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Abstract

Positive Psychology: what it is, its 
foundations , assumptions, and 
applications.
Dr. Mahmood Abdo Hasan Al-Azizi

Positive psychology is concerned 
with the scientific study of the 
strengths and the factors that enable 
individuals, institutions and societies 
to flourish, prosperity and 
development, that is, it is interested 
in studying all the strengths of human 
beings and studying everything that 
would prevent people from falling 
into the clutches of psychological and 
behavioral disorders. Social, and 
societal factors that make human life 
worthy of living. At the self or 
personal level, it is interested in 
studying and analyzing personal 
experiences estimated or valuable, 
such as personal well-being or 
quality of self-existence, satisfaction 
and satisfaction (in the past); Hope 
and optimism (in the future); pastor 
and happiness (in the present). In the 
individual level, positive psychology 
relates to the study and analysis of 
the positive traits of the individual, 
such as: ability to love and work, 
courage and courage, interpersonal 
skills, sense and aesthetic taste, 
perseverance, At the community 
level, positive psychology revolves 
around virtues and civic institutions 
that motivate individuals towards 
good citizenship, responsibility, 
communion with others and attention 
to them, altruism, literature, and self-

interest. Morals, moderation, 
endurance, and work creation. The 
areas of research in positive 
psychology are concentrated in the 
following: A. Positive self-
experience or positive emotions: The 
study of strong psychological topics 
in human life such as love, affection 
and compassion in the past, present 
and future. B. Positive personality 
traits: mainly the study of powers, 
virtues, abilities and activities, 
positive personality traits, genius, 
talent, cognitive abilities, courage, 
elitism, leadership, gratitude, 
gratitude, generosity, integration, 
originality, ability to receive and give 
love. On love, work, sensitivity to 
beauty and taste, perseverance, 
forgiveness, compassion, originality, 
mental future, spirituality, high 
talent, wisdom, self-efficacy, self-
realization, creativity, emotional 
intelligence and understanding. 
Emotional and positive social 
behavior, self-determination and 
hardness. C. The study of life is 
meaningful: it is achieved by the 
social normalization institutions 
represented in the family, neighbors, 
relatives, school, university, club, 
mosque, peers, colleagues, friends, 
neighborhood, society as a whole and 
the common denominators of certain 
cultures, as there is internal control 
exercised by the conscience, and 
external control carried out by the 
institutions of social normalization 
mentioned above.



 
 

8 
 

 �.ا�ع����ا����د�ض�ء���ا�������ا�ج��ع�ت�أداء���ط��������ح����ر

�����������������������������������������������������������.� 

ISSN : 2410-1818 

��������������������������� 

 

 

 ض��ذ��� �� ��� ا���� ا���ظ ��� � ���ا�������ا���ج� ا���ب� ا���ظ �������

 أ�د� �� ب��� ا��ط�� � ا���� أ�د� ��� س�ح����ص� ا���ظ، ���� ا������ ���ظ�ا��اب��

 �� ب��� ا���ف ب�������ا�ط�����،�����ا��ؿ��،������ا�������ب�������ا���ز،������ا���ب����

�ا������. ��� ا����� ���ب��� ا������� ت�ص�ص ���� ا�����،

 ا���ا� ��� ا�� ا���������ك��� ����� ا������ ب����اض� ا���ب� ا���ظ ���������

 أ� � ������ ا��ػ� أ� ���ا� ا����� ��� ��ا�ا��� �أ�ضظ ا������، �� �ا������ �ا��ضط��

 ا��ط���� ���ات�� ���� ������� ���س�ت�� ���� ����� �ا��� ������ب������ ��إ�ط�� س��� ���ا

�إ� �ا���� � ا����� ا��ط���� ��ات�� ��ط� ا������، �ا�ط���� ا��ق� ���ؾ�� ���� 

�.(2014�،17ا�����)أب��س���،� �س�� ا����، ا�د������، ا�������:�ج� ا����� �ا� ا��ط����

�)ض��ذ ����� ����222� ،8� )� �ا�ػ�ؿ�� ا���ب�� ا�ؿ�� أ����  ق���� أ�� �

�������� سؿ��� ت��س�ح��، ���ط��  ا�ؿ�� ��� أ� ��� ا�ط����، ���ا��� ا�ك��� ق� �����

 ا���ط��، �ا�ط���� ������ ا�ط������ؾ�� أ�ك� �� ��� ا������، ا�ط���� اض�ج��� ���ا��� ا���ب��

،����20ط���ا��ق��)����ا�،�����ا�ؿ��،� �� ا���� ���� ا�ؿ���، ���� ا��ػ�، ����

5) .�

 ��� إ� ���� ا���ب� ا���ظ ��� اض�ات�ذ��� أ��اض���ا��(�228�،�3ا���ذ���)�����

 ا���ط�� �ا���ا� ا�ط���� ا��ا�� ����ػ� أ� ا���ا�، ��� ا��� ا����ص�ق�� �� ب���ا� ا�ػ�ـ

 �ا�ض����� ا����، ��� ��� ا���ب�� �ا���� �ا��ك��� ا���ب�� ا�ط��� د�������ت���� ���ر إ�

����� أ�� ��� ا���� إ� ���� � ا���ب� ا���ظ ��� أ� ��� �ا����، �ا������ ��ا�ؿش� ����

 أ��ت���� ��� �������، �إت��� �إد��� ض���� س��� � ��ا� ؾ��� ����� ب� �ج�، �ط�ذ�� ض��

�(.�،���20،�ض��(������ ������ �ت������ ا���ا� ت�ب�� � ت��� ا���ب�� ا�ط���

�*:������������������������

�1)�:�� ���ط�� ���� ث�خ ا���ظ ���� ��� ا�ج���� ا������ ا��� ���  ا���ا� ��ز(

��ا���ط�� �ا������ ،(2� �3)�،�إغ��������ق�� إ���د�� أ�ج� ا���ا� س��� د��(  ا��ا�� ��� ا�����(

���������،��ب��  ا���� ��� ����صس�ح��ا��ا ا����� ���� س�خ ا�ج���� ا������ ا��� ا����ص�

 ا���ا� ���ز �د�� ا�� ا������ ا���ا� بط�� ���� ��������ا����� ��� ت���ؼ��� ا���

�ا��ق�� ���اض��� ا������  ا��ش�� ا������ � ا������ أ��� ���د�� ا��� �� ا����� �����

�ا����ص ا���� �� �����  ا���� �������� � ���� ،ا���ط� �ا��� ا�ق��اب�� ��� إ�
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 ا���ط�� �ا��ا� ا�ؿ��� ب�� ��شح ت�ذ� ����� أ��خ ت��� ا��ط������ب�أ� �ب�ا�� ا��ػ���

�ا������ :�ج� ا���ط�� ب��ق��اب�����ؿ�� ��ا�  ا������� ت�ا�� �ب�أ� ،�ا����� ،�ا���،

 � ������ ا������ �ا���ا� ا���ط�� ا�ق��اب�� �� ا������ � ا���ب� ���أث��� ا������ �ا��ذ���

 ب�� ا��� ا���� ��ا إس��� � ض���� ا�� ا��� ا������ ا���ا�� �� ��� ا���ا������� س��� إث�ا�

��.(2002)ض��ذ���،��ا���ب� ب����ا���ظ ����

 ا������ ا��ا��ا���ط� �ط� ��� ���ص ا���ظ ��� ���� �� ��� ا���ب� ا���ظ ����

 ا���� ��� ��ظ ����� ����� .������ا������� ا���ط�� ا�ؿش� ����� �� أب�� �� �� إ� ���ط�� ا����

 ا���ؼ �� ا��ط�� ��� إ� ت�ك� ا�� ا���ا�� �ا����ص���� ا��ػ��� ا�ط���� ���ا� ب�شح

إ�� ��ؾ��� ��� س� أ�ؿ� إ� ���ات� ���� ����� ���س�ت� ���� ��ػ������� ��ق�� س���

� بؿ�� ا���� ��� ا����� ��� ا��ا� �� ا��ق� �س���،�����، �أب� (�20��  ���س�ح���(�0،

 ����� ا�ط���� ا������ ��� �ا����� إ������ ������ ا���ا� ����ا������ ا���ب�� ب�������

 ا���ب�،�( ا����� ��� ا���ب� ا���ظ ��� ����� ��ت�ص ا�� ا��ق���� ��� �����، �ا��ك��

���� �ا�ط��(. �����  �ض��� ت��� �� ا�ػ�ؿ�� � ا���ب�� ب���ا�� ا���ب� ا���ظ ���

 �ا������ ا��ا� �ت���� ا��د�ا�� �ا����� �ا������ ا�ػ�ؿ�� �ا����� ��������������ا� ����

 �ا����ا����� ا���� ��� �ا��ػذ�� �ا����� ا��د�ا��� �ا�ػ���� ا��ا� �ا���������� ا�ػ�ؿ��

 �ا�سط�ع�ب����� ا�د����� ا������ �����ا� �ا�ػذ��� ا����� �ا��� ا��� ��� �ا������

�.��ػ�ؿ�� ا���ب�� ا��ا�� �� ��� ��� ���ط���� �ا����� �ا���� �ا�ب�ا� �ا�ج�ب�� �ا��ط���

 ��شح ��� إ� ا��ؾ�� � ا���ظ ��� ���� �� ���� ا���ب� ا���ظ ��� ��� ��ج�

 ت���� إ� ���� ��� �ت������، ا��ط�ب�� ������ ����� ا��ط���� ا��ذ�ب� � ا���ب���ا��ا��

 ب��� ��� ا����ص إ� ا���� � ا�ض�أ إؾ�� ��� ا����ص �� ��� بػ�� ا���ظ ����� ا�����

 ���ق � �ا���� ا������� ا�ط��� ��� ا���ب��� ب��� ��� �� ا���ط� ������ا� �ا�����ا��ك�

���ط�����.،��س�ق���،ا����

 ا���ا������������ ����� ��� ��� ب�ش��� ا���ب� ا���ظ ��� ���� ���� ����ؿـ

 � �� أ�ك��ت���� ��� ������� ا������، �� �ا������ ا��ضط��، ا���ا�، ��� ا��

 ��� ب�����ص � ،ا���ط�� ا������ ؾ�� �� ا��ػ������ؿ�� �ػ��� ��اض� � ا������ ا����

�ا��ق�� ا����� ا�ؿ�� ��� إ�ط����� ��ك��� ��� ����� �� ا��ط�� � �� ��� ب�����ص ب� أ�

��ا��ك��� ��� �� ا��ػ� ب�� ا���ب� ا���ظ ��� أ�ؿ�� ����� إ��ب��،  �ت����� ا�����

 �ات� � ا�ط�� ت���� ��� ت��� �سج����� ��ات� ا��ط�� ��� إ� ب�ات� ��ك� �ا������، ب�������
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 أ� ا����، ؾ�� ت��� �ؿ������ �ؿ�� �أ�� أ�� �� �ب�������ا����ـ ا����� �� ا���� ��

�(.��20�،�0)أب��س���،��ا�ط���ا����� ���

 ا���� �ب��� ا����� ث���� ��� ا���ب� ا���ظ ��� ���� ب�ا��� � ض��ذ��� ��ص ���

 ا���ب��، ا��ات�� ا��� ��� ا�ج���� ��� �ت���� ا���ط��، ا�ق��اب�� ��اد�� ����ا���ا���

�)ا��ق� �(ا�ط�� �ا��� �ا����� �ا�ط��� ،)�ا��ق �(�ا�ػ�ؿ�� �ا������� ا�ط���� ��ا���ج��

����� ���� � ا���ب� ا���ظ ��� ��� �����،�)ا�ط���� ��(ا������ �ا����� �ا��� �ا������

 ������� بؿ�� ا���ط�� ا�ؿش� ��� �� ،�ا���ط ا���ز � ����� ���� ،ؾ�ا� �� �� �ت����

 ا�������إ��� � ���� �بؿ��� ����� ���� ���تػ��� ب�� ا�ؿ�ف �د� ��� ا���ظ ��� ���

 �ا��ك����ا���� ����� ��اض� إ� ��� ���� ���� ،�ا��ذص �ا���� �ا�ك�� ا��� ب��اض�

�.ا��ط���� ا���ب��

 � ا���ب�� ا���اس� ت���� ب����� ا������ ا�ط�� � ��شح ا���ب� ا���ظ ����

 ا�د����� ا�ط����:ا���ب� ا���ظ ��� ���� ؾ�س�� ا�� ا���ب�� ا������ ����ا�ػ�ؿ��،

����ا��د�ا�� �ا����� �ا������ �ا�ط���� ا���� �د��� ا��ات��، �ا���ب���ا���ب�، ������ ،

 إ� ا����� �ا��ا� ت��� إ�ا" ب��� ا������ ا����� ��� ���� ا���� ��ا�أ� إ� ض��ذ��� ��ػ� ا������،

 ب��ط���� �ض�ػ���� ب������� ��ؾ�ب� ��ق� أ�� ض������ ����� ا������ ����� ا����،

�.(���20��،0ا�،��ا���ادش�،��)������د��"إ أ�ج� س��ت�� �ت���

�*:������������������������

��� ����� ��������Positive Psychology: 

� �)ت��� ��د���ث�� �ا��ق������225غ��� �ا������ �ا���اض� "� �ب��� �ا���ب� �ا���ظ ���� )

،������ا���ا�،��ا��������ا��ضط������،������ا��������ا���تط�����ا�����،����������

�(.��200�،9ا��ا��ا�������ا������أ��ا�ج����)���ا����،�

 ت��� ا�� ا�ج���� ا��ط�� ������ ا������ ا���اض� ب��� ا���ب� ا���ظ ��� غ���� �����

�(.�20��،02تص���)ض��،� ب�� �������ا������ تط�� ا�� ا���ا�� �إ���� ا��ػ�� إ�

��اض��ا��������ا������ا���ظ�ا���ب��ب����"�ا��(�،������������20ا�������ا�ؿ���)

�ا���� �ا������ ��ا�ؿ�� �ا�ج��� �����ا� �ا���ب������ �ا���ط����ا�ػ�ؿ�� ��ا��ضط�� �ا���� �

�إ�ط��ا� ������� �ب�� ��ا��ت��� �ا��ا���ا�ؿ�� ��ت�ط����� �ت���� �ا���ت������� ����د������ �

���إ�������������ب������ب��تط����ت����إ�����������أ������������غ�ؿ���إ��ب������ث�����ت�

 � ا���ب�� ب���ا� �ا���� ا������� ����ا�ط��� ����� ا������ ا���اض� ،������ا������ط�����"

 ب��ط��� ��� �� ا����� ا�ط��� ���� ، �ا������ ا��ق���ا�ط���� �ج� �ا�ط���� �ا��ق� ا��ق�
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 ب���ك��� ��� �� ا���� ا�ط��� ���� ، �ا���� �ا����� �ج��ا�ػذ��� ا���ب�� ا�ػ�ؿ��

 ا��ج�� �ج� ا���� � ��ك� ���ا�� ا���� �ػ���� ������ �� تص�� �ا��ضط���ا�� ا�����

��ا�ط�����.
ا��ط��� � ا���ب�� ���ؿ�� ا��ق���� ا���اض�" ب��� ا���ب� ا���ظ ��� �����

 غ�ؿ��� ���ا� �ت������ ا�ؿ�� ��� ت���� ��� ت��� ا�� �ا�د������ ا���ط�� �����ضط��

 " .إ��ب��

 �� ����� ���اض� ا��ػ�، ��� ا���� ����� ���� ��اض�" ب��� ب��� ���ط��� �ت�����

 �� إ����اض� إق��� �ا�ط�����، ا���ط�� ا�ق��اب�� ب�اث� � ا����� �� ا��ػ� ����� غ���

��ا�د������، �ا������، )�ػ��،��"��ؽت� ب�� د���� ا��ط���� ا���� ��� ا�� �ا������ ا���ا��

�20��،��2.)�

�أض���� �ا���������� ���ط���� �ا���� �ا���� ��� �ا���ظ�ا���ب� ���� �إ��أ� ��ػ�������

�(.��،���20ا������د��ت�����ط��ا���������)ا�ػ����،��ت���������

(� �ا�ؿ��� ������202� �ا��������، ��ا� �ا������ �ا���اض� "� �ب��� �ا���ب� �ا���ظ ���� )

�ا���ا��������� ��ا�د������ �ا���ب��،������ضط���ا���ط�� ����ا��ا���ب��،���ؿ���ا�ػ�ؿ��

�������� �إ��ب�� �ب�������إ�ط������غ�ؿ�� �ا��ا���ا�ؿ����ا��ت��� ت��������ت�ط��ت��������

����ث��،�ت����ب��ق����إ����������������������أ������"�.

4102�،�2�،�5

 إ� أ������ غ��� �� �� �� ������اض� ���� ا���ظ ��� ������� ��� ا���ب� ا���ظ ���-

 ا������. ا���ط�� ا�ؿش� أ��س��� ���� ��ذ��� �� �������ا��ػ��  ا������ ا��ا��ا���ط� �ط�

 �ا��������� ا���ا� ��� ا�����ا�� ������ ا��ك��� ������اض�� :�� ا���ب� ا���ظ ���- 

 �ا�����. �ا������� ا������

 ��� ا��شح ��� ���ص ا���ب� ا���ظ ��� أ� �� ا�������� ��� ��� �� �ا��س�

 د�ا�� ت���� ��� ا�ط���� ا���ا�� ���� � ���� ���� �شط�، ا���� ��� ��ظ�ا���� ����

 ����.��� ا���� أ� �����، ��ضط�� ت����� أ� ��ط�، ا���� � �����ض�ا� ا����، ��� ا����

 ا���ا������ ا��ق�� �� اض���� �� ا���ب� ا���ظ ���� ا����� ا�������� ���� أ� ا��اق�

����� �� �� Seligman & Csikszentmihalyi �� إ� ا���ب�، ا���ظ ���� ت������� 

 ا��ات� ا�ط��� : �� �����، �ط����� ��� ب�� ���� ا�� ا��شح ���� ��� ������� صا��

 .ا����� �ط��� ا�����،�ا�ط��� ،)ا�ػ�ؿ�(

     ��� ا���ب� ا���ظ ��� ���" أ� ��� ا������ ��ا ���ص

�� 
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 ا������� :�ج� ا����� �ا� أ� ا����� ا��ات�� ا�ػ�ؿ�� ا�ا�� ����� �اض�ب� ���� ���

 �( �ا������ ا��� ;)ا��ق� �( �ا��ق� ا������، ا�ػ�ؿ�، ا��ات� ا��د���د��� أ� ا�ػ�ؿ��

�)��ا��ق�(.��ا�ط���� ا����� ;)ا�ط����

������ ا���ب�� ا�ط��� ����� �اض�ب� ا���ب� ا���ظ ��� ����� ،  

 ا�����، �� ا������� ا�د������ ا������ �ا���� أ�،��ا� ا��ط��� �ا����،�ا�� ��� ا�������ج�:

 ا�ػ�� ���ط����، �ا����� ا����� ا������ ا�ؾ���، ا��ط���، ا�ج�ب��،،�ا����� �ا����� ا�سط�ع

 .�ا���� ا������، ا����� ا���س�،

 ا�� ا����� �ا��ضط�� ا��ك��� س�� ا���ب� ا���ظ ��� ���� ،  

 ا��� ا��ج��، ب��، �ا������ ا����� �� ا���ا� ا�ط�����، ا�ؿ���، ا��ا��� �ا�����ا�� ���

�ا����. ���� ا����ا��ا��ش��، �ا����،

�����������������������������:�

� ��� ���� �� ���� ا���ب� ا���ظ ��� ت�ضظ �أث���1998ا���ظ���� �ت�أع � ��� 

����� ���� ا������� ا��اب�� أ� ��ذ���� ض��ذ���  ا���� ا���� غ��ص������������ا ا���ظ،

 .ا����ط�� ا��ك��� �� �ا�ط���������� ا���ب� �ا�ب�ا� ا����� �� ا������ ب��اض�ت�

������ �أغ�� � ���ط�����:ا���ب� ا���ظ ��� ��� Christopherب��ض�� Peterson�،

������ � ����Carol Dweckا������ ، � �������Daniel Gilbertد���� غ������ ،

Kennon Sheldon�،������ ط��� �����ؼ،��ب��ب�ا������Barbara Fredricksonأب��(�.

�(.�20��،08س���،�

:������������������������

����������ا��أ����آ�ا���ج�����������ا���ظ�����أ������ا���ظ�ا���ب�����������

����ا�� ��� ��أ� �ا������، �ا���� ���اس� ��� �ا��ط���� �ا���� ��ت���� �ا��ػ��� ��ا������ �ا��ا�� ��� ا����

س�ح��(.�����202�،0�3د�����أ�����ا�����)ا�����،������ا����ا����������ا��ق����ط����ا��ا

���د�ا���ا�ك��،������ا���ف�ب��������ص�����ا���ظ�ا���ب������أ�د��ا���������ا��ط���ب���

�ا�������� �ا������� ��ت�ػ�� �ا������، ���� �ا����� ��� �ب��� �ا������� �ت�ص�ص ����� �ا�����، ��

ق��اب������د��،�������ب�����ا������ا����ص�����ا�����ط���ب�������ا��������ا�ؿش��ا������

� ��ات�، ����� ��� �ا�ص�� �إ� ��ؾ��� �ا����� �ا��ط�� �� ��ا�ؿش� �ا���ظ���ت�ذ���ا���� ���� أ����

�ا���ب�� �������� � ������ ا���ظ، ���� ا���ا��إ���� �� ����� ��� ا���ظ �تػذ��  ا�ض���

 ا�ب����ا�ط����. أ� ب���ا�� ا���������� �ظ�� ��ش���، �ا��ا���ا���ب�� ا�ب��� ��اض�
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����أ����������������ا�������ا����������������ا�ض������ت������ا�����ا��������ث������

ب���ط����ت�����ا��ا���ا���ب����ا����������ا�ب�ا�����������د�����أ�ج��ت��������������أ������

�.��ث��ت�ث�ا��إ��ب������������ا��شؿ����ا�����ا�ط��������ا�ب�����

���ص�����ا���ظ�ا���ب������ا��شح����ا�ض����ا���ت�����ا�����������ا���ا���

������� ������ ������� ������� �إ��ب��، ��ا�ق��اب���ب����� �ا�ك��� ����اد�� �ا����� إ��ض���

�ا��غ���ا���ط�.

�������������������������:��

�ا������������ا���ظ�ا���ب����������:�(����200�،003ـ�ا���ذ���)

���������ا���ظ�ا���ب��ب���ط�������:����س�ح�ت�ا���،��ا��ق���ا�������ا�����ا������-

�ا�ط���� �ت���� �إ� ���ط�� ���ا�ط����، ��ا���� ��ا��� ��ا������ ���ا��ق�، ��ا�ط���� ا�ط��،

� ��ا�ا������ �ا�� ���� �������� ،� �ا���ب�� �إ���� �� ��ا����� ��ا�ػذ��� �ب��ػ�ؿ������ �����

��ا�سط�ع�ب�������ا��������ا��ط�����ا�ؾ�����ا�����������ا�ط������ا�������ا����.

��ا��ضط��������ب��اض��ا����ا��ات���ا���ب��،����اض��ا�ط����ا�������ا���ب��،����اض�-

�.�����ا�������ا�ث���ا�

����ا���ظ�ا���ب��ب�������������ت�����ا��ك����ا��������ت���������ا��ضط���������-

��ا��ط�����ا�����ا����� �����ا���ا���ا��ج�� �ا�ط����� ا������ا���ت���������ط��ا��ا����ت����

�(.�20��،083)ا�ط��س�،�

�*����������������:��������

�ا���ا������- ��� �ا����� ���ش��� �ا���ظ�ا���ب� ���� �ا�ؿ��،���ط�� ����� �ا�، ���(

�:�(�202،�5ا�ؿ���،��،��،��20

 ���ا������. �ا������ ا���ا�،��ا��ضط��، ��� ا�� ������ا���ا�� ���-

�ا�ؿ��ـ�ا���ب��- ����� ��ا�������، ��ا�ب�ا� �ا���� ���ا�� ������ �ا��ق�����اض� :� �ج�

��ا��ج��� ��ا���، ��ا��ط���، ��ا����، ��ا�ؿ��، ��ا���ا��ب���ك�، ��ا������، �ا������،

�ا������،��ا�������ا�د�����،��ا��������ا��ش��،��س��ا�ض����،���������ت�ص�ص�

 ا�ط�����ا�ػ�ؿ����������������أ�ػ��������ض�ت��ا������.�

 ب��ط������ا��ق�����ا�����)ا�ؿش��ا���ط���ا���ب��(.����ا��������ا�سط�ع�-

 �ك�� ���� ا��ػ����ا���ب�� ا���� ������ ا��ط���� �ا�طذ��� ���ك��� تؿ��� إ���ز-

��ا���ا� ا��ف ا�سؿ��� ا��ػ��ؿ� ������  ��� ب��� ا���ط��، ب��ق��اب��

 أ� ا���� )�اس� �ؾ� ���� �ا���ج�� ا��ط����ا����� ا���ب� ������ ا�ط���� �� ا��ػ�

 .ا��ات�( ا�����
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�ا��ط�� إ� ���� �� �� ��اض�- ���اض� ب��� ا���� � ��� ب�ا��� أ� ا��ػ� ؾ�� ��

 ا��ط��. ��� ا�ك��

�ا�� ا���� �ؾ�- �ا��ا�� ؾش� ��� ت��� �ا�ػ�ا�� ����س�� �ا������ ������  ا��

 ا���ط�. �ط���ا�ط�ا� ��� ��ق��� س����ا��ػ� ����� ��شط�

 �ط��د����س����ا��ػ����������������ب��ط������ا�����.-

��ت�����- �ا���ب��، ���ت�� ����ا�� ����ات�� �ا��ػ�� ���� ��ا��ضط�� �ا���ا� �ط���

 ����ت���ا��ات��.

�ا������� ا���ا� ��� ا�ط�� �ا���� ا��ط���� ا���� ���� �� ب�����������������س�����-

ب��ط����� ا�ػ��� ت��� ���� �� ا���ا� ��ش��� ����� ��ط��� ��� ����إ �ا��ضط��،

 ا���ض��. �ا����� �ا�ق��اب�� ا�ك��� ������ �ط�����ا س�� ا���ا� ��� �ا���

�ا���� ��� ��ح ا���د� ا�������� ا���ظ ��� ا����� �ا��� ت�ض��-  � د�ا��

 ���ات���ا�ػ��� �� ا���ط�� ا��ق� ���ـ إ� ب��ق��� ������� ا��ط���� ا�ػ�ؿ��

 ا���ط��. �اق��اب�ت��

ق��اب���ب����������ا���������اد���ا�ك�����ا�ا���ت����إ��ضا��شح����ا�ض����-

 إ��ب��.

 ت�����ا���������ا���������ا���ب�����ا��غ����ا���ز�ا���ط�.-

أ�ج���ق�����أ��ط����س��ت������������ط������،�����ا���ث����س����ا���ا����ؿ�ش�ا-

 .�����ت��������ات��������ات����ت��������إث�ا���

�ا�ػ�ؿ���- �د�ا�� ���� ���ح �ا���د� �ا�������� �ا���ظ ���� �ا����� ��ا��� ت�ض��

���������ب��ق����إ�����ـ�ا��ق��ا���ط���������ات���ا�ػ�����اق��اب�ت���ا���ط��.

�*��:�������������������������������������� 

�(:������228�،�3)ا�ؿ����،�����أضظ����������������ا���ظ�ا���ب����

إ���د���������إ��ب����ا������������أ����أ�����ضط�����ا��ضط���������ب��ك�����.0

��ؿ��ب������إ�������������ض��،���������ا���ظ�ا���ب����شح��������������ا���

 �����ت�ث���ؿ�ش�����ؿ�ش��ا�����.�����������أ�����������������������

��������ا�ط���أ�.� ���ا��ط������ا���ب��ا�ك�� �ا�ؿ���ا���ب�� ���ظ�ا�����ا���ب��أ�

���ط������ �������ا�ط����ا���ب��، �أ��أ��ا��ا��ا���ب�� ،���� �ا�ط���� ا�ؿ��

�� ������� �����Slave Processesأ���� �ا�ط��� �ا����ـ��� �أد� ��� �ب��ك���� تط��
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� �ت�ػ� �� �س�� �����ع �ت��ط� �أ� ��� ������� �ا�ط����، �ا�ط����ا��ا� ���� �ج�

�������،�ب��ت��� �أ��آ���� �ا�ط���� ����ا���� �ا��ا��ا�ط����،����ظ������ا�ط����

�ا��� �ا��ث�� �ا��ػ�� �ا�ط���� ��ا��ا���� ����������ب� ���� ��ا��� ا�����ا�������أ��ا���

 �������ض��ز�أ��������،�����ا���������د���ا��������ا������ا��ك�.

ا��ق�����ا�������ا������ا�������إ�����ا������������ا����������ا���ظ�ا��ط���،�.�

���اض����������������ر���ا���ب������������ا���ظ�ا���ب��������ق�����ا����ص������

���� �ا���ط�،�أ������� ��ا���ز �������ا������ �ت���������ذ�� ��ق���� �ح�������

 ������ض��ا����������بؿ��،������ا��ق�������:

�ا���������)س��ا�ض����،�����������������.�أ �������ا������،�س��ا������������ت��

� �ا����� ��ا����� �ا��� ��ا�ب�ا�،�ا����، �ا�����، ��ا����� ��ا�ؾ��� �ا�����، �ا������

�����ا��ك������ض�������ا��د�ا��،��ا���������������ا���ا������ا�د�������ا�ػ�ؿ�

 ا�ؿش��������������ت���ا�ؿش�ش�(.

������������.�ب :(� �ا�ت�� �ب��ط��� ����� �ا����� �ا������،�� �ا�ج�ب��، �ا���، �ب�� ا��ط���،

 ،�ا�ؾ���،�ا���ع�،�ا�����(.ا������

�����ا������������������ا�ط����ا�ت���)ا��ط�����ا������ا������،�����������������.��

 �أ������ت�ش���������ا�����(.

ا�����������ا������ا�����ا������������������ا�ط����ا�ت���)�:������ا�������������.�ث

 �ا������(.�،���ا����ا����ا���ا���ا������ا��ض����ا������ا������،��ا�ط��ا�

��������ا�ط����ا�ت���ا�ط���������ا��ا��أ���������������������.�� �����ا����������

 ا�ك���ا��ات�،��ا�����ا�������ا�ؿ���،��ا���اق���ا��ط�������ا������.

�����ا������������������ا�ط����ا�ت���)ت�����ا����ص��ا������ا�������:�����������������.�ح

�ا�����،� ��غ�� �ا������ ��ا��������ا�ط����، ��ا������ �ا��� ��ا�����، �ا�����

�����ا��ط�����ا������ا����،�ا������ ��ا�������ا�������ا�����ب����،��ا����� ا���س����

 .����ا�����سظ�ا����ب�(

.4:������������������������������������������������������������� 

 ا��ا���ا���������ط����ا���ب�.�.�أ

 ا��ا���ا�صاد�����ط����ا���ب�.�.�ب

 ا�������ب��ا�ػ�ؿ��.�.��

�ا�������ا����ط��ا������.�.�ث
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������� + ������ + ���� = ����� 

�*:��������������������������

�:(��20��،01)أب��س���،ا���ب�� ا���ظ ���� ا����� ا�������� ��

 ا��د�ا� ا��ا����، ا��ا���� ���: ���ص ا����� �ت�ب�� �ت�ػ�� ������ أض���� �ط��.�أ

 .�ا��ا�ع ا����� �ا�� �ا�ب�ا� ا���ب�،

 ا����،� ا���،�:��� ت��ص ��د�� ��ا�� ت���� ��� �� ا���ط� ا���ز �ط��.�ب

 .ا��ا� �ط����� ا������،�

 �ا���صا� ا�ؾ���، ا��������، ا��،� :�������� ��� ��� �� ا�ض��� ا���� �ط��.��

 .�ا������

 ا�����ز ��� ا��ػ� �ط���� ا���� ��اس� ���� �� ا���� �� ا������ ا��ق� �ط��.�ث

 .����� إ���ا� ���� إ� ا�����،��ؾ��� ��� ���� �� �����ػ� ا����، �

 ا�ج��، ت�ص� ا�� �ا�ػ��� ا����� ا��ػ�� ��� �� �ا������ ا������ �ط��.��

 .ا�غ��ف ب� ����ا� ا���اؾ�،

 ا������ �ا���� ا���ا�� �ت���� ��� ��� �� ���ذ��� ا������ ا�ؿ��ـ �ط��.�ح

�.ا��ػ��� ا�ػ�ؿ�� �ا�� ���ض�� �ا���س��

�*:�������������������������������

 ا�� ا��������ت��� أض��، �����أ� ��� تط����� �� د����������� ����� ا���ظ ����� ��ز

�����ا� ث�خ ا������ ت�ك���.س��ت� ت���أ� ��� ����� أ��� ا���� ��������خ ���ز ����

�: (�20��،92)أب��س����،���تا� ا�ػ�� ت����

�

�

ا���� اض���ا� �� ت�����ب�ط���� "ا�ط�� أ� ا�������ش����� "������ ض��ذ��� ����ؾ��

 �ا� ا����� ا����" ������ إ� ا�����ا������".�إق��� أ�ػ�� � ������� ��� ا�ؾ��� ��ت� �����

 ا�ؾ�������� ا�ػ�ؿ�� �ا��ك�����ا��صا� ا����� ��� اض���ا��ا��� ب���� ت��� �ا���"ا����

�ا����. ا�� أ� ا����، �ص�ا�����،���ص ��ؾ� ا�����،

 ا�ط������ا������ � ا���ؼ ا��ط������ تط��� د��� ا���ب��د�ا�� ا���ظ ��� ����

 �� �ا��ا��، ب�������ا����� �ا������ ب����ا���ا���ب��، أ�ج� ا�سط�ع�:ا�ط���� ض��� ��

�أ����. إ� ����ا��ذ��
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 ��� ا�ط������ ���� �� ب��� ا������ا��ط�� � ا���ب� ا���ظ ب������� ���� ��ط��

������. ا�ص����� �ا��� ض��� ���� ا�ط����،���� �� ا� �س�� ا�����ا�����، � ب� ا����،

����ا�ض��������������ا�ا�ط��)ا�����(�،�������ض���ا�����أ���ب��س��������ت�اث��

�:�����أ��������ك������ا���.�����ا��ط�������ا��اس�؟���د��

�*:�����������������������������������������

�ت�د����������������ا�ت����ب����ا���ظ�ا���ب��أب����:�

��ا��ق�،��:�Happinessأ( ��ا�ط��� ��ا���� �ب������� �غ��� :��� �ا������ ���ا���د� ا�ط����

����:�أض����ا��أ������،��ض���ا�����ط���ض��ا���ض���������ض���،�أ������ا��،��ا�ط�����ق��

(.����025:�)����ض�������غ�����������������ب����������إ��������ظ��ت�������������������������:�ا�ػ���،��������ا���ص��د�

�ا�ط������������ا�ط���أ��ا�����ت����ض������������ب����ك�،��ا�ط�����ق��ا��ش�ض�،������ض���

،���20بك��ا�ط�������ط�����ا����ض���ا��)ا�ػ����،��–ا��د�����ب���ض�������ض�����ض����

�1.)�

��������ط���������غ����إ�������������������أغ���،����-ب�ط�����–��ط���������

�أ������ت����ب�ك���ب�������:� �����������ث�ث� �ا����� �تط���� �����ػ����إ��ب��. ������ا����

�ا�ط�����ا���������ا�ط�����ا��������ا�ط�����ا��������.

���ط�����ا�����������ا�����تط�������ا���������غ����أ���������أ��س�����ات��،�����

ا�����ا����،���ا�ا��������ا�ط�����������������������ت��������أ���ث�����ظ����ت����������

������� �غ���� ����� �ت���ز ������ �أ� �ب������، ���ا� �ت���� ������ �أ� �ا���، ������ ����ط� س����

.�������

أ���ا�ط�����ا������������ب��ا���ض������ا�������ب��ا�ط����������س����ب��ا��ك����

س���أ���،���������ا�أ����ا�ط�����ا������������أ��������إ����،������أؾ�ب�ا���ا�������������

���،����ظ����ا������ا���������ا� �������������� �أس����� ��������ط����� �،����ا�ط���� ��ا

�إ��ا�������� �إ��ا�ػ�����تػ��ا��ك��� �تػ��ا�ط���� ������ �ب�ا����. �ا������أ��ا�ػ��� �����

،����ػ����ب��ط�������ت����إ��ا�ػ����ب��ط����،�������������������ا�ؾش�ش��������ا��ا��

����ؿ������ا��ك�����شط�.

�ا�ط�����ا���������ت������������ب��ت����ا�ػ�ـ�����د�������،��ب������ص�������

�أ� �ب��ا �ض��ا� �أ��� ����� ������ �ا��ات��؟ ����������ت� �ض���� �ب������� ��� ��ػ��إ��غ�� ���ش� ب�ا�،

�إ��غ�� �ا���ذ�،�أ� ��ػ��� ��ك���ؿ��ا� �إ��غ����������� �أ� �ا���ذ� ������أ���������ػ���

���س�����ا������ ������أ��� ���أ�����ح�����ا���ذ������������������ا�������ا��.
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�غ� �ب�� �أ� �ا�ػ��� �ب��ا ��ػ�� �أ��� �ا������ص�� �غ����� ���� �ا���� ����� ������ ��ػ���، �

�(.�،�.�)د����،

�����ا�ػ����ب��ط�����������إ�ط������أ����ط���ا������ا�����إ�������ذ����ا��شح�����أ�����

��ؽ�س�ح�تط����إ��������������������������اس������ا����ا��������ا�����د�����ب���ت�

����ب�ذ�،�إ����ب��غ������ت��ر�ا��ا����ك��ت���ت���ا��ش���ا�ب�ا����ا����ك���������أ�ط������

����ا�،� �ا�������ا��ج� �آ�� ����� �أ� �ا����، �غ��ا���ب�� �ب� �إ��� ���ات��، �ا��ا� ����� ت���

�ا��ا����ا�ت������ب������ا�صاد���ا�� �ب���������ا�ت�������������،�إ����ت���ا��ش���ا���ت��ػ��

����� �س��تط�ػ�� ��اض������� ��ب�ذ� �إغ�ا��� �أ�ج� �بؿ��� ��س��ت�� ��ات�� ��� ا���ت��ظ��ق���

����������������ات����ت�����إ������ت��،�أ��ت���ا��ش���ا���ت��ظ�اض���������إسط�ض�ا��ا��

�ا��ات��ب�����.

� �ا�ط���� ��� ��� �ب� �ا���� �أ� �������� ���� ���� ��Happinessب�������� �ا�ض�����

Enjoying Life� �ب������������،�ب������ �ب����� �ا�ض����� �س�ح���ت�������� �����د����; ��

�ا�ػ���� �ا������ ���� �ا�ط���� ����ظ������ ����ا �أ�ج�; ��د�ا��� ������� �ا�ط���� ������ ��ك��

����د�ا�����س�������س�اخ�س�����������ا��ا�����أث����إ�ا�ت���ػ����س��ت�;����ا��ج��ا�ط�����د���

� ،������� �)���ا����، �ا�ص�� ��� ��� ����� �����ا���� �ا���ا���������ا�����ا��د�ا�� ���20��،

93.)�

ب����:�"غ��������ب���ق���ا�غ�������������ا���ظ�ا�ط�����(�099��،02أ�اد����)������

�������ا��ا���أ����غ����ب����ذ���ا�ض�������ا����".

����� �إ��ب��� �أ� �ا�ػ�ـ�ض���� ����� �ا������ �"ا���د� �ب����: �ا�ط���� �������� �����

������س��ت��ا��ق���بؿ�������،�����تػ��أ�ك���إ��س��ا�ػ�ـ���ش�����اض�������ب����ت������

�إ�� ���� ��� ��ط�� ��ؿ�� ������ �إ�ط���� ����� �ا�ط���� �ا���� ����ا ;���� ��� ا��ات�

�(.�20��،82ا����،�������،�������)���

�ب������ب����ا��ق���(������225�،0�0ا���ض��) �ا��������� أ��ا�ػ�ـ�ا�ط������

ب�ك���������،�������ب�������ا������،���ط�������ات��بػ�������،�����ا���������أ���ط������

�ا����ا�� �س��� ��� �ب�� ������� �ا��ات�، ��ا������ �إ��ا�ض���� ����ا�����ا������� ا�����،

�ا�د���� ��س��� �ا��ص����ا���صا� ������ �����ع����ات��، ����� ����� ���� �ا�����، إ�����ؿ�س��

ا�����،�����������ج�ا��ب�������ا����،����ب���ػ�����ا��������ا�����ت���ا�ط����،�أ��أ������

�إ�� �ب������ت������ط�،��ب������ض���� ���ػ������� �ض����ا�ؿش� �������ت��ا���ث��،���� أض�ا�

�����.�������
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(� ��ا����� �ا����� ��������223� ��ا����������(01، �ا��اس� ��ػ��� ��� ���ط�� �س��� ب����

�ا��ق�����ا���ظ��ا��������������ا��ض�ش�����ت���،�����أ��������ا��������ا�ض���ا����

���ظ�ا��ط���إ����،��ت������غ�ا����������������ب�ب�����������ا���.

� �أب� ��202)���غ����� ،�82� ����ا��غ�ا��ا�ط������( �ت��ج��������� ب���ا�ط����

ا���ت�������ت����س�������ا��ق��ا���������ا������ض����ا�ط������ش����أ��ا���ا�ػ�ؿ�����إ����

�ا�س�����ب��������ا���ب������ا�����.

�ط�����ط������ج��إسط�ع�ب�����ا�������د�ا���إ��ب����(��221�،5ت���أس������ا��)

ا�����ب����ذ���ا��ػ�ا���ا����ا�ؿش���ب���������ا��ق�،��������ا�ا�������ا���ب��)ا�ط����(�

����������ا���ا����ج���ؿ�����������.

�(� �ا��غ�� ���200ت��� �ب��8، �ا�ط���� )���� �ا����� ��� ����� ������ ����

�ا� �ا���ب�� �ا��د�ا��� ��ا��ق�.������� ��ا��ػ�ا� ��ا�ط���� �ب��������� �ا���� �إسط�ع �� ت��ج�

��������� ��تػ�ب�� �ا�ؿ�� ���� �ا���� �ا���اض������ �ا�ض�����ا������ ��� ���������� �ت�ت�ص

�أ����ت�ت�ص�����ب���ا���ا���ا������ ،��إ�������أض�ت���������ا����ا���ا�����ا������،����

�،�ت�������ش����ا���ا��ا����ج�������������ؿ��ا����س�������ق�.ض���ا�ا�����ض����ط�����ا

�ظ����ا����ط�����ت��ج�����(��������������0993)�(���،��203أ����ا����)

�ا�ت�:

��ا�������.�أ ������:�����ت���ا���ف�ا���د��������������������ا��ا�ط���� ا���ف�ا���س�

 ض������ب�������ا�����ب�.����إغ����س�د�ت��ا��������ا�

��������تط�����ت�ط���.�ب ��� �ا���� �ا�������ؼ���� �ا���� ������ ��� ��ات�: �ا���� د���

 س��ت���������أ�ج��ض�ض����ط�ا�

د��������������ا���ا����:�أ��ا�����ا���تر����ا��ق��أ��ا������ا�د�������ا�������ا��.��

�ا�� �ا���� �� �ا���� ������ �ب���شط��ا�� �إسط�ض� ���د� �ت��ظ ��ا�� ،���� ����ؼ �

��ا�ج�����،� ��ا�ب�ا��� ��ا������ �ا���ط�� �ا���اس� ���� �� �غ�ؿ��� ���ا�� ا�ط���

������س��ا�ػ���،��ت����أض�����ا���ا����ا�����،��ت���������ا��شط��ا�ط����

ات��ا���ط���ا�����������������ب������ا������ا����ض����س���،��ت�������س���د�ت�������ت

 �ا�د������.

�ا���قذ���.�ث �ا�ػ�ؿ�� �أب��� ��� �أض�ض��� �ب��ا� ����� �)ا���ث�(: ������ �ا�ػ�ؿ�� ا������

�ب��������� �ت�ؿ� �ا�� ������ا���دش�، ������ ���� �ب���� �ا���ع ����� ������ �ا�� ،

 ا��ط�ب����ت�����.���ط���ا�����ا����������،�ب���������آ�����ب��������
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��ص��:�.�� �أ� ����ذ� �أ���� �ض�ا�� ���س��ت� �ا���� �ب�� �ا����� �ا������ �ت���ا�س�اخ ���

�ت�ت��� �أ��� ������ �ا�ػ�ا��، ��ا�ؿ����� �����ا��ش�� �ا���� ا�س�اخ�ا�����ش������

�ب����ا�����ا������،����ا�إ�����ب�����������غ��.

� �ا������ط���� �ا��ط�� �ا���������د����������� ��ا�ػ��������������� ��،�ا������

�������ا����ا������ا�������ا��ط���������أث����ا���اض���أ��ا�ط��ا��������أ����������ا��

�ب����.

��������صا���ا�ػ����ب��ط����������:أ���������ب��ب�ا��������ط����ج���ض���ا�ك�������

 �������������أ�ج���������إب�ا�����اض����ب�����ؿ����ا���.ت�ض��ا�ط�����آ����-

�ا�ط�����- �ب�ا���� �ت��� �أ� �ب�� �أ�ك�، �أغ��ؾ�� ���� ����� �ا���� ����� �ا�ط���� ت����

 �ا������ا�����ا������د�����اد���ا��ش����.

��ػ��- ��� ��ؿ�س��� ��� �ا�ط���� �ت����� �إ� �ا�ؿ��ب��، ���اد�� �� �ا�ؿ�ب� ��ت�ط���

 دط������������������������ا�ك�����ا�ػ����ا���د��.�-إ��ب��

�ا�ط����: ����ب�������� ����� �����:��� ���اب�� ������� �ث�خ �ت�ك�� �ا���ط�� �ا�ط���� أ�

،��ا��ق����� Negative Affect،�������ا�ػ����ا�ط���� Positive Affectا�ػ����ا���ب��

،�������ا�������ا�����ا�ج����إ��ا������ا���������Overall Life Satisfactionا���������

���� �ا��ق� �ب��ط���� �ا�ػ��� ������� �ا������، �ا����� �إ� �ا�ج��ح �ا���� ����� �ب���� �ا�������،

�(.�20�،��9ا�����بؿ��������)ا�ػ����،�

:�����������������������������������

����Telic Theoryط���ا��ت����ب��ط����������:�������ا������ت�د��ا���������ا��������ا�

� �ا���� ��Pleasure Pain Theoryوا�لم������ �ا��ػ�� �������� ،Activity Theories��،

– ����������Top-Down Versus Bottomا�����إ��ا���������ا�����إ��ا����� Up Theory�

�Associationsticت������،��ا��������ا� Theories،(.�200�،823.�)ا��غ���

 ب������ Quality ا���� ����� ��ت�� ا������ ا���س�� ���: Quality of Lifeة����������أ(�

 ا���� �ب��ظ�.�ا�ت��� ا���� �ت�� ا�ػ��، ����� أ� ا���������� ت�� ��� Qualitas ا��ت����

 د����، ب��ػ�� �د���ا����� ���� �ا���، "�� ز" ا�ج�ث� ا���� أؾ��� ������ ����� �ب� �����

�.د��ا� ؾ�� أ� �د���،
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ا��د�������ق���ا�ط������ب�����������إغ���(�ب�����غ����ا�����ب����،����������200ا������)

��ا�����،��ا�����ز� �ا������ �ا�ػ�ؿ�،��ا�ط���� �)ا���� ��ا���تػ�� ��ا��ق���� �ا��ات�� �ا���� أب���

�(.�205�،�8)����،��ا�د�����،��ا�����ا��ػ���

�إسط�ع�ا�������ا���������� �ا�����ب���� �ا���ػ�،����ت����������إسط�ض������� ���������

�(.�221�،0�8ب���ق��أ������ا��ق�����ا����،��إسط�ض��ب��ط�����أ��ب��ػ����)����،�

�د��� �ا������ �ا�ؿش�  ا�ج���� ض��� � ا���� � ��ق�� ا���� إ��ا� ب���� ا���� �ت���������

 �ا������ت� ����� �ت����ت� أ��ا�� �� ��� ت��ب� ��� ت��ب��أ� ���� ���� ���ؼ ا�� ا���� �أ�ط��

 ا�ػ�ؿ�� �ا�����ات� ا�د������ �����ت� ��ط����اض������� ا���ط�� �س���� ا������ بؿش�� ا������

�� (.�205�،08)ا�ػ���،��ا�����،��ا�ص��،������ بؿ�� ب������ ������

 س�د�ت��إغ��� ��� ����ت� �ا�ط���� ب���ق� ا���� غ���" ب���� ا���� د��� ����� ��ط� �����

��ا�������� �ا�د������ ا�ؿش�� ا���� � �� ت��� ا�� ا����� ���� ا����� �ا�ث ��� ��

�ت����.��� �ا�ض����� ����� إ�ا�ت� سط� �� �ا���ط�� �ا���� �����د��� ���ط�  ا�����"���������

����ا�� ا�ض�ض�� ا��د�� إغ��� إ� ت��� ا�� ا������ ا����ا���� ����� ا��� ا�ػ��� ا����

�ا�����غ ��ق���� �ا���غ ا�غ��� ��ا ���ع ��� ��ح ا����، ��� ���� � ���ػ�� ا����

�(.���9-����،���20)�ػ��،��ات��"�

� �ا��ك� ����د�� ���ا��� �ا���� �د��� �ب�� ���� ��� �����Well Being������ ����� ���ػ� ،

(0989)�� ��� �اض���� ���اض���أ������ ����ص ���� �ا��ك� �ا��د�� ،����22–��099إ��أ�

�(:���0�8)������،��.�،������اض������ض���أب��������س�����ػ���ا�

�ا������.�أ ���� ���� ����� ���ات�، �إ��ب� �ا����� �ا���� ���� ����� �أ� �أ� �ا��ا�: ت���

 بؿ��ت��ا���ب����بؿ��ت��ا�ط�������������.

 ا����:�ا����������ا������ب���ا������ش����ا���ا����ا����.�ا�������.�ب

��إ�����ت�،��.�� �ا���� ���ا�� �ا�ط��� �ا��ش��� ���� �ا����� ����� �ا�ػ�ؿ�: ا����

 ������ت������ؿ�����اض�ات�ذ����د����.

 ا��ش�����ا�����:����ك���إ�ا���������ا�����ا����ب�����.�.�ث

��تػ��إ��ا�.�� �ا�ػ�ؿ�������،��أ���ط���ا�ض������: ����������ا�ط��سط��ا�����

 .���������ق��ا�����ا��ا��������ا�ػ�����ط�������ت��������ات��ا�ػ�ؿ��،س

 ا�������ا���ب������ا�����.�.�ح
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��ا�ب�����������(�2003�،�53)������ا�����ض�����ص������������������������������������:

���ق������������ا���ت�ث��إ��ب���أ��ض���������ا��د���ا��ك�د��������������ا���ص������ا�ب����ا�

�

�،�.��،������(������������131:�)�

 

 ا���� د��� ت���� إ������ إ� ت��� ���� أب��� ���� ���� ��� أ��  س��� أب� ����

 :�� ا�ب��� إ�ط��،����� ا�ػ�ؿ������

 .�ا��� ب��ط��� ا�ػ��� - ��ا����. ا����� �ا������ ا������ ا�ط���� -

 .ا����� ا����� ا���� - ���ا�ػ�ؿ��. �ا��ا�� ب������ ا�ػ���� -

 .ا�د������ ا�ػ���� - ���ا�����. إ� ب������� ا�سط�ع - 

�.ا��ا���� �ا�ط���� ا��ق� - ��ا�����. أ� ا��� �ا� ا������ ا���� أ�ػ��� -

�ت�جذ��ذ���ذاخ������س�ج�د��ا���������:�������:����������������

 ��ا ����ص ا���ط��، ا��ا�� ت���� ��� �� ������ ا���� إ��ا����:������ ������.�

����  أ�ك�� ���ظ ��� ا�ػ�ؿ��، �ا�ط���� ا��ق� أ� ا���ط�� ا������� ���ع ا������

��ت����ت�� ��� ا���ب�� ا�ػ��� � (��ش��� ا���ا� �ا��������� �أ� �ا��ات� �ا���� أؾش��

�����������������������������

������
����������������������������������

�.��ؿ��ـ������.����������1

�.��ق��������ا�����.2

3��� ����� ��ا���� �تؿ����� .

�ا�����.

����ا�������ا�������.�.�ا����4

.�����������اد�������������ػ����������1

.�������

�.��ط��ب����ا�ط���.2

�.�����اد�����.3

�.��أع�����اد�����.4

�.�ا�ك�ق��.��������1

�.�ا���س���ا�ػ���.2

.�س����ا�ط���ا��ا��ج������3

�ا��ا�.

.�������������������ا�خ������������������������أ��4

�ت�����د��.

�د������..�ا��ص���ا�1

�.���ـ�ا�ؿ�ؾ��.2

ا���ق����ؿ�ا���.�.�ا������3

�.�ا���ؿ����ا������.�4
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�ت����د�ا� ���ا���� �������ت�� �ا���ا� �ا��ات��������������ا��ف��ػ��� �ا������ ��

�����ع�د���� ������� �ا��ك� �ا����� ��� �أض����ا���� ��� �ا��ات� �ا��ق� �أ� �أ� ا����(

 .ا����

 �ا������� ا�ؿش�� ا����� �ت�ك�� ا���د��، ا����� �����ت��ص�:�������� �������.2

  .�ا��ػ�� ا���ا� ���� �ا�ط�� �ا��� �ا������ ا���ػ�� �ا����� ا�د��������ا������

 �ط��� ���"ب����� ا�������������ا�ا����� ����������ا�����د�������������������:.3

 ت���ص ا�� ا���� �� �� �ا��ص�� ا����، ���ا� ت��� �ا�د�������ا�� ا����� ا�����

 ا��� ا���� ��� ا�����، ���� ض�� �ط���������� � ا���� �� ا���� ���ا ب����،

 (.�2014�،224ض����"�)�ػ��، ������� ا���ػ�� ا�ػ��� ���� �� أ� اض����
:�������������������������������������������������������������������

�� �ا������ �ا���ب��:��� �ا���� �د��� ������ ��ا��ت��� �ا���ب� �ا���ظ ����� ا����ط��

�ا�������أ��ا������� ��ت������ �ا�ػ�ؿ��،�ا������،�ا���. ا������،�أ�����ا��،�����ا����

�����ا���ا�،��أس�� �ا���� ����تك��������ا�������ا���د������أد���ط���ط������د���

�ا��غ�ا�� ���������أب�� �ا���د�� �أ�� �أس� �ت��� ��ا�� �ا��ات��، �ا���� �د��� ��� �ا���� ����

�(.���2014�،257ا���ظ�ا���ب��)��ك��،�ا���د�����

� )�:��������������������� ��ا��ق� ت���ا��������ا���ط���ت����ا��ا���إ��ا��ا��ا���ا�ػ�ؿ��

�ا���������ا�ص������ا����ا���ا�����������������ا��ا��ا���ت��،��ا�����ا�ػ�ؿ���ا��ش�ص�

��ا�������ات�����ا��������ا���ط������اض������������������د�������ا��ا�. �ا�ػ�ؿ�� �ط����

�ت���ا�ب���� �أ���، ���س�� ��� �ا�ط���� ��ا���ا�� ���س��، ��� �ا���ب�� �ب��ا�ث�� ��ا��ا��� ا���ت��،

�ا�ج�ث��ت��ط��إ�:

 ا��ق��ب��س�ا��ا���ػ��.-

 ���ص�ا�������ا���ب���)ا�ض�ذ�ب��ا��������ا����ض�����ج�ا�(.-

�.تج����ا��������ا�ػ����ا�ط����-

ب�����ا��������ا�د�������ت���ا�ض������ا�������������ا����ا��ا�������ا����������-

�أ���ا��ا��.

ا���ب�����أ����ذ����ا��ط���������ا��ا��ا�������ؿ��ب���������ا��������:�ا������-

�تك�������ا��������ط�����ض�������ذ��.
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�ا���ب��- ��� �ب��ا� �ا���� ����� ��� ��� �ا��ط�� ���ذ�� �أ� �ت�� �ا�ط���� �ا������ ب����

�)ض����،���ب�ص،��ب����ت�،� �ب����ا������ا���ب���ا������ �ا��ػ���،����������������

�.��،6.)�

�ب�������:��������Flowد( �ا�ػ��� ���� ������ ���ذص، ����� �ا����� �ا����ص ���� �ا����� إ�

�ب���ا�،�����س������طش�������ا�����������ا��د��������ا����ص�����ا�����ا�����ذص���أ��أ���

 Selfا�����ا�������������ا������ط�����������������������،�������ا������س��������ط����ا��ا��

forgetfulness.ا����ؿ��إ�����������������������غ��ص����������ا������ب����"�س����ا�غ������

�(.110ض���ا��ا����������������".�)�������،��.�،���ػ���ب��
��� �ق� ا����� س��� أ� �اض���ا� ����ا� ��� ��ط� ا��� ��ط� ����ات�� �ت���� ���

 ��� ��� �ط�� � ؾ���،�������� ��ش����أ� ����� ��اد��� ����س�� س� أ�ؿ� إ� ا�ػ�ؿ��

 ���� أ�ج� ����� ب� ��ؿ����ا������، ا�ط���� ا�صا����ب��ػ��� ا�ػ���ت�� ت�د�� ب��د���أ�

������� ��� ���� ت�ض�ظ ��� �أ��ط�� ا����� ب���� ��اق� �أ�� �ت���� ���� ����ا�،

�ا����� ت����� ا�� ا��ػ��  ���ض� ��ا�������، ت��� ��� ،���������ج�� �ا����� ب����

�����ػ��ا������ا���ب���.(���2014�،93ؾ����)أب��س���،� ا��ش�خ ��� أ� ا������ا����ق��،

�(.1،�.�إ��ا��ط���ا���������ا�����أ��ا�����ا���ت�����������������ؿ�����)غ���،

ا�������ب��ا������ا���،�������������ش����ا������ت�����ت���ا������ا�ػ�������

�ا��ػ �ا����،��ب������ا��ا�ػ�ـ،ا���ا���ب��ا��ش���ا��������� �ا��ش�����������أ� ��ا� ���ا

�.����������������������،��إ�ا����ب��د�����

����ض�����ك��أ��ا��������ك���������:

 ��ا��أ���ط����ا��ا�.�ػ����ا������ب���ػ���أ��ا����،����ق���ا�ػ����ب�ا�-

 ا�ض���ا��ا������ب���ػ���أ��ا����،��ؿ�س���ا������ت���ص�ا������.-

 ا��ا����خ�ب������ا�ط��ب���،�����������ػ��.-

 ت���ص�ا�����������ا��������ا�����ا�ػ����ب��ص�����ا����.-

 ت�����ا���������������ا��ا���ا�����.-

 ؾ���ض���،��ا�ػ����ب�����ا���.ا�ػ����ب���ا�����ا�ؿ���-

 ت��ض��ؾ��ب��ا���������ط�������ا���إ�������ا����.-

 ا����ص�ا�����������������د����ا�����.-

:��������������������������������������������
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-� �ا�����Clarityا��ق�� ��ك� ���� �ا���( �)�ق�� �أ������ ����� �������ا�ػ�ـ����ا :

� ������ �ا��������� �إ������ �ت������ا������ ����ض�� ���س��� �إ��أ��ا��دص��� ��ص���

 ا����.

������ا��������������ض�����ا��د��������������ع�ت������:�Measurementا����ع�-

 ا���ا��ا����ب�.�����

-� �ب����،��:Concentrationا����ص ����� ��� ���� �ا����ص ���� �ا����� ������ ت���

�ا���������� �����ا��ػ�� �إ��ت���ص� �ب����ا��ا����ط���إ��������،�إق��� ا����

 ��������ا�����ا���ض����ا������ا��ػ��.

�ا��Choiceا������- �� �����ج� :��� �ا��ش�� ���ط���� �ا�����ا�، ����� �أ� �ا���� �����

 س��ت�،�������أ����������قش���������.

�إ��ب�����:�Commitmentا���صا�- ������ض����� ��أ� ���ط�، �إ�صا� ���� �ا���� ����� ���

 ��ت���ب�ش����ا���ا��ا����ب�.

:�����ا��������أ�������ا����������ا��ب�ض���ا�،��أ����شح����� Challengeا��ش��-

 ا��ش�����ا�����،��أ���ػ���ب�ض���ا��أ��ا����د��������ض�����اس��ت����.

�ت� Matchا������- �أ� �ا���: �ا����ا� ���ط��� ���اد��� �ا�� �ا��ش���� �ب� �ا���� ����

.����� 

����������أ��ا��- ����،������ا����� ������� �أض���سط�� �إ��ا��ػ������ �ا���� ���

ا�ط����،������أ��������������ص�����ا��ش���ا������ا�������������ا��ػ�����ش����

 .أ��ا��

�ا���ب�- �ا��ات� ��positive self talkا��ش�خ �ب������ ��ج� :������� ��� ��� ا�����

��،�������ؾ���ث�����د���،�أ�������،����������ا�����ا��ا���ب���ا����������ا�����

 ���ط�.

 ا����������ا����������ا�������ا��ش���ا������ا��������ا����.-

�(.142أ��ا�����)������،��.�،�����ا�ػ����ب������أث����ا������ا�������ا��ػ���-

� )���������Prevention:ا������� ��ؿ��� �ت���ت���� �ا���ظ�ا���ب� ���� ���� �����د�� ا������

،�ب���������ا���ط����ت�����������ا��ط����������ا�ؾ�ب��ب����ا��ا��������ا���ط�����������������

��ض��ص ��ا�ج�ب��،����������ض��ذ��� ��ا�ؿ� ����ػذ��� �ا���ب�� �ا���� �ت���ت���� �ا������ أ�

��ا���������ا�����،��ا�����ا�������������ا��ا�����ش�����ا�ط����،��ا�ط������ا������،��ا�����
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��إ��ا��ػ�� �س���� �ا����� ��سؿ����ا���� �ض�ا� ����ج� �ا���اؾ�، ���� ��ا����� ��ا�ض��ؿ��، ���د��،

�ا���ط�� ��ا�ق��ا� ���س��� ����ط� �ا�ط� ������ ��ا�ػ���، ��ا��ا��� �ا����� ����� �ق� ������

����� �����ا� �ا��� �ا�����ز �ت���� �س�� �������� �ا����� �ا����� �ت��� �س� �� ��ا��ػ�، �ا���ا�

���ظ�،����ا�س���ض��ذ�����ض��ص���������أس��أ��ا������اا�ؾ�ب��ب�����ا�ط���ب����د��ا���

��ا������� �ا����� ���� �ا�ػ�ؿ�� �ا�ؿ�� �ت���� ������ ����� ������� �ب�ا�ر ��ق� �� ا���ب�

�ب����ا�� ��ا�ؾ�ب� ��ا���ا��� �ا��ػ� ���ؿ����ق� �����ا� �����ا�ؿ��،����كذ�� �ا��ا���

�ا�ط ���� �������ت�� ���ض��� �غ�ؿ��� ��� �أ�ك� ��ط����� ������ �ث� ���� ��ا���ط��، �ا��ا������

�(.2008�،20)ا�ؿ���،�

�)�������������Self Esteem:�(ب����ت�����ا�������ات���������������������1993�،3غ�����)

���� �ا��ا���ا������ ����اد�� �ا�ط����� �������� �������ت� ��ث��������ط� ����� ���ق�� إ�����ت�

�ا�������غ���������ا�������ت�����ا��������.

�(����ا����ت�������ت�����ا��ا������:34-2004�،33)�أ��������

(�ب���������ا������ا���������ات�،������ت���������ا��ا�����1993ا������)�ت��������

�ا������ ���� �� ����ض�� �ا�� �ا���ا� ��ب��� ��ا���، �ا�ض�� ��ا���ص ������� �ا������ ا��ا��

�ب���ا���.

��ا��ا��ب����س���غ�ؿ����������ب���أ����ؿ����ا���ب��(�������1958ت�������ت��)

�ا���ب����ا�ط����.

���ات�� �ا���� ��اس�ا� ����� ��ا��ق� �ب����ظ �ا�ج�� �ب��� �ا��ا� ������� �ا�صا�ظ �ت����

������ات���ا��صا���ب�أ����ب��ط���ت�������،��ا������ا�����أ����������ا����������������ا��������.

� �������ز( ������� ��Life Satisfaction:�� �ت����Satisfactionا��ق� ��ت���� ����� ��

� ��ا�ػ�����do enoughا������ �س��ت� ������ �ا���� �ت��� ��� �ا���� ��� �ا��ق� �أ� ����� ��� ،

����ج���� �ا���� ��� �ا��ق� �د��� �أ� �إ� .������ �ا���� ���ا�� �بؿ��� ��ا������ �ا�س���د�� ب�ش��

�(.2011�،905ا�������ا��ات�������������س��ت��)غ���،�

(�بج�خ�1994�،711)����Oxfordص��������ع�أ�ط�����ا���Satisfactionت���������ا��ق��

(�غ�������ػ������������2ا�ػ�����ق����ػ��،�)� Satisfying(�ت�ت�����������������1:�)

�Satisfy(�ت�����ا�ؾ�ب��أ��ا�����أ��ا�ك���تط�����إ�ق���.�أ���ا�����3ا������أ���ط��ا�ػ����)

(��ق���������������أ��ا������2(�إ�����ا��������������أ�����د�،������ض���ا�������ذ���)����1)

(���ص���ب�ث�����ا�����،��ج��أ��ا�����ظ�ا�����3ا��ش���������إ���������������،��ػ���د���ا�����)
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����خ. �ا�ػ�ـ����ذ� ���ا ����� �ب�� ������ ����ق� ��������West�(2006ض� ،19���� �ا��ق� )

�ا���������ػ��� ���ذ�ا���ا������ �ب��������د�������ط����ا��ط����،�����ت�����ا���� ا����

�ا���� ��� �ا����� ���سؿ� ���� �س��ت�، ���ا� ��د��� ��� �ا�ػ�����ب���ق� ���ت�ص�ص ا���تط���

�ا�� �ا�ؿش�، �ا���ؿ����، �ا���� :��� ����� ��ػ� �أث� �� �ا���� ��� �ا�ض���،�ب���ق� ����

ا�ؿ�ا���،�ا�����ا�ص�،�ا�ط��،�ا��ػ���ا�������،�غ����ا����،�ا�����،��ض����ا��اؾ��،�

�(.2011�،93ت�����ا��ا�،�ا�ط����ا��������)���ا����،�

���������ب���ا��ق�����ت���ا�����ا�ػ������ا���تؿ�س��ب����ا�����������أ���ؾ����إ�������

�ؿ��ا�����ا�����������ا�ػ����ا���ت�ا���ب����ا��ص���إ��������ا��ػ���،��ت����إغ�������،�����

�(.5،� �1986ا��د����ا�����������ا�����)ا����،

����ا����: �ب���ق� �ا������ا������ا�������ا�د��������ا������ا������ا�ج���������ا����ا��ا�����

�(.�911-�2011�،909ا�������)غ���،�

����ا���������������اض��ػ������ا�ط���������ا�����������ا��ك�،��:��������Optimismح(�

�)ا������،� ��ط�������������أ��ا��ا���� �إ��ا��ذ��،��� ،��������2014س��خ�ا��،������

115.)�

�*��������� ��� ����� :��������

�������ز2013�،79أ����ا������ا��������ا�������)� ا���ب�������� ا���ظ ��� (�ب�ك��

�����ت�ق������:

1�.:�����������������������������������

ت�ك�������ا�ض�ات�ذ���اس�ا��ا��ا���ا��ػ������ت�����ا�ػ�ؿ��،�����ت�ك����ط���

����ز������������ت�����ا��ا�����:
-�� �أض��� ���ك�� �ا��ا���: �ا������ �إ���� �ا��ا�����ز ���ط���� ����ش�� ���ب�� ��أ��ا� �ا����

�ا��ا���.

����ز�ا�����:���������������ا���ا��ا�ػ�ؿ����ت������ط�����ط��ا��ا�.�-

������أ��ا��ا������ت������س��ا��ا��������.���ز�ا��ػ���ا��ا�:�إ�����ت������-

ا���ا��ا��ات���������ا��ط���إ����ط������أ������ز�ا��ت������ا��ات��:�اض������ا��ت����ب���-

����ط����������ت���ا���ا�.

����ز�ا������������ـ�ا��ا�:������ا��ك�������)ا���(��ا��شح����أ�����������ا����.�-
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2�������������������������������������.��������:�

�������ز�أ����ا���ز�ا���ط��ا���ب�،���ا������Nossrat Peseschkianاض�ش�ث���

ا�����������������ق���أ�����������������ا�����ا����ا�������������ا�ػ���،�����ا����ا��

������ا���ز�ا���ط��ا���ب������ا���ا�� ������� ���ت������������ا�ط��������������ط����.

ا�ا���������ا�ػ��������ا��ا�ػ�ـ��إ������ت�.����ق��،������ا�����ب�ض���ا��ا�د��ا�ض�

���� �ب��ب�� �ا���� �ا����� ���� �ا���� ��ؿ� �ا�������، �ا���ز �� �أ�� �ا���ب�� �ا���ظ �����

����ا�� �ت�ص�ص �ا���ب� �ا���ط� �ا���ز ����� �ب���� �ا�ك��، ��أ�د� ��ا�ؿ��ب�� ا���ا��ا�ط����

�ا�ط����ا� ���� �����ا�ػ�ـ�ا������. ���� ����� �ا�ج��. ��ا�ؿ��أ� ��ا��ث����، �ا��ا��� ��ج� ��ب��

��ج�����������ا���ب��أ�ك�������ا��ا���ا������ا���ز�ا���ط د��������ا�ج�����،�����ز������

�����ا���ظ�ا���ب�� �������ص��ا�������ا���ت�����ت�د� ����ا�ط������ا�د����������س��ت��.

�ت� ���� �ب���ا����أ�ك�� �ا������ �����أض�ع�ا����� ����� �ا��� ����ز �ا���. ������ ����ا���ع����

����������ا����ا���ت����أ��ا�ؿش�� �ا�ؿش��،������ط���� ����ا�ػ����ا�������ا�ط���

���ش�������� �ا����ا���ا��ا�� �د���،����������أ������� ������ا���ع�ا���ا��بؿ��� ������ ت��ص�

�.�ا�ا��
3:������������������.�

�ا��ا����ا��ات��.�-�ا��ا��إ��ث�خ��������:�إ�ا���ت��ط���

�ا�������ا��ات�.�-������

�ا���ص�ص�ا��ات�.�-������

�*����� ����� �� ��� ����� �������:�

 ث�ث� إ� ا���ب� ا���ظ ��� � ا��شح ���� ��ؿ��� ����� �ض��ص������ ض��ذ��� ���

�:(2013�،7)����ا�،������ا�ؿ���،���� ����،

1.������ ��������� Positive experience�:ػ�� �� ��� ��� �� �� ب�� ��ؿ���� 

 ب����� " ���� �� ��� � ��خ�ا��إد �������� ، �� ا������ ا��ش�� �� أ�ك� ا����

 � ����ص"�،�The Pleasant Life"�ا����� ا�ض������س��� أ� ا���ذ� أ� ا�ط��� أ� ا�����

 ��ا� �ط������ ��� ، ا����� ا���ع �� ��� " ، ��شـ ض��ا� ��� ا��� ��ا

 د��� : �ج�) ا�ؿش�� ا������� ا���� �� دص�ا�ب�������� ا���ب�� �ا������� ا�ػ���

 �د��� ����� ،�ا��������(�ا�ط����،��ا������،��ا��ا���،� �ا������،�، ا��ات�� ا����

 �ب�����،�ا���ب�� ا��� � �ت���ز �اض���� ����ا�� ا��ق���� س�� ����� ���

 ��ا��ا�ض��� �اض�ب� ت��� س�ح ، س��� ب�������� ا��ق���� ��� ����ت���� ���

 ا���ا����ص �� ���ع س�ح ، �� ب�������� ت������ أ� ، ا�������أ� ا�ط���� ����
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 ا�ط��ا� �� �ا�ا�� بؿ��� ������ غ�ؿ�� ���� ؾ������ ا�������� أ� ا�ط��ا�

�.ا��ػ����

2.������� ���������Positive Personality�:اض��ا�� ��� �تػ���� ��� � ����� 

��ا���د��Self-organizingا��ات� ب������� ��ؿ� ب������� ا��ط�� إ� ت��� ا��ات�� ،

self-directed� ��ا�����،  ا��ا�� �اض�� ��� ا���ب� ا���ظ ��� ���ص س�ح،

 ��� ، ا���� د��� �ط� � ��تط ا�� ا���ب�� ا���� ����،�ا�ػ�ؿ�� �� ا���ب��

 بػ�� �ط�� ب���� ���ا ا����، ���ػ�� ا�� ا���� ��� ��� �ا������ب��ط���� ا�ػ��� ث�

 ���� ا���ب� ا���ظ ��� ��� ث� ��� ، ا���ط� ا���ا�� �� �����ط��� ���� � ���

 � ا���ب�� �ا��ا��� �ا�ط��� �ا��ا��� ا���ب�� �ا���اس��ا����� ا��ػ�� ���

 �ا������ �ت������ ا���� غ�ؿ�� � �ا����ص ا���� ����� ���ا��شح ���� ا���� غ�ؿ��

 ����� �� �� ق� ا��شؿ� �ج�ب� تؿ�� س�� ��������������� �ا������ �ا����� �����

�.�ا������ س��ت� ض��� � س�����إ����ػ��� ت����ا� �� ا���� ��
3.������ (� ��������Social Context:)���� ��� ا�ط��� ب��� ا���ب� ا���ظ 

 س�ح ، ا���� ا��ا��� ����� ا��ط�� ���� ������ ا�د������ �ا������ ا�د�����

�ا�� ��� ��ا��ا�  ا���ظ ��� ���ا ���� د�����،ا� ا�ط������ صأ��ذ � دص�ا�ا�

 �ا������ �ا��ق� ا������ �ػ��� ������ ا���ب��، �ا��ضط�� ا������ �اض�ب� ا���ب�

 ا�ػ�ؿ�� ��� ت���� أ� ��� ، ب��ط�����ا���� إسط�ع � �ط�� ا�ط���� � �ا���

 ا�ط����� ���� �ا�ج�ب�� �ا�ؾ�����ا��ط��� �ا�ػذ��� ا�� �ج� ا���� � ا���ب��

 �ا���� �ا������� ا�ج� ��� ا�������ا�ؿ���� ا��ا��� �� أ�ك� �ط��� �� �ا�ط��

 ا���ط� �ا���ا�� ا�ط���� ������ �ط�� ض�� ���ط� ا���� ا�تك��� ا�� �ا�����

 .�ا�د�����

�

������������������������ ����� �� ��� ����� �������:�

���� ������ �������� ��������

�����( )�����

���� ������� ���������

�����( )�����

���� ������ ���������

�����( )��������



 
 

�2 
 

 �.ا�ع����ا����د�ض�ء���ا�������ا�ج��ع�ت�أداء���ط��������ح����ر

�����������������������������������������������������������.� 

ISSN : 2410-1818 

��������������������������� 

 

 

�.(2013�،8،���������������ا�������ا�ؿ���) (Peterson & Seligman,2004)ا�ؿ���

��ا�ط�����2006�،62ض��ذ����)��ؿ��� �ب���ق���ا��ق� �������� ������ �ا���ب�� �ا�ػ��� )–�

�:��������-�ا�������أ��ت������������ش�خ

 ا�ػ����ا���ب���ا�������ب���ق���ج�:�ا�غ���،��ا��ق�،��ا������،��ا����،��ا���صا�.�.�أ

�ا��ػ��،��ا����،��ا��ػ��،��ا���ع،�ا�ػ����ا���ب���ا�������ب���ق���ج�:�ا�ط���،��.��

 �ا����،��ا�����.

�ا�ػ����ا���ب���ا�������ب��ط������ج�:�ا������،�ا���،�ا����،�ا�ج��.��.��

�،�،�(����������������153:�����������������������������������������)�

�.������� ������� �����:��������� �������� ��� �������� ���ق�������ط����س�ح��� ���اض� ���

�������ق���ا��ق���ا�ط����،�������ا��������س����ا��ط���������ا������ا�������ا�

� ��ا�ؿ��� ��ا���ف�ا������ا��ق� �ا������ �س�� �ا��ق�� ا���ط�،�ا���ب���س�اخ�ا����

ا�����،��ا�����ا�ج��،�������ا���ب����ا��ق��������س���ا�ج���ب����ظ��ا����أ���ا�

�� �ا������، �ا���� �ا��اس�ا� ����ك�� �ا�ط���، ��ا��� �ا���ب��س���ا�ط�����ا���� �����

 �������ا��������ا���.
�بؿ�������ط�����اض��ا������ا��ك�����ا����ا���ا��ػ��،�����������������������������:.2

� ����ب� �إ��ب�� ��ػ�� �س��� �� �ا���ب�� �ا�����أ� ����ك�� ��ا���، ���� ���ا� ����� �ا�

��ا� ���ك�����، �ا����� �ا�ػ�ؿ�� ��ؿ�� �أ� ��ا�������ا���ط�� �ا���ب�� �ا�ػ�ؿ�� �ط���

��ا� ��ا������ ��ا�ػ�� ��ا������ ��ا�ض��ط�� ��ا�ػذ��� �ا������، ��ا����ا� ������ا�����

�� ��ا�ؾ��� ��ا������ �ا���ظ��ا���� ���� �أ����� �����ت����ا������ش�،����� ا�����

�� ��� �������� : 

 ا�ػ�ؿ�،��ا���� �ا�ط����، ا���،

 ا���ط��، �ا����������ا������،

 �ا�ؿ�ب� ا���ط��،��ا�������

 ا���ط��،

 ا���ط�،��ا�ؿ��� ا���ط��، �ا�����

 �� �ا��ق��ا��ش��، � �ا�����

 �� ا���ب���ا���د� ا����،

 ���اد�� ،�ا�����د��� ا����،

 . ب����ظ ا�ك���،��ا�ج��

��� ��� ��������: 

 �ت���� �ا�ػذ���، ا��،

 . ا��ات� �ا���د� ا��ا�،

 ا�ؾ���:�ج��  

 )ا�ؿ��(، �ا���� ، �ا�ب�ا�

 �ا�ج�ب��،��ا�����،��ا��ط���،

 �ا����، �ا�ؿ��، �ا�����،

 �ا����� ،�ا�ص�اد �ا���ا��

 �ا���، �ا�����، ا�������،

�.ا�ط������ �ا�����

��� ��� �������� : 

�ا������، �)ا�����(  ا��ض�

�ا��� ا�ػذ�  ا���ب��، ����

������� �ا��ػ��  � ا�������

���ػ���، ا��ا�� ت����  ا���ط��

اد������� ���ضط� �ا�ض��

 ا��ا��، �� � ������

��ا��ج��،  �ا���، �ا�ط�����،

�ا����، �ا��ش��  �أ������

 ا�����، �� �ا���ا�

�.�ا�ؿ���ا����ض�،
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ا���ب������ا�ط����ا�����������ب��ط����ا�������ا���ب����ج��ا����������ا����ا�����

�ا�ط������� ��ا������ ��ا�ؾ��� ��ا���� ��ا�ؿ�� ��ا�ج�ب�� ��ت����، ���ذ��� �ا�ط�ض��

���� ��ا���� �ا������ ��ا����� ��ا�������ا���س���� ��ا�ب�ا� �ا��ا� ������ �ا��ا� ����

 �ا�ؿ�ب�.ا��د�ا����ا������ا��د�ا����ا�ط����ا�د������ا���ب���ا��ؿ����ا��ات��
����ا�����������ضط���ا�������ا�د������ا���ج�����ا�ض���������������������������:.3

��ا�������ا�طذ� ��ا�����ا��ا���ا�������ا���ض���ا����� ��ا�ؾ���� �ا���ا���ا�ص���

�ا�����ب�ض��������ػ����������ث�����������،�س�ح�أ����������ب���ا������������ا�ك���

�،�����ب�����د���ت��������ضط���ا�������ا�د������ض�����ا����.

�*:����������������������������������

ا����ا��ا����������ض����������ا��شح���������إ��أ�(�155ػ���������)�.�،�

�ا���ظ�ا���ب������ت���ؿ����������:

1.������� �������� ������� ��� ��������� ������������The Pleasant Life :���

���� �ا��ق� �ا������، �ب��ط����، �)ا�ػ��� �ا�ت�� �ا����ا� ����ع ���� �ا��� ��ا

 ،�ا�ج���ب����ظ،�ا���،�ا��د���ا��ك�(.ا����،�ا���د�����ا����

2.������������������������������������������������������������The Engaged 

Life� �ا��ا�،�: �ت���� �ا��ا�، �)ت���� ����ع�ا����ا��ا������ �ا������� ����ا

�ا���ط �ا�ؿ�ب� �ا���د�، �ا����� �ا��د�ا��، �ا����� �ا�ج�ب��، �ا��ا�، �������،��

 ا���صا��ا�ػ�ؿ�،�ا����ا��ا�د������،��ا���ا�ض����،�ا��ا��������،�ا�����.

3.� ������� ���� ��������� �����������The Meaningful Life� �ا����: ���ا �

��������ع�ا����ا��ا�ت���)�����ا�����،�������ا����،�ا������ب��ض��(.

�*����.�

�ض��� �أ��ا��ط���������ك����������� ������������ ���� أ������ا���ظ�ا���ب������

�تػ��� �ب�� ��� �ا�� �ا��ا� �أ� ���� �ا��ط��، �س��� �ت�ش�� ��ب��� ������� ��ا�ك�� �ا���� ب�ا���

،��ت��ص�ا�����ا���������ب����������������ا��ا��ب�ك�����ب���������غ�ؿ��ت����ت�ش����،�

�ا���ظ� ���� ���د��� �ا���ب��ا���ب����� �ا�����ا��ط���� �إث�ا� ����������������ش����ا�ط�������

���������ا���ظ�ا���ب���������ط����أ�ك�����ا���ا���ا���ط���ا�د�������ا�ض��،�أ��أ��

����������������ا�����،�إ�����������أ����������������ا���ظ��ط�����،�������ا�����ا���ط��

�����أ��������ت���ط��������ـ�ا�����ا���ط����������ت�،�ب�����إ�����ب�����د�ا�����ؿ����

����غ�ؿ���إ��ب������������ذ����ب����س��ت�،��ا������س��ت�،�����ؼ�ض���ا�.�
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�����ا���ظ�ا���ب���ط���بؿ����أ��ب�������������ا���ا����،�����ك�������ا�����

��������������س�����������������

�

 

��������

(.�ا�ؿ��ـ�ا�ط������������ع�ا������ا���ب��������2016،����ا��ص�ص�ب�����ا��)ا�-

،������ا��ا��،�د�����ا������،����������ا�ط�����،�

 (.2016ا������ا���ط�،�ا��ض����ا�ج����،���ا���)

�)أ�اد���- � ������ ،1993� ����ظ، ���ؿ� �ت���: �ا�ط����، �ض�����د�� .)�

 .175ا��ظ�ا�������ج������ا�������ا��ا�،�ا�����،�ا�����

-(� ��ا���� ��.�د����، �ا�ط����، ������� �ا��ش�� ����ؼ �ا�ط����: ��� ���� .)

�آ ��اغ� �ب� ���� ���ضط� ��� �تؿ�� ������ ����� ����ؿ�� �ا����ا��، ،������ �

 ا���ب���ا��ش��.��

(.�2014أب��س���،�����ا�ط��������ا��ا��)-

�ا���ط��� ������� �ا���ب� �)ا����� �ا���� ،34� �إؾ�ا� �ا���ط����(، �ا����� �ضط�

 ا���ب��.

-(� ��ظ ���� ������ �2014ا������، �ب�� �ا���ب���(. �ب��ػ�ؿ�� �ا��ت��� �ا���ط�� ا����ا�

�أض�����ت������.���خ��أ��ا������ا�����ا������ا��اب�:�ا��ب����ب����ا��ط��������ا��ش����

 .�121–�105(�،�ف�2014د�����ا������،��ؿ��،�إب����)�–�����ا��ب����–ا�����ا����

(.��������ب����ر�إ�غ������شط��د����ا�����ا��ات�����2014ك��،���������ا����������)-

ب�ض���ا��ا�������ا���د����������ا������������ا���ظ�ا���ب�.�

 .�280–����251ب�،�فأ،�54،�ا�ط������،�ا�����

-(� ���� �أ�� �آ��� �(.2012ض��،
،��ض���������ا��

 ������ا���ظ�ا��ب��،�د�����ا�������،������ا���اض���ا��ب���،��ط������ا���ظ،��ؿ�.

(.�اض�ات�ذ��������ا���ظ�ا���ب���������2014ا�ط��س�،����������ا���������ا������)-

� �ا������، �ا��ب�� ���ا�ع ������ ���� �إ��ب�� ����ض�� �ب��� ���� ��،

 .�204–�169،���ط����158ؿ�،�ا�����
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(.2006ض��ذ���،����ت�،�إ�،�ب��)-

� �ا���ب���، �ا����� �ا�����، �د���، �����

 ا�ط�����.

-(� �ب� �إ�، ����ت�، �2002ض��ذ���، .)

 (.2006ت���:�����ا�ط����أب��س����)�

(.�ا�����ا���ب��،�اض��ػ����.���ب�ص،�غ��د�،��ب����ت�،�د�����)ض����،�تػ���ص�آ�،��-

� �ا��ػ���، �ا���ظ �� �ا������ ������ت�� �ا��ط���� �ا���� ����ؿ�����ا�� ،

 �����������تؿ��������ضط������ب���اغ��آ�������،�ا����ا��ا���ب���ا��ش��.��

-(� �غ��ا� �ا��ج�����.�غ���، ����� ،�������� �ا������� ������ ����ا �ا���ب�، �ا����� .)

�تؿ��������ضط������ب���اغ��آ������اد���،� ���ؿ�������������

 �����،�ا����ا��ا���ب���ا��ش��.��

����ا�� �� ���� ��� ا���� �� �ا��ق� ا������� (.�ا�����2011غ���،�إ���������ض����)-

 ا���ط� )ا��غ��        �ا������،�

 .�659-��899ؿ�.�ف�– �����( 25 ث��� ب�� �ؿ� . ا����� �إ�ا��

-� ��ب�� �)إا�ػ����،����� �ب��ط����������2014 �ا�ػ��� �����ا���ظ�ا���ب����ت���� ���� .)

 .�44–�21،���ا���ف��148ؿ�،�ا����������ا��ا����ا������.�

�ت�����ا��ا�����ات���������ب��������ا��ا������ب��������1993غ���،���������)- .)

 ،������ا��ب��،����ص�ا��ش�خ�ا��ب���.���ا���ا�.�د�����ا����ض���

(.���������ا���ظ�ا���ب��ت�����إد�ا�ا��ا��������ا���ز�2010ا�ؿ���،���������أ���)-

(،�9،�ا���)2010،��ؿ�،��ا��ا������،������،�ا���ط�،�

 .�25-�1(�،�ف�1ا�����)

 

-(� �أ�� ���� ���� �2008ا�ؿ���، .)

 .�43–�16ف����21���،79،76ب�،�ا���/�ا�����عأ�،��ا��ا������،

(.�ا�ض������ب��������������ب�������2013ا����،��������،��������،��ؿ��������)-

�ا �ا�ػ�ؿ�� �����ا� �ا���ب�"، �ا���ظ ���� �� �"��اض� ،����ب��

 (،��ؿ�.2(،������،�ا���)93ا����)
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-(� �سط� �أس�� ������2007ا�، �ا�ط��� ������� ���� �ا�ط���� �إغ��� ���ؿ��� ��ط����� .)

� �ا����، �ا����ا� ��ب�� �ا������ �ب����� ��ط��� ���د� ق��

 .�193–�115(،�ف56(،�ا�����)17)�

-(� ��������2011ا����،�����إب�ا��� ����ا���� �ا��ق� ������ �ا���ظ�ا���ب������� ���� .)

 .�120–�91(،���ط���ف122،��ؿ�،�ا����)ا�ط��

(.�����2013ا�،��ؿ�������������،�����ا�ؿ��،��ك��إب�ا����)-

،��ح�

 ���������ػ��������ا��شح���ا��ب��������ا���ظ،������ا��ب��،�د�����ا����،��ؿ�.

�����2013ا����،���������،��ا������،�ض����أ��،��ا������،�أ��ا��)- ���ب���آ�����(.

�������ا��ؾ��ب���ا���������ا��س���� �����اض� ����ا���ظ�ا���ب���������ط����ا��ا����

� �ا�����، �ب���� ��ا���ض�� �ا��ب�����-ا�ب��ا��� �ا������� ���ص

 .�120–�67(،�������ف�2ا���ط����ا�������ب�����ا��ب��،�د�����ا�ص������،��ؿ�،�ا����)

     (.����2013ا�،������،��ا���ادش�،����،�)-

�ص�،�����ا������ا�ض���������اض���ا��ب�����ا���ط��،���ا���� �ش�����  

 �.�51�������،2013-1(�،�ف�1(،�ا�����)21)

-(� ����� ��ا�����، �إب�ا���، �2006ا�����، ��ا��2)��(. ،)

 ا��������������ا��ػ���،�ا�����،�ا������ا���ب���ا�ط�����.

-(� ����ط�� ��ا�ب����.����ت�، �ا����ذ� �ا�ب��� ��� �د�� �ت�ػ�� ����ا� �ا�ط����: �أب��� .)

� �آ���ا�����، ��اغ� �ب� ���� ���ضط� ��� �تؿ�� ������ ����� ���ؿ��

 �����،�ا����ا��ا���ب���ا��ش��.��

�ا��ا��ب������ا�����2004،��س����ؿ����)- �ت���� ����� د����������ا������ق����(.

� �����،تؿ��ا�ط��، �ض���� ��ب� �ض�����د�� ������ ������ ��اب����، ��

�)�ا�(،��ؿ��،�ا������،�����) ،�2004(،�������1(،����)14ا��ؿ�����ا���ط���ا�ؿ���

 .68-31ف�

-(� ���� �غ��� ����� �ا�ط���������2007، �ا�ػ��� �ب��� �������� �ا���� ������ .)

�������������ا��ط��ا����������ا���������ا��ا�ط��، ���اض�������� ��ا���ب��:

(� �ا���� (،�ف�13،��ؿ�،

131�–��81. 
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-����� �ا���ظ����2015ا������)����، �ا�ص���������ب����������� �ا����� ����� .)

��������ا�����،� ����� ���� �ا���ب� �إب����42،��ؿ�،�ا���� ،

 .�100–��45،�ف2015

-(� ����� �2008ا���ض�، ����ش����3)��(. �ا����� ��ا� )

 �https://ia601607.us.archive.orgا��������ا��ػ�،�

���������ب����ا����ا�������������ا�����،�2011ا��غ��،�د�����ؾ���)- �ا�ط���� .)

�ا� (،�������2(،�ا�����)��4ؿ��،�ا�ط�����،�ا����)د����

 .�878–��797،�ف�2011

،�����(.��2014ػ��،�ض���)-

�ا� ��ا��ش�خ �ا����)ا���اض�� �ا��ا��، �د���� �8د������، �ض���� �ف�2014(، ،215-�

237. 

���ب��ا����د�������اض��ا������ا��ك����ا��ط����.�،�بػ��)�.�(.�����ا���ظ�ا������-

 .���http:// www.asjp.cerist.dz/en/article/22318اض�����ط��

��ا���ا���2010أب����غ�،�ا�ط�������)- �ا���ط�� �ا�����ز�ا���������������ب��ا�ط���� .)

ا��ط��ا�������ػ�ؿ����ت�����ا��ا���ا�ط�����ا�د���������������ا�����،�����

 .��350-�268(،�ف81(،�ا�����)�����20ا��ب��،�د�����ب���،��ا����)

�������اض���ا��ب�������������ا���ظ�ا���ب�����(.2010ا�����،�ض���أ�������)-

�ا�ط�� ���ق� ��� ����� ���� �ا���ط� �ا���ا�� �ط���ط���

 .�156–�118(،�������ف�7(،�ا�����)4،��ؿ�،�ا����)

�


