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الامتنان النفسي أسلوب حياة ) المفهوم – التنظير (
أ.م.د.وجدان جعفر جواد عبد المهدي الحكاك )2017م(1

 )PSYCHOLOGICAL GRATITUDE الكلمات المفتاحية : )الامتنان النفسي
الملخص 

      ســعى البحــث الحــالي الى تعــرف مفهــوم جديــد ومهــم جــدا في الأدب النظــري النفــي والاجتماعــي القديــم 

والحديــث هــو »الامتنــان« أو »الشــكر«، ولتوضيــح دوره وأهميتــه في حيــاة الأفــراد والمجتمع بشــكل عــام وكيف 

يمكــن أن يســهم الامتنــان في رفــع مســتوى حيــاة الانســان ورفاهيتــه وســعادته وصحتــه ونجاحــه وابداعــه....، 

كونــه أحــد أهــم المفاهيــم النفســية في علــم النفــس الايجــابي الحديــث، فتضمــن البحــث الفصــل الأول بتحديــد 

أهميــة ومشــكلة وأهــداف ومصطلحــات البحــث بشــكل مفصــل، والفصــل الثــاني بتوضيــح الأدبيــات النظريــة 

ــة  ــة اجتماعي ــرة عام ــة ونظ ــة الريف ــنة النبوي ــم والس ــرآن الكري ــما ورد في الق ــي ك ــوم في الأدب الدين للمفه

ــرؤى  ــن وال ــم المنظري ــي وأه ــان النف ــي للامتن ــري النف ــح الأدب النظ ــث لتوضي ــل الثال ــم الفص ــة، ث وثقافي

والدراســات العلميــة التــي تناولتــه وأوضحــت ماهيتــه ومزايــاه وايجابياتــه في مجمــل حيــاة الافــراد والمجتمــع، 

ــح  ــدف البحــث بتوضي ــق له ــن تحقي ــة م ــتنتجته الباحث ــا اس ــتنتاج لم ــة والاس ــن الخاتم ــاً تضم ــم فصــلاً رابع ث

أهــم المزايــا والخصائــص لمفهــوم »الامتنــان« أو »الشــكر«، والتــي ممكــن أن تجعــل منــه اســلوب حيــاة لــكل 

انســان يتعــود عــى اســتعماله والعمــل بــه في مجمــل تفاصيــل حياتــه دينيــا وعائليــا واجتماعيــا وعمليــا وصحيــا 

وثقافيــا لمــا لــه مــن ايجابيــات مهمــة للافــراد والمجتمــع، فيعيــش الجميــع أجمــل حيــاة برفــع مســتوى الرضــا 

في كل مــا يمكــن أن يعــترض حياتهــم وينعمــوا بالســعادة والهنــاء والصحــة والابــداع والزيــادة في الخــر بشــكل 

مضطــرد، فالتســلح »بالامتنــان« أو »الشــكر« كســمة وميــزة وفضيلــة وقيمــة انســانية عظيمــة، تبنــي الانســان 

بأرقــى وأســمى الصفــات البريــة، والتــي تبنــي بدورهــا مجتمــع الفضيلــة والابــداع، وانتهــى البحــث بأنفــع 

التوصيــات والمقترحــات. 

Summary

      The current research sought to define a new and very important concept in the old and 

modern theoretical psychological and social literature is »gratitude« or »thanks«,and to clarify 

its role and importance in the lives of individuals and society in general and how gratitude 

can contribute In raising the level of human life, well-being, happiness, health, success, and 

creativity .... being one of the most important psychological concepts in positive modern 

psychology, the research included the first chapter in detailing the importance, problem, goals 

and terminology of the research in detail, and the second chapter explains the theoretical 

literature of the concept in religious literature as mentioned in Quran The noble and noble 

prophetic Sunnah and a general social and cultural overview, then the third chapter to clarify 

the theoretical psychological literature for psychological gratitude and the most important 

theorists, visions and scientific studies that dealt with and clarified its essence, advantages 

and advantages in the overall life of individuals and society, then a fourth chapter includes 
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the conclusion and conclusion of what the researcher concluded from achieving the goal 

of the research by clarifying the most important The advantages and characteristics of the 

concept of »gratitude« or »gratitude«, which can make it a way of life for every person who is 

accustomed to using it and working with him in the entirety of the details of his life religiously, 

family, socially, practically, healthily and culturally because of his important advantages for 

individuals Society, so everyone lives the most beautiful life by raising the level of satisfaction 

in everything that could interfere with their lives and enjoy happiness and contentment 

and health and creativity and increase in goodness steadily, so armament »by gratitude« or 

»thankfulness« as a characteristic and an advantage and virtue and great human value, which 

builds the human with the highest and highest human qualities, which In turn, it adopted a 

society of virtue and creativity, and the research ended with the most useful recommendations 

and proposals. 

الفصل الأول : مشكلة البحث وأهميته

مشكلة البحث : 

يعــد الكشــف عــن مفاهيــم نفســية وســلوكية جديــدة مــن قبــل المختصــن في العلــوم الســلوكية والانســانية 

ســيمّا التــي تؤثــر في الوعــي والادراك الشــعوري مــن فكــر وانفعــال وســمات وســلوكات...، مــن الحاجــات الماســة 

ــة، فالهــدف الرئيــس لعلــماء الســلوك مــن وجهــة النظــر الانســانية فضــلا عــن  في البحــوث النفســية والتربوي

جمــع المعلومــات وتقديــم الخدمــات، يتجــى في مســاعدة الأفــراد عــى فهــم أنفســهم، والوصــول بامكاناتهــم 

ــزام،  ــاة، الالت ــة أهــداف الحي ــول لمشــكلاتهم المهمــة المتضمن ــراء حياتهــم، وايجــاد الحل ــى واث الى حدهــا الأق

التحقيــق، الابتكاريــة، القيــم، التركيــز عــى الوعــي الــذاتي، وكيــف يــرى النــاس خراتهــم الخاصــة الأساســية لــكل 

ــا وقدّرهــا  ــا ومواهبه ــما بحــث الانســان في نفســه ميزاته ــدوف، 1983: ص50(، وكل الأنشــطة الانســانية )دافي

ــل  ــف الشــديدة ويزي ــون عــى نفســه المواق ــاة، مايهّ ــاءل للحي ــه وتف ــه وذات ــق أهداف ــك حق عــى أســاس ذل

العوائــق التــي تعترضــه بنجــاح عــال )نجــاتي، 1989: ص105(.

ــان أو  ــوم الامتن ــم لمفه ــى المه ــن المعن ــة تتحســس مشــكلتها للبحــث الحــالي م ــذي جعــل الباحث ــر ال      الأم

ــات  ــد الاضاف ــه اح ــابي، كون ــس الايج ــم النف ــث وعل ــي الحدي ــم والأدب النف ــري القدي ــكر في الادب النظ الش

المفيــدة لعلــماء الســلوك الانســاني، فجميــل أن نشــغل أوقــات الفــراغ بذكــر اللــه والاســتغفار، وجميل أن نشــغل 

عقولنــا في بعــض تلــك الأوقــات بالتأمــل والتفكــر، لتنميــة بعــض المشــاعر التــي تســهم في ارتقــاء أرواحنــا ومنهــا 

ــا أن تغــر كل شيء،  ــل أن كلمــة واحــدة يمكنه ــد قي ــان أو الشــكر))Wikipedia, 2018: p;1، وق شــعور الامتن

انهــا كلمــة »شــكراً وامتنانــاً«، التــي هــي أساســا تبــدأ بملاحظــة ثــم تقديــر ثــم شــكر انهــا كالمغناطيــس تجــذب 

اليــك الوفــرة مــن كل شيء وجميــع الأديــان والثقافــات تحــث عليهــا، فقــال تعــالى: )ولـَـنِْ شَــكَرتْمُْ لَأزَِيدَنَّكُــمْ([

ســورة ابراهيــم، الآيــة/7]، وقيــل اجعــل مــن الامتنــان أســلوب حيــاة وســوف تتغــر حياتــك بشــكل مذهــل والى 

الأبــد )بايــرن، 2018: ص5(، وبمــا أن الدراســات النظريــة في توضيــح الأمتنــان محــدودة محليــا عــى حــد علــم 

الباحثــة لذلــك حاولــت معالجــة المشــكلة بالاجابــة عــن التســاؤل:

س . ماذا يعني مفهوم الامتنان النفي أو الشكر في الأدب النظري القديم والحديث. 
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أهمية البحث والحاجة اليه : 

يهتــم علــم النفــس الايجــابي أساســا بمــا يحقــق الســعادة للانســان، وتعزيــز قــدرات الشــخصية المتعــددة والتركيز 

عــى مكامــن القــوة في نفســيته، كالصمــود والصلابــة النفســية والتفكــر الإيجــابي والســعادة والطأنينــة والأمــل 

والاســتقرار النفــي والتقديــر الاجتماعــي والقناعــة، وتحســن الرضــا والشــكر عــن الحيــاة وجودتها، وإلى دراســة 

الظــروف والعمليــات التــي تســهم في الوصــول إلى أعــى أداء وظيفــي للنــاس والجماعــات والمؤسســات، والســعي 

ــلال  ــن خ ــع، م ــن الواق ــة في تحس ــات المدني ــل دور المؤسس ــؤولية وتفعي ــعور بالمس ــل والش ــة الفضائ إلى تنمي

تقويــة مكامــن القــوة التــي تــؤدي إلى دور وقــائي لمــن يعيــش بحالــة جيــدة مــن التوافــق النفــي، وتدعيــم 

مكانيزمــات التوافــق لمــن يعــاني مشــكلات توافقيــة، وتدريــب الأفــراد عــى مواجهــة الضغــوط النفســية التــي 

يتعرضــون لهــا والتغلــب عليهــا والتــي تــؤدي إلى اضطرابــات بالصحــة النفســية ســيما أنهــا تقــع عــى الطــرف 

الآخــر لأكــر الاضطرابــات النفســية شــيوعا كالقلــق والاكتئــاب واليــأس وعــدم تقديــر الــذات، والتخلــص مــن 

    .)Wikipedia, 2018: p;1( الاحــتراق النفــي

     ويعــد التفكــر الإيجــابي والشــعور بالخريــة والإحســاس بالســعادة أحــد الموضوعــات الأساســية التــي يركــز 

عليهــا علــم النفــس الإيجــابي، وفي ذات الوقــت فإنــه لا يهمــل التفكــر الســلبي أو التشــاؤمي بــل يســعى إلى 

تعــرف أهــم مســببات الســلبية في التفكــر، في محاولــة لتنظيــم الجوانــب الإيجابيــة لــدى الفــرد، والتــي تدفــع 

ــون الى  ــاس عــادة يميل ــه إلى التخلــص مــن التفكــر بشــكل ســلبي Arabiccoaching, 2014: p;1((، ولأن الن ب

ابــراز الســلبيات أكــر مــن الايجابيــات وتغليــب الأحــكام الســلبية أكــر مــن الايجابيــة عنــد تقويــم وضعيــة مــا 

ــات  ــؤدي الى الطمــس التلقــائي للايجابي ــز بالاتجــاه الســلبي، مــما ي ــاك تحي ــا، فهن أو شــخص مــا أو جماعــة م

ــي  ــة ه ــرات الايجابي ــكلات فالتعب ــول للمش ــاد حل ــماء وايج ــة الن ــلاق عملي ــا في اط ــاء عليه ــن البن ــي يتع الت

بالأســاس دوافــع للبقــاء والتفاعــل والتكاثــر، وهــي المســؤولة عــن التفاعــل واقامــة العلاقــات والروابــط ســواء 

العاطفيــة منهــا أو علاقــات التحالــف والتعــاون والعطــاء ولــولا هــذه الانفعــالات الايجابيــة لمــا أقبــل الانســان 

عــى الدنيــا ولمــا اســتمر ســعيه لاحــراز المزيــد مــن التقــدم والســيطرة عــى واقعــه ووجــوده )حجــازي، 2012: 

ص20، ص267(، ولعــل الامتنــان النفــي في كونــه اســتجابة انفعاليــة ايجابيــة الى أفعــال الخــر الصــادرة مــن 

ــأن المــرء قــد  ــع مــن الادراك ب ــة، فهــو ينب الآخريــن، فهــو انفعــال أخلاقــي أســاسي بالنســبة للعلاقــات البري

ــذه  ــان ه ــان، ف ــرء الامتن ــارس الم ــا يم )Emmons,، وعندم   P;12 :2006( أفاد بسبب أعمال شخص آخر

العاطفــة نفســيا تنظــم الادراك والمــوارد الســلوكية لتحــدد بوضــوح الأشــياء والأشــخاص المهمــة لرفاهيــة هــذا 

المــرء كعوامــل مهمــة في حياتــه، وســوف يكــون لــه دافعــا لمتابعــة هــؤلاء الاشــخاص والأشــياء ومــن ثــم ســتعزز 

رفاهيتــه )حســن،2017: ص7(، وليــس مــن المهــم أن تشــعر بالامتنــان لمــن يقــدم لــك خدمــة مجانيــة أو معروفــاً 

تطوعيــاً، فهــو أمــر شــائع ومجبــول عليــه، بــل المهــم أن تبــدأ بتنميــة هــذا الشــعور لــكل مــن حولــك ممــن 

يقدمــون لــك خدمــات مدفوعــة لكنهــم يتقنــون عملهــم، وتحصــل عليهــا أنــت بمقابــل زهيــد، أن تتوجــه بهــذه 

المشــاعر للبســطاء مــن النــاس، لمــن يعمــل بجــد وبصــدق ويقــدم مــا لديــه بنفــس طيبــة وروح معطــاءه، فهؤلاء 

حقــاً هــم مــن يجعلــون العــالم مكانــاً أفضــل للعيــش، وعكــس ذلــك تمامــاً، مــن لا يشــعر بهــذا الشــعور تجــاه 

مــن يخدمــه دون مقابــل، قــد يكــون أمــر بســيط يتمثــل في معلومــة مفيــدة أو استشــارة عابــرة، فيمــي في 

حياتــه دون حتــى كلمــة شــكر، دون ابتســامة صادقــة ومشــاعر تظهــر عــى الوجــه، تلــك الشــخصيات تعــاني 

مــن تشــوهات شــعورية حــادة، يعانــون في الحيــاة ويعــاني مــن يحتــك بهــم، وقــد يكــون ذلــك بســبب خلــل في 

التربيــة، لذلــك فتنميــة تلــك المشــاعر في الأطفــال هــي أولويــة لــكل أب وأم )الحمــدي، 2017: ص2-1(.
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     لذلــك فــان أهميــة الامتنــان تتجســد في كونــه الصفــة التــي يمكــن أن تشــارك بدرجــة كبــرة في اســعادنا لأنــه 

صفــة أساســية للحــب، وبالفعــل فهــو يقربنــا مــن المصــدر الرئيــس للحــب كلــه وهــو »اللــه ســبحانه وتعــالى«، 

ولــي ننمــي شــعورنا بــه لابــد مــن البحــث في أحــوال حياتنــا عــن شيء نشــعر تجاهــه بشــكر صــادق ولا داعــي 

أن يكــون تجربــة مهمــة فيكفــي أن يكــون ذلــك الــيء لمحــة عــن فعــل طيــب حــدث لنــا أو ابتســامة جــاءت 

في طريقنــا وســمت بقلبنــا مــا يســاعدنا في تنميــة حــس مــن العرفــان فكلــما رزقنــا بــأي عطــاء مــن اللــه قلنــا 

»الحمــد للــه والشــكر للــه« ولهــذه العــادة البســيطة نتائــج بعيــدة المــدى، لأن تركيزنــا عــى الخــر يعظمهــا ومــا 

نتعــود عليــه في عقولنــا ينعكــس سريعــا عــى ســلوكنا مــع الآخريــن وهــذا الاحســاس العميــق بالامتنــان يرتقــي 

بحياتنــا وحيــاة الذيــن نتواصــل معهــم )هــاي، 2008: ص42-43(، ومــع ذلــك فــان الامتنــان النفــي في الواقــع 

هــو أحــد الانفعــالات الاكــر اهــمالا، وأحــد الفضائــل نــادرة الذكــر، وكثــرا مايتــم تجاهلــه، حتــى في أبــرز قوائــم 

 Emmons, 2004,( الفضائــل، وحتــى ارســطوا لم يشــمله، وان اهــمال الامتنــان هــو في حــد ذاتــه مثــرا للاهتــمام

.)p.553

     وان الحاجــة إلى الامتنــان تعــد مشــكلة مــن شــخص إلى آخــر، لأن هنــاك مــن يشــعر بأنــه يحتاجهــا وهنــاك 

مــن يرفضهــا، لكننــا عمومــا نحتــاج أن نشــعر بأهميــة وجــمال أفعالنــا للآخريــن، الأم لأطفالهــا، الــزوج لزوجتــه، 

ــة  ــاس، للدرج ــر الن ــم تقدي ــم منه ــن نتعل ــه، وكل الذي ــس لمرؤوس ــذه، الرئي ــم لتلمي ــه، المعل ــق لصديق الصدي

التــي يصبــح معهــا هاجســنا الأول، في أن نفعــل للآخريــن أشــياء جميلــة أو نقــدم أي مســاعدة نســتطيعها، انهــا 

طريقــة لقــول »شــكرا« لــكل مــن ســاعدنا وقول »شــكرا للــه« عــى كل شــئ نحــب أن نذكــر أنفســنا بــه مــن 

وقــت لآخــر لأننــا كثــرا مــا ننــى ولا نتذكــر ســوى كل مــا يســيئنا ويغضبنــا في الحيــاة )عابديــن، 2015: ص4(، 

وان ترجمــة هــذه المعــاني الى ســلوك يحقــق الســعادة والرفاهيــة لــكل أفــراد وطبقــات المجتمــع، الأمــر الــذي 

دعــا الباحثــة الى ضرورة دراســة هــذا المفهــوم.

أهداف البحث :

تعرف معنى مفهوم الامتنان النفي أو الشكر، في الدراسات والادب النظري القديم والنفي الحديث.

التوصل الى فوائد مفهوم الامتنان النفي للأشخاص أفرادا وجماعات.  

حدود البحث :  

يتحــدد البحــث الحــالي بالجانــب النظــري الخــاص بالأدبيــات النظريــة حــول مفهــوم الامتنــان النفــي وتوضيــح 

مصطلحاتــه، وامكانيــة جعلــه أســلوب للحيــاة العامــة للافــراد والجماعــات.   

مصطلحات البحث

 : )PSYCHOLOGICAL GRATITUDE( الامتنان النفسي

ورد في الكثــر مــن المصــادر أن معنــى مفهــوم »الامتنــان« غالبــا مايــأتي بمعنــى »الشــكر« لذلــك جــاءت تعريفات 

البحــث الحــالي لغــة واصطلاحــا للامتنــان عــى أنــه الشــكر وكــما يأتي:

أولا : الامتنان )الشكر( لغة : 

ــه:  ــن الل ــكر م ــران، والشّ ــلاف النك ــكران: خ ــره، والشّ ــان ون ــان الإحس ــكر: عرف ــور: الشّ ــن منظ ــف لاب تعري

المجــازاة والثنّــاء الجميــل، ويقــال: شــكره وشــكر لــه يشــكر شــكرا وشــكورا وشــكرانا، ويقــال أيضــا: شــكرت اللــه، 

وشــكرت للــه، وشــكرت باللــه، وكذلــك شــكرت نعمــة اللــه، ورجــل شــكور: كثــر الشّــكر، وهــو الـّـذي يجتهــد في 

شــكر ربـّـه بطاعتــه وأدائــه مــا وظـّـف عليــه مــن عبادتــه )ابــن منظــور، 1300هـــ: ص421(.            

ــه، والشــكر:  ــه، شــكرت نعمــة الل ــه، شــكرت لل تعريــف في الكلــم الطيــب : الاعــتراف بالإحســان، شــكرت الل
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ــم الطيــب، 2015: ص1(.  الرضــا باليســر، والشــكر خــلاف الكفــر )موســوعة الكل

تعريــف في معاجــم اللغــة العربيــة - المعاجــم )عربي-عــربي(: امتنــان- مفــرد، المصــدر- امــنَّ عــى/ امــنَّ لـــــ، 

اعــتراف بالجميــل، عكســه جحــود، بــكل امتنــان: أقــدم لــك جزيــل شــكري، عــرّ عــن امتنانــه لصديقــه : شــكره.

ثانيا : الامتنان النفسي )الشكر( اصطلاحاً: 

تعريــف بيترســون وســيلجمان )Peterson&Seligman. 2004( : احســاس معــر عــن الشــكر والفــرح ردا عــى 

تلقــي الهديــة، ســواء كانــت الهديــة منفعــة ملموســة مــن آخــر محــدد أو لحظــة النعيــم الســلمي التــي حركهــا 

  .)Peterson&Seligman, 2004: p.554( جــمال الطبيعــة

تعريــف ايمونــز )Emmons( : 2006, نزعــة عامــة للاعــتراف والاســتجابة مــع انفعــال الاقــرار بالفضــل لأدوار 

.)Emmons,2006: p.12( احســان النــاس الآخريــن في النتائــج والممارســات الايجابيــة التــي يحصــل عليهــا المــرء

تعريــف هــاي )2008( : تعبــر انســاني يكمــن في الرغبــة والطمــوح وتحقيــق الــذات والســعادة والحــزن وغرهــا 

مــن الجوانــب المهمــة التــي تمــر بهــا تجاربــك الشــخصية في الحيــاة، فغالبــا مــا تشــعر بالامتنــان خلالهــا، وتجــد 

ــا  ــة يشــعر به ــذه ردود أفعــال طبيعي ــا تمــر بخــرات ســلبية فه ــان عندم ــه مــن الصعــب أن تشــعر بالامتن أن

الانســان )هــاي، 2008: ص9-8(.

تعريــف في بنينــير )2009( : ظهــور أثــر النعــم الإلهيــة عــى العبــد في قلبــه إيمانــاً وفي لســانه حمــداً وثنــاءً وفي 

جوارحــه عبــادة وطاعــة ويكــون القليــل مــن النعمــة مســتوحياً الكثــر مــن الشــكر فكيــف إذا كانــت النعــم 

كثــرة ؟، ومــن العبــاد مــن هــو شــاكر ومنهــم مــن هــو كافــر) بنينــر، 2009: ص2(. 

ــؤدي إلى  ــن ي ــد التعامــل مــع الآخري ــاة المــرء، عن ــز )2012( : الاعــتراف بالخــر والجميــل في حي تعريــف ايمون

إحــداث تغيــر إيجــابي في الحيــاة. فالشــكر يــؤدي إلى الصحــة والســعادة والتفــاؤل والاســتمتاع بالحيــاة، وتعزيــز 

الطاقــة الذاتيــة للإنســان ودعــم أجهــزة المناعــة لديــه وحمايتــه مــن الأمــراض، فيتمتــع بصحــة بدنيــة ونفســية 

أفضــل. كــما يــؤدي إلى نــوم أفضــل ومزيــد مــن الطاقــة )ايمونــز، 2012: ص12(.

تعريف في السيد ) 2016( :

قــال ابــن القيّــم: الشّــكر ظهــور أثــر نعمــة اللـّـه ســبحانه وتعــالى عــى لســان عبــده: ثنــاء واعترافــا، وعــى قلبــه 

شــهودا ومحبّــة، وعــى جوارحــه انقيــادا وطاعــة )الســيد، 2016: ص3(. 

ــاني  ــن المع ــان أو الشــكر، خــاص بالبحــث الحــالي يتضم ــف نظــري للامتن ــة الخــروج بتعري  وتســتطيع الباحث

ــأتي : ــما ي ــان، وك ــه للامتن ــز« وتعريف ــكار »ايمون ــر الى أف ــل أك ــا تمي ــع انه ــوم م ــات المفه ــواردة في تعريف ال

الامتنــان النفــسي )PSYCHOLOGICAL GRATITUDE(: اســتعداد وجــداني مــيء بالاحســاس والتعبــر 

الانســاني الأخلاقــي للاعــتراف بالجميــل في حيــاة المــرء، والشــكر للــرد عــى ردود الأفعــال الخريــة، يتحــول الى 

نزعــة تنتظــم لــدى الفــرد في أغلــب ســلوكات حياتــه أثنــاء التعامــل مــع الآخريــن شــاكراً فضلهــم لمــا يقدمــوه 

ويفعلــوه لــه، باحســاس ايجــابي الطاقــة. 

الفصل الثاني : الشكر والامتنان في المنظور الديني

     اتضــح مــن معنــى وأهميــة مفهــوم الامتنــان والشــعور بــه أننــا بصــدد تنميــة المشــاعر التــي تســهم في ارتقــاء 

أرواحنــا، وقبــل كل ذلــك وأهــم منــه حــن نتعامــل مــع اللــه تعــالى بهــذه المشــاعر ولّي كل النعــم، وصاحــب 

الفضــل الأول والأخــر لوجودنــا عــى مــن هــذه الحيــاة، المتفضــل علينــا بالمشــاركة في هــذه الرحلــة الجميلــة، 

ومــن أتــاح لنــا الفرصــة بــأن نتطــور ونكــر ونفهــم، فكلــما مــى الإنســان في حياتــه اكتشــف تدابــر الرحمــن 

في تســير أمــوره وتحقيــق أحلامــه، وعــرف بعــض خفايــا قضــاءه ولطائــف أقــداره، فيشــعر العبــد أنــه محــاط 
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بنعــم اللــه تعــالى مــن كل جانــب، فيتوجــه للصــلاة وقــد امتــلأ قلبــه بهــذا الشــعور الآسر، ثــم يرســل بعــض 

دمعاتــه كدليــل صــادق عــى هــذا الامتنــان الغامــر، ولعــل أقــر الطرائــق لحــب اللــه ســبحانه وتعــالى هــو 

الشــعور الصــادق بالشــكر والامتنــان، حينهــا لــن تجــد الأمــر صعبــاً أن تصحــوا في الفجــر للذهــاب للصــلاة، لــن 

يكــون التزامــاً بقــدر مــا ســيكون طقــوس شــكرٍ لمــن أحببتــه لكــر عطايــاه ومُنحــه، وســتدرك أن عملــك الصالــح 

وتقــواك هــي أحــد وســائل الشــكر العمليــة، وحينهــا ســتتحول حياتــك إلى رحلــة عرفــان وشــكر وردٍ للجميــل، 

ذلــك الجميــل الــذي لــن تتمكــن مــن رد جــزء يســر منــه، وآثــارك في الحيــاة ســتكون طيبــة، وبصمتــك صالحــة، 

وســتحمل الخــر معــك أينــما ذهبــت )الحمــدي، 2017: ص2(.

     ان الشــكر والامتنــان والاعــتراف بالجميــل عــى القليــل والكثــر تعــد مشــاعر إنســانية نبيلــة بل مــن الفضائل 

والأخــلاق التــي أكــدت وحثــت عليهــا الأديــان والثقافــات المختلفــة، ولهــا درجــات وأشــكال متعــددة، لأهميتهــا 

في حيــاة الإنســان والمجتمــع، كــما وأوصى الرســول صــى اللــه عليــه وآلــه وســلم لأصحابــه رضــوان اللــه عليهــم 

بشــكر اللــه تعــالى، فشــكر الإنســان للنعمــة والإحســان دائمــا انمــا هــو بفضــل اللــه تعــالى، وممارســة الامتنــان 

لا يكــون بالقــول فقــط بــل بعبــادة اللــه تعــالى في مســاعدة الضعفــاء والمحتاجــن وقضــاء حوائجهــم وتفريــج 

همومهــم وإدخــال الــرور عليهــم والمشــاركة في صنائــع المعــروف وأعــمال الــر والخــر، والحديــث الصحيــح 

للرســول صــى اللــه عليــه وآلــه وســلم يجســد هــذه الأمــور:«لا يشــكر اللــه مــن لا يشــكر الناس«)ســلامة، 2012: 

ص1(.

أولًا: الشكر والامتنان في القرآن الكريم ومردوداته الدنيوية والأخروية

     لقــد أكــد القــرآن الكريــم في أغلــب مواضعــه وآياتــه وقصصــه عــى حقيقــة صفــة ونعمــة وواجــب الشــكر 

والامتنــان في حيــاة الانســان وعلاقتــه بالخالــق ســبحانه وتعــالى، بينتهــا الآيــات البينــات التــي وجدتهــا الباحثــة 

في اكــر مــن )75( موضــع تبــن أهميــة الشــكر بامتنــان بــن المخلــوق والخالــق، وتحــث الانســان عــى تقديــس 

ــه  ــادة لأنعم ــرة وزي ــك وف ــولى الأول، لأن في ذل ــم الأول والم ــر الأول والمنع ــكر للفاط ــل والش ــان بالجمي العرف

للمخلــوق في كل شيء، والعكــس صحيــح، وكالآتي:

ان الشكر صفة لله تعالى، فيقول سبحانه وتعالى في محكم كتابه العزيز :

بسم الله الرحمن الرحيم

)مَا يفَْعَلُ اللَّهُ بِعَذَابِكُمْ إنِْ شَكَرتْمُْ وَآمََنْتمُْ وكََانَ اللَّهُ شَاكِراً عَليِمًا( ]النساء: 147[ 

)ليُِوَفِّيَهُمْ أجُُورهَُمْ وَيزَِيدَهُمْ مِنْ فضَْلِهِ إنَِّهُ غَفُورٌ شَكُورٌ( ]فاطر: 30[ 

ا الحَْزنََ إنَِّ رَبَّنَا لغََفُورٌ شَكُورٌ( ]فاطر: 34[ )وَقاَلوُا الحَْمْدُ للَِّهِ الَّذِي أذَْهَبَ عَنَّ

     فشــكر اللــه عــزّ وجــلّ يكــون مــن خــلال كرمــه وفضلــه ورزقــه لنــا، وشــكرنا للــه تعــالى يكــون مــن خــلال 

التزامنــا بتعاليمــه وطاعــة أوامــره والانتهــاء عــما نهــى عنــه، ولذلــك فــإن اللــه جعــل الشــكر صفــة لــه، وحتــى 

يــوم القيامــة فــإن المؤمــن يحمــد اللــه تعــالى وهــو في الجنــة، ويشــكر اللــه الغفــور الشــكور عــى هــذه النعــم، 

ــا الإنســان! أنــت لســت  ــه الحســنى وهــذا الاســم يحمــل إشــارة مهمــة وهــي: أيه والشــكور مــن أســماء الل

أفضــل مــن الخالــق تبــارك وتعــالى، فــإذا كان اللــه تعــالى هــو »الشــكور« فــماذا عنــك أيهــا الإنســان؟ وســبحان 

اللــه، كلــما ازداد المؤمــن إيمانــاً ازداد شــكراً للــه تعــالى وللنــاس.

ان الاسلام جعل الشكر صفة لأنبيائه عليهم السلام فقال في حق سيدنا إبراهيم : 

بسم الله الرحمن الرحيم

ــاهُ وَهَــدَاهُ إِلَى صِرَاطٍ  ــهِ اجْتبََ ــنَ * شَــاكِراً لِأنَعُْمِ ــنَ المُْرْكِِ ــكُ مِ ــمْ يَ ــا وَلَ ــهِ حَنِيفً ــا للَِّ ــةً قاَنتًِ )إنَِّ إِبرْاَهِيــمَ كَانَ أمَُّ
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ــتقَِيمٍ( ]النحــل: 121[. مُسْ

ان الإسلام جعل من »الشكر« عبادة لله تعالى، ومن هذه الآيات ما يأتي :              

بسم الله الرحمن الرحيم

)ياَ أيَُّهَا الَّذِينَ آمََنُوا كُلوُا مِنْ طيَِّباَتِ مَا رَزقَنَْاكُمْ وَاشْكُرُوا للَِّهِ إنِْ كُنْتمُْ إِيَّاهُ تعَْبُدُونَ( ]البقرة: 172[. 

اسِ لَا يشَْكُرُونَ( ]البقرة: 243[. اسِ وَلكَِنَّ أكَْرََ النَّ )إنَِّ اللَّهَ لذَُو فضَْلٍ عَىَ النَّ

ا كَفُورًا( ]الإنسان: 3[.  ا شَاكِراً وَإِمَّ بِيلَ إِمَّ )إنَِّا هَدَينَْاهُ السَّ

نَ رَبُّكُمْ لنَِْ شَكَرتْمُْ لَأزَِيدَنَّكُمْ وَلنَِْ كَفَرتْمُْ إنَِّ عَذَابِي لشََدِيدٌ( ]إبراهيم: 7[.  )وَإذِْ تأَذََّ

ان الأنبياء عليهم السلام مارسوا هذه العبادة، وبينتها الآيات البينات في القرآن الكريم وكما يأتي :

بسم الله الرحمن الرحيم

ـَـا يشَْــكُرُ لنَِفْسِــهِ وَمَــنْ كَفَــرَ فَــإِنَّ رَبيِّ غَنِــيٌّ  )قـَـالَ هَــذَا مِــنْ فضَْــلِ رَبيِّ ليَِبْلُــوَنِي أأَشَْــكُرُ أمَْ أكَْفُــرُ وَمَــنْ شَــكَرَ فإَِنمَّ

كَرِيــمٌ( ]النمــل: 40[. 

ــيٌّ  ــهَ غَنِ ــإِنَّ اللَّ ــرَ فَ ــنْ كَفَ ــهِ وَمَ ــكُرُ لنَِفْسِ ــا يشَْ َ ــكُرْ فإَِنمَّ ــنْ يشَْ ــهِ وَمَ ــكُرْ للَِّ ــةَ أنَِ اشْ ــمَانَ الحِْكْمَ ــا لقُْ ــدْ آتَيَْنَ )وَلقََ

ــمان: 12[. ــدٌ( ]لق حَمِي

يَّةَ مَنْ حَمَلنَْا مَعَ نوُحٍ إنَِّهُ كَانَ عَبْدًا شَكُورًا( ]الإسراء: 3[. )ذُرِّ

ــك  ــه تعــالى يقــول ويركــز عــى الشــكر عــى لســان ســيدنا ســليمان، وســيدنا لقــمان، وكذل      نلاحــظ أن الل

ســيدنا نــوح عليهــم الســلام، ويجعلــه صفــة لأنبيــاءه لنقتــدي بهــم، وكأن اللــه يريــد أن يعطينــا إشــارة قويــة 

ــد ســبباً في  ــم عظيمــة وتعُ ــات القــرآن الكري ــل هــو الحكمــة، فآي ــه جــزء مــن الحكمــة ب ــة الشــكر وأن لأهمي

ســعادة الانســان ونجاحــه، فاللــه هــو الــذي يرســم لنــا طريــق الخــر، ويهــيء لنــا أســباب النجــاح وينبغــي أن 

نتذكــره في كل لحظــة ونحمــده ونمــن ونشــكره عــى نعمــه حتــى يعطينــا مــا نريــد.

ان آيات القرآن تعد الشكر من الفضائل والواجبات المقدسة بن الانسان ووالديه، فقال تعالى: 

بسم الله الرحمن الرحيم

ــهُ وَهْنًــا عَــىَ وَهْــنٍ وَفِصَالـُـهُ فِي عَامَــنِْ أنَِ اشْــكُرْ لِي وَلوَِالدَِيـْـكَ إِلَيَّ المَْصِــرُ(  يْنَــا الْإنِسَْــانَ بِوَالدَِيـْـهِ حَمَلتَـْـهُ أمُُّ )وَوَصَّ

 .]14 ]لقمان: 

     فالإنســان عندمــا لا يقــدر قيمــة الأبويــن ولا يشــعر بحنانهــما ومــا بــذلاه في تربيتــه، فــلا يمكــن أن يشــكر 

النــاس ولا يشــكر اللــه تعــالى. 

أكدت آيات القرآن الكريم عى أن الشكر عبادة عمل قبل أن تكون كلمة وقولا وكما يأتي:

بسم الله الرحمن الرحيم

كُورُ( ]سبأ: 13[. )اعْمَلوُا آلََ دَاوُودَ شُكْراً وَقلَِيلٌ مِنْ عِباَدِيَ الشَّ

    فالشــكر ليــس مجــرد كلمــة أو عــادة تمارســها بــل هــو عبــادة للــه تعــالى يرافقــك في كل أعمالــك، ومعظــم 

الناجحــن والمبدعــن كانــوا يرافقــون عملهــم بالشــكر والامتنــان للنــاس وللــه، وهــذا مــا أمــر اللــه بــه آل داوود 

عليــه الســلام بالشــكر أثنــاء العمــل كونــه نــوع مــن أنــواع الشــكر، 

بينت آيات القرآن الكريم أن الشكر مقترن بالصر فقال تعالى :

بسم الله الرحمن الرحيم

)إنَّ فِي ذَلكَِ لَآيَاَتٍ لكُِلِّ صَبَّارٍ شَكُورٍ( ]الشورى: 33[. 

     فقــد قــرن اللــه تعــالى بــن الصــر والشــكر، فــإذا اقــترن الشــكر بالصــر كان ذلــك علاجــاً ناجعــاً للكثــر مــن 
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الأمــراض حتــى المســتعصية، ولا ننــى أن النبــي صــى اللــه عليــه وآلــه وســلم أكــد أن حــال المؤمــن عجيــب، 

فعندمــا يصيبــه الــر يصــر، وعندمــا يصيبــه الخــر يشــكر، فــكل شــأنه خــر.

ان آيات القرآن الكريم بينت أيضا أن الشكر يقابل الكفر، فقال تعالى في محكم كتابه العزيز:

بسم الله الرحمن الرحيم

ا كَفُورًا( ]الإنسان: 3[. ا شَاكِراً وَإِمَّ بِيلَ إِمَّ )إنَِّا هَدَينَْاهُ السَّ

نَ رَبُّكُمْ لنَِْ شَكَرتْمُْ لَأزَِيدَنَّكُمْ وَلنَِْ كَفَرتْمُْ إنَِّ عَذَابِي لشََدِيدٌ( ]إبراهيم: 7[. )وَإذِْ تأَذََّ

ــدرك أن الشــكر فريضــة عــى المســلم،  ــد أن ن ــر، ولاب ــن: الشــكر والكف ــالى جعــل للإنســان طريق ــه تع إن الل

وليــس مجــرد عــادة تهــدف لجلــب الــروة أو النجــاح أو الشــهرة، فانــت إذا لم تشــكر اللــه فــإن عــذاب اللــه 

ــكَرتْمُْ  ــنِْ شَ ــوة: )لَ ــاً وق ــالاً ونجاح ــدك م ــرزقك ويزي ــه س ــإن الل ــالى ف ــه تع ــكر الل ــا تش ــن عندم ــديد، ولك ش

ــمْ(، وهــذا مــا يؤكــده حتــى الخــراء مــن غــر المســلمن، اذ إننــا نجــد الدراســات العلميــة الجديــدة  لَأزَِيدَنَّكُ

ــراً عــى  ــه والصــلاة تســاعد كث ــماء: »إن الإيمــان بالل ــان والشــكر، ولكــن يقــول العل ــد الامتن ــد عــى فوائ تؤك

ــه«.  ــد مــن الإيمــان بالل ــك ينصحــون بمزي ــده، ولذل ــالي كســب فوائ ــاس وبالت الشــكر للن

أكد القرآن الكريم أيضا أن الشكر ينجي من المهالك، ويحل المشكلات المستعصية فقال عزَ وجلَ: 

بسم الله الرحمن الرحيم

يْنَاهُــمْ بِسَــحَرٍ* نعِْمَــةً مِــنْ عِنْدِنـَـا كَذَلـِـكَ نجَْــزِي مَــنْ شَــكَرَ( ]القمــر:  )إنَِّــا أرَسَْــلنَْا عَليَْهِــمْ حَاصِبًــا إلِاَّ آلََ لـُـوطٍ نجََّ

 .]35-34

     ان الــذي يشــكر اللــه ســوف ينجيــه مــن المواقــف الصعبــة، فهــذا هــو ســيدنا لــوط عليــه الســلام أنجــاه اللــه 

مــن العــذاب الــذي أهلــك قومــه بســبب شــكره للــه، فــإذا كانــت الهمــوم تحيــط بــك والمشــاكل تلفّــك مــن كل 

جانــب، وتريــد حــلاً بســيطاً ومجانيــاً، فلجــأ الى شــكر اللــه عــزّ وجــلّ.

ان أبسط وأهم معادلة رائعة للشكر أعطانا اياها الله تعالى في قوله عزَ وجلَ: 

)فاَذكُْرُونِي أذَكُْركُْمْ وَاشْكُرُوا لِي وَلَا تكَْفُرُونِ( ]البقرة: 152[.)ولنَِْ شَكَرتْمُْ لَأزَِيدَنَّكُمْ( [ابراهيم، الآية/7]

    فذكــر اللــه وشــكره مــن أهــم أســباب النجــاح في الدنيــا والآخــرة. والإســلام يريــد لنــا الخــر في هــذه الدنيــا 

ــا فقــط، ولعــل أعظــم ســورة في  ــق الســعادة في الدني ــماء عــى تحقي ــما تقتــر جهــود العل ــا بعدهــا، بين وم

ــه،  ــد لل ــه بالحم ــدأ خطبت ــي يب ــك كان النب ــا، ولذل ــح الصــلاة إلا به ــي لا تص ــرآن هــي الفاتحــة وهــي الت الق

ــق عــزّ  ــه شــكر الخال ــا، إن ــدرك أسرارهــا إلا مــن يكررهــا ويستشــعر عظمته ــه كلمــة عظيمــة لا ي فالحمــد لل

وجــلّ، فاللــه الــذي خلقــك ورزقــك وأنعــم عليــك بنعــم لا تعــدّ ولا تحُــى يســتحق منــك أن تشــكره، والمؤمــن 

ــهِ ربَِّ العَْالمَِــنَ( ]الفاتحــة: 2[، وهــي مــا بــدأ اللــه بهــا  يبــدأ صلاتــه في كل ركعــة بعــد البســملة بـ)الحَْمْــدُ للَِّ

كتابــه العزيــز بعــد بســم اللــه الرحمــن الرحيــم، انهــا ميــزة الإســلام في تحقيــق الســعادة للانســان المؤمــن، حتــى 

عندمــا تــأتي لحظــة المــوت، ففــي حالــة المــرض نجــد المؤمــن يشــكر اللــه ويحمــده لأنــه يعلــم أن هــذا المــرض 

ســيكون ســبباً في المغفــرة ومزيــد مــن رحمــة اللــه تعــالى، ويمكــن القــول إن العلــماء لم يدركــوا أهميــة هــذه 

ــه عــزّ  ــادة وطاعــة لل ــاً جــداً، ولكــن الإســلام جعــل الشــكر جــزءاً مهــماً يمارســه المؤمــن عب ــة إلا حديث العملي

وجــلّ، وقــد جعــل اللــه جــزاءك الجنــة إذا شــكرت اللــه والنــاس )الكحيــل، 2012، ص1(.

ثانياً: الشكر والامتنان في السنة النبوية الشريفة ومردوداته على الفرد والمجتمع

كــما أن الأحاديــث النبويــة الريفــة وأقــوال الصحابــة والعلــماء المأثــورة تؤكــد معــاني الآيــات البينــات في الحمــد 

والشــكر والامتنــان للــه ســبحانه وتعــالى وكــما يأتي:
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 )فعــن معــاذ بــن جبــل )رض( قــال: أنّ رســول اللــه صــىّ اللــه عليــه وآلــه وســلمّ أخــذ بيــده، وقــال: )يــا معــاذ، 

واللــه إنّي لأحبّــك واللــه إنّي لأحبّــك، فقــال: أوصيــك يــا معــاذ! لا تدعــنّ في دبــر كلّ صــلاة تقــول: اللهــمّ أعنّــي 

عــى ذكــرك وشــكرك وحســن عبادتــك(. 

)وعــن أبي هريــرة )رض( قــال: قــال رســول اللــه صــىّ اللــه عليــه وآلــه وســلمّ: إنّ للطاّعــم الشّــاكر مــن الأجــر 

مثــل مــا للصّائــم الصّابــر(. 

)وعــن أبي الــدّرداء )رض( قــال: قــال رســول اللــه صــىّ اللــه عليــه وآلــه وســلمّ: )إنّ اللــه عــزّ وجــلّ يقــول: يــا 

ــون حمــدوا اللــه وشــكروه، وإن أصابهــم مــا يكرهــون  عيــى إنّي باعــث مــن بعــدك أمّــة إن أصابهــم مــا يحبّ

ــال: أعطيهــم مــن  ــم. ق ــم ولا عل ــا ربّ كيــف هــذا لهــم ولا حل ــال: ي ــم. ق ــم ولا عل احتســبوا وصــروا، ولا حل

حلمــي وعلمــي(.

)وعــن أنــس بــن مالــك )رض( قــال: إنّ النّبــيّ صــىّ اللــه عليــه وآلــه وســلمّ كان يلقــى رجــلا فيقــول: يــا فــلان 

كيــف أنــت؟ فيقــول: بخــر أحمــد اللــه، فيقــول لــه النّبــيّ صــىّ اللــه عليــه وآلــه وســلمّ: جعلــك اللــه بخــر 

فلقيــه النبــيّ صــىّ اللــه عليــه وألــه وســلمّ ذات يــوم فقــال: كيــف أنــت يــا فــلان؟ فقــال: بخــر إن شــكرت. 

قــال: فســكت عنــه. فقــال: يــا نبــيّ اللــه إنّــك كنــت تســألني فتقــول: جعلــك اللــه بخــر وإنّــك اليــوم ســكتّ 

عنّــي فقــال لــه:إنّي كنــت أســألك تقــول: بخــر أحمــد اللــه فأقــول جعلــك اللــه بخــر، وإنّــك اليــوم قلــت: إن 

ــوة  ــن ق ــادة م ــا بالاف ــه وســلم يأمرن ــه وآل ــه علي ــد صــى الل ــي محم ــك. والنب شــكرت فشــككت فســكتّ عن

الشــكر، فــكان عليــه أفضــل الصــلاة والســلام يبــدأ يومــه بعــد الاســتيقاظ مبــاشرة بحمــد اللــه تعــالى فيقــول: 

)الحمــد للــه(، فقــد جــاء في الحديــث الصحيــح أن رســول اللــه صــى اللــه عليــه وآلــه وســلم كان إذا انتبــه مــن 

الليــل قــال: )الحمــد للــه الــذي أحيانــا بعــد مــا أماتنــا وإليــه النشــور( ]البخــاري ومســلم[. ولذلــك فــإن النبــي 

صــى اللــه عليــه وآلــه وســلم أراد لنــا الخــر وأمرنــا أن نشــكر النــاس باســتمرار عــى أي معــروف يؤدونــه لنــا، 

بــل جعــل الشــكر للنــاس موازيــاً للشــكر للــه تعــالى، وأن الــذي لم يتعــود عــى شــكر النــاس لا يمكــن أن يشــكر 

اللــه ولذلــك يقــول النبــي الأعظــم صــى اللــه عليــه وآلــه وســلم: )لا يشــكر اللــه مــن لا يشــكر النــاس( ]رواه 

الترمــذي[.

وأكــد رســول اللــه صــى اللــه عليــه وآلــه وســلم، كيــف أنــه حتــى الحيوانــات والنباتــات تشــكر اللــه، فذكــر 

ــر ونــزع  قصــة ذلــك الرجــل الــذي وجــد في الصحــراء كلبــاً يلهــث يــأكل الــرى مــن العطــش فذهــب إلى الب

خفّــه فملأهــا مــاءً حتــى روي الكلــب، قــال النبــي صــى اللــه عليــه وآلــه وســلم: )فشــكر اللــه لــه، فغُفــر لــه(، 

ورجــلاً آخــر وجــد »غصــن شــوك« يــؤذي النبــات فنزعــه )فشــكر اللــه لــه، فغُفــر لــه(، فالحيوانــات والنباتــات 

ــوان  ــا تحســن إلى حي ــرزق، فعندم ــا أســباب ال ــه عــى أن أوجدهــا وســخر له ــه وتســبحه حمــداً ل تشــكر الل

تجــده يتقــرب منــك ويشــمك ويحنــي رأســه أمامــك تعبــراً منــه عــن امتنانــه لــك، والطيــور تشــكر اللــه تعــالى 

باســتمرار وتســبحه عــى نعمــه عــزّ وجــلّ، فقــد خلقهــا ورزقهــا وســخر لهــا أســباب المعيشــة، ولذلــك نجدهــا 

تتعــاون وتضحــي مــن أجــل الآخريــن ]البخــاري ومســلم[.

)وعــن أبــو بكــر الصديــق )رض( يقــول في دعائــه: )أســألك تمــام النّعمــة في الأشــياء كلهّــا، والشّــكر لــك عليهــا 

حتـّـى تــرضى وبعــد الرضّــا والخــرة في جميــع مــا تكــون فيــه الخــرة بجميــع ميســور الأمــور كلهّــا لا معســورها 

يــا كريــم(.

)وعــن عمــر بــن الخطـّـاب )رض( قــال: )مــا ابتليــت ببــلاء إلّا كان للــه تعــالى عــيّ فيــه أربــع نعــم: إذا لم يكــن 

في دينــي، وإذا لم يكــن أعظــم، وإذا لم أحــرم الرضّــا بــه، وإذا أرجــو الثـّـواب عليــه(.
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ــد،  ــق بالمزي ــة بالشّــكر، والشّــكر يتعلّ ــه الســلام(: )إنّ النّعمــة موصول )وعــن الامــام عــيّ بــن أبي طالــب )علي

ــد(. ــى ينقطــع الشّــكر مــن العب ــه حتّ ــد مــن الل ــن ينقطــع المزي ــان في قــرن، فل وهــما مقرون

)وقال الحسن البريّ: )الخر الذّي لا شّر فيه: العافية مع الشّكر، فكم من منعم عليه غر شاكر(.

ــوا يســمّون  ــذا كان ــا، وله ــا عذاب ــا قلبه ــإذا لم يشــكر عليه ــا شــاء، ف ــع بالنّعمــة م ــه ليمتّ ــال أيضــا: )إنّ الل )وق

ــودة(. ــم المفق ــب النّع ــه يجل ــب، لأنّ ــم الموجــودة: والجال ــظ النّع ــه يحف ــظ، لأنّ ــكر: الحاف الشّ

)وقــال أيضــا: )»أكــروا مــن ذكــر النعــم، فــإن ذكرهــا شــكر، وقــد أمــر اللــه نبيــه أن يحــدث بنعمــة ربــه فقــال: 

ــك  ــإن ذل ــده، ف ــه عــى عب ــر نعمت ــرى أث ــه تعــالى يحــب أن ي ثْ(]الضحــى:11[، والل ــكَ فحََدِّ ــةِ رَبِّ ــا بِنِعْمَ )وَأمََّ

شــكرها بلســان الحــال.

)وقــال الإمــام الغــزالّي: الشّــكور في أســماء اللــه هــو الّــذي يجــازي بيســر الطاّعــات كثــر الدّرجــات، ويعطــى 

بالعمــل في أيـّـام معــدودة نعيــما في الآخــرة غــر محــدود، ومــن جــازى الحســنة بأضعافهــا يقــال إنـّـه شــكر تلــك 

الحســنة، ومــن أثنــى عــى المحســن أيضــا يقــال: إنـّـه شــكر، فــإن نظــرت إلى معنــى الزّيــادة في المجــازاة لم يكــن 

الشّــكور المطلــق إلّا اللــه عــزّ وجــلّ لأنّ زياداتــه في المجــازاة غــر محصــورة ولا محــدودة، لأنّ نعيــم الجنّــة: لا 

آخــر لــه(. 

ــل مــن أعــمال  ــده القلي ــه يزكــو عن ــاه: أنّ ــه جــلّ اســمه، ومعن ــن منظــور: الشّــكور مــن صفــات الل ــال اب )وق

العبــاد، فيضاعــف لهــم الجــزاء، وشــكره لعبــاده: مغفرتــه لهــم وإنعامــه عــى عبــاده وجــزاؤه بمــا أقامــه مــن 

العبادة()منــارة الاســلام، 2015: ص10-5(. 

الفصل الثالث : الاطار النظري والدراسات

ــة  ــة العلمي ــه »الدراس ــى ان ــرف ع ــات، وع ــات والتطبيق ــن الدراس ــد م ــابي بالعدي ــس الإيج ــم النف ــي عل ح

للســعادة الإنســانية«، وتعــد موضوعاتــه مفاهيــم مهمــة في علــم النفــس الايجــابي ومــا يترتــب عليهــا مــن توافــق 

وصحــة نفســية، لأنــه يقــوم عــى )3( أعمــدة :  

الأول : دراسة الانفعالات الايجابية : كالثقة والأمل والإيمان في ير الحياة وفي عرها أيضاً.

ــال  ــة الخص ــذكاء، لأن تنمي ــارات وال ــدرات والمه ــة والق ــوة والفضيل ــة : كالق ــمات الإيجابي ــة الس ــاني : دراس الث

الإيجابيــة في الشــخصية أمــرا ضروريــا وحصنــا قويــا وقائيــا ضــد الضغــوط ونواتجهــا الســلبية، لدورهــا المهــم في 

اســتئثار الســعادة الحقيقيــة، والوصــول للهنــاء، والســعادة النفســية، وتخطــي الفشــل، وتحمــل الصعــاب، وتحرر 

الفــرد مــن قســوة المــاضي.

الثالث : دراسة المؤسسات الإيجابية : مثل : الأسر القوية، والديمقراطية.

وتبعا لهذا الاهتمام صنفت الشخصية الإيجابية بـ)24( خصلة انبثقت منها)6( فضائل هي:

الحكمة والمعرفة : الإبداع، والفضول، والانفتاح، والحب، والتعلم والابتكار.

الشجاعة : الشجاعة والمثابرة والنزاهة والحيوية، والاتجاه نحو الإتقان والكمال والأصالة والأمانة.

الإنسانية : الحب، والعطف، والذكاء الاجتماعي.

العدالة : المواطنة والعدالة والقيادة.

الاعتدال : المغفرة والرحمة والتواضع والحكمة، وضبط النفس.

التفوق : تقدير الجمال، والتميز، والامتنان، والأمل، والنكتة، والروحانية.

ــي اتجــاه إيجــابي مــن   وهكــذا يعــد الامتنــان مــن أبــرز وأهــم المفاهيــم في الايجابيــة يُمكّــن الأفــراد مــن تبنّ

خــلال:
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الاختيار: كونــك تتبنــى اتجــاه ســلبي في تفســر الأحــداث والمواقــف المختلفــة هــذا الاتجــاه أنــت أخترتــه بمــيء 

إرادتــك وتغيــره يتوقــف عــى قــرارك في اختيــار نمــط مختلــف في النظــر للأمــور.

تحمــل المســؤولية : باعتقــادك أن اطرافــا أخــرى تؤثــر عــى حياتــك، فتعطيهــم بصــورة أو بأخــرى الحــق في إدارة 

حياتــك، وكونــك تتحمــل مســؤولية كل شيء فهــذا يعطيــك القــوة في أن تغــر كل شيء تريــده.

أوجــد لحياتــك معنــى : ماهــي القيمــة التــي تريــد تحقيقهــا في حياتــك؟ وكيــف يمكــن تحقيقهــا؟ إن إيجــاد 

ــاة ســعيدة )المزينــي، 2014: ص3-1(. ــاء حي ــة لبن ــد قاعــدة صلب معنــى لحياتــك يعُ

     وبالمقارنــة بــن علــم النفــس الايجــابي والتقليــدي، نجــد الأخــر يركــز عــى الســلبيات، بينــما الأول يعالــج 

الضعــف ويغــذي مواضــع القــوة لــدى الفــرد ويبنــي ســماته الإيجابيــة التــي تســاعدهم أفــراداً ومجتمعــات 

ليــس عــى التحمــل والبقــاء فقــط، بــل وعــى الازدهــار أيضــاً، وان اســتعمال إســتراتيجيات علــم النفــس الإيجابي 

ينقــل الشــخص بعيــداً عــن التركيــز ضيــق الأفــق في معايشــة المواقــف الســلبية والأمــراض النفســية، إلى منهــج 

جديــد هــو تنميــة الســمات الإيجابيــة والفضيلــة والخريــة والقــوى الإيجابيــة عــى مــدى الحيــاة والافــادة منهــا 

في الصحــة والعلاقــات والعمــل، ويقــوم علــم النفــس الإيجــابي عــى تعظيــم مهــارة الكفــاح مــن أجــل الهــدف 

ــكان  ــتعمالها في الم ــة واس ــة الإيجابي ــمات البري ــة السِّ ــؤدي إلى تنمي ــي ت ــراد والت ــع الأف ــا جمي ــي يمتلكه الت

،Wikipedia, 2018: p;1(( ــح الصحي

الأدبيات والأطر النظرية للامتنان النفسي ودراساته

     ان الشــكر والامتنــان أصبــح علــماً)Science of gratitude( ، حديــث نســبيا وينــال حاليــا قــدرا كبــرا مــن 

ــذي  ــا ال ــماء النفــس لأفضــل الحــالات والظــروف لعمــل الإنســان وم ــق فهــم عل ــمام، ويهــدف إلى تعمي الاهت

يجعلــه أكــر نجاحــا واســتقرارا وســعادة، وترجمــة ذلــك إلى نتائــج يمكــن اســتعمالها في الحيــاة اليوميــة، وبيــان 

ــاصر  ــن عن ــم م ــر حاس ــل كعن ــه، ب ــان وصحت ــاة الإنس ــل حي ــى مجم ــان ع ــوس للامتن ــابي الملم ــر الإيج الأث

ــز، 2012: ص1(. ــه )ايمون ــه ســيما اذا انتظــم لدي ــا مــا يتــم تجاهل الســعادة الــذي غالب

     ويعــد عــالم النفــس الأمريــي الروفيســور »روبــرت إيمونــز Robert A. Emmons« مــن جامعــة كاليفورنيــا 

ــكر  ــال الش ــن في مج ــماء الباحث ــرز العل ــد أب ــابي«، أح ــس الايج ــم النف ــة »عل ــر مجل ــس تحري ــز ورئي في ديفي

والامتنــان فقــد أصــدر كتابــه الشــهر بعنــوان : شــكراً : كيــف يمكــن لممارســة الامتنــان أن تجعلــك أكــر ســعادة 

ــان، فضــلاً  ــى أن تفكــر وتشــعر بالامتن ــه معن ــاول في ــاب مــن نوعــه في هــذا المجــال تن ــذي يعــد أول كت ؟، ال

عــن كتابــه الآخــر بعنــوان : »علــم نفــس الامتنــان«، مــع »مايــكل مكولــوغ« بجامعــة ميامــي الأمركيــة، كــما 

قــام »ايمونــز« مــع مجموعــة مــن العلــماء مثــل الخبر«جيمــس راي« والاختصــاصي »لي بــرو« والروفيســور«تود 

ــردودات  ــر والم ــول المظاه ــدا ح ــة ج ــات مهم ــت معلوم ــدة، قدم ــارب ع ــات وتج ــم، بدراس ــدن« وغره كاش

ــان النفــي عــى الأفــراد، وكالآتي: والتأثــرات الروحيــة والجســمية والصحيــة والنفســية والاجتماعيــة للامتن

ــع  ــه أصــل ومنب ــه مــن حــالٍ إلى حــال، ان ــر الانســان )180( درجــة، ويحول ــان يســهم في تغي ان شــعور الامتن

مــن منابــع الخــر والصــلاح، فمنــه ينبــت الحــب، فأنــت تحــب مــن يســدي لــك معروفــاً، ولــن يكــون ذلــك إلا 

بالشــعور أولاً بذلــك الفضــل الــذي يُمــن عليــك، فقــد تعتقــد أن العامــل البســيط بحاجــة إليــك ولمالــك، لكــن 

الحقيقــة أنــك تحتاجــه أكــر، اللــه تعــالى مــن قــدر عليــه رزقــه كي يخدمــك، وتتفــرغ أنــت لتخــدم البريــة مــن 

جهــة أخــرى، وتكمــل الدائــرة )الحمــدي، 2017: ص2(.

مــن المظاهــر العامــة للفــرد الممــن أنــه يجــد صــدره منرحــا لــكل خــر يمكــن أن يــأتي لــه والعكــس صحيــح، 

ــاة مغلقــة أمــام جميــع مصــادر الســعادة والمــرح والنعيــم،  ــان يشــر الى حي فالقلــب المغلــق للشــعور بالامتن
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ونحــن ننــى أحيانــا أن اللــه تعــالى قــد ســخر لنــا ســبل الحيــاة فيمكــن أن تكــون دروس الحيــاة مليئــة بالمــرح 

ــع مــن  ــذي ينب ــر ال ــان والتقدي ــا بالشــعور بالحــب والامتن ــا تتســم مواقفن ــر مــن الألم، وعندم ــدلا مــن الكث ب

القلــب، نجــد أن الكثــر ممــن حولنــا يســاعدوننا، فعندمــا نســألهم المســاعدة، نصبــح أكــر امتنانــا لهــذا النظــام 

ــزم  ــما ازداد ع ــا، وكل ــا في طريقن ــنا بمفردن ــا لس ــدرك أنن ــت، ن ــك الوق ــاعدتنا، وفي ذل ــد مس ــذي يري ــل ال الهائ

الانســان ليكــون ممتنــا للأشــياء الصغــرة في حياتــه تتبــدى لــه أشــياء أكــر مــن مصــادر غــر متوقعــة )هــاي، 

2008: ص19-18(.

اكتشــف ان الحيــاة المليئــة أكــر بالامتنــان تكــون مرتبطــة بزيــادة في عوامــل كثــرة أخــرى فضــلا عــن الســعادة 

ــار،  ــاؤل والتســامح والحــماس والحــب والايث ــاة والتف ــن الحي ــة والرضــا ع ــة البدني ــة الرياض ــاه، كممارس والرف

ووجــدوا أن الأفــراد الذيــن يحافظــون عــى الشــكر والامتنــان هــم أقــل عرضــة للإصابــة بالأمــراض وانخفــاض 

مســتويات الحســد والجشــع والاســتياء والمــرارة وأكــر قــدرة وفاعليــة في التعامــل مــع الاجهــاد والتوتــر )هاشــم، 

2013: ص7- 13(.

ــن  ــل الباط ــكل في العق ــا تش ــوم به ــكر يق ــة ش ــإن كل عملي ــه ف ــكر الل ــاس ويش ــكر الن ــن يش ــان ح ان الانس

معلومــة جديــدة تحفــزه للعمــل أكــر، لأنــه ســوف يعتقــد أن النــاس ســيقدرون عملــه ويهتمــون به ويشــكرونه 

عليــه، وهــذا يقــوده لمزيــد مــن العمــل، بينــما نجــد الإنســان الــذي لا يشــكر النــاس يظــن بــأن الآخريــن لــن 

يشــكروه عــى أي عمــل يقدمــه مهــما كان مهــماً، وبالتــالي يختفــي الحافــز والدافــع لأي عمــل جديــد، فتجــده 

يفقــد الرغبــة في الإنجــاز ومــع الزمــن يتطــور الأمــر فيصــاب باكتئــاب خفيــف وقــد يتطــور إلى اضطــراب مزمــن 

)الكحيــل، 2012، ص7(.

مامــن مشــكلة في العــالم عــى مســتوى الأفــراد الا ويحلهــا لــك الشــعور بالامتنــان ســيما اذا كان صادقــاً نابعــاً 

مــن القلــب، فالوالديــن حــن يشــعروا بالامتنــان الشــديد لأطفالهــم الصغــار لضحكاتهــم والمــرح والأمــل المرســوم 

في أعينهــم بعــدم الخــوف مــن الأحــداث ولا الاكــتراث للمصائــب فكــم ســيلطفّوا الأجــواء ويخففــوا صعوبــة 

ومشــاق الحيــاة، ويغرســوا في القلــب بســمات إنهــم يتعلمــون منــا أصــول التعامــل مــع الحيــاة، ونحــن نتعلــم 

منهــم فنــون الاســتمتاع بهــا، أمــا عــى مســتوى الحيــاة الزوجيــة فســوف تختفــي الكثــر مــن المشــاكل عندمــا 

يتحــى كل مــن الزوجــن بالامتنــان تجــاه الآخــر، وعكســه باعتقــاد كل منهــم أنــه صاحــب الفضــل عــى الآخــر 

ولــولا وجــوده لــكان وكان، وحينهــا تنشــأ الخلافــات والمشــاكل، ويقــع الــرخ الأسري الــذي يتســع مــع الأيــام 

)الحمــدي، 2017: ص3-2(.

ان كلمــة »شــكرا« كلمــة صغــرة وخلــق كريــم لــه دلالات ونتائــج كبــرة، فهــي عبــادة للــه وطريــق لقلــوب 

ــة  ــا اليومي ــلوكياتنا وحياتن ــا في س ــا ونعززه ــا لأبنائن ــع، فلنعلمه ــرد والمجتم ــى الف ــرة ع ــا كث ــاس وفوائده الن

وليكــن دعاؤنــا دائمــا دعــاء الرســول صــى اللــه عليــه وآلــه وســلم: »اللهــم أعنــي عــى ذكــرك وشــكرك وحســن 

عبادتك«)فتحــي، 2013، ص1(. 

ان الفوائــد الصحيــة للامتنــان، مــن تجاربــه عــى الطــلاب تشــر باســتقرار الحالــة العاطفيــة صحيــا وجســديا 

ــم  ــن ويعــرون عــن امتنانه ــن يشــكرون الآخري ــة متجــددة واســترخاء، فالمبدعــون الذي ونفســيا بمناعــة وطاق

بشــتى الطرائــق أدركــوا فوائــد هــذا العمــل وبالتــالي أكــروا منــه واســتثمروه وحصــدوا نتائجــه مــن خــلال مــا 

.)Emmons, 2013, p.850( ــاف ــداع واكتش ــن إب ــوه م قدم

أضــاف ان للشــكر والامتنــان طاقــة غريبــة تمنــح صاحبهــا النجــاح والشــفاء وبشــكل طــردي فالناجحــن عــى 

مــر التاريــخ يســتخدمون التقنيــات ذاتهــا في ســبيل النجــاح وتحقيــق مــا يطمحــون إليــه بســهولة، ســيما »قــوة 
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الشــكر والامتنــان« لمــا لهــا مــن ســحر غريــب وتأثــر عجيــب في حياتهــم، فهــو يحفــز الانســان للقيــام بمزيــد 

مــن الإبداعــات والنجاحــات، ويقــدم لــه المزيــد مــن الدعــم والقــوة )الكحيــل، 2012،ص4(.

اكتشــف ان دمــاغ الإنســان الــذي يشــكر النــاس يكــون أكــر نشــاطاً، فنجــده متفائــلاً وبعيــداً عــن الاكتئــاب، 

ــؤدي  ــان بشــكل منتظــم، وت ــذي لم يتعــود عــى ممارســة الشــكر والامتن بينــما نجــد الدمــاغ المكتئــب هــو ال

مشــاعر الامتنــان وممارســة الشــكر إلى إطــلاق مــواد كيميائيــة في الجســم مثــل مــادة Dopamine«« ومــادة 

»Serotonin« وهــذه المــواد تنطلــق طبيعيــاً أثنــاء الســعادة، ويقــل إفــراز هرمــون الإجهــاد »Cortisol« مــما 

 .)Emmons, 2013, p.850( يــؤدي لوقايــة القلــب مــن النوبــات القلبيــة ومــرض الأوعيــة القلبيــة

وقامــوا بتجــارب كثــرة لدراســة تأثــر الشــكر والامتنــان عــى الدمــاغ ونظــام المناعــة والعمليــات الدقيقــة في 

العقــل الباطــن، ووجــدوا أن لــه تأثــراً محفــزاً لطاقــة الدمــاغ الإيجابيــة، مؤكــدا هــذه الحقيقــة بقولــه: »إن قــوة 

الشــكر كبــرة جــداً، وان شــكر اللــه ســبحانه وتعــالى عــى كل صغــرة وكبــرة هــو سّر النجــاح، وطريــق ســهل 

للابداع«)الكحيــل، 2012،ص5(.

توصلــوا بدراســاتهم وتجاربهــم، إلى أن الأفــراد الذيــن حافظــوا عــى ممارســات الامتنــان بشــكل منتظــم، كانــت 

نتائجهــم أفضــل بكثــر عــى مقاييــس الســعادة الجســمية والنفســية، وأكــر تفــاؤلا تجــاه حياتهــم وأقــل عرضــة 

للإصابــة بالأمــراض الجســمية، وأكــر اســتعدادا لتحقيــق أهــداف شــخصية مهمــة في حياتهــم أكاديميــة أو صحيــة 

أو تتعلــق بالعلاقــة بــن الأشــخاص )ايمونــز، 2012: ص2(.

أشــاروا الى أن الامتنــان اســتجابة انفعاليــة ايجابيــة لافعــال الخــر الصــادرة مــن الآخريــن، وهــو انفعــال أخلاقــي 

ــأن المــرء قــد أســتفاد بســبب أعــمال شــخص آخــر،  ــة، ينبــع مــن الادراك ب أســاسي بالنســبة للعلاقــات البري

ويعــترف بأنــه تلقــى هديــة ويقــدر قيمــة تلــك الهديــة للمــرء وانهــا غــر مكتســبة وغــر مســتحقة مــن قبــل 

.)Emmons, 2006, p.12( المســتفيد وانهــا كلفــت ذلــك المتــرع لصالــح المســتفيد

ــه في  ــوا إلى أن ــم وتوصل ــن مشــاعر الســعادة، بدراســاتهم وتجاربه ــد م ــا يزي ــان لشــخص م اكتشــفوا ان الامتن

التعامــل مــع الآخريــن يــؤدي إلى إحــداث تغيــر إيجــابي في الحيــاة، وانــه ليــس مفهومــاً جديــداً فقــد أكــدت 

معظــم الأديــان عــى أهميــة الشــكر للآخريــن، انــه الاعــتراف بالخــر والجميــل في حيــاة المــرء، بــل انــه مصــدرا 

مــن مصــادر الخــر الــذي يكمــن جزئيــاً عــى الأقــل خــارج الــذات )هاشــم، 2013: ص7- 13(.

ان الشــعور بالامتنــان يعــد اســلوب وطريقــة للحيــاة، عندمــا نــدرك أن كل مــا فيهــا هــو هبــة لنــا مــن الكــون، 

ــن شــعور  ــع م ــة تنب ــادة حقيقي ــان هــو م ــون، فالامتن ــا للك ــي نقدمه ــا الت ــا هــو هبتن ــه بحياتن ــا نفعل وأن م

الانســان بــه، تخــترق وتنــر في البيئــة المحيطــة بنــا والملابــس وغرهــا مــن الأشــياء، ويبــدأ الامتنــان في الظهــور 

وكأنــه فــن الســعادة وعملهــا، الــذي يبــدوا واضحــا عندمــا نــدرك أن الحيــاة كلهــا تعمــل عــى اثــر تــردد ذبذبات 

ــي  ــاة هــي نفســها الت ــا للحي ــي نوصله ــة الت ــان، وهــذه الطاق ــا عندمــا نشــعر بالامتن ــي تخــرج من ــة الت الطاق

تعــود الينــا، وقــد نصــاب بخيبــة أمــل عندمــا لانحصــل عــى النتائــج التــي نريدهــا، لكــن كل تجربــة نمــر بهــا 

تكــرر نفســها بالاعتــماد عــى ارادتنــا المتمثلــة في الحصــول عــى رســالة تعلمنــا اياهــا هــذه التجربــة، فنحــن 

نشــعر بالســعادة والاحســاس بالتعاطــف مــع مــن يحتاجــون الى الحــب والتفاهــم في المواقــف الصعبــة التــي 

يمــرون بهــا، والأهــم هــو أن نــرى الحــب الــذي يولــد الطاقــة بداخلنــا، فيخدمنــا شــعور الامتنــان لأن الســعادة 

جــاءت بارادتنــا في الخضــوع للخالــق عــزّ وجــلّ الــذي يوفــر لنــا الجــمال والخــر في التجــارب التــي يرســلها لنــا 

فنــدرك ونثــق بــأن هنــاك قــوة خفيــة تحركهــا وكلــما زاد شــعورنا بالامتنــان زاد الخــر الــذي نحصــل عليــه مــن 

الأشــخاص والأماكــن والتجــارب التــي تعطــي طعــما للحيــاة )هــاي، 2008: ص15-9(. 
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اكتشفوا أن للامتنان معنى مزدوج أحدهما دنيوي، والآخر متسامي، وكالآتي:

ان الشــعور الدنيــوي يحــدث في التبــادلات الشــخصية عندمــا يقــر شــخص مــا بتلقــي فائــدة ذات قيمــة مــن 

شــخص آخــر، فيكــون الامتنــان بمثابــة حلقــة وصــل رئيســية بــن التلقــي والعطــاء تعمــل بديناميكيــة، وليــس 

فقــط اســتجابة لعطــف المتلقــي، وانمــا كحافــزا لفعــل الخــر للآخريــن في المســتقبل مــن جانــب المســتفيد. 

ــة  ــه يمثــل مركزي ــة كون ــذ فــترة طويل ــه الفلســفات واللاهــوت من امــا الشــعور الروحــي والمتســامي، فتنظــر ل

العلاقــة مــع الآخــر طالمــا النــاس يعتقــدون بالوجــود الأعــى، فالمؤمنــون يســعون الى طرائــق عديــدة للتعبــر 

عــن امتنانهــم ويشــكرون هــذا الوجــود، وهــذا في نهايــة المطــاف يوجــه الى المتــرع، ففــي تقاليــد الموحديــن، 

تصــور اللــه تعــالى بأنــه مصــدر الخــر ومقــدم الهدايــا الأول للجميــع وهــو الــذي يســتحق الكثــر فمــن المحتمــل 

.)Emmons, 2012, P.50( جــدا عــد الامتنــان، انفعــال دينــي عالمــي وفقــا لتقاليدهــم

وأضــاف ان الامتنــان بحســب علــماء الديــن وفلاســفة الأخــلاق والكتــاب، يعــد مــن مظاهــر الفضيلــة لا غنــى 

عنــه تميــز الســلوك الانســاني، فهــو ليــس التــرف البــري الثمــن في الاســلام واليهوديــة والمســيحية والبوذيــة 

فقــط، بــل لا مثيــل لــه في الجــودة وضروري لعيــش حيــاة طيبــة، وأوضحــوا لــو أعطيــت جائــزة للمشــاعر الأكــر 

ــه في  ــن المتنافســن، مشــرا الى أن ــان ســيكون مــن ب ــماء النفــس، فمــن المؤكــد ان الامتن ــل عل اهــمالا مــن قب

التاريــخ الفكــري، كان لمفهــوم الامتنــان عمــر طويــل ولكــن في تاريــخ علــم النفــس، لــه مــاضٍ قصــر نســبيا عــى 

.)Emmons, 2004, p.4( مــدى قــرون

وأكــدت دراســاتهم الطويلــة بــأن الامتنــان للآخريــن وممارســة الشــكر والإحســاس الدائــم بفضــل اللــه تعــالى 

ــوا  ــاء كان ــة، وأن معظــم الأثري ــة العصبي ــدرة النظــام المناعــي للجســم، ســيما في الرمجــة اللغوي ــن ق ــد م يزي

ــم، ولا  ــن عليه ــل الآخري ــاس بفض ــان والإحس ــري الامتن ــم وكث ــه له ــل يقدمون ــى أي عم ــاس ع ــكرون الن يش

ــل، 2012،ص5(. ــة )الكحي ــروات طائل ــوا ث ــد أن جمع ــى بع ينكــرون هــذا الفضــل حت

ــا، إنمــا تصــدر نتيجــة برامــج معقــدة  ــا أو كلمــة تنطــق به ــه أو حركــة تعمله وأكــدوا أن كل تــرف تقــوم ب

ــة حتــى الآن(، تحــدث  موجــودة في داخــل الدمــاغ في منطقــة تســمى العقــل الباطــن )وهــي منطقــة مجهول

فيهــا تفاعــلات في كل لحظــة مــع الأحــداث التــي تمــر بــك، وعنــد ممارســتك لأي عمــل هنــاك عمليــات معقــدة 

ــل يجــد ثقــلاً وكأن  ــلاً ولا يســتطيع ب ــا يحــاول حفــظ القــرآن مث ــر من ــا، فكث تحــدث في دماغــك لا تشــعر به

شــيئاً يبعــده عــن هــذا الحفــظ، وكثــر منــا يحــاول أن ينجــز عمــلاً فــلا يجــد رغبــة في ذلــك فيتقاعــس وتجــده 

كئيبــاً منعــزلاً لا يجــد لــذة في هــذا العمــل فــلا يقــدم عليــه، وكثــر أيضــاً لديهــم طموحــات في مجــال الدراســة 

أو العمــل أو العاطفــة، ولكــن لا ينجــزون أي شيء، والســبب ان العقــل الباطــن الــذي امتــلأ بالأفــكار الســلبية 

وتــمَّ حشــوه بالمعلومــات الخاطئــة عــن الآخريــن وفقــد التوجــه الصحيــح، لابــد مــن إعــادة شــحنه وبرمجتــه 

ــل، 2012،ص6(. وتنشــيطه )الكحي

وأكــدوا أن الشــكر لــه قــوة هائلــة في عــلاج المشــاكل اليوميــة والمســتعصية، لأن قدرتــك عــى مواجهــة الصعــاب 

تتعلــق بمــدى امتنانــك وشــكرك للآخريــن عــى مــا يقدمونــه لــك، ولذلــك فــإن المشــاعر الســلبية تقــف حاجــزاً 

ــى أداء أي  ــس ع ــك تتقاع ــة ويجعل ــا الصادق ــك الرؤي ــب عن ــذي يحج ــدار ال ــل الج ــاح مث ــن النج ــك وب بين

عمــل ناجــح، عندمــا تمــارس عــادة »الشــكر« لمــن يــؤدي إليــك معروفــاً فإنــك تعطــي دفعــة قويــة مــن الطاقــة 

لدماغــك ليقــوم بتقديــم المزيــد مــن الأعــمال النافعــة، لأن الدمــاغ مصمــم ليقــارن ويقلّــد ويقتــدي بالآخريــن 

وبمــن تثــق بهــم، ولذلــك تحفــز لديــك القــدرة عــى جــذب الشــكر لــك مــن قبــل الآخريــن، وأســهل طريقــة 

.)Emmons, 2004, p.128( لتحقيــق ذلــك أن تقــدم عمــلاً نافعــاً لهــم
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وبينــوا ان للامتنــان دافعــا أخلاقيــا هــو الوظيفــة الأهــم لــه، فهــو لا يعمــل فقــط عــى تنميــط العاطفــة التــي 

يجربهــا الاشــخاص عندمــا يدركــون ان شــخصا مــا قــد تــرف عمــدا مــن أجــل رفاهيتهــم، ولكــن قــد تكــون 

ــهم، وأن  ــي بأنفس ــكل اجتماع ــوا بش ــن الى أن يترف ــاس الممتن ــع الن ــة تدف ــة تحفيزي ــان قيم ــة الامتن لعاطف

الذيــن اعربــوا عــن امتنانهــم بســبب العمــل الــذي قــام بــه أحــد المترعــن هــم أكــر عرضــة للمســاهمة في 

رفاهيــة ذلــك المتــرع في المســتقبل، وان الــذي أبــدى امتنانــه بســبب ترفــات المتــرع اتجاهــه هــو ايضــا اكــر 

.)Emmons, 2004, p.128( ــع الســيئة تجــاه المترعــن ــح الدواف عرضــة الى أن يكب

وأكــدوا أن الاشــخاص الممتنــن بانتظــام لديهــم مســتويات عاليــة مــن اليقظــة والحــماس والإصرار والتصميــم 

ــا، ولديهــم  ــا في مشــكلة شــخصية أو دعمــه عاطفي ــر اســتعدادا لمســاعدة شــخص م ــة الجســدية، وأك والطاق

ــة، وإحســاس مرتفــع بالشــعور  ــة العالي ــة الإيجابي ــوم أفضــل، ومعــدلات أكــر مــن الطاق ــة ن معــدلات ونوعي

بالتواصــل مــع الآخريــن، وان الامتنــان والشــكر يحررنــا مــن التأســف والأسى عــى المــاضي والقلــق من المســتقبل، 

ويحررنــا مــن الحســد عــى مــا لم يكــن لدينــا، فمــن أعظــم فنــون الشــكر أن تشــكر اللــه تعــالى عــى كل شيء 

.)Emmons, 2004, p.553( في حياتــك قبــل أن تــدرك قيمتــه لحظــة فقــده فتتحــر عليــه

ــل اقنــع نفســك بذلــك مــن خــلال الــكلام، فــلا  ــان باســتمرار، ب ــم فــن ممارســة الشــكر والامتن ونصحــوا بتعل

يكفــي الاعتقــاد بالامتنــان إنمــا يجــب أن تقــول وتكتــب ذلــك عــى ورقــة مثــلاً: إننــي ســعيد جــداً، لأننــي أشــكر 

النــاس عــى معروفهــم وهــذا الشــكر ســيقدم لي النجــاح والإبــداع، ويقولــون: »اجعــل الشــكر عــادة تمارســها 

كل صبــاح وابــدأ بشــكر اللــه، ثــم اشــكر النــاس خــلال ممارســة أعمالــك اليوميــة لــكل عمــل أو معــروف يقــدّم 

لــك، وخــلال أيــام قليلــة ستشــعر بقــوة غريبــة وجديــدة مــن نوعهــا تســهل طريقــة النجــاح لــك )الكحيــل، 

2012، ص7(.

ــة  ــة برع ــز ذو علاق ــون محف ــن أن تك ــد كتدخــل في العــلاج النفــي، وممارســته يمك ــان يعُ ــوا ان الامتن وبين

الشــفاء، فتشــر التجــارب الريريــة أن ممارســته يمكــن أن يكــون لهــا آثــارا ايجابيــة ودائمــة في حيــاة الشــخص، 

ــة، ويحفــز أعــمال المســاعدة  ــة الســعادة والرفاهي ــدم، ويحســن المناعــة، ويعــزز طاق فهــو يخفــض ضغــط ال

والكــرم والتعــاون، وتقليــل خطــر الاكتئــاب والقلــق مــدى الحيــاة، وجوهــر اضطرابــات ســوء المعاملــة ســواء 

كان ينبــع مــن قبــول احســان الآخــر والتقديــر لعظمــة الطبيعــة أو الاعــتراف بالهدايــا في الحيــاة الخاصــة، انــه 

.)Emmons,2013, p.848( ــع مجــالات الخــرة الانســانية يعــزز جمي

ــن  ــلا ع ــا فض ــا ولأسرته ــها ولأصدقائه ــرأة لنفس ــا الم ــن أن تقدمه ــو أرقى هدية يمك ــان ه ــو ان الامتن وأوضح

ــا  ــر كل شيء بالنظــر حوله ــان يتغ ــع الشــعور بالامتن ــاة، وم ــن الحي ــات تحسّ الحــب والتســامح والدعم كصف

والعثــور عــى النِعــم والهبــات والهدايــا التــي حصلــت عليهــا خــلال اليــوم، فتتغــر طريقــة تفكرهــا وحياتهــا 

ــاً عــى صحتــك وجمالــك الطبيعــي،  من الســلبية والاكتئاب إلى التفــاؤل والأمــل، فيؤثــر الامتنــان تأثــراً إيجابي

فقــط بالابتســام في وجــه مــن حولنــا وإلقــاء نظــرة فاحصــة عــى الأشــياء الصغــرة الموجــودة في حياتنــا والتــي 

تجعلنــا ســعداء، كالقــرب مــن الآخريــن بشــعور الامتنــان )فتحــي، 2013، ص2(.

ــة تكــون ســعيدة وهانئــة بمجــرد أن يمــارس الشــكر للزوجــة وتشــعرها  ــاة الزوجي وأكــدت دراســاتهم ان الحي

بامتنانــك لهــا، وأن النســاء اللــواتي يشــكرنّ أزواجهــن يكــنّ أكــر ســعادة ويعشّــن عمــراً أطــول، وأنهّــن أكــر 

قــدرة عــى التعبــر مــن الرجــال، وأكــر قــدرة عــى منــح مشــاعر الامتنــان، وأن المــرأة يمكــن أن تعيــش حيــاة 

هانئــة ومطمئنــة بمجــرد أن تقــدم الشــكر لزوجهــا )هــاي، 2008، ص44(، والعلاقــات الزوجيــة والاسريــة عمومــا 

تحفــظ باســتعمال وممارســة الشــكر، لأن شــكر الزوجــة لزوجهــا تعــد فريضــة عليهــا، وان رســولنا الكريــم لم 
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ــه عليــه قبــل )1400 ســنة(، فقــد اعتــر النبــي الكريــم أن شــكر المــرأة لزوجهــا  يــترك هــذا الأمــر جانبــاً بــل نبَّ

عبــادة للــه تعــالى، وأن اللــه لا ينظــر للمــرأة التــي تنكــر الجميــل، قــال صــى اللــه عليــه وآلــه وســلم: )لا ينظــر 

اللــه إلى امــرأة لا تشــكر لزوجهــا وهــي لا تســتغني عنــه( )الألبــاني، 1995، ص209(.

ــس الى  ــن الهواج ــة م ــا العقلي ــول حركتن ــذي يح ــيارة ال ــة في الس ــرك الرع ــل كمح ــل بالفع ــان يعم ان الامتن

الســكينة ومــن الجمــود الى الابــداع ومــن الخــوف الى الحــب، فتــأتي القــدرة عــى الاســترخاء والحضــور الذهنــي 

ــه  ــا كريمــة وتحــب أن تكــون محــلا لتقديرهــا وتســتمع الى مــا يقول في الوقــت نفســه بشــكل طبيعــي فالدني

الانســان مــن كونــه لايملــك شــيئا وأنــه غــر ســعيد وهــذا الشــعور هــو مايحصــل عــى المزيــد منــه وحينهــا 

)هــاي، 2008: ص199-198(.

نصائح وتطبيقات للافادة من الشكر والامتنان

ــذ، مــن  ــة موضــع التنفي ــان القوي ــة الشــكر والامتن ــف يمكــن وضــع عاطف ــم كي ــز« إلى تعل ــا »ايمون      يدعون

خــلال طرائــق وأســاليب معينــة لتحســن وتعزيــز الامتنــان، كالحفــاظ عليــه بشــكل دائــم ومنتظــم، واســتعمال 

تذكــرات بريــة ولغــات وكلــمات الامتنــان، والإبــداع في البحــث عــن حــالات وظــروف جديــدة للامتنــان، ومــع 

الشــكر والامتنــان يــأتي إدراك بــأن لدينــا مــا يكفــي ويكفــي مــا نحــن فيــه، فمثــلا: 

ــك  ــك وأهل ــة أقارب ــن، وبخاص ــاً للآخري ــلاً نافع ــدم عم ــاول أن تق ــكر، وح ــن الش ــر م ــالى وأك ــه تع ــد الل إحم

ــك  ــر يســهل ل ــول والفعــل، وهــو أم ــم بالق ــك، فالحمــد سر لا يعلمــه إلا مــن يمارســه، وإن الشــكر يت وجران

كســب علاقــات ناجحــة كل يــوم، فأنــت عندمــا تمــد يــدك إلى الآخريــن مــع كلمــة شــكر وابتســامة فــإن هــذه 

الأشــياء الثلاثــة مجتمعــة تقــودك لكســب ثقــة الآخريــن وكســب محبتهــم لــك وضــمان مســاعدتهم لــك فيــما 

تحتــاج، ولذلــك فــإن للشــكر »قــوة جــذب« خاصــة تجــذب بهــا الآخريــن وتوصــل إليهــم رســائل إيجابيــة تخلــق 

علاقــات طيبــة معهــم، ماينعكــس عــى اســتقرار شــخصيتك وزيــادة قدرتــك عــى حــل المشــاكل والصعوبــات.

ــراد  ــاء الاف ــاه، باعط ــن مزاي ــادة م ــان والاف ــى الامتن ــراد ع ــب الاف ــم(، لتدري ــدّ النع ــة )ع ــلوب وفنيّ ــم اس تعل

ــون  ــد نك ــا ق ــا، وانن ــا وصغره ــا، كبره ــرة في حياتن ــياء كث ــاك أش ــال )هن ــبيل المث ــى س ــمات محــددة ع تعلي

ــك التــي  ــر في العــودة خــلال الاســبوع المــاضي واكتــب مــا يصــل الى خمســة أشــياء في حيات ممتنــن عنهــا فكّ

ــا(. ــا أو شــاكرا له ــت ممتن كن

ــه  ــن من ــذي تم ــذ وانظــر إلى عــن الشــخص ال ــد التنفي ــان قي ــترة قصــرة أن تضــع شــعورك بالامتن حــاول ولف

ــه  ــكره علي ــتحق أن نش ــا يس ــن أجلن ــل شيء م ــا بفع ــخص م ــوم ش ــد يق ــوم الواح ــرة في الي ــم م ــاشرة، فك مب

ببعــض الكلــمات اليســرة فلنحــاول ولفــترة قصــرة أن نضــع شــعورنا بالامتنــان قيــد التنفيــذ وننظــر إلى عــن 

الشــخص الــذي نمــن منــه مبــاشرة، ربمــا تكــون مصففــة الشــعر أو زميلــة في العمــل أو المعلمــة في المدرســة أو 

ــاتي،  ــك في حي ــكراً لأن ــت، أو ش ــك أن ــكراً لأن ــك«، ش ــكراً ل ــه: »ش ــول ل ــهولة نق ــزل، وبس ــة في المن حتى الخادم

أو شــكرا لــك لاســداء هــذه الخدمــة، مجــرد كلــمات شــكر يســرة وعاديــة، وأولاً وأخــراً لا ننــى شــكر اللــه 

تعــالى عــى نعمــه لنــا، فهــو صاحــب الفضــل الأول في كل مــا حولنــا مــن أشــخاص ونعــم تجعــل لحياتنــا معنــى 

فنســعد بهــا.

ان مــدى الامتنــان يشــر الى عــدد مــن الظــروف أو المواقــف في الحيــاة التــي يشــعر الشــخص فيهــا بالامتنــان 

في وقــت معــن وكالآتي:

ــاة نفســها، مــع  ــه، والحي ــه، وصحت ــه ووظيفت ــان لأسرت ــد يشــعر بالامتن ــان قــوي ق ــه امتن ــذي لدي الشــخص ال

ــد الاخــرى. مجموعــة واســعة مــن الفوائ
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الشخص الأقل شدة في استعداد الامتنان يكون لديه الشعور بالامتنان لعدد أقل من الجوانب. 

ــد أو  ــخص واح ــان، لش ــم بالامتن ــرد تجاهه ــعر الف ــن يش ــخاص الذي ــدد الأش ــر الى ع ــان يش ــة الامتن ــا كثاف أم

ــان  ــان؟ ســيقول: اشــعر بالامتن ــن تشــعر بالامتن ــرد لم ــا يســئل ف ــاة، فعندم ــة أو لظــروف الحي لنتيجــة ايجابي

ــدة. ــة جي ــي أحصــل عــى وظيف ــذي جعلن للشــخص ال

أمــا الشــخص ذو اســتعداد الامتنــان الشــديد قــد يذكــر عــددا كبــرا مــن الأشــخاص، بمــا في ذلــك أوليــاء الأمــور 

ومعلمــي المــدارس الابتدائيــة والمعلمــن والمرشــدين وزملائهــم الطلبــة والى اللــه تعــالى.

أما الشخص الاقل شدة في استعداد الامتنان يشعر به لعدد أقل من الناس في مثل هذه الفوائد. 

ــا  ــا تعب ــان وتطبيقــه بشــكل حقيقــي عــى أشــخاص ســببوا لن تماريــن بســيطة للتدريــب عــى الشــكر والامتن

وازعاجــا في حياتنــا ســواء أكانــوا لا يزالــون متواجديــن فيهــا أو خرجــوا منهــا، فــلا نقــول أنهــم ســيئن بالمطلــق 

ولا نلومهــم بــل نتعامــل فقــط مــع مشــاعرنا لنصــل لشــعور أفضــل عنهــم ونســتفيد مــن طاقــة الامتنــان العاليــة 

وننســجم مــع أنفســنا أكــر ونقــترب مــن أنفســهم أكــر باســتعمال الامتنــان، فمثــلا : فكّــر في شــخص محــدد 

تشــعر بأنــه ســبّب لــك تعــب أو مضايقــة في حياتــك، ســواء الآن أو في المــاضي ولازلــت غــر متصالــح معــه مــن 

ــه لــك وعــدم اهتمامــه واســتغلاله وســوء أخلاقــه وغرهــا،  الداخــل، ولديــك اعتراضــات عــى طريقــة معاملت

لكنــك تعــرف أيضــاً أنــك المســؤول عــن جــذب هــذا الشــخص لحياتــك أنــت دعوتــه لعالمــك وســمحت لــه أن 

يؤثــر عليــك، فمــن المهــم جــداً أن تعــرف لمــاذا جذبتــه لعالمــك؟، غالبــاً أنــت جذبتــه ليعلمــك درســاً مــا مــن 

خــلال تعاملــك معــه أو وجــوده، فمــن خــلال اســتغلاله لــك تعلمــت كيــف تحمــي حقوقــك، ومــن خــلال عــدم 

ــمام بطريقــة صحيحــة، أو كيــف  ــب الاهت ــمام مــن أحــد، أو كيــف تطل اهتمامــه تعلمــت أن لا تنتظــر الاهت

ــة أكــر مــن خــلال ســوء أخلاقــه، فاكتــب  ــك، أو أردت أن تقــدر أخلاقــك العالي تســتحق الاهتــمام مــن داخل

اســمه عــى ورقــة، أو تخيلــه أمامــك، وحــاول أن تبحــث في داخلــك عــن ســبب جذبــك لــه ومالــذي تعلمتــه مــن 

تجربتــك معــه مالــذي تغــر فيــك للأفضــل بعــد تجربتــك معــه ابحــث عــن )3( نقــاط عــى الأقــل اســتفدتها 

واســمح لنفســك أن تلاحــظ هــذه الــدروس الثمينــة التــي تعلمتهــا والخطــوات المهمــة التــي قربتــك مــن نفســك 

ومــن حقيقتــك أكــر اكتبهــا ولاحــظ مشــاعرك الآن، غالبــاً ســتجد بداخلــك تقديــر عميــق لهــذه التجربــة، قــدّر 

قوتــك وتطــورك واقترابــك مــن نفســك واشــكر اللــه عــزّ وجــلّ الــذي جعلــك بهــذه القــوة لتتعلــم الــدروس رغــم 

صعوبتهــا واشــكر التجربــة ذاتهــا وحتــى الشــخص المتعــب، وكل مــن ســاهم بأنــك تكــون )أنــت( الآن، فتنتقــل 

إلى وعــي أعــى في كيفيــة التعامــل مــع الأشــخاص في حياتــك، بأتقــان أســلوب الشــكر والامتنــان.

)فتحي، Emmons, 2003(،))Emmons,et.al., 2007 ،)2013(،)ايمونز، 2012(.

الفصل الرابع : الاستنتاجات والتوصيات والمقترحات

أولا: الاســتنتاج : يعُــد الشــكر والامتنــان النفــي مــن أبــرز وأهــم المفاهيــم في علــم النفــس الايجــابي، يُمكّــن 

الأفــراد مــن تبنّــي اتجــاه وأســلوب إيجــابي، انــه اســتعداد وجــداني مــيء بالاحســاس والتعبــر الانســاني الأخلاقي، 

ــه  ــلوكياته، ان ــب س ــرد في أغل ــدى الف ــم ل ــة تنتظ ــول الى نزع ــرّة، يتح ــال الخ ــى ردود الأفع ــرد ع ــكر لل والش

مفهــوم غايــة في الأهميــة باتباعــه كســلوك ومنهــاج مــن قبــل الفــرد لتحديــد مســتوى وأســلوب حياتــه، ويصبــح 

الشــعور بــه ســلوكا للعقــل والقلــب معــا، انــه مــن أنبــل المشــاعر الانســانية في الاعــتراف بالجميــل عــى القليــل 

والكثــر، بــل انــه مــن الفضائــل والأخــلاق التــي أكــدت وحثــت عليهــا الأديــان والثقافــات المختلفــة، لأهميتهــا 

للإنســان والمجتمــع، انــه اغــى بكثــر بمعنــاه وطاقتــه مــن أي هديــة تقــدم بــن النــاس لانــه صفــة للــه ســبحانه 

وتعــالى واســم مــن اســماءه الحســنى يحمــل اشــارة مهمــة تقــول: ايهــا الانســان انــت لســت أفضــل مــن الخالــق 
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ــه عليهــم الســلام، فكيــف لا نلتــزم  ــاء الل ــارك وتعــالى فهــو الشــكور، فــماذا عنــك أنــت؟، وهــو صفــة لأنبي تب

ونقتــدي بهــم، بــل انــه جــزء مــن العقيــدة ومنهــج مهــم نســلكه في الحيــاة وممارســته كالــدواء المجــاني لعــلاج 

أمراضنــا ومشــاكلنا النفســية، وان كلمــة »شــكراً« مفــردة واحــدة نحتاجهــا دائمــاً ونغمــر بهــا مــن حولنــا لنشــكر 

اللــه ســبحانه وتعــالى أولاً عــى نعمــه التــي لا تحــى، ونمارســها ليــس بالقــول فقــط بــل باتخاذهــا كعبــادة، 

ــا، وان شــكرنا  ــا تقــوم بارشــادنا وحمايتن ــوة أعظــم من ــأن ق ــا ب ــه هــو ايمانن ــا عن ــاة، وان تعبرن وكأســلوب حي

ــا للــه ســبحانه وتعــالى هــو مثوبــة أخرويــة، فالجنــة للشــاكرين، ان الامتنــان والشــكر عبــادة وصــلاة  وامتنانن

وعمــل، والديــن الاســلامي يحثنــا عــى ممارســتها ليســود العــدل والســلام والمحبــة في أرجــاء الأرض، وبيــان الأثــر 

الإيجــابي الملمــوس لــه عــى مجمــل حيــاة الإنســان وصحتــه، بــل كعنــر حاســم مــن عنــاصر الســعادة الــذي 

غالبــا مــا يتــم تجاهلــه، وان التفكــر بالامتنــان وإظهــار تعبراتــه للآخريــن يرتبــط بزيــادة مســتويات الطاقــة 

الجســدية والتعاطــف والاســتمتاع بالحيــاة وتعزيــز الطاقــة الذاتيــة ودعــم جهــاز المناعــة للفــرد وحمايتــه مــن 

الأمــراض، فينعــم بصحــة جســدية ونفســية أفضــل، وامــا الحفــاظ عليــه فانــه يــؤدي إلى نــوم أفضــل، لــذا فــان 

الامتنــان النفــي والشــكر حالــة تخلــو مــن الأمــراض والاضطرابــات باتجــاه الصحــة النفســية والرفــاه وتحقيــق 

الســعادة والنجــاح والابــداع والنتــاج المثمــر.

ثانياً: التوصيات

التأكيــد عــى تعليــم فضيلــة الشــكر والامتنــان في المــدارس بــدءا مــن ريــاض الأطفــال وحتــى المراحــل المتقدمــة 

ــد أن  ــطة تؤك ــات وأنش ــكل فعالي ــى ش ــى وان كان ع ــي، حت ــم الجامع ــخ، الى التعلي ــات والمعاهد...ال في الكلي

ممارســته واتخــاذه كأســلوب حيــاة يحســن جميــع نواحيهــا ســيما اذا أعتمــد كعبــادة يوميــة.

تضمينــه في القــرارات والتعليــمات التــي تصــاغ لــكل مرفــق مــن مرافــق ودوائــر الدولــة فليــس المهــم أن يحصــل 

ــه  ــادة علاوت ــره أو اعطــاءه درجــة لترفيعــه أو زي ــي لشــكره وتقدي ــة أو أمــر ورق الموظــف عــى شــهادة ورقي

ــه مــع زمــلاءه ورؤســائه في  ــة ويتعامــل ب ــر بمحب ــان والتقدي الســنوية، لكــن الأهــم أن يمــارس الشــكر والامتن

العمــل لاشــاعة روح الرضــا والمحبــة والســعادة بــن الجميــع والــذي حتــما ســوف ينتــج عنــه الكفــاءة والرقــي 

والســمعة الطيبــة وزيــادة الانتاجيــة.

نــر ووضــع ولصــق بوســترات في كل مــكان يحيــط بنــا يقرأهــا جميــع الاشــخاص تؤكــد عــى فضيلــة الامتنــان 

والشــكر في التعامــلات الحياتيــة بــن النــاس، وعليهــم جميعــا ممارســته واتخــاذه اســلوب حيــاة، بــدلا مــن وضــع 

ضوابــط وقوانــن وأوامــر وتعليــمات يوجــه مــن لا ينفذهــا بشــكل اجبــاري وقــري بالعقوبــات عــى اختلافهــا 

والأثــر النفــي الــذي تتركــه لــدى القــاريء والمطلــع، عــى عكــس الأثــر العــام مــن الامتنــان.

ثالثاً: المقترحات

بناء مقياس لقياس الامتنان النفي عى البيئة العراقية.

ــية  ــراض النفس ــات والأم ــلاج الاضطراب ــان في ع ــكر والامتن ــر ودور الش ــر وتأث ــن أث ــدة تب ــات ع ــراء دراس اج

ــن. ــة وللجنس ــات مختلف ــات وفئ ــى عين ــذا، ع ــا ه ــرة في يومن المنت

ــز للنجــاح  ــة والتحفي ــة الذاتي ــع الفاعلي ــان في رف ــر ودور الشــكر والامتن ــر وتأث ــن أث اجــراء دراســات عــدة تب

ــة وللجنســن.    ــات مختلف ــات وفئ ــداع، لعين ــاج والاب والانت

المصادر العربية والأجنبية

القرآن الكريم.

السنة النبوية الريفة، وصحاح المسلم والبخاري والترمذي.
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