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 ممدمة

 ولاً: تعرٌف علم النفً الإٌجابًأ

 ثانٌاً: ركائز علم النفس الإٌجابً

 المستوى الشخصً - أ

 المستوى الفردي - ب

 مستوى الجماعة او المجتمع - ت

 ثالثاً: العلاج الإٌجابً

 رابعاً: تمنٌات العلاج الإٌجابً

 

  



 مقدمة

لتحمٌك الذات وإمكانٌات الفرد فً جوانب حٌاته مختلفة. فالإٌجابٌة إن الإٌجابٌة فً علم النفس هدف مركزي 

لكل كائن بشري إمكانٌات فرٌدة تمٌزه عن و والمستمبل مرتبطان ببعضهما البعض فلا ٌوجد أحدهما بدون الآخر.

ٌك الفرد غٌره من الكائنات الحٌة، وتنمٌة هذه الإمكانٌات هو المعٌار العام للصحة النفسٌة، لذلن على لدر تحم

جدٌد بدون إلحاق الضرر لإمكانٌاته ٌكون مدى توافمه إٌجابٌاً من خلال إشباع حاجاته ومواجهة المولف ال

 ومن المظاهر السلوكٌة الخارجٌة التً تساعد على إٌجاد الشخصٌة السوٌة المتوافمة ما ٌلً: بالآخرٌن.

 الراحة النفسٌة والطمأنٌنة؛ .1

 كفاٌة العمل والتحمس له؛ .2

 الفرد فٌما ٌتعلك بمدراته ومستوى طموحه؛ والعٌة .3

 المدرة على ضبط الذات وتحمل المسؤولٌة؛ .4

 الاتزان الانفعالً؛ .5

 المدرة على تحمل الإحباط؛ .6

 انخفاض مستوى الملك. .7

 

(، الذي حث علماء النفس 1998) ولمد ظهر علم النفس الإٌجابً على ٌد العالم الأمرٌكً مارتن سلٌغمان

 على تذكر أهداف ومهام علم النفس:

 بناء لوة الإنسان ورعاٌته والحفاظ على كرامته وسماته الشخصٌة الإٌجابٌة؛ - أ

 التركٌز على الجوانب الإٌجابٌة فً النفس البشرٌة؛ - ب

 النفسٌة والصحٌة بدلاً من نماط الضعف لتحمٌك سعادة الإنسان.البحث عن نماط الموة  - ت

 

ومن الكتب التً كتبها سلٌغمان فً علم النفس الإٌجابً )الطفل المتفائل، التفاؤل المتعلم، ازدهار السعادة( 

بهدف تنشٌط الفاعلٌة الوظٌفٌة والكفاءة والصحة الكلٌة للإنسان بدلاً من التركٌز على الاضطرابات النفسٌة 

 وعلاجها.

 

 أولاً: تعرٌف علم النفس الإٌجابً

( علم النفس الإٌجابً بأنه الدراسة العلمٌة الموضوعٌة للظروف والعملٌات 2005وهٌدت ) ٌعرف مٌهالً

 التً تسهم فً ازدهار أو رفاهٌة الفرد والجماعات والمؤسسات التً تمكنهم من الأداء الوظٌفً الفعال.

 وأخٌراً تموم فلسفة علم النفس الإٌجابً على المبادئ التالٌة:

 ة عند الأبناء تساعد فً نمو لدراتهم العملٌة ومهاراتهم الاجتماعٌة ولٌالتهم البدنٌة؛تنمٌة المشاعر الإٌجابٌ .1



 استشارة المشاعر الإٌجابٌة لدى الطفل تساعده على تنشٌط سلسلة من العملٌات التً تدعم هذه المشاعر؛ .2

 إن السمات الإٌجابٌة والسلبٌة التً ٌظهرها الطفل هً فطرٌة )بٌولوجٌة(.  .3

 

 ً  ركائز علم النفس الإٌجابً: ثانٌا

 ٌركز علم النفس الإٌجابً على ثلاثة مجالات للخبرة البشرٌة وهً: 

 المستوى الشخصً - أ

ٌركز علم النفس الإٌجابً على الحالات الانفعالٌة الإٌجابٌة للفرد كالسعادة، والحب، والاسترخاء.... الخ، 

البناءة عن الذات، والمستمبل، والتفاؤل، والأمل، والثمة،.... بالإضافة إلى الحالات الإٌجابٌة للشخصٌة كالأفكار 

 الخ.

 المستوى الفردي - ب

لأنماط السلون  ٌركز علم النفس الإٌجابً على دراسة صفات الفرد الإٌجابٌة الأكثر دٌمومة واستمراراً 

كانٌات الإبداع كالشجاعة، والصدق.... الخ؛ أو دراسة الصفات والسلوكٌات الإٌجابٌة كالمدرة على تطوٌر إم

 الجمالً للسعً إلى التمٌز.

 مستوى الجماعة او المجتمع - ت

ٌركز علم النفس الإٌجابً على لضاٌا التنمٌة وبناء المؤسسات الإٌجابٌة كتنمٌة الفضائل وبناء أسرة صحٌة وبٌئة 

 عمل صحٌة.

 ومن المواضٌع المحتملة للمجالات الثلاثة التً ذكرناها سابماً ما ٌلً:

بناء المجتمعات؛ الإبداع؛ الرحمة؛ أثر المشاعر الإٌجابٌة فً الرضا الوظٌفً؛ تعزٌز جهاز المناعة؛ التعاطف؛ 

 .تنمٌة الشخصٌة الإٌجابٌة

 

ً ثا  : العلاج الإٌجابًلثا

ً العملاء  هو العلاج الذي ٌركز على الموضوعات والجوانب الإٌجابٌة فً حٌاة الفرد والجماعات وخصوصا

ولمد حلل سلٌغمان السعادة إلى ثلاثة  .للمساعدة دون الاهتمام كثٌراً بالمشكلات النفسٌة الشدٌدةالذٌن ٌحتاجون 

 مكونات هً:

 العاطفة أو المشاعر الإٌجابٌة؛ - أ

 المشاركة؛ - ب

 معنى الإنجاز. - ت

 

 



 ً  : تقنٌات العلاج الإٌجابًرابعا

 ٌعتمد العلاج الإٌجابً على مجموعة من التمنٌات وهً:

 الموة )التحصٌن النفسً( لمنع الفرد من التعرض للاضطرابات النفسٌة والعملٌة؛غرس الأمل وبناء  .1

 بناء نماط الموة عند العمٌل لمساعدته على بناء السمات الإٌجابٌة الأخرى للشخصٌة؛  .2

الفضفضة )سرد المصة( تساعد العمٌل على اكتشاف المشوه من الأحداث التً مر بها، وتنمٌة ما هو  .3

 إٌجابً؛

 سلٌغمان وآخرون مجموعة من الفنٌات التً تعزز نماط الموة لدى الإنسان وهً:كما ذكر 

ممارسة السٌطرة الوهمٌة عن طرٌك طلب المعالج من المشاركٌن كتابة ذكرٌاتهم فً كل لٌلة ولمدة  .1

 أسبوع، ثم ٌطلب منهم عرضها ومنالشتها أمام المجموعة؛

 سالة شكر لصدٌك ما لمدة أسبوع؛الشكر عن طرٌك طلب المعالج من المشاركٌن تمدٌم ر .2

 كتابة ثلاثة أشٌاء جٌدة حدثت معهم فً الٌوم مع ذكر أسبابها وتفسٌر سببٌن؛ .3

 تحدٌد نماط الموة الخاصة بالمشارن؛ .4

 نعً السٌرة الذاتٌة من خلال التخٌل بأنه مات بعد حٌاة سعٌدة؛ .5

 ابة ما لام به، وكٌف ٌشعر؟التذوق كالاستمتاع بتناول وجبة طعام أو السٌر على الألدام، ثم كت .6

 

 

 انتهت المحاضرة

 


