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ة اج+-ا,�ة م+*املة،  وه�ا ما ن%فه "الان��ام ال�� ه� "علاقات ��ع� ال
�� ب��
ة ال	�� في ب��

ود�ة أو تعاون�ة ب�1 ال0اس، "5�6 ت*�ن ال+فاعلات الاج+-ا,�ة م0��-ة وخال�ة م1 ال0/اعات" 
(American Psychological Association,2005) ام مف+اح ,�� الأف�اد في ت�ازن�، وTعS الان�

 �U+اصة، إذ �عYال Zلفة مع ب��+ه+Y-ان[ ال��ال+�ازن وال-�ونة فbائل مه-ة في ت6ق�^ الان��ام ب�1 ال
داخل العالZ، ل�لk فإن �Uiعة الان��ام في حS ذاتها ,
ارة ع1 علاقات ی/ده� ف�ها الأف�اد في ض�ء 

). وsه�ا فأنه وفقًا ل-�p0ر ال�فا�oة ال0ف��ة ، ی+Z ق�Uل مفه�م Li، 2008الSعZ ال-+
ادل والاع+-اد (
 ن��ام �0Uvة vل�ة تSvw على ال+�ازن وال-�ونة عS0 ال+عامل مع القbا�ا الاج+-ا,�ة وال���Uة.الا

 
ی+b-1 الان��ام }�ً-ا وأحzامًا مY+لفة وفقًا للyقافة ال+ي ی0+-ي إل�ها الأف�اد، ل�ا م1 ال-هZ ال+ع�ف على 

ق�+ه في  ال0-اذج ال+ي اق+�حها ال~�Z الyقا{�ة م1 أجل ال�ص�ل إلى فهZ أفbل للان��ام، وه�ا ما ت-| م0ا
) S+�ة (1980ه�ف�	-�في ) ع�U ت%��0 أنp-ة ال~�Z الyقا{�ة، لاس�-ا ت%��0 الف�د�ة مقابل ال

ال-�+-عات الف�د�ة، ی0%[ ال+��v/ على الإن�ازات ال�Y%�ة وحق�ق الأف�اد، وم1 ال-+�قع أن �ق�م 
اتهZ، وفي ال-قابل، ن�S أن في ال-�+-عات الأشYاص "الSفاع ع1 حق�قهZ وحق�ق أس�هZ واخ+�ار ان+-اء

 ال�-	�ة، ی+%�ف الأف�اد في الغال[ vأعbاء في م�-�عة أو مp0-ة م+-اسzة وم�+-�ة م�S ال�6اة)،
وعلى ال�غZ م1 شع�Uة ه�ا ال0-�ذج في الy-ان��0ات، إلا أن الأ"6اث الS6یyة أ�ه�ت ن+ائج م+0اقbة، 

ال�-ا,�ة على أنه ��-ل أهSافًا و�iقًا مY+لفة في ت���T  - للف�دان�ةوأص
ح ی�p0ُ إلى ُ"عS ال~�-ة الyقا{�ة 
اق+�ح "عS ذلk مار�vس  (Greenfield, 1994; Markus, Mullally, &Kitayama, 1997)ال�ات  (

) ن-�ذجًا لل�ات ی+Z {�ه تق��Z الإدراك ال�اتي إلى م�zن�1 م+-�/1T: ال�ات ال-�+قلة 1991و�v+ا�اما (
قًا لل0-�ذج ال-�+قل ال�� �pه� في الyقافات الغ��sة ، ُ�ف+�ض أن ت*�ن ال�ات �vانًا م�+قلاً وال-+�ا"�ة. وف

ومS6ودًا وف�SًTا، ح��z� 5ن الهSف الأساسي لل�ل�ك ه� ال+أث�� على الأف�اد الآخ�1T أو الع�امل ال���Uة 
ن م+�ا"£ ��zن ف�ها الهSف "-ا ی+-اشى مع اح+�اجات الف�د وأهSافه، وم1 ناح�ة أخ��،ن�S أن ال�ات �zvا

الأساسي لل�ل�ك تZ�p0 اح+�اجات الف�د وأهSافه "-ا ی+-اشى مع ت�قعات الآخ�1T ول�¤ اح+�اجات الف�د 
  نف�ه.

)��zن ال+ف��� ال�اتي ال-�+قل شائع في الyقافات الغ��sة 1991أنه "6�[ مار�vس و�v+ا�اما (
ي ال-+�ا"£ أك�y ش��عًا في الyقافات غ�� الغ��sة مyل (خاصة أم�zTا ال�-ال�ة)، في ح�1 أن ال+ف��� ال�ات

�لk ن�S أن الاس+قلال�ة في ال-�+-عات الغ��sة ت*�ن sة. و�s�0�أج/اء م1 آس�ا وأف�T~�ا وأم�zTا ال�س�ى وال
) ب�0-ا ن�S أن Campbell, 1981; Diener&Diener, 1995الع0%� ال�ئ�¤ في ت6ق�^ ال�عادة (

+�ا"£) ��zن ال�اغل ال�ئ�¤ في ت6ق�^ ال�عادة في ال-�+-عات ال�-	�ة، وأنه الان��ام الاج+-اعي (ال-

يشعر البشر برغبة العيش في  
بيئة اجتماعية متكاملة،  وهذا  
ما نصفه بالانسجام الذي هو  

ية بين  "علاقـات ودية أو تعاون
الناس، بحيث تكون التفـاعلات  
الاجتماعية منسجمة وخالية من  
النزاعات

يعتبر التوازن والمرونة فضائل  
مهمة في تحقيق الانسجام بين  
الجوانب المختلفة داخل العالم

طبيعة الانسجام في حد ذاتها  
عبارة عن علاقـات يزدهر فيها  
الأفراد في ضوء الدعم  
المتبادل والاعتماد  

وفقًـا لمنظور الرفـاهية النفسية ، 
يتم قبول مفهوم الانسجام كبنية  
كلية تؤكد على التوازن  
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��zن له الأول�Tة  م1 ال-�جح أن ��zن ال6فا» على علاقات اج+-ا,�ة م0��-ة والع-ل ل%الح ال�-اعة
  و¬ث
ات ال+ف�ق أو ال+ف�د. على الاس+قلال�ة

 

 الان
�ام في ال��اة:

�oل أساسي "ال�فاz�" ام�ة ال�ات�ة مع وج�د اخ+لافات �­iفة في تق��Z ال�فا�oة. تع�ف ی�ت
£ الان�
) "اع+
ارها واحSة م1 أك�y ال-فاZ�o ال+ي ت-| دراس+ها على ن�اق واسع في علSWB Zال�فا�oة ال�ات�ة (

ال0ف¤ الإ��ابي ب�صفهاال*�­�ة ال+��~�Z في ض�ئها ال�Y± ح�اته {�-ا ی+عل^ "أرsعة ج�ان[ م0ف%لة، 
تق�ی� دائ� ل�6اة، وال�جSان الإ��ابي، و��اب ال�جSان ال�لUي، و ال�ضا ع1 ال-�ال (هي: ال�ضا ع1 ا

� م� ج�ان� ال��اة) ����� ال�جSان  .(Diener, Suh, Lucas, and Smith; 1999)ل�ان� مع
ال�لUي إلى مقSار ال-�اع� ال�ارة وغ�� ال�ارة ال+ي ��ع� بها ال0اس في ح�اتهZ وvلاه-ا  -الإ��ابي 

، في ح�1 أن ال�ضا ع1 ال�6اة وال�ضا عSWB   1ن تق��Z ال-�zن العاiفي لـل�فا�oة ال�ات�ة��zلا
، وه-ا ی+-yلان في مع+قSات الف�د ح�ل ج�دة SWBال-�ال �ع+�Uان م1 ال-�zنات ال-ع�{�ة لـل�فا�oة ال�ات�ة

ي �قارن في ض�ئها ) ، ���� ال�ضا ع1 ال�6اة إلى ع-ل�ة إصSار الأحzام ال+1994ح�اته.وفقًا لSی��0 (
 Zورغ .±Yة ل*ل شSTوال+ي ت*�ن ف� Zه�ة "ال-عای�� ال+ي �ف�ض�نها على أنفvرS-ال Zالأف�اد ��وف ح�اته

��ل وزملاؤه (v جادل ، kة ال-ع�{�ة، ولأن 2013ذل�oدة لل�فاS6م �pوجهة ن /�-� Sا ال-فه�م ق�) أن ه
��ل ال�ضا ع1 ال�6اة ��zل أحS ال��ان[ ال-ه-ة لل�فا�oة ال-v لاً م1 ال-فه�م ال�امل، اق+�حSع�{�ة ب

 ) أن الان��ام في ال�6اة �-1z أن �z-ل ال�ضا ع1 ال�6اة. 2013وزملاؤه (
ح�ل ما إذا vان| ح�اة الف�د ت���0 على ال+�ازن،  ���� الان��ام في ال�6اة إلى "تق��Z شامل وم+*امل
وTع+-S  (Garcia et al., 2014)اة وال+0اغZ معها"والق�Uل ال�ق· القائZ على عSم الZz6، وال+�اف^ مع ال�6

ت���T الان��ام في ال�6اة على ال��ان[ ال-ع�{�ة للأداء ال0ف�ي مyل الال+/ام العقلي الإیyار� 
)Dambrun&Ricard 2011 ]ال-0اس /�v�+ان�� للyال Zz6+وال ، ((Morling&Evered 2006) ،

 Kashdan&Rottenberg) ، وال-�ونة العقل�ة (Kabat- Zinn, 2004وعSم الZz6، وال+*�� ال�ق·
 ). وس��0ح أه-�+ها وف^ الآتي:2010
) ن-�ذجًا نTً�pا ت�ت
£ {�ه ال�فا�oة "�ان1�U مY+لف�1 ن�,�اً لل���فة 2011اف+�ض دام�Uون ورzTارد ( 

ال�ات ال0ف��ة لل�ات. لقS اق+�حا أن إدراك ال�ات �zvان ثاب| وم�+قل یwد� و��فة نف��ة ت+-�6ر ح�ل 
م-ا یwد� إلى الاق+�اب م1 الأش�اء وال�UYات ال-ق�Uلة وت�0[ الأش�اء غ�� ال�ارة أو ال-هSدة، على 

الایyارTة) عS0ما ی�p0ُ إلى ال�ات على -العz¤ م1 ذلk ، تpه� ال���فة ال0ف��ة غ�� الأنان�ة (ال-+�ا"�ة
  ��Uة. أنها م�نة وم+%لة "ق�ة مع الآخ�1T وج-�ع الع0اص� ال-�ج�دة في ال

ال+Zz6 الyان�� "اع+
اره مفه�ما ملائ-ا ی�v/ على جان1�U رئ����1 ه-ا  2006ن��Tف��ST، م�رلي وضع
"تعSیل ال�ات" و "ق�Uل ال��Uة" ؛ "-ع0ى آخ� ، ��-ل ال+Zz6 الyان�� ق�Uل ال-�قف v-ا ه� وتعSیل ال�ات 

 Morling)نها تع/ز م�اع� ال+�ا"£ (ل+0اس[ ه�ا ال-�قف. وsه�افأن ال+Zz6 الyان�� یwد� إلى ال�فا�oة لأ
et a,l2002 

إن على عz¤ م1 ال�ضا ع1 ال�6اة، ی+b-1 الان��ام في ال�6اة مفاZ�o مyل ال�قpة وال-�ونة 
ت+b-1 ال�قpة ق�Uل ال+�ارب الSاخل�ة والYارج�ة ف�ر حSوثها دون الZz6 على تلk ال+��sة أو  ال0ف��ة،

ناح�ة أخ�� ، ی+Z ت%��T ال-�ونة ال0ف��ة vع-ل�ة ت�p0-�ة  )، مKabat-Zinn, 19941ال+�سع ف�ها (
لل+*�� مع ال-+�ل
ات ال�p{�ة ال-+غ��ة، و¬عادة تZ�p0 وجهة ال�p0 ال-+غ��ة لل-�ارد العقل�ة ، وال6فا» على 

، إذا أن vل م1 (Kashdan&Rottenberg, 2010)ال+�ازن ب�1 ال��
ات والاح+�اجات وم�الات ال�6اة 
ونة ال0ف��ة ال-�ت
�ة "الان��ام في ال�6اة، یSvwان على أن ال
�� لSیهZ القSرة على ال+*�� ال�قpة وال-� 

والمرونة عند التعامل مع  
القضايا الاجتماعية والبيئية.

من المهم التعرف على القيم  
الثقـافية من أجل الوصول إلى  
فهم أفضل للانسجام

نجد أن في المجتمعات  
فراد في  الجمعية، يتصرف الأ

الغالب كأعضاء في مجموعة أو  
منظمة متماسكة ومستمرة  
مدى الحياة)

أصبح يُنظر إلى بُعد القيمة  
الجماعية    -الثقـافية للفردانية

على أنه يشمل أهدافًـا وطرقًـا  
مختلفة في تطوير الذات  

بحسب ماركوس وكيتاياما  
)يكون التفسير  1991(

الذاتي المستقـل شائع في  
الغربية (خاصة    الثقـافـات

أمريكا الشمالية)، في حين أن  
التفسير الذاتي المترابط أكثر  
شيوعًا في الثقـافـات غير  
الغربية مثل أجزاء من آسيا  
وأفريقيا وأمريكا الوسطى  
والجنوبية

نجد أن الاستقـلالية في  
المجتمعات الغربية تكون  
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  ب+0اغZ مع ج-�ع ع0اص� ال��Uة.
 

  : م"�اس الان
�ام في ال��اة
��ل وزملاؤه،v مSاس ج�دة ح�اة الف�د في �ل  2016 ق�~" Z+ة فق�ات ته�م~�اس ی+*�ن م1 خ-

قاته الاج+-ا,�ة ال-+
ادلة مع الآخ�1T. ی+Z الإجا"ة على ال-~�اس "��Tقة ل��zت، وف^ س
عة �Uiعة علا
درجة). وقS بلغ| درجة ث
ات ال-~�اس 1درجات) إلى (لا أواف^ "�Sة=7بSائل ت-+S م1 (أواف^ "�Sة=

 درجة، في ح�1 تZ ال+أكS م1 صSق ال-~�اس في ض�ء الات�اق الSاخلي (0.77)"إعادة الاخ+
ار 
لل-~�اس، وارت
اiه إ��اب�ا مع م~�اس ال�فا�oة ال0ف��ة وال�عادة وال�ضا، وارت
اiه سل�Uا مع م~�اس 

 م�zلات ال%6ة ال0ف��ة.
 

  *ال("�اس )اللغة الان�ل�%$ة:

-My lifestyle allows me to be in harmony . 

-Most aspects of my life are in balance . 
-I am in harmony . 
-I accept the various conditions of my life. 

-I fit in well with my surroundings. 
  ت�ج(ة ال("�اس إلى الع�,�ة: -

 .أسل�ب ح�اتي ��-ح لي أن أك�ن في ان��ام.1
 .معZp ج�ان[ ح�اتي م+�ازنة .2
 .أنا في ان��ام .3
 .أقUل "��وÁ ح�اتي ال-Y+لفة .4
  .أناأت�اف^ "�zل ج�S مع ب��+ي.5
  �5 ال(�4ر 2الآتي:0/

6��� أح(� سات�/ي،س��، أم�). م"�اس الان
�ام في ال��اة. ت�ج(ة علي ع�A 2022ج�س�<( وت;

.Cة الع�,�ة: ت�ن�
  ال�ح�� صالح. مFس
ة العل�م الEف
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العنصر الرئيس في تحقيق  
السعادة

جتماعي  نجد أن الانسجام الا 
(المترابط) يكون الشاغل  
الرئيس في تحقيق السعادة  
في المجتمعات الجمعية، وأنه  
من المرجح أن يكون الحفـاظ  
على علاقـات اجتماعية منسجمة  
والعمل لصالح الجماعةيكون له  
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-يشير الوجدان الإيجابي  
المشاعر  السلبي إلى مقدار  

السارة وغير السارة التي يشعر  
بها الناس في حياتهم وكلاهما  
يشكلان تقييم المكون  
العاطفي لـلرفـاهية  

SWBالذاتية

أن الرضا عن الحياة والرضا عن  
المجال يعتبران من المكونات  
المعرفية لـلرفـاهية  

، وهما يتمثلان  SWBالذاتية
في معتقدات الفرد حول  
جودة حياته

ى عكس من الرضا عن  عل
الحياة، يتضمن الانسجام في  
الحياة مفـاهيم مثل اليقظة  
والمرونة النفسية
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تتضمن اليقظة قبول التجارب  
الداخلية والخارجية فور  
حدوثها دون الحكم على تلك  
التجربة أو التوسع فيها  

يتم تصوير المرونة النفسية  
كعملية تنظيمية للتكيف مع  

ة المتغيرة، المتطلبات الظرفي
وإعادة تنظيم وجهة النظر  
المتغيرة للموارد العقـلية ، 
والحفـاظ على التوازن بين  
الرغبات والاحتياجات ومجالات  
الحياة  

 2016قدم كجيل وزملاؤه، 
مقياس يتكون من خمسة  
فقرات تهتم بقياس جودة حياة  
الفرد في ظل طبيعة علاقـاته  
الاجتماعية المتبادلة مع  
الآخرين
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