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  بسم االله الرحمن الرحيم
  

فلنحيينه حياة طيبة، ولنجزينهم عمل صالحا من ذكر أو أنثي وهو مؤمن،  من" 
  " .أجرهم بأحسن ما كانوا يعملون 

).97: سورة النحل، الآية. (صدق االله العظيم  
 بسم االله الرحمن الرحيم

إن الذين قالوا آمنا باالله ثم استقاموا تتنزل عليهم الملائكة أن لا تخافوا ولا (
).بالجنة التي كنتم توعدونتحزنوا وابشروا   
).30: سورة فصلت، الآية. (صدق االله العظيم  

 بسم االله الرحمن الرحيم 
).إن الذين قالوا ربنا االله ثم استقاموا فلا خوف عليهم ولا هم يحزنون(  

). 13: سورة الأحقاف، الآية. (صدق االله العظيم  
 بسم االله الرحمن الرحيم

"  مكْرِمٍ، إن االله يفعل ما يشاءومن يهِن االلهُ فما له من "   
  ).18: سورة الحج، الآية. (صدق االله العظيم
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   عبد الستار إبراهيم. د. بقلم أ
يكتشف صاحب أي نظرة تقييمية أمينة لتطـور منـاهج   س

العلاج النفسي في علم النفس والطب النفسي المعاصر أن هناك 
إرثا ضخما من الإنجازات تحقق في وسائل تشـخيص و طـرق عـلاج مختلـف     

لكن هذه الإنجازات بالرغم من ضخامتها لم . الأمراض العقلية والاضطرابات النفسية
لمعضلات الأساسية التي تواجه ممارسة العلاج النفسي عندما تمنع من تطور إحدى ا

نكتشف  أن المعضلة الأساسية التي تواجه تطور العلاج النفسي  الحديث ليست فـي  
مقدار الانجازات التي تحققت في وسائل التشخيص و طرق العـلاج ، و إنمـا فـي    

ج الطبـي فـي   التوجهات التي فرضت نفسها على الممارس النفسي في تقليد النمـوذ 
تعامله مع شتى الاضطرابات النفسية بصفتها أمراض كأي أمراض عضوية أخـري،  
أي مثل دور الطبيب في حالات المرض العضوي يبدأ دوره بتشـخيص المـرض و   

  .  ينتهي دوره عندما يتحقق بأن المرض قد أزيل أو في طريقه للزوال
ر يتفقـون اليـوم أن   خبراء الصحة النفسية و أعلام العلاج النفسي المعاص 

العلاج النفسي عملية تختلف عن العلاج الطبي من حيث أدواته التشخيصية كمـا  
أن أهدافها لا تنتهي بالتخفف من المرض أو إزالة أعراض الاضطراب النفسـي  

إن العلاج النفسي، بعبارة أخري، لا يمكن أن يحقـق فاعليتـه دون أن   . فحسب
كتشاف الجوانب و القوي الإيجابيـة فـي    تتطور أدواته التشخيصية و تطوع لا

الشخصية و دون أن تتطور تقنياته في العلاج النفسي بهدف   تنمية تلك الجوانب 
 . الإيجابية والقوى الشخصية ووضع البرامج الملائمة لتعزيزها وتطويرها
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وتمشيا مع منطق هذه اللحظة التاريخية من تطور العلاج النفسي، تطـورت  
معها تيارات من التفكير بهدف إثراء عمليات العلاج النفسي من بينها و أهمهـا  

  . بيعلى الإطلاق ما يعرف اليوم بحركة علم النفس الإيجا
حركة علم النفس الإيجابي يحدوها في عمومها توجه من التفكير تـتم علـى   
أساسه معالجة محتلف القضايا النفسية والاجتماعية التي يهتم بها علماء الـنفس،  
ومن بين هذه القضايا الأساسية التي قطع فيها الاتجاه الإيجابي السيكلوجي شوطا 

  . النفسي و علاجهلا بأس به  ما يتعلق بقضابا فهم المرض 
علماء النفس الإيجابي يتفقون بشكل عام بالرغم مـن بعـض الاحتلافـات    
النظرية بينهم في  أن الاضطراب النفسي من قلق أو خوف أو كآبـة لا يجـب   
النظر إليه  ولا أن نتعامل معه  كما نتعامل مع أي مرض عضوي ينتهي علاجه 

ج النفسي الإيجابي لا يتوقـف  الواقع أن  العلا. بالتخلص من أعراضه المرضية
بالتخلص من الأعراض  بل يبدأ بـالتخلص مـن الأعـراض، أي أن  عـلاج     
الأعراض المرضية ماهو إلا نقطة بداية لما يجب أن تتطور له بعد ذلـك حيـاة   
المريض النفسي من انجازات و تغيرات إيجابية بعد التخلص من حشائش الضرر 

بعبارة أخري،  علاج المرض النفسي . مرضالنفسي التي تسببت فيها أعراض ال
لا يتوقف بالتخلص من أنواع السلوك المرضـي و لا مـن ألأفكـار و الأبنيـة     
المعرفية التي تستند عليها هذه الأعراض، بل أيضا  بالتركيز علـى الجوانـب   

. الصحة. الإيجابية وجوانب الصحة والقوة لتغذيتها بالمزيد من التطوير و الدعم
والحكم بالصحة النفسية أو العقليـة تتطلـب   فاعلية العلاج النفسي  ولهذا فمحك

التخلص من المرض والتخفف من الأعراض التي تصيب الشخص نتيجة لهـذا  
المرض، وتتطلب فضلا عن هذا أن يتسم سلوك الفرد بخصائص صحية جديـدة  
يمكن من خلالها أن نحكم عليه بأنه مثلا أصبح يتصـف بالإيجابيـة والفاعليـة    

الرضا النفسي وغيرها من الصفات الدالة علـي الصـحة النفسـية والاتـزان     و
   .الاجتماعي والوجداني

هناك أيضا كثير من الدلائل تقدمها لنا الممارسة الإكلينيكية وبينت أن تركيز 
  العلاج علي جوانب القوة وإعانة الشخص على اكتشاف الجوانب الإيجابية في 
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.  تفكيره وسلوكه تحقق له أو لها كثيرا من النجاح في العملية العلاجية
ٍوالتفكير الإيجابي لحسن الحظ  أسلوب ومهارة وفن يمكن لنا أن نتعلمه ونتدرب 

فنون العلاج النفسي، يشهد في الفترة الراهنة ويشهد المتابع للتطور في . عليه
نقلة جوهرية في عمليات العلاج النفسي بالتركيز على تدريب ودعم جوانب القوة 
في الشخصية، وتثبت أن هذا النوع من التدريب لا يقل قيمة عن مجرد التخلص 

  . من أعراض المرض والاضطراب لما يساهم به من تغيير وتطوير الشخصية
شعر الإنسان بسعادة حقة عندما يجد كتابا عن علم النفس الإيجابي من هنا ي

محمد السعيد عبد الجواد  ربهذا الوزن و بهذا الجهد الذي بذله في تأليفه الدكتو
  .أبو حلاوة

في هذا الكتاب ستجد تركيزا مكثفا من الكاتب على نظرية هامة من نظريات 
الـرئيس السـابق   " تين سيليجمانمار""علم النفس الإيجابي التي تطورت على يد 
وبالرغم من أن حركة علـم  ." سيتشهيمالي"للجمعية النفسية ألأمريكية و  وزميله 

دأ بنظريات سليجمان و سيتشهيمالي و لـن تنتـه بانتهـاء    بالتنفس الإيجابي لم ت
أفكارهما في هذا الصدد، فسيبقي لوجهة نظرهما الوزن المعاصر ألأكبـر فـي   

ومن هنا تأتي أهمية كتاب الدكتور أبوحلاوة، في اعتقادي أنه تطور هذه الحركة، 
فبتناوله لأبعاد هذه النظرية و ضع إصبعه مبكرا في تراثنا العربي علـى أبعـاد   
حركة العلاج الإيجابي في أفضل و أهم مدخل لفهم هذه النظرية وتطورها على 

مـدخلا سلسـا    فانت ستجد في هذا الكتـاب   .  المستويين الأكاديمي و التطبيقي
للتعرف على هذا الفرع بصفته من أحد فروع علم النفس الأساسية التـي تركـز   
على تحسين الأداء النفسي الوظيفي العام للإنسان إلى ما هو أبعد مـن مفهـوم   

و الاهتمام فضلا عن ذلك و أكثر . التخلص من الأمرض النفسية بمعناها التقليدي
بي التفليدي و ذلك بالتركيز على محـددات  من ذلك بما هو أبعد من المفهوم الط

السعادة البشرية ومن ثم إتاحة الفرص التي تمكننا من توظيف طاقات القوي التي 
نملكها الي أقصى حد ممكن ووصولاً إلى الرضا عن الذات وعن الآخرين وعن 

  وبصورة عامة، . العالم بصفة عامة
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و ما يجعل من علم النفس الإيجابي من إحدى النظريـات الأساسـية التـي    
سترتبط بتطور علم النفس و بتطور العلاج النفسي و علم النفس الاكلنيكي بشكل 

 التـي تبـين أن   )  الآلاف منها على أضعف تقدير(ا البحوث خاص ما تكشفه لن
الفرد الإيجابي شخص سعيد يتصف بالرؤية المشـرقة، والمقـدرة علـى إدارة    

، الشخص االإيجابي  يتسم فضلا عما يميزه أو الأزمات و بمشاعر إيجابية متفائلة
ات اسـتراتيجي  يميزها من سلوك التفاؤل  و الرضا والازدهار ، يتسـم بتعـدد  

 ـ مواجهـة   دالمواجهة الإيجابية والضبط الشخصي للمشاعر والأفكار السلبية عن
يتميـز بـالقوى والمـوارد      -أو هي -وهو. مختلف التوترات و ضغوط الحياة

. النوعية الإيجابية التي تتعزز بما يملك من مشاعر  السعادة  والرضا عن الحياة
لاكتفاء باتخلص مـن بـراثن   إنه  لايحقق فوزه  بالتحرر امن قسوة الماضي وا

الاضطراب النفسي، ولكن أيضا  بقدراته التطورة على تخطي الفشل، وتحمـل  
الصعاب و الصمود في مواجهة مواقف و ضغوط الحياة ليخرج منهـا فـائزا و   

  محققا الفوز لذاته و للأخرين من حوله، 
ا وستتعلم من هذا الكتاب  أن وصف مفهوم الإيجابية يعتبر مـدخلا مناسـب  
أيضا لتعريفها، فمن السهل دائما أن نتعرف علـي المفـاهيم النفسـية بوصـف     

ومن ثم يمكن وصف الإيجابيين من .  محتواها من أن نعرفها بتعريف جامع مانع
الناس بانهم طائفة متنوعة ولكن  تجمعهم صفات مشتركة عندما يتطلب الأمـر  

فبسبب ما يتبنونـه  .  يمنهم القيام بالتصرف في  مواقف التوتر و الضغط النفس
من معتقدات نجدهم يتصرفون  بدرجة عالية من الكفاءة والعقلانيـة والفاعليـة   
. الاجتماعية و في إطار من الصحة النفسية على المستوي الفردي والاجتماعي 
بعبارة أخرى، لا يمكن النظر للتفكير الإيجابي بمعزل عن الجوانب الأخرى من 

  :الشخصية بما فيها
يشتمل على جوانب كثيرة وأدلة مفصلة من البحث  لدكتور أبو حلاوة كتاب ا

العلمي والتنظير  ستجعل منه مرجعا رئيسيا من المراجع المبكرة البارزة في 
المكتبة العربية وفي أي برنامح دراسي لتنمية المهارات الاكلنيكية في العلاج 

  في علم النفس وبتركيزه على أهم نظريتين معاصرتين .  النفسي الإيجابي
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جعلت منه  إضافة  متميزة   -"سيتشيناهي:و " يجمانلس" عند  -الإيجابي
لنظرية و ة العربية من حيث تعريفنا بابعاد هذه اغورصينة لهذه الحركة في الل

وأثق شخصيا أن  قدرة المؤلف . متضمناتها وهي إضافة   تحسب له دون شك
على استيعاب أكثر الجوانب تعقيدا من هذه النظرية كما تبدت في هذا الكتاب 
ستمكنه مستقبلا  من أن يتطور بها على المستوي التطبيقي والاكلنيكي  وقضايا 

  .ا إن شاء اهللالممارسة المهنية وهو ما  ننتظره منه قريب
 
 
 
 
 

  عبدالستار إبراهيم: الأستاذ الدكتور
  مصر -مدينة أكتوبر - قرية الياسمين جرينلند

  2010يوليو 
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  د ــم المعــام بقلــر عــتصدي
ما هو علم النفس الإيجابي؟ من أين أتي؟ وإلى أين هو ذاهب بنا؟ هذه أسئلة 
يجب التوقف عندها لإعطاء صورة متكاملة نسبيا عن هـذه الحركـة الجديـدة    

م النفس الإيجابي يجب التمييز وعند تعريف عل. والمعاصرة في مجال علم النفس
 theبين مسارين للتعريف، الأول ما يصح تسميته المستوى مـا بعـد النفسـي    

meta-psychological level ]والذي يؤصل لفكرة أن الهدف ]ما وراء النفسي ،
الرئيسي لعلم النفس الإيجابي إعادة التوزان لعلم النفس علـى مسـتوى البحـث    

 theقية، أما المستوى الثاني فهم المستوى البراجمـاتي  العلمي والممارسة التطبي

pragmatic level ]والذي يهتم بما يقوم بـه أو يؤديـه مـن    ] العملي/التوظيفي
يسمون علماء نفس علم النفس الإيجابي فيما يخص بحوثهم، والتطبيقات الخاصة 

  . 1بهذه البحوث، ومجالات اهتمامهم 
التمييز بين المستويين المشار إليهمـا   واستخدم عبر صفحات هذا الكتاب هذا

كما ركـز المعـد بصـورة    . في تشكيل البناء العام لملامح علم النفس الإيجابي
واضحة على تحديد القضايا التي يهتم علم النفس الإيجابي بدراسـتها والآفـاق   

  . البحثية والتطبيقية الجديدة التي يعد هذا الفرع الناشئ بالولوج فيها
من المصطلحات التي صاغها مارتين إي بي  لنفس الإيجابيعلم اطلح ومص

سيلجمان، ويمثل حركة في علم النفس تهتم بكل ما هو إيجابي في شخصية البشر 
أكثر من ما هو سلبي، ليخلص علم النفس من تركيزه الشـديد علـى الجوانـب    
 تالسلبية للخبرة الإنسانية ـ قلق، اكتئاب، ضغوط ـ وكل ما هو مدرج في الفئا
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المرضية في الدليل الإحصائي التشخيصي الرابع للجمعية الأمريكية للطب 
ادة التوزان لعلم النفس، وتشجيع علماء ويحاول علم النفس الإيجابي إع. النفسي

النفس على محاولة الإسهام في دراسة الأبعاد والجوانب الإيجابية للحياة، وليس 
ومن بين أهم أهداف علم النفس . الاهتمام فقط بالجوانب أو الأبعاد السلبية

الإيجابي إنتاج تصنيف للفضائل والسجايا الإنسانية ومكامن القوة البشرية 
بية كطرح مضاد للدليل التشخيصي الإحصائي الخاص بالاضطرابات الإيجا

والأمراض النفسية، بغية تمكين البشر من السعادة بمعناها الإيجابي الإنساني 
  ].أو التنعم الذاتيراحة البال [الحقيقي والمتمثلة فيما وصف 

  .قوة علم النفس الإيجابي: إطار شارح

1


 ا������؟ ���� ا����د ���� ا

�را�� ا����� ل☺ا%&���%ت ا�������، ا���ت ا$#��� ا�������، وا� ���ت:  ا
ا2��� ا�&��&� ا������� ا�2 0�1. ا/*+اد �. ا�-��س ��+*�ه�� وا���دة أو 

.  ا��م

6 �1?�+ ���م و<ً�� =�ً�� ��;�: %ه��2م ��89 ��رس آ6 �� ��0. أن ☺���
��+ة �Bن ��1ٌشC ��&��&��9ة ا�.  ا

�ءًا �. ��� ☺� 
���ة *� ا��2ر ا��م ��� ا��C م آ9+آ��E 1998 .� 6آ �� F�= 
 ��= G2+آ��، آ�H� IC�2د �J��2��G0� ��Jر�1. ������ن و����F�= 
��ا

�K+�
 ا��.  ا%K;+ا��ت ا����� و=�� ا

  
جابي أيضا رفضه التام لما يعرف بين أهم ملامح علم النفس الإي ومن

ويؤسس هذا الرفض على أن هناك سمات   moral relativismبالنسبية الأخلاقية 
أخلاقية معينة تتضمن طرقًا متعددة للتعبير عنها تحظي باعتراف وتقدير الغالبية 

وأن الالتزام بهذه السمات والفضائل . العظمى من البشر العاديين في كل الثقافات
  .قية والتعبير عنها سلوكيا يزيد من احتمالات السعادةالأخلا
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ي تمييزه بـين اللـذة   الملامح الأخرى المميزة أيضا لعلم النفس الإيجاب ومن
البدنية وعملية الإشباع النفسي والسعادة النفسية الغامرة التـي تتحقـق للإنسـان    

أثناء التعامل مع مهام وأعمال تستغرق  State of Flowعندما يعيش حالة التدفق 
ذاته في حالة عامة من الوله والعشق والهيام لدرجة نسيان الذات والآخر والسياق 

  .والوقت
نفس الإيجابي فرع من فروع علم النفس يركز علـى تحسـين الأداء   وعلم ال

النفسي الوظيفي العام للإنسان إلى ما هو أبعد من مفهوم الصحة النفسية بمعنـاه  
ويهتم علماء نفس ذلك الفرع ببحث محددات السعادة البشرية والتركيز . التقليدي

ة مرضية ومشـبعة  على العوامل التي تفضي إلى تمكين الإنسان من العيش حيا
يحقق فيها طموحاته ويوظف فيها قدراته إلى أقصى حد ممكن ووصـولاً إلـى   

  . الرضا عن الذات وعن الآخرين وعن العالم بصفة عامة
وكتخصص علمي يهتم علم النفس الإيجابي بتحقيق هدف عام مفـاده فهـم   

ر، وذلك وتحديد العوامل التي تمكن الأفراد، المؤسسات، والمجتمعات من الازدها
من خلال توظيف كل أفضل ما في الطرق العلمية في دراسة مشـكلات البشـر   
وتخليصهم من صور المعاناة النفسية لا بالتركيز على هذه الصـور المختلـة أو   
المرضية بل فبالتركيز على ما في الإنسان من مكامن قـوة وفضـائل إنسـانية    

شـف عـن هـذه المكـامن     إيجابية، ويؤمن أنصار علم النفس الإيجابي بأن الك
والفضائل وتعهدها بالرعاية والتنمية، يفضي بذاته إلى فهم الإنسان لذاته وحثـه  
على تغيير طرق تفكيره السلبي في ذاته وفي العالم وفـي الآخـرين وبالتـالي    
التخلص من أهم وأول مصدر من مصادر تعكير صفو الحياة، ألا وهو التفكيـر  

  . (Seligman&Csikszentmihalyi,2000) السلبي 
بين أهم ملامح علم النفس الإيجابي أيضا رفضه التـام لمـا يعـرف     ومن

ويؤسس هذا الرفض على أن هناك سمات   moral relativismبالنسبية الأخلاقية 
للتعبير عنها تحظي باعتراف وتقدير الغالبية  أخلاقية معينة تتضمن طرقًا متعددة

وأن الالتزام بهذه السمات والفضائل . العظمى من البشر العاديين في كل الثقافات
  . الأخلاقية والتعبير عنها سلوكيا يزيد من احتمالات السعادة

	 	
	 	

 34ـ�د	ـ�د	ـ�د	ـ�د	א��ــא��ــא��ــא��ــ				:			א���ــــ��	א����و��	����ــ�	א���ـــ�م	א���
�ـــ�	א�����ـــ� 12



����

�:���מ�א���س�א����
$�و��ط���$�א��)�
��و'&�%$�א���)�� 

 

الملامح الأخرى المميزة أيضا لعلم النفس الإيجابي تمييزه بـين اللـذة    ومن
البدنية وعملية الإشباع النفسي والسعادة النفسية الغامرة التـي تتحقـق للإنسـان    

ثناء التعامل مع مهام وأعمال تستغرق أ State of Flowعندما يعيش حالة التدفق 
ذاته في حالة عامة من الوله والعشق والهيام لدرجة نسيان الذات والآخر والسياق 

  .والوقت
وعلم النفس الإيجابي فرع من فروع علم النفس يركز علـى تحسـين الأداء   
النفسي الوظيفي العام للإنسان إلى ما هو أبعد من مفهوم الصحة النفسية بمعنـاه  

ويهتم علماء نفس ذلك الفرع ببحث محددات السعادة البشرية والتركيز . التقليدي
على العوامل التي تفضي إلى تمكين الإنسان من العيش حياة مرضية ومشـبعة  
يحقق فيها طموحاته ويوظف فيها قدراته إلى أقصى حد ممكن ووصـولاً إلـى   

  . الرضا عن الذات وعن الآخرين وعن العالم بصفة عامة
كتخصص علمي يهتم علم النفس الإيجابي بتحقيق هدف عام مفـاده فهـم   و

وتحديد العوامل التي تمكن الأفراد، المؤسسات، والمجتمعات من الازدهار، وذلك 
من خلال توظيف كل أفضل ما في الطرق العلمية في دراسة مشـكلات البشـر   

المختلـة أو  وتخليصهم من صور المعاناة النفسية لا بالتركيز على هذه الصـور  
المرضية بل فبالتركيز على ما في الإنسان من مكامن قـوة وفضـائل إنسـانية    
إيجابية، ويؤمن أنصار علم النفس الإيجابي بأن الكشـف عـن هـذه المكـامن     
والفضائل وتعهدها بالرعاية والتنمية، يفضي بذاته إلى فهم الإنسان لذاته وحثـه  

العالم وفـي الآخـرين وبالتـالي     على تغيير طرق تفكيره السلبي في ذاته وفي
التخلص من أهم وأول مصدر من مصادر تعكير صفو الحياة، ألا وهو التفكيـر  

  . (Seligman&Csikszentmihalyi,2000) السلبي 
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  .الهدف الرئيسي لعلم النفس الإيجابي: إطار شارح

4


 ا������؟ ����� ا ���L+�ف اJ�� ا

)ا��9 ا����� ا������� (�0�1. ا�+د �. ا�-��س �����دة وا+�K =. ا��9ة ☺

����دة �PQP ���رات �G��2ة ☺ )Seligman, Steen, & Park ;2005ه�  (:
).  the pleasant life-��ة ا?��J وا%��2�2ع (ا%&���%ت ا������� وا%��2�2ع )  أ(
2�*W، واV���2 ا�2م �the engaged life U-��ة ا%&���ج (ا%&���ج )   ب(،  ا

XE��9�ث أو ا).  ا
).   ا��9ة ذات ا���F وا�9K ا���Z(ا���F )  ج(

☺ ��#$� ا2��ؤل ا�� Personal Optimism) ��9ة، )آ�&���ل إ����� أو آIC�2 *� ا
  ��#$ آ_^�ر =�م ��0. ا�+د �. ��1
 د%%ت  Personal Meaningوا���F ا

 ���#$وا+�K =. ا��9ة ا#?+ات ا��1��9 ���رة إ������ أه� �9�دات ا���دة ا
.  و�$�=+ ا�&��ز

  
الأب الروحي لعلم النفس الإيجابي ومؤسـس ذلـك   [وركز مارتين سيلجمان 

 Authenticفـي كتابـه السـعادة الحقيقيـة     ] الفرع من فـروع علـم الـنفس   

Happiness ى كل مـا يمكـن أن يخلـق    فكرة علم النفس الإيجابي وركز عل
السعادة البشرية، لا من خلال التوقف على ما هو سلبي أو مكسور داخل الفـرد  
فقط، بل بالتأكيد ابتداءا على ضرورة دراسة وتحديد كل ما يمكن أن ييسر النمو 

  . والازدهار وكل ما هو ذا علاقة بتحسين جودة الحياة النفسية

ي بدراسات إمبيريقية تتناول قضايا ذات ويقوم علماء نفس علم النفس الإيجاب
الانفعالات الإيجابية، محددات الرضا والقناعة، معنى الحياة، : طابع إيجابي منها

وكل ما يمكن الإنسان من الاندماج الإيجابي في الحياة بغض النظر عن الظروف 
  . المنغصة أو المكدرة

رسة الإنسانية مثل وعلى الرغم من افتقاد أعمال الكثير من علماء نفس المد
 كار روجرز وأبراهام ماسلو وإيريك فروم للأدلة الإمبيريقية، إلا أنها تتضمن 
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بالسعادة وممارسات تطبيقية ذات علاقة مباشرة في واقع الأمر  تصورات نظرية
، كما أن هذه الأعمال مثلت ما يصح تسميته بالمقدمات المنطقية لظهور الإنسانية

الإنسانية  علم النفس الإيجابي، إذ يكفي القول أن أعمال علماء نفس المدرسة
ن سيلجمان نفسه  المشار إليهم وحسب تصريح مؤسس علم النفس الإيجابي مارتي

أنتجت الكثير من ما يعرف بحركات العلاجية المرتكزة على فكرة وبرامج 
والتي تعد الأساس الذي بني  therapeutic self-help movementsمساعدة الذات 

  .  عليه علم النفس الإيجابي
السعادة في إطار علم النفس الإيجابي كمؤشر لجودة الحياة أو : إطار شارح
  .احة البالالتنعم ور

 ��	
� ا��ا�� أو ��� ا���ل أو ا����� ا����دة���
:  آ�$#� �"!دة ا�� �ة أو ��

 Theا�� �ة ا���رة أو ا���
�'  (Positive Emotionا,.-��,ت ا*("�) ' �
Pleasant Life.(

 �The �ة ا,.�78ج  (Positive Characterا�4-�ت أو ا�23�45 ا*("�) ' �
Engaged Life .(

  Theا�� �ة ا,>
��; '  (Positive  Relationshipsا��:�9ت ا*("�) ' �
Social Life .( 

 Theا�� �ة ا�@�د�' ذات ا����< ( Positive Institutionsا��$=��ت ا*("�) ' �
Meaningful Life.( 

 ������ ���	
�	س �� ���	


�   (>!دة ا�� �ة ��
  . ;:�9ت إ("�) ' +  �7�<  +  ا.�78ج  +  ا.-��,ت إ("�) '   )=  ��� ا���ل) (ا�

Positive Education ا������ ا���	���  

  
 Candace Pertوكانداك بيرت  Joe Dispenzaويرى كل من جو ديزبينزا 

مثلهما مثل الكثير من النتخصصين في مجال التنمية البشـرية أنـه إذا كانـت    
للانفعالات التي تتولد لدى الإنسان بسبب الضغوط تأثيرات سلبية علـى تكوينـه   

الات الإيجابية تمكن الإنسان من البدني والنفسي وتفضي إلى المرض، فإن الانفع
 استعادة عافيته النفسية وتجدد طاقة إقباله على الحياة ولهذا الأمر قيمة علاجية 
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رائعة، وعندما تسيطر على الإنسان الانفعالات الإيجابية، يظهر مستوى مرتفـع  
من الإبداع، وعلى المدى البعيد يمكن أن تتطور المرونة النفسية العامة لدى مثل 
هذا الإنسان مما يمكنه من التعامل الإيجابي والمواجهة الإيجابية لأي ضغوط أو 

  . منغصات حياتية
ة الانفعالات الإيجابية الوعي بالحالة الداخلية للفرد، وكيف وتتضمن دراس

  .يمكن ترجمة حالة الوعي هذه إلى ردود أفعال وسلوكيات إيجابية
  2بيان تأسيس علم النفس الإيجابي ) 2(إطار شارح رقم 

 :التعريف •
الدراسة العلمية للأداء النفسي الوظيفي الإنساني المثالي، ويهدف علم "

بي إلى الكشف عن وتحديد العوامل التي تمكن الأفراد النفس الإيجا
والمؤسسات والمجتمعات من الازدهار، وتمثل حركة علم النفس الإيجابي 
التزاما من قبل الباحثين المؤسسين لها بالتركيز على دراسة مصادر 
ومحددات الصحة النفسية الإيجابية، فيما يتجاوز المنحي التقليدي لعلم النفس 

  .". قط بالتركيز على الأمراض والاضطراباتالمهتم ف
 : الأهداف •

لتحقيق الأهداف المشار إليها في التعريف السابق، علينا أن نضع في 
المستوى : الاعتبار أن الأداء النفسي الوظيفي الإنساني يتضمن عدة مستويات

البيولوجي، المستوى الخبري أو الوجودي، المستوى الشخصي، المستوى 
وبناء على ذلك من ]. الكوني[مستوى الثقافي، والمستوى العام المؤسسي، ال

العلاقات الدينامية بين العلميات التفاعلية على كل ) أ: (الضروري دراسة
القدرات والطاقات الإنسانية الممكنة ) ب. (المستويات المستويات المشار إليها

ات إيجابية للإنسان من وضع نظام وتحديد معنى وقيمة للحياة وإبداع استجاب
دراسة الوسائل التي يمكن ) ج. (توافقية لمواجهة الشدائد ومنغصات الحياة
  .بمقتضاها صناعة حياة إنسانية خيرة وجيدة

  : تطبيقات علم النفس الإيجابي •
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  : من التطبيقات الممكنة لعلم النفس الإيجابي
: تحسين أساليب معاملة وتنشئة وتربية الأطفال لتركز على )1(

  . الدافعية الداخلية، الوجدان الإيجابي، والإبداع داخل المنازل والمدراس
مداخل علاجية تركز  تحسين العلاج التفسي من خلال تطوير )2(
 . الأمل، المعنى، التفاؤل، مساندة الذات: على
الحب، التلقائية، : تحسين الحياة الأسرية من خلال فهم ديناميات )3(

 . الأصالة، والالتزام والانتماء
تحسين الرضا الوظيفي عن العمل عبر مختلف مراحل الحياة  )4(

رف بخبرة التدفق، بمساعدة البشر على الاندماج في العمل، ومعايشة ما يع
 . وصولاً إلى تحقيق إنجازات مبدعة

تحسين المنظمات والمجتمعات من خلال اكتشاف الظروف  )5(
  .والشروط التي تعزز الثقة، التواصل، والغيرية بين الأشخاص

تحسين الخصائص الأخلاقية للمجتمع من خلال فهم وتنمية الدوافع  )6(
  .ية البشريةوالقيم الأخلاقية والروحية وغرسها داخل الشخص

الدراسة العلمية لمكـامن القـوة   "وعلم النفس الإيجابي بناء على ما سبق هو 
وللفضائل التي تمكن الأفراد والمؤسسات والمجتمعات من الازدهار، وأسس هذا 
المجال على اعتقاد مؤداه أن البشر يرغبون في أن يحيوا حياة إنسـائية مليئـة   

تهم ويوظفون فيها قدراتهم الإنسانية للوصول بالقيمة والمعني يحققون فيها طموحا
إلى الرضا والسعادة الحقيقية، وتحسين خبراتهم الإنسـانية العامـة فـي كافـة     

  . العلاقات الاجتماعية، العمل، وحتى اللعب: المجالات الإنسانية ذات القيمة مثل
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 الآباء المؤسسون لعلم النفس الإيجابي
                                                   
 
 
 

  ).000-1934( شيكزينتميهاليميهالي   ).   000- 1942(ارتين سيلجمان م
seligman@psych.upenn.edu        

أثناء فترة . 1998تأسس علم النفس الإيجابي كفرع من فروع علم النفس سنة 
شيكزينتميهالي ودعم . ترأس سيلجمان للجمعية أو للرابطة الأمريكية لعلم النفس
الإبداع الإيجابي والسعادة هذا الفرع الجديد بدراساته المتعمقة عن التدفق و

  . وغيرها من القضايا الرئيسية
ومع ذلك يجدر بنا التوقف الموجز للتعريف برواد علم النفس الإيجابي 

  : وأشهر علماءه
   . Christopher Petersonكريستوفر بيترسون  -
  . Carol Dweckكارول دويك  -
 . Daniel Gilbertدانيال جلبيرت  -
  . Kennon Sheldonكينون شيلدون  -
  . Kennon Sheldonكارين ريفيتش  -
  . Barbara Fredricksonباربرا فريدركسون  -

  باربرا فريدركسون: إطار شارح
باربرا فريدرسكون أستاذ علم النفس وباحثة في مجال الانفعالات الإيجابية . د

ومعمل علم النفس الفسيولوجي في جامعة نورث كارولنيا، بالولايات المتحدة 
ولها دراسات كثيرة في مجال علم النفس الاجتماعي وعلم النفس . كيةالأمري

الإيجابي، وقد حصلت على العديد من الجوائز العلمية من الجميعة الأمريكية 
وللإطلاع .  لعلم النفس وغيرها من الجمعيات والمراكز البحثية المتخصصة
ومات العالمية، على مؤلفاتها العلمية في المجال يمكن الإبحار في شبكة المعل

  :الرابط الإلكتروني التالي
  http://www.unc.edu/peplab/barb_fredrickson_page.html      
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 ��א�������������������!�א�����������������������ص

 

	��� را�� 1� : 

- Alex Linley;  Stephen Joseph;  Susan 
Harrington & Alex M. Wood (2001). Positive 
psychology: Past, present, and (possible) 
future,  The Journal of Positive Psychology, 
Volume 1, Issue 1 January 2006 , pages 3 – 16.  

2  The History of Positive Psychology, 
available at:  
https://courses.worldcampus.psu.edu/welcome/ps
ych243/samplecontent/positive_05.html 

3 �� ا���� ��آ� : �
	��� ��� ا���ر � ��
�
�
& ا��ا%$ ا���#و!  ا����   :ا�'�%  

http://www.ppc.sas.upenn.edu/ 
4  Crystal L. Park (2003). The Psychology of 

Religion and Positive Psychology. PSYCHOLOGY 
OF RELIGION 

NEWSLETTER, VOLUME 2 8 , N O . 4, PP. 1-20. 
AMERICAN PSYCHOLOGICAL ASSOCIATION DIVISION 
36.  

5 Seligman, M. E. P., & Csikszentmihalyi, M. 
(2000). Positive psychology: An introduction. 
American Psychologist, 55, 5–14. 

6 Gable, S.L., & Haidt, J. (2005). What (and 
Why) Is Positive Psychology? Review of General 
Psychology, Vol. 9, No. 2, 103–110.  

7 Martin E. P. Seligman, Tracy A. Steen& 
Christopher Peterson (2005). Positive 
Psychology Progress: Empirical Validation of 
Interventions. Positive Psychology 1. 
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8  Jill Macnaught (2006). Coaching For 

Happiness: Understanding The Drivers of  Well-
Being And Success, 2nd Health Coaching 
Symposium  Newcastle, NSW    13th October 
2006, CENTRE FOR COACHING & POSITIVE 
PSYCHOLOGY,   

��1 ا��12ر %��0	/!-�, ا���.-, أ*� �(�ه�  9
ا�=>, ا���.-, ا�'�%-, وأول �:�9ا�8 ، 6
�5 �4ث 

ا��BC �� ا�1
	�ء وا?����� �� أ%�ز ا?:�9ات 
ا���د  ا�'�%-, �
=>, ا���.-, وا��D�� E �19ر

 ���GHت �� ا�I� ,��%���M ا���.  وا���Lح � إ
�� ا��=
O واN!���ح  �1P�.  وا���ا Q6ا���ا Q-54و

���GHا &
�
	��� را��. � : 

-  �
  ا���-� �% Tا�P� �% �D6)/!-�, ).ت.د	0�ا
 �� ,�-���D %���*�ة ا���.-, ��ى I�ا���.-, و


& �P9, ا?1�
P, ا1��Y,، ���ح Z ،,-?�1�ت ا���

�: ا��ا%$ ا���#و!  ا���

http://faculty.ksu.edu.sa/12498/Doc  
ا�^_�ط أو ا�^_$ أو ا�^�[$ : %�?1\ ا�0] 10

Stress : �� a��� ات %�!-, أو !�.-, ��� أنBC�
.-, أو �1eض ا��c �2P ردود أ�16ل %�!-, أو !�


j أو : و�i-�6. آ
-D	� رe �h:دي إf ا?�ضG ^_�ط�ا
 Q��Z �� $2�� ،�2P
ا�0mاب � ا���ازن اk-�ي �

qGات �]�P�p�� ,رة %��0o، ا��1
  أو ا?�j-n أو 
 . ا?�5ر


	��� را��� : 

- Ron de Kloet E. et al. (2005). "Stress and 
the brain: from adaptation to disease". Nature 
Reviews Neuroscience 6, 463-475. 

- Stress: 
http://en.wikipedia.org/wiki/Stress_%28medicine%29 

11   Fredrickson, B. L., Mancuso, R. A., 
Branigan, C., & Tugade, M. M. (2000). The 
undoing effect of positive emotions. 
Motivation and Emotion. 24, 237-258.  

12
0
r ا?�و!,   =h �=5�Resilience ,���: %=�رة 


& ا�qء �� أو ا���2ء أو ا���Lوز " �ا��5رة 
�ت، أو �u1P ا�=���ت، ا�ه�!) ���5, ا��/�t ب(

�و�.��nم هpا ا?=0
r %=�رة ���1دة أو ". ا�0mNا%�ت �
 
 

 34א��ـــ�د	א��ـــ�د	א��ـــ�د	א��ـــ�د	:			א���ــــ��	א����و��	����ــ�	א���ـــ�م	א���
�ـــ�	א�����ـــ� 75



����

�:���מ�א���س�א����
$�و��ط���$�א��)�
��و'&�%$�א���)�� 

 

w-6 ي ��دp�ل ا�xا O.* ,�
�y . ل�z  �6
�رة : " �ء وا��c|, ��1ف �=0
r ا?�و!, با��-��

����� �2e{ أو  ,
& ا��=�ص أو 4	j ا��0�ا?�دة 
 �.�e أو �	�e �������-Z�0� j��D أو ��و!��D أو 
 fع إ�����1ود اe � $_^�أو ا ,N|�-�1ب هp{ ا��0

*����D ا��G� �1h ،,-1-P0، إ�� ا��0, ا�5=�ى 
� اLkأو ا ,
��D���� ��� E أو ��5ر!, %����

�D
و��x�% jCل �4 ��>� ا?�و!, � 0y$ ا�^_$ ـ . 4	
� ا���� �1e ا?�و!, ". ا���Dد
�أو " أ�� � �zل 

ا��5رة : " �=0
.� r��nم ���� " ا?�و!, ا���.-,
� أو ا���اQ6 �� و

& ا��/�أو ا��=�ي أو /

. ��ا�D, ا�^_�ط أو ا����Pت أو ��_=�ت اk-�ة
�.��nم هpا ا?=0
r أ�̂�� �-B2 إf آj ����5ت و

ا?���, �m ا��/Btات ا�.
P-, ��*�اث ا�.-�, � 
jP5�.?.  ". ا���ا ا?�1 اpه uو��دة �� ����

0
r ا?�و!, �� �� ��2ر إ�-w %�1ا�j ا�0oرة=?. 

fع إ����ا ��� ���	
� : 

-  Stress. 
http://en.wikipedia.org/wiki/Resilience 

13  Fredrickson, B. L. (2003). The value of 
positive emotions. American Scientist, 91, 
330-335.  

14  Peterson, C & Seligman, M (2004)) 
Character Strengths and Virtues: A Handbook 
and Classification. Oxford University Press.  

15 James,W.(1902). The Varieties of Religious 
Experience: A Study in Human Nature. 
http://en.wikipedia.org/wiki/The_Varieties_of_
Religious_Experience#Healthy-
mindedness_versus_the_sick_soul 

��^	� ���Dم ���5e ا�pات ��ارة . ���5e ا�pات 16

	�ء � ,-eاp����5ات ا��ا ����ا �
�ا�pات  � �zل 

و�2	 . j���w. آ�-�ن إ'�%  أو |
] %�ر�, أو %/�Gى
 ,0Pe�?�5دات ا��Nا �� jات أ�̂�� آp����5 اe

، واN�1�!Nت )����/أ!� �n9 آ�:: ��%)jC�pات 
P� ،jC�/ �-1e�� aD����j(ا?��% ,0Pe�pات 

���2�� .( � weاp� ���5 ا?�ءe q1� �� �iP��]و
 w��ا��=��6ت أو ا�16Mل وا�.
�آ-�ت ا�e E=�ر 

)jC� :,��-آ���5,/اC�ا ،�Yر/اpkا .( f6, إ�m��%� �
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 ,� w���% اتp����5 اe f، ��� أن !�(� إ��ذ
,-=n9  �D�-	.eو �i-P.! ,�%�t)اتp����5 اe ,�( ،

 �D�-	.e �أو !1�qه� *��, !�.-, �:�, و%����
وأ�BGا ��� ���5e .( ���5e Q-P0e ا�pات *��,(


& أ%�1د ��دة أو !��-, �� اN�xت �: �jC(ا�pات 
 &
�  e�5ر� �n���% �19أ ،�-� Oe�5 أ!  آ���أ


& ا�k�, ....)إ��ز � �DZ�5|وإ �D5-P0e أو ،
 �n2
أ���5 أ!  O-Z �n9، أjC� : �19(ا���1, �

��م j�2%  eاp% اد���Nة وا �n���% .( 

r
� " ���5e ا�pات: " و�0=� �1
� � ��� أ�م ا?��ه-
 &
�� ا���� اMآ�د�  
�ا����، M �D� �56ول ��ة � |-�ق 

� ا���� وا��-.
�ف ا����M  و�-�م �-	� |�, 
� ��1890 .
 jP ��  
وأ�9ر إf أن هpا ا?��Dم ��^	� ا�دراك ا�51

���5e  وأ��D�� rPم. ا?�ء w=��=o ا�51
-, وا���.-,
ا�pات � ا�#O-e ا��C�� Mآ�C ا?��ه-� �eا��eا � أد%-�ت 

� ا����، �6  |�, 
�
& |j-P ا?�Cل، أ��� إ*=�ء  2003�
25.000  f�9ة إ�P� أ�9رت %=�رة �i%��وآ ،¡I=6 ،¡N�5�

 . ���mع ���5e ا�pات

���Pر ا���ر�¢ ا�j��0 وا?���ع N��1 � اmوإذا و
 ���M ،r
pc jا ا?=0Mا &
�tIt ¤-1e, أ£�ط 

 jآ �� a�! ،����ا �
������5e ���1 ا�pات � �zل 
,�
�y ,-
	� :£$ �G  C� $Gص، و!���a وP0e-�5ت 

1.  �� ,P.ات آ�p����5 اe  
�M���1 ا��م ا�
 ,-¥Mة ذات ا�-kت اN�z � ت ا?�ء�*�� �-.5e Q��Z

��D-6 we أ�̂�� ��Gإ Q��Z ��أو �� ���د �1¤، و
وا?�2
, ا5k-5, . ا�د��ء/�=.e r	-��1P% wي ا���Lح

� هpا ا��	$ �� ا���1ر�� أ!���5e j1' w ا�pات 
 we�Pt م�� �i-�	m �-�� �h ح�L���1 ا% &
� ��ً���
أو ا|�	�ار��w وذ�� Mن �� ا§�	j أن ��ا�w أو �� 

,)k ت �� � أي���Gأو إ j2�% د���ا . 

.�دس �� ا��5ن ا����21 ���6 � ���=� ا��51 ا� .2
 ���5e  ��	��Nا �
��ر�� روز��BPج وأ!=�ر !(��, ا��1

w!/% اتp�أو : ا w�	-5% �i-P.! �%�C�إ*.�س ا?�ء ا
. ��ارwe ا�n2=-,، آ	� ��5س %�G��Pرات ���5e ا�pات

وأ�rP هpا ا�����1 �� أآ�C ا���1ر�� 9-���� � ا�P>�ث 
 ,
�� ��1ف %�1م 1e-¤ ا�1
	-,، و�� ذ�� ��^	� ��2

ا�kود أو ���رج �4 �.	& أو �6, ا���1ر�� [B ا§�دة، 
 ����5e j1' �ª ا�pات [ª B-ً�ا �� ا��BC �� ا?��ه-

���اد أو ا��ه� %��pات أو ا����.-, أو Nا jC� ى�GMا
$-.P�ا �n��د ا�z .  
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���5e ) 1969(��1ف !��t!-�ل %�ا!���  .3

& : " ا�pات�qGة ا�*.�س %�����ءة وا��5رة 

��ا�D, أو ا��=�ي ا�'�%  ?=��O أو ��Cات اk-�ة، 
/ن �1-¬ *-�ة وا���5د ا?�ء %/!.� w�Q< أو ���� %

qGة : " ���5e �G� �1h ا�pات ه�". ه�!�, أو |1-�ة

& إدارة و�Y�1, ���4ت �ا���د � أن ���ن �درا 

w!/% �12ر�ة وا�-k�1دة ا.��% ����"  &
� Q
و�0
 ¤
ا�Yارة [هpا ا�����1 ا��N�% ���1�jG�� , ا���1

,-
، وواrm أ!w ]وا��5رة وا����ءة، اN|�>�5ق واMه
�5م e=�ر�ا ���ازً!� ���Lوز أو�w ا���5 � ا�����1 �


& %�1 وا*� 56$ إ���: ا�.�%5, ا�E آ�!� �eآ� 
 . ا����ءة أو اN|�>�5ق

) 1969(و��^	� ���5e ا�pات وQ6 و�� %�ا!��� 
 : ا�.	�ت أو ا?�ا���ت ا���-.-, ا����-,

���5e ا�pات *��, إ!.�!-, أ|�|-,، و%�����   . أ
� %�ور �16ل �D.� w�� �] N w!أ �	ة، آ�-kا ,-
	� 

 w� أن �	ات ا�!.�!-,، آp

�	� ا�.�ي ا�'�%  ��
-	, واm>, � ازه�ر ا�!.�ن و�16�-�w � اk-�ة . 

���5e ا�pات ���.O و�1�q دا�, ���1�-�ت   . ب
 we���Gوإ we�*�� j	xة و�-kت ا�!.�ن � ا�Z�2!و

�D-6 . 

!.�ن آ�Lء ��، أو ���5e ا�pات *��, ¯qه� ا�  . ت
w��16وأ ،}���2� ،}B��e ه��)� j�� ,-�
nآ  . 


-��ن 	�و��	� ذ�� ا?��Dم و���0ر �� IGل 
�) إدراآ-, وو��ا!-,(--5e � نIC	��  w.�! د���ا


�Lارة، و��� ذ�� � � wوإ*.�|-¥/% w�w وا|�>�5
 :|� !�اح

 * Oا?�اه �D)?آ�ء واp�ا jC� ,tا±...ا?�رو 
-,ا�� * IGMا j��^. 
 .اk-�ة ا���زات � * 
 *�D�Pو� ���GH>�5ق ا*#ام ا��12ر %�|�ا. 
 *,-��=o�% �12ر�ا. 
��2ا�-, * I�وا we�-� � .ا��12ر %���>�

���ا���د  و��^ r��� �� IGل ذ�� أن ���5e ا�pات 
��ة !�اح، �P��1ا  � weذا �� �m��در�, ا �� ���

�p_�ور، وآ��5 ا��.� ���  &
� ��eو�� �����ا
 ، m�?ا �� �Cأآ jP5�.?ا �� j��1��ا ,-
��6

0
���5e r ا�pات ��م ?�2��  وا�% ���Y�pآ� أن=�
 �	-� �
pات 1980ا���د، �56 ��� و�-� wأر%1, أو� � �
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�-, وا?6�1-, وا��و*-, :�	��Nا?�د�, وا .

�  أد�� أن ا���د �.1& �
���ق (Adler)و�:آ�n�
�

w1� ���� يp�و!-, ا��ا�*.�س %� ��.  

5-�م %.
�كو�  |�|Mا�6 ا��1¤ ه� و��د  إن ا�
���5e ا�pات ��>Q-5 و�m ����ق و%p�� ²6ن " ه�ف"

j�2�0ر و��و� �	��  ��eواp� ��	D��  
اx	�ع ا��
 .%_u ا��(� �� اG�Iف ا����ن وا?��ن


	��� را�� -� : 

1. Self- esteem: 
http://en.wikipedia.org/wiki/Self-esteem . 

2. Branden, N. (1969). The psyc hology of 
self-esteem. New York: Bantam.  

3. Crocker, J., & Park, L. E. (2004). The 
costly pursuit of self- esteem. Psychological 

Bulletin, 130(3), 392–414.  

4 . ��� ,<�� &
�%�!�����5e a ا�pات، ���ح 
Oر����.-, وا���را|�ت ا�
� ,�-
oا :

http://www.alkhalifacenter.com/acours_des.asp?
n=20&c=29 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
� �
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أن تركيز العلاج علي جوانب 
القوة وإعانة الشخص على 

اكتشاف الجوانب الإيجابية في 
تفكيره وسلوكه تحقق له أو لها 

كثيرا من النجاح في العملية 
 العلاجية

 
 
 

أن الفرد الإيجابي شخص سعيد 
يتصف بالرؤية المشرقة، 

على إدارة الأزمات  والمقدرة
 و بمشاعر إيجابية متفائلة

 
 
 
 

الشخص الإيجابي  يتسم بتعدد 
استراتيجيات المواجهة الإيجابية 

والضبط الشخصي للمشاعر 
والأفكار السلبية عند مواجهة 

مختلف التوترات و ضغوط 
  الحياة

خبراء الصحة النفسية و أعلام 
العلاج النفسي المعاصر يتفقون 

ج النفسي عملية اليوم أن العلا
تختلف عن العلاج الطبي من 
حيث أدواته التشخيصية كما 
أن أهدافها لا تنتهي بالتخفف 
من المرض أو إزالة أعراض 
 الاضطراب النفسي فحسب

 
 
 
إن العلاج النفسي، بعبارة أخري، 
لا يمكن أن يحقق فاعليته دون 
أن تتطور أدواته التشخيصية و 
تطوع لا كتشاف الجوانب و 

 وي الإيجابية في الشخصيةالق
 
 
 
 
أن العلاج النفسي الإيجابي لا 
يتوقف بالتخلص من الأعراض  
 بل يبدأ بالتخلص من الأعراض
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ة من الملامح الأخرى المميز
أيضا لعلم النفس الإيجابي تمييزه 

بين اللذة البدنية وعملية 
الإشباع النفسي والسعادة 

النفسية الغامرة التي تتحقق 
للإنسان عندما يعيش حالة 

 State ofالتدفق 
Flow  أثناء التعامل مع مهام

وأعمال تستغرق ذاته في حالة 
عامة من الوله والعشق والهيام 

خر لدرجة نسيان الذات والآ
 والسياق والوقت

 
 
 
 
 

يهتم علم النفس الإيجابي بتحقيق 
هدف عام مفاده فهم وتحديد 
العوامل التي تمكن الأفراد، 
المؤسسات، والمجتمعات من 

 الازدهار
 

الشخص الإيجابي  يتميز بالقوى 
والموارد النوعية الإيجابية التي 
تتعزز بما يملك من مشاعر  
 السعادة  والرضا عن الحياة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
يمثل حركة في علم النفس تهتم 
بكل ما هو إيجابي في شخصية 
البشر أكثر من ما هو سلبي، 
ليخلص علم النفس من تركيزه 
الشديد على الجوانب السلبية 
 للخبرة الإنسانية 

 
 
 

 
 
 
يحاول علم النفس الإيجابي إعادة 
التوزان لعلم النفس، وتشجيع 
علماء النفس على محاولة الإسهام 

دراسة الأبعاد والجوانب في 
الإيجابية للحياة، وليس الاهتمام 
فقط بالجوانب أو الأبعاد 
 السلبية
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ي يعد التفاؤل الشخص
Personal Meaning 

كانفعال ايجابي أو كتوجه في ( 
 ، والمعنى الشخصي)الحياة

Personal 
Meaning كإطار عام يمكن

الفرد من تلمس دلالات 
الخبرات الحياتية بصورة إيجابية 
أهم محددات السعادة الشخصية 

والرضا عن الحياة ومشاعر 
  الانجاز

 
 
 

حسن ) (التنعم( جودة الحياة 
+ الات إيجابيةانفع)= الحال

: علاقات إيجابية+ معنى+ اندماج
 Positiveالتربية الايجابية 

Education 
 
 
 
 

إن الانفعالات الإيجابية تمكن 
الإنسان من استعادة عافيته 

النفسية وتجدد طاقة إقباله على 
الحياة ولهذا الأمر قيمة علاجية 

رائعة، وعندما تسيطر على 
الإنسان الانفعالات الإيجابية، 

ظهر مستوى مرتفع من الإبداعي 
 

بالتركيز على ما في الإنسان من 
مكامن قوة وفضائل إنسانية 
إيجابية، ويؤمن أنصار علم 
النفس الإيجابي بأن الكشف عن 
هذه المكامن والفضائل 
وتعهدها بالرعاية والتنمية، 
يفضي بذاته إلى فهم الإنسان 
لذاته وحثه على تغيير طرق 

اته وفي تفكيره السلبي في ذ
العالم وفي الآخرين وبالتالي 
التخلص من أهم وأول مصدر 
من مصادر تعكير صفو الحياة، 
 ألا وهو التفكير السلبي

 
 
 
تمكين الفرد من الاحساس 
  بالسعادة والرضا عن الحياة

 
 

  :للسعادة ثلاثة مسارات متميزة
الانفعالات  الايجابية   -  أ

حياة البهجة ( والاستمتاع 
 the pleasentوالاستمتاع 

life ( 
حياة ( الاندماج   - ب

 the engagedالاندماج 

life ، التدفق، ولتعايش التام
 )مع الحدث أو الموقف

الحياة ذات ( المعنى  -ج
  )المعنى واضحة الغاية
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إن الانفعالات الإيجابية تمكن 
الإنسان من استعادة عافيته 

النفسية وتجدد طاقة إقباله على 
الحياة ولهذا الأمر قيمة علاجية 

رائعة، وعندما تسيطر على 
الإنسان الانفعالات الإيجابية، 

 يظهر مستوى مرتفع من الإبداع
 
 
 
 

تمثل حركة علم النفس الإيجابي 
الباحثين  التزاما من قبل

المؤسسين لها بالتركيز على 
دراسة مصادر ومحددات 

الصحة النفسية الإيجابية، فيما 
يتجاوز المنحي التقليدي لعلم 
النفس المهتم فقط بالتركيز 
 على الأمراض والاضطرابات

 
 
 
 

أن الأداء النفسي الوظيفي 
: الإنساني يتضمن عدة مستويات
المستوى البيولوجي، المستوى 

و الوجودي، المستوى الخبري أ
الشخصي، المستوى المؤسسي، 
المستوى الثقافي، والمستوى 

 ]الكوني[العام 

تمثل حركة علم النفس الإيجابي 
التزاما من قبل الباحثين 
المؤسسين لها بالتركيز على 
دراسة مصادر ومحددات 
الصحة النفسية الإيجابية، فيما 
يتجاوز المنحي التقليدي لعلم 

فقط بالتركيز  النفس المهتم
 على الأمراض والاضطرابات

 
 
 
 
 
 
أن الأداء النفسي الوظيفي 
: الإنساني يتضمن عدة مستويات

المستوى البيولوجي، المستوى 
الخبري أو الوجودي، المستوى 
الشخصي، المستوى المؤسسي، 
المستوى الثقافي، والمستوى 

 ]الكوني[العام 
 
 
 
 
 
 

حسن ) (التنعم( جودة الحياة 
+ انفعالات إيجابية= )الحال

: علاقات إيجابية+ معنى+ اندماج
 Positiveالتربية الايجابية 

Education 
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يجابي اتجاه أن علم النفس الإ
مضاد لعلم النفس التقليدي 

المرتكز على نموذج المرض 
والمعتمد في تعامله مع سلوك 

البشر على مستوى الوصف 
والتحليل والتفسير على محكات 

الدليل التشخيصي والإحصائي 
 للاضطرابات النفسية والسلوكية 

 
 
 
 
 
 

علم النفس الإيجابي فرع من 
فروع علم النفس يؤكد على 

كل من من شأنه أن دراسة 
يؤدي إلى تحسين الأداء 
النفسي الوظيفي للكائن 

البشري بما يتجاوز نطاق أو 
 حدود الصحة النفسية العادية

 
 
 
 
 
 
 

علم : أن علم النفس الإيجابي هو
دراسة الفضائل ومكامن القوة 

التي تمكن الأفراد والمجتمعات 
 من الازدهار والرفاهية والتطور

 

يجابي عبر جذور علم النفس الإ
العصور في الخبرة الدينية وفي 
تعليم الديانات المختلفة الي 
تمثل تدور حول كيف يعيش 
الإنسان حياة خيرة ذات معنى 
 وقيمة وهدفًا

 
 
 
 
يرى إريخ فروم أن المهمة 
الرئيسية الإنسان منذ ولادته 
وحتى مماته التوظيف الكامل 
لإمكانياته وقدراته وصولاً إلى 

لشخصيته على  التكوين التام
 النحو الذي يحب أن يكون عليه

 
 
 
 
يمكن القول أن هاتين 

علم (المدرستين السيكولوجيتين 
النفس الإنساني وعلم النفس 

لا يختلفان من حيث ) الإيجابي
الرؤية الفلسفية؛ حيث تركزان 
على التطوير والتمكين الإيجابي 
لمكامن القوة لدى البشر وعلى 

انية التي السجايا والفضائل الإنس
تميز البشر تمييزا فارقًا عن 
 الكائنات الحية الأخرى
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على المستوى الفردي، يتعلق 
علم النفس الإيجابي بدراسة 

 للفردوتحليل السمات الإيجابية 
 
 
 
 

على مستوى الجماعة، يدور علم 
النفس الإيجابي حول الفضائل 

والمؤسسات المدنية التي تحرك 
الأفراد تجاه المواطنة الصالحة، 
المسئولية، التواد مع الآخرين 

 والاهتمام بهم
 
 
 
 
 

يصف العاملون في مجال علم 
" النفس الإيجابي هذا العلم بأنة 

دراسة كافة مكامن القوة لدى 
البشر، دراسة كل ما من شأنه 

وقاية البشر من الوقوع في 
براثن الاضطرابات النفسية 

والسلوكية، إضافة إلى دراسة 
كل العوامل الفردية، 

الاجتماعية، والمجتمعية التي 
تجعل الحياة الإنسانية جديرة بأن 

 "تعاش
 
 
 

أن علم النفس الإيجابي أسس 
على الاعتقاد بأن الناس كل 

تأسيس حياة : بون فيالناس يرغ
هادفة ذات معنى ومنتجة في 
نفس الوقت، تنمية أفضل ما 
يكمن في شخصيتهم من مزايا 
أو سجايا، وتحسين وتعزيز 
خبراتهم الحياتية المتصلة بالحب، 
 العمل، واللهو أو اللعب

 
 
 
 
لعلم النفس الإيجابي ثلاث 
: اهتمامات أساسية هي

الانفعالات الإيجابية، السمات 
ابية للأفراد، والمؤسسات الإيج

 الإيجابية
 
 
 
 
مجال علم النفس الإيجابي على 
المستوى الذاتي أو الشخصي 
هو علم يهتم بدراسة وتحليل 
الخبرات الشخصية الذاتية 
 المقدرة أو ذات القيمة
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ينطلق علم النفس التقليدي من 
قاعدة معرفة سلبية تفترض أن 

الإنسان مدفوع في سلوكياته 
وتصرفاته بصورة تامة 

بالانفعالات السلبية مثل الغيرة 
أو مدفوع في توجهه ومساره 

في الحياة بغايات أنانية تتمركز 
-selfلحة الذات حول مص

serving ends فقط 
 
 
 
 

يتنبي علماء النفس في علم 
النفس التقليدي ما يعرف 

 aبنموذج المرض 
disease model  وعليه

يجب أن يكرسوا كل وقتهم 
وكل جهدهم في بحث كل شيء 
يمكن أن يكون شاذًا أو مختلاً 

في دماغ الإنسان وفي 
شخصيتهيتنبي علماء النفس في 

ليدي ما يعرف علم النفس التق
 aبنموذج المرض 

disease model  وعليه
يجب أن يكرسوا كل وقتهم 

وكل جهدهم في بحث كل شيء 
يمكن أن يكون شاذًا أو مختلاً 
 في دماغ الإنسان وفي شخصيته

 
تفيد الدراسات التتبعية 
الطولية للأفراد الذين تسيطر 
عليهم الانفعالات الإيجابية معظم 

ر من الوقت نموا في الكثي
الأبعاد النفسية الإيجابية مثل 
المرونة النفسية العامة 
Resilience   
 .  والازدهار النفس العام

 
 
 
 
 

مصطلح يستخدم " المرونة النفسية
القدرة على التأقلم : " لوصف 

أو التصدي أو /أو التوافق مع و
مواجهة الضغوط أو النكبات أو 
 منغصات الحياة

 
 
 
 

صرخة  علم النفس الإيجابي كان
معارضة مدوية ضد علم النفس 
التجريبي المرضي الذي لا 
يتضمن إلا القليل جدا من 
المعرفة بما يجعل حياة الإنسان 
 حياة جديرة بأن تعاش
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بر علم النفس التقليدي يعت
البشر ضحايا سلبيون مفعول بهم 
دائما من قبل ما يحدث لهم في 

إنه لا يرى أية قدرة . الحياة
لدى البشر لتقرير مصيرهم أو 

 السيطرة على انفعالاتهم
 
 
 
 
 

يهدف علم النفس الإيجابي إلى 
دراسة كل ما يؤدي إلى نجاح 

الإنسان في الحياة بدلاً من 
فشل أو بواطن دراسة صيغ ال

 . الضعف لدى الإنسان
 
 
 
 
 
 
 

يركز علم النفس الإيجابي 
الانتباه على الخبرات الذاتية 

الإيجابية للبشر مثل السعادة 
وجودة الحياة الإنسانية إضافة 

إلى الخصال أو الخصائص 
الإنسانية الإيجابية مثل مكامن 

 القوة والفضائل والأخلاق
 

خصص علماء النفس جل وقتهم 
ظم طاقاتهم وإمكانياتهم ومع

لدراسة الانفعالات السلبية مثل 
الغضب أو الاكتئاب بدلاً من 
الانفعالات الإيجابية مثل السعادة 
 والبهجة والمرح

 
 
 
 
 
 
يركز علم النفس التقليدي على 
الجانب أو البعد السلبي الأسود 
من الحياة، أو على حد تعبير 

نصف الكوب الفارغ (سيلجمان 
أي علم النفس لكونه ) فقط

التقليدي لا يرى الصورة 
 الكاملة للخبرة البشري

 
 
 
 
 
ركز علم النفس التقليدي على 
تعرف وتحديد وإصلاح أو علاج 
بواطن الضعف بدلاً من تعرف 
وتحديد وتعظيم مكامن القوة 
 .والتميز لدى البشر
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من السهل على الإنسان أن 
يكون سلبيا أكثر من أن يكون 

إيجابيا، حيث أن الدماغ البشر 
فيما يرون مبرمج تكوينيا على 

وكل ما يهدف . التفكير السلبي
علم النفس الإيجابي إليه تغيير 

 .مط التفكير السلبي هذان
 
 
 
 

التفكير الإيجابي فرع من فروع 
علم النفس الشعبي أو العام، أو 

النمو الشخصي، يركز على 
التأكيد على وجود فنيات أو 
إجراءات قليلة يمكن تعليمها 
للبشر تدفعهم باتجاه السيطرة 

على عقولهم أو تفكيرهم 
  وتحقيق أحلامهم

 
 
 
 

تباه أن البشر لديهم ميلاً للان
السريع والمباشر للتهديدات 
المحتملة التي تحيط بهم، وأن 
البشر مزودون بنظام انتباه 

موجه هكذا تلقائيا نحو الأبعاد 
أو الجوانب السلبية في البيئة 

 من حولهم

لا يتهم علم النفس الإيجابي فقط 
بدراسة الأفراد بل يركز 
كذلك على بناءات الجماعة 

ت، ودينامياتها مثل المنظما
الأسر، أو الثقافات بهدف 
تعرف وتحديد الانفعالات 
الإيجابية واستراتيجيات 
التوظيف الإيجابي لمكامن 
القوة في هذه الجماعات بما 
يدفع باتجاه تحسين جودة حياة 
البشر وتحقيق ما يعرف 
 بالسعادة والتمكن

 
 
 
يصر علماء نفس علم النفس 
الإيجابي على التأكيد بأن 

ع الناس كيف مهمتهم ليس إبلا
يحيون حياتهم، بل هدفهم 
ببساطة وصف الأدلة والشواهد 
التي تؤكد على صحة وفائدة 
المداخل والفنيات التي 
يقترحونها لتحسين نوعية حياة 
البشر ووضعهم على مسار 
 السواء النفسي
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ورثنا من أجدادنا من العصر 
البلايستوسيني جينات الكآبة 

والسودادوية والتشاؤم 
والتشاؤم ولم نرث من أسلافنا 

جينات السعادة والتي يبدو أن 
موجات التهديد قد أجرتها من 

 حيز الفعالية
 
 
 
 
 

من منظور التطور فإن أدمغتنا 
لمعلومات السلبية تعطي أولوية ل

وتنتبه إليها بسرعة وتعالجها 
 بأسبقية على المعلومات الإيجابية

 
 
 
 
 

للانفعالات السلبية، القدرة دائما 
: على نحو ما يرى سيلجمان على

الانتصار على الانفعالات " 
ولهذا السبب يدعو ". الإيجابية

سيلجمان و كسكزينتميهالي إلى 
صد أو منع الانفعالات السلبية 

وتقوية أو تعظيم المشاعر 
 والانفعالات الإيجابية

 

 
 
 
 
يتعين علينا أن ننضال للهروب 

الذات الأنتروبية "من 
psychic entropy 

بتعلم " المتمركزة حول نفسها 
السيطرة على وعينا وتوجيه 
انتباهننا إلى الأنسطة التي 
تدفع باتجاه ما يسميه 

التدفق " كسكزينتميهالي 
flow "ترتب عليها ـ أنشطة ي

تلقى تغذية راجعة إيجابية 
ووتقوية إحساسنا بالقيمة 
 والغرضية والانتظام والإنجاز

 
 
 
 
 
يرى سيلجمان أن الدماغ 
البشري مبرمج تكوينيا بصورة 
. تدفع باتجاه التفكير السلبي

بمعنى آخر، من السهل جدا على 
الدماغ البشري التركيز على 
مصادر القلق والمخاوف مما 

التفكير السوداوي أو يجعل 
 الكئيب مسيطرا
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أن الانفعالات الإيجابية تدفع 
البشر باتجاه السلوك الجديد، 
الثري، والاستكشافي، إضافة 

ل تؤدي مع أن هذه الأفعاإلى 
الزمن إلى نواتج إيجابية هادفة 

وذات معنى مثل المعرفة الراقية 
 والعلاقات الاجتماعية السوية

 
 

خرج علماء النفس علينا بمعادلة 
جديدة قد تساعدك على أن 
تكون شخصا أسعد ، وتعتبر 

المعادلة التي كانت نتاج بحوث 
طويلة العمر أنها قادرة على أن 

 .تغير حياتك
معادلة ثلاث متغيرات تتضمن ال

 - :وتتأخذ الشكل التالي 
 سعادة= معنى + انغماس + استمتاع 

 
 
 

تماما فيما " تنغمس"أنك يجب أن 
تفعل وتستمتع به، تماما مثلما 

يحدث عندما تقوم بعمل شيئ 
واحرص، كما .  تحبه او تؤمن به

يقول العلماء، أن يكون ما تفعل 
ذا معنى، حتى تكتمل المعادلة 

حياتك قيمة جديدة وتكتسب 
 فتشعر بمزيد من السعادة

أن الوجدان الإيجابي، الانفعالات 
الإيجابية، المزاج الإيجابي، 
والاتجاهات الإيجابية في الواقع 
المكون الوحيد الأكثر أعمية 
والأكثر فعالية في تحقيق 
 الازدهار والسعادة للبشر 

 
 
تؤكد أطروحة فريديركسون 

الموجب  أن الانفعال الإيجابي أو
لا يعني ببساطة جودة الحياة 
وغياب الانفعالات السلبية بل 
يمثل قدرة عامة تشجع أو تدفع 
الإنسان باتجاه تجويد أو تحسين 
 نوعية حياته

 
 
 
إن الانفعالات الإيجابية توسع من 
منظور الرؤية وتدفع البشر 
باتجاه التفكير والتصرفات 
 .الإيجابية

 
 
 

بية عندما نخبر انفعالات إيجا
يكون لدينا مستوى عال من 
المرونة السلوكية، تسمح لنا 
بشحن أو تدشين وتجميع كافة 
 مصادرنا السلوكية والنفسية
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بعد عشرين سنة سوف يكون 
ميركيين البالغين نصف الا

خريجي جامعات، وهذا لم يحدث 
 في التاريخ

 
 
 
 

لأن الشخص  الخوف من الاختيار
يخاف ان يختار نوع الخبز الاقل 
لذة، ويخاف ان يشاهد برنامجا 

تلفزيونيا بينما قناة اخرى 
تعرض برنامجا افضل، ويخاف 
ان يواظب على عمله، بينما 

 هناك فرص عمل احسن
 

 

 

 

ساس بالقناعة، الخوف من الاح
ولهذا هناك ملايين من 

الاميركيين يبذلون جهدا عقليا 
كبيرا لاقناع انفسهم بأنهم 

 ليسوا احسن من غيرهم
 

أن المرء يصبح اكثر سعادة 
نفسه، ويتحدى " يحاور"عندما 

الأفكار السيئة ويحللها، ويقارنها 
 . بما يتمتع به من نعم ومزايا

ويجمع العلماء عموما على عدم 
رتهم على الوصول إلى قد

معادلة للسعادة تكون شاملة 
  ومبسطة في الوقت ذاته

 
 

أن للانفعالات الإيجابية قدرة على 
منع أو تخفيض تأثيرات الضغوط 

النفسية وتشجع على المرونة 
النفسية العامة بما تتضمنه من 
قدرة على التأقلم أو التوافق 

أو المجابهة أو /الإيجابي مع و
لة لعثرات أو المواجهة الفعا

 .  نكبات ومصاعب الحياة
 
 

أن معظم من يعيشون في 
المجتمع الغربي محرومون من 

السعادة على الرغم من تمتعهم 
بمستويات دخل مرتفعة جدا 

وبأسلوب حياة يتوافر فيها كل 
مقومات الحياة الرغدة إضافة 

إلى تأكيده على الارتفاع 
الواضح لمعدلات شيوع 

 الاكتئاب بينهم
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يملك علم النفس الإيجابي 
جوانب جيدة تساعد الإنسان 
على العيش في المستويات 

: العالية من سلَّم السعادة
الإحساس أكثر بالعواطف 

بالفائض الإيجابية، والاكتفاء 
الحقيقي والدائم، من دون 

 اللجوء إلى أدوية
 
 
 
 

السر يكمن بنظره في اقتناع 
الإنسان بأنه لن يدرك السعادة 

في هذه الحياة، بل في الحياة 
وحده االله هو السعادة، . المقبلة

ومن دونه سنظل دائمي الحزن 
 وغير كاملين

 
 
 
 

عندما نكون حرفيون أو 
 روتينيون غالبا ما لا نشعر

بالسعادة، بل قد لا نشعر بأي 
ولكن . شيء على الإطلاق

باندماجنا في أنشطة حياتية 
مبهجة يتولد لدينا إحساسا قويا 

بالرضا مما يسهم في تعظيم 
إحساسنا بالسعادة وبجودة حياتنا 

 النفسية

علم النفس الإيجابي هو علم 
الدراسة العلمية للسعادة 

ويظهر تاريخ علم . الإنسانية
كعلم اهتماما وتركيزا  النفس

شبه تاما على دراسة الأمراض 
النفسية مع اهتمام ضئيل جدا 
بدراسة القضايا المتصلة بالسواء 
 النفسي أو الشخصية السوية

 
 
 
 
الشخص ذو العقلية السوية هو 
ذلك الشخص المتفائل الذي 
يمتلك نظرة طبيعية إيجابية 
 للحياة

 
 
 
 
 
يؤكد عدد كبير من الباحثين 

من التغيرات % 50ليوم أن ا
المزاجية تحددها الوراثة سلفًا، 
حتى إن الظروف المسؤولة عن 
فرحنا أو حزننا، باستثناء 
الصدمات القوية، لا تبدل 
مزاجنا إلا مؤقتا، لنعود، بعد 
نحو ثلاثة أشهر من حصولها، إلى 
 . حالتنا العاطفية الطبيعية
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ما تم التوصل إلى هو أن الناس 
يفيدون أنهم يصبحون في حالة 

تدفق في أنشطة العمل أكثر 
 .من حالتهم أثناء وقت الفراغ

 
 
 
 
 

في العمل يشعر الناس بالمهارة 
والتحدي في نفس الوقت، 

يشعرون بسعادة أكثر،  وعليه
وبتمكن، وإبداعية، ورضا، وفي 

أوقات فراغهم يشعرون بعدم 
الحاجة إلى فعل الكثير كما أن 

مهاراتهم لا تستخدم، وعليه 
يميلون للشعور بالحزن، الضعف، 

 الخرق، وعدم الرضا
 
 
 
 
 

مشكلة وقت الفراغ تتمثل في 
أن الكثير من البشر يقضون 

لا تسلية سلبية : " وقتهم في
 تجدي نفعا

 
 

الأنشطة التي تدفعنا باتجاه 
التدفق والحيوية متنوعة 

فقد تكون قراءة . وكثيرة
كتاب، ممارسة الألعاب 
الرياضية، أو مجرد التحدث مع 
 .صديق

 
 
 
 
التدفق لا يسمح لنا فقط بإرجاء 
أو تأجيل انشغالاتنا الزائدة 
بالمشاعر السلبية ومصادر 

درة التهديد، بل يجعلنا أكثر ق
على تأسيس نظام مرن وواضح 
ودفعنا باتجاه التطور وتنمية 
 أنفسنا كأفراد

 
 
 
 
أن حالة التدفق وضع نفسي 
يجد المرء نفسه فيه قادرا على 
استخدام وتوظيف مهاراته 
الشخصية إلى أقصى حد ممكن 
حال مواجهته لظروف متحدية 
 أو صعبة
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للحياة : " صاغ سيلجمان معادلة 
تتكون " الطيبة أو الحسنة

ببساطة من استخدام المرء 
لمكامن قوته الأصيلة على نحو 

يومي في أنشطة الحياة 
: " إضافة إلى معادلة". اليومية

" لمعنىالحياة الهادفة ذات ا
والتي تدفع باتجاه استخدام 

المرء لهذه المكامن والفضائل 
والميزات الشخصية الأصيلة 

لخدمة الآخرين، خاصة لتعزيز 
 المعرفة، القوة، أو الخير العام

 
 
 
 
 
 
 

تظهر نتائج الكثير من البحوث 
ارتباطًا قويا بين الإحساس 

ومع . بالسعادة وتقدير الذات
 ذلك، وعلى الرغم من وضوح

وقوة مثل هذا الارتباط، أدار 
علم النفس الإيجابي ظهره 

 لتقدير الذات
 

حدد جارنر في البداية ثمانية 
الذكاء : أنماط مختلفة للذكاء

 ـ اللغوي، الذكاء المنطقي 
الرياضي، الذكاء المكاني، الذكاء 
البدني ـ الحركي، الذكاء 
الموسيقى، الذكاء بين الشخصي أو 

ر، الذكاء ذكاء العلاقة مع الآخ
الشخصي أو ذكاء العلاقة مع 
 الذات، والذكاء الطبيعي

 
 
 
 
يعرف جوردون ألبورت 

ذلك التنظيم : " الشخصية بأنها
الدينامي للنظم أو المكونات 
النفسية داخل الفرد والتي 
تحدد طابعه المميز والفريد في 
 التوافق مع البيئة

 
 
 
 
هاريتجتون القوة أو الصلابة أو 

قدرة : "  strengthالمتانة 
طبيعية للتصرف، التفكير، 
والشعور بطريقة تسمح لنا أو 
تمكننا من الأداء النفسي 
الوظيفي المثالي والاندفاع باتجاه 
 تحقيق نواتج مفيدة ومقدرة
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الأجدى من إدعاء الانقلاب على 
علم النفس التقليدي التأكيد 

على أن حركة علم النفس 
الإيجابي تساعد على دراسة 

الموضوعات أو القضايا 
السيكولوجية بصورة أكثر 

 فعالية
 
 
 
 
 
 

ما هو إيجابيا أو حسنا أمرا 
معقدا جدا ومتعدد الأبعاد، 
وتقتضي دراسة علم النفس 

ابي التسليم بهذا التعقيد الإيج
وأن تعكسه في نظرياتها 

 وتصميماتها الإمبيريقية

إذا اعتبرنا أنه لا يوجد علم 
نفس صحيح فقط إلا علم النفس 
الإيجابي، إذن بقية فروع علم 
النفس هي بالضرورة علم نفس 
 سلبي

 
 
 
يجب أن يكون الهدف أن 
نبني على ما هو معروف بالفعل 

ة، مكامن عن المرونة الإنساني
القوة الإنسانية، والتطور 
البشري للتوفيق والتكامل بين 
قاعدة المعلومات المؤسسة 
بالفعل وليس النحت من جديد 
مع إدارة الظهر لما هو معلوم 
 أو معروف والبدء من جديد
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