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 : مقدمة 

من  العديديعد بحث التفاؤل في عمم النفس مجال مزدىر بالكثير من الانجازات ، إذ ظيرت 
الابحاث في السنين السبعة الماضية من القرن الحادي والعشرين في التفاؤل ، وذلك بسبب العدد 

م وتوصمت اىاليائل من النتائج الايجابية التي اظيرتيا العلاقات الارتباطية بالتفاؤل النفسي ، 
التفاؤل نزعة واسعة الانتشار لدى البشر ، الذي ىو تحيز ايجابي في  نتائج ىذه الدراسات ان

 نظرتيم لمحياة وتقييم انفسيم .  

فائمين ومتشائمين ، ولكن الغالبة العظمى منيم تيصنف عمماء النفس السكان الى مبيذا الصدد و 
التي تطبق عمييم ، فعمى سبيل المثال في ضوء المقاييس النفسية ، وذلك الى متفائمين  ونيصنف
% من الناس يصنفون بوصفيم متفائمين في حين يقدر 08ان  Segerstrom ,2006 يقول

 بالتفاؤل يتسمون% من الناس  08ان   Seligman ,1990عالم النفس الايجابي سيمجمان 
ن تطورنا بعض الشيء أي يميمون الى التفاؤل ، وبذلك يمكن القول ان التفاؤل جزء ميم م

في  Tiger ,1979الحياة ، وىذا ما اشار اليو عالم النفس قيد بقاء عمى من اجل ال البيولوجي
احد اىم الخصائص التكيفية  : ان التفاؤل The Biology of Hopeكتابو بيولوجية الامل 

 والحاسمة لموجود الانساني. 

زيادة متوسط  مثلئج الايجابية لمحياة د من النتاالبحوث النفسية تظير ان التفاؤل يرتبط بالعديإن 
العمر المتوقع ، والصحة العامة ، والصحة النفسية الجيدة ، وزيادة النجاح في الرياضة والعمل ، 

 نواجو الشدائد النفسية. االمواجية الفعالة عندم واستراتيجياتوشفاء معدلات العمميات القمبية ، 

 positiveقيقة ان التفاؤل لو ىذه الفضيمة الايجابية وحتى نقيم اذا ما كانت ىذه البحوث تثبت ح
virtue  فاننا نحتاج الى فيم الخمفية التاريخية ،historical background  لمموجو الاولى التي



ظيرت فييا دراسة التفاؤل . ان التفاؤل من الناحية التاريخية ارتبط مع الناس البسطاء وغير 
لمروائي  رواية كانديد ما ىو في عمم النفس والفمسفة ، كما فيالواقعيين ، وظير في الادب اكثر م

( ، في حين لو Porter’s Pollyannaبورتر لمروائي بولينا رواية و  Voltaire 1700فولتير 
راجعنا الدراسات النفسية المبكرة في عمم النفس لوجدنا ان فرويد انكر وجود التفاؤل وقال ان 

واىية ( . ورغم اشارة فرويد الاولى لمتفاؤل إلا انيا تغيرت بمرور الزمن ، واصبح  خدعةالتفاؤل )
ميدان عمم النفس في ينظر الى التفاؤل كسمة وحالة ايجابية ، وبدأت بحوث التفاؤل تظير الى 

عمى تعريف التفاؤل وكيفية تصميم ادوات مناسبة لقياسو ، مما سمح ذلك لمباحثين ضوء التركيز 
 ىي المتفائمين والافعال التي يقومون بيا لتدل عمى اتساميم بالتفاؤل. وتعرفالتفاؤل بدراسة 

اظيرت نتائج الدراسات ان معظم الصور الايجابية تنظر الى التفاؤل بوصفو ميزة او فضيمة لقد 
نزعة بوصفو التفاؤل  يعرفانالمذان  Carver and Scheierسواء كان في دراسة شاير وكارفر 

ن ان ياذان ير مال Seligman and Petersonمجمان وبيترسون يدى الافراد او دراسة سسموكية ل
 Shelleyالتفاؤل طريقة في تفسير الاحداث التي تقع لنا . وزاوج  عالم النفس شيمي تايمور 

Taylor  بين ىذين العممين فيما بعد في ضوء كتابو الاوىام الايجابيةPositive Illusions  عام
 positive distortions ofان التشوىات الايجابية لمعزوات الشخصية الى  واشار 9101

personal attributes  والاجادةmastery  وتقييم المستقبلassessment of the future 
الاشارة الفعمية والواسعة لمشعور بالصحة ، والضبط الجيد ، وبشرى التفاؤل بوصفة سمة ىي 

 مرغوبة وايجابية .

 ؤل لدى شاير وكارفرنزعة التفا : 

ابتكر تشارلز كارفر وميشيل شاير مفيوم نزعة التفاؤل لتصف نظرتيم ليذا المفيوم بوصفو توقع 
عام بان الاشياء الجيدة ستكون وفيرة الحدوث في المستقبل وان الاشياء السيئة ستكون نادرة 

زيادة النتائج الايجابية في حين الى التفاؤل يرتبط ويؤدي ان الحدوث في المستقبل . ويقترحان 
 Scheier and Carver 1992, Scheier, Carver)يرتبط التشاؤم بحدوث النتائج السيئة 

and Bridges 2001)    عمى سبيل المثال وجدت الدراسات عمى الراشدين في مقتبل العمر
 & Chang, Maydeu-Olivares)بان التفاؤل يرتبط بدرجة كبيرة بالرضا عن الحياة 

D’Zurilla, 1997)  يرتبط بدرجة كبيرة مع اعراض الاكتئاب  التشاؤمفي حين وجد ان
depressive symptoms Chang et al 1997) ان سبب رؤية شاير وكارفر لمتفاؤل )

ان المتفائمين يعانون من اعراض بدنية قميمة عند التعرض  الى يرجعبوصفو نزعة لدى الافراد 
واستراتيجيات صحية جيدة في مقاومة المثيرات السمبية في البيئة  لمشدائد ، ولدييم عادات



التفاؤل سمة الخارجية ، حتى انيما وجدا ان اتسام الافراد المصابين بمرض سرطان الثدي ب
يجعميم يخبرون الألم بدرجة اقل من المتشائمين ، ويظيرون مجموعة كبيرة من استراتيجيات 

، وانيم اقل احتمالا لتبني استراتيجيات التجنب او الانكار  المواجية النشطة في مقاومة المرض
 . (Carver et al 1997) في مواجية ىذا المرض 

  : الاسموب التفسيري 

 learnedاشتق عالم النفس مارتن سيمجمان المشيور ببحثو عن العجز المتعمم 
helplessness9  سبعينات وثمانينات القرن العشرين مفيوم الاسموب التفسيري في

explanatory style  الذي طوره من تحميلات الافراد وانماطيم المعرفية حول كيفية تفسير ،
 Learnedسيمجمان حول ذلك كتاب أسمو التفاؤل المتعمم  وألفالاحداث التي تواجييم . 

Optimism  ومن ثم كتاب الطفل المتفائل ،Optimistic Child  علاقة التفاؤل ليستبصر
بعض الاساليب التفسيرية للاحداث الخارجية . وادعى سميجمان في كتابو السابق ان بوالتشاؤم 

في حين ان الاسموب  helplessnessالاسموب التفسيري المتفائل يعطل الشعور بالعجز 
الناس مرة ثانية من اجل  جمان العزو ليدربمي( ، وطور سp. 15العجز ) يؤدي الىالتشاؤمي 

 مساعدتيم عمى تعمم التفاؤل .

 وفقا ليذا المنظور ، ان اولئك الذين يفسرون الاحداث بطريقة سمبية يرونيا :

 : رؤية  ان اسباب الاحداث تعود الى انفسيم . internalداخمية   -
 : سوف تستمر بالحدوث. stableمستقرة  -
 : ان ما حدث ليم سوف يمتد الى المجالات الاخرى من الحياة. globalشاممة  -

اما الافراد المتفائمين يرون ان سبب الاحداث خارجية وغير مستقرة وخاصة في مجال معين من 
 . (Buchanan &Seligman, 1995) الحياة 

ب لقد اشتقت ىذه النظرية من سياق العجز المتعمم ، وتعتمد بشكل كبير عمى فكرة ان غيا
-التشاؤم يؤدي الى حدوث التفاؤل ، لذا ركزت تطبيقات التفاؤل المتعمم عمى تقميل العجز

 cognitiveفي ضوء نماذج العلاج المعرفي  helplessness/depressionالاكتئاب 
therapy  التي طورت من قبل ارون بيكBeck  والبرت اليسEllis (Ellis and Harper, 
وير مجموعة من التقنيات  المعرفية السموكية التي تيدف الى . المذان ركزا عمى تط (1975

                                                           

1
 .استجابة الاستسلام عندما نعتقد ان ميما قمنا من افعال سوف لا تأتي بنتيجة ايجابية 



 ,Petersonتقميل التشاؤم لدى الافراد رغم انيا لم تقوم في الاصل عمى تعميم الناس التفاؤل )
2006 p. 122.) 

 : شيطنة التشاؤم 

لاستسلام ان التشاؤم عادة عقمية ثابتة ليا نتائج واسعة ووخيمة عمى الفرد ، كالمزاج المكتئب ، وا
الضعيفة. ويذكر سيمجمان  لاحداث الحياة الضاغطة ، وتدني نشاط الفرد ، والصحة الجسمية 

شريحة من الدراسات تيدف الى  9111عام  Optimistic Childالطفل المتفائل  وفي كتاب
ة فة او المناقضراد بوصفو النياية المتطر فالتشاؤم لو نتائج سيئة عمى الا  الاستبصار بحقيقة ان

 :قودنا الى ثلاث نقاط رئيسة ي وىذا مالمتفاؤل ، 

، وبيذا النحو فان  عنو يظير ان التشاؤم ليس احادي البعد مع التفاؤل  ولكن تركيب منفصل أ.
ليس لمتشاؤم بشكل دائم نتائج سمبية التي تتجاور مع النتائج الايجابية لمتفاؤل . عمى سبيل 

يرتبط  التشاؤمانو عمى الرغم من ان  Bromberger and Matthews ,1996المثال وجد  
مع اعراض الاكتئاب بدرجة كبيرة والانفعالات السمبية لدى النساء في منتصف العمر فان 
التشاؤم ليس متنبأ احصائيا ىاما لظيور الاعراض الاكتئابية عند ضبط بعض المتغيرات النفسية 

 ,Schofield)مرضى سرطان الرئة  ب اىتمت، إذ اظيرت الدراسات النفسية التي  والديموغرافية
Ball, Smith, Barland, O’Brien, Davis et al., 2004)   ومرض فايروس نقص المناعة
(Tomakowsky et al., 2001, Reed et al., 1994)  ق بين المرضى عدم وجود فر

عمى تحسن المتفائمين والمتشائمين عمى وفق نسب الشفاء لدييم بمعنى اخر لم يؤثر التفاؤل 
 الحالة الصحية لدى المرضى .

تؤكد بعض البحوث ان التشاؤم يكون في الواقع متنبأ جيدا لبعض النتائج مقارنة بالتفاؤل ،  ب.
الى نقطة ميمة ىي ان التشاؤم يرتبط مع بعض  Peterson and Changإذ اشار 

الايجابية ، عمى الخصائص غير المرغوبة مقابل ذلك عدم ارتباط التفاؤل ببعض المتغيرات 
ان التشاؤم قد يكون متنبأ جيدا بتدني استعمال استراتيجيات   Chang ,1998سبيل المثال وجد 
في مواجية الضغوط النفسية في حين   ineffectiveوغير الفعالة  passiveالمواجية السمبية 

 passiveلسمبية يكون التفاؤل متنبأ جيدا نحو عدم استعمال الافراد للاستراتيجيات المواجية ا
ولكن متنبأ غير جيد نحو استعمال المزيد من استراتيجيات المواجية   ineffectiveوغير الفعالة 

 النشطة لمضغوط النفسية. 



بعض الاوقات  فيج.تشير بعض الدراسات ان عمى الرغم من ان التشاؤم متغير سمبي إلا ان 
ان التشاؤم   Norem and Cantor ,1989يكون لو فائدة نفسية كبيرة لدى الافراد ، اذ وجد 

في بعض الاحيان يكون اسموب دفاعي ميم في مواجية الاحداث الضاغطة وفق سياقات بيئية 
معينة ، عمى سبيل المثال لو نظرنا الى الاداء الاكاديمي لنجد ان التشاؤم الدفاعي  )الذي ىو 

ا يفشمون(  يظير في ىذا السياق من توقع الافراد اسوء النتائج حتى لا يصابوا بخيبة الامل عندم
سيئة عمى الرغم من تسجيمو محاولات نجاح جيدة في  ةتوقع الفرد وخوفو من تحقيق نتيج خلال

الاوقات السابقة ، لذا فان ىذا التشاؤم عبارة عن ادراك يحمي الذات ومن ثم يدافع عنيا 
 :بطريقتين

نتائج الفرد لصدمات اذا حقق أنو يعمل كمنطقة عازلة لحماية الذات من الاذى وا   -
 .سيئة

 انو حافز نحو التكيف مع نتائج الاحداث الخارجية . -

يميمون الى الاداء الجيد  defensive pessimistsنتيجة لذلك نجد ان التشاؤميين الدفاعيين 
، رغم ذلك فان اداء المتشائمين  academic optimistsمثل اداء المتفائمين الاكاديميين 

لا يستمر بنفس النشاط والتكيف عمى المدى البعيد ، اذ وجدت الدراسات التتبعية ان الدفاعيين 
المتشائمين الدفاعيين اقل رضا عن حياتيم ويعانون من الاعراض  اصبحبعد ثلاث سنوات 

 النفسية المرضية اكثر من المتفائمين.

 هل يمكن تعميم التفاؤل ؟ 

 Penn Resiliency Programmeالعمل عمى برنامج بن لممرونة  في ضوء سيمجمان اقترح
من خلاليا نجعل  الكيفية التيوالبرنامج الذي لخصو في كتابو تعميم التفاؤل والطفل المتفائل 

ورغم فائدة ىذان البرنامجان في تعمم التفاؤل وتقميل التشاؤم إلا ان  .الافراد يتعممون التفاؤل 
ن البرنامج يعتمد عمى تقنيات العلاج المعرفي السموكي لعالم بأ تمثلت ميمة ىناك نقطة اعتبار

   psychological النفس بيك واليس لمتخمص من الاكتئاب  ، وان مفيوم التحصين النفسي 
immunity  عمى اية حال ان  مثير لممناقشة والجدلضد الاكتئاب الذي ابتكره سيمجمان .

يرتكز عمى ايقاف التشاؤم من خلال تحسين وتطوير التفاؤل  برنامج تعميم التفاؤل بوصفو برنامج
لدى الافراد لو ميارات خاصة ومختمفة ، فضلا عن ذلك يوجد في برنامج تعميم التفاؤل لدى 

مثلاثة ليس لالاطفال احد عشر جوابا ، ثمانية اجوبة تؤدي الى نتائج مثمرة في تعمم التفاؤل بينما 
فاؤل. وعمى العموم ، وجدت الدراسات التي استعممت برنامج تعميم الاخرى أي تأثير في تعميم الت

التفاؤل )ومن دون اجراء اية تعديلات عمى ىذا البرنامج( نتائج رائعة في العمل عمى تخفيض 



اثر البرنامج عمى الاطفال يضعف في إذ ان متد لسنتان فقط ، إلا انيا تئاب لدى الاطفال الاكت
 (Gillham and Reivich et al, 1995) ريب عميومن بعد التد السنة الثالثة

كسر قانون مورفي   من خلال كتابيا Segerstromيوضح العمل الاخير الذي قدمتو  
Breaking Murphy’s Law (:880 العلاقة بين المتفائمين واستثماراتيم في تحديد  )

التعمم التي تنتج أن استراتيجيات  Segerstromالأىداف والمثابرة في التحصيل ، إذ تقول 
الفوائد المتعمقة بالتفاؤل قابمة لمتحقيق ، وتذكر الأدلة التي تبين أن الافراد المتفائمين يسعون إلى 
تحقيق أىدافيم بإصرار كبير، مما يؤدي إلى بناء الموارد من خلال السعي وراء الاىداف أو 

 المواجية الفعالة ضد الضغوط  .

 : الجانب المظمم من التفاؤل 

اثبتت البحوث الاخيرة ان التفاؤل لو جانب مظمم ايضا ، وان ىناك مخاطر يمكن ان تقع 
 optimisticان اوىام تفاؤل الاداء  Robins and John ,1997لمشخصية المتفائمة ، إذ وجد 

illusions of performance  ترتبط  بالنرجسيةnarcissism  والصحة النفسيةmental 
health ا البحث فكرة ان التفاؤل مفتاح دائم وثابت لمسعادة والحياة الناجحة ، ، وقد تحدى ىذ

واثبت ان التفاؤل يمكن ان يؤدي الى نتائج سيئة. أن ىذه الفكرة اثبتيا 
 Weinstein and Kliein, 1996 ووانستاين وكمين  (Weinstein,1989, 1984)وانستاين

يلا يبرىن ان لمتفاؤل تأثيرات ضارة عمى ادراك في دراستيما عن التفاؤل غير الواقعي ، إذ قدما دل
الافراد ، ويتعمق ذلك بنظرتيم المتحيزة حول استبعاد اصابتيم بالمخاطر الصحية واعتقادىم ان 

 ,Weinstein, Lyonsفرص اصابتيم بالامراض الجسمية قميل جدا ، عمى سبيل المثال وجد 
Sandman, and Cuite (1998  خطر اصابتيم بغاز الرادون ان اولئك الذين يقممونradon 

المنبثق من ارضيات المنازل كانوا اقل احتمالا من الاخرين في كشف وجود ىذا الغاز في بيوتيم 
 ، كذلك كانوا اقل اتساما بالسموكيات الصحية التي تيتم بتقميل المخاطر الصحية .

 : الخاتمة 

ة ما زالت تبرىن ان التفاؤل مؤشر قوي إن رغم نتائج البحوث السابقة بشأن التفاؤل ، فأن الادل
لتحقيق النتائج الايجابية حتى عندما نضبط متغير المزاج والانفعالات والابعاد الاخرى في 
الشخصية . كذلك ان الدراسات ما زالت تكشف لنا ان التفاؤل لو تأثيرات جيدة عمى الصحة 

عن ذلك تشير البحوث المشجعة  النفسية للافراد والشفاء السريع من الامراض الجسمية. فضلا
في التفاؤل انو عمى الرغم من ان ىذه المتغير نزعة او استعداد لدى الافراد  فانو يمكن تعميمو . 



كذلك تشير ان لمتفاؤل جوانب وراثية اقل من بعض السمات الاخرى ذات النزعة البيولوجية ، 
مين ليسوا سعداء واصحاء بسبب في كتابيا كسر قانون مورفي ان المتفائ Segerstromوتؤكد  

ما ىم عميو )أي ما يمتمكونو من سمات واستعدادات فطرية( ولكن بسبب تصرفاتيم ونظرتيم 
. واخير ان فكرة تعمم التفاؤل كانت ليا الكثير من التطبيقات  (p.167)الايجابية لمحياة

الحالة النفسية لدى والتدخلات المثيرة في عمم النفس ، وقدمت فائدة كبيرة في علاج وتحسين 
 الكثير من الافراد.

 


