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مجالات�ال#شر�� ��المجلة

مختلف 89 ?شر=ا Cسبق لم EFال والبحوث الدراسات بIشر ال45بو1ة والبحوث الدراسات مجلة JKتم

كما&. \Eأخلاقيات&البحث&العلترا8W&و ، المنPVية&العلميةتUبع&الأصالة&واPQدة،&و عMN&أن&تتصف&ب، التخصصات&ال45بو1ة

ال45بو1ة التخصصات بمختلف العلاقة ذات والدكتوراه الماجست_4 رسائل مcdصات المجلة ، المراجعات&العلميةو ، تIشر

العلمية، البحوث&والمراسلات&العلمية&القص_4ةتقار1رو  والمنتديات المؤتمرات والكتب&والمؤلفات&المتخصصة&89&، وتقار1ر

.        ال45بية&ونقد=ا&وتحليلjا

ال#شرا لقبول العامة  ��المجلةلقواعد

1. mية&وnيةتقبل&المجلة&?شر&البحوث&باللغت_ن&العرp_للمعاي_4نجل
ً
:التاليةوفقا

البحوثتوافر&· كتابة 89 علJsا المتعارف والمنPVية العلمية tصول MNع المعتمد E\العل البحث ةvtاديميشروط

.المختلفة89&مجالات&ال45بية&

تحتوي· :الصفحة&tوMy&من&البحث&عMNأن

إلJsا- E\تIي EFال واPQامعة العلمية ودرجتھ الباحث .اسم

النقالللباحثmلك45و?يال|4يد&- الjاتف ورقم ،.

.   vلمة) 150(89&حدود&باللغة&العرnية&وmنجل_pية&مcdص&للبحث&-

.  ال�لمات&المفتاحية&(عد&المcdص-

·
ّ

   .المراجعالjوامش&و صفحة&متضمنة&) 30(&يز1د&عدد&صفحات&البحث&عن&ألا

mيضاحيةأ· والبيانات العناو1ن �شمل وأن ال��يحة، أماك�Jا 89 مُدرجة وtش�ال اPQداول ت�ون ن
ّ

ألا MWو1ٌرا الصفحةالضرور1ة، �Pم واPQداول tش�ال أ(عاد . تتجاوز

·
ً
ملp5ما البحث ي�ون &tمر أن &النفس &علم &جمعية &دليل &حسب &التوثيق &بدقة ،&mصدار&السادس1APAكية

     . تھالبحث&J�&89ايمراجعوحسن&استخدام&المصادر&والمراجع،&وتث�يت&

وmملائيةأن&· والنحو1ة اللغو1ة tخطاء من
ً
خاليا البحث .ي�ون

:يلp5م&الباحث&باcQطوط&وأ�Pامjا&عMN&النحو&التا8yأن&·

.)14(و�Pم&اcQط، )Sakkal Majalla(نوع&اcQط&: اللغة&العرnية-

.)14(و�Pم&اcQط&، )Times New Roman(نوع&اcQط&: اللغة&mنجل_pية-

).Bold(غامق&) 16(تكتب&العناو1ن&الرئ�سية&والفرعية&ب�Pم&-

tسطر- ب_ن المسافة ت�ون tسطرو ، بالIسبة&للبحوث&باللغة&العرnية)1.15(أن ب_ن المسافة )1.5(ت�ون

.  بالIسبة&للبحوث&باللغة&mنجل_pية

واPQانب_ن) 2.5(ت45ك&مسافة&- 8Nوالسف العلوي الjامش من   .ل�ل

2 .
ً
?شرألا سبق قد البحث أخرىهي�ون جjة أي 89 للIشر دم

ٌ
ق . أو

. تحتفظ&المجلة&بحقjا&89&إخراج&البحث&وإبراز&عناو1نھ&بما&يUناسب&وأسلو�Jا&89&الIشر. 3
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4 .Qصات&الرسائل&اcdا&من&مjشر&ما&يصلIتمترحب&المجلة&ب&EFامعية&الP89ت وإجازJKا ال45بية،&عMN&أن&مجالمناقش�Jا

نفسھ الرسالة صاحب إعداد من المcdص . ي�ون

التحر1ر. 5 أعضاء فيھ يكتب ال45بوي المجتمع JKم موضوعات لIشر باب . بالمجلة

 ��المجلةإجراءات�ال#شر 

باسم.1 المراسلات وجميع والبحوث الدراسات مترسل تحر1ر mيميلرئ�س MNع ال45بو1ة والبحوث الدراسات جلة

8yالتا :submit.jser@gmail.com

2.& إيرسل&البحث
ً
&لك45ونيا &مع&أجjزة &متوافقة &ولقب)IBM(بخطوط &البحث&اسم&الباحث &يظjر&89 &بحيث العل\E،&ھ،

.  ھوم�ان&عمل

مcdص.3 &ايُرفق &المراد &لبحث &حدود 89& &مع&سواء) vلمة150-100(?شره &أو&mنجل_pية، &العرnية &باللغة &البحث vان

). Key Words(كتابة&ال�لمات&المفتاحية&اcQاصة&بالبحث

.لس_4ة&الذاتية&للباحثلالبحث&موجز&مع&يرفق&.4

عرض.5 يتم
ً
مبدئيا البحث قبول حالة البحث،ھ89 مجال 89 £ختصاص ذوي من م_ن

ُ
مُحك MNحولع آرا¤Jم لإبداء

علJsا، المتعارف بالمنPVية الباحث الp5ام ومدى العلمية، وقيمتھ البحث أصالة &البحث&و مدى &صلاحية &مدى تحديد

jشر&89&المجلة&من&عدمIالل.    

6.jعدم من بحثھ صلاحية بقرار الباحث تار�خشjر خلال&ايُخطر   . لبحثاستلام$امن

من.7 ملاحظات ورود حالة 5عد12 البحث إرسال 6عاد أن ع89 اللازمة، التعديلات لإجراء الباحث إ?8 رسل
ُ
ت المحكمAن

تحكيمھالتعديل$إ?8$المجلة$خلال$مدة$أقصاGا$شEر 5عد المجلة من البحث PQب يجوز ولا ، .

للمجلة.8 الVشر حقوق جميع      .تؤول

  .لا$تل`_م$$المجلة$بVشر$[ل$ما$يرسل$إل\]ا. 9

للVشررسلةلة$لا$ترد$cبحاث$المالمج. 10 قابلة dAغ أو مVشورة [انت سواء ذلك، إل\]ا 12 التصرف حق وإدارj]ا . وللمجلة

المراسلةعناو�ن
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� لمواج!ة *يجا&ي النفس علم فنيات دور 45 ا89ديثة ثار=السلبية=الناتجة=>تجا:ات

كورونا جائحة عن

Recent Trends in The Role of Positive Psychology Techniques to Counter The Negative 

Effects of Covid-19 Pandemic

نجلاء=محمد=ع4I=إبرا:يم==م.د.أ

المبكرة الطفولة بقسم مشارك المملكة3العر<ية3السعودية-وفجامعة3ا;:-8لية3العلوم3و4داب3بالقر2ات–أستاذ

Email: drnagla1@hotmail.com

:المNOـص
ً
اســتخداما BـCكEو عـام، IشـHل MيجـاKي الـنفس علـم لفنيـات ا;Qديثــة TتجاRـات رصـد VـWإ XWـاQ;ا البحـث Rـدف

8ورونا، جائحة ^Xأثناء الدراسة عينة وتمثلت الوصفي، `aالمن Vbع البحث اعتمد المgشـورةفحص3عـدد3مـنE3دوقد بيـات

عــام خــلال MيجــاKي الــنفس علــم فنيــات ف! ـا2020حـول ورد وال$ــ# 1عــض) 19-+وفيــد&(، قــدمت وال$ــ# الدراســة، عنــوان :ــ9

ضــــوء :ــــ9 التحليــــل وتــــم +ورونــــا، جائحــــة مــــع للتعــــاGش LيجــــاIي الــــنفس علــــم اســــتخراج&البيانــــات&المتعلقــــة&بتعرQــــف&: فنيــــات

مـنالمفاYيم،&والفنيات&المستخدمة،&والن مجموعـة إ[ـ\ الدراسـة وتوصـلت معاa`_ ـا، وكيفيـة والمراحل النظرQة وfطر ماذج،

وتخفيــف المناعيــة القــدرة تحســgن :ــ9 المســتقبل :ــ9 LيجــاIي الــنفس علــم دور iعزQــز jkالمــر مــن أنــھ مقــدم_ ا :ــ9 جــاء النتــائج

:9،&أو&بgن&ال19-الضغوط،&ومشاعر&القلق&المpqايدة&سواء&بgن&المصابgن&بnوفيد& fول الصف جنود عد
ُ
i ال$# الطبية طواقم

أثنــاء LيجــاIي الــنفس علــم فنيــات :ــ9 الرقميــة للتكنولوجيــا المpqايــد }ســتخدام عــن الدراســة كشــفت كمــا fو{ئــة، مواج~ــة

ع�ـ\ أسا��# 1شnل iعتمد LيجاIي النفس علم 9: جديدة فنيات باستحداث }Yتمام بضرورة الدراسة وأوصت اa`ائحة،

.رقمنة&واستخدام&التكنولوجيا&أك��&من&اعتمادYا&ع�\&}تصال&ال����#ال

   .}تصال&ال����#-التكنولوجية&الرقمية-)19-+وفيد&( جائحة&–علم&النفس&LيجاIي-فنيات&&&:ال$لمات�المفتاحية�

Abstract: The current research aims to monitor the recent trends of positive psychology techniques in general, and the most used 

during the Corona pandemic. The research relied on the Descriptive method, and the study sample consisted of examining a number of 

published literature on the techniques of positive psychology during the year 2020, in which (Covid-19) was mentioned in the title of 

the study, which presented some techniques of positive psychology to coexist with the Corona pandemic, and it was Analysis in light of: 

Extracting data related to the definition of concepts, techniques used, models, theoretical frameworks, stages and how to address them. 

The study reached a set of results, the most important of which was that the role of positive psychology is likely to be enhanced in the 

future in improving the immune ability and relieving stress, and the increasing feelings of anxiety, whether among those infected with 

Covid-19, or among medical staff who are considered first-class soldiers in the face of epidemics, The study also revealed the increasing 

use of digital technology in positive psychology techniques during the pandemic, and the study recommended the need to pay 

attention to the development of new techniques in positive psychology that depend mainly on digitalization and the use of technology 

more than on personal contact.

Key Words: Positive Psychology Techniques - Pandemic - Covid-19- Digital technology- personal contact.
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: مقدمة

"ورونا ف$#وس *س)بھ جديد تنف0/. مرض تف6/. عن ناتجة معقدة أزمة ا?<اضر الوقت CD العالم يواجھ

Fالمستجد)COVID-19(حيثF،NO?ا ظل CD
ً
صعبا وقتًا ال)شرSة والعزلة!5جتماعية،!-ع.,!نطاق!واسع-ر!الص#"! عVش

.والقيود!القانونية!ع.,!CDشطة!اليومية،!وعدم!اليق?ن!<شأن!المستقبل

!مثل !الصعوGات !من !الJشر!العديد !الكث?K!من !عاCى !أحباSTم: (وقد !فقدان !المرض، !والتوتر، ومن!) البطالة

!الصعبة !المشاعر !مع !للتكيف !البعض !ي[افح !النفسية ح̀باط: (مثلالناحية اabزن، واcbوف،                        )5رتباك

)Pakpour & Griffiths,2020 .(

!و5جتماعية،! !والنفسية، !اdbسدية، !المعاناة !<سJب !وذلك !عالية، !التوتر!بمستوgات !الكث?K!من !عاCى كما

وما!ترتب!علSlا!-فقد!أدت!اdbائحة!.  (Huang, et al. 2020 ; Nicola, et al. 2020; Wang, et al., 2020)و5قتصادية!

احKmازgة إجراءات 5جتماعية-من التغ?Kات من العديد وأحدثت مسبوق، K?وغ النطاق واسع "rجما اضطراب ,tإ

ي̀جاxي!الذي!يمكن!أن!يقدم!للأفراد! والم}نية!والنفسية،!و�"!مثل!~ذا!الظرف!ظ}رت!اabاجة!الشديدة!لعلم!النفس!

الصعبةإسKmاتيجيات!وفن Dوقات ~ذه خلال والتمكن 5زد~ار ل}م تحقق ي[ون)2020فت#"،!!(يات أن يمكن حيث ؛

خلال من للموقف اabالية نظرتنا إعادة شكيل ع., ال�� عمل التقنيات K?توف "�
ً
قوgا

ً
موردا ي̀جاxي النفس علم

ي̀جابية!مثل ). التدفق،!التقدير،!المع��،!التجسيدالصمود!والتعاطف،: (5~تمام!<عدد!من!السمات!النفسية!

Dمراض من الوقاية أو العلاج "� سواء ي̀جاxي النفس علم دور أ~مية الوGاء مع التعامل أزمة أثارت فقد

!واab[ومات! !واdbماعات !Dفراد !قبل !من !وا�� !س�" !عن !القرgب !المستقبل !يكشف !وقد !�الف?Kوسات، اcbط?Kة

 ̀ ! !النفس !علم !استخدامات خلاللتوسيع من النفسية الرفا~ية وزgادة اabالية سKm̀اتيجيات لتعزgز يجاxي،

! !فنيات ي̀جابية"استخدام ! !الذكية،!"التكنولوجيا !وال}واتف !ال�aية !التطبيقات !ع., !أسا��� !<ش[ل ! عتمد !وال�� ،

!الفيديو !وألعاب ،"r5جتما! !5فKmا��� ت[ون. والواقع أن يمكن ثمَّ ي̀جابية"ومن ! !لتقليل!" التقنيات !للغاية مفيدة

والمعقدة الصعبة Dوقات "� ح�� 5زد~ار ع., Dفراد إ�Sا ساعد حيث الوGاء؛ سJبھ الذي النف��� .العبء

! !Cشره !الذي !الكتاب !أو�� النفس) Parks& Schuelle,2014" (باركز!وشوgل"وقد علم "� التدخلات حول

"� التطورات آخر فيھ جمعا والذي ي̀جاxيعلم!"ي̀جاxي ي̀جاxي"وفنياتھ!مو�a?ن!أن!" النفس! قد!" علم!النفس!

،!وع.,!الرغم!)ال�dاعة!والتعاطف،!الف[ا~ة،!5متنان،!ال�سامح،!نقاط!القوة: (أ~تم!بموضوعات!عديدة!من!أ~م}ا

مرور !6من !مجال "�! !بالفعل !التغ?Kات !الكث?K!من !حدثت !فقد !الكتاب، !Cشر!~ذا !منذ !فقط !النفس!"سنوات علم

!. وإسKmاتيجياتھ" يجاxي̀  !2015فمنذ!عام !Cشر!أك�K!من !تم بمصط��120، Cشرت العلمية المجلات "�
ً
وكتابا مقالة

ي̀جاxي" .�"!العنوان" Positive Psychology Interventions"(PPI(أو!" تدخل!علم!النفس!



التربـــوية والبحـوث الدراســات                                                                       مجـــلة

Å÷-\D2CHÄÅ¬’\D5CHÊÁ]Ÿ2022‹ISNN: 2709-5231

280           www.jser-kw.com 

:مش!لة�البحث

دور عن البحث إ'& ا,+اجة تؤكد صعبة تحديات 4ن ال8شر5ة العلوم;GHسانية;BC;حفظ;واستقرار;تواجھ

لأن
ً
ونظرا ،BLجتماNو OPQالنف بنائھ وتقو5ة للمجتمع السعادة يحقق مما وأمنھ يركز;" علم;النفس;Hيجا]ي"GHسان

م̀راض و وb̀ئة eسبcdا Ofال الشدة أوقات BC ف̀راد لمساعدة الطرق أفضل يمثل أصبح فقد إيجا]ي oو ما pل &qع

)Johal, et al., 2016.(

كـ ا,uائحة س8بcvا Ofال وNجتماعية النفسية Nضطرابات من xعانون الذين ف̀راد إليھ يحتاج ما pل إن

;Nجتماعية( ;العزلة ;Nكتئاب، ;والقلق، حالة). وغ|}oا... ا,zوف BC ن~ون عندما تخدمنا لا Ofال Hيجابية المشاعر oو

ا,+ي ت~ون عندما بل وس�لةفقط، وفق;أoداف;-اة;شاقة;وصعبة،;ومن;أجل;ذلك;فعلماء;النفس;اليوم;مطالب|ن;طيبة

;Hيجا]ي ;النفس Hيجابية-علم المشاعر حول كث|}ة معلومات وتقديم GHساGي السلوك لدراسة اتجاoا�cم بتغي|}

Nضط عن eعر5فات تقديم من أك�} ونا�+ة وممتعة قو5ة ا,+ياة يجعلون وكيف والقدرات، رابات;النفسية;والفضائل

. ),2020Daniel(والمشاعر;السلبية;وكيفية;علاج�ا

;تمكن; Ofال; ;النفسية ;العمليات &qع; ;الضوء ;oو;إلقاء ;Hيجا]ي ;النفس ;لعلم ;ا,+قيقي ;التحدي ;أصبح ولذلك

عصر أنھ B'ا,+ا العصر سمة ت~ون وbذلك Hيجا]ي د̀اء من اoتمام"علم;النفس;Hيجا]ي"GHسان تدور Ofوال اتھ;،

مثل متعددة موضوعات تنظيم: ا,�z}ات;وا,zصائص;Hيجابية;لل�zصية: (حول م̀ل، التفاؤل، والثقة، pالسعادة

). 2013سماوي،) (الذات;وتوج��cا

B'التا OPQالرئ� ال�ساؤل BC الدراسة مش~لة ت�بلور سبق ما ضوء BCو :

وا,+د التخفيف BC Hيجا]ي النفس علم بھ قام الذي الدور من;Nضطرابات;النفسية;وNجتماعية;الOf;ما

؟;)p-19وفيد;(أحدثcvا;جائحة;

التا'Bو5تفرع النحو &qع الفرعية ال�ساؤلات من عدد ال�ساؤل oذا :عن

ما;فنيات;علم;النفس;Hيجا]ي؟.1

ما;4ثار;السلبية;ل�uائحة؟.2

ما;Nتجاoات;ا,+ديثة;لفنيات;علم;النفس;Hيجا]ي;�ش~ل;عام؟;.3

يف;فنيات;علم;النفس;Hيجا]ي;أثناء;ا,uائحة؟كيف;تم;توظ.4

ما;مستقبل;التدخلات;النفسية;Hيجابية;والتقنيات;المستحدثة;لعلم;النفس;Hيجا]ي;BC;المستقبل؟.5
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:أ&داف$البحث

أن الممكن فمن )ورونا؛ جائحة عن ناتجة واجتماعية نفسية اضطرابات من 9ن ال>شر:ة @عانيھ لما
ً
نظرا

يGH@ستمرFCذهBCضط ما معرفة JKإ ماسة بحاجة فإننا ولذلك للأسوأ، تتطور أن و.مكن الفرد مع :رابات

7فراد.1 ع89 ل@?ائحة وCجتماعية النفسية السلبية Iثار خفض LM RيجاOي النفس علم فنيات .دور

د،VوذلكVمنVالتقليلVمنCVضطراباتVالنفسيةVوCجتماعيةVالناتجةVعنVاZ?ائحةVوأثرYاVالسVWXع7V89فرا.2

7فراد ع89 ل@?ائحة السلبية Iثار تلك مواج^ة LM RيجاOي النفس علم اتجاYات لأبرز العرض .  خلال

:أ"مية�البحث

L9يVفيماVالبحثVميةYأVتكمن:

النفس.1 علم LM ودراسات بحوث إجراء ضرورة من النفس علماء بھ ينادي لما استجابة البحث Yذا gعد

 IVLMVوخاصةVيOيجاRل@?ائحة واجتماعية نفسية تداعيات من Iن iعانيھ لما
ً
نظرا وذلك 7خklة، .ونة

.قدgVس^مVالبحثVاqZاVLMVLpمواج^ةVتلك7VحداثVالضاغطة.2

3.VيtوالوقاV uvwالنفV VاZ?انب LMV yzVا CVستفادة Vيمكن u{الV VأوVالمق|kحات Vالتوصيات V{عض Vوضع LMV gVس^م قد

. لضغوطVاqZياة

:مصط%$ات�البحث

:فس�1يجا.يعلم�الن·
ً
بدلا القوة نقاط ع89 �lكk|ال مع ال�شري والسلوك والمشاعر 7ف�ار لدراسة uعل� ن�� Yو

بــــ و.قصد ،WXالس إصلاح من
ً
بدلا اqZياة LM kl�Zا و�ناء الضعف، نقاط RVيجاOي"من Vالنفس الدراسة" علم

Vال�� Vوا�Zصال RVيجابية Vل@��kات Vالتطبيقية Vالطبيعة Vذات VالنفسيةVالعلمية Vوللمؤسسات RVيجابية، صية

إيجابية ��صية ذا إiسان �Zلق yzا وCرتقاء وا�Zصال اk��Zات Yذه تنمية klت�س ع89 �عمل u{ال وCجتماعية

  .)Sattler& Smith,2020(فعالةVومؤثرةVبالإضافةVإV8pماYVو�VائنVبالفعل

V أنھالباحثةو�عرفھ
ً
من"إجرائيا يت�ون الذي العلم RVيجابيةVذلك Vالصفات VتركزVع89 Vإس|kاتيجيات مجموعة

V،السلبيةVالمواقفVمعVشgالتعاV89عVالفردVساعد�Vاyأ�VكماV،أفضلVياةqZاVعل?ZVاYوتطو.رVاyتنمي�VوكيفيةVللفرد

Vال��صيةVحياتھVLMVالفردVأداءVLMVوظq@مVتحسنV8pإVيؤديVمماV،النفسيةVوالمشكلاتVضطراباتCVمعVوالتعامل

pو�التاV7مروعملھVايةy�VLMVل�".�VLعودVالفائدةVعV89الفردVنفسھVوعV89المجتمعVك

كورونا· Vبـ):COVID-19(جائحة VمنظمةVال�qةVالعالمية Vوصفتھ مدينة)ا%$ائحة(YوVما ,-
ً
مؤخرا ظ1ر والذي ،

ي?تق2019يو;ان5الص9نية5-,675اية5 حيث وCلام؛ ا%$اف والسعال وFر;اق، GHI%ا ,- أعراضھ MNوتتج ل5;ذا5م،
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أو بھ المصاب ال'&ص ,سعل عندما الفم أو 5نف من ي9ناثر الذي الرزاز طر=ق عن @?سان ABإ الفCDوس

Eص&FE EأوEمخالطة Eبھ Eالمحيطة 5Eسطح Eملامسة Eخلال Eمن Eللإ?سان EالفCDوس EيSتقل Eأن Eيمكن Eكما ,عطس،

Eمصاب)WHO, 2020& Wang, et al., 2020, p.1729.(

السابقة :الدراسات

بموضوعباست الصلة ذات الدراسات من عدد A^ع الوقوف أمكن `Bاabا بالبحث المرتبط ghالبح الCiاث قراء

E،البحث`BالتاEالنحوEA^عE`jو:

بالتوتروزملاؤهCristian Zanon" زانون"قام gopأسا sشqل تتعلق النفسية 5عراض من لatد مuمة بدراسة

المuموالقلقEوxكتئابsEسzبEاabرمانxEجتماE`vو  الدور مو|aة الص{`؛ وفنياتھE`�E" لعلمEالنفسE@يجا�ي"ا�b~ر

نجاحuا ثzت gال� التدخلات Cأك� من أن الدراسة أظuرت حيث الص{`؛ ا�b~ر أثناء والرفا�ية العقلية ال�aة �عز=ز

إسCiاتيجيات �انت الص{` ل�t~ر الضارة �ثار مع التعامل @ب(�` المرونة، الذات، مع التفاؤل،التعاطف داع،

gالذ�� التأمل وممارسات الذاتية، ).Zanon,2020) (الرفا�ية

النفس" علمEالنفسxEيجا�ي"النظرEإBatriEAB" باتري"وركز علم أن A^ع موكدة إسلامي منظور من وفنياتھ

عل منظور من المداخلات دمج خلال من ثورة ستحدث gال� @?سانية العلوم مجالات أحد �و . �Egوإسلامي@يجا�ي

حيث واb~سدية؛ والمعنو=ة والعاطفية الروحية العوالم `� الzشر=ة الذات يدمج بديل عمل إطار يقدم أنھ كما

j`:أو|aتEماEي^` ثلاثة عوالم Cع� والسلوك الzشري `vالو عالمEالب�ئةEالمادية،EوعالمEالب�ئةxEجتماعية،E: ي9شqل

Eعل��ا Eيطلق gال�E Eالداخلية Eالب�ئة و لوعالم والشعور، )ف&ار تتضمن وال/. وعينا، مع التواصل أو الداخ67 الكلام

الروحية الذات @شكيل BCص لأي وEمكن والمGسامية، ال&لية الطبيعة فMم خلال من العقل مع تPشأ ال/. Sتصالات

واءمةTالداخليةTال&ليةTوالعاطفيةTوالعقليةTوا]ZسديةTمنTخلالTتوجيھTالكلامTالداخT67بطرEقةTإيجابية،TفمنTخلالTالم

والنجاح والسعادة السلام يمنح أن يمكن الذي التوازن لتحقيق الدقيق الداخ67 الشعور فMم b7ع قادرEن سن&ون

TاءdالوT.efتفTخلال(Batri ,2020).

TTاhi قامت )ساليب متعددة دراسة 6lس"وoديفTليفدال "Lefdahl-Davisوآخرون tعض) 2020(، لدراسة

ف لأzمي�hاTوفائد~hاTوإم&انيةTتأث|}zاTعTb7الرفاzيةTالعامةTأثناءTحدوثTا]ZائحةT" علمTالنفسwTيجاvي"نياتTممارسات

Tالعالمية)COVID- 19 (TختصارSTاستخدامTتمREFRAMET6و�TيجابيةwTالنفسTعلمTوفنياتTيمzمفاTلتوضيح)المرونة

Resilience-TالتعاطفEmpathy-TالتدفقFlowTالعلاقاتRelationships-TالتقديرAppreciation-Tالمع��Meaning-

T T مفاzيم)Embodimentالتجسيد وأzمية قيمة الدراسة @ستكشف حيت wTيجاvي"؛ Tالنفس TمرحلةT" علم خلال

التارEخ 6l بالتحديات ومليئة . فرEدة
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� �أك���من �أن أ"مية300والمث&��للد"شة جميع,م أيد �التدفق(مشارك �التعاطف، والعلاقات،�الصمود،

حيث) التقدير،�المع<=،�التجسيد الرئEسية؛ والتعديلات الصعبة الظروف وسط تجرKLMم صياغة لإعادة قيمة كطرSقة

خلال من علائقي YشXل اتصال Z[ع البقاء ذلك ]^ بما المفا"يم "ذه لممارسة محددة طرق بتفصيل المشارdون قام

لأفراد�hسرة�والعامل&ن�hساسي&ن،�وإيجاد�المع<=�وال,دف�من�مساعدة�التكنولوجيا�eبداعية،�والتعب&��عن�التقدير 

]^ eقامة أثناء والتدفق التجسيد لممارسة والفرصة والوقت المXان لإيجاد المشارdون dافح ح&ن ]^ ودعم,م mخرSن

أثن التحديد وجھ Z[ع والرفا"ية التأقلم ]^ مسا"مة كعوامل ]pالص واqrsر والنظام .اء�اqsائحةالمtuل

! ا قام ال$# الدراسة 0وإليان"و-عرضت Acacia& Eliane 0) 2020" (أ1اسيا لعلم0النفس0"للتدخلات0الرقمية

الرقمية" Bيجا?ي التقنيات من العديد FGون تطور الماضية العشر السنوات شOدت قد أنھ موRSة اVWائحة زمن XY

السعاد -عز]ز XY حاسم دور لOا ي[ون أن يمكن ة0والرفاhية0النفسية0ع0efبصفة0خاصة؛0حيث0شOد0العقد0الما`_#0ال$#

نموذج عليھ أطلق جديد نموذج B0يجابية"ظOور 0التكنولوجيا0"التكنولوجيا 0لاستخدام 0تطبيقي #q0عل 0وhو0نموذج ،

.اتنا0الstصيةلتحسrن0جودة0حي

السابقة الدراسات ع)' :-عقيب

أن نجد السابقة للدراسات السابق العرض خلال معمن التعامل XY نجاحOا ثxت ال$# التدخلات من
ً
عددا

إس}zاتيجيات مثل X}الص ل�~Vر الضارة الذاتية،(�ثار الرفاhية التفاؤل، Bبداع، المرونة، الذات، مع التعاطف

#�hالذ التأمل دراسة) ممارسات أثب�تھ ما 0الفردZanon,2020 .(0(وhذا 0اك�ساب 0من 0تز]د 0السعادة 0أن 0وجد كما

tتالxث حيث والوقاية؛ �طباء وإرشادات لنصائح و�ستجابة الغذا�ي والنظام بالدواء و�ل}�ام المرض لمقاومة Vاعة

أن0علم0النفسB0يجا?يh0و0أحد0مجالات0العلوم�B0سانية0لتقديمھ0إطار0عمل0بديل0يدمج0الذات0الxشر]ة0XY0العوالم0

لأ و]مكن واVWسدية، والمعنو]ة والعاطفية واVWسديةالروحية والعقلية والعاطفية الروحية الذات -شكيل �sص ي

فOم efع قادر]ن سن[ون ال[لية الداخلية المواءمة خلال فمن إيجابية، بطر]قة Xfالداخ الكلام توجيھ خلال من

الو�اء تف�_# خلال والنجاح والسعادة للسلام المانح التوازن لتحقيق الدقيق Xfالداخ و0XY. (Batri ,2020)" الشعور

! ا قام أخرى فنيات" "Lefdahl-Davis, 2020دراسة ممارسات �عض لتوضيح0مفاhيم0" علم0النفسB0يجا?ي"لدراسة

0 X0و� B0يجابية، 0النفس 0علم التجسيد(وفنيات ،��المع التقدير، العلاقات، التدفق التعاطف، 0أثب�ت0) المرونة، ال$#

0اVWائ 0أثناء 0ودعمOم �0خر]ن 0مساعدة XY0 0XY0فعالي� ا 0مساhمة 0كعوامل X}ر0الصV~W0ا 0مع 0للتأقلم 0فرص 0وإيجاد حة

. التأقلم0والرفاhية0ع0efوجھ0التحديد0أثناء0اVWائحة

لـ أخري دراسة XY2020(وAcacia& Eliane, (0 0التدخلات 0أhمية 0خلالOا 0من 0النفس0أوRSت 0لعلم الرقمية

نموذج وعرضت اVWائحة زمن XY وhو0نموذج0علq#0تطبيقي0لاستخدام0التكنولوجيا0،0"التكنولوجياB0يجابية"Bيجا?ي

.لتحسrن0جودة0حياتنا0الstصية
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:من&%$البحث

المشكلات أو الظوا%ر لدراسة طر-قة ف/و البحث لطبيعة لمناس9تھ الوصفي المن@? ABع DEاFGا البحث اعتمد

دلائ ل/ا منطقية تفسLMات AEإ الوصول ثم ومن علمية، بطر-قة وصف/ا خلال من كما!).  2009عمر،(لVوWرا%MنVالعلمية

البحث نتائج بلوغ 23 7ساعد مما ا:9دوث، ومكررة المعالم محددة بظا@رة المتعلق CDالعل للتحليل طرIقة 7عد أنھ

المتاحة Mولية عطيات
ُ
الم مع يتلاءم بما ،2Rموضو .بأسلوب

:عينة�البحث

عام خلال شرت
ُ
X CYال والدراسات البحوث Z[ع \عتماد !علم!،2020تم !مف^وم !عناوaI`ا !تضمنت CYوال

من fgأك Z[ع \طلاع تم حيث Mجنhية؛ أو العرjية والدورIات المجلات 23 شرت
ُ
X سواء nيجاmي وتم50النفس دراسة،

النصف وrعرض nيجاmي، النفس علم لفنيات مباشر uشtل نصف^م rعرض دراسات ثمانٍ Z[ع التحليل 23 \عتماد

 Mخر!للنماذج!وwزماتM أثناء nيجاmي النفس علم 23 المستخدمة النظرIة .طر

:إجراءات�البحث

التالية لyzطوات
ً
وفقا البحث 23 f|الس خطة جاءت أ@دافھ وتحقيق البحث أسئلة عن : للإجابة

البحث.1 من 'ول من!حيث!تحديد!المشtلة!وMسئلة،!وصياغة!M@داف!: يتضمن!nطار!العام!للبحث:القسم

 M9ات،!وتم!عرض!@ذا!القسم!23!ا:�زء!السابقوzمية،!وتحديد!المن��،!وتحديد!خطوات!البحث،!والمصط@   .

.مف^وم!علم!النفس!nيجاmي!وفنياتھيتضمن!:القسم�الثا,ي�من�البحث.2

.  أ@م!!wثار!السلبية!ل�zائحةيتضمن!:القسم�الثالث�من�البحث.3

�البحث.4 �من �الرا1ع !:القسم !\تجا@يتضمن ! !أ@م !لفنيات !ا:9ديثة !nيجاmي"ات !النفس !عام،!" علم uشtل

وكيف!تم!توظيف^ا!أثناء!ا:�ائحة؟

.   نظرة!مستقبلية" علم!النفس!nيجاmي"يتضمن!فنيات!: القسم�ا35امس�من�البحث.5

: وIمكن!توضيح!ذلك!كما!ي]2

:نياتھوف) '<مية-التعرDف–الBشأة�(ما<ية�علم�النفس�>يجا8ي�: القسم�الثا,ي�للبحث

:علم�النفس�>يجا8يما<ية�·

الناس" وعامة CDادي�M المجتمع Z[ع استحوذ ،
ً
Xسhيا ا:9ديثة النفس علم فروع أحد من"@و العديد وIرى ،

سيليجمان"العلماء!أن!بداية!انطلاق!@ذا!العلم!�انت!من!ا:yطاب!الذي!ألقاه! علمM. Seligmanمارتن جمعية رئ�س

مجال1998ام!النفس!MمرIكية!23!ع أن
ً
مو�9ا كما)عرفھ). يتعلق)>;):ساس)بمع45)ا23ياة" علم)النفس)'يجا#ي"م
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الGشري: "أنھ للأداء العلمية :مثل،)والWX(OPدف)إUV)اكTشاف)وNعزSز)العوامل)الN(OPسمح)للأفراد)والمجتمعات)الدراسة

). Seligman, 2018" (بالنمو

#يعلم)النفس)'يجا) 1(ش\ل)

NعرSف `و الباحثaن لدى
ً
قبولا ا f̀gأك hان 'يجا#ي النفس لعلم دمت

ُ
ق ال!  التعر%فات من عديد و/ناك

و6ي34سون" 9أن" بارك 9<ش>93إ;: العBش: "الذي Fستحق اGHياة يجعل لما العلمية الدراسة /و QيجاPي النفس                "علم

Park, & Peterson, 2008) .(

علم أيضًا ومجتمعاWXمو/و الناس تجعل ال!  للأشياء ال34و%ج طرق ودراسة المث^:، ال`شر%ة Qمbانات

جيدًا ومعدلة سعيدة حياة ذلك. <عBشون fg بما القيمة الذاتية ل3ijkات العلمية الدراسة /و QيجاPي النفس فعلم

fgالرفا/ية( السعادة التدفق، للمستقبل، التفاؤل oمل، الرضا، ).  ,2020Daniel) (اGHاضروالقناعة،

إطار وضع كيفية حول إجماع يوجد لا أنھ إلا وفنياتھ QيجاPي النفس علم مفuوم شعبية من الرغم وع^:

9 9وتأط>3ه 9المفuوم 9لuذا 9ماyع Framed(9(جامع 9يمكن 9ذلك 9ومع 9مbونات، 9من 9يتضمنھ 9أن 9يجب 9أو9ما 9النفس9"، لعلم

F9ش" QيجاPي 9إعادة 9ع^: o9فراد 9<ساعد قيمuمأن تقييم وإعادة حياWXم أولو%ات fg والتفك>3 السلبية تجار|Wم كيل

ا3ijHة ذوي من لGkدث جديد مع~{ ).Sattler & Smith,2020(وإعطاء

مثل" علم9النفسQ9يجاPي"و%ركز9 Qيجابية التجارب ذلك fg بما اGHياة fg Qيجابية والتأث>3ات oحداث ع^:

�متنان9(واGHالات9والسماتQ9يجابية9مثل9). loveواGHبInspiration-9وQلuامjoy-9ح9والمر -Happinessالسعادة9(

Gratitude-النفسية ). Compassionوالرحمة9أو9التعاطفResilience-9والمرونة
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�النفس� �يركز�علم �كما �بأكمل)ا، �والمؤسسات �المنظمات �داخل �5يجابية �المبادئ �تطبق �5يجابية والمؤسسات

جاSي�ع�PQنقاط�القوة��LMالJKصية�والرضا�عن�اEFياة�والسعادة�والرفاBية�واح@?ام�الذات�والثقة�بالنفس�و;مل؛�5ي

TزدBار PQع الناس مساعدة كيفية Vعلم أجل من الموضوعات Bذه دراسة تتم -Wellوالع[ش�;فضل�flourishحيث

Being, Wong,2011) .(

من�اdFوانب�5يجابية��LMالJKصية�c5سانية،�ول)ذا�العديد�ستوعب�وaمتد�مجال�علم�النفس�5يجاSي�ل[

وVعميق Tختيار LM الdKاعة وتحقيق الوجدان لنداء Tستجابة PQع والقدرة اEFب، PQع القدرة يدعم تيار ف)و

و5 والفضيلة المستقبل Pfإ النظرة وعقلانية و;صالة والمثابرة LfماdFا و5حساس الJKصية يثار�والjسامح�الم)ارات

وTكتئاب والقلق اEFياة، ضغوط مواج)ة PQع القدرة Vعميق Lm التوجھ Bذا ورسالة ;خلاقية، للقيم
ً
وفقا والعمل

أن�علم�النف5�tuvيجاSي�بطرحھ�اdFديد�)  2016زع@?،(وأكد�). 2: 2014إبراBيم�،(بqن�الصغار�والكبار�ع�PQحد�سواء�

�ا tuvالنف� �;داء �تحسqن PQمن�يركز�ع� �أwعد Pfإ� �النفسية �الExة �بمف)وم �يرتقي �وBو�بذلك �للإcسان، �العام لوظيفي

السعادة محددات LM بحث ف)و والشذوذ، المرض غياب حول التقليدي . مف)وم)ا

� �مثل �النفسية �ر�ائز�الExة �أن �;بحاث �أظ)رت التفاؤل،(وقد اEFياة، عن الرضا 5يجابية، العواطف

 Tياة،�الدعم�EFالغرض�من�اLمن) جتما� ل[س وأنھ متنوعة، بطرق قياس)ا يتم t�ال اdFيدة بالExة
ً
مستقبليا ترتبط

تدخلات �انت إذا ما �5يجاSي"المعروف �النفس TتجاBات" علم أن إلا لا أم البدنية الExة فعّال wش�ل تحسن

الدرا" علم�النفس�5يجاSي"المستقبلية�لتطبيق� wعض !ست�تج حيث ال'&ة؛ ع*( علم0النفس0"سات0أن0تطبيق0ترتكز

اO&ياة0النفسية0وNجتماعية0السعيدة0"ع*(0ال'&ة0مستقبلھ0واعد،0وقد0أقرت0منظمة0ال'&ة0العالمية0بأن0" @يجا=ي

لWست0مجرد0ن_يجة0لل'&ة0اO^يدة0فقط0بل0T[0ما0يدفع0الناس0إX(0العWش0TU0حياةS0&ية0وطوPلة؛0حيث0إن0ال'&ة0

 ,Nansook Park". عقلية0وNجتماعية0الfاملة،0ولWس0مجرد0غياب0المرض0أو0الd^ز]0Tحالة0من0الرفاbية0البدنية0وال

et. al, 2016) .(

:فنيات�علم�النفس�%يجا!يطبيعة�·

عنWت ijال الدراسات من القليل bناك kان ال_سعيlيات أواخر TU @يجا=ي النفس علم تأسس عندما

الoشر، لدى السعادة زPادة )Xإ الpادفة بدايةبالتدخلات ثمة أن نجد الوقت ذلك TU tشرت ijال الدراسات وuاستقراء

دعا أن منذ التدخل بفنيات للاbتمام من" سيw^مان"بزوغ ijال الفنيات من مجموعة بوضع bNتمام ضرورة )Xإ

وNز السعادة زPادة إيجا=يدشأyzا i|}نف تدخل مائة عن يقل لا ما bناك أن
ً
مف��ضا الoشر لدى  ,b)Seligmanار

2018 .(
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� المتعلقة "(Burke,2017 )بار!ي"وأكد المقالات ,- أضعاف عشرة بمقدار ز3ادة ش4د قد الما789 العقد أن

ع>; �Aيجا<ي"بالتدر3ب وتقديم" علم�النفس التدر3ب ممارسة ,- نتائجھ Nعض تطبيق تحاول 7Tال المقالات UVالأكXو

Yلتوف والباحثYن الممارسYن من !ل إ`; فنياتھالمشورة ع>; التدر3ب لممارسة اللازمة العناصر U.

فنياتوأكد وضع تم أنھ �Aيجا<ي"الباحثون �النفس Aيجا<ي" علم 78eالنف التدر3ب (أو
ً
أيضا إليھ hُشار

Aيجا<ي التدر3ب أو القوة، نقاط ع>; القائم وjkدف) بالتدر3ب اlmلول ع>; يركز تطبيقي إيجا<ي 78eنف ,oمن أنھ ع>;

؛�حيث�)Castiello D'Antonio,2018(4يل�تحقيق�ال4دف�والرفاtية�والتغيA�UYيجا<ي�-,�مجالات�اlmياة�المختلفة�إ`;�qس

العميل وتطور 78vwxال النمو لyس4يل للفرد الممzYة القوة نقاط ستخدم
ُ
q)van and Stander, 2019(ذا�t� �ومن ،

ع>; Aيجا<ي النفس علم فنيات zYترك !ان إصلاح" يAيجا<"المنظور من
ً
�ال�Uك�zYع>;�"ال~{ز"بدلا �ينصب �حيث ؛

      ). Stander,2016(التنمية�

وقد�أظ4رت��بحاث�أن�tذا�المنo;�اm{ديد�لتنمية��فراد�والمؤسسات�يؤدي�إ`;�عواقب�إيجابية�مختلفة�ل�ل�

س�وما�إ`;�ذلك،�و3ؤدي�أيضا�إ`;�تحسYن��داء�والكفاءة�الذاتية�والرضا�عن�اlmياة�والثقة�بالنففرد�ع>;�س�يل�المثال

عواقب�إيجابية�للمؤسسة�ومثال�ع>;�ذلك��حتفاظ�بالمواtب،�ومشاركة�الموظفYن�والعملاء�والرضا�والنمو�الما`,،�وما�

,Peláezإ`;�غ�UYذلك� et al,2019).(

أ;م�=تجا;ات�ا(9ديثة��67فنيات�علم�النفس�0يجا-ي�أثناء�ا()ائحة: القسم�الثالث�للبحث

المتعلقةت الدراسات من العديد وأو�lت و�جتماعية الwxصية الرفاtية ع>;
ً
كبUYا

ً
تأثUYا اm{ائحة ركت

٪�من�العينة�صنفوا��ثر�النف�78eللوXاء�بأنھ�متوسط�أو�54أن�2019بتقييم��ثر�النف�78eللموجة��و`,�من�اm{ائحة�

شد%17شديد،�وأعلن� إ`; معتدلة اكتئاب أعراض عن
ً
عن�أعراض�قلق�متوسطة�إ`;�شديدة،�%29يدة،�وأبلغ�تقر3با

.  (Wang, et al., 2020)عن�مستو3ات�إج4اد�متوسطة�إ`;�شديدة%8وأفاد�

اlmركة ع>; المفروضة القيود مع ,oالص ا�m{ر ,- الع�ش نyيجة السلبية النفسية �ثار tذه وتتفاقم

� Aمدادات ع>; اlmصول وصعوXات �جتما�,، �مع�والتفاعل �الم4نية ��شطة� �وانقطاع �الطعام، �مثل ساسية

اللاحقة المالية   . (Brooks, et al., 2020)اwmسارة

جائحة أن ع>;
ً
واسعا

ً
إجماعا tناك أن الدراسات أو�lت �ال�lة�COVID-19كما �ع>; لا�تؤثر�فقط

t�,`اlmاء�اXة�أن�الوlية�مو�tة�النفسية�والرفاlسدية�بل�تؤثر�أيضا�ع>;�ال�}mالضغوطا من
ً
�س�يا جديد ش�ل و

محددة منطقة ع>; الطوارئ حالات ف�jا ت#"كز ال&% الطبيعية بال.وارث مقارنتھ تمت ما إذ النفسية الصدمات أو

بذلك القيام إم.انية لدA@م Bانت إذا أو ذلك أرادوا إذا مC@ا الEروب للناس وIمكن معJن، . ووقت
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والعو النفسية ال)'ية العواقب ت+ون .وقد .لو0اء .5جتماعية .النفسية .8ش+ل.COVID-19اقب خط:9ة

@الآ<ي الناس من Cقل DEع مجموعات أرHع DEع IJKأسا :

. أولئك.الذين.@انوا.عDE.اتصال.مباشر.أو.غ:9.مباشر.بالف:9وس-أ

النفسية-ب أو البيولوجية للضغوط بالفعل المعرضون بمشا@ل(abCاص المصابون abCاص ذلك de بما

). قليةال)'ة.الع

ال)'يون-ج التعرض(المhنيون مستوى ارتفاع ). 8سiب

kعلامية-د القنوات من العديد خلال من Cخبار يتا8عون الذين .abCاص

الصلة ذات 5حتواء وتداب:9 للو0اء ي+ون أن الذا<ي-وnمكن والعزل dp5جتما والتباعد dqالص اrstر -أي

المعروفةتأث:9.ضار.عDE.ال)'ة.النفسية؛.فالشعو  اatطر عوامل من <عد 5جتماعية التفاعلات وانخفاض بالوحدة ر

.وy'ة. .الفرد .y'ة .8شأن .والمخاوف .الشديد .و5كتئاب .الفصام .ذلك de. .بما .النفسية .5ضطرابات .من .العديد de

. جسدي(أحبابھ مرض أي من |عانون الذين أو السن كبار .8شأن.)خاصة .اليق:ن .عدم .يؤدي .أن .يمكن .وكذلك ،

.خطر.حدوث.الم .من .تزnد .قد .طوnلة .لف�9ة .المخاوف .�ذه .استمرت .وإذا .والقلق، .و5كتئاب .اatوف .تفاقم Dإ�. ستقبل

المرتبطة و5ضطرابات والضغط القhري والوسواس والذعر القلق اضطرابات ذلك de بما خط:9ة عقلية y'ية حالات

. .الو0اء Iي�ت�. .عندما .Cشhر.المقبلة de. .المحتمل .ومن 8سiببالصدمات، ال)'ي:ن المhني:ن de نقص لدينا ي+ون أن

dEالعق والضغط . kر�اق

ت+ون أن فيجب أسر�م، وأفراد المصاب:ن تجاه والتمي:� بالعار الوصم و�و مراعاتھ يجب آخر جانب و�ناك

. .5جتماعية .الوصمة بـ-لم+افحة المصاب:ن للأabاص الرعاية وnقدمون |عاrtون الذين أولئك -COVID-19تجاه

المقبلة Cشhر de والنفسية العقلية ال)'ة لأخصا�ي أخرى . أولوnة

التحميل �ذا <عرnف وتم السيطرة، عن اatارجة Cخبار من �ائل كم كب:9ة 8سرعة kن�9نت ع�9 ين�شر
ً
وأخ:9ا

لف:9وس.نفسھ،.مما.يخلق.مع.خطر.Cخبار.ال+اذبة.ال�I.<عمل.8ش+ل.أسرع.من.ا" الو0اء.المعلوما<ي"الزائد.للمعلومات.بـــ.

اعتبار و�و العقلية ال)'ة ممارسة DEع للو0اء أخرى عواقب �ناك ت+ون وقد والمخاوف، اليق:ن عدم من حالة

. المشا@ل.النفسية.أقل.أ�مية.من.المشا@ل.اrtسدية

. Dإ�. .اt'اجة .ظhرت .القرnب .المستقبل de. .والمحتملة .�نية .التداعيات .�ذه .ضوء deيج"وk. .النفس " اHيعلم

بالفاعلية
ً
إحساسا يمنحنا لأنھ اt'ا�d؛ الوقت de مhمة أداة بمثابة <عد Iال� وتطبيقاتھ وفنياتھ، وإس�9اتيجياتھ،

Iالعال� الو0اء مواجhة de Cزمة أثناء والتفاؤل . والقوة
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أن" لفر&در&كسون"ووفقًا و&مكن محددة غ01 عمل بميول ال78 ال:ائن تزود @يجابية المشاعر تؤديDإDEFفإن

KLا (Fredrickson, 2001)سلوكDتكيفي قام دراسة وحسب والبحوث"، للدراسات العرQي اTUليج حول) csrgulf" (مركز

0/يجا+ي"دور 0النفس التداعيات" علم واحتواء المخاطر عالية و?مراض Aورونا BCDلمر الEFية الرعاية دعم GH

CIن0أن0الرفاه0النفLت،0فقد0تبQوR0الGH0النفسيةTUالط الطاقم بھ يقوم الذي /Aلي]يRي للتدخل
ً
حيوQا

ً
مكملا أصبح T

BCD0لدى0المرTCIعدام0الرفاه0النفd0المقابل0يمثل0اGH0النتائج0إيجابية،0وhiدف0ضمان0أكkl0BCDة0المرmnة0أو0-لمعاpمن0ج

أخرى جpة من الطبية الطواقم بأمرا-بLن المصابLن حالات vعكر wxإ يؤدي قد
ً
سلبيا

ً
0جpاز0عاملا 0بقوة 0مرتبطة ض

.المناعة

: اشتملت0فنيات0التدخل0/يجا+ي0خلال0اmnائحة0ع{0wثلاث0مراحلوقد0

وvشمل-أ للRوارث الذاتية(�ستعداد بالكفاءة الشعور vعزQز الpدوء، vعزQز بالأمن، TCIالنف الشعور vعزQز

الذا الرعاية المرونة، ?مل، vعزQز �تصال، vعزQز واmnماعية، ).تية،0آليات0المواجpة،0/بداعال��صية

وvشمل-ب للأزمات الذاتية: (�ستجابة بالكفاءة الشعور vعزQز الpدوء، vعزQز بالأمن، TCIالنف الشعور

0/بداع،0 0المواجpة،0?مل، 0الذاتية، 0الرعاية 0الصمود، v0عزQز0الرجاء، v0عزQز�0تصال، 0واmnماعية، ال��صية

ال مع التعاطف التفاؤل، ). ذات�س�باقية،

0وvشمل-ج GH0التعا ال��صية: (مرحلة الذاتية بالكفاءة الشعور vعزQز الpدوء، vعزQز بالأمان، TCIالنف الشعور

/بداع التأقلم، الذاتية، الرعاية المرونة، ?مل، vعزQز �تصال، vعزQز ).  Nakano,2020(واmnماعية،

فس�;يجا7ي�أثناء�ا34ائحة�النماذج�و/طر�النظر,ة�*(�علم�الن: القسم�الرا!ع�للبحث

لسي3Hمان�) PERMA(نموذج�بABما��.1

و�و0أحد0أشpر0مؤس0TCIالتوجpات0/يجابية0GH0علم0النفس0إ0wxأننا0لديناSeligman.2011 (0" (سي�mمان"أشار0

الم واEnياة حد، BCأق� wxإ /يجابية المشاعر زQادة w}ع نركز حيث الممتعة؛ اEnياة Gو� للسعادة، طرق تفاعلة؛0ثلاث

0T0حالة0تدفق0للمشاعر0/يجابية،0وحياة0ذات0مع�GH0سانية0لدينا0وندخلd/00نقاط0القوةw}ع�ش0حياة0قائمة0عd0حيث

). الغرض0من0اEnياة0والمع�0Bالذي0نمتلكھ0ع�kا(و�دف0

" سي�mمان"وطور
ً
اختصارا �عرف نموذج GH TCIالنف للpناء ا�nمس المRونات GH للبحث

ً
لاحقا نظره وجpة

 �EngagementنخراطPositive feelings-0العاطفة0/يجابية0: (،0وQضم0خمسة0مفا�يمG�0)PERMA"(بhLما"نموذج0ب

؛0فالعواطفAchievement0و/نجازMeaning-0والمع�Relations0Bالعلاقات0/يجابية0والصمود0-أو0حالة0التدفق0

?زمات، ظل GH TCIالنف الpناء لتحسLن مpمة 0المشاعر0/يجابية 0طيف �0شمل 0بل 0السعادة؛ wx0إ 0لا�0ش0hLفقط و�ذا

م�kا Tال�
ً
أيضا أما0العلاقات0/يجابية0ف�0Tأمر0). الفرح0واEnب،�0متنان،0?مل،0الفخر،0الصفاء،0/لpام: (/يجابية



التربـــوية والبحـوث الدراســات                                                                       مجـــلة

Å÷-\D2CHÄÅ¬’\D5CHÊÁ]Ÿ2022‹ISNN: 2709-5231

290           www.jser-kw.com 

وال ا%$سدية ال'&ة ع() للوحدة المدمر التأث12 8س7ب و>كتئاب، بالوحدة الشعور من للتخفيف نفسيةFضروري

.(Armenta, Lyubormirsky, Fritz, 2017)

FالصعبةFوقاتKFخلالFNOPالنفFناءQالFاستمرارFTUFساعدVFأنFيمكنFلأنھFمية[أF1\أكFا%&ياةF]^معFأصبحFلقد

رقم الشdل efوgو للآخرgن، نقدمQا Niال التj&يات وفوائد قيمة رؤgة ع() قادرgن نdون نموذج�) 1(عندما

رقمسليجمان�'&�فنيات�عل ا.-دول يو0/ كما 5يجا4ي، النفس .تفاصيل�النموذج) 1(م

يو:�9نموذج�سليجمان��34فنيات�علم�النفس�&يجا"ي) 2(ش�ل�

)http://www.creativecare.org.uk/about-us/pbs-positive-behaviour-support(

) 1(جدول

)2011(النظرDة�العلمية�للسعادة�) PERMA(يو:�9نموذج�ب?<ما

PERMAومGائحةالمفKLاستخدامھ��34سياق�ا

المشاعر�&يجابية

Positive Emotions

�ذلك� &'� �بما �للرفاCية �العاطفية �المGونات IJإ� KLشN

.السعادة�والرضا�عن�ا.Oياة�والمشاركة

�Qمتن �بالامتنان�: )Gratitude(ان �البعض �Yشعر قد

Zمتنان يGون فقد ا.-ائحة أثناء جديدة بطرق

�عائلة� �وجود �أو �الOaية، �للرعاية �دعم �أو للOaة

�&'� �Zمتنان �أن /bات� �وقد �وغCKLا �أو�دخل وأصدقاء

الOaة Ieع fghأسا iشGل ارتكز قد ا.-ائحة . سياق

 Klأك� �لدmnم �ما IJالنظر�إ� &'� �pفراد يفتقرونفبدأ مما

.إليھ

� 3Rالعق� �السياق�)Mindfulness(التيقظ �s-ع لقد

اليومية التجارب &' KLالتفك Ieع لGورونا &JاO.ا

ووضع المستقبل Ieع tLكKuال من Klأك mvا وZستمتاع

�للمستقبل،� �يقLن �وجود �لعدم �مستقبلية خطط

�Ieع� �ترتكز �للتيقظ �الموضوعة �ا.yطط وأصبحت
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. العلاقات"!جتماعية

)التدفق(المشاركة�

Engagement

*ذه وتختلف بأ2شطة، المشاركة ع78 القدرة عن <ع=>

"من" "Bنواع "*ذه "وتؤثر "لآخر "IJص "من 2Bشطة

KLو وقدراتنا، ومNاراتنا ذPائنا ع78 <Qكب UشTل التدفق

ممارسة يمكنك K\الص ا`_^ر وأثناء ا`^ائحة

.الرdاضية"أو"إجراء"مTالمات"*اتفية"جماعية

"للأفراد":)Strengths(القوةنقاط� "تتاح "ا`_^ر"قد مع

قد
ً
فمثلا مختلفة بطرق قوijم نقاط استخدام فرصة

بمساعدة القيام أو جديدة و*وايات مNارات يتعلمون

. mخرdن

العلاقات

Relationships

قدرة noعpو للرفا*ية Kqجتما! ا`^انب 7sإ <Qشp

 m" "مع "حقيقية "باتصالات "القيام "ع78 . خرdنBفراد

" "سياق "لتقوdة"COVID-19وdقدم "فرdدة فرصة

معًا. العلاقات الوقت العائلات من العديد nwxوتق

والعمل المدرسة آخر مTان KL يTونون يمكن". عندما

مTاسب أيضًا لھ ولكن متعددة تحديات *ذا يمثل أن

ع78"الرغم"من"أن"الدوائر"!جتماعية". الدعم. محتملة

" "قد "الناس "يواجNNا n|إلا"ال" "كثQ>ة، "نواح "من تقلصت

"إيجابية" "بطرdقة "pغQ>"العلاقات "أن "يمكن "الطبيعة أن

جديدة علاقات تطور أن وdمكن اف�>اضية، ب�ئة KL .

بطرق المساعدة وdتلقون أيضًا IJBاص يقدم وقد

"الNامة" "العلاقات "والعائلة، "للأصدقاء "وعاطفية عملية

.وا`^Q>ان"وأعضاء"مجتمعNم

�ا �والعلاقات ": 23و1ر0ة/سرة "Pوفيد "سياق KL19

�أصبحت� �حيث �العلاقات �لتقو)ة �فر)دة �فرصة توجد

م1ان 34
ً
6عضا 6عض8م مع

ً
طو)لا

ً
وقتا تق=>; ?سر

�تحديات� �يمثل �قد �ذلك �أن �من �الرغم GHوع� ،� واحد

بحيث ;<Kالنف بالدعم تتعلق م1اسب لھ
ً
أيضا ولكن

.يمكن�تطو)ر�علاقات�جديدة�وأك�TUإيجابية

� �علاقات�): Support(المساندة �تقلص �من �الرغم GHع

�?صدقاء� �من �والمساندة �الدعم �أن �إلا �بالوجھ الوجھ

تأث^Tات لھ ي1ون المجتمع وأعضاء واT^abان والعائلة

عاطفية�م8مة�f�34ذه�المرحلة�

المع"!

Meaning

�و)قدم� �وال8دف، �بالقيمة �الفرد �إحساس Ggإ� T^شi

ل8ا حصر لا
ً
فرصا اabديد kورونا ف^Tوس سياق

�للطف� �صغ^Tة �أعمال �خلال �من �oخر)ن، لمساعدة

أfمية TUأك بطرق �جديدة�. للتطوع �قناة �يفتح وfذا

واrًsا يكن لم رtما الذي uvالمع مwxا yشتق أن يمكن

�قبل �لـ�. من ;zالبي� �التأث^�T{يجا|ي 34� �يفكر�الناس وقد

COVID-19ادفةfبطر)قة�.

�: )Connection(لاتصالا �بالمجتمع ��تصال إ�Ggيؤدى

�تصال fذا يتحقق وقد uvبالمع ?فراد شعور yعز)ز

من شب1ات لدى ي1ون أو كب^Tة عائلة وجود خلال من

القو)ة والروابط .العلاقات

� kورونا):Helping(المساعدة ف^Tوس سياق يقدم

ما أو oخر)ن لمساعدة ل8ا حصر لا
ً
فرصا المستجد

�أع Ggإ� �الصغ^Tة �اللطيفة �?عمال �عل�wا مال�يطلق

uvا�?فراد�المعwxشتق�مiالتطوع�وال�;�يمكن�أن�.

� اrbياة):Work(العمل GHع kورونا ف^Tوس أثر

�yغ^Tات� �إجراء GHع� �أج�fTم �ولكنھ �للأفراد العملية

. عديدة��34طبيعة�العمل

.نجاز

Achievement

fو�إحساس�الفرد�بالإنجاز�والنجاح�وتحقيق�?fداف�

ا �wاية 34 بالرضا إنھ�الن�يجة�الwxائية�.لعمليةوالشعور

�نحو�أfدافنا �لعملنا �وyعطي abميع، uvمع {نجازات

?فراد):Context(السياق أصبح kورنا جائحة ظل 34

34 يفكرون فأصبحوا مختلفة بطرق {نجاز يقيمون

مختلفة وإم1انات بأش1ال المتاحة الموارد . استخدام
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الم/ام�المنجزة�*(ميع�&�داف�الواقعية�المحددة،�و�م�

العمل يف12 وقد السعادة، تحقيق 9: أسياسيون

.والتداب�BCالمالية�الطر?ق�لأ�داف�العلاقة�والتقدم

� �استخداG-19وفيد 9:�BCالتفك� MNع� الموارد،PQ(ع م

MRإ تؤدي قد ا*Uيلة واسعة تVون أن MRإ وا*Uاجة

للبعض بالZسبة و\نجاز بالتحدي .الشعور

�البد�ي / Physical Activity(ار'نالتم/ ال"شاط

Exercise(التمار?ن 9: &فراد مشاركة ز?ادة تؤدى قد

� �البدbي الدراجات(والZشاط ورGوب defذلك�) الم� 9:

ا*j(ر أثناء بالإنجاز للشعور .الوقت

:للرفا0ية) (REFRAMEنموذج�. 2

تمPERMA"  سليجمان"ذ�ب�pعض�الباحثCن�إ�MRأن�نموذج��� شاملة صورة يقدم لالا وwذلك للرفا�ية،
ً
اما

\bسان لرفا�ية
ً
مناسبا

ً
حصر?ا

ً
مقياسا للرفا�ية) Q)ParK,2015عد &خرى المVونات من العديد قدموا ثمَّ ومن

MNع� التعاطف: (اشتملت السمو، التفاؤل، ~متنان، أشارت) &مل، حCن �ديف�س":9 ،�Lefdahl-Davis" ليفدال

~ستقلالية،: (للرفا�ية�النفسية��9إ�MRستة�مVونات�) 2020(وآخرون �خر?ن، مع \يجابية العلاقات الذات، قبول

لرفا�ية)النمو�الde��Pة،\تقان�البي�d،�ال/دف�من�ا*Uيا عديدة نماذج وقدمت \يجا�ي النفس علم طورت وقد ،

بجائحة المرور مثل لھ Qسبق لم pشVل تطو?ر�ا من زادت وقد ا�أدى�إ�MRطرح�نموذج�جديد�مم) G19وفيد�(\bسان،

9� مVونات سبعة من يتVون للرفا�ية تجر?�ية بدراسات ،�التعاطف،�التدفق،�العلاقات،�"الصمود"المرونة(مدعوم

للإbسان،) التقدير،�المع�d،�التجسيد الرفا"ية وتحقيق ل,+ائحة السلبية 1ثار من للتخفيف م9مة م>ونات باعتبار"م

رقم اB+دول CDوE2(و (نمIوذج)REFRAME (للرفا"ية.

) 2(جدول

للرفا.ية) REFRAME(يو*'#نموذج#

REFRAMEالمف4وم

الصمود#النف789

)المرونة(

Resilience

المرونة وتتضمن الظروف، أصعب QR كفء Vش>ل التكيف XYإ والعودة الضغوط من التخلص X\ع القدرة "و

Iما"Iي̂ن ،IوiالتاIQYعندIمواج9ةI)تكيفIإيجاgي-محنةIكب_cة(منIوج9ةIنظرIالعديدIمنIالباحث_نIلبعدينIمتم_

X\ع jساعد أن وEمكن والرفا"ية للklة
ً
جيدا

ً
مقياسا jعد المرونة فإن حياتھ من مرحلة أي QR ظروف

المرتبط السلبية النتائج احتمالية من يقلل وقاsي عامل فالمرونة QYالتاiو الشدائد، مع Cuالنا التكيف

Iبالضغوط)Gheshlagh et al., 2017(.

التعاطف

Empathy

التعاطف من عالية بدرجة يتمتعون الذين فالأxyاص ولطف، بتف9م ل9ا و|ستجابة 1خر معاناة ملاحظة "و

للقيود الفرد قبول �شمل فالتعاطف QYالتاiو سلبية
ً
أحداثا يواج9ون عندما أنفس9م مع

ً
jعاطفا cأك� ي>ونون

Iللمشاعر�Iيج Iل9م Iو�Eيح IاkBياةIو�خطاء Iعن Iللرضا Iالم9مة Iالمقاي�س Iأحد �Iعد Iثم Iأك�Icومن VIس9ولة ابية

. (Allen & Leary, 2010)وال�cابطIوالرفا"ية

التدفق

Flow

I Iنموذج QRI Iالمشاركة Iم>ونات Iأحد Iالتدفق PERMA(IQRI(�عد Iالمرء Iانخراط X\عI Iالتدفق Iو�شتمل لسليجمان

ومن الوقت بخسارة إحساس "ناك ي>ون لا بحيث "ناك�شاط ي>ون عندما التدفق "ذا يحدث أن المف�cض
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ا$#ياتية والتحديات الفرد م,ارات ب.ن .)Schiffer & Roberts, 2018(توازي

العلاقات

Relationships

عن والرضا بالسعادة المرء لشعور الضرور9ة الم>ونات أحد Bجتما?< الDEابط أو العلاقات أن إ#" 'بحاث +ش()

0أظ.ر  0وقد أك6)ا45ياة واسعة اجتماعية شب<ات ولدBCم المجتمع GH
ً
انخراطا 'ك6) 'LMاص أن ا45ياة ت

ا45ياة قيد "Nع البقاء معدلات GH
ً
ارتفاعا وأك6) القلبية والنوUات وYكتئاب القلق مستو]ات GH وأقل سعادة

)Waldinger & Shulz, 2010.(

التقدير

Appreciation

0"Nاف0والتأكيد0ع(`عY0وa0اتb)دايا0وممa0"Nيھ0بالامتنان0ف.و0اع`)اف0بأننا0قد0حصلنا0عhو0شa0حياتنا0وGH0()L5ا

أنھ كما النفسية، وال4iة بالامتنان الشعور ب(ن قو]ة علاقة aناك أن الدراسات أظ.رت وقد lخر]ن، من

Yمت و]رتبط الرفاaية، +عز]ز GH فعالية qيجاpي النفس علم GH الممارسات أك6) من و'ملsعد بالتفاؤل نان

). (Watkins et., al. 2015والرحمة

المع'&

Meaning

م.م وجودaم أن الناس sعتقد عندما الشعور aذا و]حدث وقيمة aدف ل.ا ا45ياة بأن المرء شعور إ#" sش()

وYستقر التطوعية 'عمال GH 'فراد انخراط وUز]ادة النفسية بال4iة ا45ياة من vwالمع ارتبط 'سرىوقد ار

)Stavrova & Luhmann, 2016(.

التجسيد

Embodiment

Gyوو يقظ اتصال ووجود Yحتياجات ل.ذه واستجاباتھ ا5|سمية ل{4اجات الفرد إدراك التجسيد يتضمن

الرفاaية بز]ادة G#بالتا مرتبطة ت<ون vال� الذات بمعرفة
ً
مباشرا

ً
ارتباطا يرتبط ا5|سد ف.م إن حيث با5|سد؛

علاقةالنفسي aناك أن الدراسات أظ.رت فقد ا45ياة عن بالرضا إيجاpي تأث() لھ البد�ي بال�شاط فالانخراط ة،

.) (Wiese et., al. 2018ب(ن0اليقظة0وا5|سد0والعقل

للرفا7يةINSLGHT (1(نموذج1. 3

وأوردن"قدم000000 وUالمر، تطبيق) " (Panchal, Palmer ,Oriordan,2020با�شال،
ً
التدر]بينموذجا نظر]ات "Nع يرتكز

ً
ا

" علم0النفسq0يجاpي"وعN"0فنيات0
ً
اختصارا عليھ أطلقوا ا5|ائحة أثناء  & ,INSLGHT)  (Panchal, Palmer(للتدخل

Green, 2019(0 G�0 0مجالات 0سبعة "N0ع 0النموذج a0ذا 0و�شتمل الذاتية(، المعرفة التغي()-ز]ادة 0التعاsش0-قبول دعم

مصممة-+سليط0الضوء0عN"0السياق0'وسع-أعط0الوقت0والم<ان-وا45اضر0والمستقبلدمج0الما��q-0vيجاpي حلول
ً
يدعمون)خصيصا الذين النفس وعلماء للمدرU(ن أدوات مجموعة تقديم GH مفيدًا النموذج ي<ون أن و]مكن ،

وكذل المستقبل، GH الذات إدارة من وتمكي�Bم ا45ياة GH ا45رجة الف`)ات خلال ك0يمكن0مساعدة0'فراد0GH0المتدرU(ن

رقم G#التا ا5|دول و]و�� Yنتقالية، الف`)ات خلال وYزدaار المرونة 0خلال0ا5|ائحة،0) 3(+عز]ز 0القوة0السبع نقاط

سياق GH qيجاpي النفس وعلم التدر]ب تقنيات من مجموعة باستخدام الضرورة حسب أك�) �ش<ل تطو]رaا وكيفية

.19فيد�التحولات0ال�0vأحد�Bا�00و 
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) 3(جدول

للرفا.ية) INSLGHT(يو*'#نموذج#

INSLGHTجراءات#المتوقعة#أثناء#ا=>ائحةوصف#القوةD

بالذات المعرفة زGادة

Increasing self-

knowledge

التفك)'�&%�ال#"صية�

ونقاط�القوة�أثناء�

ا:9ائحة�واستخدام3ا�

القرارات توجيھ %&

قوتك نقاط اعتبارك LM #نق: ضع #لتعز*ز#وجودك#قيم #م0/ا #واستفيد #قوتك اط

#;بداعية# #ا<=وانب #عن #فابحث #قوة #;بداع #Cان #إذا #المثال #سGيل HIع# ا<=يد

JKLاMNاف QشOل الناس مع T/ا تجتمع طرق عن فابحث YZاجتما كنت وإذا .لديك؛

بمفردك: اعرف�نفسك تOون أن تفضل `ل لك، بالcسبة المفضلة fشياء Yg ما

لذلكأم#مع#iخر*ن#ون
ً
وفقا نفسك .ظم

التأقلم�مع�التغي"!ات�

Normalizing 

transitions

النظر#إHn#التغMlات#

ا باعتبار̀ ا<pادثة

وتتضمن
ً
وقتا qستغرق

مجموعة#من#المشاعر#
ً
جمعيا علينا تؤثر Jsال

ضع��34عقلك�أن�2ذه�التغ"!ات�حقيقة�
ً
وقتا تأخذ عHIفلا#تتوقع#الكثMl#من#نفسك#أو#iخر*ن#: التغ"!ات قادرون فvم

.التكيف#Yy#ظل#`ذه#التغMlات#Qسvولة

مشاعر ع=> تحتوي فتقبل#Cل#المشاعر#الq#Jsشعر#T/ا#من#خوف#وقلق#: التغ"!ات

السياق ذلك Yy إيجابية مشاعر `ذه بأن واعMNف ا M̀lوغ .وحزن

بأخرى: التغ"!ات�تؤثر�ع=>�Cل�Aفراد أو بطر*قة ا<=ميع يتأثر ا<=ائحة فمع

مماثلةولك0/م#جمعي بتجارب يمرون
ً
.ا

PعزOز�التعاLش�JيجاGي

Supporting positive 

coping

#HIعتماد#ع�

إسMNاتيجيات#التعا�ش#

;يجابية#أثناء#ا<=ائحة

�Aساسيات �ع=> R"ك!Tخاء#: الMNو�س# #الغذا�ي #وللنظام #للنوم #fلو*ة أعط

الر*اضية .والتمار*ن

والتواصل الدعم 34 #�شعر#الن: شارك الظروفقد ظل Yy والوحدة بالعزلة اس

من جديدة
ً
أشOالا وجرب بصراحة معك الناس يتحدث أن HIع فاحرص المتغMlة،

.�تصالات

حدد#ما#qستمع#إليھ#من#أخبار#واعتمد#عHI#مصادر#موثقة: مراقبة�المداخلات
ً
مسيطرا عHI:كن �lكMNال فحاول باستمرار ومتغMlة للغاية مؤكده Mlغ ا<=ائحة إن

qستطيعم لا Jsال fشياء HIع ترك�lك من
ً
بدلا عليھ qسيطر أن qستطيع ا

للمستقبل النظر من
ً
بدلا واحد يوم HIع وركز عل�/ا .السيطرة

).المدرسة–الم��ل–العمل#(ضع�اabدود�ب"ن�الب_ئات�المختلفة

�cخرOن Qعض:ساعد تلبية وحاول fزمة من المتضرر*ن iخر*ن لدعم تطوع

.ا�/ماحتياج

بك: eمتنان� يمر يوم Cل Yy Ml�>ا عن وابحث لديك من تقدر أن .حاول

الدمج��ب"ن�اabاضر�

والما�ghiوالمستقبل

Integrating past, 

present and future

روابط عمل يمكنك

#JKLن#الماlمفيدة#ب

وا<pاضر#والمستقبل#

أثناء#ا<=ائحة

C: الما�ghiواabاضر Jsال وfفOار المvارات Yg انت#Yy#الماJKL#و*مكنك#ما

.�ستفادة#م0/ا#Yy#الوقت#ا<pاضر

تطو*ر: المستقبل من تمكنك ر�ما مستقبلك تحدد أن fزمة لvذه يمكن كيف

مستقبلك خلالھ من تحدد جديدة .مvارات
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إعطاء�الوقت�والم�ان�

Giving time and 

space

أعط�لنفسك�مساحة�

للتفك+*�()�الم&ان�

والزمان�أثناء�ا12ائحة

سيحصل�البعض�ع�ABوقت�أك<*�من�ذي�قبل،�ب9نما�يحصل�: أوجد�الوقت

البعض�Mخر�ع�ABوقت�أقل�مما�Jان�()�السابق�ولكن�س9ستفيد�ا12ميع�من�

اليوميات كتابة مثل مع+ن وم&ان زمان () QRم تمر TUال .التجارب

سلط�الضوء�ع)'�

السياق�.وسع

Highlighting broader 

context

ب دراية ABع السياق�كن

]وسع�خلال�فX*ة�

ا12ائحة�واف\م�

من تدور TUال التأث+*ات

حولك

]وسع: وج5ات�النظر�المفيدة أو العام بالسياق المرتبطة ]ف&ار ت&ون فقد

حولنا ومن أنفسنا مساعدة أجل من التغ+*ات عمل
ً
جمعيا علينا (cالتاdو .مفيدة

ا12ائحة: تحقق�من�7ثار تأث+* أن اعتبارك () ل9س�عليك�فقط�بل�ع�ABضع

للقرارات اتخاذك أثناء حولك ومن .عائلتك

اصنع�الفعل�

Tailoring action

اتخذ�خطوات�إيجابية�

.زمة أثناء

المدى قصIJة
ً
أMدافا .يومية�أو�أسبوعية�تجعلك�lشعر�بالإنجاز: ضع

إنجازاتك ع)' كتابQmا: Rعرف وnمكنك 1oم\ا Jان م\ما بإنجازاتك اعX*ف

.امبانتظ

Positive Technology paradigm: نموذج�التكنولوجيا�Tيجابية. 4

لـ السلبية Mثار من اr2د () sيجابية التكنولوجيا استخدام يمكن tل مفاده
ً
م\ما

ً
vسؤ vتجاه tذا يطرح

أثناء�اDEائحة؛�حيث�ال?<�تم�استخدام8ا�" علم�النفس�(يجا0ي"؟،�وتمثل�(جابة�عن�#ذا�السؤال�فنيات�COVID-19ـ

� �سياقات �ثلاثة IJع� �Lعتمد �الNOصية �حياتنا �جودة �أن �النموذج QRوالمشاركة(يو� �العاطفية، التحقق،�/ اDEودة

�ثلاثة�)ال[\ابط �استخدام �خلال �من �وذلك �الNOصية، �لتعزcز�الرفا#ية �وLعزcز#ا �السياقات �#ذه IJع� �العمل �وcمكن ،

: أنواع�مختلفة�من�التقنيات�gالآLي

وممتعة:Hedonicاللذة�تقنيات�· إيجابية تجارب IJع .لjkث

�Eudemonic:mnتقنيات�&ستمتاع�· �ودعم�تتمثل �الذاLي �والتمكoن �لتعزcز�المشاركة �التكنولوجيا استخدام

الذات وتحقيق تفاعلية خp\ات Iqإ الوصول mn .sفراد

�لل[\و Social Technologies:التقنيات�&جتماعية· cح�والتvامل�وال[\ابط�uجتما�mtاستخدام�التكنولوجيا

.بoن�sفراد�واDEماعات�والمنظمات

إ�Iqجانب�أ}zا�قد�أدت�إ�Iqمعاناة�COVID-19وcؤكد�النموذج�yشvل�عام�أن�اDEائحة�العالمية�الناتجة�عن�

إ خلال من وأنھ وعلاقاتنا، #وc~نا IJع
ً
كبo\ا عبئًا سب�ت قد فإ}zا الشديدة النفسية الضغوط من مvانات�sفراد

و��mالن���العل�<�والتطبيقي�لاستخدام�الفنيات�الرقمية�لعلم�النفس�(يجا0ي�ال?<�يمكن�من�" التكنولوجيا�(يجابية"

.خلال8ا�تحسoن�جودة�حياتنا�الNOصية،�وLعزcز�(س[\اتيجيات�اjEالية�لتوليد�الرفا#ية�النفسية�ع�IJبصفة�خاصة
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واقع�5ف=>ا;:�9المستقل�و5جتما12،�وألعاب�الفيديو�والتقنيات�فالتطبيقات�ال%$ية�وال#واتف�الذكية�وال

تحس@ن من تتمكن قد أEFا إلا الناس، ب@ن المباشر والتواصل 1Lالتآ NOإ بالإساءة التكنولوجيا ESم
ُ
ت ما عادة 5جتماعية

والدر العمل UVوح واجتماعات أYشطة من توفره لما الص]1، وا_^[ر aورونا ف@>وس بفضل dُعدصورEcا عن اسة

إمeانية مع
ً
ومرfحا

ً
س#لا

ً
أمرا المhسورة وiسر الكj>ى المدن 1k العزل إجراءات وnاتت التكنولوجية، التطورات بفضل

ووسائل iج#زة أو التطبيقات <jع الرfاضة وممارسة dُعد، عن 9qالط الstuيص Nvع وا_$صول المwxل من العمل

iزمةال=>فيھ�بالبث�التدفقي،�وfمكن�للتكنو  ~ذه من معززة تخرج أن 5جتماعية الروابط بمواصلة �سمح 9Vال لوجيا

�خرfن" عن
ً
منقطعا للعhش مستعد وغ@> بامتياز

ً
اجتماعيا

ً
aائنا يبقى �Yسان . )/https://www.dw.com/ar(" لأن

رقم 1Oالتا الشeل .مeوناتھ~ذا�النموذج�و ) 2(وfو��

كيف�نحقق�ا

إيجاب- انفعالية بخ+*ات .يةتزو1د/م

مستمرة- إيجابية بخ+*ات تزو1د/م

الرفا~ية- Nvع .التدرfب

الذكرfات- Nvع .التدرfب

ا_$ياة- جوانب Nvع .التدرfب

.بناء�خj>ات�ماركة�انفعالية�إيجابية-

الرفا~ية- Nvع .التدرfب

.تنمية�ومشاركة�جوانب�القوة-

التكنولوجيا�:يجابية

) التعز1ز(من�OPعلمي�تطبيقي�Jستخدم�التكنولوجيا��HIتحسGن�جودة�حياتنا�وخ+*اتنا�الDEصية�من�خلال�البناء�والتقو1ة�

وVسTبدال�أو�:حلال

اللذة Vستمتاعمستوى بGنمستوى Vجتماعية العلاقات مستوى

DYZاص

لز1ادة�ا]D+*ات�استخدام�التكنولوجيا�

السارة أو )المتعة�الذاتية(:يجابية

استخدام�التكنولوجيا�لمساعدة��فراد����

تحقيق وخ23ات المشاركة إ89 الوصول

)نمو�الذات(الذات�

استخدام�التكنولوجيا�لدعم�التBامل�

Dجتماعية والروابط �GجتماD)الذات�

)الماركة

#"داف 

.سعادة دائمة-

.نفعالية إيجابية سر/عةحالات ا-

.مشاعر إيجابية-

.ذات�واقعية-

سعة�اMNيلة-

.السعادة-

-OPQيع�القوة�والصمود�النفUVW.

.المشاركة�القيمية-

.المشاركة�����Yشطة-

ن�وD\تمام�]Zم- .مساعدة�_خر̂

.تنمية�اMNياة�Dجتماعية-



التربـــوية والبحـوث الدراســات                                                                       مجـــلة

Å÷-\D2CHÄÅ¬’\D5CHÊÁ]Ÿ2022‹ISNN: 2709-5231

297           www.jser-kw.com 

ة- وضع�أ\داف�جو\ر̂

كورونا جائحة BC $ستخدام

اف67ا345%لتنظيم%$نفعالات%واقع%-

$نفعالات( $س67خاء، الضغوط، إدارة

).Bيجابية،%إنتاج%$نفعالات%Bيجابية

أدوات%الIJة%المحمولة%للتنظيم%-

KLنفعا$

خ0*ات واقعية اف+*اضية جديدة ومستدامة -

.ت=يح التدفق وتقلل من الر3بة

. واقع اف+*اGHI اجتماCD لتحسAن التواصل-

المشارRات ت الPQة الذكية لدعمأدوا-

Uجتماعية والروابط .القيمة

\لعاب ]لك+*ونية لتحسAن التXامل -

Uجتماعية المواقف ف^م وز_ادة CDجتماU

.المعقدة

تحافظ- Gaال Uجتماعية الر_اضية التمار_ن

.عcd اللياقة البدينة

Positive Technology paradigm: يوjk نموذج التكنولوجيا ]يجابية) 3(شXل 

)نظرة%مستقبلية(فنيات%علم%النفس%BيجاXي%: القسم%اQRامس%للبحث

المستجد(لقد أتاحت  Rورونا فA*وس الفرصة أمام الباحثAن، والمؤسسات العلمية للمشاركة Cq اPpد ) جائحة

ية للتعامل مع جميع من تداعيات 3ذه اxpائحة، والعمل عy cdشكيل وCD جديد لدى اxpميع بالأساليب العلم

وأفراد {HIللمر GH|النف ]رشاد خدمات لتقديم ]ن+*نت ع0* ومنصات اتصال مراكز عديدة دول وفتحت اxpوائح،

الو�اء من المتضرر_ن من وغA*3م ومع ذلك .  (Duan L& Zhu G., 2020; Liu S, Yang L, Zhang C, et al., 2020)أسر3م

ا التدخلات 3ذه وإدارة تنظيم أنھ لا يتم : "لنفسية قد عا�ى من العديد من المشاRل الGa تحد من فعالي��ا وم��افإن

حال��م �pطورة وفقًا {HIالمر بAن �Aالوقت"التمي Cq المناسب والعلاج لل=��يص المناسبAن الم^نيAن يجدون لا وغالبًا ،

ء ذلك وخلال \ش^ر القليلة القادمة المناسب Cq حAن أن العبء النف|GH للو�اء قد وصل إ�c غالبية السXان، وCq ضو

س�تعAن عcd \طباء النفسيAن والمتخصصAن Cq الPQة النفسية معاxpة العديد من 3ذه العواقب النفسية 

. وUجتماعية والPQية للو�اء

yعاطي واضطرابات السلوكية وUضطرابات العقلية الPQة مشاRل Cq ز_ادة نواجھ أن المتوقع ومن

حي ث قد تؤدي الضغوط الشديدة إ�c تفاقم المشكلات النفسية أو تحف3�Aا، وعcd الرغم من أ3مية Rل المخدرات؛

Rورونا"3ذه ]جراءات الGa تم اتخاذ3ا وRل 3ذه الفنيات الGa تم استخدام^ا إلا أن  قد فرضت علينا إعادة " جائحة

اxpائحةالنظر Cq تلك الفنيات وطرحت لنا اتجا3ات جديدة Cq التعامل مع 3ذا  أثناء الباحثون رأى حيث اxpائحة؛

: وما �عد3ا أننا بحاجة إ�c تدخلات جديدة من أ3م^ا
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فمعظم.1 ا'&ل (و +عد لم ال023/- فالعلاج ا'9ائحة، مع للتعامل ?مثل ا'&ل باعتبار(ا الرقمية التدخلات

بالإنIJنت متصل تليفون أو محمول جOاز QRإ الوصول يمكTUم Xن .?2Yاص

]ت.2 ]والسعادة]مع ]ال023/- ]الرفاه ]أ(مية Q^ع[ ]تؤكد ]dيجاbي ]النفس ]علم ]فنيات ]أصبحت ]الوgاء ](ذا -/iف

Ijأك من lعد -mال بالوحدة والشعور pqجتماr التباعد خضم pt وخاصة rكتئاب أعراض من والتخلص

[ ]أن -xع+[ ]و(ذا ]للأفراد، ]النفسية ]الz&ة Q^ع[ ]المؤثرة ]dيجاbي"العوامل ]النفس r(تمام]ضرورة" علم

المثال س�يل Q^ع مTUا بالوحدة ?فراد شعور من تقلل -mال ]السلو�ي: (بالفنيات ptالمعر[ ]العلاج ) استخدام

الذي]+عد]من]أ(م]الفنيات]pt]التعامل]مع]?2Yاص]ممن]لد�Tم]اتصالات]اجتماعية]محدودة؛]حيث]يمكننا]

[ ]فنيات Q^ع[ ]ا'&اجزة"rعتماد ]القوة ]وgناء ]?مل ]" غرس -mعرض]الl[ ]ضد ]صد ]وحائط pqاز]مناOكج[ lعمل

وحل والتفاؤل وrس�بصار ال23صية والمOارة وال93اعة والعقلية النفسية بالاضطرابات للإصابة الفرد

والواقعية السعادة Q^ع والقدرة الOدف وتحديد .المشكلات

المستقبل.3 pt Iالتفك� مثل المرض مواجOة pt الواقعية القوى . بناء

أنوpt]الTUاية]أك Q^ع الباحثون �ورونا(د تمثل]فرصة]عظيمة]لتعز�ز]و�شر]التقنيات]dيجابية]فقد]) جائحة

القبول ز�ادة QRإ يؤدي مما ،Iكب� عال�- pمجتم� لتحدي للتصدي dيجابية للتكنولوجيا النا�� rستخدام يؤدى

]يقو  ]فكما ]rجتماعية، ]والرفا(ية ]الz&ية ]الرعاية ]مجالات pt[ ]وا'&�ومي فرصة" لونالعام توفر  a crisis"?زمة

provides an  opportunity.

  :اسبق]يت��]ما]ي^pومن]خلال]م

1.[pt[ ]القوة ]نقاط Q^يركز]ع[ ]العلم ](ذا ]أن Q^ع[ ]dيجاbي ]النفس ]لعلم ]قدمت -mال[ ]التعر�فات ]معظم أكدت

]الضعف ]نقاط Q^ع[ ]ترك��ه ]أكIj]من �ال23صية و�؛ والرفا"ية والتفاؤل السعادة جاءت و.زد"ارحيث مل

5يجا2ي النفس لعلم >عر;ف أي => المحور;ة المفا"يم باعتبار"م �فضل والعGش اHIياة .وجودة

حيث.2 المجتمعات؛ => السائدة الظروف وطبيعة التار;خية اHIقب بUباين 5يجا2ي النفس علم فنيات تبايWت

ياتYالYcdمنYشأ`_اYأنYتز;دYمنYالسعادةYركزتYفنياتYعلمYالنفس5Yيجا2يY=>YأواخرYالUسعيWياتYع]YZالفن

بالممارسات المتصلة بالفنيات ."تمام من المز;د �خghة السنوات شiدت حhن => الkشر، لدى و.زد"ار

=> تطبيقي علم "و 5يجا2ي النفس علم أن Z[ع مؤكدين الفنيات تطبيق كيفية => المشورة وتقديم التدر;kية

من�ساسYيرتكزYع]YZنقاطYالق
ً
بدلا إيجا2ي "و بما ."تمام برز ثم ومن وتقو;s_ا، لتعز;ز"ا الفرد لدى وة

.إصلاحYالtuز



التربـــوية والبحـوث الدراســات                                                                       مجـــلة

Å÷-\D2CHÄÅ¬’\D5CHÊÁ]Ÿ2022‹ISNN: 2709-5231

299           www.jser-kw.com 

%$وفيد.3 %جائحة %أثناء %2يجا/ي %النفس %علم %فنيات %Cثر%النفAB@%19–تركزت %تقييم EFع% %حدوGHا %بداية KL

PشNل أثرت @Qال والعزلة والقلق Vكتئاب أعراض زWادة EFع مؤكدين E[وC %ال^[ة%للموجة EFمباشر%ع

).الفئات%المjمشة(اghسمية%والنفسية%للأفراد%وخاصة%كبار%السن%والcساء%وCطفال%

وفنياتھ.4 2يجا/ي النفس علم EFع الضوء qسليط KL بارز دور لgrائحة .$ان

5.% %مراحل %ثلاث EFع% %اghائحة %خلال %النفس%2يجا/ي %علم %فنيات للNوارث(اشتملت Vستعداد مرحلة%-مرحلة

 Vللأزمات Cزمات–ستجابة مع والتعا}ش KLالتعا ).مرحلة

اghائحة.6 مع التعامل KL نظرWة نماذج أر/عة اghائحة أثناء نموذج%-لسيgrمان) PERMA(نموذج%ب��ما%(ظjرت

REFRAME) (نموذج%-للرفا�ية)INSLGHT (نموذج%التكنولوجيا%2يجابية-للرفا�ية :Positive Technology 

paradigm.(

الرق�@؛أ.7 العالم خلال من النفسية التدخلات وإدارة تنظيم E[إ اh[اجة مدى وا�� PشNل اghائحة كدت

لعلم التقليدية الفنيات KL النظر إعادة ضرورة 2يجا/ي النفس علم باح�@ EFع Cزمة �ذه فرضت حيث

لسعادة%والتخلص%من%النفس%2يجا/ي%مؤكدة%عEF%أ�مية%التدخلات%الرقمية%KL%تحقيق%الرفاه%ال���A@%وا

. القلق%وVكتئاب

:التوصيات

الناتجةيمكن%تقديم%التوصيات%التالية%لتعزWز% السلبية �ثار لمواجjة 2يجا/ي النفس علم فنيات عن%دور

$ورونا : جائحة

.ةإعطاء%الفرصة%Cك��%لعلم%النفس%2يجا/ي%وفنياتھ%للتدخل%KL%علاج%�ثار%الناتجة%عن%Cمراض%وCو�ئ-

اس�ثمار�ا- أجل من Cفراد لدى �2سانية والفضائل القيم لدراسة 2يجا/ي النفس علم ا�تمام توجيھ

.PشNل%أفضل

والعمل- اghائحة خلال من عل�Gا حصلنا @Qال 2يجابية اghوانب لدراسة 2يجا/ي النفس علم ا�تمام توجيھ

.عV%EFستفادة%م�Gا%PشNل%أك��

لم- والندوات الورش $وروناإقامة ghائحة السلبية �ثار من التخلص EFع Cفراد .ساعدة

وال�سامح،- �خر، وقبول والتفاؤل، $السعادة، 2يجابية المتغ��ات EFع تركز @Qال 2رشادية بال��امج �Vتمام

¤Gا KFالتح EFع Cفراد .وتدرWب
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-� �فنيات �&يجا#ي"دمج �النفس �" علم �/.ا �الطلاب �و6عر3ف �منا78نا �وقاي>.م�ضمن >?� �م@.ا �Cستفادة وكيفية

.وتحصي@.م�من�Cضطرابات�وHمراض�المختلفة

: البحوث&المق#"حة

Oالآ6ي
ً
مستقبلا للدراسة تحتاج TUال الموضوعات من

ً
عددا الباحثة :تقYZح

Hخرى- المتغ[Yات `عض >? وأثرaا وCجتماعية النفسية التداعيات .دراسة

وإرشاد- علاجية برامج ية�لفئات�عمر3ة�مختلفة�للتخفيف�من�حدة�التداعيات�النفسية�وCجتماعية�تصميم

.ل7gائحة

.ع�rsحدة) إناث-ذOور(تصميم�العديد�من�الYnامج�الm�TU.تم�`علاج�aذه�التداعيات�لjل�نوع�-
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