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 : مقدمة -أولاً 
ʝفʻال ʦة لعلȄʛهʨʳال ʜʽ ʛؗʱة الʢعادة  نقʶال Șʽقʴʱاس لʻه الǼ مʨقǽ ل ماʨمًا حʙدًا وعʨور وجʙابي تʳǽالإ

ʲٌ̋لي  مʧ خلال الʺʲابʛة والإحȞام ) Compton, 2005(وضʺان اسʙʱامʱها  optimum happinessال
العلʺي الʺʻهʳي لفهʦ ومʶاعʙة الʻاس في تॽʺʻة الʸفات الʱي تُفْʹي إلى زȄادة معامل الإثʺار والإنʳاز 

 . ॽʴاةالʸʵʷي في ال
وتʲʺʱل القاعʙة الأساسॽة الʱي يʢʻلȘ مʻها علʦ الʻفʝ في تॽʀʛة العʨامل الʱي تʶʺح للأفʛاد Ǽالارتقاء 
ʜʽ والانʷغال الʱام بʖȄʨʸʱ أو إصلاح الأشॽاء  ʛؗʱال ʧم ʝفʻال ʦل علʨʴع تॽʳʷخلال ت ʧوالازدهار م

 ʙʽأكʱي، إلى الʰʢضي أو الʛʺذج الʨʺʻاع دلالات الॼة وفقًا لاتʯʽʶفات الʸة الॽʺʻاف وتʷʱعلى اك
الإʳǽابॽة ؗʺا تʱعʧʽ في مȞامʧ القʨة والفʹائل الإنʶانॽة وفقًا لʺا ǽعʛف Ǽالʨʺʻذج الȑʨʺʻʱ أو الإنʺائي 

 ʛʷॼال Ȑʙة لॽʶفʻاعة الʻʺة جهاز الȄʨوتق ʧʽȞʺʱة الॽوعقلEmpowerment & Empowerment and 
psychological immunization Model  . 

  

 : لم النفس الإيجابيفهم ع -ثانيًـا
الʙراسة العلʺॽة لؔل "ǽعʛف علʦ الʻفʝ الإʳǽابي ؗعلʦ له مʨضʨعه ومʻهʳه ونȄʛʤاته وتॽʰʢقاته Ǽأنه 

ʧة: مॽابʳǽة الإǽدʛات الفʺʶة، والॽابʳǽات الإʛʰʵراسة ؗل ". الʙب ʦʱالاً يهʳابي مʳǽالإ ʝفʻال ʦعل ʙʶʳȄو
ʧاء : مʻالهwellbeing  ʧʶʴǼ رʨعʷالǼ هʻع ʛʰعǽ ال ؗʺاʴالFeeling Good فيॽʣʨي الʶفʻوالأداء ال ،

  
نقطة التركيز الجوهرية لعلم  

وجودًا  النفس الإيجابي تدور  
وعدمًا حول ما يقوم به الناس  
لتحقيق السعادة المٌثلي  
optimum happiness 
وضمان استدامتها  

  
  
 
تتمثل القـاعدة الأساسية التي  
ينطلق منها علم النفس في  
ترقية العوامل التي تسمح  
للأفراد بالارتقـاء والازدهار  

  
  
 
يعرف علم النفس الإيجابي  



2 
 

 Doingؗʺا ǽعʛʰ عʻه Ǽالأداء الʧʶʴ القائʦ على الʧȞʺʱ والؔفاءة  optimal functioningالأمʲل 
Good ل الʺعاناةʽتقل ʙʻقف عʨʱر الʙʳاوز مʳʱا يʺॽɾ يȞॽʻʽالؔل ʝفʻال ʦعل ʜʽ ʛؗʱاد بʙʱف إلى الامʙهȄو ،

ʱات الاعʛشʕم ʟقʻه بʻع ʛʰعǽ اʺॽɾيʶفʻلال ال . 
يʙȄʛون أن ʨʷॽɻǽا حॽاة " الʺعʱلʧʽ نفॽًʶا"وʢʻȄلȘ في دراسات علʦ الʻفʝ الإʳǽابي مʧ الʶʱلǼ ʦॽأن 

، ولʝॽ فقȌ نقʟ أو  joy، والʰهʳة contentment، الʢʺأنʻʽة والقʻاعة satisfactionالʛضا : قʨامها
يʲʺʱل في أن مǽ ʧعانʨن يʙȄʛون  قلة مʤاهʛ الʱعاسة والقلȘ والʨʵف، وعلى ذلʥ فالاعʱقاد الأساس هʻا

 ʟقʻال ʖانʨر وجʨʸالق ʛاهʤأو إصلاح م ʖȄʨʸد تʛʳم Ȍفق ʝॽة ولॽʸʵʷة الʨمات القʨؗل مق ʝॽتأس
)Duckworth, Steen & Seligman, 2005 .( 

 Martin Seligmanعلى يʙ مارتʧʽ إلॽاس بʛʱʽ سʽلʳʺان " علʦ الʻفʝ الإʳǽابي"وصॽغ مʢʸلح 
Ȅʜة تʲʺʱل ॽɾʺا يليالʛئʝॽ الأسȘʰ للॽɻʺʳة  ʛؗارات مʶعلى ثلاثة م ʜʽ ʛؗʱلل ،ʝفʻال ʦة لعلॽȞȄʛالأم : 

 Positive subjective experiencesالاهʱʺام Ǽالʙراسة العلʺॽة للʛʰʵات الʚاتॽة الإʳǽابॽة   - 1
، Joy، الʰهʳة flow، الʙʱفhappiness Ș، الʶعادة subjective wellbeingالهʻاء الʚاتي : مʲل

 . Hope، والأمل  optimismالʱفاؤل 
ʜʽ على العʨامل الʱي تʳعله " thriving individualالفʛد الʺʜدهʛ "الاهʱʺام بʙراسة   - 2 ʛؗʱالة للʙك

يʙʻفع تلقائॽًا في مʶارات تʴقȘʽ الʚات واسʲʱʺارات إمȞانॽاته وقʙراته عʛʰ ما ǽعʛف ȞʺǼامʧ القʨة والفʹائل 
، الʺʲابʛة courageالʶʳارة والʳʷاعة والʛʳأة : لمcharacter strengths and virtues ʲالإنʶانॽة 
 ʦॽʺʸʱوالperseverance رʨʤʻʺة الǽدʙة وتعȄؤʛاع الʶاح العقلي واتʱالانف ،open-mindedness  ،
 .  wisdomوالȞʴʺة 

3 -   ʧʽʶʴʱفات لʸه الʚه ʜȄʜاف ودراسة وتعʷʱعلى اك ʜʽ ʛؗʱالǼ امʺʱة "الاهॽاتʚات الʛʰʵال
 ).  Robbins, 2008(لȐʙ الأفʛاد " ॽʸة الॽɿॽؔʱة الإʳǽابॽةسʺات الʵʷ"، و "الإʳǽابॽة

 ʧم ʙيʙا عʺȃة ورȄʛʤʻاضاته الʛʱاته وافʜؔتʛم ʝأسʱابي تʳǽالإ ʝفʻال ʦر الإشارة إلى أن علʙʳȄو
، فالقاعʙة الأساسॽة لهʚا "humanistic theoryالȄʛʤʻة الإنʶانॽة "قʹاǽاه ومʳالات اهʱʺامه على 

وتʱʶهʙف تॽʺʻة وتعʜȄʜ / الʺʙخل الإنʶاني في علʦ الʻفʝ تʢʻلȘ مʧ الʺʳال الʙراسي شأنها شأن
 ".Positive human potentialsالإمȞانॽات الإنʶانॽة الإʳǽابॽة "

 ȘائʛʢǼ اةॽʴابهة الʳوم Șافʨʱاس قادرون على الفعل والʻابي أن الʳǽالإ ʝفʻال ʦار علʸأن ȐʛȄو
والʰهʳة والاسʱʺʱاع Ǽالॽʴاة، وتॼعًا لʚلʥ لȐʙ إʳǽابॽة تʶʺح لهǼ ʦالʷعʨر ʧʶʴǼ الʴال وʖʽʡ الॽʴاة 

أنʸار علʦ الإʳǽابي اهʱʺامًا تامًا Ǽالʷؔف عʧ ؗل ما هʨ صائʖ وحʧʶ وجʙʽ في الॽʰʢعة الȄʛʷॼة 
ل ما ǽقʨمʨن Ǽه مʧ أفعال وتʛʸفات صʴॽʴة والȄʛʢقة الʱي ʱʵǽارون بها في : والʨجʨد الإنʶاني وؗ

 ).  Joseph & Linley, 2006(الॽʴاة، العʺل، والعلاقات 
ولʴʱقȘʽ مʙًȄʜا مʧ الʱفهʦ لॽʰʢعة علʦ الʻفʝ الإʳǽابي وقʹاǽاه ومʳالات دراسʱه، ʙʳǽر الإشارة إلى 

ʧʽȄʜ ʛؗم ʧȄارʶأن له م : 
وʛȄتʜؔ هʚا الʺʶار على الʙراسة العلʺॽة الʺʻهॽʳة : على الʺȐʨʱʶ الفʛدȑ -الʺʶار الأول  -

الʖʴ، والعʺل، والؔفاءة والʺॼʂʨة، والʶʳارة : لʨرتها فيللʶʺات الفʛدǽة الإʳǽابॽة والʱي عادة ما يʦʱ ب
والʳʷاعة، ومهارات العلاقات بʧʽ الॽʸʵʷة، والʝʴ الʳʺال، والʺʲابʛة والʦॽʺʸʱ، والأصالة، والʶʱامح 

 . والعفʨ، والانفʱاح العقلي على الʺʱʶقʰل، والʨʱجهات الʛوحॽة، والʺॼʂʨة الفائقة، والȞʴʺة
: وʱȄعلǼ Șالفʹائل والʺʕسʶات الʱي تʛʴك الأفʛاد نȐʨʱʶʺ :ʨʴ الʳʺاعيعلى ال –الʺʶار الʲاني   -

الʺʨاʻʡة، والʺʨʯʶلॽة، وأخلاॽʀات الʛعاǽة، والإيʲار، والأخلاॽʀات الʺʙنॽة والʛʹʴʱ والʝʴ الإنʶاني، 
 ). Joseph & Linley, 2006(والاعʙʱال والʨʱاضع، والʴʱʺل، وأخلاॽʀات العʺل 

كعلم له موضوعه ومنهجه  
ته وتطبيقـاته بأنه  ونظريا

: الدراسة العلمية لكل من"
الخبرات الإيجابية، والسمات  
 الفردية الإيجابية

  
  
 
يجسد علم النفس الإيجابي مجالاً  

الهناء  : يهتم بدراسة كل من
wellbeing   كما يعبر عنه

 Feelingبالشعور بحسن الحال  
Good  والأداء النفسي ،

 optimalالوظيفي الأمثل  
functioning ا يعبر عنه  كم

بالأداء الحسن القـائم على  
 Doingالتمكن والكفـاءة  

Good 
  
 
 
الاعتقـاد الأساس هنا يتمثل في  
أن من يعانون يريدون  
تأسيس كل مقومات القوة  
الشخصية وليس فقط مجرد  
تصويب أو إصلاح مظاهر  
القصور وجوانب النقص  

  
  
 
أن علم النفس الإيجابي تتأسس  

رية  مرتكزاته وافتراضاته النظ
وربما عديد من قضاياه  

النظرية  "ومجالات اهتمامه على  
 humanisticالإنسانية  

theory" 
  
  
 
يرى أنصار علم النفس الإيجابي  
أن الناس قـادرون على الفعل  
والتوافق ومجابهة الحياة  
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  ǺWhat is Positiveعلʤ الʹفʛ الإʱǻابي؟ما الʸقʦʶد  )1(إʟار شارح 
Psychology?: 

جاء أول اسʙʵʱام لʺʢʸلح علʦ الʻفʝ الإʳǽابي على يʙ عالʦ الʻفʝ أبʛاهام 
ʧȄʛʷن العʛالق ʧات مʻʽʶʺʵفي ال ʨلح عام . ماسلʢʸʺؗ ةǽاʙʰم في الʙʵʱواس

ʙʶʳǽ دعʨة لإحʙاث نʨع مʧ الʨʱازن في الʛʤʻ إلى الॽɻॽʰʢة الȄʛʷॼة، وجʚب 
لانॼʱاه إلى الإمȞانॽات الȄʛʷॼة Ǽʺا تʻʺʹʱه مʧ مȞامʧ قʨة وجʨانʖ تʺʜʽ فʹلاً ا

ʛب  ʜʽ على صॽغ القʨʸر والاعʱلالات الʻفॽʶة Ǽʺا تقʛʱن Ǽه مʧ آلام وؗ ʛؗʱال ʧع
ʖʱ لʺʢʸلح علʦ الʻفʝ الإʳǽابي .  spsychological afflictionومʷقة وؗ

ʙعǼ ان خاصةʺʳॽسل ʧʽمارت ʙار على يʷʱع والانʨʽʷعة الأولى  الॼʢرت الʙأن ص
، معʛفًا 2002سʻة  " Authentic Happiness  الʶعادة الأصʽلة"مʱؗ ʧاǼه 
الʙراسة العلʺॽة للانفعالات الإʳǽابॽة ولʺȞامʧ القʨة الʱي تʺʧȞ الأفʛاد "إǽاه Ǽأنه 

  . "والʺʱʳʺعات مʧ الازدهار

 

 : افتراضات علم النفس الإيجابي  -ثالثًـا
 ʜ ʛؗʺاض الʛʱل الافʲʺʱابي في أن يʳǽالإ ʝفʻال ʦعل ʧʱة ومॽʻفي ب ȑ" ةॽانʶة الإنॼʽʢلاح والʸال

human goodness" اني"، وʶار الإنʙʱوالاق ʜʽʺʱالhuman excellence  " Ȑʛʰؗ ةॽʶاءات نفʻب
أصʽلة ومʴل تقʙيʛ وȄفʛʱض أن لا ǽقل الاهʱʺام بها عʧ دراسة الاضʛʢاǼات والʺʷقة والʛؔب؛ وȃالʱالي 

كʙʽ الانॼʱاه مʧ قʰل الʺʧʽʸʸʵʱ الأكادʧʽʽʺǽ والʺهʧʽʽʻ في مʳال علʦ الʻفʝ فهي تȞǼ Șʴʱʶل تأ
 . والॽʴʸة الʻفॽʶة

ʜʽ الʨʳهȄʛة لʺʳال علʦ الʻفʝ الإʳǽابي دارت حʨل  ʛؗʱة الʢه فإن نقॽاء علʻȃة "وʻʶʴاة الॽʴة الॽʺʻت
إلى العامل الʱي " ةالॽʴاة الʻʶʴة أو الʙʽʳة والʸالʴ"، وʛʽʷȄ تعthe good life" ʛʽʰالʙʽʳة والʸالʴة 

تʶهʦ في جعل الॽʴاة الإنʶانॽة جʙيʛة Ǽأن تُعْاش وهي حॽاة يʱعʚر تॽʁʴقها دون تॽʺʻة مȞامʧ القʨة 
الإنʶانॽة الإʳǽابॽة والفʹائل الأخلاॽʀة والʱي تʱلʸǼ ʟʵفة عامة ॽɾʺا ʧȞʺǽ تʱʽʺʶه قʨة الॼʢع الأخلاقي 

 ).Compton, 2005(وʳǽȂابʱʽه 
ʳلʽاس سॽإل ʧʽف مارتʛان وعʺSeligman (2002 ( ا عامًاॽًʻȄʨؔارًا تʡأنه إǼ ةʴالʸة الʙʽʳاة الॽʴال

الارتॼاȋ الإʳǽابي ǼالآخʧȄʛ أو الʛʰʵة الʚاتॽة الإʳǽابॽة؛ : تلʦʯʱ في بʱʽʻه ثلاثة عʻاصʛ أساسॽة تʲʺʱل في
ॽʀا وॽًʀاها أخلاʨʱʴارها ومʶها ومʱوجه Ȍॼاة وضॽʴال ʦॽʤʻة، وصفات تॽابʳǽة الإǽدʛات الفʺʶاوالॽًʺ . 

 : وʧȞʺȄ تʻاول هʚه العʻاصʛ الأساسॽة ॽɾʺا يلي
وʲʺȄل جʨانʖ الʶلʨك الʱي تʶهʦ في تأسPositive connection : ʝॽالارتॼاȋ الإʳǽابي   •

 ʧȄʛابي مع الآخʳǽإ Șتعل ȌǼرواto positive connectedness to others ةॽاتʚات الʛʰʵال ʝȞوتع ،
ʧʺʹʱي تʱة الॽابʳǽامح وا: الإʶʱال ،ʖʴضا الʛعادة، والʶة، الॽوحʛأو العلاقات ال ȌǼواʛر الʨʹوح ،ʨلعف

 . عʧ الॽʴاة، والʱي تلʦʯʱ معًا لʳʱعل تʺʽȞً̒ا للإنʶان مʧ الʷعʨر Ǽʺعʻى الॽʴاة والʺغȐʜ مʧ الॽʴاة
والʱي تʷʺل شعʨر الǼ ʟʵʷالʛؔامة : Positive individual traitsالʶʺات الفʛدǽة الإʳǽابॽة    •

الॽʸʵʷة، والقʙرة على الإنʳاز الإبʙاعي في الॽʴاة، وفاعلॽة حʹʨر وȂنفاذ الفʹائل  والʜʻاهة والاسʱقامة
 . الʶʳارة والʶॼالة والʛʳأة والإقʙام والʺʛوءة والʨʱاضع والʝʴ الإنʶاني: الإنʶانॽة الॽʺॽʁة مʲل

ا وȄُعʻْىَّ بها الʸفات الʱي تʶʺح لLife regulation qualities  :ʻصفات ضȌॼ وتʦॽʤʻ الॽʴاة   •
ʻا الʸʵʷي مʲل الȄʛʢقة الʱي نʹع ونʴقȘ بها أهʙافʻا، ومʧ هʚه الʸفات شعʨر  ʨؗسل ʦॽʤʻوت ȌॼʹǼ

بطرائق إيجابية تسمح لهم  
بالشعور بحسن الحال وطيب  
الحياة والبهجة والاستمتاع  
 بالحياة

  
  
 

صطلح علم النفس  كتب لم
الإيجابي الشيوع والانتشار على  
يد مارتين سليجمان خاصة بعد  
أن صدرت الطبعة الأولى من  

السعادة الأصيلة  "كتابه  
Authentic Happiness  

، معرفًـا إياه بأنه  2002سنة  " 
الدراسة العلمية للانفعالات  "

الإيجابية ولمكامن القوة التي  
تمكن الأفراد والمجتمعات من  

 زدهارالا
  
  
 

الصلاح والطيبة الإنسانية  "أن  
human goodness"  و ،

التميز والاقتدار  "
 humanالإنساني

excellence  "  بناءات
نفسية كبرى أصيلة ومحل  
تقدير ويفترض أن لا يقـل  
الاهتمام بها عن دراسة  
 الاضطرابات والمشقة والكرب

  
  
 
إن نقطة التركيز الجوهرية  
لمجال علم النفس الإيجابي  

تنمية الحياة  "دارت حول  
 theالحسنة الجيدة والصالحة  

good life 
  
  
 
السمات الفردية الإيجابية  
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وتعȄʨله على ذاته، فʹلاً عʧ تʺʱعه autonomy  ȐʨʱʶʺǼواسʱقلالʱʽه  individualityالʟʵʷ بʚاتʱʽه 
ه الʸʵʷي في الॽʴاة ʨؗه سلॽجʨة في تʺȞʴات والʚلل ȑʨʶال Ȍॼʹال ʧتفع مʛم   . 

ا العلاقات وتॼعًا ل ً́ ǽأ ʧʺʹʱابي تʳǽالإ ʝفʻال ʦر علʨʤʻم ʧة مʴالʸة والʙʽʳاة الॽʴفإن ال ʛا الأمʚه
 Park & Peterson, 2008; Duckworth, Steen(الȄʨʶة مع الآخʧȄʛ وفي الʺʱʳʺع ʸǼفة عامة 

& Seligman, 2005  .( 
ة"وعلى ذلʥ فإن الهʙف الأساس لʺا اصʢلح على تʱʽʺʶه واسʱقʛت الॽʺʶʱة  ʛؗح  ʝفʻال ʦعل

ʜʽ في علʦ الʻفʝ مʧ الانʷغال بʖȄʨʸʱ أو إصلاح وعلاج " الإʳǽابي ʛؗʱال ȋا في نقاॽًɺʨلاً نʨʴاث تʙإح
ا تأسʝॽ وʻȃاء الʸفات الإʳǽابॽة  ً́ ǽاة إلى أॽʴاء في الॽأ الأشʨأس)Joseph & Linley, 2006 .( 

ʰʢʱفي ال ʧʽʸʸʵʱʺال ʧم ʙيʙا ع ً́ ǽه أǼ Ȑادʻة مع ما يʨعʙه الʚه Șʶʱوت ʝفʻال ʦة لعلॽقات العلاجॽ
 ʛȄʛʴي أو تʶفʻر الʙؔب والʛؔقة والʷʺال ʅॽʵد تʛʳم ʝॽي لʶفʻون أن دور الʺعالج الʛابي، إذ يʳǽالإ
ا وفي نفʝ الʨقʗ ورȃʺا قʰل ذلʥ تʛʽʶॽ شعʨره Ǽالهʻاء  ً́ ǽة، بل أॽʶفʻالʺعاناة ال ʛاهʤم ʧا مॽًʶل نفʱالʺع

ر والإنʳاز الإʳǽابي الʺʛتȌॼ بॽʁʴʱقه لʚاته واسʲʱʺاره وحʧʶ الʴال وʖʽʡ الʨجʨد ودفعه Ǽاتʳاه الإثʺا
ʜʽ على ما ǽعʛف Ǽالॽʣʨفة الʨقائॽة وتʻʽʸʴه ضʙ الاعʱلالات الʻفॽʶة  ʛؗʱال ʧاته، فʹلاً عॽانȞمȂراته وʙلق
 ʧم ʟلʵʱد الʛʳم ʝॽة ولॽʶفʻة الॽɾعادة العاʱعلى اس ʜؔتʛʺعافي الʱالǼ فʛعǽ ما Șʽقʴة، وتॽلʰقʱʶʺال

 ). Joseph & Linley, 2006( الأعʛاض الʺʛضॽة
 : علʦ الʻفʝ الإʳǽابي ودراسة الʶعادة -راǼعًا

وتʜʽʺʱ الʶعادة ʨȞǼنها حالة . حʛʳ الʜاوȄة في افʛʱاضات علʦ الʻفʝ الإʳǽابي" الʶعادة"ǽعʙ مفهʨم 
تʧʺʹʱ شعʨر الʴǼ ʟʵʷالات وجʙانॽة إʳǽابॽة أكʛʲ مʧ الʴالات الʨجʙانॽة الʶلॽʰة، فʹلاً عʧ إدراك 

 ʛʺاة الॽʴة في ال ً̋  ,Tkach & Lyubomirsky(ء أنه يʛʴʱك في الاتʳاه الʱقʙمي نʨʴ تʴقȘʽ أهʙافًا مه
2006( ʛة في واقع الأمȃʨعʸالغ الǼ اʛًعادة أمʶال Șʽقʴفي ت ʦهʶي تʱامل الʨالع ʙيʙʴفإن ت ʥومع ذل ،

 . وتعʙدت ʙʸǼده الأʛʡوحات والȄʛʤʻات والʻʺاذج الʨʸʱرȄة
 

  ʦWhat is theد Ǻعلʤ الʴعادة؟ما الʸقʶ) 2(إʡار شارح 
Science of Happiness?  

 ʨعادة هʶال ʦعل" ʙاء؟ وقʙاس سعʻعل الʳǽ ة لؔل ماॽʺراسة العلʙال
وضعʗ أولى ملامʴه في الʲʺانʻʽات مʧ القʛن العʧȄʛʷ على يʙ مʽهالي 

ان مʧ الʛواد الأول   Mihaly CzikszentmihalyiسʜȞنʽʺʱهالي وؗ
عʻʽة الʛʰʵة لاكʷʱاف ووصف ما سʺاه  لاسʙʵʱام ما ǽعʛف ʻʺǼهॽʳة

ʲُ̋لى" "  psychology of optimal experienceسʨȞॽلʨجॽة الʛʰʵة ال
Șفʙʱة الʛʰʵǼ لاحًاʢف اصʛا عʺॽɾ اتهاॽلʳفه لأعلى تॽصʨوت 

of Flow experience.  

 
ʲان ومʶم أنّ سعي الإنʨʽعادة إلى الʶات دراسة الॽال أدبʳل اتفاق في مʴم ʨفإن ما ه ʥته ومع ذلʛاب

ا وȃالʹʛورة إلى تʴقȘʽ الʶعادة الॽʁॽʁʴة أو  pleasureنʨʴ تʽʸʴل اللʚة والʺʱعة  ً̋ لا ǽفʹي دائ
 . الأصʽلة

وʙʳȄر الإشارة إلى أنه أمʧȞ الʨʱصل إلى أن عʨامل وʛʣوف بʯʽة معʻʽة تʛتǼ Ȍॼالʶعادة مʻها على 
وة، الأسʛة، العلاقات دخل الفʛد، أوضاع سʨق العʺل وفʛص العʺل الʺʱاحة، الʛʲ : سʽʰل الʺʲال

 ,Carr, 2004; Selim, 2008; Diener(الاجʱʺاॽɺة، الʦॽʁ الأخلاॽʀة، مʧ بʧʽ عʨامل أخȐʛ عʙيʙة  

Positive individual 
traits :  والتي تشمل شعور

الشخص بالكرامة والنزاهة  
والاستقـامة الشخصية، والقدرة  
على الإنجاز الإبداعي في  
الحياة، وفـاعلية حضور وإنفـاذ  

قيمية  الفضائل الإنسانية ال
  
  
 
صفـات ضبط وتنظيم الحياة  
Life regulation 

qualities  :  ويُعْنىَّ بها
الصفـات التي تسمح لنا بضبط  
وتنظيم سلوكنا الشخصي مثل  
الطريقة التي نضع ونحقق بها  
 أهدافنا

  
  
 
إن الحياة الجيدة والصالحة من  
منظور علم النفس الإيجابي  
تتضمن أيضًا العلاقـات السوية  

وفي المجتمع بصفة    مع الآخرين
عامة  

  
 
الهدف الأساس لما اصطلح  
على تسميته واستقرت التسمية  

" حركة علم النفس الإيجابي"
إحداث تحولاً نوعيـًا في نقـاط  
التركيز في علم النفس من  
الانشغال بتصويب أو إصلاح  
وعلاج أسوأ الأشياء في الحياة  
إلى أيضًا تأسيس وبناء الصفـات  
الإيجابية  

  
  
 

ر المعالج النفسي ليس  أن دو 
مجرد تخيف المشقة والكرب  
والكدر النفسي أو تحرير  
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Oishi & Lucas, 2003 .( 
 ʧم Șلʢا انʛًʽʶلاً وتفॽلʴعادة وصفًا وتʶال ʦعي العلʺي لفهʶارات الʶه أن مॽعل ʙʽأكʱال ʧȞʺǽ وما

الʺʳال لهʺا أصʨل فلॽɿʶة راسʵة مʚʻ نʷأة الʱفʛʽؔ الفلʶفي يʱعاملان رؤʧʽʱȄ نʧʽʱȄʛʤ رئʧʽʱʶॽ في أدبॽات 
ما الʳǽ ȑʚعل الʻاس سعʙاء؟ ما الʳǽ ȑʚعل الʻاس : مع الإجاǼة عʧ سʕال أساس في هʚا الʺʳال مفاده

مʙخل الهʻاء الʺʛتʜؔة على الʺʱعة، في مقابل مʙخل الهʻاء الʺʛتʜؔة على : ʷǽعʛون ʝʴǼ الʴال؟ وهʺا
 ). Keyes, Shmotkin, & Ryff, 2002(خلاॽʀات الفʹʽلة والأ

وʛȄتʜؔ هʚا الʺʙخل على فʛؔة : Hedonic well-being" اللʚة"مʙخل الهʻاء القائʦ على الʺʱعة   - 1
 Hedonicاللʚة والʺʱعة "وصॽغ تأسॽًا على مفاʦॽʂ . أن زȄادة اللʚة ونقʟ الألǽ ʦفʹي إلى الʶعادة

concepts  " ʛʽʰعʱف بʛعǽ اء ا"ماʻاتيالهʚة"أو " لॽاتʚاة الॽʴال ʖʽʡ "Subjective well-being ،
ا علʺॽًا ʙʵʱʶǽم للإشارة إلى  ًɹ الʶعادة أو الʷعʨر "ومʢʸلح الهʻاء الʚاتي أو ʖʽʡ الॽʴاة الʚاتॽة مʢʸل

يʲʺʱل في ارتفاع  affective component، وʧʺʹʱȄ في بʱʽʻه تॽًʻȄʨؔا عʛًʸʻا وجʙانॽًا "ʧʶʴǼ الʴال
 ʨʺhigh positive affect and lowجʖ وانʵفاض معامل الʨجʙان الʶلʰي معامل الʨجʙان ال
negative affect اॽًɾʛا معʛًʸʻوع ،cognitive component  ʧضا عʛال ʛيʙات تقʛشʕم ʧʺʹʱي

ʙ وفقًا لهʚا الʺʙخل في وصف الهʻاء الʚاتي على أن . satisfaction with lifeالॽʴاة  ʕؗȄد "وʛالف ʛعʷǽ
ارتفاع معامل الʛضا عʱʳ × ʧʺع في تʻȄʨؔه الʻفʶي ارتفاع معامل الʨجʙان الʺʨجʖ عʙʻما Ǽ "ǽالʶعادة
 ).   Carruthers & Hood, 2004(الॽʴاة 
الأخلاॽʀات ومȞامʧ القʨة الʙافعة Ǽاتʳاه تʴقȘʽ الʚات والإنʳاز "مʙخل الهʻاء القائʦ على الفʹʽلة   - 2

لʳانǽ ʖعʨل ʨʸǼرة واضʴة في هʚا الʺʴʻى على ا:   Eudaimonic well-being" الإʳǽابي في الॽʴاة
 ʨاهام ماسلʛعلى أفؔار أبMaslow  ات "فيʚال Șʽقʴتself-actualization" رات ؗارلʨʸوعلى ت ،

كأساس للهʻاء الʚاتي " fully functioning personالʟʵʷ ؗامل الʅॽʣʨʱ "روجʛز ॽɾʺا ǽعʛف ب 
ʙؗ في مʙخل الʶعادة الʺʛتʜؔة على الفʹʽلة وعلى ذلʥ يʕ . الॽʁʴقي أو ʖʽʡ الॽʴاة الʚاتॽة الفعلॽة

والأخلاॽʀات ومȞامʧ القʨة على قاعʙة أن الʻاس ʷǽعʛون Ǽالʶعادة إذا تʴقȘ في تʻȄʨؔهʦ الʻفʶي تفاعلاً 
مʳابهة × الʷعʨر Ǽʺعʻى الॽʴاة والʺغȐʜ مʧ الॽʴاة = بʧʽ ما ǽعʛف ʱʺǼلازمة الʶعادة  والʱي تʲʺʱل في 

. الʨʱجه الʚاتي الإرادȑ الʱلقائي نʨʴ الارتقاء Ǽالʚات× وتʴʺل وجلʙ وصʺʨد  تǽʙʴات الॽʴاة ومʷاقها بʱقʰل
وعادة ما يʦʱ في مʙخل الʶعادة الʺʛتʜؔة على الفʹʽلة والأخلاॽʀات تʻʰى ما ǽعʛف بʨʸʱرات أنʸار 

 & Keyes, etal., 2002; Deci(للʶعادة " Self-Determination TheoryتقʛȄʛ الʚات "نȄʛʤة 
Ryan, 2000.(  

دالة لʴʱقȘʽ إنʳازات إʳǽابॽة في ثلاثة مʶارات أو " الʶعادة"وȄفʙʽ أنʸار نȄʛʤة تقʛȄʛ الʚات أن 
الارتॼاȋ والʱعلȘ × الؔفاءة والʧȞʺʱ والاقʙʱار × الʚاتॽة والاسʱقلالॽة الॽʸʵʷة = تʻȄʨؔات Ȑʛʰؗ تʲʺʱل في 

ʧȄʛالآخǼ ابيʳǽل. الإʽʹة القائʺة على الفॽʁॽʁʴعادة الʶفال ʥات دالة وعلى ذلʚال Șʽقʴة وتʨالق ʧامȞة م
لانʙماج الʟʵʷ بʙأب وجلʙ ومʲابʛة وتʦॽʺʸ في الʶعي الإʳǽابي للإنʳاز في الॽʴاة إعʛاǼًا عʧ أصالة 

 .   الʚات Ǽأخلاॽʀة ونʰل إنʶاني
ا على ذلʥ فإن  ًʁ ॽاها "وتأسʻاة ومعॽʴال Ȑʜمغhigher order meaning " اة "، وॽʴال ʧض مʛالغ

life purpose "ة أو عاॽʁॽʁʴعادة الʶال ʧة مॽɺʨʻه الʚل هʲم Șʽلʵفي ت ʧʽȄʜ ʛؗم ʧʽة عاملॼتʛا الॽل
الأصʽلة ولʝॽ سعادة اللʚة والʺʱعة والاسʱهلاك لʺلʚات الॽʴاة ومॼاهʳها الʜائفة، بل الʶعادة الॽʁॽʁʴة هي 

ॽʀة الإنʶانॽة تلʥ الʶعادة الʱي ǽعʛʰ عʻها Ǽارتقاء وتʛȄʨʢ مȞامʧ القʨة وʸȃʺات الʜʽʺʱ والفʹائل الأخلا
Ȅʜة الʱي تʺʲل الʺʤلة الȄʛȄʨʸʱة العامة لعلʦ الʻفʝ الإʳǽابي  ʛؗʺال ʦॽʂوهي الʺفا)Vella-Brodrick, 

Park & Peterson, 2009 .( 

المعتل نفسيـًا من مظاهر  
المعاناة النفسية، بل أيضًا وفي  
نفس الوقت وربما قبل ذلك  
تيسير شعوره بالهناء وحسن  
الحال وطيب الوجود ودفعه  
باتجاه الإثمار والإنجاز الإيجابي  
المرتبط بتحقيقه لذاته  

 اره لقدراته وإمكانياتهواستثم
  

 
تتميز السعادة بكونها حالة  
تتضمن شعور الشخص بحالات  
وجدانية إيجابية أكثر من  
الحالات الوجدانية السلبية، 
فضلاً عن إدراك المرء أنه  
يتحرك في الاتجاه التقدمي  
نحو تحقيق أهدافًـا مهمًة في  
 الحياة

  
 

الدراسة  "علم السعادة هو  
الناس  العلمية لكل ما يجعل  

سعداء؟ وقد وضعت أولى  
ملامحه في الثمانينات من  
القرن العشرين على يد  
ميهالي سكزنتميهالي  

  
 
أنّ سعي الإنسان ومثابرته نحو  
تحصيل اللذة والمتعة  

pleasure   لا يفضي دائمًا
وبالضرورة إلى تحقيق السعادة  
. الحقيقية أو الأصيلة

  
 
أن عوامل وظروف بيئة معينة  

ادة منها على  ترتبط بالسع
دخل الفرد،  : سبيل المثال

أوضاع سوق العمل وفرص  
العمل المتاحة، الثروة، الأسرة،  
العلاقـات الاجتماعية، القيم  
الأخلاقية، من بين عوامل أخرى  
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 .Carruthers(الفʛوق بʧʽ الʶعادة الʺʛتʜؔة على الʺʱعة والʶعادة القائʺة على الفʹʽلة ) 1(جʙول 
& Hood, 2004.( 

 

ʖʽʡ الॽʴاة "الʺʱعة الهʻاء القائʦ على 
" الʚاتॽة  

ʖʽʡ الॽʴاة (الهʻاء القائʦ على الفʹʽلة 
) الهʻاء الʻفʶي في الॽʴاة"أو " الʻفॽʶة  

أو ʖʽʡ " الهʻاء الʺʛتʜؔ على الʺʱعة"
 Hedonic (Subjectiveالॽʴاة الʚاتॽة 
Wellbeing)   = ʖجʨʺاج الʜʺر الʨʹح

الʛضا عॽɼ × ʧاب الʺʜاج الʶلʰي × 
: ʻʽة مʧ الॽʴاة مʲلمʳالات نॽɺʨة مع

". الʛضا العام عʧ الॽʴاة× العʺل، الॽɾʛʱه   

" ʖʽʡ اة، أوॽʴي في الʶفʻاء الʻاله
 Eudaimonicالॽʴاة الʻفॽʶة 
(Psychological Wellbeing)   =

الʷعʨر × الʷعʨر ǼالʹȌॼ أو الاسʱقلالॽة 
الʱعȄʛʽʰة × Ǽʺعʻى الॽʴاة والغʛض مʻها 

× اء مʷاعʛ الانʱʺ× الإʳǽابॽة عʧ الʚات 
الإسهام الإʳǽابي في الارتقاء الاجʱʺاعي 

 ʧȄʛالآخǼ × ارʙʱالارتقاء × الؔفاءة والاق
". تقʰل الʚات× الʸʵʷي   

 
الʶعادة مʧ ؗلا الʺʨʤʻرʧȄ الʺʷار إلʽهʺا إذ " ǽُقارب" علʦ الʻفʝ الإʳǽابي"وʙʳȄر الȄʨʻʱه إلى أن 

الॽʴاة الʶارة أو : ʳǽابي Ǽاسʙʵʱام مʢʸلʴاتتُعʛْفُ الʶعادة في أحʙ الʨʸʱرات الʷائعة في علʦ الʻفʝ الإ
، والॽʴاة the good life، والॽʴاة الʙʽʳة أو الʻʶʴة pleasant lifeحॽاة الʛʶور والʺʱعة والاسʱʺʱاع 

 ). The meaningful life (Norrish & Vella-Brodrick, 2008الʺفعʺة Ǽالʺعʻى 
مʧ مʨʤʻر علʦ الʻفʝ الإʳǽابي تʲʺʱل ॽɾʺا  وحʙد ʨʱʶȄʛؗفʛ بʛʱʽسʨن وآخʛون ثلاثة مʶارات للʶعادة

 : يلي
 
، "الانفعال الʺʨجʖ"وتعʝȞ عʺلॽة تعPleasure : ʦॽʤاللʚة والʺʱعة أو الاسʱʺʱاع والʛʶور   - 1

 The pleasantالॽʴاة الʶارة أو الʺʺʱعة "، وʷȄار إلى ذلǼ ʥاسʙʵʱام مʢʸلح "الانفعال الʶلʰي"وتقلʽل 
life"ال ʧʺʹʱي تʱوال ،ʵʺات الʛʰةॽابʳǽعة والإʱʺ . 

وȄعʝȞ عʺلॽة اسʱغʛاق الȞǼ ʟʵʷامل مʨʤʻمات شʱʽʸʵه في : Engagementالانʙماج   - 2
الʺهام الʱي يʱعامل معها وفي إॼʀاله على الॽʴاة وتʛحॼʽه فʽها وفاعلʱʽه فʽها، وʷȄار إلى ذلǼ ʥاسʙʵʱام 

الʷʻاȋ والʨʱجه نʨʴ والʱي تʧʺʹʱ الفاعلॽة والȄʨʽʴة و " The good lifeالॽʴاة الʙʽʳة "مʢʸلح 
وتعʙ الॽʴاة الʙʽʳة والʻʶʴة . الاسʱغʛاق في الॽʴاة ȞǼل مʨجॼاتها ومʢʱلॼاتها وخʛʰاتها ووقائعها وأحʙاثها

وفقًا لʛؤȐ أنʸار علʦ الʻفʝ الإʳǽابي دالة لʱعهʙ الʟʵʷ لʺȞامʧ قʨته وʸȃʺات تʺʜʽه وفʹائله وسʳاǽاه 
الأمSeligman, 2002 .( ʛ(، وعʺله، وأوقات فʛاغه علاقاته: Ǽالاكʷʱاف والʛعاǽة والॽʺʻʱة في سॽاق

الʳǽ ȑʚعله يʚʰل قʸارȐ جهʙه ʲʺǼابʛة تʦॽʺʸ وجلʙ وتʴʺل وفاعلॽة في الʱعامل مع أنʢʷة الॽʴاة 
وتǽʙʴاتها ومʱاعʰها وصʨلاً إلى الارتقاء Ǽالʚات والʷعʨر Ǽالؔفاءة والاقʙʱار؛ وȃالʱالي تʴقȘ الʛضا 

 .  والʶعادة
وʙʶʳȄ امʱلاك الʟʵʷ لॽقʧʽ واعʱقاد تام Ǽأن للॽʴاة غʛض سامٍ ونʽʰلٍ :  Meaningالʺعʻى   - 3

حॽاة الʺعʻى أو الॽʴاة الʺفعʺة "ومفارق لؔل ما هʨ مادȑ أرضي زائل، وʷȄار إلى ذلǼ ʥاسʙʵʱام مʢʸلح 
، Ǽʺا تʨجॼه على الفʛد مʧ اسʲʱʺار وتʅॽʣʨ قʙراته وȂمȞانॽاته وʸȃʺات قʨته "Ǽmeaningful lifeالʺعʻى 

وتʷʱاǼه . ʳاǽاه وفʹائله في خʙمة هʙف أعلى مʧ ذاته وʳʱȄاوز ذاته ʙʴǼودها الʹॽقة وتʨʵمها الʵانقةوس

عديدة  
  
 
ما الذي يجعل الناس سعداء؟ 
ما الذي يجعل الناس يشعرون  

مدخل الهناء  : بحس الحال؟ وهما
في   المرتكزة على المتعة،

مقـابل مدخل الهناء المرتكزة  
على الفضيلة والأخلاقيات  

  
 
مصطلح الهناء الذاتي أو طيب  
الحياة الذاتية مصطلحًا علميـًا  

السعادة  "يستخدم للإشارة إلى  
، "أو الشعور بحسن الحال

ويتضمن في بنيته تكوينيـًا  
 affectiveعنصراً وجدانيـًا  

component   يتمثل في
  ارتفـاع معامل الوجدان
الموجب وانخفـاض معامل  
الوجدان السلبي  

 
  وفقـاً لهذا المدخل في

وصف الهناء الذاتي على أن   
عندما  " يشعر الفرد بالسعادة"

يجتمع في تكوينه النفسي  
ارتفـاع معامل الوجدان  

ارتفـاع معامل الرضا  × الموجب  
 عن الحياة

  
 
أن الناس يشعرون بالسعادة  
إذا تحقق في تكوينهم  

بين ما يعرف    النفسي تفـاعلاً 
بمتلازمة السعادة  والتي تتمثل  

الشعور بمعنى الحياة  = في  
مجابهة  × والمغزى من الحياة  

تحديات الحياة ومشاقها بتقبل  
التوجه  × وتحمل وجلد وصمود  

الذاتي الإرادي التلقـائي نحو  
 الارتقـاء بالذات
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في ʨؗنهʺا يʻʺʹʱان معًا تȘʽʰʢ الفʛد لʺȞامʧ " الॽʴاة الʻʶʴة أو الʙʽʳة"، مع "الॽʴاة الʺفعʺة Ǽالʺعʻى"
ɺʨعة ونॽʰʡ ل فيʲʺʱا يʻق هʛة، إلا أن الفʢʷه في الأنʱʽʸʵات شʺʸȃته وʨاة قॽʴة، فالʢʷة الأنॽ

الʺفعʺة Ǽالʺعʻى دالة لانʙماج الʟʵʷ في مهام وأنʢʷة حॽاتॽة تʶهʦ في الارتقاء العام ǼالآخʧȄʛ وȃالॽʴاة 
 . إجʺالاً في ضʨء الʶʱامي Ǽالʚات

ا على ما سȘʰ فإن الʶعادة مʧ مʨʤʻر أنʸار علʦ الʻفʝ الإʳǽابي دالة للʱفاعل بʧʽ هʚه  ًʁ ॽوتأس
ʱلاث والʲال ʛاصʻعادة العʶخل الʙعة ومʱʺعادة القائʺة على الʶخل الʙم ʧة مॽأساس ʖانʨج ʝȞي تع

-Vella(الʺʛتʜؔة على الفʹʽلة، الأمʛ الʳǽ ȑʚعل مʧ هʚه الʶعادة ذات ʡاǼع أصʽل وأكʛʲ اسʙʱامة 
Brodrick, Park & Peterson, 2009; Carruthers & Hood, 2004  .( 

  
 : Flow and happinessالتدفق والسعادة    -خامسًا

Ȅʜة لعلʦ الʻفʝ الإʳǽابي في سॽاق مʶارات تॽʻʸع الʶعادة وʖʽʡ الॽʴاة أو  ʛؗʺالإسهامات ال ʧم
حالة مʲلى مʧ الانʙماج، والʶعادة، "وعادة ما ǽعʛف الʙʱفǼ Șأنه ". FlowالʙʱفȘ "الهʻاء في الॽʴاة مفهʨم 

وʨʸȃرة ذاتॽة تلقائॽًة قائʺة  والʛʰʵة القȐʨʸ الʱي تʴʱقȘ عʙʻما ʱʶǽغʛق الȞǼ ʟʵʷامل تʻȄʨؔه الʻفʶي
ʧʽمع ȋاʷعامل مع مهʺة ما أو أداء نʱة في الॽاخلʙة الॽɻافʙعلى ال) "Norrish & Vella-Brodrick, 

2008   .( 
ولʴالة الʙʱفȘ مʨʺʳعة معʻʽة مʧ الʸʵائʟ الʱي تʷي بʴʱققها حال انॼʢاقها على الʨضॽɻة الʻفॽʶة 

ا حال تعا ًؗʨا وانفعالاً وسلʛًʽؔتف ʟʵʷلل ،ʧʽمع ʙٍʴاجهة تʨما أو م ȋاʷة ما أو أداء نॽاتॽمله مع مهʺة ح
 : وتʲʺʱل هʚه الʸʵائॽɾ ʟʺا يلي

1 -   ʙهʳل الʚب ʧقف عʨʱم الʙن مع عʛʱقǽ اʺǼ ʟʵʷعامل معها الʱي يʱام في الʺهʺة الʱال ʜʽ ʛؗʱال
ॽاخلʙاقة الʢب للʨʹإجهاد أو نǼ رʨلة دون شعʨوسه ʛʶॽه بʻر عʙʸǽ ȑʚلقائي الʱاتي الʚال ȑة ودون أ

 ). Vella-Brodrick, Park & Peterson, 2009(مʴاولة لʗʰؔ أو ضȌॼ الʱفʛʽؔ والʛʢॽʶة علॽه 
الانʙماج الʱام في الʺهʺة أو الʷʻاȋ أو الȑʙʴʱ الȑʚ يʱعامل معه وʨȄاجهه الʟʵʷ للʙرجة الʱي   - 2

ل، هʻا تʨجه ذاتي إرادȑ نʨʴ لا تʳعله في حاجة إلى الʱفॽɾ ʛʽؔʺا يॼʻغي علॽه فعله قʰل الॽʁام Ǽأدائه Ǽالفع
 Șʰʶاؤل مʶلة ودون تʨوسه ʛʶॽالأداء ب ʨʴالفعل ن)Vella-Brodrick, Park & Peterson, 

2009 .( 
الاسʱʺʱاع ʛʳʺǼد الانʙماج في أداء العʺل أو الʷʻاȋ أو مʨاجهة الȑʙʴʱ، إنها حالة الإثاǼة   - 3

ر مȞافأة أو مȃʨʲة مʧ خارج العʺل أو الʷʻاȋ ذاته الʚاتॽة الʙاخلॽة الؔامʻة في بॽʻة الʷʻاȋ ذاته دون انʤʱا
)Vella-Brodrick, Park & Peterson, 2009   .( 

في مʶارات الʶعادة وتȑʛʲ نʢاقها عʺقًا واتʶاعًا ومʛونة بل وȂثʺارًا ॽɾʺا " الʙʱفȘ"وعادة ما تʙُْمج حالة 
 ". حالة اللʚة أو الʺʱعة والʛʶور"يʳʱاوز مʛʳد 

Șعلʱا يʺॽɾار وʸʱاخȃو  ʛʽأثʱب"Șفʙʱهالي "الʽʺʱنʜȞʷهالي تʽأشار م ،Csikszentmihalyi  (1990 (
تʶʺح للʻاس Ǽالاسʱʺʱاع Ǽالॽʴاة والأداء الʻفʶي الॽʣʨفي الأمʲل في عʙد مʧ الॽʶاقات " خʛʰة الʙʱفȘ"إلى 

قائʺة الॽʴاتॽة الʺʱʵلفة، وما الهʻاء مʧ مʨʤʻر أنʸار علʦ الʻفʝ الإʳǽابي واتʶاقًا مع مʙخل الʶعادة ال
الأداء الʻفʶي الॽʣʨفي الʙʽʳ، × على الفʹʽلة والأخلاॽʀات وتʴقȘʽ الʚات إلا الʷعʨر ʧʶʴǼ الʴال 

 . وʶȄهʦ عامل الʙʱفȘ في تʴقȘʽ جʜءٍ على الأقل مʧ هʚه الʶعادة
  

 : Personality Traits and Happinessسمات الشخصية والسعادة   -سادسًا
بpersonality profiles  ʧʽفي بʛوॽɾلات الॽʸʵʷة  تʛʽʷ دراسات الॽʸʵʷة إلى وجʨد اخʱلاف

 
دالة لتحقيق  " السعادة"أن  

إنجازات إيجابية في ثلاثة  
تكوينات كبرى  مسارات أو  

الذاتية  = تتمثل في  
× والاستقـلالية الشخصية  
× الكفـاءة والتمكن والاقتدار  

الارتباط والتعلق الإيجابي  
 بالآخرين

  
 
السعادة الحقيقية القـائمة لى  
الفضيلة مكامن القوة وتحقيق  
الذات دالة لاندماج الشخص  
بدأب وجلد ومثابرة وتصميم  
في السعي الإيجابي للإنجاز في  

حياة إعرابـًا عن أصالة الذات  ال
 بأخلاقية ونبل إنساني

  
 

مغزى الحياة ومعناها  "إن  
higher order 

meaning "  الغرض من  "، و
عاليا  " life purposeالحياة  

الرتبة عاملين مركزيين في  
تخليق مثل هذه النوعية من  
السعادة الحقيقية أو الأصيلة  
وليس سعادة اللذة والمتعة  

ات الحياة  والاستهلاك لملذ
 ومباهجها الزائفة

  
 
السعادة الحقيقية هي تلك  
السعادة التي يعبر عنها  
بارتقـاء وتطوير مكامن القوة  
وبصمات التميز والفضائل  
الأخلاقية الإنسانية وهي  
المفـاهيم المركزية التي تمثل  
المظلة التصويرية العامة لعلم  
 النفس الإيجابي
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: ، على سʽʰل ʽʺǽل الʶعʙاء مʧ الʻاس إلى"غʛʽ الʶعʙاء مʧ الʻاس"، في مقابل "الʶعʙاء مʧ الʻاس"
 .الانʶॼاॽʡة، الʱفاؤل، وارتفاع معامل تقʙيʛ الʚات

مع ذلʥ و ، )Selim, 2008(وȄعʱقʙ أن الʶعادة انفعال يʱʻج مʧ الأحʙاث والʛʰʵات الإʳǽابॽة والʶلॽʰة 
أʣهʛت نʱائج عʙدًا مʧ الʱقارʛȄ العلʺॽة أنّ الأفʛاد الانʶॼاʧʽʽʡ أكʛʲ سعادة مʧ الانʨʢائʧʽʽ في سॽاق 

 & Carr, 2004; Tkach & Lyubomirsky, 2006; Furnham(نʢاق واسع مʧ الʛʰʵات الॽʴاتॽة 
Christoforou, 2007 .( 

 ʧʽʽʡاʶॼة أن الانʛؔإلى ف ʥذل Ȑʜعǽ اʺȃورextraverts  ي هيʱة الॽابʳǽات الإʛʽʲʺال ʧم ʛʲفاعل أكʱي
ॽʰʢǼعʱها لها القʙرة على اسʴʱʹار الانفعالات الإʳǽابॽة، عʝȞ الانʨʢائʨʽن الʚيʧ عادة ما ʽʺǽلʨن إلى 

 ʛاهʤوم ʟقʻال ʖانʨة وجॽʰلʶات الʛʽʲʺاهًا للॼʱان ʛʲأك ʦعلهʳǽ ȑʚال ʛامة الأمʱة الǽʙʳة والʡʛة الʺفॽɻاقʨال
  .القʨʸر

مʧ جانʖ آخʛ يʨجʙ تقارʛȄ علʺॽة تفǼ ʙʽأن الانʶॼاʧʽʽʡ أكʛʲ قʙرة على تʨفȘʽ أوضاع الʚات مع 
 ʥلʚعادة؛ لʶالǼ اصةʵة الॽابʳǽالانفعالات الإ ʛʽʲȄو Ȍʷʻي ȑʚال ʛالأم ʦهȄʨʱʴي تʱة الॽɺاʺʱة الاجʯʽʰال

 & ʛʰʵǽ)Furnham الانʶॼاʨʽʡن الʶعادة وʶȄعʨن إلʽها في الʺʨاقف والॽʶاقات الاجʱʺاॽɺة 
Christoforou, 2007; Carr, 2004 .( 

أو ʛʶǽ الॼʢع "  sociabilityالاجʱʺاॽɺة "تʛتǼ Ȍॼʺا ǽعʛف ʸǼفة " الʶعادة"وفي نفʝ الॽʶاق يʙʰو أن 
الاجʱʺاعي والȑʚ يʛʶǽ ʧʺʹʱ وتلقائॽة الʨʱجه نʨʴ الʱفاعل الʶار مع الآخʧȄʛ، وهʚه خاصॽة أساسॽة 

ʧʽʽائʨʢالان ʧع ʧʽʽʡاʶॼالان ʜʽʺت . 
وʧȞʺȄ أن تفʛʶ الʶعادة عʙʻ الانʶॼاʧʽʽʡ في جʜءٍ مʻها على الآخʛ إلى أنهʽʺǽ ʦلʨن إلى تفʹʽل 

 ʧم ʙيʙحال ع ʨلʺا هʲة مॼاسʻʺة الॽɺاʺʱن الʺهارات الاجʨؔلʱʺǽ لا ʧل مʽʺǽ اʺʻʽعة، بʱʺʺاقف الʨʺار الʲيȂو
 . الانʨʢائʧʽʽ إلى تʖʻʳ مʲل هʚه الॽɺʨʻة مʧ الʺʨاقف

،ʥذل ʧم ʝȞعلى الع  ʧتفعة مʛات مȄʨʱʶم ʦيهʙل ʙجʨاس يʻال ʧاء مʶعʱة "فإن الॽابʸُالع
neuroticism" ة"، وॽابʸُة " العʢاقف ضاغʨجهة مʨم ʙʻاب عʯʱوالاك Șالقل ʛاعʷʺاف لʙهʱل إلى الاسʽم

وأكʛʲ تʳاوȃًا مع الʺʛʽʲات الانفعالॽة / اس أكʛʲ انॼʱاهًا إلىʻمʱʴʺلة؛ وȃالʱالي ǽٌعʱْقʙُ أن الʱعʶاء مʧ ال
 ,Diener, Oishi & Lucas(لॼʽʯؔة وغʛʽ الʶارة مقارنة بʜملائهʦ مʧ الʶعʙاء في نفʝ الʛʤوف ا

2003  .( 
 ʧʽة بॽʰات سلʡاॼد ارتʨإلى وج ʗʸر إذا خلʨʸʱا الʚائج دراسة هʱت نʙة"وأيॽابʸُاء "، و "العʻاله

 ). Hofer, Busch & Kiessling, 2008" (الʚاتي أو ʖʽʡ الॽʴاة الʚاتॽة
  

 : Biology of happinessبيولوجيا السعادة   -سابعًا
 ʦاسǼ فʛعǽ ما ʦيهʙون ولʙلʨاد يʛأن الأفǼ قادʱه على الاعʚه ʛʤʻوجهة ال ʝأسʱي "تʻʽج ʧȄʨؔت

genetic makeup " إما ʦهلهʕضا"يʛعادة والʶأو "لل ،"ʖʽʯؔاج الʜʺالǼ فʛعǽ ب أو ماʛؔعاسة والʱال." 
 ʧامʜʱة تॽابʳǽأن الانفعالات الإ ʗʰث ʙفق ʧم ʛʶǽالأ ʖانʳعلى ال ȋاʷʻال ʧات أعلى مȄʨʱʶمع م

  ʧʽامȃوʙال ʨي هʶॽئʛو أن العامل الʙʰȄماغ؛ وʙهي في الʰʳال ʟالفdopamine  ȑʚي  الʰʸناقل ع ʨوه
 .  بʧʽ خلاǽا الʙماغ' الʷعʨر Ǽالʛضا'ʴǽʺل رسائل 

 ʧʽامȃوʙات الȄʨʱʶأن ارتفاع م ʙووجdopamine ʶال ʛاعʷة في مʴرة واضʨʸǼ ʧʺʹʱعادة، وأن م
 ʧل ؗل مʸاب، وخʯʱالاك ʛاعʷج مʱʻا يʺȃاته رȄʨʱʶفاض مʵانLykken and Tellegen (1996  (

 ʧهʺا عʱفي دراس"ʦائʨʱال " ʦاسǼ فʛعǽ عادةʶال ʧم Ȍسʨʱم Ȑʨʱʶه مʨʺاس ما سʻة الॽʰغال Ȑʙة "أن لʢنق
 . لʱʽه عʧ العʨامل الॽʯʽʰةوهʨ مʙʴد ولادǽًا سلفًا؛ وȃالʱالي له اسʱقلا" الأساس أو الȌʵ القاعȑʙ للʶعادة

تُعْرفُ السعادة في أحد  
الشائعة في علم  التصورات  

النفس الإيجابي باستخدام  
الحياة السارة أو  : مصطلحات

حياة السرور والمتعة  
والاستمتاع ، والحياة الجيدة أو  
الحسنة ، والحياة المفعمة  
بالمعنى  

  
 
اللذة والمتعة أو الاستمتاع  

وتعكس  : Pleasureوالسرور  
الانفعال  "عملية تعظيم  

الانفعال  "، وتقـليل  "الموجب
، ويشار إلى ذلك  "يالسلب

الحياة  "باستخدام مصطلح  
 Theالسارة أو الممتعة  

pleasant life 
  
 

: Engagementالاندماج  
ويعكس عملية استغراق  
الشخص بكامل منظومات  
شخصيته في المهام التي  
يتعامل معها وفي إقباله على  
الحياة وترحيبه فيها وفـاعليته  
فيها، ويشار إلى ذلك  

حياة  ال"باستخدام مصطلح  
 The good lifeالجيدة  

  
 
الحياة المفعمة بالمعنى دالة  
لاندماج الشخص في مهام  
وأنشطة حياتية تسهم في  
الارتقـاء العام بالآخرين وبالحياة  
إجمالاً في ضوء التسامي  
 بالذات

  
  
 
عادة ما يعرف التدفق بأنه  

حالة مثلى من الاندماج، "
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أنه وعʙʰ الʨʱافȘ مع الʱأثʛʽات الʺʕقʱة للʱقلॼات الʴادة ) Lykken and Tellegen (1996وأفاد 
الʶعادة والʱعاسة، نعʨد : على سʽʰل الʺʲال"  emotionalityالانفعالॽة "ارتفاعًا وانʵفاضًا ॽɾʺا ǽعʛف ب 

 . ॽًا إلى خȌ الأساس الȑʚ نʧʴ مʛʰمʨʳن تॽًʻȄʨؔا علॽهتلقائ
إلى أنه Ǽالʛغʦ مʧ أن فهʦ الʺʷاعʛ القȄʨة والʙʷيʙة جʙًا مʧ ) 2005(مʧ جانʖ آخʛ أشار ʨؗمʨʱʰن 

الʰهʳة أو الʱعاسة تʳʱاوز نʢاق الȌʵ الانفعالي الأساسي الʻȄʨؔʱي رȃʺا لفʛʱات Ȅʨʡلة، إلا أن الاعʱقاد 
ʨد إلى هʚا الȌʵ القاعȑʙ مʧ الʶعادة أو الهʻاء الʺʙʴد جॽًʻʽا أو تॽًʻȄʨؔا الʶائʙ أن ؗل شǽ ʟʵع

)Compton, 2005 .( 
ا  ًʁ ʺʴاد تʛالأف ʠعǼ Ȑʙن لʨȞǽ اʺȃي رʻʽʳال ʧȄʨؔʱاء على الʻȃجي وʨلʨʽʰر الʨʤʻʺال ʧوم ʥوعلى ذل

والʛʶور، أو الإॼʀال على وشغفًا ॽًɻॽʰʡا تلقائॽًا الॽʴاة يʙفعهʦ نʨʴ تلʺʝ الأنʢʷة الʺفعʺة Ǽالʺʱعة واللʚة 
 . الʺʵاʛʡة وروح الʺغامʛة

 ȑارʛʰفي ال ȑفارʶرحلات ال ʨʴن ʟʵʷجه الʨا تʺȃاء، فإن رʙا سعʻعلʳǽ ما ʧع ʛʤʻال ʠغȃو
 Ȑʨʱʶا إلى مॽًجع تلقائʛدة يʨالع ʙعȃة، إلا أنه وʳهʰعادة والʶالǼ يʶفʻه الʻȄʨؔلاء تʱفʹي إلى امǽ افيॽɿوال

 . عًا ونʢاقًا ȌʵǼ الأساس الȑʚ يʦʤʻ وفقًا لʺȐʨʱʶ الʙوȃامʧʽسعادته الॽɻॽʰʢة الʺʙʴدة وس
 ʘʴॼاب إلى والʚʳجهًا للانʨت ʛʲعادة أكʶالأساسي في ال ȑʙالقاع ʦهʢʵاس ووفقًا لʻال ʠعǼ نʨȞǽ ʙوق

نʳॽʱة ارتفاع مȐʨʱʶ الʙوȃامʧʽ ومʧ هʻا قʙ نʛاهʦ في  positive emotionalityعʧ الانفعالॽة الإʳǽابॽة 
 . ʱهاج غالॽʰة الʨقʗحالة مʧ الاب

 negativeالانفعالॽة الʶلॽʰة "في الʺقابل نʙʳ أن ذوȑ الʺȐʨʱʶ القاعȑʙ الʙافع لهǼ ʦاتʳاه 
emotionality  " ،Șاؤم والقلʷʱات الȄʨʱʶم ʦॽʤن إلى تعʨلʽʺǽ ʧʽامȃوʙال Ȑʨʱʶفاض مʵة انʳॽʱا نʺȃر

بʨʽلʨجॽًا وفقًا لʻقʢة خȌ قاعȑʙ الأمʛ الǽ ȑʚفʛʱض معه أنʸار الʺʴʻى الʨʽʰلʨجي أن الʛʷॼ مʛʰمʨʳن 
 . أساسي تʙʴد نʢاق الʶعادة

وȃالʛغʦ مʧ ؗل ما تقʙم نॽʢʱʶع الʱأثʛʽ على نʢاق الʶعادة وفقًا للȌʵ القاعȑʙ الأساسي الʺʷار إلॽه 
عȘȄʛʡ ʧ تʧȄʨؔ بʯʽة تفاعل تʻʱʶهʠ وتʛʽʲ مʷاعʛ الʶعادة وتعʺʺها، الأمʛ الǽ ȑʚفʛʶ لʺاذا لعʨامل 

ة الأسȄʛة، الʺȐʨʱʶ الʱعلॽʺي، والعʨامل الʲقاॽɾة تأثʛʽات دالة ومʱʰʲة على شعʨر الʟʵʷ الʯʽʰ: معʻʽة مʲل
 ).  Ǽ)Compton, 2005الʶعادة وʖʽʡ الॽʴاة 

  

 : Happiness and Cultureالسعادة والثقـافة    -ثامنًـا
تʻȄʨؔها،  تلعʖ دورًا جʨهȄًʛا دالاً في" الʲقافة"عʙʻما الʙʴʱث عʧ الʶعادة، يʸǼ ʙؗʕفة عامة على أن 

لʚلʥ أجȐʛ عʙيʙ مʧ الॼاحʧʽʲ دراسات ʛʽʲؗة في دول عʙيʙة أʣهʛت أنّ معʦʤ الʻاس يʛغʨʰن في صॽغة 
ما ودرجة ما مʧ الʶعادة، إلا أن الʶعي لʴʱقȘʽ الʶعادة ʱʵǽلف ʨʸǼرة ʛʽʰؗة بʻاء على ʛʣوف الʺʛء 

 ). Carr, 2004(وثقافʱه 
لʱي تʺʛ بʱغʛʽات سॽاسॽة دراماتॽȞॽة أو رادȞǽالॽة ǽفʙʽ على سʽʰل الʺʲال في الʙول الفقʛʽة وفي الʙول ا

غالॼًا الʻاس أن مȄʨʱʶات ʖʽʡ حॽاتهʦ الʚاتॽة مʵʻفʹة، على الʳانʖ الآخʛ فإن قاʻʡي الʙول 
ʦسعادته Ȑʨʱʶارتفاع مǼ ونʛقǽ ةॽʡاʛقʨʺǽʙة والॽʻة الغॽɾناʙʻȞالإس . 
ا ومʸادرها إلا أنها غॽʻة في مȄʨʱʶات إلا أن للʨʸرة جانॼًا آخʛًا مʻها وجʨد دول فقʛʽة في مʨارده

 positiveالʶعادة، إذ يʙʰو أن دول أمȞȄʛا اللاتॽʻʽة على سʽʰل الʺʲال ʱʺǽلʥ قاʽʻʡها تʨجهًا إʳǽابॽًا 
orientation  عادةʶا للʛًيʙوتقvalue happiness  Ȑʛول الأخʙال ʙعǼ ʧم ʛʲأك)Maddux, 2004 .( 

ا ǽعلي قاʻʡي دول شʛق أسॽا والʙول الإفॽʁȄʛة مॽʀ ʧʺة وعلى الʳانʖ الآخʛ مʧ الʺॽʁاس غالॼًا م
 ).  Carr, 2004(الʨʱجه نʨʴ إسعاد الآخʧȄʛ والارتقاء بهʦ خاصة الأسʛة والʳʺاعات الʱي تȄʨʱʴه 

والسعادة، والخبرة القصوى  
يستغرق    التي تتحقق عندما

الشخص بكامل تكوينه النفسي  
وبصورة ذاتية تلقـائيًة قـائمة  
على الدافعية الداخلية في  
التعامل مع مهمة ما أو أداء  
 نشاط معين

  
  
 

" التدفق"عادة ما تُدْمج حالة  
في مسارات السعادة وتثري  
نطاقها عمقـاً واتساعاً ومرونة بل  

حالة  "وإثماراً فيما يتجاوز مجرد  
 تعة والسروراللذة أو الم

  
  
 

تسمح للناس  " خبرة التدفق
بالاستمتاع بالحياة والأداء  
النفسي الوظيفي الأمثل في  
عدد من السياقـات الحياتية  
 المختلفة

  
  
 

: يميل السعداء من الناس إلى
الانبساطية، التفـاؤل، وارتفـاع  
 .معامل تقدير الذات

  
  
 
أن الانبساطيين أكثر قدرة  
على توفيق أوضاع الذات مع  
البيئة الاجتماعية التي تحتويهم  
الأمر الذي ينشط ويثير  
الانفعالات الإيجابية الخاصة  
 بالسعادة

  
  
 

ترتبط بما يعرف  " السعادة"أن  
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وʙʳȄر الإشارة إلى أن ॽɿॽؗة تعȄʛفʻا وخʛʰتʻا Ǽالʶعادة على الʺȐʨʱʶ الفʛدȑ أكʛʲ مʧ الʱأثʛʽات 
ʶǼʺات شʻʱʽʸʵا، واسʱعʙاداتʻا الʨʽʰلʨجॽة، والأهʙاف الॽʸʵʷة، وغʛʽ ذلʥ  الʲقاॽɾة، فʹلاً عʧ ارتॼاʡها

 . مʧ العʨامل الفʛدǽة
وȄعʻي ذلʥ أنه بʻʽʺا يʛغʖ معʦʤ الʻاس في ؗل مʱʳʺع في تʴقȘʽ صॽغة معʻʽة مʖʽʡ ʧ الॽʴاة 

Șائʛʡعادة وʶال Ȍʺة نʛʽʰؗ رةʨʸǼ دʙʴǽ ةʺॽʀة وॽʺنه أهʨلʨȄرونه وʙقǽ ا، وماॽًانʺʶا وجॽًʶا  نفʻʽسع
ʅॽ تʙʰو غالॼًا ما تʖʶʱؔ مʧ الॽʶاق الʲقافي والاجʱʺاعي الॽɾ ʞॽɻǽ ȑʚه  لॽʁʴʱقها، وأن ماॽʂة الʶعادة وؗ

 .الفʛد
وʖʰʶȃ الॼʱايʧ الʲقافي ॽɾʺا يʱعلȘ بʙʴʱيʙ العʨامل الʱي تʶهʦ في الʺȄʨʱʶات الʺʛتفعة مʧ الʶعادة 

عʙيʙ مʧ مʙʴدات الʶعادة الʱي لʦ يʨلʽها  والهʻاء في الॽʴاة أو ʖʽʡ الॽʴاة، ʧȞʺǽ الإشارة إلى وجʨد
 . أنʸار علʦ الʻفʝ الإʳǽابي انॼʱاهًا ؗاॽًɾا

وما ʧȞʺǽ الʱأكʙʽ علॽه هʻا أن ؗل ثقافة تʙʳ لʻفʶها مʸادرها الॽɺʨʻة الʵاصة للهʻاء وʖʽʡ الॽʴاة 
 .وتعʺل على تعʜȄʜها مʧ خلال الʱأسʝॽ لʺʸادرها الʲقاॽɾة في تʴقȘʽ الʶعادة

  

 : Authentic Happinessادة الأصيلة  السع  -تاسعًا
 authenticالʶعادة الॽʁॽʁʴة أو الأصʽلة "ʙʵʱʶǽم أنʸار علʦ الʻفʝ الإʳǽابي مʢʸلح 

happiness to "ةʙʽʳة أو الॼʽʢاة الॽʴعادة والʶال Șʽقʴفي ت ʦهʶي تʱات الॽ ʨؗلʶال ʧة مॼʽ ʛؗصف تʨل . 
Ǽقʙرة الʟʵʷ على إدراك وتʴʺل في هʚا الॽʶاق " Authenticityالأصالة "وȄعʛʰ عʧ مفهʨم 

، وعلى "مʨʯʶلॽة خʛʰاته الʻفॽʶة الʚاتॽة مقʛʱنة Ǽقʙرته على الʛʸʱف ʛʢǼائȘ تȘʶʱ مʧ نॽʀ Șʶʺه واعʱقاداته
تʷʻأ مʧ تعʛف واكʷʱاف الʟʵʷ لʺȞامʧ وʸȃʺات قʨته وفʹائله " الʶعادة الأصʽلة"ذلǽٌ ʥعʱْقʙُ أن 

ʨحʙه معها وتʨجهه نʨʴ تعهʙها Ǽالʛعاǽة والॽʺʻʱة وت signature strengths and virtuesوسʳاǽاه 
)Robbins, 2009 .( 

ا على ذلʥ فإن أنʸار دراسة  ًʁ ॽلة"وتأسʽعادة الأصʶة " الʨات قʺʸǼ ʥلʱʺعًا نॽʺا جʻن أنʨضʛʱفǽ
 Ȑʨʱʴار ومʶقاع ومǽات في إʛʽعلى تغ ȑʨʢʻي تʱة والǽʙʴʱʺة والॼɻʸمها في الأوقات الʙʵʱʶها ونʛʺʲʱʶن

 . الॽʴاة
ʜʽ الأفʛاد على ʸǼʺات قʨتهʦ ولʝॽ على مʤاهʛ ضعفهʦ أو جʨانʖ  وهʻا ʛؗة تॽʺʱة حʛؔن الفʨؔت

قʨʸرهʦ مʧ أجل تʴقȘʽ هʚه الʶعادة الأصʽلة، والʻʰاء علʽها والانʢلاق مʻها والʶʱلح ȞǼل الأدوات الʱي 
 .تʕسʝ لॽʴاة شॽʸʵة وȂنʶانॽة هادفة ومفعʺة Ǽالʺعʻى والॽʁʺة والإثʺار

لʺا قلʗ الʺʷقة وʙʰȄو إذن أنه ؗلʺ ا ارتفع معامل الأصالة ʨʱؗجه عام في الॽʴاة ؗلʺا قل الاكʯʱاب وؗ
لʺا تʺʧȞ الʟʵʷ مʧ تأسʝॽ مʻاخ  لʺا قلʗ الȞʷاوȐ مʧ الʺȞʷلات الʶʳʺانॽة، وؗ ومʤاهʛ الʛؔب، وؗ

 ).  Compton, 2005(حॽاتي صانع للʶعادة ومʴقȘ لها 
الʺʨاهʖ "، و "strengthsمȞامʧ القʨة "بSeligman (2002(  ʧʽومʜʽ مارتʧʽ إلॽاس بʛʱʽ سʽلʳʺان 

talents" ّال، وأشار إلى أنʳʺات الॽهʺا في أدبʻʽب Ȍخل ʧه مʻا لʺا عايʛًʤة"؛ نʨالق ʧامȞسʺات " م
، بʻʽʺا الʺʨاهʖ اسʱعʙادات وقʙرات مʨروثة أو فȄʛʢة الأمʛ الǽ ȑʚعʽʢها الʢاǼع moral traitsأخلاॽʀة 

 ʨالق ʧامȞا مʺʻʽا؛ بॽًʰʶأن الآلي ن ʧم ʦغʛوعلى ال ʥذاتي، ومع ذل ȑع إرادǼاʡ ة ذاتॽʀات أخلاʺʶؗ ة
لʗʶॽ مʧ اخॽʱار الفʛد، إلا أن الʱعʛʽʰ عʻها وتʱʽʺʻها أو إخʺادها أمʛًا مʱعلقًا Ǽاخॽʱار الفʛد " الʺॼʂʨة"

وتʧʺʹʱ مȞامʧ القʨة ʶؗʺات أخلاॽʀة على الʳانʖ الآخʛ اخॽʱارات الفʛد الʺʙʴدة . وأسلȃʨه في الॽʴاة
ʅॽ يʕسʝ علʽها وʱȄعهʙها Ǽالʛعاǽة والॽʺʻʱة لʺ  ).  ʱ)Seligman, 2002ى ʙʵʱʶǽمها وؗ

تʻʰى وتʷʻأ  signature strengthsأن ʸǼʺات القʨة ) 2002(وأفاد مارتʧʽ إلॽاس بʛʱʽ سʽلʳʺان 

الاجتماعية  "بصفة  
sociability  "  أو يسر الطبع

الاجتماعي والذي يتضمن يسر  
وتلقـائية التوجه نحو التفـاعل  
 السار مع الآخرين

  
  
 

اس يوجد  إن التعساء من الن
لديهم مستويات مرتفعة من  

 ،"neuroticismالعُصابية  "
  
  
 
يٌعْتقدُ أن التعساء من الناس  

وأكثر  / أكثر انتباهًا إلى
تجاوبًـا مع المثيرات الانفعالية  
الكئيبة وغير السارة مقـارنة  
بزملائهم من السعداء في نفس  
الظروف  

  
  
 
ثبت أن الانفعالات الإيجابية  

أعلى من  تتزامن مع مستويات  
النشاط على الجانب الأيسر من  
الفص الجبهي في الدماغ؛ 
ويبدو أن العامل الرئيسي هو  

الدوبامين  
  
  
 
أن ارتفـاع مستويات  

 dopamineالدوبامين  
متضمن بصورة واضحة في  
مشاعر السعادة، وأن انخفـاض  
مستوياته ربما ينتج مشاعر  
 الاكتئاب

  
  
 
قد يكون بعض الناس ووفقـاً  
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مʧ اكʷʱاف ووجʨد مȞامʧ قʨة ʱʺǽلؔها الفʛد Ǽالفعل وتʱʹح ʱʺʸǼه الॽɺʨʻة في الإعʛاب عʻها وȂنفاذ 
ॽًا في إنʳازات إʳǽابॽة على الʺȐʨʱʶ الʚاتي وعلى الʺȐʨʱʶ الاجʱʺاعي، وتأكʙًʽا لهʚا الʨʱجه مʨجॼات ʨؗها سل

Ȅʜة للفʹائل ǽعʱقʙ أنها ) 24(عʨʱʶȄʛؗ ʧʽفʛ بʛʱʽسʨن ومارتʧʽ سʽلʳʺان  ʛؗالات مʳة مʱة  وسʨة قʺʸǼ
 . ضʛورȄة للʺʛء لʴʱقȘʽ الʶعادة الأصʽلة

  

  ابي بعلم السعادة؟كيف يرتبط علم النفس الإيج -عاشراً
 How is Positive Psychology related to the Science of Happiness ? :  

علʦ الʶعادة "ʧȞʺǽ أن ǽعʙ علʦ الʻفʝ الإʳǽابي نʶقًا فॽًɺʛا في سॽاق الʺʳال الأوسع الʺʶʺى ب 
Science of Happiness "ة الॽɺاʺʱة والاجॽɻॽʰʢامل الʨصف ؗل العʨاءً لʛثȂادً وʙʱصفه امʨب ʦهʶي تʱ

 .في تʴقȘʽ الʶعادة
ʜ علʦ الʻفʝ الإʳǽابي ʨʸǼرة عامة على دراسة  ʛؗال، يʲʺل الʽʰالانفعالات "على س

، بʻʽʺا ʙʱʺǽ علʦ الʶعادة "ʸǼsignature strengthsʺات القʨة"، و "Positive Emotionsالإʳǽابॽة
أو الʻʱعʦ الʻفʶي، وتأثʛʽ وسائل  Ǽالʙراسة لارتॽاد مʳالات أوسع مʲل تأثʛʽ الʙʱرॼȄات الȄʛاضॽة على الهʻاء

 .الʨʱاصل ومʸʻات الʨʱاصل الاجʱʺاعي على الʶعادة
 :وفي إʡار هʚا الʨʱجه أمʧȞ تʙʴيʙ سॼع عادات تʺʜʽ الأشʵاص الʶعʙاء تʲʺʱل ॽɾʺا يلي

 : Positive Relationshipsالعلاقات الإʳǽابॽة   -
ǽ ȑʚال ʖاني الأرحʶاق الإنॽʶة الॽابʳǽل العلاقات الإʲʺه بل وتʛاعʷانفعالاته وم ʧع ʟʵʷه الॽɾ ʛʰع

 ʧعادة، فʹلاً عʶه الǼاʱʻقة عادة ما تॽʺة عॽانʶاقات إنʙه صǽʙل ȑʚال ʟʵʷفة عامة، والʸǼ ذاته ʧوع
 .أن الʶعادة في جʜء مʻها دالة لʨʻʱع واتʶاع شȞॼة العلاقات الاجʱʺاॽɺة

 : Acts of Kindnessالأفعال الʺفعʺة Ǽاللʧʽ والʛقة والʨʻʴ والʱعاʡف   -
فؔلʺا اتʦʶ الǼ ʟʵʷالʛقة واللʧʽ والعʢف والʨʻʴ والʨʱجه نʨʴ تقʰل الآخʧȄʛ والʨʱاد معهʦ ؗلʺا ؗان 

لʺا ؗان أكʛʲ مʻاعة ضʙ الʙؔر والاكʯʱاب والʺʷقة  . أكʛʲ سعادة، وؗ
 : Exercise and Physical WellbeingالʙʱرʖȄ والهʻاء الʙʰني   -

ʻها للهʺة والʻء مʜعادة دالة في جʶة على مʺارسة فالॼʣاʨʺي؛ إذ أن الʴʸاء الʚة والغ ʛؗʴوال ȋاʷ
ॼتʛام تʤʱانǼ ةॽاضȄʛات الॼȄرʙʱالȌ  عاسةʱال ʛاعʷفاض في مʵانȃي، وʶفʻال ʦعʻʱاء والʻدال في اله ʧʶʴʱب

 . أو الاكʯʱاب
-   Șفʙʱالflow : 

ʜʽه الʱام في مʴاولات وصʨله إلى هʙفه، وفي الʱعامل مع  ʛؗوت ʟʵʷماج الʙه انǼ ʙʸقȄة وʢʷالأن
 . والʺهام الʱي تʻʱاسʖ مع قʙراته ومهاراته

 : Spiritual Engagement and Meaningالانʙماج الʛوحي والʺعʻى   -
 ʧاخلي، فʹلاً عʙي الʶفʻلام الʶاحة والʛفʹي إلى الǽ اةॽʴى الʻلʺع ʟʵʷاف الʷʱي أن اكʻعǽ اʺǼ

 . سات الʛوحॽة والʙيॽʻة والʶعادةأن الʙراسات الॽʲʴॼة ʷؗفʗ عʧ وجʨد ارتॼاʡات جʨهȄʛة بʧʽ الʺʺار 
 : ʸǼStrengths and Virtuesʺات القʨة والفʹائل   -

 ʙاقʻال ʛʽؔفʱوالإرادة وال ʦॽʺʸʱة والʛابʲʺل الʲته مʨق ʧامȞʺǼ ʟʵʷعي الǽ أن ʛا الأمʚى هʹʱقȄو
الʛقة والإʳǽابي، وʛʺʲʱʶȄها ʨʸǼرة إʳǽابॽة، فʹلاً عʧ أن تʺȞʶه Ǽالفʹائل الأخلاॽʀة مʲل الإنʶانॽة و 

 . واللʢف والʶʳارة ǽفʹي Ǽه إلى مʙȄʜ مʧ الʶعادة والإنʳاز
 ,Positive Mindset: Optimismالامʻʱان × الॽقʤة × الʱفاؤل  -الʨجهة الʚهॽʻة الإʳǽابॽة  -

Mindfulness and Gratitude : 

اعدي الأساسي في  لخطهم القـ
السعادة أكثر توجهًا للانجذاب  
إلى والبحث عن الانفعالية  

 positiveالإيجابية  
emotionality   نتيجة ارتفـاع

مستوى الدوبامين  
  
 
أن كل ثقـافة تجد لنفسها  
مصادرها النوعية الخاصة للهناء  
وطيب الحياة وتعمل على  
تعزيزها من خلال التأسيس  

حقيق  لمصادرها الثقـافية في ت
 السعادة

  
  
يستخدم أنصار علم النفس  

السعادة  "الإيجابي مصطلح  
الحقيقية أو الأصيلة  
authentic happiness 

to "  لوصف تركيبة من
السلوكيات التي تسهم في  
تحقيق السعادة والحياة الطيبة  
 أو الجيدة

  
 

" السعادة الأصيلة"يٌعْتقدُ أن  
تنشأ من تعرف واكتشاف  
  الشخص لمكامن وبصمات
قوته وفضائله وسجاياه وتوحده  
معها وتوجهه نحو تعهدها  
بالرعاية والتنمية  

  
  
أنه كلما ارتفع معامل الأصالة  
كتوجه عام في الحياة كلما قـل  
الاكتئاب وكلما قـلت المشقة  
ومظاهر الكرب، وكلما قـلت  
 الشكاوى من المشكلات
الجسمانية، وكلما تمكن  
الشخص من تأسيس مناخ حياتي  

 سعادة ومحقق لهاصانع لل
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سॽة لعلʦ ذلʥ لأن فʹʽلة الامʻʱان والʙʺʴ في تفاعلها مع الॽقʤة الʚهॽʻة والأمل مʧ الʺʳالات الأسا
الʻفʝ الإʳǽابي، ومʙʴدًا أساسॽًا مʧ مʙʴدات الʶعادة الॽʁॽʁʴة، وعامل وقاǽة جʨهȑʛ ضʙ الʱعاسة أو 

  .الʕʰس والاكʯʱاب
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(2) Positive Psychology and the Science of 
Happiness: http://www.pursuit-of-
happiness.org/science-of-happiness/…  
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 signatureأن بصمات القوة  
strengths   تبنى وتنشأ من

اكتشاف ووجود مكامن قوة  
يمتلكها الفرد بالفعل وتتضح  
بصمته النوعية في الإعراب  
عنها وإنفـاذ موجباتها سلوكيـًا  
في إنجازات إيجابية على  
المستوى الذاتي وعلى  
 المستوى الاجتماعي

  
 

ات  الشخص الذي لديه صداقـ
إنسانية عميقة عادة ما تنتابه  
السعادة، فضلاً عن أن السعادة  
في جزء منها دالة لتنوع  
واتساع شبكة العلاقـات  
 الاجتماعية

  
  
كلما اتسم الشخص بالرقة  
واللين والعطف والحنو والتوجه  
نحو تقبل الآخرين والتواد  
معهم كلما كان أكثر سعادة، 
وكلما كان أكثر مناعة ضد  

 كتئاب والمشقةالكدر والا
  
  
 
السعادة دالة في جزء منها  
للهمة والنشاط والحركة  
والغذاء الصحي؛ إذ أن  
المواظبة على ممارسة  
التدريبات الرياضية بانتظام  
ترتبط بتحسن دال في الهناء  
والتنعم النفسي، وبانخفـاض  
 في مشاعر التعاسة أو الاكتئاب

  
  
أن اكتشاف الشخص لمعنى  
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