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  نظريات علم النفس الإيجابي:السادسة  محاضرة 

 نظرية السعادة الحقيقية :

كتابدددد  عدددد  السددددةادة الحضعضعددددة علعدددد  عضددددب ا سدددداس لةلددددم الددددنفس الإيجددددابي  0222قدددددم سددددليجما  سددددنة 
 ععاضح أ  السةادة عمك  تحليلها لثلث ععامل مختلفة :

السددددددرعرر ا ثددددددارة ع النبددددددعةر الراحددددددة بددددددي  عتتكددددددع  مدددددد  ا حاسددددددعس مثددددددل : الإيجابيااااااة :  تالانفعااااااالا
 ا خري  .

: عهددددع يددددرتبف بمعقددددت لضدددددا  الددددلات مثددددل لضدددددا  الفددددرد للاتدددد  تمامددددا أثنددددا  أدا  نبددددا  عبددددةر  الانااااد ا 
لعدددد  بالسددددرعرر حيددددث عضددددل عععدددد  برحسدددداس الحضعضددددة ع  عضددددرر الإ مبدددداعر السددددرعر البددددديدة التددددي ترجددددب 

 الى عجعده لي هلا المعقت .

يدددددددرتبف بالحدددددددث عددددددد  الةدددددددرع مددددددد  الحعددددددداةر عالحعددددددداة لات المةندددددددى تتكدددددددع  مددددددد  ا نتمدددددددا  ع  ال عنااااااا  :
عمناصددددددرة بددددددي  مددددددار عةتضددددددد المددددددر  أندددددد  أهددددددم مدددددد  لاتدددددد  عتسدددددداهم الكثيددددددر مدددددد  الم سسددددددات الإيجابعددددددة   

  ا سرةر الجماعات ا جتماععة ر الجماعات السعاسعة( لتحضيق للك .

الدددددنفس الإيجدددددابي يدددددرتبف بالسدددددةادة لدددددي ثددددد ث مظددددداهر ععلعددددد  مفددددداد نظريدددددة السدددددةادة  الحضعضعدددددة أ  علدددددم 
حضعضعدددددة: ا نفةدددددا ت الإيجابعدددددةر عا نددددددمال ر المةندددددى ر عتضددددداس السدددددةادة مددددد  خددددد   أداة تضدددددعس الرضدددددا 

 ع  الحعاة ر للا لأ  هدف علم النفس الإيجابي هع زيادة مستعى الرضا ع  الحعاة .

 : نظرية الهناء

حيدددددث قددددددم مراجةدددددة لنظريدددددة السدددددةادة 0222ةدددددعا  ا زدهدددددار سدددددنة قددددددم سدددددليجما  كتابددددد  ا خيدددددر ب      
الحضعضعدددددة عأسدددددس نظريدددددة جديددددددة نظريدددددة الهندددددا  حيدددددث بددددددأ مددددد  التةريدددددت الك سدددددعكي للصدددددحة   الدددددل  

( لةعدددددار المددددددرع عأضددددداف لهدددددلا التةريدددددت عجدددددعد ا نفةددددددا ت 2491قدمتددددد  منظمدددددة الصدددددحة الةالمعدددددة 
ر عقددددددم تةريدددددت جديدددددد لةلدددددم الدددددنفس الإيجدددددابي كلدددددم الإيجابعدددددة التدددددي تددددد د  الدددددى معقدددددت الهندددددا  الفةدددددا  

 يدرس الهنا  حدد لع  خمس عناصر أساسعة للهنا  هي :
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هددددددع مددددددا عبددددددةر بدددددد  الفددددددرد مدددددد  سددددددةادة عأمددددددل عمتةددددددة ع يرهددددددا عتةتبددددددر هددددددله  : ةالانفعااااااالات الإنجابياااااا
لددددي  ا نفةددددا ت الإيجابعددددة هدددددف أساسددددي للفددددرد لددددي مختلددددت أنحددددا  الةددددالم ر لضدددددرة الفددددرد علددددى التركيددددز

ا نفةدددددا ت الإيجابعدددددة عةندددددي الضددددددرة علدددددى التفدددددا   عر عدددددة الماضدددددي عالحاضدددددر عالمسدددددتضبل مددددد  منظدددددعر 
إيجددددابي عهددددله النظددددرة الإيجابعددددة للحعدددداة ر عقددددد عجددددد هددددلا الةنصددددر يددددرتبف بالرضددددا عدددد  الحعدددداة ر المرعنددددة 

 ر النضج الةضلي ر الصحة الجسمعة .

اق التددددام لددددي أ  نبددددا  مدددد  أنبدددد ة الحعدددداة بحيددددث ععةنددددي ا سددددتةر :  ةالانااااد ا  الع اااااات الاج  ا ياااا
عفضدددد الفدددرد ليهدددا الإحسددداس بدددالنفس عالدددزم ر عيركدددز لضدددف علدددى المهمدددة التدددي عضدددعم بهدددا ر عقدددد عمدددع  هدددلا 
ا ندددددمال عنددددد ممارسددددة رياضددددة مةينددددة أع الةددددزف علددددى ألددددة معسددددعضعة أع عمددددل لنددددي أع ممارسددددة هعاعددددة 

عسددددددددددا ل التعاصددددددددددل ا جتمدددددددددداعي ر ا لةددددددددددار مفضددددددددددلة لدددددددددددى الفددددددددددرد أع تصددددددددددفح ا نترنددددددددددت عاسددددددددددتخدام 
ا لكترعنعددددة ر عهددددلا ا ندددددمال لددددي المهددددام عفيددددد لددددي النمددددع عالددددتةلم حيددددث عجددددد أ  ا ندددددمال يزيددددد ا دا  

 عا لتزام ا كادعمي .

عهددددددي تةنددددددي مددددددا لدددددددى الفددددددرد مدددددد  ع قددددددات اجتماععددددددة قععددددددة عمرضددددددعة مددددددب :  الع اااااااات الاج  ا يااااااة 
ة التددددي عسددددةى اليهددددا ا نسددددا  إقامددددة ع قددددات اجتماععددددة عبددددةر ليهددددا ا خددددري  ر لمدددد  أهددددم مظدددداهر الحعددددا

دعلدددددة علدددددى مسدددددتعى الةدددددالم  55بالمتةدددددة عالددددددعم خصعصدددددا لدددددي المعاقدددددت الصدددددةبة لفدددددي دراسدددددة تناعلدددددت 
أظهدددددرت نتا جهدددددا أ  الة قدددددات ا جتماععدددددة هدددددي الم بدددددر العحيدددددد للسدددددةادة المبدددددترك العحيدددددد لدددددي جمعدددددب 

 هله الدع  .

ثدددددابرة عتحضيدددددق هددددددف قدددددعم أع عمدددددل أع اتضدددددا  مهدددددارة أع الفدددددعز لدددددي منالسدددددة ر أ  : ععةندددددي الم الإنجاااااا  
أ  هدددددله ا هدددددداف  بدددددد أ  تكدددددع  عاقةعدددددة عيبدددددل  الفدددددرد الجهدددددد ل نتهدددددا  ليهدددددا لعبدددددةر بالرضدددددا عالفخدددددر 

 عتدلة  للنمع عا زدهار .

ا بددددعا  علددددى تةنددددي إحسدددداس الفددددرد با  لدددد  مةنددددى بددددأ  لدددد  هدددددف لددددي الحعدددداة عالةمددددل ليددددرى :  ال عناااا 
أنهددددددا أكثددددددر أهمعددددددة مدددددد  لاتدددددد  عهددددددي تددددددرتبف بالرضددددددا عدددددد  الحعدددددداة عمسددددددتعى مرتفددددددب مدددددد  السددددددةادة عقلددددددة 

 . المباكل النفسعة
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هددددع زيددددادة ا زدهددددار عهددددلا المفهددددعم عبددددير الددددى زيددددادة  يعلددددي هددددله المرحلددددة أصددددبح علددددم الددددنفس الإيجدددداب
بددددددي  نظريددددددة السددددددةادة  الةناصددددددر السددددددابق لكرهددددددا الددددددى حددددددد أقصددددددى ر عالجدددددددع  التددددددالي يعضددددددح الفددددددرق 

 الحضعضعة عنظرية عا زدهار .

 نظرية ا زدهار 0220نظرية السةادة الحضعضعة  عج  المضارنة

0222 

 الهنا  السةادة المعضعع

 -المةنى  –ا ندمال  –ا نفةا ت الإيجابعة  الرضا ع  الحعاة الضعاس
 الة قات ا جتماععة رالإنجاز

زيادة ا زدهار م  خ  : زيادة ا نفةا ت  زيادة الرضا ع  الحعاة الهدف
الإيجابعة ر عا ندمال عالمةنى عالة قات 

 ا جتماععة عا نجاز

 

ععلعددددد  نسدددددتنتج أ  نظريدددددة الهندددددا  مددددداهي ا  امتدددددداد لنظريدددددة السدددددةادة الحضعضعدددددة أل أضددددداف ليهدددددا مكدددددعني 
المةنددددى عا نجدددداز لددددي نظريددددة ا زدهددددار ر ععلعدددد  لضددددد أكددددد سددددليجما  أ  أمكانعددددة التنبدددد  با زدهددددار مدددد  
ة خددددد   نظريدددددة الهندددددا  لاتهدددددا أ  أ  الفدددددرد عصدددددل علدددددى ا زدهدددددار عنددددددما عحصدددددل علدددددى درجدددددات مرتفةددددد

 م  ا نفةا ت الإيجابعة عا ندمال عالمةنى عالة قات ا جتماععة عا نجاز . 

 

 

 


