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مقدمة الكتاب

يحــاول الإنســان طــوال حياتــه أن يفهــم العالــم مــن حولــه، لكنــه يكتشــف أحيانًــا أن فهــم نفســه قــد يكــون 
أكــر تعقيــدًا. فهــو يفكــر، ويشــعر، ويتخــذ قــرارات، ويت�أثــر بالآخريــن، وبمــا يمــر بــه مــن خــرات ومواقــف، ممــا 
ــاعرهم  ــم ومش ــة تفكيره ــاس في طريق ــف الن ــاذا يختل ــخصيت�ه؟ ولم ــكل ش ــف تتش ــاؤل: كي ــم التس ــه دائ يجعل
وســلوكهم؟ ومــن هنــا تــأتي أهميــة علــم النفــس؛ فهــو لا يقتصــر علــى دراســة الســلوك الإنســاني، بــل يســاعد 

علــى فهــم الإنســان بصــورة أعمــق وأكــر وعيًــا.

ــل،  ــر والتحلي ــى التفك ــادر عل ــم ق ــداد متعل ــدف إلى إع ــة ته ــة تعليمي ــن رؤي ــة م ــا المصري ــق البكالوري وتنطل
ــم  ــة عل ــوم دراس ــف المختلفــة. ولذلــك، لا تق ــع القضايــا والمواق ــل الواعــي م وربــط المعرفــة بالحيــاة، والتعام
النفــس في هــذا الكتــاب علــى الحفــظ أو تكــرار المعلومــات؛ بــل علــى الفهــم والتفســر والتحليــل، وبنــ�اء القــدرة 

ــ�ة. ــرة الحياتي ــة والخ ــة العلمي ــوء المعرف ــره في ض ــاني وتفس ــلوك الإنس ــراءة الس ــى ق عل

وفي أثنــ�اء دراســة هــذا الكتــاب، لــن تكــون المعرفــة هدفًــا في ذاتهــا، بــل وســيلة تســاعدك علــى فهــم نفســك 
والآخريــن بصــورة أوضــح، وتحليــل المواقــف والمشــكلات، وإدراك أثــر البيئــ�ة والخــرات والعلاقــات في تكويــن 

ــا ووعيًــا. الشــخصية، والتعامــل مــع تحديــات الحيــاة بصــورة أكــر توازنً

ولهذا، يعتمد الكتاب على مواقف وأسئلة وأنشطة تدفعك إلى:

»التفسير – التحليل – التبرير – الاستدلال«
لأن فهــم الإنســان لا يتحقــق بالإجابــات الســريعة؛ بــل بالتأمــل والتفكــر والقــدرة علــى الربــط بــن المعرفــة 

والحيــاة.

ــس  ــان، ولي ــة الإنس ــن طبيع ــا م ــزءًا طبيعيًّ ــه ج ــراد بوصف ــن الأف ــاف ب ــاب إلى الاخت ــذا الكت ــر ه ــا ينظ كم
معيــارًا للتفــوق أو النقــص؛ فلــكل إنســان طريقتــه في التفكــر، وأســلوبه في التعلــم، وطريقتــه في التعامــل مــع 

ــاعر. ــف والمش المواق

ونأمــل أن تســاعدك دراســة هــذا الكتــاب علــى أن تصبــح أكــر فهمًــا لنفســك، وأكــر وعيًــا بالآخريــن، وأكــر 
قــدرة علــى التفكــر المتــوازن واتخــاذ القــرارات بصــورة واعيــة ومســئولة.
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قدراتي تميزني )الفروق الفردية والذكاءات(

لماذا نختلف فى قدراتن�ا واهتماماتن�ا، 
الاختلاف  ــذا  ــ ه ــن  ــ م نجعل  ــــف  وكي
ــــف  وكي ــع،  ــ وللمجتم ــا  ــ لن ــوة  ــ ق
الرقمي؟ العصر  في  ذكاءنا  ــتخدم  ــ نس

الســـؤال 

المحورى 

للوحــــدة

الوحدة الرابعة

ومواهبهــــم؛  قدراتهـــم  فــى  متنوعـون  البشـــر 
فلا يوجــد شخــص ذكي في كل شيء، ولا يوجد 
النفس  علم  يتن�اول  التميــز.  مــن  يخلو  شخص 
هذا الاختلاف من خلال دراسة الفروق الفردية 
وتعدد الذكاءات، لمساعدة الفـرد على اكتشاف 
موهبت�ه وتوظيفها بشكل واع ومسئول، خاصة 
فى ظل تحديات وفرص العصر الرقمي الحديث.

الفـــــكرة 

الرئيــسة 

للوحـــدة
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الوحدة الرابعة4

ما الذي ستتعلمه فى هذه الوحدة؟

موضوعات الوحدة

مهارات سوف تكتسبها

مفهوم الفروق الفردية وأنواعها وخصائصها العامة.▪	

كيفيــة تطــور مفهــوم الــذكاء مــن النظــرة التقليديــة )الــذكاء الواحــد( إلى ▪	
المتعــددة. الــذكاءات  نظريــة 

مفهوم الذكاء الوجداني ومكوناته ودوره في تحقيق التكيف اليومي.▪	

متطلبات الذكاء الرقمي، والفرص والمخاطر المرتبطة باستخدام التكنولوجيا.▪	

التمييز الدقيق بين الموهبة، والذكاء، والمهارة.▪	

الســمات النفســية للموهوبــن، بمــا فى ذلــك الموهوبــون مــن ذوي الإعاقــات، ▪	
ــم. ــ�ة في رعايته ودور البيئ

 1  الفروق الفردية بين الناس.
 2  الذكاءات المتعددة )كيف نكون أذكياء بطرق مختلفة؟(.

 3  الذكاء الرقمي )كيف نستخدم قدراتن�ا فى عالم التكنولوجيا؟(.
 4  الموهبة وتنميتها )كيف أكتشف موهبتي؟(.

ــائد ▪	 ــك الس ــوع ذكائ ــى ن ــرف عل ــك والتع ــاط قوت ــاف نق ــذات: اكتش ــل ال تحلي
ــك. ــة ب ــول الخاص والمي

التفكــر الناقــد: التميــز بــن الاســتخدام الإيجــابي والســلبي للوســائط الرقميــة ▪	
فى تطويــر القــدرات.

المواقــف ▪	 إدارة  في  العاطفــي  الــذكاء  مهــارات  تطبيــق  الانفعــالي:  التنظيــم 
الآخريــن. مــع  والتعامــل  الحياتيــ�ة 

حــل المشــكلات: توظيــف القــدرات المختلفــة والعمــل الجماعــي المبــي علــى ▪	
ــرام الفــروق الفرديــة لتحقيــق الأهــداف. اح

التخطيــط: وضــع خطــوات مبدئيــ�ة لاكتشــاف وتنميــة موهبــة شــخصية ▪	
تمتلكهــا.
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5 الدرس الأول - الفروق الفردية بين الناس

مدخل الدرس

في المعســكر الصيفــي بالنــادي، كلــف الكابــن عاصــم مجموعــة مــن الشــباب بتنظيــم اليــوم الختــامي 
للمعســكر. لاحــظ الكابــن اختلافًــا كبــرًا بــن طالبــن في الفريــق:

محمــد يتمتــع بطاقــة حركيــة واجتماعيــة عاليــة، يحــب التحــرك بــن الخيــام، والتحــدث مــع الفــرق الأخــرى 
لجمعهــم وتحفيزهــم، لكنــه يشــعر بالملــل والضيــق الشــديد إذا طلــب منــه الجلــوس لترتيــب ميزانيــ�ة المعســكر.

ــم  ــى تنظي ــة عل ــدرة مذهل ــك ق ــا تمتل ــة، لكنه ــات الصاخب ــب التجمع ا، تتجن ــدًّ ــة ج ــي هادئ ــ�ة فه ــا أمني أم
الأفــكار، ووضــع جــداول الفعاليــات بدقــة، وحســاب ميزانيــ�ة اليــوم الختــامي بــأدق التفاصيــل.

لــو طلــب مــن أمنيــ�ة أن تقــف أمــام جميــع فــرق النــادي لتقديــم فقــرات اليــوم الختــامي، ربمــا تشــعر بالتوتــر 
وترتبــك. ولــو طلــب مــن محمــد الجلــوس لســاعات لضبــط الحســابات بمفــرده لربمــا توقــف عــن العمــل تمامًا.

هــل الاختــاف بيننــ�ا فى القــدرات والطبائــع يعــد نقطة ضعــف أم أنه الســر الحقيقي 
وراء التكامــل البشــري؟ وكيــف يمكنــك فهم هذه الفروق لتكتشــف نفســك؟

السؤال 

المحـــــــــوري

الدرس

الأول 
الفروق الفردية بين الناس
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الوحدة الرابعة6

نواتج التعلم

بعد دراسة هذا الدرس، يتوقع منك أن تكون قادرًا على أن:
توضح مفهوم الفروق الفردية.▪	
تميز بين أنواع الفروق الفردية )داخل نفسك، وبينك وبين الآخرين(.▪	
تحلل الخصائص العامة للفروق الفردية وتطبقها على واقعك اليومي.▪	
تفسر أسباب اختلاف الميول والقدرات بينك وبين أصدقائك.▪	
تستنتج أهمية الفروق الفردية في تحقيق تكيفك النفسي ونجاحك المستقبلي.▪	

أولًًا: مفهوم الفروق الفردية )بصمتك النفسية(

هــل ســألت نفســك يومًــا لمــاذا تســتوعب بعــض الــدروس المعقــدة في دقائــق، بينمــا يحتــاج زميلــك لوقــت 
ــاءة؟  ــس الكف ــا بنف ــن أدائه ــت ع ــز أن ــة تعج ــة أو اجتماعي ــارة رياضي ــة في مه ــو ببراع ــوق ه ــن يتف ــول، في ح أط
ولمــاذا نجــح محمــد في التواصــل الميــداني، بينمــا برعــت أمنيــ�ة في التخطيــط والحســابات؟ الإجابــة تكمــن في أهــم 

قانــون طبيعــي يحكــم الكــون بأســره: قانــون التنــوع.
ــمية، أو  ــات جس ــت صف ــواء كان ــة )س ــات المختلف ــراد في الصف ــن الأف ــات ب ــي: الاختلاف ــة ه ــروق الفردي الف

ــم. ــام لأقرانه ــط الع ــة بالمتوس ــة( مقارن ــة، أو اجتماعي ــة، أو انفعالي ــة ومعرفي عقلي
ــة  ــك بصم ــت تمتل ــدة، أن ــع فري ــة إصب ــك بصم ــا تمتل ــا كم ــق، تمامً ــى أعم بمع
ــر،  ــى التذك ــدرة عل ــك ق ــا نمتل ــن جميعً ــن . نح ــن الآخري ــزك ع ــة تم ــية وعقلي نفس
ولكننــ�ا نختلــف في ســعة هــذه الذاكــرة وقوتهــا. ونحــن جميعًــا نتفاعــل مــع الآخريــن، 

ــل.  ــدار التفاع ــي ومق ــاج الاجتماع ــرعة الاندم ــف في س ــ�ا نختل لكنن
ــو  ــن ه ــدد م ــس ليح ــدار، لي ــة والمق ــن في الدرج ــذا التب�اي ــدرس ه ــس ي ــم النف عل
الأفضــل، بــل ليفهــم كيــف يمكــن لــكل فــرد أن يكتشــف تمــزه الخــاص ويوظفــه.

ثانيًا: أنواع الفروق الفردية

لا يقتصــر الاختــاف علــى مقارنتــك بالآخريــن فحســب، بــل يمتــد ليشــمل تب�ايــن قدراتــك داخــل نفســك. 
ويقســم علمــاء النفــس الفــروق إلى نوعــن أساســيين:

 1 فروق بين الأفراد:
وهي الاختلافات بينك وبين شخص آخر أو أكثر في سمة معين�ة.

تطبيــق علــى الموقــف: يظهــر هــذا النــوع بوضــوح عنــد مقارنــة محمــد بـــ» أمنيــ�ة«؛ فمحمــد يتفــوق في ▪	
ــق. ــم الدقي ــي والتنظي ــذكاء المنطق ــ�ة في ال ــوق أمني ــا تتف ــل، بينم ــى التواص ــدرة عل ــي والق ــذكاء الاجتماع ال

 2 فروق داخل الفرد نفسه:
وهي اختلاف مستويات القدرات والسمات المختلفة داخل شخصيتك أنت.

ا في الإقنــاع والتواصل ▪	 تطبيــق علــى الموقــف: إذا نظرنــا إلى محمــد وحــده، ســنجد أن لديــه قــدرة عاليــة جــدًّ
)مســتوى مرتفــع(، بينمــا يمتلــك قــدرة منخفضــة في العمليــات الحســابي�ة والجلــوس لفــرات طويلــة 
للتخطيــط )مســتوى منخفــض(. هــذا التب�ايــن الداخلــي هــو مــا يجعلــك متمــزًا في مجــالات ومحتاجًــا 

للدعــم في مجــالات أخــرى.

انتبهانتبه
الاختلاف بين البشر هو القاعدة، 

والتشابه التام هو الاستثن�اء. 
دراسة الفروق الفردية لا تهدف 

إلى تصنيفك كشخص أفضل 
أو أسوأ من غيرك، بل تهدف إلى 

وضعك فى المكان الذى تزدهر فيه 
قدراتك الطبيعية.
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نـــاقــــش

هــل ســبق أن شــعرت بالإحبــاط؛ لأنــك تقــارن نفســك بصديــق لــك فى رياضــة معينــ�ة يتفــوق هــو فيهــا، 
متجاهــاً الفــروق داخــل نفســك والمهــارات الأخــرى الــي تتفــوق أنــت فيهــا بوضــوح؟

ثالثًا: الخصائص العامة للفروق الفردية

لكى تفهم هذه الفروق بشكل علمي دقيق، وضع علماء النفس خصائص ومبادئ أساسية تحكمها، وهي:

 1 الفروق الفردية كمية وليست نوعية:
هــذا المبــدأ يغــر نظرتــك لنفســك وللآخريــن؛ فهــو يعــي أن الصفــات النفســية موجــودة عنــد جميــع البشــر 

)نفــس النــوع(، ولكــن الاختــاف يكمــن في المقــدار أو الكميــة.

فعندمــا نت�ذكــر أن أمنيــ�ة لديهــا مهــارات تواصــل )النــوع موجــود(، ومحمــد لديــه مهــارات تواصــل، لكــن ▪	

ــك  ــط تمتل ــت فق ــذكاء، أن ــر إلى ال ــت لا تفتق ــ�ة. أن ــر مــن أمني ــى بكث ــد محمــد أعل ــذه المهــارة عن ــدار ه مق

مقــدارًا مختلفًــا منــه في مجــالات محــددة.

 2 معدل ثب�ات الفروق الفردية:
هل تتغير الفروق بينن�ا بسرعة؟ الإجابة تختلف حسب طبيعة السمة:

الســمات الجســمية )مثــل: الطــول ولــون العــن(: هــي أكــر ثب�اتًــا و اســتقرارًا ولا تتغــر بســهولة كبــرة ▪	

بمــرور الوقــت.

السمات العقلية والمعرفية )مثل: الذكاء، وسرعة البديهة(: هي ذات معدل متوسط في التغير بمرور الوقت.▪	

الســمات الانفعاليــة )مثــل: القلــق أو الخجــل(: هــي الأقــل ثب�اتًــا، ويمكــن تعديلهــا بالتدريــب والبيئــ�ة. ▪	

ا لتقليل خجلها من التجمعات وإكسابها ثقة أكبر. فمثلًًا يمكن تدريب أمني�ة تدريجيًّ

 3 التوزيع الاعتدالي للفروق الفردية )المنحنى الجرسى(:
إذا قمنــا بجمــع قياســات صفــة معينــ�ة )كالتنظيــم أو الطــول( لآلاف الأشــخاص، ســنجد أن النتــ�ائج تتــوزع 

ــ�ا علــى شــكل جــرس. إحصائيًّ

الأغلبيــ�ة )حــوالى 68%(: يتركــزون في المنتصــف )أشــخاص يمتلكــون قــدرة ▪	

متوســطة(.

الأقليــة )حــوالى 16% في كل طــرف(: يمثلــون الأطــراف المتطرفــة )أشــخاص ▪	
أقــى  في  تنظيمًــا  أقــل  وأشــخاص  اليمــن،  أقــى  في  التنظيــم  فائقــو 

اليســار(.

انتبهانتبه
عبارة "أنا شخص متوسط في 

هذه المهارة" ليست إهانة أو 
تقليلًًا من شأنك، بل هي حقيقة 
علمية تنطبق على أغلب البشر.
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الوحدة الرابعة8

رابعًا: الفروق الفردية في الميول )بوصلتك الداخلية(

ــل  ــا يفض ــخصياتها، بينم ــل ش ــة وتحلي ــراءة رواي ــ�اء ق ــت أثن ــرور الوق ــيك م ــر ينس ــغف كب ــعر بش ــاذا تش لم
ــل؟ ــن الداخ ــل م ــف تعم ــة كي ــ�ة لمعرف ــزة الإلكتروني ــك الأجه ــة في تفكي ــاعات طويل ــاء س ــك قض زميل

بالعــودة إلى صديقينــ�ا في المعســكر؛ لمــاذا اختــار محمــد الحركــة والتواصــل مــع الفــرق الأخــرى، بينمــا اختارت 
أمنيــ�ة الجلــوس لتنظيــم الجــداول والحســابات؟ الإجابــة تكمــن فيما نســميه بـــ» الميول«.

الميــول: اســتعدادات نفســية داخليــة توجــه انتب�اهــك نحــو نشــاط معــن دون غــره، ويجعلــك تشــعر بالرضــا 
ــي  ــرك الخف ــو المح ــل ه ــب. والمي ــذول أو التع ــد المب ــن الجه ــر ع ــض النظ ــته، بغ ــ�اء ممارس ــة أثن ــة العميق والمتع

الــذي يجعلــك تقــول: أنــا أحــب القيــام بهــذا العمــل ولــن أمــل منــه أبــدًا.
تنشــأ الفــروق في ميولنــا نتيجــة تفاعــل مســتمر ومعقــد بــن عــدة عوامــل تســهم في تشــكيل بصمتــك 

وهــي: الشــخصية 
 1 الاســتعدادات الفطريــة: هــي البــذور الكامنــة الــي ولــدت بهــا، والــي تجعــل عقلــك يميــل تلقائيًــ�ا لاســتقبال 

ــيقى، أو  ــاع الموس ــة للإيق ــل الأذن الحساس ــات )مث ــن المعلوم ــ�ة م ــواع معين أن
العــن الــي تلتقــط التن�اســق البصــرى والألــوان بســرعة(

 2 التنشــئة والبيئــ�ة المكتســبة: الدعــم، والتشــجيع، والفــرص المتاحــة في أســرتك 
ــر  ــوار وتوف ــجع الح ــرة تش ــأت في أس ــال: إذا نش ــبي�ل المث ــى س ــتك. )عل ومدرس
ــراءة والأدب  ــو الق ــوي نح ــل ق ــك مي ــور لدي ــح أن يتط ــن المرج ــب؛ فم ــك الكت ل

ــك(. ــم بذل ــ�ة لا تهت ــأ في بيئ ــخص نش ــة بش مقارن
 3 الخــرات الســابقة )خــرات النجــاح(: العقــل البشــري يميــل دائمًــا لتكــرار مــا 
ــرًا  ــت تقدي ــا وتلقي ــت فيه ــة ونجح ــاركت في مهم ــا ش ــعادة. كلم ــه الس ــب ل يجل
ــا  ــاً قويًّ ــك مي ــد لدي ــا يول ــ�ة، مم ــاعر إيجابي ــاط بمش ــذا النش ــط ه ــا، ارتب عليه

ــي. ــغف حقيق ــه إلى ش ــراره وتحويل لتك

نـــاقــــش

هــل ســبق أن مارســت نشــاطًا تجيــده تمامًــا )لديــك قــدرة عليــه( لكنــك لا تحبــه؟ كيــف كان مســتوى طاقتك 
وشــعورك بعــد الانتهــاء منــه، مقارنــة بنشــاط آخــر تعشــقه وتســتمتع بــه حــى وإن كنت مــا زلــت تتعلمه؟

خامسًا: أمثلة حياتية توضح اختلاف الأفراد في القدرات والاتجاهات

لكــي نــرى كيــف تترجــم المفاهيــم النفســية في حياتنــ�ا اليوميــة، دعنــا نت�أمــل هــذه المواقــف الــي توضــح كيــف 
نختلــف بوضــوح في قدراتنــ�ا )مــا نســتطيع فعلــه وإتقانــه( وفي اتجاهاتنــ�ا )موقفنــا النفــي ورؤيتنــ�ا للأشــياء(:

 1 في البيئــ�ة المدرســية )اختــاف القــدرات المعرفيــة(: أثنــ�اء حصــة اللغــة العربي�ة، 
المعقــدة  اللغويــة  التشــبيهات  واســتيعاب  الشــعر  إلقــاء  في  أحمــد  يبــ�دع 
بسلاســة )قــدرة لغويــة عاليــة(. وفي الحصــة التاليــة )الرياضيــات(، يواجــه 
أحمــد صعوبــة في فهــم المعــادلات، بينمــا يت�ألــق زميلــه عمــر الــذى يحلهــا في ثــوانٍ 
معــدودة )قــدرة منطقيــة ورياضيــة(. هــذا الاختــاف لا يعــي أن أحدهمــا 
أذكــى مــن الآخــر، بــل يعــي أن كلًّاًّ منهمــا يمتلــك نمطًــا مختلفًــا مــن القــدرات.

تعلمتعلم
الاختلافات في القدرات 

والاتجاهات هي التي تجعل 
الحياة ممكنة ومستمرة؛ فلو 

امتلكنا جميعًا نفس القدرات 
والاتجاهات، لعجزنا عن إنجاز 

أبسط المهام الجماعية التي 
تتطلب تنوعًا فى المهارات.

معلومة تهمكمعلومة تهمك
قدرتك على فعل شيء لا تعني 

بالضرورة ميلك له. قد تكون 
ممتازًا فى حفظ المعادلات 
الكيميائي�ة المعقدة وحلها 

)قدرة(، لكنك تشعر بالملل 
الشديد منها، وتفضل كتابة 

النصوص المسرحية أو تصميم 
الجرافيك )ميل(. الإبداع 

الاستثن�ائي والنجاح الحقيقي 
يحدثان دائمًا عندما تتقاطع 

قدراتك مع ميولك.
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ــة أو  ــة عائلي ــط لرحل ــد التخطي ــول(: عن ــات والمي ــاف الاتجاه ــرة )اخت  2 في الأس
نزهــة مــع الأصدقــاء، يتحمــس طــارق لتجربــة أماكــن جديــدة ومغامــرات غــر 
مألوفــة )اتجــاه إيجــابي نحــو التجديــد والمخاطــرة(، بينمــا يفضــل شــقيقه كريــم 
ــو  ــاه نح ــدوء )اتج ــة واله ــه الراح ــر ل ــذي يوف ــاد ال ــكان المعت ــس الم ــاب إلى نف الذه
ــو  ــا نح ــن اتجاهاتهم ــعادة، لك ــن الس ــث ع ــا يبح ــن(. كلاهم ــتقرار والروت الاس

ــا. ــة تمامً ــا مختلف ــة تحقيقه كيفي
القــدرات(: عنــد تنظيــم مســابقة  أو العمــل التطوعــي )تكامــل  النــادي   3 في 
الملصقــات  لتصميــم  بحمــاس  يتطــوع  شــخصًا  تجــد  النــادي،  في  رياضيــة 

ــم  ــمائهم وتحفيزه ــجيل أس ــرق وتس ــع الف ــدث م ــوع للتح ــر يتط ــ�ة(، وآخ ــ�ة ومكاني ــدرة فني ــات )ق والإعلان
ــة(. ــدرة تحليلي ــديدة )ق ــة ش ــاط بدق ــاب النق ــة وحس ــوس لمراقب ــي بالجل ــا يكتف ــة(، وثالثً ــدرة اجتماعي )ق

سادسًا : أهمية فهم الفروق الفردية )لماذا ندرس هذا الموضوع؟(

فهمــك العميــق لمبــدأ الفــروق الفرديــة ليــس مجــرد معلومــة دراســية تحفظهــا للامتحــان؛ بــل هــو أداة قويــة 
ــا. يتجلــى هــذا التأثــر في ثلاثــة مســتويات رئيســة: تغــر طريقــة رؤيتــك لنفســك وللعالــم مــن حولــك جذريًّ

 1 على مستوى الذات )التكيف الشخصي والسلام الداخلي(: 
ــا يحميــك مــن فــخ المقارنــة المســتمرة  ا قويًّ يمنحــك هــذا الفهــم درعًــا نفســيًّ
بالآخريــن. ســتتوقف فــورًا عــن جلــد ذاتــك والشــعور بالنقــص؛ لأنــك لســت 
نســخة مطابقــة مــن شــخص آخــر تــراه ناجحًــا. بــدلًًا مــن اســتنزاف طاقتــك 
هــذا  ســيوجهك  والنفــي،  العقلــي  تكوينــك  تن�اســب  لا  مســارات  في  ووقتــك 
ــك  ــة. تقبل ــك الحقيقي ــاط قوت ــتثمار نق ــاص، واس ــارك الخ ــاف مس ــي لاكتش الوع
ــذات. ــع ال ــف م ــس والتكي ــة بالنف ــة الحقيقي ــو الثق ــوة نح ــو أول خط ــك ه لاختلاف

طبقطبق
راجع أهدافك الحالية. هل هناك 

هدف تسعى إليه وتضغط على 
نفسك لتحقيقه فقط لأن جميع 
أصدقائك يفعلون ذلك، رغم أنه 

لا يتن�اسب مع ميولك وقدراتك 
الفعلية؟ وكيف يمكنك تعديل 

هذا الهدف لين�اسب طبيعتك 
الخاصة؟

نافذة الا�ستقصاءنافذة الا�ستقصاء
)امسح الرمز وانطلق(:)امسح الرمز وانطلق(:

هل استجابتك سريعة أم بطيئ�ة 
للمثيرات الخارجية؟ امسح 

الرمز لإجراء »اختب�ار زمن 
الرجع« الرقمي. اكتشف سرعة 

جهازك العصبي 
في الربط بين المثير 

البصري أو السمعي 
والاستجابة الحركية، 

وقارن نتيجتك مع زملائك.
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الوحدة الرابعة10

 2 على مستوى التعامل مع الآخرين )التسامح وتقبل الاختلاف(:
عندمــا تــدرك يقينًــ�ا أن الاختــاف حتميــة بيولوجيــة ونفســية بــن البشــر، 
ــع  ــامحًا م ــر تس ــتصبح أك ــك. س ــن حول ــات م ــى تصرف ــك عل ــة حكم ــر طريق تتغ
الــرأي أو في ســرعة الإنجــاز، وأكــر تفهمًــا  أصدقائــك الذيــن يختلفــون معــك في 
لطبيعــة أفــراد أســرتك. ســيقل الصــدام وتــزداد مســاحة التكامــل، تمامًــا كمــا أدرك 
ــم  ــض رغ ــا البع ــ�ة بعضهم ــد وأمني ــل محم ــف يكم ــكر كي ــم  في المعس ــن عاص الكاب
اختلافهمــا الجــذري؛ فمحمــد يجــذب المشــاركين بطاقتــه الاجتماعيــة، وأمنيــ�ة 

ــا. ــا وتنظيمه ــل بدقته ــاح العم ــن نج تضم
 3 على مستوى المسار التعليمي والمهني )التوجيه السليم(:

يســاعد هــذا المبــدأ المجتمــع والمؤسســات التعليميــة علــى توجيــه الأفــراد للمهــام الــي تلائــم ملفاتهــم 
النفســية والمعرفيــة بدقــة. النجــاح المهــى لا ينحصــر في قالــب واحــد نمطــي؛ فالمجتمــع القــوي والمتــوازن لا 
ينهــض بملايــن الأطبــاء أو المهندســن فقــط، بــل يحتــاج بشــدة إلى المــزارع البــارع، والميكانيكــي المبــدع، والمبرمــج 
ــل إلا  ــع لا يكتم ــول، والمجتم ــدرات والمي ــن الق ــا م ــا مختلفً ــب نمطً ــة تتطل ــم. كل مهن ــب المله ــرف، والكات المح

بتنوع أبن�ائه.

كبسولة نفسية:

لا تقارن الفصل الأول من قصتك بالفصل العشرين من قصة شخص آخر.
كثــرًا مــا تشــعر بالإحبــاط؛ لأنــك تقــارن نفســك بالآخريــن، متن�اســيًا مبــدأ الفــروق الفرديــة. أنــت تمتلــك 
بصمــة نفســية وعقليــة فريــدة لا يملكهــا غــرك فى هــذا العالــم. تعــرك فى مجــال معــن لا يعــي أنــك إنســان 
غــر ناجــح ، بــل يعــي ببســاطة أنــك تســر فى مســار لا يتوافــق مــع طبيعتــك. ابحــث عــن منطقتــك المضيئــ�ة، 

وركــز طاقتــك علــى أن تكــون نســخة أفضــل مــن نفســك اليــوم مقارنــة بـــ »نفســك« بالأمــس.

انتبهانتبه
تقبل الفروق الفردية لا يعني 

تبرير الأخطاء أو التكاسل، بل 
يعنى فهم الدوافع والقدرات 

المختلفة للناس، ووضع سقف 
توقعات منطقى يتن�اسب مع 

طبيعة كل شخص تتعامل معه.

)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:
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11 الدرس الأول - الفروق الفردية بين الناس

أختبر فهمي

أولًًا أفهم 

ما المقصود بمفهوم الفروق الفردية؟▪	
ما الفرق بين الفروق بين الأفراد والفروق داخل الفرد؟▪	
ماذا يعني أن الفروق الفردية كمية وليست نوعية؟▪	

حلل ثانيًا

ــي  ــوم النف ــدد المفه ــة. ح ــ�ة والتعليمي ــف الحياتي ــن المواق ــة م ــك مجموع أمام
الــذي يمثلــه كل موقــف مــن بــن المفاهيــم التاليــة )فــروق داخــل الفــرد، فــروق بــن 

الأفــراد، الفــروق كميــة وليســت نوعيــة، تقاطــع القــدرة مــع الميــل(، ثــم اكتــب جملــة قصــرة تــرر اختيــ�ارك:
ا في مــادة الرياضيــات، بينمــا يواجــه صعوبــة بالغــة في حفــظ ▪	 يحصــل عمــر دائمًــا علــى درجــات مرتفعــة جــدًّ

ــوم: ......................... / التبريــر: .........................( ــ�ة. )المفه ــة العربي ــوص اللغ نص
ــط في ▪	 ــون فق ــم يختلف ــو، لكنه ــارة الطف ــون مه ــدي يمتلك ــن ل ــع المتدرب ــاً: جمي ــباحة قائ ــدرب الس ــرح م ص

)......................... التبريــر:   /  ......................... )المفهــوم:  وســرعتهم.  إتقانهــم  درجــة 
طالبــة تمتلــك مهــارة اســتثن�ائي�ة في العــزف علــى البي�انــو بشــهادة معلميهــا، لكنهــا لا تســتمتع بــه وتفضــل ▪	

ــر: .........................( ــوم: ......................... / التبري ــيب. )المفه ــة الحواس ــا في برمج ــاء وقته قض

طبق ثالثًا

اختر موقفًا من حياتك المدرسية )مثل: العمل في مشروع مع زملائك(، ثم:
صف كيف وزعتم المهام بينكم.▪	
فسر هذا التوزيع في ضوء الفروق الفردية.▪	

أفهم اختلافى لأتميزمهمة أدائية

عنوان المهمة

الموقف:الموقف:

ــ�ة القادمــة. اقــرح أحــد  ــ�ار فريــق لتنظيــم حملــة التوعيــة البيئي تــم تكليفــك مــن قبــل إدارة المدرســة باختي
زملائــك أن يتــم اختيــ�ار جميــع أعضــاء الفريــق مــن الطــاب الحاصلــن علــى أعلــى الدرجــات في مــادة العلــوم 

ــينجحون في كل شيء. ــى، وس ــم الأذك ــك بأنه ــررًا ذل ــط، م فق
المطلوب:المطلوب: قم بتحليل هذا الموقف من خلال:

 1 تحديد المشكلة في اقتراح زميلك.
للفــروق  العامــة  الخصائــص  مبــادئ  باســتخدام  الاقــراح  تفنيــ�د   2 

لفرديــة. ا
 3 اقــراح خطــة لتوزيــع المهــام )كتابــة محتــوى، تصميــم ملصقــات، إقنــاع 
وتحــدث، تنظيــم ميزانيــ�ة الحملــة( بنــ�اء علــى ميــول وقــدرات مختلفــة.

 4 توضيــح مــا تعلمتــه: كيــف ســاعدك فهــم الفــروق الفرديــة في رؤيــة 
ــن؟ ــدى الآخري ــوة ل ــاط الق نق

صندوق المساعدةصندوق المساعدة
إذا واجهت صعوبة في اختي�ار 

المصطلحات الدقيقة لتفسير 
إجاباتك، يمكنك الاستعانة بهذه 
الكلمات لتنظيم أفكارك بطريقة 
علمية: )الفروق الفردية، الفروق 
بين الأفراد، الفروق داخل الفرد، 

الفروق الكمية وليست النوعية، 
ثب�ات السمات العقلية، الميول 

والاهتمامات، الاستعدادات 
الفطرية، التكامل البشري، 

التوافق الشخصي(.

كيف تنفذ المهمة؟كيف تنفذ المهمة؟
-� لا تبحث عن إجابة صحيحة واحدة، بل 

ابحث عن تفسير منطقي.
-� اربط بين ما درسته عن الميول والقدرات 

وبين الموقف الحقيقي.
ا فى اقتراح المهام. -� حاول أن تكون واقعيًّ
-� ركز على الفهم والتكامل، وليس على 

إطلاق الأحكام على قدرات زملائك.
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م المهمة؟ كيف تُقيَّ
أ. وضوح تحديد المشكلة في الموقف.

ب. دقة استخدام مفاهيم الفروق الفردية للتفسير.
ج. منطقية خطة توزيع المهام بن�اء على الميول والقدرات.

وقفة تأمل  

ــة  ــك الحقيقي ــه فرصت ــك، أم أن ــا أمام ــل عائقً ــن يمث ــن الآخري ــك ع ــرى أن اختلاف ــل ت ــدرس.. ه ــذا ال ــد ه بع
ــاة؟  ــة في الحي ــك الخاص ــرك بصمت ل

ناقش رأيك مع زملائك.

ضع علامة ✔ أمام ما حققته:  أقيم ذاتي

لا إلى حد ما نعم المعيار
أستطيع التمييز بين الفروق داخل الفرد والفروق بين الأفراد.

أدرك أهمية تقاطع القدرات مع الميول.

أستطيع تحليل مواقف حياتي�ة بن�اء على الخصائص العامة للفروق الفردية.

ألاحظ تأثير الفروق الفردية فى توزيع المهام والنجاح المجتمعي.

استمارة شريك النجاح

يحتاج لتطوير جيد ممتاز معيار التقييم

التمييز العلمي: استطاع التمييز بوضوح بين الفروق الفردية 
)داخل الفرد( و)بين الأفراد( فى الموقف المطروح.

التطبيق العملي: قدم مبررات منطقية لتوزيع المهام تتن�اسب 
مع طبيعة اختلاف الميول والقدرات.

الاحترام والتقبل: أظهر احترامًا لآراء زملائه ولم يفرض نمطًا 
واحدا للعمل والتفكير.
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13 الدرس الثانى - الذكاءات المتعددة )كيف نكون أذكياء بطرق مختلفة؟(

مدخل الدرس

في نهايــة العــام الــدراسي، أعلنــت المدرســة عــن مســابقة أفضــل مشــروع. كان عمــر يشــعر بالإحبــاط، وقــال 
لزميلــه أحمــد: لــن أشــارك، هــذه المســابقات تحتــاج لطــاب أذكيــاء يحصلــون علــى الدرجــات النهائيــ�ة في 

ــطة. ــاتي متوس ــا درج ــات، وأن الامتحان
رد أحمــد بتعجــب: كيــف تقــول ذلــك وأنــت مــن أصلحــت محــرك الروبــوت الخــاص بنــ�ا ببراعــة عندمــا عجــز 

الجميــع عــن إصلاحــه؟ وأنــت مــن تســتطيع فــك وتركيــب العديــد مــن الأجهــزة الإلكتروني�ة.
في تلــك اللحظــة تدخــل المعلــم قائــاً: عمــر، مــن قــال إن الــذكاء يقــاس فقــط بورقــة امتحــان؟ قدرتــك علــى 
إصــاح  الآلات هــي نــوع مــن الــذكاء، وقــدرة زميلتــك ســارة علــى كتابــة قصــة المشــروع هــي ذكاء، وقــدرة أحمــد 

علــى قيــادة الفريــق وحــل خلافاتكــم هــي أيضًــا ذكاء!

هــل الــذكاء مجــرد درجــة نحصــل عليهــا فى اختبــ�ار ورقى يقيــس مهــارة الحفــظ والمنطق؟ 
أم أنــه قــدرات متنوعــة نســتخدمها في حياتنــ�ا اليومية لحــل المشــكلات والإبداع؟

السؤال 

المحـــــــــوري

نواتج التعلم

بعد دراسة هذا الدرس، يتوقع منك أن تكون قادرًا على أن:
تميز بين النظرة الأحادية للذكاء والنظرة المتعددة له.▪	
تشرح مفهوم الذكاء الوجداني ومكوناته ودوره في حياتك اليومية.▪	
تحلل أنواع  الذكاءات المختلفة وتعطي أمثلة حياتي�ة عليها.▪	
تستنتج أهمية اكتشاف وتحديد نوع الذكاء السائد لديك وتطويره.▪	

الدرس

الثاني 

الذكاءات المتعددة

)كيف نكون أذكياء بطرق مختلفة؟(

nezakr.natega4dk.net



الوحدة الرابعة14

أولًًا: مفهوم الذكاء في المنظور الأحادى

لســنوات طويلــة، كان العالــم ينظــر إلى الــذكاء علــى أنــه قــدرة عقليــة عامــة، فطريــة، وواحــدة لا تتغــر. في 
هــذا المنظــور الأحــادي، كان الــذكاء يقــاس بمــدى قــدرة الفــرد علــى حــل المشــكلات الرياضيــة والمنطقيــة، 

وقدراته اللغوية.
ــخص  ــي الش ــي تعط ــذكاء ال ــ�ارات ال ــى اختب ــاد عل ــي الاعتم ــة ه ــت النتيج كان
ــف  ــم تصني ــرة، كان يت ــذه النظ ــى ه ــ�اء عل ــه. وبن ــتوى ذكائ ــدد مس ــدة تح ــة واح درج
أو غــر أذكيــاء )إذا  إمــا إلى أذكيــاء )إذا تفوقــوا في الحســاب واللغــات(  النــاس 
أخفقــوا فيهمــا، حــى وإن كانــوا مبدعــن في مجــالات أخــرى كالفــن أو الرياضــة أو 

القيــادة(.
ــن في  ــن المبدع ــم ملاي ا، وظل ــدًّ ــق ج ــب ضي ــرية في قال ــدرات البش ــر الق ــذكاء حص ــادي  لل ــور الأح أن المنظ

ــط. ــد فق ــكل واح ــذكاء ش ــرض أن ال ــه اف ــة، لأن ــات الاجتماعي ــة، والعلاق ــون، والرياض ــالات الفن مج

ثانيًا: مفهوم الذكاءات المتعددة )الفرق بين المنظورين(

ــوارد   ــارد ه ــة هارف ــتاذ بجامع ــس والأس ــم النف ــدث عال ــابقون، أح ــاء  س ــا علم ــي قدمه ــهامات ال ــد الإس بع
ــا كبــرًا في الأوســاط العالميــة، مــن خــال كتابــه الشــهير )أطــر العقــل(. لقــد وجــه  ــا وتربويًّ جاردنــر  تطــورًا  علميًّ
جاردنــر نقــدًا  للنظــرة الأحاديــة الــي احتكــرت تعريــف الــذكاء لعقــود طويلــة قــدم مــن خــال أبحاثــه المعمقــة 
ــل  ــ�ار ورقى، ب ــاس باختب ــدا يق ــك ذكاء واح ــان لا يمتل ــى أن كل إنس ــس العص ــم النف ــرى وعل ــاغ البش ــى الدم عل
ــرف  ــا يع ــس لم ــا أس ــو م ــض، وه ــا البع ــن بعضه ــبي�ا ع ــتقلة نس ــذكاءات المس ــن ال ــة م ــة متكامل ــك حزم يمتل

ــددة. ــذكاءات المتع ــة ال بنظري
ينــص مفهــوم الــذكاءات المتعــددة علــى أن الــذكاء هــو: قــدرة بيولوجيــة ونفســية كامنــة لــدى الفــرد لمرونــة 
ــات وتقديــم  ــ�ه، أو ابتــكار منتج ــدة الــي تواجهــه في بيئت معالجــة المعلومــات، تمكنــه مــن حــل المشــكلات المعق
خدمــات لهــا قيمــة وأهميــة داخــل مجتمعــه أو إطــاره الثقــافي، وذلــك باســتخدام طــرق وأنمــاط عقليــة مختلفــة 

ومتنوعــة.
هــذا التعريــف ينقلنــا مــن فكــرة أن الــذكاء هــو شيء نملكــه ويُُحســب برقــم، إلى فكــرة أن الــذكاء هــو طريقــة 

أداء وعمليــة حيويــة نســتخدمها للتكيــف مــع العالــم وإبــدع أفــكار جديــدة.
الفرق الجوهري بين المنظورين:

لكــي نــدرك حجــم التحــول التربــوي والنفــي في فهمنــا للعقــل البشــري، دعونــا نعقــد هــذه المقارنــة العلميــة 
الشــاملة بــن المنظوريــن في ثلاثــة أبعــاد رئيســة:

منظور نظرية الذكاءات المتعددة )جاردنر( النظرة الأحادية للذكاءوجه المقارنة

طبيعة الذكاء 
وتركيب�ه

الذكاء قدرة عقلية عامة، وحيدة، وجامدة. 
تسيطر على كل تصرفات الإنسان، فإما أن 

ا في كل شيء أو العكس. تكون ذكيًّ

الذكاء متعدد الأبعاد، وهو عبارة عن 
مجموعة من القدرات والذكاءات 

�ا، والتي تعمل معًا بتن�اغم  المستقلة نسبيًّ
وبتنسيق فريد داخل كل فرد.

تأملتأمل
رغم الانتقادات الموجهة لمنظور 

الذكاء الأحادي، فإنه مازال 
يستخدم لقياس نسبة الذكاء 

العام لدى الأفراد.
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15 الدرس الثانى - الذكاءات المتعددة )كيف نكون أذكياء بطرق مختلفة؟(

منظور نظرية الذكاءات المتعددة )جاردنر( النظرة الأحادية للذكاءوجه المقارنة

أدوات القياس 
والتقييم

يقاس بأدوات مجردة تركز على القدرات 
العقلية مثل الاستدلال والفهم والذاكرة، 
�ا يوسمه به طوال  ويمنح الفرد رقمًا نهائيًّ

حياته.

يقاس من خلال الملاحظة الدقيقة 
لأداء الفرد في مواقف الحياة اليومية 

وعند حل المشكلات الواقعية. السؤال 
التربوي الصحيح لم يعد كم تبلغ نسبة 

ذكائك؟، بل أصبح ما نوع ذكائك؟ 
وكيف تستخدمه؟

النمو والتطور 
والتدخل البيئي

الذكاء موروث بالكامل من الوالدين 
)فطري وثابت(، ولا يتغير كثيًرا مع تقدم 

العمر أو بالتعليم والتدريب، فالقدر ينتهي 
عند حدود الوراثة.

الذكاء دين�اميكي ومرن؛ يولد الفرد 
باستعدادات أولية، لكنها قابلة للنمو ضمن 

الاستعدادات والبيئ�ة إذا توفرت له البيئ�ة 
المحفزة، والتدريب الموجه، والتشجيع المستمر.

 ثالثًا: أنواع الذكاءات المتعددة 
ــر نظريــة الــذكاءات المتعــددة، مفترضًــا  في عــام 1983، طــرح العالــم هــوارد جاردن
ــواع  ــدة أن ــن ع ــون م ــل تتك ــة، ب ــدة متجانس ــت وح ــان ليس ــة للإنس ــدرة العقلي أن الق
ــي،  ــكاني، والحرك ــي، والم ــاضي المنطق ــوي، والري ــذكاء اللغ ــمل ال �ا )تش ــبيًّ ــتقلة نس مس
والموســيقي، والاجتماعــي، والشــخصي، والطبيعــي(. وقــد بــى جاردنــر هــذه النظريــة 
ــة  ــياقات ثقافي ــاني�ة في س ــدرات الإنس ــة والق ــالات المتنوع ــات الح ــل دراس ــى تحلي عل
مختلفــة، مقترحًــا أن الــذكاء يُعــرَّ عنــه مــن خــال مجموعــة مــن القــدرات المتعــددة 
الــي تظهــر في مجــالات متنوعــة، ممــا يســاعد علــى فهــم الفــروق الفردية بــن الطلاب 

بــدلًًا مــن الاعتمــاد علــى مقيــاس أحــادي للــذكاء، لــرى كيــف تتجلــى في حياتنــ�ا اليوميــة وكيــف تصنــع تنوعنــا:
 1 الذكاء اللغوى:

ــذا  ــر ه ــ�ة. لا يقتص ــا الصوتي ــا، وإيقاعاته ــات، وترتيبه ــاني الكلم ــردات، ومع ــة للمف ــية الفائق ــو الحساس ه
الــذكاء علــى التحــدث بطلاقــة فقــط، بــل يشــمل القــدرة علــى اســتخدام اللغــة لإقنــاع الآخريــن، والتعبــر عــن 

ــة. ــبيهات العميق ــة والتش ــكات والتوري ــم الن ــة، وفه ــدة بدق ــكار المعق ــاعر والأف المش
ــرة ▪	 ــة قص ــر أو قص ــي مبه ــال صحف ــة مق ــتطيع كتاب ــذى يس ــب ال ــا: الطال ــح تنوعن ــ�ة توض ــة حياتي أمثل

ــتخدام  ــد باس ــي معق ــوم عل ــيط مفه ــتطيع تبس ــذى يس ــم ال ــاح، أو المعل ــور الصب ــه في طاب ــر زملائ تأس
ــه. ــامة لغت ــه وس ــوة حجت ــ�ه بق ــربح قضيت ــذى ي ــامي ال ــيط، أو المح ــوي بس ــبي�ه لغ تش

 2 الذكاء المنطقي/الرياضي:
هــو القــدرة علــى اســتنت�اج العلاقــات الســليمة بــن الأشــياء، واكتشــاف الأنمــاط، والتعامــل مــع الأرقــام، 
والتفكــر العلــي المجــرد. أصحــاب هــذا الــذكاء يجيــدون التفكــر المتسلســل )إذا حــدث كــذا، ســتكون النتيجــة 

كــذا(، ويميلــون إلى تصنيــف الأشــياء وتحليــل الأســباب والنتــ�ائج.
أمثلــة حياتيــ�ة توضــح تنوعنــا: زميلتــك أمنيــ�ة الــي تســتطيع حســاب ميزانيــ�ة المعســكر في عقلهــا دون ▪	

ورقــة وقلــم، أو الطالــب الــذي يــرع في حــل الألغــاز المنطقيــة ولعبــة الشــطرنج وبرمجــة الحواســيب، أو 
ــا دقيقًــا وســط آلاف البي�انــات الســريعة.  ماليًّ

ً
المحاســب الــذى يكتشــف خطــأ

تأملتأمل
الدماغ كأوركسترا موسيقية؛ 

المنظور التقليدى يقيم الإنسان 
بمهارة واحدة فقط )كعازف 
البي�انو(، بينما يدرك منظور 
»الذكاءات المتعددة« تنوع 

القدرات والمهارات )بقية 
الآلات(، ويؤمن بأن تميز بعضها 

يعوض ضعف الآخر لإنت�اج 
سيمفوني�ة نجاح متكاملة.
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الوحدة الرابعة16

 3 الذكاء البصري/المكاني:
ــا  ــاحات والزواي ــاد والمس ــل الأبع ــات، وتخي ــن الكلم ــدلًًا م ــمات ب ــور والمجس ــر بالص ــى التفك ــدرة عل ــو الق ه
ــذا  ــاب ه ــا. أصح ــات بصريًّ ــال والدرج ــوان والظ ــن الأل ــق ب ــز الفائ ــع، والتمي ــا في الواق ــل تنفيذه ــل قب في العق

ــق. ــون الطري ــم لا يضل ــازة تجعله ــة ممت ــة داخلي ــون بوصل ــذكاء يمتلك ال
أمثلــة حياتيــ�ة توضــح تنوعنــا: زميلــك الــذي يســتطيع تصميــم ديكــور المســرح المــدرسي وتنســيق الألــوان ▪	

بمجــرد النظــر للمــكان لثــوانٍ، أو الطالــب الــذى يفهــم دروس الجغرافيــا والعلــوم بســهولة وبســرعة فائقة 
ــن  ــرد النظــر إلى الخرائــط والرســومات البي�انيــ�ة والخرائــط الذهنيــ�ة، أو قائــد الســيارة الــذي يرك بمج

ســيارته في مســاحة ضيقــة بتقديــر بصــري مذهــل للمســافات.
 4 الذكاء الحركي/الجسمي:

ــا أو أجــزاء منــه )كاليديــن أو الأصابــع(  هــو القــدرة علــى التــآزر العضلــي والعصــي، واســتخدام الجســد كليًّ
بمهــارة وتوافــق ودقــة متن�اهيــة للتعبــر عــن المشــاعر والأفــكار، أو لصناعــة وتعديــل الأشــياء. الدمــاغ هنــا متصل 

بالعضــات باســتجابة فائقــة الســرعة والدقــة.
ــد ▪	 ــروني معق ــاز إلك ــب أي جه ــك وتركي ــتطيع ف ــذى يس ــر ال ــك عم ــا: زميل ــح تنوعن ــ�ة توض ــة حياتي أمثل

ــراح  ــواء، أو الج ــة في اله ــده ببراع ــوازن جس ــم في ت ــذى يتحك ــاز ال ــب الجمب ــة، أو لاع ــة فائق ــارة يدوي بمه
ــه. ــدق في أصابع ــ�ات لا يص ــن بثب ــاب الع ــكوبي�ة لأعص ــة ميكروس ــة جراحي ــري عملي ــذي يج ــر ال الماه

 5 الذكاء الاجتماعي: 
هــو القــدرة علــى قــراءة لغــة جســد الآخرين، وفهــم تعبــرات وجوههم ونــرات أصواتهــم، وإدراك مشــاعرهم 
ودوافعهــم الخفيــة وحالتهــم المزاجيــة حــى لــو لــم يبوحــوا بهــا. هــذا الــذكاء يمنــح صاحبــه كفــاءة عاليــة في إدارة 

العلاقــات، وقيــادة المجموعــات، والتفــاوض، والعمــل بسلاســة ضمــن فريق.
ــع كل ▪	 ــدث م ــتطيع التح ــذي يس ــي ال ــكر الصيف ــد في المعس ــك محم ــا: زميل ــح تنوعن ــ�ة توض ــة حياتي أمثل

الفــرق بمختلــف طباعهــم ويجمعهــم حولــه، أو الطالــب الــذى يت�دخــل بهــدوء لإنهــاء شــجار بــن زملائــه 
ــا  ــط م ــدرك بالضب ــذي ي ــر ال ــع الماه ــرف، أو البائ ــب كل ط ــبب غض ــم س ــه فه ــح؛ لأن ــم بالتصال ويقنعه

يحتاجــه الزبــون قبــل أن يتكلــم.
 6 الذكاء الشخصي:

هــو قــدرة الفــرد علــى الغــوص داخــل نفســه، وفهــم عالــم انفعالاتــه الداخلــي، وإدراك نقــاط قوتــه وضعفــه 
الحقيقيــة دون مبالغــة أو جلــد للــذات. أصحــاب هــذا الــذكاء يمتلكــون قــدرًا عاليًــا مــن التأمــل الــذاتي، ويعرفــون 

جيــدًا مــاذا يريــدون مــن الحيــاة، ويســتطيعون توجيــه ســلوكهم واتخــاذ قراراتهــم باســتقلالية وحكمــة.
أمثلــة حياتيــ�ة توضــح تنوعنــا: الطالــب الــذى يــدرك أنــه يشــعر بالتشــتت ▪	

فيقــرر بوعــي الابتعــاد عــن الضوضــاء وتنظيــم جــدول مذاكرتــه دون رقيــب، 
ــم  ــة رغ ــه الحقيقي ــب ميول ــا ين�اس ــا جامعيًّ ــار تخصصً ــذي يخت ــاب ال أو الش
ونقــاط  قدراتــه  يعــرف  لأنــه  آخــر،  تخصــص  لاختيــ�ار  أصدقائــه  ضغــط 

ــدًا. ــه جي ضعف

انتبهانتبه
يمتلك الجميع مزيجًا متفاوتًا من 

الذكاءات التي لا تعمل في عزلة، 
بل تتكامل وتتعاون لإنجاز المهام؛ 

فنجاح لاعب كرة القدم، مثلًًا، 
يعتمد على تضافر ذكائه الحركي 

والمكاني والاجتماعي معًا.
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 7 الذكاء الموسيقي / الإيقاعي:
الصــوت  طبقــات  تميــز  علــى  الفائقــة  والقــدرة  والإيقاعــات،  للألحــان  المتقــدم  العصــي  الإدراك  هــو 
والنغمــات الخفيــة الــي لا يلاحظهــا الشــخص العــادي، والتعبــر عــن المشــاعر أو الأفــكار مــن خلالهــا. أصحــاب 

ــة.  ــة بسلاس ــ�ة المحيط ــوتي في البيئ ــم الص ــط التن�اغ ــة تلتق ــا حساس ــون أذنً ــذكاء يمتلك ــذا ال ه
ــيد  ــدة إلى أناش ــية المعق ــواد الدراس ــوص الم ــل نص ــتطيع تحوي ــذي يس ــك ال ــا: زميل ــح تنوعن ــ�ة توض ــة حياتي  أمثل
بإيقــاع ممــز ليســهل حفظهــا، أو الطالــب الــذي يمتلــك قــدرة علــى تميــز أصــوات الآلات المختلفــة بمجرد الاســتماع 

لمقطوعــة، أو مهنــدس الصــوت الــذي يضبــط إيقاعــات حفــل المدرســة بدقــة متن�اهيــة تجــذب انتبــ�اه الحضــور.  
 8 الذكاء الطبيعي )البيئي(:

ــن  ــن ب ــز المتق ــة، والتمي ــة في الطبيع ــل الدقيق ــة التفاصي ــى ملاحظ ــ�ة عل ــة والذهني ــدرة البيولوجي ــو الق ه
أنــواع الكائنــ�ات الحيــة )نب�اتــات، حيوانــات، صخــور( وتصنيفهــا، وفهــم النظــم البيئيــ�ة وكيفيــة تفاعلهــا معًــا. 

أصحــاب هــذا الــذكاء يزدهــرون بالتعلــم الميــداني والاستكشــاف خــارج الغــرف المغلقــة.
  أمثلــة حياتيــ�ة توضــح تنوعنــا: زميلــك في المعســكر الصيفــي الــذي يســتطيع التعــرف علــى أنــواع النب�اتــات 
ــة  ــة المدرس ــر في حديق ــي صغ ــروع زراع ــيس مش ــ�ادر بت�أس ــذي يب ــب ال ــا، أو الطال ــر إليه ــرد النظ ــور بمج والطي

لحمايــة البيئــ�ة، أو الباحــث والمهنــدس الزراعــي الــذي يقــرأ لغــة الأرض ليحافــظ عليهــا.

رابعًا: الذكاء الوجداني ومكوناته

صــاغ الباحثــان بيــر ســالوفي وجــون مايــر مصطلــح الــذكاء الوجــداني عــام 1990، 
معرّفــن إيــاه بالقــدرة علــى مراقبــة مشــاعر الفرد ومشــاعر الآخريــن، والتميــز بينها 
ــارًا  ــوم انتش ــب المفه ــد اكتس ــلوك. وق ــر والس ــات في التفك ــذه المعلوم ــف ه وتوظي
واســعًا بفضــل أعمــال دانيــ�ال جولمــان عــام 1995، الــذي ربــط بــن مهــارات الــذكاء 

الوجــداني والنجــاح الشــخصي والمهــي.
تشــر الدراســات إلى أن الــذكاء الوجــداني يُعــد عامــاً مكمــاً للــذكاء العقلــي 

)IQ( في التنبــؤ بالنجــاح في الحيــاة، حيــث يســاهم كل منهمــا بنصيــب مختلــف في مجــالات الحيــاة المتنوعــة. 
ــا بــن  فــا يمكــن الفصــل بينهمــا كنســب مئويــة ثابتــ�ة؛ إذ يتطلــب النجــاح في المواقــف المعقــدة تفاعــاً متوازنً

ــي(. ــي الاجتماع ــالات، الوع ــ�ة )إدارة الانفع ــارات الوجداني ــر( والمه ــق، التفك ــة )المنط ــدرات المعرفي الق
مفهــوم الــذكاء الوجــداني: هــو قدرتــك العميقــة والواعيــة علــى التعرف علــى مشــاعرك وانفعالاتــك الخاصة 
ــة،  ــ�ة ومتزن ــات إيجابي ــ�اء علاق ــة لبن ــة وحكم ــا بفعالي ــا وتوجيهه ــم إدارته ــدًا، ث ــا جي ــن، وفهمه ــاعر الآخري ومش

واتخــاذ قــرارات ســليمة تحــت ضغــوط الحيــاة المختلفــة.
مكونــات الــذكاء الوجــداني: قســم علمــاء النفــس الــذكاء الوجــداني إلى خمــس مهــارات ومكونــات جوهريــة 

مترابطــة، تشــكل في مجموعهــا الشــخصية المتزنــة والناجحــة:

 الوعي
بالذات

 المهاراتالتعاطف الدافعيةالتنظيم الذاتي
12345 الاجتماعية

 1 الوعي بالذات:
هــو القــدرة علــى مراقبــة أفــكارك ومشــاعرك في اللحظــة نفســها الــي تحــدث فيهــا، وأن تــدرك بدقــة بمــاذا تشــعر 
ــعور  ــذا الش ــة له ــبب�ات الحقيقي ــم المس ــاط؟( وتفه ــرة؟ أم إحب ــل؟ أم غ ــن الفش ــوف م ــب؟ أم خ ــو غض ــل ه الآن )ه
ــخص  ــدق؛ فالش ــا بص ــرف به ــل تع ــاء، ب ــة العمي ــام كالآل ــودك في الظ ــك تق ــرك انفعالات ــو ألا ت ــذات. ه ــى بال الوع
الواعــى بذاتــه يعلــم جيــدًا مــى يكــون مجهــدًا، ومــى يؤثــر مزاجــه علــى قراراتــه، فــا يأخــذ قــرارات في أوقــات ضعفــه.

تنبيه علميتنبيه علمي
لم يدرج هوارد جاردنر الذكاء 

الوجداني ضمن أطره الثماني�ة 
للذكاءات المتعددة، وإنما يعد 

نموذجاً مستقلًا لسالوفي وماير 
وداني�ال جولمان
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 2 التنظيم الذاتي:
بعــد أن تعــي مشــاعرك، تــأتي الخطــوة الثانيــ�ة وهــي التوجيــه والتحكــم. هــذا المكــون يعــي القــدرة علــى كبــح 
ــآت  ــل المكاف ــق، وتأجي ــر والقل ــد التوت ــس عن ــة النف ــر، وتهدئ ــب المدم ــى الغض ــيطرة عل ــاع، والس ــاح الاندف جم
ــل  ــا، ب ــاعره أو يدفنه ــت مش ــه لا يكب ــك إدارة لانفعالات ــذى يمتل ــخص ال ــر. الش ــداف أك ــل أه ــن أج ــة م الفوري
يعــر عنهــا بالطريقــة المناســبة، وفي الوقــت المناســب، ومــع الشــخص المناســب، دون أن يخســر نفســه أو يحطــم 

علاقاتــه في لحظــة تهــور.
 3 الدافعية:

هــو القــدرة علــى توجيــه طاقتــك العاطفيــة ومشــاعرك نحــو تحقيــق أهدافــك طويلــة المــدى، والمثابــرة بالرغــم 
ــة  ــة، ومواصل ــل أو انتكاس ــد كل فش ــوض بع ــك للنه ــذي يدفع ــرك ال ــك المح ــو أن تمتل ــات. ه ــود العقب ــن وج م
المحاولــة بتفــاؤل وإصــرار، دون الحاجــة الدائمــة إلى التشــجيع  أو الدعــم الخــارجي مــن الآخريــن فقــط، لأن 

دافعــك للنجــاح والإنجــاز ينبــع مــن رغبتــك الداخليــة في إثبــ�ات ذاتــك والتطــور.
 4 التعاطف:

إذا كانــت المكونــات الثلاثــة الســابقة تتعلــق بالداخــل )أنــت(، فــإن التعاطــف ينقلنــا إلى الخــارج )الآخرين(. 
فالتعاطــف هــو الإحســاس العميــق والصــادق بمــا يشــعر بــه الآخــرون، وقــراءة رســائلهم غــر اللفظيــة )نظــرة 
ـر  عــن قلقــة، أو نــرة صــوت حزينــ�ة، أو لغــة جســد متوتــرة(، والقــدرة علــى وضــع نفســك مكانهــم لتقديـ
ظروفهــم وتفهــم دوافعهــم وأســباب تصرفاتهــم قبــل التســرع في إطــاق الأحــكام القاســية عليهــم. التعاطــف 

هــو ســر بنــ�اء الثقــة والمحبــة بــن البشــر.

 5 المهارات الاجتماعية:
هــي الكفــاءة العاليــة والتطبيــق العملــي لــكل مــا ســبق في ميــدان العلاقــات الإنســاني�ة. تشــمل هــذه المهــارات 
القــدرة علــى التواصــل الفعــال المبــي علــى الاســتماع الجيــد قبــل التحــدث، وبنــ�اء الصداقــات العميقــة 
والمســتدامة، والعمــل الإيجــابي بــروح الفريــق، وإدارة الخلافــات وحــل النزاعــات بــن النــاس بهــدوء، وبحثًــا عــن 

حلــول يــربح فيهــا الجميــع ،والقــدرة علــى التأثــر والقيــادة بالإقنــاع لا بالإجبــار.

تخيــل أنــك عملــت علــى بحــث مــدرسي لمــدة أســبوعين، وعنــد تســليمه انتقــد معلمــك جــزءًا كبــرًا منــه 
أمــام زملائــك بشــكل لاذع. كيــف تتصــرف بنــ�اء علــى مكونــات الــذكاء الوجــداني؟

طبق

الوعي بالذات: تعترف في سرك: أنا الآن أشعر بالخجل والغضب الشديد بسبب هذا النقد العلني.▪	

إدارة الانفعــالات: تأخــذ نفسًــا عميقًــا، وتكبــح رغبتــك في الــرد الانفعــالي أو تــرك الحصــة، وتقــول بهــدوء: ▪	
شــكرًا لملاحظاتــك يــا أســتاذي، ســأراجع هــذه النقاط.

التعاطــف: تفكــر في المعلــم: ربمــا هــو مضغــوط بتصحيــح عشــرات الأبحــاث اليــوم، وهــو بالتأكيــد يريــد ▪	
ا. لي أن أتعلــم الكتابــة المنهجيــة الصحيحــة وليــس إهانــي شــخصيًّ
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ــم ▪	 ــازة لأتعل ــة ممت ــد فرص ــذا النق ــك: ه ــول لنفس ــاط، وتق ــام للإحب ــض الاستس ــذاتي: ترف ــز ال التحف
كيف أكتب بحثًا أقوى في المرة القادمة وأثبت تفوقي.

بمفــردك، ▪	 الحصــة  نهايــة  بعــد  للمعلــم  تذهــب  الاجتماعيــة:  المهــارات 
توجيهــك،  منــه  وتطلــب  الأخطــاء  تعديــل  كيفيــة  في  باحــرام  وتن�اقشــه 

ونضجــك. لدبلوماســيتك  ـره  وتقديـ احترامــه  فتكســب 

نـــاقــــش

شــارك زميلــك في الفصــل النقــاش حــول هــذه العبــارة: لمــاذا لا ينجــح  بعــض العباقــرة وأوائــل الجامعــات في 
حياتهــم في إدارة الشــركات، بينمــا ينجــح أشــخاص ذوو درجــات أكاديميــة متوســطة في بنــ�اء مؤسســات ضخمــة؟ 
أي مكــون مــن مكونــات الــذكاء الوجــداني تــراه المســئول الأول عــن هــذا الفــارق الهائــل في النتــ�ائج من وجهــك نظرك؟

خامسًا: أهمية اكتشاف نوع الذكاء الأعلى لديك

لماذا يعد اكتشافك لنوع ذكائك خطوة مصيرية في حياتك؟

ــا في  ــي ضعفً ــ�ة لا يع ــة معين ــرك في مهم ــة أن تع ــس: معرف ــة بالنف ــز الثق  1 تعزي
ــبك. ــار لا ين�اس ــك بمعي ــس نفس ــك تقي ــي أن ــل يع ــة، ب ــك العام قدرات

 2 تحديــد مســار التعلــم الأفضــل لــك: إذا اكتشــفت أن ذكاءك بصري/مــكاني، 
ــدلًًا  ــومات ب ــوان والرس ــ�ة والأل ــط الذهني ــى الخرائ ــتذكارك عل ــتعتمد في اس س
ــك. ــرعة تعلم ــن س ــف م ــا يضاع ــة، مم ــة المكتوب ــوص الطويل ــراءة النص ــن ق م

ا  ــخصيًّ ــك ذكاء ش ــن يمتل ــا؛ فم ــا طبيعيًّ ــق فيه ــي تت�أل ــف ال ــو الوظائ ــك نح ــليم: يوجه ــى الس ــ�ار المه  3 الاختي
ــا ســيب�دع في  ــا ســيب�دع في مجــالات الإرشــاد والعلاقــات العامــة، ومــن يمتلــك ذكاء رياضيًّ ــا عاليً واجتماعيًّ

ــات. ــل البي�ان تحلي

كبسولة نفسية:

لا تحكم على سمكة بقدرتها على تسلق شجرة!
إذا قضيــت حياتــك تعتقــد أنــك غــر ذكــي لأنــك تقيــس نفســك بمعيــار واحــد فقــط لا ين�اســبك، 
ــن،  ــك بالآخري ــة، أو في إحساس ــك اليدوي ــون  في مهارت ــد يك ــك. ذكاؤك ق ــم قدرات ــا وتظل ــتعيش محبطً فس
ــا  ــل بعضن ــ�ا لنكم ــوع ذكاءاتن ــاج لتن ــل يحت ــ�ة؛ ب ــخ كربوني ــاج لنس ــم لا يحت ــياء. العال ــ�ة للأش ــك الفني أو في رؤيت

ــة. ــه بثق ــباحة في ــد الس ــذي تجي ــك ال ــلقها، أو محيط ــد تس ــي تجي ــجرتك ال ــن ش ــث ع ــض. ابح البع

النشاط الميداني )أطبق ما تعلمت(:
مشروع خريطة الذكاءات

)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:

نشاط

يقول داني�ال جولمان: الذكاء 
الأكاديمي )IQ( قد يساعدك 

على الفوز بالوظيفة، لكن الذكاء 
الوجداني )EQ( هو الذى يحدد 

هل ستترقى في هذه الوظيفة 
وتنجح فى قيادة الناس أم ستطرد 

منها!

نافذة الا�ستقصاءنافذة الا�ستقصاء
)امسح الرمز وانطلق(:)امسح الرمز وانطلق(:

امسح الرمز لإجراء اختب�ار 
جاردنر للذكاءات المتعددة 

السريع. أجب عن الأسئلة 
بصدق لتكتشف 
أعلى ثلاثة أنواع 

من الذكاء تمتلكها، 
وتعرف على أفضل 

الاستراتيجيات الدراسية التى 
تن�اسب طبيعة عقلك.
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أختبر فهمي

أولًًا أفهم 

مــا الفــرق الجوهــري بــن النظــرة التقليديــة للــذكاء ونظريــة الــذكاءات ▪	
المتعــددة؟

ــكل ▪	 ــاتي ل ــال حي ــاء مث ــع إعط ــددة، م ــذكاءات المتع ــن ال ــاذج م ــة نم ــر ثلاث اذك
ــا. منه

ما المكونات الأساسية للذكاء الوجداني، وما أهميت�ه في حياتن�ا اليومية؟▪	

حلل ثانيًا

أمامــك مجموعــة مــن المواقــف الحياتيــ�ة والتعليميــة. حــدد المفهــوم النفــي الــذي يمثلــه كل موقــف مــن 
بــن المفاهيــم التاليــة )الــذكاء الاجتماعــي، الــذكاء المكاني/البصــري، الــذكاء العاطفــي/إدارة الانفعــالات( ثــم 

اكتــب جملــة قصــرة تــرر اختيــ�ارك:

تمكــن الطالــب مــن التدخــل بهــدوء لإنهــاء شــجار بــن زملائــه، واســتطاع امتصــاص غضبهــم وإعــادة ▪	
الهــدوء للمــكان. )المفهــوم: ......................... / التبريــر: .........................(

ــ�اء زيــارة مــكان جديــد، اســتطاع الطالــب رســم خريطــة دقيقــة للمــكان وتحديــد الاتجاهــات بمجــرد ▪	 أثن
النظــر للمســاحة. )المفهــوم: ......................... / التبريــر: .........................(

رفضــت الطالبــة الــرد علــى رســالة مســتفزة مــن زميلتهــا، وقــررت الانتظــار حــى تهــدأ مشــاعرها تمامًــا ▪	
لتتحــدث معهــا وجهًــا لوجــه. )المفهــوم: ......................... / التبريــر: .........................(

طبق ثالثًا

 اخــر موقفًــا مــن حياتــك المدرســية )مثــل: دراســة مــادة تواجــه صعوبــة في اســتيعابها بالطريقــة العاديــة(، 
ثــم:

صف كيف استخدمت نوع الذكاء الأعلى لديك لتسهيل دراسة هذه المادة.▪	

فسر هذا التصرف في ضوء نظرية الذكاءات المتعددة والفروق الفردية.▪	

صندوق المساعدةصندوق المساعدة
إذا واجهت صعوبة فى تذكر 
المصطلحات الدقيقة أثن�اء 

صياغة إجاباتك، يمكنك 
الاستعانة بهذه الكلمات لتنظيم 
أفكارك بطريقة علمية: )النظرة 

الأحادية للذكاء، نظرية الذكاءات 
المتعددة، الذكاء الوجداني، الوعي 

بالذات، إدارة الانفعالات، 
التعاطف، الذكاء المكاني، الذكاء 

الاجتماعي، التآزر الحركي(.
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21 الدرس الثانى - الذكاءات المتعددة )كيف نكون أذكياء بطرق مختلفة؟(

الذكاءات في خدمة المجتمعمهمة أدائية

عنوان المهمة

الموقف:الموقف:

قــررت المدرســة إطــاق مبــادرة مجتمعيــة بعنــوان »مدرســى بيئــ�ة آمنــة للتعبــر«، وطلــب منــك المشــرف 
ــة  ــاب »الإذاع ــن ط ــل م ــق بالكام ــون الفري ــن أن يتك ــد المعلم ــرح أح ــادرة. اق ــاح المب ــل لإنج ــق عم ــكيل فري تش

المدرســية« فقــط، مــررًا ذلــك بأنهــم يقــرءون جيــدًا ويمتلكــون الجــرأة والمفــردات اللغويــة.

المطلوب:المطلوب:

قم بتحليل هذا الموقف من خلال:
 1  تحديد المشكلة في اقتراح المعلم.

 2  تفني�د الاقتراح باستخدام مبادئ ونظرية الذكاءات المتعددة.
ــق متكامــل مكــون مــن  ــ�ار وتوزيــع المهــام لفري  3  اقــراح خطــة لاختي
أربعــة طــاب يمتلكــون ذكاءات مختلفــة لضمــان نجــاح المبــادرة.

ــذكاءات في  ــل ال ــم تكام ــاعدك فه ــف س ــه: كي ــا تعلمت ــح م  4  توضي
ــاد  ــن الاعتم ــدلًًا م ــة ب ــكلات المجتمعي ــل للمش ــول أفض ــة حل رؤي

ــد؟ ــب ذكاء واح ــى قال عل

كيف تقيم المهمة؟ 

أ. وضوح تحديد المشكلة في الموقف.
ب. دقة استخدام مفاهيم الذكاءات المتعددة للتفسير والتفني�د.

ت. منطقية خطة توزيع المهام بن�اءً على تنوع الذكاءات.

وقفة تأمل

بعــد هــذا الــدرس... هــل ســتتغير نظرتــك لنفســك ولزملائــك عندمــا تــدرك أن لــكل منكــم ذكاءه الخــاص 
الــذى يمــزه؟

ناقش رأيك بصراحة مع زملائك.

كيف تفضل تقديم مهمتك؟كيف تفضل تقديم مهمتك؟
)القرار لك!(:)القرار لك!(:

تكامل الذكاءات يعني اختلاف طرق التعبير 
والقيادة. اختر طريقة واحدة فقط لعرض خطتك 

لتشكيل فريق المبادرة المدرسية:
الكاتب التحليلي )ذكاء لغوي ومنطقي(: اكتب ▪	

ا أو تقريرًا مفصلًًا يفند اقتراح  مقالًًا تحليليًّ
المعلم، ويشرح خطتك لاختي�ار الطلاب الأربعة 

وتوزيع المهام عليهم بن�اءً على ذكاءاتهم.
المتحدث المؤثر )ذكاء اجتماعي ولغوي(: سجل ▪	

�ا )بودكاست( تتقمص فيه دور  مقطعًا صوتيًّ
المشرف، وتشرح للمعلمين: لماذا نحتاج إلى 

تنوع الذكاءات لنجاح المبادرة بدلًًا من الاعتماد 
على قالب واحد.

المصمم التخطيطي )ذكاء بصري مكاني(: صمم ▪	
خريطة ذهني�ة أو إنفوجرافيك يوضح أعضاء 

الفريق الأربعة، مع رسم رمز يعبر عن ذكاء كل 
طالب، وسهم يوضح المهمة الموكلة إليه لنجاح 

المبادرة.
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ضع علامة ✔ أمام ما حققته:  أقيم ذاتي

لا إلى حد ما نعم المعيار
أفهم بوضوح الفرق بين النظرة التقليدية للذكاء ونظرية الذكاءات المتعددة.

أستطيع تحديد أنواع الذكاءات المختلفة في تصرفات وهوايات من حولي.

أدرك المكونات الأساسية للذكاء الوجداني وأهميت�ه الحاسمة في التكيف اليومي.

 أســتطيع تطبيــق نظريــة الــذكاءات لتســهيل طريقــة اســتذكاري ومشــاركتي
في الأنشطة.

استمارة شريك النجاح

يحتاج لتطوير جيد ممتاز معيار التقييم

التمييز العلمي: استطاع التمييز بوضوح بين أنواع الذكاءات 
المختلفة )التقليدي، المتعدد، الوجداني( في الموقف المطروح.

التطبيق العملي: صمم خطة واقعية ومترابطة لتوظيف 
الذكاءات المتعددة في حل مشكلة مجتمعية )مبادرة المدرسة(.

الاحترام والتقبل: أظهر احترامًا وتقديرًا لتنوع الذكاءات بين 
زملائه، واستمع لآرائهم في تقييم المهام دون فرض رأي واحد.
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23 الدرس الثالث - الذكاء الرقمى )كيف نستخدم قدراتن�ا فى عالم التكنولوجيا؟(

مدخل الدرس

خــال الإجــازة الصيفيــة، قــرر الأصدقــاء الأربعــة )محمــد، أمنيــ�ة، عمــر، وســارة( إطــاق مشــروع مجتمعــي، 
ــم  ــن في حثه ــار الس ــن وكب ــاعدة الحرفي ــا مس ــة؛ وهدفه ــة إلى العالمي ــن المحلي ــ�ا(: م ــادرة )حرفتن ــم مب ــت اس تح
ــون  ــذه الفن ــاذ ه ــت، وإنق ــبكة الإنترن ــر ش ــار( ع ــراثي والفخ ــجاد ال ــة )كالس ــم اليدوي ــويق منتجاته ــى تس عل

الأصيلــة مــن الاندثــار.
مقتنعــن بــأن الــذكاء الرقــي هــو توظيــف التكنولوجيــا لحــل مشــكلات الواقــع دون اســتب�دال  العقــل 

البشــري.
ــا، صمــم عمــر معرضًــا   وقــد تجلــى ذلــك في تكامــل مهاراتهــم؛ فبينمــا نظمــت أمنيــ�ة الجوانــب الماليــة منطقيًّ
ــا. أشــاد  ــا، وصاغــت ســارة قصــص المنتجــات لغويًّ ــا، وعــزز محمــد الثقــة في المنتجــات اجتماعيًّ ــا تفاعليًّ بصريًّ
ل الأدوات الرقميــة إلى »عدســة مكــرة« ضاعفــت قدراتهــم، مختتمًــا  المشــرف بهــذا التكامــل الــذي حــوَّ
بتوجيههــم نحــو الســؤال الأهــم: كيــف نتحكــم في التكنولوجيــا لنبقــى نحــن أصحــاب الإرادة والإبــداع في عالمنــا؟

فكرة أساسية

الــذكاء الرقــي لا يعــي اســتب�دال العقــل البشــري بالآلــة، بــل هــو القــدرة علــى توظيــف التكنولوجيــا بوعــي 
ومســئولية لحــل المشــكلات الواقعيــة، وتطويــر القــدرات الشــخصية دون فقــدان الهويــة الإنســاني�ة.

كيــف نحــول الشاشــات والأدوات الرقميــة في حياتنــ�ا اليوميــة مــن مجــرد وســائل 
للاســتهلاك والتســلية الســلبي�ة إلى منصــات جبــارة تضاعــف ذكاءنــا المتعــدد وتنــي 

مهاراتنــ�ا العمليــة، وكيــف نحــي عقولنــا مــن مخاطــر الاتــكال الكلــي علــى الآلــة؟
السؤال 

المحــــــــــوري

الدرس

الثالث 

الذكاء الرقمي )كيف نستخدم قدراتنا 

في عالم التكنولوجيا؟(
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نواتج التعلم

بعد دراسة هذا الدرس، يُتوقع منك أن تكون قادرًا على أن:

توضح مفهوم الذكاء الرقمي وتطوره عن المفاهيم التقليدية.▪	

تحدد متطلبات الذكاء الرقمي الحديث�ة وتطبقها في سلوكك اليومي والمجتمعي.▪	

تربط بين أنواع الذكاء المتعددة والأدوات الرقمية المناسبة لتطويرها.▪	

تحلل تأثير التكنولوجيا في إعادة تشكيل وتنمية القدرات والذكاءات البشرية.▪	

يحلل الطالب الفرص والتحديات التي يتيحها العالم الرقمي في ضوء ميوله وقدراته.▪	

تقيم المخاطر النفسية والمعرفية المرتبطة بسوء استخدام التكنولوجيا.▪	

تبتكر  استراتيجيات فعالة لتنمية الوعي بالاستخدام الإيجابي للتكنولوجيا.▪	

أولًًا: مفهوم الذكاء الرقمي:

ــة  ــن مواجه ــرد م ــن الف ــي تمك ــة ال ــة، والعاطفي ــة، والاجتماعي ــة، والمعرفي ــدرات العقلي ــة الق ــو مجموع ه
تحديــات الحيــاة الرقميــة والتكيــف معهــا بمرونــة، وتوظيــف التكنولوجيــا الحديثــ�ة وأدواتهــا بوعــي ومســئولية 
ــدان  ــه دون فق ــاريعه وعلاقات ــ�ة، وإدارة مش ــه الذاتي ــة، وتطويــر قدرات ــ�اج المعرف ــدة، وإنت ــكلات المعق ــل المش لح

ــره. ــتقلالية تفك ــاني�ة أو اس ــ�ه الإنس هويت
ــا ليــس هــو مــن يمتلــك أحــدث الهواتــف أو يقــي  هــذا المفهــوم يخبرنــا بوضــوح أن الشــخص الذكــي رقميًّ
ــف  ــاذا، وكي ــى، ولم ــرف م ــذي يع ــخص ال ــو الش ــل ه ــاب! ب ــات في الألع ــام الشاش ــا أم ــة يوميًّ ــاعات طويل س
يســتخدم الأداة الرقميــة المناســبة لتعزيــز مهــارة حقيقيــة أو إنجــاز عمــل مثمــر في أرض الواقــع. الــذكاء الرقــي 
هــو الجســر الــذي يربــط بــن عقلــك البشــري المبــدع وبــن الآلــة الســريعة؛ لتعمــا معًــا كفريــق متكامــل وليــس 

ــن. كمتن�افس

ــو  ــدي ه ــه التقلي ــذكاء بمفهوم ــرعة. ال ــة الس ــباق فائق ــيارة س ــبه س ــ�ة تش ــا الحديث ــل أن التكنولوجي تخي
قدرتــك علــى الجــري بقدميــك، بينمــا الــذكاء الرقــي هــو مهارتــك العاليــة في قيــادة هــذه الســيارة والتحكــم في 
عجلــة قيادتهــا وتوجيههــا بدقــة نحــو وجهتــك الصحيحــة. بــدون مهــارة القيــادة والوعــي، ســتتحول الســرعة 

الفائقــة للســيارة إلى ســبب لحــادث مدمــر.

تـــأمـــل

ثانيًا: متطلبات الذكاء الرقمي

ــا وفاعــاً في هــذا العصــر الرقــي المتســارع ســواء في حياتــك الاجتماعيــة أو مســارك  لكــي تكــون إنســانًا ذكيًّ

�ا يضغــط علــى الأزرار، بــل حــدد خــراء علــم النفــس العصبي  المهــي والريــادي، لا يكفــي أن تكــون مســتهلكًا ســلبيًّ

والتكنولوجيــا أربعــة متطلبــات وركائــز أساســية يجــب أن تمارســها وتتقنهــا:
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 1  التنقل المعلوماتي ومحو الأمية الرقمية:
وهــو القــدرة علــى البحــث عــن المعلومــات بدقــة وســط ملايــن البي�انــات، 

ــوى،  ــك المحت ــح ل ــي ترش ــة ال ــات الرقمي ــل الخوارزمي ــة عم ــم آلي ــا، وفه وتصنيفه

والقــدرة علــى اختيــ�ار التطبيــق أو البرمجيــة الأنســب لإنجــاز مهمتــك )ســواء كانــت 

إدارة ميزانيــ�ة، أو تصميــم إعــان، أو التواصــل مــع عمــاء( بأقــل جهــد وأعلــى جودة.

 2 التفكير الناقد وفرز الشائعات:
في عصــر تتزايــد فيــه أمــواج المعلومــات المزيفــة، وحمــات التضليــل التجاريــة، وتقنيــ�ات التزييــف العميــق 

ــة! وأن  ــى الشاش ــك عل ــراه عين ــا ت ــدق كل م ــو ألا تص ــاسي ه ــذكاء الأس ــب ال ــح متطل ــورة، يصب ــوت والص للص

تمتلــك مهــارة التشــكيك العلــي، والتحقــق مــن مصــادر المعلومــات قبــل نشــرها أو اتخــاذ قــرار مــالي أو اجتماعــي 

بنــ�اءً عليهــا، والتميــز الصــارم بــن الحقائــق الموثقــة وبــن الآراء والمصالــح الشــخصية.

 3 الأمن السيبراني وحماية الخصوصية:
الــذكاء الرقــي يتطلــب وعيًــا عميقًــا بــأن البي�انــات هــي كــز العصــر. الفــرد 

ــا يــدرك كيــف يحــي بصمتــه وأثــره الرقــي، ويعــرف كيــف يدافــع عــن  الذكــي رقميًّ

حســاباته وبي�انــات مشــاريعه ومعلوماتــه الماليــة والبنكيــة، ولا يشــارك تفاصيــل 

ا أو  حياتــه الخاصــة أو صــوره في مســاحات غــر آمنــة قــد تُســتغل ضــده نفســيًّ

ــا. مجتمعيًّ

 4 الذكاء الوجداني الرقمي:
وهــو أرقى متطلبــات العصــر؛ ويعــي القــدرة علــى ممارســة التعاطــف والإنســاني�ة عــر الشاشــات. هــو 

أن تــدرك أن خلــف الأســماء المســتعارة والتعليقــات المكتوبــة علــى شــبكات التواصــل أشــخاصًا حقيقيــن 

لهــم مشــاعر وكرامــة، فيمتنــع العقــل الذكــي عــن التنمــر الإلكــروني أو التجريــح، ويســتخدم الكلمــة الطيبــ�ة 

والدبلوماســية الراقيــة في إدارة الخلافــات، حــى في العالــم الافــراضي.

ثالثًا: أنواع الذكاء المختلفة في التعلم باستخدام الأدوات الرقمية

ــي  ــر الرق ــن أدوات العص ــددة( وب ــذكاءات المتع ــة ال ــاني )نظري ــدرس الث ــناه في ال ــا درس ــن م ــط ب ــف نرب كي

في حياتنــ�ا العمليــة؟ الحقيقــة المذهلــة هــي أن التكنولوجيــا الحديثــ�ة جــاءت لتنصــف جميــع أنــواع الــذكاءات، 

حيــث قدمــت لــكل نمــط عقلــي أدوات تكنولوجيــة تفصيليــة تن�اســب طبيعتــه وتســرع مــن إنجــازه وتطــوره:

معلومة تهمكمعلومة تهمك
الخوارزميات هي مجموعة من 

القواعد والعمليات البرمجية التي 
تدرس سلوكك الرقمي لتقدم لك 

محتوى مشابهًا لما تفضله.

انتبهانتبه
)قانون المواطنة الرقمية(:)قانون المواطنة الرقمية(:

الشاشة ليست ستارًا للاختب�اء 
من الأخلاق! ما تخجل من قوله 
أو فعله أمام أهلك أو جيرانك أو 

أصدقائك وجهًا لوجه في الشارع 
أو النادي، يجب أن يرفض ذكاؤك 

الرقمي قوله أو فعله خلف 
الشاشة في الفضاء الإلكتروني. 

أخلاقك هي هويتك الحقيقية 
التي لا تتجزأ في كل مكان.
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الوحدة الرابعة26

نمط الذكاء 
السائد

كيف يظهر هذا الذكاء في الحياة 
العملية والحقيقية؟

 الأدوات والوسائط الرقمية الحديث�ة التي تضاعف
هذا الذكاء

الذكاء 
اللغوي

بالبراعة في كتابة المحتوى، 
التفاوض، الصياغة القانوني�ة، 

والإقناع الخطابي.

صناعــــة  تطبيقــات  المقــــالات،  ونشـــر  التدويــن  منصــات 
المحتـــــوى الصوتــــي والكتــب المسموعــــة، وأدوات الذكـــاء 
الصياغـــــة وتدقيــق  فـــي تحسيــــــن  الاصطناعــي المســاعد 

الكتابيــ�ة. الأفــكار  وتوليــد  النصــوص 

الذكاء 
المنطقي/ 

الرياضي

بإدارة الأموال والتجارة، تحليل 
أسباب المشكلات المجتمعية، 

والتفكير المنظم.

منصــات البرمجــة وتحليــل البي�انــات المتقدمــة، برمجيــات إدارة 
المشــاريع وتوزيــع المهــام، وجــداول البي�انــات الماليــة لحســاب 

الجــدوى والتوقعــات الاقتصاديــة للمبــادرات.

الذكاء 
البصري/ 

المكاني

بتصميم الديكور والملابس، 
الإخراج الفني، وفهم المساحات 

والخرائط.

برامــج التصميــم الاحــرافي والتعديــل المــرئي، تطبيقــات الواقــع 
ــ�ا،  إلكترونيًّ والمنــازل  المعــارض  لتصميــم  والافــراضي  المعــزز 

وأدوات التوليــد البصــري بالــذكاء الاصطناعــي.

الذكاء 
الحركي/ 
الجسمي

بالبراعة اليدوية، الرياضة 
البدني�ة، الحرف اليدوية، 

والتصنيع الدقيق.

ألعــاب وبرمجيــات محــاكاة الحركــة التفاعليــة، تطبيقــات 
تتبــع اللياقــة والتدريــب الريــاضي الذكيــة، ونمــاذج الطباعــة 
ثلاثيــ�ة الأبعــاد الــي تحــول الفكــرة الرقميــة لمجســم ملمــوس.

الذكاء 
الاجتماعي

بقيادة الفرق التطوعية، إدارة 
العلاقات العامة، وخدمة 

العملاء وحل النزاعات.

منصــات إدارة المجتمعــات الافتراضيــة وثقافــة العمــل عــن 
بُعــد، غــرف العصــف الذهــي التفاعليــة والمؤتمــرات المرئيــ�ة، 
الــرأي  واســتطلاعات  الجماهــر  ســلوك  تحليــل  وأدوات 

الإلكترونيــ�ة.

الذكاء 
الشخصي

بالتأمل الذاتى، التخطيط 
للمستقبل الشخصي، 

والاستقلالية في اتخاذ القرار.

اليوميــة،  العــادات  ومتابعــة  الوقــت  تنظيــم  تطبيقــات 
المذكــرات الرقميــة المشــفرة للتأمــل اليــومي، ومنصــات التعلــم 
الــذاتي المفتــوح لاكتســاب مهــارات جديــدة بالســرعة الذاتيــ�ة.

الذكاء 
الموسيقي

نمط الذكاء السائد كيف يظهر 
هذا الذكاء في الحياة العملية 

والحقيقية؟ 

ــ�ة الــي تضاعــف هــذا  ــائط الرقميــة الحديث الأدوات والوس
الــذكاء الموســيقي بالبراعــة في التلحــن والتوزيــع، الهندســة 
الصوتيــ�ة، تميــز النــرات والإيقاعــات في الحديــث، وتــذوق 
الفنــون الســمعية. برامــج الهندســة الصوتيــ�ة والإنتــ�اج 
الموســيقي الاحترافيــة، تطبيقــات تأليــف الألحــان ومــزج 
ــد  ــي لتولي ــذكاء الاصطناع ــ�ا، وأدوات ال ــات إلكترونيًّ الإيقاع

ــيقية. ــ�ة والموس ــع الصوتي ــن المقاط وتحس

الذكاء 
البيئي 

)الطبيعي(

بالزراعة وتنسيق الحدائق،  	
رعاية الحيوانات، حماية البيئ�ة 

والمناخ، وتصنيف أنواع النب�اتات 
والصخور وفهم النظم البيئي�ة.

تطبيقــات التعــرف الذكــي علــى النب�اتــات والحيوانــات، 
برمجيــات تتبــع التغــرات المناخيــة، الخرائــط التفاعليــة 
المرتبطــة  الذكيــة  الاستشــعار  وأجهــزة  للمحميــات، 

والبيئــ�ة. الزراعــة  لمراقبــة  بالإنترنــت 
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تخيــل أنــك تخطــط لتنظيــم ماراثــون ريــاضي خــري في مدينتــك؛ إذا كان ذكاؤك الأعلــى هــو الــذكاء 
ــا! اســتخدم أداة رقميــة لإدارة الفعاليــات لإنشــاء صفحــة  الاجتماعــي، لا تكتــفِ بدعــوة أصدقائــك هاتفيًّ
تســجيل تفاعليــة، واســتخدم اســتطلاعات الــرأي الذكيــة لفهــم الأوقــات المناســبة للمشــاركين، ووظــف 

ــون! ــد الماراث ــل موع ــب قب ــى التدري ــه عل ــجع بعض ــي يش ــع تفاعل ــ�اء مجتم ــل لبن ــات التواص منص

طبق )ربط الذكاء بالأداة الرقمية في حياتك(:

رابعًا: تأثير التكنولوجيا في تنمية القدرات والذكاءات

لــم تعــد التكنولوجيــا مجــرد أداة خارجيــة نحملهــا في جيوبنــ�ا، بــل أثبــت علمــاء الأعصــاب أنهــا تؤثــر مباشــرة في 
بنــ�اء شــبكات عصبيــ�ة جديــدة داخــل الدمــاغ البشــري، وهــو مــا يعرف بمرونــة الدمــاغ. يتجلــى تأثــر التكنولوجيا 

الإيجــابي في تنميــة قدراتنــ�ا وذكاءاتنــ�ا في الحيــاة المجتمعيــة والمهنيــ�ة مــن خــال ثلاثــة محاور رئيســية:
 1  إتاحة المعرفة والوصول العالمي للمهارات:

في المــاضي، كان تطويــر مهــارة عمليــة )مثــل إدارة الأعمــال، أو التســويق، أو الحــرف الفنيــ�ة، أو تعلــم لغــة 
جديــدة( مقيــدًا بقدرتــك الماليــة أو بوجــود خبــر في مدينتــك. اليــوم، قامــت التكنولوجيــا بـــ »إتاحــة المهــارات« 
)أي جعلهــا متاحــة للجميــع بــدون تميــز(؛ حيــث جعلــت مصــادر تنميــة القــدرات مــن كــرى مؤسســات 
ــا  وجامعــات العالــم متاحــة مجانًــا أو بتكلفــة رمزيــة لأي شــخص يمتلــك اتصــالًًا بالإنترنــت ودافعًــا داخليًّ

ــل. ــوق العم ــاوية في س ــا متس ــع فرصً ــح الجمي ــا يمن ــور، مم للتط
 2  التفريد المعرفي )التطور حسب السرعة الذاتي�ة(:

نحــن نختلــف في ســرعة اســتيعابن�ا وتطورنــا )فــروق فرديــة كميــة كمــا درســنا في الــدرس الأول(. التكنولوجيــا 
أزاحــت حــرج المقارنــة الاجتماعيــة بطيئــ�ة الإيقــاع؛ فالتطبيقــات الذكيــة ومنصــات التدريــب تســمح لــك بإعــادة 
الخطــوة العمليــة أو المقطــع التوضيــي عشــر مــرات دون خجــل، وتتيــح للشــخص الفائــق تســريع المراحــل وتجاوز 

المســتويات التمهيديــة ليتحــدى قدراتــه العليــا، ممــا يحــرم البصمــة العقليــة والظــروف الحياتيــ�ة لــكل فــرد.
 3  المحاكاة الآمنة للمواقف المعقدة والخطرة:

كيــف ننــي ذكاء وقــدرات الشــباب في مجــالات معقــدة مثــل: إدارة الأزمــات الماليــة، أو تخطيــط المــدن، أو 
ــع  ــاكاة والواق ــات المح ــرز دور برمجي ــا ي ــة أو الأرواح؟ هن ــوارد الحقيقي ــرة بالم ــة، دون المخاط ــعافات الأولي الإس
الافــراضي الــي تســمح للعقــل بتجربــة إدارة شــركة افتراضيــة وتجربــة الخســارة والــربح، أو محــاكاة إنقــاذ 
مصــاب في حــادث مــروري داخــل بيئــ�ة رقميــة آمنــة تمامًــا، ممــا يصقــل مهاراتــه وســرعة بديهتــه قبــل الانتقــال 

ــي. ــع الحقيق ــة الواق لمواجه

نـــاقــــش

ــام،  ــاز المه ــرعةً في إنج ــر ذكاءً وس ــوم أك ــباب الي ــت ش ــا جعل ــع أن التكنولوجي ــري المجتم ــض مفك يــرى بع
ــال  ــن خ ــق . م ــر العمي ــر والتفك ــى الص ــدرة عل ــل ق ــطحية وأق ــر س ــم أك ــا جعلته ــرون أنه ــرى آخ ــا ي بينم
مشــاهداتك في محيطــك الأســري ومجتمعــك، أي الرأيــن تجــده أقــرب إلى الحقيقــة؟ وكيــف يمكننــ�ا الجمــع 

ــ�ة والعمــق الفكــري؟ بــن ســرعة التقني
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خامسًا: الفرص التي يتيحها العالم الرقمي لاكتشاف المهارات وتطويرها

إن العالــم الرقــي اليــوم لا يتطلــب منــك الانتظــار لســنوات أو الحصــول علــى شــهادات تقليديــة لكــي 
ــراد  ــبوقة للأف ــر مس ــ�ة وغ ــا ذهبي ــة أبوابً ــائط الرقمي ــت الوس ــد فتح ــع، لق ــا للمجتم ــك وتبرزه ــف موهبت تكتش

لاكتشــاف قدراتهــم وتطويرهــا واســتثمارها في الحيــاة العمليــة:
 1  منصات التدريب المفتوح ككاشف للميول والشغف:

المنصــات العالميــة والمحليــة المفتوحــة تتيــح لــك تجربــة دراســة دورة عمليــة مبســطة في التصميم التجــاري، أو 
إدارة المبيعــات، أو فنــون الإقنــاع، أو إنتــ�اج الفيديوهــات في أســبوع واحــد فقــط. هــذا التجريــب الرقــي الســريع 
والآمــن يجعلــك تكتشــف ميولــك وشــغفك الحقيقــي مبكــرًا، لتوجــه مســارك المهــي أو مشــروعاتك الخاصــة 

. بثقة
 2  بن�اء معرض الأعمال الرقمي:

لــم يعــد إثبــ�ات قدراتــك مقتصــرًا علــى ورقــة ســرة ذاتيــ�ة؛ التقنيــ�ة تتيــح لــك اليــوم إنشــاء معــرض أعمــال 
ــاب  ــل لأصح ــبكات التواص ــى ش ــرافي عل ــاب اح ــى حس ــن أو ح ــن والمبرمج ــات المصمم ــى منص ــي حي )عل رق
الحــرف والمشــاريع والمستشــارين(. يمكنــك مــن خلالــه عــرض تطــور مهاراتــك ومنتجاتــك وقصــص نجاحــك 

ليراها المجتمع وأرباب العمل والمستثمرون من مختلف أنحاء العالم في لحظة واحدة.

 3  الحصول على التغذية الراجعة الفورية:
في الحيــاة التقليديــة، قــد تنتظــر شــهورًا لتعــرف هــل فكرتــك التجاريــة أو مهاراتــك مقبولــة مــن النــاس أم لا. 
ــا )في  برمجيــات تحليــل البي�انــات وأدوات الــذكاء الاصطناعــى وشــبكات التواصــل اليــوم توفــر لــك تقييمًــا فوريًّ

دقائــق( لمــدى إعجــاب النــاس بمنتجــك، أو لســامة لغتــك في إعلانــك، أو لتن�اســق 
الألــوان في علامتــك التجاريــة، ممــا يســرع مــن معــدل تصويــب الأخطــاء وتطويــر 

المهــارة أضعافًــا مضاعفــة.

 4  اقتصاد العمل الحر و ريادة الأعمال:
ــوتي،  ــق الص ــة، أو التعلي ــوب في الترجم ــخص موه ــاح لأي ش ــي أت ــم الرق العال
أو التســويق الإلكــروني، أو تقديــم الاستشــارات، أن يربــط قدراتــه بســوق العمــل 
المحلــي والعالــي وهــو جالــس في منزلــه، ممــا يمنحــه اســتقلالية مالية، ويعــزز ثقته 

بقدراتــه، ويحولــه مــن باحــث عــن وظيفــة تقليديــة إلى صانــع قيمــة في مجتمعــه.

سادسًا: المخاطر المرتبطة بسوء استخدام التكنولوجيا في تنمية القدرات

ــي أو  ــا دون وع ــوائي فيه ــاس العش ــإن الانغم ــل، ف ــاة والعم ــرص في الحي ــن ف ــا م ــل التكنولوجي ــا تحم ــدر م بق
ضوابــط يحمــل في طياتــه مخاطــر جســيمة تهــدد البنيــ�ة العقليــة والنفســية للفــرد، وتــؤدي إلى تدهــور  الــذكاءات 

بــدلًًا مــن نموهــا:

نافذة الا�ستقصاءنافذة الا�ستقصاء
)امسح الرمز وانطلق(:)امسح الرمز وانطلق(:

امسح الرمز عبر 
هاتفك للدخول 

واستكشف قائمة 
منسقة لأفضل عشر 

أدوات وتطبيقات مجاني�ة 
مدعومة بالذكاء الاصطناعي، 
مصممة خصيصًا لمساعدتك 
في تحليل نقاط قوتك المهني�ة، 
وإدارة مشاريعك المجتمعية، 
وبن�اء معرض أعمالك الرقمي 

الأول بطريقة احترافية ومبهرة.
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29 29الدرس الثالث - الذكاء الرقمى )كيف نستخدم قدراتن�ا فى عالم التكنولوجيا؟(

 1  الكسل المعرفي واضمحلال الذاكرة:
قــد يــؤدي الاعتمــاد المفــرط علــى الأدوات الرقميــة في تخزيــن المعلومــات واســرجاعها إلى تغيــر اســراتيجيات 
التذكــر لــدى الإنســان وضعــف الاعتمــاد علــى الذاكــرة طويلــة المــدى؛ ممــا يجعــل تدريــب العقــل علــى الحفــظ 

ــا!  والتحليــل أمــرًا ضروريًّ
 2  التشتت الذهني وضعف الانتب�اه:

إدمــان تطبيقــات  المقاطــع القصــرة الســريعة والإشــعارات اللحظيــة المســتمرة، يبرمــج  الدمــاغ علــى الرغبــة في 
الإثــارة الســريعة المتلاحقــة. هــذا يجعــل الفــرد يعــاني مــن عجــز شــديد في الصــر والتركــز علــى إدارة مشــروع طويــل، 
أو قــراءة عقــد عمــل بتمعــن، أو الاســتماع لمشــكلة أســرية بعمــق، ممــا يضــر ب الــذكاء  المنطقــي واللغــوي في مقتلهمــا.

 3  العزلة الاجتماعية و تدهور الذكاء الوجداني:
ــاني  ــل الإنس ــرص التواص ــن ف ــل م ــراضي يقل ــم الاف ــات في العال ــف الشاش ــة خل ــاعات الطويل ــاء الس قض
المباشــر في المجتمــع. النتيجــة هــي أفــراد قــد يجيــدون كتابــة الرمــوز والتعبــرات المصــورة علــى الشاشــة، ولكنهــم 
يتلعثمُــون، ويشــعرون بالقلــق الاجتماعــي الشــديد، ويعجــزون عــن قــراءة تعبــرات الوجــوه الحقيقيــة وإدارة 
حــوار تفــاوضي أو حــل خــاف أســري في واقــع الحيــاة، مما يمثــل تدهــورًا خطــرًا في الــذكاء الاجتماعــي والوجداني.

 4  أثر الخوارزميات وفقاعات التصفية )غرف الصدى(:
تميــل الخوارزميــات الرقميــة إلى ترشــيح وعــرض المحتــوى الــذي يتوافــق مــع اختي�اراتــك وتفضيلاتــك 
الســابقة. هــذا التفاعــل المســتمر بــن تصميــم المنصــة واختيــ�ارات المســتخدم قــد يســهم بمــرور الوقــت في 
تقليــل تعــرض الفــرد لآراء وتوجهــات مختلفــة، وهــو مــا يُعــرف بـــ )فقاعــات التصفيــة(. ورغــم أن الخوارزميــات 
ــا إلى الانغــاق الفكــري،  لا تســلب الإنســان إرادتــه، إلا أن الاعتمــاد المفــرط عليهــا دون وعــي قــد يــؤدي تدريجيًّ
ويجعــل الفــرد أكــر عرضــة لتصديــق الشــائعات أو التعصــب لرأيــه نتيجــة غيــاب التنــوع في مصــادر المعلومــات.

سابعًا: استراتيجيات تنمية الوعي بالاستخدام الإيجابي للتكنولوجيا 

لتنمية القدرات الشخصية

كيــف نحــي أنفســنا في حياتنــ�ا اليوميــة مــن المخاطــر الســابقة ونضمــن أن التكنولوجيــا تعمــل لصالــح 
قدراتنــ�ا ومشــاريعنا؟ إليــك اســراتيجيات عمليــة ومجربــة للســيطرة الذاتيــ�ة والوعــي الرقــي:

 1  استراتيجية الانقطاع الرقمي المنهجي:
ــا في حياتــك )مثــاً: أول ســاعة بعــد الاســتيقاظ، وأثنــ�اء التجمعــات العائليــة  خصــص وقتًــا ثابتًــ�ا يوميًّ
ــا وتضعــه بعيــدًا عــن  وجلوســك مــع أصدقائــك، وآخــر ســاعة قبــل النــوم( تغلــق فيــه إشــعارات هاتفــك تمامً
متنــ�اول يــدك. هــذا الانقطــاع يعيــد لدماغــك قدرتــه الطبيعيــة علــى الهــدوء والتركــز، وينظــف جهــازك 

العصــي مــن التشــتت والضغــط المســتمر.
 2  تطبيق قاعدة الإنت�اج مقابل الاستهلاك:

راقــب ســلوكك اليــومي: هــل تقــي ثمانــن بالمائــة مــن وقتــك علــى الشاشــة في اســتهلاك محتــوى ترفيهي 
أو جــدلي مــن صنــع الآخريــن وعشــرين بالمائــة فقــط في إنجــاز عملــك ومشــاريعك؟ اصنــع التــوازن فــورًا! 
ــ�اج شيء مفيــد لمجتمعــك )إدارة مبــادرة، تصميــم إعــان،  ــة واجعــل التكنولوجيــا وســيلتك لإنت اعكــس المعادل

تعلــم مهــارة، كتابــة مقــال، تطويــر مشــروع تجــاري( وقلــل الاســتهلاك الســلبي للحــد الأدنى.
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 3  قاعدة الاستخدام الواعي للتطبيقات:
قبــل أن تفتــح أي تطبيــق أو شــبكة تواصــل، اســأل نفســك ســؤالًًا واعيًــا: لمــاذا 
أفتــح هــذا التطبيــق الآن تحديــدًا؟ ومــاذا أريــد أن أنجــز منــه في عملــي أو حيــاتي؟ وكــم 
مــن الوقــت ســأمضي فيــه؟. هــذا الســؤال ينقلــك مــن التصفــح التلقــائي الإدمــاني 

إلى الاســتخدام الواعــي الموجــه والمنتــج.
 4  مراجعة وتنوع المصادر )كسر الفقاعة الرقمية(:

ــج  ــتماع لبرام ــات، أو الاس ــراءة تحلي ــات، أو ق ــة صفح ــى متابع ــدًا عل ــرص عم اح
حواريــة تعــرض وجهــات نظــر وثقافــات وحلــولًًا اقتصاديــة واجتماعيــة تختلــف عمــا اعتــاد عليــه تصفحــك 
ــد. ــل رأي واح ــاق داخ ــن الانغ ــك م ــي عقل ــك ويح ــة لدي ــد والمرون ــر الناق ــرن التفك ــب يم ــذا التدري ــي. ه الروتي

كبسولة نفسية:

ــرر  ــر ويق ــه يفك ــر إذا تركت ــه مدم ــام، ولكن ــم المه ــكار وتنظي ــد الأف ــة لتولي ــي أداة مذهل ــذكاء الاصطناع ال
ــك! ــة عن ني�اب

عندمــا تطلــب مــن الــذكاء الاصطناعــي أن يكتــب لــك خطــة مشــروعك بالكامــل أو يــرد علــى عملائــك 
ــدع  ــت لا تخ ــي، فأن ــك المجتمع ــرية وإحساس ــك البش ــه ببصمت ــدل علي ــه وتع ــص وتفهم ــع الن دون أن تراج
ــاعدًا  ــة مس ــل الآل ــج! اجع ــور والنض ــة التط ــك فرص ــن عقل ــرق م ــك وتس ــدع نفس ــل تخ ــط... ب ــك فق عميل

ــك. ــك وهويت ــودك وعقل ــي وج ــاً يلغ ــا بدي ــت، ولا تجعله ــك الوق ــر ل يختص

النشاط الميداني )أطبق ما تعلمت(:
مشروع خريطة الذكاء الرقمي الموجه

)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:

نشاط

تذكر أنتذكر أن
العقل البشري يمتلك ميزة تتفوق 

على أقوى أجهزة الكمبيوتر في 
العالم: وهي الوعي بالذات، 

والبوصلة الأخلاقية، والشعور 
الإنساني. الآلة تحسب بشكل 
أسرع، لكنك أنت من يمتلك 

القدرة على الإبداع الحقيقي، 
وفهم نبض المجتمع، والتعاطف؛ 

فلا تتن�ازل عن ميزتك البشرية 
لصالح شاشة صماء!
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أختبر فهمي

أولًًا أفهم 

 1 مــا الفــرق الجوهــري بــن مفهــوم الــذكاء في العصــر الرقــي ومفهــوم الــذكاء 
التقليــدي المعتمــد علــى المواجهــة اليدويــة في القــرن العشــرين؟

 2 اذكــر ثلاثــة مــن متطلبــات الــذكاء الرقــي الحديثــ�ة في ســوق العمــل والمجتمــع، 
موضحًــا أهميــة الــذكاء الوجــداني الرقــي في إدارة العلاقــات عــر الإنترنــت.

 3 كيــف تســاهم التكنولوجيــا والوســائط الحديثــ�ة في مراعــاة الفــروق الفرديــة في 
ــم )التفريــد المعــرفي( بــن الأفــراد في الحيــاة العمليــة؟ ســرعة التطــور والتعلُّ

حلل ثانيًا

ــط  ــوم أو النم ــدد المفه ــا. ح ــع التكنولوجي ــل م ــراد في التعام ــلوكيات الأف ــف وس ــن المواق ــة م ــك مجموع أمام
ــا، الكســل المعــرفي، محــو الأمية  الــذي يمثلــه كل موقــف مــن بــن المفاهيــم التاليــة: )توظيــف الــذكاء المــكاني رقميًّ

الرقميــة، الــذكاء العاطفــي الرقــي، فقاعــة الترشــيح الخوارزميــة(، ثــم اكتــب جملــة قصــرة تــرر اختيــ�ارك:

شــاب يرفــض المشــاركة في حملــة ســخرية إلكترونيــ�ة علــى صاحــب مشــروع نــاشئ في مدينتــ�ه، ويقــوم ▪	
بإرســال رســالة دعــم خاصة له واقــراح أفــكار إيجابيــ�ة لتطويــر منتجــه. )المفهــوم: ......................... 

/ التبريــر: .........................(

ــكاوى ▪	 ــى ش ــائي عل ــرد التلق ــى لل ــى أداة ذكاء اصطناع ــل عل ــكل كام ــد بش ــر يعتم ــروع صغ ــب مش صاح
ــوم:  ــا. )المفه ــا واقعيًّ ــعى لحله ــة أو يس ــاكلهم الحقيقي ــرأ مش ــة، دون أن يق ــة جاف ــة آلي ــه بطريق عملائ

)......................... التبريــر:   /  .........................

تفاعليــة ▪	 خريطــة  لرســم  المعــزز  والواقــع  الأبعــاد  ثــاثي  التصميــم  برامــج  اســتخدام  في  تــرع  شــابة 
توضــح الأماكــن المجهــزة لــذوي الهمــم في حدائــق وملاعــب مدينتهــا ونشــرها للجمهــور. )المفهــوم: 

)......................... التبريــر:   /  .........................

طبق ثالثًا

ــي  ــذكاء الرق ــ�اقي لل ــوان »ميث ــت عن ــددة تح ــود مح ــة بن ــن ثلاث ــة م ــطة مكون ــخصية مبس ــة ش ــم خط صم
المجتمعــي«، توضــح فيهــا:

كيف ستقوم ابت�داءً من اليوم بتنظيم وقتك على الشاشات؟▪	

اختر أداة رقمية واحدة تساعدك في تنمية مهارة أو هواية تفيدك في مستقبلك المهني أو الحياتي.▪	

�ا لحماية سرية بي�اناتك واحترام كرامة الآخرين عبر الإنترنت.▪	 ضع شرطًا ذاتيًّ

صندوق المساعدةصندوق المساعدة
إذا واجهت صعوبة في اختي�ار 

المصطلحات الدقيقة لتفسير 
إجاباتك، يمكنك الاستعانة بهذه 
الكلمات لتنظيم أفكارك بطريقة 

علمية: )التفكير الناقد، محو 
الأمية الرقمية، الذكاء الوجداني 

الرقمي، الكسل المعرفي، فقاعة 
الترشيح الخوارزمية، التفريد 
المعرفي، توظيف الذكاء المكاني 

ا(. رقميًّ
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الذكاء البشري يقود الذكاء الاصطناعي في خدمة المجتمعمهمة أدائية

عنوان المهمة

الموقف:الموقف:

أعلنــت جمعيــة أهليــة في حيــك عــن مســابقة لاختيــ�ار أفضــل خطــة مبــادرة مجتمعيــة رقميــة لحــل مشــكلة 
ازدحــام الســيارات ونــدرة أماكــن الركــن في الشــوارع التجاريــة بالمنطقــة. اقــرح أحــد أصدقائــك في الفريــق قائلًًا: 
ــر  ــي الأم ــا نعط ــائقين؟ دعون ــع الس ــتبي�انات م ــل اس ــر، وعم ــارع، والتفك ــزول للش ــنا في ال ــب أنفس ــاذا نتع »لم
ــدة،  ــة واح ــعارها في دقيق ــم ش ــادرة وتصمي ــة المب ــة خط ــوم بكتاب ــي ليق ــذكاء الاصطناع ــج ال ــد برام ــل لأح بالكام

ونقــوم نحــن فقــط بوضــع أســمائن�ا عليهــا وتســليمها لنفــوز بالجائــزة الماليــة بــا جهــد!”.

المطلوب:المطلوب:

قم بتحليل هذا الموقف والرد على اقتراح صديقك من خلال خطة منهجية وعملية:
 1 تحديــد القصــور والمخاطــر: وضــح لصديقــك خطــورة هــذا الاقــراح )بالاعتمــاد علــى مفاهيــم: الكســل 

المعــرفي، فقــدان فهــم الواقــع المجتمعــي المباشــر، والأمانــة العلميــة الرقميــة(.
ــة  ــة بديل ــرح خط ــي(: اق ــن الذك ــل )الهج ــة التكام ــم خط  2 تصمي
ومبتكــرة توضــح كيــف يمكــن للفريــق توظيــف أدوات الــذكاء 
ــة  ــري والمواجه ــل البش ــاء العق ــع بق ــاعدين، م ــي كمس الاصطناع

ــاس. ــكلة الن ــم مش ــاس في فه ــد والأس ــا القائ ــة هم الواقعي
 3 توزيــع المهــام بالــذكاءات: وزع مهــام إعــداد المبــادرة علــى أصدقائك 

بنــ�اءً علــى ذكاءاتهــم )ذكاء منطقــي، ذكاء مــكاني، ذكاء اجتماعي(.
اللمســة الإنســاني�ة  البشــري: اشــرح مــا هــي  التمــز   4 اســتنت�اج 
ــم  ــيضيفها فريقك ــى س ــ�ة( ال ــة والميداني ــة والاجتماعي )العاطفي

للخطــة، والــي يســتحيل لأي ذكاء اصطناعــي تقليدهــا؟

كيف تقيم المهمة؟ 
)  أ  ( وضوح وعمق التبرير العلمي لرفض الاتكال الكلي على الذكاء الاصطناعي

)ب( دقة وابتكار خطة دمج التكنولوجيا كمساعد وليس كبديل للعقل البشري. 
)جـ( منطقية توزيع المهام الرقمية بما يتن�اسب مع الذكاءات الفردية للفريق.

وقفة تأمل

 بعــد هــذا الــدرس... هــل أدركــت الآن أن الشاشــة الــي تحملهــا بــن يديــك ليســت مجــرد أداة للتســلية، بــل 
ــا مســتوى وعيــك، وذكائــك، وقدرتــك علــى صناعــة أثــر في مجتمعــك ومســتقبلك؟ كيــف  هــي أداة تختــر يوميًّ

ســيتغير اســتخدامك لهاتفــك الليلــة؟ ناقــش تأملاتــك بصراحــة مــع أصدقائــك.

كيف تفضل تقديم مهمتك؟كيف تفضل تقديم مهمتك؟
)القرار لك!(:)القرار لك!(:

 اختر طريقة واحدة فقط لعرض خطتك:
الكاتب التحليلي )ذكاء لغوي ومنطقي(: اكتب ▪	

ا أو تقريرًا مفصلًًا يفند اقتراح  مقالًًا تحليليًّ
صديقك، ويشرح خطتك البديلة لتوزيع المهام 
واستخدام التكنولوجيا كمساعد وليس كبديل.

المتحدث الرقمي )ذكاء اجتماعي ولغوي(: ▪	
�ا قصيًرا )فيديو أو عرض  صمم مقطعًا مرئيًّ

تقديمي مسجل( تشرح فيه فكرتك بأسلوب 
الإقناع وتبرز اللمسة الإنساني�ة لفريقكم.

المصمم التخطيطى )ذكاء بصري مكاني(: صمم ▪	
ا  �ا رقميًّ خريطة ذهني�ة أو مخططًا انسيب�ابيًّ

يوضح دور كل عضو في الفريق والبرنامج التقني 
الذي سيستخدمه لحل مشكلة المرور.
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ضع علامة ✔ أمام ما حققته بصدق وموضوعية:  أقيم ذاتي

لا إلى حد ما نعم المعيار
أفهم بوضوح مفهوم الذكاء الرقمي وأهم متطلباته الحديث�ة.

أستطيع تحديد الأدوات الرقمية الأنسب لتطوير نوع ذكائي الأعلى  وقدراتي العملية.
أدرك مخاطــر الكســل المعــرفي والتشــتت الرقــي، وأعــرف كيــف أحــي تركــزي 

ــا. منه
المثمــر  الإنتــ�اج  وموازنــة  الواعــي،  التصفــح  اســراتيجيات  تطبيــق  أســتطيع 

الســلبي. الاســتهلاك  مقابــل 

استمارة شريك النجاح

يحتاج إلى 
تطوير جيد ممتاز معيار التقييم

التمييز العلمي: استطاع التمييز بوضوح بين الاستخدام الواعي 
والذكي للتكنولوجيا وبين الاستخدام السلبي أو الاتكالي.

التطبيق العملي: قدم خطة هجين�ة ومبتكرة لدمج التكنولوجيا 
في مشروع الفريق المجتمعي دون إلغاء اللمسة الإنساني�ة.

الاحترام والتقبل: أظهر احترامًا لأخلاقيات المواطنة الرقمية، 
واستمع لآراء زملائه بمرونة دون تعصب.
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مدخل الدرس  

الأصدقاء  قرر  العالمية(،  إلى  المحلية  من  )حرفتن�ا:  مبادرة  المجتمعي  مشروعهِم  لإطلاق  الختامي  الحفل  في 
في  المبدعين  الشباب  وأعمال  الحرفيين  منتجات  لعرض  معرض  تنظيم  وسارة(  عمر،  أمني�ة،  )محمد،  الأربعة 
حيهم.  و لفت أنظارهم الشاب »زياد«، الذي قهر إعاقته بمهارة نحت استثن�ائي�ة، بينما كانت سارة تقلق بشأن 
رها عمر بأن الموهبة الفطرية لا تغني عن الجهد والتدريب الذي بذله هو لإتقان التصميم. كلمتها الافتت�احية، فذكَّ

ل المشرف مؤكداً أن الموهبة هي مجرد »بذرة« تحتاج للتدريب والذكاء لتثمر. وأشار إلى أن إبداع زياد  تدخَّ
يثبت أن الجسد ليس عائقًا أمام الطموح، مختتمًا برسالة ملهمة: »الموهبة لا تحل محل الجهد، بل هي نقطة 

انطلاق؛ فكم من طاقات مدفونة تنتظر من يكتشفها ويرعاها لتخدم المجتمع؟«

فكرة أساسية

البذرة  قوية؛  انطلاق  نقطة  هي  بل  الجهد،  عن  بديلًًا  ليست  الموهبة   
إبداع  إلى  لتتحول  مجتمعية  ورعاية  مستمر  تدريب  إلى  تحتاج  الفطرية 

حقيقي يخدم البشرية.

مــا الموهبــة الحقيقيــة، وكيــف نفــرق بينهــا وبــن الــذكاء والمهــارة؟ وكيــف يمكننــ�ا 
ورعايتهــا  الإعاقــات(  ذوو  فيهــم  )بمــن  حولنــا  مــن  ومواهــب  مواهبنــ�ا  اكتشــاف 

وتحويلهــا مــن اســتعداد كامــن إلى إنجــاز يخــدم البشــرية؟

السؤال 

المحـــــــــوري

معلومة تهمكمعلومة تهمك
يمتلك الدماغ البشري قدرة مذهلة تسمى 

المرونة العصبي�ة، وهي التي تفسر ظاهرة 
التعويض العصبي لدى ذوي الإعاقات، 

حيث يعيد الدماغ توجيه طاقته لتطوير 
حواس وقدرات أخرى بمستويات 

استثن�ائي�ة تعوض الحاسة المفقودة.

الدرس

الرابع 
الموهبة وتنميتها

)كيف أكتشف موهبتي؟(
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نواتج التعلم

بعد دراسة هذا الدرس، يُتوقع منك أن تكون قادرًا على أن:
توضح مفهوم الموهبة.▪	
تحدد مجالات الموهبة المختلفة.▪	
تحلل السمات النفسية، والمعرفية، والاجتماعية التى تميز أصحاب المواهب.▪	
تميز بين المفاهيم الثلاثة المتداخلة: الموهبة، والذكاء، والمهارة.▪	
تشرح طبيعة الموهبة لدى ذوي الإعاقات وتدحض الصور النمطية السلبي�ة حول قدراتهم.▪	
تستخرج وتقيم أمثلة واقعية ومُلهمة للمواهب في مجالات متنوعة.▪	
تستلهم الدروس والعبر من أمثلة ومواقف حقيقية لموهوبين تحدوا الإعاقة وأبهروا العالم.▪	
تقيم الدور المتكامل للأسرة، والمدرسة، والمجتمع في اكتشاف الموهبة وتنميتها.▪	
يحدد الطالب نقاط قوته الفردية بوضوح وفق معايير التقييم الذاتي.▪	

أولًًا: مفهوم الموهبة

كثيًرا ما نستخدم كلمة موهوب في حياتن�ا اليومية لوصف شخص متفوق، ولكن علم النفس يضع تعريفًا 
دقيقًا وعميقًا لهذا المصطلح، يميزه عن مجرد النجاح المؤقت أو الحفظ الدراسي.

مجالات  من  أكثر  أو  مجال  في  الفرد  بها  يولد  كامنة  استثن�ائي�ة  وقدرة  فطرى  استعداد  هي  الموهبة:  مفهوم 
ا(، وتمكّنه عند توافر البيئ�ة المحفزة والتدريب  ا، أو اجتماعيًّ �ا، أو حركيًّ ا، أو فنيًّ الأداء الإنسانى )سواء كان عقليًّ
السليم من تحقيق مستوى رفيع ومميز من الإنجاز والإبداع يفوق به أقرانه في نفس المرحلة العمرية والظروف 

الاجتماعية.
هذا المفهوم يرتكز على ركيزتين أساسيتين:

 1 �الركيزة الفطرية )البذرة(: الموهبة ليست شيئً�ا نشتريه أو نصنعه من العدم؛ هي استعداد  بيولوجي وعصبي 
يولد به الإنسان، تجعل استجابت�ه وتعلمه في مجال محدد أسرع وأعمق بكثير من غيره.

 2 �الركيزة البيئي�ة )الرعاية(: البذرة وحدها لا تثمر دون تربة وماء وضوء، فالموهبة الكامنة تتجه نحو الضمور 
والتدريب  الصقل  أدوات  لها  يوفر  ومجتمعًا  تحتضنها،  ومدرسة  تكتشفها،  أسرة  تجد  لم  إذا  التام  والذبول 

المستمر.

�ا بالذهب المخزون تحت الأرض. هل وجود الذهب وحده فى  تخيل أن الموهبة الفطرية تشبه منجمًا غنيًّ
ا؟ بالطبع لا! لا بد من جهد الاكتشاف، ثم الحفر والاستخراج، ثم الصقل والتشكيل  باطن الأرض يجعلك ثريًّ
لكي يتحول هذا المعدن الخام إلى حُلى ثمين�ة ذات قيمة. كذلك موهبتك؛ إن لم تتعب في صقلها بالتدريب، 

فستظل دفين�ة لا يعلم عنها أحد.

تـــأمـــل
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ثانيًا: مجالات الموهبة المختلفة

لقد أخطأت المجتمعات قديمًا عندما حصرت كلمة موهبة في الشخص الذي يجيد الرسم أو غناء الأناشيد 
فقط! إن العقل البشري وقدراته أوسع  من ذلك بكثير. يصنف علماء النفس والتربي�ة مجالات الموهبة الإنساني�ة 

إلى خمسة مجالات واسعة ومتكاملة في خدمة المجتمع:
 1 ��مجال الموهبة الفكرية والأكاديمية: وتظهر في التميز الاستثن�ائي في الاستيعاب، والتحليل المنطقي، وسرعة 
دة. )تتجلى  حل المشكلات العلمية والمعقدة، والقدرة المذهلة على الحفظ والاسترجاع وربط العلاقات المجرَّ

لدى: علماء الرياضيات، والفيزياء، ومبرمجي الأنظمة المعقدة، والباحثين(.
جديدة،  أفكار  إنت�اج  )أي  التب�اعدي  التفكير  على  الفائقة  القدرة  وهي  والفني�ة:  الإبداعية  الموهبة   2 �مجال 
وأصيلة، وغير مألوفة لحل موقف معين(، والتميز الاستثن�ائي في التعبير الجمالي والشعوري من خلال الفنون 

التشكلية، أو النحت، أو التصميم الخيالي، أو الإبداع الأدبي والشعري.
وتوجيه  الجماهير،  في  التأثير  على  الفطرية  الاستثن�ائي�ة  القدرة  وهي  والاجتماعية:  القيادية  الموهبة   3 �مجال 
سلوك الأفراد، وبن�اء التوافق في المجموعات، وامتلاك كاريزما وإحساس عميق بمشاعر وآلام الآخرين، مما 

يسهل على صاحبها إدارة الأزمات وقيادة المبادرات التنموية والشعبي�ة بنجاح.
التآزر  ودقة  والعصبي،  العضلي  التحكم  في  الفائق  التميز  وتشمل  والميكانيكية:  الحركية  الموهبة   4 �مجال 
اليدوية  الحرف  في  أو  التن�افسية،  البدني�ة  الرياضات  في  وتظهر  الاستثن�ائي�ة؛  اليدوية  والبراعة  الحركي، 

الدقيقة )كصناعة الساعات أو النحت الدقيق(، أو في البراعة الميكانيكية في فك وابتكار الآلات.
 5 �مجال الموهبة الوجداني�ة والتعبيرية: وهي القدرة الفائقة على تمثي�ل المشاعر الإنساني�ة، وتقمص الأدوار 

والتعاطف العميق، والقدرة الاستثن�ائي�ة على الإلقاء الصوتي المؤثر الذي يلامس القلوب ويغير القناعات.

انظر إلى زملائك في الفصل أو في مشروعك المجتمعي؛ ابحث عن شخص تراه متميًزا  ولكن ليس في المذاكرة. 
)موهبة  ثوانٍ  في  معطل  جهاز  أي  إصلاح  يستطيع  أو  قيادية(،  )موهبة  ببراعة  الخلافات  إدارة  يجيد  ربما 
ميكانيكية(، أو يرسم مخططات مذهلة )موهبة فني�ة(. صنف موهبت�ه في دفترك وأخبره بها لتزيد ثقته بنفسه.

طبِّق )رصد مجالات الموهبة فى مجتمعك(:

ثالثًا: السمات النفسية لأصحاب المواهب المختلفة

كيف نتعرف على الشخص الموهوب في محيطنا؟ إن أصحاب المواهب )في مختلف المجالات( لا يتميزون فقط بالإنت�اج 
المتقن، بل يشتركون في بروفايل نفسي وسلوكي ومزاجي مميز رصده علماء النفس التربوي في ثلاث حزم من السمات:

 1 �السمات المعرفية والعقلية:
 الفضول العلمي والشغف: الموهوب يطرح أسئلة عميقة وغير مألوفة، ولا يكتفي بالإجابات السطحية ▪	

الجاهزة، بل يبحث عن الأسباب والجذور والعلل.
قوة الملاحظة والتركيز: يمتلك قدرة فائقة على الانغماس التام في ممارسة شغفه لساعات طويلة دون ▪	

الشعور بالملل أو التعب، ويلتقط تفاصيل دقيقة يغفل عنها الإنسان العادي.
المرونة الفكرية والأصالة: يكره الروتين والتقليد الأعمى، ويميل دائمًا إلى ابتكار حلول وتعديلات جديدة ▪	

وطرق مختصرة لإنجاز المهام.
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 2 �السمات الوجداني�ة والانفعالية:
حوله، ▪	 من  والجمالية  الإنساني�ة  بالمواقف  بشدة  الموهوب  يت�أثر  الشعوري:  والعمق  المرهفة  الحساسية 

ويمتلك تعاطفًا كبيًرا مع آلام الآخرين ومشكلات مجتمعه.

ا، ولا يرضى بالعمل الرديء أو ▪	 السعي المتواصل نحو الكمال والإتقان: يضع لنفسه معايير أداء عالية جدًّ
ا إذا لم يخرج العمل بالصورة المثالية التى في خياله. المتوسط، وهو ما قد يسبب له أحيانًا توترًا نفسيًّ

وليس ▪	 الداخلي  اقتن�اعه  على  بن�اءً  الخاصة  آرائه  تكوين  إلى  يميل  الذات:  على  والاعتماد  الاستقلالية 
مجرد مسايرة القطيع، ويفضل العمل باستقلالية لإخراج إبداعه.

 3 السمات الاجتماعية والدافعية:
الدافعيـة الذاتيـ�ة للمثابـرة: دافعـه للعمـل والإنجـاز نابـع مـن حبـه وشـغفه ▪	

الداخلـي بالمهمـة، وليـس طمعًـا في مكافـأة ماديـة فوريـة أو خوفًـا مـن عقاب 
خـارجي.

تحمـل الغمـوض والمخاطـرة المحسـوبة: لا يخـاف الموهـوب مـن تجربـة أشـياء ▪	
رحلـة  مـن  أصيـل  كجـزء  الخطـأ  ويتقبـل  النتـ�ائج،  مضمونـة  وغري  جديـدة 

والتعلـم. الاكتشـاف 

رابعًا: التمييز بين الموهبة والذكاء والمهارة:

يقع الكثيرون في خلط كبير حين يعتبرون أن )الموهبة، والذكاء، والمهارة( مجرد أسماء مترادفة لشيء واحد! 
ولتأسيس فهم نفسي وأكاديمي متين، يجب التمييز والفصل العلمي الدقيق بين هذه المفاهيم الثلاثة التي تتكامل 

معًا في بن�اء النجاح.

وجه 

المقارنة

الموهبة

البذرة الفطرية

الذكاء

محرك العقل

المهارة

ثمرة التدريب

التعريف 
المنهجي

استعداد بيولوجي وفطري 
يولد به الإنسان للتميز الفائق 

في مجال محدد ومخصص 
ا )مثل الرسم، أو  جدًّ

الموسيقى، أو الشعر، أو 
سرعة العد الحسابي(.

قدرة عقلية شاملة ومرنة 
على الاستيعاب، وحل 
المشكلات، والتكيف 
مع البيئ�ة، والتجريد، 

والاستفادة من الخبرات 
)سواء بالمنظور الأحادي أو 

الذكاءات المتعددة(.

كفاءة وبراعة أدائي�ة في إنجاز 
مهمة محددة بدقة وبأقل 

جهد ووقت، ويتم اكتسابها 
وتطويرها بالخبرة بالممارسة، 

والتدريب.

المصدر 
المنشأ

فطري: تولد به، فهو 
يشبه الأرض الخصبة 

أو الاستعداد الطبيعي في 
الدماغ والعضلات و يمكن 

صقلها ببرامج خاصة.

فطري: يولد الإنسان بحدود 
استعدادية، وتتوسع وتنمو 
بالتحفيز والتعليم والبيئ�ة 

الغني�ة بالخبرات.

مكتسب بالكامل: لا أحد 
يولد بمهارة قيادة السيارة 
أو الكتابة على الحاسوب؛ 

هي نت�اج التعلم والجهد 
والتدريب المستمر.

انتبهانتبه

يُساء فهم الطالب الموهوب 
ف أسئلته  ا؛ إذ تُصنَّ تربويًّ

كتشويش، وملله ككسل، 
واستقلاليت�ه كتمرد. ويتطلب 

التعامل الصحيح مع هؤلاء 
الطلاب تقديم تحديات معرفية 

توازي طاقاتهم الذهني�ة، 
واحتضان استقلاليتهم كقيمة 

إبداعية لا كعناد؛ لضمان استثمار 
قدراتهم بدلًًا من كبتها.
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وجه 

المقارنة

الموهبة

البذرة الفطرية

الذكاء

محرك العقل

المهارة

ثمرة التدريب

النطاق 
والاتساع

خاص ومحدد: تكون في 
مجال أو مجالين ذوي طبيعة 
ا  خاصة )قد تكون موهوبًا جدًّ

في النحت، ولكنك عادي في 
بقية الأمور(.

عام وشامل: يعمل كـ مظلة 
عقلية واسعة وقاعدة 
تشغيل أساسية تدعم 

مختلف الأنشطة والمهام 
الحياتي�ة.

إجرائي وتطبيقي: يرتبط بأداء 
مهمة محددة بذاتها )مهارة 
التفاوض، مهارة السباحة، 

مهارة استخدام برنامج 
تصميم(.

العلاقة
ببعضها

هي الشرارة الأولى 
والاستعداد؛ إذا لم تُثقل 

بالمهارة، ظلت طاقة مجمدة 
ولم تتحول إلى إنجاز ملموس.

هو المحرك المعرفي؛ كلما زاد 
الذكاء )خاصة نوع الذكاء  
المتوافق مع الموهبة(، سهل 
اكتشاف الموهبة وتسريع 

فهمها.

هي الأدوات التي تصنع الإنجاز؛ 
الذكاء + الموهبة + التدريب 

المنظم والمثابرة = مهارة فائقة 
واحترافية استثن�ائي�ة.

نـــاقــــش

لتن�اسق  وفطرية  فني�ة  وحساسية  بموهبة  ولد  الأول  العربي؛  الخط  كتابة  على  يت�دربان  شخصين  تخيل 
ا لمدة عامين )مهارة  الحروف )موهبة(، والثاني لا يمتلك الموهبة ولكنه يت�درب بانتظام لمدة 4 ساعات يوميًّ
واجتهاد(. في رأيك، أيهما سيصل إلى خط جميل؟ وهل يمكن للجهد والمهارة المكتسبة أن تتفوق على الموهبة 

المهملة التي لا تت�درب؟ شارك زميلك بالنقاش مدعمًا رأيك بالأمثلة.

خامسًا: الموهبة لدى ذوي الإعاقات )كسر القيود النمطية(

من أكثر المفاهيم الخاطئة والظالمة التي سادت في المجتمعات القديمة، هو الاعتقاد بأن الإعاقة الجسدية أو 

الحسية )كالصمم، أو كف البصر، أو الإعاقة الحركية، أو حتى صعوبات التعلم( تلغي وجود الموهبة والذكاء!

تطفئ  ولا  المبدع  الدماغ  تصيب  لا  الإعاقة  ناصعة:  وعلمية  إنساني�ة  حقيقة  يؤكد  الحديث  النفس  علم  إن 

شعلة الروح. الموهبة لدى ذوي الإعاقات هي استعداد يكمن داخل الفرد، وقد يبرز بشكل أكثر قوة وتوهجًا كنوع 

الحواس  لتنشيط  وتركيزه  طاقته  كامل  بتوجيه  البشري  الدماغ  يقوم  حيث  والنفسي؛  العصبي  التعويض  من 

والقدرات الأخرى وتطويرها لمستويات عالية تتفوق على الأشخاص الأصحاء.

لماذا يجب أن نهتم بمواهب ذوي الإعاقات تحديدًا؟
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 1 �تحقيق العدالة الإنساني�ة وتكافؤ الفرص: من حق كل إنسان أن يتم تقييمه بن�اءً على نقاط قوته وما يستطيع 
فعله، وليس بن�اءً على طرفه المفقود أو حاسسته المعطلة.

 2 �الدمج النفسي والاجتماعي: إن اكتشاف موهبة الشخص ذي الإعاقة ورعايتها يحوله من متلقٍّ للمساعدة 
والشفقة إلى منتج ومبدع ومُلهم يقود أقرانه ويساهم في نهضة مجتمعه، مما يبني تقديره لذاته.

 3 �الثروة المهدرة: تجاهل مواهب هذه الفئة  يعني خسران المجتمع لعقول جبارة ومواهب استثن�ائي�ة قادرة على 
حل مشكلات مستعصية وتقديم فنون وابتكارات فريدة.

امتلك  العلي(:  ناجي   - والفنان  الكاريكاتير  )رسام  والتشكيلية  الفني�ة   4 �الموهبة 
ومشاعر  الشارع  نبض  عن  البصري  والتعبير  الرسم  في  فائقة  فطرية  موهبة 
الجماهير؛ فلم يحتج إلى كلمات طويلة، بل حول خطوطه البسيطة وشخصية 
في  الفني�ة  موهبت�ه  موظفًا  الظلم،  ورفض  للصمود  عالمي  رمز  إلى  )حنظلة( 

خدمة قضايا مجتمعه.
 5 �الموهبة الرياضية والحركية )أسطورة الاسكواش والرياضيين المصريين والعرب(: تزخر ملاعب الرياضة 
بنماذج لشباب امتلكوا موهبة فطرية في سرعة التوافق العصبي العضلي، والمرونة الحركية الفائقة، والذكاء 
المكاني في الملاعب، فتدربوا لساعات طوال كل يوم ليحصدوا بطولات العالم ويرفعوا أسماء بلادهم عاليًا في 

المحافل الدولية.
امتلك موهبة فطرية فائقة في التفكير   6 �الموهبة العلمية والاختراع )العالم المصري - الدكتور أحمد زويل(: 
الرياضي والمنطقي، والفضول العلمي المشتعل لاكتشاف أسرار المادة والزمن؛ فثابر بالبحث والتجارب حتى 
ا  ابتكر كاميرا التصوير فائق السرعة لرصد حركة الذرات في زمن )الفيمتو ثاني�ة(، ليقدم للبشرية فتحًا علميًّ

غير مسبوق توج بجائزة نوبل.

سادسًا: أمثلة لموهوبين من ذوي الإعاقات )قاهرون للمستحيل(

بقمم  مواهبها  وتوجت  الإعاقة  قيود  حطمت  شخصيات  أمام  إجلالًًا  يقف  والحديث  القديم  التاريخ  إن 
المجد، ليثبتوا للعالم أن القوة الحقيقية تكمن في العقل والروح:

الحفظ،  في  مذهلة  فطرية  موهبة  امتلك  حسين(:  طه   - العربى  الأدب  )عميد  واللغوية  الأدبي�ة   1 �الموهبة 
الموهبة  والنقد؛ فوظف هذه  التحليل الأدبي  الفصيح، والقدرة الاستثن�ائي�ة على  والبي�ان  اللغوي،  والحس 

الفطرية مع الصبر والتدريب ليقود حركة التنوير والثقافة في العالم العربي، رغم كل التحديات.
ومؤلف  عازف  أعظم  أن  تتخيل  هل  بيتهوفن(:  فان  )لُودفيج  الصمم  رغم  والإيقاعية  الموسيقية   2 �الموهبة 
موسيقي في تاريخ البشرية أصيب بفقدان السمع التدريجي في قمة عطائه؟! بيتهوفن لم يستسلم؛ لقد 
امتلك موهبة فطرية إعجازية في ذكائه الموسيقي والإيقاعي، جعلته يسمع النغمات ويتخيلها داخل عقله 

تـــأمـــلتـــأمـــل
هذه الأمثلة والنماذج 

الاستثن�ائي�ة التي تركت بصمة 
خالدة في تاريخ البشرية 

ومجتمعاتن�ا.
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عصاه  يضع  كان  بل  بأذنه،  واحدًا  صوتًا  يسمع  لا  وهو  الخالدة  سيمفوني�اته  أعظم  ألف  إنه  حتى  وروحه، 
الخشبي�ة على البي�انو ويعض عليها بأسنانه ليشعر باهتزازات النغمات عبر عظام فكه!

 3 �الموهبة الأدبي�ة والفلسفية رغم كف البصر والصمم والبكم )هيلين كيلر(: تعد هيلين كيلر نموذجًا ملهمًا 
للإرادة؛ فقد استطاعت بفضل جهود معلمتها آن سوليفان، وتصميمها الشخصي، أن تتجاوز فقدان السمع 
ا كبيًرا، وحصلت على  والبصر وتتعلم القراءة والكتابة، لتصبح كاتب�ة وناشطة بارزة. نالت كيلر تقديرًا عالميًّ

وسام الحرية الرئاسي تقديرًا لمسيرتها الملهمة.
مثل  حقيقيين؛  بأبطال  اليوم  مجتمعنا  يزخر  الإعاقات:  ذوي  من  معاصرون  ومصريون  عرب   4 �موهوبون 
حديدية  بإرادة  الميداليات،  يحصدون  الذين  والعدو(  والسباحة،  الأثقال،  رفع  )في  البارالمبيين  الأبطال 
وموهبة حركية لا تعرف اليأس، ومثل الشباب المكفوفين الذين يبرعون في هندسة الصوت، وبرمجة المواقع، 
وكتابة الأدب ومنافسة المبصرين والتفوق عليهم في المحافل الثقافية والتقني�ة ولدين�ا مثال مصري معاصر 
صفاء طه عبد اللطيف غريب، وهي مصابة بمرض القصور المفصلي الخلقي المتعدد )AMC( هو  وهي: 
إعاقتها فقد  الولادة، ورغم  نادرة تؤدي إلى تيبس المفاصل وضعف أو ضمور العضلات منذ  حالة مرضية 
تخرجت بامتي�از مع مرتب�ة الشرف  في كلية الإعلام جامعة القاهرة وتتمتع بالعديد من المواهب مثل التقديم 
الإذاعي والتليفزيوني والدوبلاج، والكتابة وتأليف القصص والخواطر والأشعار، والفن التشكيلي والرسم 
بالفم وشاركت في كثير من المعارض الفني�ة، وهي عضو الفريق القومي لكرة البوتشا )لعبة بارالمبي�ة لمتحدي 
الإعاقة الحركية( وحصلت على حوالي 20 ميدالية، كما حصلت على عديد من الجوائز وشهادات التقدير 

من جهات متنوعة محلية وإقليمية وعالمية.

فكرة أساسية

هؤلاء المبدعون يثبتون أن التميز الإنساني لا يحده شكل أو جسد. رسالتهم تؤكد أن الإنجازات التي يحققونها 
وتكافؤ  الدمج  في  الأصيل  حقهم  على  عملي  تأكيد  هي  بل  الصعاب،  لتجاوز  استثن�ائي�ة  قصص  مجرد  ليست 
طاقات  يمتلك  إنسان  كل  أن  يثبت  مما  عالية،  وكفاءة  "ندية"  بـ  مجتمعهم  بن�اء  في  يشاركون  إنهم  الفرص. 

وقدرات فريدة تسهم في نهضة وطنه متى ما توفرت له البيئ�ة العادلة والداعمة.

سابعًا: دور الأسرة والمدرسة والمجتمع في اكتشاف الموهبة وتنميتها

إن الموهبة الفطرية تشبه طفلًًا رضيعًا؛ إن أهملته ضعف، وإن رعيت�ه نما واشتد عوده. إن رعاية الموهبة 
ليست مسئولية فردية، بل هى منظومة متكاملة تتضافر فيها جهود ثلاث مؤسسات رئيسية:

 1 دور الأسرة )المكتشف الأول والحاضن الآمن(:
الملاحظة الواعية المبكرة: مراقبة لعب الطفل، وهواياته، والأسئلة التي يكررها، والأنشطة التي ينجزها ▪	

ببراعة وشغف دون ملل منذ سنوات طفولته الأولى.
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توفير البيئ�ة المحفزة والثرية: توفير الكتب، والأدوات الفني�ة، والمكعبات الهندسيّة، والألعاب الذهني�ة، ▪	
وإتاحة الفرصة للطفل للتجريب والاستكشاف دون خوف مفرط عليه من الاتساخ أو الخطأ.

الدعم الوجداني وتجنب المقارنة: الإيمان بقدرات الأبن�اء وتشجيعهم المستمر، وتجنب مقارنتهم السلبي�ة ▪	
�ا على دراسة مجال  �ا أو أدبيًّ بأقرانهم أو إخوتهم )مراعاة الفروق الفردية(، وعدم إجبار الطفل الموهوب فنيًّ

لا يميل إليه فقط لإرضاء طموح الوالدين الاجتماعي!
 2 دور المدرسة والمعلم )الصاقل الأكاديمى والموجه الفنى(:

وملاحظة ▪	 المتعددة،  والذكاءات  الموهبة  واختب�ارات  المقاييس  استخدام  والتشخيص:  المنهجي  الكشف 
أداء الطلاب غير الروتيني لاكتشاف الموهوبين الصامتين أو المشاغبين بسبب الملل الدراسي.

التفريد ومراعاة الفروق في التدريس: استخدام استراتيجيات تعليمية متقدمة تن�اسب الموهوب؛ مثل ▪	
استراتيجية الإثراء المعرفي )تزويده بمشروعات وأبحاث أعمق من المستوى العادي(، أو التسريع الدراسي 

في بعض الحالات الخاصة.

تفعيـل الأنشـطة اللاصفيـة والمعامـل: توفري ورش العمـل، ومعامـل الابتـكار والبرمجـة، والمسـتلزمات ▪	
الرياضيـة والمسـرحية، والمسـابقات المدرسـية اليت تمثـل الميـدان الحقيقـى لصقـل الموهبـة وتحويلهـا إلى 

مهـارة احترافيـة.
 3 دور المجتمع والدولة )الراعي والمستثمر التنموي(:

إنشاء المراكز والحاضنات المتخصصة: تأسيس أكاديميات لرعاية الموهوبين والمبتكرين في العلوم والفنون ▪	
والرياضة، وتوفير المنح الدراسية والدعم المالي والتقني لهم.

الإعلام ▪	 وسائل  عبر  الضوء  تسليط  الإعلامي:  والتكريم  المجتمعي  التقدير 
قدوة  وجعلهم  الهمم،  وذوي  والمبتكرين  الشباب  من  المبدعة  النماذج  على 

ورموزًا مجتمعية مُلهمة بدلًًا من تصدير التوافه.

ربــط الموهبــة بســوق العمــل والإنتــاج: توفير قنوات اتصال بين أصحاب ▪	
المواهب والابتكارات وبين الشركات ومؤسسات الإنت�اج في المجتمع لتحويل 

إبداعاتهم إلى منتجات وحلول اقتصادية تخدم نهضة الوطن.

ثامنًا: أهمية الإيمان بالقدرات الفردية وعدم حصر التميز في شكل واحد

كل  وعقل  قلب  في  تحفر  أن  يجب  التي  الأهم  والأخلاقية  الفلسفية  بالرسالة  الدراسية  الوحدة  هذه  نختتم 
ا واحدًا، ولا يخرج من قالب مصنع مكرر. طالب ومعلم وأب: التميز الإنساني لا يرتدي زيًّ

لماذا يجب أن نؤمن بقدراتن�ا الفردية ونرفض النظرة الأحادية للنجاح؟

نافذة الا�ستقصاءنافذة الا�ستقصاء
)امسح الرمز وانطلق(:)امسح الرمز وانطلق(:

امسح الرمز عبر 
هاتفك للدخول 
استكشف دليلًًا 

ا ومقاييس؛ تساعدك في  تفاعليًّ
رصد إشارات موهبتك الكامنة 

في هواياتك وسلوكك اليومي، 
لصقل هذه الموهبة بالتدريب 

والمهارة، وربطها بالمبادرات 
المجتمعية في حيك ومدينتك.
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 1 �حماية الصحة النفسية والسلام الداخلي: إن حصر التميز في قالب واحد )مثل التميز الأكاديمي والدرجات 
النهائي�ة في امتحان محدد( يؤدي إلى سحق ثقة ملايين الشباب بأنفسهم، وإصابتهم بالاكتئ�اب والشعور 
بالفشل، رغم أنهم قد يكونون عباقرة ومتميزين في التجارة، أو الرياضة، أو الفنون، أو العلاقات الإنساني�ة! 

الإيمان بتنوع التميز يعيد الاعتب�ار لكل فرد، ويمنحه الشعور بالقيمَة والجدارة.
 2 �تحقيق التكامل والنهضة المجتمعية: المجتمع القوي والمزدهر لا يمكن أن ينهض بملايين الأطباء والمهندسين 
فقط! المجتمع يشبه جسد الإنسان؛ يحتاج بمساس الحاجة إلى المزارع البارع الذي يمتلك موهبة الأرض، 
والميكانيكي المبدع الذي يفهم لغة الآلات، والفنان الذي يغذي الروح، والكاتب الذي ينشر الوعي، والقائد 

الذي يجمع الشمل. كل موهبة فريدة هى ترس لا غنى عنه في آلة الحضارة.
 3 �مواجهة تحديات المستقبل المتغير: نحن نعيش في عالم متسارع تتغير فيه المهن والوظائف باستمرار. القوالب 
القديمة تتهاوى، والنجاح في المستقبل سيكون حليف الشخص الذي يؤمن ببوصلته الداخلية، ويكتشف 

موهبت�ه وذكاءه السائد، ويصقله بالمهارة والتقني�ة الحديث�ة ليبتكر مساره الخاص بنجاح واستقلالية.

كبسولة نفسية:

عالمنا  ثراء  سر  هو  والقدرات  الحواس  في  اختلافنا  إن  القدرات!  لكل  يتسع  نسيج  الإنساني  والتميز  الإبداع، 
انظر مباشرة  الهمم،  وتكامله، ولا يوجد إنسان يخلو من بصمة نور تميزه. عندما تلتقي بأي مبدع من ذوي 
إلهام حقيقية تضيف لمجتمعنا قيمة استثن�ائي�ة.  إنت�اجه؛ فهو يحمل طاقة  إلى عمق فكره، وشغفه، وجمال 
بالقدرات، والتقدير المبني  تواصل معه بشراكة حقيقية واعتزاز متب�ادل بمهارته وإنجازه؛ فالإيمان الصادق 
ا ومزدهرًا يتسع لجميع أبن�ائه. على الاحترام والندية، هما الجسر الذي يطلق طاقات الإبداع لتبني وطنًا قويًّ

النشاط الميداني )أطبق ما تعلمت(:
خريطة اكتشاف الموهبة المجتمعية ورعايتها

)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:

نشاط
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أختبر فهمي

أفهم أولًًا

 1 �ما الفرق الجوهرى والأهم بين )الموهبة الفطرية( وبين )المهارة المكتسبة 
بالممارسة(؟

 2 �اذكر ثلاثة من مجالات الموهبة الإنساني�ة المختلفة، مع إعطاء مثال واقعى 
على موهوب تميز فى كل مجال منها.

ا بالصحة النفسية   3 �لماذا يعتبر حصر التميز الإنسانى فى قالب واحد أمرًا ضارًّ
للفرد وبالنهضة المجتمعية؟

أحلل ثانيًا

السمة  أو  المفهوم  حدد  والمجتمعي.  العملي  محيطهم  في  الأفراد  وسلوكيات  المواقف  من  مجموعة  أمامك 

التالية: )الموهبة القيادية والاجتماعية، التعويض العصبي لدى ذوي  التي يمثلها كل موقف من بين المفاهيم 

اكتب  ثم  والتحفيز(  بالحضانة  الأسرة  دور  بالتدريب،  مكتسبة  مهارة  والإتقان،  الكمال  نحو  السعي  الإعاقة، 

جملة قصيرة تبرر اختي�ارك:

شاب فقد بصره في حادث، فوجه طاقته وتركيزه للتدرب على الاستماع الدقيق لنغمات الصوت وأصبح من ▪	

أشهر مهندسي مكساج الصوت في إذاعة مدينت�ه. )المفهوم: ............... / التبرير: ...............(

شابة تقضي ساعات متواصلة في تعديل لوحة تصميمها الفني للمبادرة المجتمعية، وترفض تسليمها إلا بعد ▪	

التأكد من خلوها من أي خطأ وبأعلى جودة. )المفهوم: ............... / التبرير: ...............(

حقيب�ة ▪	 بشراء  ويقوم  توبيخه،  عن  فيمتنع  اللعب،  ومحركات  الآلات  بفك  الصغير  ابن�ه  شغف  يلاحظ  أب 

أدوات ميكانيكية آمنة له، ويشجعه على الابتكار العلمى. )المفهوم: ............... / التبرير: ...............(

أطبق ثالثًا

صمم خطة شخصية مبسطة مكونة من ثلاثة بنود تحت عنوان »خارطة صقل موهبتي«، توضح فيها:

كيف ستكتشف أو تحدد موهبتك الأقوى أو ميلك الحقيقى بعيدًا عن ضغط الآخرين؟▪	

ما الأداة التدريبي�ة أو التكنولوجية التي ستستعين بها لصقل هذه الموهبة؟▪	

كيف ستوظف هذه الموهبة في عمل الخير أو حل مشكلة في ناديك أو حيك المجتمعي؟▪	

صندوق المساعدةصندوق المساعدة
إذا واجهت صعوبة فى اختي�ار المصطلحات 

الدقيقة لتفسير إجاباتك، يمكنك 
الاستعانة بهذه الكلمات لتنظيم أفكارك 

بطريقة علمية: )الموهبة الفطرية، 
المهارة المكتسبة، التعويض العصبى 
لدى ذوي الإعاقة، الموهبة القيادية، 

الموهبة الميكانيكية، السعي نحو الكمال، 
الاحتضان الأسري، الدمج المجتمعي(.

nezakr.natega4dk.net



الوحدة الرابعة44

عنوان المهمة

مركز رعاية المواهب المجتمعية  مهمة أدائية

الموقفالموقف

ورعاية  لاكتشاف  حاضنة  ليكون  المنطقة  شباب  مركز  تخصيص  السكنى  حيك  في  المحلية  الإدارة  قررت 
المواهب الشابة وذوى الهمم، وطلب منك المشرف تشكيل فريق تخطيط لوضع نظام العمل بالمركز. اقترح أحد 
أعضاء الفريق قائلًًا: »يجب أن نشترط لقبول أي شاب في مركز الموهوبين أن يكون حاصلًًا على درجات نهائي�ة في 

المدرسة، وألا يعاني من أي إعاقة جسدية أو حركية حتى لا يكلف المركز نفقات تجهيز وتدريب إضافية!«.

المطلوبالمطلوب

 قم بتحليل هذا الموقف والرد على اقتراح زميلك من خلال خطة عمل منهجية ومجتمعية:
الاقتراح  هذا  وظلم  لخطورة  والتربوية  النفسية  المبررات  لزميلك  وضح  العلمي:  والرد  الاقتراح   1 �تفني�د 

والموهبة  الدراسي  التحصيل  بين  الفرق  مفاهيم:  على  )بالاعتماد 
الفطرية، وطبيعة التعويض لدى ذوي الإعاقة(.

أنشطة  أو  معايير  ثلاثة  اقترح  العادل:  الكشف  معايير   2 �تصميم 
الحقيقية  المواهب  لاكتشاف  المركز  يتبن�اها  ومبتكرة  عملية 

للشباب وذوي الهمم.
 3 �توزيع الأدوار في الحاضنة: وزع مهام رعاية الشباب الموهوبين فى 
المركز على أصدقائك في الفريق بن�اءً على تنوع ذكاءاتهم ومواهبهم.

 3 )من  ومُلهمة  ترويجية  فقرة  اكتب  والإلهام:  الدمج   4 �رسالة 
شاب  لكل  إيمان  رسالة  توجه  المركز،  مدخل  على  ستعلق  أسطر( 

يكتشف نوره الداخلي وموهبت�ه.
م المهمة؟ كيف تُقيَّ

ا. ا أو السليم جسديًّ )  أ  ( وضوح وعمق التبرير العلمي والدحض التربوي لاقتراح حصر الموهبة في المتفوق دراسيًّ
)ب( دقة وابتكار معايير الكشف العادل عن المواهب المتنوعة.

)جـ( منطقية توزيع المهام وتكامل الذكاءات، وقوة وجمال الفقرة الترويجية الملهمة.

وقفة تأمل

ا أو مكررًا، بل أنت تحمل في داخلك بصمة  بعد هذه الرحلة العميقة... هل أدركت الآن أنك لست إنسانًا عاديًّ
عقلية وموهبة فريدة أودعها الخالق فيك لتكمل بها لوحة الحياة ومجتمعك؟ ما أول خطوة فعلية ستتخذها 

غداً لترعى بذرتك الداخلية وتثبت تميزك للعالم؟ ناقش تأملاتك بصراحة واعتزاز مع أصدقائك أو معلمك.

كيف تفضل تقديم مهمتك؟كيف تفضل تقديم مهمتك؟
)القرار لك!(:)القرار لك!(:

 اختر طريقة واحدة فقط لعرض خطتك:
الكاتب الداخلى التحليلي )ذكاء لغوي ▪	

ومنطقي(: اكتب وثيقة رسمية )مقترح 
مشروع( موجهة لإدارة الحي، تفند فيها الاقتراح 

الخاطئ، وتشرح خطتك العادلة لاكتشاف 
المواهب وتوزيع المهام.

المتحدث الملهم )ذكاء اجتماعي ولغوي(: سجل ▪	
�ا )بودكاست( تتقمص فيه  مقطعًا صوتيًّ

دور مدير حاضنة المواهب، تلقي فيه كلمتك 
الافتت�احية وتطرح رؤيتك لدمج ذوي الهمم.

المصمم التخطيطي )ذكاء بصري مكاني(: ▪	
صمم لوحة إعلاني�ة )بوستر( أو خريطة ذهني�ة 

مقسمة لثلاثة أقسام: معايير القبول، توزيع 
مهام الفريق، والرسالة الترحيبي�ة الداعمة.
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45 الدرس الرابع - الموهبة وتنميتها )كيف أكتشف موهبتى؟(

ضع علامة ✔ أمام ما حققته:  أقيم ذاتي

لا إلى حد ما نعم المعيار

أفهم بوضوح مفهوم الموهبة، وأميز بينها وبين الذكاء والمهارة.

أدرك أن الإعاقة لا تلغي الموهبة، وأحترم قدرات ذوي الهمم وإبداعاتهم.

أستطيع تحديد السمات النفسية للموهوبين ومجالات الموهبة المختلفة من حولي.

أؤمن بقدراتي الفردية، وأرفض حصر التميز الإنساني في قالب أكاديمي واحد.

استمارة شريك النجاح

ملاحظات الزميل ممتاز جيد يحتاج لتطوير معيار التقييم

التمييز  العلمي: ميز بوضوح بين الموهبة 
والمهارة المكتسبة، وأثبت خطأ حصر الموهبة 

في التفوق الدراسي أو السلامة الجسدية.

التطبيق العملي: قدم خطة واقعية لحاضنة 
المواهب المجتمعية تضمن دمج ذوي الهمم 

وتوظيف ذكاءات الفريق.

الاحترام والتقبل: أظهر احترامًا عميقًا لتنوع 
التميز الإنساني، واستخدم لغة فصيحة 

داعمة للدمج المجتمعي.
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الوحدة الرابعة46

فكر سريع

لماذا قد يحصل طالب على درجات منخفضة في الرياضيات، لكنه يتميز بإبداع فني ملحوظ؟▪	

هل يعكس »اختب�ار الذكاء التقليدي« )IQ( كل قدرات الإنسان ومواهبه؟▪	

أحلل لا أحفظ 

ــظ  ــة في حف ــه صعوب ــه يواج ــم، لكن ــات بينه ــل الخلاف ــه وح ــاع زملائ ــى إقن ــة عل ــدرة عالي ــع بق ــب يتمت طال
التواريــخ والأحــداث التاريخيــة. المطلــوب:

ر هذا الموقف في ضوء:▪	 فسِّ
- نظرية الذكاءات المتعددة لجاردنر.

- الخصائص العامة للفروق الفردية.

هل يمكن تصنيف هذا الطالب بأنه »غير ذكي« بن�اءً على أدائه في التاريخ؟ ولماذا؟▪	

قارنقارن 

 قارن بين )الذكاء اللغوي( و)الذكاء المنطقي الرياضي( من حيث:

كيفية معالجة المعلومات والتعبير عنها.▪	

المهن أو الأنشطة التي يبرزان فيها. ثم: أيهما تراه الأنسب لطالب يطمح لدراسة الحقوق أو الصحافة؟ ▪	
ولماذا؟

ر من أكثر من زاوية  أفسِّ
شــخص يعتمــد بشــكل كلــي علــى تطبيقــات الــذكاء الاصطناعــي لكتابــة أبحاثــه المدرســية دون أي مراجعــة 

أو تعديــل، ويقــي  ســاعات طويلــة في التصفــح الســلبي لوســائل التواصــل الاجتماعــي. المطلــوب:

فسر هذا السلوك في ضوء ما درسته عن مخاطر التكنولوجيا )الكسل المعرفي والتشتت الذهني(.▪	

اقترح استراتيجيتين لتنمية وعيه بـ »الاستخدام الإيجابي للتكنولوجيا« وتحقيق التوازن الرقمي.▪	

تطبيقتطبيق

ا أو موهبة تمتلكها )مثلًًا: الإلقاء المسرحي، الرسم، القيادة، الفك والتركيب(، ثم: اختر استعدادًا فطريًّ

ا بين »موهبتك الفطرية« هذه، وبين »المهارة« التي تكتسبها بالممارسة.▪	 فرّق علميًّ

وضح: دور التدريب والجهد في تحويل هذه البذرة الفطرية إلى إنجاز حقيقي ملموس يخدم مجتمعك.▪	

تدريبات عامة على الوحدة الرابعة
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أفكر… وأحاجج

هــل يُولــد الإنســان بــذكاء ثابــت لا يتغــر، أم يمكــن تنميــة قدراتــه وتطويــر ذكاءاتــه المختلفــة؟ اكتــب إجابتــك 
موضحًا:

رأيك.▪	

دليلًًا من الوحدة )استعن بمفهوم تنوع الذكاءات وتطورها(.▪	

مثالًًا من الحياة المجتمعية.▪	

سؤال نقدي:

ــم الطــاب بنــ�اءً علــى ذكاء واحــد فقــط )مثــل الــذكاء المنطقي  يــرى بعــض التربويــن أن المــدارس يجــب أن تقيِّ
أو اللغــوي( لســهولة القياس.

هل توافق؟▪	

علل إجابتك مبرزًا أهمية مراعاة »الذكاءات المتعددة« في العملية التعليمية.▪	

مهمة 

أفكر كعالم نفس

الموقــف: تــم تكليفــك باختيــ�ار فريــق مــدرسي لتنظيــم فعاليــة تفاعليــة بالمدرســة. اقــرح أحــد الزمــاء أن يتــم 
اختيــ�ار الطــاب الحاصلــن علــى الدرجــات النهائيــ�ة في الاختبــ�ارات الأكاديميــة فقــط؛ بحجــة أنهــم »الأذكــى« 

والأقــدر علــى إنجــاح العمــل.

المطلوب:المطلوب:

 �1 وصف المشكلة: �حدد القصور في وجهة نظر زميلك )في ضوء فهمك للذكاء المتعدد والفروق الفردية(.
 �2 تفسير الموقف: �فنــد الاقــراح موضحًــا لمــاذا لا يُعــد التفــوق الأكاديــي وحــده مقياسًــا لامتــاك »الموهبــة« 

أو القــدرة علــى الإنجــاز العملــي.
 �3 اقتراح حل وتبريره: �صمــم خطــة بديلــة لتوزيــع المهــام تعتمــد علــى اســتثمار »ذكاءات« الطــاب المتنوعــة 

ومواهبهــم المختلفــة لضمــان نجــاح الفعاليــة بشــكل متكامــل.
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كيف نعيش حياة أفضل؟ )الصحة النفسية وجودة الحياة(

التــوازن  يحقــق  أن  للإنســان  يمكــن  كيــف 
والتوافق النفسي في عالم متســارع المتغيرات، 
وكيــف يســهم فهمــه لعمق شــخصيت�ه في بن�اء 

جــودة حيــاة حقيقيــة ومســتدامة؟

الســـؤال 

المحورى 

للوحــــدة

الوحدة الخامسة

الصحـــــة النفســـــية ليســـــت مجـــــرد غيـــــاب 
الاضطـــــراب أو المـــــرض، بـــــل هـــــي حالـــــة مـــــن 
المســـــتمر  والتوافـــــق  والازدهـــــار،  النضـــــج، 
مـــــع الـــــذات والآخريـــــن. إن فهـــــم أنمـــــاط 
الشـــــخصية وتطبيقـــــات علـــــم النفـــــس الإيجـــــابي 
يمنـــــح الفـــــرد أدوات معرفيـــــة وســـــلوكية فعالـــــة 
ــ�اء  ــ ــة، وبنـ ــ ــق الرفاهيـ ــ ــوط، وتحقيـ ــ لإدارة الضغـ
ــوازن في كل مـــــن الواقـــــع  ــ ــاة ذات معـــــى وتـ ــ حيـ

ــث. ــ ــي الحديـ ــ ــم الرقـ ــ ــي والعالـ ــ الفعلـ

الفـــــكرة 

الرئيــسة 

للوحـــدة
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ما الذي ستتعلمه في هذه الوحدة؟   

موضوعات الوحدة

مهارات سوف تكتسبها

تحديــد مفهــوم  الصحــة النفســية ومقوماتهــا، والتميــز الدقيــق بــن التوافــق ▪	
النفــي والاجتماعــي.

تحليــل الحيــل الدفاعيــة الــي يســتخدمها العقــل البشــري للتكيــف مــع الواقع ▪	
وكيفيــة إدارتهــا بوعــي ونضج.

استكشــاف مكونــات الشــخصية الإنســاني�ة وأنماطهــا مــن خــال نظريــة ▪	
العوامــل الخمســة الكــرى.

إدراك معايــر جــودة الحيــاة وتحدياتهــا في العصــر المعاصــر، مــع التركــز علــى ▪	
مفهــوم الرفــاه الرقــي.

استكشاف مبادئ علم النفس الإيجابي وتطبيقاته.▪	

 1 صحتي النفسية: كيف أحقق التوافق مع نفسي والآخرين؟
 2 شخصيتي: كيف أفهمها وأطورها؟

 3 جودة حياتي: كيف أحققها في عالم متغير؟
 4 علم النفس الإيجابي: كيف أصنع به حياة أفضل؟

تطبيــق اســراتيجيات التوافــق النفــي والاجتماعــي؛ للتعامــل مــع الضغــوط اليوميــة ▪	
في حياتــك العمليــة بمرونــة.

تحليــل نمــط شــخصيتك وتأثــره علــى تفكــرك وســلوكك، وتوظيــف ذلــك في تحســن ▪	
جــودة حياتــك ومشــاريعك.

إدارة الحــدود الفاصلــة بــن الحيــاة الواقعيــة والبيئــ�ة الرقميــة؛ لتحقيــق التــوازن ▪	
الشــخصية. الرفاهيــة  وحمايــة 

اســتثمار نقــاط القــوة الشــخصية؛ لبنــ�اء علاقــات مجتمعيــة صحيــة وتطبيــق مبــادئ ▪	
ــا. علــم النفــس الإيجــابي واقعيًّ

ة
س

م
خا
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ة 

د
ح

و
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الوحدة الخامسة50

الدرس

الأول 

صحتي النفسية: كيف أحقق 

التوافق مع نفسي والآخرين؟

مدخل الدرس

في كواليس الإعداد لإطلاق حدث ثقافي ومجتمعي كبير في المدين�ة، كان الشاب عمر يت�درب على إلقاء كلمة 
على  الجماهير. يب�دو عمر دائمًا في قمة سعادته، حسابه على شبكات التواصل الاجتماعي مثالي ومبهر، ونجاحاته 
المجتمعية متعددة. لكنه بمجرد أن يخلو بنفسه، يعاني من أرق مستمر وخفقان سريع في القلب، ويشعر بخوف 
دائم من ارتكاب أي خطأ يفسد صورته المثالية أمام الناس، وكأنه بطل في مسرحية مرهقة لا تنتهي؛ مما يجعله 

مستنزفًا من الداخل ومفتقدًا لمتعة الحياة الحقيقية.

فكرة أساسية

في المقابل، يواجه زميله في المبادرة زياد تحديات مالية وتنظيمية صعبة في إدارة 
مشروعه التجاري الناشئ، ولكنه يتقبل ذلك بهدوء واتزان. يطلب المشورة والدعم 
الرياضة  ممارسة  في  وانفعالاته  طاقته  ويُفرغ  خجل،  بلا  الخبرة  أصحاب  من 
والكتابة. يقضي وقتًا ممتعًا مع أصدقائه في الحي، متقبلًا عيوبه، ومحاولًا تحسين 

عاء للكمالية  أو جلْدٍ للذات. أدائه يومًا بعد يوم دون ادِّ

الصحـــــة النفســـــية ليســـــت حالـــــة 
ســـــكون أو غيـــــاب للمشـــــاكل، بـــــل 
هـــــي امتـــــاك مناعـــــة وجدانيـــــ�ة 
ــادرًا علـــــى اســـــتقبال  تجعلـــــك قـــ
الصدمـــــات، التعامـــــل معهـــــا 
بمرونـــــة، ثـــــم العـــــودة إلى حالـــــة 

ــتمر. ــ ــج المسـ ــ ــوازن والنضـ ــ التـ
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51 الدرس الأول - الصحة النفسية والتوافق النفسي

هــل تكمــن الصحــة النفســية في إخفــاء مشــاعرنا خلــف أقنعــة زائفــة، ومــا هــو الفارق 
ــق  ــح في تحقي ــاد، ينج ــض، كزي ــل البع ــذي يجع ــي ال ــف النف ــات التكي ــري في آلي الجوه
التــوازن الداخلــي وســط الضغــوط، بينمــا ينهــار آخــرون، كعمر، رغــم نجاحهــم الظاهري؟

السؤال 

المحــــــــــوري

نواتج التعلم

بعد دراسة هذا الدرس يتوقع منك أن تكون قادرًا على أن:

تحدد المفهوم العلمي للصحة النفسية في علم النفس الحديث.▪	

تحلل مقومات الصحة النفسية التي تمنح الإنسان الصلابة والمناعة الوجداني�ة.▪	

تفسر التفاعل الدين�اميكي بين العوامل المؤثرة في الصحة النفسية.▪	

تميز بين مفهومي التوافق النفسي )مع الذات( والتوافق الاجتماعي )مع البيئ�ة(.▪	

تستنتج مفهوم الحيل الدفاعية ودورها فى الحماية  من القلق والتوتر.▪	

أولًًا: مفهوم الصحة النفسية

من أبرز الأخطاء المعرفية التي سادت لفترات طويلة في الوعي المجتمعي، الاعتقاد 

بأن الصحة النفسية تعني ببساطة الخلو من المرض أو الاضطراب النفسي. هذا 

علم  يرفضه  الطبي،  بالنموذج  العيادات  في  يُعرف  الذي  القاصر  السلبي  التعريف 

النفس المعاصر بشدة؛ لأن غياب المرض لا يعني بالضرورة وجود العافية والحيوية، 

تمامًا كما أن غياب الفقر لا يعني بالضرورة الشعور بالغنى والاكتفاء.

ف منظمة الصحة العالمية الصحة النفسية بأنها: حالة من الرفاه النفسي   تعرِّ

في  والإسهام  جيد،  نحو  على  والعمل  والتعلم  قدراتهم،  وإعمال  الحياة،  ضغوط  مع  التعامل  من  الأفراد  تمكن 

مجتمعاتهم المحلية.

الصحة النفسية تشبه جهاز المناعة؛ فهي ليست العيش في بيئ�ة خالية من المشاكل، بل امتلاك القوة 
والصلابة لامتصاص الصدمات، ومواجهة الضغوط، والتعافي منها بثب�ات.

تـــأمـــل

ثانيًا: مقومات الصحة النفسية:

يُعد نموذج العوامل الخمسة الكبرى للشخصية )الذي طوره باحثون مثل كوستا، وماكري، وجولدبرج( من 
أكثر نماذج الشخصية قبولًا وانتشارًا في علم النفس الحديث لوصف الأبعاد الأساسية للشخصية الإنساني�ة:

إضاءةإضاءة
ليســـــت  النفســـــية  الصحـــــة 
مجـــــرد »غيـــــاب المـــــرض«، بـــــل 
هـــــي حالـــــة دين�اميكيـــــة مـــــن 
الاتـــــزان والازدهـــــار الداخلـــــي. 
تمامًـــــا كمـــــا أن غيـــــاب الفقـــــر 
ــة  ــ ــإن العافيـ ــ ــراء، فـ ــ ــي الـ ــ لا يعـ
الحقيقيـــــة تكمـــــن في قدرتـــــك 
علـــــى التكيـــــف بمرونـــــة مـــــع 
الضغـــــوط، واســـــتثمار نقـــــاط 
ـــــ�ا  قوتـــــك لتـــــرك أثـــــرًا إيجابيًّ

ومثمـــــرًا في مجتمعـــــك.
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 1 تقبل الذات:
لا يقتصر الأمر على معرفة الفرد لنفسه، بل يمتد إلى التقبل الإيجابي لجميع جوانب شخصيت�ه. يعني ذلك أن 

يقرأ الفرد حقيقة نفسه بشفافية؛ فيستثمر نقاط قوته، ويعترف بنقاط ضعفه بلا 
خجل أو إنكار. التقبل هنا لا يعني الاستسلام للعيوب أو الكسل، بل يعني التوقف 
إنها نقطة الانطلاق  الكمالية المرضية.  الذات المفرط، والتخلي عن وهم  عن جلد 
السليمة: أن تنطلق لتطوير نفسك ومهاراتك من مساحة السلام الداخلي بدلًا من 

مساحة الحرب الدائمة مع الذات.

 2 المرونة النفسية:
لا  المرن  الشخص  المفاجئة.  والمحن  التغيرات  مع  والوجداني  المعرفي  التكيف  على  الدين�اميكية  القدرة  تعني 
ينهار عند خسارة مشروع أو فشل مقابلة عمل، بل يعود إلى حالة التوازن بسرعة بعد الإحباطات. وقد يتجاوز 
ذلك ليحقق ما يُعرف بـ »النمو ما بعد الصدمة«؛ حيث يصل إلى مستوى نضج وأداء يفوق ما كان عليه سابقًا، 

مستخدمًا الأزمة كفرصة لإعادة تقييم مساره واكتساب مهارات وخبرات جديدة.

 3 الإحساس بالمعنى:
الإحساس بالمعنى يمثل البوصلة النفسية للفرد؛ فالفرد الذي يمتلك هدفًا واضحًا )سواء كان إدارة مبادرة 
الوجودي  الفراغ  إنساني�ة في مجتمعه( يمتلك درعًا صلبًا يحميه من  أو رسالة  ا،  ا رياديًّ أو طموحًا تجاريًّ خيرية، 

ومشاعر الاكتئ�اب. 

 4 الكفاءة الاجتماعية وبن�اء الحدود الشخصية:
دافئة  إنساني�ة  علاقات  بن�اء  على  القدرة  في  تتجلى  حيث  والانطواء؛  العزلة  في  تكتمل  لا  النفسية  الصحة 
مهارة  امتلاك  هو  العلاقات  بن�اء  من  الأهم  ولكن  والتعاون.  والثقة،  الاحترام،  تب�ادل  على  قائمة  المجتمع،  في 
التوكيدية؛ وهي القدرة على رسم حدود نفسية واضحة لحماية مساحتك الشخصية وكرامتك. الفرد المتمتع 
بالصحة النفسية يمتلك الشجاعة والأدب لقول لا للمواقف، أو طلبات العمل المرهقة، أو الأشخاص الذين 

يسببون له الاستنزاف العاطفي أو الابتزاز النفسي، دون أن يشعر بالذنب أو الخوف من الرفض.

 5 الاستقلالية:
ا يستطيع  وهي قدرة الفرد على تنظيم سلوكه وانفعالاته وقراراته من الداخل؛ فالشخص المستقل نفسيًّ
مقاومة الضغوط الاجتماعية، ويتخذ قراراته المصيرية بن�اءً على منظومة قيمه ومبادئه واقتن�اعه الداخلي، مما 

يمنحه شعورًا عميقًا بالحرية والمسئولية.

ثالثاً: العوامل المؤثرة في الصحة النفسية:

الصحة النفسية ليست وليدة الصدفة، بل هي محصلة تفاعل معقد ومستمر بين مصفوفة من العوامل 
ليس  العوامل  هذه  إلى  ننظر  أن  يجب  النفسية،  عافيتن�ا  تتشكل  كيف  لفهم  الفرد؛  حياة  في  ا  يوميًّ تتقاطع  التي 

كأجزاء منفصلة، بل كشبكة مترابطة تؤثر وتت�أثر ببعضها البعض:

فكر وتأملفكر وتأمل
ـــــك لعيوبـــــك ونقـــــاط قوتـــــك  لُ تقبُّ
ســـــامًا  يمنحـــــك  بشـــــفافية 
مـــــن وهـــــم  ـــــا يحـــــررك  داخليًّ
ـــــة؛ ومرونتـــــك  الكماليـــــة الإجهادي
النفســـــية تجعلـــــك تحـــــول المحـــــن 

ــاء. ــ ــو والارتقـ ــ ــرص للنمـ ــ إلى فـ
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 1 العوامل البيولوجية:
وكيمياء  الانفعالية،  السمات  لبعض  الاستعداد  تحدد  التي  الجين�ات  تشمل 
الدماغ الحيوية التي تلعب دور المنظم للمزاج )مثل مستويات الموصلات العصبي�ة 
التي تتحكم في شعورنا بالرضا والحيوية(. كما يتضمن هذا العامل التاريخ الصحي 

للأسرة، والذي قد يُعطي مؤشرات عن القابلية للإصابة ببعض التوترات.
 2 العوامل البيئي�ة:

الطفولة  منذ  وشخصيت�ه  الفرد  وعي  فيه  يتشكل  الذي  الفعلي  الميدان  وهي 
وحتى الرشد، وتتضمن:

أساليب التنشئة الأسرية: حيث تشكل العلاقة بين الدعم والاحتواء والحوار ▪	
في مقابل التسلط، والقسوة، والتهميش الأساس الذي يُبنى عليه تقدير الذات. الأسر التي توفر بيئ�ة آمنة 

تعزز الصحة النفسية، بينما البيئ�ات المضطربة تخلق تصدعات في البن�اء النفسي للفرد.
المناخ المجتمعي والمهني: جودة العلاقات التي ينسجها الشاب مع أقرانه ومرشديه في محيط عمله أو ناديه ▪	

ا؛ فالمجتمع الداعم يمثل الحاضنة الأولى لاكتساب مهارات التكيف وحل الصراعات. تلعب دورًا محوريًّ
الأحداث الضاغطة والمحن: المواقف المفاجئة أو الممتدة )كالفقد، أو الأزمات المالية، أو فشل مشروع ▪	

ريادي( تمثل اختب�ارات حقيقية للمناعة النفسية للفرد؛ حيث يمكن أن تكون محفزًا للنمو والصلابة أو 
مصدرًا للانهيار إذا لم تتوفر أدوات المواجهة الصحيحة.

كيف نفرق بين الضغط النفسي الطبيعي والاضطراب النفسي؟▪	
الضغط ▪	 هذا  يتحول  متى  ولكن  وتحديات،  أزمات  مواجهة  عند  الحزن  أو  بالقلق  نشعر  أن  الطبيعي  من 

الطبيعي إلى اضطراب يستوجب الانتب�اه؟ يعتمد علماء النفس على المعايير التالية:
ا ولا تتن�اسب مع حجم الموقف ▪	 أو الحزن( مفرطة جدًّ )Intensity(: أن تكون المشاعر )كالقلق  الشدة 

الطبيعي.
زوال ▪	 بعد  حتى  أشهر(  أو  )أسابيع  طويلة  لفترة  السلبي�ة  المشاعر  هذه  استمرار   :)Duration( المدة 

المسبب، وعدم قدرة الفرد على التعافي والعودة لحالة التوازن.
أثر الأداء )Impact on Performance(: أن يعيق هذا الشعور الفرد عن ممارسة حياته اليومية المعتادة ▪	

)مثل العجز عن الذهاب للمدرسة، أو العزلة التامة، أو اضطراب حاد في النوم والأكل(.
ا، ▪	 الإحالة للمختص )Referral(: يجب التذكر دائمًا أن تشخيص »الاضطراب« ليس اجتهادًا شخصيًّ

بل يتطلب اللجوء إلى طبيب أو أخصائي نفسي معتمد لتقييم الحالة وتقديم المساعدة«.
 3 التحدي الرقمي المعاصر :

المعرفي  تكوينن�ا  من  يتجزأ  لا  جزءًا  التكنولوجيا  أصبحت  التفاعلية،  والشاشات  الرقمي  الاقتصاد  عصر  في 
والوجداني، يستلزم التمتع بمجموعة من المهارات هى:

لحظات ▪	 لأفضل  عرض  منصة  كـ  تعمل  الاجتماعي  التواصل  منصات  الوهمية:  المقارنات  من  الحذر 
بالتحديات المليئ�ة  الحقيقية  حياتهم  كواليس  لمقارنة  الشباب  يدفع  مما  المفلترة،  وإنجازاتهم   الآخرين 

باللقطات المثالية المصطنعة للآخرين، وهو ما يولد شعورًا مزمنًا بالنقص وعدم الرضا عن الذات.

إضاءةإضاءة
صحتـــــك النفســـــية محصلـــــة 
فالوراثـــــة  معقـــــد؛  تفاعـــــل 
ـــ�ات تمنحـــــك الاســـــتعداد  ــ والجين
التنشـــــئة  لكـــــن  البيولـــــوجي، 
الداعمـــــة  الأســـــرية والبيئـــــ�ة 
مســـــارك؛  تقـــــرر  الـــــي  هـــــي 
يبنيـــــ�ان  والحـــــوار  فالاحتـــــواء 
بينمـــــا  لذاتـــــك،  ــــرك  تقديـ
تلعـــــب التربيـــــ�ة الواعيـــــة الـــــدور 
الحاســـــم في توجيـــــه طاقتـــــك 
واســـــتعداداتك الجينيـــــ�ة نحـــــو 

والصلابـــــة. الازدهـــــار 
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التدفق غير المنتهي من المعلومات، والأخبار السلبي�ة، والإشعارات اللحظية يستهلك ▪	 ضبط التشتت: 
الموارد الذهني�ة للدماغ، مما يضع الفرد في حالة استنفار وتشتت مزمن، ويمنعه من الوصول إلى حالة 

الهدوء والتركيز العميق التي يحتاجها للإبداع والراحة النفسية.
ويتضمن ▪	 للإدمان،  الوصول  دون  بوعي  التكنولوجيا  استخدام  على  القدرة  هي  الرقمي:  الرفاه  مهارات 

ذلك مهارات:
- �الفلترة الذهني�ة: القدرة على اختي�ار المحتوى الذي يضيف قيمة حقيقية 

لحياتك، وتجنب أو حظر المحتوى الذي يثير القلق والتعصب.
- �الانفصال الاستراتيجي الواعي: امتلاك الإرادة لإغلاق الإشعارات، وتحديد 
أوقات انقطاع عن الشاشات؛ للعودة إلى الاتصال الواقعي والطبيعي، الذي 

يُعد الغذاء الحقيقي للصحة النفسية.
- �مواجهة التنمر والابتزاز الإلكتروني: الوعي بكيفية حماية الذات من الإساءة 
العالم  أن  وفهم  والحدود،  الخصوصية  على  والحفاظ  الإنترنت،  عبر 

الافتراضي لا يمثل بالضرورة الواقع الإنساني الشامل.

رابعًا: التوافق النفسي والاجتماعي:

بيئيالتوافق النفسي الشخصي
ي ال

التوافق الاجتماع

 التصالح مع الذات
 تقبل نقاط الضعف والقوة

 إدارة الأفكار والقلق
 الرضا عن الهوية الشخصية

 فهم قواعد المجتمع
 مرونة العمل الجماعي

 الاحترام المتبادل
 �التوكيدية ورسم الحدود 

الشخصية

 ثمرة
 التوافق
الشامل

يُعد التوافق في علم النفس المعاصر هو عملية دين�اميكية مستمرة يب�ذل فيها الفرد جهدًا واعيًا للموازنة بين 
البيئ�ة الخارجية من جهة  الواقع وضغوط  الفطرية وطموحاته الشخصية من جهة، وبين متطلبات  حاجاته 

أخرى. وينقسم هذا التوافق إلى شقين متكاملين يعملان معًا في تن�اغم:
 1 التوافق النفسي:

الانسجام مع الذات هو القاعدة الأساسية للتوافق؛ فالفرد الذي لا يتوافق مع ذاته ويعيش في صراع داخلي، 
لن يجد السلام أو النجاح في أي بيئ�ة. ويشمل:

ا هو من وصل إلى مرحلة القبول الذاتي؛ حيث لا توجد فجوة ▪	 التصالح مع الذات: الشخص المتوافق نفسيًّ
صادمة بين قدراتي الفعلية وبين ما أتمنى أن أكون.

يمتلك ▪	 المتوافق  الفرد  ضحيتها.  ولست  أفكارك  قائد  أنك  يعني  النفسي  التوافق  الذهني�ة:  القوى  إدارة 
الهدامة عند حدوثها، وإيقافها، وإعادة توجيهها، بدلًا من تركها  أو  القلقة  القدرة على ملاحظة أفكاره 

تقوده نحو مشاعر الذنب أو الصراع الداخلي المستمر.

انتبهانتبه
)قانون الاستقلالية الرقمية(:

النفســية في العصــر  إن صحتــك 
ــتقلالية  ــب اســ ــث تتطلـ الحــديـ
رقميــة حازمــة؛ إيــاك أن تســمح 
لخوارزميــات الشــبكات أو أرقــام 
بتشــكيل  الوهميــة  الإعجابــات 
حالتــك المزاجيــة أو تحديــد قيمتــك 
تســتمدها  قيمتــك  الإنســاني�ة! 
مــن أخلاقــك، وعملــك الحقيقــي، 
مجتمعــك  في  الإيجــابي  وتأثــرك 

الواقعــي.
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أو ▪	 زائفة  أقنعة  إلى  يحتاج  لا  فالفرد  الشخصية؛  الهوية  تجاه  بالأمان  عميق  شعور  هو  الهوية:  عن  الرضا 
عاء ما ليس فيه ليُقبل من الناس، بل يعيش بصدق يتطابق فيه ظاهره مع باطنه. ادِّ

 2 التوافق الاجتماعي:
التوافق الاجتماعي لا يعني الامتث�ال الأعمى أو الذوبان في قواعد المجتمع، بل يعني القدرة على العيش بفاعلية 

ومرونة داخل نسيج المجتمع دون فقدان البصمة الشخصية والكرامة. ويشمل:

ا هو شخص يفهم القواعد والأعراف )قواعد الأسرة، أو ▪	 الذكاء في قراءة الواقع والبيئ�ة: المتوافق اجتماعيًّ
بيئ�ة العمل، أو المبادرات المجتمعية( ليس خوفًا من العقاب، بل بوعي واحترام، مما يمنحه القدرة على 

التعامل مع الآخرين بإيجابي�ة.

على ▪	 الفرد  قدرة  يعني  الاجتماعي  التوافق  والمشاركة:  الفريق  بروح  العمل 
المساهمة العادلة في العمل الجماعي، وتحمل المسئولية تجاه الآخرين، والقدرة 

على تقديم الدعم وتلقيه في آن واحد دون استعلاء أو اتكال.

استقلالية الهوية داخل الجماعة: من أرقى مستويات التوافق الاجتماعي أن ▪	
الوقت نفسه محتفظًا بصوتك  تكون منسجمًا ومتعاونًا مع الجماعة، وفي 
إلغاء  لدرجة  الجماعة  في  يذوب  لا  المتوافق  الشخص  ومبادئك.  الخاص 
شخصيت�ه، ولا يتمرد عليها لدرجة العزلة والعداء، بل يمارس الاستقلالية في 

إطار المشاركة والاحترام.
التفاعل التكاملي )لماذا لا ينفصلان؟(:

هذان الشقان )النفسي والاجتماعي( وجهان لعملة واحدة؛ فالتوافق النفسي يمنح الفرد الصلابة والثقة 
علاقاته  في  الإيجابي  وتأثيره  الفرد  نجاح  زاد  وكلما  العلاقات،  وبن�اء  الاجتماعي  التوافق  في  للنجاح  يحتاجها  التي 
المجتمعية والمهني�ة، زاد شعوره بالرضا عن ذاته؛ مما يعزز توافقه النفسي. إنهما في حلقة تغذية راجعة مستمرة؛ 

فإذا اختل أحدهما، تأثر الآخر فورًا.
لا يمكن لإنسان أن يكون على وفاق مع أهله أو زملائه في العمل، ما لم يكن أولًا على وفاق وبسلام مع نفسه 

في غرفته المظلمة.

نـــاقــــش

يقــول أحــد حكمــاء المجتمــع: لمــاذا يــؤدي الصــراع الداخلــي وعــدم الرضــا عــن الــذات )ضعــف التوافــق 
النفــي( إلى ســرعة الغضــب، والصــدام، واختــاق المشــاكل مــع الآخريــن )فشــل التوافــق الاجتماعــي(؟ 

اســتعينوا بأمثلــة مــن الواقــع.  
ناقش مع زملائك أو أسرتك هذه العبارة مستعينً�ا بأمثلة من الواقع.

تأملتأمل

ســـــامك الداخلـــــي مـــــع ذاتـــــك هـــــو 
ــات  ــ ــ�اء علاقـ ــ ــدة لبنـ ــ ــة الوحيـ ــ البوابـ
وتأثـــــرك  ناجحـــــة،  مجتمعيـــــة 
يعـــــود  حولـــــك  فيمـــــن  الإيجـــــابي 
ليرســـــخ رضـــــاك وثقتـــــك بنفســـــك. 
إذا اختـــــل انســـــجامك الداخلـــــي، 
تداعـــــت علاقاتـــــك الخارجيـــــة، فابـــــدأ 
ــن  ــ ــك وبـ ــ ــا بينـ ــ ــاح مـ ــ ــا بإصـ ــ دائمًـ

ــه. ــ ــك بأكملـ ــ ــزن عالمـ ــ ــك ليـ ــ نفسـ
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خامسًا: الحيل الدفاعية:

يجب علين�ا أولًًا التمييز الجوهري بين )استراتيجيات المواجهة الواعية( التي تعتمد على التفكير المنطقي وحل 

ا كمسكنات وقتي�ة لتخفيف القلق؛  المشكلة، وبين )الحيل الدفاعية اللاواعية( التي يلجأ إليها العقل لا شعوريًّ

فالتبرير والإسقاط قد يخدعان النفس مؤقتًا، لكن الاعتماد عليهما يشوه إدراك الواقع.

ا، أو يثير لديه قلقًا  �ا صعبًا يهدد صورته الذاتي�ة، أو يسبب له صراعًا داخليًّ عندما يواجه الفرد موقفًا حياتيًّ

ا يفوق قدرته الفورية على الاحتمال والمواجهة، فإن العقل اللاواعي يت�دخل لحمايت�ه من الانهيار باستخدام  حادًّ

استراتيجيات وسين�اريوهات نفسية تُعرف في علم النفس بالحيل أو الميكانيزمات الدفاعية.

و تعرف بأنها أدوات أو درع واقٍ لاشعوري نستخدمه جميعًا في حياتن�ا اليومية؛ لتخفيف التوتر،  لكن الإفراط 

في استخدامها أو الاعتماد الكلي عليها يشوه إدراكنا للواقع ويعوق  من نضج الشخصية وحل المشكلة الحقيقية. 

من أشهر هذه الحيل في سياقنا الحياتي:

 1 التبرير:
وهو تقديم أعذار ومبررات منطقية وتب�دو عقلاني�ة، لتبرير سلوك خاطئ، أو تقصير، أو فشل؛ لإخفاء السبب 

الحقيقي الذي قد يسبب الخجل أو الشعور بالذنب.

مثال حياتيمثال حياتي

شاب قصر في إعداد خطة مشروعه التجاري وخسر الصفقة، فيبرر ذلك قائلًًا: السوق العام سيء والمشتري 

لا يفهم في الجودة; ليخفي تقصيره في دراسة السوق والعمل الجاد.

نافذة الا�ستقصاءنافذة الا�ستقصاء
)امسح الرمز وانطلق(:)امسح الرمز وانطلق(:

بوصلة الميول المجتمعية الهدف:
اكتشاف تقاطع 

قدراتك مع ميولك 
وتجنب مقارنة 

نفسك بالآخرين. 
• �امســح الرمــز بواســطة هاتفــك 
لإجــراء اختبــ�ار الميــول الســريع، 
تتمــز  مجالــن  أعلــى  وحــدد 
فيهمــا )قيــادي، تحليلــي، فــي، 

أو تطبيقــي(.
• �شارك نتيجتك مع فريقك 

في ناديك، أو حيك، وناقشوا 
كيفية توزيع مهام مشروعكم 

المجتمعي القادم بما يتطابق 
مع بوصلة ميول كل فرد.
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 2 الإسقاط:
وهو أن ينسب الفرد عيوبه، أو أخطاءه، أو مشاعره السلبي�ة غير المقبولة إلى أشخاص آخرين في البيئ�ة المحيطة، 

تخلصًا من الشعور بالذنب أو النقص.
مثال حياتيمثال حياتي

بأن  ويصرخ  دائمًا  يدعي  عمله،  في  المشاكل  واختلاق  العصبي�ة  دائم  شخص 
جميع زملائي في العمل يكرهونني ويت�آمرون عليّ ويثيرون غضبي! ليسقط عدوانيت�ه 

الداخلية عليهم.

 3 الكبت:
وهو إبعاد الذكريات، أو الأفكار المؤلمة، أو الدوافع المخيفة والمخجلة من دائرة الوعي 

والشعور إلى أعماق العقل اللاواعي، ومحاولة نسيانها تمامًا وكأنها لم تحدث أبدًا.
مثال حياتيمثال حياتي

ا في شراكة سابقة، فيدفن تفاصيل  شخص تعرض لخيانة أو تجربة قاسية جدًّ
الشك  شديد  شخص  إلى  يتحول  ولكنه  عنه،  التحدث  ويرفض  تمامًا  الموقف 

والعدائي�ة في أي تعامل مالي جديد دون أن يدرك أن الذكرى المكبوتة هي التي تحركه في الخفاء!

 4 التعويض:
ا( عن  ا أو اجتماعيًّ وهو محاولة الفرد تغطية شعوره بالضعف أو النقص في مجال معين )سواء كان جسديًّ
طريق بذل جهد مضاعف وتحقيق تفوق مذهل في مجال آخر يعوضه ويجلب له التقدير. )وهي من الحيل الدفاعية 

التي قد تكون إيجابي�ة ومثمرة إذا وُجهت بشكل سليم كحالة أبطال ذوي الهمم(.

ــك  ــر تأجيل ــة التبريــر لتفس ــتخدمت حيل ــل اس ــبوع؛ ه ــذا الأس ــال ه ــك خ ــك وأحاديث ــب تصرفات راق
لمهمــة مــا  أو عــدم التزامــك بموعــد؟ إن وعيــك و اســتخدامك  لهــذه الحيلــة في لحظــة حدوثهــا، والاعــراف 
ــق  ــخصية وتحقي ــج الش ــو نض ــة الأولى نح ــك العملي ــو خطوت ــي، ه ــبب الحقيق ــك بالس ــع نفس ــادق م الص

ــي. ــي الحقيق ــق النف التواف

طبق

كبسولة نفسية:

إن تعــرك النفــي أو شــعورك بالإنهــاك الشــديد أمام ضغــوط الحياة لا يعــي أبدًا أنك إنســان ضعيف أو 
فاشــل. تمامًــا كمــا تذهــب للطبيــب عنــد إصابة جســدك بكســر أو حــى دون خجل، فــإن استشــارة الأخصائي 
أو المرشــد النفــي عنــد الشــعور باضطــراب أو حــزن مزمــن هــي أعلــى درجــات الوعــي، والشــجاعة، وحــب 
الــذات. لا تــرك أفــكارك تأســرك في الصمــت؛ فالحديــث والبــوح للمتخصصــن هــو أولى خطــوات التعــافي 

واســتعادة جــودة الحيــاة.

النشاط الميداني )أطبق ما تعلمت(:
مصفوفة الصحة النفسية  والتوافق الحياتي

)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:

نشاط

انتبهانتبه
كالتبريـــــر  الدفاعيـــــة  الحيـــــل 
ــ�ة؛  ــ والإســـــقاط مســـــكنات وقتيـ
لتخفيـــــف التوتـــــر، لكـــــن الإفـــــراط 
في اســـــتخدامها يعطـــــل نضجـــــك 
الشـــــخصي ويحجـــــب عنـــــك رؤيـــــة 
المشـــــكلة الحقيقيـــــة. الوعـــــي 
ــك  ــ ــو خطوتـ ــ ــات هـ ــ ــذه الآليـ ــ بهـ
الأولــــــى لتحمـــــل المسئوليــــــة 
بصــــــدق  الواقـــــع  ومواجهـــــة 

وشـــــجاعة.
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أختبر فهمي

أفهم أولًًا

 1 �اشرح مفهوم  الصحة النفسية في علم النفس المعاصر، موضحًا لماذا يُعد تعريفها 
�ا. بـ »غياب المرض« فقط تعريفًا قاصرًا وسلبيًّ

ق بين التوافق النفسي )مع الذات( والتوافق الاجتماعي )مع البيئ�ة(، مع ذكر   2 �فرِّ
مثال حياتي وتطبيقي لكل منهما.

أحلل ثانيًا

اليومية والمهني�ة. حدد  أمامك مجموعة من المواقف وسلوكيات الأفراد في الحياة 
)المرونة  التالية:  المفاهيم  بين  من  موقف  كل  يمثلها  التي  النفسية  الحيلة  أو  المفهوم 

النفسية، حيلة الإسقاط الدفاعية، التوكيدية ورسم الحدود الشخصية، ضبط التشتت، حيلة التبرير الدفاعية( 
ثم اكتب جملة قصيرة تبرر اختي�ارك بدقة:

موظف يرفض بأدب وحزم استلام مهام عمل إضافية في وقت راحته الأسبوعية، مبينً�ا لمديره أهمية تخصيص ▪	
هذا الوقت لأسرتِهِ وتعافيه الجسدي.

التبرير: ............................................... 		 المفهوم: ...............................................
شخص خسر أمواله في مشروع تجاري بسبب تسرعه وعدم دراسته للسوق، ولكنه يصرخ دائمًا ويقول: إن ▪	

جميع التجار في السوق لصوص وتآمروا لإفلاسي!
التبرير: ............................................... 		 المفهوم: ...............................................

شابة تعرضت لفقدان وظيفتها بشكل مفاجئ، فحزنت لأيام، ولكنها سرعان ما نظمت وقتها، وبدأت في ▪	
تعلم مهارة جديدة والتقديم على وظائف أخرى بروح متفائلة. 

التبرير: ............................................... 		 المفهوم: ...............................................

أطبق ثالثًا

صمم خطة إجرائي�ة مبسطة مكونة من ثلاثة بنود تحت عنوان »روتين بوصلتي النفسية والرفاه الرقمي«، 
توضح فيها:

أشياء ▪	  3 تدوين  )مثل  بالذات  والوعي  التقبل  لتعزيز  بسيطة  يومية  ممارسة  للذات(:   - الأول  )البن�د 
ا(. تشعر بالامتن�ان لها يوميًّ

حدودك ▪	 ورسم  الاجتماعي  توافقك  لتحسين  ستتبعها  سلوكية  قاعدة  للمجتمع(:   - الثاني  )البن�د 
الشخصية باحترام مع من حولك.

)البن�د الثالث - للشاشات(: خطوة صارمة لصيامك الرقمي اليومي وحمايتك من مقارنة حياتك الحقيقية ▪	
باللقطات المثالية للآخرين على شبكات التواصل.

صندوق المساعدةصندوق المساعدة
ــ�ار  إذا واجهـــــت صعوبـــــة في اختيـــ
المصطلحـــــات الدقيقـــــة لتفســـــر 
ــتعانة  ــ ــك الاسـ ــ ــك، يمكنـ ــ إجاباتـ
لتنظيـــــم  الكلمـــــات؛  بهـــــذه 
علميـــــة:  بطريقـــــة  أفـــــكارك 
حيلـــــة  النفســـــية،  )المرونـــــة 
الإســـــقاط الدفاعيـــــة، التوكيديـــــة 
وبنـــــ�اء الحـــــدود الشـــــخصية، 
الرقـــــي،  التشـــــتت  ضبـــــط 
ـــــة التبريـــــر الدفاعيـــــة، تقبـــــل  حيل
ـــــروط(. ـــــر المش ـــــل غ ـــــذات، التقب ال
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مستشار الصحة النفسية  المجتمعية والرياديةمهمة أدائية

عنوان المهمة

الموقف:الموقف:

�تواجه حاضنة المشاريع ضغوطًا تؤدي لتوتر وقلق الشباب، مما يهدد استقرارهم النفسي وتوافقهم الاجتماعي. 
تم اختي�ارك كمستشار الصحة النفسية  لتصميم »أسبوع الصحة النفسية«.

المطلوب:المطلوب:

 �نشاط التوافق: اقترح فكرة عملية لتدريب الشباب على تقبل الذات والتخلي عن »الكمالية  .1
المرضية«.

 بروتوكول الرفاه: ضع 3 قواعد إلزامية لحماية الشباب من الإرهاق المعرفي والمقارنات الرقمية. .2
ا يوضح كيف   �تفكيك الحيل الدفاعية: صمم مشهدًا توعويًّ .3

يخدع الفرد نفسه بحيل »التبرير« أو »الإسقاط« وكيف 
يستب�دلها بتحمل المسئولية.

ا كيف ستؤدي خطواتك؛ لتحسين   �الربط الأكاديمي: برر علميًّ .4
الصحة النفسية والتوافق الاجتماعي للمشاركين.

م المهمة؟ كيف تُقيَّ

وضوح وعمق التبرير العلمي للمفاهيم )التوافق، المرونة، ▪	
الحيل الدفاعية(. 

ابتكار حلول عملية تن�اسب بيئ�ة العمل والمشاريع. ▪	

إظهار الفهم العلمي للفرق بين الضغط الطبيعي والاضطراب النفسي.▪	

وقفة تأمل

بعد هذه الرحلة العميقة في معنى الصحة النفسية... هل أدركت الآن أن سلامك الداخلي واتزانك هو أثمن 
رأس مال تمتلكه في مواجهة العالم؟ ما هو القناع الدفاعي الذي قررت بصدق وشجاعة أن تخلعه اليوم؛ لتعيش 

بحرية وتوافق حقيقي مع ذاتك ومن حولك؟ ناقش تأملاتك بصدق مع صديق تثق به أو مع أسرتك.

كيف تفضل تقديم مهمتك؟كيف تفضل تقديم مهمتك؟
)القرار لك!(:)القرار لك!(:

اختر طريقة واحدة فقط:
ا ▪	 الكاتب التحليلي: اكتب مقالًا أو دليلًًا إرشاديًّ

لإدارة الحاضنة يشرح خطتك ومبرراتها.
المتحدث المؤثر: سجل مقطعًا )بودكاست( ▪	

توجه فيه رسالة ملهمة للشباب حول أهمية 
التخلص من أقنعة الكمالية.

المصمم التخطيطي: صمم إنفوجرافيك مقسمًا ▪	
لثلاثة أعمدة )التوافق الذاتي، الرفاه الرقمي، 

مواجهة الحيل الدفاعية( لتعليقه في الحاضنة.
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ضع علامة ✔ أمام ما حققته:  أقيم ذاتي

لا إلى حدٍّ ما نعم المعيار

أســتوعب المفهــوم الشــامل والإنمــائي للصحــة النفســية، وأدرك أنــه يتجــاوز فكــرة 
غيــاب المــرض. 

أمــز بوضــوح بــن التوافــق النفــي )الانســجام مــع الــذات( والتوافــق الاجتماعي 
)التكيــف مــع البيئ�ة(.

أستوعب تأثير العوامل الرقمية، وأستطيع تطبيق مهارات الرفاه الرقمي بوعي. 

ــج  ــى نض ــا عل ــاتي، وأدرك أثره ــة في تصرف ــل الدفاعي ــى الحي ــرف عل ــتطيع التع أس
ــخصيتي.  ش

استمارة شريك النجاح

يحتاج لتطوير جيد ممتاز معيار التقييم

َ بدقة بين الصحة النفسية  التمييز  المفاهيمي: ميَّزَّ
كمفهوم إيجابي وبين مجرد التخلص من التوتر.

مَ حلولًًا ريادية ومبتكرة؛  التطبيق العملي: قدَّ
لمواجهة الضغوط الرقمية وتأثير الشاشات على 

التوافق النفسي.

فهم الحيل الدفاعية: استطاعَ تبسيط فكرة 
الحيل الدفاعية وكيفية مواجهتها لتعزيز صلابة 

الشخصية.
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الدرس

الثاني 

شخصيتي: كيف

أفهمها وأطورها؟ 

مدخل الدرس

أثن�اء التحضير لمعرض مبادرة »حرفتن�ا«، حدث خلاف بين الأصدقاء الأربعة بسبب تب�اين طباعهم تحت 
الضغط؛ فـ »محمد« يميل للنقاشات مع الآخرين، و»أمني�ة« تدير ميزاني�ة المبادرة باتقان، بينما يطرح »عمر« 

تصميمات جديدة للمبادرة، وتحاول »سارة« جاهدةً احتواء الخلافات.
توترهم  أن  مؤكدًا  بالوعي،  ينمو  مرن  بن�اءٌ  بل  ثابت�ة  قيودًا  ليست  شخصياتهم  أن  موضحًا  المشرف  تدخل 
وأمني�ة  »الانبساطية«،  يمثل  محمد  أن  م:  قيِّ بدرسٍ  وختم  طريقتهم.  بنفس  الجميع  يفكر  أن  توقع  من   نابعٌ 
لتحويل  المفتاح  هو  الأنماط  بهذه  وعيهم  وأن  »المقبولية«؛  وسارة  »الانفتاح«،  وعمر  الضمير«،  »يقظة 

اختلافهم إلى تكاملٍ إبداعي يضمن نجاح مبادرتهم.

فكرة أساسية

الشخصية ليست قناعًا ثابتً�ا، بل هي بن�اء حي ومرن يت�أثر بالخبرات وينمو بالنضج؛ مما يمنحك القوة لإعادة 
تشكيل عاداتك وتطوير نقاط ضعفك بثقة.
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ــة  ــم نظري ــاعدنا فه ــف يس ــكل؟ وكي ــف تتش ــاني�ة؟ وكي ــخصية الإنس ــي الش ــا ه م
العوامــل الخمســة الكــرى في توظيــف اختــاف أنماطنــا؛ لتحســن علاقاتنــ�ا ونجــاح 

مبادراتنــ�ا في المجتمــع؟
السؤال 

المحــــــــــوري

نواتج التعلم

بعد دراسة هذا الدرس يتوقع منك أن تكون قادرًا على أن:
توضح مفهوم الشخصية في علم النفس الحديث.▪	
تحلل العوامل المتنوعة )البيولوجية، والتربوية، والحياتي�ة، والرقمية( التي تتفاعل في تشكيل بن�اء الشخصية.▪	
تشرح أبعاد نموذج العوامل الخمسة الكبرى للشخصية والسلوكيات الإنساني�ة المرتبطة بها.▪	
تفسر تأثير نمط الشخصية السائد على أسلوب التفكير.▪	
بن�اء فرق عمل متكاملة وإدارة المبادرات ▪	 توظف فهمك لنمط شخصيتك وشخصيات المحيطين بك في 

المجتمعية بنجاح.

أولًًا: مفهوم الشخصية

ا؛ فيقولون: هذا  ا سطحيًّ كثيًرا ما يستخدم الناس في أحاديثهم اليومية كلمة شخصية بوصفها حكمًا تقييميًّ
إنسان صاحب شخصية قوية؛ يقصدون مظهره المهيب، أو صوته المرتفع، أو هذا شخص بلا شخصية؛ يقصدون 

ا يفسر جوهر الإنسان. هدوءه ومسالمته! إن علم النفس يرفض هذا الاختزال الشديد، ويضع تعريفًا علميًّ
مفهوم الشخصية:

يشمل  والذي  الفرد،  داخل  والنامي  والمتكامل  الدين�اميكي  التنظيم  ذلك  هي 
والذي  والجسدية،  والوجداني�ة،  والمعرفية،  والعصبي�ة،  النفسية،  أجهزته  جميع 
يحدد طريقتَهُ الفريدة والمميزة في التفكير، والشعور، والسلوك، والتكيف مع بيئت�ه 

الواقعية والرقمية ومواجهة تحديات الحياة.
هذا المفهوم الأكاديمي ينقلنا إلى إدراك ثلاث حقائق جوهرية عن الطبيعة الإنساني�ة:

 1 الشمول والتكامل:
الشخصية هي مزيج وتفاعل كلي بين أفكارك، ومشاعرك، وقيمك، ودوافعك، وعاداتك السلوكية؛ فهي 

تشبه السيمفوني�ة  التي تتن�اغم فيها مئات الآلات الموسيقية؛ لتعطي لحنًا فريدًا لا يتكرر.
 2 الدين�اميكية والحركة المستمرة:

الشخصية هي بن�اء نشط، يت�أثر بالخبرات، وينمو بالنضج، ويتعدل بالتعلم والوعي الذاتي. أنت اليوم لست 
نسخة متطابقة من شخصيتك قبل خمس سنوات.

 3 التفرد والبصمة السلوكية:
لكل فرد بصمة سلوكية ونفسية تميزه في طريقة استجابت�ه للمواقف؛ فالموقف الحياتي الضاغط الذي يثير 

التحدي والحماس عند شخص معين، قد يثير الحذر والتراجع عند شخص آخر وفقًا لبن�اء شخصيت�ه.

إضاءةإضاءة
الشخصية تنظيم حي ومتحرك؛ 

تتشكل أفكارك ومشاعرك 
وقيمك في نسيج متكامل يتعدل 

بالتجربة والوعي، لتصنع 
بصمتك الفريدة والمتجددة دائمًا 

عبر الزمن.
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ثانيًا: العوامل المؤثرة في بناء الشخصية:

تفاعل  ثمرة  هي  بل  منفرد،  واحد  عامل  نت�اج  ليست  الإنساني�ة  الشخصية  إن 
مستمر ومعقد بين مصفوفة من العوامل المتداخلة، ويمكن صياغة هذه العوامل 

المؤثرة في أربعة محاور رئيسية:
 1 الوراثة والتكوين البيولوجي:

الوراثة لا تنقل إلين�ا لون العيون أو الطول فقط، بل تنقل كذلك استعدادات 
عصبي�ة ومزاجية أولية. تشمل هذه العوامل حساسية الجهاز العصبي التلقائي )والذي يحدد مدى سرعة استجابة 
الفرد للتوتر أو الهدوء(، وتوازن الموصلات الكيميائي�ة في الدماغ )والتي تؤثر على مستويات النشاط، والاندفاع، 

أو الميل للمزاج الهادئ(، بالإضافة إلى وظائف الغدد الصماء.

 2 التنشئة الأسرية والبيئ�ة الاجتماعية الأولى )المختبر الإنساني(:
الأولى  اللبن�ات  فيه  تتشكل  الذي  والاجتماعي  النفسي  الرحم  هي  الأسرة 
للشخصية؛ حيث يلعب نمط التربي�ة دورًا حاسمًا في تكوين الشخصية، وهناك 

نمطان متعارضان هما:
التربي�ة القائمة على الحوار والتقبل والدعم: تُنتج شخصيات تتمتع بالثقة ▪	

في النفس، والاستقلالية، والقدرة على المبادرة والقيادة المجتمعية، والشعور 
بالأمان الوجداني.

التربي�ة القائمة على التسلط والحماية الزائدة أو الإهمال: تُنتج شخصيات تعاني من التردد، والاعتمادية ▪	
ثقافة  ليشمل  العامل  هذا  يمتد  كما  الذات.  تقدير  وضعف  والعدواني�ة،  للتمرد  الميل  أو  الآخرين،  على 

المجتمع المحلي، والقيم الأخلاقية، والعادات التي يكتسبها الفرد من أقرانه في النادي أو بيئ�ة العمل.
 3 الخبرات الحياتي�ة والمحن العملية:

إن شخصية الفرد تصقلها التجارب والمواقف الميداني�ة التي يمر بها في حياته العملية ومشروعاته الخاصة؛ 
فالنجاحات التي يحققها تبني دافعيت�ه وتؤكد كفاءته، بينما التحديات والمحن والإخفاقات )إذا تم التعامل معها 
بوعي( تعمل كمحك تجريبي صلب يصقل مرونت�ه النفسية، ويكسبه الحكمة، ويعيد ترتيب أولوياته وقيمه 

الوجودية. الشخصية الناضجة هي تلك التي لم تهرب من تجارب الحياة، بل خاضتها وتعلمت من دروسها.
 4 البيئ�ة الرقمية والفضاء الافتراضي:

ا يُعيد صياغة أنماط الشخصية  ا ومحوريًّ في عصرنا الحالي، أضحت الشاشات والشبكات الرقمية عاملًا جوهريًّ
الحديث�ة؛ حيث تؤثر الخوارزميات وطبيعة التواصل الافتراضي على السمات السلوكية للشباب  من خلال:

بينما ▪	 المباشر،  غير  التواصل  وتفضيل  العزلة  إلى  الأفراد  بعض  الرقمية  البيئ�ة  تدفع  قد  الرقمية:  العزلة 
تمنح آخرين منصة للتعبير الجريء الذي قد يفتقدونه وجهًا لوجه.

تشوه الهوية: التعرض المستمر للمقارنات السريعة وأنماط الحياة الاستهلاكية المفلترة يؤثر بشدة على ▪	
ا؛ لئلا تذوب هوية الفرد الحقيقية في قوالب الفضاء  ثقة الفرد بتقديره لذاته، ويتطلب حزمًا ووعيًا رقميًّ

الإلكتروني المكررة.

تأملتأمل

هـــــي نظـــــام حيـــــوي ومـــــرن ينمـــــو 
بالخـــــرة؛ إن إدراكك لمرونـــــة هـــــذا 
ــ�اء يمنحـــــك القـــــوة لإعـــــادة  ــ البنـ
تشـــــكيل عاداتـــــك وتطويـــــر نقـــــاط 

ضعفـــــك بثقـــــة.

إضاءةإضاءة
تمنحك الوراثة الاستعداد الأولي، 

وترسم الأسرة لبن�اتك الأولى، 
لكن خوضك للتجارب العملية 

والمحن الميداني�ة بوعي هو المحك 
الفعلي الذي يصقل حكْمَتك، 

ويكسبك الصلابة، ويعيد 
تشكيل أولوياتك.
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ثالثًا: نموذج العوامل الخمسة الكبرى:

العوامل  »نموذج  أن  وانتشارًا  قبولًا  الأكثر  ولكن  الأفراد،  لتصنيف  كثيرة  نماذج  ظهور  النفس  علم  شهد 
الخمسة الكبرى« هي النموذج الأدق والأشمل لتفسير شخصية الإنسان.

 يؤكد هذا النموذج أن شخصية أي إنسان تتكون من خمس سمات أساسية؛ وهذه السمات ليست تصنيفًا 
جامدًا )إما أبيض أو أسود(، بل هي »متصل« يقع كل شخص منا في درجة معين�ة عليه بين الطرف الإيجابي 

والسلبي المنخفض. 
فيما يلي شكل توضيحى للعوامل الخمسة للشخصية، و ين�درج تحت كل عامل الجانب الإيجابي والسلبي له:

 الانفتاح على
الخبرة

 الإبداع
 والتجديد
والفضول

 المحافظة
 والتقليد
والروتين

 التفاني
 ويقظة الضمير

 الانضباط والدقة
 والإتقان

والتخطيط

 العشوائية
 والارتجال

والتسويف

المقبولية

 التعاطف والتعاون
 والدبلوماسية

واللطف

 الحدية
 والتنافس

الشديد والشك

الانبساطية

 النشاط
 الاجتماعي

والحماس والجرأة

 الانطواء والهدوء
 والاستقلالية

المنفردة

 العصابية

 الصلابة
 والهدوء والثبات

الانفعالي

 القلق والتوتر
 والحساسية

المفرطة

 1 الانفتاح على الخبرة:
يقيس هذا العامل مدى تقبل الفرد للأفكار الجديدة، وحبه للتعلم والاكتشاف، واستعداده لخوض تجارب 

غير مألوفة:
الدرجة المرتفعة  )محب للتجديد والمغامرة(: شخص واسع الخيال، فضولي، يكره الروتين، ويبحث دائمًا ▪	

عن أفكار وحلول مبتكرة خارج الصندوق )مثل الزميل »عمر« الذي يبحث دائمًا عن تصميمات وتقني�ات 
جديدة لمعرض المبادرة(.

الدرجة المنخفضة  )محافظ وتقليدي(: شخص يفضل الالتزام بالعادات والطرق المجربة، ويحب الاستقرار ▪	
والوضوح، ويتعامل بحذر شديد مع أي تغيير مفاجئ في خطوات عمله.

 2 يقظة الضمير :
يقيس هذا العامل مدى قدرة الفرد على تنظيم وقته، والالتزام بمسئولياته ومواعيده، وسعيه لتحقيق أهدافه 

بتخطيط دقيق:
ا، يهتم بالتفاصيل، يحترم وعوده، ويخطط ▪	 الدرجة المرتفعة  )منضبط ومتقن لعمله(: شخص منظم جدًّ

جيدًا قبل اتخاذ أي قرار، ويتحمل المسئولية للنهاية )مثل الزميلة »أمني�ة« التي تدير ميزاني�ة المبادرة 
وجداولها الزمني�ة بصرامة وإتقان(.

 الدرجة المنخفضة )عشوائي ومندفع(: شخص يميل للارتجال وتأجيل المهام )التسويف(، ويفتقد ▪	
للنظام؛ مما يجعله يواجه ضغوطًا ومشاكل متكررة مع فريقه عند اقتراب مواعيد تسليم العمل.
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 3 الانبساطية:
يقيس هذا العامل الطريقة التي يشحن بها الفرد طاقته النفسية، وكيفية تواصله وتفاعله مع الناس من حوله:

الدرجة المرتفعة )انبساطي واجتماعي(: يستمد طاقته من التواجد وسط الناس؛ فهو نشيط، حماسي، ▪	
جريء في الكلام، ويحب قيادة التجمعات والأنشطة المجتمعية )مثل الزميل »محمد« الذي يبرع في إدارة 

الفعاليات وبن�اء علاقات واسعة للمبادرة(.
الدرجة المنخفضة )انطوائي ومستقل(: يستمد طاقته من الهدوء والجلوس بمفرده؛ فهو يفضل الصداقات ▪	

العميقة والقليلة على التجمعات الصاخبة، ويفكر جيدًا قبل أن يتحدث، ويميل للإنجاز الفردي )وهذا 
اختي�ار طبيعي للهدوء وليس بالضرورة خجلًًا أو مرضًا(.

 4 المقبولية:
يقيس هذا العامل طريقة تعامل الفرد مع مشاعر الآخرين، ومدى حرصه على التعاون والانسجام مع فريق عمله:

بلطف ▪	 ويتعامل  بالناس،  الظن  يحسن  رحيم،  متسامح،  شخص  ومتعاون(:  المرتفعة)ودود  الدرجة 
ودبلوماسية، ويسعى دائمًا لحل الخلافات والحفاظ على المودة بين زملائه )مثل الزميلة »سارة« التي 

تب�ذل جهدًا كبيًرا؛ لاحتواء الفريق وتجنب النزاعات(.
الدرجة المنخفضة )حاد ومنافس شديد(: شخص يميل للشك في دوافع الآخرين، ويفضل المنافسة ▪	

على التعاون، ويعبر عن رأيه بنقد مباشر وقاسٍ أحيانًا، ويركز على تحقيق أهدافه ومصالحه العملية دون 
التفات كبير للمجاملات والمشاعر.

 5 العصابي�ة:
يقيس هذا العامل مدى استقرار الحالة المزاجية للفرد واتزانه الانفعالي، وقدرته 

على التحكم في أعصابه ومواجهة الضغوط والأزمات اليومية:
النفسية والهدوء(: شخص هادئ ▪	 الدرجة المنخفضة )الاتزان والصلابة 

تحت الضغط، يفكر بعقلاني�ة وثب�ات في أوقات الأزمات، ويستطيع تجاوز 
الإحباطات والمشاكل بسرعة دون أن يفقد أعصابه أو ينهار أداؤه.

نافذة الا�ستقصاءنافذة الا�ستقصاء
)امسح الرمز وانطلق(:)امسح الرمز وانطلق(:

امسح الرمز بواسطة 
هـــاتــفــك لإجـــــراء 
مـقـيـــاس العـــوامل 

الخمسة للشخصية، واكتشف 
موقــعك الدقيــق علــى طيــف 

العوامل السلوكية.
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الدرجة المرتفعة )القلق والتوتر والحساسية الانفعالية(: شخص سريع التوتر ▪	
والانفعال، يميل للمزاجية والتفكير التشاؤمي عند وقوع أي مشكلة، ويت�أثر 

بشدة بالنقد، ويجد صعوبة في التخلص من مشاعر الغضب أو الحزن.

ــع  ــن تض ــه؛ أي ــاركت في ــي ش ــل جماع ــي أو عم ــروع مجتمع ــر مش ــال آخ ــك خ ــرجع أداءك وتصرفات اس
نفســك بصــدق وموضوعيــة علــى مقيــاس التفــاني والضمــر الــي، وكيــف يمكنــك رفــع مســتوى انضباطك؟

طبق

رابعًًا: تأثير نمط الشخصية على التفكير والسلوك:

إن إدراكنا لنموذج العوامل الخمسة الكبرى لا يهدف إلى تصنيف الناس في صناديق جامدة وإطلاق الأحكام 
للقرارات،  واتخاذنا  تفكيرنا،  عجلة  السائد  الشخصية  نمط  بها  يقود  التي  الكيفية  فهم  إلى  يهدف  بل  عليهم؛ 

وسلوكنا العملي في الحياة اليومية والريادية. ويتجلى هذا التأثير العميق في النقاط الأربعة التالية:

 1 صناعة القرار وإدارة المخاطر في الحياة العملية:
يؤثر النمط الشخصي مباشرة على الطريقة التي يعالج بها العقل المعلومات قبل اتخاذ خطوة مصيرية في 

المبادرات أو المشاريع الخاصة:
)الانفتاح على الخبرة + الانبساطية( يميلون إلى التفكير الجريء، ورؤية الصورة الكلية ▪	 أصحاب سمة 

الفرص  لاستغلال  المحسوبة  المخاطر  وخوض  الابتكار  على  تعتمد  سريعة  قرارات  واتخاذ  للموقف، 
المجتمعية والتجارية الجديدة.

)يقظة الضمير + الاتزان الانفعالي( إلى التفكير التحليلي الَحذِر؛ حيث ▪	 في المقابل، يميل أصحاب سمة 
يدرسون البي�انات، ويقيمون المخاطر، ويضعون خطط طوارئ بديلة ومفصلة قبل إنفاق أي مورد أو اتخاذ 

قرار عملي.

ناقشناقش
حــاور أصدقــاءك في المبــادرة: لمــاذا 
مــن  يتكــون  الــذي  الفريــق  يفشــل 
)مثــاً:  واحــدة  شــخصية  ســمة 
دون  حالمــون  منبســطون  جميعهــم 
ــا(،  شــخص واحــد منضبــط تحليليًّ
ــا  ــاط نجاحً ــوع الأنم ــع تن ــف يصن وكي

مســتداماً؟
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 2 أساليب التواصل وإدارة الخلافات والصراعات المجتمعية:
تتحدد لغة الحوار وطريقة حل النزاعات بين أفراد الفريق وفقًًا لدرجة الوفاق والانبساطية لدى كل فرد:

الشخص المتميز بـ )المقبولية المرتفعة( يتخذ من الدبلوماسية، والتعاطف، والبحث عن نقاط مشتركة ▪	
ا في كلامه؛ فهو يسعى للحفاظ على كرامة العلاقات وتماسك  )حلول يربح فيها الجميع( منهجًًا أساسًيًّ

الفريق حتى في أشد لحظات الخلاف.

)المقبولية المنخفضة( يركز في تفكيره وسلوكه على منطق حسم المشكلة وإثب�ات ▪	 بينما الشخص ذو 
الحقائق المجردة دون التفات كبير للمشاعر؛ مما قد يجعله مفيدًًا في المفاوضات التجارية الصارمة، ولكنه 

قد يسبب جروحًًا عاطفية لفريقه إذا لم يضبط أسلوبه.

 3 التعامل مع الضغوط ومواجهة الأزمات:
تظهر القيمة الحقيقية لنمط الشخصية عند وقوع المحن والأزمات غير المتوقعة 

في الحياة العملية والمشروعات:

أصحاب )الاتزان الانفعالي المرتفع + الصلابة( يحولون الأزمات إلى تحدٍّ  مؤقت ▪	
وقابل للحل؛ فيحافظون على ثب�ات سلوكهم، ويب�دءون فورًًا في البحث عن 

البدائل الميداني�ة وإعادة توزيع المهام بمرونة وهدوء.

)الاتزان الانفعالي المنخفض(؛ فقد يدفعهم تفكيرهم نحو السين�اريوهات الكارثي�ة واللوم ▪	 أما أصحاب 
الذاتي أو الخارجي؛ فيتجمد سلوكهم أو يصدرون ردود أفعال انفعالية متسارعة تزيد من تعقيد الأزمة؛ 

مما يتطلب منهم تدريبًً�ا واعيًًا على التنظيم الانفعالي وطلب الدعم من زملائهم المتزنين.

 4 العادات الرقمية واستهلاك التكنولوجيا والمنصات الحديث�ة:
يمتد تأثير نمط الشخصية اليوم ليحكم سلوكنا في الفضاء الافتراضي وكيفية تعاملنا مع شاشات الهواتف والشبكات:

يميل )الانطوائيون وذوو يقظة الضمير ( إلى استخدام الشبكات الرقمية كأداة نشطة لصناعة المحتوى، ▪	
وبن�اء العلاقات العامة، والبث المباشر، ومشاركة أنشطتهم ومبادراتهم المجتمعية مع جمهور واسع.

)الانطوائيون وأصحاب يقظة الضمير( إلى استخدام التكنولوجيا بمنطق الأداة الوظيفية ▪	 بينما يميل 
الموجهة؛ فيركزون على برمجيات إدارة المشروعات، والبحث العلمي والتحليلي العميق، ويحيطون حضورهم 

الرقمي بحدود صارمة تحمي خصوصيتهم وتركيزهم الذهني من التشتت.

وقفة تأمل

كيف يغير فهمك لنظرية العوامل الخمسة نظرتك لزملائك من الانتقاد والضيق من اختلافهم إلى التعاطف 
مع طباعهم وتقدير تكاملهم لنجاح أعمالكم المشتركة؟

تعلمتعلم
نجاحــك في بيئــ�ة العمــل والحيــاة 
يتطلــب فهمــك الواعــي لســماتك 
فريقــك؛  وســمات  الشــخصية 
فالاســتفادة مــن الحــذر والتحليــل 
توظيــف  مــع  المــوارد،  لحمايــة 
الجرأة للابتــكار، والمرونــة للحفاظ 
المهــارة  هــي  العلاقــات،  علــى 
الحقيقيــة لإدارة المخاطــر وحــل 

بفاعليــة. الصراعــات 
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كبسولة نفسية:

نمط شخصيتك ليس قدرًا محتومًا يسجنك في زنزانة الوراثة، ولا هو قناع دفاعي تستخدمه لتبرير أخطائك أو 
جمودك السلوكي في الحياة! »إن أكبر خطأ يقع فيه الفرد هو التعامل مع سماته السلوكية كحجة دائمة للهروب 
ل »بوصلة  من التغيير وتطوير الذات؛ فعلم النفس العصبي المعاصر يؤكد أن إدراكك لنمط شخصيتك السائد يمثِّ
وعي عميقة« تكشف لك عن ميولك التلقائي�ة واستجاباتك الافتراضية السريعة؛ ليس لتستسلم لها أو تعتذر 
بها، بل لتكون أنت القائد الحكيم على انفعالاتك وقراراتك. إن عقلك البشري يمتلك مرونة عصبي�ة وسلوكية 
نك بالإرادة والتدريب الصبور من تهذيب نقاط ضعفك )مثل تدريب المندفع على الانضباط، أو  مذهلة تمكِّ
الحساس على الصلابة(، وفي الوقت نفسه استثمار نقاط قوتك الفطرية؛ لتبني شخصية متزنة وناضجة، قادرة 
على التكيف مع تحديات الحياة الواقعية والرقمية، وصناعة أثر إيجابي حقيقي في مجتمعك دون تعصب أو جمود.

النشاط الميداني )أطبق ما تعلمت(:
مشروع خريطة الأنماط الشخصية وتكاملها المجتمعي

)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:

نشاط
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أختبر فهمي

أفهم أولًًا

 1 �اشرح المفهوم العلمي الدقيق للشخصية في علم النفس الحديث، موضحًا لماذا يُعد 
ا وقاصرًا. تعريفها بالاعتماد على المظهر الخارجي أو الصوت فقط تعريفًا سطحيًّ

 2 �عدد العوامل الأربعة الرئيسية المؤثرة في بن�اء الشخصية، مع شرح موجز لكيفية 
مساهمة البيئ�ة الرقمية الحديث�ة في إعادة صياغة سمات الشباب اليوم.

 3 �اذكر العوامل الخمسة الكبرى للشخصية، وفرق بوضوح بين سلوك الطرف 
المرتفع والطرف المنخفض في عامل »يقظة الضمير«.

أحلل ثانيًا

أو  العامل  حدد  المجتمعية.  والمشروعات  العملية  الحياة  في  الأفراد  وسلوكيات  المواقف  من  مجموعة  أمامك 
الاتزان  المرتفع،  الخبرة  على  )الانفتاح  الخمسة  العوامل  نموذج  وفق  موقف  كل  يمثله  الذي  الشخصي  النمط 

الانفعالي المرتفع، الانطواء والاستقلالية، المقبولية، يقظة الضمير(، ثم اكتب جملة قصيرة تبرر اختي�ارك بدقة:
شاب ينضم لفريق العمل المجتمعي، ولكنه دائم الارتجال، ينسى مواعيد تسليم مسوداته، ويؤجل أداء ▪	

المهام المطلوبة منه حتى الليلة الأخيرة مما يربك زملاءه.
التبرير: ............................................... العامل/النمط: ...............................................	

شابة ترفض الدخول في مناقشات بيزنطية أو جدال حاد مع العميل الغاضب، وتعتمد على الاستماع ▪	
والدبلوماسية والكلمة الطيب�ة لامتصاص غضبه وإيجاد حل يرضيه.

التبرير: ............................................... العامل/النمط: ...............................................	
رائد أعمال واجه أزمة انقطاع مفاجئ للتي�ار الكهربائي قبل دقائق من افتت�اح معرض فريقه؛ فلم يتوتر أو ▪	

يصرخ، بل ابتسم بهدوء وشغل الإضاءة البديلة فورًا. 
التبرير: ............................................... العامل/النمط: ...............................................	

أطبق ثالثًا

صمم خطة إجرائي�ة مبسطة مكونة من ثلاثة بنود تحت عنوان »ميث�اق التنسيق الريادي لنمط شخصيتي«، 
توضح فيها:

)البن�د الأول - الوعي السلوكي(: تحديد نقطة الضعف السلوكية الأبرز في نمطك الحالي، ووضع خطوة ▪	
عملية يومية للتغلب عليها.

زميلك ▪	 لاحترام  فريقك  اجتماعات  في  ستعتمدها  سلوكية  قاعدة  الجماعي(:  التواصل   - الثاني  )البن�د 
الذي يمتلك نمطًا معاكسًا لنمطك.

)البن�د الثالث - الرفاه الرقمي(: ضابط شخصي صارم ستطبقه، لتنظيم استهلاكك للشاشات بما يحمي ▪	
تركيزك الذهني ولا يغذي أنماط التشتت والقلق في شخصيتك.

مهندس الريادي والمجتمعيمهمة أدائية

عنوان المهمة

صندوق المساعدةصندوق المساعدة
إذا واجهــت صعوبــة فــي اختيــ�ار 
المصطلحــات الدقيقــة لتفســير 
إجاباتك، يمكنك الاســتعانة بهذه 
الكلمات لتنظيم أفــكارك بطريقة 
الدين�اميكــي  علميــة: )التنظيــم 
للشــخصية، العوامــل الخمســة 
الكبــرى، الانفتــاح علــى الخبــرة، 
الانبســاطية،  الضميــر،  يقظــة 
الوجدانــي،  الاتــزان  المقبوليــة، 
الحيــل  العصبيــ�ة،  المرونــة 

الدفاعيــة(.
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الموقف:الموقف:

يتميز  )شاب  تامر  بين  الصدام  بسبب  الخضراء«؛  »حدائقنا  مبادرة  فريق  في  أزمة  المشاريع  حاضنة  �واجهت 
بالانبساطية والجرأة ولكنه يفتقد للتنظيم( وبين نائب�ه كريم )شاب من ذوي الاعاقات، يتميز بالذكاء التحليلي 
الشديد و يقظة الضمير  والانضباط، ولكنه لا يميل للمجاملات(. كل منهما يتهم الآخر بأنه عقبة في طريق إنجاز 

المبادرة!

المطلوب:المطلوب:

قم بتحليل هذا الموقف من خلال خطة عمل منهجية:
ا كيف أن هذا الخلاف هو نتيجة لصدام أنماط   �التحليل النفسي لأسباب الصراع: اشرح علميًّ .1

الشخصية المتعارضة وفق نموذج العوامل الخمسة الكبرى.
 هندسة التكامل وتوزيع المهام: صمم خريطة لتوزيع الأدوار؛  .2
بحيث تمنح كل فرد المسئولية التي تتطابق مع نقاط قوة نمط 

شخصيت�ه.
 بروتوكول التواصل الفعال والتوكيدية: ضع ثلاث قواعد  .3

سلوكية لاجتماعات الفريق تضمن احترام الاختلاف، وتتيح 
للاستقلالي التحليلي العمل بهدوء، وتتيح للانبساطي 

الإبداعي طرح أفكاره.
 رسالة التقدير والدمج الريادي: اكتب فقرة ملهمة توجهها  .4

ة، وأن  َيَِّدِّ لتامر وكريم، تؤكد فيها على قيم الاحترام والن
الإعاقة لا تعيق قمم الإتقان، وأن المبادرة لا تكتمل إلا بامتزاج 

الحماس مع يقظة الضمير .
م المهمة؟ كيف تُقيَّ

الدقة والعمق في توظيف أبعاد نموذج العوامل الخمسة الكبرى لتفسير الصراع وحله.▪	
ابتكار خطة توزيع مهام واقعية وعادلة تحترم التنوع وتطابق الأنماط.▪	
إظهار الاحترام العميق لقيم الدمج، والندية، وخلو النص التام من أي مصطلحات أجنبي�ة.▪	

وقفة تأمل

بعد هذه الرحلة العميقة في أغوار الشخصية... هل أدركت الآن أن زميلك الذي يختلف معك في طباعه ليس 
عدواً لك، بل هو القطعة المفقودة التي تحتاجها لتستكمل لوحة نجاحك في المجتمع؟ ما هي السمة السلوكية التي 

قررت بصدق اليوم أن تطورها في شخصيتك؟ ناقش تأملاتك بصراحة واعتزاز مع فريقك.

كيف تفضل تقديم مهمتك؟كيف تفضل تقديم مهمتك؟
)القرار لك!(:)القرار لك!(:

الكاتب التحليلي )ذكاء لغوي ومنطقي(: ▪	
ا أو تقريرًا مفصلًًا، توضح  اكتب مقالًًا تحليليًّ

فيه خطوات عملك، ومبرراتك العلمية، ونت�ائج 
تحليلك.

المتحدث المبدع )ذكاء اجتماعي ولغوي(: سجل ▪	
�ا أو فيديو قصيًرا تتقمص فيه  مقطعًا صوتيًّ

دور المستشار النفسي، وتشرح كيف طبقت 
مفاهيم الوحدة لحل الصراع.

المصمم التخطيطي )ذكاء بصري مكاني(: صمم ▪	
ا يجمع  خريطة ذهني�ة أو مخططًا توضيحيًّ

خطوات الحل، وتوزيع الأدوار، والتأملات 
الشخصية.
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ضع علامة ✔ أمام ما حققته:  أقيم ذاتي

لا إلى حدٍّ ما نعم المعيار

أســتوعب المفهــوم العلــي للشــخصية، وأدرك أنهــا تنظيــم دين�اميكــي متكامــل لا 
ــوت. ــر أو الص ــى المظه ــر عل يقتص

ــ�ة، والرقميــة(  ــ�ة، والتربويــة، والحياتي أســتطيع تحليــل مصفوفــة العوامــل )الوراثي
الــي تتفاعــل في تشــكيل ســلوكي.

ــف  ــتطيع تصني ــرى، وأس ــة الك ــل الخمس ــوذج العوام ــاد نم ــن أبع ــوح ب ــز بوض أم
ــا. ــا له ــاني�ة وفقً ــلوكيات الإنس الس

أدرك تأثــر نمط شــخصيتي على اتخــاذي للقــرارات، وإدارتي للصراعات المجتمعية، 
واستهلاكي للشاشات.

أســتطيع اســتثمار اختــاف أنمــاط الشــخصية في بنــ�اء فــرق عمــل متكاملــة، وأحترم 
كفــاءة وقــدرات ذوي الهمم.

استمارة شريك النجاح

ممتاز جيد يحتاج لتطوير معيار التقييم

التمييز المفاهيمي: نجح في التمييز الدقيق بين سمات 
العوامل الخمسة الكبرى، ووظفها ببراعة لتفسير 
السلوكيات الواقعية بلغة عربي�ة فصيحة وخالية 

تمامًا من أي مصطلحات أجنبي�ة.

التطبيق العملي )القيادة والتكامل(: قدم خطة 
ريادية مبتكرة لحل صراع الفريق المجتمعي عبر 

التوزيع الذكي للمهام المطابق للأنماط، دون انحياز 
لنمط على حساب آخر.

ا وعميقًا لتنوع  الاحترام والدمج: أظهر احترامًا حقيقيًّ
التميز الإنساني وقدرات ذوي الهمم في بيئ�ة العمل، وصاغ 

رسائل تحفيزية راقية تدعم الندية والتكامل في المجتمع.
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مدخل الدرس

بعـد النجـاح الكبير الذي حققه معـرض )مبادرة حرفتن�ا(، اجتمع الأصدقاء الأربعة للاحتفال، لكن المشـرف 
لاحـظ أن ملامحهـم تعكـس إرهاقًـا شـديدًا وغير طبيعي؛ كانـت »أمني�ة« تشـتكي من صداع مزمـن وأرق، وكان 
»محمـد« شـارد الذهـن يتفقـد هاتفـه كل دقيقـة بمشـاعر قلـق ليت�ابـع أرقـام التفاعـل والمشـاهدات علـى صـور 
المعـرض، بينمـا أوضـح »عمـر« و»سـارة« أنهمـا لـم يجلسـا مـع أسـرتيهما أو يمارسـا أي هوايـة شـخصية منـذ 

شـهرين؛ بسـبب الانغمـاس الكلـي في ضغـوط التجهيز والتواصـل الافتراضي!
هنـا، جلـس معهـم المشـرف وقـال بهدوء: يا شـباب، ما فائدة نجـاح مبادرتنـ�ا المجتمعية إذا كنا ندفـع ثمنه من 
صحتنـ�ا، وهـدوء نفوسـنا، وعلاقاتنـ�ا بأسـرتن�ا؟ إن تحقيـق الأهـداف لا يعين الاحرتاق الداخلي، فالعالـم المعاصر 
يخدعنـا حين يقنعنـا أن جـودة الحيـاة تقاس بكرثة المشـاغل وأرقام المتابعين على الشاشـات! إن الحيـاة الراقية 
والممتعـة تتطلـب منـا مهـارة الوقفـات الذاتيـ�ة، وإدارة طاقَتِنـ�ا، وحمايـة أوقاتنـ�ا الخاصـة، لكـي نعيـش بسلام 

ونسـتمتع بثمـرة جهدنا.

الدرس

الثالث 
جودة حياتي : كيف أحققها 

في عالم متغير؟
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فكرة أساسية

جودة الحياة ليست امتلاك كل شيء، بل هي الاستمتاع والرضا وإدارة المتاح بمرونة وسلام، ولا تتحقق إلا 
بالتكامل بين الصحة الجسدية، والاتزان الوجداني، والعلاقات الداعمة.

ــ�ا  ــن متطلباتن ــوازن ب ــف ن ــي؟ وكي ــر الرق ــاة في العص ــودة الحي ــوم ج ــا مفه م
ــي«  ــاه الرق ــة »الرف ــر ممارس ــة ع ــ�ا الواقعي ــي علاقاتن ــية ونح ــة والنفس المادي

ــراضي؟ ــا الاف ــا وعالمن ــن واقعن ــتدام ب ــوازنٍ مس ــق ت لتحقي

السؤال 

المحـــــــــوري

نواتج التعلم

بعد دراسة هذا الدرس يتوقع منك أن تكون قادرًًا على أن:

توضح مفهوم جودة الحياة في علم النفس.▪	

تحلل العوامل المتعددة )النفسية، والجسدية، والبيئي�ة، والاقتصادية( التي تتفاعل لصناعة حياة متزنة.▪	

توضح دور  العلاقات الاجتماعية والدعم الإنساني في تعزيز المناعة النفسية.▪	

توظف مهارات التوازن بين حضورك في الحياة الواقعية وبين استخدامك للبيئ�ة الرقمية.▪	

: مفهوم جودة الحياة أولًاا

لقد ساد في الوعي الشعبي والإعلامي مفهوم مغلوط يربط »جودة الحياة« بالثراء المادي، أو امتلاك السلع 
الفاخرة، أو تحقيق الشهرة؛ ولكن علم النفس الإيجابي المعاصر يرفض هذا الاختزال المادي، ويؤكد أن الكثير من 

المتمتعين بالرفاهية المادية يعانون من الفراغ الوجودي والقلق والاكتئ�اب.
مختلف  في  يختبرها  التي  والإشباع،  والإيجابي�ة،  الرضا،  لدرجة  والشامل  التقييمي  الفرد  إدراك  بأنها  تعرف 
جوانب حياته )الوجداني�ة، والجسدية، والاجتماعية، والمهني�ة، والروحية( في إطار ثقافته ومنظومة قيمه؛ وهي 

الحالة العقلية التي يشعر فيها الفرد بأن لحياته معنى وغاية يسعى إليها بمرونة وسلام داخلي.
هذا المفهوم الأكاديمي يرتكز على ركيزتين متكاملتين:

 1  الجانب الموضوعي: 
ويشمل توفر الاحتي�اجات الأساسية للأمان، والصحة الرعاية الطبي�ة، والمسكن 
الملائم، والتعليم، والبيئ�ة النظيفة، والدخل المالي الذي يضمن الكرامة الإنساني�ة.

 2  الجانب الذاتي:  
وهو الجانب الأهم والحاسم في علم النفس؛ ويتمثل في نظرة الإنسان التفاؤلية لظروفه، وقدرته على الاستمتاع 
بالمتاح، والشعور بالامتن�ان، وامتلاك الصلابة النفسية لمواجهة التحديات دون سخط أو شعور بالعجز. إن جودة 
الحياة لا تعني خلو الحياة من العقبات، بل تعني امتلاك القوة النفسية لتحويل العثرات إلى درجات ارتقاء ونضج.

إضاءةإضاءة
 القيمة الحقيقية لجودة حياتك 

يصنعها التقييم الذاتي والامتن�ان؛ 
فنظرتك التفاؤلية وقدرتك على 

التكيف هي ما يحول الظروف 
المتاحة إلى مصدر حقيقي للرضا 

والسلام الداخلي.
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جودة الحياة ليست سلعة جاهزة تشتريها بالمال أو الشهرة على المنصات؛ بل هي حالة اتزان ورضا داخلي 
تصنعها بنفسك عبر امتن�انك للنعم، وإدارتك الحكيمة لأفكارك وعلاقاتك في المجتمع.

تـــأمـــل

ثانيًا: العوامل المؤثرة في جودة الحياة

إن جودة الحياة شبكة متكاملة من العناصر التي يغذي بعضها بعضًا؛ فلا يستطيع الفرد أن ينعم بحياة طيب�ة 
إذا اهتم بجانب وأهمل بقية الجوانب. وقد صنف علماء النفس والبيئ�ة العوامل المؤثرة في جودة الحياة إلى أربعة 

عوامل أساسية متفاعلة:

 1  العامل النفسي والوجداني: 
يشـمل هـذا: العامـل الإيجـابي للـذات، والقـدرة علـى التنظيـم الانفعـالي وإدارة الضغـوط اليوميـة في العمـل 
والمشـروعات. فالشـخص الـذي يتمتـع بمرونـة نفسـية ويخلـو مـن عقـدة الكماليـة، يحتفـظ بسلامه الداخلـي 

حىت في أوقـات التحديـات الماليـة أو المهنيـ�ة.

 2  العامل الجسدي والحيوية البيولوجية:  
جودة الحياة ترتبط ارتب�اطًا وثيقًا بسلامة البني�ة الجسدية، والتحرر من الإجهاد المزمن والآلام، وممارسة 
الرياضة والنشاط الحركي بانتظام، والحصول على قسط وافر من النوم العميق الذي يعيد شحن طاقة الدماغ 

ويحمي الجهاز العصبي من الاحتراق النفسى.

 3  العامل البيئي والمجتمعي:  
فيها،  يسكن  التي  البيئ�ة  بطبيعة  تت�أثر  حياته  فجودة  فراغ؛  في  الفرد  يعيش  لا 
المجتمعي،  والأمان  العامة،  والنظافة  والهدوء،  الخضراء،  المساحات  توفر  ومدى 
ويمنحه  جهده،  يقدّر  عمل  مكان  أو  شباب  مركز  أو  مدرسة  توفر  إلى  بالإضافة 

الشعور بالعدالة، والتكافؤ، وحرية التعبير والإبداع دون تسلط أو تهميش.

 4  العامل المهني:  
إن شعور الفرد بالإنت�اجية، وامتلاكه لمهارة أو مشروع مجتمعي وحرفي يتقنه ويخدم به وطنه،  يمنحه إحساسًا 
عميقًا بقيمته الذاتي�ة وبأن لحياته رسالة واضحة. الفراغ والبطالة أو العمل في مجال لا يحترم قيم الإنسان هما 

من أشد العوامل تدميًرا لجودة الحياة وتسببً�ا في الاكتئ�اب والاعتلال النفسي.

فكرة أساسية

هل تدرك أن السهر المفرط وإهمال صحتك الجسدية لإنهاء مشروعاتك 
يسرق منك استمتاعك بالنجاح؟ إن الاهتمام بنومك ورياضتك هو الوقود 

الحقيقي لإبداعك واتزانك النفسي.

تأملتأمل

والبيئـــــ�ة  البدنيـــــ�ة  الصحـــــة  
ــودة  ــ ــود لجـ ــ ــا الوقـ ــ ــة همـ ــ النظيفـ
الحيـــــاة، بينمـــــا المحـــــرك الحقيقـــــي 
لهـــــا  هـــــو قدرتـــــك علـــــى ضبـــــط 
ذاتـــــك، وشـــــعورك بـــــأن مـــــا 
تقدمـــــه لمجتمعـــــك عـــــر عملـــــك أو 
مشـــــروعاتك يحمـــــل هدفًـــــا وغايـــــة 
تمنـــــح أيامـــــك معناهـــــا الحقيقـــــي.

انتبهانتبه
إيـــــاك أن تقيـــــس جـــــودة حياتـــــك 
بالمظاهـــــر  ظروفـــــك  بمقارنـــــة 
الماديـــــة للآخريـــــن؛ فالرضـــــا 
والإنجـــــاز  الصـــــادق  بالجهـــــد 
ــد  ــ ــاب الوحيـ ــ ــو البـ ــ ــي هـ ــ الواقعـ
ــي. ــ ــداني الحقيقـ ــ ــام الوجـ ــ للسـ

nezakr.natega4dk.net



75 الدرس الثالث : جودة حياتي : كيف أحققها في عالم متغير؟

ثالثًا: دور العلاقات الاجتماعية في تعزيز جودة الحياة 

العلاقات الاجتماعية الإيجابي�ة هي المنبئ الأول والأقوى بالسعادة البشرية وطول العمر وجودة الحياة.
فالإنسان كائن اجتماعي بفطرته؛ لا يستطيع النجاح أو الازدهار في العزلة. وتلعب العلاقات الإنساني�ة في 

ا في الارتقاء بجودة حياتن�ا من خلال عدة نقاط: الأسرة و البيئ�ة دورًا جوهريًّ

 1  الدعم الاجتماعي ومظلة الحماية النفسية: 
عندمـا يواجـه الفـرد ضغوطًا حياتي�ة قاسـية أو إخفاقًـا في مبادرة مجتمعيـة، فإن وجود شـبكة دعم اجتماعي 
الدعـم لا  الوجدانيـ�ة. هـذا  صادقـة )أسـرة متفهمـة، أصدقـاء أوفيـاء(، يعمـل كداعـم في مواجهـة الصدمـات 
ـا، بـل يتمثـل في الإنصـات التعاطفـي، والكلمـة الطيبـ�ة، والمـؤازرة التي تخفـف مـن إفـراز  يشرتط أن يكـون ماليًّ

هرمونـات التوتـر التي تفرزهـا الغدتـان الكظريتـ�ان.

 2  الشعور بالانتماء:  
المجتمعية  والقيم  الاهتمامات  تشاركه  إيجابي�ة  جماعة  إلى  الشاب  انضمام  إن 
يمنحه  والحرفية(  الرياضية  والأنشطة  الأهلية،  والجمعيات  التطوع،  )كفرق 
شعورًا عميقًا بـالأمان والانتماء؛ فيدرك أنه ليس وحيدًا في هذا العالم، بل هو نسيج 
مما  حضر،  إذا  لإنجازه  وتفرح  غاب  إذا  تفتقده  كبرى  مجتمعية  أسرة  ضمن  حيوي 

يعزز تقديره لذاته.

 3  مهارة إدارة العلاقات:  
الصحية  العلاقات  أن  فكما  العلاقات؛  في  والتوكيدية  الحزم  مهارة  يتطلب  الحياة  جودة  على  الحفاظ  إن 
الذات(  وجلد  والإحباط،  الدائم،  والتشاؤم  السيطرة،  على  )القائمة  المستنزفة  العلاقات  فإن  ونماء،  شفاء 
ا يعتني بصلة الرحم والصداقات الوفية، ويتعلم كيف  تصيب الإنسان بالإنهاك النفسي. الفرد الذكي اجتماعيًّ

يضع حدودًا صارمة ومحترمة لحماية طاقته من الشخصيات السلبي�ة في بيئت�ه.

 4  جودة العلاقات:  
لا تقاس العلاقات الاجتماعية في علم النفس بكثرة المعارف أو بآلاف المتابعين الافتراضيين على المنصات 
الرقمية؛ بل تقاس بـالعمق والصدق والأمان. إن علاقة صداقة واحدة أو اثنتين تتسم بالشفافية والتقبل غير 
كثرة  تمنحه  ما  يفوق  ا  نفسيًّ وسلامًا  حياة  جودة  الفرد  تمنح  العاطفي،  والابتزاز  المصالح  من  وتخلو  المشروط 

علاقات المجاملة السطحية.

نـــاقــــش

»حــاور زمــاءك: لمــاذا يشــعر بعــض الشــباب بالوحــدة والاكتئــ�اب رغــم امتلاكهــم آلاف المتابعــن ▪	
علــى المنصــات الرقميــة؟ وكيــف يمكــن للصداقــة الواقعيــة المباشــرة أن تخفــف مــن مشــاعر الوحــدة؟

إلى ▪	 اللجــوء  إذا اســتمرت مشــاعر الاكتئــ�اب، يجــب  الدعــم الاجتماعــي مهــم، ولكــن  )ملاحظــة: 
المســاعدة(«. علــى  للحصــول  مختــص  طبيــب  أو  المــدرسي  النفــي  الأخصــائي 

تعلمتعلم
صحتك  النفســية لا تُقاس بآلاف 
المتابعــن علــى المنصــات الرقمية، 
بــل بوجــود شــبكة دعــم صادقــة 
فرابطــة  بقلبهــا؛  إليــك  تُنصــت 
إنســاني�ة واحــدة تتســم بالأمــان 
ــن  ــة م ــك حماي ــفافية تمنح والش
حياتــك  جــودة  وتصنــع  التوتــر 

الحقيقيــة.
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ــل اليــوم مــزة إيقــاف الإشــعارات غــر الضروريــة في هاتفــك، وافــرض علــى نفســك عــدم تصفــح أي  فعِّ
شــبكة اجتماعيــة خــال الســاعة الأولى بعــد اســتيقاظك لحمايــة هدوئــك الذهــي.

طبق

رابعًا: التوازن بين الحياة الواقعية والرقمية لتعزيز جودة الحياة 

إن الوصول إلى جودة الحياة في عصرنا لا يعني مقاطعة التكنولوجيا واعتزال العالم 
الرقمي تمامًا؛ فالتقني�ة أداة للتعلم، والتسويق الريادي لمشروعاتن�ا، والتواصل السريع. 
جوهر التحدي يكمن في إتقان فن »التوازن الدين�اميكي والحازم« بين حضورنا الفعلي 

المباشر في أرض الواقع وبين وجودنا الافتراضي على الشاشات.
وما يلي القواعد الأساسية لتحقيق هذا التوزان:

 1  الفصل المكاني والزماني الصارم : 
يجب على الفرد  أن يضع حدودًا لا تسمح للشاشات باختراقها أبدًا؛ مثل منع استخدام الهواتف تمامًا على طاولة 

الطعام العائلية، أو أثن�اء جلسات الحوار مع الأصدقاء في مركز الشباب، هذا الفصل يحمي الروابط الأسرية الدافئة.
 2  سيادة العالم الواقعي المباشر على العالم الافتراضي:  

في  رغبتك  تجعل  فلا  للشاشة؛  خادمًا  الواقع  وليس  الواقع،  لخدمة  أداة  الشاشة  أن  دائمًا  تت�ذكر  أن  يجب 
التقاط صورة مثالية لنشرها على المنصات تفسد عليك استمتاعك اللحظي والحقيقي بالموقف أو الرحلة مع 

ا ومختصرًا. أصدقائك! عش اللحظة بمشاعرك وحواسك الخمس أولًًا، واجعل التوثيق الرقمي أمرًا ثانويًّ

 3  توجيه الاستخدام الرقمي من منطق  الإنت�اج و ليس  الاستهلاك:  
حولت الخوارزميات ملايين الشباب إلى مستهلكين سلبيين يقضون الساعات 
في التمرير اللانهائي للمحتوى الترفيهي التافه دون فائدة. ولكي تحقق التوازن، اعكس 
والتعلم،  الذاتي،  والتطوير  للإنت�اج،  أكبر  بنسبة  التكنولوجيا  استخدم  المعادلة: 
السلبي على  الترفيهي  وإدارة المشروعات المجتمعية والحرفية، وقصر الاستهلاك 

أوقات محددة وقصيرة لا تتجاوز جزءًا يسيًرا من يومك.

نافذة الا�ستقصاءنافذة الا�ستقصاء
)امسح الرمز وانطلق(:)امسح الرمز وانطلق(:

مقياس الرفاه الرقمي 
وجودة الحياة

• �امسح الرمز 
بواسطة هاتفك 

لإجراء مقياس الاتزان الرقمي 
والحياتي، واكتشف هل أنت 

في منطقة التحكم الواعي أم في 
منطقة الإرهاق المعرفي.

فكر وتأملفكر وتأمل

التوازن الرقمي لا يعني المقاطعة، 
بل أن تملك الشاشة ولا تملكك.

تعلمتعلم
ومكانيــ�ة  زمانيــ�ة  حــدودًا  ضــع 
تمنــع الشاشــات أثنــ�اء جلســات 
الأســرة وقبــل النــوم، وخصــص 
أوقاتًــا دوريــة للانقطــاع  الرقــي 
لتســتعيد صفــاء عقلــك وتجــدد 

شــغفك بالحيــاة المباشــرة.
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 4  ممارسة الانقطاع الرقمي:  
ا على الأقل( للابتعاد التام عن الهواتف وأجهزة  إن تخصيص عطلة نهاية الأسبوع )أو نصف يوم أسبوعيًّ
الحاسوب، والنزول لممارسة الرياضة في النادي، أو المشي في الحدائق، أو الانغماس في عمل يدوي وحرفي ملموس، 
الطبيعية  حساسيت�ه  لدماغك  يعيد  الانقطاع   هذا  العصبي.  للجهاز  شاملة  ومراجعة  تنظيف  كعملية  يعمل 

للهدوء، ويجدد شغفك بالحياة الواقعية الجميلة.

 5  مكافحة إدمان الشاشات وظاهرة الخوف من تفويت الأشياء:  
يعاني كثيرون اليوم من قلق دائم يدفعهم لتفقد شاشاتهم كل بضع دقائق خوفًا من أن يفوتهم حدث أو تعليق 
أو خبر جديد؛ وهذا السلوك القهري يسرق حلاوة الحاضر ويمنع الفرد من الاستمتاع بوجبة طعام مع أسرته 
أو إنجاز عمل إبداعي. التوزان بين الحياة الواقعية والرقمية يتطلب تدريب الإرادة على القناعة بأن الابتعاد عن 

الشاشات ليس عُزلة عن العالم، بل هو اتصال حقيقي بالذات وبالطبيعة.

كبسولة نفسية:

إن جودة حياتك لا تُقاس بسرعة اتصال هاتفك بالإنترنت، بل تُقاس بعمق اتصالك بذاتك، وبدفء 
علاقاتك بأسرتك، وبأثرك الملموس في مجتمعك الواقعي!

إن أكبر خديعة يقع فيها الفرد اليوم هي الهروب من التحديات الواقعية ومشكلات العمل بالانغماس 
لساعات طويلة داخل العالم الافتراضي والشاشات؛ ظنًا منه أنه يجد الراحة والسلوان. إن علم النفس 
الحديث يؤكد أن هذا الهروب الرقمي يزيد من القلق، والفراغ، والهشاشة النفسية، ويراكم المشكلات 

الواقعية دون حل! إن جودة الحياة والصلابة الحقيقية تتطلب منك امتلاك الشجاعة للنزول إلى الميدان، 
ومواجهة تحدياتك، وتقوية روابطك الإنساني�ة المباشرة، وتوظيف التكنولوجيا كخادم ذكي ومساعد 

لمشروعاتك وتطورك، لا كسيد مستب�د يسرق منك أعمارك، وصحتك، وأجمل لحظات حياتك.

وقفة تأمل

هل أنت قائد حقيقي لوقتك وشاشاتك في الحياة اليومية، أم أنك أسير لإشعارات الهاتف التي تشتت 
تركيزك عن أهدافك ومشاريعك؟

النشاط الميداني )أطبق ما تعلمت(:
مشروع »باحث علم النفس الاجتماعي «

)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:

نشاط
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أختبر فهمي

أفهم أولًًا

 1   �اشرح المفهوم العلمي الدقيق لجودة الحياة في علم النفس الحديث، موضحًا 
�ا. لماذا يُعد تعريفها بـ »غياب المرض« فقط تعريفًا قاصرًا وسلبيًّ

 �2  �لماذا يعتبر علماء النفس أن العلاقات الاجتماعية الدافئة هي المتنبئ الأول 
والأقوى بجودة الحياة وطول العمر مقارنة بالثراء المادي؟

أحلل  ثانيًا

حدد  والمهني�ة.  اليومية  الحياة  في  الأفراد  وسلوكيات  المواقف  من  مجموعة  أمامك 
المقارنة  الواعي،  والتحكم  الرقمي  )الرفاه  التالية:  المفاهيم  بين  من  موقف  كل  يمثله  الذي  النفسي  البعد  أو  المفهوم 
اكتب  ثم  الرقمي(،  المعرفي  الإرهاق  الحياة،  لجودة  الذاتي  الجانب  الوجداني،  الاجتماعي  الدعم  الوهمية،  الاجتماعية 

جملة قصيرة تبرر اختي�ارك بدقة:
لما ▪	 داخلي  وسلام  عميق  برضا  تشعر  ولكنها  الحرفي،  مشروعها  إطلاق  في  مالية  صعوبات  تواجه  شابة 

التبرير:   /  ......................... )المفهوم:  المستمر.  أسرتها  بدعم  وتستمتع  صادق،  جهد  من  تب�ذله 
.).........................

قائـد فريـق في مركـز الشـباب يقـرر إغلاق إشـعارات هاتفـه تمامًـا أثنـ�اء جلوسـه مـع زملائـه في ورشـة ▪	
التبريـر:   /  ......................... )المفهـوم:  المباشـرة.  احتي�اجاتهـم  ويفهـم  بحواسـه  ليركـز  العمـل، 

.).........................

أطبق ثالثًا

صمم خطة إجرائي�ة مبسطة مكونة من ثلاثة بنود تحت عنوان "ميث�اقي الشخصي لجودة الحياة والاتزان"، 
توضح فيها:

)البن�د الأول - للجسـد والنفس(: ممارسـة حياتي�ة يومية سـتواظب عليها لحماية حيويتك البيولوجية ▪	
وهدوئك الوجداني.

)البنـ�د الثـاني - للعلاقـات(: خطـوة عمليـة لتعميـق رابطـة إنسـاني�ة حقيقيـة في محيطـك الواقعـي بعيدًا ▪	
عـن مجاملات الرسـائل النصية.

)البنـ�د الثالـث - للشاشـات(: ضابـط رقمي صارم سـتفرضه على نفسـك اليوم لكسـر عـادة الخوف من ▪	
تفويت الأشـياء ومكافحـة الإرهاق المعرفي.

صندوق المساعدةصندوق المساعدة
إذا واجهت صعوبة في اختي�ار 

المصطلحات الدقيقة لتفسير 
إجاباتك، يمكنك الاستعانة بهذه 
الكلمات لتنظيم أفكارك بطريقة 

علمية: )جودة الحياة، النموذج 
الإنمائي الإيجابي، المناعة النفسية، 
الرفاه الرقمي، التوكيدية، الحدود 

الشخصية، الانقطاع  الرقمي، 
الاستقلالية والضبط الداخلي(.
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عنوان المهمة

هو حالة يحدث فيها سوء تفسير للمثيرات الحسية، حيث لا يدرك الإنسان الشيء كما هو في الواقع، بل كما 
يفسّره عقله.

الموقفالموقف

الشـباب  بين  والانسـحاب  الحـاد،  والقلـق  التوتـر،  معـدلات  في  زيـادة  المشـاريع  حاضنـة  إدارة  »لاحظـت 
وأصحـاب المشـروعات، ممـا يشير إلى انخفـاض مقلـق في التوافق النفسي والاجتماعي. تـم اختي�ارك كمستشـار 

للعافيـة لتصميـم خطـة "أسـبوع الرفاهيـة الحقيقيـة والاتـزان الرقمي«.

المطلوبالمطلوب

قم بتحليل هذا الموقف والرد عليه من خلال خطة إجرائي�ة وشاملة تتضمن:
هذا  أن  كيف  اشرح  الحديث:  الإجهاد  لأزمة  العلمي   1  �التحليل 
الإرهاق هو نتيجة لاختلال التوازن بين الجانب المادي والذاتي 

لجودة الحياة.
ا أو ورشة عمل   �2  �هندسة الدعم المجتمعي: اقترح نشاطًا مجتمعيًّ

لتعميق العلاقات المباشرة وكسر العزلة الافتراضية.
ومبتكرة  حازمة  قواعد  ثلاث  ضع  الرقمي:  الرفاه   �3  �بروتوكول 
داخل المركز لإعادة الاعتب�ار للحياة الواقعية وحماية العقول من 

التشتت.
أسطر(   3( ملهمة  تحفيزية  فقرة  اكتب  والإلهام:  الدمج   �4  �رسالة 
تؤكد أن جودة الحياة تكمن في سلامة النفس ودفء العلاقات لا 

في الغرق خلف الشاشات.

كيف تقيم المهمة؟ 

) أ ( الدقة والعمق في توظيف مفاهيم )جودة الحياة، الدعم الاجتماعي، الرفاه الرقمي، الاتزان الحياتي.
)ب( ابتكار حلول عملية وريادية تن�اسب بيئ�ة الشباب.

)ت( إظهار الاحترام لقيم الدمج والندية، وخلو النص التام من أي مصطلحات أجنبي�ة.

وقفة تأمل

بعد هذه الرحلة العميقة في معنى جودة الحياة، هل أدركت الآن أن الحياة الطيب�ة ليست في الركض اللاهث 
وراء المظاهر والشاشات، بل في راحة بالك، وصحة جسدك، وابتسامة الرضا وسط أهلك وأصدقائك؟ ما هي 

أول خطوة فعلية ستتخذها الليلة لتعيد ترتيب أولوياتك؟ ناقش تأملاتك بصدق مع أسرتك.

كيف تفضل تقديم مهمتك؟كيف تفضل تقديم مهمتك؟
)القرار لك!(:)القرار لك!(:

اختر طريقة واحدة فقط لعرض خطتك:
الكاتب التحليلي )ذكاء لغوي ومنطقي(: صغ ▪	

مقترحك في شكل دليل إرشادي ورقي يشرح خطوات 
أسبوع العافية النفسية ومبرراته العلمية.

المتحدث المؤثر )ذكاء اجتماعي ولغوي(: سجل ▪	
�ا )بودكاست( تتقمص فيه دور  مقطعًا صوتيًّ

المستشار النفسي، وتوجه كلمة افتت�احية قوية 
للشباب تشرح أهمية التخلص من أقنعة 

الكمالية.
المصمم التخطيطي )ذكاء بصري مكاني(: صمم ▪	

لوحة )إنفوجرافيك( توعوية جذابة مقسمة 
إلى ثلاثة أعمدة )التوافق الذاتي، الرفاه الرقمي، 

مواجهة الحيل الدفاعية( لتعلق في أروقة 
مساحة العمل.
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ضع علامة ✔ أمام ما حققته:  أقيم ذاتي

لا إلى حد ما نعم المعيار

ــرة  ــاوز فك ــه يتج ــاة، وأدرك أن ــودة الحي ــامل لج ــي الش ــوم العل ــتوعب المفه أس
ــتهلاك.  ــادي والاس ــراء الم ال

التي  والمهنيـ�ة(  والبيئيـ�ة،  والجسـدية،  )النفسـية،  العوامـل  تحليـل  أسـتطيع 
تتفاعـل في بنـ�اء حيـاة متزنـة.

أدرك القيمة العظمى للعلاقات الاجتماعية الدافئة والدعم الإنساني في تحقيق 
المناعة النفسية وطول العمر.

وحماية  الفلترة  مهارات  تطبيق  وأستطيع  الرقمي،  الرفاه  مفهوم  أستوعب 
العقل من الإرهاق والمقارنة.

بين  الصارم  التوازن  وتحقيق  والزماني،  المكاني  الفصل  قواعد  تطبيق  أستطيع 
الواقع والشاشات.

استمارة شريك النجاح

يحتاج لتطوير جيد ممتاز معيار التقييم
التمييز  المفاهيمي: ميز بدقة بين جودة الحياة الحقيقية وبين 

المظاهر المادية، واستخدم مصطلحات عربي�ة دقيقة.

التطبيق العملي )الرفاه الرقمي(:  قدم حلولًًا ريادية 
ومبتكرة لمواجهة الضغوط الرقمية وتأثير الشاشات على 

التوازن النفسي.

الاحترام والدمج: أظهر احترامًا لقيم الدمج والندية 
مع ذوي الهمم، وصغْ رسائل تحفيزية تدعم التكامل في 

المجتمع.
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مدخل الدرس

ــع  ــع م ــرف يراج ــف المش ــباب، وق ــز الش ــ�ا« بمرك ــادرة حرفتن ــال »مب ــاد أعم ــامي لحص ــي الخت ــاء التقيي في اللق
الفريــق إنجازاتهــم طــوال العــام؛ كانــت الأرقــام والمبيعــات ممتــازة، ولكــن المشــرف التفــت إليهــم بســؤال مفــاجئ: يــا 
شــباب، لقــد تعلمنــا كيــف نحــل المشــكلات، وكيــف نديــر الضغــوط ونواجــه الأزمــات.. ولكــن، هل ســألتم أنفســكم 

يومــاً: مــا الــذي يجعلنــا نزدهــر، ونشــعر بالســعادة العميقــة، ونســتيقظ كل صبــاح بشــغف وحمــاس للحيــاة؟
ــه  ــعادة. فقاطع ــو الس ــاكل ه ــاوز المش ــراض وتج ــن الأم ــو م ــد«: إن الخل ــال »محم ــة، فق ــع لحظ ــت الجمي صم
المشــرف بابتســامة حكيمــة: عــدم وجــود مشــاكل أو أمــراض لا يعــي بالضــرورة أننــ�ا ســعداء أو مزدهــرون! لســنوات 
طويلــة، ركــز علــم النفــس علــى عــاج الأمــراض والاضطرابــات فقــط، ولكنــه اليــوم يشــهد ثــورة حقيقيــة تســى 
ــان  ــل الإنس ــف نجع ــأل: )كي ــل يس ــض؟(، ب ــج المري ــف نعال ــأل: )كي ــم لا يس ــذا العل ــابي(. ه ــس الإيج ــم النف )عل

العــادي يصــل إلى قمــة الازدهــار، ويســتثمر نقــاط قوتــه، ويبــي رفاهيــة مســتدامة تحميــه مــن الانهيــار؟(.

فكرة أساسية

مواجهة الواقع بالقوة لا بالإنكار: علم النفس الإيجابي ليس شعارات تحفيزية خيالية أو إنكاراً لآلام الحياة، بل 
هو بن�اء للصلابة النفسية والمناعة الوجداني�ة؛ فهو يب�دأ باكتشاف ميزتك الفريدة واستثمار نقاط قوتك لتواجه 

التحديات بمرونة وأمل.

الدرس

الرابع 

علم النفس الايجابي : 

كيف أصنع به حياة أفضل؟
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مــا المفهــوم العلــي لعلــم النفــس الإيجــابي؟ وكيــف يمكننــ�ا تطبيــق »نمــوذج 
ســليجمان للازدهــار النفــي« في حياتنــ�ا العمليــة؟ ومــا تطبيقــات علــم النفــس 

الإيجــابي في حياتنــ�ا؟
السؤال 

المحـــــــــوري

نواتج التعلم

بعد دراسة هذا الدرس، يتوقع منك أن تكون قادراً على أن:
توضح مفهوم علم النفس الإيجابي.▪	
تحلل أبعاد »نموذج سليجمان للازدهار  النفسي« وتستنتج دور كل ركن في الوصول إلى الرفاهية المتكاملة.▪	
تستكشف »الفضائل الإنساني�ة« وميولك وقدراتك السلوكية وفقاً لها.▪	
توظف مبادئ علم النفس الإيجابي في مواقف  حياتي�ة.▪	

أولاً: مفهوم علم النفس الإيجابي

قــام عالــم النفــس الأمريكــي »مارتــن ســليجمان« 1998 بت�أســيس فــرع جديــد لعلــم النفــس يُعــرف بـ»علم 
ــس الإيجابي«. النف

هــو الدراســة العلميــة لنقــاط القــوة الإنســاني�ة، والفضائــل الأخلاقيــة، والعوامــل والنظــم الاجتماعيّــة الــي 
تمكّــن الأفــراد والمجتمعــات مــن النمــو، والازدهــار، وتحقيــق أعلــى مســتويات الرفــاه وجــودة الحيــاة. فهــو العلــم 
الــذي لا يكتفــي بنقــل الإنســان مــن حالــة )مــن المــرض إلى التعــافي(، بــل يســعى لنقلــه مــن حالــة ) مــن الحيــاة 

العاديــة إلى قمــة الازدهــار(.
هذا المفهوم يرتكز على ثلاث ركائز علمية:

 �1 �المنهجيــة العلميــة الصارمــة: علــم النفــس الإيجــابي ليــس شــعارات تنمويــة أو عبــارات تحفيزيــة خياليــة؛ بــل هــو 
علــم يبــي اســتنت�اجاته علــى التجــارب المعمليــة، والدراســات الطوليــة، وقيــاس 

النشــاط العصــي في الدمــاغ.
 �2 �الاعــراف بالواقــع وتحدياتــه: الازدهــار لا يعــي إنــكار الحزن أو تجاهل المشــكلات 
ــرد  ــل الف ــ�ة تجع ــة وجداني ــية ومناع ــة نفس ــاك صلاب ــي امت ــل يع ــة؛ ب الواقعي

يواجــه آلام الحيــاة ومحنهــا بمرونــة، دون أن يفقــد أملــه وبوصلــة تطــوره.
 �3 �التركيز على الكشف عن  القوى والفضائل: بدلًا من سؤاله التقليدي: ما 

عيبك لنصلحه؟ يب�دأ علم النفس الإيجابي بسؤاله الأساسي: ما نقطة قوتك وميزتك الفريدة؟ وكيف 
نستثمرها لتنجح في حياتك؟

تـــأمـــل

ــ�اء  ــار الحقيقــي بن ــار؛ فالازده ــعادة وازده ــ�ا أنــك تعيــش في س ــي تلقائيًّ ــك لا يع ــاب الضغــوط في حيات إن غي

إيجــابي يتطلــب منــك جهــداً واعيــاً لاكتشــاف نقــاط قوتــك، وممارســة  الامتنــ�ان، وصناعــة المعــى كل يــوم.

إضاءةإضاءة
ــابي  ــ ــس الإيجـ ــ ــم النفـ ــ ــل علـ ــ يمثـ
تحـــــولًا فارقـــــاً مـــــن مجـــــرد عـــــاج 
اســـــتثمار  إلى  الاضطرابـــــات 
والفضائـــــل  القـــــوة  مكامـــــن 
الإنســـــاني�ة، ليعـــــر بالإنســـــان مـــــن 
مجـــــرد التعـــــافي العـــــادي إلى قمـــــة 
النمـــــو والرفاهيـــــة المعتمـــــدة علـــــى 

منهجيـــــة علميـــــة وحقيقيـــــة.
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ثانياً: نموذج سليجمان للازدهار النفسى

الازدهار

الإنجاز

العلاقاتالمعنى

الاندماج

 المشاعر
الإيجابية

لكــي يحــول علمــاء النفــس مفهــوم الرفاهيــة والازدهــار مــن مجــرد شــعور غامــض إلى خطــة عمــل واقعيــة 
 وقابلــة للقيــاس والتطبيــق في حيــاة الفــرد، وضــع »ســليجمان« نموذجــه الشــهير الــذي يُعــرف في علــم النفــس

بـــ »ســليجمان للازدهــار  النفــي«؛ حيــث أكــد أن الرفــاه النفــي المتكامــل يشــبه بنــ�اءً متينــ�اً يرتكز على خمســة 
ــية. أبعاد  أساس

 �1 �المشاعر الإيجابي�ة:
وهــي القــدرة علــى اختبــ�ار مشــاعر الفــرح، والرضــا، والامتنــ�ان، والتفــاؤل في 
ــة  ــو إلى تنمي ــل يدع ــامة، ب ــع الابتس ــد إلى تصنّ ــذا البع ــو ه ــة. لا يدع ــاة اليومي الحي
ــل الاســتمتاع  ــل البســيطة )مث ــال في التفاصي ــة الجم ــم وملاحظ ــذوق النع ــادة ت ع
ــك(.  ــة مــع أهل ــة صادق ــوة في مشــروعك، أو ضحك ــاز خط ــاي دافئ، أو إنج ــوب ش بك
ــكلات. ــل المش ــ�ه في ح ــن مرونت ــد م ــاغ وتزي ــدارك الدم ــع م ــ�ة توس ــاعر الإيجابي المش

 �2 �الاندماج:
ــي  ــة ال ــك اللحظ ــي تل ــق«؛ وه ــة التدف ــس »حال ــم النف ــى في عل ــية تس ــة ونفس ــة عقلي ــول إلى حال ــو الوص وه
ين�دمــج فيهــا الفــرد  بالكامــل في أداء عمــل، أو هوايــة، أو مهــارة حرفيــة ورياديــة يحبهــا )مثــل الرســم، أو البرمجــة، أو 

النحــت(، بحيــث ينــى مــرور الوقــت، وينفصــل عــن قلقــه، ويشــعر بالمتعــة القصــوى في الممارســة ذاتهــا.
 �3 �العلاقات:

يؤكــد هــذا البعــد  أن الآخريــن هــم مصــدر أعظــم ســعادة للبشــر. الازدهــار لا يتحقــق في العزلــة؛ بــل يتطلــب 
بنــ�اء روابــط إنســاني�ة قائمــة علــى الحــب، والدعــم المتبــ�ادل، والصــدق، والتقبــل في الأســرة ومحيــط الأصدقــاء 

إضاءةإضاءة
ـــــى  ـــار النفـــــي عل يت�أســـــس الازدهــ
ـــ�ة،  ــ ـــــن المشـــــاعر الإيجابي التن�اغـــــم ب
والاســـــتغراق الكامـــــل في العمـــــل 
ــاني�ة  ــ ــط الإنسـ ــ ــوب، والروابـ ــ المحبـ
لرســـــالة  والعيـــــش  الداعمـــــة، 
ــة  ــ ــوق المنفعـ ــ ــمو فـ ــ ــة تسـ ــ وجوديـ
الذاتيـــــ�ة؛ لتشـــــكل معـــــاً البنـــــ�اء 
المتـــــن وجـــــودة الحيـــــاة الحقيقيـــــة.
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ومركــز الشــباب. عندمــا تشــعر أن هنــاك مــن يفــرح لنجاحــك بصــدق ويســندك عنــد تعــرك، تتضاعــف 
مناعتــك النفســية ويتحقــق  ازدهــارك.

 �4 �المعنى:
إن الســعادة الناتجــة عــن اللــذة المؤقتــة )كالأكل أو التســوق( تــزول بســرعة، أمــا 
الســعادة المســتدامة فتتطلــب أن يشــعر الإنســان بــأن لحياتــه معــى يخــدم  شــيئ�اً 
أكــر مــن منفعتــه الشــخصية )مثــل التطــوع، أو الدفــاع عــن قضيــة عادلــة، أو 
نقــل الخــرة للآخريــن(. فالإحســاس بالمعــى هــو البوصلــة الــي تمنــح الشــاب قــوة 

الاحتمــال والثبــ�ات في وجــه أعاصــر الحيــاة.
 �5 �الإنجاز :

وهــو الســعي الواعــي والمســتمر لتحقيــق الأهــداف والطموحــات، وإتقــان المهــارات، وتــرك أثــر واقعــي 
وملمــوس في الميــدان. إن شــعور الفــرد بالكفــاءة، ومراجعــة حصــاد جهــده ومثابرتــه )حــى في الأهــداف الصــادرة 
ــي  ــدارة ال ــاً بالج ــعوراً عميق ــه ش ــه، ويمنح ــره لذات ــذي تقدي ــادرة(، يغ ــرض المب ــرة كمع ــروعات صغ ــن مش ع

ــور. ــن التط ــد م ــه للمزي تدفع

فكرة أساسية

هــل تلاحــظ كيــف تتكامــل هــذه الأبعــاد الخمســة؟ إن نجاحــك المهــي وإنجــازك 
للأهــداف لــن يمنحــك رفاهيــة حقيقيــة إذا كنــت تعيــش في عزلــة اجتماعيــة أو 

ــك. ــة في حيات ــى والغاي ــاس بالمع ــد للإحس تفتق

ثالثاً: الفضائل الإنسانية

مــن أعظــم إســهامات علــم النفــس الإيجــابي هــو تغيــر الســؤال التربــوي مــن كيــف نصلــح عيوبنــ�ا؟ إلى كيــف 
نكتشــف نقــاط قوتنــ�ا ونســتثمرها؟. فقــام علمــاء النفــس بتصنيــف الفضائــل الإنســاني�ة إلى ســت فضائــل تعــد 

هــي »نقــاط قوتــه المحوريــة أو الممــزة« الــي يمارســها بتلقائيــ�ة وشــغف، وهــي كالتــالي:
 �1 �فضيلة الحكمة والمعرفة:

تأملتأمل 

اكتشاف البصمة الذاتي�ة:
ــى  ــ ــى علـ ــ ــردي لا يُبـ ــ ــزك الفـ ــ تمـ
ضعفِـــــك  مواطـــــن  معالجـــــة 
فحســـــب، بـــــل علـــــى وعيـــــك 
المحوريـــــة— تـــــك  قوَّ بنقـــــاط 

ــك،  ــ ــة عقلـ ــ ــت حكمـ ــ ــواء كانـ ــ سـ
دفء  أو  إرادتـــــك،  شـــــجاعة  أو 
إنســـــانيتك، أو عدالـــــة قيادتـــــك—

ــ�ة وشـــــغف  واســـــتثمارها بتلقائيـــ
لـــــرك أثـــــر حقيقـــــي في مجتمعـــــك.

الــي تتعلــق باكتســاب المعرفــة واســتخدامها بطــرق القــوة  وتشــمل نقــاط 
مبتكــرة؛ ومنهــا: )الإبــداع، والفضــول وحــب الاســتطلاع، وانفتــاح الذهــن والتفكير 
المشــورة  تقديــم  في  والحكمــة  النظــر  وبُعــد  المســتمر،  التعلــم  وحــب  الناقــد، 

للآخرين(.
 �2 �فضيلة الشجاعة:

الصعــاب  رغــم  أهدافــه  لتحقيــق  الفــرد  تدفــع  الــي  القــوة  نقــاط  وتشــمل 
ــة  ــى نهاي ــرار ح ــرة والإص ــق، والمثاب ــرأة في الح ــجاعة والج ــا: )الش ــوف؛ ومنه والخ

الــذات، والحيويــة(. المهمــة، والصــدق والنزاهــة مــع 

تعلمتعلم
يمكنــك تحويــل صحتك  النفســية 
بتــ�ذوق  يــومي؛  عملــي  واقــع  إلى 
البســيطة،  الامتنــ�ان  لحظــات 
الذهنيــ�ة  طاقاتــك  واســتغراق 
بهــا،  الشــغوف  مهاراتــك  في 
والاســتثمار في علاقــات صادقــة 
تُســندك، وتوجيــه جهــودك لــرك 

أثــراً نافعــاً في مجتمعــك.

انتبهانتبه
إياك أن تخلط بين المشاعر 

الإيجابي�ة وبين الهروب الرقمي؛ 
فالمتعة السريعة الناتجة عن 
تصفح الشاشات لساعات 

تتركك بفراغ داخلي، بينما حالة 
التدفق والاندماج في عمل حقيقي 

تبني عقلَكَ وازدهارك.
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 �3  فضيلة الإنساني�ة:
ــدرة  ــة والق ــا: )المحب ــع؛ ومنه مـودة في المجتم ــبني ال ــم وت ــن وترعاهُُ ــم بالآخري ــوة التي تهت ــاط الق ــمل نق وتش
ــم  ــي في فه ــي العاطف ــذكاء الاجتماع ــاجين، وال ــاعدة المحت ــة ومس ــف والرحم ــه، واللط ــب وتلقي ــح الح ــى من عل

ــاس(. ــالات الن انفع
 �4  فضيلة العدالة:

تشــمل نقــاط القــوة التي تدعــم الحيــاة الجماعيــة ومنهــا: )العمــل الجماعــي وروح الفريــق، والعدالــة 
الملهمــة(. المجتمعيــة  والقيــادة  تحيز،  دون  والإنصــاف 

 �5  فضيلة الاعتدال:
وتشــمل نقــاط القــوة التي تحمي الإنســان مــن الاندفــاع والوقــوع في الخطــأ أو الإســراف؛ ومنهــا: )التســامح 
والعفــو عــن الــزلات، والتواضــع ونكــران الــذات، والحــذر والتروي قبــل اتخــاذ القــرار، والتنظيــم الــذاتي وضبــط 

الانفعــالات والرغبــات(.
 �6  فضيلة التسامي:

وتشــمل نقــاط القــوة التي تربــط الإنســان بالكــون وبغايت�ــه العليــا وتمنحــه الــسلام؛ ومنهــا: )تــذوق الجمــال 
والتــميز في الفنــون والطبيعــة، والامتن�ــان والشــكر الصــادق للنعــم، والأمــل والتفــاؤل بالمســتقبل، وعاطفــة المـرح 

وروح الدعابــة الإيجابي�ــة(.

استرجع أداءك في آخر مشكلة واجهت فريقك؛ حدد نقطة القوة التي أنقذت بها الموقف )هل كانت المثابرة؟ 
أم الذكاء الاجتماعي؟ أم الحكمة؟(، واكتب كيف ستستثمرها في مشروعك القادم.

طبق

نـــاقــــش

حــاور زمــاءك : لمــاذا يواجــه بعــض الشــباب صعوبــة في الشــعور بالرضــا والامتنــ�ان رغــم كــرة النعــم في 
حياتهــم؟ وكيــف يمكــن للامتنــ�ان أن يعالــج  مشــاعر الســخط؟

رابعًًا: تطبيقات حياتية لعلم النفس الإيجابي

إن القيمــة الحقيقيــة لعلــم النفــس الإيجــابي لا تظهــر علــى ورق الكتــب؛ بــل 

تظهــر حين يتحــول إلى ســلوكيات وتطبيقــات حياتي�ــة ورياديــة نعيشــها في منازلنــا، 

ــيير  ــداث تغ ــوم لإح ــذه العل ــف ه ــف نوظ ــي. كي ــا المحل ــبابن�ا، ومجتمعن ــز ش ومراك

ــق: ــة للتطبي ــن عملي ــة ميادي ــك أربع ــر؟ إلي ــع المعاص ــوس في الواق ــابي ملم إيج

نافذة الا�ستقصاءنافذة الا�ستقصاء
)امسح الرمز وانطلق(:)امسح الرمز وانطلق(:

بوصلة جودة الحياة
امسح الرمز بواسطة 

هاتفك لإجراء 
مقياس الفضائل 

ونقاط القوة الشخصية، 
واكتشف أعلى أربع نقاط قوة 

ا بشكل طبيعي. تتميز بها سلوكًيًّ
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 �1  بيئ�ة التعلم المزدهر:
يمكــن للطــاب  تطبيــق علــم النفــس الإيجــابي عــر الانتقــال مــن التركــز علــى تصيــد الأخطــاء ومحاســبة 
ــة  ــارك لممارس ــب ومش ــه كل طال ــم توجي ــث يت ــوة«؛ حي ــاط الق ــاف نق ــطة اكتش ــم »أنش ــف، إلى تصمي الضع
ــروض،  ــم الع ــدع يصم ــ�ة، والمب ــادرات الميداني ــود المب ــجاع يق ــزة )فالش ــه المم ــع قوت ــب م ــي تتن�اس ــطة ال الأنش
ــض  ــة تفي ــة وممتع ــة جاذب ــي إلى حاضن ــل الجماع ــم والعم ــ�ة التعل ــول بيئ ــا يح ــات(، مم ــر العلاق ــودود يدي وال

ــة. بالحيوي
 �2  القيادة الإيجابي�ة:

في إدارة المشــاريع الناشــئة ومبــادرات الخدمــة العامــة )مثــل مبــادرة حرفتنــ�ا(، يطبــق القائــد الإيجــابي نمــوذج 
)نمــوذج الازدهــار النفــي( مــع فريقــه؛ فيحــرص علــى توفــر معــى ورســالة ملهمــة للعمــل بعيــداً عــن مجــرد 
ــل  ــ�ة عم ــر بيئ ــ�ة، ويوف ــاعر الإيجابي ــز المش ــام لتعزي ــرة بانتظ ــازات الصغ ــذل والإنج ــل بالب ــادي، ويحتف ــربح الم ال

ا تحــرم كرامــة الجميــع وتشــجع علــى الاندمــاج والإتقــان. عادلــة وآمنــة نفســيًّ
 �3  التقدير والامتن�ان:

داخــل الأســرة، يُطبــق علــم النفــس الإيجــابي مــن خــال التخلــي عــن النقــد المســتمر والمقارنــات المدمــرة بــن 
الأبنــ�اء، واســتب�دال ذلــك بـــ »لغــة التقديــر والامتنــ�ان«، والتركــز علــى مــدح الجهــد والمثابــرة لا مجــرد النتيجــة، 
وتخصيــص أوقــات ثابتــ�ة للحــوار الدافئ وممارســة الأنشــطة الترفيهية المشــركة التي تعــزز )العلاقــات الإيجابي�ة( 
وتحــي الأبنــ�اء مــن الهشاشــة الوجدانيــ�ة. يمكنــك تطبيــق ذلــك مــن خــال تخصيــص دفــر يوميات صغــر تكتب 
فيــه ثلاثــة  أشــياء إيجابيــ�ة حدثــت لــك اليــوم حــى لــو كانــت بســيطة ) كلمــة تشــجيع مــن معلــم - إنجــاز مهمــة 
مطلوبــة منــك - ابتســامة مــن والديــك (، كمــا يمكنــك أن تفكــر في شــخص في حياتــك قــدم لــك معروفًــا كبــرًا و 
لــم تشــكره بمــا يكفــي، و تكتــب لــه رســالة تعــر فيهــا عــن تقديــرك لفضلــه، هــذا التدريــب البســيط يعيــد تجميــل 

مســارات دماغــك العصبيــ�ة ليعتــاد علــى رصــد النعــم و الفــرص بــدلًًا مــن رصــد الإحباطــات.
 �4  الاستهلاك الإلكتروني الواعي:

ــة في  ــ�ا الفطري ــاط قوتن ــتثمار نق ــر اس ــة؛ ع ــة اليومي ــ�ا الرقمي ــابي في حمايتن ــس الإيج ــم النف ــج عل ــ�ا دم يمكنن
تحكمنــا بالشاشــات. فمثــاً: توظــف نقطــة قــوة التنظيــم الــذاتي والضبــط في فــرض ســاعات الانقطــاع الرقــي 
بصرامــة، وتوظــف نقطــة قــوة الامتنــ�ان والحكمــة في مقاومــة مقارنــة حياتــك بالصــور المفلــرة للمشــاهير، 
وتوظــف نقطــة قــوة الإنســاني�ة والمحبــة في نشــر الكلمــة الطيبــ�ة والمحتــوى الهــادف الــذي يبــي الأمــل في نفــوس 

متابعيــك عــر الشــبكات، بــدلًا مــن الانجــرار للجــدل والتنمــر الإلكــروني.
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كبسولة نفسية:

ــة  ــا طريق ــل هم ــك، ب ــق كل أحلام ــد تحقي ــا بع ــل إليه ــار تص ــة انتظ ــتا محط ــار ليس ــعادة والازده »إن الس
ــوم!« ــها كل ي ــاة نفس ــة الحي ــوض رحل ــة لخ ــة ومُلهم واعِي

ــه:  ــول لنفس ــتقبل؛ فيق ــي إلى المس ــاره النف ــعادته وازده ــل س ــو تأجي ــاب ه ــه الش ــع في ــم يق ــر وه إن أك
ــس  ــم النف ــيارة! إن عل ــري س ــن أش ــروعي، أو ح ــح في مش ــن أنج ــرج، أو ح ــن أتخ ــط ح ــعيداً فق ــأكون س س
الإيجــابي يعلمنــا أن هــذا التأجيــل المســتمر يجعلنــا نفقــد حــاوة العمــر؛ فالازدهــار الحقيقــي يكمــن في قدرتــك 
اليوميــة علــى الاســتمتاع بالتفاصيــل، وممارســة الامتنــ�ان لمــا تمتلكــه الآن في يــدك، والاندمــاج بشــغف في 
عملــك ومشــاريعك، وبنــ�اء روابــط إنســاني�ة دافئــة، وتــرك بصمــة خــر في مجتمعــك. عــش رحلتــك بصلابــة 

وأمــل؛ فالســعادة ليســت في خــط النهايــة، بــل في جمــال خطــوات ســعيك وإتقانــك.

وقفة تأمل

مــا نقطــة القــوة الفطريــة الــي أودعهــا الخالــق في شــخصيتك وقــررت اليــوم أن تعتمــد عليهــا لتواجــه 
تحدياتــك وتصنــع بهجــة حقيقيــة لفريقــك وأســرتك؟

النشاط الميداني )أطبق ما تعلمت(:
مشروع خريطة جودة الحياة وميث�اق الرفاه الرقمي

)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:

نشاط
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أختبر فهمي
أفهم أولًًا

 �1 �اشرح المفهوم العلمي لعلم النفس الإيجابي.
 �2 اشرح الأبعاد الخمسة لـ »نموذج سليجمان  للازدهار النفسي«.

 �3 �اذكــر ثلاثــاً مــن الفضائــل الإنســاني�ة الكــرى في علــم النفــس الإيجــابي، مــع ضرب 
مثــال واقعــي لتوظيــف نقطــة قــوة »المثابــرة« في إنجاز المشــاريع.

أحلل ثانيًا

 أمامــك مجموعــة مــن المواقــف وســلوكيات الأفــراد في الحيــاة اليوميــة والمشــروعات المجتمعيــة. حــدد المفهــوم 
أو البعــد الإيجــابي الــذي يمثلــه كل موقــف مــن بــن المفاهيــم التاليــة: )حالــة التدفــق والاندمــاج، قــوة التنظيــم 

الــذاتي، الامتنــ�ان، الفلــرة والوعــي الرقــي(، ثــم اكتــب جملــة قصــرة تــرر اختيــ�ارك بدقــة:

شاب ينغمس في تصميم لوحة إلكتروني�ة لمبادرته المجتمعية بتركيز وشغف شديدين، لدرجة أنه لم يشعر ▪	
بمرور خمس ساعات متواصلة دون ملل. )المفهوم: .................... / التبرير: ........................(

شابة تقرر تخصيص يوم الإجازة الأسبوعي للعمل التطوعي في تعليم الأطفال وكبار السن بالحي، وتشعر ▪	
بأن هذا البذل يعطي لحياتها قيمة عظيمة. )المفهوم: .................. / التبرير: .......................(

قائد فريق يرفض الانسياق للرد على تعليق مستفز ومسيء على شبكات التواصل، ويستخدم ضبطه التام ▪	
لانفعالاته لحماية وقاره ووقار مبادرته. )المفهوم: ..................... / التبرير: .........................(

أطبق ثالثًا

صمم خطة إجرائي�ة مبسطة تحت عنوان »ميث�اق ازدهاري النفسى«، توضح فيها:

 كيفية استثمار نقاط  قوتك الفطرية الأبرز  في حل تحدٍّ عملي تواجهه في دراستك أو مشروعك هذا الشهر.▪	

صندوق المساعدةصندوق المساعدة
إذا واجهت صعوبة في اختي�ار 

المصطلحات الدقيقة لتفسير 
إجاباتك، يمكنك الاستعانة بهذه 
الكلمات لتنظيم أفكارك بطريقة 

علمية: )الموهبة الفطرية، المهارة، 
أبعاد الازدهار، حالة التدفق، 

الفضائل الإنساني�ة(.
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مهندس الازدهار وصناع الأثر المجتمعيمهمة أدائية

عنوان المهمة

الموقفالموقف

واجــه اتحــاد الجمعيــات والمبــادرات الخدميــة تحديــاً يتمثــل في إصابة مئــات الشــباب المتطوعين بـــ »الاحتراق 
النفــي والإرهــاق الســريع«، حيــث ينســحبون بعــد أســابيع قليلــة مــن بــدء المبــادرات التطوعية وهم يشــعرون 

بالإحبــاط، والشــك في قدراتهــم، وتشــتت انتب�اههــم خلف شاشــات الهواتف.

المطلوبالمطلوب

قم بإعداد مقترح إجرائي يتضمن:
ــ�ا يســاعد المتطوعــن علــى   �1 �هندســة ورشــة الكشــف عــن الفضائــل الإنســاني�ة: صمــم نشــاطًا ميدانيًّ
ــان  ــم لضم ــاط قوته ــق نق ــا يطاب ــتهم لم ــى ممارس ــ�اءً عل ــع الأدوار بن ــة توزي ــم، وكيفي ــاط قوته ــاف نق اكتش

التدفّــق الذهــي.
 3( ملهمــة  فقــرة  اكتــب  النفســية:  والصلابــة  الدمــج   �2 �رســالة 
أســطر( تُعلــق علــى مداخــل مراكــز الشــباب، تؤكــد أن التمــز 
الصعــاب  وتحــدي  الداخليــة  القــوة  نقــاط   اكتشــاف  في  يكمــن 

بصلابــة.
كيف تقيم المهمة؟ 

) أ ( الدقة والعمق في توظيف أبعاد الازدهار والفضائل الإنساني�ة. 
)ب( ابتكار خطة واقعية وعادلة لتوظيف الفضائل الإنساني�ة.

مصطلحــات  أي  مــن  التــام  النــص  وخلــو  الاحــرام،  إظهــار  )ت( 
. جنبيــ�ة أ

وقفة تأمل

بعــد رحلتــك في منهــج علــم النفــس، هــل أدركــت الآن أنــك إنســان يمتلــك أمانــة وعقــاً وفضائــل فريــدة؟ 
ــرتك  ــك ولأس ــة ل ــور والصلاب ــدراً للن ــون مص ــفتها لتك ــي اكتش ــك ال ــاط قوت ــك ونق ــتخدم مهارات ــف ستس كي

ــك. ــر إبداع ــن ينتظ ــة، فالوط ــق بثق ــك؟ انطل ومجتمع

كيف تفضل تقديم مهمتك؟كيف تفضل تقديم مهمتك؟
)القرار لك!(:)القرار لك!(:

اختر طريقة واحدة فقط لعرض خطتك:
الكاتب التحليلي )ذكاء لغوي ومنطقي(: صغ ▪	

مقترحك في شكل دليل إرشادي ورقي أو مقال علمي 
موجه للإدارة، يشرح خطوات »المشروع الوطني 

للازدهار« ومبرراته.
المتحدث المؤثر )ذكاء اجتماعي ولغوي(: سجل ▪	

�ا أو فيديو قصيراً تتقمص فيه دور  مقطعًا صوتيًّ
المستشار النفسي، وتوجه كلمة افتت�احية قوية 

للشباب حول التخلص من أقنعة الكمالية.
المصمم التخطيطي )ذكاء بصري مكاني(: صمم ▪	

لوحة )إنفوجرافيك( توعوية مقسمة إلى 
ثلاثة أعمدة )أركان الازدهار، بروتوكول الرفاه 

الرقمي، مواجهة الحيل الدفاعية( لتعلق في 
أروقة المركز.
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ضع علامة ✔ أمام ما حققته:  أقيم ذاتي

لا إلى حد ما نعم المعيار

أستوعب مفهوم علم النفس الإيجابي، وأدرك تحوله من التركيز على المرض إلى 
بن�اء الرفاهية والازدهار. 

أستطيع تحديد أبعاد نموذج الازدهار النفسي، وأدرك أهمية تحقيق التدفق 
والمعنى والرسالة في مساري. 

أميز بين الفضائل الإنساني�ة، وأستطيع تحديد نقاط قوتي المميزة وتوظيفها في 
حياتي ومشاريعي. 

أستطيع دمج مبادئ علم النفس الإيجابي في تحسين حياتي. 

استمارة شريك النجاح

 

ممتاز جيد يحتاج لتطوير معيار التقييم )من منظور علم النفس الإيجابي والصلابة(

التمييز  المفاهيمي: نجح في التمييز بين الازدهار الحقيقي 
)القوى والفضائل والمعنى( وبين التفاؤل السطحي، ووظف 
مصطلحات عربي�ة دقيقة )كنموذج الازدهار النفسي( دون 

أي ألفاظ أجنبي�ة. 

ا وعميقًا لقيم الدمج  الاحترام والدمج: أظهر احترامًا حقيقيًّ
والندية مع ذوي الإعاقات في المجتمع، وصاغ رسائل تحفيزية 

ملهمة تدعو للاعتزاز بالقوى الفطرية وبن�اء وطن قوي ومزدهر. 
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91 تدريب�ات عامة على الوحدة الخامسة

تدريبات على الوحدة

أفهم لأفكر 

فكر سريع

»الصحة ▪	 بـ  الفرد  تمتع  على  كافياً  دليلًا  النفسية  والاضطرابات  الأمراض  من  الخلو  يُعتبر  لا  لماذا 
النفسية«؟ 

هل يعتمد تحقيق »جودة الحياة« على امتلاك الثروة المادية فقط أم أن هناك عوامل أخرى حاسمة؟ ▪	
أحلل لا أحفظ 

الموقف: طالب يواجه ضغطاً كبيراً بسبب اقتراب الامتحانات. بدلًا من تنظيم وقته، بدأ يلقي اللوم على 
معلميه لصعوبة المناهج، ويقضي وقتاً طويلًا على وسائل التواصل الاجتماعي للهرب من الواقع وتقليل توتره.

المطلوبالمطلوب:

فسر هذا الموقف في ضوء: )الحيل الدفاعية »الإسقاط«، والهروب أو الإرهاق المعرفي الرقمي(. ▪	
ما الحل العلمي ليحقق هذا الطالب »التوافق النفسي« والنجاح بدلًا من الهروب واستخدام المسكنات ▪	

الوقتي�ة؟ 

قارنقارن 

قارن بين )التوافق النفسي( و)التوافق الاجتماعي( من حيث: ▪	
طبيعة ومجال كل منهما )مع الذات أم مع البيئ�ة(. ▪	
النت�ائج المترتب�ة على نجاحهما. ▪	
ثم: أيهما تراه الخطوة الأولى والأساسية لبن�اء علاقات مجتمعية ناجحة؟ ولماذا؟ ▪	

أفسر من أكثر من زاوية
الموقف: شخص يمتلك مهارات عالية في البرمجة، ولكنه يفضل دائماً العمل بمفرده، ويتجنب التجمعات 

الكبيرة الصاخبة، ويقوم بتسليم مهامه بدقة واحترافية في موعدها المحدد.

المطلوبالمطلوب:

فسر السلوك في ضوء نموذج العوامل الخمسة الكبرى للشخصية من خلال:
عامل الانبساطية )الجانب المنخفض / الانطواء(. ▪	
عامل يقظة الضمير )الجانب المرتفع / الانضباط(.  ▪	

ثم:

هل يُعتبر تفضيله للعمل بمفرده »مرضاً ونقطة ضعف« أم مجرد »نمط شخصية طبيعي«؟ علل إجابتك. 
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الوحدة الخامسة92

تطبيقتطبيق

اختر هدفاً حققته مؤخراً أو هواية تمارسها بشغف )مثل: القراءة، الرياضة، العمل التطوعي(.
الازدهار، ▪	 أبعاد  من  والاندماج«  التدفق  »حالة  )مثال:  مختلفتين  زاويتين  من  بالنجاح  شعورك  فسر 

ونقطة قوة من »الفضائل الإنساني�ة« كالمثابرة أو حب الاستطلاع(. 
وضح كيف يساعدك توظيف »علم النفس الإيجابي« على جعل هذا النجاح مستداماً في حياتك. ▪	

أفكر… وأحاجج

طريقة  هي  أم  طموحاتن�ا،  كل  تحقيق  بعد  فقط  إليها  نصل  نهائي�ة  محطة  النفسي  والازدهار  السعادة  هل 
نعيش بها تفاصيل رحلة الحياة نفسها؟ 

اكتب إجابتك موضحاً:▪	
رأيك.▪	
	▪ .)PERMA »دليلًا من الوحدة )استعن بأبعاد »نموذج سليجمان للازدهار النفسي
مثالًا من الحياة المجتمعية أو الشخصية.▪	

سؤال نقدي

عبر ▪	 المثالية  الآخرين  حياة  ومتابعة  الافتراضي  العالم  في  المستمر  الانغماس  أن  الشباب  بعض  يرى 
الشاشات يساعد على تخفيف الضغوط وتحسين جودة الحياة.

هل توافق؟▪	
الاجتماعية ▪	 والعلاقات  الرقمي«  »الرفاه  وأهمية  الوهمية«  »المقارنات  خطورة  مبرزاً  إجابتك  علل 

الواقعية في تعزيز المناعة النفسية. 

مهمة 

أفكر كعالم نفس

شاب يعمل بكفاءة عالية في مبادرة مجتمعية، لكنه يعاني من إرهاق شديد و»احتراق نفسي« بسبب عدم 
قدرته على قول »لا« ورفض المهام الإضافية التي تفوق طاقته، مما جعله يهمل صحته الجسدية وعلاقاته 

الأسرية بالكامل.

المطلوبالمطلوب:

 1   وصف المشكلة: )حدد سبب الخلل في الحدود الشخصية والتوازن الحياتي(. 
الجسدي/ و»العامل  العلاقات،  بن�اء  في  »التوكيدية«  مفهوم  )وظف  مجال:  من  أكثر  من  تفسيرها     2 

البيولوجي« في جودة الحياة(. 
 3   اقتراح حل: )كيف يمكن لهذا الشاب استعادة جودة حياته وتحقيق الازدهار والتوازن؟(. 

 4   تبرير الحل: )لماذا سيعزز هذا التوازن من صحته النفسية وإنت�اجيت�ه في المبادرة معاً؟(.
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نحن والمجتمع )علم النفس الاجتماعي(

الوحدة السادسة

كيــف يؤثــر المجتمــع  في أفكارنــا وســلوكنا؟ وكيــف 
ــن  ــدًا ع ــة بعي ــن بموضوعي ــ�ا إدراك الآخري يمكنن
التحــزات؟ ومــا هــو دور ثقافــة مجتمعنــا المصــري 

في صياغــة هويتنــ�ا الاجتماعيــة؟

الســـؤال 

المحورى 

للوحــــدة

الإنســان كائــن اجتماعــي بفطرتــه، تتشــكل هويتــ�ه 
ــع  ــتمر م ــه المس ــال تفاعل ــن خ ــه م ــر اتجاهات وتت�أث
علــم  مبــادئ  الوحــدة  هــذه  تتنــ�اول  الآخريــن. 
النفــس الاجتماعــي، بــدءًا مــن فهــم آليــات الإدراك 
بنــ�اء  كيفيــة  إلى  وصــولًًا  الانطباعــات،  وتكويــن 
اتجاهــات إيجابيــ�ة، مــع التركــز علــى قيــم التكافــل، 
والدمــج المجتمعــي، والاعــزاز بالهويــة الوطنيــ�ة في 

ــي. ــاح الرق ــل الانفت ظ

الفـــــكرة 

الرئيــسة 

للوحـــدة
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الوحدة السادسة94

ما الذي ستتعلمه في هذه الوحدة؟

موضوعات الوحدة

مهارات سوف تكتسبها

تحديــد لمفهــوم علــم النفــس الاجتماعــي وأهدافــه في فهــم وتوجيــه الســلوك ▪	
البشــري.

وتجنــب ▪	 الانطباعــات  تكويــن  وكيفيــة  الاجتماعــي  الإدراك  آليــة  تحليــل 
النمطيــة. والقولبــة  التحــز  أخطــاء 

استنت�اج مكونات الاتجاهات النفسية )المعرفية، والوجداني�ة، والسلوكية( ▪	
وطرق تعديل الاتجاهات السلبي�ة.

ــرد ▪	 ــة الف ــة هوي ــري في صياغ ــع المص ــة والمجتم ــري للثقاف ــدور الجوه ــل ال تحلي
وســلوكه.

ترسيخ قيم الدمج، والتكافل في التعامل مع مختلف فئات المجتمع.▪	

 1 الدرس الأول: سلوكي الاجتماعي: كيف أفهم الآخرين؟
 2 الدرس الثاني: التأثير الاجتماعى: كيف يغير العالم الرقمي أفكاري؟

 3 الدرس الثالث: هويتي و انتمائي: كيف يشكلهما العالم الرقمي؟
 4 الدرس الرابع: سلوكي الرقمي:  كيف أتعامل مع تحدياته؟

الصــور ▪	 فــخ  في  الوقــوع  وتجنــب  المعرفيــة  التحــزات  كشــف  الناقــد:  التفكــر 

الآخريــن. علــى  الحكــم  عنــد  النمطيــة 

التواصــل الفعــال: ممارســة التوكيديــة والحــوار الهــادف للوصــول إلى تفاهــم ▪	

مشــرك في المواقــف الاجتماعيــة.

الوعــي الثقــافي: الاعــزاز بقيــم المجتمــع المصــري الأصيلــة )المــروءة، التكافــل، ▪	

احــرام التنــوع( وتطبيقهــا في المبــادرات.

القيادة الريادية: تطبيق مبادئ علم النفس الاجتماعي في إدارة فرق العمل المجتمعي.▪	
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95 الدرس الأول - السلوك الاجتماعي وفهم الآخرين

مدخل الدرس

في مرحلة التحضير لإطلاق مشروعهم الخدمي الجديد ) حدائقنا الخضراء ( لتطوير الحي،  طلب المشرف 
من الأصدقاء الأربعة )محمد، أمني�ة، عمر، وسارة( ضم دفعة جديدة من الشباب المتطوعين وأصحاب الحرف 
ا ويتحدث بلهجة  لمساعدتهم. في اليوم الأول للمقابلة، دخل شاب يدعى »ياسر« يرتدي ملابس بسيطة جدًّ
�ا عليه بأنه لن يسطيع مجاراة  ريفية هادئة، فلاحظت »أمني�ة« أن بعض الأعضاء أصدروا حكمًا سريعًا وسلبيًّ

سرعة المبادرة.
ولكن، عندما بدأ العمل الميداني، أذهل »ياسر« الجميع بمهارته الفائقة في تخطيط الأرض الزراعية، وقدرته 
المذهلة على إقناع كبار السن بالحي بالمشاركة في المبادرة بفضل أدبه ولسانه الطيب. هنا، جمعهم المشرف وقال 
بابتسامة حكيمة: يا شباب، لقد وقعتم في فخ )الانطباع الأول الخادع(! إنن�ا كبشر لسنا جزرًا منعزلة؛ أفكارنا 
تت�أثر بشدة بمن حولنا، وكثيًرا ما تخدعنا قوالبن�ا الذهني�ة في الحكم على الآخرين. إن نجاح أي قائد  ومشاعرنا 
وكيف  اتجاهاتهم،  تتغير  وكيف  الناس،  يدرك  كيف  ليعرف  الاجتماعي؛  النفس  علم  فهم  يتطلب  مجتمعي 

تصنع ثقافة المجتمع المصري الأصيل روح التكافل والتعاون بينن�ا.

فكرة أساسية

حولك،  من  نفوس  في  كبيًرا  أثرًا  يترك  تمارسه  سلوك  وكل  بها  تنطق  كلمة  كل  معزولة؛  جزيرة  لست  أنت 
�اءً في مجتمعك. ووعيك بهذا التأثير يجعلك إنسانًا مسئولًًا وبنَّ

الدرس

الأول 

سلوكى الاجتماعي : 

كيف أفهم الآخرين؟
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مــا هــو علــم النفــس الاجتماعــي؟ وكيــف يقــوم عقلنــا بتكويــن الإدراك الاجتماعي 
والانطباعــات عــن الآخريــن؟ ومــا هــي مكونــات »الاتجاهــات« النفســية وكيــف 

نعدلهــا؟ وكيــف تؤثــر ثقافــة مجتمعنــا في تشــكيل ســلوكنا اليــومي؟

السؤال 

المحــــــــــوري

نواتج التعلم

بعد دراسة هذا الدرس، يُتوقع منك أن تكون قادرًا على:

توضح تعريف علم النفس الاجتماعي، ودوره في تفسير تأثير الفرد والجماعة ببعضهما.▪	

تستنتج آلية عمل الإدراك الاجتماعي، ودوره في تكوين الانطباعات.▪	

تحدد مكونات »الاتجاهات« )المعرفية، والوجداني�ة، والسلوكية(.▪	

تطبق أساليب تعديل الاتجاهات السلبي�ة.▪	

تقيم الدور المحوري للثقافة والمجتمع في تشكيل هويتِن�ا وسلوكنا، وترسخ قيم الدمج واحترام التنوع.▪	

أولًًا: تعريف علم النفس الاجتماعي:

يعرف جوردون ألبورت )1954( »علم النفس الاجتماعي«: هو الجسر العلمي الذي يربط بين الفرد والمجتمع؛ فهو 
ينطلق من حقيقة راسخة مفادها أن الإنسان كائن اجتماعي بفطرته، لا يعيش في فراغ، ولا يمكن تفسير سلوكه بمعزل 

عن الناس الذين يحيطون به.
الفرد  لدى  الذات  مفهوم  من  جزء  بأنها:   )1978 عام  تاجفل  هنري  لطرح  )وفقًا  الاجتماعية  الهوية  تعرّف 

المستمد من معرفته بانتمائه إلى مجموعة اجتماعية أو أكثر، وما يرافق ذلك الانتماء 
بأنه  يعرف  كما  الجماعة؛  تلك  في  عضويت�ه  إلى  تستن�د  انفعالية  ودلالة  قيمة  من 
العلم الذي يبحث في التفاعل المتب�ادل بين الفرد والجماعة، وكيف يشكل المجتمع 

سلوك الإنسان، وكيف يؤثر الإنسان بدوره في تطوير مجتمعه وتغييره.
هذا التعريف ينقلنا إلى فهم ثلاث ركائز جوهرية تحكم حياتن�ا الاجتماعية:

 1 �التأثير المتب�ادل: أنت لست مجرد متلقٍّ سلبي لعادات المجتمع وقوانين�ه؛ بل 
أو  مبادرتك،  أو  كلمتك،  فإن  عملك،  فريق  فيك  يؤثر  كما  فاعل.  مؤثر  أنت 

إتقانك لعملك يؤثر في زملائك ويغير أفكارهم.
لكي  ا  جسديًّ أمامك  الناس  يكون  أن  يشترط  لا  الآخرين:  حضور   2 �أشكال 

وجهًا  معك  أصدقائك  كلام  )مثل  الفعلي«  »الحضور  بـ  نت�أثر  أنن�ا  تؤكد  فالأبحاث  سلوكك؛  في  يؤثروا 
النادي(، و»الحضور المتخيل« )مثل تفكيرك وأنت وحدك في غرفتك: ماذا سيقول والدي أو  لوجه في 
معلمي إذا فعلت هذا السلوك؟(، و»الحضور الضمني أو الرمزي« )مثل تأثرك بالقيم الوطني�ة وعادات 

المجتمع المصري الأصيلة التي تربيت عليها حتى وأنت مسافر بمفردك في بلد آخر(.
ظواهر  لنا  تفسر  التي  العلمية  الأداة  هو  الاجتماعي  النفس  علم  ومواجهتها:  اليومية  الظواهر   3 �تفسير 
تنتشر  أخرى؟ وكيف  أحيانًا  نتكاسل  بينما  أحيانًا  الجماعي  للعمل  لماذا نتحمس  مثل:  نعيشها؛  يومية 

الشائعات بسرعة على المنصات الرقمية؟ وكيف نبني روح الفريق والتعاون في المبادرات الوطني�ة؟

إضاءةإضاءة
يؤكـد علم النفـس الاجتماعي أنك 
فأفـكارك،  منفصلاً؛  كائنًـ�ا  لسـت 
تت�أثــر  وتصرفاتــك  ومشاعـــرك، 
باسـتمرار بحضـور الآخريـن، سـواء 
في  أو  لوجـه،  وجهًـا  أمامـك  كانـوا 
قيـم  خلال  مـن  حتى  أو  خيالـك، 
في  الحاضـرة  مجتمعـك  وثقافـة 
وجدانـك. إن فهمـك لهـذا »التأثير 
لتكـون  القـوة  يمنحـك  المتبـ�ادل« 
بيئتـك  في  وبنـ�اءً  ـ�ا  إيجابيًّ مؤثـرًا 

والرقميـة. الواقعيـة 
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97 الدرس الأول - السلوك الاجتماعي وفهم الآخرين

ثانيًا: الإدراك الاجتماعي والانطباعات

في كل يوم نلتقي بأشخاص جدد في مدرستن�ا،  أو محيط عملنا؛ وفي غضون ثوانٍ معدودة، يقوم دماغنا بعملية 
معرفية سريعة ومعقدة لتكوين صورة ذهني�ة والحكم على هذا الشخص الجديد! هذه العملية تسمى في علم 

النفس بـ »الإدراك الاجتماعي وتكوين الانطباعات«.
المباشر بين أعضاء الجماعات المختلفة يمكن أن  التفاعل  تشير فرضية الاحتكاك )ألبورت، 1954( إلى أن 
يقلل من التحيز السلبي، بشرط توافر عوامل جوهرية، منها: تكافؤ المكانة بين الجماعات، والسعي نحو أهداف 
بل  التحيز،  زوال  إلى  بالضرورة  يؤدي  لا  ذاته  بحد  الاحتكاك  إن  للتعاون.  الرسمي  أو  المؤسسي  والدعم  مشتركة، 

يتوقف نجاحه على طبيعة وجودة هذا التفاعل.
ولكن، كيف يتكون »الانطباع الأول« في عقولنا؟ وما هي الأخطاء والتحيزات التي تقع فيها أدمغتن�ا وتجعلنا 

نظلم الآخرين )كما حدث مع الشاب ياسر في مدخل الدرس(؟
 1 مصادر تكوين الانطباع )كيف نقرأ الناس؟(: 

سريعة؛  وسلوكية  بصرية  إشارات  عدة  على  انطباعاتن�ا  تكوين  في  نعتمد 
الصوت،  ونبرة  الوجه،  وتعبيرات  الجسد  ولغة  الخارجي،  )المظهر  منها: 
تعطين�ا  الإشارات  هذه  أن  رغم  السابقة(.  والسمعة  الحديث،  في  والأسلوب 

فكرة أولية، إلا أن الاعتماد عليها وحدها قد يوقعنا  في أخطاء جسيمة.
 2 التحيزات وأخطاء الإدراك الاجتماعي: 

يكشف لنا علم النفس الاجتماعي عن أربعة أخطاء شهيرة يقع فيها عقلنا عند الحكم على الآخرين، 
ويجب علين�ا كشباب واع تجنبها تمامًا:

إيجابي�ة ▪	 كانت  )سواء  الشخص  في  بارزة  واحدة  سمة  نلتقط  أن  وهو  الأعمى(:  )التعميم  الهالة  تأثير 
كالأناقة والوسامة، أو سلبي�ة كالتلعثم في الكلام(، ونقوم بتعميمها على بقية شخصيت�ه! فمثلًا: نظن أن 
الشخص الأنيق في ملابسه هو بالضرورة إنسان صادق وذكي وأمين في عمله، وهذا خطأ علمي وواقعي 

كبير.

على ▪	 بن�اءً  ومكررة  جامدة  قوالب  في  الأفراد  تصنيف  وهي  المسبقة(:  )الأحكام  النمطية  الصور  أو  القولبة 
الاعتقاد  مثل  شخصياتهم؛  لتفرد  النظر  دون  مجتمعية،  فئة  أو  جغرافية،  منطقة  أو  معين�ة،  لمهنة  انتمائهم 
الخاطئ بأن كل سكان المدين�ة سريعو  الغضب أو كل أصحاب الحرف اليدوية يرفضون التكنولوجيا الحديث�ة!

خطأ العزو )تفسير أسباب السلوك(: عندما يخطئ شخص أو يت�أخر عن موعد اجتماع، فإنن�ا نميل فورًا ▪	
الضمير!(؛  ويفتقد  وكسول  مهمل  إنسان  هو  )فنقول:  شخصيت�ه  في  داخلية  بأسباب  ذلك  تفسير  إلى 
كانت  المواصلات  )فنقول:  خارجية  بأسباب  ذلك  نبرر  فإنن�ا  الموقف،  نفس  في  نحن  نت�أخر  عندما  ولكن 

مزدحمة والظروف خارج إرادتي!(. الشخص العادل يلتمس الأعذار للآخرين كما يلتمسها لنفسه.

ا عن شخص ما بأنه غير متعاون، ▪	 التحيز التأكيدي )رؤية ما نريد رؤيت�ه فقط(: عندما نكون انطباعًا أوليًّ
المواقف  كل  عمدًا  ويتجاهل  فقط،  رأين�ا  صحة  تؤكد  التي  المواقف  وتذكر  التقاط  في  يب�دأ  عقلنا  فإن 

الإيجابي�ة التي يثبت فيها هذا الشخص تعاونه وإخلاصه في العمل!

تذكرتذكر
تذكر دائماً أن الانطباعات الأولى 

قد تكون خادعة، وأن فهمك 
الحقيقــي للآخريــن يتطلـب 

الحيادية  والتجرد من هذه 
التحيزات العقلية.
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تذكر شخصًا أسأت الحكم عليه في البداية بسبب مظهره أو ملامح وجهه ثم اكتشفت طيبت�ه ومهارته؛ 
�ا على أحد إلا بعد مواقفه وعمله الفعلي. عود نفسك اليوم ألا تصدر حكمًا نهائيًّ

طبق

ثالثاً: الاتجاهات

المحرك  تمثل  لأنها  الاجتماعي؛  النفس  علم  يدرسها  التي  الموضوعات  وأعمق  أهم  من  »الاتجاهات«  تعتبر 
الخفي والبوصلة الداخلية التي تحدد مواقفنا، ورؤيتن�ا، وردود أفعالنا تجاه كل ما يحيط بن�ا في العالم من أفكار، أو 

أشخاص، أو قضايا وطني�ة ومجتمعية، أو منتجات، أو عادات.
الفرد  يتعلمه  �ا،  نسبيًّ مستقر  وسلوكي  ووجداني  معرفي  بن�اء  هو  الاجتماعي:  النفس  علم  في  الاتجاه  مفهوم 
ويكتسبه من خلال خبراته وتفاعله مع مجتمعه، ويجعله يميل إلى الاستجابة )بالقبول والتأيي�د والحب - اتجاه 

إيجابي، أو بالرفض والمعارضة والكراهية - اتجاه سلبي( تجاه موضوع معين، أو قضية معين�ة، أو فئة من الناس.
ولكي نفهم كيف يتحكم الاتجاه في حياتن�ا )مثلًًا: اتجاه الشباب الإيجابي نحو ثقافة العمل الحر والريادة، أو 

اتجاههم نحو الحفاظ على البيئ�ة(، يجب أن تفكك مكوناته الثلاثة المتكاملة:

المكون المعرفي

 الأفكار
والمعتقدات

 الحب
والكراهية

 الإقدام
 أو التجنب

المكون السلوكيالمكون الوجداني

تـــأمـــلتـــأمـــل 1 المكون المعرفي )ماذا تعرف وتعتقد؟(:
ـــرة،  ـــرة عاب ـــرد فك ـــس مج ـــاه لي الاتج
النفســـية  بوصلتـــك  هـــو  بـــل 
ـــة  ـــن المعرف ـــع ب ـــي تجم ـــة ال المتكامل
العميقـــة  والمشـــاعر  الواعيـــة 
فهمـــك  الظاهـــري.  والســـلوك 
ـــدرة  ـــك الق ـــك يمنح ـــات اتجاه لمكون
علـــى توجيـــه خطواتـــك بحكمـــة 

ومســـتقبلك. قضايـــاك  نحـــو 

ويشمل مجموع المعلومات، والحقائق، والأفكار، والمعتقدات التي يمتلكها الفرد 
عن  ومؤكدة  صحيحة  معلومات  الفرد  لدى  كان  إذا  فمثلًًا:  الاتجاه.  موضوع  عن 
فوائد المشروعات الصغيرة والحرفية في تنمية الاقتصاد الوطني وحل أزمة البطالة، 
ريادة  نحو  إيجابي  اتجاه  لبن�اء  الأولى  اللبن�ة  هو  الصلب  المعرفي  الأساس  هذا  فإن 

الأعمال.
 2 المكون الوجداني )ماذا تشعر؟(:

وهو الشق العاطفي أو الانفعالي في الاتجاه؛ ويتمثل في مشاعر الحب أو الكراهية، والارتي�اح أو النفور، 
الذي  فالشاب  التغيير؛  في  والأصعب  ثب�اتًا  الأشد  هو  المكون  هذا  يُعد  الموضوع.  تجاه  الاحتقار  أو  والتقدير 
يشعر بالفخر، والاعتزاز، والمحبة تجاه تراث بلده ومنتجاتها الحرفية )مثل مبادرة حرفتن�ا(، يرتبط بوجدانه 

بهذا الاتجاه بقوة تفوق مجرد معرفته العقلية.
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 3 المكون السلوكي )ماذا تفعل وكيف تتصرف؟(:
لاتخاذ  وميله  الفرد  استعداد  في  ويتمثل  والوجداني؛  المعرفي  للمكونين  والميداني�ة  العملية  الترجمة  وهو 
الذي  فالشاب  والمقاطعة(.  بالتجنب  أو  والدعم،  والمشاركة  )بالإقدام  ملموس  سلوك  أو  فعلي  موقف 
ا بنزوله  يعرف أهمية العمل التطوعي )معرفة(، ويحبه ويشعر بالسعادة فيه )وجدان(، يُترجم ذلك سلوكيًّ

الفعلي لمركز الشباب والمشاركة في مبادرة حدائقنا الخضراء لتطوير حيه السكني.
كيف نغير الاتجاهات السلبي�ة في المجتمع؟ )هندسة الإقناع(:

وقابلة  مرنة  فهي  تفتح؛  لا  حديدية  أقفالًًا  ليست  أنها  إلا  والنضج،  بالاستقرار  تتصف  الاتجاهات  أن  رغم 
للتعديل والتطوير إذا استخدمنا أساليب علم النفس الاجتماعي الحكيمة، ومن أبرزها:

واقعية ▪	 ودراسات  علمية  وحقائق  وموثوقة،  جديدة،  معلومات  تقديم  والحوار:  بالدليل  المعرفية  البني�ة  تغيير 
تدحض المعتقدات الخاطئة )مثل إقناع الشباب بجدوى التكنولوجيا الحرفية بلغة الأرقام والتجارب الناجحة(.

الاتصال المباشر والتجربة الميداني�ة: إن أفضل طريقة لتغيير اتجاه سلبي أو صورة نمطية عن فئة معين�ة من ▪	
الناس )مثل ذوي الإعاقات  أو أصحاب الحرف البسيطة(، هو دمج الشباب معهم في عمل ميداني مشترك؛ 
فحين يرى الشاب كفاءة وإخلاص زميله من ذوي الاعاقات  وجهًا لوجه، يذوب التحيز السلبي فورًا ويتولّد 

الاحترام والتقدير الصادق.

نـــاقــــش

حاور أصدقاءك في المبادرة: لماذا يفشل الصراخ والإجبار في تغيير اتجاهات الشباب السلبي�ة نحو بعض 
العادات، بينما ينجح الحوار الهادئ والقدوة الحسنة في إقناعهم وتغيير سلوكهم؟
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رابعًا: دور الثقافة والمجتمع

لا يسعنا أن نختم هذا الدرس التأسيسي في علم النفس الاجتماعي دون التوقف 
واتجاهاتن�ا،  وإدراكنا،  هويتن�ا،  تشكل  التي  العظمى  والحاضنة  الأكبر  القالب  عند 
وسلوكنا اليومي وهي الثقافة  والمجتمع. إنن�ا لا نولد بسلوكياتن�ا الاجتماعية جاهزة؛ 

بل نتشرّبها قطرة قطرة منذ طفولتن�ا من نبع المجتمع الذي نعيش فيه.
والشامل  العام  المركب  ذلك  هي  الاجتماعي:  النفس  علم  في  الثقافة  مفهوم 
الذي يتضمن العادات، والتقاليد، والقيم الأخلاقية، والمعتقدات الديني�ة، واللغة، 

في  فاعلًًا  عضوًا  بوصفه  الإنسان  يكتسبها  التي  والاجتماعية  القانوني�ة  والأعراف  التفكير،  وأساليب  والفنون، 
مجتمعه، وينقلها من جيل إلى جيل.

بن�اء  في  المصري  مجتمعنا  ثقافة  يميز  الذي  وما  الإنساني؟  السلوك  صياغة  في  والمجتمع  الثقافة  تؤثر  كيف 
شخصية الشباب؟ يتضح هذا التأثير فيما يلي:

 1 صياغة المعايير الاجتماعية )بوصلة الصواب والخطأ(:
المجتمع هو الذي يضع لنا المعايير الاجتماعية؛ وهي القواعد غير المكتوبة التي تحدد ما هو مقبول ومحترم وما 
هو مرفوض ومستهجن في السلوك. فمثلًًا: توقير الكبير، واحترام المعلم، وإغاثة الملهوف، والكرم مع الضيف، 
هي معايير أصيلة تشربن�اها من ثقافتن�ا المصرية والعربي�ة، وتوجه تصرفاتن�ا التلقائي�ة في الشارع ومركز الشباب 

دون الحاجة لقانون يفرضها علين�ا.
 2 تحديد أدوار الأفراد وتكاملهم في نسيج المجتمع:

فتحدد  فرد؛  كل  من  المتوقعة  والمسئوليات  الأدوار  طبيعة  المجتمع  ثقافة  تحدد 
دور الأب في الرعاية والحماية، ودور الشاب في البذل والعمل والنهوض بالوطن، 
ودور المعلم في التنوير. هذا الوضوح في الأدوار يحمي المجتمع من الفوضى، ويصنع 

حالة من التكامل العضوي الذي يشبه التروس في آلة واحدة.
 3 خصوصية الثقافة المصرية )روح التكافل و الشهامة(:

الثقافة المصرية عبر آلاف السنين بسمات اجتماعية ونفسية فريدة تشكل هوية المواطن المصري؛  تتميز 
ومن أبرزها:

روح التكافل والمساندة الوجداني�ة )الشهامة المصرية(: في مجتمعنا، لا يقف الناس متفرجين عند وقوع أزمة ▪	
التلقائي في الأفراح والأحزان، وهي  للمساعدة والدعم  الزملاء؛ بل يهب الجميع  أو  أو ضائقة لأحد الجيران 

قيمة عليا تحمي الفرد من الشعور بالعزلة أو الضياع.

احترام التنوع والدمج المجتمعي: المجتمع المصري مجتمع متسامح ومترابط، ينب�ذ التعصب، ويحترم التنوع ▪	
الثقافي والجغرافي )بين ابن المدين�ة، وابن الريف، وابن البادية، وأصحاب الحرف(، ويقدر إبداعات وقدرات 

أبن�ائه من ذوي الإعاقات، ويعتبرهم شركاء أصليين في التنمية والبن�اء.

نافذة الا�ستقصاءنافذة الا�ستقصاء
)امسح الرمز وانطلق(:)امسح الرمز وانطلق(:

مقياس التحيزات 
والإدراك الاجتماعي

امسح الرمز بواسطة 
هاتفك لإجراء 

اختب�ار سلامة الإدراك والتحيز، 
واكتشف مدى وقوعك في 

أخطاء )تأثير الهالة، أو القولبة 
النمطية( عند قراءة الأشخاص 

الجدد.

تعلمتعلم
الثقافة ليست مجرد تراث 

نحفظه، بل هي الحاضنة التي 
تشكل هويتن�ا ومعاييرنا. فمن 

خلال عاداتن�ا وأعرافنا وتقاليدنا 
المصرية الأصيلة -كالتكافل 

والشهامة- نتعلم كيف نعيش 
معًا في انسجام، ونؤدي أدوارنا 

ا ومتكاملًًا. لنبني وطنًا قويًّ
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نـــاقــــش

ما هي القيمة الأخلاقية أو العادة الاجتماعية المصرية الراقية التي تشربتها من أسرتك وحيك السكني، 
وتفتخر اليوم بالتمسك بها في كل تعاملاتك ومشاريعك؟

كبسولة نفسية:

»إن ثقافتك ومجتمعك هما الجذور الراسخة التي تغذي شجرة هويتك؛ فاعتز بأصالتك وقيمك المصرية 
الروح،  وطني  الفكر،  عالمي  مواطنًًا  لتكون  وحكمة،  بوعي  وتقني�اته  العصر  علوم  على  وانفتح  الرفيعة، 

ومجتمعي الأثر«
الأعمى  الانبهار  هو  والشاشات،  الرقمي  الانفتاح  تأثير  تحت  اليوم  الشباب  بعض  فيه  يقع  خطأ  أكبر  إن 
والتقليد السطحي لبعض الأنماط الاستهلاكية والفردية المفرطة التي تتصادم مع قيمنا ومبادئن�ا المجتمعية 
الهوية  عن  التخلي  أن  يؤكد  الاجتماعي  النفس  علم  إن  والعصرية  التطور  هو  هذا  أن  منهم  ا  ظًنًّ الأصيلة؛ 
الثقافية يصيب الشاب بالاغتراب النفسي والهشاشة الوجداني�ة. إن العصرية الحقيقية والصلابة تكمن 
وإتقان  الكبير،  واحترام  والرحمة،  )التكافل،  الراقي  المصري  مجتمعك  قيم  من  صلبة  أرض  على  تقف  أن  في 
العمل(، وأن تأخذ من العالم الحديث أدواته العلمية والتقني�ة والريادية التي تفيد وطنك، لتصنع لنفسك 

ولمجتمعك مكانًًا متقدمًًا ومزدهرًًا بين الأمم دون أن تفقد بوصلتك أو كرامتك.

النشاط الميداني )أطبق ما تعلمت(:
مشروع خريطة الإدراك وتعديل الاتجاهات المجتمعية

)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:

نشاط
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أختبر فهمي

أفهم وأفسّّر أولًًا

اشــرح تعريــف الأكاديــي لعلــم النفــس الاجتماعــي، موضحًــا كيــف نت�أثــر  	 1 
اليوميــة. حياتنــ�ا  في  للآخريــن  والضمــي(  والمتخيــل،  )الفعلــي،  بالحضــور 

ــهيرة  ــز الش ــاء التح ــن أخط ــن م ــر اثن ــي، واذك ــوم الإدراك الاجتماع ــرف مفه ع 	 2 
ــدد. ــخاص الج ــن الأش ــاع الأول ع ــن الانطب ــد تكوي ــا عن ــع فيه ــي نق ال

أحلل ثانيًا

ــوم  ــدد المفه ــة. ح ــروعات المجتمعي ــة والمش ــاة اليومي ــراد في الحي ــلوكيات الأف ــف وس ــن المواق ــة م ــك مجموع أمام
أو البعــد الاجتماعــي الــذي يمثلــه كل موقــف: )خطــأ العــزو الأســاسي، تأثــر الهالــة والتعميــم، المكــون الســلوكي 
للاتجــاه، روح التكافــل بالثقافــة المصريــة، التنبــؤ العلــي بالســلوك(، ثــم اكتــب جملــة قصــرة تــرر اختيــ�ارك بدقــة:

بانتظام إلى مركز الشباب ليشارك بجهده ووقته في زراعة وتنظيف حديقة الحي ▪	 شاب ينزل كل يوم جمعة 
السكني الذي يعيش فيه. )المفهوم: ......................... / التبرير: .........................(

مدير مشروع يبرر تأخره عن الاجتماع بازدحام المرور، ولكنه يتهم الموظف الذي تأخر بنفس المدة بأنه مهمل ▪	
ومستهتر ويفتقد للمسئولية. )المفهوم: ......................... / التبرير: .........................(

�ا وبمحبة لمساندة شاب بسيط في تجهيز مشروعه الحرفي الصغير وتقديم الدعم ▪	 أهالي الحي يجتمعون تلقائيًّ
المالي والمعنوي له حتى ينجح. )المفهوم: ......................... / التبرير: .........................(

أطبق ثالثًا

ــاف  ــي وإنص ــي الاجتماع ــ�اقي لوع ــوان »ميث ــت عن ــود تح ــة بن ــن ثلاث ــة م ــطة مكون ــ�ة مبس ــة إجرائي ــم خط صم
ــا: ــح فيه ــن«، توض الآخري

)البن�د الأول - للإدراك(: ضابط ذهني ستطبقه على نفسك لمنع التسرع في الحكم على أي شخص تلتقيه ▪	
لأول مرة.

)البن�د الثاني - للاتجاهات(: خطوة عملية وميداني�ة ستتخذها هذا الشهر لدعم اتجاه إيجابي يخدم مجتمعك ▪	
)مثل شراء ودعم المنتجات الحرفية اليدوية(.

في ▪	 خلاف  وحل  المودة  لنشر  والتكافل  المروءة  بقيم  فيها  تعتز  سلوكية  ممارسة  للثقافة(:   - الثالث  )البن�د 
محيطك الأسري أو ناديك الرياضي.

صندوق المساعدةصندوق المساعدة
إذا واجهت صعوبة في اختي�ار 

المصطلحات الدقيقة لتفسير 
إجاباتك، يمكنك الاستعانة بهذه 
الكلمات لتنظيم أفكارك بطريقة 
علمية: )علم النفس الاجتماعي، 
الإدراك الاجتماعي، تأثير الهالة، 

القولبة النمطية، العزو الأساسي، 
الاتجاهات النفسية، التحيز 

التأكيدي، التكافل الاجتماعي(.
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مهندس التآلف المجتمعي وبناء الاتجاهات الوطنيةمهمة أدائية

عنوان المهمة

الموقفالموقف

ــن  ــ�ة ع ــاء الحديث ــباب الأحي ــث يعــزف ش ــبابي�ة« مشــكلة؛ حي ــرف الش ــل للح ــرض الســنوي المتنق ــه »المع واج
المشــاركة أو الشــراء متأثريــن بصــورة نمطيــة أن »المنتــج المحلــي غــر عصــري«، مــع حــدوث انقســام بــن 
الشــباب الجامعــي وشــيوخ الحرفيــن بســبب أخطــاء في الإدراك الاجتماعــي والانطباعــات الســريعة المتب�ادلــة!

المطلوبالمطلوب

قم بتحليل هذا الموقف من خلال خطة عمل منهجية:

	�التحليــل العلــي: اشــرح كيــف أدى تشــكل »اتجــاه ســلبي مســبق« لــدى الشــباب، ووقــوع الطرفــن في فــخ  .1
ــام. ــذا الانقس ــة«، إلى ه ــر الهال ــة« و»تأث ــة النمطي »القولب

	�خطــة الإقنــاع: صمــم حملــة توعويــة لتغيــر اتجاهــات الشــباب،  .2
ــج  ــ�ة لدم ــة الميداني ــج + التجرب ــودة المنت ــى ج ــة عل ــا )الأدل موظفً

الشــباب في التصنيــع(.
ــرام  ــن اح ــة تضم ــد حواري ــاث قواع ــع ث ــف: ض ــول التآل 	�بروتوك .3
الاختــاف بــن جيــل الشــباب وجيــل الحرفيــن، وتمنــع الأحــكام 

ــبقة. المس
	�رســالة الاعــزاز: اكتــب فقــرة تحفيزيــة )3 أســطر( تُنشــر في كتيب  .4

المعــرض تعــز بالأصالــة المصريــة وتدعــم الدمــج.

كيف تقيم المهمة؟

)  أ  ‌( الدقة والعمق في توظيف مفاهيم )الإدراك، القولبة، مكونات الاتجاه، أساليب التعديل، الثقافة(. 
)ب( ‌ابتكار حملة إقناع واقعية وخطط دمج تصلح للتطبيق الفعلي في مراكز الشباب والمعارض.

)ت‌( إظهار الاحترام العميق للهوية المصرية وقيم الدمج.

وقفة تأمل

بعد هذه الرحلة العميقة في علم النفس الاجتماعي... هل أدركت الآن أن المجتمع القوي لا يُبنى بالنوايا الطيب�ة 
قررت  الذي  السريع  الذهني  التحيز  هو  ما  بالأصالة؟  والاعتزاز  التنوع،  واحترام  والإنصاف،  بالوعي،  بل  وحدها، 
بشجاعة اليوم أن تتحرر منه في تعاملك مع أهلك وزملائك في الشارع المصري؟ ناقش تأملاتك بصدق مع أسرتك.

كيف تفضل تقديم مهمتك؟كيف تفضل تقديم مهمتك؟
)القرار لك!(:)القرار لك!(:

اختر طريقة واحدة فقط لعرض خطتك:
الكاتب التحليلي )ذكاء لغوي ومنطقي(: أعد ▪	

�ا لإدارة المركز، يتضمن تحليلًًا  تقريرًا إجرائيًّ
لأسباب الصراع وخطوات عملية للدمج 

والإنصاف.
المتحدث المؤثر )ذكاء اجتماعي ولغوي(: سجل ▪	

�ا )بودكاست( تتقمص فيه دور  مقطعًا صوتيًّ
المستشار، وتوجه كلمة افتت�احية قوية للشباب 

حول قيمة الاحترام والندية.
المصمم التخطيطي )ذكاء بصري ومكاني(: ▪	

صمم لوحة )إنفوجرافيك( توضح خريطة 
توزيع المهام بين الشباب والحرفيين، مع كتابة 

رسالة اعتزاز بالهوية.
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ضع علامة ✔ أمام ما حققته:  أقيم ذاتي

لا إلى حد ما نعم المعيار

أستوعب المفهوم العلمي لعلم النفس الاجتماعي، وأدرك دور تأثيرنا المتب�ادل في 
البيئ�ة الواقعية والرقمية.

أميز بوضوح بين مصادر تكوين الانطباعات، وأستطيع تجنب فخاخ التحيز 
)كالهالة والقولبة النمطية(.

أستوعب مكونات الاتجاهات )معرفة، وجدان، سلوك(، وأستطيع تطبيق 
أساليب الحوار والتجربة لتعديلها.

أدرك الدور العظيم للثقافة المصرية وقيم التكافل في بن�اء هويتي وسلوكي، 
وأحترم دمج ذوي الاعاقات.

استمارة شريك النجاح

ممتاز جيد يحتاج لتطوير
معيار التقييم

)من منظور علم النفس الاجتماعي والوعي(
التمييز المفاهيمي: نجح في التمييز الدقيق بين أخطاء 

الإدراك الاجتماعي ومكونات الاتجاهات، ووظفها 
ببراعة لتفسير السلوكيات الواقعية بلغة عربي�ة 

فصيحة وخالية تماماً من أي مصطلحات أجنبي�ة.
التطبيق العملي )تعديل الاتجاهات والقيادة(: 

قدم خطة ريادية ومبتكرة لحل أزمة عزوف الشباب 
وانقسام الفريق في المعرض الحرفي عبر حملات إقناع 

ميداني�ة وتوزيع عادل للمهام.
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مدخل الدرس

مركز  في  الكبير  الحرفي  المعرض  لتنظيم  وسارة(  عمر،  أمني�ة،  )محمد،  الأربعة  الأصدقاء  استعداد  �أثن�اء 

الشباب، انتشرت فجأة رسالة مجهولة المصدر على مجموعات التواصل الاجتماعي بالحي تدعى أن إدارة 

المبادرة ألغت المعرض بسبب سوء جودة المنتجات المحلية وأن المشاركة أصبحت غير مجدية! وفي غضون 

ساعات، لاحظت »سارة« و»أمني�ة« أن عددًا من الشباب المتطوعين بدءوا ينسحبون بصمت ويغادرون 

المجموعات، متأثرين بضغط أقرانهم وتصديقًا للشائعة دون التحقق من صحتها!

�شعر »محمد« و»عمر« بالغضب وأرادا الرد بانفعال، لكن مشرف المبادرة تدخل بهدوء وقال: يا شباب، 

ما يحدث الآن هو درس عملي في )علم النفس الاجتماعي(! لقد وقع زملاؤكم تحت قوة )التأثير الاجتماعي 

)جماعة  وضغط  البرق،  بسرعة  المزيفة  الأخبار  تنشر  الشبكات  فخوارزميات  المضلل(؛  الرقمي  والإقناع 

الأقران( يدفع الفرد لـ )الامتث�ال( ومسايرة القطيع حتى لو كان الخبر كاذبًا! 

فكرة أساسية

دين�اميكيات  بفهم  بل  والاندفاع،  بالانفعال  تكون  لا  المفتوح  الفضاء  عصر  في  ووطنن�ا  مبادرتن�ا  حماية  �إن 

الإقناع، وبن�اء سلاح التفكير النقدي الرقمي الذي يزن كل معلومة بميزان العقل والدليل الموثوق.

الدرس

الثاني 

التأثير الاجتماعي : 

كيف يغير العالم الرقمي أفكاري؟
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مــا المفهــوم العلــي للتأثــر الاجتماعــي والفــرق بــن الامتثــ�ال والطاعــة، ومــا ســر 
ســطوة »جماعــة الأقــران«؟ وكيــف نتصــدى لآليــات التضليــل والأخبــار المزيفــة 

ــا؟ ــة عقولن ــدي« لحماي ــر النق ــارة »التفك ــ�اء مه ــر بن ــا ع رقميًّ

السؤال 

المحــــــــــوري

نواتج التعلم

بعد دراسة هذا الدرس، يُتوقع منك أن تكون قادرًا على:

توضح مفهوم التأثير الاجتماعي.▪	

 وتميز بدقة علمية بين )الامتث�ال، والطاعة، والتأثير العام(.▪	

تحلل الدور المحوري لـ »جماعة الأقران« في تشكيل هوية الشاب.▪	

تشرح استراتيجيات »الإقناع عبر الإنترنت«.▪	

تفسر أسباب سرعة انتشار »التضليل والأخبار المزيفة«، ومخاطر غرف الصدى الرقمية والتحيز.▪	

من ▪	 ومجتمعك  نفسك  لحماية  المصادر  فحص  ومنهجية  الرقمي«  النقدي  »التفكير  خطوات  تطبق 
التلاعب الفكري.

أولًًا: الامتثال – الطاعة – التأثير

غير  لضغوط  وسلوكياتن�ا  أفكارنا  تتعرض  لحظة،  كل  وفي  العلاقات؛  من  معقدة  شبكة  داخل  نعيش  �إنن�ا 
مرئي�ة تدفعنا لتغيير مواقفنا لتتن�اسب مع المحيطين بن�ا. في علم النفس الاجتماعى، يُطلق على هذه الظاهرة 
مصطلح التأثير الاجتماعي؛ ولكي نفهم كيف يوجهنا المجتمع في الواقع وعلى الشاشات، يجب التمييز العلمي 

الدقيق بين ثلاثة مفاهيم:
وجيرارد دويتــــش  الباحثـــــان  صـــــاغ  التلقائى(:  )التغير  الاجتماعي   1 � �التأثير 

التأثير  دوافع  لتفسير  أساسيين  مفهومين   )1955  ,Deutsch & Gerard(  
الاجتماعي والامتث�ال: أولًًا التأثير المعلوماتي )وهو الرغبة في الحصول على أدلة 
صحيحة عن الواقع من الآخرين عند الغموض(، وثانيً�ا التأثير المعياري )وهو 

الرغبة في التوافق مع توقعات الآخرين وني�ل استحسانهم أو تجنب رفضهم(.
 2 � �الامتث�ال )التغير نتيجة ضغط الرغبة في القبول(: يعني تعديل الفرد لسلوكه، 

أو آرائه، أو معتقداته الشخصية لكي تتطابق مع معايير وسلوكيات الأغلبي�ة أو الجماعة، وذلك استجابة 
لضغط اجتماعي حقيقي أو متخيل، دون وجود أمر مباشر أو طلب صريح من أحد.

 لماذا نمتث�ل للأغلبي�ة؟ يفسر علماء النفس ذلك بدافعين فطريين:▪	
 أولًًا: الدافع الفطري و يعني رغبتن�ا في أن نكون على صواب؛ فحين نكون في موقف غامض ونرى 

 الأغلبي�ة تفعل شيئً�ا، نظن أنهم يمتلكون المعلومة الصحيحة فنقلدهم.
 ثانيً�ا: الدافع الوجداني الاجتماعي ويعني الدافع الوجداني الاجتماعي خوفنا الفطري من الرفض، 

أو العزلة، أو السخرية من الجماعة؛ فنختار مسايرة القطيع )حتى لو كنا غير مقتنعين من الداخل( 
لنحظى بالقبول والمودة، وهذا ما يفسر انسحاب بعض الشباب من مبادرة حرفتن�ا بمجرد رؤيتهم 

لزملائهم ينسحبون.

انتبهانتبه
التأثير الاجتماعي محيط واسع 
يشكل سلوكنا بطرق مختلفة؛ 

فهو يب�دأ بتغير تلقائي نتيجة 
البيئ�ة المحيطة، ويت�درج إلى 

»الامتث�ال« حيث نعدل آراءنا 
وسلوكياتن�ا لنحظى بالقبول 

أو نتجنب الرفض، مدفوعين 
برغبتن�ا في المعرفة الصحيحة  أو 

خوفنا من العزلة وسط الجماعة.
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صراحة؛  وأكثرها  الاجتماعي  التأثير  درجات  أعلى  هي  سلطة(:  من  مباشر  لأمر  استجابة  )التغير   3 �الطاعة 
وتعني قيام الفرد بتنفيذ أوامر، أو تعليمات، أو طلبات مباشرة صادرة عن شخص يمتلك سلطة حقيقية أو 

معنوية عليه )مثل الوالدين، أو المعلم، أو رجل القانون(.

الفرق الجوهري بين الامتث�ال والطاعة: في »الامتث�ال« أنت تقلد أقرانًا يساوونك في المكانة دون أن يأمرك ▪	
أحد )ضغط أفقي رغبة في الانتماء(؛ أما في »الطاعة« فأنت تنفذ أمرًا صريًحا صادرًا من جهة أعلى منك في 
المكانة أو السلطة )توجيه رأسي احترامًا للنظام أو خوفًا من العقاب(. الطاعة القانوني�ة والأخلاقية ضرورة 

لحفظ نظام المجتمع، ولكن الطاعة العمياء في الحق والباطل دون تفكير تصبح خطرًا على هوية الإنسان.
فكرفكر

كيف يمكنك التمييز في حياتك 
العملية بين الطاعة الواعية التي 

تبني نظام فريقك ومشروعك، 
وبين الامتث�ال الأعمى الذي 

يلغي شخصيتك واستقلاليتك 
الفكرية؟

ــ�اع  ــ�اءً علــى اقتن هــل مراجعتــك لرأيــك في أي موضــوع  و تغيــره يكــون  بن
حقيقــي بالدليــل والحــوار العقــاني، أم أنــه مجــرد امتثــ�ال صامــت ومســايرة 

لــرأى الأغلبيــ�ة خوفًــا مــن النقــد أو العزلــة الاجتماعيــة؟

تـــأمـــل

ثانيًا: جماعة الأقران:

�ا التأثير المطلق للأسرة، وتبرز القوة العظمى والمركزية المتمثلة  في حياة  �في مرحلة الشباب، يتراجع نسبيًّ
الشاب: »جماعة الأقران«. إن الأصدقاء والزملاء الذين يشاركونك نفس الفئة العمرية، والاهتمامات، 

والبيئ�ة )في الدراسة، أو مركز الشباب، أو المبادرات الحرفية( لا يمثلون مجرد رفقاء للتسلية؛ بل هم المختبر 
الاجتماعي الأول الذي يعيد صياغة هويتك وسلوكك.

معلومة تهمك

تشير الدراسات العصبي�ة الحيوية إلى أن تجربة الألم الاجتماعي )مثل الاستبعاد أو الرفض( تشترك مع ألم 
الإصابة الجسدية في تنشيط بعض المناطق العصبي�ة ذاتها في الدماغ؛ مما يفسر شدة التأثير النفسي والانفعالي 

لشعور الإنسان بالرفض.

مفهوم جماعة الأقران:

المكانة الاجتماعية، والذين تربطهم  أو  الدراسي،  أو المستوى  العمر،  المتقاربين في  �هي تلك المجموعة من الأفراد 
روابط صداقة وتفاعل مستمر، ويتقاسمون قيمًا وعادات وهوية مشتركة تؤثر بشدة في اختي�ارات كل عضو فيها.
�لماذا تمتلك جماعة الأقران هذه القوة الهائلة في توجيه سلوك الشباب )سلبًا أو إيجابًا(؟ يمكن توضيح ذلك فيما يلي:

 1 � إشباع الحاجات الوجداني�ة والتقدير الذاتي: يبحث الشاب بفطرته عن القبول، والاحترام، والشعور بقيمته؛ 
ثقتك  ترتفع   ، بأفكارك  أو  بمهاراتك  أقرانك  يشيد  فعندما   الفوري.  الإشباع  هذا  الأصدقاء  شلة  له  وتوفر 
ا يعادل ألم  بنفسك وتزداد دافعيتك؛ والعكس صحيح، فإن نب�ذ الأقران أو سخرية الجماعة يُُحدث ألمًا نفسيًّ

الإصابة الجسدية في الدماغ البشري.
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من  التدريجي  الانتقال  على  الشاب  الأقران  جماعة  تساعد  والاستقلالية:  الاجتماعية  الهوية  صياغة   � 2 
الجماعة  داخل  يتعلم  حيث  المجتمع؛  في  والمبادرة  المستقلة  شخصيت�ه  بن�اء  إلى  الأسرة  على  الكلي  الاعتماد 

مهارات التفاوض، والقيادة، والتعاون، وحل الصراعات، وتحمل المسئولية الميداني�ة.
 3 � التأثير الإيجابي مقابل الضغط السام ) سلاح ذو حدين (:

انتبهانتبه ▪	
ــو  ــارة ل ــزاز عب ــع لاب ــاك أن تخض �إي
كنــت صديقنــا الحقيقــى لفعلــت 
فى  الحقيقيــة  فالصداقــة  مثلنــا! 
الاحــرام  علــى  تقــوم  مجتمعنــا 
المتبــ�ادل للحــدود والقيــم، لا علــى 

التبعيــة وإلغــاء العقــل.

 الأقران الداعمون )صحبة الارتقاء والنجاح(: هم الجماعة التي تتبنى قيمًا
مجتمعية راقية )مثل فريق مبادرة حرفتن�ا أو المتطوعين بحدائق الحي(؛ 

حيث يشجع الأصدقاء بعضهم على التفوق، واكتساب المهارات 
التكنولوجية والحرفية، وممارسة الرياضة، وتقديم العون للمحتاجين، 

فيكون الامتث�ال هنا قوة داعمة  لبن�اء إنسان ناجح ومؤثر.

�ضغط الأقران السلبي )صحبة الهدم والتراجع(: عندما تتبنى الجماعة سلوكيات خاطئة )مثل إضاعة ▪	
الوقت، أو السخرية من العلم والعمل، أو نشر الشائعات والتنمر على المنصات(، فإنها تمارس ضغوطًا 
نفسية هائلة على الفرد لكي يجاريهم؛ وهنا تظهر القيمة الحقيقية لـ »التوكيدية والصلابة النفسية«؛ 
ذلك  كلفه  لو  حتى  وكرامته،  بمبادئه  والتمسك  لأصدقائه،  حازمة  »لا«  قول  على  الشاب  قدرة  وهي 

التن�ازل عن رضا تلك الجماعة المستنزفة.

يستهلكون  أم  مهاراتك،  وتطوير  الإنجاز  على  يشجعونك  هل  الفصل:  في  المقربين  أصدقائك  إلى  انظر 
وقتك في الجدل والتفاهة؟ اختر صحبة ترتقي بك.

طبق

ثالثًا: الإقناع عبر الإنترنت:

الإقناع  يعد  لم  الهواتف،  وشاشات  الافتراضي  الفضاء  إلى  الاجتماعية  حياتن�ا  من  الأكبر  الجزء  انتقال  مع 
تديرها  ورقمية  نفسية  صناعة  إلى  تحول  بل  الشارع؛  في  تجاري  إعلان  أو  قاعة  في  متحدث  خطبة  على  مقتصرًا 
خوارزميات الذكاء الاصطناعى وتطبيقات التواصل الحديث�ة لتوجيه أفكارنا، واستهلاكنا، ومواقفنا المجتمعية.

المتعددة،  والوسائط  الرقمية،  المنصات  استخدام  هو  الرقمي(:  )الإقناع  الإنترنت  عبر  الإقناع  �مفهوم 
والخوارزميات الذكية للتأثير المنهجي في قناعات الأفراد، أو اتجاهاتهم، أو سلوكياتهم )سواء للشراء، أو تأيي�د 
فائقة  افتراضية  بيئ�ة  في  الاجتماعي  النفس  علم  مبادئ  توظيف  عبر  وذلك  مبادرة(،  في  المشاركة  أو  فكرة، 

السرعة والانتشار.
أربعة  على  الرقمي  الإقناع  يعتمد  ا؟  يوميًّ سلوكنا  وتوجيه  إقناعنا  في  والمنصات  الشاشات  تنجح  �كيف 

استراتيجيات ومبادئ نفسية عميقة:
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الناس؛  من  الكثير  يؤيده  أو  يفعله  ما  لتصديق  ا  فطريًّ نميل  نحن  الوهمية(:  )الكثرة  الاجتماعي  الدليل    1 
وتستغل المنصات الرقمية هذا المبدأ من خلال إبراز )أرقام المشاهدات المليوني�ة، وآلاف الإعجابات، والتعليقات 
الإيجابي�ة، ووسوم الترين�د المتصدرة(. عندما يرى الشاب أن منشورًا أو فكرة معين�ة تحظى بتفاعل هائل، يقتنع 
ا منه أن كل هؤلاء  ا ويسارع بمشاركتها )امتث�ال رقمي(، حتى لو كانت الفكرة تافهة أو مضللة، ظنًّ بها لاشعوريًّ

الناس لا يمكن أن يكونوا على خطأ!
إضاءةإضاءة 
ــات؛  ــ�ة للشاشـ لا تـــرك عقلـــك رهينـ
تستخـــــدم  الرقميــــة  فالمنصــــات 
اســـراتيجيات مدروســـة مثـــل الدليـــل 
وسـلطــــة  الـوهـــــي،  الاجـتمـاعــــي 
ـــة  ـــات المخصص ـــن، والخوارزمي المؤثري
ـــف  ـــلوب التخوي ـــكار، وأس ـــل الأف لغس
بهـــذه  وعيـــك  والســـرعة.  بالنـــدرة 
ـــل  ـــد لتظ ـــاحك الوحي ـــو س ـــاخ ه الفخ
صاحـــب القـــرار الحقيقـــي في عالـــم 

ــي. ــه الخفـ ــيء بالتوجيـ ــي ملـ رقـ

 2 السلطة والخبرة )ظاهرة المؤثرين الرقميين(: ينقاد البشر لتعليمات وتوجيهات
أصحاب السلطة والخبرة؛ وفي العالم الرقمي، انتقلت السلطة من العلماء والحكماء 
إلى ما يُعرف بـ» المؤثرين وصناع المحتوى«. يت�ابع الشباب هؤلاء المؤثرين بشغف، 
)طاعة  توصياتهم  وينفـذون  والحيــاة،  والعمــل،  الموضة،  في  بآرائهم  ويت�أثرون 
صاحب  الحقيقي  المؤثر  لفرز  وعيًا  الشاب  من  يتطلب  مما  افتراضى(؛  وإعجاب 

الرسالة والعلم، عن المؤثر السطحي الذي يبحث عن الشهرة والإثارة فقط.
 3 �التخصيص الخوارزمي )رسائل مصممة بما ين�اسب  عقلك(: إن أخطر أدوات 

تسهم خوارزميات منصات التواصل الاجتماعي في توجيه المحتوى المعروض بن�اءً على تفضيلات المستخدم 
السابقة، مما قد يساهم بمرور الوقت في تكوين ما يُعرف بـ )غرف الصدى( التي تعزز وجهات النظر القائمة 

وتحد من التعرض لوجهات نظر متب�اين�ة، متفاعلةً في ذلك مع اختي�ارات المستخدم وسلوكه الرقمي.
 4 �مبدأ الندرة والاستعجال )إثارة القلق والاندفاع(: تستخدم المنصات الرقمية عبارات مثل: الفرصة الأخيرة!، 
ا! لإثارة قلق تفويت الفرصة في نفس الشاب؛ هذا الضغط النفسي  شاهد قبل الحذف!، أو العدد محدود جدًّ
بتصديق  أو  بالشراء  )سواء  ومندفع  سريع  انفعالي  قرار  لاتخاذ  الفرد  ويدفع  المتأني،  المنطقي  التفكير  يعطل 

الشائعة ومشاركتها(.

نـــاقــــش

- �هل يمكن الاعتماد على الخبرة الشخصية فقط في تفسير سلوك الإنسان؟
- �أم أن دراسة السلوك بطريقة علمية تساعدنا على فهمه بصورة أدق؟

- �وضح رأيك مع ذكر مثال من حياتك اليومية.

رابعًا: التضليل والأخبار المزيفة:

في خضم هذا التدفق الهائل للمعلومات على الشاشات، يواجه مجتمعنا تحديًا 
التضليل والأخبار المزيفة )كما حدث  ا بالغ الخطورة يتمثل في انتشار  �ا وفكريًّ أمنيًّ
في الشائعة التي كادت أن تدمر معرض مبادرة حرفتن�ا في مدخل الدرس(؛ وهو تحدٍّ 
وإثارة  بلدهم،  إنجازات  في  الشباب  وتشكيك  المجتمع،  تماسك  ضرب  يستهدف 

الفوضى والإحباط.

نافذة الا�ستقصاءنافذة الا�ستقصاء
)امسح الرمز وانطلق(:)امسح الرمز وانطلق(:

بواسطة هاتفك 
للوصول إلى دليل 

أدوات التحقق 
الرقمي المعتمد، 

وتدرب على فحص صورة أو 
خبر منتشر لتكتشف حقيقته 

وتاريخ نشره الأصلى.
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مفهوم التضليل والأخبار المزيفة: هي معلومات كاذبة، أو شائعات مختلقة، أو حقائق مجتزأة ومحرفة عمدًا، 

باتجاهاتهم، التلاعب  أو  الرقمية ووسائل الإعلام بهدف خداع الجمهور،   يتم صياغتها ونشرها على المنصات 

أو تحقيق مكاسب مادية، أو إلحاق الضرر المجتمعي والمعنوي بأفراد، أو مؤسسات، أو مبادرات وطني�ة.

لماذا تنتشر الأخبار المزيفة والشائعات على الإنترنت بسرعة تفوق انتشار الحقائق المؤكدة؟ يفسر لنا علم 

النفس الاجتماعي ذلك من خلال أربع آليات نفسية وتقني�ة:

الأخبار  تُصاغ  لا  والخوف(:  الغضب  )مخاطبة  الفائقة  العاطفية   1 �الاستث�ارة 
المزيفة بلغة عقلاني�ة هادئة؛ بل تُصاغ بأسلوب مثير ومستفز يخاطب انفعالات 

أن  العصبي�ة  الأبحاث  تؤكد  الشماتة.  أو  التعصب،  أو  الخوف،  أو  الغضب، 

المخية   القشرة  تتوقف  شديد،  عاطفي  انفعال  تأثير  تحت  يقع  عندما  الإنسان 

س عن مشاعره وينقل  المنطقية عن التحليل الدقيق، ويسارع الفرد بالضغط على زر مشاركة أو إرسال لينفِّ

التنبي�ه لغيره؛ مما يجعل الشائعة تنتشر كالنار في الهشيم!

 2 �ظاهرة غرف الصدى الرقمية )الانعزال الفكري(: تقوم خوارزميات المنصات بعزل المستخدم داخل ما يُعرف 
أفكاره  مع  يتفقون  الذين  والأشخاص  والصفحات  المنشورات  إلا  له  لا تعرض  الصدى«؛ حيث  بـ »غرفة 

وميوله السابقة فقط، وتحجب عنه أي رأي مخالف أو تصحيح للمعلومة! هذا العزل يجعل الشاب يظن أن 

العالم كله يفكر مثله ويؤكد صدق الشائعة التي قرأها؛ مما يرسخ التعصب ويمنع وصول الحقيقة.

ا إلى سرعة تصديق أي خبر أو منشور يوافق  نحن نميل نفسيًّ )تصديق ما يوافق أهواءنا(:  التأكيدي  التحيز   3 
معتقداتن�ا أو مخاوفنا السابقة دون تدقيق، وفي الوقت نفسه نرفض ونشكك في أي حقيقة مدعمة بالأدلة إذا 

كانت تخالف ما نهوى أو نكره! صانعو التضليل يستغلون هذا الانحياز بذكاء لبث شائعات توافق أهواء الفئات 

المستهدفة.

إن رؤية الخبر الكاذب أو الشائعة مكررة عشرات المرات من حسابات مختلفة  أثر الألفة  ووهم الحقيقة:   4 
على الشاشة، يخلق في الدماغ البشري ظاهرة نفسية تسمى أثر الألفة ووهم الحقيقة حيث يب�دأ العقل في تقبل 

المعلومة وتصديقها لمجرد أنه اعتاد على رؤيتها وقراءتها كثيًرا، متن�اسيًا فحص مصدرها الأساسى!

فكر وتأملفكر وتأمل
الأخبار الكاذبة لا تنتشر لأنها 

صحيحة، بل لأنها تستفز 
عواطفك أو تعزز أفكارك السابقة 

داخل »غرف الصدى«. درّب 
عقلك على التوقف والتحقق قبل 
الضغط على زر المشاركة، ولا تدع 

الشائعات تحرك وعيك.
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خامسًا: التفكير النقدي الرقمي

إذا كان التضليل الرقمي هو الداء الذي يهدد تماسك مجتمعاتن�ا، فإن التفكير النقدي الرقمي هو  الدواء الواقي 
الذي يحمي عقول الشباب ومبادراتهم الوطني�ة من السقوط في فخ التلاعب والإحباط.

مفهوم التفكير النقدي الرقمي: هو مهارة معرفية ومنهجية واعية، يعتمد فيها الفرد على فحص، وتحليل، 
وتقييم مصداقية وموضوعية المحتوى الرقمي والرسائل الإعلامية على الشاشات، باستخدام معايير المنطق، 

والدليل، والبحث المتقاطع، قبل قبول المعلومة، أو تصديقها، أو مشاركتها، أو اتخاذ قرار بن�اءً عليها.
كيف نمارس هذا التفكير النقدي في حياتن�ا اليومية لندافع عن وعين�ا وعن مبادرات مركز شبابن�ا )كما فعل 

المشرف وأصدقاء حرفتن�ا(؟ إليك المنهجية العملية والخطوات الذهني�ة الخمس )درع التحقق الرقمي(:
منشورًا  أو  عاجلًًا  خبًرا  تقرأ  عندما  ثوانٍ(:  العشر  )قاعدة  الانفعالي   1 �التوقف 
مثيًرا يستفز غضبك أو خوفك، قف فورًا ولا تشاركه! خذ نفسًا عميقًا، واسأل 
نفسك بوعي: لماذا صاغ الكاتب هذا الخبر بهذه اللغة المنفعلة؟ وما هو الشعور 
الذي يريدني أن أشعر به الآن ولماذا؟ إن فصل العاطفة هو أولى خطوات عمل 

العقل الناقد.
 2 �فحص المصدر والنزاهة )من المتحدث؟(: لا تقبل خبًرا من حساب مجهول أو 
هل  للمعلومة:  الأصلي  المصدر  عن  ابحث  الشبكات؛  على  موثقة  غير  صفحة 

بمركز  معروفة  مبادرة  عن  أم  مصداقية؟  ذات  صحيفة  عن  أم  معتمدة؟  رسمية  مؤسسة  عن  صادرة  هي 
الشباب؟ إذا كان الخبر بلا مصدر، فهو في حكم العدم حتى يثبت العكس.

موقع  من  أو  واحدة  شاشة  من  الخبر  بقراءة  تكتفِ  لا  المصادر(:  )تعدد  الأفقي  والبحث  المتقاطعة   3 �القراءة 
واحد )حتى لا تقع في فخ غرفة الصدى(؛ افتح نافذة بحث جديدة، واكتب عنوان الخبر، وانظر: هل نقلته 

مصادر موثوقة ومستقلة أخرى؟ تتطلب الحقيقة تقاطع الأدلة من جهات متعددة ومحايدة.

انتبهانتبه
عقلُــك الناقــد هــو خــط دفاعــك 
�ا  ســلبيًّ متلقيًــا  تكــن  فــا  الأول؛ 
الشاشــات.  تعرضــه  مــا  لــكل 
ثــوانٍ«  »العشــر  قاعــدة  طبــق 
مــن  وتحقــق  عاطفتــك،  لفصــل 
المصــادر الرســمية، واطلــع علــي  
المعلومــات مــن جهــات متعــددة 
أي  تشــارك  أو  تصــدق  أن  قبــل 
لتكــون مشــاركًا واعيًــا  محتــوى، 

مجتمعــك. لوعــي  وحاميًــا 
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 4 �تفكيك الدوافع والمصالح )ماذا يستفيد الناشر؟(: اسأل نفسك بذكاء تحليلي: من المستفيد من نشر هذه 
المعلومة في هذا التوقيت تحديدًا؟ هل الهدف هو تشويه مبادرة ناجحة في الحي؟ أم تحقيق أرباح ومشاهدات 
إعلاني�ة على حساب إثارة ذعر الناس؟ أم ضرب الثقة بين الشباب ومجتمعهم؟ إن إدراك الدافع يكشف 

لك نصف كذب الخبر.
مدعمة  معلومة  وهي  المؤكدة:  الحقيقة  بين  دائمًا  فرق  التقييمي:  والرأي  المجردة  الحقيقة  بين   5 �التمييز 
بالأرقام، والإحصاءات، والوثائق الرسمية القابلة للقياس )مثل: حققت مبادرة حرفتن�ا مبيعات قدرها كذا 
في المعرض(؛ وبين )الرأي الشخصي أو الانطباع(: وهو مجرد وجهة نظر أو استنت�اج يعبر عن مشاعر صاحبه 
ولا يلزم الآخرين )مثل: رأي شخص بأن المعرض لم يكن ممتعًا(. لا تعامل الآراء الفردية على أنها حقائق 

مسلم بها.

هل أنت حارس أمين على بوابة عقلك وشاشتك تفحص كل ما يدخل إليها وتمنع انتشار الشائعات، أم 
أنك معبر سهل لنشر كل ما يصلك على المجموعات؟

تـــأمـــل

كبسولة نفسية:

استقلالية عقلك هي حصنك المنيع؛ فلا تجعل من نفسك مجرد صدًى لصوت الأغلبي�ة إن كان خاطئًا، 
يُقاسان  الرقمي لا  التضليل في مجتمعك!« إن الشجاعة والوعي الحقيقي في العصر  أداةً مجاني�ة لنشر  ولا 
بمدى سرعتك في اللحاق بالترين�د المؤقت، أو مسايرة أقرانك لكسب قبولهم الزائف؛ بل يُقاسان بما تملكه 
من »قوة الفرملة الذاتي�ة« والتفكير الناقد. تذكر دائمًا أن خوارزميات الشاشات صُممت لتسرق انتب�اهك 
وتستفز انفعالاتك، لكنك وحدك من يمتلك نعمة الإرادة الحرة. قبل أن تضغط على زر المشاركة لأي خبر 
عاجل ومجهول، أو توافق على رأي زملائك وأنت غير مقتنع به من الداخل، قف لحظة واسأل نفسك: هل 
هذا السلوك يعبر عن هويتي ومبادئي، أم أنني أنساق بلا وعى خلف القطيع؟ كن أنت سد الممانعة الصلب 
الذي تتكسر عليه أمواج الشائعات والتلاعب؛ ولا تتن�ازل عن قيادتك لعقلك، واجعل من شاشتك وحضورك 

منبراً للصدق، والتحقق، ونشر الوعي والأمل في مجتمعك المصري الراقي.

النشاط الميداني )أطبق ما تعلمت(:
مشروع خريطة الوعي ومقاومة الإقناع المضلل نشاط

)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:
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أختبر فهمي 

أفهم وأفسّّر أولًًا

الدافــع  في  الجوهــري  الفــرق  موضحًــا  الاجتماعــي،  التأثــر   مفهــوم  اشــرح  	 1 
للأوامــر. والطاعــة  الأقــران  لمســايرة  الامتثــ�ال  بــن  والســلطة 

لمــاذا تمــارس جماعــة الأقــران قــوة تأثــر عظــى علــى ســلوك الشــباب؟ واذكــر  	 2 
كيــف يمكــن توظيفهــا كضغــط إيجــابى في المبــادرات المجتمعيــة.

ــق  ــن للتحق ــن منهجيت ــر خطوت ــي، واذك ــدي الرق ــر النق ــوم التفك ــرف مفه ع 	 3 
ــبكات. ــى الش ــر عل ــل ومث ــر عاج ــة خ ــن صح م

أحلل ثانيًا

حــدد المفهــوم الاجتماعــي لــكل موقــف ممــا يلــى )مبــدأ الدليــل الاجتماعــي الرقــي، ضغــط الأقــران الســلبي، غــرف 
الصــدى الرقميــة والانعــزال، التفكــر النقــدي وفحــص المصــدر، الامتثــ�ال رغبــة في القبــول(:

 شاب يرفض تصديق منشور يدعي فشل مشروع خدمي، ويب�ادر بالتأكد من المصادر الرسمية.▪	
)المفهوم: ......................... / التبرير: .........................(

ا باهظًا؛ فقط لأنها رأت آلاف التعليقات الإيجابي�ة عليه من متابعين مجهولين. ▪	 شابة تشترى منتجًا تجميليًّ
)المفهوم: ......................... / التبرير: .........................(

 طالب يت�ابع فقط الحسابات التي تؤيد رأيه الرياضي ويحظر أي تحليل مختلف؛ مما يزيده تعصبًا.▪	
)المفهوم: ......................... / التبرير: .........................(

أطبق ثالثًا

صمم »ميث�اق للأمن الفكري والمناعة الرقمية« من ثلاثة بنود:

البن�د الأول )للأقران(: قاعدة سلوكية لمقاومة الضغط السلبي من الأصدقاء.▪	

البن�د الثاني )للشاشات(: ضابط منهجي لمنع الانزلاق في »غرف الصدى« والمحتوى المثير.▪	

البن�د الثالث )للتحقق(: خطوة عقلاني�ة ستتبعها قبل مشاركة أي خبر يخص مجتمعك.▪	

صندوق المساعدةصندوق المساعدة
إذا واجهت صعوبة في اختي�ار 

المصطلحات الدقيقة، استعن 
بالكلمات التالية: )التأثير 

الاجتماعي، الامتث�ال والمسايرة، 
الطاعة للسلطة، ضغط 

الأقران، الإقناع الرقمي، الدليل 
الاجتماعي، غرف الصدى 

الرقمية، التفكير النقدي الرقمي، 
التحيز التأكيدي(.
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مستشار وقائد للأمن الفكري والوعي الرقميمهمة أدائية

عنوان المهمة

الموقفالموقف

ــة  ــار مزيف ــزأة وأخب ــات مج ــة؛ فيدىوه ــل ممنهج ــة تضلى ــباب« لحمل ــن الش ــاد الحرفي ــروع »اتح ــرض مش تع
ــر  ــت تأث ــحابهم تح ــباب وانس ــض الش ــرد بع ــك تم ــن ذل ــج ع ــباب. نت ــتغلال للش ــرفي اس ــل الح ــي أن العم تدع

ــى! ــران الرق ــط الأق ضغ

المطلوبالمطلوب

قم بتحليل هذا الموقف من خلال خطة عمل منهجية:

�التحليل العلمي: اشرح كيف أدى )الإقناع الرقمي المضلل، الدليل  	.1
الاجتماعى الوهمى، وضغط الأقران( إلى هذا الانسحاب في ظل 

غياب »التفكير النقدي الرقمي«.
ــا لتدريــب  �هندســة ورشــة »درع التحقــق«: اقــرح نشــاطًا تفاعليًّ 	.2

ــة. ــابات المزيف ــف الحس ــادر وكش ــص المص ــى فح ــباب عل الش
�بروتوكــول التواصــل المضــاد: ضــع خطــة لاســتثمار »قــوة الأقــران  	.3
الشــائعات  لدحــض  الوطنيــن  المحتــوى  وصنــاع  الإيجابيــ�ة« 

بالأدلــة الواقعيــة.
ــو درع  ــي ه ــي الرق ــد أن الوع ــن تؤك ــر للمتطوع ــطر( تُنش ــة )3 أس ــرة تحفيزي ــب فق ــود: اكت ــالة الصم �رس 	.4

الوطــن ضــد التشــكيك.

كيف تقيم المهمة؟

)  أ  ‌( الدقة والعمق في توظيف مفاهيم )الامتث�ال، تأثير الأقران، الإقناع الرقمي، التضليل، التفكير النقدي
)ب( ابتكار حملة إقناع واقعية وخطط دمج تصلح للتطبيق الفعلي.

)ت( �إظهار الاحترام للهوية الوطني�ة وقيم الدمج، وخلو النص من المصطلحات الأجنبي�ة.

وقفة تأمل

العالم الرقمي؟ ما هي الشائعة التي كنت تصدقها  هل أدركت الآن أن عقلك هو أثمن قلعة تمتلكها في هذا 
قديمًا، وقررت اليوم بعقلك الناقد أن تتحرر منها؟ ناقش تأملاتك مع فرىقك.

كيف تفضل تقديم مهمتك؟كيف تفضل تقديم مهمتك؟
)القرار لك!(:)القرار لك!(:

الكاتب التحليلى: أعد تقرىراً إجرائي�اً لإدارة ▪	
الاتحاد ىتضمن تحليلًا للأزمة وخطوات الدمج.

المتحدث المؤثر: سجل مقطعاً صوتي�اً ▪	
)بودكاست( تتقمص فيه دور المستشار، 

وتوجه رسالة حوارية للشباب لفك شفرة 
التضلىل.

المصمم التخطيطى: صمم لوحة ▪	
)إنفوجرافيك( توضح »خطوات درع التحقق 

المنهجى« ومراحل فرز الشائعات.
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ضع علامة ✔ أمام ما حققته:  أقيم ذاتي

لا إلى حد ما نعم المعيار

أستوعب مفهوم التأثير الاجتماعي، وأستطيع التمييز بدقة بين الامتث�ال، 
والطاعة، والتغير التلقائي.

أدرك القوة العظمى لجماعة الأقران، وأستطيع ممارسة التوكيدية لمقاومة أي 
ضغط سلبي يضر مشروعي.

كيف  وأدرك  والندرة(،  الاجتماعي  )كالدليل  الرقمي  الإقناع  آليات  أستوعب 
توجه الخوارزميات استهلاكي.

أدرك أسباب سرعة انتشار الأخبار المزيفة والتضليل، وأستطيع تجنب الوقوع في 
فخ غرف الصدى والتحيز.

أستطيع تطبيق خطوات التفكير النقدي الرقمي )الفرملة، فحص المصدر، 
التقاطع( قبل مشاركة أي خبر.

استمارة شريك النجاح

ممتاز جيد يحتاج لتطوير
معيار التقييم

)من منظور التأثير الاجتماعي والوعي الرقمي(
التمييز  المفاهيمى: نجح في التمييز الدقيق بين آليات 

الإقناع الإيجابى والتلاعب الرقمي المضلل، ووظف 
خطوات التفكير النقدي ببراعة بلغة عربي�ة فصيحة 

وخالية تمامًا من أي ألفاظ أجنبي�ة.
التطبيق العملي )قيادة الوعي ومكافحة التضليل(: 

قدم خطة ريادية ومبتكرة لحل أزمة التضليل 
وانسحاب الشباب في مركز الشباب عبر ورش عمل 

التحقق وتوظيف قوة الأقران الإيجابي�ة.
الاحترام والصلابة الوطني�ة: أظهر وعيًا عميقًا 

بأهمية حماية الأمن الفكرى وتماسك المجتمع، وصاغ 
رسائل ملهمة تدعو للدمج والندية مع ذوي الهمم في 

الدفاع عن وعي الوطن.
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مدخل الدرس

أثن�اء استعداد )فريق مبادرة حرفتن�ا( لإطلاق حسابهم الرقمي، لاحظ محمد تخلي الشاب رامي عن لهجته 

وملابسه وهويت�ه الأصيلة، وسخريت�ه من حرفته التراثي�ة سعيًا وراء الإعجابات وتقليدًا لمشاهير الإنترنت، مما 

أغرقه في الإحباط والفراغ. هنا أعاده مشرف المبادرة للصواب بحكمةٍ، مؤكدًا أن أكبر خديعة رقمية هي التخلي 

عن الذات، وأن العالم يحترم الأصليين لا النسخ المكررة؛ فاعتزازه بهويت�ه المصرية الأصيلة وانتماؤه لحرفته هما 

ا لا تابعًا مبهورًا. سر تميزه، والدرع الذي يحميه من أوهام الشاشات ليصبح مؤثرًا حقيقيًّ

فكرة أساسية

إدراكك لهويتِك الفردية والاجتماعية هو بوصلتك ودرعك الحصين في الفضاء الرقمي؛ فالعالم الافتراضي 
يحترم الأصليين المعتزين بجذورهم، ولا يحترم النسخ المكررة أو التابعين لمظاهر زائفة.

مــا هــو المفهــوم العلــي للهويــة الفرديــة والاجتماعيــة في علــم النفــس؟ ومــا ســر 
حاجــة الإنســان الفطريــة للانتمــاء للمجموعــات؟ وكيــف تؤثــر وســائل التواصــل 
الاجتماعيــة«  »المقارنــات  مخاطــر  هــي  ومــا  لذواتنــ�ا؟  إدراكنــا  علــى  الاجتماعــي 
ــرات؟ ــارع المتغ ــم متس ــة في عال ــة متوازن ــى هوي ــظ عل ــي ونحاف ــف نب ــة؟ وكي الرقمي

السؤال 

المحــــــــــوري

الدرس

الثالث 
هويتي و انتمائي: 

كيف يشكلهما العالم الرقمي؟
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نواتج التعلم

بعد دراسة هذا الدرس، يُتوقع منك أن تكون قادرًا على أن:

توضح مفهوم الهوية في علم النفس الاجتماعي، وأبعاد الهوية الفردية والهوية الاجتماعية.▪	

تحلل أهمية  دافع الانتماء للمجموعات.▪	

تستنتج الفرق بين الانتماء المجتمعي البن�اء و الانتماء التعصبي.▪	

تشرح أثر وسائل التواصل الاجتماعي على إعادة تشكيل الذات، ومخاطر  الهوية الافتراضية الزائفة.▪	

تفسر نظرية المقارنات الاجتماعية.▪	

تطبق استراتيجيات التحرر من مقارنة كواليس حياتك بالصور المفلترة.▪	

تطبق خطوات ومنهجية واضحة للحفاظ على هوية متوازنة تعتز بالجذور المصرية وتنفتح بوعي على العصر.▪	

أولًًا: الهوية الفردية والاجتماعية:

إن السؤال الوجودي الأول الذي يواجه الإنسان منذ بلوغه مرحلة الشباب هو: 
من أنا؟. في علم النفس الاجتماعي، لا يُُجاب عن هذا السؤال بكلمة واحدة، بل من 
خلال بن�اء معرفي ووجداني مركب يسمى الهوية وهي منظومة متكاملة من القيم، 
والمعتقدات، والسمات، والروابط التي تميز الشخص وتمنحه شعورًا بالاستمرارية 
يتفاعلان  أساسيين  شقين  من  الإنساني�ة  الهوية  وتتكون  الزمن.  عبر  التفرد  و 

باستمرار:
 1 �الهوية الفردية )البصمة الشخصية الفريدة(: وهي تشير إلى الخصائص، والسمات النفسية، والقدرات 
العقلية، والمهارات، والميول، والخبرات الذاتي�ة التي تجعل الفرد شخصًا فريدًا ومستقلًّاًّ عن غيره من البشر. 
فإن  إدراكك لنقاط قوتك )مثل: إبداعك الفني، أو قدرتك على الإقناع، أو صبرك وإتقانك للعمل(، بالإضافة 
إلى قيمك الأخلاقية وطموحاتك الخاصة، هو الذي يشكل هويتك الفردية؛ وهي تجيب عن سؤال: ما الذي 

يميزني كإنسان مستقل؟
فإن  لذا  معزول؛  فراغ  في  ويعيش  الإنسان  يولد  لا  الجمعي(:  والوعي  الانتماء  )جذور  الاجتماعية   2 �الهوية 
الشق الثاني من تكوين�ه هو هويت�ه الاجتماعية؛ وهي ذلك الجزء من مفهوم الذات الذي يستخرجه الفرد 
من عضويت�ه وانتمائه للجماعات الاجتماعية المختلفة )مثل: أسرته، وحيه السكني، ووطنه مصر وثقافته 
العربي�ة، والنادي أو فريق التطوع الذي يعمل به(. هذه الهوية تمنح الشاب شعورًا بنحن بدلًًا من أنا فقط؛ 

وهي تجيب عن سؤال: إلى أي مجتمع وثقافة أنتمي؟

التكامل الدين�اميكي )لماذا لا ينفصلان؟(: يؤكد علماء النفس أن الهوية الفردية والهوية الاجتماعية ▪	
وثقافته  الاجتماعية  بهويت�ه  الشاب  فاعتزاز  متصلة؛  راجعة  تغذية  حلقة  في  هما  بل  صراع؛  في  ليستا 
وفي  الفردية؛  هويت�ه  ويطور  ليب�دع  يحتاجها  التي  الوجداني�ة  والصلابة  الأمان  يمنحه  العريقة  المصرية 
جماعته  خدمة  على  قدرته  زادت  الذاتي�ة،  هويت�ه  وتميزت  الفرد  مهارات  تطورت  كلما  نفسه،  الوقت 

ورفع شأن وطنه ومجتمعه المحلي.

انتبهانتبه
هويتك ليست أجزاء منفصلة؛ 

فهويتك الفردية تميزك كإنسان 
فريد، وهويتك الاجتماعية 

تمنحك الانتماء والاعتزاز 
بجذورك ووطنك. كلاهما يكمل 

الآخر في تن�اغم دائم؛ فاعتزازك 
بمجتمعك يمنحك القوة لتطوير 
ذاتك، وبصمتك الخاصة تسهم 

في رفع شأن وطنك.
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هويتــك الحقيقيــة تشــبه الشــجرة الطيبــ�ة؛ جذورهــا العميقــة هــي هويتــك الاجتماعيــة وانتمــاؤك 
لوطنــك، وأغصانهــا المرتفعــة هــي هويتــك الفرديــة وتمــزك وســعيك الخــاص في الحيــاة.

تـــأمـــل

ثانيًا: الانتماء للمجموعات:

الخدمة  مبادرات  أو  الأهلية،  الجمعيات  أو  الرياضية،  للفرق  الانضمام  إلى  بلهفة  الشباب  يسعى  لماذا 
العامة في مراكز الشباب، بل وحتى المجموعات الرقمية على الإنترنت؟ يفسر لنا علم النفس الاجتماعي ذلك 
بأن الانتماء للمجموعات ليس مجرد رغبة ترفيهية عابرة، بل هو حاجة نفسية واجتماعية أولية وفطرية لا تقل 

أهمية عن الحاجة للأمان والتقدير.
أهمية الانتماء المجتمعى:

إيجابي�ة ▪	 مجموعة  إلى  الشاب  ينضم  عندما  والقيمة:  الذاتي  التقدير  بن�اء 
رأيه  وأن  به،  مرحب  بأنه  ويشعر  حرفتن�ا(،  مبادرة  فريق  )مثل  ومُنتجة 

وجهده مقدران، يرتفع إحساسه بالجدارة والرضا عن ذاته.

مظلة ▪	 الاجتماعية  للجماعة  الانتماء  يوفر  والاغتراب:  العزلة  من  الحماية 
من الدعم الوجداني؛ فالإنسان بطبعه يخشى الوحدة، ووجود رفقة صالحة 

تشاركه اهتماماته وهمومه يب�دد شعوره بالضياع في هذا العالم الواسع.

العمل ▪	 أن  بذكائه  الشاب  يدرك  منفردًا:  الفرد  قدرة  تتجاوز  أهداف  تحقيق 
الجماعي يمنحه قوة مضاعفة؛ فما لا يستطيع إنجازه بمفرده )كتطوير حديقة الحي أو تنظيم معرض 

كبير(، يستطيع تحقيقه بيسر ضمن فريق متآلف.
أنواع الانتماء )بين البن�اء والهدَم(:

أو رقمية تتبنى أهدافًا ▪	 البن�اء )روح الشهامة والتكافل(: هو الانتماء لجماعات واقعية  الانتماء الإيجابي 
نبيلة، وتحترم حرية الفرد وتنوعه، وتدفعه للإنجاز وخدمة المجتمع؛ وهذا النمط يعزز الصحة النفسية 

ويرسخ قيم الأصالة والمواطنة الفاعلة.

الانتماء السلبي والتعصبي )الانغلاق والتبعية(: يحدث عندما ينضم الشاب إلى مجموعات متعصبة أو ▪	
شلل استهلاكية تافهة )سواء في الواقع أو عبر غرف الصدى الرقمية( تطالبه بإلغاء عقله، وتغذي فيه 
كراهية أو احتقار من يختلفون عنه؛ وهذا النمط المدمر يحول الانتماء من قيمة ارتقاء إلى أداة للهشاشة 

والتبعية العمياء.

فـــكــــــــــر

هل المجموعات والصفحات التي تنتمي إليها وتت�ابعها اليوم تزيدك اعتزازًا بأخلاقك وثقافتك ومهارتك، أم 
ا نحو التعصب والسطحية وإضاعة العمر؟ تدفعك لاشعوريًّ

انتبهانتبه
الانتماء حاجة نفسية أصيلة، 
لكن الفرق شاسع بين الانتماء 

لبن�اة الأوطان الذي يرفع قيمتك 
ويعزز ثقتك، وبين الانتماء 

لجماعات التعصب والتبعية التي 
تلغي عقلك. تذكر أن رفقاءك هم 
مرآة لمستقبلك، فاختر من يشعل 

طاقاتك الإيجابي�ة لا من يسلبك 
هويتك.
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شباب  بمركز  حرفية  مبادرة  أو  تطوعي  عمل  لفريق  الفعلي  بالانضمام  الأسبوع  هذا  طاقتك  استثمر 
منطقتك، وعش تجربة الانتماء الصادق الذي يبني وطنك ومهارتك.

طبق

ثالثًا: تأثير وسائل التواصل الاجتماعي:

الشباب  تشكيل  طريقة  في  ا  واجتماعيًّ ا  نفسيًّ أثرًا  التفاعلية  المنصات  وظهور  الرقمية  الثورة  أحدثت  لقد 
لهوياتهم؛ فلم يعد الشاب يبني صورته الذاتي�ة من خلال تفاعله المباشر مع أسرته وأقرانه في الحي فقط، بل 
أصبح يبنيها أمام جمهور افتراضي عالمي ومفتوح على مدار الساعة. هذا التحول خلق ما يُعرف في علم النفس 

بـ الهوية الرقمية، ويمكن توضيح تأثير وسائل التواصل الاجتماعي فيما يلى:
 1 إعادة هندسة الذات )ظاهرة الذات الواقعية مقابل الذات الافتراضية(: 

تتيح وسائل التواصل الاجتماعي للشاب إمكاني�ة التحكم الكامل في صورته؛ حيث يستطيع اختي�ار أجمل صوره، 
وتعديلها بالفلاتر، وانتقاء كلماته بدقة، لإظهار جانب مثالي وبراق من حياته يختلف تمامًا عن واقعه الطبيعي.

مخاطر صراع الهوية: عندما تزداد الفجوة بين الذات الواقعية )بحقيقتها، وعيوبها، وتحدياتها اليومية( ▪	
داخلي  بصراع  الشاب  يُصاب  الشاشة(،  على  التصفيق  تتلقى  )التي  المفلترة  الافتراضية  الذات  وبين 
وشعور بالزيف والاغتراب؛ فيصبح خائفًا من مواجهة الناس في الواقع حتى لا يكتشفوا حقيقته، وهو ما 

يفسر حالة الإحباط التي عاشها الشاب رامي في مدخل الدرس!
اد الإعجابات )الهشاشة الرقمية(:   2 ربط القيمة الذاتي�ة بعدَّ

والتعليقات(  والمشاركات،  )الإعجابات،  السريعة  المكافآت  نظام  الرقمية  المنصات  صممت  لقد 
ليحفز إفراز هرمون الدوبامين في الدماغ؛ وللأسف، وقع الكثير من الشباب في فخ ربط قيمتهم الإنساني�ة 
المؤقت،  والرضا  بالغرور  شعر  مرتفعًا  تفاعلًًا  منشوره  حصد  فإذا  الرقمي!  اد  العدَّ بهذا  بأنفسهم  وثقتهم 
وإذا قل التفاعل شعر بالدوني�ة والاكتئ�اب والشك في كفاءته، مما يجعل هويت�ه هشة ومسلوبة الإرادة بي�د 

خوارزميات الشاشات.
 3 الجانب المشرق )المنصات كمنبر للاعتزاز بالهوية والأثر(: 

ا مطلقًا؛ فالشاب المتمتع بالوعي والاتزان  إن وسائل التواصل ليست شرًّ
يستطيع تحويل هذه الشاشات إلى أداة جبارة لـ تعزيز هويت�ه الوطني�ة 

والمجتمعية؛ وذلك من خلال توظيفها لنشر فخر الثقافة المصرية الأصيلة، 
وتسويق المنتجات الحرفية اليدوية لمبادرته )كمبادرة حرفتن�ا(، وتقديم 

أطروحات إيجابي�ة ملهمة تبرز قدرات كفاءات وطنن�ا من الشباب وذوي 
الإعاقات  للعالم أجمع.

انتبهانتبه
إياك أن تسمح لأرقام الإعجابات 

الوهمية أو تعليقات الغرباء 
خلف الشاشات أن تحدد قيمتك 

الإنساني�ة؛ قيمتك الحقيقية 
تستمدها من أخلاقك وإتقانك 

لعملك في أرض الواقع.
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نـــاقــــش

الأجانب  المؤثرين  وتقليد  حياتهم  وأسلوب  لهجتهم  تغيير  إلى  الشباب  بعض  يلجأ  لماذا  زملاءك:  حاور 
على الشاشات؟ وكيف نعالج هذا الاغتراب النفسي؟

رابعًا: المقارنات الاجتماعية:

المقارنات  »نظرية  بـ  المعروفة  نظريت�ه  فيستنجر«  »ليون  الشهير  النفس  عالم  وضع   ،1954 عام  في 
ا لتقييم آرائهم، وقدراتهم، ومكانتهم الاجتماعية من  الاجتماعية«؛ حيث أكد أن البشر يمتلكون دافعًا غريزيًّ
نطاق  في  ومحصورة  محدودة  المقارنة  هذه  كانت  الماضي،  في  المجتمع.  في  حولهم  بمن  أنفسهم  مقارنة  خلال 
رقمي  فخ  إلى  الآلية  هذه  تحولت  المفتوحة،  الشاشات  عصر  في  ولكن  الشباب؛  ومركز  الفصل  زملاء  أو  الأسرة 

مدمر للصحة. يمكن توضيح أشكال هذه المقارنات على النحو التالي:
 1 اتجاهات المقارنة في الفضاء الرقمي:

ا لآلاف الصور ▪	 المقارنة الصاعدة )النظر لمن هم يب�دون أفضل حالًًا(: يفتح الشاب شاشته فيتعرض يوميًّ
ا خاليًا  والمقاطع لأقران أو مشاهير يعرضون نمط حياة مترفًا، أو نجاحات سريعة خارقة، أو مظهرًا جسديًّ
من العيوب. هذا التعرض المستمر للمقارنة الصاعدة يولد في نفس الشاب مشاعر سلبي�ة تجاه هويت�ه 

وثقافته البسيطة.

والغرور، ▪	 بالراحة  المؤقت  للشعور  البعض  إليها  يلجأ  وقد  حالًًا(:  أقل  هم  لمن  )النظر  الهابطة  المقارنة 
ا في الشخصية. ولكنها لا تبني طموحًا ولا تطورًا حقيقيًّ

 2 خداع المقارنة )مقارنة كواليسنا الحقيقية بالواجهة المصطنعة(:
المليئ�ة  الشاب يقارن كواليس حياته الحقيقية  أن  الرقمية يكمن في  المقارنة  المعرفي في  إن جوهر الخطأ 
بالجهد، والتعب، والاخفاقات الطبيعية بـ الواجهة المثالية المصطنعة والمفلترة التي يعرضها الآخرون على 
الشاشات! إنك لا ترى على الشبكات ساعات قلقهم، ولا ديونهم، ولا مشكلاتهم الأسرية؛ بل ترى فقط 

اللقطات المبرمجة لإبهارك، فتظن وهمًا أن الجميع يعيشون في نعيم دائم إلا أنت!
 3 التحول من المقارنة السامة إلى الإلهام والتركيز على الذات:

التنظيم  مهارة  تطبيق  إلى  الانتقال  عليه  المقارنات،  وطأة  تحت  الانهيار  من  هويت�ه  الشاب  يحمي  لكي 
الوجداني الرقمي؛ وذلك عبر التوقف الفوري عن مقارنة مساره بمسارات الآخرين، والتركيز على »المقارنة 
الذاتي�ة الطولية« )أن تقارن نفسك اليوم بنفسك قبل عام: هل تطورت مهارتي الحرفية؟ هل ازداد علمي؟ 
هل تحسنت أخلاقي؟(. إن تحويل نجاح الآخرين من مصدر للمقارنة المحبطة إلى مصدر للإلهام والتعلم، هو 

علامة النضج والسلام الداخلي.
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خامسًا: الحفاظ على هوية متوازنة:

إن العيش في عالم رقمي متسارع لا يعني العزلة أو رفض التكنولوجيا؛ كما أنه 
لا يعني في المقابل الذوبان الكلي وفقدان البوصلة. إن المهمة العظمى للشباب اليوم 
بالجذور  العميق  الاعتزاز  بين  تجمع  هوية  وراسخة،  متوازنة  هوية  بن�اء  في  تتمثل 

والأصالة الوطني�ة، وبين الانفتاح الذكي والواعي على أدوات العصر وعلومه.
والمجتمعية؟ اليومية  حياتن�ا  في  المتزنة  الهوية  هذه  على  ونحافظ  نبني   كيف 

 إليك المنهجية العملية والخطوات السلوكية الأربع:

 1 الاعتزاز بأصالة الثقافة:
لا بد أن يرسخ الشاب في وجدانه معرفةً واعتزازًا بت�اريخ وطنه مصر، وقيمه الأخلاقية، وعاداته المجتمعية 
الرفيعة )مثل: الكرم، واحترام الكبير، ورعاية الجار، وإتقان العمل اليدوي(. إن إدراكك لقيمة هويتك الوطني�ة 
يمنحك مناعة ثقافية صلبة تجعلك تتعامل مع الثقافات الوافدة من موقع الندية والثقة، تأخذ منها ما ينفع 

مشروعك ومجتمعك، وترفض بوعي ما يتصادم مع قيمك وأخلاقك.

 2 التطابق والشفافية )إلغاء المسافة بين الواقع والشاشة(:
الرقمي؛ لا ترتدِ أقنعة  عود نفسك أن تكون إنسانًا صادقًا مع ذاتك في الفضاء 
عِ نمط حياة أو ميولًًا لا تمثلك فقط من أجل حصد إعجابات الآخرين!  زائفة، ولا تدَّ
الميداني،  الرقمي مرآة صادقة تعكس أخلاقك الحقيقية، وشغفك  اجعل حسابك 
الرقمي  فالصدق  حيك؛  شباب  بمركز  العامة  الخدمة  مبادرات  في  ومشاركتك 

�ا، ويحميك من صراع الاغتراب. يمنحك سلامًا ذهنيًّ

نافذة الا�ستقصاءنافذة الا�ستقصاء
)امسح الرمز وانطلق(:)امسح الرمز وانطلق(:

بوصلة الهوية 
واختب�ار الاتزان 

الرقمي
امسح الرمز بواسطة 

هاتفك لإجراء مقياس التوازن 
الهوياتي والصلابة الرقمية، 

واكتشف: هل أنت تعتز 
بأصالتك وتدير حساباتك 
بوعي، أم تقع تحت ضغط 

المقارنات السلبي�ة؟

تأملتأمل
الهوية المتوازنة شجرة راسخة 

بجذور الأصالة ومنفتحة بوعي 
على العصر؛ فكن صادقًا مع 

ا لتبني  ا ورقميًّ نفسك واقعيًّ
سلامك الداخلي.
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 3 رسم الحدود الصارمة:
لنفسك  ضع  للشاشات؛  تعرضك  ساعات  في  الحازم  التحكم  منك  يتطلب  الهوية  اتزان  على  الحفاظ  إن 
أوقاتًا محددة للانقطاع عن الإنترنت )مثل العطلة الأسبوعية أو المساء(، وانزل إلى الميدان لممارسة الرياضة، أو 
الجلوس للحوار الدافئ مع أسرتك، أو الانغماس في عمل يدوي وحرفي ملموس. هذا الاتصال المباشر بالواقع يعيد 

ضبط بوصلة دماغك، ويذكرك بحجمك الطبيعي وإنسانيتك الجميلة.
 4 الانتماء للمبادرات المجتمعية الواقعية )الدمج والأثر(:

إن أقوى درع يحمي الشاب من هشاشة العالم الافتراضي هو الانغماس في العمل المجتمعي الواقعي والمثمر. 
أو تطوير الحي(؛  العامة )كمبادرة حرفتن�ا  أو مبادرات الخدمة  أو الجمعيات الأهلية،  الشباب،  انضم إلى فرق 
وتفاعل بن�دية واعتزاز مع كافة فئات المجتمع، وخاصة زملاءك ومبدعيك من ذوي الإعاقات. إن شعورك بالأثر 
أي  تستطيع  لا  وثب�اتًا  قوة  هويتك  يمنح  الواقع،  أرض  على  حقيقي  إنسان  حياة  تحسين  في  لجهدك  الملموس 

خوارزمية رقمية أن تهزه.

وقفة تأمل

هل هويتك التي تفتخر بها وتدير بها مشاريعك هي نبع أصيل من قيمك المصرية ومهارتك الحقيقية، أم أنها 
مجرد انعكاس باهت لتقليد مشاهير الشاشات؟

كبسولة نفسية:

»إن المقارنة المستمرة بين حياتك الحقيقية وبين صور الآخرين المفلترة على الشاشات، هي أسرع طريق 
لسرقة سعادتك وتدمير اعتزازك بهويتك!«

أيدي  بلهفة وعينيك معلقتين بما في  الرقمي هو أن تظل راكضًا  العالم  إن أكبر فخ نفسي ينصب لك في 
الناس على المنصات؛ متن�اسيًا النعم العظيمة والقدرات الفريدة التي أودعها الخالق في كيانك! تذكر دائمًا 
لا  وكرامتك  هويتك  إن  للبشر.  الكاملة  الحقيقة  تعكس  لا  مجتزأة  مسرحية  هو  الشاشات  على  تراه  ما  أن 
تت�أصلان بالتقليد الأعمى أو باللهاث وراء مظاهر زائفة؛ بل تت�أصلان حين تركز طاقَتك على مسارك أنت، 
بصدق  حياتك  عش  العريقة.  المصرية  وثقافتك  بجذورك  وتفتخر  شبابك،  بمركز  وحرفتك  عملك  وتتقن 
مزيفة  صورة  ألف  من  وأبقى  أثمن  الواقعي،  مجتمعك  في  بجهدك  تتركها  التي  الأصيلة  فالبصمة  وامتن�ان؛ 

تحصد إعجابات عابرة.

النشاط الميدانى )أطبق ما تعلمت(:
خريطة الهوية الواعية والتآلف الرقمي والميداني

)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:

نشاط
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أختبر فهمي

أفهم وأفسّّر أولًًا

اشــرح مفهــوم الهويــة  في علــم النفــس الاجتماعــي، موضحًــا العلاقــة التكامليــة  	 1 
بــن الهويــة الفرديــة )البصمــة( والهويــة الاجتماعيــة )الانتمــاء(.

ــة؟  ــية فطري ــة نفس ــات حاج ــاء للمجموع ــس أن الانتم ــاء النف ــر علم ــاذا يعت لم 	 2 
ــ�اء وبــن الانتمــاء التعصــي. ومــا الفــرق الجوهــري بــن الانتمــاء المجتمعــي البنَّ

اشــرح  نظريــة المقارنــات الاجتماعيــة، واذكــر عاملــن يفســران لمــاذا تــؤدي  	 3 
المقارنــة الصاعــدة علــى شاشــات التواصــل إلى الشــعور بالدونيــ�ة والاكتئــ�اب.

أحلل ثانيًا

أمامــك مجموعــة مــن المواقــف وســلوكيات الأفــراد في الحيــاة اليوميــة والمشــروعات المجتمعيــة. حــدد المفهــوم 
أو البعــد النفــي الــذي يمثلــه كل موقــف: )الهويــة الاجتماعيــة والاعــزاز بالثقافــة، فــخ المقارنــات الاجتماعيــة 
ــزاز  ــاط القــوة، الاع ــات، الهويــة الفرديــة وتوظيــف نق ــة بالإعجاب ــط القيم ــة ورب ــة الرقمي ــدة، الهشاش الصاع

بأصالــة الثقافــة(، ثــم اكتــب جملــة قصــرة تــرر اختيــ�ارك بدقــة:

شابة تقوم بحذف صورتها الفني�ة التي اعتزت برسمها في مبادرة النادي، فقط لأنها لم تحصد سوى عدد قليل ▪	
من الإعجابات بعد ساعة من نشرها. )المفهوم: ......................... / التبرير: .........................(

شاب يفتخر بتحدثه بلهجته الصعيدية الأصيلة وارتداء ملابسه التراثي�ة أثن�اء تقديمه لمنتجات مشروعه ▪	
الحرفي في معرض شبابي كبير بمركز الشباب. )المفهوم: ..................... / التبرير: .......................(

طالب يت�ابع يوميات مؤثر رقمي يعرض سيارات فاخرة، فيشعر بالحسد والإحباط الشديد ويب�دأ في التمرد ▪	
على أسرته المكافحة ورفض مساعدتهم. )المفهوم: ......................... / التبرير: .........................(

أطبق ثالثًا

صمــم خطــة إجرائيــ�ة مبســطة مكونــة مــن ثلاثــة بنــود محــددة تحــت عنــوان )ميثــ�اقي لحمايــة هويــي واعــزازي 
بجــذوري(، توضــح فيهــا:

)البن�د الأول - للهوية والتقييم(: قاعدة سلوكية ستعتمدها في تقييم ذاتك وفصل ثقتك بنفسك تمامًا عن ▪	
أرقام الإعجابات والتفاعل على الشاشات.

ومتابعة ▪	 السامة  المقارنات  أثر  من  للتخلص  اليوم  ستطبقها  عملية  خطوة  للمقارنات(:   - الثاني  )البن�د 
الحسابات التي تثير سخطك أو تشكيكك في هويتك.

انتمائك ▪	 لتعزيز  منطقتك  شباب  بمركز  بها  ستلتزم  واقعية  ميداني�ة  ممارسة  للانتماء(:   - الثالث  )البن�د 
لمجتمعك المصري وخدمة بيئتك المحلية.

صندوق المساعدةصندوق المساعدة
إذا واجهت صعوبة في تذكر 
المصطلحات الدقيقة أثن�اء 

صـياغة إجـابـاتـك، يـمـكنك 
الاستعانة بهذه الكلمات لتنظيم 
أفكارك بطريقة علمية: )التفكير 

الناقد، محو الأمية الرقمية، 
الذكاء العاطفي الرقمي، الكسل 
المعرفي، التفريد المعرفي، توظيف 

ا(. الذكاء المكاني رقميًّ
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مهندس الهوية والصلابة النفسيةمهمة أدائية

عنوان المهمة

الموقفالموقف

تواجــه الحاضنــة أزمــة هويــة بــن الشــباب؛ بســبب صراعهــم بــن ذواتهــم الواقعيــة والافتراضيــة، ووقوعهــم في فــخ 
المقارنــات مــع »الواجهــات الممنتجــة« لمؤثــري الشاشــات، ممــا أدى لضعــف انتمائهــم لمبادراتهــم الحرفيــة الوطني�ة.

المطلوبالمطلوب

قم بتحليل هذا الموقف من خلال خطة عمل منهجية:

القيمة  ربط  يدمر  كيف  اشرح  الهوية:  لأزمة  العلمي  �التحليل  	.1
الذاتي�ة بـ »عداد الإعجابات« والمقارنة الصاعدة التوازن النفسي 

والاجتماعي.
�ا  ميدانيًّ نشاطًا  صمم  تميزي«:  سر  »جذوري  ورشة  �هندسة  	.2
بالاعتزاز  وربطه  الفردي  تميزهم  اكتشاف  على  الشباب  لتدريب 

بالهوية المصرية وثقافة العمل.
الشباب  لحماية  حازمة  قواعد   3 ضع  الرقمي:  الرفاه  �بروتوكول  	.3
قوائم  تنظيف  الرقمي،  الصيام  )مثل:  الشاشات  استنزاف  من 

المتابعة، التحول لمنابر فخر بالمحلي(.
�رسالة الاعتزاز: اكتب فقرة ملهمة )3 أسطر( تُعلق في مدخل المركز، تؤكد أن الهوية المصرية أجنحة للتحليق  	.4

لا قيدًا، وأن النجاح يُصنع في الميدان لا خلف الشاشات.

كيف تقيم المهمة؟

)  أ  ‌( الدقة والعمق في تفسير الصراع بين الذات الواقعية والافتراضية. 
)ب( ابتكار خطة ورشة عمل واقعية تعزز الاعتزاز بالهوية.

)جـ( إظهار الاحترام للهوية الوطني�ة وقيم الدمج، وخلو النص من المصطلحات الأجنبي�ة.

وقفة تأمل

المظاهر ▪	 تقليد  في  ليست  الطيب�ة  الحياة  أن  أدركت  هل  والهوية...  الشخصية  أسرار  فهم  في  رحلتك  بعد 
الزائفة، بل في اكتشاف جوهرك الأصيل؟ ما هو »القناع« الذي ستخلعه اليوم لتكون أكثر صدقًا مع ذاتك؟ 

ناقش تأملاتك مع أسرتك.

كيف تفضل تقديم مهمتك؟كيف تفضل تقديم مهمتك؟
)القرار لك!(:)القرار لك!(:

الكاتب التحليلي )ذكاء لغوي ومنطقي(: أعدَّ ▪	
ا لإدارة الاتحاد يشرح التحليل  تقريرًا رسميًّ

النفسي للأزمة وخطة استعادة الهوية.
المتحدث الملهم )ذكاء اجتماعي ولغوي(: سجل ▪	

رسالة صوتي�ة )بودكاست( توجه فيها خطابًا 
ا ومقنعًا للشباب حول التحرر من  عاطفيًّ

قوالب العالم الافتراضي.
المصمم التخطيطي )ذكاء بصري ومكاني(: ▪	

صمم لوحة )إنفوجرافيك( توضح »خارطة 
الطريق نحو الهوية الأصيلة« متضمنة قواعد 

الرفاه الرقمي.
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ا ▪	 ثقافيًّ ميراثًا  كيانك  في  تحمل  أنك  الآن  أدركت  هل  والانتماء...  الهوية  معنى  في  العميقة  الرحلة  هذه  بعد 
قررت  الذي  الزائف  الافتراضي  القناع  أو  الرقمية  العادة  هي  ما  تتكرر؟  لا  فردية  وبصمة  عظيمًا  ا  وحضاريًّ
بشجاعة اليوم أن تتخلى عنه لتلتفت لمهارتك الحقيقية وتبني حضورًا صادقًا ومؤثرًا في مجتمعك؟ ناقش 

تأملاتك بصدق مع أسرتك.

ضع علامة ✔ أمام ما حققته:  أقيم ذاتي

لا إلى حد ما نعم المعيار
أستوعب مفهوم الهوية في علم النفس، وأميز بدقة بين أبعاد هويتي الفردية 

وجذوري الاجتماعية.
�اء  أدرك دافع الانتماء للمجموعات، وأستطيع التمييز بين الانتماء المجتمعي البنَّ

وبين التعصب والانغلاق.
التحرر من ربط قيمتي  الذاتي�ة، وأستطيع  أثر الشاشات على صورتي  أستوعب 

اد الإعجابات. الإنساني�ة بعدَّ
أدرك مخاطر المقارنات الاجتماعية الرقمية، وأستطيع تجنب مقارنة كواليس 

حياتي بواجهة الآخرين المفلترة.
أستطيع تطبيق خطوات التجذير الثقافي، ورسم الحدود، والحفاظ على هوية 

مصرية متزنة ومنفتحة بوعي.

استمارة شريك النجاح

ممتاز جيد يحتاج لتطوير
معيار التقييم

)من منظور الهوية والانتماء والوعي الرقمي(
التمييز  المفاهيمي: نجح في التمييز الدقيق بين الهوية 
ووظف  المفلترة،  الرقمية  والهوية  الأصيلة  الواقعية 
نظرية المقارنات الاجتماعية ببراعة بلغة عربي�ة فصيحة 

وخالية تمامًا من أي ألفاظ أجنبي�ة.
م خطة  التطبيق العملي )قيادة الوعي والتجذير(: قدَّ
ريادية ومبتكرة لحل أزمة الاغتراب والانسحاب في مركز 
الرفاه  وبروتوكولات  الثقافي  التجذير  ورش  عبر  الشباب 

الرقمي الحازمة.
ا  الاحترام والأصالة المصرية: أظهر اعتزازًا حقيقيًّ

وعميقًا بالهوية المصرية العريقة، وصاغ رسائل ملهمة 
تدعو للدمج والندية مع ذوي الهمم في الفخر بإنت�اجنا 

الميداني وخدمة الوطن.
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مدخل الدرس

أثن�اء التحضير لإطلاق ) منصة مبادرة حرفتن�ا(، واجه الأصدقاء الأربعة )محمد، أمني�ة، عمر، وسارة( أزمة 
أخلاقية وسلوكية؛ حيث لاحظت أمني�ة وقوع المصمم الشاب حسن في فخ الإدمان الرقمي؛ مما أدى لانقطاعه 
المبادرة  تعرضت  نفسه،  الوقت  وفي  واحدة.  لحظة  هاتفه  مفارقته  لعدم  صحته  وتدهور  الميداني�ة  الورش  عن 
ر إلكتروني من حسابات وهمية نشرت تعليقات مسيئ�ة تحط من قدر منتجات زملائهم؛، مما أصاب  لحملة تنمُّ

الفريق بإحباط شديد.
وعندما انفعَل عمر واقترح الرد على التعليقات المسيئ�ة  بنفس الأسلوب، تدخل مشرف المبادرة بحزم وهدوء، 
مؤكدًا أن السلوك الافتراضي لا ينفصل عن أخلاقنا الحقيقية، وأن مواجهة هذه التحديات لا تكون بالانحدار ، 
بل بتحمل المسئولية الرقمية وتطبيق أخلاقيات التعامل عبر الإنترنت لنثبت قدرتن�ا على تطهير فضائن�ا الرقمي 

كما نبني واقعنا الميداني.

فكرة أساسية

إن الشاشــة ليســت ســتارًا يحجــب إنســانيتك؛ فخلــف كل حســاب رقــي تقــرأ لــه أو تــرد عليــه، يجلــس إنســان 
حقيقــي يمتلــك مشــاعر وكرامــة، وأخلاقــك الحقيقيــة تظهــر في حســن تعاملــك معــه وأنــت خلــف الشاشــة.

كيــف يختلــف الســلوك الإنســاني في البيئــ�ة الرقميــة عــن الواقــع المباشــر؟ ومــا 
ــئولية  ــل »المس ــا بتفعي ــف نواجهه ــي؟ وكي ــان الرق ــر والإدم ــر التنم ــباب ومخاط أس

الرقميــة« وأخلاقيــات الإنترنــت لبنــ�اء مجتمــع افــراضي آمــن؟

السؤال 

المحــــــــــوري

الدرس

الرابع 

سلوكي الرقمي:

 كيف أتعامل مع تحدياته؟
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نواتج التعلم

بعد دراسة هذا الدرس، يُتوقع منك أن تكون قادرًا على أن:
تقارن بين خصائص السلوك الاجتماعي )الواقعي( وبين السلوك في الفضاء الرقمي.▪	
تحلل الدوافع النفسية »للمتنمر  الرقمي«.▪	
تطبق استراتيجيات الحماية الوجداني�ة ورسم الحدود الصارمة.▪	
تشرح أعراض وآثار »الإدمان الرقمي« على المخ والعلاقات.▪	
تطبق خطط الانقطاع الرقمي الاستردادي.▪	
تحدد مفهوم وأبعاد »المسئولية الرقمية«، والأثر  الممتد لـ البصمة الرقمية على مستقبلك.▪	
توظف »أخلاقيات التعامل عبر الإنترنت« المستمدة من الثقافة المصرية.▪	

أولًًا: السلوك الاجتماعي الواقعي مقابل الرقمي:

مع  ولكن  المباشرة؛  الواقعية  البيئ�ة  بضوابط  محكومًا  السنين  آلاف  للبشر  الاجتماعي  السلوك  ظل  لقد 
انفجار الثورة الرقمية، وجد الإنسان نفسه يتفاعل في بيئ�ة جديدة تمامًا تمتلك قوانينها الخاصة. في علم النفس 
اتصال جديدة، بل هو سياق اجتماعي وسلوكي مختلف يعيد  أداة  الرقمي مجرد  الفضاء  نعتبر  الاجتماعي، لا 

تشكيل انفعالاتن�ا، وأحكامنا، وطريقة تواصلنا.
ولكي نفهم التحديات التي تواجه شبابن�ا اليوم )مثل سهولة التصادم أو سوء الفهم على الشاشات(، يجب 

عقد مقارنة بين النمطين:
السلوك الاجتماعي الرقمي

)عبر الشاشات والشبكات(

السلوك الاجتماعي الواقعي 

)المباشر(

وجه المقارنة والبعد 

السلوكي

علــى  غالبــه  في  يعتمــد  ومجــزأ:  مفتقــر 
ــة ورمــوز تعبيريــة جامــدة؛  نصــوص مكتوب
ــعوري،  ــياق الش ــاب الس ــؤدي إلى غي ــا ي مم
وتفســر  الفهــم،  ســوء  وقــوع  وتكــرار 

عــدائي. بمحمــل  العاديــة  الكلمــات 

تشير الدراسات في التواصل غير اللفظي إلى أن 
الإشارات الجسدية وتعبيرات الوجه تلعب 

ا ومؤثرًا في نقل الرسائل وتوضيح  دورًا أساسيًّ
المعاني والمشاعر، لا سيما عندما تكون هناك 

مفارقة بين الكلمات المنطوقة ونبرات الصوت 
أو الحركات المصاحبة، دون الاعتماد على 

نسبة رقمية مطلقة.

1.�الإشارات غير اللفظية 
)لغة الجسد والصوت(

إمكاني�ة التخفي وإخفاء الهوية: تتيح 
المنصات استخدام أسماء مستعارة 

وحسابات وهمية؛ هذا التخفي يولد 
ظاهرة نفسية خطيرة تسمى »فك 

الارتب�اط الأخلاقي والتحلل من الرقابة«.

ة محددة: أنت  حضور ملموس وهويَّ
تتواجد بوجهك واسمك الحقيقي بين 

أهلك وزملائك؛ مما يفرض عليك الالتزام 
بالمعايير الأخلاقية والمجتمعية.

2.�الهوية والحضور 
)الشفافية مقابل 

التخفي(

ــور  ــدود: المنش ــارق للح ــم، وخ ــدود، ودائ لا مح
ــول  ــر ح ــل لآلاف البش ــي يص ــق الرق أو التعلي
ومحفوظًــا  موثقًــا  ويظــل  ثــوانٍ،  في  العالــم 
)البصمــة  طويلــة  لســنوات  الخــوادم  علــى 

الدائمــة(.

محدود ومحكوم باللحظة: يحدث التفاعل 
في مكان وزمان محددين ) مثل اجتماع ما(، 

وينتهي أثر الموقف أو الخلاف بانتهاء الجلسة 
وانصراف الحاضرين.

3. �المدى والتزامن )الحدود 
المكاني�ة والزماني�ة(

مؤجلــة ومنفصلــة عــن المتلقــي: الشــاب الــذي 
ـرى  يـ لا  الشاشــة  علــى  قاســيًا  تعليقًــا  يكتــب 
ــا  ــة؛ مم ــك اللحظ ــة في تل ــزن الضحي ــوع أو ح دم
يقلــل مــن تعاطفــه ويجعلــه أكــر قســوة وحــدة.

فورية ومباشرة: عندما تتحدث مع زميلك 
وترى ملامح الحزن أو الضيق على وجهه، 

يتحرك في دماغك التعاطف الوجداني فورًا 
فتعدل كلامك وتعتذر له.

4. �التغذية الراجعة 
والتعاطف الوجداني
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ثانيًا: التنمر الرقمي:

يعد التنمر الرقمي أو الإلكتروني من أشرس التحديات التي أفرزها الفضاء الافتراضي؛ حيث تحول أذى الأقران 
من ساحات المدارس والطرقات إلى شاشات الهواتف التي تلازم الشاب في كل مكان، مما يجعل الضحية يشعر 

بأنه محاصر ومستهدف على مدار الساعة دون ملاذ آمن.
مفهوم التنمر الرقمي: هو سلوك عدواني، ومقصود، ومتكرر، يمارسه فرد أو جماعة عبر استخدام الوسائط 

أو  ابتزاز،  أو  تخويف،  أو  إيذاء،  بهدف  والرسائل،  التواصل،  ومنصات  الرقمية، 
في  بسهولة  نفسه  عن  الدفاع  يستطيع  لا  آخر  شخص  إحراج  أو  سمعة،  تشويه 

الفضاء الافتراضي.
لماذا ينتشر التنمر الرقمي؟ وما هي أشكاله؟ وكيف نحمي أنفسنا ومجتمعنا منه؟

 "دوافع سلوك التنمر:

أو ▪	 ضعيفًا  شخصًا  لكونه  الشكل  بهذا  يتصرف  المتنمر  أن  أحيانًا  نعتقد  قد 
يعاني من نقص، ولكن علم النفس الاجتماعي يوضح أن التنمر سلوك ناتج عن دوافع متعددة تختلف 

من شخص لآخر، ولا يمكن حصرها في سبب واحد. من أبرز هذه الدوافع:

السعي للمكانة الاجتماعية: قد يستخدم البعض التنمر )خاصة الرقمي( ▪	
كوسيلة سريعة للظهور، أو لكسب اعتراف وشعبي�ة زائفة بين أقرانهم.

ضغط الأقران: قد ين�درج الفرد في سلوك التنمر لمجاراة مجموعته وتجنب ▪	
النب�ذ الاجتماعي منهم.

غياب التعاطف والذكاء الوجداني: عدم القدرة على قراءة مشاعر الآخرين، ▪	
أو إدراك حجم الألم الذي تسبب�ه الكلمات القاسية.

إسقاط الضغوط: قد يكون المتنمر نفسه يمر بضغوط أو إحباطات في بيئت�ه، ▪	
فيقوم بإسقاط غضبه على أشخاص آخرين كحيلة دفاعية غير ناضجة.

ومواجهته ▪	 تقويمه  يجب  خاطئ«  واختي�ار  »سلوك  هو  التنمر  ملاحظة: 
ا ثابتً�ا في الشخصية«. بحزم، وليس بالضرورة »تشخيصًا مرضيًّ

 أشكال التنمر الرقمي:

التحرش اللفظي وبالصور التعبيرية: إرسال رسائل التهديد أو التعليقات ▪	
الخاصة، أو  العامة  المنشورات  على  البذيئ�ة  بالألفاظ  المحملة   المسيئ�ة 

و كذلك استخدام صور تعبيرية ساخرة )إيموجي (.

التشهير ونشر الشائعات: اختلاق قصص كاذبة، أو تزييف الصور، أو نشر ▪	
أسرار خاصة بهدف تدمير السمعة المجتمعية للشاب أو الفتاة وسط أهلهم 

وحيهم.

بشكل ▪	 رسائله  تجاهل  أو  الرقمية،  العمل  مجموعات  من  الفرد  طرد  تعمد  الافتراضي:  والنب�ذ  الإقصاء 
جماعي ومهين لإشعاره بالعزلة والدوني�ة.

إضاءةإضاءة
يؤكد علم النفس أن المتنمر 

ا، بل يعاني غالبًا  الرقمي ليس قويًّ
من نقص واقعي ويختبئ خلف 

شاشته ليمارس سيطرة وهمية. 
وعيك بهذه الحقيقة يفرغ أذاه 
من أي قيمة، ويجعلك تتعامل 

معه بثب�ات ورفعة.

إلى أين ألجأ؟إلى أين ألجأ؟
لست وحدك! إذا واجهت قلقًا 

ا، أو تنمرًا، أو ابتزازًا  مستمرًّ
�ا، فهذه الجهات مستعدة  إلكترونيًّ
لدعمك بسرية تامة:  في المدرسة: 

توجه فورًا إلى الأخصائي النفسي 
أو الاجتماعي للحصول على 

المشورة والدعم.
للابتزاز والتنمر الإلكتروني: 

أبلغ أسرتك، واتصل بـ مباحث 
الإنترنت على الرقم )108(.

للدعم النفسي العاجل: اتصل 
بـ خط نجدة الطفل )16000(، أو 

بالخط الساخن لـ الأمانة العامة 
للصحة النفسية )16328(.

انتبهانتبه
التنمر الإلكتروني يلاحق الضحية 

بلا ملاذ آمن، لكن امتلاكك 
للتوكيدية ورفضك لمسايرة 
القطيع أو القبول بالإقصاء 

والتشويه هو درعك الحقيقي. 
لا تكن مشاركًا بالصمت، واجعل 

ا في وجه الأذى  ا منيعًّ وعيك سدًّ
الافتراضي.
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قواعد المواجهة والحماية )درع الصلابة الرقمية(:

لكي يحمي الشاب كرامته وصحته النفسية، عليه تطبيق القواعد السلوكية الأربع عند مواجهة التنمر الرقمي: 

قاعدة لا تغذِّ المتنمر بالانفعال: المتنمر يتغذى على رؤية غضبك وتوترك؛ لذا فإن الخطوة الأولى والأقوى ▪	
هي )التجاهل التام، وعدم الرد، وعدم الدخول في جدال(، فهذا يطفئ ناره ويفقده لذة السيطرة.

قاعدة الحظر والتوثيق الفوري: قم بحظر )البلوك( الحساب المسيء فورًا؛ وخذ لقطات شاشة )تصوير ▪	
الشاشة( توثق الإساءة والتهديد لتحتفظ بها كدليل قانوني وميداني عند الحاجة.

قاعدة طلب الدعم والتبليغ الرسمي: لا تصمت ولا تعزل نفسك؛ تحدث فورًا مع شخص تثق به ▪	
)معلمك، أو مرشدك، أو قائد مبادرتك(، وقم بتقديم بلاغ رسمي للجهات القانوني�ة المختصة 

بمكافحة جرائم تقني�ة المعلومات؛ فالقانون المصري يحمي الضحايا ويردع المتنمرين بحزم.

قاعدة فصل الهوية )أنت لست ما يقولونه(: أدرك بصلابتك النفسية أن كلام المتنمر يعكس رغبت�ه في ▪	
إثب�ات القوة، أو لفت الانتب�اه، أو التنفيس عن إحباطاته، ولا يعكس بالضرورة حقيقتك. أنت لا تسمح 

لتعليق مريض أن يهز ثقتك في مهارتك وحرفتك.

فـــكــــــــــر

تُعد  الرقمية  أقرانك على المجموعات  أمام  المزاح والضحك  هل السخرية من منشور زميل لك على سبي�ل 
ترفيهًا مقبولًًا، أم أنها صورة مقنعة ومؤذية من صور التنمر الرقمي؟

طبق:طبق:

قم اليوم بمراجعة المجموعات الرقمية التي تشارك بها بمركز شبابك؛ إذا وجدت أي زميل يتعرض للتهميش 
أو السخرية، تضامن معه فورًا بكلمة دعم دافئة وارفض التنمر بوضوح.

ثالثًا: الإدمان الرقمي:

إذا كان التنمر هو الخطر الذي يأتين�ا من الخارج عبر الشاشات، فإن الإدمان الرقمي هو  الخطر الصامت الذي 
ينمو من الداخل؛ حيث تتحول التكنولوجيا من خادم مطيع وأداة لإنجاز أعمالنا، إلى سيد مستب�د يسيطر على 

عقولنا، ويسرق أعمارنا، ويدمر علاقاتن�ا وصحتن�ا )كما حدث مع الشاب حسن في مدخل الدرس(.
والإنترنت،  الهواتف،  لشاشات  المنضبط  وغير  والمفرط،  القهري،  الاستخدام  هو  الرقمي:  الإدمان  مفهوم 
التحكم في ساعات استخدامه، مما  الفرد قدرته على  التواصل، والألعاب الافتراضية؛ بحيث يفقد  ومنصات 

يؤدي إلى تدهور حاد في وظائفه النفسية، والجسدية، والمهني�ة، والاجتماعية في الحياة الواقعية.
كيف  ندمن الشاشات؟ و ما أعراض هذا الخطر لنعالجه؟
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تفسير الإدمان الرقمي )كيف تخطف الخوارزميات أدمغتن�ا؟(:
النفس العصبي  �ا؛ بل صُممت على يد خبراء في علم  التواصل والألعاب الحديث�ة عشوائيًّ لم تصمم منصات 
لتعتمد على ما يُعرف بـنظام المكافأة المتغيرة وإفراز الدوبامين. عندما تسحب الشاشة لتحديث صفحتك على 
مواقع التواصل الاجتماعي، أو تنتظر إشعار إعجاب جديد، يفرز دماغك دفعة سريعة من هرمون الدوبامين 
ة تشبه تمامًا إدمان المواد  )هرمون المتعة والترقب(؛ ومع التكرار اللانهائي، يدخل الدماغ في حلقة إدماني�ة قهريَّ
الكيميائي�ة، فيصبح الشاب غير قادر على الشعور بالهدوء أو المتعة في أوقاته الواقعية البسيطة دون شاشته!

أعراض الإدمان الرقمي ومؤشراته:

الأعراض السلوكية والنفسية: الفشل المتكرر في تقليل ساعات تصفح الهاتف رغم العزيمة؛ والشعور ▪	
)أعراض  الهاتف  بطارية  نفاد  أو  الإنترنت  انقطاع  عند  الحاد  والقلق  الشديدة،  والعصبي�ة  بالتوتر، 

الانسحاب(؛ واللجوء الدائم للشاشات للهروب من المشكلات الميداني�ة أو التوتر الأسرى.

الأعراض الجسدية والصحية: اضطرابات النوم الحادة والأرق المزمن )بسبب الضوء الأزرق الذي يمنع إفراز ▪	
هرمون النوم(؛ وإجهاد العينين؛ وآلام الرقبة والعمود الفقري؛ والكسل الجسدي، وتدهور اللياقة والحيوية.

الأعراض الاجتماعية والمهني�ة: العزلة والانطواء داخل الأسرة؛ وتجاهل الحوار الدافئ مع الوالدين؛ والتأخر ▪	
عن إنجاز المهام الدراسية، والتراجع الملحوظ في جودة الأعمال.

 خطة العلاج والتعافي )بروتوكول الانقطاع الرقمي(:
تدريب  يتطلب  بل  الهاتف؛  تحطيم  يتطلب  لا  الرقمي  الإدمان  من  التحرر  إن 

الإرادة وبن�اء عادات حياتي�ة بديلة من خلال أربع خطوات منهجية:

هاتفك؛ ▪	 في  الشاشة  وقت  تعقب  ميزة  استخدم  بصدق:  والاعتراف  القياس 
واجه أرقامك الحقيقية بصراحة وأدرك حجم الساعات الضائعة من عمرك.

ضع ▪	 بل  فجأة؛  الإنترنت  تقطع  لا  الرقمية:  الجرعة  تقليص  في  التدرج 
ا من استهلاك  �ا متن�اقصًا )مثلًًا: تقليل نصف ساعة يوميًّ ا زمنيًّ لنفسك حدًّ
�ا عند  المنصات الترفيهية(، واستخدم التطبيقات التي تغلق الشاشة تلقائيًّ

انتهاء الوقت المحدد.

الهواتف ▪	 خلق مناطق وزوايا خالية من الشاشات: أعلن في منزلك وحياتك عن حرم مقدس لا تدخله 
أبدًا؛ )غرفة النوم قبل النوم بساعتين، طاولة الطعام مع الأسرة، قاعة اجتماعات، النادي(.

البديل الواقعي والميداني الممتع: إن الدماغ لن يتخلى عن متعة الشاشة إلا إذا وجدت له متعة واقعية ▪	
ا،  موازية وأفضل؛ انزل إلى الميدان، مارس الرياضة، انضم لورشة حرفية بمركز شبابك، اقرأ كتابًا ورقيًّ
يعيد  فهذا  الزراعة(،  أو  )كالنحت  الخمس  وحواسك  يديك  استخدام  تتطلب  يدوية  مهارة  تعلم  أو 

لدماغك اتزانه وحيويت�ه الطبيعية.

نـــاقــــش

حاور أصدقاءك في المبادرة: لماذا يعتبر علماء النفس أن السهر المفرط على تصفح الشاشات في الظلام 
هو العدو الأول لتركيز الشاب وسلامة جهازه العصبي؟

إضاءةإضاءة
التواصــل  منصــات  صُممــت 
المكافــأة  نظــام  علــى  لتعتمــد 
المتغــرة وإفــراز الدوبامــن، ممــا 
يدخــل الدمــاغ في حلقــة إدمانيــ�ة 
قهريــة تشــبه إدمــان المخــدرات. 
التحــرر مــن هــذا الفــخ لا يتطلــب 
يتطلــب  بــل  الهاتــف،  تحطيــم 
الرقــي  الانقطــاع   تفعيــل 
ــة  ــق خالي ــق مناط ــي، وخل التدري
بدائــل  وإيجــاد  الشاشــات،  مــن 
واقعيــة وميدانيــ�ة تعيــد للدمــاغ 

الطبيعيــة. وحيويتــ�ه  اتزانــه 
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رابعًا: المسئولية الرقمية:

في خضم هذا الفضاء الافتراضي الواسع الذي يمنحنا حرية النشر والتعبير بضغطة زر، يبرز المفهوم الأهم 
بدون  الحرية  إن  الرقمية،  المسئولية  وهو  والقائد  الصالح  المواطن  وبين  الفوضوي  الشاب  بين  يفرق  الذي 

مسئولية تتحول إلى فوضى مدمرة؛ والشاشات ليست استثن�اءً من هذا القانون الإنساني.
الرقمية: هي الوعي المنهجي، والالتزام الأخلاقي، والقانوني، والمجتمعي الذي يتحمله الفرد تجاه  مفهوم المسئولية 
كل تصرف، أو كلمة، أو منشور، أو صورة يصدرها أو يتفاعل معها في الفضاء الافتراضي؛ وهي إدراك الشاب أن حريت�ه 

الرقمية تنتهي عند حدود كرامة الآخرين وسلامة مجتمعه، وأن لكل استجابة إلكتروني�ة أثرًا ونتيجة يسأل عنها.
وتتجسد المسئولية الرقمية في حياة الشاب من خلال أربعة أبعاد:

 1 مسئولية حماية البصمة الرقمية )سيرتك الذاتي�ة الدائمة (:
 أنه عندما يكتب تعليقًا مسيئً�ا أو ينشر صورة طائشة ثم يمسحها بعد دقائق، أن 

ً
يظن بعض الشباب خطأ

الأمر قد انتهى. إن التكنولوجيا الحديث�ة لا تنسى؛ فكل ما تنشره على الإنترنت يترك أثرًا دائمًا يسمى البصمة 
البصمة  اليوم، تقوم بفحص  العمل، وجهات دعم المشروعات المجتمعية  الرقمية. إن الجامعات، وجهات 
وظيفة  منك  يسرق  قد  سنوات  منذ  كتبت�ه  رقمي  تعصب  أو  طائش  فمنشور  قبوله؛  قبل  للشاب  الرقمية 

أحلامك أو يهدد مستقبلك! فالفرد المسئول يحسب حساب كلمته قبل نشرها.
 2 مسئولية الأمن الفكري وحماية البي�انات الشخصية:

أنت مسئول عن حماية خصوصيتك وخصوصية أسرتك وزملائك؛ فلا تشارك كلمات المرور، ولا تنشر أرقام 
اختراق  تستهدف  قد  المصدر  مجهولة  روابط  تفتح  ولا  الصريح،  إذنهم  دون  لزملائك  خاصة  صورًا  أو  هواتف 

حسابات مشروعكم المجتمعي. إن التفريط في الأمن الرقمي هو تفريط في أمان المجتمع.
 3 مسئولية مكافحة التضليل وحماية الوعي العام:

ا لا يقف متفرجًا أمام انتشار الأخبار المزيفة والشائعات التي تستهدف إحباط وطنه أو  الفرد المسئول رقميًّ
تشويه مبادرات حيه السكني؛ بل يستخدم مهارات التفكير النقدي، ويمتنع عن مشاركة أي خبر غير موثق، 

ويب�ادر بنشر الحقائق المؤكدة والأرقام الرسمية لدحض الأكاذيب وحماية الروح المعنوية لمجتمعه.
 4 مسئولية الدعم الإيجابي:

استثمر  �اء؛  وبنَّ إيجابي  مؤثر  إلى  حذر  مستخدم  مجرد  من  تتحول  أن  هي  الرقمية  المسئولية  درجات  أرقى  إن 
المكافح  الشباب  نجاح  قصص  وإبراز  المنتجات،  وتسويق  والتكافل،  الخير،  قيم  لنشر  وشاشتك  حساباتك 
الرقمي مرآة تعكس أجمل ما في هويتِك وثقافة  وزملائك المبدعين من ذوي الاعاقات؛ لتجعل من الفضاء 

وطنك مصر.

nezakr.natega4dk.net



الوحدة السادسة132

خامسًا: أخلاقيات التعامل عبر الإنترنت:

بت�أسيس  إلا  الافتراضي  الفضاء  في  السليم  الاجتماعي  السلوك  بني�ان  يكتمل  لا 
أخلاقيات التعامل عبر الإنترنت؛ وهي القواعد والمبادئ الأخلاقية المستمدة من قيمنا 
الديني�ة، وثقافتن�ا المصرية الأصيلة، وأعرافنا المجتمعية الرفيعة، والتي يجب أن تحكم 

سلوكنا وحواراتن�ا اليومية على مختلف المنصات الرقمية ومجموعات التواصل.
إن هذه الأخلاقيات ليست قيودًا تكبل حريتن�ا، بل هي صمام الأمان الذي يضمن لنا 
ا راقيًا يخلو من الصدام والابتزاز. وإليك الوصايا الخمس  �ا ومجتمعًا افتراضيًّ تفرغًا ذهنيًّ

لأخلاقيات التعامل الرقمي:
 1 الاحترام المتب�ادل:

العالم الرقمي بنفس قدر الاحترام والوقار الذي تعاملهم به في  الناس في  عامل 
ومرشدك  معلمك  وخاطب  بتوقير،  الكبير  خاطب  أسرتك؛  مجلس  في  أو  الشارع 
دون  النظر  وجهات  واختلاف  الآراء  تنوع  احترم  بمودة.  زميلك  وخاطب  بأدب، 
تسفيه، أو سخرية، أو تجريح شخصي؛ فالاختلاف في الرأي لا يفسد للود قضية، 

ولغة الحوار المهذبة هي عنوان تحضر الفرد وأصالته.
 2 الصدق والشفافية وتجنب التزييف:

التزم بالصدق في كل كلمة ومعلومة تنشرها عن مشروعك أو مبادرتك؛ لا تلجأ إلى تزييف الحقائق، أو مبالغة 
الأرقام، أو استخدام صور مضللة للمنتجات )في مبادرة حرفتن�ا( فقط لجذب الإعجابات والمبيعات السريعة! إن 
ثقة الجمهور ومصداقيتك هي رأس مالك الحقيقي الذي يبني لك نجاحًا مستدامًا ومحترمًا في السوق والمجتمع.

 3 حفظ الأمانة الفكرية واحترام حقوق الغير:
عندما تستفيد من فكرة، أو مقال، أو تصميم فني، أو دراسة كتبها شخص آخر وتنشرها على حسابك، التزم 
تمامًا بالأمانة العلمية والأخلاقية ونسب الفضل لأهله! لا تسرق إبداعات الآخرين وتنسبها لنفسك؛ فاحترام 
النزاهة  أعلى درجات  المبدعين )وخاصة زملاءك من ذوي الإعاقات( هو  الفكرية وتقدير جهد  الملكية  حقوق 

والشرف الرقمي.

نافذة الا�ستقصاءنافذة الا�ستقصاء
)امسح الرمز وانطلق(:)امسح الرمز وانطلق(:

بوصلة الاتزان 
ومكافحة الإدمان 

الرقمي
امسح الرمز بواسطة 

هاتفك لإجراء مقياس الاتزان 
ومخاطر الإدمان الرقمي، 
واكتشف: هل أنت تقود 

شاشتك بمسئولية أم تحتاج 
لتطبيق الصيام الرقمي الفوري؟

إضاءةإضاءة
أخلاقياتك وقيمك المصرية 
الأصيلة لا تتجزأ بين الواقع 

والشاشة؛ فالاحترام، والصدق، 
وحفظ الأمانة الفكرية، ونشر 

الستر والمروءة هي صمام الأمان 
لبن�اء مجتمع افتراضي راقٍ 

ومستدام بعيدًا عن الصدام 
والابتزاز.
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 4 نشر السلام والستر والتكافل الوجداني:
استلهم من قيم مجتمعنا المصري الرفيعة روح الستر والمروءة في الفضاء الرقمي؛ 
إذا رأيت زميلك يخطئ أو ينشر منشورًا غير موفق، فلا تسارع بفضحه أو التشهير 
خاصة.  رسالة  في  الطيب�ة  والكلمة  بالستر  انصحه  بل  للشماتة،  الناس  أمام  به 
الخيرية  المبادرات  ودعم  المكروبين،  ومواساة  الأمل،  طاقة  لنشر  حساباتك  ر  وسخِّ

والخدمية التي تنهض بحيك ووطنك.
 5  الاحترام الكامل لذوي الإعاقات  في الفضاء الرقمي:

اجعل منصاتك ومجموعات عملك الرقمية تحترم قدرات وإبداعات زملائك من ذوي الإعاقات؛ تجنب تمامًا 
أبرز  أي لغة تعاطف سطحي أو تقليل من شأنهم على الشاشات، وعاملهم كشركاء، وقيادة، وتميز في الميدان. 

إنجازاتهم بفخر، لتؤكد أن مجتمعنا المصري يستمد قوته وازدهاره من تلاحم جميع أبن�ائه دون تمييز.

وقفة تأمل

معلمك  أو  والدك  على  السابقة  ومنشوراتك  تعليقاتك  وكل  الرقمي  حسابك  تعرض  أن  اليوم  تستطيع  هل 
وأنت تشعر بالفخر والاعتزاز دون خجل من أي كلمة كتبتها؟

كبسولة نفسية:

»إن البصمة الرقمية التي تتركها على الشاشات اليوم، هي ظلك الدائم  الذي سيرافق سيرتك الذاتي�ة 
ومستقبلك غدًًا«

إن أكبر وهم يسيطر على بعض الشباب هو الاعتقاد بأن العالم الافتراضي منفصل عن الحساب الأخلاقي 
والميداني؛ فيظنون أن بإمكانهم كتابة ما يشاءون خلف الشاشات دون عواقب. إن علم النفس الاجتماعي 
الناس صورة ذهني�ة ونمطية  زر، وكل كلمة تنشرها، وكل منشور تشاركه، يبني في عقول  نقرة  أن كل  يؤكد 
عن شخصيتك وتربيتك لا تمحى بسهولة. إنك سفير لأهلك، ولمبادرتك، ولوطنك مصر في الفضاء الرقمي؛ 
فاجعل شاشتك شاهدة لك بالنضج، والإنصاف، وبن�اء الأمل، لا شاهدة عليك بالتنمر، أو التفاهة، أو نشر 
الشائعات. تحمل مسئوليتك الرقمية بصلابة واعتزاز؛ فكرامتك ومستقبلك يُصنعان بوعيك وثب�اتك أمام 

الشاشات كما يُصنعان بجهدك في أرض الواقع.

النشاط الميدانى )أطبق ما تعلمت(:
خريطة المسئولية الرقمية وحماية المجتمع الافتراضي

)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:)امسح الكود وطبق ما تعلمت(:

نشاط

فكر وتأملفكر وتأمل
احترم حقوق المبدعين وانسب  

الفضل لأهله، وتجنب فضح 
أخطاء زملائك بالتشهير. اجعل 

من حساباتك نافذة لنشر الأمل، 
ودعم المبادرات المجتمعية، 

وعكس الصورة المشرفة لشباب 
مصر الواعي.
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أختبر فهمي

أفهم وأفسِّرِّ أولًًا

قارن بين السلوك الاجتماعى الواقعي و الرقمى. 	 1 
اشرح الدوافع النفسية للمتنمر الرقمى وأشكال التنمر ؟ 	 2 

ــق  ــن للتحق ــن منهجيت ــر خطوت ــي، واذك ــدي الرق ــر النق ــوم التفك ــرف مفه ع 	 3 
ــبكات. ــى الش ــر عل ــل ومث ــر عاج ــة خ ــن صح م

أحلل ثانيًا

حــدد المفهــوم أو الآليــة الــي يمثلهــا كل موقــف ممــا يلــي )ظاهــرة فــك الارتبــ�اط الأخــاقي والتخفــي، أعــراض 
ــات  ــر، أخلاقي ــة التنم ــة ومواجه ــة، التوكيدي ــة الرقمي ــة البصم ــئولية حماي ــحاب، مس ــي والانس ــان الرق الإدم

الســر والتكافــل الرقــي(، ثــم اكتــب جملــة قصــرة تــرر اختيــ�ارك:

نشره ▪	 واكتشاف  القديم  حسابه  فحص  بعد  رفضه  فيتم  وطني�ة،  بمبادرة  مرموقة  لوظيفة  يتقدم  شاب 
لتعليقات تحمل تعصبًا وسخرية. )المفهوم: ......................... / التبرير: .........................(

الاتصال ▪	 انقطع  إذا  شديد  بتوتر  ويصاب  هاتفه،  على  طويلة  لساعات  غرفته  في  الانعزال  يفضل  طالب 
بالإنترنت لفترة قصيرة. )المفهوم: ......................... / التبرير: .........................(

ا منها أنها في مأمن من كشف ▪	 شابة تستخدم اسمًا مستعارًا وصورة وهمية لنشر تعليق مهين لزميلتها، ظنًّ
هويتها. )المفهوم: ......................... / التبرير: .........................(

أطبق ثالثًا

صمم »ميث�اقًا للمسئولية الرقمية وأخلاقيات الشاشة« من ثلاثة بنود:

)البن�د الأول - للبصمة والأمان(: ضابط صارم ستطبقه على نفسك قبل نشر أي محتوى لحماية سيرتك ▪	
الذاتي�ة.

)البن�د الثاني - لمكافحة التنمر(: خطوة عملية لدعم أي إنسان يتعرض للإقصاء في محيطك الافتراضي أو ▪	
الواقعي.

)البن�د الثالث - للانقطاع الرقمى(: ممارسة أسبوعية للعودة للحياة الطبيعية الدافئة مع أسرتك في مركز ▪	
شبابك.

صندوق المساعدةصندوق المساعدة
إذا واجهـــت صعوبـــة في اختيـــ�ار 
ــتعن  ــة، اسـ ــات الدقيقـ المصطلحـ
)الإقنـــاع  التاليـــة:  بالكلمـــات 
الاجتماعـــي،  الدليـــل  الرقـــي، 
ـــر  ـــة، التفك ـــدى الرقمي ـــرف الص غ
التوكيديـــة  الرقـــي،  النقـــدي 

النفســـية(. والصلابـــة 
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سفير المواطنة الرقميةمهمة أدائية

عنوان المهمة

الموقفالموقف

تعــرض مشــروع »منصــة مبــادرة حرفتنــ�ا« لحملــة تضليــل ممنهجــة؛ فيديوهــات مجــزأة وأخبــار مزيفــة تدعــي 
ــط  ــر ضغ ــت تأث ــحابهم تح ــباب وانس ــض الش ــرد بع ــك تم ــن ذل ــج ع ــباب. نت ــتغلال للش ــرفي اس ــل الح أن العم

الأقــران الرقــي؛ ممــا أدى لاهــزاز صــورة المبــادرة.

المطلوبالمطلوب

قم بتحليل هذا الموقف من خلال خطة عمل منهجية:

الدليـل  المضلـل،  )الإقنـاع  أدى  كيـف  اشـرح  العلمــي:  �التحليـل  	.1
الاجتماعـي الوهيم، ضغـط الأقـران( إلى هـذا الانسـحاب في ظـل 

الرقيم«. النقـدي  »التفكري  غيـاب 
عمـل  ورشـة  صمـم  أصاليت«:  عنـوان  »بصميت  ورشـة  �هندسـة  	.2
الحسـابات  وكشـف  المصـادر،  فحـص  علـى  الشـباب  لتدريـب 

ا. استراتيجيًّ التنمـر  ومواجهـة  المزيفـة، 
�بروتوكول التواصل المضاد: ضع خطة إعلامية وميداني�ة توظف "قوة الأقران الإيجابي�ة" وصناع المحتوى  	.3

الوطنيين لدحض الشائعات بالأدلة الواقعية.
�رسالة الصمود: اكتب فقرة تحفيزية )3 أسطر( تؤكد أن شاشاتن�ا منابر لأخلاقنا، وأنن�ا نصنع نهضة وطنن�ا  	.4

حين نقود أدواتن�ا بوعي وشرف.

كيف تقيم المهمة؟

)  أ  ‌( الدقة والعمق في توظيف مفاهيم )خصائص الفضاء الرقمي، التنمر، الإدمان، المسئولية، الأخلاقيات(. 
)ب( ابتكار ورشة عمل ومواثيق شرف رقمية تصلح للتطبيق الفعلي في مراكز الشباب.

)جـ( إظهار الاحترام للهوية الوطني�ة وقيم الدمج، وخلو النص التام من أي مصطلحات أجنبي�ة.

وقفة تأمل

بعد رحلتك في علم النفس... هل أدركت أن عقلك هو أثمن قلعة تمتلكها؟ ما هي الفكرة المضللة التي كنت 
تصدقها قديمًا، وقررت اليوم بعقلك الناقد أن تتحرر منها؟ انطلق بثقة، فالوطن يزدهر بوعيك وإتقانك!

كيف تفضل تقديم مهمتك؟كيف تفضل تقديم مهمتك؟
)القرار لك!(:)القرار لك!(:

الكاتب التحليلي: أعدَّ وثيقة إجرائي�ة مفصلة ▪	
)تقرير مستشار الأمن الفكري( تتضمن 

تحليلك للأزمة وخطوات ورشة العمل.
�ا ▪	 المتحدث المؤثر: سجل مقطعًا صوتيًّ

)بودكاست( تتقمص فيه دور المستشار، 
وتوجه رسالة حوارية ملهمة للشباب لفك 

شفرة التضليل الرقمي.
المصمم التخطيطي: صمم خريطة ذهني�ة أو ▪	

جدارية بعنوان »بصمتي شرفي ومستقبلي« 
توضح استراتيجية المواجهة الرباعية للتنمر.
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ضع علامة ✔ أمام ما حققته:  أقيم ذاتي

لا إلى حد ما نعم المعيار

أستوعب الفروق الدقيقة بين السلوك الاجتماعي التقليدي )المباشر( 
والسلوك الرقمي وخصائصه.

الحظر،  )التجاهل،  قواعد  تطبيق  وأستطيع  الرقمي،  التنمر  وصور  دوافع  أدرك 
التوثيق، والدعم( بصلابة.

تطبيق  وأستطيع  دماغي،  على  الرقمي  الإدمان  وأعراض  مخاطر  أستوعب 
خطوات الانقطاع  الرقمي.

أدرك المفهوم الشامل للمسئولية الرقمية، وأستطيع حماية بصمتي الرقمية 
وأمني الفكري والمجتمعي.

أستطيع دمج أخلاقيات الإنترنت المستمدة من الثقافة المصرية في إدارة 
حواراتي، ومشروعاتي، وخدمة وطني.

استمارة شريك النجاح

ممتاز جيد يحتاج لتطوير
معيار التقييم

)من منظور السلوك الاجتماعي والمسئولية الرقمية(

خصائص  بين  الدقيق  التمييز  في  نجح  المفاهيمي:  التمييز 
التنمر  مكافحة  آليات  ووظف  والرقمي،  الواقعي  السلوك 
والإدمان الرقمي ببراعة بلغة عربي�ة فصيحة وخالية تمامًا من أي 

ألفاظ أجنبي�ة.
خطة  قدم  والرفاه(:  الأخلاقيات  )قيادة  العملي  التطبيق 
ريادية ومبتكرة لحل أزمة الصدام والإدمان في مركز الشباب عبر 
ورش حماية البصمة ومواثيق الشرف والصيام الرقمي الميداني.

ا وعميقًا  الاحترام والأصالة المصرية: أظهر اعتزازًا حقيقيًّ
بالهوية المصرية وقيم الستر والتكافل، وصاغ رسائل 

ملهمة تدعو للدمج والندية مع ذوي الهمم في قيادة الفضاء 
الافتراضي وبن�اء الوطن.
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فكر سريع

لماذا لم يعد التأثير الاجتماعي مقتصرًا على التفاعل المباشر وجهًا لوجه في عصرنا الحالي؟▪	

هل يمكن أن تت�أثر قراراتك وهويتك بشخص لم تلتقِ به قط خلف الشاشات؟▪	

أحلل لا أحفظ:أحلل لا أحفظ:

قرر طالب الانسحاب من مبادرة تطوعية بمركز الشباب بعد قراءة تعليقات سلبي�ة مجهولة المصدر على 
الإنترنت، بينما قرر زميله التحقق من صحة هذه التعليقات والعودة للمصادر الرسمية أولًًا. المطلوب:

فسر هذا الموقف في ضوء:

مهارة التفكير النقدي الرقمي.▪	

الامتث�ال لمسايرة جماعة الأقران.▪	
هل يمكن أن نفسر انسحاب الطالب الأول من خلال مبدأ »الدليل الاجتماعي )الكثرة الوهمية(؟ ولماذا؟

قارن:قارن:

قارن بين )المقارنة الاجتماعية الصاعدة على الشاشات( و)المقارنة الذاتي�ة الطولية( من حيث:

التأثير على تقدير الذات والصلابة النفسية.▪	

الدافع النفسي لكل منهما. ثم: أيهما تراه الأنسب لبن�اء هوية متوازنة تعتز بأصالتها؟ ولماذا؟▪	
أفسر من أكثر من زاوية:

شاب يقضي ساعات طويلة يتصفح هاتفه بشراهة، وبدأ يعاني من العزلة، والتوتر، وتراجع إتقانه لعمله 
الحرفي والميداني. المطلوب:

فسر السلوك في ضوء:

التغيرات العصبي�ة )آلية إفراز الدوبامين والإدمان الرقمي(.▪	

صراع الهوية  )صراع الذات الواقعية والافتراضية(.▪	
أي التفسيرين تراه الأقرب للبدء في تطبيق »بروتوكول الانقطاع  الرقمي الاستردادي« معه؟ علل.

تطبيق:تطبيق:

اختر سلوكًا من حياتك الرقمية )مثلًًا: مشاركة خبر عاجل دون التحقق منه، أو التأثر برأي مؤثر رقمي يخالف ▪	
ثقافتك(.

فسره من زاويتين مختلفتين )مثال: الاستث�ارة العاطفية، والوقوع في غرف الصدى(.▪	

وضح كيف تساعدك أداة »التوقف الذاتي« على تعديل هذا السلوك مستقبلًًا.▪	

تدريبات عامة على الوحدة السادسة
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أفكر... وأحاجج

هل يُعد »التنمر الرقمي« أشد قسوة وخطرًا على الصحة النفسية من التنمر الواقعي المباشر؟ اكتب إجابتك 
موضحًا:

رأيك الشخصي.▪	

دليلًًا من الوحدة )استعن بظاهرة التخفي والتحلل من الرقابة الأخلاقية(.▪	

مثالًًا من الحياة المجتمعية.▪	

سؤال نقدي:سؤال نقدي:

ــتخدام  ــع، واس ــف الواق ــب تزيي ــرة يتطل ــة ومؤث ــة« قوي ــة رقمي ــاظ بـــ »بصم ــباب أن الاحتف ــض الش يــرى بع
ــ�ة. ــر الأجنبي ــد المظاه ــة لتقلي ــم المحلي ــاء هويته ــر، وإخف الفلات

هل توافق على هذا الرأي؟▪	

علل إجابتك مبرزًا أهمية »الاعتزاز بأصالة الثقافة« و»الصدق الرقمي« في بن�اء الثقة والقيادة.▪	

مهمة 

أفكر كعالم نفس

أفكــر كعالــم نفــس )قائــد للأمــن الفكــري( موقــف: مبــادرة محليــة لدعــم الحــرف اليدويــة ودمــج ذوي 
الــي  والشــباب في  الاجتماعــي،  التواصــل  شــائعات مضللــة علــى منصــات  تتعــرض لحملــة  الإعاقــات،  

منقســمون بــن مصــدق لهــذه الشــائعات ومدافــع عــن المبــادرة.

 المطلوب: المطلوب:

 1 وصف المشكلة: حدد كيف تلاعبت هذه الشائعات بالاستث�ارة العاطفية للشباب؟
 2 تفسيرها من أكثر من مجال: وظف فهمك لـ )قوة الأقران السلبي�ة، وأخطاء الإدراك الرقمي(.

 3 اقتراح حل: صمم خطوات تدخل سريعة تعتمد على منهجية التفكير النقدي وتوظيف المؤثرين الإيجابيين.
 4 تبرير الحل: لماذا سيعيد هذا الحل التآلف والوعي المستقل لشباب الحي؟
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تأليف ومراجعة

أ.د. محمد أحمد هيب�ه▪	
أ.د. مي السيد خليفة▪	
أ.م.د. رياض سليمان طه▪	
أ.م.د. دعاء أحمد هريدي▪	
د. فاطمة محمد رضا▪	
د. حمدي عبدالله أبوسنة▪	
د. وليد طاهر محمد▪	
د. حنان أحمد متولي▪	

الإشراف العام
د/ جبريل أنور حميدة

رئيس الإدارة المركزية لتطوير المناهج

جميع الحقوق محفوظة © وزارة التربي�ة والتعليم والتعليم الفني بجمهورية مصر العربي�ة - ٢٠٢٥ / ٢٠٢٦
لا يجوز نسخ أي جزء من هذا المنتج، أو تخزين�ه في نظام لاسترجاع المعلومات، أو نقله بأي شكل أو بأي وسيلة - 

إلكتروني�ة أو تصويرية أو تسجيلية أو غير ذلك - من دون الحصول على إذن كتابي مسبق
من وزارة التربي�ة والتعليم والتعليم الفني.
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