الجامعة المستنصرية
كلية التربية البدنية وعلوم الراضة 
     الدراسات العليا /الدكتوراة
                                      الارتياح النفسي
مفهوم الارتياح لغة: -

هو مشتق من كلمة راحة، ارتياح، يرتاح ارتياحا وهذا الارتياح هو الهدوء، والاستراحة وعدم المضايقة  والإزعاج
-الارتياح النفسي من الناحية الفلسفية:

لفهم أكبر لمعنى الارتياح النفسي يجب علينا الرجوع إلى أصوله الأولى التي تبدأ من الفلسفة، وإنه بالرجوع إلى هذه الأخيرة نجد أنها استعملت مفهوم السعادة. ونجد في هذا الصدد العديد من الفلاسفة ممن اهتموا بهذا المفهوم سواء من  الفلاسفة الكبار القدامي كأرسطو وافلاطون أو كبار فلاسفة عصر الحداثة منهم : مونتاين)Montaigne
.)Kant( و كانط )Diderot( ديديرو ،)Spinoza( سبينوزا)
وقد استعمل الفلاسفة مفهوم السعادة في نطاق أوسع، فالسعادة هي "ما هو جيّد للفرد". ويشيرون إلى الصحة على   أنها عنصر من عناصر أخرى مكونة للسعادة وفي هذا الصدد يربطونه بالمصلحة الشخصية للفرد    interest   self –  ويقصد بالمصلحة الشخصية ما هو مهم للفرد شخصيا وليس الآخرين.

 ومن بين الفلاسفة الأوائل نجد اليونانيين، فلقد اعتبروا السعادة المطلب الأسمى والأرقى لدى الإنسان، وغايتها لقصوى؛ ومن بين هؤلاء أرسطو الذي يرى أن السعادة ليست سوى حالا من أحوال النفس البشرية، وسعادة الإنسان تكون بمزاولته لمميزاته الخاصة، فقد أكد ارسطو أن السعادة هي الهدف النهائي للحياة البشرية؛ حيث تعتبر النهاية العليا لجميع الغايات الأخرى. واشترط ارسطو انه للوصول إلى السعادة والشعور بجودتها على الفرد أن يتحلى بالفضائل، حيث ترتبط السعادة في نظر “أرسطو” بتحقيق الخير و تتحدد باللذة، وأن الفضيلة هي التي تقود إلى السعادة وهي ليست عاطفة أو قوة بل هي عادة إرادية: إتباع الاختيار الذي يمليه التأمل والتمعن.
· و لقد أشار أرسطو بأن على الفرد أن يتحلى بالفضائل حتى يصل بحياته إلى السعادة ويشعر بجودتها. ويرى أن للإنسان مجموعة كبيرة من القدرات يستعملها للوصول إلى غايته في الحياة
· يقول جيمس ميل: "أن السعادة هي وجود المتعة وغياب الألم"؛ أي أن هؤلاء العلماء يسعون إلى تعظيم المتعة (اللذة( وأن هذا يجب أن يشمل كل المجتمع، وفي نفس الوقت يشترطون انه يجب أن لا تكون هذه المتعة قائمة على شهوات وملذات حيوانية وإنما احتضان الحياة الفكرية والتفاعل الاجتماعي المتحضر)
· ونجد المعجم الفلسفي يعرف السعادة على أنها الرضا التام بما تناله النفس من الخير.
· و لقد بينت موسوعة الفلسفة بجامعة ستانفورد أن الارتياح (Wellbeing)مصطلح يستعمل للرجوع إلى الحالة الصحية للفرد
· أما في العصر الحديث نجد الفيلسوفة اليابانية( نومورا  ( تنظر إلى السعادة على أنها حالة تتضمن تحقيق الذات والشعور بالبهجة، إذ إن المرء لا يشعر بالسعادة إلا إذا مارس الإحساس بالبهجة والفرح. وإن البحث عن متعة روحية مستمرة هو الأكثر احتمالا لأن يقود إلى السعادة، ولذلك فإن من المهم أن نرى الأشياء من الجانبين المادي والروحي، وكذلك من الخارج والداخل والعلاقة بالآخرين.
· وضحت سوانتو (( Sointu من خلال دراسات تتبعية للارتياح النفسي من سنة  0 198إلى سنة 2000 أن الارتياح النفسي مرتبط (بالسياسة، الصحة، الرخاء في الدولة و الراحة الشخصية. وهذا ما يحتم على الأفراد تحمل المسؤولية للحصول على الارتياح النفسي. وبالتالي فإن الارتياح ينشأ كالتزام معياري واختياري من طرف الفرد. وقد أكدت "....أن مفاهيم وخبرات الارتياح النفسي يتم إنتاجها في نطاق أوسع من خلال التصورات والممارسات الاجتماعية
الراحة النفسية:

يواجه الفرد في حياته الكثير من الضغوط والمشكلات التي يتوجب عليه حلها والتعامل معها، فالاستجابة الإيجابية لهذه المؤثرات تُمكّن الفرد من القدرة على التغلب عليها، ومنع سيطرة القلق والخوف والأحاسيس السلبية غير المريحة التي تقود في مرحلة متقدّمة إلى الاضطرابات النفسية ومنها إلى تذبذب الاستقرار النفسي والتعاسة وغيرها، إذاً فالقدرة على التحكم السليم بالعوامل الخارجية التي تواجه الفرد في أثناء تحقيقه لأهدافه تمدّه بالبناء السليم والأساسي من الصحة والراحة النفسية، وبالتالي سلامة التوافُق النفسي والاجتماعي. 
· مفهوم الراحة النفسية
 الراحة النفسية  هي من أبرز علامات ودلالات الصحة النفسية للفرد؛ فمن أبرز علامات الراحة النفسية: 
-  الشعور بالسعادة الداخلية 
- والتوافق والتسامح تجاه الذات، وإعطائها حق قدرها 
- والقدرة على استغلال الخبرات الإيجابية اليومية بشكل فاعل
فالراحة النفسية هي الشعور بالسكينة الداخلية والطمأنينة، كما أنها تفتح للفرد آفاقاً جديدة، وتتيح له الفرص الكثير لاكتساب الخبرات والمعارف المختلفة، بالإضافة إلى زيادة مستوى الوعي والاستقرار تِبعاً لهذه الخبرات والمعارف،
 فالراحة النفسية تُعبّر عن النفس المطمئنة المتكاملة بسلوكها الفطري، فتظهر في الاستجابات السليمة والسّويّة للفرد مع ذاته ومجتمعه، بالإضافة إلى التفاعل المهم مع المؤثرات المادية والمعنوية وانسجامها مع المشاعر والأحاسيس بطريقة سَلِسَة ومتناغمة. 
· كيفية الحصول على الراحة النفسية 
الراحة النفسية هي مطلب مهم للتعايش السليم للفرد مع نفسه ومع مجتمعه، وهناك بعض الأمور التي تُساعد الفرد في الحصول على راحته النفسية واستقراره النفسي وهي كالتالي: 
-الإقرار بالقدرات الممتلكة وحدود هذه القدرات، والرضى بها والسير في الحياة على أساسها؛ أي أنّه من المهم ابتعاد الفرد عن تقليد من حوله بما لا يمكنه امتلاكه من قدرات مهاريّة، أو إمكانات أو كفاءات عالية لا تتناسب مع قدراته المتاحة؛ لأن ذلك سيقوده إلى الفشل والإحباط، أو مراقبة من يمتلكون ظروفاً اقتصادية أفضل منه ونظرته الحزينه تجاه حياته، فيعيش هذا الفرد في حالة من البؤس والتعاسة لعدم امتلاكه ما يملكه الآخرين. 
-التعبير عن المشاعر الإيجابية تجاه الآخرين، وإبداء الحب والتعبير عنه في أي وقت ومكان وزمان، وعدم الاكتراث لإعجاب أو رفض الناس لذلك، وهذا التعبير يُضيف لدى الفرد مخزوناً من الحب عند الآخرين قد يحتاج له في حال تعرّضه لأي عارض، أو أزمة نفسية تجعله بحاجة هذا المخزون. 
- ترسيخ الإيمان بالله وبالقضاء والقدر، وأداء جميع الفروض والابتعاد عن جميع النواهي، والتقرُّب إلى الله بالأعمال الصالحة، والسعي إلى كسب رضا الله، والمداومة على الأذكار، والاستغفار والأعمال الصالحة، واستشعار مراقبة الله في السر والعلن؛ فكل ذلك يزرع في النفس البشرية الهدوء والطمأنينة والسعادة، والتصديق الكامل بأن كل ما يمر به الإنسان هو خير من عند الله. الاعتذار عند الوقوع في الخطأ والاعتراف به؛ فإن ذلك يُعطي الفرد راحة وطمأنينة، ويُخرجه من دائرة تأنيب الضمير وجلد الذات، ويترك أثراً إيجابيّاً في نفوس الآخرين تجاهه، بالإضافة لنظرة الفرد تجاه نفسه. 
- التسامح والعفو وعدم تخزين البغضاء والكره في النفوس، فهي أحاسيس تسلب الطاقة الإيجابية المتمثلة بالحب ليحلّ محلّها الكره والانتقام بكامل طاقتهما السلبية المؤذية والإنشغال بها، فالنسيان والعفو عمّن أخطأ في حق الفرد وتجاهله لزلات من حوله؛ تُريح الفرد من أعباء الكره والبغضاء وكل ما يتبع ذلك. 
-الابتعاد عن العادات السلبية، ومحاولة اكتساب عادات جديدة وإيجابية تُضفي السعادة النفسية على الذات، والتصرّف والتفكير في حدود هذه العادة، ومحاولة التخلق بها، ومحاولة التفكير في إطارها العملي، وممارسة الحياة، وإقناع الذات بأنها تتصرف على النحو السليم والصحيح، كما أنّ النظرة الإيجابية تجاه الذات، وتوظيفها في عملية التعلم يفيد في ترسيخ الخصال السليمة. 
- عدم ترقّب الأخبار السيئة، والعيش في حالة من الخوف من المجهول، والقلق الدائم من وقوع المصيبة، وبالتالي فإن أفكار الفرد تُسيّره تجاه هذه المصيبة، بالإضافة إلى المزيد من التشاؤم المستمر، وفُقدان الراحة النفسية والسعادة. بناء أساس نفسي متين تجاه الأفكار السلبية التي من شأنها أن تُزعزع الاستقرار النفسي والراحة النفسية للفرد، ويكون هذا البناء بتدريب الفرد لنفسه على إنكار شعور التعاسة والبؤس والقلق، وتوكيد مشاعر الأمل والسعادة والنجاح، والاستمتاع بكل ما هو جميل، وتجاهُل كل ما هو سيء. 
- تحديد الفرد لهدفه في الحياة، والغاية التي يسعى إلى تحقيقها والوصول إليها؛ فإنّ وجود هذا الهدف يحدد سير حياة الفرد، ويرفع مستوى دافعيته للإنجاز، وتجاوز العقبات التي تواجهه، فالعيش بلا هدف يجعل من الفرد إنساناً ضائعاً بلا غاية واضحة، وبالتالي يكون أكثر عُرضة للقلق والخوف، وتخلخل الاستقرار النفسي.
·  ثمرات الراحة النفسية :
للراحة النفسية آثار إيجابيّة كثيرة تعود على صاحبها بكل ما هو جيّد، فتتجلى في شخصية الفرد وتفاعلاته مع نفسه ومجتمعه، فهي تُضيف له السّمات الشخصية السويّة، والاستجابات المتوازنة، وتظهر ثمرات الراحة النفسية على سبيل الذكر لا الحصر على الشكل التالي: 
-الأخلاق الحسنة:
- فالراحة النفسية أو الصحة النفسية تظهر على صاحبها (بأخلاقه الحسنة، والوجه البشوش، والبحث عن الحلال، والابتعاد عن الحرام، والتحلّي بالصفات السامية؛ كالحياء والكرم واللين وحسن المعشر. السلوك العادي): أي أن تكون صفات وتصرّفات الفرد هي السلوكيات العامة العاديّة السائدة على أغلبية أفراد المجتمع. 
· مواجهة الظروف الحياتية: القدرة على النظرة الايجابية السوِيّة قدر الإمكان للحياة، وإمكانية التصدي للمشكلات والاحباطات اليومية، بالإضافة إلى القدرة على تحمل المسؤولية، وتحمُّل نتائج استجابات الفرد الشخصية للمثيرات المختلفة، والتكيُّف مع الظروف البيئية الخارجية، والترحيب والانفتاح على تعلُّم الخبرات الجديدة. 
· القدرة على الإحساس بالسعادة: استشعار السعادة مع الذات؛ حيثُ يظهر ذلك من خلال محبة الفرد لنفسه وقدراته، وإعطاء نفسه حق قدرها، ومحبة الفرد لذاته واحترامها وتقديرها، والشعور بالسعادة مع الآخرين ويتّضح ذلك جَليّاً من خلال التفاعل والتوافق الاجتماعي، والثقة المتبادلة للفرد مع الآخرين، وإمكانية تكوين الصداقات والعلاقات الاجتماعية السليمة. 
نظريات الإرتياح النفسي
إن نظريات الارتياح النفسي قسمت إلى نوعين من الناحية الفلسفية وهما: النظريات الذاتية والنظريات الموضوعية
-النظريات الذاتية
تؤكد هذه النظريات على أن الفرد يحقق الارتياح بقدر ما يكون له تقييم ايجابي لمجرى حياته بشكل عام ومن بين نماذجها سنتناول نظرية المتعة ونظرية الرغبة.
1--نظرية المتعة
تعتبر نظرية المتعة من النظريات الذاتية، حيث مذهب المتعة هو الرأي القائل بأن مكونات الوحيدة للارتياح النفسي هي متعة و الألم. فالمتعة هي عنصر الإيجابي الوحيد للارتياح النفسي، والألم هو عنصره السلبي الوحيد. فهي ترى أن الإرتياح قائم على الشعور بالمتعة، وتؤكد على أن كل ما يؤدي إلى الارتياح يؤدي إلى المتعة )اللذة(.ونجد أن الإنسان يسعى دائما إلى تحقيق ما يعتقد أنه سيوازي بين المتعة)اللذة( والألم، ولهذا تسمى نظرية المتعة. ومن خلال هذه النظرية فان ماهية الارتياح تكمن في تحقيق أكبر قدر من المتعة على حساب الألم .إن أدنى تأمل في هذه النظرية من وجهة موضوعية، يجعلنا نعتقد اعتقادا راسخا أنها قدمت تعريفا معقولا ومقبولا حول ماهية الارتياح؛ ذلك بأن الارتياح ما هو في حقيقة الأمر إلاّ الحالة النفسية الجيدة بالنسبة للفرد، التي لا تتحقق إلا في وجود المتعة. وأبسط تصور لهذه النظرية هو ما قدمه "جيريمي بنثام" لماّ اعتبر أن المزيد من السعادة يجعل الحياة أفضل، وإن التعرض للألم يساعد على أن تصبح الحياة أسوأ". وقد بين بنثام كيفية قياس هاتين التجربتين من خلال اعتبار كل منهما خبرتين مرتبطتين بالوقت "المدة"  "والحدة" ويميل بنثام إلى التفكير في اللذة والألم على أنهما نوع من الارتياح.
2- نظرية الرغبة
 لقد كانت آلة الخبرة   Experience machine في  نظرية المتعة الدافع الأساسي والجوهري لظهور هذه  النظرية، أما تاريخيا فان سبب هيمنة نظرية الرغبة هي السعي لظهور الاقتصاد في الارتياح، حيث أكد سان "Sen"  أن ما حدده" جيريمي بنثام" كالصداقة والحب على أنها وظائف نفعية في نظرية المتعة هو غائب في نظرية الرغبة، وأن اللذة والألم موجودان في رؤوس الناس ويصعب قياسهما وخاصة عند وجود خبرات مختلفة لدى الأفراد ومتعارضة فيما بينها قياس هاتين التجربتين من خلال اعتبار كل منهما خبرتين مرتبطتين بالوقت 

ومن هنا يمكننا تفسير نظرية الرغبة على أنها تصلح لوقت محدد وخاص، لان المراهق يشعر في الوقت الذي يق وم فيه بما يريده بالارتياح حتى ولو كان خطأ، وبالتالي إن نطاق نظرية الارتياح  يجب أن يكون شاملا مرتبطا بما هو مهم لارتياح الفرد وهو المستوى العام للرغبة في الرضا عن الحياة بشكل عام.
ويقترح في ملخص لهذه النظرية أنه كلما كانت الرغبة أكثر كلما كانت الحياة أفضل.
بالإضافة إلى مثال الكاهن الذي عاش طول حياته في الدير وخير بين ثلاثة اختيارات وهي البقاء كاهنا أو العمل طباخا أو الرحيل عن الدير فالأكيد أنه سيختار بقائه كاهنا لأنه لا يعرف حقيقة الاختيارين الآخرين وبالتالي فان الرغبة يجب أن تكون قائمة على معرفة حقائق ما نرغب فيه. فإن معرفة حقيقة الرغبة التي نريدها يجعل ما نقوم به واقعيا وبالتالي فان نظرية الرغبة قائمة على المعرفة.
النظريات الموضوعية
يرى أصحابها أنه يوجد على الأقل بعض من عناصر الارتياح التي لا تعتمد على الفرد، أي أن هناك مكونات تؤدي إلى الارتياح باستقلالية عن موقف الفرد منها. ومن نظرياتها نظرية القائمة
1-نظرية قائمة الأهداف
تعتبر هذه النظرية من النظريات الموضوعية، حيث يعرف مثلا) أرنسون ( "Arneson"1990   الارتياح النفسي من خلال هذه النظرية على انه تحقيق أو انجاز لأشياء محددة جيدة. حيث تقوم على أساس العناصر المكونة للارتياح والتي لا تتمثل في المتعة أو الرغبة وهي مثلا المعرفة والصداقة. على الرغم من انه يمكن القول إن المتعة يمكن أن تكون من النظريات القائمة على الأهداف. في حين نجد أن كل النظريات القائمة معارضة لنظريات الرغبة بشكل يمكن القول أن هذه النظرية اقل رضا من النظريتين السابقتين، فالنظريتين السابقتين تعتمدان على الأحكام العكسية، لكن لا يمكن إنكار أن الحدس لا يعتبر من البراهين، مع الأخذ بعين الاعتبار أنه يمكن أن يكون خطأ. وقد اعتبر المتعيون هذا أقوى حجة لإثبات نظريتهم واثبات معتقداتهم حول ما هو جيد للفرد. إن الاعتراض المشترك لهذه النظرية أنها محدودة وهذا لأنها تؤكد على أن بعض الأشياء هي جيدة للفرد في حين انه لا يتمتع بها ولا تسعده وهو لا يريدها. ولكن استراتيجيتها هنا انه يمكن أن يستفيد الإنسان من بعض الأشياء في استقلالية عن اللذة أو المتعة، ولكن في الحقيقة أن قيامه بها يمكن أن تجلب له السعادة؛ بالإضافة أنها وضعت بنودا في القائمة لم تشرح سبب وضعها.
وفي هذا الإطار نجد دينر   : "Diener "    الذي وضع للارتياح ثلاث مكونات وهي
-1 الرضا عن الحياة )مدى الانسجام والتطابق مع الحياة(.

-2 وجود المشاعر أو الانفعالات الايجابية ) كالفرح(.

-3 غياب المشاعر أو الانفعالات السلبية)كالقلق، العدوانية، الاكتئاب(.
إن نموذج( دينر) للارتياح النفسي يقوم على فكرة أن التوافق والتكيف مع التجربة 
الشاملة لردود الأفعال نحو الحياة سواء من حيث الرضا أو الانفعالات الايجابية أو السلبية
وأن هذه الأبعاد التي حددها دينر قامت على دلائل والتي استمدها من الدراسات التي تمت منذ 1985 حيث أن الرضا عن الحياة ينقسم بدوره إلى ميادين عديدة مثل: ) المهنة، الأسرة، الصحة، المال....إلى غير ذلك(، وكذلك الانفعال السلبي )القلق، الإحباط( والانفعال الايجابي )الفرح، الحب، السرور.(
