
ماستر عيادي  من إعداد : د لقمش  1محاضرات في مقياس علم النفس الايجابي  موجهة لطلبة س

 محمد

 

1 
 

 

 ماهية علم النفس الايجابي : الأولى المحاضرة

 

 :مقدمة

 طفإن الارتبا لم يعد علم النفس كما هو متعارف عليه سابقا، فعندما يتحدث الناس فيما بينهم عنه،

عد بم النفس بح علالوحيد لهذا العلم كان مع العالم والطبيب " فرويد " والحالات المرضية فقط، إذ أص

 كز فير، حيث الثانية غارقا في الاهتمام بدراسة وعلاج الاضطرابات النفسيةالحرب العالمية 

لفرد أن ا اهتماماته على دراسة ومعالجة المرضى والمضطربين نفسيا، وتجاهل الانتباه إلى فكرة

 ة وتمكينناء القوبوبالرغم من أن هو قادر على الارتقاء بالمجتمع،  الانجاز وتقدير الذاتقادر على ال

علاج ال الالبشر ودفعهم نحو التعامل مع الأمور بجدية وإيجابية يعد أقوى وأكثر فاعلية في مج

جعل  لنفسياالنفسي، وعليه فإن التركيز المتزايد في الاهتمام بدراسة حالات الاضطراب والشذوذ 

 ابية.تكون سلبية بعيدا عن الايجنظرة الآخرين لعلم النفس 

لف والت وقد ركز علماء النفس في دراساتهم على المرض النفسي ونماذج السمات المرضية والضعف

 عا فيفقط، وأهملوا الجانب الايجابي، بالرغم من أن مشكلات عدم التوافق كانت الأكثر شيو

 لبحثابموضوعات الصحة والتطور الايجابي، إلا أن  الدراسات السيكولوجية مقارنة بموضوعات

نفس لم العن مظاهر النمو النفسي والسلوكي أصبح أكثر اتساعا وانطلاقا مهد الطريق لانتشار ع

 الايجابي.

 : له العلمية والأصول الإيجابي النفس لعلم التاريخية الجذور -1

ى كريم عل مخلوقإن أقدم الأصول والجذور التاريخية لعم النفس الايجابي تكمن في فكرة أن الإنسان ك

ون دعة من تعالى وعلى نفسه نزل الأرض ليعيش حياة جادة طيبة تحقق له كل طموحاته المشروالله 

ة لإجابأن يكون ذلك على حساب الآخرين، ومن ثم أصبح البحث عن هذه الحياة الكريمة تتصدى ل

 أن يصل ضاراتهبمختلف ثقافاته وح الإنسانول اعنها  الأديان السماوية وجميع الفلسفات بعد ذلك،وح

 ? ةكيف نعيش حياة سعيدة كريم : إلى إجابة صحيحة عن هذا السؤال

 

 

بعد ظهور علم النفس الذي كانت له جهود سبقتها إرهاصات دينية وفلسفية خاصة في عصور النهضة 

بصفة عامة والقرون الثامن والتاسع عشر والعشرون، فقد رأى بعض الفقهاء أن الحياة السعيدة تكمن 

بالقليل والإنتاج والانجاز والتدين وعمل الصالحات، بينما رأى الفلاسفة أن  في القناعة والرضا

السعادة تتمثل في الحرية، في حين رأى البعض أنها تكون في معرفة الحقيقة حدسيا وفكريا أو في 

النفسي، إلى أن ظهر علم النفس في أواخر القرن التاسع عشر، وبدأت  الإشباعالمادي أو  الإشباع

، إذ قدم مذاهب ومدارس كالتحليل النفسي والسلوكية اماته الحقيقية في القرن العشرينتظهر إسه
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والبنائية المعرفية والإنسانية الوجودية، طرحت تفسيرات نفسية للحياة السعيدة الكريمة والخبرة 

 الإنسانية بشكل عام

 لنفسافروع علم  ومن ثم أصبح الجذر التاريخي الثاني لعلم النفس الايجابي هو إسهامات بعض

تمثل سهامات ته الإالأساسية والتطبيقية في تشكيل تراكم لابأس به انطلق منه هذا العلم، وكانت أهم هذ

مال أ الكفي أعمال فرويد وآراءه حول مبدأ السرور)اللذة والمتعة( وأفكار كارل يونغ حول مبد

ول دفوع باهتمامات وميالشخصي والروحي، وتنظير أدلر حول الجهاد أو الكفاح الفردي الم

 كآبةوأعمال فرانكل في البحث عن المعنى في ظل أسوأ ظروف الحياة حزنا وهما واجتماعية، 

لعلم اية لهذا لأساسأما الجذر الثالث فيتمثل في إسهامات علم النفس الإنساني التي بلورت وجهة النظر ا

ن مقايته الحفاظ على الإنسان ووفي البحث عن الذات وأهمية الخبرات الإنسانية الايجابية في 

 الاضطرابات النفسية والأمراض الجسمية، وتنشيط جهاز المناعة لديه

المفاهيم : انتحت عنو وتمثل الجذر التاريخي الرابع في الكتاب الرائع الذي أصدرته "ماري جاهودا"

 ي للتنعملعلمفهم اوهو كتاب يمثل دراسة حالة حقيقية لأسس ال المعاصرة للصحة النفسية الايجابية"

ان" "سليجمفقد اعترف "بيترسون" والنفسي وليس مجرد غياب الكرب النفسي والمعاناة منه، وعليه 

 اللبنات ىإحدعد ت الايجابيةفي مسالة الصحة النفسية  "ماري جاهودا"أن الرؤية العلمية التي طرحتها 

ضع  لم ت هاإنردفا يقولان أو ،علم النفس الايجابي حتى اليوم ومستقبلا تأسيسفي حركة الأساسية 

بإطار مدتنا ولكنها أ  (،1985) فقط عام أصوله أهمعلم النفس الايجابي وواحد من  أسسحد أتاريخا 

د هي قف ،فهم المرض النفسي والعقلي ( بالإضافة إلىشارح لفهم مكونات الصحة النفسية ) عمل

 ثإحداي فتساهم  أنهافي علم النفس ستة عمليات ترى  إسهامهاة التي ظهر فيها طرحت وفقا للفتر

 ،البزوغبل وللمستقوعملية النمو والتطور كقاعدة  ،تقبل الفرد لذاته : وهي ،حالة الصحة النفسية

السيطرة ، أودةالدقيق للواقع والسيا والإدراك ،والاستقلالية والحرص على التفرد ،وتكامل الشخصية

 .التمكن البيئيوأو التفوق أ البيئةعلى 

لتعلم ين في اعمال كوكبة من علماء النفس المتخصصأتمثل في  ،والأخيرما الجذر التاريخي الخامس أ

دقة يدة الدعمال علمية شأوهي  ،الإكلينيكيالاجتماعي والشخصية وعلم النفس المرضي وعلم النفس 

السياق  في وفيوالايجابية في السياق الاجتماعي المعر لإنسانيةواوالصرامة فحصت الخبرات النفسية 

عة في الموس "وينر"ودراسات  (،1989)ودراساته في فعالية الذات "باندورا" أبرزهمو ،الشخصي

  .اءللذك وما طرحه بعض العلماء حول التصورات العلمية المتعددة ،الموهبة والعبقرية والتفوق

لم واعد عفي إرساء ق الإكلينيكيننسى جهود الباحثين في علم النفس المرضي وعلم النفس  كما لا

صحية النفس الايجابي وخاصة دراساتهم في مجالات الوقاية والسلوك الصحي، والاعتقادات ال

مقابل  شر فيوالدراسات الموسعة في موضوع نوعية الحياة السعيدة الايجابية بين العاديين من الب

 ى النفسانيين.المرض

والطب النفسي والعصبي اكتشاف الأسس الحيوية  الإكلينيكيفقد استطاع الباحثون في علم النفس 

للحياة السعيدة أو التنعم والخبرة الإنسانية الايجابية، حيث انتهى "تايلور" وزملائه من مجموعة من 

الذين  وأصدقائهنتهن البحوث أن السيدات يستجبن للضغوط عن طريق الخروج والبحث عن صديقا
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يكونون ضمن شبكة علاقتهن الاجتماعية ويدفعهن إلى هذا السلوك الاجتماعي هرمونات دماغية 

محددة تنظم العواطف والانفعالات الايجابية تنظيما جزئيا، أبرزها هرمون الإكسيتوسين وأنزيمات 

 الهضم الداخلية. آلياتأو

خ شديد تاري ربما يكون قديما قدِم البشرية، ولكن لهإن لعلم النفس الإيجابي عمر طويل وقديم، و

مان ( عندما ترأس مارتن سليج1998القصر، إذ دخل إلى الحقل الأكاديمي لعلم النفس سنة )

Seligman واعتبُِرَ  معية،الجمعية الأمريكية لعلم النفس، وتناوله في خطابه للدورة الافتتاحية للج

بشر دى المؤسسا له مع مجموعة من زملائه، فقد دعوا علماء النفس للبحث عن القوى الإيجابية ل

ية قائت الوكبديل للبحث في تلك الجوانب السلبية أو المضطربة في الشخصية الإنسانية، والدراسا

 والعوامل المجتمعية والشخصية التي تجعل الحياة جديرة بأن تعاش.

 : مفهوم علم النفس الايجابي -2

 خصيةشي في يمثل علم النفس الإيجابي حركة في علم النفس العام تهتم بكل ما هو إيجاب

ة للخبر سلبي، ليتخلص علم النفس من تركيزه الشديد على الجوانب السلبية البشر أكثر مما هو

 حصائيالإنسانية )قلق، اكتئاب، ضغوط( وكل ما هو مُدرج في الفئات المرضية في الدليل الإ

 (.11-20، ص2010التشخيصي الرابع للجمعية الأمريكية للطب النفسي )أبو حلاوة، 

ت قد تعددّرد، وفقد جاء علم النفس الإيجابي استجابة إلى أهمية النظر الإيجابي إلى حياة الف

ابية ات الإيجالسّموفي هذا الإطار فشملت الخبرات الذاتية الإيجابية والعادات الإيجابية  قضايا البحث

 (.29، ص2011للشخصية، وكل ما يؤديّ إلى تحسين جودة الحياة )الهنداوي، 

الية ليل فعإلى أن علم النفس الإيجابي اهتم منذ بداية عهده بدراسة وتح "سليجمان"ويشير 

 لةَ عُمرذا إطاالتي تقوم على تحسين وزيادة رضا الفرد عن جنباتِ حياته، وكصيغَ التدخل الإيجابي 

ف قات مواقف سياالإنسان، وتحسين وتجويد نوعية الحياة التي يحياهَا، وتعظيم وتعزيز آرائه في مختل

 (.Seligman, 2000الحياة المختلفة )

ن كيفية منطلق رضية منطقية تمما ذكُر يفَْهَم بأن علم النفس الإيجابي يقوم على نظرية أو ف

 تعلم الفرد ليحقق لنفسه حياة صحية ونفسية مقنعة وجيّدة وممتعة أيضاً.

فة أن علم النفس الإيجابي هو دراسة كا Crystal parck( 2003وترى كريستال بارك )

ابات لاضطرامكامن القوة لدى البشر، ودراسة كل ما من شأنه وقاية البشر من الوقوع في برَاثِن 

حياة تجعل ال التي النفسية والسلوكية، إضافة إلى دراسة كل العوامل الفردية، الاجتماعية، والمجتمعية

 (.Crystal parck, 2003, p03الإنسانية جَديرة بأن تعُاش )

حسب، فلفرد يتضح من خلال ما سبق أن علم النفس الإيجابي يركّز على نقاط القوة ليس عند ا

فسه، أو فرد نبل في مختلف العوامل المساعدة على تنمية جوانب القوة عند الفرد، سواء كانت في ال

 توفرها مؤسسات معينة، أو المجتمع كَكلُ.

ى أن علم النفس الإيجابي ليس تخصُّصًا جديداً، بل هو اتجاه ومن هذا المنطلق يخلص ا إل

وحركة جديدة لدراسة السلوك، كون ملامحه لم تتبلور بعد، بشكلٍ يسمح بمقارنته ببقية فروع علم 
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النفس المستقرة كعلم النفس الاجتماعي، المعرفي، الإكلينيكي وغيرها، ويركّز على مكامن القوة 

  من الاستغراق في تبني الأمراض والاضطرابات.والجوانب الإيجابية بدلاً 

    : بعض المفاهيم المتعلقة بعلم النفس الايجابي -3

 الرضا عن الحياة: -3-1

دته في ( بأن الرضا عن الحياة هو رضا الفرد أو سعا2004يرى كل من موفجاني وجرياني )

 (.241ص، 2011مجالات الحياة التي يعتبرها ذات أهمية )الوقاد ومحمد، 

ليها ع( أن الرضا عن الحياة يعني تحمس الفرد للحياة والإقبال 1999ويذكر الدسوقي )

توقع لتفاؤل وار واوالرغبة الحقيقية في أن يعيشها، ويتضمن هذا المتغير صِفاتٍ عديدةٍ أهمها الاستبش

 (.27، ص2014الخير والرضا عن النفس وتقبلها واحترامها. )داهم، 

شخص ( الرضا عن الحياة بأنه تقدير عام لنوعية حياة ال1978سون )ويعرّف ستين وجون

 (.75، ص2011حسب المعايير التي انتقاها لنفسه )بسيوني، 

ى الفرد من ( الرضا عن الحياة سمةً نفسية تتكون لد2009في حين اعتبر جمال السيد تفاحة )

درة ت، وقر وأحاسيس واتجاهاخلال تقسيمه لنوعية الحياة التي يعيشها في ضوء ما لديه من مشاع

ه، لرضية على التعامل مع البيئة المحيطة به، وما يشعر به من حماية وتلبية لحاجاته بصورة م

 (.275، ص2009وقناعته بما يقدم إليه والإحساس بالتقدير والاعتراف )تفاحة، 

 التدفق:  -3-2

 مِجًا بصورةٍ مرء نفسه مندَ ( التدفق بأنه حالة يجد منها ال1990وصف ميهالي تشكزنتميهالي )

قق من التح تامة في النشاط أو العمل الذي يقوم به مع تجاهل تامٍ لأي أنشطةٍ أو مهام أخرى مع

الاستعداد ولذاتها  لمهمةاالاستمتاع الشخصي الذي يَخْبَرُه المرءُ لمجرد القيام بالفعل أو العمل أو أداءِ 

أنها فق( بنجاز هذه المهمة، وقد عرّف )حالة التدللتضحية وبذل كل الجهود وتكريس كل الوقت لإ

تدفق  لي أوحالة ينسى فيها المرء ذاته، ويتطاير الزمن من بين يديه دون الشعور به، ويحدث تتا

بالتالي ية، وتلقائي لكل فعل ولكل حركةٍ وكل تفكير في وحدة مسارٍ كأن المرء يعزف مقطوعة موسيق

كانياته ه وإمفة منظومات شخصيته، وتدفعه إلى أن يوظف كل قدراتهي حالة تستولي على المَرْءِ بكا

، 2010وة، بوحلاومهاراته إلى أقصى حدٍّ ممكن، وهي بهذا المعنى أعلى تجليات الظاهرة الإبداعية )أ

 (.14ص

 المرونة النفسية:  -3-3

السعيد  هارّفعهي من المفاهيم الرئيسية في مجال علم النفس الإيجابي في الوقت الراهن، وقد 

ع يجابي ملتوافق الإ( بأنها قدرة تمكن الإنسان من المواجهة الإيجابية أو التأقلم وا2007أبو حلاوة" )

بية تية إيجاج حياالتهديدات أو العثرات أو النكبات التي يتعرض لها في حياته، وتحقيق أو إبراز نوات

 (.09، ص2010بالرغم من مثل هذا التعرض )عكاشة وسليم، 

 الاستمتاع بالحياة:  -3-4
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ن م، بأنه حالة تتضمن كون الفرد في حالة جيدة Read, R( 2005عرّفه ريدي راثيل )

لف بمخت الصحة الجسمية والنفسية والوجدانية يعبر عنها الفرد بمشاعر من البهجة والاستمتاع

اعية ت الاجتمعملياالالأنشطة الحياتية، وقد ذكر ريدي أيضا أن الاستمتاع بالحياة ما هو إلا سلسلة من 

لوضع اتقبل تتضمن تنمية نوعية الوعي بالواقع المعاش ومحاولة تجاوز مرحلة الندم على ما فات و

تية هداف حيابني أالراهن القائم كما هو، والتعامل معه بواقعية وفاعلية مع مشكلات الوضع الحالي، وت

 (. Reade.R, 2005, p720حة يتبناها )مستقاة من الحياة التي يعيشها الفرد باستمتاع وفلسفة واض

الذي اها وفالاستمتاع بالحياة هو حكم تقييمي يصدره الفرد عن مدى جودة الحياة التي يحي

ناضجة واعلة فيعتمد على مدى تقبله لذاته وللحياة التي يعيشها بصورةٍ تعكس حالة نفسية إيجابية 

ع، الاستمتابهجة ووإيجابي يعبر عنه الفرد بمشاعر الومتوهجة لهذا الاستمتاع بالحياة على نحوٍ مبهج 

 (.07، ص2015والتفاعل الإيجابي مع البيئة المحيطة به )البراغيتي وآخرون، 

 

 

 السعادة:  -3-5

ن الحالة ( السعادة بأنها حالة شعورية يمكن أن تستنتج م2003عرّف عبد الخالق وآخرون )

 .(83-82، ص2010المزاجية للفرد )أبوحلاوة، 

 ة والفضائل( أنه لكي نفهم السعادة، علينا أن نفهم القدرات الشخصي2002ويشير سيليجمان )

تصُطبغ  ياتناالإنسانية، لأنه عندما تتحقق السعادة عن طريق مشاركة نقاط قوتنا وفضائلنا، فإن ح

ات مالسّ بالحقيقة، إن المشاعر هي حالات تحدث لحظيا، ولا تستوجب أن تصبح ملامح للشخصية، و

معمرية، لفة )على عكس الحالات، تكون إما إيجابية أو سلبية، وتتكرر عبر الأوقات والمواقف المخت

 (.122، ص2012

 الأمل:  -3-6

ى النشاط ( الأمل أنه عبارة عن حالة من الدافعية الإيجابية تؤدي إل1991عرّف سنابير )

 ي الشعوريعُط المعرفي الإيجابي الذي الداخلي وتدعم الشعور بالنجاح، وقد وصف الأمل بأنه التوجه

لهدف والقادر ( بأنه التفكير الموجه نحو ا1998بالدافع القوي للنجاح، كما عرفه سنايدر وآخرون )

 .(74-73، ص2011على تخطي الصعاب والمواقف والأوقات )معمرية، 

حول  يتضح من خلال ما سبق ذكره من مفاهيم علم النفس الإيجابي أن هذا المجال يدور

 الخبرات الإيجابية الذاتية القيمة المتعلقة بالحاضر منها والمستقبل.

 : أهميته واهتمامته-4

 يكمل علم النفس التقليدي -
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إذا ذهبنا للعلاج بأعراض نفسية خفيفة مثل الاكتئاب بسبب بعض المواقف، فيمكن للمعالج النفسي أن 

التركيز على الخلل الذي نعاني منه وسبب إصابتنا يختار بين ثلاثة مسارات يمكنهم مساعدتنا في 

يحدث  بالاكتئاب، ويمكنهم إعطائنا تشخيصًا، وربما بعض الأدوية والمتابعة مرة أخرى مستقبلاً، كما

 .التقليدي الإيجابي علم النفسفي 

جيد في  بشكل يمكن لهؤلاء المعالجين النفسيين من خلال علم النفس الإيجابي التركيز على ما نعمل

ن ساعدوحياتنا، ويمكن للمعالج أن يعلمنا كيف تنظر إلى الجانب المشرق من الحياة، فإنهم ي

 و يمكنهمهم، أالأشخاص والعملاء في العثور على الأسباب التي تجعل الحياة تستحق العيش بالنسبة ل

 .إقران أسلوب نمطي في علم النفس الإيجابي

كن ورية، ولء الفيتعامل المعالجين النفسيين الإيجابيين الجيدين دائمًا مع احتياجات ومخاوف العملا

عراض ك الأعند الاهتمام فقط بأعراض الاكتئاب مثلاً، فمن المرجح أن تستمر في التركيز على تل

يات في يجابراض السلبية، فإن إعادة توجيه انتباه الأشخاص إلى الإالسلبية، وبمجرد معالجة الأع

 .حياتهم سيسمح لهم بالشعور بالأمل في مستقبل أفضل

 يشجع على الالتزام بالصحة-

ا فهومً هناك أوقات يشعر فيها الشخص المصاب بمرض عقلي أو نفسي وكأنه يستسلم، ويكون هذا م

لبية سابقة ج سلبية أو سلوكيات سلبية أو تجارب نفسية سعندما يكون كل ما تتم معالجته هو نتائ

 تحسينيسعى علم النفس الإيجابي، إلى مساعدة الشخص على الالتزام ب حصلت في الماضي، بحيث

 .وضعه من خلال أهداف مختلفة

ونة ي معاففي علم النفس الإيجابي برنامج يهتم في العديد من أشكال التقنية الذي يتمثل 

ود لتي تعاالذين يحسون أن لديهم هدف كبير، بحيث يتم تدريبهم على البحث عن التجارب الأشخاص 

لشدائد مع ا على المجتمع وتتجاوز مرضهم، وعلم النفس الإيجابي يعلم الناس أيضًا كيفية التعامل

 .والإنتاجية، وبناء علاقات إيجابية مع الآخرين

 التركيز على مواضع القوة في الشخصية-

لم شخص أن لديه مواضع قوة ومواضع عجز، والمعالج النفسي في هذا المجال سوف يعظهر للي

اضع تطوير وتنمية مو الشخص طرق تحديد مواضع قوته وتطويرها أكثر لتكون أفضل، ومن خلال

ثر ون أكالقوة، يصبح الأشخاص أكثر ثقة، ولديهم الكثير من المهارات والحماس للحياة، ويصبح

 .مرونة

 لى العلاقاتالتركيز ع-

ة ت قويأظهرت الدراسات أن الأشخاص الذين يتمتعون بأعلى درجات السعادة لديهم أيضًا علاقا

شخص يد الوإيجابية مع العائلة والأصدقاء، وكيفية التواصل مع الآخرين أمر مهم، ويمكن أن تف

، يالالح لوقتالاستجابة بطريقة إيجابية وصادقة بطريقة ما هو والشخص الذي يتواصل معه، ففي ا

كل رف بشيتواصل الأفراد بطريقة خاطئة مع بعضهم البعض، وتعلم الاحتكاك وإنشاء أصدقاء ومعا

 .مكن أن يعزز رفاهية الأشخاص العامةلغة الجسد يصحيح من خلال اللغة اللفظية وحتى 

https://e3arabi.com/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%8A%D8%A9/%D9%82%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AC%D9%85%D9%8A%D8%B9-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B4%D8%B7%D9%84%D8%AA-%D9%81%D9%8A-%D8%B9%D9%84%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3/
https://e3arabi.com/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%8A%D8%A9/%D9%82%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AC%D9%85%D9%8A%D8%B9-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B4%D8%B7%D9%84%D8%AA-%D9%81%D9%8A-%D8%B9%D9%84%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3/
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في علم النفس  السلوك الجمعييعتبر علم النفس الإيجابي مهم لبناء العلاقات وخاصة لتحقيق 

والتعاون بين الأشخاص للوصول للقمة  مفهوم الجماعةالاجتماعي، والذي يهدف للتعرف على 

 .المطلوبة للجميع

 مكان الوظيفييحسن ال-

ر ؤدي تطويأن ي الكثير من الوسائل لتنفيذ علم النفس الإيجابي في المكان الوظيفي، بحيث يمكن توجد

ي أداء عهم فالموظفين للحصول على شكل أفضل عن الوظيفة وولائهم المهني تجاهه إلى زيادة استمتا

 ين كيفيةى تحسظورًا جديداً إلالواجبات والمهام المهنية المنشودة منهم، ويمكن أن يؤدي منحهم من

 .استجابتهم للعملاء أيضًا

ر ال للتطوها مجيزيد علم النفس الإيجابي من أهمية النظر إلى الأزمات والصعوبات والمنافسة على أن

يجابي س الإفي المسار المهني مقابل مجرد محاولات غير إيجابية من الأصل، بحيث يمكن لعلم النف

 .ن بالتقدير وكأنهم يمثلون أولوية على واجباتهمأن يجعل الموظفين يشعرو

 يزيل الفشل-

دث في تي تحسيغير أفكاره ونظرته حول الأحداث ال الفرد من خلال علم النفس الايجابي و يعني أن

ا ينظر به التي حياته، وقد يكون الخوف من الفشل صعباً بالنسبة للكثيرين، ومن خلال تغيير الطريقة

 .ري تظهإلى الفشل وإعطائه قوة أقل في حياته، يمكنه الشعور بالثقة في مواجهة العقبات الت

على أنه وسيلة للتعلم وأن يصبح أفضل بكثير، بدلاً من رؤيته  الفشليمكن للشخص أن يبدأ في رؤية 

كجزء من هويته، والفشل هو مجرد طريقة أخرى ليكون الشخص أقوى في المستقبل فتكرار الفشل 

 .يؤدي إلى النجاح لا محالة لكل شخص سوي ويرغب بالنجاح من الأساس

، بحيث يمكن أن يفعل ذلك النجاححقيق أهداف الشخص نحو يمكن أن يساعد علم النفس الإيجابي في ت

من خلال إعطائه طريقة جديدة وابتكارية للنظر إلى حواجز الطرق والحماس ليكون مثابرًا حتى 

 .عندما تبدو تلك الحواجز غير قابلة للتغلب عليها

 

 : أهداف علم النفس الإيجابي -5

 .الاهتمام ببناء التمكين الشخصي وحسن الحال الذاتي في الحياة 

 لياتٍ وقاب الاهتمام بدراسة جعل الفرد يعيش سعيدا في حياته من خلال ما يمتلكه من قدرات

 عقلية وبدنية.

 الإبداع ونان، دراسة وتحليل مكامن القوة والفضائل الإنسانية الإيجابية مثل التفاؤل، الامت

 لتعظيم وتعزيز السعادة الشخصية للإنسان.

 ه.ما يجعله فرداً منتجاً فعاّلاً في مجتمعتحسين صحة الفرد النفسية والجسمية م 

 لذات ارة اتشكيل أدوات نافعة في تنمية المشاعر والانفعالات الإيجابية، وتوظيفها في إد

 وحسن التوجيه في الحياة.

 .وقاية الفرد وجعله يتمتع بمناعةٍ نفسية بدلاً من إصابته بالمرض النفسي 

https://e3arabi.com/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%8A%D8%A9/%D8%A3%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%83-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%85%D8%B9%D9%8A-%D9%81%D9%8A-%D8%B9%D9%84%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA/
https://e3arabi.com/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%8A%D8%A9/%D8%A3%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%83-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%85%D8%B9%D9%8A-%D9%81%D9%8A-%D8%B9%D9%84%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA/
https://e3arabi.com/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%8A%D8%A9/%D9%85%D9%81%D9%87%D9%88%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%B9%D8%A9-%D9%81%D9%8A-%D8%B9%D9%84%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A/
https://e3arabi.com/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%8A%D8%A9/%D9%85%D9%81%D9%87%D9%88%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%B9%D8%A9-%D9%81%D9%8A-%D8%B9%D9%84%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A/
https://e3arabi.com/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%8A%D8%A9/%D9%85%D8%A7-%D8%A3%D9%87%D9%85-%D8%A3%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B4%D9%84-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8A%D8%A7%D8%A9%D8%9F/
https://e3arabi.com/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%8A%D8%A9/%D9%85%D8%A7-%D8%A3%D9%87%D9%85-%D8%A3%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B4%D9%84-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8A%D8%A7%D8%A9%D8%9F/
https://e3arabi.com/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%8A%D8%A9/%D9%82%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%8A%D9%86-%D8%B9%D9%84%D9%85-%D9%86%D9%81%D8%B3-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%AC%D8%A7%D8%AD/
https://e3arabi.com/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%8A%D8%A9/%D9%82%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%8A%D9%86-%D8%B9%D9%84%D9%85-%D9%86%D9%81%D8%B3-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%AC%D8%A7%D8%AD/
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 يجابية ها بإتية التي يمكن للفرد أن يتعامل معالاهتمام بطريقة التعامل مع الأحداث الحيا

 (.30، ص2014)داهم، 

قليدية ة التمما سبق ذكره من أهداف يتضح أن علم النفس الإيجابي يتلخص في الابتعاد عن الفكر

جاد ، وإيلعلم النفس في معالجة الاضطرابات وأن يقع الفرد في المرض أو الأمراض النفسية فقط

ا ة(، وأيضلنفسيجودة الحياة( الذي يسمّى من الناحية النفسية )جودة الحياة امفهوم جديد ألا وهو )

ه لن يتعرض مكن أزيادة المناعة النفسية للأفراد، ووقايتهم بهدف التعامل السّليم الإيجابي مع ما ي

 الفرد من أحداث حياتية.

فرد علِّم الن، بل فنعالجهمفهذا الفرع من فروع علم النفس له مبدأ مفادهُ: لا ننتظر أن يمرض الناس 

 كيف يعيش ويكون سعيداً وإيجابياً في حياته.

 : لعلم النفس الإيجابي ةالتطبيقات الممكن 6-

 لوجدان الأطفال لتركز على الدافعية الداخلية، ا ةوتنشئة وتربي ,تحسين أساليب معامل

 .الإيجابي، الإبداع داخل المنازل والمدارس

  خلال تطوير مداخل علاجية تركز على الأملتحسين العلاج النفسي من. 

 ماءتحسين الحياة الأسرية من خلال فهم ديناميات الحب، الأصالة، الالتزام والانت. 

 ج ندماتحسين الرضا الوظيفي عن العمل عبر مختلف مراحل الحياة بمساعدة البشر على الا

 .أنجازات مبدعةفي العمل، ومعايشة ما يعرف بخبرة التدفق، وصولا إلى تحقيق 

 ،تحسين المنظمات والمجتمعات من خلال أكتشاف الظروف والشروط التي تعزز الثقة 

 .والتواصل

 الروحية قية وتحسين الخصائص الأخلاقية للمجتمع من خلال فهم وتنمية الدوافع والقيم الأخلا

 .وغرسها داخل الشخصية البشرية
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