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:مقدمة 

یواجھ الفرد في مسارات حیاتھ الكثیر من المتاعب والتحدیات حیث یكون عرضھ 

للعدید من الآلام والأمراض وخیبات الأمل والقیود والمشاكل والظلم والجدال والصعوبات 

. المادیة والرفض والانتقادات والأحكام المسبقة وغیرھا

علماء النفس أن الإنسان لدیھ القدرة على مواجھة مختلف تلك العدید منولقد أثبت 

المشاكل بطریقة بناءة وإلا فھو لن یتناول الطعام المناسب ولن یتعلم كیفیة التنقل وسط الزحام 

فللإنسان میل فطري بناء حیث أنھ یسعى ولا كیف لھ أن یتصرف مع متطلبات حیاتھ،

.منذ الصغرهلا انتھى  أمرلمواجھة مشاكلھ وحلھا قدر المستطاع وإ

ولا یقتصر الفعل بشكل بناء على الجانب الجسدي كالطعام والشراب والمشي وغیرھا، بل 

یشمل الجانب الفكري كذلك، فعندما یشعر بالفرح أو بالكآبة أو الغضب فھو یعتبر ھذه 

لأن ھذابذلك لتغییرھا للأفضل، و، ویسعى"سیئة " أم أنھا " جیدة" المشاعر إما على أنھا 

كان الضیق، الحزن أو الألم مھماالھدف الأساسي للإنسان ھو أن یعیش بسعادة قدر الإمكان 

ویمكن ربط ھذا .-ةالمبدع- یا وھذه ھي طبیعة الإنسان الذي یشعر بھ، سواء جسدیا أو معنو

ا ھاما في تحدید نوع بما طرحھ الفلاسفة الیونان منذ القدم على أن الإدراك یلعب دور

لا : "استجابة الفرد للمثیرات التي یتعرض لھا خلال حیاتھ ، حیث یقول أبیقور في ھذا الصدد

فمثلا فكرة الفرد أنھ یجب ".یضطرب الناس من الأشیاء ولكن من الآراء التي یحملونھا عنھا

للقلق وتجعلھ أن یعمل دائما بشكل أفضل وإلا فھو فاشل ھي فكرة غیر عقلانیة حیث تعرضھ

یعتقد أنھ دائما لن ینجح، أما إذا كان الفرد یتقبل الفشل كجزء من حیاتھ ومن حیاة أي فرد في 

التفكیر العقلاني الذي من شأنھ أن یجعلھ یتفاعل إیجابیا مع مختلف ظروف ھو العالم فھذا 

. لأفضل ویحصل على الرضا والسعادةالحیاة وبالتالي یغیرھا ل

الطریقة التي ینظر ویعالج بھا الفرد الأحداث المتعلقة بذاتھ والعالم من حولھ ویشیر ھذا إلى 

وكذا مستقبلھ، حیث أنھ بإمكانھ أن یخلص نفسھ من تعاستھ أو اضطرابھ الانفعالي والعقلي إذا 

.ویخفض تفكیره اللاعقلاني إلى حد أدنى،تعلم كیف یرتقي بتفكیره العقلاني إلى حد أعلى

ویسلك ،یاتھلإنسان الدءوب ینشد السعادة كأحد أھم الغایات الجوھریة في حولما كان سعي ا

أردنا أن نبحث عن مدى ارتباط الأفكار اللاعقلانیة العدید من الطرق في سبیل تحقیقھا
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حیث تعتبر فئة الطلبة نواة أساسیة ممثلة ومحركة لنھضة ،بالسعاة لدى طلبة الجامعة

الوقوف على واقع الأفكار اللاعقلانیة عند ھذه الفئة وطبیعة وحضارة أي مجتمع، لذا أردنا 

الأفكار اللاعقلانیة في التأثیر على الحالة طبیعةللدور الذي تلعبھ ونظرا.علاقتھا بالسعادة

الأفكاربینالعلاقةلدراسةبحثالاھذجاء.اث السارة التي یخبرھا الفردالنفسیة  والأحد

: لذلك خصصنا لمذكرتنا بابین ھما.بالسعادةواللاعقلانیة

الفصل خصصناه للجانب النظري، متضمنا ثلاثة فصول بحیث تطرقنا في :الباب الأول

كلة البحث، صیاغة إلى الإطار العام للبحث، فقمنا بإعداد الإشكالیة مع تحدید مشالأول

میة البحث مع المفاھیم الأساسیة لھ، ثم ختمنا ھذا الفصل بطرح أھداف وأھفرضیات البحث و

.ذكر لأھم الدراسات السابقة

فقد خصص للأفكار اللاعقلانیة، حیث قمنا بتقسیمھ إلى ستة أجزاء، الفصل الثانيأما 

فتطرقنا في الجزء الأول إلى الأفكار اللاعقلانیة بذكر تعریفات لھا، ثم أوردنا الأرضیة 

ل، أما في الجزء الثالث فذكرنا النظریة للأفكار اللاعقلانیة في الجزء الثاني من ھذا الفص

معاییر ومحكات الأفكار اللاعقلانیة، ثم تطرقنا إلى خصائص الأفكار اللاعقلانیة في الجزء 

في تفسیر حدوث الاضطراب، )ABC(الرابع، وفي الجزء الخامس قدمنا النموذج النظري 

.عامخصصناه للعلاج العقلاني الانفعالي بشكل الذي الجزء السادس وأخیرا

من الجانب النظري كذلك، تطرقنا إلى السعادة، حیث قمنا بتقسیمھ إلى الفصل الثالثوفي 

أربعة أجزاء، بحیث قدمنا تعریفات للسعادة، أما الجزء الثاني فخصصناه إلى أبعاد السعادة، 

ثم ذكرنا مصادر الشعور بالسعادة في الجزء الثالث، أما الجزء الرابع والأخیر من ھذا 

.فقد طرحنا فیھ التناولات النظریة المفسرة للسعادةالفصل

، متضمنا الفصلین المتبقیین في بحثنا حیث للجانب التطبیقيفقد خصص الباب الثانيأما 

الاجراءات المنھجیة للبحث، حیث عرفنا بالمنھج المتبع للبحث      : الفصل الرابعجاء في 

.اختیارھا وكذا أھم أدوات البحثوالدراسة الاستطلاعیة، ثم عینة البحث وكیفیة

تضمن عرض ومناقشة نتائج بحثنا، ومحاولة تفسیرھا بغرض التحقق الفصل الخامسوفي 

.من فرضیات ھذا البحث
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وأخیرا جاءت الخاتمة لتتضمن أھم النتائج المتعلقة بمتغیرات البحث، مع تبیین قیمتھا 

. قائمة المراجع والملاحققتراحات ، تلتھاتقدیم اوأھمیتھا، ثم 



4

:الباب الأول
الجانب النظري
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:الفصل الأول
الإطار العام للبحث
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:البحثإشكالیة- 1

ین منذ القدم، جھودھم لدراسة من الفلاسفة والمفكرین وعلماء الدّلقد كرس العدید 

ماھیتھا، والتنظیر للعوامل المؤدیة إلیھا والنماذج المفسرة لھا، أما في السعادة والبحث في 

عصرنا الحالي فقد كان للتوّجھ الحدیث في علم النفس والموسوم بعلم النفس الایجابي دور 

كبیر في تناول السعادة والكثیر من الخبرات السارة والمتغیرات الایجابیة بطریقة علمیة، 

على سبیل المثال یمكن .ن طرح أسئلة جدیدة وبطرق علمیةحیث أصبح في المقدور الآ

على الأفراد فاحشي الثراء والأفراد الفقراء عبر نواحي مختلفة من العالم لمعرفة طرح أسئلة

في دراستھ "2011داینر، . إد"على غرار ما قام بھ . ھل یمكن للمال أن یشتري السعادة؟

الذي یصفھا بأنھا التسمیة العلمیة لمصطلح السعادة، بحیث أصبح الآن الرفاھیة الذاتیةعن 

مع النفسیة متاحا إجراء دراسات علمیة وبحوث أكادیمیة نظرا لوفرة الاستبیانات والمقاییس 

إمكانیة تطبیقھا، كما أصبح یمكن النظر إلى الدور الذي تلعبھ العلاقات الاجتماعیة والدین 

مساعدة الناس العادیین الآن بالإمكان فقد صاریجابیة بالنسبة للسعادة، والثقافة والسلوكات الا

وعلماء النفس على حد سواء لإعادة التفكیر في عاداتھم ومعتقداتھم الخاصة بالسعادة ، حیث 

لم تكن تعرف عن السعادة التي إلى أن ھنا العدید من الأوجھ المھمةاتأظھرت نتائج الدراس

د على العدید من المعتقدات حول یأكإبقاء وتأسفر عنھا، مماللفردة لحالة الانفعالیعن او

). 20: 2011داینر، ( .السعادة وقلب أخرى رأسا على عقب

أن السعادة تعتمد ، "2011مرعى یونس، "نقلا عن، )veenhoven(" فینھوفن" ویرى

. والطریقة التي یرى بھا الأحداثعلى المغزى والمعنى الذي یضفیھ الفرد على حیاتھ،

أن ثمأولا، في حیاتھ یحتاج لتكوین نظرة عن ھذه الحیاةالحقیقيوحتى یرى المرء المعنى

شكوك والصعوبات التياللتعایش مع اعلىأن یساعدهھذا یرى فیھا قیمة ما، حیث من شأن 

).111: 2011مرعى یونس، (. في حیاتھتلاقیھ

ذلكیؤدىولا یقوى على مواجھتھحیاتھ،صفویعكرضاغطلحدثالفردیتعرضعندماو

الفكرة لأنوذلكالنفسیة،صحتھاختلالوبالتالي،النفسيضطرابع في الاوالوقإلى 

تفسیرإساءةإلىفإنھا ستؤديغیر عقلانیةكانت إذاالحدثتوسطتيالتمجموع الأفكار أو 

"2010دردیر، "، على حد وصفيالنفسالاضطرابحدوث وبالتاليالضاغط،الحدث
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حیاة یحیاأنالفردأرادفإذاجنب،إلىجنبامعا یسیرانوأحداثھاالحیاةأنتضیفحیث

الجیدالتعاملتساعده على التيالأسالیبویتقنالأحداث،ھذهیتقبلأنفعلیھھانئةمستقرة

لھذهنتیجةتتطورقدالتىمن الاضطراباتكثیرالفردتجنبأنبإمكانھاحیث معھا،والفعال

.)45: 2010دردیر، نشوى(.تفسیرھاساءأإذاالأحداث

ثر على ؤتأن معتقداتنا الأساسیة وأفكارنا التي نتبناھا"ألبرت إلیس"یرى في نفس السیاق و

نواح كثیرة في تعاملاتنا الیومیة، فالفرد یضع قواعد حول الأشیاء كیف ینبغي أن تكون، 

كیف ینبغي للآخرین أن یكونوا، ثم كیف ینبغي للعالم أن یكون، ومن وكیف لھ ھو أن یكون، 

مما قد یحدث خللا على الوارد أن یتم مقارنة ھذه الأفكار والمعتقدات بما یحدث في الواقع

(Samuel Franklin, 2010: 103 – 104 ). لة الفرد النفسیة والانفعالیةحا

یعتبر الإنسان إلى حد كبیر مسؤولا عن مشاكلھ الانفعالیة والاضطرابات النفسیة التي وعلیھ

وھذا عندما یختار قصدا أو عن غیر قصد في أن یفكر بطریقة غیر عقلانیة مما یتعرض لھا،

:2004إلیس،ألبرت .(وبالتالي یتصرف بطریقة خاطئة أو محبطة ، سلبیةیولد لدیھ انفعالات 

173.(

ویعد الاتجاه المعرفي من أكثر الاتجاھات النفسیة التي تؤكد على الدور الذي یمارسھ التفكیر 

(Albert Ellis)" ألبرت إلیس"والأسالیب المعرفیة في حدوث الاضطراب، حیث یرجع 

من الناس المھمین خلال فترة أفكار لاعقلانیةا تم تعلمھ من نشوء الأمراض النفسیة إلى م

الطفولة، وأن تلك الأفكار التي تعلمھا الفرد لھا تأثیر على إدراك وتأویل الأحداث والمواقف 

.بشكل غیر مناسب، مما یؤدي إلى ردود أفعال فیزیولوجیة ونفسیة مختلة

ومن بین الدراسات والأبحاث في مجال الأفكار اللاعقلانیة نجد نظریة العلاج العقلاني 

، حیث یرى إلیس أن البشر یشتركون في غایتین )rebt("لألبرت إلیس"الانفعالي السلوكي 

وأن . السعادة والتحرر من الألموالسعي للبحث عنأساسیتین ھما المحافظة على الحیاة ، 

من التفكیر في الطرق التي تسھم في تحقیق ھذین الغایتین، في حین أن العقلانیة تتكون

:2010، العنزيفھد (.اللاعقلانیة تشتمل على التفكیر بطرق تقف حاجزا في سبیل تحقیقھا

33.(
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ومما سبق نلاحظ تأثیر الأفكار اللاعقلانیة على جوانب الحیاة المختلفة وكذا ارتباطھا 

أھم الغایات بینولما كان اھتمامنا بموضوع السعادة باعتبارھا من.لمتغیراتبالعدید من ا

على یؤثرتفسیر الأحداث بطریقة إیجابیة وأكثر عقلانیة التي یسعى الفرد لتحقیقھا، وأنّ

.)2010:247،رداینإد (".ینراإد د"الرضا العام والشعور بالبھجة على حد وصف 

بین الأفكار اللاعقلانیة والسعادة، خاصة عند طلبة  ھذا ما أثار فضولنا حول طبیعة العلاقة

للأفكار اللاعقلانیة وسط اواسعاالجامعة، حیث أظھرت عدت دراسات وأبحاث انتشار

، 2005.، الموسوي2000الشربیني وصادق (المدارس والجامعات في البیئة العربیة حسب 

2004.Gonzales. (

في ارتباطھا بالاضطرابات النفسیة والعصابیة في كما تعتبر الأفكار اللاعقلانیة أكثر قوة

).2004Ellis، 1990. الطیب والشیخ(الحضارة العربیة والشرقیة عموما 

وأحداثالعقلانیةالأفكاربینالعلاقةفي دراسة لھا حول "2004دالیا مؤمن، "كما تشیر 

للمواقف والأحداث التي المناسبالتفسیرإلىیؤدىالعقلانيالتفكیرأن.والسعادةالحیاة

التفكیریؤدىالآخرفي المقابلبالسعادة،وبالتالي یؤدي بھ ھذا إلى إحساسھیعایشھا الفرد،

یصبح الفرد عرضة وبالتاليتفسیر الأحداث وعدم التكیف الفعال معھا،سوءإلىاللاعقلاني

.)467-2004:465دالیا مؤمن، ( .النفسیة وانخفاض الشعور السعادة لدیھللاضطرابات

عن صدق تدرج الأفكار ) 2010Matthias et all"(ماثیاس وآخرون"وجاءت دراسة 

لتأكد على وجود علاقة ارتباط سالبة بین الأفكار اللاعقلانیة بالسعادة،للتنبؤاللاعقلانیة 

.  والسعادة، بحیث یؤدي تبني الفرد للأفكار اللاعقلانیة إلى انخفاض درجة السعادة لدیھ

):545-5462010,Matthias et all(.

ین الأفكار وھذا ما شدنا إلى دراسة ھذا الموضوع لتباحث طبیعة العلاقة الموجودة ب

.السعادةاللاعقلانیة و

:مشكلة البحث-2

:وفي ھذا السیاق تصاغ مشكلة بحثنا على النحو الآتي

.لدى طلبة الجامعة؟ھل توجد علاقة بین الأفكار اللاعقلانیة والسعادة -

:السیاق نتساءل أیضانفسوفي 
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.؟یوجد اختلاف بین الطلبة الذكور والطلبة الإناث فیما  یخص الأفكار اللاعقلانیةھل -

.؟یوجد اختلاف بین الطلبة الذكور والطلبة الإناث فیما  یخص السعادةھل -

المتزوجین فیما یخص الأفكار   یوجد اختلاف بین الطلبة المتزوجین والطلبة غیر ھل -

اللاعقلانیة؟

یوجد اختلاف بین الطلبة المتزوجین والطلبة غیر المتزوجین فیما یخص السعادة؟ھل -

:البحثفرضیات- 3

.بین الأفكار اللاعقلانیة والشعور بالسعادة لدى طلبة الجامعةسالبیوجد ارتباط- 1

.یخص الأفكار اللاعقلانیةفیما الإناثالطالباتوالذكوریوجد اختلاف بین الطلبةلا - 2

.یخص السعادةفیما الإناثالطالباتوالذكوریوجد اختلاف بین الطلبةلا - 3

الأفكار یوجد اختلاف بین الطلبة المتزوجین والطلبة غیر المتزوجین فیما یخص - 4

.اللاعقلانیة

.السعادةتزوجین فیما یخص یوجد اختلاف بین الطلبة المتزوجین والطلبة غیر الم- 5

:أھداف البحث- 4

:یھدف البحث الحالي إلي

.الكشف عن العلاقة بین الأفكار اللاعقلانیة والسعادة لدى أفراد عینة البحث-

.التعرف على دلالة الفروق بین الجنسین فیما یتعلق بالأفكار اللاعقلانیة والسعادة-

التعرف على دلالة الفروق بین المتزوجین وغیر المتزوجین فیما یتعلق بالأفكار -

.السعادةاللاعقلانیة و

:تكمن أھمیة البحث الحالي فیما یلي:أھمیة البحث- 5

بیئتنا المحلیةندرة البحوث العلمیة في تسلیط الضوء على متغیرات بحثنا خصوصا أمام -

.التي تتناول الأفكار اللاعقلانیة والسعادة لدى طلبة الجامعة- حسب حدود علمنا

تبني الفرد للأفكار اللاعقلانیة باعتبارھا مؤشر التھدید الذي یشكلھعلى تسلیط الضوء -

.لإمكانیة حدوث الاضطرابات النفسیة

السعادة إبراز أھمیة شعور الفرد بالسعادة، والعوامل الأساسیة الموصلة إلیھا باعتبار أن -

.من بین أھم الغایات الجوھریة التي یسعى الفرد للحصول علیھا
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تقدیم طرح نظري ومیداني یضاف للتراث العلمي نظرا لنقص البحوث التي تتطرق -

للخبرات والجوانب الایجابیة في حیاة الفرد والمنبثقة عن ما یسمى بعلم النفس الایجابي والتي 

.من أھمھا الشعور بالسعادة

:حدید المفاھیم الأساسیة للبحثت- 6

:الأفكار اللاعقلانیة1- 6

الأفكار اللاعقلانیة بأنھا ) Albert Ellis("ألبرت إلیس"یعرف:التحدید الاصطلاحي-

مجموعة من الأفكار الخاطئة، وغیر المنطقیة، التي تتمیز بعدم موضوعیتھا، والمبنیة على 

وعلى مزیج من الظن والتنبؤ والمبالغة والتھویل بدرجة لا تتفق توقعات وتعمیمات خاطئة

).2010:35،العنزيفھد (. مع الإمكانات الفعلیة للفرد

ھي الدرجة التي یحصل علیھا الطالب الجامعي من خلال استجابتھ على :التحدید الإجرائي-

) 78(الاعتماد على الدرجة مقیاس الأفكار اللاعقلانیة الذي أعده سلیمان الریحاني بحیث تمّ 

كنقطة فصل للطلاب العقلانیین والطلاب اللاعقلانیین، فالطالب الذي یحصل على درجة 

.اعتبر تفكیره غیر عقلاني) 78≥ (78أو تساويأكبر من

:السعادة2- 6

ھي حالة انفعالیة ومعرفیة یخبرھا الإنسان ذاتیا وتتسم بالإیجابیة، :التحدید الاصطلاحي-

وتتضمن الشعور بالرضا والمتعة والتفاؤل والإحساس بالقدرة على التأثیر في الأحداث بشكل 

).2007:705،أمال جودة( .إیجابي

ھي الدرجة التي یحصل علیھا الفرد في مقیاس أكسفورد للسعادة :التحدید الإجرائي-

ا المقیاس على ارتفاع بحیث یدل ارتفاع نتیجة الطالب في ھذ.والمستخدم في الدراسة الحالیة 

.شعوره بالسعادة

:الدراسات السابقة-7

:دراسات عن الأفكار اللاعقلانیة وبعض المتغیرات النفسیة-7-1

طلبѧة  عنѧد اللاعقلانیѧة الأفكѧار :بعنѧوان الأردنفѧي "1987الریحѧاني،  "دراسѧة 

إلѧى الدراسѧة ھѧدفت ھѧذه   .اللاعقلانيالتفكیربوالتخصصالجنسوعلاقةالأردنیةالجامعة

الجنسعاملوأثرالأردنیة،طلبة الجامعةبیناللاعقلانیةالأفكارانتشارمدىعلىالتعرف
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تمیزالتياللاعقلانیةالأفكارعلىالتعرفإلىكما ھدفتاللاعقلانيالتفكیرفي والتخصص

,وطالبةطالب(400) منالدراسةعینةتكونتحیث .الجامعةمن طلبةوالإناثالذكوربین

الأفكѧار انتشѧار علѧى النتѧائج دلѧت علیѧھ  واللاعقلانیѧة لأفكѧار ااختبѧار الریحѧاني طبѧق علیھѧا  

لا أنھ إوالإناث،الذكوربینفروقوجودعلىالنتائجدلتكماالجامعة،طلبةبیناللاعقلانیة

.التخصصعلىفروقتظھرلم

اللاعقلانیةالأفكار:بعنوانالعراقفي"1995 طاھر،" دراسةأیضا یضاف الیھا

السببیةالعلاقةعنالكشفإلىالدراسةھدفت.التعاملوأسالیبالنفسیةالضغوطبوعلاقتھا

الضѧغوط مѧن وكѧل مسѧتقل، متغیѧر أنѧھ علѧى "إلѧیس "نѧادى بھѧا  التѧي اللاعقلانیةالأفكاربین

.العراقفيالجامعاتطلبةلدىتابعینمتغیرینأنھماعلىالتعامل معھاوأسالیبالنفسیة،

بغѧѧداد جѧѧامعتيكلیѧات طلبѧѧةمѧѧنوطالبѧة طالѧѧب(300) مѧѧنالدراسѧة عینѧѧةتكونѧت و

واختبѧار اللاعقلانیѧة، الأفكѧار اختبѧار :التالیѧة الأدواتالباحѧث اسѧتخدم حیѧث  .والمستنصѧریة 

علѧى وأسفرت ھذه الدراسة.النفسیةالضغوطمعالتعاملأسالیبواختبارالضغوط النفسیة،

:التالیةالنتائج

.الجامعاتطلبةبینواسعةبصورةاللاعقلانیةالأفكارتنتشر-

.النفسیةالضغوطمنالطلبةمعاناةوراءالسببھيمتنوعةأسباباًھناك-

.النفسیةالضغوطوبیناللاعقلانیةالأفكاربینعلاقةتوجد-

الأفكѧار :بعنѧوان عمѧان فѧي " 2003 والجمѧالي، حسѧن، "دراسѧة كمѧا نجѧد كѧذلك    

السѧلطان جامعѧة طلبѧة مѧن عینѧة لѧدى الانفعالیѧة المتغیѧرات بѧبعض وعلاقتھѧا اللاعقلانیѧة 

كلیѧة  طلبѧة بیناللاعقلانیةالأفكارانتشارمدىعلىالتعرفإلىالدراسةھذه ھدفت.قابوس

بالاضѧافة الѧى   لا، أمالجѧنس بѧاختلاف تختلѧف الانتشѧار ھѧذا درجѧة كانѧت إذاوفیمѧا التربیѧة، 

تكونتو.الاضطرابات الانفعالیةوبعضاللاعقلانیةالأفكاربینالعلاقةطبیعةعلىالتعرف

الأدواتالباحثѧان اسѧتخدم .التربیѧة كلیةطلابمنوطالبةطالب( 204 ) منالدراسةعینة

القلѧق، سѧمة ومقیاسالاكتئاب،، ومقیاس1985للریحاني اللاعقلانیةالأفكارمقیاس:التالیة

).214-213: 2011شایع مجلي، (.الاغترابومقیاسالاختبار،قلقومقیاس
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:الإیجابیةالنفسیةوبعض المتغیراتالعقلانیةدراسات عن الأفكار-7-2

ولكنھبسعادة الأفراد،لاھتمامھالدافعأوالوازعفقطھيالفلسفةفي"إلیس"قراءاتلم تكن

الإنسѧاني، الѧنفس وبѧین علѧم  العقلانѧي، الإرشادفيمنھجھبینعلاقةثمةیعتقد أنكانأیضا

یعتمѧد والѧذي سعادة،أكثرجعل حیاتھمعلىالأفرادمساعدةإلىیھدفكلیھماأنیريحیث

أنھѧا كمѧا الانفعѧالي، الاضطرابنشأةكبیر فيبشكلتساھمللأفرادالبشریةالطبیعةأنعلى

والصحةالعقلانيالتفكیربینالصلةأنیعنىالاضطراب وھذاتجنبعلىفي المقابل تساعد

تفسѧیر حسѧن علѧى مسѧاعدتھ إلѧى عقلانیѧة لأفكѧار الفردتبنىیؤدىحیثوثیقة،صلةالنفسیة

بالرضѧا  احساسѧھ ثمومنمعھا،التعاملمھارةوبالتاليلھا،یتعرضالتيالمواقف والأحداث

مباشرةعلاقةالعقلانىلتفكیرلوبما أن.بالسعادةشعورهإلىبدورهیؤدىوالذيحدث،عما

إلѧى یѧؤدى العقلانѧى العѧلاج اسѧتخدام أنإلѧى بعѧض البѧاحثین  أشѧار قѧد  فبالسعادة،بالإحساس

وسیادةالأنا،وقوةالذات،وتقدیرالعاطفي،كالتوافقالشخصیة الإیجابیة،سماتبعضتنمیة

العقلانىالعلاجفاعلیةإلى)Adomeh 2006" (أدومیھ "فأشار،الأسرى السويالمناخ

ارتفѧاع أنعلѧى "1991إبѧراھیم علѧى إبѧراھیم "وأكدالعاطفي،في تنمیة التوافقالانفعالي

.العقلانیةالأفكارسیادةإلىیؤدىالطلابلدىالذاتتقدیر

إلѧى "2003حسن إیھاب"أشارقد فللفردالنفسیةالصحةمركزبمثابةالأناقوةكما تعتبر

وتحدیدابالأسرة،العقلانيالتفكیرعلاقةوعنالأناقوةدرجةرفعفيالعقلانىالعلاجفاعلیة

بالأفكѧار  الأسѧرى المنѧاخ علاقѧة إلѧى "2004،الناعمѧة عمѧار "كمѧا یؤكѧد  الأسѧرى، المنѧاخ 

سѧوى، غیѧر الأسѧرة منѧاخ كѧان كلمѧا أنѧھ إلѧى التحصѧل علیھѧا   النتائجأشارتحیث العقلانیة،

إلѧى أدى ذلѧك كلمѧا السѧوي، غیѧر الوجѧداني والمنѧاخ المصѧطنع، والحѧب نسѧانیة، إسѧوده اللا ت

الحقیقѧي والحѧب الأنسѧنة یسѧوده سوى،الأسرةمناخكانوكلماالعقلانیة،غیرالأفكارسیادة

.عقلانیةأكثرالأسرةأفكاركانتكلماالسويالوجدانيوالمناخ

واعتمادًاللأفكار العقلانیة،الأسرةتبنىإلىیؤدىقدالسوي،الأسرىالمناخسیادةأنبمعنى

منالإیجابيالجانبتنمیةیھدف إلىالعقلانىالعلاجأنملاحظةیمكنعرضھسبقماعلى

.)47-46: 2010دردیر، نشوى (.الفردشخصیة
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:دراسات عن السعادة وبعض المتغیرات-7-3

عینѧات لѧدى السѧعادة معѧدلات " بعنѧوان " 2003 الخѧالق، عبѧد محمدأحمد"قام بھا دراسة

لѧدى السѧعادة معѧدلات تحدیѧد إلѧى الدراسѧة ھѧدفت ."الكѧویتي المجتمѧع مѧن مختلفѧة عمریѧة 

السѧعادة معѧدلات فѧي الأعمѧار الفѧروق بѧین  وفحѧص الكѧویتي المجتمѧع مѧن مختѧارة عینѧات 

( 1420 ) علѧى الدراسѧة وأجریѧت  السѧعادة معѧدلات فѧي الجنسѧین بѧین الفѧروق واستكشѧاف 

توصѧنف ) 61-15(بѧین  أعمѧارھم تتѧراوح ( 701 ) والإنѧاث ( 719 ) ذكѧور مѧنھم مواطنѧا، 

وضѧعھا       والتѧي للسѧعادة أكسѧفورد قائمѧة الباحѧث اسѧتخدم ولقѧد فرعیѧة عینѧات سѧت إلѧى العینة

السعادةبیندالتفاعلأثرعن وجودالدراسةھذهنتائجوقد كشفت، "لوومارتنارجایل" 

.أو الوظیفةالعملوھوالثالثوالعاملوالعمرالنوعمنوكل

بالسѧعادة الشѧعور " : بعنѧوان " 2001 العنѧزي، عویѧد فѧریح "دراسѧة أخѧرى قѧام بھѧا    -

والإنѧاث، الѧذكور بѧین مقارنѧة إرتباطیѧة دراسѧة وكانѧت ."الشخصیةسماتببعضوعلاقتھ

التفѧاؤل، بѧالنفس، الثقѧة الحیѧاة، عѧن الرضѧا بѧین متغیѧرات  العلاقѧة عѧن الكشѧف إلѧى ھѧدفت 

للتعلѧیم العامةبالھیئةالأساسیةالتربیةطالبات كلیةوطلبةمنعینةلدى(الوجدانيوالتوازن

(192) بواقعاًو طالبةطالب) ( 410قوام العینةبلغكما)الكویتبدولةوالتدریبالتطبیقي

ینѧر اد"وضѧع الحیѧاة مѧن  عѧن مقیѧاس الرضѧا  الباحѧث واسѧتخدم طالبѧة ( 218 )و طالبѧا 

الإیجѧابي  الوجѧداني علىویشمل"نورمان"وضعمنالوجدانيالتوازنومقیاس"وآخرون

أحمد"إعدادمنالتفاؤلومقیاسالباحثوضعمنبالنفسالثقةومقیاسالسلبي،والوجداني

."عبد الخالق

: 2010 ) وآخѧرون، خیسѧوس (كمѧا جѧاءت ھنѧاك دراسѧات أجنبیѧة علѧى غѧرار مѧا قѧام بѧھ          

." الجامعةطلاببینوالسعادةالحیاةعنالرضا" بعنوان

العلاقةعنفضلا(المشاركةالمعنى،السرور،: ھيتوجھاتثلاثتقییمإلىالدراسةوھدفت

وتحسѧین الحیѧاة عѧن والرضاالسعادةمفھوميبینوالتمییز)الحیاةعنالسعادة والرضابین

.جامعیةوطالبةطالب( 320 ) منالعینةوتكونت.طلبة الجامعةلدىمستوى السعادة
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: التالیةالنتائجعنالدراسةوأسفرت

ثѧم "المعنѧى "ویلیѧھ "السѧرور "ھѧو السѧعادة نحѧو الاتجѧاه مѧن اسѧتخداما الأكثѧر النѧوع أن-

. "المشاركة"

أبѧو ابѧراھیم (.الجامعѧة طلبѧة لѧدى الحیѧاة عѧن والرضѧا السѧعادة بینارتباطیةعلاقةوجود-

).110-108: 2013عمشة،

الطالѧب یجعѧل الѧذي مѧا " بعنѧوان :Esa & Tatu 2010) " ( وتѧاتو یسѧى "دراسѧة 

التعلیمیѧة والمѧوارد الشخصѧیة الحالѧة علѧى التعѧرف إلѧى الدراسѧة وھدفت."سعیداالجامعي

الدراسѧة نتѧائج ومقارنѧة والإنѧاث الѧذكور بѧین الفѧروق والعلاقات الاجتماعیѧة وبحѧث  والبیئیة

.المجالنفسفيتأجریأخرىبدراسات

: التالیةالنتائجإلىالدراسةوتوصلت

. السعادةفيالجنسینبینفروقوجودعدم-

.بالسعادةالشعورمستوىعلىالطلابلدىالحیاةلأنماطأثروجود-

أبѧو بѧراھیم إ(.بالسѧعادة والشѧعور الإجتماعیѧة العلاقѧات بѧین إرتباطیѧة علاقѧة وجѧود -

).112-111: 2013عمشة،

:دراسات عن الأفكار اللاعقلانیة والسعادة-4- 7

وأحداثالعقلانیةالأفكاربینالعلاقة:عن"2004مؤمندالیا"بھا قامتدراسة

حیثشمس بمصر،عینجامعةمنوطالبةطالبًا) 209(علىوتمت،والسعادةالحیاة

وقائمة،"الریحانيلسلیمان"اللاعقلانیةالأفكارمقیاس: الباحثة كأدوات للبحثاستخدمت

الحیاةمواقفومقیاس،"الخالقعبدمحمدأحمد"وتقنین، ترجمةأكسفورد للسعادة

ارتباطیھعلاقةوجودإلىالدراسةنتائج ھذه حیث أشارت،"لزینب شقیر"الضاغطة

الطالبإحساسزادالعقلانيالتفكیرزادأنھ كلماأيوالسعادة،الأفكار العقلانیةبینموجبة

، السعادةبیندالةموجبةعلاقةوجودإلىأیضاالدراسةأشارتكماالجامعي بالسعادة،

.السارةوالأحداث
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للمواقف والأحداث التي المناسبالتفسیرإلىیؤدىالعقلانيالتفكیرویتضح من ھذا أن

التفكیریؤدىالآخرفي المقابلبالسعادة،وبالتالي یؤدي بھ ھذا إلى إحساسھیعایشھا الفرد،

یصبح الفرد عرضة وبالتاليتفسیر الأحداث وعدم التكیف الفعال معھا،سوءإلىاللاعقلاني

)2004:461دالیا مؤمن، ( .النفسیة وانخفاض الشعور السعادة لدیھللاضطرابات

عѧن صѧدق تѧدرج    ) 2010Matthias et all"(ماثیѧاس وآخѧرون  "دراسة قام بھѧا  

)  200(بالسѧعادة، حیѧث أجѧرو ھѧذه الدراسѧة علѧى عینѧة تتكѧون مѧن          للتنبѧؤ الأفكار اللاعقلانیة 

بѧین متغیѧرات   أن ھنѧاك علاقѧة ارتبѧاط سѧالبة    وجѧد فرد نصفھم ذكور والنصѧف الآخѧر إنѧاث،    

نیة إلى انخفاض السعادة لدى أفراد العینة بحیث یشیر ارتفاع درجة الأفكار اللاعقلاالدراسة،

اللاعقلانیѧة  الأفكارأي أنھ كلما تبنى الفرد مزیدا من . α0.01عند إحصائیاوھذه العلاقة دالة 

.)Matthias et all,5452010 :(. انخفض لدیھ مستوى الشعور بالسعادة
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:ثانيالفصل ال

الأفكار اللاعقلانیة
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: تمھید

الإنسان كائن اجتماعي بطبعھ، إذ لا یستطیع أن ینمو ویعیش بمعزل عن الآخرین،

وأنماط التنشئةبھیحیاالذيالثقافيالتراثخلالمنللفردالمعرفیةالبنیةوتتشكل

فيیدخلونممنوالرفاقبالزملاءاحتكاكھإلىإضافةالوالدان،یمارسھاالتيالاجتماعیة

الفردیكونربماو،الفرد ومعتقداتھأفكاروتنشأتتكونلھذاونتیجةالاجتماعیة،علاقاتھشبكة

التيو-منطقیةغیرأومنطقیةالأفكارھذهتكونأوبھا،مقتنعاغیرأوالأفكاربھذهمقتنعا

الراحة والرفاھیة النفسیة حالة من إلىأفكارهتقودهقدبمعنىسعادتھ،لتسببتتدخل

سلوكیةالنفسیة والضطرابات الاغیرھا من إلىتقودهوقدأمصحوبة بالفعالیة الاجتماعیة،

اعتقاداتھوھنا یظھر تأثیر ،حیاتھى جمیع نواحي ذلك، وھذا قد ینعكس علأسبابمدركاغیر

.علیھعلى أفكار لاعقلانیة ةالمبنی

حظیت دراسة الجانب المعرفي في تناول وتقدیر انفعالات الفرد بالعدید لذلك 

ألبرت "نظریة ذه النظریات ھمن أبرزمن الدراسات في المجال النفسي والعلاج النفسي، 

السلوكيوالتي تعرف بنظریة العلاج العقلاني الانفعالي(Albert Ellis)" إلیس

(REBT)Rational Emotive Behavior therapy وتطرق فیھا إلى الأفكار ،

في حدوث الاضطراب النفسي وتعرض الفرد لانفعالات مھیئاللاعقلانیة باعتبارھا عامل 

ة في حیاتھ وافتقاره للانفعالات والخبرات الایجابیة والسار،..سلبیة كالقلق والإكتآب وغیرھا 

.ھذا الفصل، وھذا ما سنتطرق لھ فيالسعادةك
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:تعریف الأفكار اللاعقلانیة- 1

قبل التطرق إلى مفھوم الأفكار اللاعقلانیة سنحاول تحدید مفھوم التفكیر العقلاني، 

.وھذا حتى یتسنى لنا بدقة فھم وتحدید الأفكار اللاعقلانیة و طبیعتھا

اختیار طرق تفكیر ملائمة وواقعیة بحیث أنھا تؤدي إلى ھدف :العقلانيبالتفكیریقصد و

ھنا (الإنسان في السعادة، كما تتضمن العقلانیة ھدف التوازن في التفكیر بین المدى القریب 

ھشام (.وإعمال العقل والمنطق في الاختیار واتخاذ القرار) المستقبل(، والمدى البعید)والآن 

.)24:2008عبد االله،

تلك المجموعة من الأفكار الخاطئة، '':فیقصد بھ"إلیس"التفكیر اللاعقلاني حسبأما 

وغیر المنطقیة التي تتمیز بعدم موضوعیتھا والمبنیة على توقعات وتعمیمات خاطئة، وعلى 

وحید (.مزیج من الظن والتنبؤ المبالغ والتھویل بدرجة لا تتفق والإمكانیات الفعلیة للفرد

.)571:2005كامل، 

شكل التشویھ المعرفي، أو الإدراك المشوه، واللاواقعي للذات كذلك"الیس"حسبیتخذو

.)195:2007لى،جشایع م(.والأحداث السلبیة التي یتعرض لھا الفرد

(بارلو"ویضیف   "Barlow David,2000( الأفكارتلكبأنھا، "لیسإ"لتعریف

. الأحداثھذهنحوالانفعالیةالفردفعلوردودالخارجیة الأحداثتعترضالتيالأوتوماتیكیة

دائما، ولأنھا تحدثفرد للالإدراكيالنمطمنجزءتلاحظ، لأنھاأندونتمضيماوغالبا

للتصدیق، مألوفةالقابلیةشدیدةلأنھامصداقیتھالتقییمتتوقفماونادراًشدیدة،وبسرعة

وھي تیار من الأفكار الخاطئة وغیر المنطقیة والتي تتمیز بعدم موضوعیتھا ،ومعتادة

والمبنیة على توقعات وتعمیمات ذاتیة والظن والتنبؤ والمبالغة والتھویل، فالأفكار التلقائیة 

، ..تقفز إلى الذھن بصورة مفاجئة وتأتي على شكل حوار داخلي، صورة عقلیة، ذكریات

ة التي یتبناھا الفرد تؤثر سلبیًا في قدرتھ على مواجھة أحداث الحیاة وھذه التشویھات المعرفی

ل انفعالیة لا تتلاءم مع الموقف افعأومن ثم قدرتھ على التكیف، مما یؤدي إلى ردود 

..(Watson D, 2000: 548) .أو الحدث

التفكیراضطراباتك),2005Nicolas sarrasin("نیكولاس سارازان"ویصنفھا 

على أنھا معالجة خاطئة للمعلومات والمعطیات التي بحوزتنا، وھذه الأفكار المشوھة فیصفھا 
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تؤدي بنا إلى استنتاجات خاطئة وسلبیة على الآخرین وعلى أنفسنا، ھذه الاستنتاجات تعتبر 

نّ عواقب ونتائج ھذه الأفكار الخاطئة إف، التي بدورھا تعتبر أساس سلوكاتناأساس معتقداتنا 

.)Nicolas sarrasin, 2005: 26- 28(.ن تؤثر في جمیع جوانب حیاتناأیمكن 

ومما ورد ذكره یمكن اعتبار الأفكار اللاعقلانیة بأنھا أفكار أوتوماتیكیة تنطوي على 

تحریفات معرفیة یتبناھا الفرد ویجزم بصحتھا وتتمیزھذه الأفكار اللاعقلانیة بالسلبیة والذاتیة 

.  والتطرف وعدم المرونة

:الأرضیة النظریة للأفكار اللاعقلانیة- 2

ضمن مجموعة "لبرت إلیسلأ"السلوكيالانفعاليالعقلانيالعلاجنظریة تندرج 

واحد من مبتدئي التحول المعرفي الجذري في "إلیس"یعتبر و، العلاجات المعرفیة السلوكیة

مختص كما اعتبر ثاني أكثر علم النفس المرضي، ومؤسس العلاجات المعرفیة السلوكیة،

الولایات المتحدة أخصائیون في نفسي تأثیرا في التاریخ بناءا على دراسة مھنیة قام بھا 

لأول،افي المركز " كارل روجرز"، حیث صنف 1985علماء النفس الكندیون في عام و

سایكولوجي توداي في المركز الثالث وفقا للدراسة، وقد وصفتھ مجلة "سیغموند فروید" و

" psychology today" من موسوعة ('' بأعظم عالم نفس على قید الحیاة''قبل وفاتھ

.)http://ar.wikipedia.org/wikiویكیبدیا العربیة 

في العلاج بشكل لافت على العلاقة الوثیقة بین السلوك والانفعال "إلیس"وتؤكد نظریة 

والتفكیر الإنساني المضطرب، فھي ترى أن الإنسان ھو الذي یخلق إلى حد كبیر مشكلاتھ 

لى أن الفرد قادر على التقلیل إالانفعالیة حین یفكر بطریقة عقلانیة، وفي ھذا إشارة من إلیس 

.من حدة ھذه المشكلات

أن الفرد بإمكانѧھ أن یخلѧص نفسѧھ مѧن تعاسѧتھ أو اضѧطرابھ الانفعѧالي        "لیسإ"ویعتبر 

م أن یرتقي بتفكیره العقلاني إلى الحد الأعلى، ویخفض تفكیѧره اللاعقلانѧي   أو العقلاني إذا تعلّ

إلى الحد الأدنى وحسب رأیھ، بما أن اتجاھات الأفѧراد المضѧطربین انفعالیѧا لا عقلانیѧة، فإنѧھ      

، وتصحیح الأنماط غیر المنطقیة ناقدوفضل مھاجمة أفكارھم اللاعقلانیة بشكل مباشرمن الأ

http://ar.wikipedia.org/wiki
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عبѧد الكѧریم جѧرادات،   (. في تفكیرھم، والحكم على ما إذا كانѧت فرضѧیاتھم تنسѧجم مѧع الواقѧع     

2011:143( .

"برویر"في عملھ مع )FREUED("فروید"إلى اعتبار أن "إلیس"ویذھب 

)1965BREUER,(ّوجود أعراض فرویدھذا الجانب حیث لفت انتباهأھمیة ه بنو

ولكنھ في أواخر أعمالھ اھتم أكثر بالعملیات الانفعالیة وركز ،ھستیریة ذات أصل معرفي

" فقد تحدث عنھ "أدلر" علیھا حتى اعتبر الاضطرابات الانفعالیة منفصلة عن التفكیر، أما 

حیث خصص لھ فیھ ''انفعاليعقلانيمنظور–النفسيالعلاج''بإسھاب في كتابھ " إلیس 

واعتبره المروج . ''العقل والانفعال في علم النفس الفردي عند أدلر'':فصلا كاملا بعنوان 

فیما یعرف ) 1931("أدلر"الرئیسي للإرشاد العقلاني الانفعالي مشیرا إلى ما وضعھ

réponse(SOR)الاستجابة–organisationالتنظیمstimulusالمثیربنظریة

Activingوالتي فیھا الحدث الناشط "إلیس"ریةظفي نA.B.Cوھي تشبھ كثیرا نموذج 

event، المعتقداتBlievs، النتیجةConséquenceلیست '' : في ذلك"أدلر"، ویقول

أیضاو یقول ''الخبرة ھي التي تسبب النجاح أو الفشل، ولكن إدراك الفرد نحو ھذه الخبرة 

'' إن انفعالات الفرد لا تتحدد بالمواقف ولكن تتحدد بالمعاني التي یكونھا عن تلك المواقف ''

.)20: 2008ھشام عبد االله، (

ألبرت "الذي یمثل الاتجاه المعرفي، موقف )Beck,1970("بیكأیرون"وعزز

ھما اضطرابین في ، إذ یرى أن القلق والاكتئاب لیسا اضطرابین في الوجدان بقدر ما"إلیس

عن تقدیر لخطر محتمل، یعبرتفكیرا تبرلذي یعالتفكیر، فالانفعال یظھر مع تنشیط الخوف ا

أما الاكتئاب فینتج عن مجموعة من الأفكار السلبیة التي یعتقدھا الفرد عن نفسھ، ومستقبلھ 

یجة لاستخدام وبیئتھ الاجتماعیة، وھذا ما یسمى بالثالوث المعرفي السلبي، فیحدث المرض نت

ن العلاج یعمل على تغیر الأفكار اللامنطقیة االفرد لأسالیب غیر منطقیة في التفكیر، ولذلك ف

(و المنطقیة والعقلانیةواللاعقلانیة لدى الفرد وتوجیھھا نح ،وآخرونعبد الحمید حسن. 

2003:198(.

العقلانيالعلاجإلى إنشاء )1955(في عام "لألبرت إلیس"وقد مھدت ھذه المقدمات

)RATIONAL THERAPY(RT، إلا أنھ في عام)قام بإعادة مسمى )1962



21

العقل والانفتاح في العلاج ''ضح في أول كتاب ینشره وھو طریقتھ العلاجیة والذي توّ

)RATIONAL EMOTIVE THERAPY(ح العلاج العقلاني الانفعاليبفأص'' النفسي

RET ،أخرى تسمیة طریقتھ العلاجیة، حیث أصبحت تعرف ، أعاد مرة )م1993(وفي عام

RATIONAL EMOTIVE(منذ ذلك الحین بالعلاج العقلاني الانفعالي السلوكي

BEHAVIOR THERAPY(REBT، ذلك لأن كثیرا من فنیاتھ العلاجیة كانت في

).64-2004:63، ھیفاء الأشقر(. الأصل فنیات للعلاج السلوكي والسلوكي المعرفي

الانفعالي السلوكي، –بالذكر أنھ طرأ تغییر ممیز على نظریة العلاج العقلاني جدر یو

، حیث "إلیس"والذي حدث في العدید من الأفكار الأصلیة التي طرحھا1962ممنذ عا

اشتمل ذلك التغییر على التمییز ما بین التفسیرات والتقییمات، ومابین الانفعالات السلیمة 

) الأفكار العقلانیة(وكذلك على التفاعل بین كل من العملیات المعرفیة والأفكار العقلانیة، 

والانفعالیة والسلوكیة، وأنھا لا تعمل بصورة منعزلة عن بعضھا البعض في الاضطراب 

.)2007:8أبو شعر،عبد الفتاح(.النفسي

الأفكار اللاعقلانیة التي غالبا ما یلجأ إلیھا الفرد عند تأویلھ "ألبرت الیس"لقد حددو

:إلى إحدى عشر فكرة، والمندرجة كالآتيلما یدور حولھ من أحداث 

demand of approvalتدور حول طلب التأیید والاستحسان: الفكرة الأولى -

ومقبولا في بیئتھ ومѧن  من الضروري أن یكون الشخص محبوبا :" وتنص الفكرة على ما یلي

."قبل كل المحیطین بھ

الفرد للوصول إلیھ فإنѧھ  سعىھذه الفكرة غیر منطقیة لأنھا ھدف یصعب تحقیقھ، وإذا وتعتبر

یصѧѧبح أقѧѧل شѧѧعورا بالأمѧѧان وأكثѧѧر عرضѧѧة للإحبѧѧاط، ومѧѧن المرغѧѧوب فیѧѧھ أن یكѧѧون الفѧѧرد         

.یل تحقیق ھذه الغایة محبوبا، ولكن الشخص العاقل لا یضحي باھتماماتھ ورغباتھ في سب

Personal Perfectionتدور حول ابتغاء الكمال الشخصي  : الفكرة الثانیة -

ینبغي أن یكون الشخص على درجة عالیة من الكفاءة والمنافسة : "وتنص الفكرة على ما یلي

.)2005:19، الصقھانناصر ( ."والإنجاز حتى یكون شخصا ذا قیمة وجدیرا بكل شيء

ن سعي الإنسان ونضالھ من أجل ذلك یعتبر من الأمور ھذه الفكرة غیر عقلانیة لأوتعتبر 

صعبة التحقیق، إضافة إلى أن ھذا قد یؤدي بالفرد إلى الأضرار الجسیمة وإلى الشعور 
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محمد (.وإلى الحرمان من الاستمتاع بالحیاة الخاصة،وفقدان الثقة بالنفسبالعجز

.)2009:10شاھین،

blame overload for the same andاللوم الزائد للذات والآخرین :الفكرة الثالثة-

others.

" وتنص الفكرة على ما یلي لذلك فھم یتصفون بالشر والنذالة والجبن وبعض الناس: 

. "یستحقون اللوم والتوبیخ والعقاب

لى أن إإضافة ھذه الفكرة غیر عقلانیة لأنھ لیس ھناك معیار مطلق للصواب والخطأ، 

الأعمال والسلوكیات الخاطئة قد تكون نتیجة الجھل أو اضطراب انفعالي، وكل إنسان 

.المرجوة منھنتائج الإلى دائما عرضة للخطأ، كما أن العقاب لا یؤدي 

Catastrophizingتوقع الكارثة أو المصیبة : الفكرة الرابعة-

"وتنص الفكرة على ما یلي تسیر الأمور على غیر ما یریدهنالمؤلمة أمصائبمن ال: 

. "لھاالمرء

ھذه الفكرة غیر عقلانیة لأن التعرض للإحباط أمر طبیعي في حیاة أي فرد، حیث أن كل 

إنسان معرض لمواقف الفشل والإحباط، ومن غیر المنطقي أن یواجھ الفرد الإحباط بالحزن 

.الشدید والدائم

: لأسباب كثیرة منھاھذاو

. الأشیاء لا تختلف عن ما ھي في الواقع-

أن الشعور بالھم والحزن لا یغیر من الواقع -

.تقبلھ ومحاولة التكیف معھھیستطع الفرد تغییر الموقف، فعلیإذا لم-

أن الإحباط لا یؤدي إلى الاضطراب إلا إذا صور الإنسان الموقف بصورة تجعل الحصول 

.)11:2009محمد شاھین، (.الرغبات مطلب أساسي لتحقیق السعادة على 

émotionalirresponsibilityجاءت لتمثیل اللامسؤولیة الانفعالیة :الفكرة الخامسة-

تنتج التعاسة عن ظروف خارجیة لا نملك القدرة على التحكم : "وتنص الفكرة على ما یلي

."بھا 
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العوامل الخارجیة إن كانت محرضة وسیئة لیست ھي السبب ھذه الفكرة غیر عقلانیة لأن 

في التعاسة، ولكنھا تتأثر باتجاھات الفرد ومعتقداتھ وردود أفعالھ نحوھا، حیث تجعلھا تبدو 

.كذلك من خلال تھویل وتضخیم المؤثرات الخارجیة 

over anxity تدور حول القلق و الاھتمام الزائد: الفكرة السادسة-

الأشیاء الخطرة أو المخیفة تعد سببا للانشغال الدائم للفكر، : "الفكرة على ما یليوتنص 

."وینبغي أن یتوقعھا الفرد دائما وأن یستعد لمواجھتھا

انشغال الفكر بالأشیاء الخطرة التي قد تقع أو لا تقع وھذه الفكرة غیر عقلانیة حیث أن 

ث إلى درجة ما أو لا تبعث تماما على تبعأو الخوف والقلق من مواقف ومثیرات قد ،أصلا

:إلى أضرار كثیرة منھا في الكثیر من الأحیان یؤدي قد الذي الخوف 

.فعالیة إذا وقعتبومواجھتھا الأحداثدون التعامل معیحول -

.لا یحول دون وقوعھا إذا كانت لابد منھا-

، الصقھانناصر ( .منھا تضخیمھا وتھویلھا بحیث قد یكون القلق المصاحب أشد خطرا -

2005:21(.

problems Avoidanceتجنب المشكلات : الفكرة السابعة

تجنب الصعوبات والمسؤولیات الشخصیة على أن ھو الأسھل : "وتنص الفكرة على ما یلي

.)2005:21، الصقھانناصر ( ."نواجھھا

ن تجنب انجاز المھام والواجبات أكثر صعوبة وإیلاما للذات من ھذه الفكرة خاطئة لأ

عن بالرضاإنجازھا، والھروب من المسؤولیات یؤدي إلى عدم الثقة وبالتالي عدم الشعور 

.)2009:11محمد شاھین، (.النفس

dependencyالاعتمادیة : الفكرة الثامنة-

"وتنص الفكرة على ما یلي على الآخرین، وأن یكون دائما إلى یجب أن یعتمد الإنسان : 

.)21:2005،الصقھانناصر ( ."جانبھ شخص أقوى منھ یعتمد علیھ

ن كل فرد یحتاج إلى الآخر، ولكن لیس لدرجة المبالغة في لأعقلانيوھذا فرض غیر 

الاعتمادیة لأنھا تفقد الحریة وتؤدي إلى الفشل في التعلم، وفقدان الأمان والمبادرة وبالتالي 

.)2009:11، شاھینمحمد (.تحقیق الذاتعدم
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Helplessness  تمحورت حول الشعور بالعجز: الفكرة التاسعة-

إن الخبرات والأحداث الماضیة ھي المحددات الأساسیة للسلوك : "وتنص الفكرة على ما یلي

."الحاضر، والمؤثرات الماضیة لا یمكن استبعادھا

كان یعتبر سلوكا ضروریا في الماضي نتیجة ظروف وھذه الفكرة غیر عقلانیة لأنھ ما 

معینة، لا یتحتم أن یكون ضروریا في الحاضر، والحلول الماضیة لمشكلات ماضیة قد لا 

.تكون ملائمة للمشكلات الحالیة

upset for peoples problemsھي الانزعاج لمتاعب الآخرین : الفكرة العاشرة-

ى الفرد أن یحزن لما یصیب الآخرین من اضطراب ینبغي عل" وتنص الفكرة على ما یلي

."ومشكلات

ن مشكلات الآخرین لا  ینبغي  أن تكون  مصدر ھم كبیر لنا، لأغیر عقلاني ھذا  تفكیر 

ن عكس ذلك یشغلنا عن إیجاد حلول على مساعدة الآخرین بعقلانیة، لأعلینا فقط أن نعمل

.توافقیة

perfect solutions الحلول و تمامھاھي كمال : الفكرة الحادیة عشرة-

صحیح أو كامل لكل مشكلة، وھذا الحل واحدھناك دائما حل: " وتنص الفكرة على ما یلي

."ب التوصل إلیھ وإلا فإن النتائج سوف تكون مؤلمةیج

:للأسباب التالیةعقلانیةوھذه الفكرة غیر 

.لا یوجد حل صحیح و كامل لكل  المشكلات-

المخاطر المتخیلة في التوصل إلى الحل الصحیح غیر واقعیة، ولكن الإصرار على إیجاد -

.ھو الذي یسبب القلق والاضطرابكامل حل 

.)2005:21ھان، قناصر الص( . غیر فعالةالكمال قد یؤدي إلى حلول الإصرار على-

الإحدى عشر بمصطلحات ومفاھیم عدیدة في كتاباتھ، وھي "ألیس"وقد وردت أفكار

، أو )ogicalIII(منطقیةغیر، )dogmatic(جازمةدوجماتیة: تنطوي على المعاني نفسھا

ھذا وقد أضاف بعض الباحثین عددا من الأفكار ).unreasonable(معقولةغیر

الریحاني "اللاعقلانیة التي توصلوا إلیھا من خلال دراساتھم وأبحاثھم، فقد أضاف 

:فكرتین ھما")1985(
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:تدور حول الرسمیة والجدیةفكرة -

" وتنص الفكرة على ما یلي ینبغي أن یتسم الشخص بالرسمیة والجدیة في التعامل مع : 

".حتى تكون لھ قیمة ومكانة محترمة بین الناسالآخرین 

:مكانة الرجال فیما یتعلق بالنساءتدور حولفكرة -

".لاشك في أن مكانة الرجل ھي الأھم فیما یتعلق بالمرأة":وتنص الفكرة على ما یلي

:فكرة واحدة جدیدة تتمثل في")1994( إبراھیم "كما أضاف 

".وأنھا لكارثة إذا ما أغلق ھذا المصدر أو فقدأن ھناك مصدر واحد للسعادة " 

:فیضیف بدوره ثلاثة أفكار لا عقلانیة ھي") 2005(الشربیني "أما 

.یجب أن نؤدي جمیع أعمالنا بشكل رائع وبطریقة ترضي الجمیع-

من المفروض بل من الواجب حقا على الرؤساء أن یعاملوا المرؤوسین كإخوة أو أبناء-

.وإلا فالعمل یكون شاقا

إذا لم یعط زمیل ما أراده زمیلھ منھ فھو شخص غیر ذي قیمة ویجب الابتعاد عنھ قدر -

.الإمكان

وبالتالي یمكن القول أننا أمام ثلاث عشرة فكرة لا عقلانیة لا إحدى عشرة فكرة إذا 

مكانة الفرد بین أن الرسمیة والجدیة في التعامل مع الآخرین ھي المقیاس ل" أضفنا فكرة

."مثالیة العلاقة بین الأزواج" ، وفكرة "الناس وقیمتھ

وعادة ما تتشكل ھذه الأفكار وتتحكم في تفكیر الكثیرین، حیث یتحدثون بھا على ھیئة 

.)shoulds(تینبغیاأو )oughts musts("ووجوبیاتمفروضات"

كل المجتمعات، فھي موجودة إن ھذه الأفكار موجودة لدى نسبة معینة من الناس في 

، ویكون وراء ھذه الأفكار مصادر مختلفة، وھي رلدى الأطفال والمراھقین والبالغین الكبا

وتتفاوت أسباب التفكیر اللاعقلاني، فمنھا الجھل ، تنمو في أثناء التربیة منذ مرحلة الطفولة 

محمد شاھین، (...وغیرھاوالتصرف بحماقة والتصلب والأسالیب الدفاعیة واللامبالاة

2009:12(.

الأفكار وھي أكثر یقترح بدائل لھذه "إلیس"نإوحتى تتبین أكثر ھذه الأفكار اللاعقلانیة ف

:مرونة وعقلانیة، وتتمثل في التالي
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الشخص العاقل ھو الذي یؤدي ما علیھ أن یؤدیھ، دون النزوع إلى شكوى أو : الأولالبدیل-

ألم، ویتجنب في نفس الوقت الأشیاء المؤلمة غیر الضروریة، وعندما یجد نفسھ مھملا 

نھ یحلل الأسباب بواقعیة ویدخل في عملیة إنا لبعض المتطلبات والمسؤولیات فأو متھاو

.مراجعة الذات

یعتبر تحمل الفرد لقراراتھ وتصرفاتھ مؤشرا من مؤشرات النضج، : البدیل الثاني-

جل تحقیق ذاتھ واستقلالھا، ولكنھ في نفس الوقت لا أفالشخص العاقل ھو الذي یكافح من 

أن الفشل في أمر في المقابلیرىو.یرفض المساعدة، بل یبحث عنھا أحیانا إذا احتاج إلیھا

.)396-2000:395منى العامري،( .للحیاةما لیس شیئا  مدمرا 

إنھ من الرائع أن یكون الفرد مھتما بالآخرین ویتسم بالغیریة، فیساعدھم :البدیل الثالث-

ویكون سندا لھم، ولكنھ من المؤلم في نفس الوقت أن یقلق الفرد وبحدة لما یصیب الآخرین 

باستطاعتھم أن یتحملوا مسؤولیة إنھمف-إذا كانوا بالغین-من مشكلات، فھؤلاء الأشخاص

مشاعرھم لما اقترفوه من أخطاء أو ما تعرضوا لھ من مشاكل، وھذا بسعیھم في البحث عن 

في شؤون الغیر إذا لم حلول مناسبة لھذه الأخطاء والمشكلات، وتجنب إصراره على التدخل

.المساعدةھیطلبوا من

الخاصة، ھاحترام الذات والاھتمام بقیملىمن الأفضل أن یركز الفرد ع: البدیل الرابع-

بالإضافة إلى إقامة علاقات متزنة مع الآخرین قوامھا المصلحة المشتركة، وھذا بدلا من 

.الاھتمام بإسعاد كل الناس

ھذا في حدود إمكانیاتھ وقدراتھ الأفضل أن  یفعل الفرد ما یرید ومن :البدیل الخامس-

.نھ إنسان غیر كاملأوأن یعي 

تصدر بعض التصرفات غیر الاجتماعیة من بعض الأفراد وتتسم بأنھا : البدیل السادس-

للآخرین، فإذا لامھ الآخرون في انتقادهالذي یكون عادلامحبطة للذات، والشخص العاقل ھو

نقدنھ یدرك أن إھو على حق فأنھ ذا تأكد إما أنھ یحاول أن یعدل من تصرفاتھ الخاطئة، إف

مساعدتھم لسعىنھ یإن یفھمھم، وإذا أمكن فأدلیل على اضطرابھم ھم فیحاول الآخرین لھ 

.نھ یحاول أن لا یتعرض للأذى أو الألم بسببھمإلم یستطع فوإذاعلى تجاوز ھذا الخطأ، 
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نسعى حداث تسوؤنا، فمن الأفضل أن أفي حالة مواجھتنا لضغوط أو :البدیل السابع-

نھ من إھا، فإذا لم نستطع القیام بذلك فأمكن أو نخفف منن إلتغییرھا أو السیطرة علیھا 

الأفضل أن نتقبل ھذه الأفكار مؤقتا أو نتحمل وجودھا بصبر، كما ینبغي للشخص العاقل أن 

.یتجنب المبالغة في تصویر المواقف غیر السارة وأن یعمل بدلا من ذلك على تحسینھا

اتھ وانفعالاتھ تكون نتیجة لإدراكھ وتقویمھ على الفرد أن یعرف أن اضطراب:البدیل الثامن-

أن سیتعلم نھإراتھ الداخلیة نحوھا، وبالتالي فللأمور وحكمھ علیھا، وكذا نتیجة لتصو

السیطرة علیھا وضبطھا وتغییرھا أو تجنب آثارھا الضارة والمؤلمة، والشخص مكانالإب

نھ بإمكانھ أبا من داخل النفس، والأمر الجید العاقل ھو الذي  یعرف أن التعاسة تأتي غال

.تغییر ردود أفعالھ اتجاه المضایقات الخارجیة التي تعتریھ بتغییر أسلوب تفكیره نحوھا

.)397-2000:396منى العامري،( 

خطر من تأثیر الأحداث أالعاقل أن یدرك أن تأثیر القلق على الشخص:البدیل التاسع-

فعلى الفرد أن یتحلى بالشجاعة ویمارس بعض الأشیاء التي تنطوي نفسھا إذا وقعت، ومنھ 

إذا لم یكن فیھا ) ات التي فیھا مجازفة ومغامرةكبعض الریاض(بعض المخاوف على

. أضرار، وھذا حتى یتخلص من الأشیاء التي لا تخیف في الواقع

ل یستطیع التعلم منھ إن الفرد لا یستطیع أن یغیر ماضیھ، ولكنھ في المقاب:البدیل العاشر-

.نحو الأفضلومن ثم یسعى لتغییر نفسھ وتطویرھا

یوجد دائما العدید من الأسالیب والبدائل لتغییر المشاعر غیر :البدیل الحادي عشر-

المرغوبة والأحداث المؤلمة، ولیس بدیلا أو حلا واحدا، وعلى الفرد أن یدرك ھذا ویعمل 

.)2000:397منى العامري،( لبدیل والحل الأنسب لھاعلى البحث علیھا ومن ثم اختیار ا

ھذه لتحدید شدة تأثیر للوقوف على حقیقة الأفكار اللاعقلانیة یجب الاعتماد على محكاتو

متطلبات المتعلقة بنیة أو عن تلك الأفكار الملحة وتمییزھا عن الأفكار العقلاالأفكار، و

.الموقف
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:اللاعقلانیةمعاییر ومحكات الأفكار - 3

یمكن تمییز ثلاثة محكات أساسیة لتحدید الأفكار أنھا لاعقلانیة، إذ لا یمكن في بعض 

:الأحیان اعتبار نفس تلك الأفكار أنھا لاعقلانیة إلا إذا توفرت فیھا المحكات التالیة

لب تعتمد نظریة العلاج العقلاني على أن مطالب الفرد ورغباتھ تأخذ شكل المطا:ةالمطالب-

، وعند عدم حصولھ على ما یرید فإن ذلك یسبب لھ الاضطراب ''یجب وینبغي ''الواجبة 

.فكرة أن كل ما یریده یجب ویتحتم أن یتحققي فإنھا تسیطر على الفردالانفعالي، وبالتال

أن بطالب الصارمة فإنھا تجعل الفرد یشعر تلك المعندما لا تنفذ : الفضاعة و الترعیب-

لم یحصل على مطلبھ الواجب، أي عندمامعضلة، أو أنھا نھایة العالم خطیر، أوشيء ھناك 

.أن یتخیل الفرد أن عدم حصولھ على مطلبھ أمرا مفزعا وشرا لا یمكن تحملھ

الفرد صاحب الأفكار اللاعقلانیة فكرة تتكون لدى:تحمل الإحباط عدم القدرة على-

. ل الإحباط أو أن قدرتھ على تحملھ منخفضةأساسیة، وھي أنھ لیس لدیھ قدرة على تحم

) .32-31: 2010، دردیرنشوى(

تلك الأفكار المتعلقة خر خاص ببعض الأفكار اللاعقلانیة مثلكما یمكن إضافة محك آ

:ھذا المحك یتتمثل في. الاعتمادیة، العجز وإرضاء الآخرینبالتجنب، التطرف في 

. أنھ منخفض القیمة، أي أنھ یشعر بانعدام الثقة بالنفسیعتقد الفردإذ:فكرة انخفاض القیمة-

.)2007:51،فھد العنزي(

:اللاعقلانیةالأفكار العقلانیة وخصائص- 4

تمییز الأفكار العقلانیة عن الأفكار اللاعقلانیة من خلال الوقوف على أیضا یمكن 

:فالأفكار اللاعقلانیة تتسم بما یليالتي تتسم بھا كل منھاخصائصال

فھي تلك الأفكار التي تعرقل الفرد في جمیع نواحي حیاتھ، : الأفكار اللاعقلانیة سالبة1- 4

توقع المستقبل، كما أنھا سالبة لأحداث الماضیة لإدراك الحاضر ووتجعلھ متشائما متعلقا با

. ھسلوكعالات سلبیة قد تنعكس سلبا على نفلاصاحبھا لأنھا حتما تجر 

وبصورة مباشرة كأنھا إذ تحدث بطریقة أوتوماتیكیة: الأفكار اللاعقلانیة تلقائیة2- 4

دائما، ولأنھا تحدثدرللفالإدراكيالنمطمنجزءتلاحظ، لأنھاأندونتمضيف،منعكس



29

للتصدیق، مألوفةالقابلیةشدیدةلأنھامصداقیتھالتقییمتتوقفماونادراشدیدة،وبسرعة

.اد تعزیزھا مع الوقتدزاومعتادة، یكون قد تعلمھا الفرد منذ الطفولة المبكرة و

مكنیسمى ھذا النمط من التفكیر باضطراب التفكیر لأنھ لا ی: الأفكار اللاعقلانیة ذاتیة3- 4

إلى الفردیمیلذلكمع و،فراد آخرینلأبالنسبةعتبر واقعا موضوعیا تأن لھذه الأفكار

.اعتبارھا منطقیة

تسم بالذاتیة وعدمھي أفكار لاعقلانیة نظرا لكونھا ت: منطقیة الأفكار اللاعقلانیة غیر 4- 4

ىوعلخاطئة،وتعمیماتتوقعاتعلىوالمبنیةالشخصیة،بالأھواءالموضوعیة، تتأثر

الواقعیةمكانیاتالإمعتتفقلاوالتيوالمبالغة،الظن، الاحتمالیة، التھویلمنمزیج

.(Albert Ellis, 2010:18).فردلل

إنھا تبدو مستقلة نسبیا، فالفرد لا یبذل أي جھد لإیجادھا، : مستقلةالأفكار اللاعقلانیة5- 4

.لذلك تسمى أیضا بالتفكیر المستقل

لمللذات، للعاتشویھ إدراك الفرد لى إلأنھا تؤدي :مضطربةالأفكار اللاعقلانیة6- 4

.للمستقبلو

أي یجزم الفرد بصحتھا رغم عدم توفر أدلة كافیة :الأفكار اللاعقلانیة متطرفة7- 4

.لتصدیقھا

یكیة لا یناقشھا فھي عبارة عن تأویلات عشوائیة أوتومات:الأفكار اللاعقلانیة خاطئة8- 4

.لا یترك مجالا لاحتمال عدم صحتھاالفرد مع ذاتھ و

ماو ذلك نتاج للتأویلات الخاطئة و:اللاعقلانیة تؤدي إلى الاضطراب النفسيالأفكار 9- 4

. ویطلبھ، وبین حقیقة ما یحدث في الواقعالفرد ما یتوقعھبینینتج عنھا من اختلال 

ذا ما یعرقل الفرد في وھ:الأفكار اللاعقلانیة لا تساعد على تحقیق وإنجاز الأھداف10- 4

.)2007:53،فھد العنزي(.لدیھاضطراباشكل من حیاتھ فتنواحي عدیدة

تساعد على تحقیقوتؤدي إلى الصحة النفسیة، مرنةنجد أن الأفكار العقلانیة وفي المقابل

(W. Dryden, 2002: 166).منطقیةوصحیحةتكون نھا في الغالب أ، كما الأھداف
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:في تفسیر حدوث الاضطراب النفسيABC النظريالنموذج - 5

نظام أن ني الانفعالي السلوكي، حیث لاجوھر العلاج العق)ABC(تمثل نظریة 

غیر في حد ذاتھھو تفسیر الفرد للأحداث والمواقف التي یتعرض لھا والخبرات والحوادث 

.)2010:40خالد العنزي،(.مبني على أسس منطقیة أو سلیمة

تمر بمراحل النمو، لكنھ كونھاولم یھتم ألبرت ألیس بتكوین نموذج نظري للشخصیة ب

أكثر من التركیز على النمو ) redéveloppment(ركز على كیفیة إعادة النمو 

)développment .(یقوم جوھر نظریتھ على أساس أن مجموعة من المعتقدات والأفكار و

وما یؤدي إلیھا من افتراضات أو تفسیرات ھي سبب معظم الاضطرابات الانفعالیة 

.)2007:203شایع مجلي، .(اللاعقلانیة

ا یعتقد قدرة كبیرة على فھم وتفسیر ومن ثم تغییر مللإنسانن إالرغم من ذلك فعلىو

، "التفكیر في تفكیره" ن لدیھ تلك الملكة الكبیرة وھي قدرتھ على نھ مسببا لاضطراباتھ، لأأ

،دت إلى اضطرابھالتي أحیث یدرب نفسھ على إزاحة الأفكار والمعتقدات السلبیة والھدامة

نھم السبب في اضطراباتھم الانفعالیة، حیث قام في نظریتھ ألیس یوضح للناس إوعلیھ بدأ 

باستخدام أسالیب سلوكیة، وأسالیب انفعالیة، وأسالیب معرفیة مباشرة وفعالة، تساعد الأفراد 

وكذا نظرتھم لمستقبلھم، وذلك بتبصیرھم بأبعاد ،وعالمھم المحیط بھمر اتجاھاتھم على تغیی

.)2004:68ھیفاء الأشقر، ( .)ABC(نموذج النظریتھ المتمثلة في 

عن  Bordin, 1994)(لیس وكذلك ما كتبھ الآخرون مثل بوردین إوالمتتبع لكتابات 

ظریة لم ، یجد أن ھذه الن)ABC(نظریة العلاج العقلاني الانفعالي السلوكي وخاصة النموذج 

،ھانقناصر الص( Eو Dھما إضافیتینبل تتعداھا على الخطوتینCتتوقف عند الخطوة 

2005:14 (.

حیث أصبح النموذج Fالخطوة وصل إلى فان النموذج) 2010(حسب ما أورده العنزي و

:والمعبرة عن المصطلحات الآتیة) A B C D E F(یشتمل على الحروف التالیة 

A  حدث محرك نشطActivating  Event

B  نظام معتقدات لا عقلانیةBelief System

C نتیجة Conséquence
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Dمناقشة الأفكار اللاعقلانیة  تنفیذ و Dispute

     E النفسيالأثرEffect psychologycal

F الشعور الجدیدFeeling) 2010:40العنزي،خالد(.

:كما یليیمكن توضیح ھذه الخطواتو 

ویقصد بھا الخبرة المنشطة أو الحادثة : Activating Eventمحرك نشطحدث

الصادمة كالطلاق، الرسوب أو فقدان عزیز، حیث یتم إدراك ھذه الأحداث بطریقة غیر 

.عقلانیة

وتعني المعتقدات غیر العقلانیة : Beliefs Systemsمعتقدات لا عقلانیة  نظام

.المدمرة للذات وھي تتوسط بین الخبرة المنشطة والنتیجة الانفعالیة

ویقصد بھا النتیجة الانفعالیة حیث : Emotional Conséquenceانفعالیة نتیجة

تكون مترافقة ونظام المعتقدات، فإذا كان نظام المعتقدات عقلانیا، كانت النتیجة ملائمة 

دث ولا تؤدي إلى الاضطراب  الانفعالي، أما إذا كانت المعتقدات غیر عقلانیة فستكون للح

. النتیجة اضطراب انفعالي ومنھ اختلال سلوكي مثل  حالات  القلق والاكتئاب

وتعني المناقشة والتساؤل والتشكیك : Disputeمناقشة الأفكار اللاعقلانیة  تنفیذ 

. ة ھذه المعتقدات والدحض بمدى منطقیة وعقلانی

تعتبر بؤرة وجوه العلاج العقلاني الانفعالي، : Effect psychologycalالنفسيالأثر

إنھ النقطة المنطقیة العقلانیة والحساسة التي یجیب فیھا الفرد عن التساؤلات والتحدیات 

.الفكرة حقیقیة ؟ھل ھذا المعتقد منطقي؟ ھل ھذا المعتقد حقیقي؟ ولماذا ھذه : السابقة مثل

. وبالتالي یظھر فكر ومعتقد جدید أكثر عقلانیة فیقلل معھ الاضطراب

ویقصد بھا تلك المشاعر الجدیدة التي تنتاب الفرد بعد تغییر : Feelingالجدید الشعور

).2005:14ھان، قناصر الص. ( معتقداتھ اللاعقلانیة بأخرى بدلھا تكون عقلانیة ومنطقیة

أنت الآن مثلا في موضع انتقاد من قبل :للتوضیح أكثر یمكن أن نستعین بالمثال التالي و

الآخرین وقد كان رد فعلك على ھذا الانتقاد بالغضب وبالسلوك الدفاعي، ومنھ یحلل ھذا 

: الموقف على الشكل التالي

A : المنبھ الخارجي الذي نشط العملیات الإدراكیة والفكریة وھو الانتقادإلىیشیر .
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B : تأویلك وتفكیرك ومعتقدك حیال ھذا الانتقادھو.

C : الغضب والسلوك الدفاعي(رد فعلك كما تمخض عن التأویل والمعتقد یعني(.

:دیث مع الذاتقام بتأویلھا لتأخذ الصورة التالیة في شكل حفنظام التفكیر أخذ الحادثة و

.لا أستطیع تحمل ھذا الانتقاد أنا -

.الذي انتقدني ھو إنسان ظالم غیر محق-

.یتعین علیھ ألا یوجھ إلي ھذا الانتقاد -

.أنا إنسان مرفوض -

.أنا إنسان ضعیف الحجة لا قیمة لكلامي أمام الناس -

:مثلمنطقیة ذه الأفكار بأخرى أكثر عقلانیة وو یكون استبدال ھ

A : غیر سارمنبھ(حادثة خارجیة أو داخلیة.(

B :التقییمیةالعملیات التفكیریة (الحادثة یمأنت تق(.

C :أنت تنزعج تبعا لما تمخض عنھ ھذا التقویم للحادثة .

D : لماذا الأمر مخیف ( علیك أن تتساءل.(

E : أنا أستطیع تحمل ذلك،خیب للأململیس بالأمر ال،السیئالجواب أنھ لیس بالموقف.

F :وعدم تطوره إلى اضطراب انفعاليتكیف مع الموقف ،.

ومنھ فنظریة إلیس ترتكز على الدور الكبیر الذي یلعبھ المعتقد أو التفكیر في 

طریقتھ العلاجیة تركز على المعتقد والكلام مع فالاضطراب النفسي عند الكائن البشري،  

سھم في الإضراب الانفعالي والاضطراب السلوكي قف الفاعلة التي تواالذات والم

تغفل أھمیة العوامل البیئیة والبیوكمیائیة والوراثیة لتأثیرھن في ھا لمأنكما . ھواستمراریت

لموجودة عند االانفعال والسلوك عند الإنسان لكنھا تلح على أھمیة القدرات الكامنة الفطریة 

.)50:2005حجار، المحمد ( .الإنسان القادر على التفكیر المسبب للمرض

كثیرا اھتمتوكذلك المناھج العلاجیة قد لیس أن معظم النظریات السیكولوجیةإویرى 

(C(و) A(بالمتغیرین  ) B(، بینما أھملت المتغیر الوسیط أو المعتقد )المثیر والاستجابة) 

قیمة كبیرة، –في حد ذاتھ –لیس لھ إفي النظریة ) A(فالمتغیر . البالغةتھبالرغم من أھمی

فقد تدركھ ) A(القناعات أو المعتقدات التي یدرك على أساسھا المتغیر ھي تلك ولكن المھم 



33

اه والعكس نبأننا سنتصرف بناءا على ما أدرككعامل مھدد أو خطر وھو لیس كذلك ، علما

ة على أنھ عامل تافھ الذي یشمل خطورة وأھمیة فعلیة وحقیق) A(صحیح، فقد ندرك العامل 

ونتصرف تصرفا خاطئا ونتحمل نتائج سیئة ) B(وغیر مھم بناءا على قناعتنا ومعتقداتنا 

) ABC(نموذج ، و في الشكل الموالي مثال  یوضح من نوع المكدر) C(بحیث یكون العامل 

:)الصراع في العمل( في تفسیر حدث 

اعتـــلالیــــــة اكــتئـــــــابعقــلانیة    لاأفكار-أنا شخص سیئ:)أ(الشخص 

كثیرایصرخ في وجھيرئیسي في العمل) الصراع في العمل( الحدث 

صحیـــــــــــة عقــلانیــةأفكار-إنھ في یوم سیئ : )ب(الشخص 

)الصراع في العمل( في تفسیر حدث ) ABC(نموذج :)01(رقم الشكل 

(Albert Ellis, 2010:23).

وھو ) A(یقف لتفعیل حدث) ABC(نلاحظ من خلال الشكل التالي أن نموذج  

یشیر )  C(أمایشیر إلى الأفكار والمعتقدات حول ھذا الحدث، ) B(بینما ، الصراع في العمل

) A(المثال المشرف أو الرئیس كان یصرخ، ففي ھذا)B(و ) A(إلى عواقب كل من 

في الرد علیھ وتقبل ھذا الاعتقاد ) أ(، وحیث فشل الشخص)B(فاعتقد الشخص أنھ یوبخھ 

، فكر في )A(حیث كان رئیسھ یصرخ ) ب(أما الشخص .وھو الاكتئاب) C(فإنھ أصیب بـ 

رة إھانتھ أصلا ، وبالتالي رفض تقبل فك)B(أن ھذا مجرد نوبات من رئیسھ في یوم صعب 

) C(وبأنھ وبخ، فالمشكلة في رئیسھ ولیست فیھ وبھذا كان رد فعلھ صحیا حسب ھذا الحدث 

.)Franklin, 2010:103-104(. ولم یعاني من عواقب مرضیة

الأحداث من ) Bوھو المتغیر (یسيء الفرد تفسیر بعدماالاضطراب النفسيوھكذا یبدأ 

) Cوھي المتغیر (فیترتب على سوء التفسیر نتائج سیئة ) Aوھي المتغیر(تصرفات الآخرین 

.والتي تتمثل في الاضطرابات الانفعالیة والسلوكیة
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یعتقد أن الصلة بین التفكیر العقلاني والصحة النفسیة ھي صلة وثیقة، حیث یساعده ذاھومن

كما ذلك على حسن تفسیر المواقف والأحداث التي یتعرض لھا وبالتالي مھارة التعامل معھا،

الاضطراب النفسي حسب ھذا النموذج لا ینتج عن المنبھ وأثاره المباشرة یتوضح أیضا أن

وطریقة تفسیره لھذه الإحداث، فیة إدراك ھذا المنبھ الذي یتمثل في الحدثلكنھ ینتج عن كیو

ھكذا یتبین أیضا لماذا نفس الحدث لا یقود بالضرورة إلى الاضطرابات النفسیة لدى و

.)Albert Ellis, 2010: 23(.الأفراد

: العلاج العقلاني الانفعالي السلوكي- 6

من المسلمات تمثل أسس العلاج وعلى أسالیب یعتمد ھذا النوع من العلاج على مجموعة

:عیادیة خاصة یمكن تلخیصھا في

ألیس على ألبرتاعتمدت نظریة :مبادئ وأسس العلاج العقلاني الانفعالي السلوكي1- 6

:عدد من الفروض والمبادئ في العلاج العقلاني الانفعالي السلوكي

:الفروض المتعلقة بالنظریة: أولا

:التفكیر یحدث الانفعال:الفرض الأول-

ة تكاملیة، إن التفكیر والانفعال عملیتان غیر منفصلتین، وتوجد بینھما علاقات متبادلة بصور

على كذلك ن ردود أفعال الأفراد نحو البیئة لا تتوقف على الانفعال فقط، وإنما تتوقف أو

.المعتقدات، والاتجاھات نحو ھذه البیئةالأفكار، 

:الدلالة اللفظیة للأشیاء والأحادیث الذاتیة للفرد عن ھذه الأشیاءتأثیر:الفرض الثاني-

إن الأحادیث الذاتیة إلى النفس، والتي تكون غیر موضوعیة، وغیر عقلانیة، والنظر للأشیاء  

.بشكل خاطئ، یؤثر على انفعال الفرد وسلوكھ

:تتأثر الحالة المزاجیة للفرد بمعرفتھ ومعتقداتھ :الفرض الثالث-

حیث إن الأفكار والمعتقدات التي یسودھا التفاؤل والأمل في المستقبل والسرور، تبعث على 

والأفكار والمعتقدات التي یسودھا التشاؤم وعدم الرضا، تبعث على ، السعادة والفرح والمتعة

).24-2005:23الصقھان، ناصر ( .التعاسة والحزن والاكتئاب
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:الوعي والاستبصار وتنبیھ الذاتدور :الفرض الرابع-

وھي من العملیات المعرفیة التي لھا دور ھام في القیام بسلوك معین أو العمل على تغییر  

.ھذا السلوك وعدیلھ إلى الأفضل

: التصور والتخیلأھمیة :الفرض الخامس-

حولھم یكون بطریقة لفظیة بالكلمات والجمل، وأیضا بطرق غیر إن تفكیر الأفراد فیما یحدث 

لفظیة كالتصور والتخیل والأحلام، وھي تلعب دور الوسیط المعرفي، الذي یؤثر في انفعال 

.الفرد وسلوكھ

.توجد علاقة متبادلة بین كل من المعرفة والانفعال والسلوك:الفرض السادس-

غیر منفصلة، إن ھذه العلاقة المتبادلة بین كل من المعرفة والانفعال والسلوك تدل على أنھا 

ھما یؤدى إلى التغییر في  العاملین احدإخر، وإن التغییر في الآفي وأن كلا منھما یؤثر 

.الآخرین

: التغذیة الراجعة وضبط العملیات الفیزیولوجیة:الفرض السابع-

وسلوكھ بطریقة التفكیر اللاعقلانیة، والاضطراب الانفعالي یؤثر على یتأثر انفعال الفرد

الحالة الفیزیولوجیة، وبتغییر الخبرات المؤلمة وضبط العملیات الفسیولوجیة یتم تغییر 

.الانفعال والسلوك والانتقال من انھزامیة الذات إلى مساعدة الذات

:السلوكال ور المیول الفطریة على الانفعتأثی: الفرض الثامن-

تساھم المیول قد یتأثر تفكیر الأفراد وانفعالھم وسلوكھم بالمیول الفطریة والمكتسبة، و

.المتعلمة في ظھور الاضطراب الانفعالي

: تأثیر توقع الفرد على انفعالھ وسلوكھ:الفرض التاسع-

یؤدي توقع الفرد الذي تسیطر علیھ الأفكار اللاعقلانیة إلى حدوث الاضطراب الانفعالي، 

وإلى الاستجابة بطریقة خاطئة، بینما عندما یستخدم الفرد توقعات تعتمد على الأفكار 

لتخلص من الاضطراب الانفعالي وتعدیل االعقلانیة عن نفسھ وعن الآخرین، تساعده في 

.(COROWFORD.T & ELLIS. A, 1989: 28-29).السلوك
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:تأثیر مركز التحم لدى لأفرد على الانفعال والسلوك:الفرض العاشر-

یؤثر تحكم الفرد في ذاتھ على انفعالھ وسلوكھ فیما یتعرض لھ من مواقف وردود أفعال 

ؤیة المواقف وردود أفعال الآخرینالآخرین، فكلما كان الفرد متحكما بذاتھ ومبتعدا عن ر

والتصرفات وكأنھا مفروضة علیھ من المصادر الخارجیة، وأنھا خارج نطاق تحكمھ بذاتھ 

.ھسلوكمن كلما قلل من اضطرابھ وعدل 

تأثیر خصائص الفرد من دافعیة وغرضیة، وسببیة على الانفعال :الفرض الحادي العاشر-

: والسلوك

ھذه الخصائص عندما تكون قائمة على أفكار لا عقلانیة، فإنھا تؤدي إلى زیادة إن

فھم وتغییر ھذه الخصائص الاضطراب الانفعالي لدى الفرد، وعندما یعمل الفرد على 

.المآل النفسي للاضطراباتیقلل من قدراتھ فإنھوفق تكییفھاو

: اب الانفعالي والسلوكي للفردالتفكیر اللاعقلاني یحدث الاضطر:الفرض الثاني عشر-

، والسلوكين ذلك یؤدي إلى اضطرابھم الانفعالي إبطریقة لا عقلانیة، ففرادعندما یفكر الأ

وتصبح حیاتھم تعیسة وبعیدة عن الصحة النفسیة، وبتصحیح  ھذه الأفكار اللاعقلانیة وتبنى 

.یةأفكارا عقلانیة جدیدة، یتم تحقیق الحیاة السعیدة والصحة النفس

: سوء تقدیر الذات یؤثر على انفعال الفرد وسلوكھ:الفرض الثالث عشر-

بطریقة صحیحة ومتسامحة مع الذات كلما كانییم أنفسھم، وھذا التقییم یمیل الأفراد إلى تق

).26-2005:25ناصر الصقھان، ( .كلما قلل ذلك من الاضطراب وعدل السلوك

إخفاء أسالیب الدفاع اللاشعوریة یحدث الاضطراب الانفعالي : الفرض الرابع عشر-

: والسلوكي للفرد

جل إخفاء أفعالھم الخاطئة، وذلك حفاظا ألى أسالیب الدفاع اللاشعوریة من یتم لجوء الأفراد إ

على تقدیرھم لذواتھم، وأن إخفاء ھذه الأفعال الخاطئة یؤدي إلى القلق والاضطراب، وعندما 

نھم یقللون من اضطرابھم ویغیرون إائھم، ویتوقفون عن لوم أنفسھم، فاد بأخطیعترف الأفر

.من سلوكھم

انخفاض درجة تحمل الفرد للإحباط تؤثر على انفعال الفرد :الفرض الخامس عشر-

:وسلوكھ
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ذلك یؤثر ومؤلمة، نكبات یتعرض لل درجة قلیلة من الإحباطإلى تحمیمیلإن الفرد الذي 

على انفعالھ وسلوكھ، ولكن عندما تكون لدى الفرد فلسفة واضحة في الحیاة، وقدرة على 

تحمل درجة كبیرة من الإحباط، فإنھ یعمل على تغییر المثیرات المؤلمة، أو تقبلھا، وبالتالي 

.التقلیل من الاضطراب وتعدیل السلوك

ضطراب الانفعالي توقع الفرد للتھدید یؤدي إلى حدوث الا:الفرض السادس عشر-

:والسلوكي للفرد

ترقب وتوقع الفرد للتھدید، یعتبر عملیة معرفیة وسیطة ھامة في حدوث الاضطراب ف

ردود ن الانفعالي، فتخیل وترقب الظروف التي ترتبط بالتھدید بدون وجود خطر حقیقي یكوّ

وجود ردود كذا دحض ھذه الأفكار المدمرة، ونھ بإأفعال تؤدى إلى الاضطراب، و

أفعال ایجابیة تجاه المواقف المختلفة في الحیاة یتم التقلیل من الاضطراب وتغییر 

.(COROWFORD.T & ELLIS. A, 1989:29-30) .السلوك

:العقلاني الانفعالي السلوكيأسالیب العلاج 2- 6

المعرفي المتقدمین حیث یرى أننا عادة ما یكون شعورنا یعتبر إیلیس من أحد رواد العلاج 

، ویلخص رمكن تغییر المشاعر بتغییر الأفكامتماشیا مع الطریقة التي نفكر بھا، وعلیھ فإنھ ی

.):103Franklin, 2010((A.b.c model)إیلیس وزملاءه ھذه الفكرة في نموذج 

reason and(والانفعال في العلاج النفسيالعقل ''في كتابھ ) Ellis" (إلیس"قد حدد و

émotion in psychothérapie(واعتبر ، إحدى عشرة فكرة اعتبرتھا أفكارا لا عقلانیة

ھذه الأفكار اللاعقلانیة مسؤولیة عن الاضطرابات النفسیة، وتؤدي إلى إحداث تشویش في 

علاج العقلاني الن وعلیھ فإ.التفكیر لدى الفرد، وعدم التوافق مع الذات ومع الآخرین

كما یرى إیلیس أن ھدف .یقوم على أساس دحض ھذه الأفكار اللاعقلانیةالسلوكي الانفعالي 

والسیطرة على المعتقدات ) Destructive(ھو تغییر التدمیریة ) REBT(العلاج العقلاني 

دة عقلانیة اللاعقلانیة، وجعل العمیل على درایة بھا، والعمل على تطویر معتقدات جدی

. والتكیف معھا مثل تعلم معاني الحب بلا مقابل، وأن فقدان وظیفة ما مثلا لیس نھایة العالم

)Franklin, 2010:105(.
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ن المعالج المعرفي یساعد إقدات ھي التي تسبب الاضطرابات، فالأفكار والمعتبما أنو

الأكثر البدائل والطرقیساعده على تعلم فاللاعقلانیة المریض على التخلص من أفكاره 

ة، تحلیلھا، ثم محاولة تغییرھا ذلك بتحدید ھذه الأفكار المشوھة بدقواقعیة لصیاغة تجاربھ، و

دحض تلك الأفكار المسببة للاضطرابات، ویتعود العمیل على التفكیر المرن بتوسیع آفاق و

ل لھ ویتخلص جعل العمیل یتصور سلسلة من الاحتمالات لما یحص، بالإضافة إلىالتفكیر

)Albert Ellis, 2010:158(.بذلك من النظرة الضیقة واللاعقلانیة

یتم العلاج المعرفي أثناء الحصص ویستمر خارجھا أیضا، عن طریق تقنیات و

برنامجا عمیلیل نشیطا وفعالا، إذ یتلقى الالمراقبة الذاتیة والنشاط المنزلي، التي تجعل العم

ن تجلب لھ الراحة أعدد الوضعیات التي یمكن من رفع لمن النشاطات الموجھة أساسا ل

بالإضافة إلى تزویده ببرامج خاصة، تجعلھ یختبر تلك قدراتھ وفعالیتھ، رزئنان، أو تبوالاطم

المسلمات اللاعقلانیة بصورة واقعیة، كما أن تقنیة لعب الدور وتقنیات سلوكیة أخرى یمكن 

تستخدم لإعداد العمیل لمواجھة الواقع، ویختتم العلاج ببرنامج لتثبیت فعالیة العلاج أن

.):Rosenhan & Seligman, 1995 110(.یتضمن نشاطات معرفیة وسلوكیة

: كما یتدرب العمیل بالمساواة مع العلاج على القدرات التالیة

ل الفرد واضحا مع نفسھ، تجععملیةوھذه ال: Full Preferenceةالتامتالتفضیلاكشف -

مكون تأكید التفضیل، ومكون : وما لا یرید، وتتكون من مكونین ھمایرید ما كتشفبحیث ی

نفى المطلب، بمعنى وعي الفرد وإدراكھ لما یرید، وقدراتھ على إنجازه وتحقیقھ، ووعیھ 

.أیضا بما لا یریده ثم یبتعد عنھ

عندما یدرك الفرد أن أمرا سیئا قد : non-awfulising  beliefsالأفكار غیر المرعبة-

عندما لم یحصل الفرد على ما یرید، فإنھ لیس أمرا خطیرا أو معضلة أو أنھا نھایة حدث

. العالم

تعتبر القدرة العالیة على تحمل :frustration toleranceالقدرة على تحمل الإحباط-

لأفكار الرئیسیة العقلانیة، وتشیر إلى قدرة الفرد على تحمل الإحباط الناتج عن االإحباط من 
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ومفاد ذلك أن یكون لدى الفرد أفكار حول .حد أھدافھأعدم إشباع رغباتھ، أو عدم تحقیق 

.فكرة أن التحمل قیمة عظیمة الشأنو التحلي بلجد في حیاة الفرد، تأكید أھمیة الكفاح وا

، وھي قدرة الفرد على تقبل الاعتقاد السلبي:Acceptance beliefsتقبل الاعتقاد-

تھا، والسعي العقلاني       وطبیعوأن المشكلات التي یواجھھا الفرد ھي جزء من الحیاة

) 2008:31ھشام عبد االله، (.للتفاعل معھا
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:خلاصة الفصل

یعتبر الفرد من خلال سعیھ لإشباع حاجاتھ الأساسیة أنھ یبتغي الحصول على حیاة 

لخبرات السارة وتحقیق السعادة، إلا أنھ وفي أثناء ھذا السعي قد یعتریھ لذات جودة ومعایشة 

شيء من الحزن والإحباط والاضطرابات النفسیة، ولأن السیاق المعرفي الانفعالي السلوكي، 

ن أا، فإن ھذا من شأنھ وایجابكي یؤثر كل عنصر فیھ ویتأثر بالآخر سلبا ھو سیاق دینامی

ر لدى الفرد خبرة ایجابیة إذا عرف كیف یستثمر الأحداث والوقائع التي یتعرض لھا یطوّ

ن تبني الفرد لتفكیر متطرف أبطریقة ایجابیة صحیة وعقلانیة، ویخبر بذلك السعادة، إلا 

ن یخلق ردود أفعال ألأحداث والوقائع فإن ھذا ما من شأنھ متصلب وغیر عقلاني حیال ھذه ا

.غیر توافقیة وبالتالي یشعر الفرد بالإحباط والاضطراب

لیس من خلال نظریة أن الأفكار اللاعقلانیة التي یتبناھا الفرد ھي المسؤولیة إویرى 

ھ قادر عن نشوء وتشكل الاضطراب لدیھ، وأن الفرد ھو المسئول الأول عن ذلك، كما أن

تھا، على خلاف ما یراه التحلیل النفسي ومعظم نلالأفكار والمعتقدات السلبیة وعقعلى تغیر 

التي تقول أن الأھل والتربیة والبیئة ومشاكل الماضي ھي الأخرىأشكال العلاجات النفسیة

.السبب الأساسي في الضیق الذي یعانیھ الفرد

اھم في الضیق فعلا، لكن من النادر أن لیس بإمكانھا أن تسإإن ھذه المواقف حسب 

تكون السبب وراءه إذا تبنى الفرد حیالھا موقفا عقلانیا ومنطقیا، لأن للفرد ملكة أن یمنع نفسھ 

دة الذاتیةعاسمللإحدى كتابھلیس في إر بنفسھ على إیذائھا، وكما یقول ویسعدھا كما أنھ قاد

بیدي فإنھأعانیھ،الذي بما أنني السبب في معظم الضیق "اجعل حیاتك سعیدة": بعنوان

.)2004:40ألبرت ألیس ، (  .المفتاح لوضع حد لھ
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:الفصل الثالث
السعادة
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: تمھید

تعتبر السعادة من المفاھیم التي اھتم بھا الفلاسفة والمفكرون على غرار فلاسفة الیونان 

وكذلك الحال بالنسبة للفلاسفة العرب والمسلمین، حیث تضمنت سقراط، أفلاطون، أرسطو، 

العدید من مصنفات أبي حامد الغزالي، وابن سینا والرازي وغیرھم، مفاھیم السعادة من 

وجھة نظرھم الإسلامیة، أما في العصر الحدیث فإن الفیلسوفة نومورا ترى السعادة على 

ة، إذ أن المرء لا یشعر بالسعادة إلا إذا أنھا حالة تتضمن تحقیق الذات والشعور بالبھج

مارس الإحساس بالبھجة والفرح، وإن البحث عن متعة روحیة مستمرة ھو الأكثر احتمالا 

لأن یقود إلى السعادة، ولذلك من المھم أن نرى الأشیاء من الجانبین المادي والروحي، 

.وكذلك من الخارج والداخل ومن خلال العلاقة مع الآخرین
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:السعادةتعریف-1

یعتبر مفھوم السعادة من المفاھیم التي تنتمي إلى علم النفس الإیجابي، وھو توجھ 

السعادة وطیب : كلمتيسیلیغمان  ، حیث استخدم ")2005(مارتن سیلیغمان"جدید رائده 

الحال تبادلیا كمصطلحات لوصف أھداف مشروع علم النفس الإیجابي بحیث یتضمنان 

. ـ والأنشطة الإیجابیةالمشاعر الإیجابیة

یرى جوزیف وآخرون أن السعادة لا تعني فقط غیاب المشاعر الاكتئابیة، ولكنھا و

،جودةأمال ( تعني كذلك وجود عدد من الحالات الانفعالیة والمعرفیة التي تتسم بالإیجابیة

2007:705-706(

في اللغة الانجلیزیة "Happiness"السعادةإلى أن مصطلح)Lu("لیو"وأشار 

حسن التوافق مع المواقف ،حظوظ یشعر بالسرور والبھجة، راضيم: صفة لھا ثلاث معاني

). 2010:100،دردیرنشوى (

یعرّف )Veenhoven("فینھوفن"فإن )2003(عبد الخالق وطبقا لما یقولھ 

الدرجة التي یحكم فیھا الفرد ایجابیا على نوعیة حیاتھ الحاضرة  بوجھ "السعادة  على أنھا 

عام، وھي تشیر إلى حب الشخص للحیاة التي یعیشھا، وإستمتاعھ بھا، وتقدیره الذاتي لھا 

).2007:706،جودةأمال (" ككل

إلى السعادة بمصطلح الرفاھیة الذاتیة).2008Ed diener("ینراد- إد"ویشیر 

)Subjective well being( وھي كیفیة تقییم الناس لحیاتھم وكذلك ما ھو مھم بالنسبة ،

لھم،  فالرفاھیة الذاتیة للفرد ترتبط في كثیر من الأحیان بالظروف الموضوعیة، لكن ذلك 

، فالرفاھیة الذاتیة تشمل فھذه الظرواتجاهیعتمد أیضا على الكیفیة التي یفكر ویشعر بھا 

العمل، الصحة، العلاقات، وتشمل : المھمة مثلھارضا الناس عن حیاتھم  وتقییمھم لمجالات

الرفاھیة "دینر" ، و بعبارة أخرى یلخص والارتباطأیضا عواطفھم مثل الفرح والمشاركة 

اة، وھي أكثر من عدم لنا على التفكیر والتفاعل إیجابیا مع الحیا وحمّسم وضعنّإالذاتیة بأنھ

وجود القلق والاكتئاب وأكثر من شعور عابر بالفرح، بحیث أنھا تشمل الرضا عن الحیاة 
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تجربة المشاعر الإیجابیة ، وكذا ووجود غایات سامیة والمشاركة في أنشطة إیجابیة

ئق تشكل البنیة الأساسیة والإحساسات الروحانیة والشعور بأن الحیاة مجزیة، وھذه الحقا

.)9:8200Diener,Ed(.ولما أسماه الثورة النفسیة الحقیقیة، لسعادةل

(تاركینیو"أما   "Tarquinio(الوجداني ھي حالة من الشعورفیعتبر أن السعادة

رفیة وتمیل إلى نوع من الثبات النسبي، تنتج عن الأحكام المعبدرجة معینة من التمتع، 

الایجابیة التي یدركھا الفرد عن ذاتھ، عن قدراتھ وإمكاناتھ، وكیفیة والعاطفیة، والتوقعات

استثمارھا للتكیف مع محیطھ، یترتب عنھا درجة معینھ من التوازن الداخلي والرضا عن 

الحیاة، وترتبط بجوانب نفسیة، اجتماعیة وبیولوجیة متفرعة من الحیاة كالصحة، الشبكة 

)C. Tarquinio et all, 2011: 38(...الاجتماعیة

فیرى أنھ یمكن فھم السعادة بأنھا انعكاس لدرجة لرضا عن "1993مایكل أراجیل"أما 

انعكاسا لمعدلات تكرار حدوث الانفعالات السارة وكذلك شدة ھذه الحیاة، أو بوصفھا

الرضا عن الحیاة : يالاعتبار ھالانفعالات، وینبغي أن نأخذ ثلاثة عناصر للسعادة في 

الخلو من العناء وما یتضمنھ من إضافة إلى .اع والشعور بالبھجةتالاستم، المختلفةومجلاتھا 

).1993:24. أراجییل(قلق واكتئاب 

السعادة أمر نسبي یختلف تقدیرھا من مما سبق عرضھ من مفاھیم، یمكن أن نستنتج أن و

ذلك الشعور الایجابي والسیرورة المعرفیة الناتجتان إلىأنھا في مجملھا تشیر لاإفرد لآخر، 

لآخرین والقدرة على التعایش معھم بسرور لذاتھ ولھانجاز الفرد لأھدافھ وتحقیقھا، وتقبلعن 

. وبھجة

:أبعاد السعادة- 2

السعادة أن),1979Shaver and Friedman("شافیر وفریدمان" یرى كل من 

Affectionالعاطفة أو المودة ، Acceptenceالتقبل:تقوم على ثلاثة أبعاد أساسیة ھي

" مثلث السعادة"وأطلق على الثلاثة أبعاد الأساسیة للسعادة اسم. Acheivment الانجازو

:لمواليكما ھو موضح في الشكل ا
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التقبل

الانجاز   الحب أو المودة                          

."مثلث السعادة"الأبعاد الأساسیة للسعادة :)02(الشكل رقم

"1979شافیر وفریدمان "نلاحظ أن أبعاد السعادة كما جاء بھا الشكل ھذا من خلال 

قد تجعلھ محب للذات مرتبطة ببعضھا البعض إذ نجاح الفرد في الانجاز یشعره بحالة جیدة 

التالي متقبل لمجرى الأمور حتى بمتفھم لما یدور حولھ من أحداث، ومتعاطف الآخرین، وو

.إن كانت في بعض الأحیان ملیئة بالمصاعبو

إحساس الفرد الناتج : مفھومھما للسعادة على أنھا"شافیر وفریدمان"ومن ھذا یقدم 

عن الموقف، أكثر من الموقف نفسھ، أي لیس الموقف ھو الذي یحدث السعادة بقدر إحساس 

.)2010:102،دردیرنشوى . (الفرد اتجاه ھذا الموقف

أن العلماء الذین درسوا السعادة یفترضون أن عنصرا مكونا للحیاة "ینراد"یضیفو

تقییم معرفي وعاطفي من : ، فالرفاھیة الذاتیة ھي"حب الشخص لحیاتھ نفسھا"الجیدة ھو

الفرد لحیاتھ، ھذه التقییمات تتضمن ردود الفعل العاطفیة للأحداث، والأحكام المعرفیة للرضا

. العام عن الحیاة

والانفعالات السارة، تجربة ممتعة من العواطف على مل تفالرفاھیة الذاتیة تشوھكذا 

، واعتبار أن ومستویات منخفضة من المزاج السلبي، وارتفاع مستوى الرضا عن الحیاة

.)90:8200Diener,Ed(. الحیاة مجزیة

:العوامل المؤثرة على الشعور بالسعادة- 3

التيالعدید من العواملعند تناول مفھوم السعادة نجده مركب نوعا ما، إذ أن ھناك 

: تتداخل فیما بینھا لینتج عنھا ھذا الشعور أھمھا
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، على )Kelly et all.1983("لي وآخرونیك"ر كل من ییش: العلاقات الاجتماعیة1- 3

كل أنھا العلاقة الاجتماعیة على ویعرفالاجتماعیة في الشعور بالسعادة،أھمیة العلاقات 

Snyder (.علاقة قویة مستمرة ومتكررة ومتنوعة الترابط، تدوم لفترة طویلة من الزمن

et al, 2002:423( ،تكشف العدید من الدراسات عن أثر التفاعل الاجتماعي وشبكة كما

دراسة بریطانیة عن مصادر الشعور ففي.العلاقات الاجتماعیة على الشعور بالسعادة

العون المادي : ھيثلاثة أبعاد للرضاوجدت ،بالرضا في العلاقات الاجتماعیة المختلفة

) الزوجة(ویمثل الزوج .، والمشاركة في الاھتماماتالمعنويوالملموس، الدعم الانفعالي

ة زملاء العمل أھم مصادر للرضا، یلیھ الأقارب المقربون، ثم الأصدقاء، وفي النھای

.والجیران

درجة الثقة اتجاه الآخرین، القدرة على البوح لھم بمكنون " ویتضمن بعد الدعم الانفعالي

ھناك جانب آخر یكشف أھمیة ھذه العلاقة وھو كما أن . النفس، استخدامھم كموضوع ثقة

).26-1993:25،أراجیل".( الاھتمام بالآخرین" 

:النقاط التالیةمن خلالالسعادة في العلاقات الاجتماعیةو یمكن تلخیص أھم مصادر 

یعتبر الوقوع في الحب من الأمثلة الواضحة على علاقة سعیدة إذ أنھ من :الحب والزواج-

ھذا (یجابیة الإأشد العلاقات وأكثرھا عمقا وحمیمیة، وھو بذلك یستثیر أشد المشاعر 

في الحب ھو واحد من أھم الأحداث في ، فالوقوع )لى بعض المشاعر السلبیةإبالإضافة 

ب الجسدي قتراالاھو أھم سمات علاقة الحب السعیدة بین ومن .الحیاة التي تقدر إیجابیا

ذلك مكنون إلىممارسة جنسیة أم لا، كما یضاف سواء كانت ھناك ،والاستثارة الجنسیة

بصحبة بعضھم البعض، قضاء أوقات طویلة مستمتعین ،ھفة المتبادلةالصدور، الاھتمام واللّ

وجود الكثیر من الصراع بین عن إذ تكشف عدة بحوث ولكن طریق الحب لیس ممھدا دائما

الأحبة، فكلما زادت معرفة الفردین ببعضھما البعض وتشاركا في المزید من جوانب الحیاة 

الاتفاقما یختلفان علیھ  ولھذا یجب علیھما توثیق العلاقة بینھما بمواجھة مصادر عدم ازداد

).27-1993:28، أراجییل(.وبذل الجھود للتعامل معھا
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إلѧى أن الدراسѧات بالنسѧبة لسѧعادة الأشѧخاص المتѧѧزوجین      ، "2011دینѧر  . إد"ویѧرى  

، خاصة إذا اقترن ھذا الѧزواج بالحѧب، فقѧد وجѧد     ھم أسعد نسبیا من نظرائھم العزابتظھر بأن

السعادة "في دراستھ التي استمرت طویلا على خریجي جامعة ھارفارد أن "جورج قایلنت"

).84-82: 2011داینر، . إد(". ھي في وجود عدد كبیر من الناس الذین تحبھم ویحبونك

أن السعادة الزوجیة خیر متاع التراث السیكولوجيوأجمعت  العدید من النظریات في 

یبلغھ المرء في الحیاة، وھو أساس الأسرة الصالحة التي تكتمل بھ إنسانیة الرجل والمرأة في 

دراسات في العدید من المجتمعات صحة ھذه النظریات، وأثبتت بحوث فقد.تحقیق أھدافھما

جسمیة تبین أن المتزوجین أفضل من غیر المتزوجین في الصحة النفسیة والو

)Akkoff1968( وایز" ، ففي دراسة ")Wiese.1981( وجد أن غیر المتزوجین أعلى

من المتزوجین في الشعور بالوحدة والاكتئاب والقلق وفي حالات الإدمان كذلك مما جعلھ 

،مرسيكمال .( یعتبر الانصراف عن الزواج في أمریكا علامة خطر على المجتمع والفرد

1991:31-32                             .(

تعتبر الصداقة من أھم العلاقات الإنسانیة للفرد، فتشیر نتائج الكثیر من البحوث :الصداقة-

إلى أن من لدیھم عدد أكبر من الأصدقاء، أو من یقضون وقتا أطول مع أصدقائھم یمیلون 

عند الشباب، بدءا من لأن یكونوا أكثر سعادة، فالصداقة تصل إلى أقصى درجات أھمیتھا

المراھقة إلى غایة الزواج، حیث تكون ھي العلاقة الأساسیة، ثم تعود وتزداد أھمیتھا مرة 

أخرى مع التقدم في العمر، حیث یؤدي التقاعد عن العمل وفقدان الأعزاء إلى زوال العلاقات 

بالملاحظة لما یفعلھ الأصدقاء معا فكشف Aragyle)("أراجیل"وقام . الاجتماعیة الأخرى

أكسفورد وجد فیھا أن تناول الطعام الكثیر من سمات الصداقة، وبالتالي أجرى دراسة في 

والشراب، والحدیث والاستمتاع  بالوقت، والذھاب إلى المنتدیات والتریض ھي من أكثر 

التحسین الفوري للحالة وتبرز أھمیة الصداقة في .الأنشطة التي یقوم بھا الأصدقاء معا

النفسیة، وھذا یكون بتوفیر جو من المرح بالنسبة للأطفال والشباب، أو نوع من الإشباع 

)30- 31: 1993، أراجیل(.والدعم الھادئ بالنسبة للكبار



48

بعض الدراسات أن الأفراد اللذین یفتقدون لصداقات حمیمیة یكونون ما بینتھ مع ھذا یتفقو

واستھدافا للإصابة باضطرابات نفسیة منھا الاكتئاب والقلق، ومشاعر الملل أكثر عرضة 

والسأم مع انخفاض تقدیر الذات، كما یعانون من التوتر والخجل الشدید، والعجز عن 

التصرف الكفء، أما فیما یتعلق بالصحة الجسمیة، فقد لاحظ الأطباء ضعف مقاوماتھم 

منھا، بل من الملاحظ أنھ تزید بینھم معدلات الوفاة للأمراض الجسمیة، وتأخرھم في الشفاء 

بعد الإصابة بتلك الأمراض مقارنة بالمرضى الذین یتمتعون بعلاقات اجتماعیة جیدة تمدھم 

.بالمساندة الوجدانیة

وتزید الحاجة إلى الصداقة عند التعرض للمشقة، أو الشعور بالقلق والخوف، ومنھ 

والسلوكیات الانفعالات ، وتعزیزر والأحداث السلبیةالمشاعفالصداقة تعمل على تخفیض 

المیول فيالمساندة الاجتماعیة، لإفصاح عن الذاتافعالیة الذاتیة، الك: لإیجابیةا

).1993:42،43،أبو سریعأسامة (. والاھتمامات

یعتبر وجود الأبناء في الوسѧط الأسѧري ذو تѧأثیر مختلѧف علѧى الشѧعور بالسѧعادة،        :الأبناء -

بحѧوث أجریѧت فѧي جامعѧة میشѧجان أن الأزواج الѧذین لѧدیھم أبنѧاء ھѧم أكثѧر قلقѧا            أكѧدت حیث 

ویعانون من مشاكل زوجیة أكثر، ھذا مقارنة بمѧن لیسѧوا لѧدیھم أبنѧاء، وبѧالرغم مѧن ذلѧك فѧإن         

Hoffman("ھوفمѧان ومѧانیس  "ـ بنѧاء، إذ تشѧیر دراسѧة لѧ    ھنѧاك جانѧب إیجѧابي لوجѧود الأ    

and Manis(ي     على أفراد لیبدوѧا التѧم المزایѧى أن أھѧفیھا أرائھم في قیمة وجود أطفال، إل

:ھي ما نجده في القائمة التالیةیھم یجلبھا وجود الأطفال عل

. یمثل المزایا التي یوفرھا الأطفال للأھل:)01(الجدول رقم 

%الآباء غیر  %الآباء  المزایا التي یوفرھا الأطفال للأھل

58%

38%

33%

10,5%

63%

58%

34%

4,5%

.توفیر الحب والصحبة-

.إشاعة الحیویة والمرح والاستمتاع برؤیتھم یكبرون-

. تحقیق الذات-

.الإشعار بالرشد والنضج-
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سواء لآبائھم أو الجدول أن الأبناء یوفرون قدرا كبیرا من الإشباع یتضح لنا من خلال 

إشѧѧاعة الحیویѧѧة والمѧѧرح وكѧѧذا تѧѧوفیر الحѧѧب     مثѧѧل للأھѧѧل ككѧѧل والمقѧѧربین مѧѧن غیѧѧر الآبѧѧاء،     

.)1993:32،أراجیل(. والصحبة

تعتبر علاقات القرابة من أھم العلاقات خاصة العلاقات بالإخوة، الآباء، الأبناء :القرابة-

الراشدین، ویدخل الأقارب في علاقة اتصال حمیمیة، فھم یظلون على اتصال تیلیفونى فیما 

بینھم، ویتبادلون الزیارات، وتناول الطعام معا، مع متابعة أخبار الأسرة، ومن أكثر الأمور 

فھم مستعدون للتقدیم أكبر عون عند الحاجة " السند الاجتماعي"قة القرابة ھوفائدة في علا

رعایة الأطفال، إعطاء الأموال وإقراضھا، المساعدة في العمل، تقدیم العون ویتمثل ھذا في

.)35-1993:33، أراجیل(عند الوقوع في مشكلات 

فعدد صالات الریاضة، تعتبر الصحة ھاجس الكثیر من الناس في العالم، :الصحة2- 3

ونماذج الأنظمة الغذائیة، وتوفیر وصفات صحیة أصبح منتشرا أكثر من أي وقت مضى، 

فالكثیر من الأفراد یبدون استعدادا لتوفیر المزید من المال والوقت للحصول على صحة 

؟ أھي مثلا جیدة، ولكن ما ھي الصحة الجیدة؟ ھل ھي التعافي بسرعة من نوبة الأنفلونزا 

في ھذا الصدد أن معظم الناس لدیھم "ینراد. إد"یجیب و، شیئ یمتلك فقط لدى الریاضیین؟

ث أنھا تتضمن القوة والمرونة والقدرة على التحمل ومقاومة یفكرة تقریبیة عن الصحة بح

تعرف منظمة الصحة العالمیة حیث-حسب إد داینر-وھذا التعریف قاصر .المرض

الرفاھیة الجسمیة والعقلیة والاجتماعیة الكاملة، ولیس مجرد حالة من "الصحة على أنھا 

.)Ed Diener, 2008: 33 -32 (.".غیاب المرض أو العجز

وتعتبر الصحة من المكونات الھامة للشعور بالھناء، وھي في الحقیقة من بین أحد 

العناصر الموضوعیة للھناء، وكذلك فھي ترتبط ارتباطا وثیقا بالسعادة، حیث أنھ من الشائع 

النظر إلیھا على أنھا واحدة من أسبابھا الرئیسیة، وتجدر الإشارة إلى أن السعادة تسبب 

على أنھا أھم -الصحة –ر الأفراد في بریطانیا والولایات المتحدة الصحة أیضا، ویقد

مجالات الشعور بالرضا بعد الزواج، ولكن لیس ھذا باقي حال دول العالم، فالكوریون مثلا 
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Christophe(.التاسع عشر في قائمة الأھداف والقیم) 19(یضعون الصحة في موقع 

André, 2013: 42.(

یمكن أن یصبح العمل مصدرا للرضا الداخلي والسعادة عندما  یؤمن الفرد بان : العمل3- 3

ا ذھ لھانقكم علیھا من خلال عملھ، ومدى اتالعمل من أھم الأشیاء في الحیاة، فقیمة المرء یح

.     عن حیاتھالفردین العوامل المؤدیة لرضاالعمل، ویعتبر الرضا عن العمل من ب

).2011:123یونس، مرعى(". ال من مجالات الشعور بالرضامج"فالرضا عن العمل ھو

:نجدأھم مصادر الشعور بالرضا عن العملومن

تبین العدید من الدراسات أن الأفراد العاملین یكونون أكثر :الرضا الداخلي عن العمل-

مت العدید من المقاییس مسعادة في الأعمال الأكثر تنوعا وإتاحة للاستقلالیة، وعلیھ ص

دور حول مشاعر الانجاز، تحقیق الأھداف، تالرضا الداخلي عن العمل، وھي تضم  بنودا 

).51- 1993:50، أراجیل(، ...المدح والاعتراف، النجاح في العمل

یعتبر الأجر من بین أھم المصادر للشعور بالرضا عن العمل، حیث جاء الأجر :الأجر-

دائما من بین المصادر الثلاثة الأولى، إلا أنھ قد یكون مصدرا لعدم الرضا أكثر منھ للرضا، 

. من العاملین غیر راضیین عن أجورھم%80فقد وجد في إحدى الدراسات أن أكثر من 

).1993:54، أراجیل(

فأماكن العمل الجیدة ھي التي تؤثر بیئة العمل على الشعور بالرضا لدى الفرد،:لعملبیئة ا-

حقق المنظمة أھدافھا بحیث تلدیھا سیاسات تفید كلا من العامل والمنظمة التي ینتمي إلیھا،

لدیھا آلیات فعالة للتعامل مع المشاكل وحل النزاعات وتقل فیھا وتكون وكذلك الفرد،

یشعر الفرد أن الشركة أو المنظمة ملكا لھ ویشعر كذلك بالفخر بالانتماء الصراعات، حیث

.(Ed Diener, 2008 :75-76)".الولاء التنظیمي" ألیھا وھو ما یعرف بـ

یعتبر زملاء العمل مصدرا من مصادر الدعم الاجتماعي، ویرتبط الرضا :زملاء العمل-

ت غیر تقبل أفراد الجماعة لھ، وتعتبر العلاقاعن العمل ارتباطا مرتفعا بشعبیة الفرد ومدى 

المرح بما فیھا من نمیمة ومزاح وتبادل للنكت والعبث البريء الرسمیة مصدرا للاستمتاع و
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ادث العمل ا ما یخفف جزئیا من التوتر والضغط الذي قد یؤدي إلى حوذبصورة مختلفة، وھ

من السأم والروتین، ویزید رضا العمال عندما یحظون برضا أقرانھم، والجماعة غيكما ی

التي ینتمون إلیھا، كما أن الجماعة المتضامنة تستمتع بدرجة أعلى من الرضا في العمل 

كما تخفف من أثار المشقة والإجھاد وتزید الإنتاجیة لدیھا، وتوفر التضامنیة دعما اجتماعیا،

).56-1993:55، أراجیل(. بالصحة النفسیة والجسمیةوعلیھ فإنھا ترتبط

تعني السیطرة على الوظیفة أنھ توجد بعض :و إمكانیة الارتقاءفرص التحكم الشخصیة-

التقدیرات والسبل الأفضل لمعالجة المشاكل، بالإضافة إلى وجود مھارات تطبیقیة، والتمتع 

وھذا ما یزید من مستویات الشعور بالرضا بالمرونة لجعل العمل أكثر متعة وأقل روتینیة، 

كما أن الترقیة إلى مناصب أعلى في التسلسل الھرمي للعمل یجعل الحیاة المھنیة .لدى الفرد

. للفرد ھادفة وممتعة

تعتبر الأماكن الجیدة في العمل من المنظمات التي تحتوي :الوظائف ذات مھام متنوعة-

كتابة التقاریر، : بمجموعة متنوعة من المھام، مثلعلى وظائف یمكن المشاركة فیھا 

المشاركة في الاجتماعات، اقتراح حلول وبدائل، وھي بذلك أكثر إثارة للمتعة والرضا، 

(Ed Deiner, 2008:77- 78).مقارنة بالوظائف الروتینیة التي تشعر الفرد بالممل

الایجابیة التي یمكن ترتبط مشاعر السعادة بسمات الشخصیة : سمات الشخصیة4- 3

:تلخیصھا فیما یلي

، اجتماعي، مغامرفالشخص المنبسط عادة ما یدخل العلاقات بسھولة:الانبساطیة-

.صریحو

.حمیمظریف ولطیف، كریم، ودي، ونجده،یتمیز الشخص الطیب بالإیثار:ةالطیب-

.مسئولكفؤ، قائم بالواجب، منظم، وھي سمة تنعكس من خلال كون الفرد :المسؤولیة-

.وایجابيقلقھادئ، غیر ، تجعل ھذه السمة الفرد یبدو بشوش:لمشاعر الایجابیةا-
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.الفنونحبإلىلمبدع یمیمتمدن، جمالي، تصوري، الفرد المتفتح شخص :التفتح-

)C. Tarquinio et all, 2011:331(.

، التحكم المدرك، مركز الضبط، تقدیر الذات فعالیة الذاتیةكالوترتبط سمات أخرى 

یطلقھا الفرد التي مجموعة من الأحكام والتوقعات بمشاعر السعادة والرفاھیة الذاتیة كونھا 

على مواجھة مواقف تتسم بالغموض، وتنعكس تلك التوقعات على سلوك عن أداءاتھ وقدراتھ

ناسب قدراتھ والجھد المبذول، ومواجھة الصعوبات الفرد واختیار الأنشطة التي یراھا ت

عنداھتمامھجلَّیركِّزالذاتیةبفعالیتھقويإحساسلدیھالذيفالفردوإنجاز السلوك 

الشكلدیھتولَّدإذاأما.لھامناسبةحلولإلىالوصولبغیةتحلیلھاعلىالمشكلةمواجھتھ

علىفیركِّزالمشكلة،مواجھةعنبعیداًالداخلنحوتفكیرهیتجھفسوفالذاتیةبفعالیتھ

).Bandura, 2000: 77- 78(.مع تولد المشاعر السلبیةالفشلوتوقعالضعفجوانب

عندما نفكر في العلاقة بین المال والسعادة نجد أن المال یوفر العدید من وسائل :المال5- 3

الراحة والرفاھیة، والحصول على نوع أفضل من الرعایة الطبیة، وعلى تقاعد أكثر أمان، 

وكذلك ھناك أشیاء غیر ملموسة كالمتع والملذات، فالناس یمیلون بطبعھم لكي یكونوا أغنیاء، 

أن عض أن الأغنیاء یكونون أكثر سعادة من غیرھم، ولكن في الحقیقة ولذلك یفترض الب

لأن الأغنیاء "ة النفسیة، ولذلك فالصورة أكثر تعقیدا ورالمال ھو جزء واحد فقط من الث

یضحون بأنواع أخرى من الثروة للحصول على المال، ویسلكون في بعض الأحیان طرقا 

.:Ed Diener, 2008) 91-92( ".ومواقف غیر سعیدة لكسب المال

المال من العناء الذي یسببھ البرد والجوع، كذلك یمكنھ أن یضاعف من الشعور یخففو 

، فقدما یوفره من إمكانات للإنفاق على وسائل مكلفة لقضاء وقت الفراغلبالبھجة وذلك 

تحقیق في موضوع ذ قام بالثمانینات، إفي منتصف عدة بحوث حول السعادةدینرأجرى 

اللذین 49شخص من أصل 47المال والرفاھیة عند الناس الفاحشي الثراء، وتبین أن 

شملتھم الدراسة كانوا راضین عن حیاتھم، أكثر بكثیر من متوسط عینة الأمركیین العادیین 

لم تكن الأموال فإنھ ووفقا للمشاركین في ھذه الدراسة .المأخوذة من نفس المواقع الجغرافیة

ن عوامل أخرى أدت وذكر المشاركبلي التي جلبت لھم السعادة، في حد ذاتھا ھ
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إلى شعورھم بالرضا، كالاستمتاع بالعلاقات الأسریة، مساعدة العالم، الوفاء، الاعتزاز 

.):92Ed Diener, 2008-93(.بأعمالھم وانجازاتھم

أبعاد السعادة كالانجاز، التقبل    مكونات ویكسب المرء :البیئة الاجتماعیة والثقافیة6- 3

وتوجیھ مدرسي سلیم، فالعدید من الناس إذا كان ھناك نسق أسري مشجع،والتعاطف 

یفكرون بھذه الطریقة  خاصة الأفراد اللذین نالوا حظا جیدا من التعلیم، ولدیھم قدر أقل من 

بأولئك اللذین لم الشعور بالاغتراب، ویتبنون اتجاھات سیاسیة أكثر محافظة بالمقارنة 

وجدت دراسات عدیدة فقد یتأثروا بأخلاق العمل ولم یتلقوا تشجیعا أسریا، وتوجیھ مدرسي، 

في بریطانیا والولایات المتحدة وأماكن أخرى في العالم أن ھناك معدلات كبیرة في الفصام 

رض أبناء والاكتئاب وإدمان الكحول والجریمة لدى الطبقة العاملة، بینما یزداد احتمال تع

یشیر البعض إلى أن الناس في الدول ، والطبقة المتوسطة لاضطرابات الذھنیة والوجدانیة

الصناعیة یكونون سعداء أكثر من باقي شعوب العالم بسبب توفر الخدمات ووسائل الراحة 

التي یملكونھا، لكن في المقابل یرى البعض أن السعادة ھي إلى حد كبیر مسألة ذاتیة 

.)123:2011یونس، مرعى(صیةوخیارات شخ

الدین ھو أحد الأنشطة التي تمیز الإنسان بشكل واضح عن باقي :الجانب الدیني7- 3

، فھو ھاالملابس الدینیة الرمزیة أو خلعوضع من أسمىالحیوانات والكائنات الحیة، وھو

تؤدي إلى اعتقاد وعقلیة راسخة وعمیقة في الشخصیة، حیث تؤدي إلى الكرم العظیم، كما قد

.)Ed Diener, 2008:112-113(.العداء الشدید

نوعیة "كما یعتبر الدین واحدا من مجالات الشعور بالرضا، حیث أوضحت دراسة 

من الأفراد یرون أھمیة شدیدة للاعتقاد الدیني القوي، بینما % 38أن " الحیاة الأمریكیة

).157:1993، أراجیل. (منھم أن التدین مھم جدا% 22یرون 

وفیما یخص الجانب الإیجابي فالدین یوفر آلیة لكسب الدعم الإیجابي من المجتمع، كذلك 

توفیر ھدف من الحیاة، توفیر الأمل، توفیر الیقین الوجودي، وبالفعل فتجربة الدین نفسھ قد 

تجعل الفرد سعید، وفي المقابل قد یكون ھناك تأثیر أخر للدین وھو التعاسة، حیث وجد على 

الشدیدالمثال ترافق الدین مع القلق، وكذلك مع الخوف من الموت، ومع الشعورسبیل 
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بالذنب، فبعض مفاھیم ومعتقدات الدین قد تؤدي إلى التوتر وعدم الرضا خاصة إذا كانت 

.(C.A Lewis et all, 2000:1-2).معتقدات دینیة خاطئة

وھر الروحانیة ھي تجربة أن ج"جورج فایلن"ا السیاق الطبیب النفساني ذویشیر في ھ

الحب، الامتنان، والمفاھیم التي توصل الناس إلى مراتب وأشیاء : المشاعر الإیجابیة مثل

نطباعات الاأكثر من أنفسھم، فالمشاعر الإیجابیة تساعد على تسھیل العلاقات، وترك 

).یجابیةالإ Ed Diener, 2008:123 ).

في حین ،أن الروحانیة ھي السعي لوجود معنى في الحیاة)Doyle,1992("دویل"ویرى 

الروحانیة بأنھا أبعاد وغایات إنسانیة عالیة، ) Maurtizen ,1998(" مورتیزن" یصف 

ویرى آخرون أن مفھوم االله ھو متجذّر في .Bouchard et al, 1990)(.لیس لھا حدود

.ل، خلق كائنات خارقة للعادةداخل نفسیة الطفل وھذا واضح من خلال الترمیز، التخی

)Rizzuto,1979(.الإبداع، الحكمة، معنى الحیاة، : "تتمحور المفاھیم الروحیة غالبا حولو

(Paragment et all, 2002:654-655).. الآمل، التواضع

:المفسرة للسعادةةالنظریالتناولات- 4

مختلف التناولات والاتجاھات نظرا لكون السعادة مجال اھتمام العدید من العلماء من 

منذ القدیم، فإننا سوف نتطرق إلى مختلف التناولات النظریة التي حاولت تفسیر ھذه 

.الظاھرة

:التناول الفلسفي1- 4

یرى سقراط أن الحكیم ھو الذي یبني سعادتھ لبنة لبنة، حتى یقیمھا صرحا شامخا 

البصر، فالسلوك الإنساني كلھ یھدف إلى إنعام وتأملعلى التفكیر، ویؤسسھا على الیقوم

غایة یتخبط الناس في الوصول إلیھا، إلا أنھم لا یقفون اتجاھھا موقف التفكیر والتروي، تلك 

فالسعادة عند سقراط لیست حالة مادیة وإنما ھي حالة نفسیة تتمثل في .الغایة ھي السعادة

حدد الإنسان رغباتھ بحیث فإذا ما، ضبط الرغبات حتى لا تخرج من حدود الاستطاعة

.تنسجم مع إمكاناتھ، عاش راضي النفس مطمئنا، أو بتعبیر أخر عاش سعیدا
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نھ یوطد أركانھا ویدعم أسسھا بالبحث على الكثیر إانت ھذه ھي السعادة عند سقراط، فوإذا ك

امل ث سقراط عن القناعة كأحد العوكثیرا ما تحدّوق الكریمة،من الفضائل الجمیلة والأخلا

،صدیقعبد الفتاح(. المسببة للسعادة، ولكنھ یشیر أن  القناعة لیست معناھا الخمول والكسل

).11-9:س نشرب

قد حاول من خلال كتابتھ  حول نظریة  الأخلاق إلى وضع قاسم مشترك فأرسطو أما 

للحیاة الجیدة، ویشیر أرسطو من خلال نظریتھ أن الفرد یستطیع تحقیق إمكاناتھ، وحین

مفتاح السعادة، ویقول أرسطو في ھذا نھإطبق إمكاناتھ ویسعى إلى الكمال فیحقق وی

أنا لا أتحدث عن السعادة من حیث أنھا مشاعر طیبة تأتي وتذھب، بل السعادة ھي :"الصدد

ن أرسطو یسلط الضوء على نقاط مھمة إومنھ ف" في حیاة الإنسان المتكاملة وذات مغزى

:منھا

أرسطو أن الفرد یحتاج إلى المتع الحقیقیة ولیست المتع الزائفة التي لیست لھا یرى :المتع-

علاقة مع السعي لبلوغ الكمال، ولھذا یجب التمییز بین المتع التي تحسن حیاة الفرد وتعطي 

.(Franklin, 2010:19-20).لھ الرضا وبین المتع الزائفة التي تقود إلى التعاسة

الاستخدام الصحیح للأسباب وھذا للحصول على ما نحتاجھ إلى الفضیلة تشیر:الفضائل-

من اجل صالح البشریة ، واختیار ما ھي المبادئ التي یجب أن نتوجھ وفقھا للحصول على 

ھذا النوع من التفكیر وسلوكھا، ویسمى أرسطوا بنیھاعادة، ویجب تعلم ھذه المبادئ وتالس

."بالفضیلة"

تتضمن التفكیر والوظائف ویرى أرسطو أن الروح ھي جوھر الحیاة، :الانفعالات-

ھذا ویشمل ،قسم لا عقلانيوقسم عقلاني: أما النفس فقسمھا أرسطو إلى قسمین، العقلانیة

فبدون رغبة أو مشاعر الغضب والحزن . وھي محرك السلوك،الرغبات والعواطفالقسم 

ھذه الانفعالات مع قوة العقل والتفكیر باعتدال والحب لن تكون لدینا دوافع، ولكن إذا دمجت

(Franklin, 2010:21-22).. وھذا ما یحقق الفضیلة ویقود الفرد إلى السعادة
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:التناول الدیني2- 4

قدم الفارابي الكثیر من النظریات في فلسفتي الأخلاق والسیاسة، وھذه النظریات تسعى 

فالإنسان ، في مجال الأخلاق والأمم، وفي مجال السیاسةفي مجالھا إلى تحقیق سعادة الأفراد 

. والتي یحكمھا ملك فاضلالسعید ھو الإنسان الفاضل، والمدینة السعیدة ھي المدینة الفاضلة،

).37: 2001، سعید مراد(

وقد میز الفارابي بین سعادة الدنیا في الحیاة الأولى، والسعادة القصوى في الحیاة 

طبع أثر من أثار العقیدة الإسلامیة، فسعادة الحیاة الدنیا ومتاعھا قلیل، الآخرة، وھذا بال

:كما فرق الفارابي بین نوعین من الأفعال والسلوكیات، وسعادة دار الآخرة خیر وأبقى

وھي تصدر عن "الأفعال الجمیلة"أفعال تساعد في بلوغ السعادة وأطلق علیھا :النوع الأول

.لأجل ذاتھا وإنما ھي خیرات لأجل السعادةالفضائل، وھذه الخیرات لا

وھي الأفعال القبیحة " الشرور"أطلق علیھاأفعال تعوق عن تحقیق السعادة، و:النوع الثاني

.ن عنھا، وھذه الأفعال ھي النقائص والخسائس والرذائلتكوّتوالھیئات والملكات التي 

تعاد عن طریق الشھوات والأعمال الابب، وعن طریق العقل والحكمة والتأملسعادة تتحققلفا

).40-2001:39، سعید مراد(القبیحة 

: یليما تصوره عن السعادة فیخر ھو الآیطرح الرازي و

والتعرف ع الھوى وردعھ،مولا یتم ذلك إلا بتقدیر العقل والانقیاد لھ وق:إصلاح الأخلاق-

.الإفراط في الغضب والكذب والبخلعنعلى عیوب النفس وعلاجھا، والابتعاد 

اللذین بھما السعادة لیست في إصابة اللذات الجسمانیة، بل في اقتناء العلم واستعمال العدل-

.یكون خلاصنا من عالمنا ھذا إلى العالم الذي لا موت ولا ألم

...كالرحمة، العدل، العلم، الفضیلةالسعادة في التشبھ بصفات االله والقرب منھ، -
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ھا شأن باقي  نظریات نومن ھذا نستطیع أن نقول أن نظریة الرازي في السعادة شأ

ء لالأخلاق، وضبط النفس وتھذیبھا وإعالسعادة عند فلاسفة الإسلام، تقوم على صلاح ا

.سلطة العقل

قد تأمل الكون فوجده على أحسن وجھ، إذ لیس في الإمكان أبدع مما كان، أما ابن سینا ف

فكرة العنایة الإلھیة التي أحاطت الكون وجعلت الخیر والنظام والكمال على وذلك ناتج عن

ذة الحیوانیة الحسیة ذة العقلیة أقوى من اللّاللّف،ذة الحسیةذة العقلیة واللّویمیز بین اللّ.أتم وجھ

من حیث الكیفیة، وذلك أن العقل یصل إلى الحقیقة ما یعقلھ فیعرف ھذه الحقیقة بكل أبعادھا 

، ویرى الناسذة الحسیةأما من حیث الكم فاللذة العقلیة أقوى كذلك من اللّخالیة من الشوائب،

،       "أي بعد الموت"مفارقة البدن بعد فقط تھم لیست سعادتھم ولذّأن في مجمل الأحیان

ولكن أرقى مراحل اللذة وأصفى ،"في الحیاة"تكون لھم النفس في البدن أيعندمابل

، سعید مراد(. السعادة ھي التي تكون لھذه الأنفس بعد مفارقة البدن في الحیاة الآخرةمراحل 

2001 :53-51(.

)MAYER,2002("مایر"حسب ما  أورده بط مفھوم السعادة بالقلق الوجودي تیرو

حیث أن القلق الوجودي موجود منذ عصیان آدم ربھ، و لكنھ لا یتضح لدى الفرد إلا بعد ب

الشعور بالسعادةأن أیضا یرى و، یحرمھ من الشعور بالسعادةوالفرد إثما یعترف بھارتكاب 

نبثق من نجاح الفرد في مواجھة الخبرات التي تثیر القلق، ولذلك فالقلق سبیل إلى نضج ی

النفس الإنسانیة وتفتحھا على طبیعتھا العمیقة الخلاقة، فالقلق ھنا یقوم بوظیفة الدافع القوي، 

. د إلى الانسحاب أحیانا بدلا من الإبداع، ویمكن أن یتطور إلى عصاب شدید الأثرولكنھ یقو

(Mayer David, 2012: 319).

:التناول الاجتماعي3- 4

یؤمنون بنظریات خاطئة عن السعادة وھم فراد المجتمعأن أ"راسلبرتراند "یرى 

یحسبون أن الإنسان یختلف كثیرا عن الحیوان وأن سعادتھ أسمى من سعادتھ، إن الحیوان 

یكفي لسعادتھ أن تكون ظروفھ الخارجیة ملائمة، فأنت ترى القطة فرحة سعیدة طالما توافر 

عقیدا من حاجات الحیوان، لھا الغذاء والدفء والحریة، ولا ریب أن حاجات الإنسان أكثر ت
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.ولكنھ یشترك معھ في أن الغریزة ھي المحور الرئیسي الذي تدور حولھ میولھ ورغباتھ

وكثیرا ما یتجاھل الناس ھذه الحقیقة، وتراھم یكبتون الغرائز التي لا تخدم أھدافھم 

عبد .(تھموصحمن سعادتھم دفعوا الثمن فلا یبلغون الھدف إلا وقدأو تعطلھم عن بلوغھا،

). 144-143:ب س،الفتاح

:التناول الفزیولوجي4- 4

تكشف الدراسات النورولوجیة الحدیثة عن معالجات مھمة في كیفیة عمل الدماغ البشري

تصل الألیاف العصبیة التي تحمل المعلومات من إذوطرق استرجاع الذكریات السعیدة، 

، والتي بدورھا توصل )Thalamus(لحواس إلى منطقة المھاد العین والأذن وبقیت أعضاء ا

ھذه المعلومات إلى قشرة الدماغ التي تقوم بالتحلیل، الفھم والإدراك، وكل المعلومات القادمة 

حیث یتم فحصھا ) Amygdala(إلى الدماغ من الحواس المختلفة تمر أولا عبر اللوزة 

ھذه المعلومات ما ھو ھام جدا بالنسبة لھذا بشكل سریع جدا لمعرفة ما إذا كان ھناك من 

.نن لصاحبھا عواطف السعادة، الفرح أو الإثارة أو الحزالفرد، وھذه المعلومات تكوّ

:الشكل التاليكما ھو موضح في مخطط العملیات المعرفیة نلاحظ یمكن أن و

نورولوجیة الانفعالات:)03(الشكل رقم 

المحتوى البصري

العین

ردود الفعل الانفعالیة                                    

.)32- 31: 2002،مبیضمأمون (

الجبھيالفصقبلما
الخطرموضوع

المھاد والھیبوكامبوسالأمغدالا
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یتم التقاط موضوع الخطر من طرف العین وبدورھا تتم ،كما ھو موضح في المخططو

والمھاد ،إرسال المعلومة إلى المھاد وھو مثل غرفة لتبادل وتنقیح المعلومات الحسیة الواردة

بحیث تجمع )amygdale(یرسل المعلومات عبر النظام الذي یستدعي الأمغدالابدوره 

.ھا مع المعلومات الواردةالذكریات من التجارب العاطفیة من الماضي وتقارن

وزة سوف تستجیب بشكل مختلف للغایة إذا ظھر ثعبان بشكل مفاجئ في فناء البیت، فاللّ

بالمقارنة إذا رأیناه في صندوق زجاجي في حدیقة الحیوانات، فالھیبوكامبوس یعرف 

وإذا كان د وفق ذلك، ویكشف الفرق بین ھذه الإعدادات وبالتالي تستخدم تلك المعلومات للرّ

وزة اللّف. وزة بأن الوضعیة خطیرة فإن لدیھا القدرة على اتخاذ إجراءات فوریةحكم اللّ

تستطیع أن تستجیب مباشرة دون الاستفادة أو الاستعانة بالعملیات العقلیة العلیا، فھي ذن إ

ى عبارة عن ھیكل بدائي فطري، ولكن یمكن أن تكون منقذة للحیاة لأنھا تتیح لنا العمل حت

وبمساعدة الھیبوكامبوس فإن الأمغدالا یمكن أن تعمل قبل .قبل معرفة وتحلیل الأسباب

معالجة المعلومات البصریة في مناطق الدماغ وتمكننا من القفز للخلف من ثعبان حتى قبل 

النظر إلیھ بوعي وتمعن، فھناك نوع من التأثیر یحدث ھنا، وھو لیس نوع من التفكیر 

تفكیر الناتج عن ردة فعل فسیولوجي الیونانیون القدامى ولكنھ نوع من الالعقلاني كما یصفھ

.)Franklin, 2010:117-118(.یكوّنھ الھیبوكامبوس في طریقتھ للحفاظ على الذات

ام الفرد الذي یحمل ذكریات سعیدة، ونظن الشیئ بالنسبة لمشاعر السعادة فإنفس

بمنطقیة مع الأمور والمثیرات، ویمیل إلى عصبي یتعامل معرفي متفائل یجعل الجھاز ال

والاجتماعیة مع الوضعیات البیئیة یتكیفالارتیاح وإدراك المنبھات بأكثر واقعیة، و

.)33: 2002،مبیضمأمون (.بسھولة

:التناول النفسي5- 4

من أشھر المنظرین للنظریة الإنسانیة، وقد  "ماسلوأبراھام " یعد : المدرسة الانسانیة- أ

خمسة ھذا الھرممنضیتسمھ، وبحیث أصبح یحمل إحدد سلم أو ھرم الحاجات الإنسانیة 

:مستویات من الحاجات وھي
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تتمثل ھذه الحاجات في الطعام، الشراب، النوم، الجنس، الإخراج، : الحاجات الفسیولوجیة

بالتالي و، تحریر طاقتھبھذا یسمح لھ بالنسبة للفرد لأنھ رةوالإشباع لمثل ھذه الحاجات ضرو

خر أعلى آالانتقال إلى مستوى من إشباع تلك الحاجات یمكننا فإن إحداث التوازن، ومن ثم 

.امنھ

یتمثل في المواقف التي یتجنب فیھا الفرد تھدید سلامتھ وأمنھ مثل : حاجات الشعور بالأمن

اء أو العدوان، كل ھذه الأشیاء من شأنھا أن تشعر الفرد حالة المرض، حالة التعرض للاعتد

تھ على التفكیر في حاجات أخرى ثانویة، لأنھ لم یحقق جو یفقده قوّ، والذيبالقلق والتوتر

.والاطمئنان والھدوء، ولم یشبع ھذه الحاجات التي تعتبر من الأساسیاتالأمن 

ى الانتماء وحب الآخرین لھا، فكل منا إن الذات البشریة تمیل إل: حاجات الحب والانتماء

بحاجة إلى من یحبھ من أم أو زوجة وأولاد، فالشعور بالآخرین یحبوننا یجعلنا نستمد القوة 

والطاقة لمواجھة المواقف، وكذا نفس الشيء بالنسبة للانتماء إلى جماعة الأصدقاء، 

.الخ...الأسرة

سھ إنسانا ناجحا فوقدراتھ، فإما أن یرى نرد لذاتھونعني بھا نظرة الف:حاجات تقدیر الذات

سھ، قادر على الإبداع، كل ھذا من شأنھ أن یرفع ویقوي من تقدیر الفرد فقویا واثقا من ن

لذاتھ، وإما أن یرى نفسھ إنسانا فاشلا ملیئا بالإحاطات والقلق وعدم الثقة بالنفس والشعور 

. الخ...بالنقص

وتعني حاجة الفرد إلى إثبات وجوده وسط الجماعة التي یعمل :حاجات تحقیق الذات

معھا أو بین أقرانھ، بمعنى أن یحقق الفرد وجوده في المجتمع الخارجي بالصورة التي یرى 

فیھا ذاتھ، وإشباع ھذه الحاجات لدى الأفراد یأخذ أسالیب مختلفة لاختلاف الاھتمامات 

رد حاجاتھ العلیا بتحقیق الذات سیؤدي حسب إشباع ھذه الحاجات وبلوغ الففي والمیول

حاجات نابعة عن الطبیعة البشریة جیدة ولدیھا دوافع نبیلةفإلى حدوث حالة توازن،ماسلو

تتطلب الإشباع، كما أن ھناك جانب في الإنسان یتوق إلى الجمال، التي الإنسان الأساسیة 

.)Franklin, 2010:222-223(. العدالة، الحب، ودوافع راقیة أخرى
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التي یعتبر أنھا السعادة مثل انب الایجابیة من شخصیة الإنسانبالجوماسلو اھتمام وقد زاد 

سعادة الأفراد في تحقیقھم وإشباعھم أن اعتبركما . العلیا للفردالحاجات تكمن في بلوغ 

من یعاني حرمان من الحاجات إذلحاجاتھم، كل حسب نوع الحاجة الملحة لدیھ،

سعادتھ في الحصول على الخبز والغذاء وغیره، وبالتالي فالسعادة عند ، تكمنالفیزولوجیة

بینما شخص آخر لا یقنع بھذا النوع من الإنسان قد تكون في إشباع الحاجة إلى الطعام،

تھ في الحب السعادة، حیث یھدف إلى مسویات أعلى من الحاجات لیحصل علیھا، فیجد سعاد

نشوى (. والانتماء، أو التقدیر أو تحقیق الذات أو غیرھا وفقا لما یحققھ لنفسھ من أھداف

).108: 2010، دردیر

وإنما ھو خوف من المستقبل فالقلق في المدرسة الإنسانیة لا ینشأ من ماضي الفرد 

من أنھ قد یحدث،إنسانیة الفرد، فالقلق ینشأ مما یتوقع الفردملھ من أحداث تھدد یحوما 

.)Mayer David, 2012: 321 (.أي أن المستقبل ھو العامل الذي یستثیر القلق

أن معتقداتنا الأساسیة "إیلیسألبرت " یشیر :نموذج ألبیرت إیلیس في تفسیر السعادة-ب

فرد یضع قواعد حول الأشیاء كیف لھي التي تؤثر في نواح كثیرة في قواعدنا الیومیة، فا

كیف ینبغي للعالم أن وكیف لھ أن یكون، كیف ینبغي للآخرین أن یكونوا، ینبغي أن تكون،

یكون، ومن الوارد أن تتم مقارنة ھذه الأفعال، فمثلا فكرة الفرد أنھ یجب أن یعمل دائما 

بشكل أفضل وإلا ھو فاشل ھي فكرة غیر عقلانیة، وبالتالي خطر الفشل یجعل الفرد قلق، 

كجزءا إذا كان الفرد یتقبل الفشل أم. واقعي، مما قد یجعلھ یعتقد أنھ دائما لن ینجحوھذا غیر 

من حیاتھ، ومن حیاة أي واحد في ھذا العالم، فھو التفكیر العقلاني الذي من شأنھ أن یجعلھ 

یتفاعل ایجابیا مع ظروف الحیاة، وبالتالي یغیر حیاتھ بشكل أفضل ویحصل على الرضا 

ن أفكارنا غیر العقلانیة تكمن في أغلب الأحیان وراء معاناتنا إحسب إیلیس فومنھ.والسعادة

.أفكارنا أكثر عقلانیةكانت إذانصبح أكثر سعادة سووتعاستنا، 

ھي دائما الأحداث أو تفعیل أحداث غیر مرغوب فیھا، أما )A(فإن abcووفقا لنظریة 

)B(ات عقلانیة ومعتقدات غیر عقلانیة،فالأفراد لدیھم معتقد: فھي حول ھذه المعتقدات

فھذه المعتقدات تؤدي إلى عواقب عاطفیة وسلوكیة وانفعالیة، فالمعتقدات العقلانیة ) C(و
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تؤدي إلى عواقب تكیفیة وصحیة، أما المعتقدات غیر العقلانیة فتؤدي إلى عواقب غیر قادرة 

.( Albert. Ellis 2010:04)على التأقلم وغیر صحیة

یعتقد أن الصلة بین التفكیر العقلاني والصحة النفسیة ھي صلة وثیقة، حیث ومنھ 

یساعده ذلك على حسن تفسیر المواقف والأحداث التي یتعرض لھا وبالتالي مھارة التعامل 

نشوى (.ادةمعھا، ومن ثم الشعور بالرضا عما حدث، والذي یؤدي بدوره إلى الشعور بالسع

.)46: 2010، دریدر

Martin("مارتن سیلیغمان وإد رویزمان"یرى :السعادة الحقیقیةنظریة- ج

seligman and Ed royzman( أن ھناك  ثلاث أنواع من النظریات التقلیدیة للسعادة

وعلى ھذا الأساس یطرح مارتن . نظریة قائمة الأھدافونظریة الرغبة، نظریة المتعة:وھي

)Authentic happiness: (لسعادة الحقیقیةانظریة سیلیغمان نظریتھ في السعادة وھي

ة، حیث أن دفنظریة السعادة الحقیقیة تجمع بین المذاھب التقلیدیة الثلاثة في تفسیر السعا

، والحیاة ذات )العمل والمشاركة ( الجیدة ة، والحیا)اللّذة ( حیاة الممتعة الحیاة السعیدة ھي ال

، ونلاحظ  أن النوع الأول والثاني ھو توجھ ذاتي، وأما التوجھ )غایات جوھریة ( معنى 

الثالث ھو جزء موضوعي على الأقل في السعي للانتماء والاھتمام بما ھو جدیر أكثر من 

حیاة "قیة تسمح لنا بأن نحیا  مجرد متع النفس والرغبات، وبھذه الطریقة فإن السعادة الحقی

Martin seligman and Ed(حیاة ترضي جمیع المحكات الثلاثة للسعادة" متكاملة

royzman, 2003:2-3(.

ومن خلال النظریات التي سبق ذكرھا فإننا نستخلص أن السعادة مفھوم قدیم قدم 

مع ذلك تبقىالاھتمام بھذا المفھوم، یة، وقد حاولت مختلف الاتجاھات والتخصصاتالإنسان

من الجانب النفسي خاصة، ویعتبر ما یسمى بعلم النفس دة لفھم ھذه الظاھرةجدیسابقة 

النظریة الذي اھتم بالمشاعر والانفعالات الایجابیة من خلال عدید النماذجالایجابي رائد 

.رویزمانإد على رأسھم مارتن سلغمان والدراسات لعلماء النفس و
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:خلاصة الفصل

الفرد، إلا أن أھم ما نخلص إلیھ من بھایشعرالتيالوجدانیةالحالةفيالسعادةتتمثل

ھذا الفصل ھو أن السعادة حالة معرفیة كذلك ولیست انفعالیة فقط، حیث أن الفرد المصاب 

بالھوس قد یكون في قمة الإثارة الانفعالیة ویعایش خبرات سارة، وحالة من النشوة 

نجد أنناكما.للحیاةحبمھجتبمأو السرور والمرح إلا أنھ لیس بالضرورة سعید، و

ومواھبھالمتنفس لقدراتھالفردفیھیجدنافععملفيیكون أن الحصول على السعادة قد

يفكذلك، أو قد تكون لھ الرضایحققالذيالمناسببالمردودالعملھذاویكافئھوإمكانیاتھ،

الایجابیینالأطفالمنجیلإعدادكان ھدفھماالمودة،علىتھماعلاقأفرادھاأقاماطیبةأسرة

إدخال السرور على والمساعدةفي تقدیمالسعادةكما تكمن والعطاء،الحبعلىقادرینوال

.الآخرین
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:الباب الثاني
الجانب التطبیقي
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الرابعالفصل 
الإجراءات المنھجیة للبحث
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:تمھید

دراسةإجراءخلالھمن متحیثالمیداني،للبحثمنھجیامدخلاالفصلھذایمثل

الأدواتللتطبیق، وإعدادالمكانيالعینة، المجالخصائصحجم وعلى للتعرفاستطلاعیة

.البحثمتغیراتلقیاسالمناسبة

:بحثمنھج ال- 1

أكثرمناعتمدنا في بحثنا ھذا على المنھج الوصفي الارتباطي، الذي یعتبر بأنھ 

موضوعیةبیاناتإلى جمعتھدفالنفسیة التيوالبحوثالدراساتفياستخداماالمناھج

تتطلبالبحثمتغیراتبینرتباطیةالإالعلاقاتدراسةأنمثلماالمدروسة،الظاھرةحول

تفسیره،ومحاولةھو كائنمایعمل على وصفالذي لإرتباطياالوصفيالمنھجاستخدام

الظواھربینتقومالتيوالعلاقاتوالمتغیراتوالظروفالشروطبتحدیدأیضاویھتم

.)1983:119،عمرزیانمحمد (. والوقائع

.  من صدق الفرضیة الأولى لبحثناوكان یھدف استعمالنا لھذا المنھج من أجل التحقق 

فیھتكونالذيالبحثوھو:كذلك على المنھج الوصفي المقارناعتمدنا في بحثناكما 

المتغیراتبملاحظةالباحثویبدأمعروفة،ظاھرةالأسبابتمثلالتيالمستقلةالمتغیرات

علاقتھامعرفةالمستقلة لمحاولةالمتغیراتبدراسةیقومثمومنالنتائجتمثلالتيالتابعة

).124: 2013داودي وآخرون، (.التابعةالمتغیراتعلىوآثارھاالمحتملة

أو المدروسةالملاحظةللظاھرةالمسببةالعلاقاتیحددارتباطیا لأنھمنھجا أیضایعتبركما 

).294: 1989العساف، صالح(. النتیجةومتغیرالسببمتغیربینالعلاقةمعرفةیحاولأي

:الدراسة الاستطلاعیة- 2

تعتبر الدراسة الاستطلاعیة الخطوة الأولى والأساسیة في البحث العلمي، نظرا 

لارتباطھا القوي بالمیدان، فھي دراسة استكشافیة تسمح للباحث بالحصول على معلومات 

أولیة حول موضوع بحثھ، كما تسمح لھ بالتعرف على الظروف والإمكانیات المتوفرة في 

وقد قمنا بإجراء دراسة . ضبط متغیرات البحثفيتعملة المیدان ومدى صحة الأدوات المس

استطلاع المیدان تحضیرا من أجل 2كل من جامعة البلیدة، جامعة الجزائر في استطلاعیة
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لأفكار اللاعقلانیة وكذا كما تم تطبیق المقاییس السیكولوجیة الخاصة بالإجراءات البحث، 

على عینة استطلاعیة لتحدید خصائھا السیكومتریة من حیث الصدق قائمة أكسفورد للسعادة

.والثبات

:وكیفیة اختیارھاعینة البحث- 3

تѧѧم الاعتمѧѧاد فѧѧي اختیѧѧار عینѧѧة بحثنѧѧا  علѧѧى العینѧѧة الحدثیѧѧة أو العارضѧѧة، والتѧѧي تعѧѧرف  

لیѧة  سحب عینة من مجتمع البحث حسبما یلیق بالباحث، وھي تلك المعاینة غیر الاحتما:بأنھا

، فلѧѧو أردنѧѧا مѧѧثلا معرفѧѧة وجھѧѧة نظѧѧر عمѧѧال  صѧѧعوبات أقѧѧل أثنѧѧاء انتقѧѧاء العناصѧѧرالتѧѧي تواجѧѧھ 

   ѧك الѧنلتقي بأولئѧي       ذینمصنع حول موضوع معین فسѧنع فѧن المصѧروجھم مѧد خѧدھم عنѧنرص

).311: 2010أنجرس، موریس .( نھایة النھار

ا مالتي أجري علیھطالب من الجنسین )200(وبذلك بلغ العدد الإجمالي للعینة الأولیة 

الفرز بعد عملیة و. 2من جامعة البلیدة، جامعة الجزائروالذین یزاولون دراستھم بكل التطبیق

حالة نظرا لعدم استكمال الملء الكلي للمقاییس ببیاناتھم، ) 77(للمقاییس المطبقة تم حذف

لى لب وطالبة والذین استجابوا عطا) 123(لعینة البحث المتبقي وبھذا بلغ العدد الاجمالي 

إلى 2014جانفي قائمة أكسفورد للسعادة، في الفترة الممتدة من مقیاسي الأفكار اللاعقلانیة و

جامعة : وذلك بالجامعات التالیة ، 2014-2013الموافقة للسنة الجامعیة 2014غایة جوان 

، لیسانس: المستویاتومن مختلفببوزریعة، وجامعة على لونیسي بالبلیدة، 2الجزائر

كما تمیزت . ، لغات وحقوقعلم النفس:التالیةللتخصصات:الدكتوراه ، ماجستیر، ماستیر

: عینة بحثنا بالخصائص التالیة 

:حسب الجنسعینة البحثتوزیع  أفراد ):02(جدول رقم  

النسبة المئویةالعددالجنس

ذكور
4334.96%

%8065.04إناث

%123100المجموع
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قد یعود إلى الذكور وھذا نسبة لاحظ من خلال الجدول أن عدد ونسبة الإناث أعلى من ن

في عینة ، وقد بلغت النسبة الإجمالیة الكبیرة التي تمثل الإناث في الجامعات مقارنة بالذكور

.عند الذكور%34.96نسبة مقابللإناثاعند %65.04نسبةالبحث الحالي 

.حالة الاجتماعیةالعینة البحث حسبتوزیع أفراد : )03(جدول رقم 

النسبة المئویةالعددالحالة الاجتماعیة

%9073.17عزباء/ أعزب

%3326.83متزوجة/ متزوج

%123100المجموع

فرد غیر 90معظم الطلبة قید البحث والممثلین بــ الجدول أن خلال یبدو من 

33في حین أن افراد العینة من المتزوجین ممثلة بـ% 73.17متزوجین، إذ بلغت نسبتھم الـ 

. من الطلبة متزوجین% 26.83فرد فقط، أي ما یعادل 

:البحثأدوات - 4

:من المیدانجمع البیاناتأدوات-1- 4

صاغ ألبرت إلیس في نظریة العلاج العقلاني الانفعالي :الأفكار اللاعقلانیةمقیاس -

غیر المنطقیة،ولةة تعبر عن مجموع الأفكار المختفكرة لاعقلانیالسلوكي إحدى عشر 

قد أضاف لھا فكرتین لیتناسب ھذا المقیاس مع البیئة العربیة "سلیمان الریحاني"كانو

باعتبارھما شائعتان في مجمعاتنا، حیث أنھ لكل فكرة من ھذه الأفكار أربع فقرات في 

وقد ،عنھا بنعم أولاالإجابةفقرة تكون 52ار بس لیصبح بالتالي عدد فقرات الاختالمقیا

) 1(رة التي تقیسھا العبارة والقیمة كللإجابة التي تدل على قبول الفرد للف) 2(أعطیت القیمة 

52ار ما بین ببذلك تتراوح الدرجة الكلیة للاختوللإجابة التي تدل على رفض الفرد للفكرة، 

ار بر اللاعقلانیة التي یمثلھا الاختلجمیع الأفكاحدھا الأدنى التي تعبر عن رفض الفرد في 

فردالأعلى وھي درجة تعبر عن قبول الفي حدھا 104أو درجة عالیة من التفكیر العقلاني 



69

ار أو عن درجة عالیة من التفكیر اللاعقلاني بلجمیع الأفكار اللاعقلانیة التي یمثلھا الاخت

).2007،91،أبو شعرعبد الفتاح .(

:تان أضافھما الریحاني على النحو التالي الفكرتان اللّتوقد صیغ

حتى تكون لھ قیمةالآخرینینبغي أن یتسم الشخص بالرسمیة والجدیة في تعاملھ مع -

.أو مكانة محترمة بین الناس 

: 2010،العنزي(. لا شك في أن مكانة الرجل ھي الأھم فیما یتعلق بعلاقتھ مع المرأة-

120.(

مثل كل منھا في أربع فقرات، تتبحیث یتكون من ثلاث عشرة فكرة الاختباروبذلك أصبح

.سلبي یختلف معھابعضھا و، إیجابي یتفق مع الفكرةبعضھا

ار ھي إما بنعم، وذلك حین بعن فقرات الاختالإجابة:تصحیح الاختیار وتفسیر النتائج -

وذلك حین لا یوافق على العبارة ـ لا، بإماویقبلھا، التي یوافق المفحوص على العبارة 

للإجابة التي تدل عل  قبول المفحوص للفكرة ) 2(ویعطي المصحح القیمة .ویرفضھا 

للإجابة التي تدل على رفض المفحوص للفكرة ) 1(اللاعقلانیة التي تقیسھا العبارة، والقیمة 

، 20، 17، 15، 13، 12، 10، 8(: ، إلا في العبارات التالیة اللاعقلانیة التي تقیسھا العبارة

وفي ھذه الحالة تصبح )  47، 46، 45، 43، 39، 38، 36، 35، 33، 31، 27، 25

لرفض الفرد ) 2(الفرد للفكرة بنعم، ولقبول ) 1(الدرجات سلبیة بحیث تنقط بالعكس فتصبح 

. للفكرة بلا

لاب اللاعقلانیین، كنقطة فصل للطلاب العقلانیین والط) 78(وقد تم الاعتماد على الدرجة 

أبو عبد الفتاح(.عتبر تفكیره غیر عقلانيی) 78(فالطالب الذي یحصل على درجة أكثر من 

).91: 2007شعر 

:وتم تحدید الخصائص السیكومتریة للمقیاس على النحو التالي

:تم إیجاد صدق الاختبار بالطرق التالیةو: صدق الاختبار-

ق العبارة في قیاس على صد(90 %)بین المحكمین فاقالاتبلغت نسبة :الصدق المنطقي-أ

.البعد الذي وضع لقیاسھ
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لقد لجأ الباحث المطور للاختبار إلى إیجاد دلالات الصدق التجریبي :الصدق التجریبي-ب

:بالطرق التالیة

.للتأكد من قدرة الاختبار على التمییز بین العصابیین والأسویاء:التحلیل التمییزي- ج

لدراسة الصدق التلازمي استخدم اختبار ماسلو للشعور بالأمن : الصدق التلازمي-د

وبعد تطبیق الاختبارین .")1973(كمال دواني وعید دیراني "أو عدمھ، ترجمة وإعداد 

الكلیة طالب وطالبة، حسب معامل الارتباط بین درجاتھم ) 37(على مجموعة من الطلبة 

.وھو ما یمكن اعتباره معامل صدق مقبول،)0.61(ن الاختبارین فكاعلى

:وتم تعیینھ بالطرق التالیة:ثبات الاختبار-

طالبا وطالبة في الجامعة ) 40(طبق ھذا الاختبار على :طریقة اعادة تطبیق الاختبار- أ

ر أسبوعین من التطبیق الأولالأردنیة ثم أعید تطبیق الاختبار على نفس المجموعة بعد مرو

.وھو معامل ثبات مرتفع) 0.85(تحصل الباحث على معامل ثبات یقدر بـ 

قدر معامل الثبات على أساس :باستخدام معادلة ألفا كرونباخ:طریقة الاتساق الداخلي-ب

عمر (.وھو ما یعتبر دلیلا آخر مرتفع جدا على ثبات الاختبار)0.92(الدرجة الكلیة بــ 

)94: 2005الصقھان، 

عد تطبیقھ على عینة بوفي بحثنا الحالي تم تقدیر الخصائص السیكومتریة للمقیاس 

: على النحو الآتيطالب جامعي، كان 30ونة من استطلاعیة متك

، فقد تم تقدیره باعتماد ثبات التباین بطریقة التجزئة النصفیة، ونظرا لثبات المقیاسبالنسبة -

لحساب الثبات، إذ قدرت Guttmanمدنا على معادلة ، اعتختبارلعدم تجانس تباین نصفي الا

.وھي على العموم مقبولة0.58قیمتھ بــ  

صدق التمییز بطریقة المقارنة الطرفیة حیث كانت على فقد اعتمدنا صدق المقیاسأما -

:النتائج كما ھي موضحة في الجدول الآتي
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دلالة الفروق بین متوسطي درجات الفئة العلیا والفئة الدنیا لمقیاس یوضح) 04(جدول رقم 

.الأفكار الاعقلانیة

الفئات

العینة

N

المتوسط 

xالحسابي 

الانحراف 

sالمعیاري 

قیمة الاختبار

T

الدلالة 

الإحصائیة

885.370.91الفئة العلیا

9.02

دالة إحصائیا 

α0.05عند  878.872.64الفئة الدنیا

:to)αdl 17, 0.05:(:2.131

) X: 85.37(یتضح لنا من خلال الجدول أنھ یوجد فرق بین متوسط درجات الفئة العلیا 

(بـt، إذ قدرت قیمة اختبار) X: 78.87(ومتوسط درجات الفئة الدنیا  وعند ) 9.02: 

). 0.05α:(مستوى الدلالة نجدھا دالة إحصائیا عند )  to: 2.131(مقارنتھا بالقیمة المجدولة 

وأدناھا، المتحصل علیھا على المقیاس ومنھ فالمقیاس قادر على التمییز بین أعلى النتائج

.وبالتالي فھو صادق

Argyle & Martin" أكسفورد للسعادة كل منقائمةم مص:أكسفورد للسعادةقائمة-

and Crossland, 1989" بترجمة،"2010نشوى كرم دردیر، " ، حیث قامت

.العربیةاللغةإلىالإنجلیزیةاللغةمنالمقیاس

، وبذلك تتراوح الدرجة 4إلى 1عبارة، تتراوح الاستجابة علیھا من 29ویتكون المقیاس من 

في حدھا الأدنى التي تعبر عن شعور بالسعادة منخفض التي یمثلھا 29الكلیة للاختیار ما بین 

).155: 2010دردیر، نشوى (.قیاسكأعلى درجة للم116الاختبار، و 

تدرجات حسب تدرج لیكارت وھي أربعةیتكون المقیاس من :طریقة تنقیط المقیاس-

(كالتالي ، )تنطبق بدرجة قلیلة، تنطبق بدرجة متوسطة، تنطبق بدرجة كبیرةلا تنطبق،: 

:ویصحح المقیاس على النحو االتالي

.درجة01لا تنطبق 

.درجات02تنطبق بدرجة قلیلة 

.درجات03تنطبق بدرجة متوسطة 

.درجات04تنطبق بدرجة كبیرة 
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درجة، 116درجة و29تتراوح بین بحیثتجمع الدرجات وتحسب النتیجة الكلیة للمقیاس 

، على أساس الشعور بالسعادةكنقطة فصل للطلاب ) 73(تم الاعتماد على الدرجة وقد 

.عتبر سعیدا حسب المقیاسیأكثر أو 73فالطالب الذي یحصل على درجة 

: وقد تم تعیین الخصائص السیكومتریة للمقیاس على النحو الآتي

:بالتأكد من  ثبات المقیاس من خلال الطرق التالیة"أراجیل ولیو"قام :الثبات-

.0.95معامل ثبات ألفا كرونباخ، والذي وصل إلى -

، وتوصل أراجیل ولیو 0.78وصل إلى أسابیع 7الثبات بإعادة تطبیق الاختبار بعد مرور -

.0.81وصل إلى أشھر4إلى الثبات بإعادة التطبیق بعد مرور ،1990

وجدت علاقة دالة قد تم التأكد من صدق المقیاس عن طریق صدق المحك، ف:الصدق-

1985، ومقیاس مایرز وبریجزللانبساط1985Eisenkمقیاس أیزنكإیجابیة مع 

Mayers & Bruger 156-2010:155دردیر، نشوى (.للانبساط.(

عد تطبیقھ على عینة وفي بحثنا الحالي تم تقدیر الخصائص السیكومتریة للمقیاس ب

: طالب جامعي، كان على النحو الآتي40ونة من استطلاعیة متك

حیث ، Cronbachألفا لكرونباخ ، تمّ اعتماد ثبات التباین بتطبیق معادلةللثباتبالنسبة -

.والذي یشیر إلى ثبات قوي، 0.84بــ قدرت قیمتھ

صدق المقیاس فقد اعتمدنا صدق التمییز بطریقة المقارنة الطرفیة حیث كانت النتائج كما *

:ھي موضحة في الجدول الآتي

یوضح دلالة الفروق بین متوسطي درجات الفئة العلیا والفئة الدنیا لمقیاس ) 05(جدول رقم 

.السعادة

الفئات

العینة

n40

المتوسط 

xالحسابي 

الانحراف 

sالمعیاري 

قیمة الاختبار

T

الدلالة 

الإحصائیة

دالة إحصائیا 1183.726.987.48الفئة العلیا

α0.05عند  1165.544.10الفئة الدنیا



73

یتضح لنا من خلال الجدول أنھ یوجد فرق بین متوسط درجات الفئة العلیا              

)X:83.72 ( ومتوسط درجات الفئة الدنیا)X: 65.54 (إذ قدرت قیمة اختبار ،tبـ :

نجدھا دالة إحصائیا عند مستوى )  to: 2.08(وعند مقارنتھا بالقیمة المجدولة ) 7.48(

ومنھ فالمقیاس قادر على التمییز بین أعلى النتائج المتحصل علیھا في ). 0.05α:(الدلالة 

.دناھا، وبالتالي فھو صادقالمقیاس وأ

:الأسالیب الاحصاءیة المعتمدة لتحلیل نتائج بیانات المیدان-2- 4

.للتأكد من صحة الفرضیة الأولى لبحثنا)pearson(الارتباطمعامل-

.لدلالة الفرق بین متوسطین، للتأكد من صحة بقیة الفرضیات) t(اختبار -
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: الفصلخلاصة

تم التعرض للمنھج المستعمل في الدراسة الحالیة والمتمثل في المنھج الوصفيلقد 

ما تعلق بالدراسة الاستطلاعیة، ثم بالإضافة إلى والمنھج الوصفي المقارن،،الارتباطي

طریقة ،خصائصھاالحدثیة أو العارضة،نوعھا المتمثل في العینة :البحثعینةالتطرق إلى 

الأفكارمقیاس والمتمثلة في المستخدمةإلى جانب جملة المقاییس ،حجمھاوجمعھا

، والذي تم تحدید خصائصھ السیكومتریة عن طریق  سلیمان الریحانيمن إعداد اللاعقلانیة

صدق أما ثابت، بحیث تبین أنھالثبات لحساب اعتماد ثبات التباین بطریقة التجزئة النصفیة

تمییز بطریقة المقارنة الطرفیة، وقد أكدت النتائج على فقد اعتمدنا على صدق الالمقیاس

.صدق المقیاس كذلك

، ترجمة مایكل أراجیل وآخرونكما تم استخدام قائمة أكسفورد للسعادة من إعداد 

اعتماد ثبات ، وفیھا تم تحدید خصائصھا السیكومتریة عن طریق2010نشوى كرم دیدر 

فقد صدق المقیاسأما ثابت، بحیث تبین أنھالثبات لحساب التباین بطریقة التجزئة النصفیة

اعتمدنا على صدق التمییز بطریقة المقارنة الطرفیة، وقد أكدت النتائج كذلك على صدق 

.المقیاس

.كل ھذه الإجراءات اتخذت من أجل إجراء التطبیق في المیدان وتحلیل بیاناتھ منھجیا
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:الفصل الخامس
عرض ومناقشة نتائج

البحث وتفسیرھا
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:تمھید

كیفیѧة  التي قمنا بھا سابقا من تحدید منھج البحث، وتعاملنѧا مѧع العینѧة و   الإجراءاتبعد 

فكѧѧѧار اللاعقلانیѧѧѧة ومقیѧѧѧاس السѧѧѧعادة، قمنѧѧѧا بفѧѧѧرز المعطیѧѧѧات    اختیارھѧѧѧا، وتطبیѧѧѧق مقیѧѧѧاس الأ 

بحثنا ھذا، ، وذلك من أجل تحلیلھا للتحقق من صدق فرضیات إحصائیةوتجمیعھا في جداول 

.وسنحاول في ھذا الفصل عرض نتائج البحث التي توصلنا إلیھا وتفسیرھا

:عرض ومناقشة نتائج البحث: أولا 

:عرض ومناقشة الفرضیة الأولى للبحث- 1

السعادة لدى لب بین الأفكار اللاعقلانیة وبین یوجد ارتباط سا" نصت ھذه الفرضیة على أنھ 

". طلبة الجامعة

الأفكار اللاعقلانیة وللتأكد من صدق الفرضیة قمنا بحساب العلاقة بین المتغیرات 

، وعلیھ فقد تبینت النتائج كما یوضحھا " Person"بیرسون بمعامل الارتباط ، والسعادة

:المواليالجدول 

فكار اللاعقلانیة ودرجات نتائج معامل الارتباط بین درجات الأ):06(جدول رقم ال

.السعادة

مجموع متغیرات البحث
الدرجات

مجموع 
الدرجات مربعة

قیمة معامل 
الارتباط

الدبلالة 
الاحصائیة

دالة عند  -99578091050.61الأفكار اللاعقلانیة
α0.01 9420728886السعادة

)α dl :121:0,01: ( 0.22

یتضح لنا من خلال الجدول أن ھناك ارتباط سلبي بین درجات الأفكار اللاعقلانیة ودرجات 

وعند مقارنتھا بالقیمة المجدولة ، )-0.61(الشعور بالسعادة لدى طلبة الجامعة بلغت قیمتھ 

).α:0.01(مستوى الدلالة ، نجدھا دالة إحصائیا عند )0.22(
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المتغیرین وعلیھ فإن الطلبة الذین یتحصلون على ویعني ھذا أن العلاقة جاءت عكسیة بین

درجات مرتفعة في مقیاس الأفكار اللاعقلانیة تنخفض لدیھم درجة الشعور بالسعادة           

والعكس صحیح، أي كلما انخفضت الأفكار اللاعقلانیة عند الطلبة ارتفع لدیھم الشعور 

.بحثنابالسعادة ، وبھذا تكون قد تحققت الفرضیة الأولى ل

:عرض ومناقشة الفرضیة الثانیة للبحث

لا یوجد اختلاف بین الطلبة الذكور والطالبات الإناث فیما : " تنص الفرضیة الثانیة على أنھ

".یتعلق بالأفكار اللاعقلانیة

لدلالة الفروق ) t(عالجناھا إحصائیا بتطبیق اختبار الفرضیةوللتأكد من صدق ھذه 

والإناث ) n1 : 43(لعدم تساوي حجم مجموعتي عینة البحث الذكور بین المتوسطین ونظرا 

)n2 : للتجانس، والذي )f(، قمنا بتحدید مدى وجود تجانس بینھما بتطبیق اختبار ) 80 

نجدھا دالة، مما یدل على 1.390وعند مقارنتھا بالقیمة المجدولة 1.408قدرة قیمتھ بــ  

لعینتین مستقلتین غیر )t(ك طبقنا قانون اختبارعدم وجود تجانس بین المجموعتین، لذل

متساویتین في الحجم وغیر متجانستین، وتمثلت نتائج الاختبار كما ھي موضحة في الجدول

:الموالي

لأفكار دلالة الفروق بین متوسطي درجات الطلبة في مقیاس ا): 07(جدول رقم ال

.اللاعقلانیة بدلالة الجنس

nالعدد الجنس

المتوسط 

Xالحسابي 

الانحراف 

S المعیاري 

قیمة اختبار

 t

الدلالة 

الاحصائیة

4381.954.42الذكور

غیر دالة1.730 8080.415.25الاناث

غیر دالة إحصائیا: -

:to)α 124:dl , 0.05:( 1.960:

الطلبة احصائیا بین متوسط درجة یتضح لنا من خلال الجدول أنھ لا یوجد فرق دال

إذ قدرت قیمة اختبار ) :x2 80.41(والإناث ) :81.95x1(في الأفكار اللاعقلانیة بین الذكور 
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t(وعند مقارنتھا بالقیمة المجدولة ) 1.730: (بـto: 1.960  ( نجدھا غیر دالة إحصائیا عند

). 0.05α:(مستوى الدلالة 

ناث في الأفكار اللاعقلانیة بدلالة أي أنھ لا یوجد اختلاف بین الطلبة الذكور والطالبات الإ

.وھذا ما یعكس تحقق فرضیة بحثنا الثانیةالجنس 

:عرض ومناقشة الفرضیة الثالثة للبحث

طالبات الإناث فیما لا یوجد اختلاف بین الطلبة الذكور وال: " تنص الفرضیة الثالثة على أنھ 

" .بالسعادةیتعلق 

بین الفرقلدلالة ) t(عالجناھا إحصائیا بتطبیق اختبار الفرضیةوللتأكد من صدق ھذه 

والإناث ) n1 : 43(المتوسطین ونظرا لعدم تساوي حجم مجموعتي عینة البحث الذكور 

)n2 : 80 ( قمنا بتحدید مدى وجود تجانس بینھما بتطبیق اختبار ،f للتجانس، والذي قدرة

نجدھا غیر دالة إحصائیا ، مما 1.390وعند مقارنتھا بالقیمة المجدولة f: 1.263قیمتھ بــ  

لعینتین مستقلتین غیر )t(یدل وجود تجانس بین المجموعتین، لذلك طبقنا قانون اختبار

متساویتین في الحجم ومتجانستین، وتمثلت نتائج الاختبار كما ھي موضحة في الجدول

:الموالي

الفروق بین متوسطي درجات الطلبة في مقیاس السعادة بدلالة دلالة ): 08(جدول رقم 

:الجنس

nالعدد الجنس

المتوسط 

Xالحسابي 

الانحراف 

S المعیاري 

قیمة اختبار

 t

الدلالة 

الاحصائیة

4376.378.42الذكور

غیر دالة0.244 8076.77.49الإناث

غیر دالة إحصائیا: -

:to)α 121:dl , 0.05:( 1.960:
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یتضح لنا من خلال الجدول أنھ لا یوجد فرق بین متوسط درجة الطلبة في الشعور 

: بـtإذ قدرت قیمة اختبار ) :x2 76.7(، والإناث ):76.37x1(بالسعادة بین الذكور 

نجدھا غیر دالة إحصائیا عند )  to: 1.960(وعند مقارنتھا بالقیمة المجدولة ) 0.244(

). 0.05α:(مستوى الدلالة 

أي أنھ لا یوجد اختلاف بین الطلبة الذكور والطالبات الإناث في الشعور بالسعادة بدلالة 

.الجنس وبالتالي تتحقق فرضیة بحثنا الثالثة

:عرض ومناقشة الفرضیة الرابعة

" تشیر الفرضیة الرابعة على أنھ  یوجد اختلاف بین الطلبة المتزوجین والطلبة غیر : 

".یتعلق بالأفكار اللاعقلانیة المتزوجین فیما 

لدلالة الفروق ) t(عالجناھا إحصائیا بتطبیق اختبار الفرضیةوللتأكد من صدق ھذه 

: n1(بین المتوسطین ونظرا لعدم تساوي حجم مجموعتي عینة البحث متزوجین   33 (

: n2(والإناث  f، وعلیھ قمنا بتحدید مدى وجود تجانس بینھما بتطبیق اختبار ) 90 

نجدھا :1.25foوعند مقارنتھا بالقیمة المجدولة f: 1.655للتجانس، والذي قدرة قیمتھ بــ  

tبین المجموعتین، لذلك طبقنا قانون اختبارعدم وجود تجانس، مما یدل على دالة إحصائیا 

لعینتین مستقلتین غیر متساویتین في الحجم وغیر متجانستین، وتمثلت نتائج الاختبار كما 

:المواليھي موضحة في الجدول

دلالة الفروق بین متوسط درجات الطلبة في مقیاس الأفكار ): 09(جدول رقم ال

:اللاعقلانیة بدلالة الحالة الاجتماعیة

1.660: (dl:49, 0.05 α ): to

الحالة 

nالعدد الاجتماعیة

المتوسط 

Xالحسابي 

الانحراف 

S المعیاري 

قیمة اختبار

 t

الدلالة 

الإحصائیة

3378.096.77متزوجین

دالة إحصائیا7.97 90824.09غیر متزوجین
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یتضح لنا من خلال الجدول أنھ یوجد فرق بین متوسط درجات الطلبة المتزوجین فیما یخص 

، إذ ):82x2(ومتوسط درجات الطلبة غیر المتزوجین ) :78.09x1(اللاعقلانیة الأفكار

نجدھا غیر )  :1.660to(وعند مقارنتھا بالقیمة المجدولة ) 7.97: (بـtقدرت قیمة اختبار 

).0.05α:(دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة 

المتزوجین، لصالح الطلبة غیر وعلیھ فإنھ یوجد اختلاف بین الطلبة المتزوجین والطلبة غیر 

المتزوجین في الأفكار اللاعقلانیة، أي أن الطلبة غیر المتزوجین یتبنون أفكار لاعقلانیة 

.وبالتالي تتحقق فرضیة بحثنا الرابعة. أكثر من الطلبة المتزوجین

:عرض ومناقشة الفرضیة الخامسة

" تشیر الفرضیة الخامسة على أنھ یر ة المتزوجین والطلبة غیوجد اختلاف بین الطلب: 

:بالسعادةالمتزوجین فیما یتعلق 

لدلالة الفروق ) t(وللتأكد من صدق ھذه النظریة عالجناھا إحصائیا بتطبیق اختبار 

: n1(بین المتوسطین ونظرا لعدم تساوي حجم مجموعتي عینة البحث متزوجین   33 (

: n2(والإناث  f، وعلیھ قمنا بتحدید مدى وجود تجانس بینھما بتطبیق اختبار ) 90 

نجدھا :1.51foوعند مقارنتھا بالقیمة المجدولة f: 1.08للتجانس، والذي قدرة قیمتھ بــ  

، مما یدل على وجود تجانس بین المجموعتین، لذلك طبقنا قانون اختباردالة احصائیاغیر 

)t(اویتین في الحجم و متجانستین، وتمثلت نتائج الاختبار كما لعینتین مستقلتین غیر متس

:المواليھي موضحة في الجدول

لسعادة بدلالة دلالة الفروق بین متوسط درجات الطلبة في مقیاس ا): 10(جدول رقم ال

:الحالة الاجتماعیة

الحالة 

nالعدد الاجتماعیة

المتوسط 

Xالحسابي 

الانحراف 

S المعیاري 

قیمة اختبار

 t

الدلالة 

الاحصائیة

3381.636.62متزوجین

یائدالة احصا3.11 9077.406.89غیر متزوجین
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1.645: ( 91. : dl, 0.05 α ): to

یتضح لنا من خلال الجدول أنھ یوجد فرق بین متوسط درجات الطلبة المتزوجین فیما یخص 

إذ قدرت قیمة ) :x2 77.40(المتزوجین ومتوسط الطلبة غیر ) :81.63x1(الشعور بالسعادة 

نجدھا دالة إحصائیا عند )  to: 1.645(وعند مقارنتھا بالقیمة المجدولة ) 3.11: (بـtاختبار 

).0.05α:(مستوى الدلالة 

وعلیھ فإنھ یوجد اختلاف بین الطلبة المتزوجین والطلبة غیر المتزوجین لصالح الطلبة 

أي أن الطلبة المتزوجین ھم . المتزوجین في الشعور بالسعادة وبالتالي تتحقق فرضیة البحث

. من الطلبة غیر المتزوجینالذین یشعرون بالسعادة أكثر 
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:الاستنتاج العام

النتائج المیدانیة التي تحصل علیھا الباحث بعد تطبیق اختبار الأفكار من خلال 

، وبعد تحلیل النتائج المتحصل علیھا من خلال المعالجة أكسفورد للسعادةنیة وقائمةاللاعقلا

، لدلالة الفروق بین عینتین)t(رالإحصائیة باستعمال معامل إرتباط بیرسون وكذا اختبا

:توصلنا إلى ما یلي،الوصفي الارتباطي  الذي اتبعناه في ھذا البحثالمنھج من خلال و

.السعادة لدى طلبة الجامعةین الأفكار اللاعقلانیة وبسالبیوجد ارتباط-

.یخص الأفكار اللاعقلانیةفیما الإناثالطالباتوالذكوریوجد اختلاف بین الطلبةلا -

.یخص السعادةفیما الإناثالطالباتوالذكوریوجد اختلاف بین الطلبةلا -

الأفكار یوجد اختلاف بین الطلبة المتزوجین والطلبة غیر المتزوجین فیما یخص -

.اللاعقلانیة

.السعادةیوجد اختلاف بین الطلبة المتزوجین والطلبة غیر المتزوجین فیما یخص -

.ویتضح من خلال ما سبق أن جمیع فرضیات بحثنا قد تحققت

ھذا مع جاء في الجانب النظري لھذا البحث ومع العدید من الدراسات التي تناولت ویتفق 

سلبا بمدى لسعادة التي یخبرھا الفرد تتأثر العلاقة بین المتغیرین، حیث أكدت أن مستوى ا

حداث والوقائع التي لا منطقیة أفكاره حاجزا مشوھا للأتبنیھ للفكر اللاعقلاني حیث تشكل 

، فإن ھذا من ..إذا فسرھا بطریقة تتسم بالتطرف والمبالغة والتھویلأنھ ث یحیعایشھا الفرد، ب

.ق السعادة التي ینشدھایحقتشأنھ أن یعیقھ في 
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:تفسیر نتائج البحث: ثانیا

:تفسیر نتائج الفرضیة الأولى

لأفكار اللاعقلانیة وبین یوجد ارتباط سالب بین ا" أنھ الإحصائيالتحلیلأثبت

یفسر الباحث ھذه النتیجة بمدى تأثیر تبني الفرد للتفكیر حیث ". السعادة لدى طلبة الجامعة

الطریقة التي یعالج بھا فوأحداث الحیاة المجزیّة، اللاعقلاني على شعوره بالخبرات السارة

جوانب الفرد ھذه الأحداث والخبرات من شأنھا أن تشوّه إدراكھ لھا ومن ثمّ تظللھ في رؤیة ال

تعیقھ لبلوغ أھدافھ وعدم حصولھ على الرضا عن الذات والشعور والایجابیة والمتزنة فیھا، 

.بالسعادة

أن الأفكار ، حیث أوضحخلال نظریتھمن" ألبرت إلیس" ویتفق ھذا مع ما طرحھ 

اللاعقلانیة التي یتبناھا الفرد ھي المسؤولیة عن نشوء وتشكل الاضطراب لدیھ، وأن الفرد 

.ول الأول عن ذلك، كما أنھ قادر على تغیر الأفكار والمعتقدات السلبیةھو المسئ

في المقابل فإن للتفكیر العقلاني علاقة وثیقة بارتفاع درجة الشعور بالسعادة حسب ما 

مدى فعالیة برنامج ارشادي عقلاني انفعالي سلوكي "في دراستھا عن"دردیر"أوردتھ 

الذيالعقلانى،بالتفكیروثیقةصلةحیث وجدت أن للسعادة،"لتخفیف الضغوط الحیاتیة

الفردتبنىفيوكذلكالحیاة،ولمواقفالحیاتیة،الفعالة للضغوطالمواجھةإلىبدورهیؤدى

تنتج التيالصفاتمنوغیرھاوالانبساط،بالمرونة،واتسامھتعاملاتھ،كلفيإیجابیةوجھة

) .2010:111،دردیرنشوى ( .بالسعادة الفردیشعروبالتاليالعقلاني،تفكیرهعن

عن صدق تدرج "2010Matthias et allماثیاس وآخرون "وفي دراسة قام بھا 

الأفكار اللاعقلانیة للتنبأ بالسعادة ، وجد أن ھناك  علاقة ارتباط سالبة بحیث یشیر ارتفاع 

درجة الأفكار اللاعقلانیة إلى انخفاض السعادة لدى أفراد العینة، وھذه العلاقة دالة إحصائیا 

.)α0.01(.): 545-5462010Matthias et all(عند مستوى الدلالة 

فإن ھذا التدعیم الإمبریقي للدراسات السالفة الذكر یؤكد على علاقة الأفكار ومنھ 

.اللاعقلانیة بالشعور بالسعادة ، الأمر الذي یعزز كذلك نتائج البحث التي تحصلنا علیھا
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:الفرضیة الثانیةتفسیر نتائج 

" أنھأسفر التحلیل الاحصائي لنتائج فرضیة بحثنا الثانیة بین الطلبة لا یوجد اختلاف: 

". الذكور والطالبات الإناث فیما یتعلق بالأفكار اللاعقلانیة

ویرى الباحث أنھ لا توجد فروق دالة إحصائیا مردھا إلى نوع الجنس الذي ینتمي إلیھ 

الفرد، بما أنھ لم یثبت في بحثنا ھذا أن تبني الفرد للأفكار اللاعقلانیة یتأثر بكون الفرد ذكرا 

ویتفق ھذا أم أنثى،  حیث جاءت النتائج التي تحصلنا علیھا لتأكد على صحة الفرضیة الثانیة، 

مع بعض الدراسات التي تناولت الفروق بین الجنسین في الأفكار اللاعقلانیة، فقد أكدت 

نقلا )Hoglund et all 1984، 1998، السید وعبد االله 2000حسیب (دراسات كل من 

عن غیاب الفروق الدالة إحصائیا للأفكار اللاعقلانیة ".2003عبد الحمید وآخرون، "عن 

یكن لنوع جنس الفرد دور في تبنیھ لفكر لاعقلاني  أو تبنیھ لفكر حیث لم . بدلالة الجنس

).208: 2003عبد الحمید وآخرون، (عقلاني،  

العلاقة بین :عن"2009فراس الحموري، "دراسة قام بھابم ھذا أیضا دعّتوی

فمن خلال النتائج ".أسالیب التفكیر والأفكار اللاعقلانیة لدى طلبة جامعة الیرموك

. المتحصل علیھا، تبین أنھ لا یوجد أثر للجنس على مستوى انتشار الأفكار اللاعقلانیة

).49: 2009فراس الحموري، (

وتتحكمتتشكلماعادةالأفكار اللاعقلانیةھذهأن"2010حسن الزھراني، " یرىو

ینبغیات ومفروضات ھیئةعلىبھاوالإناث، ویتحدثونالذكورمنتفكیر الكثیرینفي

آخر، دونجنس فيتظھرولاالمجتمعاتكلفيالأفرادمننسبةلدىووجوبیات، فھي

مصادر خلفھاویكمنالكبار،والبالغینالمراھقینعندتظھرالأطفال، أولدىتبدووقد

.)03: 2010حسن الزھراني، ( .الطفولةمرحلةمنذالتربیةأثناءتنموللتنشئة، فھي

حول"2000وآخرون، عطیة"من كلأجراھادراسةوفي نفس السیاق تأتي 

شبابلديالوالديوالرفضالتصلب– والمرونةوعلاقتھا بالدوجماتیةاللاعقلانیةالأفكار

الجامعتینطلاببیندالفرقوجودعدمالنتائجالوادي، أظھرتوجنوبالزقازیقجامعتي

الواديجنوبجامعةطلابكانحینفيوالرفض الوالدي،اللاعقلانیةالأفكارمتغیرعلى

دالبشكلالدوجماتیة والتصلبمتغیرمنینبئ كلوالتصلب، كماالدوجماتیةفيأعلي
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نوعيفيالأفكار اللاعقلانیة، وكذلكفيالإناثعنالذكوریختلفاللاعقلانیة، ولمبالأفكار

.نظریةأوعملیةكانتسواءالدراسة

مستندا على النتائج صحة الفرضیة الثانیة لھذا البحث،وعلیھ یؤكد الباحث على 

. المتحصل علیھا، وكذلك إلى كل ما سبق من الدعم الإمبریقي

:الفرضیة الثالثةتفسیر نتائج 

لا یوجد اختلاف بین الطلبة : " الثالثة على أنھ أسفر التحلیل الاحصائي لنتائج فرضیة بحثنا

ویتعزز ھذا بالسیاق النظري لبحثنا، وكذا من ". بالسعادةالبات الإناث فیما یتعلق الذكور والط

حسب -خلال التراث النفسي والدراسات التي تناولت السعادة، حیث أنھ لا توجد إشارة 

د في السعادة بدلالة الجنس، وینطبق ھذا إلى وجود فروق بین متوسط درجات الأفرا-علمنا

مع ما كشفھ لنا التحلیل الإحصائي لنتائج البحث، حیث أن جنس الفرد لا یؤدي إلى اختلاف 

الأفراد في الشعور بالسعادة، وإنما یشعر الفرد أو لا یشعر بالسعادة نتیجة لعوامل أخرى 

.بعیدة عن الجنس الذي ینتمي إلیھ

عملھ كأخصائي نفساني أن مجموع الأفكار والمعتقدات التي ویرى الباحث من خلال 

، ویكون متصلبا ومتطرفا حیالھا، بحیث لا یتصرف )مسلمات( یتبناھا الفرد ویجزم بصحتھا 

بمرونة، یوسم ھذا  بالأفكار اللاعقلانیة التي من شأنھا أن تعیق الفرد في بلوغ أھدافھ

منطقیة على رؤیتھ وتفاعلھ مع ذاتھ والعالم ق فرض قیود لایطروالاستمتاع بإنجازاتھ، عن

والمستقبل، فنجده یتأرجح بین درجات بلوغ السعادة بقدر لاعقلانیة معتقداتھ وأفكاره، بغض 

النظر عن كون ھذا الفرد ذكرا أم أنثى، حیث أن الطریقة التي ینظر بھا الفرد للأحداث 

یة التفسیر الذي یقیّم بھ الحدث، ونوعA(Activating event(المنشطة لحیاتھ الیومیة 

)B( Bliefs من شأنھ أن یؤثر سلبیا أو ایجابیا على درجة ونوعیة استجاباتھ وانفعالاتھ ،

اختلال نظام الانفعالات لدیھ C( Consequence(وبالتالي إلى سلوكھ أیضا، فینتج عنھ 

فتضطرب حالتھ النفسیة، أو بالعكس قد یتعزّز لدیھ التوازن الانفعالي وتتطور لدیھ درجة 

.الشعور بالسعادة
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مراجعة شاملة لمجال الرفاھیة "في"2011مرعى یونس "نقلا عن "إد داینر"ولقد أورد 

حیث ذكر في محور الرفاھیة والدراسات "للسعادة" وھو المسمى العلمي حسبھ "الذاتیة

الإحصائیة للخصائص السكانیة، كل من العمر والدین والزواج والبطالة، والدخل، ولكنھ لم 

).125-124: 2011مرعى یونس، . (یشر في ھذه الدراسة إلى متغیر  الجنس

:الفرضیة الرابعةتفسیر نتائج 

" أنھ علىالرابعة ابحثنفرضیةلنتائجأثبت التحلیل الاحصائي یوجد اختلاف : 

". بین الطلبة المتزوجین والطلبة غیر المتزوجین فیما یتعلق بالأفكار اللاعقلانیة 

من خلال النتائج المتحصل علیھا، ویفسر الباحث ھذه النتیجة ھذه الفرضیة قد تحققت ومنھ ف

، بحیث )REBT("العلاج العقلاني الانفعالي السلوكي"انطلاقا من الإرث النظري لنظریة

من شأنھ أن یساعده على تبني ،المتمثلة في الزواجوأن انخراط الفرد في علاقة حمیمیة 

أفكار ومعتقدات أكثر مرونة خاصة إذا كان الشریك یتمتع بقدر عالي من التفكیر العقلاني 

ي تستدعي أقوى الانفعالات الانسانیة، حیث یعتبر الزواج من بین العوامل الت. والمنطقي

.وأكثرھا أھمیة، خاصة الانفعالات الایجابیة 

في ) Marisa Salanova,2007("ماریزا سالانوفا"تأكد وفي ھذا السیاق

. المعلمین كذلك یشعرون بالرفھایة من منظور السیكولوجیة الایجابیة: بحث لھا بعنوان

التي تعتبر ),2002Barbara Fredrickson(دمتھا التي قالتوسعة والبناءعلى نظریة 

من أحد أھم النظریات حول الانفعالات الایجابیة، والتي تفترض أن الانفعالات الایجابیة 

حظیة لدى الناس ، وتبني مصادرھم الشخصیة الثابتة،  توسع من حصیلة الأفكار والأفعال اللّ

والسعادة لھا فوائد تواؤمیة على المدى الطویل فالانفعالات الایجابیة مثل البھجة ، الاھتمام، 

بحیث تخلق مزیدا من الصحة الانفعالیة ،على تفكیر الفرد وبناء مصادر سیكولوجیة قویة

).161: 2011مرعى یونس، (. بمرور الوقت

ھذا التفسیر فھو ) Ruut Veenhoven, 2003("رووت فینھوفن" ویعزز 

ھم سیكونون أكثر سعادة إذا امتلكوا مزیدا من الأموال أو یرى أن الكثیر من الناس یعتقدون أن
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، ولكنھ ینوّه بأنھ قد أثبتت الأبحاث أن ھذه الأشیاء لا الاجتماعيالسلم على درجات أارتقوا 

لا یبرر الاختلاف في السعادة إلا الاجتماعيتحدث فرقا كبیرا، فالفرق في الدخل أو الوضع 

من الفروقات للعلاقات الاجتماعیة خاصة للزواج الجید % 10فقط، في مقابل % 5بـ 

إلى التنوع في القدرة على الحیاة، ویعود % 30تعود للحال الطیب و % 10والناجح و 

، ویقترح عقلانيالتفكیر العقلاني أو اللامعظم الفرق إلى السمات الشخصیة، التي یندرج فیھا

تنمیة مھارات فن الحیاة، حیث یرى أن أمثل طریقة في زیادة مقدار السعادة " فینھوفن" 

).108: 2011مرعى یونس، (.  ھي في تعزیز القدرات الحیاتیة

: الفرضیة الخامسةتفسیر نتائج 

" أنھأسفر التحلیل الاحصائي لنتائج فرضیة بحثنا الخامسة لطلبة یوجد اختلاف بین ا: 

وقد تم التأكد من صحة " المتزوجین والطلبة غیر المتزوجین فیما یتعلق بالشعور بالسعادة

تم عرضھذه الفرضیة من خلال ما تم التوصل إلیھ في عرض ومناقشة النتائج ، كما 

حیث أن . التحالیل الإحصائیة في جدول یوضح ما قد تم التوصل إلیھ تدعیما لھذه الفرضیة

.جین یبدون سعادة أكثر نسبیا مقارنة بالطلبة غیر المتزوجینالطلبة المتزو

أن المتزوجین أكثر سعادة من غیر ) Lucas, 2005(وینطبق ھذا مع ذكره 

وأن مستویات السعادة لدى المطلقین منخفضة في متوسطھا، كما یرى ، المتزوجین

)Diener et all, 2008( حیث أن كمیة ونوعیة العلاقات الاجتماعیة التي یتمتع بھا الفرد

، فالأفراد یمیلون لمزید من التأثر الایجابي عندما یكونون .عامل یرتبط بالسعادة ویتنبأ بھا

بصحبة أناس آخرین، بینما ترتبط الوحدة بالاكتئاب ارتباط وثیق، كما أن العلاقات 

مرعى یونس، (. ر من الحاجات وتزید من رفاھیة الفردالاجتماعیة مثل الزواج تشبع الكثی

2011 :125.(

إلى أن الدراسات بالنسبة لسعادة الأشخاص المتزوجین ، "2011دینر . إد"ویرى 

تظھر بأنھم أسعد نسبیا من نظرائھم العزاب، خاصة إذا اقترن ھذا الزواج بالحب، فقد وجد 

السعادة "في دراستھ التي استمرت طویلا على خریجي جامعة ھارفارد أن "جورج قایلنت"

". ھي في وجود عدد كبیر من الناس الذین تحبھم ویحبونك
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حیث یشعر الفرد بالبھجة والرضا عندما یقوم بأشیاء ایجابیة  للشخص الآخر، والاستمتاع 

یصبح مصدرا ثابتا للسعادةمعھ بالمشاركة العمیقة للأفكار والمشاعر، فإن ھذا من شأنھ أن

)84-82: 2011داینر، . إد(

" سیكولوجیة السعادة" في كتابھ"أراجییل"یتفق ھذا مع ما كان أشار إلیھكما

المتزوجین أكثر سعادة بوجھ عام من العزاب والأرامل والمطلقین، وتشیر بعض إلى أن

اء غیر المتزوجات وھذا ما الدراسات على أن الرجال غیر المتزوجین أقل سعادة من النس

یشیر إلى أن فائدة الزواج للرجال أكثر منھ عند النساء، وتتوقف كذلك فوائد الزواج على 

).29-1993:28أراجییل (. نوعیتھ، و یرتبط ارتباطا قویا بالشعور العام بالرضا والسعادة
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:اقتراحاتھخاتمة البحث و

منذ ولادتھ إلى غایѧة مفارقتѧھ لھѧذه الحیѧاة، خѧط زمنѧي بѧالغ        إن المسار النفسي للإنسان 

الأھمیة، حیث یعكس نوعیة وجودة الحیاة التي كان یعیشھا ھذا الفرد، فقد كان یخبѧر السѧعادة   

ویستمتع بمجزیات الحیاة وعطاءاتھا أو كان یتألم بخیبات الأمѧل التѧي كѧان یرجѧو مѧن ورائھѧا       

و ربما كان یتدرج بین ھذا وذاك ، یشعر بحسن الحال تارة ا، أھأن یحیا الحیاة التي كان یتوقع

.إلى أن تفاجئھ أحداث قد تنغص علیھ وتخرجھ من ھذه الحالة المرغوبة

ن ضافة إلѧى مѧا كنѧا قѧد توصѧلنا إلیѧھ مѧ       إلا أنھ مما لا شك فیھ نظرا للتراث النفسي، بالإ

اتجѧاه الأحѧداث والوقѧائع التѧي     خلال بحثنا ھѧذا، إلѧى أنѧھ لمعتقѧدات الفѧرد وأفكѧاره التѧي یتبنھѧا        

تعتریھ في حیاتھ الیومیة، الأثѧر البѧالغ والكبیѧر فѧي شѧعوره بالسѧعادة أو لا، بغѧض النظѧر عѧن          

ھ للأحداث وتفسیره لھا وكذلك نمѧط تفكیѧره فیھѧا مѧن     طبیعة الأحداث وحقیقتھا، فطریقة إدراك

أو ایجابیة، فѧإذا تبنѧى الفѧرد    نتلشعور بالانفعالات المرجوة منھا، سلبیة كاشأنھ أن یعیقھ في ا

متزنة وتوافقیѧة حتѧى مѧع أصѧعب     لھ انفعالاتعقلاني فإنھ یستطیع من خلالھ أن تكون اتفكیر

، لكنھ فѧي المقابѧل   "من الأفضل لو لم تحدث لي : "بأنھبحیث یعلق علیھاالحالات والأحداث، 

لذلك سیطور ردود أفعال یعالجھا على أنھ ھذه ھي طبیعة الحیاة، وجزء طبیعي من تحدیاتھا، 

ة، وفي الجانب الآخر فإن تبنى الفرد لتفكیر انفعالیة متزنة، وبالتالي ردود أفعال سلوكیة تكیفیّ

في التكیف مع سیعیقھلاعقلاني حیال الأحداث والوقائع التي تعتریھ في حیاتھ الیومیة كذلك،  

: الیѧة ولا یعلѧق علیھѧا مѧن قبیѧل      بفعیتعاطى مع مجریاتھѧا  لا لأنھتحدیات الحیاة وصعوباتھا ، 

خیѧارات  أن ھنѧاك فھذه العقلانیѧة ھѧي التѧي توضѧح لѧھ دائمѧا بѧ       " لم تحدث ليمن الأفضل لو" 

فتقدھا تفرض علیѧھ طقوسѧا مرضѧیة وھѧو یعتقѧد فѧي الأحѧداث        فالمرونة التي ی،متوفرةوبدائل 

وھѧذا  ،..وغیرھѧا .." إطلاقѧا ولا یمكѧن .. یجب علѧي .. ليلابد: "ویعلق حیالھا من قبیل حیالھا

، التѧѧي یفرضѧѧھا علѧѧى نفسѧѧھ وینطلѧѧق مѧѧن خلالھѧѧا   زومیѧѧاتلّبالقواعѧѧد والفѧѧي سѧѧیاق مѧѧا یعѧѧرف  

لرؤیتѧѧھ لذاتѧѧھ وعالمѧѧھ ومسѧѧتقبلھ ، بѧѧل سѧѧیعیقھ ھѧѧذا حتѧѧى فѧѧي تشѧѧویھ بعѧѧض الأحѧѧداث والوقѧѧائع   

        ѧّأنھا أن تحفѧن شѧي مѧة التѧة والمتتالیѧازات الیومیѧل الانجѧا إ السارة، وتجاھѧل   زه دائمѧى الأفضѧل

وتمنحھ جرعة زائدة لحسن الحال والسعادة، وعلیھ فإنھ على الفرد الذي ینشد السعادة ویسعى 
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ھ، ومحاولѧة التغلѧب علѧى جوانѧب     یѧ إلى تحقیقھا، العمل على تعزیز جوانب التفكیر العقلاني لد

ده خاصة إذا كانت توجھاتھ غیر عقلانیة ، فإن ھذا مѧا مѧن شѧأنھ أن یسѧاع    هالقصور في تفكیر

على التحول العقلاني في الحیاة ، المتزن في الانفعالات، المتوافق في السلوك، ومنھ یسѧتطیع  

.  فعلا أن یشعر بالسعادة بقدر تلك المحاولات التي یبذلھا

: ما یليقترحنلذلك 

ضرورة الاھتمام بتنمیة التفكیر العقلاني للطلبة من خلال إبراز أھمیتھ وتأثیره الایجابي -

. على درجة شعورھم بالسعادة

ضرورة توعیة الطالب بمدى خطورة تبنیھ للأفكار اللاعقلانیة في إعاقتھ بالاستمتاع -

.بمبھجات الحیاة، والجوانب الایجابیة فیھا

لى تبني اعتقادات عقلانیة تساعدھم فعلا على الإدراك الواقعي ضرورة مساعدة الطلبة ع-

نفسیا لما بعد الجامعة كذلك ، وھذا یھدف للتفاعل مللحیاة بایجابیاتھا وصعوباتھا، وتھیئتھ

.الایجابي والفعال مع التحدیات المستقبلیة

.ط الجامعیةإجراء المزید من الدراسات على مدى انتشار الأفكار اللاعقلانیة في الأواس-

إجراء المزید من الدراسات حول طبیعة العلاقة بین الأفكار اللاعقلانیة والشعور بالسعادة -

.مع ربطھما بمتغیرات أخرى

، ةیدراسوأیامضرورة تعلیم الفرد لتبني توجھات عقلانیة، من خلال تقدیم محاضرات -

فكیر العقلاني، وتعریفھ بمزایا مآلات تبني الفرد للتفكیر اللاعقلاني في مقابل التوتوضیح

. تقنیات العلاج العقلاني الانفعالي السلوكي

ضرورة توفیر مخابر بحث ونشریات خاصة وطنیة، تھتم بالجوانب والمتغیرات الایجابیة -

.في حیاة الفرد في سیاق ما أصبح یعرف بعلم النفس الایجابي
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الملاحق



..بعدوطیبة تحیة 

02علم النفس العیادي بجامعة الجزائر ماجستیرنحن الطالب بلال نكدیل السنة الثانیة 

علیھ فقد اخترنا ھذین و, في علم النفس العیاديالماجستیربصدد التحضیر لرسالة , ببوزریعة

یشѧرفني زملائѧي الطلبѧة أن تقومѧوا     الذ, بحثا الھذلإجراءمقیاسین الذین بین أیدیكم كأداتيال

لكم السریة التامѧة فѧي   ضامنین , موضوعیةوعلى جمیع فقرات المقیاسین بكل صدقبالإجابة

.لأغراض البحث العلميإلاأنھا لن تستخدم و, المقدمةالإجاباتالبیانات و

التقدیرا فائق الاحترام وخیر تقبلوا منفي الأو



البیانات الشخصیة

ذكر             أنثى:الجنس 

متزوج           غیر متزوج:الحالة الاجتماعیة 

:المستوى الجامعي 

:التخصص 

:الجامعة 



01المقیاس رقم 

واتجاھات بین یدیك قائمة تحتوي على مجموعة من العبارات التي تعبر عن أفكار ومبادئ
.یؤمن بھا البعض أو یرفضھا بشكل مطلق

في الخانة المناسبة التي تعبر عن موقفك (+) إشارةأرجو قراءة كل تلك العبارات و وضع 
.في كل منھا

لا نعم العبارة الرقم
.الآخرینإرضاءلا أتردد أبدا بالتضحیة برغباتي في سبیل  01
.لتحقیق أھدافھ بأقصى ما یمكن من الكمالأؤمن بأن كل شخص یجب أن یسعى دائما 02

.المسیئین بدلا من عقابھم ولومھمإصلاحأفضل السعي وراء  03
.لا أستطیع أن أتقبل نتائج أعمال تأتي على غیر ما أتوقع 04

.أؤمن بأن كل شخص قادر على تحقیق سعادتھ بنفسھ 05
.حدوث الكوارث والمخاطربإمكانیةیجب ألا یشغل الشخص نفسھ في التفكیر  06

.ل تجنب الصعوبات بدلا من مواجھتھاأفضّ 07
.من المؤسف أن یكون الفرد تابعا للآخرین ومعتمدا علیھم 08

.یقرر سلوكھ في الحاضر والمستقبلالإنسانأؤمن بأن ماضي  09
.بالسعادةیجب أن لا یسمح الشخص لمشكلات الآخرین أن تمنعھ من الشعور 10

.إلیھأعتقد بأن ھناك حل مثالي لكل مشكلة لابد من الوصول  11
.الشخص الذي لا یكون جدیا ورسمیا في تعاملھ مع الآخرین لا یستحق احترامھمإن 12

.أعتقد أنھ من الحكمة أن یتعامل الرجل مع المرأة على أساس المساواة 13
.مقبول من الآخرینیزعجني أن یصدر عني سلوك غیر 14

.لم تتصف بالكمالإنأعتقد بأن قیمة الفرد ترتبط بمقدار ما ینجز من أعمال حتى و  15
.أفضل الامتناع عن معاقبة مرتكبي الأعمال الشریرة حتى أتبین الأسباب 16

.أتخوف دائما من أن تسیر الأمور على غیر ما أرید 17
فلسفتھ في الحیاة تلعب دورا كبیرا في شعوره بالسعادة أو أؤمن بأن أفكار الفرد و 

.التعاسة
18

.حدوث أمر مكروه لا یقلل من احتمال حدوثھإمكانیةأؤمن بأن الخوف من  19
أعتقد أن السعادة ھي في الحیاة السھلة التي تخلو من تحمل المسؤولیة و مواجھة 

.الصعوبات
20

.الفشل فیھاإمكانیةأفضل الاعتماد على النفس في الكثیر من الأمور رغم  21
.حاول ذلكإنلا یمكن للفرد أن یتخلص من تأثیر الماضي حتى و  22

غیره إسعادشعر بأنھ غیر قادر على إذامن غیر الحق أن یحرم الفرد نفسھ من السعادة 
.ممن یعانون من الشقاء

23

الحل الذي أعتبره حلا مثالیا لما أواجھھ من إیجادأشعر باضطراب شدید حین أفشل في 
.مشكلات

24

.أكثر من المرح و المزاحإذایفقد المرء ھیبتھ و احترام الناس لھ  25
تعامل الرجل مع المرأة من منطق تفوقھ علیھا یضر بالعلاقة التي یجب أن تقوم إن

.بینھما
26

.بأن رضا جمیع الناس غایة لا تدركأؤمن  27



.الظروفلم أنجز الأعمال الموكلة لي بشكل یتصف بالكمال مھما كانت إذاأعتقد بأن لا قیمة لي  28

والنذالة ومن الواجب الابتعاد ) الدناءة(الخسة على الشر و) نمتعودو(بعض الناس مجبولون 

.عنھم واحتقارھم

29

.لم یكن قادرا على تغییرهإذابالأمر الواقع الإنسانیجب أن یقبل  30

.أؤمن بأن الحظ یلعب دورا كبیرا في مشكلات الناس و تعاستھم 31

.حدوث المخاطرإمكانیةیجب أن یكون الشخص حذرا و یقظا من  32

أؤمن بضرورة مواجھة الصعوبات بكل ما أستطیع بدلا من تجنبھا والابتعاد عنھا 33

.لا یمكن أن أتصور نفسي دون مساعدة من ھم أقوى مني 34

.أرفض أن أكون خاضعا لتأثیر الماضي 35

.تحرمني من الشعور بالسعادةوغالبا ما تؤرقني مشكلات الآخرین  36

.المشكلاتالحل المثالي لما یواجھھ من یعتبرهما إیجادمن العبث أن یصر الفرد على  37

.أعتقد أن میل الفرد للمداعبة والمزاح یقلل من احترام الناس لھلا  38

.على أساس المساواةالآخرأرفض التعامل مع الجنس  39

. كانت سببا في رفض الآخرین ليإنرغباتي الشخصیة حتى وأفضل التمسك بأفكاري و 40

.الكمال فیما یعمل لا یقلل من قیمتھإلىأؤمن بأن عدم قدرة الفرد على الوصول  41

.إلیھمیسيءلا أتردد في لوم و عقاب من یؤذي الآخرین و  42

.أؤمن بأن كل ما یتمنى الفرد یدركھ 43

.غالبا ما تقف ضد تحقیق سعادتھالإنسانإرادةأؤمن بأن الظروف الخارجة عن  44

.وقوع الحوادث والكوارثبإمكانیةینتابني الخوف الشدید من مجرد التفكیر  45

.یسرني أن أواجھ بعض المصاعب والمسؤولیات التي تشعرني بالتحدي 46

أشعر بالضعف حین أكون وحیدا في مواجھة مسؤولیاتي 47

على التمسك بالماضي ھو عذر یستخدمھ البعض لتبریر عدم قدرتھم على الإلحاحأعتقد أن 

.التغییر

48

.غیر الحق أن یسعد الشخص وھو یرى غیره یتعذبمن  49

ھو عملي  ممكن بدلا من من المنطقي أن یفكر الفرد في أكثر من حل لمشكلاتھ و أن یقبل بما

.على البحث عن ما یعتبره حلا مثالیاالإسرار

50

.الجدیةأؤمن بأن الشخص المنطقي یجب أن یتصرف بعفویة بدلا من أن یقید نفسھ بالرسمیة و 51

.من العیب على الرجل أن یكون تابعا للمرأة 52



02المقیاس رقم 

في الخانة (   ) و حدد مدى انطباقھا علیك بوضع علامة , الرجاء قراءة العبارات التالیة, عزیزي الطالب

.التي تعبر عن رأیك

تنطبق 

بدرجة 

كبیرة

تنطبق 

بدرجة 

متوسطة

تنطبق 

بدرجة 

قلیلة

لا تنطبق العبارات الرقم

.أنا في غایة السعادة 01

.أنا على یقین أن المستقبل سیكون ملیئ بالأمل و الوعود 02

.أنا راض تماما عن كل شیئ 03

.أشعر أنني متحكم كلیة في كل جوانب حیاتي 04

.أشعر أن الحیاة ملیئة بالمكافآت  05

. أنا سعید لما أنا علیھ 06

.لدي دائما تأثیر جید في الأحداث 07

.أحب الحیاة 08

.أنا مھتم جدا بالآخرین 09

.أستطیع تنفیذ قراراتي بسھولة 10

.أشعر أنني قادر على الحصول على أي شیئ أریده 11

في ھذه الأیام عندما أستیقظ أشعر براحة أكثر مما اعتدت 

.علیھ

12

.أشعر أن لدي طاقة بلا حدود 13

.یبدو لي العالم جمیلا 14

.لم أشعر بھذا القدر من الیقظة العقلیة عما قبل 15

.أشعر أنني على قمة العالم 16

.أحب كل الناس 17

.تبدو كل الأحداث الماضیة سعیدة جدا 18

.أنا دائما في حالة متعة و نشوة 19

.لقد حققت كل ما تمنیتھ 20

.لذلك یمكنني انجاز كل ما أریده, وقتي منظم بدقة 21



.دائما أكون مرحا مع الآخرین 22

.دائما أدخل السرور على الآخرین 23

.حیاتي ھادفة و لھا معنى 24

.أعتقد أن العالم مكان ممتاز 25

.الآخرینأنا دائما مشارك و ملتزم مع 26

.أنا دائما ذو وجھ مبتسم 27

.أعتقد أنني أبدو جذابا 28

.كل شیئ یسعدني 29


