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 اسركشاف يفهىو ػهى انُفس الإٌجاتً وأششِ ػهى انحٍاج الإَساٍَح

 :ًسرخهصان

ك٢ ثلا٣خ ربه٣ـ ػِْ اُ٘لٌ ٤ٍطو ػِْ اُ٘لٌ اُؼ٤ّبك١ أٝ ا٢ٌ٤٘٤ًِ٩ ُلزوح   

٣ِٞٛخ ػ٠ِ اَُبؽخ اُ٘ل٤َخ. ًٝبٗذ أثوى أُٞا٤ٙغ اُز٢ ٣لهٍٜب ٣ٜٝزْ ثٜب ػِْ اُ٘لٌ 

صْ  .ٓٞٙٞع اُقٞف أُو٢ٙ ٝا٩ؽجبٛ ٝا٫ًزئبة ٝاُؼول اُ٘ل٤َخ ٝا٧ٓواٗ اُ٘ل٤َخ 

ٞه كوع عل٣ل ك٢ ػِْ اُ٘لٌ رْ ر٤َٔزٚ ثؼِْ ك٤ٔب ثؼل ظٜود ظوٝف ػل٣لح ػغِّذ ثظٜ

اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ اُن١ ٣ٜزْ ثٔٞٙٞػبد ٓضَ اَُؼبكح ٝاُوٙب ٝا٧َٓ ٝاُزلبإٍ 

ُول أظٜود اُلهاٍبد إٔ اُْؼٞه  ٝأُوٝٗخ اُ٘ل٤َخ ٝاُؼ٬هبد ا٫عزٔبػ٤خ ا٣٩غبث٤خ.

عزٔبػ٤خ، ثبَُؼبكح ٝاُوٙب ػٖ اُؾ٤بح ٣ئك١ ا٠ُ رؾ٤َٖ اُٖؾخ اُجل٤ٗخ، ٝاُؼ٬هبد ا٫

أف٤وا ُول ؽظ٢ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ثبٛزٔبّ ًج٤و  ٝرؾ٤َٖ ا٧كاء، ٝى٣بكح ا٩ٗزبع٤خ.

ٖٓ اُجبؽض٤ٖ ػ٠ِ َٓزٟٞ اُؼبُْ ثٔب ك٢ مُـي اُٖٞٛ اُؼوث٢ ا٠ُ اُلهعخ اُز٢ ٕٝق 

ٝاُجؾش اُؾب٢ُ ٛلف ا٠ُ اُوبء  ك٤ٜب ٛنا اُؼٖو، ثؤٗٚ ػٖو ػِـْ اُـ٘لٌ ا٣٩غـبث٢.

ْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ٝأصوٙ ػ٠ِ اُؾ٤بح ا٩َٗب٤ٗخ، ٝمُي ٖٓ ف٬ٍ ٓلّٜٞ ػِاُٚٞء ػ٠ِ 

اُؾل٣ش ػٖ ْٗؤح ٛنا اُلوع ٝرؼو٣لٚ ٝأٛلاكٚ ٝأ٤ٔٛزٚ ٝأهَبٓٚ ٝكوٝػٚ ٝأٍَٚ 

صْ اٗزوَ اُجؾش ُز٤ٙٞؼ رؤص٤و ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ػ٠ِ  ٝاٍزوار٤غ٤برٚ ٝٓٞٙٞػبرٚ.

ف٤و ر٘بٍٝ اُجؾش ػِّٞ ٜٖٝٓ أفو١، ٝػوٗ ٓغب٫د ٝرطج٤وبد ٛنا اُؼِْ. صْ أ

ٓٞٙٞع اُزؤص٤و ا٣٩غبث٢ ُؼِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ػ٢ِ ؽ٤بح اُ٘بً. ٝك٢ ٜٗب٣خ اُجؾش رْ 

 اهزواػ ثؼ٘ اُز٤ٕٞبد. 

ػِْ اُ٘لٌ، ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢، اَُؼبكح، اُ٘غبػ، اُوٙب ػٖ  انكهًاخ انًفراحٍح:

هبد ا٫عزٔبػ٤خ اُؾ٤بح، اُزلبإٍ، ا٧َٓ، أُوٝٗخ اُ٘ل٤َخ، اُزل٤ٌو ا٣٩غبث٢، اُؼ٬

 ا٣٩غبث٤خ.

Abstract: 
  At the beginning of the history of psychology, clinical 

psychology dominated the psychological arena for a long time. 

The most prominent topics studied and concerned with by 

psychology were phobias, frustration, depression, psychological 

complexes, and mental illnesses. Then, many circumstances 

emerged that hastened the emergence of a new branch in 

psychology called positive psychology, which is concerned with 

topics such as happiness, satisfaction, hope, optimism, 

psychological flexibility, and positive social relationships. 

Studies have shown that feeling happy and satisfied with life 

leads to improved physical health, social relationships, improved 
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performance, and increased productivity. Finally, positive 

psychology has received great attention from researchers around 

the world, including the Arab world, to the point that this era has 

been described as the era of positive psychology. The current 

research aimed to shed light on the concept of positive 

psychology and its impact on human life, by talking about the 

emergence of this branch, its definition, objectives, importance, 

divisions, branches, foundations, strategies, and topics. Then the 

research moved to clarify the impact of positive psychology on 

other sciences and professions, and to present the fields and 

applications of this science. Finally, the research addressed the 

topic of the positive impact of positive psychology on people's 

lives. At the end of the research, some recommendations were 

proposed. 

Keywords:Psychology, positive psychology, happiness, success, 

life satisfaction, optimism, hope, psychological flexibility, 

positive thinking, positive social relationships. 

 يمذيح:

ُطبُٔب ٍؼ٠ ا٩َٗبٕ ا٠ُ رؾو٤ن اَُؼبكح ٝاُوٙب ك٢ ؽ٤برٚ. ٌُٖٝ، ٓب ٛٞ   

رِي ا٫ثزَبٓخ اُز٢ ري٣ٖ ٝعٞٙ اُجؼ٘ هؿْ رؾل٣بد اُؾ٤بح؟ ا٩عبثخ رٌٖٔ  اَُو ٝهاء

ك٢ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢، ٛنا اُؼِْ اُن١ ٣وًي ػ٠ِ كهاٍخ أَُبد أٝ اُٖلبد 

ا٣٩غبث٤خ ُ٪َٗبٕ، ٓضَ ا٧َٓ ٝاُزلبإٍ ٝا٫ٓز٘بٕ. ٝثؼ٤لاً ػٖ اُزو٤ًي ػ٠ِ ا٧ٓواٗ 

٤ٌٖٔ ا٧كواك ٖٓ ث٘بء ؽ٤بح أًضو ا٣غبث٤خ اُ٘ل٤َخ، ٣َؼ٠ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ا٠ُ ر

ٝثٜغخ. ك٢ ٛنا اُجؾش، ٍَ٘زٌْق ٓلّٜٞ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢، ٝأصوٙ ػ٠ِ ٓقزِق 

عٞاٗت اُؾ٤بح ا٩َٗب٤ٗخ، ٤ًٝق ٣ٌٖٔ ٌَُ كوك ٓ٘ب رطج٤ن ٓجبكئٚ ُزؾو٤ن اَُؼبكح 

 .ٝاُوٙب ك٢ ؽ٤برٚ

اُؼ٤ّبك١ أٝ  ٝثٌِٔبد أفو١ كل٢ ثلا٣خ ربه٣ـ ػِْ اُ٘لٌ ٤ٍطو ػِْ اُ٘لٌ  

ا٢ٌ٤٘٤ًِ٩ ُلزوح ٣ِٞٛخ ؽٞا٢ُ ٓبئخ ػبّ ػ٠ِ اَُبؽخ اُ٘ل٤َخ. ًٝبٗذ أثوى أُٞا٤ٙغ 

اُز٢ ٣لهٍٜب ٣ٜٝزْ ثٜب ػِْ اُ٘لٌ ٓٞٙٞع اُقٞف أُو٢ٙ ٝا٩ؽجبٛ ٝا٫ًزئبة 

  .ٝاُؼول اُ٘ل٤َخ ٝا٧ٓواٗ اُ٘ل٤َخ 

"ػِْ ٝٓغ رطٞه ا٧ثؾبس ٝاُظوٝف ا٫عزٔبػ٤خ، ثوى كوع عل٣ل ٣ؼُوف ثـ  

 ٌّٖ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢"، ٝٛٞ اُؼِْ اُن١ ٣ٜلف ا٠ُ كهاٍخ ٗوبٛ اُوٞح ٝاُلٚبئَ اُز٢ رٔ

ا٧كواك ٝأُغزٔؼبد ٖٓ ا٫ىكٛبه. ٣ٝوًي ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ػ٠ِ ٓٞٙٞػبد ٓضَ 
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اَُؼبكح، اُوٙب ػٖ اُؾ٤بح، ا٧َٓ، اُزلبإٍ، أُوٝٗخ اُ٘ل٤َخ، ٝاُؼ٬هبد ا٫عزٔبػ٤خ 

 .ا٣٩غبث٤خ

ا٧ثؾبس اُؾل٣ضخ ك٢ ٛنا أُغبٍ ػ٠ِ أكُخ ػ٤ِٔخ ٝرغو٣ج٤خ رظُٜو إٔ ٝرؼزٔل   

اُْؼٞه ثبَُؼبكح ٝاُوٙب ٣َُْٜ ك٢ رؾ٤َٖ اُٖؾخ اُجل٤ٗخ، رؼي٣ي ا٧كاء، رو٣ٞخ 

اُؼ٬هبد ا٫عزٔبػ٤خ، ٝى٣بكح ا٩ٗزبع٤خ. ٝهل أًلد اُجؾٞس ٝاُلهاٍبد إٔ ػِْ اُ٘لٌ 

بد ػ٤ِٔخ ٝاٍؼخ رَْٔ اُٖؾخ، ا٣٩غبث٢ ٤ٌُ ٓغوك ػِْ ٗظو١ ثَ ٣زٔزغ ثزطج٤و

اُزؼ٤ِْ، ٝاُو٤بكح، ٝا٩كاهح، ٝاُقلٓخ ا٫عزٔبػ٤خ، ٓٔب عؼِٚ ٣ؾظ٠ ثبٛزٔبّ ػب٢ُٔ 

ا٠ُ اُلهعخ اُز٢ ٕٝق ك٤ٜب ٛنا اُؼٖو، ثؤٗٚ ػٖو ، ًج٤و، ثٔب ك٢ مُي اُؼبُْ اُؼوث٢

 ػِـْ اُـ٘لٌ ا٣٩غـبث٢.

(؛ ٝكهاٍخ ٕٓٔٓ) ٖٝٓ أٓضِخ ٛنٙ اُجؾٞس ٝاُلهاٍبد: كهاٍخ ث٤ْو ٓؼٔو٣خ  

 .S(؛ ٝكهاٍخ2ٕٔٓ(؛ ٝكهاٍخ ٣ٌٞٗ ٓوػ٢ ٬ٍٓٚ )ٍٖٕٔٓٔبػ ٓؾغٞة )

Tripathy & F. Sahoo (ٕٓٔ2( ؛ ٝكهاٍخ ٓبٛو أُغل١ٝ٫)ٕٓٔ؛ ٝكهاٍخ 2)

(؛ ٓلؽذ أثٞ ٕٕٓٓ(؛ ٝكهاٍخ أٌٗ ٤ٍِْ ا٧ؽٔل١ )9ٕٔٓٓؾٔٞك ػجلٙ اُؼي٣ي١ )

 .(ٕٕٕٓاُٖ٘و )

ٓلّٜٞ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ٞء ػ٠ِ ٝاُجؾش اُؾب٢ُ ٣ٜلف ا٠ُ اُوبء اُٚ  

ٝأصوٙ ػ٠ِ اُؾ٤بح ا٩َٗب٤ٗخ، ٝمُي ٖٓ ف٬ٍ اُؾل٣ش ػٖ ْٗؤح ٛنا اُلوع ٝرؼو٣لٚ 

صْ اٗزوَ  ٝأٛلاكٚ ٝأ٤ٔٛزٚ ٝأهَبٓٚ ٝكوٝػٚ ٝأٍَٚ ٝاٍزوار٤غ٤برٚ ٝٓٞٙٞػبرٚ.

اُجؾش ُز٤ٙٞؼ رؤص٤و ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ػ٠ِ ػِّٞ ٜٖٝٓ أفو١، ٝػوٗ ثؼ٘ 

وبد ٛنا اُؼِْ. صْ أف٤و ر٘بٍٝ اُجؾش ٓٞٙٞع اُزؤص٤و ا٣٩غبث٢ ُؼِْ ٓغب٫د ٝرطج٤

ٝك٢ ٜٗب٣خ اُجؾش رْ اهزواػ ثؼ٘ اُز٤ٕٞبد اُز٢  اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ػ٢ِ ؽ٤بح اُ٘بً.

 ٣ٌٖٔ ا٫ٍزلبكح ٜٓ٘ب ك٢ رط٣ٞو ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ػ٢ِ َٓز١ٞ اُ٘ظو٣خ ٝاُزطج٤ن.

 َشأج ػهى انُفس الاٌجاتً:

 اُغٞاٗت كهاٍخ ػ٠ِ اُزو٤ًي اُ٘لٌ هل٣ٔب ك٢ ُؼِْ اُزو٤ِل١ ُول اٗؾٖو اُلٝه  

 أُٔبهٍبد ا٣٩غبث٤خ، ثَ ٝافند فٖبُٜب اٛٔبٍ ٓغ ا٩َٗب٤ٗخ اُْق٤ٖخ اَُِج٤خ ك٢

 ثزق٤ِٔ اُؼ٬ٔء ا٫ٛزٔبّ ٗلَٚ، ٝٛٞ اُقٜ ٝا٩هّبك١ أُو٢ٙ ا٤َُبم ك٢ ا٤ُٜ٘ٔخ

 فٖبُْٜ ر٤ٔ٘خ ا٠ُ ُزلبدا٫ كٕٝ ا٤ًَُِٞخ، ٬ٌْٓرْٜ ٝؽَ اُ٘ل٤َخ اٙطواثبرْٜ ٖٓ

؛ كبٛٔخ ف٤ِلخ: 2008ٝرط٣ٞوٛب )اٗظو: محمد اُٖجٞح:  ا٣٩غبث٤خ اُْق٤ٖخ ٜٝٓبهارْٜ

ٕٓٔ9.) 

 ػِْ ٖٓ أُئ٣ل٣ٖ ٝٛٞ ٓي٣ل ك٢ اًزَبة أفن عل٣ل رٞعٜب ٛ٘بى إٔ ؿ٤و  

 ا٧كواك ػ٠ِ كْٜ ٛئ٫ء اُزٞعٚ ٛنا ٣ٝوًي ،Positive Psychologyا٣٩غبث٢ اُ٘لٌ

 أَُز٤٣ٖٞ ػ٠ِ ٤ُٝبهخ ٗل٤َخ، ٤ٛٝت ؽبٍ ٝؽٌٔخ، ؿبٓوح، ٍؼبكح ك٢ ٣ؼ٤ْٕٞ اُن٣ٖ

هٞاْٛ اُْق٤ٖخ )كزٕٞ  ٝرط٣ٞو اًزَبة، ػ٠ِ ا٥فو٣ٖ ٝاُ٘ل٢َ، َٝٓبػلح اُغ٢َٔ
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٣ٝوعغ اُلَٚ ك٢ مُي ا٠ُ ػبُْ اُ٘لٌ ا٧ٓو٢ٌ٣ ٓبهرٖ ٤ٍِغٔبٕ (. 2016 فوٗٞة:

Martin Seligman  صٔب٤ٗ٘بد اُووٕ اُؼْو٣ٖ.اُن١ أكفَ ٛنا أُٖطِؼ ك٢ 

 (1999) ثٔؼ٢٘ إٔ ثلا٣بد كٌوح ػِْ اُ٘لٌ ا٣٫غبث٢ ًبٗذ ػ٠ِ ٣ل ٤ٍِغٔبٕ  

ٝاُن١ ًبٕ هئ٤َب ُغٔؼ٤خ ػِٔبء ػِْ اُ٘لٌ ك٢ ا٣٫ُٞبد أُزؾلح ا٧ٓو٤ٌ٣خ، ٝاُن١ 

اُؾو٤و٤خ، اٍزقلاّ  اَُؼبكح ًزبثٚ ثؼ٘ٞإ " ك٢ اُ٘لٌ ػِّْوػ ٛنا اُلوع ٖٓ كوٝع 

ِْ اُ٘لٌ ا٣٫غبث٢ ُززج٤ٖ ٓب ُل٣ي ٖٓ آٌبٗبد ُؾ٤بح أًضو اُؾل٣ش ك٢ ػ

 Authentic Happiness , using the new positive psychologyاٗغبىا"

to realize your potential lasting fulfillment   ّٝأُْ٘ٞه ك٢ اُؼب ،

ثٞاٍطخ ٕلبء ا٧ػَو ٝآفوٕٝ  ٕ٘ٓٓ، ٝاُن١ رْ روعٔزٚ ك٢ اُؼبّ ٕٕٓٓ

(ٕٓٓ٘.) 

( ػ٠ِ إٔ اَُؼبكح اُؾو٤وخ ٢ٛ ؽن اَٗب٢ٗ، ٝإٔ ٣ٕٕٝٓٓئًل ٤ٍِغٔبٕ )  

ػ٠ِ اُؾٍٖٞ ُ٘لَٚ ػ٠ِ ٛنا اُؾن ثبَُؼ٢ ٝاُٞػ٢  ا٩َٗبٕ ٛٞ اُٞؽ٤ل اُوبكه

ٝاُزلثو. ٝإٔ ٌٓٞٗبد اَُؼبكح اُؾو٤وخ ٢ٛ: اُؾٌٔخ ٝأُؼوكخ ٝاُؼلاُخ ٝا٫ػزلاٍ 

ػ٘لٓب ريكٛو ٛنٙ اُلٚبئَ  ٝاُْغبػخ ٝؽت ا٩َٗب٤ٗخ ٝاُوٝؽب٤ٗخ. ٝريكاك اَُؼبكح

ٝاُؼٌٌ ٕؾ٤ؼ. ٝٛنا ٣ٌٖٝٔ رو٤َْ ًَ ك٤ِٚخ أٍب٤ٍخ ا٠ُ ػ٘بٕو ثـوٗ اُز٤ٖ٘ق 

ٝاُو٤بً. كؼ٢ِ ٍج٤َ أُضبٍ: ك٤ِٚخ اُؾٌٔخ ٣ٌٖٔ رو٤َٜٔب ا٢ُ: ؽت ا٫ٍزط٬ع ٝؽت 

ٝك٤ِٚخ اُؾت ٣ٌٖٔ رو٤َٜٔب ا٢ُ:  .اُزؼِْ ٝا٧ٕبُخ ٝاُنًبء ا٫عزٔبػ٢ ٝاُزٞاىٕ 

      .بٛق ٝاُؼطق ٝاُوػب٣خ ٝاُؾٔب٣خ ٝاُْٞماُزوجَ ٝاُزؼ

( ك٢ ٛنا اٌُزبة ا٠ُ إٔ ػِْ اُ٘لٌ ك٢ أُب٢ٙ ٕٕٓٓأ٣ٚب ٤ْ٣و ٤ٍِغٔبٕ )  

ًبٕ رو٤ًيٙ ػ٠ِ كهاٍخ ٝكْٜ ٝرْق٤ٔ ا٧ٓواٗ اُ٘ل٤َخ ٝا٬ٌُْٔد اُ٘ل٤َخ كوٜ 

ٝأَُ٘ٞؿ ػٖ اُ٘ٔٞمط اُطج٢، ث٤٘ٔب ػِْ اُ٘لٌ اُؾل٣ش ٣غت ػ٤ِٚ إٔ ٣وًي ػ٠ِ 

  ٓٞاٖٛ اُوٞح أ٣ٚب ك٢ اُ٘لٌ اُجْو٣خ ك٬ٚ ػٖ ٓٞاٖٛ اُٚؼق ك٤ٜب.

ٝك٢ ٓوبُخ ػٖ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٫غبث٢: اُٞهب٣خ ا٣٫غبث٤خ ٝاُؼ٬ط ا٣٩غبث٢   

Positive Prevention and Positive Therapy (ٕٕٓٓ ٛبُت )ٕ٤ٍِغٔب 

رِي اُغٞاٗت  ػِٔبء اُ٘لٌ اُجؾش ػٖ اُوٟٞ ا٣٩غبث٤خ ُلٟ اُجْو ًجل٣َ ػٖ اُجؾش ك٢

ٝهبك ٤ٍِغٔبٕ ٛنٙ اُلػٞح اَُِج٤خ أٝ أُو٤ٙخ أٝ أُٚطوثخ ك٢ اُْق٤ٖخ ا٩َٗب٤ٗخ. 

 ا٣٫غبث٤خ ٗؾٞ كْٜ اُ٘لٌ اُجْو٣خ ٖٓ ٓ٘ظٞه اَُٞاء ٝٛج٤ؼخ رٖوكبرٜب ا٣٫غبث٤خ.

ٛنا ٣ٌٖٝٔ اُوٍٞ ثؤٕ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ظٜو ًوك كؼَ ٛج٤ؼ٢ ػ٠ِ   

زو٤ِل١ ػ٠ِ ا٧ٓواٗ اُ٘ل٤َخ ٝا٫ٙطواثبد اُؼو٤ِخ. ُول اُزو٤ًي أُلوٛ ُؼِْ اُ٘لٌ اُ

ًبٕ ٛ٘بى ٍؼ٤ًب ه٣ًٞب ُلْٜ عٞاٗت اُؾ٤بح اُجْو٣خ ا٣٩غبث٤خ، ٓضَ اَُؼبكح ٝاُوٙب 

 ٝاُوكب٤ٛخ. 
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 P. A. Linley)  ويٍ أتشص انؼىايم انرً ساهًد فً ظهىس هزا انؼهى هً:  

& et.al. :ٕٓٓٙ ؛A. Snyder & R. Lope :ٕٕٓٔ ؛ 9ٕٔٓكبٛٔخ ف٤ِلخ: ؛

 (ٖٕٕٓثبّٖ ؽٔيح: 

ٗؤ ك٢ اُزو٤ًي ػ٠ِ اُٖؾخ اُ٘ل٤َخ ا٣٩غبث٤خ: ًبٕ ػِْ اُ٘لٌ اُزو٤ِل١ ٣وًي  -1

ثٌَْ أٍب٢ٍ ػ٠ِ كهاٍخ ا٧ٓواٗ اُ٘ل٤َخ ٝػ٬عٜب، ٓٔب أكٟ ا٠ُ اٛٔبٍ 

 اُغٞاٗت ا٣٩غبث٤خ ك٢ ؽ٤بح ا٩َٗبٕ.

بح أًضو ٍؼبكح ٝهٙب، ٓٔب اُوؿجخ ك٢ ث٘بء ؽ٤بح أكَٚ: اىكاك ا٫ٛزٔبّ ثج٘بء ؽ٤ -2

 ككغ اُجبؽض٤ٖ ا٠ُ اُجؾش ػٖ ػٞآَ رَبْٛ ك٢ رؾو٤ن مُي.

رطٞه أُلب٤ْٛ ؽٍٞ اَُؼبكح: رـ٤ود أُلب٤ْٛ ؽٍٞ اَُؼبكح ٖٓ ًٜٞٗب ٓغوك ؽبُخ  -3

ػبٛل٤خ ٓئهزخ ا٠ُ ًٜٞٗب ؽبُخ َٓزلآخ ٣ٌٖٔ رؾو٤وٜب ٖٓ ف٬ٍ ٓغٔٞػخ ٖٓ 

 اُؼٞآَ ٝاُؼبكاد.

بػلد اُزطٞهاد ك٢ ٓغبٍ اُؼِّٞ اُؼٖج٤خ ػ٠ِ كْٜ آ٤ُبد رولّ اُؼِّٞ اُؼٖج٤خ: ٍ -4

 ػَٔ اُلٓبؽ أُورجطخ ثبَُؼبكح ٝاُوكب٤ٛخ.

اُزؤص٤و اُضوبك٢: اىكاك ا٫ٛزٔبّ ثبُز٤ٔ٘خ اُنار٤خ ٝاُجؾش ػٖ أُؼ٠٘ ك٢ اُؾ٤بح، ٓٔب  -5

 فِن ث٤ئخ ٓ٘بٍجخ ُظٜٞه ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢.

 .P. A: ) هى كانرانًوًٌكٍ سصذ انظشوف انرً يهذخ نظهىس هزا انؼ  

Linley & et.al. :ٕٓٓٙ ؛ A. Snyder & R. Lope :ٕٕٓٔ كبٛٔخ ف٤ِلخ: ؛

 (ٖٕٕٓ؛ ثبّٖ ؽٔيح: 9ٕٔٓ

ريا٣ل ٓؼل٫د اُوِن ٝا٫ًزئبة: أكٟ اُٚـٜ أُزيا٣ل ك٢ اُؾ٤بح اُؾل٣ضخ ا٠ُ ى٣بكح  -1

 ٓؼل٫د ا٩ٕبثخ ثب٧ٓواٗ اُ٘ل٤َخ، ٓٔب ككغ اُجبؽض٤ٖ ا٠ُ اُجؾش ػٖ ٛوم كؼبُخ

 ُِٞهب٣خ ٜٓ٘ب ٝػ٬عٜب.

ا٫ٛزٔبّ ثبُٖؾخ اُْبِٓخ: ريا٣ل اُٞػ٢ ثؤ٤ٔٛخ اُٖؾخ اُْبِٓخ، ٝاُز٢ رَْٔ  -2

 اُٖؾخ اُغَل٣خ ٝاُ٘ل٤َخ ٝاُؼو٤ِخ ٝا٫عزٔبػ٤خ.

رطٞه أُغزٔؼبد: أكد اُزـ٤واد ا٫عزٔبػ٤خ ٝاُضوبك٤خ ا٠ُ ظٜٞه ؽبعخ عل٣لح  -3

 ُلْٜ اؽز٤بعبد ا٩َٗبٕ أُؼبٕو.

 ىل تأٌ ػهى انُفس الإٌجاتً ظهش َرٍجح نصلاشح ػىايم سئٍسٍح:تاخرصاس، ًٌكٍ انم

ٗؤ ك٢ أُؼوكخ: ًبٕ ٛ٘بى ٗؤ ك٢ أُؼوكخ ؽٍٞ اُؼٞآَ اُز٢ رَبْٛ ك٢  -1

 اَُؼبكح ٝاُوكب٤ٛخ.

 ؽبعخ اعزٔبػ٤خ: ًبٗذ ٛ٘بى ؽبعخ ِٓؾخ ُلْٜ ٤ًل٤خ ث٘بء ؽ٤بح أكَٚ. -2



 مدحت أبى الهصر /أ.د -أحمد الهجار /أ.د،  استكشاف مفهىم علم الهفس الإيجابٌ وأثره على الحًاة الإنسانًة

 

 7 
ISSN : 2537-0421                                              eISSN : 2537-043X 

 

كْٜ آ٤ُبد ػَٔ اُلٓبؽ رطٞه اُؼِّٞ: ٍبػلد اُزطٞهاد ك٢ اُؼِّٞ أُقزِلخ ػ٠ِ  -3

 ٝاَُِٞى اُجْو١.

 ذؼشٌف ػهى انُفس الإٌجاتً:

  ٖٓطِؼ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ٌٕٓٞ ٖٓ ٓوطؼ٤ٖ ػِْ اُ٘لٌ، ٝا٣٩غبث٢.  

ب٣٩غبث٤خ ٢ٛ ٓلّٜٞ ؽل٣ش ٝٓؼبٕو َٗج٤ب، رؾلس ػ٘ٚ أُؼبٕوٕٝ ٖٓ ػِٔبء ػِْ ك

ؼبك ػٖ اَُِج٤خ ٝاٌََُ اُ٘لٌ ٝاُزوث٤خ ٝاُزله٣ت ٝاُز٤ٔ٘خ اُجْو٣خ، ٣ٝوًي ػ٠ِ ا٫ثز

ٝا٣٫غبث٤خ أ٣ٚب ٓواككخ ُِٔجبكأح ُِٝٔجبكهح  .ٝاُزٞاًَ ٝاُزوبػٌ ٝا٫ػزٔبك ػ٠ِ اُـ٤و

ٝا٫ٍزغبثخ ُِٔٞاهق ثٌَْ ٓ٘بٍت ٬ٓٝئْ. ٢ٛٝ ؽبُخ ع٤لح ٗبثؼخ ٖٓ اُْقٔ ٗز٤غخ 

ّؼٞهٙ ثبَُٔئ٤ُٞخ رغبٙ ٗلَٚ ٝا٥فو٣ٖ ٝأُغزٔغ. ًنُي ٢ٛ ٍٔخ ع٤لح ٖٓ ٍٔبد 

ٜٝٓبهح ٖٓ أُٜبهاد اُز٢ ٣زْ اًزَبثٜب ػٖ ٛو٣ن اُزؼِْ ٝاُزؼ٤ِْ اُْق٤ٖخ، 

https://www.hellooha.com/articles/124-ٝاُزله٣ت 

%D9%83%D9%8A%D9%81 

أف٤وا ٛ٘بى ٖٓ ٣ؼوف ا٣٫غبث٤خ ثؤٜٗب اُزو٤ًي ػ٠ِ ٌٓبٖٓ اُوٞح ٝاُغٞاٗت   

ٝاُطٔؤ٤ٗ٘خ  اُز٢ رؾَٖ ٖٓ ٗل٤َخ ا٩َٗبٕ ٝرل٤ٌوٙ، ٝمُي ثوكغ َٓزٟٞ اَُؼبكح

ٝاُزلبإٍ، ٝرؼ٤ٔن اُْؼٞه ثبُضوخ ٝرؾ٤َٖ ا٫ٍزوواه اُ٘ل٢َ، ٝرؼي٣ي ا٧َٓ ثبلله 

ٝا٩ؽَبً ثبُزول٣و ا٫عزٔبػ٢ ٝاُو٘بػخ ٝاُوٙب ػٖ اُ٘لٌ، ٝمُي ُِؾل ٖٓ اُزل٤ٌو 

اَُِج٢ اُٜلاّّ ُ٪َٗبٕ ٝاُن١ ٣ض٤و ُل٣ٚ ْٓبػو ٓؾجطخ ًب٫ًزئبة ٝا٤ُؤً ٝاُوِن 

ِق أُْبػو اُز٢ روَِ ٖٓ اٗزبع٤خ ا٩َٗبٕ ٝرَجت ُٚ ٓزبػت ٝاُزوكك ٝاُؾيٕ ٝٓقز

 ًض٤وح ك٢ ؽ٤برٚ كزئصو ػ٠ِ ػ٬هبرٚ ٝٗغبؽٚ ك٢ ػِٔٚ.

.https://rjeem.com/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%D9%8A%D9

%81 

 ويٍ انرؼشٌفاخ انًراحح ػٍ ػهى انُفس الإٌجاتً، َزكش:

بٍٝ اُجؾش ك٢ ٓؼ٠٘ اُؾ٤بح ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ٛٞ اُؼِْ اُغل٣ل َُِؼبكح اُن١ ٣ز٘ -ٔ

 (.Miller A. :ٕٓٓ2ٝعٞكح اُؾ٤بح اُ٘ل٤َخ ٤ًٝل٤خ رؾو٤وٜب )

ٛٞ ر٤به ؽل٣ش ك٢ ػِْ اُ٘لٌ ٣ٜزْ ثلهاٍخ ًَ ٓب ٛٞ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢     -ٕ

ا٣غبث٢، ًٔب ٣ٜزْ ثلهاٍخ اُلٚبئَ ا٩َٗب٤ٗخ ٌٝٓبٖٓ اُوٞح ػ٘ل ا٩َٗبٕ ُٔٞاعٜخ 

: Martin Seligmanا٧ٓواٗ ) اُٚـٞٛ اُؾ٤بر٤خ، ٝرؾ٤ٖٖ اُلوك ٙل

ٕٓٓ9.) 

ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ٛٞ ٓغبٍ ػ٢ِٔ ٣وًي ػ٠ِ كهاٍخ اُوٟٞ ٝاُلٚبئَ اُجْو٣خ،  -ٖ

ٝاَُؼ٢ ُلْٜ ٓب ٣غؼَ اُؾ٤بح رَزؾن اُؼ٤ِ. ثل٫ً ٖٓ اُزو٤ًي ػ٠ِ ا٧ٓواٗ 

اُ٘ل٤َخ ٝا٧ٝعٚ اَُِج٤خ ُِؾ٤بح. ٣ٜٝزْ ٛنا اُؼِْ ثلهاٍخ اَُؼبكح، ٝاُوٙب، 

 .ٝا٣٩غبث٤خ، ٝاُوٞح، ٝأُوٝٗخ اُ٘ل٤َخ
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ٛٞ كوع ٖٓ كوٝع ػِْ اُ٘لٌ ٣ٜزْ ثلهاٍخ أَُبد ا٣٩غبث٤خ  ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ -ٗ

ُلٟ ا٩َٗبٕ، ٓضَ اَُؼبكح، ا٧َٓ، اُزلبإٍ، اُْغبػخ، ٝا٫ٓز٘بٕ. ٣ٜٝلف ا٠ُ كْٜ 

٤ًي كوٜ ٝرط٣ٞو اُؼٞآَ اُز٢ رَبْٛ ك٢ اُوكب٤ٛخ اُ٘ل٤َخ ٝاَُؼبكح، ثل٫ً ٖٓ اُزو

 .ػ٠ِ ا٧ٓواٗ اُ٘ل٤َخ

اُلهاٍخ اُؼ٤ِٔخ  ٝك٢ ٙٞء ٓب ٍجن ٣ٌٖٔ رؼو٣ق ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ثؤٗٚ  

ُ٘وبٛ اُوٞح ٝاُلٚبئَ اُز٢ رٌٖٔ ا٧كواك ٝأُغزٔؼبد ٖٓ ا٫ىكٛبه، ٓغ اُزو٤ًي ػ٠ِ 

رؼي٣ي اُوكب٤ٛخ، ٝاَُؼبكح، ٝاُوٙب ٖٓ ف٬ٍ ر٤ٔ٘خ أُْبػو ا٣٩غبث٤خ ٝا٤ًَُِٞبد 

 .هاى ا٣٩غبث٢ٝا٩ك

( ك٢ ًزبثٚ "ا٬ٛم ٛبهبد اُؾ٤بح: ٕٕٔٓأ٣ٚب ٤ْ٣و ٖٓطل٢ ؽغبى١ )  

هواءاد ك٢ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢" إٔ ٛنا اُؼِْ رزٔضَ أٛوٝؽزٚ اُوئ٤َخ ك٢ ٓغبثٜخ 

٤ٛٔ٘خ أٛوٝؽبد ػِْ اُ٘لٌ أُو٢ٙ اُزو٤ِل٣خ ػ٠ِ ػِْ اُ٘لٌ، ٖٓ ف٬ٍ اُزو٤ًي 

٤خ ٝاُغٔبػ٤خ ك٢ اُؾ٤بح. مُي إٔ ػ٠ِ ا٣٩غبث٤بد ٝر٤ٔ٘خ عٞاٗت اُولهح ٝاُلبػ٤ِخ اُنار

ِّت ػ٤ِٚ، ثَ إ أُطِٞة  ػ٬ط أُوٗ، ػ٠ِ أ٤ٔٛزٚ، ٫ ٣ئك١ ثبُٚوٝهح ا٠ُ اُزـ

ٛٞ ًْق ا٩ٌٓبٗبد ا٣٩غبث٤خ ٝاُطبهبد اُؾ٤خ ٝاٍزضٔبهٛب ك٢ ث٘بء ٗٞػ٤خ ؽ٤بح عل٣لح 

 ثبُؼ٤ِ. 

ٝك٢ ٙٞء ٓب ٍجن ٣ٌٖٔ اُوٍٞ ثؤٕ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ٛٞ كػٞح ا٠ُ   

قوٝط ٖٓ ؽب٫د اُؼطبُخ ٝا٫ٍز٬َّ، ٖٓ ف٬ٍ اُْـَ ػ٠ِ اًزْبف ا٩ٌٓبٗبد اُ

ٝاُلوٓ، ثلٍ ا٫ٍز٬َّ ُْٔبػو كولإ ا٧َٓ، اٗٚ رلؼ٤َ اُطبهبد اٌُبٓ٘خ، ٫ًٕٞٝ 

 ا٠ُ رؾو٤ن ا٫ىكٛبه ا٩َٗب٢ٗ.

اُؼِْ اُن١ ٣ٜزْ ثٌَ ٢ّء ٣غؼَ اُؾ٤بح  ا٣٫غبث٢ ٛٞ اُ٘لٌ ػِْ ٣ٝؼزجو  

أكَٚ، ٣ٜٝزْ ثٌَ ٓب ٣غؼَ اُلوك أهٟٞ كافَ ٓغزٔغ ه١ٞ، ٝثبُزب٢ُ ٣وًي ػِْ اُ٘لٌ 

ا٣٫غبث٢ ػ٠ِ اُٖلبد ا٣٫غبث٤خ ك٢ ًَ كوك، ٤ًٝل٤خ ر٤ٔ٘زٜب ٝرط٣ٞوٛب ٝرْغ٤ؼٜب ٖٓ 

 اعَ إٔ رؼٞك اُلبئلح ػ٠ِ اُلوك ٗلَٚ ٝػ٠ِ أُغزٔغ ًٌَ ك٢ ٜٗب٣خ ا٧ٓو.

( ػ٢ِ إٔ ػِْ اُ٘ل٢َ ا٣٩غبث٢ ثطوؽٚ اُغل٣ل ٣وًي 2016أف٤وا أًل ٗٞه اُل٣ٖ ىػزو)

ػ٠ِ رؾ٤َٖ ا٧كاء اُ٘ل٢َ اُٞظ٤ل٢ اُؼبّ ُ٪َٗبٕ، ٝٛٞ ثنُي ٣ورو٢ ثٔلّٜٞ اُٖؾخ 

اُ٘ل٤َخ ػ٠ِ أثؼل ٖٓ ٓلٜٜٞٓب اُزو٤ِل١ ؽٍٞ ؿ٤بة أُوٗ ٝاُْنٝم، كٜٞ ثؾش ك٢ 

ُؼ٤ِ ؽ٤بح ٓؾلكاد اَُؼبكح اُجْو٣خ ٝاُلوٓ ٝأُٜبهاد اُز٢ رٌٖٔ ا٩َٗبٕ ٖٓ ا

ٓو٤ٙخ ْٝٓجؼخ ٣ؾون ك٤ٜب اُلوك ٛٔٞؽبرٚ ٣ٝٞظق ك٤ٜب هلهارٚ ا٠ُ أه٠ٖ ؽل ٌٖٓٔ، 

 ٣ْٝؼو ك٤ٜب ثب٫ٛٔئ٘بٕ اُ٘ل٢َ ٝاُ٘غبػ ك٢ اُؾ٤بح. 

 :أهذاف ػهى انُفس الإٌجاتً
 ك٢ ٙٞء ٓب ٍجن ٣ٌٖٔ رؾل٣ل أٛلاف ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ك٢ اُزب٢ُ:  

 ٕ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ٖٓ ٖٙٔ أٛلاكٚٝاُ٘غبػ ٝاُوٙب، ؽ٤ش أ كْٜ اَُؼبكح-ٔ

 .اُجؾش ك٢ اُؼٞآَ اُز٢ رئصو ػ٠ِ اُْؼٞه ثبَُؼبكح ٝاُ٘غبػ ٝاُوٙب ػٖ اُؾ٤بح

https://www.almrsal.com/post/181146
https://www.almrsal.com/post/181146
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رؾل٣ل ٝر٤ٔ٘خ اُٖلبد ا٣٩غبث٤خ ٓضَ: اُزَبٓؼ، ٝا٫ٓز٘بٕ، ٝاُْغبػخ، ٝاُؼطق، -ٕ

 .ٝاُؼلٍ

أُغزٔؼبد رطج٤ن أُجبكة ا٣٩غبث٤خ ػ٠ِ َٓزٟٞ  :ث٘بء ٓغزٔؼبد أًضو ٍؼبكح-ٖ

 ٝأُئٍَبد ُزؾ٤َٖ ٗٞػ٤خ أٝ عٞكح اُؾ٤بح.

ٝك٢ ٙٞء مُي كبٕ ػِٔبء ػِْ اُ٘لٌ ا٤ُّٞ ٓطبُجٕٞ ٝكن أٛلاف ػِْ اُ٘لٌ   

ا٣٩غبث٢ إٔ ٣ـ٤وٝا ارغبٛبرْٜ ُلهاٍخ اَُِٞى ا٩َٗب٢ٗ، ك٤ولٓٞا ٓؼِٞٓبد ًض٤وح ؽٍٞ 

 ٣غؼِٕٞ اُ٘بًاُٖلبد ا٣٩غبث٤خ ٝأُْبػو ا٣٩غبث٤خ ٝاُلٚبئَ ٝاُولهاد، ٤ًٝق 

ؽ٤برْٜ ه٣ٞخ ٝٓٔزؼخ ٍٝؼ٤لح أًضو ٓٔب ٣ولٕٓٞ ٖٓ رؼو٣لبد ػٖ اُٖلبد اَُِج٤خ 

٤ًٝق ٣ٌٖٔ ػ٬عٜب. ٝإٔجؼ اُزؾل١  .ٝأُْبػو اَُِج٤خ ٝا٫ٙطواثبد اُ٘ل٤َخ

اُؾو٤و٢ ُؼِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ٛٞ اُوبء اُٚٞء ػ٠ِ اُؼ٤ِٔبد اُ٘ل٤َخ اُز٢ رٌٖٔ ا٩َٗبٕ 

  ُوٞح ٝاُوكبٙ.ٖٓ ا٧كاء ا٣٩غبث٢ ٝا

 :أهًٍح ػهى انُفس الإٌجاتً
 ٣ٌٖٔ رؾل٣ل أ٤ٔٛخ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ًبُزب٢ُ:  

٣َبػل ػ٠ِ رو٤َِ اُْؼٞه ثب٫ًزئبة ٝاُوِن ٝرؼي٣ي  :رؾ٤َٖ اُٖؾخ اُ٘ل٤َخ-ٔ

 .اُوكب٤ٛخ اُ٘ل٤َخ

ً  :ى٣بكح ا٩ٗزبع٤خ-ٕ  .ا٧ّقبٓ ا٣٩غبث٤ٕٞ ٣ٌٕٞٗٞ أًضو اٗزبع٤خ ٝاثلاػب

 .ا٣٩غبث٤خ رَبػل ػ٠ِ ث٘بء ػ٬هبد اعزٔبػ٤خ أهٟٞ ٝأػٔن :ػ٬هبد أكَٚث٘بء -ٖ

 .٣َبػل ػ٠ِ اًزْبف ٓؼ٠٘ اُؾ٤بح ٝاُٜلف ٜٓ٘ب :رؾو٤ن ؽ٤بح أًضو ٓؼ٠٘-ٗ

 ألساو ػهى انُفس الإٌجاتً:

 ( ػِْ اُ٘لٌ ا٣٫غبث٢ ا٠ُ أهثؼخ اهَبّ، ٢ٛ ًبُزب٢ُ: ٕٕٓٓهَْ ٤ٍِغٔبٕ )  

ٝرزٖٚٔ اُؾ٤بح اَُبهح ٝأُٔزؼخ  Positive Emotionsهَْ ا٫ٗلؼب٫د ا٣٩غبث٤خ -ٔ

  .ٝاُزلبإٍ ٝا٫ٓز٘بٕ ٝا٣٩ٔبٕ ٝاُضوخ ٝا٧َٓ

 Positive Charactersهَْ اُٖلبد أٝ اُقٖبئٔ أٝ أَُبد اُ٘ل٤َخ ا٣٩غبث٤خ -ٕ

  .ٝر٤ْو ا٢ُ ؽ٤بح ا٫ٗلٓبط ٝعٞاٗت اُوٞح ٝاُل٤ِٚخ ٝاُولهاد

ٝر٤ْو ا٠ُ اُؾ٤بح ا٫عزٔبػ٤خ  Positive Relationshipsهَْ اُؼ٬هبد ا٣٩غبث٤خ -ٖ

 ا٣٩غبث٤خ.

، ٓضَ: اُل٣ٔٞهوا٤ٛخ ٝا٧ٍو Positive Organizationsهَْ أُ٘ظٔبد ا٣٩غبث٤خ -ٗ

 اُو٣ٞخ ٝاُٖؾبكخ اُؾوح ٝاُجؾش اُؾو، ٢ٛٝ ٝر٤ْو ا٢ُ اُؾ٤بح اُٜبككخ ماد أُؼ٢٘.

 Life Quality اُؾ٤بح ٝػ٘لٓب رزؾون ٛنٙ ا٧هَبّ أٝ اُغٞاٗت رزؾون عٞكح       

أٝ اُوكبٙ أٝ  Well Beingٝاُز٢ ٣ْبه ا٤ُٜب ثؤٜٗب اُز٘ؼْ اُنار٢ أٝ ؽَٖ اُؾبٍ 

 .Welfareاُوكب٤ٛخ 
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 فشوع ػهى انُفس الإٌجاتً:

ظٜود ثؼ٘ اُلوٝع ُؼِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢، أثوىٛب: ػِْ اُ٘لٌ اَُؼبكح ٝػِْ   

 اُ٘لٌ اُ٘غبػ. ٝاُزب٢ُ ّوػ ٓٞعي ٌَُ ٜٓ٘ٔب:

 ػهى َفس انسؼادج: -1

رو١ ثؼ٘ اٌُزبثبد إٔ ػِْ ٗلٌ اَُؼبكح ٛٞ ٖٓ أؽل كوٝع ػِْ اُ٘لٌ ا٣٫غبث٢. 

٣ٜٝزْ ػِْ ٗلٌ اَُؼبكح ثلهاٍخ اُطوم اُز٢ رئك١ ا٠ُ رؾو٤ن اَُؼبكح ُل١ ا٩َٗبٕ. 

ٖٝٓ رؼو٣لبد ػِْ ٗلٌ اَُؼبكح ثؤّٗٚ ٓغٔٞػخ ٖٓ اُجؾٞس ٝاُلهاٍبد اُؼ٤ِّٔخ اُز٢ 

٠ِ ٤ًل٤ّخ رؾو٤ن اَُؼبكح ُل١ ا٩َٗبٕ ٍٞاء ك٢ ٓقزِق ٓغب٫د اُؾ٤بح رٜزْ ثبُزؼوف ػ

  (..)ٓضَ: ك٢ اُيٝاط ٝك٢ ا٧ٍوح ٝك٢ اُؼَٔ 

 ػهى َفس انُجاح: -2

أ٣ٚب رو١ ثؼ٘ اٌُزبثبد إٔ ػِْ ٗلٌ اُ٘غبػ ٛٞ أؽل كوٝع ػِْ اُ٘لٌ   

٢ ٓقزِق ا٣٫غبث٢.  ٣ٜٝزْ ػِْ ٗلٌ اُ٘غبػ ثلهاٍخ اُطوم اُز٢ رئك١ ا٠ُ اُ٘غبػ ك

أُغب٫د ٍٞاء ك٢ اُؾ٤بح أٝ ك٢ ا٧ٍوح أٝ ك٢ اُؼَٔ. ٖٝٓ رؼو٣لبد ػِْ ٗلٌ اُ٘غبػ 

أّٗٚ ٓغٔٞػخ ٖٓ اُلهاٍبد اُؼ٤ِّٔخ، اُز٢ رٜزْ ثبُزؼوف ػ٠ِ ٤ًل٤ّخ رؼبَٓ ا٧كواك ٓغ 

اُلوٓ أُزبؽخ ُْٜ، ٖٓ أعَ إٍُٞٞ ُزؾو٤ن اُ٘غبػ ك٤ٜب، ٫ٝ رٞعل اُؼل٣ل ٖٓ 

 ّٔ ٍٚ اُلهاٍبد اُز٢ اٛز ِٚ ٓغ اَُِٞى اُجْو١ ًٔٞع ذ ثؼِْ ٗلٌ اُ٘غبػ؛ ثَجت هثط

٨ُكواك ؽز٠ ٣زٌٔ٘ٞا ٖٓ رؾو٤ن اُ٘غبػ، ػٖ ٛو٣ن كهاٍخ اٍُٞبئَ أُئك٣ّخ ُٚ، 

 ٝاُظوٝف اُز٢ رئصو ك٤ٚ

 https://mawdoo3.com/%D8%B9%D9%84%D9%8 

 :الإٌجاتً أسس ػهى انُفس
؛ ٣ٕٓٔ9ٌٖٔ رؾل٣ل أٌٍ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ك٢ ا٥ر٢: )ٓؾٔٞك ػجلٙ:   

 (ٖٕٕٓ؛ ثبّٖ ؽٔيح: 9ٕٔٓكبٛٔخ ف٤ِلخ: 

٣وًي ػ٠ِ رؾل٣ل ٝر٤ٔ٘خ اُٖلبد ا٣٩غبث٤خ ثل٫ً ٖٓ  :ٗوبٛ اُوٞح ثل٫ً ٖٓ اُٚؼق-ٔ

 .اُزو٤ًي ػ٠ِ ػ٬ط ا٬ٌُْٔد

 ُِزؾو٤ن ٣ٌٖٝٔ رط٣ٞوٙ ٖٓ ف٬ٍ اُزله٣ت ٣ؼزجو اَُؼبكح ٛلكبً هبث٬ً  :اَُؼبكح ًٜلف-ٕ

 .ٝاُزـ٤٤و ك٢ اُ٘ظوح ا٠ُ اُؾ٤بح

٣ْغغ ػ٠ِ اُزلبإٍ ٝا٧َٓ ك٢ أَُزوجَ، ٣ٝوٟ إٔ ٛنٙ اُٖلبد  :ا٧َٓ ٝاُزلبإٍ-ٖ

 .رِؼت كٝهاً ٛبٓبً ك٢ رؾو٤ن اَُؼبكح

 اسرشاذٍجٍاخ ػهى انُفس الإٌجاتً:

ُؼِْ اُ٘لٌ ا٣٫غبث٢ ٓغٔٞػخ ٖٓ ا٫ٍزوار٤غ٤بد، رٜلف ا٠ُ هٍْ ٛو٣ن   

ٝاٙؼ ُ٘وَ رل٤ٌو اُلوك ٖٓ ٤ٙن ا٧كن ا٠ُ ٍؼخ ا٧كن، أٝ اُزل٤ٌو فبهط اُٖ٘لٝم، 

ٝروجَ افز٬ف ا٥فو، ٝاُولهح ػ٠ِ ٓؼب٣ْخ أُٞاهق اَُِج٤خ، ٝاُزؼبَٓ ٓغ ا٬ٌُْٔد 

https://mawdoo3.com/%D8%B9%D9%84%D9%258


 مدحت أبى الهصر /أ.د -أحمد الهجار /أ.د،  استكشاف مفهىم علم الهفس الإيجابٌ وأثره على الحًاة الإنسانًة

 

 00 
ISSN : 2537-0421                                              eISSN : 2537-043X 

 

كاء اُلوك ك٢ ؽ٤برٚ اُْق٤ٖخ ٝػِٔٚ اُ٘ل٤َخ، ًَٝ مُي ٣ئك١ ا٠ُ رؾَٖ ِٓؾٞظ ك٢ أ

 .https://www.almrsal.com/post/567783ٝك٢ ًَ ٓب ٣وّٞ ثٚ 

٣َٝزقلّ ٛنا اُؼِْ ٓغٔٞػخ ٖٓ ا٫ٍزوار٤غ٤بد ٝاُزو٤٘بد َُٔبػلح ا٧كواك ػ٠ِ رؼي٣ي 

 ٠ِ ٓؼ٠٘ ٝٛلف ك٢ اُؾ٤بح، ٜٓ٘ب:ٗوبٛ هٞرْٜ، ٝرط٣ٞو ػ٬هبرْٜ، ٝاُؼضٞه ػ

 ا٫ٓز٘بٕ. -ٔ

 أُٔبهٍبد اُوٝؽ٤خ، ٓضَ: اُزؤَٓ ٝا٤ُٞعب. -ٕ

 ث٘بء اُؼ٬هبد ا٣٩غبث٤خ. -ٖ

 رؾل٣ل أٛلاف ٛٔٞؽخ ٝٝاٙؾخ ٝهبثِخ ُِو٤بً.  -ٗ

 ا٫ؽزلبٍ ثبُ٘غبؽبد اُٖـ٤وح. -٘

 أُـبٓوح ٝاُزغوثخ.  -ٙ

 ٓٔبهٍخ اُٜٞا٣بد أُؾججخ. -7

 اُؼطبء.  -2

 اُزطٞع. -9

 اُوٞح ٝرط٣ٞوٛب.اُزو٤ًي ػ٠ِ ٗوبٛ   -ٓٔ

 أُوٝٗخ.  -ٔٔ

 يىضىػاخ ػهى انُفس الإٌجاتً:

ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ٛٞ ٓغبٍ ٝاٍغ ٤ّّٝن ٣لزؼ آكبهًب عل٣لح ُلْٜ اُناد   

ٝرؾ٤َٖ عٞكح اُؾ٤بح. ٣ٝوًي ٛنا اُؼِْ ػ٠ِ كهاٍخ عٞاٗت اُؾ٤بح ا٣٩غبث٤خ، ٓضَ 

 .اُ٘ل٤َخ ٝا٫ٙطواثبداَُؼبكح، اُوٞح، ٝاُلٚبئَ، ثل٫ً ٖٓ اُزو٤ًي ػ٠ِ ا٧ٓواٗ 

 ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ إٔ ٓٞٙٞػبرٚ ًبُزب٢ُ:ٝرو١ ٓؼظْ اٌُزبثبد أُزبؽخ ػٖ 

 اَُؼبكح -ٔ

 اُ٘غبػ -ٕ

 اُوٙب ػٖ اُؾ٤بح -ٖ

 اُْغبػخ -ٗ

 اُو١ٞ -٘

 اُلٚبئَ -ٙ

 اُزلبإٍ ٝا٧َٓ -7

 أُوٝٗخ اُ٘ل٤َخ -2

 أُؼ٠٘ ٝاُؾ٤بح اُـ٤٘خ  -9

 ٗٞػ٤خ أٝ عٞكح اُؾ٤بح -ٓٔ

 اُزلكن اُ٘ل٢َ -ٔٔ

 اُٞػ٢ ٝا٤ُوظخ. -ٕٔ

https://www.almrsal.com/post/567783
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ث٤٘ٔب ٣و١ كو٣ن آفو إٔ ٓٞٙٞػبد ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ رزٔضَ ك٢ اُلهاٍخ اُؼ٤ِٔخ 

؛ 2008ُض٬صخ أٗٞاع أٝ أٗٔبٛ ٖٓ اُؾ٤بح ا٣٩غبث٤خ، ٢ٛ ًبُزب٢ُ: )أؽٔل ػجل اُقبُن: 

  (.2010؛ ث٤ْو ٓؼٔو٣خ: 2008محمد اُٖجٞح: 

أُٞٙٞػبد : ٝٛ٘ب ٣زْ كهاٍخ The pleasant Life انحٍاج انسؼٍذج أو انساسج-ٔ

اُزب٤ُخ: اُْؼٞه ثبَُؼبكح، اُزلبإٍ، ٝاُوٙب ػٖ اُؾ٤بح، اُزٞعٚ ٗؾٞ اُؾ٤بح، اُضوخ 

  ثبُ٘لٌ، ا٧َٓ، اُٞعٞك ا٧كَٚ.

: ٝٛ٘ب ٣زْ كهاٍخ أُٞٙٞػبد The Engaged Life انحٍاج انُشطح أو انفؼانح-2

ٛل٢ أٝ اُزب٤ُخ: ر٤ًٞل اُناد، رول٣و اُناد، ٙجٜ اُناد، أُضبثوح، اُنًبء اُؼب

اُٞعلا٢ٗ، ا٬ُٖثخ اُ٘ل٤َخ، ا٫ُزياّ اُْق٢ٖ، أُٜبهاد ا٫عزٔبػ٤خ، كاكغ 

  ا٫ٍزط٬ع، اُلاكغ ُ٪ٗغبى، اُزلكن.

ٝٛ٘ب ٣زْ كهاٍخ أُٞٙٞػبد : The Meaningful Lifeانحٍاج راخ انًؼُى -3

 اُزب٤ُخ: ٓؼ٠٘ اُؾ٤بح، ٗٞػ٤خ أٝ عٞكح اُؾ٤بح، ٝاُزل٣ٖ 

 ٕ ٓٞٙٞػبد ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ٣ٌٖٔ اعٔبُٜب ك٢ ا٥ر٢:ث٤٘ٔب ٣و١ اُجؾش اُؾب٢ُ أ

 أُْبػو ا٣٩غبث٤خ -ٔ

 ا٫رغبٛبد ا٣٩غبث٤خ -ٕ

 اُٖلبد ا٣٩غبث٤خ -ٖ

 اُزل٤ٌو ا٣٩غبث٢ -ٗ

 اُؼ٬هبد ا٣٩غبث٤خ -٘

 ٝاُزب٢ُ ّوػ ٓٞعي ُجؼ٘ ٛنٙ أُٞٙٞػبد:  

  انسؼادج:
٣ؼزجو ٓلّٜٞ اَُؼبكح ٖٓ أُلب٤ْٛ اُز٢ ُٜب ٌٓبٗخ ػو٣وخ ك٢ اُلٌو ا٩َٗب٢ٗ،   

كٔ٘ن ػٖو أهٍطٞ ٛب٤ٌُ ٝؽز٢ اُٞهذ اُؾب٢ُ ٍؼ٠ اُؼل٣ل ٖٓ اُجبؽض٤ٖ ا٠ُ كهاٍخ 

 Michaelٓٞٙٞع اَُؼبكح فبٕخ ثؼل اُلهاٍبد اُز٢ هبّ ثٜب ًَ ٖٓ ٓب٣ٌَ أهعب٣َ 

Argyle (ٕٓٓٓ ٕ٤ٍِٝغٔب )(ٕٕٓٓ )؛ 2ٕٓٓ؛ ٖٕٓٓػجل اُقبُن ) ٝأؽٔل محمد

ٕٓٔ2.) 

ٝرؼزجو اَُؼبكح ٓطِت ٝهؿجخ ٝؽبعخ أٍب٤ٍخ ٣جؾش ػٜ٘ب اُغ٤ٔغ ٝ ٣ز٠٘ٔ   

رؾو٤وٜب ك٢ ٓقزِق أُغب٫د، ٝأٜٗب ّؼٞه ػبّ ٣ْؼو ٣ْٝزوى اُ٘بً ثٚ؛ أ١ أٜٗب 

 ٓزبؽخ ك٢ ٣ل اُغ٤ٔغ. ُٝول اٛزْ ٓؼظْ اُل٬ٍلخ ثٔٞٙٞع اَُؼبكح، كؼ٢ِ ٍج٤َ أُضبٍ

اػزجو أك٬ٕٛٞ إٔ اَُؼبكح ٢ٛ كٚبئَ اُ٘لٌ ٝاُز٢ ؽلكٛب ك٢ ا٥ر٢: اُؾٌٔخ 

ٝاػزجو إٔ ا٩َٗبٕ ٫ ٣َؼل اَُؼبكح اٌُبِٓخ ا٫ ثؼٞكح  اُؼلاُخ.ٝاُؼلخ ٝاُْغبػخ ٝ

أهٍطٞ إٔ اَُؼبكح ٛجخ ٖٓ الله، ٝاػزجوٛب رزٌٕٞ ٣و١ ث٤٘ٔب . هٝؽٚ ا٠ُ اُؼبُْ ا٥فو

 ٖٓ فَٔخ أثؼبك، ٢ٛ ًبُزب٢ُ: 

 خ اُجلٕ ٬ٍٝٓخ اُؾٞإًؾ -ٔ



 مدحت أبى الهصر /أ.د -أحمد الهجار /أ.د،  استكشاف مفهىم علم الهفس الإيجابٌ وأثره على الحًاة الإنسانًة

 

 03 
ISSN : 2537-0421                                              eISSN : 2537-043X 

 

 اُؾٍٖٞ ػ٠ِ اُضوٝح ٝؽَٖ اٍزقلآٜب -ٕ

 اُ٘غبػ ك٢ اُؼَٔ ٝرؾو٤ن اُطٔٞؽبد -ٖ

 ٬ٍٓخ اُؼوَ ٕٝؾخ ا٫ػزوبك  -ٗ

 أَُؼخ اُط٤جخ ٝا٫ٍزؾَبٕ ٖٓ اُ٘بً.  -٘

أٓب اُل٬ٍلخ إَُِٔٔٞ ك٤٘ظوٕٝ ا٠ُ اَُؼبكح اُؾو٤و٤خ ك٢ ٛبػخ الله ًَٝت   

٫ هٙبٙ ٝاُلٞى ثبُغ٘خ. هبٍ الله رؼب٠ُ  َٝ  َُّ ِٚ ُٛلا١ََ ك٬َ ٣َ ِٖ ارَّجَغَ  َٔ ك٢ ًزبثٚ اٌُو٣ْ: )كَ

 ٍَ ٠، هَب َٔ خِ أػَْ َٓ و٤َِب ُْ َّ ا ْٞ ُْوُُٙ ٣َ ٗؾَْ َٝ ب  ًٌ ٘ َٙ َْخً  ؼ٤ِ َٓ  َُُٚ َّٕ و١ِ كَبِ ًْ َٗ ػَٖ مِ ْٖ أػَْوَ َٓ َٝ و٠َ،  ْْ َ٣

ُِيَ أرَزَيَْ آ٣َ  ًَنَ  ٍَ ٤وًا، هَب ِٖ ًُ٘ذُ ثَ هلَْ  َٝ  ٠ َٔ َْوْر٢َِ٘ أػَْ َْ ؽَ ُِ َّ هَةِّ  ْٞ َ٤ ُْ ُِيَ ا ًَنَ َٝ ب  َٜ ٤زَ َِ برَُ٘ب كََ٘

٠ََ( ٕلم الله اُؼظ٤ْ.  رُ٘

ب ُلهعخ اُوٙب    ًٍ ٖٝٓ ٓ٘ظٞه ػِْ اُ٘لٌ ٣ٌٖٔ كْٜ اَُؼبكح ثٕٞلٜب اٗؼٌب

ب ُٔؼل٫د رٌواه ؽلٝس ا٫ٗلؼب٫د اَُبهح ًٍ . ٝرؼوف ػٖ اُؾ٤بح أٝ ثٕٞلٜب اٗؼٌب

خ ٍوٝه، ٝاُوٙب اُؼبّ ػٖ ثؼ٘ ًزت ػِْ اُ٘لٌ ٓلّٜٞ اَُؼبكح ثؤٜٗب اُؼ٤ِ ك٢ ؽبُ

ٌُّٖ ٖٓ رؾو٤ن ا٧ٛلاف أُوعٞ رؾو٤وٜب، ٝإٍُٞٞ  اُؾ٤بح، ٝاّجبع اُوؿجبد، ٝاُزٔ

ا٠ُ اُطٔٞؽبد اُز٢ ٣َؼ٠ اُلوك ا٤ُٜب، ثب٩ٙبكخ ا٠ُ اُولهح ػ٠ِ رٞظ٤ق اُولهاد 

ٝا٫ٍزؼلاكاد ٍُِٕٞٞ ا٠ُ ٓوؽِخ اُوٙب ػٖ اُناد ٝػٖ ا٥فو٣ٖ )أؽٔل اُ٘غبه 

 (. ٕٕٖٓٓو: ٝٓلؽذ أثٞ اُ٘

أ٣ٚب ػوّف ػِٔبء ػِْ اُ٘لٌ اَُؼبكح ٖٓ اُغبٗت ا٫ٗلؼب٢ُ ثؤّٜٗب ا٩ؽَبً   

٢ِ أُؼوك٢ ك٢ٜ إٍُٞٞ ا٠ُ  ُّٓ ثبػزلاٍ أُياط ٝاُؾبُخ اُ٘ل٤َخ، ٖٝٓ اُغبٗت اُزؤ

؛ محمد اَُؼ٤ل: ٕٔٔٓٓوؽِخ اُْؼٞه ٝا٩ؽَبً ثبُوٙب )اٗظو: ٤ٍل ػجل اُلزبػ: 

ٕٕٓٔ.) 

اَُؼبكح ثؤٜٗب مُي اُْؼٞه اُلاف٢ِ ثبُجٜغخ ٝاَُوٝه، ًنُي ٖٓ رؼو٣لبد   

ثؾ٤ش ٣٘ؼٌٌ ػ٠ِ اُؾبُخ اُ٘ل٤َخ ٝأُياع٤خ ُِْقٔ، ٓٔب ٣غؼِٚ ٣٘ظو ثٌَْ ا٣غبث٢ 

ُِؾ٤بح ٤ّ٨ُٝبء، أ١ أّٗٚ ػجبهح ػٖ مُي ا٩ؽَبً اُن١ ٣ؼزجو ٓٚبكاً ُِؾيٕ ٝاٌُآثخ، 

 .ٝثؼ٤لاً ًَ اُجؼل ػٖ اُزْبإّ ٝأُْبػو ٝاُطبهبد اَُِج٤خ

ك٢ ًزبثٚ ٤ٌٍُٞٞع٤خ اَُؼبكح  Michael Argyleٓب٣ٌَ أهعب٣َ  ٣ٝو١  

( إٔ اَُؼبكح ٢ٛ اُوٙب ػٖ اُؾ٤بح ٝاُْؼٞه ثبُجٜغخ ٝاُٖؾخ ٝاُؼ٬هبد ٕٓٓٓ)

( إٔ 7ٕٔٓ) Tony Robbinsا٫عزٔبػ٤خ ا٣٫غبث٤خ. ًنُي ٣و١ ر٢ٗٞ هٝث٤ٌ٘ 

 اٍخ ٝاُؼَٔ.اَُؼبكح ٢ٛ اُْؼٞه ثبُجٜغخ ٝاَُوٝه ٝاُوٙب ػٖ اُؾ٤بح ٝاُله

رؼو٣ق اَُؼبكح ثؤٜٗب ّؼٞه كاف٢ِ ثبُٔوػ ٝك٢ ٙٞء ٓب ٍجن ٣ٌٖٔ   

ٝاَُوٝه ٝاُوٙب ٝا٩هجبٍ ػ٠ِ اُؾ٤بح، ثٔؼ٢٘ أٜٗب اُْؼٞه ا٣٩غبث٢ ٝاُزل٤ٌو 

ا٣٩غبث٢ ٗؾٞ اُ٘لٌ ٝا٥فو٣ٖ ٝا٫رغبٙ أُزلبئَ ٗؾٞ اُؾ٤بح ٝاُلهاٍخ ٝاُؼَٔ. 

 ٝا٩ؽجبٛ ٝاُزْبإّ.ٝاَُؼبكح ٢ٛ ٗو٤٘ اُؾيٕ ٝاُزؼبٍخ ٝاُْٜ 

 ( ٕٝلخ ُزؾو٤ن اَُؼبكح اُؾو٤وخ ٢ٛ ًبُزب٢ُ: ٕٕٓٓٝهلّ ٤ٍِغٔبٕ )
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 كْٜ اُ٘لٌ ٝٗظوح ا٣غبث٤خ ُٜب -ٔ

 ػلّ اُ٘لّ ػ٠ِ أُب٢ٙ ٝاُزؼِْ ٓ٘ٚ -ٕ

 اُوٙب ػٖ اُؾبٙو  -ٖ

 اُزلبإٍ ثبَُٔزوجَ.  -ٗ

ثب٩ٙبكخ ا٢ُ  –ٖٝٓ اُجؾٞس ٝاُلهاٍبد اُز٢ أعو٣ذ ػ٢ِ ٓٞٙٞع اَُؼبكح   

(؛ ٝكهاٍخ 7ٕٓٓ(؛ ٝكهاٍخ ٢٘ٓ ٓقزبه )ٍٕٙٓٓخ ٗغ١ٞ ا٤ُؾلٞك٢ )كها -ٓب ٍجن

 .(؛7ٕٔٓ) Ahmed Abdulaziz Alnajjar(؛ ٝكهاٍخ 2ٕٓٓٗبك٣خ ٍواط )

 انُجاح:

ك٢ ٓؼبعْ ٝهٞا٤ٌٓ اُِـخ  Successُٞ ثؾض٘ب ػٖ رؼو٣ق ٌُِٔخ اُ٘غبػ   

اُؼوث٤خ ٝا٧ع٘ج٤خ ٍ٘غلٙ اُؾٍٖٞ ػ٢ِ ٢ّء أٝ صوٝح أٝ ّٜوح أٝ ٖٓ٘ت. أ٣ٚب 

ُٞعلٗب إٔ ٛنٙ أُؼبعْ ٝاُوٞا٤ٌٓ هلٓذ ُ٘ب ًِٔبد ٓزواككخ أٝ ٌٓبكئخ ٌُِٔخ اُ٘غبػ، 

 ٜٓ٘ب: ا٫ٗغبى ٝاُلٞى ٝاُٖ٘و ٝعٔغ اُضٔبه ٝرؾو٤ن ا٧ٛلاف.

( إٔ اُ٘غبػ ٛٞ إٔ رلؼَ ٓب رو٣ل ك٢ اُٞهذ 7ٕٔٓ) ٣Robinsو١ هٝث٤ٌ٘ ٝ  

 اُن١ رو٣لٙ ٝك٢ أٌُبٕ اُن١ رو٣لٙ ٝٓغ ٖٓ رو٣ل ٝثبُطو٣وخ اُز٢ رو٣لٛب. 

، ٝاُلَْ ٢ّء ٫ ٣Failureٌٖٔ رؼو٣ق اُ٘غبػ ثؤٗٚ ػٌٌ اُلَْ ٝك٢ ٙٞء ٓب ٍجن 

ُي اما ٣زٔ٘بٙ أؽل، ًَٝ ٝاؽل ٓ٘ب ٣ؾبٍٝ إٔ ٣ؾون اُ٘غبػ ٝإٔ ٣جزؼل ػٖ اُلَْ. ٝٓغ م

ؽلس كَْ ٫ هله الله، كؼ٤ِي رنًو إٔ اُلَْ ُل١ ًض٤و ٖٓ اُ٘بً ًبٕ ٖٓ٘خ اٗط٬م 

 ُْٜ ُزؾو٤ن اُ٘غبػ. 

ٝٛ٘بى أٓضِخ ًض٤وح ػ٢ِ مُي: أك٣َٕٞ ّٝبه٢ُ ّبث٤ِٖ ٤ِ٤ٖٛٝ ٤ِ٤ًو ٝا٬ًُْٔ   

 .محمد ػ٢ِ ٝاُؼو٤ل ٍبٗلهى )ً٘زب٢ً( ٝأّ ًِضّٞ ٝػجل اُؾ٤ِْ ؽبكع ٝا٬ُػت محمد ٬ٕػ 

ٝاُوبػلح ٛ٘ب ٖٓ ٫ ٣لَْ ٫ ٣٘غؼ أثلا. ػ٢ِ أ١ اَٗبٕ إٔ ٣زؼِْ ٖٓ اُلَْ، ٝأ٫ ٣ٌوه 

 ٗلٌ ا٧فطبء. ػ٤ِي اػزجبه اُلَْ كوٕخ ٤ٌُٝ ٗؤخ. 

ٖٓ ٓ٘ب ٫ ٣ز٠٘ٔ رؾو٤ن اُ٘غبػ؟ اُ٘غبػ ٣ؾون اُْؼٞه ثب٩ٗغبى ٝاُلوػ ٝاَُؼبكح، 

ٕ ٬ًٍٜ أٓب اُؾلبظ ػ٤ِٚ كٜٞ ٣ٝلكؼي ا٠ُ ٓي٣ل ٖٓ اُؼَٔ ٝاُغٜل. رؾو٤ن اُ٘غبػ هل ٣ٌٞ

 أٓو ٕؼت. اُ٘غبػ ٛٞ اُ٘ز٤غخ اُطج٤ؼ٤خ ُِؼوم ٝاُغٜل ٝا٩كاهح.

 ْٖ َٓ ٤غُ أعَْوَ  ِٚ ُِؾَبدِ اَِّٗب ٫َ ُٗ ب َّٖ ُِٞا اُ ِٔ ػَ َٝ ُ٘ٞا  َٓ َٖ آ َّٕ اَُّن٣ِ ٣وٍٞ الله ٍجؾبٗٚ ٝرؼب٠ُ: )اِ

٬ً( ٕلم الله اُؼظ٤ْ، ٍٞهح اٌُٜق: ا٣٥خ ههْ  َٔ َٖ ػَ ََ  .ٖٓأؽَْ

" ُول كِْذ ٓواها ٝرٌواها  Michael Jordanأ٣ٚب ٣وٍٞ ٓب٣ٌَ عٞهكإ   

٣وٍٞ ك٣ل٤ل  The Easy Geniusُٜٝنا اَُجت ٗغؾذ ". ٝك٢ ًزبثٚ اُؼجوو٣خ اَُِٜخ 

" كٌو ثبُ٘غبػ ٫ٝ رلٌو ثبُلَْ. هَ ُ٘لَي ؽ٤ٖ رٞاعٚ  David Schwartz ,ّٞاهري

رلفَ ك٢ ٓ٘بكَخ ٓغ آفو: أٗب ًقء ٓٞهلبً ٕؼجبً: ٍؤٗغؼ، ٫ٝ روَ هل أفَو. هَ ػ٘لٓب 

 (. ٕٕٓٓ)أؽٔل اُ٘غبه ٝٓلؽذ أثٞ اُٖ٘و: ٧ًٕٞ ا٧كَٚ 
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ك٢ ًزبثٚ ا٩كاهح اُ٘بعؾخ ُِْٔوٝػبد  Trevor L. Youngٝؽلك رو٣لٞه ٍ. ٣بٗظ 

 ( ٓغٔٞػخ ٖٓ ا٧ٍجبة أُِؾٞظخ ُِلَْ، ٗنًو ٜٓ٘ب:ٕٗٔٓ)

 ٙؼق رؼو٣ق ا٧ٛلاف ك٢ اُجلا٣خ. -ٔ

 ٝاُطبهبد أُزبؽخ.ٍٞء كْٜ اُولهاد  -ٕ

 ػلّ اُولهح ػ٠ِ رٞهغ ا٬ٌُْٔد. -ٖ

 ٓوبٝٓخ اُزـ٤٤و. -ٗ

 ٙؼق ٜٓبهاد اُزقط٤ٜ. -٘

 ٜٓبهاد ه٤بك٣خ ٙؼ٤لخ. -ٙ

 اُزلبإٍ اُيائل. -7

 اُزْبإّ. -2

 ػلّ ا٫ُزياّ. -9

 ػلّ اؽزواّ اُٞهذ. -ٓٔ

 اَُوػخ اُيائلح. -ٔٔ

 اُضوخ اُيائلح. -ٕٔ

َ، ثَ ٣ز٘ٞع ٝاُ٘غبػ ٫ ٣وزٖو كوٜ ػ٠ِ اُ٘غبػ ك٢ ٓغبٍ اُلهاٍخ أٝ ك٢ ٓغبٍ اُؼٔ

. ٛنا ٣ٌٖٝٔ إٔ ٗوٍٞ إ ٛ٘بى أٗٞاع ػل٣لح ٖٓ اُ٘غبػ، اُ٘غبػ ك٢ ًَ ٓغب٫د اُؾ٤بح

ٜٝٓ٘ب ػ٠ِ ٍج٤َ أُضبٍ: اُ٘غبػ اُْق٢ٖ ٝاُ٘غبػ ا٧ٍو١ ٝاُ٘غبػ ا٢ُٜ٘ٔ ٝاُ٘غبػ 

 .اُٞظ٤ل٢

ٛنا ٣ٝوٖل ثبُ٘غبػ اُْق٢ٖ ٛٞ ٗغبػ اُْقٔ ك٢ رؾو٤ن أٛلاكٚ اُْق٤ٖخ   

َزٟٞ اُؼبئ٢ِ ً٘غبػ اُوعَ  وٖل ثبُ٘غبػ ا٧ٍو١ اُ٘غبػك٢ اُؾ٤بح. ث٤٘ٔب ٣ ُٔ ػ٠ِ اُ

ك٢ اكاهح أٍورٚ ٝك٢ ر٣ٌٞ٘ٚ ُؼ٬هبد ٤ٛجخ ٓغ ىٝعزٚ ٝك٢ ه٤بٓٚ ثبُلٝه أُطِٞة ٓ٘ٚ 

 ٓغ أث٘بئٚ، ًٝنُي ٗغبػ اُيٝعخ ك٢ ث٤زٜب ًيٝعخ ًٝؤّ. 

ٛج٤جب ث٤٘ٔب ٣وٖل ثبُ٘غبػ ا٢ُٜ٘ٔ ٛٞ ٗغبػ اُْقٔ ك٢ ؽ٤برٚ ا٤ُٜ٘ٔخ، ك٤ٌٕٞ   

أٓب اُ٘غبػ اُٞظ٤ل٢ ٛٞ رؾو٤ن  .ٗبعؾب ٜٝٓ٘لٍب ٗبعؾب ٝٓؾب٤ٓب ٗبعؾب ٝٓلهٍب ٗبعؾب

اُ٘زبئظ أُوعٞح ٖٓ اُٞظ٤لخ اُز٢ ٣وّٞ اُْقٔ ثؤكائٜب. كبُ٘غبػ اُٞظ٤ل٢ّ ٛٞ ك٤َُ 

 ر٤ّٔي أُٞظّق ٍٝؼ٤ٚ اُلإٝة ُزؾو٤ن اُٜلف ٖٓ ػِٔٚ اُن١ ٣وّٞ ثٚ.

 انشضا ػٍ انحٍاج:

اُلوك ػٖ ؽ٤برٚ، ٝػِٔٚ ا٧ٍبً ك٢ رؾو٤ن  ٣Satisfactionؼزجو هٙب   

رٞاكوٚ اُ٘ل٢َ ٝا٫عزٔبػ٢. ٤ْ٣ٝو ٓلّٜٞ اُوٙب ػٖ اُؾ٤بح ا٠ُ ٓٞهق أٝ ؽبُخ ٍبهح 

أٝ ا٣غبث٤خ ٗبرغخ ػٖ رو٤٤ْ اُلوك ُؾ٤برٚ ٝػِٔٚ، أ١ إٔ اُوٙب ػٖ اُؾ٤بح ٛٞ هك كؼَ 

ٓب ٣ْ٘لٙ أٝ ٓب ٣زٞهؼٚ ػبٛل٢ ٗبرظ ػٖ ّؼٞه اُلوك ثؤٕ ؽ٤برٚ ٝػِٔٚ ٣ٞكوإ ُٚ 

ثلهعخ ع٤لح. ٣ٝورجٜ اُوٙب ػٖ اُؾ٤بح ثٌَْ ٝاٙؼ ثبُوٝػ أُؼ٣ٞ٘خ ُلٟ اُلوك، 
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ٝاهرلبع ٓؼلٍ اٗزبعٚ، ٣ٝؼجو ػٖ ٓولاه اَُوٝه ٝاُو٘بػخ أُورجٜ ثظوٝف اُلوك 

 ٝٝٙؼٚ ك٢ اُؾ٤بح ٝاُؼَٔ. 

 ٣ٝزؾون ُ٪َٗبٕ اُوٙب ػٖ اُؾ٤بح ٖٓ ف٬ٍ ٕلبد ٤ًٍِٞٝبد ٗنًو ٜٓ٘ب:  

اُو٘بػخ، ا٣٩ٔبٕ ثبُوله ؽِٞٙ ٝٓوٙ، ؽت اُ٘بً، ػلّ اُ٘ظو ا٠ُ ٓب ُلٟ اُ٘بً، اَُؼ٢ 

 ٝا٫عزٜبك، ا٧َٓ ك٢ إٔ اُـل ٤ٌٍٕٞ أكَٚ، اُلػبء ٝاُٖجو. 

٣ٝٔضَ اُوٙب ػٖ اُؼَٔ )ٝاُن١ ٣طِن ػ٤ِٚ اُوٙب اُٞظ٤ل٢( عيءا ًج٤وا   

ٌَْ عيءا ٜٓٔب ك٢ ؽ٤برٚ ٖٓ رؾو٤ن اُوٙب ػٖ اُؾ٤بح، ٧ٕ اُؼَٔ اُن١ ٣ْـِٚ اُلوك ٣

ٍبػبد ٤ٓٞ٣ب( ٓوبهٗخ ثؤ١  2- ٙا٤ٓٞ٤ُخ، ٣َٝزـوم اُغبٗت ا٧ػظْ ٖٓ ٝهزٚ )ؽٞا٢ُ 

 ْٗبٛ آفو ٣وّٞ ثٚ ا٩َٗبٕ. 

 :انرفاؤل واِيم

ً ٫ ٣َل ثبة ا٫ ٣ٝلزؼ ٓوبثِٚ أثٞاة    ّٕ اَُؼبكح رلبإٍ. ؿبُجب ٣غت إٔ ٗؼوف أ

٫ٝ ٣قل٠ ػ٠ِ أؽل ا٧صو  .اة اُز٢ كزؾذٌُٝ٘٘ب كائٔب ْٗ٘ـَ ثبُجبة أُـِن ػٖ ا٧ثٞ

اُن١ ٣زوًٚ اُزلبإٍ ك٢ اُ٘لٌ اُجْو٣خ كب٩َٗبٕ أُزلبئَ اَٗبٕ ٍؼ٤ل ؽز٠ ُٝٞ ًبٕ ك٢ 

  فْٚ أُؾ٘خ.

ً كٌبٗذ رؼ٤ِٔبرٚ ًِٜب رٖت    ٝا٬ٍ٩ّ عبء ٤ُٚل٢ اَُؼبكح ػ٠ِ اُجْو ع٤ٔؼب

ّٕ  ك٢ ثؾو اُزلبإٍ ك٬ رٌبك رغل أ٣خ أٝ ؽل٣ضبً ا٫ ٣ٝؾَٔ ٓؼ٠٘ اُزلبإٍ ث٤ٖ ٤ٛبرٚ؛ ؽز٠ ا

أٍٔبء ٍٞه اُووإٓ ُٞؽلٛب رؼجو ػٖ اُزلبإٍ ك٘ؾٖ ػ٘لٗب ٍٞهح اُلزؼ ٍٝٞهح اُٖ٘و 

ٍٝٞهح ا٧ٗلبٍ )٢ٛٝ ا٧ٓٞاٍ اُز٢ ٣ـزٜ٘ٔب أُوبرِٕٞ ك٢ اُؾوة(، ؽز٠ إ ا٬ٍ٩ّ 

مٛت ا٠ُ كهعبد ك٢ اُزلبإٍ أثؼل ٖٓ مُي كطِت ٖٓ ا٩َٗبٕ اما ٝهغ ك٢ ٤ٖٓجخ إٔ 

ثٜنا اُلػبء" اُِْٜ أعو٢ٗ ك٢ ٤ٖٓجز٢ ٝافِل٢٘ ف٤واً ٜٓ٘ب". كل٢ فْٚ ا٤ُٖٔجخ ٣لػٞ 

 ٣غت إٔ رٌٕٞ ٓزلبئ٬َ ثلوط الله ٍجؾبٗٚ ٝرؼب٠ُ.

ٝهبٍ رؼب٠ُ )كبٕ ٓغ اُؼَو ٣َوا، إ ٓغ اُؼَو ٣َوا( ٕلم الله اُؼظ٤ْ،   

ًبٕ ٣ؾت اُلؤٍ اُؾَٖ اُوٍٍٞ صلى الله عليه وسلم ٖٓ ٕلبرٚ اُزلبإٍ، ٝٝ. ٙٝ ٍ٘ٞهح اُز٤ٖ، ا٣٥خ 

ه٢ٙ الله ػ٘ٚ ػٖ اُ٘ج٢ صلى الله عليه وسلم هبٍ )٫  أٌٗ ٣ٌٝوٙ اُزْبإّ، كل٢ اُؾل٣ش اُٖؾ٤ؼ ػٖ

ػلٟٝ ٫ٝ ٤ٛوح، ٣ٝؼغج٢٘ اُلؤٍ اُٖبُؼ: أٌُِخ اُؾَ٘خ( ٓزلن ػ٤ِٚ، ٝاُط٤وح ٢ٛ 

 .اُزْبإّ

اٌُ٘وح اما ٝهبٍ ػِٔبء اُؼوث٤خ: إ أُؼوف اما ًوه كبٗٚ ٣ٌٕٞ ٗلَٚ. ٝإ   

رٌوه كبٗٚ ٣زـ٤و كِٔب عبء ثبُؼَو ٓؼوكبً ػوف إٔ ٗلٌ اُؼَو اَُبثن، ُٝٔب عبء ا٤َُو 

 . ٌٗوح ػوف أٗٚ ؿ٤و ا٤َُو اَُبثن ُنُي هبُٞا ُٖ ٣جِؾ ػَو ٣َو٣ٖ

ُول أصجزذ اُجؾٞس اُز٢ أعورٜب ثؼ٘ ٤ًِبد اُطت ا٧ٓو٤ٌ٣خ ػ٠ِ هطبػبد   

٤َخ ٝٛج٤خ، إٔ أُزْبئ٤ٖٔ اُن٣ٖ ٣٘ظوٕٝ ٓقزِلخ ٖٓ اُ٘بً، أعو٣ذ ُْٜ افزجبهاد ٗل

ا٠ُ اُل٤ٗب ثٔ٘ظبه أٍٞك أًضو رؼوٙب ُ٪ٕبثخ ثبهرلبع ٙـٜ اُلّ ٝأٓواٗ اُوِت، ٖٓ 

ً ٫ٝ كٌواً، ُٝنُي رٌٞٗذ عٔؼ٤بد  ٗظوائْٜ اُن٣ٖ ٫ ٣ؾِٕٔٞ ُِل٤ٗب ٖٝٓبئجٜب ٛٔب
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٤خ ٝكٌب٤ٛخ ٝأٗل٣خ ٓقزِلخ ُِزوك٤ٚ ػٖ أػٚبئٜب، ٣زبػ ُْٜ ا٫ّزواى ك٢ ثوآظ اعزٔبػ

 ٝرو٣ٝؾ٤خ.. ٣َٕ٘ٞ ك٤ٜب ٬ٌْٓد اُل٤ٗب ٜٝٛٔٞٓب. 

ك٤ئٕٓ٘ٞ ثبُوله ف٤وٙ ّٝوٙ، ٣ٝ٘ظوٕٝ ا٢ُ   Optimisticأٓب أُزلبئِٕٞ  

اُؾ٤بح ٗظوح ا٣غبث٤خ.. ٣ٝلهًٕٞ إٔ اُل٤ٗب ِٓٔٞءح ثب٬ٌُْٔد اُز٢ ٫ثل ٖٓ ٓٞاعٜزٜب. 

ُ ً َٔبػلرْٜ ك٢ ٓؼوًخ اُؾ٤بح، أُزلبئِٕٞ، أ٣ٚبً، ْٛ اُن٣ٖ ٣ِغئٕٞ ا٢ُ الله، كائٔب

ك٤ٌل٤ْٜ ّوٝه اُ٘بً ٝؽولْٛ. ٣ٖٝ٘ؾ٘ب ربط اُل٣ٖ ٬ٍٛ ك٢ ٓوبُخ ػٖ "ا٫ثزَبٓخ 

ُِؾ٤بح" ثوُٞٚ: ٕٛٞ ػ٤ِي ٗلَي، ٫ٝ رغؼَ اُل٤ٗب أًجو ٛٔي، ٝؿب٣خ أِٓي. كب٣٧بّ ٣ّٞ 

ُي ٣ّٝٞ ػ٤ِي، إ أهجِذ ػ٤ِٜب أكثود ػ٘ي، ٝإ أػوٙذ ػٜ٘ب عبءري ٛبئؼخ 

 ٛل ك٢ اُل٤ٗب ٣ؾجي الله، ٝاىٛل ك٤ٔب ػ٘ل اُ٘بً ٣ؾجي اُ٘بً. ٓقزبهح. أى

ٖٝٓ اُجؾٞس ٝاُلهاٍبد اُز٢ أعو٣ذ ػٖ اُزلبإٍ، ٗنًو: كهاٍخ ٍٔبػ ٓؾغٞة 

 .(؛ٕٙٔٓ(؛ ٝكهاٍخ كزٕٞ فوٗٞة )ٕ٘ٔٓ(؛ ٝكهاٍخ محمد أ٤ٖٓ )ٖٕٔٓ)

 :انًشوَح انُفسٍح
ٝاُزؾل٣بد اُز٢  أُوٝٗخ اُ٘ل٤َخ ٢ٛ هلهح اُلوك ػ٠ِ اُز٤ٌق ٓغ اُزـ٤واد  

رٞاعٜٚ ك٢ اُؾ٤بح، ٝاُزؼبَٓ ٓغ اُٚـٞٛ ٝاُٖلٓبد ثطو٣وخ ٕؾ٤خ ٝث٘بءح. ٢ٛ 

ثٔضبثخ هٞح كاف٤ِخ رٌٔ٘٘ب ٖٓ اُٜ٘ٞٗ ٖٓ عل٣ل ثؼل اَُوٞٛ، ٝاُزؤهِْ ٓغ اُظوٝف 

 ٝرزٔضَ أ٤ٔٛخ أُوٝٗخ اُ٘ل٤َخ ك٢ ا٥ر٢: .اُٖؼجخ، ٝاُ٘ٔٞ اُْق٢ٖ

خ اُ٘ل٤َخ ُِلوك، ٖٓ ف٬ٍ: رو٤َِ اُْؼٞه رَبػل أُوٝٗخ اُ٘ل٤َخ ك٢ رؾ٤َٖ اُٖؾ -1

 .ثبُوِن ٝا٫ًزئبة، ٝرؼي٣ي اُْؼٞه ثبَُؼبكح ٝاُوٙب ػٖ اُؾ٤بح

ا٧ّقبٓ، ؽ٤ش إٔ  رَبْٛ أُوٝٗخ اُ٘ل٤َخ ك٢ رؼي٣ي اُؼ٬هبد ا٫عزٔبػ٤خ ُل١ -2

 .ا٧ّقبٓ أُوٕٗٞ ْٛ أًضو هلهح ػ٠ِ ث٘بء ػ٬هبد ه٣ٞخ ٕٝؾ٤خ ٓغ ا٥فو٣ٖ

 .٤خ ك٢ رؾ٤َٖ ا٧كاء ك٢ اُلهاٍخ ٝى٣بكح ا٩ٗزبع٤خ ك٢ اُؼَٔرَبْٛ أُوٝٗخ اُ٘لَ -3

رَبْٛ أُوٝٗخ اُ٘ل٤َخ ك٢ رؼي٣ي اُولهح ػ٠ِ ٓٞاعٜخ اُزؾل٣بد، ؽ٤ش إٔ  -4

 .ا٧ّقبٓ أُوٕٗٞ ْٛ أًضو هلهح ػ٠ِ ٓٞاعٜخ اُٖؼٞثبد ٝاُزـِت ػ٤ِٜب

 ٖٝٓ ٛوم ى٣بكح أُوٝٗخ اُ٘ل٤َخ، ٗنًو: 

 .ٝا٣غبك ؽٍِٞ ُٜبرؼِْ ٤ًل٤خ رؾ٤َِ ا٬ٌُْٔد  -1

 .اُزؾلس ٓغ ا٧ٍوح ٝاُؼبئِخ ٝا٧ٕلهبء ؽٍٞ ٓب رْؼو ثٚ -2

 .اُزو٤ًي ػ٠ِ اُِؾظخ اُؾب٤ُخ ٝاُزوجَ -3

 .ٓٔبهٍخ اُو٣بٙخ، ؽ٤ش إٔ اُو٣بٙخ رَبػل ك٢ رو٤َِ اُزٞرو ٝرؾ٤َٖ أُياط -4

 رـن٣خ اُؼوَ ثؤكٌبه ا٣غبث٤خ. -5

أفٖبئ٢ ِٛت أَُبػلح ػ٘ل اُؾبعخ ٖٓ ٛج٤ت ٗل٢َ أٝ أفٖبئ٢ ٗل٢َ أٝ  -6

 اعزٔبػ٢.
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 ٖٝٓ أػواٗ ٗؤ أُوٝٗخ اُ٘ل٤َخ، ا٥ر٢:

 اُْؼٞه ثب٩هٛبم أَُزٔو -1

 ٕؼٞثخ ك٢ اُزو٤ًي -2

 رـ٤واد ك٢ ا٤ُْٜخ ٝاُّ٘ٞ -3

 ا٫َٗؾبة ا٫عزٔبػ٢ -4

 ا٧كٌبه اَُِج٤خ أُزٌوهح. -5

ٝاَُئاٍ ٛ٘ب: َٛ ٣ٌٖٔ رؼِْ أُوٝٗخ اُ٘ل٤َخ؟ ٝا٩عبثخ: ٗؼْ، أُوٝٗخ اُ٘ل٤َخ   

ٝاَُئاٍ  .ِٜٔب ٝرط٣ٞوٛب ٖٓ ف٬ٍ أُٔبهٍخ أَُزٔوح ٝاُزله٣ت٢ٛ ٜٓبهح ٣ٌٖٔ رؼ

اُضب٢ٗ ُٔبما ٗؾزبط ا٠ُ أُوٝٗخ اُ٘ل٤َخ؟ ٝا٩عبثخ: إٔ اُؾ٤بح ٤ِٓئخ ثبُزؾل٣بد 

ٝاُزوِجبد، ٝأُوٝٗخ اُ٘ل٤َخ رٌٔ٘٘ب ٖٓ ٓٞاعٜخ ٛنٙ اُزؾل٣بد ٝاُزؼبَٓ ٓؼٜب ثطو٣وخ 

 به اَُِج٤خ ُِٚـٞٛ ٝاُٖلٓبدٕؾ٤خ ٝث٘بءح. اٜٗب ثٔضبثخ كهع ٣ؾ٤ٔ٘ب ٖٓ ا٥ص

 انرفكٍش الإٌجاتً:

اُزل٤ٌو ٛٞ اُٞظ٤لخ اُوئ٤َ٤خ ُِؼوَ، ٝٛٞ ثلٝهٙ ٗؼٔخ ٤ٓي الله ثٜب ا٩َٗبٕ ػٖ   

ثبه٢ اٌُبئ٘بد. ٝٛٞ ػ٤ِٔخ ػو٤ِخ ٣وّٞ ثٜب اُؼوَ ػ٘لٓب ٣ٞاعٚ ثٔٞهق ٓب. ٣ٌٖٝٔ 

رؼو٣ق اُزل٤ٌو ثؤٗٚ اُزو٢ٖ أُلهًٝ ُِقجوح ٖٓ أعَ رؾو٤ن ٛلف ٓب. ٝا٩َٗبٕ ٣لٌو 

 ( 2ٕٔٓلؽذ أثٞ اُٖ٘و: ُزؾو٤ن أٛلاف ػل٣لح ٗنًو ٜٓ٘ب: )ٓ

 اُلْٜ. .ٔ

 اُزقط٤ٜ. .ٕ

 ارقبم اُوواهاد.  .ٖ

 ؽَ ا٬ٌُْٔد. .ٗ

 اُؾٌْ ػ٠ِ ا٤ّ٧بء. .٘

 اُو٤بّ ثؼَٔ ٓب.  .ٙ

 ٝٛ٘بى ٍٝبئَ ػل٣لح ُز٤ٔ٘خ اُزل٤ٌو ُلٟ ا٩َٗبٕ ٗنًو ٜٓ٘ب: 

 اُوواءح  .ٔ

 ا٬ُٔؽظخ  .ٕ

 ا٩ٖٗــبد .ٖ

 اُؾٞاه ٝاُ٘وبُ  .ٗ

 ا٧ُــبى   .٘

ٝٛ٘بى أٗٞاع ػل٣لح ٖٓ اُزل٤ٌو، ٜٓ٘ب: اُزل٤ٌو ا٣٩غبث٢ ٝاُزل٤ٌو اَُِج٢.   

٣ٝوٖل ثبُزل٤ٌو ا٣٩غبث٢ ثؤٗٚ ٛٞ ٓٞهق ػو٢ِ ٣زٖٚٔ اُ٘ظو ا٠ُ ا٧ٓٞه ٖٓ عبٗجٜب 

أُْوم ٝرٞهغ ٗزبئظ ا٣غبث٤خ. ثل٫ً ٖٓ اُزو٤ًي ػ٠ِ ا٬ٌُْٔد ٝاُزؾل٣بد. ٤ٔ٣َٝ 
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ؾش ػٖ اُؾٍِٞ ٝاُلوٓ )ٓلؽذ أثٞ اُٖ٘و: ا٧ّقبٓ مٝٝ اُزل٤ٌو ا٣٩غبث٢ ا٠ُ اُج

ٕٓٓ2.) 

 ٝاُلوم ث٤ٖ اُزل٤ٌو ا٣٫غبث٢ ٝاُزل٤ٌو اَُِج٢ ٣ٌٖٔ ر٤ٙٞؾٚ ًبُزب٢ُ:  

اُزل٤ٌو ا٣٫غبث٢ ٣٘ظو ا٢ُ ا٣٫غبث٤بد ٝٓ٘بٛن اُوٞح، ث٤٘ٔب اُزل٤ٌو اَُِج٢ ٣٘ظو  -ٔ

 ا٢ُ اَُِج٤بد ٝٓ٘بٛن اُٚؼق. 

ِٞء، ث٤٘ٔب اُزل٤ٌو اَُِج٢ ٣٘ظو ا٢ُ اُزل٤ٌو ا٣٫غبث٢ ٣٘ظو ا٠ُ ٖٗق اٌُٞة أُٔ -ٕ

 ٖٗق اٌُٞة اُلبهؽ.

 اُزل٤ٌو ا٣٫غبث٢ ثطج٤ؼزٚ ٓزلبئَ، ث٤٘ٔب اُزل٤ٌو اَُِج٢ ثطج٤ؼزٚ ٓزْبئْ. -ٖ

 اُزل٤ٌو ا٣٫غبث٢ ٣ْ٘و ٛبهخ ا٣غبث٤خ، ث٤٘ٔب اُزل٤ٌو اَُِج٢ ٣ْ٘و ٛبهخ ٍِج٤خ. -ٗ

 ( ٕ٘ٔٓٝاُزل٤ٌو ا٣٩غبث٢ ْٜٓ ك٢ ؽ٤بح أ١ اَٗبٕ، ٧ٗٚ: )ٓلؽذ أثٞ اُٖ٘و: 

٣ؾ٤َٖ اُٖؾخ اُ٘ل٤َخ ُ٪َٗبٕ ٖٓ ف٬ٍ أٗٚ ٣َبػل ػ٠ِ رو٤َِ اُزٞرو ٝاُوِن  -1

 .ٝا٫ًزئبة

 .٣غؼَ اُْقٔ أًضو عبمث٤خ ٣ٝؾَٖ ػ٬هبرٚ ٓغ ا٥فو٣ٖ -2

 ٣َبػل ػ٠ِ رؾو٤ن ا٧ٛلاف ٝاُ٘غبػ ٝا٩ٗزبع٤خ. -3

 اُزؼبَٓ ٓغ اُٖؼٞثبد ٝاُزؾل٣بد ثٌَْ أكَٚ.٣َبػل ػ٠ِ  -4

 ٝاَُئاٍ ٛ٘ب: ٤ًق ٣ٌٖٔ رط٣ٞو اُزل٤ٌو ا٣٩غبث٢؟ ٝا٩عبثخ ٢ٛ ًبُزب٢ُ:

ٓٔبهٍخ ا٫ٓز٘بٕ، ٖٓ ف٬ٍ ٌّو الله ٌّٝو اُ٘بً، ٝاُزو٤ًي ػ٠ِ ا٤ّ٧بء اُغ٤لح  -1

 .ك٢ اُؾ٤بح

 .اٍزجلاٍ ا٧كٌبه اَُِج٤خ ثؤفوٟ ا٣غبث٤خ -2

 .رق٤َ رؾو٤ن ا٧ٛلاف ٝاُ٘غبػ اُزٖٞه ا٣٩غبث٢، ٖٓ ف٬ٍ -3

 .ٓٔبهٍخ ا٤ُوظخ اُن٤٘ٛخ، ٖٓ ف٬ٍ اُزو٤ًي ػ٠ِ اُِؾظخ اُؾب٤ُخ -4

 .اُزؼِْ ٖٓ ا٧فطبء، ٝاُ٘ظو ا٠ُ ا٧فطبء ًلوٓ ُِ٘ٔٞ ٝاُزطٞه -5

ٗوطخ ٛبٓخ ك٢ فزبّ ٛنا اُج٘ل، ٛٞ إٔ اُزل٤ٌو ا٣٩غبث٢ ٫ ٣ؼ٢٘ رغبَٛ   

٣واّ. ثَ ٣ؼ٢٘ اُزؼبَٓ ٓغ اُزؾل٣بد ا٬ٌُْٔد أٝ اُزظبٛو ثؤٕ ًَ ٢ّء ػ٠ِ ٓب 

 .ثطو٣وخ ث٘بءح ٝٓوٗخ

 :انؼلالاخ الاجرًاػٍح الإٌجاتٍح

ٗظواً ٧ٕ ا٩َٗبٕ ًبئٖ اعزٔبػ٢ ثطج٤ؼزٚ، كبٕ اُؼ٬هبد ا٫عزٔبػ٤خ اُز٢   

ً ك٢ ٍؼبكرٚ ٝهكب٤ٛزٚ. ُنُي، كبٕ اُؼ٬هبد  ٣َ٘غٜب ٓغ ا٥فو٣ٖ رِؼت كٝهاً ؽ٣ٞ٤ب

ٌٓبٗخ ثبهىح ك٢ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢. ٝاُؼ٬هبد ا٫عزٔبػ٤خ  ا٫عزٔبػ٤خ ا٣٩غبث٤خ رؾزَ

ا٣٩غبث٤خ ٢ٛ ً٘ٞى ص٤ٔ٘خ ك٢ ؽ٤بر٘ب. ٖٓ ف٬ٍ ا٫ٛزٔبّ ثج٘بء ٛنٙ اُؼ٬هبد ٝرؼي٣يٛب، 

 (.٣ٕٓٓ2ٌٔ٘٘ب إٔ ٗؾون ؽ٤بح أًضو ٍؼبكح ٝهٙب )ٓلؽذ أثٞ اُٖ٘و: 
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وثٜ ث٤ٖ ا٧كواك ٝروّٞ ٣ٝوٖل ثبُؼ٬هبد ا٫عزٔبػ٤خ ا٣٩غبث٤خ ٢ٛ رِي اُوٝاثٜ اُز٢ ر

ػ٠ِ ا٫ؽزواّ أُزجبكٍ، اُضوخ، اُلػْ، ٝاُزؼبٛق. اٜٗب اُؼ٬هبد اُز٢ رَبْٛ ك٢ ٗٔٞ 

٣ٌٖٝٔ رؾل٣ل أ٤ٔٛخ اُؼ٬هبد  .ا٧كواك ٝرطٞهْٛ، ٝرغؼِْٜ ٣ْؼوٕٝ ثب٫ٗزٔبء ٝاُوجٍٞ

 ا٫عزٔبػ٤خ ا٣٩غبث٤خ ًبُزب٢ُ:

رٔ٘ؾ٘ب اُْؼٞه ثؤٗ٘ب اُؼ٬هبد ا٣٩غبث٤خ ٢ٛ ٖٓله َُِؼبكح ٝاُوٙب، ك٢ٜ  -1

 .ٓؾجٞثٕٞ ٝٓوجُٕٞٞ

ا٧ثؾبس اُؼ٤ِٔخ رئًل إٔ ا٧ّقبٓ اُن٣ٖ ٣زٔزؼٕٞ ثؼ٬هبد اعزٔبػ٤خ ه٣ٞخ ْٛ  -2

أهَ ػوٙخ ُ٪ٕبثخ ثب٧ٓواٗ أُيٓ٘خ، ٣ٝؼبٕٗٞ ٖٓ َٓز٣ٞبد أهَ ٖٓ اُوِن 

 .ٝا٫ًزئبة

 ا٧ٕلهبء ٝاُؼبئِخ ٣ولٕٓٞ ُ٘ب اُلػْ اُؼبٛل٢ اُن١ ٗؾزبعٚ ُٔٞاعٜخ رؾل٣بد -3

 .اُؾ٤بح

اُؼ٬هبد ا٣٩غبث٤خ ك٢ اُؼَٔ ري٣ل ٖٓ ا٩ٗزبع٤خ ٝا٩ثلاع، ٝرَبْٛ ك٢ فِن ث٤ئخ  -4

 .ػَٔ ا٣غبث٤خ

ٖٓ ف٬ٍ اُزلبػَ ٓغ ا٥فو٣ٖ، ٌٗزَت ٜٓبهاد عل٣لح، ٝٗطٞه ّق٤ٖز٘ب،  -5

 .ٍٝٗٞغ آكبه٘ب

ٝٛ٘بى ػٞآَ ػل٣لح ٣ٌٖٔ إٔ رَبْٛ ك٢ ث٘بء ػ٬هبد اعزٔبػ٤خ ا٣غبث٤خ ث٤ٖ اُ٘بً، 

 ٜٓ٘ب:

ُولهح ػ٠ِ اُزؼج٤و ػٖ أُْبػو ٝا٧كٌبه ثطو٣وخ ٝاٙؾخ ٝٓجبّوح، ٝا٫ٍزٔبع ا -1

 .اُلؼبٍ ٦ُفو٣ٖ

 .رول٣و ا٥فو٣ٖ ٝاؽزواّ آهائْٜ ٝه٤ْٜٔ، ؽز٠ ٝإ ًبٗذ رقزِق ػٖ آهائ٘ب -2

 .ث٘بء اُضوخ أُزجبكُخ ٖٓ ف٬ٍ ا٫ُزياّ ثبُٞػٞك ٝاُٖلم ك٢ اُزؼبَٓ -3

 .اُؼبئِخرول٣ْ اُلػْ اُؼبٛل٢ ٝاُؼ٢ِٔ ٨ُٕلهبء ٝ -4

 .كْٜ ْٓبػو ا٥فو٣ٖ ْٝٓبهًزْٜ ك٤ٜب -5

 .اُولهح ػ٠ِ هجٍٞ أفطبء ا٥فو٣ٖ ٝاُزَبٓؼ ٓؼٜب -6

 ٝاَُئاٍ ٛ٘ب ٤ًق ٣ٌٔ٘٘ب رؼي٣ي اُؼ٬هبد ا٫عزٔبػ٤خ ا٣٩غبث٤خ؟ ٝا٩عبثخ ًبُزب٢ُ:

هٚبء اُٞهذ أُ٘بٍت ٝاٌُبك٢ ٓغ ا٧ّقبٓ ا٤ُٜٖٔٔ ك٢ ؽ٤بري، ٓضَ: أٍوري  -1

 .ٝػبئِزي ٝإٔلهبءى

 .ٓٔبهٍخ اُزؼبٛق ٓغ ا٥فو٣ٖ -2

ٌّو ا٥فو٣ٖ ػ٠ِ ٓب ٣ولٓٞٗٚ ُي ٖٓ ٓؼوٝف أٝ  اُزؼج٤و ػٖ ا٫ٓز٘بٕ ٖٓ ف٬ٍ -3

 .فلٓبد
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 رغ٘ت اُؾٌْ ػ٠ِ ا٥فو٣ٖ. -4

 .روجَ اُز٘ٞع ٝا٫فز٬كبد ث٤ٖ اُ٘بً  -5

ٓٔبهٍخ ٜٓبهاد اُزٞإَ اُلؼبٍ ٓغ ا٥فو٣ٖ، ٓضَ: ٜٓبهح ا٩ٖٗبد ٜٝٓبهح  -6

 .اُؾل٣ش

طخ ا٫عزٔبػ٤خ، ٖٓ ف٬ٍ ا٫ٗٚٔبّ ا٠ُ عٔبػبد اُْ٘بٛ أُْبهًخ ك٢ ا٧ْٗ -7

ٝا٧ٗل٣خ ٝٓواًي هػب٣خ اُْجبة ٝاُغٔؼ٤بد ا٤ِٛ٧خ ٝٓٔبهٍخ اُؼَٔ اُزطٞػ٢ أٝ 

 .اُؼَٔ ا٤َُب٢ٍ

 ذأشٍش ػهى انُفس الإٌجاتً ػهى ػهىو ويهٍ أخشي:

أصو ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ػ٢ِ ػِْ اُ٘لٌ ٗلَٚ، ٝعؼِٚ ثل٫ً ٖٓ اُزو٤ًي ػ٠ِ   

ا٧ٓواٗ اُ٘ل٤َخ ٝا٧ٝعٚ اَُِج٤خ ُِؾ٤بح ٣وًي ػ٠ِ ا٧ٝعٚ ا٣٩غبث٤خ ك٢ اُؾ٤بح، ٝثل٫ 

ٖٓ اُزو٤ًي ػ٠ِ اُزل٤ٌو اَُِج٢ ٣وًي ػ٠ِ اُزل٤ٌو ا٣٩غبث٢، ٝثل٫ ٓب ٣وًي ػ٠ِ 

اُوِن ٝا٩ؽجبٛ ٝا٫ًزئبة ٣وًي ػ٠ِ اُلوػ ٝاَُوٝه ٝاَُؼبكح، ٝثل٫ ٖٓ اُزو٤ًي 

ٝؿ٤و ١ٍٞ، ٣وًي ػ٠ِ أٗٚ ّقٔ ه١ٞ ٝهبكه  ػ٠ِ ًٕٞ اُلوك ٙؼ٤ق ٝٓو٣٘

١ٍٞٝ. 

، كجلأ ٣ٜزْ أًضو Sociology  ٝأصو ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ػ٢ِ ػِْ ا٫عزٔبع   

ثلهاٍخ اُظٞاٛو ا٫عزٔبػ٤خ ا٣٩غبث٤خ ٝاُؼ٤ِٔبد ا٫عزٔبػ٤خ أُغٔؼخ ٝاُؼ٬هبد 

٬ٌُْٔد ا٫عزٔبػ٤خ ا٣٩غبث٤خ ٝاُزلبػ٬د ا٫عزٔبػ٤خ ا٣٩غبث٤خ، ٝاُ٘ظو ا٠ُ ا

ا٫عزٔبػ٤خ ثؤٜٗب ٤َُذ كوٜ ٗؤخ، ٌُٖٝ ٗؼٔخ ك٢ ٗلٌ اُٞهذ، ُٔب رؾووٚ ٖٓ كٞائل 

 .ٜٝٓبهاد ٝفجواد ػ٠ِ اُلوك ٝاُغٔبػخ ٝأُغزٔغ ًٌَ

، كظٜود  Management ٝأصو ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ػ٠ِ ٜٓ٘خ ا٩كاهح  

غبث٤خ. ٣ٝوٖل ٖٓطِؾبد ٓضَ: ا٩كاهح ا٣٩غبث٤خ ٝأُ٘ظٔخ ا٣٩غبث٤خ ٝاُو٤بكح ا٣٩

ٜٗظ اكاه١ ٣وًي ػ٠ِ عٞاٗت اُوٞح ٝاُولهاد ا٣٩غبث٤خ ُلٟ ثؤٜٗب  ثب٩كاهح ا٣٩غبث٤خ

اُؼب٤ِٖٓ أكواك ٝعٔبػبد ٝكوم ػَٔ، ثل٫ً ٖٓ اُزو٤ًي ػ٠ِ ٗوبٛ اُٚؼق ٝا٧فطبء. 

ٝرَؼ٠ ٛنٙ ا٩كاهح ا٠ُ ث٘بء ث٤ئخ ػَٔ ٓؾليح ْٝٓغؼخ، ؽ٤ش ٣ْؼو اُؼبِٕٓٞ ثبُزول٣و 

ب ٣ئك١ ا٠ُ ى٣بكح ا٩ٗزبع٤خ ٝا٩ثلاع ٝا٫ٗزٔبء ٝا٫ُٞء ُِٔ٘ظٔخ )ٓلؽذ ٝاُزؾل٤ي، ٓٔ

 (.ٕٕٗٓأثٞ اُٖ٘و ٝػجل اُ٘بٕو محمد: 

٣ٝوٖل ثبُٔ٘ظٔخ ا٣٩غبث٤خ ثؤٜٗب ٓ٘ظٔخ روًي ػ٠ِ رؼي٣ي عٞاٗت اُوٞح   

ٝاُ٘ٔٞ ُلٟ اُؼب٤ِٖٓ ثٜب، ٝرْغ٤غ ث٤ئخ ػَٔ ا٣غبث٤خ ٝٓؾليح. ثل٫ً ٖٓ اُزو٤ًي كوٜ 

ا٧فطبء، ٝرزج٢٘ أُ٘ظٔخ ا٣٩غبث٤خ صوبكخ ا٣غبث٤خ هبئٔخ ػ٠ِ اُزول٣و،  ػ٠ِ رٖؾ٤ؼ

ٝاُزؼبٕٝ، ٝاُزل٤ٌو ا٫ثلاػ٢ ٝا٫ثزٌبه١ )ٓلؽذ أثٞ اُٖ٘و ٝػجل اُ٘بٕو محمد: 

ٕٕٓٗ.) 
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٣ٝوٖل ثبُو٤بكح ا٣٩غبث٤خ ثؤٜٗب أٍِٞة ه٤بك١ ٣وًي ػ٠ِ رؼي٣ي اُغٞاٗت   

ٝرؾل٤يْٛ ُزؾو٤ن أه٠ٖ آٌبٗبرْٜ، ثل٫ً ا٣٩غبث٤خ ُلٟ ا٧كواك ٝاُغٔبػبد ٝاُلوم، 

ٖٓ اُزو٤ًي ػ٠ِ ا٧فطبء ٝاَُِج٤بد. ٣َٝؼ٠ اُوبئل ا٣٩غبث٢ ا٠ُ ث٘بء ث٤ئخ ػَٔ كاػٔخ 

؛ عٕٞ Jon Gordon :ٕٓٔ7ّٝغبػخ، ؽ٤ش ٣ْؼو ا٧كواك ثبُزول٣و ٝاُضوخ )

 (.ٕٕٓٓعٞهكٕ: 

ٖٓطِؼ ، كظٜو  Education ٝأصو ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ػ٠ِ ٜٓ٘خ اُزوث٤خ  

اُزوث٤خ ا٣٩غبث٤خ ٝاُز٢ ٣وٖل ثٜب ٜٗظ ك٢ روث٤خ ا٧ٛلبٍ ٣وًي ػ٠ِ ث٘بء ػ٬هخ ه٣ٞخ 

ٝٓج٤٘خ ػ٠ِ ا٫ؽزواّ أُزجبكٍ ث٤ٖ اُٞاُل٣ٖ ٝا٧ٛلبٍ. كجل٫ً ٖٓ اُزو٤ًي ػ٠ِ اُؼوبة 

ٝاُزٞث٤ـ، رَؼ٠ اُزوث٤خ ا٣٩غبث٤خ ا٠ُ رؼي٣ي اَُِٞى ا٣٩غبث٢ ٝر٤ٔ٘خ ٜٓبهاد اُطلَ 

؛ عبٕ ٤َِٖٗ ٝآفوٕٝ: et.al. Jane Nelsen :ٕٓٔ2 &ٝاُؼبٛل٤خ )ا٫عزٔبػ٤خ 

ٕٕٕٓ .) 

٢ٛ اُزوث٤خ اٍُٞط٤خ اُز٢ رٜزْ ثبؽزواّ اُطلَ أ٣ٚب اُزوث٤خ ا٣٩غبث٤خ   

ٝاُزؼوف ػ٠ِ ٓؼبهكٚ ٝارغبٛبرٚ ٜٝٓبهارٚ ٝاُؼَٔ ػ٠ِ رط٣ٞوٛب ٝرؾ٤َٜ٘ب ٓغ 

 (.M.White & M.Kern :ٕٓٔ2ٙوٝهح اّواى اُطلَ ك٢ ٛنٙ اُؼ٤ِٔخ )

،  Social Work ٝأصو ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ػ٠ِ ٜٓ٘خ اُقلٓخ ا٫عزٔبػ٤خ  

ثؤٜٗب كوع ٖٓ كوٝع كظٜو ٖٓطِؼ اُقلٓخ ا٫عزٔبػ٤خ ا٣٩غبث٤خ، ٝاُن١ ٣وٖل ثٚ 

ٜٗٔ ٢ٜ٘ٓ ؽل٣ش ك٤ٜب ٣زْ اُزو٤ًي ػ٠ِ اُغٞاٗت ٝاُٖلبد ٜٓ٘خ اُقلٓخ ا٫عزٔبػ٤خ ٝ

٘ظٔبد ٝأُغزٔغ ًٌَ، ٝػ٠ِ ر٤ٔ٘خ ٜٓبهارْٜ ا٣٫غبث٤خ ك٢ ا٧كواك ٝاُغٔبػبد ٝأُ

ثٔب ٣َبْٛ ك٢ رؾو٤ن كبػ٤ِخ مار٤خ ٝعٔبػ٤خ ٝر٘ظ٤ٔ٤خ ٝٓغزٔؼ٤خ أًضو ٝؽ٤بح أكَٚ 

(Julie Adams  & Angie Sheard :ٕٓٔ7 :ٕٕٕٓ؛ ٓلؽذ أثٞ اُٖ٘و .) 

روًي ػ٠ِ ا٣٩غبث٤بد ٝثٌِٔبد أفو١ كبٕ اُقلٓخ ا٫عزٔبػ٤خ ا٣٫غبث٤خ   

ٝػ٠ِ ٓٞاٖٛ اُوٞح ٤ٌُٝ اُٚؼق، ٝػ٠ِ اَُٞاء ٤ٌُٝ ا٬ٍُٞاء، ٤ٌُٝ اَُِج٤بد، 

ٝػ٢ِ اُؾٍِٞ ٤ٌُٝ ا٬ٌُْٔد، ٝػ٢ِ اُزلبإٍ ٤ٌُٝ اُزْبإّ، ٝػ٢ِ اُ٘غبػ ٤ٌُٝ 

اُلَْ، ٝػ٢ِ اًزْبف اُلوٓ ٝا٫ٍزلبكح ٜٓ٘ب، ٝػ٢ِ رْغ٤غ اُزل٤ٌو ا٫ثلاػ٢ 

ٝرلؼ٤َ اُطبهبد اٌُبٓ٘خ ٝر٤ٔ٘خ عٞاٗت اُولهح ٝرؾل٤ي اُطبهخ ا٣٫غبث٤خ، ٝا٫ثزٌبه١، 

ٝاُلبػ٤ِخ اُنار٤خ ٝاُغٔبػ٤خ ُل١ ػ٬ٔء اُقلٓخ ا٫عزٔبػ٤خ )ٓلؽذ أثٞ 

 (. ٕٕٕٓاُٖ٘و:

 :يجالاخ وذطثٍماخ ػهى انُفس الإٌجاتً
ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ٛٞ ٓغبٍ ٓض٤و ٬ُٛزٔبّ ٣ولّ ُ٘ب أكٝاد ٝأكٌبه ػ٤ِٔخ   

ٍ كْٜ ٓٞٙٞػبد اَُؼبكح ٝاُوٙب ٝاُ٘غبػ ٝأُوٝٗخ ُزؾ٤َٖ عٞكح ؽ٤بر٘ب. ٖٓ ف٬

 ..، ٣ٌٔ٘٘ب إٔ ٖٗجؼ أًضو ٍؼبكح، أًضو ٕؾخ، ٝأًضو ا٣غبث٤خ.اُ٘ل٤َخ 

 :وٌغطً ػهى انُفس الإٌجاتً انؼذٌذ يٍ انًجالاخ، يصم

 .ى٣بكح ا٩ٗزبع٤خ ٝاَُؼبكح ك٢ ث٤ئخ اُؼَٔ ػِْ ٗلٌ اُؼَٔ: -1
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 .ٝرؼي٣ي اُلاكؼ٤خ ُلٟ اُط٬ةرؾ٤َٖ ث٤ئخ اُزؼِْ  ػِْ اُ٘لٌ اُزوث١ٞ: -2

 .رؼي٣ي اُٖؾخ اُ٘ل٤َخ ٝاُٞهب٣خ ٖٓ ا٧ٓواٗ اُ٘ل٤َخ ػِْ اُ٘لٌ اُٖؾ٢: -3

؛ ؽَٖ ػجل ٕٙٓٓ: .P. Linley & et. al: )ًأٌضا يٍ ذطثٍماخ ػهى انُفس الإٌجات

 (ٕ٘ٔٓ: S. Joseph؛ ٕٙٔٓاُلزبػ: 

ك٢ ػ٬ط ثؼ٘ اُؼ٬ط اُ٘ل٢َ، ؽ٤ش ٣ٌٖٔ اٍزقلاّ أٍب٤ُت ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢  -1

 ا٬ٌُْٔد اُ٘ل٤َخ ٓضَ اُؾيٕ ٝا٫ًزئبة ٝاُوِن ٝا٩ؽجبٛ.

اُزؼ٤ِْ، ؽ٤ش ٣ٌٖٔ ا٫ٍزلبكح ٖٓ أٍب٤ُت ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ك٢ ى٣بكح كاكؼ٤خ  -2

 .أُزؼِْ ُِزؼ٤ِْ، ٝرؼي٣ي ٜٓبهاد اُزؼِْ ُلٟ اُط٬ة، ٝرؾ٤َٖ ث٤ئخ اُزؼِْ

غبث٢ ك٢ رؾل٤ي اُؼب٤ِٖٓ رغبٙ ا٧ػٔبٍ، ؽ٤ش ٣ٌٖٔ اٍزقلاّ أٍب٤ُت ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩ -3

 .ٓي٣ل ٖٓ اُؼَٔ ٝا٩ٗزبع٤خ ٝرؾ٤َٖ ث٤ئخ اُؼَٔ

اُو٣بٙخ، ؽ٤ش ٣ٌٖٔ اٍزقلاّ أٍب٤ُت ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ك٢ رؼي٣ي ا٧كاء  -4

 .اُو٣ب٢ٙ ٝرؾ٤َٖ اُٖؾخ اُجل٤ٗخ ٝاُ٘ل٤َخ ُِو٣ب٤٤ٖٙ

 كٍف ٌإشش ػهى انُفس الإٌجاتً ػهى حٍاج انُاس؟

ك٢ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ػلّ اُزو٤ًي ػ٢ِ رؾو٤ن ٖٓ ا٫رغبٛبد اُؾل٣ضخ   

اَُؼبكح كوٜ ًؾبُخ ٓئهزخ، ثَ اٗزوَ اُزو٤ًي أ٣ٚب ا٢ُ رؾو٤ن اُوكبٙ أٝ اُوكب٤ٛخ 

. ٝٛنا أُلّٜٞ ٣ؾون ػ٤ِٔخ اُزٞاىٕ ث٤ٖ Sustainable Well-Being أَُزلآخ

ٝثبُزب٢ُ كبٕ  .اُغٞاٗت أُقزِلخ ُِؾ٤بح، ٓضَ: اُٖؾخ اُ٘ل٤َخ ٝا٫عزٔبػ٤خ ٝاُغَل٣خ

اُزو٤ًي ػ٠ِ ث٘بء ؽ٤بح ٓزٞاىٗخ ثل٫ ٖٓ اَُؼ٢ ٝهاء ٍؼبكح ٓئهزخ ٣َ٘غْ ٓغ ٓزطِجبد 

 .E. Diener & et. al)اُؾ٤بح أُؼبٕوح، ٣َٝبػل ك٢ رؾ٤َٖ اُٖؾخ اُؼبٓخ 

:ٕٕٓٔ.) 

أ٣ٚب ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ٣َبْٛ ك٢ رؼي٣ي اُٞهب٣خ ٖٓ ا٧ٓواٗ اُ٘ل٤َخ،   

ُٞهب٣خ ا٣٩غبث٤خ، ثل٫ ٖٓ اُزو٤ًي ػ٠ِ ػ٬ط ٛنٙ ا٧ٓواٗ ٝٓب ٣طِن ػ٤ِٚ ٖٓطِؼ ا

ثؤٕ رؼي٣ي أُْبػو ا٣٩غبث٤خ ُل١  (ٕٕٔٓ) B. L. Fredricksonكوٜ. ٤ْ٣ٝو

اُْقٔ ٍٞف ٣َبْٛ ك٢ رو٤َِ اُزٞرو ٝاُوِن ٝاُقٞف ٝاُٚـٞٛ ُل٣ٚ، ٣ٝؼيى ٗظبّ 

ثَ أُ٘بػخ ُل٣ٚ، ٝٛنا ًِٚ ٍٞف ٣وَِ ٖٓ رؼوٗ اُْقٔ ٨ُٓواٗ اُ٘ل٤َخ 

  ٝاُغَل٣خ أ٣ٚب.

ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ٣ئصو ثٌَْ ا٣غبث٢ ػ٠ِ ٛنا ٣ٌٖٝٔ ر٤ٙٞؼ ٤ًق إٔ   

 ؽ٤بح اُ٘بً ٖٓ ف٬ٍ ػلح ٛوم، ًبُزب٢ُ:

٣َبػل ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ا٧كواك  ى٣بكح اُٞػ٢ ثغٞاٗت اُوٞح ُل١ ا٩َٗبٕ، ؽ٤ش -1

٣ؾليْٛ ػ٠ِ اُزؼوف ػ٠ِ ٗوبٛ هٞرْٜ ٝٓٞاٛجْٜ، ٓٔب ٣ؼيى صوزْٜ ثؤٗلَْٜ ٝ

 .ُزؾو٤ن أٛلاكْٜ
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٣ْغغ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ػ٠ِ اُزل٤ٌو  رؼي٣ي اُزلبإٍ ُل١ ا٩َٗبٕ، ؽ٤ش -2

ا٣٩غبث٢ ٝاُزٞهغ ث٘زبئظ ا٣غبث٤خ ٨ُؽلاس أَُزوج٤ِخ، ٓٔب ٣ي٣ل ٖٓ اُولهح ػ٠ِ 

 .ٓٞاعٜخ اُزؾل٣بد ٝاُٖؼٞثبد

ا٣٩غبث٢ ػ٠ِ رؾ٤َٖ اُؼ٬هبد ا٫عزٔبػ٤خ ُل١ ا٩َٗبٕ، ؽ٤ش ٣َبػل ػِْ اُ٘لٌ  -3

ث٘بء ػ٬هبد اعزٔبػ٤خ ه٣ٞخ ٕٝؾ٤خ، ٖٓ ف٬ٍ رؼي٣ي اُزٞإَ اُلؼبٍ ٝاُزؼبٛق 

 .ٝا٫ٓز٘بٕ ٦ُفو٣ٖ

أظٜود اُلهاٍبد إٔ ا٧ّقبٓ اُن٣ٖ ٣زٔزؼٕٞ  رؼي٣ي اُٖؾخ اُغَل٣خ، ؽ٤ش -4

ٍٍ ٖٓ اُوكب٤ٛخ اُ٘ل٤َخ ٣ٌٕٞٗٞ أهَ ػوٙخ ٨ُٓواٗ أُيٓ٘خ،  ثَٔزٟٞ ػب

 .ٕؾخ ٣ٝؼ٤ْٕٞ ؽ٤بح أٍٛٞ ٝأًضو

٣َبػل ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ػ٠ِ ى٣بكح ا٩ٗزبع٤خ ٝاُلؼب٤ُخ  ى٣بكح ا٩ٗزبع٤خ، ؽ٤ش -5

 .ك٢ اُؼَٔ، ٖٓ ف٬ٍ رؼي٣ي اُلاكغ ٝاُزو٤ًي ٝاُولهح ػ٠ِ اكاهح اُٞهذ

٣َبػل ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ا٧كواك ػ٠ِ رط٣ٞو  رؼي٣ي أُوٝٗخ اُ٘ل٤َخ، ؽ٤ش -6

اُز٢ رٞاعْٜٜ ك٢ اُؾ٤بح، ٓٔب ٣ي٣ل  اُولهح ػ٠ِ اُز٤ٌق ٓغ اُزـ٤واد ٝاُزؾل٣بد

 .ٖٓ هلهرْٜ ػ٠ِ اُزؼبك٢ ٖٓ اُٖلٓبد

 :أيصهح ػًهٍح ػهى ذطثٍك ػهى انُفس الإٌجاتً

ٓٔبهٍخ ا٫ٓز٘بٕ، ٖٓ ف٬ٍ ػ٠ِ ٍج٤َ أُضبٍ ٌّو الله ػ٢ِ ٗؼٔٚ اٌُض٤وح، ٌّٝو  -1

اُ٘بً ػ٠ِ ٓب ٣ولٓٞٙ ٖٓ ٓؼوٝف أٝ فلٓبد، ٝرل٣ٖٝ ا٤ّ٧بء اُز٢ ْٗؼو 

 .ُٜب ٤ٓٞ٣ًب، ٓٔب ٣َبػل ػ٠ِ ى٣بكح اُْؼٞه ثبَُؼبكح ٝاُوٙب ثب٫ٓز٘بٕ

رَبػل ٓضَ ٛنٙ أُٔبهٍبد ػ٠ِ رو٤َِ اُزٞرو  ٓٔبهٍخ اُزؤَٓ ٝا٤ُٞعب، ؽ٤ش -2

 .ٝاُوِن ٝرؾ٤َٖ اُزو٤ًي

ٝٙغ أٛلاف ٝاٙؾخ ٝهبثِخ ُِزؾو٤ن ٣َبػل ػ٠ِ  رؾل٣ل ا٧ٛلاف، ؽ٤ش إٔ -3

 .اُْؼٞه ثب٩ٗغبى ٝرؾو٤ن أُي٣ل ٖٓ اَُؼبكح

هٚبء اُٞهذ ٓغ ا٧ّقبٓ اُن٣ٖ ٗؾجْٜ  ء اُؼ٬هبد ا٫عزٔبػ٤خ، ؽ٤ش إٔث٘ب -4

 .ٝرول٣وْٛ ٣َبػل ػ٠ِ رؼي٣ي اُْؼٞه ثبَُؼبكح ٝا٫ٗزٔبء

ٓٔبهٍخ ا٧ْٗطخ اُز٢ ٗؾجٜب رَبػل ػ٠ِ ا٫ٍزوفبء  ٓٔبهٍخ اُٜٞا٣بد، ؽ٤ش إٔ -5

 .ٝرو٤َِ اُزٞرو

 ذىصٍاخ انثحس:

اُزؼ٤ٔ٤ِخ ك٢ ع٤ٔغ أهَبّ ٤ًِٝبد رله٣ٌ ٓبكح ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ك٢ اُجوآظ  -ٔ

ػِْ اُ٘لٌ ٝا٩كاهح ٝاُزوث٤خ ٝاُقلٓخ ا٫عزٔبػ٤خ ٝاُطت ٝاُزٔو٣٘ ك٢ ًَ اُلٍٝ 

 اُؼوث٤خ.
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اعواء ٓي٣ل ٖٓ اُجؾٞس ٝاُلهاٍبد ػٖ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢، ٝفبٕخ ػٖ  -ٕ

 .ٓغب٫رٚ ٝرطج٤وبرٚ ٝاٍزوار٤غ٤برٚ ٝكٝهٙ ك٢ رؾو٤ن اَُؼبكح ٝاُ٘غبػ ٝاُوٙب

  ِخ ػ٤ِٔخ ٓؾٌٔخ فبٕخ ثجؾٞس ٝكهاٍبد ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢.اْٗبء ٓغ -ٖ

  ر٘ظ٤ْ ٓئرٔواد ػ٤ِٔخ ٓؾٌٔخ ػٖ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢. -ٗ

ر٤٤ٌق رطج٤وبد ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ث٘بء ػ٠ِ ا٤َُبهبد اُضوبك٤خ ُٚٔبٕ  أ٤ٔٛخ -٘

 كؼب٤ُزٜب. كؼ٢ِ ٍج٤َ أُضبٍ، رط٣ٞو ثوآظ رلٓظ اُزؼب٤ُْ اُل٤٘٣خ ٝاُو٤ْ ا٫عزٔبػ٤خ

 ثلَِلخ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ك٢ أُ٘بٛظ اُزؼ٤ٔ٤ِخ ُز٘بٍت أُغزٔؼبد اُؼوث٤خ.

رؼ٤٤ٖ ٝى٣و َُِؼبكح ك٢ ًَ ؽٌٞٓبد اُلٍٝ اُؼوث٤خ، ػ٠ِ ؿواه اُزغوثخ اُ٘بعؾخ  -ٙ

 ك٢ رؼ٤٤ٖ ٝى٣و َُِؼبكح. اُؼوث٤خ أُزؾلح ُ٪ٓبهاد
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 يشاجغ انثحس

 أولاً: انًصادس

 انمشآٌ انكشٌى -1

 انششٌفحانسُح انُثىٌح  -2

 شاٍَا: انًشاجغ انؼشتٍح

فٍ ذحمٍك انسؼادج فً انحٍاج  أؽٔل ػجل اُؼي٣ي اُ٘غبه ٝٓلؽذ محمد أثٞ اُٖ٘و: -1

 (.ٕٕٓٓ)اُوبٛوح: أُغٔٞػخ اُؼوث٤خ ُِْ٘و ٝاُزٞى٣غ، وانؼًم 

أؽٔل محمد ػجل اُقبُن آفوٕٝ: " ٓؼل٫د اَُؼبكح ُلٟ ػ٤٘بد ػٔو٣خ ٓقزِلخ ٖٓ  -2

 .ٖٕٓٓ، ٗ، اُؼلك ٖٔ، ٓغِل دساساخ َفسٍحيجهح أُغزٔغ ا٣ٌُٞز٢"، 

يجهح دساساخ أؽٔل محمد ػجل اُقبُن: "اُوٙب ػٖ اُؾ٤بح ُلٟ أُغزٔغ ا٣ٌُٞز٢"،  -3

 . 2ٕٓٓ . ا٣ٌُٞذ:39-22، ٔ، اُؼلك 18أُغِل  َفسٍح،

)اُوبٛوح: ٌٓزجخ ا٫ٗغِٞ  انًمٍاس انؼشتً نهسؼادج أؽٔل محمد ػجل اُقبُن: -4

 (. 2ٕٔٓأُٖو٣خ، 

 (.ٕٕٓٓ)اُو٣بٗ: ٓئٍَخ ا٧ٓخ ُِْ٘و ٝاُزٞى٣غ، انًشوَح أٌٗ ٤ٍِْ ا٧ؽٔل١:  -5

 ػهى انُفس الإٌجاتً، يذخم نسٍكىنىجٍح انمىي الإَساٍَحثبّٖ ؽٔيح:  -6

 (.ٖٕٕٓ)اُغيائو: ً٘ٞى اُؾٌٔخ ُِْ٘و ٝاُزٞى٣غ، 

، روعٔخ ٤ٍٔو ػجلٙ )ث٤وٝد: كاه ٌٓزجخ اُؾ٤بح، انفىص تانسؼادجثورواٗل هاٍَ:  -7

ٔ92ٓ.) 

ث٤ْو ٓؼٔو٣خ: "ػِْ اُ٘لٌ ا٣٫غبث٢ ارغبٙ عل٣ل ُلهاٍخ اُوٟٞ اُلٚبئَ  -8

ٓوًي اُج٤ٖوح ُِجؾٞس ٝا٫ٍزْبهاد ٝاُقلٓبد ، دساساخ َفسٍحا٩َٗب٤ٗخ"، 

 .ٕٓٔٓ، اُغيائو: 158-97، ٕاُؼلك اُزؼ٤ٔ٤ِخ، 

، روعٔخ ٛجخ ػغ٤٘خ الإداسج انُاجحح نهًششوػاخ، صُغ انُجاحرو٣لٞه ٍ. ٣بٗظ:  -9

 (.ٕٗٔٓأُغٔٞػخ اُؼوث٤خ ُِْ٘و ٝاُزٞى٣غ،  )اُوبٛوح:

أُ٘ؼْ رٞك٤ن، " اُقلٓخ اُ٘ل٤َخ ٝاَُِٞى اُٖؾ٢: ٗؾٞ  رٞك٤ن ػجل -11

انًإذًش انسُىي اٍزوار٤غ٤خ ٓوزوؽخ ُز٤ٔ٘خ اُٖؾخ اُ٘ل٤َخ ا٣٩غبث٤خ "، 

 .ٕٗٓٓ، ٤ًِخ ا٥كاة، عبٓؼخ ٛ٘طب، ٛ٘طب: اِول نمسى ػهى انُفس

)اُو٣بٗ: ٌٓزجخ ٌة الاٌجاتً فً انرشتٍح أدواخ انرهز عبٕ ٤َِٖٗ ٝآفوٕٝ: -11

 (.2ٕٔٓعو٣و ُِْ٘و ٝاُزٞى٣غ، 

، روعٔخ هّلٙ هعت )اُوبٛوح: كاه انرشتٍح الاٌجاتٍح عبٕ ٤َِٖٗ ٝآفوٕٝ: -12

 (.ٕٕٕٓكٕٝ ُِْ٘و ٝاُزٞى٣غ، 

، ٓواعؼخ لىج انمٍادج الاٌجاتٍح يٍ أجم فشق ويُظًاخ فؼانحعٕٞ عٞهكٕ:  -13

 (.ٕٕٓٓأُغٔٞػخ اُؼوث٤خ ُِزله٣ت ٝاُْ٘و، ٓلؽذ محمد أثٞ اُٖ٘و )اُوبٛوح: 
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ؽَٖ ػجل اُلزبػ اُل٘غو١: "ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢: ٓؼبُٔٚ ٝٗٔبمط ٖٓ  -14

، عبٓؼخ ثٜ٘ب، انًإذًش انؼهًً نمسى انصحح انُفسٍح تكهٍح انرشتٍحرطج٤وبرٚ"، 

 .ٕٙٔٓ، ثٜ٘ب: 11-143

ٍٔبػ ٓؾغٞة ٖٓطل٠: " اُزلبإٍ ٝػ٬هزٚ ثٔٞاعٜخ اُٚـٞٛ ُلٟ اَُ٘بء  -15

، ٤ًِخ ا٥كاة، عبٓؼخ ا٤ِ٤ُٖ٘، ، يجهح انذساساخ انؼهٍاأُٖبثبد ثبَُوٛبٕ "

 .ٖٕٔٓاَُٞكإ: 

ػبئْخ ػج٤ل: "عٞكح اُؾ٤بح ٍٝجَ رؾو٤وٜب ك٢ ظَ ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢"،  -16

 .7ٕٔٓ، اُغيائو: 362-352، ٙ، اُؼلك يجهح ذاسٌخ انؼهىو

سؼادج انفشد فً ظم دوس ػهى انُفس الإٌجاتً فً ذحمٍك كبٛٔخ ف٤ِلخ ا٤َُل:  -17

)علح: هَْ ػِْ اُ٘لٌ، ٤ًِخ ا٥كاة ٝاُؼِّٞ ا٩َٗب٤ٗخ،  ذحذٌاخ انؼصش انحانً

 (.9ٕٔٓعبٓؼخ أُِي ػجل اُؼي٣ي، 

كزٕٞ فوٗٞة: "اُوكب٤ٛخ اُ٘ل٤َخ ٝػ٬هزٜب ثبُنًبء ا٫ٗلؼب٢ُ ٝاُزلبإٍ: كهاٍخ  -18

يجهح اذحاد انجايؼاخ  ٤ٓلا٤ٗخ ُلٟ ػ٤٘خ ٖٓ ِٛجخ ٤ًِخ اُزوث٤خ ك٢ عبٓؼخ كْٓن"،

 .ٕٙٔٓ. كْٓن: 217-142، ٔ، اُؼلك 14 ، أُغِلانؼشتٍح نهرشتٍح وػهى انُفس

انسؼادج انحمٍمٍح، اسرخذاو انحذٌس فً ػهى انُفس ٓبهرٖ ٤ٍِغٔبٕ:  -19

، روعٔخ ٕلبء ا٧ػَو الاٌجاتً نرثٍٍ يا نذٌك يٍ ايكاَاخ نحٍاج أكصش اَجاصا

   (.ٕٙٓٓ؛ ٕ٘ٓٓٝآفوٕٝ )اُوبٛوح: كاه اُؼ٤ٖ ُِْ٘و، 

ٓبٛو أُغل١ٝ٫: "اُزلبإٍ ٝاُزْبإّ ٝػ٬هزٚ ثبُوٙب ػٖ اُؾ٤بح ٝا٧ػواٗ  -21

يجهح انجايؼح الإسلايٍح نهذساساخ انرشتىٌح اُ٘ل٤َخ ُلٟ ٓٞظل٢ ا٧ٖٓ"، 

 . ٕٕٔٓ، ٕ، اُؼلك ٕٓ، اُغبٓؼخ ا٤ٓ٬ٍ٩خ، أُغِل وانُفسٍح

)اَُللؼٞك٣خ: ٌٓزجللخ اٌُزللبة اُؼوثلل٢:  سييٍكىنىجٍح انسييؼادج ٓب٣ٌللَ أهاعب٣للَ: -21

ٕٓٓٓ .) 

يجهح يإسسح انؼهىو محمد اَُؼ٤ل ػجل اُغٞاك: "ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢"،  -22

 .ٕٙٔٓ، كٜٓ٘ٞه: ٖٗ، اُؼلك انُفسٍح انؼشتٍح

محمد أ٤ٖٓ ػجل ا٬َُّ: "ٓو٤بً اُزلبإٍ ُِْجبة أُٔبهً ٧ٝعٚ اُْ٘بٛ  -23

، ٤ًِخ اُزوث٤خ شٌاضٍح، انًجهح انؼهًٍح نهرشتٍح اناُزو٣ٝؾ٢ ٝاُو٣ب٢ٙ"

 .  ٕ٘ٔٓ، اُوبٛوح: 7ٖٗاُو٣ب٤ٙخ، عبٓؼخ ؽِٞإ، ػلك 

 ٝٓٞٙٞػبرٚ ٝربه٣قٚ رؼو٣لٚ ا٣٩غبث٢ اُ٘لٌ محمد ٗغ٤ت اُٖجٞح: "ػِْ -24

 .2ٕٓٓ، اُوبٛوح:  ٖٗ-16، 21، اُؼلك يجهح ػهى انُفس ُٚ". أُوزوػ ٝاُ٘ٔٞمط

)اُولللبٛوح: كاه اُلغلللو ُِْ٘لللو  اسيييرشاذٍجٍح انؼميييم ٓللللؽذ محمد أثلللٞ اُٖ٘لللو: -25

 (.ٕ٘ٓٓٝاُزٞى٣غ، 

)اُوبٛوح: اػشف َفسك واكرشف شخصٍرك  ٓلؽذ محمد أثٞ اُٖ٘و: -26

 (.ٕٗٔٓأُغٔٞػخ اُؼوث٤خ ُِزله٣ت ٝاُْ٘و، 
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)اُوبٛوح: أُغٔٞػخ انرفكٍش الاتذاػً والاتركاسي  ٓلؽذ محمد أثٞ اُٖ٘و: -27

 (.ٕٗٔٓاُؼوث٤خ ُِزله٣ت ٝاُْ٘و، 

)اُوبٛوح: أُغٔٞػخ اُؼوث٤خ  تشيج ػمهك يٍ جذٌذو: ٓلؽذ محمد أثٞ اُٖ٘ -28

 (.2ُِْٕٔٓ٘و ٝاُزٞى٣غ، 

تُيا  وذحسيٍٍ يهياساخ الاذصيال انفؼيال ييغ اَخيشٌٍ ٓلؽذ محمد أثٞ اُٖ٘و:  -29

 (.2ٕٓٓ)اُوبٛوح: أُغٔٞػخ اُؼوث٤خ ُِزله٣ت ٝاُْ٘و، 

يجهيييح انمييياهشج ٓللللؽذ محمد أثلللٞ اُٖ٘لللو: " اُقلٓلللخ ا٫عزٔبػ٤لللخ ا٣٩غبث٤لللخ"،  -31

، اُؼللك ٖٙ، أُؼٜل اُؼب٢ُ ُِقلٓخ ا٫عزٔبػ٤خ ثبُوبٛوح، أُغِل نهخذيح الاجرًاػٍح

 .ٕٕٕٓ، اُوبٛوح: ٤ُٞ٣ٞ ٖٙ-ٔ، ٔ

ئداسج سهىكٍاخ انؼًم فً ٓلؽذ محمد أثٞ اُٖ٘و ٝػجل اُ٘بٕو محمد ٤ٍل:  -31

 (.ٕٕٗٓ)أُٖ٘ٞهح: أٌُزجخ اُؼٖو٣خ ُِْ٘و ٝاُزٞى٣غ، انًُظًاخ 

)اُوبٛوح: كاه اُلػٞح ُِطجغ انًؼجى انىسٍظ ٖٓطل٠ اثوا٤ْٛ ٝآفوٕٝ:  -32

 (.92ٓٔٝاُْ٘و ٝاُزٞى٣غ، 

انىانذٌح الاٌجاتٍح يٍ خلال اسرشاذٍجٍاخ انرشتٍح ٖٓطل٢ أثٞ ٍؼل:  -33

 (.ٖٕٓٓ)اُوبٛوح: كاه اهوأ اُل٤ُٝخ ُِْ٘و ٝاُزٞى٣غ، الاٌجاتٍح 

 ئطلاق طالاخ انحٍاج: لشا اخ فً ػهى انُفس الاٌجاتًٖٓطل٢ ؽغبى١:  -34

 (.ٕٕٔٓكاه اُز٣ٞ٘و ُِْ٘و ٝاُزٞى٣غ،  ح:)اُوبٛو

٠٘ٓ ٓقزبه أُو٢ٍ: " ث٘بء ٓو٤بً اَُؼبكح ك٢ ّـَ ٝهذ اُلواؽ ُلٟ ًجبه  -35

، ٤ًِخ اُزوث٤خ يجهح أسٍىط انؼهىو وفُىٌ انرشتٍح انشٌاضٍحاَُٖ ٖٓ اُغ٤َٖ٘"، 

 .7ٕٓٓاُو٣ب٤ٙخ، عبٓؼخ أ٤ٍٞٛ: 

ٗبك٣خ ٍواط عبٕ: "اُْؼٞه ثبَُؼبكح ٝػ٬هزٚ ثبُزل٣ٖ ٝاُلػْ ا٫عزٔبػ٢  -36

يجهح دساساخ ٝاُزٞاكن اُيٝاع٢ ٝأَُزٟٞ ا٫هزٖبك١ ٝاُؾبُخ اُٖؾ٤خ "، 

 . 2ٕٓٓ، ٗ، اُؼلك 2ٔ، أُغِل َفسٍح )ساَى(

ٗغٟٞ ا٤ُؾلٞك٢: "اَُؼبكح ٝا٫ًزئبة ٝػ٬هزٜب ثجؼ٘ أُزـ٤واد  -37

يجهح دساساخ ػشتٍح فً ػهى بٓؼخ اُِج٘ب٤٤ٖٗ"، اُل٣ٔٞعواك٤خ ُلٟ ٬ٛة اُغ

 .ٕٙٓٓ، ٗ، اُؼلك ٘، اُغيء انُفس

يجهح أَسثح نهثحىز ٗٞه اُل٣ٖ ىػزو: "ػِْ اُ٘لٌ اُؼ٤بك١ ا٣٩غبث٢"،  -38

 .ٕٙٔٓ، اُغيائو: 39-29، ٗٔ، اُؼلك وانذساساخ

ٛب٢ٗ ٍؼ٤ل محمد: "ا٩ٍٜبّ اَُ٘ج٢ ُِزَبٓؼ ٝا٫ٓز٘بٕ ك٢ اُز٘جئ ثبَُؼبكح ُلٟ  -39

، 143-184، ٕ، اُؼلك ٕٗ، أُغِل يجهح دساساخ َفسٍح ة اُغبٓؼخ"،٬ٛ

 .ٕٗٔٓاُوبٛوح: 

٣ٌٞٗ ٓوػ٢ ٬ٍٓخ: "ػِْ اُ٘لٌ ا٣٩غبث٢ ٝػِّٞ اُزوث٤خ اُجل٤ٗخ  -41

 .79-٘ٙ، ٔ، اُؼلك4أُغِل  يجهح انششق اِوسظ نؼهى انُفس،ٝاُو٣بٙخ"، 
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