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 الممخص
الظاقة الإيجابية ىي الحالة الشفدية التي تتدؼ بالتفاؤل، والتحفيد، والثقة بالشفذ، وىي       

تمعب دورًا كبيخًا في خمق بيئة تعميسية محفدة وآمشة تداعج عمى التعمؼ الفعّال ,كسا ان وجؾد ىحه 
سي في نجاح وعشرخ أسا، الظاقة بيؽ السعمسيؽ والظلاب يديؼ في رفع كفاءة العسمية التعميسية

العسمية التعميسية, مؽ خلال تعديدىا، يسكؽ تحؾيل الرف الجراسي إلى مداحة إبجاعية وتفاعمية 
 تُشسّي السيارات الأكاديسية والاجتساعية لمظلاب وتُديِؼ في بشاء جيل أكثخ تؾازنًا وثقة.

 .: الطاقة الايجابيةالكممات المفتاحية
Positive energy and its role in improving the educational process 

Dr .Wejdan sabeeh Hussein 
University of Baghdad / College of Science - Student Activities Unit 

Abstract 
    Positive energy is a psychological state characterized by optimism, 
motivation, and self-confidence. It plays a significant role in creating a 
stimulating and safe learning environment conducive to effective 
learning. The presence of this energy between teachers and students 
contributes to raising the efficiency of the educational process and is a 
key element in the success of the educational process. By enhancing it, 
the classroom can be transformed into a creative and interactive space 
that develops students' academic and social skills and contributes to 
building a more balanced and confident generation. 
Key words: positive energy 

إلى الحزارات القجيسة، حيث ارتبظت بفكخة ” الظاقة الإيجابية“حيث تخجع جحور مفيؾم       
( يسثل الظاقة Qi” )تذي“التؾازن بيؽ العقل والجدج والخوح. في الحزارة الريشية، كان مبجأ 
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جفق ىحه الظاقة الحيؾية التي تدخي في أجدام الكائشات الحية، وكان يُعتقج أن الحفاظ عمى ت
” البخاناياما“بذكل متؾازن يعدز الرحة والدعادة. في الفمدفة اليشجوسية والبؾذية، عيخ مفيؾم 

(Pranayama الحي يذيخ إلى تشغيؼ طاقة الحياة مؽ خلال التشفذ، في إطار تعديد الؾعي )
 الحاتي والدلام الجاخمي.

زؾر في مسارسات مثل التأمل، واليؾغا، مع تظؾر الفمدفات الذخقية، أصبح لمظاقة الإيجابية ح
والخيكي، والتي تيجف إلى تشكية الحىؽ مؽ الأفكار الدمبية وجحب السذاعخ الإيجابية. ىحه 
السسارسات انتقمت تجريجياً إلى الغخب، خاصة في القخن العذخيؽ، عشجما بجأ الاىتسام الستدايج 

 بالرحة الشفدية والتشسية الحاتية.
مارتؽ “عذخيؽ، ومع تظؾر عمؼ الشفذ الإيجابي بكيادة باحثيؽ مثل حيث شيج القخن ال

، اكتدب مفيؾم الظاقة الإيجابية بُعجًا عمسيًا، حيث أصبح يذيخ إلى التخكيد عمى نقاط ”سيميغسان
القؾة، والسخونة الشفدية، والتفاؤل كأساليب لتحديؽ الأداء والدعادة. انتذخ السرظمح في الثقافة 

لخونجا بيخن، المحَيؽ ” الدخ”لإكيارت تؾل و” قؾة الآن“كتب التشسية الحاتية، مثل العامة مؽ خلال 
 ربظا بيؽ التفكيخ الإيجابي وتحقيق الأىجاف.

وفي الؾقت السعاصخ، أصبحت الظاقة الإيجابية مفيؾمًا شائعًا يُدتخجم في مجالات متشؾعة،    
يث يُشغخ إلييا كقؾة مؤثخة تعدز مؽ التعميؼ إلى الخياضة، ومؽ الرحة إلى بيئة العسل، ح

الجافعية، وتحدّؽ العلاقات، وتداعج عمى تجاوز التحجيات , وعميو فان مفيؾم الظاقة الإيجابية 
ىؾ نتاج تجاخل بيؽ الحكسة القجيسة والعمؾم الحجيثة، وتظؾر عبخ القخون ليربح ركيدة مؽ ركائد 

 الؾعي الحاتي والتحفيد الذخري في عالؼ اليؾم.
إلى ” التأكيجات الإيجابية”و” التخيل الحىشي“حيث دخمت في الثسانيشيات، مفاليؼ مثل     

الداحة الخياضية بذكل أكثخ رسسية، حيث تبشاىا العجيج مؽ السجربيؽ والخياضييؽ لتحديؽ 
التخكيد وتعديد الأداء تحت الزغط. كسا ساعجت الشجاحات التي حققيا رياضيؾن عالسيؾن 

اليب عمى تخسيخ قشاعة بأىسيتيا. فعمى سبيل السثال، تحجث بعض الأبظال بفزل ىحه الأس
 الأولسبييؽ عؽ استخجاميؼ لمتأمل والترؾر الإيجابي قبل السشافدات الكبخى.

وعميو فان بجاية الألفية الثالثة، أصبح الجمج بيؽ المياقة البجنية والرحة الشفدية جدءًا لا       
ياضي. وقج ساعجت التكشؾلؾجيا الحجيثة في قياس السؤشخات الشفدية يتجدأ مؽ فمدفة التجريب الخ 

مثل الحالة السداجية ومدتؾيات التؾتخ، مسا سسح لمسجربيؽ بؾضع استخاتيجيات لتحديؽ الظاقة 
الإيجابية في بيئة التجريب والسشافدة. كسا شيجنا تدايجًا في اعتساد فخق رياضية كبخى عمى خبخاء 

 ي لتقجيؼ الجعؼ الشفدي وتعديد الظاقة الإيجابية داخل الفخق.في عمؼ الشفذ الخياض
في الؾقت الخاىؽ، لؼ تعج الظاقة الإيجابية مجخد حالة شعؾرية، بل أصبحت أداة عمسية     

تُؾعف في ترسيؼ البخامج التجريبية وتحجيج الجاىدية الحىشية لمخياضييؽ. وىي تذسل عشاصخ 
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وأسمؾب الكيادة التحفيدي، والتغحية الشفدية الإيجابية، مسا  متعجدة مثل بيئة الجعؼ الاجتساعي،
 جعميا حجخ الداوية في تكؾيؽ الخياضي الستكامل

وعميو قان عشاصخ الشجاح لا تقتص عمى السيارات البجنية والتقشية فقط، بل تمعب العؾامل      
الظاقة “خز ىحه العؾامل الشفدية دورًا محؾريًا في تحجيج جؾدة أداء الخياضييؽ, وعميو فان مؽ أب

، التي تعكذ الحالة الشفدية والعاطفية الستدنة والستفائمة لمخياضي، والتي تؤثخ بذكل ”الإيجابية
مباشخ عمى قجرتو عمى التخكيد، مؾاجية الزغؾط، والحفاظ عمى الجافعية العالية. يتشاول ىحا 

تحديؽ الأداء الخياضي مؽ خلال  السقال مفيؾم الظاقة الإيجابية، خرائريا، وآليات تأثيخىا في
 استعخاض عمسي ونفدي حجيث.

حيث ان مفيؾم الظاقة الإيجابية الظاقة الإيجابية تُعخف بأنيا الحالة العقمية والشفدية التي      
تسمؤىا السذاعخ الإيجابية كالتفاؤل، الحساس، الثقة بالشفذ، واليجوء الجاخمي. وىي ليدت فقط 

يسكؽ أن تكؾن نسط حياة يشعكذ عمى الدمؾك والأداء. يذيخ عمساء الشفذ شعؾرًا مؤقتًا، بل 
الخياضي إلى أن الظاقة الإيجابية تختبط ارتباطًا وثيقًا بعسميات التكيف مع السؾاقف الرعبة، 

 واتخاذ القخارات الفعالة تحت الزغط، وتحقيق مدتؾيات عالية مؽ الأداء.
ضي مشيا الجعؼ الاجتساعي: مثل تذجيع الأسخة، مرادر الظاقة الإيجابية في حياة الخيا

الأصجقاء، والسجربيؽ و التفكيخ الإيجابي: الاعتساد عمى التفديخات الستفائمة للأحجاث و التحفيد 
الحاتي: وجؾد أىجاف واضحة ومحجدة يدعى الخياضي لتحكيقيا, كحلػ التغحية الرحية والشؾم 

لتجريب الحىشي: كاليؾغا، التأمل، وتساريؽ التشفذ ,وىحه الجيج: والتي تؤثخ في التؾازن الشفدي  ,وا
السرادر تُديؼ في بشاء طاقة نفدية إيجابية تؤثخ بذكل مباشخ في جؾدة الاستعجاد الحىشي قبل 

 السشافدات.
كحلػ تؾجج علاقة بيؽ الظاقة الإيجابية والأداء الخياضي حيث اثبتت الجراسات الحجيثة في      

تؤكج وجؾد علاقة قؾية بيؽ الظاقة الإيجابية وتحديؽ الأداء الخياضي. عمؼ الشفذ الخياضي 
الخياضيؾن الحيؽ يتستعؾن بظاقة نفدية إيجابية يغيخون تخكيدًا أعمى أثشاء التجريب والسباريات , 
وقجرة أكبخ عمى التعافي بعج الفذل أو الخدارة ,مخونة نفدية في مؾاجية التحجيات,  وتحدشًا في 

تفاعمية مع الفخيق كحلػ يؾجج تحكسًا أفزل في القمق والتؾتخ, كسا تذيخ الجراسات السيارات ال
إلى أن الأداء الأمثل لا يتحقق فقط بالاستعجاد البجني، بل يحتاج إلى تؾازن نفدي مبشي عمى 

 طاقة إيجابية متججدة.
ية التي تداعج كحلػ تؾجج العجيج مؽ الاستخاتيجيات الفعالة في تعديد الظاقة الإيجاب        

الخياضي عمى تعديد طاقتيؼ الإيجابية، ىي مسارسة الامتشان اليؾمي: بكتابة ثلاثة أشياء جيجة 
حجثت خلال اليؾم كسا ان التخيل الإيجابي وترؾر الشجاح قبل الجخؾل في السشافدة ,وإعادة بشاء 

الحياة الخياضية والحياة  الحجيث الحاتي وتحؾيل العبارات الدمبية إلى إيجابية, وإقامة تؾازن بيؽ
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الذخرية ,والتجريب عمى ميارات التأقمؼ كحل السذكلات والتفكيخ السخن , وعميو فان استخجام 
 ىحه الاستخاتيجيات يعدز الذعؾر بالكفاءة والخضا الحاتي، مسا يشعكذ إيجابًا عمى الأداء

بية في تحقيق حيث أعيخت تجارب واقعية لخياضييؽ عالسييؽ كيف أسيست الظاقة الإيجا
إنجازات رياضية لافتة. عمى سبيل السثال، كثيخ مؽ لاعبي التشذ السحتخفيؽ يعتسجون عمى 
تساريؽ التأمل الحىشي لمحفاظ عمى تخكيدىؼ العالي طؾال السباريات، كسا تعتسج فخق كبخى في كخة 

الشساذج تبخىؽ القجم عمى مختريؽ نفدييؽ لتحفيد اللاعبيؽ نفدياً قبل السشافدات الكبخى. ىحه 
 أن الجانب الشفدي الستدن يعادل في أىسيتو الاستعجاد البجني.

 التؾصيات:
  اعتساد الظاقة  كعشرخ أساسي في السشغؾمة الشفدية التي تحكؼ أداء الخياضييؽ. فيي تؤثخ

 عمى التخكيد، السخونة، التحسل، والقجرة عمى اتخاذ القخارات. 
 الإيجابية ضسؽ البخنامج التجريبي لمخياضي يديؼ في  يسكؽ دمج استخاتيجيات تعديد الظاقة

 تظؾيخ الأداء بذكل ممحؾظ، ويسشحو أداة قؾية لمتعامل مع الزغؾط والسشافدات.
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