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ى مٟهىم ال٣ُٓت ال٣ٗلُت مً مىٓىع هضٞذ هظه الضعاؾت بلى الخٗغٝ ٖل

خُث بن ال٣ُٓت ال٣ٗلُت مً المٟاهُم الجضًضة في خ٣ل ٖلم  ،ٖلم الىٟـ الإًجابي

لم الىٟـ الاًجابي زانت ، وطل٪ بالخٗغٝ ؤولا ٖل الح٣ل المٗغفي  الىٟـ ٖمىما وٖ

ت ما هي  لٗلم الىٟـ الإًجابي ٦إخض الٗلىم الحضًثت مً زلا٫ ماهُخه ووكإجه و مٗغٞ

٦ما ًدىاو٫   جُب٣ُاجه في مجا٫ الصحت الىٟؿُت  .هضاٝ ال ي ٌؿ ى لخد٣ُ٣هاال 

والمجا٫ المهني و٦ظا  الخٗلُمي زم ًخُغ١ الم٣ا٫ للخٗغ٠ٍ بال٣ُٓت ال٣ٗلُت  مً زلا٫  

ىائضها اث المٟؿغة لها وم٩ىهاتها وٞ  .ماهُتها ولمدت ًٖ وكإتها  و الىٓغٍ

الصحه  ؛ال٣ُٓت ال٣ٗلُت ؛ٖلم الىٟـ ؛: ٖلم الىٟـ الإحابيالهلمات المفحاحية

 .الىٟؿُت
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 مقذمة:

٧اهذ  الثالثت له خُث تفي مجا٫ ٖلم الىٟـ بٗهغ المىح 21ٌؿمى ال٣غن 

المىحت الولى زانت بالخدلُل الىٟس ي والثاهُت بٗلم الىٟـ الؿلى٧ي والحالُت زانت 

بٗلم الىٟـ الإًجابي والظي ٌٗخبر اججاه مًاص لٗلم الىٟـ الخ٣لُضي خُث بن هظا 

الزحر اوٛمـ في بدث وصعاؾت حىاهب الخلل وال٣هىع في الصخهُت و٧اهذ اهخمامه 

و٢ض ٧ان الاججاه الإوؿاوي في مجا٫ ،لصحت والخىاػن بالمغى والايُغاب ٖلى خؿاب ا

ٖلم الىٟـ ممهضا ليكإة هظا الٗلم الحضًث الظي حهضٝ بلى ا٦دكاٝ م٩ان ال٣ىة 

ت ٠ُ٦ ًاصي الىاؽ مهامهم بك٩ل ؤًٞل مً ؤحل  الإوؿاهُت وجىمُتها وحُٗٓمها ومٗغٞ

This study aimed to identify the concept of mindfulness 

from the perspective of positive psychology, as mindfulness is one 

of the new concepts in the field of psychology in general and 

positive psychology in particular, by first identifying the cognitive 

field of positive psychology as one of the modern sciences through 

its essence, origin and knowing what are the goals that it seeks to 

achieve, as it addresses his applications in the mental health and the 

professional field as well as educational then the article addresses 

the definition of mindfulness via its essence and a glimpse of its 

origins and the theories that are explained to it, its components and 

benefits, and the study concluded the following results: Positive 

Psychology is a science of modern origin and is concerned with 

everything that makes life better and its goals lie primarily in 

researching how to live with well-being and happiness. 

Keywords: Positive psychology; psychology; mindfulness; mental 

health 
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ؼ الإم ٗمل ٖلى حٗؼٍ ٩اهاث لبلىٙ ؤ٢ص ى الِٗل الًٞل، ٞهى ٌؿهم في الى٢اًت و الٗلاج وَ

خالاث الإهجاػ والؿٗاصة وحىصه الحُاة، ومً الُبُ ي ؤن ٩ًىن لهظا الٗلم الىاش ئ 

ٖلمائه ومىٓغوه وؤبدازه ومجلاجه وماجمغاجه ومٟاهُمه ال ي جدمل صلالاث مغجبُت به 

إحي في م٣ضمت هظه المٟاهُم مٟهىم ال٣ُٓت ال٣ٗلُت  مً خُث الخهىنُت والمًامحن، وٍ

والظي قهض اهخماما زانا ٖلى زلاٝ ب٣ُت مٟاهُم ٖلم الىٟـ الإًجابي مً ؤو الظهىُت 

لامُحن و المهخمحن بالإؾخٟاصة مً ؤبدار ٖلم  الىٟـ ،خُث   َغٝ  ال٧اصمُحن واٖلإ

جغح٘ حظوعه بلى الث٣اٞت ؤو الٟلؿٟت البىطًت مً زلا٫ الخإمل والظي جدىاوله ؤصبُاث ٖلم 

الىعي المضع٥ ،ال٣ُٓت الظهىُت ،الخإمل الىاعي الىٟـ الاًجابي بٗضة مؿمُاث منها 

٣هض  حرها مً المؿمُاث، وٍ الإصعا٥ الهاص١ الخإمل  ال٣ُٔ، الىعي في الى٢ذ الحايغ وٚ

ضم بزًإ  به اؾخدًاع الإهخمام ال٩امل للخبراث الحانلت في الى٢ذ الغاهً وٖ

الخبرة لحٓت الؿلى٥ لؿُُغة الغوجحن، وجخمدىع ال٣ُٓت ال٣ٗلُت خى٫ الىعي ال٩امل ب

كحر  خضوثها جماما صون بنضاع ؤي خ٨م ٖليها ؾىاء مً الصخو طاجه ؤو مً ٚحره ، وَ

( بن مٟهىم 7103بٌٗ المسخهحن في مجا٫ ٖلم الىٟـ الإًجابي مً بُنهم )الٗاؾمي،

ٟه وجُب٣ُه بُغ١ ٦ثحرة ولا  البا ٚامٌ  ًم٨ً حٗغٍ ال٣ُٓت ال٣ٗلُت مٟهىم م٣ٗض وٚ

خي والٟلؿٟي والضًني ًم٨ً ٞهمه بىيىح ما لم ً خباع الؿُا١ الخاعٍ ازظ بٗحن اٖلإ

 والُبي.

اع جإحي هظه الضعاؾت للإحابت ٖلى الدؿائلاث الخالُت:      في هظا اَلإ

ما الم٣هىص بٗلم الىٟـ الإًجابي؟ و٠ُ٦ وكإ ؟ وما هي الهضاٝ و الخُب٣ُاث  -

 والمًامحن ال ي جمحزه؟ 

اث المٟؿغة لها وما ما الم٣هىص بال٣ُٓت ال٣ٗلُت وما هي  - سُت والىٓغٍ حظوعها الخاعٍ

 زهائهها وما الٟىائض المغحىة منها؟

 ٦ما حؿ ى هظه الضعاؾت لخد٤ُ٣ الهضاٝ الخالُت: 

الخٗغ٠ٍ بٗلم الىٟـ الإًجابي و الإخاَت بٓغوٝ وكإجه وماؾؿه مً زلا٫ البدث في  -

سه وبضاًاجه الولى وجُب٣ُاجه في مسخل٠ المجالاث.  جاعٍ
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ٗغٝ ٖلى  ؤخض ؤهم المٟاهُم الممحزة له وال ي هي ال٣ُٓت ال٣ٗلُت مً خُث الماهُت الخ -

 واليكإة وم٩ىهاتها و٦ظا زهائهها زم ٖغى ٞىائضها.

 .علم الىفس الإًجابي2

ٖلم الىٟـ الاًجابي ؤو ٖلم م٩امً ال٣ىة والًٟائل الإوؿاهُت ؤو ٖلم الؿٗاصة  ؤو ٖلم 

لى هظا الٗلم الحضًث مً خُث قهاصة المُلاص هي مؿمُاث مخٗضص ؤَل٣ذ ٖ الصحاء،

ل٨ً بضاًاجه الح٣ُ٣ت ياعبت في ٖم٤ الؼمً خُث جمخض بلى  اهخمام الٟلاؾٟت ال٣ضماء 

 ب٨ُُٟت الىنى٫ للح٨مت  والًُٟلت .

 . ماهية ووضأة علم الىفس الإًجابي: 2.2

ٖلم ٖلم الىٟـ الإًجابي مهُلح ناٚه ماعجحن ؾلُٛمان لُجؿض اججاها حضًضا في 

الىٟـ والظي ٧ان مهخما بضعاؾت الايُغاباث الىٟؿُت والمغض ى الىٟؿُحن  لُخدى٫ بلى 

الاهخمام بضعاؾت الجىاهب الإًجابُت وم٩امً ال٣ىة والًٟائل ال ي جم٨ً الٞغاص 

اهُت والخُىع،وبهظا ًم٨ً اٖخباع ٖلم الىٟـ  والماؾؿاث والمجخمٗاث  مً الإػصهاع والغٞ

ٖلم الىٟـ حهخم بضعاؾت ٧ل ما مً قإن ؤن ًاصي بلى الآصاء الإًجابي ٞغٕ مً ٞغوٕ 

ُٟي لل٩ائً البكغي بما ًخجاوػ هُا١ ؤو خضوص الصحت الىٟؿُت.)ؤبى خلاوة  الىٟس ي الىْ

 (. 7102الكغبُني ،

( ٌٗخبر ان ٖلم الىٟـ الإًجابي هى مجا٫ حضًض وخغ٦ت 7102في خحن ؤن) الٗاؾمي،

مً زلا٫ 0545ل٣ذ بضاًاجه الولى في ؤوازغ ٖام ٖلمُت مثحرة للجض٫ في ٖلم الىٟـ اهُ

وصًجر  Mihalyiوميهالي   Seligmanؤعبٗت مً الٗلماء الباعػًٍ في م٣ضمتهم ؾلُٛمان

Diener  وبُترؾىنPeterson  ًٖ حرهم م٣الاث مخٗضصة و ٢ض ٦خب هالاء الٗلماء وٚ

٣الاث ال٣اٖضة في الؿٗاصة والخٟائ٫ المخٗلم وجٟائ٫ الُٟل والمل...الخ ٞمثلذ جل٪ الم

 بىاء خغ٦ت ٖلم الىٟـ الإًجابي

ت والخُب٣ُُت  ؤما مً خُث اليكإة ٣ٞض ٧ان لٗضة ٞغوٕ مً ٖلم الىٟـ الىٓغٍ

المؿاهمت في حك٨ُل جغا٦م لا بإؽ به اهُل٤ مىه وجخمثل ؤهم هظه الإؾهاماث في ؤٖما٫ 
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خى٫ مبضؤ  0511وآعائه خى٫ مبضؤ الؿغوع ) اللظة والمخٗت(، وؤ٩ٞاع ًىهج 0591ٞغوٍض  

ال٨ما٫ الصخص ي والغوحي والظي اهخم به مً ؤحل ال٨ك٠ ًٖ مٗنى الحُاة وجىٓحر 

آصلغ خى٫ ال٨ٟاح الٟغصي المضٞىٕ باهخماماث ومُى٫ احخماُٖت و الٗلاج المخمغ٦ؼ خى٫ 

٢ىة اهُلا١  وجيكُِ  الٞغاص ؤهٟؿهم  الٗمُل الظي َىعه عوحغػ  ٞاهبث٤ اٖخ٣اص في

 اء المخ٣ً ٨ًمً في ا٦دكاٝ ؤصواتهم النلُت و٢ضعتهم ٖلى الخٗبحر .هدى الإهخاج والص

٣ٞض اههب الاهخمام الؾاس ي ٖلى الٗملُاث الىٟؿُت ال ي ًم٨ً للأٞغاص ًٖ  

٣ها جى٦ُض طواتهم ومً زم الخىنل بلى ؤٖلي صعحاث جىمُت مىاهبهم وزهالهم  َغٍ

ص الظي ٌؿخُُ٘ جد٤ُ٣ الصخهُت ؤو ٢ىاهم الىٟؿُت ٖلى ؤجها الؿماث الصخهُت للٟغ 

طاجه، وهظه المىاهب وال٣ىي الىٟؿُت ال ي جدضر ٖنها ماؾلى هي ما ٌكٛل الباخثحن في 

ٖلم الىٟـ الاًجابي الآن ،٦ما صٖا ماؾلى بلى الاهخمام بالمك٨لاث الإوؿاهُت ال ي جاصي 

دؿاء٫ ماؾلى ؤًً ٖلم الىٟـ  بلى ٞهم ؤًٞل للُبُٗت الاوؿاهُت مثل الحغب والؿلام وٍ

الظي ًضعؽ الؿٗاصة والحب والغيا ب٣ضع ما ًضعؽ الك٣اء والهغإ والخجل 

والٗضوان؟ ،٦ما ٧ان لضعاؾاث باهضوعا في ٞٗالُت الظاث وما ٢ضمه ؤبى خُب خى٫ 

الخهىعاث المخٗضصة للظ٧اء ،٩ٞل هظه البدار والىخائج ال ي جىنل بليها الٗلماء ٧اهذ 

هظا الٗلم الحضًث ٖلم الىٟـ الإًجابي )ؤبى  بمثابت العيُت الخهبت ال ي مهضث لٓهىع 

 ( 7107الضًاع، 

وعٚم ؤن  هظه الإؾهاماث ال ي ٢ضمها الٗلماء  وال ي لم ج٨ً تهضٝ بلى جإؾِـ  

ً بلا ؤجها وعصث في ٦خاب ٖلم الىٟـ الإًجابي   ٖلم الىٟـ الإًجابي في ال٣غن الٗكغٍ

ىىان الخىحه هدى ٖلم للٗالم ؾُلجمان الظي جًمً ٞهل لٗالم الىٟـ ماؾلى بٗ

الىٟـ الإًجابي  والمإزىط مً ٦خابه الضاٞ٘ والصخهُت  ؤو٫ بقاعة  ًم٨ً ؤن ه٣غؤها في 

ؼي  ؤهه ٢بل الحغب 72، 7104ٖلم الىٟـ الإًجابي ) الٗبىصي ،نالح،  كحر الٗؼٍ ( وَ

 الٗالمُت الثاهُت ٧ان لٗلم الىٟـ زلار مهام عئِؿُه هي:

 ؿُت.ٖلاج المغاى ال٣ٗلُت والىٟ -

 حٗل خُاة الٞغاص ؤ٦ثر بهخاحا وعيا واقباٖا. -
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 الخٗغٝ ٖلى المىاهب المخمحزة.و   -

وبٗض الحغب الٗالمُت الثاهُت ٧ان التر٦حز ٖلى المهمت الولى م٘ تهمِل ٦بحر للمهمخحن     

الثاهُت والثالثت، وطل٪ بؿبب المىا٫ الُائلت ال ي وحهذ لٗلاج المغاى ال٣ٗلُت 

حرها مً وصعاؾتها لمٗ ٨ُت وٚ الجت الويإ الىاججت مً الحغب في الىلاًاث المخدضة المغٍ

 ً الضو٫ بلى التر٦حز ٖلى الايُغاباث والمغض ى الىٟؿُحن ول٨ً في زماهُيُاث ال٣غن الٗكغٍ

وبضاًت الدؿُٗىاث بضؤث جٓهغ ؤبدار ٖلمُت جخجه لبدث بٌٗ الهٟاث والخبراث 

ٟؿُت مثل الخٟائ٫ والمل وبضؤث جترا٦م البُاهاث الىٟؿُت الٛحر مخهلت بالايُغاباث الى

والخجاعب الٗلمُت ًٖ ؤزغها الاًجابي في الى٢اًت مً الايُغاباث الىٟؿُت والمغاى 

البضهُت وصوعها في بزغاء خُاة الٞغاص ٩ٞاهذ هظه البىاصع الولى ال ي ؾاهمذ في بخُاء 

ؼي،هظا الٗلم الظي باث ٌٗغٝ باؾم ٖلم الىٟـ الاًجابي.) ا  ( 7105لٗؼٍ

ت ال ي صٞٗخه بلى       ظ٦غ ؾُلٛمان بٌٗ الخبراث الٗلمُت والمهىُت والؾغٍ وٍ

وي٘ الؾاؽ ال٨ٟغي لٗلم الىٟـ الإًجابي هظ٦غها في هظا الؿُا١ ،٣ٞض بضؤ ؾُلجمان 

بدىزه ال٧اصًمُت ٖىضما ٧ان َالبا في الؿىت النهائُت بجامٗت بيؿلٟاهُا في صعاؾخه ٖلى 

الم٨دؿب، ؤًً ا٦دك٠ ؤن ال٨لاب ال ي جخٗغى له٤ٗ ٦هغبائي مالم ولا ْاهغة العجؼ 

حؿخُُ٘ الخسلو مىه بإي مً خغ٧اتها ج٠٨ ُٞما بٗض ًٖ المداولت وجخ٣بل اله٣ٗاث 

بؿلبُت خ ى ولى ٧اهذ اله٣ٗاث الزحرة ٌؿهل الٟغاع منها ،ل٣ض ا٦دؿبذ ال٨لاب عجؼا 

وؤحغي خىقا ججاعب ممازلت ٖلى ًٖ الخهغٝ والخغوج بىجاح مً الىيُٗت المالمت، 

البكغ ٞخىنل بلى هخائج مكابهت مما حٗله ًغبِ العجؼ الم٨دؿب بالا٦خئاب وخُض 

ٖاما ا٦دك٠ ؤن الإٞغاص الم٨خئبحن  21ال٣ُب وباؾخمغاع البدث الظي اؾخٛغ١ 

ً بؿبب مكا٧ل لا خل لها ًهبدىن ؾلبُحن وؤ٢ل  والشخام الظًً ًبضون ٖاحؼٍ

ثر خؼها وؤ٦ثر ٢ل٣ا مً الشخام ٚحر الم٨خئبحن، وفي ؤو٫ ًىم ًلخد٤ ٢ضعة ٖلى الخٗلم وؤ٦

ه مً  ٨ُت لٗلم الىٟـ اؾخ٣بله مجمىٖ ُٞه بم٨خبه ٦غئِـ للجمُٗت المغٍ

الؿ٩ُىلىحُحن الظًً لم ٩ًىهىا عايُحن ًٖ المٗخ٣ضاث الخ٣لُضًت لٗلم الىٟـ وؤنابهم 

مل بد٤ ولابض وان حٗمل الملل مً طل٪ ُٞلبىا مىه ًىم طل٪ ٢ائلحن له هظا ش يء م

بٌٗ الؾاؽ ال٨ٟغي لهظا المغ. ل٣ض قٗغ هالاء بٗضم الغيا لأن ٖلم الىٟـ ؤز٣ل 
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ً َُلت ٣ٖىص مً الؼمً ولا بض مً الخُٛحر في مؿاعه  ٧اهله الاهخمام بالمغض ى والٗاحؼٍ

اء. وهىا٥ خاصزه ًغي ؤجها ٧اهذ الؿبب ال٣ىي في اهٟخاح  هدى الاهخمام بالأصحاء وال٢ىٍ

٣ٖله ٖلى وحه ؤزغ مً الضعاؾاث الىٟؿُت ٚحر جل٪ ال ي تهخم باللاؾىاء مً الؿلى٥ ، 

و٢ٗذ له هظه الحاصزت م٘ بخضي بىاجه ال ي ٧اهذ نٗبت المغاؽ ٦ثحرة المُالب والك٩ىي 

اوى منها ٦ثحرا في ؾبُل حٗضًل  ابخضاء مً زلار ؾىىاث بلى زمـ ؾىىاث مً ٖمغها وٖ

جإة جى٢ٟذ ًٖ طل٪ الؿلى٥ مً جل٣اء ؾلى٦ها ٣ٞض ٧ان ًٌٛب منها و  ٍىٟٗل ب٣ىة،وٞ

م  ظ٦غ هظه الحاصزت ٦ما ًلي:ٖلي ؤن ؤٖترٝ بإهه بالغٚ هٟؿها بٗض ُٖض مُلاصها الخامـ وٍ

ٟا٫ بلا ؤوي لم ؤ٦ً في الح٣ُ٣ت حُضا مٗهم ٣ٞض ٦ىذ  مً بوي ٦خبذ ٖضة ٦خب ًٖ اَل

حن مً صائما مخدغ٧ا هدى هضٝ ومُى٢ا بما ٌٗغٝ بًِٛ الى٢ذ ،وؤهه ب ٗض مغوع ؤؾبىٖ

ل الحكائل الجاٞت مً خض٣ًت  اؾخ٣با٫ الؿ٩ُىلىحُحن لي ٖىض باب م٨خبي ٦ىذ ؤػٍ

ت وم٘  مجزلي بصحبت ابى ي طاث زمـ ؾىىاث ٦ىذ احتهض لأهخهي مً هظا الٗمل بؿغٖ

ها ٖلى  طل٪ ٧اهذ ابى ي جغمي بالحكائل في الهىاء وحٛني وجغ٢و ٞغخت ؾُٗضة بؿ٣ىَ

٧اهذ حكدذ حهضي نغزذ ٞيها ٞؿاعث مبخٗضة وبٗض ص٢ائ٤ ٢لُلت ولأجها  العى زاهُت،

ض الخدضر بلُ٪ ٢لذ لها ما المغ ٢الذ هل جظ٦غ ًا ؤبي ما ٢بل  ٖاصث بلي ٢ائلت ؤبي ؤعٍ

ُٖض مُلاصي الخامـ مىظ ٦ىذ في الثالثت خ ى الخامؿت مً ٖمغي ٦ىذ ٦ثحرة الك٩ىي 

٢غعث ؤوي لً ؤهخدب بٗض طل٪  والخظمغ، ٦ىذ ؤهخدب ٧ل ًىم وفي ُٖض مُلاصي الخامـ

ل٣ض ٧ان هظا ؤنٗب ش يء خ٣٣خه وبطا ٦ىذ اؾخُُ٘ الخى٠٢ ًٖ الىدُب ٞإهذ ٦ظل٪ 

ًيبغي بن جخى٠٢ ًٖ الًٛب والإهٟٗا٫ الكضًض، ٣ًى٫ ؾُلجمان وبطا بٛلالي جخمؼ١ في 

ٖاما خملذ ال٨أبت في هٟس ي وفي الؿىىاث الٗكغ الزحرة لم ؤقٗغ  11صازلي ٞسلا٫ 

 ي ٚمغث مجزلي وؤَل٤ ؾُلجمان ٖلى هظه ال٣ضعة الىاضجت ؤو الىطج المب٨غ بالكمـ ال

الظي لاخٓه في ابيخه طاث الخمـ ؾىىاث، الىٓغ صازل الغوح ؤو يبِ الظاث ؤو الظ٧اء 

الاحخماعي وهى مً ال٣ىي الإوؿاهُت ال ي جخدى٫ ٖىض ال٨بر بلى ٢ىة ٖاػلت يض نٗىباث 

ٟا ٫ هي ؤ٦ثر مً مجغص بنلاح ما لضحهم مً ؤزُاء ؤجها الحُاة وؤعصٝ ٢ائلا بن جيكئت اَل

ًائلهم ومؿاٖضتهم ٖلى مماعؾت هظه الؿماث الإًجابُت  ت ٢ضعاتهم وٞ تهضٝ بلى ج٣ىٍ
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بهىعة مخٟى٢ت ومً مهلحت المجخم٘ ؤن ًىحض  ْغوٞا ٌؿخُُ٘ ٞيها ؤٞغاصه بْهاع 

ت،   (٢7100،71ضعاتهم ٖلى ؤًٞل وحه )مٗمغٍ

ظعي الظي مغ به ٣ٖض ٖضة خل٣اث صعاؾُت م٘ بٌٗ اهُلا٢ا مً هظا الخدى٫ الج

٣ا لىي٘  ا٢ه الزهائُحن في ٖلم الىٟـ الظًً قاع٧ىه هظا الخدى٫ الجضًض و٧ىهىا ٞغٍ عٞ

اهاث الماصًت الضاٖمت  ت واٖلإ الخُىٍ الٗغًٍت لمكغوٕ حهضٝ بلى حم٘ البدار الًغوعٍ

ئضه)زًغ، لهظه البدار خى٫ ٖلم الىٟـ الاًجابي والظي ٧ان ؾُلجمان عا

 .( 7104ٖبضه،

 أهذاف علم الىفس الإًجابي:  2-2

 ( مً زلا٫ مىٓىعًٍ:7102ًم٨ً جىاو٫ ؤهضاٝ ٖلم الىٟـ الإًجابي خؿب )ٚاهم،

المىٓىع الو٫: بن ؤهضاٝ ٖلم الىٟـ الإًجابي  لا جسخل٠ ًٖ ؤهضاٝ ٖلم الىٟـ 

الخيبا بما  و  ٞهم الؿلى٥ ، جٟؿحره بهٟت ٖامت مً زلا٫ الؿ ي بلى جد٤ُ٣ الحي:

 يبِ الؿلى٥ والخد٨م ُٞه.، ؾ٩ُىن ُٖه الؿلى٥ مؿخ٣بلا 

المىٓىع الثاوي: الخهىنُت ال ي جمحز ٖلم الىٟـ الإًجابي، بط ًم٨ً خهغ ؤهضاٞه في 

 الخالي:

جد٤ُ٣ الٟغص لظاجه ،جد٤ُ٣ الخىا٤ٞ في مسخل٠ المجالاث ؾىاء الصخص ي ؤو ال٧اصًمي ؤو 

 جدؿحن َغ١ الخيكئت الاحخماُٖت.، جد٤ُ٣ الصحت الىٟؿُت، الاحخماعي

وحكحر ٧ل مً الؼوٍني وخؿً ؤن مً الهضاٝ ال ي ًا٦ض ٖليها ٖلم الىٟـ الإًجابي ؤن 

ًخمخ٘ الٟغص بالصحت الىٟؿُت الإًجابُت والمخمثلت بخم٨حن الٟغص مً الإخؿاؽ بالؿٗاصة 

 (099، 7102   ،والغيا ًٖ الحُاة.) الؼوٍني،خمُض ،الخمُمي 

ظهب ٧ل مً (بلى بن ٖلم الىٟـ الاًجابي ٌؿ ى بلى  7104) زًغ ،ٖبضه، وٍ

ال٨ك٠ ًٖ الٗىامل ال ي جم٨ً الإٞغاص والماؾؿاث والمجخمٗاث مً الاػصهاع وجم٨حن 

 الٟغص مً الإخؿاؽ بالؿٗاصة والغيا ًٖ الحُاة والصحت الىٟؿُت الاًجابُت.
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بي ؤ٦ثر جدضًضا ٞهى ( ٣ٞض ٧ان جىاوله لأهضاٝ ٖلم الىٟـ الإًجا 7103بما )الٗاؾمي،

 ًغي ان الهضٝ الٗام لٗلم الىٟـ الإًجابي باٖخباعه زبرة طاجُت ًخمثل في :

ؼ وجدٟحز ًٞائل الٟغص الاًجابُت لبىاء خُاة حضًغة بإن حٗاف ٖىضما جهبذ خُاة  - حٗؼٍ

 الىاؽ ٢اخلت وبلا مٗنى بضلا مً  الاهخمام بةنلاح الامغاى والمك٨لاث .

اهُت الظاجُت في الحُاة .٦ما ؤهه حهخم ببىاء الخم -  ٨حن الصخص ي والغٞ

لت المض لٗلم الىٟـ الاًجابي  - ؤما ؾلُجمان ٞخدضر ًٖ ؤعبٗت ؤهضاٝ عئِؿُت َىٍ

 وهي:

ل . - ؼ الى٢اًت بك٩ل ؤًٞل ٖلى المضي الُىٍ  حٗؼٍ

 اؾخسضام الخ٣ىُاث والؾالُب ال ي حؿاٖض المغض ى للحٟاّ ٖلى ه٣اٍ ال٣ىة لضحهم . -

 حخماُٖت.الحض مً المك٨لاث الإ  -

ت وجم٨حن الٞغاص مً امخلا٥ ال٣ىة  - ت والخحرً اهُلا١ ٖلم الىٟـ مً الهاهُت بلى الٛحرً

الإًجابُت لخد٤ُ٣ الؿٗاة وبىاء ال٣ىة الٟايلت وبًجاص المىار الإعقاصي المىاؾب ٌٗمل 

 مً زلاله المٗالجىن لخىمُت الًٟائل لضي المغض ى.

هم وبىاء م٩امً ال٣ىة ٞالٛاًت الغئِؿت لٗلم الىٟـ الإًجابي جخمث - ل في ٢ُاؽ وٞ

غ الحُاة الجُضة والُُبت ال ي  ًائلها المضهُت ونىلا بلى بعقاصها في جُىٍ الإوؿاهُت وٞ

اهُت الإوؿان)الٗاؾمي،  .(11، 7103جغ٦ؼ ٖلى عٞ

 ثؼبيقات علم الىفس الإًجابي: 3 -2   

غ جُب٣ُاث  ٣ًضم هٓام جهي٠ُ ال٣ُم والًٟائل بَاعا مغحُٗا ٌؿاٖض في            جُىٍ

هى٠ ما ٌٗغٝ بضلُل الؿلامت الىٟؿُت هظه الًٟائل  ٖملُت لٗلم الىٟـ الإًجابي، وٍ

ًُٞلت ؤزلا٢ُت ٢ابلت لل٣ُاؽ  79الزلا٢ُت بلى ؾذ ٞئاث .الًٟائل المدىعٍت جخًمً 

إزظ جىُٓم هظه الًٟائل وم٩امً ال٣ىة الزلا٢ُت الترجِب الحي:  وٍ

ت:الإبضإ وال   ًٟائل والخٟخذ ال٣ٗلي وخب الخٗلم وبٗض الىٓغ .الح٨مت والمٗغٞ
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ت.  الصجاٖت : الجغؤة والمىاْبت والمثابغة والخ٩امل والحُىٍ

 الاوؿاهُت الحب وال٠ُٗ والظ٧اء الىحضاوي. 

 الٗض٫ : المىاَىت الإههاٝ ال٣ُاصة.  

اٖخضا٫ ويبِ الىٟـ: الدؿامذ والغخمت، الخىاي٘، الاخدكام الخضبغ، يبِ الظاث  

 مها.وجىُٓ

 الدؿامي : ج٣ضًغ الجما٫ والخمحز الامخىان، المل وعوح المغح والغوخاهُت. 

وجخًمً الخُب٣ُاث الٗملُت لٗلم الىٟـ الإًجابي مؿاٖضة الٞغاص والمىٓماث  

اث المل والؿٗاصة  ٖلى جدضًض م٩امً ال٣ىة و اؾخسضام هظه الم٩امً لإزغاء مؿخىٍ

م٨ً ؤن ٌؿخسضم المٗالجىن  ؼها وٍ حرهم مً المخسههحن وحٗؼٍ والمغقضون الىٟؿُحن وٚ

في مجا٫ المهً المؿاٖضة  الُغائ٤ والاؾتراجُجُاث الجضًضة ال ي َىعث ٖلى ؤؾـ ٖلم 

الىٟـ الإًجابي في بزغ البىاء والخدمل لضي الٞغاص الظًً ٌٗاهىن مغى ؤو ايُغاباث  

 (01، 7107هٟؿُت) ؤبى الضًاع، 

 مً جُب٣ُاث ٖلم الىٟـ الإًجابي ماًلي: وفي هظا الؿُا١ ٌكحر ؤبى خلاوة بن

  ٟا٫ لتر٦ؼ ٖلىالضاُٞٗت الضازلُت جدؿحن ؤؾالُب مٗاملت وجيكئت  وجغبُت اَل

 .والإبضإ صازل المىاػ٫ والمضاعؽ.

 ،غ مضازل ٖلاحُت جغ٦ؼ ٖلى المل  المٗنى، جدؿحن الٗلاج الىٟس ي  مً زلا٫ جُىٍ

 الخٟائ٫ مؿاهضة الظاث .

 ت مً زلا٫ ٞهم صًىامُاث :الحب الخٟائ٫ النالت  جدؿحن الحُاة الؾغٍ

 والالتزام والإهخماء. 

  ُٟي ًٖ الٗمل ٖبر مسخل٠ مغاخل الحُاة بمؿاٖضة البكغ جدؿحن الغيا الىْ

ٖلى الاهضماج في الٗمل ومٗاٌكت ما ٌٗغٝ بسبرة الخض٤ٞ ونىلا بلى جد٤ُ٣ 

 الإهجاػاث المبضٖت.
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 اٝ الٓغوٝ والكغوٍ ال ي حٗؼػ جدؿحن المىٓماث والمجخمٗاث مً زلا٫ ا٦دك

ت بحن الشخام.  الث٣ت والخىانل والٛحرً

  جدؿحن الخهائو الزلا٢ُت للمجخم٘ مً زلا٫ ٞهم وجىمُت الضواٞ٘ وال٣ُم

ت.)ؤبى خلاوة، غؾها صازل الصخهُت البكغٍ  (02،7109الزلا٢ُت والغوخُت وٚ

 القىي الفظائل الإوساهية: 2-4

لُضي ميكٛل خ ى الىسإ ب٩ل ما ًخٗل٤ ًغي ؾُلجمان ؤن ٖلم الىٟـ الخ٣

ٟا٫ والتر٦حز المُل٤ ٖلى ٧ل ما هى زُا ؤو مسخل٠ لضي البكغ صون  بُغ١ جإصًب اَل

نهم ،بن ٖلم الىٟـ ؾاٖض  اهدباه ًظ٦غ ل٩ل ما هى بًجابي ؤو مخمحز ؤو ؾىي في ج٩ىٍ

و ملاًحن المخإلمحن مً المغاى الىٟؿُت ل٨ً هظا الٗىاص المُل٤ في ٦ك٠ الىىا٢

وجصحُذ اليغاع بدؿب ؾُلجمان ٧اهذ له ٖىا٢ب وزُمت،و ؤن المجلاث المخسههت  

جيكغ م٣الا واخضا خى٫ الؿٗاصة م٣ابل مائت خى٫ الخٗاؾت ،وهٟهم الؾباب ال ي 

 (. 7102ججٗلىا هُإؽ ؤ٦ثر مً جل٪ ال ي جٟغخىا ) ؤبى خلاوة، الكغبُني، 

٤ مً الؿ٩ُىلىحُحن 0555وفي قهغ ُٟٞغي  ٨ُحن المسخهحن  حك٩ل ٞغٍ المغٍ

٤ ب٣غاءة ٧ل مً  بمجا٫ ٖلم الىٟـ الإًجابي للبدث في الترار الإوؿاوي و٢ام الٟغٍ

ؤعؾُى وؤٞلاَىن واٚىؾخحن والٗهض ال٣ضًم و٧ىهٟىقُىؽ وبىطا وقُضو  ) صؾخىع 

حرها مً ال٨خب المخًمىت بعقاص البكغ بلى ؾبل الخحر، وجم ٞهغؾت  الؿامىعاي( وٚ

ائل جم الإ٢خهاع بٗضها ٖلى ما ٖلى ما اج٣ٟذ ٖلُه حمُ٘ مً الًٟ 711خىالي 

المهاصع الؿاب٣ت وهى ما اٖخبر ًٞائل بوؿاهُت ٖامت جىحض في ٧ل ػمان وم٩ان وجم 

ت، الصجاٖت الحب والإوؿاهُت، الٗض٫  جدضًض ؾذ ًٞائل ؤولُت هي الح٨مت والمٗغٞ

خضا٫ ويبِ الظاث الؿمى والغوخاهُت واٖخبرث هظه الًٟائل ٖلى ؤجها  والإههاٝ ،اٖلا

با ٧ل الصًان والٟلؿٟاث ال٨بري )بكحر  الؿماث الؾاؾُت ال ي اج٣ٟذ ٖليها ج٣غٍ

ت،  ( 7107مٗمغٍ

واهُلا٢ا مً هظه ال٣ىي والًٟائل الإوؿاهُت ًم٨ً خهغ المٟاهُم الممحزة     

٣ُٓت لٗلم الىٟـ الإًجابي ال ي جىاولتها ؤصبُاث ومغاح٘ هظا الٗلم في ال٣ائمت الخالُت:ال
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مٗنى  الؿلى٥ الإًثاعي، والٟٗى، الدؿامذ، الخٗا٠َ، الك٣ٟت، المل، ال٣ٗلُت،

 الهلابت الىٟؿُت، المغوهت الىٟؿُت، الخض٤ٞ، الحُاة،حىصة الحُاة،الضًً والإًمان،

ت الظاجُت،ج٣ضًغ الظاث،ؤؾلىب الحُاة،الخىحه هدى الحُاة،الخٟائ٫، الؿٗاصة،  الحُىٍ

الإحخماُٖت، الإمخىان، الإهٟخاح ٖلى الخبرة، الهبر، يبِ  الخىاي٘، الإخؿان، ال٨ٟاًت

الظاث، ال٨ٟاًت الظاجُت المضع٦ت، الإجؼان الإهٟٗالي، الحب،  الح٨مت، الصجاٖت، جىُٓم 

 الظاث، الىحىص الًٞل، الخ٨ٟحر  ومهاعة اجساط ال٣غاع.

اث واػصخام الخضاراليقظة العقلية - 3  ت والًٛىَ ٟغص ًجض ال  : في ٖهغ الؿغٖ

٣ت عوجُيُت مهملا بٖما٫ ٣ٖله الظي هى آلت الخ٨ٟحر والإبضإ   هٟؿه ٌؿحر ًىمُاجه بُغٍ

حرها، و لُُٗض الخىاػن  ت ؤو الآ٧اصًمُت وٚ مً ؤحل ملاخ٣ت وبجهاء واحباجه المهىُت ؤو الؾغٍ

جضعب ٖليها و   الإًجابي ٞىُت و مهاعة بن  والاؾخ٣غاع الضازلي لىٟؿه ٣ًضم له ٖلم الىٟـ

ٞةهه ؾ٩ُىن ؤ٦ثر اؾخمخاٖا بالحُاة وؤًٞل ٞهما لىٟؿه مً زلا٫ الخى٠٢   ؾهاماع 

 . ًىمُا صون وعي ؤو بهدباه هظه المهاعة هي ال٣ُٓت ال٣ٗلُت  لملاخٓت ال٨ثحر الظي ًٟىجه

 الماهية و اليضأة : 3-2

ال٣ُٓت ال٣ٗلُت ؤو ال٣ُٓت الظهىُت مً المٟاهُم الحضًثت في ٖلم الىٟـ الاًجابي و٢ض 

ٟاث، و ٖلى ج ىاولها الباخثىن بالضعاؾت  والبدث و ٢ضم لها ٦مٟهىم هٟس ي ٖضة حٗغٍ

م مً وحىص اجٟا١ ٖلى ؤن ال٣ُٓت ال٣ٗلُت جمثل ؾمت صحُت ٞان هىا٥ اجٟا٢ا  الغٚ

ٟها ٞالبٌٗ ٌٗخبرها ؾمت والبٌٗ الآزغ ًغاها مجمىٕ مهاعاث  ؤ٢ل بكان ٦ُُٟت حٗغٍ

ىٓغ بليها َغٝ زالث ؤج ها اهدباه هاصٝ ووعي بالحايغ ،في خحن ًغاها ًم٨ً جدؿُنها وٍ

آزغون بإجها مغا٢بت الخبراث بإجها بىاء مخٗضص الإبٗاص، في هظا الكإن وؿخٗغى  

ٟاث الخالُت:  الخٗغٍ

ت مً المهاعاث  ًغي مدمض الؿُض ٖبض الغخمً بإن ال٣ُٓت ال٣ٗلُت هي مجمىٖ

غاى الىٟ ؿُت وػٍاصة الصحت ال ي ًم٨ً حٗلمها ومماعؾتها مً ؤحل الحض مً اٖل

ُب الحا٫ ؤو الهىاء الصخص ي )ٖبض الغخمً،   .(7102،9وَ
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وحٗغٝ ؤًًا بإجها المغا٢بت المؿخمغة للخبراث والتر٦حز ٖلى الخبراث الحايغة 

ؤ٦ثر مً الاوكٛا٫ بالخبراث المايُت ؤو الخضار المؿخ٣بلُت وج٣بل الخبراث والدؿامذ 

ما هي في الىا٢٘ وبضون بنضاع ؤخ٩ام مٗها ومىاحهت الخضار ٦ما هي بال٩امل ،٦

 (7104ؾيُضع، بُضعوحي، ج٣ُُمُت ٖليها.) لىبحز،

ً  بإجها الىعي الظي ًدك٩ل زلا٫ بُٖاء الإهدباه في       ها ٧اباث ػٍ ٦ما ٖغٞ

هٟـ الححن ًٖ ٢هض بلى اللحٓت الآهُت وا٦دكاٝ الخبرة لحٓت بلحٓت صون بنضاع 

لى٫،  (.77، 7103ؤخ٩ام )نلاخاث ،الؼٚ

٣ُٓت ال٣ٗلُت ٦ما هى مؿخسضم في الىهىم ال٣ضًمت هي جغحمت لل٩لمت لو ا     

البالُت ؾاحي )بالي هي اللٛت ال ي جم بها  حسجُل حٗالُم بىطا(، وؾاحي حٗني الىعي 

 (Kabat Zinn,2009،الإهدباه والخظ٦غ،) 

ٟاث الؿاب٣ت ًم٨ً ؤن هسلو بلى ؤن ال٣ُٓت ال٣ٗلُت جغ٦ؼ ٖلى   مً الخٗغٍ

ث الحايغة و تهمل المايُت ؤو الخبراث ال ي لم جدضر بٗض ،٦ما ؤجها جدؿم بالمغوهت الخبرا

مً زلا٫ الخ٣بل والدؿامذ م٘ جل٪ الخبراث صون اللجىء لإنضاع ؤخ٩ام ٖليها ،بياٞت 

بلى ؤهه ًم٨ً الىٓغ بليها مً زلا٫ الىعي الىاجج ًٖ جىحُه الإهدباه للحٓت الغاهىت وطل٪ 

كاٖغ والإهٟٗالاث مما ًجٗل الٟغص ٌِٗل خالت مً الإخؿاؽ بالهضوء بمغا٢بت ال٩ٞاع والم

مئىان، ٦ما بن هىا٥ مً الباخثحن مً طهب بلى ؤن  والؿ٨ُىت ال ي هي ؤٖلي صعحاث اَلإ

خم مماعؾتها مً  ت المهاعاث المخٗلمت وٍ ال٣ُٓت لِؿذ مجغص زبرة بل هي مدهلت مجمىٖ

 ؤحل جدؿحن الصحت الىٟؿُت .

سُت لل٣ُٓت ال٣ٗلُت ٣ٞض ؤحم٘ المسخهىن ٖلى ؤما مً خُث الخلٟ ُت الخاعٍ

ؤن مٟهىم ال٣ُٓت ال٣ٗلُت مً خُث وكإجه وؤنىله ٞةجها جغح٘ للث٣اٞاث الكغ٢ُت 

ال٣ضًمت ٧البىطًت والهىضًت، وال٣ُٓت ال٣ٗلُت ٖلى ٚغاع  ٦ثحر مً مٟاهُم ٖلم الىٟـ 

خي والث٣ا في لٟهمها ٞهما ٖم٣ُا الإًجابي لا ًم٨ً جىاولها بمٗؼ٫ ًٖ ؾُا٢ها الخاعٍ

ها بىاؾُتها ٣ٞض ٧ان ل٩ل خًاعة حىاهب ٢ىة  وال٨ك٠ ًٖ الٟىائض ال ي ًم٨ً بلىٚ

غها بٗض بزًاٖها للضعاؾت والبدث، في هظا الهضص   ممحزة لها ًم٨ً بن الزظ منها وجُىٍ
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حكحر  حىاوي ؤن ال٣ُٓت ال٣ٗلُت اؾخمضث قٗبُتها مً الجظوع المٟاهُمُت للخ٣الُض 

٢غها ٖىضما ٢ضمها بىطا وال ي ٢هض بها خالت الىعي  71ال٣ضًمت ٢بل خىالي البىطًت 

والإهدباه والتر٦حز ال ي جمغ زلا٫ اللحٓت الٗابغة والى٣ُت ٢بل جهىع الص يء والخٗغٝ ٖلُه 

 ( .770، 7105) حىاوي،

ظ٦غ الغوٍلي ؤن هىا٥ ؤصلت حكحر بلى ؤنىلها في المماعؾاث الخإملُت في       وٍ

الخٗالُم الغوخُت المؿُدُت، ٦ما ٌٗض الخإمل حىهغ الإؾلام مً زلا٫ مٟاهُم اليهىصًت و 

غ ه٣ُت  ٣ا للخ٣الُض الغوخُت والضًيُت ٚالبا ما جىٞ الخ٨ٟغ والخضبغ ٞالمماعؾاث الخإملُت  وٞ

ت الظاث الإلهُت )الغوٍلي،   (. 7105اهُلا١ هدى مٗغٞ

ة المؿلم و٢ض خٓي  والمخإمل في حٗالُم الإؾلام ًجض ؤن الخ٨ٟحر ؤؾاؽ ٣ُٖض

الخضبغ والخ٨ٟغ والخإمل بإهمُت ٦بحرة في ال٣ُٗضة الإؾلامُت، وما ؤ٦ثرها آًاث الظ٦غ 

له " الظًً ٌؿخمٗىن ال٣ى٫  الح٨ُم الضالت ٖلى طل٪ ٣ٞض ٢ا٫ الله ٖؼ وحل في مد٨م ججزً

٣ى٫ الإمام الٛؼا لي: ُٞدبٗىن ؤخؿىه ؤولئ٪ الظًً هضاهم الله وؤولئ٪ هم ؤولى اللباب" وٍ

ت ال٨ٟغ بل ًلىم ٖلى الٟٛلت والظهى٫، والمهابىن ب٨ؿل الخ٨ٟحر  الإؾلام لا ًلىم ٖلى خغٍ

٣ى٫ ابً ال٣ُم في مضاعج الؿال٨حن :ال٣ُٓت ؤو٫ مىاػ٫  واؾترزاء ال٣ٗل ٖهاة ،وٍ

اج ال٣لب لغوٖت الإهدباه مً ع٢ضة الٛاٞلحن ٞةطا اؾد٣ُٔ ؤوحبذ له  الٗبىصًت وهي اهؼٖ

 (.7102ل٣لب هدى المُلىب) الًب٘، مدمىص،ال٣ُٓت وهي جىحُه ا

بلى ؤهه بِىما جخم صعاؾت ال٣ُٓت الظهىُت  Lopez,Pedrotti,Snyderفي خحن ٌكحر 

غ  الٛغبُت بك٩ل مؿخ٣ل ًىٓغ بليها في الث٣اٞت البىطًت ٦إخض الم٩ىهاث ال ي جاصي بلى الخىىٍ

ت في الخٗالُم  الح٣ُ٣ي، بالاياٞت بلى طل٪ ًيبغي ؤن ج٩ىن ٣ًٓت الظهً اؾدبهاعٍ

البىطًت ،بالم٣ابل حٗض بصعا٧ا زاعحُا للبِئت المدُُت في ال٨ٟغ الٛغبي، بن ٞهم هظا الٟاع١ 

مهم خُث ٌٗض مثالا ًغقضها بلى ٦ُُٟه حٗغ٠ٍ اؾخسضام طل٪ المٟهىم مً ٢بل 

 (.   222، 7103الث٣اٞاث)لىبحز،بُضعوحي،ؾيُضع، 

م مً اليكإة الضًيُت الٟلؿُٟت لل٣ُٓت ال ٣ٗلُت ٣ٞض جم جغحمتها بلى وبالغٚ

ؾُا١ ٚحر صًني وؤنبدذ مماعؾت صحُت واؾٗت الاهدكاع هٓغا لٟائضتها في جس٠ُٟ 
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الًٛىٍ الىٟؿُت والمؿاٖضة ٖلى  همى الٞغاص همى اًجابُا ،ل٣ض اؾخُإ ٖلماء الىٟـ 

غ هظا المٟهىم واؾخضماحه في ٖلم الىٟـ وجىاوله باٖخباعه مٟهىم هٟؿُا ٌكحر بلى  جُىٍ

ضم بَلا١ ؤخ٩ام ؾلبُت ٖلى المكاٖغ وال٩ٞاع ول٨ً الخٗاٌل مٗها الت ر٦حز والاهدباه وٖ

)حٟٗغ ،ٖبض الُٗٓم،وقهضث بضاًت الدؿُٗىاث بحغاء صعاؾاث خى٫ جإزحر الخإمل ٖلى 

٧ل مً ال٣ٗل والجؿم واهخمذ هظه الضعاؾاث المب٨غة بخإملاث التر٦حز والىعي بالأ٩ٞاع 

٠ُ مماعؾاث والمكاٖغ والمثحراث بضون بن ضاع ؤخ٩ام ٖليها ؤو جٟؿحرها بالاياٞت بلى جىْ

 ( 00، 7102ال٣ُٓت الخام لُه في ؤهىإ حضًضة مً الٗلاج) الًب٘، مدمىص ،

 هظشيات اليقظة العقلية 2- 3

اث ال٣ُٓت ال٣ٗلُت ازخلاٞا بحن المسخهحن مً خُث الخىاو٫ الٗلمي        ذ هٓغٍ ٖغٞ

 ٤ المٟؿغ لها، وما ازخلاٝ الخٗاع٠ٍ الم٣ضمت لها بلا صلُل ٖلى طل٪ وؾىدىاو٫ بًٗها وٞ

 جغجِب ٌٗخمض ٖلى ؤهمها مً خُث الإخاَت وقمىلُت الخىاو٫.

ن لاهجغ المخسههت في ٖلم الىٟـ : صعؾذ اًلحEllen Langer 0557 هظشية اًلين لاهجش

٤ ملاخٓه الؿلى٥ الُىمي  اعص ؾلى٥ ال٣ُٓت الظهىُت ًٖ َغٍ الاحخماعي بجامٗت هاعٞ

ٟا٫  ما٫ والمخ٣اٖضًً واَل للىاؽ مً مؿاعاث مخٗضصة في الحُاة ٧الُلبت وعحا٫ اٖل

ت بحن خالت ال٣ُٓت واللا٣ًٓت ) الٟٛلت (، ٞهي جغي ؤهىا ه٩ىن  و٢ضمذ ٞغو٢ا حىهغٍ

ىضما هبدث ًٖ الحضازت ً ٣ٓحن ٣ٖلُا ٖىضما  ههبذ ؤ٢ل آلُت في ؾلى٦ىا الُىمي، وٖ

 (. 7103)لىبحز،بُضعوحي،ؾيُضع ،

تها بىاء ٖلى البدىر المخٗل٣ت بالؿلى٥ البكغي خُث  و٢ض َىعث لاهجغ هٓغٍ

جغي ؤن الؿلى٥ لا ٣ًخهغ ٖلى خالت الغيا ٣ِٞ بل هى ؤؾلىب لمىاحهت الحُاة مىاحهت 

ت ؤن حمُ٘ ٢ابلُاث الٞغاص مدضوصة هدُجت لخ٣بل  ٧املت، و٢ض اٞتريذ هظه الىٓغٍ

الإبضاٖاث الاصعا٦ُت و٢ض جىنلذ بٗض ٖضًض الضعاؾاث بلى ٞهم ٦ُُٟت ٖمل ال٣ُٓت 

ال٣ٗلُت لضي الٟغص و٠ُ٦ جسخل٠ ًٖ المٟاهُم الزغي، ٞهي جغي بن ال٣ُٓت ال٣ٗلُت هي 

خضار ال ي جتر٥ الٟغص مىٟخدا بلى ٧ل خالت مً الىعي جخه٠ بالخمحز اليكُِ لغؾم ال 
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ما هى حضًض وخؿاؽ ل٩ل مً الؿُا١ والمىٓىع، في الم٣ابل ًخم جهىع مكاٖغ الٟغص 

خماص المٟغٍ ٖلى الٟئاث الؿاب٣ت) ِٖس ى ،  ( 737،7104بىنٟها خالت طهىُت جخمحز بالٖا

ت وو٣ٞا للاهجغ ٞةن الؿلى٥ ال٣ُٔ ًخ٩ىن مً زمـ ؤق٩ا٫ للخٟاٖل م٘ البِئ     

 والٗالم المدُِ وهي: 

ً ٞئاث حضًضة وجدضًث ال٣ضًمت ٞٛحر المخ٣ُٓحن ٌٗخمضون ٖلى الٟئاث المٗهىصة  - ج٩ىٍ

 في خحن المخ٣ُٓحن ٌٗخمضون ٖلى ٞئاث حضًضة وبٖاصة  حؿمُت  ال٣ضًمت .

ىبت ٟٞي بٌٗ  - ض مً الىخائج المغٚ حٗضًل الؿلى٥ الخل٣ائي: ًاصي هظا الخٗضًل بلى مؼٍ

 الخ٣ُُض الخل٣ائي للمهام مً الىمى والخدؿً. الحالاث ًمى٘

الازظ بىحىهاث الىٓغ الجضًضة: ٖاصة ما ٌك٩ل الٞغاص آعاء ج٣ىم ٖلى الاهُباٖاث  -

خمؿ٩ىن بها خ ى ٖىض زبىث زُئها وحؿمُه لاهجغ الالتزماث الاصعا٦ُت ٚحر  الولى وٍ

 الىاضجت.

لا مً هل ًم٨ىني ال٣ُام بظل٪ الخإ٦ُض ٖلى الٗملُت بض٫ الىدُجت: ٠ُ٦ ا٢ىم بظل٪ بض -

وهى ما ٌٗني الخإ٦ُض ٖلى الٗملُت ولِـ الىدُجت بُٛت الإهدباه بلى جدضًض الخُىاث 

 ( . 7104اللاػمت) المٗمىعي،ٖبض، 

ه٣ل     وبدؿب لاهجغ ٞان ال٣ُٓت ال٣ٗلُت حٗني ؤن ًدمل الٟغص ٣ٖلا مغها ًسل٤ وٍ

ت ٩ىن مىٟخدا ٖلى َغ١ حضًضة للمٗغٞ وجىمُت وحهاث هٓغ مخٗضصة ٖبر  ٞئاث الٟهم وٍ

الإؾخمغاع في الحهى٫ ٖلى مٗلىماث حضًضة، وبىاء ٖلى طل٪ ًغ٦ؼ الٟغص الىاعي ٖلى 

خجىب ٖمضا ؤن جد٨مه جهىعاث مؿب٣ا )ال٨ُٗلي،الىىاب،  الإؾخجابت للىا٢٘ الحالي وٍ

7105 ،347) 

ت ؤن الٞغاص ٩ًىهىن ٣ًهظشية الىعي الزاجي الحأملي   ٓحن لحالاتهم : جغي هظه الىٓغٍ

الضازلُت وؾلى٦هم مً ؤحل مىانلت جد٤ُ٣ ؤهضاٞهم وؤن ال٣ُٓت ال٣ٗلُت جىحه الىٓم 

ت الظاجُت ،وؤن  هدى ججغبت ٣ٖلُت واهٟٗالُت وحؿمُت والظي ٌٗض ؤؾاس ي في جُىع المٗغٞ

مثل الىعي  بُٗت الإهدباه ،وٍ ُه وَ الٟغ١ بحن الإهدباه ال٣ُٔ والإهدباه الخإملي ًخٗل٤ بىىٖ
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ت ٖلى الضوع الؾاس ي ٢ضعجح ن ؤؾاؾِخحن هما الخم٨حن والؿُُغة ،بط جا٦ض هظه الىٓغٍ

٣ا للإهخماماث  للؿُُغة الىاُٖت للخجغبت وؤن ال٩ائً الىاعي ًدضص المثحراث ال ي ًغا٢بها وٞ

والهضاٝ ٧ي ًاصي ٧ل مً الىعي والإهدباه صوعه في ازخُاع الهضٝ ومخابٗت جد٣ُ٣ه ) 

 ( 703، 7105مجُض، 

ت ؤن الىعي المخٟخذ له ٢ُمت ٦بحرة في جِؿحر ازخُاع ية ثقشيش المصير: هظش    جغي هظه الىٓغٍ

ت ؤن  الؿلى٦ُاث الميسجمت م٘ خاحُاث الٟغص و٢ُمه واهخماماجه، وجا٦ض هظه الىٓغٍ

الحاحت بلى ال٣ُٓت ال٣ٗلُت جدضر لضي الٟغص ٖىضما ج٩ىن خالت الخىُٓم الظاحي في 

اصة بىاء الخ ىانل بحن ٖىانغ ؤي هٓام مثل ال٣ٗل والجؿم وال٨ٟغ مؿخىي مىسٌٟ لٖإ

ت ؤن ال٣ُٓت ال٣ٗلُت عبما حؿهل ٖملُه الظا٦غة مً زلا٫  والؿلى٥، وجغي هظه الىٓغٍ

ت ٞةن  جىُٓم اليكاٍ وبقبإ الاخخُاحاث الىٟؿُت الؾاؾُت وو٣ٞا لهظه الىٓغٍ

حن في ؤٖما٫  الشخام المخ٣ُٓحن ٣ٖلُا ٩ًىهىن ؤ٦ثر جظ٦غا مً الشخام المىسغَ

حكدذ الإهدباه، وفي هظا الهضص بُيذ الضعاؾاث ؤن الٞغاص ال٣ُٓحن ٣ٖلُا لضحهم قٗىع 

ُت)مُل٪،  ت ؤزىاء ؤصائهم ٖلى الٗملُاث المٗغٞ  ( ، 654 7105بالحُىٍ

 منىهات اليقؼه العقلية:  3-3

غ ؤن جباًيذ م٩ىهاث ال٣ُٓت ال٣ٗلُت لضي الٗلماء المسخهحن بضعاؾتها، خُث جغي لاهج    

ال٣ُٓت ال٣ٗلُت جخ٩ىن مً ؤعب٘ م٩ىهاث مترابُت وهي البدث ًٖ حضًض، الإعجباٍ، 

كحر ٧ل مً البدث ًٖ حضًض والاعجباٍ بلى جىحُه الٟغص هدى  ج٣ضًم حضًض والمغوهت. وَ

ًى٫ هدى البِئت ٦ما ٌؿهم في ٖملُت  خًمً البدث ًٖ حضًض المُل باهٟخاح وٞ بُئخه وٍ

كحر ٧ل مً ج٣ضًم حضًض والمغوهت بلى ٦ُُٟت حٗامل الٟغص م٘ بُئخه )  الإعجباٍ بها، وَ

 ( .02، 7102الًب٘، مدمىص، 

م٩ىهحن بزىحن لل٣ُٓت ال٣ٗلُت هما الخىُٓم  Haskerبالم٣ابل ٣ًضم هاؾ٨غ 

الظاحي للإهدباه والىعي بالخجاعب م٘ الخإ٦ُض ؤن ًخم طل٪ في اللحٓت الحالُت ، وفي هٟـ 

٣هض بها  ؤن  Browenالإججاه ؤ٦ض بغاون  لل٣ُٓت الظهىُت م٩ىهحن هما خالت الىعي وٍ

٣هض بها  ُت لل٣ُٓت الظهىُت وٍ الكٗىع الهاصٝ الىاعي م٘ التر٦حز المىحه، والمٗالجت المٗغٞ
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الملاخٓاث المداًضة صون بنضاع ؤخ٩ام ج٣ُُمُت في و٢خىا الحايغ )حٟٗغ، ٖبض 

 ( 7105الُٗٓم،

حا لل٣ُٓت ًخًمً زلار م٩ىهاث ( همىط Kabat et al 2009بِىما ٢ضم ٧اباث )

وهي ال٣هض،الإهدباه والإججاه وهظه الم٩ىهاث لِؿذ مىٟهلت ًٖ بًٗها البٌٗ وبهما 

هي مدكاب٨ت في و٢ذ واخض خُث ؤن ال٣ُٓت ال٣ٗلُت ٖملُت جدضر لحٓت بلحٓت، في 

خحن ٢ؿم البدحري والًب٘ ال٣ُٓت ال٣ٗلُت بلى زمـ م٩ىهاث وهي الملاخٓت، الىن٠، 

ضم الخٟاٖل م٘ الخبراث الضازلُت. الخهغٝ ب ىعي ،ٖضم الح٨م ٖلى زبراث الضازلُت، وٖ

م٩ىها مً ؤعبٗت ؤبٗاص وهي الإهدباه، ٖضم الخٟاٖل همىطحا  ٦Droutmanet,2017ما  ٢ضم 

ضم الح٨م ٖلى الخبراث الضازلُت و٢بى٫ الظاث )البضًىي  م٘ الخبراث الضازلُت، وٖ

،7104 ) 

ل    ظهب ٧ل نلاخاث و الؼٚ ى٫ ؤن م٩ىهاث ال٣ُٓت ال٣ٗلُت ًم٨ً بحمالها في وٍ

الٗىانغ الخالُت: المغا٢بت وهي ملاخٓت ؤو خًىع الخبراث الضازلُت والخاعحُت مثل 

الخاؾِـ، الاصعا٧اث، المكاٖغ، المكاهض، النىاث والغوائذ  زم الىن٠ وهى ال٣ضعة 

٩ىن الصخو ٖلى ون٠ الخبراث الضازلُت بال٩لماث، زم الٗمل بىعي بمٗنى ؤن ً

خايغا في وكاَاجه الآهُت خُث لا ٣ًىم بإٖماله بك٩ل آلي، في خحن ٩ًىن اهدباهه مغ٦ؼا 

ٖلى م٩ان آزغ في خالت حٗغٝ بالُُاع الآلي ،زم ٖضم بنضاع الخ٩ام ؤي ٖضم بنضاع 

الخ٩ام ٖلى الخبرة الضازلُت مً زلا٫ اجساط مى٠٢ ج٣ُُمي بػاء ال٩ٞاع والمكاٖغ 

ا ٖضم الخٟاٖل م٘ الخجغبت الضازلُت والؿماح للأ٩ٞاع والمكاٖغ بإن جإحي الضازلُت ،وؤزحر 

لى٫،   ( 72،   7103وجظهب صون الخٟاٖل مٗها )نلاخاث،الؼٚ

 ( ال٣ُٓت ال٣ٗلُت الى ؤعبٗت ٖىانغ اؾاؾُت هي:Jarukasemthwee,2015بِىما ٢ؿم ) 

 ُت :وال ي جدضر ٖىضما ًخدغع ال٣ٗل ومً ال بت و ال٣ُٓت ال٣ٗلُت المٗغٞ غٚ

بت بلى المكاٖغ المىحهت ججاه القُاء ؾىاء   ال٨غاهُت والخجاهل خُث حكحر الغٚ

باث مهضعا للألم البا ما ج٩ىن هظه الغٚ والمٗاهاة   ٧اهذ ماصًت ؤو ٚحر ماصًت وٚ

غح٘ طل٪ ٧ىجها جضٞ٘ الٟغص  الىٟؿُت، اء بها ؤما ال٨غاهُت ٞخيخج مً   وٍ بلى الىٞ
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ًِٛ وج٩ىن مىحهت بلى شخو ؤو مى٠٢ مٗحن مكاٖغ الًٛب ؤو الخىجغ ؤو ال

وج٩ىن هي ؤًًا مهضعا المٗاهاة الىٟؿُت وزالث المهاصع المؿببت المٗاهاة 

البا ما ًيكإ مً المكاٖغ ٚحر الىاضحت ال ي ج٣ىص   الىٟؿُت هى الخجاهل وٚ

 حمىص الإهٟٗا٫.

  ال٣ُٓت ال٣ٗلُت الاهٟٗالُت: وتهضٝ بلى ٞهم ؤًٞل للاهٟٗالاث ؾىاء ؤ٧اهذ

بًجابُت ؤو ؾلبُت ٞبضون ال٣ُٓت ال٣ٗلُت ًم٨ً ؤن جدضر هظه الاهٟٗالاث 

 ؤ٩ٞاع ٣ٖلُت جازغ ٖلى اهٟٗالاث الٟغص وحؿمه. .

  ُٟها ال٣ُٓت ال٣ٗلُت الجؿمُت :ال ي جخًمً الخإمل والىعي بالجؿم و٦ُُٟت جىْ

٣ت ٚحر مباقغة خُث ٌٗض  في جىمُت التر٦حز بما ٌؿهم بالخد٨م بالىٟـ بُغٍ

 اء مٓهغ ؤؾاس ي لمماعؾت ال٣ُٓت ال٣ٗلُت الجؿمُت .الإؾترز

 ال٣ُٓت ال٣ٗلُت للٓىاهغ الُبُُٗت: وال ي جخًمً بصعا٥ الٟغص لجمُ٘ الٓىاهغ  

ض مً ٞغم  ؼٍ ٣ت زابخت مما ًدض مً مٗاهاة الىٟؿُت وٍ ٖلى ؤجها جدضر بُغٍ

 (7105مهُٟى،الىمى الىٟس ي الؿلُم.)

زخلٟىا في جدضًض م٩ىهاث ال٣ُٓت ال٣ٗلُت ًخطح مً الٗغى الؿاب٤ ؤن الباخثحن ا    

ت بلا ؤن هىا٥ ؤبٗاص مكتر٦ه ٧اهذ ؤ٦ثر ج٨غاعا وهي الملاخٓت  َب٣ا لخىحهاتهم الىٓغٍ

ضم الخٟاٖل مٗها)  ضم الح٨م ٖلى زبراث الضازلُت وٖ الهاصٞت الخهغٝ بالىعي وٖ

 (7104البضًىي، 

 خصائص اليقظة العقلية: 2-9 

 زهائو ال٣ُٓت ال٣ٗلُت جخمثل: ( ؤن ؤهمBrown,Ryan,Creswell 2007ًغي )    

   ويىح الىعي  والظي ٌٗض الخانُت الؾاؾُت والهم لل٣ُٓت ال٣ٗلُت،خُث

جخًمً هظه الزحرة الىعي ب٩ل مً الٗىامل الضازلُت للٟغص والٗىامل 

 الخاعحُت المدُُت به وهظا ٌكمل وعي الٟغص بإ٩ٞاعه ومكاٖغه وؾلى٧اجه .
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 ٣هض بها ال٣ضعة ٖلى حُٛحر الحالت الظهىُت جبٗا لخٛحر المغوهت في الإهدب اه وٍ

ت، ضم الخهلب والخ٣ُض بالاؾخجاباث المإلىٞ ٘  المىا٠٢ والخضار وٖ ؤي جىىَ

ئت واخضة .  ضم الخ٣ُض بىىٕ واخض ؤوٞ  وحٗضص الإؾخجاباث وٖ

   اث الىعي باللحٓت الآهُت ٞٛالبا ما ًمُل ال٣ٗل بلى حلب ال٩ٞاع المخٗل٣ت بظ٦غٍ

اض ي وؤخضازه وزبراجه ؤو جل٪ المخٗل٣ت بالمؿخ٣بل والخسُُِ له مخٛاٞلا ًٖ الم

الىحىص والِٗل في الحايغ ،في خحن جمخاػ ال٣ُٓت ال٣ٗلُت بالِٗل في اللحٓت 

 الحالُت وبصعا٦ها وجىحُه الىعي لها.

  ت لل٣ُٓت ٣هض به الُبُٗت ٚحر الخمُحزً حر المٟاهُمي وٍ الىعي ٚحر الخمُحزي وٚ

ؤي الإجها٫ بالٗالم الىا٢ ي والِٗل ُٞه ٦ما هى بك٩ل مباقغ ال٣ٗلُت ،

وجخمحز ال٣ُٓت ال٣ٗلُت بالبٗض ًٖ الخهي٠ُ ؤو الخ٣ُُم ؤو بحتراع الخبراث 

والخضار المايُت بل حٗمل ٖلى ٖضم جضزل الخبراث الصخهُت للٟغص زلا٫ 

٤ الملاخٓت والخإ مل الؿماح لمضزلاث الحايغ بالضزى٫ بلى خحز الىعي ًٖ َغٍ

 . غالبؿُِ لما ًدضر في الحاي

  الاؾخمغاع في الىعي والإهدباه  خُث حٗض ٢ضعة الٞغاص ٖلى الإهدباه والىعي مخٟاوجت

ابغة ٖىض البٌٗ ومخ٨غعة ومؿخمغة  ًٞلا ٖلى الإؾخمغاع ٞيهما، ٞهي هاصعة وٖ

ٖىض البٌٗ الآزغ وجمخاػ ال٣ُٓت ال٣ٗلُت بال٣ضعة الٗالُت ٖلى الاؾخمغاع في 

 لىعي والاهدباه . خالت ا

  بُت  بط بُت هدى الح٣ُ٣ت، ٞال٣ُٓت ال٣ٗلُت  بُبُٗتها خالت ججغٍ و٢ٟت ججغٍ

٣ت ممازلت لخل٪  ًجغي مً زلالها الٗمل ٖلى امخلا٥ الح٣ائ٤ ال٩املت بُغٍ

ت الض٣ُ٢ت خى٫ بٌٗ  ال ي ًيخهجها ٖالم في مجا٫ مٗحن للىنى٫ بلى المٗغٞ

لى٫،   (7103الٓىاهغ )نلاخاث الؼٚ

ً )  -ا الؿُا١ حكحر ٢اؾم ؤن ٧اباثفي هظ ( ٢ضم ٖضصا مً Kabat-Zinn,1999ػٍ

اللاخ٨م:وهي الملاخٓت المبيُت ٖلى اللحٓت  -زهائو ال٣ُٓت ال٣ٗلُت والمخمثلت في 

 باللحٓت الحايغة صون ج٣ُُم ؤو جهي٠ُ.
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ت القُاء ٦ما هي في اللحٓت الحايغة، والمىا٣ٞ - ت لا المىا٣ٞت: وحٗني الخٟخذ لغئٍت ومٗغٞ

 حٗني الؿلبُت بل حٗني ٞهم الحايغ بدُث ٩ًىن الصخو ؤ٦ثر ٞاٖلُت في الاؾخجابت.

 الهبر:  ؤي الؿماح للاقُاء بالٓهىع للُٗان في و٢تها. -

الث٣ت: ؤن الصخو الىاز٤ بىٟؿه وبجماٖخه وبدضؾه واهٟٗالاجه ًٞلا ًٖ ز٣خه ؤن  - 

 الحُاة جخجلى بالٓهىع ٦ما ًٟترى بها.

ً في اللحٓت الحايغة الخٗا٠َ:ؤي -  هم مىا٠٢ الآزغٍ ًخه٠  الصخو بالمكاٖغ وٞ

٤ مىٓىعهم واهٟٗالاتهم وعصوص ؤٞٗالهم .  وٞ

ً٘ اخخمالاث مً زلا٫ جغ٦حز  -  الخٟخذ: بط ًغي الصخو القُاء ٦ما لى عآها ؤو٫ مغة وٍ

 الإهدباه ٖلى الخٛظًت الغاحٗت في اللحٓت الحايغة.

حر ناعم اللُاٞت ًخه٠ الصخو ب٩ىهه هاٖ - ما ومدبا وخىىها وم٘ طل٪ لِـ ؾلبُا وٚ

 (. 239،  7104ومدؿامذ ) ٢اؾم ،

 :فىائذ اليقؽ العقلية 3-4

جؼاًض الإهخمام في الؿىىاث الزحرة بالأبدار المخٗل٣ت بال٣ُٓت ال٣ٗلُت ٖلى المؿخىي 

ا٦مذ الإعقاص والٗلاج الىٟس ي ؤو ٖلى المؿخىي الُبي وطل٪ للىخائج المخىنل بليها،خُث جغ 

الصلت بإن مماعؾتها  لها ٞىائض ٖلى مؿخىي الصحت الىٟؿُت والؿٗاصة وال٨ٟاءة 

الصخهُت والإ٢لٕا ًٖ الخبٜ والخى٠٢ ًٖ بصمان المسضعاث وزٌٟ ؤٖغاى الإ٦خئاب 

 وال٣ل٤.

غي ؾبُيؿغ   ؤن ال٣ُٓت ال٣ٗلُت جُٟضها في الخٗامل بدؿاؾُت ؤ٦ثر  Spencer) 7102 (وٍ

اصة الىعي م٘ البِئت والاهٟخاح  ٖلى المٗلىماث الجضًضة واؾخدضار ٞئاث حضًضة و ػٍ

 .(02، 7105بىحهاث الىٓغ المخٗضصة زم المؿاهمت في خل المك٨لاث )مدمض،ُٖض، 

ا٦ض الًب٘ ؤن لل٣ُٓت ال٣ٗلُت ٞىائض ًم٨ً بحمالها ُٞما ًلي :      وٍ
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ؼ الإؾخ - ؼ الكٗىع بال٣ضعة ٖلى بصاعة البِئت المدُُت مً زلا٫ حٗؼٍ جاباث حٗؼٍ

.  ال٨ُُٟت لمىاحهت الًٛىٍ

ؼ الكٗىع بمٗنى الحُاة و اؾخ٨كاٝ المٗنى. -  حٗؼٍ

ت الظي ًخم حٗلمه لملاخٓت  - و ًم٨ً اؾخسضام ال٣ُٓت ال٣ٗلُت في ما وعاء المٗغٞ

 ال٩ٞاع والمكاٖغ مثل الخ٨ٟحر والٗاَٟت صون بصعا٥ ؤجها وا٢٘ مُل٤.

ض ٞؿُىلىحُت وهٟؿُت خُث ؤن لل٣ُٓت ال٣ٗلُت ٞىائ ( Duerr,2008واقاع )

جخمثل الولى في الخٛحراث ال ي جدضر لضي الٟغص ومنها زٌٟ اللم المؼمً وجدؿحن 

ُٟت المىاُٖت وجد٤ُ٣ حىصة الىىم، بِىما جخمثل الثاهُت في زٌٟ الًٛىٍ وؤٖغاى  الىْ

الإ٦خئاب الىٟس ي وال٣ل٤ والخ٨ٟحر الإحتراعي والمساوٝ المغيُت، ًٞلا ًٖ جدؿحن 

ملُاث الإهدباه )الًب٘، مدمىص ، الظا٦غة  (.  7102الٗاملت وٖ

( ؤن ال٣ُٓت  ال٣ٗلُت جاصي بلى الٗضًض مً الٟىائض  7104وج٠ًُ) زكبت ،

٣ت جل٣ائُت حؿمذ له بإن ًخدغع  المخمثلت  في ؤجها  جمى٘ الٟغص مً الخهغٝ ؤو الخ٨ٟحر بُغٍ

ل ٖلى جى٣ُت الإهٟٗالاث مً ؤهماٍ الخ٨ٟحر الٗكىائي وجُٟل ال٩ٞاع المكىهت، ٦ما حٗم

ُت حؿدىض ٖلى مى٤ُ وصلائل  ُت مىٓمت، وبُٖاء صلالاث مٗغٞ ً مسُُاث مٗغٞ وج٩ىٍ

وا٢ُٗت، ٦ما حٗمل ٖلى ببُا٫ ٞٗل الُُاع الآلي في ال٣ٗل والظي ًجٗل الٟغص ًخهغٝ 

ؼ الكٗىع بال٣ضعة ٖلى بصاعة البِئت المدُُت مً  ٦ةوؿان آلي صون ؤن ٌ ي بما ًٟٗله ،حٗؼٍ

، جدؿحن الكٗىع بالخماؾ٪ لأن  زلا٫ ؼ الإؾخجاباث ال٨ُُٟت لمىاحهت الًٛىٍ حٗؼٍ

الىعي لحٓت بلحٓت عبما ٢ض ٌؿاٖض ٖلى الإهٟخاح ٖلى الخبراث الجضًضة والإخؿاؽ بها 

ؼ الكٗىع بمٗنى الحُاة وجٟخذ الظاث ججاه البٗض الغوحي)زكبت،  ( . 103، 7104حٗؼٍ

 خاثمة  - 4

ت جٟغى هٟؿها بن الاهخمام بٗلم الى      ٟـ الإًجابي وجىؾُ٘ البدث ُٞه ؤنبذ ؤولىٍ

ٖلى نُٗض البدث الٗلمي و المماعؾت الىٟؿُت بعقاصًت ٧اهذ ؤو ٖلاحُت و٦ظا ٖلى 

مؿخىي الٗملُت الخٗلُمُت، ولأن الٛاًت الغئِؿُت لهظا الٗلم خؿب ماؾؿه ؾُلجمان 
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ت ه٣اٍ ال٣ىة  في الصخهُت هي جىؾُ٘ صائغة اهخمام ٖلم الىٟـ مً ؤحل مٗغٞ

الإوؿاهُت لخد٤ُ٣ الىمى الؿىي لضي الٞغاص و الجماٖاث و الماؾؿاث، ولأن ٖهغها 

ا في وجحرة الخضار وما جدمله مً مؿخجضاث ٞغى ٖلى الباخثحن  الحالي ٌكهض حؿاعٖ

مىا٦بتها ومىا٦بت الخُىعاث المخلاخ٣ت وحٗلها مدىعا لأبداثهم ٩ٞان مٟهىم ال٣ُٓت 

، و٢ض ؤزبدذ الضعاؾاث الزغ الإًجابي لخُب٣ُاتها في المجا٫ ال٣ٗلُت مدل اهخمامهم

التربىي والٗلاجي والصحت الىٟؿُت وؤنبدذ الكغ٧اث ال٨بري جخبىاها يمً مجا٫ 

٠ والحض مً الخىجغ، وػٍاصة التر٦حز  ٖملها وطل٪ لٟاٖلُتها في جدؿحن ٢ضعة و٦ٟاءة المىْ

 و٦بذ ال٩ٞاع الؿلبُت.

 و البدث الحالي للىخائج المخىنل بليها وهي:جإؾِؿا ٖلى ما ؾب٤ ًسل    

ٖلى ًض  0545ٖلم الىٟـ الإًجابي  ٖلم خضًث اليكإة ٧اهذ بضاًخه الح٣ُ٣ُت ؾىت  -

٨ُت لٗلم الىٟـ،  حهخم  هظا الٗلم  ماعجً ؾُلجمان والظي ٧ان ًغؤؽ الجمُٗت المغٍ

 بضعاؾت الًٟائل وال٣ىي الإوؿاهُت الإًجابُت.

ت ؤنبذ لؼاما بٗض ؤن بدث ٖلم الىٟـ ل - لت الحالاث المغيُت والٛحر ؾىٍ ؿىىاث َىٍ

اه الىٟس ي  ٖلُه ؤن ًخجه بلى ؤولئ٪ الظًً اؾخُاٖىا الاؾخمخإ بالحُاة وجد٤ُ٣ الغٞ

وبلىٙ الغض ي والؿٗاصة لضعاؾت زهائههم الإًجابُت و٢ُاؾها والٗمل ٖلى جضعٍب 

 الٟا٢ضًً لها ٖليها.

م ؤن ؤنىلها جيخمي بل - ى البىطًت والٟلؿٟت الكغ٢ُت ال٣ضًمت بلا ؤجها ال٣ُٓت ال٣ٗلُت عٚ

ئ ٢ضم يمً مٟاهُم ٖلم الىٟـ الإًجابي ٖلى ًض الٗالمت بلحن لاهجغ  وحضث لها مىَ

ت. لت ٖلى مسخل٠ الٟئاث الٗمغٍ  مً زلا٫ ؤبداثها الُىٍ

ت الماصًت ٞةن الكباب  - في ْل َُٛان الث٣اٞت الإؾتهلا٦ُت في مجخمٗاجىا وجىامي الجزٖ

جٗلها طاث مٗنى وؤ٦ثر مغوهت والىاقئت ب هٟت ٖامه بداحت بلى مً ٌؿمى بدُاتهم وٍ

بُت ٢ائمت ٖلى مٟاهُم ٖلم  وؤ٦ثر يبِ للظاث، وهظا يمً بغامج بعقاصًت وجضعٍ

 الىٟـ الإًجابي.

لى يىء الىخائج المخىنل بليها ه٣ترح الخىنُاث الخالُت:  وٖ
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ت والاهخ٣ا - ش الٗلىم جدُحن مُضان ٖلم الىٟـ في الجامٗت الجؼائغٍ ٫ به مً صعاؾت جاعٍ

 بلى صعاؾت الٗلىم الحضًثت.

 جضعٍب الزهائُحن الىٟؿاهُحن ٖلى ال٣ُٓت ال٣ٗلُت بٗض جإ٦ض هجاٖتها في مجالاث ق ى. -

هٓغا لخهىنِخىا ومغحُٗدىا الث٣اُٞت والضًيُت ٞةهه ًجب جىاو٫ هظه المٟاهُم  -

ُت خ ى المؿخجضة ٖلى ٚغاع ال٣ُٓت ال٣ٗلُت ب٨ثحر مً الضعاؾت الؿ ٩ُىلىحُت والكغٖ

هخم٨ً مً ٖؼلها ًٖ ؾُا٢ها البىطي وجُب٣ُها وجبىيها يمً بَاعها الؿ٩ُىلىجي 

واؾخلهام حىهغ ال٣ُٗضة الإؾلامُت ال ي جدث ٖلى الخإمل وال٣ُٓت والخ٨ٟغ والخضبغ 

 وبٖما٫ ال٣ٗل.

بحغاء صعاؾاث حٗنى ب٣ُاؽ صعحت ال٣ُٓت ال٣ٗلُت ٖىض ٞئاث مسخلٟت مً الٞغاص  -

ىض المىهىبحن صعاؾُا.ال  ظًً خ٣٣ىا طواتهم وٖ

بٗض جإ٦ُض صعاؾاث ٖلى ٞائضة ال٣ُٓت ال٣ٗلُت في الخس٠ُٟ مً الًٛىٍ الىٟؿُت  -

 ٞاهه ًىص ى باؾخسضامها في البرامج الخانت بظل٪.

 بُٖاء مىيىٕ ال٣ُٓت ال٣ٗلُت الاهخمام الظي ًدىاؾب م٘ ؤهمُخه . -

٘ مؿخىي ال٣ُٓت ال٣ٗلُت.حٗم٤ُ البدث في ٦ُُٟت بىاء وبٖضاص بغامج ج - بُت لغٞ  ضعٍ

بُت للخٗغ٠ٍ بال٣ُٓت ال٣ٗلُت وؤهمُتها في الٗملُت  - ب٢امت وعقاث ٖمل وصوعاث جضعٍ

 الخٗلُمُت.

الضٖىة بلى مماعؾت ال٣ُٓت ال٣ٗلُت والخإمل في ال٩ىن والُبُٗت وفي الىٟـ وؾائغ  -

 ٞاه الىٟس ي.مسلى٢اث الله لخدؿحن المؼاج والخمخ٘ بالىحىص الًٞل  وػٍاصة الغ 

 قائمة المشاجع: 

عائضة خؿحن خمُض،ٖبض الغيا ٖبض الجلُل الخمُمي،)  ابدؿام ناخب مىس ى الؼوٍني، .0

 صاع نٟاء لليكغ والخىػَ٘،  ،علم الىفس الإًجابي وضأثه أهذافه ثؼبيقاثه (:  7102

 ٖمان.
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الحذفق وعلاقحه بالحلنؤ الأمادًمي واليقظة العقلية لذي ؤؾماء مدمض ُٖض،  .7

،ٕ 0مجلت الُٟىلت والتربُت،المجلض لبات بهلية التربية بالىادي الجذًذ،الؼا

91،7105. 

اليقظة العقلية وثىظيفها في العلاج الىفس ي حٟٗغ نباح،ٖبض الُٗٓم ؾهام،  .2

،حامٗت  7104الماجمغ الضولي الثالث ٖلم الىٟـ الإًجابي وا٢٘ وآٞا١، صٌؿمبر ،

 ،الجؼائغ7الجؼائغ 

لنفاءة الشخصية وعلاقتها باليقظة الزهىية لذي ػلبة اخىعاء مدمض ٖلي ٢اؾم، .9

ت الجامعة  . 7104، 13،ٕ،مجلت البدىر الىٟؿُت والتربىٍ

 علم الىفس الإًجابي،( 7104َاع١ مدمض بضع الٗبىصي ،ٖلي ٖبض الغخُم نالح ،)  .1

 الضاع المىهجُت لليكغ والخىػَ٘،العصن.

مىسىعة علم الىفس  (،7104ٖبض الباؾِ مخىلي زًغ،عاهُا الهاوي ٖبضه ) .2

 ، صاع ال٨خاب الحضًث،مهغ.الإًجابي

ؼي مدمىص ٖبضه خؿً، .3 علم الىفس الإًجابي ماهيحه أسسه افتراطاثه الٗؼٍ

 ،77الٗضص  ،2المجلض  و الإحخماُٖت، مجلت الهضلـ للٗلىم الإوؿاهُت ثؼبيقاثه،

7105. 

 ي ػلبة الجامعةاليقظة العقلية وعلاقتها مع الحفنير الإًجابي لذ ٖلا عاٞ٘ مجُض، .4
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الحيبؤ بمسحىي اليقظة العقلية مً خلال بعع المحغيرات  ٞاَمت الؿُض زكبت، .5

 .7104، 0ٕ035ج  مجلت ٧لُت التربُت،حامٗت الػهغ،لذي ػالبات الجامعة،

فاعلية اليقظة العقلية في الًب٘، ؤخمض ٖلي َلب مدمىص، ٞخحي ٖبض الغخمً  .01

، مجلت الاعقاص خفع أعشاض الإلحئاب الىفس ي لذي عيىة مً ػلاب الجامعة

 . 7102،  79الىٟس ي، الٗضص  
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علم الىفس (،7102ٖا٠َ مؿٗض الحؿُني الكغبُني) مدمض الؿُٗض ؤبىخلاوة، .00

 ٨خب،ال٣اهغة.، ٖالم الوضأثه وثؼىسه وهمارج مً قظاًاه الإًجابي

 مُضاهُت،علم الىفس الإًجابي ثأصيل هظشي ودساسة (،7103مدمض خؿً ٚاهم،) .07

 صاع ال٨خاب الحضًث.

اليقظة العقلية لذي ػلبة الحعليم مابعذ هجلاء بيذ ٖبض الخال٤ هاحىاوي،  .02

ت  الأساس ي في طىء بعع المحغيرات في محافظة مسقؽ مجلت الضعاؾاث التربىٍ

 .  7105، 7،ٕ  ٢02ابىؽ، مجلض  والىٟؿُت حامٗت الؿلُان

لى٫  .09 ، القذسة الحيبؤية للعىامل النبري مدمض ٖلي نلاخاث، عاٞ٘ ٣ُٖل الؼٚ

، مجلت حامٗت ال٣ضؽ للشخصية باليقظة العقلية لذي ػلبة جامعة اليرمىك

ت والىٟؿُت، المجلض   .7104،  71،ٕ 5المٟخىخت  للأبدار والضعاؾاث التربىٍ

ظة العقلية والمشوهة والحذفق الىفس لذي المشصذًً اليقاليكمي بكحر الغوٍلي،  .01

صعاؾت م٣اعهت بحن  -الؼلابيين في محافظة ػشيف بالمملنة العشبية السعىدًة

ت والىٟؿُت،المجلض -المغقضًً الجضص وال٣ضامى  .2ٕ،3،7105،مجلت الٗلىم التربىٍ

لاقحه الحىجه هحى الحياة وعحباع واصي باهٌ ال٨ُٗلي، هاجي مدمض هاجي الىىاب،  .02

،ً مجلت ٧لُت التربُت  بالزماء الشوحي واليقظة العقلية لذي ػلبة الثاهىية المحميزً

 .7105 ، 71ٕ،019الؾاؾُت،المجلض 

اليقظة العقلية لذي ٖلي خؿحن مٓلىم المٗمىعي، ؾلام مدمض ٖلي هاصي ٖبض،  .03

 ،71مجلت الٗلىم الإوؿاهُت ٧لُت التربُت للٗلىم الإوؿاهُت المجلض ػلبة الجامعة،

ٕ2 ،7104 . 

اليقظة العقلية وعلاقتها بالحفنير ما وساء المعشفي والحاجة م.م.هبه مجُض ِٖس ى،  .04

 ،والصشفة بىاء و ثؼبيق إلى المعشفة لذي ػلبة ملية التربية للعلىم الإوساهية

 .  7104،  7،ٕ 92مجلت ؤبدار البهغة للٗلىم الإوؿاهُت،المجلض
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 علم الىفس الإًجابي:(.7104ع،)قان لىبحز،حىهُٟغ بُضعوحي،ؽ .ع.ؾيُض .05

 زائغ ؤخمض ٚباعي، جغحمت: الإسحنضافات العلمية والعملية لىقاغ القىة البضشية،

 ٖمان. صاع ال٨ٟغ،

اى هاًل الٗاؾمي،) .71 هاع  0،جعلم الىفس الإًجابي السشيشي (،7102عٍ ،صاع اٖلإ

 العصن. الٗلمي،

اى هاًل الٗاؾمي،) .70 هاع  ،7ج ،علم الىفس الإًجابي السشيشي (،7102عٍ صاع اٖلإ

 العصن. الٗلمي،

( علم الىفس الإًجابي :ماهيحه ومىؼلقاثه 7109مدمض الؿُٗض ؤبى خلاوة،)  .77

 .29الٗلىم الىٟؿُت الٗغبُت،ٕ الىظشبة آفاقه المسحقبلية،

ىُت. ،سينىلىجية الأمل (،7107مؿٗض ؤبى الضًاع،)  .72 ذ الىَ  م٨خبت ال٩ىٍ

ت، .79  الجؼائغ. صاع الخلضوهُت لليكغ والخىػَ٘، ،7107 ، علم الىفس الإًجابيبكحر مٗمغٍ

اى الٗاؾمي،  .25 لحاب اليقظة العقلية أسسها وثؼبيقاتها في الإسصاد والعاج عٍ

 الىفس ي

   

s/1962147070479348/?_rhttps://web.facebook.com/1476498442377549/post

dc=1&_rdr 

(Consulte le 15/07/2020) 
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