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 Enjoying Life ــاع بالحيـــــــاةالاستمتـــــــ                
يُعد الاستمتاع بالحياة مف بيف متغيرات الشخصية الإيجابية التي بدأ الاىتماـ بيا 
مؤخراً في إطار عمـ النفس الإيجابي؛ وليذا فإف الاستمتاع بالحياة نظراً لحداثة عيده بيذا العمـ 

ت ىذا المفيوـ مف بعيد أو قريب حيف فقد نجد قصوراً واضحاً في مجموعة التعريفات التي تناول
جاء مترافقاً ومتزامناً مع مفيوـ إيجابي آخر أكثر ارتباطاً بو آلا وىو مفيوـ السعادة 

Happiness  وكلاىما ينضوياف تحت لواء أو مظمة مفيوـ آخر أكثر اتساعاً وىو مفيوـ "جودة
 .Quality of Lifeالحياة" 

ات السيكولوجية التي أسس ليا عمماء النفس وليذا نجد أف ىناؾ ندرة في الإسيام
الإيجابي وخصوصاً ما يرتبط منيا بمفيوـ الاستمتاع بالحياة، ىذا وسوؼ يقوـ الباحثاف بذكر 
مجموعة التعريفات التي توصلا إلييا في حدود عمميما، وىذه التعريفات إذا ما تـ توظيفيا 

يعة العلاقة بيف مفيوـ الاستمتاع بصورة مثمى لأصبحت جد وافية بالغرض؛ لموقوؼ عمى طب
 بالحياة وبعض متغيرات الشخصية الإيجابية فمثلًا في )السعادة والتسامح(.

فمقد اىتـ عمـ النفس الإيجابي منذ بداية عيده بدراسة وتحميؿ فعالية صيغ التدخؿ 
نساف، الإيجابي التي تقوـ عمى تحسيف وزيادة رضا الفرد عف جنبات حياتو، وكذا إطالة عمر الإ

وتحسيف تجويد نوعية حياتو، وكذا تعظيـ وتعزيز آرائو في مختمؼ سياقات مواقؼ الحياة 
، ىذا ويقوـ عمـ النفس الإيجابي عمى نظرية أو فرضية (Seligman. 2002)المختمفة. 

وممتعة  منطقية تنطمؽ مف كيفية تعمـ الفرد كيؼ يحقؽ لنفسو حياة صحية ونفسية مقنعة وجيدة
 أيضاً.

( لكي تكوف سعيداً بكؿ معنى الكممة فإنؾ في حاجة 2002ى فينيوفف وآخريف )وير 
 ..Veenhoven R.& Bunting B)لكي تشعر بالرضا عف ماضيؾ وحاضرؾ ومستقبمؾ.

1996) 
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 Enjoying Life تعريف الادتمتاع بالحياة )لغة اصطلاحاً( 

وأصؿ الاستمتاع  لقد جاء لفظ )الاستمتاع( ومشتقاتو في القرآف الكريـ ستوف مرة،
لغة يساوي أو يعنى: التمذذ والانتفاع، وقد يكوف ذلؾ الاستمتاع بممذات الحياة كالطعاـ 

يَّارَةِ ]كما جاء في قوؿ الحؽ تبارؾ وتعالى  أحُِلَّ لكَُنْ صَيْدُ البحَْزِ وَطَعَاهُهُ هَتَاعًا لكَُنْ وَللِسَّ

مَ عَليَْكُنْ صَيْدُ البزَِّ هَا دُهْتنُْ   (96المائدة:) [حُزُهًا وَاتَّقىُا اللهَ الَّذِي إلِيَْهِ تحُْشَزُوىَ  وَحُزِّ
وَهِيْ أصَْىَافهَِا وَأوَْباَرِهَا ... ]مرة أخرى أتى بالمباس كما جاء في قولو تعالى 

 (88النحؿ:) وَأشَْعَارِهَا أثَاَثاً وَهَتاَعًا إلَِى حِييٍ[
ة فيما يتعمؽ بعلاقة الزوجيف كذلؾ جاء ذكر الاستمتاع أيضاً في النفقة والعشر 

 [وَهَتِّعُىهُيَّ عَلىَ الوُىسِعِ قدََرُهُ وَعَلَى الوُقْتزِِ قدََرُهُ ...]... ببعضيما البعض في قولو تعالى 
 (636البقرة:)

... فوََيْ توََتَّعَ باِلعُوْزَةِ ]كما ذكر لفظ الاستمتاع أيضاً في العبارات في قولو تعالى 

 (696البقرة:) ...[ اسْتيَْسَزَ هِيَ الهَدْيِ  إلِىَ الحَجِّ فوََا
وىنا يقرر الإسلاـ صور الاستمتاع في جميع جوانب الحياة سواء العادية أو 
الاجتماعية الخاصة بجميع جوانب المسمـ، كما تأتي أيضاً السنة النبوية المظيرة لتكمؿ 

قر الرسوؿ الاستمتاع بصورة مسيرة القرآف بوصفيا المكممة والمتممة والمفسرة لمقرآف؛ وليذا أ
 أكثر عممية.

 أما رن الادتمتاع بالحياة من وجهة نظر رلماء النفس:
الاستمتاع بالحياة  (Glatzer & Zapf, 1984)" جلاتزر وزابيففقد عرؼ "

في خديجة الغامدي، بوصفو "تقييماً عاماً وشاملًا لمحياة أكثر مف كونو شعوراً واحساساً". )
2012) 

 (MaCdowell & Newell, C., 1987)" مكدويل ونويلو "عمى حيف عرف
بأنو: "عممية يصدر الفرد مف خلاليا حكماً عاماً أو تقييماً شخصياً عمى ظروفو الخاصة 
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مستنداً في ذلؾ إلى محكات خارجية مرجعية، أو معتمداً في ذلؾ عمى تطمعاتو وطموحاتو 
 الشخصية".

 ,.Veenhoven, R., et al)" رينفينهوفن وآخوفي نفس الإطار عرفو أيضاً "

بأنو: "درجة تقييـ الفرد لجودة حياتو الشخصية بصفة خاصة مف منظور إيجابي  (1996
واستمتاعو بيا والذي يعتمد عمى مدى تقبؿ الفرد لذاتو ولمحياة التي يحياىا، ومدى تركيزه 

 عمى الإيجابيات في حياتو أكثر مف السمبيات".
فقد أشار في تعريفو  (Diener, E., et al., 2000, 162)" وآخريفديـنرأما "

للاستمتاع بالحياة بأنو: "حكـ الفرد الواعي عمى حياتو"، وىذا المصطمح يترادؼ مع أو 
يدخؿ ضمناً مع مفيوـ آخر أعـ وأشمؿ ألا وىو "الرفاىية الذاتية" وىو مصطمح يطمؽ 

ضمف بعض المتغيرات التي عمى طرؽ تقييـ الناس لأنفسيـ أو لذواتيـ، وىذا المصطمح يت
يشتمؿ عمييا مثؿ )الاستمتاع بالحياة، العواطؼ، أو المشاعر الإيجابية، ونقص المشاعر 

 السمبية(.
إلى أف  (Diener,E., et al., 2000)" دينر وآخرينوىذا وقد أشار أيضاً "

 الرفاىية الذاتية تشتمؿ عمى مكونيف أساسييف ىما:
لى توافر المشاعر الإيجابية أو فقداف التأثيرات : والذي يشير إالمكون الوجداني (6

الشعور  (Veenhoven, R., 1996)" فينهوفنالسمبية وىو ما أطمؽ عميو "
 بالكينونة والاحساس بالرضا والإنجاز في الحياة.

: وىو ذلؾ التقييـ الذي يصدره الفرد عمى مدى جودة الحياة التي المكون المعرفي (6
 وقساوتيا وجدبيا وخصبيا )خصوبتيا(. يحياىا بحموىا ومُرىا بعزىا

وأف "الرفاىية الذاتية" كمفيوـ يصفو بعض الباحثيف بأنو: "التقييـ المعرفي لمفرد 
بخصوص الحياة التي يحياىا وبطريقة شمولية كػ )الوظيفة أو المينية، علاقاتو 
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لجسمية ككؿ الاجتماعية، اتجاىاتو، وتوجياتو في الحياة، حياتو الزوجية، صحتو النفسية وا
 متكامؿ(".

بأنو: "حالة تتضمف كوف  (Reade R., 2005, 720)" ريدي راثيلكذلؾ عرفو "
الفرد في حالة جيدة مف الصحة الجسمية والنفسية والوجدانية يعبر عنيا الفرد بمشاعر مف 

" أيضاً أف الاستمتاع ريديالبيجة والاستمتاع بمختمؼ الأنشطة الحياتية". ىذا وقد ذكر "
ياة ما ىو إلا سمسمة مف العمميات الاجتماعية تتضمف تنمية الوعي بالواقع المعاش بالح

ومحاولة تتجاوز مرحمة الندـ عمى ما فات وتقبؿ الوضع الراىف القائـ كما ىو، والتعامؿ 
معو بواقعية وفاعمية مع مشكلات الوضع الراىف، وتبنى أىداؼ حياتيو مستقاة مف الحياة 

 استمتاع وفمسفة واضحة يتبناىا.التي يعيشيا الفرد ب
تقرر بأف الاستمتاع  (Timothy A.. 2005. 264)" تيموثيوىذا ما جعؿ "

 بالحياة ما ىو إلا: "تقييـ إيجابي لمذات والإمكانيات بصفة عامة".
 ويتضح مف خلاؿ مجموعة التعريفات السابقة ما يمي:

لحياة الفرد يعكس النظرة  إف الاستمتاع بالحياة ىو نوع مف التقييـ العاـ والذاتي (6
 الإيجابية لمحياة ولمذات عمى حد سواء.

إف الفرد يستطيع أف يعيش الحياة عمى نحو مبيج إيجابي بصورة تجعؿ الفرد قادراً  (6
عمى التفاعؿ بإيجابية، وبصورة أكثر رضا عف ىذه الحياة، وأكثر قدرة عمى تحمؿ 

 تبعاتيا.

أنو شكؿ مف أشكاؿ الاستمتاع الذاتي إف الاستمتاع بالحياة حالة وليس سمة، و  (3
 بالحياة لدى الفرد.

 Enjoying Life & Happiness الادتمتاع بالحياة والدعادة:
أف الفرؽ بيف كؿ مف  (Veenhoven R., 1999, 158 – 159)" فينهوفنيرى "

الاستمتاع بالحياة والسعادة ىو فرؽ جوىري حيث يرتبط مفيوـ الاستمتاع بالحياة بعمميات 
مية، بينما يتضمف مفيوـ السعادة عمميات وجدانية أكثر؛ وليذا يعكس مفيوـ السعادة عق
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"ذلؾ التقييـ الشامؿ لجودة خبرات الفرد أثناء إدارتو لشئوف حياتو؛ وليذا تمثؿ السعادة 
جانباً وجدانياً حيوياً لإحداث حالة مف التوازف في ذلؾ الجانب الوجداني لدى الفرد لفترة ما 

 ".مف الزمف
" بأنيا: "الدرجة التي يحكـ فييا فينهوفنمف ىنا جاء تعريؼ السعادة لدى "

الشخص إيجابياً عمى نوعية حياتو الحاضرة بوجو عاـ، أو بمعنى آخر فإف السعادة تشير 
 إلى حب الشخص لمحياة التي يعيشيا، واستمتاعو بيا، وتقديره الذاتي ليا بصورة كمية".

مف الفجوة بيف الرغبات والواقع ولكنيا حالة  –معرفياً  –ولذا فإف السعادة لا تحسب 
شعورية يمكف أف نستنتج مف الحالة المزاجية لمفرد؛ وليذا فإف تحقيؽ درجة أكبر مف 

" أف سعادة الفرد تعتمد عمى استعداداتو فينهوفنىذا وقد أضاؼ "، السعادة يُعد أمراً ممكناً 
يارات الاجتماعية( وىذا ما جعمو يتعامؿ مع الشخصية مثؿ )الفعالية، والاستقلاؿ، والم

 Veenhoven)السعادة بوصفيا حالة شعورية يمكف أف تستنتج مف الحالة المزاجية لمفرد.

R., 2003, 128) 
يؤكدوف  (Argyl, M., et al., 1989)" آراجايل وآخرينوىذا ما جعؿ كؿ مف "

ومصدر الضبط الداخمي،  عمى أف السعادة ترتبط بخصائص الفرد الشخصية كػ)الانبساط،
وغياب الصراعات الداخمية، والعلاقات الاجتماعية الجيدة، وكذا الانغماس أو كيفية 

 تمضية وقت الفراغ بصورة ىادفة، والقدرة عمى تنظيـ الوقت(.
ومف ىنا كاف لارتباط السعادة بالحالة المزاجية الإيجابية اسياماً في إيجاد أفكار 

عمييا تحسف واضح في قدرتو عمى تذكر الأحداث السعيدة والتي  إيجابية لدى الفرد يترتب
مكانية أقدر عمى حؿ المشكلات الخاصة، والميؿ  تييئ الفرد لأعماؿ إبداعية أفضؿ، وا 
إلى مساعدة الأخريف ومحبتيـ، وكذا زيادة في الحالة المزاجية الإيجابية التي تزيد مف 

" آراجايلبيا، وليذا جاء تعريؼ " مشاعر الإحساس بالرضا عف الحياة والاستمتاع
( لمسعادة بأنيا: "شعور بالرضا والإشباع وطمأنينة النفس وتحقيؽ الذات والشعور 1993)

 (1339، 2009سيد البهاص، بالبيجة والمذة والاستمتاع". )
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كذلؾ يرتبط "الاستمتاع بالحياة بأبعاد التفكير العاطفي" ذلؾ النوع مف التفكير الذي 
حسف التكيؼ مع الآخريف، والإحساس بمشاعرىـ والتعاطؼ بإيجابية مع يحقؽ لمفرد 

مشكلاتيـ، بمراعاة أحواليـ الانفعالية والمزاجية، وما يترتب عمى ذلؾ مف اكتساب 
مجتمعيـ، وحسف العشرة معيـ والتمتع بعلاقات اجتماعية ممتازة وحميمة وكذا روابط 

 (Heylighten F., 1992, 57)إنسانية قوية معيـ.

مف حؿ مشكلاتيـ وتحقيؽ  -عادة  -كما يتمكف الأفراد الذيف يستمتعوف بحياتيـ 
ذواتيـ، وبالتالي تكوف فرصتيـ في تحقيؽ السعادة في الحياة بدرجة أكبر، كما أنيـ 
يستطيعوف أف يُعبروا عف مشاعرىـ تجاه أصدقائيـ وأقرانيـ ورؤسائيـ في العمؿ، وأنيـ 

تيـ مف ىؤلاء الذيف يكبتوف مشاعرىـ وعما يجوؿ بداخميـ، أكثر قابمية للاستمتاع بحيا
وبالتالي ليس لدييـ القابمية للاستمتاع بالحياة كغيرىـ لأنيـ يجيدوف فف تعكير صفو 
حياتيـ؛ لأنيـ يدَّعوف بأنيـ غير متفائميف؛ وليذا لا يحتفظوف بحياة انفعالية مستقرة ولا 

 .Alans, Seth & Reginaconti, W., et al., 2008)يتمتعوف بتقدير ذات مرتفع. 

42 – 45) 
" ليؤكد عمى تمؾ العلاقة 168، 2007منى مختار المرسي، وليذا جاء تعريؼ "

حيف عرفت السعادة بأنيا: "سمة انفعالية مستقرة نسبياً مرتبطة باعتداؿ الحالة المزاجية 
 لمفرد تتمثؿ في حبو لحياتو واستمتاعو بيا وتقديره الإيجابي ليا".

 Enjoying Life & Quality of Life الادتمتاع بالحياة وجودة الحياة:
( أف مفيوـ جودة الحياة مفيوـ شامؿ وواسع يحوي بيف 2001" )فينهوفنذكر "

 جنباتو ويضـ ثلاثة مفاىيـ فرعية ىي:
 ذاتية الاستمتاع بالحياة. (3 جودة الأداء. (6 جودة البيئة المعيشة. (6

بالحياة يُعد أحد الأبعاد الفرعية الأساسية التي وىذا يعنى أف مفيوـ الاستمتاع 
اشتمؿ عمييا مفيوـ جودة الحياة وأف الاستمتاع بالحياة جاء تحت مسمى الاستمتاع الذاتي 
بالحياة؛ لأف الاستمتاع بالحياة يعكس تقييماً خاصاً لمفرد بالحكـ عمى مدى جودة الحياة 

 خاص.التي يعيشيا ويستمتع بيا مف منظوره الذاتي وال
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إلى  (Ryff,C.,et al., 2006, 85 – 95)" كارول رايف وآخرينوليذا ذىبت "
أف جودة الحياة تتمثؿ في: "الإحساس الإيجابي بُحسف الحاؿ كما يتـ رصده بالمؤشرات 
السموكية التي تدؿ عمى ارتفاع مستويات رضا الفرد عف ذاتو وحياتو بشكؿ عاـ، كذلؾ 

خصية مقدرة، وذات قيمة ومعنى بالنسبة لو لتحقيؽ سعيو المتواصؿ لتحقيقو أىداؼ ش
قامتو واستمراره في علاقات اجتماعية  استقلاليتو في تحديد وجية ومسار حياتو، ومسارىا وا 
إيجابية متبادلة مع الآخريف، كما ترتبط جودة الحياة النفسية بكؿ مف الاحساس العاـ 

 النفسية.بالسعادة والاستمتاع بالحياة والسكينة والطمأنينة 
( أف جودة الحياة تعكس 227، 2010محمد السعيد أبو حلاوة، عمى حيف ذكر )

"وعي الفرد بتحقيؽ التوازف بيف الجوانب الجسمية والنفسية والاجتماعية لتحقيؽ الرضا عف 
الحياة والاستمتاع بيا، والوجود الإيجابي؛ ذلؾ لأف جودة الحياة تعبر عف التوافؽ النفسي 

عور بالسعادة والرضا عف الحياة كنتاج لظروؼ الحياة المعيشية والحياتية كما يعكسو الش
للأفراد، والإدراؾ الذاتي ليذه الحياة؛ حيث ترتبط جودة الحياة بالإدراؾ الذاتي ليذه الحياة 
لكوف ىذا الإدراؾ يؤثر عمى تقييـ الفرد لمجوانب الموضوعية لمحياة كػ )التعميـ والعمؿ، 

العلاقات الاجتماعية مف ناحية، وأىمية ىذه الموضوعات بالنسبة لمفرد ومستوى المعيشة، و 
 مف ناحية أخرى(.

وعمى الرغـ مف التدخؿ الواضح بيف مفيوـ جودة الحياة والمفاىيـ الأخرى التي 
تشتمؿ عمييا أو ذات الصمة بيا إلا أف الأدبيات النفسية تزخر بعدد مف التعريفات منيا أف 

 جودة الحياة ىي:
 درة عمى تبنى أسموب حياة يشبع رغبات الفرد واحتياجاتو.الق (6

جادة التعامؿ مع التحديات. (6  الشعور الشخصي بالكفاءة الذاتية وا 

رقي مستوى الخدمات المادية والاجتماعية التي تقدـ لأفراد المجتمع، والنزوع نحو  (3
 نمط الحياة التي تتميز بالترؼ.
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شباع الاستمتاع بالظروؼ المادية في البيئة ال (4 خارجية والاحساس بحسف الحاؿ وا 
دراؾ الفرد لقوى ومضاميف حياتو وشعوره بمعنى  الحاجات، والرضا عف الحياة، وا 
الحياة والسعادة وصولًا إلى العيش في حياة متناغمة متوافقة بيف جوىر الإنساف 

 والقيـ السائدة في مجتمعو.

لنواحي النفسية، درجة إحساس الفرد بالتحسف المستمر لجوانب شخصية في ا (5
 والمعرفية، والإبداعية.

حالة شعورية تجعؿ الفرد قادراً عمى إشباع حاجاتو والاستمتاع بحياتو وبالظروؼ  (6
 المحيطة بو.

شعور الفرد بالرضا والسعادة والقدرة عمى إشباع حاجاتو مف خلاؿ ثراء البيئة ورقي  (7
 الخدمات التي تقدـ لو في كافة مجالات الحياة.

 (87 – 67، 2005قاظم، عبد الخالق البهادلي، عمى مهدي )

مف ىنا فإف قصر مصطمح جودة الحياة عمى الاستمتاع والمتعة مف شأنو أف 
يجعؿ خبرات الفرد الشخصية بمثابة المؤشر الذي مف خلالو نستطيع الحكـ عمى جودة 

لتي يحبيا الفرد حياة الفرد واستمتاعو بيا وعندئذ يمكف تعريؼ الحياة الجيدة بأنيا: "الحياة ا
ويسعى ويجد مف أجؿ أف يعيشيا ويتمسؾ بيا؛ لأنيا تنطوي عمى معنى وىدؼ يسعى إليو 

 يجعميا جديرة بأف تعاش".
وبيذا نستطيع القوؿ: "بأف الاستمتاع بالحياة ىو "شعور فردي نابع مف الذات 

مو قادر عمى وناتج عف قيـ الفرد وتوجياتو، وأفكاره الراقية التي يتحمى بيا بصورة تجع
صناعة الاستمتاع بالحياة، وبيذا لا يكوف الاستمتاع بيذه الحياة ىو مجرد انعكاس 
لمشاعر وقتية يحياىا أو يعيشيا الفرد، أو نتيجة لتحقيؽ الأىداؼ بإيجاد معنى لمحياة 
وىدؼ أمثؿ أو أعمى يجاىد مف أجمو في سبيؿ الوصوؿ إليو، رغبة في تحقيؽ الذات، 

نما ىو بمثاب ة شعور ناتج ونابع مف فيـ عميؽ لمحياة، وبيذا يصبح الاستمتاع بالحياة وا 



 الصحـــة النفسيـــــــة إرشـــــاد        

 

  

 

9 

أطوؿ عمراً وأدوـ وأسمى وأرقى قيمة يرنوا إلييا الفرد، ىنا فقط تصطبغ حياة الفرد بصبغة 
 السعادة فتجعؿ نظرتو لمحياة أكثر بيجة واستمتاعاً وشعوراً بالمتعة المستدامة.

و نتاج ردود أفعاؿ الفرد التقييمية تجاه حياتو وىكذا يصبح الاستمتاع بالحياة ى
 سواء أكاف ذلؾ في ضوء الرضا عف الحياة مف خلاؿ ىذا التقييـ المعرفي أو الوجداني.

 أما رن محددات الادتمتاع بالحياة:
 ( أف محددات الاستمتاع بالحياة تتحدد فيما يمي:1996" )فينهوفنيذكر "

ي جاءت لتعتمي قائمة محددات الاستمتاع : تمؾ الفرص التالفرص المتاحة لمفرد (6
 بالحياة والقدرة عمى إشباع حاجاتو المختمفة والاستمتاع بالظروؼ المحيطة بو.

: ذلؾ المجتمع الذي يعيش فيو الفرد وما يقدمو ىذا المجتمع جودة المجتمع ذاته (6
 مف خدمات وتسييلات لمفرد تيسر حياتو وتجعميا أكثر سلاسة ويسراً.

: وىو ما يعرؼ بسموؾ الدور الناتج عف جتماعية داخل المجتمعالوظيفة الا (3
الواضع أو المكانة الاجتماعية التي يحتميا الفرد في المجتمع الذي يعيش فيو، 
والتي تعكس درجة إحساس الفرد بالتحسف المستمر لجوانب شخصيتو في جميع 

كلات وتعمـ أساليب النواحي النفسية والمعرفية والابداعية والثقافية، وكذلؾ حؿ المش
التوافؽ والتكيؼ، وتبنى منظور التحسف المستمر للأداء كأسموب حياة وتمبية الفرد 

 لاحتياجاتو ورغباتو بالقدر المتوازف بما ينمي مياراتو النفسية والاجتماعية.

: حيث يعد التأثير بعداً أساسياً Influenceالمقومات الشخصية لمفرد )التأثير(  (4
ة الناضجة والناجحة، تمؾ الشخصية التي توصؼ "بالكارزمية" مف أبعاد الشخصي

والتي يعتقد معظـ الناس بأنيا "ىبة سماوية" كما يعكسيا المعنى الحرفي لمكممة 
" ريجيورأي أنيا ليست كذلؾ حيث تناوؿ " (Riggio. 1987)" ريجيوولكف "

نما بوصفيا نتاج تفاع ؿ عدة ميارات الكاريزما لا بوصفيا صفة فطرية أو مورثة، وا 
اجتماعية إذا اجتمعت معاً وبشكؿ متوازف ينشأ عنيا التأثير، ذلؾ البريؽ أو 
الممعاف الذي نراه لدى بعض الأشخاص دوف غيرىـ، وىذه الميارات بطبيعة الحاؿ 
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تتطور وتنمو بمرور الوقت وبما يسمح لأي شخص أف يزيد مف معامؿ الكاريزما 
مستوى التأثير الذي يمكف أف تتركو ىذه الشخصية  لديو، وبالتالي يزداد تبعاً لذلؾ

 عمى الآخريف.

(Riggio, R., 1987) 

الأحداث القدرية التي تحدث في حياة الفرد أو يمر بها سواء كانت مبهجة أو  (5
: وىي تمؾ الأحداث التي تمتحف قدرتو عمى التحمؿ والصبر عمى الشدائد محزنه

 وكذا إيمانو بالقدر خيره وشره. وكميا أمور ترتبط بقوة الفرد الإيمانية،

: وصفاء السريرة، أو ما يسميو البعض بالسلاـ الداخمي لمفرد التقييم الذاتي لمفرد (6
Personal Internal Peace. 

 عمى ضوء ما سبق يتضح ما يأتي:
ف الاستمتاع بالحياة ىو منظور شخصي يمارسو الفرد المستمتع بصورة تشكؿ إ (6

 ، ومف خلاؿ سموكو اليومي.حياتو عمى الوجو الذي يرضاه

ف الاستمتاع بالحياة يعكس فمسفة خاصة في الحياة لأنو نتاج لفكر الفرد الواعي، إ (6
وشخصيتو الطموحو المتسامحة، أو بمعنى آخر ىو ترجمة حقيقية لأفكار الفرد 
الراقية والواعية أيضاً؛ وليذا لا يمكف لمفيوـ الاستمتاع بالحياة أف ينبني عمى بُعد 

مف مكونات شخصية الفرد، بؿ ىو نتاج لكؿ ىذه الجوانب التي تكشؼ عف واحد 
 كيفية ممارسة الفرد المستمع بحياتو مف خلاؿ سموكو اليومي.

ف الاستمتاع بالحياة يُعد واحداً مف الأبعاد الفرعية لمفيوـ آخر أعـ وأشمؿ ىو إ (3
ليناء الذاتي لمفرد، "مفيوـ جودة الحياة"، كما يُعد أحد الأبعاد الأساسية مف أبعاد ا

والذي يعكس مدى رضا الفرد عف حياتو واستمتاعو بيا، وشعوره بالسعادة واليناء 
 الشخصي.
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 النظريات والنماذج المفدرة للادتمتاع بالحياة:
بعض النظريات  -في حدود عمميما  -لقد توافر لدى الباحثيف بعد بحث وتنقيب 
لحياة وىي في معظميا متداخمة مع التي استطاعت أف تؤسس لمفيوـ الاستمتاع با

النظريات الخاصة بالسعادة، ولكف الباحثيف سوؼ يقتصراف فقط عمى النظرية أو النموذج 
الذي تصدى لتفسير ىذا المفيوـ حديث العيد بعمـ النفس الإيجابي، وبرغـ قدرة الدراسات 

اً نظرياً مقبولًا عف التي تناولتو عف كثب وقمتيا، إلا أف الباحثيف استطاعا أف يوفرا إطار 
، والذي مازاؿ مستبعداً مف قبؿ عمـ النفس الإيجابي ونأمؿ في القريب العاجؿ  ذلؾ المفيوـ
أف يكوف ىذا المفيوـ محط أنظار الباحثيف حتى يتأتى لنا الخوض بيف جنبات ذلؾ 

شرات المفيوـ بوصفو أحد الجوانب الأكثر إلحاحاً وطمباً لدى الفرد وبوصفو أيضاً أحد المؤ 
 الدالة عمى سعادتو.

 :"البحث عن استراتيجية للسعادة والاستمتاع بالحياة"نظرية  -1

" والذي يرى أف الأشخاص المستمتعيف مارتين سيمجمانتنسب ىذه النظرية إلى "
بحياتيـ دائماً ما تكوف لدييـ أسس قوية ليذا الاستمتاع، ويستخدموف فنيات في حياتيـ 

تي يستخدميا ىؤلاء الذيف لا يستمتعوف بحياتيـ، وىذا ما أكده تختمؼ عف تمؾ الفنيات ال
عند حديثيـ  (Mihaly & Csikszentmhlyi" )ميهالي وسنتمتهاليأيضاً كؿ مف "

عف الإبداع والدور الذي تمعبو الحالة المزاجية في العممية الإبداعية مف وقت لآخر، حيث 
معايشة لفترات منظمة في حياتو تسمى " أف الراشد المبتكر يكوف أكثر سنتمنتهاليأوضح "

" عمى أف أفضؿ طريقة لزيادة التدفؽ ىي إدراؾ الفرد سميجمان، ويؤكد "Flow"بالتدفؽ" 
لمياراتو الطبيعية أو ما يطمؽ عميو التوقيع عمى نطاؽ القوة، وعمى العكس مف المواىب 

قاط قوة تعتبر صفات الفطرية، فإف الجماؿ البدني أو الفيزيقي، أو توقد الذكاء بوصفيا ن
أخلاقية ذات قيمة في جميع الثقافات، وأف كؿ فرد فما يحقؽ درجة ما ترتفع بدرجتيف أو 
ثلاثة في تمؾ الصفات، وعند التعبير عنيا يكوف الفرد في مرحمة مف مراحؿ التدفؽ؛ وليذا 

الفرد " عف الحياة الجيدة عمى أنيا متضمنة في السعادة التي يستخدـ فييا سميجمانكتب "
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نقاط القوة في حياتو اليومية، وبيذا فإف الحياة التي ليا معنى تعتبر مكوناً إضافياً يمكف 
 goodnessلمفرد مف خلالو استخداـ نقاط القوة لمتوجو نحو المعرفة أو القوة أو الطيبة 

 (In Benedict, C., 2002) بوصفيا مف متطمبات الاستمتاع بالحياة.

 :"فقط دعونا نستمتع"نظرية  -2

والذي يرى أنو كمما  (Zimmerman, 2007)" زيمرمانتنسب ىذه النظرية إلى "
تنامت رغباتنا وتزايدت تطمعاتنا مقارنة بالأجياؿ السابقة كمما زاد عدـ استمتاعنا وعدـ 
رضانا بمعطيات العالـ لنا، أي أف ىناؾ علاقة ارتباطية بيف تطور الأجياؿ وعدـ الرضا، 

 بالحياة لمجابية المتطمبات العصرية المتجددة والمتغيرة جيلًا بعد جيؿ؛أو عدـ الاستمتاع 
 وليذا تقوـ ىذه النظرية عمى مبدأيف أساسييف ىما:

 والذي يدعونا إلى أف نستمتع بحياتنا فقط، وىذا المبدأ يؤكد عمى المبدأ الأول :
عمى حتمية الاستمتاع بالحياة؛ حيث إنو لا يوجد اختيار آخر، ويرى أنو يجب 

الفرد أف يدرؾ أف كؿ رغبة تظير لديو إنما ىي محصمة ىذا العزـ الأكيد، والرغبة 
الأكيدة للاستمتاع بالحياة؛ وليذا فإف عمى الفرد أف يردد وفؽ ىذا المبدأ الأوؿ مف 
النظرية تمؾ المقولة التي ترى أف الفرد يمكنو أف يحقؽ الاستمتاع الأمثؿ بإنجاز ما 

 ترؾ ذلؾ، أو العزوؼ عف أداء ما ىو مُكَمؼ بو.ىو مطموب منو وليس ب

 والذي ارتكزت عميو ىذه النظرية ىو "دعونا نمتع أنفسنا"، فعمى الفرد المبدأ الثاني :
أف يدرؾ أف الجميع يتجو في نفس الاتجاه؛ لذا فعمى كؿ فرد أف يضع أىدافو 

لا أف نصب عينو وخاصة الأىداؼ التي تحقؽ لو الاستمتاع، وأف ينطمؽ صوبيا 
يقؼ وينتظر أف يتحقؽ لو ىذا اليدؼ الاستمتاعي دونما سعى مف جانبو، وعمى 
كؿ فرد أف يدرؾ أف شكؿ الاستمتاع يختمؼ مف شخص لآخر، ولكف لا يعنينا 

 الاختلاؼ في شكؿ الاستمتاع قدر ىروب ىذا الاستمتاع منا أو غيابو عنا.
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ساف بطبيعتو يسعى إلى مف ىنا تؤكد نظرية "دعونا نستمتع فقط" عمى أف الإن
الاستمتاع بالحياة، وىذا الاستمتاع شيء غير دائـ فلابد لممتعة مف زواؿ، فالمحظات 

 (Zimmerman. 2007)السعيدة لا تدوـ كثيراً أو طويلًا. 
ويرى البعض أيضاً وفقاً ليذه النظرية أف الاستمتاع يكمف في القياـ بالأعماؿ 

طعاميـ، وأف كؿ ىذه الأعماؿ الخيرة الخيرة الحسنة في الدنيا مثؿ التص دؽ عمى الفقراء وا 
إنما تكمف داخؿ الطبيعة البشرية، وممارستيا تجمب لمفرد شكلًا مف أشكاؿ السعادة الذاتية 

 والتي تجعمو أكثر إسعاداً واستمتاعاً بالحياة.

 نموذج الاستمتاع بالحياة: -3

ر بن سعود التميمي توفيقأحمد القصيفي كتاب لو عف "فف الاستمتاع" وضع 
( نموذجاً للاستمتاع عبارة عف مثمث متساوي الأضلاع تتفاعؿ أضلاعو معاً 2009)

وتتكامؿ مف أجؿ إسعاد الفرد، وكؿ ضمع مف أضلاع ىذا المثمث يعكس ثلاثة قوى جاءت 
 كالتالي:
: وىي تمؾ القوة التي تدفع المرء إلى حب البقاء، والتممؾ والحرية، القوة الجسدية (6

نوـ والأكؿ والسيطرة، وغيرىا، وقد تطغي ىذه القوة عمى باقي القوى الأخرى وال
فتظير بأشكاؿ مختمفة كػ )الأنانية، والكبر( وقد تضمر لتظير )الانطوائية 

 والغموض(.

: وىي تمؾ القوة التي تدفع بالمرء إلى حب التعمـ والاستطلاع، القوة العقمية (6
، والقياس، وتظير أثارىا عمى الشخص في والاكتشاؼ والتأمؿ، والتحميؿ والحساب

 شكؿ مف الحكمة والثقافة وأسموب الإقناع أو الربط وتبسيط الأمور.

: وىي تمؾ القوة التي تدفع المرء لمحب وتممس العواطؼ والشعور القوة الروحية (3
بالرضا والقناعة والسمو، وحب القيـ، والعطاء، والبذؿ، والتضحية وتظير آثارىا 

 الطمأنينة وقوة الشخصية، والراحة والقدرة عمى التأثير.عمى الفرد ب
  



 الصحـــة النفسيـــــــة إرشـــــاد        

 

  

 

14 

 :وهذا التحميل النظري لفن الاستمتاع يعكس بلا شك مجموعة أمور منها
أف ىذا المثمث المتساوي الأضلاع )أو القوى( تتوازف قواه عندما يحدث التكافؤ 

، ومتتالية بمعنى مقدار ىذه القوى يكوف بنسب متساوية فلا يطغى أحدىا عمى الآخر
أيضاً عندما نتخيؿ ىذا المثمث بقواه المتتالية فإنو يدور حوؿ محور واحد وباتجاه واحد 
أيضاً، وتتولد منو طاقة حركية متساوية فتحدث شكلًا دائرياً متوازناً وىو ما يسمى بالشكؿ 

يا، أو النموذجي الأمثؿ للاستمتاع الإنساني المتوازف، ولكف عندما تفقد ىذه الدائرة توازن
 اختمؼ أحد أضلاع المثمث في مقدار القوة فإف الاستمتاع يصبح غير متوازف أيضاً.

ىنا يصبح الإنساف المتوازف النامي جسدياً وعقمياً وروحياً بمثابة نموذج يجب أف 
يتنامى، وبيذا فقد يتأتى لمف يتقف الحب أف يصبح قادراً عمى صناعة الحياة ومف يتقف 

يصبح قادراً أيضاً عمى استزراع النوايا بحقوؿ المودة والتسامح،  فنوف التواصؿ بحرفية
يغمر القموب بنسمات السعادة؛ لأف الحب مانح للأبدية ويملأ القموب بالمشاعر والعواطؼ 
النبيمة التي تجعؿ الذات مغمورة بالسعادة الدائمة والنعيـ المقيـ الذي يجعميا تخبر 

 ىا ىذه الذات.الاستمتاع بالحياة في كؿ لحظة تحيا
بيف الاستمتاع بالحياة  (Annas, J., 2004, 44 - 51)" أنـاسوليذا ربط "

والسعادة وانجاز الأىداؼ الخاصة، بينما ركزت التعريفات الأخرى عمى وصؼ السعادة 
باعتبارىا حالة مف الصيرورة، أو الكينونة بلا رغبات، وأنو وفؽ ىذا النموذج ترتقي 

ى إذا ضاقت المسافة بيف معايير الفرد الشخصية والواقع الحياتي السعادة إلى مرتبة أعم
 الذي يعيشو.

ويلاحظ مف خلاؿ عرض النظريات السابقة ممثمة في البحث عف استراتيجية 
" زيمرمان" ونظرية "دعونا نستمتع فقط" والتي أسس ليا "سيمجمانلمسعادة والتي نادى بيا "

"، والتي حممت عمى توفيق بن سعود التميمي" وكذلؾ نموذج فف الاستمتاع الذي أسس لو
عاتقيا ميمة تفسير معنى الاستمتاع بالحياة، أف الاستمتاع عممية نسبية فقد يجد الفرد 
متعة في أداء نشاط ما، أو في تحقيؽ سمسمة مف النجاحات المختمفة التي يؤسس ليا 
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سعاد الأخريف، ولكف  ما ييمنا ىنا أف يعيش الفرد، أو يجد استمتاعو في أعماؿ الخير وا 
الإنساف المحظة الراىنة لحظة آمنة مستمتعاً فييا بكؿ مرحمة مف مراحؿ حياتو ومتحرراً 

 فييا مف كؿ عذاباتو.

 أما رن خصائص الأذخاص المدتمتعين بحياتهم:
فيما يمي يمكف أف نجمؿ مجموعة الخصائص التي يتميز بيا الأشخاص 

ء الأشخاص بحبيـ لمحياة ذاتيا، وتقديرىـ الذاتي المستمتعوف بحياتيـ، حيث يتمتع ىؤلا
ليا، واستمتاعيـ بيا، كما يتميزوف بالرضا عف كؿ جوانب حياتيـ )ماضييـ، حاضرىـ 
ومستقبميـ(، ومتقبموف لذواتيـ، تتممكيـ مشاعر إيجابية تجاه ذواتيـ والآخريف مف حوليـ، 

صي، يتجاوزف مرحمة الندـ ويحرصوف كؿ الحرص عمى رفاىيتيـ الذاتية، وىنائيـ الشخ
عمى ما فاتيـ، ويتعامموف بواقعية وفاعمية مع مشكلات الوضع الراىف، ويتبنوف أىدافاً 

 ة التي يعيشونيا ويستمتعوف بيا.حياتية مستقاة مف تمؾ الحيا
يجابي  كما يتميزوف بفمسفة واضحة في الحياة يتبنونيا ويعيشونيا عمى نحو مبيج وا 

ى التفاعؿ بإيجابية، وبصورة أكثر رضا عف ىذه الحياة وتحمؿ بصورة تجعميـ أقدر عم
تبعاتيا، كما أنيـ أكثر سعادة مف غيرىـ، متسامحوف، وأكثر تواصلًا وألفة ومودة بالآخريف 
الذيف تربطيـ بيـ علاقة، وليذا يتقبموف الآخريف بكؿ ما لدييـ مف عيوب أو نقائص، لا 

ومحبتيـ، ويشعروف بالرضا وطمأنينة النفس،  يسيئوف الظف بيـ، ميالوف إلى مساعدتيـ
محققوف لذواتيـ، ويشعروف بالبيجة والسعادة والمذة وتفكير عاطفي عاؿٍ يسيـ في حسف 
تكيفيـ مع الآخريف والإحساس بمشاعرىـ والتعاطؼ بإيجابية مع مشكلاتيـ والحساسية 

 تجاه ىذه المشكلات.
ىـ تجاه شركائيـ في الحياة أو كذلؾ يستطيعوف حؿ مشكلاتيـ ويعبروف عف مشاعر 

أصدقائيـ، ورؤسائيـ في العمؿ، متفائموف بطبعيـ، ويحتفظوف بحياة انفعالية مستقرة، كما 
يتمتعوف بكفاءة ذاتية عالية، وميارات اجتماعية فائقة، ويتصفوف بصفاء السريرة ونقائيا، 

قؿ والشعور بالرضا أو ما يسميو البعض بالسلاـ الداخمي، كما يتمتعوف بصحة البدف والع



 الصحـــة النفسيـــــــة إرشـــــاد        

 

  

 

16 

الشامؿ في مجالات حياتيـ المختمفة، كما يتميزوف بأنماط أفضؿ مف التفكير بصورة 
تتحسف عمى آثارىا وتتغير كثير مف نظرتيـ للأمور بما يجعميـ يتحمموف ضغوط الحياة 
وأعبائيا بصورة أكثر مف غيرىـ، كما يكونوف أكثر قدرة عمى التحمؿ والمثابرة ورحابة 

وبالتالي فرص تحقيؽ السعادة لدييـ أعمى، وقابميتيـ للاستمتاع بالحياة أكثر الصدر، 
 وأدوـ مف غير المستمتعيف بحياتيـ.

 


