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  ملخص:ال

هدفت الدراسة إلى تحدید الصیاغة المفاهیمیة لمفهوم الحسرة الوجودیـة بوصـفها 
تصـرفاته فیمـا حالة وجدانیة معرفیة سلبیة تجسد ردود أفعال الشخص تجـاه أفعالـه و 

لأسـلوب  عملیـة مراجعـة الشـخصبمن حیاته، فضلاً عن ارتباطها بما یعرف  ىمض
خفاقه في نحت هویـة حیـاة شخصـیة تتسـق مـع  حیاته ویقینه بتنكره لذاته الأصیلة وإ

بإیثاره لبدائل سلوكیة غیـر مثمـرة مـا كـان یتعـین  تصوراته لمعنى الحیاة والغایة منها
ن هــــذا الیقـــین باعتقــــاده بتنــــاقص فـــرص تصــــویب الــــذات علیـــه الإتیــــان بهـــا، ویقتــــر 

وتـــدارك مـــا فـــات، واعتمـــدت الدراســـة أســـلوب تحلیـــل أدبیـــات المجـــال للتوصـــل إلـــى 
تعریـــف للحســـرة الوجودیـــة یمكـــن بموجبـــه تحدیـــد أبعادهـــا وتبیـــان مســـار ودینامیـــات 

یـة تكوینها وتداعیاتها، وهدفت الدراسة كذلك إلى تقدیم نموذج نظري للحسـرة الوجود
   یمكن بمقتضاه تلمس طرق مواجهتها والتخلص منها. 
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Abstract 
The Study aimed to formulate  a conceptual frame work of 

Existential regret concept, Existential regret  Experience represent 
negative affective & cognitive state denote to individual reactions to his 
actions or inactions in the past. it also relate to life review process 
within realm of Personlifehood.  

In Existential regret  Experience Person contented that he denied his 
authentic self, and failed in formulating a real personhood Identity in 
Consistency with his beliefs about meaning of life and it's final ends as 
resuilt of preferring ill-fruitfulness  behavior alternatives. These beliefs 
concomitanced with knowing that corrective opportunities are losted, 
and there is no hope to have what had been gone.  

The study used literatural analysis Style review to define Existential 
regret concept, detrmine it's dimensions, explaine it's Formation and 
dynamic path. The study aimed also to propose a theoritical model for 
understand and explaine Existential regret.       
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    : ة الدراسةمقدم
لا یتوقف الإنسان عن طرح أسـئلة وجودیـة المغـزى خـلال الفتـرات الحاسـمة مـن 
حیاتــه مثــل: مــن أنــا؟ ومــاذا أریــد؟ وكیــف ســیكون مســتقبلي؟ وهــل ســیوفر لــي هــذه 
ــــة والأمــــن النفســــي؟ وبــــنفس الطریقــــة یراجــــع الإنســــان  المســــتقبل الشــــعور بالطمأنین

هـــل فعلـــت مـــا كـــان یتعـــین علـــىّ فعلـــه؟ هـــل ماضـــیه، وقـــد یجتـــر آلامـــه والتســـاؤل: 
اســتثمرت وقتــي بصــورة مفیــدة، أم تــراه ضــاع منــى ســدى فیمــا لا طائــل مــن ورائــه؟ 
هل استثمرت ما أتیح لي مـن فـرص لترقیـة ذاتـي وتجویـد نوعیـة حیـاتي الشخصـیة؟ 
مكانیـــات؟ ویضـــاف إلـــى ذلـــك أن  هـــل اســـتطعت اســـتثمار مـــا أمتلكـــه مـــن قـــدرات وإ

ــا للتسـاؤل عـن معنـى الحیـاة وغایاتهــا ودوره الإنسـان بصـفة عامـة  كـائن منـدفع تلقائیً
  فیها وموقفه الشخصي منها. 

وتتخلـــق علـــى أرضـــیة إجابـــة الإنســـان عـــن مثـــل هـــذه النوعیـــة مـــن الأســـئلة إمـــا 
العامــة بمؤشــراتها  الصــفاء الإنســاني والســكینة النفســیةشـعور الإنســان بحالــة مــن 

ـــذات والرضـــا عـــن  الحیـــاة والانـــدفاع باتجـــاه الترحیـــب بهـــا التـــي تتجســـد فـــي تقبـــل ال
وتجویدها، أو الشـعور بالحسـرة والغـرق فـي مشـاعر لـوم الـذات وتأنیبهـا والرثـاء لهـا، 
ـــة إنســـانیة مؤقـــت تســـتنهض همـــة التجـــاوز، بـــل تصـــبح  لتصـــبح حســـرته لیســـت حال

)Pp. 18n,Jacobse,2007-أسلوب حیاة قوامه اتجاه سـلبي نحوهـا ونحـو الـذات إجمـالاً 

19) .     
تشــیر التحلــیلات النظریــة إلــى أن الشــعور بالحســرة خبــرة حیاتیــة طبیعیــة تــرتبط و 

ـــا إلــــى مراجعــــة الـــذات ومحاســــبتها، وتظهــــر نتـــائج العدیــــد مــــن  بمیـــل الإنســــان دائمً
الدراســـات أن الانغمـــاس فـــي خبـــرة الحســـرة بصـــیغها العمیقـــة والمســـتمرة دونمـــا بـــذل 

الانفعـالي وبـالقلق والاكتئـاب،  محاولات للتخلص منهـا یفضـي إلـى الشـعور بالضـیق
ـــــى الصـــــحة البدنیـــــة ـــــة الســـــلوكیة العامـــــة للإنســـــان  فضـــــلاً عـــــن تأثیراتهـــــا عل والحال

)(Gollwitzer, Meder& Schmitt, 2011  .  
مـــــن الراشــــدین یشـــــعرون  %)٩٠( إلــــى أن (Bauer,2011) وتخلــــص نتــــائج دراســـــة

تـــأثیرات ســـلبیة علـــى مســـار حیـــاتهم الماضـــیة، وأن لهـــذا الشـــعور  ةبالحســـرة العمیقـــ
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على نوعیة حیاتهم، ومع التسلیم بأن خبرة الحسرة خبرة وجودیـة مندمجـة فـي مسـار 
الحیــاة الإنســانیة بصــورة عادیــة یصــبح مــن الضــروري التركیــز علــى تنمیــة مهــارات 

واســتراتیجیات  حیاتیــةالهــارات بتســلیح الإنســان بمجموعــة مــن الموترویضــها  تهــاإدار 
  .    (Bauer, 2011)التوافق والمواجهة

ـــا للموضـــوع المتحســـر علیـــه أو  وتوصـــف الحســـرة عـــادة حســـب محتواهـــا أي وفقً
معنـاه  ١"الوجودیـةبتعبیـر " الحسرةوبالتالي وصف  ؛المنصب علیه الشعور بالحسرة

ـــا لتصـــوره  تلـــك الحســـرة الناشـــئة عـــن فشـــل الشـــخص فـــي تحقیـــق ذاتـــه وترقیتهـــا وفقً
علیه فـي المنظـور الوجـودي فـي علـم لمعنى الحیاة والهدف منها بالمعنى المتعارف 

النفس الذي یركز على نظم طبیعة العلاقة بین مركب الماهیة  الوجـود بالتسـلیم أن 
وجــــود الإنســــان ســــابق لماهیتــــه، وأن ماهیــــة الإنســــان دالــــة فــــي طابعهــــا الإجمــــالي 

 Mannarino, Elaison)فــي الحیــاة ولصــورة الحیــاة التــي یبتغیهــا وقراراتــه لاختیاراتـه

&Rubin,2007,PP. 318-319 )  .  
ا للـــذات ورد  Regretوحالـــة الحســـرة  ـــا ســـلبیً حالـــة معرفیـــة وجدانیـــة تتضـــمن تقییمً

فعــــــــل انفعـــــــــالي ســــــــلبي مـــــــــن قبــــــــل الإنســـــــــان تجــــــــاه تصـــــــــرفاته وســــــــلوكیاته فـــــــــي 
،ولإدراكه لنـــدرة فــرص الارتقـــاء التـــي یحملهــا المســـتقبل، فضــلاً عـــن نقـــص الماضــي

تتضــمن هــذه الحالــة مشــاعر الحــزن والخــزي و  القــدرة علــى اســتثمارها حــال وجودهــا،
والــذنب والضــیق الانفعــالي والاســتیاء مــن الــذات عقــب ارتكــاب الشــخص لتصــرفات 

                                                

  Existential regretعبـارة  فـي وصـف دقـة في اللغة العربیة التعبیر الأكثر" الوجودیة الحسرة"یعد تعبیر   ١
ـا مــا تتـرجم إلــى عبـارة "النــدم الوجـودي"،  ) ١٣٣، ص: ٢٠٠٥كمـا یتــرجم أحمـد محمــد عبـد الخــالق (التـي غالبً

لكـون الحسـرة الوجودیـة فیمـا یؤخـذ بـه  ،د تحلیله للنموذج الشامل لقلق الموت إلى "الأسف"عن Regretتعبیر 
في الدراسة الحالیة حالة معرفیة وجدانیة تتضمن مشاعر التألم الشدید والاستغراق في لوم الذات وتأنیبها لإدراك 

عزاءهـا إ لـى التقصـیر والتفـریط فـي اسـتمثار الفجوة بـین الصـورة التـي كانـت مأمولـة للحیـاة والصـورة الواقعیـة وإ
   فرص تجوید الذات وترقیتها في الماضي مع التسلیم بندرة فرص التدارك في المستقبل. 
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وســلوكیات مــا كــان یتعــین علیــه الإتیــان بهــا أو عقــب تفریطــه فــي القیــام بتصــرفات 
  وأفعال كان یتعین علیه الإتیان بها. 

ــــذنب  ــــة الحســــرة انفعــــال متمــــایز عــــن الشــــعور بال ، إذ یمثــــل الشــــعور guiltوحال
بالــذنب الصــیغة الانفعالیــة العمیقــة لهــا، وبالتــالي یتضــمن مفهــوم الحســرة فــي بعــده 

  الانفعالي الشعور بالذنب وما یستتبعه من لوم للذات وتأنیبها . 
مـن الـذات، ویشـیر هـذا  shame سـرة والنـدم بالشـعور بـالخزيكما ترتبط حالـة الح

لـى الحسـرة كدالــة لتـأثیر الســیاق  الشـعور إلـى الجانــب الاجتمـاعي للشـعور بالــذنب وإ
ر الثقـافي والاجتمــاعي نتیجـة إدراك الشــخص لتفریطـه فــي حـق المجتمــع الـذي ینتظــ

منـه إثبـات ذاتــه وتحقیـق إمكانیاتــه كمصـدر مــن مصـادر الشــعور بـالفخر والاعتــزاز 
ــــذات ــــة فــــي جــــزء منــــه  Self honor بال ــــذات دال ــــأن الفخــــر والاعتــــزاز بال ا ب تســــلیمً

  .  الإنجازات الشخص المقدرة اجتماعیً 
م الـــنَّفْس  Sorry ســـفوتتمــایز حالـــة الحســـرة فــي جـــزء منهـــا عـــن الشــعور بالأ ـــوْ لَ

حْ  الإِْ ــدَمِ وَ النَّ الـذي یعــد صــیغة انفعالیـة مباشــرة مــن التحســر  remorse سَـاس الــدَّاخِلِيّ بِ
على الماضي لارتكاب أفعال وتصرفات یعتبرهـا المجتمـع ضـارة ومخزیـة وعدوانیـة؛ 

إلــى   Need for apology تــذارویولــد هــذا الشــعور رغبــة قویــة لــدى الشــخص للاع
ـــه  ـــذاتي فـــي أفعال الآخــرـین والتســـلیم باســـتحقاقه للعتـــاب والعقـــاب بـــدلاً مـــن التأمـــل ال

  .  الشخصیة
 Coricelliوقـــد یعـــاني الشـــخص مـــن حالـــة الحســـرة فیمـــا یفیـــد كورســـیلي وآخـــرون

بمركبهـا المشــار إلیــه كدالـة لعــدم قیــام الشـخص بمــا كــان یتعـین علیــه القیــام  )٢٠٠٧(
ي الماضي، ولتفویته الفرص والبـدائل السـلوكیة التـي كانـت متاحـة أمامـه والتـي به ف

ـا لذاتـه وارتقـاءًا  كان یمتلك بالفعل الرغبة والقدرة والمهارة لاسـتثمارها وتوظیفهـا تحقیقً
بهـا اتسـاقًا مـع معنـى الحیـاة وغایتهـا مــن وجهـة نظـره، وهـذا العنصـر هـو مـا یعطــي 

  .    عیة من الحسرةلمثل هذه النو  الطابع الوجودي
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 & Loomes)  علــى نحــو مــا یــرى Regret Theory ویشــار فــي نظریــة الحســرة

Sugden,1982)  إلــى نقطتــین أساســیتین تمــثلان فیمــا بینهــا الطــابع العــام لهــا، تتمثــل
النقطـــة الأولـــى فـــي أن خبـــرة الحســـرة ذاتهـــا كحالـــة شـــعوریة یتعـــایش معهـــا الإنســـان 

فــي الماضــي، والثانیــة تتمثــل فیمــا یتعــین علیــه حــال إدراكــه لتفریطــه فــي حــق نفســه 
  .  فعله للتخلص من المشاعر السلبیة المقترنة بها، فضلاً عن تجنبها في المستقبل

ـــــــین  ـــــــاحثین ب ـــــــارن بعـــــــض الب ـــــــة الأمـــــــلونظریـــــــة  نظریـــــــة الحســـــــرةكمـــــــا یق  خیب
Disappointment theory علـى یـد بیـل المبدئیـة  والتي صیغت أفكارهـاBell )١٩٨٥( 

، تبـع ذلـك تطویرهـا فـي علیهـا  بعـض التعـدیلات (Loomes & Sugden,1986)وأدخـل 
ــــا لهــــذه  )١٩٩١( Gul نمــــوذج نظــــري علــــى یــــد جیــــول وینظــــر إلــــى خیبــــة الأمــــل وفقً

قوامــــه الشــــعور بــــالمرارة والأســــى نتیجــــة توصــــل رد فعــــل نفســــي ” االتصــــورات بأنهــــ
ــــى نتــــائج  ــــاقض مــــع توقعاتــــه الشخصــــیةت الشــــخص إل ــــه وســــلوكیا تن ، “تهمــــن أفعال

وبالتالي خیبة الأمل حالـة نفسـیة تعتـري الإنسـان حـال وصـوله إلـى واقـع اجتهـد فـي 
    صناعته، إلا أن هذا الواقع لا یرضي طموحاته ولا یحقق آماله التي كانت مرجوة. 
ا لتصورات بیل خیبة الأمل دالة لعدم التطابق بـین النـواتج والتوقـع النفسـي،  ووفقً

أي أن خیبـة الأمـل = نـاتج أقـل  ،D = O  EV:لـة التالیـةویعبر عن هذا الأمر بالمعاد
ــــة الأمــــل،  Dحیــــث یعبــــر الرمــــز ، أو أســــوأ مــــن التوقعــــات النفســــیة للفــــرد عــــن خیب

 psychologicalعــن التوقــع النفســي EVوالرمــز،Real Outcomeعــن النــاتجOوالرمــز

expectation الأمل، أو الهدف)( Bell, 1982) ( .  
مشــاعر الأســى والحــزن والاســتیاء مــن الــذات للتفــریط بینمــا تمثــل نظریــة الحســرة 

ــا لمعنــى الحیــاة وهــدفها  فـي اســتغلال وتوظیــف فــرص الارتقــاء بالـذات وتطویرهــا وفقً
مـن وجهــة نظــر الشــخص، وهنــا تكــون الحســرة الوجودیــة رد فعــل نفســي لفشــل الفــرد 

اه فـــي اختیـــار بـــدائل ســـلوكیة أو فـــي اتخـــاذ قـــرارات تتســـق مـــع قیمـــه واعتقاداتـــه ورؤ 
للحیـاة فیمـا مضــى مـن حیاتــه، مـع شــعوره بتعـذر تـدارك هــذه البـدائل مــرة أخـرى فــي 
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 Zeelenberg. & van) .                          الحاضــــر أو المســــتقبل

Dijk,2004, PP. 12-13)   .  
 )التوقـع(وعادة مـا تـدرس نظریـة الحسـرة فـي ضـوء نظریـة الإمكـان أو الاحتمـال 

Prospect Theory الجهـــد أو المنفـــق، والعائـــد  :تضـــمن عنصـــرین رئیســـینوالتـــي ت
قـاس العائـد بوحـدة المكسـب فـي مقابـل الخسـارة  ,Amsel)  .                                        ویٌ

Bowden,Cottrell& Sullivan, 2003,PP: 119-154)  .  
 علــى الــدوام  واقــع علــى الإنســان تجعلــه الحســرة الوجودیــةكمــا أن ســیطرة خبــرة 

والحســرة العمیقـة حالــة معرفیــة وجدانیــة یشــقى بهــا  قهــر تأنیــب الــذات ولومهــا،تحـت 
عـــن  تخفـــف اقیمـــة أخلاقیـــة وحســـب، بـــل ولأنهـــ الهـــ الحســـرةلا لأن  الإنســـان مـــرتین

مـــن  ةبقیـــه فــي حالـــت، و عـــاجز عـــن إصــلاح أخطائـــه،بإیهامه أنــه المتحســـر""ضــمیر
ینـه وبـین التمتـع ببهجـة الحیـاة الغم والإحساس بالعجز وفقـدان المبـادرة، بمـا یحـول ب

أو بإیهامه بأن الحسرة فـي حـد ذاتهـا ومـا تفضـي  الحرة وفاعلیتها بإرشاد من العقل،
ـــه مـــن لـــوم وعقـــاب الـــذات كافٍیـــة للـــتخلص مـــن وخـــز الضـــمیر وتأنیبـــه، فیرضـــى  إلی

ا.  نفاذ مضامینه سلوكیً   الإنسان بها فتخمد همته عن قرار تصویب الذات وإ
لحالة الحسرة الوجودیة بالمعنى المتضـمن فـي الفقـرة السـابقة  والنقیض المنطقي 

التـــدبر والتفكیـــر العقلانـــي الرشـــید بمراجعـــة الإنســـان لاختیاراتـــه وأفعالـــه فـــي ضـــوء 
ـــا أولا بـــالإقرار بالتقصـــیر،  ـــا إیجابیً معنـــى الحیـــاة والهـــدف منهـــا، وتقیـــیم الـــذات تقییمً

ا برسم مسار التصحیح الذاتي للقرارات والس   لوك الشخصي. وثانیً
وتأسیسًــا علــى مــا تقــدم تتضــح الحاجــة إلــى وصــف هــذه الخبــرة وتحدیــد ماهیتهــا 
وأبعادهـــا ومتعلقاتهـــا بـــالمتغیرات النفســـیة وعلاقاتهـــا بالصـــحة النفســـیة والتـــنعم العـــام 
للإنسان، فضلاً عن المقارنة بین نمـاذج ونظریـات تفسـیرها، وطـرق قیاسـها والوقایـة 

ري مقتــرح یمكــن التحقـق مــن كفاءتـه التفســیریة بدراســات ، مــع تقـدیم نمــوذج نظـمنهـا
 .أخرى لاحقة

 :مشكلة الدراسة   
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تزایـــدت فـــي العقـــود الثلاثـــة الأخیـــرة دراســـات وبحـــوث النـــدم والحســـرة، وخلصـــت 
ـــا  ،العدیـــد مـــن الدراســـات التجریبیـــة والارتباطیـــة إلـــى أن النـــدم والحســـرة انفعـــالاً مركبً

ا في الكثیرمن نفعـالات الأخـرى مثـل خیبـة الأمـل والتعاسـة خصائصـه عـن الا مختلفً
 &Roese & Summerville,2005; Zeelenberg)الــذنب والخـــزىبوالشــعور  والأســى

Pieters,2007)  .  

معرفیــة وجدانیــة ســلبیة یتعــایش شــعوریة ن أن الحســرة حالــة یویــرى معظــم البــاحث
ـدْرِكُ أن وضـعه الحیـاتي الحـالي كـان یمكـن أن ی كـون أفضـل معها الإنسان عنـدما یٌ

 Zeelenberg, van) ممـا هـو علیـه لـو كـان أحسـن الاختیـار والتصـرف فـي الماضـي 
Dijk & Manstead,1998 a) .  

ـــــا لأنصـــــار المـــــدخل  ویتســـــق هـــــذا التعریـــــف مـــــع مضـــــامین نظریـــــة الحســـــرة وفقً
ـــــــــــــــرار  Economic approachالاقتصـــــــــــــــادي  ـــــــــــــــي صـــــــــــــــناعة واتخـــــــــــــــاذ الق ف

(Loomes,&Sugden,1982; Bell,1982) إلــى هــذا المعنــى بوضــوح فــي نظریـــة . ویشــار
كوســیلة لفهــم العملیــات النفســیة  Decision Justification Theory (DJT)تبریــر القــرار

ـا لهـذه النظریـة تنشـأ مشـاعر الحسـرة مـن  المتضمنة في خبرة الحسرة الوجودیـة، فوفقً
ـــا فـــي ا خاطئً  التولیــف بـــین عملیـــات تقیـــیم النــواتج وشـــعور الإنســـان بأنـــه اختــار قـــرارً

ــةكمــا یــرتبط بهــذه النظــرة عملیــة التوقیــت الخطــأ،  التــي تــتم بــین نــواتج هــذا  المقارن
القرار وبعض المعاییر وما قد یترتب على ذلك من شعور الشخص بـأن هـذا القـرار 

كما یتسق .  ( Connolly & Zeelenberg ,2002; Pieters & Zeelenberg, 2007)غیر مبرر
،وتصـور ٢ counterfactual thinkingلـواقعيیـر اغمع مسار البحوث في مجال التفكیر 

أن جذور الحسـرة تكمـن فـي عملیـات المقارنـة بـین النـواتج الفعلیـة التـي ترتبـت علـى 

                                                

، أو التفكیر المقارن بین أو المضاد للواقع إلى التفكیر العكسي counterfactual thinking یترجم تعبیر  ٢
وفیه یقارن الإنسان بین وضعه الحیاتي الحالي  وضعین بدلالة سلوكیات وتصرفات الإنسان في الماضي،
إلى تقصیره وتفریطه في استثمار فرص  الوضعین ووضع حیاته كما كان یأمله أو یتمناه، ویعزي الفجوة بین

  تجوید الذات وترقیتها في الماضي، ومن هنا تنشأ الحسرة الوجودیة. 
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قرار ما أو اختیار سلوكي معین، والنواتج الأفضل التي كـان یمكـن أن تترتـب علـى 
 ,Kahneman)قــرار أو بــدیل ســلوكي مختلــف وكــان بالإمكــان اتخــاذه أو الإتیــان بــه 

1995, pp. 375-396).    

ـــا لمنطـــق النمـــوذج الاقتصـــادي كتجســـید  ویمكـــن التعامـــل مـــع خبـــرة الحســـرة وفقً
إلــى ) ٢٠٠٩( دالیــا الشــیميلحالــة التبــاین فیمــا بــین أداء الشــخص ونواتجــه، وتشــیر 

شـعور الشـخص التـي تتخلـق لـدى الإنسـان نتیجـة  حالـة النـدمهذا المعنـى فـي إطـار
دره صـاحب العمـل أو أعطـى شـعور فـى علاقـة لشـخص بأنه أعطى فى عمل لم یق

؛ وبالتـالي ارتباطهـا بمـا یصـح غیر جدیر بهـا سـواء كـان حبیـب أو صـدیق أو زمیـل
ــا مــا یــتم تجــاوز مثــل هــذا الشــعور مــن  تســمیته صــدمة التوقــع وخیبــة الأمــل، وغالبً
خــلال إعــادة تقیــیم الــذات والموقــف ورســم مخططــات ذهنیــة لبــدائل ســلوكیة للتفاعــل 

لتصــرف؛ لكونهــا تــرتبط بتفســیر تعــزى فیــه بصــورة عامــة إلــى الآخــرین مــع اعتقــاد وا
  .الشخص بأنه أدى ما علیه من واجب

ــــم الــــنفس یــــرون أن مفهــــوم الحســــرة  إلا أن أنصــــار المنظــــور الوجــــودي فــــي عل
 Free الاختیـار الحـروالظروف التي تؤدي إلیها تـرتبط بصـورة مباشـرة بمـا یسـمونه "

Choice  لحـرةالإرادة او  Free Will" مسـئولیة ومـا یسـتتبع هـذه الإرادة بالضـرورة مـن
تعكــس التســلیم بالجــدارة واقتــدار الإنســان علــى  ؛personal responsibility شخصــیة

الضــبط الســببي لأفعالــه؛ وبالتــالي فــإن تفــریط الإنســان وتقصــیره فــي إنفــاذ مضــامین 
ذات وینمیهـــا یرتـــب انـــدفاعًا الإرادة الحـــرة والجـــدارة والاقتـــدار بفعـــل ســـلوكي یرقـــي الـــ

تهامهـا، ویجسـد هـذا اللـوم والاتهـام البعـد الظاهریـاتي أو  باتجاه لوم الذات وتأنیبهـا وإ
 & Gilbert, Morewedge, Risen) لخبـرة الحسـرة الوجودیـة phenomenologyالإدراكـي 

Wilson, 2005)  .  

اكمتـه إیاهـا، تتخلق خبرة الحسـرة الوجودیـة فـي سـیاق مراجعـة المـرء لنفسـه ومحو 
مع إدراك الفرق الشاسع بین الكیفیة التي جـرى بهـا مسـار حیاتـه والكیفیـة التـي كـان 

ا، فضــلاً عــن إدراكــه للتبــاین الشــائع بــین الصــورة التــي كــان یمكــن أن یجــري علیهــ
ـــا لتصـــوراته الذاتیـــة عـــن معنـــى الحیـــاة وهـــدفها والصـــورة المحققـــة  یأملهـــا لحیاتـــه وفقً
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المســـئولیة عـــن هـــذا التبـــاین نتیجـــة فشـــله فـــي اختیاراتـــه  بالفعـــل، مـــع تحمیـــل نفســـه
ــــا مـــا تقتـــرن بالاحبــــاط والانكســـار النفســـي وقراراتـــه الحیاتیـــة الكبـــرى، والیــــأس  وغالبً

ــــى التمنــــى فتــــوهن عزیمــــة ، واجتــــرار الآلام والغــــرق فــــي التفكیــــر الســــلبي القــــائم عل
رادة الحیاة داخل   .ه الإنسان وإ

ن تــــاریخ البحــــوث النفســــیة التــــى أى إلــــ )٢٠١٢(سوســــن شــــاكر مجیــــد،وتشــــیر
 اوعلاقتهــــــ Regretوالحســــــرة  Remorseبالدراســــــة العلمیــــــة لمفهــــــوم النــــــدم  تتعرضــــــ

تـــاریخ حـــدیث نســـبیا ولعـــل  -مثـــل الـــذنب والخـــزى وغیرهـــا  -بمتغیـــرات الشخصـــیة 
السبب فى ذلك یرجع إلى أن هذا المفهوم من المفاهیم الحدیثة فـى تـاریخ الدراسـات 

 قیــة وعلــى الــرغم مــن وفــرة كتابــات أصــحاب نظریــة التحلیــل النفســىالنفســیة الإمبری
في هذا المجال، وقد یرجع السبب فیمـا یـرى الباحـث الحـالي إلـى صـعوبة الصـیاغة 
المفاهیمیــة لبنیــة خبــرة الحســرة كتركیــب نفســي متعــدد الأبعــاد؛ لتضــمنها العدیــد مــن 

  .ىالعلاقات والمتعلقات بالكثیر من المتغیرات النفسیة الأخر 
النفســیة  شــكل هــذه الخبــرةوالســؤال المثــار والجــدیر بالبحــث عــن إجابــة: كیــف تت 

  المعقدة؟ وهل یوجد آلیات تمكن من إدارتها بصورة مثمرة؟ 
الباحــث فــي ظــل نــدرة الدراســات النفســیة العربیــة فــي  ارتــأى علــى ذلــكوتأسیسًــا 

ـورة مشـكلتها فـي وجود حاجةٌ ماسةٌ لإجراء هذه الدراسـة، والتـي أمكـن ب هذا المجال لّ
ــرح لمفهــوم الحســرة : التــاليالــرئیس  التســاؤل هــل یمكــن وضــع تصــور نظــري مقت

     الوجودیة یكشف عن ماهیتها وأبعادها ومحددات تشكیلها؟ 
  : من هذا التساؤل الرئیسي الأسئلة الفرعیة التالیةویتفرع 

 ماهیة الحسرة الوجودیة؟ ما  )١(

 وبعض المفاهیم الأخرى؟ ما العلاقة بین مفهوم الحسرة الوجودیة  )٢(

 ما أبعاد مفهوم الحسرة الوجودیة؟  )٣(

 ما الخصائص النفسیة والسلوكیة للمعانین من الحسرة الوجودیة؟  )٤(

 ما النماذج النظریة المطروحة لوصف وتفسیر الحسرة الوجودیة؟  )٥(
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النظـــري المقتـــرح لمفهـــوم الحســـرة الوجودیـــة وبنیتهـــا ودینامیـــات مـــا التصـــوُّر  )٦(
 تشكیلها؟ 

  اف الدراسة: أهد
  تستهدف الدراسة الحالیة تحقیق ما یلي: 

  تحدید ماهیة الحسرة الوجودیة.  )٧(
 الكشف عن البنیة التكوینیة لمفهوم الحسرة الوجودیة. )٨(

تحدیــد علاقــات ومتعلقــات مفهــوم الحســرة الوجودیــة بــبعض المفــاهیم النفســیة  )٩(
 الأخرى.

ــــد الخصــــائص النفســــیة والســــلوكیة لشخصــــیة للمعــــانین )١٠( مــــن الحســــرة  تحدی
 الوجودیة.   

وصــف وتفســیر الحســرة الوجودیــة مــن المنظــور النفســي، وتحدیــد دینامیــات  )١١(
 تكوینها. 

  تقدیم نموذج نظري مقترح للحسرة الوجودیة وأبعاده. )١٢(
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  أهمیة الدراسة ومبرراتها: 
تشـــكل  بطابعهـــا النظــريترتكــز الدراســة الحالیـــة علــى عــدة مبـــررات فیمــا یتعلــق 

  للقیام بها ومن هذه المبررات ما یلي: الدافع الرئیسي 
 مـن المنظـور الفلسـفي بحالة الحسرة الوجودیة اتساع مجال المادة العلمیة المتعلقة

والدیني والقانوني والاجماعي والأدبي، مـع نـدرة واضـحة فـي تناولهـا مـن المنظـور 
مــن المنظــور  حالـة الحســرة الوجودیـةالنفسـي، ویــرى الباحـث مــن جانبـه أن دراســة 

ربما تزید مـن فهـم هـذه الظـاهرة النفسـیة برؤیـة أوسـع، خاصـة إذا مـا تمـت  النفسي
  المقارنة بین النماذج النظریة التي طرحت لوصفها وتفسیرها. 

  خبرة الحسرة خبرة إنسانیة عامة وحقیقـة مـن حقـائق الوجـود البشـري علـى نحـو مـا
ن ذلـك ركـزت الكثیـر وعلى الرغم م ،(Levinson, 1978, p. 250)یفید جیمس بالدوین 

مـــن الدراســـات الفلســـفیة والاجتماعیـــة والنفســـیة ولفتـــرة طویلـــة علـــى دراســـة مفـــاهیم 
مــع تجاهــل حتــى  أخــرى ذات علاقــة بهــا مثــل الاكتئــاب والشــعور بالــذنب والخــزى

ــــى تعبیــــر "الحســــرة ــــنفس تحلیلیــــة "مجــــرد الإشــــارة إل ضــــمن المؤشــــرات النفســــیة وال
    .  (Landman ,1987)والسوسیولوجیة للخبرة البشریة 

  صــــعوبة الاعتمــــاد علــــى النمــــاذج النظریــــة الغربیــــة التــــي طرحــــت لوصــــف خبــــرة
الحســـرة ومحـــدداتها ودینامیـــات تشـــكیلها فـــي البیئـــة العربیـــة، وبالتـــالي تـــأتي أهمیـــة 

  محاولة اقتراح نموذج نظري یمكن اختبار كفاءته التفسیریة في البیئة العربیة.
للدراسة الحالیـة فـیمكن القـول أن اسـتثمار مفهـوم  بالأهمیة التطبیقیةوفیما یتعلق 

ــــف الجوانــــب التــــي  ــــة بدلالاتــــه ومضــــامینه النفســــیة واســــتكناه مختل الحســــرة الوجودی
 Psychological  بــرامج التربیــة النفســیةیتضــمنها، ربمــا یســهم فــي إعــادة النظــر فــي 

Education جراءاتهـا التطبیقیـة، فضـلاً عـن مـا تسـ تهدفه مـن ومناط فعلهـا الرئیسـي وإ
؟ نتحســـرلمــاذا إجابــة عــن أســـئلة مركزیــة فـــي علاقتهــا بأســالیب حیـــاة البشــر مثـــل: 

ــــةومــــا العوامــــل التــــي تــــؤدي إلــــى وعلامــــا نتحســــر؟  ما و ؟الشــــعور بالحســــرة الوجودی
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الخصــائص النفســیة ؟ ومــا حالــة الحســرة الوجودیــةالعملیــات النفســیة التــي تصــاحب 
  ؟ة الوجودیةوالسلوكیة لشخصیة من یعاني من حالة الحسر 

مــــن التســــلیم بأنــــه لاســــتمرار الشــــعور كــــذلك وتكتســــي الدراســــة الحالیــــة أهمیتهــــا 
 & ,Fredrickson, 2001; Peters, Hess, Västfjäll) بانفعـال الحسـرة الوجودیـة فیمـا یـرى

Auman, 2007)  تـأثیرات بالغـة السـوء علـى الصـحة النفسـیة والبدنیـة للإنسـان، ومنهـا
   في النقاط التالیة:  (Zeelenberg & Pieters, 1999)ما یشیر إلیه 

  .الشكوى الدائمة من سوء الحظ ولعن الظروف  
 .اجترار الآلام والانعزال الاجتماعي 

  ـــــیهم ـــــب الـــــذات ولومهـــــا باتهـــــام الآخـــــرین وتحمل ـــــتخلص مـــــن تأنی محاولـــــة ال
 المسئولیة.

 بــالعجز وقلــة الحیلــة وتجنــب مواقــف التفاعــل التــي تــذكر الشــخص  الشــعور
 ف الفشل.بمواق

 .الشعور بالیأس والاعتقاد باستحالة اتخاذ قرارات تصویبیة للذات 

 والانفعالیة والسلوكیة.  الخمول والبلادة المعرفیة 

  الحیــاة لا معنــى لهــا ولا هـدف حیــاتي جــدیر بالاجتهــاد والمثــابرة  بــأنالشـعور
 لتحقیقه. 

تشـكلها ومسـارها وبالتالي فإن وصف وتفسیر خبرة الحسـرة الوجودیـة وتحدیـد كیفیـة 
ا بالدراسـة خاصــة  ا جـدیرً الارتقـائي وتأثیراتهـا علـى اختیـارات الإنسـان وسـلوكیاته أمـرً
في ظل ندرة الدراسـات العربیـة فـي هـذا المجـال. كمـا أن فهـم وتفسـیر خبـرة الحسـرة 
الوجودیة في سـیاق الانفعـالات المقترنـة بهـا ربمـا یمكـن البـاحثین مـن تحدیـد أدوات 

ا وطرائق ضبطها وتنظیمها وصیاغة برامج الوقایـة منهـا وعـلاج قیاسها وتشخصیه
  تأثیراتها السلبیة. 
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  مصطلحات الدراسة: 
   :Remorseالندم    )١(

"حالة انفعالیة تنشأ عن شـعور الإنسـان بالـذنب، وأسـفه علـى ارتكابـه ولـوم نفسـه 
وم علـى مـا فعـل، وتمنیـه لـو أنـه لـم یفعـل ذلـك، وللنـدم بهـذا المعنـى نـوعین،الأول: لـ

محدد له موضوع معین، مثل إثم ارتكبه فهو یلوم نفسه علیه، أو برُّ فاتـه فهـو یلـوم 
نفســـــه علـــــى تركـــــه، والثـــــاني، لـــــوم عـــــام غیـــــر محـــــدد بعمـــــل معـــــین، بـــــل موضـــــعه 

، ١٩٩٨محمـــد عــز الــدین توفیـــق، ("فـــي حیاتــه بصــفة عامــة الاختیــارات الأساســیة
فــرد علــى الشــعور بالــذنب ویشــیر النــدم إلــى اســتعداد لا شــعوري یجبــر ال )٥٢٧ص: 

والقیام بأعمال مختلفة لإیذاء نفسه وعقابها أو إذلالها للتكفیـر عـن ذنـوب یتـوهم أنـه 
دانـــة الــذات  ویســـمىارتكبهــا  ، ص: ١٩٩٩، حمـــد عـــزت راجـــح (هــذا عقـــدة الــذنب وإ

١٤٥( . 

در(ویشـــیر  د ب اري محم دم أنإلـــى  )١٩٩٥، الأنص شـــعور الشـــخص بـــالألم  الن
و نتیجـــة إقتـــراف معصــــیة أو أثـــم ممـــا ارتكبـــه الفــــرد مـــن فعـــل النفســـى والإ النفســـي

وغالبــا مــا یــلازم الشــعور بالنــدم   ى أمــر خلقــى یعاقــب علیــه المجتمــع.أفاحشــة أو 
كــــذلك، ممــــا قــــد یــــدفع  والآخــــرینلــــذنب والخــــزي مــــن قبــــل الفــــرد نفســــه الشــــعور با

وغالبــا  .الآخـرینا لرغبتــه فـى تجنــب رً بالشـخص الـى العزلــة الاجتماعیـة والوحــدة نظـ
ویشــعر بــذروة  مــا یكــون الفــرد مشــغولا بمــا اقترفــه مــن آثــام ویكــون راض عــن نفســه

    .ثم إسف والرغبة فى التكفیر عما ارتكبه من لأا
باعتبار ،وقــد حــاول بعــض البــاحثین التفرقــه بــین الشــعور بالنــدم والشــعور بالــذنب

على حـین واحش،مور الخلقیـة مثـل الفـلأمور المحرمة والأول یرتبط بارتكاب الأأن ا
ــــذنب ارتكــــاب مثــــل هــــذه الفــــواحش أو الأمــــور التــــي یحرمهــــا  ـــترط الشــــعور بال لایشـ

ا مــــن البــــاحثین لایــــزال یخلــــط بــــین رً ومــــع ذلــــك فــــان كثیــــ ،المجتمــــع ویعاقــــب علیهــــا
  .   المصطلحین ویستخدمهما فى نفس الغرض والمعنى
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                                                     ٣١٣ 

   :Guilt الذنب )٢(
ذنبا ـــة نفســـیة انفعالیـــة تنـــتج عـــن إیقـــاع  :Guilt ل الفـــرد أذى أو ضـــرر علـــى حال

و الحســــرة أســـى لأن الشـــخص یشـــعر بالنـــدم واأكمــــا  ،رادتـــهإموضـــوع مـــا بمحـــض 
وبهــــذا فهـــو دائمــــا  ،و ضـــررأســـف علــــى مـــا إرتكبــــه فـــي حــــق الغیـــر مــــن أذى لأوا

ومـــن هنـــا یختلـــف الشـــعور  .بمثـــل هـــذا التفكیـــر، وغیـــر راض عـــن نفســـه  مشـــغول
نـــابع مــــن تفكیـــر الشــــخص  ن الشــــعور بالـــذنبأبالـــذنب عـــن الشــــعور بـــالخزي فـــى 

المـذنب ووساوســه عــن مـا إرتكبــه مــن فعـل ولــیس ردود فعــل انفعالیـة لمــا حــدث فــي 
  .  الموقف الاجتماعى كما هو الحال فى الشعور بالخزي

  .Existential Crisisالأزمة الوجودیة  )٣(

یمكـــن أن یعــــاني الإنســـان مــــن الأزمــــة الوجودیـــة حــــال تعرضـــه لمأســــاة حیاتیــــة 
 ,Frankl, 1988)یحدث تحول مأساوي ما في وجهة ومسار حیاته شخصیة أو عندما

P: 14 ; Yalom, 1981, P; 19)  .  

وتشیر الأزمة الوجودیة إلى حالة من الصـراع الـداخلي العمیـق التـي تنشـأ داخـل 
الشـــخص نتیجـــة تفكیـــره وتأملـــه فـــي القضـــایا الوجودیـــة الكبـــرى مثـــل معنـــى الوجـــود 

عـــادة تأســـیس المـــرء لعالمـــه الوجـــودي البشـــري وغایاتـــه ومعنـــى المعانـــاة  البشـــریة، وإ
  الافتراضي الجدیر بالحیاة مع معاناته من صعوبات في التوصل إلى هذا المعنى. 
ـــــا معینـــــة فــــي التوافـــــق مـــــع الضـــــغوط النفســـــیة  شِــــطُ الأزمـــــات الوجودیـــــة طرقً وتُنَ

ة وطـرق المواجهـ Existential Coping ومواجهتها تتمثل فـي طـرق المواجهـة الوجودیـة
، religious oriented Coping (Wong, 2005)المرتكـــزة علـــى الالتجـــاء إلـــى الـــدین 

وتتشـــابه هـــذه الطـــرق مـــع أنمـــاط المواجهـــة التـــي یتعامـــل بهـــا الإنســـان مـــع القضـــایا 
 والانشـــغالات الحیاتیـــة الوجودیـــة المطلقـــة، وتتضـــمن التركیـــز علـــى وجهـــات النظـــر

ظــــم الاعتقــــاد التــــي ینطلــــق منهــــا الشخصــــیة للحیــــاة وللعــــالم وللــــذات والآخــــرین ون
ـا للمخطـط  الإنسان في التعامل مـع الآخـرین ومـع ذاتـه وفـي العـالم بصـفة عامـة وفقً

  المعرفي الذي یتبناه لحیاته. 
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وتتضــمن الطــرق الوجودیــة فــي مواجهــة الضــغوط والمشــكلات الحیاتیــة الكبـــري 
باتجــاه تأســیس  تقبـل الأحــداث والوقــائع التــي لا یمكــن تغییرهــا، فضــلاً عــن الانــدفاع
  معاني إیجابیة من المواقف السلبیة غیر القابلة للتغییر أو التعدیل. 

كما تتضمن طرق المواجهة المرتكـزة علـى الاحتمـاء بالـدین واللجـوء إلیـه مفـاهیم 
واعتقادات دینیة إیجابیة متعلقة بالتوحید والحیاة الآخرة والإیمـان بالبعـث والحسـاب، 

علــى أهمیــة متغیــر المعنــى فــي تخلــیص الإنســان مــن  (Frankl ,1992,P.76)ویؤكــد 
مشـاعر الحســرة الوجودیـة، وأن هــذا المعنـى كــامن فـي بنیــة كـل الخبــرات الإنســانیة، 
لـــى آخـــر ثانیـــة  ویصـــاحب دافـــع البحـــث عـــن المعنـــى الإنســـان منـــذ وعیـــه بالحیـــاة وإ
وآخــــر نفــــس فــــي حیاتــــه، ویجعــــل هــــذا الــــدافع مــــن حیــــاة الإنســــان فرصــــة متجــــددة 

مـن الیــأس والتحسـر الوجـودي والارتمــاء الـدائم فـي فضــاء الأمـل والشــعور  للـتخلص
 .  (Wong, 2005) بالجدارة واستحقاق الانتصار على منغصات الحیاة 

 .   Existential Guiltالذنب الوجودي  )٤(

) والـذي صِـیغَ فـي إطـار ١٩٩٩یتبنى الباحث تعریـف (رلـو مـاى واریفـین یـالوم، 
ئولیة الشخصـــیة قــدرٌ الإنســـان، فالإنســـان محكـــوم علیـــه التســلیم بـــأن "الحریـــة والمســـ

شعور الإنسان بالأسى والأسف وتحمیـل الـذات مسـئولیة الفشـل فـي "ومفاده "بالحریة
تحقیــق إمكانیاتــه وقدراتــه الممنوحــة لــه، وبكــل مــا یــدخره لــه المســتقبل حتــى الــنفس 

ـــذنب الوجـــودي إذن فـــي هـــذا الفشـــل فـــي الت ـــفـــالأخیـــر، ویتمثـــل ال وح لـــه ویض الممن
بتحقیـــق كـــل ممكناتـــه، فضـــلاً عـــن الفشـــل فـــي تحقیـــق هویتـــه الذاتیـــة بفعـــل إبـــداعي 

  خلاق". 
وعلیه تحمل خبرة الحسـرة الوجودیـة علـى النحـو المـأخوذ بـه فـي الدراسـة الحالیـة 

ــ لهـــذا التحلیــل ملامـــح مــن كـــل مـــن القلــق الوجـــودي والــذنب الوجـــودي، لكونهـــا  اوفقً
ق فـي اســتثمار فـرص تجویـد الــذات وترقیتهـا فــي حالـة یـدرك معهــا الإنسـان أنـه أخفــ

الماضـــي لاختیاراتـــه وقراراتـــه الخاطئـــة، فضـــلاً عـــن إدراكـــه أن المســـتقبل لا یحمـــل 
فرصًــا للتعــویض والتــدارك؛ وبالتــالي تتخلــق لدیــه حالــة مــن الیــأس والســأم الوجــودي 
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ــا للتــألم ولــم الــذات وتأنیبهــا مقترنــة بــالتفكیر المرتكــز ع لــى التمنــى العمیــق تجعلــه نهبً
 مع الیقین بالاستحالة. 

   :الحسرة الوجودیة )٥(

إلى أن الحسرة حالة معرفیة انفعالیة سلبیة تتضـمن لـوم (Greenberg, 2012)تشیر 
الــذات وتأنیبهــا بســبب بعــض النــواتج الحیاتیـــة الســلبیة التــي تترتــب علــى تصـــرفات 

عــدم اختیــار  نتیجــة تمنــى الإنســان وســلوكیاته الخاطئــة، والشــعور بالخســارة والأســى
ویمكــن أن یكــون لحالــة الحســرة علــى الــرغم مــن  بــدیل مــا تــم تفضــیله فــي الماضــي،

الألـــم النفســـي الشـــدید المـــرتبط بهـــا قیمـــة وظیفیـــة مثمـــرة بالنســـبة للبشـــر خاصـــة إذا 
دفعتهم إلـى الانـدفاع باتجـاه التركیـز وتصـویب الـذات ومسـار الحیـاة الشخصـیة، إلا 

وافر فـرص تغییـر الموقـف؛ وبالتـالي فنـدرة فـرص أن هذا الأمر یتوقف علـى مـدى تـ
التصویب وتغییر المواقـف الحیاتیـة ربمـا یحیـل حالـة الحسـرة إلـى الغـرق فـي اجتـرار 
ــــى التمنــــي والشــــعور بوطــــأة الضــــغوط  الآلام والانصــــهار فــــي التفكیــــر المرتكــــز عل

   النفسیة بما تتضمنه من تألم وضیق انفعالي موهن لإرادة الحیاة. 
 & White)تعریـــف اتســـاقًا مـــع الهـــدف العـــام للدراســـة الحالیـــة احـــث یتبنـــى البو 

Reker,2007)  للحســرة الوجودیــة ومفــاده أنهــا "حالــة معرفیــة وجدانیــة تتضــمن مشــاعر
التــألم الشــدید والاســتغراق فــي لــوم الــذات وتأنیبهــا لإدراك الفجــوة بــین الصــورة التــي 

عزاءهـا إلـى التقصـیر والتفـریط فـي اسـتمثار  كانت مأمولة للحیاة والصـورة الواقعیـة وإ
ـــذات وترقیتهـــا فـــي الماضـــي مـــع التســـلیم بنـــدرة فـــرص التـــدارك فـــي  فـــرص تجویـــد ال

ــــه بتقصــــیره فــــي إنفــــاذ المضــــامین الســــلوكیة للتفــــویض المســــتقبل ، فضــــلاً عــــن یقین
  الممنوح له من حریة الاختیار والإرادة الحرة والمسئولیة الشخصیة".

    
    :الدراسات السابقة

التناول التحلیلي للدراسات السابقة التي تناولـت مفهـوم الحسـرة والحسـرة  یستهدف
الوجودیـة التوصــل إلــى تحدیـد ماهیــة مفهــوم الحســرة الوجودیـة وتمییــزه بصــورة فارقــة 
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عن المفاهیم الأخرى قریبة الدلالة منه، فضلاً عن تحدید أبعـاد هـذا المفهـوم وبنیتـه 
بالصـــحة النفســـیة، مـــع المقارنـــة بطبیعـــة الأساســـیة وعلاقاتـــه بمتغیـــرات الشخصـــیة و 

  الحال بین النظریات والنماذج السیكولوجیة التي طرحت لوصفه وتفسیره.  
  ویمكن تناول هذه الدراسات على النحو التالي: 

 كابلیز وأورورك دراسة (Cappeliez & O’Rourke,2002) . 

ســــــمات الشخصــــــیة والمخــــــاوف الوجودیــــــة كمنبئــــــات بوظــــــائف تــــــذكر "بعنــــــوان 
واستهدفت الدراسة الكشف عـن دور سـمات "الأحداث الماضیة لدى الراشدین الكبار

الشخصـــــیة وبعـــــض المفـــــاهیم الوجودیــــــة خاصـــــة القلـــــق والانشـــــغالات والمخــــــاوف 
الوجودیة في التنبؤ بمعدل تكرار ودوام تذكر الإنسان للأحـداث الماضـیة فـي حیاتـه 

بصــفة خاصــة. وتكونــت بصــورة عامــة، فضــلاً عــن الكشــف عــن وظائفهــا المتنوعــة 
ا، طبــق علــیهم بطاریــة العوامــل٨٩( عینــة الدراســة مــن  الخمــس الكبــري ) راشــدًا كبیــرً

ة  الانبســاطیة، الطیبــة، یقظــة الضــمیر، (   Inventoryctor Five Fa-the NEOالمعدل
 the Life العصـابیة، والانفتـاح علـى الخبـرة)، وبرفیـل الاتجـاه نحـو الحیـاة ـ المعـدل

Attitude Profile—Revised ومقیـــــاس وظـــــائف تـــــذكر الأحـــــداث الماضـــــیة the 

Reminiscence Functions Scale. وخلصت نتائج الدراسة إلى العصـابیة تتنئـأ بالمعـدل
العـام لـدوام وتكـرار تــذكر الأحـداث الماضـیة المتعلقـة بفهــم الـذات واجتـرار الأحــداث 

ا د الاً فـي التنبــؤ الكلــي السـلبیة فــي الماضـي، فــي حـین یلعــب عامـل الانبســاطیة دورً
بمعـــدل دوام وتكـــرار تـــذكر الأحـــداث الماضـــیة وتـــذكر الأحـــداث المرتبطـــة بتنشـــیط 
الذات والحوارات مع الآخرین والتغلب على الذكریات المرتبطة بمفارقـة الأحبـة. أمـا 

بالمعـدل العـام لتكـرار  عامل الانفتاح على الخبرة فكان له الإسهام الأكبر في التنبـؤ
الأحــداث الماضــیة المرتبطــة بمواجهــة معنــى الحیــاة والمــوت. وكشــفت  ودوام تــذكر

نتائج الدراسة أیضًا عن أن الانشغالات والمخـاوف الوجودیـة خاصـة نقـص مسـتوى 
الرغبــة فــي البحــث عــن التحــدیات الجدیـــدة تضــیف قــوة تنبؤیــة لمعــدل تكـــرار ودوام 

ت، فضــلاً عــن تــذكر الأحــداث الماضــیة وتعمــل علــى تنشــیط وتهیئــة الإنســان للمــو 
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زیـــادة المیـــل إلـــى اجتـــرار آلام الماضـــي وذكریاتـــه الســـلبیة؛ بمـــا یهیئـــه للمعانـــاة مـــن 
 الحسرة الوجودیة. 

 كافالیر آدلر دراسة (Kavaler-Adler, 2004) . 

وعنوانهـــا "تشـــریح الحســــرة:رؤیة ارتقائیـــة لحالــــة الكآبـــة والتحــــول النـــوعي باتجــــاه 
وتتنـاول وصــف التحـول النفســي لــدى "ةالحـب والإبــداع فـي الشخصــیة شـبه الفصــامی

ـا لآلیـات تحلیـل العلاقـة  ذوي اضطراب الشخصیة شبه الفصامیة كما یتم رصده وفقً
الشـدید الـدور الرئیسـي فـي تخلیـق "بالموضوع والذي تلعب فیه فكرة "الفاجعة والحـزن

أعـــراض الاضـــطراب، بمـــا تفضـــي إلیـــه مـــن دفـــع الشـــخص باتجـــاه الانفصـــال عـــن 
على الذات مع الشعور الشدید بالحسرة الوجودیة وما یـرتبط بـه مـن  الواقع والتشرنق

  الشعور بالذنب والخزي وبالتالي الدخول في نوبات اضطراب التفكیر والوجدان.
 أیزنبرج دراسة (Isenberg,2007)  .  

الحســـرة كمـــا یعبـــر عنهـــا فـــي تـــأملات كبـــار الســـن فـــي الحیـــاة: التنبـــؤ "وعنوانهـــا 
وركــزت الدراسـة علـى الكشـف عـن طبیعــة "تباطاتهـا بـالتنعمبشـدة وتكـرار الحسـرة، وار 

ومضــمون خبــرة الحســرة المعبــر عنهــا مــن قبــل كبــار الســن فــي ســیاق إطــار تــاریخ 
الحیاة، باستخدام المـنهج الكیفـي والمـنهج الكمـي، وهـدفت الدراسـة إلـى الكشـف عـن 

وبعـض تأثیر المتغیرات الدیموجرافیـة ومتغیـرات الشخصـیة والاسـتعدادت الشخصـیة 
المتغیرات الأخرى على شدة وتكرار خبـرة الحسـرة، فضـلاً عـن الكشـف عـن تـأثیرات 
شــدة وتكــرار خبـــرة الحســرة علــى كـــل مــن التـــنعم البــدني والتــنعم النفســـي لــدى كبـــار 
الســن، كمــا هــدفت الدراســة إلــى الكشــف عــن مضــمون خبــرة الحســرة والموضــوعات 

ســتخدام تكنیــك المقابلــة الشخصــیة الرئیســیة التــي تتمحــور حولهــا وتحدیــد أبعادهــا با
ـا لأسـس البیانـات الكیفیـة للوصـول  العمیقة عن تاریخ حیـاة عینـة الدراسـة وأیضًـا وفقً
إلى رسم البروفیل النفسي لذوي المسـتویات المرتفعـة مـن خبـرة الحسـرة مقارنـة بـذوي 
 المستویات المنخفضة منها. واستخدمت الدراسة المقابلـة الشخصـیة المتعلقـة بتـاریخ
الحیـاة ومقیــاس العوامــل الخمســة الكبـرى للشخصــیة ومقــاییس متغیــرات الاســتعدادت 
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الشخصیة، فضلاً عن المذكرات الشخصیة والقیم للتنبؤ بشدة وتكـرار خبـرة الحسـرة، 
ولضبط المتغیرات التي یمكن أن تتدخل في التـأثیر علـى العلاقـة بـین خبـرة الحسـرة 

  والتنعم. 
) مــــن كبـــار الســــن طبــــق ١١١هــــا الأول مـــن (وتكونـــت عینــــة الدراســـة فــــي جزء

علــیهم بطاقــة المقابلــة الشخصــیة الخاصــة بالتأمــل فــي الحیــاة لوصــف شــدة وتكــرار 
الخبــرة والقــیم الرئیســیة للحیــاة مــن وجهــة نظــرهم فضــلاً عــن تحدیــد مســتوى تــنعمهم 
البدني والنفسـي، كمـا طبـق علـیهم بطاریـة مـن الاسـتبیانات التـي تعتمـد علـى طریقـة 

ر الذاتي لقیاس الشخصـیة، والتفـاؤل المرتكـز علـى الاسـتعداد وتحمـل اللایقـین التقری
)مـــن كبـــار ٧١والاكتئــاب والســـعادة.وتكونت عینـــة الدراســة فـــي جزءهـــا الثــاني مـــن (

الســـــن طبـــــق علـــــیهم مقـــــاییس المواجهـــــة المرتبطـــــة بالاســـــتعداد، والضـــــبط المـــــدرك 
لـــدى كبـــار الســـن مـــن والمـــذكرات الشخصـــیة، وأظهـــرت النتـــائج أن مســـتوى الحســـرة 

ذوي المكانــات التعلیمیـــة العالیـــة وذي المســـتویات العالیــة مـــن الحالـــة الصـــحیة أقـــل 
بصورة دالة من ذوي المكانـات التعلیمیـة المنخفضـة وذوي الحالـة الصـحیة المعتلـة، 
كمــا أظهــرت نتــائج الدراســة عــن أن مســتوى الحســرة منبــئ بمســتوى التــنعم النفســـي 

  ولیس التنعم البدني .
  
  
 زیلنبیرج وبریلجمانز دراسة (Zeelenberg & Breugelmans,2008) : 

ــــذنب"وعنوانهــــا  ــــین الــــذاتي فــــي التمییــــز بــــین الحســــرة وال وتشــــیر "دور الضــــرر ب
الدراســــة إلـــــى أن الحســـــرة والــــذنب انفعـــــالان ینتجـــــان مــــن النـــــواتج الســـــلبیة لأفعـــــال 

فعــالین درســا الشــخص التــي یتحمــل مســئولیتها وحــدة، وعلــى الــرغم مــن أن كــلا الان
بصورة عامة في أدبیات علم النفس، من غیر الواضح مـا إذا كـان كـل منهمـا یمثـل 
عملیـة نفسـیة متمــایزة بصـورة فارقــة عـن الأخـرى أم لا؟. واســتهدفت الدراسـة اختبــار 

ا مفترضًــــا بــــین هــــذین الانفعــــالین یتمثــــل فیمــــا یعــــرف  ـــا تمییــــزًا أساســــیً بمحــــك "محكًـ
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ـــذاتي  (النـــواتج الســـلبیة التـــي تطالـــب الآخـــرین)، و محـــك "الضـــرر أو الأذي بـــین ال
(النواتج السلبیة التـي تطـال السـخص فقـط)، وخلصـت ""الضرر الشخصي أو الذاتي

الدراسة إلى أن الشعور بالذنب یرتبط لـلأذي أو الضـرر الـذي یطـال الآخـرین جـراء 
تصرفات الشخص وأفعاله، في حـین أن الشـعور بالحسـرة یـرتبط بـالأذى أو الضـرر 

  لذي یطال كل من الآخرین والشخص في نفس الوقت.  ا
 بویر وكارستین وجوبین دراسة (Bauer, Carsten & Jobin,2008)   .  

أنــا أفضــل مــن معظــم النـاس: دور المقارنــات الاحتماعیــة فــي مواجهــة "وعنوانهـا 
وتســـتهدف هـــذه الدراســـة الطولیـــة "الحســـرة فـــي مرحلـــة الرشـــد المبكـــرة ومرحلـــة الكبـــر

میـــة المقارنـــات الاجتماعیـــة فـــي مواجهـــة الشـــعور بالحســـرة والتوافـــق معـــه اختبـــار أه
لــدى الراشــدین، وتشــیر النتــائج إلــى أن نظــر الشــخص إلــى مصــائب غیــره ومقارنــة 
نفسه بهـم تقلـل مـن كثافـة الحسـرة مـع مـرور الوقـت، وتفیـد نتـائج الدراسـة أیضًـا إلـى 

الشـــخص بـــأن حالتـــه فـــي حالـــة الحســـرة الوجودیـــة یبـــدأ بـــإدراك  الشـــخصأن دخـــول 
الحیاتیـة الراهنــة متناقضـة مــع مـا كــان یأملـه، فضــلاً عـن اقتــران هـذا الإدراك بعــزوه 
التنـــاقض إلـــى تقصـــیره وتفریطـــه وتكاســـله فـــي اســـتثمار الفـــرص التـــي كانـــت متاحـــة 
أمامه ولفشله في الاختیار من البـدائل التـي كانـت متاحـة أمامـه، یعقـب ذلـك شـعور 

  الذات مع تصور صعوبة إدراك أو تعویض ما فات.   بالأسى والمیل إلى تأنیب
 بیك وماركمام وكارادوجان دراسة (Beik, Markman &Karadogan, 2009)    

وتنطلـــق "مـــا نتحســر علیـــه تضــییع الفـــرص: نظریــة فـــي كثافــة الحســـرة"وعنوانهــا 
 & Roese)الدراسـة مــن الافتراضــات النظریــة لنظریــة كثافــة الحسـرة التــي صــاغها 

Summerville, 2005)  وقوامهــا أن شــدة حالــة الحســرة تتوقــف فــي جــزء منهــا لــیس
علـى إدراك الشــخص لتفریطـه وفشــله فـي اســتثمار فـرص ترقیــة الـذات فــي الماضــي 
دراكـــه لفـــرص ترقیـــة الـــذات فـــي المســـتقبل أو مـــا  فقـــط، بـــل تـــرتبط كـــذلك بتقـــدیره وإ

الحســرة  ، ومــع ذلــك ســلمت الدراســة بــأن مشــاعریســمیاه بفــرض التــدارك والتعــویض
ــــة لإدراك الشــــخص ضــــیاع الفــــرص واســــتحالة تــــدراكها مــــع التســــلیم بالتقصــــیر  دال
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والتفــریط علــى الــرغم مــن امــتلاك الشــخص فــي الماضــي للقــدرات والإمكانیــات التــي 
  كان یمكن توظیفها لترقیة الذات. 

وفي إطار هذا التصور استهدفت الدراسة الكشف عن العلاقة بین حالـة الحسـرة 
مكانیـــة ال تعـــویض والتحســـین فـــي المســـتقبل، فضـــلاً عـــن تحدیـــد الجوانـــب الأكثـــر وإ

ا بخبرة الحسرة، ومدى إمكانیة التنبـؤ بمسـتوى أو شـدة خبـرة الحسـرة، وكشـفت  ارتباطً
ــدرك مــن قبــل  نتـائج الدراســة أن خبــرات الحســرة الأكثـر شــیوعًا فــي مجــالات الحیـاة تٌ

ــــدارك أو للتحســــ ین فــــي المســــتقبل، وأن مــــن یعــــاني منهــــا بأنهــــا لا تــــوفر فــــرص للت
ـــا بالاقتنـــاع باســـتحالة تغییــر النتـــائج التـــي ترتبـــت علـــى تضـــییع  الحســرة أكثـــر ارتباطً
فــرص الارتقــاء بالــذات فــي الماضــي، وأن التنبــؤ بحالــة الحســرة یتوقــف علــى إدراك 
ـــــوافر فـــــرص التصـــــحیح فـــــي المســـــتقبل، ومـــــدى إدراك  ـــــة ت الشـــــخص لمـــــدى إمكانی

مكانیـ ات التـدارك والتعـویض، وركـزت الدراسـة علـى مـا الشخص لامتلاكـه لقـدرات وإ
وتفكیــــــك الارتبـــــاط بــــــین التنـــــافر المعرفــــــي   hope-inducingســـــمته  ببـــــث الأمــــــل 

  والانفعالات المصاحبة لحالة الحسرة.  
یكسلین   . (Fisher & Exline , 2010)دراسة فیشر وإ

ـــذات: إزالـــة العقبـــات المـــرتبط بـــالخزي  وعنوانهـــا "التحـــرك باتجـــاه التســـامح مـــع ال
والــذنب والنــدم"، تبــدأ الدراســة بالإشــارة إلــى أنــه عنــدما یــؤذي الإنســان الآخرین،یجــد 
نفسه أمام احتمـالات كثیـرة إمـا التحـرك باتجـاه التسـامح مـع الـذات باعتبـاره اسـتجابة 
تكیفیة إیجابیة أو لـوم الـذات وتأنیبهـا بصـورة شـدیدة تـوهن مـن عزیمـة تصـویب هـذا 

سیة المتضـمنة فـي التحـرك باتجـاه التسـامح مـع الـذات تقتضـي الأذى، والعملیة الرئی
والنـــدم، ومـــن ثـــم الاعتـــذار  الاعتـــراف بالخطـــأ وتحمـــل مســـئولیته والشـــعور بالـــذنب

وطلـــب المغفــــرة مـــع التعهــــد بعـــدم ارتكــــاب هـــذه الأخطــــاء فـــي المســــتقبل والانــــدفاع 
  التلقائي لتصویبها.  

 سمرفیل إیمي دراسة (Summerville, 2011)   
واسـتخدمت الدراسـة "انها "الاندفاع للحسرة: تحلیل تتبعـي للحسـرات الطبیعیـةوعنو 

المـدخل التتبعـي للكشــف عـن الفـرق بــین مسـتوى الحسـرة الأولیــة ومعـدل التغیـر فیــه 
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ـا لمتغیـر الـزمن. وخلصـت الدراسـة إلــى أن المسـتوى الأولـي لشـدة الحسـرة یــرتبط  وفقً
ج فــــي الماضــــي ولانخفـــــاض بــــإدراك الشــــخص لارتفــــاع قدرتـــــه علــــى ضــــبط النـــــوات

ــــى تحقیــــق الأهــــداف وتصــــویب الموقــــف الماضــــي  مســــتویات القــــدرة المســــتقبلیة عل
المسبب للحسرة. وتشیر النتـائج إلـى أن الشـعور بالحسـرة یتنـاقص مـع مـرور الوقـت 
فــي حالــة انــدفاع الشــخص لاســتثمار فــرص التصــویب، ویعــرف هــذا الانــدفاع بمبــدأ 

  . Dynamic Opportunity Principle of regretدینامیة فرصة الحسرة 
  وروز  موریسوندراسة(Morrison& Roese,2011)   

وهــدفت "نتــائج مــن عینـة وطنیــة ممثلــةوعنوانهـا "الحســرة لــدى الأمریكـي العــادي: 
إلـى الكشـف عـن صـیغ الحسـرة لـدى عینـة ممثلـة للأمـریكیین لاختبـار مجموعـة مـن 

والتـي  regret regulation theory الفروض المشـتقة مـن نظریـة ضـبط وتنظـیم الحسـرة
ـــــداعیات معرفیـــــة تحســـــینیة أو  ـــــى أن خبـــــرة الحســـــرة تنشـــــط ت تؤكـــــد افتراضـــــاتها عل
تجمیلیة، وكشفت نتائج الدراسـة عـن أن الحسـرة الناتجـة عـن تفـریط الشـخص وعـدم 
انتهــازه لفــرص ترقیـــة الــذات (تضـــییع الفــرص المتاحـــة فــي الماضـــي) فــي الماضـــي 

ا مـــن الحســـرة الناتجـــة عـــن القیـــام بأفعـــال نـــتج عنهـــا آثـــار أكثـــر شـــدة وأكثـــر اســـتمرارً 
  سلبیة. 

 بویر وورتش دراسة (Bauer & Wrosch, 2011)   
تصـــنیع الفــــرص الضـــائعة: الـــدور الوقــــائي للمقارنـــات الاجتماعیـــة فــــي "بعنـــوان 

وتشــیر النتــائج إلــى أن انتهــاز الراشــدین لفــرص "مواجهــة الحســرة عبــر مرحلــة الرشــد
حتـــى ولـــو كانـــت قلیلـــة، واللجـــوء إلـــى المقارنـــات الاجتماعیـــة  التغلـــب علـــى الحســـرة

ا من خبرة الحسرة لكونهـا تمكـن الشـخص مـن إعـادة التوحـد مـع  ا في وقائیً یلعب دورً
الأهداف الشخصـیة والانـدفاع باتجـاه اسـتثمار الفـرص المتاحـة فـي الوقـت الحاضـر 

  وفي المستقبل لتحقیقها. 
 وإبستیودموریسون  دراسة (Morrison, Epstude & Roese, 2012)    
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وهـدفت إلـى الكشـف عـن العلاقـة بـین "وعنوانها "حسرات الحیاة والحاجة للانتماء
ـــــى الانتمـــــاء، وانتظمـــــت الدراســـــة فـــــي خمـــــس خطـــــوات  ـــــرة الحســـــرة والحاجـــــة إل خب

ــــاهج وعینــــات وأدوات متنوعــــة وكشــــفت عــــن   خبــــرة الحســــرةأن اســــتخدمت فیهــــا من
ــا  المرتكــزة علــى العلاقــات الاجتماعیــة (الأســریة والرومانســیة)أكثر شــدة وأكثــر إیلامً

مــن خبــرة الحســرة المركــزة علــى العلاقــات العادیــة (العمــل والتعلیم)،وفســرت الدراســة 
ذه النتیجـــة بـــأن الـــنمط الأول مـــن خبـــرة الحســـرة یمثـــل تهدیـــدًا لعلاقـــات الانتمـــاء،  هـــ

لانتمـــاء وخلصـــت الدراســـة إلـــى أن تهدیـــد الانتمـــاء علـــى مســـتوى الحســـرة والحاجـــة ل
على المستوى الفردي أحد أهم المنبئات لمستوى شدة الحسرة عبـر مجـالات الحسـرة 
ـــــرابط والتماســـــك  ـــــدور المركـــــزي للت ـــــائج ضـــــوءًا علـــــى ال ـــــي هـــــذه النت المتعـــــددة. وتٌلق

  الاجتماعي في تحدید مجالات الحسرة.  
  الدلالات النظریة للدراسات السابقة:

راســــات الســــابقة فیمــــا یتعلــــق بمجــــال یمكــــن تلخــــیص الاســــتنتاجات الرئیســــیة للد
  الدراسة الحالیة في النقاط التالیة: 

تختلف خبرة الحسـرة عـن خبـرة الشـعور بالـذنب، إذ أن الشـعور بالـذنب یـرتبط )  ١(
بــالأذى أو الضــرر الــذي یطــال الآخــرین جــراء تصــرفات الشــخص وأفعالــه، فــي 

كـــــل مـــــن  حــــین أن الشـــــعور بالحســــرة یـــــرتبط بـــــالأذى أو الضــــرر الـــــذي یطــــال
     الآخرین والشخص في نفس الوقت.  

الانشغالات والمخاوف الوجودیة خاصة نقص مسـتوى الرغبـة فـي البحـث عـن ) ٢(
التحــدیات الجدیــدة تزیــد مــن المیــل إلــى اجتــرار آلام الماضــي وذكریاتــه الســلبیة؛ 

    بما یهیئ الإنسان للمعاناة من الحسرة الوجودیة.
القضـــایا الوجودیـــة الرئیســــیة فـــي الحیـــاة مثــــل فـــي مجابهــــة  الاخفـــاق المتكـــرر) ٣(

تهیئــه للانــدفاع باتجــاه الانفصــال عــن معنــى الحیــاة ودور الإنســان فیهــا تحدیــد 
الواقع والتشرنق على الذات مع الشعور الشدید بالحسرة الوجودیـة ومـا یـرتبط بـه 
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مـــن الشـــعور بالـــذنب والخـــزي وبالتـــالي الـــدخول فـــي نوبـــات اضـــطراب التفكیـــر 
   والوجدان.

(الأســـــــریة  الوجودیـــــــة المرتكــــــزة علــــــى العلاقـــــــات الاجتماعیــــــة خبــــــرة الحســــــرة) ٤(
ــا مــن خبــرة الحســرة الوجودیــة المركــزة علــى  والرومانســیة) أكثــر شــدة وأكثــر إیلامً
ـــنمط الأول مـــن خبـــرة الحســـرة  ـــیم)؛ وذلـــك أن ال العلاقـــات العادیـــة (العمـــل والتعل

  الوجودیة یمثل تهدیدًا لعلاقات الانتماء. 
استثمار الإنسان لفرص التغلب على الحسـرة الوجودیـة حتـى ولـو كانـت قلیلـة، ) ٥(

ـــا مـــن خبـــرة  ا فـــي وقائیً واللجـــوء إلـــى المقارنـــات الاجتماعیـــة الإیجابیـــة یلعـــب دورً
الحســــرة لكونهــــا تمكــــن الشــــخص مــــن إعــــادة التوحــــد مــــع الأهــــداف الشخصــــیة 

  في الحیاة. والاندفاع باتجاه استثمار هذه الفرص في تصویب مسار الذات 
لفـــرص ترقیــــة  الناتجـــة عـــن تفــــریط الشـــخص وعـــدم انتهـــازه الوجودیـــة الحســـرة) ٦(

ا مــن الحســرة الناتجــة عــن القیــام  الــذات فــي الماضــي أكثــر شــدة وأكثــر اســتمرارً
  بأفعال نتج عنها آثار سلبیة. 

تـــرتبط شـــدة الحســـرة الوجودیـــة بـــإدراك الشـــخص لارتفـــاع قدرتـــه علـــى ضـــبط ) ٧( 
ماضـــــي ولانخفـــــاض مســـــتویات القـــــدرة المســـــتقبلیة علـــــى تحقیـــــق النـــــواتج فـــــي ال

  الأهداف وتصویب الموقف الماضي المسبب للحسرة.
) یوهن استغراق الإنسان في لوم ذاته وتأنیبها مـن عزیمـة الإنسـان وقدرتـه علـى ٨(

  التخلص من خبرة الحسرة الوجودیة.  
ى معاناتــــه مــــن مســــتو یمكــــن التنبــــؤ بمســــتوى جــــودة حیــــاة الإنســــان بمعلومیــــة ) ٩(

  الحسرة الوجودیة. 
ـــة فـــي جـــزء منهـــا لفشـــل الإنســـان فـــي التوصـــل لمعنـــى ١٠( ) الحســـرة الوجودیـــة دال

  الحیاة وأغراضها وتحدید موقفه منها ودره  فیها. 
) الحســـرة الوجودیـــة دالـــة فـــي جـــزء منهـــا لفشـــل الإنســـان فـــي توظیـــف قدراتـــه ١١(

مكانیاته واستثمار فرص ترقیة الذات.    وإ
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لحسرة الوجودیة دالة في جزء منهـا لتنكـر الإنسـان لمـا هـو متأصـل فیـه مـن ) ا١٢(
  إرادة الاختیار والحریة الذاتیة. 

وتفكیــك الارتبــاط بــین التنــافر   hope-inducing) یمكــن عــن طریــق بــث الأمــل ١٣(
 المعرفي والانفعالات المصاحبة لحالة الحسرة من التقلیـل هـذه الانفعـالات ودفـع

  تصویب مسار حیاته.  الإنسان باتجاه
جراءاتها:    منهج الدراسة وإ

 ،Concept establishmentترتكـــز الدراســـة الحالیـــة علـــى منهجیـــة بنـــاء المفـــاهیم 
 النـاحیتین مـن فلسفي،وبخاصـة أو نفسـي أو لغـوي منظـور مـنویمكـن دراسـة المفـاهیم 

 التــية) ، ومــن الناحیــة الوجودیــة (الأنطولوجیــالإبســتمولوجیة) والمعرفیــة الدلالیــة(

ذا مـا؟ بوجـود المفـاهیم تتمتـع هـل :السـؤال یجسـدها وكیـف  توجـد؟ فـأین توجـد  كانـت وإ
ا؟ وما القیمة التفسیریة للمفهوم؟ وما تطبیقاته في الواقع؟   یمكن صیاغتها تكونیً

وتــرتبط دراســات بنـــاء المفــاهیم بآلیـــة منهجیــة معتمـــدة فــي المجـــال یطلــق علیهـــا 
ومبدأ إثبات المفهوم منحي یسـتهدف  ،A proof of concept (POC)مبدأ إثبات المفهوم 

التحدیــــد الــــدلالي للمفهــــوم المســــتهدف وتحدیــــد بنیتــــه وأبعــــاده بصــــورة تعــــین تمــــایزه 
الــدلالي عــن المفــاهیم الأخــرى ذات العلاقــة، فضــلاً عــن إظهــار فعالیتــه التفســـیریة 

ثبـات جـداوه التطبیقیـة فـي الواقـع  :Fiske, 2004, PP)  لظاهرة نفسیة مثبـت وجودهـا وإ

12-13).  
وتنتمــــي الدراســــة إلــــى منحــــي دراســـــات بنــــاء النمــــاذج النظریــــة علــــى المســـــتوى 

: Descriptive modelsالوصــفي التحلیلــي أو مــا یســمى بالنمــاذج الوصــفیة التحلیلیــة 
أي انهــــا  وهــــي النمــــاذج التــــي تتماشــــى مــــع الطریقــــة الاســــتقرائیة (المــــنهج اللفظــــي)

ل العلاقــــــــات بــــــــین المتغیــــــــرات المــــــــؤثرة فــــــــي تســــــــتخدم المنطــــــــق لوصــــــــف وتحلیــــــــ
بنیـة فكریـة  النظـري النمـوذجو  ،Rosenblueth, 1954, PP: 316-317)  &(Weinerالمشـكلة

دهـا العقـل الإنسـاني ُجرِّ ـا لآلیـة التأمـل والمعایشـة ـ تصوریة، ی مـن كـمٍّ هائـل مـن  ـ وفقً
ـــا خاصـــا، أ ُرتبهـــا ترتیبً ا العلاقـــات والتفاصـــیل، فیختـــار بعضـــها ثـــم ی نســـقها تنســـیقً ُ و ی
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ـــا یتمیَّــز بالاعتمــاد المتبـــادل  خاصــا؛ بحیــث تصــبح مترابطـــة بعضــها بــبعض، ترابطً
ـــا:  قــال لهــا أحیانً ُ حــدة متماســكة ی ، تقــدم مماثلــة واقعیــة تقریبیـــة »عضــویة«وتشــكل وَ

  . )١٧-١٦، ص ص:٢٠٠٢أحمد النكلاوي،(للظاهرة محل الدراسة

ي؛ لمناسـبته للدراسـات التربویـة بصـفةٍ الدراسة المنهج الوصـف تاستخدم وبالتالي
 حیث یهتمُّ باستقصاء الأسباب التي تساعد على فهم مشكلة الدراسـة الحالیَّـة ؛عامةٍ 

ولا یقتصـر علـى  ،والإجابة عن السـؤال المتعلـق بالظـاهرة محـل الصـیاغة النماذجیـة
 المرتكــز علــى التفســیرو  الوصــف بــل یتضــمن قــدراً مــن ،جمــع المعلومــات والبیانــات

ــــة ،التأمــــل ــــد العلاقــــات البینی ــــة بالنســــبة  ،وتحدی واســــتخراج الاســــتنتاجات ذات الدلال
المــنهج فضــلاً عــن اســتخدام هــذا  ،)١٩٩١ عزیــز حنــا وأنــور حســین(لمشــكلة الدراســة

لمفهـوم الحسـرة الأسـس النظریَّـة في معالجة الإطار النظري من حیث الوقوف على 
واسـتقراء النتـائج  فـي وصـفها وتفسـیره النمـاذج النظریـة المسـتخدموعرض  ،الوجودیة

رٍ ذات الصــلة مــع الانتهــاء إلــى  لخبــرة الحســرة الوجودیــة مقتــرحٍ نظــريٍ وضــع تصــوُّ
  .  من المنظور النفسي

  
  

  الإطار النظري للدراسة: 
  : Existential regret ماهیة الحسرة الوجودیة

انفعــالي  فعــلرد  النــدمو"كخطــأ شــائع إلــى كلمــة "النــدم  Regretتتــرجم عــادة كلمــة
حالــة تنشــأ لــدى الإنســان وهــو شــعوري لتصــرفات وأفعــال الماضــي الشخصــي للفــرد. 

بعــد قیامـــه  الــذنب، و والانزعـــاج، والاحبــاط، والخجــل، والعـــار، بــالحزنیشــعر عنــدما 
بتصرف أو عدة تصرفات تجعل الإنسان یتمنى أن لم یفعلها. ویعد الندم وحدة تكوین 

  . ؛ لكون الشعور بالذنب صورة وجدانیة عمیقة تشكلت من الندمبالذنبالشعور 
  Remorseالكلمة الأكثر مناسبة لوصف خبرة الندم هي أن الباحث الحالي  ویرى

(سوســن شــاكر مجیــد، ، وتؤكــد حتــى أن كــل معــاجم اللغــة تترجمهــا إلــى نــدم أو ندامــة
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عبـارة عـن الألـم النفسـى هذا المعنى بإشارتها إلـى تعریـف لـویس للنـدم بأنـه " )٢٠١٢
أو أى أمـر خلقــي  ،صـیة أو فاحشــةالنـاتج عمـا ارتكبــه الفـرد مـن فعــل أو اقتـراف مع

یعاقــب علیــه المجتمــع وغالبــا مــا یــلازم الشــعور بالنــدم الشــعور بالــذنب ولكــن الفــرق 
 ،هــو أن الاول یـــرتبط بارتكــاب الأمــور المحرمــة مثــل الفـــواحش ،بــین النــدم والــذنب

علـــى حـــین لا یشـــترط الـــذنب ارتكـــاب مثـــل هـــذه الفـــواحش أو الأمـــور التـــى یحرمهـــا 
ا عـــن مضـــامین تعبیـــر  ،ب علیهـــاالمجتمـــع ویعاقـــ فـــي حـــین الترجمـــة الأكثـــر تعبیـــرً

Regret  كحالــة انفعالیــة ومضــافًا هــي الحســرة وتشــیر إلــى مســتوى عمیــق مــن النــدم
فداحـة التفـریط فـي حـق الـذات وحــق  الشــخص  إدراكإلیـه أبعـادًا معرفیـة تتمثـل فـي 

دراك كـم الخسـارة الشخصـیة فویتـه فـرص التـي لحقـت بالشـخص نتیجـة ت الآخرین، وإ
ــــد نوعیــــة حیاتــــه وصــــعوبة تــــدراك هــــذا الأمــــر فــــي الحاضــــر أو  ترقیــــة ذاتــــه وتجوی

    .المستقبل
ا لـذلك رد فعـل انفعـالي شـعوري تجـاه تصـرفات وسـلوكیات الشـخص فـي  والندم وفقً

ــا مــا یعبــر عنــه باســتخدام مصــطلح "الآســى  "، ویتمیــز انفعــال   Sorryالماضــي، وغالبً
ــــذنب الصــــیغة  ،guiltبالــــذنب  النــــدم عــــن عــــن انفعــــال الشــــعور إذ یجســــد الشــــعور بال

إذ أن  shameالانفعالیة للندم، كما یختلف الشعور بالندم عن الشعور بالخزي والخجل 
ن كان جزءًا من الشعور بالندم یمثل البعد الاجتماعي     الشعور بالخزي والخجل وإ

والنــدم انفعــال ینتــاب الشــخص حــال یقینــه بارتكــاب أفعــال غیــر أخلاقیــة ویــرتبط  
بالشعور بالخزي وكره الـذات مـع الرغبـة فـي تصـویب الـذات وتصـحیح مسـار حیاتهـا، 

عدم الشعور بالندم وما یتـربط بـه مـن تأنیـب للـذات  وتشیر التحلیلات النظریة إلى أن
  . (Cox,1998,PP.21-22)ولومها من أبرز ملامح الشخصیة السیكوباتیة 
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  ) العناصر الانفعالیة المتضمنة في الندم١شكل (           

والشـعور بالنـدم ذا علاقــة مباشـرة فـي واقــع الأمـر بمـا یصــح تسـمیته "الرغبـة فــي 
عتــذار للآخــرین أو للخــالق جــل شــأنه، ویمثــل هــذا الا"desire for apologyالاعتــذار 

التعبیر السلوكي عـن حالـة النـدم ربمـا للتخفیـف مـن وطـأة الآلام الداخلیـة أو لمجـرد 
  تقلیل العقاب المتوقع.  

الخــزى یتضــمن مشــاعر ســلبیة عــن ، إلا أن بــالخزيكمــا قــد یتــربط النــدم بالشــعور 
لا یخفــف  الاعتـذار للآخــرینالـذات بكـل أبعادهــا ولـیس تجــاه فعـل معــین، لـذلك تقــدیم 

عادة تفهـم الـذات الكلیـة  من هذه نما تستمر المشاعر السلبیة نحو الذات وإ المشاعر وإ
ومن ثم فإن الضیق والانعصاب النـاتج عـن هـذا التقیـیم السـلبى للـذات قـد یعیـق الفـرد 

     .الموقف الاجتماعى الراهن مععن التعامل بصورة واقعیة أو طبیعیة 
بـل قــد یعبـر فـي نفـس الوقــت  ولا یعبـر النـدم فقـط عــن رفـض فعـل قـد تــم مـن قبـل،

، ویـرتبط ذلـك بحالـة الحـزن عن الندم لعدم القیام بفعل یتوجب على الإنسان القیـام بـه
التــي تنــاب الشــخص لقیامــه بالفعــل المرفــوض أو لعــدم قیامــه بالفعــل الواجــب، إلا أن 
ــدم المفهـــوم الأكثـــر تجســـیدًا للحـــزن، فالنـــدم محـــرك أصـــیل للكثیـــر مـــن الانفعـــالات  النـ

ــــر وبمنظومــــة مــــن العملیــــات النفســــیة والمشــــ ــــة فــــي التفكی ــــرتبط بأســــالیب معین اعر وی
   المتأصلة في الشخصیة الإنسانیة.

یعتقــد أنــه أســاء الــى  شــعور داخلــي ینتــاب الإنســان حــینوالنــدم حالــة وجدانیــة و 
غیـر مـریح بالنسـبة لغالبیـة  إنـه شـعور مـزعج أو علـى الأقـل ،الغیـر بـالقول أو الفعـل

ملعناصر الانفعالیة لحالة الندا  

 الشعور
 بالذنب

الشعور 
 بالأسى
 والأسف

 النفس لوم
 وتأنیبھ

 تمنى
 عدم

 حدوث
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اســترجاع مــا قــالوه أو فعلــوه وهــو  وبالتــالي یــدفعهم لمحاولــة ؛همالنــاس ولــیس جمــیع
    .أقرب إلى المستحیل

ــــابهم هــــذه الحالــــة خاصــــة إذا كانــــت  ـــا أن رد الفعــــل الطبیعــــي لــــدى مــــن تنت كمـ
حقیقــــة  لهــــمالشــــعور بالتعــــاطف حتــــى لــــو لــــم نكشــــف  الإســــاءة فــــي حــــق الآخــــرین

ذا مـا قبلنـا تحمـل الشـعور بالتعـاطف إلـى  المسـؤولیة عمـا حـدث یتحـول مشـاعرنا. وإ
   .وجع حقیقي وهذا هو الندم

وقـــد یصـــل الأمـــر إلـــى معاقبـــة "لمـــاذا؟"ویــرتبط النـــدم بتأنیـــب الـــذات بفعـــل ســـؤال 
الذات وجلدها بالإسراف في مظاهر تجنب كل المظـاهر غیـر المأثمـة لاقترابهـا مـن 

  وقائع المعصیة أو الإساءة. 
    :وینقسم الندم إلى نوعین رئیسیین

  لانفعاليالندم ا :  
  .   سیطرة مشاعر الاستیاء من الذات على المرء حتى لو لم یرتكب ذنباً

الندم الأخلاقي  :  
 المــرء فــي هـــذه الحالــة یلــوم نفســـه هــو النـــدم الحقیقــي لأنالنــدم الأخلاقــي 

    لخروجه عن المقتضیات والضوابط الأخلاقیة للسلوك. 
ا ما یجتمع النوعین فـي حالـة النـدم الـدافع با وهنـا تكـون تجـاه التوبـة الفعلیـة وغالبً

صدار     .علیها الأحكام القاسیة محاسبة الذات وإ
Schmi &ویتسق هذا التصنیف مع ما یـذهب إلیـه ,2011) Gollwitzer, Meder(  مـن

ـا  ـا قویً ومـن إشـارة  وسـبب قوتـه مـا یترتـب علیـه مـن تـألم اعتبـار النـدم انفعـالاً أخلاقیً
مغــایر لمــا كــان علیــه فــي الماضــي، ومــن إلــى ضــرورة تصــرف الإنســان علــى نحــو 

self-هنـــا تـــأتي العلاقـــة بـــین النـــدم الأخلاقـــي والحاجـــة إلـــى ضـــبط وتنظـــیم الـــذات 
regulation .    

ـــا مـــع إحساســــه ویجـــدر التنویـــه إلـــى الفـــرق بـــی ن النـــدم الـــذي یبدیـــه المـــرء تجاوبً
بالخطـأ فـي حـق الخــالق أو فـي حـق نفســه أو فـي حـق الآخــرین، والنـدم الـذي یبدیــه 
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لانخداعه في أشخاص تصور أنهم أهـل لكـل تقـدیر واحتـرام وبـذل فـي سـبیل تجویـد 
  حیاتهم كل غال ونفیس، ولم یجني من كل ذلك إلا التنكر. 

وعلـــى المســـتوى اللغـــوي تختلـــف دلالـــة "تعبیـــر  الحســـرةأمـــا فیمـــا یتعلـــق بتعبیـــر
علــى الــرغم مــن وضــوح العلاقــة فیمــا بینهمــا إذ أن "تعبیــر الحســرةعــن دلالــة ""النــدم

واشـــتقاقها مـــن  ،شـــدة النـــدم والكمـــد وهـــي تـــألم القلـــب وانحســـاره عمـــا یؤلمـــهالحســـرة: 
ـــا مـــن شـــدة قـــولهم: بعیـــر حســـیر أي: منقطـــع القـــوة  وشـــخص حســـیر أي مكلـــوم حزنً

التلهـــفـ علــــى مــــا فــــات، فالحســــرة إذن تتضــــمن فضــــلاً عــــن التــــألم وتأنیــــب الــــذات 
الشــعور بــالعجز وقلــة الحیلــة، وتفضــي بالضــرورة إلــى مــا یســمى بالإعیــاء النفســي 

ــا إلــى مثــل هــذا المعنــى إذ  )٢٠٠٥بــن منظــور،(العـام، ویشــیر فــي تعریفــه للحســرة لغویً
قــال ــرُ  :یٌ یْ ــرَ الطَّ ــاءِ أَســقَطَ رِیشَــه.وز  :تَحَسَّ ــه مِــنَ الإعْیَ صَــنِّف قولَ قــال اد المُ ت ، ویٌ حَسِــرَ

ــت ــةُ حَسَــراً إذا تَعِبَ ابَّ ــتْ  حَسْــراً  والناقــة، الدَّ ــثْ وكَلَّ تْ أَعْیَ ــى و واسْتَحْسَــرَ لَ تْ ى مثــل قَ حَسْــرَ
ا، كــأن حالــة الحســرة فــي تطبیقهــا  وأَحْسَــرَ القــومُ نــزل بهــم الحَسَــرُ  ــا ونــدمً فقــتلهم تألمً

ــــا لل دلالــــة اللغویــــة تفضــــي إلــــى الإعیــــاء والــــوهن النفســــي والافتقــــاد علــــى البشــــر وفقً
، ویورد في تاج العـروس مـا للحیویة الذاتیة مع الشعور العام بالتعاسة وافتقاد الأمل

ةُ یدل على ذلك في وصـف  ـى النَّـادِمُ كالحَسِـیرِ مـن  بأنهـا :الحَسْـرَ قَ بْ أَشَـدُّ النَّـدَمِ حَتَّـى یَ
َ الدّ  ف ابِّ الَّذِي لا منْ ةَ فیهوَ اً  ویقال عَ ـرِحَ حَسْـراً وحُسُـوراً وحَسَـرَ بَ وفَ عِیـرُ كضَـرَ  :حَسَرِ البَ

ُ والتَّعَب اء یَ ال من الحَسْرِ وهو العَ فْعَ رِ وكَلَّ وتَعِبَ كاسْتَحْسَرَ استِ ا من السَّیْ     .أَعْیَ
ـا لقـاموس ویبســتر الإصـدار الثالــث الـدولي الجدیـد  Webster’s Unabridgedووفقً

Third New International Dictionary  ةإلـــى أن مشـــتقة مـــن أصـــول   Regretكلم
 ,Arkes)وتعني البكاء والنحیب، في حین یشیر  Grataاسكندنافیة كتعبیر عن بادئة 

Kung & Hutzel, 2002)  إلـى أن كلمـةRegret  مشـتقة مـن كلمـة فرنسـیة قدیمـة وتعنـي
الفقـد والخسـارة وتصـور الانتحاب على ما فـات مـع تـذكره علـى نحـو دائـم والشـعور ب

اسـتحالة تعویضــه أو علــى الأقــل تنــاقص فــرص ذلــك التعــویض، ویضــاف إلــى هــذا 
 (Lönnqvist, Leikas, Paunonen, Nissinen & Verkasalo, 2006)التصـور مـا یســمیه
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كخاصـــیة مركزیـــة فـــي خبـــرة "Personal Responsibilityببعـــد "المســـئولیة الشخصـــیة 
  وم الذات وتأنیبها.الحسرة بما یترتب علیها من ل

یمكـن التوقـف عـن ثـلاث معـانٍ مختلفـة  Regretوبتحلیل الاشتقاق اللغـوي لكلمـة 
) أن الحســـرة تركیـــب نفســـي یتضـــمن أبعـــاد ١٩٨٧تؤكـــد فیمـــا تفیـــد جانیـــت لانـــدمان(

  وجدانیة ومعرفیة، وهذه المعاني هي: 
   ي. شيء ما ذا قیمة وتذكره على نحو دائم بأسف وأسي وتألم انفعال خسارة  
   علـــى مـــا ارتكبـــه الشـــخص مـــا أفعـــال مـــا كـــان  باســـتمرارتأنیـــب الـــذات ولومهـــا

  ینبغي ارتكابها. 
   والرثــــاء للــــذات لعجزهــــا عــــن تغییــــر مســــار الحیــــاة فــــي  الأمــــلالشــــعور بخیبــــة

 ,Landman)الماضي أو تصویب الذات واغتنام الفرص التي كانت متاحـة 

1987).   
عــدم ارتكابـه مــا قــام بـه مــن أفعــال  وتتضـمن خبــرة الحسـرة أیضًــا تمنــى الشـخص

فـــــي الماضــــــي ویجســــــد هــــــذا التمنــــــى مقولــــــة "آه لـــــو عــــــاد بــــــي الــــــزمن، مــــــا كنــــــت 
ویٌصــاحبُ هــذا التمنــى عــادة بالاســتغراق فــي التفكیــر فــي البــدائل الســلوكیة "أفعــل...

التي كانت متاحة أمـام الشـخص فـي الماضـي وفشـل فـي اسـتثمارها وآثـر بـدلاً منهـا 
ــــداعیات مضــــمون الحســــرة الحالیــــة وتتجســــد هــــذه الأفعــــال الســــلوكیة  التــــي رتبــــت ت

  .  (Zeelenberg, etal., 1998)الخاصیة في مقولة "آه لو فعلت كذا... لكان ...". 
عـن أن خبـرة الحسـرة تتضـمن   (Zeelenberg, etal., 1998)وتكشـف نتـائج دراسـتي 

  عدة خصائص أساسیة تتمثل في:
 الشخص من أفعـال ومـا اتخـذه مـن قـرارات  عدم التوقف عن التفكیر فیما ارتكبه

 في الماضي. 

  .الرغبة في معاقبة الذات ولومها وتأنیبها 

  .الرغبة في تصویب الذات مع تصور صعوبة القیام بذلك 

  .الرغبة في الحصول على فرصة ثانیة 
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إلى المصاحبات الانفعالیة لخبـرة  (Gilovich, Medvec & Kahneman, 1998)ویشیر
ـــ خبـــرة الحســـرة المرتبطـــة بارتكـــاب الشـــخص  الأولا لنمطـــین أساســـیین، الحســـرة وفقً

أفعــالاً خاطئــة أو اتخــاذه قــرارات مصــیریة خاطئــة وعــادة مــا یقتــرن بمثــل هــذا الــنمط 
 الثـانيمن الخبرة انفعـال الغضـب مـن الـذات والاتجـاه لتحقیرهـا وتأنیبهـا، أمـا الـنمط 

بأفعـــال فــي الماضــي كـــان  فیتمثــل فــي خبـــرة الحســرة المرتبطــة بعـــدم قیــام الشــخص
یبنغــي قیامــه بــه، أو فشــله فــي اتخــاذ قــرارات كــان یفتــرض اتخاذهــا وعــادة مــا یقتــرن 

  بذلك النمط انفعال الشعور بالضیاع والیأس. 
عــادة مــا یصـاحب نمطــي خبــرة  الألــم والضــیق الانفعــاليویجـدر الإشــارة إلـى أن

الي المـــرتبط بـــنمط خبـــرة الحســـرة المشـــار إلیهمـــا، إلا أن حـــدة الألـــم والضـــیق الانفعـــ
الحسرة الخاصة بارتكاب الشخص أفعالاً خاطئة أو اتخـاذه قـرارات مصـیریة خاطئـة 
یتنـــاقص مـــع مـــرور الـــزمن، بینمـــا عـــادة مـــا یـــزداد ویتســـع نطاقـــه ودوامـــه فـــي خبـــرة 
الحسرة المرتبطة بعدم قیـام الشـخص بأفعـال فـي الماضـي كـان یبنغـي قیامـه بـه، أو 

  . (Gilovich & Medvec, 1994)كان یفترض اتخاذهافشله في اتخاذ قرارات 
ویجســد الــنمط الثــاني لخبــرة الحســرة بعــض مضــامین مــا یشــار إلیــه فــي الدراســة 

والتـــي تمثـــل فـــي أحـــد جوانبهـــا علـــى الأقـــل فشـــل "الراهنـــة بتعبیـــر "الحســـرة الوجودیـــة
 الشــخص فــي اختبــار الاختیــار مــن البــدائل التــي كانــت متاحــة أمامــه وتنكــره بالتــالي

والتـي هـي منـاط المسـئولیة الشخصـیة؛ ولعـل هــذا  Free Wellلخاصـیة الإرادة الحـرة 
الأمر ما یفسـر عمـق الألـم والضـیق الانفعـالي والشـعور بالضـیاع والیـأس والانـدفاع 

  بالضرورة باتجاه تأنیب الذات ولومها. 
ـــا مـــا یـــتم التعامـــل مـــع خبـــرة الحســـرة  ـــا للتحلیـــل الســـابق وغالبً مـــن منظـــورین وفقً

اعتبارهـا دالـة لعملیـات تـدبر  والثـاني اعتبارها حالـة وجدانیـة سـلبیة الأول، ساسیینأ
الشــخص فــي اختیاراتــه وأفعالــه وتصــرفاته فــي الماضــي ومــا نــتج عنهــا مــن لواحــق 
دراكــــه لابتعادهــــا بصــــورة كبیــــرة عــــن مــــا كــــان یأملــــه ویتمنــــاه فــــي ضــــوء رؤیتــــه  وإ
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ن مـا یترتـب عـن هـذا الإدراك مـن وتصوراته للحیاة ومعناها والهدف منها، فضلاً ع
  . (Connolly & Zeelenberg, 2002)لوم الذات وتأنیبها

بمعنى آخر الحسرة خبرة نفسیة ذات مضامین وجدانیـة ومعرفیـة تتعلـق بمراجعـة 
الشــخص لمســار حیاتــه ومــا ارتكبــه فیهــا مــن أخطــاء ومــا قصــر فیــه مــن اســتثمار 

یطرة مشـــــاعر خیبـــــة الأمـــــل للفـــــرص والإمكانیـــــات التـــــي كانـــــت متاحـــــة أمامـــــه وســـــ
  .  (Roese, 1994) والإحباط المقترن بلوم الذات والاستیاء منها

ــــا لتصــــورات ــــارة خبــــرة شــــعوریة مبــــررة، أو  (Landman,1993,P.36)فالحســــرة وفقً عب
ـــا مــن التقــدیر والتقیـــیم  ا مرتفعً يانفعــال مبــرر یســـتلزم قــدرً  Cognitive appraisalالمعرف

  .(Gilovich & Medvec, 1995)المصاحب بالمشاعر المؤلمة

ــا لــذلك، تٌعــد الحســرة الوجودیــة نوعًــا مــن التقیــیم الشخصــي  ذاتووفقً  personalلل

assessment  ونوعًــــا مــــن الأحكــــام الذاتیــــة التــــي یســــقطها الشــــخص علــــى ذاتــــه بعــــد
مراجتعتــه لهــا ومحاســبته إیاهــا یقتــرن عــادة بــإدراك الفجــوة بــین مــا كــان یتمنــاه ومــا 

ل، ویمیل البشـر إلـى المبالغـة فـي تقـدیر التـأثیر الانفعـالي للأحـداث وصل إلیه بالفع
الســـلبیة بـــدأ مـــن الفشــــل الدراســـي وانهیـــار العلاقــــات الاجتماعیـــة والخســـارة ...الــــخ 
وتنشـــأ الحســـرة مـــن الصـــراع بـــین تقییمـــات الشـــخص لذاتـــه وأحكامـــه علیـــه ورغباتـــه 

  الحقیقیة في أن یرى نفسه في أفضل صورة ممكنة. 
الحســرة الوجودیــة لا تتعلــق بــالتفكیر المرتكــز علــى التمنــي والــذي یــدور كمــا أن 

بــل تتعلــق كــذلك ،عــادة فــي إطــار الماضــي المؤصــلة فــي خبــرة "آه لــو، یــا لیتني!!"
بإدراك العجز في الحاضـر وعـدم القـدرة علـى ملاحقـة الشـخص لأهدافـه وطموحاتـه 

)Morewedge, , bertGil"فــي الحیــاة فــي المســتقبل والمؤصـــل فــي خبــرة "فــات الوقــت
Risen& Wilson,2004) .    

وعلــى الــرغم مــن التركیــز علــى الجانــب الســلبي لخبــرة الحســرة، إلا أن الدراســات 
الحدیثــة تٌظْهِــرُ التــداعیات الإیجابیــة لهــذه الخبــرة، فمــن هــذه الفوائــد أن خبــرة الحســرة 

ه علــــى فهــــم ســــلوكیاته والتبصــــر بهــــا وربمــــا الانــــدفاع باتجــــا قــــد تســــاعد الشــــخص
تصــویبها؛ لكونهــا تــوفر إشــارات لمراجعــة الــذات واكتشــاف الأخطــاء وبالتــالي حــث 
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ــا مــن  الشــخص علــى تصــحیحها، ومــن هنــا یمكــن اعتبــار خبــرة الحســرة جــزءًا طبیعیً
ذا اقتـرن الشـعور بالحسـرة بـإدراك .  ilovich,Medvec & Chen,1995(G(الـتعلم مـن الخبـرة وإ

orbitofrontal the  القشرة المخیة بالـدماغفرص تصحیح الذات، فإنها تنشط جزء من 

cortex وهـــي منطقـــة ذات علاقـــة مباشـــرة بـــالتعلم وتكـــوین واتخـــاذ القـــرار والتخطـــیط 
)2005, Carter&  Ursu( .  

 وینظر بعض الباحثین إلى حالة الحسرة في إطـار مـا یسـمونه الفرصـة الضـائعة
loss opportunity یته الجهـــد الســـلوكي وتتمثـــل فـــي معـــدل الفـــرق بـــین مـــا یصـــح تســـم

المنفــق والعائـــد المتحصــل علیـــه مـــن القیــام بهـــذا الجهــد فـــي مســـار الفعــل الـــذي تـــم 
اختیــاره وتنفیـــذه مـــع إدراك أن العائـــد المتحصـــل علیــه كـــان یمكـــن أن یكـــون أفضـــل 

  . )Merhav&  Eldar ,2005( حال اختیار بدائل أفعال أخرى
ر مـؤلم نـاتج عـن إدراك المـرء الحسرة بأنهـا "شـعو )Landman )1987 تعرف لاندمان

ــا أو لمــا كــان ینبغــي أن یكــون علیــه  أن وضــعه الحــالي أمــر مغــایر لمــا كــان متوقعً
ــــة التــــي التــــزم بهــــا"، وللحســــرة بهــــذا  ــــارات والقــــرارات الســــلوكیة الخاطئ نتیجــــة الاختی
المعنــى وظیفــة تكیفیــة خاصــة إذا اقترنــت بــالتفكیر المرتكــز علــى الحقــائق والتوقــف 

ت وتأتنیبهــا تتمثــل فــي تنشــیط همــة المــرء لتجنــب تكــرار هــذه الأخطــاء عــن لــوم الــذا
  .  في المستقبل

ا للحســرة الوجودیــة مفــاده "حالــة معرفیــة  )P.35,1993,Landman( وتطــرح ــا آخــرً تعریفً
وجدانیـــة مؤلمـــة تتضـــمن الشـــعور بالأســـى والضـــیق الانفعـــالي والكـــدر لســـوء الحـــظ 

صیر فـي اسـتغلال الفـرص فـي الماضـي، والخسارة والقصور وارتكاب الآخطاء والتق
أن الحسرة كحالة معرفیة وجدانیة تحمل ملامح من خیبة )P.65,1993,Landman( رىتو 

ـــذنب والخـــزي، إلا أنهـــا حالـــة لهـــا خصوصـــیة وتتمیـــز  الأمـــل والتعاســـة والشـــعور بال
ا لمعنى الحیـاة والهـدف منهـا كمـا تـرتبط .بإدراك الشخص لتقصیره في ترقیة ذاته وفقً
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يالحسـرة النفسـیة بمـا یصـح تسـمیته المـوت  خبـرة شـكالیة ٣ Death Psychological النفس وإ
وتالارتباط بین مركب الحیـاة ـ  خاصـة فـي حالـة تمكـن خبـرة  complex Death – Life الم

الحســرة مــن الشــخص وتجــذرها فــي بنیتــه النفســیة فتــوهن إرادة الحیــاة فیــه، فیستســلم 
 ر الآلام واستمراءها وتتمثـل أبعـاد مركـب الحیـاةلمصیره مستغرقًا في حالة من اجترا

  ـ الموت النفسي في إطار خبرة الحسرة الوجودیة في نقطتین أساسیتین: 
ــى: ا علــى حــل  الأول لحــل مشــكلة المــوت الطبیعــي، علــى المــرء أولاً أن یكــون قــادرً

مشـكلة الحیـاة، أي أن یعـرف كیـف یحیــا؟؛ وبالتـالي فـإن جهـل الشـخص بأســالیب 
لمثمرة والمنتجة وسیره فـي طریقهـا دون إدراك لمعنـى الحیـاة والهـدف منهـا الحیاة ا

تحقق لحالة الموت بمعناه النفسـي خاصـة فـي أواخـر العمـر، فضـلاً عـن المقارنـة 
بحیـــاة الأقـــران ومنجـــزاتهم فیهـــا، فـــإذا أدرك الشـــخص أن نتیجـــة المقارنـــة لصـــالح 

ا عنه، یدخ ل في حالة مـن التحسـر علـى الآخرین مع اعتقاده بعدم تمایزهم تكوینیً
  .  ( Yoshikawa, 2011, P: 64)الذات ولومها وتأنیبها

المـوت حقیقــة مطلقــة والاســتعداد لهـا، یســتوجب التســلح بكــل أدوات الحیــاة  الثانیــة:
الطیبــة الكریمــة، فلكــي یمــوت الإنســان بســلام، علیــه أن یعــیش حیــاة طیبــة وجیــدة 

وعلاقـــات اجتماعیـــة بنـــاءه قائمـــة  بتكوینهـــا المتضـــمن لهویـــة ذات ســـویة ومنجـــزة
ا ــــــاذ مقتضــــــیاتها ســــــلوكیً نف والتســــــامح والتســــــلیم بــــــالقیم الروحیــــــة وإ ــــــى التقبــــــل   عل

(Matsushita, 1995,301).   
ـــ المــوت یتطلــب تــوافر ثلاثــة أبعــاد رئیســیة  فضــلاً عــن أن حــل إشــكالیة الحیــاة

قبـــال علیهـــا عـــادة مـــا تتفاعـــل فیمـــا بینهـــا لتـــدفع الشـــخص باتجـــاه معانقـــة الحیـــاة والإ

                                                

من الاستسلام التام للقدر حالة تشیر إلى  حالة نفسیة ذات مضامین معرفیة ووجدانیة :الموت النفسي  ٣
والمصیر والافتقاد لمعنى الحیاة دونما بذل أي مجهود لترقیة الذات والارتقاء بها، مع الشعور بالعجز وقلة 
الحیلة إزاء أحداث الحیاة ووقائعها والاندفاع التلقائي في  مسارها دون تدبر أو تفكیر، فضلاً عن الافتقاد للهمة 

رادة الحیاة والدوران في فلك اللحظة الحاضرة دون أمل في المستقبل.والحیویة  (محمد السعید أبو الذاتیة وإ
  حلاوة، بحث مقبول للنشر).
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بفاعلیــة وحیویــة ذاتیــة والرضــا بــالموت والترحیــب بــه كنهایــة حتمیــة لكــل كــائن حــي 
دونمــا دخــول فــي حالــة الحســرة بمعناهــا القــاهر للــذات والممیــت لإرادة الحیــاة فیهــا، 

  ویوضح الشكل التالي هذه الأبعاد: 

  
 ت (إعداد الباحث). ) أبعاد حل مركب الحیاة ـ المو ٢شكل (

خبـرة "بأنهـا الحسـرة الوجودیـة   )PP; Parker,1999, & Reker 61-(62یعـرف بینمـا
إلـى تضـیع الشـخص  ىداخلیة قوامها الشعور بعدم الارتیـاح والضـیق الانفعـالي تعـز 

فــي تنمیــة ذاتــه واســتغلال قدراتــه  وفشــلهویــد وترقیــة الــذات فــي الماضــي، لفــرص تج
تقـدیره المهـام والأعمـال الشخصـیة بالصـورة اللائقـة، ولعـدم  إنجازهعدم و الشخصیة، 

واحترامـــه للإمكانیـــات المتاحـــة فـــي البیئـــة التـــي یعـــیش فیهـــا". وتعكـــس هـــذه الخبـــرة 
ـــه،وترتبط هـــذه الخبـــرة الداخلیـــة الحاجـــة إلـــى تحمـــل الشـــخص لمســـئولیته عـــن أ فعال

التجاهــل (بصــورة أساســیة بفشــل الشــخص فــي أداء مــا كــان یتعــین علیــه القیــام بــه 
یشـــعر  commission،أكثـــر مـــن ارتكابـــه لأفعـــال أو مهـــام )omissionوالتفـــریط والإغفـــال 

  بالذنب حیالها. 
حالــة مــن الشــعور بالیــأس   )Reker & White ,2004( فیمــا یفیــد الحســرة الوجودیــة

ــذنب والقلــــق نتیجــــة تضــــییع الإنســــان لفــــرص الارتقــــاء بالــــذات علــــى المســـــتوى و  الــ
الشخصـــي والاجتمـــاعي، أو نتیجـــة لفشــــله فـــي اســـتغلال هــــذه الفـــرص فـــي تحقیــــق 

  غایات الوجود وأهدافه من وجهة النظر الشخصیة. 

 أبعاد مركب
الحیاة ـ الموت   

إیمان وتسلیم بالقیم 
  الروحیة المطلقة

اعیة علاقات اجتم
  إیجابیة

 هویة ذات سویة
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رغبــــة عمیقــــة لــــدى الفــــرد فــــي العــــودة إلــــى "بأنــــه  )Lucas,0402(فـــي حــــین یعرفــــه 
خبراتــه المرتبطـة بالفشــل فـي اختیــار البـدائل الســلوكیة المسـتقة مــع الماضـي وتغییـر 

قیمــه واعتقاداتــه وحاجاتــه للارتقــاء، مقترنــة بــالنفور والاســتیاء مــن الــذات والانــدفاع 
ـــم باســـتحالة تنفیـــذ هـــذه  لتنأنیبهـــا ولومهـــا لتفریطهـــا فـــي مثـــل هـــذه الاختیـــار مـــع العل

  الرغبة". 
إلـى أن الحسـرة انفعـال سـلبي یتعـایش معـه  )Zeelenberg&  Dijk Van,2005( ویشـیر

الإنســان عنـــدما یـــدرك أو یتخیـــل أن وضـــعه الحیــاتي الحـــالي كـــان یمكـــن أن یكـــون 
  .  أفضل مما هو علیه إذ كان اختیار القرارات الصحیحة في الماضي

  ) المقارنة بین مفاهیم "الندم، الحسرة، والحسرة الوجودیة".١جدول (
  التعریف  المفهوم

 
  الندم

Remorse  

 ةتعلق مباشـر وت من الشعور بالأسى والحزنالندم صیغة مباشرة وذات طابع انفعالي 
بأفعال الشخص في الماضي التي یعتبرها المجتمع ضارة ومؤذیة ومثیرة للخزي والخجـل، 

لتجنــــب تعرضــــه للنبــــذ  تضــــمن النــــدم بهــــذا المعنــــى رغبــــة فــــي الاعتــــذار للآخــــرینیو 
ــا بـــالأذى الـــذي تلحقـــه أفعـــال الإنســـان  والاســتهجان، والنـــدم بهـــذا المعنـــى أكثـــر ارتباطً

ــه  ــة الأذى والضــرر الــذي یلحقــه الإنســان بذات بــالآخرین، فــي حــین تتعلــق الحســرة بحال
(Berndsen , van der Pligt ,  Doosje  & Manstead , 2004)  .  

 
  الحسرة 

Regret 

اتج السـیئة التـي حالة معرفیة وجدانیة سلبیة تتضـمن لـوم الـذات وتأنیبهـا علـى النـو 
ترتب على تصرفات الإنسان واختیاراته وقراراته في الماضي، مع الشـعور بالفقـد والأسـى 
على ما كان وتمنى عدم القیام بأفعال معینة فـي الماضـي، ویمكـن أن یترتـب علـى الألـم 
ا فـي وجهـة ومسـار حیاتـه  إعادة مراجعة الإنسان لذاته واتخاذ أفعـال تصـحیحیة أو تغییـرً

مسـتقبل، ومـع ذلـك فـإن هـذا التصـحیح یتوقـف علـى طبیعـة الموقـف ومـدى تــوافر فـي ال
عــادة رســم مســار التحــرك فـــي  فــرص التصــویب، فكلمــا قلــت فــرص تصـــویب الــذات وإ

  المستقبل، كلما غرق الإنسان في دوامة اجترار الآلام.  
الحســــــــــــــــــــرة 

  الوجودیة
 Existential

regret  

یــأس والــذنب والقلــق یخبرهــا الإنســان حالــة معرفیــة وجدانیــة تتضــمن الشــعور بال
لتضیعه فرص الارتقاء بذاته ولفشله في تحقیق إمكانیاته الذاتیـة فـي الحیـاة،  وتتضـمن 
رغبة عمیقة من قبل الشخص في الارتداد للماضي لتغییر خبراتـه التـي فشـل فـي اختیـار 

ي لا القــرارات الســلوكیة الصــحیحة للتعامــل معهــا أو لتصــحیح فشــله فــي اختیــار ســلوك
یتسق مع اعتقاداته وقیمه أو حاجاته للارتقاء والتطور الشخصـي وتصـوراته الشخصـیة 

   (,White-Truckle&Reker)لمعنى الحیاة وغایاتها. 
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 الحسرة الوجودیة

النفور والاستیاء من الذات 
والاندفاع لتأنیبها ولومها، 

والتعایش مع الشعور بالقلق     
والذنب الوجودي   

الرغبة في الارتداد إلى الماضي 
وتمني عودته لتغییر مسار 

ة ومحتوى السلوك مع هووج
 التسلیم باستحالة ذلك

في إنجاز ما  الشخص فشل
وأهدافه وتصوراته  قیمهیعكس 

للحیاة، مع تفریطه في استثمار 
 فرص الارتقاء بالذات

الحسـرة الوجودیـة وتأسیسًا على كافة التحلیلات النظریة السـابقة یمكـن القـول أن 
ن تصــویرها علــى النحــو حالــة معرفیــة انفعالیــة تتكــون مــن ثلاثــة أبعــاد أساســیة، یمكــ

    :التالي
  
  
  

  ) مضامین تعریف الحسرة الوجودیة.٣شكل (
  الحسرة الوجودیة: العلاقات والمتعلقات. 

عـن )٢٠١٢سوسـن شـاكر مجیـد، (كشفت نتائج الكثیر من الدراسات على نحو ما تورد
 :وجــود علاقــة ایجابیــة جوهریــة بــین ســمة النــدم والحســرة وكــل مــن المتغیــرات التالیــة

نب واللــوم والأســف والخــزى والاكتئــاب والقلــق الاجتمــاعى والغضــب ونقــد الــذات الــذ
والخوف والحرج والقرف والخـزى والـذل والحـرج والعـداوة والذهانیـة والشـك والوسـواس 

والفــــــزع، والخــــــوف، والازدراء، والكــــــره  ،والاشــــــمئزاز ،القهــــــرى .والحــــــزن، والضــــــیق
جوهریـة بـین حالـة النـدم والحسـرة  والسخط، ووهن العزیمة، وعن وجود علاقة سـلبیة
  من وكل من متغیرات البهجة والسعادة والسرور .

ینشــأ القلــق الوجــودي المصــاحب لحالــة الحســرة مــن التســلیم باســتحالة اســتعادة و 
الماضي باختیاراته وفرصة التي كانـت متاحـة، وبالتـالي فالحسـرة الوجودیـة دالـة فـي 

ن البــدائل والفـرص الســلوكیة التـي كانــت جـزء منهـا لفشــل المـرء فــي الاختیـار مــن بـی
 الفــرد متاحــة فــي الماضــي للارتقــاء بالــذات وتجویــد نوعیــة وجودهــا فــي لحظــة تنكــر

ا لقیمتها المدركة لذاته ا حقیقیً ا وخذلانً   .   من وجهة نظره الحقیقیة وبما یمثل هجرنً
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ــــى  كمــــا أن الحســــرة كحالــــة معرفیــــة ووجدانیــــة قائمــــة علــــى التفكیــــر المرتكــــز عل
تمني، والتمني عادة ما یرتبط بفكرة اسـتحالة تـدارك مـا فـات وتتوقـف كثافـة انفعـال ال

الضـیق النفســي علـى مــدى قیمـة وفائــدة مــا فـات بالنســبة للشـخص، ویعبــر میخائیــل 
    نعیمة عن هذه الحالة على النحو التالي:

  نتمنى وفي التمنى شقاء
  ونصلى في سرنا للأماني

ن كرهت التمنى   غیر أني وإ

  دى یا لیت كانوا وكناوننا  
  والأماني في الجهر یضحكن منا  

  أتمنى لو كنت لا أتمنى
أن الحسـرة انفعـال یتضـمن لـوم  (Zeelenberg & Pieters, 2007, p. 4)فـي حـین یـرى 

الذات وینشأ عندما یدرك الشخص أن واقعه الحالي من المفتـرض أن یكـون أفضـل 
ورة التـي كـان رسـمها لـه فـي الماضـي مما علیه الآن، وأن واقعه الحالي مغایر للصـ

نتیجة تكاسله وفشله الشخصي في استثمار فـرص الارتقـاء بالـذات فیمـا مضـى مـن 
  حیاته، مع إدراكه لتلاشي فرص تدارك ما فات".  

وكــأن لســان حــال مــن تســیطر علیــه حالــة الحســرة الوجودیــة تأصــیل لمضــامین 
  البیت الشعري التالي: 

علمت حین العلم لا جدي الفتىو  أن التي ضیعتها كانت معي  

ویرى أن للشعور بالحسرة الوجودیـة وظیفیـة تكیفیـة للبشـر إذ تمكـنهم مـن الـتعلم  
بمعنـى أن الشـعور بالحسـرة  (Coricelli et al., 2005; Epstude& Roese, 2008)مـن أخطـائهم

الوجودیة تیسر تحلیل البشر لسلوكیاتهم ممـا قـد یمـنعهم مـن ارتكـاب نفـس الأخطـاء 
إلـى أن معظـم النـاس  (Landman & Manis, 1992)مـرة أخرى.فقـد خلصـت نتـائج دراسـة

یرغبــون فــي التصــرف بطــرق مختلفــة عــن مــا كــانوا علیــه فــي الماضــي، وأن نــدمهم 
علــى قــرارتهم الســابقة تــدفعهم باتجــاه الاتجــاه فــي تجنبهــا فــي المســتقبل، ویعــزز هــذا 

مــــــــن حــــــــالتهم فــــــــي النــــــــدم مــــــــیلهم إلــــــــى تخیــــــــل طــــــــرق حیــــــــاة یمكــــــــن أن تحســــــــن 
  . (Landman, Vandewater, Stewart, & Malley, 1995)المستقبل
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وتــرتبط الحســرة الوجودیــة بخجــل الشــخص مــن التحــدث عــن تــاریخ حیاتــه؛ إذ لا 
  .  یرى فیها ما هو جدیر بالتذكر أو السرد والتفاخر بها

یـة وتشیر نتائج العدیـد مـن الدراسـات إلـى وجـود علاقـة بـین خبـرة الحسـرة الوجود
ــــه وتصــــرفاته  ــــا بموقــــف الشــــخص مــــن أفعال كمركــــب وجــــداني معرفــــي یتعلــــق دائمً
واختیاراتــه فــي الماضــي ومــا نجــم عنهــا مــن نتــائج وكــل مــن الاكتئــاب والقلــق، فقــد 

والتــي اســتهدفت الكشــف عــن العلاقــة بــین (Neal, etal.,2011) خلصــت نتــائج دراســة 
إلـــى أنـــه علـــى الـــرغم مـــن أن خبـــرة الحســـرة والتفكیـــر الاجتـــراري والاكتئـــاب والقلـــق 

الحســـرة والتفكیـــر الاجتـــراري یرتبطـــان بحالـــة الضـــیق والتـــوتر النفســـي العـــام، إلا أن 
الشعور بالحسرة العامل الأساسي فـي تنشـیط الاكتئـاب واسـتثارة القلـق، وأن التفاعـل 
بــــین الشــــعور بالحســــرة والتفكیــــر الاجتــــراري ویعــــرف هــــذا التفاعــــل بمركــــب الحســــرة 

ــــــوتر النفســــــي العــــــام.المتكــــــررة الع ــــــؤ بالضــــــیق والت ویطرح امــــــل الرئیســــــي فــــــي التبن
(Krukenkamp & Mannix, 2007)   ا اســتغراق یوضــح مــن خلالــه الارتبــاط بــین تصــورً

وبعـــض صـــیغ الخـــزي ولـــوم الـــذات وتأنیبهـــا نتیجـــة و  الحســـرة الشـــخص فـــي مشـــاعر
  النفسیة والسلوكیة. الاضطرابات

  
  

غراق في مشاعر الخزي ولوم الذات وتأنیبها. المصدر: ) التأثیرات السلبیة للاست٤شكل (
(Krukenkamp & Mannix, 2007) .  

أن التأثیرات السلبیة التي تنتج عن اسـتغراق الشـخص فـي  )٣(یتضح من شكل 
  مشاعر الخزي ولوم الذات وتأنیبها تتوزع على الأبعاد التالیة: 

خفائها والهروب من مواجهة ا   لآخرین. الانسحاب: بعزل الذات وإ
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لهاء الذات بمشاغل وهمیة.  :التجنب  من خلال التبریر وإ

هانتها، والتلذذ بتعذیب الذات. الاعتداء على الذات  : من خلال تحقیرها وإ

 هـــانتهم وتحمـــیلهم الاعتـــداء علـــى الآخـــرین: مـــن خـــلال تحقیـــر الآخـــرین وإ
  المسئولیة ولومهم على الدوام. 

إلـى أن تحـرك  ( Fisher & Exline , 2010; Fisher & Exline, 206)كمـا تفیـد نتـائج دراسـة
الإنسان باتجاه التسـامح مـع الـذات خاصـة إذا مـا صـدر منـه سـلوكًا یـؤذي الآخـرین 
ـــة النـــدم والحســـرة عـــن طریـــق الاعتـــراف أولاً بالخطـــأ  یتطلـــب مجابهـــة الإنســـان لحال

ف عــن وتحمـل المســئولیة وترضــیة الآخــرین؛ وبالتــالي تجنـب الشــعور بالــذنب والتوقــ
  لوم الذات وتأنیبها بسلوك إیجابي یتسهدف تصویب الأخطاء. 

أن یمكن القـــــول خبـــــرة الحســـــرة الوجودیـــــة والبكـــــاء، وفیمـــــا یخـــــص العلاقـــــة بـــــین
المصــاحبات النفســیة الحســرة الوجودیــة بــالمعنى الاصــطلاحي ذات اخــتلاف نــوعي 

ــا  ــا مــا نمـــر بهــا جمیعً فــي فتـــرة أو عــن المصــاحبات النفســیة لحالــة النـــدم التــي غالبً
كثیـراً فـى حیاتـه، فهـو ینـدم علـى مـا أخرى من فترات حیاتنا، فعادة ما یندم الإنسان 

فعله من أمور كـان یجـب ألا یفعلهـا، وینـدم علـى مـا لـم یفعلـه مـن أمـور كـان یجـب 
علیه فعلها، وهو یندم علـى ضـیاع الفـرص مـن بـین یدیـه هبـاءً، وینـدم علـى ضـیاع 

ى فعـل السـیئات، كمـا ینـدم علـى فعـل المعـروف فـى عمره منه بـلا طائـل، وینـدم علـ
مواجهة وتنفـیس انفعـالي یتخفـف  بالبكاء كآلیةوربما یعبر عن ذلك كله  غیر أهله،

بها من وطأة الألام النفسیة، أمـا فـي الحسـرة الوجودیـة فالبكـاء غـلاف خـارجي فقـط 
ـــذات ونفـــور منهـــا لتضـــییع المـــرء لمعنـــى حیاتـــه  علـــى یخفـــي وراءه اســـتهجان تـــام لل

النحـــو الـــذي شـــكله بـــه نتیجـــة تشـــوه إرادة الاختیـــار، وهـــذا مـــا یعطـــي للحســـرة طـــابع 
  وجودي، أما الندم فعادة ما یكون ذا طابع أخلاقي اجتماعي. 

 تـأثیرات سـلبیة مباشـرة علـىوینظر إلى خبرة الحسرة الوجودیة كتركیـب نفسـي ذا 
 وعملیـــات الـــتعلم عملیـــات صـــنع واتخـــاذ القـــرار ومواجهـــة الضـــغوط والتوافـــق العـــام

(Inman,Dyer, & Jia, 1997; Zeelenberg & Pieters, 2007).  
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كمـــــا خلصـــــت نتـــــائج إلـــــى أن الاســـــتغراق فـــــي الحســـــرة واجتـــــرار الآلام النفســـــیة 
المرتبطـــة بهــــا یفضـــي إلــــى معانـــاة الشــــخص مـــن اخــــتلال بیولـــوجي وظیفــــي لــــنظم 

للمعانـاة مـن مشـكلات  المناعـة البدنیـة وللنظـام الهرمـوني؛ ممـا یجعلـه أكثـر احتمـالاً 
   . (Worsch, 2011) صحیة

   :Existential regret Dimensions أبعاد الحسرة الوجودیة
ـــا مـــا تتضـــمن بعـــدًا  الحســـرة حالـــة نفســـیة ذات مضـــامین معرفیـــة ووجدانیـــة وغالبً

ــا واضــحًا یتمثــل فــي  الشــخص تقصــیره وتفریطــه فــي اغتنــام فــرص  استشــعارأخلاقیً
بـذلك مـن لـوم الـذات وتأنیبهـا وتحمـل مسـئولیة  یرتبطبها وما تجوید الذات والارتقاء 

ــا فــي  ذلــك التقصــیر والمیــل إلــى محاســبة الــذات. والحســرة كحالــة نفســیة جــزءًا طبیعیً
بنیــة الحیــاة الإنســانیة یتعــایش معهــا الإنســان العــادي فــي فتــرة أو أخــرى مــن حیاتــه، 

بإمكانیـة أن یعـیش البشـر بـلا  Nietzscheعلى الرغم من إدعـاء بعـض الفلاسـفة مثـل 
  .)Kruege,2013(ندم أو تحسر

وهــذا التصــور منــافٍ فــي توجهــه لطبیعــة الوجــود البشــري، ففكــرة الحســرة تتطلــب 
ا شــعور الشـــخص بــال ذ فقــد الشـــخص قدرتــه علـــى  قوة والقـــدرة علــى التخیـــل،مســبقً وإ

ا لحیاتــه الماضــیة، فضــلاً عــن تصــور البــدائل  ا آخــرً التخیــل تعذرعلیــه تصــور مســارً
الســـلوكیة التـــي كـــان یتعـــین علیـــه الاختیـــار مـــن بینها.ویتعـــذر التوصـــل إلـــى تحدیـــد 

ضــي هــذا أبعــاد الحســرة بــالمعنى الوجــودي، بــدون تنــاول مراحــل حالــة الحســرة؛ إذ یف
  التناول إلى تفهم العملیات المعرفیة والوجدانیة المتضمنة في هذه الحالیة. 

ویشــیر إلــى أن حالــة الحســرة تتضــمن ســبع خطــوات أساســیة تتطــابق فــي الكثیــر 
من ملامحهـا مـع خطـوات التعامـل مـع الصـدمات الحیاتیـة كخبـرة الفقـد وتتمثـل هـذه 

  الخطوات فیما یلي:
   :Denialالإنكار   ) أ(

ا بنـــاء علـــى مـــدى وأهمیـــة وعـــادة  مـــا یســـتغرق الإنكـــار فتـــرة زمنیـــة قصـــیرة نســـبیً
التـــي تـــم إهـــدارها، والتحـــدي الرئیســــي فـــي هـــذه المرحلـــة تتمثـــل فــــي إدراك  الفـــرص



                                        ــــــــــــــــ حلاوةحلاوة  ابوابو  السعیدالسعید  محمدمحمدد.د.            مقترحمقترح  نظرىنظرى  نموذجنموذج  تشكیلهاتشكیلها  ودینامیاتودینامیات  ااومحدداتهومحدداته  أبعادهاأبعادها  ماهیتها،ماهیتها،  الوجودیة:الوجودیة:  الحسرةالحسرة

٣٤٢                                        doi: 10.12816/0002160 

الشـخص لواقعــه الجدیــد وتقبلـه، بــدلاً مــن الانـدفاع باتجــاه تغییــر مـا لا یمكــن تغییــره 
  أي التخلص من فكرة البكاء على اللبن المسكوب. 

   :Painألم الت  ) ب(
بعد مرور الشخص بفترة الإنكار یدخل في فترة من الحزن والاسـتیاء مـن الـذات 

  والنفورمنها والألم القاسي المرتبط بإدراك إهانة الشخص لذاته وتشوه صورتها. 
ـــه إزاء هـــذه المشـــاعر تغییـــر طریقـــة الاســـتجابة لهـــا  ومـــا یســـتطیع الشـــخص فعل

 التـألم ودخـول الشـخص فـي مرحلـة الشـفقةوتقصیر مداها الزمني لمنع تدهور حالـة 
علــى الـــذات أو الــدخول فـــي الاكتئاب،وهمـــا حــالتین انفعـــالیتین تمنــع الشـــخص مـــن 

  الاندفاع في الاتجاه الإیجابي لتصویب الذات. 
  

   :Anger(ج) الغضب 
بعــد تجــاوز الشــخص لمرحلــة التــألم، یفقـــد الكثیــر أعصــابهم وربمــا یــدخلون فـــي 

ن المؤقــت؛ إذ یعممــون الغضــب مــن الــذات إلــى الغضــب حالــة مــن الخبــل أو الجنــو 
مـــن الـــذات ومـــن الآخـــرین والظـــروف الحیاتیـــة التـــي حالـــت دون اســـتثمارهم لفـــرص 
ترقیـة الـذات وتجویــدها، مـع الغــرق فـي هــذا الغضـب بمــا یعمـیهم عــن رؤیـة الفــرص 

عادة رسم مسار حیاتهم من جدید،   المتاحة أمامهم لتصویب الذات وإ
ـا لتوصـیب الـذات خاصـة إذا امتلـك  ومع ذلك یمكن أن ـا قویً یكـون الغضـب دافعً

الشـــخص مهـــارات إدارتـــه ومنـــع تحولـــه إلـــى فعـــل عـــدواني تجـــاه الـــذات أو الآخـــرین 
بجعلـه طاقـة تدافعـه للشــخص باتجـاه حشـد قـواه النفســیة لاسـتثمار الفـرص المتاحــة؛ 

ص مــن وبالتــالي یجــب أن تســتهدف بــرامج التــدخل الوقــائي والعلاجــي تمكــین الشــخ
أدوات إدارة الغضـــب للـــتخلص مـــن هـــذه الحالـــة؛ لكونهـــا حالـــة قـــوى مـــدمرة للـــذات 

مكانیات ترقیة الذات.   بتضیقها مساحة الرؤیة العقلیة لبدائل وإ
    :Depression(د) الاكتئاب 
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ــــألم والغضــــب لمــــدة طویلــــة  ــــة الت لا شــــك أن اســــتمرار غــــرق الشــــخص فــــي حال
ن الاحتـــراق النفســـي والاكتئـــاب وتضـــاؤل أمـــل الخـــلاص منهـــا یفضـــي إلـــى حالـــة مـــ

العمیـــق، والتحـــدي الرئیســـي أمـــام اجتیـــاز الشـــخص لمرحلـــة الحـــزن والیـــأس التفریـــغ 
الانفعـــالي إمـــا بالتحـــدث مـــع الآخـــرین وطلـــب المســـاندة النفســـیة أو بطلـــب العـــلاج 

  النفسي المهني.   
   :Acceptance(هـ) التقبل 

لـى تقبـل الظـروف الجدیـدة وهى حالة من التسلیم بحتمیـة مـا حـدث، مـع العـزم ع
ـــتعلم مـــن الماضـــي وأحداثـــه والتطلـــع لفـــرص  والانـــدفاع إلـــى الأمـــام، فضـــلاً عـــن ال
التــدارك فـــي المســـتقبل بتـــدبر وحكمـــة، مـــع رســـم صـــورة جدیـــدة للحاضـــر والمســـتقبل 

  أكثر إیجابیة. 
  

  :  Rebuilding(و) إعادة البناء 
ــــة التقبــــل،  ــــا مــــع مرحل ــــاء تجاوبً ــــة إعــــادة البن ــــة یســــتعید وتــــأتي مرحل وهــــي مرحل

الشــــخص فیهـــــا توازنــــه وتعبئـــــة الطاقــــة النفســـــیة للوصــــول إلـــــى الأهــــداف وتحقیـــــق 
عادة البناء هي البدیل الوحید الـدافع باتجـاه الترحیـب بالمسـتقبل والإقبـال  الأحلام. وإ
عادة التركیز بـالنظر إلـى الأمـام وقهـر روح الانهزامیـة والـتخلص مـن  علیه بتوازن وإ

والتفكیــر الســلبي واســتبدالها بصــیغ التفكیــر الإیجــابي وتجدیــد مفهــوم الألــم الانفعــالي 
  الذات والهویة الشخصیة. 

حُ تصـــــورات نظریـــــة یمكـــــن بموجبهـــــا الكشـــــف عـــــن أبعـــــاد خبـــــرة الحســـــرة  وتٌطْـــــرَ
والتــــي تنــــاول فیهــــا العلاقــــة بــــین المعنــــى  (Reker&Fry,2003)الوجودیــــة، منهــــا تصــــور

مـن جهـة ومشـاعر الحسـرة مـن الجهـة  الشخصي في إطار مفهوم المعنـى الوجـودي
الأخرى،ویكشـــف هـــذا التصـــور عـــن أن حـــالات الخـــزي والقلـــق الوجـــودي الأرضـــیة 
التـــي تتخلـــق علیهـــا حالـــة الحســـرة الوجودیـــة فـــي صـــیغتها العمیقـــة وقوامهـــا الیـــأس 
واجتـــــرار الآلام، وتنـــــتج هـــــذه الحالـــــة عـــــن ضـــــیاع مـــــا یســـــمى بـــــالمعنى الوجـــــودي 
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Existential Meaning   یفضـي إلیـه مـن عـدم وضـوح فـي أهـداف الحیـاة وانخفـاض وما
معامــل تقــدیر الشــخص لهــا وعــدم اندفاعــه باتجــاه التســامي بالــذات وترقیتهــا، فضــلاً 

  عن تناقص الشعور بالرضا عن الحیاة بصفة عامة وعن الذات بصفة خاصة.  
أن الحســرة الوجودیــة تركیــب نفســي  (White & Reker,2007)وبنـاء علــى ذلــك یــرى 

ضمن أبعادًا معینة متفاعلة فیما بینها تكون طابعها الإجمـالي تمثـل أبعـاد بطاریـة یت
  :  ٤وتتمثل هذه الأبعاد فیما یلي ،الحسرة الوجودیة متعددة العوامل

  
  .Inner Struggleالصراع الداخلي  -

وهــي حالــة مــن الصــراع الــداخلي المعرفــي والانفعــالي تســتهدف تحقیــق غرضــین 
من خبرات الماضي وأحداثـه والابتعـاد عنـه والثـاني الإقبـال  أساسین الأول التخلص

علــى الحیــاة بــإرادة وتفهــم للغــرض منهــا. وتكمــن حالــة الصــراع فــي صــعوبة تخلــص 
ـــذات وتأنیبهـــا واجتـــرار آلام الماضـــي ممـــا قـــد  الإنســـان مـــن المیـــل الطبیعـــي للـــوم ال

مـل ثقتـه فـي یعوقه عن الاندماج في أنشطة الحیاة الیومیة فضلاً عن انخفـاض معا
  قدرته على صناعة واتخاذ القرارات في المستقبل. 

ا حــول الماضــي دونمــا قــدرة  وبنـاء علــى هــذا الصــراع یجــد الإنســان نفسـه متشــرنقً
على التخلص منه مع الیقـین بـأن الأمـور كـان یمكـن أن تكـون ممـا هـي علیـه الآن  

،ویقترن هــذا لــو أحســن الاختیــار مــن البــدائل التــي كانــت متاحــة أمامــه فــي الماضــي
الصراع فـي نفـس الوقـت بصـعوبة الـتخلص علـى المسـتوى الـداخلي مـن الرغبـة فـي 

  الحیاة وترقیة الذات. 
 . Limits on Experienceالحیاة المحدودة  -

                                                

مقیاسًا متعدد الأبعاد للحسرة الوجودیة، قام الباحث الحالي بتعریبه  (White & Reker,2007)أعد   ٤
معة من دول عربیة مختلفة، ومرفق المقیاس بالدراسة وتقنینه في البیئة العربیة على عینات من طلاب الجا

  ). ١الحالیة، ملحق (
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ومـــن ملامـــح مثـــل هـــذه النوعیـــة مـــن الحیـــاة الجمـــود والاستســـلام والافتقـــاد إلـــى 
ص والبـدائل. وهنـا یسـیطر الرغبة في تحقیـق أي أهـدف فـي الحیـاة أو اكتشـاف الفـر 

علـــى الإنســـان الشـــعور بالفشـــل وتجنـــب المخـــاطر، مـــع المیـــل إلـــى التقیـــیم الســـلبي 
حساس عام بعدم الكفاءة الشخصیة.         للوقائع والأحداث الماضیة وإ

 :  Neglecting Othersإهمال الآخرین  -

الوفــاء وهــي حالــة مــن التــألم الانفعــالي النــاتح عــن إدراك الإنســان أنــه قصــر فــي 
بالتزاماته تجاه الآخرین خاصة أعضاء الأسرة والأصدقاء والـزملاء، مـع الیقـین بـأن 

  هذا التقصیر فوت على فرصًا كثیرة للاستمتاع والشعور بالأمان النفسي. 
هانتها  -  : Deprecation-Selfتحقیر الذات وإ

 ویتضـمن الشـعور بالـذنب وعـدم التوقـف عـن لـوم الـذات وانتقادهـا لتفویـت فــرص
ترقیتهـــا وتجویـــد نوعیـــة الحیـــاة الشخصــــیة، والعجـــز عـــن فهـــم مبـــررات الاختیــــارات 
والقـــرارات الخاطئـــة، فضــــلاً عـــن الشــــعور العـــام بالــــذنب نتیحـــة الفشــــل فـــي تحقیــــق 

  الأهداف الشخصیة من الحیاة. 
الاســـتیاء مـــن الماضـــي والنفـــور منـــه والحاجـــة إلـــى فـــك الارتبـــاط بـــه  -

Past the Undoing:   

ة بفـــــك الارتبـــــاط بالماضـــــي بشـــــعور عمیـــــق باســـــتحالة اســـــتعادته تقتـــــرن الحاجـــــ
ـدْخِلُ الإنسـان فـي حالـة  لتصویب القرارات والأفعال الخاطئة التي ارتكبت فیه، مما یٌ
مـن الشــعور باسـتحالة الفكــاك مـن أســر الماضــي فضـلاً عــن التـألم الشــدید لاعتقــاده 

ارات وأفعـال إیجابیـة بأنـه كـان یمتلـك القـدرة علـى التصـرف بصـورة أفضـل واتخـاذ قـر 
ا.   أكثر إثمارً
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أبعاد الحسرة 
 الوجودیة

النفور من الماضي 
 والاستیاء منھ

وإھانتھا الذات تحقیر  

 إھمال الآخرین

الحیاة الضیقة 
 المحدودة

     الصراع الداخلي

 ) أبعاد الحسرة الوجودیة.٥شكل(                   

  محددات تكوین الحسرة الوجودیة: 
یجـدر الإشـارة إلــى الفـرق بــین حالـة الحسـرة كحالــة عـابرة ومؤقتــة، وخبـرة الحســرة 

ا، وترتبط الحسرة كخبـرة وجو  دیـة بالأسـاس كحالة وجودیة عمیقة لها طابع دائم نسبیً
بمشـــاعر تأنیـــب الـــذات ولومهـــا والشـــعور بالأســـى والنـــدم العمیـــق نتیجـــة تفریطـــه أو 
تقصــیره فــي القیــام بمــا كـــان یتعــین علیــه فعلــه، أكثــر مـــن ارتباطهــا بمــا قــام بأدائـــه 
بالفعــل؛ إذ أن الحســرة الناتجــة عــن إتیــان الإنســان بســلوكیات مــا كــان یتعــین علیــه 

تهـــا عـــادة مـــا تكـــون قصـــیرة الأجـــل، أمـــا الحســـرة كخبـــرة فعلهـــا مؤقتـــة وعـــابرة وتأثیرا
ا كمــا أن تأثیراتهــا عـادة مــا تكــون علــى المــدى  وجودیـة فعلیــه فــذات طــابع دائـم نســبیً
ــــاة  البعیــــد ویطــــال بصــــورة عامــــة تصــــور الإنســــان لماهیتــــه وتصــــوراته لمعنــــى الحی

ثبات الذات    .  (Gilovih & Medvec,1995)وأهدافها لفشله في تحقیق وإ
 existential theoryنظرُ إلى الحسرة الوجودیة في إطار النظریة الوجودیة للعقـل یٌ و 

of mind بســبب ضــعف  كدالــة لفشــل الإنســان فــي تكــوین معنــى لحیاتــه الشخصــیة
قدرتـــه علـــى تأویـــل وتفســـیر خبـــرات حیاتـــه بصـــورة صـــحیحة، أو بســـبب اعتقـــادات 
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لبیة علـى أنمـاط تفیكـره وتصورات خاطئة اكتسبها فـي مرحلـة طفولتـه لهـا تـأثیرات سـ
   (Yalom ,1980)تحول بینه وبین تحدید معنى وغایة حیاته الشخصیة

بوضــــوح إلــــى أن العناصــــر الأساســــیة للحیــــاة الهادفــــة ذات  (Frankl,1963)ویشــــیر
بمجهــود إبــداعي  معنــى للحیــاة المعنــى تتمثــل فــي اجتهــاد الإنســان ومثابرتــه لتكــوین

وعبر قدرتـه علـى ممارسـة التأمـل فـي خبـرات برات، خخلاق، وعبر تهذیب وترقیة ال
الحیـــاة، فضـــلاً عـــن ســـرعة التغلـــب علـــى الخبـــرات الســـلبیة صـــور المعـــاني وســـرعة 
ـا لهـذا التصـور دالـة فـي جـزء  تجاوزها والتعافى منها؛ وبالتالي فالحسرة الوجودیة وفقً
منها لتشـوه وغمـوض معنـى الحیـاة لـدى الإنسـان ولركونـه واستسـلامه لمسـار الحیـاة 
ــــاة الســــلبیة  العادیــــة وتنكــــره لنعمــــة التأمــــل فــــي الوجــــود وانكســــاره أمــــام خبــــرات الحی

  واستمراءه للمعاناة واعتباره مصیر وقدر لا مهرب منه. 
ولا تتعلق الحسرة الوجودیة بإدراك الإنسان لتقصیره وتفریطه فـي اسـتثمار فـرص 

الأمــل فـــي  بافتقــادترقیــة وتجویــد الــذات فــي الماضــي، بــل تتعلـــق بصــورة أساســیة 
، أو مـــا یعـــرف بالحســـرة الوجودیـــة الموجهـــة نحـــو المســـتقبل والتـــي تشـــیر المســـتقبل

إدراك الإنسـان  (Tomer & Eliason,2005; Tomer & Eliason, 2008b)علـى نحـو مـا یـورد 
  لعجزه عن تحقیق أهدافه الأساسیة في المستقبل. 

قـد تنشـأ كـذلك مـن ولا تنشأ الحسرة من إدراك تفـریط الإنسـان فـي حـق ذاتـه، بـل 
یقینه بتفریطه في حق أهله والآخرین؛ وبالتـالي تـرتبط الحسـرة بالرغبـة فـي الاعتـذار 

الضرر الذي قد تلحقـه أفعـال الإنسـان بـالآخرین خاصـة المقـربین، وكـأن لسـان  عن
  حال من یعاني من مثل هذا النوع من الحسرة یقول:  

ُجرِّد سیفه  بعضي على بعضي ی
ام عشیرتيالنـار توقد في خی  

ُرسل  والسَّهْم مني نحو صدري ی
 وأنـا الذي یا للمصیبة أشعـل

بخبــرة الحســرة بصــورة (Gilovich & Medvec,1995) ویمــر غالبیــة البشــر فیمــا یفیــد
مؤقتـــة، عـــادة علـــى ارتكـــابهم أفعـــالاً مـــا كـــان یتعـــین علـــیهم فعلهـــا، إلا أن تقصـــیر 

هــا، فضــلاً عــن تقصــیره فــي الشــخص فــي عــدم القیــام بأفعــال كــان یتعــین علیــه فعل
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استثمار فـرص تجویـد الـذات والارتقـاء بهـا، یفضـي إلـى خبـرة الحسـرة بصـورة ممتـدة 
 ، ویشـیرومقترنة بمشاعر التألم والضیق الانفعالي الشدید من الـذات وطویلة الأجل

(Gilovich & Medvec,1995) إلى عدة عوامل تسـهم بتفاعلهـا فیمـا بینهـا فـي تعمیـق خبـرة
  ها: الحسرة من

هل یجتهد الشخص في الوقت الحاضر في تغییر الأفعال التي أحـدثت الشـعور  -
  بالحسرة أم لا؟ 

هــل یجتهــد الشــخص فــي الوقــت الحاضــر فــي القیــام بالأفعــال التــي كــان یتعــین  -
  علیه فعلها في الماضى أم لا؟ 

والحسرة من المنظور الوجودي وكما سـبقت الإشـارة عبـارة عـن تفاعـل مـؤلم بـین 
اعرالقلق الوجودي والذنب الوجـودي مقترنـة بمیـل لتنأیـب الـذات ولومهـا، وتتخلـق مش

  هذه الحالة بالتفاعل بین مجموعة من العوامل یمكن تناولها على النحو التالي: 
  

    :ارتكاب الإنسان لأخطاء سلوكیة مصیریة .١
فلكـي یعـیش الإنسـان حیـاة هادفــة وذات معنـى علیـه أن ینـدمج بكافـة منظومــات 

ته وبـــوعي تـــام فـــي الحیـــاة والعـــیش بطریقـــة تتـــرجم قیمـــه واعتقاداتـــه الذاتیـــة شخصـــی
وتتسق معها. ویقصد بالأخطاء السلوكیة المصیریة تلك الأخطاء التـي یتعـذر علـى 
الإنســان تصــویبها والناتجــة عــن فشــل اختیاراتــه وقراراتــه، فضــلاً عــن تناقضــها مــع 

  قیمه ومعتقداته. 
  :Free Will Undoing تعطیل إرادة الاختیار   )١(

یتضـــــمن إقــــــدام الإنســـــان علــــــى قــــــرار مـــــا تخلیــــــه عــــــن الكثیـــــر مــــــن البــــــدائل 
أن تتخلـى أو  (Lucas, 2004,P. 62)والاختیارات، فلكي تختار معناه على نحو ما یشـیر

حــت تقتــل بــدائل واختیــارات أخرى.والغریــب أن الإنســان یمكــن أن یكــون بــإزاء میــل 
ر والانصــــهار فــــي مســـار الحیــــاة التلقائیــــة لـــرفض الاختیــــار والتنكــــر لإرادة الاختیـــا

دونمــــا صــــنع أو اتخــــاذ لقــــرارات تعكــــس ظــــروف واقعــــه وقیمــــه الشخصــــیة؛وبالتالي 
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ا لأنماط السلوك المرتكز على حكم العـادة والتقلیـد وربمـا بتـأثیرات مـن  التصرف وفقً
الآباء أو غیر ذلك من مؤثرات تدفع الإنسان باتجاه المسایرة، وبالتمسـك بمثـل هـذا 
التوجه الحیاتي ینسحب الإنسان من مسئولیته عن صیاغة وتشكیلة طبیعـة ووجهـة 
ومســار حیاتــه، فتصــبح حیــاة تفتقــد الأصــالة الذاتیــة، هنــا یحكــم تصــرفات الإنســان 

  . (Lucas, 2004, 59-60) الافتقاد للغایة والمعنى
ــــا بتخلیــــه وهجرانــــه  ــبح الإنســــان علــــى مســـتوى بنیتــــه النفســــیة العمیقـــة واعیً ویصـ
وخیانتــه لذاتــه الأصــیله فیشــعر بالــذنب وربمــا الغضــب مــن الــذات والیــأس وبالرثــاء 

  للذات والتحسر علیها مع الشعور بالعجز حیال ذلك الواقع الوجودي.   
   :الفشل في استثمار القدرات والإمكانیات الشخصیة )٢(

مكا مُ الحسرة الوجودیة باعتبارها حالة تنكر الشخص لقدراتـه وإ َ نیاتـه یمكن أن تٌفْه
الشخصـــیة وفشــــله فـــي اســــتثمارها وتوظیفهـــا تحقیــــق صـــورة الــــذات المأمولـــة والتــــي 

ـرى هـذه الحالـة عـدما یخـذل الإنسـان (May, 1983 ) تجسـد معنـى الحیـاة وغایاتهـا  .وتٌ
ذاته بإیثار اختیار مسار الحیاة السهل والتقلیدي بدلاً من الاسـتجابة لمنظومـة قیمـه 

  . (Lucas, 2004, 60) اخلیة للحیاةواعتقاداته ورؤاه الذاتیة الد
أهـم الــدوافع یتعبـر الـدافع لتحقیــق الـذات  (Maslow, 1993, 35)وعلـى الـرغم مـن أن 

رادة الحیـاة فـي الإنسـان، إلا أن بعـض البشـر قـد یتنكــرون  النفسـیة المنشـطة لهمـة وإ
 للتوجه نحو ترقیة الذات وتجویدها، وفي هـذه الحالـة قـد یتعایشـون مـع خبـرة الحسـرة
یثـار الالتـزام السـلوكي  الوجودیة بعد فوات فرص التـدارك بارتیـادهم الطـرق السـهلة وإ

مكانیـاتهم بكثیـر، ویشـیر  بوضـوح إلـى  (Maslow, 1993, 35 )بما هو أقل مـن قـدراتهم وإ
تــداعیات مثــل هــذه الحالــة، بقولــه "إذا خططــت لأن تكــون أقــل ممــا أنــت مؤهــل لــه، 

ـــــة حیاتـــــك،  ـــــك وتنكـــــر لقـــــدراتك وفـــــرص التجویـــــد احـــــذر مســـــتكون تعیسًـــــا بقی بتهرب
  والارتقاء".  

  الخصائص النفسیة والسلوكیة للمعانین من الحسرة الوجودیة: 
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ربما یندفع بعض البشـر للغـرق فـي مسـار مـا یصـح تسـمیته اللحظـة الراهنـة مـن 
حیاتهم، وبالتالي محاولة الاسـتمتاع بعطـاءات هـذه اللحظـة إلـى أقصـى حـد ممكـن، 

ــین بــأن الانــدفاع عــن ویــنجم مثــل هــذا  ــاد إلــى الیق ــدیر للمســتقبل والافتق ســوء تق
    هي:  دالة للتفاعل بین عدة عوامل مستقبل الإنسان ومصیره

  . Meaning & Purpose of Lifeالأول: تصور الإنسان لمعنى الحیاة والهدف منها  -
  التي یرسمها الإنسان لذاته.  Future Image المستقبلالثاني: صورة  - 
ثالث: اجتهاد الإنسان ومثابرته السلوكیة في الالتزام بهـذا المعنـى وتحقیـق هـذه ال -

  الصورة. 
ویــدفع ســوء تقــدیر المســتقبل والافتقــاد للیقــین المشــار إلیــه الإنســان إلــى اختیــار 
أســـالیب حیـــاة غیـــر وظیفیـــة علـــى المـــدى البعیـــد، تنتهـــي فـــي الغالـــب إلـــى وصـــولهم 

؛ ومـع إدراك الإنسـان لهـذه الوضـعیة تتملكـه حیاتي غیر مقبول في المستقبل علوض
  .(Schwartz, 2004,PP.70-72)مشاعر الحسرة ولوم الذات وتأنیبها

Bo)ویشـــیر  & Iyengar, 2004)  إلـــى خاصـــیة أخـــرى لـــذوي الشـــعور بالحســـرة
افتقادهم للقدرات المعرفیة اللازمـة للاختیـار الصـحیح مـن بـین الوجودیة تتمثل فـي

، إذ عادة ما تكـون اختیـاراتهم مرتكـزة علـى الانـدفاع وعـدم متاحةال البدائل الحیاتیة
التفكیــر فــي العواقــب والنظــر إلــى الفائــدة علــى المــدى القریــب، خاصــة إذا مــا وجــد 

،إذ یقلـل هـذا العـدد مـن الرضـا العـام عـن ص نفسه أمام عدد كبیر مـن البـدائلالشخ
لــو اختــرت بــدیل "ارة البـدیل الــذي یــتم تفضــیله فــي النهایــة ویتــرك الشــخص أمــام عبـ

  ومن هنا ربما یشعر الحسرة على سوء الاختیار.آخر، لكانت النتائج أفضل"، 
ویعتقــــد الوجودیـــــون أن الكـــــائن البشـــــري یعـــــیش فـــــي عـــــالم عبثـــــي یفتقـــــد الغایـــــة 
وتســـتحیل الحیـــاة فیـــه وفـــق لهـــذه الصـــورة؛ وبالتـــالي لا بـــدیل عـــن اجتهـــاد الإنســـان 

لحیاتـه تنـتظم أسـالیب تفكیـره وانفعالـه وفعلـه  ومثابرته لتخلیق معنـى وغایـة شخصـیة
ا. ا أصیلاً ولیس مزیفً   في إطارها إذا ما أراد أن یعیش وجودًا حقیقیً



  ٢٠١٢٠١٣٣  لسنةلسنة    --الثانىالثانىالجزءالجزء  --))٤٤الخامس العدد(الخامس العدد(  المجلدالمجلد  ــ  دمنهوردمنهور  جامعةجامعة  ــ  التربیةالتربیة  كلیةكلیة  ــ  الدراسات التربویة والانسانیةالدراسات التربویة والانسانیة  مجلةمجلة  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

                                                     ٣٥١ 

ویقصـد بــالوجود الأصــیل والحقیقـي ذلــك الوجــود الحیـاتي الــذي یتحقــق للإنســان  
فیه الاستقلالیة والخصوصیة الذاتیة وشعوره بالجـدارة والاسـتحقاق الذاتي،والشـخص 

تقل هـــو ذلـــك الشـــخص الـــذي یعـــرف ذاتـــه ویجتهـــد لترقیتهـــا وتجویـــد نوعیتهـــا المســـ
  ویثابر لتحقیق أهداف الشخصیة، دونما توجیه من الآخرین أو تبعیة لهم. 

عْنىَّ بالوجود الحیاتي المزیف غیـر الأصـیل  أن  Inauthentic existenceفي حین یٌ
خـرین بتـولي مهمـة تـدبیر یعیش الإنسان في حالة تبعیـة ومسـایرة تامـة، بالسـماح للآ

  شئون حیاته على مستوى معناها وأهدافها وآلیات تحقیقها. 
ا مـــن ملامـــح الاضـــطرابات النفســـیة فـــي  وتعتبـــر الحســـرة الوجودیـــة ملمحًـــا رئیســـیً
إطــار الرؤیــة الوجودیــة للطبیعــة البشــریة، وتقتــرن بصــورة عمیقــة مــن الیــأس وافتقــاد 

    :بهجة الحیاة نتیجة
ت الحقیقیــــة الأصــــیلة والتنــــافر بــــین منظوماتهــــا الفرعیــــة، تنكــــر الإنســــان لــــذا -

 . یثاره لأن یكون غیر أصیلاً   فضلاً عن اختیاره وإ
ــــه، وتنكــــره لحریتــــه   - تقصــــیر الإنســــان فــــي تحقیــــق إمكانیاتــــه واســــتثمار قدرات

 ومسئولیته الشخصیة عن تحقیق الذات.  

لة لهـا صـفة شكه في معنى الحیاة والمستقبل، وتنكره لاعتبار ذاته ذات متصـ -
 الدیمومة مادامت الحیاة الشخصیة. 

 emotionalویمیـــل ذوو الشـــعور بالحســـرة الوجودیـــة إلـــى التضـــخیم الانفعـــالي

amplification  ـــــالي یجتـــــرون هـــــذه الآلام فـــــي لمشـــــاعرهم انفعـــــالاتهم المؤلمـــــة وبالت
هانتها وضعیة من استمراء جلد    .(Zeelenberg, et al., 1998a)الذات وإ

أن الحســرة أحــد أهــم ملامــح مــا یســمیه  )١٩٤، ١٩٨٥بــد الحمیــد مرســي، ســید ع(ویــرى
وینـدرج تحـت ذوي هـذا الـنمط الأشـخاص الـذین تتبـدي علـیهم  الجزوعـةبالشخصیة 

أعــراض الحســرة علــى مــا فــات والیــأس والریبــة والتشــاؤم وظلــم الــنفس والخــوف مــن 
  أو المرض أو الفقر وتوقع الفشل وعدم الصبر في المحن.  ،الموت

  النماذج النظریة المفسرة للحسرة الوجودیة: 
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  ) المداخل الفلسفیة: ١(
لوقــت قریــب، كــان التعویــل الرئیســي للكثیــر مــن المتخصصــین فــي مجــال دراســة 

وحـاول  ،الحسرة الوجودیة علـى الاجتهـادات الفلسـفیة التـي طرحـت لتعریفهـا ووصـفها
تقتـرن بخبـرة الحسـرة، هؤلاء المتخصصون أن یصفوا طبیعة الحالات الداخلیـة التـي 

فضـلاً عـن تحدیــد مشـتملاتها ومكوناتهـا والظــروف المخلقـة لهـا للــتمكن مـن التمییــز 
بینها وبین الحالات النفسیة الأخرى ذات العلاقـة مثل:خیبـة الأمل،الشـعور بالـذنب، 

  الندم، والتعاسة والحزن. 
بوضــوح عــن خبـــرة الفجیعــة فــي الــذات كتجســـید  محــي الــدین بـــن عربــيویعبــر

ـــة ل ـــذات وتأنیبهـــا بصـــورة بالغـــة الدلال ، مؤنبهـــا علـــى أن تـــتهم نفســـك"عملیـــة اتهـــام ال
ـــــى  ـــــه كثیـــــرا..أن تحاســـــبها عل ـــــتَ طـــــویلا وعانیـــــت مـــــن أجل ل التفـــــریط فـــــي الـــــذي أمّ
اضـــطرابها الـــذي هـــز صـــرح القناعـــات والمبـــادئ التـــي كنـــت تحملهـــا وتناضـــل مـــن 

ــــة  أن لا تعــــذرها فــــي انقلابهــــا أجلهــــا بــــل وتعــــیش لهــــا ولهــــا فقــــط هــــذا وتعــــده خیان
لكــن أن ، وغدرا..فــذاك لــیس مــن الغلــو فــي شــيء ولا بــالعنف أو التحامــل بملتصــق

فیمـا   ، والذي ملـك عقلـك حـالا وكنـت؟تتهمها لم قصرت في تحقیق ما حققه غیرك
مضـــى تـــراه مجانبـــا للصـــواب بـــل مخالفـــا لـــدربك ومســـلكك، فهـــذا هـــو عـــین الجـــور 

حیلتهــا إن تغیــر الزمــان وتغیــرت معــه  والظلــم. فــإن نفســك كانــت لــك خاضــعة، ومــا
ھ الأحـوال؟ فیـت عُ احـذر "". ثم یشیر وبصورة أشدُ بلاغة إلى طریق الخلاص بقول

للعقــل موطئــا،  مــن كــل ســوء أن تجهــل علــى نفســك أو ترتــاب فــي أمــرك بــل وطــن
بــین  ورســخ للمنطــق قــدما، تجتنــب أمــواج الحیــرة واضــطرابات الهــواجس، وتعلــم أن

هـــــام الـــــذات خلطـــــا أوقـــــع غیـــــرك فـــــي شـــــباك المتاهـــــات وأســـــر النفـــــي والإثبـــــات لات
   .)١٩٧٠، أسین بلاثیوس("وغریب الخیالات والتوهمات الاحباطات

وللاجتهـــــادات الفلســـــفیة فـــــي هـــــذا المجـــــال نجاحـــــات مختلطـــــة، فمـــــن الجانـــــب 
الإیجــابي، یوجــد اتفــاق عــام علــى اعتبــار الحســرة انفعــال محمــل ببطانــة معرفیــة أو 

  .  cognitively-determined emotionیةانفعال له أسس معرف
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فــــــي كتابــــــه "الخــــــوف  ویعــــــد فیلســــــوف الوجودیــــــة الأشــــــهر ســــــورین كیرجیجــــــارد
أكثـــر مـــن قـــدم إشـــارات لخبـــرة الحســـرة بـــالمعنى الوجـــودي مـــن المنظـــور "والارتجـــاف

والوجــود البشــري الأصــیل  authenticityالفلســفي فــي إطــار تناولــه لمفهــوم "الأصــالة 
authenti human existence    واعتبرهــا دالــة فــي تحلیلهـــا النهــائي لتنكــر الإنســـان

لهویتـه وفردیتـه المتمــایزة وتقصـیره فــي صـناعة معنــى الحیـاة، وجهلــه بذاتـه الداخلیــة 
 & Steiner)الحقیقیـــة، وبالتـــالي الانغمـــاس فـــي خبـــرة حیاتیـــة ذاتیـــة غیـــر أصـــیلة 

Reisinger,2006) .  
  
  
  :) المدخل الدیني٢(  

ــــدلالا ــــتفهم ال ت الدینیــــة لمفهــــوم الحســــرة یمكــــن التوقــــف عنــــد مضــــامین الآیــــة ل
ــمْ فِـــي القرآنیــة، بســم االله الــرحمن الــرحمن { هُ ــرُ وَ ذْ قُضِــيَ الأَْمْ ةِ إِ مَ الْحَسْــرَ ـــوْ مْ یَ هُ أَنــذِرْ وَ

ـونَ  مِنُ ؤْ ُ ـمْ لاَ ی هُ ـةٍ وَ ـا لمضـمون الآیـة حالـة )٣٩: ، الآیـةمـریمسـورة ( }غَفْلَ . والحسـرة وفقً
م والنــدم وتأنیــب الــذات لإدراك المــرء أنــه قضــى الأمــر وفــات الأوان نفســیة مــن التــأل

ولا إلى مرد من سبیل فقد جاء وقت الحساب، بعد أن عاش فـي غفلـة عـن مـا كـان 
  یتعین علیه فعله.

وتنشأ الحسـرة مـن إدراك المـرء عظـم فـوات رضـا االله وجنَّتـه، واسـتحقاق سَـخَطِه، 
ـتمكَّ  ن فیـه أحـدٌ الرُّجـوع إلـى الـدنیا لیسـتأنِف العمــل؛ والخلـود فـي نـارِه، علـى وجـهٍ لا یَ

هانتهـــا وعقابهـــا  ممـــا یفضـــي إلـــى اشـــتداد الانـــدفاع بالتجـــاه النـــدم وتحقیـــر الـــذات وإ
ـهِ {  وتأنیبها وتقریعها، مصداقًا لقول االله تبارك وتعالى دَیْ ـى یَ ـالِمُ عَلَ ـضُّ الظَّ عَ مَ یَ وْ یَ وَ

َ ال ـــع تَنِـــي اتَّخَـــذْتُ مَ یْ ـــا لَ ـــولُ یَ قُ ـــمْ أَتَّخِـــذْ فُلاَنًـــا  * رَّسُـــولِ سَـــبِیلاً یَ تَنِـــي لَ یْ ـــى لَ تَ لَ یْ ـــا وَ یَ
ـیلاً  نسَــانِ خَــذُولاً  * خَلِ انُ لِلإِْ طَ ــیْ كَـانَ الشَّ ذْ جَــاءَنِي وَ ــدَ إِ عْ كْرِ بَ َضَــلَّنِي عَـنِ الــذِّ ــدْ أ قَ  } لَ

  .)٢٧-٢٦(سورة، الفرقان، الآیتین: 
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ـا لا محـ ل لـه مـن الإعـراب مـن قبـل وتتضـمن حالـة الحسـرة علـى هـذا النحـو تمنیً
ا { المرء عدم تفریطه مع إدراكه استحالة ذلك، یقول االله جل شأنه نَاكُمْ عَـذَابً نَّا أَنـذَرْ إِ

ــا ابً تَنِــي كُنـتُ تُرَ یْ ــا لَ ــولُ الْكَـافِرُ یَ قُ یَ ــدَاهُ وَ تْ یَ ـدَّمَ ــا قَ ُ مَ ء ــرْ رُ الْمَ ـ نظُ مَ یَ ــوْ ـا یَ ســورة ( }قَرِیبً
   .)٢٠٠٩، الشقاوي عبداالله بن أمین ( .)٤٠، الآیة: النبأ
  ) المنظور الوجودي في وصف وتفسیر الحسرة الوجودیة: ٣(

كفلســفة   Existentialismالوجودیــةتســتند النمــاذج الوجودیــة فــي علــم الــنفس إلــى 
مـــن قضـــایا الوجـــود الإنســـاني  هى یحـــدد بموجبهـــا الإنســـان موقفـــذات تصـــورات ورؤ 

، إلا أنها كفلسـفة ركـزت فـي ظاهرهـا العـام الكبرى كموقفة من الحیاة والآخر والذات
علـــى الجوانـــب الســـلبیة مـــن الحیـــاة البشـــریة لتجعـــل الحیـــاة تجربـــة للغربـــة والضـــیاع 

ات، ومــع ذلــك ترســم والكآبــة، غربــة فــي الحیــاة وغربــة مــع الآخــر، واغتــراب عــن الــذ
التطبیقــــات النفســــیة للفلســــفة الوجودیــــة مخططــــات نفســــیة لخــــلاص ذلــــك الإنســــان 
رادة اختیــــار  ــــة وإ ــــة، قوامهــــا أن الإنســــان حری ــــه الوجودی ــــائس مــــع غربتــــه ومعانات الب
ومســئولیة وصــانع لوجــوده كمشــروع مفتــوح علــى الــدوام للتعــدیل والترقیــة ولا یكتمــل 

یة للفكـــر الوجــوي علـــى أن ذللـــك المشـــروع المشـــار بموتــه، وتؤكـــد المعالجـــات النفســـ
إلیه لا ینتظم في مـدارج السـواء إلا إذا ارتكـز علـى توصـل الإنسـان لصـیاغة معنـى 

  لحیاته الذتیة یحدد بموجبه غایاته وأهدافه منها. 
ذا كانــت  مــن  قــد نمــت الأفكــار الرئیســیة التــي دارت حولهــا الفلســفة الوجودیــةوإ

ه الإنســــــان بكـــــل وجدانــــــه نظــــــراً لوجـــــوده فــــــي عــــــالم التـــــأزم العمیــــــق الـــــذي عاشــــــ
یــأتي علــم الــنفس الوجــودي مهموم،عــالم لا مخــرج لــه ممــا هــو فیــه، عــالم منغلــق. 

كید قدرة الإنسان التـي لا تقهـر علـى مقاومـة العـدم، أتولعلى هذا الانغلاق،  كثورة
عطائه معنى ا لهذا التآزم وتجاوزه للحیاة وإ  .إرادیً

ــــى المنطلقــــات  ــــم الــــنفس وتأســــس عل ــــة مــــا یعــــرف بعل النظریــــة للفلســــفة الوجودی
الـــذي یركـــز علـــى رفـــض التعامـــل مـــع الإنســـان   Existential Psychologyالوجـــودي

كموضـوع مفعــول بــه تســحقه آتــون الحیــاة بخبراتهـا، بــل التعامــل معــه كفاعــل صــانع 



  ٢٠١٢٠١٣٣  لسنةلسنة    --الثانىالثانىالجزءالجزء  --))٤٤الخامس العدد(الخامس العدد(  المجلدالمجلد  ــ  دمنهوردمنهور  جامعةجامعة  ــ  التربیةالتربیة  كلیةكلیة  ــ  الدراسات التربویة والانسانیةالدراسات التربویة والانسانیة  مجلةمجلة  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

                                                     ٣٥٥ 

ة القضـایا الإنسـانیة غیـر العادیـلماهیته ومحددًا لمصیره في إطار من التركیز علـى 
والقضایا الأساسیة للحیاة، مثل الهویة الشخصیة والمـوت والشـعور بالوحـدة والحریـة 

رادة المعنى وصناعة المصیر...الخ.  ومعنى الحیاة   وإ
  أعلام الفلسفة الوجودیة، وأعلام علم النفس الوجودي. :)٢جدول (

  أعلام علم النفس الوجودي  أعلام الفلسفة الوجودیة  م
    Friedrich Nietzscheنیتشه فریدریك فیلهیلم    ١

نیتشه القوة والتمرد حتى علـى المقـدس، تجسد فلسفة 
ــل ضــابط  ــه بالانتصــار للانســان المتحــرر مــن ك ــادًا من اعتق

ـــدیل لإرادة  رادة القـــوةإقیمـــي تـــوجیهي، وركـــزت علـــى أن  كب
إلـى تألیـه ، وعمـد نیتشـه الخاصـیة المركزیـة للإنسـان الفهم

عطائه دوراً لا یست حقه من انتـزاع ملكیـة السـلطة الإنسان وإ
بتغـــى النیتشـــوي فـــي  ،الإلهیـــة ـــى المُ وأنســـنتها للوصـــول إل

ـــه ـــتحكم فی ـــع وال ـــة أن ســـیادة الواق ـــدء لمقول ـــى ب ، كعـــود عل
لتحریـر ذلـك الإنسـان ممـا سـماه ""الإنسان مقیاس كل شيء

رادة القـــوة  القــیم الانهزامیـــة المؤصـــلة لأخلاقیــات العبیـــد، وإ
ـــس الوقـــت إرا ـــي فـــي نف ـــي ه ـــد الت ـــاة الســـبیل الوحی دة الحی

ــوح،  للانعتــاق مــن الضــعف والهیمنــة والاســتعباد (محمــد بق
    .)٢٠١٣، نهلة الجمزواي، ٢٠١٢

  فیكتور فرانكلVictor Frankle 
أرسـى أســس الصــورة الإیجابیـة للإنســان ككــائن حــي  

منـدفع بإیجابیــة باتجـاه الاجتهــاد والنضـال مــن أجـل تحقیــق 
وع أو انقیـاد أو استسـلام وجوده على نحو أمثل دونمـا خضـ

ــا نــدم أو تحســر علــى الفــرص  للظــروف أو الأزمــات ودونم
ـــــل  الضـــــائعة ـــــدرات وتحم ـــــات والق ـــــل باســـــتثمار الإمكانی ب

ــــالمعنى  ــــلاج ب ــــا صــــاغ الع ــــة الإرادة، كم المســــئولیة وحری
Logotherapy  البعــد الروحــي فــي الوجــود بـالتركیز علــى

اتها النهائیـة، الإنساني و القیم الحیاتیة ومعنى الحیاة وغای
واعتبـاره الآلیــة الأكثــر فاعلیـة فــي استكشــاف الجوانــب ذات 
ـــا و  ـــن تجمیعه ـــف یمك ـــاة الإنســـان ، و كی ـــي حی ـــى ف المعن
تعمیقهـــا وتحویلهــــا إلــــى مصــــدر مــــن مصــــادر الســــعي و 

علـــى أن  الفاعلیــة والحیویـــة والاســـتمراریة ، یعــین الفـــرد
یســتلهم مــن الماضــي انعكاســاته علــى الحاضــر والمســتقبل 
فـي إطــار نسـق ثلاثــي الأبعــاد یركـز علــى أهمیـة وجــود بعــد 
ـــانٍ  ـــى العمـــل والانجـــاز ، وبعـــد ث قیمـــي ابتكـــاري یحفـــز عل
اتجاهاتي یحفز على الشجاعة في مواجهة الألـم و المعانـاة 

ــي ــث خبرات ــم  ، وبعــد ثال ــاني الحــب والفه ــى مع یشــتمل عل
ــــود مبــــدأ المســــئولیة  والفلســــفة ، وجمیعهــــا یــــدعمها وج

  .)١٩٨٢(فیكتور فرانكل،  ریة اتخاذ القراروالایمان بح
  Edmund Husserelإدموند هوسیرل   ٢

شـار إلیهـا بأنهــا  مؤسـس المدرسـة الفینومینولوجیـة (یُ
وتســمي عـادة فلســفة الإدراك والتأویــل  المدرسـة الظاهراتیــة)

نمـا هـو إعـادة وعــي الـذات و  الإدراك الإنسـاني لـیس سـلبیاً وإ
نحــو شـيء مــا (وهــذا مــا بشـيء فهــو یتجــه وینطلـق ویمتــد 

ســـمَّى  ـــیس فـــیض "القصــــدیة«یُ ـــى، فالشـــعور ل وبهـــذا المعن
نمـا هـو  عواطف ولا انفعالات ذاتیة ولا أحاسـیس شخصـیة وإ
: الشـــعور  ـــداً ـــب یضـــم عنصـــرین لا عنصـــراً واح شـــيء مركَّ
الإنساني، والشيء ذاته. والشيء ذاتـه مختلـف عـن مفهـوم 

الشــخص  الــذي یختفـي دومـاً عـن» الشـيء فـي ذاتـه«كـانط 
ــــه إلا  ــــة، والــــذي لا یمكــــن معرفت الــــذي یســــعى إلــــى المعرف
بالإیمان. ولفهم الشيء ذاته سنشیر إلى أن الموضـوع عنـد 
نما مـا هـو فـي متنـاول  هوسرل لیس ما یقع خارج الوعي وإ
الـوعي. والظـاهرة لیســت شـیئاً موضـوعیاً مادیــاً یوجـد جــاهزاً 

   Rollo Mayرولو ماي 
عمــل رولـــو مـــاي علـــى اســـتثمار مضـــامین الفلســـفة 
ــنفس  ــم ال ــاة فــي نحــت هویــة خاصــة لعل الوجودیــة فــي الحی
الوجــوي وتطبیقاتــه فــي مجــال العــلاج النفســي، كعلــم نقطــة 

مـن هـو؟ مـن انطلاقه المركزیة البحث فـي ماهیـة الإنسـان: 
ــون؟ ــد أن یك ــار  یری ــف یخت ــي الوجــود؟ كی ــه ف ــا هــي خبرات م

ــة  مصــیره ویبنــي هویتــه؟ كیــف یواجــه الســأم والحــزن والعزل
وتفاهة الحیاة وقلـق المـوت؟ كیـف یكـون حـراً ومسـؤولاً فـي 

؟ ــاً ــاي،  آن مع ــو م ــل ١٩٩٩(رول ــى تحلی ــاي إل ). وســعى م
ـــة الوجـــود البشـــري لتحدیـــد الواقـــع الخـــاص بـــالمواقف  بنی

ا لمســـار المشــكلة للأزمــات الإنســانیة . وطــرح مــاي تصــورً
النمو النفسي مغایر بصورة تامة لتصورات التحلیل النفسـي 
وتتمثل أولى مراحل هذا المسار في ما سـماه مرحلـة الطهـر 
ــة الارتقــاء النفســي  ــرد، ثــم مرحل ــة التم والنقــاء، یلیهــا مرحل
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  أعلام علم النفس الوجودي  أعلام الفلسفة الوجودیة  م
نمــا هــي مســتقلاً فــي عــالم الطبیعــة لــه حــدوده الواضــحة، وإ 

ظــاهرة بمقـــدار مـــا تكشـــف عــن الوجـــود كتجربـــة حیـــة فـــي 
ــا تنطــوي  ــه وتكشــف م ــة للشــيء ذات الشــعور فتصــبح مرادف
علیه معطیات الشعور نفسـها. فـي هـذا الإطـار تنحـل الـذات 
وینحل الموضوع، فالموضوع لیس شیئاً جامداً بـل مجموعـة 
نمـ ا من العلاقات الحیة، والـذات أیضـاً لیسـت شـیئاً محـدَّداً وإ

  .)١٩٩٩(عبدالوهاب المسیري،  علاقة

ــة الإبداعیــة التــي تشــیر إلــى مــا یســمیه  العــادي، ثــم المرحل
سدة لتجاوز الإنسـان للأنـا ووصـوله المرحلة الوجودیة المج

إلـى تحقیـق الــذات. ووصـف فــي كتابـه "بحــث الإنسـان عــن 
أزمــة الإنســـان المعاصــر والتــي لخصـــها فــي فقـــدان "نفســه

مركز القیم وفقدان الإحساس بـالنفس وفقـدان لغـة التواصـل 
ـــة بالطبیعـــة وفقـــدان الإحســـاس  بـــین البشـــر وفقـــدان العلاق

رادتــه بالمأسـاة، واعتقــد مــاي أن التسـل یم بحریــة الإنســان وإ
الحـــر طریـــق الخـــلاص مـــن هـــذه الأزمـــة إذ أن هـــذه الإرادة 
مناط تمكینه من تحقیق ذاته وحل صـراعاته وصـولاً لاحتـرام 

  .   (May, 2009)الذات والشعور بالكرامة 
  Søren Kierkegaardسورین كیركجارد   ٣

كخاصیة تملأ نفـس  angst معقولیة الحیاةآمن بعدم 
ـــابالإنســـان بـــ ـــأس، والإحســـاس بـــالعجز والإكتئ ، القلق والی

بحث الإنسان عن المتعة والسعادة، مـا هـو إلا هـروب مـن و 
القلـق والإكتئــاب، النـاتج عــن الإحسـاس بالضــیاع، والعــلاج 
الحقیقــي لهــذا الضــیاع یتمثـــل فــي عــن طریــق الإستســـلام 

  ). ٢٠١٣(محمد زكریا توفیق،  لحیاة الواجب والمسؤولیة.

  Irving Yalom إریفین یالوم 
أحــد أهــم رواد العــلاج النفســي الوجــودي، وافتــرض أن 
الاضطرابات النفسیة والسلوكیة دالة لصـراعات الإنسـان مـع 
ـــوت والانـــدفاع  ـــن الم ـــى أن الخـــوف م ا إل الوجـــود، ومشـــیرً
باتجاه الحریة والرغبة في تجنـب العزلـة أهـم قضـایا الدراسـة 

ــنفس الوجــودي، كمــا أكــد ع ــم ال لــى وجــود والتحلیــل فــي عل
ـــا  ـــة مجـــالات أساســـیة للخـــوف البشـــري یتصـــارع معه أربع
الإنسان هي الخوف من العزلـة والخـوف مـن ضـیاع المعنـة 
ـــالوم  ـــة، واهـــتم ی ـــاء والخـــوف مـــن الحری والخـــوف مـــن الفن
بدراســة العــلاج النفســي الجمعــي مــن حیــث أسســه النظریــة 
ـــا  ـــد إحـــدى عشـــر عـــاملاً له ـــى تحدی ـــص إل ـــه وخل وتطبیقات

فعالــة فـي تخلــیص الإنسـان مــن مثـل هــذه  تـأثیرات علاجیـة
  المخاوف في سیاق العلاج النفسي الجمعي هي: 

  غرس الأمل وما یفضي إلیه من مشاعر التفاؤل. -
ــى إدراك الفــرد   - ــة والشــیوع ممــا یفضــي  إل العمومی

  بأنه لیس الوحید الذي یعاني من مشكلات أو أزمات. 
كین كـل تبادل المعلومات مما یساعد في التعلم وتم -

  فرد من تصویر موقفه النفسي بدقة. 
ــن تنمیــة الشــعور بقیمــة  - ــرتبط بــه م ــار ومــا ی الإیث

  مساندة الآخرین. 
الصــیاغة التصــویبیة ومــا یتــربط بهــا مــن تمكـــین  -

ــن  ــي ســیاق م ــي أحــداث حیاتــه ف ــن إعــادة النظــر ف الفــرد م
  الأمن النفسي داخل الجماعة. 

ن أثـر إیجـابي التعلم الاجتماعي المتبـادل بمـا لـه مـ -
فـي النمــو الاجتمـاعي والتقبــل والتعـاطف والتحمــل ومهــارات 

  العلاقات المتبادلة.
ـــه مـــن  - ـــد ومـــا یفضـــي إلی ســـلوك الملاحظـــة والتقلی

إمكانیــة تعلــم الفــرد لاســتراتیجیات المواجهــة واتخــاذ منظــور 
  الآخر.  
ـــه مـــن  - ـــربتط ب ـــادل بمـــا یت ـــتعلم الاجتمـــاعي المتب ال

  اعیة. تنمیة المهارات الاجتم
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  أعلام علم النفس الوجودي  أعلام الفلسفة الوجودیة  م
ــل  - تماســك الجماعــة ومــا یؤصــله مــن شــعور بالتقب

  والانتماء والقیمة والأمن. 
التطهیــر والتنفــیس الانفعــالي كآلیــة استشــفاء مــن  -

  الآلام والضغوط. 
العوامل الوجودیة وما تفضـي إلیـه مـن تعلـم ارتبـاط  -

ــة  ــاة رحل ــذات وأن الحی الإنســان بقضــایا أوســع مــن حــدود ال
ـــرغم مـــن ـــى ال ـــدم  مســـتمرة عل الألـــم والمـــوت والتعاســـة والن

والبهجـة، ممــا یــؤدي إلــى قبـول الحیــاة دون نفــور منهــا أو 
  . (Levy, 2011)تجنب لها 

  Martin Heideggerمارتین هیدجر   ٤
على مـذهبین فلسـفیین كانـا » هیدجر « تقوم وجودیة 

« التاسـع عشـر المـیلادي، وهمـا  شائعین في فلسـفة القـرن
ــة هوســرل  فمــن الثــاني ». یــة كیركجــارد وجود«و » ظاهری

مأساة وجود الإنسان في عـالم محـدود، ومـا یتولـد عـن  أخذ
ــة. ومــن ــالقلق والعزل ــنهج  ذلــك مــن شــعور ب الأول أخــذ م

، واختبـار الإنسـان ومنهج الإدراك والتأویل الذاتي الاستبطان
البشریة. ومـا دام  لذاته، لیتخذ منهما وسائل تحلیل الطبیعة

لوحیـد القـادر علـى اختبـار نفسـه، فهـو الإنسان هو الكائن ا
الوحیـد الــذي یســبق بوجــوده الفــردي وجــود ماهیتــه  الكـائن

  ).٢٠١٣(إبراهیم أحمد،  . المجردة

   Ludwig Binswangerلودفیج بنسفاجر  
طبیب نفسي سویسري ورائـد فـي دراسـات علـم الـنفس 
الوجودي وتطبیقاته في مجال العـلاج النفسـي، وتتمثـل أهـم 

ي المجــال فــي صــیاغته لمفهــومي "الوجــود فــي إسـهاماته فــ
"، فــي مقابــل "الوجــود فــي  Being-in-the worldالعــالم 

ــــالم  ــــن  Being-beyond-the-worldمــــا وراء الع "، یمك
ــالم  بموجبهمــا تحدیــد طبیعــة ونوعیــة علاقــات الإنســان بالع
من حوله وموقفـه مـن الحیـاة بصـفة عامـة، یمثـل المفهـوم 

ـــي الأول تفـــاعلات الإنســـان ا لعادیـــة مـــع بیئـــة العـــالم الفعل
ــا فــي العــالم،  والتــي تعتبــر أساســیة بالنســبة لطریقــة وجودن
ـــه  ـــع بیئت ـــف یتفاعـــل الإنســـان م ـــوم كی ـــذا المفه ویفســـر ه
وتـأثیرات مثـل هـذا التفاعـل. وعنـدما یعـیش الإنسـان ـ فـي ـ 

  العالم فإنه یقوم بثلاث خطوات للتقییم: 
  ة وخصائصها. تعیین الموقف بدلالة الأشیاء المعلوم -
ــــــا للأشــــــیاء  - ــــــد القواعــــــد العامــــــة للموقــــــف وفقً تحدی

  وخصائصها. 
اســتخدام القواعــد المنطقیــة والتوصــل إلــى اســتنتاج مــا  -

  یتعین علیه فعله. 
ویشـیر المفهـوم الثـاني المتمثـل فـي "الوجـود ـ فیمـا ـ 

إلى كیف یمكن للإنسان تغییر ظروفهم الحیاتیـة "وراء العالم
ـــــالم باســـــتخد ـــــذات فـــــي الع ام الإرادة الحـــــرة والتســـــامي بال

والاندفاع باتجاه التغییر الإیجابي عبر الحب كآلیـة أساسـیة 
 & Zahorik)"للوصـــول إلـــى "نحـــن"، وتجـــاوز "الأنـــا

Jenison, 1998; Bühler, 2004) .  
    Jean-Paul Sartreجان بول سارتر   ٥

ـــه لإ ا ـــاك ماهی ـــیس هن نســـان حســـب فلســـفة ســـارتر ل
ـــدده ســـابقة لوجـــودة  ـــدد ماهیـــة مح ـــو الـــذي یح نمـــا ه ، وإ

ـــة  ـــه، وعـــدم وجـــود ماهی ـــالوجود ســـابق للماهی وجـــوهرة ، ف
ســابقة للإنســان مصــدر حریتــه وهــو الــذي یمكنــه بإرادتـــه 

بمسـئولیة والتـزام  الحرة من تجدیـد ذاتـه وخلقهـا علـى الـدوام
ــه، ولا یســتطیع الإنســان رفــض  ــه اختیارات شخصــي بتداعیات

قبل والتجدیـــد والارتقـــاء الحریــة، والحریـــة تمیــل إلـــى المســت

   Ronald David Laingرونالد دیفید لانج 
ــــنفس  ــــد مــــن رواد علــــم ال طبیــــب نفســــي اســــكتلاندي ورائ
الوجودي وتطبیقاته في مجـال عـلاج الاضـطرابات الذهانیـة، 

 The Divided Selfویعــد مفهــوم "الإنســـان المتشــذي 
ــة یفقــد معهــا الإ " نســان مــا ســماه "الأمــن الأنطولــوجي كحال

ontologically secure " ـــبلادة الســـلوكیة وكتجســـید لل
والانفعالیـة والاعتمادیـة وتشـوه هویــة الـذات، وبمـا یقتضــیه 
من تسلیحه باسـتراتیجیات تمكنـه مـن تجنـب خسـارة الـذات. 
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  أعلام علم النفس الوجودي  أعلام الفلسفة الوجودیة  م
ــوجي   .) ١٩٥٣(جان بول سارتر، على الدوام  ــن الأنطول ــاني الإنســان مــن عــدم الأم ــك یع وبــدون ذل

ا ما یعبر عنها  being dead"بالموت النفسي  كحالة غالبً
Psychologically""  ا ـــــدنیً ـــــاتهم ب ـــــرغم مـــــن حی علـــــى ال

(Beveridge,2011).   

ؤكَدُ في علم النفس الوجودي على أن صناعة الإنسـان لماهیتـه وتحقیقـه لذاتـه  ُ وی
فــي ضــوء تصــوراته لمعنــى الحیــاة وغایاتهــا،لا یــأتي إلا بانــدافع إرادي حــر لإثبــات 

، إلا أن هـذا للوصول إلى كامل الإمكانات الموجـودة بداخلـه ثابرةوالم الكفاحالذات ب
ـا لتصـورات الوجـودیین لا یتـأتي إلا بعـد شـعور الإنسـان بـالقلق والحصــر  الكفـاح وفقً

النفســــي النــــاتج عـــــن التفكیــــر فـــــي القضــــایا الوجودیـــــة الكبــــرة مثـــــل الفنــــاء والحریـــــة 
  والمسئولیة والمصیر. 

علــم الــنفس الوجــودي  مــن منظــوراء ة والســو الصــحة النفســیوعلــى الــرغم مــن أن 
 بوجــــود قــــدر مناســــب مــــن التــــوترلا یتحقــــق  Logotherapyلعــــلاج بــــالمعنىكركیــــزة ل

أن یحققـه وهـذا التـوتر  للفجـوة بـین مـا أنجـزه ومـا یتمنـى الشـخص عـن إدراك  النـاتج
 حـــدودهابالإمكانات و فــي وجـــوده یكـــون التبصــر و هــو الأســـاس لكــون المـــرء إنســـانا 

، إلا أن هـــذا الإدراك لـــذي یمكـــن أن تمتـــد إلیـــه الطموحـــات و التطلعـــاتبالمـــدى او 
ـــه إدراك ســـلبي فـــي خبـــرة الحســـرة الوجودیـــة یستســـلم معهـــا الشـــخص  الإیجـــابي یقابل

  . لآلامه النفسیة كدالة لإدراكه صعوبة تدارك ما فاته من فرص
النفسـیة والسـلوكیة  وتتخلق على أرضیة هـذا الإدراك السـلبي صـیغ الاضـطرابات

فــي اســـتخدام حریتــه فــي تحقیــق إمكاناتـــه  الشــخصفشــل كمــا یشــیر شــولتز كدالـــة ل
بمســئولیات هــذه الحریــة ، الأمــر الــذي یــؤدي إلــى  الإنســانیة، وفشــله فــي النهــوض

الـوعي والإمكانـات والقـدرات  وانبعـاث حالـة مـن  فقـدان الشـعور بـالوجود، ومحدودیـة
بالـــذنب والفــــراغ والاغتـــراب وأحیانــــا إلــــى  الشـــعور اللامعنـــى ، تــــؤدي بـــدورها إلــــى

، ثــم التحقــق التــام للشــعور المواجهــة اللامبــالاة التــي تــدعو إلــى الإنســحاب وتجنــب
  .بالحسرة الوجودیة بأبعادها ومؤشراتها
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ــــة فــــي مــــتن التحلیــــل  ــي هــــذا الإطــــار یمكــــن تفهــــم وضــــعیة الحســــرة الوجودی وفــ
تنكـــر مـــن قبــــل الإنســـان للمخططــــات  الوجـــودي للخبـــرة الإنســــانیة، باعتبارهـــا حــــال

ا لمعناها وغایاتها، فضلاً عـن التفـریط فـي القیـام بمـا  النفسیة التي رسمها لحیاته وفقً
كان یتعین علیه القیام به، مع اقتران كل ذلك بإدراكه لأخطاءه فـي الاختیـار ولعـدم 
ـــة بـــإدراك  صـــواب قراراتـــه التـــي ســـبق إنفاذهـــا فـــي الماضـــي، كمـــا تقتـــرن هـــذه الحال
الشــخص لامتلاكــه امكانیــات وقــدرات كــان یمكــن توظیفهــا واســتثمارها فــي الماضــي 

  بصورة أفضل. 
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  ):١٩٧٨، ١٩٦٩( Franklنموذج فیكتور فرانكل (أ)   
الحســـرة الوجودیـــة صـــیغة متمـــایزة مـــن الحســـرة الموجهـــه نحـــو الـــذات تنشـــأ مـــن  

لـه للفــرص شـعور الشـخص بإهمالـه الانــدفاع فـي مسـار ترقیـة وتحقیــق الـذات وتجاه
التــــي أتیحیـــــت لـــــه لتحقیــــق إمكانیـــــات الارتقـــــاء الــــذاتي علـــــى المســـــتوى الشخصـــــي 

 والاجتماعي.  

ــا مــا ینشــأ القلــق الوجــودي فــي الســنوات المتــأخرة مــن عمــر الإنســان،عندما  وغالبً
ــــه تفتقــــد المعنــــى  ــــة، وأن حیات ــــه أضــــاع عمــــره ســــدى دون إنجــــازات حقیقی یشــــعر أن

علـى  لقـدرةاأنیبها والشعور بالخزي والیأس، مـع عـدم والقیمة، فیبدأ في لوم الذات وت
  التحرر من هذه المشاعر.

  
  
  
  
  
  
  
  

  ) نموذج الحسرة الوجودیة٦شكل (
 
 
 
  Regret Theory   (Tomer & Eliason,1996)) نظریة الحسرة ب(

طرحـــت نظریـــات أخـــري فـــي العقـــد الأخیـــر مـــن القـــرن العشـــرین لخبـــرات النـــدم 
التـي تعبیـر الشخصـیة  Mayورلو ماى Franklلى تصوراتوالحسرة الوجودیة ركزت ع

الفردیــة للإنســان محكومــة فـــي جــزء كبیــرمن تفاصـــیلها باختیــارات وقراراتــه المتعلقـــة 
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إلا  ),Gilbert & Wegner,  Schacter(2011بحیاتـه الشخصـیة وقضـیة المـوت أو الفنـاء
رة الوجودیة علـى تعتبر الحس (Tomer & Eliason ,1996)أن نظریة الحسرة التي طرحها

مُ بهـــا الإنســـان مســـتوى جـــودة أو نوعیـــة حیاتـــه  ـــیِ قَ ـــة للطریقـــة التـــي یٌ نحـــو محـــدد دال
  ومدى استحقاق وجدارة الحیاة الشخصیة للتمسك بها 

ــا خاصــة  وتجویــدها، إلا أن تفكیــر الإنســان بــالموت وانشــغاله بــه یجعلــه أكثــر قلقً
ة الجــدیرة بالاهتمــام والقیمــة إذا شــعر بأنــه لــم ینجــز ولــم یســتطع إنجــاز مهــام الحیــا

والتـــي تتـــرجم تصـــوراته لمعنـــى حیاتـــه وغایاتـــه منهـــا، وتحـــاول المرتكـــزة علـــى هـــذه 
النظریة في السنوات الأخیرة الكشـف عـن العوامـل التـي ربمـا تزیـد مـن قلـق الإنسـان 

) :Langs, 2008, PP وشعوره بالحسـرة الوجودیـة فیمـا یتعلـق بخبـرات حیـاتهم الشخصـیة

27)-25.   
وفـــي إطـــار هـــذه النظریـــة یمیـــل الإنســـان لتعـــذیب ذاتـــه بالحســـرة الوجودیـــة علـــى 
الفشـــل فـــي الماضـــي وتفویـــت فـــرص تحقیـــق الـــذات، أو بالاعتقـــاد أن الإنجـــاز فـــي 

  المستقبل غیر ممكن؛ وبالتالي تتخلق مشاعر النفور من الذات والاستیاء منها. 
مــــــع  )iason, 2005Tomer&El(وتتشـــــابه المنطلقـــــات النظریـــــة لنظریــــــة الحســـــرة

review life  للحیــاة فـي ضــوء مـا یســمیه مـدخل مراجعــة الحیـاة )Butler,1974 (تصـورا

approach،  فضلاً عن دلالاتها التطبیقیة فـي مـا یتعلـق بـاختزال وتقلیـل مشـاعر القلـق
عــن طریـــق تمكــین النـــاس مــن إعـــادة تقیــیم ذكریـــاتهم وخبــراتهم الحیاتیـــة  ،والاحبــاط

یة لتصـــویب رؤیـــتهم للحیـــاة، وتعلـــیمهم كیـــف یعیشـــون اللحظـــة وتوقعـــاتهم المســـتقبل
  الراهنة بأقصى قدر ممكن من الفاعلیة والتفاؤل وتوقع الخیر. 

  . )٢٠٠٧، ١٩٩٩( Pieters&  Zeelenberg وبیترز ) نموذج زیلینبیرجج(  
ویریا أن أي فهم لحالة الحشرة یجب أن تنطلق مـن ثلاثـة تصـورات تتمثـل فیمـا  
  یلي:

 ناول مفهوم الحسرة في علاقاته بما یسمیانه بضبط وتنظیم السلوك. ضرورة ت  
 بــین حالــة الحســرة الناتجــة عــن ارتكــاب ســلوكیات خاطئــة وتلــك الناشــئة  التمییــز

 بأفعال كان یتعین القیام بها.  القیامعن عدم 
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 الفرصة كوسیلة رئیسیة لضبط وتنظیم تداعیات خبرة الحسرة.  مبدأ 

إلــى أن الحســرة انفعــال حیـــوي  )& Pieters, 1999, 2007 Zeelenberg(ویشــیر   
ومركـــزي فـــي عملیـــة صـــنع واتخـــاذ القـــرار، ومـــع التســـلیم بـــذلك فـــإن لهـــذا الانفعـــال 
مضامین معرفیة تـرتبط بمـا یسـمى التفكیـر العكسـي أي التفكیـر القـائم علـى تصـور 

ا.  ا آخرً   التداعیات التي كان یمكن أن تنتج لو اختار الشخص قرارً

تغییر الوجھة 
والمسار

رد الفعل السلوكي

  النظرة السلبیة للعالم

الشكوى والتألم
خبرات وجدانیة 
تجاه الماضي

  خیبة الأمل

الحسرة 

 الاستیاء من الذات  

  

  (Zeelenberg & Pieters,1999, 2007) ) نموذج الحسرة وخیبة الأمل.٧شكل (
ــا   )Zeelenberg, van den Bos, van Dijk&Pieters, 2002(ویطــرح زیلینبیــرج  تكمیلیً

ـــا للافتراضــــات المتضـــمنة فــــي  لـــدینامیات تكـــوین حالــــة الحســـرة لــــدى الشـــخص وفقً
  الجدول التالي: 

)الافتراضــات الخاصــة بحالــة الحســرة فــي إطــار نظریــة ضــبط وتنظــیم ٣جــدول (
     .( Zeelenberg& Pieters,2007, Zeelenberg, van den Bos, van Dijk&Pieters, 2002)الحسرة 

) الحســــرة حالــــة معرفیــــة وجدانیــــة ســـــلبیة یحــــاول الشــــخص ضــــبطها وتنظیمهـــــا ١(
القصــیر والــتعلم منهــا علــى المــدى والــتخلص مــن تأثیراتهــا الســلبیة علــى المــدى 

  البعید. 
) الحســـرة حالـــة معرفیـــة وجدانیـــة قوامهـــا لـــوم الـــذات وتأنیبهـــا تنشـــأ عنـــدما یـــدرك ٢(
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الإنســان أن وضــعه الحیــاتي الحــالي كــان یمكــن أفضــل ممــا هــو علیــه، إذا مــا 
  كان سلك مسلك مغایر في حیاته الماضیة. 

الانفعــالات الأخــرى مثــل الغضــب  ) الحســرة حالــة معرفیــة وجدانیــة متمــایزة عــن٣(
وخیبة الأمل والحقد والشعور بالذنب والشـعور بـالخزي، فضـلاً عـن تمایزهـا عـن 
الوجدان السلبي فیمـا یتعلـق بأسـس التقیـیم المعرفـي والمحتـوى الخبـري الوجـودي 

  والتداعیات السلوكیة.  
ا وترتكـز علــى ) الفـروق الفردیـة فــي المیـل إلــى الشـعور بحالـة الحســرة ثابتـة نســبیً ٤(

  میل الأفراد للمبالغة والتهویل أو التفریط والتهوین ومقارنة الذات بالآخرین. 
ــــة الحســــرة تتعلــــق بموقــــف الإنســــان مــــن ماضــــیه ویعــــرف ذلــــك "بالحســــرة ٥( ) حال

"،  regret retrospectiveالاســترجاعیة أو الولــع باســتعادة الماضــي واجتــرار آلامــه 
لمســـتقبلیة أو مـــا یعـــرف "بالحســـرة المتوقعـــة أو فضـــلاً عـــن ارتباطهـــا بـــالقرارات ا

  ." anticipated or prospective regretاللاحقة 
) الحســــرة المتوقعــــة أو اللاحقــــة حالــــة معرفیــــة وجدانیــــة تتعلــــق بــــإدراك الإنســــان ٦(

ـــة  لصـــعوبة اتخـــاذه قـــرارات تصـــویبه لوضـــعه الحیـــاتي الحـــالي، فضـــلاً عـــن حال
بـدائل المتاحـة فـي ضـوء مركـب الاختیـار ـ الصراع الناشـئة عـن الاختیـار بـین ال

  الرفض. 
) یمكن أن تنشأ حالة الحسـرة مـن القـرارات المتعلقـة بالقیـام بأفعـال معینـة أو تلـك ٧(

القـــرارات المتعلقـــة بعـــدم القیـــام بمثـــل هـــذه الأفعـــال، والقاعـــدة كلمـــا كـــان للقـــرار 
  دًا. تبریرات عقلانیة رشیدة، كلما كانت الحسرة الناشئة عنها قلیلة ج

ـــة الحســـرة مـــن عملیـــة صـــناعة واتخـــاذ القـــرار نفســـه أو مـــا ٨( ) یمكـــن أن تنشـــأ حال
أو مــن النـــواتج الناشــئة عـــن " regret processیعــرف "بالحســرة المتعلقـــة بالعملیــة 

  . " regret outcomeالقرار ویعرف ذلك "بالحسرة المتعلقة بالنواتج 
حالـة اتخـاذ المخــاطرة، إلا أن  ) النفـور مـن حالـة الحسـرة متمـایز عــن النفـور مـن٩(

  لكلیهما تأثیرات مستقلة على القرارات السلوكیة. 
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  ) من استراتیجیات ضبط وتنظیم حالة الحسرة: ١٠(
  (أ) استراتیجیات ترتكز على صنع واتخاذ القرار. 

  (ب) استراتیجیات ترتكز على الاختیار من البدائل. 
  عور. (ج) استراتیجیات ترتكز على الانفعال أو الش

(د) ترتكـــز اســـتراتیجیات ضـــبط وتنظـــیم حالـــة الحســـرة فیمـــا یتعلـــق بـــالتطبیق 
علــى مــدى تــوافر إمكانیــات الوصــول إلــى الهــدف وعلــى مــدى وضــوح أو غمــوض 

  هذا الهدف. 
   :)٢٠٠٤( Lucas) نموذج لوكاس هـ(  

رغبـــة عمیقـــة لـــدى الفـــرد فـــي العـــودة إلـــى "یعـــرف لوكـــاس الحســـرة الوجودیـــة 
خبراتــه المرتبطـة بالفشــل فـي اختیــار البـدائل الســلوكیة المسـتقة مــع الماضـي وتغییـر 

قیمــه واعتقاداتــه وحاجاتــه للارتقــاء، مقترنــة بــالنفور والاســتیاء مــن الــذات والانــدفاع 
ـــم باســـتحالة تنفیـــذ هـــذه  لتنأنیبهـــا ولومهـــا لتفریطهـــا فـــي مثـــل هـــذه الاختیـــار مـــع العل

ـــاالرغبـــة". مـــا تقتـــرن بالـــذنب الوجـــودي والقلـــق  ویرى أن خبـــرة الحســـرة الوجودیـــة غالبً
الوجـــودي الـــذي یتخلـــق علــــى أرضـــیة الیقـــین باســــتحالة اســـتعادة الماضـــي وتنــــاهي 

وتتضـــمن الحســـرة الوجویـــة یقـــین الشـــخص بإخفاقـــه فـــي ، الحریـــة وتضـــاؤل فرصـــها
ـا مـا  الاختیار نتیجة تخلیه عـن حقیقـة وجـوده الأصـیل وهجرانـه لذاتـه الحقیقیـة وغالبً

  ور بالعجز وقلة الحیلة. یقترن ذلك بالشع
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 .  ٥حالة الحسرة الوجودیة: نموذج مقترح 

یمكن تناول تفاصیل النموذج النظري المقتـرح لوصـف وتفسـیر الحسـرة الوجودیـة 
  في النقاط التالیة: 

 مبررات طرح النموذج النظري.  )١(

مـــن مبـــررات طـــرح النمـــوذج النظـــري الحـــالي ذلـــك التـــراكم النظـــري الواضـــح فـــي 
حلیلــي للعدیــد مــن المفــاهیم النفســـیة مــن المنظــور الوجــودي تصــلح فیمـــا التنــاول الت

یــرى الباحــث لوصــف وتفســیر خبــرة الحســرة الوجودیــة بصــورة ربمــا تكــون أكثــر دقــة 
ــــة والعلاجیــــة ــــة مــــن الوجهــــة الوقائی ، خاصــــة وأن وأكثــــر قیمــــة تفســــیریة وأكثــــر دلال

  المنحي التطبیقي.النماذج النظریة التي طرحت تفتقد فیما یرى الباحث الحالي 
كما یبرر محاولة طـرح نمـوذج نظـري مـا یشـهده مجـال علـم الـنفس مـن تطـورات 
علمیة تحاول الربط بین علم النفس الإیجابي والمنحي الوجـودي علـى وجـه التحدیـد 
ا لعلـــم الــنفس الوجـــودي  والــذي ینبــئ ببلـــورة فــرع جدیــد فـــي علــم الـــنفس یمثــل تطــویرً

ـــم الـــنفس  ـــنفس الإیجـــابي "الوجـــودي الإیجـــابيیمكـــن أن یطلـــق علیـــه "عل أو "علـــم ال
 ,Wong)على نمـو مـا یفیـد Positive psychology (PP)فعلم النفس الإیجابيالوجودي"، 

2012 b; Wong, In Press)  فــي صــیغته التقلیدیــة وبتركیــزه علــى كــل مــا هــو خیــر
ربمـــا بصــــورة مبــــالغ  Pollyannaishوصـــواب للبشــــر ذا طـــابع فلســــفي شـــدید التفــــاؤل 

وبـــنفس .هـــا؛ لكونـــه یتجاهـــل الواقـــع المـــوحش للوجـــود البشـــري، كمـــا یمكـــن القـــولفی
فـــي صـــیغته التقلیدیـــة  Existential psychology (EP)علـــم الـــنفس الوجـــوديفالمنطـــق 

وبتركیــزه علــى دراســة قضــایا مثــل قلــق المــوت، انعــدام المعنــى، الضــیاع الوجــودي، 
شـاؤم والظلامیـة؛ لكونـه لا یلقـي ذا طابع موغل فـي الت والحسرة الوجودیة والاغتراب

                                                

اعتمد الباحث في صیاغة النموذج المقترح على استنتاجاته من مراجعة أدبیات المجال، ومن تأملاته الذاتیة   ٥
ا، وكما خبرها في الكثیر من الحالات الواقعیة في مسار تفاع لاته مع في الظاهرة كما تعایش معها شخصیً

  الآخرین. 
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بالاً لما یصح تسمیته ببهجة الحیاة وجوانبهـا المشـرقة، وعلـم الـنفس الإیجـابي بـدون 
یمثـل مـا یصـح "البصیرة الوجودیة والتحلیل الفینومینولـوجي "الظاهریـاتي أو الإدراكـي

لـم تسمیته باندفاع المراهق نحو الحیاة بدون تدبر أو عمـق فـي الرؤیـة والمسـار، وع
الـــنفس الوجـــودي بـــدون تركیـــز علـــى مكـــامن القـــوة لـــدى البشـــر والجوانـــب الإیجابیـــة 
للحیــاة والوجــدان الموجــب كتابــات نظریــة ملیئــة بالحكمــة ولكــن بــلا حیویــة؛ وبالتــالي 
یصـــــار إلــــى مـــــا یســــمیه بعـــــض  ــــا لُ الحاجــــة ماســــة إلـــــى دمــــج هـــــذین المســــارین معً

أو  existential positive psychology (EPP)المتخصصـون "علـم الـنفس الوجـودي الإیجـابي 
ـا لتفضــیلات " positive existential psychology (PEP)علـم الـنفس الإیجــابي الوجـودي  وفقً

وبالتــالي تســتهدف الدراســة الحالیــة فیمـــا  .(Wong, In Press) كــل باحــث علــى حــدة
س یتعلق بمحاولة طرح نموذج نظري مقترح التوفیق بین هذین المنحیـین وذلـك بـتلم

ومحاولــة تلمــس  مســارات تشــكیل خبــرة الحســرة الوجودیــة وتحدیــد دینامیــات تشــكیلها
طـرق الـتخلص منهــا  قیمتهـا الوظیفیـة سـواء علـى المسـتوى الوقــائي أو علـى مسـتوى

بالاستفادة من المتغیرات النفسیة الإیجابیة المطروحـة فـي المجـال؛ خاصـة فـي ظـل 
ضــعف الكفــاءة التفســیریة للنمــاذج مــا كشــفت عنــه نتــائج العدیــد مــن الدراســات مــن 

الوجودیــــــة المطروحـــــــة لوصــــــف وتفســـــــیر الحســـــــرة الوجودیــــــة ومتعلقاتهـــــــا النفســـــــیة  
(Harreveld, van der Pligt & Nordgren, 2008) .  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 الافتراضات والأسس النظریة للنموذج.   )٢(
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تدور الافتراضات والأسس النظریة للنمـوذج المقتـرح لوصـف وتفسـیر الحسـرة 
  لوجودیة حول المضامین والدلالات النفسیة لمجموعة الصور التالیة: ا

          
 

 
غلاقالحسرة وفكرة فوات الأوان  )١   صفحة الحیاة الشخصیة.  وإ
 تعاد وتشرنق على الذات وتأمل في الفراغ).الحسرة وفكرة جدب الحیاة وفقرها وخلوها من المعنى (اب )٢

  الحسرة وفكرة جلد الذات وتأنیبها واجترار الآلام. )٣

 (النفق المظلم). الحسرة وفكرة رفض الحیاة والافقتاد للحیویة الذاتیة.  )٤

  الحسرة وفكرة الإماتة النفسیة للذات.  )٥

ـــــــد ـــــــة لإرادة الحیـــــــاة ل ـــــــة حالـــــــة مرضـــــــیة موهن ذا اعتبـــــــرت الحســـــــرة الوجودی ى وإ
الإنسان،ومجسـدة لمـا یصــح تسـمیته "الضــیاع الوجـودي وعـدم تلمــس الغایـة"، یكــون 

علــى حقیقــة الإنسـان ویضــعه وجهــاً  ألمــاً ســلبیاً یقضـيالألـم الوجــودي المــرتبط بهـا 
، فـإن العـدم غیـر موجـود، وذلـك، لأنـه ،لوجـه أمـام عدمـه فإذا كـان الوجـود قائمـاً حقـاً

كـــان الوجـــود قائمـــاً فـــإن العبـــث واللاجـــدوى  إذا،كمـــا أنـــه إذا لا یوجـــد ســـوى الوجود
والضیاع مظاهر لعدم التعقُّل أو عدم الفهم. ولهذا، كان هذا الألـم سـلبیاً یـؤدي إلـى 
ضـیاع الإنسـان فـي وجـوده الـذي یعبِّـر عـن تلقائیـة لا تعـرف ذاتهـا ولا تتعـرف علــى 

أمـــا مـــن  ،ومـــن لا یعـــرف ذاتـــه، یتـــألم ســـلبیاً  ،إن الوجـــودي لا یعـــرف ذاتـــه،حقیقتهـــا
بــة التــي لا  ، وذلــك عنــدما یــدرك واقــع الإنســانیة المعذَّ یعــرف ذاتــه فإنــه یتــألم إیجابیــاً

   .)٢٠١٠، ندره الیازجي(تدرك ذاتها
  
  

 .  أهداف النموذج النظري )٣(
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  المقترح فیما یلي: تتمثل أهداف النموذج النظري 
(أ) تصویر خبرة الحسرة الوجودیة من حیـث بنیتهـا وأبعادهـا ومـا یـرتبط بهـا مـن 

  بطانة معرفیة ومظاهر وجدانیة. 
(ب) تعیـین طبیعـة ومســار التفاعـل بــین أبعـاد خبــرة الحسـرة الوجودیــة فـي إطــار 

 ظروف وعوامل تكونیها. 

ـــا لطبیعـــة ومســــار مواجهـــة خبـــرة الحســـرة الوجودیـــة و  طـــرق ســـتخلاص(ج)   فقً
 التفاعل بین أبعادها ومؤشراتها. 

 ماهیة مفهوم الحسرة الوجودیة في إطار النموذج المقترح.  )٤(

فـــي ذاتـــه  فجیعـــة الإنســـانالحســـرة الوجودیـــة حالـــة وجدانیـــة معرفیـــة تشـــیر إلـــى 
ـــا باتجـــاه لومهـــا وتأنیبهـــا لتنكـــره  مكانیاتـــه و  لذاتـــه الأصـــیلةواندفاعـــه تلقائیً لقدراتـــه وإ

دا وتجویــدها مــع  تهــاوتفویــت فــرص ترقی، رة ظهــره لهــا باختیاراتــه وقراراتــه الخاطئــةوإ
تعبــرعن نفســها  الوجودیــةالاقتنــاع بصــعوبة تــدارك مثــل هــذه الفــرص، وكــأن الحســرة 

جبــل الفجیعــة ملتــف حــول عنقــي، "بلســان حــال مــن یعــاني منهــا بقولهــا علــى لســانه 
رة الوجودیــة ذات علاقــة مباشــرة ، وحالــة الحســمــن ذا یعاتــب مشــنوقًا إذا اضــطرابا؟

؛ممــــا یــــؤدي بـــــه إلــــى الشـــــعور ،... لكان"بمــــا یصــــح تســـــمیته مركــــب "آه لــــو كنـــــت
ماتتـة همتهـا وما یؤدي إلیه من توجـه عـام نحـو إهانـة الـذات  بالضیاع الوجودي وإ

وتغلیفهــا بالكآبــة العــام والشــعور بــالعجز وقلــة الحیلــة فــي عــالم یخلــو مــن  وحیویتهــا
  .المعنى والغایة

  .  مفهوم الحسرة الوجودیة في إطار النموذج النظري المقترح أبعاد) ٥(
كحالـة  التعریـف السـابقمركب الحسرة الوجودیة فـي إطـار  یربالتالي یمكن تصو 

رئیســیة تحــدد مســار تخلیقهــا وتتوقــف علــى مجموعــة  أبعــاد أربعــةمــن التفاعــل بــین 
  ه المكونات هي:من الدینامیات النفسیة التي تهیمن على هذا المسار، وهذ

 . Self – based -  Bereavementالفجیعة في الذات     ) أ(
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شــيء أو ، خصوصــا عنــد فقــدان والفقــد اســتجابة متعــددة الأوجــه للخســارة الحــزن
یكـــون تقلیـــدیا علـــى  التركیـــزعلـــى الـــرغم مـــن أن و شــخص تربطنـــا بـــه علاقـــة قویـــة. 

ـــــــــــة، أبعـــــــــــادا جســـــــــــدیة، مع للحـــــــــــزن، إلا أن للخســـــــــــارةالاســـــــــــتجابة العاطفیـــــــــــة  رفی
. ویوجــــد تشــــابه بــــین مفهــــوم الحــــزن ومفهــــوم الفجیعــــة، ســــلوكیة،اجتماعیة وفلســــفیة

في حین یشیر الحزن إلى رد الفعـل الوجـداني  Loss فالفجیعة تشیر إلى حالة الفقدان
  . PP: 210(Bonanno, 2009 ,-(212 تجاه هذا الفقد

رجـة الصـدمة والسؤال المطروح ما شكل الفقد فـي خبـرة الحسـرة الوجودیـة؟ ومـا د
فقـــد التـــي تحتـــل الإنســـان نتیجـــة مثـــل هـــذا الفقـــد؟ الفقـــد بـــالمعنى الوجـــودي للحســـرة 

في الإنسان؛ نتیجـة تنكـر الإنسـان لذاتـه وانحسـار فعالیاتـه السـلوكیة  الذات الأصیلة
عن صـنع ماهیتـه فـي إطـار تصـوراته لمعنـى الحیـاة وغایاتهـا، ومـن هنـا تكـون شـدة 

أرضیة هـذه الصـدمة كـل مشـاعر التعاسـة والخـزى  الصدمة في الذات وتتخلق على
هانتهــا وجلــدها،  والــذنب، مــع الانــدفاع للتكفیــر عــن كــل ذلــك بلــوم الــذات وتأنیبهــا وإ

، ومــن كســب ؟ویمكــن تأصــیل هــذا المعنــى فــي مقولــة "مــن فقــد نفســه، فمــاذا كســب
  .  ) ,P. 822000Reker & Chamberlain ,("؟نفسه، فماذا فقد

ــرُ فــي الشــعر بَ عَ ُ العربــي عــن العلاقـــة بــین خبــرة الفقــد والخســارة والفجیعــة فـــي  وی
الــذات فــي إطــار إدراك الشــخص وتســلیمه بفــوات الآوان وتعــذر تــدارك مــا فــات إذ 

ر لا تَعي"یشیر إلیاس أبوشبكة إلـى هـذا المعنـى فـي قصـیدته  ا وَمن التَحَسُّ لفَیتُھ َ  أ

  بقوله:  "
من التَحَسُّر لا یتُها وَ حیدَةً فيتَذري ا تَعي أَلفَ   المخدعِ  لدُموعَ وَ

الدَمعُ یخطِفُ  مزٌ التَعاسَةِ في الزَمانِ  صَوتَها فَكَأَنَّها وَ   الموجعِ  رَ

ُشیرُ  ا ی ةَ  شجونَها فَسأَلتَها عَمّ عَلامَ تُطلِقُ زَفرَ عِ  وَ جِّ تَفَ   المُ

ت لطافَةَ  فَعَ إِذا بِها رَ أسِها فَ یذَ  رَ لَ   تَخشعي بِتَخَشُّعِ أَوحى إِ

نَ  رَ ناكَ وَ فصٍ هُ لى قَ لَّقٍ  ت إِ عَ حاجِرٍ غَرِقَت بِماءِ  مُ عِ  بِمَ   الأَدمُ

  یرجِع لیدِ الحِمامِ فَطیرُها لم طیرها فَحَزَرتُ أَنَّ الدَهرَ سلَّم

ت"ویؤكد هذا المعنى في قصیدته  وَ نطَ ةِ الماضي اِ   بقوله  " في ذِمَّ
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ةِ الماضي ت في ذِمَّ وَ نطَ   ساعاتُ أَحلامي العِذاب اِ

قَد نَفسيَ الثَكلى هيَ  صاما وَ ها وَ ذابُ لَ ى العَ   صَلّ

وفجیعــــة الإنســــان فــــي ذاتــــه دالــــة فــــي جــــزء منهــــا لإدراكــــه التبــــاین بــــین وضــــعه 
الحیــاتي الحــالي ووضــعه الحیــاتي الــذي كــان یتمنــاه وعــزو هــذا التبــاین إلــى التفــریط 

د فـي في الاسثمار الإیجابي لفرص صناعة هـذا الوضـع الحیـاتي المـأمؤل بمـا یجسـ
  نهایة الأمر ما یصح تسمیته خیبة الأمل في الذات. 

للـــــذات  غیــــر الـــــوظیفي وتتضــــمن الفجیعـــــة بــــالمعنى الســـــابق الاتهــــام المرضـــــي
dysfunctional Self – Accusations ـــا ـــذات واتهامهـــا وظیفیً ؛ علـــى اعتبـــار أن ادانـــة ال

ا الإدانــة یسـتنهض همـة الانـدفاع باتجـاه مراجعتهـا وتصــویب مسـارها فـي الحیـاة، أمـ
ـــقُ فـــي بنیتـــه النفســـیة  والاتهـــام غیـــر الـــوظیفي فیـــوهن حیویـــة الإنســـان الذاتیـــة ویٌخل

 Emotional rumination والاجترار الانفعالي  Learned Helplessnessمتلازمة العجز المتعلم 

دارة الظهر لها.     للآلام ومخاصمة الحیاة وإ
                    :Authentic Self denyingالتنكر للذات الأصیلة   ) ب(

للإنسـان حـول نـواة تحقیـق الـذات والولـوج بهـا فـي مـدارج  تتشـكل الـذات الأصـیلة
ـــــــه  ـــــــك إلا إذا اســـــــتطاع الإنســـــــان تكـــــــوین هویت التســـــــامي الإنســـــــاني، ولا یتـــــــأتي ذل
لیتحـــددعلى ضـــوءها موقفـــه مـــن الـــذات والآخـــر والحیـــاة، وهویـــة الإنســـان دالـــة فـــي 

بـة عـن عـدة أسـئلة تمثـل مـدارات الـذات الأصـیلة طابعها الإجمالي لتمكنه من الإجا
لى    في المستقبل؟.  أتوجهوتتمثل هذه الأسئلة فیما یلي: من أنا؟ ماذا أرید؟ وإ

ویحیــل مفهــوم هویــة الــذات الإنســان إلــى الشــعور بأنــه صــاحب إرادة حــرة تســعى 
لتحقیـــق غایـــات مرتبطـــة بالشخصـــیة الفاعلـــة دونمـــا عبودیـــة أو اســـتلاب مـــن أحـــد، 

نمـا هـي ویتعذ ر فهم هویة الذات بدون فهم الإنسان لذاته التي لا تعد ماهیة ثابتة وإ
رادة وتـوتر وقـوة، وبقــدر مـا تتأمـل الــذات غموضـها وتناقضـاتها وتســتوعبها  علاقـة وإ
وتتأمل فیها، تستطیع أن تتجاوز أزماتها لتصبح علاقتـه بذاتـه والآخـر والحیـاة ذات 

الـــذات الحضـــاریة ورهـــان التجدیـــد، عبـــد معنـــى ومغـــزى شـــدید الوضـــح (راجـــع فكـــرة 
  ). ٢٠١٢السلام طویل، 
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ورفـض التبعیـة لـه،  وبناء علیه فمبدأ الذاتیة ینبع من رفض الاندماج فـي الآخـر
رفــض التنكــر للــذات لمــا ینطــوي علیــه هــذا التنكــر مــن اســتلاب وغیــاب فضــلاً عــن 

نمـا هـي خلـ، للوعي الذاتي ق مسـتمر. إنهـا علما أن الذاتیة لا تخلـق دفعـة واحـدة، وإ
ضـوء معنـى الحیـاة حصـیلة كفـاح وحصـیلة النجـاح فـي إعـادة بنـاء الشخصـیة علـى 

 .وغایاتها بالنسبة للشخص

نمـا هـو تركیـب  وبالتالي یمكن القول أن مفهوم هویة الذات لیس معطـى وراثـي وإ
هــدف ومطلــب لا یتحقــق إلا بالمجاهــدة والتــدافع؛ مجاهــدة للـــنفس  ویمثــل، مكتســب

تحقیــق الــذات فــي كاناتهــا وقواهــا الإبداعیــة، وتــدافع مــن أجــل تأكیــد حتــى تتفجــر إم
الوجـــود، فـــإن قصـــر الإنســــان فـــي المجاهـــدة والتـــدافع وركــــن إلـــى المتـــاح والعــــادي 
ـــا لذاتـــه بمـــا هـــي مبرمجـــة علیـــه مـــن دافعیـــة لتحقیـــق  والتقلیـــدي یكـــون قـــد تنكـــر إرادیً

  الذات والارتقاء بها. 
والوجـود البشـري الأصـیل التـي سـبق الإشـارة  ویتسق هذا الفهم مع فكرة الأصـالة

إلیهـــا كأحـــد أهـــم منجـــزات الفلســـفة الوجودیـــة، فلكـــي یتحقـــق للإنســـان ذلـــك الوجـــود 
البشـــري الأصــــیل والحقیقــــي علیــــه أن یؤكــــد إرادتــــه فــــي الاختیــــار عنــــد تعاملــــه مــــع 

ــــا ، (Sartre 1992)البـــدائل والاحتمــــالات الوجودیـــة القائمــــة  وأن یكـــون الإنســــان واعیً
خبراته النفسیة الداخلیة العمیقة بـدلاً مـن التوجـه لتأویـل العـالم عبـر مفـاهیم إجرائیـة ب

  . (Heidegger 1996,PP. 247–277) وتجریدات لغویة غیر ذات دلالة
فضلاً عن ما سبق تشیر التحلیلات الوجودیة إلى أن الواقع فـي ذاتـه أو كوجـود 

عنـى للعـالم والحیـاة ویسـقطونه عیاني مادي لا معنى له، والبشر هم من یصـنعون م
 (Sartre 1992) على ذلك الواقع لیتحدد في ضـوئه كیفیـة التعـاطي معـه والعـیش فیـه  

 .  
رؤاه النفسـیة عـن مفهـوم المعنـى  (Frankl,1984)وبناء على هذه التصورات أسـس 

ــة لســــعى الإنســــان الــــدوؤب لتكوینــــه عبــــر خبــــرات الحــــب والتــــواد وعبــــر الأداء  كدالــ
بل ومن خلال المعاناة. وفیما یتعلق بمفهوم الحقیقـة نجـدها دالـة للخبـرة الإبداعي، و 
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ا بمعنــى  ،(Rogers 1961)الذاتیــة المباشــرة للإنســان فــي الحیــاة ــا عضــویً وتــرتبط ارتباطً
ــــا مهیئــــة للقلــــق  الحیــــاة؛ وبالتــــالي ففشــــل الإنســــان فــــي تكــــوین المعنــــى یخلــــق ظروفً

قـد یتعـذر تجاوزهـا بـدون مـا یسـمى الوجودي ولخبرة الحسرة الوجودي، وهـي خبـرات 
  . existential courage "(May 1953)الشجاعة الوجودیة "في علم النفس الوجودي ب 

   الضیاع الوجودي: ) ت(

تنكــر الشــخص لذاتــه الأصــیلة واســتمراءه لمشــاعر وصــدمة الفجیعــة فــي الذاتــه، 
 .ئمــامــا دام قا حریتــهالــداخلي یــؤدي إلــى فقــدان یجعلــه یعــیش فــي حالــة مــن الحظــر 

بــل إنــه یلزمــه ألا یفعــل شــیئا  ، حســب طبیعتــه الأصــلیةفیمتنــع مــن أن یبــدع حیاتــه 
، ربمــا یكــون وضــعه الحیــاتي الحــال بكــل مــا بــه مــن ســوى نســخ نمــوذج محــدد ســلفا

  .تعاسة وكآبة واغتراب
فــي أســلوب وقــد یصــار بعــد ذلــك إلــى بــث هــذا الحظــر الــداخلي العــام وتعمیمــه 

 لا تتبدل مهما كانت التغیـرات الظـاهرة لحـوادث حیاتـهفي آلیات انعكاسیة و متكرر، 
ومهما كانت تحمله مـن إمكانیـات تجـاوز، لیفقـد معـه بالتـدریج كینونتـه فیتوقـف عـن 

بضــــآلة ذاتــــه تقـــدیم ذاتــــه فــــي الحیـــاة ككــــائن حــــي متكامـــل، فیتجــــذر لدیــــه الشـــعور 
   .)٢٠١٣هوبیر بونوا، (ونقصانها

 existential resistance toة الوجودیة للحیـاةویشار إلى هذه الحالة بتعبیر "المقاوم

life " والتــي تتمثــل فــي تردیــد الإنســان لمقولــة "لا أریــد أن أكــون هنــا"، كممارســة لمــا
ا؛ ممـــا یـــوهن التـــزام الإنســـان  ا أو لا شـــعوریً صـــح تســـمیته الانتحـــار النفســـي شـــعوریً ی

   .(Hartman & Zimberoff, 2003)بالحیاة ویوقف رغبته في مواصلتها أو الاجتهاد فیها 

كنــوع مـن افتقــاد ""المقاومـة الوجودیــة للحیـاة (Hartman & Zimberoff, 2004)ویتصـور
كطاقـــة مندفعـــة   Erosالتـــوازن بـــین مـــا یســـمى بلغـــة التحلیـــل النفســـي غریـــزة الحیـــاة

ـــا نحوالإقبـــال علـــى الحیـــاة والترحیـــب بهـــا، وغریـــزة المـــوت   Thanatosبالإنســـان دائمً
دارة الظهر لها. كطاقة دافعة بالانسا ا للانسحاب من الحیاة وإ   ن دائمً
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ــــةوتتضــــمن  ــــاة كدالــــة لفكــــرة الضــــیاع الوجــــودي ثــــلاث  المقاومــــة الوجودی للحی
اســــتراتیجیات أساســــیة یفضــــي التفاعــــل فیمــــا بینهــــا فــــي الاتجــــاه الســــلبي إلــــى إنفــــاذ 

ا وهي:    مضامینها سلوكیً
   التجنب avoidance  :  

قیقــي لفكــرة الاعتمــاد علــى الــذات والكــف وهــي تجســید للرغبــة فــي التنكــر الح
  السلوكي عن التصدى لمصادر القلق والضغوط  ومواجهتها.

 التناقض ambivalence :  
وتتضمن اهتمام الإنسان بقضایا تلهیه وتبعده عن التفاعـل مـع خبـرات الحیـاة 

  الوجودیة الحقیقیة، كاستراتیجیة لمواجهة الغموض واللایقین.  
 ضبط وتنظیم الذات الافقتاد للقدرة على control  : 

وتشــیر إلــى فشــل الشــخص فــي تــرویض وتنظــیم انفعالاتــه وتوتراتــه ومظــاهر 
، وعــادة مــا ضـیقه الانفعــالي الداخلیــة، مــع توجهــه نحــو إنكارهـا وعــدم الاعتــراف بهــا

  یستخدم لوصف هذا الافتقاد تعبیر. 
غراق كمــــا أن الضــــیاع الوجــــودي مــــا هــــو إلا تجســــید فــــي جــــزء منــــه لحالــــة اســــت

الشــخص بصــورة تامــة وبكامــل منظومــات شخصــیته فــي عــالم متــوهم ینســجه علــى 
ــا بــاجترار  الــدوام مــن ترهــات تفكیــره المرتكــز علــى التمنــى وخبــرة "آه لــو كنــت"، مقترنً

ا منها إلا في هذا العالم المتوهم المختلق.    الآلام التي قد لا یجد مهربً
عـن هـذا "قصـیدته "حلـمُ كـل لیلـةوربما تعبر أبیات الشـاعر محمـد الـدمرداش فـي 

  المعنى بوضوح:
  

فــي كـــلّ لیلــةٍ یَشـــدّني حُلْـــم جــریح، مـــن عـــالمي 
یح   القبیح، ومن عواء الرّ

 ألمُّ أعماقي مـن الضّوضـاء، ألـمُّ أجزائـي الممزّقـة
ى من دماء صیف والشّوارع، وما تبقّ   من الرّ

هــا... أریحهـــا تحـــت الغطـــاء، وأُســـلم الجـــراحَ  ألمّ
  المساء، لكي یخیطَها اع لمبضعِ والأوج

  دواء رشّهای.

ــعُ  ــوقظني الجــراحُ ســاخرةً، وترف   وفــي الصّــباح ت
  الغطاء، وأن حُلْمَ كلِّ لیلةٍ  أمنیةٌ بلهاء.
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 هــذهفـي هــذا الموقـف نــوع مـن المواجهــة بـین الــذّات والوجـود، ویبــدو أنّ نتـائج   
ُصــبح حلــمُ  مــن  الشّــفاءِ  المواجهــة تــنعكس علــى نفــس الشّــاعر فتســبّب لهــا شــروخاً ی

  ).٢٠١٣محمد عبدالرضا شیاع، (منها أمنیةً بلهاء عبث الحیاة والضیاع الوجودي فیها

والضیاع الوجودي دالة في صیغته الإجمالیة لفشل الشخص في تحقیـق وتوكیـد 
دراكـه لسـوء  ذاته حسب تصوراته لهویة هذه الذات وحسب معنى الحیـاة وغایاتهـا، وإ

تــه الحــرة، فیعــیش حیــاة اللامعنــى، اللاغایــة، واللاقیمــة، تقــدیره وســوء اســتثماره لإراد
ومنهـــا تتخلـــق مشـــاعر مـــا یســـمیه الوجودیـــون "العـــدم الوجـــودي فـــي عـــالم مطلـــق لا 

ـــة، ومـــا یصـــح تســـمیته "نهـــائي ـــة الحیل یستشـــعر معـــه الإنســـان بالضـــآلة والعجـــز وقل
منتمــي كتعبیــر عــن حالــة الكــآئن اللا"اتســاقًا مــع الدراســة الراهنــة "الضــیاع الوجــودي

إلــى الحیــاة وكابتعــاد تــام عــن الوجــود الأصــیل للإنســان؛ ولاقترانــه بشــعور الشــخص 
  بمسئولیته عن تخلیق هذه الحالة. 

فما المقصود بالضیاع الوجودي؟ ولماذا یجسد في التحلیـل النهـائي الخاصـیة 
    المركزیة للحسرة الوجودیة؟

جودیــة الرئیســیة للفكــر یمكــن تفهــم فكــرة الضــیاع الوجــودي فــي إطــار القضــایا الو 
الوجـودي بصــفة عامــة وهـي قضــایا: المــوت، الحریــة، العزلـة، وانعــدام المعنــى وهــي 
 :قضایا یواجهها الإنسان في سیاق سـعیه للإجابـة عـن السـؤال الرئیسـي الـذي مفـاده

، ویشـار فـي الفكـر الوجـودي إلـى (Frankl,1997)ما المعنـى المطلـق للوجـود البشـري؟
ـا لتخلیــق أن الفشـل فـي الإجابـ ة عـن مثـل هـذه النوعیــة مـن الأسـئلة یـوفر سـیاقًا عامً

الــذي یفضــي إلــى القلــق الوجــودي "existential vacuumمــا یســمى "الفــراغ الوجــودي 
  بوصفه المكون الرئیسي في العدید من المشكلات النفسیة التي یعاني منها البشر.  

  :Self – Deadening Orientations إماتة الذات  ) ث(

ـــا لطبیعـــة مركـــب الحســـرة الوجودیـــة بمـــا یصـــح تســـمیته تـــرتبط إم اتـــة الـــذات وفقً
فیا رمعء بناًذات للُ اتُشك، إذ Self defeating Orientations"بتوجهــات هزیمــة الــذات 

ا   قلطیو ،ھشخصیت حيوان فمختل نع ومشــاعره نلإنساا رفكاأ نم ونیتكووجـدانیً
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  القلق الوجودي  صیغ

 

  الصیغة الروحیة
 )الخواء وعدم وجود معنى(

  الصیغة الأخلاقیة
 )والادانة  الذنب(

   الصیغة المادیة
)المصیر والموت(  

 اھخلال نم لتيوا كةدرملا تذالا نلإنساا في كیةدرالإا لعملیةا على سلنفا ءعلما
 يھور لمستما ھبكیان ردلفا ورشع يھ ذاتلا تكان لماو. لإنسانیةا ذاتلا ءبنا میت
 رلأما الحیــــــــاة، في رلتأثیا على ذاتلا درةق ءنتفاا تعني اھیمتزھف ھشخصیتو ھیتوھ
 صبالنق ورلشعا لخلا نم اھلیإ یأتي ما للاستقبا خصبة ضاًأر اھیجعل ذيلا
 ھیوتحت ما ریدتق على درةلقا داملانع نتیجًة ر؛لتأثیوا ةھجاو ملا على درةلقا دمعو
درة لقابة ھوبم لثقةا دانفقو ر،لتغییوا رلتأثیا نم اھتمكن تاقاٍط نم ذاتلا ذهھ

درة لقل امما یقلس لنفل اخوح دامطلل اتقتذات لایمة زھ، ویمةزھلاة ھجواعلى م
 ة.لحیاایة في ھلشا ھنداقفو ھلفاعلیتن لإنسادان افقر، ولتأثیداع والإبق والخلاعلى 

لحقیقة واع الهـــزائم انوأ أسأي ھتیة ذالن الهزیمـــة اَّن ألباحثیض ابعرى نا یھن مو
ذات بال، ولمختلفةب انوالجور والأمالى إلثاقبة والشاملة ایة رؤلد ایفقن لإنسان الأ
ور مأفي ر لتأثین امن لإنسان اقفاً یمكوتبني من أن لتي یمكالإیجابیة ب انوالجا
ب حساوتیة ذالوة القب انوایة جرؤیع طتیاً لا یستزوم ذاھفالم، یةدلعاة الحیاا
لناحیة ن اتیة مذالایمة زھلق ایوطـــــــــــــــــــرلمختلفة. ف اقوالمافي ر لانتصات احتمالاا
قع ولتقل واخدالالى روب إھلافي ل لمتمثالسلبي ور اعشلذات والد اي جلھلنفسیة ا

واطـــــــــــــــــــــــــن من إدراك عص لشخز العجك لل، وذلفشز والعجِن امق ضیز حیٍل خدا
  ). ٢٠١٣ن، علازلد ایاإاعة (طلاستدرة والقایة في رؤلل والأمدان امما یعني فق، ھتوق

ا للقلق الوجودي في إطار فكـرة تشـیؤ الـذات  )١٩٥٢(ویقدم بول تلیلك  ا عامً وصفً
 ومیـــل الفـــرد إلـــى تجریـــد نفســـه مـــن صـــفه الحیـــاة والتعامـــل مـــع ذاتـــه كشـــيء مـــادي

مفــاده أن للقلــق  الوجــودي والمیــل إلــى عزیمــة الــذاتوكتجســید عــام لحالــة الضــیاع 
  الوجودي ثلاث صیغ أساسیة، یمكن التعبیر عنها في الشكل التالي. 
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  .)١٩٥٢بول تلیلك،) صیغ القلق الوجودي (٨شكل (
) أن أكثـــر صـــیغ القلـــق الوجـــودي شـــیوعًا فـــي العصـــر ١٩٥٢ویشـــیر بـــول تلیلـــك(

؛ وبالتــالي فالعنصــر الأساســي خــواء المعنــىالحاضــر القلــق الروحــي المــرتبط بفكــرة 
فــي الضــیاع الوجــودي ذلــك القلــق وخــواء المعنــى المــوهن للحیویــة الذاتیــة والمخلــق 

  .  لفكرة إماتة الذات
Firestone, Firestone & Catle)ویعبـر , 2012, P: 20)    عـن فكـرة إماتـة الـذات فـي

ـــــذات تحـــــت الحصـــــار: نمـــــوذج علاجـــــي للتمـــــایز ـــــة بالإ"كتابهمـــــا "ال ـــــى حال شـــــارة إل
رادة العـــیش والاستســـلام لقـــدره ومصـــیره  مخاصـــمة الإنســـان للحیـــاة وافتقـــاده لهمـــة وإ

فضــلاً عــن الانصــهار التــام فــي  نتیجــة اســتمراءه للتحســر علــى الــذات والرثــاء لهــا،
آتون الجماعة والالتزام المطلق بقیم ومعـاییر واتجاهـات الآخـرین والانقیـاد التـام لهـم 

  .  ن انفعالات الشعور بالدونیة واللاجدارة الشخصیةوما یقترن بذلك م

أبعاد مركب الحسرة 
الوجودیة

 الضیاع الوجودي

التنكر للذات الأصیلة

الإماتة النفسیة للذات

الفجیعة في الذات

 
  .ومكوناتها الحسرة الوجودیةالمقترح لأبعاد خبرة نموذج ال) ٩شكل (

  دینامیات التفاعل بین مكونات النموذج.  )٥(
ــــة قوامهــــا ضــــیق  الحســــرة الوجودیــــة وكمــــا ســــبقت الإشــــارة حالــــة معرفیــــة وجدانی

انفعـالي عمیـق مـن الـذات یتخلـق نتیجـة تعلـق الشـخص بالماضـي وأخطائـه واستیاء 
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السلوكیه فیـه واجتـراره لآلامـه ومـرارة الفشـل فـي اسـتثمار فـرص تحقیـق ذاتـه، ونظـره 
   .(Landman, 1993) غیر عقلانیة للمستقبل كإطار زمني یتعذر فیه تدارك ما فات

الأربعـة المشـكلة لخبـرة الحسـرة وهذه الحالة دالة للتفاعل الدینامي بـین المكونـات 
  الوجودیة في النموذج المقترح،إذ یتم التفاعل بین هذه الأبعاد على النحو التالي: 

مكانیـــات للارتقـــاء  (أ) تنكـــر الشـــخص لذاتـــه الأصـــیلة ومـــا تتضـــمنه مـــن قـــدرات وإ
والتجویـــــد والإبـــــداع، فضـــــلاً عـــــن عـــــدم إنفـــــاذه للخصـــــائص الأساســـــیة لكـــــون 

ا والتــــي  تتضــــمن: الإرادة الحــــرة، حریــــة الاختیــــار، المســــئولیة الشــــخص إنســــانً
الذاتیــــة، الانــــدفاع باتجــــاه هویــــة ذات تعكــــس قیمــــه وتصــــوراته لمعنــــى الحیــــاة 

  والغایة منها. 
(ب) فجیعـة الشـخص فــي ذاتـه لتنكــره لذاتـه الأصـیلة ولخصــائص الطبیعـة البشــریة 

    الدافعة للإنسان باتجاه معانقة الحیاة والترحیب وتحقیق الذات.
  (ج) الشعور بالضیاع الوجودي والافتقاد للمعنى والقیمة. 

رادة الحیــاة، والغــرق  (د) الــدوران فــي فلــك مشــاعر الیــأس والقنــوط والافتقــاد لهمــة وإ
ماتتها.    بالتبعیة في سلوكیات هزیمة الذات وإ

تطبیقــــات النمــــوذج المقتــــرح فــــي مجــــال العــــلاج النفســــي لخبــــرة الحســــرة ) ٧(
    الوجودیة:
  واقف الإنسان حیال خبرة الحسرة الوجودیة على بعدین أساسیین: تتوزع م

الوجودیــة بمؤشــراتها وبمركبهــا نوعًــا مــن القــدر یتعــذر  الحســرة: اعتبــار خبــرة الأول
  تجاوزه أو تغییره وهنا تكون حالة الموت النفسي بالمعنى الحقیقي لدلالاته. 

عبـر والـدروس والانـدفاع بالتـالي : خبرة إنسانیة توفر فرصًـا للـتعلم واسـتكناه الالثاني
عــادة إنتــاج حیــاة ذات معنـــى  باتجــاه تصــویب الــذات فیمــا بقــي مــن الحیــاة، وإ
وغایـــة، فضـــلاً عـــن نقـــل مضـــامین هـــذه العبـــر والـــدروس إلـــى الأجیـــال التالیـــة 

 )72-n, 2007, PP: 71Jacobse(  .  
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ا مكونــــات أساســــیة تتفاعــــل فیمــــا بینهــــ أربــــعتضــــمن نمــــوذج الحســــرة الوجودیــــة و 
بـــالمعنى المـــأخوذ بـــه؛ فضـــلاً عـــن أن تبیـــان دینامـــات التفاعـــل بـــین هـــذه  هـــالتخلیق

  منها. ، ینظم تطبیقاته فیما یخص علاج هذه الحالة والتخلص الأربعةالمكونات 

طرق التخلص من 
الحسرة 
الوجودیة

 افتداء الذات

المعنى الوجودي

الرأفة بالذات والتواد معھا

الشخصیة الأصیلة

  
  ) طرق التخلص من الحسرة الوجودیة في إطار أبعادها (إعداد الباحث). ١٠شكل (

   ا یلي تناول تفصیلي لمضامین طرق التخلص من الحسرة الوجودیة. وفیم
 . Authentic Personality   الشخصیة الأصیلة )١(

دراكــه لهــا واتســاق لا ریــب فــي أن  أن معرفــة الإنســان لذاتــه الحقیقیــة الأصــیلة وإ
ا بالنســـبة لصـــحته النفســــیة وأســـالیب توافقـــه ومواجهتــــه  ا حاســــمً ســـلوكیاته معهـــا أمـــرً

ـرُ فـي علـم الـنفس الإنسـاني وعلـم الـنفس الوجـودي  لاختبارات ظَ نْ الحیـاة وخبراتهـا. ویٌ
أو الــذات  الشخصـیة فــي authenticityإلـى الفــروق الفردیـة فیمــا یعـرف ببعــد الأصـالة 

ا بالغ الأهمیـة لفهـم حالـة التـنعم النفسـي العـام للفـرد ولحالـة  الحقیقیة باعتبارها أساسیً
 ,May, 1981;Rogers, 1980; Yalom) ابات النفسـیة تحـرره مـن صـور المعانـاة والاضـطر 

1980) .  
وتعــد دراســة الشخصــیة الأصــیلة فــي بــؤرة اهتمــام أنصــار علــم الــنفس الإیجــابي  

ویعبترونهــا هــي والكرامــة الإنســانیة والأمانــة الشخصــیة أهــم مكــامن القــوة والفضــائل 
ا فـــي الصـــحة النفســـیة للإنســـان، وفـــي تمكینـــه مـــن الت وافـــق والمواجهـــة البشـــریة تـــأثیرً
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ویمكـن تفهـم   (,Peterson & Seligman ,2004)الفعالة لمنغصات الحیـاة وخبراتهـا السـلبیة 
وضــعیة التركیــز علــى مفهــوم الشخصــیة الأصــیلة فــي إدارة الإنســان لخبــرة الحســرة 

 ,Barrett-Lennard)الوجودیـة حـال تعایشـه معهـا ومعاناتـه منهـا فــي إطـار مـا یسـمیه 

1998, P.80) ج مفهـوم الأصـالة المرتكــز حـول الشـخص، والـذي یمكـن توضــیحه نمـوذ
  في الشكل التالي: 
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  ) مفهوم الشخصیة الأصیلة المرتكزة حول الشخص.١١شكل (
ویمكـن تفهــم علاقـة مفهــوم أصــالة الشخصـیة بخبــرة الحســرة الوجودیـة فــي ســیاق 

 ,Wood)النقـــاط التالیـــة نمـــوذج الشخصـــیة الأصـــیلة المرتكـــزة حـــول الشـــخص فـــي 

Linley, Maltby, Baliousis& Joseph, 2008):  
ــــة  - جهــــل الإنســــان وعــــدم إدراكــــه لإمكانیاتــــه وقدراتــــه مــــع تجاهلــــه لتــــأثیرات البیئ

الاجتماعیـة التـي تحتویـه یفضـي إلـى معاناتــه مـن الاغتـراب عـن الـذات، وبالتــالي 
ـــا لتصـــوره لهویـــة ذاتـــه ورؤاه لم عنـــى الحیـــاة والغایـــة العجـــز عـــن تحقیـــق ذاتـــه وفقً

ـــرَ عنـــه بتعبیـــر "التنكـــر للـــذات الأصـــیلة وبالتـــالي "منهـــا؛ ممـــا یشـــكل بـــؤرة مـــا عُبِ
  المعاناة فیما بعد من مشاعر الندامة والحسرة الوجودیة. 

الإدراك الشعوري للحالات الفسیولوجیة، ب) (
 والانفعالیة، والمعرفیة.

) الحیاة ٢(
 الأصیلة.

) الاغتراب ١(
 عن الذات

. ) قبول التأثیر الخارجي٣(  

. ) قبول التأثیر الخارجي٣(  

البیئة 
 الاجتماعیة

(ج) التعبیر السلوكي 
 والانفعالي

الیة (أ) الحالات الفسیولوجیة والانفع
والمستویات المعرفیة الحقیقیة 

 العمیقة.
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دراكه لإمكانیاته وقدراته الحقیقیة والاندفاع باتجـاه التعبیـر عنهـا  - وعي الإنسان وإ
ا  ــا لتصــوره ســلوكیً لهویتــه الشخصــیة ولــرؤاه الذاتیــة لمعنــى الحیــاة لتحقیــق ذاتــه وفقً

وغایاتهــا فــي إطــار تفهــم تــأثیرات البیئــة الاجتماعیــة مســار تحقیــق مــا ســمى فــي 
  النموذج بالحیاة الأصیلة. 

وترتبط فكرة الشخصیة الأصیلة بمـا یسـمى فـي أدبیـات علـم الـنفس الوجـودي ب 
كحالـة     self authentic  لأصـیلةوالـذات ا Authenticity Existential"الأصـالة الوجودیـة 

وهـي خاصـیة تـربط أیضًـا بتصـورات  وجود یتعایش فیها الإنسان مـع ذاتـه الحقیقیـة،
ماسلو عن تحقیق الذات، مع ذلك فـإن مـا یضـیف إلیهـا طابعهـا الوجـودي ارتباطهـا 
بمدى الاتساق بـین صـورة تحقیـق الـذات وتصـورات الإنسـان لمعنـى الحیـاة وغایاتهـا 

   .  (Miars, 2002; Wang, 1999) النهائیة 
ویمكــن تنمیــة الملامــح العامــة للشخصــیة الأصــیلة علــى النحــو المشــار إلیــه مــن 

    :خلال استراتیجیات وفنیات تدخل تنموي تركز على بعدین أساسیین هما
ة (أ) ة الاجتماعی ـ البیئ  Self – Others - Socialتنمیة الوعي بالذات ــ الآخرین ـ

environment awareness   .  
علــى اعتبــار أن نقطــة البدایــة فــي تحدیــد الإنســان لموقفــه مــن ذاتــه ومــن الحیــاة 
مكانیاتـه ومشـاعره وانفعالاتـه  ا معقولاً من الـوعي بقدراتـه وإ إجمالاً أن یتوافر لدیه قدرً
وأســالیب تفكیــره وتوجهاتــه العامــة فــي الحیــاة، فضــلاً عــن یقینــه بــأن الآخــرین جــزءًا 

ــا مــن حقیقتــه الوجودیــة فــي الحیــاة، إلا أن الــوعي بالــذات أهــم هــذه العناصــر  مركزیً
علــــى الإطــــلاق ویشــــیر الــــوعي بالــــذات إلــــى الانتبــــاه إلــــى الحــــالات الداخلیــــة التــــي 
یعیشــــها الإنســــان، ویقــــوم العقـــــل بملاحظــــة ودراســــة الخبــــرة نفســـــها فمــــا فیهــــا مـــــن 

  . )٧٤، ص:٢٠٠٠دانیال جولمان،(انفعالات 
دة تحفــظ للفــرد قدرتــه علــى التأمــل الــذاتي حتــى فــي الــوعي بالــذات حالــة محایــو 

ومعرفـة مـا هـي تلـك المشـاعر  والخبرات الانفعالیة السـلبیة وسط العواطف المتهیجة
  وما سببها بدون تقییم لها
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وقـــد لا حـــظ (جـــون مـــایر) مقــــدم نظریـــة الـــذكاء العـــاطفي بشـــكلها الحــــدیث أن  
الانتبـــاه  اتـــه ومســـتوىوعـــیهم بذ أقســـام مـــن حیـــث ثلاثـــةالأشـــخاص ینقســـمون إلـــى 

   :)٤٥-٤٤،ص:١٩٩٨بام روبنز وجان سكوت،( لمشاعرهم والتعامل معها
  الواعي بذاتهالشخص:    

ویتمتـــع بصـــحة نفســـیة  وهنـــا یعـــي حالتـــه المزاجیـــة، ورؤیتـــه الانفعالیـــة واضـــحة،
جیــدة، ورؤیتــه للحیــاة إیجابیــة، وحــین یتعثــر بــبعض الأمــور الســلبیة فإنــه لا یتوقــف 

  تجاوزها وتعدیلها. ه القدرة على عندها، بل لدی
   الغارق في انفعالاته ومشاعره دون تبصر أو فهم المنساقالشخص  :  

تطغــــى علیـــــه عواطفـــــه وتبتلعـــــه،ویعجزعن تفــــادي المشـــــاعر الســـــلبیة، ومزاجـــــي 
بطبعــــــــه، ولــــــــیس لدیــــــــه وعــــــــي بمشــــــــاعره، فهــــــــو یغــــــــوص فــــــــي مشــــــــاعره دون أن 

   . یدرسها،ویشعر بأنه لا یستطیع التحكم بمزاجه
 الشخص المستسلم المتقبل لوضعه الوجودي بالنحو الذي هو علیه:    

وهو شخص ربمـا یـدرك حالتـه المعرفیـة والانفعالیـة ووضـعه الحیـاتي السـلبي،مع 
  تقبله والاستسلام له والغرق في مشاعر العجز وقلة الحیلة. 

مسـتوى كحالة من التمتـع ب ،Subjectve Vitality تنمیة أبعاد الحیویة الذاتیة (ب) 
مرتفـع مــن الــروح المعنویـة والفاعلیــة والنشــاط والنشــوة لا تتضـح مؤشــراتها فــي زیــادة 
لهـامهم  معامل الإثمار الذاتي للشخص فقط، بل تتعدى ذلـك إلـى تنشـیط الآخـرین وإ

ــــاة بهمــــة ونشــــاط ــــى الحی ــــال عل ــــى الإقب  ,Peterson & Seligman)"وتحفیــــزهم عل

ذاتیــة حالــة مضــادة لحالــة الحســرة الوجودیــة وبالتــالي یمكــن اعتبــار الحیویــة ال،(2004
ـــا للدلالــــة اللغویــــة لتعبیـــر الحســــرة علــــى الأقــــل كتجســـید لحالــــة انــــزواء الإنســــان  وفقً
، إذ یقـال انحسـرت النـار  وانحساره عن الفاعلیة والنشـاط وبالتـالي عـن الحیـاة إجمـالاً

  إذ خمدت وانطفأت. 
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    المعني الوجودي:  )٢(
ا   (Worden,1991)یطـرح لعـلاج خبــرة الأسـى والتحســر المرتبطـة بخبــرة الفقــد تصــورً

یتكــون مــن أربــع خطــوات رئیســیة تتمثــل  ،والخســارة، خاصــة خســارة الــذات الأصــیلة
  فیما یلي:

  تقبل واقع الفقد والخسارة.     ) أ(
  (ب) التعایش مع آلام الفقد والخسارة. 

  (ج) التوافق مع البیئة بدون توقف أو انهیار. 
  الموقف والاندفاع للاستمرار في الحیاة. (د) إعادة تقییم وبناء 

ولا یمكـــن الـــتخلص مـــن الضـــیاع الوجـــودي كأحـــد أهـــم أبعـــاد حالـــة الحســـرة، إلا 
بتمكـــین الإنســـان مـــن مـــا یصـــح تســـمیته اســـتعادة المعنـــى، والمقصـــود بـــالمعني فـــي 

 )(Heine, Proulx & Vohs, 2006, PP; 32-36 ویطـرح سـیاق النمـوذج "المعنـى الوجـودي"، 
 The Meaningنموذجًـــــا ســـــماه نمـــــوج تصـــــویب إصـــــلاح المعنـــــى واســـــتعادته  

Maintenance Model  یوفر افتراضات نظریة یمكن بموجبها استعادة الإنسان لمعنـى
  حیاته وتتمثل فیما یلي: 

 :Meaning is relation قةالمعنى علا) أ(

فــــالمعنى هــــو مــــا یــــربط بــــین النــــاس والأمــــاكن والموضــــوعات والأفكــــار بطریقــــة 
متوقعــة وقابلــة للتنبــؤ. ویســعى البشــر كــل البشــر لتأســیس علاقــات متماســكة وذات 

  غایة مع العالم ومع أنفسهم وفیما بین أنفسهم والعالم الخارجي. 
    :Humans are meaning makers صانع المعنى الإنسان) ب(

یمتلك البشر قدرة فطریـة تمكـنهم مـن تحدیـد وتأسـیس تمثـیلات وتصـورات ذهنیـة 
للعلاقــات المتوقعــة بــین البشــر والأمــاكن والأفكــار، ویٌصــاب الإنســان بالاضــطراب 

  والتوتر حال عدم اتساق مثل انكسار هذه العلاقات أو عدم اتساقها. 
  

صلاحه  ) ج(   : Fluid compensation سیولة التعویض كاستعادة للمعنى وإ
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ــــرة المركزیـــــــة فــــــي نمـــــــوذج اســـــــتعادة المعنــــــى واصـــــــلاحه، فـــــــي أن  تتمثــــــل الفكـــ
الاضطراب في أطر المعنى یـدفع الإنسـان باتجـاه تأكیـد أطـر معنـى بدیلـة. وتتخلـق 
هذه الأطـر الجدیـدة علـى أرضـیة القـدرة علـى التـواؤم والاسـتیعاب والتعـدیل اسـتجابة 

  بیئة. لعدم الاتساق بین الشخص وال
خمسـة مبـادئ أساسـیة تؤسـس لتحسـین فهـم  (Hartman & Zimberoff, 2003)ویقـدم 

جَــــزِة  نْ والمرتكــــزة علـــى المــــدخل الوجـــودي كآلیــــة لتخلیــــق الإنســـان لماهیــــة الحیـــاة المُ
المعنــى والغایــة مــن الحیـــاة وبالتــالي الــتخلص مــن التوجـــه نحــو المقاومــة الوجودیـــة 

  یلي: للحیاة، وتتمثل هذه المبادئ فیما 
  .معنى الحیاة متضمن في كل لحظة من عمر الإنسان  
وفي علاقاته المتبادلة مع الآخـرین بكـل  التزام الإنسان الصادق بطریقة في الحیاة

    ما یعكس الجوانب الإنسانیة القائمة على التواد والتراحم. 
 الحریـــة حـــق أصـــیل لكـــل إنســـان ولیســـت هبـــة ممنوحـــة لـــه مـــن قبـــل آخـــر، لكنهـــا

  ي نفس الوقت مسئولیة الإنسان عن اختیاراته. تقتضي ف
 الانفتــاح علــى الخبــرة الضــمان الحقیقــي لوصــول الإنســان إلــى أقصــى حــد ممكــن

  من التعبیر الصادق عن الذات. 
 فــــي أن المــــوت حقیقــــة وجودیــــة مطلقــــة مــــن اتجاهــــه نحــــو  الإنســــانیزیــــد اعتقــــاد

ود الحیــــاة الترحیــــب بالحیــــاة واغتنــــام فــــرص تخلیــــد ذكــــره بمنجــــز حیــــاتي یجــــ
  ویرقیها.  

  Self-compassion الرأفة بالذات والتعاطف معها )٣(

الرأفــــة بالــــذات والتعــــاطف معهــــا نوعًــــا مــــن اســــتراتیجیات التصــــالح مــــع الــــذات و 
وتقبلهـــا، ویركـــز هنـــا بصـــورة عامـــة علـــى الامتـــداد بوســـع هـــذه الرحمـــة وذاك التـــواد 

الترحیـب بهـا، علـى الـرغم لیتجاوز مجرد مصالحة الـذات وتقبلهـا، إلـى تقبـل الحیـاة و 
  من التسلیم بالتقصیر والفشل والمعاناة.  
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التحــرك نحـو العفــو عــن "وعنوانهـا  (Fisher & Exline,2010)وتكشـف نتــائج دراسـة 
الــذات: إزالـــة العقبـــات المرتبطــة بـــالخزي والـــذنب والحســر"، عـــن أن توجـــه الإنســـان 

مـــن الآلام النفســــیة نحـــو التســـامح مـــع الــــذات والعفـــو عنهـــا یخفـــف إلــــى حـــد بعیـــد 
المتعلقــة بشــعوره بــالخزي والــذنب والحســرة، وأن هـــذا العفــو عــن الــذات مــع التســـلیم 
بالمسئولیة الشخصیة من العوامل الدافعـة للشـخص باتجـاه تصـویب أفعالـه والتفكیـر 

  عنها وزیادة احتمالات عدم تكراراها في المستقبل.  
ا یتكـون مـن ثلاثــة أن الرأفـة بالـذات والتـواد  (Neff,2003a)رى تـو  ـا نفسـیً معهـا تركیبً

  أبعاد أساسیة تتمثل فیما یلي: 
   :Self-kindness التواد مع الذات  ) أ(

تستلزم الرأفة بالذات تمتع الشـخص بدرجـة مـن الـدفء الإنسـاني فـي تعاملـه مـع 
دراك النقــــائص والتســــلیم بالتقصــــیر بــــدلاً مــــن تجاهلهــــا  ذاتــــه عنــــد مواجهــــة الألــــم وإ

  یذائها باللوم والتأنیب والنقد المهین.والاندفاع باتجاه إ
  وتأسیسًا على هذا البعد یفترض أن تركز فنیات التدخل العلاجي على ما یلي: 

 كسر الدائرة الخبیثة للوم الذات وتأنیبها:   
  . Negative inner self-Talkوترتبط بصورة عامة بالحدیث السلبي للذات  
  إیقاف دائرة أسلوب التفكیر الاجتراريRumination Thinking Style  

یتعلق التفكیر الاجتراري بصورة عامة بالماضـي، ویرتكـز علـى اسـتدعاء خبـرات 
ــا مــا تكــون ســلبیة، مــع الانــدفاع باتجــاه الاســتغراق فیهــا  ووقــائع وأحــداث معینــة غالبً
وتبــین مظاهرهــا الســلبیة وجعلهــا حاضــرة بصــورة دائمــة فــي بــورة الــوعي مــع عزوهــا 

ـــذات واســـتمر  ـــذات إلـــى ال اء التـــآلم المقتـــرن بلـــوم الـــذات وتأنیبهـــا مـــع انشـــغال تـــام بال
  نتیجة سیطرة رغبات الشخص وحاجاته على نشاطه العقلي.

ـا مـا یســتخدم فـي كســر هـذه الــدائرة الخبثیـة بمــا یصـح تســمیته فنیـة الإلهــاء  وغالبً
والإغنــاء، بمعنــى تعــدیل بیئــة الحیــاة للشــخص لتتضــمن مثیــرات مفضــلة تســتقطعه 

فضلاً عن ملء حیاته الشخصیة بموضوعات تفاعـل تنشـط لدیـه أسـالیب  ،همن ذات
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التفكیـــر التفـــاؤلي الإیجـــابي، فـــي ســـیاق إثـــراء وتوســـیع شـــبكة العلاقـــات الاجتماعیـــة 
  والمساندة الاجتماعیة.  

  : Common humanity الحس الإنساني العام (الخبرة المشتركة)  ) ب(
ــدْرِكُ معــه الإنســان  أن المعانــاة والفشــل الشخصــي لــیس كتوجــه عــام فــي الحیــاة یٌ

خبـــرة قاصـــرة علیـــه فقـــط، بـــل خبـــرة وجودیـــة عامـــة، فـــلا حیـــاة بشـــریة بـــدون معانـــاة 
  وبدون عثرات وخبرات فشل.  

وتنمیة هذا الحس الإنساني العام لا یهدف إلى تجذیر السـكونیة والركـود والتقبـل 
ص باتجــــاه الســــلبي للمعانــــاة ولخبــــرات الفشــــل، بــــل یســــتهدف بالأســــاس دفــــع الشــــخ

اســـتكناه معنـــى المعانـــاة ومعنـــى الفشـــل واســـتخلاص العبـــر والـــدروس منـــه لا إعـــادة 
ــثُ بــه إرادة الحیــاة فــي التكــوین النفســي للإنســان مــرة  عَ رســم مخطــط جدیــد للحیــاة تٌبْ

  أخرى، وهنا یمكن توظیف فنیات العلاج بالمعنى.  
 :Mindfulness الانفتاح العقلي  ) ح(

ـــذات والتـــوا ـــا فیمـــا یتعلـــق تتطلـــب الرأفـــة بال د معهـــا تبنـــى الإنســـان مـــدخلاً متوازنً
بمواجهـة انفعالاتــه ومشـاعره الســلبیة تجـاه الــذات وتجـاه وقــائع وأحـداث الحیــاة بــدون 
ـــدرك الإنســان تفكیـــره وانفعالاتـــه  ـــا لــذلك أن یٌ تهــوین ولا تهویـــل. ویتقضــي الأمـــر وفقً

الــوعي العقلــي بصــورة مباشــرة وبعقلیــة منفتحــة للوصــول بهــا إلــى مــا یصــح تســمیته 
  الكامل. 

والانفتاح العقلي حالة ذهنیة إدراكیة غیـر متوجهـة نحـو محاكمـة الـذات وتقییمهـا 
ا یتمكن بموجبها الإنسان من ملاحظـة تفكیـره ومشـاعره كمـا هـي دون محاولـة  ،سلبیً

ـــة الانفتـــاح . (Brown,& Ryan,2003) قمعهـــا أو إنكارهـــا ومـــن مقتضـــیات تحقیـــق حال
الإنســــان فـــي الحالــــة الانفعالیــــة أو الذهنیـــة الضــــیقة المرتبطــــة العقلـــي أن لا یغــــرق 

بخبـــرة المعانـــاة والتـــألم لكونـــه یفضـــي إلـــى تجـــذیر هـــذه الحالـــة وتخلیـــق ردود أفعـــال 
ویفضــي الانفتــاح العقلــي بتصــوره الســابقة  (Bishop, etal., 2004) ســلبیة تجــاه الــذات

تركیـزه إلـى أقصـى حـد  إلى تمكین الإنسان من الإتیـان بـنمط اسـتجابة یضـیق معهـا
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ممكــن فــي عملیــة اجتــرار آلامــه وانفعالاتــه الســلبیة، وبالتــالي وضــعه علــى بــدایات 
  . (Nolen-Hoeksema,1991)  مسار التحرر من الآلام الانفعالیة

ـــذات والتـــوادوأجریـــت العدیـــد مـــن الدراســـات لمتغیـــر  معهـــا باســـتخدام  الرأفـــة بال
والـذي یسـتهدف  Self-Compassion Scale (Neff,2003a) مقیاس الرأفة والتواد مع الذات

قیاس مدى درجة إظهار الإنسان التعاطف مع ذاتـه فـي مقابـل درجـة توجهـه للحكـم 
علــى الــذات، ودرجــة یقینــه بــالخبرة الإنســانیة المشــتركة والحــس الإنســاني العــام فــي 

لـي مقابل درجة العزلة والتشرنق على الـذات، فضـلاً عـن تقـدیر مسـتوى انفتاحـه العق
    في مقابل الانغلاق على الذات والتوحد معها.

ـــذات والتـــواد معهـــا فـــي مجـــال  ویمكـــن تنـــاول الـــدور التنمـــوي والوقـــائي للرأفـــة بال
  الصحة النفسیة خاصة الوقایة من الحسرة الوجودیة وعلاجها في الجدول التالي:  

  Neff,2012,PP: 79-92 عناصر الرأفة بالذات والتواد معها  :)٤( جدول
  التعریف والدلالات.  لعنصرا

الذات والرفـق  التواد مع 
  بها

Self-kindness 

یتضمن الرفق بالذات تسامح الإنسان مع ذاته وتفهمه لها عند تعایشه 
لوم الـذات ، بدلاً من تجاهل الألم أو الغرق مع خبرات المعاناة والإخفاق

والانـدفاع وتأنیبها والاندفاع بدلاً مـن ذلـك فـي مراجعـة الـذات وتقویمهـا 
   باتجاه تصویب مسارها في الحیاة.

 الإنســــــــــــانیة الخبــــــــــــرة
  المشتركة

 Common
humanity. 

الإحبــاط هــو النتیجــة الطبیعــة عنــدما یجــد الإنســان نفســه فــي وضــع 
حیاتي مغـایر لمـا یتمنـاه، إلا أن خبـرة الحسـرة الوجودیـة تتضـمن فضـلاً 

ـــا بالعزلـــة، ـــا وعامً ا غیـــر منطقیً ـــاع  عـــن ذلـــك الإحبـــاط شـــعورً مـــع اقتن
الشخص بأنه الكائن الوحید الذي یعاني أو هـو الشـخص الوحیـد الـذي 

ویمكن تصویب مثل هذا الاعتقاد بتمكین الشخص مـن  یرتكب الأخطاء.
ــاة البشــر، وأن الإنســان  ــاة خاصــیة مركزیــة فــي حی ــأن المعان التســلیم ب
بحكم تعریفه وطبیعة تكوینه مركب نقـص وقصـور فضـلاً عـن أن فنائـه 

     یه واقع لا مفر منه.وتلاش
  العقلي الانفتاح

Mindfulness 

یقتضي الرفق بالـذات تمتـع الإنسـان بنظـرة متوازنـة للانفعـالات السـلبیة 
ــر، فضــلاً عــن  ــل أو تهــوین، ودون قمــع أو تهــور فــي التعبی دون تهوی
رؤیة السیاق المكون لهـا فـي صـورته الإجمالیـة العامـة دون إفـراط فـي 

ـــوم الـــذات وتأنیبهـــا و  دون تحمیـــل الآخـــرین أو الظـــروف المســـئولیة ل
  الكاملة عنها.
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 ;Adams, & Leary, in press) وكشـفت نتـائج العدیـد مـن الدراسـات فـي هـذا المجـال

Leary, Tate, Adams, Allen &Hancock, 2007; Neff, Hseih, Deji hirat,2005; Neff, 

Kirkpatrick,Rude, 2007; Neff, Rude& Kirkpatrick,2007)  أن مسـتوى الصـحة النفسـیة
لـذوي التوجــه المرتفـع نحــو الرأفـة بالــذات والتـواد معهــا أعلـى بكثیــر مـن ذوي التوجــه 
المنخفض، على سبیل المثال كشفت النتائج عن وجود ارتباطات موجبـة بـین الرأفـة 
ــــذات والتــــواد معهــــا والرضــــا عــــن الحیــــاة والحكمــــة والســــعادة والتفــــاؤل والشــــغف  بال

ــــ ــــة والصــــمود والانفتــــاح عل ــــة والمســــئولیة الاجتماعی ى الخبــــرة والعلاقــــات الاجتماعی
وفــي نفـس الوقــت عـن وجــود ارتباطـات ســلبیة بــین  ،emotional resilienceالانفعـالي 

التوجه نحو الرأفة بالذات والتواد معها ونقد الذات والاكتئاب والقلق والاجتـرار وقمـع 
 التفكیر والكمالیة. 

   :Self - redeemablation افتداء الذات   )٤(
مــن التــداعیات النفســیة غیــر المحتملــة لخبــرة الحســرة الوجودیــة انــدفاع الشــخص 

كدالــة لفشــله فــي إحــداث علاقــة ابداعیــة مــع "باتجــاه مــا یمكــن تســمیته "إذلال الــذات
ا لذاتـه  یخرجهـا بـه مـن حیـز الوجـود  ـا نفسـیً الحیاة تنتج في النهایة فعلاً یتخذه تعریفً

  وجود بالفعل. بالقوة إلى حیز ال
ذلال الــذات والشــعور بــالمرارة العمیقــة تــدفع الشــخص باتجــاه حركــة ســالبة فــي  وإ

بالــذنب ذاتــه هــي صــوت ضــمیر ینــزل بــه عقــاب داخلــي مریــر ویترتــب علیــه شــعور 
ومن ثم فإن كل التصرفات التي یقوم بهـا هـذا الإنسـان بعـد ذلـك، تتـأثر  ؛تجاه نفسه

  منعه من الحیاة كصیرورة وتجدید. ؛ مما یحتما بهذا الذنب وتتقید به
ویــــرتبط بالحســـــرة الوجودیـــــة بــــالعنى المشـــــار إلیـــــه مــــا یســـــمیه أنصـــــار المـــــدخل 

والـذي هـو عبـارة عـن " Existential deadالوجودي بظاهرة "الفزع أو الرعـب الوجـودي 
حالـــة مـــن التـــألم النفســـي الشــــدید تتجـــاوز ســـطوتها المكونـــات الســـطحیة لشخصــــیة 

عره العمیقیــة ولتركـــه فــي حالـــة مــن اللوعـــة النفســیة والخـــوف الإنســان لتصــیب مشـــا
ــا مــا تقتــرن  الحقیقــي مــن مجــرد التفكیــر فــي مواجهــة الشــرط الوجــودي للحیــاة، وغالبً
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هـــــذه الحالـــــة ب بـــــاللایقین العـــــام فـــــي الجـــــدارة والاقتـــــدار الشخصـــــي مـــــع الشـــــعور 
  بالضبابیة وتمیع حالة الوعي بالذات. 

تصــور أن  مُ ومـن الســخف أن یٌ فاءِ  حل المــرتبط بــالفزع مــن الضــیاع الوجــودي الشّ
ومخاصـــمة ، ومـــا یتقـــرن بـــه مـــن إذلال للـــذات الوجـــودي وحالـــة اللایقـــین والضـــبابیة

أمنیــة بلهــاء،ومع ذلــك یبقــى الســؤال كیــف یفتــدي الإنســان الشــرط الوجــودي للحیــاة 
ذلالــه لذاتــه ؟ ومــا اللحظــة الفارقــة التــي تســتعید فیهــ ا ذاتــه مــن ضــیاعه الوجــودي وإ

  الذات یقظتها وهمتها؟   
افتداء الذات تحریر لها من الانصهار في آتون الحسرة، ونوعًـا مـن عتـق الـذات 

المطبـق بجبروتــه علــى  Existential deadمـن عبودیــة الاستســلام والخـوف الوجــودي 
ــــة شــــدیدة مــــن  ــة النفســــیة للمصــــابین بالحســــرة، ومــــا الخــــوف الوجــــودي إلا حال البنیــ

الحقیقــي مــن مواجهــة الشــرط الوجــودي للحیاة،وتكــافئ كلمــة مشــاعر الرعــب والفــزع 
Dread  في المنظورالوجوديAngst   والتـي تعنـي صـیغة شـدیدة وغیـر محـددة الاتجـاه

،وللتعبیرعن هـــذه الحالــــة اســــتخدم مـــن القلــــق الهـــائم والخــــوف المـــوهن لإرادة الحیــــاة
بمعنــى الرعــب  Angustتعبیــر Søren Kierkegaard (1813–1855)  الفیلســوف الــدنماركي

انعــدام الشــعور بــالأمن النفســي وخــوف الكــائن البشــري مــن  أو الفــزع كوصــف لحالــة
دلالـة أخـرى علـى تعبیـر الخـوف الوجـودي كحالـة  Martin Heideggerحریتـه، ویضـفي 

مجسدة للصراع الداخلي في بنیة الشخص بین مسـئولیاته تجـاه تحقیـق ذاتـه، وتجـاه 
مبادئــه الحاكمــة لمســار ووجهــة تحقیقــه لذاتــه، وموقفــه مــن اســتثمار شــروط وجــوده 

  .   ) ,In Press,Heine & Santos Randles.( برات الحیاةالموضوعي في بیئات وخ
اتســـاقًا مـــع "redeemablation “redemption -Self  یمكـــن تعریـــف افتـــداء الـــذاتو 

عتـــاق "النمـــوذج النظـــري المقتـــرح بأنـــه  عملیـــة اســـترداد الإنســـان لماهیتـــه الحقیقـــة، وإ
ـــوم الـــذات وتأ یبهـــا مـــع نذاتـــه مـــن حالـــة التحســـر والضـــیاع بـــالتحرر مـــن مشـــاعر ل

الاندفاع الإرادي في عملیة ترمیم وتجدید لوعیها بشرطها الوجـودي؛ وبالتـالي یمكـن 
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تصـــور تعبیـــر افتـــداء الـــذات كحالـــة اســـتعادة للحیـــاة الحقیقیـــة المرتكـــزة علـــى معنـــى 
  .  "الحیاة والغایة منها

ویمكــن أن یــتم افتــداء الــذات عــادة بــالتركیز علــى التــدخل لتمكــین الإنســان مــن 
ـــــــي إدراك ا لمفارقـــــــة بـــــــین مخطـــــــط الـــــــذات الـــــــذي ســـــــیطر علـــــــى بنیتـــــــه النفســـــــیة ف

الماضــي،ومخطط الــذات الجــدیر بالتقــدیر والاحتــرام، وهنــا یٌطــرح مســارین متكــاملین 
  لتحریر الإنسان من حالة إماتته لذاته یتمثلان فیما یلي: 

  
ا من رحم المعاناة   الحیاة كصیروة وتجدید إبداعي تولد دائمً

Firestone, Firestone  & Catleویطـرح   مجموعـة مـن التصـورات التـي  (2012 ,
یمكن بموجبها للإنسان تحریر ذاته من مفهوم الحصار لیصبح ذاتـه علـى حقیقتهـا، 

بیة ســواء كانــت داخلیــة أو ات الســلولتمییــز ذاتــه وفصــلها عــن كافــة مصــادر التــأثیر 
  خارجیة تتمثل في النقاط التالیة: 

  
  : schema-self المخطط المعرفي للذات* 

یشـــیر مفهـــوم مخطـــط الـــذات إلـــى الاعتقـــادات والأفكـــار والمشـــاعر التـــي یكونهـــا 
الإنســـان عـــن ذاتـــه، ویســـتخدم هـــذا المخطـــط لتوجیـــه وتنظـــیم معالجتـــه للمعلومـــات 

ا وخبرات الحیاة خاصة  ذات العلاقـة المباشـرة بالـذات، ومخطـط الـذات عـاملاً رئیسـیً
) &Banting, Dimmockفـــي تكـــوین الصـــیغة الإجمالیـــة لمفهـــوم الإنســـان عـــن ذاتـــه

Lay,2009) .  
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ویــــــرتبط المخطــــــط المعرفــــــي للــــــذات بـــــــإدراك الإنســــــان للحیــــــاة ولعــــــالم الخبـــــــرة 
صــوراته لمعنــى الاجتماعیــة بصــورة عامــة؛ وبالتــالي تتشــكل علــى أرضــیته رؤیتــه وت

   . (Green & Sedikides, 2001)الحیاة وغایاتها

  Schema Therapyوصــیغ فــي الآونــة الأخیــرة مــا یعــرف ب "العــلاج بــالمخطط 
 Borderline Personality Disorderكطریقــة علاجیــة لاضــطراب الشخصــیة الحدیــة 

 ومــــع ذلــــك یمكــــن اســــتخدامه فــــي إدارة الكثیــــر مــــن صــــور المعانــــاة والاضــــطرابات
، والمخططـات المعرفیـة عبـارة أنسـاق الاعتقـاد التـي النفسیة كخبرة الحسـرة الوجودیـة

ــــه،  یرتكــــز علیهــــا أســــلوب الإنســــان فــــي الحیــــاة علــــى مســــتوى تفكیــــره وانفعالــــه وفعل
أربعــة مفــاهیم أساســیة تتمثــل "عــلاج المخطــطوتتضــمن النظریــة التــي یرتكــز علیهــا "

   :(Young, 2013)فیما یلي 
االمخططات المعر     : Early Maladaptive Schemas فیة المبكرة المختلة وظیفیً
تمثـل أنمـاط التفكیـر والانفعـال والفعـل السـلبیة التـي نمیـل إلـى تكـرار اســتخدامها  

  عبر حیاتنا والتي تفضي إلى الفشل في التعامل مع خبرات الحیاة. 
   :Schema Domainsمجالات المخطط  

یاجــات الانفعالیــة للإنســان خاصــة الحاجــة عــادة مــا تــرتبط هــذه المجــالات بالاحت
ثبــات جــدارتها واقتــدارها، ویتخلــق علــى  للأمــن والطمأنینــة والحاجــة لتحقیــق الــذات وإ
أرضیة عدم إشباع هذه الاحتیاجات خاصـة إذا اقتـرن ذلـك بعـزو الإنسـان ذلـك إلـى 
تقصـــیره وتفریطـــه فـــي اســـتثمار الفـــرص واســـتغلال الإمكانیـــات الذاتیـــة الكثیـــر مـــن 

الاضــطرابات النفســیة ومــا یقتـرن بهــا مــن تعاســة ولـوم للــذات وتأنیبهــا والرثــاء  صـور
  لها والتحسر علیها. 

   :Coping Styles أسالیب المواجهة 
وتتمثـــل فـــي الطریقـــة التـــي یتـــرجم بهـــا الإنســـان مخططاتـــه المعرفیـــة فـــي خبراتـــه 

ا ما تكون مثل هذه الطریقة سلبیة وغیر ذات جـدوى فـي  تمكینـه مـن الحیاتیة، وغالبً
  التخلص من مشكلات. 
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   Modes of Emotional Responesivness أنماط التجاوب الانفعالي 
وهــي حــالات انفعالیــة یســتخدمها الإنســان فــي التجــاوب مــع خبــرات الحیــاة، وقــد 
تكـــون اســـتجابات باهتـــة راكـــدة أو هائجـــة غیـــر محـــددة الاتجـــاه، أو قـــد تكـــون غیـــر 

  بین حین وآخر. مستقرة وتخضع للتغیر غیر المبرر 
فــــي التعامــــل مــــع خبــــرة الحســــرة "ونقطــــة البدایــــة فــــي توظیــــف "عــــلاج المخطــــط

الوجودیـــة بقیـــاس وتحدیـــد المخطـــط المعرفـــي للإنســـان وأســـالیب المواجهـــة والطـــرق 
المفضلة فـي التجـاوب الانفعـالي لتمكینـه مـن فهـم حالتـه ولتعزیـز قدرتـه علـى تغییـر 

ـا، ویٌسـتفاد هنـا مـن فنیـات العـلاج المعرفــي أسـالیب تفكیـره وسـلوكیاته المختلـة وظیف یً
  السلوكي. 

ا فیما یلي:    وتتخلص طرق تصویب المخططات المعرفیة المختلة وظیفیً
ـــر دائــــرة التفكیــــر والاتجاهــــات الســــلبیة تجــــاه الــــذات والآخــــرین والتــــي تــــم   (أ) كسـ

اســتدخالها فــي البنیــة النفســیة للإنســان فــي ســیاق التفاعــل مــع خبــرات الحیـــاة 
 Voiceهینـة، ویمكـن أن یتحقـق ذلـك باسـتخدام مـا یعـرف بـالعلاج الصـوتي الم

Therapy  والتفكیر بصوت مسموعThinking aloud  ،والطـرق المعرفیة/الوجدانیـة
وتتضـــمن هـــذه الطـــرق تمكـــین الإنســـان مـــن تعیـــین عملیـــات أســـالیب التفكیـــر 

ــا  عامــة علــى  والمرتكــزة بصــورة Dysfunctional thinking Stylesالمختلــة وظیفیً
  العزو السببي الذاتي وبالتالي لوم الذات وتأنیبها على الدوام.  

ــا كالســلبیة والتشــاؤمیة وأحادیــة الرؤیــة  (ب) تغییــر ســمات الشخصــیة المختلــة وظیفیً
ـــذذ بهـــا، فـــي إطـــار  ـــذات واســـتمراء لعـــب دور الضـــحیة والتل والتمركـــز حـــول ال

     إجراءات تمكن الإنسان من أن یقول لماضیه وداعًا.
(ج) التمییـز بـین الجوانـب غیـر الناضـجة فـي الشخصـیة والتخلـي عـن حیـل الــدفاع 
ــا التــي تســتخدم لتجنــب الألــم والضــیق الانفعــالي، مــع توظیـــف  المختلــة وظیفیً

  آلیات إقناع الإنسان بأن الحیاة لا تعطي له كل ما یرید.  
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الیـة عـن الحیـاة، (د) إعادة تشكیل الإنسان لمنظومة قیمه واعتقاداته وتصوراته المث
بــدلا مــن التشــبث الآلــي بنســق ســابق التصــنیع، مــع الانــدفاع باتجــاه التســامي 

  بالذات لتحقیق أهدافًا في إطار المعنى الشخصي. 
ــــة الســــابقة، یمكــــن التعبیــــر  ــــى كافــــة المناقشــــات والتحلــــیلات النظری وتأسیسًــــا عل

شـــراتها فـــي إجمـــالاً عـــن طـــرق الخـــلاص مـــن خبـــرة الحســـرة الوجودیـــة بأبعادهـــا ومؤ 
  المخطط التصوري التالي: 
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  ) المخطط التصوري المقترح لطرق التخلص من الحسرة الوجودیة.١٣شكل (

  القیمة الوقائیة لخبرة الحسرة الوجودیة: 
اختلفت آراء العلماء بصـدد وظیفـة خبـرة الحسـرة وأهمیتهـا وتأثیراتـه السـلوكیة، إذ 

العلمـــاء أن الحســرة الوجودیـــة ومــا یــرتبط بهـــا مــن مشـــاعر عقابیــة  قـــد  یــرى بعــض
 إلى الانسحاب من المجتمع على أمل تجنب تكرار الخطأ الذي بهایشعر  من یدفع

 قـوة إیجابیـة تحـافظ والحسـرة أن الشعور بالنـدمفي حین یرى علماء آخرون  ارتكبه،

  .على المعاییر السلیمة والأخلاقیة للمجتمع
كیــف یتوافــق البشــر مــع خبــرة الحســرة وخیبــة الأمــل؟ وكیــف لمطــروح: والســؤال 

تــؤثر هــذه الخبــرة علــى قــرارات الإنســان وســلوكیاته؟ لــم تحظــى عملیــة الإجابــة عــن 
مثــل هــذه الأســئلة باهتمــام البــاحثون المتخصصــون فــي میــدان الانفعــالات الســـلبیة 

 الحیویة الذاتیة الوعي بالذات 

 التواد مع الذات

الانفتاح 
 العقلي

 الحس الإنساني المشترك

 بث الأمل

المخطط 
المعرفي 

 للذات

طرق التخلص 
من الحسرة 

 الوجودیة

 الشخصیة الأصیلة

 الرأفة بالذات والتواد معھا

افتداء 
 المعنى الوجودي الذات

معنى 
  الحیاة

ھویة ذات 
متسقة مع 
 معنى الحیاة
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ابــات عــن هــذه وتأثیراتهــا علــى الســلوك البشــري، ومــع ذلــك یمكــن تلمــس بعــض الإج
  النوعیة من الأسئلة. 

تتضمن خبرة الحسرة میل الشخص إلى معاقبة ذاته وتأنیبها، فضـلاً عـن الرغبـة 
فــــي تصــــحیحه لأخطائــــه الســــلوكیة الســــابقة وتصــــمیمه علــــى عــــدم ارتكــــاب نفــــس 

  الأخطاء في المستقبل. 
ــــة جــــادة للــــتخلص مــــن التــــأثیرات الســــلبیة  ــرن خبــــرة الحســــرة الوجودیــــة برغب وتقتــ

قـــرارات الخاطئـــة التـــي ســـبق أن اتخـــذها الشـــخص فیمـــا مضـــى مـــن حیاتـــه.  وقـــام لل
(Zeelenberg, van der Pligt, & Manstead, 1998c)  بسلسـلة مـن الدراسـات ركـزت علـى

الإجراءات التي یمكن أن یقوم بهـا الأشـخاص لإبطـال تـأثیرات نـوعین مـن الحسـرة، 
ســـلوكیات معینــــة فـــي الماضــــي، الأول التـــأثیرات التــــي نتجـــت عــــن القیـــام بأفعــــال و 

والثــاني: التــأثیرات التــي نتجــت عــن تقصــیر الإنســان عــن القیــام بأفعــال وتصــرفات 
كـــان ینبغـــي علیــــه القیـــام بهـــا فــــي الماضـــي، وتظهـــر النتــــائج أن الشـــعور بالحســــرة 
ا علــى الحالـة النفسـیة للشـخص عنــدما  ا سـلبیً ــا وأكثـر تـأثیرً الوجودیـة یكـون أكثـر عمقً

لسـلبیة التـي ترتبـت علـى قیامــه بأفعـال وسـلوكیات مـا كـا ینبغـي علیــه یـدرك النتـائج ا
  القیام بها. 

 :في امتداح الحسـرة".وعنوانها (Saffrey, Summerville & Roese, 2008) وتأتي دراسة
فـــي نفـــس الإطـــار والتـــي "البشـــر یقـــدرون الحســـرة علـــى الانفعـــالات الســـلبیة الأخـــرى

ر عــن انفعــال الحســرة؟ لتكشــف عــن أن بــدأت بالســؤال عــن مــا الــذي یتصــوره البشــ
الدلائل الحدیثة تشیر إلى الفوائد النفسیة لخبـرة الحسـرة بمـا ینـاقض الافتـراض الـذي 

وكشفت الدراسـة عـن أن انفعـال  ،یتبناه معظم الناس عن الطابع السلبي لهذه الخبرة
الحســـرة مقارنـــة بـــاثنى عشـــر انفعـــالاً آخـــر كـــان الأكثـــر فائـــدة تمكـــین الإنســـان مـــع 
اكتشـاف معنـى خبـرات الماضــي وتیسـیر سـلوكیات الإقــدام علـى الأفعـال التصــویبیه 
ــا بالــذات  ــا عمیقً ا ووعیً للــذات والإحجــام عــن الســلوكیات الســلبیة واكتســاب استبصــارً

  ومحاولة استعادة العلاقات الاجتماعیة المتناغمة مع الآخرین. 
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ـــة انفعالیـــة إلـــى أن الحســـ )٢٠١٢( Greenbergكمـــا تشـــیر میلانـــي جرینبـــرج  رة حال
تضـمن لـوم الـذات والشـعور بـالحزن والأسـى،  Emotional & Cognitive Stateومعرفیة 

فضـلاً عـن تضــمنها لتـدبر قـاسٍ فیمــا قـام بـه الشــخص مـن أفعـال أو فیمــا بـدر عنــه 
 من تصرفات في الماضي مع تمني عدم القیام بها. 

الكثیـــر مـــن جوانبهـــا إذا  والحســـرة خبـــرة انفعالیـــة مؤلمـــة إلا أنهـــا خبـــرة مفیـــدة فـــي
ذا دفعـــت الشـــخص باتجـــاه إعـــادة التفكیـــر فیمـــا فعلـــه  ـت فـــي الحـــدود المقبولـــة وإ كانــ
واتخاذ خطـوات إجرائیـة تصـویبیة أو إتباعـه لمسـار فعـل آخـر، ویتوقـف هـذا التـأثیر 
الإیجابي على مدى توافر فرص تصویب مواقـف الفعـل السـابق، فكلمـا تعـذر علىـى 

لمــا زاد میلــه إلــى الحــزن واجتــرار الآلام وربمــا المعانــاة مــن المــرء تصــویب أفعالــه ك
ضـــغوط نفســـیة مرتبطـــة بلـــوم الـــذات؛ ممـــا یـــؤثر بصـــورة ســـلبیة علـــى حالتـــه البدنیـــة 

  وحالته العقلیة.  
واســـتمراء الشـــخص للحســـرة ولـــوم الـــذات وتوقفـــه عنـــده واجتـــراره لآلامـــه تـــأثیرات 

 Psychological Well being لنفسـيالتنعم اسلبیة طویلة الأجل على ما یصح تسمیته 
 ruminative thinkingمنها صعوبة الاندماج في الحیـاة، وأن نمـط التفكیـر الاجتـراري 

المركز على الذات وطابعه السلبي والتكراري مؤشر من مؤشـرات الـدخول فـي دائـرة 
الاكتئـــاب. وتظهـــر نتـــائج دراســـات أخـــرى أن النـــدم والأســـى الشـــدید المســـتمر غیـــر 

بالانــدفاع للخــروج منــه بأفعــال إیجابیــة یوقــع الشــخص فــي دائــرة الضــغوط  المقتــرن
النفســــیة المزمنــــة؛ ممــــا یــــؤثر بصــــورة ســــلبیة بالغــــة علــــى جهــــاز المناعــــة والجهــــاز 
الهرمــوني، كمــا أن اســتمراء النــدم ومشــاعر الأســى یعیــق قــدرة الشــخص علــى البــرء 

ق تـداعیاتها علـى البعـد من التأثیرات السلبیة لأحداث الحیاة الضـاغطة بتوسـیع نطـا
  الوجداني للشخصیة. 

    
   :تحدید الأبعاد الوظیفیة للندم(أ) 
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كِـــنُ الشـــخص حـــال  مَ ـــا یٌ یتضـــمن النـــدم شـــأنه شـــأن كـــل الانفعـــالات بعـــدًا وظیفیً
توظیفه بصورة إیجابیة من التوافق الإیجابي مع ضغوط الحیـاة وظروفهـا العصـیبة، 

تغییــر نظرتنـا للأحــداث والوقـائع والبــدائل  فالنـدم طریقـة الــدماغ فـي إبلاعنــا بضـرورة
المتاحـــة أمامنـــا للتصـــرف؛ إنـــه إشـــارة الـــدماغ التـــي تفیـــد بـــأن أفعالنـــا وأقوالنـــا ربمـــا 
تفضـــي إلـــى تـــداعیات ســـلبیة، فضـــلاً عـــن أن النـــدم الســـبب الرئیســـي لإقلاعنـــا عـــن 

  المعاصى والذنوب.  
   :تجاهل الموقف حالة استحالة تغییره(ب) 

ســــتحیل تغییــــر الموقــــف، فلنتجاهلــــه ونبتعــــد عنــــه؛ وذلــــك لأن إذا كــــان مــــن الم
التشـــرنق داخـــل عبـــاءة لـــوم الـــذات وتأنیبهـــا بصـــورة دائمـــة بســـبب مـــا ارتكبنـــاه فـــي 
ا فــي دائــرة الاكتئــاب وتــدمیر تقــدیرنا  ــدْخلنُ الماضــي مــن معــاص وذنــوب، یمكــن أن یٌ

ران لذاتــــه لــــذواتنا. ومــــا علــــى الإنســــان فــــي هــــذه الحالــــة إلا أن یــــتلمس فرصًــــا للغفــــ
ا علـى إنسـان بعینـه، بـل هـي  والتسامح معها، والغفران والتسامح لیست خاصیة حكرً
قواسم مشتركة بین كل البشر، ویجعلنا هذا الأمر على قناعـة بإمكانیـة أن یغفـر لنـا 
الآخـــرون مـــا ارتكبنـــاه فـــي حقهـــم مـــن أخطـــاء، ولیقـــر فـــي التكـــوین النفســـي للمـــؤمن 

  نى الله الغفور، الرحیم، الرحمن،...  بصفة خاصة أن من الأسماء الحس
   :تجنب التأنیب واللوم المبالغ فیه(ج) 

ربمــا بــتلمس دوافــع خارجیــة تضــطر الشــخص إلــى ارتكــاب مــا هــو مســتهجن أو 
ا لتعـددها  غیر مرغوب كنقص المعلومات أو عدم القدرة على مقاومة الضـغوط نظـرً

ذه الظـروف، بـل مـا یعنیـه أن وشدتها. ولا یعني ذلك إلقاء تبعـة الفعـل الآثـم علـى هـ
أفعــال الإنســان وأقوالــه دالــة للتفاعــل بــین حالتــه التكوینیــة مــن حیــث أســالیب تفكیــره 

  وانفعاله والظروف البیئیة التي یتواجد فیها. 
  
  

    :إعادة تقدیر المواقف بصورة إیجابیة(د) 
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ـــــو بطبیعـــــة الحـــــال مـــــن إخفاقـــــات  ـــــة إنســـــانیة شـــــاقة وشـــــیقة، لا تخل الحیـــــاة رحل
نجـــازات، یرتكـــب البشـــر كـــل البشـــر أخطـــاءًا هـــي بكـــل تأكیـــد ونجا حـــات، عثـــرات وإ

  فرص لعلم دروس حیاتیة كثیرة عن الذات وعن الآخرین وطرق التصرف والقیم. 
وطرحـــت فـــي الآونـــة الأخیـــرة العدیـــد مـــن المـــداخل التـــي یمكـــن بموجبهـــا تحویـــل 

ي تمكــین الفــرد مــن خبــرة النــدم مــن طابعهــا الســلبي إلــى طــابع أكثــر إیجابیــة؛ وبالتــال
الاندفاع في مسار فعل التوبة والتصویب الذاتي، ومن أهم هـذه المـداخل مـا یعـرف 

 Mindfulness-basedبالتـــدخلات المرتكـــزة علـــى الانفتــــاح العقلـــي وتعددیـــة الرؤیــــة 

interventions  وهــــــي نــــــوع مــــــن التــــــدخلات تســــــتهدف تنشــــــیط إرادة التغییــــــر لــــــدى
ســـات عـــن دورهـــا فـــي تغییـــر أســـلوب عمـــل الشـــخص، بـــل ثبـــت نتـــائج بعـــض الدرا

الـدماغ خاصــة منطقـة القشــرة المخیــة المرتبطـة بمنــاطف الـدماغ الأوســط والمســئولة 
  عن معالجة الانفعالات وتنظیمها. 

ـــــــة  ـــــــى الانفتـــــــاح العقلـــــــي وتعددیـــــــة الرؤی ویعـــــــد العـــــــلاج المعرفـــــــي المرتكـــــــز عل
Therapy Cognitive Based-Mindfulness  صــیغة مــن صــیغ التــدخلات المشــار إلیهــا

لص من مشـاعر النـدم والأسـى والتأنیـب المعیـق للـذات وثبت فعالیته في مجال التخ
لاســـتهدافه دفـــع الشـــخص لتركیـــز طاقتـــه المعرفـــة فـــي فـــرص التغیـــر المتاحـــة فـــي 
اللحظــة الحاضــرة بــدلاً مــن اجتــرار آلام الماضــي، مــع تقلیــل المیــل لإصــدار أحكــام 

  مهینة للذت، مما یقي الشخص من التأثیرات السلبیة للندم المزمن. 
 ,hlenker(ویؤكــد هــذا المعنــى لحســرة نوعًــا مــن الاعتــذار الاجتمــاعيكمــا تعــد ا

Barry, & Darby, Bruce,1981(  بإشارته إلى أن الحسرة بمثابة معیار اجتماعي ومؤشر
ـــا ارتكبـــه الإنســـان یســـتوجب  ا اجتماعیً ا غیـــر مقبـــولاً ومســـتهجنً ـــى أن فعـــلاً ســـلوكیً عل

ـــذلك صـــیغة مـــن صـــیغ ا ـــا ل  social لاعتـــذار الاجتمـــاعيالاعتـــذار، وأن النـــدم وفقً

apology علیــه  عـن ارتكــاب فعــل أو عـن التقصــیر فــي القیــام بواجـب أو إلتــزام ترتــب
فقـــدان الشـــخص لمكانتـــه الاجتماعیـــة؛ وبالتـــالي یعتبـــر النـــدم فـــي صـــیغته الإیجابیـــة 

ا لهذا المعنى آلیة تصویب الذات ووقایتها.    وفقً
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عــــن تقصـــیره فـــي الواجبــــات كمـــا أن قبـــول الشـــخص للمســــئولیة عـــن أفعالـــه أو 
والالتزامات واعتذاره عنهـا یجـزأ الـذات إلـى قطعتـین الأولـى: الـذات السـیئة المقصـره 
والمفرطـــه فـــي حـــق نفســـها والآخـــرین، والثانیـــة: الـــذات الإیجابیـــة المدركـــة للتقصـــیر 

 ,Schlenker( والمقرة به والواعدة بالإتیان بسلوكیات أكثر فعالیـة وقبـولاً فـي المسـتقبل

rry, & Darby, Bruce,1981Ba(  .  
التـــأثیرات الإیجابیـــة لخبـــرة  الحســـرةرائـــد دراســـات  )(Roese, 2005, 2007ویتنـــاول 

والتــي تتمثــل فــي قیمتهــا المعلوماتیــة فــي تنشــیط دافعیــة تصــویب الأفعـــال،  الحســرة
  ویرتبط الندم بتحقیق خمسة وظائف أساسیة تتمثل في: 

  لم. (أ)  تمكین الشخص من فهم معنى العا
   (ب) تجنب السلوكیات السلبیة في المستقبل. 

  (ج) الاستبصار بدلالات ومآلات التصرفات الشخصیة. 
  (د) الوصول إلى الاتساق الاجتماعي. 

  (هـ) تحسین القدرة على الإقدام على الفرص المرغوبة. 
ن الإنسـان أبـالقول  (Amodio, Devine & Harmon-Jones, 2007)ویؤكـد هـذا المعنـى 

المسـتحیل أن یعـیش حیاتـه  لـم یكـن مریضـاً فـي عقلـه أو یتصـف بالعدوانیـة، مـن مـا
ضــد  قـولٍ ضـد هـذا أو  فعـلٍ مـن دون أن یؤنبـه ضـمیره بـین الحـین والآخــر علـى مـا 

ألا نفعلهـا، ونقـول أشـیاء  ما نفعل أشـیاء یجـب اویضیف: لسنا ملائكة، فكثیرً "، "ذاك
ننســى أشــیاء یجــب ألا  ،قصــد دونلا یجــوز أن نقولهــا.. نــؤذي الآخــرین ربمــا مــن 

الـذي یجـب علینـا أن نتعلمـه  وبغـض النظـر عـن التفاصـیل فالـدرس ،تغیب عن بالنا
لكـــن المهــم أن نـــتعلم مـــن  هــو أننـــا بشــر، والشـــعور بالــذنب أو النـــدم صــفة بشـــریة،
   . كلها أخطائنا ومن أخطاء غیرنا لأننا لن نعیش حتى نجربها

ا وجد الإنسان لا  یمكن أن تنتزع منـه إرادة الحیـاة إلا بفنـاءه، ومـن وبالتالي طالمً
ثــم تصــبح الحیــاة نافــذة مفتوحــة علــى الــدوام للتصــویب والتــدارك، وتطــرح منطلقــات 

ـا یمكـن  Logotherapyوآلیـات العلاجـي الوجـودي خاصـة العـلاج بـالمعنى  فضـاءًا ثریً
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ــــة الألــــم الســــ حال ــــه تقــــویض دینامیــــات تخلیــــق حالــــة الحســــرة الوجودیــــة وإ لبي بموجب
المقترن بها، إلـى تـألم إیجـابي یسـتنهض همـة انـدفاع الإنسـان فـي مسـار إعـادة فهـم 

  .  معنى معاناته وتخلیق معنى جدید لحیاته التالیة تجعلها جدیرة بأن تٌعاش
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  دراسات مقترحة:
دراســـة العلاقـــة بـــین خبـــرة الحســـرة الوجودیـــة ورتـــب الهویـــة والعوامـــل الخمـــس  .١

  امعة. الكبرى للشخصیة لدى طلاب الج
دراسة العلاقة بین خبرة الحسرة الوجودیة وجودة الحیاة النفسیة لـدى عینـة مـن  .٢

 فئات كلینیكیة مختلفة. 

ـــذات والهزیمـــة النفســـیة  .٣ النمذجـــة البنائیـــة للحســـرة الوجودیـــة واعتقـــادات قهـــر ال
 وأسالیب التفكیر الخاطئة. 

یة الخمـس التنبؤ بالتنعم الـذاتي علـى ضـوء الحسـرة الوجودیـة وعوامـل الشخصـ .٤
 الكبرى لدى طلاب الدراسات العلیا. 

لبطاریـــة الحســـرة الوجودیـــة متعـــددة الأبعـــاد  التمییـــزيالبنیـــة العاملیـــة والصـــدق  .٥
 (دراسة سیكومتریة). 

ــــة العاملیـــــة والتحلیـــــل التمییـــــزي للحســـــرة الوجودیـــــة علـــــى ضـــــوء بعـــــض  .٦ البنیـ
 المتغیرات المعرفیة وغیر المعرفیة. 

الروحیـــة علـــى ضــــوء الحســـرة الوجودیـــة ومعنــــى مســـتویات الشـــعور بالمعانــــاة  .٧
 الحیاة والتوجه نحو المستقبل.

دراســة التحقـــق مـــن الكفــاءة التفســـیریة لنمـــوذج الضــیاع الوجـــودي فـــي وصـــف  .٨
 وتفسیر الحسرة الوجودیة. 

جــودة الحیــاة والتفكیــر الإیجــابي و  بالحســرة الوجودیــة التــنعم الوجــودي وعلاقتــه .٩
 مهددة للحیاة.في المستقبل لدى ذوي الأمراض ال

مســتویات الشــعور بالمعانــاة الروحیــة علــى ضــوء خبــرة الحســرة ومعنــى الحیــاة  .١٠
 والتوجه نحو المستقبل.

فعالیــــة برنــــامج إرشــــادي لتنمیــــة اســــتراتیجیات مواجهــــة الضــــغوط فــــي خفــــض  .١١
  أعراض الحسرة الوجودیة لدى عینة من ذوي متلازمة العجز المتعلم. 
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  مراجع الدراسة

  لعربیة: المراجع ا:اولاً 
). أنطولوجیــا اللغــة عنــد مــارتین هیــدجر، بیــروت،  الــدار ٢٠٠٨إبــراهیم أحمــد (.١

  العربیة للعلوم.
ـــد (ســـ). ل٢٠٠٥ابـــن منظـــور (.٢ ) (ح س ر)، تحقیـــق: عـــامر ٢ان العـــرب، المجل

 أحمد حیدر، بیروت، دار الكتب العلمیة.

ة، الــرابط ، متــاح علــى شــبكة المعلومــات العالمیــوالاثبــات النفــياتهــام الــذات بــین .٣
 الإلكتروني التالي:

  post_7369.html-http://hiwarate.blogspot.com/2013/07/blog 

الإســـــكندریة، منشـــــأة ، ١). نظریـــــة علـــــم الاجتمـــــاع، ط٢٠٠٢أحمـــــد الـــــنكلاوي (.٤
 المعارف.

 أصول علم النفس، القاهرة، دار الكتاب العربي.). ١٩٩٩أحمد عزت راجح (.٥

). ســـیكولوجیة المـــوت والاحتضـــار، الكویـــت، ٢٠٠٥أحمــد محمـــد عبـــد الخـــالق (.٦
 لجنة التألیف والنشر، مجلس النشر العلمي، جامعة الكویت.

، ترجمــة: د. عبــد الــرحمن بــن عربــى: حیاتــه ومذهبــه). ا١٩٧٠(أســین بلاثیــوس.٧
 المصریة.بدوي، القاهرة، مكتبة الأنجلو 

ـــــر لا تَعــــي). ٢٠١٢إلیــــاس أبـــــو شـــــبكة ( .٨ مـــــن التَحَسُّ یتُهـــــا وَ "،   قصــــیدة "أَلفَ
http://adab.com/modules.php?name=Sh3er&doWhat=shqas&qid=72360&r=&rc=11 

ــــــو شــــــبكة (.٩ ــــــاس أب ت). قصــــــیدة "٢٠١٠إلی ــــــوَ نطَ ــــــةِ الماضــــــي اِ ــــــي ذِمَّ "،  ف
http://adab.com/modules.php?name=Sh3er&doWhat=shqas&qid=72219&r=&rc=5 

مَ وقفــــة مـــع قولــــه تعـــالى). ٢٠٠٩( الشــــقاوي عبـــداالله بــــن أمـــین .١٠ ــــوْ مْ یَ هُ أَنــــذِرْ : {وَ
ةِ}، موقـــع شـــبكة الألوكـــة الشـــرعیة، وقفـــة مـــع الشـــریعة، الـــرابط  الْحَسْـــرَ

hالتالي:  p://www.alukah.net/sharia/0/4770/ 
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٤٠٤                                        doi: 10.12816/0002160 

، موقـــــــع دنیـــــــا الـــــــرأي، بيرلعل العقایمة في زھلر ا). فك٢٠١٣ن (علازلد ایاإ.١١
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــر  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالي: ال ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي الت ابط الإلكترون

http://pulpit.alwatanvoice.com/content/print/288322.html 
ـــــز وجـــــان ســـــكوت (.١٢ ـــــام روبن ـــــاهرة، دار قبـــــاء ١٩٩٨ب ـــــذكاء الوجـــــداني، الق ). ال

 للطباعة والنشر والتوزیع
دراســـة عاملیـــة للحـــالات الانفعالیـــة للشـــباب ). ١٩٩٥ي (بـــدر محمـــد الأنصـــار .١٣

حــث مقــدم الــى المــؤتمر الجــامعى فــى الكویــت بعــد العــدوان العراقــى، 
ـــدولى الثـــانى عـــن الصـــحة النفســـیة فـــى دولـــة الكویـــت  ابریـــل  ٤-١ال

 مكتب الانماء الاجتماعى. ١٩٩٥
 ، نیو هافن: مطبعة جامعة ییل) من الشجاعة أن تكون١٩٥٢بول تلیلك (.١٤
ـــــــول ســـــــارتر (.١٥ ـــــــي الأونطولوجیـــــــا ). ١٩٥٣جـــــــان ب الوجـــــــود والعـــــــدم: بحـــــــث ف

الظاهراتیــــــة، ترجمـــــــة: عبـــــــد الــــــرحمن بـــــــدوي، بیـــــــروت،  دار الآداب 
 للطباعة والنشر والتوزیع

). سیكولوجیة(النــــدم)..بین المـــرض النفســـي والإحتســـاب ٢٠٠٩دالیـــا الشـــیمي (.١٦
ـــــــالي ـــــــي الت ـــــــرابط الإلكترون ـــــــى بكـــــــرة، ال ـــــــع عـــــــین عل ــــد االله، موق : عنـــ

http://www.3ain3alabokra.com/article-310.html 
). الذكاء العاطفي، ترجمة: لیلى الجبـالي، سلسـلة عـالم ٢٠٠٠دانیال جولمان (.١٧

)، الكویـــت، المجلـــس الـــوطني للثقافـــة والفنـــون ٢٦٢المعرفـــة، العـــدد (
 والآداب

). مـــــدخل إلــــى العــــلاج النفســــي الوجـــــودي، ١٩٩٩واریفــــین یــــالوم (رلــــو مــــاى .١٨
ترجمــــــة: عــــــادل مصــــــطفي غســــــان یعقــــــوب، بیــــــروت، دار النهضــــــة 

 العربیة.
). لنـــدم مفهومـــه وعلاقتـــه فـــي بعـــض المتغیـــرات ٠٢٠١٢سوســـن شـــاكر مجیـــد .١٩

النفســـــیة الآخـــــرى، موقـــــع الحـــــوار المتمـــــدن علـــــى شـــــبكة المعلومـــــات 
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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تـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالي: العالمیــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة، الـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرابط الإلكترونــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي ال
http://www.ahewar.org/debat/show.art.asp?aid=310455 

 .): "الشخصیة السویة"، مكتبة وهبة، القاهرة١٩٨٥سید عبد الحمید مرسي (.٢٠
رات الـذات الحضـاریة ورهـان التجدیـد، موقـع مسـا). ٢٠١٢عبد السلام طویـل (.٢١

للدراســــــــات والأبحــــــــاث الاستشــــــــرافیة والإعلامیــــــــة، الــــــــرابط التــــــــالي: 
http://www.massarate.ma 

). موســـــوعة الیهـــــود والیهودیـــــة والصـــــهیونیة، ١٩٩٩عبـــــد الوهـــــاب المســـــیري (.٢٢
ــــاني عشــــر، دار الشــــروق، المجلــــد الثالــــث، الجــــزء الثــــاني ، البــــاب الث

 متاح على شبكة المعلومات العالمیة القاهرة،
): مناهج البحث في العلـوم السـلوكیة، القـاهرة، ١٩٩١عزیز حنا وأنور حسین (.٢٣

 مكتبة الأنجلو المصریة.
).  الإنســـان یبحـــث عـــن المعنـــى: مقدمـــة فـــي العـــلاج ١٩٨٢فیكتـــور فرانكـــل (.٢٤

بــالمعنى والتســامي بــالنفس، ترجمــة: طلعــت منصــور غبــریال، الكویــت، 
 مدار القل

). مفهــوم إرادة القــوة فــي فلســفة نیتشــه، صــحیفة المثقــف، ٢٠١٢محمــد بقــوح (.٢٥
 .٢٢/١/٢٠١٢)، الأربعاء، ٢٦٩٦العدد (

قصـة الفلســفة الغربیــة: كیركجـارد أبــو الوجودیــة، ). ٢٠١٤محمـد زكریــا توفیــق (.٢٦
.  متــــــــاح علــــــــى شـــــــــبكة ٢٢/١/٢٠١٤جریــــــــدة مصــــــــرنا، الأربعـــــــــاء 

ـــــــــــــــــــــرابط الإلكترونـــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــالي: المعلومـــــــــــــــــــــات العالمیـــــــــــــــــــــة، ال ي الت
http://www.ouregypt.us/Bzakaria/zakaria77.html 

). الاغتـراب فـي الإبـداع الأدبـي، موقـع الحـوار ٢٠١٣محمد عبدالرضا شیاع (.٢٧
 المتمدن، الرابط التالي: 

http://m.ahewar.org/s.asp?aid=346442&r=0&cid=0&u=&i=0&q= 
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٤٠٦                                        doi: 10.12816/0002160 

). التأصــــیل الإســــلامي للدراســــات النفســــیة: ١٩٩٨محمــــد عــــز الــــدین توفیــــق (.٢٨
، القــاهرة، دار ١البحــث فــي الــنفس الإنســانیة والمنظــور الإســلامي، ط

 السلام.
ع معـــــابر، الــــرابط الإلكترونـــــي ). فلســــفة الألـــــم، موقــــ٢٠١٠نــــدره الیـــــازجي ( .٢٩

 التالي: 
http://maaber.50megs.com/forth_issue/perenial_ethics_1.htm 

). فلســفة الأخـلاق عنــد نیتشـه وأثرهـا فــي الفكـر العربــي ٢٠١٣نهلـة الجمـزاوي (.٣٠
دار عمـــــان، ) ٣٠(ســـــلامة موســـــى أنموذجَـــــا"، الحــــدیث والمعاصـــــر: 

 فضاءات للطباعة والنشر والتوزیع
هــــوبیر بونــــوا (قیــــد النشــــر). المیتافیزیقــــا والتحلیــــل النفســــي، ترجمــــة: عبــــد االله .٣١

عاصـــم، متـــاح الفصـــل الثالـــث منـــه (الصـــدمة النفســـیة.  الأساســـیة)، 
 العالمیة، الرابط الإلكتروني التالي:  على شبكة المعلومات

http://www.aljabriabed.net/n21_08assml.htm  
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