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Self-Reward: A Theoretical 
Study 

A B S T R A C T   
 

From a young age, people are accustomed to expect rewards 

from others. But, it is recommended that an individual 

rewards himself and not to expect it from others. When an 

individual sets a daily or annual plan or goal and achieves it, 

even if it is simple, it is a psychological reward. Rewarding 

oneself plays a fundamental role as a motivator for achieving 

success in one's personal and professional life. This simple 

step is an important factor in achieving future goals and 

accomplishing other tasks (Josephs et al., 2003: 921) 

Methods of rewarding oneself vary from one person to 

another depending on one's mental and financial situation 

and lifestyle. For example, "You can reward yourself with a 

cup of coffee or a favorite beverage, or by spending a day off 

in a relaxing place, or even simply by relaxing" (Orth, 2009: 

478) 

According to Pintrich (2000) model of self-regulated 

learning strategies, there are (14) strategies used by 

individuals, creating a kind of integration between cognitive 

and motivational components. One of these strategies is the 

self-reward strategy, whereby the individual rewards himself 

upon completing self-defined goals (Pintrich, 2000: 493) 

In this study, the researcher attempts to address the 

importance of rewarding oneself, identify the importance of 

setting goals and future plans, and clarify the most important 

theories that address self-reward and self-love. 

In the last part of the paper, the researcher presents the most 

important recommendations and suggestions. 
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فعشجما يزع الفخد خصة او اىجافًا يهمية او سشهية ويحقق أىجافو حتى له كانت بديصة فعمية مكافئة    
تعج  ، اذلتحقيق الشجاح في الحياة الذخرية والسيشيةكجافع  ايمعب دورًا أساسً  نفدو الفخد سكافأةنفدية، ف

 ميام ججيجة وإنجاز  ةاللًحق عاملًً ميسًا في سبيل تحقيق الأىجاف
(Josephs &etal,2003:921) 

وباختلًف الهضع الفكخي والسادي وشبيعة الحياة تختمف شخق السكافئة من فخد الى اخخ، فالاستخخاء بعج 
 hgانتياء من إتسام السيام او الهاجبات السكمف بيا يعتبخ نهعا من أنهاع مكافئة الحات . 

.  (Orth, 2009:478) 
  ( Pintrich( 2000وبحدب نسهذج بيشتخير, 

بإحجاث نهع من التكامل بين  ،يدتخجميا الافخاد ة( استخاتيجي41لاستخاتيجيات التعمم السشظم ذاتيًا ىشاك )  
م إذ يقه  ،استخاتيجية مكافأة الحات، واحجى ىحه الاستخاتيجيات ىي السكهنات السعخفية والسكهنات الجافعية

  عشج إتسام الأىجاف السحجدة ذاتياً  بسكافئة نفدو الفخد
(Pintrich, 2000: 493) 

ستحاول الباحثة في البحث الحالي التصخق الى أىسية مكافئة الفخد لشفدو ،والتعخف عمى أىسية وضع 
اىجاف وخصط مدتقبمية ، وتهضيح ومشاقذة  اىم الشظخيات التي تشاولت مكافئة الحات وحب الحات، ستقجم 

 الباحثة اىم التهصيات والسقتخحات . 
 ية ) مكافئة الحات ، حب الحات ، السكهنات السعخفية ، الثقة بالشفذ (الكمسات السفتاح

 
 الفرل الأول 

 مذكمة البحث 

جسيع  بتعديده بثهاب، وىحا ما اكجت عميوشقهم فبعقاب اما الدمهك الإيجابي  نخدعوالدمهك الدمبي  إن      
اح او تحقيق الأىجاف لا أي مكافئة عشج الهصهل الى الشج وفالذخز الحي لا يقجم لشفدالشظخيات الشفدية ، 

الذغف لتحقيق اىجاف مدتقبمية، لحلك من السيم أن ييتم كل شخز بشفدو وأن يذعخ بالفخخ  يكهن لجيو
 والخضى عن كل ما يحققو 

.(Silverstone& Salsali,2003:5) 
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إلخ …. الأشخاص حب ذاتيم حتى لا يتيسيم الشاس بالأنانية وخهفاً من التعالي بعس  ويتجشب        
عشجما تحب ذاتك فولكن محبة الشفذ أو الشخجدية أو الأنانية ىي أشياء تختمف تساماً عن حب الحات، 

حتخام يداعج عمى العصاء والامسا  ، الشاجحةىه أول مخاحل الحياة السدتقخة والعلًقات الاجتساعية وتقجرىا 
 (Fennell,2005:236). الاخخين الستبادل بين 

 أىسية البحث 

ان أول حب حكيقي في حياتشا ىه حبشا لشفدشا وتقجيخنا لحاتشا، لحلك عميشا مشح انفدشا ما تدتحق فإذا لم     
يُكتدب من خلًل  شاىا، فالحب مسن حهلاتسشح نفدك الحب والتقجيخ الكافي لن يدتصيع شخز آخخ مشحك إي

 . رؤيتك لحاتك وتقجيخه

 بالستعة والبيجة والثقة بالشفذ ،وبحلك يخفف   هفي شعهر لمفخد ولسكافئة الحات أىسية     

 ، فالعسل الرعب يبجو سيلً إن وعجنا أنفدشا بخاحة بعج العسل من صعهبة السيام غيخ السحببة

 .( 43 :2002)حسيج، 

وتداىم وضع الخصط والأىجاف اليهمية في تحقيق الفخد والسجتسع لأقرى إمكاناتيم. يداعج التخصيط      
عمى تحجيج الأولهيات، وزيادة الإنتاجية، وتقميل التهتخ، وتقجيم رؤية واضحة لمسدتقبل، مسا يؤدي إلى حياة 

 أكثخ تشظيسًا ونجاحًا عمى السدتهيين الفخدي والسجتسعي

يهدي الى الانانية بل  حات تذيخ الى حب الحات الحي بجورهلسرادر الشفدية ان مكافئة الوتخى بعس ا    
حب الحات لا تعشي الأنانية، بل عمى العكذ ىه مفيج لمرحة عكذ ذلك تخى اكثخ الشظخيات والجراسات ان 

ين، وكسا يقال الجدجية والشفدية والعاشفية، ويشعكذ إيجابا لا عمى الفخد بحج ذاتو فحدب، بل عمى الآخخ 
"كيف يسكشك أن تحب الآخخين وأنت لا تحب نفدك؟ لحلك قبل الخهض في أية علًقة، يهصى بحب الشفذ 
أولا لتجشب التعخض لمزخر أو إلحاقو بالآخخ، وبالسثل مع العلًقات التي سبق إنذاؤىا، يجعمك حب الحات 

 ( (Silverstone, & Salsali,2003:3 .أكثخ راحة واندجاما مع الغيخ، ويشبيك إلى قيستك عشج الآخخين.

ويذيخ حب  الحات في مشظهر عمم الشفذ   إلى قجرة الذخز عمى قبهل وحب  ذاتو دون قيج أو شخط،     
بغس الشظخ عن عيهبو الخاصة أو سمبياتو أو أخصائو في الساضي، إنو يشصهي عمى تصهيخ صهرة ذاتية 

، مسا يسكن أن يداعج الفخد عمى التعامل مع التهتخ، إيجابية وإحداس صحي دون إفخاط باحتخام الحات
)سيج قخني والتغمب عمى التحجيات الأخخى التي قج تهاجيو في الحياة، وبشاء علًقات جيجة مع الآخخين

،2022 :25).  
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 مسا يدسح لو أة سيكهن بسثابة عصمة صغيخة لحىشوعمى فتخة استخاحة و مكافالفخد ن حرهل الحلك ف    
  بديصة.وان كانت  بإنجازاتولمتستع  لمذحن،إنو يذبو إعادة  بالخاحة و إعادة تهليج السديج من الصاقة

 اىجاف البحث .

   ييجف  البحث الحالي الى:

 1-.  ومشاقذتيا وفق أسذ عمسية ومشصكية شخح الأشخ الشظخية

 الحات.وتقجيخ وحب الحات التعخف عمى العلًقة الشظخية بين مكافئة الحات  -2 

 تحجيج السرصمحات 

 أولًا: مكافئة الحات 

(Pintrich ( 2000بيشتخير, 

 نفدو عشج إتسام الأىجاف السحجدة ذاتياً  الفخد مكافئةىه 

(Pintrich, 2000: 493) 

 الحات  تقجيخثانياً: 

ىه تقييم الفخد لشفدو وشعهره بالاحتخام والكيسة والكفاءة. يذسل تقجيخ الحات قشاعات الذخز حهل نفذ عمى 
بالإضافة إلى الحالات الذعهرية مثل الانترار واليأس والفخخ « أنا ذو قيسة»أو « أنا كفؤ»سبيل السثال 

 والخجل

.(Hewitt,2009:217) 

 والثقة بالشفذمكافئة الحات وعلًقتة بحب الحات 

حب الحات يعشي ببداشة تقبمك لشفدك بالحالة التي عمييا بعيهبيا ومسيداتيا ومحاسشيا ومداوئيا، كسا    
ويعشي أيزًا محاولة مشح نفدك ما تدتحق من قيسة  يعشي حب نفدك وتقجيخىا ودعسيا والعشاية بيا جيجاً،

كسا يعتبخ حب الحات ىه أولى خصهات الاستقخار  وتقجيخ ورضا والدساح والاىتسام دون انتظار من الآخخين،
 الشفدي والتعخف عمى الحب الحكيقي 
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لا يسكششا أن نحب الآخخين ما لم نتسكن من حب »فحب الحات يجعمك تحب الآخخين وذلك نججه في عبارة 
شفدية، أنفدشا ، والاستستاع بحياة أفزل سهاء اجتساعية أو عسمية أو عائمية ويحدن الحالة الجدجية، ال

 والعاشفية .

 وىشاك دليل إرشادي يُداعج الفخد في تصهر حبو لشفدو وىي:

  امشح ذاتك التخكيد اللًزم. .4
 اعخف جيجاً ما يدعجك وما يدعجك. .2
  ضع الزهابط لخعاية نفدك. .5

 مكافأة نفدك يهمياً -1

.(Trzesniewski &etal,2006:381) 

الثقة بالشفذ، فتقجيخ الحات والثقة بالشفذ مفيهمان مختبصان الحات ىه الأساس الحي تبشى عميو اما تقجيخ     
ولكشيسا ليدا متصابقين. تقجيخ الحات ىه مجى حبك وتقجيخك لشفدك، بيشسا الثقة بالشفذ ىي الإيسان بقجراتك 

فالذخز الحي يتستع بتقجيخ ذاتي عالٍ  ، ومياراتك. كلًىسا ميسان لمرحة الشفدية الجيجة والشجاح في الحياة
ويسكن أن يكهن لجى الذخز تقجيخ ذاتي جيج ولكشو يفتقخ إلى الثقة في ، سيل إلى أن يكهن أكثخ ثقة بشفدوي

غيخ واثق من قجراتو  بعس السجالات عمى سبيل السثال، قج يكهن الذخز واثقًا من قجراتو الأكاديسية ولكشو
 (411: 2024عبج الغشي واخخون ،)الاجتساعية 

 كانت صغيخة ن  وإ ه حب الفخد لحاتية والثقة بقجراتو وإمكانياتوى خد لشفدو يهميًايعتبخ مكافئة الف وبحلك

  علامات حب الذات

فيي ميارة اكتدابيا لم يكن سيمة من حهلو  حات فعشج وضع الفخد حجوداً لكل شيءىشاك علًمات لحب ال   
ولا تأتي إلا من حبو لحاتو، فلً يسكشك أن تربح شخراً ناجحاً إلا وانت تقهل لا عمى شيء تججه يزغصك 

 انيا أفزل قهة ذاتية تجل عمى حب الذخز لحاتو وتقجيخه لحجودىا.  ” لا“وغيخ مشاسب لك، كمسة 

، عجم ىه أقهى علًمات حب الحات تو الشفدية ومذاعخهوصح لشفديةفالاىتسام بحاتو وعصاء أولهية      
مقارنة نفدية  مع الآخخين، فالذخز الحي لا يزع نفدو في مقارنة مع غيخه يكهن مدتديج الثقة في نفدو، 
لأن السقارنة تجل عمى الخهف الحي يشبع من داخل الذخز وعجم قبهل ذاتو والسخحمة التي بيا، ولكن ىل 

لا بالصبع لا، فيه يقارن نفدو لكن بسذاعخ حب تجاه نفدو …سحب لحاتو لا يُقارن ذلك يعشي إن الذخز ال
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بشفدو، فأفزل مقارنة ىي مقارنة الذخز بشفدو ليربح بأفزل ندخة يخغب فييا ، يعتبخ الحهار الإيجابي 
ت وكحلك من علًمات حب الحا من أكثخ الشقاط التي تجل عمى حب الذخز لحاتو والابتعاد عن جمج الحات،
% الباقية من الثقة 22% والـ 42ىه الثقة بالشفذ فالتجارب والعلًقات في حياتشا تذكل ثقتشا في نفدشا بشدبة 

وعمى الفخد الالتدام بالتصهيخ السدتسخ  بالشفذ تشبع من ذاتشا ومن الرهرة التي نكهنيا لشفدشا عن نفدشا،
 (20: 2020التسيسي، )  عمى حالو لإرضاء حالو وليذ لإرضاء أحج.  اعتسادًا

 شار الشظخي :الإالفرل الثاني 

 . وحب الحاتسهف تتصخق الباحثة عن الشظخيات لتي فدخت مفيهم مكافئة الحات وتقجيخ الحات 

 مكافئة الحات  ةنظخي

  انسهذج بشتخيريعتبخ مكافئة الحات من استخاتيجيات (Pintrich, 2000)لمتعمم 

يدتعسل مرصمح التعمم السشظم ذاتياً لتهضيح مشافح التعمم الشذصة والسدتقمة والفعالة والسختبصة  السشظم ذاتياً،
بالشجاح وىه يعتبخ عاملًً أساسيًا, ويذيخ إلى الأفكار والسذاعخ الستهلجة ذاتياً والأحجاث السخصط ليا 

يف يتعمم ويكهن مجفهعًا ذاتياً، ويعخف والزخورية التي تؤثخ عمى التعمم والجافعية, فالفخد السشظم ذاتياً يعخف ك
إمكانياتو وحجودىا، وبشاءً عمى ىحه السعخفة، فيه يزبط ويشظم عسميات التعمم، ويعجليا لتتلًءم مع أىجاف 
السيسة وبالتالي يحدن الأداء والسيارات خلًل السسارسة , وأن التعمم السشظم ذاتياً يتسثل في عسمية تهليج 

(استخاتيجية 41خ والأفعال من خلًل التخصيط الحاتي ليا لتحقيق أىجافة وقج حجد )الأفكار وتحهيل السذاع
 مشيا 

ة ذاتياً لتعديد رغبتيم لأداء السيام وذلك عن  مكافئة الحات تكيذ مجى استعسال الفخد لمسكافآت الخارجية السعج 
افآت عشج إتسام الأىجاف السحجدة شخيق زيادة الأسباب الخارجية لأداء السيسة، إذ يقهمهن بتدويج أنفديم بالسك

الافخاد  ذاتياً. فتدويج الفخد لشفدو بالسكافأة نتيجة لمجيج السدتسخ في السيسة إحجى الصخق التي يدتعسميا
 لمسحافظة بذكل ىادف عمى الدعي وراء أىجافيم السخسهمة وتحكيقيا 

.(Pintrich, 2000: 491-497) 

 تقجيخ الحات نظخية

 بحدب نظخية ماسمه Maslow ان لمفخد حاجات متدمدمة ومتجرجة يدعى دوما الى تحكيقيا 

  . بالقمق ع تحكيقيا سهف يعير حالة من الاحداس بالشقز والذعهرواذا لم يدتص
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ومن بين الحاجات العميا ىي حاجة الاحتخام وتقجيخ الحات وىي حاجة نفدية اجتساعية يخغب الفخد في 
، وتشز الشظخية عمى أن الإندان يدعى لتمبية احتياجاتو الأساسية أولًا، ثم يشتقل إلى  الهصهل الييا 

 .الاحتياجات الأعمى وصهلًا إلى تحقيق الحات

وتُعَجُّ نظخية ماسمه إشارًا لفيم كيف يُحف د الأفخاد عمى الدعي لتحقيق أىجافيم، بشاءً عمى تمبية احتياجاتيم 
 الأساسية 

.)Maslow,1967:95) 

 يخ الحات من الحاجات الأساسية العميا التي يدعى الفخد لمهصهل الييا .وبحلك يعتبخ تقج  

 نظخيات حب الحات 

وليام جيسذ "، والحي تست دراستو لاحقاً عمى يج الفلًسفة 4235في عام  لأول مخة  حب الحات درس  
نفدك بمصف ورحسة واحتخام، وىه، "، اذ يذيخ حب  الحات إلى كل عسل تقهم بو بيجف معاممة واريك فهرم

بتعبيخ أدق، إعصاء الأولهية لخفاىيتك وسعادتك، إنو يشصهي عمى قبهل نفدك كسا أنت، بسا في ذلك نقاط 
  ضعفك كسا نقاط قهتك، واتخاذ خيارات تجعم صحتك الجدجية والعاشفية والخوحية

   (Fennell,2005:239) 

من وجية نظخ الباحثة ان مكافئة الفخد لحاتو دلالة عمى حب الفخد لحاتو ومجى تقجيخىا ليا وتقجيخ إنجازاتو    
وىحا يشبع من ثقة الفخد بشفدية واعتدازه بيا ،فبعج عخض الباحثة لمشظخيات ان لكل نظخية وجو نظخ مختمفة ، 

فالفخد السشظم ذاتياً ، جيات التعمم السشظم ذاتيا ً بشتخير ان مكافئة الحات احجى استخاتي فسن وجو نظخ نسهذج
 يعخف كيف يتعمم ويكهن مجفهعًا ذاتياً 

ويزع لشفدية خصط لتحقيق اىجافو وبعج تحكيقيا يبجء بسكافئة نفدية ،اما نظخية ماسمه لمحاجات فيخى ان 
دية اجتساعية يخغب ىشاك حاجات ومن بين الحاجات العميا ىي حاجة الاحتخام وتقجيخ الحات وىي حاجة نف

الفخد في الهصهل الييا ،فلً يدتصيع الفخد مكافئة ذاتيو اذا لم يرل الى اشباع ىحه الحاجة ، وفيسا يخز 
نظخية حب الحات ان الفخد يكافئ نفدية عشجما يرل الى حب الحات التي تتكهن من تخابط ثلًث جهانب وىي 

ة السخء لشفدو يقرج بيا اعتشاء الفخد بشفدو وتحسمو الحات )السادية و الاجتساعية والخوحية  ( وان محب
 مدؤولية نفدو ، يختمف بكهنو مغخوراً او انانياً  .   
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  الفخد لحاتو مكافئة مقتخحات عشج

ادة والخضا والححر من مكافئة الدع وتسشحواختيار مكافئة مفيجة يدتستع بيا  عشج مكافئة الفخد لشفدو عميو  
اختيار الهقت السشاسب لمسكافئة أي عشجما تكهن السكافئة بعج انجاز اليجف السحجد يكهن افزل  وعميو ،تزخه
حياة، ويجب ان تكهن السكافئة متشهعة للًبتعاد عن السمل والزجخ والخوتين لكي لا يفقج الفخد  كأسمهبويعج 

 اىجاف محجدة ومحاولة الهصهل ليا في التذجيع ووضع  قهتو

. )Donnellan2002:521, ) 

  التهصيات

 الفخد لحاتو عمى تقجيخ وىحا دليلعمى الفخد مكافئة نفدية وذلك لان مكافئة الحات وجعميا من الأولهيات  
او اىجاف  قمق والزجخ والسمل عشج انجاز ميسة، ويعتبخ أيزا من اىم مكافحة الاكتاب وال بشفدو وثقتو

 محجدة .

قبل وضع الأىجاف السخاد الكيام بيا لمتهصل الى نتائج افزل لتحقيق اليجف  فعمى الفخد تحجيج مكافئة لشفدو
. 

 السقتخحات 

 اجخاء دراسة لسعخفة الهسائل التي يدتخجميا الافخاد لسكافئة ذاتية .-4

 اجخاء دراسة مقارنة بين الحكهر والاناث لسكافئة الحات .-2

 .اجخاء دراسة ارتباشية بين مكافئة الحات وحب الحات -5
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