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تعد الرفاهية النفسية من اهم المتغيرات التي اهتم بها الفلاسفة فعند اليونان كان البحث عن السعادة هو الغاية القصوى والمطلب الأسمى الذي يسعى اليه الفرد، والانسان تكون سعادته بممارسة ما يميزه عن باقي المخلوقات، وتعتبر الرفاهية النفسية من اهم المتغيرات في علم النفس الإيجابي بما تحتله من مكانه راقيه في الفكر الإنساني ويسعى الجميع الى السعادة بوصفها هدفاً مهماً في الحياة ويستخدم في البيئة العربية بمعاني متعددة، كالهناء النفسي، أو جودة الحياة النفسية، او جودة الصحة النفسية، أو حسن الحال، أو طيب الحياة النفسية، أو السعادة النفسية وكلها معان متعلقة بالرفاهة النفسية.
إذ تعرف الرفاهة النفسية: بأنها حالة وجدانية إيجابية تعكس شعور الفرد بالسعادة نتيجة لما يتعرض له من مصادر السعادة الشخصية متمثلة في الصحة، وجود اهداف محددة، التدين، الثقة بالنفس، التعليم والنجاح الدراسي والمستقبل المهني، ومصادر السعادة الاجتماعية المتمثلة في الحب، الاسرة، الأصدقاء، نشاط وقت الفراغ،
 كما انها جملة من المشاعر الإيجابية التي يشعر بها الفرد والإحساس الإيجابي في الحياة، وشعوره بأنه قادر على تحقيق أهدافه وطموحاته، وقدرته على تكوين صداقات ناجحة، وشعوره بأداء المهارات والحركات بصوره جيدة، وتتضمن رضا الطالب عن ذاته، وحياته، وثقته بنفسه، وممكن أن تحدث تأثيرا في إنجازه بصوره إيجابية.

"مكونات الرفاهية النفسية"
أولا:المكون العقلي: قناعة الفرد و الرضا عن النفس والتربية الايمانية تؤدي الى شعوره بالسعادة .
ثانياً:المكون الوجداني: تنتاب الفرد مشاعر البهجة والتفاؤل والانبساط التي تكون نتيجة شعوره بالسعادة.  
ثالثاً:مكون الراحة النفسية: الفرد غير السعيد هو الذي يشعر بالمعاناة ، وعند الإنسان  يعد الاكتئاب هو اعلى قمة للتعاسة.
"مميزات الشخصية السعيدة"
تتميز الشخصية السعيدة بعدد من المميزات هي:
· التفكير بطريقة واقعية.
·  الثقة بالنفس.
· ممارسة الرياضة والشعور بالصحة. 
· تمتلك مفهوم ايجابي نحو الحياة.
· قوة المعتقدات الدينية.
· تمتلك مستوى عالي من القناعة.
· القدرة على التعايش مع الضغوط والأزمات.





هل السعادة سمة ام حالة؟
    هناك طريقتان للنظر في تفسير السعادة:-
· فالبعض يعتبرها سمة:- السعادة كسمة انها مزاج إيجابي، الذي يعبر عن مشاعر الفرد ، والتي تعكس الحظ الجيد باعتباره مؤشر للسعادة و  يمكن اعتبار السعادة سمة تميز الأفراد عن غيرهم.
·  في حين يعتبرها آخرين حالة:- فالبعض ينظر اليها حالة داخلية تكون أكثر اعتمادا على الانسان ذاته وليس على الأحداث الخارجية ، وهناك مؤشرات على أن الناس السعداء أكثر إيجابية في تفسيرهم العلاقات و المواقف، وإضافة ألاحداث السعيدة.
مصادر الشعور بالسعادة النفسية:
· 1-الشعور بالرضا في العلاقات الاجتماعية المختلفة:-
 ومنها العلاقات الزوجية والعلاقة بين الأبناء والاباء والعلاقات مع الأصدقاء والاقارب والجيران، فالعلاقات الاجتماعية العامة والخاصة واحدة من أهم مصادر السعادة التي تعمل على تخفيف التوتر وتعمل على زيادة الشعور بالبهجة، وتعمل على تقديم المساعدة للأخرين في حل المشكلات، وفي دراسات عديدة وجد ان الطلاب الذين لديهم علاقات اجتماعية يكونون أكثر سعادة من غيرهم من الطلاب الذين لا يتمتعون بعلاقات اجتماعية حيث يسود لديهم القلق والانسحاب والحذر والعزلة.



· 2-الشعور بالرضا في علاقات العمل المختلفة:
 وتشمل العلاقة مع الرؤساء والمرؤوسين، الرضا عن الرواتب، فرص الترقية، الرضا عن ظروف العمل.
· 3-وقت الفراغ:-
يولي معظم الناس أهمية كبيرة للاستمتاع، بعد العمل قد يكون مع الأسرة و الابناء او الاصدقاء لأنه يمارس بدوافع داخلي بدون ضغط خارجي.
· 4-المال والطبقة الاجتماعية:-
يؤثر كلا من الدخل والطبقة الاجتماعية على السعادة وهذا التأثير يكون أقل عند صغار السن وعند الأقل تعليما.
· 5- الشخصية:-
يشعر الناس بالسعادة أكثر إذا استطاعوا حل صراعاتهم الداخلية وتحقيق درجة من التكامل في شخصياتهم وكلما انخفضت درجة التفاوت بين الذات والذات المثالية أو بين الطموحات والإنجازات كانت درجة السعادة أكبر.
العوامل المرتبطة بالرفاهية النفسية:
أولا:-السعادة والعمر:-
وجدت  دراسة بريطانية حديثة  وجود علاقة ايجابية بين السعادة وتقدم العمر حيث  أن الافراد كبار السن هم لا يبدون أكثر تعاسة مقارنة مع الشباب أو متوسطي العمر بالرغم من التدهور الصحي الجسمي وكذلك تعرضهم الى فقدان الزوجة أو الزوج او أحد الاولاد او أحد الاصدقاء وغيرها من المحن التي تصاحب تقدم العمر ، ونتيجة هذه المحن يتوقع انخفاض مستوى السعادة بين كبار السن  ولكن التغيرات التي تصاحب تقدم العمر تقوم على تنظيم المشاعر فالسعادة لدى كبار السن ترتبط بصورة أكبر بالرضا عن الصحة الجسمية وعن العلاقات الاجتماعية أكثر من ارتباطها بالجانب الاقتصادي.
ثانيا: السعادة والنوع (ذكر، انثى ) : 
مصادر السعادة تختلف عند الاناث مقارنة مع الذكور فالذكور يتأثرون أكثر بالعوامل الاقتصادية والمادية ، بينما الاناث تتأثر اكثر بالعوامل الصحية والاسرية والاطفال ، واجريت دراسة حول مشاعر الإيجابية والمشاعر السلبية وأشارت الدراسة أن الرجال لديهم مشاعر ايجابية أكثر من النساء ومعدلات الاكتئاب والقلق تكون عالية عند النساء بسبب الصراع القائم بين المنزل والعمل وكذلك المشقة الناجمة بسبب الحمل وتربية الأولاد.
ثالثاً: السعادة والصحة: 
 تعد الصحة من المصادر المهمة للشعور بالسعادة ، ويتمتع الاشخاص السعداء بالعادات الصحية الجيدة التي تعطي قوة لجهاز المناعة لذلك الاشخاص السعداء يكونون اقل ضغط واطول عمرا  من الاشخاص الاقل سعادة.
رابعاً: السعادة والعلاقات الاجتماعية : 
تعد العلاقات الاجتماعية مصدرا من مصادر السعادة لما تقدمه من مساعدات في حل المشاكل وتقدم البهجة والمتعة سواء في المنزل او العمل ،وأن تحسن الدخل يرتبط بدرجة بسيطة ولفتره قليلة في السعادة لدى الافراد  في حين أن السعادة ترتبط بقوة وبصورة مستمرة بمستوى الدعم الاجتماعي الذي يتلقاه الافراد من العلاقات الاجتماعية اذ أن للأصدقاء تأثيراً إيجابياً في الحالة المزاجية من خلال الانشطة الممتعة التي يقومون بها عندما يجتمع الاصدقاء من محادثات والنزهة والرياضة وغيرها.
خامساً: السعادة و وقت الفراغ : 
 يمثل النشاط الذي يقوم به الفرد في اوقات الفراغ أحد العوامل المهمة للشعور بالسعادة والرضا العام عن الحياة اذ أن اغلب السعداء هم من ينشغلون بأعمال مفيدة ونافعة في اوقات فراغهم ،وتوصلت العديد من الدراسات إلى ان الافراد الذين ينشغلون بأوقات الفراغ يكونون اكثر سعادة فان كبار السن بعد التقاعد يفضلون قضاء وقت الفراغ بالاهتمامات المنزلية مثل الزراعة والاهتمامات الفكرية مثل المطالعة والكتابة وكذلك يفضلون النشاطات الرياضية وبعضهم يشغلون وقت فراغهم بصحبة الأصدقاء.
سادسا: السعادة و التدين : 
اكدت العديد من الدراسات والأبحاث أن الامراض النفسية لا يمكن أن تصيب مؤمناً حقيقياً على الاطلاق وأن الانسان المؤمن يكون في حالة مستقرة من السعادة ، لأنه متصل بالله (جلَّ شأنه )في سره و علانية ، وكونه ينفعل مع خالقه هذا يجعل الانسان في حالة عامة من الابتهاج والاستمتاع وتتضح مؤشرات السعادة الكبرى في سكينة النفس وطمأنينة القلب ، وانشراح الصدر ، وهدوء البال ، وهي حالة لا تتحقق بذاتها انما ترتبط بمحددات مركزية وهي (الايمان، الرضا، الصبر).
فوائد الرفاهية النفسية:
· تزيد السعادة من تمتع الفرد بصحة جيدة وعمر طويل فالأشخاص ذوو الانفعالات الإيجابية المرتفعة تكون مناعتهم مرتفعة واكثر مقاومة للأمراض.
· السعادة الذاتية تنتج وجود عدد كبير من الاصدقاء لان الافراد السعداء  يتمتعون بالعلاقات الاجتماعية الداعمة.
· إن الاشخاص السعداء يمتلكون قدراً كبيراً من الثقة بالنفس والقدرة على القيادة الاجتماعية.
· يتمتع الاشخاص السعداء بإمكانية جني الاموال بغض النظر عن نوع الوظيفة او تدرجها ،كما أنهم أكثر استمتاعا بعملهم.
· تعود السعادة بالنفع ليس فقط على الافراد ولكن كذلك على المجتمع ككل ، فالأشخاص السعداء هم اكثر مشاركة في الانشطة الاجتماعية الايجابية الداعمة بشكل تطوعي لصالح المجتمع و الاعمال الخيرية.
"الرفاهية النفسية في المجال الرياضي"
في العديد من الدراسات التي اجريت حول السعادة النفسية في المجال الرياضي لوحظ أن الذين يمارسون النشاط البدني، بشكل دوري يقل لديهم عدد مرات المرور بحالة نفسية سيئة، مقارنة بمن لا يمارسون الرياضة, كما أن الرياضات الجماعية وتلك التي تعتمد على الروابط الاجتماعية والتعاون والتفاعل مع الآخرين، يكون لها تأثير أكبر على سعادة الإنسان وبالتالي تأتي في المرتبة الأولى الرياضات الفرقية ثم قيادة الدراجات وأنشطة الأيروبيك والذهاب لصالة الرياضة.
وأن الرياضة مفيدة لصحتنا العقلية وتمنحنا جرعة من السعادة، ولكن بشرط ممارستها بشكل متوازن حيث إن الإفراط في النشاط البدني تكون له تبعات عكسية. فقد لاحظ الباحثون ، أن ممارسي الرياضة بشكل مكثف جدا يشعرون بنفس القدر من التعاسة أو الإحباط مثل أولئك الذين لا يمارسون الرياضة.
   اهداف النشاط العلمي: -
· توضيح ما معنى مصطلح الرفاهية النفسية.
· جعل المتلقي أكثر انتباهاً للمشاعر المتعلقة بمزاجه ومحاولة إصلاحها وتطويرها واكتشاف نقاط القوة والضعف التي تأثر على تحقيق الرفاهية النفسية.

 التوصيات:
· ضرورة تعزيز الاهتمام بأدراك أهمية الرفاهية النفسية لأنها تعد من الجوانب الايجابية للشخصية فهي تزيد مستوى الصحة النفسية.
· الاهتمام بعقد دورات تدريبية تعدها لجان خاصة بوزارة التربية بالتعاون مع وزارة التعليم العالي لتدريب طلبة المرحلة الاعدادية وطلبة الكليات على إصلاح المزاج السلبي وتقليل التأثير الضار للأحداث الضارة التي تأثر على الرفاهية النفسية.
· تعزيز الانشطة الاجتماعية والتفاعل الاجتماعي السليم لدى المراهقين والراشدين من خلال اثراء البيئة المدرسية والكليات بأنشطة ادبية وثقافية ورياضية واجتماعية وترويجية وتشجيع الطلبة على التفاعل الاجتماعي في النشاطات المدرسية لأنها تساعد الطلبة على تأكيد ذاتهم لتعزيز الشعور بالسعادة وتعزيز التواصل والتفاعل الاجتماعي السليم.
· التأكيد على عمل دراسات لمعرفة مدا قوة وضعف سمة الرفاهية النفسية لدى الطلبة.
 الفئة المستهدفة: تدريسيات وطالبات الكلية كافة.
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