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  مقدمة

 عمى تؤثر التي النفسية الحالات مف بالكثير الرياضي النشاط ممارسة ترتبط

 النفس عمماء اىتـ وقد ، التدريب او التعميـ في سواء لمفرد الرياضي المستوى

 المياقة باف سابقا يعتقد كاف كما بو الاىتماـ يقتصر ولـ الرياضي بالفرد والتربية

 الاداء بمستوى الارتقاء عمى لوحدىا تعمؿ(  خططية ميارية)  والفنية البدنية

 في رئيسي وسبب ميـ عامؿ الاساسية النفسية المشكلبت اف اتضح بؿ  الرياضي

 تبيف حيث ايضاً  يحصح والعكس الرياضي، لمفرد الحركي الاداء تذبذب او ىبوط

 السموؾ تغير في ىاماً  دوراً  يمعب الرياضي النشاط اف المختمفة الدراسات خلبؿ مف

 يعيش الذي الاجتماعي المحيط او ذاتو اتجاه ايجابياً  تغييراً  الرياضي لمفرد النفسي

 . فيو

 الرياضي الفرد اعاقة عمى تعمؿ التي النفسية الاعراض اىـ مف النفسي التوافؽ ويعد

 بيف والانسجاـ التوائـ مف حالة والتوافؽ. الحقيقي مستواه غير بمستوى تظيرهو 

 حاجاتو اغمب ارضاء عمى قدرتو خلبؿ مف تظير بيئتو وبيف وبينو ونفسو الفرد

 التوافؽ ويتضمف ، والاجتماعية المادية البيئة مطالب ازاء مرضياً  تصرفاً  وتصرفو

 او ماديةً  مشكمةً  او جديداً  موقفاً  يواجو عندما وعاداتو سموكو تغير عمى الفرد قدرة

 فاف ، الجديدة الظروؼ ىذه يناسب تغييراً  ، نفسياً  صراعاً  او خمقيةً  او اجتماعيةً 
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 سيء انو قيؿ ونفسو بيئتو وبيف بينو والانسجاـ التوائـ ىذا اقامة عف الفرد عجز

 حؿ في الفرد عجز في التوافؽ سوء ويبدو ، النفسية الصحة معتؿ او التوافؽ

 ينتظره ما او منو الغير ينتظره ما عمى يزيد  عجزاً  اختلبفيا عمى اليومية مشكلبتو

 نفسو مف

 : النفس عمم ماىية

 الفمسفة انتقمت اف فبعد ، بالأصؿ فمسفية جذور ىي النفس عمـ جذور اف         

 سـالق) قسميف الى الفلبسفة انقسـ الوسطى العصور في العالـ بقاع الى اليونانية

 اختص( الثاني القسـ)و  الديف رجاؿ وىـ الروحانية الظواىر بدراسة اختص( الاوؿ

 الاتجاه اشروا الفلبسفة وىؤلاء. النفس وعمماء الفلبسفة وىـ العقمية الظواىر بدراسة

 .الروح بدؿ العقؿ عمى التأكيد بدأ حيث الالييات عف النفس عمـ لانفصاؿ الحديث

 وظيرت عمماء ظير  عشر التاسع القرف وبداية شرع الثامف القرف نياية وفي

 داروف) العمماء ىؤلاء ومف الحديث النفس لعمـ الاولى الخطوط رسمت مدارس

 اعادة في الكبير الاثر ليا كاف التي( التطور نظرية) طرح الذي( ٕٛٛٔ-ٜٓٛٔ

 . الانساف عمى والبيئية الوراثة بتأثير تتعمؽ التي الامور مف بكثير النظر

 النفس لعمـ التجريبي الاتجاه بدايات في( ٕٜٓٔ-ٕٖٛٔ فونت)الى الفضؿ جعوير 

.  
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 الى اللبشعورية النفسية الحياة وجود طرح الذي( ٜٖٜٔ-ٙ٘ٛٔ فرويد) وبعده

 لعمـ عديدة مدارس نشأت الرواد ىؤلاء اعماؿ ،ومف الشعورية النفسية الحياة جانب

 مدرسة -الترابطية المدرسة -السموكية المدرسة– البنائية المدرسة)منيا النفس

 ونشاط سموؾ دراسة عاتقيا عمى اخذت وقد( متطجشال ومدرسة– النفسي التحميؿ

 : منيا  الحديث النفس عمـ مجالات في الانساف

  باطن او ظاىر نشاط من الانسان عن يصدر ما -

  يتم وكيف النشاط ىذا يحدث كيف -

  يحث لماذا -

 ومدى البشري النفس عمـ عف دراستيـ في مميفوالمس العرب العمماء ادرؾ كما

 النفس اف قاؿ اذ( سينا ابف) ومنيـ الانساف وسموؾ بنشاط وعلبقتيا اىميتيا

 ، البدف فناء بعد وباقية البدف حدوث مع حادثو وانيا بجسـ ليس جوىر الانسانية

 بيا ليكوف الانساف في( وجؿ عز الله) اودعيا قوة عف عبارة النفس اف وقيؿ

 والغضب والخوؼ والبغض الحب تحت يدخؿ ،فالوجداف واردتو وتفكيره دانووج

 .كدرًا او سرورا النفس في يحدث ما وكؿ
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 .  الرياضــي النفس عمم مفيـوم

 سموؾ دراسة تستيدؼ التي النفس عمـ فروع أحد ىو الرياضي النفس عمـ يعتبر

 الرياضي، ائوأد عمى تؤثر التي النفسية المؤثرات ودراسة الرياضي، الشخص

 الرياضي، النشاط عمى تؤثر التي العوامؿ دراسة إلى بالإضافة

 التي العوامؿ لاكتشاؼ محاولة ىي الرياضي، النفس عمـ دراسة مف اليدؼ يعتبر

 .الأفضؿ إلى الرياضي الأداء وتحسيف لتعزيز الرياضية الشخصية في تؤثر

 طريؽ عف الرياضي، المستوى رفع إلى الرياضي النفس عمـ وفيـ دراسة تؤثر

 عند إلا تستغؿ لا والتي الانساف داخؿ الموجودة الإضافية الطاقة استغلبؿ

 .أفضؿ بشكؿ اللبعب طاقة مستوى استغلبؿ إلى يؤدي ومما الضرورة،

 المحتمؿ فمف والتدريب، الرياضة عموـ مف كفرع الرياضى النفس عمـ إلى بالنظر و

 المواقؼ في بو والتنبؤ وتفسيره سموؾال وصؼ محاولة الدراسة بؤرة تتضمف أف

 .الرياضية

 الرياضي الأداء عمى النفسية العوامل تأثير كيفية دراسة ىو الرياضي النفس ممع

 يشمل إنو. العقمي التدريب خلال من أدائيم تحسين لمرياضيين يمكن وكيف

 الأىداف وتحديد والتركيز الدافع ذلك في بما ، الموضوعات من واسعة مجموعة

 .أخرى أمور بين من ، العقمي والاستعداد الإجياد دارةوا  
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 تحسيف في لممساعدة والفرؽ والمدربيف الرياضييف مع الرياضي النفس عمماء يعمؿ

 تقنيات يستخدموف. العاـ أدائيـ وزيادة النفسية المشكلبت وحؿ العقمية مياراتيـ

 تطوير عمى الرياضييف لمساعدة الذات مع والتحدث ، والتصور ، التخيؿ مثؿ

 .لدييـ ما أفضؿ وأداء إيجابي عقمي موقؼ

 أيضًا الرياضي النفس عمماء يعمؿ قد ، الفردييف الرياضييف مع العمؿ إلى بالإضافة

. لمنجاح استراتيجيات ووضع النزاعات وحؿ الفريؽ ديناميكيات لتحسيف فرؽ مع

 عمى تؤثر تيال النفسية لمعوامؿ أعمؽ فيـ لاكتساب أبحاث إجراء أيضًا يمكنيـ

 .الرياضي الأداء

 ، الرياضة عالـ في ميمًا دورًا يمعب مجالًا  الرياضي النفس عمـ يعد ، عاـ بشكؿ

 الحواجز عمى والتغمب الكاممة إمكاناتيـ تحقيؽ عمى الرياضييف يساعد حيث

 .النجاح دوف تحوؿ التي العقمية

 :فيدةم تجدىا قد التي الرياضي النفس لعمم الإضافية الجوانب بعض

 :التدريب طرق

 لمساعدة التدريب أساليب مف متنوعة مجموعة الرياضي النفس عمماء يستخدـ 

 تقنيات الأساليب ىذه تشمؿ أف يمكف. العقمية مياراتيـ تحسيف عمى الرياضييف

 أمور بيف مف ، الذىنية والصور ، الأىداؼ وتحديد ، التخيؿ وتماريف ، الاسترخاء
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 والميارات الفردي الرياضي عمى المستخدمة حددةالم الأساليب تعتمد. أخرى

 .تحسينيا إلى يحتاجوف التي المحددة العقمية

 :العقمي التحضير

 مساعدة ويتضمف الرياضي النفس عمـ مف أساسيًا جانبًا الذىني الإعداد يعد 

 يمكف. لدييـ ما أفضؿ لأداء إلييا يحتاجوف التي الميارات تطوير عمى الرياضييف

 ، والصور ، والتصور ، الإيجابي الذاتي التحدث مثؿ تقنيات ذلؾ يشمؿ أف

 .والتركيز التركيز لزيادة والطقوس الروتيف تطوير إلى بالإضافة

 :الأداء تحسين

 تحسيف عمى الرياضييف مساعدة ىو الرياضي النفس لعمـ الرئيسية الأىداؼ أحد 

دارة التحفيز ؿمث العقمية الميارات تعميـ خلبؿ مف ذلؾ تحقيؽ يمكف. أدائيـ  وا 

 .الأداء تعيؽ قد نفسية حواجز أي حؿ وكذلؾ ، والتركيز الإجياد

 :المينية التحولات

 إلى ينتقموف الذيف لمرياضييف أيضًا مفيدًا الرياضي النفس عمـ يكوف أف يمكف 

 الأىداؼ تحديد مثؿ العقمية الميارات تعميـ خلبؿ مف. أخرى وظائؼ أو التقاعد
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دارة  الانتقاؿ عمى الرياضييف مساعدة الرياضي النفس لعمماء مكفي ، الإجياد وا 

 .ىذه التغيير فترة خلبؿ سلبمتيـ عمى والحفاظ السمس

 متعدد نيجًا الرياضي النفس عمـ يتضمف ما غالبًا: التخصصات متعدد نيج

 المدربيف مع كثب عف الرياضي النفس عمماء يعمؿ حيث ، التخصصات

 .لمرياضييف شامؿ دعـ نظاـ لتوفير الرياضييف يفالمتخصص مف وغيرىـ والمدربيف

 ويستمر ، الرياضي النفس لعمـ العديدة الجوانب مف قميؿ عدد سوى ليست ىذه

 .المجاؿ ىذا في والمعرفة البحث نمو مع والتوسع التطور في المجاؿ

 حيث الرياضة؛ في السموؾ لدراسة شاممة نظر وجية الحركة، نفس عمـ مفيوـ ويعد

 النشاط وخاصةً  الإنسانية، الحركة دراسة: أنو عمى الحركة عمـ تنزمار  يعرؼ

 .والمجالات الأشكاؿ كافة في البدنى

 والتعمـ الرياضى النفس عمـ - الحركة نفس فعمـ الشامؿ، المفيوـ ىذا مف وانطلبقًا

 وتشمل البشرية، لمحركة النفسية الجوانب دراسة يتضمن ، الحركى والضبط

 :الأخرى الجوانب

 .التدريب فسيولوجيا - الحركة عمـ فسيولوجيا. -ٔ

 .الرياضة في الحيوية الميكانيكا - الحركة عمـ في الحيوية الميكانيكا-ٕ
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 .الرياضى الاجتماع عمـ - الثقافى الحركة عمـ - الاجتماعى الحركة عمـ-ٖ

 .الحركى النمو - والنمو الحركة -ٗ

 المنظورات تتعدد حيث اضى؛الري النفس لعمـ دقيؽ تعريؼ وضع الصعوبة ومف

 أنو عمى فئة فتصنفو التعريؼ، في متعددة اتجاىات يفرض بما الأدوار وتتبايف

 وعمـ الرياضة، فروع أحد) بأنو آخروف، ويصنفو ،(العاـ النفس عمـ فروع أحد)

 يولى الذى الرياضى النفس عمـ بيف تفرؽ ثالثة، فئة بينما ،(الرياضى التدريب

 كافة يتضمف الذى البدنى النشاط نفس وعمـ وخصائصيـ فباللبعبي اىتمامًا

 .بالحركة المرتبطة المجالات

 :الرياضى، النفس عمم تعريفات بعض

 عمى مبادئو ويطبؽ يدرس تطبيقى نفس عمـ بأنو: Singer سنجر يعرفو -

 .اللبعبيف ومواقؼ الألعاب

 السموؾ عمى نفسيا الرياضة أثر: بأنو ،Alderman الدرماف ويرى -

 .البشرى

 النفس عمـ مبادئ فيو تطبؽ الدراسة مف فرع: بأنو ،Cox كوكس ويرى -

 .الرياضية المواقؼ عمى
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 لتساؤلات إجابة تقديـ إلى ييدؼ التدريب وعمـ النفس عمـ مف فرع ىو او -

 .الرياضة في البشرى السموؾ عف

 عمـ مف فرعية فئة: بأنو الرياضى، النفس عمـ Craty كراتى ويعرؼ -

 . الرياضية والألعاب اللبعبيف عمى اىتماماتيا تركز فسالن

 العمـ: بأنو الرياضى، النفس عمـ ،Amro Badran بدراف عمرو ويعرؼ -

 والرياضة، البدنية التربية ممارسة تأثير تحت الإنساف وخبرة سموؾ يدرس الذى

 .الحياتية مياراتو في منيا للئفادة تقويميا ومحاولة

 في الفرد سموؾ يدرس الذي العمـ بانو الرياضي لنفسا عمـ يعرؼ ىنا مف -

 .الرياضة

 في الرياضي بالنشاط المرتبطة النفسية الموضوعات بدراسة ييتـ الذي العمـ ىو أو

 التي لمشخص النفسية والسمات الخصائص في والبحث ومستوياتو مجالاتو مختمؼ

 الحموؿ وايجاد النشاط ىذا تطوير ؿاج مف الرياضي لمنشاط لذاتي الاساس تعد

 .تواجيو لتي المشاكؿ لمختمؼ العممية

 فسيولوجيا مثؿ الرياضة بعموـ مرتبطاً  للئنساف الحركة بدراسة ييتـ الذي العمـ ىو أو

 .... الخ الرياضي التدريب الرياضي، وميكانيؾالباي، الرياضة
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 الرياضي النفس لعمـ التطبيقي بالمجاؿ ممحوظاً  تزايداً  الاخيرة السنوات وتشيد

((  logical skills training النفسية الميارات لتدريب برامج تخصيص واصبح

 . والبدنية الخططية والنواحي الحركية الميارات تطوير مع جنب إلى جنباً  يسير

 -: ىي الرياضي التدريب في الرياضي يحتاجيا التي النفسية الميارات اىم

 . الذىني التصور-ٔ

 .النفسية الطاقة تنظيـ -ٕ

 (.اءالاسترخ عمى التدريب) الرياضية المنافسة توتر مواجية اساليب-ٖ

 .الاىداؼ بناء-ٗ

 . ىي السموك الرياضي وجوأ

 .الرياضي الفرد سموؾ اتجاه -:اولاً 

 .لمفرد السموؾ مقدار أو كمية -:ثانياً 

 .الرياضي الفرد مف الصادر السموؾ دقة -:ثالثاً 

 ؟ بعضيا عف فصميا لايمكف اعلبه الثلبثة لمظاىرا اف

 :  الرياضي الفرد سموك فاتجاه   -
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 مف بدلا بالكرة يحتفظ القدـ كرة لاعب مثلبً  السموؾ ىذا الفرد يسمؾ لماذا بو يقصد 

 القدرات إلى اـ النفسية الحالة إلى واتجاىو السموؾ ىذا يعزى ىؿ اوالعكس تمريرىا

 .السموؾ ذلؾ وتفسير والامكانيات

 : السموك ومقدار كمية يمثل الثاني المظير اما-

 منافسة في معيف باتجاه رياضي يقوـ اي بالأداء الاستمرارية مع والشدة الدرجة اي 

 ايضاً  وىذا والكـ الشدة حيث مف السموؾ تغير نلبحظ دولية منافسة في لكف محمية

 .الرياضية لممنافسات النفسي بالأعداد متعمؽ

 : الرياضي الفرد من الصادر السموك دقة يمثل والذي الثالث المظير اما

 اي المطموبة الاستجابة لصدور الفرد يستغرقو الذي الزمف عف يعبر والذي 

 مف الرياضي انطلبؽ لحظة الصحيحة الاستجابة ذلؾ عمى مثاؿ الصحيحة

  ادةزي اي بينيا فيما مرتبطة الثلبثة المظاىر اف القوى العاب في البداية مكعبات

 دقة غير مف الأداء اتماـ إلى يؤدي الاتجاه اختلبؼ اف اذ( الدقة( )الحجـ) الكمية

 -:عمى يتوقؼ بينيما الانسجاـ اف وعميو وبالعكس سموؾ

 . لمرياضي العاـ الإعداد-ٔ

 .لمرياضي المياري الاعداد -ٕ
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 .الخططي الإعداد -ٖ

 (.لرياضيا يمتمكيا التي والمعارؼ المعمومات) النظري الإعداد-ٗ

 :الرياضي انفس عمم اىمية

 بشكؿ الحركي التعمـ وفي عاـ بشكؿ التعمـ في ومكانو اىمية الرياضي  النفس لعمـ

 وعمـ النفس عمـ مكانة اما المجاؿ ىذا في لمعامميف توضيح الى لاتحتاج خاص

 متعددة أراء لوجو التوضيح بعض الى فتحتاج العميا المستويات رياضة في النفس

 مف يعطييا مف وبيف كبير بشكؿ الناحية ىذه ييمؿ مف بيف تتراوح لخصوصا بيذا

 . تستحؽ مما اكثر الاىمية

 فعالية اية في البطولة تتحقؽ كي توفرىا يجب اساسية متطمبات الرياضية ولمبطولات

 . الرياضية الفعالية مف

 : ىي الاركاف وىذه لمبطولة اركانا المتطمبات ىذه عد ويمكف 

 (وخاصو  العامة)  البدنية المياقة -ٔ

 الجيد النفسي الاعداد -ٕ

  الجيد المدرب -ٖ

  الجيد والتخطيط  الميارية القابمية -ٗ
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 بالمنافسات  سابقة خبرات وجود -٘

  المعنية الفعالية بخصوص جيدة عممية خمفية لدية -ٙ

  الجيدة الادارية الخدمات وجود  -ٚ

 مف حاؿ بأي يعني ولا(  عفوي) او عشوائي بشكؿ وضع الاركاف ىذه تسمسؿ اف

 ولا بالتسمسؿ سبقة قد كونو الاخر الركف عمى الاركاف ىذه احد ترجيح الاحواؿ

 النفس عمـ اف نفيـ ىنا مف. الأخر الركف عف ركف أي تعويض ايضا يمكف

 ىذه مف ايا الرياضي افتقد اذا واضح بشكؿ اىدافو يحقؽ اف يمكف لا الرياضي

 الامثؿ الانجاز الى والوصوؿ البطولة تحقيؽ يمكف لا ،وكذلؾ الاساسية المتطمبات

 .الرياضي التدريب في النفسية الناحية اىممنا اذا

 ـ: من كل  في الرياضي النفس عمم أىمية وتكمن

 ىذا الرياضي، سموؾ عمى تؤثر التي النفسية العوامؿ ؼاكتشا محاولة ىو -

 . ناحية مف

 جوانب عمى نفسيا الرياضية الممارسة خبرة تأثير اخرى ناحية مف -

 وتنمية الاقصى الأداء تطوير في يسيـ الذي ،الامر ناحية مف الرياضي شخصية

 . الشخصية
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 الرياضي النفس ـعم بدراستيا يقوـ التي الموضوعات مف العديد ظيرت ىنا ومف

 القمؽ الرياضية، القيادة الاتجاىات، العدوانية، الدوافع، ،الشخصية، السموؾ)  منيا

 (الخ...... والنجاح الفشؿ خبرات ،

 .وتطويره الرياضي الانجاز دوافع عمى التعرؼ  -

 . الرياضي بالانجاز الخاصة والمشاكؿ المعوقات عمى التعرؼ  -

 . الرياضية الشخصية تطوير في اىمةالمس -

 .الرياضي والتدريب التماريف وتحديث وتنظيـ برمجة -

 لمتطمبات ممبياً  وتنفيذىا لمسباقات التحفيز تجعؿ التي النفسية الجوانب معرفة -

 .الرياضي الانجاز

 عميو والمحافظة الرياضي المستوى رفع -

 والنفسية البدنية الصحة عمى المحافظة  -

 والاتجاىات والميوؿ والدوافع الرغبات تطوير -

 .الايجابية المواقؼ وتكويف للبنساف الاجتماعي السموؾ اسس في الاسياـ -

 :المجتمع في الرياضي النفس عمم اىمية

 النفسية بالصحة ييتـ كونو ، اىمية المجتمع في الرياضي النفس لعمـ -

 الرياضي الإنجاز في تؤثر فسيةوالن الشخصية السمات لأف البدنية، الصحة بجانب



 
 

 
  09 

 

 التي النفسية والمشاكؿ الأمراض بعض مف والتخمص والتدريب، الميارة بجانب

 الصفات بعض اكتساب عمى والمساعدة الرياضية، الانجازات تحقيؽ تعوؽ

 .بالنفس الثقة وتعزيز القوانيف، واحتراـ الآخر، واحتراـ كالتعاوف الحميدة الرياضية

 لتحقيؽ والشخصية النفسية الدوافع زيادة في الرياضي فسالن عمـ يساعد -

 واحتياجات برغبات الاىتماـ خلبؿ مف وذلؾ الرياضي، والإنجاز اليدؼ

 التي بالمكاسب وتذكيرىـ أكثر، ىو ما وتحقيؽ انجاز عمى وتشجيعيـ الرياضييف،

 .كبيرة انجازات تحقيؽ عند تنتظرىـ

 مواجو ورىبة والقمؽ الخوؼ مف التخمص في الرياضي النفس عمـ يساىـ  -

 الأكبر شاغمو ويصبح الرياضي، أدائو عمى تؤثر التي والحكاـ، بالجميور اللبعب

 .الآخريف مواجيو مف خجمة وىو

 لمرياضييف الاتجاىات واكتشاؼ وتطوير تنمية في الرياضي النفس عمـ يساىـ  –

 لمحوار اسموب وادخاؿ المختمفة، الرياضية الأنشطة ممارسة تطوير خلبؿ مف

 .والمجتمع الفرد تخدـ التي والمناقشة،

 الكثير ويعالج يدرس حيث الرياضي بالسموؾ الرياضي النفس عمـ ييتـ -

 الرياضي، العنؼ منيا المجتمعات مف الكثير في المنتشرة الرياضة المشاكؿ مف



 
 

 
  11 

 

 الرياضييف مشاكؿ مف الكثير يعالج كما المختمفة، الفرؽ بيف الرياضي والتعصب

 .النفسية الضغوط ومراعاة الرياضية الشخصيات بدعـ

 إلى ييدؼ الذي العقمي التدريب باستخداـ الرياضي النفس عمـ ييتـ -

 مف العقمية الميارات استخداـ عمى والتدريب والجسدي، العقمي السموؾ في التحكـ

 لأداءا وثبات العقمية القدرة زيادة ففي اللبعب يساعد مما السابقة، الخبرات خلبؿ

 .الرياضي يخدـ مما الرياضي،

 الضغوط أنواع كافة معالجة عمى اللبعب قدرة زيادة في المساىمة  -

 -.الرياضية المنافسات في إيجابية أكثر يكوف حتى والانفعالية والعقمية البدنية

 إلى والوصوؿ رياضي، أداء أفضؿ عمة الحصوؿ في الرياضي النفس عمـ يساىـ

 اتجاه سمبية انفعالات نسبة وأقؿ المباريات، أثناء في عبيفللب اصابات نسبة أقؿ

 .المنافسيف

 اعاقة عمى تعمؿ التي المشاكؿ ازالة في الرياضي النفس عمـ يساعد  -

 الرياضي، الأداء في ضعؼ إلى تؤدي التي الأسباب وازالة الرياضي، الأداء تطور

 . والعقؿ اضةالري بيف تربط التي الرياضية الأنشطة تطوير عمى والعمؿ

 : الرياضي النفس عمم مجالات
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 بقدر المختمفة النفس عمـ مجالات عف كثيرا تختمؼ لا مجالات الرياضي النفس لعمـ

 .الرياضي والنشاط الحركي بالتعمـ يتعمؽ ما

 :الاتية الموضوعات في دراسات ليشمل الرياضي النفس عمم تبمور قد 

  الحركي ووالنم الحركي والتعمـ الحركي السموؾ -ٔ

  المتقدـ لمرياضي النفسي الاعداد -ٕ

 النشاط ونواحي لمفريؽ الاجتماعي النفس عمـ في وبحوث دراسات -ٖ

 .الفردية الرياضي

 : الرياضي النفس عمم ميام

 الميمات ىذه بعض ياتي وفيما ومتشعبة متعددة الرياضي النفس عمم ميمات اىم

 :ىي الرئيسية

 : الرياضي المستوى رفع -ٔ

 يمكف الرياضية الفرؽ احد في رياضيا او مدرسة في طالبا كاف سواء الانساف اف أي

 الحوافز مف معيف نوع وجود عند مستواه يرفع واف افضؿ بشكؿ طاقاتو يستخدـ اف

 وقوانينيا النفسية لممعارؼ اف يروف والمربيف الرياضية التربية عمماء اف نجد لذا.

 التريويو الاىداؼ الى الرياضي او لبالطا ايصاؿ في الكبير الاثر ونظميا



 
 

 
  11 

 

 الطالب انجاز لاف الخصوص، بيذا  المرسومة لمخطط وفقا والوطنية والرياضية

 عمى لمحصوؿ مسيلب او عائقا تكوف قد كثيرة نفسية بعوامؿ يتأثر الرياضي او

 .النتائج احس

 :  الشخصية السمات تطوير -ٕ

 الطالب تربية مجاؿ في واسعة مكاناتا يقدـ الرياضية التربية درس اف المعروؼ مف

 المستويات رياضة في لمرياضيف بالنسبة الحاؿ وكذلؾ الشخصية صفاتو وتطور

 يتطمب الرياضية الساحات وفي البدنية التربية درس في النشاط ،لاف العمية

 دور يأتي وىنا.  مباشر بشكؿ الجماعة مع العمؿ الى اضافة عاليا بدنيا مجيودا

 في الرياضي الطالب ومساعدة السمات ىذه تشخيص في رياضيال النفس عمـ

 .كثيرة اساليب باستخداـ فييا المرغوب السمات تنمية

 : النفسية الصحة -ٖ

 الرياضية فالتربية الصحية، الاىداؼ اىميا ومف عديدة الرياضية التربية اىداؼ اف

 الصحة الى تتعداىا بؿ البدنية بالصحة فائدتيا تنحصر لا الرياضية والالعاب

 المجموعة افراد مف فرد لكؿ الملبئمة الشروط بتحقيؽ كفيؿ فيو.  ايضا النفسية

 مستوى وزيادة النفسية صحتيـ عمى والمحافظة النفسي اتزانيـ تحقيؽ اجؿ مف

 . وكفاءاتيـ قدراتيـ
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 واحد، وقت في البدنية الصحة بجانب النفسية بالصحة الرياضى النفس عمـ ييتـ

 تمقى أو تدرب ميما رياضى إنجاز أى يحقؽ أف يمكف لا والمتردد ؽالقم فالرياضى

 تحديد في العمـ ىذا دور جميًا ىنا يظير وعميو. التدريبية والنظريات المفاىيـ مف

 الأمثؿ الاستخداـ عبر الإمكاف قدر منيا والتخمص النفسية، الأمراض ىذه

 الرياضة عدت===  الشخصية السمات تطوير===  النفسية الصحة لنظريات

 الرياضى، عند الشخصية السمات بعض وتعديؿ لتطوير ثمينة فرصة عاـ بشكؿ

 .القوانيف احتراـ. • التعاوف. • بالنفس الثقة: • مثؿ

 :الرياضي المستوى ثبات -ٗ

 اف او عديدة لأسباب الرياضي النشاط مزاولة في الرغبة الرياضييف مف قسـ يفقد

 عمى سيؤثر بالطبع وىذا بنفسيـ ثقتيـ تقؿ او فجأة، الرياضي مستواىـ ييبط

 حقيقية مشاكؿ يسبب مما عاـ بشكؿ الفريؽ مستوى وعمى الشخصي مستواىـ

 بالحموؿ المدرب مد في الرياضي النفس عمـ دور يأتي وىنا. المدرب تواجة

 حؿ في العمـ ىذا دور مؤكدا ومدروس مخطط منيج وفؽ المشكمة ليذه المناسبة

 لابؿ السباقات اثناء الرياضي مستواىـ وثبات لمرياضييف النفسية المشكلبت

 .تحسينو

 :الرياضية المواىب عن الكشف-٘
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 وقت في الرياضية المواىب عف الكشؼ ىي رئيسية واجبات الرياضي النفس لعمـ 

 الكفاءات ذوي عمى التعرؼ اسس في  الواجبات ىذه وتكمف. وتشجيعيا مبكر

 ىذه اظيار عمى تساعد التي اللبزمة الاجراءات باتخاذ  الكفيمة والطرؽ الرياضية

 الرياضي لممربي ويكمف جدا ومعقدة صعبة ميمة المواىب ىذه كشؼ اف. القدرات

 .الطفولة عيد مف مستمدة اصولا القابميات ليذه لاف طلببو نفسية في يكشفيا اف

 :وتطويرىا والرغبات الميول تكوين-ٙ

 وتوظيؼ الاسئمة مف العديد عمى جابةالا في الرياضي النفس عمـ بحوث  تسيـ

 عمى تقع ليذا. وتطويرىا الرياضية والرغبات الميوؿ تكويف عمى العمؿ في النتائج

 لمنشاط بحاجتيـ الطمبة يشعر اف منيا كثيرة ميمات الرياضي المربي عاتؽ

 .خارجيا اـ المدرسة داخؿ سواء المنتظـ الرياضي

 :الرياضية التربية في العممي البحث ارساء في المساىمة -ٚ

 النفس لعمـ اف ،نرى بيا ويتأثر ويؤثر الحياة مياديف كؿ في الانساف سموؾ يدخؿ

 التربية في العممي البحث اسس ارساء عمى التأكيد في الواضحة المكانة الرياضي

 .العميا المستويات رياضة او المدرسة مستوى عمى سواء الرياضية

 :لمرياضيين النفسية الرعاية
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 وتنمية ،الاداء مستوى تطوير عمى  تركز كونيا جدا ميمة النفسية الرعاية تعد

 العممية في المشاركيف وجميع، والحكـ، والمدرب للبعب الشخصية الجوانب

 الرضا عمى والحصوؿ، الفريؽ تماسؾ عمى والعمؿ، بينيـ العلبقة وتدعيـ التدريبية

 . ذاتو تحقؽ التي وامكانياتو بقدراتو الرياضي وثقة الذات فيـ خلبؿ مف النفسي

 : النفسية الرعاية الى تحتاج التي ينالرياضي لدى الشائعة المشكلات واىم

 . الزائد القمؽ  •

 . بالنفس الثقة ضعؼ  •

 . الرياضية المنافسة ضغوط مواجية  •

 . الاصابة مف الشديد الخوؼ  •

 . والمنافسة المنافس مف الخوؼ  •

 . الرياضي النشاط ممارسة مف الانسحاب  •

 . الممعب في الطاقة الى الافتقار  •

 . الانفعالي التحكـ عمى رةالقد عدـ  •
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 تقديـ عمى التركيز مف فبدلا، الرياضي المجاؿ في النفسية الرعاية محاور وتعددت

 التدريب منظومة في المشاركيف كؿ لتشمؿ ذلؾ تعدد فقد، لمرياضييف الرعاية

 الاداء بمستوى الارتقاء لاف وذلؾ(، الأسرة، التدريبي الجياز، اللبعب) الرياضي

 .ذكرىا السابؽ المنظومة افراد جميع وتكاتؼ تعاوف يتطمب عبللب الرياضي

 : في لمرياضيين النفسية الرعاية اىمية وتكمن

 . الاداء مستوى وثبات رفع •

 . النفسية الميارات وتنمية اكتساب  •

 . اللبعب وحياة والمنافسة التدريب في المتوقعة المشكلبت حؿ  •

 . ياضيةالر  الاصابات بعد النفسي التأىيؿ  •

 .التدريب وىيئة للبعب تقدـ التي النفسية الخدمات تطوير  •

  الرياضي النفس عمم مجالات

 النفس عمـ مجالات عف الرياضي النفس عمـ مجالات كثيراً  تختمؼ لا      

 دراسات شمؿ إذ ، الرياضي والنشاط الحركي بالتعمـ تتعمؽ ما بقدر  المختمفة

 -: منيا وموضوعات

 -: الحركي والنمو الحركي والتعمم الحركي السموك .ٔ
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 ونظريات التعمـ بضروريات تتعمؽ موضوعات عمى الحركي السموؾ دراسات تؤكد إذ

 . اخرى الى فعالية مف الميارة ونقؿ والنسياف والتذكر الراجعة والتغذية التعمـ

 -: المتقدم لمرياضي النفسي الاعداد .ٕ

 النفسي بالإعداد تتعمؽ موضوعات عمى عمياال المستويات رياضة في التأكيد يتـ 

 في المستخدمو النفسية الوسائؿ وببعض المدى قصير النفسي والإعداد المدى طويؿ

 والقمؽ والجرأة والشجاعة والخوؼ والشخصية والإيحاء الارتخاء كأساليب المجاؿ ىذا

 . الموضوعات مف وغيرىا الرياضي الانجاز عمى وتأثيرىا

 النشاط ونواحي لمفريق الاجتماعي النفس عمم في وبحوث دراسات .ٖ

 -: الفردية الرياضي

 الرياضي النفس عمـ يؤكد الجماعات نفس وعمـ الاجتماع نفس عمـ مجاؿ ففي 

 الجماعو وبصفات المعنوية والروح وبالمعنوية بالقيادة تتعمؽ التي الموضوعات عمى

 المجموعة خدمة ذلؾ ؼوتوظ تماسكيا وأسباب الجماعة تصدع وبأسباب وأنواعيا

 الفرؽ مف فريؽ أو المدرسية الشعب مف شعبة مف تتكوف المجموعة ىذه كانت سواء

 . الرياضية
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 :الرياضي النفس عمم أخصائي نواعأ

 .الرياضي النفس عمماء مف مختمفة أنواع أيضًا ىناؾ

 التربوي الرياضي النفسي الأخصائي

 كيفية تعميميـ يشمؿ وىذا ي،الرياض الأداء تحسيف عمى الرياضييف مساعدة دورىـ
 لأداء النفس مع التحدث أو الأىداؼ تحديد أو الصور مثؿ معينة تقنيات استخداـ
 .الممعب في أفضؿ

 الإكمينيكي الرياضي النفسي الأخصائي

 القمؽ، أو الاكتئاب مثؿ نفسية اضطرابات مف يعانوف الذيف الرياضييف مع  دورىـ
 والعلبج الرياضي النفس عمـ مف كؿ مف تاستراتيجيا استخداـ دورىـ يتضمف
 تحسيف عمى الرياضييف الإكمينيكي الرياضي النفس عمـ أخصائي يساعد النفسي،
 .الوقت نفس في الرياضي وأدائيـ العقمية صحتيـ

 لمتمرين النفسي الأخصائي

 لمساعدتيـ يوميًا المتمرنيف أو الرياضييف غير العملبء مع النفسي الأخصائي يعمؿ
 نفس مف بعضًا العمؿ ىذا يشمؿ أف يمكف. عادة التمريف جعؿ كيفية تعمـ عمى

 الأىداؼ، تحديد مثؿ الآخروف، الرياضي النفس عمماء يستخدميا التي الأساليب
 .التحفيزية التقنيات واستخداـ اليقظة، وممارسة

 الرياضي النفس عمم في تقنيات

 يستخدـ بينما عملبئيـ مساعدة عند واحدًا محددًا أسموبًا المينييف بعض يستخدـ
 .الرياضي النفس عمـ تقنيات مف واسعة مجموعة الآخروف
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 التدريجي الاسترخاء

 بالنفس، الثقة زيادة بينيا مف لمرياضييف الفوائد مف العديد الاسترخاء تقنيات تقدـ
 .الأداء لتحسيف معًا تعمؿ وكميا والتوتر القمؽ مستويات وانخفاض التركيز، وتحسيف

 المغناطيسى لتنويما

 عف الإقلبع عمى مرضاىـ لمساعدة المغناطيسي التنويـ الأخصائييف بعض يستخدـ
 أداء عمى عملبئو لمساعدة الأسموب نفس الرياضي النفس عالـ يستخدـ قد التدخيف،
 .الرياضييف أداء لتحسيف استخدامو يمكف يختارونيا، التي الرياضة في أفضؿ

 المعرفي السموكي العلاج

 عمى الأشخاص أنواع جميع لمساعدة( CBT) المعرفي السموكي العلبج يستخدـ
 يستفيد أف المنطقي مف سيكوف لذلؾ وتغييرىا، المدمرة والسموكيات الأفكار تحديد

 .آثاره مف أيضًا الرياضيوف



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 الفصل الثاني

 ميارات التواصل في المنظومة الرياضية

 

 

 



 
 

 
20 

 

 محتويات الفصل

 مفيوم التواصل

 أىمية التواصل

 أنواع التواصل

 التواصل الفعال
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 التواصلفيوم م

ىػػو عمميػػة تبػػادؿ لممعمومػػات بػػيف شخصػػيف أو أكثػػر، وقػػد يحػػدث الاتصػػاؿ الشخصػػي بػػيف       

المجموعات الصغيرة التي تضـ عددا قميلب مف الأفراد، أو بيف مجموعات كبيرة كفريؽ كرة القدـ أو 

أحد الفرؽ المسرحية، حيث تتصؼ العلبقة بيف الأعضاء بالقرب والتجانس، وكمما قػؿ عػدد الأفػراد 

يػػة الاتصػػاؿ كممػا كػػاف الاتصػػاؿ الشخصػي أكثػػر فاعميػػة، فيكػوف الاتصػػاؿ الشخصػػي أكثػػر فػي عمم

 فاعمية عند حدوثو بيف شخصيف اثنيف فقط.

 .والمغة والاتصال والتفاعل التواصل بين الفرق 

 بينمػػػا أوسػػػع مصػػػطمح عػػػف عبػػػارة التفاعػػػؿ أف ىػػػو) ( والتفاعػػػؿ التواصػػػؿ بػػػيف الرئيسػػػي الفػػػرؽ     

 عمػى التػأثير شػأنيا مػف بطريقػة التصػرؼ إلػى التفاعػؿ يشػير حيػث، التفاعػؿ مػف جػزء ىو التواصؿ

 والرغبػػات الحاجػػات فػػي يشػػتركوف البشػػر مػػف مجمػػوعتيف بػػيف متبػػادلا يكػػوف ىػػذا أف ويعتقػػد الآخػػر،

 . السموؾ تعديؿ إلي ويؤدي الجماعة وفي الفرد في يوثر مما والأىداؼ

 کػافتراض تحػدث ولكنيػا ذاتيػا، حػد فػي تحػدث وأف تتحقؽ أف يمكف لا التواصؿ عممية أف إلا     

 لمتواصػػػؿ أساسػػػياً  افتراضًػػػا الاجتماعيػػػة العمميػػػة تعػػػد ذلػػػؾ مقابػػػؿ وفػػػي الاجتماعيػػػة لمعمميػػػة أساسػػػي

 العمميػة وىػذه اجتماعيػة، عممية خلبؿ مف إلا يتحقؽ لا التواصؿ إف القوؿ يمكف ىنا ومف الممكف،

 نتػػػاج ىػػػو التواصػػػؿ أف بمعنػػػى مجتمػػػع، فػػػي إلا يتحقػػػؽ لا التفاعػػػؿ وىػػػذا التفاعػػػؿ ىػػػي الاجتماعيػػػة

  والمجتمع الفرد بيف التفاعؿ

 المعػاني معجػـ(  والالتقػاء الاجتمػاع، بأنّػو ويُعػرّؼ الانقطػاع، عكس ىو المغة في  الاتصاؿ مفيوـ

 (.ٕٛٔٓ، الجامع
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 آرائيػـ فػي وانقسػموا ، الاتصػاؿ و التواصػؿ مفيػومي حػوؿ العممػاء اختمػؼ آخػر جانب وعمى      

 التفريػؽ تػ ّـ وقػد ، والاتصػاؿ التواصػؿ مفيومي بيف الباحثيف بعض فرّؽ: ىما رئيسييف، قسميف إلى

 ذىابػػاً  تبادليػػة مشػػتركةٍ  اتصػػاؿٍ  عمميّػػة فيػػو التواصػػؿ:  الآتػػي النحػػو عمػػى المصػػطمحيف ىػػذيف بػػيف

ياباً،  وجود عمى مفيومو فيقتصر الاتصاؿ أما. الصفيّة الغرفة في والطالب المعمّـ بيف كالتواصؿ وا 

 ليسػػت عمميػػة وىػػي المختمفػػة والبػػرامج التمفػػاز مشػػاىدة مثػػؿ الاتصػػاؿ عمميػػة فػػي فعػػاؿ واحػػد طػػرؼٍ 

 عممية فعرّفوا لبعضيما، مرادفاف والتواصؿ الاتصاؿ مفيومي أفّ  الباحثيف بعض اعتبر أمّا تبادلية،

 المرسػػؿ، وىمػػا التفاعميػػة، العمميػػة أطػػراؼ بػػيف متبادلػػةٌ  يػػةاجتماع عمميػػة بأنّيػػا والتواصػػؿ الاتصػػاؿ

 ونقػػػػػؿ والأفكػػػػػار، والمشػػػػػاعر، الػػػػػذات، عػػػػػف التعبيػػػػػر العمميػػػػػة ىػػػػػذه خػػػػػلبؿ مػػػػػف ويػػػػػت ّـ والمسػػػػػتقبؿ،

 وتسػاعد الأفػراد، بػيف والتعاطؼ الفيـ إشاعة إلى تؤدي والتي والخبرات، والمعمومات، الانطباعات،

 .العلبقات وتطوير الأىداؼ، تحقيؽ عمى

 والتواصػؿ لمتعبيػر كوسائؿ تستخدـ المنطوقة الرموز مف مجموعة عف عبارة فيي) ( المغة أما     

 فيػي( ، والتكشيرات الإيماءات) المعبرة الحركات لغة أو الكتابة لغة عمى تشمؿ قد وىي، الغير مع

   التواصؿ وسائؿ أىـ

 الاتصالعناصر 

 المرسؿ :

ىو الشػخص الػذي يبػدأ عمميػة الاتصػاؿ أو ىػو مرسػؿ الرسػالة وقػد يكػوف رئيسػا أو مرؤوسػا حسػب 

 موضوع الرسالة

 المستقبؿ :
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 شخاص الذيف يتمقوف الرسالة وأيضا قد يكوف رئيسا أو مرؤوساوىو الشخص أو الأ

 الرسالة :

 –القػرارات  –ىي محتوي الاتصاؿ بيف الطرفيف وقد تكوف مف الرئيس إلػى المػرؤوس مثػؿ الأوامػر 

 شكوي –مذكرة  –والتوجييات وقد تكوف مف المرؤوس إلى الرئيس مثؿ تقرير  –التعميمات 

 الوسيمة ) القناة ( :

 الطريقة التي يستعمميا المرسؿ في الاتصاؿ تختمؼ حسب نوع الرسالة وموضوعياوىي 

 -الأثر أو النتيجة ) تغذية راجعة ( :

يجب أف يكوف ليا نتيجة أو أثر وقد يكوف ىػذا الأثػر إيجابيػا أو سػمبيا وعػادة مػا  اتصاؿكؿ عممية 

 ييتـ الراسؿ بمعرفة أثر الرسالة عمي المستقبؿ

 : الاتصالطرق 

تبػػدأ عمميػػة الاتصػػاؿ بفكػػرة فػػي ذىػػف المرسػػؿ ثػػـ يختػػار الطريقػػة التػػي يراىػػا مناسػػبة لتوصػػيميا إلػػى 

 منيا ما ىو لفظي ومنيا غير لفظي الاتصاؿالمستقبؿ وطرؽ 

 غير المفظية : الاتصالطرق  -ٔ

وىػػي تعطػػي المسػػتقبؿ فكػػرة عمػػا يريػػده المرسػػؿ وتعتبػػر موصػػؿ جيػػد  -*الإيمػػاء وتعبيػػرات الوجػػو :

وىػػي تعبػػر عػػػف رأي المرسػػؿ أو رد فعػػػؿ المسػػتقبؿ وىػػػي  -وسػػريع حركػػة اليػػػد ، الجسػػـ ، الػػػرأس :

 أيضا موصؿ جيد وسريع
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وىي طريقة ميمة لفيـ شعور الآخريف وسماع آراءىـ . ولكي تصبح أكثر اسػتقبالا  -: الاستماع*

بالإيمػػاء وتوجيػػو للآخػػريف عمينػػا أف نتعػػود عمػػي حسػػف الإسػػتماع ليػػـ ونظيػػر الاىتمػػاـ بمػػا يقولػػوف 

 الأسئمة والتعميؽ

 *نبرات الصوت *الممس

 الميارات الغير لفظية الإيجابية

الاسترخاء _ الميؿ للؤماـ في اتجاه المستقبؿ العيناف مفتوحتاف في  –الييئة : مثؿ ) وضع الجسـ 

 مواجية المستقبؿ

 حركات الجسـ : الإيماء بالرأس ) علبمة الموافقة ( / الممس

 : استرخاء الفـ : مبتسـ غير متوتر أو مشدود وقفة الجسـ

 -طرق الاتصال المفظية : -ٕ

 الاتصالات الشفيية : مثؿ المقابلبت الشخصية والاجتماعات الجماعية والتقارير الشفيية

 الرسومات –الاتصالات المكتوبة : مثؿ التعميمات والتوجييات والمذكرات والتقارير والممصقات 

رية : مثؿ الإذاعة ، التميفزيوف والسينما وىي طريقة سريعة للبتصاؿ بأعداد طرؽ الاتصاؿ الجماىي

 كبيرة مف الناس ولكف مف عيوبيا أنيا اتصاؿ مف طرؼ واحد

 -أنواع الإتصال :
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بػيف مػدير الوحػدة ورئػيس  اتصاؿ رسمي : يػتـ ىػذا الاتصػاؿ خػلبؿ القنػوات الرسػمية مثػؿ الإتصػاؿ

 ىيئة التمريض أو بيف رئيس ىيئة التمريض والممرضات

توجييػات أو طمػب  -تعميمػات  -اتصاؿ رأسي نازؿ : أي مف اعمي إلى أسفؿ مثػؿ إصػدار قػرارات

 تقرير أو مذكرة

اتصػػاؿ رأسػػي صػػاعد : أي مػػف أسػػفؿ إلػػى أعمػػي مػػف المػػرؤوس إلػػى الػػرئيس مثػػؿ تقػػديـ طمػػب أو 

 التماس شكوي

يتـ ىػذا الاتصػاؿ بقنػوات أفقيػة أي انػو لا يتبػع قنػوات الاتصػاؿ الرسػمية وقػد : اتصاؿ غير رسمي 

 يكوف بخصوص أعماؿ خاصة بالعمؿ

) اتصػػػاؿ بػػػيف ممرضػػػتيف مػػػثلب ( أو بخصػػػوص أعمػػػاؿ شخصػػػية مثػػػؿ الأخبػػػار العامػػػة والخاصػػػة 

 والشائعات

 : الاتصالعوائق 

امػػؿ النجػاح لكػػؿ مكػػوف مػػف مكوناتػو وقػػد تكػػوف ىنػػاؾ أف الاتصػاؿ النػػاجح ىػػو الػذي تتػػوافر فيػػو عو 

 أسباب تعوؽ ىذا النجاح وىي 

 عوائؽ تتعمؽ بالمرسؿ عوائؽ تتعمؽ بالمستقبؿ

 عوائؽ تتعمؽ بالرسالة عوائؽ تتعمؽ بالوسيمة

 عوائؽ تتعمؽ بالأثر ) التغذية الراجعة (
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 عوائق تتعمق بالمرسل :

 المرسؿ يستخدـ اصطلبحات فنية صعبة 

 متشبث برأيو في كؿ المواضيع المرسؿ 

 الاتصاؿ في اتجاه واحد وبدوف سماع رأي المرؤوسيف 

 طريقة التحدث ونبرة الصوت تسبب مضايقة لممستقبؿ 

 المرسؿ يقوـ بكؿ التحدث والإصغاء قميؿ 

 عوائق تتعمق بالمستقبل :

 ) المستقبؿ يفكر في أمر خاص ) مشغوؿ التفكير 

 ةالمستقبؿ غير ميتـ بموضوع الرسال 

 فشؿ المتمقي في فيـ المقصود الحقيقي مف الرسالة 

 القمؽ والخوؼ والشؾ يجعؿ المستقبؿ يشعر بعدـ الأماف ويصبح غير قابؿ لتمقي أي رسالة 

  المستقبؿ لديو خبرات سابقة في الموضوع المطروح لممناقشة ويجد صعوبة في تقبؿ أي خبرات

 حديثة في ىذا الموضوع

 -عوائق تتعمق بالرسالة :

 -مثاؿ : موض الرسالة وعدـ اكتمالوغ

  طمب رئيس التمريض مف الممرضات كتابة تقرير عػف أحػواؿ الرعايػة المقدمػة لممتػرددات عمػي

الوحدة فتكوف النتيجة أف كؿ ممرضة تكتب تقريرىا حسب ما فيمتو مف الرسالة لأنو لـ يطمػب 

 منيف تقرير بصورة معينة ومحددة
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  ومسػتوي المسػتقبؿ نتيجػة لاخػتلبؼ المسػتوي العممػي والفكػري عدـ التوافؽ بػيف أسػموب الرسػالة

 بيف الطرفيف مثؿ استعماؿ ألفاظ عممية فوؽ مستوي المستقبؿ

 وائق تتعمق بالقناة ) الوسيمة( :ع 

  لحاسة واحدة فقط مثؿ استخداـ الكممة فقط أو الصورة فقط الاتصاؿمخاطبة قناة 

 خاطبػػة مجموعػػة كبيػػرة مػػف النػػاس فػػي مكػػاف قصػػور الوسػػيمة عػػف توصػػيؿ الرسػػالة بشػػكؿ جيػػد كم

 مكشوؼ بدوف مكبر صوت

  الرسالة التي تستقبؿ ولا يبدي فييا رأي تعتبر مبتػورة لأف المرسػؿ ييمػو معرفػة أثػر الرسػالة عمػي

 المستقبؿ وما ىو رد فعمو

 عوائق تتعمق بظروف وبيئة الاتصال

 مثاؿ :ة ف لاستقباؿ الرساللمكاف الملبئميتتوقؼ فاعمية الاتصاؿ عمي اختيار الزماف وا

  محاولة رئيسة الممرضات شرح تعميمات جديدة لنظاـ العمؿ في الوحػدة فػي الوقػت الػذي تكػوف

 (فيو الممرضة مشغولة بتقديـ خدمة تمريضية لممترددات ) توقيت الرسالة غير ملبئـ لممستقبؿ

 أىداف الاتصال الشخصي:

 والأفكار والآراء مف طرؼ لآخر.التبادؿ: وىو عممية تبادؿ لممعمومات  •

التبميغ: ويقصد بيػا إيصػاؿ الرسػائؿ إلػى الطػرؼ الآخػر سػواء كػاف فػردا أـ مجموعػة لنقػؿ فكػرة  •

 أو انطباع أو رأي.
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التػػأثير: ويقصػػد بػػو زيػػادة عػػدد الأفػػراد المؤيػػديف لمفكػػرة أو الػػرأي أو تقميػػؿ الفجػػوة بػػيف الطػػرفيف  •

 المتعارضيف.

 يوفر الاتصال الشخصي إشباعاً لبعض احتياجاتنا الشخصية والتي منيا: 

 الاستمتاع: 

نحف نكثر مف الاتصاؿ الشخصي لأنو ممتع.  فيذا النوع مف الاتصاؿ ىو أحد أنواع التسمية التي 

نمارسيا بانتظاـ، إذ أنؾ تجد الواحد منا يتصؿ بصديقو ليخبره عف موقػؼ طريػؼ شػاىده بػالأمس، 

أو يتجػػػاذب أطػػػراؼ الحػػػديث مػػػع زملبئػػػو فػػػي العمػػػؿ حػػػوؿ مبػػػاراة كػػػرة القػػػدـ التػػػي فػػػاز بيػػػا فريقػػػو 

مفضؿ، أو يذىب بعد انتياء المحاضرة إلػى الكفتيريػا لمقابمػة بعػض الػزملبء والاسػتمتاع بالحػديث ال

 معيـ. 

   الوجدان:

ىػػو الإحسػػاس بشػػعور دافػػلأ تجػػاه الأشػػخاص الػػذيف نحتػػرميـ ونعتنػػي بيػػـ.  ويػػتـ التعبيػػر عػػف ىػػذا 

وبعضيا الآخػر الشعور بصور عديدة بعضيا لفظي ) كـ أنا سعيد بتخرجؾ مف الجامعة بتفوؽ (، 

 غير لفظي ) عندما يقبؿ الشاب رأس والديو أو يعانؽ صديقو الذي رجع بعد سفر طويؿ(. 

 الانتماء: 

إف حاجة الإنساف لأف يكوف جزءاً مف مجموعة مف البشر تعتبر مف أقوى الحاجات الإنسانية عمى 

يف.  فػػنحف نتنػػاوؿ الإطػػلبؽ.  إذ لا يسػػتطيع الإنسػػاف أف يعػػيش فػػي ىػػذا العػػالـ بمعػػزؿ عػػف الآخػػر 

الطعاـ مع مجموعة مف الأشخاص ونستمتع بأوقاتنا مع مجموعة أخرى، ونسعى لمتحصيؿ العممي 
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مع مجموعة ثالثة، ونتشوؽ إلى العمؿ بعد التخرج مع آخريف.  إف انتمائنا إلى المجتمع مػف حولنػا 

 ىو في الحقيقة مطمب أساسي لاستمتاعنا بالحياة.

 اليروب:

ف الفينة والأخػرى بالاتصػاؿ الشخصػي مػع بعػض المقػربيف إليػو لميػروب مػف زحمػة يقوـ الإنساف بي

الدنيا وأعباء العمؿ.  فمثلًب، لػو راقبػت سػموكؾ خػلبؿ الأيػاـ التػي حػددتيا لكتابػة بحػث لأحػد المػواد 

التي تدرسيا لوجدت أنػؾ سػتكثر مػف الاتصػاؿ الشخصػي ) وبكػؿ صػوره ( مقارنػة بالأيػاـ الأخػرى، 

 اً في السبب وراء ذلؾ.فيؿ فكرت يوم

 الاسترخاء:

كثيراً ما تجدنا نتحدث مع الأىؿ والأصدقاء طمباً لمراحة والابتعاد عػف أعبػاء اليػوـ.  فػنحف نتحػدث 

مع زملبئنا خلبؿ فترات الراحػة، ونمضػي بعػض الوقػت مػع الزوجػة بعػد العػودة مػف العمػؿ، ونخػرج 

 بيدؼ الاسترخاء. لمتنزه مع أصدقائنا في عطمة نياية الأسبوع، كؿ ذلؾ

 السيطرة:

فحاجة الإنساف إلى السيطرة عمى مجريات حياتو وعمى الوقائع التي تحدث أمامو تدعوه إلى 

التواصؿ مع مف حولو مف أشخاص.  وقد يكوف ىذا التواصؿ في صور عدة لعؿ مف أبسطيا 

اوؿ الطعاـ في محاولة إقناع صديؽ بتناوؿ وجبة الغداء في مطعـ ما عمى الرغـ مف أنو يفضؿ تن

مطعـ آخر.  وفي أحياف أخرى يكوف موضوع النقاش ميماً جداً لمشخص كمحاولة طالب الجامعة 
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إقناع والديو بالتخصص الذي يرغب في الالتحاؽ بو أو محاولة المرأة إقناع زوجيا بالسماح ليا 

 بالعمؿ.

 استخدامات الاتصال غير اللفظي في التواصل:

 المصافحة   أثناء اليديف و ىز  المقابمة عند اليدوية المصافحة مثؿ  : التحية

 .والقبلبت التعانؽ و 

 حركة الواحدة، مثؿ  الثقافة أصحاب بيف تكوف ما غالبا  :الخاصة المواقف 

   الأعيف نظرات و الأذرع

 و العيوف ونظرات إشارات و الشفاة حركة مثؿ  :الخاصة الاحتياجات ذوي مع 

 والكفيف الأصابع حركة

 عوامل نجاح الاتصال غير اللفظي

 وتفعيل الجسد للغة السلبية الحركات تجنب :اللفظي غير الاتصال نجاح عوامل أهم

 مثل : الحركات الايجابية

 المؤثرات واستخداـ الصوتي، والتنوع الابتسامات خلبؿ مف وذلؾ  :الفم .ٔ

 .الصوتية

 .الآخريف وجوه إلى النظر أو الأعيف تلبقي خلبؿ مف وذلؾ: الأعين .ٕ

 القبضات أو الاتياـ إشارات وتجنب الحميمة الإشارات خلبؿ مف الأذرع: .ٖ

 .العدوانية

 .المرسؿ يقولو لما بتمعف الإنصات خلبؿ مف وذلؾ  :الأذن .ٗ
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 .المرسؿ يقولو بما الاىتماـ خلبؿ مف وذلؾ :العقل .٘

 .تكمؼ دوف والاستجابة التعامؿ في التمقائية خلبؿ مف وذلؾ  :الجسم .ٙ

 كيفية استخدام التواصل غير اللفظي

 في استخداما الأكثر ىي تكوف حيث :مقصودة إرادية بصورة الجسد لغة استخدام 

 الكلبـ وقؼ ويعني الفـ، عمى الأصبع وضع* مثؿ  والدوؿ معظـ الثقافات

 بالتيديد توحي والتي المحكمة ، اليد قبضة * والصمت

 الإشارات بعض تظير حيث : مقصودة غير إرادية لا بصورة الجسد لغة استخدام 

 مثؿ  اللبإرادية والحركات

 التوتر ويعني الكتفين، رفع * الدهشة أو الاهتمام وتعني العين، حدقة اتساع *

 غير الاتصال عملية تحسين يمكنطرق تحسين التواصل غير لفظي )لغة الجسد( 

  التدريب خلال من اللفظي

 المقابؿ الطرؼ وبيف بينؾ مناسبة مسافة اترؾ. 

 تكونو الذي الأوؿ بالانطباع اىتـ. 

 ونبراتو الصوت حدة إلى انتبو. 

 السائدة لمعادات طبقا البصري التواصؿ استخداـ. 

 لأسفؿ النظر في الإفراط تجنب. 

 واحد اتجاه في النظر تركيز وعدـ الحضور عمى النظرات توزيع محاولة. 

 واحد مكاف في الوقوؼ وعدـ التحدث أثناء الحركة. 
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 الساعة إلى النظر تكرار * :مثؿ الملبئمة غير التصرفات بعض مف التخمص * 

 .واقفا رئيسؾ بينما الجموس

 الجمالي المظير في الاعتداؿ عمى احرص. 

 المعبرة اليد إشارات استخدـ. 

 الذراعيف ضـ أو تشبيؾ تجنب. 
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 مفيوم الشخصية الايجابية

 Positive Personality in) تعني الشخصية الإيجابية في عمـ النفس 

Psychology)   عمومًا؛ الشخصية التي تكوف متفائمة تجاه الأشياء جميعًا وواثقة مف

كؿ أمر، يكوف تفكير أصحاب ىذه الشخصية إيجابيًّا تجاه الأشياء والمواقؼ ويبتعدوف 

عدسة أكثر إيجابية ولا يركزوف فقط تفكير السمبي، إذ يروف الحياة مف خلبؿ عف ال

 عمى الأشياء السمبية الموجودة في الحياة.

 يمي بعض سمات الشخصية الرياضية الإيجابيةوفيما 

 :التفكير الإيجابى -أ 

 مفيوم التفكير الإيجابي: 

ويًػا فكػر فػػى الأمػر، يفكػر، فكػرًا: أعمػػؿ عقمػو فيػو، ورتػب بعػػض يُعػرؼ التفكيػر لغ

 .ما يعمـ ليصؿ بو إلى المجيوؿ. والتفكير: إعماؿ العقؿ فى مشكمة لمتوصؿ إلى حميا

عمػػػى أنػػػو: العمميػػػة  Debonoويُعػػػرؼ التفكيػػػر إصػػػطلبحيًا: كمػػػا أشػػػار إليػػػو  ديبونػػػو  

يتضػمف القػدرة عمػى اسػتخداـ الػذكاء التى يُمػارس عمييػا الػذكاء نشػاطو عمػى الخبػرة، أى أنػو 

خراجػػو إلػػى أرض الواقػػع، مثممػػا يشػػير إلػػى اكتشػػاؼ متبصػػر أو متػػأف لمخبػػرة مػػف  المػػوروث وا 

 أجؿ الوصوؿ إلى ىدؼ.                                                                                          
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تفػاع  بقابميػة العقػؿ اللبواعػى للئقنػاع بشػكؿ كما يُعرؼ التفكير الإيجػابى بأنػو الإن

 إيجابى، وقدرتنا الفطرية لموصوؿ لنتائج أفضؿ عبر أفكار إيجابية 

ويُعػػرؼ بأنػػو مفيػػوـ مكػػوف مػػف عػػدة أبعػػاد، يتميػػز صػػاحبو بالشػػجاعة، والحكمػػة، 

، والعػػػدؿ، والسػػػمو. إنيػػػا أبعػػػاد ذات متضػػػمنات إسػػػتراتيجية مػػػف والاعتػػػداؿوالإنسػػػانية، 

ثارية وتحضراً.     شأنيا أف  تجعؿ الفرد أكثر مسئولية وا 

 أنماط التفكير الإيجابى:

 التفكير العممى: (ٔ)

يتنػػػػاوؿ المشػػػػاكؿ التػػػػى يطرحيػػػػا الواقػػػػع ، لكػػػػف عمػػػػى مسػػػػتوى جزئػػػػى عينػػػػى أى  

لقوانيف التػى تضػبط حركػة الطبيعػة منظور إلييا مف جية معينة وىى البحث فى ا

والانساف، والتى لابد أف تأتى حموؿ ىذه المشاكؿ عمى مقتضاىا لتكوف صػحيحة 

                                                    ويتـ ىذا التناوؿ عبر خطوات المنيج العممى.                                                                                    

 التفكير العقلانى: (ٕ)

ويتنػػػػاوؿ ذات المشػػػػاكؿ التػػػػى يطرحيػػػػا الواقػػػػع، لكػػػػف عمػػػػى مسػػػػتوى كمػػػػى مجػػػػرد، أى  

منظػػور إلييػػا مػػف جيػػة معينػػة، ىػػى الأصػػوؿ الفكريػػة )الكميػػة، المجػػردة( ليػػذه المشػػاكؿ 

ويتصؼ ىذا التناوؿ بما يُعػرؼ  بالشػؾ المنيجػى )النسػبى(  وىػو شػؾ مؤقػت، ووسػيمة 
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 غايػػػة فػػػى ذاتػػػو، إذ غايتػػػو الوصػػػوؿ إلػػػى اليقػػػيف، أى أف مضػػػمونو المنيجػػػى عػػػدـ لا

 التسميـ بصحة حؿ معيف لممشكمة إلا بعد التحقؽ مف كونو صحيح.                                                                

   التفكير الدينى: (ٖ)

ور إليػػػػو مػػػػف جيػػػػة ويتنػػػػاوؿ ذات المشػػػػاكؿ التػػػػى يطرحيػػػػا الواقػػػػع، ولكػػػػف منظػػػػ

علبقتيػػا بػػػالمطمؽ الغيبػػى ووسػػػيمة معرفتػػو الػػػوحى، أى ىػػو نمػػػط التفكيػػر الػػػذى 

يحػػػدد فيػػػو الػػػوحى )ولا يمغػػػى( نػػػوع المشػػػاكؿ التػػػى يواجييػػػا الانسػػػاف، وطريقػػػة 

 العمـ بيا، ونمط الفكر الذى يسوغ حموليا ، وأسموب العمؿ اللبزـ لتنفيذىا.

 خصائص التفكير الإيجابي 

اسػتنباط الأفضػؿ وىػو سػر الأداء الجيػد، ويُعػػزز بيئػػة العمػػؿ بالانفتػػاح  ( يسعى إلػىٔ)

 والصػدؽ والثقة.                                                                                    

لمفػػػػرد أف يختػػػػار مػػػػف قائمػػػػػة الأىػػػػػداؼ حيػػػػػاة المسػػػػػتقبؿ  الإيجػػػػابي( يسػػػػمح التفكيػػػػر ٕ)

، فالشػػخص الػػذى يفكػػر إيجابيًػػا ويعتمػػد عمػػػى نفسػػػو وينظػػػر بتفػػاؤؿ يسػػتطيع الأفضػػػؿ لػػػو

 أف يُطمؽ القدرات التي تحقؽ اليدؼ.                                                

( إف العقػػؿ يمتمػػػؾ فكػػػرة واحػػػدة فػػػي أي وقػػػت فػػػلذا أدخمنػػػػا فػػػػي عقولنػػػػا فكػػػػرة إيجابيػػػػة ٖ)

تقابميػػػا فالعقػػػؿ لا يقبػػػؿ الفػػػراغ، فػػػلذا لػػػـ نمػػػػلؤه بالأفكػػػػار  أخرجػػػػت الفكػػػرة السػػػمبية التػػػي

 الإيجابيػة فسػوؼ تملؤه الأفكار السمبية.                                                                              
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( عنػػػدما نفكػػػر بطريقػػػة إيجابيػػػة تنجػػػذب إلينػػػا المواقػػػػؼ الإيجابيػػػػة، والعكػػػػس يحػػػدث ٗ)

 ا نفكػر بطريقة سمبية فلننا نجذب إلينا المواقؼ السمبية.                                                عنػدم

( يبحػػث التفكيػػر الإيجػػابي عػػف القيمػػػة والفائػػػدة، وىػػػو تفكيػػػر بنػػػاء توالػػػدى، وتصػػػدر ٘) 

اليػػػة منػػػػو المقترحػػػات الممموسػػػة والعمميػػػة، حيػػػث يجعػػػؿ الأشػػػياء تعمػػػؿ، وىدفػػػو ىػػػو الفعّ 

 والبناء.

  الإيجابيبعض استراتيجيات التفكير   

  (ٔ)( القدرة عمى اتخاذ القرارٔ)

القػػرار أسػػموب معرفػػى وجػػدانى لمعالجػػة المشػػكلبت والمواقػػؼ عػػف  اتخػػاذيُعتبػػر 

البػػديؿ الأنسػػب مػػف بػػيف البػػدائؿ المتاحػػة  لاختيػػارطريػػؽ تػػوفير المعمومػػات الكافيػػة، 

نياء الت  فكير فى المشكمة .فى سبيؿ تحقيؽ اليدؼ وا 

أف سػػػمات الشخصػػػية تػػػؤثر فػػػى القػػػدرة عمػػػى إتخػػػاذ  Cambettiويػػػرى  كػػػامبتى  

القػػرار، وىػػو مػػا يميػػز فػػردًا عػػف آخػػر، حيػػث يتوقػػؼ الفػػرؽ عمػػى أسػػموب التفكيػػر الػػذى 

تخاذ القرارات.  يتبناه الفرد عند معالجة المعمومات وبالتالى حؿ المشكلبت وا 

   (ٕ)( القدرة عمى حل المشكلاتٕ) 

                                                           
0
 Decision Making 

1
 Solving Problems 
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حػػػؿ المشػػػػكمة ىػػػػو تفكيػػػر موجػػػػو نحػػػػو حػػػؿ موقػػػػؼ محػػػػدد يتخممػػػو نوعػػػػاف مػػػػف 

النشػػػػػاط العقمػػػػػى ىمػػػػػا :التوصػػػػػؿ إلػػػػػى اسػػػػػتجابات محػػػػػددة وصػػػػػياغتيا، ثػػػػػـ اختيػػػػػار 

وأسػػػػموب حػػػػؿ المشػػػػكلبت لػػػػو الاسػػػػتجابات الملبئمػػػػة مػػػػف بينيػػػػا لحػػػػؿ ىػػػػذا الموقػػػػؼ  

 إيجابيات كثيرة منيا:

تنميػة القػدرات العقميػة ويثػرى الخبػرات  يساعد عمى تنمية التفكير العممى، يعمؿ عمػى -

 المعرفية.

يعمؿ عمػى تنميػة القػدرة عمػى إصػدار الأحكػاـ والقػرارات، ويمػد الانسػاف بالقػدرة عمػى  -

 التحكـ بالنفس والصبر.

يجعؿ الإنساف يتحمؿ المسئولية ويعتمد عمػى ذاتػو، ويسػاعد الانسػاف عمػى فيػـ نفسػو وذاتػو ممػا  -

 ا يُقمؿ مف إحتمالية الإصابة بالاضطرابات النفسية المختمفة .يحقؽ التوافؽ النفسى، كم

   Seligman et al  1998نظرية "سيمجمان وآخرون"  -

قد أشار  سميجماف  أف الأفراد يممكػوف الحريػة والمقػدرة الكاممػة فػى إختيػار طريقػة 

يكتشؼ جوانب القوة التى لديػو ويسػتعمؿ أسػاليب تفكيرىـ، وأف ذلؾ يؤدى إلى أف الفرد 

وأنشطة موجية لإدارتيا والتى تجعمو أكثر تحكماً بصورة إرادية فػى اتجاىػات ومسػارات 

 تفكيره. 
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وتبعًا لذلؾ فقد وضع  سميجماف  قائمة تضـ أربعة وعشػريف عنصػرًا موزعػة عمػى سػت 

: الحكمػػػػػة والمعرفػػػػػة، فئػػػػػات تشػػػػػكؿ اسػػػػػتراتيجيات التفكيػػػػػر الإيجػػػػػابى فػػػػػى الشخصػػػػػية وىػػػػػى

والشػػجاعة، والنزعػػة الإنسػػانية، والاعتػػداؿ المزاجػػى، والعدالػػة، والسػػمو. وأف توظيػػؼ الإنسػػاف 

ليػػذه الصػػفات يجعمػػو يحقػػؽ السػػعادة الحقيقيػػة. كمػػا أكػػد سػػميجماف عمػػى أف تنميػػة الخصػػاؿ 

ط الإيجابيػة فػى الشخصػية أمػػر ضػرورى للئنسػاف، فيػػى تعػد حصػنًا قويًػػا وقائيًػا ضػد الضػػغو 

ونواتجيػػا السػػمبية، كمػػا أف ليػػذه الخصػػاؿ الإيجابيػػة دوراً فػػى اسػػتثارة السػػعادة الحقيقيػػة، فيػػى 

مػػػػف أفضػػػػؿ السػػػػبؿ لموصػػػػوؿ لمينػػػػاء والسػػػػعادة وتحمػػػػؿ الصػػػػعاب، وتحػػػػرر الفػػػػرد مػػػػف قسػػػػوة 

لػػذا ينصػػح سػػميجماف بتبنػػى تمػػؾ الصػػفات إذ يؤكػػد بالإحصػػاءات أنيػػا تسػػاعد الماضػػى. 

 ؿ التحديات المختمؼ. الفرد عمى تخطى الفشؿ وتحم

كما يرى سميجماف أف التفكير ينساؽ داخميًا مف خلبؿ أىداؼ الشخص، فػالتفكير 

الحياة يرجػع إلػى أفكارنػا ومعتقػداتنا  فييحدث  شيءيعتمد عمى الثقة بأف كؿ  يالإيجاب

تتضمف التوقعات الإيجابية نحػو  التي الإيجابيالعقمية. كما أشار إلى أف أبعاد التفكير 

مختمػػؼ جوانػػب  فػػيتيػػدؼ إلػػى تحقيػػؽ مكاسػػب  التػػيسػػتقبؿ، تمػػؾ التوقعػػات البنػػاءة الم

المسػتقبؿ/ والمشػاعر الإيجابيػة مػف حيػث تمتػع  فػيحياة الإنسػاف، الاجتماعيػة والمينيػة 

العلبقػػات  فػػيتتمحػػور حػػوؿ التعػػاطؼ والسػػعادة والطمأنينػػة  التػػيالشػػخص بالانفعػػالات 

، نظػػػرة الفػػػرد الإيجابيػػػة الإيجػػػابييػػػوـ الػػػذات الاجتماعيػػػة والشخصػػػية مػػػع الآخػػػريف/ ومف

 أينحػػو مػػػا يمتمكػػػو مػػػف أفكػػػار وقػػػوى ومعتقػػدات وقػػػدرات متنوعػػػة/ والرضػػػا عػػػف الحيػػػاة 
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مػػف خلبليػػا يقػػارف  والتػػييعيشػػيا طبقػًػا لأفكػػاره ومعتقداتػػو وقيمػػو  التػػيتقيػػيـ الفػػرد لمحيػػاة 

لإيجابيػة وىػى قػدرة الفرد بيف ظروؼ حياتػو بالمسػتوى الأفضػؿ الػذى يعتقػده/ والمرونػة ا

الفػػرد الذىنيػػة الإيجابيػػة عمػػى تغييػػر أفكػػاره ومعتقداتػػو بمػػا يناسػػب الموقػػؼ وخصائصػػو 

 وضغوطو لكى يكوف قادرًا عمى مواجيتيا.

 نحو الحيـــاة: الإيجابيالتوجــــو 

 نحو الحياة  الإيجابيمفيوم التوجو 

جيػة، فػالأفراد يسػقطوف مػا ويُقصد بو شعورًا داخميًا يتـ التعبير عنو بسموكيات خار 

بداخميـ عمى ما حوليـ، وبعض الأفراد يحاولوف إخفاء توجيػاتيـ ولكػنيـ لا يسػتطيعوف 

ذلػػؾ للؤبػػد، لأف التوجػػو دائمًػػا مػػا يجػػد طريقػػة لمتعبيػػر عػػف نفسػػو ويُضػػفى لونًػػا عمػػى كػػؿ 

جانػػب مػػف جوانػػب حيػػاة الفػػرد، فيػػو أشػػبو بفرشػػاة طػػلبء خاصػػة بالعقػػؿ، حيػػث بلمكانيػػا 

الحيػػاة بػػألواف زاىيػػة مبيجػػة مميئػػة بالحيويػػة أو تصػػنع تحفػػة فنيػػة،  فػػي شػػيءكػػؿ  طػػلبء

كئيبًػػا حزينًػػا مػػف حولنػػا، فيػػو واجيػػة حقيقيػػة، وجػػذوره  شػػيءكمػػا بلمكانيػػا أف تحػػوؿ كػػؿ 

داخميػػة ولكػػف ثمػػاره خارجيػػة وأكثػػر صػػراحة وأمانػػة ممػػا تقولػػو الكممػػات وىػػو مػػا يجػػذب 

أ أبػػدًا إلا إذا تػػـ التعبيػػر عنػػو، وقػػد يكػػوف صػػديؽ الآخػػريف إليػػؾ أو يبعػػدؾ عػػنيـ ولا ييػػد

الإنسػػػاف والمتحػػػدث عػػػف  ماضػػػيالإنسػػػاف الصػػػدوؽ أو عػػػدوه المػػػدود، فيػػػو المعبػػػر عػػػف 

 حاضره والمتنبلأ بمستقبمو.                                         
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بأنػػو الميػػؿ أو النزعػػة لمتفػػاؤؿ أو   Scheier& Carverعرفػػو  شػػاير؛ وكػػارفر  

ع العاـ لمفرد بحدوث أشياء حسنة بدرجة أكبر مف حػدوث أشػياء أو أحػداث سػيئة، التوق

 وىى سمة  مرتبطة ارتباطًا عاليًا بالصحة النفسية الجيدة. 

يعيشػػيا ويعتمػػد ىػػذا التقيػػيـ  التػيوىو كذلؾ عبارة عػف تقيػػيـ الفػػرد لنوعيػػة الحيػػاة 

يعيشػػػػػػيا، والنظػػػػػػرة الإيجابيػػػػػػة  لتػػػػػياعمػػػػػػى مقارنػػػػػػة المكافػػػػػوت والكمػػػػػؼ بمسػػػػػػتوى الحيػػػػػػاة 

بػػػػػػأف جميػػػػػػع الأشػػػػػياء والأحػػػػػداث والمواقػػػػػؼ والتصػػػػػرفات تنػػػػػػزع نحػػػػػػو الخيػػػػػػر  والاعتقػػػػػاد

بلمكانيػػػػػة تحقيػػػػؽ الرغبػػػػات فػػػػى المسػػػػتقبؿ  والاعتقػػػػادوالسػػػػػعادة والإقبػػػػػاؿ عمػػػػػى الحيػػػػػاة 

شػياء بػدلًا مػف حػػدوث الخيػػر أو الجانػػب الجيػػد مػػف الأ باحتماؿ الاعتقادبالإضػافة إلػى 

 . السيءحدوث الشر أو الجانب 

 نحو الحياة                          الإيجابيخصائص التوجو 

 نحو الحياة ما يمى: الإيجابيأف مف أىـ خصائص التوجو  Lukaszيرى 

 يُمكف أف يورث بقدر كبير.  الإيجابيالتوجو  -  

 مف السكاف. تـ تأكيده مف خلبؿ عدد كبير الإيجابيالتوجو  -  

 مجرى الحياة. فيمستقر نسبيًا  الإيجابيمستوى التوجو  -  

أو المػػؤثرات الإيجابيػػة   الاكتئػػابمُنبػػلأ قػػوى لعػػدـ وجػػود أعػػراض  الإيجػػابيالتوجػػو  -  

 والسمبية.
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 جودة علبقات الصداقة، والصحة كمؤشرات للؤداء الأمثؿ فى الحياة. -  

بالشػعور بالسػعادة، والعلبقػات الاجتماعيػة نحػو الحيػاة  الإيجػابيكما يتسـ التوجػو 

، لأف مػف يشػػعر بيػػذه الاجتماعي، والتقدير الاجتماعيالسميمة، والطمأنينة، والاستقرار 

شػػػػباع رغبتػػػػو منيػػػػا يكػػػػوف ينظػػػر إلػػػى حياتػػػػو بصػػػػو  رة الأشػػػػياء ويعمػػػػؿ عمػػػػى تحقيقيػػػػا، وا 

 أكثر إيجابيػة.

 العوامل المحددة لمتوجو نحو الحياة  

اؾ عػػػػدة عوامػػػػؿ تُحػػػػدد التوجػػػػو نحػػػػو الحيػػػػاة بشػػػػكؿ عػػػػاـ، منيػػػػا مػػػػا يتعمػػػػؽ بالشػػػػخص أو ىنػػػػ

 بالآخريف أو بالبيئة المحيطة. 

إلػى أف الأبحػاث لػـ تقُػدـ  Scheier& Cheriesيشير كػؿ مػف  شػاير؛ وشػيريز  

ىػػػذا الشػػػأف، إلا أف ىنػػػاؾ دلائػػػؿ تشػػػير إلػػػى دور كػػػؿ مػػػف العوامػػػؿ التاليػػػة:  فػػػيالجديػػػد 

أنمػاط التفكيػر  –فعاليػة الػذات –خبرات البيئة المختمفػة –ت النجاح والفشؿخبرا –الوراثة

. أيضًػا تصػنؼ بشػرى الاجتمػاعيوالػتعمـ  النموذجػة –أو السمبى لػدى الوالػديف الإيجابي

سمات شخصية الوالديف وأساليب  –البيئة –إسماعيؿ، تمؾ العوامؿ كما يمى: الشخصية

 –فاعميػػة الػػذات –مفيػػوـ الػػذات –نمػػط التفكيػػر -أسػػموب حيػػاة الفػػرد –تنشػػئتيـ لأبنػػائيـ

أحػػداث مجػػرى الحيػػاة . ولا زاؿ الأمػػر يحتػػاج لمزيػػد مػػف  –تقػػدير الػػذات  –الثقػػة بػػالنفس

 البحوث والدراسات لمكشؼ عف محددات التوجو نحو الحياة والعوامؿ المؤثرة فيو.                                  
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 Adlerنظرية عمم النفس الفردى لـــ "أدلر" 

يػػرى  أدلػػر  أنػػو يمكػػف فيػػـ شخصػػية الفػػرد مػػف خػػلبؿ التعػػرؼ إلػػى نمػػط الحيػػاة وىػػى 

بدايػػة مراحػػؿ الحيػػاة، لكػػى تػػنظـ لػػو خبراتػػو،  فػػييطورىػػا الفػػرد  التػػيمجموعػػة مػػف الأسػػاليب 

حيػػاتيـ، لأنيػػـ حققػػوا أىػػدافيـ، وطػػوروا نمػػط  فػػيشػػخاص مبػػدعيف يصػػبح ىػػؤلاء الأ وبالتػػالي

حيػػاتيـ، والعكػػس لمػػذيف لػػـ يعرفػػوا أف يحققػػوا نمػػط الحيػػاة ويطػػوروه، وركػػز أدلػػر عمػػى العديػػد 

مػػف المسػػممات فػػى نظريتػػو، والتػػى قػػد تقػػود إلػػى التوجػػو نحػػو الحيػػاة بػػدوف الشػػعور بػػالنقص 

                                    وبشكؿ إيجابى وىى:                       

مػف أجػؿ التميػز والكمػاؿ كبػديؿ لنظريػة الجػنس، مشاعر العجـز والـنقص والكفـاح:  -

بدايػة حياتػو مػف  فػيتكػوف لديػو  التيوىنا يسعى الفرد لمتغمب عمى مشاعر النقص الطبيعية 

محافظػػاً عمػػى خػػلبؿ مواجيتيػػا بمسػػممة الكفػػاح مػػف أجػػؿ التميػػز والكمػػاؿ، وبػػذلؾ يبقػػى الفػػرد 

 أىدافو الاجتماعية وحياتو ومف ثـَ يتوجو نحو الحياة بليجابية.                                                               

   الحاجة إلى الحب: -

يشػػػعر بالرضػػػا عػػػف  وبالتػػػاليوىػػػى حاجػػػة يكػػػافح الفػػػرد مػػػف أجميػػػا لتحقيػػػؽ ذاتػػػو، 

                                                         الحياة ويتوجو نحوىا برضا وسعادة.  

   أسموب الحياة: -
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يقوؿ أدلػر أف الشػخص يتخػذ لنفسػو أسػموب حيػاة يػؤدى إلػى تحقيػؽ ىػدؼ الحيػاة وىػو تحقيػؽ 

 .                                                                          الذات

 الغائية: -

حيػػػث إف اليػػػدؼ يُعػػػد ذاتيًػػػا وأف لػػػو معنػػػاه  النيػػػائير فكػػػرة اليػػػدؼ لقػػػد تبنػػػى أدلػػػ 

 لكؿ فرد بطريقة مستقمة خاصة بو .و  الإيجابيلتحقيؽ الوجود  الشخصي

 التفـــــــاؤل:  -

 مفيوم التفاؤل 

ما ىو التفاؤؿ؟ ىؿ ىػو العاطفػة؟ أـ ىػو حالػة ذىنيػة؟ فػبعض المنظػريف مثػؿ  ليونيػؿ   

Leunel  يميػؿ إلػى أف يكػوف  أكثػر مػف مجػرد نمػط تفسػيرى  عػاطفييرى أف التفػاؤؿ مكػوف

ومًػػػا، وذلػػػؾ عمػػػى عكػػػس عػػػف المشػػػاعر. فالتفػػػاؤؿ ىػػػو / تعمػػػيـ / توقػػػع المشػػػاعر الجيػػػدة د

تحدث عػادة عنػدما نواجػو مشػاكؿ عبػر المواقػؼ المختمفػة فػى الحيػاة،  والتيالمشاعر السيئة 

وبشكؿ عاـ يستخدـ التفاؤؿ لمدلالػة عمػى موقفًػا إيجابيًػا أو التصػرؼ فػى الأمػور الجيػدة التػى 

 سوؼ تحدث بصورة مستقمة عف قدرة الفرد. 

إلػػػى أف التفػػػاؤؿ ىػػػو  ٕٗٓٓلصػػػحة النفسػػػية وفػػػى ىػػػذا السػػػياؽ أيضًػػػا تشػػػير منظمػػػة ا

عممية نفسية إرادية تولػد أفكػاراً ومشػاعر لمرضػا والتحمػؿ والثقػة بػالنفس، وىػو عكػس التشػاؤـ 
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الػػػذى يميػػػز الجوانػػػب السػػػمبية للؤحػػػداث فقػػػط ممػػػا يسػػػتنزؼ طاقػػػة المػػػرء ويشػػػعره بالضػػػعؼ 

 نشاطو.  فيوالنقص 

للؤحػػداث،  الإيجػػابيلمتوقػػع  صػػيشخوأيضًػػا عَرفػػو  مارشػػاؿ؛ ولانػػج  بأنػػو اسػػتعداد 

وبػػأف المسػػتقبؿ عبػػارة عػػف مخػػزف الرغبػػات أو الطموحػػات المطموبػػة أو المرغوبػػة بغػػض 

 النظر عف قدرة الفرد عمى السيطرة عمييا أو تحقيؽ تمؾ الرغبات.

 العوامل المؤثرة في التفاؤل 

 أف ىنػػػاؾ عػػػدة عوامػػػؿ تػػػؤثر عمػػػى الفػػػرد وتجعمػػػو متفػػػائلًب أو ٜٜٜٔيػػػرى حمػػػداف 

 متشائمًا وىى:

تؤثر الأسرة مف الجو العاـ الػذى يسػودىا وطريقػة تربيػة الأطفػاؿ وزرع القػيـ  الأسرة: -

والأفكػػػار فػػػػييـ، ويبػػػث  الطمأنينػػة والأمػػػاف والرعايػػػة وكػػػؿ ىػػذا يصػػػقؿ شخصػػػية الطفػػػؿ 

 ويجعمو إما متفائؿ أو متشائـ.

ذلؾ عمػى شخصػيات  بما فييا مف معمميف ومدراء متفائميف ومدى انعكاس المدرسة: -

 الطمبة.

، أو  المجتمع: - فكؿ مجتمع يحمؿ طابعًػا خاصًػا بػو إمػا إف يتسػـ بالتفػاؤؿ أو التشػػاؤـ

مػػا يتسػػـ بػػو مػػف  ملبمػػح وجدانيػػة واجتماعيػػة خاصػػة بػػو مػػف خػػلبؿ مػػا تعػػرض لػػو مػػف 

 أحداث وظروؼ اقتصادية وتكنولوجية تُستحدث
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 وقيـ تتجدد وتتطور.

ر بػػالغ فػػى تشػػكيؿ وجػػدانيات الأفػػراد وصػػبغتيا بالتفػػػاؤؿ أو ليػػا تػػأثي وســائل الإعــلام: -

 التشػاؤـ حسبما تُوجو إلييـ مف أفكار وجدانية.

حيػػث أف تفػػاؤؿ أو تشػػاؤـ الشػػخص يػػؤثر عمػػى حياتػػو الصػػػحية حيػػػث أف  الصــحة: -

وىػػػػذا مػػػػا يسػػػػاعده عمػػػػى  والاكتئػػػػابالإنسػػػػػاف المتفائػػػػؿ يكػػػػوف خاليًػػػػا مػػػػف القمػػػػؽ والتػػػػوتر 

 .إيجابييمة ذات طابع اكتساب صحة سم

 مكونات التفاؤل 

 المكون البيولوجى -أ 

عػف  التخمػيبمعنى ىؿ تػرتبط المكونػات البيولوجيػة بالتفػاؤؿ؟ فالبشػر يميمػوف إلػى 

تػػػرتبط بيولوجيًػػػا فػػػى تنميػػػة الشػػػعور بالتفػػػاؤؿ،  والتػػػيالميػػػاـ المرتبطػػػة بالعواقػػػب السػػػمبية 

يف )المخػػدر الطبيعػػى(، وللبنػػدروفيف وعنػػدما تصػػاب أجسػػادنا يػػتـ الإفػػراج عػػف الانػػدروف

عمومػػاً خاصػػيتيف: خاصػػية مسػػكنة لحػػدة الألػػـ، وانتػػاج مشػػاعر النشػػوة، والتفػػاؤؿ حالػػة 

 تعود إلى عوامؿ بيولوجية.              

  المعرفيالمكون  –ب 

بػػأف التفػػاؤؿ يختمػػؼ عػػف الأمػػؿ فػػى أنػػو  Snyderيػػرى بعػػض البػػاحثيف مثػػؿ  سػػنايدر  

بػػادرة والتخطػػيط، بالإضػػافة إلػػى ذلػػؾ فعػػادة مػػا تسػػتند التصػػريحات يحتػػوى عمػػى عنصػػر الم
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المتفائمػػػة عمػػػى الحقػػػائؽ المنطقيػػػة الممموسػػػة، وكػػػؿ مػػػف ىػػػذه المفػػػاىيـ )التخطػػػيط والمنطػػػؽ( 

وذلػػؾ عمػى العكػػس مػف التمقػػيف، كمػا تسػػتند عػادة المطالبػػات  المعرفػيتعنػى نػػوع مػف النشػػاط 

مييػػا أو تقييميػػا مػػف حيػػث المعػػايير العقميػػة، كمػػا يُمكػػف الحكػػـ ع التػػيالمتفائمػػة بشػػأف الأدلػػة 

 فػػيتػػرتبط السػػعادة بالأمػػؿ والتفػػاؤؿ ويُعػػدوا جميعًػػا بالػػدوافع الثلبثػػة الكبػػرى، إلا أنيػػـ يختمفػػوا 

 يتـ الحصوؿ عمييا.   التيالآلية 

 البيولوجي العصبيالمكون  –ج 

د المقارنػػػة بػػػيف ، وذلػػػؾ عنػػػالإيجػػػابيوجػػػد العممػػػاء تفسػػػيرًا فسػػػيولوجيًا لقػػػوة التفكيػػػر 

المتفػػائميف والمتشػػائميف فػػى نفػػس الميمػػة التجريبيػػة، وتتجمػػى ىػػذه المواقػػؼ المختمفػػة فػػى 

تجػػػارب مسػػػح مختمػػػؼ الأنشػػػطة العصػػػبية فػػػى أدمغػػػتيـ، كمػػػا تبػػػيف أف المشػػػاركيف فػػػى 

ميمػة معقػدة، وتبػيف مػف خلبليػا أف أكبػر نشػاط  فػييػراـ  الدماغ والذيف اعتقدوا أنيـ عمى ما

منطقػػة رفيعػػة المسػػتوى مػػف الػػدماغ تسػػمى القشػػرة الجداريػػة الخمفيػػة ، وقػػد  يفػػيقػػع  عصػػبي

لػػوحظ أف الأنشػػػطة العصػػػبية المختمفػػة كانػػػت أكبػػػر فػػى أدمغػػػة المشػػػاركيف الػػذيف ظنػػػوا أنيػػػـ 

كػػانوا يفعمػػوف أعمػػالًا سػػيئة، وىػػذا يعنػػى أف المتفػػائميف الػػذيف يفعمػػوف أعمػػالًا طيبػػة ىػػـ أكثػػر 

 احتمالًا لمنجاح.

 وتفسير التفاؤلنظرية العجز المكتسب  –
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قػػػػد قػػػػدـ ىػػػػذه النظريػػػػة مػػػػف خػػػػلبؿ   Seligmanمػػػػف المعػػػػروؼ أف  سػػػػميجماف   

لتفسػػػػػير ومفيػػػػػوـ أسػػػػػموب ا  –(ٖ)مفيػػػػػوـ أسػػػػػموب التفسػػػػػير التفػػػػػاؤلى –مفيػػػػػوميف ىمػػػػػا: 

ويػػؤدى أسػػموب التفسػػير التشػػاؤمى فػػى ضػػوء منظومػػة العجػػز الػػذى أكسػػبو  (ٗ)التشػػاؤمى

الفرد لذاتو، إلى إمكانية الوقوع فى العجز والاكتئاب خاصػة عنػدما يواجػو الفػرد أحػداث 

لا يسػتطيع الػتحكـ فييػا فيُضػخـ مػف الحػدث ويػزداد لديػو الإحسػاس بػالخطر وقػد يسػػقط 

ضػة الأمػراض )بمختمػؼ صػورىا وأشػكاليا( وقػد ذكػرت نتػائج بذلؾ لموقػوع فريسػة فػى قب

العديد مف الدراسات كيؼ أف الأشػخاص المتشػائموف يقعػوف فريسػة للؤمػراض الجسػمية 

المختمفػػػة خاصػػػة تمػػػؾ الأمػػػراض المزمنػػػة مثػػػؿ: السػػػكرى والضػػػغط والقمػػػب ناىيػػػؾ عػػػف 

حػػػػػدوث أضػػػػػرار وقصػػػػػور وعجػػػػػز وفشػػػػػؿ فػػػػػى نػػػػػواحى أخػػػػػرى مثػػػػػؿ الأداء الدراسػػػػػى أو 

 لأكاديميى أو المرضى.ا

وقد أشار سػيمجماف فػى كتابػو التفػاؤؿ المػتعمـ أو المكتسػب إلػى أف التفػاؤؿ يمكػف 

تعممو )تمامًا كما يتعمـ الفرد العجز والحزف واليأس( مؤكدًا عمى حقيقػة أننػا لسػنا كبشػر 

متفػػػػػائميف بػػػػػالفطرة ولا متشػػػػػائميف بػػػػػالفطرة، وأف الشػػػػػخص المتفائػػػػػؿ وىػػػػػذا ىػػػػػو الفػػػػػارؽ 

ى بينػػػػو وبػػػػيف المتشػػػػائـ، ينظػػػػر إلػػػػى العقبػػػػات والاحباطػػػػات عمػػػػى أسػػػػاس أنيػػػػا الأساسػػػػ

عاقػػػات، لػػػف تيزمػػػو أو تفتػػػت مػػػف عزيمتػػػو ويجػػػد سػػػعادة فػػػى التغمػػػب عمػػػى  )تحػػػديات وا 

 العقبات(.
                                                           

2
 Optimistic Explanatory         

3
 Pessimistic Explanatory 
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 : الأمـــــــــل -

 مفيوم الأمـــــل 

نػاس الأمؿ مف الناحية النفسية مختمؼ عػف الاسػتعماؿ الشػائع الػذى يػردده اليُعد مفيوـ 

عمػػى أنػػو عبػػارة عػػف )إنفعػػاؿ عػػاطفى(، وعنػػدما يكػػوف لػػدييـ الخبػػرة فلنػػو يسػػتنفذ جميػػع الوسػػائؿ 

العممية لتحقيؽ الغايػة المرجػوة، يتجمػى ذلػؾ فػى عبػارة مثػؿ )نأمػؿ فػى الأفضػؿ( و)عمػى الأقػؿ 

لا يػػزاؿ لػػدينا أمػػؿ( والتػػى تتػػردد غالبػػاً عنػػدما يكػػوف المػػرء عػػاجزًا عػػف تحقيػػؽ الأىػػداؼ الميمػػة 

 مف خلبؿ الجيود الذاتية التى يقوـ بيا.

ويشير  قاموس ىيرتج الأمريكػى  إلػى الأمػؿ بأنػو: الرغبػة فػى تحقيػؽ شػلأ يتوقػع الفػرد 

(.  ويُنظػػر إلػػى الأمػػؿ عمػػى أنػػو حالػػة Soukhanov, 2006: 3521تحقيقػػو وحدوثػػو )

تػػى يريػػدىا عقميػػة يمػػر بيػػا الفػػرد فػػى المواقػػؼ الصػػعبة التػػى لا تكػػوف المخرجػػات الإيجابيػػة ال

الفرد قد حدثت بالفعؿ ولكف مف المتوقػع حػدوثيا فػى المسػتقبؿ، وبالتػالى فػلف مػا يتسػبب فػى 

 إستثارة الأمؿ لدى الفرد ىو مواقؼ ميددة وغير محددة لديو.

عبارة عف مجموعػة معرفيػة تقػوـ عمػى الشػعور  Snyderوالأمؿ بالنسبة إلى  سنايدر  

قػػػػدرة عمػػػػى تحديػػػػد الأىػػػػداؼ المرجػػػػوة والسػػػػبؿ وىػػػػى المتبػػػػادؿ بػػػػيف النجػػػػاح المسػػػػتمد مػػػػف الم

التخطػيط لتحقيػػؽ تمػؾ الأىػػداؼ، كمػا تعكػػس السػػبؿ الإنتػاج الشخصػػى مػف الخطػػط المختمفػػة 
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لتحقيؽ الأىداؼ، بينما المقػدرة ىػى إنتػاج الطػرؽ المعرفيػة التػى تعمػؿ عمػى تحقيػؽ الأىػدؼ 

 المرجوة.

 مكونات الأمل

 مؿ ىما:ثلبثة أبعاد للؤ Snyderحدد  سنايدر  

: ىػػػى أى موضػػػوع أو خبػػػرة أو نتػػػائج نسػػػعى إلػػػى تحقيقيػػػا، وقػػػد ( ٘)الأىـــداف - 

تكػػػػوف ىػػػػذه الأىػػػػداؼ رغبػػػػة نريػػػػد الوصػػػػوؿ إلييػػػػا أو مجػػػػرد إشػػػػباع معنػػػػوى أو نفسػػػػى، 

 كالبحث عف السعادة أو معنى لمحياة أو الرغبة فى إنجاز بعض الأعماؿ.

 :   (ٙ)السبل أو المسارات -

قػػػدرة الفػػػرد فػػػى الحصػػػوؿ عمػػػى طػػػرؽ لموصػػػوؿ إلػػػى الأىػػػداؼ وىػػػى تمػػػؾ التػػػى تحػػػددىا 

المطموبػػػة وتحقيقيػػػا، أى أف ىنػػػاؾ خطػػػوات متسمسػػػمة لػػػلؤداء الجيػػػد تسػػػاعد الفػػػرد عمػػػى 

الوصػػوؿ لأىدافػػو، تتمثػػؿ تمػػؾ الخطػػوات فػػى أف طػػرؽ التفكيػػر تعكػػس مػػدى قػػدرة الفػػرد 

التفكيػر ىػذه  المتصورة عمى انتاج طرؽ بديمة وناجحة لتحقيؽ تمؾ الأىداؼ، وأف طػرؽ

ماىى إلا وسيمة لربط الماضى بالحاضر بالمستقبؿ، وعميو يمكف لمفرد أف يرسػـ صػورة 

ذىنيػػة لنفسػػو فػػى الوقػػت أو المحظػػة الراىنػػة، وبعػػدىا يرسػػـ الفػػرد صػػورة لمطريػػؽ الػػذى 

يػػػربط الحاضػػػر بالمسػػػتقبؿ، ولا يحػػػدث ذلػػػؾ إلا إذا كػػػاف لػػػدى الفػػػرد درجػػػة مرتفعػػػة مػػػف 

     يو قدرة عالية عمى إنتاج أفضؿ الطرؽ البديمة لتحقيؽ أىدافو.                                                                    الأمؿ، التى تولد لد
                                                           

4
 Goals 

5
 Pathways 
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 :  ( ٚ)المقدرة أو الطاقة أو الشدة- 

المتمثمػػػة فػػػى قػػػدرة الفػػػرد عمػػػى بػػػدء التحػػػرؾ ومواصػػػمة تحقيػػػؽ اليػػػدؼ المنشػػػود 

ؾ، ومػػػا يطمػػػؽ عميػػػو القػػػدرة عمػػػى التفكيػػػر، والػػػذى واختيػػػار الطريػػػؽ الأفضػػػؿ لػػػذل

يمثػػػؿ القػػػوة الدافعػػػة لقػػػدرة الفػػػػرد عمػػػى الاسػػػتمرار لمتابعػػػة اليػػػدؼ وتحقيقػػػػو، أى 

 مستوى الطاقة والقوة الموجيو نحو اليدؼ.

 أنواع الأمل 

قُسػػـ الأمػػؿ إلػػى نػػوعيف: الأمػػؿ العػػاـ: وىػػو عبػػارة عػػف مظمػػة تحمػػى أمنيػػات الشػػخص حيػػث 

بيًػػا لمحيػػاة، وىػػو واسػػع المجػػاؿ وغيػػر محػػدد، وكػػذلؾ الأمػػؿ الخػػاص: وىػػو آمػػاؿ يضػػيؼ معنػػى إيجا

محػػددة يُحػػددىا الفػػرد لنفسػػو ويسػػعى إلػػى تحقيقيػػا فيػػى أىػػداؼ مباشػػرة محػػددة يسػػمؾ الفػػرد مسػػارات 

بعينيػػػا لتحقيقيػػػا. وفػػػى تصػػػنيؼ آخػػػر للؤمػػػؿ قسػػػـ أيضػػػاً إلػػػى نػػػوعيف ىمػػػا: الأمػػػؿ بػػػالتمنى: وىػػػو 

بالمسػػئولية الشخصػػية نحػػو تحقيػػؽ اليػػدؼ المرجػػو، والأمػػؿ بالتعمػػد:  اليػػدؼ الموجػػو بػػدوف شػػعور

 وىو اليدؼ المعتمد عمى الشعور بالمسئولية الشخصية نحو تحقيؽ اليدؼ.

وفى نفػس السػياؽ تػـ تقسػيـ الأمػؿ إلػى نػوعيف، فينػاؾ الأمػؿ المرتفػع: ويتطمػب تفكيػر 

ع توقعػػات لإحتماليػػة إيجػػابى حػػوؿ الػػذات، ووضػػع أىػػداؼ محػػددة والسػػعى إلػػى تحقيقيػػا، مػػ

النجاح أكثر مف الفشػؿ، وىنػاؾ الأمػؿ المػنخفض وىػذا النػوع يتسػبب فيػو وضػع أىػداؼ دوف 
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مكاناتػػػو، مػػػع وجػػػود توجيػػػات سػػػمبية نحػػػو  تخطػػػيط، وأيضػػػاً شػػػؾ الفػػػرد فػػػى قدراتػػػو العقميػػػة وا 

 المسارات التى يتخذىا الفرد مف حيث فاعميتيا ونجاحيا فى الوصوؿ إلى اليدؼ.

 السعادة:  -

 عادة مفيوم الس

يرى الفيمسوؼ الياباني نومورا السعادة بأنيا حالة تتضػمف تحقيػؽ الػذات والشػعور 

متعػة روحيػة مسػتمرة ىػو الأكثػر إحتمػالًا لأف يقػود إلػى السػعادة،  بالبيجة، وأف البحػث عػف

لػػذلؾ فلنػػو مػػف الميػػـ أف نػػرى الأشػػياء مػػف الجػػانبيف المػػادى والروحػػى، وكػػذلؾ مػػف الخػػارج 

 ة بالآخريف.والداخؿ فى العلبق

الشػػػخص السػػػعيد بأنػػػو: شػػػخص موفػػػؽ لديػػػو  ٖٜٛٔوُيعػػػرؼ القػػػاموس البريطػػػانى 

القػػػدرة عمػػػى الإسػػػتمتاع الحسػػػى والعقمػػػى بعػػػد الوصػػػوؿ إلػػػى أىدافػػػو، نتيجػػػة بػػػذؿ جيػػػد 

وتأىػػب وقػػدرة عمػػى إحػػراز النجػػاح ميمػػا كمػػؼ ذلػػؾ مػػف صػػعاب، وىػػو شػػخص منجػػز 

 ولديو صداقات قوية مع الآخريف. 

ـ عمـ النفس والطب النفسى أف السعادة حالة مف المػرح والينػاء وقد جاء فى معج

إشػػباع الػػدوافع، لكنيػػا تسػػمو إلػػى مسػػتوى الرضػػا النفسػػى، وىػػى والإشػػباع تنشػػأ أساسًػػا مػػف 

 بذلؾ وجداف يصاحب تحقيؽ الذات ككؿ.

 أنواع السعادة 
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 يرى العديد مف الباحثيف أف السعادة تتميز إلى ثلبثة أنواع ىى:

أو الشػػػعور الػػػػذاتى بالسػػػعاد، وتػػػػدور حػػػوؿ كيػػػػؼ يكػػػوف الفػػػػرد   (ٛ)الذاتيــــةالســـعادة  -

سػػػػعيدًا، وكيػػػػؼ يكػػػػوف راضػػػػيًا عػػػػف حياتػػػػو، وتعكػػػػس السػػػػعادة الذاتيػػػػة تصػػػػورات الأفػػػػراد 

وتقييميـ لحياتيـ مف الناحية الانفعاليػة السػموكية  ووظػائؼ الأدوار النفسػية الاجتماعيػة 

 ة.التى تعتبر أبعادًا ضرورية لمصحة النفسي

 (ٜ)السعادة النفسية -

وىػى تتميػػز عػػف السػػعادة الذاتيػة بأنيػػا تتعمػػؽ بالإيجابيػػة والصػحة النفسػػية الجيػػدة، مثػػؿ  

القدرة عمػى متابعػة الأىػداؼ ذات المغػزى، ونمػو وتطػور إقامػة روابػط جيػدة ذات معنػى 

 مع الأخريف.

  (ٓٔ)السعادة الموضوعية -

لصػػػحة، والنمػػػػو والنشػػػاط، والسػػػػعادة وتتضػػػمف خمسػػػػة أنػػػواع ىػػػػى: السػػػعادة الماديػػػػة، وا

 الاجتماعية والسعادة الانفعالية.

 مكـونـات السعـــادة

لقػػد اىػػتـ عممػػاء الػػنفس بتحميػػؿ السػػعادة وتحديػػد مظاىرىػػا، وليػػذا نظػػروا إلييػػا مػػف 

 زاويتيف:

                                                           
8
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9
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 Objective well-being 
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وتشػػمؿ مشػػاعر الأمػػػف الطمأنينػػة والارتيػػاح والمتعػػة والمػػػذة  زاويــة نفســية وجدانيـــة: -

 والتى يشعر بيا أى إنساف في مواقؼ السعادة. والفرح والسرور

 زاوية عقمية معرفية: -

وتشمؿ ما يدركو الإنسػاف بعقمػو مػف رضػا، ومػا يجػده أو يجنيػو مػف نجػاح، ومػا يحققػو  

مف توفيؽ، وما يحصؿ عميو مف مساعدة ومعاونة، وحتػى تسػير الأمػور وفػؽ مػا يتوقػع 

النظػػػرتيف لأف الإنسػػػاف يعبػػػر  أو يريػػػد، ومػػػف ثػػػـ فلنػػػو يتضػػػح عػػػدـ وجػػػود خػػػلبؼ بػػػيف

بسموكياتو عف السعادة التي يشعر بيا بوجدانػو ويػدركيا بعقمػو، ولا نسػتطيع الفصػؿ فػى 

 سموؾ السعادة بيف ما ىو وجدانى وما ىو عقمى 

أنو لكى نفيـ السعادة ينبغى أف نأخػذ ثلبثػة  ٖٜٜٔوىنا يضيؼ مايكؿ أرجايؿ         

 مكونات فى الإعتبار:

 ف الحياة ومجالاتو المختمفة وىو )مكوف عقمى معرفى(. الرضا ع – ٔ

 الاستمتاع والشعور بالبيجة الممزوجة بالتفاؤؿ، وىو )مكوف إنفعالى إيجابى( . – ٕ

كتئاب، وىو )مكوف سمبى(. – ٖ  العناء النفسى بما يتضمنو مف قمؽ وا 

 الإنفعالى:  الاتزان -

 الإنفعالى الاتزانمفيوم 
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الإنفعػػػػالى ىػػػػو المصػػػػطمح الرئيسػػػػى لمحفػػػػاظ عمػػػػى الحيػػػػاة والعمػػػػؿ  الاتػػػػزافيُعتبػػػػر 

أف Chaturvedi والصحة والتفاعػؿ المسػتقر فػى حيػاة الشػخص، فيقػوؿ  شػاتورفيدى   

تػػػػدور حػػػػوؿ الإتػػػػزاف الإنفعػػػػالى، فيػػػػو ضػػػػرورى لحيػػػػاة الشػػػػخص، والعمػػػػؿ،   الشخصػػػػية

والصحة، والمجتمع، فالإتزاف الإنفعالى ىنػا ىػو فػى الحقيقػة تعزيػز لمشخصػية حيػث أف 

 العاطفة المستقرة تجعؿ الشخصية مكتممة. 

أف الإتػػزاف الإنفعػػالى يُسػػتدؿ  Mayer& Saloveyويعتقػػد  مػػاير؛ وسػػالوفى  

اسػػػتخداـ المشػػػاعر  -ذه المجػػػالات الأربعػػػة: المشػػػاعر المدركػػػةعميػػػو مػػػف خػػػلبؿ ىػػػ

 القدرة عمى إدارة المشاعر. -فيـ المشاعر -لتسييؿ التفكير

كمػػػػػا يُعتبػػػػػر الإتػػػػػزاف الإنفعػػػػػالى أحػػػػػد السػػػػػمات الأصػػػػػيمة الموجػػػػػودة لػػػػػدى البشػػػػػر، 

فالشػػػخص المتػػػزف إنفعاليًػػػا ىػػػو الػػػذى يتصػػػؼ بالشػػػجاعة فػػػى مواجيػػػة المسػػػتقبؿ وعزمػػػو 

ذ القػػرارات الميمػػة، وقدرتػػو عمػػى السػػيطرة والضػػبط فػػى تعبيػػره الأصػػيؿ عػػف عمػػى إتخػػا

متلبكو وجودًا أصيلًب مع الآخريف قائمًا عمى الحب والتفاعػؿ والػذى لا يمغػى  إنفعالاتو وا 

 خصوصيتو وتفرده معيـ. 

وىنػػػػاؾ مػػػػف يػػػػرى أف الإتػػػػزاف الإنفعػػػػالى يتميػػػػز بػػػػو مػػػػف يتصػػػػؼ بقػػػػوة الشخصػػػػية 

وقت التعامؿ مع الضغوط والأزمات، فالإنساف الفعّػاؿ ىػو  وبصحة نفسية جيدة وتظير

الػػػذى يػػػتحكـ فػػػى إنفعالاتػػػو متميػػػزًا فػػػلب يػػػدع فرصػػػة لمغضػػػب يتممكػػػو ولا يعطػػػى أحكامًػػػا 
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سػػػريعة لممواقػػػؼ المختمفػػػة، يكػػػوف متزنًػػػا ولا يصػػػدر حكمػػػو أو قراراتػػػو إلا بعػػػد تفحػػػص 

 جميع المتغيرات. 

 سمات الشخص المتزن إنفعاليًا 

 ائص وسمات يتسـ بيا الشخص المتزف انفعاليًا نذكر منيا ما يمى:ىناؾ خص

قدرة الفرد عمى التحكـ فى إنفعالاتو وضبط نفسو المواقؼ التى تثير الإنفعاؿ وقدرتو  -

 عمى الصمود والاحتفاظ بيدوء الأعصاب وسلبمة التفكير حياؿ الأزمات والشدائد.

تتذبػػػػذب أو تتقمػػػػب لأسػػػػباب ومثيػػػػرات  أف تكػػػػوف حياتػػػػو الإنفعاليػػػػة ثابتػػػػة ورصػػػػينة لا -

 تافية.

ألا يميػػػؿ الفػػػرد إلػػػى العػػػدواف وأف يكػػػوف قػػػادرًا عمػػػى تحمػػػؿ المسػػػئولية والقيػػػاـ بالعمػػػؿ  -

 والاستقرار فيو والمثابرة عميو أطوؿ مدة ممكنة.

تػػػوازف جميػػػع إنفعػػػالات الفػػػرد فػػػى تكامػػػؿ نفسػػػى يػػػربط بػػػيف جوانػػػب الموقػػػؼ ودوافػػػع  -

 الشخص وخبرتو.

الفػػرد عمػػى العػػيش فػػى توافػػؽ إجتمػػاعى وتكيػػؼ مػػع البيئػػة المحيطػػة والمسػػاىمة قػػدرة  -

 بليجابية فى نشاطيا بما يضفى عميو شعورًا بالرضا والسعادة.

قػػػػػدرة الفػػػػػرد عمػػػػػى تكػػػػػويف عػػػػػادات أخلبقيػػػػػة ثابتػػػػػة بفضػػػػػؿ تحكمػػػػػو فػػػػػى إنفعالاتػػػػػو  -

 وتجميعيا حوؿ موضوعات أخلبقية معينة.

 يجابية: بالإ الانفعاليعلاقة الاتزان  



 
 

 
017 

 

لا يمكػػف أف نػػزعـ أف الإتػػزاف الإنفعػػالى يعنػػى عػػدـ وجػػود الإنفعػػاؿ عمػػى الإطػػلبؽ 

لأف الحيػػاة الخاليػػة مػػف الإنفعػػالات تعتبػػر حيػػاة شػػاذة فػػنحف لا نسػػتطيع أف ننكػػر وجػػود 

الإنفعالات وحتى النوبات الحادة منيػا، ولكػف الميػـ فػى الإتػزاف الإنفعػالى ىػو أف يػتعمـ 

لنفعالاتػو فػى المسػتوى المعقػوؿ وأف يعػيش معيػا فػى حػدود المعقػوؿ الفرد كيؼ يحتفظ ب

فػػػػلب ثػػػػورة عارمػػػػة ولا بػػػػلبدة تامػػػػة، بػػػػؿ القػػػػدرة عمػػػػى توجيػػػػو الإنفعػػػػالات نحػػػػو الأىػػػػداؼ 

 المتكاممة والإيجابية مف أجؿ المحافظة عمى الحياة.

وكمػػػا بػػػيف  روجػػػرز  أف المفيػػػوـ الإيجػػػابى لمػػػذات الػػػذى يحممػػػو الفػػػرد تجػػػاه نفسػػػو 

مك ، وبعػده عػف الصػراعات الداخميػة التػى تحػوؿ انسػجامواناتو يُعد المسئوؿ عف مدى وا 

دوف تحقيػػؽ التوافػػؽ النفسػػى والإتػػزاف الإنفعػػالى، وفػػى نظػػره أف قػػدرة الفػػرد الإيحابيػػة فػػى 

ضػبط الػنفس تحقػؽ لػو التػوازف النفسػى والإنفعػالى الػذى يسػاعده عمػى التوافػؽ حيػػث أف 

إمكانيػػػػة الفػػػػرد فػػػػى الفاعميػػػػة والتمقائيػػػػة والمرونػػػػة فػػػػى  الإتػػػػزاف الإنفعػػػػالى فػػػػى نظػػػػره ىػػػػو

 والإبتعاد عف الإندفاع والتوتر. التفكير، والثقة بالنفس،

 والاتزان الانفعالي نظرية التحميل النفسى

أسػػػيمت ىػػػذه النظريػػػة فػػػى إبػػػراز كثيػػػر مػػػف جوانػػػب الإنفعػػػالات حيػػػث قػػػدـ فرويػػػد 

كتشػػؼ فػػى البدايػػة أف الأعػػراض العصػػابية إنمػػا تنػػتج عػػف بحوثػػو فػػى الأمػػراض النفسػػية ، وا 

شػػػحنات إنفعاليػػػة حبيسػػػة إتخػػػذت مسػػػارات شػػػاذة لمتعبيػػػر عنيػػػا، أو أنيػػػا كُبتػػػت فػػػى مرحمػػػة 

فولػة المبكػرة، لكػف الكبػػت لا ينيػى عمييػا بػػؿ يجعميػا تحػاوؿ الفكػاؾ فػػلب تجػد سػبيلًب لػػذلؾ الط
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إلا فػػى الأعػػراض، وقػػد صػػاغ فرويػػد ىػػذا الأمػػر فػػى أف الطاقػػة الجنسػػية التػػى أطمػػؽ عمييػػا 

عنػػدما تُعػػاؽ عنػػد بمػػوغ ىػػدفيا تتحػػوؿ إلػػى شػػحنة إنفعاليػػة تيػػدؼ إلػػى الانطػػلبؽ،  ( ٔٔ)المبيػػدو

، وىػو يظيػر فػى مرحمػة الميػد (ٕٔ)طاقة الميبيدية تنقسػـ إلػى المبيػدو والزجػىويرى فرويد أف ال

حيػػػث يسػػػتثمر الطفػػػؿ طاقتػػػو مػػػف جسػػػده أولًا وتتخػػػذ مػػػف جسػػػده أوؿ موضػػػوع ليػػػا، والمبيػػػدو 

الموضػػػوعى وىػػػو الػػػذى يظيػػػر مػػػع تقػػػدـ العمػػػر ومػػػف خػػػلبؿ الاحتكػػػاؾ بػػػالواقع والػػػذى يعنػػػى 

 تعنى نقصاف المبيدو الزجى وعشؽ الذات.  استثمار الطاقى الميبيدية فى العالـ إنما

باعتباره الجيػاز الإدارى والمسػيطر والمػنظـ لمشخصػية  (ٖٔ)وأكد فرويد عمى نظاـ الأنا

وأف ليػػذا الجيػػاز قػػدرة كبيػػرة مػػف السػػيطرة عمػػى منافػػذ السػػموؾ وملبئمتػػو مػػع الجوانػػب البيئيػػة 

شػػباع الغرائػػز بطريقػػة متوازنػػة ومقبولػػة بالشػػكؿ الػػذى يػػتـ فيػػو إرضػػاء مطالػػب  المناسػػبة لػػو وا 

نظاـ الأنا الأعمى ونظػاـ اليػو، ويعتقػد فرويػد أنػو كممػا كػاف نظػاـ الأنػا قويًػا كػاف الفػرد أكثػر 

 إتزانًا وأكثر توافقًا مع نفسو ومع بيئتو.

 Posttraumatic Growth concept:نمو ما بعد الصدمة

يتمحور مفيوـ نمو ما بعد الصدمة حوؿ اىـ التغيرات الايجابية سواء كانت نفسية 

الجديدة  للؤشياءأو اجتماعية تتعمؽ بذات الفرد وتؤثر عمى سير حياتو ومدى تقبمو 

مف حولو ومدى قدرتو عمى التعبير عما يجوؿ في خاطره ، ويرى عمماء النفس 
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الإيجابي امثاؿ تدشي وكاليوف أف الاحداث الصعبة كالصدمات والخبرات المؤلمة 

التي يتعرض ليا الإنساف خلبؿ حياتو مف الممكف أف يكوف ليا جانب ايجابي بعيدا 

الأمؿ والنجاح والمعنويات المرتفعة ، اذا فاف  عف الاحباط والفشؿ والياس قريبا مف

الصدمة لا يتبعيا اضطراب لمحياة بالضرورة بؿ يمكف لممحنة أف تكوف منحة او كما 

يقاؿ :  ما لا يكسرؾ قد يجعمؾ أكثر قوة  فيناؾ بعض الناس لا تنيار حياتيـ عندما 

كؿ ما ، وىذه يتعرضوف لمصيبة بؿ بالعكس قد يحدث ليـ ارتقاء نفسيا وروحيا بش

الجوانب الايجابية تمنح الفرد القوة وتؤدي بو إلى احداث تغيرات ايجابية لديو وفي 

 ،حياتو وترفع مف قدرتو عمى الصلببة والتحمؿ والصمود اماـ المتاعب التي تواجيو

 فمن ىذا المنطمق يرى كل من "ريتشارد تيشي" أن نمو ما بعد الصدمة "

(Tedeschi 2004& Calhoun) مثؿ بناء مف التغير الايجابي النفسي الذي ي

يحدث نتيجة تعرض الفرد لصراع مع حالة صعبة لمغاية حيث يتجو نحو الايجابية 

اجتماعية جديدة ، كما  أدوارهفي حياتو فيحدث التعاطؼ والالفة مع الاخريف ويحدث 

يتضمف نمو ما بعد الصدمة شعور الانساف بأنو قد ازداد حكمة وفيما لمحياة بعد 

تعرضو ليذه الصدمة وتطورت حياتو بعد حدوثيا فكثيرا ما نرى اناسا ازداد تقديرىـ 

لمحياة بعد نجاتيـ مف حادث او مف قرروا الالتزاـ او تغير افكارىـ بعد شفائيـ مف 

او ىؤلاء الذيف وىبوا حياتيـ لمساعدة الآخريف بعد اف ذاقوا با نفسيـ  مرض قاتؿ

 مرارة المعاناة.  
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 العوامل التي تؤثر في نمو ما بعد الصدمة 

 عممية ادراك الصدمة : -1

عممية استجابة الشخص لمصدمة تعد نسبية إذ تختمؼ مف شخص لأخر فقد نلبحظ 

دـ وذلؾ يرجع إلى عممية ادراؾ كؿ اختلبؼ ردة الفعؿ لشخصيف لنفس الحدث الصا

شخص لمحدث وليس ذلؾ فقط بؿ توجد عوامؿ أخرى تؤثر في العممية الادراكية 

 لمحادث تتمثؿ في القدرات العقمية والفاعمية السموكية والعلبقة الوالدية

 : الدعم الاجتماعي الجيد-2 

اعي عوامؿ ميمة يعد المنظور الاجتماعي البيئي ودور الأسرة وعممية الدعـ الاجتم

ومؤثرة في عممية النمو فتكيؼ الفرد مع الأسرة يؤدي إلى خفض مستوى القمؽ 

وأعراض اضطراب كرب ما بعد الصدمة والتي بدورىا تسيؿ في نمو ما بعد الصدمة 

، ويعرؼ الدعـ الاجتماعي بطرؽ مختمفة اشيرىا انو قائـ عمى ثلبثة أنواع تتضمف 

حسي ، والدعـ الانفعالي ، وتوقع الدعـ يؤدي الى الدعـ المعموماتي ، الدعـ ال

قياسات افضؿ ويتـ اعتبار أف العلبقة بالمتغيرات الصحية والنفسية اكثر مقارنة 

بالمقدار الحقيقي لمدعـ الاجتماعي الذي تمقاه الفرد لذلؾ فاف العلبقة بيف الانواع 

ة والنفسية ليست دائما الثلبثة المذكورة لمدعـ الاجتماعي وعلبقتو بالمتغيرات الصحي

واضحة واف العلبقة بيف الدعـ الاجتماعي ونمو ما بعد الصدمة ايضا لازالت غير 
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واضحة تماما بالرغـ مف أف الدعـ الاجتماعي يمعب دورا ىاما في رفع مستوى نمو ما 

 بعد الصدمة 

 القدرة عمى البحث عن معنى جديد لمحياة :-3

لدية أىداؼ يريد تحقيقيا وبالرغـ مف صعوبتيا اف ادراؾ الفرد لقيمة حياتو وأف 

 ومشقتيا يؤدي للبرتباط بأداء ايجابي في الحياة النفسية والصحية والجسدية لمفرد

 العمر و الجنس:-4

يعتبر  أف عمر الشخص يساىـ في تحديد مقدار نمو ما بعد الصدمة فبعض 

الصدمة مقارنة بكبار  الدراسات وجدت اف البالغيف سجموا مقدرة اعمى في نمو ما بعد

السف وقد يعزى ذلؾ إلى أف صغار السف لدييـ مرونة أكبر في تقبؿ تغيرات الحياة 

وعمى العكس مف ذلؾ فبعض الدراسات وجدت انو ليس ىناؾ أي علبقة بيف العمر 

 ومقدار نمو ما بعد الصدمة.

 : التدين -5

عمى درجة نمو ما بعد العديد مف الأبحاث اظيرت أف ديانة الشخص ومعتقداتو تؤثر 

الصدمة مثؿ دراسة التي ترى أف التديف لو أثر كبير في نموما بعد الصدمة خاصة 

عندما يحدث تغير في تمؾ المعتقدات ولدعـ ذلؾ فلف المشاركة الدينية والتقبؿ الديني 
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ومستويات التغير الجوىري لمفرد في ليذه الديانة التي تعطي معنى وىدؼ جديد لحياة 

لذي تعرض لمصدمة كؿ ذلؾ لو علبقة وطيدة بمقدار ومستوى تطور نمو الشخص ا

 ما بعد الصدمة.

 :المزاج -ٙ

أف العلبقة بيف المزاج ونمو ما بعد الصدمة حيث أف مزاج الشخص يتغير مف 

شخص لأخر والمزاج يستخدـ كعامؿ تنبؤي لنمو ما بعد الصدمة وكمقياس لمخرجاتو 

ضى بالسرطاف أوضحت أف المزاج السمبي او دراسات أخرى تـ اجراؤىا عمى مر 

الايجابي لـ يكف لدييما تأثير ىاـ عمى نمو ما بعد الصدمة عمى عكس ذلؾ فبعض 

الدراسات التي تـ تطبيقيا عمى مجتمعات اخرى مثؿ النساء المصابات بأمراض مزمنة 

 وجدوا أف ىناؾ علبقة ذات صمة بيف المزاج الايجابي ونمو ما بعد الصدمة.

 ننمو بعد الصدمة كيف

ىناؾ تقنيات كثيره ينصح بيا عمماء النفس لمساعدة الناس في أف يجدوا طريؽ النمو 

بعد الصدمة. نقوؿ ىنا تسييؿ مساعدة ،لاف الامر في يد الشخص نفسو ،ككؿ 

التقنيات النفسية ،ولا احد يستطيع فرضو عميو لا توجد وصفة واحدة تناسب الجميع 

بينما لا تناسب غيرىـ. لا توجد وصفة  ب بعض الناس ،.فيناؾ التقنيات  تناس

نموذجية واحدة لتجاوز الصدمة تصمح لكؿ الناس لذلؾ عمى الانساف اف يختار ما 
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يراه مناسبا لطبيعتو الشخصية وشدة صدمتو قد يكوف تجنب المواجية شيء مفيدا او 

ىدوءاً لكف بعض تأجيميا حتى تخفت حدة الصدمة وتتعامؿ معيا بعقؿ ووجداف وأكثر 

الناس يفضموف المواجية. لاجتياز الصدمة اي لا يوجد حؿ واحد يناسب الجميع. 

الميـ في الموضوع ىو عدـ الاستسلبـ لمصدمة، واف نتعامؿ معيا بطريقة نحافظ بيا 

عمى توازننا النفسي ونعتبرىا نقطة انطلبؽ لمستقبؿ افضؿ .تعامؿ مع تأثير الصدمة 

 .تناسبؾ ، الميـ اف لا تسمح ليا اف تكسرؾفي داخمؾ بأي طريقة 

 (:PTSD( واضطراب توتر ما بعد الصدمة )PTGالعلاقة بين النمو ما بعد الصدمة )

ما بعد الصدمة اضطراب نفسي شائع ينتج بعد الصدمة،  كربيعد اضطراب 

ويتضمف ىذا الاضطراب إعادة الخبرة الصدمية بشكؿ ممح بطرائؽ متنوعة مثؿ : 

حساس شديد لأي ذكريات متك ررة، أو أحلبـ متكررة، واستعادة الأحداث الصادمة، وا 

تمميح يتعمؽ بالصدمة، ورد فعؿ فسيولوجي، فضلب عف المثابرة في تجنب التمميحات 

( وىي: PTSDالداخمية والخارجية المرتبطة بالصدمة في ثلبث طرائؽ يتصؼ بيا )

اء، وضعؼ الاىتماـ، والعزلة تجنب الأفكار والنشاطات، وعدـ القدرة عمى الاستدع

حساس مستقبمي محدود. وتزداد الاستثارة في اثنيف أو أكثر مف  وعاطفة مقيدة، وا 

، وحدة الطبع، وصعوبة التركيز، والإفراط في  الأمراض الأتية: صعوبة في النوـ

الحذر، ومبالغة في استجابة الأطفاؿ. وينبغي أف تظير الأعراض بعد مرور شير 
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، بينما نمو ما بعد الصدمية عندما يمر الفرد بخبرات صادمة الصدمة عمى الأقؿ بعد

 يتخذ منيا نقطة انطلبؽ قوية لحياة أفضؿ

 استراتيجيات التنظيم الانفعالي

 وتوجو لمفرد؛ حيث تقوده، اليومية الحياة ضروريات ضرورة مف الانفعالات تعد

 الميارات مف كاؼٍ  لقدر الضروري جداً امتلبؾ الفرد  لذا فمف بقراراتو؛ وتتحكـ قدراتو،

أفعالو في الحياة  انفعالاتو وردود تنظيـ إلى مساعدتو في تيدؼ التي والاستراتيجيات

 بشكؿ عاـ، وفي الحياة الجنسية بشكؿ خاص.

 مفيوم استراتيجيات التنظيم الانفعالي 

عندما يرى الفرد أف تعبر الانفعالات عف سمسمة مف الاستجابات التي تظير 

الموقؼ بو بعض التحديات أو الفرص الميمة، فالانفعاؿ يحدث بسبب أحداث مثيرة، 

والانفعاؿ يتطمب الانتباه لما يتضمنو الموقؼ، ويقوـ الفرد بتقييـ الموقؼ كي يظير 

 الانفعاؿ، مما يستدعي مف الفرد التصرؼ بطريقة معينة.

عبارة عف مجموعػة مػف العمميػات الآليػة )غيػر ويمكف القوؿ بأف تنظيـ الانفعاؿ 

الواعيػػػػة(، والواعيػػػػة، والتػػػػي يسػػػػتخدميا الفػػػػرد بيػػػػدؼ الػػػػتحكـ، والتػػػػأثير عمػػػػى الانفعػػػػاؿ 

الايجػػػػابي أو السػػػػمبي بالزيػػػػادة أو النقصػػػػاف، ويتطمػػػػب ذلػػػػؾ مػػػػف الفػػػػرد أف يقػػػػوـ بتقيػػػػيـ 
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ه بيدؼ زيػادة أو الانفعاؿ )أي التعرؼ عمى شدتو، وأىدافو، ونتائجو(، وتعديمو أو تغيير 

 خفض الاستجابة  الانفعالية  لتحقيؽ اليدؼ الذي يسعى إليو الفرد.

 ثالثاً: أىمية تنظيم الانفعالات

 Emotions regulationأظيرت سنوات مف البحث أف تنظيـ الانفعالات 

يرتبط بشكؿ وثيؽ مع الحياة البشرية ويساعد الناس لمحفاظ عمى السيطرة عمى 

 Threating orأو بعد تجربة الأحداث الضاغطة أو الميددة  انفعالاتيـ أثناء

Stressful events (Garnefski et al , 2002)  فعمى سبيؿ المثاؿ ، عندما ،

فلننا نميؿ إلى امتلبؾ أفكار  Negative life eventsنعايش أحداث الحياة السمبية 

عف ذلؾ نمقى  ، وربما عوضاً  Thought of blaming ourselvesنحو لوـ ذواتنا 

، وربما قد نسيب فى الحديث عف مشاعرنا   Blame othersالموـ عمى الأخريف 

، وربما نحاوؿ قبوؿ ىذه الأحداث أو إعادة  Ruminativeمف خلبؿ الاجترار الفكري 

. (Garnefski et al,2007)لمموقؼ .  Positive reappraisalsالتقييـ الإيجابي 

 يمعب الانفعالات أف تنظيـ حيث ترى (؛ٓٓٔ: ٕٙٔٓوأكدت عمى ذلؾ )سحر علبـ، 

أو  أو الاجتماعي، الوجداني، الجانب في سواء للؤفراد السوي النمو في أساسيا دوراً 

 والاضطرابات الأمراض إلى الانفعالي التنظيـ مشكلبت تؤدي النقيض وعمى الصحي

 . المزاج واضطرابات النفسية

 استراتيجيات التنظيم الانفعالي
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 استراتيجية القبول-ٔ

القبوؿ كاستراتيجية تنظيـ انفعاؿ ىو التركيز عمى الجانب الانفعالي الاستجابي،  

والتعبير عنيا دوف تغييرىا أو كبتيا، ولقد وجد أف القبوؿ يرتبط بانخفاض الخوؼ، 

والأفكار الكارثية، وسموكيات التجنب، كما يرتبط بقدرة أكبر عمى تجاوز الأحداث 

 السمبية.

 إعادة التركيز الإيجابي:  -ٕ

تشير إلى التفكير في التجارب الخبرات الإيجابية المفرحة بدلًا مف التفكير في الحدث 

 الفعمي أو الظروؼ السمبية.

 رؤية الموضوع من منظور أخر -ٖ

تتمثؿ في النظر في الموضوع أو الموقؼ مف زوايا عدة، وعدـ الانغلبؽ والنظر إليو 

ووضع المشكمة في حجميا الطبيعي، ومقارنتيا بخبرات أخرى مف زاوية واحدة، 

 تعرض ليا الأخروف.

 إعادة التقييم الإيجابي: -ٗ

 وىي أف يعطى الفرد للؤحداث معنى إيجابي يساعده عمى النمو والانطلبؽ.

 استراتيجية التخطيط:   -٘

فية معالجة تشير إلى مجموعة الترتيبات والخطوات التي يتخذىا الفرد ويخطط ليا، وكي

 الأحداث السمبية.
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 الاجترار -ٙ

يُعد الاجترار مف الاستراتيجيات غير التكيفية، وىو عبارة عف التفكير في الأحداث 

السمبية ومسبباتيا وعواقبيا وتفاصيميا، مما يؤدي إلى زيادة التفكير السمبي، وتوجد 

المواد المخدرة،  علبقة موجبة بيف الاجترار وكؿ مف أعراض القمؽ والاكتئاب وادماف

 وشره الطعاـ.

 لوم الذات: -ٚ

 يشير إلى أفكار الفرد في لوـ الذات وأنو مسؤوؿ عما يمر بو مف أحداث سمبية.

 لوم الأخرين:  -ٛ

يشير إلى كيؼ يخبر الفرد الشخص الأخر وحجـ المسؤولية الممقاة عمى عاتؽ 

 الأخريف في الأحداث السمبية بشكؿ مبالغ فيو.

 الكارثي:التفكير  -ٜ

يشػػير إلػػى الأفكػػار التػػي  تؤكػػد عمػػى الرعػػب والفػػزع ممػػا مػػر بػػو الشػػخص أو مػػا 

 سيحدث مف أحداث سمبية أخرى

 الصّمْود النفسي 

 م الصّمْود النفْسي مَفيو 
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الصّمْود في المغة: مأخوذ مف صَمد، صمداّ، وصموداّ أي ثبت واستمر ومنوُ قوؿ 

 الإماـ عمى صمداً صمداً حتىَ يتجمىَ لكُـ عمود الحؽ أي ثباتاً ثباتاً.

تُعرّفوُ الجمعية الأمريكية لعمِـ النفْس بأنوُ عممية التوافؽ الجيد والمواجية الإيجابية 

والصدمات، والنَكبات، أو الضغوط النفسية التي يواجييا الأشخاص مثؿ لمشدائِد 

 المُشكلًبت الُأسرية، ومُشكلًبت العلبقات مع الآخريف.

 مُكونات الصّمْود النْفسي

 التّعاطؼ: -

يُمثؿ قُدرة الفرد عمى التفاعؿ مع مشاعر واتجاىات وأفكار الآخريف، مما يسيؿ  

 يف الأفراد.ب والاحتراـالتواصؿ، والتعاوف 

 التّواصل: - 

حيثُ يُمّكف التواصؿ الفرد مف التعبير عف أفكاره، ومشاعره بوضوحِ، وأفّ يحدد  

 أىدافوُ وقيموُ الأساسية ويحؿ ما يواجو مف مُشكلًبت.

 :التّقبل -
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ويتمثؿُ في تقبؿِ الفرد لذاتوِ وللآخريف، وَذلؾ عف طريؽ تحديد افتراضياتِ، وأىداؼِ  

الفرد لمشاعرهِ وتعبيرهُ عنيا بصورةٍ سَميمة، وتحديدهُ لجوانبِ القوة الفاعمة  ودافعيةِ وفيـ

 الأمثؿ.  الاستخداـ استخداميافى شخصيتو، مِما يُساعده عمى 

 العَواملُ المُؤثرة في الصّمْود النْفسي

 عَوامل الحِماية الداخمية: -

عمى الخبرة، كما  ، والتوافؽ، والانفتاحكالانبساطوتتمثؿ في سِمات الشّخصية  

، وقوة الانفعاليتتضمف تَقدير الذّات والثقة بالنفسِ، وفاعمية الذّات، والتّقبؿ، والضبط 

 الأنا، والصحة النْفسية، والقُدرة عمى حؿِ المشكلًبت

 عَوامل الحِماية الخَارجية: -

الدّعـ  وتتمثؿ في القُدرات والإمكانات التي تتواجد بالبيئةِ المُحيطة بالفرد، وكذلؾ 

الاجتماعي والمُجتمعي والأسرى، إعداد المَينييف لمبرامج والدورات التعميمية والتدريب 

 الذى يُساعد الفرد عمى تجاوز مِحنو. 

 سِمات الأشخاص ذوى الصّمْود النْفسي

 ىُناؾ العديد مف السماتِ التي يَتصؼُ بيا الأفراد ذَوى الصّمْود النْفسي المُرتفع ومنيا:

 عمى إقامةِ عِلبقات جَيدة مَع الآخريف.  القُدرة -
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 .بالانتماءارتفاع في مُستوى تَقدير الذّات وفاعمية الذّات والتّديفُ والشّعور  -

لمُواجيةِ الضُغوط مُتوافقة مَع طَبيعة  أساليبالمُساىمات فى الحياة وامتِلبؾ  -

 الفرد والمُوقؼ. 

 عالة في حَؿ المُشكلًبت.الإيجَابي وامْتلبؾ المَيارات الفْ  الانفعاؿ -

 الإيماف بأف الضغوط يمكف أف تزيد الفرد قوة ومرونة وتقبؿ المشاعر السمبية.  -

 التَعامؿ الصحيح مَع الضُغوط باعتِبارىا تحديات يَنبغي مُواجيتيا. -

ذَوي الصّمْود المُرتفع يُمكنيـ التفكير في طُرؽ جَديدة لمُعالجةِ المُشكلًبت التي  -

بالإضافةِ إلى إيمانِيـ بأفْ الحياة مَميئة بالتحديات، وبالتالى لا يُمكف تَجنب تواجييـ، 

 العديد مف ىذه المُشكلًبت، ولكف يُمكف أفْ يَكوف ىُناؾ استعداد دَائـ لمتكيؼ مَع التّغير 

 دَورة الصّمْود النْفسي

يتعرض لممِحف يُقصد بدوره الصّمْود النفسي المراحؿ التي يَمرُ بيا الفرد عندما       

 -والأزمات وىي كالتالى:

 مَرحمة التدىور 
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وفييا تَبدأ بمشاعرِ الإحباط والغضب أو الحُزف، وتنمو ىذه المَشاعر مع الفرد، 

وتظيرُ في إلقاء المْوـ قد عمى الآخريف، والتقميؿ مف قِيمة الذّات، وقد تَطوؿ أو تَقصر 

 والخِبرات السابقةِ لمفرد. ىذه الفترة، ويَرجعُ ذلؾ إلى المُكونات الشخصية

 مَرحمة التكيف 

ىذه المَرحمة قد يَرتدُ فييا الفرد مرة أُخرى عكس مسار التدىور بقدرٍ يسمحُ لو بالتكيؼ 

 مف خلبؿ اتخاذ بعض التدابير أو الإجراءات لمتعامؿ مَع عَوامؿ الخطر.

 مرحمة التعافى 

د فييا أفْ يَصؿ إلى مُستوى الأداء ىذه المَرحمة استمراراً لمرحمة التكيؼ، ويحاوؿ الفر 

 قَبؿ التّعرض لممِحف. عميوالنْفسي، كما كاف 

 مرحمة النمو

في ىذه المرحمة يَستفيد الفرد ويَتعمـ مف الشدائدِ والمْحف التي يتعرض ليا، ويصؿ بيذا 

التّعمـ إلى مستوى مرتفع مف الأداء النْفسي يَفوؽ أداءهِ قبؿ التعرض لممِحف، وىو ما 

 مي باستعادةِ التوازف الفردي لمفرد في الاتجاه التّصاعدي. يُس

 أنْماط الصّمْود النْفسي

 :كالتاليىُناؾ أربعة أنْماط لمصّمود النْفسي وىي 
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 النْمط التنظيمي

تَيتـ بالجَوانِب الفردية التي تَرتقي بتنظيِـ الصّمْود في مواجية الضغوط الحياتية، 

بالسيطرةِ أو الارتكاز عمى الذّات والإحساس وكذلؾ يُمكف أف تَتضمف الإحساس 

 بالقيمةِ الذاتيةِ والصحةُ الجسمية.

 النمط الارتباطي

يَختصُ بأدوار الفرد في المجتمع وعلبقتو بالآخريف، وىذه الأدوار تبدأ مف علبقة وثيقة 

 إلى حَميمة إلى تِمؾ التى تشمؿ نِظاـ المُجتمع الأوسع.

 النمط الموقفي 

المشتركة في الربط بيف الفرد والمواقؼ الضاغطة، ويُمكف أفْ تتضمف  يُحدد الجوانب

قدرة الفرد عمى حؿ المشكلًبت والقُدرة عمى تقييـ المواقؼ والاستجابات، والاستعداد 

 لاتخاذ الأفعاؿ في مواجية الموقؼ.

 النمط الفمسفي

نوعة يُمكف ويُشير إلى نظرة الفرد إلى نموذج الحياة، ويُمكف أف يتضمف معتقدات مت

أف ترتقي بالصّمْود مثؿ الإيماف بأف المعنى إيجابى يُمكف أف نًجدهُ في كؿ الخِبرات 

 التي تَمر بيا، وكذلؾ الإيماف بأف النمو الذاتي مُيـ، والإيماف بأف الحياة ىادفة.
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 أبعاد الصّمْود النْفسي: 

ت خاصة، تُمكف الطالب يُمثؿ الصّمْود النْفسي بِنية مٌتعددة الأبعاد تَنطوي عمى ميارا

مف مواجية الأحداث الصادمة في الحياة، ولقد اختمفت الآراء حَوؿ أبعاد الصّمْود 

النْفسي، فقد أشار ويكس إلى عِدة أبعاد لمصّمود النْفسي يَنتجُ عنيا أبعادًا أُخرى وىي 

 كالتالى:

 والمَبادئ والأىداؼ( -الرُؤية الشّخصية وتتضمف )الغَرَض والمَعني  .ٔ

القُدرة عمى حؿ المُشكلًبت وتتضمف )الإستجابة السريعة عند المواجية  .ٕ

 والقياـ بِمُخاطرةٍ حاسمة( -والبحث عف المعمومات -لمخطر

عادة تنظيـ البنية  -المُساندة الاجتماعية وتتضمف )القُدرة عمى فصؿِ الإنفعاؿ .ٖ وا 

 المعرفية(.

-ثة أبعاد وىي )المساندة الاجتماعية ويذكر ماينج أفْ الصّمْود النْفسي يَتضمف ثلب

 العلبقات مع الآخريف(. -القيـ الروحية 

( إلى أف الصّمْود النْفسي يَتضمف ثلبثة ٖ٘:ٕٗٔٓياسر أميف،  تُشير )عايده صالح،

 أبعاد رئيسة وىي:

 :كَفاءةُ الصّمْود .ٔ
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 والتي تصؼُ كفاءة السمات النفسية لصمود الطالب. 

 عَمميةُ الصّمْود: .ٕ

 تصؼُ كيؼ يتكيؼ الطالب مع الأحداث الصادمة.والتي  

 الصّمْود الفِطر:  .ٖ

والذي يصؼُ ىوية العوامؿ الدافعية التي رُبما تؤثر في استجابات الطالب تجاه 

 الموقؼ والتحديات.

 للإنجاز فعيةالدا

 الفرد، بمشاعر مرتبطة داخمية حالة بأنيا الإنجاز دافعية( محمود رجاء) وَصفت

 ىذا وتنفيذ لمعمؿ، التخطيط إلى وأنشطتو ومجيوداتو نشاطو، وتوجو وانفعالاتو،

 ويؤمف الفرد بو يقتنع والتفوؽ النجاح مف ومحدد عاؿِ  مستوى لتحقيؽ وذلؾ التخطيط،

 .بو

 لإنجازل الدافعية أنواع

 :وىما للئنجاز الدافعية مف نوعيف بيف   Veruv فيروؼ ميز

 الذاتية للإنجاز الدافعية
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 .الانجاز مواقؼ فى الشخصية أو الداخمة المعايير تطبيؽ بيا ويُقصد

 الاجتماعية للإنجاز الدافعية

 أداء مقارنة أي الاجتماعية، المقارنة عمى تعتمد التي التفوؽ معايير تطبيؽ وتتضمف

 .بالأخريف لفردا

 سيادة أكثر لأييما وفقاً  تختمؼ قوتييما ولكف الوقت نفس فى النوعيف يعمؿ أف ويُمكف

 فلنو الموقؼ، فى وسيطرة أكبر وزف ليا الذاتية الإنجاز دافعية كانت فلذا الموقؼ فى

 . صحيح والعكس الاجتماعي الإنجاز دافعية تتبعيا ما غالباً 

 للإنجاز الدافعية مكونات

 :منيا مكونات مف يتكوف للئنجاز الدافع فلف أوزيؿ حسب

 المعرفي الحافز

 حاجاتو يشبع أف يحاوؿ والبَاحث الفرد أف بمعنى بالعمؿ انشغاؿ حالة عف يُعبر والذى

 إنجاز عمى تُعينو كونِيا فى جديدة معرفة اكتشاؼ مكافأة وتكمف والفيـ، المعرفة مف

 .أعمى بكفاءة مَياموُ 

 الذات تكريس
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 المكانة، مف المزيد فى الفرد رغبة ويمثموُ  الذات، أو الأنا مف توجو أخر معنىبِ  

 الوقت نفس فى والممتزمة المميزة أراءىا طريؽ عف يحرزىا التى والسمعة والشيرة،

 . لذاتو واحترامو بكفايتو شعوره إلى يؤدى مما بيا المعترؼ، الأكاديمية بالتقاليد

 الانتماء دافع

 الأكاديمي نجاحو باستخداـ والتقدير الاعتراؼ عمى لمحصوؿ لفردا سعى فى ويتمثؿ

 دور ثـ الانتماء، دافع حاجات لإشباع أولى كمصدر الوالدىف دور ىنا ويأتي وأداءه،

 ومف شخصيتو، تكويف فى عمىيا ويعتمد الفرد معيا يتعامؿ التى المختمفة الأطراؼ

.المختمفة التعميمية المؤسسات بينيـ
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 ؤثرة في مستوى الدافعية للإنجازالعوامل الم

ىناؾ عوامؿ عدة تؤثر في مستوى إنجاز الفرد، أي تساىـ في رفع أو خفض 

 مستوى الإنجاز لديو، وىذه العوامؿ عمى النحو التالى:

 الثقافة السائدة .ٔ

ومُؤسساتيا ىي التي تُشكؿ سموؾ  وتقاليدىاف الثقافة بنُظمِيا وأعرافيا إ ثحي

طبيعتيا السائدة، فالثقافة التي تساعد عمى الإنجاز و تحث عمى الفرد بما يتناسب مع 

 الالتزاـ بالأنظمة ودقة العمؿ واحتراـ الزمف ووفرة الإنتاج وتوفير الخدمات المطورة،

أما الثقافة الاخرى التي لا تدعو إلى الإنجاز، فينتشر فييا الفوضى وعدـ احتراـ 

ىدار الموارد، وتدى  ور الخدمات وعدـ مجاراة التطور.الزمف وبطء الإنتاج، وا 

 الأسرة .ٕ

المُتبعة في  أساليبتستطيع الُأسرة التأثير عمى إنجاز أبنائيا مف خلبؿ 

إذ يُشير  ماكميلبند  إلى أف الدؼء الوالدى والأب غير المسيطر بالإضافة  التنشئة،

لدييـ  ، ىي عوامؿ مؤثرة في انجاز الفرد، حيث أف الأفراد الذيفالوالديفإلى معايير 

باستمرار، مع  العاليدرجة عالية مف الإنجاز  كاف آباؤىـ يحثونيـ عمى الإنجاز 

إحاطتيـ بالدؼء الوالدى وتييئة المناخ النفسي المستقر في البيت، بعكس الأفراد 
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منخفضي الإنجاز، حيثُ كاف المناخ لدييـ يتسـ بالسيطرة والتسمط مف جانب الأب، 

تسوده أجواء التوتر، وعدـ التفاىـ، قد يُعرض الفرد لمقمؽ كما أف المناج الأسري الذي 

 والتوتر، مما يؤدى إلى تعطيؿ العمميات العقمية التي يعتمد عمىيا الإنجاز.

 المُؤسسات التَربَوية .ٖ

نيا مسئولة عف إعداد إ ثحي التي يَقع عمى عاتِقيا تحديث المجتمع، ىوى

لاقتصادي لممجتمع، وبالتالى فلف أي الموارد البشرية التي تسيـ في عممية النمو ا

 في المجتمع. فاعميتياتدني أو نقص في كفاءة ىذه المؤسسات سيقمؿ مف 

 الطبقة الاجتماعية .ٗ

قسّـ الباحثوف في ميداف الاقتصاد وعمـ الاجتماع مستوىات الطبقة الاجتماعية 

، ونوعية بناءً عمى كمية الدخؿ للؤسرة، ومينة الأب والأـ، والمستوى التعميمي ليا

السكف، ومنطقتو وعدد الغرؼ والتسييلبت الثقافية الموجودة في البيت، ووسائؿ الراحة 

وعدد أفراد الأسرة، وقد أشارت عدة دراسات أف دافعية الإنجاز تتأثر بالطبقة 

الاجتماعية، حيثُ وجِد أف الطبقة الميسورة  الحاؿ ىي أكثر الطبقات توجياً نحو 

والتفوؽ وبعكس ذلؾ الطبقة الدُنيا والتي تركز عمى تحصيؿ  الإنجاز وتحقيؽ النجاح

 الرزؽ.
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 الجدوؿفشؿ كما في ويتفاعؿ مستوى الحاجة للئنجاز ومستوى الخوؼ مف ال

 :التالى

 النمطان الأساسيان من الأفراد في الدافعية للإنجاز( يوضح ٔ-ٕجدول )

مستوى القمق أو 
 الفشل

مستوى الحاجة 
 النمط للإنجاز

 مرتفع منخفض
الدافع للإنجاز والنجاح أكبـر مـن الـدافع 

 لتحاشي الفشل. 

 منخفض مرتفع
الـدافع لتحاشــي الفشــل أكبــر مــن الــدافع 

 للإنجاز والنجاح. 

وقد ركز عمماء النفس في دراستيـ لدافع الإنجاز عمى ىذيف النمطيف 

المتقابميف أو المتناظريف، فلب يوجد فرد يتمتع بنفس القدر مف النمطيف، فالأفراد 

المرتفعوف في الحاجة للئنجاز يتوقع أف يظيروا الإنجاز الموجو نحو النشاط، وذلؾ 

 لمغاية.لقمقيـ مف الفشؿ محدود 

أما فيما يتعمؽ بالأفراد المنخفضيف في الحاجة للئنجاز فيتوقع بأنو لا يوجد 

النشاط المنجز لدييـ أو يوجد بدرجة محدودة، وذلؾ بسبب افتقادىـ لمحاجة للئنجاز، 

 يـ.عميوسيطرة الخوؼ مف الفشؿ والقمؽ 
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 :شخصية. بالإضافة إلى ىذيف العامميف لم ثانيًا: فيما يتعمق بخصائص الميمة

ىناؾ أيضًا موقفاف أو متغيراف يتعمقاف بالميمة يجب أخذىما بعيف الإعتبار 

 وىما:

النجػاح وتشػير إلػى الصػعوبة المدركػة لمميمػة وىػي أحػد  احتمالية العامل الأول: -

 محددات المخاطرة.

الباعث لمنجاح في الميمة يتأثر الأداء في ميمة ما بالباعث لمنجاح  العامل الثاني:

الميمة، ويقصد بالباعث لمنجاح فيو الاىتماـ الداخمي أو الذاتي لأي ميمة في ىذه 

 .بالنسبة لمشخص

 بالذات الشفقة

 مقدمة

 نمو تعزز التي العوامؿ باتجاه البحوث نطاؽ توسيع عمى النفس عمماء تركيز مع

 في لذاتبا الشفقة مفيوـ ظير لديو، القوة نقاط وتنمي الإيجابي، توافقو وتيسر الفرد،

 يد عمى النفسية والصحة النفس عمـ مفاىيـ مف كمفيوـ والعشريف الحادي القرف بداية

 البناء أبعاد  مف أساسي بعد أنو إلى أشارت حيث Kristin  Neff الأمريكية العالمة

 لمواجية الميمة السبؿ أحد الإيجابية، الشخصية سمات مف ميمة وسمة لمفرد، النفسي
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 أو الفشؿ، حالات مف حالة الفرد يعيش عندما وذلؾ الضاغطة، الحياة الأحداث

 .حميا عف يعجز مشكمة يواجو عندما

 مػف إليو نظروا الغرب في النفس فعمماء الشفقة؛ مفيوـ تحديد في العمماء اختمؼ وقد

 في والرغبػة الآخريف، معاناة لفيـ إنسانية خاصية باعتباره الآخريف عمى العطؼ ناحية

 رأى حػيف في. وآلاميـ معاناتيـ شدة مف التقميؿ بيدؼ وذلؾ ليـ، شيء أي عمؿ

 والتي ، النفسية الػصحة عناصػر مػف ميـ عنصر ىي بالذات الشفقة آخروف منظروف

 يمر عندما بشدة انتقادىػا أو عمييا، الموـ إلقاء وعدـ بالذات، الرأفة أو المطؼ تتضمف

 . السارة غير الخبرات بتمؾ الفرد

 Self-Compassionفقة بالذات: الشمفيوم 

أف الفرد لا  (Neff, Rude& Kirkpatrick) ، رودى وكيرؾ باتريؾترى نيؼ

يشعر بالسعادة النفسية إلا إذا شعر بالشفقة بالذات، فالشفقة بالذات ىى مصدر كؿ 

سعادة نفسية حقيقية لمفرد، وىى تمثؿ موقؼ راض ومتقبؿ لمجوانب غير المرغوبة فى 

 ياتو.ذات الفرد وح

الشفقة بالذات بأنيا قدرة الفرد عمى تحمؿ مشاعر  (Neff)وعرفت كرستيف نيؼ 

المعاناة بدؼء وحب واىتماـ، وىو اتجاه إيجابى نحو الذات فى المواقؼ المؤلمة أو 

فى مواقؼ الفشؿ ينطوى عمى المطؼ بالذات وعمى عدـ الانتقاد الشديد ليا وفيـ 
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ييا أغمب الناس، ومعالجة المشاعر المؤلمة فى خبراتيا كجزء مف الخبرة التى يعان

كما تعرؼ الشفقة بالذات عمى أنيا خبرة عاطفية متميزة وظيفتيا  وعى وبعقؿ منفتح.

 الأساسية تسييؿ التعاوف ، وحماية الضعفاء، ومساعدة الذيف يشعروف بالمعانة.

 

عمى ذواتيـ  الشفقة بالذات ترتبط بالسعادة، والتفاؤؿ، فالأفراد المشفقوف كما أف

بخبرات مؤلمة أو حالات مف الفشؿ، قد ينظروف إلى أنّفسيـ نظرة تفيـ  يمروفعندما 

وانسجاـ وعطؼ بدلًا مف المبالغة في الحكـ النقدي أو جمد الذات لما يحدث ليـ. 

الذات، إنّيا  الشفقة بالػذات ىػي أكثر مف مجرد حب إف (Neff,2003) وتقوؿ نيؼ

المؤلمة بيقظة عقميػة عاليػة، ومف دوف مبالغة انفعالية. ولكف  معايشة الخبرة الذاتية

الشفقة بالذات  عندما تسيطر الانفعالات السمبية عمػى الػذات فػي لحظات الألـ، فلف

 .تفقد قيمتيا وتتحوؿ بسرعة إلى الشفقة عمى الػذات 

 -:بالذات الشفقة مكونات

 فى ومتداخمة متمايزة بعادأ ثلبثة مف تتكوف بالذات الشفقة أف Neff نيؼ ترى

 :وىى الوقت ذات

 Self-Kindness: بالذات المطف  -ٔ
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 عف والابتعاد المطؼ لإظيار الناس ميؿ بأنو( Neff, 2003) نيؼ تعرؼ

 بدلاً  الذات نحو الإيجابى التأثير إظيار بالذات المطؼ ويتضمف أنفسيـ، عمى الحكـ

 إصدار مف بدلاً  والإحباط الفشؿ قؼموا فى لنفسو الفرد فيـ مف حالة وىى نقدىا، مف

ظيار عمييا، قاسية أحكاـ  تشير كما. نقدىا مف بدلاً  الذات نحو الإيجابى التأقير وا 

 . القاسية الذاتية الأحكاـ عف عوضًا والتقبؿ بالرعاية نفسو علبج عمى الفرد قدرة إلى

 لفردا يفشؿ عندما الذات نحو العاطفى والدؼء الفيـ المكوف ىذا يتضمف كما

 مما الذات، ولوـ تقد مف بدلاً  وذلؾ محبطة لمواقؼ التعرض أو ما أمر تحقيؽ فى

 وأف. بموضوعية معيا ويتعامموا بيا أو سمبية بخبرات يمروف الذيف الأفراد يساعد

 فلنيـ ذواتيـ تيدد لمواقؼ يتعرضوف عندما بالذات الشفقة ارتفاع لدييـ ممف الأفرد

 ىؤلاء لدى كما تغييرىا، يمكف الشخصية العيوب بأف الاعتقاد تعزيز عمى يعمموف

 المواقؼ ىذه لمثؿ التعرض تكرار وتجنب المناسبة التغييرات عمؿ عمى القدرة الأفراد

 .التيديد لمواقؼ وتعرضيـ المشكمة ىذه ليـ سببت والتى لدييـ الضعؼ جوانب وتقوية

 Common Humanity: المشتركة الإنسانية -ٕ

 جزءاً  تعد أف يمكف والتى والآخريف الفرد بيف تشاركية قضية ىى بالذات الشفقة

 إدراؾ وأف الشفقة، ويستحقوف يعانوف الناس كؿ وأف المشتركة، الإنسانية الخبرة مف

 ىو الذاتية الكفاية وعدـ ومعاناتيـ الآخريف وتجارب الشخصية التجارب بيف الصمة
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 تجاربو يرى بأف لمفرد بالذات فقةالش تسمح كما. المشتركة الإنسانية التجارب مف جزء

 قوى بارتباط عندئذ الفرد ويشعر ، انفصاؿ أو تشويو دوف مف الآخريف وتجارب الذاتية

 مف فرد كؿ معاناة مف جزء نظره وجية مف ىى والتى لمعاناتيـ واعيًا ويكوف ، معيـ

 .مشتركة إنسانية وتجربة الأفراد

 مف بدلاً  الإنسانية الخبرة مع بو ؾيشتر  جزء المعاناة أف الفرد إدراؾ وتتضمف

( Neff & Vonk, 2009) وفونؾ نيؼ وترى .فقط لو تحدث الخبرة ىذه بأف الاعتقاد

 الشخص يعترؼ لا وعندما عامة، إنسانية معاناة وىذه يعانوف، البشر أفراد جميع أف

 .العزلة أو الموت تعنى ىذه معاناتو فلف العالـ ىذا فى وحده بمعاناتو إلا

 Mindfulness: العقمية ليقظةا -ٖ

 موقؼ خبرة مف بدلاً  متزف إدراكى منظور مف المؤلمة الخبرة الفرد تحمؿ تعنى

 . فييا مبالغ بصورة المعاناة

 غير الناس فييا يكوف التى الممارسة بأنيا( Neff, 2003c) نيؼ وتعرفيا

 شاعرىـوم وأفعاليـ أفكارىـ عمى ومنفتحيف مدركيف ويكونوف ، الأحكاـ مطمقيف

 مف الفرد يجنب الذى المتوازف الوعى أى الراىنة، المحظة فى المؤلمة والأحاسيس

 لمتوقعات الدقيؽ التفحص إلى العقمية اليقظة وتشير. الذاتية اليوية فى الكامؿ التوحد

 السياؽ فى الميمة الأشياء وتثميف خبراتو عمى الفرد باعتماد المستمريف والتفكير
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 الوظيفى والأداء الاستبصار تحقيؽ شأنيا مف التى لممواقؼ يدةالج الجوانب وتحديد

 مف متزايدة بحالة يمر عقميا يقظ يكوف حينما فمفرد ، الاجتماعية تعاملبتو أثناء لمفرد

 .الراىنة المحظة تمؾ فى وعقمو بجسمو موجوداً  فيكوف المعرفى التأمؿ

 مف واسعة مجموعة عف عبارة العقمية اليقظة أف إلى( Hassid) ديىاس وأشار 

 وتحسيف العقمية، الصحة تعزيز عمى تشتمؿ ثحي بالتعميـ، الصمة ذات التطبيقات

 التعمـ وتعزيز البدنية، الصحة وتحسيف العاطفى، والتطور والتعاطؼ، التواصؿ

 .                                                                   والأداء

 مع التعامؿ فى متوازف اسموب اتخاذ الفرد مف ةالعقمي اليقظة وتتطمب

 مف بدلا ومعايشتيا عمييا والانفتاح السمبية ومشاعره أفكاره ومراقبة السمبية الانفعالات

 مع المفرط التوحد أو لمذات سمبية أحكاـ اطلبؽ عدـ عمى فضلب الوعى، فى احتجازىا

 . الذات دةوح ترسيخ مع منفصؿ بشكؿ الذات عمى التشديد وعدـ الذات،

 باستبصار وتزود الذات، عف السمبية الأفكار خفض فى تساعد الذىنية فاليقظة

 الخبرات تأثير مف تخفؼ بالذات والمطؼ الآخريف، مع المشتركة القواسـ عمى لمتعرؼ

دراؾ السمبية، الوجدانية  مع مشتركاف قاسماف أنيما عمى الشخصى والفشؿ المعاناة وا 

 التضخيـ تقميص فى ويساعد ولوميا، الذات ذـ مف متدنية ةدرج يفرز وىذا الآخريف،

 



 
 

 
008 

 

 النظريات المفسرة لمشفقة بالذات

 نظرية كارل روجرز

تعتبر نظرية كارؿ روجرز مف أشير النظريات التي تناولت الذات في            

المجاؿ السيكولوجي، وذلؾ ما تناولو كثير مف الباحثيف والمؤسسيف لعمـ النفس 

سية بالدراسة والتحميؿ، ولا تخمو أي دراسة عف الذات مف أفكار ومسممات والصحة النف

جرز أف الذات ىي الزاوية الرئيسية التي تنظـ سموؾ الفرد، و ىذه النظرية، ويشير ر 

كما أنيا تركز عمي صفات الفرد الذاتية، وقدراتو، ومفاىيمو نحو ذاتو ونحو الآخريف 

 .في البيئة المحيطة بو

فقة بالذات تصور حاؿ الفرد بجوىره وحيويتو في خمؽ مناخ نفسي والش         

يستطيع مف خلبلو أف يحقؽ النمو النفسي، وتظير أىمية الذات ىنا في أف الشخص 

، كما تري ىذه النظرية أف الشفقة بالذات ومفيوـ الذات بوجو عاـ يكوف  قائـ بذاتو 

قات الشخصية المتبادلة، وأف مف الأشياء المكتسبة والتي تتكوف مف الخبرات والعلب

أقوى عامؿ دافعي لمفرد ىو ميمو لتحقيؽ ذاتو، مما يدفعو إلى استغلبؿ طاقتو إلى 

أفضؿ مستوى ممكف، وبالتالي يوجو الفرد سموكو نحو الوصوؿ إلى أىدافو، والتي 

 .الفرد الذاتي وتفاعمو مع الآخريفتتمثؿ في نمو 
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فالفرد الذي تتاح لو فرصة  الذات متعمـ، ؤكد ىذه النظرية عمى أف مفيوـوت     

 ذات مختمؼ عف الذي يكونو فرد آخر عاش في كبت، التفاعؿ مع البيئة يكوف مفيوـ

دراكو بوجوده  كما ترى ىذه النظرية أف مفيوـ الذات يتكوف لدى الفرد مع نموه ووعيو وا 

 الآخريف، ة مفومف الأحكاـ التقويمي الشخصي وما يقوـ بو نتيجة لتفاعمو مع البيئة،

وبناء القيـ المرتبطة بالخبرات والتي تشكؿ جزء مف بناء الذات أحيانا يحصؿ عمييا 

 .يتبناىا ولكنيا تدرؾ بطريقة مشوىة وليس كما كانت مباشرة بصورة مباشرة وأحيانا

ويعتبر روجرز أف مفيوـ الذات ىو المرحمة الثانية مف بناء الشخصية حيث يكوف 

كما يرى أف أنماط  تختمؼ عف بقية الأفراد مف حولو، سو التيالفرد ىويتو عف نف

تفاعؿ الإنساف مع البيئة  وأف السموؾ التي يختارىا الفرد تنسجـ مع مفيوـ الذات لديو،

 .المحيطة بو يشكؿ مفيومو عف ذاتو

ويتكوف مفيوـ الذات عند روجرز بشكؿ ثابت مف مجموعة منتظمة مف          

والقيـ نتيجة تفاعؿ الكائف الحي مع البيئة ، وخلبؿ خبرتو مع  الصفات و الاتجاىات

يمكف أف يتمثميا في ذاتو وما يعنيو الفرد عف ذاتو  الأشياء والأشخاص وقيميـ التي

اللبشعورية فتمثؿ الأرضية ولا يعتبر روجرز  إنما يمثؿ الشكؿ ويكوف شعورياً ، أما

ىناؾ أيضا الدوافع العضوية أو  ؾ بؿالذات القوة الوحيدة المسيطرة عمى توجيو السمو 

اللبشعورية التي يخضع ليا الفرد ، مما يؤدى بو إلى المرض ، ويذىب روجرز إلى 
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ظروؼ العلبج النفسي  أف مفيوـ الذات يمكف أف يتغير كنتيجة لمنضج و التعميـ

 المتمركز حوؿ العميؿ.

 فعالية الذات

لذات بأنيا  مجموعة الأحكاـ ( فعالية اBandura, 1977عرؼ باندورا )

الصادرة عف الفرد، والتي تعبر عف معتقداتو حوؿ قدرتو عمى القياـ بسموكات معينة 

ومرونتو في التعامؿ مع المواقؼ الصعبة والمعقدة، وتحدي الصعاب، ومدى مثابرتو 

 لإنجاز المياـ المكمؼ بيا. 

، عبارة عف (Saks & Bandura)ففعالية الذات كما يعتبرىا كؿ مف ساكا وباندورا 

سياؽ مف التقييـ الذاتي حوؿ الكفاءات الشخصية في ظرؼ أي ما يمكف اف يفعمو 

 الفرد بالإمكانيات التي يمتمكيا، وليس الحكـ عمى القدرات بحد ذاتيا.

 (Dimensions of self-efficacyأبعاد فعالية الذات )

 يا وىي:حدد باندورا ثلبثة أبعاد تتغير فعالية الذات وفقا ل

 :Magnitudeقدرة الفعالية -ٔ

ويتحدد ىذا البعد كما يشير باندورا مف خلبؿ صعوبة الموقؼ، ويتضح ىذا 

القدر بصورة واضحة عندما تكوف المياـ مرتبة مف السيؿ إلى الصعب، ويطمؽ 
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عميو أيضا مستوى صعوبة الميمة، ويحدث ىذا حيف تنخفض درجة الخبرة والميارة 

 جزوف عف مواجية التحدي.لدى الأفراد، فيع

 :Generalityالعمومية -ٕ

ويعني ىذا البعد قدرة الفرد عمى أف يعمـ قدراتو في المواقؼ المتشابية، أي 

انتقاؿ فاعمية الذات مف موقؼ لآخر مشابو، إلا أف درجة العمومية تختمؼ وتتبايف 

 مف فرد إلى آخر.

إف الفرد قد تكوف ( إلى ذلؾ بقولو: Schwarzer, 1999ويشير سكوارزار )

ذاتو فعالة في مجاؿ ما وقد لا تكوف في مجاؿ آخر؛ بمعنى أف الفرد قد تكوف لديو 

ثقة عامة في نفسو، إلا أف درجة الثقة قد ترتفع في موقؼ وتنخفض في موقؼ 

 آخر . 

 :Strengthالقوة -ٖ

وما  ويعني بيا باندورا الفروؽ الفردية بيف الأفراد في مواجية المواقؼ الفاشمة،

يتبع ذلؾ مف شعور بالإحباط، ويعزى ذلؾ إلى أف ىذا الاختلبؼ يعود إلى التفاوت 

بيف الأفراد في فعالية الذات، فمنيـ مف تكوف لديو فعالية مرتفعة، فيثابر في مواجية 

 الأداء الضعيؼ، في حيف يعجز الآخر. 
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 وىي: خصائص فعالية الذات المرتفعة )الذين لدييم إيمان قوي في قدراتيم(

 يتميزوف بمستوى عاؿ مف الثقة بالنفس.-

 لدييـ قدر عالي مف تحمؿ المسؤولية-

 يستعيدوف سريعا شعورىـ بفعالية الذات في حالات الفشؿ.-

 يواجيوف المواقؼ الميدرة بفعالية تضمف ليـ التحكـ في أنفسيـ وانفعالاتيـ.-

 يتمتعوف بمثابرة عالية في مواجية العقبات التي تقابميـ.-

امتلبؾ فعالية الذات تزيد مف إنجازاتيـ وأداء اتيـ الشخصية، كما تقمؿ مف حالات -

 القمؽ والضغط والتعرض للبكتئاب.

 يتصفوف بالتفاؤؿ.-

 لدييـ القدرة عمى التخطيط لممستقبؿ.-

 يركزوف عمى الأىداؼ بطموح.-

 بينما سمات ذوي فعالية الذات المنخفضة )الذين يشككون في قدراتيم(:

 ركزوف عمى النتائج الفاشمة.ي-

 أفكار متشائمة وتجدىـ يشككوف في قدراتيـ أماـ المياـ الصعبة.-

 طموح ضعيؼ وعدـ الالتزاـ.-

 يستسمموف بسرعة.-
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يركزوف عمى الصعوبات وعمى الموانع التي سيواجيونيا أكثر مف تركيزىـ عمى -

 النجاح، مما يجعميـ ينسحبوف مف مواجية ىذه الصعاب.

 حالات الاكتئاب والضغط والقمؽ. عرضة ل-

 

 مكونات فعالية الذات:

تشير الدراسات إلى تعدد مكونات فعالية الذات، وفيما يمي سنتطرؽ إلى بعض 

 منيا

 المكون المعرفي: -ٔ

والذي يعني حجـ المعمومات التي يحميا الفرد عف موضوع الفعالية.. فضلب 

 عف الوعي الذاتي بذاؾ الموضوع ومعتقداتو.

 المكون المياراتي: -ٕ 

 والذي يعني حجـ الميارات التي يمتمكيا الفرد لمتصرؼ في المواقؼ المثيرة.

 المكون الوجداني:-ٖ 

والذي يعنى بالاتجاه نحو الموضوع ومدى إيجابيتو، فضلب عف عممية تقبؿ 

 الموضوع ومتعمقاتو علبوة عمى تقبؿ الذات، وتقبؿ الآخر.

 ذات:العوامل المؤثرة في فعالية ال
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ولما لفعالية الذات مف أىمية بالغة في حياة الإنساف فلف ىناؾ عددا مف 

العوامؿ التي تؤثر في فعالية الذات وتساىـ في تشكيميا، ويمكف تقسيميا في ثلبث 

 مجموعات ىي:

 التأثيرات الشخصية: –المجموعة الأولى 

 رات شخصية ىي:يعتمد إدراؾ الفرد لفعاليتو الذاتية لدى الأفراد عمى أربعة مؤث

 المعرفة المكتسبة: -ٔ

ىناؾ حد فاصؿ بيف المعرفة كما ىي موجودة في البيئة وبيف تنظيـ الأفراد 

لتمؾ المعرفة ذاتيا وفؽ المجاؿ النفسي لكؿ منيـ، فعندما يكتسب الفرد معرفة ما، 

لمتتابع، فلنو ينظميا وفقا للؤلفاظ التي احتوتيا، أو وفقا لمبناء اليرمي أو وفقا لمبناء ا

ومف خلبؿ ذلؾ فلنو يقوـ بترتيبيا وتخزينيا لمتلبؤـ مع خبراتو وكيفية استخداميا في 

 المواقؼ المستقبمية. 

 عمميات ما وراء المعرفة: -ٕ

إف عمميات ما وراء المعرفة تؤثر في قرارات الأفراد وكيفية تنظيـ الذات، فالفرد 

وتزامنيا مع الحاجة، وأف  يقسـ أىدافو ويدرسيا حسب نوعيا ومستوى صعوبتيا
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عمميات ما وراء المعرفة تقودـ الفرد إلى كيفية التخطيط والمراقبة والتقويـ لأفكاره 

 التي تحقؽ أىدافو وآليات اتخاذ قراراتو، وفي ضوء ذلؾ يقرر فعالية ذاتو.

 الأىداف: -ٖ

( إلى أف الأشخاص الطمبة الذيف يمتمكوف Bandura, 1977ويشير باندورا )

سا قويا بفعالية الذات يميموف أكثر إلى إنجاز الأىداؼ الذاتية الصعبة، وتكوف إحسا

أىدافيـ واضحة ومحددة و واقعية، وتتلبءـ مع توقعاتيـ الذاتية، كما أف ذوي الفعالية 

الذاتية المرتفعة يمتمكوف حب التحدي والمواجية لأىدافيـ، فنراىـ أكثر مقدرة عمى 

بسبب الرغبة في التحدي لتحقيؽ الأىداؼ والرغبات،  مواجية المشكلبت والصعوبات

 وبالتالي الحصوؿ عمى القدر المرضي مف الإشباع والرضا النفسي وتحقيؽ الذات.

 المؤثرات الذاتية:-ٗ

وىي العوامؿ الداخمية لمفرد والتي تؤثر عمى سموكو تأثيرا مباشرا أثناء أدائو  

إلى صعوبة في التنظيـ الذاتي،  لبعض الأعماؿ والميمات، وىذه المؤثرات تؤدي

حباط عمى المدى البعيد وىذه المؤثرات مثؿ القمؽ، وصعوبة تحديد الأىداؼ  وا 

، وىذه المؤثرات تجعؿ مف  الشخصية، ومستوى الدافعية وعمميتي التفاؤؿ والتشاؤـ

 . انخفاضفعالية الذات لدى الفرد في 

 التأثيرات السموكية: -المجموعة الثانية
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( أف الفرد في أثناء قيامو بالسموؾ يمر Bandura, 1977را )يؤكد باندو 

بثلبث مراحؿ ىي ملبحظة الذات، والتقويـ ورد الفعؿ الذاتي، وتبرز في استجابات 

 الفرد بعد تأثره بدافعية الذات، وفيما يأتي توضيح لكؿ مرحمة.

 المجموعة الثالثة: التأثيرات البيئية: وتتضمن ما يمي:

 : Processus cognitifsية العوامل المعرف-ٔ

يرى باندورا أف الفرد مف خلبؿ قدرتو عمى التفكير، يستطيع التنبؤ بالأحداث 

ومعرفة العوامؿ المؤدية إلى وقوع ىذه الأحداث، فكثير مف الوضعيات في الحياة 

اليومية تعتمد عمى الاستدلاؿ مف طرؼ الأشخاص لتقييـ الأحداث وتنظيـ السموؾ 

شؿ في العمميات المعرفية الاستدلالية يضعؼ مف فعالية الذات، الإنساني، وكؿ ف

وىذا عمى عكس الأشخاص الذيف لدييـ مرونة في الشعور بالفعالية الذاتية، والذيف 

 يكونوف أكثر استعادة لمشعور بالفعالية الذاتية في حالات الفشؿ. 

 :Processus de motivationعوامل الدافعية  -ٕ

ير الشعور بفعالية الذات عمى تنظيـ وضبط السموؾ، فلنو مف خلبؿ نتيجة تأث 

يجب عمى الأفراد التمتع بقدر مف الدافعية التي تسمح ليـ بالوصوؿ إلى نتائجيـ 

المرجوة. وكمما تمتع الفرد بقدر عالي مف فعالية الذات كمما كانت لديو دافعية كبيرة 

ة الفرد للئنجاز، مف خلبؿ لتحقيؽ أىدافو، بمعنى أف فعالية الذات تزيد مف دافعي
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المثابرة والعزيمة ووضع الأىداؼ وتعديؿ كمية الجيود لموصوؿ إلى الأىداؼ 

 المرجوة.

 

 :Processus Affectifsعوامل انفعالية -ٖ

( أف ىنالؾ عوامؿ بيئية مؤثرة بفعالية الفرد Bandura, 1977يذكر باندورا )

ف النمذجة ليا طرؽ مختمفة مثؿ الذاتية مف خلبؿ النمذجة والصور المختمفة، و أ

الوسائؿ المرئية ومنيا التمفاز، وأف تأثير النمذجة الرمزية يكوف ليا أثر كبير عمى 

اعتقادات الفعالية بسبب الاسترجاع المعرفي وأف ىناؾ خصائص متعمقة بالنموذج 

 وليا تأثير عمى فعالية الذات ىي:

لجنس، والعمر، وتقوـ عمى خصائص محددة مثؿ: ا خاصية التشابو:-

 والمستويات التربوية والمتغيرات الطبيعية.

وتعني عرض نماذج متعددة مف الميارة أفضؿ في  التنوع في النموذج:-

عرض نموذج واحد فقط، وبالتالي تأثيرىا أقوى في رفع الاعتقاد في فاعمية الذات. 

لات فالإحساس بفعالية الذات يكوف لو تأثير عمى كمية الضغط والقمؽ والحا

الانفعالية الأخرى، والأفراد الذيف يحسوف أنفسيـ قادريف عمى مواجية الوضعيات 

الصعبة لا يضطربوف انفعاليا في ىذه الوضعيات، بينما نجد الأفراد الذيف لا 
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يتمتعوف بفعالية ذات عالية يتأثروف بسيولة بحالات الضغط والقمؽ في الوضعيات 

لية الذات يسمح لمفرد بتعديؿ الطريقة التي الصعبة التي تواجييـ، فالإحساس بفعا

 مف خلبليا يدرؾ ويعالج معرفيًا وضعية مدركة عمى أنيا ميددة.

  التوكيدية

وىي قدره الفرد عمي التعبير عف المشاعر الإيجابية والسمبية، ومطالبتو  

جؿ في للآخريف بتغير بعض سموكياتيـ غير المرغوبة، والتي تعني المبادأة وعدـ الخ

 طمب أي خدمو؛ وعدـ التردد أو إبداء الرأي أو التعبير عنو.

وىي مجموعو استجابات معرفيو انفعالية سموكية تضاعؼ مع إمكانيات الفرد 

 .في بموغ أىدافو الشخصية؛ كذلؾ في الحصوؿ عمي القبوؿ الاجتماعي 

ره وآرائو وىي قدرة الفرد عمي التعبير الملبئـ  لفظاً وسموكاً عف مشاعره وأفكا

تجاه الأشخاص والمواقؼ مف حولو والمطالبة بحقوقو التي يستحقيا دوف ظمـ أو 

 عدواف.

أف التوكيدية عبارة عف ميارة لفظيو وغير لفظيو تتضمف قدرة  ونستخمص

 الأفراد عمي الإفصاح عف مشاعرىـ تجاه الآخريف

 :من خلال مما سبق يتضح أن خصائص السموك التوكيدي تتمثل فيما يمي
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 التعبير عف الاختلبؼ مع الآخريف. (ٔ

 الاعتذار عمنا عف الأخطاء التي تصدر منو. (ٕ

المبادأة في الكلبـ مع وضوح الصوت عند التحدث والنظر في وجو مف  (ٖ

 .يتحدث 

 التعبير عف الغضب والشكر بطريقة ملبئمة. (ٗ

 يعرؼ قدر نفسو، ويعترض عمي التحيز ضده. (٘

جتماعية، مع حفظ مشاعر يتسـ سموكو بأنو ملبئـ مف الناحية الا (ٙ

 وحقوؽ الآخريف.

 حؿ المشكلبت التي تواجو الفرد مباشرة دوف قمؽ أو تردد (ٚ

 التوكيدية تعبير عف علبقة تكامؿ بيف الثقة بالذات والكفاية الذاتية (ٛ

 السموؾ الاجتماعي المقبوؿ اجتماعيا والسيطرة الاجتماعية  (ٜ

 أىمية التوكيدية

( إلي أىمية تأكيد الذات التي Dietz, et al:2005يشير ديتز وآخروف )

تتمثؿ في كثير مف السموكيات التي تنعكس إيجابيا عمي شخصية الأفراد المؤكديف 

 لذاتيـ ومنيا:

 .حماية الفرد مف أف يكوف ضحية لأخطاء الآخريف 

 .الشعور بالإيجابية 
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 .تنمي ميارة التفاوض 

 .تساعدنا عمي تحسيف صورة الذات، وتحقيؽ الصحة النفسية 

مف خلبؿ عرض لأىمية التوكيدية يظير ما قد يعانيو الإنساف مف مشكلبت و 

تعاني مف احدي المشكلبت  إذا كاف لـ يتصؼ بالتوكيدية، فاف لـ تكف توكيديا فقد

 :التالية

الشعور بالعجز مع فقداف السيطرة عمي  :depressionالاكتئاب  -

 حياتؾ

 ائدة لؾ: الغضب مف الآخريف لتحقيؽ ف Resentmentالاستياء -

 : لماذا ادع ذلؾ يحدثfrustrationالإحباط  -

: قد تتجنب بعض المواقؼ التي تجعمؾ تشعر بعد anxietyالقمؽ  -

    .الارتياح 

 التعاطف

التعاطؼ أو المشاركة الوجدانية ميؿ فطري في الإنساف معناه أف يكوف المرء 

السائدة في الوسط الاجتماعي، في حالو إنسانيو متشابية أو مناسبة لمحالة الانفعالية 

 ومعناه مشاركو الغير في السراء والضراء. 
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ويعد التعاطؼ مف المتغيرات النفسية الاجتماعية التي تؤدي دورا في الحياة 

الاجتماعية عف طريؽ فيـ الآخريف مف خلبؿ اخذ أدوارىـ أو مشاعرىـ عف طريؽ 

 التخيؿ أي انو الوعي بأفكار ومشاعر الآخريف. 

( أف التعاطؼ ىو الخبرة البديمة لمشاعر Webster 1971)ويبستر  ويري

الآخريف، أو القدرة عمي المشاركة في مشاعر الآخر؛ مف حيث إرادتو أو أفكاره 

 .وأحيانا تحركات الآخر لإنجاز حركات جسميو تناسبو

( بأنو الرغبة الإيجابية في مشاركو الآخريف ٕٕٓٓوعرفو )ىشاـ محمد،

لاتيـ، ومساندتيـ عند الحاجة نفسيا واجتماعيا، والتواصؿ الفعاؿ مشاعرىـ وانفعا

 معيـ.

 أىمية التعاطف

مف خلبؿ عرضنا لمفاىيـ التعاطؼ يمكف مف خلبليا نبرز أىميو التعاطؼ 

 وىي ما يمي:

وتبرز أىمية التعاطؼ في بناء المجتمع وتطوره بتعميؽ العلبقات الاجتماعية 

ؿ التفاىـ والتضحية محؿ البغضاء والكرة والصراع، بيف أبناء المجتمع الواحد، ليح

ويسود المجتمع الخير والحب وأف يتعاطؼ الناس مع بعضيـ، وأف يخفؼ كؿ منيـ 

 مف آلـ الآخريف.
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كما أنو يؤدي إلي السموكيات الإيجابية كالمساعدة والمشاركة، وتخفيؼ 

  .الآخريفمشاعر الحزف والآسي لدي 

 أبعاد التعاطف

 ( إلي وجود أربعة إبعاد لمتعاطؼ وىـ: ٕٛٔٓ)سعد جمعو، تشير دراسة 

 الاىتماـ بالآخر .ٔ

 تبني وجية نظر الآخر .ٕ

 الإحساس بمعاناة الآخر .ٖ

 تقديـ العوف للآخر  .ٗ

 :الرفاىية النفسية

(فى الأبحاث السابقة ما بيف جودة  Psychological well-beingتختمؼ ترجمة مصطمح )

عادة أو الصحة النفسية أو طيب الحياة النفسية، وقد حظي ىذا المصطمح الحياة أو الرفاىية أو الس

بأىمية متزايد مف الباحثيف فى العقد الأخير، وبمراجعة التراث البحثي حوؿ ىذا المفيوـ نجد انو لا 

يزاؿ ىناؾ الكثير مف الأسئمة حوؿ تعريؼ ىذا المفيوـ دوف إجابة، وعمى الرغـ مف اىتماـ العديد مف 

ث إلا إف العديد مف المحاولات ركزت فقط عمى أبعاد الرفاىية النفسية بدلا مف التركيز عمى الأبحا

. وينبع ىذا المصطمح مف عمـ النفس الايجابي ويتضمف الشعور العاطفي بالمتعة وغياب الألـ  المفيوـ
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ولا يقتصر عمى سمات الفرد الشخصية بؿ يشمؿ التفاعؿ بيف تمؾ السمات وخصائص البيئات 

 لاجتماعية التي ينشا فييا الفرد.ا

 الرفاىية النفسية:مفيوم 

( بأنيػػػػػا  التقيػػػػػيـ الايجػػػػػابي لمػػػػػذات والحيػػػػػاة Ryff,1989)  تعرفيػػػػػا كػػػػػاروؿ رايػػػػػؼ

والشػػعور باسػػتمرارية النضػػج والتطػػور فػػى الشخصػػية، والإيمػػاف بػػأف الحيػػاة ذات معنػػى 

رة الحيػاة والعػالـ المحػػيط وقصػد، والتمتػع بعلبقػات إيجابيػػة مػع الآخػريف والقػدرة عمػػى إدا

 بفاعمية والشعور بتفرد الذات.

( بأنيػا إدراؾ world health organizationوتعرفيا منظمػة الصػحة العالميػة )

الأفػػراد لوضػػعيـ فػػى الحيػػاة فػػى سػػياؽ الػػنظـ الثقافيػػة والقػػيـ التػػي يعيشػػوف فييػػا وعلبقػػة 

ة النفسػية مفيػوـ واسػع النطػاؽ ىذا بأىػدافيـ وتوقعػاتيـ ومعػاييرىـ واىتمامػاتيـ .فالرفاىيػ

يتػػأثر بطريقػػة معقػػدة بصػػحة الشػػخص الجسػػدية، والحالػػة النفسػػية، ومسػػتوى اسػػتقلبليتو، 

والعلبقات الاجتماعية مع الآخػريف والمعتقػدات الشخصػية وعلبقتيػا بالبيئػة التػي تكسػبو 

 سماتو.

 خصائص الرفاىية النفسية:
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ف المشػػػاعر الإنسػػػانية شػػػمولية ىػػػذا المصػػػطمح حيػػػث انػػػو يغطػػػى مػػػدى واسػػػع مػػػ-

بدايػػػة مػػػف المعانػػػاة حتػػػى النشػػػوة إذا لا يركػػػز فقػػػط عمػػػى الاكتئػػػاب وفقػػػداف الأمػػػؿ، بػػػؿ 

 يتناوؿ أيضا الأسباب لوجود فروؽ فردية بيف الأفراد فى مستويات السعادة.

تركز الرفاىية النفسية عمى الخبرة الداخمية ولا يفترض أف الإطػار الخػارجي ىػو -

اء عمػػػػى الػػػػرغـ مػػػػف  معػػػػايير الصػػػػحة العقميػػػػة تبعػػػػث مػػػػف الخػػػػارج المرجػػػػع لتقػػػػدير الينػػػػ

الاسػػتقلبلية( ولكػػف تقػػاس الرفاىيػػة النفسػػية مػػف خػػلبؿ الإدراؾ الػػذاتي -الوراثػػة-)النضػػج

 لمشخص حيث أف ىذا المجاؿ يضع الثقؿ لإدراؾ الأفراد لحياتيـ.

المسػتقرة ىذا المجاؿ يركز عمى الحالة الطويمة المدى إذ ييتـ بالمشػاعر الثابتػة -

 .لا بالانفعالات العابرة

( خصػائص الأفػراد مرتفعػي ومنخفضػي Ryff& Singerوقد حدد رايؼ وسػينجر)

 الرفاىية النفسية كما يوضحيا الجدوؿ التالي:

 
 منخفضي الرفاىية النفسية مرتفعي الرفاىية النفسية المكونات

 تقبل الذات

تقبؿ ذاتو -لديو اتجاه ايجابي نحو ذاتو
-مف ايجابيات وسمبيات بكؿ ما بيا

لديو شعور ايجابي عف حياتو 
 الماضية.

 -عدـ الشعور بالرضا عف ذاتو
الشعور بالخيبة الأمؿ تجاه حياتو 

الشعور بالانزعاج  -الماضية
المستمر مف الآخريف وأنيـ 

 مختمفيف عنو.
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 منخفضي الرفاىية النفسية مرتفعي الرفاىية النفسية المكونات

العلاقات الايجابية 
 مع      الآخرين

القدرة عمى تكويف علبقات مع 
عمى الود والرضا والثقة الآخريف قائمة 

القدرة عمى الأخذ والعطاء -والتفاىـ
الاىتماـ بمشاعر -مف الآخريف

 الآخريف.

عدـ القدرة عمى إقامة علبقات 
مع الآخريف قائمة عمى الثقة 

الانعزاؿ والشعور  -والدؼء
 بالإحباط.

 التطور الشخصي

الإحساس بالتطور الشخصي بصفة 
الانفتاح عمى الخبرات  -مستمرة

التغير فى -الشعور بالتفاؤؿ-لجديدةا
طريقة التفكير كانعكاس لممعرفة 

الشعور بتحسف الذات -الذاتية
والسموكيات بصفة مستمرة مع مرور 

 الوقت.

الإحساس بعدـ التطور 
الشعور بعدـ القدرة -الشخصي

عمى اكتساب سموكيات واتجاىات 
قمو -الشعور بالضيؽ-جديدة

عدـ القدرة -الاستمتاع بالحياة
 مى التحسف.ع

 الحياة اليادفة

لديو أىداؼ -الشعور بمعنى الحياة
القدرة عمى -ورؤية واضحة فى الحياة

تحديد أىدافو فى الحياة بكؿ ثقة 
 وموضوعية.

 -عدـ الشعور بمعنى الحياة
ليست لديو أىداؼ واضحة 

عدـ -تضفى معنى عمى حياتو
قمو  -القدرة عمى تحديد أىدافو
 التوجو الذاتي.

 عمى البيئةالسيطرة 
 )الكفاءة البيئية(

-الإحساس بالكفاءة فى إدارة البيئة
الضبط والتحكـ فى الأنشطة 

العمؿ بكفاءة عمى استخداـ -الخارجية
القدرة عمى -الاحتياطات المناسبة

يجاد البيئات المناسبة  اختيار وا 
 لمحاجات والقيـ الشخصية.

صعوبة فى إدارة شئوف الحياة 
قدرة عمى الشعور بعدـ ال-اليومية

عدـ  -تغيير البيئة المحيطة
ضعؼ  -الوعي بالفرص المناسبة

 السيطرة عمى البيئة المحيطة.

 الاستقلالية

القدرة عمى اتخاذ -الاستقلبؿ الذاتي
القدرة عمى مقاومة الضغوط  -القرار

التفكير والتفاعؿ بطرؽ  -الاجتماعية
القدرة عمى ضبط السموؾ  -محددة

التركيز عمى توقعات وتقييمات 
الخضوع لأحكاـ  -الآخريف لو

الآخريف فى اتخاذ القرارات 
التأثر بالضغوط -الميمة
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 منخفضي الرفاىية النفسية مرتفعي الرفاىية النفسية المكونات
ايير تقييـ الذات بمع -الشخصي

 شخصية.
 الاجتماعية فى قراراتو وأفكاره.

 

 أبعاد الرفاىية النفسية:

 تتكون الرفاىية النفسية طبقا لنموذج كارول ريف من ستة أبعاد:

 :ٗٔتقبل الذات-ٔ

أف معيػػار تقبػػؿ الػػذات يعتبػػر مػػف المعػػايير الأكثػػر شػػمولا وىػػو  ريػػؼ بشػػير كػػاروؿ

لمصػػػحة العقميػػػة الجيػػػدة بالإضػػػافة إلػػػى كونػػػو خاصػػػية لتحقيػػػؽ الػػػذات، والأداء  أساسػػػي

الأمثػػػؿ والنضػػػج، فتبنػػػى الفػػػرد لمواقػػػؼ ايجابيػػػة تجػػػاه ذاتػػػو يػػػؤدى إلػػػى الأداء الايجػػػابي 

 الجيد.

 :٘ٔالعلاقات الايجابية مع الآخرين-ٕ

العديػػد مػػف النظريػػات عمػػى أىميػػة العلبقػػات الايجابيػػة مػػع الآخػػريف وتعتبػػر تؤكػػد 

فالأشػػخاص  القػػدرة عمػػى الحػػب عنصػػرا أساسػػيا فػػى الصػػحة العقميػػة والرفاىيػػة النفسػػية.
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المؤكػػػديف لػػػذواتيـ لػػػدييـ مشػػػاعر قويػػػة مػػػف التعػػػاطؼ والمػػػودة لجميػػػع البشػػػر كمػػػا أنيػػػـ 

 يمتمكوف صدقات حميمية وىى احد محكات النضج.

 :ٙٔالاستقلالية-ٖ

تشػػػػػػير إلػػػػػػى اسػػػػػػتقلبلية الفػػػػػػرد وقدرتػػػػػػو عمػػػػػػى اتخػػػػػػاذ القػػػػػػرار، ومقاومػػػػػػة الضػػػػػػغوط 

 الاجتماعية، وضبط وتنظيـ السموؾ الشخصي أثناء التفاعؿ مع الآخريف. 

 :ٚٔالتمكن من البيئة-ٗ

يقصػػػد بيػػػػا قػػػدرة الفػػػػرد عمػػػى غػػػػدارة بيئتػػػو المحيطػػػػة بػػػو بشػػػػكؿ فعػػػاؿ مػػػػف خػػػػلبؿ 

وقػػدرة الفػػرد عمػػى اختيػػار  ؿ تحقيػػؽ احتياجاتػػو الشخصػػيةاسػػتغلبؿ الفػػرص وذلػػؾ مػػف اجػػ

نشاء بيئات مناسػبة لظروفػو النفسػية ىػي مػف خصػائص الصػحة الجيػدة والرفاىيػة النفسػية،  وا 

فالشػػخص النػػاجح قػػادر عمػػى المشػػاركة الفعالػػة فػػى الأنشػػطة ويكػػوف قػػادر عمػػى التقػػدـ فػػى 

عنصػػػراف ميمػػػاف لػػػلؤداء النفسػػػي  العػػػالـ وتغييػػػره بشػػػكؿ خػػػلبؽ فالمشػػػاركة الفعالػػػة فػػػى البيئػػػة

 الايجابي. 

 :ٛٔاليدف فى الحياة-٘
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إف اليػدؼ فػػى الحيػػاة مػػف أىػـ المؤشػػرات التػػي تػػدؿ عمػى الصػػحة العقميػػة الجيػػدة، 

ويشػػير مفيػػوـ النضػػج عمػػى الفيػػـ الواضػػح لمغػػرض مػػف الحيػػاة وكػػذلؾ الشػػعور بالتوجػػو 

 اتػو ليػا معنػى. )والقصد، فالشػخص النػاجح الػذي لديػو أىػداؼ واضػحة يشػعر بػاف حي

Ryff,1989) 

 :ٜٔالنضج الشخصي-ٙ

تعنػػى أف الفػػرد لديػػو شػػعور بػػالتطوير المسػػتمر، نظرتػػو لذاتػػو بأنيػػا تنمػػو وتطػػور، 

منفػػتح عمػػى تجػػارب جديػػدة، يشػػعر بتحسػػف فػػى الػػنفس والآخػػريف عمػػى مػػر الػػزمف، لديػػو 

لػػػذات إحسػػػاس بتحقيػػػؽ إمكاناتػػػو ولديػػػو قػػػدرة التغييػػػر فػػػى الاتجػػػاه الػػػذي يعكػػػس معرفػػػة ا

 .وزيادة فاعميتيا

 التدفق النفسي

التػػدفؽ النفسػػي مػػف المفػػاىيـ الحديثػػة فػػى عمػػـ الػػنفس الايجػػابي والتػػي تيػػدؼ إلػػى 

تعزيز الجوانب الإيجابية فى شخصية الفرد، وتمثؿ ظاىرة ايجابية باعتبارىا خبػرة ذاتيػة 

الفػػػرد نفسػػػو أثنػػػاء عمميػػػة التػػػدبر والتفكيػػػر وأعمػػػاؿ العقػػػؿ فػػػى حػػػؿ تتحقػػؽ عنػػػدما ينسػػػي 

بعػػض المشػػكلبت، فيػػذوب الفػػرد فػػى تنفيػػذ الميػػاـ والأعمػػاؿ المرتبطػػة بيػػذه المشػػكلبت 
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مقترنا بحالة مف النشوة والابتياج، يعايف مف خلبليػا بيجػة فػى الحيػاة ويكتشػؼ معناىػا 

 وتصبح حياتو ىادفة وجديرة باف تعاش.

نفسػػي مػػف المفػػاىيـ المرتبطػػة بمسػػار عمػػـ الػػنفس الايجػػابي ذلػػؾ المسػػار والتػػدفؽ ال

الػػذي بػػدا عمػػى يػػػد مػػارتف سػػيمجماف رئػػيس الجمعيػػػة الأمريكيػػة لعمػػـ الػػنفس، ومحاولاتػػػو 

المستمرة ىو ومجموعو أخرى مف عمماء النفس ممف كاف ليـ تحفظات كثيرة عمػى عمػـ 

جوانػػػػب القصػػػػور والضػػػػعؼ فػػػػى الػػػػنفس وفروعػػػػو التقميديػػػػة الغارقػػػػة فػػػػى التركيػػػػز عمػػػػى 

ع عمػـ الػنفس المعتمػدة الشخصية الإنسانية بتبني اتجاه عمـ النفس الايجابي ضػمف فػرو 

 .فى الجمعية

 التدفق النفسي: مفيوم

(بأنػػػو إحسػػػاس كمػػػى يشػػػعر بػػػو الفػػػرد عنػػػدما Csikszentmihalyيعرفػػػو مييػػػالى)

 يؤدى النشاط أو العمؿ الذي يقوـ بو عمى أكمؿ وجو.

اؿ جولمػػػاف بأنػػػو اسػػػتغراؽ الفػػػرد فػػػى أداء ميمػػػة مػػػا حتػػػى يبمػػػغ ذروة ويعرفػػػو دانيػػػ

الأداء ويصػػػبح كالشػػػلبؿ المتػػػدفؽ الػػػذي يمثػػػؿ أقصػػػى درجػػػات الأداء الايجػػػابي الممػػػيء 

 بالطاقة التي تقي الفرد مف الإصابة بالممؿ والتوتر والاكتئاب.

 خصائص الشخص المتدفق:
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ئص الشخصػػػػية التػػػػي ( مجموعػػػػة مػػػػف الخصػػػػاSeligman,2002وضػػػػع سػػػػيمجماف )

 تميز ىؤلاء الأفراد وىى:

   الوضوح:-

ويقصػد بػػو وضػوح اليػػدؼ اى أف يضػع الفػػرد ىػدفا عامػػا وأىػدافا مرحميػػة مناسػبة تػػؤدى 

 فى النياية إلى تحقيؽ اليدؼ النيائي العاـ.

   القياس:

يقصد بو قدرة الفرد عمى إيجاد طرؽ مناسبة وذات جودة عالية لقياس مدى تقدمو نحػو 

 الأىداؼ المخطط ليا.تحقيؽ 

 التركيز:

يقصػػد بػػو قػػدرة الفػػرد عمػػى التركيػػز عمػػى مػػا يقػػوـ بعممػػو، ويكػػوف واعيػػا بالأىػػداؼ التػػي  

يسػػعى إلػػػى تحقيقيػػػا، فضػػلب عػػػف تركيػػػزه عمػػى الأنشػػػطة التػػػي يؤدييػػا والوقػػػت المناسػػػب 

 لأداء ىذه الأنشطة.

   الاختيار: 
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الػػػتحكـ فػػػى حياتػػػو، ويػػػدرؾ أنػػػو لػػػف يكػػػوف  ويقصػػػد بػػػو قناعػػػو الفػػػرد بػػػأف لديػػػو اختيػػػارات، ويسػػػتطيع

 ضحية لبيئتو.

 الالتزام:

يقصد بو قدرة الفرد عمى إلزاـ نفسػو بػاف يكػوف سػموكو ايجابيػا يػرتبط بتحقيػؽ الأىػداؼ  

 المطموبة.

   التحدي:

يقصػػػػد بػػػػو الرغبػػػػة فػػػػى أف يكػػػػوف الفػػػػرد متطػػػػورا باسػػػػتمرار، واف يبحػػػػث عػػػػف التحػػػػديات 

 دافا جديدة مناسبة لمراحؿ تطوره.الجديدة، واف يشكؿ باستمرار أى

 التوفيق:

يقصػػػػد بػػػػو قػػػػدرة الفػػػػرد عمػػػػى أحػػػػداث تػػػػوازف بػػػػيف التحػػػػديات التػػػػي  يواجييػػػػا ومسػػػػتوى  

 الميارات التي يممكيا.

 التحدث الذاتي الايجابي: 

 يقصد بو استخداـ العبارات الايجابية الموجية لمذات.
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التمقائيػة نتيجػة اسػتغراقو فػى واىـ ما يميػز الفػرد ذات التػدفؽ ىػو شػعوره بالسػعادة 

النشاط أو العمؿ حيث يواجو أقصى درجات انتباىو فيما يقػوـ بػو، وتصػؿ سػعادتو إلػى 

 حد النشوة، ويتخمص مف الضغوط النفسية ومثيرات القمؽ مف حولو.

 أىمية التدفق النفسي:

 يمنحنا فرصو لضبط وتنظيـ أو السيطرة عمى وعينا أو شعورنا.-ٔ

 طور والازدىار كأفراد.يسمح لنا بالت-ٕ

 يمكننا مف تشييد أو بناء رأسمالنا النفسي.-ٖ

 يسمح لنا بالوصوؿ إلى الخبرة المثالية.

 أبعاد التدفق النفسي:

 حدد مييالى تسعو أبعاد لمتدفؽ النفسي وىما:

 .ٕٓالتوازن بين التحدي والميارة-ٔ

ف المناسػػب فقػػػد إذا لػػـ يتحقػػؽ التػػواز  ىػػي عمميػػة المواءمػػة بػػيف التحػػدي والميػػػارة،

لػذلؾ يجػب أف يمثػؿ  يعانى الفرد مف الممؿ والقمؽ واللبمبػالاة بػدلا مػف التػدفؽ النفسػي.

 النشاط تحديا لمفرد ولكف لمحد الذي يكوف فيو الفرد قادرا عمى انجازه. 

 :ٕٔاندماج الفعل فى الوعي-ٕ
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حػدة، يتـ الاندماج الكامؿ فى العمؿ عندما يعمؿ كلب مف العقؿ والجسػد كوحػدة وا

فيتـ استبعاد جميع الشكوؾ والمخاوؼ التي تدور حػوؿ الإخفػاؽ، وبالتػالي فػلف مػا يقػوـ 

بػػػو الشػػػخص المتػػػدفؽ مػػػف إجػػػراءات يكػػػوف بطريقػػػة عفويػػػة وتمقائيػػػة دوف جيػػػد وعنػػػاء، 

لانػدماج الجسػد والعقػؿ فػى النشػاط الػذي يعمػؿ بػو، حيػث يكػوف كامػؿ تركيػزه عمػى ىػذا 

ف العقػؿ والجسػد إلػى اف الفػرد قػد مػر بخبػرات وتجػارب النشاط. ويرجع ىذا الاندماج بػي

 تدفؽ سابقة.

 :ٕٕوضوح الأىداف-ٖ

يحػػدث التػػدفؽ عنػػدما تكػػوف الأىػػداؼ التػػي يحػػاوؿ الفػػرد الوصػػوؿ إلييػػا واضػػحة، 

حيػػث تعمػػؿ الأىػػداؼ عمػػى تحديػػد الاتجػػاه والغػػرض والسػػموؾ، فوضػػوح الأىػػداؼ يػػؤدى 

د فػػى تحقيػػؽ خبػػرة التػػدفؽ، فمطالػػب العمػػؿ إلػػى التركيػػز والانتبػػاه مػػدة طويمػػة تكفػػى الفػػر 

 يجب أف تكوف واضحة، اى يعرؼ الأفراد ما يقوموف بو.

 :ٖٕالتغذية الراجعة-ٗ

تتشػابو التغذيػػة الراجعػػة المفيومػػة مػػع الأىػػداؼ الواضػػحة ولكػػف بػػدلا مػػف التركيػػز عمػػى 

تمقػػى العمػػؿ أو النشػػاط تركػػز عمػػى انػػو يجػػب أف تكػػوف التغذيػػة الراجعػػة واضػػحة ويمكػػف انػػو ي

يتمقػػػى المػػػرء تغذيػػػة راجعػػػة وفوريػػػة وواضػػػحة  الفػػػرد التغذيػػػة مػػػف مصػػػادر فرديػػػة أو خارجيػػػة.
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Action awareness merging 
22

Clear goals 
23

Feed back 
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ويصػػػػػػػػاحب ذلػػػػػػػػؾ ثقػػػػػػػػة وتأكػػػػػػػػد أف كػػػػػػػػؿ شػػػػػػػػيء يسػػػػػػػػير وفػػػػػػػػؽ خطػػػػػػػػة شػػػػػػػػديدة الوضػػػػػػػػوح. 

(hager,2015 كمػا تعمػػؿ التغذيػػة الراجعػة عمػػى معرفػػة الفػػرد بمػدى تقدمػػو وتفػػرض عميػػو .)

 مف الفعؿ أما أف يعدؿ أو يحافظ عمى المسار الحالي

 :ٕٗالتركيز التام فى الميمة-٘

ويعنػػػى ذلػػػؾ أف يركػػػز الفػػػرد عمػػػى الميمػػػة الحاليػػػة فػػػالتركيز عمػػػى الميمػػػة يضػػػمف 

لمفػػرد أف يحػػافظ عمػػى الميمػػة الحاليػػة فػػى متنػػاوؿ يػػده وبالتػػالي الحفػػاظ عمػػى المحفػػزات 

سػػا أثنػػاء الأخػػرى ،ولا يواجػػو الفػػرد أفكػػارا غريبػػة أو تشػػتتا نظػػرا لاف غالبػػا مػػا يكػػوف متمر 

 الأفكار والمياـ الأخرى يركز الأفراد فقط عمى ىنا والآف)الاستغراؽ التاـ فى الميمة(. 

 :ٕ٘الشعور والإحساس بالسيطرة-ٙ

يشػػػير الإحسػػػاس بالسػػػيطرة إلػػػى قػػػدرة الأفػػػراد عمػػػى الػػػتحكـ فػػػى أنفسػػػيـ بػػػدلا مػػػف 

 الأشخاص المحيطيف بيـ،وعدـ الشعور بالتيديد أو سيطرة الآخريف. 

 :ٕٙن"غياب"الوعي بالذاتفقدا-ٚ

يوصػػؼ فقػػداف الػػوعي الػػذاتي بأنػػو نسػػياف الػػذات ويعتبػػر نقصػػا فػػى الػػوعي الػػذاتي 

مػػف اجػػؿ تجربػػػة التػػدفؽ،يجب أف يكػػوف الفػػػرد قػػادرا عمػػى التخمػػػي عػػف صػػوتو الػػػداخمي 
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Concenration on task 
25

Sense of control 
26

Ioss of self 
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الذي يضمف تحقيػؽ التوقعػات والسػموؾ يرضػى القواعػد المطموبػة.)المرء يصػبح متوحػدا 

 (.  مع الميمة وجزءا منيا

 :ٕٚتبدل إيقاع الزمن-ٛ

يشػػػير إلػػػى تغيػػػر مفيػػػوـ الوقػػػت أثنػػػاء تجربػػػة التػػػدفؽ قػػػد تختمػػػؼ مػػػف فػػػرد لأخػػػر حيػػػث 

يتوقػػؼ الػػبعض عػػف الإبػػلبغ عػػف ذلػػؾ الوقػػت والػػبعض الأخػػر يتباطػػأ بشػػكؿ كبيػػر والػػبعض 

 الأخر يقوؿ أف الوقت يمر بسرعة. 

 :ٕٛالخبرة الذاتية)الاستمتاع الذاتي(-ٜ

ية ىي المكوف الأخير لتجربة التدفؽ وتصؼ طبيعة التجربة يعتبر التجربة الذات

فالتدفؽ ىو تجربة  بأنيا المكافأة بحد ذاتيا فميس ىناؾ حاجة إلى مكافوت خارجية.

ممتعو وبالتالي يتـ تحفيز الفرد لمعودة إلى حالتو ىذه التجربة أيضا ىي ما تدفع 

ىذه المشاعر بعد تجربة تحدث  الأفراد نحو تحديات اكبر لمواصمة تجارب التدفؽ.

 التدفؽ كما يحدث أثناء أداء الفرد الميمة.

 المبادئ الأساسية لضمان حدوث حالة التدفق:

أف يصػػؿ الفػػرد إلػػى حالػػة التػػدفؽ أمػػر لا يػػأتي مػػف فػػراغ، فيػػي حالػػة واف كانػػػت 

 تحدث دوف ترتيب مسبؽ ليا  تستند إلى مبدأيف أساسيف يفسراف كيفية حدوثو:
                                                           

27
Time transformation 

18
Autotelic experience 
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 المبدأ الأول :

فػػى البدايػػة يجػػب أف يػػدرؾ الجميػػع أف التػػدفؽ النفسػػي لػػيس حالػػة مػػف المتعػػة ولا 

الخمػػػوؿ لكنػػػو يعبػػػر عػػػف عمميػػػة تحقيػػػؽ لمػػػذات تسػػػمح لمفػػػرد بتبنػػػي قيمػػػة تحػػػرؾ نشػػػاطو 

وتعطػػى المعنػػى الػػذي يرجػػوه. ولمحصػػوؿ عمػػى المتعػػة فػػى النشػػاط مػػف الضػػروري لمفػػرد 

لتػي تعكػس تطمعاتػو، بمعنػى أخػر يجػب ميمتو وا لإنجازتبنى قيمة مفيدة يتخذىا مسارا 

أف تنسجـ مػع الػدوافع الذاتيػة، والتػي لا تتعمػؽ بالمكانػة الاجتماعيػة أو بتحقيػؽ مكاسػب 

ماليػػػة، أو الترقيػػػة الوظيفيػػػة فكميػػػا لا تمثػػػؿ سػػػوى دوافػػػع خارجيػػػة نتائجيػػػا غالبػػػا سػػػمبية 

لػػػػدافع كانخفػػػػاض مسػػػػتوى السػػػػعادة، واسػػػػتنزاؼ الطاقػػػػة الجسػػػػدية. إنمػػػػا المقصػػػػود ىنػػػػا ا

المتعمػػػؽ بتحقيػػػؽ الػػػذات الػػػذي لػػػو أثػػػاره الايجابيػػػة سػػػواء مسػػػتوى الرفػػػع مػػػف الكفػػػاءة أو 

 التخمص مف الأفكار المحبطة.

 المبدأ الثاني:

ويمثؿ ما وراء الانسجاـ بيف قيـ الفرد ونشاطو، اى إيجاد التناسؽ بيف 

اتو لتحقيؽ الميارات، وتشترط حالة التدفؽ العثور عمى نشاط يناسب قيـ الفرد وميار 

المتعة، والمرء يكوف أكثر إثارة وفائدة إذا ما كانت تمؾ الميارات والمياـ مف 

 المستوى العالي.

 الامتنان: 
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ىو العنصر الأكثر أىميو وارتباطا بالمجتمع ويساعد في تعزيز وتحفيز 

 الرفاىية ورد الجميؿ بشكؿ ايجابي.

( إلي الامتناف بأنو : ردود أفعاؿ عاطفيو إيجابيو ناتجة Tsangكما يشير) 

 خريف.عف الشعور بالنوايا الطيبة مف الآ

ويعرؼ أيضا الامتناف بأنو تقييـ معرفي ووجداني ايجابي يقوـ بو الفرد نتيجة 

ما يمنح لو مف خدمات مف الآخريف؛ نتيجة إدراؾ لمفوائد التي يحصؿ عمييا مما 

يجعؿ الفرد عمي استعداد لتقديـ الشكر والتصرؼ بليجابيو لممحسنيف مما يدفعو 

 لمحبو الغير. 

 .أىمـيو الامتنان

حد أىيمو الامتناف بأنو استراتيجية نفسيو تستطيع تفسير التجارب اليومية تت

بطريقو ايجابيو، وتعزيز بناء الثقافة الأخلبقية الفاضمة لدي الفرد، ويعتبر عاملب 

نما يتنبأ  حاسماُ في تحقيؽ الرفاىية، والامتناف ليس فقط يتعمؽ بتقديـ عاطفة حاليو وا 

ف الجمع بيف الجيد وممارسات الامتناف أستقبؿ، و أيضا بالمزاج الايجابي في الم

 يؤدي إلي تحسيف أكثر في الرفاه.

شراقا فمع   Safagكما يري سأفاج  أف الامتناف يجمنا أكثر متفائلب واملآ وا 

شروؽ كؿ شمس جديدة عمينا شكر الله ألاؼ المرات عمي رؤية الشمس والنوـ 
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النعـ الآخريف مثؿ )الامتناف للؤميات  اليادي والاستيقاظ بأماف وذلؾ مما يجعمنا نري

 لممعمميف والمعممات....الخ. -لمزوج والزوجة -والإباء

( أف الأفراد الذيف لا يتصفوف بالامتناف سيذىب الخير Watkinsويؤكد )

والمنفعة دوف أف يلبحظوف ولا يقودىـ الشعور بالنعـ في حياتيـ، بؿ العكس سيزيد 

مما انخفض الامتناف زاد شعور الأفراد بالحرماف ذلؾ مف شعورىـ بالحرماف لأف ك

فالحياة، سيشعروف أف الحياة لـ تيبيـ الفوائد التي يستحقونيا. وىكذا الامتناف يضخـ 

 الخير في حياة المرء.  

 **خصائص الأفراد الممتنون

ومف أىـ خصائص الأفراد الممتنيف أنيـ يتمتعوف بمستويات مرتفعة مف 

وده الحياة الذاتية، كما يحرصوف عمي تقديـ الدعـ العاطفي الايجابية والشعور بج

 للآخريف ومساعدتيـ عمي حؿ المشكلبت الشخصية.

( إلي أف الأفراد الذيف لدييـ Tulbure,2015 :476كما أشار تولبور )

درجات مرتفعة مف الامتناف لدييـ تصورات إيجابيو حوؿ حياتيـ مما يسمح ليـ 

 ات.بتقدير ما لدييـ مف إمكاني

 النظريات المفسرة للامتنان
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 (fredrickson,2001) أولا نظريو البناء للانفعالات الايجابية لفريدركسون

ركزت تمؾ النظرية عف المشاعر الايجابية والسمبية، وأوضحت أف المشاعر 

السمبية تعمؿ عمي الحد مف تركيز الفرد وتقييد سموكو؛ بينما تعمؿ المشاعر الايجابية 

ظيور مشكلبت غير محددة قد تؤثر عمي نشاط الفرد وسموكو في  عمي الحد مف

مختمؼ المجلبت ويسيـ النجاح في تزايد المشاعر الايجابية لدي الفرد مما تنعكس 

عمي جوانبو النفسية والاجتماعية، ووفؽ فريدريكسوف فاف الامتناف يساعد الأفراد في 

ىذا ما يفسر لماذا يميؿ الأفراد بناء علبقات مع آخريف أساسيا المشاعر الايجابية، و 

 .إلي أف يكونوا دائما في حيوية وتفاؤؿ

 Weiner,1986)) ثانياً نظريو العزو لوينر

( أف الأفراد الممتنيف تعود نتائجيـ الإيجابية إلي Weiner,1986قد بيف وينر )

أسباب خارجية كالأشخاص، وىذا ليس معناه أف يقمموا مف الجيود السببية 

نما ىـ يوسعوف مف أسباب النجاح والحظ الحسف، ليشمؿ وخصائصيـ ا لشخصية وا 

عوامؿ خارجية وأشخاص بالفعؿ ساىموا في نجاحيـ وسعادتيـ، بالتالي يزيد الامتناف 

مف خلبؿ عزو الممتنيف خبراتيـ الإيجابية إلي عوامؿ خارجية كمساعده التي يتـ 

 .الحصوؿ عمييا مف الآخريف
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 المراجع

(. التفكير البنائي والصلببة النفسية كمنبئات لمدافع للئنجاز لدى ٜٕٔٓإسماعيؿ ) إبراىيـ السيد
، ٖٗ. جامعة عيف شمس، مجمة كمية التربيةالمعممات في ضوء الخبرة المينية، 

ٔ٘:ٜٓ. 

التصوير الميني لمعممي العموم فى ضوء (.ٕ٘ٔٓإبراىيـ عبدالله المحسيف؛ بارعو بيجت خجا )
. مؤتمر التميز فى تعمىـ وتعمـ STEMية واليندسة والرياضياتتكامل العموم والتقن

 العموـ والرياضيات الاوؿ، مركز التميز البحثى فى تطوير تعمىـ العموـ والرياضيات،
 مايو.ٚجامعو الممؾ سعود، السعوديو،

. ط،القاىرة: مكتبة الانجمو دافعية الإنجاز وقياسيا(. ٜٜٚٔإبراىيـ قشقوش؛ طمعت منصور )

 يةالمصر 

الـــذكاء الاجتمـــاعى والـــذكاء الوجـــدانى وعلاقتيمـــا بالشـــعور (. ٖٕٔٓإبػػػراىيـ باسػػػؿ أبػػػو عمشػػػة.)
. كميػػة التربيػػة، (. رسػػالة ماجستير)منشػػورةبالســعادة لــدى طمبــة الجامعــة فــى محافظــة غــزة

 جامعة الأزىر بغزة.                  
ــة ات الجامعػػة. (. مسػػتوى الأمػػؿ لػػدى طالبػػٖٕٔٓإحسػػاف عبػػد عمػػى عبػػد العارضػػى.) - ــة كمي مجم

 .ٕٜٔ-ٕٙٔ(، ص ص ٕٔ)ٚ، التربية لمبنات لمعموم الإنسانية
المسايرة المغايرة وعلاقتيا بالإتزان الإنفعالى لدى طمبة الصف الحادى (. ٕٕٔٓأحلبـ سمور.) -

 ، الجامعة الإسلبمية، غزة .(. رسالة ماجستير)منشورةعشر

دى المراىقين وعلاقتو بأساليب التنشئة الأسـرية الرضا عن الحياة ل(. ٕٔٔٓأحمد محمد حسػيف.)
. والرضا عن الأداء المدرسى وفاعمية برنامج تدريبى فى تحسين الرضا عن الحيـاة لـدييم

 رسالة دكتوراة )منشورة(، كمية الدراسات العميا، الجامعة الأردنية. 
التعريػب والنشػر، . الكويػت: لجنػة التػأليؼ و قيـاس الشخصـية .(ٜٜٙٔأحمد محمػد عبػد الخػالؽ.) -

 مجمس النشر العممى.
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(. معػػدلات السػػعادة لػػدى عينػػات عمريػػة مختمفػػة مػػف المجتمػػع ٖٕٓٓػ )ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 .                                                       ٕٔٙ-ٔٛ٘ص (، ص ٗ)ٖٔ، مجمة دراسات نفسية. الكويتى

دراسـات  مجمـة(. الصػيغة العربيػة لمقيػاس  سػنايدر  للؤمػؿ. ٕٗٓٓػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ) -
-ٖٛٔ(، ص ص ٕ)ٗٔالقػػاىرة: رابطػػة الأخصػػائييف النفسػػييف المصػػرية )رانػػـ(،  ،نفســية
ٜٕٔ . 

(. حب الحياة لدى عينتيف مف طلبب الجامعة الكويتييف ٕٓٔٓ) ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ -
، الكويت، مجمدات الآداب والعموم الاجتماعيةوالمبنانييف: دراسة فى عمـ النفس الإيجابى. 

 .   ٕٙٔ-ٛ(، ص صٕٖٔ)ٖٔ

أبعــاد التفكيــر الإيجــابى لمشخصــية  كمنبــ   لمســعادة لعينــة مـــن (. ٕٗٔٓالزىػػراء حسػػف أحمػػد.)
مية التربية، جامعة ، ك(. رسالة ماجستير )غير منشورةالمراىقين الأيتام وغير الأيتام بالمنيا

 المنيا.  
(. التوجػػػو الايجػػػابي نحػػػو الحيػػػاة وعلبقتػػػو بػػػبعض سػػػمات الشخصػػػية ٕٓٔٓالسػػػيد فيمػػػى عمػػػى.) -

، المؤتمر الاقميمـى الثـاني لعمـم الـنفسالسوية لدى عينة مف طلبب الجامعة مف الجنسيف. 
 .ٗ٘ٚ- ٖٚٙرابطة الأخصائييف النفسييف المصرية، ص ص

(. التنبػػؤ بالسػػعادة فػػى ضػػوء الأمػػؿ والتفػػاؤؿ لػػدى عينػػة مػػف ٕٔٔٓجػػراد.)أمػػاؿ جػػودة؛ وحمػػدى أبػػو 
(، ٕٗ)ٕ، مجمة جامعة القدس المفتوحة للأبحاث والدراساتطمبة جامعة القدس المفتوحة. 

 .ٕٙٔ-ٜٕٔص ص
(. سػػمات الشخصػػية وعلبقتيػػا بالرضػػا عػػف الحيػػاة لػػدى معممػػى ٕٓٔٓآمػػاؿ عبػػد القػػادر جػػودة.) -

الجمعيػة السػػعودية ، مجمــة التربيــة وعمــم الــنفسا فػى محافظػػة غػزة. المرحمػة الأساسػية الػػدني
 .ٖٗ-ٔٔ(، ص ص ٖٗ، الرياض، ع)(لمعموـ التربوية والنفسية )جستف
. القػػاىرة: مكتبػػة مقيــاس الرضــا عــن الحيــاة لمكبــار/ أ(. ٕٙٔٓأمػػانى عبػػد المقصػػود عبػػد الوىػػاب.)

 الأنجمو المصرية.
. القػػػاىرة: مكتبػػػة الأنجمػػػو مقيـــاس الشـــعور بالســـعادة/ ب(. ٕٙٔٓػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ )ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ -

 المصرية.
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المساندة الأكاديمية وأثرىا عمى الضغوط النفسـية لـدى طالبـات (. ٕٕٔٓأمانى محمد الرحيمى.) -
 جستير)منشورة(، كمية التربية، جامعة طيبة.رسالة ما جامعة طيبة.

(. التدفؽ النفسي وعلبقتو بالعوامؿ الكبرى ٕٙٔٓ) محمد محجوب خمؼ ؛إبراىيـ محمد عبده
 .ٕٚٚ_ٖٕٕ(، ٖٗ)ٔ،المجمة الدولية لمعموم التربوية والنفسيةالخمسة لمشخصية، 

بلدارة الذات لدى عينة  (. الرفاىية النفسية وعلبقتيإٕٓٓمجدة السيد عمى) ؛أحلبـ عمى أحمد
، مجمة جامعة الممك عبدالعزيزمف الطالبات ذوات الإعاقة بجامعة الممؾ عبدالعزيز، 

ٕٛ(ٔٗ ،)ٕٜٔ-ٕٗٗ. 

(. فاعمية الذات والمساندة الاجتماعية كمنبئات بنوعية الحياة لدى ٕٓٔٓ) أحمد السيد محمد
 .ٕٗ-ٔ(، ٕ)٘، تماعيةالمؤتمر الدولي الرابع لمعموم الاجعينة مف طلبب الجامعة، 

غير )رسالة ماجيستير (. التدفؽ النفسي وعلبقتو بالأداء الوظيفي.ٕٛٔٓ) أحمد بمبقرة
 .جامعة قاصدي مرباح، ورقمة ماعية ،، كمية العموـ الإنسانية والاجت(منشورة

(. التدفؽ النفسي كمنبلأ بميارات اتخاذ القرار ٕ٘ٔٓ) حناف فوزي أبوالعلب ؛أسماء فتحي لطفي
، دراسات عربية فى التربية وعمم ى عينة مف مديري المدارس بمحافظة المنيالد

 .ٖٕٖ_ٖٕٛ، (ٗٓٙ)،النفس

(. الصّمْود الاكاديمي وعلبقتة بتقدير الذات لدى عينة مف طلبب التعميـ ٕٔٔٓأشرؼ عطية )
 .ٕٔٙ:ٔٚ٘، ٗ،ٕٔ،دراسات نفسيةالمفتوح. 

مجمة العموم التربوية بة الجامعة، السعادة النفسية لدى طم .(ٕٛٔٓ) أفراح أحمد نجؼ
 .ٜٖٗ_ ٖ٘ٚ ،والنفسية

(. الدافعية للبنجاز لدى طالبات كمية الاقتصاد المنزلي جامعة  ٕٛٔٓألفت عبد العزيز الاشي )
مجمة الفنون والادب وعموم الانسانيات الممؾ عبدالعزيز بجدة وعلبقتيا بجودة الحياة. 

 .ٖٖ:ٔ،ٕٓبوية،، كمية الامارات لمعموـ التر والاجتماع

(.السعادة النفسية وعلبقتيا ببعض المتغيرات النفسية لدى عينة مف ٕٙٓٓ) أماني عبد المقصود
 .ٖٛٓ_ٖٕ٘(  ،ٕ)ٕٔ،مجمة البحوث النفسية والتربويةالمراىقيف مف الجنسيف، 
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(. جودة الحياة الأسرية وعلبقتيا بفعالية الذات لدى ٕٓٔٓ) عبدالوىابأماني عبد المقصود 
مف الأبناء المراىقيف، المؤتمر السنوي الخامس عشر الإرشاد الأسرى وتنمية عينة 

 .ٜٔٗ_ٖٙ، ٕالمجتمع نحو أفاؽ إرشادية، جامعة عيف شمس،

(. فاعمية برنامج إرشادي معرفي سموكي لتنمية الصّمْود النفسي ٜٕٔٓأمؿ أحمد جمعة )
ية في التربية وعمم دراسات عربوخفض الألكسيثيميا لدى طالبات المرحمة الجامعية. 

 .ٖٓٓ:ٕٓٚ، ٙٓٔ، النفس

دافعية الزوجة نحو إنجاز مسئوليتيا المنزلية وأثر ذلك عمى (. ٕٕٓٓإيماف شعباف أحمد )
 .رسالة دكتواره، جامعة المنوفية، مصر.كفاءتيا الإدارية

(.تصور مقترح لحزمو مف البرامج التدريبية لتطبيؽ مدخؿ ٕٚٔٓعبدالقادر) أيمف مصطفى
فى ضوء الاحتياجات التدريبية لمعممي STEM ـ والتكنولوجيا واليندسو والرياضيات العمو 

 .ٗٛٔ:ٚٙٔ،ٙ،ٙ،المجمة الدولية المتخصصوالمرحمة الثانوية. 

(.الصّمْود النفسي وعلبقتو بأسللىب مواجيو الضغوط لدى عينو مف ٕٗٔٓإيناس السيد جوىر )
، ٜٙجامعو بنيا،يو التربية،مجمة كم اميات الاطفاؿ ذوى الاحتياجات الخاصة.

ٕ٘،ٕٜٖ:ٖٖٖ. 

الصّمْود النفسي وعلاقتو بالاتزان الانفعإلى لدى ممرضي العناية (. ٕٚٔٓباسؿ محمد عبدالله )
. رسالة ماجستير، الجامعة الاسلبمية، المستشفيات الحكومية في قطاع غزه الفائقة في

 غزه. 

مف الأفكار اللبعقلبنية وأحداث الحياة (.العلبقة بيف السعادة وكؿ ٕٗٓٓ) داليا محمد مؤمف
السارة والضاغطة، المؤتمر السنوي الحادي عشر، مركز الإرشاد النفسي جامعة عيف 

 .ٔٙٗ-ٕٚٗ، شمس

 (. الذكاء العاطفي، ترجمة: ليالي الجبالى، الكويت: دار المعارؼ.ٕٓٓٓ) دانياؿ جولماف
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مجمة بالعوامؿ الشخصية لدى المرشديف. (. الفاعمية الذاتية وعلبقتيإٗٔٓ) دخيؿ محمد البيدؿ
 .ٚٚٔ-ٓٗٔ(،ٔ)٘ٔ ،العموم التربوية والنفسية

(. الكفاءة الذاتية المدركة وعلبقتيا بالمسئولية ٖٕٔٓ) نرميف عوني محمد ؛دعاء عوض عوض
مجمة دراسات عربية الاجتماعية فى ضوء بعض المتغيرات لدى طلبب كمية التربية ، 

 .ٕٖٕ-ٜٔٔ(،ٗ)ٕٔ،فى عمم النفس

(. استخداـ الفيسبوؾ وعلبقتو بالسعادة النفسية لدى طلبب ٕٛٔٓ) سماح صالح محمود
مجمة التربية كمينيكية،  -الجامعة ذوى الإعاقة البصرية: دراسة سيكومترية

 .ٔٛٔ-ٚٔٔ(، ٕٕ،)الخاصة

(. السعادة النفسية وعلبقتيا بالتحصيؿ الدراسي والاتجاه نحو ٖٕٔٓ) سمية أحمد الجماؿ
 .٘ٙ-ٔ(، ٛٚ)ٕٛ،مجمة كمية التربيةسة لدى طمبة جامعة، الدرا

(. مقياس الرفاىية ٖٕٔٓ) حساـ إسماعيؿ ىيبة؛ حناف سلبمة سموـ؛ سميرة محمد إبراىيـ
 .ٜٗٙ-ٖٚٙ(، ٖٙ) ،مجمة الإرشاد النفسيالنفسية لمشباب الجامعي، 

الذات وأساليب كفاءة  (ٕٔٔٓ) نبيمة أميف عبدالخالؽ ؛شادية احمد عمى ؛سياـ محمد خميفة
-ٕٜٚ(، ٕٔ)ٕ،مجمة البحث العممي ،مواجية الضغوط لدى طلبب المرحمة الثانوية

ٛٔ٘. 

(. التدفؽ النفسي والقمؽ الاجتماعي لدى عينة مف المراىقيف ٕٓٔٓ) سيد احمد البياص
 ،المؤتمر السنوي الخامس عشرمستخدمي الانترنت: دراسة سيكومترية إكمينيكية، 

 .ٜٙٔ_ٚٔٔ، ٔجامعة عيف شمس،

(.تبايف الصّمْود النفسي بتبايف بعض المتغيرات لدى عينو مف ٕٓٔٓمحمد رزؽ البحيري )
 .ٖ٘٘:ٓٛٗ،ٓٚ، ٕٔمجمة العربية لمدراسات النفسية،  .الايتاـ بطلأ التعمـ

الذكاء الروحى وعلاقتو بالصّمْود النفسي لدى طمبو الجامعة (.ٕٙٔٓمحمد عصاـ محمد )
 جستير . كميو التربيو، الجامعو الاسلبميو.، رسالو ماالإسلامية بغزه



 
 

 
045 

 

فشاء الذات لدى الطُلاب ٕٛٓٓمحمد عمى أبو طالب  ) (. التوافق النفسي والدافعية للإنجاز وا 
المتفوقين وغير المتفوقين دراسيا بالصف الثالث بالمرحمة الثانوية العامة بمحافظة 

، أطروحة دكتوراه، م بييا في الممممكة العربية السعودية. نشورة،  جامعة الخرطوـ
 السوداف.

(.الصّمْود النفسي مدخؿ لمواجية الضغوط الاكاديمية لدى ٕٕٔٓمحمد مصطفي عبدالرزاؽ )
، مجمة الارشاد النفسيعنية مف طلبب الجامعة المتفوقيف عقميا. 

 .ٜٚ٘:ٜٜٗ،ٕٖمصر،

ؤ بدافعية (. التنبٜٕٔٓ) صفاء احمد عجاجو ؛ىشاـ إبراىيـ عبدالله، ؛موضى خالد سميماف
الانجاز الاكاديمى مف مستوى التدفؽ النفسي لدى طلبب المرحمة الثانوية فى دولة 

 .ٕٛٙ_ٖٖٕ(، ٔٔ،)المجمة العربية لمتربية والعموم والآدابالكويت، 

دارة ٕٙٔٓ) ميرفت إبراىيـ خضير (. كفاءة الذات العامة المدركة وعلبقتيا بالتدفؽ النفسي وا 
، كمية مجمة كمية التربية جامعة الأزىرس. الأزمات لدى مدراء المدار 

 .ٕٙ-ٖٔ(، ٜٙٔ)ٖ٘التربية،

(. تأثير التفاعؿ بيف مستوى الطموح وتحمؿ الضغوط لدى الطالب ٕٕٔٓميمي السيد أحمد)

المجمة الريادي فى فاعمية الذات الإبداعية مف وجية نظر طمبة كمية التربية بالرستاؼ، 

 .ٖٜٔٔ_ٔ٘ٔٔ، ٔٛ،التربوية
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