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  :الملخص

إن اهتمــــــام الإنســــــان بمســــــتقبله أمــــــر فطــــــري راســــــخ فیــــــه، وقــــــد لازمــــــه منــــــذ نشــــــأته الأولــــــى، وإن 

ن  ـــإذا كــــــوَّ ـــى إیصــــــال الإنســــــان إلــــــى كمالــــــه البشــــــري، فـــ ـــــل علـــ ـــي العمـ غایــــــة علــــــم الــــــنفس الایجــــــابي هـــ

یة كافـــــة، وتـــــوفرت لـــــه الإرادة لتحقیـــــق الإنســـــان صـــــورة مســـــتقبلیة ایجابیـــــة لنفســـــه أو لمجتمعـــــه، أو للبشـــــر 

ــــــــدافع لتطــــــــویره ــــــــة المســــــــتقبلیة هــــــــي المحــــــــركُ لنشــــــــاطه وهــــــــي ال إذن، . هــــــــذه الغایــــــــة، كانــــــــت هــــــــذه الغای

ــــذا المســــــتقبل، لكــــــي یتســــــنى لــــــه  ــــح لـــــه معــــــالم هــ فالإنســـــان مطالــــــب بــــــأن یمتلــــــك صــــــورة مســــــتقبلیة توضــ

  .كیر الایجابيالنظر إلى المستقبل، وهذا لن یكون إلا من خلال إستراتیجیة التف

رؤیـــــة نقدیـــــة مســـــتقبلیة واعیـــــة للمتغیـــــرات العالمیـــــة والمحلیـــــة فـــــي للتفكیـــــر الایجـــــابيفالاستشـــــراف 

ـــدیات المحتملــــــة وتأثیراتهـــــــا  ــــن التعــــــرف علــــــى طبیعـــــــة التحـــ ـــع مجــــــالات الحیـــــــاة، ومــــــن خلالــــــه یمكـــ جمیـــ

التحـــــــدیات ، وتحدیــــــد الإمكانـــــــات والخیـــــــارات المتاحــــــة لمواجهـــــــة علــــــم الـــــــنفس الایجـــــــابيالمباشــــــرة علـــــــى 

بمـــــا یتناســـــب مـــــع مطالـــــب التنمیـــــة التفكیـــــر الایجـــــابيوالتغلـــــب علـــــى المعوقـــــات، والـــــتمكن مـــــن تطـــــویر 

  .واستدامتها في المستقبل

إن بنـــــــاء الرؤیـــــــة المســـــــتقبلیة فـــــــي میـــــــدان علـــــــم الـــــــنفس الایجـــــــابي لابـــــــد مـــــــن صـــــــیاغة سیاســـــــات 

خــــلال حشــــد الالتــــزام تفصــــیلیة فــــي ضــــوء هــــذه الرؤیــــة، وأهــــم هــــذه السیاســــات صــــیاغة رؤیــــة عامــــة مــــن 

ــــــذاتي، لجمیــــــع مؤسســــــات المجتمــــــع ســــــواء الرســــــمي منهــــــا أو المــــــدني فــــــي تحدیــــــد فلســــــفة، وغــــــرض،  ال

.وهذا ما سوف یتم توضیحه في بحثنا هذا. ووظیفة علم النفس الایجابي في المستقبل

.لایجابیةا-التفكیر–إستراتیجیة –علم النفس الایجابي –المستقبل - استشراف :الكلمات المفتاحیة
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Abstract:

Man’s interest in his future is an innate and well-established matter in 
him, and it has been with him since his first inception, and the goal of positive 
psychology is to work on bringing man to his human perfection. This future 
purpose was the engine of his activity and the impetus for its development. So, a 
person is required to have a future picture that shows him the features of this 
future, in order for him to look into the future, and this will only be through a 
positive thinking strategy.

Foreseeing positive thinking is a critical and conscious future vision of 
global and local changes in all areas of life, and through it it is possible to 
identify the nature of potential challenges and their direct effects on positive 
psychology, identify the possibilities and options available to confront 
challenges and overcome obstacles, and be able to develop positive thinking in 
proportion to the demands of development. and its sustainability in the future.

To build a future vision in the field of positive psychology, it is 
necessary to formulate detailed policies in the light of this vision, and the most 
important of these policies is to formulate a general vision by mobilizing self-
commitment for all institutions of society, whether official or civil, in defining 
the philosophy, purpose, and function of positive psychology in the future. This 
is what will be clarified in this research.

KEY WORDS: The Foreseeing – Future – Positive Psychology – Strategy of 

Positive Thinking.

  :مقدمة

به الفلاسفة والمفكرین منذ القدم إلى أن الطریقة التي ندرك بها المواضیع والتي نرى بها الأشیاء لقد تن

المدرسة "هي التي تسبب في اضطراب الوقار الوجداني ولیست الأشیاء نفسها، حیث ذكر أحد ممثلي 

ن الآراء التي الناس لا یضطربون من الأشیاء، ولكن م"التي عرفت في العصر الیوناني أن " الرواقیة

وجود نقص أو اختلاف (والفلسفة الرواقیة ترى أنه على الفرد أن یقبل كل ما لا یمكن تغییره ، 1"یحملونها

وأن یطرح الانشغال به جانبا، حیث یجعل الفرد نفسه عرضة للكثیر من الاضطرابات بعد )الناس عنه

في إمكانیاته وبالتالي التفكیر فیما لیس عنده متقبله لهذه الحقائق الحتمیة لیصاب بالإجهاد النفسي والشك 

  .عوض التفكیر في تنمیة ما لدیه، فیرى في البیئة مصدر للمتاعب والتهدید وإثارة المصاعب والتوترات

الإمبراطور الروماني أن الحیاة من صنع الأفكار فكلما ) ماركوس أورلیوس(وفي هذا الصدد یؤكد 

فالأفكار عنده ، اته كذلك وإذا تملكته أفكارا شقیة عادت حیاته كذلكساورت الفرد أفكارا سعیدة كانت حی
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هي التي تحدد مسار الإنسان في الحیاة، حیث لدیه القدرة على توجیهه إلى تحقیق كلما یسعى إلیه إذا 

كانت أفكاره متفتحة لا تعرف النفي والمستحیل كما أن بمقدورها أن تسیره إلى طریق مسدود إذا كانت 

  .وانتظاراته متسمة بالشكوك والسلبیةتوقعاته

وتبنى المفكرون المسلمون فلسفة اهتدت بالعقیدة الإسلامیة، جعلت المعرفة والتفكیر موقعا مهما في 

العوامل التي تحقق السعادة، ففي القرآن الكریم إشارات واضحة تؤكد أنما علیها لإنسان من شقاء وسعادة 

راد أن یغیر من حاله فما علیه إلا أن یغیر ما بنفسه ونستدل على ذلك ما هو إلا حصاد أفكاره وأنه إذا أ

  .2"إن االله لا یغیر ما بقوم حتى یغیروا ما بأنفسهم"من قول االله تعالى 

كما أكد علماء كثیرون من علماء النفس المعاصر أن معظم الاستجابات الوجدانیة والسلوكیة تعتمد 

ة یبنیها الفرد على نفسه وعن العالم المحیط به، ولهذا یرى على معتقدات فكریة خاطئ- إلى حد ما–

فهم الأهداف الخاصة التي یرسمها لنفسه(أن المدخل المناسب لفهم الإنسان هو التعرف من خلال ) آدلر(

  ).إبراهیم عبد الستار(والمعتقدات الخاطئة التي تتملكه عند محاولة الاتصال والتواصل مع غیره من الأفراد 

  :فإن موضوع دراستنا یتمحور في التساؤلات التالیةوعلیه،

ما هو استشراف المستقبل؟- 

ما هي اهتمامات علم النفس الایجابي؟- 

  ما العلاقة بین استشراف المستقبل واستراتیجیات التفكیر الایجابي؟- 

  :مفاهیم الدراسة- 1

    ):علم المستقبل(مفهوم الاستشراف - 1- 1

  :لغــة-أ

ستشرفَ یستشرِف، استشرافًا، فهو مُستشرِف، والمفعول مُستشرَف، اِسْتَشْرَفَ مِنْ أَعْلَى فعل، ا:استَشرَفَ *

تَعَرَّضَ : اِنْتَصَبَ، عَلاَ، اِسْتَشْرَفَ لِلْخَطَرِ : رَفَعَ بَصَرَهُ لیَنْظُرَ إِلَیْهَا، اِسْتَشْرَفَ المنارُ : التَّلِّ الحُقُولَ البَعِیدَةَ 

  .3“التطلّع إلیه أو الحدس به: تعرّضَ، استشراف المستقبل: ب وعَلاَ، اسْتَشْرَفَ للشيءِ انْتَصَ : لَهُ، اسْتَشْرَفَ 

الاستقصاء والتوقع أو التحري : ویقصد بمصطلح الاستشراف، 4هو الزمن الذي یلي الحاضر: المستقبل*

 وانتصب، علا: استشرف، أي: والتوقع والاستشراف في اللغة من الفعل. والاستكشاف والتصور والتنبؤ

  .رفع بصره ینظر إلیه: واستشرف الشيء، أي

  :یعرف استشراف المستقبل بعدة تعریفات:اصطلاحًا- ب

مجموعة الدراسات والبحوث التي تكشف عن مشكلات محتملة في المستقبل، وتتنبأ بالأولویات التي - 

  .5یمكن أن تحددها بوصفها حلولا لمواجهة هذه المشكلات

یهدف إلى صیاغة مجموعة من التوقعات المشروطة، أو السیناریوهات التي تشمل اجتهاد علمي منظم- 

  .المعالم الرئیسیة لمجتمع ما
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جهد استطلاعي الأساس یتسع لرؤى مستقبلیة متباینة ویسعى لاكتشاف وتكشف العلاقات المستقبلیة - 

  .بین الأشیاء والنظم الأنساق الكلیة والفرعیة في عالم ینمو

یحاول وضع احتمالات محتملة الحدوث، كما یهتم بدراسة المتغیرات التي تؤدى إلى حدوث علم جدید - 

  .6هذه الاحتمالات وتحقیقها، فعلم المستقبل یهدف إلى رسم صور تقریبیة محتملة للمستقبل بقدر المستطاع

معلومات تحدید صورة متوقعة للمستقبل في مجال واحد أو أكثر في الدراسات الاجتماعیة وفي ضوء - 

  .علمیة دقیقة وباستخدام أسالیب علمیة مجددة، وخلال فترة زمنیة لا تزید عن عشرین عاما

التفكیر الاستراتیجي الایجابي بما سیكون علیه الحال في : "یعرفه الباحث بأنه:التعریف الإجرائي-ج

مراتب النجاح في الغد، والعمل على اتخاذ الإجراءات والخطوات اللازمة للوصول إلى تحقیق أعلى 

  ".الأهداف المحددة وتحقیق الرضا الذاتي

هي التي تعمل على استشراف المستقبل من خلال -بصفة عامة- إن علوم المستقبل أو المستقبلیات 

اجتهاد علمي منظم، وتهدف إلى صیاغة مجموعة من التنبؤات المشروطة، والتي تنطلق من بعض 

ضر، لاستكشاف أمر دخول عناصر مستقبلیة على المجتمع أو الافتراضات الخاصة حول الماضي والحا

  .على الظاهرة المعنیة

  :مرادفات الدراسات المستقبلیة- 2- 1

علم المستقبل، وبحوث المستقبلیات، ودراسات : للدراسات المستقبلیة أكثر من عشر مرادفات، فمنها

یة، والمنظور والمأمول المستقبلي، البصیرة، وبحث السیاسات، والتنبؤ التخطیطي، والتحركات المستقبل

  .والتنبؤ المشروط المستقبلیة، وغیرها

استفتاء حول المصطلح المفضل عند أعضائها وكان 1975جمعیة المستقبل العلمیة سنة وأجرت 

دراسات المستقبل، بحث الأمور المستقبلیة، أما مصطلح علم : الرد الإیجابي لمصطلحین فقط وهما

  .1974رئاسة الوزراء السویدیة عام المستقبل فقد رفضته

الذي رأى أنه من أقرب " علم المستقبل"وقد رجّح الدكتور علي الزهراني على هذه المرادفات مصطلح 

  .المرادفات للدراسات المستقبلیة

  :كنظرة ایجابیة–تـأصیل مفهوم علم المستقبل- 3- 1

ه منذ نشأته الأولى، وإن غایة التفكیر إن اهتمام الإنسان بمستقبله أمر فطري راسخ فیه، وقد لازم

ن الإنسان صورة مستقبلیة لنفسه أو لمجتمعه،  هي العمل على إیصال الإنسان إلى كماله البشري، فإذا كوَّ

أو للبشریة كافة، وتوفرت له الإرادة لتحقیق هذه الغایة، كانت هذه الغایة المستقبلیة هي المحرك لنشاطه 

  .وهي الدافع لتطویره
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فالإنسان مطالب بأن یمتلك صورة مستقبلیة توضح له معالم هذا المستقبل، لكي یتسنى له إذن، 

﴿یَا أَیُّهَا اْلَذِینَ امَنُواْ اتَّقُواْ : من خلالها، كما في قوله تعالى-أو الغد بالتعبیر القرآني- النظر إلى المستقبل 

  .7اللهَ إِنَّ االلهَ خَبِیُرٌ بِمَا تَعْمَلُونَ﴾اْالله وَلْتنَظُرْ نَفْسٌ مَا قدَّمَتْ لِغَدٍ وَاتَّقُوا اْ 

وتطالب هذه الآیةُ المؤمنین بتقوى االله، والنظر إلى الغد بالنظر العلمي القائم على المعطَیات 

الملموسة، وهنا یصبح الغد حاضراً في الیوم، بل إن العمل من أجل الغد هو مقیاس لتقوى االله في الیوم، 

  .دمه للغدوقیمة الیوم هو فیما یق

إن في القرآن الكریم عددا من الآیات الكریمة تدل على مشروعیة علم المستقبل، كالحدیث عن 

ومُ * الم : (الىـــــــوله تعــــى الروم، في قــــار علـــــالانتص مْ مِنْ بَعْدِ ــــــى الأَْرْضِ وَهُ ـــــي أَدْنَ ـــــــفِ * غُلِبَتِ الرُّ

  . 8)ونَ غَلَبِهِمْ سَیَغْلِبُ 

وبیانه سبحانه وتعالى انتصار المسلمین في غزوة بدر، وبیان موت أبي لهب على الكفر، في قوله 

  .9)وَتَبَّ تبََّتْ یَدَا أَبِي لَهَبٍ : (تعالى

: وهناك عدد من الأحادیث تشیر في مضامینها إلى شيء من علم المستقبل أو الاستشراف، فنمها

  .10"فاستشرف لها وفیهم أبو بكر وعمر… : "ستشراف وهوورد في الحدیث كلمة تشیر إلى الا

والنبي صلى االله علیه وسلم ". لو استقبلت من أمري ما استدبرت لما سقت الهدي: "وقوله علیه السلام

إنك أن تذر ورثتك أغنیاء خیر لك من أن تذرهم : "وقوله علیه السلام . أخبر بفتح كنوز كسرى وقیصر

إن ابني هذا سیداً وسیصلح االله به بین الفئتین : "لام لحسن رضي االله عنهوله علیه الســوق". عالة

  ".العظمتین من المسلمین

  :ضوابط استشراف المستقبل- 4- 1

لا یعنى استشراف المستقبل الحدیث عن المستقبل مطلقاً، أو فتح باب الحدیث عن الغیبیات على 

  :مصراعیه، بل هناك ضوابط یجب التقید بها، نذكر منها

.الیقین بأن الغیب لا یعلمه إلا االله-

.تجنب استخدام المحرمات في الاستشراف كالكهانة والسحر-

  .الاعتقاد بأن مشیئة االله نافذة فما شاء یكون وما لم یشأ لم یكن-

  :11الخلفیة الفلسفیة النظریة- 2

الایجابي كما علم النفس"سیلیجمان"یعرف  :الصحة النفسیة من منظور علم النفس الایجابي- 1- 2

علم النفس الایجابي هو فرع من فروع علم النفس یركز على تحسین الأداء النفسي الوظیفي العام للإنسان: "یلي

إلى ما هو أبعد من مفهوم الصحة النفسیة بمعناه التقلیدي، ویهتم علماء النفس الایجابي ببحث محددات 

إلى تمكین الإنسان من حیاة مرضیة ومشبعة یحقق السعادة البشریة والتركیز على العوامل التي تفضي 

  ".فیها قدراته إلى أقصى حد ممكن، ووصولا إلى الرضا عن الذات وعن الآخرین وعن العامل بصفة عامة
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دراسة الشروط والعملیة التي تساعد على : "علم النفس الایجابي بأنه" هایدت وغرابل"وعرف كل من 

  .لمؤسساترقي وتطویر الأفراد و الجماعات وا

صفي إن المهتم بتحدید مفهوم المرونة النفسیة، یدرك أن أغلبها ذات طابع و :المرونة النفسیة- 2- 2

انه لا وجود لنظریة المرونة النفسیة، بل ومن أجل " لوكومبت جاك"أكثر مما هو مفاهیمي، إذ یرى

  .12توضیح هذا المفهوم یتطلب وضعه أمام الخلفیات النظریة المتعددة

نى أننا حین نطلع على الإطار النظري المختلف والثري الذي حلل ووقف على جمیع العوامل بمع

الذي "آدغر نیل"التي لها علاقة سواء بطریقة مباشرة أو غیر مباشرة بالمفهوم وسنكتفي بتعریف كل من

وزملاءه المرونة " براین وولكر"وعرف ". القدرة على الاستمرار والتكیف: "عرف المرونة النفسیة على أنها

  .13"ورة المرونة النفسیة مع نظم معقدة في تكیف مستمر مع التغیرات المفاجئة والمستمرةر صی: "النفسیة بأنها

یعود موضوع التصورات الاجتماعیة على غرار أغلبیة مواضیع العلوم : التصورات الاجتماعیة- 3- 2

الضبط إلى صاحب النزعة النقدیة والفلسفة المثالیة الاجتماعیة والإنسانیة إلى أحضان الفلسفة الیونانیة، وب

الذي اهتم بدراسة المعرفة والعقل، واعتبر هذا الأخیر عضوا هاما في (1804-1724)إمانویل كونت 

ولقد . تكوین الأحاسیس وجعلها أفكارا، ویحول جمیع الأحداث والوقائع الخارجیة إلى وحدة فكریة منظمة

تلفة، ففي علم الاجتماع طوره صاحب المدرسة خعلى نحو واسع تخصصات معد وطورته استعارته فیما ب

الفرنسیة امیل دوركایم الذي میز بین التصورات الفردیة والجماعیة، هذه الأخیرة التي تمثل جوهر تصوراتنا 

  .الاجتماعیة، بینما التصورات الفردیة فهي هشة وظرفیة

بعملیة التفكیر Piajetلمعرفي، فقد اهتم جون بیاجیهأما في مجال علم النفس وبالتحدید علم النفس ا

بدراسة العلاقة بین الفرد  Piajetالذي یتطور عند الطفل بصفة تدریجیة، ارتقائیة، أین اهتم بیاجیه

ز على سبل ـــــــارجي كموضوع ومنتج لتلك المعرفة، حیث ركـــــــامل الخــــــــــكعارف ومتلقي للمعرفة والع

ائي كالعدد هـــــــاره النـــــاهیم خلال مســـــــقة تشكل بعض المفـــــل وطریــــــة عند الطفــــن المعرفـــــویوآلیات تك

  .إلخ...اء والزمنــــــــــوالفض

  :الدراسات السابقة والمرتبطة بموضوع البحث- 3

نفس الایجابي، مجلة الصحة النفسیة من منظور علم ال: حث تحت عنوانب، بدراسة شریفي هناء- 1- 3

حاولت هذه الدراسة الكشف عن . 2016، مارس 13: ، العدد07: دراسات نفسیة، الجزائر، المجلد

. مختلف الأبعاد المؤثرة في الصحة النفسیة من منظور علم النفس الایجابي، بالتعرف على العلاقة بینها

تبني أسلوب یرتكز على رؤیة إیجابیة حیث اتضحت هذه العلاقة في طریقة تعزیز الصحة النفسیة، وذلك ب

وكذلك بدراسة القوى والقیم . للصحة النفسیة، أكثر من التأكید على العیوب والنقائص والاعتلالات النفسیة

وتنمیة القدرات التي تمكن الأفراد والمجتمعات من التقدم والازدهار، فهو علم الخربات الذاتیة الایجابیة، 
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ة، والمؤسسات الایجابیة التي تتعهد بتحسین نوعیة الحیاة، وتحاول منع المرض والسمات الفردیة الایجابی

  .من الظهور، عندما تكون الحیاة فارغة وبلا معنى

المواضیع التي یدرسها علم النفس الایجابي، : حث تحت عنوانب، بدراسة جرادي حفصة وآخرون- 2- 3

وقد تم بناء هذا . 2016، دیسمبر 15: العددمجلة تطویر العلوم الإنسانیة، الجزائر، المجلد الأول،

ما هو علم النفس الایجابي؟ ما هو دور علم النفس الایجابي؟ ما هي : البحث بناء على التساؤلات التالیة

وقد تم الاعتماد في هذا البحث على المنهج الوصفي . أهم  المواضیع التي یدرسها علم النفس الایجابي؟

ى أهم الدراسات النفسیة التي تناولت المواضیع التي یدرسها علم النفس النوعي، بالاستناد أیضا عل

  .الایجابي، بالإضافة إلى المصادر والمراجع التي تناولت الموضوع المدروس

التفاؤل من منظور علم النفس الایجابي، : ، ببحث تحت عنواندراسة دودو صونیا وشلبي لینة- 3- 3

هدفت هذه . 2018ویة، الجزائر، المجلد الثاني، العدد الأول، جانفي مجلة الفتح للدراسات النفسیة والترب

الدراسة إلى تناول سمة التفاؤل من منظور علم النفس الایجابي نظرا لما استحوذته الدراسات من اهتمام 

بالغ من قبل الباحثین، لارتباط التفاؤل بالصحة النفسیة والجسمیة للفرد وما لها من تأثیر فقد أكدت 

ف النظریات على ارتباط التفاؤل بالسعادة والمثابرة والإنجاز والرفع من مستوى فعالیة الذات وزرع مختل

الأمل، حیث ظهر الاهتمام بدراسته في نهایة السبعینات، ومن خلال العقدین السابقین احتل مفهوم 

ي علم نفس الصحة التفاؤل مركز الصدارة في عدد من الدراسات في الشخصیة وعلم النفس الإكلینیكي وف

وخاصة علم النفس الإیجابي، الذي اهتم بدراسة الخصال الایجابیة من خلال الإشارة للجوانب الإیجابیة 

من السلوك الإنساني کمیکانیزمات لمواجهة المواقف الضاغطة وبمرونة تساعد على مقاومة الفشل 

.للأصحاء وعلاجي لغیر الأصحاءوتحویل العثرات إلى مهارات على رأسها سمة التفاؤل كمدخل وقائي 

التصورات الاجتماعیة للصحة النفسیة لدى : حث تحت عنوانب، بدراسة وازي الطاوس وآخرون- 4- 3

، –دراسة میدانیة على عینة من الطلبة الجامعیین- المجتمع الجزائري من منظور علم النفس الایجابي 

سعت هذه الدراسة لتقصي التصورات . 2018، دیسمبر06: ، العدد04: مجلة سلوك، الجزائر، المجلد

الاجتماعیة التت یحملها المجتمع الجزائري متمثلا في طلبة الجامعة للصحة النفسیة من منظور علم 

ومن أجل جمع . النفس الایجابي، ومن ثم البحث عن الفروق بین الإناث والذكور في هذه التصورات

في وطریقة العینة العرضیة حیث تم استخدام استبیان المعلومات فقد تم الاعتماد على المنهج الوص

التصورات الاجتماعیة نحو المرونة النفسیة، توصلت الدراسة إلى أن طلبة الجامعة یعتبرون أن كل من 

المرونة النفسیة والكفاءة الذاتیة والتفاؤل والتطویر مؤشرات للصحة النفسیة، كما اتضح أنه لا یوجد فروق 

ین الإناث والذكور في كل من المرونة النفسیة والتطور وهناك فروق بینهما في في هذه التصورات ب

  .التفاؤل والكفاءة الذاتیة
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  :علم النفس الایجابي- 4

  :مفهوم علم النفس الإیجابي- 1- 4

بدأ كحركة تطورت من التفكیر الایجابي إلى علم ) Positive-Psychology(علم النفس الایجابي 

  .رتن سیلغمان، رئیس جمعیة أطباء النفس الأمریكییننفس ایجابي على ید ما

ولا یهتم علم النفس بدراسة المرض والضعف والتلف فقط،  بل یفترض أن یهتم أیضا بدراسة مكامن 

  .القوة والفضائل الإنسانیة

وقد أصبح تركیز الدراسات النفسیة على مكامن القوة في نفسیة الإنسان كالسعادة والطمأنینة والأمل 

ستقرار النفسي والتقدیر الاجتماعي والقناعة بهدف التغلب على الضغوط التي تؤدي بالإنسان إلى والا

اضطرابات بالصحة النفسیة خاصة وأنها تقع على الطرف الآخر لأكثر الاضطرابات النفسیة شیوعا 

  .كالقلق والاكتئاب والیأس وعدم تقدیر الذات

ویة مكامن القوة یؤدي إلى دور وقائي لمن یعیش بحالة فالجانب المهم بعلم النفس الایجابي أن تق

  .جیدة من التوافق النفسي، كم أنه یساعد من یعاني من مشكلات توافقیة إلى تدعیم میكانیزمات التوافق لدیه

علم النفس الإیجابي هو تیار حدیث جدا في علم النفس، عرف انطلاقته في أواخر التسعینات بدفع 

ولا زال یعرف نموا متسارعًا على مستوى . بطة الأمیركیة لعلم النفس في ذلك الحینمن سلیجمان رئیس الرا

ولقد قام وبدأ ینمو في مجابهة الهیمنة المرضیة على علم النفس . الدراسات والأبحاث ومجالات التطبیق

  .ت في الحیاةالذي ركز جل جهده على علاج أسوأ الحالات، بینما علیه في الواقع أن یهتم ببناء أفضل الحالا

ویعرف جبر محمد علم النفس الایجابي بأنه العلم الذي یدرس جوانب القوة في شخصیة الإنسان 

  .لتعینه على مواجهة الضغوط وحل المشكلات وتحقیق الوجود الأفضل

أما مجدي عبد االله فیرى بأنه السعي العلمي لأكثر الوسائل الواعدة بحیاة مفعمة بالصحة والاكتفاء، 

ویراد بالإیجابي والسلبي هنا طبیعة أو ماهیة ) علم النفس السلبي(في مقابل ) لم النفس الإیجابيع(نشأ 

  .المتغیرات النفسیة المدروسة

المدخل الصحیح لرسم مسارات حیاتنا بطرق وتقنیات : یعرف الباحث علم النفس الایجابي بأنهو 

  ". مو النفسي الایجابي والتقدیر الذاتي السلیمایجابیة نستطیع من خلالها أن نجعل حیاتنا أفضل ونحقق الن

  :غایات وأهداف علم النفس الإیجابي- 2- 4

إن الغایة الرئیسیة لعلم النفس الإیجابي تتمثل في قیاس وفهم وبناء مكامن القوة الإنسانیة وفضائلها 

كس من علم النفس ولهذا وعلى الع". الحیاة الجیدة، أو الطیبة"المدنیة، وصولا إلى إرشادنا في تطویر 

المرضي، الذي فرض هیمنة نماذجه حتى على حالات الصحة جاعلا منها مجرد حالات خلو من 

المرض، ومقدما التفسیرات من ضمن الإطار المرضي لظواهرها وتجلیاتها، یركز علم النفس الإیجابي 
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ار، وعلى تعزیز على أوجه القوة عند الإنسان بدلا من أوجه القصور، وعلى الفرص بدلا من الأخط

  .الإمكانات بدلا من التوقف عند المعوقات

إن علم النفس الایجابي یهدف إلى تنشیط الفاعلیة الوظیفیة والكفاءة والصحة الكلیة للإنسان، بدلا 

  .من التركیز على الاضطرابات وعلاجها

  :مستویات علم النفس الإیجابي- 3- 4

  :یتمحور علم النفس الإیجابي على

الرفاهیة الشخصیة والسعادة : ینصب اهتمامه حول الخبرة الذاتیة الإیجابیة:الذاتيالمستوى -أ

المعارف البناءة حول المستقبل والتي ) الحاضر(، التدفق، السرور، المتع الحسیة والسعادة )الماضي(

  .تتضمن التفاؤل، الأمل والإیمان

لشخصیة الإیجابیة، القدرة على الحب فیدور علم النفس الإیجابي حول السمات ا:المستوى الفردي- ب

والعمل، الشجاعة، الحس والذوق الجماعي، المثابرة، التسامح، الأصالة، التطلع والانفتاح العقلي على 

  .المستقبل، الموهبة العالیة والحكمة

یصب في الفضائل والمؤسسات المدنیة التي تدفع الأفراد الآخرین نحو المواطنة، :مستوى الجماعة-ج

مسؤولیة، التواد مع الآخرین والاهتمام بهم، الإیثار، الأدب والذوق، الاعتدال والتوسط، التحمل وخلق ال

وهذا ما یصبوا إلیه استشراف المستقبل حیث یعمل على بناء الإنسان للمستقبل من خلال بناء . العمل

  .على أي صعید في حیاتهالأفكار الایجابیة والتي تجعله یستمر بشغف وحب للمواصلة وتحقیق الانجازات

  :محاور علم النفس الإیجابي- 4- 4

لقد شرع علم النفس الایجابي في فرز وتصنیف للسمات النفسیة الایجابیة التي تعتبر التطبیقات 

فئات أساسیة تتضمن العدید من الفضائل الأخلاقیة  ) 6(الأساسیة لعلم النفس الایجابي وتصنف إلى 

  :محور فيوهي قابلة للقیاس والتي تت

  .الإبداع، الفضول، التفتح العقلي وحب التعلم وبعد النظر:الحكمة والمعرفة-أ

  .الجرأة والمواظبة والمثابرة والتكامل والحیویة:الشجاعة- ب

  .الحب والعطف والذكاء الاجتماعي:الإنسانیة-ج

  .المواطنة والإنصاف والقیادة:العدل-د

  .والرحمة والتواضع والاحتشام والتدبر والضبط وتنظیم الذاتالتسامح :الاعتدال وضبط النفس-ر

  .تقدیر الجمال والتمیز والامتنان والأمل:التسامي وضبط النفس- س

وتتضمن التطبیقات العملیة لعلم النفس الایجابي مساعدة الأفراد والمنظمات على تحدید مكامن قوتهم 

عادة لدیهم، ویمكن أن یستخدمه المعالجون والمرشدون واستخدام هذه المكامن لإثراء وتعزیز مستویات الس
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النفسیون وغیرهم من المستشارین والمدربین للتنمیة البشریة كطرق العلاج النفسي الایجابي في رفع 

  .مستوى الأداء العملي الإنساني والسعادة الحیاتیة

  :إستراتیجیة التفكیر الایجابي- 5

  :تعریف الإستراتیجیة- 1- 5

وتعني Stratoراتیجیة یعد من المصطلحات القدیمة المأخوذ من الكلمة الإغریقیة مصطلح الإست

وتعني فن Strategosالجیش أو الحشود العسكریة، ومن تلك الكلمة اشتقت الیونانیة القدیمة مصطلح 

فالإستراتیجیة تعني أصول القیادة التي لا اعوجاج فیها، فهي تخطیط عالي . إدارة وقیادة الحروب

وتضمن للإنسان تحقیق الأهداف من خلال استخدامه لوسائل معینة، فهي فن التخطیط . ستوىالم

  .والتكتیك والعملیات

في مجالات متعددة في شتى مناح الحیاة العامة، ولكنها ) أي الإستراتیجیة(وقد استعملت هذه الكلمة 

  .الخ....یجیات التسویقالآن تستخدم بكثرة في سیاقات مختلفة مثل استراتیجیات العمل، استرات

لكن الإستراتیجیة في عرضنا هي الخطة التي یشتغل بها الذهن أي الخطاطة المتبعة للوصول إلى 

  .نتیجة مرجوة من خلال تطبیق التفكیر الایجابي

  :التفكیر الایجابي- 2- 5

  :هو مصطلح مركب من كلمتین:تعریف التفكیر الایجابي-أ

  :التفكیر

فكر في الأمر، یفكر فكرًا، أعمل عقله فیه ورتب بعض ما یعلم لیصل به إلى المجهول، وفكّر :لغة

إعمال العقل في مشكلة للتوصل إلى حلها وهذا قصر للتفكیر على نوع من أنواع : مبالغة فیفكر، والتفكیر

  .14هو حل المشكلات

یوجد هناك تعریف واحد مرضٍ : "كیرأحد أشهر الخبراء في علم التف" إدوارد دیبونو"یقول :اصطلاحًا

  .15للتفكیر،لأن معظم التعریفات مرضیة عند أحد مستویات التفكیر، أو عند مستوى آخر

ویعرف التفكیر " التقصي المدروس للخبرة من أجل غرض ما"وتعریف التفكیر الذي اعتمده في كتابه هو 

  .16"طري إلى العملالمهارة الفعالة التي تدفع بالذكاء الف: "بوصفه مهارة بأنه

  :الإیجاب

نسبة إلى الإیجابیة وهي المحافظة على التوازن السلیم في إدراك مختلف المشكلات، وهي أسلوب متكامل 

في الحیاة، ویعني التركیز على الإیجابیات في أي موقف بدلا من التركیز على السلبیات، إن هي عني 

  .17ن تتبنى الأسلوب الأمثل في الحیاةأن تحسن الظن بذاتك وأن تظن خیرا في الآخرین، وأ

التفكیر الإیجابي هو الانتفاع بقابلیة العقل اللاوعي للاقتناع ": "فیرا بیفرر"وأما باعتبار التركیب فتقول 

للتأثیر ) عقلك اللاوعي(هو أنت ستخدم قدرة عقلك الباطن : "، وتقول وفاء محمد مصطفى"بشكل إیجابي
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هو قدرتنا : "، ویقول سكوتد بلیو"دك على بلوغ آمالك، وتحقیق أحلامكعلى حیاتك العامة بطریقة تساع

  .الفطریة للوصول إلى نتائج أفضل عبر أفكار إیجابیة

  :استراتیجیات التفكیر الایجابي- ب

  ". كل من یرید أن یصل إلى هدف بعید، علیه أن یخطو خطوات صغیرة كثیرة: "إستراتیجیة التجزئة:أولا

جیة التجزئة هو تجزئة هذا الحكم والتعمیم السلبي إلى مكونات اصغر مما یجعل فالهدف من إستراتی

ابي یساعده على التعامل مع الأجزاء كل على حدى بثقة ـــــــــم بإدراك آخر إیجـــــالشخص یدرك الحك

  .وسهولة تامة

  ".قیق النجاحولكي ننجح یجب علینا أولا أن نؤمن أن بمقدورنا تح: "إستراتیجیة التعریف:ثانیًا

هذا مثال من إعادة التعریف، فالشخص الذي یفكر في نفسه أنه خجول، كان النتیجة تعریفه لنفسه، 

هو شعوره بأنه أقل من الآخرین مما یسبب له الاعتقاد بأنه ضعیف، أما عندما تغیر التعریف وأصبح 

في نفسه، وبذلك تحول التعریف من الاستماع قوة جعلته یشعر بالرضا عن نفسه فزاد تقدیره الذاتي وثقته 

  .الضعف إلى القوة

إن الأمور تتطور للأفضل بالنسبة للأشخاص الذین یستغلون الطریقة التي ":إستراتیجیة القیمة العلیا: ثالثاً

  ."تتطور بها الأمور

یسه إستراتیجیة القیمة العلیا تهدف إلى توسیع آفاق الشخص، فیرى القیمة في أي تحدّ مما یجعل أحاس

هادئة ومتزنة، فمن الممكن أن یفشل طالب في الامتحان فتكون قیمته العلیا، وأن ما حدث لیس إلا تجربة 

  .تعلم منها لكي یصبح أفضل في المرة القادمة

  ."الشخص الذي عنده أكثر من بدیل لیحل مشكلة واحدة، عرف الطریق إلى القمة":إستراتیجیة البدائل: رابعًا

رد الأمریكیة أن النجاح یعتمد على المرونة التامة والتحرك السریع ببدائل وأفكار ذكرت جامعة هارفا

  .جدیدة، تجعل الشخص أو الشركة یستفید من الفرص المتاحة

كل رجل عظیم أصبح عظیما، كل رجل ناجح أصبح ناجحا، عندما ":إستراتیجیة تغییر التركیز:خامسًا

  . 18"حددوضعك لقدراته وتركیزه على هدف إیجابي م

فعندما تضع تركیزك وانتباهك على شيء ما، یقوم العقل بإلغاء أیة معلومة أخرى لكي یفسح المجال 

  .للشيء الذي تركز علیه، بالإضافة إلى تعمیم الشيء الذي تركز علیه فتشتغل الأحاسیس وتسبب السلوك

  :أدوات التفكیر الایجابي-ج

ا الفرد من أجل الوصول إلى تكوین تمثیلات وصور تكتمل عملیة التفكیر بواسطة أدوات یستعمله

  :مختلفة، وتتمثل هذه الوسائل في

هو كل ما تبقى في ذهن الفرد من مدركات حركیة أو حسیة أو لفظیة، :الصور الذهنیة الماضیة: أولاً 

د فالإدراك هو للأمور الواقعة في الحاضر مباشرة، أما الصور الذهنیة فهي عملیة استحضار الصور عن
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غیاب المنبهات الحسیة، وتختلف الصور الذهنیة في قوتها ووضوحها من حیث شدة تعاقبها في الذهن 

٠ودقة تفاصیلها

یتجلى ذلك مثلا في عملیة التعلیم التي یقوم به الفرد وذلك بمقارنته لأسباب ونتائج خبرة :المفاهیم: ثانیًا

لعامة التي جمع فیها الخصائص المشتركة في كلا ماضیة بظرف حدیثا وخبرة جدیدة یكوّن فیها مفاهیمه ا

.الخبرتین ما یجعله یتخذ قرارا من أجل مواصلة أو إیقاف مسار تتالي الأحداث

لا یصبح التفكیر ظاهرة اجتماعیة مفهومة إلا عن طریق اللغة باعتبارها الرابطة التي تصل :اللغة: ثالثا

نفس المستمع لحثه على القیام بعمل ما حركیا كان أو ذهنیا، ذ تقوم بالتأثیر في ٳبین الأفراد والجماعات، 

" كلام باطن"فوجود هذه العلاقة الوطیدة بین التفكیر واللغة دفع بعض علماء النفس إلى القول أن التفكیر 

، حیث أن الإنسان أثناء عملیة التفكیر یستخدم لغة صامتة على "الكلام هو التفكیر بصوت مرتفع"أو أن 

  .19بین المرء ونفسه بإصدار أمر لنفسه أو نقدها، تقییمها أو تقدیم نصح لهاشكل حوار

  :خصائص التفكیر الایجابي-د

  :یتمیز التفكیر الایجابي بمجموعة من الخصائص التي تتمثل فیما یلي

.التفكیر سلوك هادف، حیث أنه لا یحدث في فراغ أو بلا هدف-

.ع نمو الفرد وتراكم خبراتهالتفكیر سلوك تطوري یزداد تعقید أو حذقا م-

التفكیر الفعال یستند إلى أفضل المعلومات الممكن توافرها ویسترشد بالأسالیب والاستراتیجیات -

.الصحیحة

.الكمال في التفكیر أمر غیر ممكن في الواقع والتفكیر الفعال غایة یمكن بلوغها بالتدرب والمیدان-

لكل منها ) ، رمزیة، كمیة، مكانیة، شكلیةلفظیة(یحدث التفكیر بأشكال وأنماط مختلفة -

.20خصوصیة

الموقف أو المناسبة ) فترة التفكیر(یتشكل التفكیر من تداخل عناصر المحیط التي تضم الزمان -

.والموضوع الذي یجري حوله التفكیر

.التفكیر یتطور بالتدریب والنمو العقلي وتراكم الخبرة-

.معارف المقدمة للمتعلمالتفكیر عملیة تفاعل بین المعلومات وال-

بتصمیم نشاطات عقلیة قدمتها للمتعلمین وذلك بهدف " هلدات ابا"التفكیر یمكن أن یعلم، فقد قامت -

.21تطویر مهاراتهم التفكیریة كالتمییز والمقارنة والربط والتحلیل والتصمیم وإدراك العلاقات

  :استشراف المستقبل- 3- 5

  :ر استشراف المستقبلأهمیة التفكیر الایجابي من منظو -أ

إنّ مما یمكن الإنسان من الوصول إلى مراده أن یقوم بادئ في بدء بتحسین مستویاته الفكریة وذلك 

بتبني منهج فكري سلیم عن نفسه وعن مجتمعه وعن الحیاة بصفة عامة، وأن یدر بنفسه عن التخلي عن 
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ا یصبو إلیه من أهداف ـــــیل تحقیق مــــجهوده في سبي تحد من قدراته والتي تضیعـــــار السلبیة التـــــــالأفك

  .في حیاته

ومن هنا ندرك أهمیة التفكیر الإیجابي، فالإنسان یستطیع أن یقرر طریقة تفكیره، فإذا اخترت أن "

تفكر بإیجابیة تستطیع أن تزیل الكثیر من المشاعر غیر المرغوب فیها والتي ربما تعیقك من تحقیق 

  ".الأفضل لنفسك

  ".ویرتبط الاتجاه العقلي الإیجابي ارتباطا وثیقا بالنجاح في كل مجال من مجالات الحیاة"

  .22"إن االله لا یغیر ما بقوم حتى یغیروا ما بأنفسهم": وصدق االله العظیم حیث یقول

فإنه لا یغیر نعمة ولا بؤسا ولا یغیر عزا أو ذلة، ولا یغیر":وفي هذا الصدد قال سید قطب رحمه االله

  ."إلا أن یغیر الناس من مشاعرهم وأعمالهم وواقع حیاتهم...مكانة أو مهانة

ولكي تحقق النجاح وتعیش سعیدا وتحیا حیاة متوازنة : وفي هذا الصدد تقول وفاء محمد مصطفى

یجب أن یشمل التغییر طریقة تفكیرك، وأسلوب حیاتك ونظرتك تجاه نفسك والناس والأشیاء والمواقف التي 

  .، والسعي الدائم إلى تطویر جمیع جوانب حیاتكتحدث لك

یجب علیك أن تعلم أن أي تغییر في حیاتك یحدث أولا في داخلك، في : ویقول الدكتور إبراهیم الفقي

  .الطریقة التي تفكر بها، والتي ستتسبب لك ثورة ذهنیة كبیرة قد تجعل حیاتك سعادة أو تعاسة

ار ایجابیة تساهم معنا في تحقیق اتزان وفعالیة ایجابیة، وهذا وهنا نبنى للحیاة ونؤسس للمستقبل بأفك

  .طبعا لن یكون إلا من خلال علم النفس الایجابي وتطبیقاته

  :التفكیر الایجابياستشراف المستقبل بثمرات - ب

هو الباعث على استنباط الأفضل وهو سر الأداء العالي، ویعزز بیئة العمل بالانفتاح والصدق "-

."والثقة

.عك التفكیر الإیجابي تختار من قائمة أهداف الحیاة المستقبل الأفضل الذي یحقق أهدافكید-

تأكد أن التغییر الإیجابي البناء الذي تجربه داخل نفسك سوف یكون له أثره النافع في شخصیتك -

.وفي كافة نشاطاتك

ا نفكر بطریقة سلبیة، عندما نفكر بطریقة إیجابیة تنجذب إلینا المواقف الإیجابیة، والعكس عندم"-

."فإننا نجذب إلینا المواقف السلبیة

إن الشخص الذي یفكر إیجابیا ویعتمد على نفسه وینظر نظرة متفائلة یستطیع أن یستهوي ما "-

. 23"حوله فعلا، ویطلق القدرات التي تحقق الهدف

هذه المقترحات یبحث التفكیر الإیجابي عن القیمة والفائدة، وهو تفكیر بناء توالدي، وتصدر "-

.24"الملموسة والعملیة حین یجعل الأشیاء تعمل، وهدفه هو الفعالیة والبناء



  استشراف المستقبل كرؤیة واقعیة لعلم النفس الإیجابي عن طریق تطبیق إستراتیجیة التفكیر الإیجابي

  مشته عبد اللطیف                      عبد الرزاقداودي                       نبیلوافي

  

548

ومن خلال نظرة تحلیلیة لعلم النفس الایجابي نجد أن استشراف المستقبل یساعدنا إن لم نقل بل هو 

  :الطریق الأمثل لتطبیق إستراتیجیة التفكیر الایجابي وهذا مع ممارسة نمط حیاة یكون فیه

.السعي وراء الأشیاء الباعثة على المرح والبهجة في العمل-

التنقل من نشاط واهتمام لأخر والتوقف عن ممارسة نشاط واحد خلا فترة طویلة حتى لا تشعر -

.بالملل

.تجریب الجدید دائما والتشوق له والفضولیة فیه-

.تعوید النفس على الابتسامة-

.ممارس النشاطات الریاضیة-

.دما یحتاج الجسم لذلكالاستراحة عن-

الإیمان بالمستحیل، هل كان یعقل أن رجلا هو الرسول صلى االله علیه وسلم یكون من أتباعه أكثر -

.من ملیار مسلم؟

.المخاطرة في القیام بالأشیاء وعدم خشیة الفشل-

.اكتساب الطاقة العالیة حیث التنفس بعمق طول الوقت والاستمتاع بكل شيء نفعله-

.تعلم اللغات الجدیدةو هر، وغیر في أماكن الإجازاتیام بإجازة دوریة كل أسبوع، شالتخطیط للق-

تذكر الأوقات الناجحة والمتمیزة في الحیاة، فهي تساعدك على أن نتوقع حدوث الأشیاء الناجحة -

.وستشعرنا وقتها لذة النجاح مرة أخرى

.الذي تحققهفي طریقك إلى هدفك انظر إلیه بإیجابیة مشوقة وتخیل النجاح -

.الابتعاد عن الأوقات المزدحمة والأماكن الضیقة-

.وجوب تحطیم روتین الحیاة الیومیة-

  :استشراف المستقبل والتفكیر الایجابي- 6

  :مهارات استشراف المستقبل من خلال التفكیر الایجابي- 1- 6

الإیجابي لا یخطئ من یظن أن الإیجابي یحتاج إلى موهبة فطریة فحسب، بل الشخص:عشق العمل  -أ

صاحب أكثر : "بد أن یتمیز بالقدرة على العمل الشاق إلى الدرجة التي تنسیه نفسه، یقول العالم إدیسون

".عملا شاقا% 99، و%1براعة اختراع، العبقریة هي 1000من 

الإیجابي یتعامل مع الحقائق والبشر ولابد له أن یتمیز بالصدق في تعامله مع الغیر، :الصدق  - ب

بي یعیش على سمعته، فإذا اقترنت سمعة الإیجابي بالشبهات لفظه المجتمع للأبد ولا یمكن أن فالإیجا

جنبك االله الشبهة وعصمك من الحیرة وجعل بینك وبین المعرفة نسبا : "ویقول الجاحظ.تقوم له قائمة بعد

ك حلاوة التقوى وأشعر قلبك اف وأذاقـــــیك الإنصــــا وحبب إلیك التثبت وزین في عینـــــــوبین الصدق سبب

".عز الحق
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الإیجابي شدید النقد لذاته لا لكي یجلدها، بل لیحسن منها فهو یحاسب نفسه قبل :محاسبة النفس  - ت

.أن یحاسبه الآخرون، شدید الحذر یخاف الفشل الدائم ویخشى على سمعته بین أقرانه

صبر وطول البال والدأب فلا ییأس ولا یضجر یتمیز الإیجابي بالإرادة والعزیمة والمثابرة وال:المثابرة  - ث

تبحث في تركیب جزء الأنسولین ثلاثین عاما Hodgkin" هودكین"ولا یكل ولا یعرف الملل، فقد ظلت 

.متصلة، هذا التفوق تجده في المثابرة

عندما ینشغل الشخص الإیجابي بموضوع معین فإنه یسیطر علیه ویفكر فیه في كل :تواصل التفكیر  -ج

.ات، بل یؤرقه أحیانا ویستكمل التفكیر فیه حتى بین النوم والیقظة حتى یهتدي إلى الحلالأوق

یتمیز الإیجابي بالقدرة على التحلیل وترتیب المنطق والملاحظة والتجریب وصولا إلى :التحلیل  -ح

اه الاستنتاج وهذه القدرة تعطي الإیجابي بعدا خاصا إذ یستطیع أن یرى بثاقب بصیرته ما قد لا یر 

.الآخرون أو یرونه شیئا عادیا ألفوه

یدرك الإیجابي أكثر من غیره أنه وحده لا یستطیع أن ینجز شیئا أو یضیف :العمل بروح الفریق  -خ

شیئا، فإن أعدادا كبیرة من البشر تتضافر جهودهم لیكتشف العالم أو یخترع، ولم یحدث أن جلس إیجابي 

.من التواصل مع الآخرین، فالإیجابیة مشروع جماعيبعیدا عن الآخرین ونجح في عمله، بل لا بد

كلما زاد الإیجابي علوا زاد تواضعه مع البشر، بل یشعر أكثر من غیره بالقرب من القاعدة :البساطة  -د

.العریضة من الناس العادیین، ولا یرتفع علیهم أو یأتیه إعجابا بنفسه

ته على رؤیة الموضوع بطریقة مبسطة ومتكاملة كلما زادت قدرة الإیجابي في عمله تزداد قدر :التبسیط  -ذ

.نابعة من فهمه العمیق لها ومن ثم قدرته على نقل الفهم المبسط لغیر المتخصصین

یتمیز الإیجابي بقدرته العالیة على رؤیة العلاقات والروابط بین مختلف فروع :القدرة على الربط  -ر

.المعرفة

منظومة متكاملة ولا یتوه في التفاصیل فهو یستطیع أن یرى الإیجابي العالم كله:الرؤیة الشمولیة  -ز

یتعامل مع التفاصیل حین یحتاج إلیها، ولكنه لا یفقد خطاه في المغزى الكلي والصورة المجمعة، ویتمیز 

.الإیجابي بأن المعاني الكلیة تكون واضحة في ذهنه وضوحا شدیدا بصرف النظر عن التفاصیل

الإیجابي المتمیز یعرف كیف یقوم بتقسیم المشكلات ویحدد :تالقدرة على تحلیل وحل المشكلا  - س

.طبیعتها ویواجهها ویبحث عن حلول لها

الإیجابي هو ممارس عام للعلم، ولا یكون العلم مجردا عن التطبیق، ولذلك فإن الإیجابي :الممارسة  - ش

طریقة للفهم هي الحقیقي هو الذي یكتسب علمه من الخبرة أكثر مما یكتسبه من الكتب، لأن أفضل 

".ما یجب أن نتعلمه إنما نتعلمه بالممارسة: "یقول أرسطو. الممارسة العملیة

على الإیجابي أن یدرك أنما لدیه هو كنز لابد أن یورثه لمن یأتي بعده، هذا :تسلیم الرایة للخلف  - ص

ویقول . ل إلى جیلالمیراث هو إیجابیته، لذا فعلیه الحرص على نقل هذه الأمانة ورایة الإیجابیة من جی
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وینبغي أن یكون سبیلنا لمن بعدنا كسبیل من كان قبلنا على أنا وجدنا من العبرة أكثر مما : "الجاحظ

".وجدوا، كما أن من بعدنا یجدوا من العبرة أكثر مما وجدنا

الإیجابي دائما صاحب قضیة یرى أنه في خلال فترة عمره یرید أن یحقق أكبر :التفاني والإصرار  - ض

من الانتصار وهو یعلم أن عمره على الأرض محدود، فهو یسعى بالإرادة والإصرار لتحقیق أكبر قدر

إذا قامت الساعة وفي «: قدر من الإنجاز، ویستدعي دائما أمام عینیه قول رسول االله صلى االله علیه وسلم

.»ید أحدكم فسیلة فإن استطاع أن یغرسها فلیغرسها

في حیاة الإیجابي استثمار في جهده وفرصة جدیدة للإنجاز الوقت :الإحساس بقیمة الوقت  -ط

من وقته % 20من وقته للأولویات الهامة جدا، و% 65: والإیجابي هو الذي یخصص ما یقرب من

.من وقته للأولویات والعملیات الروتینیة% 15للأولویات الهامة، و

لعقل مرتب إلى جانب مهارة عالیة یتمیز الإیجابي باحترام الدقة في كل شيء والدقة انعكاس:الدقة  -ظ

.في الأداء

الإیجابي شخص لیس عادیا فالفرصة هدیة تأتي لمن یستحقها، ولذا فإن الإیجابي هو :إدراك الفرص  -ع

.الذي یدرك الفرصة حین تأتي إلیه فیسعى فیها فإذا حالفه التوفیق كان أسعد الناس

ا للعمل مع مراعاة الوقت وترتیب الأعمال، لا بد للإیجابي أن یضع لنفسه أسلوبا علمی:التخطیط  -غ

.وهذا لن یحدث إلا بالتخطیط

یتمیز الإیجابي بقدرة عالیة على التركیز، وهذه القدرة تعطي العمل الإطار الجاد اللازم وهو :التركیز  -ف

.الشرط الحقیقي للنجاح

عة الأفق والسماحة الإیجابي الحقیقي لا یعرف التعصب، فعنده من رجاحة العقل وس:قبول الاختلاف  -ق

.ما یجعله یقبل الآخر ویتقبل الاختلاف

ویتجلى ذلك في الابتسامة والشكر المستمر والاعتذار عن الخطأ ورقي :السلوك الطیب مع الآخرین  -ك

.التصرفات

في مجتمع الإیجابیة یكون هناك نظام عام یلتزم به الجمیع وهو للإیجابي بمثابة میثاق :احترام النظام  - ل

.زام مهني ویتجلى ذلك في تنظیم العمل واحترام هذا النظامعمل والت

.یتمتع الإیجابي بالقدرة على التفكیر الهادئ والمرونة وعدم التسرع:التریث  -م

الإیجابي یلتزم بالموضوعیة في كل شيء والهوى والعاطفة لا تنطبق مع التفكیر :الموضوعیة  -ن

.الإیجابي

ع النمطیة والروتینیة، فإن التجدید والابتكار هما سمتان لا یتفق الإیجابي م:البعد عن النمطیة  -ه

.ممیزتان للسلوك الإیجابي حتى تتولد الأفكار الجدیدة
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عملیة التعلم ذات اتجاهین تتطلب أن یستزید الفرد من العلم مدى الحیاة وهو بذلك :التعلم المستمر  - و

.في أي وقتفي وضع استعداد مستمر لینتقل من وضع الأستاذ إلى وضع التلمیذ 

.لا یمكن فصل الإیجابیة عن الأخلاق فهي تبنى على الفضائل والقیم والمثل:احترام الأخلاق والقیم  -ي

  :النقاط العملیة المساعدة علي بناء التفكیر الایجابي- 2- 6

الرغبة المشتعلة هي التي و .هي الوقود الذي یحرك الأحاسیس ویعطي قوة للسلوك:الرغبة المشتعلة  -أ

سكالیون یصبح من أبطال العالم في الكاراتیه رغم انه معاقا وهي التي جعلت والت دیزني جعلت رون

.یقاوم السخریة والاستهزاء والضیاع لكي یحقق هدفه وحلم حیاته وهو مدینة دیزني

فالقرار الذي یتخذه الشخص یجب أن یكون قاطعا لا رجعة فیه مهما كانت الظروف :القرار القاطع  - ب

.و المؤثرات الداخلیة أو الخارجیةأو التحدیات أ

إن عدم تحمل المسؤولیة یجعل تركیزك لأفكارك وطاقتك فیما لا یفیدك، بل :تحمل المسؤولیة كاملة  - ت

لكن عندما تأخذ مسؤولیة . بالعكس یبعدك كل البعد عن أن تصبح الشخص الذي تریده أن تكونه

.حیاتكحیاتك فإنك بذلك تركزك لأفكارك وطاقتك في تحقیق أهداف

في بحث قامت به جامعة جورج تاون عن الإدراك كانت نتیجته إن أكثر من تسعین :الإدراك الواعي  - ث

لذلك یجب أن نكون مدركین لما نفكر فیه ونقرر أن ، بالمائة من سلوكیاتنا تلقائیة نفعلها بدون تفكیر

. في الأفكارنتحكم في التفكیر السلبي ونحوله إلى صالحنا لأن التغییر الحقیقي یبدأ 

.لأنها تجعل التركیز على ما نرید، والأهداف تجعل للحیاة معنى:تحدید الأهداف  -ج

والمقصود به هو أن یتم استخدام قدرة العقل على التركیز على وقت یحدده :الوقت الإیجابي  -ح

الشخص، وقد یكون هذا الوقت عشرة دقائق كبدایة یدرب فیها عقله على التركیز على التفكیر 

والمهم هو الاستمراریة في فعل ذلك حتى تصبح من عاداته المخزنة .یجابي، ثم تصعید هذه المدةالإ

.في مراكز الذاكرة في العقل، مما یجعله یتصرف ایجابیا بطریقة تلقائیة

التنمیة البشریة أصبحت من أهم المتطلبات الأساسیة التي تطلبها الشركات :التنمیة الذاتیة  -خ

فمن الممكن أن یكون موظفا حاصلا على شهادات علیا من جامعات .یها الیوموالمؤسسات في موظف

وهيالنمو في الأركان السبعة": عالمیة ولكنه لا یستطیع التعامل مع الآخرین، وتعني كلمة تنمیة

: البشریة فتعني، أما كلمة "الجانب الروحاني، الصحي، الشخصي، العائلي، المهني والجانب المادي

."لبشريالجنس ا"

هو النظر إلى الطبیعة التي حولنا بحیث سنجد أن كل شيء یحدث وینمو و :السكون والتأمل الیومي  -د

وعلیه فإذا وضعنا لجدولنا الیومي وقتا للتأمل الیومي ولو لبضع دقائق فقط .في هدوء وسكون تامین

.فذلك الهدوء وذلك السكون سینعكسان على نفسیتنا بطریقة لا تخطر على بالنا
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الهوایات لها قوة علاجیة رائعة، فهي تبعدك عن ضغوط :الاهتمامات الشخصیة والنشاطات الیومیة  -ذ

العمل والراحة وجهان من نفس العملة النقدیة، ففي .الحیاة الیومیة وتأخذك على الراحة والسعادة

هوایة تحبها العمل تشعر بأنك تنجز وتنمو وتتقدم، وأیضا في الراحة التي تحصل علیها عندما تمارس

ستشعر بالراحة والهدوء النفسي الذي یساعدك على إنجاز أكبر في عملك، وتوفیر صحة أفضل في 

  . حیاتك

  :اتمةــــــــخ

لقد حاولنا في هذا البحث تسلیط الضوء على أهمیة استشراف المستقبل وتوضیح مفهومه وكیف 

لعلم النفس الایجابي، كون هذا الأخیر یساهم یمكن أن یساعدنا لبناء أسس علمیة منهجیة فكریة وایجابیة 

بشكل كبیر في جعل حیاتنا ایجابیة بعیدة عن الاضطرابات والمشاكل النفسیة، ویساعدنا على تخطي 

العقبات في حیاتنا الیومیة وذلك من خلال رسم أهداف مستقبلیة مدروسة ومعدة بخطوات إستراتیجیة 

  .ات استشراف المستقبل، بما یخدم مجال علم النفس الایجابيللتفكیر الایجابي، یتم فیها توظیف مهار 

فالحیاة التي نعیشها الآن ما هي إلا انعكاس لأفكارنا وقراراتنا واختیارنا سواء كنا مدركین لذلك أم لا، 

، قد لا نستطیع التحكم في الظروف. الطریق إلى التغییر والنموفي ولو تحملنا مسؤولیتنا نكون قد بدأنا 

فالتفكیر الایجابي یؤدي إلى الفعل الایجابي والنتائج الایجابیة تجعل . فكارالأستطیع التحكم في ولكن ن

  .التفكیر الایجابي هو مصدر القوة، وأیضا مصدر الحریة
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