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 مُلخص الدراسة:

ية استراتيجيات التذوؽ تيدؼ الدراسة الحالية لاختبار برنامج إرشادي ايجابي لتنم    
تكونت عينة حساب الخصائص السيكومترية النفسي لدى عينة مف طالبات الدراسات العُميا. 

بكمية التربية جامعة عيف شمس ،  الدراسات العُمياطالب وطالبة مف طلاب  261لممقياس مف 
  2.91421وانحراؼ معياري =  27.679عاماً، بمتوسط عمري =  03و 11بيف  فتتراوح أعمارى

بكمية التربية جامعة عيف  الدراسات العُميا الباتطالبة مف ط 14أما عينة الدراسة فقد تكونت مف ، 
إلى مجموعتيف )مجموعة تجريبية  فعاماَ، تـ تقسيمي 03و  11بيف  فشمس تراوحت أعمارى

، ومجموعة 1.99924وانحراؼ معياري =  16.4262بمتوسط عمري  طالبة 21مكونة مف 
تـ جمع  ، 0.32999 وانحراؼ معياري 16.2.33بمتوسط عمري  طالبة 21مكونة مف ضابطة 

 ) ترجمة الباحثة( 1330البيانات باستخداـ مقياس بريانت 

وأظيرت نتائج الدراسة فاعمية البرنامج الإرشادي . حيثُ أشارت النتائج لوجود فروؽ     
ي ، وكذلؾ فروؽ بيف المجموعتيف ) دالة بيف القياسيف القبمي والبعدي لصالح القياس البعد

التجريبية والضابطة (  لصالح المجموعة التجريبية ، وقد تمت مناقشة نتائج الدراسة في ضوء 
فروض الدراسة و الإطار النظري والدراسات السابقة. وختمت الدراسة توصياتيا باقتراح بعض 

 اسة الحالية.الدراسات اللاحقة في ضوء المتطمبات التي طرحتيا نتيجة الدر 

 الكممات المفتاحية:

 Positive counseling program                برنامج إرشادي إيجابي      

    Psychological Savoringالتذوؽ النفسي                                   
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 مقدمة : 

يتفؽ معظـ الناس مع ما تؤكده الأبحاث والدراسات العممية عمى أىمية السعادة باعتبارىا شيء     
د لا يُمكف التنازؿ عنو مف أجؿ تحقيؽ جيد للإنساف ، بؿ أف السعي وراء السعادة حؽ لكؿ فر 

رفاىتو النفسية وتحسيف جودة حياتو . ولذلؾ جاء سعي الدراسات والأبحاث في ىذا المضمار 
التي مف ضمنيا السعادة  Positive Emotionsمؤكداً عمى دراسة الانفعالات الإيجابية 

happiness  أو المُتعةJoy  والرضاsatisfaction مفاىيـ التي تؤدي لرفاىة إلى غيرىا مف ال
الإنساف وتحسف حياتو في ظؿ ظروؼ تزداد تعقد وصعوبة كؿ يوـ ، وكأف تنمية ىذه الانفعالات 
باتت مف أىـ مقومات العيش للإنساف الحالي كي لا يقع فريسة لممرض النفسي والضغوط 

والأسرية  اللانيائية التي يتعرض ليا كؿ لحظة ، وفي كؿ مجاؿ مف مجالات حياتو المينية
 والشخصية .

ولعػػػػؿ ىػػػػذا مػػػػا دفػػػػع عمػػػػـ الػػػػنفس الإيجػػػػابي لمبحػػػػث فػػػػي المقومػػػػات والأسػػػػباب التػػػػي تجعػػػػؿ        
حيػػػػاة الإنسػػػػاف أفضػػػػؿ ، وتزيػػػػد مػػػػف خبراتػػػػو الإيجابيػػػػة لتُصػػػػبح أكثػػػػر مػػػػف خبراتػػػػو السػػػػمبية ، فبػػػػدلًا 

والضػػػػػػػػيؽ  guiltوالأسػػػػػػػػى  angryوالغضػػػػػػػػب  sadnessمػػػػػػػػف التركيػػػػػػػػز عمػػػػػػػػى أسػػػػػػػػباب الحػػػػػػػػزف 
sorrow  أولػػػػػػػػى عمػػػػػػػػـ الػػػػػػػػنفس الإيجػػػػػػػػابي اىتمامػػػػػػػػاً بدراسػػػػػػػػة الانفعػػػػػػػػالات الإيجابيػػػػػػػػة ، وطػػػػػػػػرؽ ،

التعبيػػػػر عنيػػػػػا ، وأسػػػػػاليب تنميتيػػػػػا ، عمػػػػػى أسػػػػػاس أنيػػػػػا تمػػػػػنح عقػػػػػؿ الإنسػػػػػاف فرصػػػػػة أكبػػػػػر كػػػػػي 
 : Fredrickson . 2009)ينضػػج أمػػاـ فػػرص الحيػػاة المتعػػددة والتػػي تجعمػػو أكثػػر إبػػداعاً  

110 ). 
بػػػو البػػػػاحثوف فػػػي عمػػػـ الػػػنفس الإيجػػػابي مػػػػف جيػػػد عممػػػي وتقػػػديـ لدراسػػػػات  وأثنػػػاء مػػػا يقػػػوـ      

عمميػػػػة عديػػػػدة تُعتبػػػػر اسػػػػيامات بنػػػػاءة صػػػػادفيـ العديػػػػد مػػػػف الصػػػػعوبات مػػػػف ضػػػػمنيا أنػػػػو عمػػػػى 
مػػػػػػػر السػػػػػػػنيف الماضػػػػػػػية لػػػػػػػـ تعػػػػػػػط الانفعػػػػػػػالات الإيجابيػػػػػػػة نفػػػػػػػس الاىتمػػػػػػػاـ مقارنػػػػػػػة بالانفعػػػػػػػالات 

عوبة التمييػػػػز بػػػػيف الانفعػػػػالات وبعضػػػػيا ، السػػػػمبية ، وقػػػػد يكػػػػوف سػػػػبب مػػػػف أسػػػػباب ىػػػػذا ىػػػػو صػػػػ
 & Shameفقػػػد يكػػػػوف مػػػػف الأيسػػػػر لمعممػػػػاء التمييػػػز بػػػػيف مفػػػػاىيـ مثػػػػؿ الخجػػػػؿ والغضػػػػب 

Anger  لكػػػػػف يُصػػػػػبح الأمػػػػػر أكثػػػػػر صػػػػػعوبة حػػػػػيف نػػػػػود أف نُميػػػػػز بػػػػػيف مفيػػػػػومي المسػػػػػرة والمتعػػػػػة
Pleasure & Joy  فيـ بالإضػػػافة لخطػػػر الانفعػػػالات السػػػمبية عمػػػى الأفػػػراد وتعطيػػػؿ وظػػػائ

  Fight & Flightالنفسػػػػية الأخػػػػرى وضػػػػرورة مُحاربػػػػة ىػػػػذه الانفعػػػػالات أو اليػػػػروب منيػػػػا 
Fredrickson . 2001 : 218). ) 

ومف ثـ اىتمت الدراسة الحالية بدراسة إحدى المقومات الأساسية لموصوؿ بالإنساف لمخبرة      
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 (202) 7   0000يناير   -الثلاثونالمجمد  606 المجمة المصرية لمدراسات النفسية العدد 

لإيجابية بصورة عامة ، حيثُ              كالشعور بالسعادة أو الانفعالات ا Optimal functioningالمُثمى 
  Psychological savoringانصب الاىتماـ عمى مُتغير التذوؽ النفسي أو التمذذ النفسي 

باعتباره قوة إيجابية مدركة ومتعددة الجوانب لتذوؽ النتائج الإيجابية كالانفعالات والأحداث 
ضيا يتعمؽ باستدعاء وتذكر الأحداث والخبرات النابعة مف معتقدات راسخة لدى الفرد ، بع

الإيجابية الماضية ، وبعضيا يتعمؽ بقدرة الفرد الحالية عمى تذوؽ المحظة التي يعيشيا دوف اندفاع 
أو تيور مف جانب وكذلؾ دوف ممؿ أو روتيف مف جانب آخر ، وبعضيا يتعمؽ بمعتقدات الفرد 

ؤدي بالإنساف لمشعور بالمتعة ، مما يُعزز عمى توقع الأحداث الإيجابية في المستقبؿ ، وجميعيا ي
بدوره العديد مف الانفعالات الإيجابية لدى الفرد ، وعمى رأس ىذه الانفعالات سعادتو ورفاىتو 

، فالتذوؽ ليس فقط للأطعمة والمشروبات التي يتناوليا الفرد  (Bryant , 1989 : 779)النفسية 
ة التي يمر بيا في حياتو ، كالسفر أو الرحلات أو ، بؿ يمتد لتذوؽ الأحداث والخبرات الإيجابي

الجموس مع صديؽ أو حضور مناسبة اجتماعية أو أداؤه لعباداتو وطقوسو الدينية أو حتى أدائو 
 لعممو اليومي الروتيني.

لػػػػػػػذا اىتمػػػػػػػت الدراسػػػػػػػة الحاليػػػػػػػة بتصػػػػػػػميـ برنػػػػػػػامج إرشػػػػػػػادي يتناسػػػػػػػب مػػػػػػػع ىػػػػػػػذا المفيػػػػػػػوـ     
ات الفػػػػرد التػػػػي تػػػػؤثر عمػػػػى تذوقػػػػو النفسػػػػي للأشػػػػياء والأحػػػػداث الإيجػػػػابي ، ويُراعػػػػى فيػػػػو معتقػػػػد

مػػػػػف حولػػػػػو ، ويظيػػػػػر ىػػػػػذا فػػػػػي تقيػػػػػيـ الفػػػػػرد لقدرتػػػػػو الذاتيػػػػػة عمػػػػػى التػػػػػذوؽ ، والتػػػػػي بالضػػػػػرورة 
تػػػػنعكس فػػػػي سػػػػموكياتو وأفعالػػػػو ، وبعػػػػدىا يبػػػػدأ الفػػػػرد فػػػػي التػػػػدريب عمػػػػى اسػػػػتراتيجيات التػػػػذوؽ 

 & ,. Sinصػػػفيا كػػػلًا مػػػف ) باسػػػتخداـ بعػػػض تػػػدخلات عمػػػـ الػػػنفس الإيجػػػابي التػػػي ي
Lyubomirsky . 2009 : 567 بأنيػػػا عبػػػارة عػػػف مجموعػػػة البػػػرامج والتطبيقػػػات )

والأنشػػػػػطة والتػػػػػدخلات التػػػػػي تيػػػػػدؼ لتكػػػػػويف المشػػػػػاعر الإيجابيػػػػػة والسػػػػػموكيات الفعالػػػػػة وكػػػػػذلؾ 
المعػػػػػارؼ الإيجابيػػػػػة ، ومنيػػػػػا و كتابػػػػػة خطػػػػػاب ، والامتنػػػػػاف ، وتػػػػػدريب عػػػػػد الػػػػػنعـ ، إلػػػػػى غيػػػػػر 

 تدخلات وتدريبات.ذلؾ مف 
 مشكلة الدراسة : 

تسعى العموـ الإنسانية عموماً إلى البحث عف مقومات وطرؽ الحياة الجيدة للإنساف ، ويرجع    
الفضؿ الأوؿ لعمـ النفس الإيجابي في البحث عف الخبرات الإيجابية والانفعالات التي تجعؿ 

الإيجابي لتقديـ العديد مف الدراسات بشأف الإنساف يعيش سعيداً ومزدىراً ، حيثُ يسعى عمـ النفس 
ىذه الانفعالات الإيجابية ، ودراسة قوى الشخصية مف أجؿ فيـ متوازف للأفراد ، لا يعتمد عمى 

ولكف مف خلاؿ البحث في إمكانات  –كما ادعى البعض  –اغفاؿ الجوانب السمبية أو المرضية 
جابي وخفض ما ىو سمبي أو ضعيؼ في الإنساف ، الفرد الإيجابية والسمبية معاً لاستثمار ما ىو إي

فيدؼ عمـ النفس الإيجابي ىو السعي لزيادة المعرفة بمقومات الحياة الجيدة التي تستحؽ أف تُعاش 
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 (Seligman ., & Csikszentmihaly . 2000: 5-8. ) 
لتػػػػػػي فمقػػػػػػد أسػػػػػػيـ عمػػػػػػـ الػػػػػػنفس الإيجػػػػػػابي بالعديػػػػػػد مػػػػػػف التػػػػػػدريبات أو التطبيقػػػػػػات العمميػػػػػػة ا     

يُمكػػػػػػف للإنسػػػػػػاف العػػػػػػادي فػػػػػػي بيئتػػػػػػو الطبيعيػػػػػػة وبأقػػػػػػؿ مجيػػػػػػود وتكمفػػػػػػة أف يسػػػػػػتخدميا ويتػػػػػػدرب 
عمييػػػػػػػػا ، كػػػػػػػػي تتغيػػػػػػػػر حياتػػػػػػػػو للأفضػػػػػػػػؿ ويكتسػػػػػػػػب المزيػػػػػػػػد مػػػػػػػػف القػػػػػػػػوى التػػػػػػػػي تُمكنػػػػػػػػو نفسػػػػػػػػياً 

Psychological empowered  وتُسػػػػاعده فػػػػي التغمػػػػب عمػػػػى ضػػػػغوطو ، بػػػػؿ امتػػػػدت ىػػػػذه
مػػػػػى الأحػػػػػداث بطريقػػػػػة أكثػػػػػر إيجابيػػػػػة ، تضػػػػػمف زيػػػػػادة التػػػػػدريبات لتحسػػػػػيف اسػػػػػتجابات الأفػػػػػراد ع

رفاىتػػػػػػو النفسػػػػػػية وشػػػػػػعوره بالرضػػػػػػا والسػػػػػػعادة كمػػػػػػا تشػػػػػػمؿ بالتأكيػػػػػػد خفػػػػػػض الجوانػػػػػػب المرضػػػػػػية 
 – Schueller . 2010 . 193)كالشػػعور بالاكتئػػاب أو الامػػتلاء بالضػػغوط النفسػػية 

194). 
 & ,. Bryantؤخراً  مثؿ دراسة ىذا مف ناحية ، ومف ناحية أخرى بدأت الدراسات الحديثة م     

Veroff . 2007 : 198 – 214)  تيتـ بمفيوـPsychological savoring   أو ما يُسمى
فمقد وجدت الباحثة صعوبة  –إف جازت الترجمة عمى ىذا  النحو  –بالتذوؽ أو التمذذ النفسي 

راسات والبحوث شديدة في ترجمة ىذا المصطمح وذلؾ لأنو مصطمح حديث نسبياً ، ولازالت الد
بالإضافة إلى تشابكو مع مفاىيـ أخرى   -في حدود عمـ الباحثة  –التجريبية التي تناولتو قميمة جداً 

أو المسرة   happinessأو السعادة   Joyوفي نفس الوقت اختلافو معيـ ، فيو لا يعني المتعة 
Pleasure   ولكف ىو أقرب لأسموب الحياة ،Life style متكاممة التي تشمؿ أو العممية ال

مجموعة مف الاستراتيجيات ، وتغيير لممعتقدات الراسخة لدى الفرد والتي بالضرورة تنعكس في 
سموكو كي يعيش حياتو بصورة تؤدي بو لممتعة والسعادة والمسرة وغيرىا مف الانفعالات الإيجابية ، 

عتباره عممية تُساعد الفرد في وىذا ما أكدتو جميع الدراسات التي تناولت مفيوـ التذوؽ النفسي با
التركيز عمى الخبرات الإيجابية التي يمر بيا الفرد يومياً ، أو ىو بمثابة صوت جديد داخؿ الفرد 

 : Bryant ., & Veroff . 2007)لمشعور بالأحداث والخبرات الإيجابية التي اعتاد عقمو عمييا 
198 – 214)  

المفيوـ ، أنو مفيوـ عميؽ أشار إليو بعض العُمماء  ولعؿ ما زاد مف صعوبة وتعقد ىذا        
مثؿ    Savoring  Responses & Strategiesعمى أنو استراتيجيات واستجابات 

، والبعض نظر إليو عمى أنيا خبرة  (Wilson . 2016)ودراسة    (Kleffner . 2016)دراسة
Savoring experience  كما أشار إليو(Bryant ., Chadwick ., & Kluwe . 2011) 

أو abilities أو مجموعة قدرات  Savoring processوالبعض نظر إليو عمى أنو عممية 
 (Bryant & Veroff . 2007)كما أشار إليو  stateوقد ينظر إليو عمى أنو حالة   traitsسمات
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( ، إلا أف الجميع اتفؽ عمى تعقد المفيوـ وتشابكو وضرورة البحث Jose et al.2012)  و
الدراسة فيو ، فرغـ صعوبة دراسة مفيوـ التذوؽ النفسي إلا أنو يُعتبر واحداً مف مكونات الإنجاز و 

Achievement  التي تُعتبر واحدة مف مكونات الرفاىة للإنساف( Kleffner .2016) 
إذف مشكمة الدراسة الحالية تتبمور في كشؼ الغطاء عف ىذا المفيوـ ، وفي نفس الآف تسعى       
راسة للاقتراب أكثر مف فيمو ، وتدريب الأفراد عمى استراتيجياتو ، فيو ليس مجرد متعة أو الد

شعور بالمذة أو المسرة ، ولكنو مفيوـ أعقد مف ىذا يُسيـ في بناء جميع الانفعالات الإيجابية 
اسات كما أشارت الدر  –الأخرى التي تُسيـ في رفاىة الإنساف وجودة حياتو ، كما أف ىذا المفيوـ 

يحتاج لدرجة مف النضج العقمي والمعرفي ، فكمما كاف الفرد أكثر نضجاً ومرت بو  –المختمفة 
خبرات حياتية أكثر كمما كاف لديو الاستعداد لتفيـ ىذا المصطمح والتدريب عميو ، فيذا المصطمح 

رفية كما يحتاج لبناء استراتيجيات مع Flowوالتدفؽ   Meditationيحتاج لدرجة مف التأمؿ 
، لذا اختارت الباحثة عينة الدراسة مف طالبات   (Bryant & Veroff. 2007)وسموكية تُدعمو 

الدراسات العُميا في مرحمة الرشد لاختبار فعالية الدراسة الحالية ، كما افترضت الباحثة أف الإناث 
 بإمكانيف التفاعؿ بصورة جيدة.

ما مدى فاعمية برنامج  -الرئيسي التالي : لذا تتبمور مشكمة الدراسة الحالية في التساؤل 
 إرشادي إيجابي في تنمية استراتيجيات التذوق النفسي لدى عينة من طالبات الدراسات العُميا؟.

 أهداف الدراسة : 
إف طريقػػػػػػة اسػػػػػػػتجابة الأفػػػػػػػراد للانفعػػػػػػالات الإيجابيػػػػػػػة والخبػػػػػػػرات السػػػػػػارة فػػػػػػػي حيػػػػػػػاتيـ تُحػػػػػػػدد     

مػػػػف مسػػػػتوى جػػػػودة حياتػػػػو ، وتُحسػػػػف حياتػػػػو وتُسػػػػاعده عمػػػػى  مسػػػػتوى سػػػػعادة ورفاىػػػػة الفػػػػرد وترفػػػػع
حػػػؿ مشػػػكلاتو بطريقػػػة إبداعيػػػة ، والتغمػػػب عمػػػى أزماتػػػػو ، ومػػػف ىُنػػػا جػػػاء ىػػػدؼ الدراسػػػة الحاليػػػػة 
وىػػػػػػػو الاقتػػػػػػػراب بصػػػػػػػورة أعمػػػػػػػؽ مػػػػػػػف مفيػػػػػػػوـ التػػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػػي باعتبػػػػػػػاره طريقػػػػػػػة أو مجموعػػػػػػػة 

ات الممتعػػػػة والخبػػػػرات التػػػػي يمػػػػر اسػػػػتراتيجيات تُسػػػػاعد الفػػػػرد فػػػػي الاسػػػػتفادة القصػػػػوى مػػػػف المحظػػػػ
 – Newnham)بيػػػػا الفػػػػرد بػػػػدلًا مػػػػف التعامػػػػؿ معيػػػػا عمػػػػى أنيػػػػا شػػػػيء روتينػػػػي أو معتػػػػاد 

Kanas ., & Irwin . 2010 : 27 – 48). 
كمػػػػػا ييػػػػػتـ عمػػػػػـ الػػػػػنفس الإيجػػػػػابي بتقػػػػػديـ العديػػػػػد مػػػػػف التػػػػػدخلات والطػػػػػرؽ التػػػػػي تُسػػػػػاعد        

تمفػػػػػػة مثػػػػػػؿ الشػػػػػػعور بالسػػػػػػعادة والتفػػػػػػاؤؿ والأمػػػػػػؿ ، الإنسػػػػػػاف فػػػػػػي بنػػػػػػاء المفػػػػػػاىيـ الإيجابيػػػػػػة المخ
وكػػػػػػػذلؾ التػػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػػي كمتغيػػػػػػػر يُسػػػػػػػيـ فػػػػػػػي تحسػػػػػػػف طريقػػػػػػػة اسػػػػػػػتجابات الأفػػػػػػػراد للأحػػػػػػػداث 
الإيجابيػػػػػة مػػػػػف حولػػػػػو ، لػػػػػذا ىػػػػػدفت الدراسػػػػػة الحاليػػػػػة لاسػػػػػتخداـ بعػػػػػض ىػػػػػذه الطػػػػػرؽ والتػػػػػدخلات 

تراتيجيات التػػػػػػذوؽ والتطبيقػػػػػػات الإيجابيػػػػػػة التػػػػػػي يطرحيػػػػػػا عمػػػػػػـ الػػػػػػنفس الإيجػػػػػػابي فػػػػػػي تنميػػػػػػة اسػػػػػػ
النفسػػػػػػي لػػػػػػدى عينػػػػػػة مػػػػػػف الأفػػػػػػراد بيػػػػػػدؼ إكسػػػػػػابيـ طريقػػػػػػة أو أسػػػػػػموب يُسػػػػػػاعدىـ فػػػػػػي التمتػػػػػػع 
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 والشعور بالسعادة في ظؿ ممارسات الحياة اليومية العادية.
 أهمٌة الدراسة :

 و  نظرياً  -
تظيػػػر أىميػػػػة الدراسػػػة الحاليػػػػة فػػػي دراسػػػػة مفيػػػوـ حػػػػديث نسػػػبياً وىػػػػو متغيػػػر التػػػػذوؽ النفسػػػػي   -2

ا أكػػػػػػػدت الدراسػػػػػػػات والبحػػػػػػػوث السػػػػػػػابقة ، فيػػػػػػو مفيػػػػػػػوـ حػػػػػػػديث نسػػػػػػػبياً فػػػػػػػي الدراسػػػػػػػات كمػػػػػػ
، كمػػػػػػا   -فػػػػػػي حػػػػػػدود عمػػػػػػـ الباحثػػػػػػة  –الأجنبيػػػػػػة وحػػػػػػديث تمامػػػػػػاً فػػػػػػي الدراسػػػػػػات العربيػػػػػػة 

أكػػػػػػػدت معظػػػػػػػـ نتػػػػػػػائج ىػػػػػػػذه الدراسػػػػػػػات المحػػػػػػػدودة عمػػػػػػػى أىميػػػػػػػة ىػػػػػػػذا المفيػػػػػػػوـ فػػػػػػػي بنػػػػػػػاء 
ورة  الاقتػػػػػػراب مػػػػػػف ىػػػػػػذا المفيػػػػػػوـ الانفعػػػػػػالات الإيجابيػػػػػػة للأفػػػػػػراد ، وبالتػػػػػػالي جػػػػػػاءت ضػػػػػػر 

لمتعػػػػػرؼ عمػػػػػى بنيتػػػػػو المعرفيػػػػػة والتكوينيػػػػػة ممػػػػػا يُمكػػػػػف البػػػػػاحثوف مػػػػػف تقػػػػػديـ بػػػػػرامج إرشػػػػػادية 
ودراسػػػػات تجريبيػػػػة تتناسػػػػب مػػػػع ىػػػػذه البنيػػػػة ، بالإضػػػػافة للاسػػػػتفادة مػػػػف نتػػػػائج ىػػػػذه البحػػػػوث 

 .وتطبيقاتيا عمى عينات ومجتمعات مختمفة 
فػػػي معرفػػػة الفػػػروؽ الطفيفػػػة بػػػيف ىػػػذا المفيػػػوـ وغيػػػره مػػػف  كمػػػا تػػػأتي أىميػػػة الدراسػػػة الحاليػػػة  -1

المفػػػػػاىيـ الأخػػػػػرى التػػػػػي تقتػػػػػرب منػػػػػو بدرجػػػػػة أو بػػػػػأخرى قػػػػػد تصػػػػػؿ لحػػػػػد التشػػػػػابؾ فػػػػػي 
 بعض الأحياف.

 و تطبيقياً  -
سعت الدراسة الحالية لقياس متغير التذوؽ النفسي لدى عينة مف طالبات الدراسات العُميا  -2

 Savoring Beliefs scaleوؿ التذوؽ النفسي مف خلاؿ ترجمة مقياس المعتقدات ح
وتقنينو عمى طالبات الدراسات العُميا  (Bryant , 2003 : 175 – 196 )إعداد 

كما اىتمت الدراسة باختبار فروض  -1بجامعة عيف شمس في البيئة المصرية ، 
الدراسة الحالية التي مف أجميا صممت الباحثة برنامج إرشادي إيجابي يتناسب مع 

جذور الإيجابية التي يرجع ليا متغير الدراسة الحالي ، وذلؾ بغرض تنمية المفيوـ ال
 وتدريب عينة الدراسة عميو.

 :الإطار النظري 

تتناوؿ الدراسة الحالية عرضاً لمفاىيـ الدراسة و إمكانية توظيفيا لبناء البرنامج الإرشادي 
 -المستخدـ في الدراسة ، وذلؾ في متغيريف أساسييف ىماو

 .التذوؽ النفسي 
 .الإرشاد النفسي الإيجابي 

    Psychological savoringأولاً : التذوق النفسً 

 بنية مفيوم التذوق النفسي :  -
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( أوؿ مػػف سػػكا (Bryant ., & Veroff . 2007 : 198 - 214ؿ مػػف يُعتبػػر كُػػ    
ي بػػػػو انخػػػػراط العقػػػػؿ والػػػػوع وقصػػػػدوا Psychological savoringمصػػػػطمح التػػػػذوؽ النفسػػػػي 

بالمشػػػػػػاعر أثنػػػػػػاء مػػػػػػرور الفػػػػػػرد بخبػػػػػػرات أو أحػػػػػػداث إيجابيػػػػػػة ممػػػػػػا يزيػػػػػػد معػػػػػػو مسػػػػػػتوى الشػػػػػػعور 
عمػػػػػػى حػػػػػػد تعبيػػػػػػرىـ يُشػػػػػػبو  –بالسػػػػػػعادة عمػػػػػػى المػػػػػػدى الطويػػػػػػؿ أو القصػػػػػػير ، فالتػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػي 

صػػػػػوت جديػػػػػد داخػػػػػؿ الفػػػػػرد لمشػػػػػعور بالأحػػػػػداث والخبػػػػػرات الإيجابيػػػػػة التػػػػػي اعتػػػػػاد عقمػػػػػو عمييػػػػػا ، 
توصػػػلا لوجػػػود عػػػدد مػػػػف  Bryant ., & Veroffامػػػا بيػػػا ومػػػف خػػػلاؿ دراسػػػات عديػػػدة ق

التػػػػػذوؽ مثػػػػػؿ مشػػػػػاركة المشػػػػػاعر مػػػػػع الآخػػػػػريف  االاسػػػػػتراتيجيات التػػػػػي يكتسػػػػػب الفػػػػػرد مػػػػػف خلاليػػػػػ
غيرىػػػػا مػػػػف الاسػػػػتراتيجيات التػػػػي تػػػػأتي و وعػػػػد الػػػػنعـ وتجنػػػػب قتػػػػؿ التفكيػػػػر الممتػػػػع والػػػػوعي الزمنػػػػي 

 بالتفصيؿ فيما بعد.
تيػػػػؾ مػػػػنظـ وفعػػػػاؿ يوصػػػػؼ بأنػػػػو الميػػػػؿ لمتركيػػػػز والػػػػتحكـ فػػػػي كػػػػذلؾ يُعػػػػرؼ التػػػػذوؽ بأنػػػػو تك     

نمػػػػو الفػػػػرد وتطػػػػوره بتكثيػػػػؼ واسػػػػتمرار انفعالاتػػػػو الإيجابيػػػػة ،  فعمػػػػى سػػػػبيؿ المثػػػػاؿ فػػػػي الػػػػرحلات 
، والتخيػػػػػػػػػػػؿ  anticipationمػػػػػػػػػػػثلًا يػػػػػػػػػػػتـ توظيػػػػػػػػػػػؼ تكتيػػػػػػػػػػػؾ التػػػػػػػػػػػذوؽ عػػػػػػػػػػػف طريػػػػػػػػػػػؽ التوقػػػػػػػػػػػع 

Fantasizing لاوة عمػػػػػػى أنػػػػػػو بعػػػػػػد ذلػػػػػػؾ ، والمبػػػػػػادرة لعمػػػػػػؿ رحمػػػػػػة ممتعػػػػػػة قبػػػػػػؿ بػػػػػػدايتيا ، عػػػػػػ
يحػػػػاوؿ الفػػػػػرد اسػػػػػتيعاب أي أحػػػػداث ضػػػػػاغطة ، ويمػػػػػتص أي غضػػػػب أو أحػػػػػداث مُعيقػػػػػة  داخػػػػػؿ 

 .(Bryant , 2003 : 175 – 196)الرحمة كي يستمتع بالرحمة والإجازة  
( أف التػػذوؽ النفسػػي يػػزداد Bryant ., & Veroff . 2007 : 35يؤكػػد كػػلًا مػػف )      

د ، وذلػػػػؾ لقػػػػدرة الأفػػػػراد عمػػػػى إدراؾ المنظػػػػور الزمنػػػػي فػػػػي المسػػػػتقبؿ مػػػػع زيػػػػادة وتقػػػػدـ عُمػػػػر الفػػػػر 
ودور الفػػػػػرد فػػػػػي حياتػػػػػو ، حيػػػػػثُ يسػػػػػتطيع الفػػػػػرد أف يُقػػػػػدر دوافعػػػػػو جيػػػػػداً لمقيػػػػػاـ بالأعمػػػػػاؿ التػػػػػي 

 يؤدييا ، ويكوف لديو تقدير جيد لخبراتو الإيجابية التي يمر بيا.
ديثػػػػػػة ، وفػػػػػػي بػػػػػػدايتيا الأولػػػػػػى رغػػػػػػـ أف الدراسػػػػػػات والبحػػػػػػوث فػػػػػػي مجػػػػػػاؿ التػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػي ح    

 Bryant , 2003 ; Bryant ,et al . 2011حتػػى مػػع الدراسػػات التجريبيػػة التػػي قػػدميا 
 Bryant & Veroff . 2007وكػػذلؾ اسػػتراتيجيات التػػذوؽ النفسػػي التػػي رسػػ  ليػػا كػػلًا مػػف 

إلا أف طبيعػػػػػػػة المفيػػػػػػػوـ وبنيتػػػػػػػو النفسػػػػػػػية تحتػػػػػػػاج المزيػػػػػػػد مػػػػػػػف الدراسػػػػػػػات للاقتػػػػػػػراب أكثػػػػػػػر مػػػػػػػف 
مفيػػػػػوـ ، فػػػػػػبعض العممػػػػػػاء تحػػػػػدث عػػػػػػف عمميػػػػػػة التػػػػػذوؽ وقصػػػػػػد بيػػػػػػا مجموعػػػػػة مػػػػػػف العمميػػػػػػات ال

، والدىشػػػػػة  Thanksgivingالمعرفيػػػػػة الاسػػػػػتباقية التػػػػػي تػػػػػؤدي لحػػػػػدوث التػػػػػذوؽ وىػػػػػي و الشػػػػػكر 
، إلا أنػػػػػػػػػػو ىُنػػػػػػػػػػاؾ  Luxuriatingو بػػػػػػػػػػالترؼ  Basking، والتػػػػػػػػػػنعـ   Marvelingأو التعجػػػػػػػػػػب 

  ، ومػػػػا الػػػػذي  Howا مثػػػػؿ و كيػػػػؼ يتػػػػذوؽ الإنسػػػػاف   أسػػػػئمة فػػػػي حاجػػػػة لمبحػػػػث والإجابػػػػة عنيػػػػ
  ، كمػػػػػا أف الدراسػػػػػات أغفمػػػػػت التمييػػػػػز بػػػػػيف تػػػػػذوؽ الأشػػػػػياء وبعضػػػػػيا Whatيتذوقػػػػػو الإنسػػػػػاف   



 

 

 برنامج إرشادي إيجابي لتنمية استراتيجيات التذوق النفسي لدي عينة من طالبات   

 

 (241) 0000يناير    –المجمد الثلاثون   -606المجمة المصرية لمدراسات النفسيةالعدد 

مثػػػػؿ و الاخػػػػتلاؼ بػػػػيف تػػػػذوؽ مػػػػادي كتػػػػذوؽ وجبػػػػة غذائيػػػػة مفضػػػػمة وتػػػػذوؽ معنػػػػى كالصػػػػداقة ، 
لاتو والشػػػػخص الػػػػذي كمػػػػا لا تيػػػػتـ الدراسػػػػات بمعرفػػػػة خصػػػػائص الشػػػػخص الػػػػذي يتػػػػذوؽ الشػػػػوكو 

يتػػػػػػػػذوؽ معنػػػػػػػػى أو قيمػػػػػػػػة كالسػػػػػػػػفر والػػػػػػػػرحلات ، فقػػػػػػػػد انصػػػػػػػػب تركيػػػػػػػػز العممػػػػػػػػاء عمػػػػػػػػى أىميػػػػػػػػة 
وأدوار ووظػػػػػػائؼ ىػػػػػػذه الاسػػػػػػتراتيجيات اسػػػػػػتراتيجيات التػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػي حيػػػػػػثُ أكػػػػػػدوا عمػػػػػػى أىميػػػػػػة 

  -و ومقومات عمميا ، وكانت مف ضمف ىذه الأمور
ديػػػػػػػػة مثػػػػػػػػؿ و اسػػػػػػػػتراتيجية شػػػػػػػػحذ الاسػػػػػػػػتراتيجيات التػػػػػػػػي تسػػػػػػػػتدعي الانتبػػػػػػػػاه لمحػػػػػػػػواس الما -2

التعبيػػػر السػػػموكي تػػػؤثر و   Sensory – perceptual sharpingالإدراؾ الحسػػي 
 لدى الفرد.  hedonic Savoringبالضرورة في حدوث التذوؽ الممتع 

الػػػػذاكرة وىػػػػي جػػػػزء لا يُمكػػػػف إغفالػػػػو فػػػػي عمميػػػػة التػػػػذوؽ ، فتػػػػذكر الأحػػػػداث يجعػػػػؿ العقػػػػؿ  -1
العناصػػػػر ذات المعنػػػػى لمخبػػػػرات التػػػػي يمػػػػر بيػػػػا الفػػػػرد ، يُركػػػػز عمػػػػى المشػػػػاعر الإيجابيػػػػة و 

ثلًا يُسػػػيـ فػػػي تػػػذوؽ الإنسػػػاف مػػػ Memory – Buildingفاسػػػتراتيجية بنػػػاء الػػػذكريات 
 لممعاني في حياتو .

 وىُنػػػػػاؾ اسػػػػػتراتيجيات تسػػػػػتدعي تأمػػػػػؿ الفػػػػػرد فػػػػػي ذاتػػػػػو مثػػػػػؿ و اسػػػػػتراتيجيتي تينئػػػػػة الػػػػػذات -0
Self - congratulation والمقارنػػػػة Comparing  فػػػػالأمر يتعمػػػػؽ بإنجػػػػازات الفػػػػرد

التػػػػػي قػػػػػدميا ، والتركيػػػػػز فييػػػػػا ، ومقارنػػػػػة خبراتػػػػػو بالماضػػػػػي والحاضػػػػػر ممػػػػػا يُػػػػػدعـ فكػػػػػرة 
  Savoring through self – reflectionالتذوؽ مف خلاؿ الانعكاس الذاتي 

الاسػػػػػػتراتيجيات التػػػػػػي تيػػػػػػدؼ لمتركيػػػػػػز فػػػػػػي المسػػػػػػتقبؿ مثػػػػػػؿ اسػػػػػػتراتيجية الػػػػػػوعي المؤقػػػػػػت  -4
Temporal awareness  تػػػؤثر فػػػػي التػػػذوؽ المػػػػرتبط بػػػالمعنى فػػػػي حيػػػاة الفػػػػرد وبنػػػػاء

 الخبرات المُميمة.
الاسػػػػػػػػػتراتيجيات التػػػػػػػػػي تتعمػػػػػػػػػؽ بػػػػػػػػػالمكوف الاجتمػػػػػػػػػاعي مثػػػػػػػػػؿ المشػػػػػػػػػاركة مػػػػػػػػػع الآخػػػػػػػػػريف  -.

Sharing with others  تمػػػػػػػنح الإنسػػػػػػػاف التػػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػػي عبػػػػػػػر الامتنػػػػػػػاف
 (Lauzon . 2018 , 88-90)والتقدير

الفرد ( التذوؽ عمى أنو القدرة عمى استحضار Bryant,2001:25يُعرؼ ) كذلؾ    
مثؿ تحسيف زيادة شدة المشاعر الإيجابية  ، وتعزيزىا تو ،مخبرات الإيجابية والاىتماـ بيا في حيال

أو إطالة مُدتيا أو كثافتيا ، أما مف الناحية المفاىيمية أو المعرفية يجب التمييز بيف مفيوـ التذوؽ 
يدؿ عمى المتعة الفعمية التي يشعر بيا الفرد ، ولكنو النفسي جة ، فالتذوؽ كعممية والتذوؽ كنتي

لى الاستراتيجيات المعرفية والسموكية التي يتبناىا الفرد في استجابتو لمخبرات الإيجابية إيُشير أيضاً 
التي يستخدميا   Coping Skillsالتذوؽ بمعنى أبسط ىو نظير لمتأقمـ أو ميارات المواجية و ، 



 

 

  سارة حسام الدين مصطفيد /  

 (240) 7   0000يناير   -الثلاثونالمجمد  606 المجمة المصرية لمدراسات النفسية العدد 

 Savoring as Skillفرد لمتغمب عمى التوتر وضغوط الحياة ، والمقصود ىُنا أف التذوؽ كميارة ال
عبارة عف ميارة يستخدميا الفرد في التعامؿ والاستجابة مع الأحداث والخبرات الإيجابية السارة في 

 Stress Management & Copingحياتو ، وكما أف عممية إدارة الضغوط وميارات التأقمـ 
Skills  تمد الإنساف بفيـ جيد لاستيعاب الانفعالات السمبية الطبيعية التي يمر بيا كؿ إنساف مثؿ

القمؽ والاكتئاب ، كما تمده بطرؽ لمتعامؿ معيا جيداً وبشكؿ إيجابي يجعؿ الإنساف أكثر سوية ، 
ر بنا وكذلؾ مُ ي تتلخبرات الإيجابية الا فيـ واستيعابيُسيـ في تحسيف  النفسي فإف دراسة التذوؽ

 : Lindberg , 2004)تُسيـ في البحث عف أساليب زيادة العوامؿ المؤثرة في ىذه الخبرات ) 
15. 

تزيػػػػػد مػػػػػف خػػػػػلاؿ تحسػػػػػيف قػػػػػدرتنا عمػػػػػى تػػػػػذوؽ الخبػػػػػرات الإيجابيػػػػػة  انفعالاتنػػػػػا الإيجابيػػػػػةإف          
تػػػػػػػذوؽ لمخبػػػػػػػرات الإيجابيػػػػػػػة ، فمػػػػػػػف خػػػػػػػلاؿ  وعػػػػػػػي الأفػػػػػػػراد وتقػػػػػػػديرىـ، فالتػػػػػػػذوؽ يُحسػػػػػػػف مػػػػػػػف 

الخبػػػػػػرات الإيجابيػػػػػػة يُمكػػػػػػف لمنػػػػػػاس أف يسػػػػػػتفيدوا مػػػػػػف خبػػػػػػراتيـ السػػػػػػابقة ، ويستخمصػػػػػػوا الفوائػػػػػػد 
والمنػػػػػػافع منيػػػػػػا ، وزيػػػػػػادة التػػػػػػذوؽ يعمػػػػػػؿ عمػػػػػػى زيػػػػػػادة الػػػػػػوعي بالمشػػػػػػاعر الإيجابيػػػػػػة ، وكػػػػػػذلؾ 
زيػػػػادة مػػػػدتيا وشػػػػدتيا ، فػػػػبعض النػػػػاس أكثػػػػر قػػػػدرة عمػػػػى تػػػػذوؽ الخبػػػػرات الإيجابيػػػػة أكثػػػػر مػػػػف 

بيػػػػػا أكثػػػػػر  فبالمحظػػػػػات التػػػػػي يمػػػػػرو  فالحيػػػػػاة ويتمػػػػػذذو  فلانبسػػػػػاطية  يتػػػػػذوقو غيػػػػػرىـ مثػػػػػؿ ذوي ا
ت أكػػد، كمػػا  ( Bryant & Veroff . 2007 : 130)مػػف غيػػرىـ مػػف الانطػػوائييف 

أف النسػػػاء يحصػػػمف عمػػػى درجػػػات مرتفعػػػة عمػػػى  (Bryant , 1989 : 775)  دراسػػػة
عمػػػػػػى  فالػػػػػػذيف يحصػػػػػػمو مقػػػػػػاييس التقػػػػػػدير الػػػػػػذاتي لقػػػػػػدرتيف عمػػػػػػى التػػػػػػذوؽ بالمقارنػػػػػػة بالرجػػػػػػاؿ 

مػػػػع الأحػػػػػداث  Coping Skillsدرجػػػػات أقػػػػؿ عمػػػػػى مقػػػػاييس ميػػػػػارات المواجيػػػػة أو التػػػػػأقمـ 
 الضاغطة والخبرات السمبية.

والتػػػػروي للاسػػػػتمتاع بالتفاصػػػػيؿ التػػػػي  ات التػػػػي يمػػػػر بيػػػػا الفػػػػرد ،إف التػػػػذوؽ النفسػػػػي لمحظػػػػ    
عتبػػػػر مكػػػػػوف مػػػػف الرفاىػػػػػة يمػػػػر بيػػػػا  يُعتبػػػػػر واحػػػػداً مػػػػػف مفػػػػاىيـ عمػػػػػـ الػػػػنفس الإيجػػػػابي التػػػػػي تُ 

ممكػػػػػف أف يكػػػػػوف المكونػػػػػات التػػػػػي تزيػػػػػد مػػػػػف إنجػػػػػاز الفػػػػػرد ، فالتػػػػػذوؽ النفسػػػػػي  أحػػػػػدالنفسػػػػػية ، و 
مثػػػػؿ التػػػذوؽ النفسػػػػي بػػػأوؿ ليمػػػػة مػػػف ليػػػػالي  وأبسػػػػط الأشػػػياء حتػػػى بالمحظػػػات العاديػػػػة والمعتػػػادة

المعػػػػػب لمحظػػػػػات الشػػػػػتاء ، أو التػػػػػذوؽ النفسػػػػػي بطعػػػػػـ الحمػػػػػوى المُفضػػػػػمة ، أو التػػػػػذوؽ النفسػػػػػي 
 : Kleffner . 2016)الفػػػػرد كػػػالقطط أو الكػػػلاب  لػػػدىمػػػع حيػػػواف أليػػػػؼ مفضػػػؿ 
WWW.Sticw .com) .  

القػػػػدرة المُدركػػػػة لتػػػػذوؽ النتػػػػائج  النفسػػػػي بأنػػػػوالتػػػػذوؽ وبُنػػػػاءاً عمػػػػى مػػػػا سػػػػبؽ تُعػػػػرؼ الباحثػػػػة     
كػػػػػف الإيجابيػػػػػة التػػػػػي تنبػػػػػع مػػػػػف معتقػػػػػدات مثػػػػػؿ والاسػػػػػتراتيجيات المعرفيػػػػػة أو السػػػػػموكية التػػػػػي يُم



 

 

 برنامج إرشادي إيجابي لتنمية استراتيجيات التذوق النفسي لدي عينة من طالبات   

 

 (244) 0000يناير    –المجمد الثلاثون   -606المجمة المصرية لمدراسات النفسيةالعدد 

عمػػػػػػى توقػػػػػػع نتػػػػػػائج مسػػػػػػتقبمية  تػػػػػػوقدر ، وكػػػػػػذلؾ لمفػػػػػػرد اسػػػػػػتخداميا لمتمػػػػػػذذ بالأحػػػػػػداث الإيجابيػػػػػػة 
 عمػػػػػى تػػػػػوقدر ، بالإضػػػػػافة ل إيجابيػػػػػة مػػػػػف خػػػػػلاؿ طػػػػػرؽ وأسػػػػػاليب تُعػػػػػزز شػػػػػعور الفػػػػػرد بالمتعػػػػػة

اسػػػػػتدعاء وتػػػػػذكر الأحػػػػػداث الإيجابيػػػػػة الماضػػػػػية لتحسػػػػػيف الشػػػػػعور بالحيػػػػػاة الطيبػػػػػة الحاليػػػػػة أو 
   (Bryant . 1989 : 779)ة الحياة. لتحسيف الشعور بجود

  : علاقة التذوق النفسي بالمفاىيم ذات الصمة 
لمتػػذوؽ باعتبػػاره قػػدرة  (Bryant ., & Veroff . 2007 : 2)ينظػػر بعػػض البػػاحثيف     

تعمػػػػؿ عمػػػػى تحسػػػػيف  Savoring abilitiesأو مجموعػػػػة قػػػػدرات ، ويػػػػروف أف قػػػػدرات التػػػػذوؽ 
مػػػػػف ثػػػػػـ تعمػػػػػؿ عمػػػػػى زيػػػػػادة صػػػػػحتو النفسػػػػػية ، فالتػػػػػذوؽ ىػػػػػو الخبػػػػػرات الإيجابيػػػػػة لػػػػػدى الفػػػػػرد ، و 

القػػػػػدرة عمػػػػػى استحضػػػػػار وتقػػػػػدير وتحسػػػػػيف الخبػػػػػرات الإيجابيػػػػػة الفعالػػػػػة فػػػػػي الماضػػػػػي والحاضػػػػػر 
 والمستقبؿ.

( أف التػػػذوؽ كعمميػػة معرفيػػػة Segerstrom et al . 2003 : 909بينمػػا يػػرى )     
، بينمػػػػػا يؤكػػػػػد  Attentivelyد وبشػػػػػكؿ مقصػػػػػو   Repetitivelyتُشػػػػػير إلػػػػػى التفكيػػػػػر المتكػػػػػرر 

(Quoidback et al . 2010 : 386)  أف لمتػػذوؽ قػػوة ىائمػػة وطاقػػة قويػػة حيػػثُ يسػػمح
 بزيادة الانفعالات الإيجابية في المحظة الحالية مف خلاؿ السفر بعقمؾ عبر الزمف.

أكػػدا  (Bryant ., & Veroff . 2007 : 101 - 102)فػػي حػػيف أف  كػػلًا مػػف      
لتمييػػػػػػػز بػػػػػػػيف التػػػػػػػذوؽ كسػػػػػػػمة والتػػػػػػػذوؽ كحالػػػػػػػة أو مرحمػػػػػػػة ،  حيػػػػػػػثُ ذكػػػػػػػرا أف عمػػػػػػػى ضػػػػػػػرورة ا

اسػػػػػتجابات التػػػػػذوؽ المعرفيػػػػػة والسػػػػػموكية لا تعكػػػػػس فقػػػػػط ردود فعميػػػػػة موقفيػػػػػة لمخبػػػػػرات الإيجابيػػػػػة 
التػػػػي يمػػػػر بيػػػػا الأشػػػػخاص لكػػػػف أيضػػػػاً تعكػػػػس سػػػػمة شخصػػػػية تُيػػػػيء النػػػػاس لمتفكيػػػػر والأحػػػػداث 

يػػػػتـ التمييػػػػز بػػػػيف السػػػػمة والحالػػػػة ، فالتػػػػذوؽ كسػػػػمة ميػػػػؿ بطػػػػرؽ وتعبيػػػػرات إيجابيػػػػة ، ووفقػػػػاً لػػػػذلؾ 
ثابػػػػػت لمفػػػػػرد كػػػػػي يسػػػػػتجيب للأحػػػػػداث الإيجابيػػػػػة المحيطػػػػػة بػػػػػو فػػػػػي الحيػػػػػاة ، أمػػػػػا التػػػػػذوؽ كحالػػػػػة 

 Jose  et)فيػػػػي ردود أفعػػػػاؿ فػػػػي سػػػػياؽ معػػػػيف يؤديػػػػو الفػػػػرد كاسػػػػتجابة لحػػػػدث معػػػػيف 
al.2012 : 177-178). 

( بػػيف التػػذوؽ ومفػػاىيـ أخػػرى Bryant & Veroff . 2007 : 126وميػػز كػػؿ مػػف )    
ذات صػػػػػػمة بالانفعػػػػػػالات الإيجابيػػػػػػة كالسػػػػػػعادة والاسػػػػػػتمتاع ، حيػػػػػػثُ أكػػػػػػدا أف التػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػي 
يقتػػػػػػػػرب كثيػػػػػػػػراً مػػػػػػػػف الانفعػػػػػػػػالات الإيجابيػػػػػػػػة إلا أنيػػػػػػػػا تختمػػػػػػػػؼ وتتميػػػػػػػػز عنيػػػػػػػػا ، فالانفعػػػػػػػػالات 

أقػػػػػػػرب يتكػػػػػػػوف لػػػػػػػدى الفػػػػػػرد ، أمػػػػػػػا التػػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػػي فيػػػػػػػو  Feltالإيجابيػػػػػػة مشػػػػػػػاعر أو شػػػػػػػعور
لموصػػػػػػوؿ ليػػػػػػذه الانفعػػػػػػالات  Underlying Processللاسػػػػػػتراتيجية والعمميػػػػػػة الأساسػػػػػػية 

الإيجابيػػػػػة  ، وتحقيػػػػػؽ الآثػػػػػار الإيجابيػػػػػة لػػػػػدى الفػػػػػرد ، والتػػػػػذوؽ النفسػػػػػي للانفعػػػػػالات الإيجابيػػػػػة 



 

 

  سارة حسام الدين مصطفيد /  

 (.24) 7   0000يناير   -الثلاثونالمجمد  606 المجمة المصرية لمدراسات النفسية العدد 

قػػػػد يكػػػػوف مقصػػػػوداً أو غيػػػػر مقصػػػػود ، فػػػػإذا قػػػػاـ بيػػػػا الفػػػػرد بشػػػػكؿ عفػػػػوي مػػػػرة أو مػػػػرتيف عميػػػػو 
فػػػػػي جميػػػػػع الانفعػػػػػالات الإيجابيػػػػػة التػػػػػي يمػػػػػر بيػػػػػا ، وىػػػػػذا الأمػػػػػر يتطمػػػػػب  أف يجعمػػػػػو مقصػػػػػوداً 

درجػػػػة مػػػػف الػػػػوعي بالانفعػػػػالات الإيجابيػػػػة فػػػػي المحظػػػػة التػػػػي يمػػػػر بيػػػػا الفػػػػرد ، وتحفيػػػػز قدرتػػػػو 
 لمتمذذ بيذه الانفعالات.

وبػػػػالرغـ مػػػػف أف مصػػػػطمح التػػػػذوؽ النفسػػػػي يُعتبػػػػر مصػػػػطمح حػػػػديث نسػػػػبياً فػػػػي مجػػػػاؿ عمػػػػـ    
إلا أف ىُنػػػػػػػاؾ العديػػػػػػػد مػػػػػػػف الدراسػػػػػػػات أثبتػػػػػػػت وجػػػػػػػود فوائػػػػػػػد كثيػػػػػػػرة ومنػػػػػػػافع الػػػػػػػنفس الإيجػػػػػػػابي 

محتممػػػػػة مػػػػػف وراء ممارسػػػػػة اسػػػػػتراتيجية التػػػػػذوؽ ، حيػػػػػثُ أنػػػػػو يػػػػػرتبط إيجابيػػػػػاً بالتفػػػػػاؤؿ وتقػػػػػدير 
  anhedoniaالػػػػذات والسػػػػعادة ، ويػػػػرتبط سػػػػمباً بكػػػػؿ مػػػػف انعػػػػداـ المتعػػػػة المػػػػادي والنفسػػػػي 

Physical & Social  وغيرىػػا مػػف المشػػاعر السػػمبية )  والاكتئػػاب واليػػأسBryant . 
2003 : 180.) 

( وجػػود علاقػػة  Ramsey ., &Gentzler . 2014 : 3-22وأكػػدت دراسػػة )      
ارتباطيػػػػػػة قويػػػػػػة بػػػػػػيف التػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػي وخبػػػػػػرات التػػػػػػأثير الإيجػػػػػػابي كشػػػػػػعور الفػػػػػػرد بالرضػػػػػػا عػػػػػػف 

 &,. Croft ., Dunn)الحيػػػاة ، وارتفػػػاع مؤشػػػر رفاىتػػػو النفسػػػية  ، كمػػػا تؤكػػػد دراسػػػة 
Quoidbach .2013 : 511 – 516)  أف التػػذوؽ النفسػػي يُسػػاعد الفػػرد عمػػى تجػػاوز أي

معانػػػػػاة أو أزمػػػػػة مػػػػػر بيػػػػػا ، ويُسػػػػػتفاد مػػػػػف ذلػػػػػؾ فػػػػػي المسػػػػػتقبؿ حيػػػػػثُ يبػػػػػدأ فػػػػػي فيػػػػػـ الغػػػػػرض أو 
المعنػػػػى مػػػػف وراء مػػػػا مػػػػر بػػػػو كػػػػي يسػػػػتفاد منػػػػو فػػػػي الحاضػػػػر ، بالإضػػػػافة إلػػػػى أف مػػػػرور الفػػػػرد 

 مة وسمبية تجعؿ الفرد يُقدر قيمة الأشياء والأحداث الجيدة .بخبرات عديدة مؤل
كػػػػػػذلؾ أكػػػػػػدت الدراسػػػػػػة وجػػػػػػود علاقػػػػػػة موجبػػػػػػة بػػػػػػيف التػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػي وكػػػػػػؿ مػػػػػػف التفػػػػػػاؤؿ ،    

والانبسػػػػػػاطية ، والػػػػػػتحكـ الػػػػػػذاتي ، والرضػػػػػػا عػػػػػػف الحيػػػػػػاة ، وتحقيػػػػػػؽ قيمػػػػػػة الإنسػػػػػػاف ، وتقػػػػػػدير 
وعػػػػدـ التمتػػػػع  ،صػػػػابية ، والشػػػػعور بالػػػػذنب الػػػػذات ، والسػػػػعادة ، كمػػػػا تػػػػرتبط سػػػػمباً بكػػػػؿ مػػػػف العُ 

 : Bryant . 2003المػػادي والنفسػػي ، واليػػأس ، والشػػعور بعػػدـ السػػعادة ، والاكتئػػاب) 
180.) 

 نماذج ديناميات عممية التذوق النفسي  :  -
  Bryant ., & Veroff . 2007نموذج  - أ
 Chadwick . 2102نموذج  - ب

رحمػػة التػػذوؽ ذي يؤكػػد أف ، الػػ  (Bryant ., & Veroff . 2007 : 2) نمػػوذج - أ
النفسػػػػػي لمفػػػػػرد تبػػػػػدأ مػػػػػف خػػػػػلاؿ تحفيػػػػػز قدراتػػػػػو عمػػػػػى استحضػػػػػار وتقػػػػػدير وتحسػػػػػيف الخبػػػػػرات 
الإيجابيػػػػػة فػػػػػي حياتػػػػػو   فمػػػػػف الجممػػػػػة السػػػػػابقة يجػػػػػب أف ننظػػػػػر لمتػػػػػذوؽ النفسػػػػػي مػػػػػف خػػػػػلاؿ 



 

 

 برنامج إرشادي إيجابي لتنمية استراتيجيات التذوق النفسي لدي عينة من طالبات   

 

 (246) 0000يناير    –المجمد الثلاثون   -606المجمة المصرية لمدراسات النفسيةالعدد 

تنشػػػػػيط وتحفيػػػػػز قػػػػػدرات الفػػػػػرد وخبراتػػػػػو للانفعػػػػػالات والأحػػػػػداث الإيجابيػػػػػة ، مػػػػػف أجػػػػػؿ خمػػػػػؽ 
بالسػػػػعادة والرفاىػػػػة النفسػػػػية للأفػػػػراد ، فتحقيػػػػؽ ىػػػػذا التحفيػػػػز يُسػػػػيـ فػػػػي الوصػػػػوؿ  منػػػػاخ يتميػػػػز

بػػػػالفرد لمتػػػػذوؽ النفسػػػػي ، فالتػػػػذوؽ مصػػػػطمح شػػػػديد التعقػػػػد يمكػػػػف فيمػػػػو مػػػػف خػػػػلاؿ الاقتػػػػراب 
ومعتقػػػػػػدات  Processمػػػػػػف مسػػػػػػتويات مفاىيميػػػػػػة أكثػػػػػػر تخصصػػػػػػية مثػػػػػػؿ و التػػػػػػذوؽ كعمميػػػػػػة 

  Responses & Strategiesلتػػػذوؽ واسػػػتجابات واسػػػتراتيجيات ا Beliefsالتػػػذوؽ 
 التالي و (  2) كما يظير في شكؿ 

 

 

 ( المستويات المفاىيمية لمتذوق من الأوسع إلى الأقرب من المفيوم 6شكل )
فخبرة التذوؽ النفسي تعني تقدير الفرد للأحداث أو الخبرات الإيجابية التي يتعرض ليا ،       

سموكيات والأفكار والإدراكات التي يُخبرىا الفرد أثناء خبراتو ويشمؿ ىذا المشاعر والانفعالات وال
الإيجابية مثؿ خبرة سقوط المطر مف السماء ، أو تغير ألواف السماء بعد سقوط الأمطار ، أو قضاء 

أي ليا  Self – Focusedوقت مع الأسرة أو الأصدقاء ، فخبرة التذوؽ ىُنا ترتكز عمى الفرد نفسو 
العالـ حوؿ رتكاز الا ، عمى عكسومتصمة بو داخمياً وليست منفصمو عنو  صمة مباشرة بالفرد

World - Focused   عمى أف اسيامات الفرد ومشاركتو لمخبرات الإيجابية  إليو ينظرالذي
دوف بذؿ أي جيد مف الفرد لتذوقيا أو الاستمتاع بيا أو إطالة مدتيا  ، خارجية عنو خبراتك

(Bryant ., Chadwick., & Kluwe . 2011  : 107 – 126) . 
عمميػػػػة التػػػػذوؽ   سمسػػػػمة العمميػػػػات العقميػػػػة أو الماديػػػػة التػػػػي تنكشػػػػؼ ب فػػػػي حػػػػيف أف المقصػػػػود   

مػػػػع مػػػػرور الوقػػػػت ، تتحػػػػوؿ مػػػػف خلاليػػػػا المثيػػػػرات الإيجابيػػػػة إلػػػػى انفعػػػػالات إيجابيػػػػة يشػػػػعر بيػػػػا 
فػػػػػػي انفعػػػػػػاؿ الػػػػػػذي يمعػػػػػػب دوراً  Thanksgivingالفػػػػػػرد ، ومػػػػػػف ىػػػػػػذه العمميػػػػػػات إعطػػػػػػاء الشػػػػػػكر 

تمعػػػػػػب دوراً فػػػػػػي الشػػػػػػعور بالروعػػػػػػة  العمميػػػػػػة التػػػػػػي Marveling، والدىشػػػػػػة Gratitudeالامتنػػػػػاف 
،  Prideيُحسػػػػػػػػػف الشػػػػػػػػػعور بػػػػػػػػػالفخر باعتبػػػػػػػػػاره انفعػػػػػػػػػاؿ  Basking، والتػػػػػػػػػنعـ   Aweوالػػػػػػػػػذىوؿ 

 . Pleasureيمعب دوراً ميماً في المسرة و  Luxuriatingوالشعور بالترؼ 



 

 

  سارة حسام الدين مصطفيد /  

 (242) 7   0000يناير   -الثلاثونالمجمد  606 المجمة المصرية لمدراسات النفسية العدد 

أنػػػػػػػو رغػػػػػػػـ صػػػػػػػعوبة مفيػػػػػػػوـ التػػػػػػػذوؽ ، إلا أنػػػػػػػو يُعتبػػػػػػػر مفيػػػػػػػوـ ( Kleffner.2016يػػػػػػػذكر)و     
بسػػػػيط  فػػػػأي شػػػػيء قابػػػػؿ لمتػػػػذوؽ ، فػػػػرغـ تعقيػػػػده الػػػػذي يظيػػػػر فػػػػي عمػػػػـ الػػػػنفس الإيجػػػػابي الػػػػذي 

،  Accomplishmentمػػػػػػػػف مكونػػػػػػػػات الرفاىػػػػػػػػة النفسػػػػػػػػية لمفػػػػػػػػرد ىػػػػػػػػو الإنجػػػػػػػػاز  اً واحػػػػػػػػد هيعتبػػػػػػػػر 
لمسػػػػػػألة تشػػػػػػمؿ تػػػػػػذوؽ أي وواحػػػػػػدة مػػػػػػف طػػػػػػرؽ زيػػػػػػادة الإنجػػػػػػاز ىػػػػػػو التػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػي ، إلا أف ا

لحظػػػػات يمػػػػر بيػػػػا الفػػػػرد حتػػػػى المحظػػػػات العاديػػػػة والمتكػػػػررة مثػػػػؿ التػػػػذوؽ النفسػػػػي بػػػػأوؿ يػػػػوـ مػػػػف 
أيػػػػاـ الربيػػػػع ، والتػػػػذوؽ النفسػػػػػي الػػػػذي يحصػػػػؿ عميػػػػػو بعػػػػد تنػػػػاوؿ طعػػػػػـ الحمػػػػوى التػػػػي يُفضػػػػػميا ، 
والتػػػػػذوؽ النفسػػػػػي بالمعػػػػػػب مػػػػػع الحيوانػػػػػػات الأليفػػػػػة إلػػػػػى غيرىػػػػػػا مػػػػػف المحظػػػػػػات .فقػػػػػط الشػػػػػػخص 

 حتاج لتذكر أربع أشياء كي يُمارس التذوؽ وىـ و ي
و وىػػػػو الشػػػػػيء الػػػػذي يُقدمػػػػو الفػػػػػرد نحػػػػو الآخػػػػػريف  Thanks givingإعطػػػػاء الشػػػػكر  -2

 مما يُعمؽ مفيوـ الامتناف والشكر.
و انفعػػػػػػاؿ أولػػػػػػي عنػػػػػػدما تصػػػػػػؿ لحواسػػػػػػؾ خبػػػػػػرة الجمػػػػػػاؿ  Marvelingالتعجػػػػػػب والدىشػػػػػػة  -1

 في الأشياء المحيطة بالفرد.
 و تنعـ بالمسرات المادية لمخبرة التي تمر بيا. Baskingلتنعـ ا -0
و البحػػػػػػػث عػػػػػػػف الشػػػػػػػيء المُحبػػػػػػػب أو المرغػػػػػػػوب  بغػػػػػػػض النظػػػػػػػر  Luxuriatingالتػػػػػػػرؼ  -4

عػػػػف أىميػػػػة ىػػػػذا الشػػػػيء ، فتػػػػذوؽ الحمػػػػوى أمػػػػر محبػػػػب بغػػػػض النظػػػػر عػػػػف أضػػػػرارىا أو 
 فوائدىا.

 Beliefsإلػػػػػػى معتقػػػػػػدات  تنقسػػػػػػـ التػػػػػػذوؽ ( أف عمميػػػػػػة 2ثػُػػػػػـ يوضػػػػػػح الشػػػػػػكؿ رقػػػػػػـ )     
، وىمػػػػػػا الأكثػػػػػػر قابميػػػػػػة لمقيػػػػػػاس ، فالمعتقػػػػػػدات تُشػػػػػػير للإدراكػػػػػػات و  Strategiesواسػػػػػػتراتيجيات 

تعنػػػي تقيػػػيـ الفػػػرد لذاتػػػو عمػػػى قدرتػػػو فػػػي تػػػذوؽ الخبػػػرات الإيجابيػػػة التػػػي يمػػػر بيػػػا و تشػػػمؿ ىػػػذه 
وتػػػػػػػػذوؽ المحظػػػػػػػػة  Anticipatingو التوقػػػػػػػػع  Reminiscingالمعتقػػػػػػػػدات و اسػػػػػػػػتدعاء الماضػػػػػػػػي 

، تتطمػػػب معتقػػػدات التػػػذوؽ النفسػػػي تركيػػػز مؤقػػػت   Present in the momentالحاليػػػة 
عمػػػػػى الانفعػػػػػالات الإيجابيػػػػػة الناتجػػػػػة عػػػػػف التجػػػػػارب مػػػػػف خػػػػػلاؿ التواجػػػػػد فػػػػػي المحظػػػػػة الحاليػػػػػة 

عػػػػػف طريػػػػػؽ توجيػػػػػو الفػػػػػرد وصػػػػػرؼ  Mindfulnessوالشػػػػػعور بيػػػػػا مػػػػػف خػػػػػلاؿ التػػػػػيقظ الػػػػػذىني 
ؾ التفكيػػػػػر فػػػػػي الماضػػػػػي  مػػػػػف خػػػػػلاؿ انتباىػػػػػو إلػػػػػى الخبػػػػػرات الإيجابيػػػػػة التػػػػػي يمػػػػػر بيػػػػػا ، وكػػػػػذل

حيػػػػػػاء الماضػػػػػػي مػػػػػػف خػػػػػػلاؿ  اسػػػػػػتدعاء الػػػػػػذكريات التػػػػػػي مػػػػػػر بيػػػػػػا الفػػػػػػرد عػػػػػػف طريػػػػػػؽ إعػػػػػػادة وا 
الػػػػذكريات لاسػػػػترجاع قيمػػػػة ىػػػػذه الأشػػػػياء واحيػػػػاء الشػػػػعور بالمتعػػػػة الػػػػذي كػػػػاف يُصػػػػاحب وجودىػػػػا 
 ،  وكػػػػػذلؾ التركيػػػػػز فػػػػػي المسػػػػػتقبؿ مػػػػػف خػػػػػلاؿ التوقػػػػػع بتػػػػػذوؽ خبػػػػػرات جديػػػػػدة ينتظرىػػػػػا مسػػػػػتقبلاً 

فمػػػػػثلًا لػػػػػو ينتظػػػػػر الفػػػػػرد اجػػػػػازة سػػػػػفر قريبػػػػػة فػػػػػالتوقع ىُنػػػػػا ، مػػػػػف أحػػػػػداث أوشػػػػػكت عمػػػػػى القػػػػػدوـ 



 

 

 برنامج إرشادي إيجابي لتنمية استراتيجيات التذوق النفسي لدي عينة من طالبات   

 

 (249) 0000يناير    –المجمد الثلاثون   -606المجمة المصرية لمدراسات النفسيةالعدد 

لانفعػػػػػػػالات والخبػػػػػػػرات التوقػػػػػػػع لو ، والتفكيػػػػػػػر ذه الاجػػػػػػػازة يػػػػػػػيشػػػػػػػمؿ كيفيػػػػػػػة الفػػػػػػػرد فػػػػػػػي التمتػػػػػػػع ب
 الإيجابية التي يحصؿ عمييا بعد ىذه الاجازة.

تػػػي يتػػػػذوقيا نفسػػػػياً إلػػػى شػػػػعور إيجػػػػابي أثنػػػاء عمميػػػػة التػػػذوؽ يقػػػػوـ الفػػػػرد بتحويػػػؿ الأحػػػػداث الو     
 Proactive، وىػػػػػػذا التحػػػػػػوؿ يحػػػػػػدث مػػػػػػف خػػػػػػلاؿ مجموعػػػػػػة عمميػػػػػػات معرفيػػػػػػة اسػػػػػػتباقية 

cognitiv  زمػػات أو آليػػات تجريبيػػة يوميكانExperimental Mechanism   (Bryant 
., & Veroff . 2007 : 20-30)   حيػػثُ أوضػػح كُػػؿ مػػنيـ نظريػػاً وجػػود أربعػػة عمميػػات

والتػػػػرؼ أو البػػػػذخ ،  ،والتػػػػنعـ ، والانػػػػدىاش أو التعجػػػػب  ، ذوؽ وىػػػػـ إعطػػػػاء الشػػػػكرأساسػػػػية لمتػػػػ
وكػػػػؿ عمميػػػػة تختمػػػػؼ مػػػػف حيػػػػث خصائصػػػػيا عػػػػف الأخػػػػرى ، فكػػػػؿ مػػػػف إعطػػػػاء الشػػػػكر والتعجػػػػب 

فػػػػي حػػػػيف أف كػػػػلًا مػػػػف التػػػػنعـ   World- focusedفييمػػػػا ارتكػػػػاز حػػػػوؿ الآخػػػػريف والعػػػػالـ 
وكػػػػذلؾ إعطػػػػاء الشػػػػكر والدىشػػػػة أو  Self–focusedوالتػػػػرؼ يرتكػػػػز فػػػػييـ الإنسػػػػاف حػػػػوؿ ذاتػػػػو 

أكثػػػػر ارتكػػػػازاً عمػػػػى التأمػػػػؿ فػػػػي  يكونػػػػوفالتفكيػػػػر المعرفػػػػي أمػػػػا التػػػػنعـ والتػػػػرؼ  فالتعجػػػػب يشػػػػممو 
الػػػػذات ، وتختمػػػػؼ ىػػػػذه العمميػػػػات فػػػػي مػػػػداىا وزمنيػػػػا ومصػػػػدرىا أيضػػػػاً ، فإعطػػػػاء الشػػػػكر والتػػػػنعـ 

مػػػػػػف خػػػػػػلاؿ الاسػػػػػػتدعاء ، بعػػػػػػد وقػػػػػػوع الأحػػػػػػداث الإيجابيػػػػػػة وىػػػػػػو مػػػػػػا يُسػػػػػػمى بالتػػػػػػذوؽ  افيحػػػػػػدث
أقػػػػػػػؿ كػػػػػػػي تمتػػػػػػػد لوقػػػػػػػت طويػػػػػػػؿ ، أمػػػػػػػا التػػػػػػػرؼ والدىشػػػػػػػة أو التعجػػػػػػػب يػػػػػػػرتبط   اً وتتطمػػػػػػػب جيػػػػػػػد

بحػػػػػدوث الخبػػػػػرة الإيجابيػػػػػة  فيمػػػػػا يُسػػػػػمى بالتػػػػػذوؽ المحظػػػػػي ، وىػػػػػي انفعػػػػػالات لا تػػػػػدوـ  احػػػػػدوثيم
     طويلًا بسبب ارتباطيا بمحظة معينة فقط ، بمجرد أف تنتيي ينتيى معيا الانفعاؿ.

 ةحالػػ يعمميػػة التػػذوؽ النفسػػ أف Wilson . 2016 : 17 –19)) كمػػا تؤكػػد دراسػػة     
انفعاليػػػػػة إيجابيػػػػػة يحصػػػػػؿ عمييػػػػػا الفػػػػػرد مػػػػػف خػػػػػلاؿ تقػػػػػدير وتحسػػػػػيف التعبيػػػػػرات الإيجابيػػػػػة ، ممػػػػػا 
يعنػػػػػػي أف المسػػػػػػألة ليسػػػػػػت فػػػػػػي وجػػػػػػػود أحػػػػػػداث إيجابيػػػػػػة فػػػػػػي حيػػػػػػػاة الفػػػػػػرد ولكػػػػػػف فػػػػػػي طريقػػػػػػػة 

مميػػػػة التػػػػذوؽ النفسػػػػي تشػػػػمؿ مفيػػػػوميف أساسػػػػييف ىُمػػػػا و اسػػػػتمتاعو بيػػػػذه الأحػػػػداث وتقػػػػديرىا ، فع
المعتقػػػػػػػدات والاسػػػػػػػتراتيجيات أو الاسػػػػػػػتجابات ، فالمعتقػػػػػػػدات تيػػػػػػػتـ بتقيػػػػػػػيـ الفػػػػػػػرد لقدرتػػػػػػػو الذاتيػػػػػػػة 
عمػػػػػى التػػػػػذوؽ والتػػػػػي تػػػػػنعكس عمػػػػػى سػػػػػموكياتو وتصػػػػػرفاتو مػػػػػف خػػػػػلاؿ الاسػػػػػتدعاء فػػػػػي الماضػػػػػي 

تػػػػػذوؽ كاسػػػػػتجابة يتضػػػػػمف مجموعػػػػػة والتػػػػػذوؽ الحػػػػػالي بالحاضػػػػػر والتوقػػػػػع فػػػػػي المسػػػػػتقبؿ ، أمػػػػػا ال
ردود ، فاسػػػػػتجابة التػػػػػذوؽ مجمػػػػػوع مػػػػػف الاسػػػػػتراتيجيات عمػػػػػى الفػػػػػرد اتباعيػػػػػا لمػػػػػتمكف مػػػػػف التػػػػػذوؽ 

فعػػػػؿ الفػػػػرد المعرفيػػػػة أو السػػػػموكية تجػػػػاه الخبػػػػرات والانفعػػػػالات الإيجابيػػػػة التػػػػي يمػػػػر بيػػػػا ، فيػػػػي 
ة والتػػػػي تمعػػػػب دوراً ميمػػػػاً تُشػػػػكؿ الاسػػػػتجابات التػػػػي يؤدييػػػػا الفػػػػرد أمػػػػاـ مػػػػروره بػػػػالخبرات الإيجابيػػػػ

  :فػػػي إطالػػػػة مػػػػدة ىػػػذه الخبػػػػرات وكػػػػذلؾ تزيػػػد مػػػػف كثافتيػػػػا ، ومػػػػف أمثمػػػة ىػػػػذه الاسػػػػتراتيجيات 
 Sensoryمشػػػػاركة الآخػػػػريف ، وبنػػػػاء الػػػػذكريات ، وتينئػػػػة الػػػػذات ، وتحفيػػػػز الإدراؾ الحسػػػػي 
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– Perceptual Sharpening  والمقارنػػػػة ،Comparing   والانيمػػػػاؾ / الاسػػػػتيعاب
Absorption السػػػموكي  والتعبيػػػرBehavioral – expression   والػػػوعي الزمنػػػػي ،

Temporal awareness  الػػػػنعـ  أو إحصػػػػاء ، وعػػػػدCounting blessings   ،
 .Avoid joy thinking  ((Kelsey . 2014 : 13-19وتجنب قتؿ التفكير الممتع 

نفسػػػػي بشػػػػكؿ مممػػػػوس فػػػػي مػػػػف الممكػػػػف للأشػػػػخاص أف يُعبػػػػروا عػػػػف اسػػػػتراتيجية التػػػػذوؽ الو      
الػػػػػػذي يصػػػػػػؿ   Laughingسػػػػػػموكياتيـ وتصػػػػػػرفاتيـ ، فػػػػػػالتعبير السػػػػػػموكي يشػػػػػػمؿ الضػػػػػػحؾ 

وانطػػػػلاؽ  تعبػػػػر عػػػػف   Jumpingوالتصػػػػرؼ بسػػػػموكيات بيػػػػا قفػػػػز  Gigglingلدرجػػػػة القيقيػػػػة 
، بينمػػا أكػػد  (Bryant ., & Veroff . 2007 : 95)التقػدير والسػػعادة كمػػا يفعػػؿ الأطفػػاؿ 

( أنػػو يمكػف التعبيػػر عػػف اسػػتراتيجية التػػذوؽ Nelis ., et al . 2011 : 53آخػروف مثػػؿ ) 
أو الشػػػػػعور الػػػػػػداخمي بالرضػػػػػػا والسػػػػػػعادة ، فػػػػػػأي  Smilingبشػػػػػكؿ غيػػػػػػر لفظػػػػػػي مثػػػػػػؿ الابتسػػػػػػامة 

أمػػػػر ميػػػػـ    -عمػػػػى النحػػػػو السػػػابؽ ذكػػػػره  –تغيػػػر فػػػػي السػػػػموؾ سػػػواء كػػػػاف لفظػػػػي أو غيػػػػر لفظػػػي 
دى الأفػػػػػراد ممػػػػػا يجعميػػػػػا أمػػػػػراً طبيعيػػػػػاً ومعتػػػػػاداً لتخفيػػػػػز وتحسػػػػػيف اسػػػػػتراتيجية التػػػػػذوؽ النفسػػػػػي لػػػػػ

 .         Life styleبعد ذلؾ في حياتيـ أو يكاد يقترب مف أف يصبح أسموب حياة 
(  1نموذجػػػاً فػػػػي شػػػكؿ رقػػػػـ ) (  Chadwick . 2102 : 15-16قػػػدـ ) بينمػػػا   - ب

مسػػػػػتويات ، المسػػػػػتوى الأوسػػػػػع يشػػػػػمؿ  ةتصػػػػػوراً لمفيػػػػػوـ التػػػػػذوؽ مػػػػػف خػػػػػلاؿ ثلاثػػػػػيتضػػػػػمف 
جمػػػػػوع الخبػػػػػرات التػػػػػي تتضػػػػػمف الأفكػػػػػار والأحاسػػػػػيس والسػػػػػموكيات والانفعػػػػػالات التػػػػػي تنػػػػػتج م

مػػػػػف المثيػػػػػرات الإيجابيػػػػػة ومثػػػػػاؿ عمػػػػػى ذلػػػػػؾ التػػػػػذوؽ النفسػػػػػي الػػػػػذي يشػػػػػعر بػػػػػو الفػػػػػرد عنػػػػػدما 
يتنػػػػػاوؿ وجبػػػػػة يُفضػػػػػميا ، أو الاحتفػػػػػاؿ بإنجػػػػػاز قػػػػػاـ بػػػػػو ، أو الاسػػػػػتحماـ بمػػػػػاء سػػػػػاخف بعػػػػػد 

ؿ التركيػػػػػز حػػػػػوؿ العػػػػػالـ والتركيػػػػػز حػػػػػوؿ الػػػػػذات ، أمػػػػػا يػػػػػوـ شػػػػػاؽ ، فالمسػػػػػتوى الأوسػػػػػع يشػػػػػم
التركيػػػػز حػػػػوؿ العػػػػالـ فيجعػػػػؿ الفػػػػرد يعػػػػيش خبػػػػرة التػػػػذوؽ وكأنيػػػػا شػػػػيء إلزامػػػػي لأنيػػػػا ناتجػػػػة 

لمعػػػرض لوحػػػػات  الفػػػرد عػػػف شػػػيء أو شػػػخص معػػػيف أثػػػار التػػػذوؽ لػػػػدى الفػػػرد مثػػػؿ و دخػػػوؿ
ا التركيػػػػػػز ف ، أمػػػػػػو اص آخػػػػػػر خبالتػػػػػػذوؽ الجمػػػػػػالي الػػػػػػذي قدمػػػػػػو أشػػػػػػ وشػػػػػػعوره ، فنيػػػػػػة جميمػػػػػػة

داخػػػػػؿ الفػػػػػرد نفسػػػػػو  اً حػػػػػوؿ الػػػػػذات فيكػػػػػوف مصػػػػػدر الشػػػػػعور الإيجػػػػػابي فػػػػػي الأسػػػػػاس موجػػػػػود
دوف مثيػػػػػػر خػػػػػػارجي مثػػػػػػؿ شػػػػػػعور الإنسػػػػػػاف بػػػػػػالفخر لتفوقػػػػػػو فػػػػػػي امتحػػػػػػاف أو اجتيػػػػػػازه مبػػػػػػاراة 

 صعبة .
المثيػػػػػرات والأحػػػػػداث والمحفػػػػػزات  تحويػػػػػؿ أمػػػػػا المسػػػػػتوى الأوسػػػػػط لمتػػػػػذوؽ النفسػػػػػي فيشػػػػػمؿ       

مجموعػػػػة عمميػػػػات معرفيػػػػة اسػػػػتباقية تػػػػؤدي إلػػػػى مشػػػػاعر وانفعػػػػالات إلػػػػى  ةيوالجسػػػػم ةالعقميػػػػ
نفعػػػػاؿ لا يػػػػؤدي، فمػػػػثلًا انفعػػػػاؿ إعطػػػػاء الشػػػػكر ل خػػػػريف  إيجابيػػػػة يُخبرىػػػػا الإنسػػػػاف ويتػػػػذوقيا
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الامتنػػػػاف ، فيتكػػػػوف لػػػػدى الفػػػػرد شػػػػعور إيجػػػػابي نػػػػاتج عػػػػف ىػػػػذا ، فعمػػػػى الػػػػرغـ مػػػػف أف معظػػػػـ 
لاشػػػػػػػػعوري ، إلا أف الػػػػػػػػوعي الشػػػػػػػػعوري جوانػػػػػػػػب عمميػػػػػػػػة التػػػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػػػي تحػػػػػػػػدث بشػػػػػػػػكؿ 

 لحدوث التذوؽ لدى الفرد.  Prerequisiteبالمحظة الحالية يُعتبر مطمب سابؽ 
وفػػػػػػػي المسػػػػػػػتوى الأخيػػػػػػػر لعمميػػػػػػػة التػػػػػػػذوؽ يػػػػػػػأتي دور المكونػػػػػػػات الإجرائيػػػػػػػة لمعمميػػػػػػػة ،        

ة ، والتػػػػػي تُسػػػػػمى باسػػػػػتراتيجيات أو اسػػػػػتجابات التػػػػػذوؽ والمقصػػػػػود بيػػػػػا أنيػػػػػا اسػػػػػتجابات مُحػػػػػدد
وأفكػػػػار وسػػػػموكيات ممموسػػػػة يسػػػػػتخدميا الفػػػػرد كاسػػػػتجابة مولػػػػػدة لممثيػػػػرات والأحػػػػداث الإيجابيػػػػػة 
التػػػي يمػػػر بيػػػا الفػػػرد ، فيػػػي لا تعكػػػس فقػػػط اسػػػتجابات معرفيػػػة سػػػموكية أو مػػػا يُسػػػمى بالتػػػذوؽ 

  Traitولكف يعكس أنماط مف التذوؽ كسمة  State Savoringكحالة 
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 التذوق النفسي ( مستويات 0شكل )            

 معتقدات واستراتيجيات التذوق النفسي  :  -
تػػػػدور حػػػػوؿ قدرتػػػػو عمػػػػى تػػػػذوؽ الأحػػػػداث الميمػػػػة فػػػػي الحيػػػػاة يُسػػػػيـ د التػػػػي إف معتقػػػػدات الفػػػػر      

والشػػعور بيػػا   Positive Well – Beingفػػي تكػػويف خبػػرة الفػػرد بالرفاىػػة النفسػػية الإيجابيػػة 
قػػػػدرة عمػػػػى تػػػػذوؽ ىػػػػذه الأحػػػػداث ، بػػػػؿ أيضػػػػاً تعنػػػػي الي ، فقػػػػط لأف خبػػػػرات الفػػػػرد الإيجابيػػػػة لا تعنػػػػ

أنػػػػػو قػػػػػادر عمػػػػػى إطالػػػػػة وتكػػػػػرار ىػػػػػذه الخبػػػػػرات لفتػػػػػرات أطػػػػػوؿ ممػػػػػا يتسػػػػػبب فػػػػػي الوصػػػػػوؿ بػػػػػالفرد  
لمشػػػػػعور بالرفاىػػػػػة النفسػػػػػية ، ولعػػػػػؿ التػػػػػذوؽ النفسػػػػػي أفضػػػػػؿ مػػػػػف بحػػػػػث الإنسػػػػػاف عػػػػػف متطمبػػػػػات 

درة الفػػػػرد عمػػػػى الشػػػػعور ، فقػػػػ Positive emotions requirementsالانفعػػػػالات الإيجابيػػػػة 
لا يعنػػػػػػي قدرتػػػػػػو عمػػػػػػى التنظػػػػػػيـ أو الػػػػػػتحكـ فػػػػػػي ىػػػػػػذا الشػػػػػػعور ، بػػػػػػؿ يعنػػػػػػي  Pleasureبالمسػػػػػػرة 

إيمػػػاف الفػػػرد الػػػػذاتي بقدرتػػػو عمػػػى التػػػػذوؽ وتوقعػػػو ليػػػذا فػػػػي جميػػػع الأحػػػداث التػػػػي يمػػػر بيػػػا ، فمػػػػف 
الصػػػػػػعب مػػػػػػثلًا أف يحصػػػػػػؿ الفػػػػػػرد عمػػػػػػى المسػػػػػػرة مػػػػػػف توقػػػػػػع أحػػػػػػداث إيجابيػػػػػػة إذا كػػػػػػاف ىػػػػػػو فػػػػػػي 

لأسػػػػػػاس غيػػػػػػر متأكػػػػػػد مػػػػػػف أنػػػػػػو سيسػػػػػػتمتع بيػػػػػػا أـ لا ، ومثػػػػػػؿ أيضػػػػػػاً فكػػػػػػرة الفػػػػػػرد  بػػػػػػأف الشػػػػػػعور ا
تكػػػػوف عػػػػابرة ، فيػػػػذا أيضػػػػاً قػػػػد يػػػػؤدي لعػػػػدـ الاسػػػػتمتاع بالمحظػػػػة الحاليػػػػة خصوصػػػػاً  Joyبالمتعػػػػة 

الشػػػػػعور بالمتعػػػػػة تجػػػػػاة حػػػػػدث  Rekindlingإذا كػػػػػاف الفػػػػػرد يفتقػػػػػد القػػػػػدرة عمػػػػػى اشػػػػػعاؿ أو إحيػػػػػاء 
يػػػػػػػـ اختلافػػػػػػػات الأفػػػػػػػراد فػػػػػػػي معتقػػػػػػػداتيـ حػػػػػػػوؿ التػػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػػي يجػػػػػػػب فيػػػػػػػـ مػػػػػػػا . ليػػػػػػػذا فقبػػػػػػػؿ ف

لػػػػػدى   Positive – Functioningالاختلافػػػػات فػػػػي توظيػػػػؼ أشػػػػكاؿ الأداء الإيجػػػػابي 
 .(Bryant . 2003 : 190)الأفراد

أو يشػػػػػػمؿ التػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػػي مفيػػػػػػوميف أساسػػػػػػييف و وىمػػػػػػػا المعتقػػػػػػدات والاسػػػػػػػتجابات و     
فالتػػػػػذوؽ النفسػػػػػي كمعتقػػػػػدات يعنػػػػػي تقيػػػػػيـ الفػػػػػرد   Beliefs &Responsesالاسػػػػػتراتيجيات

الػػػػذاتي لقدرتػػػػو عمػػػػى التػػػػذوؽ النفسػػػػي ، والػػػػذي يػػػػنعكس عمػػػػى قدرتػػػػو الحقيقيػػػػة والفعميػػػػة عمػػػػى التػػػػذوؽ 
النفسػػػػي الفعمػػػػي بالانفعػػػػالات والخبػػػػرات الإيجابيػػػػة مػػػػف حولػػػػو ، فالتػػػػذوؽ النفسػػػػي كمعتقػػػػدات تشػػػػمؿ 



 

 

 برنامج إرشادي إيجابي لتنمية استراتيجيات التذوق النفسي لدي عينة من طالبات   

 

 (2.1) 0000يناير    –المجمد الثلاثون   -606المجمة المصرية لمدراسات النفسيةالعدد 

اليػػػػػػػة ، والتػػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػػي بالماضػػػػػػػي فيمػػػػػػػا يُسػػػػػػػمى ثػػػػػػػلاث أنػػػػػػػواع و التػػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػػي بالمحظػػػػػػػة الح
، فالتػػػػػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػػػػػي  Anticipatingوالتػػػػػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػػػػػي بالمسػػػػػػػػػػتقبؿ  Reminiscingبالػػػػػػػػػػذكريات 

بالمحظػػػػػػة الحاليػػػػػػة يعنػػػػػػي تقػػػػػػدير الفػػػػػػرد لمخبػػػػػػرات الإيجابيػػػػػػة وقػػػػػػت حػػػػػػدوثيا ، أمػػػػػػا التػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػي 
يات مػػػػػف الماضػػػػػي وتػػػػػذوقيا بػػػػػالخبرات الماضػػػػػية فيعتمػػػػػد عمػػػػػى قػػػػػدرة الفػػػػػرد عمػػػػػى اسػػػػػتدعاء الػػػػػذكر 

لإثػػػارة وتنشػػػػيط الانفعػػػالات الإيجابيػػػػة فػػػػي الوقػػػت الحػػػػالي ، أمػػػا التوقػػػػع فيشػػػػمؿ تخيػػػؿ الفػػػػرد لأفكػػػػار 
إيجابيػػػػػة حيػػػػػثُ يسػػػػػتبؽ حػػػػػدوث الانفعػػػػػالات الإيجابيػػػػػة قبػػػػػؿ حػػػػػدوثيا بالفعػػػػػؿ. أمػػػػػا مفيػػػػػوـ التػػػػػذوؽ 

الأفػػػػػػػراد كػػػػػػػي  النفسػػػػػػػي كاسػػػػػػػتجابات فيعنػػػػػػػي النظػػػػػػػر إلػػػػػػػى اسػػػػػػػتراتيجيات التػػػػػػػذوؽ التػػػػػػػي يسػػػػػػػتخدميا
 Countingيسػػػػػتمتعوا بالانفعػػػػػالات الإيجابيػػػػػة ، ومػػػػػف أمثمػػػػػة ىػػػػػذه الاسػػػػػتراتيجيات عػػػػػد الػػػػػنعـ 

blessings   ومشػػاركة الخبػػرات مػػع الآخػػريف ، وتينئػػة الػػذات ،(Bryant ., & Veroff . 
2007 : 130) 

 أننػػػػػا ، إلا أو سػػػػػيلاً  اً بسػػػػػيط ئاً عمػػػػػى الػػػػػرغـ مػػػػػف أف التػػػػػذوؽ النفسػػػػػي يبػػػػػدو كمػػػػػا لػػػػػو كػػػػػاف شػػػػػي    
لا نُقػػػػدر بشػػػػكؿ جيػػػػد الأحػػػػداث الإيجابيػػػػة فػػػػي حياتنػػػػا ، فيُنػػػػاؾ تحػػػػديات تُصػػػػادفنا فػػػػي الحيػػػػاة  غالبػػػػاً 

تمنعنػػػػػػػػا مػػػػػػػػف الاسػػػػػػػػتمتاع بخبراتنػػػػػػػػا الإيجابيػػػػػػػػة ، فػػػػػػػػنحف بطبيعتنػػػػػػػػا نُركػػػػػػػػز بشػػػػػػػػدة عمػػػػػػػػى القضػػػػػػػػايا 
والمشػػػػػػػكلات اليوميػػػػػػػة التػػػػػػػي نمػػػػػػػر بيػػػػػػػا دوف أف نُلاحػػػػػػػظ الأشػػػػػػػياء الجيػػػػػػػدة مػػػػػػػف حولنػػػػػػػا ، وبالتػػػػػػػالي 

بح المنػػػػػػافع التػػػػػػي نحصػػػػػػؿ عمييػػػػػػا مػػػػػػف الخبػػػػػػرات الإيجابيػػػػػػة قصػػػػػػيرة المػػػػػػدى ، لأننػػػػػػا بسػػػػػػيولة تُصػػػػػػ
أصػػػػػبحنا معتػػػػػاديف عمييػػػػػا كػػػػػؿ يػػػػػوـ دوف الوقػػػػػوؼ عنػػػػػدىا أو تػػػػػذوؽ معناىػػػػػا ، ولا نستشػػػػػعر غيابيػػػػػا 
إلا إذا فقػػػػدناىا ، فعمػػػػى سػػػػبيؿ المثػػػػاؿ إذا انتقػػػػؿ الفػػػػرد لمكػػػػاف مشػػػػمس ، طقسُػػػػو دافػػػػ  ،  فإنػػػػو فػػػػي 

ليسػػػػتمتع بيػػػػذا الطقػػػػس ويسػػػػتفاد مػػػػف آشػػػػعة الشػػػػمس المشػػػػرقة ، ومػػػػع مػػػػرور الوقػػػػت البدايػػػػة يسػػػػتمقى 
واعتيػػػػاد ىػػػػذا الطقػػػػس ، يُصػػػػبح الفػػػػرد أقػػػػؿ وعيػػػػاً بالمنػػػػاخ ، ويقػػػػؿ لديػػػػو الاسػػػػتمتاع بػػػػو ، فػػػػنحف لا 

للاسػػػػتمتاع والتركيػػػػز فػػػػي انفعالاتنػػػػا وخبراتنػػػػا الإيجابيػػػػة التػػػػي تُسػػػػاعد عمػػػػى رفاىيتػػػػو  اً نخصػػػػص وقتػػػػ
 ة حياتنا بعد ذلؾ .النفسية وتحسيف جود

فأثنػػػػػاء مرورنػػػػػا بخبػػػػػرات إيجابيػػػػػة يُصػػػػػبح لػػػػػدينا خيػػػػػاريف ، إمػػػػػا أف نسػػػػػتجيب بزيػػػػػادة انفعالاتنػػػػػا      
 Amplifyingالإيجابيػػػػػة والاسػػػػػتمتاع بيػػػػػا وتُسػػػػػمى ىػػػػػذه باسػػػػػتراتيجيات التضػػػػػخيـ أو المبالغػػػػػة 

Strategies ى ، أو أف نسػػػػػػػػػػػػػػتجيب بإحبػػػػػػػػػػػػػػاط أو قمػػػػػػػػػػػػػػع انفعالاتنػػػػػػػػػػػػػػا الإيجابيػػػػػػػػػػػػػػة فيمػػػػػػػػػػػػػػا يُسػػػػػػػػػػػػػػم
، ومػػػػػف الأمثمػػػػػة التػػػػػي تُشػػػػػير لاسػػػػػتراتيجية  Strategies Dampening باسػػػػػتراتيجيات القمػػػػػع

التضػػػػػػػخيـ والمبالغػػػػػػػة و مُشػػػػػػػاركة الخبػػػػػػػرات الإيجابيػػػػػػػة مػػػػػػػع شػػػػػػػخص آخػػػػػػػر ، الصػػػػػػػراخ أو اليتػػػػػػػاؼ 
والتصػػػػػفيؽ ، وتوجيػػػػػو انتبػػػػػاه الفػػػػػرد نفسػػػػػو لمتركيػػػػػز عمػػػػػى  التفاصػػػػػيؿ الدقيقػػػػػة الإيجابيػػػػػة فػػػػػي الحيػػػػػاة 

العكػػػػس أمثمػػػػػة اسػػػػتراتيجية القمػػػػػع تػػػػأتي فػػػػػي تشػػػػتت الفػػػػػرد لانتباىػػػػو والتفكيػػػػػر فػػػػػي اليوميػػػػة ، وعمػػػػػى 



 

 

  سارة حسام الدين مصطفيد /  

 (2.0) 7   0000يناير   -الثلاثونالمجمد  606 المجمة المصرية لمدراسات النفسية العدد 

شػػػػػيء آخػػػػػر مػػػػػع التركيػػػػػز عمػػػػػى الجوانػػػػػب السػػػػػمبية لمموقػػػػػؼ ، وتخيػػػػػؿ لكيفيػػػػػة أف تكػػػػػوف الخبػػػػػرات 
الإيجابيػػػػػػة أكثػػػػػػر فعاليػػػػػػة ، فأصػػػػػػحاب اسػػػػػػتراتيجية المبالغػػػػػػة يُصػػػػػػبح لػػػػػػدييـ مسػػػػػػتويات أعمػػػػػػى مػػػػػػف 

اسػػػػػػتراتيجيات القمػػػػػػع ف ، أمػػػػػػا الأشػػػػػػخاص الػػػػػػذيف يسػػػػػػتخدمو  الرضػػػػػػا عػػػػػػف الحيػػػػػػاة والأثػػػػػػر الإيجػػػػػػابي
 Quoidbachمػػػػدييـ مسػػػػتوى مػػػػنخفض عػػػػف الرضػػػػا فػػػػي الحيػػػػاة ، وذو أثػػػػر إيجػػػػابي مػػػػنخفض)ف

et al 2010 : 368 – 373 ).     
( أف التػػذوؽ ىػػو وعػػي الفػػرد بالمػػذة وتركيػػزه Bryant & veroff . 2007 :65يػػرى ) و      

 و  يادة ، وقد حددا ذلؾ في عشرة استراتيجيات ىفي الخبرات التي تبعث عمى السع
  Memory buildingبنػػاء الػػذكريات ، و    Sharing with othersالمشػػاركة مػػع الآخػػريف 

تنبيػػػػػػو الإدراؾ أو شػػػػػػحذ الإدراؾ ، و    Self – congratulationتينئػػػػػػة الػػػػػػذات ، و 
Sharpening Perception   الاسػػػتيعاب ، وAbsorption   المقارنػػػة ، وComparing  

 Temporalالػػوعي الزمنػػي المؤقػػت ، و  Counting – Blessingsالػػنعـ  أو إحصػػاء عػػد، و 
Awareness   تجنػػب قتػػؿ التفكيػػر الممتػػع ، وAvoid kill – Joy Thinking    اصػػرخ ، و

 .Shout it from the roof topsالقمة   مف أعمى

طػػػػػػوات اسػػػػػػػتراتيجية التػػػػػػػذوؽ إف ملاحظػػػػػػة الخبػػػػػػػرات الإيجابيػػػػػػة ، والتػػػػػػػيقظ ليػػػػػػػا ، ىػػػػػػي أولػػػػػػػي خ    
النفسػػػػي ، فالتػػػػذوؽ النفسػػػػي ىُنػػػػا لا يعنػػػػي الانبيػػػػار أو الانػػػػدىاش بالأشػػػػياء الجديػػػػدة ، ولكػػػػف يعنػػػػي 
أف يوجػػػػػػػػػو الإنسػػػػػػػػػاف فكػػػػػػػػػره وسػػػػػػػػػموكو بشػػػػػػػػػكؿ عمػػػػػػػػػدي مقصػػػػػػػػػود نحػػػػػػػػػو زيػػػػػػػػػادة مسػػػػػػػػػرات الخبػػػػػػػػػرة 

Pleasures of the experience   مػػف خػػلاؿ بنػػاء الػػذكريات ، والتػػيقظ لمخبػػرات المُحيطػػة
والاىتمػػػػػػاـ بالتفاصػػػػػػيؿ الدقيقػػػػػػة لمخبػػػػػػرة ، ومشػػػػػػاركة قصػػػػػػة حػػػػػػوؿ التجربػػػػػػة الإيجابيػػػػػػة ، والبحػػػػػػث  ،

عػػػػف الطػػػػرؽ المختمفػػػػة لمتمػػػػذذ بالأشػػػػياء مػػػػف حولنػػػػا ، فالتػػػػذوؽ النفسػػػػي يُسػػػػيـ فػػػػي إدراكنػػػػا الإيجػػػػابي 
للأمػػػػػػور ممػػػػػػا يُسػػػػػػيـ فػػػػػػي تحسػػػػػػف الحالػػػػػػة الجسػػػػػػمية ، وارتفػػػػػػاع مؤشػػػػػػر الرفاىػػػػػػة النفسػػػػػػية ، وتػػػػػػدعـ 

جتمػػػػاعي ، بالإضػػػػافة لزيػػػػادة النمػػػػو النفسػػػػي لمفػػػػرد وزيػػػػادة مؤشػػػػر رضػػػػاه عػػػػف حياتػػػػو ) التواصػػػػؿ الا
Smith ., & Bryant . 2016 : 3-23  ) 

( عػػف فاعميػػة الجانػػب الاجتمػػاعي (Bryant ., & Veroff . 2007 : 91-93تحػػدث وي   
كة مشااااااار السػػػػػػموكي فػػػػػػي تفعيػػػػػػؿ اسػػػػػػتجابة التػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػي للأفػػػػػػراد ، حيػػػػػػثُ ذكػػػػػػرا اسػػػػػػتراتيجيتي  

باعتبارىػػػا أوؿ اسػػػتراتيجية   Sharing memory with othersالخبااارات ماااع ا خااارين 
خبػػػػارىـ  لتكػػػػويف اسػػػػتجابة التػػػػذوؽ النفسػػػػي وتعنػػػػي البحػػػػث عػػػػف الآخػػػػريف لمشػػػػاركة الخبػػػػرة معيػػػػـ ، وا 
د يبقيمػػػػة الػػػػدقائؽ والمحظػػػػات التػػػػي يعيشػػػػونيا ، وىػػػػذه الاسػػػػتراتيجية ميمػػػػة لأنيػػػػا تجعػػػػؿ الفػػػػرد يسػػػػتف



 

 

 برنامج إرشادي إيجابي لتنمية استراتيجيات التذوق النفسي لدي عينة من طالبات   

 

 (2.4) 0000يناير    –المجمد الثلاثون   -606المجمة المصرية لمدراسات النفسيةالعدد 

جتمػػػػاعي ، فعنػػػػدما يتحػػػػدث الفػػػػرد أمػػػػاـ آخػػػػريف يُحػػػػبيـ عػػػػف خبػػػػرة إيجابيػػػػة يمػػػػر بيػػػػا مػػػػف الػػػػدعـ الا
إليػػػػو انفعػػػػالاتيـ الإيجابيػػػػة ، ويُقػػػػدروف انفعالػػػػو الإيجػػػػابي نحػػػػو ىػػػػذا الحػػػػدث  ففػػػػإف الآخػػػػريف يُضػػػػيفو 

 Bryant ., & Veroffممػػا يزيػػد مػػف طػػوؿ مػػدة وكثافػػة ىػػذه الخبػػرات لػػدى الفػػرد ، كمػػا اىتمػػا 
ممػػػػف يُحػػػػبيـ الفػػػػرد أو يعتبػػػػرىـ ذو ثقػػػػة مثػػػػؿ الأىػػػػؿ أو الأصػػػػدقاء ويتحػػػػدث  فبػػػػأف الآخػػػػريف يكونػػػػو 

أمػػػػػػاميـ الشػػػػػػخص عػػػػػػف أبسػػػػػػط المواقػػػػػػؼ وأعمقيػػػػػػا أيضػػػػػػاً مثػػػػػػؿ مشػػػػػػاركتيـ خبػػػػػػر زواج أو مشػػػػػػروع 
الاسااااتراتيجية الثانيااااة جديػػػػد تنػػػػوي القيػػػػاـ بػػػػو أو مشػػػػيد مػػػػف الطبيعػػػػة أعجبػػػػؾ وأثػػػػار انتباىػػػػؾ ، أمػػػػا 

يُقصػػػد بػػػو تخػػػزيف المحظػػػات والػػػدقائؽ التػػػي   Memory buildingفأساااماىا بناااار الاااذكريات 
يمػػػػػر بيػػػػػا الإنسػػػػػاف كصػػػػػور ذىنيػػػػػة يتػػػػػذكرىا فػػػػػي المسػػػػػتقبؿ ، ويُفكػػػػػر فػػػػػي اسػػػػػتعادتيا مػػػػػرة أخػػػػػرى 
عنػػػػػػدما يحتػػػػػػاج لػػػػػػذلؾ مػػػػػػع الآخػػػػػػريف ، وتُعتبػػػػػػر اسػػػػػػتراتيجية مُكممػػػػػػة للاسػػػػػػتراتيجية السػػػػػػابقة حيػػػػػػثُ 

حػػػػػداث الإيجابيػػػػػة التػػػػػي مػػػػػر بيػػػػػا يسػػػػػتطيع الإنسػػػػػاف بنػػػػػاء ذكريػػػػػات إيجابيػػػػػة مػػػػػف خػػػػػلاؿ تحديػػػػػد الأ
عمػػػػػػى الأحػػػػػػداث بوضػػػػػػوح أثنػػػػػػاء الخبػػػػػػرات Accentuationوالتأكيػػػػػػد   Pinpointingتحديػػػػػػداً دقيقػػػػػػاً 

الاااتقط صاااور ذىنياااة ا ىػػػذه الاسػػػتراتيجية باسػػػـ ي، كمػػػا أسػػػم  الإيجابيػػػة التػػػي مػػػر بيػػػا الفػػػرد سػػػابقاً 
Take a mental photography تتوقػػػؼ  وىػػػي تحمػػػؿ نفػػػس المعنػػػى والمقصػػػود بيػػػا أف

عنػػػػػػد الخبػػػػػػرة الإيجابيػػػػػػة كضػػػػػػحكة شػػػػػػخص تُحبػػػػػػة أو منظػػػػػػر طبيعػػػػػػي تفُضػػػػػػمو أو لحػػػػػػف موسػػػػػػيقي 
قابمػػػػة لمطػػػػي أو النسػػػػياف حتػػػػى يُمكػػػػف التسػػػػمعو لتُخزنػػػػو فػػػػي ذىنػػػػؾ ويُصػػػػبح كالصػػػػورة الذىنيػػػػة غيػػػػر 

 استدعاؤىا مرة أخرى .
ى اسػػػتراتيجية معرفيػػػة  سػػػموكية تسػػػع  Self – Congratulationتينئاااة الاااذات أمػػػا      

لتحفيػػػػػز الفػػػػػرد عمػػػػػى تينئػػػػػة ذاتػػػػػو عنػػػػػد عمػػػػػؿ شػػػػػيء إيجػػػػػابي ، وذلػػػػػؾ مػػػػػف خػػػػػلاؿ تػػػػػدعيـ الشػػػػػعور 
بػػػػالفخر لإمكاناتػػػػو وقدراتػػػػو ، والإعجػػػػاب بمػػػػا يقػػػػوـ بػػػػو إذا كػػػػاف يسػػػػتحؽ ذلػػػػؾ فعػػػػلًا، حيػػػػثُ يعتبػػػػر 

(Bryant ., & Veroff . 2007 : 94)  أف مػػدح الػػذاتSelf – Praise  والرضػػا عػػف
مػػػف أكثػػػر العوامػػػؿ التػػػي تػػػرتبط بإنجػػػاز الفػػػرد ونجاحاتػػػو وتحقيقػػػو   Life satisfactionالحيػػػاة 

لأىدافػػػػػػو الشخصػػػػػػية ، وأكػػػػػػدا عمػػػػػػى وصػػػػػػؼ اسػػػػػػتراتيجية تينئػػػػػػة الػػػػػػذات بأنيػػػػػػا اسػػػػػػتراتيجية معرفيػػػػػػة 
فيمػػػػػػا يخُػػػػػػص المحادثػػػػػػة الذاتيػػػػػػة لمفػػػػػػرد نفسػػػػػػو لنفسػػػػػػو  Cognitiveسػػػػػػموكية ، حيػػػػػػثُ أنيػػػػػػا معرفيػػػػػػة 

Self – talk  التحػػػديات التػػػي يفتخػػػر بأنػػػو تجاوزىػػػا ، كمػػػا أنيػػػا عػػػف الإنجػػػازات التػػػي حققيػػػا ، و
فيمػػػػػا يخُػػػػػص إيمػػػػػاءات الفػػػػػرد وسػػػػػموكياتو وتصػػػػػرفاتو التػػػػػي   Behavioralاسػػػػػتراتيجية سػػػػػموكية 

تعكػػػػػػس درجػػػػػػة الإعجػػػػػػاب والفخػػػػػػر بنفسػػػػػػو ، وعمػػػػػػى أي حػػػػػػاؿ يجػػػػػػب التمييػػػػػػز بػػػػػػيف تفػػػػػػاخر الفػػػػػػرد 
عجابػػػػو بنفسػػػػو النػػػػاتج عػػػػف عمػػػػؿ يسػػػػتحقو أو قػػػػاـ بػػػػو بالفعػػػػؿ وعػػػػف ذلػػػػؾ ا لشػػػػعور الزائػػػػؼ النػػػػاتج وا 

عػػػػػػف مشػػػػػػاعر نقػػػػػػص ودونيػػػػػػة كأسػػػػػػموب تعويضػػػػػػي أمػػػػػػاـ الآخػػػػػػريف ، وكػػػػػػذلؾ يجػػػػػػب تشػػػػػػجيع ىػػػػػػذه 



 

 

  سارة حسام الدين مصطفيد /  

 (..2) 7   0000يناير   -الثلاثونالمجمد  606 المجمة المصرية لمدراسات النفسية العدد 

الاسػػػػتراتيجية فػػػػي ثقافتنػػػػا الشػػػػرقية التػػػػي كثيػػػػراً مػػػػا يسػػػػتييف الفػػػػرد فييػػػػا بأعمالػػػػو ومجيوداتػػػػو ويخجػػػػؿ 
نجاحػػػػػػاتيـ  فمػػػػػػف أف يسػػػػػػعد بيػػػػػػا أمػػػػػػاـ نفسػػػػػػو أو أمػػػػػػاـ الآخػػػػػػريف ، فالأشػػػػػػخاص الػػػػػػذيف يستكشػػػػػػفو 

 أنفسيـ عمى تحقيؽ ىذه النجاحات  ىـ أكثر سعادة مف غيرىـ . فعززو ويُ 
 Sensory – Perceptualاساااااتراتيجية الشاااااحذ اسدراكاااااي الحساااااي وىُنػػػػػاؾ       

sharping   التػػي يصػفياBryant ., & Veroff . 2007 : 94) بأنيػا السػػعادة والمسػػرة )
ثيػػػػػرات معينػػػػػة فػػػػػي موقػػػػػؼ مػػػػػا ، المكثفػػػػػة التػػػػػي يحصػػػػػؿ عمييػػػػػا الفػػػػػرد مػػػػػف خػػػػػلاؿ التركيػػػػػز عمػػػػػى م

والتغاضػػػػي عػػػػف مثيػػػػرات أخػػػػرى فػػػػي نفػػػػس الموقػػػػؼ ، مػػػػف خػػػػلاؿ تضػػػػاعؼ تركيػػػػز الشػػػػخص نفسػػػػو 
، يُمكػػػػف أف يحػػػػدث ذلػػػػؾ عنػػػػدما يغمػػػػؽ العينػػػػيف لزيػػػػادة فاعميػػػػة حػػػػواس أخػػػػرى ، كػػػػأف يُغمػػػػض الفػػػػرد 
عينيػػػػػو ليتػػػػػػذوؽ طعػػػػػػـ أكػػػػػؿ يُحبػػػػػػو أو يتػػػػػػذوؽ سػػػػػماع لحػػػػػػف موسػػػػػػيقي مفضػػػػػؿ بالنسػػػػػػبة لػػػػػػو ، فيػػػػػػي 

يػػػػػا بتيجية تعتمػػػػػد عمػػػػػى التركيػػػػػز فػػػػػي حػػػػػواس الفػػػػػرد فبػػػػػدلًا مػػػػػف مجػػػػػرد تنػػػػػاوؿ وجبػػػػػة طعػػػػػاـ يُحاسػػػػػترا
الفػػػػرد فػػػػي لحظػػػػات كعػػػػادة أو فعػػػػؿ روتينػػػػي ، يُطمػػػػب منػػػػو شػػػػـ رائحػػػػة الطعػػػػاـ جيػػػػداً وأف يمػػػػلأ عينػػػػو 
بشػػػػكؿ الوجبػػػػة قبػػػػؿ أف يبػػػػدأ فػػػػي تناوليػػػػا ويتػػػػذوؽ منيػػػػا بػػػػبطء حتػػػػى يُعطػػػػي فرصػػػػو لمسػػػػانو لمتػػػػذوؽ 

يكػػػػػوف أشػػػػػبع حواسػػػػػو قبػػػػػؿ أف يشػػػػػعر بالشػػػػػبع الطبيعػػػػػي الػػػػػذي قػػػػػد يحصػػػػػؿ عميػػػػػو  أيضػػػػػاً ، وبالتػػػػػالي
 أي كائف آخر أو يحصؿ عميو ىو نفسو مع تناوؿ أي وجبة أخرى غير مُحببة.

فتعنػػػػػي مقارنػػػػػة شػػػػػعور الفػػػػػرد أثنػػػػػاء مػػػػػروه بخبػػػػػره  Comparingاساااااتراتيجية المقارناااااة أمػػػػػا      
وقػػػػػػػت مضػػػػػػػى ، كمػػػػػػػا تعنػػػػػػػي ىػػػػػػػذه  إيجابيػػػػػػػة حاليػػػػػػػة وشػػػػػػػعوره أثنػػػػػػػاء مػػػػػػػروره بػػػػػػػنفس الخبػػػػػػػرة فػػػػػػػي

الاسػػػػػػتراتيجية مقارنػػػػػػة شػػػػػػعور الإنسػػػػػػاف نفسػػػػػػو أثنػػػػػػاء مػػػػػػروره بخبػػػػػػرة إيجابيػػػػػػة أمػػػػػػاـ الآخػػػػػػريف الػػػػػػذيف 
أو لػػػػيس جػػػػذاباً ، فمػػػػثلًا سػػػػماع لحػػػػف موسػػػػيقي لأغنيػػػػة قػػػػد يكػػػػوف  اً عاديػػػػ ئاً ىػػػػذه الخبػػػػرة شػػػػي فيعتبػػػػرو 
قػػػػد يكػػػػوف نفػػػػس  لأشػػػػخاص ولكػػػػف يكػػػػوف غيػػػػر عػػػػادي بالنسػػػػبة لشػػػػخص آخػػػػر ، وكػػػػذلؾ اً عاديػػػػ اً أمػػػػر 

المحػػػػف جػػػػذاب لشػػػػخص وقػػػػت معػػػػيف وغيػػػػر جػػػػذاب إطلاقػػػػاً فػػػػي وقػػػػت آخػػػػر ، وبالتػػػػالي تعمػػػػؿ ىػػػػذه 
الاسػػػػػػتراتيجية عمػػػػػػى تنبيػػػػػػو الإنسػػػػػػاف ويقظتػػػػػػو لانفعالاتػػػػػػو والتركيػػػػػػز فييػػػػػػا حتػػػػػػى يسػػػػػػتطيع أف يصػػػػػػؿ 

 عمػػػى ىػػػذه (Bryant ., & Veroff 2007 : 219) أطمػػػؽلمتػػػذوؽ النفسػػػي ، كمػػػا 
 Compare the outcome toو و قػػػارف النتػػػائج بشػػػي أسػػػوأ الاسػػػتراتيجية اسػػػـ آخػػػر وىػػػ
something worse  حيػػػػثُ افترضػػػػا أنػػػػو يُمكػػػػف تعزيػػػػز المشػػػػاعر الإيجابيػػػػة مػػػػف خػػػػلاؿ تػػػػذكير

نفسػػػػػػؾ بالأسػػػػػػوأ  بيػػػػػػؤلاء ممػػػػػػف لػػػػػػيس بيػػػػػػـ وظيفػػػػػػة عمػػػػػػى الإطػػػػػػلاؽ  ، أو إذا كنػػػػػػت تُعػػػػػػاني مػػػػػػف 
نػػػػػة ، فمقارنػػػػػة تجػػػػػارب جيػػػػػدة الإرىػػػػػاؽ فػػػػػذكر نفسػػػػػؾ بيػػػػػؤلاء الػػػػػذيف يُعػػػػػانوف مػػػػػف آلاـ جسػػػػػمية مزم

بتجػػػػػارب غيػػػػػر سػػػػػارة تُعطػػػػػي الفػػػػػرد فرصػػػػػة لتقبػػػػػؿ وضػػػػػعو الحػػػػػالي بػػػػػؿ والسػػػػػعادة بػػػػػو ، فالمقارنػػػػػة 
تكػػػػوف اسػػػػتراتيجية أكثػػػػر فعاليػػػػة عنػػػػدما يسػػػػتخدميا الإنسػػػػاف لصػػػػالحو ولػػػػيس ضػػػػده كػػػػأف يقػػػػوؿ   أنػػػػا 
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أحسػػػف أفضػػػؿ حػػػالًا مػػػف وقػػػت مضػػػى   وىػػػذا فػػػي مجػػػاؿ مقارنػػػة الشػػػخص لنفسػػػو ، أو يقػػػوؿ   أنػػػا 
حػػػالًا مػػػف آخػػػريف   وىػػػذا فػػػي مجػػػاؿ مقارنػػػة الشػػػخص مػػػع آخػػػريف ، إلػػػى غيرىػػػا مػػػف الأقػػػواؿ التػػػي 

اساااااااتراتيجية الانيمااااااااك أو تسػػػػػػػمح للإنسػػػػػػػاف بمزيػػػػػػػد مػػػػػػػف التػػػػػػػدفؽ وصػػػػػػػولًا إلػػػػػػػى التػػػػػػػذوؽ ، تػػػػػػػأتي 
كاسػػػػػػػػتراتيجية مكممػػػػػػػػة أيضػػػػػػػػاً لفنيػػػػػػػػة المقارنػػػػػػػػة ، فيػػػػػػػػي تعنػػػػػػػػي عػػػػػػػػدـ  Absorptionالاسااااااااتيعاب 

التػػػػاـ والانخػػػػراط الكمػػػػي فػػػػي المحظػػػػة التػػػػي يعيشػػػػيا أو فػػػػي الخبػػػػرة التػػػػي يمػػػػر  التفكيػػػػر أو الانغمػػػػاس
 Flowبيػػػػػػا دوف أف يعمػػػػػػؿ عقمػػػػػػو أو فكػػػػػػره ، فيػػػػػػي فنيػػػػػػة تقتػػػػػػرب كثيػػػػػػراً جػػػػػػداً مػػػػػػف مفيػػػػػػوـ التػػػػػػدفؽ 

واليػػػػػػدؼ منػػػػػػو اسػػػػػػترخاء الفػػػػػػرد ، حيػػػػػػثُ يصػػػػػػؿ لدرجػػػػػػة يكػػػػػػاد يكػػػػػػوف فييػػػػػػا مفتقػػػػػػد لمػػػػػػوعي بالزمػػػػػػاف 
حيػػثُ  Get absorbed in moment  لمحظػػة الحاليػػةوالمكػػاف والإنسػػاف فيػػي أقػػرب لتأمػػؿ ا

تيػػػػػدؼ إلػػػػػى إيقػػػػػاؼ أفكػػػػػار الفػػػػػرد الشػػػػػعورية الواعيػػػػػة التػػػػػي تتعمػػػػػؽ بالضػػػػػغوط والواجبػػػػػات وغيرىػػػػػا ، 
ومحاولػػػػػػػة اسػػػػػػػتيعاب والتركيػػػػػػػز فػػػػػػػي المحظػػػػػػػة الإيجابيػػػػػػػة الحاليػػػػػػػة مثػػػػػػػؿ أف يتػػػػػػػرؾ الإنسػػػػػػػاف جميػػػػػػػع 

فقػػػػػط بمػػػػػا يُحػػػػػب والتركيػػػػػز فيػػػػػو ضػػػػػغوطو ويبػػػػػدأ فػػػػػي رسػػػػػـ لوحػػػػػة فنيػػػػػة ، فػػػػػالغرض ىُنػػػػػا الاسػػػػػتمتاع 
وعػػػػػػدـ الانشػػػػػػغاؿ بغيػػػػػػره ، وىػػػػػػو أمػػػػػػر غايػػػػػػة فػػػػػػي الصػػػػػػعوبة لػػػػػػدى الراشػػػػػػديف لانشػػػػػػغاليـ  بالميػػػػػػاـ 

  (Bryant ., & Veroff  2007 : 95)المختمفة وزيادة الضغوط 
وتعنػػػػػي  Temporal awarenessاساااااتراتيجية الاااااوعي الزمناااااي المؤقااااات وىنػػػػػاؾ      

وره فػػػػػي مواقػػػػػؼ ولحظػػػػػات مضػػػػػت لكنيػػػػػا مػػػػػؤثرة بالنسػػػػػبة لػػػػػو ، تحفيػػػػػز ذاكػػػػػرة الفػػػػػرد لاسػػػػػتدعاء شػػػػػع
فػػػػالغرض مػػػػف ىػػػػذه الاسػػػػػتراتيجية تنبيػػػػو ذىػػػػف الفػػػػػرد أنػػػػو عمػػػػى قػػػػدر مػػػػػا تكػػػػوف المواقػػػػؼ عػػػػػابرة إلا 
أنيػػػػػػا مػػػػػػؤثرة يتمنػػػػػػى الفػػػػػػرد أف تػػػػػػدوـ ولا تنتيػػػػػػي أبػػػػػػداً  وبالتػػػػػػالي عميػػػػػػو أف يعػػػػػػيش معيػػػػػػا ويتػػػػػػذوقيا 

عي الزمنػػػػػي المؤقػػػػػت لزيػػػػػادة تقػػػػػدير الفػػػػػرد لقيمػػػػػة التػػػػػالي تيػػػػػدؼ اسػػػػػتراتيجية الػػػػػو بويسػػػػػتمتع بيػػػػػا ، و 
الوقػػػت الػػػذي يمػػػر بػػػو ، وأىميػػػة التفكيػػػر الإيجػػػابي فيمػػػا يمػػػر بػػػو مػػػف أحػػػداث وخبػػػرات ويتغافػػػؿ أي 

 (Bryant ., & Veroff . 2007 : 95)سػػمبيات أو أشػػياء مظممػػة مػػرت بػػو خػػلاؿ الموقػػؼ
ئػػػػو فيتػػػػذكر كػػػػـ كػػػػاف سػػػػعيداً ، فمػػػػثلُا لػػػػو تػػػػذكر الفػػػػرد رحمػػػػة مػػػػف سػػػػنوات الدراسػػػػة الأولػػػػى مػػػػع زملا

وكػػػػـ كانػػػػت ىنػػػػاؾ مواقػػػػؼ مضػػػػحكة وذكريػػػػات لا ينسػػػػاىا ، ولا يتوقػػػػؼ عنػػػػد أعبػػػػاء أو متاعػػػػب أو 
 & ,. Bryantإيجػػػابي مكمػػػؿ لخبرتػػػو ، كمػػػا ذكػػػر  صػػػعوبات ىػػػذه الرحمػػػة بػػػؿ يعتبرىػػػا جػػػزءً 

Veroff . 2007 : 210) ًفػػػي ىػػػذه الاسػػػتراتيجية أنػػػو عمػػػى الإنسػػػاف أف يُػػػذكر نفسػػػو دائمػػػا ) 
وبالتػػالي   Remind Yourself of how quickly time fliesبسػػرعة مػػرور الوقػػت 

تػػػػذكيره بمػػػػرور الأحػػػػداث الإيجابيػػػػة بسػػػػرعة فػػػػي حيػػػػاة الفػػػػرد ، فالتػػػػذوؽ يُسػػػػتخدـ لتواصػػػػؿ الفػػػػرد بػػػػيف 
الماضػػػػػػي والمسػػػػػػتقبؿ مػػػػػػف خػػػػػػلاؿ التركيػػػػػػز فػػػػػػي المحظػػػػػػة الحاليػػػػػػة واسػػػػػػتدعاء الوقػػػػػػت الجيػػػػػػد فػػػػػػي 

 يدة في المستقبؿ.الماضي وتوقع وقت وخبرات ج
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  باسااااتراتيجيةوىُنػػػاؾ اسػػػتراتيجية تكػػػػاد تقتػػػرب بدرجػػػػة مػػػا مػػػػف الاسػػػتراتيجية السػػػػابقة تُسػػػمى      
، فتجنػػب التفكيػػر السػػمبي لا   Avoid kill - joy thinkingتجنُااب قتاال التفكياار الممتااع 

لاؿ التقميػػػػؿ المتعػػػػة بػػػػداخميـ مػػػػف خػػػػ فيقػػػػؿ أىميػػػػة عػػػػف بنػػػػاء التفكيػػػػر الإيجػػػػابي ، فػػػػالأفراد قػػػػد يقتمػػػػو 
الػػػػذي بيػػػػا فػػػػي حيػػػػاتيـ ، مثػػػػؿ كثػػػػرة المػػػػوـ وكثػػػػرة النقػػػػد  فمػػػػف شػػػػأف الخبػػػػرات الإيجابيػػػػة التػػػػي يمػػػػرو 

الفػػػػرد لنفسػػػػو أو ل خػػػػريف فػػػػي خبػػػػرات إيجابيػػػػة جيػػػػدة قػػػػد مػػػػر بيػػػػا ، عمػػػػى سػػػػبيؿ المثػػػػاؿ أف  يوجيػػػػو
 اً يقػػػػوؿ الفػػػػرد لنفسػػػػو   كػػػػاف يػػػػوـ جيػػػػد ولكنػػػػو كػػػػػاف حػػػػار جػػػػداً وكػػػػاف ينقصػػػػو التنظػػػػيـ وكنػػػػت متعبػػػػػ

.... إلػػػى غيػػػػر ذلػػػػؾ مػػػػف الأشػػػػياء التػػػػي تقمػػػػؿ مػػػف متعتػػػػو بالأحػػػػداث أو يقػػػػوؿ كػػػػاف عمػػػػي أف أذىػػػػب 
أولًا لأقػػػػوـ بفعػػػػػؿ كػػػػػذا أو إذا اتبعػػػػت أسػػػػػموب آخػػػػػر لكػػػػاف أفضػػػػػؿ ، وىُنػػػػػا تُركػػػػز الاسػػػػػتراتيجية عمػػػػػى 
تمقائيػػػػػة الفػػػػػرد وتػػػػػدعوه لمتمتػػػػػع بالأحػػػػػداث والخبػػػػػرات دوف تفكيػػػػػر مفصػػػػػؿ لأحػػػػػداث قػػػػػد تعكػػػػػر مػػػػػف 

 (Bryant ., & Veroff . 2007 : 97)بيذه الخبرة صفو تمتعو
المقصػػػػػود بيػػػػػا تػػػػػذكير الفػػػػػرد  Counting Blessingsاساااااتراتيجية عاااااد الااااانعم كػػػػػذلؾ      

بػػػالنعـ العديػػػدة الموجػػػودة فػػػي حياتػػػو والتركيػػػز عمػػػى فكػػػرة   كػػػـ ىػػػو محظػػػوظ   حتػػػى لػػػو كػػػاف لديػػػو 
 اً ىينػػػػ اً الضػػػػغوط والمشػػػػكلات أمػػػػر العديػػػػد مػػػػف المشػػػػكلات ، فأمػػػػاـ الػػػػنعـ التػػػػي يمتمكيػػػػا تصػػػػبح ىػػػػذه 

بػػػػػػػالنعـ الموجػػػػػػػودة حولػػػػػػػو ،  اً ، ولكػػػػػػػي يسػػػػػػػتطيع الفػػػػػػػرد أف يقػػػػػػػوـ بيػػػػػػػذا يجػػػػػػػب أولًا أف يكػػػػػػػوف واعيػػػػػػػ
 Attitudeوشػػػاكر ليػػػا ، فيػػػذه الاسػػػتراتيجية تحتػػػاج لتػػػدعيـ الاتجػػػاه نحػػػو الامتنػػػاف  اً ويكػػػوف ممتنػػػ

of gratitude  السػػػعادة كمػػػا يُشػػػعر ، فمجػػػرد أف يقػػػوؿ الشػػػخص لآخػػػر   شػػػكراً لػػػؾ   يشػػػعر ب
 : Bryant ., & Veroff . 2007)الشػخص الآخػر بالسػػعادة وذلػؾ لقػوة الامتنػػاف الإيجابيػة 

96)  . 
( بعنػػواف   (Bryant ., & Veroff . 2007 : 214ىُنػػاؾ اسػػتراتيجية أخيػػرة ذكرىػػا    

وتعنػػي أف يضػػحؾ الفػػرد  Shout it from the roof topsالقمااة   اصاارم ماان أعمااى
ويقفػػػػػز ويصػػػػػرخ مػػػػػف الفػػػػػرح عنػػػػػدما يمػػػػػر بخبػػػػػرة إيجابيػػػػػة سػػػػػارة ، فمػػػػػثلًا إذا كنػػػػػت  بصػػػػػوت عػػػػػاؿ،
أو فيػػػػػػديو تُحبػػػػػػو عبػػػػػػر عػػػػػػف سػػػػػػعادتؾ بضػػػػػػحكات أو كممػػػػػػات أو اسػػػػػػتعدادات معينػػػػػػة  اً تُشػػػػػػاىد فيممػػػػػػ

كػػػأف تتػػػرؾ عمػػػؿ تقػػػوـ بػػػو مػػػف أجػػػؿ التفػػػرغ لمشػػػاىدة ىػػػذا الفيػػػديو أو متابعػػػة الفػػػيمـ حتػػػى ولػػػو كنػػػت 
أف يسػػػػتر الفػػػػرد فرحتػػػػو أو اسػػػػتمتاعو بأشػػػػياء ولػػػػو كانػػػػت بسػػػػيطة  شػػػػاىدتو آلاؼ المػػػػرات ، وتجنػػػػب

 .لأي سبب ما
 فاعمية التذوق النفسي :      -
فػػػػػػي  ففػػػػػػي الأشػػػػػػخاص الممتمئػػػػػػيف بالأمػػػػػػؿ ، فيػػػػػػـ يسػػػػػػعو  يئاً يػػػػػػرى شػػػػػػنايدر أف ىُنػػػػػػاؾ شػػػػػػ      

الحيػػػػػػاة لتحقيػػػػػػؽ أىػػػػػػداؼ وذلػػػػػػؾ بسػػػػػػبب معنػػػػػػى خفػػػػػػي لػػػػػػدييـ يػػػػػػدفعيـ لتحقيػػػػػػؽ ىػػػػػػذه الأىػػػػػػداؼ  ، 
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ة فػػػػي تجػػػػاه تحقيػػػػؽ أىػػػػدافيـ رغػػػػـ مػػػػا يواجيونػػػػو مػػػػف صػػػػعاب ، بػػػػؿ يُصػػػػاحب تحقيػػػػؽ ويعطػػػػييـ قػػػػو 
بالتػػػػػذوؽ النفسػػػػػػي النفسػػػػػػي ، فيػػػػػي ليسػػػػػػت مجػػػػػػرد أىػػػػػداؼ تتحقػػػػػػؽ ، ولكػػػػػػف  اً ىػػػػػذه الأىػػػػػػداؼ شػػػػػػعور 

بكفػػػػػاحيـ ونضػػػػػاليـ مػػػػػف أجػػػػػؿ  فيتحقػػػػػؽ معيػػػػػا معنػػػػػى لػػػػػدى الإنسػػػػػاف ، فيػػػػػؤلاء الأشػػػػػخاص يتمػػػػػذذو 
اً رغػػػػػـ مػػػػػا يواجيونػػػػػو مػػػػػف تحػػػػػديات وصػػػػػعوبات . ) تحقيػػػػػؽ ىػػػػػذه الأىػػػػػداؼ ، وأثنػػػػػاء تحقيقيػػػػػا أيضػػػػػ

Mscullough. 2002 : 302 ) تقتػرح دراسػة )، وفػي ىػذا الصػددKrejtz et al . 2014 
( أف اسػػػػػتراتيجيات التػػػػػذوؽ مػػػػػف الممكػػػػف أف تعػػػػػوض الآثػػػػػار السػػػػمبية التػػػػػي يمػػػػػر بيػػػػػا 20-34 :

 الإنساف في حياتو اليومية مما يقيو مف أخطار الإكتئاب. 
دراسػػػػػات عديػػػػػدة فعاليػػػػػة التػػػػػذوؽ فػػػػػي الرفاىػػػػػة النفسػػػػػية لمفػػػػػرد ، وخفػػػػػض انفعػػػػػالات أثبتػػػػػت و     

 . Hurley & Kwon)السػػػمبية وصػػػولًا لمحػػػد مػػػف الاكتئػػػاب واختفػػػاء الأعػػػراض الاكتئابيػػػة  
، وفقػػػاً لنظريػػػة التوسػػػيع والبنػػػاء ، يُعتبػػػر توسػػػيع وتوليػػػد المشػػػاعر (588 - 579 : 2012

الضػػػػػاغطة أو الأحػػػػػػداث السػػػػػمبية مػػػػػف أكثػػػػػػر العوامػػػػػؿ التػػػػػػي والانفعػػػػػالات الإيجابيػػػػػة فػػػػػػي المواقػػػػػؼ 
تمنػػػػػع الإنسػػػػػاف مػػػػػف الصػػػػػػدمات الدماغيػػػػػة ، وأمػػػػػراض القمػػػػػب الناتجػػػػػػة عػػػػػف الشػػػػػعور بالغضػػػػػػب أو 

 : Frerickson . 2001)الخػػػوؼ أو الإحبػػػاط ، وتػػػدعـ انتعػػػاش الفػػػرد السػػػريع وازدىػػػاره 
218 – 226). 

نبغػػػػي مراعػػػاة اسػػػػتخداـ ( أنػػػو ي Ford et al . 2016أوصػػػت دراسػػػػة )  كمػػػا   
 Memoryاسػػػػػػػتراتيجيات التػػػػػػػذوؽ مػػػػػػػف المشػػػػػػػتغميف بالصػػػػػػػحة النفسػػػػػػػية ، كبنػػػػػػػاء الػػػػػػػذكريات 

Building   لمنػػػػع وتعطيػػػػؿ الأعػػػػراض الاكتئابيػػػػة بػػػػيف الأفػػػػراد عمومػػػػاً وبػػػػيف الأشػػػػخاص الأكثػػػػر
   عرضة للاكتئاب عمى وجو الخصوص.   

يػػػػػػة الانفعػػػػػػالات الإيجابيػػػػػػة ، مػػػػػػف خػػػػػػلاؿ التػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػي يزيػػػػػػد لػػػػػػدى الإنسػػػػػػاف الػػػػػػوعي بأىمو 
ويعػػػرؼ كيػػػؼ يكػػػوف لمػػػدة وشػػػدة الانفعػػػالات الإيجابيػػػة أف تُحػػػدث سػػػعادة أكثػػػر لمفػػػرد ػ وتزيػػػد مػػػف 

 & Smith)رضػػػاه عػػػف حياتػػػو ، وتػػػدعـ مرونتػػػو الإيجابيػػػة ، ويػػػنخفض كػػػذلؾ القمػػػؽ والاكتئػػػاب
Smith . 2015 : 192 – 200) 

لمفػػػػػػػػاىيـ الإيجابيػػػػػػػػػة التػػػػػػػػي تشػػػػػػػػػمؿ ركػػػػػػػػزت المجػػػػػػػػػالات النفسػػػػػػػػية عمػػػػػػػػػى دراسػػػػػػػػة القػػػػػػػػد        
غيرىػػػػػػػا مػػػػػػػف المفػػػػػػػاىيـ ، بالإضػػػػػػػافة لتركيػػػػػػػز و الانفعػػػػػػػالات الإيجابيػػػػػػػة ، والازدىػػػػػػػار ، والتفػػػػػػػاؤؿ .. 

العمػػػػػوـ النفسػػػػػية عمػػػػػى تػػػػػأثير ىػػػػػذه الانفعػػػػػالات الإيجابيػػػػػة عمػػػػػى الإنسػػػػػاف نفسػػػػػو مػػػػػف خػػػػػلاؿ النظػػػػػر 
ي يػػػػػتـ بواسػػػػػطتيا خمػػػػػؽ إلييػػػػػا كعمميػػػػػات نفسػػػػػية ، مثػػػػػؿ التػػػػػذوؽ النفسػػػػػي الػػػػػذي يُعتبػػػػػر العمميػػػػػة التػػػػػ

حػػػػػػالات انفعاليػػػػػػة إيجابيػػػػػػة مػػػػػػف خػػػػػػلاؿ تقػػػػػػدير وتحسػػػػػػيف الانفعػػػػػػالات الإيجابيػػػػػػة ، فمػػػػػػيس معنػػػػػػى أف 
إيجابيػػػػػػة أنػػػػػػو بالضػػػػػػرورة يسػػػػػػتطيع أف يسػػػػػػتمتع بيػػػػػػذه الخبػػػػػػرات والأحػػػػػػداث ،  اً الفػػػػػػرد يواجػػػػػػو أحػػػػػػداث
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يجابيػػػػة قػػػػد فبػػػػدوف اعتقػػػػاد الفػػػػرد فػػػػي قدرتػػػػو عمػػػػى السػػػػيطرة والحفػػػػاظ عمػػػػى اسػػػػتمرارية الانفعػػػػالات الإ
 – Bryant . 2003 : 175يفقػػد الفػػرد النتػػائج القيمػػة التػػي تُحػػدثيا الانفعػػالات الإيجابيػػة ) 

196). 
 Positive Counseling Programالإرشادي الإٌجابً البرنامج ثانٌاً: 

 ..29منػػػػػػذُ عػػػػػػاـ  Counseling Psychologyظيػػػػػػر عمػػػػػػـ الػػػػػػنفس الإرشػػػػػػادي     
المينػػػػػػي بصػػػػػورة خاصػػػػػة ، ثػػػػػػـ بػػػػػدأ الاىتمػػػػػػاـ يتسػػػػػع ليشػػػػػػمؿ  للاىتمػػػػػاـ بمجػػػػػاؿ النمػػػػػػو الإنسػػػػػاني

التخطػػػػػػيط العػػػػػػػاـ لمحيػػػػػػػاة بشػػػػػػػكؿ عػػػػػػػاـ ، ويشػػػػػػػمؿ تشػػػػػػجيع الأفػػػػػػػراد عمػػػػػػػى التحػػػػػػػدث عػػػػػػػف قػػػػػػػيميـ 
ومعتقػػػػػػداتيـ ومخػػػػػػاوفيـ ورغبػػػػػػاتيـ وأمنيػػػػػػاتيـ التػػػػػػي تػػػػػػنعكس عمػػػػػػى سػػػػػػموكياتيـ واختيػػػػػػاراتيـ بعػػػػػػد 

ميػػػػارات الشػػػػخص كأسػػػػموب ذلػػػػؾ ، وتقػػػػديـ تسػػػػييلات لحيػػػػاة مُثمػػػػى قائمػػػػة عمػػػػى اسػػػػتثمار قػػػػوى و 
فتُعػػػرؼ الجمعيػػػة  ، أمػػػا اليػػػوـ (Tyler . 1992 : 344)وقػػائي بػػػدلًا مػػػف المجػػػوء لمعػػػلاج  

الأمريكيػػػػػة لعمػػػػػـ الػػػػػنفس عمػػػػػـ الػػػػػنفس الإرشػػػػػادي بأنػػػػػو تخصػػػػػص نفسػػػػػي يُسػػػػػيؿ الوظيفػػػػػة النفسػػػػػية 
للإنسػػػػػاف عبػػػػػر المراحػػػػػؿ المختمفػػػػػة فػػػػػي جميػػػػػع التخصصػػػػػات والمجػػػػػالات الانفعاليػػػػػة والاجتماعيػػػػػة 

لمينيػػػػة والتعميميػػػػػة والمؤسسػػػػػية والصػػػػػحية مػػػػػف خػػػػلاؿ تكامػػػػػؿ النظريػػػػػة مػػػػػع الممارسػػػػػات العمميػػػػػة وا
مػػػػػػف أجػػػػػػؿ تحسػػػػػػيف مسػػػػػػتوى الرفاىػػػػػػة النفسػػػػػػية للأفػػػػػػراد ، والتخفيػػػػػػؼ مػػػػػػف القمػػػػػػؽ والتػػػػػػوتر وسػػػػػػوء 

 American)التوافػػػؽ ، وحػػػؿ الأزمػػػات ، وزيػػػادة قػػػدرتيـ عمػػػى العػػػيش فػػػي الحيػػػاة بشػػػكؿ أفضػػػؿ
Psychological Association . 2013)  . 

عف  افي دراساتيم (Fredrickson ., & Losada . 2005 : 678 - 686)يرى     
خبرة إيجابية عمى  1.9لممرور بخبرات إيجابية بمقدار يتراوح مف  فالازدىار أف الأفراد يحتاجو 

سبة الن ىذه مقابؿ خبرة سمبية واحدة ، حيثُ وجدوا أف الأفراد إذا انخفضت لدييـ 22.6الأقؿ إلى 
أكثر عُرضة للاكتئاب ، ولتحسيف حالة ىؤلاء الأفراد يجب  فعف المعدؿ السابؽ فغالباً يُصبحو 

 Expressingزيادة الانفعالات الإيجابية لدييـ باتباع تدخلات إيجابية مثؿ و التعبير عف الامتناف 
Gratitude  والتذوؽSavoring  والخبرات الإيجابية المكثفةIntensely Positive 

Experiences  والتعاطؼKindness of Acts  والتأمؿ القائـ عمى اليقظة الذىنية
Mindfulness Meditation  إلى غيرىا مف التدخلات الإيجابية التي تُسيـ في تحسُف حياة

الأفراد ، ومساعدتيـ عمى حؿ مشكلاتيـ بطريقة إبداعية ، والتغمب عمى أزماتيـ ، وارتفاع مؤشر 
 . (Newnham – Kanas ., & Irwin . 2010 : 27 – 48)رفاىتيـ النفسية  

إف استكشاؼ وبناء الوعي بالانفعالات الإيجابية ، وخبرة الفرد بيذه الانفعالات          
طورت باربارا فريدريكسوف نظرية البناء والتوسيع للانفعالات التي و تجعؿ حياة الإنساف أفضؿ ، 
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الإيجابية  ، فالفوائد والمنافع الناتجة مف تطور بعض  تسعى لفيـ الأداء التوافقي للانفعالات
الانفعالات السمبية مثؿ و الخوؼ والغضب قد تكوف إيجابية في بعض الأحياف ، فالخوؼ مف 
أخطاء العمؿ تجعمنا أكثر حرصاً عمى أداء جيد لمعمؿ ، والقمؽ مف التعرض لخطر في الحياة 

فوائد التطورية للانفعالات الإيجابية تجعمنا أقؿ توتراً ، يجعؿ الفرد أكثر حرصاً عمى نفسو ، وىذه ال
فالانفعالات الإيجابية بشكؿ عاـ تُسيـ في حؿ المشكلات المرتبطة بنمو الفرد الشخصي وتطوره ، 

 Bryant)مف خلاؿ إعداد الفرد ليذه المواقؼ قبؿ المرور بيا فعمياً ، والتفكير المسبؽ في حميا
.2003 : 175 – 196) 

ارتكز عمـ النفس لسنوات عديدة عمى البحث عف ما ىو خطأ أو مرضي في السموؾ فمقد      
ف بدأ عمـ النفس ينظر إلى ما ىو صحيح أو سوي يالإنساني ، ومع بدايات القرف الواحد والعشر 

بدلًا عف الرؤية السابقة ، فظير ما يُسمى بعمـ النفس الإيجابي الذي يُعرؼ بأنو العمـ والتطبيؽ 
ييتـ بدراسة القوى النفسية والانفعالات الإيجابية مف أجؿ فيـ متوازف للأفراد ليس مف خلاؿ الذي 

اىماؿ الجوانب السمبية لمفرد في حياتو ، ولكف مف خلاؿ البحث عف الجوانب الإيجابية  والسمبية 
سمبية أو أيضاً بغرض تنمية ىذه الجوانب الضعيفة واستثمار النقاط الإيجابية ، فغياب النواحي ال

نقاط الضعؼ لا يعني أف الشخص إيجابي ، بؿ يُعتبر ىذا نوع مف المُخاطرة عندما نيمؿ فرص 
 Snyder).تنمية الموارد البشرية للإنساف كاستراتيجيات مُضافة لمنمو السوي الإيجابي لدى الإنساف

., & Lopez . 2007 : 22 – 27)  
العشر سنوات الماضية تُسمى   نظرية عمـ ظيرت نظرية جديدة في عمـ النفس خلاؿ لقد     

تيتـ بالدراسة العممية لما يجرى في  The Theory of positive psychologyالنفس الإيجابي 
الحياة للأفراد مف الولادة وحتى الموت ، وكيؼ يمكف للإنساف أف يعيش بطريقة صحيحة في ىذه 

و  يبثلاث مراحؿ وىمرت يجابي حركة عمـ النفس الإ، ف ((Paterson . 2006 : 4الفترات 
دراسة الانفعالات الإيجابية ثـ دراسة السمات الإيجابية خصوصاً دراسة قوى وفضائؿ الشخصية ، 

مثؿ الديموقراطية وبناء الأسر   Positive institutesبالإضافة إلى دراسة المؤسسات الإيجابية 
 .(Seligman . 2002 : XIالقوية ) 

نقمة ونقطة انطلاؽ بعيدة عف المفيوـ التقميدي لعمـ النفس الذي  يُعتبر يجابيعمـ النفس الإ إف     
ييتـ فقط بدراسة المرض النفسي والمعوقات والمشكلات التي يتعرض ليا الفرد ، وطرؽ العلاج 
التقميدية والمبتكرة ليذه الأمراض ، حيثُ جاء عمـ النفس الإيجابي لمبحث عف الطرؽ الفعالة 

حياة الإنساف حياة كريمة ، وكيؼ يُمكف استثمار القوى والخبرات الإيجابية في ىذه والإيجابية ل
الحياة ، فاليدؼ الأساسي لعمـ النفس الإيجابي ىو مواجية اتجاه عمـ النفس التقميدي مف حيث 
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اقتصار رؤيتو عمى المرض النفسي فقط ، وكذلؾ ييدؼ مف خلاؿ البحث المكثؼ في القوى 
 Worth Livingئؿ لزيادة معرفتنا بمقومات الحياة الجيدة التي تستحؽ أف تُعاش الإنسانية والفضا

(Seligman ., & Csikszentmihaly . 2000: 5-8)  واتفؽ ىذا مع ما طرحتو ) مناؿ ،
مجاؿ عمـ النفس الايجابي يستوعب الكثير مف ( حيث أوضحت أف  10،  1324مصطفى ، 

ني، تمؾ التي تتمثؿ في تعميؽ المستويات الذاتية في الشخصية الجوانب الايجابية في التكوف الإنسا
 ، الرضاwell being لتتحوؿ إلي خبرات ايجابية في الحياة تتمثؿ في الوجود الممتم 

satisfactionبزوغ الإمكانات وانبثاقيا ،flowوالتفاؤؿ ، optimismوالأمؿ ،hope ،
حب والقدرة عمى الاستجابة لنداء الوجداف وتحقيؽ تيار يدعـ القدرة عمى ال وليذا فيو truthوالحقيقة

الشجاعة في الاختيار، وتعميؽ الميارات البينشخصية، والإحساس الجمالي، والمثابرة والأصالة، 
فبصفة  وعقلانية النظرة إلى المستقبؿ، والفضيمة، والإيثار، والتسامح، والعمؿ وفقا لمقيـ الأخلاقية

عف الشروط والمقومات وكذلؾ العمميات التي تُسيـ في الوصوؿ عامة يسعى عمـ النفس الإيجابي 
للأفراد  Optimal Functioningأو الوظيفة المُثمى  Flourishingبالأفراد لحالة الازدىار 

  (Gable ., & Haidt . 2005 : 10)والجماعات بؿ ولممجتمعات بأكمميا
ابية والمشاركة والعلاقات ( نموذج للانفعالات الإيجSeligman . 2011 : 120يقترح )  

( باعتبارىـ خمسة عوامؿ تُسيـ في بناء التدخلات لعمـ  PERMAوالمعنى والانجاز وأسماه ) 
النفس الإيجابي ، وبيذه الطريقة يُصبح ىُناؾ فرؽ بيف تدخلات عمـ النفس الإيجابي وتدخلات 

  أو   مكافحة التنمر    الرفاىة النفسية التي تسعى لإعداد برامج مثؿ   الإقلاع عف التدخيف
 باعتبار أف برامج عمـ النفس الإيجابي تُسيـ في تقميؿ وخفض العوامؿ والانفعالات السمبية.

الانفعالات الإيجابية التي يُخبرىا الفرد في الحاضر تشمؿ الرضا الذي يحصُؿ الفرد إف   
لعلاج النفسي الإيجابي ، ويشمؿ ا  immediate Pleasuresعميو مف المسرات أو المُتع الفورية 

مجموعة تدريبات لتعمـ الإنساف كيفية التذوؽ بالمتع الفورية دوف اندفاع أو تسرع مثؿ و تناوؿ 
يقوـ العلاج النفسي الإيجابي ، حيثُ  (Seligman ., et al . 2006 : 777)الأطعمة المفضمة

ادة بدلًا مف مجرد رغبة الشخص في النمو وتحقيؽ السعوىي و  افتراضات أساسية ةعمى ثلاث
المصادر ، تعتبر  تجنب التوتر والقمؽ ، فيو يبحث السعادة وتحسيف مستويات الرفاىة النفسية

الإيجابية مثؿ قوى الشخصية الحقيقية الأصيمة ىي المصدر الأساسي لمتغيير وليس الأعراض 
العلاقة العلاجية الفعالة تقوـ عمى ، بالإضافة إلى  المرضية أو الدفاعات النفسية المولدة لممرض

المناقشة بيف المرشد والمريض وليس مف خلاؿ التحميلات والتفسيرات المرضية والبحث عف نقاط 
  (Rashid ., & Seligman . 2013 : 25)الضعؼ والعجز 
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( أف تدريبات العلاج النفسي Kashdan ., et al . 2006 :563كُؿ مف )  يؤكد كذلؾ  
وخطاب   Gratitudeوالامتناف   Positive introductionو المقدمة الإيجابية  الإيجابي مثؿ

تيُسر مف الانفعالات  One – Door openوالباب المفتوح   Gratitude letterالامتناف 
( عمى أىمية تدخلات عمـ النفس  .6و  1322، ولقد أكد ) مرعي سلامة ، الإيجابية للأفراد 

مف المفاىيـ الإرشادية وخفض العديد مف المشكلات والاضطرابات  الإيجابي في تنمية العديد
 النفسية.
 الإٌجابً الإرشاد النفسً فنٌات

تُعتبػػػػػػػػر تػػػػػػػػدخلات عمػػػػػػػػـ الػػػػػػػػنفس الإيجػػػػػػػػابي مصػػػػػػػػادر جيػػػػػػػػدة لمتقصػػػػػػػػي مػػػػػػػػف أنسػػػػػػػػب      
التػػػػػدخلات للأفػػػػػراد ، حيػػػػػثُ تُعتبػػػػػر ىػػػػػذه التػػػػػدريبات فعالػػػػػة وغيػػػػػر مكمفػػػػػة ،ويُمكػػػػػف أف تقُػػػػػدـ بػػػػػػدوف 

، فالتعػػػػػػاملات يُمكػػػػػػف أف تػػػػػػتـ بواسػػػػػػطة الانترنػػػػػػت عمػػػػػػى عكػػػػػػس تػػػػػػدخلات نظريػػػػػػة  تفاعػػػػػػؿ بشػػػػػػري
مػػػف ىػػػذه التػػػدخلات و تػػػدريب الاسػػػتجابة البنػػػاءة ،  (Seligman . 2005 : 410)أخػػػرى

 Savoringوىػػػي تُشػػػبو التػػػذوؽ النفسػػػي  Active – constructive respondingالنشػػػطة 
إيجابيػػػػة وبنػػػػاءة تتضػػػػمف اسػػػػتجابات حيػػػػثُ يُطمػػػػب مػػػػف المفحػػػػوص أف يسػػػػتجيب للأحػػػػداث بطريقػػػػة 

حػػػوؿ السػػػعادة والشػػػعور بالإثػػػارة تجػػػاه مػػػا يمػػػر الفػػػرد بػػػو مػػػف أحػػػداث ، ويزيػػػد فعاليػػػة ىػػػذا التػػػدريب 
عػػػػػػػػػػادة السػػػػػػػػػػرد  Encouragingالتشػػػػػػػػػػجيع  عػػػػػػػػػػادة التعبيػػػػػػػػػػر  Retellingوا   Re–experiencingوا 

ية والشػػػػػعور بالرضػػػػػا لمخبػػػػػرات الإيجابيػػػػػة التػػػػػي يمػػػػػر بيػػػػػا الفػػػػػرد ممػػػػػا يػػػػػؤدي لزيػػػػػادة الرفاىػػػػػة النفسػػػػػ
وىػػػػػو  Counting Blessings exerciseوالسػػػػػعادة  ، وكػػػػػذلؾ يوجػػػػػد تػػػػػدريب عػػػػػد الػػػػػنعـ 

تػػػػػدريب يُشػػػػػجع الفػػػػػرد عمػػػػػى الامتنػػػػػاف مػػػػػف خػػػػػلاؿ سػػػػػؤاؿ المفحوصػػػػػيف فػػػػػي نيايػػػػػة كػػػػػؿ يػػػػػوـ وكتابػػػػػة 
أشػػػياء جيػػػدة حػػػدثت لػػػو فػػػي اليػػػوـ ويمػػػتف ليػػػا ، بالإضػػػافة لكتابػػػة لمػػػاذا كانػػػت ىػػػذه الأحػػػداث  ةثلاثػػػ

الػػػػنعـ جيػػػػدة وتسػػػػتحؽ الامتنػػػػاف مػػػػف وجيػػػػة نظػػػػر الفػػػػرد ، فممارسػػػػة ىػػػػذا التػػػػدريب يُسػػػػاعد  أو ىػػػػذه
الفػػػػرد عمػػػػى أف يشػػػػعر بقيمػػػػة الأشػػػػياء مػػػػف حولػػػػو ، التػػػػي ربمػػػػا قػػػػد يكػػػػوف اعتػػػػاد عمييػػػػا بالإضػػػػػافة 
لزيػػػػادة إدراؾ الفػػػػرد لأىميػػػػة الأشػػػػياء مػػػػف حولػػػػو ، فيػػػػو تػػػػدريب يُحسػػػػف الجانػػػػب الانفعػػػػالي والمعرفػػػػي 

  Gratitude visit exercise، وىُنػػػاؾ تػػػدريب آخػػػر وىػػػو زيػػػارة الامتنػػػاف  معػػػاً لػػػدى الفػػػرد
وىػػػػو أيضػػػػاً يُعػػػػزز الامتنػػػػاف لػػػػدى الفػػػػرد ، حيػػػػثُ يُطمػػػػب مػػػػف المفحوصػػػػيف كتابػػػػة خطػػػػاب لشػػػػخص 
مػػػػػف المشػػػػػاركيف معػػػػػو فػػػػػي التػػػػػدريب ويمػػػػػتف لػػػػػو بسػػػػػبب شػػػػػيء قدمػػػػػو لػػػػػو ، فالامتنػػػػػاف بشػػػػػكؿ عػػػػػاـ 

السػػػػعادة لػػػػدى الفػػػػرد ، بالإضػػػػافة لتػػػػدريب مُمخػػػػص  يُسػػػػيـ فػػػػي خفػػػػض الأعػػػػراض الاكتئابيػػػػة  وزيػػػػادة
حيػػثُ يُطمػػب مػػف المفحػػوص كتابػػة خطػػاب يوجيػػو ىػػذا    Life summary exerciseالحيػػاة 

الشػػػػػخص لأحفػػػػػاده بعػػػػػد عػػػػػدة سػػػػػنوات ويشػػػػػرح فيػػػػػو  وصػػػػػؼ مُبسػػػػػط لحياتػػػػػو ، مُركػػػػػزاً عمػػػػػى خبراتػػػػػو 
ب مػػػػف المفحوصػػػػيف أف التػػػػي يتمنػػػػى أف تصػػػػميـ ، وبعػػػػد أيػػػػاـ قميمػػػػة مػػػػف كتابػػػػة ىػػػػذا الخطػػػػاب يُطمػػػػ
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 (260) 7   0000يناير   -الثلاثونالمجمد  606 المجمة المصرية لمدراسات النفسية العدد 

 فيبحثػػػػوا فػػػػي خطابػػػػاتيـ لأحفػػػػادىـ عػػػػف الأشػػػػياء التػػػػي يفتقػػػػدونيا فػػػػي حيػػػػاتيـ الحاليػػػػة وكػػػػانوا يتمنػػػػو 
تغييرىػػػػا كػػػػي يصػػػػؿ الخطػػػػاب بشػػػػكؿ أفضػػػػؿ للأحفػػػػاد ، ثػػػػـ يكتبػػػػوا المعوقػػػػات التػػػػي ف لػػػػو يسػػػػتطيعو 

 منعػػػػػػت حػػػػػػدوث ىػػػػػػذه الأشػػػػػػياء ، والعوامػػػػػػؿ التػػػػػػي تُسػػػػػػاعدىـ عمػػػػػػى التغييػػػػػػر والتغمػػػػػػب عمػػػػػػى ىػػػػػػذه
لػػػػدى الأفػػػػراد ، وارتفػػػػاع مسػػػػتوى   Hopeالمعوقػػػػات ، يعمػػػػؿ ىػػػػذا التػػػػدريب عمػػػػى زيػػػػادة الأمػػػػؿ 

حيػػػػػثُ يُطمػػػػػب مػػػػػف   Savoring exerciseالسػػػػػعادة لػػػػػدييـ ، بالإضػػػػػافة لتػػػػػدريب التػػػػػذوؽ 
المفحوصػػػػػيف أف يُفكػػػػػروا لمػػػػػدة دقيقتػػػػػيف أو ثػػػػػلاث عمػػػػػى الأقػػػػػؿ فػػػػػي خبػػػػػرات تحمػػػػػؿ مسػػػػػرة ومتعػػػػػػة 

يػػػػذا الشػػػػعور أطػػػػوؿ فتػػػػرة ممكنػػػػة مػػػػف خػػػػلاؿ التركيػػػػز عمػػػػى المحظػػػػة الاحتفػػػػاظ ب فلمفػػػػرد ، ويُحػػػػاولو 
طالػػػة مُػػػدة الانفعػػػالات الإيجابيػػػة التػػػي يشػػػعر بيػػػا  الحاليػػػة فيػػػذا مػػػف شػػػأنو أف يُسػػػاعد فػػػي تكثيػػػؼ وا 
الفػػػػػػػػرد مػػػػػػػػف خػػػػػػػػلاؿ التركيػػػػػػػػز عمػػػػػػػػى المحظػػػػػػػػة الحاليػػػػػػػػة  ، كمػػػػػػػػا شػػػػػػػػممت الدراسػػػػػػػػة تػػػػػػػػدريب القػػػػػػػػوى 

Strength exercise  لمشػػػاركيف لمقائمػػػة التػػػي أعػػػدىا سػػػميجماف وىػػػو تػػػدريب يبػػػدأ بتطبيػػػؽ ا
عػػػػػف فضػػػػػائؿ وقػػػػػوى الشخصػػػػػية ، فيُطمػػػػػب مػػػػػف المفحوصػػػػػيف تحديػػػػػد أفضػػػػػؿ أو  1334وباترسػػػػػوف 

أقػػػػوى خمػػػػس فضػػػػائؿ لػػػػدى الفػػػػرد ، وكػػػػؿ يػػػػوـ يكتػػػػب طريقػػػػة واحػػػػدة تػُػػػدعـ ىػػػػذه الفضػػػػائؿ أو القػػػػوى 
مف زيادتيػػػػػا لديػػػػػو ، فيػػػػػذا التػػػػػدريب يضػػػػػمف الحفػػػػػاظ عمػػػػػى القػػػػػوى والفضػػػػػائؿ الإيجابيػػػػػة ، كمػػػػػا يضػػػػػ

ممػػػا يزيػػػد الخبػػػرات والانفعػػػالات الإيجابيػػػة لػػػدى الفػػػرد وىػػػو ىػػػدؼ عمػػػـ الػػػنفس الإيجػػػابي فػػػي نيايػػػة 
 .(Schueller . 2010 . 193 – 194الأمر) 

 Easternوقػػػد تزايػػػد الاىتمػػػاـ فػػػى العقػػػديف الآخيػػػريف بالفاعميػػػة الممكنػػػة لعمػػػـ الػػػنفس الشػػػرقي   
Psychology ى وجػػػػػو الخصػػػػػوص تمػػػػػؾ الفنيػػػػػات المسػػػػػتمدة مػػػػػف فػػػػػي الأوضػػػػػاع الكمينكيػػػػػة ، وعمػػػػػ
(  21و  1322) أحمػػػػػػػد محمػػػػػػػد ،   Mindfulnessاليقظػػػػػػػة الذىنيػػػػػػػة مثػػػػػػػؿ فنيػػػػػػػة  ،أصػػػػػػػؿ بػػػػػػػوذي 

حالػػػة مػػػف الانتبػػػػاه المقصػػػود والموجػػػو لمحظػػػة الحاضػػػػرة ، حيػػػثُ يُعتبػػػر نػػػػوع والتػػػي يُقصػػػد بيػػػا أنيػػػػا 
ار والمعػػػػارؼ المرتبطػػػػة بيػػػػذا مػػػػف التأمػػػػؿ الػػػػذي يُركػػػػز عمػػػػى الحػػػػدث الحػػػػالي ، ومراقبػػػػة الفػػػػرد للأفكػػػػ

والتػػػي يُقصػػػد  Meditationالتأمػػؿ ، ثػُػػـ فنيػػػة  (Kabat –Zinn . 1994 : 35)الحػػدث  
ز فػػػػػي الأحػػػػػػداث تػػػػػدفع الفػػػػػػرد للاىتمػػػػػاـ المقصػػػػػود ، فاليػػػػػدؼ منػػػػػػو ىػػػػػو التركيػػػػػالتػػػػػي عمميػػػػػة بيػػػػػا ال

 (Compion ., & Rocco . 2009:47)والخبػػرات التػػي يمػػر بيػػا الفػػرد ، ويؤكػػد كػػؿ مػػف
 Compassionزيػػػػػادة فػػػػػي مسػػػػػتويات التعػػػػػػاطؼ  فالتأمػػػػػؿ يظيػػػػػرو  فلراشػػػػػديف الػػػػػذيف يُمارسػػػػػو أف ا
– Selfوتُسػػػػػيؿ التعػػػػػاطؼ الػػػػػذاتي لػػػػػدييـ حسػػػػػف الصػػػػػحة الجسػػػػػمية تتو  لػػػػػدييـ خفض القمػػػػػؽنويػػػػػ

Kindness  وتُسػػيـ فػػي تحسػػيف سػػموؾ تنظػػيـ الػػذاتSelf – regulated (Davidsn et 
al . 2003 : 560) 

يػػػػػػػػػػػة التأمػػػػػػػػػػػؿ لتُصػػػػػػػػػػػبح التأمػػػػػػػػػػػؿ القػػػػػػػػػػػائـ عمػػػػػػػػػػػى التسػػػػػػػػػػػامي فن يرطػػػػػػػػػػػو لقػػػػػػػػػػػد تػػػػػػػػػػػـ تو      
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Transcendental Meditation  وىػػػػػػػػػي فنيػػػػػػػػػة قائمػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػى تحقيػػػػػػػػػؽ حالػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػف الاسػػػػػػػػػترخاء
النفسػػػػي والجسػػػػمي مػػػػف خػػػػلاؿ ممارسػػػػة تػػػػدريبات لمنػػػػع التشػػػػتت والتركيػػػػز فػػػػي الأحػػػػداث الإيجابيػػػػة 

 (.(Lee .2011 : 75-90الحالية 
وصػػفوا ( Seligman et al . 2006 : 774 – 778ف ) يسػػميجماف وآخػػر كمػػا أف    

ـ نقػػػػاط ااسػػػػتخديتضػػػػمف الآتػػػػي و لتػػػػدريبات العػػػػلاج النفسػػػػي الجمػػػػاعي الإيجػػػػابي  ياً مُمخصػػػػاً أسػػػػبوع
عتبرىػػػػا ي، وتػػػػذكر لمػػػػاذا  وكػػػػنعـ فػػػػي حياتػػػػالفػػػػرد ستشػػػػعرىا يأشػػػػياء  ةثلاثػػػػ ، كتابػػػػة ى الفػػػػردالقػػػػوة لػػػػد

مميئػػػػة بالنجػػػػاح والرضػػػػا ، مػػػػا ىػػػػي أكثػػػػر طويمػػػػة  ةبعػػػػد حيػػػػا وكتابػػػػة السػػػػيرة الذاتيػػػػة وتخيػػػػؿ إنػػػػ، نعػػػػـ 
زيػػػػػارة الامتنػػػػاف مػػػػػف خػػػػلاؿ تػػػػػذكر شػػػػخص تمػػػػػتف لػػػػػو و ، الأشػػػػياء التػػػػػي كانػػػػت مُرضػػػػػية وسػػػػعيدة لػػػػػ

ممارسػػػػة اسػػػػػتراتيجيات التػػػػػذوؽ وتجنػػػػػب الاعتيػػػػاد مػػػػػرة واحػػػػػدة ، حيػػػػػثُ ، رسػػػػػالة لػػػػػو  كتابػػػػػةكثيػػػػراً ، و 
عاً مثػػػػؿ تنػػػػاوؿ الوجبػػػػات ، أو ليسػػػػتمتع بأفعػػػػاؿ كػػػػاف يقػػػػوـ بيػػػػا سػػػػري اً يُطمػػػػب مػػػػف الفػػػػرد أف يأخػػػػذ وقتػػػػ

 : Seligman  et al . 2006) عػػادات النظافػػة ، ثػُػـ يكتػػب مػػا قػػاـ بػػو ومػػا الػػذي شػػعر بػػو
776). 
إحػػػػػدى  Mindfulness Meditationفنيػػػػػة التأمػػػػػؿ القػػػػػائـ عمػػػػػى اليقظػػػػػة الذىنيػػػػػة  وىُنػػػػػاؾ     

، حيػػػػثُ يُطمػػػػب مػػػػف  الفنيػػػػات المُيمػػػػة لمكافحػػػػة القمػػػػؽ والاكتئػػػػاب والانفعػػػػالات السػػػػمبية بشػػػػكؿ عػػػػاـ
مػػػػػػػف الفػػػػػػػرد أف يجمػػػػػػػس جمسػػػػػػػة مُريحػػػػػػػة أف يُطمػػػػػػػب المفحػػػػػػػوص أف يقػػػػػػػوـ بعػػػػػػػدة خطػػػػػػػوات مثػػػػػػػؿ و 

عمػػػػػى الػػػػػوعي بعمميػػػػػة  ومسػػػػػاعدت، ويُغمػػػػػض عينيػػػػػو ويُفكػػػػػر بػػػػػوعي عميػػػػػؽ فيمػػػػػا يفعػػػػػؿ ومػػػػػاذا يُفكػػػػػر
عديػػػػػدة دوف تلاعػػػػػب مػػػػػنيـ أو لامبػػػػػالاة ، ولفػػػػػت  اً يأخػػػػػذوا أنفاسػػػػػ كػػػػػأف يُطمػػػػػب مػػػػػنيـ أفالتػػػػػنفس ، 
شػػػػعور بػػػػاليواء أثنػػػػاء استنشػػػػاقيـ لػػػػو بػػػػالأنؼ والخياشػػػػيـ ، وامػػػػتلاء الصػػػػدر والػػػػرئتيف بيػػػػذا نظػػػػرىـ لم

اليػػػػواء ، ثػػػػػـ خػػػػػروج ىػػػػذا اليػػػػػواء مػػػػػرة أخػػػػػرى مػػػػف الفػػػػػـ ، ومتابعػػػػػة صػػػػدورىـ أثنػػػػػاء دخػػػػػوؿ وخػػػػػروج 
اليػػػواء منيػػػا ، وكػػػذلؾ التركيػػػز فػػػي تمػػػدد الػػػبطف وانبسػػػاطيا ، وكػػػؿ ىػػػذا مػػػف خػػػلاؿ عمميػػػة التػػػنفس 

و انتبػػػػاه المفحوصػػػػيف أف يػػػػوج، ت لإنسػػػػاف ملايػػػػيف المػػػػرات فػػػػي اليػػػػوـ الواحػػػػد بتمقائيػػػػةالتػػػػي يُمارسػػػػيا ا
مػػػػا قػػػػػاموا بػػػػػو أثنػػػػػاء عمميػػػػة التػػػػػنفس يُمكػػػػػف تعميمػػػػػو عمػػػػػى بػػػػاقي العمميػػػػػات الأخػػػػػرى ، فمػػػػػثلًا يُمكػػػػػف 
لمفػػػػرد أف يُتػػػػابع حركػػػػة عضػػػػلات يػػػػده أو قدمُػػػػو أثنػػػػاء المجيػػػػود وأثنػػػػاء الراحػػػػة وىكػػػػذا ، ثػُػػػـ يطمػػػػػب 

أف يفتحػػػػوا أعيػػػػنيـ ، ويُكػػػػرروا ىػػػػذا التػػػػدريب فػػػػي اليػػػػوـ الواحػػػػد عػػػػدة مػػػػرات لمػػػػدة مػػػػف المفحوصػػػػيف 
 .(Vinchurkar  et al . 2014 : 142 – 146أياـ ) 

عتبر الامتناف أحد الفنيات الميمة في عمـ النفس الإيجابي ، حيثُ أظيرت العديد كما يُ    
ياتُو يُصبح أكثر سعادة ورضا  مف الدراسات أنو عندما يستخدـ الانساف الامتناف كفنية في ح

(Davis  et al . 2016 : 20 -31)  ويؤكد ، (Marsh . 2011 أف الامتناف يُزيد مف )
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أف يُخصصوا أجندة  الانفعالات الإيجابية لمفرد ، حيثُ يُدرب المفحوصيف عمى عدة خطوات مثؿ و
ليا في  فثلاث أشياء يمتنو  فيياف قبؿ أف يناموا يكتبو ، و  بجوارىـ كؿ ليمة  Note Bookأو كراسة 

يقوـ المدرب بتشجيع ،  مف الممكف أف يقوموا بكتابة خمس أشياء في الأسبوع أيضاً ، و  اليوـ
المفحوصيف عمى تذكر التفاصيؿ الصغيرة في اليوـ والأسبوع مثؿ تذكر أف الجو اليوـ مشمس وداف  

ف الأشياء البسيطة التي تُساعد ، أو الامتناف لوجو طفؿ جميؿ رأيتو في الصبح ، إلى غير ذلؾ م
 الفرد عمى ممارسة الامتناف مما يُيسر مف بناء الانفعالات الإيجابية بعد ذلؾ تجاه أشياء أخرى حولو.

  : دراسات سابقة 
لتعػػػػػػػػرؼ عمػػػػػػػػى دور الخبػػػػػػػػرات إلػػػػػػػػى ا( Bryant.1989:737-797ىػػػػػػػػدفت دراسػػػػػػػػة )     

حػػػػػػداث والمشػػػػػػاعر مػػػػػػف حولػػػػػػو ، والانفعػػػػػػالات الإيجابيػػػػػػة فػػػػػػي تغمػػػػػػب الفػػػػػػرد وسػػػػػػيطرتو عمػػػػػػى الأ
، وكػػػػػػذلؾ تيػػػػػدؼ لمعرفػػػػػػة معرفػػػػػة دور بعػػػػػض العوامػػػػػػؿ فػػػػػي ذلػػػػػػؾ ، وتقييمػػػػػات الػػػػػػتحكـ الػػػػػذاتي و 

تجنػػػػػب النتػػػػػائج السػػػػػمبية ، مواكبػػػػػة النتػػػػػائج السػػػػػمبية ، الحصػػػػػوؿ عمػػػػػى النتػػػػػائج  قػػػػػدرة الفػػػػػرد عمػػػػػى
  Avoidingالإيجابيػػػة ، وتػػػذوؽ النػػػواتج الإيجابيػػػة حيػػػثُ اىتمػػػت الدراسػػػة بأبعػػػاد مثػػػؿ التجنػػػب 

النتػػػائج أف  أوصػػػتو   Savoringوالتػػػذوؽ   Obtainingوالحصػػػوؿ   Copingوالمواكبػػػة 
التػػػػذوؽ يتضػػػػمف القػػػػدرة عمػػػػى الاسػػػػتمتاع بأشػػػػياء جيػػػػدة ، وكيفيػػػػة اسػػػػتمتاع الفػػػػرد بأشػػػػياء جيػػػػدة ، 

 وكيؼ تؤثر ىذه الأشياء الإيجابية عمى المشاعر الإيجابية .

 بدراسػػة عػػف (Burton ., & King . 2004 : 150 – 163) كمػػا قػػاـ     
معرفػػػػػة أثػػػػػر فوائػػػػػد تػػػػػدريبات التػػػػػذوؽ عمػػػػػى الصػػػػػحة الجسػػػػػمية ، حيػػػػػثُ طبقػػػػػت الدراسػػػػػة عمػػػػػى ) 

أيػػػػػاـ ، وتحسػػػػػنت  ة( مػػػػػف المفحوصػػػػػيف وتمقػػػػػوا تػػػػػدريبات التػػػػػذوؽ واسػػػػػتراتيجياتو لمػػػػػدة ثلاثػػػػػ 213
،  حػػػػػالاتيـ الجسػػػػػمية خػػػػػلاؿ سػػػػػتة أسػػػػػابيع مػػػػػف الاسػػػػػتمرار عمػػػػػى متابعػػػػػة تنفيػػػػػذ تػػػػػدريبات التػػػػػذوؽ

 وأوصت الدراسة بضرورة تحسيف ىذه التدريبات وتعميميا عمى باقي أفراد المجتمع.
( التػػدخلات الأكثػػر Schueller ., 2010 . 192 – 203دراسػػة ) وبحثػػت     

فعاليػػػػػة مػػػػػف غيرىػػػػػا فػػػػػي عمػػػػػـ الػػػػػنفس الإيجػػػػػابي لزيػػػػػادة الرفاىػػػػػة النفسػػػػػية للأفػػػػػراد ، حيػػػػػثُ طبقػػػػػت 
المشػػػػػاركيف ، وطمػػػػػب مػػػػػنيـ أداء سػػػػػتة تػػػػػدريبات فػػػػػي  ( مػػػػػف 291الدراسػػػػػة عمػػػػػى عينػػػػػة عػػػػػددىا ) 

عمػػػػـ الػػػػنفس الإيجػػػػابي ، وتػػػػـ إجػػػػراء تحميػػػػؿ عػػػػاممي وتوصػػػػمت الدراسػػػػة أف مػػػػف أفضػػػػؿ التػػػػدريبات 
،  Gratitudeوالامتنػػػػػاف   Blessingsوالشػػػػػعور بػػػػػنعـ الحيػػػػػاة   Savoringو التػػػػػذوؽ 

المشػػػػػػػي يوميػػػػػػػاً بالإضػػػػػػػافة أف الدراسػػػػػػػة أكػػػػػػػدت أف المشػػػػػػػاركيف الػػػػػػػذيف يواظبػػػػػػػوف عمػػػػػػػى رياضػػػػػػػة 
، ولػػػػػدييـ لياقػػػػػة بدنيػػػػػة ىُػػػػػـ الأشػػػػػخاص الأكثػػػػػر اسػػػػػتمرارية عمػػػػػى متابعػػػػػة  اً غػػػػػذائي اً نظامػػػػػ فويتبعػػػػػو 

لا  الػػػػػذيفتػػػػػدريبات وتػػػػػدخلات عمػػػػػـ الػػػػػنفس الإيجػػػػػابي وتُحقػػػػػؽ فاعميػػػػػة معيػػػػػـ أكثػػػػػر مػػػػػف غيػػػػػرىـ 
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 بمياقة بدنية سميمة. فالرياضة ولا يتمتعو  فيُمارسو 
( Huppert ., & Johnson . 2010 : 264 – 274ىػػدفت دراسػػة ) ثػُػـ   

معرفػػػػة فاعميػػػػة التػػػػدريب عمػػػػى اليقظػػػػة الذىنيػػػػة فػػػػي مبحػػػػث فػػػػي تػػػػدخلات عمػػػػـ الػػػػنفس الإيجػػػػابي و ل
(  220عينػػػػػػة عػػػػػػددىا ) عمػػػػػػى علاقتيػػػػػػا بكػػػػػػؿ مػػػػػػف المرونػػػػػػة الإيجابيػػػػػػة والرفاىػػػػػػة النفسػػػػػػية وذلػػػػػػؾ 

سػػػػػػة المدرسػػػػػػة الإنجميزيػػػػػػة ، وأكػػػػػػدت الدرا طػػػػػػلابعػػػػػػاـ مػػػػػػف  .2 – 24بمتوسػػػػػػط عُمػػػػػػري  اً طالبػػػػػػ
 ارتباط اليقظة الذىنية بكؿ مف المرونة الإيجابية والرفاىة النفسية .

لمعرفػػة أثػػر  تصػػدت ( Nidich et al . 2011 : 556 - 564دراسػػة )  وكػػذلؾ     
مػػػف الرفاىػػػة  وأثػػػره عمػػػى كُػػػؿ  transcendental meditationالتأمػػػؿ القػػػائـ عمػػػى التسػػػامي 

يمي لػػػػػدى عينػػػػػة مػػػػػف طػػػػػلاب المػػػػػدارس المتوسػػػػػطة النفسػػػػػية والسػػػػػموؾ الاجتمػػػػػاعي والأداء الأكػػػػػاد
، وأكػػػػػػدت النتػػػػػػائج أف ممارسػػػػػػة التأمػػػػػػؿ جعمػػػػػػت  اً ( طالبػػػػػػ .21بولايػػػػػػة كاليفورنيػػػػػػا بمػػػػػػ  عػػػػػػددىا ) 

 فنية التأمؿ. فممف لا يُمارسو  اً مما سبؽ وأكثر سعادة وأقؿ توتر  اً الطلاب أكثر ىدوء
(  (Jose., Lim ., & Bryant. 2012 : 176 – 187دراسػػة  بينمػػا اىتمػػت     

 232لمعرفػػػػة مػػػػدى تػػػػأثير التػػػػذوؽ عمػػػػى السػػػػعادة اليوميػػػػة لمفػػػػرد ، حيػػػػثُ طبقػػػػت الدراسػػػػة عمػػػػى ) 
بيػػػػا ،  ف( مشػػػػارؾ ، باسػػػػتخداـ تقػػػػارير ذاتيػػػػة قػػػػاموا بكتابتيػػػػا عػػػػف الأحػػػػداث الإيجابيػػػػة التػػػػي يمػػػػرو 

يػػػػػوـ ، وأظيػػػػػرت النمذجػػػػػة أف  03واسػػػػػتجابات التػػػػػذوؽ والمشػػػػػاعر اليوميػػػػػة الإيجابيػػػػػة وذلػػػػػؾ لمػػػػػدة 
مكونػػػػات السػػػػعادة لػػػػدى الفػػػػرد تػػػػرتبط بمتغيػػػػر التػػػػذوؽ النفسػػػػي ، كمػػػػا أف التػػػػذوؽ يمعػػػػب دوراً ميمػػػػاً 
فػػػػي شػػػػعور الفػػػػرد بالأحػػػػداث الإيجابيػػػػة التػػػػي يمػػػػر بيػػػػا ، وتحسػػػػف مزاجػػػػو ، وبصػػػػفة عامػػػػة أكػػػػدت 

 الدراسة أنو كمما زاد استخداـ الفرد لاستراتيجيات التذوؽ كمما زادت لديو مؤشرات السعادة.
  Reminiscenceالاسػػتدعاء ب( Morris., 2014 : 1 – 114دراسػػة ) ىتمػػت وا     

بغػػػػػػرض خفػػػػػػض الاكتئػػػػػػاب لػػػػػػدى عينػػػػػػة مػػػػػػف المُعرضػػػػػػيف للانفعػػػػػػالات الإيجابيػػػػػػة مػػػػػػف الماضػػػػػػي 
لموقػػػػػوع فػػػػػي الاكتئػػػػػاب ، وذلػػػػػؾ مػػػػػف خػػػػػلاؿ زيػػػػػادة الانفعػػػػػالات الإيجابيػػػػػة ، طبقػػػػػت الدراسػػػػػة عمػػػػػى 

بات يوميػػػػػػة تعتمػػػػػػد عمػػػػػى التركيػػػػػػز عمػػػػػػى ( ، وطمػػػػػب مػػػػػػنيـ ممارسػػػػػػة تػػػػػدري 006عينػػػػػة عػػػػػػددىا ) 
الػػػػذكريات الإيجابيػػػػة لمػػػػدة أسػػػػبوع ، وكمػػػػا ىػػػػو متوقػػػػع فػػػػإف تػػػػدريبات الاسػػػػتدعاء أنتجػػػػت انفعػػػػالات 
إيجابيػػػػة لػػػػدى أفػػػػراد المجموعػػػػة التجريبيػػػػة مقارنػػػػة بالمجموعػػػػة الضػػػػابطة ، وأثبتػػػػت النتػػػػائج فعاليػػػػة 

الأفػػػػػػراد المعرضػػػػػػيف ىػػػػػػذه الأنشػػػػػػطة والتػػػػػػدريبات فػػػػػػي خفػػػػػػض خطػػػػػػر الاكتئػػػػػػاب لػػػػػػدى عينػػػػػػة مػػػػػػف 
 لموقوع في مرض القمؽ والاكتئاب بالإضافة لزيادة الأداء الإيجابي للأفراد.

( لمعرفػػة دور Smith ., & Smith . 2015 : 192 – 200ىػدفت دراسػػة ) و   
الرفاىػػػػػة النفسػػػػػية لػػػػػدى عينػػػػػة مػػػػػف الراشػػػػػديف ، حيػػػػػثُ فػػػػػي الشػػػػػعور بالتػػػػػذوؽ والمرونػػػػػة الإيجابيػػػػػة 
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% مػػػػػف الإنػػػػػاث ، وتػػػػػـ اسػػػػػتخداـ مقػػػػػاييس لقيػػػػػاس كُػػػػػؿ 64( مػػػػػنيـ  264طبقػػػػػت الدراسػػػػػة عمػػػػػى ) 
مػػػػػف التػػػػػذوؽ والسػػػػػعادة والمرونػػػػػة الإيجابيػػػػػة والاكتئػػػػػاب والرضػػػػػا فػػػػػي الحيػػػػػاة ، وتوصػػػػػمت النتػػػػػائج 
أنػػػػػػو كممػػػػػػا كػػػػػػاف السػػػػػػف أكبػػػػػػر كممػػػػػػا كانػػػػػػت النتيجػػػػػػة أفضػػػػػػؿ عمػػػػػػى مقػػػػػػاييس المرونػػػػػػة الإيجابيػػػػػػة 

خفػػػػاض الاكتئػػػػاب وارتفػػػػاع مؤشػػػػر الرضػػػػا عػػػػف الشػػػػعور بالسػػػػعادة وان ىءوالتػػػػذوؽ ، وكلاىمػػػػا يُنبػػػػ
 عف الحياة.
إيجػػػابي معرفػػػة أثػػػر برنػػػامج تػػػدخمي  (Smith. 2016: 1-16)دراسػػػة ثػُػػـ بحثػػػت    

عمػػػػى مجموعػػػػة مػػػػف الراشػػػػديف لتنميػػػػة قػػػػدرتيـ عمػػػػى تػػػػذوؽ الخبػػػػرات الإيجابيػػػػة ، وتقيػػػػيـ أثػػػػر ىػػػػذا 
لراشػػػػديف ، وطبػػػػؽ مػػػػف ا 236التػػػػدخؿ عمػػػػى مػػػػرونتيـ ورفػػػػاىتيـ النفسػػػػية ، طبقػػػػت الدراسػػػػة عمػػػػى 

البرنػػػػػػامج مػػػػػػرتيف يوميػػػػػػاً لمػػػػػػدة أسػػػػػػبوع ، وتػػػػػػـ إجػػػػػػراء قيػػػػػػاس قبمػػػػػػي وبعػػػػػػدي ، وتوصػػػػػػمت النتػػػػػػائج 
لتحسُػػػػػف فػػػػػي خبػػػػػرة الفػػػػػرد بانفعالاتػػػػػو الإيجابيػػػػػة حيػػػػػثُ ارتفعػػػػػت درجػػػػػاتيـ بعػػػػػد سػػػػػبعة أيػػػػػاـ عمػػػػػى 

 مقياس المرونة ، وانخفض التوتر والاكتئاب وذلؾ مف خلاؿ تقاريرىـ الذاتية أيضاً.
( لمعرفػػة دور كُػػؿ مػػف التػػذوؽ  Ford ., et al . 2016دراسػػة )  اءتوجػػ    

 200النفسػػػػي والتعػػػػاطؼ الػػػػذاتي كعوامػػػػؿ وقائيػػػػة مػػػػف الاكتئػػػػاب ، حيػػػػثُ طبقػػػػت الدراسػػػػة عمػػػػى ) 
مػػػػػػػػف طػػػػػػػػلاب المرحمػػػػػػػػة الجامعيػػػػػػػػة ، وأظيػػػػػػػػرت النتػػػػػػػػائج أف التػػػػػػػػذوؽ والشػػػػػػػػفقة بالػػػػػػػػذات  اً ( طالبػػػػػػػػ
دت الدراسػػػػة أف التػػػػذوؽ كػػػػاف المتغيػػػػر الإيجػػػػابي عكسػػػػياً بالشػػػػعور بالاكتئػػػػاب ، كمػػػػا أكػػػػ افيرتبطػػػػ

 الوحيد المنب  بتغيرات في درجات الاكتئاب.
( دور التػذوؽ فػي Smith ., & Smith . 2016 : 3 - 23بحثػت دراسػة ) و     

 166العلاقػػػػة بػػػػيف الصػػػػحة والرضػػػػا عػػػػف الحيػػػػاة لػػػػدى المسػػػػنيف ، حيػػػػثُ طبقػػػػت الدراسػػػػة عمػػػػى ) 
، طبػػػػػػػؽ  مػػػػػػاً عا 20.4بمتوسػػػػػػط عُمػػػػػػري  اً عامػػػػػػ ..رىـ ( مػػػػػػف المسػػػػػػنيف ، ممػػػػػػف يتجػػػػػػاوز أعمػػػػػػا

ف مقػػػػػػاييس القػػػػػػدرة عمػػػػػػى التػػػػػػذوؽ ، ومقيػػػػػػاس الرضػػػػػػا عػػػػػػف الحيػػػػػػاة ، وأسػػػػػػاليب التقػػػػػػارير االباحثػػػػػػ
الذاتيػػػػة ، وتوصػػػػمت الدراسػػػػة أف قػػػػدرة التػػػػذوؽ تتوسػػػػط العلاقػػػػة بػػػػيف الصػػػػحة والرضػػػػا عػػػػف الحيػػػػاة 

مػػػػػف انخفػػػػػاض الرضػػػػػا عػػػػػف  فلػػػػػدى المسػػػػػنيف ، كمػػػػػا أف منخفضػػػػػي القػػػػػدرة عمػػػػػى التػػػػػذوؽ يُعػػػػػانو 
الحيػػػػاة والعكػػػػس صػػػػحيح ، وأوصػػػػت الدراسػػػػة بػػػػأف ارتفػػػػاع القػػػػدرة عمػػػػى التػػػػذوؽ يُسػػػػيـ فػػػػي إحػػػػداث 

 تدخلات إيجابية عديدة لممسنيف.
كػػػؿ مػػػف التػػػذوؽ  لمعرفػػػة دور(  Ford et al . 2016دراسػػػة )وكػػػذلؾ ىػػػدفت    

وقػػػوع فػػػي كعوامػػػؿ وقائيػػػة مػػػف وال Savoring & Self Compassionوالتعػػػاطؼ الػػػذاتي 
( ، حيػػػػػػثُ أكػػػػػػدت  200خطػػػػػػر الاكتئػػػػػػاب لػػػػػػدى عينػػػػػػة مػػػػػػف الطػػػػػػلاب الجػػػػػػامعييف بمػػػػػػ  عػػػػػػددىـ ) 

الدراسػػػػة ارتبػػػػاط كُػػػػؿ مػػػػف التػػػػذوؽ والتعػػػػاطؼ الػػػػذاتي عكسػػػػياً بالاكتئػػػػاب والأحػػػػداث السػػػػمبية ، كمػػػػا 
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أكػػػػػدت عمػػػػػى الػػػػػدور الفعػػػػػاؿ الػػػػػذي تمعبػػػػػو ىػػػػػذه المتغيػػػػػرات كجوانػػػػػب تنمويػػػػػة نحػػػػػو صػػػػػحة نفسػػػػػية 
 أفضؿ. 

لاختبػػار مػػدى الآليػػات  دراسػػة تيػػدؼ(  Sato et al . 2017 : 18 – 33)  وأجػػرى   
، حيػػػػػثُ  لديػػػػػووالرفاىػػػػػة النفسػػػػػية  التػػػػػي تمػػػػػر بػػػػػالفرد المُحتممػػػػػة التػػػػػي تػػػػػربط بػػػػػيف التػػػػػذوؽ لمخبػػػػػرات

(  04 – 29عُمػػػػػري يتػػػػػراوح مػػػػػف )  دى( طالبػػػػػة جامعيػػػػػة ، بمػػػػػ 63تكػػػػػوف عينػػػػػة الدراسػػػػػة مػػػػػف ) 
دقيقػػػػػػػة يوميػػػػػػػاً فػػػػػػػي بيئػػػػػػػة طبيعيػػػػػػػة  13لمشػػػػػػػي لمػػػػػػدة تػػػػػػػدريب ا فأف يُمارسػػػػػػػ فعػػػػػػاـ وطُمػػػػػػػب مػػػػػػػني

كػػػػػؿ ليمػػػػػة عػػػػػف خبػػػػػراتيـ فػػػػػي ىػػػػػذا اليػػػػػوـ ، وتشػػػػػمؿ ىػػػػػذه يكتبػػػػػوف تقريػػػػػراً قبػػػػػؿ النػػػػػوـ ، و  نيػػػػػايختار 
بػػػو أثنػػػاء المشػػػي ، فيػػػذا التػػػدريب يتضػػػمف تأمػػػؿ الفػػػرد  رفالخبػػػرات كميػػػة ونػػػوع التػػػذوؽ التػػػي شػػػع

اسػػػػػػػتراتيجيات التػػػػػػػذوؽ مثػػػػػػػؿ لنفسػػػػػػػو ، بالإضػػػػػػػافة لتعمػػػػػػػد الدراسػػػػػػػة تػػػػػػػدعيـ المشػػػػػػػاركات بػػػػػػػبعض 
الامتنػػػػػاف أو مشػػػػػاركة الخبػػػػػرات الإيجابيػػػػػة مػػػػػع الآخػػػػػريف أو عػػػػػد الػػػػػنعـ المُحيطػػػػػة بالمشػػػػػاركات ، 
وأظيػػػػػػػرت النتػػػػػػػائج ارتفػػػػػػػاع مسػػػػػػػتوى التػػػػػػػذوؽ للأفػػػػػػػراد وكػػػػػػػذلؾ مشػػػػػػػاركاتيـ الإيجابيػػػػػػػة ورفػػػػػػػاىتيـ 

 النفسية .
بػػيف الػػدوافع  العلاقػػةبمعرفػػة ( Lauzon . 2018 : 76 – 90دراسػػة )  بينمػػا اىتمػػت    

( مػػػػػف الػػػػػذكور والإنػػػػػاث ممػػػػػف  190والتػػػػذوؽ والرفاىػػػػػة النفسػػػػػية ، حيػػػػػثُ طبقػػػػػت الدراسػػػػػة عمػػػػػى ) 
عػػػػػاـ ، وطبقػػػػػػت الدراسػػػػػة مقػػػػػاييس سػػػػػمات الػػػػػدوافع ، ومقيػػػػػػاس  .2 – 29يتػػػػػراوح أعمػػػػػارىـ مػػػػػف 

وكػػػػػػػذلؾ مقيػػػػػػػاس الرفاىػػػػػػػة النفسػػػػػػػية الػػػػػػػذي يضػػػػػػػـ أبعػػػػػػػاد و الانفعػػػػػػػالات الإيجابيػػػػػػػة  SCIالتػػػػػػػذوؽ 
لعلاقػػػػػات الإيجابيػػػػػة والمعنػػػػػى والإنجػػػػػاز ، وتوصػػػػػمت الدراسػػػػػة لوجػػػػػود ارتبػػػػػاط قػػػػػوي والمشػػػػػاركة وا

 بيف المتغيرات الثلاث في الدراسة.
( لمعرفػػة دور التػػذوؽ Sytine  et al . 2018 :120 – 135دراسػػة ) وجػػاءت      

كمطمػػػػػب يػػػػػومي لمحيػػػػػاة فػػػػػي كػػػػػؿ مػػػػػف الأمػػػػػؿ والتفػػػػػاؤؿ والمرونػػػػػة الإيجابيػػػػػة والفعاليػػػػػة الذاتيػػػػػػة ، 
، ممػػػػػف  اً عامػػػػ 1980( مػػػػػف الشػػػػباب بمتوسػػػػط عُمػػػػػري  239تكونػػػػت عينػػػػػة الدراسػػػػة مػػػػف )  حيػػػػثُ 

اسػػػػتجابوا عمػػػػى عػػػػدد مػػػػف المقػػػػاييس عبػػػػر الانترنػػػػت لمػػػػدة ثمانيػػػػة أيػػػػاـ ، وأظيػػػػرت النتػػػػائج ارتبػػػػاط 
التػػػػػػذوؽ بيػػػػػػذه المتغيػػػػػػرات ، وكػػػػػػذلؾ أشػػػػػػارت الدراسػػػػػػة أف تمكػػػػػػف ىػػػػػػؤلاء الشػػػػػػباب مػػػػػػف ممارسػػػػػػة 

عػػػػػد ذلػػػػػؾ كػػػػػاف لػػػػػو دور فػػػػػي ارتفػػػػػاع مؤشػػػػػرات التفػػػػػاؤؿ والمرونػػػػػة التػػػػػذوؽ فػػػػػي حيػػػػػاتيـ اليوميػػػػػة ب
 لدييـ ، حيثُ يُعتبر متغير التذوؽ منب  لممتغيرات الأخرى في الدراسة.

( لقيػػاس ثبػػات وصػػدؽ Miyakawa et al . 2018 : 1- 22دراسػػة ) بينمػػا اىتمػػت    
)  Ways of Savor Checkالنسػػػػخة الإنجميزيػػػػة مػػػػف قائمػػػػة مراجعػػػػة طػػػػرؽ التػػػػذوؽ 

WOSC ( لمتوافػػػػػؽ مػػػػػع البيئػػػػػة اليابانيػػػػػة ، وتكونػػػػػت عينػػػػػة الدراسػػػػػة مػػػػػف ).مػػػػػف الراشػػػػػديف  13 )
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اليابػػػػػانييف باسػػػػػتخداـ دراسػػػػػة مسػػػػػحية مػػػػػف خػػػػػلاؿ الانترنػػػػػت ، وباسػػػػػتخداـ التحميػػػػػؿ العػػػػػاممي تبػػػػػيف 
 ( أداة صالحة لممجتمع الياباني.WOSC – Jأف ) 

  : تعقٌب عام على الإطار النظري والدراسات السابقة 

تمػػػػت الباحثػػػػة بعػػػػرض تػػػػراث نظػػػػري وأدبيػػػػات ودراسػػػػات سػػػػابقة لتوضػػػػيح مفيػػػػوـ التػػػػذوؽ اى
الػػػػذي أكػػػػد فػػػػي دراسػػػػتو أف  Bryant , 1989النفسػػػػي ، حيػػػػثُ كانػػػػت أولػػػػى ىػػػػذه الدراسػػػػات 

التػػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػػي بمثابػػػػػػػة قػػػػػػػوة إنسػػػػػػػانية إيجابيػػػػػػػة مدركػػػػػػػة تُمكػػػػػػػف الإنسػػػػػػػاف مػػػػػػػف تػػػػػػػذوؽ الخبػػػػػػػرات 
المصػػػػطمح وجدتػػػػو ضػػػػمف المصػػػػطمحات النفسػػػػية إلا الإيجابيػػػػة التػػػػي يعػػػػيش فييػػػػا ، ومػػػػع حداثػػػػة 

أف العديػػػػػػد مػػػػػػف العممػػػػػػاء اعتبػػػػػػروا مصػػػػػػطمح التػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػي أسػػػػػػموب حيػػػػػػاة أو بمثابػػػػػػة عمميػػػػػػة 
متكاممػػػػة تتضػػػػمف مجموعػػػػػة اسػػػػتراتيجيات ، وكػػػػػذلؾ تشػػػػمؿ تغييػػػػػر لمعتقػػػػدات الفػػػػػرد وأفكػػػػاره نحػػػػػو 

ؿ مػػػػػػرة ولػػػػػػيس كخبػػػػػػرة إدراؾ الانفعػػػػػػالات الإيجابيػػػػػػة والتعامػػػػػػؿ معيػػػػػػا كخبػػػػػػرات جديػػػػػػدة تتجػػػػػػدد كػػػػػػ
 (Bryant ., Veroff . 2007)اعتيادية 
كمػػػػػػا أف ىُنػػػػػػػاؾ العديػػػػػػػد مػػػػػػػف الدراسػػػػػػػات التػػػػػػػي تؤكػػػػػػػد ارتبػػػػػػػاط متغيػػػػػػػر التػػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػػي    

بالعديػػػػد مػػػػف المتغيػػػػرات كالانفعػػػػالات الإيجابيػػػػة الأخػػػػرى مثػػػػؿ السػػػػعادة والمتعػػػػة النفسػػػػية والرفاىػػػػة 
 Bryant ., Veroff . 2007)و  (Bryant , 2003النفسػػية وجػػودة الحيػػاة مثػػؿ دراسػػات 

، وكػػػػػذلؾ ارتبػػػػػاط المفيػػػػػوـ بعػػػػػدد مػػػػػف المتغيػػػػػرات الإيجابيػػػػػة كالرضػػػػػا فػػػػػي الحيػػػػػاة وضػػػػػبط الػػػػػذات 
 , Croftو  Ramsy & Gentzler.2014)وتقػػدير وتحقيػػؽ الػػذات والتفػػاؤؿ مثػػؿ دراسػػات 

Dunn ., Quoidbach .2013  وBryant , 2003)  ممػػػا يُؤكػػػد عمػػػى أىميػػػة ىػػػذا
 ثره عمى الانفعالات والمفاىيـ الأخرى.المتغير وأ
وبنػػػػػاءاً عمػػػػػى ماسػػػػػبؽ واسػػػػػتناداً عميػػػػػو ونظػػػػػراً أيضػػػػػاً لنػػػػػدرة ومحدوديػػػػػة الدراسػػػػػات السػػػػػابقة   

التػػػػي تناولػػػػت متغيػػػػر التػػػػذوؽ النفسػػػػي وكػػػػذلؾ الدراسػػػػات التجريبيػػػػة القميمػػػػة التػػػػي عنػػػػت بتنميػػػػة ىػػػػذا 
و   Huppert & Johnson , 2012و   Smith , 2016المتغيػػر مثػػػؿ دراسػػة 

Burton & King. 2004  فمقػػػػد اىتمػػػػت الباحثػػػػة مػػػػف خػػػػلاؿ الدراسػػػػة الحاليػػػػة بإعػػػػداد ،
برنػػػػػػامج إرشػػػػػػادي إيجػػػػػػابي اسػػػػػػتناداً عمػػػػػػى فنيػػػػػػات عمػػػػػػـ الػػػػػػنفس الإيجػػػػػػابي ، حيػػػػػػثُ يُعتبػػػػػػر ىػػػػػػو 

لتنميػػػػػة ىػػػػػذا المتغيػػػػػر واكسػػػػػاب الأفػػػػػراد اسػػػػػتراتيجياتو ،  –مػػػػػف وجيػػػػػة نظػػػػػر الباحثػػػػػة  –الأنسػػػػػب 
عمػػػى أىميػػػة فنيػػػات عمػػػـ الػػػنفس الإيجػػػابي بشػػػكؿ عػػػاـ ،  Schuller , 2010وتؤكػػػد دراسػػػة 

وبعػػػػػض التػػػػػػدريبات الإيجابيػػػػػػة مثػػػػػؿ تػػػػػػدريب الامتنػػػػػػاف والتػػػػػػذوؽ ، وىُنػػػػػاؾ تركيػػػػػػز مػػػػػػف الدراسػػػػػػات 
عمػػػػى فنيػػػػػات التأمػػػػؿ واليقظػػػػػة الذىنيػػػػة والاسػػػػػترخاء والتأمػػػػػؿ القػػػػائـ عمػػػػػى التسػػػػامي مثػػػػػؿ دراسػػػػػات 

Kabt – Zinn . 2004   وDavidson et al .2003   ودراسػةDavis et al . 
، فػػػػػي ضػػػػػوء ىػػػػػذا التصػػػػػور الػػػػػذي أمكػػػػػف استخلاصػػػػػو مػػػػػف التػػػػػراث النظػػػػػري والدراسػػػػػات  2016
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 (223) 0000يناير    –المجمد الثلاثون   -606المجمة المصرية لمدراسات النفسيةالعدد 

 السابقة حوؿ التذوؽ النفسي ، تمت صياغة فروض الدراسة الحالية عمى النحو التاليو
 فروض الدراسة:

قبؿ تطبيؽ توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية   .2
 البرنامج وبعده في الدرجة الكمية لمقياس التذوؽ النفسي في اتجاه التطبيؽ البعدى.

توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية بعد تطبيؽ البرنامج  .1
 عمييا و المجموعة الضابطة في الدرجة الكمية لمقياس التذوؽ النفسي في اتجاه المجموعة

 التجريبية.
لا توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسيف  .0

 البعدي والتتبعي ) بعد فترة المتابعة ( في الدرجة الكمية لمقياس التذوؽ النفسي.
 إجراءات الدراسة:

العينة، والأدوات اختيار منيج الدراسة، و  تتحقيقاً لأىداؼ الدراسة الحالية، تمت إجراءا
 المستخدمة في الدراسة عمى النحو التاليو

 أولاً: المنهج المستخدم فً الدراسة:

تـ توظيؼ المنيج التجريبي في الدراسة الحالية، وذلؾ لمتحقؽ مف فاعمية البرنامج الإرشادي 
و المتغير الإيجابي لتنمية استراتيجيات التذوؽ النفسي . باعتبار البرنامج الارشادي الإيجابي ى

المستقؿ في حيف أف متغير التذوؽ النفسي ىو المتغير التابع. وتضمف التصميـ التجريبي استخداـ 
 أسموبي القياس القبمي والبعدي، والمجموعتيف التجريبية والضابطة.

 ثانٌاً: عٌنة الدراسة : 

ب طلاوطالبة مف  اً طالب 261تكونت عينة حساب الخصائص السيكومترية لممقياس مف  
عاماً، بمتوسط  03و 11تتراوح أعمارىـ بيف ، بكمية التربية جامعة عيف شمس الدراسات العُميا 

 .2.91421وانحراؼ معياري =  27.679عمري = 
بكمية التربية  الدراسات العُميا الباتطالبة مف ط 14فتكونت مف  الميدانية أما عينة الدراسة

إلى مجموعتيف )مجموعة  فعاماَ، تـ تقسيمي 03و  11بيف  فجامعة عيف شمس تراوحت أعمارى
، 2.99874وانحراؼ معياري =  26.4167بمتوسط عمري  طالبة 21تجريبية مكونة مف 

 3.01888 وانحراؼ معياري 26.7500بمتوسط عمري  طالبة 21ومجموعة ضابطة مكونة مف 
القياس القبمي في  التذوؽ النفسيوقد تـ التأكد مف التكافؤ مف حيث السف، ومف حيث مستوى 

  (و2)ؿ و لمدراسة كما يتضح في الجد
ولمتحقؽ مف التكافؤ قامت الباحثة بحساب اختبار ماف ويتني لدلالة الفرؽ بيف المتوسطات    

 لممجموعات اللابارامترية، وفيما يمي النتائج التي حصمت عمييا الباحثةو



 

 

  سارة حسام الدين مصطفيد /  

 (222) 7   0000يناير   -الثلاثونالمجمد  606 المجمة المصرية لمدراسات النفسية العدد 

 الضابطة( -بيةبين المجموعتين )التجري( نتائج اختبار مان ويتني  6جدول) 
 عمي متغير التذوق النفسي

العد المجموعة البعد
 د

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

مستوي  Zقيمة  Wقيمة  Uقيمة 
 الدلالة

حجـ 
 الأثر

تذوؽ المحظة الأوؿ) 
   (الحالية

 33..69 3...20 21.29 21 تجريبية قبمي
 

246..33 

 
-134. 

 
 - غير داؿ

 3..246 21.12 21 ضابطة قبمي

الاستدعاء الثاني )  
 (مف الماضي

 33..61 3..2.9 20.19 21 تجريبية قبمي

 
243..33 

 
-..2. 

 
 - غير داؿ

 3..243 22.22 21 ضابطة قبمي

 33..64 3..2.2 20.20 21 تجريبية قبمي (التوقعالثالث )

 
241..33 

 
-409. 

 
 - غير داؿ

 3..241 22.99 21 ضابطة قبمي

 33..9. 3..260 20.60 21 جريبية قبميت التذوؽ ككؿ

 
206..33 

 
-291. 
 

 - غير داؿ
 3..206 22.0 21 ضابطة قبمي

 .2.6.=.3الجدولية عند مستوي دلالة   zقيمة 
 1.00.=32الجدولية عند مستوي دلالة   zقيمة 

؛ حيث ( عدـ وجود فرؽ داؿ إحصائياً بيف متوسطي رتب المجموعتيف 2يتضح  مف نتائج جدوؿ) 
الجدولية ومف ثـ يشير ذلؾ إلي عدـ وجود فرؽ داؿ   zالمحسوبة أقؿ مف قيـ   zكانت جميع قيـ 

 ومف ثـ وجود تكافؤ بيف المجموعتيف.
) تم استبعاد مقياس وبرنامج الدراسة من الملاحق للالتزام بمعايير : ثالثاً: أدوات الدراسة 

 النشر في المجمة ( 
، بالإضافة إلى إعداد البرنامج الإرشادي المستخدـ،  Bryant , 2003تـ ترجمة مقياس 
 وذلؾ عمى النحو التاليو

 ) ترجمة الباحثة ( Subjective vitality Scaleمقياس التذوق النفسي  -6
بػػػػػػػدأ إعػػػػػػػداد المقيػػػػػػػاس بػػػػػػػالاطلاع عمػػػػػػػى التػػػػػػػراث النظػػػػػػػري ومقػػػػػػػاييس التػػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػػي           
الػػػػذي يقػػػػيس Savoring Beliefs Inventory (  SBI، مثػػػػؿ مقيػػػػاس )   السػػػػابقة

ويتكػػوف مػػف   (Bryant , 2003 : 175 – 196) المعتقػدات حػػوؿ التػذوؽ النفسػػي إعػداد
( عبػػػػػػارة خبريػػػػػػة تقػػػػػػيس قػػػػػػدرة الفػػػػػػرد عمػػػػػػى الاسػػػػػػتمتاع بالأحػػػػػػداث الإيجابيػػػػػػة مػػػػػػف خػػػػػػلاؿ  03) 

والتػػػػػػػذوؽ  Presentوتػػػػػػػذوؽ الحاضػػػػػػػر والمحظػػػػػػػة الحاليػػػػػػػة أو الحاضػػػػػػػر  Anticipatingالتوقػػػػػػػع 
، وتتػػػػػػػراوح العبػػػػػػػارات بػػػػػػػيف  Reminiscingسػػػػػػي مػػػػػػػف خػػػػػػػلاؿ اسػػػػػػػتدعاء الأحػػػػػػداث الماضػػػػػػػية النف

الإيجابيػػػػػة والسػػػػػمبية ، وبعػػػػػد إجػػػػػراء المعالجػػػػػات الإحصػػػػػائية عمػػػػػى عينػػػػػات تجريبيػػػػػة تبػػػػػيف حػػػػػذؼ 
( ، وتتػػػػػػػػػدرج  03)  ( عبػػػػػػػػػارة بػػػػػػػػػدلًا مػػػػػػػػػف 14عػػػػػػػػػدد مػػػػػػػػػف العبػػػػػػػػػارات ووصػػػػػػػػػؿ عػػػػػػػػػددىا إلػػػػػػػػػى ) 
( وتنتيػػػػػي  2جابات تبػػػػػدأ مػػػػػف موافػػػػػؽ بقػػػػػوة ) الاسػػػػػتجابات وفػػػػػؽ مقيػػػػػاس ليكػػػػػرت إلػػػػػى سػػػػػبع اسػػػػػت
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 ( . 2بأرفض بقوة ) 
وييػػػػتـ بقيػػػػاس مكونػػػػات  Savoring Configuration Inventory(  SCIمقيػػػػاس )      

سػػػػيناريو ،  49( حيػػػثُ يتكػػػػوف المقيػػػػاس مػػػػف  Hedonic , Eudemonicالتمػػػذذ بنوعييػػػػا ) 
ص عمػػػػػػى أي مػػػػػػف ىػػػػػػذه ويػػػػػػتـ الاسػػػػػػتجابة عميػػػػػػو مػػػػػػف خػػػػػػلاؿ ثػػػػػػلاث اسػػػػػػتجابات يُشػػػػػػير المفحػػػػػػو 

الاسػػػػتجابات وفػػػػؽ لمقيػػػػاس ليكػػػػرت السػػػػباعي ، مثػػػػاؿ عمػػػػى ذلػػػػؾ   إذا كنػػػػت فػػػػي نزىػػػػة فػػػػي جػػػػو 
أكػػػػوف مرتػػػػاح جػػػػداً وأتػػػػنفس بسػػػػيولة ،  -2مشػػػػمس ودافػػػػ  و تختػػػػار أي مػػػػف ىػػػػذه الاسػػػػتجابات و 

أريػػػػػد أف أفعػػػػػؿ شػػػػػيء آخػػػػػر )  – 0أفكػػػػػر فػػػػػي أشػػػػػعة الشػػػػػمس التػػػػػي تسػػػػػقط عمػػػػػى وجيػػػػػي ،  -1
(Lauzon . 2018 : 54 

إعػػداد  WOSC Ways of Savoring Checklist ) قائمػػة طػػرؽ التػػذوؽ النفسػػي )    
 (Bryant ., & Veroff . 2007 : 246 – 254)  ( عبػػارة لقيػػاس   63يتكػػوف مػػف )

طػػػػرؽ التمػػػػذذ مػػػػف خػػػػلاؿ عشػػػػرة أبعػػػػاد وذلػػػػؾ مػػػػف خػػػػلاؿ تعبيػػػػرات انفعاليػػػػة أو تصػػػػرفات سػػػػموكية 
 يقوـ بيا الفرد.

 ق النفسيصدق وثبات مقياس التذو
( فرد مف أفراد العينة وتـ 261ولمتحقؽ مف كفاءة مقياس التذوؽ النفسي ، تكونت العينة مف )

 حساب معاملات الصدؽ والثبات لمقياس التذوؽ النفسي بالطرؽ الآتيةو
 . الصدؽ العامميـ ااستخدتـ لمتحقؽ مف صدؽ المقياس  صدؽ المقياسو –أ    
، وذلػػػػػػؾ عمػػػػػػي عينػػػػػػة التااااااذوق النفساااااايالعػػػػػػاممي لمقيػػػػػػاس  قامػػػػػػت الباحثػػػػػػة بػػػػػػإجراء التحميػػػػػػؿ   

 Principleوقػػػػػػػػػد اسػػػػػػػػػتخدمت الباحثػػػػػػػػػة طريقػػػػػػػػػة المكونػػػػػػػػػات الأساسػػػػػػػػػية( ، 261بمغػػػػػػػػػت)
Component  ،باسػػػػػػتخداـ البرنػػػػػػامج الإحصػػػػػػائي  وقػػػػػػد تػػػػػػـ إجػػػػػػراء التحميػػػػػػؿ العػػػػػػامميspss 

مؤشػػػػر الإصػػػػدار الثالػػػػث والعشػػػػريف، وتػػػػـ اسػػػػتخداـ محػػػػؾ كػػػػايرز فػػػػي تقػػػػدير العامػػػػؿ المسػػػػتخمص ك
حيػػػػػث يػػػػػتـ الإبقػػػػػاء  ،لمتوقػػػػػؼ أو الاسػػػػػتمرار فػػػػػي اسػػػػػتخلاص العوامػػػػػؿ التػػػػػي تمثػػػػػؿ البنػػػػػاء الأساسػػػػػي

 عمى العوامؿ التي تزيد جذورىا الكامنة عمى الواحد الصحيح. 
ومػػػػػف  ،كمحػػػػػؾ لمتشػػػػػبع الجػػػػػوىري لمبنػػػػػد عمػػػػػى العامػػػػػؿ  3.0± كمػػػػػا اسػػػػػتخدمت الباحثػػػػػة قيمػػػػػة 

ثػػػػػػـ تػػػػػػـ ، أو أكثػػػػػػر 3.0± صػػػػػػائيًا عنػػػػػػدما يبمػػػػػػ  يعتبػػػػػػر التشػػػػػػبع لمبنػػػػػػد عمػػػػػػي العامػػػػػػؿ داؿ إحثػػػػػػـ 
وقػػػػػد تػػػػػـ التحميػػػػػؿ العػػػػػاممي وفػػػػػؽ  .Varimax Rotationالتػػػػػدوير بطريقػػػػػة التػػػػػدوير المتعامػػػػػد 

 الخطوات التاليةو
 تجييز بيانات المقياس تمييداً لمعالجتيا إحصائياً. -2
كرونبػػػػػػاخ لممقيػػػػػػاس ككػػػػػػؿ؛ وذلػػػػػػؾ بغػػػػػػرض الاطمئنػػػػػػاف لعػػػػػػدـ وجػػػػػػود -حسػػػػػػاب معامػػػػػػؿ ألفػػػػػػا -1



 

 

  سارة حسام الدين مصطفيد /  
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-ذات تػػػػأثير سػػػػمبي عمػػػػي التبػػػػايف الكمػػػػي لممقيػػػػاس، وقػػػػد بمغػػػػت قيمػػػػة معامػػػػؿ ألفػػػػامفػػػػردات 
(؛ حيػػػػػػث أنيػػػػػػا ارتبطػػػػػػت مػػػػػػع الدرجػػػػػػة 1(، وذلػػػػػػؾ بعػػػػػػد اسػػػػػػتبعاد المفػػػػػػردة) 829.) كرونبػػػػػػاخ

الكميػػػػػة لممقيػػػػػاس ارتباطػػػػػاً سػػػػػالباً، ومػػػػػف ثػػػػػـ أثػػػػػرت بالسػػػػػمب عمػػػػػي التبػػػػػايف الكمػػػػػي لممقيػػػػػاس، 
 قياس وصلاحيتو لمتحميؿ العاممي.وىي قيمة مرتفعة جداً تشير إلي سلامة الم

 مف مفردات المقياس. ثلاثة إجراء التحميؿ العاممي بعد تحديد استخراج  -0
 كمحؾ لمتشبع الجوىري لمبند عمى العامؿ.  3.0± قيمة تحديد   -4
 تدوير المفردات تدويراً متعامداً. -.

 وفيما يمي النتائج التي حصمت عمييا الباحثةو
 ة من التحميل العاممي لمقياس التذوق النفسي( الأبعاد المستخرج 0جدول) 

 نسبة التبايف التراكمية نسبة التبايف المفسرة الجذر الكامف البعد
تذوؽ المحظة الأوؿ ) 

 392..2 392..2 0.421 (الحالية

الاستدعاء مف الثاني ) 
 19.210 24.316 0.116 (الماضي

 42.921 21.249 1.901 (التوقعالثالث )
 .904أولكيف= -ماير-اختبار كايزر

 .32داؿ عند مستوي ثقة  999..2493اختبار بارتميت=

، 30.(؛ وذلؾ نظراً لانخفاض معامؿ التشبع عف  14وقد أسفر التحميؿ العاممي عف حذؼ المفردة)
 وفيما يمي الأبعاد المستخرجة وعوامؿ التشبع لمفردات كؿ منياو

 تذوق المحظة الحالية  (الأول ) ( معاملات تشبع مفردات البعد 3جدول) 
 10 13 22 22 9 . رقـ المفردة

 4.2. 432. 614. 422. 2.3. 229. معامؿ التشبع

 الثاني)الاستدعار من الماضي( ( معاملات تشبع مفردات البعد 4جدول) 
 12 29 .2 24 21 23 9 6 0 رقـ المفردة

 .46. 239. 010. 91.. 204. 4.2. 409. 600. .04. معامؿ التشبع

 الثالث)التوقع( ( معاملات تشبع مفردات البعد 5جدول) 
 11 29 26 20 2 4 2 رقـ المفردة
 93.. .200 .494 .234 .423 .19. .023 معامؿ التشبع

 ثانياً: حساب التجانس الداخمي لمقياس التذوق النفسي:
تباط الخطي قامت الباحثة بحساب التجانس الداخمي؛ وذلؾ مف خلاؿ حساب معامؿ الار           

البسيط لبيرسوف بيف درجات كؿ مفردة والبعد الذي تنتمي إليو وكذلؾ الدرجة الكمية، وفيما يمي 
  النتائج التي حصمت عمييا الباحثة.
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 (224) 0000يناير    –المجمد الثلاثون   -606المجمة المصرية لمدراسات النفسيةالعدد 

 (  التجانس الداخمي لمبعد الأول)  تذوق المحظة الحالية  ( 6جدول) 
 02 02 11 11 9 5 رقم المفردة 

 **680. **768. **474. **476. **380. **636. لمبعد معامل الارتباط بالدرجة الكمية

 **408. **664. **078. **380. **470. **466. معامل الارتباط بالدرجة الكمية لممقياس

 05.معامؿ الارتباط داؿ عند مستوي دلالة)*، ) 01.معامؿ الارتباط داؿ عند مستوي دلالة)**(
 الاستدعار من الماضي ( (  التجانس الداخمي لمبعد الثاني) 7جدول) 

 12 29 .2 24 21 23 9 6 0 رقـ المفردة 
معامؿ الارتباط بالدرجة 

 الكمية لمبعد
..09** .622** ..91** ...6** ..92** .661** .410** .641** ..42** 

معامؿ الارتباط بالدرجة 
 الكمية لممقياس

..24** .4.0** .492** ..2.** .4.4** .601** .422** ..29** .4.1** 

 05.معامؿ الارتباط داؿ عند مستوي دلالة)*، ) 01.معامؿ الارتباط داؿ عند مستوي دلالة)**(
 (  التجانس الداخمي لمبعد الثالث) التوقع  ( 8جدول) 

 11 29 26 20 2 4 2 رقـ المفردة 
 **221. **.20. **.21. **200. **62.. **666. **.09. معامؿ الارتباط بالدرجة الكمية لمبعد

 **660. **90.. **6.9. **09.. **044. **.1.. **029. معامؿ الارتباط بالدرجة الكمية لممقياس
 05.معامل الارتباط دال عند مستوي دلالة )*، ) 01.معامل الارتباط دال عند مستوي دلالة)**(

 ( نتائج معاملات ثبات مقياس التذوق النفسي 9جدول) 
 كرونبام-معامل ألفا جزئة"سبيرمان"معامل الت عدد المفردات البعد
 759. 866. 6 الأول
 888. 786. 9 الثاني
 750. 837. 7 الثالث

 850. 838. 00 التذوق النفسي ككل

( أف جميع معاملات ثبات المقياس مرتفعة، وتشير تمؾ النتائج إلي  9يتضح مف نتائج جدوؿ) 
 صلاحية المقياس للاستخداـ في البحث الحالي.

 برنامج اسرشادي اسيجابي : ) إعداد الباحثة ( ال -0 
صػػػػػممت الباحثػػػػػة برنػػػػػامج إرشػػػػػػادي إيجػػػػػابي ، وذلػػػػػؾ لأكثػػػػػر مػػػػػػف سػػػػػبب أوليػػػػػـ تناسػػػػػػب         

البرنػػػػامج مػػػػع طبيعػػػػة متغيػػػػر الدراسػػػػة الحاليػػػػة وىػػػػو متغيػػػػر التػػػػذوؽ النفسػػػػي ، حيػػػػثُ يُعتبػػػػر أحػػػػد 
خؿ ىػػػاـ لاكتسػػػاب الإنسػػػاف العديػػػد أىػػػـ المفػػػاىيـ فػػػي عمػػػـ الػػػنفس الإيجػػػابي ، كمػػػا أنػػػو يُعتبػػػر مػػػد

مػػػػػػف الانفعػػػػػػالات والخبػػػػػػرات الإيجابيػػػػػػة ، وثػػػػػػانييـ أف عمػػػػػػـ الػػػػػػنفس الإيجػػػػػػابي لديػػػػػػو العديػػػػػػد مػػػػػػف 
الفنيػػػػػات التػػػػػي تسػػػػػمح لمبػػػػػاحثيف باسػػػػػتخداميا مػػػػػف أجػػػػػؿ تنميػػػػػة مفػػػػػاىيـ إنسػػػػػانية ميمػػػػػة للإنسػػػػػاف 

 المعاصر في حياتو مثؿ مفيوـ الدراسة الحالية.
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الشروط والمقومات وكذلؾ العمميات  إلى البحث عفالنفس الإيجابي  عمـ يدؼفبصفة عامة ي    
 Optimalأو الوظيفة المُثمى  Flourishingالتي تُسيـ في الوصوؿ بالأفراد لحالة الازدىار 

Functioning  ( للأفراد والجماعات بؿ ولممجتمعات بأكممياGable ., & Haidt . 2005 : 
ي الدراسة الحالية لتنمية استراتيجيات التذوؽ النفسي وتعديؿ ، ولذلؾ استخدمتو الباحثة ف( 104

المعتقدات التي ترتبط بو في ذىف الأفراد كي يُصبح أسموب حياة بدلًا مف أف يُصبح مجرد مفيوـ 
 يتدرب عميو الفرد.

 -و كما ييدف البرنامج الحالي لبعض الأىداف الفرعية مثل
 أثرىا وأىميتيا عمى حياة الفرد.زيادة وعي الفرد بالانفعالات الإيجابية و  -2

تػػػػدريب الأفػػػػراد عمػػػػى مجموعػػػػة فنيػػػػات مثػػػػؿ تػػػػدريب الاسػػػػترخاء والتأمػػػػؿ ، فيػػػػي ليسػػػػت ىادفػػػػة  -1
فقػػػػط لتنميػػػػة المفيػػػػوـ ولكػػػػف أقػػػػرب أف تكػػػػوف تػػػػدريبات يوميػػػػة يمارسػػػػيا الإنسػػػػاف فػػػػي حياتػػػػو 

 اليومية كعادة تخفؼ مف ضغوطو وتزيد مف انفعالاتو الإيجابية .

وـ التػػػػػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػػػػػي والمعتقػػػػػػػػػػدات التػػػػػػػػػػي تػػػػػػػػػػدور حولػػػػػػػػػػو ، وكػػػػػػػػػػذلؾ التعػػػػػػػػػػرؼ عمػػػػػػػػػػى مفيػػػػػػػػػػ -0
الاسػػػػتراتيجيات البنػػػػاء التػػػػي إذا تػػػػدرب عمييػػػػا الفػػػػػرد أصػػػػبح التػػػػذوؽ النفسػػػػي عػػػػادة وأسػػػػػموب 

 حياة.

وفػػػػي ضػػػػوء ذلػػػػؾ صػػػػممت الباحثػػػػة أربعػػػػة عشػػػػرة جمسػػػػة إرشػػػػادية تضػػػػـ الجمسػػػػة الافتتاحيػػػػة      
الجمسػػػػػػات الإرشػػػػػػادية لتحقيػػػػػػؽ اليػػػػػػدؼ  دقيقػػػػػػة ، وىػػػػػػدفت 93والختاميػػػػػػة ، ومػػػػػػدة الجمسػػػػػػة كانػػػػػػت 

( تخطيطػػػػػػػي 23العػػػػػػػاـ لمدراسػػػػػػػة الحاليػػػػػػػة ، وكػػػػػػػذلؾ الأىػػػػػػػداؼ الفرعيػػػػػػػة ، وفيمػػػػػػػا يمػػػػػػػي جػػػػػػػدوؿ )
يوضػػػػح جمسػػػػات البرنػػػػامج الإرشػػػػادي الإيجػػػػابي لتنميػػػػة اسػػػػتراتيجيات التػػػػذوؽ النفسػػػػي لػػػػدى عينػػػػة 

 مف طالبات الدراسات العُميا.



 

 

 برنامج إرشادي إيجابي لتنمية استراتيجيات التذوق النفسي لدي عينة من طالبات   

 

 (226) 0000يناير    –المجمد الثلاثون   -606المجمة المصرية لمدراسات النفسيةالعدد 

 اسيجابي لتنمية استراتيجيات التذوق النفسي ( مخطط جمسات البرنامج اسرشادي 60جدول )

 رقم
 الجمسة

 زمن الجمسة الفنيات والأساليب       المستخدمة الأىداف العامة    

الا6
حية

فتتا
 

 

 التعريف بطبيعة البرنامج وأىدافو .  -

التدريب عمى المشاركة اسيجابية في أنشطة البرنامج   -
 وبروتكول التعامل.

 مج لرفع مستوى الدافعية.التعريف بمسممات البرنا -

 الحوار والمناقشة. -

 التعزيز. -

 المحاضرة. -

90 
 دقيقة

 .الانفعالات اسيجابية توضيح مفيوم  - 0

 الوعي بأثر زيادة الانفعالات اسيجابية في حياتنا -

 

 المحاضرة -

 عروض الباوربوينت -

 العصف الذىني -

 الواجب المنزلي. -

90 
 دقيقة   

 وأىميتو. يالتذوق النفسالتعرف عمى مفيوم  - 3

 التذوق النفسي.فيم أبعاد ومكونات  -
 المحاضرة -

 الحوار واسقناع. -

 فنية الوعي بالقيم. -

 دقيقة 90

4 
التمييز بين مفيوم التذوق كمعتقدات أو استجابات  -

 والتذوق كاستراتيجيات.

 التمييز بين مفيوم التذوق النفسي كسمة وكحالة. -

 تدريب قوى الشخصية لتدعيم اسيجابيات. -

 ضرة.المحا -

 الحوار واسقناع. -

 القصة الرمزية.              -

 التعزيز.   -

         الشخصيةتدريب قوى  -

 دقيقة 90

 Brtant , 2003التعرف عمى نموذج  - 5

 ا خرين تدريب الأفراد عمى استراتيجية مشاركة الخبرات مع  -

 المحاضرة. -

 الحوار والمناقشة.   -

 الباوربوينت. -

 التشجيع. -

 رات اسيجابية.إعادة التعبير لمخب -

 التعزيز -

 دقيقة90

6 
 المحاضرة. - تدريب الأفراد عمى استراتيجية تينئة الذات . -

 الحوار والمناقشة.   -

 الباوربوينت. -

 حديث الذات -

 إعادة السرد. -

 التعزيز -

 دقيقة 90
 

 تدريب الأفراد عمى استراتيجية المقارنة . - 7

 

 

 المحاضرة. -

 التأمل. -

 الاسترخار. -

 التفكير اسيجابي . -

 لواجب المنزلي.ا -

 دقيقة 90

 

 



 

 

  سارة حسام الدين مصطفيد /  

 (222) 7   0000يناير   -الثلاثونالمجمد  606 المجمة المصرية لمدراسات النفسية العدد 

   
 اسيجابي لتنمية استراتيجيات التذوق النفسي ( مخطط جمسات البرنامج اسرشادي 60جدول )تابع 

 :نتائج الدراسة 
 زمن الجمسة الفنيات والأساليب       المستخدمة الأىداف العامة     الجمسة رقم

8 
تدريب الأفراد عمى استراتيجية تجنب قتل  -

 التفكير الممتع .

 والمناقشة. الحوار -

 التفكير اسيجابي. -

 التأمل القائم عمى التسامي. -

 القصة الرمزية. -

 تدريب ممخص الحياة. -

 الواجب المنزلي -

 دقيقة 90

9 
تدريب الأفراد عمى استراتيجية الوعي الزمني  -

 المؤقت .

 تدريب الأفراد عمى استراتيجية الاستيعاب . -

 المحاضرة. -

 .ليقظة الذىنيةا -

 الاسترخار. -

 قائم عمى التسامي.التأمل ال -

60  

 دقيقة

 المحاضرة. - تدريب الأفراد عمى استراتيجية شحذ اسدراك . - 60

 اليقظة الذىنية. -

 الباوربوينت.عروض  -

 القصة الرمزية. -

 تدريبات الاسترخار. -

 دقيقة 90

 خطاب الامتنان. - تدريب الأفراد عمى استراتيجية عد النعم . - 66

 زيارة الامتنان. -

 الحوار والمناقشة. -

 ب عد النعم .تدري -

 التعزيز. -

 الواجب المنزلي. -

 دقيقة 90

 تدريبات الاسترخار. - تدريب الأفراد عمى استراتيجية بنار الذكريات . - 60

 المحاضرة. -

 اليقظة الذىنية. -

 الواجب المنزلي. -

 دقيقة 90

63 
تدريب الأفراد عمى استراتيجية الانطلاق  -

 بصوت مرتفع يبمغ القمم .

 والتخيل. تدريب الأفراد عمى التوقع -

 المحاضرة. -

 الحوار والمناقشة. -

 التفكير اسيجابي. -

 التعزيز. -

 تكتيك التوقع والتخيل. -

 دقيقة90

64 
 الختاميةالجمسة 

 التغذية الراجعة  -

 القياس البعدي -
 الحوار والمناقشة -

 التعزيز -
 دقيقة 90



 

 

 برنامج إرشادي إيجابي لتنمية استراتيجيات التذوق النفسي لدي عينة من طالبات   

 

 (229) 0000يناير    –المجمد الثلاثون   -606المجمة المصرية لمدراسات النفسيةالعدد 

 توجد فروؽ دالة إحصائيا والذي ينص عمي أنو الأول الفرض  نتائج التحقق من صحةأولًا:    
بيف متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية قبؿ تطبيؽ البرنامج وبعده في الدرجة الكمية 

ولمتحقؽ مف صحة الفرض قامت الباحثة لمقياس التذوؽ النفسي في اتجاه التطبيؽ البعدى، 
المجموعات المرتبطة    ، وىو اختبار لابارامتري يستخدـ في حالة Tبحساب اختبار ويمكوكسف 

 :بعدي ، وفيما يمي النتائج التي حصمت عمييا الباحثة-مجموعة واحدة قبمي
في القياسين القبمي والبعدي لمتذوق ( نتائج اختبار ويمكوكسن لممجموعة التجريبية  66جدول) 

 النفسي
اتجاه فروؽ  البعد

 الرتب
متوسط  ف

 الرتب 
مجموع 
 الرتب 

  zقيمة 
 المحسوبة

حجـ  لدلالةمستوى ا
 الأثر
2 

0 سمبي الأوؿ
a

 3.33 3.33 -3.075 06. 60. 

12 إيجابي
b

 6..3 78.00 

0 محايد
c

     

     12 كمي

0 سمبي الثاني
d

 3.33 3.33 -3.064 06. 60. 

12 إيجابي
e

 6..3 78.00 

0 محايد
f

     

     12 كمي

0 سمبي الثالث
g

 3.33 3.33 -3.060 06. 60. 

12 إيجابي
h

 6..3 78.00 

0 محايد
i

     

     12 كمي

التذوؽ 
 ككؿ

0 سمبي
j

 3.33 3.33 -3.060 06. 60. 

12 إيجابي
k

 6..3 78.00 

0 محايد
l

     

     12 كمي

 .2.6. =.3الجدولية عند مستوي دلالة   zقيمة 
 1.00. =32لالة الجدولية عند مستوي د  zقيمة 

يوجد فرؽ داؿ  ( تحقؽ الفرض البحثي، الذي ينص عمي أنو  22يتضح مف نتائج جدوؿ) 
إحصائياً بيف متوسطي رتب المجموعة التجريبية في القياسيف القبمي والبعدي لمتذوؽ النفسي لصالح 

 فرؽ داؿ.دالة إحصائياً، الأمر الذي يشير إلي وجود   z؛ حيث كانت جميع قيـ القياس البعدي



 

 

  سارة حسام الدين مصطفيد /  

 (229) 7   0000يناير   -الثلاثونالمجمد  606 المجمة المصرية لمدراسات النفسية العدد 

توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف  الثاني والذي ينص عمي أنو"الفرض  نتائج التحقق من صحة: ثانياً 
متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية بعد تطبيؽ البرنامج عمييا والمجموعة الضابطة في 

حة الفرض قامت ولمتحقق من ص.المجموعة التجريبيةالدرجة الكمية لمقياس التذوؽ النفسي لصالح 
 الباحثة بحساب اختبار مان ويتني، وفيما يمي النتائج التي حصمت عمييا الباحثة:

الضابطة( عمي متغير -بين المجموعتين )التجريبية( نتائج اختبار مان ويتني  60جدول) 
 التذوق النفسي

متوسط  العدد المجموعة البعد
 الرتب

مجموع 
 الرتب

مستوي  Zقيمة  Wقيمة  Uقيمة 
 دلالةال

حجـ 
 الأثر

 0.000 000.00 68.50 60 تجريبية بعدي الأوؿ
 78.000 

4.00
8 

06. 46. 
 78.00 6.50 60 ضابطة بعدي

4.67 78.000 0.000 000.00 68.50 60 تجريبية بعدي الثاني
6 

06. 46. 
 78.00 6.50 60 ضابطة بعدي

4.68 78.000 0.000 000.00 68.50 60 تجريبية بعدي الثالث
0 

06. 46. 
 78.00 6.50 60 ضابطة بعدي

التذوؽ 
 ككؿ

4.67 78.000 0.000 000.00 68.50 60 تجريبية بعدي
0 

06. 46. 
 78.00 6.50 60 ضابطة بعدي

 .2.6.=.3الجدولية عندمستوي دلالة   zقيمة 
 1.00.=32الجدولية عندمستوي دلالة   zقيمة 

وجود فرؽ داؿ إحصائياً بيف متوسطي رتب المجموعتيف؛ حيث  ( 21يتضح  مف نتائج جدوؿ) 
الجدولية ومف ثـ يشير ذلؾ إلي وجود فرؽ داؿ   zالمحسوبة أكبر مف قيـ   zكانت جميع قيـ 

 لصالح المجموعة التجريبية ومف ثـ تحقؽ الفرض.
ؽ دالة لا توجد فرو  والذي ينص عمي أنو"االثالث ، الفرض  نتائج التحقق من صحة: ثالثاً  

إحصائيا بيف متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسيف البعدي والتتبعي ) بعد 
ولمتحقؽ مف صحة الفرض قامت الباحثة فترة المتابعة ( في الدرجة الكمية لمقياس التذوؽ النفسي ، 

 :  ،  وفيما يمي النتائج التي حصمت عمييا الباحثةTبحساب اختبار ويمكوكسف 



 

 

 برنامج إرشادي إيجابي لتنمية استراتيجيات التذوق النفسي لدي عينة من طالبات   

 

 (293) 0000يناير    –المجمد الثلاثون   -606المجمة المصرية لمدراسات النفسيةالعدد 

في القياسين البعدي والتتبعي لمتذوق ( نتائج اختبار ويمكوكسن لممجموعة التجريبية  63جدول) 
 النفسي

 البعد

 

اتجاه فروؽ 
 الرتب

متوسط  ف
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

  zقيمة 
 المحسوبة

حجـ  مستوى الدلالة
 الأثر
2 

1 سمبي الأوؿ
a

 - غير داؿ 2.422- 9.33 9.33 

7 إيجابي
b

 4.33 19.33 
4 محايد

c
     

     12 كمي

4 سمبي الثاني
d

 - غير داؿ .410- 33..2 .0.2 

4 إيجابي
e

 ..1. 12.33 

4 محايد
f

     

     12 كمي

0 سمبي الثالث
g

 3.33 3.33 -1.363 05. - 

5 إيجابي
h

 0.33 2..33 

7 محايد
i

     

     12 كمي

التذوؽ 
 ككؿ

2 سمبي
j

 - غير داؿ 2.492- 23.33 33.. 

7 إيجابي
k

 ..33 0..33 

3 محايد
l

     

     12 كمي

 2.96.=.3الجدولية عند مستوي دلالة   zقيمة 
 9..1.=32الجدولية عند مستوي دلالة    zقيمة 

فروؽ دالة لا توجد  ( تحقؽ الفرض الصفري، الذي ينص عمي أنو  20يتضح مف نتائج جدوؿ) 
إحصائيا بيف متوسط رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية بعد تطبيؽ البرنامج ومتوسط رتب 

؛ حيث درجات أفراد المجموعة نفسيا بعد فترة المتابعة في الدرجة الكمية لمقياس التذوؽ النفسي
 غير دالة إحصائياً، الأمر الذي يشير إلي عدـ وجود فرؽ داؿ. zكانت جميع قيـ 

   ُناقشة وتفسٌر النتائج:م 

أظيػػػػرت نتػػػػائج الدراسػػػػة الحاليػػػػة تحققػػػػاً لمفػػػػروض التػػػػي افترضػػػػتيا الباحثػػػػة ، ممػػػػا يؤكػػػػد          
فاعميػػػػة البرنػػػػامج الإرشػػػػادي المسػػػػتخدـ فػػػػي تنميػػػػة اسػػػػتراتيجيات التػػػػذوؽ النفسػػػػي لػػػػدى عينػػػػة مػػػػف 

أشػػػػػارت الدراسػػػػػة أف طالبػػػػػات الدراسػػػػػات العُميػػػػػا ، فبالنسػػػػػبة لمفرضػػػػػيف الإحصػػػػػائييف الأوؿ والثػػػػػاني 
ىنػػػػػاؾ فروقػػػػػاً دالػػػػػة إحصػػػػػائياً لصػػػػػالح المجموعػػػػػة التجريبيػػػػػة بعػػػػػد تطبيػػػػػؽ البرنػػػػػامج الإرشػػػػػادي ، 
حيػػػػثُ قػػػػدمت الباحثػػػػة مػػػػف خػػػػلاؿ جمسػػػػات البرنػػػػامج الإرشػػػػادي مجموعػػػػة فنيػػػػات إيجابيػػػػة لتنميػػػػة 
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ف اسػػػػػػتراتيجيات التػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػي باعتبػػػػػػاره القػػػػػػوة المدركػػػػػػة الإيجابيػػػػػػة لإكسػػػػػػاب الفػػػػػػرد العديػػػػػػد مػػػػػػ
 (Bryant,2003).الانفعالات والخبرات الإيجابية 

أشػػػػػػارت نتػػػػػػائج الدراسػػػػػػة الحاليػػػػػػة أف المجموعػػػػػػة التجريبيػػػػػػة حققػػػػػػت متوسػػػػػػطات أفضػػػػػػؿ         
مػػػػف المجموعػػػػة الضػػػػابطة فػػػػي القيػػػػاس البعػػػػدي فػػػػي الدرجػػػػة الكميػػػػة لمقيػػػػاس التػػػػذوؽ النفسػػػػي ، 

لػػػػػدى عينػػػػػة مػػػػػف طالبػػػػػات حيػػػػػثُ ارتكػػػػػز البرنػػػػػامج عمػػػػػى تنميػػػػػة اسػػػػػتراتيجيات التػػػػػذوؽ النفسػػػػػي 
الدراسػػػػات العُميػػػػا بحيػػػػث يكػػػػف أكثػػػػر وعيػػػػاً عنػػػػد التػػػػدريب ، حيػػػػثُ أف الاسػػػػتراتيجيات تتػػػػدرج فػػػػي 
الصػػػػػعوبة والعمػػػػػؽ وتحتػػػػػاج لدرجػػػػػة مػػػػػف النضػػػػػج الفكػػػػػري والعقمػػػػػي ، وىػػػػػذا مػػػػػا حاولػػػػػت الباحثػػػػػة 
مراعاتػػػػػػو حيػػػػػػثُ بػػػػػػدأت بالاسػػػػػػتراتيجيات الأكثػػػػػػر يُسػػػػػػراً ثػػػػػػـ تػػػػػػدرجت فػػػػػػي الصػػػػػػعوبة بالجمسػػػػػػات 

حقػػػػػػة ، حتػػػػػػى لا يمػػػػػػؿ المفحوصػػػػػػيف مػػػػػػف التػػػػػػدريب ، بالإضػػػػػػافة لضػػػػػػماف فاعميػػػػػػة البرنػػػػػػامج اللا
يُسػػػػيـ فػػػػي إدراكنػػػػا الإيجػػػػابي للأمػػػػور ممػػػػا  الارشػػػػادي المسػػػػتخدـ لتنميػػػػة التػػػػذوؽ النفسػػػػي الػػػػذي 

ـ التواصػػػػػؿ ييُسػػػػػيـ فػػػػػي تحسػػػػػف الحالػػػػػة الجسػػػػػمية ، وارتفػػػػػاع مؤشػػػػػر الرفاىػػػػػة النفسػػػػػية ، وتػػػػػدع
دة النمػػػػػػػػػػو النفسػػػػػػػػػػي لمفػػػػػػػػػػرد وزيػػػػػػػػػػادة مؤشػػػػػػػػػػر رضػػػػػػػػػػاه عػػػػػػػػػػف الاجتمػػػػػػػػػػاعي ، بالإضػػػػػػػػػػافة لزيػػػػػػػػػػا

   (Smith  & Bryant . 2016 : 3-23)حياتو
فعمػػػػى سػػػػبيؿ المثػػػػاؿ كانػػػػت أولػػػػى جمسػػػػات التػػػػدريب عمػػػػى اسػػػػتراتيجية مشػػػػاركة الخبػػػػرات مػػػػع     

الآخػػػػريف فيػػػػي لا تحتػػػػاج سػػػػوى أف يكػػػػوف حػػػػوؿ الفػػػػرد أشػػػػخاص يحػػػػبيـ ويثػػػػؽ فػػػػييـ مثػػػػؿ الأىػػػػؿ 
وقػػد Bryant & Veroff . 2007) يـ عػػف خبراتػػو الإيجابيػػة ) أو الأصػػدقاء ليتحػػدث أمػػام

قامػػػػت الباحثػػػػة بعمػػػػؿ ىػػػػذا مػػػػف خػػػػلاؿ الجمسػػػػات حيػػػػثُ لفتػػػػت نظػػػػر كػػػػؿ مفحػػػػوص لقيمػػػػة بحثػػػػو 
عػػػػف أفػػػػراد فػػػػي حياتػػػػو يُشػػػػاركيـ خبراتػػػػو الإيجابيػػػػة ويُحػػػػبيـ ويثػػػػؽ فػػػػييـ ، واسػػػػتخدمت الباحثػػػػة فػػػػي 

سػػػػػػػمح لمفػػػػػػػرد بػػػػػػػأف يُعبػػػػػػػر عػػػػػػػف خبراتػػػػػػػو ذلػػػػػػؾ فنيػػػػػػػة إعػػػػػػػادة التعبيػػػػػػػر لمخبػػػػػػػرات الإيجابيػػػػػػػة التػػػػػػػي ت
 وانفعالاتو الإيجابية بشكؿ أو بطريقة أخرى أماـ أشخاص يُحبيـ .

عػػػػادة السػػػػرد لتنميػػػػة اسػػػػتراتيجية تينئػػػػة الػػػػذات التػػػػي      وكػػػػذلؾ اسػػػػتخدمت فنيػػػػة حػػػػديث الػػػػذات وا 
تعبػػػػػر إحػػػػػدى الاسػػػػػتراتيجيات الفعالػػػػػة والبسػػػػػيطة وفػػػػػي نفػػػػػس الوقػػػػػت التػػػػػي تفُيػػػػػـ بطريقػػػػػة خاطئػػػػػة 

جتمعاتنػػػػا العربيػػػػػة عمػػػػى أنيػػػػا نػػػػػوع مػػػػف التفػػػػػاخر أو إعجػػػػاب الفػػػػرد بنفسػػػػػو ، وبالتػػػػالي كػػػػػاف فػػػػي م
لزامػػػػػاً عمػػػػػى الباحثػػػػػة توضػػػػػيح أىميػػػػػة ىػػػػػذه الاسػػػػػتراتيجية والتمييػػػػػز بينيػػػػػا وبػػػػػيف المفػػػػػاىيـ الأخػػػػػرى 

سػػػػػموكية أي أف الفػػػػػرد  –الخاطئػػػػػة كػػػػػي يػػػػػتمكف الفػػػػػرد مػػػػػف اكتسػػػػػابيا ، فيػػػػػي اسػػػػػتراتيجية معرفيػػػػػة 
يعػػػػػي ويفيػػػػـ قدراتػػػػػو وقيمػػػػػة مػػػػا أنجػػػػػزه ثػػػػـ يػػػػػنعكس ىػػػػػذا فػػػػي تصػػػػػرفاتو وسػػػػػموكياتو يحتػػػػاج أولًا أف 
 .Bryant & Veroff . 2007 التي يقوـ بيا  

وكػػػػذلؾ كػػػػاف لكػػػػلًا مػػػػف فنيػػػػات التأمػػػػؿ والاسػػػػترخاء واليقظػػػػة الذىنيػػػػة والتفكيػػػػر الإيجػػػػابي وتػػػػدريب 
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جنػػػػػػػب قتػػػػػػػؿ ممخػػػػػػػص الحيػػػػػػػاة دوراً فػػػػػػػي تػػػػػػػدريب المفحوصػػػػػػػيف عمػػػػػػػى اسػػػػػػػتراتيجيات المقارنػػػػػػػة ، وت
التفكيػػػػػػػػر الممتػػػػػػػػع ، وشػػػػػػػػحذ الإدراؾ ، والػػػػػػػػوعي الزمنػػػػػػػػي المؤقػػػػػػػػت فيػػػػػػػػي اسػػػػػػػػتراتيجيات تحتػػػػػػػػاج 
للاسػػػػػػترخاء ، وتركيػػػػػػز الفػػػػػػرد فػػػػػػي ذاتػػػػػػو والتػػػػػػيقظ العقمػػػػػػي فجميعيػػػػػػا فنيػػػػػػات تجعػػػػػػؿ الفػػػػػػرد يراقػػػػػػب 
أفكػػػاره ومعارفػػػػو وتوجيػػػو لمتمتػػػػع بالمحظػػػة الحاليػػػػة ، كمػػػا تعمػػػػؿ عمػػػى خفػػػػض التػػػوتر والقمػػػػؽ لديػػػػو 

سػػػػػػيف تنظػػػػػػيـ الػػػػػػذات وتمنػػػػػػع التشػػػػػػتت وتسػػػػػػاعد فػػػػػػي التركيػػػػػػز عمػػػػػػى الانفعػػػػػػالات وتسػػػػػػيـ فػػػػػػي تح
 .Kabt – Zinn , 1994و  Lee , 2011و Davidsn et al . 2003 الإيجابية  

وعمػػػػى جانػػػػب آخػػػػر اىتمػػػػت الباحثػػػػة بتنميػػػػة اسػػػػتراتيجيتي بنػػػػاء الػػػػذكريات وعػػػػد الػػػػنعـ مػػػػف خػػػػلاؿ 
اف مثػػػػػػؿ تػػػػػػػدريب عػػػػػػػد الػػػػػػػنعـ ، اسػػػػػػتخخداـ مجموعػػػػػػػة فنيػػػػػػػات تػػػػػػػدور كميػػػػػػا حػػػػػػػوؿ مفيػػػػػػػوـ الامتنػػػػػػػ

عمػػى  Kashdan et al . 2006وخطػػاب الامتنػػاف ، وزيػػارة الامتنػػاف( التػػي أكػػدت دراسػػة 
 . Schellerفػػػاعميتيـ فػػػي اكسػػػاب الفػػػرد العديػػػد مػػػف الانفعػػػالات الإيجابيػػػة ، وكػػػذلؾ أكػػػد  

عمػػػػػػػى أىميػػػػػػػة التػػػػػػػدخلات الإيجابيػػػػػػػة فػػػػػػػي خفػػػػػػػض الأعػػػػػػػراض الاكتئابيػػػػػػػة وتنميػػػػػػػة قػػػػػػػوى  2010
 الشخصية الإنسانية.وفضائؿ 

خطػػػػػػوات اسػػػػػػتراتيجية  أىػػػػػػـملاحظػػػػػػة الخبػػػػػػرات الإيجابيػػػػػػة ، والتػػػػػػيقظ ليػػػػػػا ، ىػػػػػػي بالإضػػػػػػافة أف 
التػػػػػذوؽ النفسػػػػػي ، فالتػػػػػذوؽ النفسػػػػػي ىُنػػػػػا لا يعنػػػػػي الانبيػػػػػار أو الانػػػػػدىاش بالأشػػػػػياء الجديػػػػػدة ، 
ولكػػػػػف يعنػػػػػي أف يوجػػػػػو الإنسػػػػػاف فكػػػػػره وسػػػػػموكو بشػػػػػكؿ عمػػػػػدي مقصػػػػػود نحػػػػػو زيػػػػػادة مسػػػػػرات 

 ( (Pleasures of the experience  Smith ., & Bryant . 2016 الخبرة
وقد تبيف أيضاً  مف خلاؿ التحقؽ مف صحة الفرض الثالث عدـ وجود فروؽ بيف القياسيف   

البعدي والتتبعي ، حيثُ أف الباحثة أكدت مع المفحوصيف عمى ضرورة الاستمرار عمى تدريبات 
وليس فقط خلاؿ الجمسة الإرشادية ، أي أف يُمارس البرنامج الإرشادي طواؿ البرنامج ، 

المفحوصيف ىذه التدريبات في المنزؿ والعمؿ أثناء تطبيؽ البرنامج وبعده لضماف أف يكوف التذوؽ 
النفسي أقرب لأسموب الحياة وليس فقط ميارة يتدرب عمييا الفرد وبمجرد أف يقؼ عف التدريب يفقد 

ساب الفرد جميع الانفعالات الإيجابية الأخرى كما أكد الباحثوف الميارة ، فالتذوؽ النفسي مصدر اك
، بالإضافة أنو صوت جديد داخؿ الفرد لمتعامؿ مع خبراتو اليومية المعتادة بطريقة مختمفة تجعمو 
يشعر بالسعادة والاستمتاع والرفاىة كؿ مرة كما لو كانت أوؿ مرة يخبر فييا الفرد ىذه الخبرة أو 

 ىذا الانفعاؿ.
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 الخُلاصة:

والخلاصة إذف ىي أف البرنامج الإرشادي الإيجابي أسيـ في تنمية استراتيجيات التذوؽ 
النفسي لدى عينة مف طالبات الدراسات العميا . وأف العناصر المكونة لمبرنامج قد ساىمت جميعيا 

ات في تحقيؽ مستوى جيد مف الفاعمية، سواء العناصر الخاصة بالشكؿ مثؿ ) استيفاء الجمس
الإرشادية التي صممت وفقاً للأىداؼ التي ترتكر عمى تنمية الاستراتيجيات ( ، أو العناصر 
الخاصة بالمضموف مثؿ )استخداـ الفنيات الإرشادية الإيجابية ، وتحديد أىداؼ البرنامج إجرائياً في 

ساعد الفرد ضوء اليدؼ العاـ ( ، عمى الجانب الآخر إف تنمية استراتيجيات التذوؽ النفسي قد ي
عمى اكتساب الانفعالات الإيجابية والتمتع بالخبرات الحياتية ، فتُصبح كأسموب الحياة الذي تضمف 
أف يدرؾ الفرد فييا قيمة الأشياء مف حولو ، وكذلؾ الأحداث والخبرات التي تمر بو ، فلا تُصبح 

 بالنسبة لو شيء عادي ولكف شيء إيجابي يتجدد كؿ لحظة .
 ثٌة والدراسات المقترحة:التوصٌات البح

في ضوء نتائج الدراسة الحالية، يمكف استخلاص بعض التوصيات لدراسات لاحقة تغطي 
 احتياجات بحثية بارزة، وذلؾ عمى النحو التاليو

  متغيػػػػػػر التػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػيsavoring Psychological  مػػػػػػف المفػػػػػػاىيـ التػػػػػػي تتميػػػػػػز بالجػػػػػػدة
سػػػػػات التػػػػػي توضػػػػػح قيمتػػػػػو وعمقػػػػػو ، والاقتػػػػػراب والحداثػػػػػة ، ولازاؿ يحتػػػػػاج العديػػػػػد مػػػػػف الدرا

منػػػػػو بصػػػػػورة أوضػػػػػح كػػػػػي يسػػػػػتطيع البػػػػػاحثوف وضػػػػػع ترجمػػػػػة أفضػػػػػؿ مػػػػػف ترجمػػػػػة الدراسػػػػػة 
 الحالية.

  الاىتمػػػػاـ بالدراسػػػػات التجريبيػػػػة والتدخميػػػػة لمتغيػػػػر التػػػػذوؽ النفسػػػػي ، حتػػػػى نسػػػػتفيد مػػػػف قيمػػػػة
أف المتغيػػػػر متعػػػػدد المتغيػػػػر فػػػػي اكتسػػػػاب العديػػػػد مػػػػف الانفعػػػػالات الإيجابيػػػػة الأخػػػػرى ، كمػػػػا 

الجوانػػػػػب يشػػػػػػمؿ معتقػػػػػدات ويشػػػػػػمؿ التػػػػػدريب عمػػػػػػى العمميػػػػػات المعرفيػػػػػػة الاسػػػػػتباقية ، فيػػػػػػو 
 يحتاج لبرامج إرشادية مثؿ المعرفي السموكي والتكاممي والانتقائي .

  اسػػػػػػػتخداـ بػػػػػػػرامج إرشػػػػػػػادية قائمػػػػػػػة عمػػػػػػػى اسػػػػػػػتخداـ التػػػػػػػذوؽ النفسػػػػػػػي كفنيػػػػػػػة أو اسػػػػػػػتراتيجية
 نفعالات الإيجابية الأخرى .لتحسيف واكتساب العديد مف الا

  الحاجػػػػة الماسػػػػة للاقتػػػػػراب أكثػػػػر مػػػػف مفيػػػػػوـ التػػػػذوؽ النفسػػػػي واختبػػػػػار أىميتػػػػو لػػػػدى عينػػػػػات
 مف الراشديف والمسنيف ، فيو مفيوـ يحتاج نضج عمري وخبرات حياتية أكبر.
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Abstract: 
         Psychological savoring  is well acknowledged in Positive Psychology 

as one of the newest important variables which lead to positive emotions 

such as Happiness , psychological wellbeing , joy and pleasure. 

        This study aims at investigating the Effectiveness of Positive 

Counseling Program in Developing strategies of  Psychological savoring  

among a Sample Of Postgraduate Students, The sample of the study 

consisted of 20 Postgraduate Students With low scores on The 

Psychological savoring  scale . They were divided in two groups: control 

group and experimental group. Each group consists of 10 Postgraduate 

Students including Females only. 

         An Experimental method was implemented in this study .and Data 

were collected by using The Psychological savoring  scale, in addition , 

statistically was treated by Factorial Analysis , Cronbach Alpha , Split half 

, Mann-Whitney ,Wilcoxon . 

       The findings from this study indicated to effectiveness of Positive 

Counseling Program in developing Psychological savoring  among a 

sample of Postgraduate Students. 

    Results of the study were discussed in the light of scientific literature, 

previous researches and educational implication. 

 

 

 


