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        ....علم النفس الإيجابيعلم النفس الإيجابيعلم النفس الإيجابيعلم النفس الإيجابي ....1
��ً�� ��	�
 '�رً � �&%رة "�م� �� وا � ا�م� �� أ��� ��� ا���� �
� ا���ب ا�
����� ا�

��7 رآ5 "��مً� ��4 . م�اواة أو �2ج م+*�0 ��/ ا�+�( أو ا�داء ا���,� ا��+*( و)��ً��
إ�2ح ا�ذى أو ا�=�ر ا���,� وا�,�%آ� ��س*+�ام 	�%ذج ا���ض �8داء ا���,� ا�%)��� 

�A��� .  
ا��7در ��4 اL	�Gز و"�J�7 ا�Eات، �(    و � "�Gه( هCE اD	C��* ا�*�م ����ض ��Bة ا���د 

و��Bة ا��G*�� ا������ �����ة واDر"�7ء، وا�خ�Q مP ذ�O أن هEا اD	C��* ا��&�ي ����ض 
 P�B�"7%ة و�ة أن ���ء ا�B� S*��ی�7ر أ �� �U"2BAوم �A��ا �م( م�
و���%ذج ا���ض �� ا�*


�� "�س�	� ا� ����
� �
  .2ج ا���,�ا���A ا�,2ح ا�آ
�  %ة وا�آ
 Pم ����ا ��� �� ���V" 5 و��%رة���" Cأج( �%ر �� ���GیLا ����وه�ف ��� ا   
�� �2ج أو إ�2ح ا�ش��ء ا�س%أ �� ح��ة ا���A إ�4 ا�
�( أیً=� ��4  [7�اDس*�Vاق ا�*�م 
 �� ��	�,	Lی� ا�G,�+&�^[ أو ا�ا )=�"�P�B و"_س�� آ( م� مP ش_	S "�ش�P و"+��J أ

   .ا����ة
 ��
( مP ث�7�� ا�*�P�B و���ء ا�7%ة G	 أن ����� P�
   و��B 	5ی( ��م ا�*%ازن ا�,��J، ی*

وی�ور ��� ا���� . ا�+] ا�م�م� �� �2ج اDض�Qا��ت ا���,�� وا�% �ی� مP ا���ض ا���,�
 ا����ه�� ا�A+&�� وا�,
�دة :ا��&%ة ا�#ات�� ا!ی�	���اLی���G ��4 ا��,*%ى ا�Eا"� ح%ل 

؛ ا��
�رف ا����ءة ح%ل )ا���ض�(؛ ا�*��J، ا�,�ور، ا��*� ا��,��، وا�,
�دة )��ض�ا�(
أم� ��4 ا��,*%ى ا���دي ���ور . ا��,*�7( وا�*� "*=�P ا�*��ؤل، ا�م(، واLی��ن وا�%Dء

 ا��7رة ��4 ا��g وا�
�(، ا�G,�رة :ا�+*	ت ا�(�)�� ا!ی�	������ ا���� اLی���G ح%ل 
GA�أة وا�G�ة، أو ا���
���، م�Uرات ا�
2 �ت ��P ا�A+&��، ا��� وا�Eوق ا���G��، ا��

��B��وا ،����
�� ح�P . ا�*,�م�، ا�����، ا�*�Q� واD	�*�ح ا�
��7 ��4 ا��,*�7(، ا��%ه�� ا�
 ����G�4 م,*%ى ا�� ���GیLا ����ا ��� �*Uی ,-	.
�	� ا�*� "���  وا�*2س+	ت ا�*1��/0

                                                

1             &�&���� '���� "
��� ���	&��� ���� ������ �(��	)�� �*� �+,���� -	��� ��	,��� ���� "
�� .    ".* ��	,.����
     �* /�
��� �'	0�� /�
�� "        *  	�� �2�	0 �34	5 (�����  ����� �&67 �(����� (���     8��.
��� ���	,7 ����� 9&

                      8: 8�� �.	
�� +.��	 ;&�� �*� �/$
<� =� ��>� �� /7� +��	 8: ����� ;&�� '	0�� /�
�� �& �* +,����
             8	� /�7 ?�
*� ��	)	�@ %7���� =	�A �2��7�� 8�� ��� B�! �5�� -7�	 ;&�� �*� �"�	�0 +	� ;: =	�A =�7�	

     � ��	��
 ��� ��	,���7 �'������ ��	,���  +�.C	 �&* B��� �"���
 +�� '����� :   E� �'.����� F�: 8$.7
+�C	 :    ��	,��� )�! +� ���	,��� F�: .   +�C	7 �=��
 +���� B�� ��	,��� /�0� �� ?�& %�� "   �+�.��<� +4�,.7

                   %.7� "��
 $7 �+	)��� G�
H�� ���!�� /!��	 "��� ��	I��� +���<� +� +� "�$
: +�� +� ��� "
�	 �	��
  � �� 8�H                8��� ?�&� �JC�0� ���	,7 =�	�� "7 /�5��� +�!� %� �	���� +����� 8�	��� B��	 ��
A ���	,7 KFL�M�5

'����� 8� N
: ��	,��� .?�,7 8� %��� �	)���:  
O8��5� �	�!�� ��� 8	�!  : ��	��
���� �%	)����� �5
�� "����� '����� �"�$
<� P����E� ���2000N � :29.  
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،��h%ا��% ا�	اد ��� ا��,j%���، ا�*%اد م� اiخ�یP واDه*��م ��U، اLی
�ر، ا�دب وا�Eوق، ا
 )�
 &Gillham&Seligman,1999;Seligman)ا�D*�ال وا�*%س]، ا�*��(، وخ�J ا�

Csikszentmihalyi,2000).   

� أش�U  ���� مP ا	*+��� � P5م�ا Pم �k�� �� ���GیLا ����ة ح�آ� ��� ا�B�   و��أت 


�G�� �,ً�^ر����ا ��
� ��Bم�ی�إذ و��ت هCE ا���Bة �� ح�ی7*� ����� آ�l أهEب م� . �� ا
و��4 أن أ�*�ف �_	S ��4 .   ا�*� "��/ مP ا�
�� خ�� س�%ات هCE ا���یNikki�7ا��*� 

�U
�� ا���7�7 ج�ً�ا م Pأآ �� �	أ Dل، إ��h���7 آ�l . ا��'� مP أ	� آ*�l ��ة آ*P� g ا
 ومQ%ً � ��� ی
�ف �=V] ا�% l، و���م� آ�l أهEب ا���ی�7، آ�l دا^ً�� م*��آً� 	�% ه�ف

���,� )�
�	*�U مP هEا ا� �U*اء . أج%U�ا �� gA
وم� ذ�O، آ�	l ا��*� "�م� ���
�� وج�UU م*UGً��. و"� [ ��ح� س
��ة �*� ��U سSh%7 ��4 ا�رض ث�	�� l�&� . l��*�

 l�� ، و��	4 ث��ً��، ث� ��دت إ	أ��، ه( أ��، أود ا" ج� ،l��7�
� 	��B؟ 	 ،l�7��*��ث إ��O؟ 
 P+�م,� م�4 ا�إ �
��
��P�� S ا� lي آ�E�ا l %�+�م�، ا�آ� م�ح�� م�  �( ��� م�2دي اE*"

و���م� و��l . ا�
��، آ�l دا^ً�� D أ"% P� 0 ا�	�P وا�
%ی(، آ�l أ��خ وأ^P آ( ی%م


�*S . %ی(إ�4 سP ا�+�م,�،  �رت أن أ"% 0 آ��� �P ا�	�P وا��وآ�ن هEا أ�
g ش�ء 

�� ح��"�.  
 

CEه O�=' ��%	 0 %" أیً=� أن O��� ،P�	�  ".  وإذا آ�l�B�" l مP ا�*% P� 0 ا�
%ی( وا

��� ��� ا��QVس أو ا�Uk%ر، و��� ش�q �jًخً�ا�� �� ��,���� �

��l .   وآ�	l هCE ا�%ا " �7�

�" P� م� �jًا��*�، ش� P� م� �jًش� P� جً�ا �
��� ا���hل، ش��jً م� �P 	�,�، و ش��jً را^ً
�*�Uم .  

- g+&�أو ا �U���	 أو �U^7] "&��� �%ا� l,�� �*أن "���� ا�� lأدرآ S*��
 ا��رس ا�Eي "
Sي "��ثE��7 . ا�l�B�" O�ذ Pا��*� م �U,��� CEه �U���
، أدرآl آE�O أن "���� ا��*� "


�U ا���Uرة ا��ا^
�، م�Uرة ض�] ا�Eا" ،�U"را�  ��k
" ،�Uر داخ( روح���Lا Jی�h P� ت
 �ر"�U وإم�B	���U" ا����ی�، م,���"�U و"��U��B م�BA" P( ح��"�U ��� ی��U�B مP م&�ر�� 

"���� ا���hل، ���� أ�*�7 إذن، أآ
� مP م�Gد . �%اPh ض
��U وم�U��G �%ا�0 ا����ة 
�Uی��*�  � "%ج� �ء ا�Qخ�	�h�,�� �U اآ*�Aف، "
�ف، و"
�U أ %ى إ. إ�2ح أو "
�ی( ا

 Pم�Bوم �U"��	�B5ی5 إم
وأ�=( س�Gی�ه� و���"�U ������ی� وا�*����، "
��k و"�,�P و"
 Pم �U���� ا�P� 0AB أو إی�Gد ا����ریg ا�*� ی*��B%ن  �U"���,وم ،�U�� %"�U وأ�=( م� 

����GیLا �U"ی�ه� و����Gش س�
  . إح��ء وإ	
. � ا�A+&��، '�سl ا��*� م,��رًا د ��7ً �� ا����7Q ا�&���� مP رأس�    و����,�� ����"

�*��D )
�l�=  �7 خ�,�P س�� ح�م 2ً��7Q رgh داخ( روح�، ث� . وم�*Pُ أ	� ����
��  �g اش�ا �  �j�=خ��ة س���� م��� روح� خ2ل ا�
�A س�%ات ا vری�*��� l'5�

��A�أن أي ث�اء وأي ح. ا P�7�� د��ءDا PBوی� Jس� ����w م�*� أم*�D SB ی�ج� إ�4 م��� 

                                                                                                                                                   

O   !�� ��� ��!:  �	0� �	� :             80�.�� "7 �	��!�� �	C�
��  �*���$� �	�	�!� ����� �������� "����� ����� "7 /$
<�
 �(�*�C�� �%	)����� �5
�� �7�CH�� ��� �"�����1990N � :128 . 
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��� �( ی
5ى �� ا�%ا � إ�4 ا�
�B مP ذ�O أي إ�4 ح��� �	Dر ا�B�وا g=V�%��ت ا	4 �إ
���	_�Q�وا ���B,�وء وا�U�ا .��V*�4 ا�� lر �،  �رت و������ا �k���ا CEه ��   .  

� lQ�"ا��*� ار Pم S*��
&%رة م��ش�ة �� ا�%ا � �
��    وا��D�� ا�آ
�  ��� ���رس ا�Eي "
��7( ا���ب ا�
����� ا�
�	��، آ�ن �
�� ا���� ث2ث . ا���� وم��رس�ت أو "�7��Qت ��� ا����

ج
( ح��ة آ( ا���س أآ
� إ	*�ج�� وأآ
� ، م�اواة أو �2ج ا���ض ا���,�: م�Uم م*��ی5ة
���ب م��ش�ة، ج� ح�ث�ن ـ و�
� ا. اآ*�Aف و"
�U ا��%ه�� ا���^�7 ������ی� وا�*����، إ	�Gزًا

، أس,l ه��j ا����ر�%ن 1946�� س�� . آ2ه�� ا *&�دي ـ '��ا وجS ووج�U ��� ا����
ا��7ام4، ووج� اDiف مP ����ء ا���� ���� س�	�� �g,B ا�
�~ مP �2ج ا���ض 

 أس� 1947و�� س�� . �%��ت �� هEا ا�% l م��U ا�خ&�^� ا���,� اLآ�����B. ا���,�
 �U
 ا�Eي أ��*S ���%ذج ا���ضا�Eي "��4 وا�*�� م� ی
�ف (ا�%��h ��&�� ا���,�� ا��

 �U

�� ا�م�ی ��B��gQ ا���,� وا�Eي س���ن م� "� و��_� S	S �2م� أو ش
�ر ا���G�ا
�� ا���Gل أن ��س*�U*��Q ) ا�%��h ����ض ا���,� P�&&+*��ا Pآ�دی����و � �� ����7 ا

Uاف ���%ث�*�D&%ل ��4 ا��ا �U	_� �Uث%�� lزه� إذ و���G	L &%ل ��4 م����وا )� �
 .  "�ور أو "
��v م%ض%��ت م�ض��

  
 ��
    و"�Gر اLش�رة، إ�4 أن م
( هCE ا�*%ج�Uت ا���ض�� وا�*����kت أو ا���اآ5 ا���

�%ا^� أس�س�� lG*	,�. أ���ض ا���و�2ج ا �U���7 أ	5Gت خQ%ات ض+�� �� م,�ر  :
 ) � 	�,ً��، آ�ن مP ا�&
g  �( ذ�O ا�*
�م( م
�U، آl�A أس�اره�  اض�Qا�4��14�ً ا

 �U*+��0 م��ا ) �
�� وأمPB اiن إم� ش��^�U أو ��4 ا��)Seligman,1994(. O�ذ �وم 
ج
( ح��ة آ( ا���س أآ
� إ	*�ج�� وأآ
� آ�	l ا��P�*�U ا�س�س�*�P ا�خ�ی�P ا���Aر إ����U ـ 

 ـ  "�
2ن أ��ز م�kه� ا�7&%ر �� ��^�7 ������ی� وا�*����اآ*�Aف و"
�U ا��%ه�� ا�، إ	�Gزًا
و�� یPB م� أش�� إ��S ه% . م�Gل ��� ا���� �( "� 	,��	��U "��مً� �� أد���ت ��� ا����

� �7	�G�* م
( هEا ا�*�%ی( و	*��G ا�%جS وا�*%جS ا���ض�� �(  ��V" يE�^�,� ا��%ض%ع ا��ا
 4�� O�E�7�7 آ��ا ��د � ا���kی�ت ا�*� "
5ز و"P�B وراء ا�����B ا�*� أث� �BA( م��ش� 

�CEU ا��Qی�7 ا��
��� و�( ا���ل �
�� ا���� إ�4 ا�*��ر 	�,S م�Gد . 	��U� �k إ�4 أ	�,��
، ��&�� هEBا ذ��ً�� �( ض��� �*%جS م�ی� ���� ه�م�A مP ا��PU ا�&��� ا����Qم�Gل 

 J��" D ه%ی� S*,��وأ S*ه%ی Pم S*ش�ذة أخ�ج �Uووج�U� 2ًه% أ�2ً م�ه Dو S� . �7 رأی���
ی�U �Q م
��ات �*&�ر هEBا �&%رة خ��Q اس*���Gت : ا��B^��ت ا���Aی� ��ر س���� خ�م��

ا *�
�� زیً�� �_ن ا�*
5ی5ات ا�+�رج�� "=
0 أو "7%ى ). م� هCE ا����B ا�,���� '�� ا�
�دی�(
  �( ��� �����ح مE7ذ أن ��ا��ت .اDس*���Gت، أو ا��%ا�5، اح*��ج�ت ا��,�v، أو ا��Vا^5


�� �,�%آ��ت م�ض��، "��د م&��	�، و"�%ن ش+&�*�� �Bً�ا، ا	�
�Dً، وس�%آً���" ��%�Q�ا .
��اد أو ��/ ا�داء 2 �و���ء ���S "�%ل ا�*�آ�5 اLم���ی7� إ�4  ��س و�2ج م
�	�ة ا

                                                

2 "C	���A )"���� (Empirical:  
: .  '	����� �: �I!$��� �: �������� B�� ��C	 �� +� B�A �2���: Q�0���� �&* �	5	.  
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 "*��ول اDض�Qا��ت ا���,�� ومP ه�� وج�	� ا	��Gرًا �� ا���%ث ا�*�. ا���,� ا��+*( و)��ً��
وا�*_ث��ات ا�,���� ��=%ا'] ا�����j م
( 2hق ا�%ا��یP، ا��%ت، وا�*
�ض �,%ء ا��
�م�� 

��,�G�وا ��	���,� م,��%ن . ا���ض ا���ل �2ج ا�G4 م�ن إ%��U��رس%ن ا����ا gوذه
 "�0 "�0 ا�
�دات،: ���hر م�ج
� م%B	�S" م�ض ـ م�ی� ��Uف إ�2ح ا�*�0 أو ا�=�ر

 . ا��%ا�5، اض�Qا��ت ا��Q%��، و"�0 ا��م�غ

  
.    ورس��� ح�آ� ��� ا���� اLیE" ���Gآ��	� �_ن م�Gل ��� ا����  � ش%C �&%رة آ���ة

و��� ا���� D یU*� ��راس� ا���ض، ا�=
0، وا�*�0 �7]، �( ی�*�ض أن یU*� أیً=� 
��	�,	L=�^( ا��7%ة وا�ا Pم�B. ��راس� م�2ج 
�7] م�Gد إ�2ح م� ه% خQ_؛ آ�� أن ا� ��

و��� ا���� D ی�ور �7] ح%ل . �( ا�
2ج أیً=� ���ء، "+��P�B�" ،J، و"
��k م� ه% �%اب
ا���ض أو ا�&��، �( ی*
�م( أیً=� م� مD�Gت ا�
�(، ا�*
���، ا��&��ة، ا��g، ا�*Q%ر 

g
  . واDر"�7ء، وا��
�� اLی���G 	%ً�� مP ا�*���B ا�*_م��     وا�,
� إ�4 م� ه% أ�=(، D ی
�� أن ��� ا��

 S	أ ��
ا���س� ��4 ا�D*�7د �&�� "%ج S"�U���Gد ا��'�� �� أن یB%ن ���ً��، وD ی
	%ً�� مP "=��( أو خ�اع ا�Eات، أو 	%ً�� مP ا���Vز�� وا�*�%ی� �����؛ ��Dً مP ذ�O، ی��ول 

�� ا��Qی�7 ا�
���� ���2BAت ا��%��� ا )=����دی� ا�*� "*
�J ���,�%ك "
�ی( م� ه% أ
S"��7ا
 . ا���Aي �� آ( ��/ "

 

 

 

 

 

 

 

  
 

                                                                                                                                                   

' .                      8.� /�5.� "��� �: ��	�!�� (��
�� B�� ����� "��� �	�,C���  �I!$��� B�A �	5� "�� 8R� "C	���A ���� ��
���
        "4��C��E� /0
��� /	�0 8� ��	�A +����� �� "���  ���
�� .    G��.!���  �	,�	��� B�� �����E��� .    ��.5: �.C��
         � �	�����E� ������ "7 ��I Q�0���� �&* 8: B�A "7�	7         B.�� �JC�0� �2������ ����� "��� �	C	�����  ��	������ �J0���

          �	�I
�� ��E���� ����*E� 8�� ��4�� �* �� G��C��� B�� ;: �(��
�� .          �&.�� 8	���
�.�� 8	.� ;�	� 8�� /�7 ���
                 .��� S4��
�� B�� /�0	 Q�0���� �&�� ������ ���
��E� ��: �"�C� �* �� ��� "C	���A �* ��7 �Q�0����   ).���� "

              J�
���  �������E� -�� B�A +����� +��� (���� �C�����  ���
�� ����� 8� =���
��� 8��	 �� B�� .   8.� �	)���
?�,7 8� %��� Q�0���� �&*  �C�5�: 

O   ���� ��!� �	���  :           ��	��
�.��� ��.	������ �7����� ��� �"�$���� "�����E� T!���  �	��
�2000  N �N � :451O
452 .  
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� م�خ( ��� ا���� اLی���G م%ض%ع أو  =�� ا�% �ی���h ��إذ أ��� ����ء ا���� . ی_"� 

خ2ل ا�
�7 ا�خ�� مU*�%ن �&%رة آ���ة �7=�� ا�% �ی�، �( آ�ن م%ض%ع ا�% �ی� ا�7=�� 
�

�� ا���� �� س�ن ا��^�,�� ا�*� "� ا�*� ��Bم�ی�
�� ا�G�� ,�%ي�ج*��ع اDا �� �U
م( م

آ�0 ی�PB م�� م2BAت م
��� م
( : وا�,�ال ا��^�� �� هEا ا�&�د. 1998��ا	,�,B% س�� 
��ى ��Vر ا���س ا��j�U%ن ] اLس�5Bو��ی���[اDآ*�jب أو س%ء "
��h ا��+�رات أو ا�ُ�&�م 

� ��%ا�� "�� ��4 أو "��� ��"C�G هCE ا��2BAت؟ آ�0 ی�PB ج��ً�� ��U أو ا�EیP ی
�A%ن 
خ��� ا���hل ا�EیP ی��U&7 و �ی� ا���hل مP ا�
�وان اLج�ام� �� س�ح�ت ا���ارس 

ا�� ��� واLش�اف ا�%ا��ی�، ا���=�%ن ��
&���ت، وا�EیP ی,�U��� )U ا��&%ل ��4 
  . ا�س���


�� ��"C�G اD *�اب مP /*7ذج ا�*%ض ا���ض�� أن وم� "
����C خ2ل ا�+�,�P س��� D ی�
وا���7�7 أن ا�+Q%ات ا��^�,�� �� م,�ر ا�% �ی� "_"� مP . ا�% �ی� مP ه CE��2BAت ا�+��Qة

م�k%ر ی�آP�B�" ،J��+" 4�� 5، "_س�� ا���Bءة �&%رة م�,Dً�� ،�7 مP م�Gد "&��� 
0
( آ�=�دات ح�%ی� وأم&�ل م���� واآ*���A أن ��ى ا���A م�BمP  %ة "
�. ا�=

ا��Gأة وا�G,�رة وا����GA، ا�*�Q� إ�4 : و"�&�P ش�ی�ة ا��
���� ض� ا���ض ا���,�
ا��,*�7( واD	�*�ح ��4 آ( خ��را"S، ا�*��ؤل، م�Uرات ا�
2 �ت ��P ا�A+&��، ا�%Dء 


�� واLی��ن، خ�J ا�
�(، ا�م(، ا�م�	�، ا��
���ة، ا��7رة ��4 ا�*��J وا��&�B�ا P�� Pة، م�
 . مP ا��=�^( ا�خ�ى

  
 �U� S*�Uی� م�A��7%ة ا�ا Pم�B�� ��� Jی� خ��G��7ن ا�ا اEه ��   وا����U ا��^�,� ��% �ی� 


5ی5، و"���� هCE ا��=�^( ��ى ا�&�Vر" ،P�,�" PBآ�0 ی� ��
�� أ����� . و" l���" � و
��اد �PB ا�+��� �� م�Gل ا�% �ی� هEا ا���خ( وح�و�l "���� م�Uرة� م
��� ی�*��UB آ( ا

_Q+�ن ا�B��ا ��",�4 هCE ا���Uرة م�Uرة . ��دة م� ",*+�م أو "%)0 �&%رة خ��jh و
، و",*+�م هCE (Beck,Rush,Shaw,&Emery,1979)ا�*,�ؤل وا���7وم� وا��ح� 

إذا وج� ش+[ خ�رج�، ". ا�*��ؤل ا��*
�� أو "
�� ا�*��ؤل " ا���Uرة ��  �g م� ی
�ف 
��� ���O و���*��� ی�ى أ	J�*," D O م�� l�A� O	_� ��ً�( O�U"ا ،O*��(و �� O� �

ا�%ض� ا�Eي "�*�O��� ،S إذن أن "�7ومS، "�ح� م5ا���h P� SیJ ا��Gال ا�
��7 م*,�ً�� 
S4 أآ�( وج�� O��� دي�" O	*_آ�� ��4 أ�أو ش%اه� ا ��أد )B� . O,�	 l	أ l�U"إن ا PB�

��� ا�*� "
�( ��U، ��� ی�
( م�*%ى ا�*���B اi�� ا�Eا"� زیً�� �_	J�*," D O ا�%)
��P "7%م ��ح� م
( هEا ا�U"Dم ،P��^�A*��� . ،داخ��� Pم ����إ ��"q م�ت�U"Dا l	إذا آ� Sو���

�U*�&� �7د*�D4 ا�( إ��	4 . �� g*�ری�ا vن ��ام��"�Uف إ�4 "
��� " ا�*��ؤل ا��*
�� " �Eا 

�ف و" Pاش�ی��ل وا��h�إدراك "���Bه� ا��_س�وي أو ا��Bرث� وإآ,���U م�Uرات "���� ا

��B�*�ا P] م���ا اEودح� ه Peterson,2000;Seligman,Reivich 

,Jaycox,&Gillham,1995;Seligman,Schulman ,DeRubeis,&Hollon,1999  
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CE*����، "&�� ه�ح� وا��رات ا�Uم ��
 وی
�( م
( هEا ا�*�ریg وی�"� ث��رC، و���Gد "
و � أث�*�� أن ا�*��ؤل ا��*
�� ی�7 ا���hل وا��اش�یP مP . ا���Uرات ��
��� q���ت �*
5ی5 ا�Eات

 P�*�,�&0 خ2ل ا��4 ا�إ Pا���QضDا PیEت ح�وث هD�
اDآ*�jب وا�l& ��" )� ،J�7 م
P�*���*�ا .  

��U� ،[7ف "%ض�� م� أس��* )�
Eي م��دC أن  ����أ ا��*� 	��B وا�S    و��7 أش�ت إ�4 هEا ا�
���ء ا�7%ة، ا�*��ؤل �� هCE ا���ل، و"
��� ا���س م*� ی,*+�م%	Dً�� ،S مP إ�2ح ا�=�ر أو 

J�7�ب وا�j*آDا Pم ���
�وش��E� �Uً�O، أ�*�7 أ	S إذا ر'��� �� و �ی� .  ا�ذى، ی�7 �&%رة 
" Pم �� D +�رات��س%ء اس*+�ام ا Pم ���

�0 ا���اهP�7 ا�EیP ی
�A%ن �� )�وف مB

و��Dً مP ا�
2ج ����� أن 	
�P و	
�k م�BمP ا�7%ة ا�*� ی�*��UB . جU%د ا�% �ی� و��� ا�
2ج
)

� إ�4 ا��,*�7(، ا�Eي . ه�Dء ا���اه7%ن �����Q*���7 م��*�� م
� ~�
�����اهJ ا�Eي ی

" Sی��ي ی*_�( E�ا ،Pخ�یiا �م ��م*��د ����Gرات إ �م� �2 �ت اج*����� إی�Uم O�*ی� J��

�ب ا��ی�ض��، '�� م
�ض ��+��h س%ء ��وا	2Qق �����ة مP خ2ل م
2 م��رس� ا

وإذا أرد	� و �ی� ��Vر ا���س ا��j�U%ن ج��ً�� ���ض . اس*+�ام أو "
��h ا��+�رات
��Dً مP ذ�O، . اLس�5Bو��ی��� مP هEا ا���ض، أرى أو إ�2ح ا�+�( أو ا�*�0 '�� م�Gي

A�ا ���
+[ ا�&��V م�Uرات ا�
2 �ت اDج*����� ا��
���، أن 	
��S خ�J ا *�ح أن ی*� "
ا�
�(، وأن 	
��S ا��
���ة وا��Lار وم%اج�U ا���P وا��Aا^� آ( هCE ا�
%ام( "�7( �&%رة 

 . آ���ة مP م+��h اLس�5Bو��ی���

  
 ��� ا����[إ	S ی��5 .     وم� "�7م یG,� م�&� ا	2Qق ��� ا���� اLی���G 	�% ا�% �ی�

���GیLض ] ا���ض� م+*�0 �%ر ا P�&�*�أو ا ������ام( ا%� Pم ��%�Gوج%د م
و���� ی*
�J ����أ . ه� ا�,��ت ا���Aی� اLی����G: ا���,� أو ا�داء ا���,� ا��+*( و)��ً��


�ف واآ*�Aف، "
��k، وا�*�آ�5 ��4 م�BمP : ا��*� 	��B ا���Aر إ�� S	C�G م�س� ��4"

�ض%ن �+�Q ا��
�	�ة مP ا���ض أو اDض�Qا��ت ا���,��، أه� ا�7%ة وا�*��5 ��ى ا��
���
أم� ح&� 	�Qق ا�*�خ( �&%رة "�م� �� ا�=
0 ا�A+&� و"�0 . مB%	�ت ا�% �ی� ا��

 the Diagnostic and Statisticalا��م�غ، و"_��S ا����( ا�*A+�&� واLح&�^� 

Manual (DSM)�� )��_" Pی�� �&%رة آ���ة م ،�B
� 	�� ی�=� إ�4 و �ی�  ،��4 ا�
���
� . 

  
  :ا9ن

�� ح�ج� م��� جً�ا ����%ة إ�4 م%ج� ض+�� مP ا���%ث �� م�Gل م�BمP ا�7%ة - P�	 
  .ا���Aی� و�� م�Gل ا��=�^( اL	,�	�� اLی����G ا�*� ",�% ����ة اL	,�ن

-�hأ )
وح� م=�دة   	�*�ج ی�7ً�� إ� 4	�kم "&��0 ج�ی� ���BمP ا�7%ة وا��=�^( اL	,�	�� ی�
  . أو م�� =� �����( ا�*A+�&� واLح&�^� ا��ا�� �2ض�Qا��ت ا���,��

-CEه ��	�,	L=�^( ا��7%ة وا�ا Pم�Bت وأدوات  ��س ث��ت و��ق م���q 4�ج إ�*�	  .  
- CEآ�0 "��% ه �U�� ��
�*" ���%h رب�G"4 دراس�ت و�ج إ�*�	 

Pم�B��ا(Vaillant,2000) .  
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���� ��امv ا�*�خ( ����ء و"
��k م�BمP ا�7%ة  	�*�ج إ�4 ���'� و"Q%ی-�� واخ*��ر 
��	�,	L=�^( ا��وا .  

 	�*�ج أن 	g�Q مP ا����رس�P ا��P���U اD *��ع �_ن أ�=( م� ی�PB  ��م�U� �U داخ( -
ح�Gة اLرش�د ا���,� "
��k م�BمP ا�7%ة وا�*��5 اLی���G ��ى ��Dً�� �U^2 مP إ�2ح 

  .&%ر ��ی�Uج%ا	g ا�=
0 أو ا�7

�ت ا��ی���، -�*G��ارس، ا���,�، ا�، ا����ون ����ء ا�
 	�*�ج إ�4 ا�*_آ�� ��4 ض�ورة "

 ����GیLا ��	�,	L=�^( ا��7%ة وا�ا Pم�Bم P5ز م
وا���س,�ت �� "Q%ی� م��خ ی�,P وی
�A��ى ا�� .  

��
 ج�ی� ی�رس آ(  و"�Gر اLش�رة إ�4 أن ا���kی�ت ا���,�� ا��^�,�� "��ول اiن ا�*_س�� �

��k م�BمP ا�7%ة ��ى ا���A و"B%یP ا���و	� ا�A+&�� ا�*� "�PB ا���A آ( " S	_ش Pم� م
 ���%	 P�,�" ���q J�ا���A مP ا�*%اؤم وا�*0�B اLی���G م� ا�*��V �( و����� ا�*��V و

��	�,	Lة ا����4 ا. وج%دة ا�إ ��A,�^�ة م� ی�ی�ت ا�k��ا )����" Pی�7ً�� ض� �
س*��ار �� ی
��اد �%���U ���ع ���اد أو��� اس*���G س���� ���
��ات؛ ��Dً مP ذ�O ی��k إ�4 ا�ا�*��ر ا
 4�� ���
� �ار، م*�ح أم�م�U ��ا^( واخ*��رات، ��U "�=�2ت ش+&��، ی�*�B%ن س��Qة 
. ا��kوف ا��
�آ,�، ��ی�U  �رة ��4 ا�*+�[ مP اLح,�س ���
5G ومP اLح,�س ����_س

��( ��� وم��رس� ��� ا���� اLی���G �%ج �U	 �k��U "_ث�ً�ا م��شً�ا ��4 ا�% �ی� ور��� ی

���� ا��^�,���	Dا��ت ا�QضDا Pم ��
B�ا Pم . P��Uم P���	ج� Pأیً=� "_ث��ی S� ن%Bم��  � ی

O�E,�� : آ���ة ا����2 � ج%دة ا� P� C����
ج
( ح��ة ��2ء	� س%ی� ��	��، "5وی�ه� �B( م� "
؛ وإ��دة "%ج�S ��� ا���� ���آ5 ��4 ا��P�*�U ا�س�س�*�P  ��ا"�U ��4 ا����� ا���	��و"_ث

ج
( ح��ة ا���س ا�
�دی�P أ %ى وأآ
� إ	*�ج��، واDس*��دة ا�7&%ى مP اLم�B	��ت : وه��
 . ا���Aی� ����V ا�� 4
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  =�� رادی�B��� ح%ل ���ذا ی
�( ا�
2ج ا���,� أ	� �� س���� �+%ض م�Vم�ة آ��ى ��Qح

�����% ا�Eي ه% ���S اiن؟ وأ	� �� س���� D *�اح أن ��� ا���� اLی���G، وإن آ�ن م�زال 
�� ا�
2ج ا���,�؛ وإذا  ����
ح�سً�� و�� م�اح�S ا�D*�ا^��، مB%ً	� ر^�,ً�� و���/ ا�*_ث�� وا��

hأ S� lVو�� ���GیLا ����ب ��� اEوإم��ی��7، ه ��Bی� ذات أرض�� آ�����k	 ��
� م�ج
�� ا�
2ج ا���,� ����
�
( م
( هEا ا�م�، . ی�PB أن ی&�� ����
( أآ
� ا���اخ( � )�  PB�و

���� ی*
�B�� J%	�ت ا�
2ج ا���,� C�7*م� أ� P� =�وري أن�ا Pم .  

� ا�دوی� أو ا�
2ج�ت ا����7 �� م� Pم ��
B�ی%ج� ا S	,�   أ�*�7 أ���2ج ا
م�G , Pل ا�

�U���:  
  ].ا�+%ف ا���ض� ا��Aذ مP ا��م وا��Gوح[ا�*%"� ا�*�7��Q ��%��� ا��م وا��Gوح  �

2ج س��� ا�E7ف أو ا�E7ف  �( ا�%�%ل إ�4  �� S,أو آ� g�=7�4 ا�� [V=�ا

  .ا�Eروة
� ��E�أو ا ��U�ت ا��%�� ���
  .ا�
2ج ا��
  ].ا�+%ف ا���ض�[اDس*�خ�ء �
2ج ا��%���  �

2ج ���*
�ض ���
�� مP أج( �2ج اض�Qاب ا�%س�وس ا ��–�U7�ا .  
  .ا�
2ج ا�,�%آ� ���*%ل ا�2إرادي أو س�� ا��%ل �

�� آ*��� l72ج�ت م&�%�� : و � وث

�� مP هCE ا�B�ا ��Q*," D وم� C���V" ��Q*," م�

��O��B" P ا�*
�م( ا�
2ج� م� اDض�Qا. ���اج
� ش�م�� �د���ت ا���Gل" PB�م� و �
ب أ�

S� م���B�7&� ا�ا P� ن%Bی . 

  
 ��
���� ا�
2ج ا���,� و���*��� �� J�
    وی%ج� ��4 ا� ( ث2ث 	�7^[ خ��Qة ���� ی*

Cم�� وراء�B�ی�ت ا�k��ا. 

�� ا�
��� ا��
��( م� " C�Uk	v^�* دراس�ت ا��
���� :ا;و�:  J�Q" �*�ل ا�G��دراس�ت ا ( ��
��

���� ا��راس�ت ا�و�4 أآ
� وأوس� م��7( دراس�ت ا��
���� ا���
2ج ا���,� مP أن �� ��

��	�

���� ا��راس�ت ا�� Pم ��
B� . )4 س���� ،P^��5�4 "�7ری� ا�� ��*
و�� ا��راس�ت ا�*� "
 Pم �
�� م��7( % 90ا��
�ل، أآ ،�U� ا^� أس�س��%�% 65مP ا��,*P���G ی�7رون ح�وث 


���� دراس�ت �2ج�ت 	����� ی+[  [7����
 .�(Seligman,1995,1996),�� م

 ��� ا���7ر	� ��P أح� أ	��ط ا�
2ج ا��A] ���] �2ج 	q [Aخ�، ��ن خ&%��� آ( :ا�>	/�� 
و"
� دراس� ه��j ��,*�� ���%رس�B وا�*
�ون . 	�] م���U "*2ش4 وی&�� ��U "_ث�ً�ا ��Vً�ا

� جً�ا �� ا�دب ا���,� آ�� أن 	7[ ا�+&%��� أمً�ا واضً�. ا�%��h أم
�� �CEU ا�+����
�� �7

2ج ������ J�
�� . ا��* �U� �&ح D وج%د �%ر  &%ر ����ا vوی��� ����ء م��ه


�� مP ا��راس�ت، وم� ذ�D O ی� PB	�E هCE ا��راس�ت آ��� �,�g هEا ا��7[ أو B�ا v^�*	
  . ا�7&%ر
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���� أ�*D �7 ی%ج� "O��B �2ج 	�,�  S	�7�7 ه� أ��ء(   وا��
ی�Uk )  م� أش�Uت إ��S ��س*
 /�� Pأخ�ى م �V�� خ� أوq O��B*� S*	م�7ر P� C5��" ���%&ة ذات خ��*
"_ث��ات م


� وا�خ��ة، إض��� م� ی
�ف �&%رة ج�ی� . ا�
2ج أو ا�
�7 �� ا���,����
"_ث�� ا�
2ج " ا�

( �S أو D "_ث�� �2ج� �S ی0�% �� )( إی�Uم ا���ی�Placeboا�%ه�� � D ن  دواء_� 

 S��Aواء س���ا اE,��"  ه����7 �� ا
��� ا�دب . إ�4 آ( دراس�ت ا�
2ج ا���,� وا�
2ج ���
مP ا���ض4 س%ف ی,*��G%ن % 50ا���,� ا�+�ص ��Dآ*�jب، آ�
�ل 	�%ذج�، ح%ا�� 

و"=�0 ا�
�7 �� أو ا�
2ج�ت ا��%��� ا��*+&&� م
�ل . ��
�7 �� أو ا�
2ج�ت ا�%ه���
مP "_ث��ات ا�
�7 �� % 75، وی�PB �&%رة ��م� �5و C15% ح%ا�� "_ث�� إض���  �ر


*�U ا�%ه��� أو اLی��^�� ��h 4�ب إ�j*2آ�=�دة ��)اKirsch&Sapirstein,1998( .  
 

 :  وِ���ءً ��4 م� "�7م  � ی&� �hح ا�س��j ا�*����

o  ؟���
���� ا�
2ج ا���,� '�� واض�� �&%رة آ�� ���ذا 

o ��  ���%&ذا ی%ج� خ���؟ ���
 �� �����ت ا�
2ج ا���,� أو �
�7 �� دوا^�� م

o ی��^�؟L%ه�� أو ا�2ج ا
 . ���ذا ی%ج� "_ث�� آ��� ��� ی
�ف ا�

��jس�  .��*_م( �� 	�] هCE ا
�� )( ازدراء اDس*+�ام ا�+ _Q����jت '��  � 2
��Bر ذات ا��
�� مP اB�ا l
  وض

وه� ا�����ت أو .  هCE ا���jت '�� ا����دةوأ	� �� س���� ��Lدة ",��� �P�*j مP. ا����دة
�7��
  :و����ت أو "�B�*Bت ا�
2ج ا���G ه�. ا�*�B�*Bت واDس*�ا"���Gت ا�

• C��*	Dا.  
• �Q�,�رة ا%�.  
  .ا�
2 � ا��%اری� •
  .ث�P ا�+�م�ت •
• �7
  .ا�
�**�ح أو ا���ای� •Dا.  
• ��BA��ا ���,".  
•  �
 ). ��*% 0 ��� هEا ا���(، ��D مP )م
( ��*�ی� ه�� (ح�( ا����� أو ا�&�

 
���,l أح��G أو س� �7��
��V�ً�� م� ی,*+�م�U ا��
��G%ن ا���Uة، و�PB . أم� اDس*�ا"���Gت ا�

 ،���U��رس� ا����ا ���� ����� ��ی�U أس��ء �D ،�U ی�رس%	P�B" )� ،�U هCE اDس*�ا"���Gت 
h رب�	 Dم5ای�ه�و P�,�*� �U�7 . ���2 ��4 اس*+�ام��
وأ�*�7 أن هCE اDس*�ا"���Gت ا�

 �B*�" أن PBوی� �واس ��
� Dً�Gن م%B" أن PBوی� ���GیLا ����ت ��� ا����آ��B��B" �Uت أو 
�U*���
� Pم �k
وی
� �� ا�م( �� ا����ء ا���,� ����س �&�� ��م� . ����ت ج�ی�ة "

 واح�ة مP اDس*�ا"���Gت ا��^�,�� �� هEا ا�,��ق و���=P���Q �&�� خ���
(Snyder,Ilardi,Michael,&Cheavens,2000) . �U	%B� ،نi7=�� ا�ا CE~ ه �	أ P�و

 ��'��ً�� م� "�� ~ �� أم�آP أخ�ى �� أد���ت ا�
2ج اLی�Uم�، أس�%ب ا�*�,�� وا��_س، أو 
E�ا �� �7
وا�7=�� . (Seligman,1994)ات إض
�ف ا��
�%ی�ت وإ��7د اiخ�یP ا�م( وا�
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�A	ء وتA*�� م@	م= ا��<)�=" ا�خ�ى ا��Gی�ة ���D*��ر  " �B�	 أو م��أ . CEوأ�*�7 أن ه
اس*�ا"���G ��م� ��P آ( ا��
��P�G ا���,��P ا��7*�ریP ا�EیP ی��ءون ����U ا�
2ج� �*
�ف 

 �����Bت، ��Dً مP م�Gد و"
��P م���Bت ا�7%ة وا�*��5 ��ى ا�
�2ء ث� ���ء و"
��k هCE ا

����ت �2ج أو ش��ء أو م�اواة ا���ض أو ا�*�0 وا�=�ر J��Q" . 

 
�� ا�
2ج ا���,� �U*���"و �U,س�_" P�
  :ومP أه� م���Bت ا�7%ة وا�*��5 ا�*� ی*

• ���GA�، وا��,���أة، ا�G�ا.  
• ��&+A�ا P�� 2 �ت
  .م�Uرات ا�
• ��	27
  .ا��ش� وا�
  .��&��ةاDس*�&�ر وا •
  .ا�*��ؤل •
  .ا��
���ة وا��Lار وا�*&��� •
• ��
  .ا�%ا 
  .ا��7رة ��4 "��� ا���GU وا�,�ور •
  .ا�*
�م( م� ا��*��g مP زوای� ا���k ا�&���� •
  .واD	�*�ح ا�
��7 ��4 ا��,*�7(/ ا�*�Q� إ�4 •
 .   وض%ح ا��Uف و"��� م
�4 إی���G �����ة •

 

ا"���Gت ���ء م�BمP ا�7%ة ��U "_ث�ً�ا أوس� ا�*�ض ����k أن �%ام( ا�*�&�P ا��*
��7 ��س*�
�*�اض ���ً��، ��ن ا�+&%��� . مP مB%	�ت ا�
2ج�ت ا���,�� ا��*�ح�Dا اEذا آ�ن ه��

ا��,��� ا�&��Vة ا�*� "%ج� ��� ا���7ر	� ��P ا�
2ج�ت ا���QA وا�
�7 �� ا���,�� ا��+*��� 

�U ور�*" PB%ه��� ی��2ج�ت ا
��ه� و"
��P ا�وزان ا��,��� وا�*_ث��ات ا�=+�� ��

�� ا�
2ج ا���,� �U"م��UسL . اEه �� �U� د�UA*سDا PB*� ی���7 ا��
ومP اDس*�ا"���Gت ا�
 ��G�"ف ��س*�ا�
أ�*�7 أن ". Narration ا�7[ أو ا���B أي ا��=�=�  " ا�,��ق م� ی

�%ض%ي،  Pخ�ی��4 ��4 م� ی��و �
وا���k إ�4 س�د وا�*��ث �P  &[ ح��"��، إض��ء م
أ	�,�� وح��"�� ا	2Qً � مP أرض�� اLح,�س ���7%ة وا����7 وا��Gارة ا�Dً�� ��&+A مP ا�*��ر 
أ	�,�� وح��"�� ض��� ��7&�� ا��kوف آ��U وس�^( إی����G  %ی� 

(Csikszentmihalyi,1993). )
ا�,�د " وأ�*�7 أن آ(  %ى ا�
2ج ا���,� ا�آ
� آ��ءة م
، وهCE ا��=�دات ا�*� "�&P و"5ی� ا������ ض� اDض�Qاب "أو ا���B وا��=�=� 

S��� )م�Dحw، ��4 أی� ح�ل، أن . ا���,� "��رس ����U ���� ا��Qی�7 ا�*� ی��رس ��U ا
ا�,�د ا��وا^� أو ا���B وا��=�=� ��,l ا��%ض%ع ا��^�,� �� ��%ث ����� ا�
2ج 

و ���=�=�، D 	�رب ���2h ��4 ا���,�، ��
�4 أن ��� ��ی�� ��jت ����B أو ��,�د أ
�Uاس*+�ام g�,� Pرس�����ا P���U��ا ���B	 D=�=�، و��أو ا �B��ا )�U," .  

 v^�*	 ���� ا�
2ج ا���,� ی�GU ا���Q7 ا�
���ء ا�س�س��  ���GیLا ����واس*+�ام ��� ا   

2ج�ت ا���,�� �ا���� �P ا�&�ق اLم���ی7: ا���%ث ا��
*��ة �� ا���Gل��  S*V�� ��
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���� و��ق ����ت �2ج�� م
��� ی��4 � P��
" 4�� [7�ا������ ی��7	� وی&�� أی�ی�� ���*�آ�5 
 ��أ	�U "&�� ا�=�ر أو ا�*�0 ا	2Qً � مP خ�ی�Q ا���jت ا�*A+�&�� ا���ض�� ا��*=��� 

وی*%ازى م� ذ�O "_آ�� .  ا����( ا�*A+�&� واLح&�^� ا��ا�� �2ض�Qا��ت ا���,��
ت ا����ی� وا�
2ج ��J��Q" 4 ا�
2ج�ت ا���,�� ا��+*&�ة "*SG �&%رة م��ش�ة م�س,�

إ�4 م�اواة أو ش��ء ا�=�ر أو ا�ذى وهEا �� وا � ا�م� ی,�ق مP ا���ض4 أ %ى ا�س��� 
�� "�س�	� ا�
2ج ا���,� ـ ج
( م�ض�	� آ�^��ت ��Aی� أ %ى وأآ
� إی����G وس
�دة ـ  .

�� ا )�

2ج ا���,� ا	2Qً � مP و"_س�ً,� ��4 ا���%ذج ا���Q وا���k ��]ء و���*��� ��ن ا��

��� إخ�اج ����� �� �
إ�4 ا��,��Bت أو ا���اه� ا�*� "�0Q و"��A ا��Gوح س�Qً��، ی


�� مP م��رس*�� مP م�B	S ا�&���B�وا . ��
�q 4خ� ا�*��ق و �%ل 	�%ذج ا���ض ��
��
�ء 	�,� وی
�ی�� �� ا�%ا � مP هCE ا�&��، �&�*�� ا�
2ج ا���,�، ی��7	� ح��7 ا��g,*B آ


2ج ��/ ا�+�( وا�7&%ر و"���� م+*�0 م���Bت ا�7%ة � �
ا�س�س�� آ
���ء 	�� ه� ا�,
l %�ا ��	 �� .  وا�*��5 
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 ....خاتمة واستنتاجاتخاتمة واستنتاجاتخاتمة واستنتاجاتخاتمة واستنتاجات ....4

����U هCE ا���7م� ����ج� �� ��� ا���� اLی���G ����و�� ا�*��� �%ض
�� ��� وم��رس�ت 
�� ا��7ن ا���دي وا�
�Aی���P ا� ��� . ���GیL%)��� ا�,� ا���داء ا�أ�*�7 أن ��� 	�� ا

� ��ً��� ��ًU�����Bت ا�7%ة وا�*��5 ��ى ا���A وی�5G ��/ "�خ(  J7س%ف ی��ز وی�
�� وا � ا�م� ����ة إ	,�	�� س�م�� �AQ

�ت ا��*�*G��س�، وا���اد، ا�. س�B%�%ج� "� 4 ا

 Oذه� ��أن م� 	��دى �S ی�
( وهً�� أو اس*�Vاً � '�� م��رًا �� ا�+��ل،  � ر��� ی�ور 
. "*&%ر أن ��� ا���� س%ف D ی��k أ��*S إ�4 م� ه% أ�
� مP ا�=���، ا���k%م، وا�
2ج


( ����k إ�4 م� ه% أ�
� مP هCE ا�7=�ی����� l %��7 آ�م�� ح�ن ا
وأدرك "��مً� . ���B أ %ل �
� ���GیLا ����ة ج�ی�ةأن ��� ا�B�إذ �S أس2ف م��زون �� م�Gل ��� ا���� . �� 

(e.g.,Allport,1961;Maslow,1971) . ����� م�دة �ج� P4 ح� م� م�ا إ%�B�*ی �� �U�B�
��Bره�����ذا �� ی�
�%ا هEا ا�م�؟ و���ذا رآ5 ��� : وا�,�ال. مP ��%ث إم��ی��7 "�س� 

 ��� ا���� ا����7ة ـ ��ون وج%د ش%اه� ـ ا���� �&%رة ش�� "�م� ��4 ا�,���؟ ���ذا "���
 ����GیLت اD�
�	Dا ����� ،�A��� ��,���ا �����ا ��ا��7^�� �_ن ا��وا�� ا�,���� ح��7�7 أو أ���� 


�� مP ا�*�,��ات ا���*���B��7�7 ا��ا ��
�Dت . ��,l آE�O؟ ی%ج� �	Dن ا%B" ر���

�Dت ا�,����وا�+��ات ا�,���� أآ
� إ���حً� و���*��� یB%ن�	Dه���� أو أس���7 ��4 ا �U�  . � و


�Dت ا�,���� '��ً�� م� "
�B . یB%ن ��
( هEا ا�*�,�� م
�4 أو دD�� Q"%ری��	Dأن ا g�,و�
 ،�U� *��ه��	ا P5ی� م	0 ���ه�،  %*	 ���
G" �U"%  ن��م2BAت �%ری� أو م+��h م%ض%���، 


���� ���م���� س�%آ��، و	��V أ �U,B

� ا��%ا 0 .( "7*=� ا�=�ورة	� �� ،��Q���
ا�+��Qة، یB%ن مP ا���*� ومP ا�*���B أن 	,*g�G دون أن 	_خE و ً*� h%ی2ً �� ا�*_م( أو 

��B�*�4 ). ا�ل إ���ا �
��Q� ج�*�	 D ،���
��4 ا�
�B، ���م� 	*%اءم أو 	*0�B ج�ً�ا م� ا�
�� ا�%ا � . م
( هCE اL	Eارات w��,%ء ا�ً�� �و"� 4 و'� [A�" *� "��� أو�+��ات ا�م� "�� ا

�E�O، ��4 م,*%ى ا���ء، ��ن "�آ�5 ��� . ا�,
�دة هEBا �&%رة "��7^�� ��ون مUG%د یEآ�
ا���� ��4 ا�,��� ر��� ی
�B ا���وق �� ا����7 اLح��^�� �2	�
�Dت ا�,���� �� م��7( 

����GیLت اD�
�	Dا .L���7 ا��ً�ا �
ح��^�� �2	�
�Dت اLیg�,� ����G أ	�U ور���  D	�S�* آ

�� جً�ا و����V ا�ه�����h . �� P�	و ،S��وه�� 	�P آ�
( ا�,�D O ی�رك ا���ء ا�Eي ی,�� 

وا � ا�م� 	,�� �_ن ا�م(، ا��g، ا���GU، وا�
�7 ا��kوف ا��
�4 ا�*� ",�� ��� ��%ا��� 
 ��%ج%د، وإذا وج�ت، أي آ��� مP ا�
��7ت إ	�U )�وف أس�س��. (Myers,2000)ح��"�� 

آ*g آ�م%س . ا��%ض%��� ی�PB م%اج�h���� �U*U ج_ش وا"5ان �( ���GU وس�ور أیً=�
 ��Q*,ی D ر؟��*	Dء ا���أن ی�7م ا gGی D ذا���,�� ه% ����^�,� ��,�ال ا�ذات م�ة أن ا

 ���B�" إذا �h�,�� 7%ل�,�ال ���ا اEه P� ج���Lن ا�,	Lا P��مP ش��ء أو م�اواة اDآ*�jب 
 S	�7%ل أ�4 ا�ب إ� �ی�7م ا���ء ��4 اD	*��ر؛ هCE إج��� ح�7�7 '�� م�7%��، واLج��� ا
 g*�ح���ة �( ����� �	%��" ����G%ج%د أس��ً�� إی�ر ��*	Dام ��4 ا� Lء ��م ا���4 ا�� P�
ی*

�U� ��A*�ة وا������  .  
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�7��ت "�Uیً�ا .  �*�آ�5 ��� ا���� ��4 ا�,���   وی%ج� أس��ً�� "�ری+�� أیً=�

��م� "%اجS ا��
�,�Bیً�، 	7[ �� ا��&�در ا�EVا^��، �7ً�ا، أو ��م اس*�7ار، ر��� "U*� �&%رة "��7^�� 

��ع وا�,��Qة ��4 ا�=�ر و"Q%یJ ا�ذى���� ��
��h4 . و�إ �U*��ه	ت ا���7
ور��� "�ی� ا�
	�,	L&��ت ا�=���، وا��اع، ا��Lخ�ء، ا��س*�7ار، اDأو �ت ا �� [7��� ا�,�م�� �� ا����ة 

�,�Bن أث��� �� ا��7ن ا�+�م�  �( ا���2د، س�Bن ��%ر	,� �� ا��7ن ا�+�م� ��A، . وا�,2م
�7��ت ا�*� رآ5ت ��4 ا�&��ت وا�,�Gی� 
�� ��
�� ا�
&� ا���B*%ري أم 5��G	Lو ا

����GیL�7ی�. ا�ی��7 ا�'L,�� ا����7 رآ5ت ا���	�,	L=�^( ا��أث��� ��4 ا �� � : )
م� ه% ا��

( ا����ة أآ
�  ��� وأآ
� ج�ارة �_ن "
�ش؟ و��ت Gي یE�ض��؟ م� ا���خ2ق ا�ا���ض( وا

�� هEا ا����خ ��hی�% �ا��أور�� . ا ��واخ*�رت ��%ر	,� أن D "&�� ا�7%ة ا�
,�Bی� ا� %ى 
�� ا���Gل �U"� �h �^���� ا�
&� ا���B*%ري ��7 أ��%ا مP أم. �( أث�ت اس*
��ر  5��G	Lا �

��	�,	L=�^( ا��ره� أه� ا��*��� g%اج�ط، وا��=	Dف، ا�A�ام� وا�B�أد�� أن .   ��� ا Dو
�7�� ��حً� ج���ً��
�( أ�*�7، أن أم*�� ا�
�ی�، اiم��، وا��,*�7ة "�7م ��
��� 	�� . "B%ن ا�

� ��حً� ���ً��، ��ً�� مU*�� ا��^�,� ا�%ح��ة 	,*�Q� أن 	+*�ر "_س�.  ا����� ا�*�ری+��
 . دراس�، "���(، و��U آ( م� ی�PB أن ی�دي إ�4 ح��ة إ	,�	�� ج�ی�ة �_ن ُ"َ
�ش

  

�ً�ا �P اD	��اف وا�*��5 � S*ج*���� ��مDا ��
   وا���7�7 أن م
( هEا ا��,
4  � ی�%ل ا�

 ��4 أن ا�7%ى ا��
��� ا�*� "��B ا�,�%ك و"��( ا�
�%م اDج*����� ا�,�^�ة إ�4 ا�*_آ��. ا�,���
حg ا�Eات واDه*��م ���Eات، ا�
�وا	��، اL �����، ا�&�اع ا��7�Q، وم� ش��S : ا���Aي ه�

O�ذ .���*B&� و'�� م �	=�ورة �ا �B�� ه� ،�UV�� )=�وح*4 . هCE ا�
�%م، ح*4 �� أ
��P ی*% 0 ا�*,�ؤل �P )���ض��أح2م ا���ی�� ا��
���� ا(�% ا�*�ض�� ج�Dً ش�%ع ا��%"%���  ،

  . آ�0 ی�PB أن "�J7 اL	,�	�� أ�=( م� �� ا����ة
  أ"��_ ح�7�7 �� ا��7ن ا��Gی� أن ی&�� ��� ا���� اLی���G  �درًا ��� ��U و���ء ا�
%ام( ا�*� 

PB4 أ &4 م�ى م��زده�ر إDر"�7ء واD�� ت�
�*G��ت، وا����G�اد، ا��8� ��," . Dو
��اغی�*�ج هEا  Pأن ی��أ م �%ا �ا �� ��
��7 إ��دة "�آ�5 ا��Q � . ا� S�=*7م� ی �k
إن م

����
�+2ل ا�+�,�P س�� ا���ض�� ا�*� أ��� ���U آ( مP ��� ا���� وا�gQ ا���,� . ا�
وh%را "&��ً�� ا�*�� �hً � . أ	��k م�اواة أو م
��h ،�G%را ��ً�� م��ً�ا جً�ا ����ض ا���,�


�� مP ا����ه�� ا��Vم=� م
( اLس�5Bو��ی���، ا�g=V، واDآ*�jبث��*� و��د � ��7B�س ا� .
�( و��lV آE��h Oً � م���GU م*�7م� وم*��7 ـ "�Gی��� وh%��� ـ  ���U ا��,�رات ا�,���� 

وا�آ
� مP ذ�lV�� O . ا�*� "�=� إ�4 م
( هCE ا��%ا"v ا��,*��GU '�� ا���'%��

�� مP ��/ ا�*�خ( ا��B�رت ا%Q"ا��ت و�QضDا Pم ��
B�ا l�%*� ح�وا^� ا��وا ��

 �U	%آ P,�� م���2ج " ا
إ�4 اض�Qا��ت "�l ا�,��Qة ا�
2ج�� " اض�Qا��ت '��  ���� ��
ا��Bم��، وزی�دة م
�Dت ا���Aء مP هCE اDض�Qا��ت 	*��G ا��مP�� v ا�
2ج ا���,� 

  . وا�
2ج ا��وا^�
�
B�ا ��� مP ا���Dت 	�� ا��
�م( وا�P���G ا�*����P مP       وهCE ا��Qق ا�����GU، و

�U�و���ء ا�+&�^[ / ا�
���ء، م� ا�*�%ل ا�+��0 ��*_آ�� وا�*�%ی(، س%ف ",*+�م ���7س، 

( ا����ة أآ
�  ��� وأآ
� اس*��7ً � �_ن "
�شG" �*�ت ا��B���وا .  
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��
v وی�7 ا���A مP   وآ*_ث�� ج�	�� ��راس� ا�,��ت اLی����G، س%ف ی*
�� ا�
�� آ�0 ی

� ا�م�اض ا���	��� P% �ی� م�2ج وا� �� �G	 ���
وآ*_ث�� ر^�,�، . ا�م�اض ا���,�� م


�ت ��� �7] ��4 ا���7ء �*G��اد وا���س%ف 	*
�� آ�0 	��� و	�س� ا�&��ت ا�*� ",��� ا
  . وا����ة، �( ��4 اDر"�7ء واDزده�ر أیً=�

 

  :إE%ار* 
	%د ا�D*�اف �_ن هEا ا���� م%ل ����� آ�ی�� مP ا��
�U ا�%��h ��&�� ا���,�� 

��Bم�ی����&%ل ��4 ا��5ی� مP 	,� أخ�ى مP هEا ا��&( ی�ج�� . 4�D%ی�ت ا��*��ة ا
 ،��	���,�� �
ع ����%ت،  ش�ر3815م�اس�� دآ*%ر م�ر"�P س����Gن،  ,� ��� ا����، ج�م

��2د����، PA 19104�	و�*B�Lی� ا���أو ��4 ا ،  :Seligman&psych.upenn.edu .     
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