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 جامعة الانبار 

 كلٌة التربٌة للعلوم الإنسانٌة

 العلوم التربوٌة والنفسٌة القسم العلمً:

 الثالثة المرحلة الدراسٌة:

 علم النفس الاٌجابً المادة:

 

 النفس الاٌجابًعلم  مادة: محاضرات

 

: علم النفس الإٌجابًمفهوم   

ٌحمك السعادة للناس. وٌسعى إلى تعزٌز لدرات الشخصٌة علم النفس الإٌجابً ٌهتم فً الأساس بالدراسة العلمٌة لما 

المتعددة، كالصمود والصلابة النفسٌة والتفكٌر الإٌجابً وغٌرها، وإلى تدرٌب الأفراد على مواجهة الضغوط النفسٌة، 

 التً ٌتعرضون لها، والتخلص من الاحتراق النفسً، وإلى تحسٌن الرضا عن الحٌاة وجودتها، وإلى دراسة الظروف

والعملٌات، التً تسهم فً الوصول إلى أعلى أداء وظٌفً للناس والجماعات والمؤسسات. وفضلاً عن ذلن فإن علم النفس 

الإٌجابً، فً اهتمامه بالمجتمع، ٌسعى إلى تنمٌة الفضائل وتفعٌل دور المؤسسات المدنٌة، التً تعمل على تحسٌن الوالع 

والإٌثار والتسامح، والعمل الخلاقوتنمٌة الشعور بالمسؤولٌة، لدى الأفراد،  . 

ولد أصبح تركٌز الدراسات النفسٌة على مكامن الموة فً نفسٌة الإنسان كالسعادة والطمأنٌنة والأمل والاستمرار النفسً 

والتمدٌر الاجتماعً والمناعة وبهدف التغلب على الضغوط التً تؤدي بالإنسان إلى اضطرابات بالصحة النفسٌة خاصة 

على الطرف الآخر لأكثر الاضطرابات النفسٌة شٌوعا كالملك والاكتئاب والٌأس وعدم تمدٌر الذات. الا أن  أنها تمع

الجانب المهم بعلم النفس الإٌجابً أن تموٌة مكامن الموة ٌؤدي إلى دور ولائً لمن ٌعٌش بحالة جٌدة من التوافك النفسً، 

 .كم أنه ٌساعد من ٌعانً من مشكلات توافمٌة إلى تدعٌم مكانٌزمات التوافك لدٌه

إذا كان علم النفس التملٌدي ٌركز على السلبٌات؛ فإن علم النفس الإٌجابً ٌعالج الضعف، وٌغذي مواضع الموة لدى الفرد، 

ِّمات الإٌجابٌة، التً تساعد الأفراد والمجتمعات، لٌس على التحمل والبماء فمط، بل وتساعدهم أٌضاً وٌع مل على بناء الس 

على الازدهار. كما أن استخدام إستراتٌجٌات علم النفس الإٌجابً، تؤدي إلى نمل الشخص بعٌداً عن التركٌز ضٌك الأفك، 

نفسٌة، إلى منهج جدٌد هو تنمٌة السمات الإٌجابٌة والفضٌلة والموى الإٌجابٌة على معاٌشة الموالف السلبٌة والأمراض ال

على مدى الحٌاة، والاستفادة منها فً الصحة والعلالات والعمل. وٌموم علم النفس الإٌجابً على تعظٌم المهارة، التً 

ِّمات البشرٌة الإٌجابٌة، واستخدامها ٌمتلكها جمٌع الأفراد، وهً مهارة الكفاح من أجل الهدف، والتً تؤدي إلى تنمٌة ا لس 

.فً مكانها الصحٌح . 

 

 

 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D8%A7%D9%81%D9%82_(%D9%86%D9%81%D8%B3)
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علم النفس الإٌجابً هو العلم الذي ٌدرس جوانب القوة  فً شخصٌة الانسان لتعٌنه على مواجهة الضغوط وحل المشكلات 

 وتحقٌق الوجود الأفضل.

 

 

 

 

 أهداف علم النفس الإٌجابً:

 خلال مظاهر الإنجاز وفاعلٌة الذاتحدوث التمكٌن والاقتدار للإنسان من  -1

 تحقٌق السعادة وراحة البال وجودة الحٌاة النفسٌة -2
 

 

 

 

 

 أهمٌة علم النفس الإٌجابً:

 ٌساعد المربٌن والمعلمٌن على تبنً اتجاهات إٌجابٌة والاهتمام بنقاط القوةلبناء قدرات الطلبة وتنمٌتها -1
 ٌساعد على تحسٌن الحٌاة الاسرٌة -2

الخصائص الأخلاقٌة للمجتمع ٌعد دخل للتنبؤ بمستقبل الافراد من خلال قٌاس السمات ٌساعد على تحسٌن  -3

 الشخصٌة لدٌهم
 

 

 

 

 مستوٌات علم النفس الإٌجابً:

المستوى الأول: الخبرة الإٌجابٌة: ٌهتم بالخبرات الذاتٌة ذات القٌمة والانفعالات الإٌجابٌة التً ٌستشعرها الانسان  -1

 وٌدركها

الشخصً: ٌهتم بالسمات الفردٌة الإٌجابٌة والقدرات الضرورٌة وجوانب القوة والتمٌز فً المستوى الفردي  -2

 الشخصٌة

 المستوى الاجتماعً : وٌهتم بالفضائل المدنٌة التً نجعل الشخص مواطنا صالحا -3
 

 

 

 

 من موضوعات علم النفس الإٌجابً:

 الصلابة النفسٌة -1
 دافعٌة الإنجاز -2
 الذكاء الوجدانً -3
 جودة الحٌاة -4

 الابداع -5
 تحقٌق الذات -6
 التفؤل -7

 الامل -8
 الصمود النفسً -9

 الامتنان -11
 التفكٌر الناقد -11
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 خصائص الأشخاص المتسمون بإٌجابٌة السلوك:

 التوقعات الإٌجابٌة والتفاؤل -1
 الضبط الانفعالٌوالتحكم -2
 حب التعلم والتفتح المعرفً -3

 الشعور بالرضا -4
 تقبل غٌر مشروط للذات -5

 

 

 

 

 وظٌفة علم النفس الإٌجابً:

 

 أولا: التنمٌة الإٌجابٌة

 وتكمن فً كشف مكامن القوة وتنمٌتها وتعظٌمها

 

 ثانٌا: الوقاٌة الإٌجابٌة:

 وتكمن فً تعظٌم جوانب القوة المضادة للاضطرابات المتوقعة وغٌر المتوقعة وسد منافذ الاضطراب

 

 ثالثا: العلاج الإٌجابً:

 لممكنة لتقوم بإزاحة المرض والاضطراب وٌكمن فً تعظٌم كل جوانب السلامة والصحة والقوة ا

 

 

 

 استراتٌجٌات علاجٌة فً ضوء علم الفس الإٌجابً:

 :العلاج بالارادة 
 ان العلاج قائم على فكرة الإرادة حٌث سٌكون للعمٌل دورا إٌجابٌا وشعور بالقدرة والإرادة

 :الضد 
 او ما ٌعرف بالكف السلوكً والكف المعرف المتبادل

 التكثٌر والازاحة: 
 بالتركٌز على نقاط القوة وتعظٌمها والذي بوره ٌزٌح مناطق الضعف       

 :التركٌز 
 من خلال التركٌز على جوانب القوة وتغلٌبها 

 

 

 

 

 

 

 

 بعض الفنٌات والأسالٌب الارشادٌة والعلاجٌة فً علم النفس الإٌجابً: 

 العلاج بتنمٌة ضبط الذات -1
 العلاج بتقدٌر الذات -2
 العلاج بغرس الامل -3
 العلاج بالتفاؤل -4



Page 4 of 4 
 

 العلاج بالامتنان -5
 العلاج بالعفو والصفح والتسامح -6
 العلاج بتنمٌة التدفق -7
 العلاج بتمٌة فاعلٌة الذات -8
 العلاج بتنمٌة الصلابة النفسٌة -9

 العلاج بتنمٌة توكٌد الذات -11
 العلاج بالتفكٌر الإٌجابً والدحض والتفنٌد -11
 العلاج بالتفكٌر المزدوج -12
 العلاج بالفعل الإٌجابً -13
 فنٌة القصة الرمزٌة -14

 لعب الأدوار -15
 العلاج بالتمارٌن الإٌجابٌة -16

 العلاج بالتخٌل الإٌجابً -17
 العلاج بالافصاح والمجابهة السلوكٌة -18
 العلاج بالاسترخاء -19
 العلاج بتولٌد الوجدان الإٌجابً -21

 العلاج بممارسة أنشطة السعادة -21
 فنٌة الٌو الجمٌل -22

 العلاج بالابتسامة والضحك -23
 

 

 

 

 والمشاعر الإٌجابٌة فً علم النفس الإٌجابً:قوة الانفعالات 

 

 

 

 مفهوم الانفعال:

حالة من الإحساس تشمل خبرة شعورٌة واستجابات جسدٌة او خلٌط مركب من الأفكار والاستجابات البدنٌةوتشمل انفعالات 

 إٌجابٌة وانفعالات سلبٌة

 

 

 مفهوم المزاج:

 وتحدث لسبب مجهول حالة انفعالٌة اقل حدة نسبٌا فً شدتها من الانفعال

 

 

 مفهوم المشاعر:

 تمثل الجانب الحسً م الخبرة الانفعالٌة 

 

 

 مفهوم الوجدان:

 مصطلح عام وجامع ٌشمل ما سبق من انفعال او مشاعر او مزاج


