والسههههعادة جارب الدراسههههة أن الممتنين يقلّلون من تقدير تمسههههتقبِّليه. ونتم عن 

، وبالتالي قد (ضهههههعف رسهههههالت م إذا قدموهااحتمال و )برر ضهههههعف عزم الممتنين على تقديم امتنان م يُ ما يتركه الامتنان على مسهههههتقبِّليه. وهذا 
بما يتناسههه  )الحرص على تقديم الامتنان لمسهههتحقيه لذات والآخرين. لذا ينبغي على ايحد ذلك من أثر الامتنان الإيجابي في الرفاه النفسهههي 

 دون توقع ردود أفعال م.  من (حقيقة مشاعر الامتنانمع 
 

 يةإنتاج مقدار من يزيد ممّا ،( لمسهههههتقبِّلِّهProsocial Behavior) الإيجابييدفع السهههههلوك الاجتماعي  هفإن ،رسهههههلهكما للامتنان من فوايد لمُ 
لليس  ويزيد من عطايه %52ل الامتنان ستقبِّ مُ  ا للآخرينالامتنان وحس  بل  لمُرسِّ ذلك يعود سب  (. لكن Grant & Gino, 2010) أيضو

(. لذا ينبغي اسههههههتخدام Self-efficacyره بالفاعلية الذاتية )شهههههعو ( أكثر من Social Worthبالقيمة الاجتماعية ) مسهههههتقبِّل الامتنان لشهههههعور
من  المرانني تخيل "لا يمرن .التعبيرات التي تعزز شههعبية مسههتقبِّل الامتنان وشههعوره بقيمته الاجتماعية مثل: "وجودك مرسهه  لا يُقدّر بثمن"

ما  لإتقانانات مثل: "لديك الإمر ،التعبيرات التي تعزز قوة مسههههههتقبِّل الامتنان وشههههههعوره بالفاعلية الذاتية دون إفراط وبجان من لكن و  .دونك"
ا عظيموا لإنجاز ما فعلته"و "ما قمت به يتطل  ما تمتلكه من م ارات بالضههههههههههههبط " "لا بد  .قمت به" الطريقتين  يجمعوهذا  .أنك قد بذلت ج دو
 الدافلية الداخلية للفعل ودعم استدامة السلوك.  إضعافلتجن  وذلك  ،(Communal and Agentic Mechanismsالتمرينية )و  الشعبية
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كاسهههههلوبين ( Active Constructive Respondingالاسهههههتجابة النشهههههطة البنّاءة )و  (Capitalization) النعمة تعظيم يُمرن تناول ،اختامو و 
 تعظيمأن إلى  ،في دراستين ،(Gable et al., 2004قد أشارت جايبل و خرون )فالامتنان لما هو إيجابي. التقدير و أسهالي  التعبير عن  من

 -ريدريرسهههههههون فلا يشهههههههبه إلى حد كبير صهههههههدى الإيجابية في نظرية التوسهههههههيع والبناء يجابية وهو مالإ الخبراتمشهههههههاركة الآخرين  أي-النعمة 
 لتعظيمطة البنّاءة الاستجابة النشأن إلى كما أشارت في دراستين أخريتين . يستجر المزيد من الانفعالات الإيجابية ويحسن من الرفاه النفسي

ا للاسههههههتجابة النشههههههطة البنّاءة بالمقارنة مع غيرها نقدّم وفيما يلي . والتزام تُحسههههههن من العلاقات بما في ا من مودة ورضههههههاالنعمة  ن متوضههههههيحو
 الاستجابات: 

 نشط  
(Active) 

 

 بنّا 
(Constructive) 

 لفظي:التواصل ال

 .كلمات توكيدية وأسئلة تُعبّر عن اهتمام

 لفظي:التواصل غير ال

تواصل بصري )بانتباه(، وتعابير وجه )ابتسامة(، 
 .ولغة جسد )قرب(

 (Enthusiastically) بحماس
 

 لفظي: التواصل ال

  .للمشرلاتلغة مُحبطة ومثيرة 

 لفظي: التواصل غير ال

تواصل بصري )تحديق(، وتعابير وجه )عبوس(، 
 . ولغة جسد )بُعد(

  (Downing)بتثديط 
هدّام  

(Destructive)  
 (No big deal) بفتور

 لفظي:التواصل ال

 .كلمات توكيدية محدودة

 لفظي:التواصل غير ال

 .تعابير وحركات محدودة
 

 
 (No interest) اهتمامدون من 

 لفظي: التواصل ال

  .شبه معدوم

 لفظي: الغير  التواصل

  .شبه معدوم
 

  سلدي 
(Passive) 

 

 الاستجابة النشطة الدنّا ة بالمقارنة مع غيرها من الاستجابات: 51111الش ل 

 

 اهللفت انتب)أي مشهههههههههههاركة الأمور الجيدة مع من حول م(، والاسهههههههههههتجابة النشههههههههههههطة البناءة النعمة  تعظيملذا على المُمارس حث العميل على 
 الآخرين ممن حول م لأمورهم الجيدة. 

 

ا دينيوا جليًّا، ف و ههههههههههو عدٍ من الله  وإذا تمعّنا في مف وم الامتنان لوجدنا أن له أساسو وضدّه من نكران من  ،الوفرة والبركة في حياتنا من أسباببِّ
﴾ :سههورة إبراهيم من( 2لقوله عز وجل في )الآية:  ب العذابأسههبا يد  دِّ ذ ابِّي ل شهه  رۡتُمۡ إِّن  ع  ف  ل ئِّن ك   و 

ن كُمۡ  رۡتُمۡ لأ  زِّيد  ر  ب كُمۡ ل ئِّن شهه  وهناك  .﴿و إِّذۡ ت ا ذ ن  ر 
النِّّعم والاسهههههههتبشهههههههار ب ا وجزاء تقديرها والمحافظة علي ا وعدم جحدها، القر ن الكريم تحث على الحمد والشهههههههرر وذكر  في ية  100أكثر من 

﴾  الآية: إلى إضههههافةو وذلك  ب انِّ ا تُك ذِّّ بِّكُم  الا فءِّ ر  لذا وج  حُسههههن الظن بالله وعدم إسههههاءة الظن مرة في سههههورة الرحمن.  31التي وردت ﴿ف بِّا يِّّ ء 
ه عز وجههل: "قههال   صلى الله عليه وسلمالرسههههههههههههههول بههه، فعن  :  فيمهها يرويههه عن ربههّ هُ عز  وجههل  دِي بياللهه  داال در ظرنِّ عر : 2225)صههههههههههههههحيح البخههاري،  .، ..."أنااا عِناال

ر اءُ صلى الله عليه وسلم: (، وهنا يجدر التذكير بان أمر المؤمن خير دوموا من خلال فعلين رييسهههههيين هما كما قال الرسهههههول 3056ص رر شااار "إن  أصهههههاب ت هُ سههههه  ،  ر
ر اءُ،  ي روا له، وإن  أصههههاب ت هُ ضهههه  دررر ف كان  خ  ي روا له صااار يدل على  حول مافي السههههنة النبوية وهناك غنوى كبير (. 0999)صههههحيح مسههههلم،  ."ف كان  خ 

نذكر و  ،والصههههههباي والمسههههههاء وغيرها الكثير في الحياة اليوميةواللباس ومن ا حمد الله على الطعام والشههههههراب  الامتنان وممارسههههههته على الدوام
 بعض ا: 
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  ،ان  قالتفيما يتعلّق بالشهههرر في السهههرّاء والصهههبر في الضهههرّاء ياتي العمل بحمد الله، فعن عايشهههة رضهههي الله عن ا ولُ اللهِّ : ك  سهههُ إِّذ ا صلى الله عليه وسلم  ر 

" : ا يُحِّ   ق ال  اتُ ر أ ى م  الِحر تِِ  ترتِمي الصاااااااااَّ دُ لِلِ  الَّذِي بِنِعلمر مل : " ،"الحر ا ي ك ر هُ ق ال  او إِّذ ا ر أ ى م  لرى كُلِّ  ر دُ لِلِ  عر مل  ،)صهههههههههههههحيح ابن ماجه ."ل  الحر
3823)  . 

  :مِّك  الل   صلى الله عليه وسلمكان  الن بي  وفيما يتعلّق ببدء اليوم بمعنويات الامتنان، فعن حذيفة بن اليمان، قال : "باسهههههه  ي ا"إذ ا أر اد  أن  ي ن ام  قال   ،ُ م  أمُوتُ وأ ح 
" : هِّ قال  ن امِّ ت ي ق ظ  مِّن م  ِ  النيشُورُ وإذ ا اس  اترنرا وإلريل يرانرا برعلدر ما أمر دُ لِلَِّ  الذي أ ل مل  (.  0802: ص6302)صحيح البخاري،  ."الحر

  عد كل بقول الحمد لله مرات عديدة حول حمد الله في الصههههههههههههههلاة، وتكرار هناك أحاديث كثيرة  ،اليوم والليلة خلالالامتنان بوفيما يتعلّق
ا من الناس مخاطبوا صلى الله عليه وسلم ، فقد قال الرسههول أقلّ ا عشههرواضهههة صههلاة من الصههلوات الخمس المفرو  حون  في تُسهههبِّّ ... ن اية الحديث: " فيجمعو

روا،  رًادُبُرِّ كلِّّ صلاةٍ ع ش  روا"وتحمردونر عرشل ن ع ش   (.  0801: ص6309)صحيح البخاري،  .، وتُكبِّّرو 

  ا، فعن علي بن أبي طال  رضهي الله عنه، قال الرسول نته فاطمة علي ا مخاطبوا ابصلى الله عليه وسلم وفيما يتعلّق بإن اء الليلة بمعنويات الامتنان أيضهو
، السههههههههههههههلام في ن هايهة الحهديث: "...  ثِّين  ثوا وث لا  ن امِّكِّ ث لا  ن د  م  ين  الل ه  عِّ بِّّحِّ ثِينر تُسهههههههههههههه  ثًا وثرلار دِينر اللَّ ر ثرلار مر ثِّين   ،وترحل ا وث لا  ب عو  ."وتُك بِّّرِّين  الل ه  أر 

 (.  0232: ص5360)صحيح البخاري، 

  ا: (1952 سهههنن الترمذي،) ."مرن لا يشااا رُ النَّاسر لا يشااا رُ الل ر "صلى الله عليه وسلم: قال الرسهههول وفيما يتعلّق بشهههرر الناس وعرفان م، فقد ، وقال أيضهههو
زِّ به، فإن لم ي جد  فلي ث نِّ به،  د  فلي ج  ى  عطاءو فوج 

رره"م ن أعُ طِّ ف ر ه"فمن أرثلنى ب  فقد شاااااار ر ت م ه فقد ك  (. 2813)صههههههههحيح أبي داود،  .، وم ن ك 
زراكر اللُ  خيرًاالأقوال الماثورة "ومن  كر اللُ  لور في أهلِور ومالِور " و"جر نع  إليهِّ معروفٌ قال: "صلى الله عليه وسلم  الله رسهههول" فقد قال بارر فقال  لفاعلهِّ  من صهههُ

زراكر اللُ  خيرًا،  ل غ  في الث ناءِّ جر كر اللُ  لور في أهلِور ومالِور (، وقال لمن أسههلفه عرفانوا: "2035)سههنن الترمذي،  ."فقد أ ب  ز اءُ السهه   بارر ل فِّ إِّن ما ج 
اءُ" رِ الغيبِ صلى الله عليه وسلم: "الله كما قال رسههول (. 0202ابن ماجه، صههحيح ) .الحمدُ والأ د  هِّ مل كٌ يؤمِّّ دعوةُ المرِ  مسااتجابةلأ لأخيِ  بظرهل نُ ، عند  رأسههِّ

" ، ول ك  بمثلهِّ :  مين   .(0358 ،صحيح ابن ماجه) .على دعايِّهِّ، كل ما دعا ل هُ بخيرٍ، قال 

 

ف مهها جههاء في تكييفههاعليتههه. كمهها أن هها دعوة للتركيز على المعنى الحقيقي للامتنههان وتجنهه  مهها يحههد من لللمُمههارس تههذكرة وفي الختههام، هههذه 
ميل العربية، إلى جان  الصهههيغ والمنطلقات الثقافية المالوفة في المنطقة المحلية للعالإسهههلامية والثقافة   الأدب النفسهههي للامتنان فيما يتناسههه

 .  في ضوء حاجته
 

  



                 Middle East Journal of             مجلة الشرق الأوسط   
                   Positive Psychology                                                                        لعلم النفس الإيجابي 
   

ة   (0202باصرّة، والصمادي )الحاج بدار،  ح ف ص ل  192 |ا

 جعاالمر 
 

Bryant, F. B. (2003). Savoring beliefs inventory (SBI): A scale for measuring beliefs about savouring. Journal of Mental Health, 

12(2), 175–196. https://doi.org/10.1080/0963823031000103489  
Dickens, L. R. (2019). Gratitude Interventions: Meta-analytic Support for Numerous Personal Benefits, with Caveats. In 

Positive Psychological Intervention Design and Protocols for Multi-Cultural Contexts (pp. 127-147). Springer, 

Cham. https://doi.org/10.1007/978-3-030-20020-6_6  

Emmons, R. A. (2003). Personal goals, life meaning, and virtue: Wellsprings of a positive life. In C. L. M. Keyes & J. Haidt 

(Eds.), Flourishing: Positive psychology and the life well-lived (pp. 105–128). American Psychological Association. 

https://doi.org/10.1037/10594-005  

Emmons, R. A., & Crumpler, C. A. (2000). Gratitude as a human strength: Appraising the evidence. Journal of Social and 
Clinical Psychology, 19(1), 56–69. https://doi.org/10.1521/jscp.2000.19.1.56  

Emmons, R. A., & McCullough, M. E. (Eds.). (2004). The psychology of gratitude. Oxford University Press. 

https://doi.org/10.1093/acprof:oso/9780195150100.001.0001  

Emmons, R. A., & McCullough, M. E. (2003). Counting blessings versus burdens: An experimental investigation of gratitude 

and subjective well-being in daily life. Journal of Personality and Social Psychology, 84(2), 377–389. 

https://doi.org/10.1037/0022-3514.84.2.377  
Fredrickson, B. L. (2013). Positive Emotions Broaden and Build. In P. Devine, & A. Plant (Eds.), Advances in Experimental 

Social Psychology (pp. 1-53). Vol. 47, Burlington: Academic Press. https://doi.org/10.1016/B978-0-12-407236-

7.00001-2  
Froh, J. J., Kashdan, T. B., Ozimkowski, K. M., & Miller, N. (2009). Who benefits the most from a gratitude intervention in 

children and adolescents? Examining positive affect as a moderator. The Journal of Positive Psychology, 4(5), 408–

422. https://doi.org/10.1080/17439760902992464  

Gable, S. L., Reis, H. T., Impett, E. A., & Asher, E. R. (2004). What Do You Do When Things Go Right? The Intrapersonal 

and Interpersonal Benefits of Sharing Positive Events. Journal of Personality and Social Psychology, 87(2), 228–

245. https://doi.org/10.1037/0022-3514.87.2.228 

Germer, C. K. (2013). Mindfulness: What is it? What does it matter? In Germer, C. K., Siegel, R. D., & P. R. Fulton (Eds.), 

Mindfulness and psychotherapy (pp. 3–35). New York: Guilford Press 

Gottfredson, R. K., Wright, S. L., & Heaphy, E. D. (2022). A critical review of relationship quality measures: Is a fresh start 

needed? An agenda to move forward. Journal of Occupational and Organizational Psychology, 95(3), 624-659. 

https://doi.org/10.1111/joop.12395  

Grant, A. M., & Gino, F. (2010). A little thanks goes a long way: Explaining why gratitude expressions motivate prosocial 

behavior. Journal of Personality and Social Psychology, 98(6), 946–955. https://doi.org/10.1037/a0017935  
Harbaugh, C. N., & Vasey, M. W. (2014). When do people benefit from gratitude practice? The Journal of Positive 

Psychology, 9(6), 535–546. https://doi.org/10.1080/17439760.2014.927905  

Jans-Beken, L., Jacobs, N., Janssens, M., Peeters, S., Reijnders, J., Lechner, L., & Lataster, J. (2020). Gratitude and health: An 

updated review. The Journal of Positive Psychology, 15(6), 743–782. 

https://doi.org/10.1080/17439760.2019.1651888  

Kaufman, S. B. August 2, 2015. Which Character Strengths Are Most Predictive of Well-Being? Scientific American. 

Retrieved from: https://blogs.scientificamerican.com/beautiful-minds/which-character-strengths-are-most-

predictive-of-well-being/  

Kumar, A., & Epley, N. (2018). Undervaluing gratitude: Expressers misunderstand the consequences of showing appreciation. 

Psychological science, 29(9), 1423-1435. https://doi.org/10.1177/0956797618772506  

Morgan, B., Gulliford, L., & Carr, D. (2015). Educating gratitude: Some conceptual and moral misgivings. Journal of Moral 
Education, 44(1), 97-111. https://doi.org/10.1080/03057240.2014.1002461  

Peterson, C. & Seligman, M. E. P. (2004). Character strengths and virtues: A handbook and classification. New York: Oxford 

University Press and Washington, DC: American Psychological Association 
Rashid, T., Anjum, A., Lennex, C., Quinlin, D., Niemiec, R., Mayerson, D., & Kazemi, F. (2013). Assessment of Character 

Strengths in Children and Adolescents. In Proctor C. & A. Linley (Eds.,) Research, applications, and interventions 
for children and adolescents: A positive psychology perspective. New York, NY: Springer 

Seligman, M. E., Steen, T. A., Park, N., & Peterson, C. (2005). Positive psychology progress: empirical validation of 

interventions. The American psychologist, 60(5), 410–421. https://doi.org/10.1037/0003-066X.60.5.410  

Stefan, D. R., Lefdahl-Davis, E. M., Alayan, A. J., Decker, M., Kulwicki, T. M., Parsell, J. S., & Wittwer, J. L. (2021). The 

Impact of Gratitude Letters and Visits on Relationships, Happiness, Well-Being, and Meaning of Graduate 

Students. Journal of Positive School Psychology, 5(2). Retrieved from: 

https://journalppw.com/index.php/JPPW/article/view/102  

Steger, M. F., Frazier, P., Oishi, S., & Kaler, M. (2006). The meaning in life questionnaire: Assessing the presence of and 

search for meaning in life. Journal of Counseling Psychology, 53(1), 80–93. https://doi.org/10.1037/0022-

0167.53.1.80  
  

https://doi.org/10.1080/0963823031000103489
https://doi.org/10.1007/978-3-030-20020-6_6
https://doi.org/10.1037/10594-005
https://doi.org/10.1521/jscp.2000.19.1.56
https://doi.org/10.1093/acprof:oso/9780195150100.001.0001
https://doi.org/10.1037/0022-3514.84.2.377
https://doi.org/10.1016/B978-0-12-407236-7.00001-2
https://doi.org/10.1016/B978-0-12-407236-7.00001-2
https://doi.org/10.1080/17439760902992464
https://doi.org/10.1037/0022-3514.87.2.228
https://doi.org/10.1111/joop.12395
https://doi.org/10.1037/a0017935
https://doi.org/10.1080/17439760.2014.927905
https://doi.org/10.1080/17439760.2019.1651888
https://blogs.scientificamerican.com/beautiful-minds/which-character-strengths-are-most-predictive-of-well-being/
https://blogs.scientificamerican.com/beautiful-minds/which-character-strengths-are-most-predictive-of-well-being/
https://doi.org/10.1177/0956797618772506
https://doi.org/10.1080/03057240.2014.1002461
https://doi.org/10.1037/0003-066X.60.5.410
https://journalppw.com/index.php/JPPW/article/view/102
https://doi.org/10.1037/0022-0167.53.1.80
https://doi.org/10.1037/0022-0167.53.1.80


                 Middle East Journal of             مجلة الشرق الأوسط   
                   Positive Psychology                                                                        لعلم النفس الإيجابي 
   

ة   (0202باصرّة، والصمادي )الحاج بدار،  ح ف ص ل  198 |ا

 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 92 ⧖ والتقدير تطديق تمارين الامتنان  ⊛   والتقديرالامتنان  ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  :ر بالامتنان اليوم )أو في الأيام السابقة(؟ عهل هناك أمر جعلك تشيُرح  المُمارس بالعميل، ثم يساله 

  .إذا أجاب العميل به "لا" على المُمارس تذكيره بابسط النِّّعم حتى لو كانت وجود ماوى للنوم أو مياه للشرب 

  يطلهه  المُمههارس من العميههل التفكير في نعمههة واحههدة أو أمر جيههد واحههد، ثم يطلهه  منههه وصههههههههههههههف الموقف الههذي
 أو الأمر الجيد وما الذي حصل بالتفصيل. استفاد فيه من النعمة

  :ا؟ كيفيسههههههتمع المُمارس إلى إجابة العميل ويطل  منه الإجابة عن السههههههؤالين  لماذا تعتبر ذلك نِّّعمةوا أمروا جيدو
 تصف شعورك تجاه ما حدث؟

   ومية ي انفعاليةأن جلسههههههههههههههة اليوم متمحورة حول الامتنان كحالة يشههههههههههههههرر المُمارس العميل على إجابته، ثم يُعق
وسههمة شههخصههية وأخلاكية تُسههاعدنا على إدراك النِّّعم وتقديرها وعدم الغفلة عن ا م ما تكررت  ،ينبغي أن نليشهه ا
  أو رغم صغرها. 

 ممارسة 

 ةتُعبر عن منطلقات أو اعتبارات في التفكير كعادات عقلي تيُشهير المُمارس إلى أنه سيطري مجموعة سيناريوها 
 ل تحديد إن كان تاثيرها إيجابيوا أو سلبيوا في الامتنان والرفاه الفسي: يطل  من العمي ثم

o للممُارس الإجابة الصحيحة موضوعة بين قوسين بعد كل سيناريو  . 

  مثل نعمة الماء والغذاء والمسههههههرن  ،تحصههههههيل حاصههههههلكجيد أو معروف كمسههههههلّمات مفروغ من ا أو أمر التكيّف واعتياد
 وغيرها. )سلبي( 

 مثل لبس أحد لساعة أفضل من الساعة التي تلبس ا. )سلبي(  ،نِّعم أو أمور جيدة حصلت لأناس  خرين المقارنة مع 

  مثل خطا إملايي قمت به في مقال محترف كتبته.  ،حصهههههههل لكالذي جيد المر الأالتفكير في خطا بسهههههههيط أعاق كمال
 )سلبي( 

 اسههههتلام الطل  منمثل  ،رين لا يسههههتحق الشههههررالشههههعور بان الأمر الجيد أو المعروف اسههههتحقاق لك وواج  على الآخ 
 . )سلبي( دون شرره اطلبو إليك وصل ما أعندعامل التوصيل 

  وصل عندما أالشهعور بان الأمر الجيد أو المعروف أمر بسهيط لا يسهتحق الكثير من الشهرر مثل شهرر عامل التوصيل
 دون نبرة صوت وتعابير وجه معبرة عن الامتنان. )سلبي( من برلمات جافة  إليك طلبوا

  ا لأحد قدم لك  الامتنان إذا ما كان مقابل أمر جيد أو معروف بسيط،تبخيس كيمة مثل أن تتوقع أن يرون شررك محرجو
 معروفوا بسيطوا. )سلبي( 

 لي ا. ع الحصول تودّ علاوة مثل التودّد للمدير مقابل  ،عروف من الآخرينأو م مرغوب جيدللوصول لأمر النفاق االتملق
 )سلبي( 

 صهههههديق متف م وداعم  )إيجابي كيليس لدأنه لم يرن، مثل ماذا لو أنه لأمر جيد أو معروف كما لو  التصهههههور السهههههلبي 
  (بسب  تحفيز الشعور بالامتنان، وسلبي إذا سيطر التصور وتخيل زوال النعمة على حقيقة وجودها والشعور بالامتنان

  ريمعروف مع الشههههههههعور بالتراحم، مثل تناول طعام صههههههههحي والتبرع بوجبة مماثلة لفقأو  مر جيدلأالشههههههههعور بالامتنان .
 ( اطو و تصبح ضغفلدرجة تفوق الاستطاعة  بسب  تقديم العون، وسلبي إذا زاد التراحم )إيجابي

 تقديم ل . )إيجابيكفي العمل مقابل ما قدمه ل كالشهههههعور بضهههههرورة رد الجميل لمعروف، مثل ضههههههرورة تقديم خدمة لزميل
 ( فتصبح ضغوطواالخير بالمقابل، وسلبي إذا زاد شعور الالتزام لدرجة تفوق الاستطاعة 

 وف. م المعر رر مقدّ عم وشهههههُ فيج  ذكر النِّّ  ،نظر عن جميع الاعتباراتبغض المعروف أو  يدمر جالشهههههعور بالامتنان لأ
  )إيجابي(

 
 قلم ودفتر  
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  تمارين الامتنان، ويطل  منه التمعّن في المنطلقات المؤثرة في : 51111يوجهه المُمهارس العميهل إلى ورقهة العمل

  .م ما طرأ على الشعور بالامتنان من عوامل دخيلة ذكر النِّّعم وشُرر مقدّم المعروفالامتنان ويؤكد على أهمية 

  خمسهههههههههة أمور جيدة تمارين الامتنان، ويُطبّق معه التمرين الأول : 51111يوجه المُمارس العميل إلى ورقة العمل
(5 Good Things  .) 

  رسههههههههههههههالههةا زيههارة تمههارين الامتنههان، ويُطبّق معههه التمرين الثههاني : 51111يوجههه المُمههارس العميههل إلى ورقههة العمههل
 .  (Gratitude Visitالامتنان )

  النعمههة  تعظيمتمههارين الامتنههان، ويُطبّق معههه التمرين الثههالههث : 51111يوجههه المُمههارس العميههل إلى ورقههة العمههل
(Capitalization و )الاستجابة النشطة البنّاءة (Active Constructive Responding  .) 

 خاتمة 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

  دِّ والشهههرر بواج  لتطبيق يُكلف المُمارس العميل م  نّةُ ال ح  إلى  إضهههافةو  تمارين الامتنان: 51111العمل من ورقة سهههُ
 : تامّل العلاقات511بعد التطبيق باسههههههههههتخدام ورقة العمل  والمعنويات ، ثم تامل العلاقاتالثلاثة الأولىرين االتم

  .  والمعنويات

o  الامتنان والاستجابة النشطة البناّءةينبغي متابعة ودعم العميل بشرل دوري من أجل تنمية أفضل لم ارات.  

o  .يمُرن للممُارس تطبيق الإجراءات السابقة في جلستين حس  حاجة العميل 

 

: 51111ورقة العمل 
 تمارين الامتنان 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

: 511ورقة العمل 
 العلاقات تامّل

 والمعنويات
 

 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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   والتقدير تمارين الامتنان : 11115ورقة العمل  ✍

 

م الغفلة تُسههاعدنا على إدراك النِّّعم وتقديرها وعديمرن تطويرها ليومية نليشهه ا وسههمة شههخصههية وأخلاكية  انفعاليةكحالة من أجل ف م الامتنان 
  :ت(، وبالتالي يتحقق أثره الإيجابي، نذكر فيما يلي وصف لبعض المنطلقات المؤثرة فيه والتي يلزم الانتباه ل ار م ما تكررت أو صغُ )عن ا 

 

منطلقات 
 مؤثرة

 نِعمة/ أمر جيد
 :  عملية إنجاز م مةمثلاو

 معروف من مُحسن
: مساعدة زميل  يةلإنجاز م مة عمل يمثلاو

 النتيجة 

ي اعتدت ن، لكنالإنجازالحمد لله على  التكيّف 
 قبل هذا. نجازاتالإ

ي نأشعر بالامتنان نحو مساعدة زميلي، لكن
 اعتدت مساعدته لي. 

كامر  أو المعروف الأمر الجيد اعتياد
 .مفروغ منه أو تحصيل حاصل

المقارنة 
 الاجتماعية

الحمد لله على الإنجاز، لكن زميلي يقوم 
 بالعمل بطريقة أفضل أو بوقت أقل.

أشعر بالامتنان نحو مساعدة زميلي، لكنه 
 أكثر سرعة وكفاءة مني في العمل. 

صرف الذهن عن تمع الزميل  المقارنة
 .أو المعروف الأمر الجيد

التحيّز 
 السلدي

الحمد لله على الإنجاز، لكن هناك أخطاء 
 .إنجازي أعاقت 

بالامتنان نحو مساعدة زميلي، لكن أشعر 
 .أخطاء أعاقت إنجازي  لدي

لنظرة ق اللتفاصيل الجزيية تعو  التحيّز
 أو المعروف. لأمر الجيدالشمولية ل

ما أستحقه بالحمد لله على الإنجاز، لكنني  الاستحقاق 
 .اجيدو  كنتأنني 

 هأشعر بالامتنان نحو مساعدة زميلي، لكن
 ويج  أن يُساعدني. ميليز 

من  أو المعروف لأمر الجيدالنظر ل
 وواج  على الآخرين. استحقاق نظرة 

الحمد لله على الإنجاز، لكنني أرى أن  الفظاظة 
 الأمر يسير وأقدر على فعله بس ولة.

أشعر بالامتنان نحو مساعدة زميلي، لكنه 
 ف ي م مة بسيطة. ،لم يقدم لي المعجزات

 أو المعروف لأمر الجيداالتقليل من قدر 
 .(إن وجدت)ردة الفعل  فظاظةتؤدي له

توقّع ردة 
 الفعل 

 الأمرالحمد لله على الإنجاز، لكنني أرى 
له مرضاة ال هذاامتناني لن أنال بو  ،ابسيطو 

 . كثيروا

ني لكنأشعر بالامتنان نحو مساعدة زميلي، 
 أتوقع إحراجه بشرري أو ألّا أسعدها أدهشه

 . به

مر لأتقدير اتقلّل من  الفعل ردة توقّع
 . أو المعروف الجيد

 التملّق
  والنفاق 

الحمد لله على الإنجاز، لكنني أرغ  
هذه ي فبالمزيد من الإنجازات وساتقرّب لله 
 الفترة حتى أنجز ما أريده. 

أشعر بالامتنان نحو مساعدة زميلي، لكنني 
( فيج   أريد منه أكثر )مساعدة أخرى مثلاو

 أن أتودّد إليه أكثر. 

الاهتمام بالمزيد وتبرير الوسايل تؤدي 
لأمر للوصول ل والنفاق التملقإلى 

 . أو المعروف الجيد
 ا وتقدير المعروف، وإما أن تمنعه ن اييو  الجيدلأمر بشقيه ذكر النِّّعما االامتنان فاعلية  تُضعِّفإما أن  لأن ا السابقة السبعة المنطلقاتاحذر 

 يزيد أسباب الاضطراب. يمرن أن ف أسباب الرفاه النفسي بل و ضعِّ ممّا يُ 
التصور 
 السلدي 

لكن ماذا لو لم  الحمد لله على الإنجاز،
 أنجزه ؟ 

 لكن أشعر بالامتنان نحو مساعدة زميلي،
 ماذا لو لم يساعدني ؟ 

إيجابي لاستجرار  التصور السلدي
 الامتنان، لكن ليس أثناء الامتنان.

)عُسر( 
 الترا م 

ع جمي أريدالحمد لله على الإنجاز، لكنني 
 .من يقوم بالم مة أن ينجزها

 لكن أشعر بالامتنان نحو مساعدة زميلي،
 من يساعد باقي الزملاء على الإنجاز ؟ 

 إيجابي ودافع للعطاء، لكن الزايد الترا م
 دير. التق قلليزيد الضغوط ويو  لزممنه مُ 

الرد 
 بالمقابل 

الحمد لله على الإنجاز، لكن يتحتم علي 
 عدم ارتكاب أي خطا وتقديم كل ما لدي. 

أشعر بالامتنان نحو مساعدة زميلي، لكنني 
 يج  أن أرد له الجميل. 

ي ن الجميل رد ن م إرجاعه يزيد يلزم كد 
 من التقدير.  قللالضغوط وي

 المنطلقات الثلاثة السابقة إيجابية، لكن ا قد تُقلل من الشعور بالامتنان والتقدير. 

الامتنان 
 الحقيقي 

بنعمته تتم الصالحات، لقد  يالحمد لله الذ
قدمت إنجازوا م موا لي وللعمل. لقد توكلت 

على الله حسن التوكّل، فقد أخذت 
بالأسباب الممرنة ضمن استطاعتي من 
وقت وج د ومصادر. لذا أشعر بالامتنان 
وأحمد الله وساذكر هذا الانجاز إن شاء 
 الله كلما ذكرت النِّّعم والأمور الجيدة. 

 ، فقدن نحو مساعدة زميليأشعر بالامتنا
واستغرق الوقت  ،بذل الج د )طري نماذج(

واغتنم إمراناته )معرفته وم اراته(،  ،)أيام(
وبذلك أصبح بإمراني البناء على ف مي 

قة. اللاح الم ماتالسابقة في ف م  للم مات
لذا أقدر ما قدّمه لي من مساعدة وأرغ  

 بتقديم زيارةا رسالة شرر له. 

 والأمور الجيدة ذكر النِّّعم
 زيارةا رسالة شرروالقيام ب

 بافضل ما يُمرن
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 :  ( Good Things 5أمور جيدة ) خمسةأولاو
(Emmons & McCullough, 2003; 2004, بتصرف) 

 

  :التعليمات
  الجمعة( من الأسبوع  يوم واحدفي  دكيقة 15خصص :   .النوملى قبل الذهاب إفي الصباي الباكر أو ليلاو  فضليُ في وقت مُحدّد و )مثلاو

 أدناه تمعّن النظر في نموذج التامّل المخصص لتدوين الإجابات . 

 .م واأو الأمور الجيدة التي شعرت في ا بالامتنان خلال الأسبوع  تامّل في جميع النِّّع 

  م واأو الأمور    وغيرها...(، والعمل ،والدراسة ،من مختلف سياقات الحياة )البيتالجيدة حاول اختيار النِّّع 

 ا قدر الإمران، وتجن  الإجابات العامة. لفكّر بتخصيص الإجابة بتفاصي  

 م واأو أمور جيدة  .نحويةلصياغة أو الإملاء أو القواعد الكثيروا ل تكترثية ولا رّ حُ بِّ شعرت في ا بالامتنان خلال الأسبوع  دوّن خمس نِّّع 

 

 النِّعمة/ الأمر الجيد
 ما الذي حدث بالضبط؟

 بالنِّعمة/ الأمر الجيد الوعي
 ؟اجيدو  اا أمرو نِّّعمةو  لماذا تعتبر ذلك

 تقدير النِّعمة/ الأمر الجيد
 كيف تصف شعورك تجاه ما حدث؟

 (: 1النعمة )
 

 
 ملخص الموقف في سطور: 

 
 
 

 

 

 

 

 
 

 
 

  

 (: 0النعمة )
 

 
 ملخص الموقف في سطور: 
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 النِّعمة/ الأمر الجيد
 ما الذي حدث بالضبط؟

 بالنِّعمة/ الأمر الجيد الوعي
 ؟اجيدو  اا أمرو نِّّعمةو  لماذا تعتبر ذلك

 تقدير النِّعمة/ الأمر الجيد
 كيف تصف شعورك تجاه ما حدث؟

 (: 3النعمة )
 

 
 ملخص الموقف في سطور: 

 
 
 
 

 

 

 

 
 
 

  

 (: 2النعمة )
 

 
 ملخص الموقف في سطور: 

 
 
 

 

 

 

 

 
 
 

  

 (: 5النعمة )
 

 
 ملخص الموقف في سطور: 
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 (  Gratitude Visitا: رسالةا زيارة الامتنان )ثانيو 
(Seligman et al., 2005, بتصرف) 

 
 التعليمات:

  الشهههههه رفي يوم واحد من  دكيقة 32خصههههههص  : بل قفي الصههههههباي الباكر أو ليلاو  فضههههههليُ ( وفي وقت مُحدّد من الشهههههه ر جمعة خر )مثلاو
   .النومالذهاب إلى 

  .تمعّن النظر في نموذج التامّل المخصص لتدوين الإجابات أدناه 

 .تامّل في معروفٍ قدمه شخص قد أحسن إليك وقد شعرت فيه بالامتنان خلال الش ر 

  .فكّر بتخصيص الإجابة بتفاصيل ا قدر الإمران، وتجن  الإجابات العامة 

  ،ثيروا.ك لصياغة أو الإملاء أو القواعد النحويةل تكترثية ولا رّ حُ بِّ شعرت فيه بالامتنان  دوّن المعروف الذيفي النموذج الأول أدناه 

 كلمة تُعبّر في ا عن  322 – 022اعة( تخاط  في ا المُحسهههن في في النموذج الثاني أدناه، اكت  رسهههالة شهههرر وامتنان )بخط اليد أو طب
 واحرص على إدراج الآتي: مدى شعورك بالامتنان ووصف مدى وعيك للموقف بتفاصيله، 

  ان ما قمت قشههههعوره بالفاعلية الذاتية مثل: "لديك الإمرانات الكفيلة لإتتعزز و  رسههههالة الامتنانمسههههتقبِّل للشههههخص قوة التعبيرات تعزز
ا عظيموا لإنجاز ما فعلته"و ،"ما قمت به يتطل  ما تمتلكه من م ارات بالضبط " ،به"  ."لا بد وأنك قد بذلت ج دو

  لا يمرنني  ،شههعوره بقيمته الاجتماعية مثل: "وجودك مرسهه  لا يُقدّر بثمن"تعزز مسههتقبِّل الامتنان و الشههخص تعبيرات تعزز شههعبية"
 .  دون إفراطمن ولكن  ،"تخيل البيت أو العمل أو المدرسة من دونك

 ا لوجه من خلال زيارةيُفضهههل و  ،ارسهههل الرسهههالة إلى الشهههخص المُحسهههن فيديو ة مرالم بر، أو ع(أمرن إن له بنفسهههك واقرأها) مباشهههرة وج و
 .  نيالبريد إلكترو  ، أو عبرعبر وسايل التواصل الاجتماعيمصورة، أو مرالمة هاتفية، أو تسجيل فيديو، أو تسجيل صوتي، أو 

 
 المعروف والشخص المُحسن
 ما الذي حدث بالضبط؟

 بالمعروف الوعي 
 ؟اجيدو  اأمرو  المعروفلماذا تعتبر 

 المعروف تقدير 
 كيف تصف شعورك تجاه ما حدث؟

 : اسم الشخص المُحسن
 

 
 

 ملخص الموقف في سطور: 
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 رسالة امتنان وشرر

 
 ____________،  العزيزاة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 وافر التقدير والامتنان 
 الاسم والتوكيع 
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   (Active Constructive Responding) البنّاءة النشطة والاستجابة( Capitalization) النعمة تعظيم: ثالثوا
 

   (Capitalization) النعمة تعظيم
 م واأو الأمور ال اختر واحدة من ثق ثم شههارك جميع تفاصههيل ا مع شههخص تشههعرت في ا بالامتنان خلال الأسههبوع التي  ةخمسههالجيدة النِّّع 

 .به ممن هم حولك
 

   (Active Constructive Responding) البنّاءة النشطة الاستجابة
  ر للاسههتجابة له بطريقة نشههطة تخيّل أنك تسههتقبل أحد الأشههخاص المقربين ممن هم حولك يرغ  بإظ ار النعمة لك ويشههاركك ب ا، حضههّ

 وبنّاءة كما في الشرل الآتي: 
 

 نشط  
(Active) 

 

 بنّا 
(Constructive) 

 لفظي:التواصل ال

 .كلمات توكيدية وأسئلة تُعبّر عن اهتمام

 لفظي:التواصل غير ال

تواصل بصري )بانتباه(، وتعابير وجه )ابتسامة(، 
 . ولغة جسد )قرب(

 (Enthusiastically) بحماس
 

 لفظي: التواصل ال

  .لغة مُحبطة ومثيرة للمشرلات

 لفظي: التواصل غير ال

تواصل بصري )تحديق(، وتعابير وجه )عبوس(، 
 . ولغة جسد )بُعد(

  (Downing)بتثديط 
هدّام  

(Destructive)  
 (No big deal) بفتور

 لفظي:التواصل ال

 . كلمات توكيدية محدودة

 لفظي:التواصل غير ال

 .تعابير وحركات محدودة
 

 
  (No interest)دون اهتمام من 

 لفظي: التواصل ال

  .شبه معدوم

 لفظي: الغير  التواصل

  .شبه معدوم
 

  سلدي 
(Passive) 
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ا دِّ والشرر رابعو م   : سُنّةُ ال ح 
 

ههههههههههههههو عدٍ من الله من أسباب الوفرة والبركة في حياتنا، وضدّه ا دينيوا جليًّا، ف و بِّ ن نكران من م إذا تمعّنا في مف وم الامتنان لوجدنا أن له أساسو
ب كُمۡ ل ئِّن( من سههورة إبراهيم: 7أسههباب العذاب لقوله عز وجل في )الآية:  ذ ابِّي ل شهه   ﴿و إِّذۡ ت ا ذ ن  ر  رۡتُمۡ إِّن  ع  ف  ل ئِّن ك   و 

ن كُمۡ  رۡتُمۡ لأ  زِّيد  ر  ﴾شهه  يد  . وهناك دِّ
النِّّعم والاسهههههههتبشهههههههار ب ا وجزاء تقديرها والمحافظة علي ا وعدم جحدها، والشهههههههرر وذكر القر ن الكريم تحث على الحمد  في ية  100أكثر من 

﴾ إلى الآية:  إضههههافةو وذلك  ب انِّ ا تُك ذِّّ بِّكُم  الا فءِّ ر  مرة في سههههورة الرحمن. لذا وج  حُسههههن الظن بالله وعدم إسههههاءة الظن  31التي وردت ﴿ف بِّا يِّّ ء 
:  صلى الله عليه وسلمالرسههههههههههههههول بههه، فعن  هُ عز  وجههل  ه عز وجههل: "قههال  اللهه  دِي بيفيمهها يرويههه عن ربههّ داال در ظرنِّ عر : 2225)صههههههههههههههحيح البخههاري،  .، ..."أنااا عِناال

ر اءُ صلى الله عليه وسلم: ا يجدر التذكير بان أمر المؤمن خير دوموا من خلال فعلين رييسهههههيين هما كما قال الرسهههههول (، وهن3056ص رر شااار "إن  أصهههههاب ت هُ سههههه  ،  ر
ر اءُ،  ي روا له، وإن  أصاب ت هُ ض  دررر ف كان  خ  ي روا له صر ن متناعلى الاما يدل فيفي السنة النبوية وهناك غنوى كبير (. 0999)صحيح مسلم،  ."ف كان  خ 

 وممارسته على الدوام ومن ا حمد الله على الطعام والشراب واللباس والصباي والمساء وغيرها الكثير في الحياة اليومية، ونذكر بعض ا: 
 

  ِّولُ الله سهههُ ان  ر  إِّذ ا  صلى الله عليه وسلمفيما يتعلّق بالشهههرر في السهههرّاء والصهههبر في الضهههرّاء ياتي العمل بحمد الله، فعن عايشهههة رضهههي الله عن ا، قالت: ك 
" : ا يُحِّ   ق ال  اتُ ر أ ى م  الِحر تِِ  ترتِمي الصاااااااااَّ دُ لِلِ  الَّذِي بِنِعلمر مل : " ،"الحر ا ي ك ر هُ ق ال  او إِّذ ا ر أ ى م  لرى كُلِّ  ر دُ لِلِ  عر مل  ،)صهههههههههههههحيح ابن ماجه ."ل  الحر

3823  .) 

 

  :مِّك  الل   صلى الله عليه وسلمكان  الن بي  وفيما يتعلّق ببدء اليوم بمعنويات الامتنان، فعن حذيفة بن اليمان، قال : "باسهههههه  ي ا"إذ ا أر اد  أن  ي ن ام  قال   ،ُ م  أمُوتُ وأ ح 
" : هِّ قال  ن امِّ ت ي ق ظ  مِّن م  ِ  النيشُورُ وإذ ا اس  اترنرا وإلريل يرانرا برعلدر ما أمر دُ لِلَِّ  الذي أ ل مل  (.  0802: ص6302)صحيح البخاري،  ."الحر

 

  خلال اليوم والليلة، هناك أحاديث كثيرة حول حمد الله في الصههههههههههههههلاة، وتكرار قول الحمد لله مرات عديدة بعد كل وفيما يتعلّق بالامتنان
ا من الناس في ن اية الحديث: "... صلى الله عليه وسلم ، فقد قال الرسههول وات الخمس المفروضهههة أقلّ ا عشهههرواصههلاة من الصهههل حون  في تُسهههبِّّ مخاطبوا جمعو

روا،  رًاوتحمردودُبُرِّ كلِّّ صلاةٍ ع ش  روا"نر عرشل ن ع ش   (.  0801: ص6309)صحيح البخاري،  .، وتُكبِّّرو 

 

  ا، فعن علي بن أبي طال  رضهي الله عنه، قال الرسول نته فاطمة علي ا مخاطبوا ابصلى الله عليه وسلم وفيما يتعلّق بإن اء الليلة بمعنويات الامتنان أيضهو
ن امِّكِّ السههههههههههههههلام في ن هايهة الحهديث: "...  ن د  م  ين  الل ه  عِّ بِّّحِّ ،  تُسهههههههههههههه  ثِّين  ثوا وث لا  ثِينر ث لا  ثًا وثرلار دِينر اللَّ ر ثرلار مر ثِّين   ،وترحل ا وث لا  ب عو  ."وتُك بِّّرِّين  الل ه  أر 

 (.  0232: ص5360)صحيح البخاري، 

 

  ا: 1952)سههههنن الترمذي،  ."مرن لا يشااا رُ النَّاسر لا يشااا رُ الل ر "صلى الله عليه وسلم: قال الرسههههول وفيما يتعلّق بشههههرر الناس وعرفان م، فقد (، وقال أيضههههو
زِّ به، فإن لم ي جد  فلي ث نِّ به،  د  فلي ج  ى  عطاءو فوج 

رره"م ن أعُ طِّ ف ر ه"فمن أرثلنى ب  فقد شاااااار ر ت م ه فقد ك  (. 2813)صههههههههحيح أبي داود،  .، وم ن ك 
زراكر اللُ  خيرًاومن الأقوال الماثورة " كر اللُ  لور في أهلِور ومالِور " و"جر نع  إليهِّ معروفٌ فصلى الله عليه وسلم " فقد قال رسهههول الله بارر قال  لفاعلهِّ قال: "من صهههُ

زراكر اللُ  خيرًا "جر ل غ  في الث ناءِّ كر اللُ  لور في أهلِور ومالِور (، وقال لمن أسههلفه عرفانوا: "2035)سههنن الترمذي،  .، فقد أ ب  ز اءُ السهه   بارر ل فِّ إِّن ما ج 
اءُ" رِ الغيبِ صلى الله عليه وسلم: "(. كما قال رسههول الله 0202)صههحيح ابن ماجه،  .الحمدُ والأ د  هِّ مل كٌ يؤمِّّ دعوةُ المرِ  مسااتجابةلأ لأخيِ  بظرهل نُ ، عند  رأسههِّ

" ، ول ك  بمثلهِّ :  مين     .(0358، صحيح ابن ماجه) .على دعايِّهِّ، كل ما دعا ل هُ بخيرٍ، قال 

 
 لا تنسونا من صالح الدعاء 
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   النفعو  النمو تاعقلي 510

 

 ندذة مختصرة 
 

( كمعنى Benefit Mindsetفي هذا القسههههههم من الفصههههههل يتضههههههح كيفية التكامل بين المعنى والعلاقات والإنجاز، حيث تتجلى عقلية النفع )
( التي تدعم التعلّم Growth Mindsetمن عقلية النمو ) شههههههرل متقدمجتماعي كاتوى لى مسههههههحسههههههن جودة العلاقات والتكاتف عفي الحياة يُ 

ا عن العقلية الثابتة ) لذا يجدر . والعُسهههر حنالمِّ ( الباعثة على العجز عند Fixed Mindsetوالإنجاز على المسهههتوى الشهههخصهههي، وذلك بعيدو
( بعد Dweck, 2007أشهههههارت ) حيث (Mindset Theory( فيما يُسهههههمى بنظرية العقلية )Carol Dweckالبدء بما قدمته كارول دويك )

ا ضمن السياقات التربوية إلى أن عقلية النمو هي الاعتقاد بان القدرات العقلية )أعمال بحثية عديدة خصهو  ( قابلة Intellectual Abilityصهو
ورغم الجدل العلمي . اتطويره أو تغييرها يمرن لا ثابتة سهههههمات قدراتال بان يتبنّاهامن  يعتقد التيللتطور والنمو على عرس العقلية الثابتة 

وعههدم  حول نقههاط الجههدل مؤخروا تحليلاو ( Yeager & Dweck, 2020) زميل هها ييجر بقيههادةحول نظريههة العقليههة منههذ عقود، قههدّمههت دويههك 
ا لما يُمرن تعلّمه من ا ( لكل من عقلية Meaning Systemلمنظومة الدلالية )وبالبداية يمرن إيجاز ا، تجانس نتايم الدراسهههههههات ثم توضهههههههيحو

 : في الجدول الآتيالنمو والعقلية الثابتة التي في ضوي ا يبرز أهمية تبنّي عقلية النمو والحد من العقلية الثابتة 
 

  المنظومة الدلالية

(Meaning System) 
  ةتالعقلية الثاب

(Fixed Mindset) 
  عقلية النمو

(Growth Mindset) 
 معتقدات الجهد 

(Effort Beliefs) 
( تجاه بذل الج د، Negativeمعتقدات سهههههههههههههلبية )

 لأن ذلك يعني ضعف القدرة.  
( تجهههاه بهههذل الج هههد، Positiveمعتقهههدات إيجهههابيهههة )

 لأن ذلك يعني تطوّر ونمو القدرة. 
 أهداف الأدا  

(Performance Goals) 
( Performance-avoidanceأهههههداف تجنبيههههة )

 لتجن  المواقف التي تكشف ضعف القدرة. 
مههيهههههههة ) ( لههتههطههويههر الأداء Learningأههههههههداف تههعههلههّ

 للأفضل. 
 الاستجابة والعزو 

(Response Attribution) 
 ،يبةصههه( في المواقف العHelplessnessالعجز )

 فالتعرّض لانتكاسات بسب  ثبات معتقد الضعف. 
 ،يبهههةصهههههههههههههه( في المواقف العResilienceالمرونههة )

 . االتعلّم منمخرجات  بناءو علىوالتعامل مع ا 
  ةالدلالي المنظومةالعقلية الثابتة وعقلية النمو من  يث : الفرق بين 51011الجدول 

 

إلى أن  (Grant & Dweck, 2003)دويك و جرانت  تأثر تبني ا كبيروا في المجال التربوي. فاشهههههههههار  ظ رعقلية النمو،  مف وموفي ضهههههههههوء 
المزيد من الج د عند الإخفاق وبالتالي يحصهههههلون على درجات أفضهههههل من الطلبة على تعلّم المادة ويبذلون يركزون الطلبة ذوي عقلية النمو 

فقدون الثقة لكن م ي ،ذوي العقلية الثابتة الذين ي تمون بالدرجات، ويحصههههههههههههههلون على درجات مرتفعة فقط في حال لم يتعرضههههههههههههههوا لأي إخفاق
تعلّم أفضل دي م لمو أفضهل انتباهوا للتعلّم من الأخطاء، وبالتالي أصهحاب عقلية الن كما أنّ بانفسه م عند الإخفاق وبالتالي تنخفض درجات م. 

عقلية النمو يمرن اكتسهههههههههاب ا، وترفع درجات من يُطوّرها لديه أن . ويجدر ذكر (Mangels et al., 2006درجات أعلى )يحصهههههههههلون على و 
(Blackwell, Trzesniewski, & Dweck, 2007.)  ي تحليل بُعددراسههة  أشههارت، خرى لسههياقات الأمع ازدياد تطبيقات عقلية النمو في او

( Psychological Distressالنفسههههي ) والعُسههههر النمو عقلية بين عرسههههية علاقة هناكأن إلى ( Meta-analysis) لنتايم مجموعة دراسههههات
 .من ج ة أخرى  (Burnette et al., 2020) العُسهههههر المثل هذ (Active Copingالنشهههههط ) تصهههههدّيمن ج ة، وعلاقة طردية بين ا وبين ال

ي تمرينية ونفسية إيجابية من أهم عوامل تغيير الأفراد الإيجاباداة وضمن مجال ريادة الأعمال والمسؤولية الاجتماعية تبيّن أن عقلية النمو ك
عقلية النمو من عوامل النجاي وبالتالي الثقة والرفاه النفسهههي، أن  ممّا سهههبققد يظ ر والآن (. Allevato, 2020وبالتالي الثقافة المؤسههسهههية )

( قههد تزداد Yeager & Dweck, 2020)لكن بههالعودة للجههدل وعههدم تجههانس نتههايم الكثير من الههدراسههههههههههههههات الواردة في تحليههل ييجر ودويههك 
من أجل  -بالمناسههههههههههههههبة عنوان ورقت ما البحثية وهذا-الجدل حول عقلية النمو" ذلك الشههههههههههههههروك حول أثرها. لكن ما قدّما "ما يُمرن تعلّمه من 

 : ينبغيفإيجابي أكبر، فيُمرن إرفاقة كعامل داعم مع عوامل إيجابية أخرى، أمّا كعامل وحده ضمان حجم أثر 
 د من غرس المنظومهة الهدلاليهة لعقليهة النمو بمها في ها من مفهاتيح )كبهذل الج هد، والتعلّم، والمرونهة( في التهدخلات ن كياسهههههههههههههه ا ر، ويُمالتهاكهّ

   ، وهي:(Rammstedt, Grüning, & Lechner, 2022ذي فقرات ثلاث ) عقلية النموعرسي لحس  مقياس 
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 ا. تغييرهبشان فعل الكثير  لا يمرنني القدراتلديّ مستوى محدّد من  (1
 .  الأساسي قدراتي مستوى  تغيير لا يمرنني لكن الأمور من الكثير تعلّم يمرنني (2
 قدراتي ثابتة نسبيوا لا يمرن تغييرها كثيروا.  (3

  لفروق بين لن تظ ر ا عُسردون من وتحديات وإخفاقات جدية، لأنه  مواقف عسهيرةمجتمع الدراسهة )الفئة المسهت دفة( لتعرّض من التاكد
 أصحاب عقلية النمو وأصحاب العقلية الثابتة. 

 رها إيجاد سههياق داعم لعقلية النمو بما فيه من م مات صههلبة تتسههم بالتحديات المرتفعة التاكد من  رس )معلّم( واعٍ مُما وأخذ المخاطر يُيسههّ
ا  ،بالمنظومة الدلالية لعقلية النمو عموموا لية وبذل دافلية الداخلإثارة العلى الأداء  المعتمدةبريفية تقديم التغذية الراجعة وخصههههههههههههههوصههههههههههههههو

 ، ويمارس ا عملاء )طلبة( منخرطون في التدخلات. الج د

 

التي ( Benefit Mindset( أسهههههس عقلية النفع )Buchanan & Kern, 2017قدّم بوتشهههههانان وكيرن )وفي شهههههرل متقدم من عقلية النمو، 
( Achievement)از نجالإحقيق فيه تشخصي المستوى المن  تتطوّر، و تُشبه عقلية النمو من حيث النظر للمستقبل كافق ثري بالاحتمالات

 الإسهههههههههههه ام دعمتإلى مسهههههههههههتوى معنوي اجتماعي ذي غاية سههههههههههههامية  (أي أن يرون على ما يرامله )( Being Wellالوجود الجيد )الفردي و 
(Contribution) ب( الفعل الجيدDoing Good) بان ا نموذج متبادل الدعم لتحسههههههههين الرفاه  فع. لذا عرّفا عقلية النلوجود جمعي أفضههههههههل

 على المستويين الفردي والجمعي. ويتلخص تقديم عقلية النفع بالمقارنة مع عقلية النمو والعقلية الثابتة في الجدول الآتي: 
 

 (Benefit Mindset) عقلية النفع (Growth Mindset) عقلية النمو (Fixed Mindset) العقلية الثابتة

  القهدرات والقوى الهذاتيهة هي هبهات داخلية لا
مههرههن تههطههويههرهههههههها، وتههحهههههههثّ الأفههراد عههلههى  يههُ

 استرجاع ا بصورة تتسم بالكمال. 

  القهههدرات الهههذاتيهههة هي قوى يُمرن تطويرهههها
ببههههذل المزيههههد من الج ههههد، وتحههههثّ الأفراد 

 على تحقيق مستويات إنجاز أفضل. 

  ،القهههههدرات الهههههذاتيهههههة هي قوى يُمرن تطويرهههههها
ى ذات معن إس اماتوتحثّ الأفراد على تقديم 

 لمستقبل ذي حلول أفضل. 

  الخبيرجل  شههههههههههخصههههههههههية (Expert)  الذي
 يميل إلى الكمال وتجنّ  الفشل كل يوم. 

 جل  شههخصههية المتعلّم (Learner)  الذي
 يميل نحو النمو والتطوّر كل يوم. 

 جل  شههههخصههههية القايد (Leader)  الذي يميل
 يفعل الخير كل يوم.   انحو أن يرون خيّرو 

 مسبقواعيد الخبير إنتاج ما يعرفه ي .   .يُحسّن المتعلّم كيفية ما يقوم به   به.  معنى فيما يقومالو غاية اليُركّز القايد على 

   الثابتة والعقلية النمو عقلية مع بالمقارنة النفع عقلية: 51010الجدول 
 

كإحدى الطرق الخمس  -سهههههههابقوا (Aked et al., 2008) البريطاني الرفاهالتي وردت في تقرير - (Give)" أعطِّ يؤكد على نصههههههيحة " هذاو 
المرافاة ويُقوّي ب همن ابتسههههههامة ولطف وإحسههههههان وتطوع وصههههههولاو للإيثار يزيد من شههههههعور  هلمن حولالفرد قدمه يُ ما حيث  ؛تقود إلى الرفاهالتي 
ا، العمل بنصههيحة العطاء باقي الطرق  يشههملوقد . هحتضههنيب م، ويُمرن اعتباره كرد جميل للمجتمع الذي  هروابط فمن يعمل من  الأربع أيضههو

ليأجل أن يعطي   م وكيفية ماهية حاجات تعلّمي، وبالتالي ت موملاحظ ت مفي متابع تيقّظيو تجاه م  انشهههههههههههههطو متيرون و ه مع من حول تواصههههههههههههه 
ا . تلبيت ا ا للتدخلات الوختامو ل مِّ،بِّ  العلمُ  "إِّن ما :الأول إسهههههناده حسهههههن صلى الله عليه وسلمالله رسههههول  حديثين عنة، نذكر مقبلل ذه النبذة وتم يدو ل مُ  وإِّن ما الت ع   الحِّ
ل مِّ، ر   وم ن   بِّالت ح  ي ر   ي ت ح  ط هُ، الخ  ر   ي ت قِّ  وم ن   يُع  عُُ م  لِّلن اسِّ "والثاني صههههحيح:  ،يُوق هُ" الشهههه  ، وأح   الأعمالِّ إلى اللهِّ عز  أح   الناسِّ إلى اللهِّ أن ف 

شهههِّ  رُدُ عنهُ جُوعوا، ولأن  أ م  ي نوا، أو  ت ط  ي عنهُ د  ب ةو، أو  يق ضهههِّ فُ عنهُ كُر  شهههِّ لُهُ على مسهههلمٍ، أو  ير  خِّ رُورٌ يد  ةٍ أح   إِّل ي  ي مع أ  ٍ وجل  سهههُ  لي في حاج 
ت كِّف   ي   (يعني مسهههههجد  المدينةِّ )في هذا المسههههجدِّ من أن  اع  ضهههههِّ ي ظ هُ ول و  شهههههاء  أن  يُم  ظ م  غ  ت هُ، وم ن  ك  ر  هُ شههههه روا، وم ن  ك ف  غضهههههب هُ سهههههتر  اللهُ ع و 

ي ا  لهُ أ ث ب ت  اللهُ ق د   ةٍ حتى تت    يهِّ في حاج  ى مع أ خِّ اءو يوم  القيامةِّ، وم ن  م شه  اهُ م لأ  اللهُ قلب هُ ر ج  هُ يوم  ت  أ م ضه  امِّ، وإِّن  سهُ م  د  دُ زُولُ الأ ق  سِّ وء  الخُلُقِّ يُف 
ل   ل  الع س  دُ الخ  سِّ ، كما يُف      (.926 ؛320، السلسلة الصحيحة للألباني) ."الع م ل 
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 25 ⧖  النمو والنفع عقليتيتنمية  ⊛   النفعو النمو  تاعقلي ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  ،يخبره بانه سيطبق معه أداة الكشف عن مدى اكتساب عقليتي النمو والنفع. ثم يُرح  المُمارس بالعميل 

  ويُطبق معه الخطوة الأولى حول الكشف عن عقليتا النمو والنفع : 51011يوجه المُمارس العميل إلى ورقة العمل
 مدى اكتساب عقليتي النمو والنفع. 

o  .ينبغي التاكيد أن نتيجة هذه المقاييس ليست لإطلاق الأحرام وإنما من أجل التامل للتحسين 
 ممارسة 

  ينوا بسيطوا حول العواصم والدول. بانه سيطبق معه تمر  المُمارس العميليخبر 

 هي: وحده ، ويطل  من العميل إكمال الفراغ ناقصة جُمل خمسلعميل لالمُمارس  يعرض 

o الإجابة الصحيحة موضوعة بين قوسين بعد كل جملة للممُارس  . 

  ........ (.  سانتياغو)عاصمة تشيلي هي 

  ........ (.السنغال)داكار عاصمة 

  ........ ر هي  (. بودابست)عاصمة الم ج 

  ........ (. نيوزيلندا)ويلينغتون عاصمة 

  ........ (. مانيلا)عاصمة الفلبين هي 

 جمع ا التي الصحيحة الإجابات عدالإجابات الصحيحة للعميل، ويطل  منه  يذكر المُمارس  . 

  ابةإج كم وارصهههههههههد وحدك، الفراغ أكمل... أخرى  فرصهههههههههة... هيّا: "ويقوليُتيح المُمارس للعميل فرصهههههههههة ثانية 
 ثم يعيد عرض الجمل الناقصة السابقة.  ."خمس أصل من عرفت صحيحة

 مرة أخرى.  جمع ا التي الصحيحة الإجابات عدالإجابات الصحيحة للعميل، ويطل  منه  يذكر المُمارس 

 في ضوء عدد الإجابات في المرتين: هويُناقش، عميل على تفاعلهيشرر المُمارس ال   

o  عقلية ديهلالأرجح أن و  التجربة، من التعلّم اسههتطاع فإنه الثانية، المرةإجابات العميل الصههحيحة في  عددإذا زاد 
يسههتمع و  : ما الذي خطر ببالك بعد الإجابة لأول مرة؟الممُارسه سههالثم ي ،وتنميت ا اغتنام ا مواصههلة وعليه نمو،
 عقلية النمو "ما الجواب الصحيح " ليتعلّمه(. ي )عادةو يخطر ببال ذو  تهلإجاب

o  لديهرجح أن الأو  ه لم يسههههتطع التعلّم من التجربة،، فإنالثانية المرةإجابات العميل الصههههحيحة في  عددإن لم يزد 
ه سههههههههههههالثم ي، اتنميت  يمُرن النمو وعقلية تحدي ا يمُرن الثابتة العقلية الخبر السههههههههههههار هنا أن لكن ،ثابتة عقلية

 لثابتةاعقلية العادةو يخطر ببال ذوي ) تهويسهههههههههههههتمع لإجاب : ما الذي خطر ببالك بعد الإجابة لأول مرة؟الممُارس
 " وهذا الاهتمام لا يسمح بالتعلّم في المرة الثانية(. ؟على صواب  اهل أن"

  حول تنمية عقليتي النمو  النفعو النمو تا عقلي: 51011ورقة العمل الخطوة الثهانيهة من يوجهه المُمهارس العميهل إلى
 أول خطوتين من تنمية عقلية النمو وأول خطوتين من تنمية عقلية النفع.  هويُطبق مع، والنفع

 خاتمة 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

 النفعو النمو تا عقلي: 51011ورقة العمل ما يلي من  يُكلف المُمارس العميل بواج  لتطبيق  : 

  ،من عقلية النفع( والإس اماتتطبيق الخطوة الثانية )أهداف التعلّم من عقلية النمو  . 

 ( التامّل بعد الانخراط بالموقفتطبيق الخطوة الثالثة).   

 
 قلم ودفتر  

 
: 51011ورقة العمل 

 ع النفو النمو  تاعقلي
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 ( سههه امإالنمو، ومدى  لعقلية الدلالية المنظومة في الخطوات إسههه امتطبيق صهههندوق التامّل في يسهههار الجدول 
في والمعنويات  العلاقات تامّل: 511ورقة العمل في  تينالوارد تينباسهههههههههههتخدام الأدا العلاقات في الخطوات

 .مقدمة الفصل(

  .إعادة تطبيق أداة الكشف عن عقليتي النمو والنفع لملاحظة التقدّم 

o  عقليتي النمو والنفعينبغي متابعة ودعم العميل بشرل دوري من أجل تنمية أفضل لم ارات  . 

 

: 511ورقة العمل 
 العلاقات تامّل

 والمعنويات 
 

 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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   النفعو  النمو تاعقلي: 51011ورقة العمل  ✍

 

 :     أداة الكشف عن عقليتي النمو والنفعأولاو
 

 . ا( حول الرقم المناس  على المقياس المدرج لكل من⃝) ثم ارصد درجة موافقتك ل ا بوضع دايرةاقرأ كل فقرة من الفقرات الآتية بتمعّن، 

 

 (5 – 1) الموافقةدرجة  الفقرة
ا الم مة.  لأداءضعف قدراتي بذل الج د دليل على  .1 ا 1    0    3    2    5 معارض جدو   موافق جدو
ا   .باني أطوّر من قدراتي عندما أبذل ما بوسعي من ج دأشعر  .0 ا 5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا أرغ  بتجنّ  الانخراط في التحديات والمصاع ، وبالتالي الإخفاق ب ا.  .3 ا 1    0    3    2    5 معارض جدو   موافق جدو
ا التعلّم هو أبرز أهدافي من خوض جميع المواقف.  .2 ا 5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا إخفاقي يعرس حقيقة محدودية قدراتي.  .5 ا 1    0    3    2    5 معارض جدو   موافق جدو
ا أُركز على تعلّم ما يصح فعله. عند الإخفاقات والمصاع  .6 ا 5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا أخفقت ب ا.أشعر بالعجز تجاه المواقف التي  .2 ا 1    0    3    2    5 معارض جدو   موافق جدو
ا له.  تصدّيمرونتي للتعلّم من الإخفاق تُسعفني في ال .8 ا 5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو

 22/ عقلية النمودرجة 
ا تغي ري الشخصي لا يؤثر في الآخرين. .9 ا 1    0    3    2    5 معارض جدو   موافق جدو

ا ذات الفعل. أمام الأطفال يقودهم للقيام ب رمي النفايات في السلة .12 ا 5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا   .تغي ري للأحسن يُل م من هم حولي .11 ا 5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا   .رحلة الألف ميل تبدأ بخطوة"" .10 ا موافق 5    2    3    0    1 معارض جدو   جدو
ا .  جدٍ غير مُ  لنفع مجتمعي إس امي البسيط .13 ا 1    0    3    2    5 معارض جدو   موافق جدو
ا ابتسامة حقيقيةا لمسة صادقة قد تكون كفيلة بتغيير مجرى موقف حرج.  .12 ا 5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا .  فيما بوسعي من ج د لنفع مجتمعي أُس مُ  .15 ا 5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا  ."ما لا يُدرك كُلّه، لا يُترك جُلّها أهمّها بعضُها أقلّه" .16 ا 5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا من مسؤوليتي.  الاهتمام بالقضايا العامة ليس .12 ا 1    0    3    2    5 معارض جدو   موافق جدو
ا  ا.أهتم ب أو غيرها ة،اقتصادي ة،جتماعية، بيئية، اصحية لديّ قضية عام .18 ا 5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا أسعى لابتكار أسالي  أو حلول لقضايا عامة.  .19 ا 5    2    3    0    1 معارض جدو   موافق جدو
ا  ."المحلية "أفكر في العالم، وأعمل في مساحتي .02 اموافق  5    2    3    0    1 معارض جدو   جدو

 62/ عقلية النفع درجة 
 122/ عقليتي النمو والنفع مجموع 

(Buchanan & Kern, 2017; Yeager & Dweck, 2020, بتصرف) 
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  تنمية عقليتي النمو والنفع ثانيوا: 
 ؟ تنمية عقلية النموكيف يُمرنك 

  :لآتيةا الخطوات، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال تنمية عقلية النموا مقاومة العقلية الثابتةبإمراني 
1 ،... )0 ،... )3... ). 

 ( ⬜( في المربع )✓ضع إشارة )
المنظومة في  الخطوات إس امعند 

 النمو الدلالية لعقلية 
 تحديد الموقف الذي أشعر فيه بالعجز لأن قدراتي ضليفة، ويخطر ببالي أنه بإمراني تجنّبه.  .1

 تعلّم التي يُمرنني الخروج ب ا من الموقف، وما الذي يمرنني فعله )الج د المطلوب بذله(. التحديد نقاط  .0

  :بعد الانخراط بالموقف التامّل .3

  ت للموقف؟ تصدّيكيف 

 
 

  لماذا؟ هل تجاوزته؟ 

 
 

 كيف ساتصدى له في المرة القادمة؟ 

 
 
 
 
 
 

 خطّطت لأهداف تعلّم    ⬜

 بذلت ما بوسعي من ج د   ⬜

  تصدّيلدي حلول لل ⬜
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 ؟ تنمية عقلية النفعكيف يُمرنك 
  :الآتية الخطوات، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال تنمية عقلية النفعبإمراني 

1 ،... )0 ،... )3... ).  

 ( ⬜( في المربع )✓ضع إشارة )
في العلاقات  الخطوات إس امعند 

 والمعنويات
 ضليفة، وخطر ببالي أنه كان بإمراني اقدراتي في ل ا لأن  تصدّيلعن ا عاجزكنت أظن أني لنفع المجتمع )و  أس مت ب االتي قف اتحديد المو  .1

 . ا(تجنّب 

 . مجتمعي في النفع تحقيقمن حولي و  والتغييرات التي بذلت ما بوسعي من ج د في ا للتاثير في الإس اماتتحديد  .0

  :بعد الانخراط بالموقف التامّل .3

  ؟ التي قدّمت ا لنفع المجتمع )م ما كانت بسيطةو( الإس اماتما 

 
 

 )؟ ما التاثير الذي تركته لنفع المجتمع )م ما كان بسيطوا 

 
 

 ما الحلول التي تمتلك ا لقضايا عامة مشاب ة؟  

 
 
 
 
 
 

 جودة العلاقات  ⬜
 المعنى في الحياة  ⬜
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  وإيثار إرث العطا  كرم 513
 

 ندذة مختصرة 
 

ا لعقلية النفع في القسهههم السهههابق قد يبرز عنه أشهههرال كثيرة على هيئة ممارسهههات يومية قد تلمسههه ا بوضهههوي أو ضهههمنيوا في جميع تدخلات  تبعو
في هذا ( المظلهة التي تحوي جوانه  معنويهة عميقهة مثهل ترك إرث إيجهابي والإيثهار على النفس Givingههذا الفصههههههههههههههل، وقهد يرون العطهاء )

. وفي العموم، فإن لأشهههههرال العطاء المختلفة فوايد نفسهههههية كبيرة مقبلالقسهههههم من الفصهههههل، وممارسهههههات يومية كافعال لطف وح  في القسهههههم ال
دية( يجل  )في مختلف المسههههتويات الثقافية والاقتصهههها( Prosocial Spending) الإيجابيجتماعي الايجدر ذكر بعض من ا فمثلاو الإنفاق 

ينتم عنه اسهههههههههتجابات  (، وحتى أي عطاء يُقدّمه المُعطيAknin et al., 2013إلى الرفاه النفسهههههههههي للمعطي ) عالية كبيرة وصهههههههههولاو فوايد انف
مسههههؤولة عن السههههرور والمرافاة في الدماغ، ممّا يسههههتجر تبعات نفسههههية متلية ومعنوية وبالتالي الاسههههتمرار طوعوا في العصههههبية في المناطق 

 بشههههرل الأفراد سههههعادة مسههههتوى  من يزيد الآخرين على يُصههههرف الذي المالكما أن (. Harbaugh, Mayr, & Burghart, 2007العطاء )
 أو 5$ رينالآخ على فو صهههر مال مبلغال كان إن النظر بغض تقريبوا الدرجة بنفس السهههعادة مسهههتوى  ويزيد ،الذات على يُصهههرف أن من أكبر
ا هذا يرن ولم ،$02 كما أن أفعال الإيثار تُزيل من  لام الجسهههههد  (.Dunn, Aknin, & Norton, 2008) بالنسهههههبة لمقدمي العطاء متوقّعو
(Wang et al., 2020 .) فات مو  فرص تزداد مالية أزمة أو أسههرية صههعوبات بفعل كبير بشههرل للضههغوط يتعرضههون  الذينومن ج ة أخرى 

 %2 هي الفئة ل ذه الضههههغوط بسههههب  الوفاة نسههههبة أن إذ لآخرين،ل يقدمون العطاء لذينا ينطبق على لا هذا لكن ،%32 الضههههغوط بسههههب 
(Poulin et al., 2013 ونختم بقوله تعالى .) ت ىَٰ  ٱلۡبِّر   ت ن الُوا   ل ن﴿ (90)الآية:   ل عمرانفي سههورة م ا تُنفِّقُوا   ح  ب ون ۚ  مِّ ا تُحِّ م  يۡء   مِّن فِّقُوا  تُن و   شههه 

 ۦ ٱلل ه   ف إِّن   لِّيم   بِّهِّ  .  ﴾ع 
 
( لِّم  يُعطي Aaker & Akutsu, 2009; Chapman et al., 2023ن )ين لآكار وأكوسهههههتو ثم تشهههههابمان و خر قد يوضهههههح العملان البحثياو 

( حيث تتوسهههههههههط ال وية بصهههههههههفت ا Identity-Based Motivationالناس وكيف يقدمون عطاءهم في ضهههههههههوء الدافلية القايمة على ال وية )
( عمليهات اسههههههههههههههتقبهال المثير للعطهاء، وتولّي جهانه  ال ويهة المُحرّك لاتخهاذ خيهار العطاء كموا ونوعوا، وتقديم العطاء في Malleableالمرنهة )

 العربية: الإسلامية أبرز دروس هذين العملين في ضوء الثقافة  بنقطتينسياق تقديمه. لذا نوجز 
 

 تُوجّه ( ال وية الاجتماعيةSocial Identity) ربين كالعايلة والأصههههههههههدقاء والمجتمع المحيط أكثر من المجتمعات الأكثر العطاء نحو الأق
ا، ونحو  ذا لو  ،بمحيط الفرد ونحو جنس، ونحو م نة منوطة، إلخ... علمية، ة، اقتصههههاديةجتماعيبيئية، ا ،ةصههههحي (Causeقضههههية )بُعدو

ه. ومن ج هة أخرى، قهد يجهدر اتبهاع الهدافع هنها لمها للفرد من درايهة وعلم بجوانه  العطهاء في  نحو العطاء بالمال ال ويهة الاجتمهاعية تُوجهّ
أو بمجرد مشههاهدة مجموعة  معنا " أو "انضههم إلينا " أسهه مأولى، ونحو العطاء بمجرد قراءة أو سههماع جملة " حين التطوّع بالوقت والج د

طاعة لامتثال و مقاومة الا اية بمجال العطاء، ولذا ينبغيدون در  من نضمين أو حتى بمجرد الخوف من لوم الآخرين مين أو المُ من المُس
تخوّف من لمن العطاء أصلاو بداعي اللإعلان عن العطاء بدافع الإفراط وقد تمنع  ال وية الاجتماعية تُوجّهقد  ،. وفي إطار  خرعمياءال

 والبديل ببساطة هو إخفاء العطاء قدر الإمران.  ،من العطاء الإفراط، وفي الحالتين يُفتقد المعنى

 

 ال وية الشهههخصهههية  تُوجّه(Personal Identity  العطاء بدافعين قويين هما الشهههعور بالسهههعادة والرضههها من ج ة وتجن  الشهههعور بالذن )
 ةإلى الوازع الديني الأخلاقي الذي يجن  الفرد من خطر الكِّبر والرياء من ج ة ويُقرّب من إخلاص النيّ  تجدر الإشههارةمن ج ة أخرى، و 

( في الههدنيهها ورفع الههدرجههات في الآخرة من ج ههة Positive Legacyللههه تعههالى والتفكير في العطههاء حتى بعههد الموت بترك إرث إيجههابي )
ل  إِّذ ا م ات  الإ: "صلى الله عليه وسلمأخرى. فقد قال رسههول الله  عُ بِّهِّ، أ و  و  ل مٍ يُن ت ف  ارِّي ةٍ، أ و  عِّ ق ةٍ ج  د  ث ةٍ: إِّلا  مِّن صهه  لُهُ إِّلا  مِّن ث لا  انُ ان ق ط ع  عن ه ع م  الِّحٍ ن سهه  دٍ صهه 

عُو له  (.  1631 ،)صحيح مسلم ."ي د 
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( حيث Positive Psychotherapy( الإرث الإيجابي كتدخل من تدخلات العلاج النفسههههههي الإيجابي )Rashid, 2020طي  رشههههههيد ) قدّمو 
، ممّا يُسهههههههههههههه م بجان  غيره من التدخلات إلى تحسههههههههههههههين الرفاه النفسههههههههههههههي وعلاج يُسههههههههههههههاعد المُمارس العميل في كيفية ترك ذكرى طيبة عنه

( Systematic Reviewفي مراجعة من جية )دراسههههة  62نتم عن ( Palliative Medicineوفي الط  التلطيفي ) الاضههههطرابات النفسههههية.
ن من أبعاد الرفاه النفسههههههههي وتطبيق تدخلاته  حول إدراك الإرث ويُقلّل من حدوث الاكتئاب وأعراضههههههههه إن حدث، وذلك لدى أن الإرث يُحسههههههههّ

لطيفية ومقدمي الرعاية الت ا مقدمي الرعايةالوالدينحول م من هم ومن  (لأطفالللمرضى )البالغين وامرضهى أو مقدمي الرعاية الالبالغين من 
(Boles &  Jones, 2021 لكن .)رث لإثر اانعدمت دلالة أ، فقد لإرثقد لا يحصهههل المرضهههى الأطفال أنفسههه م على مثل هذه الفوايد من ا

. (Akard et al., 2021) على جودة الحياة وقلق العمليات )رغم تقليل حدته نوعوا ما( مع مرور الزمن لدى الأطفال المرضههههههى بالسههههههرطان
 عميق. مُجرّد كمف وم الإرث  الخصايص الإدراكية للأطفال لم ترتقِّ بعد لف م أنوقد تُعزى هذه النتايم إلى 

 

التضههههههههحية بما هو شههههههههخصههههههههي لأجل الآخرين. من الكرم ما يتجاوز فقد يُعد من أسههههههههمى أشههههههههرال العطاء لأن فيه ( Altruismأمّا الإيثار )
ثِّرة ) هي ( Preston, 2013حسهههه  بريسههههتون )من الناحية الوظيفية العصههههبية للكاينات الحية ( Altruistic Respondingفالاسههههتجابة المؤ 

ع تقديم ممّا يدف عانات مواأو بم)حتى من غير الأقارب(  من مجتمع م عند الشههههههههههههههعور بحاجة الآخرينو الأفعال البطولية ب القيام عندالبهارزة 
ثِّرة  . كاحد جوان (Active Offspring Careكما رعاية النسهههههل ) المسهههههاعدة ولو على حسهههههاب أنفسههههه م الشهههههبه العشهههههر بين الاسهههههتجابة المؤ 

ن هو ( Oxytocinن )كسيتوسِّ ينشط الأُ ( Preston, 2013ورعاية النسهل حسه  بريسهتون ) لزيادة الرعاية وتقليل التجنّ  علموا أن الُأكسيتوسِّ
ر الرعاية الوالدية والروابط الاجتماعية وفي مشههههههههروعين للتخرّج من برنامجين في علم النفس الإيجابي، . هرمون يعمل كناقل عصههههههههبي يُيسههههههههّ

ا لمسههههههاهت م في رفاه الآخرين )  ;Irani, 2018يظ ر جليًّا الأثر الإيجابي للإيثار على الرفاه النفسههههههي عموموا ولدى كبار السههههههن خصههههههوصههههههو

Jandu, 2015)( وقد طري عصهههههههمان وبولوت .Usman & Bulut, 2022 الإيثار كمنحى في علم ) النفس الإيجابي حيث أكدا أنه درجة
يعتمد على التعاطف وأنماط داخلية اعتقادية وخارجية ثقافية ( Prosocial Behaviorمتقدمة عن أشههههههههرال السههههههههلوك الاجتماعي الإيجابي )

ا عن المتلية )( Negative-state Reliefأو تخليصههه م من حالة سهههيئة )نفع الآخرين بدافع  ( والأنانية Egoism( والأنا )Hedonismبعيدو
(Selfishness)، با من تشبيه الإيثاررغم وبال( لحبة المُرّةBitter Pill) الحلاوةب لمُعطيعلى اتعود  سامية نفسيةذاتية عة فهناك من . 
 

يجدر الحذر من بعض أنواع الإيثار التي تحصههههر أفعال  (Usman & Bulut, 2022في ضههههوء عمل عصههههمان وبولوت ) ومن ج ة أخرى 
رجة القرابة أو الفايدة المحسههههههههوبة، أو المنفعة المتبادلة، أو حدود المجموعة الضههههههههيقة المحيطة، ، فقد يقتصههههههههر الإيثار على دهالإيثار ودوافع

( أو Reciprocalأو الإيثار المتبادل )( Kin-based or Nepotistic Altruismلأقارب أو المحسوبية )ا وذلك فيما يُسمى بالترتي  إيثار
ه كالإيثار المرضههههههههي بقد يضههههههههر الإيثار بالمسههههههههتقبِّل بسههههههههب  الإفراط (. كما Group or Parochialالضههههههههيّق )الإيثار إيثار المجموعة أو 

(Pathological حين يُقدم المُعطي بقصهد الفايدة لكنه بالحقيقة يضهر المسهتقبِّل كتوفير مصهادر يُدمن علي ا المُسههتقبِّل. أمّا )المعتمد يثار لإا
 فير إشههههههباعتو مفرط عند   خروجه و ( فله وجه إيجابي عند توفير حاجة أسههههههاسههههههية Care-based or Protectiveالحماية )على الرعاية أو 

لحاجة أساسية  لبيت ات بناء من طلبات، فإن كانتحين تقوم الأم مثلاو بتلبية كل ما يطلبه الأرة، وأبرز الأمثلة علي ا رغبات إضافية غير مبر 
قد تخبرنا و كالماكل والمشرب والملبس والمسرن الآمن فلا ضير، أمّا إن كانت تلبيت ا لرغبات متلية متكررة وزايلة فذلك يضر ب ا وبالأبناء. 

قد قال تعالى في وصف و الإيثار،  صقص جملجاءهم من الم اجرين )من مرة المررمة( أومن نصهار )في المدينة المنورة( الأبين مؤاخاة ال
ين  ﴿: الحشههههر( من سههههورة 9في )الآية: الأنصهههار  ار   ت ب و ءُو و ٱل ذِّ ن   ٱلد  يم َٰ مۡ  مِّن و ٱلۡإِّ ب ون   ق بۡلِّ ِّ ر   م نۡ  يُحِّ مۡ  ه اج  دُ  و لا   إِّل يۡ ِّ مۡ  فِّي ون  ي جِّ دُورِّهِّ ة   صههههُ اج   ح 

م اف  يُؤۡثِّرُون   أُوتُوا   مِّّ ل ىَٰف  و  مۡ  ع  ل وۡ  أ نفُسِّ ِّ مۡ  ك ان   و    بِّ ِّ
ة ۚ اص  م ن خ ص   ۦ شُح   يُوق   و  هِّ ل َٰف  ن فۡسِّ    .﴾ٱلۡمُفۡلِّحُون   هُمُ  ئِّك  ف اُو 

 

أشرال عميقة كالإيثار ويتبع ا المواطنة والتعاون ( كاتجاه دافع للسلوك الاجتماعي الإيجابي يتضمن Generosityالكرم )يسمو وفي الختام 
 & ,Malik, Perveen. ومن أبرز الدراسهههههههههات الحديثة ما طبقه مالك وبيرفين ورازا )والمسهههههههههاعدة والدعم والإحسهههههههههان بالإنفاق واأو التطوع

Raza, 2021الرفاه انية و ارتباطوا وثيقوا بالروحبط ( في مجتمع دراسهههههة مسهههههلم يتمثل بشهههههباب متطوعين باكسههههههتانيين، حيث وجدوا أن الكرم يرت
ناي م ممّن ر  قُ لكون من الكرم والمرونة أكثر من ، وأن من ينشها في أُسر ممتدة يمتوالمرونة النفسهية عموموا ويتنبا بالروحانية على وجه التحديد

 هي:  (Ladder of Generosity) الكرمدرجات على سّلم  ي( ثمانWong, April 2004باول ونغ ) وقد اقتري. ينشاون في أُسر نواة 
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  الكرم سلّم   
 العطاء على مضض لل روب من موقف غير مرغوب.  .1

“Give begrudgingly to escape from an unpleasant situation1” 
 العطاء كرهوا لل روب من ع ء الالتزام أو الشعور بالذن .  .0

“Give reluctantly to escape from the burden of guilt or obligation1” 
ا للفت النظر وتحسين الصورة وربما تخفيف الضراي .   .3  العطاء متعمّدو

“Give intentionally in order to gain recognition, tax relief or material returns1” 
 العطاء طوعوا كاستجابة لسؤال الآخرين وطل  المساعدة.   .2

“Give willingly in response to other people’s request for help1” 
 العطاء بسخاء لتلبية حاجات الآخرين.   .5

“Give generously, without being asked, to meet other people’s needs1” 
 العطاء بتضحية لتلبية حاجات الآخرين.   .6

“Give sacrificially, without being asked, to meet other people’s needs1” 
 العطاء بتضحية باستمرار من أجل قضية نافعة للبشرية.   .2

“Give sacrificially and consistently for a larger cause and for the benefits of humanity1” 
 النفس من أجل قضية نافعة للبشرية. تقديم ب ،العطاء بتضحية  .8

“Give oneself and one’s life sacrificially for a larger cause and for the benefits of humanity1” 
 

عة جة الراب، أمّا الدر غير معقودةلأن نيّة العطاء رغم تقديمه أن أول ثلاث درجات لا تُعد من العطاء نُشهههههههههير بالبداية وبالتمعّن في الدرجات، 
 بدأ من الدرجة الخامسههههههههههههة وحتى الثامنة وهذا يعرس عنوانفيرغم نية العطاء وتقديمه، أما العطاء الكريم ف ي عطاء سههههههههههههلبي لأن ا ردة فعل 

لعطههاء في هههذه الههدرجههات المتقههدمههة الأربع نيههة معقودة لن إ"الكرم: علم النفس الإيجههابي للعطههاء" حيههث ( Wong, April 2004ونغ )مقههال 
من أجل الكشف  لكرمايج  التنويه لاسهتخدام سلّم  وهناوليس ردة فعل.  ومبادرة لتقديمهقضهية سهامية تنفع البشهرية للتلبية حاجة الآخرين أو 

ا أن كههل فرد يبههدأ من الخطوة الأولى وإنمهها ينبغي  لى ععن درجههة العطههاء التي يقف عنههدههها الفرد والانتقههال للههدرجههة التي تلي هها ولا يُفترض أبههدو
 الرابعة أو عند التي يقف عندها على الأقل.  الفرد أن يبدأ من الدرجة

 

في هذا الحيّز أول خمس من ا:  ( من سهههههورة البقرة، ونذكر082 – 061وفي الختام نوجه المُمارس لتدبّر  يات الصهههههدقة العشهههههرين )الآيات: 
ين   م ث لُ ﴿ ل ُ مۡ  يُنفِّقُون   ٱل ذِّ بِّيلِّ  فِّي أ مۡو َٰ ث لِّ  ٱلل هِّ  سههه  ب ةٍ  ك م  بۡع   أ نۢب ت تۡ  ح  ن ابِّل   سههه  نۢبُل ة   كُلِّّ  فِّي سههه  ا ي ةُ  سهههُ  ح   مِّّ

عِّفُ  و ٱلل هُ  ب ة   افءُۚ  لِّم ن يُضههه َٰ عٌ  و ٱلل هُ  ي شههه  سهههِّ لِّيمٌ  و َٰ  ع 
ين   ١١٥ ل ُ مۡ  يُنفِّقُون   ٱل ذِّ بِّيلِّ  فِّي أ مۡو َٰ اف  يُتۡبِّعُون   لا   ثُم   ٱلل هِّ  سهههههه  قُوا   م  ا أ نف  نّ  ى و لا ف  م  ند   جۡرُهُمۡ أ   ل ُ مۡ  أ ذ  بِّ ِّ  عِّ وۡفٌ  و لا   مۡ ر  مۡ  خ  ل يۡ ِّ نُون   هُمۡ  و لا   ع   ١١١ ي حۡز 

غۡفِّر ةٌ  م عۡرُوف   ق وۡل  ۞ م  يۡر   و  ن خ  ق ة   مِّّ د  اف  صهههه  ى   ي تۡب عُ   نِّي   و ٱلل هُ  أ ذ  لِّيم   غ  ا ١١٢ ح  ين   ي َٰفا ي    نُوا   ٱل ذِّ ام  لُوا   لا   ء  تِّكُم تُبۡطِّ ق َٰ د  ي و ٱلۡأ ذ ىَٰ  بِّٱلۡم نِّّ  صهههه   يُنفِّقُ  ك ٱل ذِّ
ح  ال هُ رِّ   و ٱلۡي وۡمِّ  بِّٱلل هِّ  يُؤۡمِّنُ  و لا   ٱلن اسِّ  رِّي افء   م  ح  ٱلۡأفخِّ ث لُهُ ث لِّ  ف م  فۡو انٍ  ك م  ل يۡهِّ  صهه  ح  تُر اب   ع  اب هُ ح ف   و ابِّل   ف ا صهه  ك هُ ا   ت ر  لۡد  رُون   لا   صهه  ل ىَٰ  ي قۡدِّ يۡء   ع  م ا شهه    مِّّ

 
بُوا   ك سهه 

فِّرِّين   ٱلۡق وۡم   ي ۡ دِّي لا   و ٱلل هُ  ث لُ  ١١٢ ٱلۡك َٰ م  ين   و  ل ُ مُ  يُنفِّقُون   ٱل ذِّ اتِّ  ٱبۡتِّغ افء   أ مۡو َٰ ا ٱلل هِّ  م رۡضهههه  ت ثۡبِّيت  نۡ  و  مۡ  مِّّ ث لِّ  أ نفُسههههِّ ِّ بۡو ةٍ  ن ةِّۢ ج   ك م  ا بِّر  اب     ات تۡ ف   و ابِّل   أ صهههه 
ا يۡنِّ  أُكُل    عۡف  ا ل مۡ  ف إِّن ضِّ بۡ   لّ   ف   و ابِّل   يُصِّ لُون   بِّم ا و ٱلل هُ  ط  يرٌ  ت عۡم     .﴾١١١ ب صِّ
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 25 ⧖  من إرث وإيثار العطا   كرمتنمية  ⊛   وإيثار إرث العطا  كرم ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  يثار من خلال أمثلة من ح معنى العطاء، والكرم، والإرث، والإيطل  منه توضههههههههههههههييُرحه  المُمهارس بهالعميل، ثم

   .، وماهية فوايدها على مستوى الفرد والمجتمعحياته

 في ضوء النبذةوفوايدها يتفق معه على المفاهيم ته، ثم ايشرر المُمارس العميل على إجاب. 

  عن مدى أهمية النوايا في هذه المفاهيم وكيف تؤثر على معناهاالمُمارس العميل يسال.   

  العميل على إجابته، ويُشههههههههير إلى أن جلسههههههههة اليوم حول تنمية كرم العطاء من إرث وأيثار مع  المُمارسيشههههههههرر
 أهمية إخلاص النية. 

 ممارسة 

  إرث وإيثار لتطبيق الخطوة الأولى حول الكشههههههههههههههف كرم العطاء : 51311يوجهه المُمهارس العميل إلى ورقة العمل
 .  عن درجة كرم العطاء

O ينبغي التاكيد أن نتيجة هذه المقاييس ليست لإطلاق الأحرام وإنما من أجل التامل للتحسين  . 

  كرم العطهاء إرث وإيثهار لتطبيق الخطوة الثانية حول تنمية كرم : 51311يوجهه المُمهارس العميهل إلى ورقهة العمهل
   .تنمية كرم العطاء من إرث وإيثارويطبق معه العصف الذهني لإنتاج أكبر عدد ممرن من خطوات  العطاء

 خاتمة 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

   تطبيق بعد  التامّلأسههههههههابيع، ثم تطبيق  أربعة -أسههههههههبوعين الخطوات لمدة  تطبيقليُكلف المُمارس العميل بواج
ن الأداتيباسههههههههتخدام  العلاقات في الخطوات إسهههههههه امصههههههههندوق التامّل في يسههههههههار الجدول )، ثم تطبيق الخطوات
إعادة تطبيق أداة الكشههف ومن ثم  (مقدمة الفصههلفي والمعنويات  العلاقات تامّل: 511ورقة العمل في  الواردتين

 .  درجة كرم العطاءعن 

o  لكرم العطاء من إرث وإيثارينبغي متابعة ودعم العميل بشرل دوري من أجل تنمية أفضل  . 

 

 
 قلم ودفتر  

 
 
 
 
 
 
 
: 51311ورقة العمل 

كرم العطاء إرث 
 وإيثار 
 
 
 
 
 
 
 

: 511ورقة العمل 
 العلاقات تامّل

  والمعنويات 

 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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     وإيثار إرث عطاءكرم ال: 51311ورقة العمل  ✍

 

: الكشف عن   كرم العطاء درجة أولاو
 

 ( حول الرقم المناسههههههه  على المقياس المدرج لكل⃝) بوضهههههههع دايرة عليك انطباق اثم ارصهههههههد درجة  ،اقرأ كل فقرة من الفقرات الآتية بتمعّن
   .من ا

 

 (2 – 1) الانطباقدرجة  الفقرة
   اتمامو  تنطبق 2    3    0    1ا لا تنطبق أبدو  أشعر بالسعادة عند تقديم العطاء بتطوّع أو تبرّع.  .1
   اتمامو  تنطبق 2    3    0    1ا لا تنطبق أبدو  . بمقدوري  وهو العطاء عن أمتنع عندما بالذن  أشعر .0
ا لله تعالى.  .3    اتمامو  تنطبق 2    3    0    1ا تنطبق أبدو لا  أحاول إخفاء العطاء الذي أقدّمه ليرون خالصو
   اتمامو  تنطبق 2    3    0    1ا لا تنطبق أبدو  أقدم العطاء لترك عمل صالح يرفع درجتي عند الله عز وجلّ. .2
   اتمامو  تنطبق 2    3    0    1ا لا تنطبق أبدو  أقدّم العطاء طوعوا استجابةو لسؤال الآخرين وطل  المساعدة.  .5
   اتمامو  تنطبق 2    3    0    1ا لا تنطبق أبدو  "الأقربون" كالعايلة والجيران والأصدقاء "أولى بالمعروف" والعطاء.  .6
ا لمن تمسّني قضيته .2    اتمامو  تنطبق 2    3    0    1ا لا تنطبق أبدو  حاجته بسب  خبرة عشت ا أو عاش ا أحد قري . اأقدّم العطاء خصوصو
   اتمامو  تنطبق 2    3    0    1ا لا تنطبق أبدو  )صحية، بيئية، اجتماعية، اقتصادية، علمية، إلخ(.أعي ا أقدّم العطاء لقضايا عامة  .8
   اتمامو  تنطبق 2    3    0    1ا لا تنطبق أبدو  . الم ني أو العلمي تخصصي مجال ضمن العطاء أقدّم .9

   اتمامو  تنطبق 2    3    0    1ا لا تنطبق أبدو  .الآخرين لحاجة تلبيةو  العطاء لتقديم نفسي على أُؤثر .12
   اتمامو  تنطبق 2    3    0    1ا لا تنطبق أبدو  . عامة قضية لنفع العطاء لتقديم نفسي على أُؤثر .11
   اتمامو  تنطبق 2    3    0    1ا لا تنطبق أبدو  . سامية لغاية استجابةو  لدي ما برل أُضحّي .10
  اتمامو  تنطبق 1    0    3    2 الا تنطبق أبدو  . لاحقوا بي والاعتناء بحمايتي ليقوموا لأقاربي العطاء أقدّم .13
  اتمامو  تنطبق 1    0    3    2 الا تنطبق أبدو  . لاحقوا بمساعدتي يقوم حتى مساعدته لي تُحس  لمن العطاء أقدّم .12
  اتمامو  تنطبق 1    0    3    2 الا تنطبق أبدو  . أولى والج د بالوقت التطوّع كان لو الدفع حتى لس ولة بالمال التبرّع أفضل .15
  اتمامو  تنطبق 1    0    3    2 الا تنطبق أبدو  . الآخرين لوم أو الالتزام ع ء من للتخلص كرهوا العطاء أقدّم .16
  اتمامو  تنطبق 1    0    3    2 الا تنطبق أبدو  . تقديمه عدم من مرغوبة غير لعواق  تجنبوا مضض على العطاء أقدّم .12
ا العطاء أقدّم .18   اتمامو  تنطبق 1    0    3    2 الا تنطبق أبدو  . الضراي  تخفيف وربما الصورة وتحسين النظر للفت متعمّدو
  اتمامو  تنطبق 1    0    3    2 الا تنطبق أبدو  . ل م قدمته الذي العطاء مقابل لي ن مدينو  الآخرين بان أشعر .19
  اتمامو  تنطبق 1    0    3    2 الا تنطبق أبدو  .العطاء أقدّم عندما الآخرين من أفضل باني أشعر .02
  اتمامو  تنطبق 1    0    3    2 الا تنطبق أبدو  . لتفاصيلا معرفة دون من  للتطوّع " إلينا انضم"اللتبرّع " معنا أس م" جملة يدفعني قراءةاسماع .01
  اتمامو  تنطبق 1    0    3    2 الا تنطبق أبدو  . المساعدة يطل  من أو يسالون  من على العطاء تقديم يقتصر .00
  اتمامو  تنطبق 1    0    3    2 الا تنطبق أبدو  .(الإخلاص عدم) الرياء من خوفوا العطاء تقديم عن أمتنع .03
  اتمامو  تنطبق 1    0    3    2 اتنطبق أبدو لا  بغض النظر عن صحة أفعال م.  عن م والدفاع خاصتي من الناس لحماية لدي ما كل أبذل .02
  اتمامو  تنطبق 1    0    3    2 الا تنطبق أبدو  . ضارة انتك لو حتى خاصتي من الناس وأهواء لرغبات تلبيةو  العطاء لتقديم نفسي على أُؤثر .05

 122/ كرم العطا  مجموع 
(Aaker & Akutsu, 2009; Chapman et al., 2023; Usman & Bulut, 2022; Wong, April 2004, بتصرف) 
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 كرم العطاء ثانيوا: تنمية 

 ؟ كرم العطاءتنمية كيف يُمرنك 
  :الآتية الخطوات، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال كرم العطاء من إرث وإيثارتنمية بإمراني 

1 ،... )0 ،... )3 ،... )2 ،... )5 ،... )6 ،... )2 ،... )8 ،... )9 ،... )12 ،... )11 ،... )10... ).  

 ( ⬜( في المربع )✓ضع إشارة )
في العلاقات  الخطوات إس امعند 

 والمعنويات
اج إلى دعم؟ ما وتحت  تم ب اتالتي  (قتصادية، أو غيرهاالاجتماعية، الابيئية، الصحية، ال)عامّة التي يحتاج إلي ا من هم حولك؟ ما القضايا ال المجالات ما
 ي يُمرنك فعله تجاه ا؟ الذ

  :تطبيق الخطواتبعد  التامّل

  ؟ التي قدّمت ا لنفع المجتمع )م ما كانت بسيطةو( الإس اماتما 

 
 

 )؟ ما التاثير الذي تركته لنفع المجتمع )م ما كان بسيطوا 

 
 

  ما الحلول التي تمتلك ا لقضايا عامة مشاب ة؟ 
 جودة العلاقات  ⬜
 المعنى في الحياة  ⬜
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 الود  ب ولطف  512
 

 ندذة مختصرة 
 
مشهههههههههههاركة الإيجابية مع مبدأ ( من حيث Capitalizationالنعمة ) وتعظيم( Positivity Resonanceالود صهههههههههههدى الإيجابية )يشهههههههههههبه  قد

كما قد ينطلق من منطلق مشههههههابه لعقلية  .(Boothby, Clark, & Bargh, 2014زيد جودت ا )تمشههههههاركة المواقف مع الآخرين ، فالآخرين
ة.  لمههادي ا النفعوبههالرغم من هههذا التشههههههههههههههابههه المبني على تقههديم النفع وكرم العطههاء من حيههث تلبيههة حههاجههات الآخرين واأو نفع قضههههههههههههههايهها عههامههّ

يطة عشوايية أقوال وأفعال بستقديمه في هذا القسهم من هذا الفصهل ياتي للتاكيد على أن العطاء الودي قد ياتي على شهرل  والمعنوي، إلّا أن
م ا يمرن تطبيق ا يوميوا في مختلف سهههههههههههههياقات الحياة ( Love 2.0) 012 الح باسهههههههههههههم في الأدبيات  وردتوقد  ،ولا تتطل  الكثير من مُقدِّّ

مُك  : "صلى الله عليه وسلمقال رسههول الله  وقبل ذلك (.Random Acts of Kindnessالعشههوايية ) طفوأفعال اللتبادل مالالتفاعل للتعبير عن  هِّ  في تبسهه   وج 
لالِّ  أرضِّ  في الر جل   وإرشادُك   ،صدقةٌ  المن كرِّ  عنِّ  ون  يُك   بالمعروفِّ  وأمرُك   ،صدقةٌ  ل ك   أخيك    البصرِّ  الر ديءِّ  لر جلِّ ل وبصرُك   ،صدقةٌ  ل ك   الض 
ك   الحجر   وإماطتُك   ،صدقةٌ  ل ك   و  ك   من وإفراغُك   ،صدقةٌ  ل ك   الط ريقِّ  عنِّ  والعظم   والش     (.1956الترمذي،  سنن) ."صدقةٌ  ل ك   أخيك   دلوِّ  في دلوِّ
 
 شهههههههههخصهههههههههي-بين اجتماعي سهههههههههياق فيالقرب والثقة  يعنتإيجابية  عاليةانفف و حالة  .(Traitوسهههههههههمة )( State) حالة كما الامتنان الح ف
(Interpersonal)  الانفعهالات عن جميع النهاتجهة  والأفعهال الأفكهار نزعهاتتتضههههههههههههههمن جميع( الإيجهابيةFredrickson, 2013b) كما .

حت فريدريرسهون ) ( التي تتعاظم إذا ما Micro-momentsفي اللحظات الصغيرة )أن الح  حالة الانفعال  (Fredrickson, 2013aوضهّ
ن )يضههههمن ( Biobehavioral Synchronyسههههلوكي )-اسههههتمر صههههداها كصههههلة تتسههههم بتزامن حيوي  ( وتقليد Oxytocinنشههههاط الُأكسههههيتوسههههِّ

لة عود على توثيقت( Mutual Careرعاية متبادلة )السهههلوك اللطيف وبالتالي  د وهذا ما يؤكّ . لتصهههبح روابط اجتماعية يسهههودها الالتزام الصهههّ
( وعندما تسههههههههههههههتقبل الح  فإنك تدرك Hegi & Bergner, 2010رفاه وهناء الآخرين لأجل م )في تسههههههههههههههتثمر  نكفإ تُقهدّم الح أنهه عنهدمها 
 من لتقرّبأو قوة شهههههخصهههههية تعني ا كما أن الح  سهههههمة. (Reis, Clark & Holmes, 2004ك له بشهههههعورك بالاهتمام والرعاية )اسهههههتجابت
زايد ( Promiscuityالإفراط من ا تؤدي إلى اختلاط )و ، متبادلتين ورعاية بمشهههههاركة تتسهههههم ودية علاقات ضهههههمن ب م الصهههههلة وتثمين الناس

( Isolationيؤديان إلى العزلة )ففقدان ا و  وأيخترق حيّز الخصههههههههوصههههههههية للذات والآخرين ممّا يزيد مشههههههههاعر الخوف والت ديد، وأمّا نقصهههههههه ا 
ا كما الامتنان من قوى Seligman, 2015ممّا يسههههههههههههل  صههههههههههههفة الاجتماعية من الفرد ) (Lonelinessوالوحدة ) (. كما ويُعد الح  أيضههههههههههههو

 (.  Kaufman, 2015; Rashid et al., 2013) الحياة عن والرضا بالرفاهالشخصية الأكثر ارتباطوا 
 

 (Loving Kindness Meditationتمرين الود )كما للآخرين  الرفاهو  الخير رجاءو  إحسههههههههان النية أسههههههههس الح  القايمة علىوانطلاقوا من 
وأهمية الناتجة عن الح   فعالالأأهمية ( إلى Fredrickson, 2013aأشارت فريدريرسون )، الذي تم تناوله في فصهل الانفعالات الإيجابية

 تعظيم ا م ما كانت بسهيطة لما ل ا من أهمية في تنمية الرفاه النفسهي والجسدي. فقد أكدت على أهمية التعبيرات غير اللفظية البسيطة ومن
اعموموا و ( Smile)الابتسهامة  أبرزها كابتسامة عريضة يبتسم التي تظ ر  (Sincere( والمخلصة )Genuineالأصيلة ) الابتسهامة خصهوصهو

-Eye( والتواصهههههههل البصهههههههري )Open Postureجان  الوضهههههههلية المنفتحة الترحيبية )بالشهههههههفتين والعينين، وذلك  ابما في في ا معالم الوجه 

contact( والإيماءات )Gestures ُمن مي ل م )( قبلLean forward( وحركات الرأس المؤكدة )Affirmative Nods واللمسهههات الودودة )
(Affectionate Touches) ا تُشههههرل الأرضههههية الصههههلبة لبناء الأقوال والأفعال اللطيفة تبنّي اللطف كسههههمة أو قوة شههههخصههههية و . وهذه عمومو
 تههدخههل تطفليؤدي إلى يالإفراط من هها و ، ودعم م ومسهههههههههههههههاعههدت م بههاحتضههههههههههههههان م ل م المعروف وصههههههههههههههنع الآخرين إلى الإحسههههههههههههههانعني ت
(Intrusiveness )ؤديان إلى يففقدان ا  وأيخترق حيّز الخصهههوصههههية للذات والآخرين ممّا يزيد مشهههاعر الخوف والت ديد، وأمّا نقصههه ا  مُقحم

 .  (Seligman, 2015الاجتماعية ) تهصفو  السابقيمنع معنى الح  ( ممّا Cruelty) والقسوة( Indifference) عدم الاكتراث
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أفعال غير ببسهههاطة على أن ا العشهههوايية  أفعال اللطف (Passmore & Oades, 2015أودز )ليندسهههاي باسهههمور و  جوناثان ومن هنا عرّف
حمسههههههههاعدة الآإلى يقوم ب ا أفراد يسههههههههعون من خلال ا ( Selflessأنانية ) ن الالتزام بتطبيق ا بجان  ا أخرين أو تحسههههههههين مزاج م، وقد وضهههههههههّ

سهاعد في بناء الأمل والرجاء واحترام الذات وصهحة جسدية أفضل على المدى الطويل. وقد يُ ( بشهرل اعتياديا يومي Empathyالتعاطف )
كما في  ف)مع أهمية تكييف ا لتناسه  العميل وظروفه( حيث أوجزناها بتصر طرحا مجموعة من أفعال اللطف التي يُمرن تطبيق ا في أسهبوع 

 : الجدول الآتي
 

 الثناء على ثلاثة أمور جيّدة فعل ا ثلاثة أشخاص مختلفون من حولك )في البيت أو العمل أو الدراسة(. السدت:
ا من حولك )في البيت أو العمل أو الدراسة(. الأ د:  كتابة بطاقة بسيطة بخط اليد تشرر في ا شخصو

لتلقي عليه التحية  ، إلخ...(انتظار ترحيبية نحو شخص تعرفها لا تعرفه التقيت به )في مصعد، موقف، دورالتوجه بابتسامة ولغة جسد  الإثنين:
ا أو ليلة سعيدة.  وترجو له يوموا سعيدو

 التقاط بعض النفايات عن الطريق ووضع ا في سلة الم ملات.إزالة الأذى ك الثلاثا :
على شهارة الاسهما أو من خلال سؤالك  الموجودسهمه )ا)الاسهتقبال، الكافتيريا، المق ى، النظافة، إلخ...( بمخاطبة أحد موظفي الخدمات  الأربعا :

ا أو ليلة سعيدة. ولقبهعن اسمه(   حس  العُرف )مثل عم، أ ، سيد، إلخ...( واستغراق دكيقة معه تساله عن حاله وترجو له يوموا سعيدو
يد أو رجاء طي  على ورقة ملحوظات داخل كتاب اسهههههههههههههتعرتها اسهههههههههههههتخدمته وترغ  بإرجاعها إعطايه ترك ملحوظة طيبة أو اقتباس مف الخميس:

 لشخص  خر، أو في مران يخص أحد الزملاء، أو في غرفة أحد أفراد العايلة.
  زيارة جار أو صديق أو قري ، أو عيادة مريض مقدّموا بعض الزهور واأو طبق طي  واأو حلوى. الجمعة:

 

ا لأفعههال وأقوال محببههة ولطيفههة ومن أبرزههها: أولاو موقع لغههات الحهه  الخمسويجههدر ذكر   هوو  مجموعههة من الأفكههار التي يُمرن تطبيق هها يوميههو
(https://5lovelanguages.comالذي يُقدم مجموعة أ ) ضهههمن خمس لغات للح وكت  أدوات فكار و (LanguagesFive Love ) هي :

 Words ofوكلمهههههات التوكيهههههد ) (Quality Timeالجودة ) والوقهههههت عهههههال( Gifts( وال هههههدايههههها )Acts of Serviceأفعهههههال الخهههههدمهههههة )

Affirmation) ( واللمسPhysical Touchكما يتوفر من هذه الأفكار والأدوات ما يتناسههههههههههههه  مع .)  الأفراد من مختلف الأعمار والحالة
( https://www.randomactsofkindness.orgما هو بمقابل. ثانيوا موقع أفعال اللطف العشوايية )من ا ما هو مجاني و  ، ومن االاجتماعية

 أو العمل وأ البيت فياقات وهو موقع مؤسهههههسهههههة تحمل الاسهههههم والمبدأ وتوفر أفكاروا وأدوات متعددة بما يتناسههههه  مع الأفراد في مختلف السهههههي
م فقط. لذا يُمرن اقتراي مب لغات الح  الخمس اكتباللغة العربية توفر ، يالأفكار والأدوات السههههابقةوبالتمعّن في . الدراسههههة صههههدر  خر مُترج 

( Action for Happiness)وهو موقع لمنظمة "العمل من أجل السعادة" يوفّر أجندة ش رية لأفعال السعادة بلغات عدّة ومن ا اللغة العربية 
، وبالمناسهههههبة فإن أجندة شههههه ر ديسهههههمبرا كانون الأول من https://actionforhappiness.org/calendarوهذا رابط الأجندة الإلكتروني: 

هذه الأفكار والأدوات، إلّا أن الثقافة  حول مثلمعاصههر صههعوبة إيجاد محتوى عربي وبالرغم من  اللطف الصههغيرة.حول أفعال  0203 سههنة
ل" تُ  كما .فالتحية لدينا "سهههلام" .العربية ثريّة بالود واللطف ينبغي تسهههليط الضهههوء علي ا وممارسهههت ا بوعي أكبرالإسهههلامية  سهههتخدم كلمة "ت ف ضههه 
ا ولطفوا. كما مِّ قدّ ل الخدمة وليس لمُ سههتقبِّ في كلتا الحالتين تُشههير بالفضههل للمدعو وليس للداعِّ ولمُ و خدمة أو عند تقديم  عند الترحي   ا تواضههعو

 لاقوله: " النبذة قدمةملى الحديث السابق في إ إضافةو ونذكر من ا  ،أفعاله وتعليماتهو  صلى الله عليه وسلمأن السهيرة النبوية الشريفة مليئة باقوال لطف الرسول 
قِّر ن   هٍ  أخاك   ت ل ق ى أن   ولو شيئوا، الم عروفِّ  مِّن   ت ح     (.0606)صحيح مسلم،  ."ط ل قٍ  بو ج 

 

يلة بزيادة مستوى أفعال لطف يوميوا كف فتطبيق خمسةأثر إيجابي يتركه الود واللطف في نفس الأفراد، وجود وفي الختام تُشهير الدراسات إلى 
في وسههههههههههههايل عن الناس معزل  الأفراد أن التواجد فيتوقع . ومثلاو بالرغم من (Lyubomirsky, Sheldon, & Schkade, 2005) الرفاه

ل معه( أكثر راحة وسهههعادة، إلّا أنه وُجد أن من يالنقل العام  ل أو كمتواصههه   سهههعادةاحة و ر  في وسهههايل النقل أكثرتواصهههل مع الغرباء )كمتواصهههِّ
(Epley & Schroeder, 2014)يقضههههههون أوقاتواطف في العلاقات من أهم ما يُميّز السههههههعداء عن غيرهم، فالسههههههعداء . وفي العموم يُعد الل 

 ,Diener & Seligman) لدي م أصهههههههههههدقاء مقربون، وروابط عايلية أقوى، وعلاقة )زوجية( أمتنو  ،أكثر برفقة الآخرين وأوقاتوا أقل وحدهم

كريات ذاللطف في مواقف حيات م فيتكون لدي م سهههههلوكيات ممارسهههههة دوافع لمن لدي م يصهههههبحون أكثر سهههههعادة لما السهههههعداء (. كما أن 2002

https://5lovelanguages.com/
https://www.randomactsofkindness.org/
https://actionforhappiness.org/calendar
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ة ضههد نفسههيالصههحة الجسههدية ضههد الأمراض و الصههحة ال تحسههينمن شههان ا صههلات وثيقة بالآخرين  ون يمتلكو  (Otake et al., 2006)لطيفة 
أثر أفعال اللطف يُقدّر بين  ( أن حجمSystematic Review)دراسهههههههة في مراجعة من جية  02وقد نتم عن (. Myers, 2000)الضهههههههغوط 

ا إذا ما تم ضههههبط المتغيرات الأخرى ) ،القليل والمتوسههههط  اللطف في تحسههههين الرفاه إسهههه اميؤكد قد  (، وهذاCurry et al., 2018خصههههوصههههو
ق ( حين وجدا ذلك الأثر من تطبيPassmore & Oades, 2015باسههههههههههمور وأودز )كما فعل  ،تدخلات أخرى إلى جان  والذي قد يتعاظم 

ا لا يلغي أثره بالطبع وتذكر "أفعال اللطف بجان  تمارين التعاطف قِّر ن   لا، وهذا أيضو    ...."شيئوا الم عروفِّ  مِّن   ت ح 
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

  دقيقة 32 ⧖ تطديق أقوال وأفعال الحب واللطف اليومية  ⊛  ولطف  ب الود ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  يُشير إلى أن افتتاحية الجلسة هي تمرين الود. يُرح  المُمارس بالعميل، ثم 

 ( يُطبق المُمههههههارس مع العميههههههل تمرين الودLoving Kindness Meditation  على النحو الآتي: يطلهههههه )
العميل الجلوس بطريقة بين التاه  والاسهههههترخاء )يُمرن مع إغلاق العينين أو إصهههههدار صهههههوت من المُمارس من 

قول دون النطق بههه، ثم ي من جرس مثلاو لجلهه  الانتبههاه عنههد البههدء(، ثم يطلهه  منههه تكرار مهها سههههههههههههههيقولههه بعقلههه
سههههلام، والسههههعادة وال ناء، المُمارس ب دوء وتضههههرّع: أسههههال الله لي )أو فلأنعم بهههههههههههههههههه( الأمن والأمان، والحماية وال

له وللحلقة  (الرجاءولكن بالدعاء )أو مرات  أربعأو  ثلاثوالصههحة والقوة، وحياة يسههيرة سهه لة، حيث يتم تكرارها 
الأبعد، فالأبعد،،، فيقول: أسال الله لنا )أو فلننعم بههههههههه( الأمن والأمان، والحماية والسلام، ثم ة القريبة، يالاجتماع

   والصحة والقوة، وحياة يسيرة س لة.والسعادة وال ناء، 

  يساله: برأيك ما علاقة هذا التمرين بالح  واللطف؟ ، ثم تطبيقهيشرر المُمارس العميل على 

   ّمرين الودتكما في للآخرين  الرفاهو  ورجاء الخير إحسههههان النية أنيسههههتمع المُمارس إلى إجابة العميل، ثم يُعق 
ير ثم يُشهههههرجاء الخير ل م... دون من ن يرنّ الح  ويتعامل بلطف من أسهههههس الح  واللطف، فلا يُمرن لأحد أ

 وحده ح  ولطف، وأن أبسط الأقوال والأفعال الحسنة تُعد من أفعال الح  واللطف. أن تمرين الود إلى 

 ممارسة 

  منتنمية الود ( 1معه خطة الأسههبوع ) ويُخططالود ح  ولطف : 51211يوجه المُمارس العميل إلى ورقة العمل 
  العميل بمساعدة المُمارس في ضوء النبذة.  االتي يتوصل إلي  أقوال وأفعال الح  واللطف اليومية

 خاتمة 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

   تطبيق صههههندوق التامّل في و  هاالتامّل بعد(، ثم تطبيق 1تطبيق خطة الأسههههبوع )ليُكلف المُمارس العميل بواج
 العلاقات تامّل: 511ورقة العمل في  الأداتين الواردتينباسههههههتخدام  العلاقات في الخطة إسهههههه اميسههههههار الجدول )

 .عأسابي أربعةتكرار عملية التخطيط وعمليتي التامّل لمدة ( ومن ثم إعادة مقدمة الفصلفي والمعنويات 

o  لأقوال وأفعال الح  واللطفينبغي متابعة ودعم العميل بشرل دوري من أجل تنمية أفضل  . 

 

 
 قلم ودفتر  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
: 51211ورقة العمل 

 الود ح  ولطف 
 
 
 

: 511ورقة العمل 
 العلاقات تامّل

 والمعنويات

 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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   الود ح  ولطف : 11125ورقة العمل  ✍

 

 ((1))الأسبوع ؟ تنمية الودكيف يُمرنك 
 لخطواتا، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال أقوال وأفعال الح  واللطف اليوميةتنمية الود بتطبيق بإمراني 
   .... (2( ...، 6( ...، 5( ...، 2( ...، 3( ...، 0( ...، 1 :الآتية

 ( ⬜( في المربع )✓ضع إشارة )
في العلاقات  الخطوات إس امعند 

 والمعنويات 
( كلمات 2( الوقت عال الجودة 3( ال دايا 0( أفعال الخدمة 1هي: و ( https://5lovelanguages.comموقع لغات الح  الخمس )بإمرانك الرجوع إلى 

 لمنظمة العملالأجندة الش رية و ( https://www.randomactsofkindness.orgموقع أفعال اللطف العشوايية )و  ،(إن أمرن( اللمس أو القرب )5التوكيد 
 (. https://actionforhappiness.org/calendar) من أجل السعادة

 : احرص علىاجعل أهم دوافعك إسعاد من هم حولك ومساعدت م ودعم م، و 
 التواصل البصري  ⬜الوضلية الترحيبية  ⬜الابتسامة الأصيلة المخلصة  ⬜
 )إن أمرن(اللمسات الودودة  ⬜حركات الرأس المؤكدة  ⬜ الإكبال ⬜المُعبّرة الإيماءات  ⬜
 

 الخطوات )أفعال اللطف اليومية(: الآن حدد 
 

 ( السبت: 1
 
 ( الأحد: 0
 
 ( الإثنين: 3
 
 ( الثلاثاء: 2
 
 ( الأربعاء: 5
 
 ( الخميس: 6
 
 ( الجمعة: 2
 
 
 

 التامّل بعد تطبيق الخطوات: 

  ؟ سعاد من هم حولك ومساعدت م ودعم ملإالتي قدّمت ا  الإس اماتما 

 
 

  ؟ )م ما كان بسيطوا( سعاد من هم حولك ومساعدت م ودعم ملإما التاثير الذي تركته 

 
 

  ؟ سعاد الناس بشرل عام ومساعدت م ودعم ملإما الحلول التي تمتلك ا 

 
 
 
 

 جودة العلاقات  ⬜

 المعنى في الحياة  ⬜

https://5lovelanguages.com/
https://www.randomactsofkindness.org/
https://actionforhappiness.org/calendar
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 ((0الأسبوع ))؟ تنمية الودكيف يُمرنك 
 لخطواتا، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال اليوميةأقوال وأفعال الح  واللطف تنمية الود بتطبيق بإمراني 
   .... (2( ...، 6( ...، 5( ...، 2( ...، 3( ...، 0( ...، 1 :الآتية

 ( ⬜( في المربع )✓ضع إشارة )
في العلاقات  الخطوات إس امعند 

 والمعنويات 

( كلمات 2( الوقت عال الجودة 3( ال دايا 0( أفعال الخدمة 1هي: و ( https://5lovelanguages.comموقع لغات الح  الخمس )بإمرانك الرجوع إلى 
 والأجندة الش رية لمنظمة العمل( /:www.randomactsofkindness.orghttps/موقع أفعال اللطف العشوايية )و  ،(إن أمرن( اللمس أو القرب )5التوكيد 

 (. https://actionforhappiness.org/calendar) من أجل السعادة
 : احرص علىاجعل أهم دوافعك إسعاد من هم حولك ومساعدت م ودعم م، و 

 التواصل البصري  ⬜الوضلية الترحيبية  ⬜الابتسامة الأصيلة المخلصة  ⬜
 )إن أمرن(اللمسات الودودة  ⬜حركات الرأس المؤكدة  ⬜ الإكبال ⬜المُعبّرة الإيماءات  ⬜
 

 الآن حدد الخطوات )أفعال اللطف اليومية(: 
 

 ( السبت: 1
 
 ( الأحد: 0
 
 ( الإثنين: 3
 
 ( الثلاثاء: 2
 
 ( الأربعاء: 5
 
 ( الخميس: 6
 
 ( الجمعة: 2
 
 

 

 التامّل بعد تطبيق الخطوات: 

  ؟ سعاد من هم حولك ومساعدت م ودعم مالتي قدّمت ا لإ الإس اماتما 

 
 

 ؟ )م ما كان بسيطوا( سعاد من هم حولك ومساعدت م ودعم مما التاثير الذي تركته لإ 

 
 

 ؟ ومساعدت م ودعم مسعاد الناس بشرل عام ما الحلول التي تمتلك ا لإ 
 
 
 
 

 جودة العلاقات  ⬜

 المعنى في الحياة   ⬜

https://5lovelanguages.com/
https://www.randomactsofkindness.org/
https://actionforhappiness.org/calendar
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 ((3الأسبوع ))؟ تنمية الودكيف يُمرنك 
 لخطواتا، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال أقوال وأفعال الح  واللطف اليوميةتنمية الود بتطبيق بإمراني 
   .... (2( ...، 6( ...، 5( ...، 2( ...، 3( ...، 0( ...، 1 :الآتية

 ( ⬜( في المربع )✓ضع إشارة )
في العلاقات  الخطوات إس امعند 

 والمعنويات 

كلمات ( 2( الوقت عال الجودة 3( ال دايا 0( أفعال الخدمة 1هي: و ( https://5lovelanguages.comموقع لغات الح  الخمس )بإمرانك الرجوع إلى 
 والأجندة الش رية لمنظمة العمل( https://www.randomactsofkindness.orgموقع أفعال اللطف العشوايية )و  ،(إن أمرن( اللمس أو القرب )5التوكيد 

 (. https://actionforhappiness.org/calendar) من أجل السعادة
 : احرص علىاجعل أهم دوافعك إسعاد من هم حولك ومساعدت م ودعم م، و 

 التواصل البصري  ⬜الوضلية الترحيبية  ⬜الابتسامة الأصيلة المخلصة  ⬜
 أمرن( )إناللمسات الودودة  ⬜حركات الرأس المؤكدة  ⬜ الإكبال ⬜المُعبّرة الإيماءات  ⬜
 

 الآن حدد الخطوات )أفعال اللطف اليومية(: 
 

 ( السبت: 1
 
 ( الأحد: 0
 
 ( الإثنين: 3
 
 ( الثلاثاء: 2
 
 ( الأربعاء: 5
 
 ( الخميس: 6
 
 ( الجمعة: 2
 
 

 

 التامّل بعد تطبيق الخطوات: 

  ؟ سعاد من هم حولك ومساعدت م ودعم مالتي قدّمت ا لإ الإس اماتما 

 
 

  ؟ )م ما كان بسيطوا( سعاد من هم حولك ومساعدت م ودعم متركته لإما التاثير الذي 

 
 

  ؟ سعاد الناس بشرل عام ومساعدت م ودعم مالتي تمتلك ا لإ الحلولما 
 
 
 
 

 جودة العلاقات  ⬜

 المعنى في الحياة    ⬜

https://5lovelanguages.com/
https://www.randomactsofkindness.org/
https://actionforhappiness.org/calendar
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 ((2الأسبوع ))؟ تنمية الودكيف يُمرنك 
 لخطواتا، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال واللطف اليوميةأقوال وأفعال الح  تنمية الود بتطبيق بإمراني 
   .... (2( ...، 6( ...، 5( ...، 2( ...، 3( ...، 0( ...، 1 :الآتية

 ( ⬜( في المربع )✓ضع إشارة )
في العلاقات  الخطوات إس امعند 

 والمعنويات 

( كلمات 2( الوقت عال الجودة 3( ال دايا 0( أفعال الخدمة 1هي: و ( https://5lovelanguages.comموقع لغات الح  الخمس )بإمرانك الرجوع إلى 
 والأجندة الش رية لمنظمة العمل( /:www.randomactsofkindness.orghttps/موقع أفعال اللطف العشوايية )و  ،(إن أمرن( اللمس أو القرب )5التوكيد 

 (. https://actionforhappiness.org/calendar) من أجل السعادة
 : احرص علىاجعل أهم دوافعك إسعاد من هم حولك ومساعدت م ودعم م، و 

 التواصل البصري  ⬜الوضلية الترحيبية  ⬜الابتسامة الأصيلة المخلصة  ⬜
 )إن أمرن(اللمسات الودودة  ⬜حركات الرأس المؤكدة  ⬜ الإكبال ⬜المُعبّرة الإيماءات  ⬜
 

 الآن حدد الخطوات )أفعال اللطف اليومية(: 
 

 ( السبت: 1
 
 ( الأحد: 0
 
 ( الإثنين: 3
 
 ( الثلاثاء: 2
 
 ( الأربعاء: 5
 
 ( الخميس: 6
 
 ( الجمعة: 2
 
 

 
 التامّل بعد تطبيق الخطوات: 

  ؟ سعاد من هم حولك ومساعدت م ودعم مالتي قدّمت ا لإ الإس اماتما 

 
 

 ؟ )م ما كان بسيطوا( سعاد من هم حولك ومساعدت م ودعم مما التاثير الذي تركته لإ 

 
 

  ؟ ومساعدت م ودعم مسعاد الناس بشرل عام التي تمتلك ا لإ الحلولما 
 
 
 
 
 

 جودة العلاقات  ⬜

 المعنى في الحياة  ⬜

  

https://5lovelanguages.com/
https://www.randomactsofkindness.org/
https://actionforhappiness.org/calendar
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 اجتماعي-يانفعال ذكا  التعاطف 515
 

 ندذة مختصرة 
 

م  صلى الله عليه وسلم: رسهول الله قال  هِّ م  وت وادِّّ نِّين  في ت راحُمِّ ِّ مِّ ووا ت داع ى له سايِّرُ وترعاطُفِهِمل "ت ر ى المُؤ  ت ك ى عُض  ، إذا اشه  دِّ سه  ث لِّ الج  م  رِّ والحُم ى"ج  ، ك  هِّ بالس    دِّ  .س 
التراحم والود والتعاطف بالاسههههتجابة لحاجة أحد أعضههههاء المجتمع،  ربطنلحظ من الحديث الشههههريف  (.0692: ص6211)صههههحيح البخاري، 

قديم المساعدة تمن ثم و  ،إلى المبادرة بالأقوال والأفعال البسيطة عند الاستجابة لحاجة الآخرين إضافةو  ،بإحسان النية ورجاء الخير وذلك بدءو 
ف في هذا ياتي في توضهههيح التعاطسهههكما )ن وف م ما يمرون به و انتقالاو إلى الشهههعور بما يشهههعر به الآخر  ،(كما سهههبق في توضهههيح الود)ل م 

  .(الذي يليهكما سياتي في توضيح التراحم في القسم )حدود القدرة  في ة، وصولاو إلى تقديم جرعات المساعدة المطلوبالفصل(
 

كلمة ل ا أصهههههول ألمانية وإغريقية أدخل ا إلى الإنجليزية  ،(Colman, 2009( حسههههه  قاموس أكسهههههفورد لعلم النفس )Empathyالتعاطف )
من خلال  )ين(ف م الآخرل، وتعني التقمّص الانفعالي 1929 سنة( Edward Bradford Titchener (1867-1927)عالم النفس تتشنر )

الوعي بدوافع وانفعالات الذات والآخرين، ومعرفة ما كسههمة أو قوة شههخصههية  التعاطف عنييكما  .)م(خوض الموقف والشههعور به من منظوره
اعي ويُرادفهه الهذكهاء الانفعهالياالاجتم، ينبغي فعلهه ليتنهاسهههههههههههههه  مع المواقف الاجتمهاعيهة المختلفهة، ومسههههههههههههههاعهدة الآخرين على متهابعهة حيهات م

(Emotional/Social Intelligence ،) ارتباط زايدؤدي إلى يوالإفراط منه (Psychobabbling )للذات  يُضهههههخّم من واقع الحالة النفسهههههية
ا  ،لآخرينواأو ل -Self) وخداع الذات( Obtuseness) لانغلاقليؤديان ف فقدانه وأيسههههههههههههههتجر ردود فعل مبالغ في ا، وأمّا نقصههههههههههههههه قهد ممهّ

deception  ماوصفت  ينالسابقواللطف ( ممّا يمنع معنى الح ( الاجتماعيةSeligman, 2015)  . 
 

( للهذكاء الانفعالي ومرونات Daniel Golemanويجهدر الهذكر أن الشههههههههههههههعور بهالتعهاطف والتعبير عنهه قهد ورد في تعريف دانيهال جولمهان )
(، Goleman, Boyatzis, & MckKee, 2013) 51511انظر الشههههههههههههههرل ( Social Awarenessنموذجه كمرادف للوعي الاجتماعي )

 Social( للتعلّم الاجتمهههههاعي الانفعهههههالي )CASELوكهههههذلهههههك في تعريف الجمليهههههة التعهههههاونيهههههة للتعلّم الأكهههههاديمي الاجتمهههههاعي الانفعهههههالي )

Emotional Learning (SEL) )(Gimbert et al., 2023) مرن للتعاطف بان يتنبا بقوة كما يُ  .في التطبيقات التربوية والمؤسهههههههههسهههههههههية
ع تعاطف المُمارس أو المُعالِّم النفسههههي تحديدو متوسههههطة بنتايم العلاج النفسههههي   علاج النفسههههيال في جلسههههاتمعه ا إذا لاحظ العميل أو المُراجِّ

(Elliott et al., 2011 .) يوا يُقدّر التعاطف المتاحة يوم طُبقت في الولايات المتحدة تُشير إلى أن معدل خبراتمثيرة للاهتمام ونختم بدراسهة
يرتبط و  أضههههههههههههعاف خبرات التعاطف مع خبرات م السههههههههههههلبية( ثلاثةتُقدّر في ا خبرات التعاطف مع انفعالات الآخرين الإيجابية بتسههههههههههههع مرّات )

ماعي المبادر ك الاجتالسههههههههههههههلو بحدث في ا المشههههههههههههههاركة الانفعالية وتف م وج ة النظر تالتعاطفية اليومية التي الانخراط في مثهل ههذه الخبرات 
 .  (Depow, Francis, & Inzlicht, 2021) ، وهذا ما يقوم به النساء والأشخاص المتديّنين بشرل أكبر من غيرهم من مجموعاتبالرفاهو 
 

 ينبغي:  ،يج  التاكيد على أنه للحصول على أعظم فوايد التعاطف ،لذا وفي ضوء ما سبق
 .  قط ()التعاطف ليس في المواقف السلبية ف كفرصة للتعاطف بسلبيةو ملاحظة مواقف يومية يليش ا الآخرون بإيجابية ل التخطيط .1

 التفكير تجاه المواقف من منظور الآخرين، وبالتالي الشعور مع م في ا.  .0

 ( حيث: Active Listeningإظ ار التعاطف بالتعبير عن ف م الموقف بما يُعرف بالاستماع النشط ) .3

 ت مُراعيةونبرة صو  غير لفظية بما في ا من وضلية وإكبال وتواصل بصري وتعابير وجه وإيماءات وحركات رأس تُستخدم لغة  . 

  الآخرين.  عن ف م الموقف من منظورتُعبّر  -بما في ا من كلمات توكيدية وأسئلة استف امية وملخص إيجازي -تُستخدم لغة لفظية 
)كما في  بوعي كفرصهههههة وحالةيوميوا  هلضهههههمان تطبيق( Passmore & Oades, 2015)تقديم أفعال لطف عشهههههوايية مرافقة للتعاطف  .2

ف منظور المتعاط ف  غير واعية إجرايية عمليةتطبيقه كتجن  لو ، الخطوات السهابقة( ظاهريوا  بهعر دونما يشههمعه حيث قد يف م المتعاطِّ
ا لتصرفاته( مالمواقف(، وقد يشعر معه كاستجابة تلقايية )تق ه)لاعتياده مثل هذ    .دون ف م الموقف من وج ة نظرهمن صو
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 : موقع التعاطف في نموذج جولمان للذكا  الانفعالي 51511الش ل 

 
 ,.Bru-Luna et alالانفعالي )الذكاء لمقاييس تين من جيتين مراجعوختاموا نضههع بين يدي المُمارس مجموعة من المقاييس التي وردت في 

2021; O'Connor et al., 2019 )ة. كما نُقدّم مقياس دايفيس و خريللاختيار من ا حسهههههههههه  الحاج( نDavies et al., 2010 بعنوان )
لتطبيقه كاداة للتامّل في عشهههرة فقرات تقرير  (Brief Emotional Intelligence Scale (BEIS-10)مقياس الذكاء الانفعالي المختصهههر )

. كما نضهههههههيف (Utilization( ثم اغتنام ما )Regulation( انفعالات الذات والآخرين وتنظيم ما )Appraisalتقييم ) ضهههههههمن عواملذاتي 
 لملاحظة تعاطف أبناي م ( لمُسههههاعدة أولياء الأمور ومقدمي الرعاية للأطفالEmpathy Questionnaire (EmQue)اسههههتبانة التعاطف )

والانتبههاه لانفعههالات الآخرين  (Emotion Contagionفقرة ضههههههههههههههمن عوامههل عههدوى الانفعههالات ) 02من خلال وتنميتههه لههدي م  الصههههههههههههههغههار
(Attention to Others’ Feelings والأفعال الاجتماعية )الإيجابية (Prosocial Actions )(Rieffe, Ketelaar, & Wiefferink, 

2010)  . 
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

  دقيقة 25 ⧖ اللطف اليومية التعاطف إلى جانب أفعال تطديق  ⊛  اجتماعي-انفعال ذكا  التعاطف ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  ما الذي تعنيه جملة )ضع نفسك مراني(؟ متى تُقال؟"هيساليُرح  المُمارس بالعميل، ثم" :  

   ّدلالة هذه الجملة تُعبّر عن معنى التعاطف أنيستمع المُمارس إلى إجابة العميل، ثم يُعق  . 

 ممارسة 

  درجههة الههذكههاء الانفعههالي الههذكههاء الانفعههالي حول الكشههههههههههههههف عن : 5.511يوجههه المُمههارس العميههل إلى ورقههة العمههل
 . بمروناته

O ينبغي التاكيد أن نتيجة هذه المقاييس ليست لإطلاق الأحرام وإنما من أجل التامل للتحسين  . 

  مثههالين التعههاطف لتطبيق خطوات تنميههة التعههاطف ويطبق معههه : 51510يوجههه المُمههارس العميههل إلى ورقههة العمههل
 ينبغي:  هويؤكد أن. التعاطف مع الآخرين في موقف إيجابي و خر سلبي لمن سياق حياته حو 

  التخطيط لملاحظة مواقف يومية يليشههههههه ا الآخرون بإيجابية وبسهههههههلبية كفرصهههههههة للتعاطف )التعاطف ليس في
 المواقف السلبية فقط (. 

  .التفكير تجاه المواقف من منظور الآخرين، وبالتالي الشعور مع م في ا 

  طفالتعاإظ ار ( بالتعبير عن ف م الموقف بما يُعرف بالاستماع النشطActive Listening :حيث ) 

 لغة غير لفظية بما في ا من وضههههلية وإكبال وتواصههههل بصههههري وتعابير وجه وإيماءات وحركات  تُسههههتخدم
 رأس ونبرة صوت مُراعية. 

  عن ف م ر تُعبّ  -إيجازي بما في ا من كلمات توكيدية وأسهههههههئلة اسهههههههتف امية وملخص -تُسهههههههتخدم لغة لفظية
 الموقف من منظور الآخرين. 

 يوميوا بوعي كفرصههههههة وحالة )كما في الخطوات هتقديم أفعال لطف عشههههههوايية مرافقة للتعاطف لضههههههمان تطبيق 
ف منظور المتعاط ف معه دونما كعملية السهههههههههابقة(، ولتجن  تطبيقه  إجرايية غير واعية حيث قد يف م المتعاطِّ

ا لتصرفاته(  هعتياده مثل هذيشهعر به ظاهريوا )لا دون ن مالمواقف(، وقد يشهعر معه كاسهتجابة تلقايية )تقمصو
 ف م الموقف من وج ة نظره.

 خاتمة 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

   تطبيق  ، ثمالمخصهههههههههههص لفي ا حسههههههههههه  الجدو  تطبيق الخطوات يوميوا ثم التامّلليُكلف المُمارس العميل بواج
في  ينالأداتين الواردتباسهههتخدام  العلاقات في الخطة إسههه امصهههندوق في يسهههار الجدول )ال في التامّل فيالتامّل 

تكرار عملية التخطيط وعمليتي ( ومن ثم إعادة مقدمة الفصهههههههلفي والمعنويات  العلاقات تامّل: 511ورقة العمل 
   .أسابيع أربعةالتامّل لمدة 

o للتعاطف ينبغي متابعة ودعم العميل بشرل دوري من أجل تنمية أفضل  . 

 ملاحظة : 51513يوجهه المُمهارس العميهل إلى ورقهة العمهل  ههذه الخطوة اختيهاريهة حسهههههههههههههه  حهاجهة العميهل، حيهث
تعاطف الأبناء للكشف عن درجة التعاطف لدى الأبناء وإمرانية التحسين بنقل المستوى من عدوى الانفعال إلى 

 الانتباه لانفعالات الآخرين ثم إلى الأفعال الاجتماعية المبادرة.

 

 
 قلم ودفتر  

 
 
: 5.511ورقة العمل 

  الذكاء الانفعالي 
 
 
: 51510ورقة العمل 

 التعاطف 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

: 511ورقة العمل 
 العلاقات تامّل

 والمعنويات 
 
 
: 51513ورقة العمل 

ملاحظة تعاطف 
 الأبناء 
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 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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    الذكاء الانفعالي : 11155ورقة العمل  ✍

 

 (  Brief Emotional Intelligence Scale (BEIS-10)مقياس الذكاء الانفعالي المختصر )
 

لا ( درجات و5) تنطدق تمامًا( بين أشهههههه راقرأ كل فقرة من الفقرات الآتية بتمعّن، ثم ارصههههههد درجة انطباق كل من ا عليك في الفترة الأخيرة )أياماأسههههههابيعا
 ( درجة واحدة: 1) تنطدق أبدًا

 

 (5 – 1درجة الانطباق ) الفقرة
 5ا . أعي أسباب تغيّر انفعالاتيا مشاعري  .1
 5ا .بس ولةما أشعر به  ينتابني شعور ما، أميّزعندما  .0

 12/ تقييم انفعالات الذاتدرجة 
 5ا . أدرك ما يشعر به الآخرون من نبرة صوت م .3
 5ا . عند النظر لتعابير وجه شخص ما، أميّز ما يشعر به .2

 12/ تقييم انفعالات الآخريندرجة 
 5ا أسعى للانخراط فيما يسعدني.  .5
 5ا لديّ قدرة على إدارة انفعالاتيا مشاعري.  .6

 12/ درجة تنظيم الانفعالات الذاتي
 5ا لطالما أرتّ  مواقفواا أحداثوا تُسعد الآخرين. .2
 5ا لطالما أس م في تحسين مزاج من هم حولي.  .8

 12/ درجة تنظيم انفعالات الآخرين
 5ا عندما أكون في مزاج إيجابي، يتبادر لذهني أفكار جديدة.  .9

 5ا أغتنم مزاجي الحسن في تحسين محاولاتي لمجاب ة المعوقات.  .12
 12/ اغتنام الانفعالاتدرجة 

 12/ الذكا  الانفعالي  عدّل/ مُ متوسط
(Davies et al., 2010, بتصرف) 
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   التعاطف : 10155ورقة العمل  ✍

 

 (0+  1)الأسبوع ؟ التعاطفتنمية كيف يُمرنك 
  :الآتية الخطوات، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال التعاطف يوميواتنمية بإمراني 

1 ،... )0 ،... )3 ،... )2 )....   

 ( ⬜( في المربع )✓ضع إشارة )
في العلاقات  الخطوات إس امعند 

 والمعنويات 
 التخطيط لملاحظة مواقف يومية يليش ا الآخرون بإيجابية وبسلبية كفرصة للتعاطف )التعاطف ليس في المواقف السلبية فقط (.  .1

 التفكير تجاه المواقف من منظور الآخرين، وبالتالي الشعور مع م في ا.  .0

 ( حيث: Active Listeningإظ ار التعاطف بالتعبير عن ف م الموقف بما يُعرف بالاستماع النشط ) .3

  .تُستخدم لغة غير لفظية بما في ا من وضلية وإكبال وتواصل بصري وتعابير وجه وإيماءات وحركات رأس ونبرة صوت مُراعية 

  عن ف م الموقف من منظور الآخرين. تُعبّر  -بما في ا من كلمات توكيدية وأسئلة استف امية وملخص إيجازي -تُستخدم لغة لفظية 
إجرايية غير عملية كيوميوا بوعي كفرصههة وحالة )كما في الخطوات السههابقة(، ولتجن  تطبيقه  هلطف عشههوايية مرافقة للتعاطف لضههمان تطبيقتقديم أفعال  .4

ف منظور المتعاط ف معه دونما يشهههههعر به ظاهريوا )لاعتياده مثل هذ ا المواقف(، وقد يشهههههعر معه كاسهههههتجابة تلقايية )تقم هواعية حيث قد يف م المتعاطِّ صهههههو
  دون ف م الموقف من وج ة نظره.من لتصرفاته( 

 
  الآن بعد تطبيق التعاطف واللطف، تامّل في مواقف التعاطف واللطف للأسبوع الأول وأكمل الجدول الآتي:

 

 الذي قدّمت ؟ ما الفعل اللطيف كيف أظهرت التعاطف؟ ؟ ملخص الموقف اليوم ورقم الموقف

بت
الس

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

حد
الأ

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

نين
الإث

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

ثاء
ثلا
ال

 
    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

عاء
لأرب

ا
 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

يس
خم
ال

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

معة
الج

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 
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  الآن بعد تطبيق التعاطف واللطف، تامّل في مواقف التعاطف واللطف للأسبوع الثاني وأكمل الجدول الآتي:
 

 ما الفعل اللطيف الذي قدّمت ؟ كيف أظهرت التعاطف؟  ملخص الموقف الموقفاليوم ورقم 

بت
الس

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

حد
الأ

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

نين
الإث

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

ثاء
ثلا
ال

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

عاء
لأرب

ا
 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

يس
خم
ال

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

معة
الج

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

 

 
 التامّل بعد التامّل وتطبيق الخطوات: 

  ؟ الأول والثاني في الأسبوعين سعاد من هم حولك ومساعدت م ودعم مالتي قدّمت ا لإ الإس اماتما 

 

 
 

 ؟ )م ما كان بسيطوا( سعاد من هم حولك ومساعدت م ودعم مما التاثير الذي تركته لإ 

 
 

 

 ؟ سعاد الناس بشرل عام ومساعدت م ودعم مما الحلول التي تمتلك ا لإ 

 
 
 
 
 

 جودة العلاقات  ⬜

 المعنى في الحياة  ⬜
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 (2+  3)الأسبوع ؟ تنمية التعاطفكيف يُمرنك 
  :الآتية الخطوات، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال تنمية التعاطف يوميوابإمراني 

1 ،... )0 ،... )3 ،... )2... ).   

 ( ⬜( في المربع )✓ضع إشارة )
في العلاقات  الخطوات إس امعند 

 والمعنويات 
 التخطيط لملاحظة مواقف يومية يليش ا الآخرون بإيجابية وبسلبية كفرصة للتعاطف )التعاطف ليس في المواقف السلبية فقط (.  .1

 التفكير تجاه المواقف من منظور الآخرين، وبالتالي الشعور مع م في ا.  .0

 ( حيث: Active Listeningإظ ار التعاطف بالتعبير عن ف م الموقف بما يُعرف بالاستماع النشط ) .3

  .تُستخدم لغة غير لفظية بما في ا من وضلية وإكبال وتواصل بصري وتعابير وجه وإيماءات وحركات رأس ونبرة صوت مُراعية 

  عن ف م الموقف من منظور الآخرين. تُعبّر  -بما في ا من كلمات توكيدية وأسئلة استف امية وملخص إيجازي -تُستخدم لغة لفظية 
إجرايية غير عملية كيوميوا بوعي كفرصههة وحالة )كما في الخطوات السههابقة(، ولتجن  تطبيقه  هعشههوايية مرافقة للتعاطف لضههمان تطبيقتقديم أفعال لطف  .4

ف منظور المتعاط ف معه دونما يشهههههعر به ظاهريوا )لاعتياده مثل هذ ا المواقف(، وقد يشهههههعر معه كاسهههههتجابة تلقايية )تقم هواعية حيث قد يف م المتعاطِّ صهههههو
 دون ف م الموقف من وج ة نظره. من تصرفاته(ل

 
  الآن بعد تطبيق التعاطف واللطف، تامّل في مواقف التعاطف واللطف للأسبوع الثالث وأكمل الجدول الآتي:

 

 ما الفعل اللطيف الذي قدّمت ؟ كيف أظهرت التعاطف؟  ملخص الموقف اليوم ورقم الموقف

بت
الس

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

حد
الأ

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

نين
الإث

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

ثاء
ثلا
ال

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

عاء
لأرب

ا
 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

يس
خم
ال

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

معة
الج

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 
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  الآن بعد تطبيق التعاطف واللطف، تامّل في مواقف التعاطف واللطف للأسبوع الرابع وأكمل الجدول الآتي:
 

 الذي قدّمت ؟ ما الفعل اللطيف كيف أظهرت التعاطف؟  ملخص الموقف اليوم ورقم الموقف

بت
الس

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

حد
الأ

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

نين
الإث

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

ثاء
ثلا
ال

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

عاء
لأرب

ا
 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

يس
خم
ال

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

معة
الج

 

    : 1الموقف 
    : 0الموقف 
    : 3الموقف 

 

 
 التامّل بعد التامّل وتطبيق الخطوات:

  ؟ الثالث والرابع سعاد من هم حولك ومساعدت م ودعم م في الأسبوعينالتي قدّمت ا لإ الإس اماتما 

 

 
 

 ؟ )م ما كان بسيطوا( سعاد من هم حولك ومساعدت م ودعم مما التاثير الذي تركته لإ 

 
 

 

 ؟ سعاد الناس بشرل عام ومساعدت م ودعم مما الحلول التي تمتلك ا لإ 
 
 
 
 

 جودة العلاقات  ⬜

 المعنى في الحياة   ⬜
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   الأبناء ملاحظة تعاطف : 13155ورقة العمل  ✍

 

 (  Empathy Questionnaire (EmQue)استبانة التعاطف )
 

( درجات 5) تمامًا تنطدق( بين أشهههه رفي الفترة الأخيرة )أياماأسههههابيعا ى طفلكاقرأ كل فقرة من الفقرات الآتية بتمعّن، ثم ارصههههد درجة انطباق كل من ا عل
 ( درجة واحدة: 1) لا تنطدق أبدًاو

 

 (5 – 1درجة الانطباق ) الفقرة
ا .1  5ا . عندما يحزن طفلٌ، يغض  طفلي أيضو
ا لمن يواسيه .0  5ا .عندما يتالّم طفلٌ، يحتاج طفلي أيضو
 5ا عندما يسقط طفلٌ، يتظاهر طفلي بالسقوط.  .3
ا لمن ي ديه .2  5ا .عندما يغض  طفلٌ، يحتاج طفلي أيضو
ا بالبراء .5  5ا .عندما يخاف طفلٌ، يتجمد طفلي أو يبدأ أيضو
اعندما يجادل طفلٌ،  .6  5ا .ينتاب طفلي الغض  أيضو
ا .2  5ا . عندما يبري طفلٌ، يحزن طفلي لأجله أيضو

 35/ عدوى الانفعالاتدرجة 
ا .8  5ا . عندما يضحك الأطفال، يبدأ طفلي بالضحك أيضو
 5ا عندما يغض  أحد الكبار، يُراق  طفلي بانتباه.  .9

 5ا . عندما يضحك طفلٌ، يلتفت طفلي إليه .12
 5ا عندما يضحك الكبار، يقترب طفلي من م.  .11
 5ا . عندما يبري طفلٌ، يلتفت طفلي إليه .10
 5ا .عندما يغض  طفلٌ، يتوقف طفلي عن اللع  ليراق  ما يحدث .13
 5ا عندما يتشاجر الأطفال، يرغ  طفلي بمعرفة ما يحدث.  .12

 35/ الآخرين لانفعالات الانتباهدرجة 
ا من ال دوء، يحاول طفلي ألّا يزعجني.  .15  5ا عندما أوضّح باني أريد بعضو
 5ا . عندما يبري طفلٌ، يحاول طفلي مواساته .16
 5ا .عندما يغض  طفلٌ، يحاول طفلي ت ديته وإسعاده .12
 5ا عندما أوضّح باني أريد فعل أمر ما )كالقراءة(، يحاول طفلي تركي وشاني.  .18
 5ا عندما يتشاجر طفلان، يحاول طفلي إيقاف ما عن الشجار.  .19
 5ا .عندما يخاف طفلٌ، يحاول طفلي مساعدته وطمانته .02

 32/ الإيجابية الاجتماعية الأفعالدرجة 
 122/  الكلية تعاطف الأبنا  مجموع

(Rieffe, Ketelaar, & Wiefferink, 2010, بتصرف) 
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 يُسر لا عُسر  الترا م 516
 

 ندذة مختصرة 
 

موا. الر حمنُ  يرحمُُ مُ  الر احمون  : "صلى الله عليه وسلمقال رسهول الله  كم الأرضِّ  في من ارح  م  ، في من يرح  ماءِّ نةٌ  الر حمُ  السه   وصل هُ  وصل  ا منف الر حمنِّ  من   شُج 
هُ  قطع  ا ومن الل هُ  يعود أصههههههههههههههل كلمة التراحم للتراحم كمحور جوهري، الدين  تعظيمإلى  إضههههههههههههههافةو (. 1902)سههههههههههههههنن الترمذي،  ."الل هُ  قطع 
(Compassion( بههالإنجليزيههة إلى جههذر لاتيني )Latin Root( هو )Compati من )الأول مرونين :(Com ) ل يتضههههههههههههههمن فعههل التحمههّ
(Bear والثاني )(pati )( يعني فعل المعاناةSuffer ،أي بمعنى تحمّل المعاناة مع الآخر )م التراحم بتعقيد م د روناته لارتباط ا الوطيويتسهههههههّ

الضهههغوط و ية في تخفيف الحالة النفسهههية السهههلب جلّ الدراسهههات إلى دور التراحمأشهههارت وقد  .بالخصهههايص العقلية والانفعالية والسهههلوكية للأفراد
التعقيد  وللتعامل مع. (Jazaieri et al., 2013)من ج ة أخرى  تحسههين الحالة النفسههية الإيجابية وبالتالي الرفاه والصههحة النفسههيةمن ج ة و 

 ,Hougaard, Carter, & Aftonفي هذه النبذة المختصههههرة، يُمرن البدء بشههههرل إيضههههاحي مُبسههههط في مقال كتبه هوجارد وكارتر وأفتون )

December, 2021 قبل نشهههههههر كتاب م القيادة )
 (Compassionate Leadershipالتراحميهههة )

حيث يتّضهههههح من الشهههههرل أن كلّما تدنى مسهههههتوى 
ن والعزم على ف م الخبرة من وج هههة نظر الآخري

، ضههعُف السههلوك الاجتماعي تقديم المسههاعدة ل م
وتُعههد  .الإيجههابي وكههانههت ردة الفعههل متواضههههههههههههههعههة

ا حيث يتشهههههارك  الشهههههفقة أكثر ردود الفعل تواضهههههعو
ا  الفرد بشههههههههههههههعور من الأسههههههههههههههف مع الآخرين، أمههّ

 ا الشههههههههههههههعور معمههيزيههد في فعههاطف العطف ثم الت
بسههههههههههههههبه  زيهادة الانتباه لانفعالات م تجاه الآخرين 

عزم لمشههههاركت م خوضهههه ا وعدم ترك م المواقف وال
وحهههههههدهم. وبهههههههالرغم من أن التراحم والتعهههههههاطف 

التقمص الانفعالي الظاهر على في يتشههههههههههههههاركان 
الف م  في ضهههوءن اللفظي وغير اللفظي التواصهههلي  

، إلّا أن التراحم يتبنّى الهعهمهيهق لهخهبهرة الآخهريهن
العقلانيهههههة في الف م وفعهههههل خطوات عمليهههههة في 

 الدعم بعد التقمص الانفعالي. 
  : الترا م كأرقى أش ال الأفعال الاجتماعية الإيجابية 51611الش ل 

 
يرون العزم  الإيجابية لأنه ببساطة قدقد يرون في المواقف إلى أنه  تجدر الإشهارة، النفسهي الاجتماعي وعمقه العودة إلى مف وم التراحمقبل و 

ا لنزعة الب المُلحةن. لكن عادةو ما تظ ر حاجة الآخرين و على تقديم الدعم نتيجة لف م عميق لخبرة إيجابية يليشهههههههههههههه ا الآخر  قاء والتحيّز )تبعو
ية بسب  شدة معانات م المواقف والخبرات السلبفي ( الانفعالات الإيجابيةفصل بناء في السلبي اللذين تم تناول ما سابقوا في نظرية التوسيع وال

ل المعهههانهههاة مع الآخر  ذافي ههها. لههه وكهههذلهههك يُنظر في معظم الأحيهههان لعقليهههة النفع والعطهههاء والإيثهههار واللطف ، ينيُنظر للتراحم على أنهههه تحمهههّ
ذا لا ه ناة، لكن علينا أن نتذكّر أنوالتعاطف على أن ا أشهههههرال للدعم والمسهههههاعدة وتلبية حاجات الآخرين في سهههههياقات عصهههههيبة مليئة بالمعا

ا يعني عدم ف م هناء الآخرين   وتقديم الدعم ل م لتعظيمه. أيضو
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جريبي، وقد ن في ما مراجعة وتحليل للمف وم والمقاييس والعلم التهناك دراسهههتاوللتعمّق في مف وم التراحم بما يتناسههه  وهذه النبذة المختصهههرة، 
(. Goetz, Keltner, & Simon-Thomas, 2010; Strauss et al., 2016العلمية في الزمن الحالي )التراحم من أبرز أعمال  يُعدان

 : التراحم فيما يلي مف ومتوضيحات رن إيجاز أبرز وفي ضوء هاتين الدراستين، يُم
  توماس -أشهههههههار جويتز وكيتلينر وسهههههههايمون(Goetz, Keltner, & Simon-Thomas, 2010) أقرب  إلى أن هناك من يعتبر التراحم

 ،والشههههعور مع م بالمعاناةالآخرين  ف م المواقف من منظورميول الأفراد لحيث يتفاعل دافع مسههههاعدة الآخرين مع  ؛(Traitlikeللسههههمة )
تنتم عن بحد ذات ا ( Distinctمتميّزة ) . ف ي إمّا حالةخصهههههايص عقلية وسهههههلوكية تتفاعل مععاطفية ( State)وهناك من يعتبره حالة 

( تنتم عن الاستجابة للموقف العصي  Vicariousأو حالة الشعور بالإنابة ) ؛دفع للمسهاعدةخرين فتالشهعور بِّعُسهر ذاتي عند معاناة الآ
وتقود والحزن لمعانات م  ح  الآخرين نتم( تُ Variant of love or sadness)الحزن  وأالح  أو حالة بديلة عن  ؛ن و يليشه الآخر  كما
ا. كماوحنية محاولة إخراج م من ا بافعال لطف إلى   :  أن أشاروا إلى وعناية ورعاية؛ أو جميع الحالات معو

غريزة جينية قوية ضههمن حفظ النسههل لتقديم الرعاية للأقارب وغير الأقارب، وضههمن ارتباط اجتماعي حميميا جنسههي يرتبط بالتراحم  .1
 .  دة للنسل الأكثر هشاشة في ظل معاناته، وذلك لتقديم المساعأو علاقات تعاونية

( مثل الإيثار يوجه التركيز Avoidanceتجن  )دافلية ( وليس Approach and Commitmentالتراحم دافلية سهههههههعي والتزام ) .0
 .  للفرد الحاجات الشخصيةتلبية نحو الاهتمام بالآخرين ورعايت م حتى لو على حساب 

يدية وأسهههههههههئلة كلمات توكإيجابية تدل على الالتزام والتعاون تنعرس في عملية التواصهههههههههل اللفظي )التراحم وظيفة سهههههههههلوكية اجتماعية  .3
ين وحاجبين عينوضهههههلية وإكبال وتواصهههههل بصهههههري وتعابير وجه و ( وغير اللفظي )اسهههههتف امية وملخص إيجازي يُعبر عن عمق الف م

 (.  شفتين وإيماءات وحركات رأس ونبرة صوتو 

س الفوايد )( Appraisal)التراحم يعتمد على تقييم  .2 واسههههههتحقاق م للمسههههههاعدة ( أي مدى علاقة الفرد بالآخرين Benefitsعقلي يتحسههههههّ
س بال دف والدور الذاتيين للفرد، إلى جان  تحسهههههههّ ومدى ارتباط تخفيف معانات م )أي مدى تحمّل م للمسهههههههؤولية كاسهههههههتجابة للمعاناة( 

(( Self-efficacyفاعلية الذات ) أسههههههههالي  وأدواتالمسهههههههاعدة و )أي مصههههههههادر  تصهههههههدّيالمتلاك إمرانات ( أي مدى اCostsالتكلفة )
   الشعور بمعاناة الآخرين. لعواق 

 ( وقدّم ستراوس و خرونStrauss et al., 2016 تعريف التراحم ) مرونات هي:  ةضمن خمسفي ضوء تعريفاته السابقة 

 ( بشرل ظاهر أو ضمني. Recognizing Suffering) المعاناةالاعتراف ب .1

   موجودة في كل الثقافات. مشتركة إنسانية ( أي خبرةUnderstanding the universality of suffering)المعاناة  عالميةف م  .0

 ( أي التقمص الانفعالي والشعور مع الآخرين في معانات م. Emotional Resonanceالصدى الانفعالي ) .3

 أي السلبية الناتجة عن معاناة الآخرين. ( Tolerating uncomfortable feelings) المريحةالانفعالات غير  تحمّل .2

 ( أي تقديم الدعم والمساعدة.Motivation to act/acting to alleviate sufferingالدافلية للتحرك لتخفيف المعاناة ) .5

 
ل التفكير في من خلاالتقييم العقلي في عملية التراحم يجدر تسههههههههليط الضههههههههوء على أهمية وبناءو على ما سههههههههبق في توضههههههههيح مف وم التراحم، 

شههههههههههههخصههههههههههههية أكثر من أن تكون خارجية ( هل تقديم المسههههههههههههاعدة من أهدافي؟ لمراجعة الدافلية عموموا وتوجي  ا لتكون داخلية 1الأسههههههههههههئلة: 
؟ لمعرفة خصايصه ومدى تحمّله للمسؤولية، فمن  ا( من الذي يحتاج للمساعدة؟ وهل يستحق0 اجتماعية، فيتم تجن  الضهغوط الاجتماعية؛

ا أن يرون  لعواق  الشعور  تصدّي( ما المصادر التي أمتلك ا للمساعدة؟ هل لدي أدوات ال3؛ تحمّل المسؤوليةفي مساعدته ل الدعمالوارد جدو
 اشههههههرالبالإفراط من التراحم الذي يظ ر عواق  مرانات المتاحة. وبالتالي يتم تجن  بمعاناة الآخرين؟ للتخطيط لتقديم المسههههههاعدة ضههههههمن الإ

( Burnout)الداخلي والاحتراق ( Cost of Caring) كلفة الرعاية( Compassion Fatigue/stressالتراحم )ضههههههغوط  اعدّة من ا إج اد
( وغيرها. Countertransference( والانتقال المضههههاد )Vicarious/Secondhand/Secondary Distress) بالإنابةا الثانوي  والعُسههههر

م التراحم  لتوضهههههيح هذا و التوجه نحو عدم الاكتراث،  وواأالتاثّر العرسههههي  وذلك لتجنّ  بالتراحم،من الإفراط  الحذرلذا على المُمارس أو مُقدِّّ
 ي: الحذر نضع بعض الإضافات على الشرل السابق في توضيح التراحم في الشرل الآت
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 ولا عدم اكتراث  اليس عُسرً  ؛فعال الاجتماعية الإيجابيةالأ: الترا م أرقى 51610الش ل 

 
( إلا Pommier, Neff, & Tóth-Király, 2020) ( كعامل عرسهههههههي في كياس التراحمIndifferenceوبالرغم من وجود عدم الاكتراث )

اDistressأنه لم يتم أخذ العُسر )  (Vicarious Distressإضافة فقرات العُسر من مقياس العُسر بالإنابة ) تم وعليه، ( كعامل عرسي أيضو
(Grynberg, Heeren, & Luminet, 2012 ) من  التامل فيه للتحسهههههههههههههين والحذرمن أجل  51611في ورقة العمل إلى مقياس التراحم

يتّضهههح أن جميع ما سهههبق يقع ضهههمن ( Jazaieri et al., 2013. وبالعودة إلى ورقة حورية الجزايري وزملاي ا )بالتراحممن الإفراط العُسهههر و 
ا التوجههههه الثههههاني حول اسههههههههههههههتقبههههال التراحم من الآخرين )Compassion for othersتوجههههه التراحم لأجههههل الآخرين )  Receiving( أمههههّ

compassion from others ) لمعاناة التي تُعد ل تصدّيالقدرات واللتقبّل دعم ومساندة الآخرين في بناء فيعتمد على ت يئة مُستقبِّل التراحم
   .لا يتجزأ من حياة الفرد ممّا يحد من توقعه أو تخوفه من نظرة الآخرين إليه بتك النظرة الدونية التي تزيد من شعوره بالعجز وال شاشة اجزءو 
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ما يُمرن و  .بال لطل  المُسهههههاعدة وعدم تجنبهعلى الإكالآتي الشهههههرل  في( Emerald, 2016اهمية التمرين لإيميرالد )سهههههاعد التوعية بتُ وقد 
م اسهتخلاصه  من الشرل أنه ينبغي على المُمارس أو مُقدِّّ

 يثح التراحم أن يتبنّى مثلث التمرين وليس مثلث الدراما
 ويسهههههههههههههاعده علىينظر إلى العميل أو مُسهههههههههههههتقبِّل التراحم 

لههك بعض تيمكههإنسهههههههههههههههان خلّاق للأعلى النظر لنفسهههههههههههههههه 
سههههههههههههههر أو على الأقهل كنهاجٍ من للعُ  تصههههههههههههههدّيال إمرهانهات

 .إلى الأسهههههههوأالموقف الذي كان من المُمرن أن يودي به 
وعليه التامّل في وضهعه للتحسهين من خلال السؤال: "ما 
الذي يُمرنني فعله؟" بدلاو من النظر إليه كضهههههحية يرتّف ا 
ا الههدور الههذي ينبغي أن يللبههه  العجز وال شههههههههههههههاشههههههههههههههة. أمههّ

م التراحم  ا يُقدم فالمُمارس أو مُقدِّّ إمّا أن يرون معلموا داعمو
المعارف والم ارات ويشههههههههههههجع تطويرها )وليس منقذوا يزيد 
ا  من اعتمهادية الآخرين عليه( وإمّا أن يرون متحديوا حازمو
يخاط  مسههههههههههههههؤولية العميل أو مُسههههههههههههههتقبِّل التراحم ووعيه 

اغتنهههام الإمرهههانهههات المُتهههاحهههة )وليس جهههايروا يلوم و وتعلّمهههه 
 ت م(. الآخرين على محدودي

 (The Empowerment Dynamic (TED)) : دينامية التم ين51613الش ل 
 

عند ألم  تجاه الذاتأنفسهه م من خلال تحريك مشههاعر العناية واللطف مع  واأن يتراحمالأفراد عموموا على  هنإلى أ تجدر الإشههارة ،وفي الختام
هههذه  إدراك(، بهل Inadequacy( أو عهدم أهليهة )Failureجرّاء إخفهاق )عهدم إطلاق الأحرههام من (، وذلهك إلى جهانه  Sufferingالمعهانهاة )
. وهذا (Jazaieri et al., 2013; Neff, 2003) ويُمرن تعلّم كيفية الاسههتجابة ل ا الفردجزء من الإنسههانية المشههتركة التي يمر ب ا كالخبرات 

 لاحقوا في الدليل. مستقل( الذي سيتم تناوله كتدخل Self-compassionوهو التراحم الذاتي ) ،التوجه الثالثما يُعبّر عن 
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

  دقيقة 25 ⧖ دون إفراط   من تنمية مهارات الترا م ⊛ الترا م يُسر لا عُسر   ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  يخبره بانه سيطبق معه أداة الكشف عن مستوى التراحم. يُرح  المُمارس بالعميل، ثم 

  التراحم حول الكشف عن مستوى التراحم. : 51611ورقة العمل الخطوة الأولى من يوجه المُمارس العميل إلى 

o  .ينبغي التاكيد أن نتيجة هذه المقاييس ليست لإطلاق الأحرام وإنما من أجل التامل للتحسين 
  التراحم في ضههههههههههههههوء مقيهاسههههههههههههههه كما التعاطف من ناحية اليقظة )أي الانتباه لحالة الآخرين(  أنيُعقهّ  المُمهارس

واللطف )أي تقديم العناية والرعاية( ويزيد عنه بالإنسههههههههههههههانية المشههههههههههههههتركة )أي العقلانية والواقلية في تعرض أي 
اد اعتيمن )أي العُسههههههههههر( و التراحم بلحذر من الإفراط يؤكد المُمارس على أهمية اكما  نسههههههههههان لخبرات المعاناة(.إ

  معاناة الآخرين )أي التبلّد وعدم الاكتراث(. 

 ممارسة 

  التوعيهة بمعنى التراحم وكيفية حول  التراحم: 5.611ورقهة العمهل الخطوة الثهانيهة من يوجهه المُمهارس العميهل إلى
ا عن الدراما  .  تبنّي مثلث التمرين بعيدو

 التراحملتطبيق خطوات تنميهههة التراحم : 51611 الخطوة الثهههالثهههة من ورقهههة العمهههل يوجهههه المُمهههارس العميهههل إلى .
 :  عليه تطبيق ا كالآتي ينبغي ويخاطبه بالخطوات التي

 التخطيط لملاحظة موقف واحد أسبوعيوا يعاني في ا أحد الأشخاص من حولك  . 

 التفكير تجاه الموقف من منظور الآخرين، وبالتالي الشعور مع م فيه . 

  التعاطفإظ ار ( بالتعبير عن ف م الموقف بما يُعرف بالاستماع النشطActive Listening :حيث ) 

 لغة غير لفظية بما في ا من وضههههلية وإكبال وتواصههههل بصههههري وتعابير وجه وإيماءات وحركات  تُسههههتخدم
 رأس ونبرة صوت مُراعية. 

  عن ف م ر تُعبّ  -اسهههههههتف امية وملخص إيجازي بما في ا من كلمات توكيدية وأسهههههههئلة -تُسهههههههتخدم لغة لفظية
 الموقف من منظور الآخرين. 

  يوميوا بوعي كفرصهههههههههههة وحالة )كما في الخطوات  هلضهههههههههههمان تطبيقللتعاطف تقديم فعل لطيف بسهههههههههههيط مرافق
ليس المواقف(، و  هليس كعملية إجرايية غير واعية دونما الشهههههههههههعور به ظاهريوا )بسهههههههههههب  اعتياد هذ (السهههههههههههابقة

ا لتصرفات الشخص(     .دون ف م الموقف من وج ة نظرهمن كاستجابة تلقايية )تقمصو

 :التفكير بتقديم التراحم بعقلانية، وبالتالي تقديم التراحم الصحيح ضمن الإمرانات المُتاحة 

 ى المسههههؤولية من هو الشههههخص الذي يُعاني؟ ما الأمر )الإخفاق أو عدم الأهلية( الذي يعاني منه؟ ما مد
 التي يقدر على تحمّل ا لتحسين الوضع؟

  إلى الخطوات الأربع السههههابقة، ما الذي يُمرنك تقديمه للمسههههاعدة؟ ما الذي يُمرنك تعليمه إياه؟ ما  إضههههافةو
 ل ا؟ كيف؟ تصدّيالتحديات التي ينبغي ال

لتفكير في عليه، سههههههاعده للعمل وا لا تُقدّم أي فعل يقدر هو على فعله، ولا تلوم تصههههههرفه السههههههابق وتنتقده: ملاحظة
 .تخطي المعاناة

  ما الذي يُمرنك فعله إذا شههههههههعرت بالعُسههههههههر والمعاناة التي يشههههههههعر ب ا؟ ما الذي تمتلكه من مصههههههههادر وما
   يمرنك فعله للتعامل مع نفسك؟

 
 قلم ودفتر  

: 5.611ورقة العمل 
   التراحم
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عند أعلى  قف: احذر الياس والتبلّد وبالتالي عدم الاكتراث، واحذر الاسهههتمرار في اسهههتنزاف طاقتك وقوتك. ملاحظة
ا تذكّر بان علي .للعُسر والمعاناة تصدّيحد مساعدة تستطيع تقديم ا، واعمل على تطوير إمراناتك لل ك السعي ودومو

 .بيد الله وحدهفالنتيجة  أمّا والعمل،

 خاتمة 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

   في لتامّل االمخصص، ثم تطبيق  لتطبيق الخطوات ثم التامّل في ا حس  الجدو ليُكلف المُمارس العميل بواج
رقة العمل و في  الأداتين الواردتينباسههتخدام  العلاقات في الخطة إسهه امصههندوق في يسههار الجدول )ال التامّل في

   (.مقدمة الفصلفي  والمعنويات العلاقات تامّل: 511

o  للتراحم متابعة ودعم العميل بشرل دوري من أجل تنمية أفضلينبغي  . 

 

 
 
 
 
 

: 511ورقة العمل 
 العلاقات تامّل

 والمعنويات 
 
 

 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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    التراحم : 11165ورقة العمل  ✍

 

: الكشف عن مستوى   (  Compassion Scale)باستخدام مقياس التراحم التراحم أولاو
 

 ( حول الرقم المناسههههههه  على المقياس المدرج لكل⃝) بوضهههههههع دايرة عليك انطباق اثم ارصهههههههد درجة  ،اقرأ كل فقرة من الفقرات الآتية بتمعّن
   .من ا

 

 (5 – 1) الانطباقدرجة  الفقرة
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  الآخرين. اكلمشترث بِّ ك  لا أ   .1
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  ن. يالآخر  م   ُ ما ي  بالي بِّ لا أُ  .0
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  .ليمةٍ أ   تجاربٍ بِّ  ر  مُ ي   من  ِّ ن  ج  ت   لُ حاوِّ أُ  .3
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  . هِّ عاني في حياتِّ مع من يُ  لُ واصُ التّ  ي  ل  ع    ُ عُ ص  ي   .2

 02/ والانسلاخ والانفصال  مقاومة عدم الاكتراث درجة
ا ز  ركّ أُ  .5   تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  شاكل م. ن عن م  و ثني الآخر حدّ ندما يُ عِّ  جيّدو
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  . شيءٍ  يقولوا أي   م  ل   و  حتى ل   الآخرين    ض  غ   ظُ لاحِّ أُ  .6
عُ  .2 ب ر ي لّ وكُ أ ست مِّ   تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  .ةِّ ك  يِّ ام الشّ ضاياهِّ ن عن ق  و رني الآخر بِّ خ  ندما يُ عِّ ص 
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  ن.لآخريل خلال استماعي نٍ زِّ ت  مُ  منظورٍ من  لمواقفِّ رُؤيةِّ اعلى  فِّظُ حاأُ  .8

 02/ درجة اليقظة  
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  .هِّ بِّ  ناء  تِّ الاع   لُ حاوِّ ، أُ صيبةٍ ع   قاتٍ او  دٌ بِّ ح  أ   ر  إذا م   .9

  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق   .صاعِّ الآخرين في الم    ِّ جانِّ ف بِّ قِّ أ   ن  أ      حِّ أُ  .12
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  بي.ل  ق   لِّّ من كُ  ةِّ عاس  الت  ر بِّ عُ ش  من ي    ِّ جانِّ ف بِّ قِّ أ   ن  أ      حِّ أُ  .11
ية  لُ حاوِّ أُ  .10 دِّ ا ت      تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  .زنِّ الحُ ر بِّ عُ ش  من ي  جاهدو

 02/   اللطفدرجة 
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  . وهذا أمرٌ طبيعي، يُصي  أي إنسان د  ق  الإحباط   ن  أ   كُ رِّ د  أُ  .13
ي هِّ كامل و  ن هُ لا يوجد م   هُ ن  أ   عيأ   .12   تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  .فٍ ع  ض   قاطُ نِّ  ، ف كُل  ل د 
ب راتِّ لا يتجزأ من  زءٌ جُ  عاناة  المُ  ن  أ   كُ رِّ د  أُ  .15   تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  . أيّ إنسانٍ  خِّ
م ن  أ   كُ رِّ د  أُ  .16 تِّلافِّ ِّ مِّ من اخ  ن د  النّاسِّ بِّالرّغ  ر  الألم ت ت شابهُ عِّ   تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق   .مشاعِّ

 02/ درجة إدراك الإنسانية المشتركة 
رٍ  ب عد التّعامُل مع عافيتي لاستعادةِّ كبيرةو وطاقةو طويلاو وقتوا  أ حتاجُ  .12   تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  . مُت ع سِّّ
ن د  رُؤيةِّ دُموعِّ  .18 رٍ،عِّ   تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  .هِّ ر بِّ عُ ش  ذي ي  الّ  رِّ س  العُ  ذاتِّ بِّ  رُ عُ ش  أ   مُت ع سِّّ
رٍ، .19   تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  ة.حوظ  ل  م   ةٍ ديّ س  ج   أو  لامٍ  ييراتٍ غ  ت  بِّ  رُ عُ ش  أ   عندما أ تعامل مع مُت ع سِّّ
رٍ  ي  ل  ع    ُ عُ ص  ي   .02   تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  .أداء وظايفي الحياتي ةِّ أو اليومي ةِّ ب عد التّعامُل مع مُت ع سِّّ

 02/ درجة مقاومة العُسر 
 122/ مستوى الترا م

(Grynberg, Heeren, & Luminet, 2012; Pommier, Neff, & Tóth-Király, 2020, بتصرف) 
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 ثانيوا: معنى التراحم 
 

 .عدم اكتراثوليس  اعُسرو ( ليس + مساعدة ضمن الإمران . التراحم يُسر )نية مساعدة + تعاطف + لطف1
 

 

 
(Hougaard, Carter, & Afton, December 23, 2021, بتصرف) 
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   .. التراحم لع  أدوار التمرين وليس الدراما0
 

 
 (The Empowerment Dynamic (TED)دينامية التم ين )

(Emerald, 2016, بتصرف) 
 

م التراحم أن يتبنّى مثلث التمرين وليس مثلث الدراما حيث ينظر إلى مُسهههههتقبِّل الترا م حما يُمرن اسهههههتخلاصهههههه من الشهههههرل أنه ينبغي على مُقدِّّ
ن ل كناجٍ من الموقف الذي كان مللعُسههههر أو على الأق تصههههدّيويسههههاعده على النظر لنفسههههه للأعلى كإنسههههان خلّاق يمتلك بعض إمرانات ال

 ةالمُمرن أن يودي به إلى الأسههوأ، وعليه التامّل في وضههعه للتحسههين من خلال السههؤال: "ما الذي يُمرنني فعله؟" بدلاو من النظر إليه كضههحي
م التراحم  ا فيرتّف ا العجز وال شههههاشهههههة. أمّا الدور الذي ينبغي أن يللبه مُقدِّّ تطويرها  يُقدم المعارف والم ارات ويشهههههجعإمّا أن يرون معلموا داعمو

لإمرانات ا )وليس منقذوا يزيد من اعتمادية الآخرين عليه( وإمّا أن يرون متحديوا حازموا يخاط  مسؤولية مُستقبِّل التراحم ووعيه وتعلّمه واغتنام
ع( لبناء ومسههههاندة الآخرين )كعامل تكافلي في المجتم المُتاحة )وليس جايروا يلوم الآخرين على محدوديت م(. وعلى مُسههههتقبِّل التراحم تقبّل دعم

وكية أو نظرة ف إطلاق الأحرام من جرّاء إخفاق أو عدم أهليةلا يتجزأ من حياة أي إنسههههههان، وعدم  اللمعاناة التي تُعد جزءو  تصههههههدّيالقدرات وال
 ، بل إدراك هذه الخبرات والدروس المستفادة من ا. من الآخرين
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 ثالثوا: تنمية التراحم 
 ؟ التراحمتنمية كيف يُمرنك 

  :الآتية الخطوات، خلال الفترة من ... إلى ...، وذلك من خلال التراحمتنمية بإمراني 
1 ،... )0 ،... )3 ،... )2 ) ،...5 )....  

 ( ⬜( في المربع )✓ضع إشارة )
في العلاقات  الخطوات إس امعند 

 والمعنويات 
 . أحد الأشخاص من حولك يعاني فيه موقف واحد أسبوعيواالتخطيط لملاحظة  .1

 قف من منظور الآخرين، وبالتالي الشعور مع م فيه. التفكير تجاه المو  .0

 ( حيث: Active Listeningإظ ار التعاطف بالتعبير عن ف م الموقف بما يُعرف بالاستماع النشط ) .3

 لية وإكبال وتواصل بصري وتعابير وجه وإيماءات وحركات رأس ونبرة صوت مُراعية. تُستخدم لغة غير لفظية بما في ا من وض 

  عن ف م الموقف من منظور الآخرين. تُعبّر  -بما في ا من كلمات توكيدية وأسئلة استف امية وملخص إيجازي -تُستخدم لغة لفظية 
ير واعية دونما إجرايية غكعملية  ليس (يوميوا بوعي كفرصهههههة وحالة )كما في الخطوات السهههههابقة هلضهههههمان تطبيقللتعاطف  مرافقبسهههههيط  فعل لطيفتقديم  .4

ا لتصرفات الشخصك وليسالمواقف(،  همثل هذ بسب  اعتيادبه ظاهريوا ) الشعور   ره.دون ف م الموقف من وج ة نظمن ( استجابة تلقايية )تقمصو
 التفكير بتقديم التراحم بعقلانية، وبالتالي تقديم التراحم الصحيح ضمن الإمرانات المُتاحة:  .5

 ؟ عمن هو الشخص الذي يُعاني؟ ما الأمر )الإخفاق أو عدم الأهلية( الذي يعاني منه؟ ما مدى المسؤولية التي يقدر على تحمّل ا لتحسين الوض 
  ل ا؟ كيف؟  دّيتصلذي يُمرنك تقديمه للمساعدة؟ ما الذي يُمرنك تعليمه إياه؟ ما التحديات التي ينبغي الإلى الخطوات الأربع السابقة، ما ا إضافةو 

  لعمل والتفكير في تخطي المعاناة.لملاحظة: لا تُقدّم أي فعل يقدر هو على فعله، ولا تلوم تصرفه السابق وتنتقده عليه، ساعده 
  للتعامل مع نفسك؟ ما الذي يُمرنك فعله إذا شعرت بالعُسر والمعاناة التي يشعر ب ا؟ ما الذي تمتلكه من مصادر وما يمرنك فعله 

ا،  ملاحظة: احذر الياس والتبلّد وبالتالي عدم الاكتراث، واحذر الاسههههههتمرار في اسههههههتنزاف طاقتك وقوتك. قف عند أعلى حد مسههههههاعدة تسههههههتطيع تقديم
 ودوموا تذكّر بان عليك السعي والعمل، أمّا النتيجة فبيد الله وحده.. للعُسر والمعاناة تصدّيى تطوير إمراناتك للواعمل عل

 
  وأكمل الجدول الآتي: التراحم،، تامّل في مواقف والتراحمالتعاطف اللطف و الآن بعد تطبيق 

 كيف تعاملت مع نفسك؟ ما الذي قدّمته للمساعدة؟ تفصيل حالة الشخص وما يمر به الأسبوع
    الأول 

    الثاني 
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 كيف تعاملت مع نفسك؟ ما الذي قدّمته للمساعدة؟ تفصيل حالة الشخص وما يمر به الأسبوع
    الثالث 

    الرابع

 

 
 التامّل بعد التامّل وتطبيق الخطوات: 

  ؟ ودعم ممن هم حولك ومساعدت م لتخفيف المعاناة عالتي قدّمت ا  الإس اماتما 

 

 
 

  ؟ )م ما كان بسيطوا( هم حولك ومساعدت م ودعم ممن لتخفيف المعاناة عما التاثير الذي تركته 

 
 

 

  ؟ الناس بشرل عام ومساعدت م ودعم من لتخفيف المعاناة عما الحلول التي تمتلك ا 

 جودة العلاقات  ⬜ 

 المعنى في الحياة  ⬜
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  العفوو الاعتذار  512
 

 ندذة مختصرة 
 

س من أوله: في حديث قدسههههههي طويل نقتبالظلم وبيّن خطورة عواكبه في مواضههههههع كثيرة في القران الكريم، و  عن ن ىأمر الله تعالى بالعدل و 
و ى  فِّيما صلى الله عليه وسلم الن بيِّّ  ع نِّ " ال ى، ت ب ار ك   اللهِّ  ع نِّ  ر  ت ع  ي، يا: قال   أن هُ  و  ب ادِّ تُ  إنِّّي عِّ ر م  ي، عل ى الظ ل م   ح  سهههِّ ل   ن ف  ع  ا، بي ن كُم   تُهُ و ج  ر مو  .ت ظ ال مُوا..." فلا مُح 

م   ابنِّ  كل  : "صلى الله عليه وسلمقال رسههول الله  كما(. 0522)صههحيح مسههلم،  ط اءٌ،  د  ي رُ  خ  ط ايين   وخ  ومن هنا ينبغي (. 0299)سههنن الترمذي،  ."الت و ابون   الخ 
ا الخطا لكن الحرص على العدل وعدم الظلم،  ا تجاه الآخرين( و  واردعمومو قدّم  قدو لتوبة والاعتذار عن الأخطاء. ل التوجّه ينبغي)وخصهههوصهههو

 ، وهي: من تاثير الاعتذارزيد ت مرونات( مجموعة Lewicki, Polin, & Lount, 2016ولونت ) لويري وبولين
 . لاحتوايه بالاعتذاروهو أكثر المرونات أهميةو ( Acknowledgment of Responsibilityالاعتراف بالمسؤولية ) .1

 (.  Explanation of Offence/ what went wrongتوضيح ما الخطا الذي حدث ) .0

 . وعدم قصدية الإيذاء (Expression of Regret/Remorseالتعبير عن الندم ) .3

 . وهو أكثر المرونات أهميةو لاحتوايه بالاعتذار (Offer of Repair/Amends/Restitutionصلاياالعوض )تقديم الإ .2

 ( والعزم على عدم العودة للفعل مرةو أخرى. Declaration of Repentanceالتصريح عن التوبة ) .5

 وهو أقل المرونات أهمية لاحتوايه بالاعتذار.  (Request for Forgivenessطل  العفو ) .6

 
( Competence‐based trust violationsن الاعتذار بعد الخطا بحق الثقة بالكفاءة )أإلى  ،في ضههههوء هذه الدراسههههة ،تجدر الإشههههارةكما 

لذا قد يحتاج الخطا بحق الثقة بالأمانة  .(Integrity‐based trust violationsأقوى تهاثيروا من الاعتهذار بعهد الخطها بحق الثقهة بهالأمهانهة )
( بعد هرذا أخطاء، لكن الاعتذار Verbal Apologyاثيروا من الاعتذار الشههههههههههههف ي )( لأنه يُعد أكثر تWritten Apologyاعتذاروا مرتوبوا )

ا على أهمية مرونات الاعتذار (. Gao & Yan, 2022يُعد أكثر تاثيروا من الاعتذار المرتوب بعد الخطا بحق الثقة بالكفاءة ) يالشف  وتاكيدو
(. وبدراسهههههههههههة Carlisle et al., 2012كسهههههههههههلوك )يجل  التعبير عن العفو فأما تقديم العوض  ،يجل  العفو بتقرير ذاتي الاعتذار فإن تقديم
يههل الانفعههالات وتقل في زيههادة العفو والتعههاطف والامتنههان والانفعههالات الإيجههابيههة اجههد أن لكههل من تقههديم الاعتههذار وتقههديم العوض أثرو ، وُ حههديثههة

 إضههافةو ية مسههتوى العفو والانفعالات الإيجابفي  أقوى يرون الأثر  م الاعتذار والعوضتقدي وباجتماع .السههلبية ونشههاط العضههلات فوق الجبين
يل معدلات بضههههههههات القل  وتقل)الذي يشههههههههمل تقليل الغضهههههههه  وزيادة الامتنان من الناحية النفسههههههههية، وت دية ن إلى تاثير تقديم الاعتذار وحده

 .  (Witvliet et al., 2020) من الناحية الفسيولوجية( الضغط الدالة على إج اد القل  ونشاط العضلات تحت العينين
 

اضههههههرة بقوة حنزعة الشههههههرّ ال ؛تذار التي ينبغي الانتباه إلي ا. ومن أخطر هذه العواملهناك بعض العوامل المؤثرة في الاع ،ومن ناحية أخرى 
بل وقد تزيد من الإسههههههههههههههاءة والخطا  ؛ لاقد تمنعه( التي قهد تحهد من الاعتهذار عنهد الخطا بل Authorityيتمتّع بهالقوة والسههههههههههههههلطهة ) لهدى من

(Zimbardo, 2007 .)العقهاب الهذاتي قهد يخفف  ،وبهالمقهابهل(Self-punishment ) الآخرين  لكنه لن تنفع ،الشههههههههههههههعور بهالهذن و من الألم
(Bastian, Jetten, & Fasoli, 2011 .)الاهتمام بالعلاقة  تقليل( 1 :هيو  ،تاثير الاعتذارتحد من  اتمعوقكما أن هناك معتقدات تقف ك

وأخيروا . (Schumann, 2018عدم جدوى الاعتذار ) ( توقّع3 ،لمُقدّم الاعتذارالشهعور بت ديد الصههورة الشهخصهية ( 0 ،مُسهتقبِّل الاعتذارمع 
 ا ما ثيره كالتعبير الواضههههههح عن المرونات السههههههابقة للاعتذار ومنقد يتاثر الاعتذار باسههههههالي  تقديم الاعتذار، فمن ا ما يُسههههههاعد في تعميق تا

من المسهههؤولية أو  اكالتعبيرات والأفعال التي تقلل من أهمية الموقف، أو في ا نوع من لوم مسههتقبِّل الاعتذار أو تحميله بعضهههو  من تاثيره يعوق 
 ;Bataineh & Bataineh, 2006)ة غير المناسههههههبة للموقف قحام بعض المُزاي أو الأمثال الشههههههعبيحتى إدانته أو إنكار بعض الحق أو إ

ا المرونات الخمسهههههههة الأولى( (2008 . والخلاصههههههة هنا أنه ينبغي الإخلاص في تقديم الاعتذار وتقديمه باكبر عدد من مروناته )خصهههههههوصهههههههو
 من تاثير الاعتذار. يعوق والحذر من أي فكرة أو قول أو فعل 
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العفو في علم النفس والإيجابي والإسلام، نميل إلى الرجوع إلى نصوص متعددة من  مف ومحول  (Warsah, 2020)تاثّروا بما قدمه وارسه و 
ح الآيات )ف القر ن الكريم والسههنة النبوية الشههريفة. تدخلات هذا الفصههل،  ومضههمون ( من سههورة الشههورى موضههوع هذا التدخل 28-36قد توضههّ

ين  ﴿ :(23-39في سههههههورة الشههههههورى )الآية:  تعالىالله قال ، فقد طاأمّا فيما يتعلّق بريفية التعامل مع الظلم والخ اب ُ مُ  إِّذ اف  و ٱل ذِّ  هُمۡ  ٱلۡب غۡيُ  أ صهههههه 
رُون   ؤُا   ٢٩ ي نت صههههِّ ز َٰف يِّّئ ة   و ج  يِّّئ ة   سهههه  ا   سهههه  ثۡلُ   ا ف م نۡ  مِّّ ف  ل ح   ع  ح  و أ صههههۡ ل ى ف ا جۡرُهُ ح  ٱلل هِّۚ  ع  ين   يُحِّ    لا   إِّن هُ لِّمِّ

ل م نِّ  ٢٠ ٱلظ َٰ ر   و   ۦ ب عۡد   ٱنت صهههه  هِّ ل َٰفئِّك   ظُلۡمِّ ا ف اُو   م 
م ل يۡ ِّ ن ع  بِّيلٍ  مِّّ بِّيلُ  إِّن م ا ٢٥ سه  ل ى ٱلسه  ين   ع  ي بۡغُون   ٱلن اس   ي ظۡلِّمُون   ٱل ذِّ يۡرِّ  ٱلۡأ رۡضِّ  فِّي و  قِّّۚ  بِّغ  ل َٰفئِّك   ٱلۡح  ل م ن ٢١ أ لِّيم   ع ذ ابٌ  ل ُ مۡ  أُو  ب ر   و   إِّن   و غ ف ر   صه 
لِّك   ممّا  ،تعاظم بامتثال الأفراد وطاعت م العمياءوهذا قد يذكر باهمية مقاومة الشههههههههر والظلم والاسههههههههتبداد لأن ا قد ت .﴾٢٢ ٱلۡأُمُورِّ  ع زۡمِّ  ل مِّنۡ  ذ َٰ

( في Haslam & Reicher, 2012كما أكد على ذلك هاسلام وريتشر ) ،وأدوارها الوحشية تبدو فاضلة ذوي القوة والسهلطةيجعل من قواعد 
على أهمية العفو كذلك يؤكد  اوممّ (. Zimbardo, 2007( وزمباردو )Milgram, 1974سههههههههههات نفسههههههههههية اجتماعية لميلجرام )الدر  اتحليل م

(Forgiveness كقوة شهههخصهههية ضهههمن فضهههيلة الاعتدال )(Temperance ) التغيير،  فرص منحو  الآخرين قصهههور تقبّلو  مُسهههامحةالتعني
التسههههههههاهل الزايد ( و Permissivenessالإباحية )من الإفراط والوصههههههههول إلى ذلك الحذر كو  نتقام،الاو  ضههههههههغينةالو  حقادالأ حمل من حمايةوال
(Seligman, 2015 .) وعدم حمل  الصفح والمغفرةو وهناك العديد من المواضهع في القر ن الكريم والسهنة النبوية الشهريفة ما يحث على العفو

لّ، وعدم الذل وترك الحق.    الغِّ
 

نههاخههذ من هها تعريف مههايرههل مههاكولو  ،في ورقتههه مجموعههة من نظريههات العفو وأنواعههه ومنطلقههاتههه (Lijo, 2018ليجو )قههدّم  ،أدب العفووفي 
(McCullough, 2000( الذي ينظر للعفو كقوة شههخصههية مركزها الدافع الاجتماعي الإيجابي )Pro-social Motivation الذي يزيد من )

برز  وقدعن م.  ةحوله )بمن في م المسهيئين( والتفاعل مع م ويقلل من رغبة الفرد تجن  الأذى والإساءة الصادر توجه الفرد نحو الآخرين من 
رغم تعقيد -حيث يُمرن اختصارها  ؛تقديم أهمية العفو في السعادة والصحةوالعشرين في ( منذ بداية القرن الحادي Luskin, 2001لاسرن )

قاته الفرد للانفتاي والتعرض لأذى الآخرين والشعور بالألم ثم العفو يزيد من علافي أن خيار  -والاجتماعيةالعمليات النفسهية والفيسهيولوجية 
يزيد فوتبني نظام الحماية من الآخرين وأذاهم  الودية في مجتمعه والتي تؤدي بالضهههرورة لصهههحة نفسهههية وجسهههدية أفضهههل، أمّا خيار الانغلاق

ال الله وقد قوإلى إج اد نفسي وجسدي.  سهطحيةممّا يؤدي إلى علاقات  ،جسهد للتاه  في الطوارئ وبالتالي وضهلية ال ،من مشهاعر الخوف
ت وِّي  و لا  ﴿(: 34)الآية: فصههلت في سههورة  تعالى ن ةُ  ت سههۡ سهه    و لا   ٱلۡح 

ۚ
يِّّئ ةُ ي   بِّٱل تِّي ٱدۡف عۡ  ٱلسهه 

نُ  هِّ ي ف إِّذ ا أ حۡسهه  ب   ب يۡن ك   ٱل ذِّ ح و  و ة   يۡن هُ د َٰ ح  ع  لِّي   ك ا ن هُ يم   و  مِّ . ﴾ح 
 على يصههههبرُ  ولا الن اس   يخالطُ  لا ال ذي المسهههههلمِّ  من   خيرٌ  أذاهم على ويصههههبِّرُ  الن اس   مخالطوا كان   إذا لمسههههلِّمُ : "اصلى الله عليه وسلموهذا يُذكّر بقول الرسههههول 

نفعالات الاو  الرفاهالصههههههههحة النفسههههههههية من حيث ب لعفو بارتباطهلومؤخروا، يُشههههههههار إلى أن هناك فوايد كبيرة (. 0522)سههههههههنن الترمذي،  .أذاهم"
 .(Rasmussen et al., 2019) من ج ة أخرى  من حيث صحة القل  والأوعية الدمويةالجسدية  والصحة من ج ة، والرضا الإيجابية

 

طه باشرال الخير يُمرن ربف، الواردة في القر ن الكريم يجابيةالعفو من خلال ربطه بغيره من الأفعال الاجتماعية الإيُمرن توضهيح مف وم  كما
يۡروا تُبۡدُوا   إِّن﴿(: 149)الآية: النسههههاء في سههههورة  قال تعالىالظاهرة أو الخفية، فقد  وفء   ع ن ت عۡفُوا   أ وۡ  تُخۡفُوهُ  أ وۡ  خ  اع   ك ان   ٱلل ه   ف إِّن   سههههُ

يروا فُوّ   ،﴾ق دِّ
ين  ﴿: (134)الآية:  ل عمران في سههههههورة  قال تعالىوعند ربطه بالعطاء والإحسههههههان وإدارة الغضهههههه ، فقد  ر افءِّ  فِّي يُنفِّقُون   ٱل ذِّ ر افءِّ  ٱلسههههههه   و ٱلضههههههه 

ين   مِّ ظِّ يۡظ   و ٱلۡك َٰ افِّين   ٱلۡغ  نِّين   يُحِّ    و ٱلل هُ  ٱلن اسِّ   ع نِّ  و ٱلۡع  بُوا   م ا و إِّذ ا... ﴿(: 32في سهههههورة الشهههههورى )الآية: ، وقال ﴾ٱلۡمُحۡسهههههِّ  .﴾ي غۡفِّرُون   هُمۡ  غ ضهههههِّ
)الآية: النور  في سهههههورة تعالى الله قد قالف ،الذي يود المغفرةيمرن إيجاد مُقدّم العفو قد وضهههههع نفسهههههه مران المخطئ  عند ربطه بالتعاطفو 

لۡي عۡفُوا   ...﴿(: 22   و 
 
لۡي صۡف حُوفا  ب ون   أ لا   و  فُور   و ٱلل هُ  ل كُمۚۡ  ٱلل هُ  ي غۡفِّر   أ ن تُحِّ يمٌ  غ   .  ﴾ر حِّ

 

 فالمواق سهههههههههههههلام مع الإجابة "لا" التي تاتي بعد توقع "نعم" منالانه عقد بالعفو  قد بيّن معنىف( Luskin, 2001لاسهههههههههههههرن ) وبالرجوع إلى
) ( الأشههههههههههههههخاص و  )إنجاز مثلاو ( ومن الذات)ثقة مثلاو أن هذه المُلاحظ هنا ومن تفريغ الحزن والامتعاض. من لكن بعد شههههههههههههههيء ، )أداء مثلاو

ا المُسههههيئين، وبالتالي ينبغي التاكيد على أن العفو لا بين الفرد ونفسهههههالعملية في جُلّ ا تكون  ، أي ليس )بالضههههرورة( مع الآخرين وخصههههوصههههو
عروا ن الآخرين م ما فعل الفرد لن يشهههههإحيث  ؛؛ لكنه يتطلّ  عدم المروث طويلاو في الأسهههههى وحمل الضهههههغينةهيتطل  إخبار المسهههههيء بعفو 

الذي معه في مجت الودهو من أجل الفرد نفسههههههههه ليتعافى ثم من دعم لذا تبنّي العفو . ك من الأصههههههههل ()إن اهتموا بذل بمدى إج اده وعُسههههههههره
ا يعود عليه بفوايد نفسية وجسدية.   ما هو عفو وما هو ليس بعفو: ل وفيما يلي توضيحأيضو
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 (What Forgiveness Is NOT)ما هو ليس بعفو  (What Forgiveness Is)ما هو عفو 

 يار  (، Choice) خ 

  دافع( اجتماعي إيجابيPro-social Motivation،)  

  ّم اا اكتساب ا م ارة يُمرن تعل(Learned Skill)،  

  من أجل( الذاتFor self) وليس من أجل المُسيء، 

  تحمّل مسههؤولية من أجل(Taking responsibility ) الشههعور
 ،وليس الإساءة نفس اتجاه وقع الإساءة 

  استعادة القوة من أجل(Taking back power ،) 

 لتعافيمن أجل ا (Healing)  بما في ا الانفعالاتوإدارة الذات ،
  .(Mental & Physical Health) الصحة النفسية والجسديةو 

 ( إنكارDeny) التغاضي عن ا (Condon) الإساءة، 

 ( إعطاء عذرExcuse)  تبريرها، للإساءة و 

  نسيان(Forget ،الموقف المؤلم ) 

  لم الأكبت(Harbor/suppress ) 

  بدافع التجن (Avoidأي )  المشاعرتصغير الألم وتجاهل،  

 بدافع الانتقام أو (Vengefulnessأي )  الضهههغينة الحقد و حمل
(Hold a grudge )لحين وقت الانتقام ، 

  التصههههالح(Reconciliation ) والاسههههتجابة  مع المُسههههيءبالضههههرورة
 . للضغوط الاجتماعية أو الثقافية

 
( من خلال أسههههههههالي  إعادة التركيز على الانفعالات الإيجابية Luskin, 2001وتاتي أبرز إجراءات عملية السههههههههلام هذه حسهههههههه  لاسههههههههرن )

(Positive Emotions Refocusing Techniques (PERT) ومن ا تحويل الفرد توقعاته وتطلعاته من أن )( يتطلب اDemanding )
( بالبداية، فحين تاتي النتايم على خلاف ما هو مُتوقع يرون وقع ا أصهههههغر ويُترك المجال للتعبير عن الانفعالات Hopingإلى أن يامل ا )

( وذلك Beautyلشهههههرره، والجمال ) ( وذلك بالانتباه إلى إحسهههههانٍ Gratitudeالامتنان )مثل ( Channels)إلحاق ا بقنوات ومن ثم  .السهههههلبية
( Forgiveness( وذلك باسهههههترجاع موقف شهههههخصهههههي فيه معاني العناية والرعاية، والعفو )Love)والح  لتقديره، بالانتباه إلى مشههههه د جميل 

 .  وذلك بالتفكير في موقف أساء فيه الفرد إلى الآخرين واحتاج إلى العفو
 
ا في العفوWorthington, 2008قدّم ورثينجتون ) وقد بصهههههيغة النصهههههايح:  التالية خطواتال( يشهههههمل REACHبعنوان الوصهههههل ) ( نموذجو

ك Commit( ثم التزم بالعفو )Altruistic gift( ثم اهدي الإيثار )Empathize( ثم تعاطف )Recall the hurtاسهههترجع الألم ) ( ثم تمسهههّ
ا من  16فيه لتقديم مقال ( Worthington et al., 2015)زملايه مع (. وبعدها عاد ورثينجتون Hold onto forgivenessبه ) مقياسهههههههههو

 Heartland Forgiveness Scaleاسههههتخدام مقياس جوهر العفو )نحو التدخل  نميل في هذاو  ،فئات مختلفة يمقاييس العفو ضههههمن ثمان

(HFS) ن ي( لتومبسههههههون و خر(Thompson et al., 2005).  وبالرغم من وجود تدخل خاص للعفو الذاتي لاحقوا في الدليل، إلّا أنه سههههههيتم
فقرات حول العفو عن الههذات، وعن الآخرين، وعن المواقف، وذلههك للتههاكيههد على أهميههة العفو الههذاتي في  تنههاول المقيههاس كههاملاو بمهها فيههه من
 .  مجموع العفو وأنه جزء لا يتجزأ منه

 
 (Enright & Fitzgibbons, 2015وفيتزجيبونز )إنرايت ما قدّمه التي يتم تبنّي ا في التدخل  رشهههادية العلاجيةومن أبرز تدخلات العفو الإ

نموذج إنرايت  للتدخلات القايمة على( Freedman & Enright, 2020حسهههههههههه  مراجعة فريمان وإنرايت ) ،ومؤخروا في دليل ما العلاجي.
العفو كحالة دينامية تنمية على  (Enright’s Process Model of Interpersonal Forgivenessالعملياتي للعفو بين الشهههههههههخصههههههههههي )

وقتوا طويلاو قد  أشههههارا في مراجعت ما إلى أن التطبيق يتطل  ،الانفعالية والعقلية والسههههلوكيةللحالات تتفاعل في ا المرونات الإيجابية والسههههلبية 
ة من ا، وأن سيّما الأكاديمي لا ،في الصهحة النفسية والجسدية وحتى في تحقيق النجاحاتلكن أثره الإيجابي ملموس  ،اأسهبوعو  10لا يقل عن 

هذا الأثر الإيجابي يسهههههتمر كما أشهههههارت الدراسهههههات المشهههههمولة في المراجعة عند تطبيق اختبار المتابعة بعد فترة من انت اء تطبيق النموذج. 
كثر من أتجاه العالم بمن فيه الإنسهههههان "الخطّاء" المُسههههههيء ينبع من النوايا الحسهههههنة  اأخلاكيو  اأسهههههاسهههههو  يعتمد ومن ناحية محتوى النموذج، فإنه

 : كما في الجدول الآتي ،ضمن أربع مراحل وحدة 02في وذلك ، وتنميتهتقليل الغض  وإدارته وتحسين واحترام الذات تدخل لمجرد 
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 (Unitوصف الو دة ) (Phaseالمر لة )

 ( Uncoveringالكشف )
 ومواج هههههة ،مههههها ظلم خلّفهههههه الهههههذي بهههههالألم الاعتراف
ة عن ا ضههههههمن مدة زمني والتنفيس السههههههلبية الانفعالات
الداخلي )حذروا من الاسهههههههههههههتجرار والاحتراق  غير ممتدة

(Rumination & Burnout)). 

 خوض التجربة المؤلمة وبدء تحري أسالي  الدفاع النفسية.  .1
 كبته(.الاعتراف بالغض  والتنفيس عنه )عدم  .0
 .ا(مالشعور بالذن  أو العار والتنفيس عن ما )عدم كبت  .3
 إسترجاع الموقف والتركيز في جميع حيثياته. .2
 التركيز في تجري  طرق التفكير بالإساءة الناتجة عن الموقف.  .5
 مقارنة الذات بالمُسيء من مختلف الجوان . .6
 إدراك احتمالية استمرار التغيّر الناتم عن الموقف للأبد.  .2
 بروز المنظور السلبي )الظالما غير العادل( للحياة.  .8

 ( Decisionالقرار )
 لإساءة. ل تصدّيبه كخيار لل والالتزاماتخاذ قرار العفو 

 اكتشاف عدم فايدة تمحور التفكير حول الإساءة.  .9
 ظ ور أسالي  تفكير مغايرة والعفو كخيار.*  .12
 لإساءة. ثر الأ تصدّيالالتزام بالعفو لل .11

 ( Workالعمل )
( الموقف بتوسيع منظور Reframingإعادة صياغة )

ف مه، لاسهتيعاب وج ة نظر المُسهيء في سياق حياته 
 )ليس لإعفايه من المسؤولية (. 

 إعادة صياغة الموقف بلع  دور المُسيء في سياق حياته.  .10
 التعاطف مع المُسيء )ذاتيوا نتيجة الف م ولا يُشترط التصالح(.**  .13
 التراحم مع المُسيء )ذاتيوا نتيجة الف م ولا يُشترط التصالح(.** .12
 ( المواقف وتقبّل ا وتحمّل الألم. Imperfectionاستيعاب عدم مثالية ) .15

 ( Deepeningالتعميق )
 ةجههديههد غههايههةالعفو وبنههاء و المعههانههاة  فيإيجههاد المعنى 

 )أكثر واقلية( في جو انفعالي متّزن. 

 العفو. و المعاناة  فيإيجاد المعنى  .16
 إدراك أخطاء ذاتية سابقة احتاجا يحتاج بسبب ا عفو الآخرين.  .12
 ( الإساءة وأنه ليس وحده من تعرّض ل ا.  Universalityاستيعاب عالمية ) .18
 في الحياة.  ةجديد غاياتا غايةإدراك احتمالية السعي إلى  .19
 الوعي التام بالراحة الانفعالية بتقليل السلبية من ا واحتمال زيادة الإيجابية من ا. .02

 ما هو عفو وما هو ليس بعفو. توضيح مف وم العفو بالرجوع إلى  من الضروري * 
 ** من أصع  وحدات العفو، لذا من الضروري تطبيق تدخلات في التعاطف والتراحم قبل العفو. 

 

إلى أنه بإمران المُمارس تطبيق تدخلات الاعتذار والعفو في جلسهات عدة ولمدة تتجاوز أربعة أسابيع  تجدر الإشهارةوقبل ختام هذا التدخل، 
في التدخلات السههابقة على أن يرون في جلسههة موصههوفة بالعموم وباقي العمل يرون في ضههوء حاجة العميل، لكن سههيتم وصههف التدخل كما 

 ضمن عمليتي المتابعة والدعم. كما يجدر ذكر إرفاق أسئلة تاملية في العملية الإرشادية والعلاجية ضمن وحدات نموذج العفو. 
 

ا موسههوعة الأخلاق والسههلوك ) ،بموقع الدّرر السههنية نوصههي، هذا التدخل وهذا الفصههل ختام وفي ( https://dorar.net/alakhlaqخصههوصههو
ستدلال اللغوي والاصطلاحي والا نالمعنيي  حيث يحتوي على مجموعة كبيرة من الأخلاق المحمودة لتبنّي ا والأخلاق المذمومة لتجنّب ا ضمن 

أمثلة  وهناك .قبل التفصههيل بمضههامين ا وسههلوكيات ا ومحاذيرها وقصههصهه ا وإلى غير ذلك من تفصههيلات ية الشههريفةالقر ن الكريم والسههنة النبو ب
ا غيردون غفلة( عن صهههههههغاير من التغافل الذي يقوم على تعمّد السههههههه و )بوعي و  من ا: ،على ما يتعلّق بالعفوعدّة   الإسهههههههاءات خصهههههههوصهههههههو

ا مجموعة مفاهيم مشههههاب ة للعفو، من ا السههههتر والصههههمت والصههههفح وغيرها )يُمرن الاسههههتعانة بالموقع للاسههههتزادة  وهناك .المقصههههود من ا أيضههههو
م   ابنِّ  كل  الوعي بان " فينبغيوالتوسهههههع وتكييف التدخلات في ضهههههوي ا(.  ط اءٌ   د   خل، مع الأخذفي بداية التدّ  صلى الله عليه وسلم كما ذكرنا قول الرسهههههول ،"خ 

امواضهههههع كثيرة من القر ن الكريم  فيالله تعالى   ابيّنللتعامل مع هذه الأخطاء التي الأوامر والنواهي ب نذكر التي  راتالحجسهههههورة  خصهههههوصهههههو
ا﴿: (12)الآية: تتبّع أخطهاء النهاس والغيبهة من ها الحهذر من الظن و  ين   ي َٰفا ي    نُوا   ٱل ذِّ ام  ا ٱجۡت نِّبُوا   ء  ن   ك ثِّير   لا   و   إِّثۡم    نِّّ ٱلظ   ب عۡض   إِّن   ٱلظ نِّّ  مِّّ

وا   سهههُ سههه  رُم ي غۡت   و لا   ت ج  اۚ  ب عۡضهههُ  الناسُ، هلك ولُ يق الرجل   سهههمعت   إذا: "من الخوض في كثرة الأخطاء، فقال صلى الله عليه وسلمالرسهههول . كما حذّر ﴾... ب عۡضهههو
   (.2623)صحيح مسلم،  ."أهلكُ م ف و

  

https://dorar.net/alakhlaq
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 92 ⧖ تطديق خطوات الاعتذار والعفو  ⊛  الاعتذار والعفو  ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  ،ثم يخبره بانه سيطري عليه أسئلة تامّلية للتم يديُرح  المُمارس بالعميل : 

o الإجابة الصحيحة موضوعة بين قوسين بعد كل سؤال للممُارس  . 

  يُقدّم نوعوا من الإحسههههههان، ما ردة الفعل التي يرغ  ب ا )ليس بالضههههههرورة أن و الإنسههههههان يصههههههي  برأيك عندما
 الامتنان(التقدير و )يتوقّع ا( من الآخرين؟ 

  (الاعتذار)؟ الفعل المطلوب منه، ما الإساءةيُقدّم نوعوا من و الإنسان يخطئ برأيك عندما 

  ما ردة الفعل التي يرغ  ب ا )ليس بالضهههههههههههرورة أن الإسهههههههههههاءةيُقدّم نوعوا من و الإنسهههههههههههان يخطئ برأيك عندما ،
   (العفو)يتوقّع ا( من الآخرين؟ 

  أن إجابة السههؤال الأول تم تناول ا في الجلسههات السههابقة كثيروا، أمّا  يشههرر المُمارس العميل على إجابته، ثم يُعق
 .سيتم تناول ا بتعمّق كبير في هذه الجلسةف باقي الأسئلةالإجابة عن 

   المُمارس من العميل ذكر مثالا أمثلة إسهههههاءة من واقع حياته بغض النظر إن كان في ا اعتذار واأو عفو يطل
دون من و  أو إن لم يرن، ويفتح لهه المجهال للتعبير عن وج هة نظره ومشههههههههههههههاعره تجهاه الموقفا المواقف باريحية

 تدخّل. 

 لآتية:ا الفقراتو لا عن معنى العفو في يطل  منه الإجابة بنعم أتفاعله، ثم  يشرر المُمارس العميل على  

o الإجابة الصحيحة موضوعة بين قوسين بعد كل فقرة للممُارس  . 

 عن ا. )لا(  العفو يعني إنكار الإساءة أو التغاضي 
 وتبريرها. )لا( عذر للإساءة العفو يعني إعطاء 
 المؤلم. )لا(  العفو يعني نسيان الموقف  
 لا( أو تبسيط وتصغير الموقف )الغض  والاستياء( المشاعرتجاهل الألم و  العفو يعني كبت( . 
  أي تاجيل الانتقام. )لا(  الانتقام وقتأوان  لحين والضغينة الحقد حملالعفو يعني 
  )العفو يعني مصارحة المسيء وإعلامه بالعفو. )لا 

  لا(المُسيء مع بالضرورة التصالحالعفو يعني( . 

  لا(الثقافية أو الاجتماعية للضغوط الاستجابةالعفو يعني( . 

 تفاعله، ثم يحصهههههي معه كم إجابة "لا" ذكرها، ويعق  أن العفو الذي سهههههيتم تناوله  يشهههههرر المُمارس العميل على
 هو شيء  خر تماموا عمّا ذكر في الفقرات السابقة.

 ممارسة 

  ية العفو، من أهمية مسهههههبقة في تنم أنه قبل الدخول في العفو، ينبغي البدء بالاعتذار لما لهيُشهههههير المُمارس إلى
ويؤكد أن هناك نوعين من الإسههاءة يتطلبان شههرلين من الاعتذار وهما: إسههاءة التصههرّف وتتطل  اعتذاروا شههف يوا، 
وإسههههههههههههههاءة الأمههانههة وتتطلهه  الاعتههذار الخطي. وفي كلا الاعتههذارين هنههاك مجموعههة محههاذير ينبغي الحههذر من هها 

 .   متجمع وعلاقات وديةتعود على الفرد والآخرين ن أجل نتايم أفضل ومجموعة مرونات ينبغي تبنّي ا م
  تمريني الاعتذار الشههههههههههههههف ي عن إسههههههههههههههاءة الاعتذار ويُطبق معه : 51211يوجه المُمارس العميل إلى ورقة العمل

إلى التامل في الاعتذارين باسههههههتخدام أداتي التامّل  إضههههههافةو تصههههههرّف والاعتذار الخطي عن إسههههههاءة أمانة، وذلك 
 .  في ما

 
 قلم ودفتر  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
: 51211 ورقة العمل

 الاعتذار 
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o  ( التهابعهة للمرحلة الرابع بعنوان التعمّق 12)يمرن تاجيل الخطوتين السابقتين حول الاعتذار لحين تطبيق الوحدة
 .  إنرايت للعفوفي نموذج 

  الخطوة الأولى حول الكشههههف عن ويُطبق معه  العفو: 512.0العميل إلى ورقة العمل العفو بتوجيه المُمارس يبدأ
 .  (HFS) العفو جوهر مقياسدرجات العفو عن الذات وعن الآخرين وعن المواقف حس  

o  .ينبغي التاكيد أن نتيجة هذه المقاييس ليست لإطلاق الأحرام وإنما من أجل التامل للتحسين 

  نموذج حول العفو : 51210ورقة العمل في على تفاعله، ثم يوج ه نحو المرون الثاني  المُمارس العميليشههههههههههرر
 .  ضمن أربع مراحلوحدة )خطوة(  02يتكون من  يالذإنرايت العملياتي للعفو بين الشخصي 

o  إلى مجموعة جلسهههات في ضهههوء حاجاته حسههه  المقياس وحسههه  إجاباته عن الأسهههئلة التاملية العميل قد يحتاج
 .  في الوحدات )الخطوات( الأولى من النموذج الواردة

 خاتمة 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

 في نموذج إنرايت. حس  الوحدة )الخطوة( التي وقف عندها لتطبيقا اتيُكلف المُمارس العميل بواجب  

o  للاعتذار والعفوينبغي متابعة ودعم العميل بشرل دوري من أجل تنمية أفضل  . 

o  حس  حاجة العميل. مجموعة جلسات يمُرن للممُارس تطبيق الإجراءات السابقة في 

 

 
: 51210 ورقة العمل

 العفو  
 
 
 
 
 

 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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   الاعتذار : 11125ورقة العمل  ✍

 

: الاعتذار الشف ي بعد     إساءة التصرفأولاو
 

   .(أش رة الأخيرة )أياماأسابيعافي الفتر ارتكبته بحق أحدهم ( إساءة تصرف)تامّل في خطا 
  في الحيّز المُتايالاعتذار  صف بلغتك موقفا لها ل ا عليه، ثم يو قدّم اعتذاروا شف. 

 ارصد مدى قوة الاعتذار في ضوء فقرات أداة تامل الاعتذار الشف ي. 
 

 حيّز وصف موقف تقديم الاعتذار الشف ي: 
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 أداة تامّل الاعتذار الشف ي: 
 

 .ل من االمناس  على المقياس المدرج لك( حول الرقم ⃝) بوضع دايرة عليك انطباق اارصد درجة و  ،بتمعّنالآتية اقرأ كل فقرة من الفقرات 

 

 قدل تقديم الاعتذار، إلى أي مدى تنطدق عليو المعتقدات الآتية: 
 (5 – 1) التكراردرجة  الفقرة

  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  .يليق بي كصاح  سلطة وقوةلا اعتذاري منها من ا  .1
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  اعتذاري منها من ا يشوّه صورتي في المجتمع.  .0
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  علاقتي بها ب ا لا تتطل  الاعتذار للمحافظة علي ا.  .3
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  معاكبة نفسي تشعرني بالراحة أكثر من تقديم الاعتذار.  .2
ا.  .5   تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  قد أعتذر لكن عليها علي ا معرفة أن الخطا صغير جدو
  تمامواتنطبق  1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  قد أعتذر لكن عليها علي ا معرفة مبرراتي للقيام بالخطا.  .6
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  قد أعتذر لكن عليها علي ا تحمّل بعض من المسؤولية.  .7
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  قد أعتذر لكن بصيغة فكاهية لا تشعرني بالإحراج.  .8
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  أعتقد أن عليها علي ا قبول اعتذاري عندما أقدّمه.  .9
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  لأن اعتذاري قد لا يُقب ل، فإنه لا جدوى من تقديمه.  .11

 52/ تقديم قدل  الاعتذار مقاومة درجة
 الاعتذار، إلى أي مدى تنطدق عليو السلوكيات الآتية:عند تقديم 

 (5 – 1) التكراردرجة  الفقرة
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  أحافظ على قربي منها من ا وإكبالي عليها علي ا عند تقديم الاعتذار.  .11
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  معبّرة. تعابير وجه وإيماءات وحركات رأس تبنّي نظرة و  أحافظ على .10
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  . للموقف مُراعيةو  جدّية نبرة صوتأحافظ على  .13
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  . أعترف بمسؤوليتي عن الخطا .12
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  دون استنتاجات(.من حدث بالتحديد بلغة وصفية )أوضّح ما الخطا الذي  .15
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  أعبّر عن ندمي لارتكاب الخطا.  .16
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  أسالها أسال ا عمّا يمرنني فعله لإصلاي الأمر.  .17
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  أقدّم حلولاو لإصلاي الخطا أو للتعويض.  .18
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  أصرّي عن عزمي على التوبة وعدم ارتكاب هرذا أخطاء مرّة أخرى.  .19
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  . (الضغط لمسامحتيدون من )أطل  العفو منها من ا  .21

 52/   تطديق الاعتذار إ سان درجة
 122/ الاعتذار مجموع قوة

(Bastian, Jetten, & Fasoli, 2011; Bataineh & Bataineh, 2006; Lewicki, Polin, & Lount, 2016; Schumann, 2018, بتصرف) 
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  الأمانة إساءةبعد  الاعتذار الخطي )المرتوب(ثانيوا: 
 

   .(أش رة الأخيرة )أياماأسابيعا في الفتر ( ارتكبته بحق أحدهم إساءة أمانةتامّل في خطا )
  في الحيّز المُتاياكت  نسخة من صيغة رسالة الاعتذار خطيوا )مرتوبوا( لها ل ا عليه، ثم اعتذاروا  اكت.  

  ضوء فقرات أداة تامل الاعتذار الخطيارصد مدى قوة الاعتذار في.   
 

 حيّز كتابة نسخة من رسالة الاعتذار الخطي )المرتوب(: 
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 أداة تامّل الاعتذار الخطي )المرتوب(: 
 

 .ن ام( حول الرقم المناس  على المقياس المدرج لكل ⃝) بوضع دايرة عليك انطباق اارصد درجة و  ،بتمعّنالآتية اقرأ كل فقرة من الفقرات 

 

 قدل تقديم الاعتذار، إلى أي مدى تنطدق عليو المعتقدات الآتية: 
 (5 – 1) التكراردرجة  الفقرة

  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  .يليق بي كصاح  سلطة وقوةلا اعتذاري منها من ا  .1
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  اعتذاري منها من ا يشوّه صورتي في المجتمع.  .0
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  علاقتي بها ب ا لا تتطل  الاعتذار للمحافظة علي ا.  .3
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  معاكبة نفسي تشعرني بالراحة أكثر من تقديم الاعتذار.  .2
ا.  .5   تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  قد أعتذر لكن عليها علي ا معرفة أن الخطا صغير جدو
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  قد أعتذر لكن عليها علي ا معرفة مبرراتي للقيام بالخطا.  .6
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  قد أعتذر لكن عليها علي ا تحمّل بعض من المسؤولية.  .7
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  قد أعتذر لكن بصيغة فكاهية لا تشعرني بالإحراج.  .8
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  أعتقد أن عليها علي ا قبول اعتذاري عندما أقدّمه.  .9
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  لأن اعتذاري قد لا يُقب ل، فإنه لا جدوى من تقديمه.  .11

 52/  تقديم  قدلالاعتذار مقاومة  درجة
 عند تقديم الاعتذار، إلى أي مدى تنطدق عليو السلوكيات الآتية:

 (5 – 1) التكراردرجة  الفقرة
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  . أعترف بمسؤوليتي عن الخطا .11
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  دون استنتاجات(.من أوضّح ما الخطا الذي حدث بالتحديد بلغة وصفية ) .10
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  أعبّر عن ندمي لارتكاب الخطا.  .13
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  أسالها أسال ا عمّا يمرنني فعله لإصلاي الأمر.  .12
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  أقدّم حلولاو لإصلاي الخطا أو للتعويض.  .15
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  أصرّي عن عزمي على التوبة وعدم ارتكاب هرذا أخطاء مرّة أخرى.  .16
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  . (دون الضغط لمسامحتيمن )أطل  العفو منها من ا  .17
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  أحافظ على ترتي  الأفكار عند تقديم الاعتذار.  .18
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  معبّرة. فردات بسيطة و مصيغة و  أحافظ على .19
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  . للموقف مُراعٍ و  أسلوب جدّيأحافظ على  .21

 52/   الاعتذارتطديق  إ سان درجة
 122/ الاعتذار مجموع قوة

(Bastian, Jetten, & Fasoli, 2011; Bataineh & Bataineh, 2006; Lewicki, Polin, & Lount, 2016; Schumann, 2018, بتصرف) 
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    العفو : 10125ورقة العمل  ✍

 

 :   (Heartland Forgiveness Scale (HFS)) العفو جوهر مقياسأولاو

 

 . ا( حول الرقم المناس  على المقياس المدرج لكل من⃝) بوضع دايرة عليك انطباق اارصد درجة و ، بتمعّنالآتية اقرأ كل فقرة من الفقرات 

 

 (5 – 1) الانطباقدرجة  الفقرة
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  .ةبالبداي عض المساحة للخطا رغم شعوري السيئعندما أفسد أمروا ما، أعطي نفسي ب .1
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  أحقد على نفسي بسب  الأمور السيئة التي أفعل ا.  .0
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  تجاوزها. تعلّم على ذلك سيئة يُساعدني ا أمورو  عندما أرتك  .3
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  يصع  عليّ تقبّل نفسي عندما أُخطئ.  .2
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  ما أرتكبه من أخطاء.  في ضوءأف م نفسي أكثر مع مرور الزمن  .5
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  لطالما أنتقد نفسي على كل شعور أو تفكير أو قول أو فعل سلبي.  .6

 32/ عن الذات العفو درجة
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  . أستمر بمعاكبة من يقوم باي أمر أعتقد بانه خاطئ .2
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  ما يرتكبوه من أخطاء. في ضوءأستطيع ف م الآخرين أكثر مع مرور الزمن  .8
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  لطالما أستمر بالقسوة على من يؤذيني.  .9

  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  أميّز الناس الطيبين حتى لو أن م اخطاوا في حقي سابقوا.  .12
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  لطالما أسيء الظن برل من يسيء معاملتي.  .11
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  بالن اية.  إحباط الآخرين ليأستطيع تجاوز  .12

 32/ عن الآخرين العفو درجة
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  . ات رغم حقيقة خروج ا عن إرادتيمعوقالتجاه  سلبي بتفكيرأجد نفسي عالقوا لطالما  .13
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  أرى نفسي أكثر تفّ موا لظروف الحياة السيئة مع مرور الزمن.  .14
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  ولو أن الأمور السلبية ليست بيدي، لا أستطيع التوقّف عن التفكير ب ا.  .15
ا مع ظروف حياتي الحلوة والمرةعموموا .16   تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  . ، أعتبر نفسي متصالحو
  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  بعض المواقف السلبية. على  أستطيع لوم أحدني لا يصع  عليّ تقبّل أن .12
  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  بالن اية، عليّ ترك التفكير بالظروف السيئة الخارجة عن الإرادة.  .18

 32/ عن المواقف العفو درجة
 92/ مجموع العفو

(Thompson et al., 2005, بتصرف) 
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 (  Enright’s Process Model of Interpersonal Forgivenessنموذج إنرايت العملياتي للعفو بين الشخصي )ثانيوا: 
 

ضههههههع و الوحدات )الخطوات( العشههههههرين للعفو ضههههههمن المراحل الأربع، واحرص على إجابة أسههههههئلة التامّل المؤدية لتحقيق كل وحدة تمعّن في 
 والانتقال للوحدة التي تلي ا:  قبل تخطّي ا عند اعتقادك بمحتوى اللبارة التي تُمثّل كل وحدة( ⬜( في المربع )✓إشارة )

 

 الو دة حيّز التأمّليال المر لة

لا: 
أو

شف
الك

 

إذا نعم؟ المعاناة والألم من جراء موقف الخطا أو الإسههههههاءة؟ عن  تغاضههههههيال اهل حاولت تجاهلا نسههههههيان
 . وضّح كيف يمرن التعامل معهموقف مرة أخرى، وصف ما حدث، ثم التامّل 

 

 

 

(1) 
 

خوض التجربة المؤلمة  ⬜
    معه.ورصد أسلوب التعامل 

ح  هل حاولت تجاهل الشهههعور بالغضههه  من موقف الخطا أو الإسهههاءة؟ إذا نعم؟ تامّل فيما حدث، ثم وضهههّ
 كيف كان يمرن التعبير عن غضبك. 

 

 

 

(0) 
 

الاعتراف بشعور  ⬜
 الغض  والتنفيس عنه. 

هل حاولت تجاهل الشعور بالذن  أو العار من موقف الخطا أو الإساءة؟ إذا نعم؟ تامّل وصف ما حدث، 
 ثم وضّح كيف يمرن التعبير عن غضبك. 

 

 

 

(3) 
 

الاعتراف بشعور الذن   ⬜
 أو العار والتنفيس عنه. 

 كيف أثر الموقف على مشاعرك، صحتك، علاقاتك، دراستك، واأو عملك؟ 

 

 

 

(2) 
 

 الاعتراف باثر الموقف ⬜
 . العام

 كيف أثر الموقف على انشغالك الذهني والتفكير بمدى الألم الذي لحق بك؟ 

 

 

 

(5) 
 

 الاعتراف باثر الموقف ⬜
 . الذهني

 كيف تقارن نفسك وحياتك بالمُسيء وحياته من مختلف الجوان ؟ 

 

 

 
(6) 

 

 مقارنة الذات بالمُسيء.  ⬜
 ؟ ر حياتكفي تغيّ لموقف ا أثرإلى أي مدى 

 

 

 

(2) 
 

إدراك احتمالية استمرار  ⬜
 التغيّر. 

 إلى أي مدى أثر الموقف في منظورك للحياة وإدراك أن ا غير عادلة؟ 

 

 

 

(8) 
 

بروز المنظور السلبي  ⬜
 )غير العادل( للحياة. 

 الاعتراف بالألم الذي تركه ظلم ما، ومواج ة الانفعالات السلبية والتنفيس عن ا ضمن مدة زمنية محددة. ⬜
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 الو دة الأسئلة التأمّلية المر لة

ا: 
ثانيً

رار
الق

 

 التي شههههههيطنته"أو ترفّعه عن الاعتذار، أو مدى " المسههههههيء تجاوزك عن الإسههههههاءة؟ مواج ة يعوق ما الذي 
ي تحسهههين ف امجديو  هذا التفكير أو ما سهههبقهتشهههعر أن إلى أي مدى ؟ أو غير ذلك تجعله لا يسهههتحق العفو

 ؟ حالتك النفسية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(9) 
 

عدم جدوى التفكير حول  ⬜
 الإساءة. 

 العفو بالنسبة إليك؟  الذي يعنيه ماهل سبق وفكّرت بالعفو كخيار؟ لماذا؟ 

 

 

 
 
 

 العفو ليس:  العفو هو:
 يار  ، وعملية ذاتية خ 

  اجتماعي إيجابي، دافع 

  ،م ارة يُمرن تعلّم اا اكتساب ا 

 لذات وليس من أجل المُسيء،من أجل ا 

  تحمّل مسههههههؤولية الشهههههههعور تجاه من أجل
 وليس الإساءة نفس ا،وقع الإساءة 

  التعافيمن أجل استعادة القوة و،  

  الانفعهههههههالات، و إدارة الهههههههذات من أجهههههههل
  والصحة النفسية والجسدية.

  عن الإساءة، تغاضيوا ااإنكارو 

  تبريرها، إعطاء عذر للإساءة و 

  الموقف المؤلم، نسيان 

 كبت الألم:  

  المشاعرتصغير الألم وتجاهل ، 

 الحقد والضغينة، حمل و  الانتقام تاجيل 

  لتصالحاإخبار المُسهيء بالعفو و فيه يُشهترط 
 ه،بالضرورة مع

 .الاستجابة للضغوط الاجتماعية الثقافية 
 

 

(12) 
 

  .أخذ العفو كخيار مغاير ⬜
 لماذا؟  ؟يمرنك الالتزام بالعفو كخيار وقرار )حتى في مواقف أخرى(إلى أي مدى بعد ف م خيار العفو، 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
(11) 

 

ل لتعامالالتزام بالعفو ل ⬜
 . لإساءةاأثر مع 

 .لإساءةاأثر  للتعامل معاتخاذ قرار العفو والالتزام به كخيار  ⬜
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 الو دة الأسئلة التأمّلية المر لة

ا: 
ثالثً

مل 
الع

 

لاحظ أن جميع الخطوات السهههابقة لم تتطل  التواصهههل مع المُسهههيء وفتح حيثيات ما حصهههل معه وبالتالي 
التصههههههالح معه، وإنما تتطل  التامل الذاتي )بمسههههههاعدة من تثق به(. وكذلك هي الخطوات القادمة. والآن، 

 ،باعتقادكهل تسههاءلت كيف حدث موقف الإسههاءة؟ كيف حدث؟ ما مدى عمق تاريخ علاقتك بالمسههيء؟ 
 جتماعيسياق حياته الا باخذفكّر وشعر في الموقف ليرتك  الإساءة تصف شخص المُسيء وكيف  كيف

 ؟ بعين الاعتبار )تربيته، تعليمه، مجتمعه، عمله، ... إلخ(

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

(10) 
 

لع  دور المُسيء في  ⬜
 . سياق حياته

 لماذا؟ ؟ الموقفما الذي كنت ستفعله في ، ماذا لو كنت مران المسيء

 

 

 

 

 

 

 

 

(13) 
 

 . التعاطف ⬜
لتغيّر اتحقيق العدل و يمرنه فعله من أجل  كان ما الذي، موقف المسههههيء ووضههههعه ضههههمن سههههياقهبعد ف م 
 كيف؟؟ بذلك مساعدته ؟ إلى أي مدى يمرنكللأحسن

 

 

 

 

 

 

 

 

(12) 
 

 . التراحم ⬜
الأشههههههههههخاص في من عموم مثالية الهل بإمرانك توقّع ، بعد تحليل عدم مثالية الشههههههههههخص المسههههههههههيءوالآن 
 فعله لتجاوز موقف الإساءة؟ ما الذي يمرنك كيف يمرنك الاعتناء بنفسك بحزم؟ لماذا؟ ؟ الحياة

 

 

 

 

 

 

 

 

(15) 
 

استيعاب عدم مثالية  ⬜
 . الإنسان وتحمّل ا

 .المسؤولية نم لإعفايه وليس حياته سياق في المُسيء نظر وج ة لاستيعاب ف مه منظور بتوسيع الموقف صياغة إعادة ⬜
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 الو دة الأسئلة التأمّلية المر لة

ا: 
رابعً

ق 
تعمّ

ال
 

ابحث عن قصهههههة مشهههههاب ة لماذا؟ ؟ هل تعتقد أن هناك أي شهههههخص في مثل وضهههههعك لم يتعرّض للإسهههههاءة
 اءة. لإسالقصتك، هل العفو )بالمعنى المقصود السابق( كان خياروا؟ ناقش أسالي  تجاوز الأشخاص 

 

 

 

 

 

(16) 
 

أُسيء  من وحدك لست ⬜
استيعاب عالمية إليه  

 . الإساءة
هل  في حق ثقة أحدهم بك.قصهههد أو بغير قصهههد التصهههرف أو الأمانة ب امواقف أسهههات في  ةتامّل في ثلاث

عنك؟ لماذا؟ هل كان يُرجى )من المُمرن( صهههههههلاحك؟ لماذا؟ إلى أي  اتعتقد بان من أسهههههههات إلي م قد عفو 
 مدى تشعر بانك تحتاج إلى عفو الآخرين؟ 

 

 

 

 

 

 

(12) 
 

إدراك أخطاء ذاتية سابقة  ⬜
  .عفو الآخرينل في ا حاجة

ي الرسالة الت مالماذا؟ هل هناك فرصهة للتصهالح مع المُسيء؟ هل يُرجى )من الممرن( صهلاي المُسهيء؟ 
ما ؟ ءسيه لهههههههههههههه أو على المُ و الدعاء الذي تدعتوج  ا له )بغض النظر إن كنت ستوصل ا إليه أو لا(؟ ما 

قتههك على علا انعرههاس هههذا المعنىالمعنى الههذي خرجههت بههه من تجربتههك في المعههانههاة والعفو؟ كيف يُمرن 
 بنفسك وبالآخرين وبالخالق؟ 

 

 

 

 

 

 

(18) 
 

 المعاناة فيإيجاد المعنى  ⬜
 . العفوو 

بحت قارن بين ما كنت تريده وما أص؟ من تجربتك في التامّل في جميع الخطوات السهابقةما الذي تعلّمته 
 ؟ غايتككيف سيساعدك العفو الذي تعلّمته في تحقيق تريده من هذه الحياة. 

 

 

 

 

 

 

(19) 
 

 غايةإدراك السعي إلى  ⬜
 . في الحياة معنى أعمق اتذ

تخفيف ثِّق ل أعباء الضهههههغينة والشهههههعور بالغضهههههه  والغيظ والذن  والعار وغيرها من مدى تشهههههعر بإلى أي 
إلى أي مدى تشههعر بتحسههين علاقتك بنفسههك وبالآخرين وبالخالق عز وجل والشههعور  ؟الانفعالات السههلبية

 ؟ والقرب وغيرها من الانفعالات الإيجابيةوالح   والسرينة بالسلام

 

 

 

 

 

 

 

(02) 
 

التام بالراحة الوعي  ⬜
ا الانفعالية بتقليل السلبية من 
واحتمال زيادة الإيجابية 

 . من ا
 .متّزن  انفعالي جو في( واقلية أكثر) ةجديد غاية وبناء العفوو  المعاناة في المعنى إيجاد ⬜

 (Freedman & Enright, 2020, بتصرف) 
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  . تدخلات الإنجاز6

(Accomplishments) 
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 الإنجاز. تدخلات 6
 

 عليك اختيار واحدة من ما: إحداهما رداء أحمر يُعينك على الإنجاز على تسهههاعدانكن تخيّل أن لديك هديتقبل البدء بتفاصهههيل هذا الفصهههل، 
مس اسهههتخدم جي فقدحل المشهههرلات، والأخرى رداء أخضهههر يُعينك على تحقيق الأهداف. أي ما تختار؟ لماذا؟ هل يُغني أحدهما عن الآخر؟ 

 ة( هذه الأسئلة في محاضرة ضمن مساقات خمسUniversity of Pennsylvania( من جامعة بينسيلفانيا )James Pawelskiباويلسري )
أبي علم النفس الإيجابي ( بقيادة Foundations of Positive Psychology Specializationلتخصهههههههص أسهههههههس علم النفس الإيجابي )

( ننصح بالالتحاق به. وقد طري هذه الأسئلة من أجل Coursera( المطروي على منصهة كورسيرا )Martin Seligmanمارتن سهيليجمان )
ويُ مل قط فالتم يد لتوضههههههيح صههههههفة "الإيجابي" في علم النفس الإيجابي التي يعتقد الكثير أنه يُركّز على جوان  النفس الإنسههههههانية الإيجابية 

لا سههيّما أن الجوان  السههلبية جزء لا يتجزأ من واقع الحياة ولا يُمرن  ،ر الشههروك حول مدى واقلية هذا المجالالجوان  السههلبية من ا، ممّا يُثي
 التغاضي عن ا. 

 
 ام النفس الإيجابي وتحليل ا وصههههههههفيو ( ورقتين في تعريف صههههههههفة "الإيجابي" في علPawelski, 2016a; 2016bلذا قدّم جيمس باولسههههههههري )

ا إلى الوقاية والحد  .اوملياريو  فاشهههار إلى أن الإيجابية تدعو إلى زيادة ما يرغ  الفرد في تحقيقه والمواظبة عليه بشهههرل مباشهههر، وتدعو أيضهههو
له الفرد من جل أ ممّا لا يرغ  فيه الفرد وتقليل أثره عليه بشههرل غير مباشههر. كما أن المعايير العلمية للإيجابية تُشههير إلى ضههم كل ما يُفضههّ

له من أجل الحد من أثره. وتُشههههههههير إلى اسههههههههتدامة هذا الن م مع مرور الزمن باختلاف الأشههههههههخاص وتنوع  تحقيقه إلى جان  كل ما لا يُفضههههههههّ
ى لالسهههههههياقات الحياتية وأثرها عليه. وبالرجوع إلى الأسهههههههئلة في البداية، يصهههههههع  اختيار أحد الرداءين دون الآخر، فالرداء الأحمر لا يُؤدي إ

ا، والرداء الأخضهر لا يضهمن بالضرورة حل المشرلات. ولكن وفي ضوء تعريف "الإيجابية" السابق، يُمرن ارتداء الرداء تحقيق الأهداف أ بدو
 ات وحل المشههرلات غير المرغوبة في طريقمعوقعليه لتجاوز ال)اللون الأحمر( الأخضههر لتحقيق الأهداف المرغوبة وإضههافة بعض الحمرة 

   الإنجاز.
 
ا لمحوريهههة مرون المعنى في تقهههديم و  رفهههاه لبيرمههها لمرونهههات لاحقهههو
(PERMA) ( بما في ا الإنجازSeligman, 2011،)  نواصهههههههل

ه المعنى )في ههههههذا الفصهههههههههههههههههههل الميهههههل نحو   Meaningتوجهههههّ

Orientation حيث الصههههههورة الكبيرة لمقاصههههههد الحياة أكثر من )
ع ( المتحيّز للتمتHappiness Orientationتوجّه السهههههههههههعادة )

في الخبرات الإيجابية حسهه  الموجة الثانية لعلم النفس الإيجابي 
(Wong, 2011) . وبهههههههالرجوع إلى مرونهههههههات ف م المعنى في

( عن Purpose) الغايةالحياة، من الصهههع  فصهههل التوجه نحو 
( وعن الشههههههههههههههعور بهههالأهميهههة Coherenceالف م المتمهههاسههههههههههههههههك )

(Worthiness( )Martela & Steger, 2016 .) لذا نضهههههههههع
الأهداف والمساعي أداةو للتامّل في  611للمُمارس في ورقة العمل 

من أجل التذكير ( Personal Goals/Strivingsالشهههههخصههههههية )
باهمية ربط أهداف الحياة بالمعنى والفضههههههههههههههيلة حسهههههههههههههه  إيمونز 

(Emmons, 2003.) 
   ( PERMA) نموذج بيرمافي  الإنجاز: 611الش ل 
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تكون  وينبغي أن هي محور حياة الفرد( Personal Goalsالأهداف الشههههههخصههههههية )على أن ( Emmons, 2003)إيمونز روبرت  أكّد فقد
 الآتي:  عن طريق( Personal Strivingsعلى الأفراد إشباع المساعي الشخصية ) هوأشار إلى أنرفاه، الرضا و التحقيق لأهمية ومعنى  ذات

 ( حيث تكريس المسعى لمرضاة الله وأخذ أسباب العمل للآخرة، Spirituality/religionوالتدين ) الروحانية .1

 ( حيث يشمل المسعى أفعال الإيثار وتقديم المساعدة وبناء الثقة، Relationships/intimacyالعلاقات والمودة ) .0

 في المجتمع وترك الإرث الإيجابي،  الإس امحيث يتضمن المسعى أسالي   (Transcendence/generativityالتوليدية )السمو و  .3

 ( حيث يجل  المسعى الالتزام بالعمل انطلاقوا من الشعور باهميته والرغبة بتجاوز التحديات. Achievement/workالإنجاز والعمل ) .2

 
 السهههعي الإيجابي ه من الأجدىضهههوء مجموع أعمال بحثية تناول ا وأخرى قام ب ا بنفسهههه إلى أن( في Emmons, 2003أشهههار إيمونز ) كما

ا المساعي الثلاثة السابقة الأولى  امتلاك   منبدلاو ، وذلك امتلاك خبرات حياة إيجابية ورضا ورفاه من أجللامتلاك هذه المسهاعي وخصهوصو
ير تتفادى غ( Avoidance)تجنبية  ( سههلطوية التاثير تُعنى بنشههر الأثر بالإجبار كفعل مفرط من السههمو، أو مسههاعيPowerقوة ) مسههاعي

وقد يُعزى ذلك لما ل ذه المسهههههاعي من دوافع داخلية تجل  الشهههههعور بالمرافاة الذاتية  .مجرد التسهههههليم السهههههلبي لنمط الشهههههخصهههههيةالمرغوب أو 
(Intrinsically Rewarding( ومناقضهههة للأهداف ذات الدوافع الخارجية مثل النجاي المالي )Financial Successوال ،) تميّز الاجتماعي
(Social Recognition( والجاذبية الجسههههههههههههدية ،)Physical Attractiveness التي طالما ترتبط باعراض التوتر والاكتئاب والنرجسههههههههههههية )

( تتشهههههههههبع في المسهههههههههاعي Virtues( إلى أهمية امتلاك ثلاث فضهههههههههايل )Emmons, 2003إيمونز )وفي الن اية أكد  والأمراض الجسهههههههههدية.
أفضهل إلى جان  التمتع ببوصههلة بشهرل أمور الحياة من شهان ا إدارة التي ( Self-regulation)ذاتي التنظيم الالشهخصهية، وتتضهمن أسهالي  

 إعادة التوجّه نحو تحقيق المساعي بعزم ومثابرة في وجه خبرات الإخفاق والمعاناة. وهي: على عين الأفراد تُ 
( Reasonقوم على اسهههتخدام السهههببية )ت( Foresight( أو بصهههيرة )Future-mindednessعقلية مسهههتقبلية )(: Prudenceالحرص ) .1

 ;Haslam, 1991) تحقيق هههها يعوق ( إلى جهههانهههه  إدراك مهههها Long-term Goalsطرق تحقيق الأهههههداف طويلههههة المهههدى )في إدراك 

Jeffries, 1998) تحقيق ما يلي:. وللتاكد من امتلاك الحرص، ينبغي التاكد من  
 ( الحرص على التخطيطPlanning( كخيار )Choice .مدفوع ذاتيوا والسعي لإنجاز ما تم التخطيط له ) 

 ( الحرص على السعي العقلانيRational Pursuit( بما يضمن عدم المبالغة ووضع نتايم ملايمة )Appropriate Ends  .) 

 ( الحرص على الشمولية لضم مختلف مناحي الحياة ممّا يحقق الرضا بتعدد الأهدافSatisfaction of Multiple Goals.) 

 ( الحرص على تحقيق الحرمة الجمليةCollective Wisdom ) تتطل  تواجد التي( الاهتمام الشهههههههههههههخصهههههههههههههيSelf-interest )
( Self-continuity, Personal integrationوسههههههههيلة للاسههههههههتمرار والتكامل الشههههههههخصههههههههيين )ك( في الأهداف Identityال وية )و 

وليس شهخصهيوا  (Collectively Destructive)جمليوا المؤدية إلى نتايم هدّامة نزعة الأنانية  على عرسوالتفاعل في المجتمع؛ 
 .  وحس 

( تعمل في وجه نوبة الأحداث خلال Counterforceحاضهههههههههر تدعو إلى وضهههههههههع قوة مضهههههههههادة )زمن عقلية  (:Patienceالصهههههههههبر ) .0
 : تحقيق النقاط الآتية. وللتاكد من امتلاك الصبر، ينبغي التاكد من (Harned, 1997) الانتظار على أمل حدوث نتيجة مرغوبة

 الصبر يعني رباطة الجاش (Composure )وال دوء عند المعاناة  . 

 ( الصبر يعني تحمل الآخرينTolerance of others  .) 

  من الصبر يعني العزم على الانتظار( دون امتعاضWaiting without Resentment  .) 

 الصبر يعني ( الثباتConstancy)  .في بذل الج د 

 (: عقلية مسهههههههههههتقبلية تدعو إلى الصهههههههههههمود والاسهههههههههههتمرار والالتزام بتحقيق الأهداف ومقاومة الاسهههههههههههتسهههههههههههلامPerseverance) المواظبة .3
(Brickman, 1987) التنظيم و المثابرة من حيث الدافلية والالتزام هنا إلى أن المواظبة والصههبر سههيدخلان في مف وم  تجدر الإشههارة. و

اعي إشهباع الأهداف من المسدعم الالتزام بالخطط و ، وذلك من أجل الإنجاز تدخلات منرابع التدخل في الا ملكن سهيتم تناول  ،الذاتي
 الشخصية ذات المعنى. 
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 حيث ؛ونفسية ( لتعريف الصبر كفضيلة دينيةSchnitker & Emmons, 2007) شنيتكرزميلته  بقيادةإلى أن إيمونز عاد  تجدر الإشارةو 
( المعني بتحمّل الآخرين، والصههبر Interpersonal Patienceتكوّن مف ومها مقياسههه من ثلاثة أبعاد رييسههية هي الصههبر بين الشههخصههي )

( اللذي ن يتضهههههههمنان Daily Hassles Patience( والصهههههههبر على المتاع  اليومية )Life Hardship Patienceعلى مصهههههههاع  الحياة )
 نحيث إ ؛الج هد عن المف وم والمقيهاس وقهد غهاب الثبهات في بهذل .امتعهاض عنهد المصههههههههههههههاعه  والمتهاعه جزع و دون من ال هدوء والانتظهار 

لكننا نميل إلى إعادة ضههههههههههههههم البذل . الصههههههههههههههبرأكثر من  المواظبةالج د تعبيروا عن أنه يرى ذلك قد أكد على ( Emmons, 2003إيمونز )
كر فيه،  تم بما يفعله )يفيوإنما  وحسهههههههههه  جر  قف عند انتظار الف  يلا تجعله من أهمية في إعطاء الصههههههههههبر الشههههههههههمولية التي  املما ل  والإعداد

ا لاعتمادهما الوجودي على بعضهههه ما  والمواظبة، أو الحرص على جمع الصههههبر ويشههههعر به، ويقوم به( الفرد أثناء الانتظار ابعمعو فمن  .ضههههو
( الصههبر مع الركض المطلوب على سههاحة الحياة في عنوان مقالته الإلكترونية إشههارة إلى أهمية بذل 0215الأميني )جمع  ،منظور إسههلامي

 ..."الوقار صهههههههبرٌ عن داعي العجلة والطيش، .ذكر من ا الكثير ومن ا: " ،الج د، ونقتبس: "وللصهههههههبر مواقع كثيرة في حياة المسهههههههلم اليوميّة"
ع  مِّن  صلى الله عليه وسلم: "... ( في هذا الفصهههل، ونختم بقول الرسهههول Gritتدخل المثابرة )يتضهههح جليوا عند تناول سهههوهذا  سههه  ي روا وأ و  دٌ ع ط اءو خ  ي  أح 

وما أعُ طِّ
" ب رِّ  (.  652: ص1269)صحيح البخاري،  .الص 

 

خدام ما لقياس أثر عامتين يُمرن اسههههتأداتين إضههههافيتين  حول الأهداف والمسههههاعي الشههههخصههههية، نطري 611إلى ورقة العمل  إضههههافةو و  ،وأخيروا
   :تدخلات علم النفس الإيجابي عموموا، وتدخلات الإنجاز المتمحور حول المعنى في هذا الفصل على وجه التحديد، وهما

 ( مقياس صههههههههههههههياغة الحياةLife Crafting Scale (LCS) في ورقة العمل )ويقوم على أبعاد رييسههههههههههههههة هي الصههههههههههههههياغة الذهنية 6.0 ،
(Cognitive Crafting )( وطلههه  الهههدعم الاجتمهههاعيSeeking Social Support( والسههههههههههههههعي للتحهههدي )Seeking Challenge )
(Chen et al., 2022.) 
  عةالحياة المُشهههههب  مقياس (Fulfilled Life Scale (FLS) ) تفاعل مصهههههادر الإشهههههباع ، ويقوم المقياس على نموذج 6.3في ورقة العمل

(Sources of Fulfillment وهي ) المتمحورة( حول الهذاتSelf( والحيهاة )Life( وترك الإرث والأثر )Impact/Legacyب ) معاييرها
(Criteria for Fulfillment) وهي مدى الكمال (Wholeness )( والملاءمةFit( والقيمة )Value )تشهههرل ثلاثة أبعاد رييسهههية هي تل

( والحياة المسههههههههههتحقة Positive Impact/Legacyالإيجابيين )( والأثر والإرث Unfolded Self and Lifeالذات والحياة الظاهري ن )
(The Worthwhile Life )(Baumann & Ruch, 2022)  . 

 

   في هذا الفصل: الإنجازوتشمل تدخلات 
 

  ةوتكيّفي ومواظبة شغف: ذاتي عزم المثابرة 612  أنموالرجاء والأهداف ونموذج  611
 والإنجاز والرفاه الإبداع  615 وأفضل ذات ممرنةالفاعلية الذاتية  610
 ث الإيجابي للذاتالتراحم الذاتي والتحد 616 التفاؤل والمرونة النفسية  613
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 (Personal Goals/Strivings) الأهداف والمساعي الشخصية: 116ورقة العمل  ✍

 
( 2) نطدق تمامًات( بين أشهههه رثم ارصههههد درجة انطباق كل من ا عليك في الفترة الأخيرة )أياماأسههههابيعا ،بتمعّنالآتية اقرأ كل فقرة من الفقرات 

   ( درجة واحدة:1) لا تنطدق أبدًادرجات و
 

 (Relationships & Intimacy) العلاقات والمودة (Spirituality & Religion) والتدينالرو انية 
 2ا . أح  مساعدة من هم حولي والاعتناء ب م. 2 2ا عز وجل.  أسعى لتعميق صلتي بالله .1
ا. 5 2ا تي اليومية بمختلف الأوقات. ا. أمارس عباد0 ا جيدو  2ا . أسعى لأكون مستمعو
 2ا . أتقبّل الآخرين كما هم.6 2ا  يات خلق الله عز وجل وأقدرها.. أتفكر في 3

 01/ المجموع 01/ المجموع
 ( Achievement & Work) الإنجاز والعمل (Transcendence & Generativity) التوليديةالسمو و 

ا يُحت2  2ا دوري في المجتمع.  تضم. لدي خطة متنوعة الأهداف 12 2ا ى به. ذ. أتطلع لأكون قدوةو ونموذجو
 2ا مثابرة. ب. ألتزم بالأعمال المؤدية لتحقيق الأهداف 11 2ا حولي في المجتمع. هم . أتطوع لإعانة من 8
 2ا .دون تذمرمن . لدي الصبر والتحمّل في وجه المعاناة 10 2ا من حولي.  للعالم. أرى أنني مفيد 9

 01/ المجموع 01/ المجموع
 المجموع 

نية
و ا

الر
ات 

لاق
الع

مو 
لس

ا
جاز 

الإن
موع 

مج
ال

 

/01 /01 /01 /01 /82 
 

(Emmons, 2003, بتصرف) 
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 ( Life Crafting Scale (LCS)) الحياة صياغةمقياس : 610ورقة العمل  ✍

 
رة من الفقرات اقرأ كل فق .معنى ذات خبرات لخلق تسهههههههتخدم ا التي الاسهههههههتراتيجياتوب حياتك المختلفة مرونات مع التعامل كيفية في فكر

 لا تنطدق أبدًا( درجات و5) دائمًاتنطدق ( بين أشههههه رالآتية بتمعّن، ثم ارصهههههد درجة انطباق كل من ا عليك في الفترة الأخيرة )أياماأسهههههابيعا
   ( درجة واحدة:1)
 

 (5 – 1درجة الانطباق ) الفقرة
 5ا أُفكّر في كيف يمرن لحياتي أن تساعد الآخرين.  .1
 5ا تمع. حولي بالمجهم من  في كيف يمرن لأفعالي أن تؤثر إيجابوا فيأُفكّر  .0
 5ا . أُفكّر في كيف يمرن لحياتي أن تُس م في المجتمع .3

 5/ (Cognitive Crafting) الذهنية الصياغة معدل
 5ا أُبادر لطل  النصيحة عندما أواجه الصعوبات.  .2
 5ا أطل  الدعم من المقربين لي عندما أشعر بالإحباط.  .5
 5ا أسعى لطل  المساعدة عندما تتدهور الأمور لدرجة يصع  تحمّل ا.  .6

 5/ (Seeking Social Support) الاجتماعي الدعم طلب معدل
 5ا أحاول العمل بجد عند القيام بالأنشطة الصلبة.  .2
 5ا أغُيّر من تفاصيل أنشطتي لتُصبح أكثر تحديوا.  .8
 5ا أبحث عن الفرص التي تتحدى م اراتي وقدراتي.  .9

 5/ (Seeking Challenge) للتحدي السعي معدل
 5/ (Life Crafting) الحياة صياغة معدل

(Chen et al., 2022, بتصرف)  
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 ( Fulfilled Life Scale (FLS)) عةالحياة المُشب   مقياس: 3.6ورقة العمل  ✍

 
( درجة 1) لا تنطدق أبدًا( درجات و6) تنطدق تمامًاثم ارصههههههد درجة انطباق كل من ا عليك في بين  ،بتمعّنالآتية اقرأ كل فقرة من الفقرات 

   واحدة:
 

 (6 – 1درجة الانطباق ) الفقرة
 6ا إظ ار كم أنا فريد.  تمرّنت من .1
 6ا تمرّنت من إظ ار قدرتي الحقيقية.  .0
 6ا الاستفادة من الفرص المتاحة لي في الحياة. تمرّنت من  .3
 6ا تمرّنت من تحقيق أحلامي.  .2
 6ا امتلكت الشجاعة الكافية لأكون ما أنا عليه حقوا )من دون تصنّع(.  .5
 6ا تمرّنت من السعي وراء شغفي.  .6
 6ا تمرّنت من الليش في أفضل حياة تناسبني.  .2
 6ا تمرّنت من إدارة حياتي بافضل طريقة تناسبني.  .8

 28/ (Unfolded Self and Lifeالذات والحياة الظاهريلن )درجة 
 6ا تمرّنت من اغتنام الفرص للإس ام في رفاه الآخرين.  .9

 6ا تمرّنت من ترك علامة إيجابية في بيئتي والناس من حولي.  .12
 6ا تمرّنت من الإس ام الإيجابي في رفاهة الآخرين )ماديوا واجتماعيوا(.  .11
 6ا لقد أهمّني الإس ام في نجاي مجتمعي.  .10
 6ا تمرّنت من توظيف قدراتي للإس ام في الصالح العام.  .13
 6ا تمرّنت من دعم الآخرين في رحلة تطوّرهم.  .12
 6ا تمرّنت من الإس ام في نجاي حياة الآخرين.  .15
 6ا . حياتيفترة  يتجاوز هدف أجل من عشت لقد .16

 28/ (Positive Impact/Legacyالأثر والإرث الإيجابيين )درجة 
 6ا لطالما كانت ج ودي في الحياة تستحق البذل.  .12
 6ا أنا على يقين بانني عشت من أجل ما هو صحيح.  .18
 6ا لقد فعلت ما هو ذا كيمة ومعنى لحياتي.  .19
ا.  .02  6ا عند النظر إلى حياتي، أرى بانني عشت ا جيدو
 6ا تمرّنت من معرفة معنى وجودي والغاية منه. حتى في الأوقات العصيبة،  .01
 6ا لطالما كانت حياتي ذات شان وكيمة.  .00
 6ا لقد خضت خبرات حياتي بطريقة ذات معنى.  .03
 6ا لقد أدركت ماهية الأمور الم مة حقوا.  .02

 28/ (The Worthwhile Lifeالمستحقة )الحياة درجة 
 122/ (Fulfilled Life) عةالحياة المُشبر درجة 

(Baumann & Ruch, 2022, بتصرف) 
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 والأهداف ونموذج أنمو  الرجا  611
 

 ندذة مختصرة 
 

ا.غرايي: "قال الشاعر الط   قُبُ   لِّههلُ الن ف س  بِّالآمالِّ أ ر  ي ش   ..أعُ  ي ق  الل  ةُ الأ م لِّ  ل ولا   ما أ ض  ح    ."فُس 
من ج ة،  الزمن من معينة لحظة في ما شهههخصأمر أو  تجاه انفعالية (State) حالة أنه على( Hope) الرجاء أو الأمل النظر إلى مرني

 .(Snyder, Rand, & Sigmon, 2002) من ج ة أخرى ( Mindset)عقلية  باعتباره الطويل المدى علىشهههههههخصههههههية ( Trait) وسههههههمة
التخطيط ا أبرزهو  ،ونزعات ما توسهههههههههيع الوعي لتقدير المخزون من أفكار وأفعال في بدوره يسهههههههههاعدكمحرك صهههههههههغير  إيجابي انفعال فالرجاء

اوأبرزها التفاؤل والمرونة  ،الشخصية ومصادره هم ارات بناءلمسهتقبل أفضل، إلى جان    ,Fredrickson) ناءوالب التوسيع نظرية إلى استنادو

ا ، وذلكقهلتحقي العمل وتدفع مسههتقبلاو  الأفضههل تتوقّع مسههتقبلية عقلية تبنّي(. كما أن الرجاء قوة شههخصههية سههامية تدعو إلى 2013 عن  بعيدو
ا  ا أيضههههو  ,Peterson & Seligmanالمبالغة في التفاؤل وبناء أحلام واهمة من ج ة أخرى ) عنالياس وما يجلبه من عجز من ج ة وبعيدو

( Snyderسهههنايدر )(. وبالرجوع لKaufman, 2015; Rashid et al., 2013) الحياة عن والرضههها بالرفاه( وتُعد من الأكثر ارتباطوا 2004
ص (،Hope Theoryونظريته الرجاء أو الأمل كما في بعض الترجمات ) -علم النفس الإيجابي كاحد مؤسههههههههسههههههههي- الجزء  للرجاء خُصههههههههّ

 ي تقوم عليه عملية التخطيط ووضع الأهداف وكذلك تدخلات الإنجاز التي تلي ا. ذالساسي الأول والأ

 

 
 تفاعل الإرادة والوسيلة لتحقيق الأهداف في نظرية الرجا  : 61111الش ل 

 
يمرن  حيثنفس الإيجابي، ( نظرية الرجاء على أن ا من عايلة علم الSnyder, Rand, & Sigmon, 2002قدّم سههههنايدر وراند وسههههجمون )

زهم بان الأفراد عموموا يسعون إلى تحقيق أهداف م فيما يفكرون فيه ويقومون به، ويعتمد إحرا بالتمعّن في الشهرل السابق هذه النظرية تلخيص
 شههرلانيلل دف على تفاعل عامليّ الإرادة )الطاقة الدافعة نحو تحقيق ال دف( والوسههيلة )خطة اسههتخدام الأسههالي  المتنوعة لتحقيق ا( اللذي ن 

ا وفاعليةا يدفع بطاقة أكبر ويولّد وسههههههههههههههايل أكثر ممّ  ،وأهميت ها ةكيمهة النتيجهة المتوقعه تقهدير عود بانفعالات يو لضههههههههههههههمان إحراز ال دف،  تعدّدو
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ا عههدم إحراز ال ههدف  الامتنههانو  الفريكههإيجههابيههة  يعود إلى تفههاعههل مجموعههة عوامههل هي فوالفخر والإل ههام ومزيههد من الرجههاء لتحقيق المزيههد. أمههّ
 خر هو عدم تقدير أهمية تحقيق ال دف ممّا يثبط من الطاقة والبحث عن الأسههالي  ضههعف طاقة الفرد وضههعف التخطيط ممّا يشههرل عامل 

عود على ممّا قد ي، والشههههك الإهانةو  والخجل والانزعاج الذن  و  الحزن بانفعالات سههههلبية كلإحراز ال دف، ويعود عدم إحراز ال دف على الفرد 
إعادة التفكير بالأسههههالي  وشههههحذ ال مة للبدء من جديد لتحقيق ذات ال دف أو بالإنسههههان إمّا بمزيد من العجز وشههههح الطاقة والأسههههالي ، وإمّا 

 .  أهداف أخرى 
 

ا لنظرية الرجاء في( Colla et al., 2022وبعد عقدين من الزمن، قدمت كولا و خرون ) ا جديدو متعدد المرونات تظ ر  نموذج دينامي همقترحو
الوسهههههههههههيلة قوة و  (Will Power (Agency)) الإرادة قوةإلى  إضهههههههههههافةو ه الثانية والثالثة. فيفيه اعتبارات تطور علم النفس الإيجابي في موجت

(Way Power (Pathways) ) ن همان  خري  مروني  قدّموا:   
 الذاتي لماذا في السياق الداخلي قوة (Why Power (Intrapersonal Context) حيث التركيز على معنى ال دف وأهميته ) الذي من

 ادة وتحسين الوسايل لتحقيق ال دف. شانه تقوية الإر 

 ( قوة نحن في السهياق الاجتماعيWe Power (Interpersonal Context) حيث التركيز ) نهي من شههاالذ لمصههدر الاجتماعياعلى 
 .  معاونة الفرد على تحقيق أهدافه وتعاونه في تحقيق أهداف الآخرين

 
 ( أبرز نتايم الأبحاثLatham & Locke, 2007وضع لاثام ولوك )( حيث Goal Setting Theoryنظرية وضع الأهداف ) تبرز كما 

ا حيث  (High Goal) يمرن إيجازها بان ال دف مرتفع المسههههههتوى حول تحسههههههين الدافلية وتحقيق الأهداف، و  يقدّم الفرد يسهههههههتجرّ أداءو مرتفعو
وفيما يلي مجموعة دروس مسههههههتفادة  .(High Performance Cycle (HPC)الأداء المرتفع )يسههههههمى بدورة أفضههههههل ما لديه فيما أصههههههبح 

 :  واستمرارية الأداء المرتفع لضمان تحقيق الأهداف
 

 ( يرتفع مسهههههههههههههتوى ال دف بارتفاع مسهههههههههههههتوى المعنىMeaning المتضهههههههههههههمن فيه ليجل  صهههههههههههههفة الأهمية له، ويجل  للأداء ) الالتزام  أولاو
(Commitment )يشههههههههههههههحههذ ال مههة ببههذل الج ههد ) الههذيEffort( والإصههههههههههههههرار )Persistence ا التغههذيههة الراجعههة ( للاسههههههههههههههتمرار، وثههانيههو
(Feedback )( البنّاءة التي تُس م في اختيار الاستراتيجياتStrategiesالأفضل نحو الاتجا )( هDirection .الصحيح ) 

 

 ( يرتفع مسهههههههههتوى ال دف بارتفاع مسهههههههههتوى التحديChallenge )( مع ضهههههههههرورة أن يبقى التحدي معقولاو يمرن تحقيقهAttainable ) لاو 
 ينمابلكن ا لا تجل  المسههههههههتوى المرتفع للأداء،  ا الرغم من أن بسههههههههاطة الم مّات تُسههههههههاعد على تحقيقب. (Ability) يتجاوز حدود القدرة

شهههريطة أن يرون التعقيد  ،يرفع من مسهههتوى الأداء ويجل  صهههفة الإنجاز لتحقيق ال دف ماتالم ( Complexityارتفاع مسهههتوى تعقيد )
   .وبالتالي إدارة الخطة نحو تحقيق ال دفالتعلّم و  النمو ( حيث يمرنهSelf-efficacyضمن مستوى فاعلية الفرد الذاتية )

 

 المشههههههههروطة مرافآتتُسهههههههه م ال (Contingent Rewards )( المحرومة بالإنجاز بشههههههههرلي ا الداخليInternal( والخارجي )External )
( الذي يتبعه Satisfactionويحقق الرضههههههههها ) ( برفع مسهههههههههتوى الأداءNoncontingent Rewardsوحتى المرافآت غير المشهههههههههروطة )

لمرافاة ال دف هو ا إلى خطورة أن يصهههههههبح تجدر الإشهههههههارةة المسهههههههتوى. لكن عالرغبة بالالتزام والسهههههههعي لتحقيق المزيد من الأهداف مرتف
أن يتم دراسههههههة  . لذا ينبغيالأداء مقرونوا بالمرافآت الخارجية التي غالبوا حينما تتوقف يتوقف الأداء مرتفع المسههههههتوى ويصههههههبح  الخارجية،

 تطبيق ا.  المرافآت بعناية قبل

 
ا التنفيذ الذهني مع نوايأبرزها نموذج التباين  اعية لمرونات نظريتي الرجاء ووضههع الأهداف، إلا أنوقد ظ ر العديد من نماذج التخطيط المر 

(Mental Contrast with Implementation Intentions (MCII)  ى عل ولفاعليتهالمدى  وطويللسهه ولة تطبيقه على ما هو قصههير
( Abdulla & Woods, 2021; Wang, Wang, & Gai, 2021) بمختلف المراحل العمرية المسهههتوى الشهههخصهههي والأكاديمي والصهههحي
 ، والانفصههههههههههههههال عن أو فك الارتباط مع الأهداف المسههههههههههههههتحيل تحقيق ا االأهداف الممرن تحقيق وكذلك لأثره الإيجابي في الإصههههههههههههههرار على
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(Riddell et al., 2022 .)نموذج التباين الذهني ونوايا التنفيذ  ومن الجهدير بهالهذكر أن(MCII ) التباين الذهني يرجع إلى الجمع ما بين
عديدة ن في دراسهههههههات شهههههههريري   اصهههههههبحأ ثم ،(Gollwitzer, 1993) يتزرفنوايا التنفيذ لبيتر جولو  (Oettingen, 1999لجاربييل أوتينجين )
واقلية لا تنكر الصهههههههعوبات، وذلك بالجمع طريقة ب (Fantasy Realization) خياليالدراك الإفالتباين الذهني يعني . حول النموذج الجامع

الأوجه في ليش ال( و Indulging in positive fantasies about the futureالإيجابية حول المسههههههههههههتقبل )ما بين الانغماس في التخيلات 
ف ي أما نوايا التنفيذ . (Oettingen, 1999) (ealityDwelling on negative aspects of the impending rالسههههههلبية للواقع الوشههههههيك )

نموذج ( Oettingen, 2014وعليه قدّمت أوتينجن ). (Gollwitzer, 1993) لفِّعل محتمل الحدوثالنوايا التي يعقدها الفرد للاسهههههههههههههتجابة 
 أنمو نموذجهو ( في كتاب ا الشهههههههه ير إعادة التفكير في التفكير الإيجابي لكن تحت مسههههههههمى أبسههههههههط MCII) التباين الذهني مع نوايا التنفيذ

(WOOP ) يتوضّح من خلال الخطوات الآتية: و 

 (ishW) منيةأ .1

 (  utcomesOهتيجت ا )ن .0

 (  bstaclesO) تحقيق ا قاتو عم .3

 (lanPات )معوقسايل تجاوز الو  .2
 

 عبد) 61111في ورقة العمل  (Snyder’s Hope Scale) للرجاء سههههههنايدر مقياسضههههههوء ما سههههههبق، يُنصههههههح المُمارس بالاعتماد على وفي 
في ورقة  (Personal Goals/Strivings) الشهههخصههية والمسهههاعي أداة الأهدافو  (Snyder, Rand, & Sigmon, 2002؛ 0222 الخالق،
ا التدخل ف و قايم على التهدخهل( لقيهاس أثر Emmons, 2003) 611 العمهل وباعتبار ( Oettingen, 2014وتينجن )لأ نموذج أنمو. أمهّ

( بشههههرل  Colla et al., 2022; Latham & Locke, 2007; Snyder, Rand, & Sigmon, 2002) ووضههههع الأهدافنظريتي الرجاء 
 : وتتلخص بما يلي رييس، وذلك مع أخذ بعض الاعتبارات الأخرى التي سيُشار إلي ا عند توضيح ا،

 
: الأمنية )  (  Wishأولاو

ن وۡا   و لا   ﴿من سهههورة النسهههاء:  (32)الآية: بداية  فيقال الله تعالى  ا ت ت م  ل   م   ۦ ٱلل هُ  ف ضههه  رُمۡ  بِّهِّ ل ىَٰ  ب عۡضههه  ي هذا النموذج الأمنية ف .﴾... ب عۡضٍۚ  ع 
، إنجازه ب الفردما يرغ  هي   ،قصههير أو متوسههط أو طويل المدىأكان  الآخرين أو ما يرغ  بإنجازه الآخرون(دون النظر لما عند من )فعلاو

بغض النظر عن مدى ال دف، ينبغي عند التخطيط وضهههههههههههههع هدف  ( منه لأي مف وم  خر. وهناGoalوهذا التعريف أقرب لمف وم ال دف )
 وذلك بان يرون:  ،مرتفع المستوى 

 معنى اذ (Meaningful) المستوى الشخصي للفرد. فيه كيمة وإضافة تتجاوز 

 ( متحديواChallenging( فيه تعقيد )Complexity يتطل  أعلى مسههههههههههتويات )قدرةمن ال (Ability) الذاتية ةوالفاعلي (Self-efficacy) 
 . لتحقيقه( Bannink, 2013; Linley et al., 2010)وفيه إثارة لاغتنام قوى الفرد الشخصية 

 ( ذكيواSMART ) حسههههههه  بيركه ورينجر(Bjerke & Renger, 2017( وليس حسههههههه  دوران )Doran, 1981 مع بعض اعتبارات )
   :أي أن يرون  ، وذلكنظريتي الرجاء ووضع الأهداف

  ّامحد  ( لإعادة التوجيه.Feedbackن الابتعاد عنه يجل  تغذية راجعة )إ( المركز فيه حيث Effortيجل  الج د )( Specific) دو

  قهابلاو ( للقيهاسMeasurable )( ا على خط أسههههههههههههههاس ( ليُقهاس بهالمقارنة به، ثم Baselineحيهث يتطله  قبهل اعتمهاده أن يرون قهايمهو
( الصههههههههههحيح واأو Direction( لإعادة التوجيه نحو الاتجاه )Feedbackالحصههههههههههول في ضههههههههههوء نتايم القياس على تغذية راجعة )

 (.Strategiesتحسين الأسالي  )

  اممرنو ( تحقيقهAttainable ) ضمن القدرة(Ability( والفاعلية الذاتية )Self-efficacy.) 

 ( ذا صلة باهتمام الفردRelevant )( ليجل  الإصرارPersistence .على تحقيقه وعدم التخلّي عنه ) 

 ( محدود الوقتTime-bound)  أي ضههمن حدود زمانية تتناسهه  مع تفاعل جميع العوامل السههابقة أهم ا درجة تحدّي ال دف مقابل
 . قدرة الفرد على تحقيقه وفاعليته الذاتية لإدارة الأداء نحو تحقيقه
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  ا مسههههههههههتقلاو ولا يتطل ن من تعاو الميزانية واأو الظروف واأو تلك ال ضههههههههههمن المصههههههههههادر المتاحة، فبالرغم من أن ال دف قد يتطل  ج دو

التخطيط من البدي ي أن  ه، إلّا أن(Watts, 2014) كمها تتطلبه أهداف المشههههههههههههههاريع وإدارة تحقيق ا الآخرين من خهارج إطهار حيهاة الفرد
ي تحقيق ف يُسههه م (المُتاحةالاجتماعية  وطل  المسهههاعدة والتعاون والدعم )المصهههادر (المُتاحةالمادية المصهههادر الظروف ) باعتبار ت يئة

 لذا ينبغي: دون أخذها بعين الاعتبار. من ال دف من ج ة وباقل وقت وج د وتكلفة من ج ة أخرى بالمقارنة من التخطيط 

 
  ا لمصهههههادر وظروف مادية مسهههههاعدة: التخطيط  ,.Wansink et al) (من طعام)لما يحيط به ( تناولاو اسهههههت لاكوا )أكثر  الفردن لأتبعو

( Logisticsف ناك الكثير من اللوجسهههههههههههههتيات )ما )ومن( هو داعم.  ل دفه بمدى إحاطة نفسهههههههههههههه برلّ يتاثر تحقيقه ، (2016 ;2006
ر عملية تحقيق ال دف والأدوات  ومحتوى ير بما في ا من تذك اتوأوراق الملاحظات والمفكر  كالألوايالتي بهاغتنهام ا وت يئت ا تتيسههههههههههههههّ

 في العمههلا( Engagement)ومرونههات داعمههة للمزيههد من الانخراط دافليههة لههوبههالتههالي ا (Self-affirmation) لتوكيههد الههذاتيل مثير
ر لتطويالتي من ا ما هو في عموم اتطبيقات الذكية الالعصر هذا ، ومن الأمثلة في (Procrastination) يحد من التاجيلو الدراسهة 
ا في تحسههههههههههينالإيجابية،  (Building Habits)وبناء العادات ( Self-development)الذاتي   الإنتاجية ومن ا أكثر تخصههههههههههيصههههههههههو

(Productivity) والدراسهههة  عمليوا(Studyingأكاديميوا )ومن ا ما يتخصهههص في الرفاه والصهههحة النفسهههية ، (Xu et al., August, 

ذاتية  طبيق دراسههههههههةتيظ ر ذلك جليوا في دور فمثلاو  عنى بدعم الأفراد لتحقيق أهداف م،وبالنظر لمثل هذه التطبيقات فإن ا تُ  .(2021
 ,Baars, Khare) (Self-regulation) مسههاعدة في تحسههين الدافلية والتنظيم الذاتي (Gamified) يتوفر فيه ألعاب كخصههايص

& Ridderstap, 2022) لكن وبالرغم من الدرجات المرتفعة .(High Ratings ) تطبيقات الصهههههههحة ل ن مسهههههههتدخدمو الالتي أعطاها
ا بالخياراتا ا تلك التي توفّر تنوعو ، إلا أن م (Functionality) والوظايف (Content) والمحتوى  (Options) لنفسههههههههية خصههههههههوصههههههههو

 والأمان (Trust) بدقة وضهههههههههههعف الشهههههههههههعور بالثقة (Personalization) ت ماينتقدون في ا ضهههههههههههعف تكييف التطبيق حسههههههههههه  حاج
(Security) والخصوصية (Privacy) (Alqahtani & Orji, 2020)  . 

 
  :يُعد طل  الدعم الاجتماعي التخطيط لمشههههاركة مصههههادر بشههههرية متعاونة(Seeking Social Support)  تكيّفية تصههههدٍّ اسههههتراتجية 

(Coping Adaptive Strategy )نع للتعبير مشههاب ة تجربة عاش ممّن أو( قري ا صههديق) مقرب شههخص أو لمختص تحدثفال 
يُسهههاعد في الحصهههول على دعم اجتماعي انفعالي فيه ( Emotional) انفعالية مسهههاعدة أجل من المواقف تجاه والمخاوف المشهههاعر

دعم فني و عملية  نصههايحفي الحصههول على  يُسههاعد( Instrumental) وسههيلية مسههاعدةمن أجل واأو  التعاطف،و  ف مالكثير من الت
 & ,Carver, Scheierالمتاحة ) الإمرانات اغتنام كيفية على والتاكيد ملموسههههههههههة حلول وإيجاد والتحسههههههههههين التغيير كيفية حول

Weintraub, 1989) .( فحديثوا يظ ر أن دعم الأقرانPeer Support ) يحسههههههن من رفاه الزميل ومرونته ويُسهههههه م في ثقافة تقديم
( يظ ر Integrative Reviewعة متكاملة )ج(. وفي دراسهههة مراAgarwal, Brooks, & Greenberg, 2020الاجتماعي )الدعم 

الأثر السههههههههههههههلبي للمطهههالههه  الأثر الإيجهههابي للهههدعم الاجتمهههاعي على جودة العلاقهههات وردود الفعهههل الانفعهههاليهههة وأداء الأفراد والحهههد من 
( Seeking help/supportطل  المسهههههههههاعدة والدعم )كما أن ل (.Jolly, Kong, & Kim, 2021الضهههههههههاغطة في أماكن العمل )

، إيجابوا في تحسههههين التحصههههيل الأكاديمي تؤثّر( Self-regulated learning strategyتعلّم منظم ذاتيوا ) اسههههتراتيجيةاعتباره أهمية ب
لتي قد ا النفسههههههههههههههية والاجتماعيةو  الديموغرافية بعض المتغيرات كهالجنس والعمر وغيرهها من المتغيراتلكن مع الأخهذ بعين الاعتبهار 

 ,Martín-Arbós, Castarlenas, & Dueñas)( ل ذا الأثر Moderating or mediatingتكون متغيرات مديرة أو وسهههههههيطة )

( Accessibleيسهههه ل سههههؤال م ) (Trustworthyطل  المسههههاعدة والدعم ممّن هم محطّ ثقة )نحو عموموا فراد الأميل (. فقد ي2021
ا إذا ما كانPerceptiveطل  المسهاعدة ) يتحسهسهواو   Higher Status( )van der Rijt)أكثر مقاموا وخبرة ممّن هم  وا( وخصهوصو

et al., 2013.)   
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 (  Outcomesثانيوا: نتيجة الأمنية )

 Indulging in positive fantasiesتخيّل تحقيق ال دف بالشهههههههههههرل المطلوب كما في الانغماس في التخيلات الإيجابية حول المسهههههههههههتقبل )

about the future العام المتوقع بعد الإنجاز بما فيه من أوضههههاع ذهنية وانفعالية على شههههرل التباين الذهني، وذلك بوصههههف الوضههههع ( من
الخارجية مشههههههههههههههروطة المرافآت بشههههههههههههههرل رييس والحذر من أن تحلّ ال (Internal Contingent Rewards) مرهافهآت مشههههههههههههههروطهة داخليهة

(External Contingent Rewards)  محهلّ ال دف ويصههههههههههههههبح الأداء مقرونوا ب ا، وذلك قد يجل  خطر الامتناع عن الأداء إذا ما غابت
باع في الحد من تحوّل المرافاة إلى هدف اسههههتراتيجية الإشههههفي تحسههههين الانفعالات و ومن الاسههههتراتيجيات التي قد تُسهههه م . المرافآت والحوافز

 & ,Kim, Kimالمرهافهاة حتى إتمهام الإنجهاز أو لمها بعهد إنجاز  خر ) تحسههههههههههههههين واأو ( أي تهاجيهلDelayed Gratificationالمتهاخر )

Kim, 2020; Moore, Clyburn, & Underwood, 1976) ا  Stanford Marshmallowمثههههل تجربههههة المههههارشههههههههههههههمههههالو ) تمههههامههههو

Experiment( )Mischel, Ebbesen, & Raskoff Zeiss, 1972)  . 
 

 (  Obstaclesات تحقيق الأمنية )معوقثالثوا: 

 Dwelling onتخيّل الحواجز والموانع التي تحد من تحقيق ال دف بالشههههههرل المطلوب كما في الليش في الأوجه السههههههلبية للواقع الوشههههههيك )

negative aspects of the impending reality ،من التباين الذهني )( وذلك بوضههع السههيناريو الأسههوأWorst Case Scenario ورصههد )
 ات الممرن حدوث ا. معوقال
 

ا: وسايل تجاوز   (  Planات تحقيق الأمنية )معوقرابعو

 Implementationأو مانع محتمل يحد من تحقيق ال دف كما في نوايا التنفيذ ) معوق التخطيط لأهداف بديلة من شهههههههان ا أن تسهههههههتجي  ل

Intentionsسوفا عندما .ا ا عند حدوث ا، وتكون بصيغة إذ( للاستجابة ل ،....   ...... 
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

  دقيقة 92 ⧖ رجى تحقيقها تطديق نموذج أنمو لأهداف يُ  ⊛ أنمو ونموذج والأهداف الرجا  ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  يخبره بانه سيطبق معه أداة الكشف عن مدى اكتساب الأمل والرجاء. يُرح  المُمارس بالعميل، ثم 

  مقياس سنايدر للرجاء ويُطبقه معه. : 61111يوجه المُمارس العميل إلى ورقة العمل 

o  .ينبغي التاكيد أن نتيجة هذه المقاييس ليست لإطلاق الأحرام وإنما من أجل التامل للتحسين 

 الرجاء يعتمد بشههههههههرل رييس على تفاعل قوتي الإرادة والوسههههههههيلة في السههههههههياقين الداخلي أن إلى المُمارس  يُشههههههههير
 جلسههههههههههة اليوم مبنية على نموذجوالاجتماعي ما يؤدي إلى تقدير كيمة ال دف وبذل الممرن لإحرازه، ثم يؤكد أن 

ا ومن أكثر النماذج المُساعدة على تحقيق الأهداف.   س ل جدو
 ممارسة 

  م يههدعوه خطوة أولى، ثكمن العميههل ذكر أمنيههة أو هههدف يتطلع إلى تحقيقههه ليرتبههه على الههدفتر  المُمههارس يطلهه
ت تحقيق امعوقههفي الخطوة الثههالثههة يطلهه  منههه رصههههههههههههههد و لتخيههل نتيجههة تحقيق هههذه الأمنيههة في الخطوة الثههانيههة، 

 قد يحدث.  معوق ال دف، وأخيروا يطل  منه وضع استجابات لكل 

 ر الذي يُعد من أكث أنموأن هذا النموذج السههههههه ل هو نموذج إلى لى تفاعله، ويُشهههههههير العميل ع المُمارس يشهههههههرر
إذا أُخذت بعين الاعتبار يقترب ال دف أكثر من  أخرى  تحقيق الأهداف، لكن هناك تفاصههههههههههههههيللالنمهاذج فهاعليهة 

 تحقيقه. 

  نموذج أنمو: 61110يوجه المُمارس العميل إلى ورقة العمل (WOOP ) ويوفر له عشههههههرة نُسههههههخ )ليسههههههتمر في
 ويطبّقه معه خطوة بخطوة وباعتبار الملاحظات الآتية: تطبيقة( 

 :  (ishWمنية )الأأولاو

 "اختيار أمنية صغيرة بسيطة من أجل اعتياد النموذج مثل "التركيز في العملا الدراسة.   

 عدد م ماتا دروس أكثر وضع دليل على تحقيق الإنجاز ومن المؤشرات على الإنجاز مثلاو "إن اء"  . 

  .وضع أداة كياس وتطبيق ا لتشريل خط الأساس ووصف الوضع الراهن بدقة كموا ونوعوا 

  .وصف الوضع المرجو كموا ونوعوا بحيث يرون منطقيوا من حيث الفرق بين الوضعين 

  .تحديد كيمة ال دف من حيث أهميته للعميل وللآخرين والتاكد من أن يرون ضمن اهتماماته 

  ل دف وفي تنمية في تحقيق ا )بصهههمات القوى(بالعميل قوى الشهههخصهههية الأكثر تميّزوا التفكير في كيفية اغتنام
 وتحسين قوى الشخصية التي يتطلب ا تحقيق ال دف. 

  لتحقيق ال دف وتحديد مدى تعقيدها، حيث يُنصهههح بان تكون معقدة نوعوا ما تحديد الج د والم مات المطلوبة
 لكن ضمن قدرة العميل التي ينبغي كياس ا لمعرفة مستوى الج د المطلوب. لجل  التحدي ورفع الأداء 

  منةو مُتاحة و مُحفزة و مؤكدة للذات و ضمن الميزانية استخدام أدوات ومصادر   . 

  ا و محطّ ثقههة و مُتفّ مين و مُتههاحين تحههديههد أشههههههههههههههخههاص او ذوي خبرة و داعمين معنويههو دعم وتحههديههد الهه داعمين فنيههو
 والمساعدة المطلوبة من م.

  تحديد مدى ال دف، والتركيز على الأهداف قصهيرة المدى أولاو لاعتياد النموذج ثم الانتقال للأهداف متوسطة
 وطويلة المدى. 

  .تحديد وقت بدء العمل على تحقيق ال دف والانت اء منه فيما يتناس  مع متطلبات تحقيق ال دف 

 

 
 قلم ودفتر  

: 61111ورقة العمل 
مقياس سنايدر 

 للرجاء 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
: 61110ورقة العمل 
 أنمو نموذج 
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 (utcomesOتيجة الأمنية )ن ثانيوا:

  إلى جانبين مرافآت داخلية تعود عليك بالرضهههههههههههها والإنجاز ومرافآت تخيّل تحقيق ال دف وتصههههههههههههنيف النتايم
 . مادية خارجية تتمثل بتقدير الآخرين معنويوا وفايدة

o عودة للخطوة ، لكن بعدها ينبغي الهعند التفكير بنوعي المرافآت يشهههههههههحذ الفرد طاقته وحماسههههههههه هينبغي التاكيد أن
محلّ ال دف ويصههههبح الأداء مقرونوا ب ا،  الخارجيةمرافآت الحالية والتركيز في ا. كما يج  الحذر من أن تحلّ ال

 .غابت هذه المرافآت والحوافزوذلك قد يجل  خطر الامتناع عن الأداء إذا ما 

 (sbstacleOالأمنية ) قات تحقيقو عم ا:ثالثو 

  ات وقمعأكبر عدد ممرن من الوتحديد  أسههههوأ سههههيناريو يمرن أن يحدث خلال العمل على تحقيق ال دفتخيّل
 .المرجوالتي تحد من تحقيق ال دف بالشرل  (الموانع وأالحواجز )

 (lanPالأمنية )ات تحقيق معوقسايل تجاوز و  ا:رابعو 

  يما يتعلق فضهههمن فئتين إحداها  (الموانع وأالحواجز ات )معوقمن خلال ا لل لأهداف بديلة تسهههتجي التخطيط
سايل والأسالي  ات الو معوقات النيّة والقصد والاتجاه التي تحتاج إلى إعادة توجيه والأخرى فيما يتعلق بمعوقب

 .  إذاا عندما .....، سوف ..... صيغةالباستخدام  التي تحتاج إلى التعديل والتحسين

o أهميهة التخلّي عن أو عهدم التمسههههههههههههههك بتحقيق ال هدف إذا تجاوزت متطلباته في الفترة الزمنية  ينبغي التهاكيهد على
راحم وكل هذا ضههههمن ت .المحددة قدرة الفرد وطبيعة المتُاي لديه، ليسُههههتبدل ب دف  خر أو يؤجّل إلى إشههههعار  خر

 ذاتي مبني على التقبّل والتفّ م. 

 خاتمة 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

  النموذج لتخطيط متوسههههههههههط وطويل  بواج  لتطبيق الخطط قصههههههههههيرة المدىإلى  إضههههههههههافةو يُكلف المُمارس العميل
 المدى. 

 مقدمة في الواردة  611ورقة العمل مقياس سهههههههههههنايدر للرجاء، و : 61111ورقة العمل تطبيق إعادة لمُمارس ل يُمرن
   .في تحسين ما دور تطبيق نموذج أنموللكشف عن العميل مع  الأهداف والمساعي الشخصيةالفصل حول 

o لتخطيط ينبغي متابعة ودعم العميل بشرل دوري من أجل تنمية أفضل لم ارات  . 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

: 611ورقة العمل 
الأهداف والمساعي 

 الشخصية 

 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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 (  s Hope ScaleSnyder’)للرجاء  سنايدرمقياس : 11116ورقة العمل  ✍

 

( 8) نطدق تمامًات( بين أشهههه رفي الفترة الأخيرة )أياماأسههههابيعاثم ارصههههد درجة انطباق كل من ا عليك  ،بتمعّنالآتية اقرأ كل فقرة من الفقرات 
   ( درجة واحدة:1) لا تنطدق أبدًادرجات و

 
 (8 – 1) الانطباقدرجة  الفقرة

 8ا  أسعى برل همّة لتحقيق أهدافي.  .1

 8ا   للمستقبل. ت يئتيبالسابقة  خبراتي  متُس .0

ا في حياتي. اناجحو  أرى نفسي .3  8ا   جدو

 8ا    أحقق الأهداف التي أضع ا لنفسي. .2

 30/ قوة الإرادة درجة 

 8ا   .نهم للخروج عدّة طرق ب أفكّر مازق، في نفسي أجد حينما .5

 8ا    طريقة لحلّ ا.لكل مشرلة أكثر من  .6

 8ا    .من الأهداف أجده م موا مالتحقيق لدي أكثر من طريقة  .2

 8ا    .بإمراني إيجاد وسيلة لحل المشرلةن، و الآخر  ولو ي ئِّس .8
 30/ قوة الوسيلة درجة 

 62/ درجة الرجا  

(Snyder, Rand, & Sigmon, 2002; 0222 الخالق، عبد  (بتصرف ,
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   (WOOPنموذج أنمو ): 0.116ورقة العمل  ✍

 : خطوات النموذج بدقّة اتّبع
 

 (ishWمنية )الأ: أولًا 

 ال دف الذي ترجو تحقيقه؟  اما الأمنية
 
 
 
 

 تحقيق ال دف؟ علىا مؤشرات ما الدليل 
 
 
 
 

 نعم، أكمل. ⬜  ر أداة القياس. لا، إذن طوّ  ⬜   هل لديك أداة كياس مدى تحقيق ال دف؟ 
 نعم، أكمل.  ⬜ مدى تحقيق ال دف.قِّس لا، إذن  ⬜   مدى تحقيق ال دف؟ قست هل سبق و 

 واأو بالأرقام(  وصف كلاميالوضع المرجو ) =<واأو بالأرقام( ======= الوضع الراهن )وصف كلامي
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 لماذا ترجو تحقيق هذا ال دف؟ 
 
 
 
 
 م ما كيّما مُفيد للآخرين   ⬜ م ما كيّما مُفيد لي  ⬜   ؟ال دف ا أهميةمعنىما 
 ضمن اهتمام المجتمع  ⬜ ضمن اهتماماتي   ⬜ ؟ مدى ارتباط ال دفما 
 برأيك، ما قوى الشخصية الست التي يتطلب ا تحقيق ال دف؟  ؟(ى القو  بصمات) بك قوى الشخصية الأكثر تميّزواما 

1.   

0.   

3.   

2.   

5.   

6.   

1.   

0.   

3.   

2.   

5.   

6.  
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 ما الج د المطلوب فعله بالتحديد لتحقيق هذا ال دف؟ 

 
 
 
 
(مُعقّد نوعوا ما  ⬜  بسيط نوعوا ما ⬜  اجدو  س ل ⬜ ؟م مة بذل الج د تعقيددى مما  ا ⬜ )مُتحدٍّ   صع  جدو

 نعم، أكمل. ⬜  قدرتك على بذل هذا الج د. قِّسلا، إذن  ⬜ قدرتك على بذل هذا الج د؟ وقست هل سبق 
 متاخر  ⬜  متوسط ⬜   متقدّم ⬜  ؟ تمرّنك من بذل هذا الج دما مستوى 

 ما الذي يُمرنك فعله لرفع مستوى الأداء؟ 
 
 
 
 

 كيف ستُساعدك؟ أو الظروف الممرنة التي تُساعدك على تحقيق ال دف؟  )والتكنولوجيا( ما المصادر أو الأدوات
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 هل هي؟
 ضمن الميزانية  ⬜
 مؤكدة للذات  ⬜
 مُحفزة ⬜
 مُتاحة  ⬜
  منة  ⬜

 كيف سيُساعدوك؟  ؟والنفسية والاجتماعية الشخصيةما معلومات م من الأشخاص الذين يُمرن أن يساعدوك على تحقيق ال دف؟ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 هل هم؟ 
 ن و مُتاح ⬜
 ن   و مُتفّ م ⬜
 محطّ ثقة  ⬜
 ن معنويوا داعمو  ⬜
 خبرة   وذو  ⬜
  ن فنيواداعمو  ⬜

 طويل المدى  ⬜  متوسط المدى  ⬜  قصير المدى  ⬜    ؟مدى ال دفما 
 تاريخ: __ا __ا ____. بإلى يوم: ________،   تاريخ: __ا __ا ____. بمن يوم: ________،    ؟مدة العملكم 

  



                 Middle East Journal of             مجلة الشرق الأوسط   
                   Positive Psychology                                                                        لعلم النفس الإيجابي 
   

ة   (0202باصرّة، والصمادي )الحاج بدار،  ح ف ص ل  082 |ا

 (  utcomesOتيجة الأمنية )ن :ثانيًا

  ؟الجديد كوضعتفاصيل صف كيف ت .كما ترجوال دف  تحققأنك تخيّل 
 
 
 
 
 
 

ت داخلية تعود عليك عليك بالرضههههههههها والإنجاز ومرافآت خارجية تتمثل آتحقيق ال دف إلى جانبين مراف *نتايم )عوايد أو مرافئات(صهههههههههنّف 
   .ةماديفايدة بتقدير الآخرين معنويوا و 

  مرافآت داخلية
 
 
 
 
 
 
 
 

  مرافآت خارجية
 
 
 
 
 
 
 
 

من أن الحذر  . كما يج ، لكن بعدها ينبغي العودة للخطوة الحالية والتركيز في اةوحماسهههههههه* ملاحظة: عند التفكير بنوعي المرافآت يشههههههههحذ الفرد طاقته 
 . المرافآت والحوافزهذه محلّ ال دف ويصبح الأداء مقرونوا ب ا، وذلك قد يجل  خطر الامتناع عن الأداء إذا ما غابت  الخارجيةمرافآت تحلّ ال

 

 (  bstaclesOقات تحقيق الأمنية )و عم :ثالثًا

تحد  التي (الموانع وأالحواجز ات )معوقأسههههوأ سههههيناريو يمرن أن يحدث خلال العمل على تحقيق ال دف. اذكر أكبر عدد ممرن من التخيّل 
 المرجو. من تحقيق ال دف بالشرل 
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 (  lanPات تحقيق الأمنية )معوقسايل تجاوز و  :رابعًا

 الآتية: صيغة باستخدام ال (الموانع وأالحواجز ات )معوقمن خلال ا لل خطط لأهداف بديلة تستجي 
 ات النيّة والقصد والاتجاه التي تحتاج إلى إعادة توجيه:معوقفيما يتعلق ب

   إذاا عندما 

 
  سوف 

 

   إذاا عندما 

 
  سوف 

 

   إذاا عندما 

 
  سوف 

 

   إذاا عندما 

 
  سوف 

 

   إذاا عندما 

 
  سوف 

 

   إذاا عندما 

 
  سوف 

 

 ات الوسايل والأسالي  التي تحتاج إلى التعديل والتحسين:معوقب فيما يتعلق
   إذاا عندما 

 
  سوف 

 

   إذاا عندما 

 
  سوف 

 

   إذاا عندما 

 
  سوف 

 

   إذاا عندما 

 
  سوف 

 

   إذاا عندما 

 
  سوف 

 

   إذاا عندما 

  
  سوف 
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 وأفضل ذات مم نةالفاعلية الذاتية  610
 

 ندذة مختصرة 
 

(، Behavioral Change) ( كنظرية في التغيّر السههههلوكيSelf-Efficacy( الفاعلية الذاتية )Bandura, 1977أوجد ألبرت باندورا ) عندما
بشههرل مباشههر يليشههون ا هم أو بشههرل غير مباشههر حيث يتعلّمون من - خوض الخبراتلباختصههار بان دافلية الأفراد معالم ا  يمرن توضههيح
ن في ا أداءهم -تجربة غيرهم لتوقع لدي م ( Efficacy Expectationsمن شههان ا تحسههين توقعات الفاعلية )ثقت م بانفسهه م في ا تزيد و  ليتحسههّ

واختصهههههههاروا للأعداد الكبيرة من بحوث ودراسهههههههات الفاعلية الذاتية وعلاقات ا  نتايم أفضهههههههل بل وتحقيق ا.( فاعل ثم توقع Behaviorسهههههههلوك )
حديثوا ( Schwarzer & Luszczynska, 2023في هذه الجزيية ما قدّمه شههههههفارزر وزميلته ليزينسههههههرا )خرى، نوجز برثير من المتغيرات الأ

 الشاملة حول الفاعلية الذاتية، وذلك على النحو الآتي:  افي ورقت م
 اتعريف ( الفاعلية الذاتية هي معتقد ذاتي تفاؤلي :Optimistic Self-belief يعرس الإيمان بقدرة ) الفرد على تادية وظايفه الإنسههههههههههههههانية

 للمصاع  والمصاي  من ج ة أخرى. تصدّيوأبرزها أداء م مّات جديدة أو صلبة لتحقيق هدف من ج ة والتكيّف وال ،بفاعلية

 ر الفاعلية الذاتية أهميت ا والتشههههههههافي من ، اتمعوقبناء الأهداف، والاسههههههههتثمار في الج د )التعلّم(، والإصههههههههرار والمثابرة في وجه ال: تُيسههههههههّ
 (.  Optimal Functioningالنكسات )المرونة(، وبالتالي تدعم تعديل السلوك وتحسين الأداء الأكاديمي والم ني والوظيفية الأفضل )

 

 
 القدرة التطلّعية المستقدلية للفاعلية الذاتية بالمقارنة مع مفهوم الذات للقدرة : 61011الش ل 

 

  تتشههههههارك معالفاعلية الذاتية  أنيتضههههههح  ،للشههههههرل السههههههابقبالنظر بالمفاهيم:  اعلاقت ( مف وم الذات للقدرةSelf-concept of Ability )
لمسهههتقبل وتؤمن بقدرت ا نحو اتفاؤلية و تطلّلية  ا بان ا ليلكن ا تزيد ع ،تعتمد على نتايم خبرة الماضهههي في بناء واقع التمرّن الحاليبان ا 
-Selfة الذاتية )( والمعرفSelf-imageصورة الذات )م يقريبة من مفاه للقدرةلذا يُمرن اعتبار مف وم الذات  .لتعلّم والتكيّفالعمل واعلى 

knowing ) و( الاعتماد الذاتيSelf-reliance) ( والضههههههههههبط الذاتيSelf-control )( والثقة بالنفسSelf-confidence)  وتقدير الذات
(Self-esteem)،  لكن قههد تحتههاج جميع هها للفههاعليههة الههذاتيههة من أجههل مسههههههههههههههتويههات أفضههههههههههههههل من( تحقيق الههذاتSelf-actualization) 
(Khazaei et al., 2021) . ما يُسهههمّى با تُشهههبهإلى أن الفاعلية الذاتية المرتفعة  تجدر الإشهههارةو( لإتقانMastery)،  الفاعلية الذاتية أمّا

 Unrealisticقهد يظن البعض أن الفهاعلية الذاتية تفاؤل غير واقعي ) (. كمهاSelf-doubts) الشههههههههههههههك الهذاتيكه لتكون تقترب فالمتهدنيهة 
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Optimism( أو تفاؤل )Optimism)  وهذا غير صهههههحيح  فنظرة الفاعلية الذاتية المسهههههتقبلية مبنية على خبرات حقيقية تمنع وحسههههه ،
ير به ورغم اعتبارها نظرة تفاؤلية وتشاب  ا الكب ،اغير الواقلية عن  ممّا يزيل خاصية ،دون ف م القدراتمن أخذ المخاطرة غير المنطقية 

قبل، أمّا تإلّا أن الفاعلية الذاتية قايمة على العزو الداخلي والجان  الإرادي في بناء القدرات والإمرانات لتحقيق المسههههههههههههههاعي في المسهههههههههههههه
 ف ناك أمور أخرى تدخل في النظرة التفاؤلية للمستقبل مثل الظروف الحسنة ومعاونة الآخرين بل قد تكتفي ب ا.  ،التفاؤل

  التي تتطل  الإكبال على أكبر عدد من الخاصهههههههههههة بالفرد إنجازات الأداءأولاو من أبرز مصهههههههههههادر توقعات الفاعلية : االعوامل المؤثرة في 
( من أجل الإنجاز أو التعلّم من الإخفاق أو التكيّف مع المصهههاع  أو Apprehensionالخبرات وخوضههه ا باقل مسهههتوى من التخوف )

اMastery Experienceمهههها ذُكر بمهههها يُسههههههههههههههمى خبرة الإتقههههان ) جميع  Vicarious)الخبرة غير المبههههاشههههههههههههههرة ؤثر خوض ي ،(. ثههههانيههههو

Experience )الآخرون  ويليشهههههه عاشهههههه لما ( في الفاعلية الذاتية إلى جان  الاسهههههتماع إلى رسهههههايل م المقنعةVerbal Persuasion) 
( Attributionوذلك بقوة العزو ) ،( وإدارت اAffective State و ف م الحالة الانفعالية )ف. أمّا العامل الرابع والأخير وهو العامل الثالث

  لات يُعيد الفرد للتفكير بما يمرن فعله للإنجاز والتعلّم والتكيّف.الانفعا (Arousal) استثارةالداخلي الذي رغم رمزية المواقف ودورها في 

  صهههههايصههههه م مجتمع الدراسهههههة وخأفراد هناك مئات الإصهههههدارات لمقاييس الفاعلية الذاتية التي تختلف باختلاف مجال : اوتطبيقات  اكياسههههه
( كت  دليلاو إرشهههههههاديوا مفصهههههههلاو لبناء مقاييس الفاعلية الذاتية. وعموموا من Bandura, 2006حتى أن باندورا )السهههههههلوكية وتفصهههههههيلات ا، 

 & Schwarzer( لشهههههههههفارزر وجيروسهههههههههالم )Generalized Self-Efficacy (GSE))أشههههههههه ر المقاييس مقياس الفاعلية الذاتية العامة 

Jerusalem, 1995 وفي ضهههوء تطبيقات ا الكثيرة، هناك أعداد ضهههخمة من الدراسهههات التي 61011( الذي سهههيتم اعتماده في ورقة العمل .
ا ،أبرزها الرفاه والأداء وفي مختلف السههههههياقات ،تُبيّن مدى أثر الفاعلية الذاتية الإيجابية في متغيرات إيجابية كثيرة  الأكاديمية خصههههههوصههههههو

 والعملية. 

 

. لذا هالفاعلية الذاتية وُجدت قبل نشاة علم النفس الإيجابي، إلّا أن ا احتوت على مضامين عدّة منالآن وفي ضوء ما سبق، من الواضح أن 
كاحد تدخلات علم النفس  (King, 2001( للورا كينغ )Best Possible Self (BPS)) "أفضهههههل ذات ممرنة" في هذا التدخل لاعتمادنميل 

 Carrillo et) ألبا كاريّو و خرين الفاعلية الذاتية على أمل زيادة حجم أثره الذي ورد في دراسههههههههههههة مف ومالإيجابي مع الأخذ بعين الاعتبار 

al., 2019.)  3في  3لذا أطلقنا على التدخل مسهههههههههمى أفضهههههههههل ذات ممرنة (BPS 3X3 حيث يحثّ المُمارس العميل )ياته في سهههههههههياق ح
( والانفعهالية Cognitiveالعقليهة ) النفسههههههههههههههيهة الثلاثهة على وصههههههههههههههف الأبعهادوحهاجتهه )أي على مسههههههههههههههتوى البيهت، أو الهدراسههههههههههههههة، أو العمهل( 

(Emotional( والسهههههههههههلوكية )Behavioral لأفضهههههههههههل ذات ممرنة ) حالات رييسهههههههههههية هي إنجاز أو نجاي في ثلاث متوقعة في المسهههههههههههتقبل
(Accomplishment( وتكيّف )Adaptation مع )ال( مصاع  وتعلّمLearning من )خفاق. الإ 
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 62 ⧖ تحسين مستوى الفاعلية الذاتية في السياق المناسب  ⊛  مم نة ذات وأفضل الذاتية الفاعلية ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  يخبره بانه سيطبق معه أداة الكشف عن مدى اكتساب الفاعلية الذاتية. يُرح  المُمارس بالعميل، ثم 

  مقياس الفاعلية الذاتية العامة ويُطبقه معه. : 61011يوجه المُمارس العميل إلى ورقة العمل 

o  .ينبغي التاكيد أن نتيجة هذه المقاييس ليست لإطلاق الأحرام وإنما من أجل التامل للتحسين 

 أن الفاعلية الذاتية إلى المُمارس  يُشهههههههههههههير( معتقد ذاتي تفاؤليOptimistic Self-belief يعرس الإيمان بقدرة )
الإنسهانية بفاعلية وأبرزها أداء م مّات جديدة أو صلبة لتحقيق هدف من ج ة والتكيّف الفرد على تادية وظايفه 

، ثم يؤكد أن جلسهههة اليوم مبنية على تدخل إيجابي شهههايع لكن للمصهههاع  والمصهههاي  من ج ة أخرى  تصهههدّيوال
 مع بعض التعديلات لدعم الفاعلية الذاتية لتحقيق الأهداف. 

 ممارسة 

  من العميل تخيّل  المُمارس يطل( أفضهل ذات ممرنةBest Possible Self (BPS))  له في المسهتقبل ليصف
   الدفتر.على كيف سيرون تفكيره وشعوره وتصرّفه حين ا، ويعطيه مدّة للتفكير أو الكتابة 

 في الحرفة  دون التفكيرمن العميل على تفاعله، ويطل  منه التعبير عن ذلك بابسط لغة ممرنة  المُمارس يشرر
 . والقواعد الإملايية والنحويةاللغوية 

 لتعبير لعميل ويشههههرره على ذلك، ثم يعقّ  بان تدخل اليوم مشههههابه ل ذا التمرين لكن مع بعض  المُمارس يسههههتمع
 الاعتبارات لدعم الفاعلية الذاتية. 

  3في  3أفضهل ذات ممرنة : 6.010يوجه المُمارس العميل إلى ورقة العمل (BPS 3X3)  عدة انُسخو ويوفر له 
   .)ليستمر في تطبيقة(

   عه م التفكير في المجال والسياق الذي يرغ  بان ينمي فيه فاعليته الذاتية، ثم يطبّق العميلمن  المُمارسيطل
   :للمُمارس من أجل الدعم(الأسئلة الآتية )الإجابة النموذجية بين قوسين خطوة بخطوة وباعتبار العمل ورقة 

  )كيف ستفكر عندما تنجز أو تنجح بتحقيق ال دف؟ )العزو الداخلي أي القدرة والتمرّن 

  )كيف ستشعر عندما تنجز أو تنجح بتحقيق ال دف؟ )السرور والامتنان والتفاؤل والفخر والثقة 
 ر والاستفادة من قصة النجاي( كيف ستتصرّف عندما تنجز أو تنجح بتحقيق ال دف؟ )الاحتفال وتقديم الشر 
   كيف سهههيرون تفكيرك لتتكيّف مع المصهههاع  التي تواج  ا في طريق تحقيق ال دف؟ )التخطيط البديل لوضهههع أسهههالي

 ات حال وقوع ا( معوقتجاوز ال

  كيف سهيرون شهعورك لتتكيّف مع المصاع  التي تواج  ا في طريق تحقيق ال دف؟ )الاهتمام والفضول والإل ام والثقة
 مع أقل مستويات من التوتر والخوف والانزعاج والإحراج والشك( 

  ت، اكيف سهههيرون تصهههرّفك لتتكيّف مع المصهههاع  التي تواج  ا في طريق تحقيق ال دف؟ )خوض التجارب لبناء الخبر
 والاطلاع على تجارب الآخرين( 

  كيف سهههههههههههيرون تفكيرك لتتعلّم من الإخفاق في تحقيق ال دف؟ )البحث والتامّل وإعادة التخطيط أو التخطيط ل دف  خر
 إن لم يرن هو ال دف المناس ( 

 ن البؤس م كيف سههيرون شههعورك لتتعلّم من الإخفاق في تحقيق ال دف؟ )السههرينة والفضههول والتشههجّع مع أقل مسههتويات
 والإحباط والندم والعار( 

  كيف سههههههههيرون تصههههههههرّفك لتتعلّم من الإخفاق في تحقيق ال دف؟ )مراجعة وتقويم العمل وبناء خطة لتصههههههههحيح الأخطاء
  وتبنّي ما هو صحيح(

 
 قلم ودفتر  

 
: 61011ورقة العمل 

مقياس الفاعلية 
 الذاتية العامة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
: 61010ورقة العمل 

أفضل ذات ممرنة 
 BPS) 3في  3

3X3)  
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 خاتمة 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

   3في  3أفضهههههل ذات ممرنة  تطبيقليُكلف المُمارس العميل بواج (BPS 3X3)  يأخذ خطوات صااااغيرة حيث
 مرة أسبوعيوا لمدة ش ر.  ، وذلكضل ذات مم نةيومية توصل  لأف

 في الواردة  611ورقة العمل مقيهاس الفاعلية الذاتية العامة، و : 61011ورقهة العمهل إعهادة تطبيق لمُمهارس ل يُمرن
في  3أفضل ذات ممرنة للكشف عن دور تطبيق العميل مع  الأهداف والمساعي الشخصيةمقدمة الفصل حول 

3 (BPS 3X3) في تحسين ما.  

O  للفاعلية الذاتية. ينبغي متابعة ودعم العميل بشرل دوري من أجل تنمية أفضل 

 

 
 
 
 

: 611ورقة العمل 
الأهداف والمساعي 

 الشخصية 

 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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  (Efficacy (GSE)-Generalized Self) العامة الذاتية الفاعلية مقياس: 11106ورقة العمل  ✍

 

( 2) نطدق تمامًات( بين أشهههه رفي الفترة الأخيرة )أياماأسههههابيعاثم ارصههههد درجة انطباق كل من ا عليك  ،بتمعّنالآتية اقرأ كل فقرة من الفقرات 
   ( درجة واحدة:1) لا تنطدق أبدًادرجات و

 
 (2 – 1) الانطباقدرجة  الفقرة

ا، بإمراني إدارة أوضاعي لحل المشرلات الصلبة.  .1    إذا حاولت جاهدو

   أستطيع إيجاد طرق لما أريد تحقيقه ولو اعترضني شخص ما.  .0

   باهدافي حتى تحقيق ا. س ل عليّ التمسّك ي .3

   كُلّي ثقة بانني ساتعامل برفاءة مع أحداث غير متوقعة.  .2

  أشعر بالامتنان لما في جُعبتي من خبرات تجعلني قادروا على إدارة ما لا أتوقع.  .5

  أستطيع حلّ معظم المشرلات إذا بذلت الج د المطلوب.  .6

  ل ا.  تصدّيبمقدوري التعامل مع المصاع  ب دوء لأن لدي قدرات ال .2

  عدّة. حلول إذا ما واج ت مشرلة، بإمراني إيجاد  .8

  لطالما أفكّر بالحل عندما أكون في مازق ما.  .9

  بإمراني التعامل مع أي أمر قد يطرأ وأنا في طريقي نحو ال دف.  .12

 40/  مستوى الفاعلية الذاتية العامة

(Schwarzer & Jerusalem, 1995, بتصرف) 
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  BPS 3X3( Best Possible Self)()  3في  3أفضل ذات ممرنة : 10106ورقة العمل  ✍

 في المستقبل: خيّل أفضل حال ممرن أن تكون عليهتفي )سياق البيت، الدراسة، العمل، غير ذلك، أذكره __________( 
 

ي 
لوك
الس
عد 
البُ

 

(
B

e
h

av
io

ra
l

ي  (
عال
لانف
د ا
لبُع
ا

 

(
E

m
o

ti
o

n
al

) 

ي 
عقل
د ال

لبُع
ا

 

(
C

o
gn

it
iv

e
) 

B
P

S
 3

X
3

 

ف؟
ل د
ق ا

حقي
ح بت

تنج
أو 
جز 

ا تن
ندم
 ع
رّف

ص
ستت
ف 

كي
 

عر
ستش

ف 
كي

 
ف؟

ل د
ق ا

حقي
ح بت

تنج
أو 
جز 

ا تن
ندم
ع

ف؟ 
ل د
ق ا

حقي
ح بت

تنج
أو 
جز 

ا تن
ندم
 ع
كر
ستف
ف 

كي
 

جاز
الإن
لة 
حا

 

(
A

cc
o

m
p

li
sh

m
e
n

t
) 

ي 
 الت
ع 

صا
 الم

مع
ف 

تكيّ
ك لت

صرّف
ن ت
يرو

 س
يف

ك
ف؟

ل د
ق ا

حقي
ق ت

طري
ي 
 ا ف

ج 
توا

 

 ا 
ج 
 توا
تي
  ال

صاع
 الم

مع
ف 

تكيّ
ك لت

عور
 ش
ن و
سير

ف 
كي

ف؟
ل د
ق ا

حقي
ق ت

طري
ي 
ف

 

ن  و
سير

ف 
كي

 
 ا 
ج 
 توا
تي
  ال

صاع
 الم

مع
ف 

تكيّ
ك لت

كير
تف

ف؟
ل د
ق ا

حقي
ق ت

طري
ي 
ف

 

لة 
حا

يّف
لتك
ا

 

(
A

d
ap

ta
ti
o

n
) 

ق 
حقي
ي ت

ق ف
خفا
 الإ

من
لّم 
تتع
ك ل

صرّف
ن ت
يرو

 س
يف

ك
ف؟

ل د
ا

 

ق 
حقي
ي ت

ق ف
خفا
 الإ

من
لّم 
تتع
ك ل
عور

 ش
ن و
سير

ف 
كي

ف؟
ل د
ا

 

ق 
حقي
ي ت

ق ف
خفا
 الإ

من
لّم 
تتع
ك ل
كير

ن تف
يرو

 س
يف

ك
ف؟

ل د
ا

 

لة 
حا

علّم
الت

 

(
L

e
ar

n
in

g
) 

  



                 Middle East Journal of             مجلة الشرق الأوسط   
                   Positive Psychology                                                                        لعلم النفس الإيجابي 
   

ة   (0202باصرّة، والصمادي )الحاج بدار،  ح ف ص ل  095 |ا

  النفسية والمرونة التفاؤل 613
 

 ندذة مختصرة 
 

ري( من سهههههورة 6-5)الآية:  نذكر من ا:، في مواطن عدّة ورد في القر ن الكريم ما يدعو للتفاؤل والن ي عن التشهههههاؤم والياس ف إِّن  م ع  ﴿: الشهههههّ
روا 

رِّ يُسهههۡ ا  ١ٱلۡعُسهههۡ ر  رِّ يُسهههۡ وهناك أمثلة كثيرة في القر ن ، ﴾...لا  ت قۡن طُوا  مِّن ر حۡم ةِّ ٱلل هِّۚ ... ﴿: الز م ر( من سهههورة 53)الآية: و، ﴾١إِّن  م ع  ٱلۡعُسهههۡ
نة النبوية الشههههريفة الكريم على قصههههص تفاؤل الأنبياء وغيرهم من الصههههالحين،  جل: "قال  فيما يرويه عن ربّه عز و  صلى الله عليه وسلمالرسههههول عن ومن السههههّ

 : هُ عز  وجههل  در ظرنِّ اللهه  دِي بي أنااا عِناال داال ي رة ، " :صلى الله عليه وسلمقههال و (، 3056: ص2225البخههاري، )صههههههههههههههحيح  .، ..."عر وى ولا طِّ د  ألُ لا عهه  ويُعجِدُني الفاار
الحُ  نةُ"الصاااَّ سههه  . وكذلك في ثقافتنا الإسهههلامية العربية الكثير من نماذج التفاؤل، حتى أن (0592: ص5256صهههحيح البخاري، ) .: الك لِّمةُ الح 

   ."تفاءلوا بالخير تجدوه"من أكثر المقولات شيوعوا: 
 

حيث يُفترض  ؛(Bouchard et al., 2018) ( من أبرز مفهاهيم علم النفس الإيجهابي وكنموذج كي ميّ للهدافليهةOptimismويُعهدّ التقهاؤل )
أي كلما زادت ( Expectancyوالتوقّع )( Goal's Valueهما كيمة ال دف ) ،أن السههههههعي لتحقيق ال دف يعتمد على عنصههههههرين أسههههههاسههههههيين

تحقيقه زاد السهههههههههههعي وراء تحقيقه حتى في ظل المعاناة والمصهههههههههههاي ، وأما العوامل الباعثة بالقدرة على درجة الثقة وكلما زادت أهمية ال دف 
تحدٍّ ول للانسهههههحاب عند أللتردد أو قد تدعو ف -كضههههعف معنى ال دف والثقة بالإمرانات أو حتى القدرة على اكتسههههاب ا-على الياس والعجز 

والاجتماعي الانفعالي و النفسي يتضّح ارتباط التفاؤل بالرفاه  ،من الدراسهات سهنة ثلاثينوفي ضهوء . ال دف أو حتى لعدم بدء السهعي لتحقيق
 وضمن سياقات مختلفة.  والصحة الجسدية

 

لاسههههتشههههعار كيمة النتيجة للسههههعي وراء  والوسههههيليةسههههيّما تفاعل العوامل الإرادية لا  ،(Hopeإلى الشههههبه الكبير بين التفاؤل والرجاء ) إضههههافةو و 
نفسههههههي ن تدعمان الرفاه الين تكيّفيترية، يُعد التفاؤل والرجاء ظاهرتي( من الناحية النظSnyder, Rand, & Sigmon, 2002)ال دف  إحراز

يعانون من ظروف عصهههيبة في  وجودة الحياة في المجتمعات عموموا وعلى مسهههتوى مجموعات الأفراد المحدّدة على وجه الخصهههوص كالذين
القدرة على التكيّف مع المصههاي  والتعامل مع ا وتبنّي سههلوكيات بنّاءة وصههحية تتعلّق الصههحة النفسههية لما ل ما من دور في إكسههاب الأفراد 

ا عن فرص ت صهههية، والمرونات خسهههمات الشههه يُشهههار إلى أن التفاؤل والرجاء يتشهههاركان فيو  طور الاضهههطرابات النفسهههية وتفاقم ا،بالرضههها بعيدو
 ءاالعقلية، ومرجلية التوقعات، وأهمية ال دف، والتوجه نحو المسههههتقبل، واعتماد البذل كعامل رييسههههي من العوامل المؤثرة في السههههلوك أو الأد

(Krafft, Guse, & Maree, 2021; Laranjeira & Querido, 2022)  . 
 

لأنه ورد كمف وم  ، وذلككحالة انفعالية وكسههههههههههمة شههههههههههخصههههههههههية (Hope) إلى الرجاء( كما يُنظ ر Optimismالنظر إلى التفاؤل )يُمرن  لذا
خطيط لمسههههتقبل التوأبرزها  ونزعات ما توسههههيع الوعي لتقدير المخزون من أفكار وأفعال في بدوره يسههههاعد إيجابي انفعالحالة كللرجاء  مرادف

اوأبرزها المرونة  الشههخصههية ومصههادره هم ارات بناءأفضههل، إلى جان    كما أنه (.Fredrickson, 2013) والبناء التوسههيع نظرية إلى اسههتنادو
ا ، وذلكلتحقيقه العمل وتدفع مسهههتقبلاو  الأفضهههل تتوقّع مسهههتقبلية عقلية تبنّيقوة شهههخصهههية سهههامية تدعو إلى ك ورد كمف وم مرادف للرجاء  بعيدو

ا   ,Peterson & Seligmanوبناء أحلام واهمة من ج ة أخرى )المبهالغة في التفاؤل  عنعن اليهاس ومها يجلبهه من عجز من ج هة وبعيهدو

 (. Kaufman, 2015; Rashid et al., 2013) الحياة عن والرضا بالرفاهوعليه يُمرن اعتباره كالرجاء من العوامل الأكثر ارتباطوا  (.2004
 

النظرة لما في ما من تشههههههههههههابه من حيث  (Self-efficacy)فاعلية الذاتية التفاؤل بال للرجاء، يجدر التذكير بعلاقة كمرادفوكما يُنظر للتفاؤل 
 على قايمةلكن الفاعلية الذاتية  ،(Unrealistic Optimism) واقعي غير تفاؤلالتفاؤلية للمسهههتقبل وعدم المبالغة في النظرة المتفايلة لحد ال

 الحسنة لظروفاالمسهقبل بينما يشهمل التفاؤل جوان   في المسهاعي لتحقيق فقط والإمرانات القدرات بناء في الإرادي والجان  الداخلي العزو
 شهههههفارزر ا بيّنهحسههههه  ملية والسهههههلوكية( اللجوان  الفردية )الإمرانات العقلية والانفع إضهههههافةو )البيئتين المادية والاجتماعية(  الآخرين ومعاونة
 .  (Schwarzer & Luszczynska, 2023) ليزينسرا وزميلته
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 ؛(Growth Mindsetعقلية النمو )بقوة في المنظومة الدلالية لالتفاؤل و  مضههههامين الرجاء والفاعلية الذاتيةحضههههور إلى  هنا الإشههههارةتجدر و 
رن محيث تظ ر معتقدات الج د بإيجابية نحو بذل الج د للنمو والتطور، فتتمحور أهداف الأداء حول التعلّم، وتُعزى الاسههههتجابة داخليوا لما ي

 & Yeagerات قد تظ ر في طريق الإنجاز )معوق( سهههيدة الموقف للتعامل مع أي مصهههاع  و Resilienceفتُصهههبح المرونة النفسهههية )فعله 

Dweck, 2020كما سههههههههههههههية أو المنعة النفالمرونة النفسههههههههههههههية أكثر من ثلث مقياس وزنه بُعد فرعي يُمثّل (. وهذا ما قد يُبرّر وجود التفاؤل ك
 .  (Hardiness( والصلابة النفسية )Resourcefulnessوذلك إلى جان  وفرة المصادر ) (0212الشيخ علي ) يسمي ا

 

ا من خلال ويجدر ربط التفاؤل بالمرونة النفسية  التفاؤل المُتعلّم: كيف تُغيّر من عقلك " (Seligman, 2011)التذكير برتاب سيليجمان أيضو
ل ومن حياتك نمط التاويل التفاؤلي  بتبنّي( Resiliencyالمرونة )لاكتسهههههههههههههاب إلى كيفية توجيه الأفراد بعد دراسهههههههههههههات عديدة " حيث توصهههههههههههههّ

(Optimistic Explanatory Style ) عند الاسهتجابة للمواقف السهلبية، ممّا تُتيح المجال أمام بذل الج د وعدم الاسهتسلام لأي من الأفكار
حه باختصهههههههار الجدول الآتي بالمقارنة مع بالرفاه والابتعاد عن الاضهههههههطراب الباعثة على العجز وبالتالي التمتع مط التاويل ن، فيما قد يوضهههههههّ

 (:  Pessimistic Explanatory Style) التشاؤمي
 

 نمط التأويل التفاؤلي 
(Optimistic Explanatory Style) 

 نمط التأويل التشاؤمي
(Pessimistic Explanatory Style) 

 الدوام
(Permanence/Stability) 

 (: Temporary/Unstableمؤقّت )
ي مُرّ"  ."كل مُرّ س 

 (: Permanent/Stableدايم )
 ."الألم للأبدشدة بقى تس"

 الانتشار
(Pervasiveness/Globality) 

 (:  Local/Specificموضعي )
 ."يتعلّق الألم بالموقف الراهن فقط"

 (: Pervasive/Globalمُنتشر )
 .بالألم في جميع المواقف""ساشعر 

 التخصيص 
(Personalization/Internality) 

 (: Not Personal/Externalغير شخصي )
 ."هناك عوامل أخرى تؤثر على مواقف الحياة"

 (: Personal/Internalشخصي )
 ."كل ذلك بسببي "

 التح م والإدارة 
(Controllability) 

 (: Controllableتحت السيطرة )
 ."بإمراني فعل شيء حيال ذلك"

 (: Incontrollableخارج عن السيطرة )
 ."لا يمرن فعل أي شي"

 : الفرق بين نمط التأويل التفاؤلي ونمط التأويل التشاؤمي في ظل المواقف السلدية61311الجدول 
 

( Frustration( والإحبهههاط )Adversity( من خبرات المحنهههة )Bounce backالمرونهههة أن ههها القهههدرة على الرجوع ) من أبسههههههههههههههط تعريفهههات
لا  ، اتنمية م اراتبما يشههههمل لتنمية جميع جوانب ا  مُفّصههههلاو  دليلاو هذه القدرة تطل  تقد . و (Misfortune( )Ledesma, 2014والمصههههيبة )

( وغيره من الاضههههطرابات Posttraumatic Stress Disorder (PTSD))ما بعد الصههههدمة ضههههغوط لاضههههطراب  تصههههدّيم ارات ال سههههيّما
، لكن في (Posttraumatic Growth (PTG)ما يُسمّى بنمو ما بعد الصدمة )ومعالجت ا وهذا ما قد يعزز المرونة النفسية و والوقاية من ا 

ق ال دف في رحلة يمتابعة السهههههعي لتحقنكتفي فيما قد يعزز المرونة النفسهههههية من عقلية تفاؤلية تُسهههههاعد الأفراد على  ،هذه الجزيية من الدليل
ة باستخدام يشمل هذا التدخل أولاو الكشف عن مستوى المرونة النفسي. لذا كتطبيق مُساعد للتطبيقين السابقين الرجاء والفاعلية الذاتية الإنجاز
 Campbell-Sills & Stein, 2007; Connor) (Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC)) النفسههههية المرونة مقياس

& Davidson, 2003 واأو )( مقيههاس العقليههة المرنههةResilient Mindset Scale (RMS)( )Arslan & Wong, 2023) تجههدر . و
ا للعم تإذا لوحظ ،هنا الإشههههههههارة إلى أهمية الكشههههههههف عن مسههههههههتوى العُسههههههههر النفسههههههههي  ، مايل على أحد المقياسههههههههين أو كليدرجات متدنية جدو

(Psychological Distress في تدخل )إلى جان  التعاون مع الطبي  النفسههههههههههههي والمُعالم  ،وتطبيق التدخل تصههههههههههههدّيالتنظيم الانفعالي وال
التشههاؤمي غير التاويل  نمطالفاعل وتعديل نمط التاويل التفاؤلي تطبيق التدخل القايم على تنمية ثانيوا و  المختص بالعلاج المعرفي السههلوكي.

التفاؤل ومع اسههههههتخدام بعض اسههههههتراتيجيات التنظيم  مف ومبشههههههرل رييسههههههي وفي ضههههههوء  (Seligman, 2011)سههههههيليجمان الفاعل في ضههههههوء 
   حس  حاجة العميل. تصدّيالانفعالي وال
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 25 ⧖ تفاؤلية مرنة عقلية بالمرونة النفسية تنمية  ⊛ والمرونة النفسية  تفاؤلال ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  يخبره بانه سيطبق معه أداة الكشف عن مدى اكتساب المرونة النفسية. يُرح  المُمارس بالعميل، ثم 

  ويُطبق معه أحد المقياسههههههههين الموجودين المرونة النفسههههههههية كياس : 61311يوجه المُمارس العميل إلى ورقة العمل
 .  أو كلي ما في ا

o  .ينبغي التاكيد أن نتيجة هذه المقاييس ليست لإطلاق الأحرام وإنما من أجل التامل للتحسين 

  ،لسهههابقيناثم يُشهههير إلى أن جلسهههة اليوم تتبع تدخلي الرجاء والفاعلية الذاتية يشهههرر المُمارس العميل على تفاعله 
  من أجل دعم السعي وراء ال دف. 

 ممارسة 

  ويُطبّق محتواها معه خطوة بخطوة. التفاؤل والمرونة النفسية: 61310 ورقة العمليوجّه المُمارس العميل نحو ، 

  في حال اختار العميل أي خيار من المجموعة الأولى )نمط التاويل التشههههههههاؤمي(، يبدأ معه المُمارس جلسههههههههة
ا،  العقلانيالتفنيد مصههغرة من  ا واأولإعادة تقويم النمط التشههاؤمي والاتفاق على أنه ليس صههحيحو ، ليس مفيدو

ل اسههههههههههههههتبهدالهه بنمط التهاويو ( تصههههههههههههههدّي)ويمرن الرجوع معهه لعميهات التنظيم الهذاتي والعلى العجز  بهاعهثبهل 
 التفاؤلي.

  ذل تُسههههههههههاعده على بيومية صههههههههههغيرة اتخاذ خطوات ب للإجابة عن "ما الذي يُمرن فعله"يوجّه المُمارس العميل
 .  الج د ضمن المُتاي

 خاتمة 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

  :يشرر المُمارس العميل على تفاعله، ثم يطل  منه رأيه في المقولتين الآتيتين ومدى اتفاقه مع ا 

 إلى الأمام نحو ال دف إلا إذا سُحِّ   للوراء. لا ينطلق الس م 

An Arrow can only be shot by pulling it backward. No idea who said it.  

 .عندما تظن اليرقة أن حيات ا قد انت ت، تُصبِّح فراشة جميلة 
Just when the caterpillar thought its life was over, it became a butterfly.  

 ية أنه بالرغم من أن تعريف المرونة النفسههههههإلى  ه في ا، ثم يُشههههههيرمارس إلى إجابات العميل، ويُناقشههههههالمُ  يسههههههتمع
، إلّا أنه يُمرن التعلّم من المقولتين ( من خبرات المحنة والإحباط والمصيبةBounce backالقدرة على الرجوع )

( لأنه الفرد في ضهههههههههوء هذه الخبرات قد اكتسههههههههه  الكثير Bouncing forwardالسهههههههههابقتين بان ا التقدّم للأمام )
 للتكيّف أو التعامل مع مثل ا حين تحدث... 

   3في  3أفضههل ذات ممرنة مواصههلة تطبيق نموذج أنمو وتمرين ليُكلف المُمارس العميل بواج (BPS 3X3) 
 ليتبنّى في ا نمط التاويل التفاؤلي. 

 مقدمة في الواردة  611ورقة العمل ، و المرونة النفسهههههههههههيةكياس : 6.311ورقة العمل إعادة تطبيق لمُمارس ل يُمرن
  .حسين مافي تالتفاؤل والمرونة النفسية للكشف عن دور العميل مع  الأهداف والمساعي الشخصيةالفصل حول 

O للمرونة النفسية ميل بشرل دوري من أجل تنمية أفضلمتابعة ودعم الع ينبغي . 
 

 

 

 
 قلم ودفتر  

 
: 61311ورقة العمل 

كياس المرونة 
  النفسية 
 
 
 
: 61310ورقة العمل 

التفاؤل والمرونة 
  النفسية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

: 611ورقة العمل 
الأهداف والمساعي 

 الشخصية
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 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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 كياس المرونة النفسية : 11136ورقة العمل  ✍

 

 :    (Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC)) النفسية المرونة مقياسأولاو
 

( 5) دائمًا: على النحو الآتي( أشههههههههه رفي الفترة الأخيرة )أياماأسهههههههههابيعا لديككل من ا  تكرارثم ارصهههههههههد درجة ، بتمعّنالآتية اقرأ كل فقرة من الفقرات 
  .( درجة واحدة1) أبدًاو ن،درجتا( 0) نادرًا، ( درجات3) أ يانًا، ( درجات2) غالبًا، درجات

 

 (5 – 1) التكراردرجة  الفقرة

   أستطيع التكيّف والتغيّر. .1

  . أستطيع التعامل مع كل ما يمرن حدوثه .0
  . أحاول رؤية الجان  الفكاهي من الأمور .3

   .التعامل مع الضغوط يزيدني قوة .2

  . أو المرضالمواقف العصيبة  أستعيد توازني بعد .5

   .اتمعوقأهدافي رغم الأستطيع تحقيق  .6

  . أحافظ على تركيزي حتى تحت الضغط .2

   .من الصع  أن يثبّط الإخفاق معنوياتي .8

  . أعتقد بقرارة نفسي أني شخص قوي  .9

   .بإمراني التعامل مع الانفعالات المزعجة .12

 52/  مستوى المرونة النفسية

(Campbell-Sills & Stein, 2007; Connor & Davidson, 2003, بتصرف) 
 

 (  Resilient Mindset Scale (RMS))مقياس العقلية المرنة ثانيوا: 

 

( 2) صااحيح ائمًادعلى النحو الآتي: ( أشههه رفي الفترة الأخيرة )أياماأسهههابيعاكل من ا ل موافقتكثم ارصهههد درجة ، بتمعّنالآتية اقرأ كل فقرة من الفقرات 
 . درجةلا ( 2) غير صحيحأبدًا  ،( درجة واحدة1) صحيح نادرًا، ندرجتا( 0) صحيح أ يانًا، ( درجات3) صحيح غالبًا، درجات

 

 (2 – 2) الموافقةدرجة  الفقرة

   . صلابة ذهنية وعاطفية للصمود في وجه التحديات التي أواج  الدي  .1

   . بغض النظر عن صعوبة الخبرات، أُقدّر أنني خرجت من ا .0

    .ما يجري بعقلية منفتحةول مراكبة احتى في المواقف الضاغطة، أح .3

    .لطالما أسعى لاستخلاص المعنى الإيجابي من المعاناة مما يفتح لي فرص التعلّم .2

   .بعون الله ثم بإيماني بنفسي ام ما كانت شراسة المواقف، أتجاوز صعوبات  .5

   .دون استسلاممن أتصارع مع تقلبات الحياة بإصرار وصبر  .6

 22/  مستوى المرونة النفسية

(Arslan & Wong, 2023, بتصرف) 
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  والمرونة النفسية التفاؤل : 10136ورقة العمل  ✍

 

 .تظن أنه أعاق تقدّمك نحو هدفك ا، أو صادموا، أو ضاغطوا مررت به مؤخرواصلبو  اسلبيو  اموقفو اذكر  .1
 

( عند انطباق الاقتباس الذي فسههههرّت أو ⬜( في المربع )✓ضههههع إشههههارة )؟ شههههعرت حين الماذا تظن أنه أعاق تقدّمك نحو ال دف؟ ماذا  .0
 أوّلت به الموقف.

 

  .الألم للأبد"شدة بقى تشعرت بان الموقف دايم، وقلت في نفسي: "س ⬜
   .شعرت بان ألم الموقف عام، وقلت في نفسي: "ساشعر بالألم في جميع المواقف" ⬜
   .شعرت بان الموقف بسببي، وقلت في نفسي: "أنا السب  " ⬜
  .شعرت بان الموقف لا يُمرن إدارته، وقلت في نفسي: "لا يمرنني فعل أي شي" ⬜
 

ي مُرّ" ⬜    .شعرت بان الموقف مؤقّت، وقلت في نفسي: "كل مُرّ س 
   .شعرت بان ألم الموقف موضعي، وقلت في نفسي: "يتعلّق الألم بالموقف هذا فقط" ⬜
  .هناك عوامل أخرى تؤثر على مواقف الحياة"شعرت بان مثل هذا الموقف يحدث، وقلت في نفسي: " ⬜
 .شعرت بان الموقف يُمرن إدارته، وقلت في نفسي: " بإمراني فعل شيء حيال ذلك" ⬜
 

 غير ذلك، اذكره.  ⬜
 
 
 
 ؟ المُتايمن ضقواك الشخصية، و  ، وباغتنامالتكيّفيةوباستخدام الاستراتيجيات ، ال دفب ما الذي يمرنك فعله الآن لتعزيز تمسّرك .3
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  وتكيّفية ومواظبة شغف: ذاتي عزم المثابرة 6.2
 

 ندذة مختصرة 
 

ر بدء طري هذا التدخل  ( إلى أهمية امتلاك ثلاث فضايل Emmons, 2003إيمونز )حيث أشار  ؛الإنجاز تدخلاتبالتذكير بمقدمة قد يُيسهّ
(Virtues  تتشههبع في المسههاعي الشههخصههية، وتتضههمن أسههالي )التنظيم ال( ذاتيSelf-regulation ) بشههرل من شههان ا إدارة أمور الحياة التي

د قإعادة التوجّه نحو تحقيق المسهههههاعي بعزم ومثابرة في وجه خبرات الإخفاق والمعاناة. على عين الأفراد أفضهههههل إلى جان  التمتع ببوصهههههلة تُ 
 وفاعلية ،وتخطيط وسهههعيوتفاؤل، از من رجاء مضهههامين التخلات الثلاثة للإنج (Prudenceالحرص )يظ ر في الفضهههيلة الأولى ألا وهي 

فيما أوجدته أنجيلا دكورث و خرون  فتظ ر (Perseverance) والمواظبة (Patienceالصههبر )أمّا مضههامين الفضههيلتين الأخريتين ومرونة. 
(Duckworth et al., 2007 ضههههمن )( ما يُسههههمّى بالمثابرةGrit .) الشههههخصههههية ضههههمن فضههههيلة قوى كإحدى ، وردت المثابرة تفصههههيل اوقبل

 وإن اء الجاد، العمل على الإكبال وتعني ،(Persistence) والإصههههرار( Perseveranceللمواظبة ) كمف وم مرادف( Courageالشههههجاعة )
ا وذلك ،عنه الابتعاد عند الصحيح لمسارإلى ا والعودة ات،معوقال رغم والمواظبة بدؤه، تم ما من ج ة ( Obsessivenessعن ال وس ) بعيدو

ا     (.Peterson & Seligman, 2004)من ج ة أخرى ( Laziness( أو الكسل )Helplessnessالعجز ) عنوبعيدو
 

مع  (Short Grit Scale (GRIT–S)مقياس المثابرة القصير )و ( Duckworth et al., 2007دّمته دكورث و خرون )في ضوء ما قالآن 
 (Consistency of Interestوّنين أساسيين هما ثبات الاهتمام )رمالمثابرة عبارة عن ف ،(Duckworth & Quinn, 2009زميل ا كوين )

أعمال ا بجان  مجموعة من (. ولتقديم Perseverance of Effort( والمواظبة على الج د )Passionالشهههههغف )مف وم وهو ما يُشهههههار إليه ب
 Grit: The Powerا بعنوان المثابرة: قوة الشههههغف والمواظبة )كتابو ( كتبت دكورث Peak Performance) دراسههههات الأداء الأعلىو  أدب

of Passion and Perseverance)  الاسههههتعانة ببعض الأدب النفسههههي السههههابق في قوى الشههههخصههههية وبلتوضههههيح معالم المثابرة بلغة سههههلسههههة
(Character Strengths( وعقلية النمو )Growth Mindset( والتدفق )Flow و ) وسههة الممارسههة المدر(Deliberate Practice وغيرها )
(Duckworth, 2016  .) 
 

 ؛فترات حيات ا إحدىلا بد من ذكر تاثرها بعمل ا كمعلمة رياضههههههههههههيات في  ،(Duckworth, 2016دكورث )وللبدء بابرز ما أشههههههههههههارت إليه 
يتم تناول ا في ثاني ما س حيث قدّمت الأسهلوب المنطقي لطري المثابرة وعلى شهرل معادلات، وفي هذه النبذة المختصهرة سهيتم تناول معادلتين

تعني لمثابرة . وهذا يعني أن االمثابرة = الصدر )الشغف + المواظبة(للتعبير عن مف وم المثابرة كالآتي: ف ي جزيية المواظبة، وأمّا أولاهما 
ا الأهداف طويلة المدى ،الاسهتمرار في ح  ما يفعله الفرد والاسهتمرار على بذل الج د نحو تحقيق الإنجاز دلة دكورث . ولف م معاوخصوصو

ا، فيما يلي أبرز الدروس من كتاب ا   :  يجدر أخذها بعين الاعتبار الأدب النفسيمن  التعليقات المصاحبةمع بعض جيدو
 

: الشغف )  (Passionأولاو

وهذا يؤكد ما يُشههههههههههب ه في المعادلة على أهمية الصههههههههههبر على الح   ،ثبات الاهتمام كاحد المرونين الرييسههههههههههيين للمثابرةسههههههههههبق الحديث عن 
( إلى أنه رغم شهههههههيوع التحمّس ومشهههههههاعر الحماس، إلّا أن قدرة Duckworth, 2016دكورث )أشهههههههارت لاسهههههههتمراره في تكوين الشهههههههغف. فقد 

ل ) بههل ينبغي  ،هفعلههيفي حهه  مهها  الفرد وقوعيرفي ( نههادرة من أجههل الثبهات وبههالتهالي التحلّي بههذلههك الشههههههههههههههغف الههدافع. فلا Enduranceالتحمهّ
صههل لدرجة إلى أن الشههغف لم ي تُشههيرالدراسههة التي  ومن اوبالرغم من بعض الانتقادات على نظرية المثابرة الاسههتمرار في حبه على الدوام. 

( Meta-analysisإلّا أن هناك دراسهههههههههة تحليل بُعدي )(، Credé, Tynan, & Harms, 2017التحصهههههههههيل )تاثير المواظبة في الأداء أو 
( المنطلق الأول الذي General Passion. يُعد الشهههههغف العام )(Pollack et al., 2020تعمّقت في دراسهههههة الشهههههغف من ثلاثة منطلقات )

علّق )أبرزها الحماس والسهههههرور والح  والت والخصهههههايص النفسهههههية حيث تكون الانفعالات الإيجابية ؛الأعمالإدارة يعتمد النموذج الريادي في 
. أمّا المنطلق الثاني ف و النموذج (Baum & Locke, 2004; Chen, Yao, & Kotha, 2009دافع محرك للأداء )والتوق( تجاه العمل 

حيهث ينهدفع الأداء داخليوا بفعل  ؛(Self-determination Theoryذاتي )( الهذي يعتمهد على نظريهة العزم الهDualistic Modelالقطبي )
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بفعل الرغبة بالسيطرة  ا( أو المتناغم أو المنسجم، ويندفع كذلك داخليو Harmonious Passionالاسهتقلالية الذاتية ليشرل الشغف التوافقي )
. أما المنطلق الثالث (Obsessive Passion( )Deci & Ryan, 2000; Vallerand et al., 2003والتحرم لتشههريل الشههغف الوسههواسههي )

( حيث ينقسهههم Self-regulation( الذي يعتمد على مف وم التنظيم الذاتي )Role-based Passion و الشهههغف القايم على الدور )فوالأخير 
 Passion forالتاسههههههههيس )( وشههههههههغف Passion for Developingإلى ثلاثة أشههههههههرال من الشههههههههغف حسهههههههه  الدور وهم شههههههههغف التطوير )

Founding( وشغف الاختراع )Passion for Inventing) (Thorgren & Wincent, 2013; 2015)  . 
 

بعلاقة طردية بالانفعالات ( أن جميع أشههههرال الشههههغف السههههابقة ترتبط Pollack et al., 2020ومن أبرز ما نتم عن دراسههههة بولاك وزملايه )
ة أو باخرى والوسههههههههواسههههههههي لأن ما يضههههههههمان بصههههههههور التوافقي نا نميل للتركيز في هذه الجزيية على الشههههههههغفين إلّا أنالإيجابية والفاعلية الذاتية، 

أشهرال الشغف الأخرى من انفعالات إيجابية وتنظيم ذاتي، كما أن الشغف العام وأشرال الشغف القايم على الدور وردت تطبيقات ا  محتويات
هو الشهههههههههغف الأعلى ارتباطوا التوافقي في مجال الأعمال والريادة بشهههههههههرل خاص. ومن الجدير بالذكر حسههههههههه  نتايم الدراسهههههههههة أن الشهههههههههغف 

الانفعالات والوحيد الذي يرتبط بعلاقة عرسهههههههية و البذل والرضههههههها الوظيفي، والأعلى ارتباطوا بالانفعالات الإيجابية، بالاتجاهات الإيجابية نحو 
التركيز على  يؤكد أهمية ممّا إلى علاقته الطردية بالفاعلية الذاتية كما باقي أشههههرال الشههههغف وبالإبداع كما شههههغف الاختراع إضههههافةو السههههلبية، 
ن من المثير للانتباه أن الشهههههههغف الوسهههههههواسهههههههي هو الشهههههههغف الوحيد الذي يرتبط بعلاقة مع الانفعالات السهههههههلبية كما . كما أالتوافقيالشهههههههغف 

تبني لفرد نحو احيث قد يُعزى ذلك لأصهههل الشهههغف الوسهههواسهههي القايم على الرغبة بالسهههيطرة التي تدفع  ؛الانفعالات الإيجابية والفاعلية الذاتية
رة واحتراق ذاتي ( Ruminationغير فاعلة كالاسهههههههههتجرار ) صهههههههههدٍّ تاسهههههههههتراتيجيات تنظيم انفعالي و  الذي قد يسهههههههههتجر إج اد وضهههههههههغوط مُن ِّ

(Burnout لذا ينبغي الكشههف عن هذين الشههغفين لدعم التوافقي إلى أبعد حد، والانتباه للوسههواسههي إذا أثر بطريقة سههلبية على الأداء واأو .)
 . التكيّفية تصدّيم الانفعالي والالحالة النفسية من أجل مواج ته بعمليات التنظي

 

   (Perseverance)ثانيوا: المواظبة 
ي وهذا يؤكد ما يُشهههههب ه في المعادلة على أهمية الصهههههبر ف ،المواظبة على الج د كاحد المرونين الرييسهههههيين للمثابرةسهههههبق الحديث كذلك عن 
د لبذل الج  فإنّ في اكتساب الم ارة ن كان للموهبة أهمية إِّ  معادلة تبيّن أنّ  (Duckworth, 2016دكورث ) قدمتالمواظبة لاستمرارها. فقد 

 ستمرار بذل الج داويُشهترط لاكتسهاب الم ارة  أو القدرة أو الموهبةاغتنام الإمرانية لتعلّم كيفية بذل الج د أهمية مضهاعفة بمعنى أنه يُشهترط 
ا للأهداف طويلة المدى كما يظ ر في الشرل الآتي: لتحقيق الإنجاوتطبيق ا  في اغتنام الم ارة المرتسبة  ز وخصوصو

 

 
 الجهد المستمر في الإنجاز دور : 61211الش ل 

 

من حول المواظبة باختصهههههار إلى أنه يصهههههع  تحديد مدى الموهبة والقدرة ( Duckworth, 2016دكورث ) كما يمرن التوصهههههل فيما قدّمته
م ادون بذل الج د في خوض الخبرات والاسهههتكشهههاف، وعند إدراك امتلاك الموهبة لا يمرن أن تُصهههبح م ارة إلّا إذا تم بذل الج د للتعلّم واغتن

تم اسهههههههتمرار بذل الج د في العمل والتطبيق حتى تحقيق الإنجاز. لذا من الموهبة، وعند اكتسهههههههاب الم ارة لا يمرن أن تُصهههههههبح إنجازوا إلّا إذا 
 حغير المنطقي أن نسههمح لفكرة: "هذا كل ما أسههتطيع فعله " قبل الاسههتكشههاف والتعلّم والعمل والتطبيق ثم التامّل، ولذا من المنطقي أن نسههم

حيث  ،نموذج للمواظبةأفضههههههل الأطفال الصههههههغار هم أن كما أشههههههارت إلى  .نفسههههههنا التعمّق في ف م أبعاد السههههههؤال: "ما الذي يُمرنني فعله؟"لأ
، ينويندر رؤيت م متوترين أو مُحر ج لتزمون بتحقيق ال دف، ويجت دون في المحاولة، ولا يسههههههههههههتسههههههههههههلمون عند السههههههههههههقوط أو الإخفاقنجدهم ي

 ونرى أن من الأبرز الأمثلة على هذه المواظبة لدى الأطفال مشوار تعلّم م للمشي   وبالن اية ين ون ما بدأوا فعله بنجاي.
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سة الممار في ضوء  هأنإلى الإشارة ب ومن الجدير
 عالي محدّد هدف وضههعحيث ينبغي المدروسههة 
دون ن م تنفيههذ الخطههةفي  التركيزيتم  ،التحههدّي
ثم التامّل في مدى تحقيق ال دف ضههههمن  تشههههتت

 ,Duckworthذاتيههة أو جمليهة ) تغهذيههة راجعههة

2016; Ericsson & Lehmann, 1996 ،)
نشههههههههههههههر ثقهافهة المثابرة وتعليم ا في البيت يمرن و 

من والدراسهههههههههة ( Parentingخلال الوالدية )من 
من خلال والعمههل ( Educationخلال التعليم )

 (، وههههههههذا عههن طههريههقManagementالإدارة )
يوفّر خبرات اسههههههههتكشههههههههاف  داعم حريم ن متبنّي 

لك ت يتحديتطل    متطلِّ القهدرات وصههههههههههههههقل ا و 
 تحدّي. عالية الالقدرات بم مّات 

 المتطلب الح يم -النهج الداعم: 61210الش ل 
 

 اء الشغف والمواظبة ور ما أخيروا: 
ا عنوان ها الرييس هومراجعهةو ( Datu, 2021داتو )قهدّم   Beyondمها وراء الشههههههههههههههغف والمواظبهة ) للمثهابرة تُعهد من أبرز مها تم تقهديمهه نقهديهو

Passion and Perseverance لرفاه اإلى أهمية المثابرة ودورها التنبؤي في  -دراسههههات عديدةبالرجوع إلى -(. وقد أشههههار داتو في مراجعته
باشهههههراله الشهههههخصهههههي والمتعي والمعنوي والرضههههها عن الحياة والمعنى في الحياة والسهههههلوك الاجتماعي الإيجابي والتقدير، والصهههههحتين النفسهههههي 

ا عن الاكتئاب والقلق والإج ا ، والنجاحين (العقلية والانفعالية والاجتماعية د وأعراضهههه االجسههههدية )التمارين والتغذية الصههههحية( والنفسههههية )بعيدو
جية ورضههههها وإنتاجاه نحو الفعل وانخراط تواالدراسهههههي )من تحصهههههيل وانخراط وانضهههههباط ونمو وتعلّم ودافلية وإتقان وكيادة( والم ني )من أداء 

ول ا  (Medial Prefrontal Cortex) الوسهطي الجب ي الفص قشههرةمن الناحية العصهبية، ترتبط المثابرة ب. و (وريادة وابتكار وسهلوك كيادي
( Regional Fractional Amplitude of Low-frequency Fluctuations) المنخفض التردد لتقلبات الجزيية سهههههعةعلاقة عرسهههههية ب

 في ديةالرما المادة حجميرون لدى المثابرين و ق عمليات وضهههههههههع الأهداف وتنفيذ الخطط وضهههههههههبط الذات والتكيّف مع النكسهههههههههات، التي تعو 
 المادة مسههههههارات في ال يرلية السههههههلامة ( أكبر، وتكون Regional Gray Matter Volume in the Right Putamen) اليمنى البطامة
 لذا قد( أفضهههل، وذلك يعبّر عن مرونة نفسهههية وتنظيم انفعالي أفضهههل. Structural Integrity in White Matter Pathways) البيضهههاء

 .  (The Optimal Performance and Health (OPAH)) الأفضلالصحة والأداء نموذج داتو في مراجعته يبرر ذلك اقتراي 
 

  اما قد ينقص طريلا سهيّما في مجتمعات الدراسة الغربية "الفردية" و  ،تعريف المثابرة ومقياسه اانتقد ( في مراجعته Datu, 2021داتو )لكن 
لفرد قد الخارجة عن إطار إرادة ا العصههههيبةفي أن ثبات الاهتمام والشههههغف والمواظبة في الأوضههههاع  انتقادهتلخص يقد و  .يرمل اقتري ما قد وا

( Baumeister et al., 2003، وهذا يشههههبه ما أسههههماه بوميسههههتر و خرون )جسههههيمةنفسههههية وجسههههمية  اعلى الأداء وأضههههرارو  اعرسههههيو  ايجل  أثرو 
ا في ،فرطفإن مثل هذا الإصههههرار الم(. Blind Persistenceبالإصههههرار الأعمى ) ي ؤديقد لا  ،"الجمليةغير الغربية "الثقافات  وخصههههوصههههو

الغرور التي كالدفاعية المفرطة والنرجسههههية و  سههههلبيةتقبّل الفرد لخصههههايص ؤدي إلى يبل على العرس قد  ،بالضههههرورة إلى رفاه نفسههههي أفضههههل
 ليرون مرونوا( Adaptabilityتكيّفية )إضههههافة ال ي داتواقتر . لذا تعقيد الحالةصههههعوبة الظروف و تؤدي به إلى العزلة نفسههههيوا واجتماعيوا وزيادة 

ا كبيروا في  ىلاقالذي  ه الجديدمقياسهههههالمثابرة و في مف وم ظبة اإلى جان  الشهههههغف والمو  اأسهههههاسهههههيو  واقعي  السههههههنوات لما له من حسهذه رواجو
 .  بدلاو من الجمود ،بما في ا الاجتماعية ،والتكيّف مع الأوضاعر يسمح بمرونة التغيّ 
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 دكورث وكوينلهههه (Short Grit Scale (GRIT–S)) القصههههههههههههههير المثههههابرة مقيههههاسفي هههههذه الجزييههههة من تههههدخلات الإنجههههاز يُعتمههههد لههههذا 
(Duckworth & Quinn, 2009 )  مقياس نموذج المثابرة الثلاثيبإضههههههههههههههافة فقرات التكيّفية أو القابلية للتكيّف حسهههههههههههههه (Triarchic 

Model of Grit Scale (TMGS) ) لداتو ويوين وتشههين(Datu, Yuen, & Chen, 2017 في ورقة العمل )فيُركّز. أمّا التدخّل 61211 
ية الأسهههههاسهههههنفسهههههية الحاجات التطبيق الممارسهههههة المدروسهههههة بما يحقق على  ،حسههههه  حاجة العميل ،عدّةجلسهههههات في جلسهههههته المطوّلة أو في 

ل إليه رايان وديسهههي )بما يدعم المثابرة لأفراد والمجتمعات ل لقيام بالوظايف الإنسهههانيةل المؤدية ( Ryan & Deci, 2017في ضهههوء ما توصهههّ
 على النحو الآتي:  الذاتي، وذلكبعد عقود طويلة من العمل البحثي في نظرية العزم 

 
: المقاربة )  (  Relatednessأولاو

ويُمرن النظر  .عني التعامل مع ما هو مُتاي وصهههنع السهههياقات لما يتناسههه  والقيم والحاجات الشهههخصهههيةالإتقان البيئي وتلما يُعرف بمُشهههاب ة 
نرجسههههية و الألا تعني الامتثال والطاعة العمياء للمجتمع، ولا تعني الأنانية و  تعني مقاربة تطلعات الفرد بتطلعات المجتمع ل ا كحالة وسههههطية

وللمجتمع  يلللعمالمجتمع. لذا في هذه التدخل، نطري سههههههههههؤالاو للتامّل في مدى أهمية ال دف  تطلعاتوالانسههههههههههلا  عن  فردية تطلعاتلتلبية 
 . الذي يليش فيه

 
 (  Autonomyالاستقلالية )ثانيوا: 

 لتقويم الذاتية حسهه  المعايير الشههخصههية وتقاوم نظرة الآخرين وتقييم م وغيرها من الضههغوط الاجتماعيةالتنفيذ والتخطيط و الدافعة لمليات عال
 ةالتي قد تظ ر على شههرل مرافآت وعواق  كردود أفعال على الأفعال. ولمنع ف م الاسههتقلالية على أن ا أنانية، فكذلك يُمرن النظر ل ا كحال

ا تنظيم ذاتيي وسهههههههطية تعن تماد على ، ولا تعني الاعأو عدم تقديم ما ينفع المجتمع مسهههههههتقل ولا تعني الانفصهههههههال عن المجتمع والعمل وحيدو
ل، نعتمههد على مقيههاس. أو انتظههار تقههدير المجتمع المههادي والمعنوي  المجتمع والاتكههاليههة لأبعههاد ا ةمتعههدّد العمههل دافليههة لههذا في هههذا التههدخههّ

(Multidimensional Work Motivation Scale (MWMS)( حسههههههه  تريبانير و خرين )Trépanier et al., 2023 للتاكيد على )
بسههههب  تكاليف ا رغم ( Controlled Motivationالدافلية المضههههبوطة )وتجنّ  ( Autonomous Motivation)الدافلية المسههههتقلة تبنّي 

 .  (Carpentier & Mageau, 2019) (Amotivationعن دافع العجز )بعض فايدت ا، والابتعاد 
 

 (  Competenceالكفاءة )ثالثوا: 
ل نعتمهد مجموعهة من الم ارات أبرزها التخلّي  مجموع المعهارف والم هاراتهي  ا يقومون بهه من أفعهال. وفي ههذا التهدخهّ التي تُمرّن الأفراد ممهّ

حو  ههها لمههها في ههها من توجيهههه للتفكير نليوقف التعلّق بهههالخبرات الإيجهههابيهههة والانفعهههالات المترتبهههة ع أي( Nonattachmentأو وقف التعلّق )
لات اتحقيق أهداف غير واقلية أو رفع التوقعات في المسهههههتقبل وبالتالي تمحور مراكبة وتقويم التقدّم حول اسهههههتمرار الخبرات الإيجابية والانفع

 يتجزأ من حياة لا احول تجنّ  ورفض حدوث أي خبرة سهلبية وانفعال سلبي )وهذا طبيعي ويُعد جزءو  حيل ( أوتالإيجابية إلى الأبد )وهذا مسه
، (Ciarrochi et al., 2020; Elphinstone, Sahdra, & Ciarrochi, 2015; Sahdra, Ciarrochi, & Parker, 2016)الإنسان (  

لية إلى تامّل الدافلية وتوجي  ا نحو الداف إضههههههههافةو مرونات المثابرة. و ة لمعوقالم ارات الوعي ووقف إعادة تبنّي العوامل العميل  يرسههههههه  ممّا
شههههغف العميل نحو الشههههغف التوافقي والتخلّي عن ال شههههغفنسههههتمر في توجيه كما سههههبق، والتخلّي عن الدافلية المضههههبوطة والعجز المسههههتقلة 

زة عقلية الإج اد اللتبنّي لديه  المواظبة(، وتوجيه Vallerand et al., 2003الوسههههواسههههي ) ( والتخلّي Enhancing Stress Mindset)مُعزِّ
والتخلّي لديه  التكيّفية، ودعم (Crum, Salovey, & Achor, 2013)( Debilitating Stress Mindset) رةالمُن ِّ عن عقلية الإج اد 

تام الممارسة الختام ندعو المُمارس إلى تشجيع العميل لخوفي . تصدّيعن الاستراتيجيات غير التكيّفية في ضوء تدخل التنظيم الانفعالي وال
دّد الأبعههاد، الههدافليههة متعههالمههدروسههههههههههههههة بتطبيق التغههذيههة الراجعههة بمختلف الطرق التي من هها الاختبههار الههذاتي )إعههادة تطبيق مقههاييس المثههابرة، و 

زةالعقليههة الإج ههاد التخلّي، و و  ومن هها رأي الآخرين )من الأهههل واأو زملاء الههدراسههههههههههههههة أو العمههل( ( رههةالمُن ِّ ، والتخلّي عن عقليههة الإج ههاد مُعزِّ
 والتامّل في الإنجازات )مرونات السيرة الذاتية(.
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 92 ⧖ تنمية المثابرة من خلال فنيات العزم الذاتي  ⊛  ذاتي عزم المثابرة ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  يخبره بانه سيطبق معه أداة الكشف عن مدى اكتساب المثابرة. يُرح  المُمارس بالعميل، ثم 

  مقياس المثابرة ويُطبقه معه. : 61211يوجه المُمارس العميل إلى ورقة العمل 

o  .ينبغي التاكيد أن نتيجة هذه المقاييس ليست لإطلاق الأحرام وإنما من أجل التامل للتحسين 

  يشههرر المُمارس العميل على تفاعله، ثم يُشههير إلى أن جُلّ المثابرة ومرونات ا نابعة من نظرية العزم الذاتي، ولذا
 جلسة اليوم تعتمد علي ا. 

 ممارسة 

  ويُطبّق محتواها معه خطوة بخطوة. المثابرة عزم ذاتي: 6.210 ورقة العمليوجّه المُمارس العميل نحو ، 

  في المقههاربههة، يراجع المُمههارس مع العميههل هههدفههه ويؤكههد على مقههاربههة ال ههدف ليرون لههه معنى وأهميههة للعميههل
 أو أنشطة على الأقل لتحقيق ال دف. م ماتوللمجتمع الذي يليش فيه، ويُساعده في وضع ثلاثة 

  افع ويُناقش معه أي الدو ، مقيهاس دافلية العمل متعدّدة الأبعادفي الاسههههههههههههههتقلاليهة، يُطبق المُمهارس مع العميهل
 ينبغي التمسّك ب ا وأي من ا يُمرن التخلّي عن ا. 

o  .ينبغي التاكيد أن نتيجة هذه المقاييس ليست لإطلاق الأحرام وإنما من أجل التامل للتحسين 

o لدافلية امارس في ضهههههههههوء نتايم العميل مناقشهههههههههته من أجل توجي ه لتبنّي الدافلية المسهههههههههتقلة )بما في ا مُ يمُرن لل
الداخلية والتنظيم المحدد لما ل ا من دور في اسهههتمرار المثابرة باسهههتقلال عن الدوافع الأخرى ولما ل ا من علاقة 

للحذر من الدافلية المضهههههبوطة )بما توجي ه (، و 2نحو ) إلى أقصهههههى حد ورفع معدل ا (بالإنجاز والرفاه النفسهههههي
بالتالي الاحتراق وزيادة الضهههغوط والإج اد و  ت التجن  غير التكيفّيةلأن ا ترتبط باسهههتراتيجيا قح مفي ا التنظيم الم

سهتحل محل ال دف ذي المعنى وسيرتبط الأداء بوجودها ، والدافلية الخارجية الاجتماعية والمادية لأن ا الداخلي
مدفوعوا  لحيث إن وجُدت فسهتسهتمر المثابرة والعمل وإن غابت سيتوقف العمل وسيغي  الأمل  أماّ إذا كان العم

ا للحد من(2-3دون ) ما وتقليل معدل ا إلى (لسههههتكون تحصههههيل حاصههههفوباسههههتقلال عن ا  ذاتيوا  ، وتوجي ه أيضههههو
 الم ماتلأنهه لو كهان من دوافع العميل عدم فعل ( 1إلى أدنى حهد نحو ) وتقليهل معهدلهه (أو اللادافليهة)العجز 

فينبغي عليه أن يختار إماّ أن يتركه أو أن يعمل بدافع مسهههههههتقل مع بعض الدوافع المضهههههههبوطة أو الأفضهههههههل أن 
 يعمل بدافع مستقل تماموا.

  التوافقي ومقياس الشهههههغف الوسهههههواسهههههي، ويُناقش معه الشهههههغف مقياس في الكفاءة، يُطبق المُمارس مع العميل
 الشغف الذي ينبغي التمسّك به والشغف الذي ينبغي التخلّي عنه. 

o  .ينبغي التاكيد أن نتيجة هذه المقاييس ليست لإطلاق الأحرام وإنما من أجل التامل للتحسين 

o  اسهههههههتمرار  شهههههههغف التوافقي )لدوره فيفي ضهههههههوء نتايم العميل مناقشهههههههته من أجل توجي ه لتبنّي الللممُارس يمُرن
(، والتخلّي عن الشههغف الوسههواسههي 2المثابرة وبالتالي الإنجاز والرفاه النفسههي( ورفع معدله إلى أقصههى حد نحو )

 (.  2-3دون ) ما ( وتقليل معدله إلىالداخلي)لدوره في زيادة الضغوط والإج اد وبالتالي الاحتراق 

  ا، يُطبق المُمههارس مع العميههل  ، ويُنههاقش معههه العقليههة التي ينبغيمقههاييس عقليههة الإج ههادفي الكفههاءة أيضهههههههههههههههو
 التمسّك ب ا والعقلية التي ينبغي التخلّي عن ا. 

o  .ينبغي التاكيد أن نتيجة هذه المقاييس ليست لإطلاق الأحرام وإنما من أجل التامل للتحسين 

 
 قلم ودفتر  

 
: 61211ورقة العمل 
  المثابرة مقياس

 
 
 
: 61210ورقة العمل 

 المثابرة عزم ذاتي 
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o زة الالإج اد لعميل مناقشته من أجل توجي ه لتبنّي عقلية يمُرن للمارس في ضوء نتايم ا في استمرار  الدوره)معُزِّّ
عقلية الإج اد (، والتخلّي عن 2إلى أقصهههههههههههى حد نحو ) االمثابرة وبالتالي الإنجاز والرفاه النفسهههههههههههي( ورفع معدل 

 (.  2حو )إلى أدنى حد ن( وتقليل معدل ا الداخليفي زيادة الضغوط والإج اد وبالتالي الاحتراق  ا)لدوره رةالمنُ ِّ 

 ما الذيه ويُناقش مع ،اس التخلّيا وقف التعلّق المختصهههههههرمقي، يُطبق المُمارس مع العميل أخيروا في الكفاءة 
 التخلّي عنه.  ينبغي وما الذي ك بهينبغي التمسّ 

 خاتمة 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

  ،يُكلّف المُمارس العميل بواج  حول التخطيط لإجراءات تزيد من معدلات الدافلية المسهههتقلة، والشهههغف التوافقي
زةالعقلية الإج اد و   .  ، والتخلّي، والمثابرةمُعزِّ

 مقدمة الفصهههههههههل في الواردة  611ورقة العمل مقياس المثابرة، و : 61211ورقة العمل إعادة تطبيق لمُمارس ل يُمرن
  .للكشف عن دور المثابرة والعزم الذاتي في تحسين ماالعميل مع  الأهداف والمساعي الشخصيةحول 

o مقاييس لاالاختبار الذاتي )إعادة تطبيق  إلى إضههههههههههههههافةو تطبيق التغذية الراجعة للممُارس تشههههههههههههههجيع العميل يمُرن ل
رأي الآخرين )من الأهل واأو زملاء الدراسهههههههههة أو العمل( والتاملّ في الإنجازات )مرونات  عن طريق( السهههههههههابقة

 السيرة الذاتية(.

O للمثابرة ميل بشرل دوري من أجل تنمية أفضلمتابعة ودعم الع ينبغي . 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

: 611ورقة العمل 
الأهداف والمساعي 

 الشخصية 

 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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   المثابرة مقياس: 11126ورقة العمل  ✍
 

 . ا( حول الرقم المناس  على المقياس المدرج لكل من⃝) بوضع دايرة عليك انطباق اارصد درجة و ، بتمعّنالآتية اقرأ كل فقرة من الفقرات 

 

 (5 – 1) الانطباقدرجة  الفقرة

  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  ختلف.  خر م هدف لتحقيق أسعى بعدها لكنني معيّنوا غالبوا هدفوا أضع لنفسي .1

ا بفكرة أو قد  .0   تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  مشروع لمدة قصيرة، لكنني بعدها أفقد ذلك الاهتمام. أكون م تموا جدو

  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  .لإنجازهاعدة  اأش رو  تاخذ منيالتي  تامالم تركيزي على    منأتصعّ  .3

  تنطبق تماموا 1    0    3    2    5 اأبدو لا تنطبق  . عن إنجاز ما سبق ا انتباهيالجديدة  تاموالم الأفكار شتت لطالما تُ  .2

 02/ الشغف درجة

  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  أُن ي دوموا كل م مة أبدأها م ما كانت.  .5

  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق   أستسلم بس ولة.، فانا لا من عزيمتيط ثبّ تُ لا النكسات  .6

  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  . لا أتوقف عن المحاولةانا ، فاجت دو مُ  أعتبر نفسي .2

ا أعتبر نفسي .8   تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  . ، فانا ملتزم بتحقيق ال دفمُجدًّ

 02/ المواظبة درجة

  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  أقدّر الفرص الجديدة التي تظ ر في حياتي.  .9

  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  تغيير الخطط أمر م م لتحقيق أهدافي )طويلة المدى(.  .12

  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  تدفعني التغيّرات للعمل بجدّ.  .11

  تنطبق تماموا 5    2    3    0    1 اأبدو لا تنطبق  أستطيع التكيّف مع تغيّر ظروف الحياة.  .10

 02/ يةالتكيّف درجة

 02/ معدل المثابرة
 

(Datu, Yuen, & Chen, 2017; Duckworth & Quinn, 2009, بتصرف) 
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 المثابرة عزم ذاتي : 10126ورقة العمل  ✍
 

 :  المقاربة أولاو
 

 ما ال دف الذي ترجو تحقيقه؟ 
 
 
 
 

 لماذا ترجو تحقيق هذا ال دف؟ 
 
 
 
 
 م ما كيّما مُفيد للآخرين   ⬜ م ما كيّما مُفيد لي  ⬜   ؟معنىا أهمية ال دفما 

 ضمن اهتمام المجتمع  ⬜ ضمن اهتماماتي   ⬜ ما مدى ارتباط ال دف؟ 
 

أو   ماتم أبرز ثلاثأو أنشههههطة لتحقيق هدفك الرييس )متوسههههطا طويل المدى(. اكت  ال دف وضههههع مقابله  م ماتتامّل فيما تقوم به من 
 أنشطة تسعى من خلال ا لتحقيق ال دف )بابسط لغة ممرنة(. 

 
 :أو الأنشطة التي تسعى من خلال ا لتحقيقه ماتالم  :ال دف
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 الاستقلالية ثانيوا: 
 (  Multidimensional Work Motivation Scale (MWMS)مقياس دافلية العمل متعدّدة الأبعاد )

 

 انطباقد درجة بتمعّن، ثم ارصهه المقاييس الثلاثة اقرأ كل فقرة من فقراتوالأنشهطة التي تسهعى من خلال ا لتحقيق هدفك،  تامفي ضهوء الم 
 واحدة.  ( درجة1)أبدًا  تنطدق لاو ( درجات2) اتنطدق تمامً بين  عليك كل من ا

 
 درجة التقدير المقياس المدرج  : أقوم بالفعل/ المهمة/ النشاط )عمل، دراسة، ...( ... فقرةال بُعد  مقياس

لة 
ستق

الم
ية 

افع
الد

 

الدافعية 
 الداخلية 

ا  لأنه مثير للاهتمام.  .1  2ا اتمامو  7          1أبدو
ا  لأن ما أقوم به م م.  .0  2ا اتمامو  7          1أبدو
ا  لأنني أستمتع بفعله.  .3  2ا اتمامو  7          1أبدو

 2/ (Intrinsic Motivation)الدافعية الداخلية معدل 

التنظيم 
 المحدد 

ا  لأنه يتوافق مع كي مي الشخصية.  .2  2ا اتمامو  7          1أبدو
ا  ى بالنسبة إليّ. لأن له معنو  .5  2ا اتمامو  7          1أبدو

 2/ (Identified Regulation)معدل التنظيم المحدد 
 2/ (Autonomous Motivation)معدل الدافعية المستقلة 

 
 درجة التقدير المقياس المدرج  : أقوم بالفعل/ المهمة/ النشاط )عمل، دراسة، ...( ... فقرةال بُعد  مقياس

طة 
ضدو

الم
ية 

افع
الد

 

التنظيم 
مالمُ   قحر

ا  لأنني إن لم أفعله ساشعر بالاستياء.  .1  2ا اتمامو  7          1أبدو
ا  لأنني إن لم أفعله ساشعر بالعار والخجل.  .0  2ا اتمامو  7          1أبدو

م التنظيم معدل   2/ (Introjected Regulation)المُقحر

ية 
ارج

الخ
ية 

افع
الد

 

ية 
اع

جتم
الا

 

ا  لأحصل على قبول الآخرين )العايلة، الزملاء، الأصدقاء، ...(.  .3  2ا اتمامو  7          1أبدو
ا  لأحصل على احترام الآخرين )العايلة، الزملاء، الأصدقاء، ...(.  .2  2ا اتمامو  7          1أبدو
ا  لأتجنّ  انتقاد الآخرين )العايلة، الزملاء، الأصدقاء، ...(.  .5  2ا اتمامو  7          1أبدو

 2/ (Extrinsic Motivation – Social)الدافعية الخارجية الاجتماعية معدل 
ية 

ماد
ال

 

ا  لأحصل على أوضاعا مرافآت مالية أفضل.  .6  2ا اتمامو  7          1أبدو
ا  لأحصل على أوضاعا فرص وظيفية أفضل.  .2  2ا اتمامو  7          1أبدو
ا  أخسر عمليا دراستيا عايلتي. لا لكي  .8  2ا اتمامو  7          1أبدو

 2/ (Extrinsic Motivation – Social) الماديةالدافعية الخارجية معدل 
 2/ (Extrinsic Motivation)الدافعية الخارجية معدل  

 2/ (Controlled Motivation)الدافعية المضدوطة معدل 
 

 درجة التقدير المقياس المدرج  لا أقوم بالفعل/ المهمة/ النشاط )عمل، دراسة، ...( ... : فقرةال مقياس

 العجز/ لا دافعية 

ا  لأنه مضيعة للوقت.  .1  2ا اتمامو  7          1أبدو
ا  لأنه لا يستحق بذل الج د. .0  2ا اتمامو  7          1أبدو
ا    لأنني لا أعرف لماذا اخترت هذا العملا هذه الدراسة .3  2ا اتمامو  7          1أبدو

 2/ (Amotivation)لا دافعية المعدل العجز/ 
 (Trépanier et al., 2023, بتصرف) 
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 ثالثوا: الكفاءة 

 ( /Obsessive Passion Scale)Harmoniousالتوافقي ومقياس الشغف الوسواسي مقياس الشغف 
 

   ((Harmonious Passionالتوافقي الشغف  مقياس .1

تمعّن، ثم ب التي تصهههههف تلك الم مات الآتية اقرأ كل فقرة من الفقراتوالأنشهههههطة التي تسهههههعى من خلال ا لتحقيق هدفك،  تامفي ضهههههوء الم 
 . واحدة ( درجة1)أبدًا  غير موافقو ( درجات2) موافق جدًابين كل من ا على  موافقتكارصد درجة 

 

 (2 – 1) الموافقةدرجة  ي ... هدف لتحقيق خلالها من سعىأ التي والأنشطة تامالمه: الفقرة

   تقودني لخوض تجارب وخبرات متنوعة.  .1

   تزيد من اكتشافي لأمور كانت تغي  عن ذهني، ممّا يزيد تقديري ل ا.  .0

   تجعلني أعيش خبرات تستحق تذكّرها في المستقبل.  .3

   تجعلني أتامّل في الخصايص والنقاط التي تعجبني بنفسي.  .2

  تتوافق وتنسجم مع باقي أنشطة حياتي.  .5

  تاخذني كليوا لدرجة الانخراط التام أثناء القيام ب ا.  .6

  . إدارت ا وتنظيم اعبارة عن شغف قوي، لكن لا أزال أستطيع  .2
 2/ التوافقي الشغف معدل

(Vallerand et al., 2003, بتصرف) 
 

   ((Obsessive Passion الشغف الوسواسي مقياس .0

تمعّن، ثم ب التي تصهههههف تلك الم مات الآتية اقرأ كل فقرة من الفقراتوالأنشهههههطة التي تسهههههعى من خلال ا لتحقيق هدفك،  ماتفي ضهههههوء الم 
 واحدة.  ( درجة1)أبدًا  غير موافقو ( درجات2) موافق جدًابين كل من ا على  موافقتكارصد درجة 

 

 (2 – 1) الموافقةدرجة  ي ... هدف لتحقيق خلالها من سعىأ التي والأنشطة تامالمه: الفقرة

   دون ا. من لا أستطيع الليش  .1

   لا أستطيع تخيّل حياتي من دون ا.  .0

ا ب ا.  .3   أعتبر نفسي م ووسو

   تجذبني عاطفيوا لدرجة التعلّق.  .2

   يعتمد مزاجي على مدى قدرتي للقيام ب ا.  .5

  تاسرني وأشعر بالحاجة للقيام ب ا على الدوام.  .6

  عبارة عن شغف قوي، ولا أستطيع إدارت ا وتنظيم ا.  .2
 2/ الوسواسي الشغف معدل

(Vallerand et al., 2003, بتصرف) 
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  (  Stress Mindset Measuresمقاييس عقلية الإج اد )

 

ح الذي ط بالمصطلو ا عام )وهو المعتمد( والآخر خاص )إذا أردت تطبيقه، يمرنك اسهتبدال كلمة الضغمن لعقلية الإج اد أحدهاهناك مقياسه
 مقياسين فرعيين على النحو الآتي: تُطلقه على الضغط أو الإج اد الخاص الذي تمرّ به(. كما يتكون المقياس من 

 

زة عقلية الإج اد ال مقياس .1  (   Enhancing Stress Mindset Measure)مُعزِّ

 ( درجات2) افق جدًامو بين ( أشههه ركل من ا في الفترة الأخيرة )أياماأسهههابيعال موافقتكثم ارصهههد درجة  ،بتمعّنالآتية اقرأ كل فقرة من الفقرات 
 .  درجةلا ( 2)أبدًا  غير موافقو

 

 (2 – 2) الموافقةدرجة  للضغوط ...  التعرّض: الفقرة

ر .1    ونموّي.  تعلّمي يُيسِّّ

   .وإنتاجيتي أدايي يُحسّن .0

   يستثير نشاطي وحيويتي.  .3

   له أثر إيجابي يُمرن الاستفادة منه.  .2

زة ال الإجهاد عقليةمعدل   2/ مُعزِّ

(Crum, Salovey, & Achor, 2013, بتصرف) 
 

 (  Debilitating Stress Mindset Measure) رةالمُن ِّ عقلية الإج اد  مقياس .0

 ( درجات2) افق جدًامو بين ( أشههه رفي الفترة الأخيرة )أياماأسهههابيعاكل من ا ل موافقتك، ثم ارصهههد درجة بتمعّنالآتية اقرأ كل فقرة من الفقرات 
 .  درجةلا ( 2)أبدًا  غير موافقو

 

 (2 – 2) الموافقةدرجة  للضغوط ...  التعرّض: الفقرة

   ونموّي.  تعلّمي يعوق  .1

   .وإنتاجيتي أدايي يُضعِّف .0

  يستنزف نشاطي وحيويتي.  .3

   له أثر سلبي وينبغي تجنّبه.  .2

 2/ المُنهِ ة الإجهاد عقليةمعدل 

(Crum, Salovey, & Achor, 2013, بتصرف) 
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 Nonattachment Scale (NAS  )-(7مقياس التخلّيا وقف التعلّق المختصر )
 

غير و ( درجات2) اموافق جدً  ( بينأشهه رفي الفترة الأخيرة )أياماأسههابيعا، ثم ارصههد درجة موافقتك ل ا بتمعّنالآتية اقرأ كل فقرة من الفقرات 
   واحدة. ( درجة1)أبدًا  موافق

 

 (2 – 1) الموافقةدرجة   الفقرة

   أستطيع التخلّي عن مشاعر الندم وعدم الرضا حول ما مضى.  .1

   دون حاجة لأن تستمر للأبد. من أستطيع التمتّع بالخبرات السارة  .0

   أنظر للمشرلات كمجال للتحسين أكثر من أن ا محبطة. .3

   دون التشبث ب م دوموا.  من أستطيع أن أهنا بعايلتي وأصدقايي .2

  دون حسد.  من أنظر إلى نجاحات الآخرين كمصدر للسرور .5

  عن الرغبة القوية لامتلاك حياة كاملة ومثالية. أستطيع التخلّي  .6

  عندما تنت ي الخبرات السارة، أستطيع التطلّع لما بعد ذلك من أمور.  .2
 2/ التعلّق وقف/ التخلّي معدل

(Elphinstone, Sahdra, & Ciarrochi, 2015, بتصرف) 
 

 ملاحظات: 
خرى التي تعتقد ما الأمور الأ 

  بان عليك التخلّي عن ا؟
 لا دافلية الالعجزا  ⬜

 لدافلية المضبوطة ا ⬜

 الشغف الوسواسي ⬜

  رةالمُن ِّ عقلية الإج اد  ⬜

 أخرى، أذكرها...  ⬜
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  والإنجاز والرفاه الإبداع 6.5
 

 ندذة مختصرة 
 

( Isaksen, 1987حسهههههههه  إيزاكين )( Madness( والجنون )Abnormalityبالاضههههههههطراب ) بعلاقته سههههههههابقوا( Creativityالإبداع ) فعُرِّ 
(. لكن Well-beingالإبداع والرفاه )( ممّا يعني وجود علاقة عرسهههية بين Mad-genius Hypothesisاللبقري )المجنون ضهههمن فرضهههية 

 للبراعة والأصههالة( كمف وم مرادف Wisdomعلى قايمة قوى الشههخصههية ضههمن فضههيلة الحرمة )في علم النفس الإيجابي مبرروا الإبداع ورد 
(Originality)، تقتصههر لا  اولكن الفني الإنجاز لتشههمل الطرق  هذه تكوين وإعادة لعمل،في ا ومفيدة نتجةم جديدة طرق  في التفكير عنيوي 

ا وذلك. المختلفة المواقف مع للتكيّف بالنفس والثقة المشهههههرلات حل وتشهههههمل بل ،عليه ( من ج ة Eccentricity) غرابة الأطوارعن  بعيدو
ا  وبههههالرغم من (. Peterson & Seligman, 2004( من ج ههههة أخرى )Conformity) الامتثههههال( أو Triteness) الابتههههذال عنوبعيههههدو

 Creative Activity and) ين( والنشههههههههاط والسههههههههلوك الإبداعيDivergent Thinking Tasksالتفكير التباعدي ) تامم ملاحظة وجود 

Behavior )،أن إلاّ  في ضهههههوء التعريف السهههههابق ( أكار و خرينAcar et al., 2021 أشهههههاروا إلى أن علاقة الإبداع ) بالرفاه تزداد إذا كيس
المفرط  ما قد يجلبه التفكير التباعدي من التفكير الإبهداع بادوات تعتمد على النشههههههههههههههاط والسههههههههههههههلوك أكثر من التفكير التباعدي. وهذا قد يبرر

(Overthinking( والاسهتجرار )Ruminationكاسهتراتي ) جيات ذهنية غير تكيّفية تحد من الرفاه، وما قد يجلبه النشاط والسلوك الإبداعيين
جاء و من انفتاي على خبرات وتطلّعات مستقبلية إيجابية لتحقيق ا وسلبية للتعامل مع ا أو تعلّم كيفية التعامل مع ا على أقل تقدير كما سبق 

 التخيّل والانفتاي على الخبرات.  مفاهيمفي مضمون الفاعلية الذاتية، وكما سياتي ضمن 
 

 ( ترتبط بالإنجازOpenness to Experienceإلى أن هناك أربعة أبعاد للانفتاي على الخبرات )( Kaufman, 2013أشههار كوفمان )فقد 
( حيث يرتبطان Intellectual Engagement( والانخراط الفكري )Explicit Cognitive Abilityهي القدرة الذهنية الظاهرة )و الإبهداعي 

( حيهههث Aesthetic Engagement( والانخراط الجمهههالي )Affective Engagementبهههالإنجهههاز الإبهههداعي العلمي، والانخراط الوجهههداني )
لبرنامم قديموا ( Torrance & Torrance, 1978س وزوجته )نيرتبطان بالإنجاز الإبداعي الفني. وهذا ما قد يبرر تاسههيس أبي الإبداع تور 

لإيجاد حلول إبداعية للمشهههههرلات التي قد يواج  ا الطلبة، وما قد  ( كبرنامم تربوي Future Problem Solvingلات المسهههههتقبل )حل مشهههههر
تلع  الانفعالات السههلبية دوروا رييسههيوا في تحسههين الإبداع حيث ( The Creative-being Modelيبرر حديثوا بناء نموذج الكاين الإبداعي )

تكيّفية غير اسههههههههههتراتيجية لتحول ا من  (Ruminationملية الاسههههههههههتجرار )لع( Reflectionشههههههههههريطة أن تدخل وظيفة التامّل ) ، وذلكوالرفاه
(Maladaptive( تدور في حلقة لا تنت ي من التفكير في المواقف والانفعالات السهههههلبية إلى اسهههههتراتيجية تكيّفية )Adaptive تحوي الرغبة )

 (.  Beresford, Kern, & Jarden, 2024) في تحسين الحال

 

أوليفيرا -( للإبههداع لألفيسSystematic Reviewكتههدخههل من تههدخلات الإنجههاز يتم الاعتمههاد في هههذه الجزييههة على المراجعههة المن جيههة )و 
متكررين أن أكثر عنصههههههرين إلى لعديد من الدراسههههههات والمراجعات إلى احيث أشههههههاروا بالرجوع  ؛(Alves-Oliveira et al., 2021و خرين )
وأن أكثر أسههلوبين لتنميته هما الأسههالي  الفنية وأسههالي   ،(Usefulness( والفايدة )Uniquenessتعريفوا للإبداع هما التفرّد ) 62فيما يفوق 

ا باستخدام التعبير الذاتي )  (.  Self-expressionحل المشرلات طبعو
 

بسهههههب  تمرين  ( الذي اشهههههت رThinking outside the Boxخارج الصهههههندوق )التفكير يبدأ التدخل بنشهههههاط افتتاحي كتم يد في ضهههههوء لذا 
الاختبار أسههههههههئلة ، ثم بتمرين في ضههههههههوء (Adair, 2011) 1961 سههههههههنةالنقاط التسههههههههع والخطوط المتصههههههههلة الأربعة الذي أوجده جون أدير 

ألثويزن الوارد في  (Torrance, 2008) ( لتورنسThe Abbreviated Torrance Test for Adults (ATTA))المختصههههر للبالغين 
بتمرين التدخل  يسهههههههتمر ، وذلك لأغراض التم يد وليس القياس. ثم(Althuizen, Wierenga, & Rossiter, 2010)وفيرينجا وروسهههههههيتر 
ف متوسهههههطا طويل دعن هدف قصهههههير المدى )ثم الانتقال إلى إعادة التطبيق على هللتعبير بالرسهههههم أولاو  لتعبيراالعميل يرلف فيه المُمارس 

ذاتي من أجل التحسههههههين )وليس لقياس سههههههمة الفي ضههههههوء صههههههندوق للتامّل  (Ideationالمدى( وكيفية تحقيقه، ثم بالتعبير بشههههههري الأفكار )
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ألثويزن وفيرينجها  الوارد في( Abedi Test of Creativity (ATC)( )Abedi, 2000الإبهداع( مُسههههههههههههههتنبط من اختبهار عهابهدي للإبهداع )
ا Althuizen, Wierenga, & Rossiter, 2010) وروسيتر  الإبداع وهي: وذلك لس ولته وشموله على أبعاد ( أيضو

 
 مدى إدراك تفاصيل المثير، ومدى توظيف كمّ التفاصيل في كليّة الاستجابة. (: Elaborationالتفصيل ) .1
 كمية الأفكار المُعبّرة ذات المعنى والصلة التي يمرن توليدها نتيجة استقبال المثير عند الاستجابة.  (: Fluencyالطلاقة ) .0
 مدى وفرة البدايل المختلفة للاستجابة إلى المثير. (: Felxibilityالمرونة ) .3
 مدى تفرّد وندرة الاستجابة )من ناحية المحتوى والأسلوب(. (: Originalityالأصالة ) .2

 
 The Creativityالماسههههههههههههة الإبداعية ) باسههههههههههههم( Childs et al., 2022التمرين الثاني ف و في ضههههههههههههوء نموذج تشههههههههههههايلدز و خرين )وأما 

Diamond ) يعملحيث ( بمن جية التفكير التباعديDivergent( ثم التقاربي )Convergent)سههههههههههليوا لتحقيق الأهداف قصههههههههههيرة  ، وذلك
 . في ضوء صندوق التامّل الذاتي العميلارس مناقشة عمل مللمُ  ، ويُمرنالكبيرة وأالمتوسطة أو المدى 

 
 يرةإذا التمس المُمارس حاجة كب عدّة حس  حاجة العميل، إلّا أنهجلسات بالرغم من أنه يُمرن تطبيق هذا التدخل في جلسهة مطوّلة أو في و 

لتربية الخاصة اتعليم التفكير و التعاون مع مختصهين في ، يُنصهح لدى العميل للكشهف عن الإبداع أو الابتكار أو الموهبة أو الذكاء أو غيرها
ذه متخصههههههههصههههههههة في ه وبراممتطبيق مقاييس واختبارات وتدخلات ل لما لدي م من معارف وخبرات متخصههههههههصههههههههةالموهبة والإبداع  تمجالاو 

 .  وتطبيقات ا في المجالات التربوية والم نيةالمجالات 
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 92 ⧖ توظيف التفكير الإبداعي في تحقيق الأهداف  ⊛ والرفاه والإنجاز الإبداع ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
  على اللوي أو على دفتر العميل كما في  3في  3رسههههههههم تسهههههههههع نقاط تشهههههههههرل مربع ييُرح  المُمارس بالعميل، ثم

 : الشرل الآتي

 

  دقايق.  خمس خلالأن يصل بين جميع النقاط باربعة خطوط متصلة العميل من المُمارس  يطل 

  في ضوء مفتاي الحل المتكوّن من الحلول الأربعة الممرنة الآتية: يتاكّد المُمارس من حل العميل 

  

  
  بانه من هنا جاء مف وم التفكير خارج الصهههههههندوق )، ثم يُعق  تفاعلهيشهههههههرر المُمارس العميل علىThinking 

outside the Box)الوهمي الذي يُرسهههههم كحدود ن الاسهههههتمرار في إيصهههههال النقاط ضهههههمن الصهههههندوق إحيث  ؛(
يتطل  الخروج عن الحدود فلا يمرن إلا من خلال خمسة خطوط، أما إنجاز ذلك باربعة خطوط للنقاط التسعة( 

 .المالوفة والصندوق الذي نحصر تفكيرنا به

  دفتر العميل الخطوط الآتية كما في الشرل الآتيعلى اللوي أو على المُمارس يرسم: 

 

  إضهافة ما يشهاء من خطوط ونقاط وأشرال لتصبح شرلاو أو صورة جديدة، والمحاولة العميل من المُمارس  يطل
 رت  عنوانوا ل ا تحت ا، وذلك في عشرة دقايق. يثم  ه،شة ومثيرة وخاصة بهللتعبير من خلال ا عن قصة مد

 
 قلم ودفتر  
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  أو خطا،  ما هو صههههحيح اختباروا وليس فيه بان هذا التمرين ليس ، ثم يُعق رسههههمهيشههههرر المُمارس العميل على
( أي مدى إدراك Elaborationالتفصهههيل ) حيث قد يتضهههمن: وإنما محاولة للتعبير الإبداعي عن طريق الرسهههم،

( أي كمية الأفكار Fluencyوالطلاقة )تفاصههههههههههيل المثير، ومدى توظيف كمّ التفاصههههههههههيل في كليّة الاسههههههههههتجابة، 
( Felxibilityالمُعبّرة ذات المعنى والصهههلة التي يمرن توليدها نتيجة اسهههتقبال المثير عند الاسهههتجابة، والمرونة )

( أي مدى تفرّد وندرة الاسهههتجابة Originalityوالأصهههالة ) ،أي مدى وفرة البدايل المختلفة للاسههتجابة إلى المثير
وعموموا، هناك أسهههههههالي  إبداعية كثير أخرى غير الرسهههههههم الفني ف ناك التعبير حتوى والأسهههههههلوب(. )من ناحية الم

اللفظي والكتابي وغيرها ضههههههمن فنون كثيرة ومن ا التعامل مع الذات والآخرين. وفي هذه الجلسههههههة سههههههيتم التركيز 
 على توظيف التفكير الإبداعي وأبعاده في التخطيط للإنجاز. 

o العميل، يمُرن للممُارس طباعة الصهههههههههههههورة الآتية وتقديم ا كمثال للعميل حول كيفية التعبير  في ضوء مدى تفّ م
 . الإبداعي

 

 ممارسة 

  تحقيق الأههههداف ويطبق معهههه الخطوة التفكير الإبهههداعي في : 61511ورقهههة العمهههل  نحويوجهههه المُمهههارس العميهههل
 الأولى حول الإبداع في الرسم وما يلي ا في صندوق التامّل الذاتي. 

o نحو التفكير في أهداف قصههههههههههههههيرة المدى ومن ثم الانتقال إلى أهداف متوسههههههههههههههطة  العميل يحاول الممُارس توجيه
لتفكير دري  العميل على توظيف اوبعيدة في نفس الجلسة أو في جلسات أخرى، وذلك لما للتكرار من أثر في ت

 . الإبداعي

  تحقيق الأههههداف ويطبق معهههه الخطوة التفكير الإبهههداعي في : 61511ورقهههة العمهههل  نحويوجهههه المُمهههارس العميهههل
 وما يلي ا في صندوق التامّل الذاتي. ( The Creativity Diamondالماسة الإبداعية )حول الثانية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
: 61511ورقة العمل 

التفكير الإبداعي في 
 تحقيق الأهداف 
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o  التفكير في أهداف قصههههههههههههههيرة المدى ومن ثم الانتقال إلى أهداف متوسههههههههههههههطة  نحوالعميل يحاول الممُارس توجيه
وبعيدة في نفس الجلسة أو في جلسات أخرى، وذلك لما للتكرار من أثر في تدري  العميل على توظيف التفكير 

 . الإبداعي

 
 خاتمة 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

  الماسههههههههههههههة يُكلّف المُمارس العميل بواج  حول التخطيط لأهداف متوسههههههههههههههطة وطويلة المدى باسههههههههههههههتخدام نموذج
 .  (The Creativity Diamondالإبداعية )

o والتكرار، إلى جههانهه  العمههل الجمههاعي والتعههاون في تنميههة الم ههارات على أهميههة التههدريهه  لعميههل يؤكههد الممُههارس ل
 .الإبداعية الفردية والجملية من ج ة وفي تحقيق الأهداف الخاصة والعامة

 مع  الأهداف والمسهاعي الشهخصيةمقدمة الفصهل حول في الواردة  611ورقة العمل إعادة تطبيق لمُمارس ل يُمرن
  .تحسين اللكشف عن دور الإبداع في العميل 

o للإبداع ميل بشرل دوري من أجل تنمية أفضلمتابعة ودعم الع ينبغي.  

 

 
 
 
 
 

: 611ورقة العمل 
الأهداف والمساعي 

 الشخصية

 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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   تحقيق الأهداف في التفكير الإبداعي : 11156ورقة العمل  ✍

 

: الإبداع في الرسم والتعبير   أولاو
ل في دقهههايق قليلهههة WOOPتهههذكّر نموذج أنمو ) ل  ،ترغههه  بتحقيق ههها (ishW) منيهههةأ(، وتخيهههّ ة تحقيق الأمنيهههةاال هههدف تيجهههههههههههههههههههههههههههههههنوتخيهههّ

(utcomesO ) قاتو عمال فكّر فيوكيف سهههههههتبدو الأوضهههههههاع عموموا وحالتك الذهنية والانفعالية، ثم (bstaclesO ) التي قد تحدّ من تحقيق
 . الآن ارسم رسموا يتضمن هذه المروّنات. اتمعوقالتلك تجاوز التي يمرنك استخدام ا ل (lanPسايل )و ال، ثم فكّر في هذا ال دف

 

 
 ... في صندوق التامّل الذاتي: تامّل 

 ت. امعوقدقّة وصف ماهية الأمنيةاال دف وتفاصيل الأوضاع عند تحقيق ا وخصايص ال(: Elaborationالتفصيل )
 ات المتوقعة مقابل عدد الوسايل والحلول لتجاوزها. معوقعدد ال(: Fluencyالطلاقة )
 . معوق (: وجود بدايل لتجاوز كل Felxibilityالمرونة )
 عتقد بان ا لا تخطر ببال الآخرين.(: وجود وسايل وحلول فريدة من نوع ا تOriginalityالأصالة )
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 (  The Creativity Diamondالماسة الإبداعية )ثانيوا: 

 
 

 في ضوء نموذج الماسة الإبداعية، أج  عن الأسئلة الآتية:  
 تفكير تقاربي  ← تفكير تباعدي

 ؟ما الجوان  ذات الأهمية لك ولمجتمعك من حولك  ← تحقيقه؟ما الناتم المرغوب )ال دف( وما تفاصيله عند 
 أي من الإمراناتا القوى يمرن اغتنام ا لتحقيق ال دف؟  ← ما الإمراناتا القوى الشخصية التي تمتلك ا؟
 أي من القوى أفضل لتحقيق ال دف؟  ← ما الذي يمرنه فعله لاغتنام قواك الشخصية؟

 أي من الأسالي  أنس  لتحقيق ال دف؟  ← ال دف؟ما الأسالي  المتاحة لتحقيق 
 أي الأنشطةا الأفعال أكثر فاعلية لتبنّيه؟  ← ما الذي يمرن فعله ضمن كل أسلوب؟

 أي من ا الأكثر احتمالاو لحدوث ا؟  ← ات الممرن حدوث ا؟معوقما التحديات أو ال
 الأفعال أكثر فاعلية لتجاوزه؟أي الأنشطةا   ← ؟معوق ا ما الذي يمرن فعله لتجاوز كل تحدٍّ 

 ما الفرص الممرنة من ا لاغتنام ا؟  ← ما الظروف المحيطة في الوضع الراهن؟
 ما الأسالي  الأفضل لاغتنام الفرصة؟  ← ما الذي يمرن فعله مع كل فرصة؟
 من من م يمرن التعاون معه؟  ← من الأشخاص الذين حولك الآن؟

 ما التعاون المطلوب من الشخص؟  ← شخص؟ما الذي يمرن فعله مع كل 
 غير ذلك، اذكره _________________________  ← غير ذلك، اذكره _________________________
_____________________________________ ←  _____________________________________ 
_____________________________________ ←  _____________________________________ 
_____________________________________ ←  _____________________________________ 

 

 صندوق التامّل الذاتي: تامّل ... 
 . والخصايصتفاصيل الدقّة وصف (: Elaborationالتفصيل )
 . المطروحةوالحلول الخيارات عدد (: Fluencyالطلاقة )
 . للخياراتبدايل  توفّر(: Felxibilityالمرونة )
 فريدة من نوع ا.خيارات  توفّر(: Originalityالأصالة )
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  للذات الإيجابي ثوالتحد الذاتي الترا م 6.6
 

 ندذة مختصرة 
 

ليرون  (Self-compassion) التراحم الذاتي نقدّمالدليل،  لاتس وتدخييامقإلى احتواء مضههههههمونه بطريقة غير مباشههههههرة عند تطبيق  إضههههههافةو 
. فقد حرصهنا عند وصهف إجراءات التطبيق وبالتحديد عند تطبيق المقاييس على توجيه المُمارس والدليل عموموا الإنجاز مسهك ختام تدخلات
تطل  التراحم سين ي. وهذا التامّل من أجل التحللتحسين التامل أجل من وإنما الأحرام لإطلاق ليسهت المقاييس نتيجة اننحو توعية العميل ب

تجزأ من حياة جزء لا يكوالمشههههههههاعر الناتجة عن ا الخبرات العصههههههههيبة ويعي  القصههههههههوريتفّ م  منفتح متزن  منظورالذاتي الذي يقود الفرد نحو 
من  -يحصههههههههل على درجات أو معدلات متدنيةعندما يفقد بعض الدرجات وحتى عندما -   العميلوهذا يجنّ  .الإنسههههههههان ويسههههههههعى لتجاوزها

 عزلة. والميل نحو ال الناتم عنه الإج ادالتفكير بالخطا الحاصل وفي الانغماس في و والأهلية إصدار الأحرام على الذات بعدم الكفاءة 
 

 Self-Compassion) الذاتي لتراحملمقياسههه ا  دراسهههةالتي تم ( Neff, 2003نيف )سهههتين يوعند الخوض في التراحم الذاتي ينبغي ذكر كر 

Scale (SCS))  الذاتي التراحم لحالة الطويل  امقياسهههههههههههوالرجوع إلى (State Self-Compassion Scale-Long form (SSCS-L)) 
(Neff et al., 2021 ) بالذات اللطفوحسهه  المقياسههين، فإن التراحم الذاتي يعني  .61611الوارد في ورقة العمل (Self-kindness)  مقابل

 اليقظهههةو ( Isolation) العزلهههةمقهههابهههل ( Common Humanity) المشههههههههههههههتركهههة الإنسههههههههههههههههانيهههةو ( Self-judgment) الهههذات على الحرم
(Mindfulness ) المفرط التعريفمقههابهههل (Over-identification).  لههذا عرّفههت( نيفNeff, 2003 التراحم الهههذاتي على أن هها عمليهههة )

عههدم إطلاق الأحرههام من جرّاء إخفههاق (، وذلههك إلى جههانهه  Sufferingمشهههههههههههههههاعر العنههايههة واللطف تجههاه الههذات عنههد ألم المعههانههاة )ل محركههة
(Failure( أو عدم أهلية )Inadequacy بل إدراك هذه الخبرات كجزء من الإنسههههههههههههانية المشههههههههههههتركة التي يمر ب ا الفرد ويُمرن تعلّم كيفية ،)

تقبّل دعم ومساندة الآخرين و ( Receiving compassion from othersاستقبال التراحم من الآخرين )يؤكد على الاستجابة ل ا. وذلك ما 
 .(Jazaieri et al., 2013) والميول للوحدة والعزلة للمعاناة ممّا يحد من توقعه أو تخوفه من نظرة الآخرين إليه تصهههههدّيفي بناء القدرات وال

لا سههههيّما فكرة أن  ،(Thompson et al., 2005)لتومبسهههون و خرين  العفو جوهر مقياسوهذا قد يذكر بمضهههمون العفو عن الذات حسههه  
 ارتكاب الخطا يُساعد في تعلّم تصحيحه.

 

رلات من النقد الذاتي في حل مش فاعليةر ثالتراحم الذاتي كاسلوب تعامل إيجابي مع الذات أكأن  أوردنا في تدخلات ممارسة اليقظةكما قد 
ما مأقل اسهههههههتقلالاو بدوافع م  لذوات م ( إلى أنّ الناقدينPowers, Koestner & Zuroff, 2007الذات، فاشهههههههار بورز وكوسهههههههتنر وزورف )

ا بهاهتمهامهات م ودوافع م المعنويهة بقهدر مها ترتبط بمها يُمليه علي م الآخرون، وأكثر اسههههههههههههههتجراروا للأفكار والان عالات فيجعهل أههداف م أقهل ارتبهاطهو
ة لكن قد تندفع بفعل الدافلية المسهههههههتقلة المتدني التقدّم نحو ال دف يعوق للعمل وبذل الج د، وذلك بالتالي ما  تاجيلاو السههههههلبية المُثبّطة، وأكثر 

 & Neffنيف وكوسههههههههههههتيجان ) كما أشههههههههههههارت. نحو ال دف بفعل الدافلية المضههههههههههههبوطة أي المحرومة بشههههههههههههعور المرافاة أو تجن  العواق 

Costigan, 2014 اه الم مّة لصهههههلته بالذات ولدوره في السهههههعادة المعنوية الرفأحد مصهههههادر م ارة يُمرن تعلّم ا ويُعدّ الذاتي  التراحم( إلى أن
 .  (Interpersonal Well-beingوكمؤشر على الرفاه بين الشخصي )

 

الوقوف ه لالإخفاق وارتكاب الأخطاء لا ينبغي و  الخبرات العصهههههيبة أن الفرد عند ،حول التراحم الذاتيفي ضهههههوء ما سهههههبق  ،قد يظن البعض
، بالانفعالات السهههههلبية كالحزن والندم والرفض والانزعاج والإحراج وغيرهالا و  بضهههههعف الكفاءة والأهلية الشهههههعور لا ينبغيو  هذه الخبراتعلى 

( إلى أن مرون اليقظة في التراحم الذاتي يدعو للانتباه للخبرات وما Neff & Dahm, 2015فاشههههههههههههارت نيف ودام )وهذا غير صههههههههههههحيح  
، ثم تطوير المرونة الانفعالية والتوجه نحو الرفاه. ( كخاصههية إنسههانيةImperfection) القصههوريتبع ا من أجل الاسههتجابة ل ا بلطف وتقبّل 

من فعل  نوط والياسللحد من القدون الاسهههتغراق في ا  من لكن ،لأهمية الانتباه للقصهههور وتوابعه من ندم وانفعالات سهههلبيةوهنا ينبغي التنويه 
وينبغي تقبّل خصهههههايص الإنسهههههانية  ،(Self-indulgenceتسهههههاهل )دون من ما هو صهههههحيح، وبالمقابل ينبغي التعامل بلطف مع الذات لكن 

 والموافقة عليه. والإطمئنان به لقصور تبرير اللحدّ من  ، وذلكجتماعيةالامقارنة الخوض في الدون من لكن  ،المشتركة
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دب التراحم الذاتي فيه مراجعة لأ شاملاو  مقالاو ( Neff, 2023البحثي منذ إيجادها للتراحم الذاتي، قدمت نيف )سنة من العمل  02وفي ضوء 
 حول أبرز ما جاء في المقال:  دراساته. وفيما يلي ملخصو 
 عن التعريف السههههههههههههابق لنيف  لتراحم الذاتيا لم يخرج تعريف: المف وم(Neff, 2003 المتمحور حول الدعم الذاتي )والمعاناة لم عند الأ

ا جان   ،والكفاءة هليةالأخفاق أو عدم الإ بفعل تجارب  مع الذات في هذه الأثناء. كيفية التعامل وخصوصو

 

 بنّي تيتكوّن التراحم الههذاتي من مرونههات قطبيههة تههدعو للابتعههاد عن تبنّي الاسههههههههههههههتجههابههة غير التراحميههة للههذات والاقتراب من : المروّنههات
 لذات، وهي: ل التراحميةالاستجابة 

 لذاتلالاستجابة الترا مية 
(Compassionate Self-responding (CS)) 

 الاستجابة غير الترا مية للذات
(Uncompassionate Self-responding (UCS)) 

 (Self-judgmentالذات ) على الحرم (Self-kindnessبالذات ) اللطف
 (Isolationالعزلة ) (Common Humanityالمشتركة ) الإنسانية

 (Over-identification)المفرط  التعريف (Mindfulnessاليقظة )
 

 بين مقالات  عمل بحثي 2222كثر من با 0201، 0223 السهههنتينفي التراحم الذاتي بين  البحثية الأعمالتُقدّر أعداد : البحثي الانتشهههار
م مقياس التراحومن الجدير بالإشارة إلى أنه ، وكت  وأطروحات ودراسات  لغة حول العالم.  00م الذاتي إلى تُرجِّ

 

 من ا  ،جاء ذكر مجموعة من النماذج: نماذج في التراحم والتراحم الذاتي( نموذج سهههههههههههههتراوس و خرينStrauss et al., 2016 و ) نموذج
 ،تدخل التراحمأدبيات اللذين تم تناول ما في  ،(Goetz, Keltner, & Simon-Thomas, 2010توماس )-جويتز وكيتلينر وسهههههايمون 

( ونعتمد نموذج ا Pommier, Neff, & Tóth-Király, 2020التراحم ) لقياسلكننا اعتمدنا نموذج كريسهههههتين نيف في التراحم سهههههابقوا 
 (.  Neff et al., 2021التراحم الذاتي في هذا التدخل ) هنا في كياس

 

 إلى كبير الحجم في  امتوسههههطو  ابالرجوع إلى العديد من الدراسههههات والمراجعات، يتبيّن أن للتراحم الذاتي أثرو : التراحم الذاتي والرفاه النفسههههي
( من PTSDتقليل الاضههطرابات النفسههية ومن ا الاكتئاب، والقلق، والضههغوط، والأفكار الانتحارية، واضههطراب ضههغوط ما بعد الصههدمة )

ول إلى خصههههايص إيجابية كالرجاء والامتنان والفضهههه إضههههافةو والسههههعادة، والرضهههها عن الحياة، بالرفاه النفسههههي،  اوثيقو  اج ة، وأن له ارتباطو 
  ة أخرى.وبالتالي الدافلية من ج ،والحيوية، وكذلك الحاجات النفسية المتكونة من الاستقلالية والكفاءة والمقاربة

 

  ة عدّة : اسههههتجابةو لتسههههاؤلات بحثيالتراحم الذاتيتوضههههيح( 2016 ,وانتقادات قدّم ا روبنسههههون و خرون.et al Robinson)  في ا وصههههفوا
يضههههههههعف ( و Self-indulgenceللتسههههههههاهل الذاتي ) ه( ويدعو Selfish) ا( وأنانيو Weak) يه ضههههههههليفوايجعل متبنّ التراحم الذاتي على أنه 

، في ضهههوء دراسهههات عدة قامت ب ا نيف واأو  خرون  توضههيحات، جاء في المقال مجموعة (Undermining Motivation) تهدافعي
 وفيما يلي أبرز هذه التوضيحات: 

 

 التراحم الذاتي قري  من تقدير الذات (Self-esteem)  بانه لا يشههترط فيه الدخول بتقييمات مدى الكفاءة مقابل المعايير الذاتية لكنه يختلف عنه
( بثبات حالة Neff & Vonk, 2009القصهور في الموقف ممّا يجعله يرتبط حس  نيف وفونك ) تقبّلو عنى باللطف بل يُ والاجتماعية وأهميت ا، 

بالمقارنة بتقدير الذات وأقل اشتراطوا لحسن المظ ر والأداء والقبول مرة(  10)تم تقييم العينة في ا  أشه رولمدة ثمانية ( Self-worthكيمة الذات )
بينما ارتبط تقدير الذات  ؛(Closed-mindednessماعية والاسهتجرار والغضه  وحتى الانغلاق العقلي )بالمقارنة الاجت الاجتماعي وأقل ارتباطوا

دير تفوق التراحم الذاتي على تق ،التي لم يوجد هناك أي ارتباط للتراحم الذاتي ب ا. وفي ضههههوء نتايم دراسههههات أخرى  (Narcissismبالنرجسههههية )
ني من ج ة، وتبيّن أن ذوي التراحم الذاتي المتد الذات من حيث ارتباطه بالجاذبية المدركة والرضها عن شرل الجسد والدافلية نحو تحسين الذات

السههابقة على تقدير  د تنطبق الانتقاداتلذا ق. غير تكيّفية صههدّ توبالتالي يسههتخدمون اسههتراتيجيات  ،يرتبطون بامتلاك معتقدات سههلبية حول ذوات م
ا على التراحم الذاتي    الذات لكن ا لا تنطبق أبدو
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  قادات السهههههابقةمن الانت نقطة خاصهههههة للرد على كل انتقادبعد توضهههههيح ما يُميّز التراحم الذاتي عن تقدير الذات أفردت كريسهههههتين نيف في مقال ا 
 التكيّفية صهههههههههههههدّيتباسهههههههههههههتراتيجيات اللارتباطه  القوةدليل على أن التراحم الذاتي ت، وعليه تبيّن لإثبات العرس بالرجوع إلى العديد من الدراسههههههههههههها

(Ewert, Vater, & Schröder-Abé, 2021 )ونة النفسههية بمختلفبالمر  وأثره ( الظروف العصههيبة بما في ا الصههدماتLuo et al., 2021 .)
ية لدى مقدمي الرعاارتباطه ب المسهههههاعدةومن أبرز مظاهرها تقديم الدعم و  ،عموموا الإيجابية العلاقاتدليل على عدة  دراسهههههاتفي ضهههههوء كما أنه 

ا حسهه  دراسههات عدّة، (. Burnout) الداخليوالاحتراق  هضههغوطو التراحم  ج ادبالرضهها عن التراحم ولضههعف ارتباطه بإبمختلف أشههرال م  أيضههو
لي بالأداء المرتفع للتحسين وبالتا ،والفاعلية الذاتية وبدافعية الإتقانبالسلوكيات الصحية البدنية والروتينية  بالالتزامللتراحم الذاتي ارتباطات قوية 

 والتنظيم الذاتيين. 

 

 ركّزت كريسههههتين نيف في هذه الجزيية على إبراز خاصههههية تعلّم التراحم الذاتي وممارسههههت ا كم ارة يمرن تطويرها : تدخلات التراحم الذاتي
نّي ن م ألطف  دف العلاج النفسي في تبتحقيق التراحم الذاتي لوليسهت فقط كسهمة ترتبط بشهخصهية الفرد. وأكّدت الدراسهات على أهمية 

فاعلية تدخلاته ذات التاثير متوسهههههههط إلى كبير (، وعلى Galili-Weinstock et al., 2018) ناةللتعامل مع المعا وأقل إطلاقوا للأحرام
وطويل المدى  يرقصهه لمسههتويينعلاج تقليل الأمراض والاضههطرابات النفسههية على اتنمية الرفاه النفسههي بما فيه من مرونات و الحجم في 

(Ferrari et al., 2019; Kirby, Tellegen, & Steindl, 2017; Wilson et al., 2019 .) أشههرال وقد أشههارت نيف بعد ذلك إلى
العلاج المتمركز حول التراحم ضههههههههههههههمن  تصهههههههههههههههدّيتنظيم الانفعههالي والومن هها مهها تم تنههاولههه في تههدخههل ال ،عههدّة لتههدخلات التراحم الههذاتي

(Compassion-based Therapy)، حسهههههه  باول جيلبرت (Gilbert, 2009; 2010)  لصههههههلته بالذات ولدوره في السههههههعادة المعنوية
 وكمؤشر على الرفاه بين الشخصي. 

 
 التحدث الإيجابي للذات 
( حيث Tod, Hardy, & Oliver, 2011( في تطبيقات علم النفس في مجالات الرياضهههههة والتمارين )Self-talkورد ذكر التحدث للذات )

(، ومن Positive, Instructional, and Motivational) والدافعيتتضههههح بوادر علاقته بتحسههههين الأداء ليتصههههف بالإيجابي، والتعليمي، 
ا أن أبرز نتايم الدراسهههههههات  وأن  ،من الأفكار الدخيلة المشهههههههتتة بسهههههههب  تقليلهالتحدث للذات عموموا مفيد لتحسهههههههين الأداء ولو كان مصهههههههطنعو

ا على خصههههههههايص الم مة متاثر Differential Effectsل ما أثر تفاضههههههههلي ) والدافعيلتعليمي التحدثين ا مديرة  وعوامل متغيراتبين ( اعتمادو
(Moderating )( أو وسهههههيطةMediating) وبالرجوع إلى الدراسهههههات الواردة في هذه .( المراجعة المن جيةSystematic Review يمرن ،)

 الآتية: والتوصيات  المناقشاتتوضيح النتايم في ضوء 
 في علاقة التحدث للذات بالأداء مدى م ارة الفرد )مرتفعةا شهههخص متمرّس، منخفضهههةا شهههخص مبتدئ( ونوع مديرة أبرز العوامل ال من

لاتجاه: من حيث ا من حيث القوة: شههههديد، خفيف؛ دافعي؛من حيث التكرار: مسههههتمر، موقفي؛ من حيث النوع: تعليمي، التحدّث للذات )
 ( وتفاعل ا. إيجابي، سلبي

  ،ل. لذا ليرون مسههههتمروا ث للذاتاسههههتمر تكرار التحدكلّما قلت م ارة الفرد حدّث للذات من تامل والتسههههات اللعدد ج توجيه الأفراد نحو تنظيم يُفضههههّ
خطوة بخطوة لبناء م ارة فنية عقلية واأو حسههههههههههههههية تمارين وتدريبات محدّدة ك (Precision-basedم مات قايمة على الدقة )تحوي لحيهث الكم، 

عادة لتحدث دافعي وشديد القوة لإ مخصصة(. لكن هذا لا يمنع وجود جلسهة تامّلية للذات حركية من حيث النوع )أي تحدث تعليمي خفيف القوة
 تنظيم الدوافع. 

  لأفضهههههل توجيه الأفراد نحو تخصهههههيص جلسهههههات تامّلية دورية من حيث ث للذات ليرون موقفيوا. لذا من اارة الفرد، قل تكرار التحدكلّما ارتفعت م
 فلية داخليةوداتتطل  ج د وتحمّل ذهني  في حالة الوضههههههههههههههعتامّلات عميقة ( كCondition-relatedم مات قايمة على الحالة ) تحوي لالكم، 

ة لكن هذا لا يمنع وجود جلسهههههههههههههة تامّلي .(للذات )أي تحدث دافعي شههههههههههههديد القوة وتحقيق الأهداف وتحقيق المعنى من حيث النوع تاملتنفيذ الم 
 مخصصة لتحدث تعليمي وخفيف القوة لتعلّم م ارة جديدة. 

 ( التحدّث الإيجابي للذاتPositive Self-talk داعم للأداء بغض النظر عن ) التحدّث السلبي للذات العوامل الأخرى، و(Negative Self-talk )
ا إذا اسههتمر تكراره  الأداء  ق يعو بغض النظر عن العوامل الأخرى، لكنه لا ( للذات )أي تحدث مسههتمرغالبوا ما يرون فيه ضههرر للأداء خصههوصههو

 للعجز.  مبرر جديديقترن بوجود أداء تلقايي غير واعي أو ظ ور أداء ضليف وراءه )أي تحدث موقفي للذات( موقفيوا إذا أصبح 
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. ولاختصههههار (Kim et al., 2021) بالأداء الذهني نتايم مثيرة للانتباه المرتبطةالشههههبرات الدماغية بالتحدث للذات قة علا في دراسههههةجاء و 
( واختبارات المصهههههفوفات التقدمية القصهههههيرة fMRI) صهههههور الرنين المغناطيسهههههي الوظيفيةالتفاصهههههيل المتعلقة بعلم النفس العصهههههبي وحيثيات 

(short form of Progressive Matrices Test (sRPM)) لآتيالمستخدمة في الدراسة، نميل لتلخيص أبرز النتايم ومناقشت ا با : 
شههههههههههههههبه من حيث يقهد الهذي -( Self-respectمن خلال احترام الهذات )( Positive Self-talkتم دراسههههههههههههههة التحهدث الإيجهابي للهذات ) .1

تم و  ،ممّا يحد من تمثيله لطرق التحدّث الإيجابي للذات -للذاتكاسهههههههههههتجابة تراحمية المضهههههههههههمون تقدير الذات، ومرون اللطف بالذات 
الذي قد يشهههههبه من حيث المضهههههمون مرون الحرم على الذات -( Self-criticismدراسهههههة التحدث السهههههلبي للذات من خلال نقد الذات )

 للذات.  لبيالسلا يمثّل التحدّث ممّا يجعله  -كاستجابة تراحمية للذات، ولكنه يشبه مرون اليقظة كاستجابة غير تراحمية للذات

يرتبط احترام الذات بعدد أكبر من الشهبرات الدماغية المرتبطة بالأداء الذهني كالوظايف التنفيذية، والاسهتراتيجيات التصحيحية، ونظام  .0
ة يالمرافاة، والثقة بالنفس؛ ورغم ارتباط نقد الذات بشههههبرات الانتباه بشههههرل رييس إلّا أن تاثيره أكبر بتحسههههين الأداء حيث تُسههههتثار الدافل

   .القصور كتحدّ  تقبّلنّ  النتايم السلبية واأو لتج

لذي قد ااسههههههتمرار تكرار احترام الذات يقود لاسههههههتمرار أثره )الأضههههههعف من أثر نقد الذات( في تحسههههههين الأداء، وذلك يُعزى لعامل الثقة  .3
ن ولكن ضهههمن مسهههتويات محدودة لما للثقة من تاثر بعدم دقة الأسهههس التي بُنيت علي ا تلك الثقة. أمّا اسهههتمرار  نقد كرار تيجل  التحسهههّ

لما له من تاثير على  (Harmful  Effects) تاثيرات مؤذيةبل قد يجل   ،رغم قوتهه بهالمقهارنهة مع احترام الهذات(يوقف أثره )فالهذات 
 تثبيط الدافلية وترسيخ العجز وعدم المقدرة. 

 

( Latinjak et al., 2023المجالات )يتعدى متسهههههههههع عالم إلى أن التحدث للذات  تجدر الإشههههههههارةالدليل،  منهذا التدخل الأخير وفي ختام 
ن دراسهههههههته قد تتطل  البحث في جميع ما حيث إ ؛(Brinthaupt & Morin, 2023فيه الكثير من الفرص والتحديات للتعمّق بدراسهههههههته )و 

 Internal( والحوار الداخلي )Monologue( والمناجاة )Private Speech( والحديث الخاص )Inner Speechيُشير للحديث الداخلي )

Dialougue( واللبارات الذاتية )Self-statements ) إلى دراسههههههههة تكراره ومحتواه ووظايفه،  إضههههههههافةو وغيرها من المفاهيم الدالة عليه، وذلك
ا. لذا وبالرجوع إلى أن أكثر المحتويات والوظايف تكراروا عند التحدث للذات هي التفكير وحل  إلى غير ذلك من خصهههايص لتحليله كموا ونوعو

تيسهههههير عملية التحدث للذات  (، نميل في بناء هذا التدخل إلىMorin & Racy, 2022المشهههههرلات وإدارة الانفعالات والتخطيط والدافلية )
ا عند تامّل العمي ،بشهرل إيجابي داعم ل ذه المحتويات والوظايف لا سههيّما بان جل التدخلات في هذا الدليل يتمحور حول ا ل بنتايم خصههوصههو

حسهه  نيف  تراحم الذاتيال يتدخلعلى  61610في تطبيق أنشههطة هذا التدخل في ورقة العمل  تم الاعتماديأدايه للمقاييس الواردة فيه. وعليه 
( Mindful Self-Compassion (MSC)التراحم الذاتي اليقظ )و ( Neff, 2011; Smeets et al., 2014) ومشههههاركت ا لسههههميتس و خرين

 إضهههههههههههافةو  ،التحدث للذاتمع الأخذ بعين الاعتبار ما جاء في  ،(Germer & Neff, 2019; Neff & Germer 2013لنيف وجيرمر )
 ,Brinthaupt, Hein, & Kramer) ةالتعزيز الذاتي والإدارة الذاتيو نقد الذات ب الخاصة( Self-talk Scaleأبعاد مقياس التحدث للذات )

2009)  . 
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 إجرا ات تطديق التدخل 
 

 دقيقة 92 ⧖ توجي  التحدث للذات نحو ترا م ذاتي بنّا  داعم للأدا   ⊛  للذات الإيجابي والتحدث الذاتي الترا م ☜
 الأدوات ⚙ الإجرا ات ☟

 تمهيد 
 رون يتحدث في ا مع نفسهههه )ليس بالضهههرورة أن ييطل  منه التامّل في المرات التي  يُرح  المُمارس بالعميل، ثم

 يطري عليه الأسئلة الآتية: ذلك بصوت مرتفع( و 

 متى وأين تتحدث مع نفسك؟   

  عمّ )عن ماذا( تتحدث مع نفسك؟ 

  لماذا تتحدث مع نفسك؟ 

   التحدّث للذات من أكثر الأمور الطبيلية التي تحدث للفرد،  انبيشهههههههههرر المُمارس العميل على إجابته، ثم يُعق
ا مُنصهههههههههفوا وليس متحيزوا لما هو خطا  وأن نوع التحدث للذات هو الم م حيث ينبغي أن يرون إيجابيوا بنّاءو متراحمو

 نتيجة التنويه بان (تما سههههههههههههههيتم)تطبيق المقاييس في التدخلات لهذا عنهد بقهدر مها هو كيف يمرن التصههههههههههههههحيح، 
 .للتحسين التامل أجل من وإنما الأحرام لإطلاق ليست المقاييس

  نسههههههههبة بالأكثر المحتويات والوظايف تكراروا عند التحدث للذات  أنيضههههههههيف المُمارس أنه حسهههههههه  دراسههههههههة حديثة
   :هيللأفراد البالغين 

  ا التفكير    .التفكير بحل المشرلات على وجه الخصوصو عمومو

 عموموا والتعامل مع الانفعالات السلبية على وجه الخصوص. إدارة الانفعالات   

  عموموا ووضع الأهداف ومراكبة التنفيذ وتقويم التقدّم على وجه الخصوص. التخطيط 

 عموموا وإعادة شحذ ال مة ومتابعة وإن اء ما تم بدؤه على وجه الخصوص الدافلية.   

  المقياس الطويل لحالة التراحم الذاتي: 6.611يوجه المُمارس العميل إلى ورقة العمل . 

o  .ينبغي التاكيد أن نتيجة هذه المقاييس ليست لإطلاق الأحرام وإنما من أجل التامل للتحسين 

  ّالتدخلات تعتمد على التراحم الذاتي من أجل أداء يشهههههههههرر المُمارس العميل على تفاعله، ثم يُشهههههههههير إلى أن جُل
 .داعم للأداءالبنّاء الالتراحم الذاتي ، ولذا جلسة اليوم تعتمد أفضل وباسرع وقت ممرن

 ممارسة 

  التراحم الههذاتي تحههدث إيجههابي بنههاء للههذات: 61610ورقههة العمههل الخطوة الأولى من يوجههه المُمههارس العميههل إلى 
لتي قهههد ا اتي وغيره من المفهههاهيمبين التراحم الهههذ ، حيهههث يحرص على دعمهههه للتفريقمفكرة التراحم الهههذاتيحول 

 ق التقدّم، فالتحدث للذات يرون أكثر فاعليةو في تحسين الأداء عندما نستبدل عبارات مثل:و عت

 "جرار. يجل  تفكير مفرط واستففيه إفراط للسيطرة على الأمور  :مفرطتعريف  ."عليّ أن أهرع لإصلاي كل ما هو خطا 

 " في ا مقارنة تقود للوحدة وعدم طل  المساعدة.  :عزلة ."لن يشعر بي أحد  فإنني أعاني أكثر ممّا يعانيه الآخرون 

 " د أكبر محاولة السيطرة ببذل مج و  يستجرفيه اسهتعجال  :ذاتعلى الحرم  ."أفقد صهبري وتسهامحي لنفسهي عند القصهور
 : باراتع بدافع مضبوط وبالتالي إج اد أو تجنّ  لتخفيف وطاة الموقف مؤقتوا، ممّا يجل حاليوا من الإمرانات المتاحة 

 " فيه عزو للقدرة ممّا يزيد من العجز ومنع فرص بذل الج د. حرم مطلق:  ."لم أحسن التصرف، فانا فاشل 

 "ا للقدرة  :ذاتاللوم  ."كذلك  ، يبدو أنني لسههههههههتمن بين أقراني لطالما أكون الأفضههههههههل ة مع )بالمقارنفيه عزو أيضههههههههو
يرون و  ،الموقف الراهن ممّا يزيد مسهتوى الضهغوط وضعف التحمّلكتسهاب م ارة التعامل مع لالج د لوليس الأقران( 

 التحرّك فقط لتجن  النتايم غير المرغوبة. 

 "اللطف ممّا يسمح باستمرار الخطا والقصور. بفيه إفراط  :تساهل ذاتي ."ون، وحقي الاستمرار بالخطائالناس يخط 

 " ا ومثير للشفقة   .ممّا يستجر مشاعر الأسى واستمرارها ،دعم دون من في ا شعور ذاتية: شفقة  ."موقفي صع  جدو

 
 قلم ودفتر  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :61611ورقة العمل 

المقياس الطويل 
 للتراحم الذاتي 

 
 
 :61610ورقة العمل 

 للتراحم الذاتي
تحدث إيجابي بناء 

 للذات 
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 : كالآتي بالذاتاليقظة بالبدء والختام بين ا الإنسانية المشتركة واللطف  مف ومتحمل بلبارات تراحم ذاتي 

  :(النقد من بشيء) اليقظة عبارات
 " لا يمرن معالجة ما لا أشعر به". ( مقولة لكريستين نيفNEFF, 2011).  

  .أعترف بقصوري أو ضعف كفاءتي للتعامل مع الموقف حاليوا 

 شعوري  من، معاناتي متطلبات الموقفضعف كفاءتي للتعامل مع ، معاناتي من قصوري عنا أعترف بههه صعوبة الموقف
  . بالاستياءا الخجلا العارا الغض 

 ا عم اقة أو أي ييقوا، ساركّز الآن في المشي أو السلن أستعجل التفكير الآن، عليّ أن أهدأ لأستطيع التفكير. سآخذ نفسو
 عمل أقوم به حاليوا. 

  ...أدعو الله أن يفرج ا علينا 
  :المشتركة الإنسانية عبارات

 " هذه المعاناة طبيعة إنسانية يشترك ب ا الجميع بغض النظر عن الأسباب.  ."أنت لست وحدك 

 ل يخف "مرّ بنفس قد هو ثقة، قري ،  مّنساطل  الدعم م م    .الخبرة، أو من مختص. فيُقال: "إذا توزّع الحِّ
  :(التعزيز من بشيء) بالذات اللطف عبارات

  .ا  ف ناك ما أحسنت تقديره رغم الكثير من القصور  لقد فعلت ما كنت أظنه صحيحو
  مرن أن يرون ذلك أسوأ. يالحمد لله على كل حال، كان 

  عدة )متعلقة بي أو بالظروف( أنقذت الموقف. عوامل الحمد لله، هناك 

  .ينبغي الفخر بمواج تي للموقف وعدم الت رب منه، فقد تعلّمت الكثير 
  :(الذات إدارة من بشيء) اليقظة عبارات

 ما الذي ينبغي قوله أو فعله بشرل مغاير عمّا سبق؟ 
  .لدي الآن خيارات وبدايل جديدة من أفكار ومشاعر وتصرفات أكثر فاعلية 
  .ساتمرن وأستعد لأداء أفضل في المرات القادمة من خلال تعليمات وتوجي ات وحتى رسايل تذكير ضمن خطة محرمة 
o كيفّية واليقظة كالاسههههههههتراتيجيات الت تصههههههههدّييمُرن للممُارس الرجوع لبعض تطبيقات وتمارين التنظيم الانفعالي وال

( والامتنان والتراحم في العلاقات في kindness-Lovingكتمارين الممارسهههههههههههههة الرسهههههههههههههمية لليقظة وتمرين الود )
 ضوء حاجة العميل.

  حول  التراحم الذاتي تحدث إيجابي بناء للذات: 61610ورقة العمل الخطوة الثانية من يوجه المُمارس العميل إلى
رسههههههههههههههالهة التراحم الهذاتي، حيهث يحرص على دعمهه في كتهابت ها من خلال تبنّي عبهارات التراحم الهذاتي ومنطقيههة 

 الذاتب ف م الإنسههههههانية المشههههههتركة وتقديم اللطفمرونات  لتبدأ باليقظة وتنت ي ب ا وتكون  تسههههههلسههههههل تراحم الذات
 . متضمنة في المنتصف والتعزيز الذاتي

 خاتمة 

  .)يطل  المُمارس من العميل التامل في حصيلة هذه الجلسة وطري ما لديه من أسئلة )إن وجد 

  8 – 2ة مرة أسههههههههههبوعيوا لمديُكلّف المُمارس العميل بواج  لتطبيق مفكرة التراحم الذاتي ورسههههههههههالة التراحم الذاتي 
 .  أسابيع

 لتراحم الذاتي للكشههف عن مدى التقدّم، لحالة االمقياس الطويل : 61611ورقة العمل إعادة تطبيق لمُمارس ل يُمرن
للكشههههف عن دور العميل مع  الأهداف والمسههههاعي الشههههخصههههيةمقدمة الفصههههل حول في الواردة  611ورقة العمل و 

  .التراحم الذاتي في تحسين ا

o  للتراحم الذاتيينبغي متابعة ودعم العميل بشرل دوري من أجل تنمية أفضل . 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

: 611ورقة العمل 
الأهداف والمساعي 

 الشخصية 
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 الأدوات ⚙ هامش لكتابة الملا ظات  ≣
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 Long form (SSCS-Compassion Scale-State Self)-(L)لتراحم الذاتي حالة ال الطويلالمقياس : 61611ورقة العمل  ✍

 

( 2) اتنطدق تمامً  بين( أشهههه رفي الفترة الأخيرة )أياماأسههههابيعااقرأ كل فقرة من الفقرات الآتية بتمعّن، ثم ارصههههد درجة انطباق كل من ا عليك 
 واحدة.  ( درجة1)أبدًا  تنطدق لاو درجات

 

 درجة التقدير المقياس المدرج  فقرةال بُعد  مقياس

تي
الذا

 م 
لترا

ا
 

ظة 
اليق

 

ظة 
اليق

 

ا  أحافظ على نظرتي المتفحصّة للأمور لف م حقيقت ا.*  .1  2ا   اتمامو  7          1أبدو
ا  أرى المواقف المؤلمة من منظور متزن منفتح.  .0  2ا   اتمامو  7          1أبدو
ا  على اتزان مشاعري في المواقف. أحافظ .3  2ا   اتمامو  7          1أبدو

 2ا   (Mindfulness)معدل اليقظة 

رط
 مف
يف
عر
ت

 

ا 7          1 اتمامو  أهرع دوموا لإصلاي كل ما هو خطا.*  .2  2ا   أبدو
ا 7          1 اتمامو  أضخّم حجم الألم عن حجمه الطبيعي. .5  2ا   أبدو
ا باندفاع كبير وراء مشاعري.  .6 ا 7          1 اتمامو  أجد نفسي منقادو  2ا   أبدو

 2ا   (Over-identification)معدل مقاومة التعريف المفرط 
 2ا   (Mindfulness)معدل اليقظة 

كة 
شتر

الم
ية 

سان
الإن

 

نية
نسا
الإ

 

ا  يخطر ببالي أن الكثير من الناس يشاركونني مشاعر عدم الكفاءة.*  .2  2ا   اتمامو  7          1أبدو
ا  أتذكر دوموا أن الكثير من الناس يليشون ظروف ومشاعر صلبة.  .8  2ا   اتمامو  7          1أبدو
ا  الإخفاقات والمصاع  جزء من ظروف الحياة الطبيلية.  .9  2ا   اتمامو  7          1أبدو

 2ا   (Common Humanity)معدل الإنسانية المشتركة 

زلة 
الع

 

ا 7          1 اتمامو  أشعر بانني أعاني أكثر ممّا يعانيه الآخرون.*  .12  2ا   أبدو
ا 7          1 اتمامو  أشعر بانني معزول عن العالم.  .11  2ا   أبدو
ا 7          1 اتمامو  أشعر بالوحدة حاليوا.  .10  2ا   أبدو

 2ا   (Isolation)معدل مقاومة العزلة 
 2ا   (Common Humanity)معدل الإنسانية المشتركة 
ات

بالذ
ف 

للط
ا

 

ف 
للط
ا

 

ا  عطي نفسي ما أحتاجه من رعاية وحنان.* أُ  .13  2ا   اتمامو  7          1أبدو
ا  أكون داعموا لنفسي في مواج ة الخبرات التي أعيش ا. .12  2ا اتمامو  7          1أبدو
ا  أكون لطيفوا تجاه نفسي كردة فعل تجاه الخبرات التي أعيش ا. .15  2ا اتمامو  7          1أبدو

 2/ (Self-kindness)معدل اللطف بالذات 

رم 
الح

 

ا 7          1 اتمامو  .* عند القصور عن أمر ما أفقد صبري وتسامحي مع نفسي .16  2ا أبدو
ا 7          1 اتمامو  أقسو على نفسي عندما لا أحسن التصرّف في المواقف.  .12  2ا أبدو
ا 7          1 اتمامو  امر ما. بالإخفاق أطلق على نفسي الأحرام عند  .18  2ا أبدو

 2/ (Self-judgmentمعدل مقاومة الحرم على الذات )
 2/ (Self-kindness)معدل اللطف بالذات 

 2/ (Self-compassion)معدل الترا م الذاتي 
 (State Self-Compassion Scale-Short form (SSCS-S)لحالة التراحم الذاتي ) القصيرالمقياس الفقرات الست التي تٌعبّر عن  *

(Neff et al., 2021, بتصرف) 
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 التراحم الذاتي تحدث إيجابي بناء للذات : 10166ورقة العمل  ✍

 

 :  (  Self-compassion Journalمفكرة التراحم الذاتي )أولاو
أو صهههور أو قبههههههههههههههههه معاناة  امررت ب  )الأفضهههل خلال طريقك لتحقيق أهدافك( قفاتامّل في مو  ،(أشههه رترة الأخيرة )أياماأسهههابيعاالففي  .1

ء اللبارات التي قلت ا لنفسههك أثنا ارصههدإخفاق أو عدم أهلية أو عدم كفاءة، حيث شههعرت بعدم الجدوى أو الياس أو العجز أو الإج اد. 
 ، وإن لم تكن كذلك حدّد عبارة بديلة ممرن أن تكون ولماذا التفكير والتحدث للذات، ثم اختر إذا ما كانت هذه اللبارة صحيحة أو مفيدة

 مفيدة لتحسين أدايك الذهني والانفعالي والسلوكي. 
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 . ضع أكبر عدد ممرن من اللبارات الداعمة لتحسين الأداء الذهني والانفعالي والسلوكي لتتبنّاها .0
 

اعبارة عن مجموعة مرونات ترتبط ببعضهههههه ا  التراحم الذاتي أن تذكّر ّ م ا حيث يبدأها الفرد باليقظة والوعي بالمعاناة والإخفاق، ويتف ؛بعضههههههو
 كجزء لا يتجزأ من طبيعة الإنسههههانية، ويخفف وطات ا بتقدير ما هو صههههحيح أو على أقل تقدير التعلّم من الخبرة، ويختم ا باليقظة مرة أخرى 

 للوعي بالتفكير والانفعال والسلوك الأنس  لمثل هذه المواقف. 
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 (  Self-compassion Letterثانيوا: رسالة التراحم الذاتي )
 

 التعليمات:
  الأسهههههبوعفي يوم واحد من  دكيقة 32خصهههههص  : اب إلى قبل الذهفي الصهههههباي الباكر أو ليلاو  فضهههههليُ جمعة( وفي وقت مُحدّد  يوم)مثلاو

  .النوم

 عبارات التراحم الذاتيمن بما في ا ن لك صديق تحبّه لديه نفس المفكرة السابقة للتراحم الذاتي تخيّل أ . 

  كثيروا.  لإملاء أو القواعد النحويةل تكترثية ولا رّ حُ بِّ رسالة تتراحم من خلال ا معه دوّن 

  تُعبّر في ا عن: كلمة  322 – 022في  نفسك)بخط اليد أو طباعة( تخاط  في ا  التراحماكت  رسالة 

  والإخفاق،  بالمعاناةالوعي 

  ،وتفّ م ا كجزء لا يتجزأ من طبيعة الإنسانية 

 تقدير التعلّم من الخبرة، و وطات ا بتقدير ما هو صحيح  وترغ  بتخفيف 

 لاحقوا مع أطي  الأمنيات. قفالوعي بالتفكير والانفعال والسلوك الأنس  لمثل هذه المو وأخيروا ا 

  ت اء من الكتابةعند الان اضع الرسالة جانبو . 

  بالاستياء من الموقف ومعاناتك فيه. تشعر مضمون ا عندما وتامل في  ة الرسالةقراءأعد 
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 ذاتي التراحم الرسالة 

 
 ____________،  العزيزاة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   الح  والتقديروافر 
 الاسم والتوكيع 
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 الثالث:  الباب

 المؤسسات الإيجابية 

(Positive Institutions)  
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 المؤسسات الإيجابية 
 

( منذ بداية Positive Institutionsالمؤسههسههات الإيجابية ) (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000) تشههيرزينتمي ايو  سههيليجمانقدّم 
الخبرات الإيجابية و  (Positive Traitsالإيجابية )إلى السههههههههمات  إضههههههههافةو نشههههههههاة علم النفس الإيجابي كمحور أسههههههههاسههههههههي من محاوره الثلاثة 

(Positive Experience) . وقد عرّف( كوبررايدر وجودوين المؤسههههههههههههسههههههههههههات الإيجابية على أن اCooperrider & Godwin, 2011 )
تعميم الفايدة ل  اوالجمع بين ا وتعظيم ا وتوجي تطوير القوى الإنسههانية دمت ا في خ جلّ مؤسههسههات وممارسههات منظمة ضههمن ثقافة أو مجتمع 

ا فيه مجموعة Cooperrider & Godwin, 2022ين )وعاد كوبررايدر وجودو العالمية نحو عالم مزدهر برامل أركانه.  ا خاصو ( لتقديم عددو
( التي Abundance Mindsetمقالات حول اكتشهههههاف المؤسهههههسهههههات الإيجابية وتصهههههميم ا، وقد أشهههههارا في المقدمة إلى أهمية عقلية الوفرة )

ة الاسهههتقصهههاء جزييتم تناول ا في يإلى مجموعة تدخلات وحيثيات سههه إضهههافةو تُشهههير إلى المدى غير المحدود لإمرانات تطوير التعاون البنّاء 
 العمل الإيجابي. نماذج  كنموذج من( Appreciative Inquiryالتقديري )

 

 بالتعقيد لعلم النفس الإيجابي الموجة الثالثةفتتصههههف ( Lomas et al., 2021ن )حسهههه  لوماس و خريالدليل مقدمة وكما أسههههلفنا سههههابقوا في 
(Complexity) وغيرها من العوامل المديرة والوسهههههههيطة ) اقتصهههههههادية واجتماعية وسهههههههياسهههههههيةو دخول عوامل صهههههههحية لModerating and 

Mediatingا ضههمن ما يُسهه ( التي يزداد تعقيدها كلما انتقل التطبيق من المسههتوى الفردي إلى سههياقات أكبر مّى في أطر مؤسههسههية خصههوصههو
( في Contextual/ interdisciplinaryلنطاق السهههياقيا متعدد التخصهههصهههات )بامثّل تالذي ي (Expansion in Scopeسهههاع النطاق )باتّ 

النطاق ، و ( من الفرد والمجتمع لإدارة المسههههههههههؤولية وحدود الوظيفيةSystems Informedنطاق النُظُم الموج ة )، و البيت والدراسههههههههههة والعمل
تعدى حدود ثقافة ولغة العالم الغربي يالثقهافهات واللغات من مختلف مناطق العالم و ( ويغطي Cultural and Linguisticالثقهافي واللغوي )

( بمههها Ethicalالنطهههاق الأخلاقي )، و (Western, Educated, Industrialized, Rich and Democratic (WEIRD)"الغريههه " )
ثوا من علماء النفس الإيجابي للمشههههههاركة في ورقة لتبيان باح 13هذا ما قد حفّز . لذا يضههههههمن تقديم الخدمة والرعاية ويجن  الأذى والإسههههههاءة

( في سههياقات Collective Posttraumatic Growth( ونمو ما بعد الصههدمة الجمعي )Collective Well-beingأهمية الرفاه الجمعي )
ا ولذا (. Waters et al., 2022وتحت الظروف الصههههلبة كجايحة كورونا )والمجتمعات الم مشههههة البيت والدراسههههة والعمل  يتطل  ذلك ج دو

 باعتبار مختلف العوامل المؤثرة.  ا الجمعيبحثيوا كبيروا من أجل إنتاج نماذج لمؤسسات إيجابية تحقق الرفاه الفردي والمؤسسي
 

 ليمعنماذج التفي ضهههههههههمن مسهههههههههمّيات: وفي هذا الباب الأخير من الدليل، تُطري مجموعة نماذج مُعتبرة عالميوا حول المؤسهههههههههسهههههههههات الإيجابية 
تكييف ا و هذه النماذج كما قبل ا من التدخلات لا بد من تقنين . لكن ،وتدريبيةإرشههههههادية و  علاجية نماذجو  ،الإيجابي العملنماذج و ، الإيجابي
، ويجدر ن عواملمناسههه  والبيئة المحلية للأفراد والسهههياق الذي يؤدون وظايف م فيه والثقافة السهههايدة التي يليشهههون في ا إلى غير ذلك تفيما ي

ا عن مبدأ قال  واحد يناسهههههههه  الجميع )Differentiationمراعاة الفروق الفردية )التمايزا التنبيه إلى ضههههههههرورة  . (One-size-fits-all( بعيدو
 Positiveالمتعلّقة بعلم النفس الإيجابي المؤسههههههسههههههي )دراسههههههات شههههههحّ ال ضههههههمن الإطار المؤسههههههسههههههيمّا قد يزيد من صههههههعوبة هذه الم مة مو 

Organizational Psychology )لمارتن ديل ريو و خرينمراجعة ببليوميترية ، وذلك حسهههههه  دراسههههههة في المنطقة العربية (Martín-Del-

Río et al., 2021 (أطة )ي( )انظر الخر).   
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 التعليم الإيجابي نماذج . 2
 

طنة ، والتعليم من أجل المواوالقيم التربية الأخلاكية، والتربية المدنيةمفاهيم وعمليات و  (Positive Educationالتعليم الإيجابي ) تقاطعقد ي
حي اوالم ارات الحياتية، والتعليم المسهههههتدام وأهداف التنمية المسهههههتدامة وم ارات القرن الحادي والعشهههههرين، والتربية الصهههههحية، وغيرها من المن

الطلبة إلى جان  المعارف والم ارات الأكاديمية، إلّا أنه يمرن إيجاز  التي تتبنّى الن م الإيجابي لتنمية جوان  أخرى م مة في شهههههههههخصهههههههههية
لشههخصههية . فمثلاو يعود تعليم اصههل النظري لمثل هذه المناحي يعود لمجالات الفلسههفة أو الصههحة أو البيئة أو الاقتصههادالاختلاف في أن الأ

(Character Education إلى أسهههههههس فلسهههههههفية تربوية أخلاكية حسههههههه  مركز اليو )( بيل للشهههههههخصهههههههية والفضهههههههايلJubilee Centre for 

Character and Virtues( ويعود التعلّم الانفعالي الاجتماعي )Social Emotional Learning (SEL) إلى أسهههههس شهههههمولية في علم )
علم النفس بي إلى التعليم الإيجابينما يعود  (،CASEL) الجملية التعاونية لتعلّم أكاديمي واجتماعي عاطفيالأعصهههههههههههاب التربوي حسههههههههههه  

 .  (International Positive Education Network (IPEN)حس  الشبرة الدولية للتعليم الإيجابي )الإيجابي 
 

حيث أشهههاروا منذ البداية إلى أن هناك حاجة إلى تعليم  ؛مقالاو في التعليم الإيجابي( Seligman et al., 2009) و خرون  قدّم سهههيليجمانفقد 
يتمحور حول معظم المؤسهههههسهههههات التعليمية اهتمام لأن  وذلكأولياء الأمور،  وج ة نظر( من مختلف المنظورات ومن ا Well-beingالرفاه )

مية لجاوا لبعض الدراسهههات التي تدعم أه. كما وغالبوا ما يرون ذلك على حسهههاب تعليم الشهههخصهههية والرفاه الإنجاز )أي التحصهههيل الأكاديمي(
( وغيرها من الأدلة التي تُشههههههير إلى Penn Resiliency Program (PRP)ثر برنامم جامعة بنسههههههيلفانيا في المرونة )تعليم الرفاه ونتايم أ

فسية والأداء. وأن وا الجسدية والن في تحسهين الصهحتينوما يشهبب ا كتدخلات قوى الشهخصهية النتايم الإيجابية لتدخلات علم النفس الإيجابي 
باقتراي تدريس التعليم الإيجابي كمواد وحصههههص صههههفية خاصهههههة، واأو دمجه في المواد مقال م الذي قد يُعدّ الأول بمسههههمى التعليم الإيجابي 
 . وميوايه ونيليشخرطين في العملية التعليمية و نجميع الميتعلّم منه  االمختلفة وفي عمليات الإرشاد، وبالتالي ليصبح واقعو 

 

( في ورقت ا التي تناولت دراسههههههههههههههات تجريبية Waters, 2011أشههههههههههههههارت واترز ) ومن الأمثلهة على أثر فهاعليهة التعليم الإيجهابي في بداياته،
يات م حا أكبر عن أن الطلبة الذين شهههههاركوا في برامم التدخلات الإيجابية أبدوا رضهههههو إلى  ،ا من مناطق عدة في العالمطالبو  3225اسهههههت دفت 

إلى اتجاهات  إضههههههافةو ا هذ ،اا مرتفعو  وأداءو أكاديميو تحصههههههيلاو و  أكبر بالمسههههههتقبل،  أكبر للذات، وتفاؤلاو ا وقبولاو وعن علاقات م الاجتماعية، وتقديرو 
 للذهاب إلي ا.  ويتحمسون ن م يتعلمون الكثير في ا، إإيجابية نحو المدرسة، فإن م يجدون المدرسة أكثر متعة، ويقولون 

 

 ومن م ،أعلام المجال( تقريروا شهههههارك فيه Larson, 2017رت إيميلي لارسهههههون )حرّ لانطلاقة التعليم الإيجابي،  وبعد أقل من عقد من الزمن
ا من  ههيتضههههههههههههههمن حههالههة التعليم الإيجههابي بمهها في (World Government Summitقههدموه في القمههة العههالميههة للحرومههات ) ،سههههههههههههههيليجمههان
 :  ريرن نظري وعملي من التقاتوضيح فيما يلي، و قاتالتطبيو  للمبادئتوضيحات 

 ينطلق التعليم الإيجابي من علم الرفاه والسهههههعادة والمف وم والشههههعارات المنطلق :
)علم النفس الإيجابي( حيث يُعنى بشعار "ت يئة الطلبة لاختبارات الحياة وليس 

 Preparing students for the tests of life; notفقط لحياة الاختبارات" )

just for the life of tests. ولذا اتخذت الشهههههههههبرة الدولية للتعليم الإيجابي ،)
(IPEN) ( شههههههههههههههعههار اللولبيههة المزدوجههةDouble Helixأ )احههدههها الأكههاديميهه 

للتعليم  (DNAلتُصههبح على شههرل الحمض النووي )والآخر للشههخصههية والرفاه 
الإيجهههابي على أنهههه ن م في (. ويُعرّف التعليم 211الإيجهههابي )أنظر الشههههههههههههههرهههل 

التعليم يجمع التعلّم للتحصههههههههههههههيهههههل الأكهههههاديمي بتعلّم م هههههارات الحيهههههاة المعنيهههههة 
مثل المثابرة والتفاؤل والمرونة وعقلية النمو والانخراط  ،بالشهههههههههههههخصهههههههههههههية والرفاه

 وغيرها. 

 لشب ة الدولية للتعليم الإيجابي : شعار ا211الش ل 
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 نجاي: تم تطبيق التعليم الإيجابي في دول عدّة حول العالم من ا الولايات المتحدة والمملكة المتحدة والمرسهههههههههههيك والبيرو  ةوقصههههههههههه ةربتج
التي اعتمدت  (Geelong Grammar School (GGS)ما تم في مدرسة جيلونم جرامر ) النجايقصص وبوتان وأستراليا، ومن أبرز 

لتبنّي التعليم الإيجابي في تحسهههههههين رفاه  (210)انظر الشهههههههرل  (Whole-school Approachعلى الن م الكلي للتعليم في المدرسههههههة )
تم تههدريهه   ، حيههثالطههاقم المههدرسههههههههههههههي والطلبههة

مدرسههههههههههة  622 لاف تربوي من  12أكثر من 
يمرن لهههههذلهههههك الغرض وتطبيق ذلهههههك الن م. و 

 منذ-نتم عن هذا العمل الضههههخم تلخيص ما 
 مع دحين تم بناء  0228بدء العمل في سنة 

بههدء وبعههدههها لللتعليم الإيجههابي  جيلونم جرامر
ا حتى ن هههايهههة سههههههههههههههنهههة  التطبيق الفعلي تهههدريجيهههو

ن ظ ور -0216 في مسههههتوى الرفاه بما  تحسههههّ
فيه من رضههههههههههها عن الحياة وانخراط وانفعالات 
إيجابية ورفاه معنوي وتقليل من أعراض القلق 
والاكتئههاب لههدى الطلبههة. كمهها أن هنههاك الكثير 
من التفههاصههههههههههههههيههل في نتههايم العمههل في تجربههة 

التي جيلونم جرامر وغيرهههههههها من التجهههههههارب 
 يمرن الرجوع إلي ا في التقرير. 

 (GGS) جرامر جيلونج مدرسة في للتعليم الكلي النهج :210الش ل 
 

 م ورفاه المعلم رفاه المتعل 211
 

بعد  امع تزايد الاهتمام العالمي برفاه المتعلمين في أماكن الدراسهههة وأثرها في عملية التعلّم وبالتالي الإنجاز والتحصهههيل الأكاديمي وخصهههوصهههو 
التعليمية في دمم الرفاه في التعليم. ومن الأمثلة على هذا الاهتمام التعليم الدولي لجامعة كامبريدج جايحة كورونا، ازداد اهتمام المؤسههسههات 

فاه المتعلم ومن أبرزها النشرة المختصرة حول ر  الشه يرة، حيث تسهتمر في إصهدار نشرات تدري  ودعم للمعلمين حول الصحة النفسية والرفاه
(Learner Well-being )التي قدمت ا تان( يا كلاركClarke, March, 2021) فقد ببعض من التصهههههرّف ةالتي نطرح ا في هذه الجزيي .

حت  أن رفاه المتعلم هو حالة نفسههية معقدة تُعبّر عن كيفية تفاعل انفعالات المتعلم مع أداء في ضههوء الأدب النفسههي والدراسههات العلمية وضههّ
( PERMAالرفاهين المتعي والمعنوي وأسههههس نظرية العزم الذاتي ونموذج بيرما )وظيفته في السههههياق التعليمي، حيث أشههههارت إلى تضههههمين 

مدفوعة و وعقلية النمو والمثابرة والمرونة لما ل ا من ارتباط وثيق بتحصههيل الطلبة الأكاديمي وثقت م بانفسهه م والسههعي للإتقان باسههالي  تكيّفية 
 بالآتي:  وضّحت اه المتعلم التي كما سلّطت الضوء على بعض نقاط إساءة الف م لرفاذاتيوا. 

 

 " ا لرفاه والاضهههطرابقد يُفتقد لدى الفرد ا" الرفاه يعني عدم امتلاك أي اضهههطراب نفسهههي فرد من مشهههرلة يعاني ال ، فقد لاوقد يجتمعان معو
يقوم بوظايفه بشرل جيد؛ وقد يعاني من مشرلة محددة ضمن اكتئاب أو قلق في ظل ازدهار وأداء يظ ر مزدهروا نفسية وبذات الوقت لا 

ا يقلل من فرص حدوث الاضطرابات النفسية ومن أعراض ا والتعافي من ا عند حدوث ا. مرتفع لوظايفه.   لكن تعليم الرفاه عمومو

 " ة متلية يتمتع الفرد بالقيام بانشهههههههط مارس الرفاه المتعي فقط أي عند" الشهههههههعور بالسهههههههعادة يعالرفاه يعرس مدى شهههههههعور الفرد بالسهههههههعادة
ا مغريزية كتناول الطعام اللذيذ واللع ، أما عموم الرفاه فيرتبط بتفاعل خبرات الانفعالات )الإيجابية والسهههههههههههلبية( بخبرات أداء الوظايف ب

 درسة(. في ا من مقاصد ودافلية وعلاقات )مع الأقران والزملاء والمعلمين والم
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 " ا لدى الأطفال تزدهر بازدهار تفاعل الفرد في محيطه الاجتماعي والثقافي، الرفاه حالة ثابتة نسهههههههههههبيوا " الرفاه حالة دينامية خصهههههههههههوصهههههههههههو
 حسين الرفاه. تولوية لالأعطي وسياسات مدروسة وممارسات تعليمية تمنا  مدرسي فيه إيجابي ير تغييتحسّن الرفاه في ظل كيادة ف

 " والانخراط  الدافلية" عموموا تزداد الحاجة لأسههههههههباب الرفاه المعنوي )مختلف المراحل العمرية نفس الحاجات النفسههههههههية للرفاه من للأطفال
انتقل كلّما كبُر الطفل و ( في إكسهههههههههههههاب الانفعالات الإيجابية الرفاه المتعي )الحاجات الغريزية واللع في أداء الوظايف( على حسهههههههههههههاب 

وسههههههههطة والثانوية والتعليم الجامعي. والعرس صههههههههحيح، فإن تعليم الرفاه للأطفال الصههههههههغار في المرحلة الأسههههههههاسههههههههية وما قبل للمرحلة المت
 المدرسة يتمحور حول توفير المتعة مع جرعات صغيرة من التنظيم الذاتي وإدارة العلاقات الإيجابية. 

 

 ( مجموعة كيّمة من الممارسات الفُضلى في تنمية الرفاه في السياق التعليمي، وهي: Clarke, March, 2021كما قدّمت كلارك )
  ن عن طبيعة المنا  الإيجابي الذيتطوير سههههههياسههههههات مدرسههههههية خاصههههههة بالرفاه، ويعني التخطيط في ضههههههوء حاجات الطلبة حيث يعبرو 

ين، وذلك وإدارة أفضههل لعلاقات م باقران م وزملاي م والمعلميرغبون الليش فيه في المدرسههة بما يضههمن تحقيق المقاصههد المشههتركة والمُثُل 
 بإشراك الجميع )المتعلم والمعلم والأهل( ولوضع الأولويات وتنفيذ الأنشطة بشرل تعاوني. 

  والدعم، ويقود هذه المجتمعات معلمون داعمون كمحطرعاية توطيد علاقات ودية يسههههههههودها الاحترام والبناء مجتمع مدرسههههههههي يتعاون في 
( وفرص Peer Learningجميع الطلبة في هذا البناء. ومن أشههههههرال الممارسههههههات الداعمة ل ذا البناء تعلّم الأقران ) إسهههههه امثقة لتيسههههههير 

 ( في النواحي الأكاديمية والشخصية. Opportunities to help othersالآخرين )مساعدة 

  تبنّي ن م كلّي في ف م المخرجات الأكاديمية، فلتحقيق الرفاه بجان  أهداف التعلّم ينبغي ف م الخصهايص النفسهية والاجتماعية في سياق
المتعلم في المدرسهة )مع المعلمين والطلبة( وفي البيت )مع أهله( وحتى في الأماكن الأخرى التي ينخرط في ا بانشطة أخرى )مع سهلوك 

ة الأساسية تيسير الحاجات النفسيومن أبرز أشرال ا كالمرشهدين. متابعة ودعم من المختصهين تيسهير من المعلمين و لايه( بأصهدقايه وزم
التعامل مع ما هو مُتاي وهي ( Relatednessالمقاربة )وهي  )ارجع إلى تدخل المثابرة والعزم الذاتي( لقيام بالوظايف الإنسانيةل المؤدية

 لتقويمالتنفيذ والتخطيط و الدافعة لمليات عوهي ال (Autonomyالاسههتقلالية )، و يتناسهه  والقيم والحاجات الشههخصههيةوصههنع السههياقات لما 
التي  مجموع المعارف والم اراتهي ( و Competenceالكفاءة )، و الذاتية حسهههههههه  المعايير الشههههههههخصههههههههية وتقاوم نظرة الآخرين وتقييم م

   تُمرّن الأفراد ممّا يقومون به من أفعال.

 تفاعل بين ، بمعنى تنمية الحالة النفسهههههية لديه التي يعد في ا البتيسهههههير من القيادة التربوية وضهههههع رفاه المعلم )شهههههخصهههههيوا وم نيوا( كاولوية
التكريم والمرافآت فالاحتفاء بالإنجاز و . انفعالاته وأدايه لوظيفته حاضههههههههروا م ما تقدّم بالسههههههههن وقلّت تلك الحاجات المتليه والانفعالية لديه

وما يشههههههههههب  ا من إجراءات دليلٌ واضههههههههههح على ملاحظة وتقدير ج ود المعلم وبالتالي تعزيزه، ولكن يج  الحذر أن تحلّ هذه الإجراءات 
وة للرفاه ونظام علم كقدور المولضههمان ظ )المادية والمعنوية( محلّ الدوافع الداخلية والمسههتقلة المعنوية حين يرتبط ج د المعلم بالمقابل  

في رفاهه كإشراكه في اتخاذ قرار تعاوني يدعم الطلبة ويحقق من وجود جميع الج ات ذات  للإس امصهحي، هناك أسالي  عدّة الحياة ال
يوا وتقديم وم ن ا. كما أن متابعة المعلم شههههههههخصههههههههيو وهذا يدعم الحاجتين المقاربة والاسههههههههتقلالية ويُشههههههههعر المعلمين باهمية وجودهم ،العلاقة

 .  وعلى رأس م طلبته ،في المجتمع المدرسيه تابعة والدعم لغير مقدرته على تقديم ال ، وبالتاليمصادر الدعم المختلفة له تُعزز من كفاءته
 

حت فو وألين  (Teacher Well-beingفاه المعلم )وضههمن مجال ر   اأن هناك ج ودو في مراجعت ما المن جية  (Vo & Allen, 2022)وضههّ
ن ل ا في ضههههههههوء مطال  م نة التعليم، لك تصههههههههدّيللمعلمين للتعامل مع ا والالداخلي كثيرة في ف م مصههههههههادر الضههههههههغوط والإج اد والاحتراق 

اثير تدخلات لذا فقد درسههههههههتا مدى ت .الج ود محدودة في تنمية رفاه المعلم بطريقة اسههههههههتباكية وبنايية ووقايية كما طرح ا علم النفس الإيجابي
نفس الإيجابي في تحسههههههين رفاه المعلم، وقد وجدتا أن الأثر إيجابي في العموم، لكن هناك سههههههتة عوامل تضههههههمن نجاي هذه التدخلات علم ال
 هي: 

 (Voluntary participationالمشاركة الطوعية ) .1

 (Use of multiple methodsاستخدام أسالي  متنوّعة ) .0

 (designspecific -Contextمُحدّد بالسياق )التصميم ال .3

 (  Group formatجماعي )التقديم ال .2

 (  Professional instructorsمحترف )المُيسّر ال .5

 (  Weekly sessionsجلسات أسبوعية ) .6
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المتعلّم، قههد  تههاثير المعلم الجوهري في تحقيق رفههاهنجههاي تههدخلات علم النفس الإيجههابي في تحقيق رفههاه المعلم وبههالتههالي  وبههالتمعّن في عوامههل
يظ ر جليًّا تمحورها حول تصهميم التدخلات في ضوء السياق التعليمي المحلي للمعلمين. فعند ملاحظة المعلمين للج ود المبذولة في دراسة 

ا لمجموع التدخلات المراعية لتلك الحاج زداد. ات، فإن ميول م للمشهههههاركة ب ذه التدخلات يحاجات م في سهههههياق م المحلي وتلقّي م إطاروا واضهههههحو
إلى لتدري  اما انتقال أثر التعلّ  ممّا يضهههههمناختلاف المحتوى من ج ة وسهههههياقات تطبيقه من ج ة أخرى على كما أن تنوّع الأسهههههالي  يعتمد 

لل من دعم الأقران في نفس السههههياق ويق لسههههياق العملي المحلي، وأن التقديم الجماعي للتدخلات يراعي الحاجات المشههههتركة للمعلمين ويعززا
 ( للتعلّم وبناء القدرات التي تاتي على شرل خوف أو خجل أو شك لتقييم فاعلية الممارسات.Psychological Barriersالحواجز النفسهية )

ياق م الخاص. اجات م في سههلكن هذا لا يعني عدم ضههرورة تقديم بعض المتابعات والتدخلات الفردية التي تراعي خصههوصههية الأفراد وتلبي ح
 سههههابقةمجتمع المعلمين في المراجعة المن جية الوالسههههياق المحليين لحاجة الأمّا بالنسههههبة للجلسههههات الأسههههبوعية فلا بد من ذكرها كحاجة تلبي 

(Vo & Allen, 2022) وهنا يمرن الاسههتعاضههة عن ا بجلسههات دورية ،( تحوي جلسههات أسههئلة وإجاباتQ & Aكما جاء في ن م )  التعليم
ي ن في تقديم الدعم. وفو ن والمعلمو ن والمرشههههدو خبراء والقادة التربويال( يتعاون في ا Clarke, March, 2021الدولي في جامعة كامبريدج )

ر المحترف، فإنه قد يرون من أهم عوامل احترافه عموموا واحترافه باسههههههههالي  تعلّم الكبار وتقديم الإرشهههههههها الجمعي  دالختام فيما يتعلّق بالمُيسههههههههّ
لجزيية لأهمية جان  السهههههياق، سهههههيتم في او لذا  وغيرها من الفنيات أن يرون ملبيوا لحاجات المعلمين في سهههههياق حيات م الشهههههخصهههههية والم نية.

 الآتية توضيح علم النفس الإيجابي السياقي واختيار نماذج سياكية في التعليم الإيجابي. 

 

 والتعليم علم النفس الإيجابي السياقي  2.0
 

 Ciarrochiلتقديم التدخلات بما يتناسهه  وحالة العميل ) -الذي تم تبنّيه في الدليل-لإطار الموحّد لتدخلات علم النفس الإيجابي كما قدّم ا

et al., 2022 و خرون تشهههاروكي (، قدّم (Ciarrochi et al., 2016 ) أي في توصهههيات تطبيق علم النفس الإيجابي في المدراس قبل ذلك(
أبرز مظاهر  الذي قد يرون أحد (Contextual Positive Psychology (CPP)) السهههياقي الإيجابي النفس علمالسهههياق التعليمي( ضهههمن 

تصههههههههههههبح ل تدخلات علم النفس الإيجابييعالم  انموذجو  عرضههههههههههههواقد . فالثالثة الموجةبوادر انطلاقة الموجة الثانية من علم النفس الإيجابي و 
على  تركزالتي ( Package Approachن م برامم الحزمة الجاهزة ) بعد انتقاد وهذا متطلبات الحالة والموقف والسهههههههياق،ل مراعية سهههههههياكية

 أن ا: قدّموها على حيث  -في ضوء بعض الدراسات-( Content-Focused Interventionsالمحتوى )
 مواعمو  اوفاعليت  ابناءو على فايدت  تتقديم التدخلا( بمعنى Are Decontextualized and Coerciveوقسهههرية )معزولة عن السهههياق  .1

ا الأفراد، وبالتالي يجبرهم  م الراهن، وذلك قد يمنع ف م وضعوليس في ضوء حاجة الأفرادا الطلبة ورغبت م ب ا على الصغار(  )خصوصو
، وليس بدافع مسههههتقل يدعم على الأغل  التطبيق وينت ي بانت اي ا أثناء فترةبدافع مضههههبوط يربط تعلّم م فيه في  اوتطبيق  االانخراط في 

 الم مات الصلبة. حتى فيتعلّم م والإصرار عليه 

 Do Not Deal Adequately with Negative Affect and  الخبراتي )نّ تقود للتجو للانفعالات السههههههههههههههلبية  يواكاف مجالاو  تتيحلا  .0

Experiential Avoidance) رارههها والمواقف وتك الانفعههالاتتههدخلات بنههاءو على أولويههة تغليهه  الجوانهه  الإيجههابيههة من بمعنى تقههديم ال
 والخبرات  م للمواقف، ممّا قد يزيد تجنّبمواقف التي يشههههعر في ا الأفرادا الطلبة بالامتنان والتفاؤل والثقة بالنفس والقوةالعلى الدوام مثلاو ك

قد يزيد  وإن مرّوا بمثل هذه المواقف)بالرغم من أن ا جزء لا يتجزأ من حياة الإنسهههان( التي يعانون في ا ويشهههعرون في ا بالإحباط والعجز 
بمحاولة السههههههههههههيطرة على المواقف )التي هي عادةو ما تكون خارجة عن الإرادة( أو على الانفعالات إمّا  ا ليتجنّب م للانفعالات المترتبة ع

من  فيما يُسهههههههههمى بالاسهههههههههتجرار والتفكير المفرط، وإمّا بال روب والانسهههههههههحاب عن تفاعل الموقف والبنية المعرفية( اطبيليو  التي تُعد ناتجو )ا
 (.  Maladaptiveغير التكيّفية ) تصدّياستراتيجيات التنظيم الانفعالي والعتبر من الانفعالات المترتبة، وهذه تُ كبت المواقف أو 

بمعنى أن تعريض الأفرادا الطلبههههة لخبرات  ،(Promote Harmful Experiential Attachmentالتعلّق الخبراتي المؤذي )تُعزّز  .3
ك الشهههديد إيجابية بشهههرل مفرط قد يدعوهم ل  رفع أو واقلية غير هدافأ  تحقيق نحو لتفكيرا توجيهو   اليع المترتبة الانفعالاتبو  ب التمسهههّ

 أو ( حيلتمس وهذا) دالأب إلى الإيجابية والانفعالات الإيجابية الخبرات استمرار حول التقدّم وتقويم مراكبة تمحورو  المستقبل في التوقعات
 .   (الإنسان حياة من يتجزأ لا اجزءو  ويُعد طبيعي وهذا) سلبي وانفعال سلبية خبرة أي حدوث ورفض تجنّ  حول

 



                 Middle East Journal of             مجلة الشرق الأوسط   
                   Positive Psychology                                                                        لعلم النفس الإيجابي 
   

ة   (0202باصرّة، والصمادي )الحاج بدار،  ح ف ص ل  320 |ا

(، حيث DNA-V Model of Thrivingنموذج الحمض النووي القيمي للنماء )( Ciarrochi et al., 2016تشهههاروكي و خرون )قدّم لذا 
ه نحو وظيفة: التوجهي تمحور حول القيمة المعنوية، و ة بالسهههههياقين الذاتي والاجتماعي ويمُحاطيتكون من ثلاثة مسهههههتويات وظيفية للسهههههلوك 

( المُسهههتكشهههف الذي يسهههعى لاسهههتكشهههاف 1
كيفية تطوير الذات في السههههههههههههههياق الذاتي، 

اسهههههتكشهههههاف خبرات الآخرين في السهههههياق و 
عند خوض الخبرات وعمليات  الاجتماعي

ع يتوسههههههههههمن شههههههههههان ا التجربة والخطا التي 
 ،الم ارات والمصادر وبناءالعلاقات  ةشبر

( المُلاحظ الههذي يعي منظور الههذات في 0
 بتهههاثيرومههها يهههدور فيهههه السههههههههههههههيهههاق الهههذاتي )

 راتالخبعههادات التفكير والمعتقههدات تجههاه 
( ومنظور الآخرين الانفعالي لجوفي ظل ا

 هفي السههههههههههههههيههاق الاجتمههاعي )ومهها يههدور فيهه
بتهههاثير الجهههانههه  البيئي الثقهههافي المحيط(، 

ا3  ( المُرشههد أو الناصههح الذي يتبنّى سههلوكو
ا  ظ رت يةقوال وأفعهال نموذجبهاظهاهروا  ذاتيهو
ا لأداء قههدوةك ا مراكبههو ا اجتمههاعيههو ، وسههههههههههههههلوكههو

ا ل مالآخرين   لتوفير معهههانهههاة التعلّم وداعمهههو
ولقيهههههههادت م علي م من التجربهههههههة والخطههههههها 

 برفاءة نحو الوج ة القيمية بامان. 
 (DNA-V Thrivingللنما  ) القيمي النووي  الحمض نموذج: 21011الش ل 

 

( سههت توصههيات لتطبيق علم النفس الإيجابي في المدراس )أي في السههياق التعليمي( Ciarrochi et al., 2016كما قدّم تشههاروكي زملاؤه )
 في ضوء النموذج تتلخّص بالآتي: 

 ليه. إ يوتؤد التي تتناس  مع ذلك المنظور واختيار الأفعال من منظورهمنه ثمنّو توفير سياقات تُمرّن الطلبة من توضيح ما يُ  .1

 باستخدام اللغة.  سياق ممُساعدة الطلبة على التنقّل في  .0

 مُساعدة الطلبة على ملاحظة الخبرات الداخلية والخارجية من أجل تقدير السياق الحالي الذي يليشونه.  .3

 مُساعدة الطلبة على الاستكشاف وتطوير الم ارات والمصادر وتوسيع السياق.  .2

 مُساعدة الطلبة على بناء منظور يرون من خلاله أنفس م والآخرين.  .5

 يات الخمس السابقة على المستويين الجماعي والفردي. تطبيق التوص .6

 

فصهههههلاو في التعليم الإيجابي وهو  32وقبل البدء بطري بعض نماذج التعليم الإيجابي المراعية للسهههههياق، يجدر ذكر وجود كتاب حديث يحوي 
فصلاو يوضّح الفروق في تعريف الرفاه بين حيث اخترنا منه ( Kern & Wehmeyer, 2021مُتاي مجانوا للتصفّح والتنزيل لكيرن وويمير )

ا بين المنظور الفردي والمنظور الجمعي، وذلك لتوضههيح أهمية السههياق حتى في تعريف المفاهيم قبل تبنّي ا وتطبي  ا قالثقافات عموموا وتحديدو
 الفصهههههههلهذا ( في ن اية Joshanloo, Van de Vliert, & Jose, 2021كتدخلات. وعليه فقد قدّم جوشههههههانلو وفان دي فليرت وخوسههههههيه )

ا يوضح أربعة فروق جوهرية في تعريف الرفاه بين الثقافات المُختار الثقافات ربية و لا سيّما بين الثقافات الفردية السايدة في الدول الغ ،ملخصو
 : كما في الشرل الآتيالجملية السايدة في الدول الشركية ومن ا الدول الإسلامية والعربية 
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 الانفعالي الاجتماعي التعلّم  21011
 

( Social Emotional Learning (SEL)يُعدّ التعلّم الاجتماعي الانفعالي )رغم الحيرة الدايرة على ضههههههههمه كاحد نماذج التعليم الإيجابي، 
تماعي الجملية التعاونية لتعلّم أكاديمي واجمن نقطة تعريف من أكثر النماذج شهههههيوعوا وانتشهههههاروا حول العالم، وذلك قد يعود للانتقال السهههههريع 

وانتشهههههار الأدوات  0222إلى تطبيق أول برنامم مدرسهههههي سهههههنة  1992كن م سهههههنة  الانفعاليلمف وم التعلّم الاجتماعي  (CASEL) انفعالي
ا لظ وره المبرر بالمقارنة مع التعليم الإيجابي وتطبيقاته في السهههياق التعليمي CASEL, 2024a) 0226ت سهههنة والتدخلا (، وقد يعود أيضهههو

كان في هذا الدليل، فقد  نالتالييالتعليم الإيجابي  يذجو فمثلاو بالمقارنة بنمبالشههرل الاحترافي وباعتبار السههياق في تصههميم برامجه وتدخلاته. 
ا ا من بههاحثي علم النفس الإيجههابي وتطبيقههاتههه في السههههههههههههههيههاق -( Durlak et al., 2011ن )يدورلاك و خر لهه مُتههاحههو قبههل عقههد من الزمن تقريبههو

نتههايم إيجههابيههة لتنميههة الم ههارات الاجتمههاعيههة  ظ ر تحليلهههأ . وقههد( على مسههههههههههههههتوى عههالميMeta-analysisتحليههل بُعههدي )تقههديم  -التعليمي
ية ومؤشههرات م مة لصههانعي السههياسههات والتربويين والعامة لتطبيق أفضههل وفاعلالانفعالية على سههلوك الطلبة واتجاهات م وأداي م وتحصههيل م، 
( كبوادر عوامل Sequenced, Active, Focused, and Explicit (SAFE)أكبر. ومن أبرز هذه المؤشههههرات ما أسههههماه التطبيق الآمن )

( لتحسههين تكييف التدخلات والأنشههطة في ضههوء السههياق. وفيما يلي طري مختصههر ل ذه Potential Moderatorsللنتايم الأفضههل )مديرة 
 العوامل على صيغة أسئلة تقييمية: 

 ؟ الأنشطةالتدخلات و مع غيره من وانسجام متصل باتساق ( أي Sequencedتسلسل )مُ  النشاط اهل التدخل .1

ط ) النشاط اهل التدخل .0  ؟ أشرال نشطة يتفاعل في ا الطفل ويتعلّم م ارات جديدة( أي لديه Activeنشِّ

 ؟ اجتماعيةو  مُكوّن مُخصّص لتطوير م ارات شخصية( أي لديه Focusedمُركّز ) النشاط اهل التدخل .3

 ؟ الانفعالييست دف م ارات بعين ا في التعلّم الاجتماعي  ( أيExplicitصريح ) النشاط اهل التدخل .2
 

الم ارات الاجتماعية الانفعالية واتجاهات ا مؤشههههههرات أن  (Taylor et al., 2017) وجدت تايلور و خرون  ،وفي دراسههههههة تحليل بُعدي أحدث
على فاعلية برامم تنميت ا.  (Lawson et al., 2019)حيث أكّد لوسههههن و خرون  ؛وتُشههههرل أوجه م مة لمسههههارات النمودالة بل وتتنبا بالرفاه 

تدخلات مبنية على التعلّم الاجتماعي الانفعالي حول العالم بمختلف  112( ضههههههههمت Systematic Reviewوفي دراسههههههههة مراجعة من جية )
أبرزههها فيمهها يتعلّق بههاهميههة إلّا أن  ،، هنههاك الكثير من النتههايم المثيرة للاهتمههام(Deitz, Lahmann, & Thompson, 2021) الثقههافههات

 وقد تتوقف على أخذ سياق التطبيق )كدمم المجتمع المحلي( بعين الاعتبار.  ،السياق أن فاعلية التدخلات تختلف من سياق إلى  خر
 

 ,CASEL) انفعههاليالجمليهة التعهاونيهة لتعلّم أكهاديمي واجتمهاعي في ضههههههههههههههوء الآن مها هو التعلّم الاجتمهاعي الانفعهالي؟ ومها هو نموذجهه؟ 

2024b; 2024c) تدخلات التي ن في تطبيق الي  يتم في هذه الجزيية تقديم موجز حول تعريف التعلّم الاجتماعي الانفعالي ونموذجه المعتمد
يرتسههه   العملية التي يشهههمللالجزء المتكامل في التعليم والتنمية على أنه  الانفعاليدُرسههت في الدراسهههات السههابقة. فيُعرف التعليم الاجتماعي 

رديههة وإدارت هها، وتحههديههد الأهههداف الف الانفعههالاتلف م وذلههك ليههة؛ عفي هها الأطفههال والبههالغون المعههارف والاتجههاهههات والم ههارات، ويطبقون هها بفهها
وء في ضههههو  والجماعية وتحقيق ا، والشههههعور بالتعاطف مع الآخرين وإظ اره ل م، وبناء علاقات بنّاءة والحفا  علي ا، واتخاذ قرارات مسههههؤولة.

حيث  ؛(Interactive CASEL Wheel)التفهاعليهة  انفعهاليالجمليهة التعهاونيهة لتعلّم أكهاديمي واجتمهاعي تم تطوير عجلهة  ،ههذا التعريف
تبار الثقافة على ، واعوالمجتمع المحلي ، وتُبنى الشهههههراكات الحقيقة على مسهههههتوى الأهاليمتكافئةفرص تعلّم لتقديم يضهههههم سهههههياق المجتمعات 

 . نيالآتيالجدول الشرل و كما في  بمروّنات امستوى المدرسة، وت يئة المنا  الصفي لتعليم الم ارات الاجتماعية الانفعالية 
 

وفي الختام، قد يتطل  توضهههههههههيح نموذج التعلّم الاجتماعي الانفعالي مئات الصهههههههههفحات من التوضهههههههههيحات التي تتعلّق بالم ارات الاجتماعية 
وفي  ةالانفعالية وكيفية إكسههاب ا لمختلف الفئات العمرية من الأطفال فيما قبل المدرسههة مروروا بمراحل المدرسههة الأسههاسههية والمتوسههطة والثانوي

ونية لتعلّم الجملية التعاات والجامعات وانت اءو بالكبار والمعلمين، وذلك ضههههههمن السههههههياقات الاجتماعية المختلفة. ويجدر الذكر أن موقع الكلي
يوفّر مصهههههادر وأدلّة غنية في هذا المجال يُمرن الرجوع إلي ا والتعمّق في تفاصهههههيل التطبيقات على  (CASEL) انفعاليأكاديمي واجتماعي 

 مستويات )لكن باللغة الإنجليزية(.مختلف ال
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 (Interactive CASEL Wheel) التفاعلية انفعالي واجتماعي أكاديمي لتعلّم التعاونية الجمعية عجلة: 2101111الش ل 

 

 

 اتخاذ قرار مسؤول مهارات العلاقات الوعي الاجتماعي الإدارة الذاتية الوعي الذاتي
القدرة على ف م 

والأفكار  الانفعالات
والقيم الذاتية وكيفية 
تاثيرها على السلوك 
في مختلف السياقات. 
وهذا يشمل الوعي 

بنقاط القوة والمحددات 
جو نفسي ضمن 
الثقة ووضوي  يسوده

 .الغاية

القدرة على إدارة 
والأفكار  الانفعالات

والسلوك ببراعة في 
مختلف المواقف لتحقيق 

. والتطلعاتالأهداف 
وهذا يشمل تاخير إشباع 
المُتع، وإدارة الضغوط، 
واستثارة الدافلية 
والإمرانات الكامنة 

لتحقيق أهداف شخصية 
 أو جملية.وا

القدرة على ف م وج ات 
نظر الآخرين الذين 
ينتمون إلى مرجليات 
ثقافية وسياقات مختلفة 
والتعاطف مع م. وهذا 
يشمل التراحم وف م 
الأعراف الاجتماعية 

اريخية للممارسات، والت
وإدراك مصادر الدعم 
من الأسرة والمجتمع 

 والمدرسة.

القدرة على بناء علاقة 
صحية وداعمة مع الأفراد 
والمجموعات للعمل سويوا 
بمختلف الظروف. وهذا 
يشمل الاستماع النشط 
والتواصل الواضح، 
والتعاون في حل 

المشرلات، والتفاوض في 
حل النزاعات، وكيادة 

المواقف متطلبات 
الاجتماعية والثقافية 

 وفرص ا.

القدرة على توفير خيارات 
بنّاءة ومراعية للممارسات 
الشخصية والتفاعلات 
الاجتماعية في المواقف 
المختلفة. وهذا يشمل 

اعتبار المعايير الأخلاكية 
ومتطلبات السلامة العامة 
في تقييم الفوايد والعواق  

الأفعال  لىالمترتبة ع
 قيق الرفاهالمختلفة لتح

 الشخصي والجمعي.

 (SEL) الانفعالي جتماعيالا لتعلّما مهارات: 2101111 الجدول
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 قرائية الرفاه  21010
 

من ا ية لاختيار القرايهنا ( بهاللغهة العربية من ا تعلّم القراءة والكتابة ومحو الأميّة وفك الخط ونميل Literacyهنهاك تعبيرات متعهدّدة للقراييهة )
لرفاه لعلم الغوية قدرة كنموذج  (Oades et al., 2021a)أودز و خرون  قدم االتي ( Well-being Literacyقرايية الرفاه )لتقديم ا ضههمن 

، اقاتفي مختلف السااي كنموذج عام للرفاه اتقديم . وبالرغم من داخلية نفسههية وخارجية مادية واجتماعية سههياقات محددة وممارسههاته ضههمن
ى الطلبة ضهههههمن السهههههياق المدرسهههههي على مسهههههتو  رّفت وكيسهههههت ودُرسهههههتلأن ا عُ كنموذج في التعليم الإيجابي قرايية الرفاه  تقديم يمرن هإلّا أن

 .(Hou et al., 2021)وأولياء الأمور وفريق المدرسههة، ووُجد أن ا ترتبط بعلاقة طردية بالرفاه كميّزة له أكثر من المرونة والتنظيم الانفعالي 
 (Oades et al., 2021b)عههاد أودز و خرون ( كحلقههة مفقودة في التعليم الإيجههابي، Oades, 2017ن قههدّم هها لينههدسههههههههههههههاي أودز )بعههد أثم 
ا لثلاثة أسهباب هي:  قرايية الرفاه واوقدّم ، عمليات تحسين الرفاهكعامل مدير يسمح أو يمنع  ا( لأهميت 1كنموذج في التعليم الإيجابي اسهتنادو

   .للتطبيق على مستوى الفرد والنُظُم يت ا( ولحساسيت ا للسياق وقابل3سُبل دمم التعليم الإيجابي في النظام التعليمي العام،  التوفيره( 0
 

اه فتُعرّف قرايية الرفاه على أن ا القدرة على اسهههههههتيعاب لغة الرفاه والتعبير عن ا في السهههههههياق المناسههههههه  بنيّة معقودة للحفا  على مسهههههههتوى الر 
مجموعة تسهههاؤلات  قرايية الرفاه مف ومثر في تشهههريل فقد أ(. Oades et al., 2021aه )في لدى الفرد والآخرين والعالم الذي يليش وتحسهههينه

يُعد ( ولِّم  ?How do people communicate about and for wellbeingبحثية أبرزها كيف يتواصهههههههههههل الناس عن الرفاه ولأجله؟ )
 هي:  ،عدةاتجاهات فكرية معرفية مف وم الفي تشريل  أس م. كما (?Why does it matter)بتلك الأهمية؟ 

يات والسههههههههههلوكوالخيارات والفرص يُقصههههههههههد بالقدرة التشههههههههههريل المرن الدينامي للمعرفة والم ارات (: Capability Approachقدرة )الن م  .1
أكبر الفرد ( Capabilityن قدرة )توضهههيح ذلك باختصهههار أويُمرن ، (Oades et al., 2021b) الظاهرة في جدلية تفاعل الفرد في بيئته

سههههههلوك  يسهههههتطيع فعل( حيث Skill) م ارته وأكبر منذهنية، البيولوجية و السههههههتعدادات الا حيث تتوفر لديه( Ability) تهقابلي مجرد من
 نحو بناء خيارات، بل يتجاوز ذلك ما توظيف مجموع الم ارات لتادية وظيفةحيث يسهههتطيع  (Competence) تهكفاي وأكبر منمحدد، 
للفرص والسههياقات المادية والاجتماعية المناسههبة بالرغم من أن مجرد امتلاك أبسههط مقوّمات ا من قابلية الأمثل غتنام الاتتضههمن  سههلوكية

 ،لغة الرفاهبلذا بالرغم من سهه ولة امتلاك فرصههة التحلّي  .يعني وجود فرصههة امتلاك ا )كالاسههتماع والتحدّث( وم ارات)كالسههمع والنطق( 
 .التالية وهذا قد يتضمن باقي المرونات ،ياق ا، وذلك ضمن سف م ا وتطبيق ام ارات و لغوي ومعرفي،  اكتساب مخزون يتطل  امتلاك ا 

(: إن التعريف التقليدي للقرايية يتضههههههههههههمن القدرة على القراءة والكتابة، لكن أبعاد القرايية اتسههههههههههههعت في العقود الأخيرة Literacyالقرايية ) .0
ا في لتشههمل نوايا المتعلم وسههياقه الثقافي والاجتماعي لما ل ا من أثر   ما اسههتقبال اللغة قدرت م على ف فيالتواصههل والتعلّم عموموا وتحديدو

 اع( وإنشاي اا إرسال ا )الكتابة والتحدّث(. )القراءة والاستم

ا السهههههلوكية وتعني أنه لف م الظواهر عامةو و (: Context-sensitivity( أو الحسهههههاسهههههية للسهههههياق )Contextualizationالسهههههياكية ) .3 تحديدو
تختلف  دفلكل تعبير معنى في السهههههياق الذي يُقال فيه، وق .فيُقال عند العرب: "لكل مقام مقال" ،المحيطة ب ا بيئت ا ضهههههمنف م ا ينبغي 
. فمثلاو هناك لغة رسهههههمية تُسهههههتخدم في المواقف الرسهههههمية في الدراسهههههة والعمل، وهناك لغة أخرى غير باختلاف السهههههياق التعبيراتمعاني 

يم  خر في المواقف الاعتيادية، وهناك مز  مزيم انفعالي أدايي اعتيادي يُسهههتخدمومثلاو هناك  ،رسههمية تُسههتخدم في المواقف غير الرسههمية
 المادية وما في ا من ظروف وزمان البيئةويجدر الذكر أن سهههههههياق الموقف يشهههههههمل غير اعتيادي يُسهههههههتخدم في المواقف غير الاعتيادية. 

كيّفت لغة ت  اية كلّماوسياق ثقافي )خارجي(. وبالن ()داخلي نفسي بما لدي م من سهياقالاجتماعية وما في ا من شهخوص البيئة و  ،ومران
 تحسّنت قدراته في قرايية الرفاه. ،ه مع متطلبات السياقالفرد وانفعالاته وأداؤ 

(: تُشهههير إلى أن حالة القضهههايا لا تعني حقيقة واقع ا وحسههه  بل تشهههمل تعبير المحيط الاجتماعي عن ا في Constructivismالبنايية ) .2
م  ضوء ف م م ل ا. لذا فإن الانطلاق من لغة المجتمع التي يُعبّرون من خلال ا عن ف م م للرفاه يزيد من خيارات بناي ا لدي م بما يُناسب

 رل قسري، وبالتالي كلّما سادت بنية لغة الرفاه في المجتمع اقترب واقعه من الرفاه أكثر. ويقلل من بنايه بمعزل عن السياق وبش

دة حالة نفسية معقف و دراسهة الأداء الأفضهل للوظايف بما فيه من  ،(: اختصهاروا لما جاء في الدليلWell-being Scienceعلم الرفاه ) .5
 ضمن السياقات المادية والاجتماعية. 
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في  (Capability Model of Wellbeing Literacyالقهدرة لقرايية الرفاه ) موذجن( Oades et al., 2021aلاؤه )مأودز وز  وقهد أطلق
 ن خمسة مرونات تتفاعل فيما بين ا لتشريل قرايية الرفاه هي: ليتكون م ضوء ما سبق

 

 
 (Capability Model of Wellbeing Literacy) الرفاه لقرائية القدرة نموذج: 2101011الش ل 

 

التي يحتههاج هها الأفراد كرفههايههات معرفيههة،  الكلمههات والحقههايق الههدالههة على الرفههاهوتُمثههل : (Knowledge & Vocabالمعرفههة والمفردات ) .1
 وتاتي على هيئة مفردات تُمرّن م من التواصل حول مدى ارتباط مبادئ الرفاه المدعومة بالدليل بما يُثمّنونه في حيات م. 

لأشههههههههههرال نصههههههههههوص الرفاه المختلفة المقروءة سههههههههههتماع الاقراءة و وتُمثّل م ارات ال: (Comprehension Skills) م ارات الاسههههههههههتيعاب .0
  اها وصولاو لمعاينة مدى إمرانية انطباق ا واأو تطبيق ا محليوا. ف م محتو والمسموعة والمريية و 

 في مختلف الوسههههههههههههايل التقليدية واأو لرفاهبالكتابة والتحدّث عن محتوى ا التعبيروتُمثّل : (Composition Skills) م ارات الإنشههههههههههههاء .3
 مبادئ الرفاه على الخبرات والقيم المحلية.  أسالي  تعبيرية لإسقاطبتكار وصولاو لا الحديثة كوسايل التواصل الاجتماعي

من أجل تكييف ا لتتناس  ستخدم اللغة ومتى ستُ أي ما يشمل مع من وأين الوعي بالسهياق : (Context Sensitivity) الحسهاسهية للسهياق .2
مع ا. وفي عصههرنا الحالي قد يمتد سههياق لغة الرفاه ليرون داخل وخارج الغرفة الصههفية كانشههطة إثرايية وخارج المدرسههة كانشههطة منزلية 

وقد  لتراكي ا رية بسههههيطةأو مجتملية، وقد يرون ضههههمن حيز افتراضههههي إلكتروني كانشههههطة إلكترونية، وهذا قد يُتيح اسههههتخدام لغة عصهههه
 .  ( وغيرها ممّا يُستخدم من واقع الطلبة والمجتمعEmoji)مثل الرموز التعبيرية اختصارات ورموز حديثة و  عبارات عامية تشمل

ر، بشهههرل مسهههتمكاولوية في سهههلم الأولويات و  الآخريناأو للغة لتحسهههين رفاه الذات وقصهههد اسهههتخدام اأي : (Intentionalityعقد النية ) .5
 وهذا يتضمن الوعي باسباب استخدام اللغة وأساليب ا وأسباب تكييف ا بما يلبي حاجات السياق.

 

( يُمرن اسههههههههتخدامه كنموذج للتامّل الذاتي Well-Lit 6وفي ختام جزيية قرايية الرفاه، هناك مقياس قصههههههههير لقرايية الرفاه في سههههههههت فقرات )
(Hou et al., 2021 ) التاكّد من دقة درجة قرايية الرفاه بمقارنة عدد انطباق المؤشهههرات الدالة على قرايية ويُمرن ، 2101011في ورقة العمل

   .من أجل التحسين وليس للحرم التامّل ب دف وذلك، الرفاه من قايمة الشط  التي تلي المقياس
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   (Lit 6-Well)مقياس قرايية الرفاه : 1110102ورقة العمل  ✍

 

( 2) اتنطدق تمامً  بين( أشهههه رفي الفترة الأخيرة )أياماأسههههابيعا، ثم ارصههههد درجة انطباق كل من ا عليك بتمعّنالآتية اقرأ كل فقرة من الفقرات 
 واحدة.  ( درجة1)أبدًا  تنطدق لاو درجات

 

  الموافقةدرجة   الفقرة البُعد

 2/  .لديّ مخزون كبير من المفردات أستخدم ا في التواصل من أجل الرفاه .1 المفردات

 2/ .الرفاه في عميقةأمتلك معرفة  .0 المعرفة 

 2/ .  أعي كيف يمرنني تحسين الرفاه لديّ ولدى الآخرين .3 الم ارات

 2/ .  لديّ الم ارات اللازمة لف م ما يُقالا يُكت  في الرفاه .2 الاستيعاب

 2/ بما يناس  جم وري، أستطيع توظيف مختلف أسالي  التواصل حول الرفاه. .5 التامّل

 2/ .  لديّ الم ارات اللازمة للتعبير عن الرفاه .6 الإنشاء
 20/ قرائية الرفاه درجة

(Hou et al., 2021, بتصرف) 
 

 

 

 :  قايمة شط  مقترحة
 قرايية الرفاه. درجة  دقّة يُمرن الاستعانة بالمرونات الآتية حيث يتم التاكد من

 

 :    المفرداتالمعرفة و أولاو
 معرفة المف وم.  ( عند⬜( في المربع )✓ضع إشارة )، العامةفيما يلي مجموعة من مفردات الرفاه 

 الرعاية و العافية  ⬜   نموذج بيرما ⬜  الإيجابية  ⬜    الرفاه )النفسي( ⬜

 السعادة  ⬜  الرفاه الشخصي ⬜  جودة الحياة ⬜  الصحة النفسية ⬜

 التفاؤل المُتعلّم و  المُتعلّمالعجز  ⬜    النماء ⬜    الازدهار ⬜ الرضا عن الحياة  ⬜

 المعنوي الرفاه و  المتعي الرفاه ⬜   والغاية المعنى ⬜  والفضايل الشخصية قوى  ⬜ الجمعي و الفردي  انالتوج  ⬜

  تصدّيوال الانفعالي التنظيم ⬜ نظرية التوسيع والبناء  ⬜   الإيجابية نسبة ⬜  الإيجابية الانفعالات ⬜

 وأوج ه الزمنية التلذّذ  ⬜  اليقظة والتامّل  ⬜   الذهني التدفق ⬜    الانخراط ⬜
 النفعو  النمو تاعقلي ⬜   الامتنان ⬜   العلاقات ⬜    الزمن منظور ⬜

 واللطف الح   ⬜   الإيثار ⬜   الإيجابي الإرث ⬜  العطاء  ⬜
 التمرين ⬜    التراحم إج اد ⬜   التراحم ⬜    التعاطف ⬜

   والرجاء الأملنظرية  ⬜   الإنجاز ⬜    العفو ⬜   الاعتذار ⬜

 ممرنة ذات أفضل ⬜   الذاتية الفاعلية ⬜    أنمو نموذج ⬜    الأهداف وضع ⬜

  الذاتي العزمنظرية  ⬜   المثابرة ⬜   النفسية المرونة ⬜   التفاؤل ⬜

زة) الإج اد ةعقلي ⬜ )التوافقي(  الشغف ⬜   الدافلية ⬜    التعلّق وقف أو التخلّي ⬜ (المُعزِّ

 للذات الإيجابي التحدث ⬜   الذاتي التراحم ⬜المعاناة والإنسانية المشتركة  ⬜   الإبداع ⬜
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 )الفنية( أو الكفايات ثانيوا: الم ارات 
  .الفعلب معرفة كيفية القيام ( عند⬜( في المربع )✓ضع إشارة )، النفسية الإيجابية الم ارات الفنيةفيما يلي مجموعة من 

 للفرد القوى  بصمات اغتنام ⬜    الاضطراب ومسببات الشخصية قوى  عن الكشف ⬜

    للفرد تميّزوا الأقل القوى  تطوير ⬜  للقوى  النقيض أو المنقوص أو المفرط الاستخدام علاج ⬜

 (  الدراسة العمل، البيت،) للمجموعة القوى  بصمات اغتنام ⬜ (  الدراسة العمل، البيت،) البيئة تتطلب ا التي القوى  تطوير ⬜

 ورفع ا  الإيجابية نسبة عن الكشف ⬜ (  الرغبة إساءةا إحسان) الحياة في المعنى عن الكشف ⬜

  الصغيرة الإيجابية لحظات في الانخراط ⬜  للإيجابة الأولوية إعطاءو  الود تمرينتطبيق  ⬜

   العامة الصورية المعالجة تبنّي ⬜     الأعلى نحو اللولبية ركوب ⬜

  الإيجابيةب الإفراط مقاومة ⬜     الإيجابية صدى استدامة ⬜

 وتنميت ا( وسمة حالةك) الذهني التدفق عن الكشف ⬜ التكيّفية  تصدّيتطبيق استراتيجيات التنظيم الانفعالي وال ⬜

 ( مفتوحة ومراكبة مركز انتباه) لليقظة الرسمية الممارسة ⬜     ناليقظي   والوعي الانتباه عن الكشف ⬜

  التلذّذ معتقدات حصيلة عن الكشف ⬜    لليقظة الرسمية غير الممارسة ⬜

    المتزن  الزمن منظورتنمية  ⬜   (حنين ترقّبي، تلذّذ اللحظة، تلذّذ) الزمنية التلذّذ تدخلات ⬜

 وتعظيم ا  النِّّعم عدّ  ⬜     العلاقات جودة عن الكشف ⬜

   الامتنان رسالةا زيارة ⬜     البنّاءة النشطة الاستجابة ⬜

 وتنميته  العطاء كرم عن الكشف ⬜  وتنميت ما  والنفع النمو عقليتي عن الكشف ⬜

  العشوايية اللطف أفعالتطبيق  ⬜   ( الجسد ولغة) الح  لغاتتطبيق  ⬜

   النشط الاستماعتطبيق  ⬜   وتنميته  الانفعالي الذكاء عن الكشف ⬜

 وتنميته  التراحمالكشف عن  ⬜     التمرين ديناميةتطبيق  ⬜

 عند الإساءة  الخطيو   يفالش الاعتذار ⬜      التراحم إج اد مقاومة ⬜

  المرتفع الأداء وتنمية الأهداف وضع ⬜   وتنميته  العفو جوهر عن الكشف ⬜

 وتنميت ا  الذاتية الفاعليةالكشف عن  ⬜   (تنفيذ ونوايا ذهني تباين) أنمو نموذجتطبيق  ⬜

  وتنميت ما  النفسية والمرونة التفاؤلالكشف عن  ⬜     ممرنة ذات أفضلتنمية  ⬜

 (كفاءة استقلالية، مقاربة،) الذاتي العزمتنمية  ⬜  ( تكيّفية مواظبة، شغف،) المثابرةالكشف عن  ⬜

   يالتوافق الشغفتنمية  ⬜   وتنميت ا  الدافليةالكشف عن  ⬜

زة ال الإج اد عقليةتنمية  ⬜    التعلّق وقفا التخلّيتنمية م ارات  ⬜   مُعزِّ

 (وتقاربي تباعديتفكير ) الإبداعية الماسة نموذجتطبيق  ⬜ ( والأصالة والمرونة والطلاقة التفصيل) الإبداعتنمية  ⬜

 الذاتي التراحم ورسالة مفكرةتطبيق  ⬜  للذات الإيجابي والتحدثوتنميته  الذاتي التراحم عن الكشف ⬜
 

 ثالثوا: الف م والاستيعاب  
 معرفة كيفية القيام بالفعل.  ( عند⬜( في المربع )✓ضع إشارة )، الاستقبال في التواصلم ارات فيما يلي مجموعة من 

 بدقة  كُت (أو ) قيلما في الوعي :تركيز الانتباه ⬜  الحفا  على إلقاء السمع والتواصل البصري  :توظيف الحواس ⬜
 تاكيد الإدراك، وذلك باستخدام:  ⬜

 لغة غير لفظية تستقبل اللغة بوضلية مُقبلة وتواصل بصري وتعابير وجه وإيماءات وحركات رأس ونبرة صوت مُراعية.  ⬜

 عن ف م الموقف من منظور الآخرين.تُعبّر و  اإيجازيو  اة وملخصو كلمات توكيدية وأسئلة استف امي لغة لفظية تحوي  ⬜
 استخدام الذاكرة الصريحة التي تعي فعلاو ما قيل )أو كُت ( لتوثيق ا على شرل: تخزين الذاكرة:  ⬜

 أحداث ضمن خبرات واقلية )ذاكرة عرضية ضمن الذاكرة طويلة المدى( ⬜
 مفاهيم وحقايق مترابطة وراسخة )ذاكرة دلالية ضمن الذاكرة طويلة المدى( ⬜
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ا: التامّل لتكييف التواصل بما يُناس  الجم ور المست دف     رابعو
 معرفة كيفية القيام بالفعل.  ( عند⬜( في المربع )✓ضع إشارة )، الملاحظة والبحثالبيانات و م ارات فيما يلي مجموعة من 

  الشخصيةالبيانات رصد وتوثيق  ⬜
 وتوثيق ا رصد الأهداف والتطلعات  ⬜
 لتحقيق الأهداف وتوثيق ا الإمرانات والقوى رصد  ⬜
 وكيفية بناء قصة الحياة وتوثيق ا  ال وية السرديةملاحظة تفاصيل  ⬜
 ملاحظة تفاصيل سرد الروتين اليومي وما فيه من أعمال وتوثيق ا  ⬜
 :  )قدر الإمران( بالتعاون مع مختصين، بما يشململاحظة الوضع العام وتوثيقه  ⬜

  والتركي  اللغوي  صفة الكلام ⬜  والتحرك السلوك العام  ⬜  النظافة الشخصية و المظ ر العام  ⬜
  السجلات السلوكية  ⬜  الخبرات والوظايف   ⬜   سجلات التحصيل والأكاديميا  ⬜
 الغذايية العادات  ⬜  شرب الماء عادات  ⬜    الحالة العقلية العامة ⬜

 الأنشطة الأخرى  ⬜   التمارين البدنية  ⬜    النوم عادات  ⬜
 البيتو  الأسرة ظروف ⬜   الحالة المادية  ⬜  البيئة الإجتماعية المحيطة  ⬜
 البيئة الثقافية  ⬜   ظروف مران العمل  ⬜   ظروف مران الدراسة  ⬜
⬜ ____________________   ⬜  ___________________ ⬜  ___________________ 

   موالفروق الفردية بينبين الأفراد العوامل المشتركة  ⬜
 

ا: التعبير والم ارات الإنشايية )بما يُناس  الجم ور المست دف(   خامسو
 معرفة كيفية القيام بالفعل.  ( عند⬜( في المربع )✓)، ضع إشارة م ارات الإرسال في التواصلفيما يلي مجموعة من 

 )مف ومة للفئة المست دفة(استخدام تعبيرات واضحة المعنى  ⬜ استخدام تعبيرات تلبي الحاجة )تحقق هدف أو تحل مشرلة(  ⬜
 استخدام سياقات واقلية )من حياة الفئة المست دفة اليومية( ⬜ تماسرة التراكي  )واضحة البداية والختام( استخدام تعبيرات م ⬜
 )يتعاون في ا أفراد الفئة المست دفة(استخدام أسالي  تعاونية  ⬜  دها الفئة المست دفة( )يحداستخدام أسالي  تشاركية  ⬜
 استخدام أسالي  عملية )خطط وتطبيقات وتمارين وواجبات(  ⬜  )يتفاعل في ا جميع المعنيين( استخدام أسالي  تفاعلية  ⬜
 )تختلف في طريقة التنفيذ( استخدام أسالي  متنوعة  ⬜ )ألعاب وقصص ورسومات وتصاميم( استخدام أسالي  شيّقة  ⬜
 استخدام التكنولوجيا )فيما يتناس  والفئة المست دفة(  ⬜ استخدام أسالي  مرنة )يمرن تعديل ا وتغييرها حس  الحاجة(  ⬜
⬜ ______________________________________ ⬜   ____________________________________ 
 

 حيّز لأي ملاحظات أخرى: 
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 نموذج ابحث   21013
 

( التي تتولى كيهههادة مركز علم النفس Lea Watersمن أبرز علمهههاء النفس الإيجهههابي الهههذين لم يُعطوا حق م في ههههذا الهههدليهههل لي واترز )
( IPPAالعالمية لعلم النفس الإيجابي )الإيجابي في جامعة ميلبورن الذي أصههههههبح يُسههههههمى مركز علم الرفاه، والتي قد تولت رياسههههههة الجملية 

ا في مجال التعليم الإيجابي. 0219، 0212بين السنتين  اه الظاهر لا سيّما ن م الرف ،وهناك الكثير ممّا قد يُطري من سيرت ا الثرية خصوصو
(Visible Well-beingالذي يُقدّم نموذج ابحث ) (SEARCH ) من المعلومات حول إسههههه امات الذي سهههههنتناوله في هذه الجزيية. وللمزيد

 يُمرن الرجوع إلى موقع ههها ،ميهههةلواترز البحثيهههة والع
  (.  https://www.leawaters.comالإلكتروني )

 

لههوتههون ( ثههم مههع Waters, 2019)بههنهههههههت واتههرز 
(Waters & Loton, 2019 نهههمهههوذج ابهههحهههههههث )

أولاهمهها تمحورت حول  ؛ضههههههههههههههمن مرحلتين كبيرتين
ألف دراسههههههة في علم  18 يزيد علىالبحث في فيما 

النفس الإيجههههابي، بينمهههها تمحورت المرحلههههة الثههههانيههههة 
( Action Researchحول تطبيق بحههث إجرايي )

ذج للنمو في عشهههرة مدارس لاختبار الصهههدق العملي 
(Practical Validity) .نتهههههههايم التطبيق له ونهظهروا

طالبوا  35888ت دفت دراسهههههة اسههههه 25الذي درسهههههته 
وطالبة في أمريرا الشههمالية وبريطانيا وأوروبا و سههيا 

بيرة من أن هناك قابلية كتبيّن وأستراليا ونيوزيلاندا، 
ا عمتطبيق النموذج وكيمهههههة كبيرة من تطبيقهههههه  ومهههههو

اولسهههههههههههههههد فجوات التعليم الإيجهههابي   ون . ويتكتحهههديهههدو
من سههههههههههههههتهة مرونات ( SEARCH)نموذج ابحهث 

 هي: 
 (Search) ابحث نموذج: 2101311الش ل 

 

( التي تظ ر طبيليوا ومدفوعة ذاتيوا عند اغتنام ا في المواقف ممّا ك ا الأفراد مسهبقوا )بصمات القوى خصهايص يمتل(: Strengthsالقوى ) .1
ط وبههاعههث على الثقههة. وتحوي ثلاثههة  ( Strengths Awarenessتههدخلات هي الوعي بههالقوى )يجعل هها أولويههة للبههدء ب هها كتههدخههل مُنشههههههههههههههّ

القوى  ةكبا( ويطابق اغتنام بصههمات القوى للفرد، ومر Strengths Useالشههخصههية، واسههتخدام قوى الشههخصههية ) قوى  عن ويطابق الكشههف
(Strengths Spotting وقد )ا على مستوى المجموعة. ت  شمل جميع باقي تدخلات اغتنام قوى الشخصية خصوصو

القدرة على تحديد الانفعالات وف م ا وف م  لية عمل ا بالتفاعل مع الأفكار والسلوك. (: Emotional Managementإدارة الانفعالات ) .0
( وهو تعليم كيفية إدراك الانفعالات فف م ا والتعبير Early Intervention (EI)وتتكون من تهدخلين ريئيسههههههههههههههيين همها التدخل المبرّر )

  .  على ملاحظة الجوان  الإيجابية في الحياة والاعتراف ب ا وتقديرها ( وهو التمرينGratitudeعن ا وتنظيم ا، وتدخل الامتنان )

ا )كالانفعال( وخارجيوا (: Attention & Awarenessالانتبهاه والوعي ) .3 يعود الانتبهاه للقهدرة على التركيز فيمها يحهدث لهدى الأفراد داخليهو
ا الوعي فيعود للقههدرة على تركيز الانتبههاه للمثيرات ع نههد حههدوث هها. ويتكون الانتبههاه والوعي من تههدخلين همهها التههامههل )كههالإحسهههههههههههههههاس(. أمههّ

(Meditation ،وهو يطابق الممارسهههههههههة الرسهههههههههمية لليقظة التي توجه الأفراد نحو الانتباه المدروس لحالة الجسهههههههههد والأفكار والانفعالات )
ا لتنمية م ا ي( وهMindfulnessواليقظة ) رة ملاحظة الذات ومقاومة التشههههههههههتت عن الوعي بحالة الجسههههههههههد والأفكار والانفعالات أيضههههههههههو

 )وقد يطابق التطبيق الممارسة غير الرسمية لليقظة في الدليل(.  اللحظة الآنية

https://www.leawaters.com/
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وتعني م ههارات بنههاء العلاقههات الههداعمههة وتعظيم لحظههات التفههاعههل الاجتمههاعي، وتتكون من تههدخههل واحههد (: Relationshipsالعلاقههات ) .2
( وهو عملية دعم المُمارس أو المرشهههههههد أو المعلم أو حتى الطال  متقدّم الخبرة للطلبة وتوجي  م في منا  Mentoringبعنوان التوجيه )

 . والم نيةيسوده التراحم والرعاية لفترة طويلة نسبيوا للمحافظة على الانتماء والروابط الودية 

 المطال  الداخلية والخارجية التي تتعدى حسهههههه  تقييم الفردتعديل الج ود الذهنية والسههههههلوكية لإدارة تلبية ويعني (: Coping) تصههههههدّيال .5
( Resilienceمصههادره المتاحة. ويتكون من تدخلين هما التصههدّي وهو مطابق لتدخل التنظيم الانفعالي والتصههدي في الدليل، والمرونة )

 وهو دعم عملية تحسين الصحة النفسية لمواج ة تحدّيات الحياة ومصاعب ا. 

ل وقايم على التعلّم والإصهههرار. أمّا (: Habits & Goalsوالأهداف )العادات  .6 تُشهههير العادات إلى اتخاذ قرار مسهههؤول لتبني سهههلوك مُفضهههّ
. الإنجازتحقيق التطلعات و ل ات صغيرة مؤديةمحط تعتمد على بذل الج د والعادات البنّاءة توصهل إلىالأهداف فتُشهير إلى وضهع خطة 

( وتتضههههمن الإصههههرار على Self-regulated Learning (SRL)ن تدخلين هما تدخل التعلّم المنظم ذاتيوا )وتتكون العادات والأهداف م
قيق تبني العادات البنّاءة من ج ة والاسههههتمرار في تنفيذ الخطة المؤدية لتحفي على الاسههههتمرار  نالمراكبة والتقييم الذاتيين اللذين يسههههاعدا

( الههذي يتمحور حول تعليم بنههاء Goalsالفههاعليههة الههذاتيههة في الههدليههل(، وتههدخههل الأهههداف ) الأهههداف من ج ههة أخرى )وهو مطههابق لتههدخههل
 الأهداف والسعي لتحقيق ا )وهو مطابق لتدخل الرجاء ووضع الأهداف في الدليل(.

 

م بالتشهههههارك مع ث( Allison, Waters, & Kern, 2020عادت واترز بالتشهههههارك مع كيرن وبقيادة أليسهههههون ) ،وللتاكيد على أهمية السهههههياق
جمعي الرفاه يضههمن نقل ال ( لتقديم نموذجDelphi Studyدراسههة "ديلفي" )ب ( للقيامAllison et al., 2022كيرن وجاردن وبقيادة أليسههون )

(Collective Well-being) ازدهار صهههفيّ ليتنبا ب في الغرفة الصهههفية (Flourishing Classroom وذلك في ضهههوء خبرة وتخصهههصهههية ،)
النُظُم الصههههههههههفية في الجولة الثالثة، وبناءو على جمع  18في الجولة الثانية و 03مشههههههههههارك ومشههههههههههاركة في الجولة الأولى من الدراسههههههههههة و 35
(Classroom Systems( لفيش وداين )Fish & Dane, 2015; 2020 )نموذج ابحثب (SEARCH) ولوتن ثم واترز  لواترز السهههههههابق
(Waters, 2019; Waters & Loton, 2019 ) انتم عن هذا التشههههههريل ا للملاحظة أسههههههموه  نموذجو نموذج النُظُم الصههههههفية المزدهرة جديدو
(Flourishing Classroom Systems Model (FCSM)) الآتي كما في الشرل : 

 

 
 (FCSM) المزدهرة الصفية النُظُم نموذج: 2101310الش ل 
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لت( FCSMالنُظُم الصههههههفية المزدهرة )وفي ضههههههوء نموذج  في دراسههههههت م إلى إنتاج أداة  (Allison et al., 2022أليسههههههون وزملاؤها ) توصههههههّ
 The Flourishing Classroom System Observation Framework Rubricالنُظُم الصههههههههههههههفيههههههة المزدهرة )ملاحظههههههة نموذج 

(FCSOFR))  د الرييسية التقدير اللفظي. وفيما يلي الشرل الن ايي للأبعابالتي عادةو ما يُشهار إلي ا في المجالات التربوية في العالم العربي
 :  ببعض من التصرّف 2101311تقدير لفظي في ورقة العمل أداة والفرعية لأداة ملاحظة النموذج، ويتبعه المحتوى التفصيلي له على شرل 
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  (  FCSOFR) المزدهرة الصفية النُظُم نموذج ملاحظة أداة التقدير اللفظي: أداة : 1113102ورقة العمل  ✍

 

 :لمطروحةالخصايص لإكساب الطلبة والمعلمين والجو الصفي  من خلالكل بُعد رييس وأبعاده الفرعية  تحقيقلتحقيق بيئة التعلّم، ينبغي 
 

 الصف المعلم  الطالب البُعد الفرعي البُعد

ت 
لاقا

الع
 

 علاقات ودية وتعاونية في عملية تعلّم م. في دون استثناء( من جميع الطلبة ) ينسجم: لعلاقاتلبيئة التعلّم 
: الأمان الجسدي الأمان

والنفسههههههههههههههي ضههههههههههههههههد المخهههاطر 
 الجسدية والنفسية. 

 الطال   من جسديوا ونفسيوا: 
 دون تصنع، من تصرفه حقيقي  ⬜
 يشارك معلوماته،  ⬜
 يطري الأسئلة،  ⬜
 يخاطر،  ⬜
 يرتك  الأخطاء.  ⬜

 المعلم  من جسديوا ونفسيوا: 
 ، دون تصنع من تصرفه حقيقي ⬜
 يشارك المناس  من معلوماته،  ⬜
 .خطاءالأيرتك   ⬜

 الصف  من جسديوا ونفسيوا: 
 إيجابي يثير المبادرة،  ⬜
 مترابط يحافظ على الود،  ⬜
 دامم للجميع باختلاف م،  ⬜
 قايم على الاحترام،  ⬜
 تقبّلي يتفّ م الأخطاء.  ⬜

المعنى من : الانتمااا  والاادعم
جودة العلاقهههات القهههايمهههة على 
تقهههههديم المسههههههههههههههههههاعهههههدة والهههههدعم 
الانفعههالي )التعههاطف والتراحم( 

 والتشجيع. 

 الطال  منتمٍ وداعم: 
 ، يطل  المساعدة ⬜
 ، متعاطف يتف م حاجة الآخرين ⬜
 ، متراحم يقدم المساعدة ⬜
 يبني علاقات قوية مع الجميع.  ⬜

 المعلم منتمٍ وداعم: 
  ،المساعدةيبادر لتقديم  ⬜
  ،يشجع على طل  المساعدة ⬜
  ،يشجع مساعدة الطلبة لبعض م ⬜
  ،ملاحِّظ يستشعر حاجة الطلبة ⬜
  ،متعاطف يتف م حاجة الطلبة ⬜
 متراحم يقدم المساعدة.  ⬜

 الصف مجتمع داعم: 
  ،هويته جملية تتصف بالدعم ⬜
 ، يوفر بيئة عملية للمساعدة ⬜
 يحافظ على علاقات قوية ودية.  ⬜

ي سههههههههههههههلوكيهههههات : تبنّ التعاااااون 
تههعهههههههاونههيهههههههة لههتههحههقههيههق أههههههههداف 
مشههههههههههههههتركههة بههاعتبههار الحههاجههات 

 الفردية. 

 الطال  متعاون: 
  ،يشارك الأفكار ⬜
  ،يشارك المصادر ⬜
 ، يظ ر مرونة وتنازلات ⬜
 ، لآخرينليقدر أفكار و راء  ⬜
 يبني على المصادر المشتركة.  ⬜

 المعلم متعاون: 
  ،يطبق م مات تعاونية ⬜
  ،يتبنّى التعلّم التعاوني ⬜
  ،يطبق أنشطة تعلّم الأقران ⬜
 يشجع على التنازل للتفاهم.  ⬜

 الصف مجتمع تعاوني: 
 ، يسوده الثقة ⬜
 ، قايم على الحوار والمناقشة ⬜
 متجه نحو ال دف والحلول.  ⬜

نة 
رو

الم
 

 إجراءات ا بانضباط ويسر وس ولة.: ينخرط الطلبة في إعداد عملية تعلّم م وتطبيق لمرونةلبيئة التعلّم 
: التطلّعهههههات والقواعهههههد الحااادود

الواضههههههههههههههحهههههههة للسههههههههههههههلوكيهههههههات 
المسههههههههههههههمحوحههة بجههانهه  الردود 

 المناسبة على التجاوزات. 

 الطال  منضبط: 
  ،يُس م في وضع القواعد ⬜
  ،يتفق على القواعد ⬜
 ، يتّبع القواعد ⬜
 يصحح تجاوزه للقواعد. ⬜

 المعلم منضبط: 
  ،القواعدييسر وضع  ⬜
  ،يشري القواعد ودلالات ا ⬜
 يظ ر كقدوة للسلوك الملتزم،   ⬜
 ، يعزز السلوكيات الملتزمة ⬜
 ييسر تصحيح التجاوزات،   ⬜
 يقدم بدايل لتصحيح التجاوزات.  ⬜

 : فيه الصف منضبط
  ،انضباط جمعي ⬜
  ،إجماع على القواعد ⬜
  ،تعزيز الالتزام بالقواعد ⬜
 الرضا عن عواق  التجاوز،  ⬜
 السعي لتصحيح التجاوزات،   ⬜
 يقدم بدايل لتصحيح التجاوزات.  ⬜

: إجراءات الاروتين والطقوس
سههههههههههههههير عمليههة التعلّم وإيقههاعههه 
التي توضههههههههههههههح الأنشههههههههههههههطهههههههة 
ا التي  والسهههههلوكيات خصهههههوصهههههو

 تتكرر باستمرار.  

 الطال  ملتزم: 
 يعي إجراءات الأنشطة،  ⬜
  ،الروتينيتّبع سلوكيات  ⬜
  ينتقل بسلاسة بين الأنشطة. ⬜

 المعلم ملتزم: 
  ،يشري الروتين بوضوي ⬜
 يظ ر كقدوة للإجراء السليم،   ⬜
 ، يعزز الإجراء السليم ⬜
 ، يراق  ويقوّم الأداء المُعتلّ  ⬜
 ييسر الانتقال بين الأنشطة.  ⬜

 : فيه الصف ملتزم
  ،وضوي إجراءات الروتين ⬜
  ،بالخطواتس ولة التنبؤ  ⬜
التنقل السلس بين الأنشطة وبين  ⬜

 . المدرسية المرافق

: القيادة الذاتية الاساااااااااتقلالياة
للتصرفات بدافع اختياري أكثر 
 من كون ا استجابات إجبارية. 

 الطال  مستقل: 
 يبادر لطري البدايل الأدايية،  ⬜
  ،يتصرّف لتحقيق تعلّمه ⬜
 يسلكا يتكيّف لتحقيق رفاهه.  ⬜

 المعلم داعم للاستقلالية: 
  ،يراعي تفضيلات التعلّم ⬜
  ،ييسر طري البدايل الأدايية ⬜
 ، يراجع البدايل وتبعات ا ⬜
  .ييسر تطبيق الخيارات الأدايية ⬜

 : فيه الصف داعم للاستقلالية
 لا يتجزأخيارات الطلبة جزء  ⬜

  ،اتخاذ قرارات التعلّم
البة غملكية الطلبة لعملية التعلّم  ⬜

 على أسلوب تغطية المن اج.
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 الصف المعلم  الطالب البُعد الفرعي البُعد

صل
لتوا

ا
 

 ن فيما بين م بطريقة منفتحة غايت ا التحسين في بيئة مادية وتكنولوجية تتيح ذلك. و : يتواصل الطلبة والمعلمبيئة التعلّم للتواصل
: يعني أن صاااااااااوت الطاااالاااب

للطهالهه  فرصههههههههههههههة التعبير عن 
تجاه الحصههههههههة الصههههههههفية، رأيه 

 عامل بجدية. يُ ويُحترم، و 

 الطال  مسموع: 
 يعبّر عن رأيه في النقاشات،  ⬜
  ،يُستم ع له بتقدير ⬜
 يتكلم مع المعلم بانفتاي،  ⬜
 تحسين الوضع الراهن. في يُس م  ⬜

 المعلم داعم لحرية التعبير: 
  ،يسمحا يدعوا ييسر التعبير ⬜
  ،القراريُشرك الطلبة في اتخاذ  ⬜
 ، يحترم الآراء المطروحة ⬜
 ياخذ وج ة نظر الطلبة بجدية.  ⬜

 : يهف الصف داعم لحرية التعبير
فرصة عادلة للجميع للتعبير  ⬜

  ،عن  راي م
لا عواق  )عقابا انتقاما  ⬜

 لتعبير عن الرأي.من اضرر( 
: الانتباه الاساااااااتماع النشاااااااط

ا لمها يُقال، ثم التعبير عن  جيهدو
جههههل التعلّم أف م مهههها قيههههل من 

 والتحسين. 

 الطال  مستمع نشط: 
  ،لما يُقال، ولا يقاطع يستمع ⬜
يستجي  لفظيوا )كلمات توكيد مثل  ⬜

  ،اها، نعم، ف مت، غيرها(
 ،وضليةيستجي  غير لفظيوا ) ⬜

 حركة ،تعابير وجه ،تواصل بصري 
  ،(، غيرهانبرة صوت ،إيماءات ،رأس
يتاكّد من الف م قبل الرد )مثل  ⬜

  .تلخيص ما قيل وطري أسئلة للتاكد(

 المعلم مستمع نشط: 
  ،لما يُقال، ولا يقاطع يستمع ⬜
  ،يستجي  لفظيوا وغير لفظيوا ⬜
 يتاكّد من الف م قبل الرد،  ⬜
 يظ ر كقدوة للمستمع النشط،   ⬜
  ،يحوي في ردّه إشارة لما قيل ⬜
 يشجع الاستماع النشط للطلبة.  ⬜

 الصف داعم للاستماع النشط: 
أن كل من فيه يشعر الجميع  ⬜

 م. نحول م يستمعون ل م ويف مو 

ي : أالتغذية الراجعةالوضوح و 
وضههههوي التعليمات والمعلومات 
والههمههقههتههرحهههههههات والههتههوجههيهه هههههههات 
المقدمة بشهههههههههههههرل دوري للطلبة 
بجههانهه  تعزيز الج ههد المبههذول 
وتوجي ه للتحسهههين بشهههرل بنّاء 

 وداعم. 

 الطال  منفتح للتحسين: 
 يستمع للتغذية الراجعة بتفّ م،  ⬜
يسعى للتحسين في ضوء التغذية  ⬜

 الراجعة، 
يطل  توضيح أي جزيية لم يف م ا  ⬜

 في التغذية الراجعة،  
يتبادل التغذية الراجعة مع زملايه  ⬜

 الطلبة والمعلمين.  

 : لبةللط م تغذية راجعةقدِّّ المعلم مُ 
 بلغة وتعليمات واضحتين،  ⬜
 بشرل دوري )مستمر ومتكرر(،  ⬜
 حول أمور )غير( أكاديمية،  ⬜
بشرل إيجابي بنّاء )راجع تدخل  ⬜

 الاستجابة النشطة البنّاءة(، 
 ل،عزز الج د المبذو ي ⬜
 يسلط الضوء على التقدّم،  ⬜
يساعد على التامّل في مجالات  ⬜

 التحسين والنمو. 

 الصف داعم للتحسين: 
ة كل فرد التغذية الراجعفيه يقدّم  ⬜

للآخرين ويستقبل ا من م بشرل 
 إيجابي بنّاء للتحسين وليس للحرم. 

راط
نخ

الا
 

ا عن المشتتات الودافلية قوية  متزنةيركز الطلبة على تحقيق الم مات باغتنام قواهم وبمشاعر : للانخراطبيئة التعلّم   ة.  عوقمبعيدو
القهههدرة على التركيز : الانتبااااه

في أوجهههههه محهههههددة في البيئهههههة 
وإدارة  الهههمههه هههمهههههههاتلهههتهههحهههقهههيهههق 
 المشتتات. 

 الطال  منتبه: 
 يتذكر التعليمات،  ⬜
 يعي ما يحقق الم مة،  ⬜
يعيد توجيه انتباهه لتحقيق الم مة  ⬜

 عند التشتت.  

 المعلم منتبه: 
 ،نتباهيطبق أسالي  جذب الا ⬜

 يستجي  لتغيّر وتفاوت الانتباه،  ⬜

يعي أسالي  إعادة توجيه انتباه  ⬜
 الطلبة لتحقيق الم مة عند التشتت. 

 الصف مساعد على الانتباه: 
الجميع في الم مات فيه ينخرط  ⬜

 الصفية الواضحة بانتباه.

: الخصهههههههايص الإيجابية القوى 
التي تهههههدعم الأداء والهههههدافليهههههة 
وطهههههههاقهههههههة العمهههههههل والتعلّم في 

 الم مات.

 الطال  متمرّن: 
 ، ويطوّرها يحدد قواه وإمراناته ⬜
 يغتنم قواه في أداء الم مات،  ⬜
 يميّز قوى زملايه وإمرانات م،  ⬜
 يشجع زملاءه لاغتنام قواهم،  ⬜
 لغة داعمة للإمرانات.   ميستخد ⬜

 المعلم متمرّن: 
يطبق م مات قايمة على قوى  ⬜

 الطلبة وإمرانات م،

 يشجع الطلبة لاغتنام قواهم،  ⬜
 لغة داعمة للإمرانات.  ميستخد ⬜

 : هفي الصف قايم على التمرين
تيسير الكشف عن القوى  ⬜

  ،والإمرانات الفردية والجملية
اغتنام القوى والإمرانات الفردية  ⬜

والجملية في أداء الم مات لتصبح 
 عادة وثقافة صفية. 

: وتاانااظااياام الاناافااعاااااالاتإدارة 
القههههههدرة على ف م الانفعههههههالات 
وإدارت ا والتعبير عن ا بافضههل 

 الأسالي . 

 الطال  منظّم انفعاليوا: 
يحدد ما يشعر به في المواقف  ⬜

 )قرايية الانفعالات( ويتقبّله، 
 يتكيّف مع ما يشعر به،  ⬜
يعبّر عن انفعالاته بما يتناس  مع  ⬜

 المواقف.  

 المعلم منظّم انفعاليوا: 
كيفية تحديد الانفعالات  يعلّم ⬜

 عن ا يرب ا والتعب وتسميت ا والتفكير
 وتوظيف لغة الجسد وضبط المنا ،

يدير جلسات تفّ م الانفعالات  ⬜
 .الصلبة والتعبير عن ا وت ديت ا

 الصف منظّم انفعاليوا: 
د تحديفي الجميع فيه  يشارك ⬜

الانفعالات المشتركة في المواقف 
بشرل فردي  وتنظيم ا وت ديت ا

 . وجمعي وفي مجموعات
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 الصف المعلم  الطالب البُعد الفرعي البُعد

ن  
تقا

الإ
 

للتحديات  دّ بما فيه من مثابرة ومرونة وتصهههههههههههههه : يركز الطلبهة على إتقان إنجاز أهداف التعلّم )ذي المعنى( والتمتّع بالرفاهبيئاة التعلّم للإتقاان
 والمصاع  في طريق الإنجاز. 

: المبرر الواضهههح لأسهههباب الغاية
الأنشههههههههههههههطهههة والتي تتمحور حول 

 التعلّم والرفاه. 

 الطال  ذو غاية: 
يحدد مواءمة ما يتعلّمه داخل  ⬜

 الصف وخارجه، 
يوضّح أهمية ما يتعلمه وكيمته  ⬜

 في حياته.  

 المعلم ذو غاية: 
يجعل من المواد والأنشطة ذات  ⬜

دير واقع الطلبة وتقلمعنى بتقريب ا 
 أهميت ا،

يوضّح مبررات أهداف التعلّم  ⬜
  والم مات وأهمية تحقيق ا،  

يشير إلى تحقيق الأهداف  ⬜
 .والم مات عند إنجازها

 الصف ذو معنى: 
الجميع في ف م  يشارك فيه ⬜

أسباب أنشطة وأهداف التعلّم وما 
يعنيه تحقيق ا وانعراس ا على 

 حيات م.

اسههتخدام أسههالي  إدارة : يالتصاادّ 
متطلبهههههات المواقف العصههههههههههههههيبهههههة 

 وتحديات ا. 

 : الطال  متصدٍّ 
في وجه الج د يواظ  على  ⬜
 ، تحديات والصراع مع الم ماتال

يستخدم أسالي  تكيّفية لإدارة  ⬜
 الضغوط وتجارب الإخفاق. 

 :  المعلم متصدٍّ
 يظ ر كقدوة للمتصدّي الناجح، ⬜
يحضر مواقف عصيبة لدمم  ⬜

    ،في ممارسة التصدّي وتعلّمهالطلبة 
يقوّم ويدعم تعلّم الطلبة لتعلّم  ⬜

  .التصدّي وتلبية متطلبات المواقف

 الصف داعم للتصدّي: 
يشارك فيه الجميع في مواج ة  ⬜

 . التصدّيم ارات الضغوط وتحسين 

: الالتزام ببذل نجاازالأهاداف والإ 
أهداف واضههههههههههههههحة الج هد لتحقيق 

 مدفوعة بنوايا حسنة.

 : هادفالطال  
 ، يحدد أهدافه ⬜
 يطور أسالي  تحقيق أهدافه،  ⬜
 ين ي ما بدأه لتحقيق ال دف،  ⬜
 يبذل كل ما بوسعه للتحسين،  ⬜
يثابر لإكمال الم مات في  ⬜

 . طريق تحقيقه للأهداف

 : هادفالمعلم 
 الناجح، لمثابريظ ر كقدوة ل ⬜
يشجع رفع مستوى الأهداف  ⬜

وتحديات ا لجل  دافلية ذاتية مرتفعة 
 وأداء مرتفع. 

 : هادفالصف 
د تحدييشارك فيه الجميع في  ⬜

الأهداف المشتركة والسعي لتحقيق ا 
بتبادل الدعم التشجيع والاحتفال 

 . بالنجاي في ا

 

 حيّز للملاحظات: 
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 إرشادات تصميم برامج تعليم الرفاه  21012
 

مجموعة إرشهادات حول تصميم برامم التعليم حديثوا ( Kern et al., 2024وفي ختام جزيية نماذج التعليم الإيجابي، قدّمت كيرن وزملاؤها )
 ( وممارسته تتلخص في النقاط الآتية: Well-being Educationالإيجابي أو تعليم الرفاه )

 

زة ) مههيههّ : الههجههمههع بههيههن الههخصهههههههههههههههههههههايههص الههمههُ  Distinctiveأولاو

Features تعليم الرفاه وهي: التعليم الإيجابيا ( لبرامم 
( Non-academic Factorsالعوامهههل غير الأكهههاديميهههة ) .1

وتشههمل الرفاه والشههخصههية والم ارات الاجتماعية الانفعالية 
 التي تساوي أهميت ا أهمية الجوان  العوامل الأكاديمية. 

 Evidence-informedالن م المُسههههههههههههههتنير بههههههالههههههدليههههههل ) .0

Approach وهو اشههههههههههههههتراط البنههاء على أدلههة علميههة في )
 تصميم البرامم وتطبيق ا. 

 Strengths-basedالههمههنههظههور الههمههعههتههمهههههههد عههلههى الههقههوى ) .3

Perspective الإمرههههانههههات والجوانهههه  ( وهو البنههههاء على
 الأفضههههههههههههههههل للوظهههايفالإيجهههابيهههة التي تُسهههههههههههههه م في الأداء 

(Optimal Functioning من تعلّم نمو وتطور بشههههرل )
   على التعمّق في العيوب ونقدها. يغل

 تعليم الرفاهالتعليم الإيجابي/ الخصائص المُميّزة لدرامج : 210.2.1 الش ل

 

 ( لبرامم تعليم الرفاه وهي: Core Conditionsثانيوا: توفير الظروف الأساسية )
مبادئ وفنيات في علم النفس الإيجابي مثل ( Grounded on a solid scientific foundation) الارتكاز على أسههههس علمية متينة .1

 .  (SEARCH( ونموذج ابحث )PERMAوتطبيقاته مثل نموذج بيرما )

ا متعدّ ف( A multidimensional approachتبنّي ن م متعدد الأبعاد ) .0 مثلاو الانتقال من المعرفة -دة كما يتبنّى الن م الأكاديمي أبعادو
يشهههههههمل مثلاو ل فيه )بغض النظر عن الترتي ( ت برامم تعليم الرفاه اسهههههههت داف أوجه متعددةينبغي في تدخلا -إلى الم ارات والاتجاهات

 العلاقات الإيجابية والمرونة والتصدّي بجان  عقلية النمو والمثابرة لبناء أسلوب حياة صحي متكامل. 

ذلك بدمم مبادئ وفنيات الرفاه و  (Embedded into the school’s culture and contextالدمم في ثقافة المدرسهههههههههة وسهههههههههياق ا ) .3
( في القيم Implicitlyوبشههههههههرل ضههههههههمني ) ،( في الأنشههههههههطة الأكاديمية المن جية والإثرايية والمواد التعليميةExplicitlyبشههههههههرل ظاهر )

   .المدرسية ووسايل التواصل فيما بين الطلبة والمعلمين وأولياء الأمور

( باحترام الشهههههخصهههههية والنمو الأخلاقي مدى Build on a foundation of vitue ethicsالبناء على الأسهههههس الأخلاكية والفضهههههايل ) .2
 .الحياة ضمن إطار جمعي تكافلي ومسؤولية اجتماعية وباعتبار حاجات النمو الشخصي للفرد

 

برامم تعليم توصهههية خاصهههة بحيثيات تصهههميم محتوى  15( وهي Additional Recommendations) بالتوصهههيات الإضهههافية ثالثوا: الأخذ
 :  وأسالي  تطبيق ا وخصايص المُمارسين أو المُيسّرين، وهيالرفاه 

   .(Customizing) للحاجة تلبية البرنامم تعديل .1

   .(Whole of Community) كاملاو  المجتمع است داف .0

 .(Complexity) المدرسي المجتمع ومرونات مستويات تعقيد مراعاة .3

   .(Explicit and Implicit) والضمنية الظاهرة الأسالي  جمع .2
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   .(Content, Context , & Culture) والثقافة والسياق المحتوى  على التركيز .5

   .(Quantitative and Qualitativeاستخدام أسالي  التقويم الكمية والنوعية باخلاكيات ا ) .6

   .(All Staffدمم جميع أفراد الطاقم المدرسي الإداريين والفنيين ) .2

   .(Authenticity)دمم جميع الجوان  النفسية الذهنية والانفعالية والسلوكية في التعلّم وتطبيق ا في سياق حقيقي أو مشابه للحقيقة  .8

   .(Teacher Engagementانخراط المعلم في تعلّم الرفاه ) .9

   .(Sufficient Timeإعطاء الوقت الكافي ) .12

   .(Multi-year Programmingعدة )لسنوات التخطيط  .11

   .(Culturally Sensitive and Linguistically Responsiveالحساسية للثقافة والاستجابة للغة ) .10

   .(Establish Leadershipالتاسيس لقيادة فاعلة ) .13

   .(Existing and Ongoing Needsوتلبية الحاجات الحالية والمستمرة )تلمّس  .12

 .(Balancing Short-term Needs with Long-term Visionطويلة المدى )موازنة الحاجات قصيرة المدى والرؤية  .15
 

( مجموعة إرشههههادات أخرى حول إجراء البحث في دراسههههة برامم التعليم الإيجابي أو Kern et al., 2024ن )و وفي الختام قدّمت كيرن و خر 
 م الرفاه أو أثرها أو حتى باعتبار تفاصيل أخرى.  الرجوع إلي ا عند دراسة علاقة متغيرات تعليبتعليم الرفاه، وننصح الباحثين 
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  العمل الإيجابي نماذج . 8
 

أربعة أدوار للموارد البشهههرية  ضهههمنرسهههالة التميّز المؤسهههسهههي  لتقديم( Ulrich, 1998أولريتش ) سهههعى ،وإدارت االأعمال  مجالات في عموم
(Human Resources)،  اسهههههههههههتراتيجي، وخبير إداري، وبطل للموظفين، وعامل تغيير وتحوّل وهي أن يُعامل المورد البشهههههههههههري كشهههههههههههريك

للمؤسهههسههههة. وتُقدّم إدارة الموارد البشههههرية سههههياسههههات ومُمارسههههات ت تم بالإنسههههان كمصههههدر ينبغي وضههههعه في موقعه الصههههحيح ومتابعته وتقويمه 
لسههههههههلامة والصههههههههحة في جو يسههههههههوده العدل والمسههههههههاواة وتدريبه ومرافاته، وكذلك توطيد علاقات العمل مع الزملاء، وتوفير متطلبات الأمن وا

(Dessler, 2005( كما ظ ر السههلوك المؤسههسههي .)Organizational Behavior الذي يعتمد في جوهره على شههخصههية الأفراد العاملين )
 & Huczynskiالإدارية )ى والعمليات نة تنظيم العمل في الفرق ضههههههههههههههمن البُ وعمليهات التواصههههههههههههههل والهدافلية والإدراك والتعلّم لدي م، وكيفي

Buchanan, 2007.)  وبالنظر لما سههبق من مبادئ عامة، تبرز إمرانية البناء على التدخلات النفسههية الإيجابية في الدليل عموموا وبالذات
والنماذج الخاصة  مّيزينملامُمارسين الباحثين و . ولكثرة الللمؤسساتتلك المتعلقة بالقوى الشخصية والإنجاز مع ضرورة تقنين ا للبيئة المحلية 

نخصهههههههص في هذه الجزيية ، في مجال العملالمعنية بتطبيق علم النفس الإيجابي ( Positive Workplaceبما يسهههههههمى بالعمل الإيجابي )
( لديفيد كوبررايدر Appreciative Inquiry (AI)الاسهههههههههتقصهههههههههاء التقديري )نموذجين شههههههههه يرين هما نبذتين مختصهههههههههرتين حول من الدليل 

(David Cooperrider و )( رأس المال النفسيPsychological Capital (PsyCap)) ( لفريد لوثانزFred Luthans)  . 
 

التي أشهههارت إلى ( Martín-Del-Río et al., 2021) لمارتن ديل ريو و خرينببليوميترية المراجعة يجدر التذكير بال، وقبل طري النموذجين
طة يلخر بالنظر لفي المنطقة العربية ( Positive Organizational Psychologyالإيجابي المؤسهههسهههي )المتعلّقة بعلم النفس دراسهههات شهههح 

 (Perceived Job Quality) جودة العمل المُدركةان مسهههتوى بدراسهههته  ضهههمن (Joshanloo, 2023وهذا ما أكّده محسهههن جوشهههانلو ) (.أ)
بيانات في ضهههههههوء ال في الدول العربيةذلك دون  أو متوسهههههههط -والانخراط بالعمل بمرونات ا متعة العمل، وتحسهههههههين الحياة، وامتلاك الخيار،-

ا دول الأمريرتين والدول الاسهههههرندنافية؛ إلاّ  ة العملدو ن مسهههههتوى جم، وأقل المتوفرة ا ما في  أنه جيد نوعو في كثير من دول العالم وخصهههههوصهههههو
إلى موموا عوقد أشهههههههارت الدراسهههههههة  .((بطة )يالخر )انظر  ربية السهههههههعوديةفي المملكة الع ويقترب للمسهههههههتوى الجيدالإمارات العربية المتحدة، 

دولة الثقافية لاالنفسههههي والاجتماعي والتفاؤل، ويضههههعف ارتباط ا بخصههههايص  ينالرفاهو المشههههاعر الإيجابية ب بقوة المُدركة جودة العمل ارتباط
ا التذكير باهمية دراسههة الأوضههاع ثراء.المسههتوى اعتمادها على ارتفاع عدد سههاعات الدوام أو ينعدم و  على المسههتوى الوطني  لذلك ينبغي دومو

 المحلية وتقنين التدخلات والنماذج للبيئة المحلية قبل تطبيق ا. 

 
 (: نتائج جودة العمل المدركة بطة )ير الخ
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 التقديري  الاستقصا  8.1
 

ل ا في كثير من الأحيان  ن م( كProblem Solving)حل المشرلات  سهياسهات وممارسات مبنية علىالكثير من المؤسهسهات  قد تبرز لدى
ذا بعد عمل لوالتركيز على القوى لتحقيق النجاي والإنجاز المرجوين.  الإمراناتمن اتخاذ الن م البنايي والوقايي الذي ي تم باسهههتقصهههاء  بدلاو 

، قدّم (Appreciative Inquiry (AI)التقديري )الاسهههههتقصهههههاء ( لأكثر من عقدين لتاسهههههيس ن م David Cooperrider)ديفيد كوبررايدر 
خ الإيجابية في المؤسهسات وميّزه  ،كثورة إيجابية في التغيير هذا الن م( Cooperrider & Whitney, 2005وزميلته ديانا ويتني ) ممّا رسهّ
  ، وقد يتلخص اختلاف الاستقصاء التقديري عن حل المشرلات من خلال ما يلي:عن حل المشرلات

 

 (Appreciative Inquiry) التقديري الاستقصا   (Problem Solving) لّ المش لات 

 ما المشرلة؟

 لات في التحليل، وتقديم الحلول.يعتمد ن م شجرة حلّ المشر

 التخطيط لتطبيق الحلول

 ...لأن يتم حلّ ا المؤسسة: مشرلة تحتاج

 ما الذي يُعطي الحياة؟

 يُمرننا فعله للوصول إلى هناك. مامرن أن نكون، و يمد تصوّر أين يعت

 ابتكار طرق الرحلة

 تم اغتنام ا...ن يلأالمؤسسة: حلول تحتاج 
 

ه تطوير ياإطاروا أكبر لاسههههههههتيعاب ن م الاسههههههههتقصههههههههاء التقديري أسههههههههم (Cooperrider & Godwin, 2011) كما قدّم كوبررايدر وجودوين
مة بالابتكار ) حيث يشهههههمل  ؛(Innovation-inspired Positive Organization Development (IPOD)المؤسهههههسهههههة الإيجابية المُل  

لتسههه يل و الاسهههتقصهههاء التقديري بما فيه من أسهههئلة اسهههقصهههايية للبحث الإجرايي المسهههتمر في التطوير وحس تقديري للبناء على ما هو مُتاي. 
يتكوّن من مراحل  (Appreciative Action Researchللبحث الإجرايي التقديري ) اثلاثيو  اعملية التطوير القايم على البحث، أوجدا نموذجو 

( التي تهدعو للبحهث في نظريات علم النفس الإيجابي وغيرها من العلوم وأدوات ا Elevation of Strengths: أولاهها الارتقهاء بهالقوى )ثلاث
 Configuration & Magnification ofاني هها إعههداد وتعظيم القوى )إدارة المواههه ، وثههو لتجريب هها في مجههالات التههدريهه  وبنههاء القههدرات 

Strengths من إدارة  لتطبيق ا في جميع مرونات نموذج العمل بما فيه( التي تدعو للبحث في مبادئ وأسههههههههههههالي  البنايية والوظيفية التنفيذية
( التي تدعو للبحث في نظريات دمم ذوي العلاقة على Refraction of Strengthsالعلاقة، وثالث ا ازدهار القوى ) اتللتغيير والج هات ذ

المسههههههههتوى الأعلى والاسههههههههتدامة والمؤسههههههههسههههههههات 
الإيجابية لتوجيه المؤسهههههسهههههة لتكون عامل تغيير 

ر تثم قدّما دورة نحو الفايدة العالمية العامة.  يسههههّ
ة الدورة الرباعينموذج  ضهههمن السهههابقةعمليات ال

 D Model of-4للاسهههههههههههتقصهههههههههههاء الإيجابي )

Appreciative Inquiry )المبيّن في الشههرل، 
وتشههههمل الاكتشههههاف والحلم والتصههههميم والمقصههههد 

(Discovery, Dream, Design, 

Destiny)حيث تبحث المؤسههههسههههة فيما يمرن  ؛
م كيفية ، ثالقوى اغتنهامهه، ثم تخيّل نتيجة اغتنام 

قة، العلا ذاتالج ات  لاغتنام قوى  التعاون بناء 
مؤسههههههههههههههسههههههههههههههي الين تمرال مههههدى في ثم البحههههث

مرن فيما ييعود البحث  ثمعالمية، السهههتدامة الاو 
 اغتنامه. 

 الدورة الرباعية للاستقصا  الإيجابي نموذج : 8.111الش ل 
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-The Elevate-and) إدارة التغييرفي  نظريههة الارتقههاء والامتههداد( Cooperrider & Godwin, 2011كوبررايههدر وجودوين ) قههدّم ثم

Extend Theory of Positive Changeالامتداد و  بالاسههتقصههاء )أي اسههتقصههاء ما هو قابل للتقدير لتقديره(ان اجتماع الارتقاء ب ( مفادها
ا )أي مقاربة قوى الأفراد وربط ا ببعضه ابالمقاربة  الجديد المرغوب ب حلّيللتلتشهريل عالم من القوى( من شان ا تفعيل الطاقة الإنسانية  بعضهو

 ر المرغوب كما يتوضح في الشرل الآتي: والتخلي عن القديم غي

 
  التغيير إدارة في والامتداد الارتقا  نظرية: 8.1.0الش ل 

 

فيه مجموعة مقالات حول اكتشهههههههاف المؤسهههههههسهههههههات  اخاصهههههههو  التقديم عددو ( Cooperrider & Godwin, 2022وعاد كوبررايدر وجودوين )
( التي تُشهههههههههههير إلى المدى غير المحدود Abundance Mindsetالإيجابية وتصهههههههههههميم ا، وقد أشهههههههههههارا في المقدمة إلى أهمية عقلية الوفرة )

( Micro-Organization Developmentالذي يبدأ بالتطوير المؤسهسي من المستوى المج ري الصغير )لإمرانات تطوير التعاون البنّاء 
الذي يعتمد على بناء قدرات قادة ( Macro-ODالذي يعتمد على تلبية الحاجات المحلية الداخلية للمؤسهههههسهههههة انتقالاو إلى المسهههههتوى الدقيق )
 المؤسسات الإيجابية هي: تصميم تغيير على المستوى العالمي. ولتنمية عقلية الوفرة "التقديرية" هناك تدخلات خمسة في 

عرس  على ويعني ذلك اسههههتل ام أفكار الابتكار من الطبيعة ،( كن م في تصههههميم المؤسههههسههههات الإيجابيةBiomimicry"تقليد الطبيعة" ) .1
ي ا ل ا. ومن أبرز الأمثلة على تطبيق ن م تقليد الطبيعة فمُنتم( ن جو -خط إنتاج-الثورة الصههناعية التي أخذت الآلية المصههنلية )مدخل

إدارة كليفلاند، شهههههمال شهههههرق ولاية أوهايو في الولايات المتحدة الأمريرية التي تبنت شهههههعار مدينة خضهههههراء وبحيرة  التصهههههميم ما قامت به
ياخذ بعين الاعتبار المجالين البيئي المسهههههههههتدام والاجتماعي الذي  تصهههههههههميمال( إشهههههههههارة إلى تبنّي Green City & Blue Lakeزرقاء )

 الدامم في التنمية الاقتصادية. 

عني وضهههههع جميع العمليات المؤثرة بالإنتاج في مران واحد عند التصهههههميم بشهههههرل ي، و (Whole-system-in-the-room) الكلي النظام .0
 ؛(Sustainable Design Factory (SDF)سمى بالتصميم المستدام للمصنع )يُ مشهابه للآلية المصهنلية لكن بطريقة مسهتدامة، ولذلك 

كما هي موضهههههحة في ( Laszlo, 2008حسههههه  لازلو )( Sustainable Valueالمسهههههتدامة )سهههههبعة مسهههههتويات للقيمة حيث يعتمد على 
 النقاط والشرل الآتيين: 
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 مثل تقليل المواد الكيميايية الضارّة بالبيئة التي تدخل في تصنيع المنتوجات أو لأغراض التنظيف.  تخفيف المخاطر (1

 ة وتقليص حجم النفايات واستخدام المواد المعاد تدويرها. مثل ترشيد است لاك الطاق والموادتقليل الطاقة والنفايات  (0

 مثل تلبية حاجات مختلف مرونات المجتمع بمنتوجات مناسبة. تمايز المنتوجات  (3

 مثل تنويع مجالات الإنتاج لتشمل قطاعات مختلفة. دخول أسواق جديدة  (2

 وقطاعات خدمية صحية وتعليمية وغيرها.مثل رعاية ودعم فئات خاصة في المجتمع تحسين وحماية العلامةا الماركة  (5

 لتشمل جوان  كيمية كما السابقة بجان  الجودة المرتفعة. مثل رفع معايير قبول المنتم  االتاثير في معايير الأعمال وسياق  (6

 مثل تصميم بناء تعاوني فيه أسالي  حديثة ومبتكرة في الاستدامة واحتواء مثل القيم السابقة. الابتكار الأصولي  (2

 
  المستدامة لقيمةتصميم ا مستويات: 8.1.3الش ل 

 

عني فن اسهتضافة جميع الج ات ذات العلاقة والمحاولة للتوصل للإجماع على نقطة يو  ،(Strategic Conveningالعقد الاسهتراتيجي ) .3
( تعدّي مجرد الخطابات 0( الارتقاء بافضههل ما هو لدى الأفراد والمؤسههسههات، 1حيث يتم تيسههير أسههالي   ؛(win-winيفوز ب ا الجميع )
( توسهههههههههههههيع دايرة اغتنام القوى الفردية لدايرة ترك الأثر 2( إيجاد ابتكارات عملية يتعاون على تطبيق ا مختلف الج ات، 3والمناقشهههههههههههههات، 

 مل مستدام. ( تسريع وتيرة كيادة التغيير نحو ع5الجمعي، 

تتشهههههابه والعقد الاسهههههتراتيجي في محاولة ضهههههم  ،(Strengths-based Megacommunitiesالمجتمعات الضهههههخمة القايمة على القوى ) .2
وغير الحرومية وشركات الأعمال لتكبير دايرة اغتنام قوى كل من ويشهترط في ا تمثيل المؤسهسات الحرومية  ،جميع الج ات ذات العلاقة

 ا لتكون على مستوى المجتمع الضخم. هذه الج ات وحده

وتعني البحهث في مجهالات التعهاون الهدولية لاغتنام القوى وتحقيق أهداف التنمية  ،(World Inquiriesالاسههههههههههههههتقصههههههههههههههاءات العهالميهة ) .5
ازدهاروا ( تجعل من هذه المؤسهههههسهههههات الإيجابية Golden Innovationsالمسهههههتدامة على المسهههههتوى العالمي من خلال ابتكارات ذهبية )

 عالميوا للجميع.
 

امبلاين  أول ما مركز ديفد كوبررايدر للاسهههتقصهههاء الإيجابي في كلية تشههه ؛التنويه إلى أمرين رييسهههيينيجدر  ،وقبل ختام الاسهههتقصهههاء التقديري 
إلى جان  قمم الاسههههههتقصههههههاء التقديري  ،(https://appreciativeinquiry.champlain.eduوالمصههههههادر المتوفرة على الموقع الإلكتروني )

(Appreciative Inquiry Summits)،  يشهههههههههههارك في ا مؤسهههههههههههسهههههههههههات من مختلف دول العالم لعرض وهي فعاليات عالمية يعقدها المركز
 ةل يمرن اسهههتخدام ا من قبل المؤسهههسهههات لتقدير مدى قدر و أداة تامّ أطر التعاون. أما الأمر الثاني ف  لنجاي والبحث فيالتجارب وقصهههص ا

https://appreciativeinquiry.champlain.edu/
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ا اختصهههار يتكون من الحروف ف و  ،(SOAR) نموذج حلّقعلى التحليق في التغيير الإيجابي. ولتوضهههيح  أفرادها وفرق ا والمؤسهههسهههة عمومو
وهو أسهههههههلوب له اسهههههههتخدامات  ،(Strengths, Opportunities, Aspirations, Results) والتطلعات والنتايممن القوى والفرص الأولى 

 & ,Stavros, Cooperriderسهههتايفرز وكوبررايدر وكيلي ) الذي ابتكرته التخطيط الاسهههتراتيجينموذج أبرزها  ،الأعمالمجال مختلفة في 

Kelley, 2003 من نموذج تحليههههل القوى والضههههههههههههههعف والفرص والم ههههددات )( بههههدلاوStrengths, Weaaknesses, Opportunities, 

Threats (SWOT)ن ومن ضمن م ستافرز و و خر كول قدّم ، ( الشه ير. والآن بعد عشرين سنة(Cole et al., 2022 خصايص مقياس )
 فيما يلي تقديمه للفايدة. و  ،(SOAR) حلّق

 

 (  SOAR Scale) حلّقمقياس : 111.8ورقة العمل  ✍

 

( 5) امً تنطدق دائ بين( أشهههه رفي الفترة الأخيرة )أياماأسههههابيعا، ثم ارصههههد درجة انطباق كل من ا عليك بتمعّنالآتية اقرأ كل فقرة من الفقرات 
 واحدة.  ( درجة1)أبدًا  تنطدق لاو درجات

 

 بُعدال

 :فقرةال
 مجال له ...اللدي فرد: 

 ...  مجال لهاللدينا فريق: 
 درجة التقدير ... نُتيم المجال لهمؤسسة: 

ى  و
الق

 

 5ا   مّما ييسر تقديم أفضل الأداء. اغتنام القدرات الطبيلية في الفرد والفريق  .1 (Strengthsالقوى )
 5ا ما فيه الأفضل للفرد والفريق والمؤسسة.  بناء القدرات والم ارات التي تُساعد في .0 (Capabilitiesالقدرات )
 5ا الاستثمار في تنمية الكفايات الشخصية والجماعية فيما يتناس  وكيم المؤسسة.  .3 (Assetsالأصول )

 15/   (Strengths) مجموع القوى 

ص 
لفر

ا
 

 5ا الانخراط في المواقف التي تسمح بتحويل رؤى الفرد والفريق والمؤسسة لواقع عملي.  .2 (Opportunitiesالفرص )
 5ا التفاعل في أجواء عمل ابتكارية تدعم نجاحات الفرد والفريق والمؤسسة.  .5 (Possibilitiesالاحتمالات )

 5ا تقديم اقتراحات حول أفعال وأنشطة تُس م في التغيير الإيجابي في المستقبل.  .6 (Ideasالأفكار )
 15/   (Opportunities) مجموع الفرص

ت 
طلعا

الت
 

 5ا مشاركة الرؤى في تحقيق أهداف الفرد والفريق والمؤسسة.  .2 (Aspirationsالتطلعات )
 5ا  في تحقيق أهداف الفرد والفريق والمؤسسة.مل التعبير عن الأ .8 (Wishes) الأمنيات
 5ا الكشف عن النوايا من تحقيق أهداف الفرد والفريق والمؤسسة.  .9 (Desires) الرغبات

 15/ (Aspirations) مجموع التطلعات
ئج

لنتا
ا

 

 5ا وضع أهداف قابلة للقياس تحقيق ا يعرس نجاي الفرد والفريق والمؤسسة. .12 (Rsults) النتايم
 5ا المشاركة بانشطة عملية مؤدية لإنجاز النتايم المرجو تحقيق ا.  .11 (Tasks)الم مات 
 5ا والمؤسسة.تحقيق إنجازات معنوية تُس م في رفاه ورضا الفرد والفريق  .10 (Outcomes) الحاصل

 15/ (Results) مجموع النتائج
 62/ (SOAR)مجموع التحليق 

 (Cole et al., 2022, بتصرف) 
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  النفسي المال رأسالرفاه في العمل و  8.0
 

 فقد  النجايالإنجاز و إلى  نيقودا نااللذ ماهوالرفاه ، إلّا أنه تبيّن أن السههههههعادة والرفاه ما يدفع إلى السههههههعادة ماقد يبدو أن الإنجاز والنجاي ه
( أن السههههههعداء هم أنجح من أقران م غير السههههههعداء في Lyubomirsky, King & Diener, 2005وضههههههحت ليوبميرسههههههري وكنم ودينير )

ر الكثيبعلاقات م الاجتماعية داخل العمل وخارجه، كما أن لدي م صهحة نفسية وجسدية أفضل، وأشارت نتايم الدراسة إلى أن السعادة ترتبط 
عي لمتتتاثر بالتكيّف ا ،ومن ا النجاي ،من النجهاحهات بهل وتسههههههههههههههبق العديد من ا. وذلك قد يعود إلى أن وقع الخبرات الباعثة على السههههههههههههههعادة

(Hedonic Adaptation)هذه الخبرات بسرعة كبيرة، لذا يتراوي تاثر السعادة بمجموع مثل هذه الخبرات بنسبة  حدوثحيث يعتاد الأفراد  ؛
لذا ازداد الاهتمام بالرفاه والسهعادة في العمل بما يضمن المزيد من  (.Lyubomirsky, Sheldon & Schkade, 2005فقط ) 15% – 8

يضهههههع "قواعد للبة" الرفاه وتنميت ا في مران العمل تضهههههمن مراجعة من جية للتدخلات  ، تم إنتاج دليلالإنجاز والنجاي، ففي يومنا الحاضهههههر
 (.  Cunningham et al., 2024)عدة  عالمية مختصة اتوذلك بتعاون كبير بين مؤسس ،ن رفاه الموظفينالقايمة على الدليل لتحسي

 
لية ينبغي ربط ا بتحسين المصادر كاستجابة تتناس  ومطال  العمل لتحقيق الفاع ،لكن بالرغم من أهمية تحسهين رفاه الأفراد في المؤسسات

 ,Tims, Bakker, & Derksتيمز وباكر وديركس ) وفق (Job Craftingصياغة العمل )د برز مف وم فق(. Fleming, 2024)المرجوة 

العمل حيث يقوم على إعادة التفكير في  ؛(Demands-Resources Modelمصهههههههههادر العمل )-في نموذج مطال الرفاه لتحقيق  (2013
( Structuralية )لتنمية المصادر البنيو  العمللتحديد كيم العمل المطلوبة وتعديل السياق تلبيةو ل ذه القيم. وهذا يدعو باختصار إلى صياغة 

وذلك لضههههمان تحسههههين الرفاه من  ،(Hinderingة )معوقوغير  (Challengingوصههههياغة المطال  لتكون متحدية ) (Socialوالاجتماعية )
 (.  Burnout)الداخلي ( وتقليل الاحتراق Job Satisfaction( والرضا الوظيفي )Work Engagementخلال ازدياد الانخراط بالعمل )

 
المجالات المؤسههههههههسههههههههية  في (Psychological Capital (PsyCap)برز مف وم رأس المال النفسههههههههي ) ،الرفاه والإنجاز تحقيقومن منطلق 

"مههها حيهههث يعمهههل على تقليص الفجوة بين  ؛(Luthans et al., 2010; Luthans & Youssef-Morgan, 2017فريهههد لوثهههانز )بقيهههادة 
وّن من الحروف تكأي الفجوة بين المامول والواقع، وذلك في ضههوء تنمية "البطل" كرلمة مختصههرة ت "الآن "ما أنت عليه وبينسههتصههبح عليه" 

وهي الرجاء والفاعلية  ،(Hope, Efficacy, Resilience, and Optimism (HERO)) ةلمرونات رأس المال النفسهههههههههههي الأربع ىالأول
 Luthansمورجان )-فقدّم لوثانز ويوسهههههههف. والمرونة والتفاؤل )وهي موجودة في التدخلات الأربعة الأولى من تدخلات الإنجاز في الدليل(

& Youssef-Morgan, 2017 )( الإطار المفاهيمي لرأس المال النفسههيPsyCap Coneptual Framework ) فيه تفاعل كبير للكثير و
 مفاده في النقاط الآتية: . وقد يتلخص 81011من المتغيرات والعوامل المؤثرة كما في الشرل 

  امصهدرو يُعد رأس المال النفسهي ( يشههبه الحالةState-like Resource)  على شههرل تدخلات أكثر من أن ا صهفات يتسههم ب ا  يجمع أفعالاو
ا. أ على الدوام لكنه ليس بحالة مقرونة بموقف محدود يليشه الفرد ثم تنت ي، ولا سمة ثابتة يمتلك ا الفردمن يمتلك ا،   و لا يمتلك ا أبدو

 بالمجتمع اثره تعالمية، وتتقاوت قوته من جتملية والتبدأ من المسههتوى الفردي والمحلي وتتسههع نحو المعدة المال النفسههي مسههتويات  سلرأ
 تاثيره فيه. المحيط إلى 

  ،بفعل  لوضهههع الراهنوينقل ايتاثر رأس المال النفسهههي بالتركي  النفسهههي الذي يتكون من العوامل الإرادية والعقلية والانفعالية والاجتماعية
هات الاتجاو الإنتاجية لى حصهههههههههههههيلة ثريّة تشهههههههههههههمل والتفاؤل إجاء والفاعلية والمرونة الر  خليطالذ يتكون من  (HERO) "البطل" نموذج

 .الرفاهوبالتالي إلى  الودية العلاقاتو الصحة و  الإيجابية السلوكياتو 

 فقرة  10فقرة والقصههههههيرة في  02رأس المال النفسههههههي الطويلة في  ، من ا اسههههههتبانتاق ايُقاس رأس المال النفسههههههي بثلاثة مقاييس مثبت صههههههد
(Psychological Capital Questionnaire (PCQ-24), (PCQ-12) واسهههههههههههتبانة رأس المال النفسهههههههههههي الضههههههههههههمني )(Implicit 

Psychological Capital Questionnaire (I-PCQ)  .) 
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  Compound Psychological Capital Scale (CPC)-(12) المُجم ع رأس المال النفسي مقياس: 11108ورقة العمل  ✍

 

غير و ( درجات6) اموافق جدً  ( بينأشهه رلفترة الأخيرة )أياماأسههابيعااقرأ كل فقرة من الفقرات الآتية بتمعّن، ثم ارصههد درجة موافقتك ل ا في ا
   واحدة. ( درجة1)أبدًا  موافق

 

 درجة الموافقة : فقرةال بُعد مقياس

ل )
لبط

: ا
سي

النف
ال 

الم
س 

رأ
H

E
R

O
) 

مل
 الأ

ا /
لرج

ا
 

 6ا عدّة للخروج من أي مازق أجد نفسي فيه.  طرق يمرنني إيجاد  .1
 6ا عدّة لتحقيق أهدافي الحالية. طرق بأستطيع التفكير  .0
ا.  .3 ا ناجحو  6ا أعتبر نفسي حاليوا شخصو

 6/ (Hopeالرجا / الأمل )معدل 

لية
فاع

ال
 

 6ا كلّي ثقة بانه يمرنني التعامل بفاعلية مع الأحداث غير المتوقعة.   .2
 6ا أستطيع حل معظم المشرلات إذا بذلت الج د المطلوب.  .5
 6ا .  ل ا تصدّييمرنني الحفا  على هدويي عند مواج ة المصاع  لاعتمادي على قدرات ال .6

 6/ (Efficacy)معدل الفاعلية 

ونة
مر

ال
 

ا قادروا على تحمّل الكثير.  .2  6ا أعتبر نفسي شخصو
 6ا أن يثبط من عزيمتي. ا الإخفاقلا يمرن للفشل  .8
 6ا أميل للعودة بسرعة من مصاع  الحياة الشديدة.  .9

 6/ (Resilienceمعدل المرونة )

ؤل
لتفا

ا
 

 6ا أتطلّع إلى الأمام في الحياة.  .12
، أتوقع حدوث أمور جيدة أكثر من الأمور السيئة.   .11  6ا إجمالاو
 6ا يخبئ لي المستقبل الكثير من الأمور الجيدة.  .10

 6/ (Optimismمعدل التفاؤل )
 6/ (HEROمعدل رأس المال النفسي: البطل )

 (Dudasova et al., 2021; 2024, بتصرف) 
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 وتدريدية وإرشادية . نماذج علاجية 9
 

 ابن سينا  – ".الوهم نصف الداء، والاطمئنان نصف الدواء، والصبر أول خطوات الشفاء"

“Illusion is half the disease and reassurance is half medicine and patience is the first step in healing1” – Ibn Sina 
 

( للتعامل مع Learned Optimism( بوادر قبل نشههههاة علم النفس الإيجابي لدراسههههة التفاؤل المُتعلّم )Seligman, 1991كان لسههههيليجمان )
عند الاسههههههههههههههتجابة ( كعقلية Optimistic Explanatory Style)تفاؤلي التاويل ( وتبني نمط الLearned Helplessnessالعجز المتعلّم )
ي وكال ون . وكان لتيديسهههرالباعثة على العجزالسهههلبية أمام بذل الج د وعدم الاسهههتسهههلام لأي من الأفكار تيح المجال يُ ممّا  للمواقف السهههلبية

(Tedeschi & Calhoun, 1996( بوادر في كيههاس نمو مهها بعههد الصههههههههههههههدمههة )Posttraumatic Growth (PTG) وتنميتههه في وجههه )
( Fordyce, 1977(، وكان حتى قبل ذلك لفورديس )Posttraumatic Stress Disorder (PTSD)اضهطراب ضهغوط ما بعد الصهدمة )

( Seligman, Rashid, & Parks, 2006السههعادة الشههخصههية. وبعد نشههاة علم النفس الإيجابي عاد سههيليجمان مع رشههيد وباركس ) برنامم
-Mildالخفيفة إلى المتوسهههطة )( كعلاج فاعل للاكتئاب في درجاته Positive Psychotherapy (PPT)لتقديم العلاج النفسهههي الإيجابي )

to-moderate( وعلاج فههاعههل إلى جههانهه  العلاج الههدوايي للاكتئههاب الحههاد )Major ومنههذ ذلههك الحين، توالههت التطورات على التههدخلات .)
خرى حتى طوّر أوتبيّن فاعليت ا في تقليل الاضههطرابات النفسههية بما في ا القلق والاكتئاب من ج ة وتحسههين السههعادة والرفاه النفسههي من ج ة 

ا في العلاج النفسي الإيجابي للمعالجين. Rashid & Seligman, 2018رشيد وسيليجمان )  ( دليلاو مختصو
 

( في Rashid & Al-Haj Baddar, 2019مع طي  رشهههيد ) أسههه م -المؤلف الأول ل ذا الدليل-محمّد الحاج بدّار أن إلى  تجدر الإشهههارةو 
في ا مراجعة  حيث قدّما ؛الإيجابي نُشههههرت في كتاب علم النفس الإيجابي في الشههههرق الأوسههههط وشههههمال إفريقياإعداد ورقة في العلاج النفسههههي 

لأخيرة التي ابحثية العمال الأ للتدخلات النفسهية الإيجابية وأثرها على مجتمعات الدراسهات ضمن سياقات علاجية وغير علاجية. وفي ضوء
، وُجد أن ل ذه ةفي البلاد العربيي الرفاه النفسههههه متغيراتثر تدخلات علم النفس الإيجابي في لأمن جية المراجعة ال انخرطنا ب ا ومن ضهههههمن ا

 Basurrah & Al-Haj)في تحسههههههههين الرفاه وتقليل مشههههههههرلات الصههههههههحة النفسههههههههية لدى مختلف مجتمعات الدراسههههههههة  اإيجابيو  االتدخلات أثرو 

Baddar, 2022; Basurrah, Al-Haj Baddar, & Di Blasi 2021; 2022 Basurrah et al., 2022; 2021)  . 
 

( الذي Unified Framework for Positive Psychology Interventionsوفي ضهههوء الإطار الموحّد لتدخلات علم النفس الإيجابي )
س العلاجي أسههههههههههههههاليهه  علم النفيتضههههههههههههههمن معهالم الموجههة الثههالثهة لعلم النفس الإيجههابي وتم تبنّيههه في الههدليهل، اقترب ن م تقهديم التهدخلات من 

(Clinical Psychology وذلك بما يتناسههههههه  وحالة العميل والسهههههههياق الذي يليش فيه بالرغم من أن عموم اسهههههههتخدامات التدخلات لغايات )
 مثل تقهاطعهات مع مهدارس علاجية كثيرة يُلحظ(. لهذا قهد Ciarrochi et al., 2022التهدريه  والوقهايهة وبنهاء المصههههههههههههههادر أكثر من العلاج )

العلاج و  (Beck, 2011لبيك ) (CBT) العلاج السهههلوكي المعرفيو  (Ellis, 2004لإليس ) (REBT) العلاج العقلاني الانفعالي السهههلوكي
-Kabatزين )-كاباتل( MBSR) على اليقظة القايمالضغوط تقليل و  (Linehan & Wilks, 2015للاين ان )( DBT) السهلوكي الجدلي

Zinn, 2003)  بهههالقبول والالتزامالعلاج و ( ل هههايزHayes, 2004) - د لتهههدخلات علم النفس الإطههار الموهي بهههالمنههاسههههههههههههههبهههة من مؤلفي وحههّ
( والعلاج النفسي Logotherapyللعلاج بالمعنى ) اعد امتدادو ( الذي يُ Meaning Therapyإلى مدرسهة علاج المعنى ) إضهافةو  -الإيجابي
( الذي يُعد رايد الموجة الثانية لعلم Wong, 2010( على يهد ونغ )Existential-humanistic Psychotherapyالإنسههههههههههههههاني )-الوجودي

يقوم الن م المُتّبع في الدليل على تقييم حاجات العميلا العملاء لتقديم ما يناسهبها يناسهب م من التدخلات ضهمن سياق ولذا النفس الإيجابي. 
دخلات لتقييم أثره عليها بغض النظر عن سههههههههههههههياق حياتها حيات م، لكن ذلك لا حيهاتهها حيهات م وليس على البروتوكول الهذي يطبق حزمة الت

 يمنع تطبيق حزمة التدخلات الجاهزة إذا ما توافقت مع حاجة العميلا العملاء ضمن سياق حياتهاحيات م بالاتفاق معها مع م. 
 

بالتعاون مع الطبي  النفسهههههههي وأخصهههههههايي علم النفس إلى إمرانية اسهههههههتخدام التدخلات لأغراض علاجية وإرشهههههههادية لكن  تجدر الإشهههههههارةكما 
كالإرشههههههههاد والتعليم والتدري  والتربية الخاصههههههههة والموهبة والإبداع وعلم  ،العلاجي، وحتى مع مختصههههههههين  خرين من مختلف التخصههههههههصههههههههات

ا ي العملية العلاجية للعميلالاجتمهاع والصههههههههههههههحهة العهامهة وعلم الأعصههههههههههههههاب والتغهذيهة والليهاقهة البهدنية وغيرها، وذلك لما للتعاون من أهمية ف
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 من تلك الجوان  ا خرو  االعملاء، فم ما اتضهههههههههههحت حاجة العميل للتدخلات الفردية هناك ما يحتاجه ضهههههههههههمن جوان  أخرى تتطل  مختصهههههههههههو 
من مختص  اديو فر  الكشهههههههههف ا وتقديم ما يناسهههههههههبه، وم ما تشهههههههههارك العملاء في الحاجة للتدخلات هناك فروق فردية بين م تتطل  متابعة ودعمو 

ا وخصوصو  ،كان هناك كشف أفضل عن حاجات العميلا العملاء عموموا ، خر. لذا كلّما ازداد عدد أعضاء فريق العمل كه "مؤسسة إيجابية"
 متطلبات السعادة والرفاه والازدهار، وتقديم أفضل للتدخلات عموموا وتدخلات علم النفس الإيجابي على وجه الخصوص. 

 

 الُأسرية الإيجابية  911
حيث تؤثر في نمو أفرادها وأفكارهم وانفعالات م من خلال ديناميات ا  ؛تُعد الأسهههرة الوحدة الاجتماعية الأسهههاسهههية لمعظم المجتمعات الإنسهههانية

الإرشاد  يجالخصهوصهية في موتجمع بين م بروابط تعين م على أداء وظايف م المتعددة داخل البيت وخارجه إذا اتّسهمت بالودّية. لذا أعُطي ت 
ا على سهلامة هذه الوحدة الأسهاسهية التي   خرون قدّم كونولي و  ،صهلاح ا صهلاي المجتمع كرل. وضمن علم النفس الإيجابيبوالعلاج حرصهو

(Conoley et al., 2015 ورقةو ) ( حول العلاج الأسههههري الإيجابيPositive Family Therapy التي أجازوا في ا كيفية دمم ) فنيات علم
(. ويمرن تلخيص المبادئ Solution-focused Therapyالنفس الإيجابي في السياق الأسري والاعتماد على العلاج المعتمد على الحل )

 الأساسية للعلاج الأسري الإيجابي بالنقاط الآتية: 
 ت الإيجابية(. الاعتماد على نظرية التوسيع والبناء لباربرا فريدريرسون )ارجع إلى تدخلات الانفعالا 

 ( تبنّي أهداف السههههعيApproach Goals وليس التجنّ  أي بمعنى اسههههت داف تحقيق أمر ما وليس تجنّ  حصههههول أمر ما. وللتعمّق )
ا  خلات الإنجازدفي بناء الأهداف يمرن الرجوع إلى ت  أنمو(.والأهداف ونموذج  الرجاء)  اأول تدخل منعموموا وخصوصو

  .)البناء على قوى الشخصية )ارجع إلى تدخلات قوى الشخصية والفضايل 

  :تطبيق ديناميات الأسرة الإيجابية )ارجع إلى تدخلات العلاقات( من خلال 

 ( نظرية النظام العام أو النُظمGeneral System/ Systems Theory التي تتمحور حول أن الأفراد يليشهههههههههههههون ضهههههههههههههمن نظام )
الله وقد قال (. von Bertalanffy, 1976( ويؤثر بباقي أفراد النظام )Recursiveله تبعات وأثر يعود عليه ) إنسهههاني كلّ فعل فيه

لت( من سهههورة 32في )الآية: تعالى  ح : فُصهههّ ب يۡن هُ ي ب يۡن ك  و  نُ ف إِّذ ا ٱل ذِّ ي  أ حۡسههه 
 ٱدۡف عۡ بِّٱل تِّي هِّ

ۚ
يِّّئ ةُ ن ةُ و لا  ٱلسههه  سههه  ت وِّي ٱلۡح 

ح ع  ﴿و لا  ت سهههۡ ا ن هُ و ة  ك  د َٰ
﴾ يم  مِّ لِّي  ح  ا بما في ا الأسرة على وجه التحديد يعود على المجتمع بالود والمحبة.و    . لذا فإن الإحسان في السياقات الاجتماعية عمومو

 ( نظريههة التواصههههههههههههههلCommunication Theoryالتي تتمحور حول أن مهها لههدى الأفراد من أفكههار وانفعههالات يُعبّر عن هها بههالق ) ول
(. فلا يمرن للآخرين ف منا إن لم نُعبّر Watzlawick, Beavin & Jackson, 2008والفعل، وينبغي الاسههههههههههتجابة لما قيل وفُعل )

 عن أنفسههنا، ولا يمرن للآخرين التاكد من ف منا ل م إن لم نُعبّر ل م عن ذلك. لذا فإن كنا نح  أبناءنا )الأطفال( أو  باءنا )الشههيو (
ا حسهههههههههههههنة عن ذلك، وإن رأينا من م ما هو جيد علينا ملاحظته وتعزيزه، وإن رأينا من م م م باقوالنا اللطيفة وأفعالنا الل فينبغي التعبير

نة الاسهههتجابات الحسهههه من إحدىوقد يرون التجاهل  ،علينا ملاحظته والاسهههتجابة لذلك "بالتي هي أحسهههن" حسههه  الموقف ،ئهو سهههي
 بمعنى التغاضي لكن لا ينبغي أن يرون بمعنى الج ل به وعدم ملاحظته. 

 ( البنههاييههة الاجتمههاعيههةSocial Constructivism التي تتمحور حول أن الأفراد يبحثون عن المعنى في تفههاعلات م مع من حول م )
 (.Gergen, 1997وفرص تحديد أدوارهم الجوهرية فيه )

 

( إلى أهمية التعاطف في العلاقة الإرشادية أو العلاجية مع العميل واستخدام بعض Conoley et al., 2015كونولي و خرون ) وعليه أشار
التي وردت في تدخل - (Capitalization) النعمة تعظيمالتدخلات الإيجابية في عملية الإرشهههههههاد والعلاج واأو لإكسهههههههاب ا لأفراد الأسهههههههرة ك

كتحصههههههههههههيل  هايادعتللانتباه والتركيز على الجوان  الإيجابية في التفاعلات وعدم ا  -بجان  الاسههههههههههههتجابة النشههههههههههههطة البناءةالتقدير والامتنان 
( ما هو إيجابي في عملية التواصههههههل برلمات أخرى للتاكيد على الف م Paraphrasingحاصههههههل، وقد يتضههههههمن ذلك تطبيق إعادة صههههههياغة )

( التي تُبنى في ضههههوء المعرفة المسههههتخلصههههة من الحوار وتُطري على Circular Questioningورة )اء الأسههههئلة المدبن والإدراك ممّا يتطل 
عمة أن ن تعظيمأحهد الأفراد، فمثلاو قهد يتمحور حهديث الأم عن الطفل حول ضههههههههههههههياع ذكاء ابن ا في أمور غير مرغوبة، ف نا يُمرن للمُمارس 

لديك ثقة بان ابنك لديه القدرة على اغتنام ذكايه عند كيامه بالأمور. صههههههههههحيح؟".  الحديث للأم: "هذا يعني أن إعادة صاااااااياغةابن ا ذكي، و
   .للابن: "إلى أي مدى تعتقد أمك بانك ذكي؟ كيف يمرنك اغتنام هذا الذكاء في الدراسة؟" تدوير السؤالو
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ينبغي إيجاد النجاحات التي مرّ ب ا الأفراد ( بانه وبمجرد تحديد ال دف المرجو تحقيقه Conoley et al., 2015كونولي و خرون ) وضّحثم 
 تُبنى تهإجابفي ضهههههوء ( الذي Miracle Questionفي تخطي الصهههههعوبات السهههههابقة، وتخيل تحقيق الأهداف باسهههههتخدام "سهههههؤال المعجزة" )

يرة للاهتمام لات المثتوجيه الأفراد نحو وضههههع خطوات بسههههيطة واقلية نحو ال دف. ومن التدخو مجموعة أسههههئلة حول تلبية متطلبات تحقيقه 
ا بفعل حسهههن" ) ( وهو يدور حول تركيز الانتباه للأمور Catching yor child being good/virtualفي هذا الصهههدد "امسهههك طفلك متلبسهههو

 ا في تجمعات ليالإشههههارة إو  ،ن في العلاقة الأسههههرية والاحتفاء ب ا وتعزيزها، ومن أسههههالي  الاحتفاء ب ا وتعزيزهاو الجيدة التي يقوم ب ا الآخر 
 العايلة وفعاليات ا. 

 

أسهههههرة من سهههههت دول  322( في دراسهههههت ا التي أجريت على Waters, 2020وللبحث في أثر مثل هذه التدخلات الإيجابية، أشههههارت واترز )
الإيجابي أظ رت أن الُأسهههههر التي تلقّت تدخلات علم النفس إلى  ،( ضهههههمن "نظام" الأسهههههرةPPIsمختلفة لأثر تدخلات علم النفس الإيجابي )

مسههههههتوى سههههههعادة أكبر ممّا كانت عليه قبل تطبيق التدخلات وأكبر من مسههههههتوى سههههههعادة الُأسههههههر الأخرى التي لم تتلقّ )بانتظار تطبيق( هذه 
دت على أهميههة تطبيق تههدخلات علم النفس الإيجههابي ضههههههههههههههمن "نظههام" الأسههههههههههههههرة لالتمههاس حههاجههات هها المحليههة في التطبيق  التههدخلات، وقههد أكههّ

 Maritalمن ا البحث في قوى الشههههههههخصههههههههية لأفراد الأسههههههههرة. وفيما يخص العلاقات الزوجية ) ،دام ممارسههههههههات مسههههههههاعدة على ذلكوباسههههههههتخ

Relationshipsبهههههالتحهههههديهههههد )، ( فهههههإن تكييف تهههههدخلات علم النفس الإيجهههههابي يحسههههههههههههههن من أثر علاج الأزواجCouples Therapy )
(Kauffman & Silberman, 2009 بل ويحوّل الأزواج من حالة المعاناة من العُسهههههههههههر والإج اد إلى حالة ،)لوظايف ل الأفضهههههههههههل داءالأ

 (.  Genç, 2021والسعادة )
 

 ,Sanders( بما في ا من أهمية في تقديم الرعاية للأطفال واليافعين، قدّم سهههههههاندرز )Positive Parentingوفيما يخص الوالدية الإيجابية )

ا لما2012 ( Waters, 2015وقدّمت واترز ) ،(Triple P – Positive Parenting Programيُسمّى ببرنامم الوالدية الإيجابية ) ( مقترحو
ورضهههههههههههههها  دين بقوى أبناي ميؤثر في زيهادة وعي الوالهحيهث وجهدت أنهه  ؛(Strength-based Parentigبرنهامم الوالهديهة القهايمهة على القوى )
( إلى أن جودة Thomas, Liu, & Umberson, 2017راسههات عديدة، أشههار توماس وليو وأمبيرسههون )أبناي م عن الحياة. وبالرجوع إلى د

( محوريههة في رفههاه الأبنههاء والآبههاء، وبههاخههذ تعقيههد العوامههل المؤثرة في جودة Intergenerational Relationshipsالعلاقههات بين الأجيههال )
( للكبار واأو للأطفال في بناء الرفاه النفسهههههههههي، لكن يُشهههههههههترط في Caregivingبعين الاعتبار هناك أهمية لتقديم الرعاية ) هاالعلاقات وتعدّد

ا )أي فيه جو  ن  اتقديم الدعم الوسيلي )أي المساعدة المعنية بعمل مادي مثل الإطعام والتنظيف والنقل وغيرها( أن يرون دعموا عاطفيوا أيضو
   ممّا يُشرل ضغوطوا على مُقدّمه. ،والتراحم( وأن يرون ضمن القدرة لكي لا يسبّ  عبئوا )ولا يُنظر له كعبئ( التفّ م والتعاطف

 

 التقدّم الإيجابي بالسن  910
( أن تدخلات علم النفس Proyer et al., 2014أظ رت دراسههههة بروير و خرين ) ،(Positive Agingالتقدّم الإيجابي بالسههههن )وفيما يخص 

الإيجابي وبالتحديد زيارة الامتنان، وثلاثة أمور جيدة، واغتنام قوى الشههههههههههخصههههههههههية بطرق جديدة تزيد من السههههههههههعادة، وأن تدخلات اغتنام قوى 
( وهو تمرين تامل لرصههههد ثلاثة مواقف في ا أمور فكاهية تبعث على Funny Things 3الشههههخصههههية بطرق جديدة، وثلاثة أمور مضههههحرة )

ا Bar-Tur, L. (2021. كما اقتري بارتور )سههنة 52الاكتئاب، وذلك لدى الكبار الذين تجاوزت أعمارهم الضههحك تقلل من أعراض  ( برنامجو
 تجدر الإشهههارة(. و Mental Fitness Program for Positive Aging (MFPPA)برنامم اللياقة الذهنية للتقدّم الإيجابي بالسهههن ) بعنوان
 قدّم تفصيلاو في التقدّم الإيجابي بالسن لخّصه بالنقاط الخمس الآتية:  (Vaillant, 2015إلى أن فايلانت ) هنا

 م مّة التقدّم الإيجابي بالسن هي إضافة حياة لما تبقى من السنوات؛ وليس إضافة سنوات لما تبقى من الحياة   .1

 امل التي تتنبا بالتقدّم الإيجابي بالسن. سنة لتحديد العو  22فريدة لأن ا تدرس أفراد العينة على مدار  الكباردراسة تطوّر البالغين  .0

 ن العمرم الكثير من السهههبعينيين لدي م التقدّم الإيجابي بالسهههن بسهههب  تحقيق م لعوامل ا قبل بلوغ م الخمسهههين )بمعنى أن بلوغ الخمسهههين .3
 يقلّص من فرص تاثير العوامل في تحقيق التقدّم الإيجابي بالسن(. 

المزاج و هناك سهههههههتة عوامل لا تؤثر في التقدّم الإيجابي بالسهههههههن هي: طول العمر، المسهههههههتوى الاجتماعي للوالدين، وبيئة الطفولة الدافئة،  .2
 المستقر في الطفولة، والكوليسترول، والضغوط. 
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ا الحفا  على  ما قبل الكبر(، وإيجابيو هناك سهههههبعة عوامل مؤثرة في التقدّم الإيجابي بالسهههههن هي: سهههههلبيوا التدخين والكحول )إن لم يتم ترك .5
ي (، والوزن الصهههههحي والتمارين البدنية )ارجع إلى تدخل العقل السهههههليم فتصهههههدّيتكيّفي )ارجع إلى تدخل التنظيم الانفعالي وال تصهههههدّ نمط 

ا(.الجسم السليم(، والزواج المستقر )ارجع إلى تدخلات العلاقات عموموا(، والتعلّم والتعليم )ارجع إلى تدخ  لات الإنجاز عمومو

 

غر، متوسهههههط العمر، كلما انخرط الأفراد إلى أنه ( حديثة تُشهههههير Longitudinalهناك دراسهههههة طولية )كما أن  في إحدى مراحل العمر )الصهههههّ
 انخفضتو تحسهن الأداء والحالة العقلية عند التقدّم بالسهن  ،بانشهطة إثرايية )جسهدية، ذهنية، اجتماعية( بشهرل )مرتفع، مرتفع، مرتفع(الكبر( 

 610( في ورقة العمل FLS) الحياة المُشبعةمقياس يُمرن الاستعانة بوفي الختام،  (.Frank, Mundy, & Smith, 2023فرص تدهورها )
 (.  Baumann & Ruch, 2022) ترك الإرث والأثر من خلالالحياة في الذات كيمة إشباع  بل وتحسين مدى ،للكشف عن

 

  الإيجابي النفس علم تدريب 913
 

( في العالم والمنطقة العربية، برز روبرت بيسهواس دينر Coaches( وازدياد أعداد المدربين )Coachingمع تزايد الاهتمام بمجال التدري  )
(Robert Biswas-Diener )- وهو ابن الراحل(إد دينرEd Diener) كرايد في تدري  علم النفس  -أحد مؤسههههههسههههههي علم النفس الإيجابي

حيهث قهدّم إسهههههههههههههه هامهات متعدّدة في علم النفس الإيجابي منذ نشههههههههههههههاته عموموا،  ؛(Positive Psychology Coaching (PPC)الإيجهابي )
ا في ترسههههههههيخ مضههههههههامين الموجتين الثانية والثالثة له حيث أصههههههههبح هناك اهتمام أكبر في الجوان لخبرات   المعنوية بين طيّات اوخصههههههههوصههههههههو

والانفعالات السههلبية من ج ة، وفي السههياق الذي يليشههه الأفراد والجماعات على اتّسههاعه من ج ة أخرى، وبالتالي دمم مبادئ وأسههالي  علم 
لإيجابي. فقد ألف سههنة من العمل ليصههبح هناك ما يُسههمّى بتدري  علم النفس ا 02النفس الإيجابي في التدري  ضههمن ج د كبير يقترب من 

( كتابوا حول وضههههههههع علم السههههههههعادة ليعمل في صههههههههالح العميل، ثم أتبعه برتاب Biswas-Diener & Dean, 2007بيسههههههههواس دينر ودين )
(. وتوالت Biswas-Diener, 2010تفصههيلي حول ممارسههة تدري  علم النفس الإيجابي ضههمن أدوات كياس وتقويم وأنشههطة واسههتراتيجيات )

 Optimal Levels ofبعنوان أفضهههههههل مسهههههههتويات السهههههههعادة ) ( مقالاو Biswas-Diener & Wiese, 2018) ت  وويزك إسههههههه اماته حتى

Happiness) ادة ثلاثة محاذير رييسهههة للحد من السهههع . وقد قدّمايوضهههحا فيه أهمية الحذر في ظل تزايد التركيز على السهههعي نحو السهههعادة
يتمثّل في الاندفاع و ( Mood Dysregulation: اختلال التنظيم المزاجي )الحذر من هيوليس الأعلى فضهههل السهههعادة الأالمفرطة وتحقيق 

( Complacency(، والرضههها )المفرط( عن الذات )being happy regardless of circumstanceللسهههعادة بغض النظر عن الظروف )
ويتمثّل في ( Affect Imbalanceالاتزان الانفعالي ) لالاخت( من أجل التحسههههههههههين، وأخيروا curtailing effortالذي يدعو لتقليص الج د )

 Positiviyجابية )نسههبة الإي نحو رفعقسههروا ممّا يدفع  ،الانفعالات السههلبية)كما التحذير الأول( لكن كنسههبة أكبر بالمقارنة بالاندفاع للسههعادة 

Ratio) كما .( كت  بيسهواس دينرBiswas-Diener, 2023 كتاب ) الإيجابيالاسهتفزاز (Positive Provocation )فيه ص خصّ يُ مؤخروا ل
 .  لت ذي  ممارسة التدري  استفزازيوا )بالمعنى الإيجابي المثير للتامّل في الممارسة( سؤالاو  05
 

علم نفس (، ويُعرّف Biswas-Diener, 2020( حول تيسههههههههههههههير تعلّم العميل ونموه وتحسههههههههههههههين أدايه )Coachingتتمحور وظيفهة التهدري  )
نفسههية ب دف دعم الأفراد والمجموعات لتحسههين فاعلية النظريات ال تعتمد( على أنه عملية تطوّر م ني Coaching Psychologyالتدري  )
( لعلم النفس الإيجابي على أنه العلم Linley et al., 2006(، وهذا يُشههههههههههههبه تعريف لاينلي وزملايه )Vandaveer et al., 2016أداي م )

وبالرغم من طري في أول مقال لمجلة علم النفس الإيجابي.  (Optimal Human Functioningالأداء الإنسههههاني الأفضههههل )الذي يبحث 
( نموذج م في تدري  علم النفس الإيجابي في ضههههههوء نظريات الرفاه والقوى والعزم الذاتي Passmore & Oades, 2014باسههههههمور وأودز )

( جاء بشهههمولية أكبر ليضهههم Burke, 2018فاهيمي لممارسهههة تدري  علم النفس الإيجابي لجولانتا بيرك )والتوسهههيع والبناء، إلّا أن الإطار الم
ا( مع بعض ا In tandemستة عناصر أساسية تعمل بالتزامن )  لما ل ا من اعتماد مشترك، وهي:  بعضو

 الإيجابي وعلم نفس التدري .وتشمل المعرفة النظرية والفنية في كل من علم النفس  ،(Knowledgeالمعرفة ) .1

 ومن ا قوى الشخصية والفضايل والاستقصاء التقديري.  ،(Strength-based Modelsالنماذج القايمة على القوى ) .0
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( Peak Performanceأداء )أعلى وهو تعريف كههل مهها يمرن من معلومههات حول  ،(Positive Diagnosisالتشههههههههههههههخيص الإيجههابي ) .3
 نس . للعميل وتوظيف ا بالشرل الأ

وهي أهداف تسهعى لتحسهين أسباب الرفاه والأداء الأفضل، ولكن  ،(Optimal-functioning Goals) للوظايف أهداف الأداء الأفضهل .2
ا عند تقديم ا كافعال قسههههههههرية ذات أولوية طارية( ينبغي أن تكون حقيقية ) ( Authenticلتجن  ردة الفعل العرسههههههههية من ا )خصههههههههوصههههههههو

( وليس لتجن  عواق  أو السهههههههههيطرة على جميع المؤثرات، Approach-orientedوموج ة نحو السهههههههههعي ) تناسههههههههه  واقع حياة العميل،
عدة لتحقيق ا، وأخيروا هدف نشهههاط طرق وأسهههالي  ( ل ا Felxible( تنسهههجم والدافلية المسهههتقلة الذاتية، ومرنة )Harmoniousوتوافقية )

(Activity Goal .أي قابل للملاحظة والقياس ) 

ي الانفعالات والأفكار تُنمّ  التي نفسهههههههههههيةال نشهههههههههههطةالأوهي  ،(Positive Psychology Interventionsعلم النفس الإيجابي )تدخلات  .5
 . والسلوكيات الإيجابية

وهي الأدوات والأسههههههههههالي  التقويمية التي تُسههههههههههاعد المدرب والعميل على معرفة مدى تقدّم  ،(Positive Measuresالمقاييس الإيجابية ) .6
 أداء العميل وفاعلية التدري . 

 

من ممارسة تدري  علم النفس الإيجابي، مؤكدةو أن التركيز فقط على الجوان   ليس( إلى توضيح ما هو Burke, 2018وقد أشارت بيرك )
دون اعتبار للجوان  السههههههههلبية يزيد من اسههههههههتبداد الإيجابية وشههههههههعور العميل بالقصههههههههور والقلق حيال تحقيق نتايم الرفاه والأداء من الإيجابية 

لوظايف لالأفضههل. لذا ينبغي التركيز على واقلية أسههالي  تحقيق الأهداف بما يتناسهه  والعميل وبشههرل مسههؤول يقوده للرفاه والأداء الأفضههل 
ف ر   ية صيغة الأهداف التي يحمل ا العميل في ذهنه لنفسه. بغض النظر عن ح 

 

( أن الأولوية في علم نفس التدري  وتدري  علم النفس الإيجابي هي Biswas-Diener, 2020أكّد بيسههههههواس دينر ) ،وفي ضههههههوء ما سههههههبق
كوم ومايرز لتدري  بناءو على دراسههههههة فان فور الطريقة العلمية القايمة على الدليل، وقد طري مثالاو على أهمية التركيز على تطوير القوى في ا

(van Woerkom & Meyers, 2015 التي أشهههههههارت ) تطور مراسههههههه  و قواهم يحصهههههههلون على  تطويرأن الأفراد الذين يركزون على إلى
جابي أربعة اعتبارات رييسهههية لتدري  علم النفس الإي عاد ليضهههع هيركزون على التغل  على أوجه قصهههورهم. لكنشهههخصهههي أفضهههل من الذين 

 هي: (، و Biswas-Diener, 2020تتمحور حول أهمية التعديل والتطوير المُستمري ن )

 

  .)القايمة على الدليل( ( التي من شان ا تحسين مستوى نجاي تدخلات علم النفس الإيجابيConditionsت يئة الظروف ) .1

لأن التدخلات العلمية القايمة على الدليل ببسههههههاطة قد أفادت أفراد العينة المدروسههههههة  (Avoiding Prescriptivenessتجن  الإلزامية ) .0
ا إذا كانت إلزامية قسرية.   ولكن ا قد لا تاتي ب ذه الفايدة للعميل وخصوصو

اي ا باحترافية، وهذا ما قد يتطل  وقهد تتلخص بهإتقان ف م العلم من وراء التدخلات وإنشهههههههههههههه( Science Literacyبنهاء القراييهة العلميهة ) .3
 إلى الأسالي  العلمية في البحث العلمي والبيانات الكمية الإحصايية والنوعية الوصفية.  إضافةو الدراسة العلمية المتخصصة 

ت لانفعالاالذي يقوم على ف م وتقدير هوية العميل بما في ا من تفاعل للأفكار وا( Ethical Foundation) تبنّي الأسههههههههههههاس الأخلاقي .2
( وما هو غير مؤذ من مبدأ عدم Beneficenceوالعلاقهات والظروف والسههههههههههههههلوكيهات من أجهل تقهديم ما هو مفيد من مبدأ الإحسههههههههههههههان )

التحسههههههين )وليس الإيجابية التي قد تعني بالنسههههههبة للعميل الأنانية والمتلية وبالتالي جل  ( بما يضههههههمن Non-malfeasanceالمخالفة )
 النتايم المؤذية(. 

 
( التي نشر في ا Journal of Positive Psychology Coaching (JPPC)ر مجلة تدري  علم النفس الإيجابي )و صهديجدر ذكر  اوختامو 

ا ( من جامعة شهههههرق لندن Toneatto, Bishop, & Trinh, 2024المتخصهههههصهههههون تونياتو وبيشهههههوب وترين ) دراسهههههة يقترحون في ا نموذجو
مشيرين لأهمية علم النفس الإيجابي العلمية والعملية ومرونة فنيات التدري  وضرورة جمع ما في تدري   ،تكامليوا يضهم تقريبوا جميع ما سبق

 تخصصي مستمر ومنح ش ادة لمزاولت ا. 
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ناك ه وأخيروا وليس  خروا فيما يتعلق باهمية تعريف وتكييف مفاهيم العلاج والإرشاد والتدري  ونماذج ا في السياق الثقافي الإسلامي العربي،
بذل و القر ن الكريم والسهههنة النبوية الشهههريفة ممّا ينص على التوكّل على الله والأخذ بالأسهههباب، والدعاء، وتغيير ما بالنفس  فيمواضهههع كثيرة 

في تغيير الحال في العموم وفي الابتلاءات التي تصههي  الأفراد والمجتمعات على وجه الخصههوص. فاتباع  كإسهه امما بالوسهع وعدم العجز، 
فمثلاو يحد الإخلاص من الكِّب ر والرياء )وهذا يدعم الدافلية وبالذات المسهههههههههههتقلة الذاتية(، ويحد  ؛ال دى يحد من الضهههههههههههلالة والشهههههههههههقاء عموموا

ة يحدان من فالذكر والصههههلا ،يمان بالقضههههاء والقدر من الجزع )وهذا يدعم الرضهههها والتقبّل كاسههههتراتيجيات تكيّفية(؛ أمّا بخصههههوص الأفعالالإ
الحزن وضههههيق الصههههدر وال لع، والإنفاق والصههههدقة يحدان من الإسههههراف والتبذير من ج ة والشههههح والبخل من ج ة أخرى، وغيرها الكثير. لذا 

(. Stigmaوليس من أجل إطلاق الأحرام ووصمات العار ) ،د تطوير التدخلات من أجل التحسينالأسس بعين الاعتبار عنينبغي أخذ هذه 
بِّيلِّ  إِّل ىَٰ  ٱدۡعُ ﴿: النحل( من سهورة 105في )الآية: ونختم بقول الله عز وجل  بِّك   سه  رۡم ةِّ  ر  ظ ةِّ  بِّٱلۡحِّ ن ةِّ   و ٱلۡم وۡعِّ س  لُۡ م ٱلۡح  دِّ ي   تِّيبِّٱل   و ج َٰ

نُۚ  هِّ  إِّن   أ حۡس 
ب ك   ل   بِّم ن أ عۡل مُ  هُو   ر   ۦ ع ن ض  بِّيلِّهِّ ين   أ عۡل مُ  و هُو   س   .﴾بِّٱلۡمُۡ ت دِّ
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  ي. خاتمة الدليل

(Conclusion) 
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  الدليل خاتمة. ي

 

تطوّرات الفضههل و أ أجل رفاه وأداءمنذ نشههاته كن م بنّاء يقوم على القوى من زمن في تعلّم علم النفس الإيجابي من ال اعقدو بعد رحلة تجاوزت 
ن انطاق والسياق اللذاتّسع في ا الالتي تجاهل الجوان  السلبية وفي الموجة الثالثة ت ولا حول المعنى المتمركزةمرّ ب ا في الموجة الثانية التي 

في العالم  لنا لن ديه للمجال ومختصهههههيهوبعدما قارب العمل في تطوير الدليل على السهههههنتين، نختم هنا عم ،يليش في ما الأفراد والمجموعات
وسط يبتعد عن  في موقف وقوففي ف م علم النفس الإيجابي وتطبيقه في مختلف المجالات. وهنا نُذكّر باهمية ال كإس ام الإسهلامي العربي

لم النفس لأخذ قشور ع التي تدعو الميوعةويبتعد عن  من ج ة،حرفيوا تطبيق التدخلات والنماذج كما جاءت في الدليل الذي يدعو ل الجمود
حده أو و لي  العملية في تطبيق التدخلات )العلمية. لذا على المُمارس التعمّق في ف م الأدب النظري والأسهههههههههههها الإيجابي وتجاهل تفاصههههههههههههيله

المحلية للعميلا  اجةالحعليه تكييف وتقنين الأسهههههالي  والأدوات بما يتناسههههه  و  ذاته الوقتوب ،بالرجوع إلى مختص في علم النفس الإيجابي(
 : بهتتمثّل و  ،م ا بوضوي رغم وجودها بين طيّات الدليلمجموعة من التوصيات نودّ تقدييلي  . وفيماالعملاء

 . املاو ته كقراءراسخة بمحتوى الدليل ممّا قد يتطل   معرفةتشريل  .1

 لات. ق ا في التدخوتطبي ،وتعريف ا في النبذة المختصرة حول الأدب النظري  ،الإنجليزيةب المفاهيم ومصطلحات ا بتحليل الفهمتعميق  .0

لبناء على لسهههههاس الأوخط سههههردية ال وية ال في ضههههوءللعميلا العملاء  التشههههخيص الإيجابيتركيز على عموموا وال الوضاااع الراهنتحليل  .3
 دون تجاهل( حل المشرلات. من و الإمرانات بشرل أكبر من )

 .  ظة التقدّململاح وأثناء تطبيق ا وبعد الانت اء كخط أساس التدخلات( قبل بدء التدخلاتفي )في المقدمة أو  المقاييسالاعتماد على  .2

ا الاتفاق على التدخلات مع العميلا العملاء وبناء  ،تعليماتبما فيه من  الإطار الموّ د لتدخلات علم النفس الإيجابيتبني  .5 وخصههههوصههههو
لتاكد من مدى كاداة داعمة لخريطة مفاهيمية  1في ورقة العمل ي. قدّمنو جدول مرن يمرن تعديله في ضوء المراكبة والتقويم المُستمري ن. 

( Resilience/Copingواأو المرونةاالتصدّي )( Well-beingميول حاجة العميل نحو الرفاه )في تحديد الإطار الموحّد صحة توجيه 
 ( والتدخلات الإيجابية المؤدية إلي ا. Quality of Lifeواأو جودة الحياة )

عده عن لما ل ا من دور في الدافلية الداخلية تب ،البدايةفي باب السهههههمات الإيجابية باولوية كوالفضههههايل  قوى الشاااخصااايةتدخلات  تبنّي .6
مجموعة أسههئلة  0في ورقة العمل ي.نقدّم للمُمارس و .  مموافقت وبموافقتها العميلا العملاءأن تُناسهه  ة شههريطة الشههعور بالإجبار والقسههري

 ضمن قايمة شط  للتاكّد من مدى تضمين قوى الشخصية في التدخلات.  تامّلية

ا بطريقة تتمحور حول العميلا العملاء ليُشهههههههههههاركفي باب الخبرات الإيجابية والنماذج في باب المؤسهههههههههههسهههههههههههات الإيجابية تنفيذ التدخلات  .2
 علّم، أوسياق حياتها حيات م )كمطال  العمل، أو أهداف الت لغتها لغت م فيتفوق نسهبت ا نسبة المُمارس وتعتمد  مشااركة نشطةيُشهاركوا 
 (.  التدريبيةالعلاجية أو الإرشادية أو الحاجات 

والتغذية واللياقة البدنية والصههههحة العامة وعلم النفسههههي  ط  الأسههههرة والط ك التخصههههصههههاتمن مختلف مختصههههين مع  التعاون بناء أطر  .8
دري  والتربية التعليم والتتخصههصههات إلى  إضههافةو ، والتربوي  يالإرشههادو العلاجي ك وتطبيقاته لم النفستخصههصههات ع، بجان  الأعصههاب

   حس  الحاجة. وغيرها من التخصصاتوالاقتصاد والإدارة الخاصة والموهبة والإبداع وعلم الاجتماع 

مدى  فحص داة أ. ونُقدّم للمُمارس تدخلات، والتحلّي بالمرونة لتعديل افي أداء العميلا العملاء في تطبيق ال والتأمّلالمتابعة المسهههههههههههتمرة  .9
  .الرفاه المرجو من التدخلاتتحقيق يسران مدى الدافلية والالتزام اللذين يللتاكّد من  3في ورقة العمل ي. للشخص النشاط مواءمة

 

أو حتى البيئة  ،أمّا فيما يخص الباحثين، ف ذه دعوة لتعريف مفاهيم علم النفس الإيجابي وتقنين أدوات كياسههههه على البيئة الإسههههلامية العربية
رل إيجابي في شهههان ا أن تُسههه م بشهههالتي من الكثير من المفاهيم والفضهههايل ثقافتنا الإسهههلامية العربية ؛ حيث تحتوي المحلية لمجتمع الدراسهههة

التفكّر والتدبّر،  :رفاه الأفراد والجماعات وازدهارهم ولم تُتناول بشههرل ظاهر في الدليل ولا في علم النفس الإيجابي )حسهه  حدود علمنا( من ا
لى نتطلع للمزيد ممّا يُثري الأدب النفسههههي العربي وبالاعتماد ع ،ومن هنا ، وغيرها.والنُصههههرة مروءةالالعفّة، و و والحياء وحسههههن الظن والتوكّل، 

و خر علموا.  يزيدناو ينفعنا وإياكم بما علّمنا، و  يعلّمنا ما ينفعنا،أعمال ممارسهههههههههين وباحثين عرب في هذا المجال، سهههههههههايلين الله عز وجلّ أن 
 دعوانا أن الحمد لله ربّ العالمين. 
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 (  التصدّياوالمرونةللأبعاد المركّبة وعلاقت ا بالرفاه وجودة الحياة للصحة النفسية الإيجابية )الخريطة المفاهيمية : 1ي.ورقة العمل  ✍
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ا للمفاهيم المتعلّقة بالرفاه ) 115( دراسههههههههههههههة حهديثة راجعوا في ا Iasiello et al., 2024قهدّم إيهاسههههههههههههههيهالو و خرون ) ( Well-beingمقياسههههههههههههههو
( Positive and Adaptive( وهي مفاهيم إيجابية وتكيّفية )Quality of Life( وجودة الحياة )Resilience/Copingوالمرونةاالتصدّي )

وة رغم ارتباط جميع المفاهيم الفرعية بالمفاهيم الرييسههية للصههحة النفسههية الإيجابية، إلّا أن قة. وقد يُلخّص الشههرل السههابق أنه للصههحة النفسههي
 الارتباط تختلف بين ا وتتمثل بدرجة سماكة الخط الممتد بين ا في الشرل. 

 
ع الراهن باختصهههههههههار أن تحليل الوضههههههههه ما فايدة هذا الارتباط فيما يتعلّق بالدليل؟" وهنا نُجي لآن إلى ذهن المُمارس التسههههههههاؤل: "وقد يتبادر ا

للعميلا العملاء يقود إلى تخصهههيص التدخلات حسههه  الأولويات: إن كانت المشهههرلات والمصهههاع  تغل  على الوضهههع الراهن فإن الأولوية 
نفعالي والتصههههدّي لاحيث تتواجد في الدليل ضههههمن التنظيم ا ؛ب ا في الشههههرلالأكثر ارتباطوا تذه  باتجاه مف وم المرونة والتصههههدّي والمفاهيم 

ة وإن كانت الدافلية والاتجاهات هي الحاجة الأكبر فالأولوي .في تدخلات الانفعالات الإيجابية وضمن المرونة النفسية في تدخلات الإنجاز
عنى وتدخلات محيث تتواجد في الدليل في تدخلات الانخراط وتدخلات ال ؛في الشههههههههههههههرلوالمفاهيم الأكثر ارتباطوا به الرفاه مف وم تتجه نحو 
إلى تدخل المثابرة الذي يعتمد على نظرية العزم الذاتي في الدافلية في تدخلات الإنجاز. وأمّا إن كانت الم ارات وتشريل  إضهافةو العلاقات و 

ليل بشههههههرل رييس دتتواجد في الحيث  ؛العادات هي التي تغل  على الحاجة فالأولوية تكون لمف وم جودة الحياة والمفاهيم الأكثر ارتباطوا ب ا
درجة في تدخلات الانخراط بجان  تدخلات العلاقات وغيرها بفي تدخلات الإنجاز وتدخل العقل السهليم في الجسهم السليم في البيئة السليمة 

د لتدخلات موحّ الإطار الأقل. وهذا يُعين المُمارس للتاكّد من صهههههههههحة الخيارات التي اتخذها بالتعاون مع العميلا العملاء بناءو على تعليمات 
تدخلات علم لإطار الموحّد لل كلذا نترك السهههههههؤال التامّلي للمُمارس: ما مدى اتفاق نتايم تطبيقالمسهههههههتخدمة في الدليل.  علم النفس الإيجابي

 والخريطة المفاهيمية للصحة النفسية الإيجابية؟ لماذا؟  النفس الإيجابي
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 العمل القايم على القوى قايمة شط  أداء المُمارس في : 0.يورقة العمل  ✍

 

القايمة على القوى عموموا، فإن الكشهههههههههههف عن القوى والبناء علي ا أولوية بمختلف الحالات أكانت منطلقات علم النفس الإيجابي في ضهههههههههههوء 
المشههههههههرلات والمصههههههههاع  تغل  على الوضههههههههع الراهن أو إن كانت الدافلية والاتجاهات هي الحاجة الأكبر أو إن كانت الم ارات وتشههههههههريل 

ثقة العميلا العميلاء بانفسههههههههه م للانخراط والعمل ضهههههههههمن مختلف التدخلات. لذا العادات هي الحاجة المُلحة، وذلك لما ل ا من أثر في دعم 
 نيميكليل في ضهههوء د نولي قوى الشهههخصهههية تلك الأهمية والاهتمام لحث المُمارس على التامّل في ممارسهههاته باسهههتخدام قايمة الشهههط  الآتية

(Niemiec, 2018) للتدخلات المستندة إلى قوى الشخصية  : 
 

؟ تامّل في جلسههههات التدري  أو الإرشههههاد أو العلاج في ضههههوء الأسههههئلة الآتية. وُضههههعت الأسههههئلة فعلاو  الن م القايم على القوى هل تُمارس 
اجع المفاهيم ر فأمّا إذا أجبت بههه "لا" ( ⬜( في المربع )✓)ضع إشارة لمساعدتك كمُمارس لتحقيق التقدّم، فإذا أجبت بههه "نعم" على السؤال 

ا. وال  عمليات المتعلقة ب ا في الدليل عموموا وفي تدخلات قوى الشخصية والفضايل خصوصو
 

الموقع أو : اسههههتبانة الكشههههف عن قوى الشههههخصههههية 1.1.1ورقة العمل كشههههفت عن قوى العميلا العملاء الشههههخصههههية )باسههههتخدام هل  ⬜
 ؟ ( منذ الجلسات الأولىhttps://www.viacharacter.org الإلكتروني:

 ؟ تداوم خلال الجلسات على طري الأسئلة لاستكشاف الجوان  الأفضل أو الأقوى في شخصية العميلا العملاءهل  ⬜
تحرص على تخصههيص مدة زمنية وعدد أسههئلة مسههاوية هل عند مناقشههة واسههتكشههاف نقاط الضههعف والقصههور لدى العميلا العملاء،  ⬜

 ؟ نقاط القوة والكفاءةلمناقشة 
 ؟ مناقشة أشرال مختلفة من القوى مثل: الإمرانات، والقدرات، والمواه ، والم ارات، والاهتمامات، والمصادرتست دف هل  ⬜
 ؟ عاتأسالي  اغتنام قوى الشخصية في تحقيق الأهداف والغايات والتطلّ  تستخدمهل  ⬜
 ؟ أسالي  اغتنام قوى الشخصية في حل المشرلات أو النزاعات والتعامل مع الضغوط تستخدمهل  ⬜
 ؟ نقيض وأ اننقص أو ه أن ما قام به يُمثّل قوة شخصية أو إفراطتُبيّن لهل خلال استماعك للعميل،  ⬜
 ؟ بالعميل )بصمات القوى( قبل بدء الجلسة مع العميلا العملاء قوى الشخصية الأكثر تميّزواتُحضّر قايمة هل  ⬜
ا أو تغذية راجعة حول اغتنام قوى الشخصية في ن اية كل جلسةهل  ⬜  ؟ تُقدّم مُلخّصو
 ؟ بوعي بك )بصمات القوى( في الجلسة مع العميلا العملاء قوى الشخصية الأكثر تميّزواتستخدم هل  ⬜

 المجموع 
   11ا    

 يُمرنك فعله لتحسين عملية توظيف قوى الشخصية في الجلسات؟ما الذي 
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 (  Diagnosticactivity Fit -Person) للشخص النشاط مواءمةمدى أداة فحص : 3ي.ورقة العمل  ✍
 

 هذه فاعلية حقيقت في يُسهه م ما من ا عوامل هناكو  الأفراد، لدى الرفاه تحسههين التي من شههان انشههطة الأتدخلاتا وفرة كبيرة من ال قدّم الدليل
-Person) خصوالش النشاط نموذج تاثيرها الرفاه وإدارة تحسين في المؤثرة العوامل لف م المستخدمة النماذج ومن.  ايعوق ما ومن ا الأنشطة

activity Model )لايوسو ليوبُميرسههههههههههري ل (Layous & Lyubomirsky, 2014; Lyubomirsky & Layous, 2013.)  في ومبدأيوا
يص قدر الإمران لاكتساب الخصا ا الشخصت يئة العميلهذه دعوة للمُمارس للتاكد من ضهوء الشرل الآتي حول نموذج النشاط والشخص، 

في  نخراط في ا كماة ضههههمن خصههههايص تُسههههّ ل على الشههههخص الاالتي تُسههههاعده على الانخراط في الأنشههههطة، وتحضههههير التدخلاتا الأنشههههط
ا إن لم يرن مّ الشهرل، ممّا يزيد من مواءمة النشهاط للشهخص وتوصهله إلى تحسهين الرفاه إذا التزم بالأداء المرتفع للتدخلا النشاط الإيجابي. أ

ف ذه فرصههة لتعديل التدخلا النشههاط لاسههت داف انفعالات أو أفكار أو سههلوكيات إيجابية أكثر من ج ة واأو تلبية  المرجو حاضهروا ذلك الأداء
 لحاجات معينة لم يتم تلبيت ا مسبقوا على النحو المطلوب. 

 

 
 (Person-activity Model) والشخص النشاط : نموذج3الش ل ي.

 

الأداء المرتفع اتجاهات الشهههههخص الدافلية التي تقع ضهههههمن الخصهههههايص الشهههههخصهههههية للفرد وتضهههههمن  في المؤثرة العوامل أهم من يرون  وقد
 على أن نرى  لذا .منه ألا وهو تحسههههين الرفاه المرجوة الفايدة على الحصههههول وبالتاليفي التدخلا النشههههاط الإيجابي  انخراطه ذهنيوا وسههههلوكيوا

دافعيته ي فللتامل  العملاءا العميل معخاصهههة  تامّل ةجلسههه تيسهههير -تمتد لأربعة أسهههابيع مدةالتدخلا النشهههاط ضهههمن بعد تطبيق - المُمارس
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( Person-activity Fit Diagnostic) لشهههخصل النشهههاط مواءمة فحص أداة وللعميل فقرات للتامّل في ضهههوء ونُقدّم للمُمارس . أثناء تطبيقه
من أجل وعزمه الذاتي ببعض من التصهههههرّف لمسهههههاعدت ما على التامّل في دافلية العميل ( Lyubomirsky, 2008; 2013)يوبُميرسهههههري لل

  ي: النموذج الآت باستخدام، وذلك التحسين واتخاذ الإجراء المناس  حس  نموذج النشاط والشخص السابق وليس من أجل إطلاق الأحرام
 

 ما اسم التدخلا النشاط؟ 
 هل قمت بتطبيق النشاط؟ 

 لا، لماذا؟  ⬜
 نعم،  ⬜

  ما المدة المستغرقة في تطبيق التدخلا النشاط؟ 

 بين المدرج اسالمقي حسهه  عليك السههب  تامّل في الأسههباب الآتية التي يعود إلي ا تطبيقك للتدخلا النشههاط وحدد درجة انطباق 
   (:لا درجة 2) أبدًا ينطدق لاو( درجات 12) تمامًا ينطدق

 

 قمت بتطبيق التدخلا النشاط، وأرى أنني ساقوم به:
 درجة الانطباق

(2 – 12) 
  دون تكلّف وبذل ج ود مضاعفة(. من (، فإنني عندما أقوم به أكون على سجيّتي باريحية )Naturalلأنه يبدو طبيليوا ) .1
  (، فإنني أستمتع بالقيام به وأجده مثيروا للاهتمام ويتحدّى م اراتي وقدراتي. Enjoymentلأنه يجل  المتعة ) .0
  )حتى إن لم أشعر بالمتعة(.  هما أفعل وفايدة أستشعر معنىعندما أقوم به (، فإنني Valueلأن له كيمة ) .3
  ناك من سيجبرني على ذلك.(، فإمّا أن الموقف نفسه يرغمني على القيام به أو أن هSituationلأنه ضغط من الموقف ) .2
  العار.  اخزي الا رني ذلك ويشعرني بالذن ( ويعيبني إن لم أقوم به، فإنني إن لم أقوم به فسيوتّ Guiltلأنه يشعرني بالذن  ) .5

 

 = _____  3_____ا    :(نطباق الفقرات الثلاثة الأولى مقسومة على عددهال الالتزام الذاتي )مجموع درجات اما معدّ  .أ

 = _____  0_____ا  قرتين الأخيرتين مقسومة على عددها(: نطباق الفالالتزام الإلزامي )مجموع درجات اما معدّل  .ب

 _____ = _____ –_____  ب = ج((:  –)أ  معدّل الالتزام الإلزامي –ما درجة دافع الالتزام )معدّل الالتزام الذاتي  .ج

 
التهدخلا النشههههههههههههههاط يقترب من أن يرون موايموا؛ وكلّما ابتعدت، فينبغي إمّا تغيير النشههههههههههههههاط، أو تعديله، ، فهإن 12كلّمها اقتربهت درجهة دافع الالتزام من 

ى نظرية تدخل المثابرة الذي يعتمد علوالتركيز على ما يوايم خصهههايص الشهههخص ومن ا الدافلية )التي تجدها في الدليل في تدخلات الإنجاز عموموا و 
 . (العزم الذاتي في الدافلية
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  بالعربية الإيجابي النفس علم تدخلات دليل: والازدهار الرفاه

  ُعدّ إصههدار خاص مجاني لمجلة الشههرق الأوسههط لعلم النفس الإيجابي قابل للتصههفّح والتنزيل، يطري ي
 باللغة العربية.  تدخلات علم النفس الإيجابيمجموع 

  ُد لتههدخلات علم النفس الإيجههابيعههدّ الأول من نوعههه من حيههث اعتمههاد التطبيق على ي  الإطههار الموحههّ
 السياقي. وعلم النفس الإيجابي 

  مفهاهيم علم النفس الإيجهابي ونظريهاته وفق موجاته الثلاث منذ  )إن لم يرن جميع(غهالبيهة يشههههههههههههههمهل
 نشاته حتى يومنا الحاضر. 

  أداة مُصههههههاغة باللغة العربية تُسههههههاعد في القياس النفسهههههههي وتطبيق تدخلات علم  91يضههههههمّ أكثر من
 النفس الإيجابي ونماذجه. 

  ع علمي أغلب ا مقالات ودراسهههههات علمية منشهههههورة في مجلات علمية مرج 511أكثر من  إلىيسهههههتند
 محرّمة متخصصة. 

  فرصهههههههة للمختصهههههههين من مُمارسهههههههين وباحثين )م تمين بعلم النفس الإيجابي واأو مجالات السهههههههعادة
 والرفاه والازدهار في مختلف السياقات( من أجل:

  .التعرّف إلى أدبيات علم النفس الإيجابي ومفاهيمه وتطوّره وتدخلاته ونماذجه 
  .الحصول على مصادر متخصصة في علم النفس الإيجابي يس ل الرجوع إلي ا 
  .تعريف مفاهيم علم النفس الإيجابي وتقنين أدواته بما يتناس  والبيئة المحلية 
 ما يتناس  والعميلا العملاء. تكييف تدخلات علم النفس الإيجابي ونماذجه ب 

 


