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  :مقدمة

مارتن "من قبل رئیس الجمعیة الأمریكیة لعلم النفس  1998تأسس علم النفس الإیجابي في عام 

لخص فیه أهم المواضیع التي ركز " میهالي" هذا الأخیر الذي قدم مقالا مع زمیله  ،"سیلیجمان

  :علیها علم النفس على مدار سنوات طویلة وخلص إلى عدد من النقاط أهمها

  .لیة والانحرافات السلوكیةقبدراسة الاضطرابات النفسیة والع علم النفس حصرااهتمام  -

نسان كأداة شریرة یقتصر دورها إهمال شبه تام للجوانب الایجابیة في النفس البشریة، والنظر للإ-

  .على الدمار والفساد

  .ارتفاع مؤشرات ومعدلات الانتحار وبشكل أكثر وضوحا بالدول المتقدمة والثریة  -

وفقدان معنى الحیاة وبالتالي الدخول في مرحلة من  بالإحباطارتفاع مطرد في معدلات الاصابة  -

  .الیأس وحلقة غیر منتهیة من الاضطرابات

في البناء الروحي  خلل ارتفاع في نسبة الالحاد والخلل العقائدي وهذا بحد ذاته یعتبر دلیلا على -

  .على الانسان والفكري وهو بدون شك یشكل خطرا حقیقیا

ركز كاتجاه ی" علم النفس الایجابي" ظهر  ة،الكثیر من المتغیرات بناءا على ما سبق وعلى غیره 

والتعایش الآمن في ظل  الحیاة الانسانیة لتعزیزعلى جوانب الخیر والفضیلة وكل ما هو إیجابي 

وانتشار هذا النمط من التفكیر  ،مل والتعاون والاحترام والمشاركة وغیرها من القیم النبیلةمفاهیم الأ

الایجابي من شأنه أن یقلص من فرص الوقوع في متاهات الاضطرابات والتفكیر السلبي 

  .والانحراف بكل أنواعه

تعزیز القدرات الفردیة مثل المثابرة ة العلمیة لما یجعل الناس سعداء و یهتم هذا العلم بالدراس

 ،والتحرر من الإرهاق النفسي ،ع الضغوط النفسیةوالتعامل م، الإیجابي ، والتفكیروالصلابة

ل وظروف وعملیات التعلم للمساهمة في تحقیق أعلى أداء عم ،وتحسین الرضا عن الحیاة وجودتها

إلى تعزیز الفضیلة الفردیة والمسؤولیة والإیثار للأفراد والجماعات والمؤسسات، كما یهدف 

  .والتسامح والعمل الإبداعي 

ید من فروع علم النفس الأخرى إلى التركیز على الخلل الوظیفي والسلوك غیر بینما تمیل العد

یركز على ث فروعه، أحدوهو مجال خاص من علم النفس و  ،علم النفس الإیجابيالطبیعي، فإن 
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مساعدة الناس على أن یصبحوا أكثر و كیفیة مساعدة البشر على الازدهار وعیش حیاة صحیة 

 .سعادة

استكمال وتوسیع علم النفس الذي یركز على المشكلة والذي ساد "الإیجابي إلى یهدف علم النفس 

، كما أوضح كریستوفر بیترسون، مؤلف كتاب تمهیدي عن علم النفس الإیجابي وأستاذ في " لعقود

  .2008جامعة میشیغان ، في مقال نُشر عام 

وة والفضائل البشریة ویحتاج یحتاج علماء النفس الآن إلى الدعوة لإجراء بحث مكثف في نقاط الق

الاستشارات هي  الممارسون إلى إدراك أن الكثیر من أفضل الأعمال التي یقومون بها في غرفة

یحتاج علماء النفس الذین یعملون مع . ، ولیس إصلاح نقاط ضعف العمیلتعزیز نقاط القوة

  .ط القوة هذهالعائلات والمدارس والمجتمعات الدینیة والشركات إلى خلق جو یعزز نقا

تعد ترى الفرد على أنه وعاء سلبي یستجیب للمنبهات؛ ولم  لقد تغیرت النظریات النفسیة الرئیسیة 

  .بل یُنظر إلى الفرد الآن على أنه صانع القرار ویملك الخیارات والتفضیلات لیصبح ماهرا وفاعلا

الم تأثیر مباشر على منع یمكن أن یكون للعلم والممارسة اللذین یعتمدان على هذه النظرة للع 

أیضًا إلى " العادیین"یحتاج غالبیة الأشخاص  ، حیثالعدید من الاضطرابات العاطفیة الرئیسیة

هذا هو السبب في أن الباحثین الأوائل ، مثل . أمثلة ونصائح للوصول إلى حیاة أكثر ثراءً وإشباعًا

، ) 1961(ردون ألبورت ، وجو ) 1936/1969(، وكارل یونغ ) 1902/1958(ویلیام جیمس 

 .، كانوا مهتمین باستكشاف التدفق الروحي، والإبداع وذروة الخبرة) 1971(وأبراهام ماسلو 

المستوى الذاتي، والمستوى الفردي، ومستوى : یعمل علم النفس الإیجابي على ثلاثة مستویات

التفكیر "ا التمكین هو وأهم أداة لهذ. إنه یتعلق بالتمكین الشخصي والرفاهیة الذاتیة. المجموعة

  .الذي ینمي نقاط القوة والفضائل الإنسانیة" الإیجابي

الرفاهیة : یدور حول الخبرات الذاتیة القیمة لذاتيفمجال علم النفس الإیجابي على المستوى ا

على المستوى الفردي ، یتعلق الأمر بالسمات الفردیة و  .والرضا؛ الأمل والتفاؤل؛ والتدفق والسعادة 

، ومهارات التعامل مع الآخرین، والحساسیة الجمالیة، القدرة على الحب، والشجاعة: ابیةالإیج

على أما . والمثابرة، والتسامح، والأصالة، والعقلیة المستقبلیة، والروحانیة، والموهبة العالیة، والحكمة



3 
 

د نحو مواطنة مستوى المجموعة، یتعلق الأمر بالفضائل المدنیة والمؤسسات التي تدفع الأفرا

  .المسؤولیة، والرعایة، والإیثار، والكیاسة، والاعتدال، والتسامح، وأخلاقیات العمل: أفضل

كما اكتشف الباحثون في مجال الوقایة أن هناك نقاط قوة بشریة تعمل كحاجز ضد الأمراض 

ان، وأخلاقیات الشجاعة، التوجه نحو المستقبل، والتفاؤل، والمهارة الشخصیة، والإیم: منها العقلیة

  .العمل، والأمل، والصدق ، والمثابرة ، والقدرة على التدفق والبصیرة، على سبیل المثال لا الحصر

تهدف هذه المطبوعة تعریف الطالب بمجموعة من المحاور الأساسیة المتضمنة ضمن البرنامج 

 .د.م.الرسمي لطلبة السنة أولى علم النفس العیادي ماستر ل

  : مقیاس علم النفس الایجابي تعلیمأهداف 

  :دراسة واستیعاب مواضیع  برنامج مقیاس علم النفس الإیجابي یمكن الطالب من

  ؛على مفاهیم جدیدة في علم النفس مختلفة عن مفاهیم الاضطرابات النفسیة الشائعة التعرف - 1

  ؛مفاهیم جدیدة فیما یخص عوامل الحمایة والوقایة من الأمراض النفسیة والجسدیة إكتساب  - 2

  .المحافظة على قدر كاف من التكیف والصحة مفاهیم  إكتساب - 3

محاضرة  تغطي ) 13(عشر ثلاثتضمنت المطبوعة  الأهداف المذكورة أعلاه، وبهدف تحقیق 

  .مجمل البرنامج المخصص لهذا المستوى الدراسي
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  المحاضرة الأولى

  وماهیته علم النفس الایجابينشأة 

  :جذور علم النفس الایجابي -1

تعود الجذور التاریخیة لعلم النفس الایجابي إلى كل من التیار الانساني في علم النفس في القرن 

مثل العشرین الذي یؤكد على تفتح الامكانیات والعطاء، كما تعود إلى إسهام بعض علماء النفس 

  ".أدلر" و" یونغ"

حد المذاهب الثلاثة في علم النفس، في مقابل كل من السلوكیة والتحلیل یشكل التیار الانساني أ

  .النفسي والذي جاء كرد على المذهبین المذكورین

من مبدأ الاهتمام والاعتراف بكل ما هو محسوس وملموس وقابل للملاحظة  السلوكیة تنطلق

فهي بذلك ، بل للقیاس او التجریباوالقیاس، في حین لا تعترف السلوكیة بالعالم الوجداني غیر الق

جیة عدیدة في علم النفس العیادي وفي هذا الاطار توجد طرق علا، تركز على السلوك الظاهري

  .لملاحظ والعمل على تعدیلهركز على السلوك ات

أما المدرسة التحلیلیة فتركز على القوى اللاواعیة في نزواتها وصراعاتها والتي یجد الفرد صعوبة 

  .في تفسیرها والسیطرة علیها وبالتالي تتحكم في سلوكه ودوافعه دون وعیه بها

ة متجاهلتان الارادة مما سبق یتضح أن السلوكیة والتحلیلیة تنطلقان من مبدأ السببیة والحتمی

جنسیة لبالمقابل یفند الاتجاه الانساني حتمیة الصراع الانساني مع النوازع العدوانیة وا .الفردیة

ؤكد على فكرة میل الانسان نحو ویركز على القصدیة في السلوك والارادة الذاتیة في التصرف، وی

  .مو والایجابیة الن

كارل " القائل بقوى تحقیق الذات و" أبراهام ماسلو" س فالنمن أبرز رواد التیار الانساني في علم 

دوافع النماء وتفتح الامكانیات والقدرة على الاختیار وتحمل مفهوم الذات و  الذي ركز على" روجرز

المسؤولیة لیصل الانسان في النهایة إلى حالة من الفاعلیة یوظف فیها مجمل طاقاته ووظائفه 

أتباع التیار الانساني على التركیز على التجربة الانسانیة الذاتیة  ویسعى المعالج من . الحیویة

وعلى مساعدة الفرد الوصول إلى الوعي بقواه الایجابیة وكیفیة تنمیتها وبهذا یصل إلى حالة من 

  .إدراك الذات والانفتاح على بناء وجوده وصولا إلى حالة حسن الحال
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تزام لت التیار الانساني المتمثلة في الایجابیة والاسلماي مفي هذا الشأن، یتبنى علم النفس الایجاب

والمسؤولیة والنماء وتحقیق الذات وصولا الى إطلاق طاقات الحیاة والعطاء إلى أقصى حدودها 

على كما أن حسن الحال الفردي یتضافر مع حسن الحال الجماعي والمجتمعي للقضاء  .الممكنة

  )2012حجازي،. (الحیویة الاصیلة للجمیع المعوقات والسلبیات وتحقیق الانطلاقة

  :التاریخ الرسمي لعلم النفس الایجابي -2

" سلیجمان" بدأت محاولات تدشین علم النفس الایجابي بشكل رسمي كفرع من علم النفس على ید 

بتركیزه على الجوانب الایجابیة في حیاة الانسان ضمن  1998بدایة من سنة "  ینتهیمالي" وزمیله 

  .خاص من مجلة الأخصائي النفسي الأمریكیةعدد 

للاهتمام وتوظیف ودراسة مفاهیم فرع علم النفس الایجابي مع بر هذا العدد منطلقا لتلامیذهما ویعت

التركیز على الوقایة من الاصابة بالامراض الجسمیة والاضطرابات النفسیة وعلیه فإن التأریخ 

  :فس یؤكد على مجموعة من المبادئ أهمهاالرسمي لهذا الفرع الحدیث من فروع علم الن

  الاهتمام والتركیز على الجوانب الایجابیة في حیاة الانسان؛ -

  تدعیم تحسین جودة الحیاة؛ -

  العمل الجاد على الوقایة من الأمراض الناتجة عن الضغوط والعجز عن مواجهتها؛ -

  السلبیة؛ ن الافكارالتركیز على الخبرات الایجابیة للفرد وتدریبه على التوقف ع -

  یجابیة؛إ ئلببدا ةالتركیز على تغییر إدراك الفرد للمواقف بحیث یستبدل الأفكار والظروف السیئ -

  .التدریب على التصالح مع الذات ومع الآخرین في إطار التعایش السلمي  -

  )2017غانم،(                                                             

  :ماهیة علم النفس الایجابي -3

ویركز على الإیجابیة،  1998في عام  "مارتن سیلیجمان"علم النفس الإیجابي هو مصطلح صاغه 

إنها الدراسة العلمیة لنقاط القوة والفضائل التي تمكن الأفراد . ولیس السلبیة، في الشخصیة البشریة

  .والمؤسسات والمجتمعات من الازدهار
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یتمثل في توظیف الخبرات  ،تطبیقيالطابع ال اتالایجابي بأنه الدراسة العلمیة ذیعرف علم النفس 

متنامي  إیجابيذات تأثیر  ایجابیةالشخصیة الایجابیة بحیث تعمل على تكوین إنسان بشخصیة 

  )2013عبد الصمد، عطا االله و . ( عبر الزمن

شخصیة ومصطلح علم النفس الإیجابي یمثل حركة في علم النفس تهتم بكل ما هو إیجابي في 

جوانـب السلبیة للخبرة لیخلص علم النفس من تركیزه الشـدید علـى ال البشر أكثر من ما هو سلبي

، تشجیع علماء النفس على محاولة الإسهام في دراسة الإنسانیة، ویحاول علم النفس الإیجابي

ومن بین أهم . عاد والجوانب الإیجابیة للحیاة، ولیس الاهتمام فقط بالجوانب أو الأبعاد السلبیةالأب

أهداف علم النفس الإیجابي إنتاج تصنیف للفضائل ومكامن القوة البشریة الإیجابیة  بغیة تمكین 

  ).2014 أبو حلاوة،.( البشر من السعادة بمعناها الإیجابي الإنساني الحقیقي 

حدید ماهیة علم النفس الایجابي انه فرع حدیث من فروع علم النفس یجمع ما بین الجانب یمكن ت

النظري والجانب التطبیقي وفق برامج واستراتیجیات وطرق تدریب لكي تكون حیاة الانسان أكثر 

مستفیدا من ذلك من كافة العلوم التي تركز على كل ما یقلل من معاناة الفرد ویجعله  ،یسرا وسعادة

  )2017غانم، ( في حالة ایجابیة معظم الوقت 

  :بمجموعة من الخصائص أهمها الایجابي وبالتالي یتمیز علم النفس

  علم النفس الایجابي فرع حدیث من فروع علم النفس؛ -

  یستفید من كل من الفروع النظریة والفروع التطبیقیة؛حیث فرع ثنائي  الایجابي علم النفس -

  ؛على المفاهیم الایجابیة بالنسبة للفرد والجماعة والمجتمع ككلالایجابي یركز علم النفس  -

  أكثر على الخبرات الایجابیة للفرد وتنمیتها؛ الایجابي سفیركز علم الن -

  )مرجع سابق.(لعلم النفس الایجابي دور وقائي ضد الوقوع في حالات الاضطراب النفسي -
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  المحاضرة الثانیة

  وأهمیته الایجابيم النفس أهداف عل

  :أهداف علم النفس الایجابي -1

إلى  سعىیتمیز فرع علم النفس الایجابي بأهداف خاصة یبالاضافة إلى أهداف علم النفس عامة، 

  :تحقیقها وهي

  أن یكون الفرق بین ن مفهوم الذات لدى الفرد إیجابیا و أن یكو أن یحقق الفرد ذاته من خلال

أن یكون الفرد قادرا على توجیه ذاته بنفسه و  ،حدود ضیقة جداوالمثالیة في الذات الواقعیة 

  .وفق البیئة التي یعیش ضمنها

 تحقیق التوافق في المجال الشخصي والأكادیمي والمهني والاجتماعي.  

 تحقیق الصحة النفسیة.  

  تحسین طرق التنشئة الاجتماعیة التي یتوصل لها الفرد من خلال توفیر مناخ نفسي

الفرد كقیمة في حد ذاته وكعضو فاعل في المجتمع، من جهة أخرى إثارة  واحترام ،مناسب

فة إلى أخذ مبدأ الفروق الفردیة بعین بالاضا ،ي إظهار میوله واستعداداتهدافعیة الفرد ف

 )2017غانم،. ( ممارسة التوجیه وفق أسس علمیةو الاعتبار 

إنها تهتم : مركزة ، إذا جاز التعبیریمكن أن نلخص أهداف علم النفس الإیجابي في صیغة واحدة 

  .ببناء التمكین الشخصي والرفاهیة النفسیة في الحیاة

أما التمكین فیسعى إلى دراسة أسالیب بناء القوة على مختلف المستویات النفسیة والمعرفیة 

". شریةعلم القوة الب"والسلوكیة والمهنیة والاجتماعیة والعامة بین البالغین والشباب والأطفال، أو 

، وهو بلا شك الأداة الأكثر فاعلیة "التفكیر الإیجابي"ویعتبر أعظم تطور في هذا التمكین هو 

في الواقع ، نشأ علم النفس الإیجابي نفسه من هذا . للتعامل مع مشاكل الحیاة وتحدیاتها ومهامها

للذین یعدان إتجاهان ، اعلاج المعرفي وعلم النفس المعرفيالتفكیر الإیجابي أو الواقعي في حركة ال

  .رائدان في علم النفس المعاصرة
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فهي تتعلق بتعزیز الصحة النفسیة في الأبعاد العاطفیة ) حسن الحال(أما الرفاهیة النفسیة 

ن النفسي والانفعالیة لبناء حیاة جیدة، مثل الرضا والتفاؤل والأمل والتحفیز الذاتي والسعادة والأما

 الخ...ذاتالوالمهارات الاجتماعیة وحب 

أضف لذلك التقییم المعرفي والعاطفي الإیجابي لحیاة الفرد، ویشمل الاستجابات العاطفیة للأحداث، 

لذلك، فإن الرفاهیة الذاتیة هي مفهوم واسع یتوافق مع . وكذلك الأحكام المعرفیة التي تتمیز بالرضا

الإیجابیة والممتعة في الحیاة  حالات الصحة العقلیة عالیة المستوى، بما في ذلك التجارب العاطفیة

ومستویات منخفضة من المشاعر السلبیة، فضلاً عن مستویات عالیة من الرضا عن الحیاة مما 

  .یعزز الشعور بمعنى الحیاة

   :أهمیة علم النفس الایجابي -2

  :) 2021العكاشة،(في نقاط عامة تتمحور فیما یلي الایجابي یمكن أن نحصر أهمیة علم النفس

  :الاكلینیكيعلم النفس  أهداف مواصلة -أ

الناس والعملاء في العثور على  مساعدةمن خلال علم النفس الإیجابي، یمكن للمعالجین النفسیین 

المعالجون الإیجابیون الجیدون دائمًا  ركزوی ،الأسباب التي تجعل الحیاة تستحق العیش بالنسبة لهم

ین یهتم علم النفس المرضي بالتركیز على ففي ح ،احتیاجات ومخاوف العمیل الفوریةعلى 

ویل حمكمل فیقوم بتبعد علم النفس الایجابي ك الأعراض السلبیة لمختلف الاضطرابات یأتي دور

            .حیاتهم والتي ستمنحهم الأمل في مستقبل أفضل فيانتباه الناس إلى العوامل الإیجابیة 

  :التشجیع على الاهتمام بالصحة -ب

هذا أمر مراض نفسیة برغبة في الاستسلام و الأحیان یشعر الأشخاص المصابون بأفي بعض 

نتیجة سلبیة أو سلوكًا سلبیًا أو تجربة نفسیة (طبیعي بسبب التركیز القوي على كل ما هو سلبي 

في هذا الاطار یقوم علم النفس الإیجابي بمساعدة الشخص على  ،)سلبیة حدثت في الماض

الالتزام بتحسین وضعه من خلال أهداف مختلفة من خلال برنامج یتضمن العدید من أشكال 

التكنولوجیا لمساعدة الأفراد وتدریبهم على البحث عن الخبرات التي تعود بالفائدة على المریض 

، وبناء امل مع الشدائد وتعزیز إنتاجیتهمیجابي الناس كیفیة التعوالمجتمع، كما یعلم علم النفس الإ

  .علاقات إیجابیة مع الآخرین
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 :تعزیز العلاقات الاجتماعیة -ج

یهتم علم النفس الإیجابي بإظهار نقاط القوة والضعف لدى الفرد،  وفي هذا المجال، یقوم 

یصبح الناس بحیث  طویرها للأفضل المعالجون النفسیون بتعلیم الشخص كیفیة تحدید نقاط قوته وت

 .بالحیاةوالمرونة الكثیر من المهارات والشغف تمتعهم بأكثر ثقة مع 

تظهر الأبحاث أن الأشخاص الذین یتمتعون بأعلى مستویات السعادة یطورون أیضًا علاقات و 

الجید یؤدي التواصل حیث مع الآخرین  لهمالعائلة والأصدقاء، وكیفیة تواصقویة وإیجابیة مع 

إلى تحسین  سواء لفظیا أو من خلال لغة الجسد ،وتكوین الصداقات والمعارف بشكل صحیح

 .رفاهیة الناس بشكل عام

علم النفس الإیجابي مهم لبناء العلاقات لتحقیق السلوك الجماعي الذي یهدف إلى ن فإ ، وبالتالي

 .الاجتماعي والدعمداء ذروة الأتحدید مفهوم التعاون بین الجماعات والأفراد للوصول إلى 

  :تحسین الوضع المهني -د

هناك العدید من الطرق لتطبیق علم النفس الإیجابي في مكان العمل، مما یمنح الموظفین وعیًا 

وظیفیًا أفضل وولاءًا مهنیًا للوظیفة والمؤسسة التني ینتمي إلیها الموظف، ویمكن أن یزید من 

النظر  ت، ومنحهم فرصة جدیدة لتحسین وجهاالمهنیة المتوقعةاستمتاعهم بأداء الواجبات والمهام 

أهمیة النظر إلى الأزمات  وینميعلم النفس الإیجابي  یركز .المهنیة والاستجابة للعملاء

لذلك یمكن لعلم  ،بدلاً من كونها أسبابا للفشل لمنافسة كمجالات للتطویر الوظیفيوالصعوبات وا

  .والأهمیة والجدارة یشعرون بالتقدیر والأولویة وظفینالنفس الإیجابي أن یجعل الم

 :تقلیص الآثار السلبیة للفشل -هـ

ن خلال تغییر یساعد علم النفس الایجابي الفرد على تغییر أفكاره وتصوراته للأحداث في حیاته م 

رؤیة  یواجه هذا الشعور بالثقة اللازمة حیال العقبات التي تنشأ بالحیاة بدلاً منإدراكه للفشل بحیث 

الفشل كشيء ملازم له طوال الوقت، یمكن علم النفس الایجابي الفرد من رؤیة الفشل على أنه 

  .مستقبلاوسیلة للتعلم و أنه مسار آخر یسمح للفرد أن یصبح أقوى 
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  :الجانب التربوي والتعلیميتعزیز  - و

مركزي لعلم النفس الایجابي في العملیة التعلیمیة حیث أنه یعمل لنفس الدور الأكد كثیر من علماء ا

على تنمیة دافعیة التلامیذ وثقتهم بأنفسهم وتوفیر للطالب فرصة لتحسین القدرة على التحمل والثقة 

والمرونة للتعامل مع المشكلات التي قد تواجهه خاصة في عملیة التحصیل الدراسي، خاصة وأن 

عم الطالب وتنمیة قوته وتفاؤله هي أكثر فاعلیة من التخلص الفوري من الجوانب الإیجابیة لد

، ویعتبر التعزیز الإیجابي أفضل وأكثر أهمیة من التعزیز المشكلة بشكل عامالاضطراب أو 

التأخر مثل ( لوكیة المتعلقة بالمجال التعلیميأكثر فائدة في علاج المشكلات الس هالسلبي لأن

  )2013عطا االله وعبد الصمد،( .)الاكتساب، وصعوبة الانتباه تشتت، الدراسي

ولا یقتصر اهتمام علم النفس الایجابي على المتعلم فقط بل یتعداه إلى الاهتمام یالمعلم والطاقم 

الاداري والمدرسة كوحدة متكاملة، بالنسبة للمعلم یركز علم النفس الایجابي على نمط العلاقات 

ث أن التفاعلات الایجابیة بینه وبین المتعلمین تحقق أثارا إیجابیة السائدة بینه وبین تلامیذه ، حی

عدیدة على مستوى التلامیذ وترفع من مستوى تحصیلهم واستیعابهم وانتباههم داخل الصف 

لذلك یحرص علم النفس الایجابي على ضرورى توفیر بیئة مدرسیة ایجابیة تساعد .الدراسي

  .المتعلمین على الابداع في الأداء

ما یساهم علم النفس الایجابي في بحث أنجع استراتیجیات التعلم التي تمكن التلامیذ من ك

الانغماس المعرفي بالمواد الدراسیة وبالتالي بذل الجهد اللازم لتنظیم ومراقبة تعلماتهم وتقییمها 

  .ذاتیا

ة مثل التركیز وعلیه، أفرز علم النفس الایجابي رؤى مستقبلیة فاعلة في تحسین العملیة التعلیمی

، وبالتالي یقوم الخ....على التعلم الذاتي والتعلم التعاوني والتركیز على حل المشكلات والاكتشاف

علم النفس الایجابي بدور المعزز للبیئة التربویة وتشجیع الصحة النفسیة للمتعلمین والمعلمین على 

  )2019، الأسود. (السواء من خلال تدعیمه أسس التربیة الایجابیة
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  المحاضرة الثالثة

  موضوعات علم النفس الایجابي؛ مجالاته وتطبیقاته

  :موضوعات علم النفس الایجابي -1

  )2016عون وصندوق،(  :یتناول علم النفس الایجابي ثلاث مجالات بحث وهي

  :المشاعر الایجابیة أو الخبرة الایجابیة الذاتیة -أ

ل، الذاتي على الخبرات الایجابیة ذات القیمة مثل الأمیقوم علم النفس الایجابي على المستوى 

  الخ....ة بالنفس واحترام القیم ثقوالرضا عن الحیاة  والتفاؤل والقناعة وال

  : السمات الایجابیة للفرد -ب

  :فئات كالتالي الانسانیة یكون في ست حسب الجمعیة الأمریكیة فإن تصنیف الفضائل

 الحكمة، اتساع الأفق، الابداع، الفضول العلمي، حب :  وتضم  :قوى الحكمة والمعرفة

  التعلم 

 الحیویة، الإصرار، الإقدام، الاستقامة: وتشمل :قوى الشجاعة.  

 القیادة، العدل، المسؤولیة :قوى العدالة.  

 التواضع، المغفرة والرحمة، التحكم الذاتي، الاتقان : وتشمل  :قوى الاعتدال.  

 الإیثار، الطیبة، الحب، الذكاء الاجتماعي: وتشمل :قوى الإنسانیة  

 الروحانیة، الجودة والعرفان، تقدیر الجمال: وتشمل :قوى السمو.  

  :المؤسسات الایجابیة -ج

من خلال ایجابي  تقوم بدورسلطة القانون والتي سسات التنشئة الاجتماعیة وكذلك وهي مؤ 

اع عن الحریات وحقوق الإنسان، وهذا یعني تماسكها وتحقیقها العدالة الاجتماعیة والمساواة والدف

أن علم النفس الاجتماعي یهتم بالفضائل المدنیة وما توفره المؤسسات التي یمكنها أن تدفع الأفراد 

، التسامح الاعتدال، لأخلاقیة، اللطف، الإیثارلأن یعیشوا حیاة أفضل مثل الالتزام بمبادئ العمل ا

  .الخ... 
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  :الایجابيمجالات علم النفس  -2

  :البحث في علم النفس الایجابي في المجالات التالیة)  Peterson & Seligman,2004(یحدد 

الهناء، : ومن أهم موضوعاتهویتعلق هذا المجال بالمستوى الذاتي  :مجال الخبرة الذاتیة -أ

  الخ... السعادة، الصلابة النفسیة، الرضا عن الحیاة، الأمل،  جودة الحیاة، السعادة

ویتعلق هذا المجال بالسمات الشخصیة  أو الجوانب الشخصیة : مجال الشخصیة الایجابیة -ب

مثل الابداع، التسامح، التدین، الصدق، الذكاء الوجداني، الأمانة  الایجابیة ویشمل الأداء المتمیز

  .الخ...

الایثار،  الاجتماعي ویشمل الانشطة التطوعیة،بالمجال وبتعلق : مجال السیاق الاجتماعي -ج

  .الخ....أخلاقیات العمل، الصبر، التعاطف مع الآخرین، المواطنة  

  :مجالات علم النفس الایجابي في العناصر التالیةأبرز فیعرض ) 2017، غانم(أما 

  التركیز على الخبرات الایجابیة للأفراد أو المجتمعات  

 زیادة مستوى التفاؤل  

  على المشاعر، والعلاقات الاجتماعیة الایجابیة، تأصیل الحیاة السارة من خلال التركیز

ومن خلال إشباع الهوایات المقبولة إجتماعیا والاستمتاع بالحیاة مع الالتزام بعادات وتقالید 

  .المجتمع 

 الشعور الدائم بالسعادة.  

 الشعور بالهناء النفسي والهناء اذاتي.  

 مل الدائم والمستمرالأ.  

 خطاء والانتهاكات المدركة مثل المشاعر والافكار السلبیة دراسة التسامح وإعادة صیاغة الأ

  .تجاه الآخر

 تقدیر الذات.  

 القدرة على الحب. 
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نلاحظ مما سبق أن مجالات علم النفس الایجابي تتجاوز الاهتمامات الفردیة والخبرات الذاتیة إلى 

سعى علم النفس الاهتمام بكل ما یؤثر في الفرد في علاقته وتفاعله مع مجتمعه، وبالتالي ی

  .الایجابي تتمةى لاهتماماته بترسیخ إیجابیة المجتمع في التعاطي مع أفراده وتعزیز مؤسساته

  :تطبیقات علم النفس الایجابي -3

  :تطبیقات علم النفس الایجابي بشكل عام -3-1

  :لعلم النفس الایجابي فیما یلي التطبیقیةالمجالات ) 2015، یونس(یحدد

یعتبر التركیز على الصحة بدلا من المرض والاضطرابات استثمار في  :الصحة النفسیة -أ

على تقلیل تكالیف الجانب المادي حیث أن الصحة الایجابیة تعزز مفهوم نوعیة الحیاة  وتساعد 

، ویقصد بالصحة الایجابیة التفاعل ما بین العوامل البیولوجیة والوظیفیة الرعایة الصحیة

فعلى سبیل ق النمو على الصعید الصحي وتقلیل فرص المرض یقوالشخصیة للفرد  بغرض تح

والحیویة الانفعالیة والوقایة قة سببیة وارتباطیة بین التفاؤل أثبتت دراسات عدیدة وجود علاالمثال، 

وفي نفس السیاق وجد علاقة سببیة بین السعادة المدركة بین الزوجین  ،من أمراض الجهاز التنفسي

نفعالیة وعدد من إوجدت دراسات اخرى علاقة ارتباطیة بین متغیرات  كما ،القلبیة فاءةوالك

  .الهرمونات

ه في البدایة سیمثل العلاج النفسي الایجابي توجها علمیا تم تأسی :العلاج النفسي الایجابي -ب

ومنه تم تطویر مجموعة متنوعة من العلاجات لتطویر المشاعر  ،لتقدیم العلاج لمرضى الاكتئاب

على  الایجابيویقوم العلاج النفسي . الایجابیة والعلاقات بین الافراد وفق نظریة التوسعة والبناء

الشخص المكتئب من جانب  برعایةعلى متغیرات ایجابیة مما یسمح  تعتمدجملة من التقنیات التي 

  .زیادة الهناء الذاتي لدیه رفع المعاناة ومن جانب 

لاعصاب الایجابي بالعملیات العصبیة یهتم الباحثون في علم ا :علم الاعصاب الإیجابي -ج

یمكن من خلال تفهمها أن توفر حیاة مزدهرة للفرد والمجتمع من خلال  يللجانب المعرفي والت

لذلك  بالإضافةوالتشریح وعملیات المخ المختلفة،  الأشعةالاعتماد على تقنیات متعددة في مجال 

ذلك الوصول إلى فهم شامل بوالعصبي له و  البیولوجيساس ر الأیتم دراسة جانب سلوك الفرد لتفسی

   .للشیخوخة الصحیة
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تعتبر التربیة الایجابیة مدخل تربوي یهدف إلى التعامل مع الممیزات في  :التربیة الایجابیة -د

فضل في التعلم، كما أنها تعمل على توعیة المعلم الأرد ودوافعه للوصول إلى المستوى شخصیة الف

لذلك  .علمات التلمیذ والمدرسة والمجتمع للوصول إلى الازدهاروتعزیز تبالطرق المثلى للتدریس 

 یجب مراعاة أساسیات التربیة الایجابیة في تصمیم البرامج المدرسیة وفي مكونات البیئة المدرسیة

  .مالنفسیة لدى كل من المعلم والمتعلوفي بناء العلاقات الایجابیة وتنمیة المرونة 

  :فیرى أن أهم تطبیقات علم النفس الایجابي تتمثل في ) 2014، أبو حلاوة( أما 

 تحفیز الذاتي في المنزل ال: تحسین مناهج العلاج والأبوة والأمومة مع التركیز على

 .والإبداع، والضمیر الإیجابي والمدرسة

 علاجات تركز على الأمل والمعنى والتفاؤل  سین العلاج النفسي من خلال تطویرتح

 والدعم الذاتي

 الحب والعفویة والأصالة والالتزام : تحسین الحیاة الأسریة من خلال فهم دینامیات

 .والانتماء

 لى عدة الناس عتحسین الرضا الوظیفي في العمل في جمیع مراحل الحیاة من خلال مسا

 ، وتجربة ما یسمى بخبرة التدفق، وتحقیق الإنجاز الإبداعيالاندماج في العمل

  تحسین المنظمات والمجتمعات من خلال اكتشاف الظروف التي تعزز الثقة والتواصل

 .والإیثار بین الناس

  تحسین المیزات الأخلاقیة للمجتمع من خلال فهم الدوافع والقیم الأخلاقیة والروحیة وتنمیتها

  .وغرسها في شخصیة الإنسان

  :تطبیقات علم النفس في میدان التربیة والتعلیم -3-2

هناك العدید من التطبیقات لعلم النفس الایجابي في العملیة التعلیمیة ویمكن أن نحدد جانبین اثنین 

هما جانب التعلم الذاتي والتعلم ) 2018، الأسود(من ضمن مجموعة من الجوانب التي ذكرتها 

  .وني باعتبارهما أكثر انماط التعلم شیوعاالتعا
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  :التطبیقات التربویة لعلم النفس الایجابي المتضمنة في التعلّم الذاتي -3-2-1

ال، مما مهارات التعلم بشكل فع تسمح بتوظیف، فهي دراسة الذاتیة من أهم طرق التعلمتعتبر ال

، ویزوده بالقدرة على استیعاب البیانات السلوكي والمعرفي والعاطفي یساعد المتعلم في التطور

طالة مهارات الدراسة طوال الوقت وإ والمعارف المكتسبة، ویمكن التعلم الذاتي المتعلم من اكتساب 

یتضمن التطبیقات التعلیمیة  ، كماالتعلیم المستمرب؛ وهذا ما یسمى حیاته داخل المدرسة وخارجها

تحقیق الأهداف  في اعتماده على نفسهمثل راسة الذاتیة الممكنة لعلم النفس الإیجابي في مجال الد

  .بشكل خاص الوظیفیةالمهارات ، وإتقان التعلیمیة الشاملة

  :التطبیقات التربویة لعلم النفس الایجابي المتضمنة في التعلّم التعاوني -3-2-2

  :نجد ما یليمن ضمن أهم التطبیقات التربویة لعلم النفس الایجابي في اطار التعلم التعاوني 

 خلق بیئة تعلیمیة فاعلة قائمة على الدعم التشاركي الایجابي.  

  بها نحو المسؤولیة تجاه الأخرین والانتقالالمسؤولیة الفردیة.  

 لعلاقات البینشخصیة وتنمیة روح الجماعةتعزیز المهارات الاجتماعیة وا.  

  الواجبات والتوقعاتالمعالجة الجمعیة والاعتماد على التغذیة الراجعة مع تحدید.  

 التفاعل المشجع ودعم التعبیر عن المشاعر الایجابیة.  

 خلق جو وجداني ایجابي داخل المدرسة.  

 رفع مستوى احترام الذات لدى المتعلم.  

 تعلمین وتدریبهم على اتخاذ القرارتنمیة الدافعیة لدى الم.  

على في مجال التعلیم تطبیقات علم النفس الایجابي ) 2015العاسمي،(من جانب أخر یحدد 

أساس التركیز على نقاط القوة وتنمیة مهارات المتعلمین وتعزیز علاقاتهم الاجتماعیة وتعد مثل 

مجموعة  یركز على" سلیجمان"، حیث یذكر أن إجراءات وقائیة لمصلحة المتعلمینهذه المهمات 

  :من المبادئ التي تعمل على تحقیق رفاهیة وسعادة التلامیذ یمكن إیجازها فیما یلي

حیث أن تحقیق الرفاهیة والسعادة لا یكون إلا من خلال  :مبدأ الكفاءة الاجتماعیة والانفعالیة -

من خلال التركیز على تنمیة مجموعة من اءات والمهارات الاجتماعیة للتلامیذ تطویر الكف

  .الذات، والمهارات الاجتماعیة، ومهارات تحقیق من ضمنها مهارة المرونة والصمود راتاالمه
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ومشاعر  ،ومشاعر الرضا ،ویقع ضمنها تنمیة مشاعر الانتماء :مبدأ الانفعالات الایجابیة -

  .التفاؤل نحو النجاح المدرسي 

من خلال علاقات الاقران الایجابیة  والعلاقة الایجابیة بین المعلم  :مبدأ العلاقات الاجتماعیة -

  .والمتعلم 

بحیث یتم التركیز على التفكیر والشعور  :التركیز على نقاط القوة كمصدر للرفاهیة والسعادة -

  .بطریقة تعزز نجاح تحقیق الهدف 

عنى للحیاة یخصهم یتطلب على اكتشاف م المتعلمینا بتدریب ویتعلق هذ :مبدأ المعنى والغرض -

  .وتطویر نقاط القوة واستخدامها بشكل ایجابي لتحقیق أهداف جدیرة بالاهتمام  ،القوة للتوافق
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  المحاضرة الرابعة

  المنطلقات النظریة لعلم النفس الایجابي

  :لعلم النفس الایجابي المنطلقات النظریة -1

نظریة التجربة   "Mihalyi Csikszentmihalyi " الذروة ، اقترحعلى غرار مفهوم ماسلو لتجارب 

یتطلب تحقیق التدفق بالضرورة الانخراط في حیث المثلى المتمثلة في الحالة الإیجابیة للتدفق 

الأنشطة التي تتحدى مهارات الفرد بینما توفر في  -الأنشطة التي تزداد تعقیدًا من الناحیة النفسیة 

 ).Rathunde & Csikszentmihalyi, 2006(بإتقان المهارة والكفاءة  نفس الوقت إحساسًا

للتجربة المثلى أیضًا على أهمیة إیجاد المعنى من خلال  "Csikszentmihalyi"تؤكد نظریة

  .السعي وراء الأهداف

مسؤولیة في ، والاختیار الفردي والهیة على الوعي باحتیاجات الإنسانتؤكد النظریات الإنسانیة للرفا

الإنسانیون على ركز . ، وأهمیة التصمیم الفردي لخلق حیاة ذات معنىتلبیة تلك الاحتیاجات

تم انتقاد الإنسانیین، مع . بالاهتمام، وتناولوا أسئلة حول ما یجعل الحیاة جدیرة الصفات الإیجابیة

رفاهیة ، شمل منظرو الونتیجة لذلك. رها، لاقتراحهم مفاهیم یصعب تعریفها وقیاسها واختباذلك

نورد فیما یلي نظریتین معاصرتین . الجیدة من الجیل الثاني التعریفات المفاهیمیة والتقییمات

)& al,2015Lambert(:  

 :للرفاهیة النفسیة) Reeve)1989 نموذج ریف  -4-1

الصحة والعافیة والأداء الكامل في ستة ) PWB(للرفاهیة النفسیة ) 1989(یعكس نموذج ریف 

  : أبعاد

أي الشعور بالاستقلال الذي ینشأ من تحمل المسؤولیة عن أفعال الفرد والتصرف   :الاستقلالیة) أ(

 وفقًا لذلك دون الاعتماد على أحد ؛

أي القدرة على اختیار وإنشاء بیئات مناسبة للنمو من خلال الاستفادة من  :التمكن من البیئة) ب(

 ارجیة ؛قدرة الفرد على التحكم في العوامل الداخلیة والخ

 أي تطویر الإمكانات الشخصیة من خلال مواجهة تحدیات جدیدة؛ :النمو الشخصي) ج(
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التي تعتبر حیویة للرفاهیة وتعكس قدرة الفرد على التعاطف وإظهار  :العلاقات الإیجابیة) د( 

 المودة ؛

ي معنى والذي یظهر عندما یضع الفرد أهدافًا لنفسه في اتجاه عام ذ :الغرض في الحیاة) هـ( 

 لحیاته ؛

  .، والقبولأي معرفة الذات في نهایة المطاف، والإعجاب :قبول الذات) و(

  :نظریة الاستقلالیة الذاتیة -4-2

كنموذج للحیاة الجیدة، وتعتبر نظریة الاستقلالیة ) Ryan and Deci,2000(بواسطة اتم تطویره

، والعلاقات الاجتماعیة هي التي تشكل الحاجات النفسیة الكفاءة، والاستقلالیة) SDT(الذاتیة  

  . الفطریة والأساسیة الثلاثة التي تعد جزءًا لا یتجزأ من الرفاهیة المثلى

 :رائد علم النفس الایجابي نموذجه المفسر على النحو التالي" سلیجمان" من جانب آخر قدم 

 PERMA: (Seligman,2018) نموذج سیلیجمان -4-3

أساسیة  خمس عناصروالذي یتضمن  PERMA، اقترح سیلیجمان نموذجه 2011 في عام

وهي عناصر قابلة للقیاس تشكل ) اتوالإنجاز  ؛والمعنى ؛والعلاقات ؛والمشاركة ؛العاطفة الإیجابیة(

  :وفیما یلي تفسیر موجز لهذه العناصر. مفهوم الرفاهیة

  :P – Positive Emotion العاطفة الإیجابیة -

القدرة على التفاؤل ورؤیة الماضي والحاضر والمستقبل من منظور في تمثل العاطفة الایجابیة ت

إیجابي وتساعد هذه النظرة الإیجابیة في إدارة علاقات الفرد وعمله وإلهامه لیكون أكثر إبداعًا 

ویجب التمییز بین المتع  . على الجوانب الإیجابیة في الحیاةوالتركیز ویستطیع اغتنام الفرص 

الحسیة والمتع المعنویة في هذا النموذج حیث ترتبط الأولى بتلبیة الاحتیاجات المادیة للبقاء؛ مثل 

 .المعنویة من التحفیز الفكري والإبداع بینما تأتي المتع. والجوع والنومالعطش 

مطلوبة لأنه عندما یستمتع شخص ما بمهام الحیاة، فمن  هذه المشاعر الإیجابیة في عمومها

  .المرجح أن یثابر ویتعامل مع التحدیات من خلال حلول إبداعیة بدیلة

  

  



19 
 

 :E – Engagement المشاركة -

التي و الحیاة في في حیاتنا، من المهم أن نكون قادرین على إیجاد الأنشطة التي تتطلب مشاركتنا 

لنا نجد وكل شخص مختلف عن الآخر، وك ،ونرعى رفاهیتنا الشخصیة نتعلم وننموتسمح لنا أن 

، أو أو العمل في مشروع مثیر في العمل، السعادة في أشیاء مختلفة، سواء كانت ممارسة ریاضة

في مهمة أو  انغماسوا" تدفقًا"، نحتاج جمیعًا إلى شيء یخلق في حیاتنا. حتى مجرد هوایة بسیطة

 .ومهاراتنا العاطفیةم لتوسیع قدراتنا الفكریة مه" التدفق"هذا . ما نشاط

  :R – Relationships العلاقات -

بالتفاعلات الحمیمیة والعاطفیة  یزدهر الأشخاصحیث  الاجتماعیة من أهم جوانب الحیاةالعلاقات 

 علاقات إیجابیة مع الوالدین والأشقاء والأقران والأصدقاء نامن المهم أن تكون لدی. ع الآخرینم

 .في الأوقات الصعبة ناعلاقات قویة یمكن أن یدعموجود حیث أن 

ذكر أن الأبحاث أظهرت أن مراكز الألم في أدمغتنا تصبح  "میتش بریتین"في مقابلة مع الدكتور ف

هذا لأنه، من منظور تطوري ، فإن العزلة ستكون أسوأ شيء . نشطة عندما نكون في خطر العزلة

  .یمكننا القیام به للبقاء على قید الحیاة

 :M – Meaning المعنى -

هناك بل أن یجب أن یدرك الفرد مفهوم أن الحیاة لیست مجرد سعي نحو تحصیل الأشیاء المادیة 

ملحا للاستمتاع بالحیاة والسعي نحو هذا المعنى یعطي الناس سببا  . لحیاتنا امعنى حقیقی

 على الاستمتاع بالمهاموالشغف به سیساعدك لعملك  العمیق للتأثیر الكبیرفهم فمثلا ال  ،الأفضل

  .وقس على ذلك كل جوانب الحیاة الأخرى .أكثر وتصبح أكثر رضا وأكثر سعادة

  :A – Accomplishmentsالإنجازات  -

 هامة بالنسبة لنا یمكن أن یساعد على تحقیق أشیاء لتحقیقها إن وجود الأهداف والطموح في الحیاة 

أهدافًا واقعیة یمكن ضع لذلك یجب على الفرد أن ی ،والإشباع النفسي تعطینا شعورا بالإنجاز

الضروري في السعي لتحقیق تلك الأهداف یمكن أن یمنح مجرد بذل الجهد فإن  ،وغالبا .تلبیتها

لازدهار ومزید لإن تحقیق إنجازات في الحیاة أمر مهم لدفع أنفسنا  .لفعل شعورًا بالرضابا الانسان

  .من التفاؤل بتحقیق المزید
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  المحاضرة الخامسة

  Resilience)المرونة( النفسي  الجلد

وفي بعض ) المرونة النفسیة( مرادف لمفهوم ) الجلد( في أدبیات البحث النفسي نجد أن مفهوم

  .الكتابات هو مرادف للصلابة النفسیة

نظرا تعتبر المرونة متغیرا نفسیا ومؤشرا للصحة النفسیة، وقد حظي بالعدید من الدراسات عموما 

، وقبل التطرق إلى مفهوم المرونة ة النفسیة والایجابیة في الحیاة لمدى أهمیته في تحیق الرفاهی

  . النفسیة بالتفصیل، سنعرج للتعرف على أشكال المرونة بشكل مختصر وعام

  :عموما أشكال المرونة -1

على هذا  المجال،  یستخدم مصطلح المرونة حسب المجال الذي یرد فیه ویتم تعریف المرونة بناء

  لذا فإن هناك مجموعة من الأنواع للمرونة حسب مجال كل منها، ومن هذه الأنواع

  ): 2018 ربابعة،( 

ینها  تعمل وهي قدرة الدماغ على إنتاج عصبونات ووصلات  جدیدة ب:المرونة العصبیة   -1-1

 تكیفیة في نشاط الدماغت تغیرات وتشیر أیضا إلى استخدامها في حالا، على أنها روابط عصبیة

  .لإنجاز مهمة ما  بشكلٍ ناجح) الدماغكیمیائیة (

بطرق مختلفة  وتعني قدرة الفرد على إعادة بناء العملیات المعرفیة : المرونة المعرفیة -1-2

بغرض تكییف الاستجابات للمواقف المختلفة التي یتطلبها ومتنوعة بتلقائیة وبشكل إیداعي 

العدید  من الأفكار المتنوعة في أقل وقت ممكن سعیا للوصول إلى حل لتلك الموقف، وذلك بإنتاج 

 .المواقف

وتعني قابلیة الأنسجة المحیطة بأي مفصل للتمدد تحت تأثیر : المرونة الفسیولوجیة -1-3

الشد،  والعودة إلى حالتها الطبیعیة بعد زوال هذا الشد، وتشمل أیضا العضلات والأوتار  والأربطة 

  .ا على التمدد والتقلص من أجل تحقیق المرونةوقدرته

وهي قدرة الفرد على " المرونة التكیفیة " ویطلق علیها أیضا مفهوم  :المرونة النفسیة -1-4

تغییر اتجاهاته بناء على المواقف التي یواجهها  بالإضافة إلى قدرته على إیجاد حلول للمشكلات 

  المهددةلتعدد مهما كانت المواقف تتصف بالتنوع وا
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  :مفهوم المرونة النفسیة -2

وهي قدرة لدى الانسان في مواجهة الصعوبات والظروف الصعبة دون أن  یتأثر أداءه الوظیفي،  

ضاغطة والصادمة النفسیة لا یتأثرون بالفقدان او بأحداث الحیاة  ال بالمرونةفالأفراد الذین یتمیزون 

لوظائفهم النفسیة ة صحیة إنفعالاتهم وإستمراین على الحفاظ على توازن و كغیرهم، فهم قادر 

     .)Znoj,2006. (والجسدیة

المرونة النفسیة بأنها عملیة التكیف الجید في مواجهة المحن أو الصدمات ) بهار وزملاؤها( تُعرَّف

مثل مشاكل الأسرة والعلاقات أو المشكلات الصحیة الخطیرة أو ضغوط  ،أو المأساة أو التهدیدات

الخبرات أو و  رد على التعافي من هذه الصعوباتوتتضمن قدرة الف ، مل والضغوط المالیةمكان الع

  )Bahar & al,2020( .التغلب على التغیرات بنجاح

كما تعرف المرونة النفسیة أنها سمة أو حالة أو مسار أو استجابة وظیفیة أو نتیجة أو مزیج من 

  )Tay & Lim,2020( .هذه المفاهیم

التعاریف السابقة أن المرونة النفسیة سمة تدل على القدرة على الصمود النفسي  في یتضح من 

مواجهة مختلف التحدیات والضغوط  والصدمات مهما كان مصدرها أسریا أو وظیفیا أو بیئیا 

 .وبالتالي المحافظة على التوازن الصحي والنفسي

  :مؤشرات المرونة النفسیة -3

   :الدالة على  توافر  المرونة النفسیة لدى الفرد، وهي كالتاليتوجد مجموعة من المؤشرات 

 )268، ص 2021عبد الرحمن والعزب،(                                                      

 القدرة على المقاومة أو المناعة النفسیة ومواجهة الأحداث الضاغطة دون التأثر السلبي  -

 .بها

 وتجاوز الأزمة والعودة إلى مستوى الأداء الوظیفي العاديالقدرة على التعافي  -

  التطور الشخصي بعد اجتیاز الأزمة وتجاوز الأثر السلبي -
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  :النفسیة المفسرة للمرونةالحدیثة النماذج النظریة  -4

  :)Rutter )2013" روتر" نموذج  -4-1

ومن بین المبادئ التي یلتزم بها وضع روتر عدة مبادئ لنظریة المرونة بناءً على بحثه المكثف، 

روتر أن المرونة لا تتعلق بالسمات النفسیة الفردیة أو الأداء المتفوق، ولكنها بالأحرى تكیف 

ویقترح " الضعفاء"أو " الأطفال الخارقین"ینتقد صراحة أفكار . عادي بالنظر إلى الموارد المناسبة

التأثیرات الجینیة التي تجعل بعض الأطفال أن الاختلافات الفردیة في المرونة قد تكون بسبب 

ویؤكد أن البیئة . أكثر أو أقل عرضة للتغیر البیئي أو الاستجابات الفسیولوجیة للمخاطر البیئیة

  .ولیس الطفل هي العامل المحفز لهذه الاختلافات

اختلافات تخلق ) مثل الجینات والشخصیة والمزاج(من جهة أخرى أن الفروق الفردیة  یؤكد روتر

مطلبًا لتقییم الاحتیاجات "ویذكر أن هناك . في كیفیة استجابة كل شخص لعوامل الخطر والحمایة

الفردیة فیما یتعلق بظروف معینة، بدلاً من افتراض أن جمیع المخاطر والعوامل الوقائیة لها 

 ).2013روتر، (”تأثیرات متشابهة في جمیع الظروف وفي جمیع الناس 

أیضًا أهمیة المخاطرة أو التحدي منخفض المستوى حیث یرى أن بعض المخاطر  Rutterویدعم 

بدلاً من (ضروریة وجزء طبیعي من التنمیة فیمكن أن یؤدي التعرض لمخاطر منخفضة المستوى 

 .إلى تحسین المقاومة ومهارات التأقلم) التجنب

ویذكر أن هناك حاجة . المرونةلدى روتر إیمان قوي بالتأثیرات البیولوجیة والجینیة في المخاطر و 

لتحدید المخاطر البیئیة التي تغیر الجینات والوظائف البیولوجیة حیث قد تكون المرونة مقیدة 

 .بالبرمجة البیولوجیة ویمكن أن یكون للتوتر والشدائد تأثیر ضار على الأبنیة العصبیة

التفكیر س؛ ضبط النف ؛التخطیط(العملیات العقلیة / على العامل الوقائي للسمات " روتر"كما ركز

یقترح روتر أن الأفراد الذین یمتلكون هذه السمات العقلیة والنفسیة  ). التصمیم ؛الثقة بالنفس؛ الذاتي

، فهو یقترح أنه قد تكون السمات وبالتالي. الأحداث المتغیرةلدیهم كل من التحكم والنجاح في 

. ، بدلاً من أي تأثیرات بیئیة وقائیة محتملةلشدائدتي تغیر كیفیة تعامله مع االعقلیة للفرد هي ال

، طر ویؤدي إلى نتائج أكثر إیجابیة؛ لذلكویشیر إلى أن التأقلم الإیجابي قد یتوسط في تأثیر المخا

 ..سیكون من المفید التركیز على تنمیة السمات العقلیة من خلال برامج تدریسیة وتدریبیة
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هو أهمیة العلاقات الاجتماعیة مثل دفء الأم ودفء  "تررو "عامل الحمایة الثاني الذي أكده 

 .كحمایة ضد الاضطرابات العاطفیة والسلوكیة الأخوة والجو الإیجابي في الأسرة 

والتي هي لحظات في حیاة الشخص " تجارب نقطة التحول "، یسلط روتر الضوء على أهمیة أخیرًا

لماضي غیر المواتیة ویوفر خیارات جدیدة انقطاع مع الماضي یزیل خیارات ا"البالغ حیث یوجد 

، یمكن للأفراد إظهار المرونة على الرغم من وجود نتائج غیر عند نقاط التحول" .لتغییر البناءل

  ).2013، روتر( .مرنة خلال الطفولة والشباب

  : Garmezy" جارمیزي"نموذج  -4-2

، أكد أن عوامل وجهة النظر هذهمیزي وجهة نظر بیئیة حول المرونة؛ بناءً على كان لدى جار 

بعض هذه . ، تؤثر جمیعها على المرونةة على المستویین الفردي والعائلي، وخارج الأسرةالحمای

 :التأثیرات تشمل

 وكیف یلتقي المرء )مستوى النشاط(للطفل مثل المزاج السمات الشخصیة : العوامل الفردیة ،

 .والمهارات المعرفیة ،)الاستجابة الإیجابیة للآخرین(ة بمواقف جدید

 لرغم من الفقر أو الخلاف الزوجيعلى ا(التماسك الأسري والدفء : العوامل الأسریة( ،

، أو اهتمام الوالدین برفاهیة )الأجدادمثل (ووجود شخص بالغ في غیاب الآباء المستجیبین 

 .أطفالهم

 ارجیة من قبل الخوتشمل توافر واستخدام أنظمة الدعم : الخارجیة للأسرة عوامل الدعم

، أو هیكل مؤسسي یعزز الآباء والأطفال، أو بدیل قوي للأم، أو مدرس داعم ومعني

 ).مثل المؤسسات الدینیة(وابط مع المجتمع الأكبر الر 

 ):، Garmezy et al, 1984(كالآتي ر ثلاثة نماذج توضح المرونةیطو بت Garmezy قام

حیث تعمل عوامل الضغط على تقلیل الكفاءة والسمات الشخصیة لتحسین  :النموذج التعویضي -

، قد یواجه الطفل على سبیل المثال. ي توقع الكفاءةتتحد عوامل الضغط والسمات معًا ف. التكیف

، فقد یكون ذلك بسبب إذا كان الطفل مرنًا. یقة مع جدهبیئة منزلیة شدیدة الصراع وعلاقة دافئة ووث

 .اد تعوض البیئة المنزلیةأن علاقة الأجد
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یة بین الضغوطات هذه علاقة تفاعل :)المناعة مقابل الضعف(نموذج الحمایة مقابل الضعف  -

. مة قید الدراسةعتمادًا على مستوى السإیختلف ارتباط الإجهاد بالنتیجة  ، حیثوالسمات الشخصیة

ئة منزلیة متماسكة تتفاعل مع ، قد یكون لدى الطفل الذي یعاني من فقر مدقع بیعلى سبیل المثال

 .الفقر لتقلیل المخاطر

حیث تعمل عوامل الضغط على تحسین التكیف ولكن لیس عند مستویات  :نموذج التحدي -

أساس نموذج . عالیة جدا من التوتر تقلل من الكفاءةالمستویات فال. منخفضة جدًا أو عالیة جدًا

أن یطور مهارات التأقلم ویشجعهم على  التحدي هو أن بعض الضغط مفید للشباب حیث یمكن

  .تعبئة الموارد الداخلیة والخارجیة

  :Werner"ویرنر" نموذج  -4-3

، مع التركیز على عوامل الحمایة التي عززت یرنر وجهة نظر بیئیة حول المرونةكان لدى و 

هذه تضمنت عوامل الحمایة ). Werner, 1989(المرونة على مستوى الفرد والأسرة والمجتمع 

الأسرة التي توفر  ، والروابط العاطفیة داخل)الاجتماعیة، ومستوى النشاط(لسمات الشخصیة للفرد ا

زاد  أنه كلما" ویرنر"لاحظت ). ، والعملالعبادة دور(ظمة الدعم الخارجیة ، وأنالدعم العاطفي

كما أنها ). Werner, 1982(، زادت الحاجة إلى عملیات الحمایة الضغط الذي یعاني منه المرء

، على سبیل المثال). Werner,1989(تعتقد أن عوامل الحمایة تعمل بشكل مباشر وغیر مباشر 

، مما یزید من قدرتها على تقدیم الدعم الأم) مثل دور العبادة(الخارجیة قد تدعم أنظمة الدعم 

 تزال هناك ، لالمعرفة بعملیات الحمایة المحتملةأنه على الرغم من تطور ا" ویرنر"ذكرت . للطفل

 .حاجة إلى فهم أكبر لعوامل الحمایة وتأثیرها

" یتمتعون بصلاحیات التصرف الذاتي"أن معظم الأطفال  'ویرنر"، صرحت في دراستها الأصلیة

كما تقترح أن التغییر ممكن دائمًا ). 1982، ویرنر(ف عدا أكثر المواقف سلبیة في جمیع المواق

، أعطت مثال الأطفال الأكبر لتوضیح ذلك. الموارد المناسبة ینعندما یكون لدى الأطفال والبالغ

لتقون بأشخاص یعطون ، أو ییة عندما یكون لدیهم تجارب جدیدةسنًا الذین یقومون بتغییرات إیجاب

 .، أو یكتسبون سببًا للالتزام والاهتماممعنى لحیاتهم
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اقترحت أن هناك . بمرور الوقتالطولیة نافذة على التغییرات في المرونة " ویرنر"أتاحت دراسة 

، تعتمد على أحداث الحیاة المجهدة ، وأن هذه التحولاتیرًا في كل مرحلة من مراحل النموتوازنًا متغ

أن التدخلات تحتاج " ویرنر"على أساس ذلك تقترح ). Werner,1989(والجنس وعوامل الحمایة 

، والتأكد من وجود من حیاة الفرد ة في مراحل مختلفةإلى معالجة توازن عوامل الخطر والحمای

  .المزید من عوامل الحمایة أو انخفاض في أحداث الحیاة المجهدة

  :Luthar" لوثر"ذج و نم -4-4

 ):Luthar et al,2000(أن هناك ثلاثة أنواع من عوامل الحمایة  "Luthar"اقترحت 

 )المخاطر المتزایدةالسمة تمنح الاستقرار للكفاءة على الرغم من (استقرار الحمایة . 1

 )یمكن للأطفال التعامل مع التوتر وزیادة الكفاءة(تعزیز الحمایة . 2

 )مزایا عامة ولكن لیست بمستویات إجهاد عالیة(حمایة لكنها تفاعلیة . 3

المتغیرات التي تعمل كعامل وقائي أو عامل خطر بمعنى عمل وقد حثت على التركیز على آلیات 

 ؟مثلا ة مثل الدعم الاجتماعيكیف تعمل عوامل الحمای

حیث أنه لا  هي حقیقة أن عوامل الحمایة وعوامل الخطر لیست بدیهیةو " لوثر"ها تنقطة أخرى أبرز 

تم التأكید . ، فهذا لا یعني أنه كذلكما یبدو مخاطرة عالیة لمجرد أن عاملایمكن الحكم المطلق 

تائج الأطفال الذین عانوا من أمهات حیث كانت ن دراستها وزملائهاعلى هذه النتیجة من خلال 

 .مصابات بالاكتئاب أسوأ من الأطفال الذین عانوا من إدمان الأمهات للمخدرات

، وأن متعددة لأبعاد للمرونةالأن الباحثین بحاجة إلى أن یكونوا مدركین للطبیعة  یقترح لوثر

 Luthar et(أخرى  الأطفال یمكنهم إظهار الكفاءة في بعض المجالات ولكن لیس في مجالات

al, 2000 .( ها لوثر أجرتعلى سبیل المثال، في إحدى الدراسات التي)أظهر الأطفال )1991 ،

وتقول إنه . المرنون كفاءة أعلى تحت الضغط ولكنهم كانوا أكثر اكتئابًا وقلقًا من الأطفال الآخرین

، قد یُظهرون سبیل المثالعلى .جالات باستمرارمن غیر الواقعي توقع نجاح الأطفال في جمیع الم

. ، أو قد یُظهرون مرونة سلوكیة ولكن لیس مرونة تعلیمیةتعلیمیة ولكن لیس مرونة عاطفیة مرونة

ن للضغوط لبعض أنه إذا كان من الحتمي أن یتعرض الشباب الذین یتعرضو  "لوثر"قترح ت

  ".الأعراض ار جمیعتقلیل أضر "، فربما یجب أن یكون الهدف من المرونة هو التأثیرات السلبیة
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یجب أن یكون هناك اهتمام منسق "أنه " روثر" قترح، تفیما یتعلق بالبحوث والتدخلات المستقبلیةو 

، تلك التي تؤثر على عدد كبیر نسبیًا من الأشخاص في ل البارزة في سیاق الحیاة المحددبالعوام

، هناك مطلب لمزید من البحث النوعي والسیاقي لضمان أن تكون لتحقیق ذلك". عةتلك المجمو 

كما تقترح أیضًا أن یكون التركیز . ذات صلة بسیاق التدخلتكون عوامل الخطر والحمایة التي 

 أراءیجب أن تأخذ الأبحاث في الاعتبار كما  ،على التدخلات المرنة التي تكون دائمة ومولدة

، بدلاً من أن تستند إلى أقرانهم وأولیاء الأمور والمعلمین الذین فهم رفاههمالأطفال عند محاولة 

للأطفال " داخل المجموعة"قترح لوثر إجراء دراسات تأخیرًا ، . یقدمون تقاریر عن رفاهیة الأطفال

إلى زیادة التركیز  ودعت) التي قد تحجب أي تأثیر(المعرضین للخطر بدلاً من تأثیرات التفاعل 

  .وعلم الوراثةعلى علم الأحیاء 

  :Masten" ماستن"نموذج  -4-5

قدرة النظام الدینامیكي على الصمود أو "المرونة على أنها  "ماستن"، عرّفت  2011في عام 

في ). 2011، ماستن" (قابلیته للحیاة أو تطورهالتعافي من التغییرات المهمة التي تهدد استقراره أو 

". التكیف بنجاح"وغیرت التعریف لیشمل " الصمود"بإزالة كلمة  "ماستن"، قامت  2014عام 

قدرة النظام الدینامیكي على التكیف بنجاح مع الاضطرابات التي تهدد "هو :  2014تعریف 

یعكس هذا التعریف الأحدث المنظور ). Masten,2014" (وظیفة النظام أو الجدوى أو التطور

  . ، لكنهم یتغیرون لاستیعاب المخاطرربأن الأفراد لا یتحملون المخاط القائل

مسؤولة باقتراحها أن العملیات المعیاریة وأنظمة التكیف البشري الأساسیة هي ال Mastenتشتهر 

إلى أنه یجب أن یكون هناك معیاران موجودان للحكم على ، كما تشیر عن غالبیة نتائج المرونة

  :وجود المرونة من عدمها ، وهما

  الإیجابي أو التطورمعیار التكیف  

  والوجود السابق أو الحالي للظروف التي تهدد بتعطیل التكیف الإیجابي)Masten et al ،

2009.(  

وهي تعرف التكیف الإیجابي أو التطور على أنه تلبیة المهام التنمویة وأنظمة التكیف البشري  

ق تاریخي لسلوك الأطفال في المهام التنمویة هي توقعات مجتمع أو ثقافة معینة في سیا. الأساسیة
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مثل الذهاب إلى المدرسة والحصول على وظیفة والعلاقات (فترات ومواقف عمریة مختلفة 

علاقات التعلق والأبوة والأمومة  وأنظمة تشمل أنظمة التكیف البشري الأساسیة ). الرومانسیة

والعائلات، وأنظمة التعلیم  ،كتحفیز إتقان المتعة، وأنظمة التنظیم الذاتي للعاطفة، والإثارة والسلو 

 Masten et al,2009)(، والدین والروحانیة الرسمي، وأنظمة المعتقدات الثقافیة

   :هما Mastenنموذجان من المرونة یشار إلیهما بشكل متكرر من قبل 

 المتغیر التركیز النهج  

 والتركیز على الشخص  

إلى الارتباطات بین المتغیرات من خلال التحلیل متعدد  التركیزینظر النهج المتغیر حیث 

الفرد، البیئة (هر أنماطًا بین المتغیرات لدیه قوة إحصائیة ویمكن أن یظو  المتغیرات وأنماط الارتباط

  . ، فإنه غیر قادر على تلخیص تجربة الشخص بأكمله)والتجارب

ة الأفراد المرنین وغیر ، ومقارنالكاملدراسة الأفراد بفیتم في النهج الذي یركز على الشخص أما 

أن كلا النهجین لهما  "ماستن"وترى  .، ومحاولة فهم كیف یختلفونالصامدین، ودراسة مسار الحیاة

 .فائدة

قائمة من عوامل الحمایة التي تعمل على  "ماستن" ت، طور على غرار باحثي المرونة الآخرین

ست سوى أنظمة حمایة بشریة مستوى الفرد والأسرة والمجتمع وتصرح بأن عملیات الحمایة لی

الموارد الأساسیة ولا الفرص والخبرة "، وأن الأطفال الذین لا یظهرون مرونة لا یمتلكون أساسیة

التركیز على الاستراتیجیات  "ماستن"قترح ت، بالنظر إلى ذلك ." التي ترعى تطویر أنظمة التكیف

وهي التي تمنع الضرر أو استعادة أو تعویض التهدیدات التي تتعرض لها هذه الأنظمة الأساسیة 

 كما .ایجابیةموازنة مستویات عالیة من المخاطر لتحقیق نتیجة  -نظریًا - أنه یمكن للمواردتقترح 

القلیل جدًا من الفهم للعملیات الكامنة وراء عملیات "إلى أنه لا یزال هناك ) 2009(شیر ماستن ت

 ".الحمایة

ماستن نهجًا أكثر تركیزًا على الشخص وسیاقًا للمخاطر مقارنةً بالبحث  ت، ناقش2011في عام 

التنوع داخل وتعتمد على  إدراك المخاطر تتأثر بـــــــاقترحت أن المخاطر تختلف لأنها . السابق

لأن كل فرد یستجیب بشكل مختلف " الحقیقیة"تعریف الشدائد  یمكنه لا ذكرت أن حیث المجموعات
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أیضًا تباینًا  "ماستن" توجد. تؤثر على هذه الاستجابةمتعددة وهناك عملیات  ،لضغوط مماثلة

 ).مثل التشرد(مذهلاً بین أولئك الذین لدیهم عوامل خطر مماثلة 

، فضلاً عن السیاق تتأثر بثقافات العلم أن عوامل الحمایة "ماستن"أكدت ، 2014في عام 

أن الفروق الفردیة حساسة للتجربة والسیاق وهناك  وأشارت إلى. الاجتماعي والثقافي والتاریخي

كان تركیزها الغالب على تحدید الاستجابات كما . مطلب لفهم معنى الرفاهیة في كل سیاق

 ). Masten, 2014( فقط البیولوجیة للإجهاد ولیس السیاق

  :Angar" أنغار"نموذج  -4-6

 :بتحدید سبع عوامل مؤثرة على المرونة النفسیة،  وتشمل) 2007(وآخرون " أنغار"قام 

 ة والتعلیمیة والطبیة أو الفرص المالی/توافر المساعدة و :الوصول إلى الموارد المادیة

 ، فضلاً عن الحصول على الطعام والملبس والمأوىوالتوظیفیة

 العلاقات مع الآخرین المهمین والأقران والبالغین داخل أسرة الفرد والمجتمع : العلاقات 

 تقییم الذاتي لنقاط القوة والضعف، والي بالهدفالإحساس الشخصي والجماع:الهویة ،

 والتطلعات والمعتقدات والقیم ، بما في ذلك الهویة الروحیة والدینیة

 القدرة على إحداث تغییر في البیئة ؛ تجارب رعایة الذات والآخرین :القوة والتحكم

 الاجتماعیة والمادیة للفرد من أجل الوصول إلى الموارد الصحیة

 خبرة تتعلق بإیجاد دور هادف في المجتمع والمساواة الاجتماعیة :العدالة الاجتماعیة 

 أو العالمیة/ التمسك بالممارسات والقیم والمعتقدات الثقافیة المحلیة و  :التقید الثقافي 

 ؛ ور بالمسؤولیة تجاه الصالح العامالموازنة بین المصالح الشخصیة للفرد والشع: التماسك

 .، اجتماعیًا وروحیًالشعور بجزء من شيء أكبر من الذاتا

، فإن الشباب د هذه المؤثرات في جمیع الثقافات؛ ومع ذلكقد توج) Ungar et al. 2007(وفقًا لـ 

یقترحون أن یتم التعامل مع كل عامل مؤثر بشكل مستقل ولكن . سیحلونها بطریقة ملائمة ثقافیاً 

وأشاروا إلى أن هناك . أن یدرك الباحثون والممارسون أن كل من هذه العوامل تتفاعل فیما بینها

 .تفاعلاً بین السیاق والثقافة ونقاط القوة لدى الفرد حین یتعامل الشباب مع هذه العوامل
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، وهي اللامركزیة والتعقید واللانمطیة عة مبادئ تتطلب النظرأرب" أنغار"، أثار 2011في عام 

 ).Ungar, 2011(والنسبیة الثقافیة 

 Ungarتنص . والتركیز بشكل أكبر على البیئة ،هي محاولة لأخذ التركیز من الطفل فالامركزیة

 لىهذا النهج المتمحور حول الموضوع یعني أن مسؤولیة المرونة توضع بشكل خاطئ ع"على أن 

، مع افتراض التغییر كمقیاس لمدى قدرة الطفل بشكل فردي على فرد یكون ضحیة البیئات السامة

، یصبح من أنه من خلال إلغاء تمركز الطفل ویضیف إلى هذا قائلاً  .الاستفادة من الموارد البیئیة

، ولكن وحدهالتغییر في الطفل أو البیئة ، لا یكمن موضع اضح جدًا أنه عندما یكبر في المحنالوا

 .في العملیات التي توفر البیئات من خلالها الموارد التي یستخدمها الطفل

، ولكن یجب أن یكون التركیز أولاً على أن الطفل لیس له دور في المرونة Ungarلا یقترح 

 .، وأخیراً الطفلم على التفاعل بین البیئة والطفل، ثبیعة البیئة الاجتماعیة والمادیةط

قدرة الطفل : أن محاولة التبسیط هذه قوضت أبحاث المرونة ولا تأخذ في الاعتبار Ungarیوضح 

، والتغیرات أنماط التفاعل بین البیئة والطفل، و على استخدام الفرص، وقدرة البیئة على توفیر النمو

 .عبر المادیة والاجتماعیة للحصول على صورة كاملة عن المرونة

أنه من المهم فهم العملیات " أنغار"، یؤكد في تحریر أو تقیید النمو جتماعیةنظرًا لأهمیة البیئة الا

  .السیاقیة والفردیة والثقافیة الممیزة لكل مكان
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  المحاضرة السادسة

  )2الجزء) (المورنة( الجلد النفسي 

  :المرونة وبعض المفاهیم الأخرى  -1

مفاهیم بحیث قد یؤدي أحدها مفهوم الملاحظ في الأدبیات السیكولوجیة وجود تداخل بین عدة 

 :الأخر، وعلى مستوى مفهوم المرونة النفسیة یمكن التطرق لبعضص الماهیم المتداخلة ومن أهمها

  )62-61،ص 2019الغبور،( 

  :المناعة النفسیة -1-1

ومواجهة أفكار  ویقصد بها قدرة الفرد على مواجهة الأزمات والمصاعب وضغوط الحیاة بثبات

  :وتنقسم إلى ثلاث أنواع. ضب والیأس والانتقامومشاعر الغ

وهي موجودة في طبیعة التكوین النفسي للانسان الذي ینمو في إطار  :مناعة نفسیة طبیعیة -

التفاعل بین الوراثة والبیئة، مما یعني أن الفرد الذي یتمتع بتكوین نفسي سلیم یتمتع في نفس الوقت 

  .بمناعة نفسیة طبیعیة عالیة تمنحه القدرة على التحمل والمواجهة وضبط النفس

وهي مناعة ضد الضغوط والتأزم یكتسبها الفرد عن طیق التعلم  :مناعة نفسیة مكتسبة طبیعیا -

  .ومن خلال الخبرات والمهارات التي یكتسبها من خلال تعامله ومواجهته لصعوبات وضغوط سایقة

وهي مناعة مكتسبة فاعلة تقوم على وضع الفرد بشكل عمدي  :مناعة نفسیة مكتسبة صناعیا -

   .لتحدي والمواجهةفي مواقف أولیة تستفز قدراته على ا

  :الاتزان الانفعالي -1-2

مع مرونة في التعامل مع الأحداث ویتمثل في القدرة على السیطرة على الانفعالات المختلفة 

الجاریة المسببة لهذه الانفعالات بحیث تكون الاستجابة متوافقة مع طبیعة الموقفبعیدا عن التطرف 

إلى حالة من التروي والمرونة تجاه المواقف الانفعالیة  والاندفاع، وعلیه یشیر الاتزان الانفعالي

  .المختلفة

  :الصلابة النفسیة -1-3

الصلابة النفسیة بأنها مجموعة سمات تتمثل في اعتقاد الفرد في قدرته على " كوباسا"وتعرف 

استغلال جمیع مصادره النفسیة والبیئیة المتاحة لإدراك أحداث الحیاة الضاغطة إدراكا حقیقیا 
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وتفسر هذه الأحداث الضاغطة بموضوعیة وواقعیة وبشكل منطقي والتعایش معها  بحجمه الطبیعي

وعلیه . الالتزام؛ التحكم؛ والتحدي: وتتضمن الصلابة النفسیة ثلاثة أبعاد هي.على نحو إیجابي

تعتبر الصلابة النفسیة مصدرا من مصادر الشخصیة الذاتیة لمقاومة الأثار السلبیة لضغوط 

  .اةالحی

مما سبق یتضح أن المفاهیم المذكورة یمكن أن تكون عناصر للمرونة النفسیة حیث لا توجد مرونة 

  .دون صلابة نفسیة أو اتزان انفعالي أو مناعة نفسیة

  :المرونة النفسیةالمؤثرة في العوامل ا -2

العوامل توجد مجموعة من العوامل تساهم في امتلاك الشخص سمة المرونة النفسیة، وتقع هذه 

  :ضمن مجموعتین هما

وهي  العوامل الخاصة بالشخص وتتضمن العوامل : العوامل الفردیة أو الشخصیة  -2-1

الفسیولوجیة وسلامتها وأدائها لوظائفها، كما یتضمن القدرات العقلیة المناسبة  وتتضمن أیضا درجة 

شعور بالكفاءة حالة نفسیة داخلیة  مناسبة من الكفاءة في التعامل مع المشكلات الحیاتیة الیومیة، وال

تنتج عن قدرة الفرد على الانجاز بنوعیة جیدة و مقبولة والمطلوب في المرونة النفسیة لیس فقط 

  .مجرد الشعور بالكفاءة ولكن أیضا الانجاز بكفاءة مهما كانت طبیعة الانجاز

الداخلي، التفوق، الفعالیة  ، مركز الضبط)الانفتاح، الانبساط، القبولیة( السمات الشخصیةكما أن 

الذاتیة، تقدیر الذات، التقییم المعرفي ، التفسیر الإیجابي للأحداث، التماسك المتكامل والتفاؤل كلها 

  )2016النوي،( . عوامل تساهم بوضوح في المرونة

وهي عوامل خارجیة وتتضمن جمیع المكونات التي تؤثر في  :العوامل البیئیة والنسقیة  -2-2

، وتتضمن العوامل البیئیة كلا من الموارد الجنینیة وتستمر معه طوال حیاته منذ المرحلة الفرد

، والجو الأسري القائم على التقبل والرعایة لاشباع الحاجت الأولیة الأستسیة الاقتصادیة المناسبة 

  )2012سكیك،(. والاهتمام وكذا المناخ الاجتماعي السیاسي العادل والمشبع لحاجیا الفرد

على الصعید البیئي، نجد أن الدعم الاجتماعي یتضمن العلاقات بأفراد الأسرة ومع الأقارب، هو 

مرتبط في حد ذاته مع المرونة فااستقرار الأسرة والعلاقة الآمنة بین الوالدین وبینهما وبین الأبناء 

ات وغیرها من الوالدین مهارات التربیة الجیدة، وغیاب الإكتئاب الأمومي، وعدم تعاطي المخدر 



32 
 

لصحة النفسیة الجیدة لدى السلوكات السلبیة جمیعها تقلل من المشكلات السلوكیة وتحافظ على ا

  )70،ص2016النوي،(  .الأطفال

من ناحیة أخرى، بینـت الجمعیـة الأمریكیـة لعلـم الـنفس فـي منـشوراتها وجـود العدیـد مـن العوامـل 

لتـي تعمـل علـى تعـدیل الآثـار الـسلبیة الناتجـة عـن مواقـف الحیـاة ذات العلاقـة بالمرونـة النفـسیة وا

  :الـضاغطة ومن أهمها

  ؛ غوط النفسیة بفاعلیة وبطریقة صحيالقدرة على التكیف مع الض -

  امتلاك الفرد لمهارات حل المشكلات؛ -

ـادة والتكیــف مــع ــشاعر الحد شــيء یمكــن القیــام بــه للـسیطرة علــى الماعتقــاد الفــرد بوجــو  -

  الظروف الطارئة؛

  ؛الدعم الاجتماعتوافر  -

  الاتصال والترابط مع الآخرین مثل العائلة أو الأصدقاء؛ -

  المعتقدات الدینیة؛ -

  .البحث عن المعاني الإیجابیة للمواقف الصادمة -

الخــارجي الــذي یحــافظ علــى اســتمراریة الــدعم : ة مــصادر تتمثــل فــيوتــأتي المرونة مــن ثلاث

الذاتیـة التـي تتكـون مـع مـرور الوقـت، وامـتلاك مهـارة حـل المـشكلات / المرونـة، القـوة الداخلیـة 

   )2012شقورة،. (التي تساعد الفرد على مواجهة المحن والشدائد

   :خصائص  المرونة النفسیة -3

حیث أشارا (Hart & al,2007)   خصائص المرونة النفسیة، ومنهمتناول العدید من الباحثین 

إلى ست خصائص أساسیة لدى الافراد ممن یتمتعون بمرونة نفسیة، تمثل عوامل وقائیة تساعد 

بأجمالها في العناصر ) 2021عبد الرحمن والعزب، ( على تعزیز الصحة النفسیة للأفراد، وقام 

  : التالیة

قات الاجتماعیة وتبادل المساندة الانفعالیة مما ینمي شعور الانتماء ویمنح القدرة على بناء العلا -

  .الأفراد شعورا متنامیا بالاطمئنان والأمن النفسي
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الشعور بالاستقلالیة الذاتیة والاعتماد على النفس  والاعتزاز بالذات ومنه حریة الارادة والقدرة  -

  .نهعلى اتخاذ القرارات دون حاجة أحد أو توجیه م

توفر مستوى مرتفع من مهارات التروي والتفكیر قبل الإقدام على فعل ما بالإضافة إلى مهارات  -

  .عالیة في حل المشكلات وكلها عوامل جوهریة یجب توفرها  خاصة أثناء التفاعل مع الآخرین

  .الشعور بالجدارة والثقة والایجابیة الذاتیة -  

ها سواء كانت انفعالات ایجابیة أو سلبیة والقدرة على القدرة على إدارة الانفعالات وضبط  -

  .التعبیر السلیم عنها

المثابرة والاجتهاد حیث أنهما ركیزتان أساسیتان لأجل الصبر وتحمل المصاعب مهما كانت  -

  .درجتها

  :أبعاد المرونة النفسیة -4

تتكون المرونة النفسیة من جملة من الأبعاد الأساسیة التي تمكن الفرد من مقاومة الضغوط 

والسلوك بشكل سلیم في المواقف التي تتحدى تماسك شخصیته أو أدائه الوظیفي، تتمثل هذه 

  : فیما یلي)  480-479، 2020الذبحاوي،(الأبعاد 

صعوبات وضغوط العمل مما یضفي السلوك ویتمثل في القدرة على تحمل المتاعب وال :الصبر -أ

المرن غلى الفرد في تعامله ومواجهته التحدیات المختلفة ، حیث یتسم الشخص الصبور بالاتزان 

والجدیة والتأني وضبط الانفعالات وبالتالي یكون أكثر قدرة على بذل الجهود اللازمة لتحقیق 

  .إلیها أهدافه الشخصیة والأسریة وأهداف المنظمة التي ینتمي

یعتبر التسامح أحد الفضائل التي تمنح صاحبها مزیدا من المرونة في التعامل مع  :التسامح -ب

المواقف الاجتماعیة أیا كانت طبیعتها مما یجعل من الوسط الأسري أو المهني أكثر استقرارا 

هل ودعما  لفرق العمل حیث تسمح بطرح وجهات النظر وألاراء المختلفة دون تعصب  مما یس

  .التواصل على المستوى الشخصي واالبینشخصي 

وتمثل كفاءة الفرد في ضبط انفعالاته تجاه المعوقات المختلفة  :القدرة على توجیه العواطف -ج

والمواقف التباینة وظروف العمل المتعددة حیث تؤدي مواجهة العواطف السلبیة إلى تجاوز 
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یة و هو مؤشر دال على المهارة العالیة في التوافق التحدیات  مما یدعم بیئة الفرد الأسریة والعمل

  .مع متطلبات الحیاة والتعامل معها بشكل إیجابي 

یتصف الأفراد بالروح المعنویة نتیجة صفاتهم الرئیسیة كالصبر وقوة الارادة  :الروح المعنویة -د

لتضامن وروح الفریق والدافعیة الداخلیة في إنجاز المهام ، ویستدل على الروح المعنویة من خلال ا

  .والمثابرة في العمل مما یعزز من الثقة والتعاون والاحترام وتوحید الأهداف

تعتبر المبادرة فعلا تطوعیا یهدف إلى التحسین وتعزیز التوجه نحو إنجاز الأمور  :المبادرة -هـ

والوظیفي  حداث تغیییرات أیجابیة على المستوى الشخصي أو الاجتماعي الأسري ‘التي تعمل على 

وخاصة على مستوى العمل أین تتضح مخرجات المبادرة من خلال السعي للقیام بكل ما یسمح 

  .بتحقیق التفوق ومواجهة التغییر في بیئة الأعمال 

  :مقومات المرونة النفسیة -5

وهــى تنمیـة قـدرات الفـرد العقلیـة والجـسمیة والاجتماعیـة، بحیـث تـصل إلـى درجة  :تنمیـة الكفایـة -

  . المهارة والكفایة وتساعد الفرد على التوافق مع متطلبات الحیاة المختلفة

وهو نمو قدرة الفرد على ضبط انفعالاتـه وعواطفـه بحیـث  :القدرة على التعامل مع العواطف -

ونـة، ویعـي عواطفـه لـضبطها فـي المواقـف التـي تتطلـب ذلـك، ویفـسح لـه المجال یتعامـل معهـا بمر 

  .بالتعبیر حیثما یتطلب الأمر

بمعنــى أن یعتمــد الفــرد علــى نفــسه فــي إصــدار قــرارات تتعلــق  :تنمیــة الاســتقلالیة الذاتیــة -

نـصائح الآخـرین وخاصـة الوالـدین وكـل مـن  بمستقبله وحیاته، وفـي نفـس الوقـت یـستمع إلـى

   یخصه، ویحاول أن یستخلص منها ما یتمشى مع ذاته

وهـو نمـو قـدرة الفـرد علـى فهـم ن ویــضع ذاتــه ضــمن إطــار معــین بحیــث یــتلاءم  :تبلـور الـذات -

  . یط بهمــع الواقــع، والــشعور الواضــح لشخــصیته وتأثیرها على كل من یح

وهـي نمـو قـدرة الفـرد علـى إقامـة العلاقـات الشخـصیة  :نـضج العلاقـات الشخـصیة المتبادلـة -

والاجتماعیة بحیـث تـصبح متحـررة مـن الانـدفاعات، وزیـادة القـدرة علـى التفاعـل والاسـتجابة بطریقة 

  )25- 24،ص 2012شقورة،. (لها علاقة باستجابة الآخرین وتكون مرنة
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  :خصائص الأشخاص ذوي المرونة النفسیة المرتفعة -6

رونة النفسیة یتمیزون بجملة من ن الأشخاص ذوي مستوى مرتفع من المأ) 2019الغبور،(ترى 

  :الخصائص أهمها

  القدرة على بناء علاقات جیدة مع الاخرین؛ -

  امتلاك مهارات عالیة في التواصل مع الأخرین؛ -

  الذات؛ارتفاع مستوى فاعلیة  -

  ارتفاع مستوى القفة في النفس وتقدیر الذات؛ -

  الشعور القوي بالهدف من الحیاة؛ -

  التدین والشعور بالانتماء؛ -

  التمتع بأسالیب خاصة وفاعلة في مواجهة الضغوط المختلفة؛ -

  امتلاك روح الدعابة وسیادة الانفعالاات الایجابیة؛ -

  ت؛امتلاك المهارات اللازمة لحل المشكلا -

  القدرة على المواجهة؛ -

  )69،ص 2019الغبور،. ( الایمان بفائدة الضغوط في تقویة المناعة النفسیة للفرد -

  :أسالیب تنمیة المرونة النفسیة -7

أسالیب تنمیة المرونة النفسیة في النقاط  2010(APA)حددت الجمعیة الأمریكیة لعلم النفس 

  :)2017اسماعیل،( التالیة

  اجتماعیة إیجابیة مع المحیط الواسع بشكل عام وبشكل خاص مع أفراد بناء علاقات

  .الأسرة والأصدقاء

 الایمان بإمكانیة تجاوز الأحداث الضاغطة وحل المشكلات وإمكانیة تجتبها.  

 تقبل الظروف العامة أو الخاصة التي لا یمكن تجاوزها  

 وضع أهداف واقعیة واضحة ودقیقة والسعي إلى تحقیقها.  

  في اتخاذ القرارات بشكل حاسم في المواقف التي تستدعي ذلكالجرأة  

  العمل على اكتشاف الذات وحقیقة الامكانیات الذاتیة بعد خوض تجربة تهدید أو خسارة

  .معینة
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 تنمیة الثقة في الذات  

 الحفاظ على مستوى مقبول من التفاؤل والتوقعات الایجابیة.  

  والوجدانیة والاندماج في ) ضة والتغذیة السلیمةممارسة الریا( الاهتمام بالرعایة الجسدیة

  .أنشطة ترفیهیة مساعدة  والتمتع بروح الدعابة بما یعزز تأسیس حیاة متوازنة ومرنة

 المحافظة على الأمن النفسي والسعادة الذاتیة والعلاقات الاجتماعیة الطیبة مع الآخرین.  
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  سابعةالالمحاضرة 

  )Quality of life( جودة الحیاة

  

  :تعریف جودة الحیاة -1

النضج الشخص ي والنفسي، یحققان له السعادة  لمستوى مقبول من وصول الفرد  :تعریف خمیس

الذاتیة، ویوفران له الشعور بمعى الحیاة من خلال الأمل الذي یضفیه على أشكال حیاته كافة، 

  )2010، خمیس. (یل لمرحلة الرض عن حیاته بحیث

شعور إیجابي بحسن الحال یظهر من خلال مجموعة من :  (Ryff & al )رایف وآخرون تعریف

الؤشرات السلوكیة التي تدل على ارتفاع مستویات رضا الفرد عن نفسه وعن حیاته بشكل عام ، 

وسعیه المتواصل لتحقیق أهداف شخصیة ذات قیمة ومعنى بالنسبة له، واستقلالیته في تحدید 

نظرته الخاصة، وإقامته لعلاقات اجتماعیة إیجابیة متبادلة مع الآخرین مسار حیاته وفق 

  (Ryff & al,2006 ) .والاستمرار فیها

والقدرة على رعایة ، هي الشعور الداخلي بالرضا وحسن الحال :)2014( تعریف أبو حلاوة

وتوظیفها بشكل الاجتماعیة بإیجابیة والإفادة من المصادر البیئیة  والاندماج بالأدوار، الذات

   .إیجابي

هي شعور الفرد بالسعادة والتفاؤل والبهجة والارتیاح والطمأنینة : )2019أبو حماد،(تعریف 

والرضا عن الحیا وتقبلهة لذاته وللمجتمع الذي ینتمي إلیه ، واستمتاعه بمحتلف الانشطة التي 

تقرار،  مع تركیزه على یمارسها في حیاته  مع ثقته بنفسه وبالآخرین وشعوره والأمان والاس

  . الإیجابیات في حیاته أكثر من تركیزه على السلبیات

تتحقق من  الأخیرةهي شعور الفرد بالسعادة النفسیة وهذه : )2020حوحو وغرایسة،( تعریف 

ل تمتع الفرد بالصحة النفسیة وتحقیق درجة جیدة من النزوع االجتماعي والتي تمس جانب لاخ

   .كبیر من مسائل الحیاة

وعلیه فإن جودة الحیاة دالة على حسن الحال والشعور بالرضا والایجابیة والنظرة التفاؤلیة للحیاة 

  .مع القدرة على بناء وتطویر علاقات اجتماعیة ایجابیة، والاستمتاع بمختلف أنشطة الحیاة
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تي قامت هناك العدید من التوجهات النظریة ال  :جودة الحیاةالاتجاهات النظریة المفسرة ل -2

  :بتفسیر جودة الحیاة وصیاغة محدداتها ومن أهمها ما یلي

  :یمكننا في هذا الاتجاه التركیز على نظریتین اثنتین هما: الاتجاه المعرفي -2-1

  :Lawton Theory 1996" لاوتن"نظریة  -2-1-1

  : دراك الفرد لنوعیة حیاته یتأثر بظرفان هماإتقوم نظریة لاوتن على فكرة أن 

عة ی، وطبدراكه لجودة حیاتهإیراً للبیئة المحیطة بالفرد على اذ ان هناك تأث: الظرف المكاني  -

الفرد كالتأثیر على الصحة مثلاً،  البیئة في الظرف المكاني لها تأثیران احدهما مباشر على حیاة

   یعیش فیهاخر تأثیره غیر مباشر إلا انه یحمل مؤشرات ایجابیة كرضى الفرد على البیئة التي والآ

كثر ایجابیاً كلما عة البیئة على جودة حیاته یكون این ادراك الفرد لتأثیر طبإ :الظرف الزماني -

، وبالتالي یكون ا كان اكثر سیطرة على ظروف بیئته، فكلما تقدم الفرد في عمره كلمتقدم في العمر

  .كثر ایجابیةأالتأثیر 

 )234، ص 2020عبد،(  Schalock Theory) 2002(نظریة شالوك   -2-1-2

تشیر هذه النظریة إلى ضرورة البحث في المحددات الذاتیة في جودة الحیاة كما یدركها الفرد بذاته 

، ویعتقد شالوك لرضا أو الاحباط والتشاؤم وغیرهامن خلال ما یختبره من مشاعر السعادة وا

  :الحیاة وتتمثل في الآتي في وجود ثلاث مؤشرات وأكثر لكل من الأبعاد الثمانیة لجودة) 2002(

 الرضا، مفهوم الذات، وانخفاض الضغوط: وتشمل :السعادة الانفعالیة  

 التفاعلات، العلاقات، والمساندة: وتشمل: العلاقات البینشخصیة.  

 الحالة المادیة، العمل، المسكن: وتشمل :السعادة المادیة -ج  

 داءالتعلیم، الكفاءة الشخصیة والأ: ویشمل: النمو الشخصي -د  

 الصحة، الأنشطة الیومیة ووقت الفراغ:وتشمل: السعادة البدنیة -هـ.  

 الاستقلالیة، الأهداف، القیم والإختیارات: وتشمل :تقریر المصیر - و  

 التكامل، الترابط الاجتماعي، المشاركة، الادوار : ویشمل: الاندماج الاجتماعي -ز

  .المجتمعیة والمساندة الاجتماعیة
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 رضا الفرد كما یدركه فیما یتعلق بحقوقه الفردیة : وتشمل:  البشریة والقانونیةالحقوق  -ح

  .وحقو ق الجماعة التي ینتمي إلیها

یرى الاتجاه الانساني ان فكرة جودة الحیاة تستلزم الارتباط الضروري  :الاتجاه الانساني -2-2

جیدة یعیش فیها هذا وجود بیئة . 2 . وجود كائن حي ملائم. 1 :بین عنصرین أساسیین هما

كأحدث نظریة لاقت صدى " رایف"إلى نظریة  في هذا الاتجاه نتطرقوللتوضیح أكثر، س .الكائن

  .واسعا في أبحاث جودة الحیاة

  ):Ryff Theory )1999نظریة رایف  -

، حیث ینعكس شعور الفرد بجودة الحیاة حول مفهوم الرفاهیة النفسیة) 1999(یف اتدور نظریة ر 

هذه  ،، یتضمن كل منها ست خصائصعلى ستة أبعاد) Ryff(الرفاهیة التي تحددها في درجة 

 )727-726، ص2012مبارك،( :الأبعاد هي

  : وتتمیز بقدرة الشخص على: الاستقلالیة: البعد الأول

حسن . 4. القدرة على مقاومة الضغوط الاجتماعیة. 3 الاستقلالیة الذاتیة. 2. تقریر مصیره. 1

 الشخصیة القدراتبناء على تقییم الذات . 6. السلوك المنظم. 5. التصرف

  :وتشمل خصائصها: السیطرة على البیئة: البعد الثاني

قدرته على . 3. قدرة الفرد على التحكم في أنشطته وبیئته وإدارتها. 2. الاكتفاء الذاتي الفردي. 1

أن یكون قادرًا على اتخاذ الخیارات المناسبة وفقًا لاحتیاجاته . 4. لاستفادة من الفرص المتاحةا

القدرة على التصرف وفق المعاییر . 6. قدرته على اختبار القیم الشخصیة. 5. النفسیة والاجتماعیة

  .الاجتماعیة

  :والذي یتمیز بـ :النمو الشخصي: البعد الثالث

منفتحًا على  أن یكون. 3. بتطوره وتوسعهوعي الفرد . 2. تقدم الشخصيالشعور بالنمو وال. 1

الشعور بالتحسن وتنمیة السلوك بشكل دائم . 5. الشعور الواقعي بالحیاة. 4. التجارب الجدیدة

  .كفاءته الذاتیةبو  معرفة الفرد بذاتهبشكل یزید من  تغیر السلوك. 6. یومیا
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  : وتتمیز بـ :مع الآخرینالعلاقات الإیجابیة : البعد الرابع

. سعادة الآخرین إیمانه بضرورة. 3. ثقته في من حوله. 2. رضا الفرد عن علاقاته الاجتماعیة. 1

إظهار السلوك . 6. الاجتماعي لتفاعلاهتمامه با. 5. قدرته على التعاطف مع الآخرین. 4

 التواصلي مع الآخرین

  :ویتمیّز بـ :قبول الذات: البعد الخامس

. 3. التي تكونه) السلبیة والإیجابیة(یتقبل الخصائص . 2. یُبدي الفرد موقفاً إیجابیاً تجاه نفسه. 1

النقد . 6. بالتمیزر و شعال. 5. التفكیر المستقبلب الایجابي. 4. مشاعر إیجابیة من حیاته الماضیة

  .الذاتي الإیجابي

  :ومن صفاته: الهدف من الحیاة: البعد السادس 

ان یضع اهدافاً تجعل حیاته ذات . 2 . یمتلك معتقدات معنى الحیاة  الماضیة والحاضرةان . 1

ان تكون له القدرة على توجیه . 4 . ان یسعى لتحقیق غایاته في الحیاة. 3 . معنى في تحقیقها

ان یدرك ان صحته . 6 . ان یكون قادراً على الادراك الواضح لاهداف حیاته. 5 . اهداف حیاته

  . ة تكمن في احساسه بمعنى الحیاةالنفسی

  ):2020عبد،(  :الاتجاه التكاملي -2-3

  ):Anderson )2003 نظریة اندرسون

أنه یجب أن یشمل تفسیر جودة الحیاة نظریات  (Merrick Anderson)یعتقد میریك أندرسون

الإمكانیات وتحقیق یوي، متعددة تشمل معنى الحیاة، السعادة، إدراك الحیاة، نظام المعلومات الح

  .بالإضافة لعوامل موضوعیة أخرى، الحاجات

  :وتشیر النظریة التكاملیة لوجود ثلاث سمات مجتمعة معا تؤدي إلى جودة الحیاة وهي

  .ألأفكار ذات العلاقة مع أهداف الفرد الشخصیة في الحیاة -أ

  .والأهدافالمعنى الوجودي الذي یشكل المنتصف أو المركز ما بین الأفكار   -ب

  الشخصیة وعمقها الداخلي -ج

: وهي، تضع التظریة التكاملیة بعض المؤشرات الدالة على جودة الحیاة وفي ضوء هذه السمات

یمكن تحقیقها بالفعل؛ معنى الانسجام؛ الرضا عن الحیاة والذي ینبع من وضع أهداف واقعیة 



41 
 

دة الحیاة حیث أن الاشباع یرتبط الحیاة؛ أشباع الحاجات والذي قد لا یؤدي بالضرورة إلى جو 

  بالفروق الفردیة وباختلاف الثقافات

  :أبعاد جودة الاحیاة -3

أن هناك إجماع على وجود أربعة أبعاد تحدد الأنواع الرئیسیة لجودة ) wider & al,2004(یعتقد 

  :الحیاة وهي

  ویتعلق بالصحة الجسدیة والأعراض المتصلة بالامراض الجسدیة؛ :جودة الحیاة الجسمیة -

  ؛الوظیفيوتتعلق بمستوى الأداء  :جودة الحیاة الوظیفیة -

  وتتعلق بالتفاعل الاجتماعي ومهارات الاتصال مع الآخرین؛  :جودة الحیاة الاجتماعیة -

بما فیها الرضا عن الحیاة  وتشمل الادراك العام للصحة والصحة النفسیة :جودة الحیاة النفسیة -

  )46،ص 2013،العجوري.   (المعرفیة  والوظائفوالحالة الانفعالیة والسعادة 

  وسنستعرض فیما یلي بشيء من التفصیل جودة الحیاة النفسیة وجودة الحیاة المهنیة

  :جودة الحیاة النفسیة: أولا

مفهوم یتعلق بمفهوم جودة الحیاة كمنذ النصف الثاني من القرن العشرین، ازداد اهتمام الباحثین 

وتتضمن جودة الحیاة النفسیة . ، خاصة من حیث الجانب التكنولوجي والماديبعلم النفس الإیجابي

 :مكونین جوهریین هما

تضمن إدراك الفرد لخبرته الذاتیة، وموارده النفسیة المتعلقة بالرفاهیة النفسیة یو  :المكون الذاتي

 .مشاعره الایجابیة وتوقعاته الحیاتیةوالرضا السعادة الشخصیة و 

ي تعمل على استقرار نوعیة ، والتي تشمل العوامل التالموضوعیة الحیاة هو جودة :المكون الثاني

، الحیاة، بما في ذلك الحالة الصحیة، وظروف المعیشة، والرعایة الاجتماعیة، والتعلیم، والأمن

 .والإسكان

والعلاقات الإیجابیة  ،قبول الذات، والاستقلالیة: تتمثل في دستة أبعا النفسیة تتضمن جودة الحیاة

تعبر هذه الأبعاد عن الاحتیاجات . والحیاة الهادفة، مع الآخرین، والتمكین البیئي، والنمو الشخصي

  .من أجل تحقیق جودة الحیاة النفسیة إشباعهاالأساسیة للفرد التي یجب 
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تقدیره من شخص لآخر تبعا لأولویة احتیاجات كل كما أن جودة الحیاة مفهوم نسبي یختلف في 

العلاقات الاجتماعیة للفرد، الصحة :فرد، وهناك عدة عوامل تؤثر في مفهوم جودة الحیاة من أهمها

الجسمیة والنفسیة والعقلیة، القدرة على التفكیر وحل المشكلات واتخاذ القرار، بالاضافة إلى القیم 

  )2019ضمیري،. (الاجتماعیة والحضاریة

تعتبر جودة الحیاة حالة ذاتیة كلیة ناتجة عن التوازن في الجوانب الانفعالیة والاجتماعیة وبالتالي 

تمنح الفرد حالة من التفكیر الایجابي الفعال المبني على الشعور بحسن الحال والتي والروحیة 

 .لیهامما یؤهله لمواجهة الضغوط الحیاتیة المختلفة والسیطرة  ، والثقة والسعادة

  جودة الحیاة الوظیفیة:ثانیا

  :مفهوم جودة الحیاة الوظیفیة -1

جودة الحیاة الوظیفیة هدف، وعملیة وفلسفة، فمن حیث  :(Carlson ,1981)" كارلسون"تعریف 

، ومن حیث كونها عملیة تعني إشراك الأشخاص داخل عني التزام المنظمة بتحسین العملالهدف ت

ومن حیث  ،من خلال أسالیب التطویر الفردیة والتنظیمیة في العملیة المنظمة لتحقیق هذه الأهداف

  .كونها فلسفة فهي تعني الاعتراف بـكرامة الأفراد داخل المنظمة

رنامج شامل جودة الحیاة الوظیفیة ب : Saraji & Dargahi,2006)("سراجي ودرغاهي"تعریف 

التعلم في مكان العمل ومساعدة على مستوى الإدارة مصمم لتحسین رضا الموظفین وتعزیز 

  p.8) (Saraji & Dargahi,2006,.الموظفین على إدارة التغییر بشكل أفضل

جودة الحیاة الوظیفیة عبارة عن توفیر  ):2018البیاري،( عن ) قریشي وبادیسي( تعریف

الظروف العمل الملائمة التي تعزز الرضا الوظیفي، من خلال توفیر المكافآت، والأمن الوظیفي، 

و فرص النمو، والسماح للعاملین بالمشاركة في اتخاذ القرارات، وتعزیز التعاون، وتحقیق العدالة 

یؤدي إلى إشباع حاجات العاملین ورغباتهم، وبما  بنظام الأجور فضلا عن سلامة بیئة العمل، مما

  )13ص ،2018البیاري،. (یرفع مباردتهم  لزیادة الإنتاجیة 

هناك العدید من الجوانب المؤثرة على جودة الحیاة الوظیفیة  :أبعاد جودة الحیاة الوظیفیة -2

لجوانب التنظیمیة بعضها یقع في نطاق المتغیرات النفسیة والاجتماعیة وبعضها الآخر یتعلق با

  )41ص  ،2020نصر،: (بعض الباحثین الابعاد التالیةوالوظیفیة، في هذا الصدد یذكر 



43 
 

  الأمن الوظیفي؛ -

  الرضا الوظیفي؛ -

  التوازن بین الحیاة الشخصیة والمهنیة؛ -

  تطویر القدرات؛ -

  .الصحة والرفاهیة -

  :بجودة الحیاة الوظیفیة كالآتيثمان أبعاد رئیسیة تتعلق  )Walton( كما اقترح والتون

  التعویض الكافي والعادل؛ -

  توفیر ظروف عمل آمنة وصحیة؛ -

  الاندماج الاجتماعي والأهمیة الاجتماعیة للحیاة الوظیفیة؛-

  )42،ص 2020نصر،( .فرص النمو وتطویر القدرات البشریة -

  :أهمیة جودة الحیاة الوظیفیة -3

  :في العناصر الاساسیة التالیةتكمن أهمیة جودة الحیاة المهنیة 

 .درة المؤسسة على استقطاب الكفاءات والاحتفاظ بها وبناء قدراتها لخدمة أهدافهاق -

 البعید خصوصا بحالة ازدیاد معدل استثمار الكفاءات والتي تعتبر میزة تنافسیة عل المدى  -

  .رضا الموظفین مما یحقق الأهداف التنظیمیة للمؤسسة

 .ربط الأهداف الشخصیة للموظفین بأهداف المؤسسة لتحقیق التوازن بینهمالقدرة عل  -

 توفیر بیئة عمل وسیاسات وإجراءاتعمل مناسبة للموظفین لزیادة الإنتاجیة بالعمل والولاء -

  والرغبة بالبقاء بالمؤسسة، مما یؤدي إلى جودة الإنتاج والخدمات المقدمة

 تقلیل معدلات حوادث العمل والإصابات والغیاب وكذلكزیادة رضا الموظفین یؤدي إلى تقلیل  -

  .معدلات حوادث العمل

  )2018البیاري،.( تحسین أداء الموظفین، وزیادة ولائهم للمؤسسة -
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 :وفق منظمة الصحة العالمیة فإن مقومات جودة الحیاة تتمثل فیما یلي :مقومات جودة الحیاة -4

  )87-86، 2020برابح،(

  وسلامة الجسم واللیاقة البدنیةالصحة الجسدیة.  

 الصحة النفسیة ویعبر عنها بالراحة النفسیة والخلو من الاضطرابات الشعور بالسعادة.  

 الصحة العقلیة وتتعلق بوضوح وسلامة التفكیر وتحمل مسؤولیة الخیارات واتخاذ القرارات.  

  الصحة الاجتماعیة والمجتمعیة وتتضمن القدرة على بناء علاقات أجتماعیة والتمكن من

  التفاعل الایجابي مع الآخرین، كما تتضمن القدرة على احترام وتقبل القوانین والأنظمة 

مجموعة من العوامل التي تتحكم في تحدید مقومات جودة الحیاة ) 2020 القحطاني،( ویضیف  

  :وهي

حیث یتعین على الأفراد تقدیر ذواتهم والرفع من قیمتها والسعي لتحیق  :وتحقیق الذاتتقدیر  -أ

  .أهدافهم لتحقیق ذواتهم والتي تعتبر قمة الشعور بالذات ومن ثم الشعور بجودة الحیاة

برغم أن إشباع الحاجات بتفاوت من فرد لآخر إلا أنه یجب أن  :إشباع الحاجات ألأساسیة -ب

  .ظروف المحیطة بالفرد  فإشباع الحاجات مقوم أساسي للشعور بجودة الحیاة یتم ذلك رغم ال

أن یشعر الانسان بوجود مغزى أو معنى لحیاته أو هدف معین یتجه  :المعنى الایجابي للحیاة -ج

  .نحو تحقیقه یعتبر أمرا في غایة الأهمیة للوصول لمرحلة الشعور بجودة الحیاة

التفاعل الاجتماعي الایجابي وسلوك المساندة الاجتماعیة :اعیةالمساندة والعلاقات الاجتم -د

  .المتبادل  بشعر الفرد بالأهمیة والثقة والتفاؤل وكلها تدعم شعور الفرد بجودة حیاته

وتشمل مكونات الالتزام والتحدي والتحكم، وهي مكونات مهمة تسمح  :الصلابة النفسیة -هـ

ة والتعامل مع الضغوط النفسیة وهذا ما یؤدي إلى تنمیة بالتعامل المرن مع مواقف الحیاة الصعب

  .الشعور بجودة الحیاة

من البدیهي أن یكون شعور الرضا الذي یعیشه الفرد عاملا مهما في : الرضا عن الحیاة - و

الشعور بجودة الحیاة لأن عنصر الرضا عن الحیاة یزید من رغبة الحیاة وهو من مؤشرات الصحة 

  .النفسیة السلیمة
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حالة من الشعور بالهناء والإشباع ، وتؤثر على صحة الفرد الجسمیة والنفسیة وتتأثر  :السعادة -ز

  .بسمات الشخصیة وتعتبر مفهوما مهما في إدراك جودة الحیاة

یعتبر الجانب الروحي عموما عاملا مؤثرا یمكنه تنمیة شعور الفرد بجودة الحیاة نظرا : التدین -ح

  من شعور بالرضا والصمود والراحة النفسیة لما یمنحه عنصر التدین

كلما كانت نظرة الفرد إیجابیة نحو المستقبل كلما كان تعامله مع  :التوجه نحو المستقبل - ط

الظروف المحیطة أكثر عقلانیة وتروي وتنظیم وكلما كان ذلك دافعا للشعور بجودة الحیاة وعلى 

النقیض من ذلك فإن قلق المستقبل یعمل على خلق التوثر والقلق وعدم الثقة والتشاؤم وكلها 

  .لبیة نحو الشعور بجودة الحیاةمحددات سلبیة تعكس نظرة س

  :مؤشرات قیاس جودة الحیاة -5

: أن  هناك مؤشرات رئیسة لقیاس جودة الحیاة تتمثل فیما یلي ,Maggino) 2015(یرى ماجینو  

  )24،ص 2019ضمیري،(

, وطول العمر, والخدمات الصحیة, وتتمثل في مستوى المعیشة: المؤشرات الموضوعیة -أ

  و الكثافة السكانیة, التعلیم و معدلات الوفیاتومستویات  ,والمسكن

, والروح المعنویة, والرفاه النفسي, والسعادة, وتتمثل في الرضا عن الحیاة :المؤشرات الذاتیة -ب

  .والثقة, وتقدیر الذات

, الاجتماعیةالكفاءة , الكفاءة المعرفیة, في النمو الشخصي تتمثلو : المؤشرات النفسیة -ج

  مع المرضوالتوافق , یة الذاتفاعل و, والاستقلالیة

 للأنشطةممارسة الفرد من خلال العلاقات الشخصیة و وتتضح : الاجتماعیةالمؤشرات  -د

  یةالاجتماعیة والترفیه

و القدرة على تنفیذ مهام , وحبه لها مهنته تتمثل بدرجة رضا الفرد عن: نیةشرات المهالمؤ  -هـ

  المهنیةالتوافق مع وظائفه ى وظیفته وقدرته عل

الآلام، والتعایش مع , الصحیة ن حالتهفي رضا الفرد ع تتمثلو  :المؤشرات الجسمیة والبدنیة - و

   الخ...والشهیة الجیدة للأكل والنوم الصحي

 



46 
 

  ثامنةالمحاضرة ال

   lifestyles أسالیب الحیاة

وتمثل المعیار الذي تعتبر أسالیب الحیاة متغیرا هاما لأنها تلعب دورًا رئیسیًا في فهم الشخصیة 

یمكننا من خلاله فهم الشخصیة من خلالها وهي الدلیل الذي یقودنا إلى فهم مدى توافق الفرد مع 

 .صحته العقلیة

وأشار أدلر إلى أن هناك ثلاثة عوامل تجعل الإنسان یفكر بطریقة خاطئة وتتمثل هذه المبادئ 

، تي یتعرض لها الإنسان في الطفولةلالعیوب العضویة؛  والإهمال؛ والتدلیل ا: الأساسیة في

عیشه سواء كانت وهمیة أو  وأوضح أن العیوب النوعیة التي عانى منها هي التي تحدد طریقة

 .، فإن أسلوب الحیاة هو تعویض نقص معینحقیقیة

یلعب أسلوب الحیاة دورًا مهمًا في حیاة الطفل لأنه نتاج قوى داخلیة وبیئیة تساعد الطفل على 

  .تجاه الذي یریده والذي یحمل مجموع دوافعهتشكیل الا

ل وتعود جذور اسلوب الحیاة او السلوك المقبو  ، إن أسلوب حیاة الطفل هو التوجه الأساسي للحیاة

هي التي تقوم إلى حد  ،ووضع الطفل في الأسرة والبیئة المحیطة به إلى  التنشئة الاجتماعیة للفرد

كبیر بتشكیل خصائص أسلوبه،  كما تتأثر حیاته أیضا بالطبقة الاجتماعیة التي ینتمي إلیها والتي 

  .تنعكس جمیعها على طریقته في التفكیر وأسلوبه في الحیاة

كما أكد علماء النفس الفردیون ان أسلوب الحیاة یعد أحد المؤشرات الهامة التي تساعد العاملین 

 المسترشدین وما یرتبط بها من قضایا  والتعرف الىالارشاد النفسي على فهم مشكلات  مجال في

، كما یساهم التعرف على أسلوب الحیاة  أیضا في فهم وتفسیر أهداف العمیل الخاطئة في الحیاة

الهدف من السلوك المرضي، والأعراض المرضیة المصاحبة لدى المسترشد، وعلیه فإنه یمكن 

سلوب الحیاة لدى الفرد من خلال تنمیة الاهتمامات الاجتماعیة لدیه وصیاغة اهداف أتعدیل 

  .واقعیة یسعى لتحقیقها

أن الأبعاد الاجتماعیة وأسالیب الحیاة الفردیة مرتبطة ) Roy & al,2012" (روي وأخرون"ویرى

المتعمدة وتتحدد نسبیا من نتیجة للاختیارات الفردیة  -جزئیًا–فیما بینها؛ وأن أسالیب الحیاة هي 
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وغالبًا ما یتم تجمیع أنواع  .كذلك الظروف المادیة والاقتصادیةو  ،خلال السیاقات الاجتماعیة

  ".منظومة القیم الأساسیة"و) ،علیادنیا، متوسطة" (الحالة الاجتماعیة"بُعدي أسالیب الحیاة وفقًا ل

  :تعریف أسلوب الحیاة -1

عرفت منظمة الصحة العالمیة أسالیب الحیاة بانها  :)1989( تعریف منظمة الصحة العالمیة -

مجموعة العادات السلوكیة التي جرى تشكیلها وتكوینها من خلال القیم والمعتقدات السائدة، ومن 

  .خلال الفرص والقیود التي تفرضها حالات أو أوضاع اجتماعیة واقتصادیة معینة

هو نموذج ثابت لسلوك الشخص أو مواقفه، والنظام الذي یعطي الاتجاه  ":فرغیسون"تعریف  -

للتكیف مع البیئة الاجتماعیة ، والنمو و حل المشكلات الیومیة، بالإضافة إلى الاستفادة من مزایا 

  .الفرص المختلفة المتاحة

أسلوب الحیاة، لیس مجرد مسألة أنماط سلوكیة تعكس  ):Shey  )1986"شاي" تعریف -

عملیات الاجتماعیة الأخرى ، بل هي الآلیة ذاتها التي یتم من خلالها استخدام القوة التفاضلیة في ال

  .المجتمع

هي طرق شخصیة لإدراك الذات : jonynien & Kern (2012( "جونین وكیرن"تعریف  -

  .الحیاةوالآخرین والعالم والتي تحدد بدرجة كبیرة كیف یكافح الفرد من أجل تحقیق أهدافه في 

  :أسالیب الحیاةب المرتبطةالعوامل  -2

من طرف العدید من الاتجاهات الاجتماعیة " أسلوب الحیاة"على اعتبار أنه تم تناول مفهوم 

، لكن عموما هذا دان قدم تصورا حسب طبیة الاهتماموالنفسیة والاقتصادیة والثقافیة فإن كل می

وف على مجموعة من العوامل الكبرى بالوقسمح " أسلوب الحیاة" مفهوم التداخل في توضح 

  (Veal,1993,p.241- 247):  المرتبطة بأسالیب الحیاة واهمها ما یلي

  :الأنشطة والسلوك -2-1

بما في ذلك أنماط الاستهلاك : الحیاة یتضمن أنشطة أسلوبیبدو أن هناك إجماعًا على أن 

شمل أنماطًا من تیمكن أن والتي  والأنشطة الترفیهیة وما یمكن أن یسمى الممارسات المحلیة

، وأنشطة تتعلق تأثیث المنزل/ الأكل، وممارسات تربیة الأطفال، وأسلوب تزیین / الطهي 

ولكن یجب أیضًا تضمین العمل أو الوظیفة مدفوعة . بالعلاقات الشخصیة والقرابة وصیانة المنزل



48 
 

، المدینة، على سبیل المثالإلى وظیفة مكتبیة في وسط الأجر نظرًا لأن الشخص الذي ینتقل 

  . سیختبر نمطًا مختلفًا تمامًا من النشاط الیومي عن الفرد الذي یعمل في مزرعة

، بما في ذلك أنماط مجموعة كاملة من الأنشطة الیومیةن أسلوب الحیاة یتمیز بأ القول یمكن

   .جرالاستهلاك والأنشطة الترفیهیة والممارسات المنزلیة ونشاط العمل المدفوع الأ

  :القیم والاتجاهات -2-2

، تؤثر القیم والمواقف على نمط الحیاة ولكنها لیست بالضرورة جزءًا من نمط الحیاة في هذا المفهوم

لذلك یمكن القول إن الفئات التي تنتجها السیكوجرافیك تمثل المجموعات التي من المحتمل . نفسه

؛ لكن أنماط الحیاة لدیهم مجموعات متشابهة من القیم أن تشترك في أنماط حیاة مماثلة لأن

  .المشتركة لیست هي نفسها القیم ؛ أنها تنتج من القیم بطریقة ما

  :الأفراد في مقابل المجموعات -2-3

في حین أن العدید من أسالیب الحیاة قد تنشأ وتتطور من خلال عملیات جماعیة وقد یتبنى بعض 

، فمن المؤكد أیضًا ة معینة أو  بغرض الانتماء إلیهاتماء إلى مجموعالأفراد نمط حیاة نتیجة للان

لوب غالبًا ما یكون في حین أن الأس. أنه من الممكن للفرد أن یطور أسلوب حیاة فرید خاص به

فكرة أسلوب الحیاة الفردي على )  1929" (أدلر" وقد أكد  .، فهو أیضًا مسألة فردیةظاهرة جماعیة

ث أنه یمكن استخدام مصطلح أسلوب الحیاة بثلا) Ansbacher)1967ح یقتر من جهة أخرى، 

، حیث یمكن أن ؛ ثانیًا فیما یتعلق بالمجموعة Adler، كما في عمل أولاً فیما یتعلق بالفرد: طرق

، على سبیل المثال داخل الأسرة عملیة دینامیات المجموعة الصغیرةیظهر أسلوب الحیاة من خلال 

" كمصطلح عام"، یمكن استخدامه جموعات الفرعیة الثقافیة الصغیرة؛ وثالثاًأو الأزواج أو الم

  .للإشارة إلى الفئات الاجتماعیة والوظیفیة والحالة الثقافیة والفئات الاجتماعیة الأخرى

  :التفاعل الجماعي -2-4

لى إن الأفراد الذین یتشاركون أسلوب حیاة مشترك لیس لدیهم بالضرورة أي اتصال اجتماعي، ع

اعي سمة أساسیة لأسلوب حیاة عندما یكون التفاعل الجم. الرغم من أنه على الأرجح سیكون كذلك

في حین أن جمیع المجموعات . ، یمكننا قبول أن هذه المجموعة المعینة هي ثقافة فرعیةمعین

لیات ، إلا أن جمیع أسالیب الحیاة لیست ناتجة عن العمة الفرعیة لدیها أسلوب حیاة ممیزالثقافی
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، فإن التفاعل الجماعي لیس سمة ضروریة لنمط لة في الثقافات الفرعیة وبالتاليالمعقدة المتأص

  .الحیاة

  :التماسك -2-5

الأساسیة للأفراد هو البحث عن " مهمة الحیاة"هناك قدر معین من العمل النظري یشیر إلى أن 

 ,Adler)یتضمن مفهوم تلف جوانب حیاتهم، وفي هذا الصدد التماسك والتوافق في مخ

أسلوب "، والتي تعادل " منظمتهم"الخاضعة لـ " ، والخبرات الثقافیةدوافع الأفراد، والعواطف"(1929

 Earl وإیرل) Reynolds and Darden )1974  "رینولدز وداردن"بینما یتضمن عمل " الحیاة

یتم على " البناءات"ا من نظریة البناء الشخصي  والتي مفادها ان الأفراد یطورون نظامً ) 1983(

لات عدم التوافق وعدم یتم من خلالها تقلیل حام على جمیع الإجراءات وتقییمها و أساسها الحك

عملیة : "وهي" أسلوب الحیاة"بأنه یتم التعبیر عن الثقافة من خلال )  (Bellویضیف بیل."الاتساق

  ".مستمرة للحفاظ على الهویة

  :الاختیار -2-6

، على الرغم من أن معات الغربیة تنطوي على الاختیارأسالیب الحیاة في المجتبشكل عام فإن 

لكن هذه . ، ومن مجموعة إلى أخرى ومن وقت لآخرة الاختیار تختلف من فرد إلى آخردرجة حری

القضیة تتعلق بطریقة تشكیل أسالیب الحیاة بدلاً من طبیعة أسالیب الحیاة نفسها ؛ وعموما فإن 

 .الیب حیاة سواء تم تطویرها في سیاق اختیار واسع أو محدودالناس لدیهم أس

  :أنماط أسالیب الحیاة -3

" أدلر" ، فقد صنفهااحثون فیما یتعلق بأسالیب الحیاةهناك العدید من التصنیفات التي قدمها الب

Adler 66،ص2017السعایدة والخطیب،( :إلى أربعة أصناف(  

  .الأخاذ -4و     ؛ المتجنب - 3     ؛رالمسیط -2      المفید؛ - 1

  :فقد صنفا أسالیب الحیاة إلى خمسة أصناف هي) Kern & White )1989"كیرن وووایت"أما

      ؛الشخص المحتاج إلى إرضاء الآخرین - 3    ؛الساعي وراء الكمال - 2   ؛المتحكم - 1

  .الشهید - 5   ؛ الضحیة - 4
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أكثر شمولا ) Wheeler,Kern& Curlette )1986" ویلر وكیرن وكارلیت" لكن یعتبر تصنیف 

  :ویتمثل فیما یأتي

 ویعكس درجة انتماء الفرد للمجتمع، وهو مقیاس لصحة الفرد النفسیة: المنتمي.  

 یشعر بتعرضه لللأذى ویشفق على نفسه :الضحیة.  

 ویستمد قیمته من تقییمات واستحسان الآخرین له :الباحث عن الاستحسان .  

 ص یتحكم بحیاته ویسعى للتحكم بحیاة الغیروهو شخ :المتحكم.  

 على النجاح في وهو شخص یقتقد إلى تقدیر الذات ویشعر بعدم القدرة  :غیر الكفء

  .منافسة الآخرین ویستصغر انجارزاته

 وهو شخص یتوقع ان یحص على أي شيء یریده: المدلل.  

 وهو من یسعى إلى الانتقام من الاخرین: المنتقم.  

 ویقوم باستغلال الآخرین ویسعى لإلحاق الأذى بهم :المؤذي.  

 وهو شخص خاضع للآخرین بشكل سلبي :المذعن.  

  :عدم التوازن في أسلوب الحیاة -4

غالبًا ما یتم اختبار عدم التوازن في نمط الحیاة على أنه صعوبة في تلبیة متطلبات الحیاة الحدیثة 

ه القیود من قدرة الأشخاص على تلبیة الاحتیاجات تحد هذ. بسبب قیود الوقت المتصورة أو الفعلیة

، وتؤدي إلى السلوكیات غیر التكیفیة یقة مرضیة أو هادفةالشخصیة أو الاجتماعیة المهمة بطر 

والتوتر مع الاشارة أنه في الوقت الحالي یتم تسهیل استراتیجیات التكیف مع الوقت من خلال 

لمحمولة والهواتف الخلویة والمساعدات الرقمیة الاختراعات الحدیثة مثل أجهزة الكمبیوتر ا

  .الشخصیة

إرهاق أو خمول ناتج عن قلة ، أو یأسلوب الحیاة على شكل مظاهر قلققد یكون اختلال التوازن ف

، أو الوقت غیر القلیل من الراحة أو وقت الفراغ ، أو إدراك مزعج بأن المرء لا یملك سوىالنوم

  .دف مع العائلة والأصدقاءالكافي للتواصل الاجتماعي الها

یمكن وصف أسلوب الحیاة غیر المتوازن بأنه أسلوب لا یتم فیه تلبیة الاحتیاجات المهمة  بشكل  

  . مرضي یحقق الاشباع المطلوب للفرد
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، هناك بعض الظروف الشخصیة التي تعكس أنماطًا مهنیة غیر نمطیة ویجب بالإضافة إلى ذلك 

الإدمان على العمل، وتشمل . اعتبارها مؤشرات بحكم الواقع على عدم التوازن في نمط الحیاة

، وعدم التزامن الیومي أو متلازمة اضطراب الرحلات والأرق واضطرابات النوم، والسمنة، والإرهاق

  .الجویة الطویلة

حالة شخصیة غیر ) Vingerhoets & ,Van Huijgevoort Van Heck (2002,فوص

یفترضون أن هذه المتلازمة تعكس استجابة الجهاز ". مرض أوقات الفراغ"، تسمى نمطیة أخرى

والراحة غیر المنظمة بعد التغییرات  ،المناعي للوتیرة المتغیرة والشدة المتناقصة للأنشطة الترفیهیة

یُنظر إلى الانتقال إلى التقاعد على أنه حدث في الحیاة . الراسخ منذ فترة طویلةفي روتین العمل 

، فستعكس أیضًا حالة من عدم إذا تم إثبات هذه المتلازمة. الةیعرض بعض الأفراد لخطر هذه الح

  ) Christiansen & Matuska,2006.p. 56.(التوازن في نمط الحیاة

  :الحیاةتداعیات سوء التوازن في أسلوب  -5

ینتج عن أسلوب الحیاة غیر السلیم ما یسمى  باضطراب نمط الحیاة،  وهو مجموعة من الأمراض 

التي یعتمد حدوثها بشكل أساسي على العادات الیومیة للناس وهي نتیجة لعلاقة غیر ملائمة بین 

  . الناس وبیئتهم

الصحة في تؤثر على  أمراض تتعلق بأسلوب الحیاة 10تذكر منظمة الصحة العالمیة أن أهم 

تلیف الكبد، / مراض الكبد المزمنة ، وأالعالم هي مرض الزهایمر، وتصلب الشرایین، والسرطان

، والتهاب الكلى، والسكتة الدماغیة، وأمراض القلب، ومرض الانسداد الرئوي المزمن، والسكري

ادات الغذائیة غیر الع تشمل العوامل المساهمة في أمراض أسلوب الحیاة بشكل أساسي. والسمنة

   .، والساعة البیولوجیة المضطربةالمتوافقة، والخمول البدني، ووضعیة الجسم الخاطئة

، تكون التدابیر المتخذة على مستوى أسلوب الحیاة أنه في حالة الأمراض غیر المعدیةلقد ثبت 

المرض عندما یظهر أن البسیطة أكثر فعالیة في الوقایة أو تأخیر ظهور هذه الأمراض، یحدث 

ثل النوم أثناء النهار تكون هناك حالة مواتیة للمرض الذي ینشأ من خلال السلوكیات الخاطئة م

لذلك من . وما إلى ذلك ،وعادات غذائیة غیر منتظمة أثناء اللیل ،، والیقظة المتكررة لیلابدل اللیل

    .مراضالمهم جدًا اتباع نمط حیاة مثالي للحفاظ على الصحة والوقایة من الأ
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أثبتت مجموعة متزایدة من الأدلة العلمیة أن التدخل في نمط الحیاة عنصر أساسي في علاج 

الأمراض المزمنة التي یمكن أن تكون فعالة كدواء ولكن بدون مخاطر وآثار جانبیة غیر مرغوب 

  .فیها

 تدخلات هو فرع یشمل إدارة الأمراض باستخدام ،)LM(الحیاة  أسلوبطب یتدخل في هذا الشأن 

والتخلص من الإدمان في  ،وإدارة الإجهاد ،والتمارین الریاضیة ،الحیاة مثل النظام الغذائي أسوب

  ) Deshmukh & Dwivedi,2015.p.31(.علاج الأمراض وإدارتها
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  المحاضرة الثامنة

 Prevention)( الوقایة

ونشاط وقائي   -2تشخیصي وعلاجي؛  -1: ینقسم علم النفس الإیجابي إلى محورین رئیسیین

حیث یتعلق الأول بدراسة الحالات المرضیة ومحاولة التشخیص والعلاج أو تخفیفها ویتعلق 

، والسماح بنظرة أكثر واقعیة وإیجابیة لشخصیة الفرد ني بتعزیز الصحة النفسیة للإنسانالجانب الثا

فضائل والخصائص الإیجابیة الحدید الإیجابیة للنفس البشریة وتونفسه بدراسة مصدر الطاقات 

  .للأخلاق التي تساهم في الوقایة الإیجابیة من المرض

  :مفهوم الوقایة

یشیر المنهج الوقائي في الصحة النفسیة لمجموع الاجراءات المتبعة من طرف الفرد لتجنب 

  .الاضطرابات النفسیة وتحقیق صحته النفسیة

  ).لعلم النفس الایجابي الدور الوقائي: (تعزیز الصحة النفسیة -1

هو العملیة التي تمكن الناس من :"أن تعزیز الصحة  )1986(عتبر منظمة الصحة العالمیة ت

اكتساب سیطرة متزایدة على صحتهم ومن تحسینها كما أنه یمكن لعوامل نفسیة، اجتماعیة 

النظرة التفاؤلیة وسلوكیة متنوعة أن تحمي الصحة وتعزز الصحة النفسیة الایجابیة للفرد من خلال 

إلى الحیاة، الإحساس بالهدف والاتجاه في الحیاة، الاستراتیجیات الفعالة للتصدي للتحدیات، 

" العلاقات الاجتماعیة المجزیة عاطفیا والتعبیر عن العواطف الایجابیة والاندماج الاجتماعي

 )161،ص 2017بلقندوز،(

إنّ الصحة النفسیة جزء أساسي لا :" ا أضافت منظمة الصحة العالمیة قوله) 2018(في عام و 

الصحة هي "وفي هذا الصدد ینص دستور منظمة الصحة العالمیة على أنّ . یتجزّأ من الصحة

ومن أهمّ آثار ". حالة من اكتمال السلامة بدنیاً وعقلیاً واجتماعیاً، لا مجرّد انعدام المرض أو العجز

 .مفهوم انعدام الاضطرابات أو حالات العجز النفسیةهذا التعریف أنّ شرح الصحة النفسیة یتجاوز 

والصحة النفسیة عبارة عن حالة من العافیة یمكن فیها للفرد تكریس قدراته او قدراتها الخاصة 

 .والتكیّف مع أنواع الإجهاد العادیة والعمل بتفان وفعالیة والإسهام في مجتمعه او مجتمعها

مور الأساسیة لتوطید قدرتنا الجماعیة والفردیة على التفكیر، تعتبر الصحة النفسیة والمعافاة من الأ
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وعلى هذا الأساس، . التأثر، والتفاعل مع بعضنا البعض كبشر، وكسب لقمة العیش والتمتع بالحیاة

یمكن اعتبار تعزیز الصحة النفسیة وحمایتها واستعادتها شاغلاً حیویا للأفراد والجماعات 

  )2018منظمة الصحة العالمیة،" (لعالموالمجتمعات في جمیع أنحاء ا

  :الوقایة الایجابیة عند سلیجمان -2

جانب كفس الایجابي حول الجانب الوقائي مؤسس علم الن" سلیجمان" فیما یأتي الطرح الذي قدمه  

   )p3Seligman.2002 ,-(6.مهم له أولویة سابقة على علاج الاضطرابات

الإیجابي على المستوى الذاتي یدور حول التجربة الذاتیة یعتقد سلیجمان أن مجال علم النفس 

؛ ؛ والمعرفة البناءة عن المستقبل الرفاه والرضا؛ التدفق والفرح والملذات الحسیة والسعادة: الإیجابیة

القدرة  :ات الشخصیة الإیجابیة، یتعلق الأمر بالسمعلى المستوى الفردي. مل والإیمانالتفاؤل والأ

على الحب، والشجاعة، ومهارات التعامل مع الآخرین، والحساسیة الجمالیة، والمثابرة، والتسامح، 

  .، والحكمةوالأصالة، والتفكیر المستقبلي، والموهبة العالیة

، وكان هذا هو موضوع اجتماع ماء النفس أكثر اهتماما بالوقایة، أصبح علفي العقد الماضي

 .في سان فرانسیسكو 1998لعلم النفس عام الجمعیة الأمریكیة 

كیف یمكننا منع مشاكل مثل الاكتئاب أو تعاطي المخدرات أو : والتساؤل الرئیس للاجتماع كان

، أو الذین یعیشون في عوالم تغذي هذه المشاكل؟ ،الفصام لدى الشباب المعرضین للخطر وراثیا

الأطفال الذین لدیهم إشراف أبوي ضعیف أو  لدىكیف یمكننا منع العنف القاتل في فناء المدرسة 

  یحوزون أسلحة؟

هذه المشاكل  تم التوصل إلى فكرة جوهریة وهي ان نموذج المرض لا یقربنا من الوقایة من

، جاءت الخطوات الرئیسیة في الوقایة إلى حد كبیر من منظور یركز على بناء في الواقع. الخطیرة

  .الكفاءة بشكل منهجي

بیة تقوم على تاكید أن هناك نقاط قوة بشریة تعمل كحاجز ضد الأمراض النفسیة الوقایة الایجا

الشجاعة، الذكاء الروحي، التفاؤل، المهارة الشخصیة، : ة منها على سبیل المثال لا الحصروالعقلی

وبالتالي . الخ...، والقدرة على التدفق والبصیرة الإیمان، أخلاقیات العمل، الأمل، الصدق، المثابرة
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سیكون جزء كبیر من مهمة الوقایة في هذا القرن الجدید هو خلق علم للقوة البشریة تتمثل مهمته 

  .في فهم وتعلم كیفیة تعزیز هذه الفضائل لدى الشباب

مهارة یمتلكها جمیع الأفراد ولكنهم  وهي" المناقشة" مهارة ي منهجه الوقائي على ف" سلیجمان"یركز 

". التفاؤل المكتسب"في صمیم  واستخدام هذه المهارة یصب . عادة في المكان الخطأیوظفونها 

إذا اتهمك شخص خارجي منافس لعملك زوراً بالفشل في وظیفتك وعدم استحقاقك لمنصبك، : فمثلا

تفند كل سوف و  سوف تجمع كل الأدلة على أنك تقوم بعملك بشكل جید للغایة. فسوف تعارضه

وهو مجرد محتوى لأفكار  -ن إذا اتهمت نفسك زوراً بأنك لا تستحق وظیفتكلك. تلك الاتهامات

. حیث أننا نمیل إلى تصدیق الأحكام الصادرة من الداخل. فلن تعترض علیه - المتشائمین التلقائیة

، نعلم الأطفال والكبار على حد سواء التعرف على "التفاؤل المكتسب"لذلك في برامج التدریب على 

  .ارثي وأن یصبحوا متنازعین ماهرینتفكیرهم الك

الذین نشئوا في حي  أنه إذا كنا نرغب في منع تعاطي المخدرات بین المراهقین"  سلیجمان"  ؤكدی

، فإن الوقایة الفعالة تتألف من تحدید وتضخیم نقاط القوة التي یمتلكها هؤلاء ریعرضهم للخط

، تمتع بمهارات التعامل مع الآخرین، والذي یق صاحب التفكیر المستقبليالمراهقون بالفعل، فالمراه

كذلك إذا كنا . ، لیس معرضًا لخطر تعاطي المخدراتذي یستمد شعور التدفق من الریاضةوال

تعلیم الشاب  ، فیستحسنالشخصیة لدى شاب معرض لخطر وراثينرغب في منع مرض انفصام 

، بذلك ه المثابرة في ظل الشدائدوتعلیم ، وتنمیة أخلاقیات عمل قویة لدیه،مهارات شخصیة فعالة

   .یكون أقل تعرضا لخطر لإصابة بالفصام

لیها لدى الأشخاص المعرضین وبالتلي، من خلال تحدید نقاط القوة هذه وتضخیمها والتركیز ع

  .، فإننا سنعمل على الوقایة الفعالةللخطر

یز على تضخیم نقاط قوة عامل الوقایة الإجابیة، یتعین على الممارسین النفسیین الترك ولتعزیز

 .عملائهم بدلاً من إصلاح نقاط ضعفهم

ویتعین على علماء النفس الذین یعملون مع العائلات والمدارس والمجتمعات الدینیة والشركات 

  .تطویر مناخات تعزز نقاط القوة المذكورة آنفا
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من الاضطرابات تأثیر مباشر في منع العدید  له علم النفس الإیجابيتعزیز عامل الوقایة في 

  :وبالتالي تحقق الوقایة میوتین مهمتین هما الرئیسیة لانفعالیةا

على النفسیةالصحة  آثار، بالنظر إلى من الناحیة الجسدیةأكثر صحة  العملاءجعل حیاة  -أ

  الجسم ؛ 

، فضلاً عن وى وأكثر إنتاجیةالأشخاص العادیین أقنحو مهمة جعل وإعادة توجیه علم النفس  -ب

  .الإمكانات البشریة العالیة فعلیةجعل 

من جهة أخرى تنص منظمة الصحة العالمیة أن تاریخ الوقایة من الامراض النفسیة یمتد لأكثر 

، حیث لتي بدأت في أوائل القرن العشرینلحركة الصحة النفسیة ا من مائة عام منذ الأیام الأولى

والاضطرابات  لمنع المشاكل السلوكیة ، أن هناك الكثیر من الأفكار حول الاستراتیجیات الممكنة

  .النفسیة لدى الأطفال والبالغین

  :دور المؤسسات الاجتماعیة في تعزیز الوقایة من الأمراض النفسیة -3

تلعب المؤسسات الاجتماعیة دورا جوهریا في وقایة الأفراد  من الاضطرابات النفسیة من خلال  

( :القیام بعدة أدوار تحقق هذا الهدف،  ویمكن أن نذكر من ضمن هذه الأدوار ما یلي

  )587-582، ص 2017ابراهیم،

   :دور الأسرة -3-1

 بناءتوفیر التغذیة السلیمة والحفاظ على الصحة العامة للأ  

  التدلیل او القسوة ( خلق مناخ أسري آمن من خلال تجنب أسالیب التنشة السلبیة

  ).المفرطین

 إشباع حاجات الطفل من الحنان والحب والدفء  

  تنمیة الوازع الدیني لدى الأبناء و غرس المبادئ الأخلاقیة وتعدیل السلوكات السلبیة

  .بطریقة تربویة بناءة

 لفاظ النابیة وتجنب إدخال الطفل في دائرة اصراع بین تجنب الخلافات الزوجیة والأ

  .الزوجین

 تنمیة روح المشاركة والعدل بین الأبناء.  
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  اللعب، النشطة الریاضیة(مشاركة الأبناء في اهتماماتهم(...  

  الدراسیة مثلا( مساعدة الأبناء في حل مشكلاتهم(  

  واجباته والدفاع عن حقوقهتنمیة مهارات الطفل في التواصل مع الآخرین وفي تأدیة.  

 تنمیة ثقافة الحوار واوفیر علاقات مستقرة مع الأطفال خاصة في مرحلة المراهقة  

 تدریب الأبناء على احترام القیم والمعاییر الاخلاقیة للمجتمع  

 تقبلهم، والتعاطف معهم، وتقدیم المساندة والدعم الكافیین ( تقدیم الرعایة الكاملة لكبار السن

  لتخطى الأزمات النفسیة التي قد تواجه المسنین)  لهم

  :دور المؤسسات التربویة -3-2

نستعرض فیما یلي لمجموعة من الطرق التي یمكن أن تهیئ التربة الخصبة للوقایة من المرض 

   :النفسي كما یلي

 أن تكون المناهج الدراسیة مرنة تتیح الفرصة للتفكیر والإبداع  

 نفسیة في المدرسة، من خلال اختصاصي نفسي یملك كفاءة الاهتمام بتوفیر الخدمات ال

  .التعامل مع كل فئات المتعلمین ومشكلاتهم

  تنظیم المؤسسة التربویة ندوات ارشادیة لفائدة الوالدین قصد توعیتهم بالمرض النفسي

  .ودورهم في الوقایة منه

 تعلمینتعزیز التعاون بین المدرسة والاسرة لضمان الحلول الأنجع لمشاكل الم  

 تنظیم دورات لفائدة المتعلمین حول السلوكات السلبیة وتداعیاتها.  

 تنمیة ثقافة الحوار داخل الوسط المدرسي.  

 الاهتمام بالنشاطات المختلفة خاصة النشاطات الریاضیة لتفریغ الطاقة الزائدة.  
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  العاشرةالمحاضرة 

   IntelligencesMultiple)الجزء الأول(  الذكاءات المتعددة

  :تعریف الذكاءات المتعددة -1

هناك قدر كبیر من الاختلاف بین علماء النفس في تعریف الذكاء حیث یفترض بعضهم أن  

الذكاء في جوهره قدرة عامة واحدة بینما یعمل آخرون على تأكید أن الذكاء یعتمد على كثیر من 

  .القدرات المنفصلة

في نظریة الذكاءات )  جاردنر( الأفراد، ظهر الاتجاه الجدید بقیادة انطلاقا من الفروق الفردیة بین 

  المتعددة والذي یعترف بالاختلافات بین الأفراد والتباین الممدود في القدرات وسلوك الذهن البشري

إن الذكاء لیس مقصورا على القدرة العقلیة المجردة فحسب، ٕوانما هو القدرة الفائقة في أي مجال 

او فني أو اجتماعي أو بدني أو حركي أو غیر ذلك من الصور، فإن الشخص الذكي حیوي عقلي 

ومن خلال الواقع هو من كانت لدیه قدرة فائقة في أحد حقول الحیاة ومجالاتها المتعددة وفي جمیع 

 .صورها المختلفة

لوقت الحالي تعتبر نظریة الذكاءات المتعددة أحد أهم نظریات الذكاء انتشارا وتوظیفا ودراسة في ا

  .في میدان التعلیم والتعلم والصحة النفسیة والإرشاد التربوي 

الذكاءات المتعددة على أنها القدرة على تحلیل أنماط محددة من  Gardner عرف جاردنری -

  .المعلومات  بأنماط محددة من الطرق

ت كما اعتبرها قدرة وعرفها أیضا بأنها قدرة بیونفسیة كامنة لمعالجة المعلومات أو حل المشكلا -

  .على ابتكار منتج ذى قیمة فى سیاق ثقافي أو أكثر

  : محكات تحدید الذكاءات المتعددة -2

ثمانیة محكات والتي تعتبر القاعدة التي تنبثق عنها الذكاءات المتعددة التي " جاردنر" 'یقدم لنا 

  :سوف نتطرق إلیها، تتمثل هذه المحكات فیما یلي

  .یة القابلة للتحدیدالأنساق الدماغ - 1

  .التاریخ التطوري والمعقولیة - 2

  .العملیات الجوهریة القابلة للتحدید - 3
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  المعنى الممكن تشفیره في النظام الرمزي - 4

  التاریخ النمائي المتمایز ومستویات البراعة - 5

  وجدد الأفراد الممیزین والاستثنائیین - 6

  الأدلة من المهمات النفسیة التجریبیة - 7

  النتائج السیكومتریة  - 8

  :أنواع الذكاءات المتعددة -3

  : الذكاء اللغوي  -3-1

أن معظم الأطفال یكتسبون اللغة في غضون سنوات قلیلة  من المناغاة إلى  بدایة یجدر التوضیح

وفي نهایة السنة الثانیة ، یبدأ الطفل في تنسیق الكلمات . نطق بعض الكلمات خلال السنة الأولى

وفي السنة الثالثة ، یكتسب الأطفال مفردات أساسیة وعندما یبلغ الطفل یبلغ . بسیطة وتشكیل جمل

  )2008أمزیان،.(سنوات تصبح لغته مشابهة إلى حد ما للغة الكبار 5-4من العمر 

تلاك اللغة والتمكن من استخدامها، ویطلق علیه الذكاء مأنه القدرة على ا) 1983" (جاردنر"یحدد 

یتجلى في استعمال اللغة اللفظي ویشمل قدرات استخدام المفردات اللغویة والتحلیل اللفظي كما 

وااخدام الكلمات بكفاءة عالیة  كما نجد ذلك لدى السیاسیین وفي بطلاقة في التعبیر والتواصل 

  .الخ ...الخطابة وكتابة الشعر والروایات 

یتضمن الذكاء اللغوي القدرة على تناول ومعالجة البناء اللغوي والصوتیات والمعاني  واستعمال 

  . اللغة في الإقناع والتذكر

  :مظاهر الذكاء اللغوي-3-1-2

  :یتمظهر الذكاء اللغوي عموما في خمس مظاهر هي 

  امتلاك مهارات الاستماع الداخلي؛ - 1

  امتلاك مهارات الاستماع؛ -

  امتلاك مهارات القراءة؛ -

  امتلاك مهارات الكتابة؛ -

  امتلاك مهارات التحدث؛ -
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  )ت.أبو عمشة، د: (مظاهر الذكاء اللغوي

  

،ص 2011یوسف، : ( فیذكر من أهم مهارات أصحاب الذكاء اللغوي ما یلي ) یوسف( أما 

315-316(  

 الكتابة الجیدة مقارنة مع أقرانهم من نفس العمر.  

 في حكایة القصص والنوادر والنكت السلاسة  

 الاستمتاع بالقراءة  

 الاستمتاع بألعاب الكلمات  

 امتلاك كم جید من الكلمات مقارنة بمن هم في نفس السن  

 التواصل اللفظي الجید مع الأخرین  

 تع بذاكرة جیدة للأسماء والتواریخ والأماك وغیرهاالتم.  

  .السیاسیین والكتاب والوعاظویتوفر هذا النوع من الذكاء بشكل واضح لدى 

وبشكل أكثر توسعاً لقد وضعت نظریة الذكاءات المتعددة لكل ذكاء من ذكاءاتها عدداً من  

: الأهداف التي تسعى إلى تحقیقها، ومن الأهداف التي یسعى الذكاء اللغوي إلى تحقیقها ما یلي

  )ت.أبو عمشة، د(

مظاھر 
الذكاء 
اللغوي

امتلاك 
مھارات

الكلام الداخلي

امتلاك 
مھارات 
الاستماع

امتلاك 
مھارات 
القراءة

امتلاك 
مھارات

الكتابة

امتلاك 
مھارات

التحدث
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 تنمیة مهارة التلمیذ في الاستماع.  

  التلمیذ على فهم معاني الأصوات واللغة المنطوقةمساعدة. 

 مساعدة التلمیذ على التعبیر عن ذاته. 

 تهیئة التلمیذ لتعلم مهارات القراءة. 

 تهیئة التلمیذ لتعلم مهارات القراءة 

الاستماعي والتعبیري بشقیه الشفوي (إمكانیة  تنمیة الذكاء اللغوي  )ت.د ابو عمشة،( وقد أوضح 

  : من ضمنهامن خلال بعض الاجراءات ) رائيوالكتابي والق

 المناقشات في مجموعات صغیرة وكبیرة.  

 المناظرات. 

 أوراق العمل وطبع الأنشطة الكتابیة ونشرها. 

 تحبیب القراءة للأطفال ما قبل المدرسة وخلالها 

 تشجیع كتابة الشعر والقصة القصیرة. 

 كتابة الخطابات في المناسبات المختلفة.  

  :الذكاء المنطقي الریاضي -3-2

ویتمثل في الكفاءة العالیة في استخدام الأرقام  والقدرة على التفكیر المنطقي وفهم العلاقات بین 

السبب والنتیجة  وقیاس العملیات الریاضیة، ویمكن الوقوف علیه من خلال التمیز في الریاضیات 

  . الیومیة والمدرسیة وإجادة ألعاب المهارة والاستراتیجیة

ویظهر في موهبة الفرد على التعامل على التفكیر المجرد واستخدام الأرقام والرموز في مجال 

 Paul ( ومن أصحاب هذا النوع من المواهب كما ذكر جاردنر بول ایردوس . الریاضیات والفیزیاء

Erdos ( وإسحاق نیوتن )Isaac Newton .(  

على التفكیر المنطقي والعقلاني ، والتعرف  بمعنى یشیر الذكاء المنطقي الریاضي إلى قدرتنا

یتمتع الأشخاص ذوو الذكاء الریاضي ببراعة في تحلیل الأرقام . بسهولة على الروابط بین الأشیاء

  .والأفكار المعقدة والمجردة والتحقیقات العلمیة
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وتنفیذ  یمكننا القول أن الذكاء المنطقي الریاضي یتضمن القدرة على التحلیل المنطقي للمشكلات

العملیات الحسابیة وتطویر المعادلات والبراهین وإجراء العملیات الحسابیة وحل المشكلات 

 .المجردة

  :خصائص وممیزات أصحاب الذكاء المنطقي الریاضي المرتفع -3-2-1

: ما یلي  هناك سمات ممیزة لمن یمتلكون الذكاء المنطقي الریاضي، ولعلّ أبرزها

  )317-316،ص 2011یوسف،(

 استخدام التفكیر والتسلسل المنطقي لاستیعاب المعلومات. 

  الاستمتاع بالریاضیات  والألعاب الریاضیة وعلوم الكمبیوتر والتعامل مع الاعداد بشكل

  .منطقي

 الاستمتاع بلعب الشطرنج  والتعامل مع الألغاز المنطقیة  

  مقارنة بأقرانهمالاستمتاع بتصنیف الاشیاء  وامتلاك حس قوي نحو السبب والنتیجة 

 یفضلون الترتیب المنطقي في التعلیمات وغالباً ما یعملون بشكل أفضل في بیئات منظمة  

 لدیهم مهارات قویة في التحلیل البصري والذاكرة 

  یستمتعون بتحویل الأفكار الریاضیة والمفاهیمیة إلى واقع ملموس من خلال المشاریع

  العملیة مثل التصمیم بمساعدة الكمبیوتر 

  .ویمكن ملاحظة هذا النوع من الذكاء لدى علماء الریاضیات والمحاسبین والمهندسین والتجار

)  2009،مجید ( :الریاضي -إستراتیجیات لتنمیة الذكاء المنطقي -3-2-2

   )16-15، ص 2018الحیحي،(في

التحدث عن ستراتیجیة على لاتستند هذه ا ):المعالجة الرقمیة والحسابیة(الحسابات والكمیات  -

الأرقام داخل الریاضیات والعلوم، وخارجها كاللغة العربیة والعلوم الاجتماعیة، بالتركیز على 

ومن الفطنة أن یكون المعلم یقظا . إحصائیات هامة كعدد الدواوین، والتعداد السكاني، وغیرها

التوجه المنطقي  يللأعداد المثیرة للاهتمام والمسائل الریاضیة المتحدیة للفكر ودمج الطلبة ذو 

اط الآلي على نحو أفضل مع التركیز على الدلالة الرقمیة للأعداد، وبالتالي یتعلم الطلبة ارتب

  .المجتمع عامةالأرقام داخل أسوار المدرسة و 
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وتستند هذه الاستراتیجیة على البحث عن الأفكار العلمیة في الریاضیات  :التفكیر العلمي -

من أجزاء المدرسة، والاهتمام بالأفكار والأسباب العلمیة، التي یتم والعلوم وربطها في كل جزء 

  .بموجبها حل المشكلات بطریقة علمیة منظمة وممنهجة، وحثه على حلها بشكل ابتكاري

وتستند هذه الاستراتیجیة على طرح السؤال وسماع وجهة نظر الطلبة،  :طرح الأسئلة السقراطیة -

لتصویب المعتقدات على نحو من الوضوح والدقة والتماسك  والمشاركة في الحوار مع الطلبة

   .المنطقي

وتستند هذه الاستراتیجیة على مقترحات وتجارب غیر معدة  ):الجهد الذاتي(موجهات الكشف  -

  .مسبقا لحل المشكلات بطریقة منطقیة، والتي تساعد على الاكتشاف

لى وضع المعلومات والبیانات في وتستند هذه الاستراتیجیة ع :التصنیف والوضع في فئات -

  .نطاق عقلاني

وهو یمثل المهارات الیدویة والقدرة على التحكم في : الحركي ميالذكاء البدني أو الجس -3-3

یر عن النفس بمهارة للتعب هو القدرة على استخدام الجسمو  حركات الجسم والتناسق الحركي

الذكاء جیدون في التعامل مع الأشیاء   بهذا الفهم والأشخاص الذین یتمتعونوالتواصل والإنتاج و 

وهذا ما نجده لدى الریاضیین وممارسي الألعاب  وأصابعهم  والأنشطة التي تتطلب أجسامهم وأیدیهم

  . الجسمیة

كما یقصد به قدرة الفرد على التعبیر بحركات جسمه وأعضائه عما لدیه من أفكار أو مشار 

الأشخاص الذین یمتلكون هذا النوع من الذكاء وخبرات وتتضمن ومن أهم مهارات وخصائص 

  )318،ص 2011یوسف،: (نجد

  مهارات قویة في واحدة او أكثر من النشاطات الریاضیة؛ یظهرون -

  یظهرون تناسقا حركیا دقیقا في الحرف الیدویة؛ -

  یظهرون ردود فعلیة حسیة جسدیة عند التفكیر أو العمل؛ -

  عملیة دینامیكیة وحیویة؛یتعلمون بشكل أفضل في بیئة  -

ومن یعتمدون  ریاضیینالو  معالجینمن الذكاء بشكل بارز لدى المیكانیكیین وال ویوجد هذا النوع

 .على التناسق الجسدي في تأدیة مهامهم
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 :الحركي-الذكاء الجسمي مكونات وخصائص -3-3-1

  :الحركي یتحدد في مكونین اثنین هما -فإن الذكاء الجسمي )2012أولاد الفقیهي،( حسب

  القدرة على استعمال الجسد بكیفیة تكشف موهبة فائقة؛ -أ

  .القدرة على معالجة واستعمال الأشیاء بمهارة  -ب

  :ویمكن تحدید مجموعة من الخصائص التي تمیز الأداء الجسمي الحركي على النحو التالي

ي عمومه بإنجاز وظیفته بدرجة عالیة من الدقة ویتطلب ذلك تنسیقا یقوم الجهاز الحركي ف - 1

والضبط ) كل من العین والید حركةمثلا تآزر ( متكاملا بین مكونات عصبیة وعضلیة عدیدة 

في تنظیم الحركات في  الذاتي لكل حركة، حیث أن الضبط الذاتي یقوم على آلیات معقدة ودقیقة

   .لحظة معینة

یتطلب أداء الحركات الارادیة مقارنة أو مقابلة مستدیمة بین الفعال المتوقعة وآثارها مما یعني  - 2

ضبط تخضع للمقارنة مع التصور البصري أو التمثیل اللغوي الموجه للنشاط وغیاب الضبط عملیة 

  .الذاتي یشكل عائقا نحو إدراك البیئة وتطوره بشكل سلیم

جهزة الحركیة كیة الارادیة تكشف عن التفاعل الدقیق لبن الأالكثیر من النشاطات الحر  - 3

، رغم ذلك هناك نشاطات أخرى لا یمكن معها استخدام الضبط الذاتي كونها والأجهزة الادراكیة

نشاطات سریعة وآلیة ونفس الشيء ینطبق على المهارات العالیة التي تنجز بشكل دقیق ولا إرادي 

مثل الضرب على الآلة  مجة سابقا في الدماغ بفعل العادة والتكرارفي مدة زمنیة وجیزة كونها مبر 

   .قنة أو العزف على البیانواالر 

  :الذكاء الموسیقي -3-4

للموسیقى والرأي الشائع هو أن الموهوبین موسیقیًا " موهبة"توصف الكفاءة الموسیقیة عمومًا بأنها 

یصلون إلى ذروة النجاح  منهم فقطعلى الرغم من حقیقة أن القلیل . یولدون بهذه الموهبة

  . ، فمن الشائع رؤیة مستوى معین من المواهب لدى الجمیعالموسیقي

، ولكن ثبت أن تحدید المهارة الموسیقیة یمثل لكفاءة الموسیقیة هي سلسلة متصلةمن الواضح أن ا

 )(Krishnan & al,2014.p.279. تحدیًا
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إدراك الصیغ الموسیقیة، والتفكیر في الموسیقى وسماع القدرة على " :یعرف الذكاء الموسیقي بأنه 

  "إلى جانب أداء الموسیقى وتألیفها، القوالب الموسیقیة والتعرف علیها، والتعامل معها ببراعة

بانه الحساسیة تجاه تناسق الصوت واللحن والوزن الشعري وتخصیص  :)2019(ویعرفه العتیبي 

یتمتع الشخص الذي یتمتع بهذا . قي لقطعة موسیقیة مادرجة الصوت والانسجام والتوازن الموسی

الذكاء بالقدرة على تحلیل النغمات بدقة ، والتمییز بین وإیقاعات مختلفة ، وتقلید الأصوات ، ولدیه 

حساسیة قویة للأصوات البیئیة مثل أصوات الطیور المختلفة والمطر ، وهذا الذكاء مرتبط ومتزامن 

  )340، ص2019بي،العتی(. مع الذكاء اللغوي

  :خاصة في تتمثل مهارات الذكاء الموسیقي: مهارات الذكاء الموسیقي -3-4-1

  التذوق الموسیقي وجمالیته تناسقه؛ -

  تذكر الألحان والتمتع بصوت غنائي جمیل؛ -

  الاستمتاع بالعوف على الآلات الموسیقیة المختلفة؛ -

  مجموعة؛الاستمتاع بالغناء سواء كان فردیا أو ضمن  -

  یتمیزون بإیقاع خاص في الكلام والحركة؛ -

  .الحساسیة لأصوات الطبیعة -

  )317،ص 2011یوسف،.( وكثیرا ما یوجد هذا النوع من الذكاء لدى الملحنین والمغنیین

  :مكونات الذكاء الموسیقي -3-4-2

  )(Krishnan & al,2014.p.279:جانبین یتكون الذكاء الموسیقي من

 یدفع الفرد للبحث عن فرص للارتباط بالموسیقى ؛المیل الذي .1

 .ـ رد الفعل اللاإرادي للمنبهات الموسیقیة 2

هذه . أو ینقرون بأصابعهم استجابةً للمنبهات الموسیقیة من الشائع رؤیة الناس یقومون بالصفیر

 :المهمة التي تبدو بسیطة وهي التصفیر هي في الواقع أكثر تعقیدًا

 .الصفیر ذاكرة دقیقة للحن الذي سیصدر صفیرًا، یتطلب أولاً  ●

 .، یحتاج الصفیر إلى ذاكرة مستقلة للنغمات التي یتألف منها اللحنثانیًا ●
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حركة التصفیر ، هنام توظیف للذاكرة الحركیة للقصبة الهوائیة والشفتین واللسان عند تنفیذ ثالثاً ●

 .ویتم ذلك دون جهد واع

الموسیقي تحكمًا متطورًا في الحركة عندما تنقر الأصابع  م الذكاء، یتطلب نظابالإضافة إلى ذلك

  .بإیقاع

، وهو تقریبًا القدرة على تشغیل " السمع"مفهوم ) Gordon )1989"جوردون"وفي هذا السیاق، قدم 

/ ، یتألف من عزف عقلي للأنماط النغمیة ) 1989" (جوردون"وفقًا ل  .الموسیقى في العقل

. الموسیقى بشكل فردي وجماعي بحیث یتم فهم التجریدات عالیة المستوى للموسیقىالإیقاعیة في 

  .وبالتالي، یركز الاستماع على فهم الموسیقى بدلاً من مجرد التعرف علیها أو إعادة إنتاجها

وهو القدرة على إدراك العالم البصري المكاني وأبعاده، ویتطلب هذا النوع  :الذكاء المكاني -3-5 

كاء الحساسیة للأشكال والألوان والمساحات والعلاقة بین هذه العناصر ویتضمن القدرة على من الذ

اریین ومصممي والنحات، والمهندسین المعما الذي یمیز الكشافین والصیادین التصویر البصري وهذ

  .الدیكورات الداخلیة

بأنه القدرة على رؤیة الكون بدقة وتجدید مظاهره ، وإدراك )  Gardner )1983یعرفه جاردنر 

المعطیات البصریة والحركة في الفضاء، والقدرة على إدراك الصور والحساسیة للخطوط والأشكال 

  )317، ص 2011یوسف،.(والألوان والحیز والعلاقات بین هذه المكونات

إدراك العلاقة بین الأشیاء والمكان، وإنشاء  بأنه یتمثل بالقدرة على) 2019(ویعرفه العتیبي 

والأفراد المتمیزون . وملاحظة العالم الخارجي بدقة وتحویله إلى مدركات حسیة"تصورات بصریة 

بهذا الذكاء لدیهم القدرة على ملاحظة التفاصیل البصریة الدقیقة، ویتمكنون من التعبیر عن 

و الخرائط، ولدیهم حساسیة للون والخط والشكل أفكارهم باستخدام الرسوم البیانیة والجداول 

  ).340،ص 2019العتیبي،(.والمساحة

من  %90س یتعلمون عن طریق البصر، وأن من النا %65تشیر الاحصائیات أن حوالي 

من  %75نجد أن  وبالنظر الى الذكاء البصري.المعلومات المرسلة إلى الدماغ هي بصریة

وتشیر الدراسات ایضا ان . العصبونات على مستوى الدماغ تعمل على معالجة المعلومات البصریة

  )9،ص 2021یوسف،(.من الناس یقضلون التعلم البصري على التعلم السمعي او الحركي 40%
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على سبیل المثال لا  لذلك فإننا نجد من أهم المهن التي یبرع فیها المتفوقون في الذكاء البصري

تكنولوجیا البناء والتشیید؛ التصمیم البیاني الهندسي؛ الهندسة المیكانیكیة؛ التصویر : الحصر

  .الخ....الفوتوغرافي؛ الدیكور؛ هندسة المرور، الهندسة الجویة

على مجموعة من الناس وبتطبیق  مصفوفات ریفین التقدیمي، " باتریشیا غرینفیلد" وفي دراسة 

. عاما 65وسن  25بع ثابت من سن ي المكاني شوجدت أن معدل الذكاء البصر 

  ).2021یوسف،(

  :مهارات أصحاب الذكاء البصري المكاني -3-5-1

  .فهم المخططات والبیانات بطریقة أفضل من فهم المعلومات المكتوبة -

  .أنتاج تقاریر بصریة ومصورة والاهتمام بمشاهدة الاستعراضات البریة  والأفلام والشرائح -

  .بالصور أكثر من الكلمات - عند القراءة– الاهتمام -

  )317، ص 2011یوسف،.(الاهتمام بالالعاب التي تتضمن أنشطة بصریة مثل المتاهات -

  :تنمیة الذكاء البصري المكاني -3-5-2

: عة من الاستراتیجیات أهمهایمكن تنمیة الذكاء البصري المكاني من خلال مجمو 

  )427-426،ص 2019علي،(

على الصور والأشكال والمخططات وخرائط التفكیر والخرائط الجغرافیا والتمثیلات الاعتماد  -

  .البصریة عموما في عملیة التدریس

  .استعمال الألوان لتحدي العناصر المهمة في الموضوع المدرس -

منع المتعلمین الوقت الكافي لملاحظات الاشكال والرسومات والبیانات وجمع المعلومات حول  -

  .الموضوع

  .مناقشة المتعلمین حول ملاحظاتهم للمجال البصري المتعلق بالموضوع -

  .تكلیف المتعلمین بأنشطة تعتمد على التعلم البصري -

وتمییز المتشابهات )  نباتات وحیوانات( ویتضمن فهم العالم الطبیعي :  الذكاء الطبیعي -3-6

والاختلافات ضمن العالم المادي وتصنبف الانواع والعلاقات البیئیة  ویستدل علیه من خلال 

  الاهتمام بالحیوانات وسلوكها وخصائصها ومن خلال الاهتمام بالنباتات وما یتعلق بها 
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الذكاء الطبیعي في الحساسیة لمظاهر الکون الطبیعیة والقدرة  ),2004Gardner(ویحدده جاردنر 

على فهم والتعرف على النماذج والأشکال في الطبیعة وما تحتویه من حیوانـات ، ونباتـات ، 

وكذلك القدرة على التصنیف والحساسیة لكل ما یوجد على مرأى العین في الطبیعة من سهول 

طبیعیا التواجد في الطبیعة والاستمتاع بالعلوم  الأذكیاء وجبال وسحب وصخور ، وغیرها ـ ویفضل

 .الطبیعیة والبیولوجیة والبیئیة

یقصد بالذكاء الطبیعي قدرة الفرد على التمییز بین الكائنات الحیة من نباتات وحیوانات، والتمییز 

شكال بین الاشیاء الحیة غیسر الحیة صمن الطبیعة ، كما یتضمن القدرة على التعرف على الا

  )2011یوسف،.( والنماذج في الطبیعة ویستفاد من هذا النمط خاصة في مجال العلوم 

  : مكونات الذكاء الطبیعي -3-6-1

یتكون الذكاء الطبیعي من مجموعة من العناصر تتمثل فیما ) 30، ص2018المحاریق،( حسب 

 :یلي

 تشیر إلى قدرة الفرد على إدراك بیئته والمشكلات التي یواجهها وقدرته  :الحساسیة البیئیة

 ..على التفاعل الإیجابي معها وحبه للمظاهر الطبیعیة

 یشیر إلى قدرة الفرد على معالجة المعطیات والبیانات البیئیة بشكل  :الادراك والفهم البیئي

فیة تنظیمه للبیئة التي یعیش فعال وهذا بدوره بدوره ینعكس على كیفیة تعامله معها وكی

 .فیها

 تشیر إلى قدرة الفرد على مراقبة الظواهر بعنایة وباهتمام من أجل  :الملاحظة البیئیة

 .معرفة المزید حولها والتعرف على الظواهر البیئیة بشكل عمیق

 یشیر إلى القدرة على تجمیع الكائنات في فئات معینة وفقا للتشابه أو  :التصنیف البیئي

 .ختلاف في الشكل أو التركیبالا

 یشیر إلى قدرة الفرد على المشاركة الفعالة في البیئة المحیطة والوعي  :التواصل البیئي

 .بدوره في تثقیف من حوله حول القضایا البیئیة ومواكبة آخر التطورات في البیئة
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  :تنمیة الذكاء الطبیعيعوامل  -3-6-2

  ):34 :2003جابر، : (الذكاءات المتعددة على ثلاثة عوامل ، هيتعتمد تنمیة أي نوع من أنواع 

وتضم الوراثة أو العوامل الجینیة، وما یتعرض له المخ من إعطاب إصابات  :الفطرة البیولوجیة -

  . ٕ قبل الولادة وأثنائها وبعدها

  .ویضم الخبرات مع الوالدین والمدرسین والأقارب والأصدقاء والآخرین:  تاریخ الحیاة الشخصیة -

وتضم المكان والزمان، حیث ولد ونشأ الفرد، وطبیعة التطورات :  الخلفیة الثقافیة التاریخیة -

  .الثقافیة أو التاریخیة التي عایشها
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  المحاضرة العاشرة

  Multiple Intelligences )الثانيالجزء ( الذكاءات المتعددة 

   :الذكاء الشخصي الداخلي -1

یتضمن الذكاء الشخصي الداخلي القدرة على فهم الذات ، والحصول على نموذج عمل ذاتي یبنیه 

الشخص بنفسه لنفسه ویتضمن رغبات المرء ومخاوفه وقدراته  واستخدام هذه المعلومات بشكل 

النوع من معرفة الذات والوعي ارتباطًا وثیقًا بالقدرة على الارتباط یرتبط هذا . فعال في تنظیم حیاته

  (Gardner,1999.p.43) .بالآخرین

جزء رئیسي في الذكاء الناجح، حیث  للغويأن الذكاء ا (Wu-tien,2000)" تین - یو"كما یرى -

الذكاء الاكادیمي؛ الذكاء : یقترح تركیبة متكاملة من أربع أنواع تشكل الذكاء الناجح وتتمثل في

الشخصي؛ الذكاء العملي والذكاء الابداعي، ویعتقد أن الذكاء الشخصي الذاتي هو العنصر 

ن لهذه الانماط الاربعة من الذكاء تحقق الرئیس في هذه التركیبة، كما ان النمو والتطور المتواز 

  .النجاح المهني والازدهار في الحیاة 

  ):الذاتي او الداخلي(تعریف الذكاء الشخصي  -1-1

إلى قدرة الشخص على فهم نوایا ودوافع ورغبات الآخرین ، وبالتالي "یشیر الذكاء الشخصي  -

 (Gardner,1999.p.43)" العمل بفعالیة مع الآخرین

بأنه قدرة الفرد على بناء نموذج خاص وفرید من نفسه ، واستعمال هذا ) 2011یوسف،(ه یعرف -

  .النموذج بطریقة فعالة في الحیاة 

یتجلى في قدرة الفرد على فهم مشاعره والتحكم في عواطفه ، بأنه ) 2019(یعرفه العتیبي و  -

والقدرة على تكوین نموذج ذاتي . والتصرف بناءً على تلك المعرفة ومعرفة نقاط قوته وضعفه ،

  . دقیق وأصیل واستخدام هذا النمط بشكل فعال في الحیاة

الذاتیة والتحكم الحسي وإدراك المشاعر  یتمیز الافراد الذین یمتلكون هذا الذكاء بالقدرة على التأمل

،ض 2019العتیبي،.( اف ذاتیة واقعيومعالجة المعلومات بشكل فردي والقدرة على اخطیط أهد

لى التركیز على الافكار من ناحیة أخرى یمتلك صاحب الذكاء الشخصي قدرة عالیة ع، )340

مكانیة التأمل الذاتي والتحلیل الداخلي للنفس، كما یتمیز بأفكار قویة إ و  والثقة بالنفس ،الداخلیة
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، 2021كریم وراضي،:(كونات التالیةمالوقدرة واضحة على مناقشة القضایا الجدلیة استنادا الى 

  )457ص 

 وبشكل عام یتمثل في الادراك الدقیق انقاط القوة ونقاط الضعف الذاتیة وفي  :الوعي بالذات

  .الأهداف المراد تحقیقها

 ویظهر في كل نشاط معرفي مركز للتخیلات والحدس والذات الباطنیة:  التأمل.  

 رفي الذاتي الذي یتمیز بالاعتماد على التفكیریتجلى في النشاط المع: الاستقلالیة -ج.  

  :مهارات الذكاء الشخصي -1-2

  )320،ص 2011یوسف،:(یتمیز المتفوقون في الذكاء الشخصي بمجموعة من المهارات أهمها

  المیل إلى الاستقلالیة مع امتلاك إرادة قویة؛ -

  ونقاط الضعف لدیهم؛ والإمكانیاتالواقعیة في تقدیر القدرات  -

  لدیهم أسلوبهم الخاص في التعلم وفي العیش بشكل عام؛ -

  یفضلون العمل الفردي مع امتلاك حس جید وایجابي نحو ذاتهم؛ -

  لدیهم هوایات واهتمامات خاصة بهم لا یفصحون عنها؛ -

  . لدیهم القدرة على تجاوز الفشل والتعلم منه والاستمراریة في سلسلة النجاحات -

  :للذكاء الشخصيالنظریات المفسرة  -1-3

لیها إضمن مجوعة الذكاءات التي توصل  هناك نظریات متعددة تطرقت للذكاء الشخصي

  )459 - 458، ص2021كریم وراضي،:(الباحثون، وسنركز على نظریتین اثنتین هما

، قدم جیلفورد تصنیفا النظریة بالتمهید للذكاء الشخصي قامت هذه: نظریة جیلفورد  -1-3-1

وصف فیه الذكاء بأنه تولیفة منتظمة من " بنیة العقل" العقلیة أطلق علیه مسمى ثلاثیا للقدرات 

الشخصي ( أول من دمج نمطي الذكاء " جیلفورد"وكان . القدرات لتجهیز المعلومات متباینة الصیغ

- 1957( في نوع واحد في انموذجه للتكوین العقلي في الفترة الممتدة من ) الذاتي والاجتماعي

  .ات استقبال أفكار وشاعر ومواقف الاخرین من خلال التفاعل الاجتماعيبقدر ) 1989

أنموذجه إلى " جیلفورد"عاملا للذكاء في أخر صورة له، ویصنف ) 180(وجود " جیلفورد"ویفترض 

  :ثلاث أبعاد هي
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  .ویتعلق بمضمون المشكلة ومن عوامله كل ما یتعلق بالاشكال والرموز: بعد المحتوى -

  .ویتعلق بعوالم التفكیرین التقاربي والتباعدي: تبعد العملیا -

ویتعلق بالعلاقةت بین الألفاظ والاشكال، ویركز على مضمون النشاط بغض النظر : بعد النواتج -

  . عن العملیة العقلیة

  :في الذكاء الناجح نظریة ستیرنبرج -1-3-2

الذكاء التقلیدیة وعدم قدرتها على نظریة بناءا على اعتقاده في عدم كفایة مقاییس " ستیرنبرج"قدم 

الذكاء ( الذكاء الشخصي بناءا على ما أسماه " ستیرنبرج"ویقسر . تشخیص جمیع قدرات الانسان

ومیزته انه یركز على إدراك الفرد لذاته .وهذا الأخیر لا یتعلق فقط بالجانب الاكادیمي) الناجح

  .ض نقائصهونقاط قوته وضعفه وتعزیز الجوانب الجیدة لدیه لتعوی

  :ثلاث جوانب للذكاء تمثلت في" ستیرنبرج" وحدد

  .ویتضمن تحلیل الموقف واستخلاص البدائل الأنسب في الحیاة :الذكاء التحلیلي -

  .وبتضمن القدرة على التعامل مع مستجدات الحیاة بطریقة توافقیة وابداعیة :الذكاء الابداعي -

  .ویتضمن القدرة على تطبیق البدائل المختارة ووضعها حیز التنفیذ :الذكاء العملي -

  ":جاردنر"أبعاد الذكاء الشخصي حسب  -1-4

وأكثرها انتشارا، وعند  تفي الذكاء المتعدد أحدث النظریا" جاردنر"كما سبق وذكرنا تعتبر نظریة 

  :خصي تمثلت في إلى وجود أربعة أبعاد للذكاء الش" جاردنر"تطرقه للذكاء الشخصي توصل 

وتمثل المعتقدات والاتجاهات والمدركات والقیم الذاتیة النابعة من التجارب  :معرفة وفهم الذات -

والتي لا یعبر عنها .الشخصیة للانسان والتي تمثل جمیع مفاهیمه وتجاربه وخبراته المختونة داخله

  .صراحة ولا یتم تناقلها بین الافراد بشكل رسمي معلن

وتمثل قدرة الفرد على ممارسة التأمل والاستعداد لمعرفة المزید  :الاستقلال في التفكیر والعمل -

  .عن طبیعته الانسانیة، إذ یبنى على أساس تركیز الأفكار، فهو أداة تكیف مع الحیاة

 وتمثل تحقیق قدرة الفرد على توجیه حیاته بنفسه، وتحقیق الذات وفهمها :توجیه الذات وتقدیرها -

  .والوعي بالذات وتقبلها حتى یصبح فردا سویا
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وتمثل نظرة الفرد الایجابیة إلى نفسه وتتضمن الثقة بالنفس والایجابیة  :تكوین نموذج عن الذات -

 (Gardner,1993) .بحیث یتضمن شعور الفرد بكفاءته

  :الذكاء الاجتماعي أو البینشخصي -2

 :تعریف الذكاء الاجتماعي -2-1

مركب یتضمن القدرة على إدراك الحالات المزاجیة للآخرین ومشاعرهم، والتصرف هو ذكاء  -

بطریقة لبقة على أساسها، ویرتبط الذكاء الاجتماعي بالقدرة على فهم لغة الجسد وتعبیراته 

  ).2011یوسف،.(والاستجابة لها وفق ما یناسبها للتأثیر في الآخرین وتوجیه سلوكهم

القدرة على التعامل معهم  في فهم الآخرین ورغباتهم وحوافزهم وبالتاليیتمثل الذكاء الاجتماعي  -

تعلمون الذین یملكون الذكاء الاجتماعي یمیلون للعمل الجماعي  كما یملكون لمبشكل فاعل، وا

ویوجد هذا النوع من الذكاء لدى المدرسین . القدرة على القیادة والتفاوض والتواصل البناء

  )2003المغازي،(الخ ...الدینیین والتجاروالمستشارین والزعماء 

هو قدرة الفرد على فهم الناس وإدراك مشاعرهم والتفاعل والتواصل معهم، وبناء العلاقات  -

السبعاوي . (الاجتماعیة السلیمة معهم، والقدرة على التوافق مع النواقف الاجتماعیة المختلفة

  ).2022وسلیم،

  :رتفعلممهارات ذوي الذكاء الاجتماعي ا -2-2

  :لأذكاء اجتماعیا بكثیر من المهارات ومن ضمنها یمكن أن نذكر ما یليیتمتع ا

  المیل لتكوین صداقات والتفاعل مع الاخرین؛ -  

  المیل الى الانتماء للنوادي وممارسة الالعاب المشتركة مع الاخرین؛ -

  لدیهم حس تعاطفي جید تجاه الآخرین؛ -

  الاخرین وتقدیم النصائح لهم؛لدیهم مهارات التعایش مع  -

  .یمیلون للزعامة والقیادة -

أن یكون المعلمون من بین الأشخاص الذین یظهرون  )1999" (جاردنر"  یقترحفي هذا الصدد و 

ولأنه یشمل  ،مستوى عالیا جدا من الذكاء الشخصي والاجتماعي لانه أمر بالغ الأهمیة في التعلیم
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القدرة على قراءة الحالة المزاجیة للآخرین ، بما في ذلك تقییم الرسائل غیر اللفظیة والقدرة على 

 .التعاطف مع مشاعر الآخرین

  :نظریات الذكاء الاجتماعي -2-3

في الذكاء المتعدد، " جاردنر"نظریة ت مفهوم الذكاء الاجتماعي إضافة لعدید النظریات تناول

  )560، ص 2022محمد أمین،:(كر من هذه النظریات ما یليویمكن ان نذ

  ):1980(نظریة ستیرنبرج  -أ

اسم النظریة الثلاثیة في الذكاء البشري، وصنف فیه الذكاء الانساني " ستیرنبرج"وقد اطلق علیها 

  :لى ثلاث مكونات رئیسیة هيإ

ویتعلق بالبیئة الخارجیة المحیطة بالفرد ویندرج ضمنه الذكاء الاجتماعي  :المكون البیئي -

  والعلمي؛

ویتعلق بالبیئة الداخلیة للفرد ویشمل القدرات المرنة لدیه مثل الاستدلال  :المكون العلمي -

  والمعرفة؛

ویشمل القدرة على التعامل مع المستجدات ومعالجة المعلومات وینبق هذا البعد  :مكون الخبرة -

  .على البئتین الداخلیة والخارجیة

فكرة العامل الواحد في الذكاء ویؤكد وجود أنواع مختلفة للذكاء وامتلاك الافراد " ستیرنبرج"وینفي 

  .للمهارات في الابعاد الثلاثة أو في واحد او اثنین منها

  :لنظریة الاجتماعیة المعرفیةا -ب

على اهمیة الموقف الاجتماعي الذي یتعلم )  1986( )باندورا(تؤكد النظریة الاجتماعیة المعرفیة 

ضمنه الفرد الكیفیة التي یدرك بها ویفسر ویستجیب للأحداث بطریقة متوازنة تتوافق مع الحدث 

  .نفسه وهذا ما یطلق علیه الذكاء الاجتماعي

ان التعلم عن طریق التقلید او النمذجة یتضمن تغیرات معرفیة داخلیة، وبالتالي ) باندورا(ویعتقد 

مو الذكاء فإن النماذج الجیدة التي توفرها مؤسسات التنشئة الاجتماعیة تساهم في ظهور ون

، عكس ذلك بتعرض الأفراد لصعوبات في بناء العلاقات الاجتماعیة الاجتماعي بطریقة صحیة

  .مع الآخرین ومع المحیط وبالتالي یفتقرون للذكاء الاجتماعي والتفاعل
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  ):2004(بریخت النظریة كارل  -ج

نظریة المجال، وهي أحدث نظریة في تفسیر الذكاء الاجتماعي، حیث قام " بریخت"ویطلق علیها 

 البریخت،( :بحیث یقع الذكاء في ستة أصناف هي) جاردنر(بإعادة ترتیب الذكاءات التي قدمها 

2008(:  

  ؛)العقلي الرمزي( الذكاء المجرد  -

  الذكاء الاجتماعي؛ -

  ؛)انجاز الاعمال(  لذكاء العمليا -

  ؛)دارة الخبرة الداخلیةالوعي الذاتي وا( لذكاء الوجداني ا -

تذوق الآداب والموسیقى وغیرها من الخبرات الشعور بالشكل والقالب والتصمیم و ( الذكاء الفني  -

  ؛)الفنیة الشمولیة 

  ).القدرات البدنیة الریاضیة وغیرها من الخبرات الشمولیة البدنیة الحركیة( الذكاء الحركي  -

  .وتشكل الانماط الستة في تفاعلها نموذجا متكاملا موحدا لتشكل نموذجا ناجحا

تاثیر الوسط الاجتماعي في نمو وتحدید طبیعة الشخصیة واستقرارها النفسي ) ألبرخت(یؤكد 

جتماعي من جهة ، كما ان الذكاء الاجتماعي والذي یتمظهر في القدرة على التفاعل مع والا

الآخرین والتفاهم معم یسمح للفرد بالتواصل معهم بشكل فعال كما یسمع للفرد باستفطاب الآخرین 

  .وبالتلي فهذه حلقة سلیمة من التبادل بین الفرد والجماعة یضمن احتیاجات الجانبین. للتعاون معه

  :أبعاد الذكاء الاجتماعي -2-4

أن الذكاء الاجتماعي عبارة عن مهارات یمكن ) Karl Albrecht )2006" ربختلكارل أ"یعتقد 

تطویرها من خلال دورات معینة، وهو یكسب الفرد قدرات هامة على التواصل والتفهم والتفاهم 

  .والتوافق مع المواقف المختلفة بطریقة فعالة

 (Albrecht,2006.p.162): أبعادا للذكاء الاجتماعي هي " ألبرخت"ویقترح 

  ویعني الوعي وإدراك معطیات المواقف؛: الوعي الاجتماعي -

  ویعني به سلوك الفرد  في التأثیر على الآخرین؛: الحضور الاجتماعي -

  ویقصد بها الصدق مع الذات والآخر؛: الاحالة -



76 
 

  .التعبیر عن الاراء دون ترددوتعني وضح : الوضوح -

  :)الانفعالي أو العاطفي(  الذكاء الوجداني -3

  :تعاریف الذكاء الوجداني -3-1

بالنسبة . كم فیها وتقییمهاقدرة الفرد على إدراك العواطف والتحبأنه  )Kendra,2020(تعرفه -

م تعلمه ، بینما بالنسبة ، یتم اكتسابها من ظروف حیاة الفرد ، ویتم تعزیزها وزیادتها بما یتللبعض

، فهي تحتوي على عنصر فطري یولد به الفرد، والذكاء العاطفي أهم  للفرد من الذكاء للآخرین

  .المعرفي 

، فه وعواطف الآخرین للتمییز بینهامراقبة عواطبأنه قدرة الفرد على  )2011یوسف،(یعرفه  -

  :أفعاله ویقع صمن خمسة مجالات هيو ثل عبیها في توجیه تفكیر الفرد واستخدام المعلومات المح

  معرفة العواطف وما یشعر به الفرد؛ -

  التصرف إزاء هذه المشاعر؛ -

  بناء دافعیة داخلیة ذاتیة؛ -

  التعرف على مشاعر الآخرین؛ -

  )321،ص 2011یوسف،.  (الوعي بطریقة التصرف في العلاقات مع الآخرین -

والذي  1990عام  )Salovey & Mayer(، الذي اقترحه لأول مرة لوجدانيإن مفهوم الذكاء ا

" جاردنر"ینبع جزئیًا من عمل ) 1996، ولمانج(من طرف  على نطاق واسع انتشر البحث فیه

Gardner . جتماعیة، ویمیز بین الكفاءة الشخصیة والالمان بین الذكاء الفكري والعاطفيیفرّق جو .

 & Martin): ، وحدد خمس كفاءات اجتماعیة وعاطفیة أساسیةبتكییف نموذج مایر" جولمان" قام

Rippon;2003.p.145 )   

 .الوعي الذاتي• 

 .التنظیم الذاتي• 

 تحفیز؛• 

  العطف؛• 
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، ویبدو أن هذا ، مرتبطان ببعضهما البعض)الشخصي والاجتماعي(اء الوجداني إن بُعدي الذك

، بالإضافة إلى مهارة التعامل واهتماماتهمالآخرین واحتیاجاتهم الإدراك لمشاعر الفرد ومشاعر 

  .معهم مكونات مرتبطة بالذكائ الذاتي والاجتماعي في آن واحد

" الداخل إلى الخارج"أهمیة العمل من  إفتراض أول یتمثل في على (Covey,1998)یشدد كوفي 

 كما .لوبة للتعاملبهذه الطریقة، وإنشاء الثقة الداخلیة والوعي الذاتي قبل العمل على المهارات المط

یمكنهم تعلم كیفیة التفاعل . یمكن للناس زیادة وعیهم الذاتي واستكشاف القیم التي تدعم تصوراتهم

  .بشكل مختلف مع بعضهم البعض وتحسین فعالیة اتصالاتهم بشكل أكثر فعالیة مع الآخرین

تطویره في ضوء التجربة أما الافتراض الأساسي الثاني هو أن الذكاء الوجداني لیس ثابتًا ویمكن  

  .(Golman,1998)والفهم  

  :نشأة الذكاء الوجداني -3-2

  )539،ص 2021بحه،:(مرت نشأة الذكاء الوجداني بمحطات متتابعة رئیسیة كالتالي

وهي المرحلة التي تمیزت باستقلالیة الدراسات السیكولوجیة ):1969 - 1900(المرحلة الأولى  -

  .تهتم بالوجدان والعواطف المهتمة بالذكاء عن تلك التي

وهي المرحلة التي عرف تزایدا في المؤشرات الدالة على ): 1989 - 1971( المرحلة الثانیة  -

  .وجود الذكاء الوجداني

  .وهي المرحلة البارزة لظهور الذكاء الوجداني):  1993 – 1990(المرحلة الثالثة  -

وم الذكاء الوجداني وتجاوز الآوساط وفیه انتشر مفه): 1997 – 1994( المرحلة الرابعة  -

  .الاكادیمیة

تمیزت هذه الفترة بغزارة الدراسات الاكادیمیة حول ): إلى یومنا هذا – 1998( المرحلة الخامسة  -

  .الذكاء الوجداني في جمیع المجالات والعمل على تحدیثه ووضع وتقنین المقاییس الخاصة به

  :للذكاء الوجدانيالمفسرة والنماذج النظریات  -3-3

نمـوذج القـدرات : مراجعة الأطر النظریة حول الـذكاء الوجـدانى تؤكد وجود ثلاثة نماذج رئیسة هى 

)1996 ( Salovey & Mayer  ونموذج الكفاءات الوجدانیة)1998  (Goleman  والنموذج

: كاء الوجدانيهناك سببان لزیادة الاهتمام بمفهوم الذوالمرجح أن   Bar-on,2005)(ط المخـتل
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الأول هو الاختلاف بین الأفراد في المهارات العاطفیة القابلة للقیاس ، وهي أفكار مهمة في حد 

والثاني أهمیة النتائج النظریة المتوقعة فیما یتعلق بالعلاقة بین الذكاء الوجداني وبعض . ذاتها

  .ت الشخصیةالمتغیرات المهمة مثل المهارات الاجتماعیة والرضا عن الحیاة وسما

  :وفیما یلي عرض موجز لأهم هذه النظریات التي فسرت طبیعة الذكاء الوجداني

  :(Mayer & Salovey)" مایر وسالوفي"نظریة  -أ

الذكاء الوجداني بأنه القدرة على إدراك المشاعر والانفعالات، والتعبیر عنها، " مایر وسالوفي"یعرف 

الأفكار، والقدرة على فهم المشاعر وتبریرها في الذات وفي والقدرة على استیعاب المشاعر في 

  :ویتضمن الذكاء الوجداني المكونات التالیة.الآخرین

  القدرة على الوعي بالانفعالات والتعبیر عنها بدقة؛ -

  ؛)توظیف الانفعالات(القدرة على استخدام الانفعالات لتسهیل عملیة التفكیر  -

  الانفعالات؛القدرة على فهم وتحلیل  -

  ).2007السمادوني،. (القدرة على إدارة الانفعالات -

الأول : فى وصف بنیة الذكاء الوجدانى كقدرة بین أمرین  (Mayer & Salovey) ویفرق نموذج 

وهو التمییز بین العملیات المعرفیة والتى تتضح فى مراقبة الانفعـالات والتمییز بینها فى مقابل 

تى یتم فیها الاستخدام الفعلى للمعلومـات الوجدانیة فى توجیه التفكیر والأفعال العملیات السلوكیة وال

والأمر الثانى یتضح فى التمییز بین العملیـات المرتبطة بالانفعالات والمشاعر الذاتیة فى مقابـل . 

  ).178،ص 2008أبو هاشم،. (العملیـات المرتبطـة بانفعـالات ومشاعر الآخرین

  :Daniel Goleman" جولمان دانیال"نموذج  -ب

أن الذكاء الوجداني عبارة عن القدرة على التعرف على مشاعرنا ومشاعر الأخرین، " جولمان"یعتقد 

" جولمان"والقدرة على التحفیز الذاتي وادارة الانفعالاتنا وعلاقاتنا مع الآخرین بشكل فعال، وحسب 

  :یقع الذكاء الوجداني في خمسة أبعاد كالتالي

  ؛)الدافعیة(تحفیز الذات  -   ؛)تنظیم الذات( إدارة الانفعالات  -   الوعي بالذات؛ -

  ).المهارات الاجتماعیة( التفاعل مع الآخرین - ؛)استشعار انفعالات ومشاعر الآخرین(التعاطف  -
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  :(Bar-On)"أون -بار'نموذج  -ج

من رواد النماذج المختلطة للذكاء الوجداني، ویرى أن مفهوم الذكاء الوجداني غیر  (Bar-On)یعد

مكونا هاما هو ) المعرفیة والانفعالیة( المعرفي من الذكاء العام وهو یضیف إلى نموذج القدرات 

  :خمسة مكونات للذكاء الوجداني هي" أون-بار"وقد حدد . المكون الاجتماعي

  .الوعي بالذات؛ التوكیدیة؛ تقدیر الذات؛ وتحقیق الذاتویضم : الذكاء الشخصي -

  .ویضم التعاطف؛ المسؤولیة الاجتماعیة؛ والعلاقات الاجتماعیة: الذكاء الاجتماعي -

  .وتشمل حل المشكلات؛ إدراك الواقع والمرونة: القدرة على التكیف -

  .لاندفاعوتشمل مقاومة وتحمل الضغوط وضبط ا: القدرة على التحكم في الضغوط -

  )2007السمادوني،. (وتضم التفاؤل والسعادة: الحالة المزاجیة العامة -

  :الوجداني المبادئ الأساسیة للذكاء -3-4

فإن مفهوم الذكاء الانفعالي  (Sparaw & Knight,2009.p.41-46)'"نایتسبارو و " حسب 

  :یقوم على ثماني مبادئ أساسیة تتلخص فیما یلي

  .مسؤولیة تجاه أفعالهمنا في وضعیة تحكم و  كل واحد - 1

 .مشاعرنا إلا إذا سمحنا له نحن بذلكحد یمكنه التحكم في انفعالاتنا و لا أ - 2

 .یریدون أشیاء مختلفةیشعرون بشكل مختلف و و بشكل مختلف، العالم  یختبر الأشخاص - 3

 .عدم الحكم علیهتقبل الآخر واحترامه و   - 4

نا لا نستطیع التحكم ا مست مشاعرنا فهذا لا یعني أنالسلوك شیئان منفصلان فإذالمشاعر و  - 5

 .سلوكنافي أنفسنا و 

 .مهمةكل المشاعر مبررة و  - 6

 .إحداث التغییر ممكن، بما فیه تغییر أنفسنا - 7

                             .الصحةاس لدیهم میل طبیعي نحو التطور و كل الن - 8

، باعتبارها ردود تحترم الإنسان وردود أفعالهذكاء علیه تعتبر هذه المبادئ محكات رئیسیة للو    

  .أفعال لها جذورها الضاربة في صلب الشخصیة الإنسانیة التي تختلف من فرد لآخر
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  :أبعاد الذكاء الوجداني -3-5

  )539،ص 2021بحه،( :خمسة أبعاد رئیسیة للذكاء الوجداني تتمثل في الآتي هناك

  ویقصد بها وعي وإدراك ومعرفة الفرد بنقاط القوة ونقاط الضعف لدیه؛ :الوعي بالذات -

  المزعجة؛وهو معرفة كیفیة التعامل وكیفیة إدارة المشاعر  :معالجة الجوانب الوجدانیة -

  وتتضمن وجود هدف، ندرك كیف نخطط للوصول إلیه؛ :الدافعیة -

ویقصد به قراءة مشاعر الآخرین من خلال ما یصدر عنهم من  :التعاطف العقلي والتقییم -

  تعبیرات الوجه والصوت دون الحاجة للكلام؛

تتضمن التواصل مع اللآخرین بكفاءة وإدارة العلاقات الاجتماعیة  :المهارات الاجتماعیة -

  .بإیجابیة

  :أهمیة الذكاء الوجداني -3-6

  :قاط أهمها ما یليتتجلى أهمیة الذكاء الوجداني في عدد من الن

یلعب دورا هاما في توافق الطفل مع والدیه ومع المناخ الأسري السائد عموما وهذا بدوره یساهم  -

  .في نمو الطفل نموا سویا

یساهم في تجاوز أزمات النمو مثل أزمة المراهقة وأزمة منتصف العمر وأزمة الاحالة على  -

  .التقاعد وغیرها

ق الانسجام والتوافق بین الزوجین على اعتبار أن من المحاور یمثل عاملا هاما في تحقی -

الاساسیة في نجاح الزواج هو التعبیر الواضح عن المشاعر وتفهمها لدى الطرفین وهذا بدوره 

  .یضمن استقرار الحیاة الزوجیة

مثل في الحیاة عموما بسبب الصفات التي یتلكها الاذكیاء وجدانیا في النجاح  اهام یلعب دورا -

، 2013أبو عمشة،(. العلاقات والاصرار على النجاح المثابرة والطموح والقدرة على التواصل وبناء

  )57ص 
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  :الذكاء الوجدانيأهداف  -3-7

  ).2013أبو عمشة،: (أهداف أساسیة هيعلى تحقیق ثلاث  -بشكل عام –یقوم الذكاء الوجداني 

  بحیث یهدف إلى تكوین العلاقات والمفاهیم والقیام بعملیتي التجرید والتعمیم؛ :الفهم -

تمكین الفرد من التلاؤم مع المحیط الخارجي وتجاوز العوائق والتعلب  إلىیهدف بحیث  :التلاؤم -

  علیها من أجل البقاء؛

لاستخلاص  عنصر التلاؤم سابق الذكر یستدعي من صاحبه قدرا معینا من الابداع :الإبداع -

  .حلول مستجدة وملائمة حسب مستجدات المشكلات والمواقف 

  :خطوات تحقیق الذكاء الوجداني -3-8

  :كما یلي لوجدانيخطوات لتحقیق الذكاء ا (Kendra, 2020 )تحدد 

  ؛كون قابلا للنقد وتحمل المسؤولیةأن ت -

  ، خاصة بعد ارتكاب الأخطاء؛القدرة على المضي قدمًا في حیاتك -

  مر إلى ذلك؛لأالقدرة على قول لا عندما یحتاج ا -

  القدرة على مشاركة عواطفك مع الآخرین؛ -

  القدرة على الوصل لحلول لمشكلاتك؛ -

  ؛التعاطف مع الآخرین -

  امتلاك مهارات استماع جیدة ؛ -

  ؛تقوم به أدراك معنى وهدف كل عمل -

 .عدم إطلاق الأحكام على الآخرین -

  :ذوي الذكاء الوجداني المرتفع خصائص الأفراد -3-9

أن الشخص الذي یتسم بدرجة عالیة من الذكاء الانفعالي، یتصف " عبد الستار إبراهیم" یشیر 

  :بقدرات و مهارات تمكنه من أن 

  .یتعاطف مع الآخرین خاصة في أوقات ضیقهم - 1

 .اوالمحافظة علیه الصداقاتوین كیسهل علیه ت - 2

 .الوجدانیةالتقلبات یتحكم في الانفعالات و  - 3
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 .یعبر عن المشاعر بسهولة - 4

 .یتفهم المشكلات بین الأشخاص و یساهم في ایجاد حلول لها - 5

 .الامتهان الخارجيس الوقت یستطیع التصدي للأخطاء و و في نف یحترم الآخرین و یقدرهم ، - 6

 .یظهر درجة عالیة من الود و المودة في تعاملاته مع الناس - 7

 .ستطیع أن ینظر للأمور من وجهات نظرهمیدوافعهم و یتفهم مشاعر الآخرین و  - 8

 .فهم الأمور، كما یواجه الأمور بثقةیمیل للاستقلال في الرأي والحكم و  - 9

  ).82-81: 2007نوفل،(   

  :فیذكر الخصائص التالیة" أبو عمشة" أما 

  الوعي بالقوى الوجدانیة الذاتیة التي یمتلكها؛ -

  بالمیادرة؛التحفیز الذاتي والعمل بفاعلیة مع التمیز  -

  القدرة على التغلب على القلق وشعور الاحباط وتجاوزها؛ -

  القدرة العالیة على بناء علاقات اجتماعیة مثمرة مبنیة على الثقة المتبادلة؛ -

  )58،ص 2013أبو عمشة، . (القدرة على تحمل المسؤولیة -

  :الذكاء الوجداني وأهمیته في الصحة النفسیة -3-10

. ، حیث یمكّنه من فهم نفسه والآخرینمهمًا من توافق الفرد مع البیئة ي جزءًایعد الذكاء العاطف

یعتقد بعض الباحثین أن نجاح الشخص في جمیع جوانب حیاته لا یعتمد فقط على ذكائه المعرفي 

، ولكن نجاحه المشترك یعتمد إلى حد كبیر على قدرة الفرد على الاستجابة لمجموعة من 

هارات الاستجابة بشكل الخصائص الذاتیة  والسمات الشخصیة، وفي نفس الوقت  امتلاكه م

، فضلاً عن الاستخدام الفعال للمعلومات العاطفیة على مستوى الحیاة مناسب لمشاعر الآخرین

  )246،ص 2007السمادوني،.( الخاصة أو المهنیة ، حسب ما یقتضیه الزمان والمكان
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  عشر ثانیةالمحاضرة ال

   life satisfactionالرضا عن الحیاة

  

  :الحیاةتعریف الرضا عن  -1

في الحیاة  هموقع حولالرضا عن الحیاة هو معتقدات الفرد  :تعریف منظمة الصحة العالمیة

وأهدافه وتوقعاته ومعاییره واهتماماته في ضوء سیاق ثقافي ومنظومة من  القیم في المجتمع الذي 

  (WHO,2000).یعیش فیه

یشعر بها الفرد وتتجلى في أفعاله حالة داخلیة  الرضا عن الحیاة :)2007( "عبد الوهاب"تعریف 

وردود أفعاله وسلوكه والتي تدل على تقبله لجمیع جوانب الحیاة من خلال تقبله لفسه وأسرته 

  )2007عبد الوهاب،. (المدركة ومن خلال تفلعله مع محیطه بطریقة متسقة والآخرین وبیئته

كیفیة تقییم الفرد حالة شعوریة فردیة في یشیر الرضا عن الحیاة إلى  :)2012( 'شقورة"تعریف 

لحیاة ل همالأفراد وتقییمات والذي یتم التعبیر عنه على أساس إدراكأبعاد مختلفة،  من خلال لحیاته

تقییم الناس لحیاتهم بناءً على تكرار الأحداث الجیدة الحیاة، و جوانب معینة من لبشكل عام أو 

   .والطمأنینةالراحة والسعادة والفرح ب رار والشعورالاستق والتي تؤدي إلىكإشباع لحاجاتهم 

ذاتي ال یتعلق بالشعور تقییم فرديالرضا عن الحیاة عبارة عن   :)2018("محمد علي"تعریف 

بشكل شامل، وهو  یدل على حالة السعادة والطمأنینة والاستمتاع  الحیاة المتعددةتجاه مسارات 

من استجابات وسلوك إیجابي یتمثل في  ینتج عن ذلكالبیئة المحیطة بالفرد وما تقبل وتقبل الذات و 

  .)245،ص 2018محمد علي،. ( الحیاة لإشباع حاجاته وتحقیق أهدافه ورغباته الاقبال على

الرضا هي كلمة لاتینیة  ):Sousa & Lyubomirsky)2001 "سوزا ولیبومیرسكي"  تعریف

إن الرضا عن حیاة الفرد یعني الرضا عن ظروف حیاته أو  .تعني أن تفعل أو تفعل ما یكفي

في جوهره ، الرضا عن الحیاة هو تقییم . قبولها ، أو تلبیة رغبات الفرد واحتیاجاته في حیاته ككل

نظرًا لأنه تقییم بطبیعته ، فإن أحكام الرضا عن الحیاة لها عنصر . شخصي لنوعیة حیاة المرء

  (Sousa & Lyubomirsky,2001) .معرفي كبیر
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  :النظریات المفسرة للرضا عن الحیاة -2

فسیر مفهوم الرضا عن الحیاة وفیما یلي نستعرض أهم ت التي قامت بتهناك العدید من النظریا

  )130 -129، ص 2015جبر ومنشد،:( هذه النظریات

  ):Core Self-Evaluation Theory   )1997نظریة التقییم الجوهري للذات -2-1

الجوهري للذات والذي یمثل مجموع على فكرة ان التقییم ) Judge(النظریة ل تقوم هذه 

الاستنتاجات الاساسیة التي یتوصل إلیها الفرد غن ذاته وقدراته و الذي یقوم به الفرد على كل 

نب من جوانب حیاته هو الذي یشكل في النهایة شعوره بالرضا عن كل مجال من المجالات جا

وهذا الرضا الجزئي یشكل في النهایة الرضا العام  ،ثل العمل والاسرة والصحةالتي قام بتقییمها م

من التباین في  %50ویشكل الرضا عن المجالات المهمة في الحیاة ما نسبته .للفرد عن الحیاة

) Judge(ویشیر .فیمكن تفسیرها بالفروق الفردیة والعوامل الدخیلة المتبقیة %50الرضا العام أما

مرجعیة الذات؛ بؤرة التقییم : معاییر لتحدید العوامل الممثلة للتقییم الجوهري للذات وهيإلى أربعة 

  .؛ السمات السطحیة؛ ورابعا اتساع الرؤیة وشمول المنظور"العزو" ویمكن أن نطلق علیه مفهوم 

والأشخاص الذین یملكون تقییما جوهریا مرتفعا للذات هم أكثر الأشخاص شعورا بالرضا عن 

لأنهم أكثر ثقة في إمكانیاتهم اقتناص ...) عمل، أسرة، صحة، دراسة( دین العدیدة للحیاة المیا

  .الفرص المتاحة واستغلالها

  ):Meanings & Goals,Values )1999 نظریة القیم والاهداف والمعاني -2-2

أن الأفراد یشعرون بالرضا عندما یدركون أهدافهم وطموحاتهم  Oishi & al)(تقوم هذه النظریة لـ 

المهم بالنسبة لهم ویقومون بتحقیقها وفق استراتیجیات معینة تتوافق مع شخصیاتهم وتختلف طبیعة 

  .هذه الاهداف بناءا على المراحل العمریة للأفراد

  : Adaptation Theoryنظریة التكیف أو التعود -2-3

لأحداث ل استجابتهمافتراض أن الأفراد یتصرفون بشكل مختلف في على النظریة  تتلخص هذه

ه مع الجدیدة التي تحدث في حیاتهم ، اعتمادًا على أنماط شخصیاتهم وردود أفعالهم وأهدافهم ، وأن

الأفراد كما أن الأحداث مرور الوقت یعودون إلى النقطة الاساسیة التي كانوا علیها قبل وقوع 
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. ( بنفس الطریقة أو بشكل مطلق مع الأحداث والظروف المحیطة بهم لا یتكیفون المختلفون

  ).33،ص 2012شقورة،

  ):Social Comparison Models )2001 نموذج المقارنة الاجتماعیة -2-4

مبدأ بار أن الرضا عن الحیاة یقوم على على اعت )(Easterlinیقوم نموذج المقارنة الاجتماعیة لـ 

مع لخر في الثقافة الواحدة بناءا على معاییر ذاتیة واجتماعیة واقتصادیة، وكلما شعر " المقارنة"

أن " استرلین" یر ویش. الفرد بتفوقه وأفضلیة ظروفه مقارنة بالآخرین كلما كان أكثر رضا عن حیاته

لمادي في على اهمیة المستوى اكما یؤكد متوسط الأفراد یظهرون مستوى معتدلا من الرضا عن 

  ) 34-33،ص 2012شقورة،. ( الشعور بالرضا عن الحیاة

  :Integrative Theoryالنظریة المتكاملة  -2-5 

، فإننا نجد رغم ذلك تشابها في التناول حیث لنظریات السابقة للرضا عن الحیاةنظرا لاختلاف ا

وتختلف من شخص ، لأن عوامل الرضا تتنوع یاة وعواملههناك تكامل في تفسیر الرضا عن الح

أنهم یملكون  ، فبعض الناس راضون عن الحیاةیث یختلف الشخص من حالة إلى أخرىلآخر ح

، راضون لأنهم یختبرون تجارب ممتعة، ویملكون حریة التصرف، والآخرون معیشیة جیدةظروفا 

ا عندم آخر من الناس یرضون بحیاتهم فریقوآخرون راضون لأنهم یحققون طموحاتهم وأهدافهم، و 

وهذا ما یؤكد تعدد واختلاف . یقارنون إنجازاتهم بإنجازات الآخرین ویدركون تفوقهم على الآخرین

  )35،ص 2012شقورة،. (خرعوامل الرضا عن الحیاة من فرد لآ

 :الرضا عن الحیاة ومصادرعوامل  -3

) 48، ص 2000مرسي،(، فنجد یصنف الناس الرضا عن الحیاة بشكل مختلف بسبب عدة عوامل

  :بعض عوامل الرضا عن الحیاة كالآتي یحدد بشكل عام 

 أن یعیش الإنسان في ظروف طیبة تشعره بالأمن والطمأنینة  

 أن یدرك الخبرات السارة التي تمتعه وتسره .  

 أن یحقق أهدافه في الحیاة ویتغلب على الصعوبات التي تواجهه .  

  یتعرض للإحباط كثیراأن تكون طموحاته في مستوى قدراته وامكاناته حتى لا.  

 أن یـــنجح ویتفـــوق فـــي عملـــه أو دراســـته حتـــى یـــشعر بالكفـــاءة والجـــدارة وتقـــدیر الـــذات. 
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  :ن مجموعة من العوامل الحددة للرضا عن الحیاة كالتاليافیحدد) من والعزبعبد الرح( أما

الأشخاص ذوو الزیجات المستقرة : تأثیر الظروف الموضوعیة أو الحیاتیة على الرضا -

 .والوظائف الممتعة والصحة الجیدة هم أكثر سعادة من غیرهم

الجید  الاشخاص ن مزاجأتنتج الأخبار السارة مشاعر إیجابیة، وقد ثبت : أثر الأخبار السارة -

 یزید من رضاهم عن حیاتهم كلها

 .من الإنجازیكون الرضا أكبر عندما یقترب الطموح  :الطموح والإنجاز -

وتطویر مقارناتهم مع  الناس تعتمد طریقة إصدار الأحكام على فهم :المقارنة مع الآخرین -

  .، بینما تعتمد الأحكام المتعلقة بالسعادة على المشاعر المباشرةالآخرین

  )271ص  ،2021عبد الرحمن والعزب،(                                               

أنه توجد مصادر شخصیة وأخرى بیئیة للرضا عن " رفایلي وآخرون "أخرى، یذكر من ناحیة 

  .الحیاة

رأس المال النفسي  یشكلات، الذات وتقدیر بالكفاءةالشعور  نجد :المصادر الشخصیة -أ

للأفراد على مستقبلهم، وقدرتهم على  لمدركةإلى السیطرة ا لكفاءةیشیر الشعور با، حیث للشخص

یشیر تقدیر و . التأثیر في جوانب مهمة في حیاتهم ، وقدرتهم على التعامل مع ضغوطات الحیاة

، والتي تستند إلى التقییمات الذاتیة حول المظهر والتطلعات والقدرة الصورة الذاتیة للفردالذات إلى 

تقدیر الذات یرتبط ارتباطًا إیجابیًا  دراسات أنالعدید من الحیث أظهرت  على مواجهة التحدیات

   .بالرضا عن الحیاة 

على غرار المصادر الشخصیة، یمكن للموارد البیئیة أیضًا أن تقدم مساهمة  :المصادر البیئیة -ب

عمیقة في الرضا عن الحیاة مثل الدعم الاجتماعي والذي یعرف بأنه تبادل الموارد بین شخصین 

أوضحت الدراسات . تحسین الوضع المالي أو الملموس أو العاطفي لأحدهماعلى الأقل بهدف 

، في الرضا عن الحیاة الأقران أو/ أو أفراد الأسرة و/ دعم الاجتماعي، سواء من الآباء ومساهمة ال

وهي المرحلة الحرجة ) المراهقة( بین مجموعات مختلفة من الشباب خاصة خلال مرحلة الشباب

 .من الحیاة
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فة للدعم الاجتماعي هناك  مصدر آخر وهو مشاركة المجتمع، حیث أن مشاركة الفرد في بالاضا

المجتمع ومشاعر المسؤولیة تجاهه، بما في ذلك البعد السلوكي لتلك المشاركة یساهم في شعور 

  (Rafaeli & al,2022) .الرضا عن الحیاة

  :الرضا عن الحیاة وعلاقته ببعض النواحي النفسیة -4

وافق الشخص ، وظاهرة الرضا مهمة لفهم تات الممیزة للتوافق النفسي للفردالرضا إحدى السمیعتبر 

، ، وأكثر استقرارًاإنتاجیة، وأكثر تفاعلاً بنشاط، حیث یكون الفرد أكثر في جمیع جوانب الحیاة

 :، منهاط الرضا بعدد من الجوانب النفسیةیرتب. وأكثر سعادة

 .فكلما قل الضغط زاد الرضا ،التوترب أوالارتیاح علاقته ب: أولاً 

 .، زاد رضاه) اجتماعیة أو أكادیمیة أو مهنیة(، فكلما زاد قبول الفرد لحالته علاقته بالقبول: ثانیًا

، على ما قام به، فالرضا مرتبط بالدرجة التي یتوقع بها الشخص مكافآت علاقته بالتوقعات: ثالثاً

 )38،ص 2012شقورة،.(، زاد رضاهكانت توقعات الفرد أكثر إیجابیة وكلما
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  عشر لثةالمحاضرة الثا

  efficacy-self)الكفاءة الذاتیة( فاعلیة الذات

  

تحدید و تحلیل في تعریف و  Rodgerفي نموذج " فاعلیة الذات" نحو مفهوم تتمثل الخطوة الأولى 

والتي ) 1977(یبدأ تاریخ فعالیة الذات في نظریة التعلم الاجتماعي لباندورا ، بینما "الاهتمام"مفهوم 

  . 1986أعیدت تسمیتها بالنظریة المعرفیة الاجتماعیة في عام 

باندورا، (وفقًا للنظریة والبحث . أحد المفاهیم الرئیسیة لباندورا في نظریته هي الكفاءة الذاتیة

في كیفیة شعور الناس وتفكیرهم وتصرفهم ودافعیتهم حیث  ، تُحدث الكفاءة الذاتیة فرقًا )1995

یرتبط الشعور المنخفض بالكفاءة الذاتیة بالتوتر والاكتئاب والقلق والعجز، یعاني الأفراد ذوي 

الفاعلیة الذاتیة المنخفضة أیضًا من تدني احترام الذات ویصبحون متشائمین بشأن إنجازاتهم 

، فإن الشعور القوي بالفعالیة یسهل العملیات المعرفیة لتفكیروفیما یتعلق با. هم الشخصيوتطور 

. دیمي، بما في ذلك جودة صنع القرار والتحصیل الأكامجموعة متنوعة من العملیات والأداء في

كما  ،، یمكن أن تؤثر الكفاءة الذاتیة على اختیار الأشخاص للأنشطةعندما یتعلق الأمر بالتصرف

یتعامل الأشخاص ذوو الكفاءة الذاتیة العالیة مع . فعیة أو تعرقلهایمكن أن تزید مستویات الدا

  (Zulkosky;2009).المهام الصعبة على أنها تحدیات ولا یحاولون تجنبها

  :مفهوم فاعلیة الذات -1

فاعلیة الذات المدركة عبارة :  1994 (Bandura & Wessels)" باندورا وویسلز"  تعریف -

قدراتهم على إنتاج مستویات معینة من الأداء تمارس التأثیر على عن معتقدات الناس حول 

تحدد معتقدات الكفاءة الذاتیة كیف یشعر الناس ویفكرون . الأحداث التي تؤثر على حیاتهم

تنتج هذه المعتقدات هذه التأثیرات المتنوعة من خلال أربع عملیات . ویحفزون أنفسهم ویتصرفون

  .لمعرفیة والتحفیزیة والعاطفیة والاختیاریةوهي تشمل العملیات ا. رئیسیة

(Bandura & Wessels,1994)  

یشار إلى فاعلیة الذات كعامل وقائي مهم ینظم الأداء  :(Hamill,2003)" هامیل"تعریف  -

 . البشري والرفاهیة العاطفیة من خلال العملیات المعرفیة والعاطفیة والانتقائیة وعامل الدافعیة
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توفر معتقدات الكفاءة الذاتیة الأساس للتحفیز والرفاهیة  :(Bandura,2004)تعریف  -

متجذرة في الاعتقاد الجوهري بأن الفرد لدیه القدرة على إحداث التغییرات من خلال "لإنجاز ووا

  )  "أفعاله

الكفاءة الذاتیة هي اعتقاد دافعي قوي : Klassen & Klassen)(" كلاسن وكلاسن"تعریف  -

الناحیة النظریة والتجریبیة، والذي ثبت أنه یلعب دورًا مهمًا في التعلم وتطویر المهارات من 

    Klassen & Klassen,2018)( الجدیدةارف والمع

توصف فاعلیة الذات بأنها حالة دافعیة یتم خلالها قیاس : 2022"اسماعیل ومحمود"تعریف  -

لتحقیق بعض أهدافه ولا تعنى فعالیة الذات بما یمتلك التقدیر الذاتي لمفرد على تنفیذ أعمال معینة 

  وتمثل المحور المعرفي للعملیات, بل تعنى باعتقاداته حول ما یمكنه القیام به, الفرد

  :"باندورا"فاعلیة الذات لـ نظریة  -2

هي إحدى التركیبات النظریة المحددة على أساس نظریة التعلم الاجتماعي حیث أن  فاعلیة الذات

مبادرة الفرد وسلوك المثابرة لدیه یعتمدان على أحكام الفرد وتوقعاته حول مهاراته السلوكیة وقدرته 

على التعامل بنجاح مع التحدیات البیئیة عندما یواجه الفرد مشكلة محددة تحتاج إلى حل فانه 

لكفاءة هذا هو الجزء الأول من ا.السلوك قبل أن یقوم به بهذاوقع بأن لدیه القدرة على القیام یت

فامتالك الفرد  ، ویشكل تحقیق هذه القدرة الجزء الثاني من الكفاءة الذاتیة ،الذاتیة في نظریة باندورا

تأثیرا بنفسه  إمكانات سلوك توافقیة من أجل التمكن من حل مشكلة ما بصورة علمیة یكون أكثر

ذه القناعات ھوأكثر اندفاعا لتحویل  سهولةة متطلبات الحیاة أكثر ھوالبیئة المحیطة وتجعل مواج

  .أیضا إلى سلوك فاعل 

على الأحكام الصادرة عن الفرد ومجموعة  Bandura,1997)(وبالتالي تستند نظریة فاعلیة الذات

وفهم كیفیة  حیث یُطلب منه التعامل مع المواقف المستقبلیة ،المهام المختلفة امعلى إتم قدراته

 .ارتباط هذه االمواقف بالحكم الشخصي والسلوك الذي یتبعها والنتائج المترتبة علیه

، یرتبط مستوى بالإضافة إلى ذلك ،تعتبر الأحكام محددات لسلوك الفرد في المواقف المستقبلیة

وحینها من المرجح أن تكون   ،بیئة مناسبةببط تعالیة  تر الفعالیة حیث أن ال ،الكفاءة الذاتیة بالبیئة

الاكتئاب في ظروف غیر مناسبة عندما یلاحظ ب، من جهة أخرى ترتبط الفعالیة ایجابیةالنتائج 
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وبالتالي فإن ارتباط ، ون فیها العمل صعبًا بالنسبة لهالشخص نجاح الآخرین في المواقف التي یك

  .تنذر بقلة الوفرة والاستسلام والیأس خفضة بظروف غیر مناسبةالكفاءة الذاتیة المن

 :تشمل ما یلي  -حسب باندورا -وتجدر الإشارة إلى أن الفعالیة الذاتیة

یمكن تقییم الكفاءة الذاتیة السلوكیة من خلال المهارات السلوكیة  :الكفاءة الذاتیة السلوكیة -

 .في تفاعلاته الیومیة مع الحیاة ومتطلباتهاالفرد  جتماعیة والإیجابیة التي یمارسهاالا

تشیر إلى وعي الفرد بقدرته على التحكم في أفكاره ومعتقداته من  :الكفاءة الذاتیة المعرفیة -

 .خلال ممارسة الحیاة الیومیة

تشیر إلى إیمان الفرد بالسلوك الذي یؤثر على حالته الانفعالیة  :الكفاءة الذاتیة الانفعالیة -

  . ةوالمزاجی

وعلیه، تعتبر فاعلیة الذات أحد المتغیرات النفسیة المهمة التي تؤثر على سلوك الفرد أثناء سعیه 

  .لتحقیق أهدافه الشخصیة

  ":باندورا" افتراضات نظریة فاعلیة الذات لـ  -3

فیها بین باندورا بأن نظریة فاعلیة الذات اشتقت من النظریة المعرفیة الاجتماعیة التي  أسسها وأكد 

بأن الأداء الإنساني یمكن أن یفسر من خلال المقابلة بین السلوك  ومختلف العوامل وفیما یلي 

  )86-85ص  ،2017قدوري،: (الافتراضات النظریة التي تقوم علیها نظریة التعلم الاجتماعي

  .التنبؤ أو التوقعمعظم أنواع السلوك ذات هدف معین، وهي موجهة عن طریق القـدرة علـى  -أ

 ونتائجها، والتعلم عن طریق  فرد عن طریق ملاحظة سلوك الآخرینیتعلم ال-ب

الملاحظة یسمح الاكتـساب الـسریع للمهارات المعقدة، التي لیس من الممكن اكتسابها عن طریق 

  الممارسة

 نماذج داخلیة للتحقـق مـن  ببناءالرموز والتي تسمح  إنشاءیمتلك الفرد القدرة على -ج

 فاعلیـة التجارب قبل القیام بها، وتطویر مجموعة مبتكرة من الأفعال، والاختیار لهذه 

 ن الأفكار المعقدة وتجارب یالمجموعة مـن الأفعال من خلال التنبؤ بالنتائج، والاتصال ب

  الآخرین
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 یمتلك الفرد القدرة على التنظیم الذاتي، عن طریق التأثیر على التحكم المباشر فـي -د

 وكه، وعن طریق اختیار أو تغییر الظروف البیئیة التي تؤثر على السلوك، كما سـل

وهذا یمكنه من بناء حافز  ،اهوكه یقوم بتقییم سلوكه على أساسیضع الفرد معاییر شخصیة لسل

   .ذاتي یمكنه من بناء حافز ذاتي یدفع ویرشد سلوكه

 مما ةالذاتیـ یمتلك الفرد القدرة على التأمل الذاتي والقدرة على تحلیل وتقییم الأفكار والخبـرات  -هـ

  .یسمح له بالتحكم الذاتي في السلوك

 عـل معالتي تتفا قدرات الفرد هي نتیجة تطور المیكانیزمات والأبنیة النفسیة العصبیة المعقدة  -و

  .ة اللازمةبعضها لتحدید السلوك ولتزویده بالمرون

تتفاعل الأحداث البیئیة والعوامل الداخلیة مع السلوك بطریقة متبادلـة، فـالأفراد یـستجیبون  -ز

معرفیاً وانفعالیاً وسلوكیاً إلى الأحداث البیئیة، ومن خلال القدرة المعرفیة یمارسون التحكم في 

ا یترجمه مبـدأ الحتمیـة التبادلیة سلوكهم الذاتي، والذي یؤثر على الحالات المعرفیة والانفعالیة،وهذ

  .الذي یعتبر من أهم افتراضات النظریة المعرفیة الاجتماعیـة

  :أبعاد فاعلیة الذات -4

  :، هناك ثلاثة أبعاد للفعالیة الذاتیة وهيوفقًا لباندورا

  ؛یة من الصعوبة متفائلاً في نجاحهیكون الشخص الذي یعاني من درجة عال بحیث: الفاعلیة -

ده حتى ینجح على الرغم من المشقة؛ التي تظهر درجة ثبات الفرد في الحفاظ على جهو : القوة -

أما بالنسبة لشرح كل جانب من هذه الجوانب . یبین حجم ومدى إنجاز المهمة بنجاح : التعمیم -

 :أو الأبعاد  كالتالي

ویشیر هذا  وقف،وهو یختلف تبعا لطبیعة أو صعوبة الم :Magnitude مقدار الفاعلیة  -4-1

عندما . الجانب إلى اختیار السلوكیات التي سیحاول الفرد أداءها بناءً على فهمه لصعوبة المهمة

، عندما تتنوع المهام ما بین الفرد بدرجات متفاوتة من الصعوبةتكون المهام المفروضة على 

، وسوف )صعوبة المهمةمستوى ( هذا البعد البسیطة أو المتوسطة أو العالیة، لذلك یطلق على 

یسعى الفرد لأداء المهام التي یعتقد أنها قابلة للتحقیق وتجنب المواقف والسلوكیات التي تفوق 

  .قدراته
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وفي هذا الصدد فإن طبیعة التحدیات التي تواجه الفاعلیة الشخصیة یمكن الحكم علیها بمختلف 

  ة، التهدید، والتنظیم الذاتيالدقة، الإنتاجی مستوى الإتقان، بذل الجهد،: الوسائل مثل

ك الذي یؤمن به الفرد في یتضمن هذا الجانب نطاق السلو  :Generality  العمومیة -4-2

 ،محدود أومعین  موقفأو في نشاط  هذه القدراتتعتمد الثقة الفردیة في قدراته على فهم ه، و قدراته

 وتختلف باختلاف عدد من الأبعاد  .المواقف الأكبر والمتنوعة أوأو سلسلة من الأنشطة 

 والطرق التي نعبر بها عن الإمكانیات أو القدرات السلوكیة،  ،درجة تشابه الأنشطة: مثل

 ومن خلال التفسیرات الوصفیة للمواقف، وخصائص الشخص  ،والمعرفیة، والوجدانیة

 .المتعلقة بالسلوك الموجه

تشجع ، حیث تهایتعلق هذا الجانب بقوة ثقة الفرد في قدر  :Strength )القوة(قوة الثقة  -4-3

حتى الآن  لدیهحتى لو لم یكن  لجهود المستمرة لتحقیق الأهدافالتوقعات الثابتة لدى الفرد ا

الأفراد مع قوة الاعتقاد بفاعلیة الذات في أنفسهم یثابرون في حیث أن  ،مستدامةناجحة تجارب 

ن الناس سوف یحكمون على ثقتهم إوفي حالة التنظیم الذاتي للفاعلیة فا ،مواجهة الأداء الضعیف

، فإن من ناحیة أخرى. في أنهم یمكنهم أداء النشاط بشكل منظم في خلال فترات زمنیة محددة

التوقعات الضعیفة والمتشككة بشأن القدرة الذاتیة ستهتز بسهولة من خلال التجارب غیر 

            ) wi,2021Medyasari & De(.المستدامة

  :أهمیة فاعلیة الذات -5

الذات كمعتقدات تعمل كمجموعة مهمة من المحددات الدافعة  فاعلیةأهمیة ) 1989(یشرح باندورا 

للنشاط لدى الفرد، وتشكل هذه المعتقدات شكلاً من أشكال العمل من خلال العملیات المعرفیة 

العملیة المعرفیة نجد تحدید الأهداف الشخصیة، فكلما كمثال على و . ةیوالعاطفیة وعملیة الدافع

، مما هداف التي حددها الأشخاص لأنفسهمارتفع مستوى الكفاءة الذاتیة المدركة زادت مستویات الأ

                                                         Zulkosky),(2009.وتحقیقها یؤدي إلى مستوى أعلى من الالتزام بالأهداف
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  :تأثیرات فاعلیة الذات على السلوك -6

  :أن فاعلیة الذات تؤثر على السلوك على ثلاث مستویات كالتالي" باندورا"یعتقد 

المواقف التي یتعرض لها الفرد في حیاته قد تكون مواقف اختیاریة : مستوى اختیار الموقف -أ

تقع ضمن حریته في الاختیار أو تكون غیر اختیاریة، في الحالة الولى یملك الفرد اختیار المواقف 

التي تظهر فاعلیته الذاتیة في السیطرة على متطلباتها ویتجنب المواقف الصعبة التي لا یملك 

  .التأثیر فیها أو ضبطها

مقدار الجهد الذي یبذله الفرد في هذا المستوى تحدد فاعلیة الذات  :مستوى الجهد المبذول -ب

  .في حل مشكلة ما

التعلب  وتتضمن حجم المثابرة التي سیبذلها الفرد في سبیل الوصول إلى :مستوى المثابرة -ج

  .نجاز معینإعلى عقبات معینة لتحقیق 

ث یضمن بحی ،وعلى هذا الأساس تعتبر هذه المستویات تقییم سابق قبل البدء في سلوكات معینة

  )2012النجار،.( عاطي مع موقف معینقل من الهدف المرجو في التقدرا معقولا على الأالفرد 

  :إلى تأثیر فاعلیة الذات على أربع جوانب أساسیة هي (Wilde & Hsu,2019)كذلك تشیر

حیث أن الأفراد الذین لدیهم مستویات أعلى من فاعلیة الذات یجدون أنه : العملیات المعرفیة -أ

في المقابل ، من المرجح أن یتخیل أولئك الذین لدیهم . سیناریوهات النجاح من الأسهل تصور

  .مستویات أقل من فاعلیة الذات السیناریوهات التي یفشلون فیها في إكمال المهمة المطلوبة بنجاح

حیث أن الافراد الذین لدیهم مستوى مرتفع في فعالیة الذات یمتلكون  :عملیات الاختیار -ب

ومن المرجح أن یكون . تسمح لهم بالشعور بمزید من الانفتاح لتجربة مهام جدیدة عملیات اختیار

لدى الآخرین ذوي فاعلیة الذات المنخفضة عملیات اختیار أضیق مما یؤدي بهم إلى الابتعاد عن 

  .أي مشاریع جدیدة لم یكملوها بنجاح في الماضي

تیة أیضًا بتحفیز أعلى في الأهداف، مما ترتبط المستویات الأعلى من الفاعلیة الذا :الدافعیة -ج

  .یسمح بمزید من الجهد والمثابرة في مواجهة الصعوبات

حیث یكون الأفراد الذین لدیهم مستویات أعلى من فاعلیة الذات قادرین  :العملیات الانفعالیة -د

داء على التعامل مع التهدیدات بشكل أسهل، بینما أولئك الذین یعانون من انخفاض مستوى الأ
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العام یسهب في التركیز على أوجه القصور في التأقلم وهذا یمكن أن یؤدي إلى القلق الذي یؤدي 

 & Wilde). بدوره إلى خوف الفرد من بیئته والقلق المبني على توقع نتائج أسوأ تجاه مواقف الحیاة

Hsu,2019) 

 :وعلاقتها بالمكونات الأخرى فاعلیة الذات -7

  )(Artino,2012: في ارتباطها بالعناصر التالیة ، تتمیز الكفاءة الذاتیةوفقًا لتصور باندورا 

 المعتقدات المتعلقة بالأعمال المستقبلیة، ولیس الأداء السابق؛) أ(

 المعتقدات حول القدرات، ولیس توقعات النتائج؛) ب(

  .ولیس تقییم السمات العامة ،خصوصیة المجال) ج(

بمعتقدات الفرد حول ما سینجزه من نشاطات مستقبلا ولیس ما  هذا یعني أن فاعلیة الذات تتعلق

تم تنجازه أو الاخفاق في انجازه سابقا، كما یعني أن الفاعلیة الذاتیة ترتبط بمقدر الاعتقاد أو 

الایمان بالقدرات الذاتیة للفرد بغض النظر عن النتائج التي سوف تكون عند القیام بنشاط معین، 

الذات ترتبط بخاصیة معینة ممیزة یتم التركیز علیها من مجموع واسع من كذلك یعني أن فاعلیة 

الخصائص او الأمور، وبذلك هناك تحدید دقیق لنمط معین من النشاط او الخاصیة یتم التركیز 

  .علیه وتقییم الفاعلیة الذاتیة على ضوئه

  :مصادر فاعلیة الذات -8

لدیهم من خلال أربعة مصادر رئیسیة الكفاءة الذاتیة  معتقدات الناس حولتتحدد الفعالیة الذاتیة أو 

  (Bandura & Wessels,1994 ,p.2-3): للتأثیر منها

تقوضه حالات . تبني النجاحات إیمانًا قویًا بفاعلیة الفرد الشخصیة :تجارب الأداء الناجح -أ

 .الفشل ، خاصة إذا حدثت الإخفاقات قبل أن یتم ترسیخ الشعور بالفعالیة

یتم خلق وتعزیز المعتقدات الذاتیة للفعالیة من خلال التجارب غیر  :النماذج الاجتماعیة -ب

  .المباشرة التي توفرها النماذج الاجتماعیة

إن الوقوف على تجارب أشخاص مشابهین للفرد نجحوا من خلال الجهد المستمر یزید من اعتقاد 

كلما زاد التشابه المفترض، لمطلوبة للنجاح، و هذا الفرد امتلاك القدرات لإتقان الأنشطة المماثلة ا

  . كانت نجاحات النماذج وإخفاقاتها أكثر إقناعًا
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تقویة معتقدات الناس بأن لدیهم ما الاقناع الاجتماعي أحد مصادر  یعتبر :الإقناع الاجتماعي -ج

الأشخاص الذین یتم إقناعهم شفهیًا بأنهم یمتلكون القدرات لإتقان أنشطة معینة من . یلزم للنجاح

أكثر مما لو كانت لدیهم شكوكهم الذاتیة ویبحثون  علیهالمرجح أن یحشدوا جهدًا أكبر ویحافظوا 

 .لدیهمفي أوجه القصور الشخصیة 

تقلیل ردود أفعال الناس للتوتر وتغییر میولهم العاطفیة  إن :أفعال الناس للتوترتقلیل ردود  -د

تلعب المؤشرات مصدر مهم للكفادة الذاتیة، حیث  السلبیة والتفسیرات الخاطئة لحالاتهم الجسدیة

في الأداء الصحي وفي الأنشطة الریاضیة وغیرها من  خاصةالفسیولوجیة للفعالیة دورًا مؤثرًا 

  .ة البدنیةالأنشط

  :السمات المرتبطة بفاعلیة الذات -9

في ارتباط فاعلیة الذات بمكونات هامة فاعلة ومؤثرة بشكل جوهري على فاعلیة " باندورا"یعتقد 

  p.96),(Zulkosky.2009: الذات، وتتمثل هذه المكونات أو السمات فیما یلي

 :العملیات المعرفیة -9-1

السلوك البشري ینظم من خلال تجسید الأهداف المدركة على أن ) (Bandura,1989یؤكد 

مسبقًا، وأن تحدید الأهداف الشخصیة یتأثر بالتقییم الذاتي للقدرات، حیث من المرجح أن یضع 

الأشخاص ذوو المستویات العالیة من الكفاءة الذاتیة أهدافًا أعلى، ویلتزمون بتحدیات أكثر 

تحقیق الأهداف یتم من خلال تصور النتائج . دافصعوبة، ویسعون جاهدین لتحقیق تلك الأه

الناجحة بدلاً من الخوض في العواقب السلبیة المحتملة، وبالتالي تتمثل الوظیفة الرئیسیة للفكر في 

تمكین الناس من التنبؤ بوقوع الأحداث وابتكار وسائل لممارسة السیطرة على تلك الأحداث التي 

 .تبر عنصرا أساسیا في الفعالیة الذاتیةتؤثر على حیاتهم الیومیة، وهذا یع

 :العملیات العاطفیة -9-2

یمكن أن تؤثر ردود الفعل العاطفیة على الفعل بشكل مباشر وغیر مباشر عن طریق تغییر عملیة 

  . الناس في قدرتهم على التأقلم اعتقادعلى مدى  العملیات العاطفیة وتعتمد ،التفكیر
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انزعاجا وتأثرا بالمتغیرات الأشخاص الذین یعتقدون أنهم قادرون على إدارة التهدیدات هم أقل 

 ،یمكنهم تقلیل التوتر والقلق من خلال ممارسة السیطرة على التهدیدات المحتملة الخارجیة، كما 

  ). 1995باندورا ، (. آخر للفعالیة الذاتیة اأساسی اوهذا یعتبر عنصر 

 :مركز الضبط -9-3

یشیر مركز الضبط أو مركز التحكم إلى تصور الفرد للأسباب الرئیسیة الكامنة وراء الأحداث في 

مركز ( یعتقد الناس أنه یتم التحكم في الأحداث إما بقوى خارجیة مثل القدر أو الحظ . حیاته

مركز ( ة، أو من قبل قوى داخلیة مثل القرارات الشخصیة أو الجهود الذاتی)الخارجي ضبطال

  ).الضبط الداخلي

تركز الفعالیة الذاتیة على إیمان الشخص بقدرته على أداء مهمة محددة، فالشخص الذي یتمتع  

بمستوى عالٍ من الكفاءة الذاتیة یعتمد على استخدام العملیات المعرفیة والعاطفیة من أجل 

( خلي للسیطرة والتحكمالحصول على النتیجة المرجوة، وهذا مؤشر على اعتقاد الفرد  بمركز دا

  ).مركز ضبط داخلي

  :خصائص فاعلیة الذات - 10

  :هیم وهياص معینة تمیزها عن غیرها من المفتتمیز فاعلیة الذات بخصائ

  .هي عبارة عن مجموعة من المعتقدات والأحكام یضعها الفرد عن مستویاته وإمكاناته ومشاعره -

  .بنجاحـدائه مهمة ما أتعبر عن ثقة الفرد في  -

  .تعبر عن توقعات الفرد الأدائیة مستقبلا -

  .دراك والتوقع، بل تحتاج التوجه نحو بذل الجهد وتحقیق نتائج مرغوبةلا تقتصر على الإ -

تحتاج إلى توفر قدر مقبول من الاستطاعة التي قد تكون نفسیة او فسیولوجیة او عقلیة مع  -

  .توفر عنصر الدافعیة

المهارات التي یملكها الفرد ولكن أیضا على حكم الفرد ذاته على ما یستطیع لا تركز فقط على  -

  .أداءه بناءا على هذه المهارات

  .لیست سمة ثابتة او مستقرة في السلوك الشخصي -
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ل مع الاخرین ومع البیئة ومن خلال التفاع ،هي قابلة للنمو من خلال الخبرات الذاتیة للفرد -

  .ن خلال اكتساب الخبرات ومن خلال التدریب، كما أنها تنمو مالمحیطة

تتحدد فاعلیة الذات بعوامل عدیدة منها مدى صعوبة الموقف، وكمیة الجهد المیذول من طرف  -

  ).38-37،ص 2012النجار،( .الفرد ومدى مثابرته

  :تطور فاعلیة الذات عبر مراحل العمر - 11

هذه  ،الأداء الناجحتفرض دورات الحیاة المختلفة أنواعًا معینة من متطلبات الكفاءة لتحقیق 

التغییرات المعیاریة في القدرات المطلوبة مع تقدم العمر لیست مرحلة تقارب یجب على الجمیع 

ا ، یختلف الأشخاص اختلافً اك العدید من المسارات في الحیاة، وفي أي وقتهنحیث . المرور بها

  . كبیرًا في مدى فاعلیة إدارة حیاتهم

 الفاعلیة الذاتیةالتغیرات التنمویة الممیزة في طبیعة ومدى  لأهم بإیجازفیما سیأتي سنتطرق 

  :عبر العمر الافتراضي المدركة

  :مرحلة الشعور بالاعتمادیة الذاتیة -1- 11

من خلال الملاحظة المتكررة بأن الأحداث البیئیة تحدث أثناء فعل إجرائي معین ، ولیس في حالة 

، حیث أن ینتج عنه تأثیرات معینةعدم وجود فعل، یتعلم الأطفال أن إجراء نشاط أو فعل ما 

ن الأطفال الذین یتحكمون بنجاح في الأحداث البیئیة یولون اهتمامًا أكبر لسلوكیاتهم ویتعلمو 

فقط دون  استجابات فعالة جدیدة بشكل أكثر فعالیة من الأطفال الذین یلاحظون هذه السلوكیات

 .المشاركة فیها

أن یُنظر  یقتضي الأمر حیث ،یتطلب بناء الفعالیة الذاتیة أكثر من مجرد عمل لتحقیق النتائجكما 

عن الآخرین من خلال التجارب  تختلفأن هذه الذات إلى هذه الأفعال على أنها جزء من الذات و 

  . وبالتالي تصبح أنشطة شخص واحد مختلفة عن جمیع الأنشطة الأخرى ، المختلفة

عندما یبدأ الأطفال في النضج، سوف یشیر إلیهم الأشخاص من حولهم ویعاملونهم على أنهم 

تمثیلاً رمزیًا  وبناءً على تجاربهم الشخصیة والاجتماعیة المتنامیة، یطورون في النهایة. ممیزون

  .لأنفسهم على أنهم یملكون ذاتا فریدة تمیزهم عن الآخرین
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 :دور الاسرة كمصدر في تنمیة فاعلیة الذات -2- 11

تطویر وتقییم توسیع مجالات الأداء و  یجب أن یكتسب الأطفال الصغار المعرفة الذاتیة بقدراتهم في

والمهارات اللغویة والمهارات المعرفیة لفهم وإدارة واختبار قدراتهم البدنیة والكفاءات الاجتماعیة 

  . داخل أسرهم المواقف العدیدة التي یواجهونها یومیًا

توفر أنشطة الاستكشاف حیث  ،إن تطور القدرات الحسیة یوسع بشكل كبیر البیئة الاستكشافیة

نهم من المهارات ، فرصًا لتوسیع مخزو غل العدید من ساعات یقظة الأطفالواللعب المبكرة والتي تش

تعد التجارب الناجحة في ممارسة التحكم الشخصي أمرًا محوریًا ومنه . الأساسیة وإحساسهم بالقوة

  . في التطور المبكر للكفاءة الاجتماعیة والمعرفیة

، والذین یخلقون فرصًا للعمل الفعال من خلال توفیر بیئة اء الذین یستجیبون لسلوك أطفالهمالآبإن 

 النمو یساهمون بشكل كبیر في تسریع ،والسماح بحریة الحركة للاستكشاف ،مادیة غنیة

إلى زیادة استجابة الوالدین في  للصغار وتؤدي القدرات الموسعة ،لأبنائهم الاجتماعي والمعرفي

  . تأثیر ثنائي الاتجاه

یقوله الآخرون ما یزود تطویر اللغة الأطفال بالوسائل الرمزیة للتأمل في تجاربهم و من جهة أخرى، 

  .كنهم وما لا یمكنهم فعله، وبالتالي توسیع معرفتهم بما یملهم عن قدراتهم

زداد أهمیة الأقران في تنمیة معرفة الاجتماعي للطفل الذي ینمو بسرعة، تولكن مع توسع العالم 

 ،رًا قویًا، تلعب المقارنة الاجتماعیة دو في سیاق العلاقات بین الأقرانف. الأطفال الذاتیة لقدراتهم

حجم  اختلافات وهنا یدخل تأثیر. هم الأشقاء على مستوى الأسرة ویكون أقرب الرفقاء للطفل

  .وترتیب المیلادالأسرة، وعدد الأشقاء، 

 :توسیع نطاق الكفاءة الذاتیة من خلال تأثیرات الأقران -3- 11

في . متزاید إلى المجتمع الأكبرتتغیر تجارب اختبار فعالیة الأطفال بشكل كبیر مع انتقالهم بشكل 

یحدث قدر هائل من التعلم الاجتماعي حیث  العلاقات مع الأقران یوسعون المعرفة الذاتیة لقدراتهم

بالإضافة إلى ذلك، یقدم الزملاء في السن مقارنات مفیدة للغایة للحكم على الكفاءة . بین الأقران

ل حساسون بشكل خاص لمكانتهم النسبیة بین أقرانهم لذلك ، فإن الأطفا. الذاتیة للفرد والتحقق منها
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یمیل الأطفال إلى اختیار أقرانهم الذین یشاركونهم حیث  ،في الأنشطة التي تحدد المكانة والشعبیة

  .نفس الاهتمامات والقیم

ت نظرًا لأن الأقران یمثلون تأثیرًا رئیسیًا في تطویر الكفاءة الذاتیة والتحقق من صحتها، فإن علاقاو 

وهكذا ، فإن الأطفال الذین یعتبرون . الذاتیةیمكن أن تؤثر سلبًا على نمو الفعالیة  الضعیفةالأقران 

أنفسهم غیر فعالین اجتماعیًا ینسحبون اجتماعیًا، ویتصورون قبولاً منخفضًا من قبل أقرانهم 

 . بقیمة الذات امتدنی ویطورون شعورا

 :نحو المراهقةمن خلال التجارب الانتقالیة  فاعلیة الذاتنمو  -4- 11

، یجب أن یتعلموا تحمل المسؤولیة الكاملة عن مراهقون من متطلبات مرحلة البلوغعندما یقترب ال

هذا یتطلب إتقان العدید من المهارات الجدیدة . أنفسهم في كل جانب من جوانب الحیاة تقریبًا

العمل مشروع  اختیارتلوح في الأفق أیضًا مهمة  ماك. في التعامل داخل المجتمع وطرق الراشدین

 . الذي یجب متابعته خلال هذه الفترة المستقبلي

، فإن بعض التجارب مع السلوك المحفوف خلال فترة المراهقة یة الذاتیةمع تزاید الاستقلالو 

خلال تعلم  یقوم المراهقون بتوسیع وتقویة شعورهم بالفعالیة من. بالمخاطر لیس أمرًا نادر الحدوث

  .كیفیة التعامل بنجاح مع الأمور التي یحتمل أن تكون مزعجة

بینما لا توجد أي فترة  ،غالبًا ما توصف المراهقة بأنها فترة من الاضطرابات النفسیة والاجتماعیة

التحولات المهمة لهذه الفترة  معمعظم المراهقین  یتعاملوغالبا ما من الحیاة خالیة من المشاكل، 

بعدم الكفاءة  بشعور، فإن الشباب الذین یدخلون مرحلة المراهقة ومع ذلك. حادطراب دون اض

  .ینقلون ضعفهم إلى المتطلبات البیئیة الجدیدة

وتعتمد السهولة التي یتم بها الانتقال من مرحلة الطفولة إلى متطلبات البلوغ على قوة الفعالیة 

  .التي تراكمت من خلال تجارب التمكن السابقة ذاتیةال

 :فعالیة الذات في مرحلة البلوغ -5- 11

سن الرشد هو فترة یتعین على الناس فیها تعلم كیفیة التعامل مع العدید من المطالب الجدیدة 

إن الشعور . وغیرها زوجیة والأبوة والوظائف المهنیةالناشئة عن الشراكات الدائمة والعلاقات ال

أولئك الذین یدخلون . الراسخ بالكفاءة الذاتیة هو عامل مهم في تحقیق المزید من الكفاءات والنجاح



100 
 

العدید من جوانب  أن مرحلة البلوغ غیر مجهزین بالمهارات ویعانون من الشكوك الذاتیة یجدون

 .حیاتهم البالغة مرهقة ومحبطة

هناك عدد من الطرق التي ف في بدایة مرحلة البلوغمنتجة تحدیًا انتقالیًا كبیرًا  معینةیشكل بدء مهنة 

تحدد  ، حیثتساهم بها معتقدات الكفاءة الذاتیة في التطویر الوظیفي والنجاح في المساعي المهنیة

المعرفیة، والإدارة  :مدى تطویرهم للمهارات الأساسیة -جزئیًا–الكفاءة الذاتیة المتصورة للأشخاص 

محددات مؤثرة والتي تعتبر المعتقدات المتعلقة بقدرات الفرد و  الآخرینالذاتیة، ومهارات التعامل مع 

 .لمسارات الحیاة المهنیة التي یتم اختیارها

تساهم المهارات النفسیة الاجتماعیة بشكل أكبر في النجاح الوظیفي أكثر من المهارات الفنیة 

وعملیات الانفعالیة فرد والحالات یؤدي تطویر قدرات التأقلم والمهارات في إدارة دوافع الو . المهنیة

بكفاءة التنظیم الذاتي كان الأداء  الشعور كلما زاد. للتنظیم الذاتيالمدركة التفكیر إلى زیادة الكفاءة 

إن التغیرات التكنولوجیة السریعة في مكان العمل الحدیث تضع علاوة متزایدة على . المهني أفضل

 التغیرات الوظیفیةالذاتي المرن للتعامل بشكل فعال مع مهارات حل المشكلات العالیة والاكتفاء 

  .وإعادة هیكلة الأنشطة المهنیة

تتطلب التغییرات التكنولوجیة والاجتماعیة السریعة باستمرار تعدیلات تتطلب إعادة تقییم ذاتي 

من قبل  في حالة ضغطوعلى مستوى المهنة، یجد من هم في منتصف العمر أنفسهم . للقدرات

یتنافس فیها العمال على الترقیات، والمكانة، المنافسین الأصغر سنًا في المواقف التي یجب أن 

، هذا الوضع یفرض تقییمًا ذاتیًا مستمرًا للقدرات عن طریق المقارنة الاجتماعیة وحتى العمل نفسه

  .مع المنافسین الأصغر سنًا

 :لعمرعادة تقییم الكفاءة الذاتیة مع تقدم اإ -6- 11

، مما یتطلب إعادة تقییم الكفاءة ت الجسدیة مع تقدم الناس في السنتنخفض العدید من القدرا

، فإن المكاسب في ومع ذلك. ف البیولوجیة بشكل كبیرالذاتیة للأنشطة التي تأثرت فیها الوظائ

  . المعرفة والمهارات والخبرة تعوض بعض الخسارة في القدرة الاحتیاطیة المادیة

نهم في الأداء المعرفي یعوض تحسعندما یتم تعلیم كبار السن استخدام قدراتهم الفكریة، فإن 

ا ما یستغلون نظرًا لأن الأشخاص نادرً  الأداء على مدى عقدین من الزمن الانخفاض فيمتوسط 
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في یمكن للأشخاص المسنین الذین یبذلون الجهد اللازم أن یعملوا وبالتالي ، إمكاناتهم الكاملة

من خلال التأثیر على مستوى المشاركة في و . المستویات الأعلى من البالغین الأصغر سنًا

في الحفاظ على الأداء الاجتماعي والبدني  المدركةالأنشطة، یمكن أن تسهم الكفاءة الذاتیة 

 .والفكري على مدى عمر البالغین

كیة والمستویات التعلیمیة یوجد الكثیر من التباین عبر المجالات السلو في سن الشیخوخة، 

تحدث التغییرات الرئیسیة في الحیاة في السنوات اللاحقة عن طریق ، و والاجتماعیة والاقتصادیة

تفرض هذه التغییرات . فقدان الأصدقاء أو الأزواج وأ للعمل بمكان مغایر الانتقال واالتقاعد 

یمكن أن تساهم في الأداء  متطلبات على المهارات الشخصیة لتنمیة علاقات اجتماعیة جدیدة

الدعم  وغالبا ما یحدث الانخفاض في فاعلیة الذات بسبب فقدان .الإیجابي والرفاهیة الشخصیة

 .الاجتماعي الذي یعمل بمثابة حاجز ضد ضغوط الحیاة

مع انتقال الناس إلى مراحل الشیخوخة، یتطلب الأمر إحساسًا قویًا بالفعالیة الشخصیة لإعادة 

في المجتمعات التي تؤكد على إمكانیة التطور الذاتي ، فة الإنتاجیة والحفاظ علیهاتشكیل الحیا

طوال العمر، بدلاً من التدهور النفسي الجسدي مع التقدم في السن، یمیل كبار السن إلى عیش 

 (Bandura,1994.p.10-16) .حیاة منتجة وهادفة

  :ي فاعلیة الذات المرتفعةو الخصائص العامة لذ - 12

الأفراد الذین یمتلكون مستویات عالیة من فاعلیة الذات بمجموعة من الخصائص من أهمها  یتمیز

  :ما یلي

  یمتلكون مستوى عال من الثقة بالنفس؛ -

  ×لدیهم قرة كبیرة على التواصل مع الاخرین وتطویر مهاراتهم الاجتماعیة -

  یملكون مستوى مرتفع من خاصیة تحمل المسؤولیة؛ -

  عالیة وقدرة على المثابرة ومواجهة العقبات؛یمتلكون طاقة  -

  لدیهم مستوى مرتفع من الطموح والتطلع لمستقبل أفضل؛ -

  یتمیزون بالمرونة والایجابیة في مواجهة المشكلات؛ -

  ؛بالتفاؤلیتصفون  -
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  . لدیهم مركز ضبط داخلي مرتفع ویملكون القدرة على تحمل ومواجهة الضغوط -

 )38، ص 2012النجار،(                                                                 

یتبین مما سبق امیز الافراد ذوي فاعلیة الذات المرتفعة بمیزات إیجابیة تؤكد توجههم نحو 

المستبل ونظرتهم التفاؤلیة للحیاة ، وتوضح أنهم یملكون أنماطا تفاعلیة أیجابیة مع البیئة 

  .على المقاومة ومواجهة تحدیات المواقف ومشكلات الحیاةكت یملكون قدرة مرتفعة 
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