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علم النف�س في ثوبه الجديد!

يق�صد بالطاقة الإيجابية لمواطن القوة الكامنة في النف�س الب�شرية درا�سة 
ما يطلق عليه “روبرت كيندي:”  “كل ما ي�ضفي على الحياة معنى ولونًا 
”  تخيل نف�سك - مثلًا - �أنك ت�سافر في رحلة طويلة  وطعمًا وقيمة حقيقية!
وعميقة لا�ستك�شاف الجوانب ال�سلبية للنف�س الب�شرية، وكل ما يكتنفها من 
نقاط �ضعف وعجز وق�صور!  وهذا ما حدث بالفعل - للأ�سف - على مدار 
المر�ضية  والمعالجة  ال�سلبية  النظرة  �سيطرت  ال�سالفة؛ حين  المائة  الأعوام 
علم  ومناهج  �أنماط  كل  في  ال�سلبية  الطاقة  مقاومة  محاولات  وتحكّمت 

النف�س. 
  

فقد  �إن�سانية،  وهنات  زلات  من  الب�شري  ال�سلوك  يعتري  قد  ما  وب�سبب 
تمخ�ضت تلك المعالجة والنظرة القاتمة عن ت�ضخيم وتهويل الجانب المظلم 
للأداء الب�شري.  ومع مطلع القرن الحادي والع�شرين، بزغ توجه جديد نحو 
درا�سة الجانب الإيجابي وما يتمتع به الإن�سان من مميزات وقدرات، بغ�ض 
النظر عن الآفات والزلات.  هذا التوجه هو جوهر الطاقة الإيجابية للنف�س 
الكامنة داخل كل  القوة  ال�ستار عن مواطن  ويزيل  ينقب  والذي  الب�شرية، 

�إن�سان، وي�ستثمرها بطرق عملية وبمنتهى الدقة والفاعلية.

“إن لم تستطِع أن تسخر من نفسك 
وتضحك منها؛ فستفوتك أروع نكتة 

يمكن أن تسمعها في حياتك”

  فـي ثـــــوانٍ...

“الإن�سان �أمامه خياران: �إما �أن يكون تابعًا �أو مبادرًا، ونحن 
ل�سيدي  مقولة  ومتقدمين”.  مبادرين  نكون  �أن  في  نرغب 
�آل مكتوم رعاه الله،  �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن را�شد 
هي كلمات نعتز بها ون�ستلهمها د�ستورا نهتدي به في كل ما 
تقدمه الم�ؤ�س�سة من مبادرات و�أفكار ترتقي بالمجتمع وتنه�ض 
�سنوا�صل  بل  تابعين  نكون  ب�أن  نر�ضى  ولن  وثقافته.  بفكره 

العمل والاجتهاد دائماً لنكون من المبادرين والمتقدمين.

من هنا تت�شرف م�ؤ�س�سة محمد بن را�شد �آل مكتوم ب�إطلاق 
م�شروع: “كتاب في دقائق” الذي �سي�سهم في ن�شر المعرفة من 
خلال تقديم �أف�ضل ما كتب، �إ�ضافة �إلى نقل العلوم والمعارف 
من لغتها الأ�صلية �إلى اللغة العربية على �شكل خلا�صة ممتعة 
وغنية بالم�ضمون والمعاني لمجموعة من �أهم المجالات الحيوية 
في ع�صرنا الراهن وهي: القيادة والإدارة الحديثة ومدار�سها 
المختلفة، التنمية الب�شرية والطاقة الإيجابية وفنون الدافعية 
المجتمع  وق�ضايا  الع�صرية  وتحدياتها  والأ�سرة  والتحفيز، 

الآنية. 

نعي�ش ع�صرا تت�سابق فيه عقارب ال�ساعة؛ ع�صر �أ�صبح فيه 
كيف  يعرفون  لمن  و�أثمن  يمتلكونها،  لمن  ثمينة  �سلعة  الوقت 
ي�ستثمرونها بالحكمة والتوجه �صوب م�ستقبل �أف�ضل. وعليه، 
ن�صابها  في  الحروف  وو�ضع  الكلمات  اخت�صار  �أردنا  فقد 
من خلال �إتاحة المجال لقيادات دولتنا للاطلاع على جديد 
العقول  �سيبقي  مما  متاحة.  زمنية  مدة  �أق�صر  في  المعارف 

متقدة والقلوب متوثبة.

�إنه م�شروع قديم حديث، فعلماء العرب والم�سلمين قاموا في 
مع  يتنا�سب  بما  وتلخي�صها  الكتب  بترجمة  النه�ضة  ع�صر 
مكتبات  وزخرت  المعرفة.  في  والراغبين  الباحثين  توجهات 
لكتب  الملخ�صات  ب�آلاف  وم�صر  وال�شام  والعراق  الأندل�س 
بن  محمد  م�ؤ�س�سة  ت�سعى  واليوم  والعلوم.  والفل�سفة  الأدب 
را�شد �آل مكتوم �إلى �إحياء تراث قديم �ساهم في ن�شر المعرفة 

وبناء الح�ضارة العربية والإ�سلامية قبل �أكثر من �ألف عام.
التي  المعرفة  ن�شر  منظومة  دعم  �ضمن  الم�شروع  هذا  ي�أتي 
تت�صدرها الم�ؤ�س�سة، ولدينا كافة الأ�سباب التي تجعلنا ن�ؤمن 
امتداد  على  بلادنا  �أبناء  من  وا�سعة  �شريحة  �سيخدم  ب�أنه 
الوطن، لما فيه من فائدة كبرى تتجلى في نقل �أكبر قدر من 

المعارف في �أ�سرع وقت ممكن.

                                          جمال بن حويرب	
الع�ضو المنتدب لم�ؤ�س�سة محمد بن را�شد �آل مكتوم
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الطاقة الإيجابية بين ال�شرق والغرب

والتاريخية،  الثقافية  ال�سياقات  درا�سة  �إلى  بدايةً  الباحثون  اتجه 
وذلك لإدراك الممار�سات الإيجابية التي �أثبتت جدارتها في توفير 
ات�سع هذا الاتجاه  التاريخ.  وقد  لل�شعوب عبر  و�آمنة  حياة �صحية 
م�ؤخرًا لي�شمل وجهات النظر ال�شرقية – المهملة فيما �سبق – �إلى 

جانب �إ�سهامات الغرب بهدف تنويع وجهات النظر المطروحة.

من  حا�سمًا  جانبًا  و“�أر�سطو”  “�أفلاطون”  من  كلٌّ  كر�س  فقد 
قدم  الإن�سانية.   والف�ضائل  القوة  مواطن  لدرا�سة  فل�سفتهما 

“�أر�سطو” – بعد تعمقه في نظرية “�أفلاطون” حول مفهوم الف�ضيلة - �إحدى ع�شرة ف�ضيلة �أخلاقية جوهرية هي:  ال�شجاعة، والاعتدال، 
والمروءة، وال�سخاء، والترفع، والهدوء، وح�سن المع�شر، والم�صداقية، والفطنة، والعدالة، وال�صداقة.  �إذ اعتقد فلا�سفة اليونان في “قدرة 

الف�ضائل الإن�سانية على تحقيق التميز والنتائج الا�ستثنائية.”

تمتين مواطن القوة:  
مهمة علم النف�س “المعُطّلة”

تمحورت درا�سات ال�سلوك الب�شري قبل الحرب العالمية الثانية حول 
ثلاثة محاور رئي�سة هي:

- معالجة الأمرا�ض العقلية؛ 
- تحفيز الإنجازات والإبداعات الإن�سانية؛

- اكت�شاف المهارات وتطوير ال�شباب والمواهب الا�ستثنائية.

الموازين  فتغيرت  الحرب  بعد  انقلبت  العلماء  توجهات  ولكن 
ليتحول الب�شر في نظر علماء ال�سلوك �إلى مجرد �ضحايا عاجزين، 
تحكمهم محفزات غريزية داخلية، �أو مثيرات خارجية، �أو خيالات 
التي  ال�سلبية  �أو �صراعات غير ح�ضارية!  ح�صرت تلك  طفولية، 
افتر�ضها – ثم فر�ضها – العلماء على النف�س الب�شرية مهمتهم 
في التوقف عند حالات تقويم العادات الخاطئة، ودحر المحفزات 
الم�ضللة، وت�صحيح �سلوك العقول الفا�سدة، �أو هكذا ظنوا وانطلقوا 

وطبّقوا.

لي�س  لأنه  الادعاءات  هذه  زيف  ثبت  عامًا  خم�سين  مرور  بعد 
ال�سلوك  علم  نوظف  �أن  �شيء  في  العدل  ولا  العلم  ولا  المنطق  من 
العلاجي،  دوره  على  مركزين  بالمائة  خم�سين  بن�سبة  الإن�ساني 
هنا تحوّلت  ومن  والتغييري.   والتطويري  التنموي  دوره  ومهملين 
الأنظار والاتجاهات نحو مناهج علمية وعملية �أكثر واقعية.  فدور 
وال�سلبيات،  ال�ضعف  نقاط  يقت�صر على درا�سة  النف�سي لا  الطب 
بل  يمتد لي�شمل مواطن القوة والإيجابيات.  فبد�أ علماء ال�سلوك 

�آليات  عند  تتوقف  �أن  يمكن  لا  النف�س  علم  وظيفة  ب�أنّ  ينادون 
المهارات  تنمية  على  تركز  �أن  الأولى  بل  الزلات،  وتقويم  معالجة 
الطاقات  تحركت  وبالفعل  القدرات.   وتفعيل  الطاقات  و�شحذ 
ال�شخ�صية،  و�سحر  والتفا�ؤل،  كال�شجاعة،  الإن�سانية؛  الإيجابية 
و�أخلاقيات العمل، والأمل، والنزاهة، والم�صداقية، و�أثبتت قدرتها 
بد�أت  وبالتالي  تعقيدًا.   النف�سية  الأمرا�ض  لأكثر  الت�صدي  على 
علم  ابتكار  في  النف�سية  الأمرا�ض  �ضد  تح�صيننا  ومهام  �أدوات 
جديد يتخ�ص�ص في )تمتين( الإيجابيات - لا �سيّما في بيئة العمل 
- وبد�أت بذلك رحلة ك�شف ال�ستار عن الكثير من الأ�سرار، و�إزاحة 

الغبار عن قدرات الكبار وال�صغار.
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ال�شرقية  الثقافتين  لدى  الإن�ساني”  “التعاطف  جذور  تت�شعب 
التفهم  حول  �أر�سطو  �إ�سهامات  تعددت  الغرب  ففي  والغربية.  
في  ال�شيء  نف�س  وحدث  والإ�شفاق،  الإن�ساني  والتفاعل  والتعاطف 
الثقافتين ال�صينية والهندية بهدف �صقل النف�س الب�شرية.  كما حثت 
الثقافة الإ�سلامية على الت�آزر والت�آلف والتكاتف والتراحم والتلاحم 
الع�صر  وفي  لنف�سه.   يحب  ما  لأخيه  الم�سلم  يحب  �أن  درجة  �إلى 
الإيجابية  للطاقة  تناوله  كا�سيل” في  “�إريك  الدكتور  قدم  الحديث 

ثلاثة مقوّمات جوهرية للتفهم والتعاطف الإن�ساني هي:

ا ما �أو طرفًا �آخر يتعر�ض للخطر؛     - الانتباه �إلى �أنّ �شخ�صً
    - �إدراك �أنّ ذلك الآخر غير قادر على مواجهة الأزمة بمفرده؛

    - اتخاذ القرار ب�أنّ علينا، وبا�ستطاعتنا، م�شاركته هذه المعاناة 
ودفع الخطر عنه.

هذه القدرة على التعاطف والم�ؤازرة تر�سّخ فينا ثقافة ومبادئ اجتماعية و�إن�سانية نبيلة، بدلًا من ال�سقوط في حب الذات والأنانية.  كما �أن 
التعاطف والتفاعل يمهدان للإن�سان �سبل النجاح ويفتحان له طرق الفلاح، كما ير�سخان قيم العمل والتلاحم المجتمعي، ويحركان الطاقات 

الجماعية بدلًا من الركون �إلى الم�ستوى البدائي من ال�سعادة الفردية. 
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                     الإرها�صات العلمية الأولى لا�ست�شراف الطاقة الإيجابية

زيادة  الب�شرية، ومحاولات  التنمية  ومن �ضمنها الجهود الحثيثة في  الإدارة الحديثة،  الإيجابي” �أنّ مدار�س  النف�س  “علم  علماء  لاحظ 
الإنتاجية الم�ؤ�س�سية- ف�شلت في ت�سل�سلها وتتابعها، في تحقيق التميز لمعظم الم�ؤ�س�سات.  هناك منظمات ومجتمعات حققت تقدمًا ونجاحات، 
لكن معظمها ظلت تراوح مكانها دون طائل.  حيث بقيت ن�سب ال�شخ�صيات والمنظمات والجماعات المتميزة كما هي رغم مرور مائة عام 

تقريبًا على بزوغ فجر الإدارة العالمية.
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يد  على  الع�شرين  القرن  مطلع  في  العلمية  الإدارة  مناهج  بد�أت 
“فريدريك تايلور”، تلتها المدر�سة ال�سلوكية التي قامت على المثير 
التي قامت على فكر  الإن�سانية  العلاقات  ثم مدر�سة  والا�ستجابة، 
بناء  النا�س  بين  الفردية  بالفروق  اهتم  ما�سلو” الذي  “�أبراهام 
كل  كانت  “�إذا  التاريخية:   بمقولته  ا�شتهر  حتى  دوافعهم،  على 
ترى  �أنك  م�سامير.”  �أي  حولك  ما  كل  ف�سترى  مطرقة،  �أدواتك 
من داخلك ول�سوف تكون دائمًا �أنت هو �أنت، �شئت �أم �أبيت.  ويرى 
�أثمرت بعد ع�شرين عامًا ما عرف  �أن هذه المقولة  القيادة  خبراء 
“جاردنر”  للدكتور  التربية  في  المتعددة  الذكاءات  بمدر�سة  لاحقًا 

كتاب  لخ�صها  التي  الموقفية  القيادة  نظرية  ثم  “هارفارد”؛  في 
ا�شتهر  الذي  “بلان�شارد”  للدكتور  الواحدة”  الدقيقة  “مدير 
بدعوة المديرين �إلى التجوال بين الموظفين ليجدوهم ي�ؤدون العمل 
ال�صحيح، بدلًا من مراقبتهم ل�ضبطهم وهم يخطئون وتقريعهم.  
“توم  خرج   - الثمانينيات  مطلع  في  �أي   - ا  �أي�ضً الفترة  تلك  في 
بيترز” بكتابه “البحث عن التميز” داعيًا �إلى التعلم من تجارب 
النجاح بدلًا من حالات الف�شل، فانطلقت حركة التفكير الإيجابي 
ما  �إلى  تحولت  �أن  لبثت  ما  التي  والتنظيمي  الم�ؤ�س�سي  ال�سلوك  في 

ن�سميه اليوم موجة “التميز في الأداء والطاقة في العطاء.”

اكت�شافات علمية واكبت تطبيقات علم النف�س الإيجابي

المدرسة التربوية:  بد�أت بنظريات الذكاءات المتعددة في مدر�سة التربية في 
جامعة “هارفارد” وتطورت �إلى الت�سليم ب�أن الإبداع الإن�ساني يرتكز على عن�صر تميز 

ومكمن قوة ينبع من داخل كل �إن�سان، مما يجعل �شرط  الذكاء التحليلي والعلمي مجرد واحد من جملة �شروط.

المدرسة الاجتماعية:  مثلتها منظمة “جالوب” العالمية والم�شهورة بم�سوحاتها ودرا�ساتها الإح�صائية والمكثفة، وتمخ�ضت 
عن حركة نقاط القوة بقيادة “دونالد كليفتون” و“ماركو�س باكنجهام”، والتي �أكدت �أنّ الإن�سان لا يعرف ذاته و�صفاته تلقائيًا، ولا 
بد له من اكت�شاف نقاط قوته والأداء من خلالها.  ومن ثم ف�إنّ التدريب لا يثمر مع المديرين والقياديين، والأف�ضل �أن ن�ستثمر �أكثر في اجتذاب 

المتميزين وتعيين الجديرين المتمتعين بمنظومة ذكاءات متكاملة، بدلًا من تدريب وتحفيز موظفين لا يمكنهم حتى تحفيز ذواتهم.

المدرسة التشريحية:  قادها علماء ف�سيولوجيا الدماغ وجراحو المخ والأع�صاب المهتمون بالخلايا الدماغية و�أدوارها 
القيادية حتى �أثبتوا �أنّ �سلوك الإن�سان يتر�سخ في خلايا مخه، و�أنّ �أي تغيير في ال�سلوك يتطلب تغيًرا ت�شريحيًا في وظائف المخ.  بل 
�إنهم ذهبوا �إلى القول ب�أنه لي�س في الإن�سان مهارات لينة وطيعة و�أخرى جامدة، ولهذا ال�سبب لا يحقق التدريب الإداري وال�سلوكي نتائج �سريعة 
كما ي�أمل خبراء التدريب وقادة التغيير؛ ومن ثم فالأولى دائمًا هو و�ضع ال�شخ�ص المنا�سب في المكان المنا�سب، بدلًا من ت�صنيعه و�إعادة اختراعه 

ليعيد تحقيق نتائجه.

المدرسة الإدارية:  قادها “جيم كولنز” ون�شرها في كتابه “من جيّد �إلى رائع” حيث حدد �سمات جديدة للقيادة العظيمة، 
و�أكدها بعده بعامين “�ستيفن كوفي” في نظرية العظمة، وهي العادة الثامنة التي تدعونا �إلى اكت�شاف ما يميزنا و�إلهام الآخرين �إلى 
اكت�شاف ذواتهم.  وهذا يعني باخت�صار �أن “كوفي” قد اعترف بق�صور منظومة العادات ال�سبع التي �أبهرت العالم، و�أن ال�سلوك داخلي والأداء 

ذاتي، ولهذا عجز كل النا�س بمن فيهم “كوفي” نف�سه عن و�ضع “العادات ال�سبع” كاملة ومت�سل�سلة مو�ضع التطبيق.

المدرسة النفسية:  وهي ذاتها مدر�سة علم النف�س الإيجابي التي جمعت التراث ال�سابق وحولته من نظرية �إلى منهجية.  
فقد �أكد روادها “مارتن �سليجمان” و”دونالد كلفتون” �أنّ ال�سعادة ت�صنع النجاح ولي�س العك�س، و�أن الطاقة الإيجابية هي  المكون 
الأ�سا�سي لكليهما.  فكان هذا فتحًا علميًا رائدًا وقائدًا لنظرية “التمتين” التي يمكن �أن تبني عليها الدول ا�ستراتيجياتها في التنمية الب�شرية، 

ومن ثم في “التناف�سية.”



      
مقايي�س مواطن القوة ونتائجها الإيجابية

كرّ�س “دونالد كليفتون” خم�سين عامًا من حياته لدرا�سة النجاح وعوامله ومقوماته معتمدًا 
درا�سة  �إلى  اهتمامنا  وجهنا  ما  �إذا  �سيحدث  “ماذا  الب�سيط:   ال�س�ؤال  هذا  على  درا�سته  في 
الدرا�سة  �أنه من خلال هذه  بدلًا من �ضعفها؟”   اعتقد كليفتون  الب�شرية  النف�س  �إيجابيات 
المت�أنية ن�ستطيع �أن نكت�شف ونعزز القدرات والمواهب في بيئات العلم والعمل.  وفي هذا ال�سياق 
“الأنماط الفكرية، وال�شعورية، وال�سلوكية الأكثر ترددًا في  “كليفتون” الموهبة بـ�أنها:   عرف 
عقولنا وت�شبثًا ب�سلوكنا والتي تتمخ�ض عن نتائج باهرة حال تنفيذها،” وهي تتجلى بملامحها 
�سرعة  وت�ؤكدها  ال�شغف،  ويحدوها  الكامنة،  القدرة  ت�ؤ�س�سها  التي  الحياتية  الخبرات  عبر 
التعلم، والر�ضا عن الذات، والانهماك في العمل دون كلل �أو ملل.  تلك الخبرات هي نتاج النمو 
“باكنجهام” و  �أمثال:   “كليفتون” وتلاميذه  تعامل  هنا  ومن  الزاخرة.   والطفولة  ال�صحي 
“توم راث” مع مواطن القوة باعتبارها امتدادات طبيعية للتميز الفردي والملكات الفطرية.  
فالقوة بالن�سبة �إليه هي ثمرة امتزاج الموهبة بالمعرفة وهي القدرة على تحقيق �أعلى م�ستوى 
من الأداء في ظروف وبيئة العمل المنا�سبة.  فالطاقة الإيجابية تعني في مبدئها ومن�شئها �أن 
�إلى الممكنات  تنا�سب بيئة العمل الموظف، و�أن ين�سجم الموظف في العمل؛ مما يعني الارتكاز 

والقدرات، �أكثر من الخبرات وال�شهادات.

كتاب في دقائق5

 �أمثلة نموذجية لنقاط قوة يمكن ك�شفها ب�إيجابية

الإنجاز:  يتميز ه�ؤلاء الذين يتمتعون بقدرة هائلة على تحقيق الإنجازات بكم هائل من الطاقة التحملية والإنتاجية.  فالانهماك في العمل 
و�ضغوطه المتواترة لا يزيدهم �إلا �إ�صرارًا وابتهاجًا.

التربيط)عامية، ليس لفظًا فصيحًا(:  يربط �أ�صحاب هذه الخا�صية بين المقدمات والنتائج، وبين الأحداث والعواقب، 
وبين المثيرات والا�ستجابات، دون �أن يف�سحوا مجالًا لل�صدف، فكل �شيء وجد ل�سبب، ولكل نتيجة منتج.

الانسجام:  يبحث �أ�صحاب هذه القوة عن �سبل الاتفاق و�إر�ضاء كل الأذواق، ويتجنبون الخلاف و�إغ�ضاب �أي الأطراف؛ فهم ينبذون 
ال�صراع وين�شدون الوفاق.

م - بك�سر الظاء - من التميز والنتائج الخارقة - لا الاعتدال – معيارًا ومقيا�سًا لإنجازاته. التعظيم:  يتخذ المعظِّ
ق درا�سة كل الاحتمالات وتقريب وجهات النظر وترتيب الم�سائل وتن�سيقها بال�شكل الأكثر �إنتاجية وفاعلية. التنسيق:  يهوى المن�سِّ

ت�صنيف مواطن القوة

�سلط  الدكتور “�سيلجمان” ال�ضوء على نقطة �شديدة الأهمية، وهي امتلاكنا للغة م�شتركة ت�صف الجوانب ال�سلبية للنف�س الإن�سانية، وافتقارنا 
�إلى لغة قوية تُ�صوّر الجوانب الإيجابية.  من هنا تنبع �أهمية “الت�صنيف الو�صفي” في ابتكار هذه اللغة وتحفيز المناهج الا�ستك�شافية لمواطن 

القوة كما يلي:

- الحكمة والمعرفة:  مواطن قوة �إدراكية تعك�س 
الخلفية الاطلاعية والمعرفية والا�ست�شكافية والقرائية.

- الشجاعة:  تندرج تحت مواطن القوة ال�شعورية وتتطلب 
قدرًا من العزيمة والإرادة لتحقيق الأهداف المن�شودة رغم المعار�ضة 

الخارجية �أو التناق�ضات الداخلية.

- الإنسانية:  تندرج تحت مواطن القوة التفاعلية وتت�ضمن 
المودة والم�صادقة المخل�صة والوفاء والعطاء والحب والرثاء والقدرة 

على االبكاء.
- العدالة:  من مواطن القوة الاجتماعية الإيجابية والمزدهرة 

وال�ضرورية لمقارعة الثقافة التو�سعية وال�سلوكيات الأنانية.



6 كتاب في دقائق

�أبعاد “الرفاهية” النف�سية

ال�شخ�صية  ال�سعادة  ا�ستيعاب مفاهيم  النف�سية من  الرفاهية  تتكون 
والقناعة الحياتية، والموازنة بين الآثار الإيجابية من ناحية، والعواقب 

ال�سلبية من ناحية �أخرى.  تلك البنية الثلاثية تنق�سم �إلى:

- الر�ضا بالأحوال المعي�شية؛
والمدرو�سة  المت�أنية  )الا�ستجابة  الإيجابية  العاطفة  وتحفيز   -

للمثيرات(:
- وتثبيط العاطفة والم�شاعر ال�سلبية.

القرارات  واتخاذ  الأحكام  لإ�صدار  �أهليتنا  على  العاطفة  وتنطوي 
ثم  ومن  ال�صحية  �سلامتنا  ت�ضمن  التي  الخارجية  الم�ؤثرات  ب��شأن 
الخارجة  الأ�شياء  بع�ض  �أمام  عجزنا  وكذلك  لاحتياجنا،  �إدراكنا 
عن �سيطرتنا ونطاق تحكمنا.  وبالتالي ي�شكل هذا المزيج المن�سجم 

والمتزن ما بين القناعة والعاطفة جوهر الرفاهية النف�سية.  

الرفاهية النف�سية تعني:  تقبل الذات و�إدراك الجوانب ال�شخ�صية 
والر�ضا عن الخبرات الحياتية.  والنمو ال�شخ�صي والتحفز والتطلع 
من  جديد  هو  ما  كل  على  والانفتاح  الإنجازات  من  المزيد  نحو 

الخبرات.

وتحقيق  المجتمعية  الإ�سهامات  تعني:   الاجتماعية  الرفاهية 
الإنجازات القيمة والملهمة على �أر�ض الواقع.

الرفاهية العاطفية تعني:  العاطفة الإيجابية في �أن يتجاوب الإن�سان 
مع كل الخبرات التي ت�ضفي على الحياة ملم�سًا حما�سيًا مبهجًا.

الحياة  يغطي  ما  كل  الإن�سان  يتجنب  �أن  تعني:   ال�سلبية  العاطفة 
الطاقة  بفعل  طاردة  عاطفة  فهي  والت�شا�ؤم.   الك�آبة  من  برداء 

الإيجابية الكامنة.

الثمار الإيجابية للمودة الإن�سانية

تعتبر المودة من �أ�سمى و�أرقى الم�شاعر الإن�سانية التي تدح�ض مبادئ الأنانية، والمنفعة 
ال�شخ�صية.  ت�ستند هذه ال�سمة ال�شعورية الراقية �إلى �إيثار م�صالح الآخرين ومراعاة 
م�شاعرهم دون اهتمام مفرط بمتطلبات واحتياجات الذات، وقلما نجد هذه ال�سمة 
��شأنها  يقلل من  لا  �أن ذلك  �إلا  ال�شخ�صية.   المنافع  عليها  تغلب  التي  المجتمعات  في 
�أن ن�ستثمر قدراتنا ومواطن قوتنا لن�شيد مجتمعات ون�ؤ�س�س  �إذ ن�ستطيع  و�أهميتها، 

علاقات قوامها ال�سخاء والبذل والعطاء.

الثمرات الإيجابية للترفيه والت�سلية

يوفر لنا الترفيه واللعب م�ساحة كافية لممار�سة المهارات العاطفية، والاجتماعية، والبدنية 
التي ت�ضفي على الحياة نظرة تفا�ؤلية وقيمة �إن�سانية في وجه الرتابة والأنظمة الروتينية.  
فالترفيه – واللعب على وجه الخ�صو�ص - يعك�س في حد ذاته “�أحد �أ�شكال التدريب، 
�أو النمو ال�صحي، �أو اكت�ساب و�إتقان المهارات.”  ورغم تنوع فوائد الترفيه واللعب منذ 
�إلى مزيد من  ال�صغر، فلا زال الإن�سان يتجاهل �أهميته في الكبر.  وربما يحتاج الأمر 
المحرجة  المواقف  في  الذات  من  وال�سخرية  وال�ضحك  اللعب  فوائد  في  للتعمق  الأبحاث 
والمبهجة.  “ف�إن لم ت�ستطع �أن ت�سخر من نف�سك وت�ضحك منها؛ ف�سوف تفوتك �أروع نكتة 

يمكن �أن ت�سمعها في حياتك.”



كتاب في دقائق7

ال�سياقات الثقافية وانعكا�سها على تطوير المهارات لاا�ستثنائية

تلعب الثقافة في المجتمعات دورًا حيويًا وبارزًا في �صياغة القوالب 
ا�ستيعاب  ي�سهم  وبالتالي  المجتمع.   لأفراد  النف�سية  والأبعاد 
وتقديم  ت�صميم  في  المحوري  الدور  لهذا  النف�سية  الم�ؤ�س�سات 

الخدمات ال�صحية الملائمة والملبية لاحتياجات الأقليات العرقية.

بعد ع�صور من التمييز العن�صري المتحيز لبع�ض الأعراق والثقافات 
دون غيرها، �أفاق الباحثون من غفوتهم لينظروا بعين المو�ضوعية 
كانت  �أيًا  الإن�سانية  والقدرات  الإمكانات  مختلف  �إلى  والحيادية 
�إلى  م�ؤخرًا  والباحثون  العلماء  اتجه  حيث  الثقافية.   خلفيتهم 
درا�سة التوجهات وال�شروح الثقافية المختلفة – المنف�صلة والن�سبية 

- لمفهوم ال�سلوكيات الب�شرية ال�سلبية والإيجابية.

�أما التوجهات الثقافية المنف�صلة فتقوم على تبني �صفات الأغلبية 
حين  في  الثقافية.   الاعتبارات  عن  بعيدًا  ما،  مجتمع  في  ال�سائدة 
الخلفية  �إطار  في  ال�سلوك  تف�سير  الن�سبية  بالتوجهات  يُق�صد 
مفهوم  كان  �إذا  ما  حول  الآراء  اختلفت  وقد  الكبرى.   الثقافية 
�ضمن  الثقافية  الخلفيات  ي�ضع  الب�شرية  للنف�س  الإيجابية  الطاقة 

اعتباراته �أم لا.  فهذا الأمر يخ�ضع لـ:

- مدى ت�أثير القيم الثقافية للباحثين على درا�ساتهم وخبراتهم 
ومن ثم ممار�ساتهم؛

�إن�سانية  وكظاهرة  فردية  كقدرة  القوة  مواطن  مفهوم  �شيوع   -
ت�شمل كل الأفراد وتعم كل المجتمعات؛

- عمومية وخ�صو�صية ال�سعي وراء ال�سعادة الب�شرية من الجميع 
من �أجل الجميع.

انفتاح العقليات نحو تعدد الثقافات

ال�سمات  من  بعدد  الثقافات  متعدد  المنظور  ذات  العقليات  تت�سم 
التي تمكنها من التنب�ؤ والت�أقلم مع الطفرات الثقافية والممار�سات 
الحياتية في المجتمعات المتقلبة.  هذه العقلية الكونية تتمتع بخم�س 

�سمات هي:  التقم�ص الثقافي، والانفتاح، والثبات العاطفي، وروح 
المبادرة، والمرونة.

الا�ستقرار والنجاة في كل مراحل الحياة

الحياة.   مراحل  �شتى  الا�ستقرار في  مقومات  �أهم  من  المرونة  تعد 
التغيرات  مع  الإيجابي  والتجاوب  “الت�أقلم  بالمرونة  ويق�صد 
والتعاي�ش  التفاعل  على  الأفراد  قدرة  ت�ؤكد  فهي  والأزمات.”  
الإيجابي حتى عند التعر�ض للمخاطر والمجازفات.  يتطلب تطوير 
القلق  تقل�ص  التي  المخاطر  مع  التكيف  ا�ستراتيجيات  المرونة  قوة 

التلاحم  توطد  التي  النف�سي  الثبات  وا�ستراتيجيات  والتوتر، 
التي  والتن�سيقية  التنظيمية  والا�ستراتيجيات  المجتمعي،  والتفاعل 
تحفز عمليات التلاحم المجتمعي وتثري ر�أ�س المال الب�شري لتمكين 
التناف�س  من  الجماعات  وتمكين  جماعات،  في  العمل  من  الأفراد 

الأعلى والأَولَى مع الأمم الأخرى. 

الا�ستجابة ال�شعورية

�أثبتت الأبحاث �أن منهج “تكيف الم�شاعر” ينطبق على �أر�ض الواقع.  
)كر�سائل  اليومية  الم�ؤرقات  من  لكثير  حياتنا  في  نتعر�ض  فنحن 
البريد الإلكتروني المزعجة، والمديرين الأ�شداء حتى درجة الق�سوة 
واقتراب  المروري،  والازدحام  ال�ضاغطة،  والمبادرات  والعنف، 
والتفرد(.   التجدد  �سبيل  والمناف�سة الحادة في  الم�شروعات،  ت�سليم 

والمر�ض،  التمويل،  )نق�ص  الحقيقية  الأزمات  ا  �أي�ضً وهناك 
�أن نتجاوب معها  و�ضغوط الع�صر(، وكلها ت�ستثير م�شاعر يمكننا 
�أو نتجاهلها.  �إلا �أن التنفي�س عن الم�شاعر والتخل�ص من �سلبياتها 

ب�شكل فعال ينعك�س علينا مبا�شرة بالإيجاب.
 



التفــــــا�ؤل

”  وهكذا يحلل  المتفائلون ي�ضعون الافترا�ضات والاحتمالات لتف�سير الخبرات ال�سلبية التي يتعر�ضون لها ويت�ساءلون:  “لَم �أ�صابني هذا المكروه؟
الذين  المت�شائمون  ليتحا�شوها لاحقًا، على عك�س ما يفعله  الدقيقة والمتغيرات المتداخلة  الم�سببات  ال�سلبية ويتخيلون  المتفائلون تلك الخبرات 

يبد�ؤون في التن�صل من الم�س�ؤولية و�إلقاء اللوم على الظروف المحيطة.  
المتفائل يتعامل مع هذا الموقف بحيث:

 يحدد دور الآخرين والعوامل الخارجية التي تمخ�ضت عن هذه النتائج ال�سلبية.
 يقلل من احتمال وقوع هذا الحدث مرة �أخرى.

 يتحكم في زمام الأمور حتى لا تمتد الم�شكلة �إلى نطاقات �أخرى.

8 كتاب في دقائق

الذكاء العاطفي

ي�شمل الذكاء العاطفي مجموعة من القدرات، والمواهب، والمهارات 
اللامعرفية التي تمكننا من التفاعل مع المتطلبات البيئية المختلفة.  

ومن ثم فهو يحفز فاعليتنا ويوطد علاقاتنا الاجتماعية.  

يتمتع ال�شخ�ص القوي عاطفيًا بقدرة هائلة على ا�ستيعاب الم�شاعر 
المختلفة، وا�ستخدامها على �أكمل وجه، والتحكم بها، والتفاعل معها 
الم�شكلات ذات  المبذول لمعالجة  يتقل�ص جهده  ب�إيجابية.  ومن ثم 

ال�صلة.  كما ترتفع معدلات هذا ال�شخ�ص التفاعلية والاجتماعية 
وتفعيل  وتف�سير  ا�ستيعاب  في  حقيقية  موهبة  ذا  كان  �إذا  �سيما  لا 
الم�شاعر.  يكون الذكي عاطفيًا �أكثر انفتاحًا وانت�شارًا وقابلية لدى 
النا�س، فلا عجب �إذن في �أن ينجذب �إلى ممار�سات ومهن تنطوي 
على تفاعلات اجتماعية و�إن�سانية كالتدري�س وتقديم الا�ست�شارات 
النف�سية والاجتماعية، ويبتعد عن �أية مهام نمطية و�أعمال روتينية 

و�إدارية و�آلية تحتاج �إلى الانف�صال والانعزال.

                          ال�سمات المعرفية الإيجابية القوية

                          الفاعلية ال�شخ�صية
هي �أحد �أنماط التفكير المكت�سبة والتي تبزغ منذ الطفولة وتتر�سخ مع تقدم العمر. تعتمد 
المعرفية” والتي  “النظرية الاجتماعية  �إلى حد كبير على معطيات  ال�شخ�صية  الفاعلية 
ل�سلطة  يخ�ضع  �أن  دون  ي�شاء،  كيفما  حياته  �صياغة  الحرية في  للإن�سان مطلق  �أن  ت�ؤكد 

القوى البيئية المحيطة.  تطرح هذه النظرية ثلاث �أفكار رئي�سية، وهي:

 يتمتع الإن�سان بقدرة �إبداعية هائلة لي�صوغ خبراته المتوقعة.
 عند مقارنة خبراته الحالية بتلك التي و�ضعها لذاته، يُحكم الإن�سان �سيطرته 

على �سلوكياته في مختلف المواقف.
 تت�شكل �شخ�صية الإن�سان من خلال تلك المواقف والتفاعلات؛ الفكرية منها �أو 

البيئية.
ا�ستراتيجيات تعزيز الفاعلية ال�شخ�صية:

         - تحقيق الإنجازات الملمو�سة والنتائج المح�سو�سة.

         - م�ساعدة الآخرين على تخطي ال�صعاب.

         - �أن نجعل الفاعلية هي �أ�سمى �أهدافنا و�أق�صى طموحنا.

1

1

2

2

3

3

الحكمة وال�شجاعة

ت�شكل الحكمة )�أو التعقل( وال�شجاعة )�أو المجالدة والكفاح( �أهم 
الف�ضائل الإن�سانية - �إلى جانب العدالة والقناعة.  تلك الف�ضائل لا 
تحفز فقط قدرة الأفراد التكيفية والإنجازات ال�شخ�صية، و�إنما تنمي 
مبادئ تحقيق الأهداف ب�شكل يك�سبهم احترام وتقدير الآخرين.  

حين تخفق الحكمة في �إنجاز المهمة – �إما لافتقارك �إليها �أو لعدم 
ال�شجاعة  دور  يحين   – الموقف  ومعطيات  لملاب�سات  ملاءمتها 
والب�سالة.  فالحكمة �إما �أن تخل�ص �أ�صحابها من الخوف، �أو تفر�ضه 
عليهم.  فهي لا تمنحهم ال�شجاعة، لكنها تف�سح لهم المجال لاكت�سابها.
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م�ؤ�شرات ال�شجاعة

دة. - اتخاذ القرارات الحا�سمة )العقلية، �أو الج�سدية، �أو النف�سية( في المواقف الخطرة والمهدِّ
- الالتزام بالوعود – حتى و�إن كانت م�ؤرقة ومربكة.

- المخاطرة رغم احتمالات الف�شل والإخفاق.
- المثابرة والدفاع عن المبادئ والقيم في وجه المعار�ضين والراف�ضين.

- الت�ضحية ومنا�صرة الق�ضايا الملهمة عن عقيدة و�إيمان. 

الوعي المتيقظ:  تقديم �أف�ضل التجارب والخبرات

�أقل ما يمكن �أن يو�صف به الاندفاع هو “الإ�صرار على انتهاج طرائق ثابتة مع توقع نتائج مغايرة!”  فما �أ�سهل اكت�ساب العادات ال�سيئة، وما 
�أ�صعب الإقلاع عنها!  يقف الاندفاع الطائ�ش وراء الأهداف التافهة وال�ضئيلة، ويبدد الجهود ويولد الملل والبرود.  وعلى النقي�ض يمنحنا ال�سعي 
المتيقظ في  الوعي  وتتنوع نماذج  تتعدد  والر�ضا.  كما  والكفاءة، والجدارة،  بال�سعادة،  �أ�صيلًا  �شعورًا  الأهداف الجادة  وراء  والمت�أني  الهادف 
�سلوكياتنا اليومية؛ مثل ما قام به بع�ض عمال النظافة في �أحد المراكز الطبية.  لم يكن ه�ؤلاء العمال ينظرون �إلى مهنتهم ب�شكل تقليدي، بل 
اعتبروها بمثابة “واجب �إن�ساني” يفر�ض عليهم بذل ق�صارى جهدهم لتقديم خدمـــة مميزة و�إيجابيـــة للمر�ضــــى والأطبـــاء على حد �سواء.  
لم يدخر ه�ؤلاء العمال جهدًا لي�ضفوا لم�سة جمالية على غرف المر�ضى حيث قاموا بتعليق اللوحات وال�صور وغيرها من دلائل وبواعث البهجة 

التي تدعو للتفا�ؤل، وتهيئ مناخًا دافئًا لهم.  ومع كل فجر جديد، كانوا يبتكرون ويطبقون من الأفكار المزيد.

                           العقول المتيقظة 

يعد الوعي المتيقظ �أحد �أكثر المناهج العقلية مرونة وتحفيزًا على الانفتاح والإبداع، والتي تجذب كل ما هو مبتكر ومبدع ومميز.  حين تتملكنا 
هذه ال�سمة ن�صبح �أكثر �إدراكًا للمواقف وتفهمًا لل�سياقات المختلفة.  وعندما نفتقدها نحب�س �أنف�سنا في تلابيب المفاهيم الجامدة والثابتة دون 
�إدراك لل�سياقات والمتغيرات من حولنا، فيحكم الروتين قراراتنا وي�شبع الملل اختياراتنا.  وبالعك�س؛ لا يمكن �أن يحكم الروتين العقول المتيقظة، 

بل ير�شدها ويوجهها مثل البو�صلة الداخلية �إلى ذرى الطاقات الب�شرية.
ه �صوب فكرة بعينها؛ �إذ يقوم هذا المنهج العقلي في الأ�سا�س على تنوع المثيرات  يبتعد الوعي المتيقظ تمامًا عن نموذج التركيز الأحادي والموجَّ
وال�سياقات.  وبالتالي فهو عملية متحررة من القيود، على عك�س الاندفاع الذي يحجم نطاقات الاهتمام والتركيز دون �أدنى محاولة للتطوير والتغيير.

ما بين التعاطف والأنانية:  مقومات الإيثار، ولاامتنان، والت�سامح

يعد الإيثار من �أ�سمى ال�سلوكيات الإن�سانية التي تقدم م�صلحة الآخرين على الم�صالح ال�شخ�صية.  رغم احتمالات �أن يتخلله ويحفزه قدر من 
نف حب الذات باعتباره ال�سمة الإن�سانية الأكثر ت�أثيًرا وتحكمًا في الدوافع  حب الذات والحر�ص على التمتع الفردي بالمنافع والملذات.  وقد �صُ
وال�سلوكيات.  فلا عجب �إذن �أن ي�سيطر على الم�ساعي والمناهج الإن�سانية بما في ذلك الإيثار.  فرغم نبل المق�صد والمثاليات، تحقق الم�ساعدات 

والمعاونات التي يحفزها الإيثار جزءًا من المنفعة ال�شخ�صية ب�شكل �أو ب�آخر مثل:
- �أن ينال احترام وتقدير الآخرين مقابل هذه الم�ساعدة.

- �أن يتجنب الم�ساءلة الاجتماعية والمحا�سبة الذاتية والفردية �إذا ما �أخفقت م�ساعيه في م�ساعدة الطرف الآخر.
- �أن يقل�ص من حجم معاناته �إذا ما قارنها بم�صائب الآخرين.

الامتنان
اقتب�س م�صطلح الامتنان من الكلمة اللاتينية “جراتيا” والتي تعني العرفان بالف�ضل والجميل. وتتنوع وتتعدد المعاني المرتبطة 
بهذا الم�صطلح في من��شأه اللاتيني لت�شمل:  الكرم، والإح�سان، والهبات، والأخذ، والعطاء.  وينبثق الامتنان من �إدراك الإن�سان 

للفائدة والمنفعة التي وقعت عليه بف�ضل الطرف الآخر الذي:
ل م�صلحة الطرف الأول على م�صلحته ال�شخ�صية. - ف�ضَّ

 - قدّم له )للآخر( منفعة وقيمة حقيقية.
 - انتهج منهجًا �أخلاقيًا متميزًا.

من هنا تنبع �أهمية الامتنان كو�سيلة للتعبير عن التقدير والعرفان 
بالجميل في الكثير من الأحداث والخبرات اليومية.
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الت�سامح
الت�سامح هو التحرر من القيود ال�سلبية التي تربط ال�شخ�ص بكل من �أ�ساء �إليه.  بمعنى �آخر:  هو قدرة الإن�سان على التنازل عن حقه رغم ما 

تعر�ض له من �إ�ساءة وتطاول وظلم، بل وتر�سيخ م�شاعر التعاطف والكرم والمحبة تجاه ال�شخ�ص الم�سيء.  ومن ثم يعك�س الت�سامح:
- تحولًا معرفيًا �شاملًا وكليًا يدرك من خلاله ال�ضحية؛ 

 - �أن ال�ضرر الذي وقع عليه جراء انتهاك )الآخر( له، ومع ذلك؛
- يقرر بكامل �إرادته �أن “يتنازل عن حق ب�إرادته” نابذًا م�شاعر 

ا لكل �أ�شكال التعوي�ضات. الانتقام وراف�ضً

وبالتنازل عن الحق ي�ستطيع الإن�سان �أن:
 - يتخل�ص من الم�شاعر ال�سلبية النابعة من الإ�ساءة والإهانة التي 
تعر�ض لها، ليتحرر من م�شاعر الحنق والغ�ضب.  وباخت�صار:  يعفو 

- بنبل و�شفافية عن الطرف الآخر.

 - ينجو بنف�سه من دائرة “ال�ضحية” المغلوبة على �أمرها ليتحكم 
هو في مجرى الأمور.

الجمعي الانت�صار  ثمار  الجماعة”:   مع  الله  “�إن 
�أ�صبح ال�سعي الحثيث وراء تحقيق الأهداف ال�شخ�صية من �أهم �أ�شكال البحث عن التميز والتفرد من خلال القيم والمواقف الرا�سخة.  ولكن 
يجب �ألا يلهينا الطموح وال�سعي الفردي عن مزايا العمل الجماعي لأن “الاتحاد قوة!”  و�أع�ضاء الفرق المتلاحمة متجتمعيًا يتبادلون الدعم 
والمحبة بع�ضهم مع بع�ض، في�شكلون روابط اجتماعية و�إن�سانية قوية تجذب �إليهم المزيد والمزيد من المبادرات الدعم والأفراد.  �أي �أن التجمعات 
والجماعات تغدق على الجميع وتجود عليهم ب�أطيب الثمرات.  من ناحية �أخرى، �أثبتت �أبحاث علم النف�س الإيجابي والتمتين �أن العمل والمجهود 
الفردي الجاد لا يقل ��شأنًا عن الأداء الجماعي.  فالمجهودان والعملان ي�سيران جنبًا �إلى جنب ليحققا في النهاية هدفًا واحدًا:  خدمة المجتمع 

ب�أفراده وم�ؤ�س�ساته و�أجداده و�أبنائه و�أحفاده.

   المؤلفون:

تشارلز آر سنيدر:  كان أستاذًا مرموقًا لعلم النفس في جامعة كانساس.
شين جي لوبيز:  مدير الأبحاث في مدرسة “كليفتون” التنموية.

جنيفر بيدروتي:  أستاذ مساعد علم النفس في جامعة كاليفورنيا. 
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