
الىالى  المنظماتالمنظمات  تصلتصل  انان  يمكنيمكن  كيفكيف
العاملينالعاملين  رفاهيةرفاهية

الاستاذالاستاذ  الدكتورالدكتور
فضيلةفضيلة  سلمانسلمان  داودداود

م.م.  شيماءشيماء  مهديمهدي



اهدافاهداف  الورشةالورشة
  

تطبيقتطبيق  تقنياتتقنيات  علمعلم  النفسالنفس  الإيجابيالإيجابي  للتغلبللتغلب  علىعلى  تأثيراتتأثيرات  التجاربالتجارب
السلبيةالسلبية  الماضية.الماضية.

التركيزالتركيز  علىعلى  الأهدافالأهداف  وتوظيفوتوظيف  امكاناتهامكاناته  لإنجازها.لإنجازها.
التمكنالتمكن  منمن  إنجازإنجاز  أهدافأهداف  كانكان  يعتبرهايعتبرها  مستحيلة.مستحيلة.

تغييرتغيير  العاداتالعادات  غيرغير  المرغوبالمرغوب  فيهافيها  والشعوروالشعور  بالثقةبالثقة  تجاهتجاه  أيأي  تجربةتجربة  يقوميقوم
بها.بها.

رفعرفع  مستوياتمستويات  الاداءالاداء  لديهلديه  ونسجونسج  قيمهقيمه  ومعتقداتهومعتقداته  فيفي  نسيجنسيج  واحدواحد  معمع  ماما
يرغبيرغب  فيفي  إنجازهإنجازه . .

تدعيمتدعيم  التقاربالتقارب  معمع  المتعاملينالمتعاملين  والزملاءوالزملاء  فيفي  العمل.بناءالعمل.بناء  علاقاتعلاقات  شخصيةشخصية
طيبةطيبة  معمع  الاخرينالاخرين  واتخاذواتخاذ  توجهتوجه  عقليعقلي  إيجابي.إيجابي.



ماذاماذا  يقوليقول  العلمالعلم  عنعن  السعادةالسعادة
••
••

••
••

••
••

••
••
••
••

••

••

قضاءقضاء  المزيدالمزيد  منمن  الوقتالوقت  معمع  العائلةالعائلة  والأصدقاءوالأصدقاء
  يجعلنايجعلنا  أكثرأكثرقضاءقضاء  بعضبعض  الوقتالوقت  معمع  أحبائهمأحبائهمهناكهناك  العديدالعديد  منمن  الأبحاثالأبحاث  التيالتي  أظهرتأظهرت  ذلك ذلك   ،،  SeligmanSeligmanكماكما  يقوليقول  

سعادة.سعادة.
سافرسافر  كثيراكثيرا

إنإن  معرفةمعرفة  العالمالعالم  والسفروالسفر  هيهي  إثراءإثراء  ليسليس  فقطفقط  لأنهلأنه  يفتحيفتح  عقولناعقولنا  ،،  بلبل  لأنهلأنه  يجعلنايجعلنا  نشعرنشعر  بالرضا.بالرضا.  ومعومع  ذلكذلك  ،،  وجدوجد
 . .ليسليس  السفرالسفر  نفسهنفسه  هوهو  الذيالذي  يجعلنايجعلنا  سعداءسعداء  ،،  ولكنولكن  التخطيطالتخطيطالباحثونالباحثون  ذلك ذلك 
عيشعيش  الحاضرالحاضر

إنإن  التوقعاتالتوقعات  المعيشيةالمعيشية  ،،  غيرغير  الواقعيةالواقعية  فيفي  كثيركثير  منمن  الأحيانالأحيان  ،،  لالا  تفضلتفضل  صالحنا.صالحنا.  بدلابدلا  منمن  ذلكذلك  ،،  يعيشونيعيشون  فيفي
  ويجعلناويجعلنا  أكثرأكثر  سعادةسعادةيتيحيتيح  لنالنا  تجربةتجربة  الحياةالحياة  فيفي  الامتلاءالامتلاءالوقتالوقت  الحاضر الحاضر 

شكرشكر
لذالذا  ،،  كلماكلما  استطعتاستطعت  أنأن  تشكرتشكر  أحبائكأحبائك  كلكل  ماما  يفعلونهيفعلونه  منمن  أجلك.أجلك.  الامتنانالامتنان  هوهو  واحدواحد  منمن  المبادئالمبادئ  الأساسيةالأساسية  للسعادة.للسعادة.

اخرجاخرج  فيفي  الشارعالشارع
،،  الناقلالناقل  يزيديزيد  منمن  مستوياتمستويات  السيروتونينالسيروتونين  فيفي  الدماغالدماغشيءشيء  بسيطبسيط  مثلمثل  الخروجالخروج  فيفي  الشارعالشارع  أمرأمر  إيجابيإيجابي  لأنه لأنه 

العصبيالعصبي  المتعلقالمتعلق  بالسعادةبالسعادة
هذههذه  مجردمجرد  أمثلةأمثلة  علىعلى  ماما  يقولهيقوله  العلمالعلم  عنعن  السعادة.السعادة.  إذاإذا  كنتكنت  تريدتريد  معرفةمعرفة  المزيدالمزيد  ،،  فيمكنكفيمكنك  قراءةقراءة  هذاهذا  المقال:المقال:

""المفاتيحالمفاتيح  العشرةالعشرة  لتكونلتكون  سعيدةسعيدة  ،،  وفقًاوفقًا  للعلومللعلوم""
  
  



مفهوممفهوم  السعادةالسعادة
••

••

••

يعتبريعتبر  بثبث  السعادةالسعادة  فيفي  مكانمكان  العملالعمل  منمن  العواملالعوامل  المعززةالمعززة  لتحقيقلتحقيق
نتائجنتائج  إيجابيةإيجابية  مرغوبةمرغوبة  فيفي  بيئةبيئة  العملالعمل  كزيادةكزيادة  إنتاجيةإنتاجية  الموظف،الموظف،

ورفعورفع  ثقةثقة  الموظفالموظف  بنفسهبنفسه  لشعورهلشعوره  بقيمتهبقيمته  الذاتيةالذاتية  والشخصيةوالشخصية
المتكونهالمتكونه  منمن  امتلاكهامتلاكه  لهدفلهدف  يعمليعمل  علىعلى  تحقيقهتحقيقه  ممامما  يعطييعطي

مغزىمغزى  ومعنىومعنى  للحياة،للحياة،  وامتلاكوامتلاك  توقعاتتوقعات  إيجابية،إيجابية،  حتىحتى  فيفي  ظلظل
المشكلاتالمشكلات  والظروفوالظروف  الصعبة،الصعبة،  ومماومما  يساعديساعد  علىعلى  اقتناصاقتناص  الفرصالفرص
المواتيةالمواتية  رغمرغم  التهديداتالتهديدات  المحيطةالمحيطة  بالشركة.بالشركة.  وبالتاليوبالتالي  نرىنرى  هناهنا  أنأن

السعادةالسعادة  حالةحالة  ذهنيةذهنية  تؤثرتؤثر  فيفي  سلوكناسلوكنا  ومشاعرناومشاعرنا  وعواطفنا.وعواطفنا.
وقدوقد  تعددتتعددت  التفسيراتالتفسيرات  لمعنىلمعنى  السعادةالسعادة  لكونهالكونها  مفهوممفهوم  يمتديمتد

ليشملليشمل  جوانبجوانب  حياةحياة  الإنسانالإنسان  كافة،كافة،  ولكنولكن  ماما  نركزنركز  عليهعليه  هناهنا  هوهو
السعادةالسعادة  فيفي  مكانمكان  العمل،وهناكالعمل،وهناك  طريقتانطريقتان  للنظرللنظر  إلىإلى  السعادة،السعادة،

إحداهاإحداها  هيهي  فكرةفكرة  أنأن  السعادةالسعادة  تتعلّقتتعلّق  بالاستمتاعبالاستمتاع  بتجارببتجارب  الحياةالحياة
الممتعةالممتعة  وتجنبوتجنب  غيرغير  ذلك.ذلك.

  
  



السعادة؟؟؟؟؟السعادة؟؟؟؟؟

••

••

ووجهةووجهة  النظرالنظر  البديلةالبديلة  هيهي  أنأن  السعادةالسعادة  تتعلّقتتعلّق  بعيشبعيش
الحياةالحياة  بأكملهابأكملها  وبصورةوبصورة  مرضية،مرضية،  بمعنىبمعنى  أنأن  السعادةالسعادة

ليستليست  هدفاهدفا  فيفي  حدحد  ذاتهاذاتها  بلبل  أنهاأنها  تجسدتجسد  الحالةالحالة  التيالتي  تقرتقر
بأنبأن  الحياةالحياة  يمكنيمكن  لهالها  أنأن  تكونتكون  صعبةصعبة  فيفي  بعضبعض  الأحيان،الأحيان،
وأنوأن  كلكل  يوميوم  يمريمر  هوهو  فرصةفرصة  للتعلّمللتعلّم  والقياموالقيام  بشيءبشيء  أفضلأفضل

وأنوأن  الحياةالحياة  بأكملهابأكملها  هيهي  رحلةرحلة  يمكننايمكننا  السيطرةالسيطرة  عليهاعليها
والتيوالتي  تأخذناتأخذنا  قدماقدما  إلىإلى  مواضعمواضع  أكثرأكثر  إيجابية.إيجابية.  والتفسيروالتفسير
الأخيرالأخير  هوهو  الأكثرالأكثر  فعاليةفعالية  حولحول  ماما  تعنيهتعنيه  سعادةسعادة  الموظفالموظف

فيفي  النظريةالنظرية  والممارسة.والممارسة.
  



••

••

••

مفهوممفهوم  السعادةالسعادة  يمتديمتد  ليشملليشمل  جوانبجوانب  حياةحياة  الإنسانالإنسان  كافةكافة  فقدفقد  تكونتكون  العلاقاتالعلاقات  الجيدةالجيدة
الصادقةالصادقة  لأحدنالأحدنا  هيهي  مصدرمصدر  السعادةالسعادة  الأولالأول  بالنسبةبالنسبة  له،له،  وقدوقد  تكونتكون  الإنجازاتالإنجازات  هيهي  الأهمالأهم

بالنسبةبالنسبة  لشخصلشخص  آخر،آخر،  بينمابينما  يبحثيبحث  الآخرونالآخرون  عنعن  أشياءأشياء  قدقد  تجلبتجلب  لهملهم  السعادة،السعادة،  الخ..الخ..  لذلكلذلك
أعتقدأعتقد  أنهأنه  يجبيجب  عليناعلينا  فهمفهم  نظرتنانظرتنا  الخاصةالخاصة  للسعادةللسعادة  أولاً،أولاً،  نعرفنعرف  كلكل  ماما  يدوريدور  بداخلنا،بداخلنا،  قبلقبل  أنأن

نبحثنبحث  عنعن  السعادةالسعادة  منمن  حولنا،حولنا،  حينهاحينها  فقطفقط  سنعرفسنعرف  ماما  الذيالذي  نحتاجنحتاج  إليهإليه  حقاًحقاً  لنبقىلنبقى  سعداءسعداء
وراضينوراضين  عنعن  حياتناحياتنا  اليوميةاليومية  وماوما  حققناهحققناه  حتىحتى  الآن،الآن،  وو  نتفاءلنتفاءل  بخصوصبخصوص  ماما  نستطيعنستطيع

تحقيقهتحقيقه  فيفي  المستقبل،المستقبل،  ونقتنعونقتنع  أنأن  كلكل  يوميوم  يمريمر  هوهو  فرصةفرصة  للتعلّمللتعلّم  والقياموالقيام  بشيءبشيء  أفضل.أفضل.
يعتقديعتقد  معظمنامعظمنا  أنناأننا  نعرفنعرف  ماما  هيهي  السعادة،السعادة،  ولكنولكن  ماما  هيهي  العناصرالعناصر  الفعليةالفعلية  التيالتي  تعززتعزز  السعادةالسعادة

داخلداخل  كلكل  واحدواحد  منا؟منا؟  هلهل  السعادةالسعادة  مرتبطةمرتبطة  بمابما  لديك،لديك،  أمأم  بمابما  لملم  تستطعتستطع  الحصولالحصول  عليهعليه  بعد؟بعد؟
كثيركثير  منمن  الأسئلةالأسئلة  نطرحهانطرحها  وقدوقد  لالا  نجدنجد  الإجابةالإجابة  الشافية، يساعدناالشافية، يساعدنا  نموذجنموذج  مارتنمارتن  سيلجمانسيلجمان

بيرمابيرما) ) علىعلى  فهمفهم  هذههذه  العناصر،العناصر،  وماوما  يمكننايمكننا  القيامالقيام  بهبه  لزيادةلزيادة  كلكل  عنصرعنصر((النظريالنظري  للسعادةللسعادة  
]]11[[  للوصولللوصول  إلىإلى  حياةحياة  مليئةمليئة  بالسعادة.بالسعادة.

طورطور  مارتنمارتن  سيليجمان،سيليجمان،  أحدأحد  مؤسسيمؤسسي  علمعلم  النفسالنفس  الإيجابي،الإيجابي،  خمسةخمسة  عناصرعناصر  أساسيةأساسية
للرفاهيةللرفاهية  النفسيةالنفسية  والسعادة.والسعادة.  حيثحيث  يعتقديعتقد  مارتنمارتن  أنأن  هذههذه  العناصرالعناصر  الخمسةالخمسة  يمكنيمكن  أنأن  تساعدتساعد
الناسالناس  فيفي  الحصولالحصول  علىعلى  حياةحياة  راضيةراضية  سعيدة،سعيدة،  كما يمكنكما يمكن  للمؤسساتللمؤسسات  أيضًاأيضًا  استخداماستخدام  هذاهذا

النموذجالنموذج  لتطويرلتطوير  البرامجالبرامج  التيالتي  تساعدتساعد  الأشخاصالأشخاص  علىعلى  اكتشافاكتشاف  واستخدامواستخدام  أدواتأدوات  معرفيةمعرفية
وعاطفيةوعاطفية  جديدة،جديدة،  لنتعرفلنتعرف  علىعلى  كلكل  هذههذه  العناصرالعناصر  بالتفصيل.بالتفصيل.

  



الباحثالباحث  مارتنمارتن  سليجمانسليجمان

••

••

قدقد  قدمقدم  البروفيسورالبروفيسور  مارتنمارتن  سليجمانسليجمان  العالمالعالم  المشهورالمشهور
علىعلى  نطاقنطاق  واسعواسع  باسمباسم « «أبوأبو  علمعلم  النفسالنفس  الإيجابيالإيجابي»»

السعادةالسعادة  منمن  منظورمنظور  يقترحيقترح  فيهفيه  وجودوجود  خمسةخمسة  عناصرعناصر
 » . » .PERMAPERMA  أساسيةأساسية  والتيوالتي  تتلخصتتلخص  فيفي  نموذجنموذج « «

هذاهذا  النموذجالنموذج  يمكنيمكن  أنأن  يساعديساعد  الأفرادالأفراد  علىعلى  تحقيقتحقيق
الشعورالشعور  بالسعادة،بالسعادة،  حيثحيث  يقدميقدم  إطارًاإطارًا  يمكنيمكن  استخدامهاستخدامه

لتطويرلتطوير  الموظفين،الموظفين،  وضمانوضمان  سعادتهمسعادتهم  وفعاليتهموفعاليتهم  فيفي
المؤسسات.المؤسسات.

  



نظريةنظرية  مارتنمارتن  بخصوصبخصوص  السعادةالسعادة
•• مارتنمارتن  سيليجمانسيليجمان  رائدرائد  فيفي  علمعلم  النفسالنفس  الإيجابي،الإيجابي،  ليسليس  فقطفقط

لأنهلأنه  يمتلكيمتلك  نظريةنظرية  منهجيةمنهجية  حولحول  سببسبب  سعادةسعادة  الأشخاص،الأشخاص،  ولكنولكن
لأنهلأنه  يستخدميستخدم  الطريقةالطريقة  العلميةالعلمية  لاستكشافلاستكشاف  ذلك.ذلك.  منمن  خلالخلال

استخداماستخدام  استبياناتاستبيانات  شاملة،شاملة،  وجدوجد  سيلجمانسيلجمان  أنأن  أكثرأكثر  الأشخاصالأشخاص
الذينالذين  يشعرونيشعرون  بالرضابالرضا  والتفاؤلوالتفاؤل  همهم  أولئكأولئك  الذينالذين  اكتشفوااكتشفوا

واستغلواواستغلوا  التركيبةالتركيبة  الفريدةالفريدة  فيفي  شخصيتهمشخصيتهم  منمن  خلالخلال “ “نقاطنقاط
القوةالقوة  المميزةالمميزة” ” لديهم،لديهم،  مثلمثل  الإنسانيةالإنسانية  وو  الإصرارالإصرار  والمثابرة.والمثابرة.

وتوظيفهاوتوظيفها  بشكلبشكل  خلاقخلاق  لتعزيزلتعزيز  حياتهم،حياتهم،  وفقًاوفقًا  للنظرياتللنظريات  الحديثةالحديثة
حولحول  احتراماحترام  الذات،الذات،  لنلن  تكونتكون  الحياةالحياة  مُرضيةمُرضية  حقًاحقًا  إلاإلا  إذاإذا

  هذههذه  بينبينالسعادةالسعادةاكتشفنااكتشفنا  القيمةالقيمة  داخلداخل  أنفسنا،أنفسنا،  وتجمعوتجمع  نظرية نظرية 
ومينسيوسومينسيوس  وأرسطو،وأرسطو،  معمع  فلسفةفلسفة  الأخلاقالأخلاق  لكونفوشيوسلكونفوشيوس

نظرياتنظريات  التحفيزالتحفيز  الحديثةالحديثة  فيفي  علمعلم  النفسالنفس
  



PERMAPERMA

••
••
••
••
••

PPلمشاعرلمشاعر  الإيجابيةالإيجابية –  – شعورشعور  جيدجيد  
EEالمشاركةالمشاركة –  – الانغماسالانغماس  التامالتام  فيفي  الأنشطةالأنشطة  

RRالعلاقاتالعلاقات –  – التواصلالتواصل  بشكلبشكل  جيدجيد  معمع  الآخرينالآخرين  
MMالمعنىالمعنى –  – الوجودالوجود  الهادفالهادف  

AAالإنجازالإنجاز –  – الشعورالشعور  بالإنجازاتبالإنجازات  والنجاحوالنجاح  
  



••

••

    PP ( (Positive EmotionPositive Emotion( ( المشاعرالمشاعر  الإيجابيةالإيجابية  
وهيوهي  القدرةالقدرة  علىعلى  التفاؤلالتفاؤل  التيالتي  تساعدتساعد  الأشخاصالأشخاص  علىعلى  التعاملالتعامل  معمع
التقلّباتالتقلّبات  التيالتي  تحدثتحدث  فيفي  حياةحياة  العمل،العمل،  فكرةفكرة  التفاؤلالتفاؤل  تمكنتمكن  الموظفالموظف

منمن  رؤيةرؤية  الأحداثالأحداث  بمنظوربمنظور  إيجابيإيجابي  حتىحتى  فيفي  الظروفالظروف  الصعبةالصعبة . .
ويتناسبويتناسب  أسلوبأسلوب  القيادةالقيادة  المبنيالمبني  علىعلى  المشاركةالمشاركة  والمشاورةوالمشاورة  وبثوبث  روحروح
العملالعمل  الجماعيةالجماعية  وفرقوفرق  العملالعمل  علىعلى  اكتساباكتساب  صفةصفة  التفاؤلالتفاؤل  ونشرهاونشرها  بينبين
الموظفين،الموظفين،  بعكسبعكس  اسلوباسلوب  القيادةالقيادة  المسيطرةالمسيطرة  حيثحيث  يحظىيحظى  الموظفونالموظفون

بفرصةبفرصة  ضئيلةضئيلة  للشعورللشعور  بالإيجابيةبالإيجابية  ونشرهاونشرها  فيمافيما  بينهم.بينهم.
EE ( (EngagementEngagement ( (الإنخراطالإنخراط

إنإن  الانخراطالانخراط  الكاملالكامل  فيمافيما  نقومنقوم  بفعلهبفعله  لالا  يقتصريقتصر  تأثيرهتأثيره  علىعلى  إثراءإثراء
السعادةالسعادة  التيالتي  نشعرنشعر  بهابها  فحسب،فحسب،  ولكنهولكنه  عاملعامل  جوهريجوهري  كذلككذلك  لمساعدتنالمساعدتنا
علىعلى  التطور،التطور،  والتعلّموالتعلّم  والوصولوالوصول  لأفضللأفضل  مستوىمستوى  يمكننايمكننا  الوصولالوصول  إليه.إليه.



••

••

••

RR ( (RelationsRelations((العلاقاتالعلاقات  
التواصلالتواصل  معمع  الآخرينالآخرين  منمن  الصفاتالصفات  البشريةالبشرية  الأساسيةالأساسية  فيفي  الحياة،الحياة،  ومماومما  لالا  شكشك  فيهفيه  أنأن  وجودوجود

العلاقاتالعلاقات  الداعمةالداعمة  الجيدةالجيدة  تساعدتساعد  الموظفالموظف  عندعند  مواجهةمواجهة  التغيراتالتغيرات  والصعوبات،والصعوبات،  لذالذا  يعتبريعتبر  الاتصالالاتصال
الفعالالفعال  والعملوالعمل  الجماعيالجماعي  الفعالالفعال  وبناءوبناء  الفريقالفريق  يمكنيمكن  أنأن  يقدميقدم  مساهمةمساهمة  حيويةحيوية  فيفي  تحقيقتحقيق  السعادةالسعادة

فيفي  مكانمكان  العمل.العمل.
MM ( (MeaningMeaning((المعنىالمعنى  

إنإن  وجودوجود  هدفهدف  ومعنىومعنى  لحياتكلحياتك  وماوما  بفعلهبفعله  هوهو  عاملعامل  رئيسيرئيسي  فيفي  إنجازإنجاز  أيأي  شيءشيء  يراديراد  لهله  أنأن  يكونيكون
مرضياًمرضياً  ويمنحويمنح  شعوراًشعوراً  بالسعادة،بالسعادة،  وبالتاليوبالتالي  بناءبناء  رؤيةرؤية  مشتركةمشتركة  فيفي  المؤسسةالمؤسسة  وقيموقيم  قويةقوية  يلعبيلعب  دوردور

كبيركبير  فيفي  تحقيقتحقيق  السعادةالسعادة  فيفي  مكانمكان  العمل،العمل،  شريطةشريطة  أنأن  يتميتم  بناؤهابناؤها  وإيصالهاوإيصالها  بعناية،بعناية،  بحيثبحيث  يشعريشعر
الجميعالجميع  بالفخربالفخر  بمؤسستهمبمؤسستهم  وبدورهموبدورهم  فيفي  تحقيقتحقيق  أهدافهاأهدافها  الكبرى.الكبرى.

AA ( (AccomplishmentsAccomplishments((الإنجازاتالإنجازات  
دائمادائما  ماما  تدعمناتدعمنا  الأهدافالأهداف  والغاياتوالغايات  فيفي  سبيلسبيل  تحقيقتحقيق  الأشياءالأشياء  التيالتي  تعطيناتعطينا  الشعورالشعور  بالإنجاز،بالإنجاز،

وبالنسبةوبالنسبة  لمعظمنالمعظمنا  لالا  تتعلّقتتعلّق  تلكتلك  الأهدافالأهداف  بالحصولبالحصول  علىعلى  المالالمال  والمقتنياتوالمقتنيات  المادية،المادية،  فهيفهي  تتمحورتتمحور
بشكلبشكل  كبيركبير  حولحول  القيامالقيام  بفعلبفعل  الأشياءالأشياء  التيالتي  هيهي  جديرةجديرة  باهتمامنا،باهتمامنا،  والتيوالتي  تجعلناتجعلنا  نشعرنشعر  بالفخربالفخر

..وتكسبناوتكسبنا  الإحترامالإحترام
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