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 ()تفعيل نظرية السعادة 
 

 ترتكز نظرٌة السعادة فً علم النفس الحدٌث على المعادلة الآتٌة:

 %  =  الجٌنات الوراثٌة والبٌئة المحٌطة.05

 %  = الظروف المعاشٌة فً الحٌاة.05

 % = الأنشطة والممارسات الٌومٌة.05

 

الأنشبببطة % مببب  سبببعادتر عببب  طرٌبببك 05وبحسبببذ  بببعا المعادلبببة فكبببك  نسبببا  ٌمتلبببن 

 والممارسة الإٌجابٌة لمعطٌات السعادة.

% مبب   سببعادة فوودا ومبب   ببم فببً 05و ببو فببً الأسبباس ٌسببتطٌم ف  ٌسبب م فببً ال بب  

 % وٌحس  م  ظروفر المعٌشٌة.05مسئولٌتر. وبإمكانر ف  ٌغٌر ال   

  ننا المسؤولو  فً الأساس ع  سعادتنا؛ فسعادتنا لٌست متعلمة بالغٌر.

 ا  نموعجبببب ٌجببببابًفحببببد ف ببببم مؤسسببببً علببببم الببببنفس الإ" لجما  د. مببببارت  سببببٌ "ٌضببببم

نسببببة خمسبببة عنايبببر ٌمكببب  العمبببك علبببى تطوٌر بببا لزٌبببادة مكبببو  مببب  لجبببودة الحٌببباة 

و ببً كلمببة تشببمك الحببروف   «PERMA»بٌرمببا  السببعادة ت ترعببرف اختيببارا  ببب 

 :الإنجلٌزٌة الأولى م  فسماء  عا العناير الخمسة.. و ً كالتالً

 :(Positive Emotion) الإيجابية

 توالمسببتمبك رتوالحاضبب تالتعامببك مببم الأشببٌاء مبب  حولببن بشببكك  ٌجببابً ورؤٌببة الماضببً

 .بنظرة راضٌة

 

 

 :(Engagement) التفاعل

 توفداء الأنشطة وفنت مستغرق فٌما تفعلرت فٌعطٌن شعور بالسعادة تالعمك بعمك
 .واوطمئنا  توالرضا

 

 :(Relationships) العلاقات

والجٌبرا ت  تفو زمبقء العمبك تتفيبدلاءعندما تكبو  عقلبات جدٌبدة يبحٌة ومتناسبمة مبم 

 .وٌجعلن تشعر فنن محبوذ ومرغوذت ٌحٌس  علن م  يحتن النفسٌة
 

 

 

 

 :(Meaning)المعنى

 نتمسبتعد للعمبك والتجرببة للشبعور ببعات نوٌجعلب تلأجلبرتسبعى  نلحٌات فسمى  دفف  تجعك 
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 .والرضا توٌعطٌنا شعور بالإنجاز
 
 
 

 :(Accomplishment) الإنجاز

والطموحات الشخيبٌةت وٌشبمك النجباا والإنجبازات  تٌتعلك  عا الرك  بتحمٌك الأ داف
 .والفخرالتً ٌحمم ا الفرد فً حٌاترت والتً تس م فً شعورا بالرضا 

 

 :عادةـــــالس تدريبــات

سبببعادتن..  و ف  علمببباء تمتلبببت كتبببذ التنمٌبببة العاتٌبببة بالنيبببائا التبببً تعبببدن بزٌبببادة 

الببببنفس الإٌجببببابً وضببببعوا علببببى عبببباتم م م مببببة التحمببببك مبببب  مببببد  يببببقحٌة  ببببعا 

الممارسببباتت عببب  طرٌبببك  جبببراء التجبببارذ التبببً تمبببٌس ت ثٌر بببا علبببى المشببباركٌ . 

ى تبببدخقت علبببم البببنفس  ومببب   نبببا جببباءت لائمبببة طوٌلبببة مببب  التبببدرٌبات التبببً تسبببم 

ام فببً تحسببٌ  اليببحة النفسببٌةت التببً فيبببحت واسببعة اوسببتخد  "PPIs"الإٌجببابً

 :ومن ا

 

ٌعتمد  عا النوع م  التدخقت على زٌادة اوستمتاع بالتفايٌك  :الحياة تذوّق 01 
اليغٌرة فً حٌاتنات وزٌادة تمدٌرنا لكك لحظةت لتعزٌز فثر ا وتحمٌك فليى سعادة 

واونتباا لكك « في التركٌز  نا والآ »ممكنة.. مثاك: ممارسة ت مك الٌمظة الع نٌة 
التفايٌك الجمٌلة اليغٌرةت فو استخدام كك الحواس لقستمتاع باللحظة فً مولف 
معٌ ..  عا التدرٌبات وجدوا فن ا تساعد فً تخفٌف اوكتئاذ واضطرابات المزاجت 

 .وزٌادة السعادة والرضا ع  الحٌاة
 

وو نقحظبببرت  ت بببعا التبببدخقت تعتمبببد علبببى تمبببدٌر مبببا لبببدٌنا بالفعبببك: الامتناااا   02 
مبب  . ولببم نعببد ننتبببر ل ببات الأشببٌاء الكبٌببرة والم مببة التببً نببنعم ب ببات لكننببا اعتببدنا علٌ ببا

فمثلبببة  بببعا التبببدخقت: كتاببببة البببنعم التبببً فبببً حٌاتبببن لقنتبببباا ل بببات فو كتاببببة خطببباذ 
 .وتمدٌر م تامتنا  لشخص م م فً حٌاتنت فو شكر الآخرٌ 

 

الآخبببرٌ  نيببببا سبببعداء نحببب  فٌضبببا ت لأننبببا نعلبببو حبببٌ  نسبببعد : والإيثاااار اللطااا  03 
فببببً نظببببر فنفسببببنات بالإضببببافة  لببببى ف   ببببعا السببببلون ٌحس بببب  مبببب  جببببودة عقلاتنببببا 

 .اوجتماعٌة ككك
 

ف  ٌتولببم الإنسببا  مسببتمبق   ٌجابٌببا ت مبب  الأمببور التببً تحسبب  اليببحة : التفااا ل 04 
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 . دافببببببرالنفسببببببٌةت وتعطببببببً الإنسببببببا  فمببببببق  ٌجعلببببببر فكثببببببر تفانٌببببببا  فببببببً السببببببعً لأ
حضببر ورلببة وللمببا ت واكتببذ ويببفا  دلٌمببا  لنفسببن وحٌاتببن فببً ففمثلببة ل ببعا التببدخقت: 

المسبببتمبك وفنبببت فبببً ففضببببك حاوتبببنت فو اكتبببذ ملخببببص ليبببة حٌاتبببن مفترضببببا  ف  
 .كنت ترجو كك شًء تحمك كما

 

والتبببً  تحبببٌ  ٌعبببرف الإنسبببا  الأمبببور التبببً تمٌبببزا: النفساااية القاااو  ممارساااة 05 
 ٌعتبر نفسر جٌدا  فٌ ات فإ   عا ٌعزز معنى حٌاترت وٌجعلر فكثر سعادة ورضا. 

ت فبببإ  علٌبببن تضبببمٌ  المبببراءة فو «حبببذ البببتعلم»مثببباك: لبببو كانبببت مببب  لبببوان النفسبببٌة 
« البببعكاء اوجتمببباعً»مشبببا دة الوثائمٌبببات فبببً جبببدوك حٌاتبببن.. ولبببو كنبببت تتمتبببم بببب  

 .وري.. و كعافإ  ممارسة فنشطة اجتماعٌة فكثر فمر ضر
 


