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Abstract: 

The current study aimed to design a counseling program 

based on gratitude for the development of psychological 

well-being, verify the effectiveness of this program and 

identify the continuity of its impact through the results of 

follow-up measurement after a month of its application. 

An intentional sample of (24) female students from the 

College of Education at King Khalid University, whose 

ages ranged between 20-22 years, were randomly divided 

into two groups, a control, and an experimental group, 

each group consisted of 12 students, and the research 

tools used to measure the psychological well-being of 

university students Prepared by Shend et al. (2013), 

gratitude scale prepared by Arnout (2019b), and a 

program based on gratitude consisting of 11 sessions 

prepared by the researcher. The results found that there 

were statistically significant differences at the level 

(0.05) between the means of the control and experimental 

groups in gratitude and psychological well-being in the 

post-measurement in favor of the experimental group, 

and also there were statistically significant differences at 

the level (0.05) between the means of the experimental 

group in the pre and post- measurement in gratitude and 

psychological well-being in favor of the post-

measurement, and this indicates the effectiveness of the 

program. The results also revealed that there were no 

statistically significant differences between the mean 

scores of the experimental group in the post and follow-

up measurements of gratitude and psychological well-

being,  
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 الممخص:
ىدؼ البحث الحالي إلى تصميـ برنامج ارشادم قائـ عمى الامتناف لتنمية الرفاىية 
النفسية، كالتحقؽ مف فعالية ىذا البرنامج كالتعرؼ عمى استمرارية أثره مف خلبؿ نتائج القياس 

( طالبة مف 42بعد مركر شير مف تطبيقو. تـ اختيار عينة قصدية بمغ عددىا ) التتبعي
عاـ، كتـ تكزيعيف  44-42طالبات كمية التربية بجامعة الممؾ خالد، تراكحت أعمارىف بيف 

طالبة. كأدكات  24بشكؿ عشكائي إلى مجمكعتيف ضابطة كتجريبية، كؿ مجمكعة تككنت مف 
(، 4222ية النفسية لمشباب الجامعي مف إعداد شند كآخركف )البحث المستخدمة مقياس الرفاى

 22ب(، كبرنامج قائـ عمى الامتناف مككف مف 4222كمقياس الامتناف مف إعداد أرنكط )
جمسة إرشادية مف إعداد الباحثة. كتكصمت نتائج البحث كجكد فركؽ دالة احصائيان عند 

يبية في الدرجة الكمية للبمتناف ( بيف متكسطي المجمكعة الضابطة كالتجر 2020مستكل )
كالرفاىية النفسية في التطبيؽ البعدم لصالح المجمكعة التجريبية، ككجكد فركؽ دالة احصائيان 

( بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية في التطبيقيف القبمي كالبعدم 2020عند مستكل )
لؾ عمى فعالية البرنامج، كأسفرت في الامتناف كالرفاىية النفسية لصالح التطبيؽ البعدم كيدؿ ذ

النتائج أيضان عدـ كجكد فركؽ دالة احصائيان بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية في 
التطبيقيف البعدم كالتتبعي للبمتناف كالرفاىية النفسية مما يشير إلى استمرارية التحسف كبقاء 

ية النفسية. كقد كضعت الباحثة عدد أثر البرنامج الارشادم القائـ عمى الامتناف لتنمية الرفاى
مف التكصيات مف أىميا ضركرة الاىتماـ بتقديـ البرامج الارشادية القائمة عمى الامتناف لتنمية 

 .الرفاىية النفسية لطالبات الجامعة
فنيات عمم النفس  ،برنامج ارشادي ،الامتنان ،الرفاهية النفسية  الكممات المفتاحية

 تدخل الامتنان ،الإيجابي
 مقدمة:
عمـ النفس يركز لسنكات طكيمة عمى الجكانب السمبية كالاضطرابات التي استمر 

يعاني منيا الفرد متجاىلبن الجكانب الإيجابية، كمع ظيكر عمـ النفس الإيجابي بدأ الاىتماـ 
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ركيز عمى بجكانب القكة لمفرد، كالتركيز عمى ما يجعمو يعيش حياة طيبة مميئة بالسعادة، كالت
اكتشاؼ مكامف القكة كتنميتيا كتكظيفيا إلى أقصى حد ممكف، فيشعر الفرد بالرضا عف نفسو، 

 كيصبح عضكنا فعالان في المجتمع، كيسعي لرقي كازدىار مجتمعو، كتحقيؽ طمكحاتو. 
كييتـ عمـ النفس الإيجابي بتحكيؿ فضائؿ الأخلبؽ إلى إجراءات سمككية يتعيد الفرد 

 ا؛ مما يؤدم إلى رفاىيتو التي تعد مفيكمان رئيسيان مف مفاىيـ عمـ النفس الإيجابي.بالالتزاـ بي
التي  -(Salami, 2010) (4222مثؿ: دراسة )الجندم، –كقد تكصمت الدراسات 

اىتمت بمكضكع الرفاىية النفسية إلى أف التنبؤ بتكجو الطلبب نحك الدراسة يككف مف خلبؿ 
ؿ تكجياتيـ نحك الدراسة، كأف الرفاىية النفسية تعكس شعكر الرفاىية النفسية، ككذلؾ تعدي

الفرد بالسعادة نتيجة لما يتعرض لو مف مصادر السعادة الشخصية؛ منيا: التعميـ، كالنجاح 
 الدراسي، كالمستقبؿ الميني.

كتشير الرفاىية النفسية في عمـ النفس إلى ميؿ الفرد إلى الثبات كالحفاظ عمى ىدكئو 
تي عند التعرض لضغكط أك مكاقؼ عصيبة، فضلبن عف قدرتو عمى التكافؽ الفعاؿ كاتزانو الذا

كالمكاجية الإيجابية ليذه الضغكط كالمكاقؼ الصادمة. فالرفاىية النفسية تساعد عمى التكيؼ 
الجديد مع متغيرات الحياة، كتمكف الفرد مف التصدم لمضغكطات كالإحباطات التي تكاجيو، 

 (.4222الطالب الجامعي بالرفاىية النفسية )أبك حلبكة، كمف الضركرم أف يتمتع
في عصرنا الحالي للئرشاد  -بؿ كضركرية-كليذا أصبحت ىناؾ حاجة ماسة 

النفسي؛ نتيجة لما نعيشو في ىذا العصر مف تغيرات سريعة كمتلبحقة في التقدـ العممي 
اىات كأسمكب الحياة، كما ليا كالتكنكلكجي كالبناء الاجتماعي كالتركيبة الأسرية كالقيـ كالاتج

مف آثار سمبية عمى الفرد، كفي ظؿ ىذه الظركؼ تزداد الحاجة إلى التكجيو كالإرشاد النفسي؛ 
حتى نساعد الفرد عمى مكاجية التحديات كالتخطيط لمستقبؿ أفضؿ؛ تحقيقان لرفاىيتو )أرنكط، 

 أ(. 4222
فية كمحفزة عف طريؽ تعزيز إف الإرشاد النفسي القائـ عمى الامتناف يمتمؾ قكة كا

الصحة النفسية، أك الكقاية مف المرض النفسي. كتشير الدراسات التجريبية الإكمينيكية إلى أف 
ممارسة الامتناف ليا آثار إيجابية دائمة في حياة الشخص، كما أف الامتناف يعد مصدر قكة 

  (.Emmons & Stern, 2013لمحياة الطيبة )
كيرتبط الامتناف مع مؤشرات الصحة النفسية، فيك يرتبط سمبان بالاكتئاب كالقمؽ، 
كيرتبط إيجابان بالكفاءة النفسية، كالكجداف الإيجابي، كالرضا عف الحياة كالسعادة، كيخفض 



 0202( اذار 02( المجلد )1العدد ) مجلة جامعة الانبار للعلوم الانسانية

 

)022)  
 

JUAH- Vol 20, ISSUE, 1,2023 ISSN 1995-8463/ E. ISSN 2706-6673 

 ;Mccullough et al., 2002مستكل الضغط النفسي لدل طمبة الجامعة؛ كما في دراسة )
Hong Yi, 2006; Froh et al., 2009; Satici et al., 2014; Deasy et al., 

2014 .) 
كيساعد الامتناف عمى العطاء المستمر، كتكطيد العلبقات الإنسانية، كتحقيؽ الرفاىية 

(. كما يؤثر الامتناف عمى Berit & Neal, 2005; Charlotte et al., 2019النفسية )
ك بشكؿ غير مباشر عف طريؽ حماية الفرد الرفاىية بشكؿ مباشر كمتغير مستقؿ لمرفاىية، أ

(. كالامتناف أساسي لمرفاىية كالصحة Nelson, 2009مف الحالات كالعكاطؼ السمبية )
النفسية طكؿ فترة الحياة مف الطفكلة إلى الشيخكخة، كلو تأثير نفسي كجسدم إيجابي كفعاؿ 

(McCullough et al., 2001; Emmons & McCcullough, 2003.) 
الامتناف يسيـ في زيادة قدرة الفرد عمى مكاجية التحديات كالتغيرات كالضغكط كلأف 

التي يتعرض ليا في حياتو نتيجة ما يمنحو مف تحقيؽ غاية الفرد، كالشعكر بالسعادة كالرضا، 
(، كالعثكر عمى الصفات الإيجابية في 4222كزيادة جكدة العلبقات الاجتماعية )محمد، 

ياة، كيمنح الشعكر بالقكة الكجدانية أثناء الشدائد، كيرفع معنكيات الفرد الأكقات السيئة مف الح
(Jain & Jaiswal, 2016 ؛ لذا فإف طمبة الجامعة بحاجة إلى الإرشاد القائـ عمى)

الامتناف؛ حتى يتعاممكا بكفاءة مع الظركؼ المحيطة بيـ، كيساعدىـ في بناء شخصية 
كمستبقة لمعمؿ عمى تنمية الرفاىية النفسية لدل طمبة إيجابية، كجاء ىذا البحث كخطكة ىادفة 

 الجامعة.
 مشكمة الدراسة:

أف نسبة الدراسات  إلى  (Myers & Diener, 1995)يشير كؿ مايرز كدينير 
النفسية المتصمة بالحالات السمبية تفكؽ الدراسات المتصمة بالحالات الإيجابية بنسبة تبمغ 

بي فقد زاد اىتماـ العمماء بالجكانب الإيجابية بدلان مف . كمع ظيكر عمـ النفس الإيجا2:20
 (.Kapikiran, 20011الجكانب السمبية مف مشكلبت كاضطرابات كاختلبلات )

إف إىماؿ تقديـ الخدمات النفسية لفئة كبيرة مف أفراد المجتمع بحجة أف الخدمات 
خاطئة، فالدكؿ المتقدمة النفسية لا تقدـ إلا لأصحاب السمكؾ غير السكم ىي مف المفاىيـ ال

تسعى لتقديـ الخدمات النفسية كالارشادية لكافة أفراد المجتمع كبذلؾ تحقؽ رفاىيتيـ النفسية 
 (.4220)الطائي، 

فقد ركز عمـ النفس الإيجابي عمى تنمية الميارات كالسمات الإيجابية في الأفراد، 
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ائؿ كالقيـ كالمسؤكلية في جميع كاىتـ بتعزيز قدراتيـ كامكانياتيـ كالحرص عمى تنمية الفض
مناحي الحياة لاسيما أف العصر الذم نعيشو كما يتميز بو مف التطكر السريع كالنمك المستمر 
كتزايد ضغكطات الحياة ككثرة العقبات التي تحكؿ دكف تحقيؽ الفرد لأىدافو، فرض عمى 

حياة كالعمؿ كالدراسة، المجتمع ضركرة امتلبؾ الأفراد لمميارات التي تجعميـ يتمكنكف مف ال
كيجب عمى جميع مؤسسات المجتمع كبالأخص المؤسسات التعميمية إعداد الطمبة ليككنكا 
قادريف عمى مكاجية العقبات، كالعمؿ عمى التكازف بيف ما تعممكه في المدرسة كما تتطمبو 

 (.4222الحياة، تحقيقان لرفاىيتيـ )أرنكط، آؿ معدم، كالقديمي، 
( إف الضغكطات كالصعكبات التي يكاجييا الطالب الجامعي 4222كتذكر العممي )

أثناء حياتو الجامعية تترؾ آثار سمبية عمى صحتو النفسية كالجسدية، أما بشكؿ مباشر أك 
غير مباشر كالتي تؤثر عمى نجاحو كتقدمو، لذلؾ الصحة النفسية لمطالب الجامعي ركيزة 

 أساسية في الإنتاج كتحقيؽ الطمكح.
ت الدراسات التي أجريت عمى طمبة الجامعة ارتباط الرفاىية النفسية إيجابيان كقد أكد

 ;Horvath, 2013بالتفاؤؿ كالذكاء الانفعالي كالأمؿ كالسعادة كالتنظيـ الذاتي كما في دراسة )
Hasnain, Wazid & Hasan, 2014.) 

إلى  Rey, 2009; Mann, 2012; Stewart, 2013)تكصمت نتائج دراسة )
علبقة قكية بيف الشعكر بالامتناف كالرفاىية النفسية ككفاءة الفرد كالابتكار، كأف ممارسة  كجكد

الفرد للبمتناف تزيد كتحسف مف معنى الحياة لديو، كتجعمو أكثر تقديران لخبرات الحياة؛ لأنو يرل 
 الحياة أكثر جدكل كقيمة.

اىية النفسية أحد ( دراسة عمى طمبة الجامعة كانت الرف4222كما أجرل خطاطبة )
متغيراتيا، كتبيف فييا كجكد فركؽ في بعض أبعاد الرفاىية النفسية؛ كبعد تقبؿ الذات كبعد 

 تمكف البيئة لصالح الذككر. 
 ;Kardas et al., 2019)مثؿ: دراسة )–كتكصمت الدراسات السابقة 

Hemarajarajeswari & Gupta, 2021; Naeem et al., 2021)- إلى أف الامتناف 
منبئ داؿ قكم بالرفاىية النفسية؛ إذ أكصت ىذه الدراسات بأنو يمكف استخداـ تدخلبت 

 الامتناف بشكؿ فعاؿ لتحسيف مستكل الرفاىية النفسية.
 Hodge, 2016; Krejtz etمثؿ: دراسة )–كقد أسفرت نتائج الدراسات السابقة 

al., 2016; Isik & Erguner, 2017; Noor et al., 2018)-  عف فعالية تدخلبت
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الامتناف؛ إذ حققت ىذه التدخلبت نتائج إيجابية عمى العديد مف المتغيرات؛ كالتكيؼ مع 
 الحياة الجامعية، كتقميؿ الكجداف السمبي لمضغكط اليكمية، كالصحة الجسدية.

كتعد تدخلبت الامتناف فعّالة لتنمية الرفاىية النفسية عمى عينات مختمفة مف المجتمع، 
(، كمع  (Killen & Macaskil, 2015 أثبتت فاعميتيا مع كبار السف كما في دراسة فقد

(، كمع مكظفي المستشفيات كما في Nathan et al., 2019طمبة الجامعة كما في دراسة )
 (.Sadeghi & Pour, 2015دراسة )

التي كانت عينتيا طمبة الجامعة إلى أف  Nathan et al, (2019كتكصمت دراسة ) 
لبت الامتناف ساىمت في تخفيؼ الضغكط التي يتعرض ليا الطالب الجامعي، كعززت تدخ

 مف الآثار المفيدة لمدعـ الاجتماعي، كبالتالي أثرت عمى الرفاىية النفسية بصكرة إيجابية.
( إلى أف تدخلبت الامتناف حققت نتائج 4222كتكصمت نتائج دراسة أرنكط كآخريف )

ابي لدل طالبات الجامعة، كأكصت الدراسة باستخداـ تدخلبت مرضية لتنمية التفكير الإيج
الامتناف في إعداد البرامج الإرشادية لدل طالبات الجامعة؛ لتسيـ في تحقيؽ ازدىارىف 

 النفسي كالدراسي.
كفي ضكء خطة المممكة لتنمية القدرات البشرية، كسعينا مف الباحثة لممساىمة في 

التي مف أبرز أىدافيا: تحقيؽ جكدة حياة المكاطف  4222تحقيؽ أىداؼ الرؤية الكطنية 
في حدكد عمـ  -كرفاىيتو، كنظرنا لندرة البحكث كالدراسات السابقة خصكصان في البيئة العربية

؛ بناء عمى ما سبؽ فإف طالبات الجامعة بحاجة ماسة إلى أف نقدـ ليف التكجيو -الباحثة
ة كتحسيف الرفاىية النفسية لدييف، كىنا تكمف كالإرشاد المناسب عمى المستكل النمائي؛ لتنمي

مشكمة ىذا البحث مف خلبؿ التركيز عمى التدخؿ الإرشادم كتنفيذ برنامج إرشادم قائـ عمى 
الامتناف لتنمية الرفاىية النفسية لدل طالبات جامعة الممؾ خالد بأبيا، كفي حدكد عمـ الباحثة 

 لنفسية لدل نفس العينة. لـ تجر أم تدخلبت إرشادية لتنمية الرفاىية ا
  أسئمة البحث: 

يسعى ىذا البحث إلى الإجابة عف السؤاؿ الرئيس الآتي: ما فاعمية برنامج إرشادم 
 قائـ عمى الامتناف لتنمية الرفاىية النفسية لدل طالبات جامعة الممؾ خالد بمدينة أبيا؟

 كيتفرع عف ىذا السؤاؿ الرئيس الأسئمة الفرعية الآتية:
تختمؼ متكسطات درجات القياس البعدم لممجمكعة التجريبية كالضابطة عمى ىؿ -2

 مقياس الامتناف بعد تطبيؽ البرنامج؟
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ىؿ تختمؼ متكسطات درجات القياس البعدم لممجمكعة التجريبية كالضابطة عمى -4
 مقياس الرفاىية النفسية بعد تطبيؽ البرنامج؟

لبعدم لممجمكعة التجريبية عمى ىؿ تختمؼ متكسطات درجات القياس القبمي كا-2
 مقياس الامتناف بعد تطبيؽ البرنامج؟

ىؿ تختمؼ متكسطات درجات القياس القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية عمى -2
 مقياس الرفاىية النفسية بعد تطبيؽ البرنامج؟

ىؿ تختمؼ متكسطات درجات القياسيف البعدم كالتتبعي لممجمكعة التجريبية عمى  -0
 الامتناف بعد مركر شير مف تطبيؽ البرنامج؟ مقياس

ىؿ تختمؼ متكسطات درجات القياسيف البعدم كالتتبعي لممجمكعة التجريبية عمى -9
 مقياس الرفاىية النفسية بعد مركر شير مف تطبيؽ البرنامج؟

في ضكء الإطار النظرم لمبحث كما أسفرت عنو البحكث كالدراسات فروض البحث: 
 أمكف لمباحثة صياغة فركض البحث عمى النحك الآتي: السابقة مف نتائج

تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعتيف الضابطة -2
 كالتجريبية في الامتناف بعد تطبيؽ البرنامج لصالح أفراد المجمكعة التجريبية.

الضابطة تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعتيف -4
 كالتجريبية في الرفاىية النفسية بعد تطبيؽ البرنامج لصالح أفراد المجمكعة التجريبية.

تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعة التجريبية في -2
 التطبيقيف القبمي كالبعدم في الامتناف لصالح التطبيؽ البعدم.

ات درجات أفراد المجمكعة التجريبية في تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسط-2
 التطبيقيف القبمي كالبعدم في الرفاىية النفسية لصالح التطبيؽ البعدم.

لا تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعة التجريبية في -0
 التطبيقيف البعدم كالتتبعي في الامتناف.

ات درجات أفراد المجمكعة التجريبية في لا تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسط-9
 التطبيقيف البعدم كالتتبعي في الرفاىية النفسية.

  أهداف البحث:
 ييدؼ البحث الحالي إلى:

إعداد برنامج إرشادم قائـ عمى الامتناف لتنمية الرفاىية النفسية لدل طالبات -2
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 جامعة الممؾ خالد.
ئـ عمى الامتناف لتنمية الرفاىية النفسية التحقؽ مف فاعمية البرنامج الإرشادم القا -4

 لدل طالبات جامعة الممؾ خالد بمدينة أبيا.
التحقؽ مف بقاء أثر البرنامج الإرشادم القائـ عمى الامتناف لتنمية الرفاىية النفسية -2

 بعد الانتياء مف تطبيقو.
 حدود البحث:

نامج إرشادم قائـ الحدكد المكضكعية: يقتصر البحث الحالي عمى دراسة فاعمية بر 
 عمى الامتناف لتنمية الرفاىية النفسية.

الحدكد البشرية: يقتصر ىذا البحث عمى عينة مف طالبات جامعة الممؾ خالد اللبتي 
 حصمف عمى مستكل منخفض في مقياس الامتناف كالرفاىية النفسية.

 الحدكد المكانية: جامعة الممؾ خالد بأبيا.
 ق.2222اسي الحدكد الزمانية: العاـ الدر 

  أهمية البحث: 
 يكتسب البحث الحالي أىميتو عمى مستكييف؛ ىما:

 الأهمية النظرية:
: الامتناف كالرفاىية النفسية -مكضكع البحث-يستمد البحث أىميتو مف المتغيرات  -أ

 التي تعد مف متغيرات عمـ النفس الإيجابي الحديثة نسبيان.
طالبات جامعة الممؾ خالد اللبتي ىف قادة يستمد البحث أىميتو مف عينتو؛ كىف -ب

كأمؿ المستقبؿ، كىف بحاجة ماسة لمبرامج الإرشادية بمستكياتيا الثلبث )نمائي، كقائي، 
علبجي( في ضكء برنامج تنمية القدرات البشرية كأحدث البرامج المستحدثة لرؤية المممكة 

4222. 
خؿ الامتناف لتنمية الرفاىية يعد ىذا البحث باككرة البحكث العربية في دراسة تد-ج

، كخطة 4222النفسية، كىذا سيثرم رصيد المعرفة العربية كيسيـ في تحقيؽ الرؤية الكطنية 
المممكة لتنمية القدرات البشرية مف جية ثانية؛ إيماننا بأف البحث العممي يسعى لحؿ المشكلبت 

 التي تؤرؽ المجتمع.
كىك -يرات الاتجاه الجديد لعمـ النفس فتح آفاؽ لبحكث كدراسات جديدة تدرس متغ-د

 ، كتضع برامج إرشادية لتنمية متغيراتو.-عمـ النفس الإيجابي
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 الأهمية التطبيقية:
مساعدة المرشديف كالأخصائييف النفسييف للبستفادة مف البرنامج الإرشادم الذم -أ

عداد برامج إرشادية لطالبات المرحمة الجامعية تقكـ عمى إ ستراتيجيات سيتـ تطبيقو، كا 
 الامتناف.

لفت انتباه المسؤكليف في مراكز الإرشاد النفسي بالمؤسسات التعميمية إلى أىمية -ب
 استخداـ تدخلبت الامتناف في تقديـ الخدمات النفسية. 

تكفير برنامج إرشادم قائـ عمى الامتناف لزيادة الرفاىية النفسية لدل طلبب -ج
 امميف في مراكز الإرشاد الطلببي بالجامعات تطبيقو. الجامعة يمكف لممرشديف النفسييف الع

 مصطمحات البحث: 
 ،شند كآخركف)عرفت  (:Psychological wellbeingالرفاهية النفسية )-1
الرفاىية النفسية بأنيا: "إحدل المؤشرات التي تعكس الكظيفة النفسية  (902، ص4222

دد علبقة الفرد بذاتو مف تقبميا الإيجابية، كىي أكبر مف مجرد الصحة النفسية، فيي تح
كتفردىا كالكعي بيا بما يحقؽ استقلبليتيا رغـ تمتعو بعلبقات جيدة بالآخريف مشبعة بالأمف 
كالاحتراـ المتبادؿ؛ ساعيان لتحقيؽ أىداؼ كمقاصد حياتية يتبناىا مف خلبؿ استغلبلو لكافة 

لو التقدـ كالاستمرارية كالنضج الفرص البيئية، كتغمبو عمى ما يكاجو مف معكقات، بما يحقؽ 
 الشخصي".

كتعرؼ الباحثة الرفاىية النفسية إجرائيان بأنيا: الدرجة التي يحصؿ عمييا أفراد العينة 
 في مقياس الرفاىية النفسية لمشباب الجامعي المستخدـ في البحث الحالي.

الامتناف  (00، ص4222 ،أرنكط كآخركف)عرفت  (:Gratitudeالامتنان )-2
يماني كانفعالي معرفي يمثؿ فضيمة إنسانية تشير إلى حالة نفسية  بأنو: "مككف ركحي كا 

العطاء( مف تمقي الفرد اليدايا كالمنافع -إيجابية كاستجابة رئيسية في دينامية )الاستقباؿ
و، كالاعتراؼ بدكره كما قدمو مف أجؿ الآخريف، ككذلؾ تقدير جيكد الآخريف كما بذلكه مف أجم

كيؤثر ذلؾ في كيفية إدراكو لمعالـ كسيطرتو عميو، كما يتكقعو مف الآخريف، كيزيد مف تقبمو 
ليـ، كينمي كعيو الركحي؛ مما يساعد في تنظيـ كتقكية كترسيخ كتعزيز العلبقات الاجتماعية 
كالصحة النفسية، كجعؿ الحياة أفضؿ خلبؿ دكرة حياتو مف الطفكلة إلى الشيخكخة، كتمثمو 

 رجة التي تحصؿ عمييا الطالبة عمى مقياس الامتناف".الد
كتعرؼ الباحثة الامتناف إجرائيان بأنو: الدرجة التي يحصؿ عمييا أفراد العينة في 
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 مقياس الامتناف لطمبة الجامعة المستخدـ في البحث الحالي.
البرنامج الإرشادم بأنو:  (222، ص2221،زىراف )عرؼ  البرنامج الإرشادي:-3

ج مخطط منظـ في ضكء أسس عممية لتقديـ الخدمات الإرشادية المباشرة كغير المباشرة "برنام
فرديان كجماعيان لجميع مف تضميـ المؤسسة؛ بيدؼ مساعدتيـ في تحقيؽ النمك السكم، كالقياـ 
بالاختيار الكاعي المتعقؿ، كلتحقيؽ التكافؽ النفسي داخؿ المؤسسة كخارجيا، كيقكـ بتخطيطو 

 قييمو لجنة كفريؽ مف المسؤكليف المؤىميف".كتنفيذه كت
كتعرؼ الباحثة البرنامج الإرشادم القائـ عمى الامتناف إجرائيًّا بأنو: البرنامج الذم 
أعدتو الباحثة كيُستخدـ في البحث الحالي مستندة إلى تدخلبت الامتناف مف خلبؿ إرشاد 

مصادر كمحتكل لبنائو،  جمعي، كلو أساس نظرم، كىدؼ عاـ، كأىداؼ إجرائية، كيتضمف
كيككف مخططنا لو، كيشتمؿ التخطيط عمى المدل الزمني لمبرنامج كعدد جمساتو، كلو خطكات 
تنفيذ تشمؿ عدة مراحؿ ابتداء مف مرحمة التمييد التي يتـ فييا تطبيؽ المقاييس المستخدمة في 

الرفاىية النفسية، البحث الحالي، كمرحمة إلقاء الضكء عمى المشكمة الأساسية، كىي: تنمية 
تمييا مرحمة العمؿ كالبناء، كأخيرنا مرحمة الإنياء كالمتابعة، كيتـ التأكد مف فاعمية البرنامج بعد 

 التطبيؽ مف خلبؿ الإجابة عمى المقياس المستخدـ في البحث.
 الإطار النظري:

 المحور الأول: الرفاهية النفسية
 المرتبطة بها:مفهوم الرفاهية النفسية وبعض المفاهيم 

يعد مفيكـ الرفاىية النفسية مف المفاىيـ الحديثة نسبيان في عمـ النفس، كىك محكر 
اىتماـ عمـ النفس الإيجابي، كلاقى المصطمح اختلبفات في ترجمتو إلى المغة العربية، 
فالبعض يعده مرادفان لمسعادة، كالبعض الآخر يراه مرادفان لمصحة النفسية، كفريؽ آخر يراه 

رادفنا لجكدة الحياة، كتُرجـ أيضان إلى الكجكد الأفضؿ، أك طيب العيش، بالإضافة إلى ذلؾ م
استخدـ الباحثكف عدة مفاىيـ أخرل باعتبارىا مرادفة لمرفاىية النفسية؛ منيا: اليناء الشخصي، 

 (.4224كحسف الحاؿ، كالتنعيـ الذاتي، كالحياة الطيبة، كالرفاه النفسي، كغيرىا )معمرية، 
كتناكلت الدراسات المبكرة الرفاىية كعرفتيا مف جانب المشاعر الجيدة؛ مثؿ: السعادة، 
كالرضا عف الحياة. أما بالنسبة لمدراسات الحديثة فأكضحت أف الرفاىية النفسية لا تقتصر 
عمى المشاعر الإيجابية كحدىا التي قد تككف عابرة أك مؤقتة نسبيان )الرفاىية كحالة(؛ بؿ تمتد 

 Abbottؿ جكانب أبعد كأكثر ثباتنا في الأداء، كتعمؿ عمى التكظيؼ النفسي الإيجابي )لتشم



 0202( اذار 02( المجلد )1العدد ) مجلة جامعة الانبار للعلوم الانسانية

 

)021)  
 

JUAH- Vol 20, ISSUE, 1,2023 ISSN 1995-8463/ E. ISSN 2706-6673 

et al., 2008.) 
 كلقد ظيرت تعاريؼ عديدة لمرفاىية النفسية، كفيما يمي بعض ىذه التعريفات: 

أف الرفاىية النفسية تعني: الشعكر بانفعالات جيدة  Novo et al. (2010يذكر )
اس لجكدة الحياة. كمف ىذه الكجية فإف الرفاىية النفسية تتضمف كصحة نفسية جيدة كأس

طريقة الأشخاص في تقييـ حياتيـ في الماضي كالحاضر، كىذه التقييمات تشمؿ ردكد الأفعاؿ 
الانفعالية للؤشخاص تجاه الأحداث الحياتية كالأحكاـ المتعمقة بالطريقة التي يعيش بيا 

 الأشخاص حياتيـ الخاصة.
الرفاىية النفسية بأنيا: "استخداـ الفرد لكامؿ قدراتو  Samman (2007كعرؼ )

كمكاىبو النفسية لتحقيؽ الذات، كالاستقلبؿ كالشعكر بالسعادة كالرضا مف خلبؿ كجكد ىدؼ 
 لمحياة، كالتكاصؿ الإيجابي مع الآخريف.

( بأنيا: " شعكر داخمي 22، ص4229، دكالرفاىية النفسية كما تعرفيا )عبد المقصك 
يجابي شبو دائـ يعكس الرضا عف الحياة، كالطمأنينة النفسية، كالبيجة، كالاستمتاع، كالضبط إ

 الداخمي، كتحقيؽ الذات، كالقدرة عمى التعامؿ مع المشكلبت كالصعكبات بكفاءة كفعالية".
( فيعرفكف الرفاىية النفسية بأنيا: "السعي 201، ص4222أما )ياسيف كآخركف ،

كتكظيفيا في إدارة المكاقؼ الاجتماعية مف خلبؿ تحقيؽ التكازف الانفعالي لتطكير قدرات الفرد 
عز -مع التمتع بصحة جسدية كنفسية، كالتعامؿ مع مكاقؼ الحياة ببيجة كمرح كثقة بالله 

 ".-كجؿ
أف الرفاىية النفسية تتضمف الكفاءة كتقدير الذات  Diener et al. (2010)كيرل 

ة الآخريف. كما ترتبط الرفاىية النفسية بخصائص الفرد كالتفاؤؿ كالمساىمة في رفاىي
الشخصية؛ كىي: الانبساط، كمصدر الضبط الداخمي، كغياب الصراعات الداخمية، كالعلبقات 
الاجتماعية الجيدة، كالانغماس أك كيفية قضاء كقت الفراغ بصكرة ىادفة، كالقدرة عمى تنظيـ 

 الكقت. 
الرفاىية النفسية: " مصطمح يشير إلى التحديات  Ryff et al. (1999كعرؼ )

الكجكدية التي تكاجو الفرد في حياتو ككيفية كمدل تغمبو عمييا، كالمعنى الحقيقي منيا: 
 التطكير الكامؿ لإمكانات الفرد كأدائو الإيجابي".

كمف خلبؿ عرض تعاريؼ رفاىية النفسية نجد أف بعضيا ركز عمى جانب  
(، كالبعض الآخر جمع بيف المشاعر كالأداء Novo et al., 2010المشاعر؛ كتعريؼ )
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 ,.Ryff et al( 4222ياسيف كآخريف،  ؛4229الأمثؿ لقدرات الفرد؛ كتعريؼ )عبد المقصكد،
1999) Samman, 2007;.) 

كترل الباحثة أف الرفاىية النفسية ناتج تأثير الصحة النفسية كالجسدية كالاجتماعية 
كباختلبؼ المكاقؼ التي يمر بيا الفرد فيك يسعى إلى تكظيؼ إمكاناتو كالركحية الجيدة، 

كقدراتو إلى أقصى حد ممكف، كمكاجية تحديات الحياة، كتقييمات الأفراد لحياتيـ كمشاعرىـ 
بصكرة إيجابية أكثر مف ككنيا سمبية، مع كجكد أىداؼ في الحياة تؤدم إلى الشعكر التاـ 

 بالرضا.
 ة بالرفاىية النفسية:بعض المفاىيـ المرتبط

يحدث تداخؿ بيف بعض المصطمحات كمصطمح الرفاىية النفسية، كفيما يمي عرض 
 ليذه المفاىيـ:

السعادة: " حالة انفعالية كعقمية تتسـ بالإيجابية يخبرىا الإنساف ذاتيان، كتتضمف -2
حداث بشكؿ الشعكر بالرضا كالمتعة كالتفاؤؿ كالأمؿ كالإحساس بالقدرة عمى التأثير في الأ

 .)022، ص.4220إيجابي" )جكدة، 
الرضا عف الحياة: " ىك إدراؾ شخصي لمدل إشباع الحاجات الأساسية بالامتداد -4

 (.Korff, 2006مع إدراكو لنكعية الحياة طكاؿ خبراتو الحياتية" )
المذة: " إحدل الظكاىر الكجدانية، كىي حالة نفسية داخمية تتميز بالشعكر -2
كلذا فيي خبرة إيجابية تدفع الفرد إلى طمبيا. كيميز الفلبسفة بيف نكعيف: لذة مادية بالانشراح؛ 

، 2222كترتبط بالجسـ ككظائفو، كلذة معنكية ترتبط بالنفس ككظائفيا" )جابر ككفافي، 
 (.4142ص.

جكدة الحياة: حالة شعكرية تجعؿ الفرد يرل نفسو قادران عمى إشباع حاجاتو -2
 (.4229اع بالظركؼ المحيطة )العادلي،المختمفة، كالاستمت

كىذه المفاىيـ مرتبطة بالرفاىية النفسية، كىي جزء منيا؛ إذ إنيا تتضمف جانب 
 المشاعر الإيجابية إحدل مككنات الرفاىية النفسية.

 النظريات المفسرة لمرفاهية النفسية:
 نظرية روبير عن التوازن الديناميكي:
ص في أغمب الأكقات لدييـ رفاىية ذاتية مستقرة ترل ىذه النظرية أف معظـ الأشخا

إلى حد ما، حتى بعد أحداث الحياة الرئيسة فإف الأفراد يميمكف لمعكدة إلى خط الأساس مف 
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السعادة؛ كذلؾ بسبب مستكيات تخزيف كتدفؽ المدخلبت النفسية التي تحفظ الرفاىية الذاتية 
 (.4222في حالة التكازف الديناميكي )طو، 

ذه النظرية عمى أف اليدؼ الأسمى لمحياة الطيبة: السركر كالسعادة، كبالتالي كتؤكد ى
تتأثر حياة الفرد كصحتو النفسية، فيك بطبيعتو يبحث عف السعادة كالسركر كالرضا عف 
الحياة؛ لذلؾ جاءت ىذه النظرية لتفسير الرفاىية النفسية انطلبقان مف أف الرفاىية النفسية 

 (.4222سانية منذ القدـ )السكيمـ، متأصمة في النفس الإن
أف الرفاىية النفسية حالة متذبذبة  Headey & Wearing (1992كما أكضح ) 

كليست سمة ثابتة، كلكؿ شخص مخزكف ثابت يعرؼ باسـ "سمات الشخصية"، يتككف ىذا 
ك المخزكف مف خلبؿ التعامؿ مع خبرات الحياة المتنكعة )مدخلبت(، كيعزز الرفاىية الذاتية أ

يقمؿ الشعكر بالضيؽ، كنتيجة لذلؾ يصبح لدل كؿ فرد مستكل متكازف مف الرفاىية الذاتية، 
 كيختمؼ مستكل الرفاىية النفسية مف شخص لآخر.

 نظرية السعادة الحقيقية:
رائد ىذه النظرية ىك مارتف سيمجماف الذم يرل أف السعادة تنقسـ إلى ثلبثة   

مشاركة )كىي الحياة الجيدة المميئة بالأنشطة كالالتزامات مككنات؛ ىي: المتعة في الحياة، كال
كالمعنى، كيعني أف تككف حياة الفرد ذات ىدؼ ينتمي إليو(، كيشير المككف الأكؿ كالثاني إلى 
الرفاىية في حياة الفرد، أما المككف الأخير فيك يمتد بشكؿ جزئي ليشمؿ ما ىك أكبر كأكثر 

 (.Seligman & Rozyman, 2003قيمة مف إشباع المتعة )
كتككف الرفاىية النفسية بالرضا العاـ عف حياة الفرد عف طريؽ الأحكاـ المعرفية 
للؤفراد عمى حياتيـ بشكؿ عاـ، أك تككف بالرضا عف المجاؿ عف طريؽ ارتباطيا بمجالات 

 (.Diener, 2002معينة في حياة الفرد؛ كالعمؿ أك الدراسة )
( لمرفاىية النفسية، كىك يتككف مف PERMAبيرما )كما أف سيجمماف كضع نمكذج  

(، كالعلبقات مع E(، كالانخراط في المياـ )Pخمسة مككنات؛ كىي: المشاعر الإيجابية )
(. كاعتمد في ىذا النمكذج عمى العمؿ A(، كالإنجاز )M(، كالمعنى أك اليدؼ )Rالآخريف )

 (.Seligman, 2011الجماعي كالاندماج في الجماعة )
 ة كارول رايف:نظري

استنادان إلى مراجعة شاممة لكؿ مف النظريات التالية: )العمميات التنفيذية لمشخصية 
لنيكغيرتف، كالنضج لألبكرت، كالتكظيؼ الكامؿ لمفرد لركجرز، كتحقيؽ الذات لماسمك، كالفردية 
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صي ليكنغ، كالصحة النفسية لجكىكدا، كالصحة النفسية لمشيخكخة لبيرف، كالارتقاء الشخ
لإيركسكف، كميكؿ الحياة الأساسية لبيير( سعت رايؼ لدمج البنى المتفرقة في أدبيات 
التكظيؼ النفسي للؤفراد إلى نمكذج متعدد الأبعاد للبزدىار البشرم؛ حيث يضـ نقاط التقارب 

 (.Ryff et al.,1999في النظريات السابقة )
مكلية لمرفاىية النفسية، كىذا كقدمت رايؼ كزملبؤىا إطاران نظريان متكاملبن كأكثر ش

نما تتضمف السمات  النمكذج معتمد عمى مفيكـ أف الصحة ليست مجرد الخمك مف المرض؛ كا 
نما ىي (Rrff, 1995)الإيجابية  . كىذا النمكذج لا ينظر إلى السعادة بشكؿ مباشر؛ كا 

 مجمكعة مف العكامؿ التي يرتبط بعضيا ببعض لتككف حياة الفرد في أحسف حاؿ.
عمى ىذا تشير الرفاىية النفسية إلى التحديات الكجكدية التي تكاجو الفرد في حياتو، ك 

ككيفية التغمب عمييا، فالمعنى الحقيقي لمرفاىية النفسية يجب أف يككف التطكير الكامؿ 
 ,Ryff et alلإمكانات الفرد، كتتضمف الرفاىية النفسية ستة أبعاد مرتبطة بالأداء الإيجابي )

1999.) 
الحقيقية كنظرية كاركؿ رايؼ في ككف الرفاىية النفسية نتيجة  ةتفؽ نظرية السعادكت

أداء الفرد كسعيو لتكظيؼ إمكاناتو بما يعكد عميو بالرضا. كاختمفت عف ذلؾ نظرية ركبير عف 
التكازف الديناميكي؛ إذ فسرت الرفاىية النفسية بأنيا شعكر فطرم. كترل الباحثة أف الرفاىية 

عكر فطرم يتعرض لمعديد مف التحديات؛ مما يجعؿ الفرد يكظؼ إمكاناتو كيسعى النفسية ش
 باستمرار لمكصكؿ إلى رفاىيتو.
 أبعاد الرفاهية النفسية:

مرتبط  -أك أبعاد-يؼ مف ستة عكامؿ اة النفسية طبقان لنمكذج كاركؿ ر يتتككف الرفاى
الفرد خلبؿ عممية نمكه كتطكره  ، كيتضمف كؿ بعد الصعكبات التي يكاجييابعضببعضيا 

 كيمكف مف خلبليا الاستدلاؿ عمى رفاىية الفرد؛ كىي كالآتي:
 : (Autonomy)الاستقلبلية  -أ

الاستقلبلية بأنيا: قدرة الفرد عمى مكاجية ضغكطاتو  Ryff et al. (2004عرؼ )
الاجتماعية، كقدرتو عمى تنظيـ سمككو مف داخمو، كقدرتو عمى تقييـ ذاتو تبعان لمعاييره 
الشخصية، كأف يفكر كيتصرؼ بأسمكبو الخاص. كالاستقلبلية تشير إلى تفرد الذات كتقرير 

 المصير.
 :(Self-acceptance)تقبؿ الذات  -ب
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ني أف يتقبؿ الفرد ذاتو بما فييا مف إيجابيات كمف سمبيات، كىذا يعني ألا يرضى كيع
بنفسو كما ىي؛ بؿ عميو السعي لتحسينيا كتطكيرىا؛ بحيث ينظر إلى جكانب القكة كينمييا، 
كيحاكؿ التغمب كالتخمص عمى نقاط الضعؼ كالتقميؿ مف آثارىا عمى الأقؿ. كتقبؿ الفرد لذاتو 

الرضا السمبي عف الذات؛ بؿ يمزمو أف يحاسب ذاتو كيقيـ سمككو بشكؿ مستمر لا يعني أيضان 
حتى يصؿ إلى تطكير ذاتو، كعميو ألا يرفض ذاتو أك يكرىيا؛ لأف ذلؾ يترتب عميو عدـ قدرة 
الفرد عمى تقبؿ الآخريف تقبلبن حقيقيان، كمف يرفض ذاتو لف يحاكؿ تطكيرىا، فتقبؿ الذات بداية 

 (.2222ي،لتحسينيا ) كفاف
 (:(Purpose in lifeاليدؼ في الحياة  -ج

أف اليدؼ في الحياة يشتمؿ عمى المعنى الذم يعطيو الفرد  Ardelt (2003تذكر )
لحياتو، إضافة إلى معتقدات الشخص عف ىدفو في الحياة؛ كلذا يعد ىذا البعد مف أىـ 

لفيـ المتعمؽ ليدؼ الفرد مؤشرات الصحة النفسية كالرفاىية النفسية. كما يقكد النضج إلى ا
 في حياتو، ككذلؾ شعكره بالتكجو كالقصد.

 Positive relationships withالعلبقات الاجتماعية الإيجابية بالآخريف ) -د
others:) 

( أف مف أىـ محددات ;Ryff & Singer, 1998 Ryff,1989يذكر كؿ مف )
قكية مف التعاطؼ كالحب لكؿ  النضج لمفرد: أف يككف مؤكدنا لذاتو، كيعني تمتعو بمشاعر

الكائنات البشرية، كامتلبكو لصداقات حميمية. كما أف العديد مف النظريات أكدت أىمية 
كتككف علبقات كثيقة؛ إذ إف العلبقات الإيجابية مع الآخريف تعد  ءالعلبقات التي تتسـ بالدؼ

 مف أىـ مؤشرات الصحة النفسية كالرفاىية النفسية.
 (:(Environmental masteryالتمكف مف البيئة  -ق

دارة بيئتو المعقدة التي تحتكم عمى  إف عممية النمك تتطمب قدرة الفرد عمى التحكـ كا 
عدد كبير مف الأنشطة الخارجية، كيعتبر الشخص الناجح مشاركنا في أنشطة كمجالات ترتبط 

تكفير كخمؽ بيئة تتناسب مع ظركفو بمعافٍ كدلالات تتخطى الذات؛ لذا تعد قدرة الفرد عمى 
 (.Ryff, 1989كمعتقداتو النفسية مف أىـ مؤشرات الصحة النفسية )

 (:Personal growthالنضج الشخصي ) -ك
يعني الانفتاح عمى الخبرات الجديدة، كمعرفة الفرد لإمكاناتو، كالسعي المستمر 

كامتدادىا بما يعكس فعالية لتطكير الذات كالسمكؾ، كالشعكر الدائـ بالنمك كنضج الذات 
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الذات. كيعتبر النضج الشخصي مف أىـ مؤشرات الصحة النفسية كالرفاىية النفسية كالكظيفة 
 (.Ryff,1989الإيجابية )

 المحور الثاني: الامتنان
الإيجابي، كىك أساس لتحسيف رفاىية الفرد حد متغيرات عمـ النفس أالامتناف  

المشاعر كالمكاقؼ التي يمر بيا الفرد في حياتو  كعلبقتو مع الآخريف عف طريؽ كصؼ
(Emmons, 2012.)  كما أف الامتناف يساعد عمى التركيز في الأمكر الجيدة؛ مما يجعؿ

تفكير الفرد إيجابيًّا بشكؿ مستمر، كيبعده عف التركيز في الأمكر السمبية. كمف الأمكر التي 
ـ: الشعكر بالامتناف تجاه كؿ الأمكر التي تساعد عمى بقاء منظكر الشخص إيجابيًّا عمى الدكا

تساعد عمى سعادة الفرد؛ مثؿ: الذىاب إلى السرير كؿ ليمة، كطمكع الشمس صباح كؿ يكـ، 
كبقاء الأصدقاء كالمحبيف بالجكار عند الحاجة إلييـ، كغيرىا، كبذلؾ يصبح الامتناف عادة 

((Gregory, 2014. 
كالحالة  ،كالمزاج ،السمات العاطفية: كيمكف فيـ الامتناف عمى ثلبثة مستكيات

 العاطفية. 
ميؿ عاـ لمتعرؼ كالاستجابة بمشاعر " :أنوبالامتناف كسمة عاطفية يتـ تعريفو ك 

" الامتناف لأدكار إحساف الآخريف في التجارب كالنتائج الإيجابية التي يحصؿ عمييا المرء
(McCullough et al., 2002).  استجابة نفسية فكرية "  :الامتناف كحالة عاطفية ىكك

 الامتناف،أنو كجكد بإلى الامتناف كسمة  كيُنظر ".لتقييـ ظركؼ معينة ؛كغالبنا ما تككف قصيرة
ما الامتناف أ. (Watkins, 2014) في حيف أف الامتناف كعاطفة يرتبط بمشاعر الامتناف

جيزة أك لفترة أطكؿ مستكل لفترة ك اليمكف أف يككف بمثابة تدخؿ لتعزيز أك رفع  مزاجيةكحالة 
(McCullough et al., 2004.)  تصرؼ محدد "  :أنوبيعرؼ الامتناف كحالة نفسية ك

بالميؿ إلى الاستجابة بمشاعر ممتنة لكرـ الآخريف كالطرؽ التي يساىـ بيا الآخركف في 
 .(McCullough et al., 2002) "التجارب كالنتائج الإيجابية في حياة المرء

الامتناف بأنو: "سمة مف سمات الشخصية  McCullough et al. (2001يعرؼ )
ذات طابع ركحاني كأخلبقي تحفز الفرد لتقدير كشكر الحياة؛ لما فييا مف أحداث سارة 

 كأشخاص رائعيف".
أك أف الفرد قد حصؿ عمى  ،الاعتراؼ بقيمة المنفعة: "أنوبكذلؾ يعرؼ الامتناف 

 (.Lambert et al., 2009)" منفعة قيّمة مف الآخريف
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الامتناف بأنو: شعكر بالبيجة يحدث لمفرد نتيجة تقدير  Fan et al. (2011كيعرؼ )
 الآخريف لو؛ لما قدـ ليـ مف خدمة معنكية أك مادية.

( الامتناف بأنو: "الميؿ العاـ لإدراؾ أدكار الآخريف التي تسيـ 4224كعرؼ صادؽ )
كالاستجابة ليا بتقدير كجداني كالتزاـ أخلبقي  في خبراتنا الإيجابية، كتحقؽ لنا نتائج فعالة،

 يتضمف مشاعر كتعبيرات التقدير عند الاستجابة لممزايا كالفكائد التي يمنحيا إياىا الآخركف".
( الامتناف بأنو: اعتراؼ الفرد بفضؿ الله كالآخريف عميو، 4222كعرؼ عبد المريد )

 ف.كيشمؿ ىذا الاعتراؼ مشاعر الرضا عف النفس كالآخري
الامتناف بأنو: إدراؾ كتقدير لكؿ ما ىك إيجابي  William et al. (2017كعرؼ )

  في الحياة.
ا  أف ترل الباحثةمف خلبؿ ما سبؽ ك  التعاريؼ جمعت بيف ككف الامتناف سمة كمزاجن

معان، كيعني ككنو سمة: ميؿ كاستعداد الفرد للبعتراؼ بالفضؿ، كما أنو عاطفة تقدير يشعر بو 
كجكد مشاعر عميقة، كيككف حالة إذا ما تمت معاممتو كميارة يمارسيا الفرد بانتظاـ الفرد مع 

عف طريؽ تمارينو المختمفة. كيمكف تعريفو بأنو: شعكر مكتسب لمميؿ بالاعتراؼ بفضؿ الله، 
ثـ فضؿ الأشخاص كالأشياء المحيطة بو، كيدفع الفرد إلى أف يككف أكثر إيجابية كازدىاران مما 

 الفرد؛ كىك شعكره بالسعادة. يحقؽ غاية
 :النظريات المفسرة للامتنان

 :نظرية التوسيع والبناء لممشاعر الإيجابية
أف المشاعر الإيجابية تكسع مخزكف تفكير الفرد  Fredrickson (2001يذكر )

كعممو، كتساعده عمى اكتشاؼ المزيد مف الأفكار كالأفعاؿ، كىذا يساعد الفرد عمى التفكير 
كالتصرؼ بمركنة، كيبني مكارد لنفسو اجتماعية كمعرفية كجسدية كنفسية بشكؿ دائـ. أما 

ؽ نطاؽ التفكير كالسمكؾ. كفسرت ىذه المشاعر السمبية فتعمؿ بطريقة معاكسة؛ إذ إنيا تضي
النظرية الامتناف بأنو أحد مصادر القكل الإيجابية في الشخصية كمصدره داخمي، كبالتالي لو 
دكر في تككيف الخبرات الاجتماعية، فالامتناف باعتباره مف المشاعر الإيجابية يعمؿ عمى 

ثر عمى سمكؾ الفرد كنشاطو تكسيع المدركات العقمية، كتقميؿ ظيكر المشكلبت التي قد تؤ 
(Aloge et al., 2013كيكضح .) Fredrickson (2004) الامتناف ىك عاطفة إيجابية  أف

 . تميد الطريؽ لبناء المكارد الشخصية كزيادة الرفاىيةفالفكر كالسمكؾ،  نطاؽتكسع 
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  :نظرية التأثير الأخلاقي للامتنان
: أكلان: عاطفة أخلبقية مف ثلبث طرؽمف ناحية ككنو الامتناف ىذه النظرية  ناقشت

عندما ف ،ف تجربة الامتناف ىي مؤشر عمى المناخ الأخلبقي، كأالامتناف ىك مقياس أخلبقي
بأف الامتناف : ناقشت النظرية يشعر المرء بالامتناف يشعر أف الآخريف كانكا لطفاء معو. ثانينا

حد المككنات الأساسية لأم فيز أ، كالتحنو يعمؿ كحافز أخلبقيإىك عاطفة أخلبقية مف حيث 
بأف الاستعداد لمعمؿ الذم يعده ناقشت  . كما، فيصبح الفرد مستعدان لمفكر كالعمؿعاطفة

عندما يشعر الناس بالامتناف فإنيـ  سيكلة:الامتناف لمناس أخلبقي بطبيعتو. كبعبارة أكثر 
 الاجتماعية الإيجابية.الامتناف يحفز السمككيات ف ،يشعركف برغبة في فعؿ الخير للآخريف

أنو عندما يتـ التعبير عف  بمعنى ،معزز أخلبقي إظيار أف الامتنافت ىذه النظرية حاكل ثالثان:
ىذا بالطبع يجعؿ ، ك ا لمفرد الذم يؤدم السمكؾ الأخلبقيالامتناف فإنو يكفر تعزيزنا إيجابيًّ 

 .(Watkins, 2014)  لمحدكث في المستقبؿالسمكؾ الاجتماعي الإيجابي أكثر احتمالان 
كتتفؽ ىذه النظريات في أف الامتناف يحفز كيكسع الفكر كالسمكؾ، كأنو تكجو 

 اجتماعي كمعرفي كعاطفي. 
كترل الباحثة أف الامتناف مف المشاعر الإيجابية الداخمية التي تعزز زيادة إنتاجية 

بو الفرد كالرغبة في رد الجميؿ  رالفرد كسمككو بطريقة إيجابية، كيعد انعكاسنا لما يشع
 للآخريف.

 :الامتنان والرفاهية النفسية
 ,Emmons & Crumplerيعد الامتناف جزءنا لا يتجزأ مف الرفاىية النفسية )

ترتبط المستكيات الأعمى مف الامتناف بزيادة مستكيات الرفاىية النفسية؛ لذا (. ك 2000
 & Emmons)رفاىية الأفراد الأصحاء فالامتناف يعد بمثابة عامؿ حاسـ يساىـ في 

Mishra 2011; Wood et al., 2010) ، كما أف ىناؾ علبقة سببية بيف الامتناف
 .(Lin, 2014كالرفاىية النفسية )

يؤدم التعبير عف الامتناف إلى الدعـ الاجتماعي الذم بدكره قد يسيؿ الرفاىية عمى ك 
ا عمى ال، ك المدل الطكيؿ لأف ممارسة الامتناف تعمؿ كآلية فعالة  ؛رفاىيةقد يؤثر الامتناف أيضن

يككف بمقدكره الحصكؿ عمى فكائد ىبة عندما ينظر شخص ما إلى الحياة عمى أنيا ك  ،لمتكيؼ
التي  كالبناءستنادنا إلى نظرية التكسيع كا .(Watkins 2004)السارة حتى في الظركؼ غير 

أف المشاعر الإيجابية تكسع العقميات كتبني مكارد شخصية دائمة فالامتناف فعّاؿ في تناقش ب
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كما قد يساعد الامتناف الفرد عمى  كالاجتماعية.لأنو يبني المكارد النفسية  ؛زيادة الرفاىية
 Wood et) التي تعزز رفاىية الفرد عمى المدل الطكيؿ المجيدةالتعامؿ مع أحداث الحياة 

al., 2007) كمع مركر الكقت يصبح الامتناف داخميان، فيؤدم إلى رفاىية مستدامة طكؿ ،
 (.Emmons & McCullough, 2003الحياة )

خمس طرؽ حكؿ كيفية تأثير الامتناف بشكؿ إيجابي  Emmons (2012كاقترح )
 عمى الرفاىية:

ؿ يزيد الامتناف مف الكعي الركحي للؤشخاص الأكثر تدينان أك ركحانية مف خلب-2 
بدائو للآخريف مف السمات  الاعتراؼ بأف كؿ خير يككف مف الله، فالشعكر بالامتناف كا 

 المرغكب فييا.
يعزز الامتناف الصحة الجسدية عف طريؽ تقميؿ الشكاكل الجسدية، كزيادة جكدة  -4

 النكـ، كتعزيز ممارسة الرياضة.
 الإيجابية.يزيد الامتناف مف المتعة بتعزيز الاستمتاع بتجارب الحياة -2
يخفؼ الامتناف مف السمبية؛ حيث يككف الأشخاص الممتنكف أكثر رضا لما  -2

 لدييـ، كأقؿ عرضة لممشاعر السمبية؛ مثؿ: الندـ، أك الحسد، أك الاستياء.
الامتناف يقكم كيكسع العلبقات الاجتماعية، كيعزز الترابط، كيمبي حاجة الناس  -0
 للبنتماء.

شر عمى الرفاىية كما في النقاط الثلبث الأكؿ، كأما تأثيره غير فالامتناف لو تأثير مبا
 المباشر فيتمثؿ في النقطتيف الأخيرتيف؛ حيث يعمؿ ككسيط في علبقة الإجياد كالتكتر.

كالامتناف يسيؿ تحقيؽ الفرد لأىدافو؛ لأنو يركز عمى الإيجابيات؛ مما يقمؿ تعثر 
ت الحياة كمكاجية الضغكط؛ خصكصان ما الفرد. كما أنو يساعد عمى التكيؼ مع متغيرا

نكاجيو في القرف الحادم كالعشريف مف التغيرات السريعة المتلبحقة في كافة الأصعدة. كما أف 
الامتناف يجعؿ الفرد متقبلبن لذاتو كلبيئتو، كلا يجعمنا مادييف في المقاـ الأكؿ، كىذا بدكره يعزز 

 الرفاىية النفسية لمفرد.
 برنامج الإرشاديالالمحور الثالث: 

 مفهوم البرنامج الإرشادي:
منذ بداية الستينات مف القرف الماضي بدأ التحكؿ في تخطيط البرامج الإرشادية، فبعد 
 ؛أف كاف التخطيط في القطاع الطبي انتقؿ إلى مجاؿ الصحة النفسية كالإرشاد كالعلبج النفسي
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الدكؿ كمنيا: –في أغمب دكؿ العالـ كذلؾ لازدياد كانتشار العيادات كالمستشفيات النفسية 
مف أنظمة الخدمة النفسية  اأساسيًّ  احيث أصبح التخطيط لمبرامج الإرشادية جزءن  ؛-العربية

كالصحية، كبكؿ جدية تـ تقديـ الخدمات النفسية بسبب تأثير التغيرات الاجتماعية كالاقتصادية 
ىا مف مشكلبت ءة، كما خمفت كراكما أنتجتو الحركب كالككارث التي مرت بيا الأمة العربي

نفسية كسمككية كانفعالية، كنتيجة لذلؾ أصبحت الحاجة ماسة كضركرية إلى تخطيط البرامج 
حتى نتمكف مف تقديـ الدعـ النفسي لممحتاجيف لو  ؛ليا كمناىجيا المتعددةاالإرشادية بأشك

 (.4220)العاسمي، 
 مي عرض لبعض التعريفات:ظيرت تعريفات عديدة لمبرامج الإرشادية، كفيما يك 

" مجمكعة مف السمككيات كالأنشطة التي تيدؼ إلى  :( بأنيا4222يعرفيا الميؿ )
مساعدة المسترشد عمى مكاجية مشكمتو كالتغمب عمييا بإزالتيا أك التخفيؼ مف آثارىا السمبية، 

كد كقد تككف مركبة كتحتاج إلى مراحؿ كجي ،كقد تككف ىذه السمككيات كالأنشطة بسيطة
 .عديدة"

"إطار يتضمف مجمكعة مف  و:البرنامج الإرشادم بأن(  فيعرؼ 4222أما زايد )
الخبرات كالتعميمات المصممة بطريقة متكاممة كمتتابعة تخضع لمدة زمنية محددة كفقان لتصميـ 

كساب ميارات لتأدية الأدكار بفاعمية  ."كتخطيط ىدؼ محدد يعمؿ عمى تنمية الكعي كا 
" مجمكعة الخطكات المحددة  :( أف البرامج الإرشادية4222)كيذكر العزيزم 

كالمنظمة التي تستند في أساسيا عمى نظريات كفنيات الإرشاد النفسي التي تقدـ للؤفراد خلبؿ 
كسابيـ سمككيات كميارات جديدة  ؛فترة زمنية محددة بيدؼ مساعدتيـ في تعديؿ سمككياتيـ كا 

كمساعدتيـ في التغمب عمى المشكلبت التي يعانكنيا  ،تؤدم بيـ إلى تحقيؽ التكافؽ النفسي
 .في معترؾ الحياة"

" برنامج مخطط منظـ في ضكء  :( البرنامج الإرشادم بأنو4221كيعرؼ مشاقبة )
لتقديـ الخدمات الإرشادية المباشرة كغير المباشرة فرديان كجماعيان لجميع مف  ؛أسس عممية

 .بيدؼ مساعدتيـ في تحقيؽ النمك" ؛تضميـ المؤسسة
" مجمكعة مف المعارؼ كالأنشطة  :( أف البرنامج الإرشادم4220كتذكر يكسفي )

المختمفة كالميارات التي يقدميا المرشد النفسي لمجمكعة مف المسترشديف الذيف تجمعيـ 
فييا  مشكمة كاحدة مف خلبؿ إجراءات إرشادية مخططة كمنظمة في فترة زمنية محددة يستند

إلى نظريات الإرشاد النفسي المختمفة باستخداـ طرؽ كأساليب عديدة لتحقيؽ الأىداؼ 
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 .المرجكة"
( برنامج التكجيو كالإرشاد النفسي بأنو: " برنامج عممي 4220كيعرؼ الزعبي )

مخطط كمنظـ لتقديـ مجمكعة مف الخدمات الإرشادية المباشرة كغير المباشرة فرديان أك 
رشديف داخؿ الأسرة كخارجيا؛ بيدؼ مساعدتيـ في تحقيؽ النمك السكم، كتحقيؽ جماعيان لممست

 الصحة النفسية كالتكافؽ النفسي كالتربكم كالاجتماعي بشكؿ سميـ".
كمف خلبؿ عرض التعاريؼ ترل الباحثة أف البرامج الإرشادية، برامج مخططة مستندة 

دة في فترة زمنية كاضحة لمجمكعة إلى أساس عممي، كمحققة لأىداؼ الإرشاد النفسي، كمحد
مف المسترشديف، كتقدـ كافة الخدمات الإرشادية بما يتناسب مع طبيعة المسترشديف، كيككف 

ا في تخطيط البرنامج كتنفيذه كتقييمو.  فريؽ الإرشاد مؤىلبن كمتخصصن
 أهداف الإرشاد والعلاج النفسي في عمم النفس الإيجابي:

النفس الإيجابي في التخمص مف أعراض  لا ينحصر ىدؼ الإرشاد في عمـ
الاضطراب النفسي؛ بؿ يتجاكز ذلؾ كيصؿ إلى تحقيؽ أىداؼ أعمى، كدائمنا ما يتساءؿ 
المرشد في الإرشاد كالعلبج النفسي السؤاؿ التالي: ماذا يمكف أف أقكـ بو مع عميمي لزيادة 

التركيز عمى اليدؼ الذم العمميات كالكظائؼ كالصفات المرتبطة مع الصحة النفسية؟ فييتـ ب
إيجابي؛ سكاء في شخص العميؿ، أك في البيئة  كيرغب في تحقيقو المسترشد، كعمى كؿ ما ى

مف حكلو، فيساعده لبمكغ ىدفو، كذلؾ يتطمب أف يتعدل حدكد التغيير الفردم إلى الإسياـ في 
 (.4229إحداث تغييرات إيجابية في بيئة المسترشد )ركبيبي، 

التجارب الصعبة التي يمر بيا الفرد ييدؼ العلبج كالإرشاد النفسي كمف خلبؿ 
الإيجابي إلى تشجيع الفرد عمى مكاجية التجارب السمبية كالتحديات، كالاستفادة منيا، كالبحث 
عف الإيجابيات، كاستخداـ الميارات كالمكاىب، كتحديد مكاطف القكة، كمساعدة الأفراد عمى 

 ,Rashidكاكتشاؼ خبرات النجاح كالفشؿ، كحؿ المشكلبت ) التعبير العاطفي كالتأمؿ،
2015). 

كمف أىداؼ الإرشاد في عمـ النفس الإيجابي: تحسيف ظركؼ حياة المسترشد، 
كسابو جكدة عالية عمى المستكل النفسي؛ لذلؾ المسترشد يتحكؿ مف مريض يحمؿ مشكمة  كا 

الشخص في اكتساب صفة مثؿ  نفسية إلى فرد يرغب في تحقيؽ ىدؼ نفسي؛ مثلبن: قد يرغب
التكاضع، أك يرغب في التحكؿ إلى شخص ذم فاعمية عالية في عممو كمجتمعو )الخنجي، 

4229.) 
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كمف أىداؼ العلبج كالإرشاد النفسي الإيجابي: سعيو إلى تحقيؽ التكازف بيف  
جابية للؤفراد، الاىتماـ بالأحداث كالسمككيات السمبية كالإيجابية، كزيادة المكارد كالمشاعر الإي

 (.Rashid et al., 2017كتنمية نقاط القكة في الشخصية كالمعنى كالعلبقات الإيجابية )
( أف الكصكؿ إلى الصحة النفسية الإيجابية مف خلبؿ 4222كيذكر أبك حلبكة )

تمكيف الفرد مف الإحساس بالسعادة كالرضا عف الحياة ىك مف أىداؼ عمـ النفس الإيجابي، 
 حسب سيمجماف تنقسـ إلى أربعة مسارات: كأف السعادة
 حياة البيجة: بمعنى الانفعالات الإيجابية كالاستمتاع. -2
 حياة الاندماج: بمعنى التدفؽ كالتعايش التاـ مع الحدث كالمكقؼ.-4
 الحياة ذات معنى كاضحة لمغاية.-2
بمثابة التفاؤؿ الشخصي: كانفعاؿ إيجابي، أك تكجو في الحياة، كالمعنى الشخصي -2
 إطار عاـ.

كجميع أىداؼ الإرشاد كالعلبج النفسي الإيجابي قابمة لمتعريؼ الثقافي بما يمثؿ 
إيجابي كمرغكب في حياة الفرد كشخصو كمجتمعو. كبالنظر  كالصالح الفردم كالعاـ أك ما ى

إلى المجتمع العربي كالإسلبمي نجد أف عميلبن ىدفو التحمي بصفة ميمة في ثقافتنا 
ية، بينما يسعى عميؿ آخر إلى أف يصبح أكثر رضى بما قسمو الله لو، كشخص آخر الإسلبم

 (.4244الجعافرة، )ىدفو تحكيؿ مفيكـ العمؿ الصالح إلى كاقع ممارس في حياتو 
إف اليدؼ الأسمى كالغاية مف العلبج كالإرشاد النفسي الإيجابي ىك تنمية القكل 

 (.4229الفرد )إسيبنكؿ كستكدينجر،  البشرية كالسمات الإيجابية الكامنة داخؿ
 تدخلات الامتنان: 

يعد تدخؿ الامتناف مف التدخلبت الجديدة نسبيان، كعمى الرغـ مف ذلؾ أثبتت الدراسات 
التي أجريت كيطمب فييا مف الأفراد حساب مكاردىـ كمصادرىـ اليكمية  ةالتجريبية كالإكمينيكي

اء الممتنيف ليا أك بكتابة خطابات شكر لمناس بالاستدعاء أك التسجيؿ بشكؿ تفصيمي للؤشي
 (. 4220أف نمط عممية التدخؿ يزيد مف اليناء، كيحسف الرفاىية كالسعادة )السيد، 

أف العلبج لا يقتصر عمى إصلبح الخطأ ( Seligman,2002كقد ذكر سيمجماف )
نقاط القكة في فحسب؛ بؿ يمتد إلى بناء ما ىك صكاب، فممارسة الفضائؿ النفسية الإيجابية ك 

تعزز الرفاىية، كتكفر أفضؿ فرصة لزيادة سعادة الإنساف  -مثؿ: الامتناف–الشخصية 
 .(Emmons & McCullough, 2003كالحفاظ عمييا )
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كيساعد تقديـ تدخلبت الامتناف في مرحمة مبكرة مف الحياة في بناء المكارد كالترابط 
يا تعمؿ عمى الجكانب المعرفية كالعاطفية الاجتماعي، كتعزيز الخبرات المعرفية؛ مما يجعم

كالاجتماعية، كىذه الفكرة ترتبط بنظرية التكسيع كالبناء التي تشير إلى أف ممارسة ىذه 
التدخلبت )تدخلبت الامتناف( تعزز المكارد )الترابط الاجتماعي( التي تكسع لاحقان العمميات 

. كيرتبط تأثير الامتناف بطبيعة (Sahar et al., 2021المعرفية )ميارة حؿ المشكلبت( )
الامتناف نفسيا، فيك يتككف مف عممية معرفية في مرحمتيف: أ( الاعتراؼ بأف شيئان إيجابيًّا تـ 

 (.Weiner, 1985تحقيقو. ب( الاعتراؼ بأف مصدرنا خارجيًّا يؤثر عمى ىذا الإنجاز )
سيمة التنفيذ إف تدخلبت الامتناف أداة علبج نفسي فعالة، كمنخفضة التكمفة، ك 

(Duckworth et al., 2005; Seligman et al., 2006 كاستخدـ عمماء النفس ىذه .)
(، Nelson, 2009التدخلبت بشكؿ متزايد في تطكير برامج علبجية أكثر استدامة لمتدخؿ )

كتككف تدخلبت الامتناف أكثر فعالية عندما يتـ تكزيعيا بانتظاـ بمركر الكقت كليس كميا في 
حد، كعندما ينخرط الأفراد عف قصد كبشكؿ كامؿ في الأنشطة التي تتناسب مع نمط يكـ كا

(. إف تدخلبت الامتناف اليسيرة تعزز Lyubomirsky et al., 2005حياتيـ كاىتماميـ )
(. Sheldon & Lyubomirsky, 2006الرفاىية أكثر مف السعي لتغيير ظركؼ الحياة )

كىذه التدخلبت ضارة لبعض الأفراد الذيف يعانكف مف الشخصية الاكتئابية الضعيفة، كالأفراد 
 (.Sergeant & Mongrain, 2011)الناقديف لمذات 

 كمف استراتيجيات تدخؿ الامتناف ما يمي: 
( نعـ 0-2يقكـ الفرد بتسجيؿ ) مجمة الامتناف: للبنخراط في ممارسة الامتناف ىذه-2
تميؿ ممارسة يكميات الامتناف ىذه إلى أف تككف أكثر ك  كؿ يكمي أك أسبكعي،محددة بش

فاعمية عندما يركز المشارككف عمى الامتناف للؤشخاص بدلان مف الأشياء المادية، كيأخذكف 
 & Emmons) كؿ نعمة، كيظمكف منفتحيف عمى المفاجآت في حياتيـ ستشعاركقتنا لا

McCollough, 2003; Seligman, 2011; Seligman et al., 2005). 
ا لـ يشكره أبدنا  -4 خطاب الامتناف: في ممارسة الامتناف ىذه يختار المرء شخصن

تشير ك كممة( يعبر عف شكره الخاص.  222 )حكاليبشكؿ صحيح، ثـ يكتب لو خطابنا 
الأبحاث إلى أف كتابة خطاب الامتناف كتسميمو كتمقيو يمكف أف يعزز الفرح لكؿ مف المؤلؼ 

 .(Froh et al., 2009; Seligman et al., 2005) المتمقيك 
محادثة الامتناف: تحدث ممارسة الامتناف ىذه عندما ينخرط الأشخاص عف عمد  -2
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في محادثة مع الآخريف حكؿ الأحداث أك التجارب أك النتائج الإيجابية التي تحدث كؿ يكـ 
ره يبني ركابط اجتماعية مع الآخريف؛ كىذا بدك مف خلبؿ التعبير عف الامتناف ليذه الأحداث، 

 (.Fredrickson, 2004) مما يؤدم إلى قكة المجتمع كالانسجاـ
ا سمككيًّا معرفيًّا يمكف للؤفراد تعمـ  Miller (1995تعمـ الامتناف: اقترح ) -2 نيجن

الامتناف مف خلبؿ أربع خطكات يسيرة: تحديد الأفكار غير الممتنة، خمؽ أفكار تدعـ 
الامتناف، تغيير المشاعر غير الممتنة إلى مشاعر دعـ الامتناف، تحكيؿ المشاعر الداخمية 

 إلى أفعاؿ.
بتعيد الشخص تمقائينا  Naikanاف كيمارس العلبج بنايكطريقة نايكاف لمعلبج: -0

دقيقة كؿ يكـ يركز فييا عمى الإجابة عف ثلبثة أسئمة أساسية تتمثؿ  42كذاتينا بتخصيص 
 فيما يمي: 

 ما الذم تمقيتو مف الآخريف اليكـ؟  -2
 ما الذم أعطيتو للآخريف؟  -4
؟ -2  ما المتاعب كالمصاعب التي سببتيا للآخريف اليكـ

ريقة نايكاف بفنياتيا كممارستيا في التركيز بصكرة عامة كتتمثؿ النقطة المركزية في ط
ثراء كعي الشخص بالفكائد كالمنافع التي يتمقاىا مف الآخريف أك التي يعطييا  عمى تنمية كا 

 (. Mark & Hutchinson, 2012للآخريف )
إعادة تقييـ بالامتناف: يساعد ىذا التدخؿ في إعادة تقييـ الأحداث السمبية؛ مما  -9

إلى إنياء الذكريات المؤلمة، كىذا يقمؿ التأثير السمبي عمى ىذه الذكريات. كمف  يؤدم
التعميمات التي تستخدـ في إعادة التقييـ بالامتناف: لمدة عشريف دقيقة اكتب عف ذاكرتؾ 
المفتكحة، فكر مرة أخرل في ىذه التجربة لبضع لحظات، في البداية قد يبدك أف الحدث الذم 

آثار إيجابية عمى حياتؾ، كمع ذلؾ في بعض الأحياف حتى عندما تحدث  كتبتو ليس لو أم
أشياء سيئة يككف ليا في النياية عكاقب إيجابية، أشياء يمكننا الآف أف نككف ممتنيف ليا، 
حاكؿ التركيز عمى الجكانب أك النتائج الإيجابية ليذه التجربة الصعبة، ككنتيجة ليذا الحدث 

ف بالامتناف ليا؟ كيؼ أفادؾ ىذا الحدث كشخص؟ كيؼ نمت؟ ىؿ ما الأشياء التي تشعر الآ
كانت ىناؾ نقاط قكة شخصية انبثقت مف تجربتؾ؟ كيؼ جعمؾ ىذا الحدث أكثر قدرة عمى 
مكاجية تحديات المستقبؿ؟ كيؼ كضع ىذا الحدث حياتؾ في منظكرىا الصحيح؟ كيؼ 

ياتؾ؟ كأخيران كيؼ يمكنؾ أف ساعدؾ ىذا الحدث في تقدير الأشخاص كالأشياء الميمة في ح
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تككف ممتنان لما ترتب عمى ىذا الحدث مف عكاقب؟ كىذا يعني أف تدخلبت الامتناف لا 
نما تمتد إلى اكتشاؼ الجكانب  تستخدـ فقط لمتركيز عمى تجارب الشخص الإيجابية؛ كا 

 (.Watkins, 2014الإيجابية في التجارب السيئة )
جراءات تزيد كعي الفرد، كليا دكر فعاؿ في تكجيو كتدخلبت الامتناف ىي تماريف  كا 

أفضؿ، كتؤدم مع مركر الكقت إلى تغير إيجابي كبير لمفرد،  االأفكار كالمشاعر إلى ما يجعمن
 كيمكف استخداميا بشكؿ مستقؿ، كما يمكف دمجيا مع أساليب علبجية أخرل.

 البحوث والدراسات السابقة.
 النفسية لطمبة الجامعة:أولًا: دراسات تناولت الرفاهية 

( إلى التعرؼ عمى طبيعة العلبقة بيف الرفاىية النفسية 4229ىدفت دراسة خرنكب )
كالذكاء الانفعالي كالتفاؤؿ، كتحديد مساىمة كؿ مف الذكاء الانفعالي كالتفاؤؿ في التنبؤ 

نفعالي كالتفاؤؿ بالرفاىية النفسية، كتحديد الفركؽ بيف الجنسيف في الرفاىية النفسية كالذكاء الا
( طالبان مف طمبة قسـ الإرشاد النفسي في كمية 220لدل طمبة الجامعة. كتككنت العينة مف )

( طالبة. كتـ استخداـ مقياس الرفاىية 220( طالبان، ك)22التربية بجامعة دمشؽ، منيـ )
ات (، أظيرت النتائج كجكد علبقة إيجابية دالة إحصائيان بيف درج2212النفسية لرايؼ )

الطلبب في الرفاىية النفسية كمككناتيا الفرعية كالذكاء الانفعالي كالتفاؤؿ. كما بينت نتائج 
تحميؿ الانحدار المتعددة أف الذكاء الكجداني كالتفاؤؿ أسيما إسيامان دالاًّ في التبايف بالرفاىية 

 النفسية كمككناتيا الفرعية.
كل التنبؤ بالرفاىية النفسية لمكشؼ عف مست Kardas et al. (2019سعت دراسة ) 

مف خلبؿ متغيرات الامتناف كالأمؿ كالتفاؤؿ كالرضا عف الحياة. كتككنت عينة الدراسة مف 
( 202( طالب كطالبة مف مختمؼ الكميات كالأقساـ مف أربع جامعات مختمفة، منيـ )022)

النتائج أف جميع عامان. كأسفرت  22-20( طالبنا جامعيًّا تراكحت أعمارىـ بيف 202طالبة ك)
المتغيرات ارتبط بعضيا ببعض بشكؿ إيجابي، كشكمت متغيرات الامتناف كالتفاؤؿ كالأمؿ 

% مف تبايف الرفاىية، كتـ تحديد الامتناف باعتباره 02كالرضا عف الحياة مجتمعة حكالي 
 % مف التبايف في الرفاىية كحدىا.2002المتغير الأكثر تنبؤان بالرفاىية بنسبة 

إلى فحص العلبقة بيف   Hemarajarajeswari & Gupta (2021راسة )ىدفت د
( طالب كطالبة تـ 422الامتناف كالرفاىية النفسية كالسعادة. كأجريت الدراسة عمى عينة )

( مف الإناث. كاستخدـ 222( مف الذككر ك)90اختيارىـ بشكؿ عشكائي، كتككنت العينة مف )
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(. OHQىية النفسية، كاستبياف أكسفكرد لمسعادة )استبياف الامتناف، كمقياس رايؼ لمرفا
كتكصمت النتائج إلى أف ىناؾ علبقة إيجابية بيف الامتناف كالرفاىية النفسية كأبعادىا 

 كالسعادة. 
التحقؽ مف مستكيات الأبعاد المختمفة  Naeem et al. (2021كأكضحت دراسة ) 
-المتأخريف، كالعلبقة بيف أبعاد الامتناف بيف المراىقيف  -كالسمة كالرفاىية النفسية-للبمتناف 

كالقدرة التنبئية للبمتناف مع الرفاىية النفسية، كبمغ عدد العينة  -كالسمة كالرفاىية النفسية
( مف المراىقيف المتأخريف المسجميف في المعاىد التعميمية المختمفة في لاىكر، كتتراكح 201)

إلى أف غالبية المراىقيف لدييـ مستكيات عامنا. كتكصمت النتائج  42ك 21أعمارىـ بيف 
 معتدلة مف الامتناف كالرفاىية النفسية، كأف الامتناف منبئ قكم لمرفاىية النفسية.

 ثانياً: دراسات تناولت تدخل الامتنان
إلى معرفة تأثير تدخؿ الامتناف عمى الرفاىية  Finucane (2010ىدفت دراسة )

ة كدكر احتراـ الذات. أجريت ىذه الدراسة عف طريؽ الذاتية لدل عينة مف المممكة المتحد
( مف البالغيف في المممكة المتحدة، كباستخداـ طريقة عد 92الإنترنت، كبمغ عدد العينة )

( نقاط زمنية: اليكـ الأكؿ قبؿ التدخؿ، 9أياـ، كتـ قياس المشاركيف في ) 2البركات لمدة 
كاليكـ الخامس بعد التدخؿ الذم استمر لمدة ثلبثة كاليكـ الثاني كالثالث كالرابع أثناء التدخؿ، 

أياـ، كأجرم القياس التتبعي بعدىا بأسبكع اليكـ الثاني عشر. ككشفت النتائج أف تدخؿ 
الامتناف عزز الرضا عف الحياة كقمؿ التأثير السمبي لدل المشاركيف، كاستمر التأثير الإيجابي 

كعنا كاحدنا، بالإضافة إلى ذلؾ أدل التدخؿ إلى لممارسة الامتناف عمى الرفاىية الذاتية أسب
زيادة التأثير الإيجابي للؤفراد في اليكـ الثاني بشكؿ مؤقت. كأظيرت النتائج أيضان أف 
المشاركيف ذكم المستكيات المنخفضة كالمتكسطة مف احتراـ الذات استفادكا أكثر مف تدخؿ 

 الامتناف.
فحص تأثير تدخؿ الامتناف  Killen & Macaskil (2015حاكلت دراسة كؿ مف ) 

عمى الرفاىية كالسعادة كمستكيات التكتر المتصكرة لدل كبار السف غير المكتئبيف سريريان، 
جراءات المتابعة  ككانت مدة التدخؿ أسبكعيف، كتمت مقارنة خط الأساس كنياية التدخؿ كا 

لمتدخؿ، كتـ فحص  ( يكمنا، كتمت مقارنة آثار التسميـ عبر الإنترنت كالكرقي22لمدة )
الاختلبفات في مقبكلية المسارييف، كما تـ تحميؿ الأحداث الإيجابية اليكمية التي حددىا 

( مف البالغيف الأصحاء الذيف تتراكح أعمارىـ بيف 11المشارككف، كبمغ عدد المشاركيف )
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خلبؿ ( عامان كأكثر. كأنتج التدخؿ اختلبفات كبيرة في الرفاىية، كما تـ قياسيا مف 92)
(. ككانت الزيادات 20( كتـ الحفاظ عميو في اليكـ )20الازدىار مف خط الأساس إلى اليكـ )

(، ككاف ىناؾ انخفاض في 20الكبيرة في الازدىار كاضحة مف خط الأساس إلى اليكـ )
( يكمنا؛ كلكف لـ يتـ الاحتفاظ بيا بمجرد انتياء التدخؿ. 20الإجياد المتصكر مف )يكـ( إلى )

ف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف التسميـ الكرقي أك عبر الإنترنت لمتدخؿ. كتمت كلـ تك
إدارة ىذه الفئة العمرية كالعديد مف الخدمات المفضمة عبر الإنترنت، كيبدك أف يكميات 

 الامتناف كسيمة فعالة مف حيث التكمفة لإنتاج تحسينات مفيدة في رفاىية كبار السف. 
تقييـ ما إذا كاف تدريب  Sadeghi & Pour (2015)كبحثت دراسة كؿ مف 

. كاستخدمت المنيج شبو تالامتناف يؤثر عمى الرفاه النفسي كالشخصي لمكظفي المستشفيا
لمرفاىية النفسية، كمقياس السعادة الذاتية، كاستبياف  التجريبي، كتـ استخداـ مقياس رايؼ

الامتناف. ككفقان لنتائج البحث لـ يكف ىناؾ فرؽ كبير بيف متكسط درجات الرفاىية النفسية 
كأبعاد الرفاىية النفسية كالرفاىية الذاتية كالامتناف بيف المجمكعتيف، كأف تدريب الامتناف كاف 

 ة النفسية باستثناء الاستقلبلية.فعالان عمى جميع أبعاد الرفاىي
فحاكلت التحقؽ مف فعالية تدخؿ الامتناف لتحسيف  Xiaotong (2017أما دراسة )

مستكل الامتناف كالرفاىية الذاتية لدل عينة مف أميات أطفاؿ متلبزمة الداكف كبمغ عددىف 
داـ الإنترنت. أسابيع طبؽ التدخؿ عف بعد باستخ 2باستخداـ قكائـ الامتناف، كذلؾ لمدة  92

كتكصمت النتائج إلى أف قكائـ الامتناف زادت بشكؿ كبير مشاعر الامتناف كعززت الرفاىية 
الذاتية لدل الأميات المشاركات، كأف ىناؾ علبقة إيجابية بيف الامتناف كالرفاىية الذاتية، 

 كاستمر تأثير التدخؿ بناء عمى نتائج القياس التتبعي.
إلى معرفة تأثير تدخؿ الامتناف التعبيرم  AL-Seheel (2018كذلؾ سعت دراسة )

المبني عمى أساس إسلبمي مقارنة بتدخؿ الامتناف التعبيرم القائـ عمى ثقافة الغرب في تعزيز 
مستكل سعادة المسمميف مف خلبؿ التأكيد عمى الجانب الركحي للئنساف عمى أساس الفيـ 

لمساىمة في الرفاه العاـ للؤفراد كالمجتمعات الإسلبمي للبمتناف. كأيضان ىدفت الدراسة إلى ا
المسممة، بالإضافة إلى تكجيو المسمميف في تقديـ التدخلبت الإيجابية القائمة عمى الإسلبـ. 

ا كمدتيا )02كاستخدـ المنيج التجريبي في الدراسة عمى عينة ) ( يكمنا مف ممارسة 29( شخصن
الغربي. كتكصمت النتائج إلى أف تمريف الامتناف  الامتناف بانتظاـ الامتناف الإسلبمي كالامتناف

الإسلبمي يؤدم إلى مستكل أعمى مف السعادة لدل المشاركيف بمركر الكقت مقارنة بمستكل 



 0202( اذار 02( المجلد )1العدد ) مجلة جامعة الانبار للعلوم الانسانية

 

)040)  
 

JUAH- Vol 20, ISSUE, 1,2023 ISSN 1995-8463/ E. ISSN 2706-6673 

 سعادة المشاركيف الذيف يمارسكف تمريف الامتناف القائـ عمى ثقافة الغرب. 
مى الرفاىية معرفة فاعمية تدخؿ الامتناف ع Noor et al. (2018كأكضحت دراسة )

( طالبان كطالبة مف الجامعة، نفذ التدخؿ عمييـ 02في ماليزيا. كتككنت عينة الدراسة مف )
( يكمنا. كتكصمت النتائج إلى أف تدخؿ 22باستخداـ تمريف "الثلبثة الأشياء الجيدة" لمدة )

جات الامتناف زاد مف الرضا عف الحياة كتقميؿ الضيؽ النفسي، كبزيادة الامتناف زادت در 
 الرفاىية النفسية.

فحص ما إذا كاف الامتناف قد عزز  Nathan et al. (2019كما حاكلت دراسة )
( 240فكائد تمقي الدعـ أثناء الإجياد. كاستخدمت المنيج التجريبي عمى عينة مككنة مف )

طالبان جامعيان. كتكصمت النتائج إلى أف ىناؾ تفاعلبن كبيرنا بيف الامتناف كتمقي الدعـ 
جتماعي؛ بحيث يشعر الأفراد في حالة التعبير عف الامتناف الذيف تمقكا الدعـ بضغط أقؿ الا

بكثير مف الأفراد الذيف لـ يتمقكا الدعـ، كأف الامتناف يعزز الآثار المفيدة لمدعـ عمى الرفاىية 
 النفسية.

( فسعت إلى تصميـ برنامج إرشادم مختصر قائـ 4222أما دراسة أرنكط كآخريف )
الامتناف لتنمية التفكير الإيجابي، كالتحقؽ مف فعالية ىذا البرنامج، كالتعرؼ عمى  عمى

استمرارية أثره مف خلبؿ نتائج القياس التتبعي بعد مركر شير مف تطبيقو. كتـ اختيار العينة 
( طالبة مف طالبات كمية التربية بجامعة الممؾ خالد، كتراكحت 24بطريقة قصدية بمغ عددىا )

( عامنا. كتـ استخداـ استمارة بيانات ديمكجرافية، كمقياس الامتناف، 42-21بيف ) أعمارىف
( 1كمقياس التفكير الإيجابي، كبرنامج إرشادم مختصر قائـ عمى الامتناف مككف مف )

جمسات إرشادية، كجميع الأدكات أُعدت في ىذا البحث. كأسفرت النتائج عف كجكد فركؽ دالة 
( بيف متكسطي درجات المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في 2022إحصائيان عند مستكل )

مقياس الامتناف كالتفكير الإيجابي في التطبيؽ البعدم لصالح أفراد المجمكعة التجريبية، 
( بيف متكسطي درجات أفراد المجمكعة 2022ككجكد فركؽ دالة إحصائيان عند مستكل )

س الامتناف كمقياس التفكير الإيجابي لصالح التجريبية في التطبيقيف القبمي كالبعدم في مقيا
التطبيؽ البعدم؛ مما يشير إلى فعالية البرنامج. كذلؾ تكصمت النتائج إلى عدـ كجكد فركؽ 
دالة إحصائيان بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية في التطبيقيف البعدم كالتتبعي في 

استمرارية التحسف كبقاء أثر البرنامج  مقياس الامتناف كمقياس التفكير الإيجابي، ككذا تحققت
 الإرشادم المختصر القائـ عمى الامتناف في تنمية التفكير الإيجابي. 
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بيدؼ التحقؽ مف فعالية الامتناف  Ghalesefidi et al. (2019كأجريت دراسة ) 
عمى رفاىية الفرد كجكدة الحياة لدل مرضى تعاطي المخدرات في مستشفى مكدريس بمدينة 

، كاستبانة GO-6( مريضان. تـ استخداـ استبانة الامتناف 92ف. كبمغ عدد العينة )أصفيا
. كتكصمت النتائج إلى أف الامتناف WHOQOL، كاستبانة جكدة الحياة WHO-6الرفاىية 

 حسّف كزاد مف جكدة الحياة كالرفاىية النفسية أثناء برنامج علبج الإدماف.
ى تقييـ تأثير تدخؿ الامتناف عمى عينو إل Cunha et al. (2019كىدفت دراسة ) 

مجتمعية مف البالغيف فيما يتعمؽ بالجكانب التي تنطكم عمى الرفاىية كالصحة النفسية. كانت 
(، CES-D( مشاركان. تـ استخداـ مقياس الاكتئاب )2220العينة عشكائية بمغ عددىـ )
مت النتائج إلى أف ، كمقياس الرضا عف الحياة. كتكص(SHSكمقياس السعادة الذاتية )

الامتناف نجح في زيادة التأثير الإيجابي، كالسعادة الذاتية، كالرضا عف الحياة، كتقميؿ التأثيرات 
 السمبية كأعراض الاكتئاب.

قدرة تدخلبت الامتناف عمى تعزيز  Sahar et al. (2021كأكضحت دراسة )
( مراىقان تـ تعيينيـ بطريقة 92المشاعر الإيجابية لدل المراىقيف. كبمغ مجمكع المشاركيف )

( مراىقنا في المجمكعة 42( منيـ في المجمكعة التجريبية، ك)22عشكائية، كتـ اختيار )
( عامنا في مدارس مختمفة. تـ استخداـ مقاييس الامتناف 29الضابطة، كمتكسط أعمارىـ )
GQ-6, GAC & mDESبية، . كأسفرت النتائج أف تدخلبت الامتناف قممت المشاعر السم

 كساىمت في تعزيز الرفاىية، كما أنيا عززت المشاعر الإيجابية.
إلى معرفة تأثير تدخلبت الامتناف عمى  Geier & Morris (2022)كسعت دراسة 

الصحة العقمية أثناء جائحة ككركنا. كاستخدـ المنيج شبو التجريبي. كأجريت الدراسة عمى 
إدنبره لمرفاىية -. كاستخدـ مقياس كاركيؾ( طالبنا كطالبة12طلبب الجامعة بمغ عددىـ )

العقمية كمجمة الامتناف. كأظيرت النتائج أف تدخلبت الامتناف فعالة في تحسيف الصحة العقمية 
لطلبب الجامعة أثناء جائحة ككركنا. كما تكصمت إلى أف تدخلبت الامتناف مناسبة لتحسيف 

 : الكباء كأشكاؿ الأزمات الأخرل. الصحة العقمية لمتحديات المؤقتة لطلبب الجامعة؛ مثؿ
 التعقيب عمى الدراسات السابقة:

تكجيت بعض البحكث كالدراسات لمبحث كالتعرؼ عمى العلبقة الارتباطية بيف 
كاستخدمت المنيج الكصفي كما في  الرفاىية النفسية كبعض المتغيرات لدل طمبة الجامعة؛

 ,.Hemarajarajeswari & Gupta, 2021; Kardas et al؛ 4229دراسة )خرنكب، 
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2019; Naeem et al., 2021.)  أما بقية الدراسات فقد اتفقت مع ىدؼ الدراسة الحالية
ىك التحقؽ مف فاعمية تدخؿ الامتناف كاتفقت مع منيج الدراسة أيضان كىك المنيج الشبو 

 التجريبي.
ة كاختمفت كما اتفقت الدراسات السابقة مع عينة البحث الحالي طمبة الجامع

( في العينة، ككانت عينتيا العامميف في المستشفيات،  (Sadeghi & Pour, 2015دراسة
 Cunha et( كانت عينتيا كبار السف، أما دراسة ) (Killen & Macaskil, 2015كدراسة 

al., 2019; Finucane, 2010 ( فكانت عينتيا البالغيف، كدراسة )Sahar et al., 
( كانت عينتيا أميات أطفاؿ Xiaotong, 2017لمراىقيف، كدراسة )( كانت عينتيا ا2021

( فعينتيا مرضى تعاطي المخدرات Ghalesefidi et al., 2019متلبزمة الداكف، كدراسة )
 في المستشفى.

 أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة:
 استفاد البحث الحالي مف البحكث كالدراسات السابقة في عدة أمكر؛ مف أىميا: 
استطاعت الباحثة مف خلبؿ مراجعة البحكث كالدراسات السابقة اختيار المنيج -2

 العممي الأكثر ملبءمة لمبحث الحالي؛ كىك المنيج شبو التجريبي.
أسيمت القراءة الكاسعة كالدقيقة لمدراسات السابقة إثراء فكرة الباحثة عف مشكمة -4

 الدراسة كدعميا بما يحقؽ نجاح الجانب النظرم.
الاطلبع عمى المقاييس المستخدمة في الدراسات السابقة كتكجيو الباحثة إلى -2

 استخداـ المقاييس المناسبة.
التعرؼ عمى الأساليب الإحصائية المناسبة لمبحث الحالي كطرؽ تحميؿ كتفسير -2
 النتائج.

لتحقيؽ أىداؼ البحث استخدمت الباحثة المنيج شبو التجريبي ذا  منهج البحث:
عتيف التجريبية كالضابطة كالقياس القبمي كالبعدم كالتتبعي؛ إذ تيدؼ إلى التعرؼ عمى المجمك 

فاعمية برنامج إرشادم قائـ عمى الامتناف )متغير مستقؿ( في تنمية الرفاىية النفسية )متغير 
تابع(، كستقكـ الباحثة بتصميـ برنامج إرشادم قائـ عمى إستراتيجيات الامتناف يطبؽ عمى 

التجريبية، ثـ تقاس فاعمية البرنامج الإرشادم في تنمية الرفاىية النفسية عف طريؽ  المجمكعة
 الاختبارات القبمية كالبعدية. 

 طالبات جامعة الممؾ خالد بأبيا. مجتمع البحث:
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تنقسـ عينة البحث إلى عينتيف فرعيتيف؛ كىما: عينة البحث  عينة البحث:
 ، كعينة البحث الأساسية. لإحصائيةا

 :كفيما يمي كصؼ كؿ عينة
( طالبة مف طالبات 424تككنت عينة البحث الأكلية مف ): بحث الإحصائيةعينة ال

( 22-21جامعة الممؾ خالد بمدينة أبيا، كقد تراكحت الأعمار الزمنية ليذه العينة ما بيف )
 سنة، كقد تمثؿ اليدؼ مف ىذه العينة في التحقؽ مف مدل ملبءمة أدكات البحث لمتطبيؽ

 عمى العينة النيائية، كذلؾ مف خلبؿ حساب الصدؽ كالثبات.
ب(  4222تـ تطبيؽ اختبار الامتناف مف إعداد أرنكط ) عينة البحث الأساسية:

( عمى عينة عشكائية مف طالبات 4222كاختبار الرفاىية النفسية مف إعداد شند كآخريف )
تيار العينة بطريقة قصدية ممف ( طالبة، كبعدىا تـ اخ222جامعة الممؾ خالد بمغ عددىف )

حصمف عمى درجات منخفضة في مقياس الامتناف كمقياس الرفاىية النفسية كبمغ عددىف 
سنة، كباستخداـ الضبط الانتقائي تـ اختيار  44-42( طالبة، تراكحت أعمارىف بيف 42)

؛ حيث كاف جميع أفراد العينة مف الإناث، -كىي الجنس-العينة كفؽ خصائص محددة 
كذلؾ الكمية جميعيف مف كمية التربية كتخصصيف "عمـ النفس" كالمستكل الدراسي العاشر، ك 

كبعد ذلؾ تـ تقسيميف عشكائينا إلى مجمكعتيف تجريبية كضابطة متساكيتيف في العدد، كؿ 
طالبة، كجرل التحقؽ مف التكافؤ بيف المجمكعتيف بالضبط  24مجمكعة تككنت مف 

لعمر كالمتغير التابع )الرفاىية النفسية( قبؿ التطبيؽ، كذلؾ الإحصائي في كؿ مف متغير ا
 ( النتائج:2باستخداـ اختبار )ت( لمجمكعتيف مستقمتيف، كيكضح الجدكؿ )
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(: اختبار)ت( لدراسة دلالة الفروق بين متوسطي درجات المجموعتين الضابطة 1الجدول )
 والامتنان والرفاهية النفسية قبل تطبيق البرنامجوالتجريبية في العمر 

 المتكسط ف المجمكعة البعد 
 الحسابي 

الانحراؼ 
 المعيارم

مستكل  قيمة )ت( 
 الدلالة 

الدلالة 
 الإحصائية

غير دالة  20121 20092 2022420 4202222 24 الضابطة العمر
 2000020 4202990 24 التجريبية إحصائيان 

غير دالة  20921 20920 20124 22021 24 الضابطة الامتناف
 40202 24024 24 التجريبية إحصائيان 

الرفاىية 
 النفسية

غير دالة  20422 20922 10222 202090 24 الضابطة
 إحصائيان 

 220209 200021 24 التجريبية

( عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطي 2يتضح مف بيانات الجدكؿ )
المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في كؿ مف العمر كالامتناف كالرفاىية النفسية قبؿ تطبيؽ 
البرنامج؛ مما يعني تحقؽ مطمب التكافؤ لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية قبؿ تطبيؽ 

 البرنامج.
 أىداؼ البحث استخدمت الأدكات التالية: لتحقيؽ البحث:أدوات 

 (:2113الجامعي )شند، هيبة، وسمومة،  مقياس الرفاهية النفسية لمشباب
كضع مقياس الرفاىية النفسية باعتباره مفيكمنا يعكس مككنات الكظيفة الإيجابية كما 
حددتيا رايؼ مف تقبؿ الذات كالاستقلبلية كاليدؼ في الحياة كالنضج الشخصي كالتمكف مف 

ت المقياس التي بمغ عددىا البيئة كالعلبقات الإيجابية بالآخريف، ثـ استخمصت الباحثة مفردا
مفردة تمثؿ ستة أبعاد، كيجيب الفرد عف مدل انطباؽ المفردة عميو في ضكء مقياس  92

، 4، ك)معترض( 2، ك)متردد( 2، ك)مكافؽ( 0متدرج مف )مكافؽ جدان( كتعطي درجة 
 ، كيراعي عكس الدرجة في حالة العبارات السمبية.2ك)معترض جدان( 

  السيكومترية لممقياس:خصائص الكفاءة 
قامت الباحثة بحساب خصائص الكفاءة السيككمترية لممقياس عمى عينة استطلبعية 

 ( كما يمي:424بمغ عددىا )
تـ التأكد مف الخصائص السيككمترية لمقياس الرفاىية النفسية بكاسطة الصدؽ 
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 كالاتساؽ الداخمي كالثبات كالتالي:
 صدق المقياس:-1

 قياس:الصدؽ التككيدم لمم

 
 (: التحميؿ العاممي التككيدم لمقياس الرفاىية النفسية2الشكؿ )

كتكصمت نتائج الصدؽ العاممي التككيدم إلى مطابقة النمكذج لدل العينة، حيث  
( كىك أكبر مف مستكل 2029( كمستكل الدلالة )0( بدرجة حرية )2020) 4كانت قيمة كا

( كىذا يدؿ عمى أنيا قيمة غير دالة احصائيان، كما كانت قيمة مؤشر الجذر 2020الدلالة )
(؛ كىي أفضؿ قيمة 2.22لمنمكذج ) (RMSEA)التربيعي لمتكسط مربعات خطأ الاقتراب 

كمؤشر  (CFI)، كمؤشر الملبئمة المقارف (GFI)كما بمغ مؤشر جكدة المطابقة ، مطابقة
( عمى 2022، 2، 2، 2022لمنمكذج ) (NFI)كمؤشر المطابقة المعيارم  (TLI)لكيس -تاكر

 (.2.222التكالي، كىي قيـ تقع في الحد القبكؿ )أكبر مف 
 الاتساق الداخمي:-2

منتمية إليو )أ( حساب معاملبت الارتباط بيف درجة كؿ مفردة كالدرجة الكمية لمبعد ال
 كالدرجة الكمية لممقياس:

تـ التحقؽ مف صدؽ الاتساؽ الداخمي لممقياس بحساب معامؿ ارتباط بيرسكف بيف 
درجة كؿ فقرة مف فقرات المحاكر الست كالدرجة الكمية لممحكر الذم تنتمي إليو كالدرجة الكمية 

 لممقياس، كيكضح الجدكؿ نتائج ذلؾ.
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 (: معاملات الارتباط بين درجة كل فقرة والدرجة لممحاور والدرجة الكمية لممقياس2الجدول )
 معامؿ الارتباط بالمقياس قيمة الدلالة  معامؿ الارتباط بالبعد رقـ العبارة البعد
 
 
 
 

اليدؼ في 
 الحياة

2 2.92 ** 20222 2.90** 
0 2.90** 20222 2.90** 
22 2.20** 20222 2.20** 
42 2.22** 20222 2022** 
49 2092** 20222 2002** 
40 2092** 20222 2002** 
42 2002** 20222 2004** 
22 2092** 20222 2002** 
20 2002** 2.222 2002** 
22 2004** 2.222 2022** 
29 2022** 20222 2044** 
22 2022** 20222 2042** 

 
 
 
 
 

 الاستقلبلية

4 2092** 20222 2091** 
20 2002** 20222 2022** 
42 2002** 20222 2002** 
41 2092** 20222 2000** 
22 2092** 20222 2020** 
22 2022** 20222 2000** 
29 2092** 20222 2022** 
24 2009** 20222 2002** 
22 2090** 20222 2092** 
02 2002 20222 2094** 

 
 
 
 
 

 الذاتتقبؿ 

2 2.02** 20222 2099** 
1 2.09** 20222 2002** 
24 2.04** 20222 2049** 
29 2021- 20422 2024-** 
2 2022** 20222 2022* 
44 2009** 20222 2002** 
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 معامؿ الارتباط بالمقياس قيمة الدلالة  معامؿ الارتباط بالبعد رقـ العبارة البعد
24 2029* 2020 2040-** 
21 2022** 2.222 2022** 
22 2092** 20222 2000** 
22 2002** 20222 2022** 
21 2.09** 20222 2022** 
02 2092** 20222 2000** 

 
 
 

العلبقات 
الإيجابية مع 

 الآخريف

2 2.02** 2.222 2001** 
22 2.02** 2.222 2004** 
20 2.02** 2.222 2002** 
42 2.92** 2.222 2001** 
22 2002** 2.222 2000** 
20 2020** 2.222 2040** 
22 2001** 2.222 2022** 
20 2.22** 2.222 2029** 
20 2000** 2.222 2.00** 
04 2.92** 2.222 2029** 
09 2092** 2.222 2020** 
94 2092** 2.222 2002** 

 
 
 
 
 

النضج 
 الشخصي

0 2.94** 2.222 2092** 
22 2.20** 2.222 2021** 
21 2.92** 2.222 2001** 
42 2.94** 2.222 2000** 
02 2099** 2.222 2001** 
00 2094** 2.222 2021** 
02 2092** 2.222 2002** 
92 2002** 2.222 2020** 
92 2.02** 2.222 2092** 
90 2002** 2.222 2092** 
91 2092** 2.222 2092** 
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 معامؿ الارتباط بالمقياس قيمة الدلالة  معامؿ الارتباط بالبعد رقـ العبارة البعد
 
 
 
 

التمكف مف 
 البيئة

9 2.92** 2.222 2092** 
22 2.20** 2.222 2022** 
22 2.92** 2.222 2002** 
40 2.02** 2.222 2092** 
02 2099** 2.222 2092** 
00 2092** 2.222 2001** 
01 2001** 2.222 2009** 
92 2022** 2.222 2042** 
92 2092** 2.222 2092** 
99 2000** 2.222 2022** 
90 2094** 2.222 2090** 
92 2042-** 20222 2029-** 
 (                2020(    *دالة عند مستكل )2022دالة عند مستكل ) **        

( نجد أف جميع معاملبت ارتباط بيرسكف بيف فقرات 4مف نتائج الجدكؿ السابؽ )
، كفقرات المحكر الثاني )الاستقلبلية(، كفقرات المحكر المحكر الأكؿ )اليدؼ في الحياة(
(، كفقرات المحكر الرابع )العلبقات الإيجابية 24، 29رقـ )الثالث )تقبؿ الذات( باستثناء الفقرة 

مع الآخريف(، كفقرات المحكر الخامس )النضج الشخصي(، كفقرات المحكر السادس )التمكف 
كعميو فإف جميع (؛ 2022) دالة إحصائيان عند مستكل (92مف البيئة( باستثناء الفقرة رقـ )

محكر الذم تنتمي إليو كمع الدرجة الكمية لممقياس؛ متسقة داخميان مع ال اكر الستةفقرات المح
 .  اكر الستةمما يثبت صدؽ الاتساؽ الداخمي لفقرات المح
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(: حساب معاملات الارتباط بين الأبعاد بعضها ببعض والدرجة الكمية 3)ب( الجدول ) 
 لممقياس

 مستكل الدلالة  معامؿ الارتباط  البعد 
 20222 **2014 اليدؼ في الحياة 

 20222 **2019 الاستقلبلية 
 20222 **2000 تقبؿ الذات 

العلبقات الإيجابية مع 
 الآخريف 

2000** 20222 

 20222 **2012 النضج الشخصي 
 20222 **2012 التمكف مف البيئة

 (               2022دالة عند مستكل ) **
( أف جميع معاملبت الارتباطات البينية بيف الأبعاد 2الجدكؿ السابؽ )يتضح مف 

الفرعية لممقياس ككذلؾ بيف درجة كؿ بعد كالدرجة الكمية لممقياس دالة إحصائينا عند مستكل 
 (؛ مما يدؿ عمى تمتع المقياس بدرجة مرتفعة مف الاتساؽ الداخمي.2022)

 استخداـ الطرؽ التالية:لمتحقؽ مف ثبات المقياس تـ  ثبات المقياس:
 طريقة التجزئة النصفية:

براكف" -تـ حساب ثبات المقياس بطريقة التجزئة النصفية باستخداـ معادلة "سبيرماف
 كمعادلة "جتماف"، كيكضح الجدكؿ نتائج ذلؾ.
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 (212بطريقة التجزئة النصفية )ن=(: معاملات ثبات أبعاد مقياس الرفاهية النفسية 4الجدول )

 المتغير ـ
 التجزئة النصفية

 براكف-طريقة سبيرماف طريقة جتماف
 2002 2002 اليدؼ في الحياة  2
 2001 2001 الاستقلبلية  4
 2002 2092 تقبؿ الذات  2
 2002 2002 العلبقات الإيجابية مع الآخريف  2
 2000 2000 النضج الشخصي 0
 2000 2009 البيئةالتمكف مف  9

 2022 2022 الدرجة الكمية

( إلى أف معاملبت الثبات الخاصة بأبعاد مقياس 2تشير النتائج الكاردة في الجدكؿ )
براكف متقاربة مع مثيمتيا بطريقة جتماف، ككميا قيـ مقبكلة؛  -الرفاىية النفسية بطريقة سبيرماف
 مما يشير إلى ثبات المقياس. 
  :طريقة ألفا كرونباخ

تـ حساب معامؿ ثبات ألفا كركنباخ للؤبعاد الفرعية كالدرجة الكمية لمقياس الرفاىية 
 النفسية كما يكضح الجدكؿ التالي.

الأبعاد الفرعية( -(: معاملات ثبات مقياس الرفاهية النفسية )الدرجة الكمية5الجدول )
 (212بطريقة ألفا كرونباخ )ن=

 معامػػؿ ألفا كركنباخ المتغير ـ
 2.00 اليدؼ في الحياة  2
 2.12 الاستقلبلية  4
 2.90 تقبؿ الذات  2
 2.12 العلبقات الإيجابية مع الآخريف 2
 2.12 النضج الشخصي 0
 2.02 التمكف مف البيئة 9

 2.22 الدرجة الكمية
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( أف معامؿ الثبات العاـ لمحاكر الرفاىية النفسية 0يتضح مف الجدكؿ السابؽ )
لإجمالي فقرات المقياس، كما أف معاملبت ثبات ألفا كركنباخ لأبعاد  2022مرتفع؛ حيث بمغ 

 مقياس الرفاىية النفسية جاءت قيمنا مقبكلة؛ مما يشير إلى ثبات المقياس.
 الصورة النهائية لمقياس الرفاهية النفسية: 

( بمغ مستكل 29(، فالعبارة )92، 24، 29تـ حذؼ العبارات التالية مف المقياس )
، فيي ارتباطات ضعيفة، كعميو تحذؼ 2020( بمغ مستكل دلالتيا 24، كفقرة )20422دلالتيا 
، -2042الارتباط بالسالب كبمغ ( فقد كاف معامؿ 92(، أما بالنسبة لمفقرة )24( ك)29الفقرة )

 كعميو تحذؼ العبارة.
( أبعاد؛ كىي: بُعد 9( مفردة تقيس )99كاشتمؿ المقياس في صكرتو النيائية عمى )

، 20، 22، 22، 41، 49، 40، 22، 22، 0، 2)اليدؼ في الحياة(، كيشمؿ المفردات )
، 22، 22، 24، 42 ،40، 42، 20، 4(، كبُعد )الاستقلبلية(، كيشمؿ المفردات )20، 22
، 22، 22، 29، 42، 24، 2، 1، 2(، كبُعد )تقبؿ الذات(، كيشمؿ المفردات )21، 24
، 22، 44، 29، 22، 2(، بُعد العلبقات الإيجابية مع الآخريف كيشمؿ المفردات )22، 29
، 22، 0(، كبُعد )النضج الشخصي(، كيشمؿ المفردات )92، 02، 02، 20، 22، 21، 20
(، كبُعد )التمكف مف البيئة(، كيشمؿ المفردات 99، 92، 92، 02، 00، 00، 02، 42، 20
(9 ،22 ،21 ،42 ،04 ،02 ،09 ،01 ،94 ،92 ،90 .) 

 ب(: 2119)أرنوط،  مقياس الامتنان لطمبة الجامعة
( عبارة مصكغة بصكرة التقرير الذاتي، كتتـ الإجابة عنيا 42يتككف المقياس مف )

افؽ، أكافؽ إلى حد ما، لا أكافؽ(، كيتـ تصحيح المقياس بإعطاء باختيار أحد البدائؿ: )أك 
(، كتتراكح الدرجة الكمية عمى 2، لا أكافؽ=4، أكافؽ إلى حد ما= 2الدرجات التالية: )أكافؽ=

 ( درجة.92( إلى )42المقياس بيف )
  خصائص الكفاءة السيكومترية لممقياس:

ية لممقياس عمى عينة استطلبعية قامت الباحثة بحساب خصائص الكفاءة السيككمتر  
 ( كما يمي:424بمغ عددىا )
 الصدق العاممي التوكيدي:-1



 0202( اذار 02( المجلد )1العدد ) مجلة جامعة الانبار للعلوم الانسانية

 

)020)  
 

JUAH- Vol 20, ISSUE, 1,2023 ISSN 1995-8463/ E. ISSN 2706-6673 

 
 التحميؿ العاممي التككيدم لمقياس الامتناف): 4الشكؿ )

كتكصمت نتائج الصدؽ العاممي التككيدم إلى مطابقة النمكذج لدل العينة، حيث 
(، كىي قيمة غير دالة إحصائينا، كما كانت قيمة مؤشر 4022/ درجة الحرية ) 4كانت قيمة كا

(؛ كىي قيمة  2.29لمنمكذج ) (RMSEA)الجذر التربيعي لمتكسط مربعات خطأ الاقتراب 
، كمؤشر الملبئمة المقارف (GFI)كما بمغ مؤشر جكدة المطابقة (، 2.21)مطابقة أقؿ مف 

(CFI) لكيس -كمؤشر تاكر(TLI) ر المطابقة المعيارم كمؤش(NFI) ( 2.29لمنمكذج ،
 (.2.222( عمى التكالي، كىي قيـ تقع في الحد القبكؿ )أكبر مف 2.22، 2.29، 2.21

لمتأكد مف فاعمية فقرات المقياس تـ التحقؽ مف تكفر الصدؽ  :الصدق البنائي-2
بيف درجة كؿ فقرة كالدرجة  فلفقرات المقياس عف طريؽ حساب معاملبت ارتباط بيرسك  البنائي

كتـ ذلؾ عف طريؽ تطبيؽ المقياس في شكمو النيائي عمى عينة مككنة مف  الكمية لممقياس،
 كبتحميؿ نتائج الاستجابات كانت النتائج كما ىك مكضح بالجدكؿ التالي.( طالبة، 424)
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 درجات كل فقرة والدرجة الكمية لمقياس الامتنان(: معاملات ارتباط بيرسون بين 6الجدول )
 مستكل الدلالة معامؿ الارتباط  رقـ المفردة 

2 2029** 20222 
4 2020** 20222 
2 2049** 20222 
2 2024** 20222 
0 2.04** 20222 
9 2092** 20222 
0 2020** 20222 
1 2002** 20222 
2 2.02** 20222 

22 2029** 20222 
22 2042** 20222 
24 2.22** 20222 
22 2001** 20222 
22 2094** 20222 
20 2029** 20222 
29 2004** 20222 
20 2029** 20222 
21 2002** 20222 
22 2001** 20222 
42 2022** 20222 

 (    2022دالة عند مستكل ) **
( أف قيـ معاملبت الارتباط بيف كؿ مفردة كالدرجة 9يتضح مف الجدكؿ السابؽ ) 

(، كجميعيا دالة إحصائينا عند مستكل 2092 -2042الكمية لممقياس تراكحت ما بيف )
 (، كيعني ذلؾ ارتباط جميع مفردات المقياس بالدرجة الكمية لممقياس. 2022)
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 ثبات المقياس تـ استخداـ الطرؽ التالية:لمتحقؽ مف  ثبات المقياس:
 طريقة التجزئة النصفية:

تـ حساب ثبات المقياس بطريقة التجزئة النصفية باستخداـ معادلة "جتماف"، كيكضح 
 الجدكؿ نتائج ذلؾ.
 (212(: معاملات ثبات مقياس الامتنان بطريقة التجزئة النصفية )ن=7الجدول )
 طريقة جتماف المتغير

 2.02 فقرات مقياس الامتناف
، كىي 2002( أف قيمة معامؿ الثبات لفقرات مقياس الامتناف 0يتضح مف الجدكؿ )

 قيمة جيدة؛ مما يشير إلى ثبات المقياس.
 طريقة ألفا كرونباخ:

لمدرجة الكمية لمقياس الامتناف كما ىك مكضكح  تـ حساب معامؿ ثبات ألفا كركنباخ
 في الجدكؿ التالي:  

 (212(: قيمة معامل ثبات ألفا كرونباخ لمقياس الامتنان )ن=8الجدول )
 معامػػؿ ألفا كركنباخ المتغير

 2.02 فقرات مقياس الامتناف
، كىي 2002لفقرات مقياس الامتناف ( أف قيمة معامؿ الثبات 1يتضح مف الجدكؿ )

 (.2092قيمة مقبكلة تعدت الحد الأدنى المقبكؿ لمعامؿ الثبات )
برنامج إرشادم يقكـ عمى تدخؿ الامتناف لتنمية الرفاىية  البرنامج الإرشادي: -3

 النفسية مف إعداد الباحثة، كطبؽ عمى عينة البحث، كتتمثؿ خطكات بناء البرنامج كالآتي:
 النظرم لمبرنامج. الأساس-2
 أىداؼ البرنامج )اليدؼ العاـ، كالأىداؼ الإجرائية(.-4
 مصادر البرنامج.-2
 محتكل البرنامج.-2
 تخطيط البرنامج. كيشتمؿ عمى:-0
 المدل الزمني لكؿ جمسة.-أ
 عدد الجمسات.-ب
 خطكات تنفيذ البرنامج. كتشتمؿ عمى ما يمي:-9
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 بمي.مرحمة التمييد: كيتـ فييا القياس الق-أ
 مرحمة إلقاء الضكء عمى المشكمة الأساسية.-ب
 مرحمة العمؿ كالبناء: كفييا يتـ التدخؿ الإرشادم القائـ عمى الامتناف.-ج
 الإنياء كالمتابعة.-د

يسيـ الامتناف في التكيؼ مع متغيرات الحياة؛ إذ إنو يركز مصادر بناء البرنامج: 
ارة ضغكطاتو، كيسيؿ عميو تحقيؽ أىدافو، كما عمى الإيجابيات؛ مما يحسف قدرة الفرد عمى إد

 أنو يزيد قكة الترابط في العلبقات، كىذا بدكره يزيد الرفاىية النفسية لمفرد.
كبناء عمى ذلؾ تـ بناء ىذا البرنامج مستندان عمى الأدب النظرم كالدراسات السابقة 

 الجامعة.الامتناف كالرفاىية النفسية كخاصة لطمبة تدخؿ كالأبحاث في مكضكع 
الاطلبع عميو مف الأطر النظرية  في ضكء ما تـ التصور النظري لمبرنامج:

كالدراسات السابقة تـ التكصؿ إلى تصكر نظرم لمرفاىية النفسية كساىـ في كضع أىداؼ 
ستراتيجيات الإرشاد كالعلبج  كأنشطة البرنامج المختمفة بالاعتماد عمى مبادئ كأىداؼ كا 

ضمف  4222الإيجابي، مع مراعاة تحقيؽ أىداؼ الرؤية الكطنية  النفسي كفؽ عمـ النفس 
برنامج تنمية القدرات البشرية؛ حيث يسعى إلى تحقيؽ رفاىية كازدىار الفرد، فالرفاىية النفسية 
تشير إلى حياة ىادفة كمرضية، بالإضافة إلى إدراؾ كتحقيؽ إمكانات الفرد باعتباره صميـ 

  (.(Carr,2013; Hefferon & Boniwell,2011الرفاىية 
كيعتبر الامتناف أحد العكامؿ الأساسية التي تسيـ في تمتع الفرد برفاىية نفسية قكية  

(Naeem et al, 2021 كما أف ممارسة الفضائؿ النفسية الإيجابية كنقاط القكة في ،)
الشخصية مثؿ الامتناف يعزز مف الرفاىية كما يكفر أفضؿ فرصة لزيادة سعادة الانساف 

(. كىناؾ ارتباط منطقي بيف الامتناف Emmons & McCullough, 2003كالحفاظ عمييا )
كالرفاىية النفسية، حيث يميؿ الشعكر بالامتناف إلى تعزيز المشاعر الإيجابية كالتي بدكرىا 

( كتدعـ الدراسات التجريبية Randy, & Lori, 2010تساىـ في الشعكر العاـ برفاىية الفرد )
إذ أثبتت تدخلبت الامتناف فعاليتيا في تنمية الرفاىية النفسية كما في دراسة  ىذا الارتباط

(Wood et al, 2010; Rash et al, 2011;). 
يعد تدخؿ الامتناف مف تدخلبت عمـ النفس الإيجابي التي ىدفيا: زيادة رفاىية 
كسعادة الفرد، كظير تدخؿ الامتناف في السنكات الأخيرة مف القرف الحادم كالعشريف، فيك 
أحد الأساليب الإرشادية كالعلبجية التي تعتبر تدخلبن بديلبن لمعلبج السمككي كالعلبج المعرفي 
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يدم كالمعركؼ بالمكجة الثالثة، كىك يسيـ في تغيير حياة الفرد عف طريؽ آليات السمككي التقم
(. كتعرؼ تدخلبت الامتناف بأنيا: "إجراءات تميؿ 4222فريدة مف نكعيا )أرنكط كآخركف، 

إلى الاستمرار لفترة قصيرة كمحددة، كتحتكم عمى مككف كتابي كمجمكعة ضابطة كاحدة عمى 
ر لمدة أسبكعيف مع قياـ المشاركيف بالأنشطة كؿ يكـ" الأقؿ، كعمى الأغمب تستم

(Emmons & Stern, 2013). 
يقكـ البرنامج عمى مجمكعة مف الأسس تتمثؿ في  الأسس التي يقوم عميها البرنامج:

مكانية  قابمية سمكؾ طالبات الجامعة لمتعديؿ؛ نظران لما يتميز بو سمككيف بالثبات النسبي كا 
أيضان استعدادىف لمتكجيو كالإرشاد، كحقيف في التكجيو كالإرشاد كفي التنبؤ بو كالمركنة، ك 

تحديد مصيرىف، كاستمرار العممية الإرشادية بما يتفؽ مع مبادئ كقيـ ديننا الحنيؼ، بالإضافة 
إلى ذلؾ يراعي طبيعة مرحمة المراىقة كمطالب نمك ىذه المرحمة، كالأخذ بعيف الاعتبار 

كمراعاة الفركؽ الفردية، كالاىتماـ بكؿ طالبة كعضك في المجتمع، أخلبقيات الإرشاد النفسي، 
كالاستفادة مف كؿ مصادر المجتمع، كمراعاة تأثير الحالة الجسمية كالنفسية عمى الطالبات، 
كقد تـ استخداـ الفنيات كالأساليب الإرشادية المناسبة كالتنكيع فييا، بالإضافة إلى اتفاؽ 

 التعميمية في المممكة العربية السعكدية.  أىداؼ البرنامج مع الأىداؼ
 مراحل تصميم البرنامج:

يتـ مف خلبليا التعارؼ كبناء علبقة إرشادية أساسيا الثقة  مرحمة التييئة: -2
كالاحتراـ، كشرح أىداؼ البرنامج كالأسمكب كالطريقة الإرشادية، كالمدة الزمنية، كتكقيع العقد 

لمقياس الرفاىية النفسية لمشباب الجامعي مف إعداد شند الإرشادم، كتطبيؽ القياس القبمي 
ب(، كيتـ ذلؾ  4222(، كمقياس الامتناف لطمبة الجامعة مف إعداد أرنكط )4222كآخريف )

 في الجمسة التمييدية الأكلى.
كيتـ فييا إلقاء الضكء عمى المشكمة )كىي تنمية الرفاىية النفسية  مرحمة الانتقاؿ: -4

رشادم قائـ عمى الامتناف( كتكضيح المشكمة كأسبابيا كمظاىرىا عف طريؽ برنامج إ
 لممشاركات، كتمثؿ الجمسة الثانية كالثالثة.

كىي مرحمة تغيير كتعديؿ سمكؾ المشاركات في البرنامج  مرحمة العمؿ كالبناء: -2
باستخداـ الفنيات كأنشطة البرنامج بشكؿ جماعي، كتمثؿ في الجمسات مف الجمسة الرابعة 

 ى الجمسة العاشرة.حت
كىي المرحمة قبؿ النيائية لمبرنامج، كتيدؼ إلى التأكد مف تحقيؽ  مرحمة الإنياء: -2
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أىداؼ البرنامج كالكصكؿ إلى النتائج المرجكة مف خلبؿ استعماؿ أساليب تقييـ البرنامج، 
عادة تطبيؽ المقاييس، كمقارنة نتائج القياس القبمي كالبعدم، كتتمثؿ في الجمسة  الحادية كا 

 عشرة.
كىي المرحمة الأخيرة، كيتـ فييا التحقؽ مف استمرارية النتائج  مرحمة المتابعة: -0

الإيجابية لمبرنامج؛ كىي تنمية الرفاىية النفسية مف خلبؿ تطبيؽ مقياس الرفاىية النفسية 
د (، كمقياس الامتناف لطمبة الجامعة مف إعدا4222لمشباب الجامعي مف إعداد شند كآخريف )

ب(، بعد مركر شير مف انتياء البرنامج كتطبيؽ القياس البعدم، ثـ تقارف  4222أرنكط )
نتائج القياس التتبعي بنتائج القياس البعدم، كعمى أساسيا يتـ الحكـ عمى مدل استمرار 

 التحسف بعد انتياء البرنامج. 
  أهداف البرنامج:

 امعة الممؾ خالد بمدينة أبيا.اليدؼ العاـ: تنمية الرفاىية النفسية لدل طالبات ج
 الأىداؼ الإجرائية لمبرنامج:

 أف تتعرؼ الطالبة عمى مفيكـ الامتناف كصفات الأفراد الممتنيف.-2
 أف تتعرؼ الطالبة عمى مفيكـ الرفاىية النفسية كأبعادىا.-4
 أف تدرؾ الطالبة أىمية الامتناف. -2
 كؿ مساىمة مف الآخريف.أف تطبؽ الطالبة التعبير عف الامتناف كتقدير  -2
 أف تركز الطالبة عمى الجكانب الإيجابية في حياتيا.-0
 أف تنمي الطالبة إحساس الشعكر بالكفرة بدلان مف الحرماف.-9
 أف تتدرب الطالبة عمى ميارة حؿ المشكلبت. -0
 أف تظير الطالبة عمى تقبؿ ذاتيا ككاقعيا. -1
 ت.أف تتدرب الطالبة عمى ميارة إدارة الكق -2

 أف تتعكد الطالبة عمى الأخذ كالعطاء. -22
 أف تتدرب الطالبة عمى تنمية الكفاءة الذاتية.-22
 أف تتدرب الطالبة عمى مكاجية ضغكط الحياة.-24
 أف تتدرب الطالبة كضع أىداؼ كاقعية في حياتيا، ككضع خطط لتنفيذىا.-22
 عمى الإنجاز.أف تكتسب الطالبة القدرة عمى تحمؿ المسؤكلية كالقدرة  -22
 أف تبني الطالبة علبقات إيجابية مع الآخريف. -20
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 أف تغرس الطالبة في نفسيا التسامح كالعفك كالرضا.  -29
 الاتفاؽ عمى خطة منع الانتكاسة، كالاحتفاظ بالتغيرات الإيجابية في السمكؾ.-20

لتنمية يتككف البرنامج الإرشادم القائـ عمى الامتناف  الجدول الزمني لمبرنامج:
( جمسة إرشادية، كيستمر 22الرفاىية النفسية لدل طالبات جامعة الممؾ خالد بمدينة أبيا مف )

( أسابيع بكاقع جمستيف أسبكعيان، كمدة الجمسة ساعتاف، كبدء تطبيؽ 9تنفيذه الجماعي مدة )
 ىػ.22/0/2222ىػ إلى تاريخ 2/2/222البرنامج مف تاريخ 

لبات جامعة الممؾ خالد بمدينة أبيا اللبتي حصمف طا الفئة المستهدفة لمبرنامج:
عمى درجات منخفضة في مقياس الرفاىية النفسية لمشباب الجامعي مف إعداد شند كآخريف 

 ب(. 4222(، كمقياس الامتناف لطمبة الجامعة مف إعداد أرنكط )4222)
 الطريقة والأسموب والفنيات المستخدمة في البرنامج:

الكاجب  -النمذجة -التعزيز -التغذية الراجعة -مناقشةال -الحكار -المحاضرة
الحديث الذاتي  -الاستبصار -لعب الدكر/ قمب الدكر -كتابة ثلبثة أشياء جيدة -المنزلي
 -إعادة تقييـ الامتناف-التشكيؿ -تغيير القكاعد -العصؼ الذىني -الاسترخاء -الإيجابي

تخيلبت المكاجية لممكاقؼ  -كلبتحؿ المش -الاندماج -الكشؼ عف الذات -تككيد الذات
التنفيس  -التأمؿ الذاتي -التدرب عمى التحصيف ضد الضغكط -المراقبة الذاتية -كالضغكط
 الانفعالي.

 أدوات البرنامج:
مقياس الرفاىية النفسية لمشباب الجامعي مف إعداد شند  -استمارة العقد الإرشادم

استمارة -ب(  4222مف إعداد أرنكط ) مقياس الامتناف لطمبة الجامعة -( 4222كآخريف )
استمارة تكقعات  –استمارة تقييـ البرنامج  -استمارة تقييـ الجمسات الإرشادية -الكاجب المنزلي

 -جياز بركجكتر -جياز كمبيكتر -سبكرة كقمـ -عركض بكربكينت -المشاركات في البرنامج
 مكسيقى استرخاء. -قمـ ككرقة -مقطع فيديك

 تقويم البرنامج:
تقكيـ قبمي: مف خلبؿ تطبيؽ مقياس الرفاىية النفسية لمشباب الجامعي مف إعداد  -2

ب( في  4222( كمقياس الامتناف لطمبة الجامعة مف إعداد أرنكط )4222شند كآخريف )
 ىػ2/2/2222الجمسة الأكلى بتاريخ 

إلا  أثناء تنفيذ البرنامج كخلبؿ جمساتو لا ينتقؿ مف ىدؼ إلى آخر تقكيـ مرحمي: -4
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بعد التأكد مف إتقاف العميؿ لمنشاط السابؽ، كيجرم تقكيـ كؿ جمسة مف خلبؿ التغذية الراجعة 
 باستخداـ أسمكب ملبحظة التغير في السمكؾ.

تـ في الجمسة الأخيرة مف البرنامج تطبيؽ مقياس الرفاىية النفسية  تقكيـ بعدم: -2
الامتناف لطمبة الجامعة مف إعداد  ( كمقياس4222لمشباب الجامعي مف إعداد شند كآخريف )

ب( لمقارنة نتائج القياس البعدم مع نتائج الاختبار القبمي كالتحقؽ مف كجكد  4222أرنكط )
فركؽ دالة إحصائيان لصالح القياس البعدم، كاستخداـ استمارة تقكيـ البرنامج بعد الانتياء مف 

 ىػ.22/0/2222تنفيذ البرنامج بتاريخ 
بعد انتياء البرنامج بشير تـ تحديد جمسة لإعادة تطبيؽ مقياس  تقكيـ تتبعي: -2

( كمقياس الامتناف لطمبة 4222الرفاىية النفسية لمشباب الجامعي مف إعداد شند كآخريف )
ق كمقارنة نتائج الاختبار التتبعي 22/9/2222ب( بتاريخ  4222الجامعة مف إعداد أرنكط )

 أثر البرنامج بعدـ كجكد فركؽ بيف القياسيف.بنتائج القياس البعدم لمتأكد مف بقاء 
 (: ممخص سير جمسات البرنامج الإرشادي9الجدول )

 الفنيات المقترحة أىداؼ الجمسة عنكاف الجمسة رقـ الجمسة

التعرؼ عمى الطالبات المشاركات بالبرنامج،  - تمييد كتعارؼ الأكلى 
 كالتعارؼ بينيف.

علبقة أساسيا الثقة كالمكدة كالاحتراـ إقامة  -
 كالقبكؿ الإيجابي غير المشركط.

شرح مبسط لمبرنامج الإرشادم مف حيث أىدافو،  -
كمدتو الزمنية، كعدد جمساتو، كمكاعيد الجمسات، 

 كمكانيا.
 

 المحاضرة  -
 الحكار -
 المناقشة -
 التغذية الراجعة  -
 التعزيز  -
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 الفنيات المقترحة أىداؼ الجمسة عنكاف الجمسة رقـ الجمسة

كالمسؤكليات لمباحثة الاتفاؽ عمى الكاجبات  -  
 كالمشاركات مف خلبؿ تكقيع العقد الإرشادم.

تطبيؽ استمارة تكقعات المسترشدات مف  -
 البرنامج.

 الالتزاـ بالحضكر في المكعد المحدد. -
تطبيؽ مقياس الرفاىية النفسية لمشباب الجامعي  -

(، كمقياس 4222)مف إعداد: شند، ىيبة، كسمكمة، 
 4222ة )مف إعداد: أرنكط، الامتناف لطمبة الجامع

 ب( اختبار قبمي.

 

الامتناف  الثانية 
كالرفاىية 
 النفسية

أف تتعرؼ الطالبات المشاركات عمى مفيكـ كؿ  -
 مف الامتناف كالرفاىية النفسية.

أف تستطيع الطالبات المشاركات تحديد صفات  -
 الأفراد الممتنيف.

ف أف تدرؾ الطالبات المشاركات  أىمية الامتنا -
 كآثاره الإيجابية عمى حياتيف.

أف تكتشؼ الطالبات المشاركات أبعاد الرفاىية  -
 النفسية.

أف تفسر الطالبات المشاركات العلبقة بيف  -
 الامتناف كالرفاىية النفسية. 

 كاجب منزلي بعنكاف )مجمة الامتناف(. -

 الحكار  -
 المناقشة -
 المحاضرة  -
 التعزيز -
 التغذية الراجعة  -
 النمذجة -
 الكاجب المنزلي  -
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الحياة مميئة  الثالثة
 بالنعـ

 مناقشة الكاجب المنزلي في الجمسة السابقة. -
أف تستبدؿ الطالبات المشاركات بإحساس  -

 الحرماف الشعكر بالكفرة.
أف تقدر الطالبات المشاركات الأشياء اليسيرة مف  -

 حكليف.
أف تدرؾ الطالبات المشاركات أىمية كؿ  -

 مساىمة مف الآخريف.
أف تنمي الطالبات المشاركات كعييف بالمنافع  -

 كالفكائد التي يقدمنيا للآخريف.
 كاجب منزلي بعنكاف )مجمة الامتناف(. -

 الحكار  -
 المناقشة -
 المحاضرة  -
 التعزيز -
 التغذية الراجعة  -
كتابة ثلبثة أشياء  -

 جيدة
لعب الدكر/ قمب  -

 الدكر 
 الاستبصار  -
 كاجب منزلي -

 مناقشة الكاجب المنزلي في الجمسة السابقة. - ككني ممتنة الرابعة 
أف تركز الطالبات المشاركات عمى الجكانب  -

الإيجابية في حياتيف كيصرفف نظرىف عف 
 السمبيات.

أف تستطيع الطالبات المشاركات تحديد الأفكار  -
 غير الممتنة.

أفكار لدعـ أف تستنتج الطالبات المشاركات خمؽ  -
 الامتناف.

أف تبدؿ الطالبات المشاركات المشاعر غير  -
 الممتنة بمشاعر دعـ الامتناف.

 تحكيؿ المشاعر الداخمية إلى أفعاؿ. -
 كاجب منزلي بعنكاف )فنية الاسترخاء(. -

 الحكار كالمناقشة -
 المحاضرة  -
 التعزيز -
 التغذية الراجعة  -
الحديث الذاتي  -

 الإيجابي
 ترخاء الاس -
 العصؼ الذىني  -
 تغيير القكاعد  -
 كاجب منزلي  -
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معرفتؾ بذاتؾ  الخامسة 
 أىـ معرفة

 مناقشة الكاجب المنزلي في الجمسة السابقة. -
أف تتحدد الطالبات المشاركات الجكانب الإيجابية  -

 في التجارب السيئة في حياتيف.
أف تطبؽ الطالبات المشاركات التعبير عف  -

 الامتناف.
أف تتدرب الطالبات المشاركات عمى تقييـ  -

 ذاتيف.
أف تظير الطالبات المشاركات تقبؿ الذات غير  -

 المشركط.
أف تتعرؼ الطالبات المشاركات عمى الإمكانات  -

 التي يحظيف بيا.
 كاجب منزلي بعنكاف )حددم مزاياؾ(. -

 الحكار  -
 المناقشة -
 المحاضرة  -
 التعزيز -
 ة الراجعة التغذي -
 العصؼ الذىني -
إعادة تقييـ  -

 الامتناف
 تككيد الذات  -
 الكشؼ عف الذات -
 كاجب منزلي -

معرفة الناس  السادسة 
 كنكز

 مناقشة الكاجب المنزلي لمجمسة السابقة. -
أف تتقبؿ الطالبات المشاركات الأشخاص مف  -

 حكليف.
أف تتدرب الطالبات المشاركات عمى تككيد  -

 ذكاتيف.
أف تبني الطالبات المشاركات علبقات مع  -

 الآخريف تتسـ بالاحتراـ.
أف تتعكد الطالبات المشاركات عمى الأخذ  -

 كالعطاء.
أف تستطيع الطالبات المشاركات التفاعؿ مع  -

 الأشخاص مف حكليف.
كاجب منزلي بعنكاف )كتابة رسائؿ شكر  -

 لأصحاب الفضؿ(.

 الحكار  -
 المناقشة -
  المحاضرة -
 التعزيز -
 التغذية الراجعة  -
 تككيد الذات -
لعب الدكر/ قمب  -

 الدكر
 الاندماج  -
 كاجب منزلي -
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لا تأتي الأمكر  السابعة 
عمى قدر 
حممؾ؛ إنما 
عمى قدر سعيؾ 

 إلييا

 مناقشة كاجب الجمسة السابقة. -
أف تحدد الطالبات المشاركات مشكلبتيف بكؿ  -

 كاقعية.
المشاركات عمى ميارات حؿ أف تتدرب الطالبات  -

 المشكلبت.
أف تتعكد الطالبات المشاركات عمى النظر إلى  -

المشكمة بصكرة إيجابية كيكتشفف الجكانب الإيجابية 
 فييا.
أف تنفذ الطالبات المشاركات كضع أىداؼ  -

 كاقعية ليف بما يناسب إمكاناتيف.
أف تتدرب الطالبات المشاركات عمى كضع خطة  -

 أىدافيف كالالتزاـ بيا.لتحقيؽ 
أف تمارس الطالبات المشاركات الاستفادة مف  -

 الفشؿ في تطكير أىدافيف.
 كاجب منزلي بعنكاف )قائمة أىدافؾ(. -

 الحكار  -
 المناقشة -
 المحاضرة  -
 التعزيز -
 التغذية الراجعة  -
 حؿ المشكلبت -
إعادة تقييـ  -

 الامتناف
 النمذجة -
تخيلبت المكاجية  -

الإيجابية لممكقؼ 
 كالضغكط

 الاسترخاء -
 المراقبة الذاتية -
 كاجب منزلي -

الجمسة 
 الثامنة 

ضغكطات 
الحياة ليست 
ضدؾ؛ بؿ مف 

 أجمؾ 

 مناقشة الكاجب المنزلي لمجمسة السابقة. -
أف تختار الطالبات المشاركات تقبؿ التعب  -

 كالضغكط كجزء طبيعي مف حياتيف.
 اركات فنية الاسترخاء.أف تجرب الطالبات المش -
أف تستنتج الطالبات المشاركات كيفية التعامؿ  -

 مع ضغكط الحياة.
أف تمارس الطالبات المشاركات الاعتماد عمى  -

 الذات كتحمؿ المسؤكلية.
زيادة كعي الطالبات المشاركات بأىمية  -

 المسؤكلية في تحقيؽ أىدافيف.
تنمية السمكؾ المسؤكؿ لدل الطالبات  -

 ركات.المشا
 كاجب منزلي بعنكاف )مراقبة الذات(. -

 الحكار  -
 المناقشة -
 المحاضرة  -
 التعزيز -
 التغذية الراجعة  -
 الاسترخاء -
 التدريب عمى -

التحصيف ضد 
 الضغكط
 المكاجية

لعب الدكر/ قمب  -
 الدكر
 كاجب منزلي -
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تنظيمؾ لكقتؾ  التاسعة
يضمف لؾ حياة 

 سعيدة كمفيدة

 الجمسة السابقة.مناقشة كاجب  -
أف تتعكد الطالبات المشاركات عمى ترتيب  -

نجاز المياـ حسب أكلكياتيا.  كا 
أف تعي الطالبات المشاركات كيؼ يستثمرف  -

 أكقاتيف دكف ىدر.
أف تتعرؼ الطالبات المشاركات عمى ميارة إدارة  -

 الكقت.
أف تتعكد الطالبات المشاركات عمى تخصيص  -

 الامتناف.كقت مف اليكـ لممارسة 
أف تنمي الطالبات المشاركات النظرة الإيجابية  -

 لقدراتيف كالاعتماد عمييا في تحقيؽ إنجازاتيف.
كاجب منزلي بعنكاف )جدكؿ يكضح الاستثمار  -

 الأمثؿ لكقتؾ(

 الحكار  -
 المناقشة -
 المحاضرة  -
 التعزيز -
 التغذية الراجعة  -
 النمذجة -
 التأمؿ الذاتي -
 تككيد الذات  -
 كاجب منزلي -

)فمف عفا  العاشرة 
كأصمح فأجره 

 عمى الله(

 مناقشة الكاجب المنزلي السابؽ. -
أف تكتسب الطالبات المشاركات التسامح كالعفك  -

مع النفس كالغير بدلان مف الاستجابات السمبية 
 الغاضبة.

أف تدرؾ الطالبات المشاركات النعـ المحيطة  -
 بيف.
تتدرب الطالبات المشاركات عمى تقبؿ آراء أف  -

 الآخريف كالاستفادة مف الإيجابي منيا.
أف تنمي الطالبات المشاركات الرضا بدلان مف  -

 التذمر.
كاجب منزلي بعنكاف )مكاقؼ ابديتي فييا التسامح  -

 كالتفاعؿ الاجتماعي مع الآخريف(. 

 الحكار  -
 المناقشة -
 المحاضرة  -
 التعزيز -
 التغذية الراجعة  -
 النمذجة -
لعب الدكر/ قمب  -

 الدكر
 التنفيس الانفعالي -
 التشكيؿ -
 كاجب منزلي -
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الحادية 
 عشرة 

 مناقشة كاجب الجمسة السابقة. - التقييـ كالإنياء 
شكر الطالبات المشاركات في البرنامج عمى  -

 التزاميف بالحضكر كقياميف بالأنشطة كالكاجبات.
التغير الذم حدث في سمكؾ  التعرؼ عمى -

الطالبات المشاركات في البرنامج كتحديد مدل 
 استفادتيف مف البرنامج.

أف تمتزـ المشاركات بالمحافظة عمى التغيرات  -
الإيجابية كالميارات التي تعممنيا كالاستمرار عمييا 

 لمنع الانتكاسة.
تطبيؽ مقياس الرفاىية النفسية لمشباب الجامعي  -

(، كمقياس 4222شند، ىيبة، كسمكمة،  )مف إعداد:
 4222الامتناف لطمبة الجامعة )مف إعداد: أرنكط، 

 ب( اختبار بعدم.
 تحديد مكعد لمجمسة التتبعية.  -

 التعزيز  -
 التغذية الراجعة -
 الحكار كالمناقشة -

قامت الباحثة بتصميـ البرنامج القائـ عمى الامتناف في  صدق البرنامج الإرشادي:
صكرتو الأكلية، كتـ عرضو عمى مجمكعة مف المختصيف في الإرشاد كالعلبج النفسي بمغ 

(؛ بيدؼ الحكـ عمى البرنامج مف حيث عنكانو كأىدافو كمدتو الزمنية كمراحمو 2عددىـ )
مكضكع كفنيات كأىداؼ كمدة كؿ  كفنياتو، ككذلؾ الحكـ عمى محتكل البرنامج، كمناسبة

 %.21جمسة، كحصؿ البرنامج عمى نسبة اتفاؽ مرتفعة مف آراء المحكميف 
مف أجؿ تحقيؽ أىداؼ البحث كفركضو بما يتناسب مع طبيعة  الأساليب الإحصائية:

تكزيع درجات أفراد العينة استخدمت الباحثة المعالجات الإحصائية بكاسطة حزمة البرامج 
 (؛ كىي:SPSS)الإحصائية 
 المتكسطات الحسابية، كالكسيط، كالانحرافات المعيارية.-2
 معامؿ الالتكاء كالتفرطح. -4

لدراسة دلالة الفركؽ لمجمكعتيف مستقمتيف كمجمكعتيف   T testاختبار "ت"  -2
 مترابطتيف بعد التحقؽ مف اعتدالية التكزيع.
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 :نتائج البحث ومناقشتها وتفسيرها
مقاييس البحث  عمى البيانات تكزيع اعتدالية مف النتائج عرض قبؿ الباحثة تحققت 

مف  التحقؽ في رمالإحصائي البارامت حميؿالت لتحديد مدل صلبحية استخداـ أساليب
، كاستخدمت حساب المتكسط الحسابي كالكسيط كالانحراؼ المعيارم كمعاممي الالتكاء فركضال

لدرجة الكمية لمقياس الامتناف كالرفاىية النفسية في كؿ مف التطبيؽ القبمي كالبعدم  كالتفرطح
لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية كالتطبيؽ التتبعي لممجمكعة التجريبية، كأظيرت النتائج تحقؽ 

 ( النتائج.22- 22اعتدالية التكزيع، كيكضح الجدكؿ )
 التوزيع الاعتدالي لمدرجة الكمية لمقياس الامتنان (:11)الجدول 

المتكسط  المجمكعة التطبيؽ 
 الحسابي

الانحراؼ  الكسيط
 المعيارم

معامؿ 
 الالتكاء

معامؿ 
 التفرطح

 -2.122- -20229- 20122 220222 220212 الضابطة القبمي
 20209 -20042- 40202 240222 240229 التجريبية

 -20422- -20224- 20220 220222 220999 الضابطة  البعدم
 20202 -20202- 20222 020219 020221 التجريبية

 -20202- 20424 20992 020492 020220 التجريبية  التتبعي
 التوزيع الاعتدالي لمدرجة الكمية لمقياس الرفاهية النفسية (:11)الجدول 

المتكسط  المجمكعة التطبيؽ
 الحسابي

الانحراؼ  الكسيط
 المعيارم

معامؿ 
 الالتكاء

معامؿ 
 التفرطح

 20920 -20142- 10222 2000022 2020999 الضابطة القبمي
 -20002- -20009- 220212 2020412 2090022 التجريبية

 20120 -20009- 00012 2020222 2020402 الضابطة البعدم
 20229 -20922- 90222 2420222 2200002 التجريبية

 20422 -20420- 20244 2420222 2420229 التجريبية التتبعي

كما تـ حساب اختبار شابيرك_كيمؾ لدرجة الكمية لمقياس الامتناف كالرفاىية النفسية 
في كؿ مف التطبيؽ القبمي كالبعدم كالتتبعي لممجمكعة التجريبية كالضابطة، كأظيرت النتائج 

 تحقؽ اعتدالية التكزيع.
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 اختبار شابيرو_ويمك لمقياس الامتنان والرفاهية النفسية (:12)الجدول 
 اختبار شابيرك_كيمؾ الرفاىية النفسية اختبار شابيرك_كيمؾ الامتناف 

 20424 قبمي 20222 قبمي

 20202 بعدم 20012 بعدم

 20222 تتبعي 20294 تتبعي

يتضح مف نتائج الجدكؿ السابؽ اعتدالية تكزيع درجات أفراد عينة البحث في القياس 
؛ مما يشير إلى أف البيانات 2020القبمي كالبعدم كالتتبعي؛ إذ إف مستكل الدلالة أكبر مف 

 (20200090001تتبع التكزيع الطبيعي، كيتضح ذلؾ مف الشكؿ )
اختبار اعتدالية توزيع درجات عينة البحث عمى مقياس الامتنان في نتائج  (:3)الشكل 

 القياس القبمي

 

 
 نتائج اختبار اعتدالية توزيع درجات عينة البحث عمى مقياس الامتنان في القياس البعدي(: 4)الشكل 
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نتائج اختبار اعتدالية توزيع درجات عينة البحث عمى مقياس الامتنان في القياس  (:5)الشكل 
 التتبعي

 
نتائج اختبار اعتدالية تكزيع درجات عينة البحث عمى مقياس الرفاىية  (:9)الشكؿ 

 النفسية في القياس القبمي

 
نتائج اختبار اعتدالية توزيع درجات عينة البحث عمى مقياس الرفاهية النفسية في القياس  (:7)الشكل 
 البعدي
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نتائج اختبار اعتدالية توزيع درجات عينة البحث عمى مقياس الرفاهية النفسية في  (:8)الشكل 

 القياس التتبعي
 نتائج الفرض الأول: 
ينص الفرض الأكؿ عمى: " تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطات درجات أفراد   

المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في الامتناف بعد تطبيؽ البرنامج لصالح أفراد المجمكعة 
 التجريبية".
كلاختبار صحة ىذا الفرض تـ استعماؿ اختبار )ت( لمجمكعتيف مستقمتيف لدراسة  

متكسطي المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في مقياس الامتناف بعد تطبيؽ دلالة الفركؽ بيف 
 ( النتائج.22البرنامج، كيكضح الجدكؿ )

 المجموعتيناختبار)ت( لدراسة دلالة الفروق بين متوسطي درجات  (:13)الجدول 
 (12الضابطة والتجريبية للامتنان بعد تطبيق البرنامج )ن=

المتكسط  المجمكعة
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

مستكل  قيمة )ت(
 الدلالة 

الدلالة 
 الإحصائية

داؿ  20222 210202 20220 220999 الضابطة 
 20222 020221 التجريبية إحصائيان 

( أف متكسط درجات أفراد المجمكعة الضابطة بمغ 22يتضح مف الجدكؿ السابؽ )
(، كىك أقؿ مف متكسط أفراد المجمكعة التجريبية البالغ 20220( بانحراؼ معيارم )220999)
( بمستكل 210202(، كما جاءت نتيجة اختبار )ت( )20222( بانحراؼ معيارم )020221)

(، كعميو نقرر كجكد فركؽ دالة إحصائيان 2020دلالة )( أصغر مف مستكل ال20222دلالة )
( بيف متكسطي المجمكعة الضابطة كالتجريبية في الدرجة الكمية للبمتناف 2020عند مستكل )
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 في التطبيؽ البعدم لصالح المجمكعة التجريبية الأعمى في المتكسطات.
راسة اتضح مف النتائج صحة ىذا الفرض، كتتفؽ مع ما تكصمت إليو نتائج د

(Xiaotong (2017  أف قكائـ الامتناف زادت بشكؿ كبير مف مشاعر الامتناف كعززت
التي تكصمت إلى أف تدخلبت  Sahar et al. (2021الرفاىية الذاتية. كما تتفؽ مع دراسة )

الامتناف قممت المشاعر السمبية، كساىمت في تعزيز الرفاىية، كما أنيا عززت المشاعر 
التي أسفرت نتائجيا عف أف  Naeem et al. (2021يضان مع دراسة )الإيجابية. كتتفؽ أ

 الامتناف منبئ قكم بالرفاىية النفسية.
كتفسر الباحثة تمؾ النتيجة بأف تدخلبت الامتناف فعالة أدت إلى تعزيز النظرة  

بالمشاركات؛ مما جعميف يستشعرف قيمة ذكاتيف كيمتمكف القدرة عمى  طالإيجابية لكؿ ما يحي
كاجية كالنظر بإيجابية لممكاقؼ السمبية، كما أنيف يستبدلف بالمشاعر السمبية مشاعر الم

إيجابية كيقمف بتحكيميا إلى سمككيات. كعززت ممارسة الامتناف مف السمكؾ الإيجابي تجاه 
الآخريف كحسنت المزاج لدل المشاركات عف طريؽ استخداـ تماريف الامتناف المختمفة؛ مثؿ: 

عادة تقييـ الامتناف كأيضان فنية الحديث الذاتي الإيجابي. كما أف كتابة ثلبثة أ شياء جيدة، كا 
مجمة الامتناف التي يحتفظف بيا المشاركات ساىمت بشكؿ كبير في تعزيز النظرة الإيجابية 
أثناء مكاجية تحديات الحياة. كنفذ البرنامج في فترة الاختبارات، كىذا ساعد المشاركات عمى 

تحصيمي أفضؿ، كأيضان الكقت الذم مارسف الامتناف فيو قبؿ بداية الاختبارات تحقيؽ مستكل 
أسابيع كاف كافينا ليعزز لدييف الثقة بأنفسيف كتخفيؼ الضغط الناجـ عف الاختبارات  2بػ

كيتمتعف بالمركنة، كتفسر نظرية التكسيع كالبناء لممشاعر الإيجابية ىذه النتيجة؛ أم أف 
 Aloge etسع مخزكف تفكير الفرد، كتساىـ في التفكير كالعمؿ بمركنة )المشاعر الإيجابية تك 

al., 2013.) 
 نتائج الفرض الثاني:

ينص الفرض الثاني عمى: " تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطات درجات أفراد 
المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في الرفاىية النفسية بعد تطبيؽ البرنامج لصالح أفراد 

 المجمكعة التجريبية".
كتـ التحقؽ مف فرض البحث الثاني مف خلبؿ اختبار )ت( لمجمكعتيف مستقمتيف 
لدراسة دلالة الفركؽ بيف متكسطي المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في مقياس الرفاىية 

 ( النتائج.22النفسية بعد تطبيؽ البرنامج، كيكضح الجدكؿ )
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 المجموعتيناختبار)ت( لدراسة دلالة الفروق بين متوسطي درجات  (:14) الجدول
 (12الضابطة والتجريبية لرفاهية النفسية بعد تطبيق البرنامج )ن=

المتكسط  المجمكعة
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

مستكل  قيمة )ت(
 الدلالة 

الدلالة 
 الإحصائية

داؿ  20222 020022 00012 2020402 الضابطة 
 90222 2200002 التجريبية إحصائيان 

( أف متكسط درجات أفراد المجمكعة الضابطة بمغ 22يتضح مف الجدكؿ السابؽ )
(، كىك أقؿ مف متكسط أفراد المجمكعة التجريبية 00012( بانحراؼ معيارم )2020402)

( 020022)(، كما جاءت نتيجة اختبار )ت( 90222( بانحراؼ معيارم )2200002البالغ )
(، كعميو نقرر كجكد فركؽ دالة 2020( أصغر مف مستكل الدلالة )20222بمستكل دلالة )

( بيف متكسطي المجمكعة الضابطة كالتجريبية في الدرجة الكمية 2020إحصائيان عند مستكل )
 لرفاىية النفسية في التطبيؽ البعدم لصالح المجمكعة التجريبية ىي الأعمى في المتكسطات.

 .Noor et al)تكصمت النتائج إلى صحة ىذا الفرض، كتتفؽ ىذه النتيجة مع دراسة 
التي أسفرت نتائجيا عف أف تدخؿ الامتناف زاد الرضا عف الحياة كقمؿ الضيؽ  2018)

النفسي، كبزيادة الامتناف زادت درجات الرفاىية النفسية. كما اتفقت مع نتائج دراسة 
(Ghalesefidi et al. (2019 الامتناف حسف كزاد مف جكدة الحياة كالرفاىية النفسية.  أف

مف أف  Hemarajarajeswari & Gupta (2021)إليو  ؿكتتفؽ أيضان النتيجة مع ما تكص
 ىناؾ علبقة إيجابية بيف الامتناف كالرفاىية النفسية كأبعادىا.

 التي تكصمت إلى أف تدريب Sadeghi & Pour (2015كاختمفت مع نتائج دراسة )
الامتناف كاف فعالان عمى جميع أبعاد الرفاىية النفسية باستثناء الاستقلبلية. كتفسر الباحثة 
نتيجة ىذا الفرض أف تدخلبت الامتناف التي تـ استخداميا في البرنامج ساىمت في تحقيؽ 
الازدىار النفسي، كركزت في تطبيؽ البرنامج عمى المشاعر الإيجابية، بالإضافة إلى تحقيؽ 

( أف مككنات الرفاىية النفسية لا بد أف Robertson, n.dتفادة مف الإمكانات، كيكضح )الاس
 تشمؿ جانب المشاعر بالإضافة إلى اليدؼ كالمعنى مف الحياة.

كبطبيعة الحاؿ فإف البرنامج طبؽ عمى طالبات المستكل العاشر اللبتي ىف خريجات 
لميارات ميمة في حياتيف، كركز كقادمات عمى مرحمة جديدة، فساىـ ذلؾ في امتلبكيف 

البرنامج عمى تنمية أبعاد الرفاىية النفسية التي كضعتيا رايؼ، فاشتممت عمى الاستقلبلية، 
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كتقبؿ الذات، كاليدؼ في الحياة، كالعلبقات الاجتماعية مع الآخريف، كالتمكف مف البيئة 
تعني مكاجية الفرد أف الرفاىية النفسية  Ryff et al. (1999كالنضج الشخصي. كذكرت )

 لتحديات حياتو كتغمبو عمييا مف خلبؿ التطكير الكامؿ لإمكاناتو.
 Sadeghi & Pourكتفسر الباحثة الاختلبؼ بيف نتائج دراستيا كنتائج دراسة )

بأف الأخيرة كانت عينتيا العامميف في المستشفيات، فيـ أكثر عرضة لمضغكط  2015)
يكمنا، كالدراسة الحالية  42عمى ممارسة الامتناف لمدة  المينية كالاجتماعية، كتـ تدريبيـ

عينتيا طالبات الجامعة، كىف أقؿ عرضة لمضغكط مف العينة السابقة، كما أنيف مارسف 
أسابيع. كالاستقلبلية  تعني القدرة عمى مكاجية الضغكط كما أشار إلييا  9الامتناف لمدة 

((Ryff et al., 2004. 
 نتائج الفرض الثالث: 

نص الفرض الثالث عمى: " تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطات درجات أفراد ي
 المجمكعة التجريبية في التطبيقيف القبمي كالبعدم في الامتناف لصالح التطبيؽ البعدم".

جرل التحقؽ مف ىذا الفرض باختبار )ت( لمجمكعتيف مترابطتيف لدراسة دلالة 
مكعة التجريبية في التطبيقيف القبمي كالبعدم للبمتناف، الفركؽ بيف متكسطي درجات أفراد المج

 ( النتائج.20كيكضح الجدكؿ )
لدراسة دلالة الفروق بين متوسطي درجات  مترابطتيناختبار)ت( لعينتين  (:15)الجدول 

 (12القبمي والبعدي للامتنان )ن= المجموعة التجريبية في التطبيقين
المتكسط  التطبيؽ

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعيارم

الدلالة  مستكل الدلالة  قيمة )ت(
 الإحصائية

 داؿ إحصائيان   20222 220242 40202 240229 القبمي
 20222 020221 البعدم

( أف متكسط درجات القياس القبمي لممجمكعة 20يتضح مف الجدكؿ السابؽ )
(، كىك أقؿ مف 40202( بانحراؼ معيارم )240229التجريبية في مقياس الامتناف بمغ )

( بانحراؼ معيارم 020221متكسط درجات القياس البعدم لممجمكعة التجريبية البالغ )
( أصغر مف 20222( بمستكل دلالة )220242(، كما جاءت نتيجة اختبار )ت( )20222)

( بيف 2020(، كعميو نقرر كجكد فركؽ دالة إحصائيان عند مستكل )2020مستكل الدلالة )
متكسطي درجات المجمكعة التجريبية في التطبيقيف القبمي كالبعدم في الامتناف لصالح 



 0202( اذار 02( المجلد )1العدد ) مجلة جامعة الانبار للعلوم الانسانية

 

)001)  
 

JUAH- Vol 20, ISSUE, 1,2023 ISSN 1995-8463/ E. ISSN 2706-6673 

 التطبيؽ البعدم الأعمى في المتكسطات.
 & Geierض، كتتفؽ مع ما تكصمت إليو دراسة تكصمت النتائج إلى صحة ىذا الفر 

Morris (2022)  أف تدخلبت الامتناف مناسبة لتحسيف الصحة العقمية لمتحديات المؤقتة
 Nathan etلطلبب الجامعة؛ مثؿ: الكباء كالأزمات الأخرل. كأيضان تتفؽ مع نتائج دراسة )

al. (2019 تناف كتمقي الدعـ الاجتماعي؛ التي تكصمت إلى أف ىناؾ تفاعلبن كبيرنا بيف الام
بحيث يشعر الأفراد في حالة التعبير عف الامتناف كقد تمقكا الدعـ بضغط أقؿ بكثير مف 
الأفراد الذيف لـ يتمقكا الدعـ، كأف الامتناف يعزز الآثار المفيدة لمدعـ عمى الرفاىية النفسية. 

ا تتفؽ مع نتائج دراسة ) ف أف تمريف الامتناف التي أسفرت ع AL-Seheel (2018كأيضن
الإسلبمي يؤدم إلى مستكل أعمى مف السعادة لدل المشاركيف بمركر الكقت مقارنة بمستكل 

 سعادة المشاركيف الذيف يمارسكف تمريف الامتناف القائـ عمى ثقافة الغرب.
كتفسر الباحثة نتيجة ىذا الفرض بككف تدخلبت الامتناف فعالة عمى أفراد العينة 

اىمت تدخلبت الامتناف في شعكر المشاركات بالكفرة بدلان مف الحرماف. كما التجريبية، كس
أنيا ساىمت في استشعارىف جميع النعـ المحيطة بيف؛ مما جعميف يقدرف كؿ فرحة يسيرة، 

( في Watkins et al., 2003كيقدرف أيضان كؿ مساىمة تقدـ مف الآخريف، كىذا ما ذكره )
 صفات الأفراد الممتنيف.

تأثير الامتناف بطبيعة الامتناف نفسيا، فيك يتككف مف عممية معرفية في  كيرتبط
مرحمتيف: أ( الاعتراؼ بأف شيئان إيجابيًّا تـ تحقيقو. ب( الاعتراؼ بأف مصدرنا خارجيًّا يؤثر 

(. كركز البرنامج في جمساتو الأكلى عمى ما تمتمؾ Weiner, 1985)عمى ىذا الإنجاز 
نجازاتيف كا لكعي بما يحيط بيف مف نعـ كأفضاؿ، كأف الامتناف الأعظـ لله، بينما المشاركات كا 

الجمسات الأخرل ركزت في تنمية أبعاد الرفاىية النفسية مع ربطيا بالامتناف كاستخداـ 
أسابيع؛ مما دفع المشاركات إلى الانخراط 9دقيقة يكميان عمى مدار  20الامتناف باستمرار لمدة 

اتو المتنكعة، كالتركيز عمى الخبرات الإيجابية. كذكر في البرنامج كأنشطتو كفني
(Lyubomirsky et al., 2005 أف تدخلبت الامتناف تككف أكثر فعالية عندما يتـ تكزيعيا )

بانتظاـ بمركر الكقت كليس في يكـ كاحد عندما ينخرط الأفراد عف قصد كبشكؿ كامؿ في 
 الأنشطة التي تتناسب مع نمط حياتيـ كاىتماميـ.

 نتائج الفرض الرابع:
تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطات درجات أفراد  " ينص الفرض الرابع عمى:



 0202( اذار 02( المجلد )1العدد ) مجلة جامعة الانبار للعلوم الانسانية

 

)002)  
 

JUAH- Vol 20, ISSUE, 1,2023 ISSN 1995-8463/ E. ISSN 2706-6673 

المجمكعة التجريبية في التطبيقيف القبمي كالبعدم في الرفاىية النفسية لصالح التطبيؽ 
 البعدم".

كلاختبار صحة ىذا الفرض جرل استخداـ اختبار )ت( لمجمكعتيف مترابطتيف لدراسة 
لالة الفركؽ بيف متكسطي درجات أفراد المجمكعة التجريبية في التطبيقيف القبمي كالبعدم د

 ( النتائج.29لرفاىية النفسية، كيكضح الجدكؿ )
لدراسة دلالة الفروق بين متوسطي درجات  اختبار)ت( لعينتيين مترابطتيين (:16)الجدول 

 (12المجموعة التجريبية في التطبيقين القبمي والبعدي لرفاهية النفسية )ن=
المتكسط  التطبيؽ

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعيارم

الدلالة  مستكل الدلالة  قيمة )ت(
 الإحصائية

 داؿ إحصائيان   20222 220042 220212 2090022 القبمي
 90222 2200002 البعدم

( أف متكسط درجات القياس القبمي لممجمكعة 29يتضح مف الجدكؿ السابؽ )
(، كىك 220212( بانحراؼ معيارم )2090022النفسية بمغ ) ةالتجريبية في مقياس الرفاىي

( بانحراؼ 2200002أقؿ مف متكسط درجات القياس البعدم لممجمكعة التجريبية البالغ )
( 20222( بمستكل دلالة )220042(، كما جاءت نتيجة اختبار )ت( )90222معيارم )

إحصائيان عند مستكل  (، كعميو نقرر كجكد فركؽ دالة2020أصغر مف مستكل الدلالة )
( بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية في التطبيقيف القبمي كالبعدم في الرفاىية 2020)

 النفسية لصالح التطبيؽ البعدم الأعمى في المتكسطات.
 &Killenاتضح مف خلبؿ النتائج صحة ىذا الفرض، كتتفؽ مع نتائج دراسة )

Macaskil, (2015 اختلبفات كبيرة في الرفاىية، كأف يكميات  أف تدخؿ الامتناف أنتج
الامتناف كسيمة فعالة مف حيث التكمفة لزيادة الرفاىية. كتتفؽ النتائج أيضان مع دراسة 

(Nathan et al. (2019  التي تكصمت إلى أف الامتناف يعزز الآثار المفيدة لمدعـ عمى
 الرفاىية النفسية.

راءات كالأنشطة كالفنيات المستخدمة في كتفسر الباحثة النتيجة في ضكء أف الإج  
البرنامج فعالة لدل أفراد العينة التجريبية، كأكضحت أف ىناؾ علبقة إيجابية بيف الامتناف 
كالرفاىية النفسية، فبزيادة الامتناف زاد التفاؤؿ كالأمؿ كالرضا عف الحياة كالقدرة عمى ضبط 

 ,.Kardas et al؛ 4222؛ خطاطبة، 4229الذات، كىذا ما أثبتتو دراسة كؿ مف )خرنكب، 
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(. كما أف تنمية التسامح كالعفك ساىمت في إقباليف عمى الحياة بحماس كتسامح، 2019
كزادت قدرتيف عمى مكاجية الضغكط، كشعكرىف بالاستقلبلية، كزاد تقبميف لذكاتيف بما فييا 

كؿ ما يحيط بيف، مف إيجابيات كسمبيات، كما زاد لدييف القدرة عمى إدارة كضبط ذكاتيف ك 
قامة علبقات إيجابية قائمة عمى  كزاد كعييف بأىمية كضع أىداؼ كخطط منطقية كاقعية، كا 

 الأخذ كالعطاء، كزادت قدرتيف عمى حؿ المشكلبت. 
كعزز الامتناف زيادة تركيز المشاركات عمى الجكانب الإيجابية كالتعامؿ بمركنة مع  

أف تدخلبت الامتناف اليسيرة تعزز  Sheldon & Lyubomirsky (2006السمبيات. كذكر )
مف الرفاىية أكثر مف السعي لتغيير ظركؼ الحياة. كساعد الامتناف المشاركات في تعزيز 
مؤشرات الرفاىية النفسية كالتخفيؼ مف الانفعالات السمبية، كيعد الامتناف ىك الأكثر تنبؤنا 

 (.Kardas et al., 2019بالرفاىية )
 مس:نتائج الفرض الخا

لا تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطات درجات  " ينص الفرض الخامس عمى:
 أفراد المجمكعة التجريبية في التطبيقيف البعدم كالتتبعي في الامتناف".

تـ التحقؽ مف صحة ىذا الفرض باستعماؿ اختبار )ت( لمجمكعتيف مرتبطتيف لدراسة 
جريبية في التطبيقيف البعدم كالتتبعي دلالة الفركض بيف متكسطي درجات المجمكعة الت

 ( النتائج.20للبمتناف، كيكضح الجدكؿ )
 اختبار)ت( لدراسة دلالة الفروق بين متوسطي درجات المجموعة التجريبية (:17)الجدول 

 (12في التطبيقين البعدي والتتتبعي للامتنان )ن=
المتكسط  التطبيؽ

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعيارم

الدلالة  مستكل الدلالة  قيمة )ت(
 الإحصائية

غير داؿ  20122 20420 20222 020221 البعدم
 20992 020220 التتبعي إحصائيان 

( أف متكسط درجات القياس البعدم لممجمكعة 20يتضح مف الجدكؿ السابؽ )
(، كىك قريب مف 2222( بانحراؼ معيارم )020221التجريبية في مقياس الامتناف بمغ )

(، 20992( بانحراؼ معيارم )020220درجات القياس التتبعي لممجمكعة التجريبية البالغ )
( أكبر مف مستكل الدلالة 20122مستكل دلالة )( ب20420كما جاءت نتيجة اختبار )ت( )

(، كعميو نقرر عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطي درجات المجمكعة 2020)
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 التجريبية في التطبيقيف البعدم كالتتبعي للبمتناف.
تكصمت النتائج إلى صحة ىذا الفرض، كتتفؽ الدراسات التالية معو )أرنكط كآخريف، 

 ;Cunha et al., 2019; Finucane,2010; Geier & Morris, 2022؛ 4222
Ghalesefidi et al., 2019; Killen & Macaskil, 2015; Nathan et al., 2019; 
Noor et al., 2018; Sadeghi& Pour, 2015; Sahar et al., 2021; AL-

Seheel, 2018; Xiaotong, 2017.) 
ركات بخطة منع الانتكاسة لمسمكؾ كتفسر الباحثة نتيجة ىذا الفرض بالتزاـ المشا 

الإيجابي كالمحافظة عميو، كأف تدخلبت الامتناف سيمة التنفيذ كقميمة التكمفة؛ مما أعانيف عمى 
(. كما أف Duckworth et al., 2005الاستمرار عمى الامتناف، كىذا ما أشار إليو )

لآثار الإيجابية للبمتناف البرنامج فعاؿ كاحتفظ بنتائجو بعد مركر شير مف تطبيقو، كنتيجة ل
التي لا حظتيا المشاركات عمى حياتيف دفعيف للبستمرار عميو، كىذا يدؿ عمى الأثر 

 إلى حياتيف كالاستفادة منو. فالإيجابي لمبرنامج كتفاعؿ المشاركات معو؛ بؿ نقؿ ما تعمم
 نتائج الفرض السادس:

السادس عمى: " لا تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطات درجات ينص الفرض 
 أفراد المجمكعة التجريبية في التطبيقيف البعدم كالتتبعي في الرفاىية النفسية".

تـ التحقؽ مف صحة ىذا الفرض باستعماؿ اختبار )ت( لمجمكعتيف مرتبطتيف لدراسة 
في التطبيقيف البعدم كالتتبعي  دلالة الفركض بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية

 ( النتائج.21لرفاىية النفسية، كيكضح الجدكؿ )
اختبار)ت( لدراسة دلالة الفروق بين متوسطي درجات المجموعة التجريبية  (:18)الجدول 

 (12في التطبيقين البعدي والتتبعي لرفاهية النفسية )ن=
المتكسط  التطبيؽ

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعيارم

الدلالة  مستكل الدلالة  قيمة )ت(
 الإحصائية

غير داؿ  20422 20490 90222 2200002 البعدم
 20244 2420229 التتبعي إحصائيان 

( أف متكسط درجات القياس البعدم لممجمكعة 21يتضح مف الجدكؿ السابؽ )
(، كىك 90222( بانحراؼ معيارم )2200002التجريبية في مقياس الرفاىية النفسية بمغ )

( بانحراؼ معيارم 2420229قريب مف درجات القياس التتبعي لممجمكعة التجريبية البالغ )
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( أكبر مف 20422( بمستكل دلالة )20490( )(، كما جاءت نتيجة اختبار )ت20244)
(، كعميو نقرر عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطي درجات 2020مستكل الدلالة )

 المجمكعة التجريبية في التطبيقيف البعدم كالتتبعي لرفاىية النفسية.
 اتضح مف النتائج صحة ىذا الفرض، كتتفؽ ىذه النتيجة مع نتائج الدراسات التالية

(Ghalesefidi et al., 2019; Killen & Macaskil, 2015; Nathan et al., 
2019; Noor et al., 2018; Sadeghi & Pour, 2015; Sahar et al., 2021  .) 

 Emmons & McCullouge (2003كتفسر الباحثة النتيجة في ضكء ما ذكره ) 
ية مستدامة طكؿ الحياة، بالإضافة بأف الامتناف يصبح داخميان بمركر الكقت، فيؤدم إلى رفاى

إلى أف البرنامج فعاؿ، كاحتفظت المشاركات بخطة منع الانتكاسة فيما تعممف مف سمكؾ 
إيجابي بعد مركر شير مف تطبيؽ البرنامج، كتمت إجراءات البرنامج كأنشطتو في جك مف 

ي كافة جكانب حياتيف الثقة كالتعاكف كالرغبة الحقيقية في الاستفادة مف البرنامج كنقؿ أثره ف
بما يحقؽ ليف ازدىارىف النفسي، كالقدرة عمى مكاجية تحديات كمصاعب الحياة، كالتركيز 
عمى كافة الجكانب الإيجابية، كبذؿ الحد الأقصى في تكظيؼ إمكاناتيف بما يعكد بالنفع ليف 

 كلمجتمعيف.
 توصيات البحث:

جراء دكرات تدريبية كندكات يتضح مف -2 خلبليا أىمية تنمية الرفاىية تصميـ كا 
النفسية؛ لما ليا مف تأثير عمى المساىمة في تحقيؽ اليدؼ الثالث لمتنمية المستدامة )الصحة 
كالرفاه لمجميع(، كخضكع الخريجيف بالأخص ليذه الدكارات؛ حتى يستطيعكا مكاجية تحديات 

 كمصاعب الحياة.
عف طريؽ  -اصة طلبب الجامعةخ-نشر ثقافة الامتناف بيف كافة أفراد المجتمع -4

حملبت تكعكية؛ كذلؾ لما للبمتناف مف آثار إيجابية عمى المستكل التحصيمي كتخفيؼ 
 الضغط الناجـ عف الدراسة.

تفعيؿ دكر مراكز الإرشاد النفسي في المؤسسات التعميمية، كتقديـ الخدمات -2
 سية بكافة أبعادىا.النفسية كالأنشطة داخؿ كخارج الجامعة بما يدعـ الرفاىية النف

دمج تدخلبت الامتناف مع الخدمات المقدمة مف قبؿ المرشديف النفسييف العامميف -2
 في مراكز الإرشاد الطلببي في الجامعات.
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 المراجع: 
 أولًا: المراجع العربية

 ( 4222أبك حلبكة، محمد سعيد .).الكتاب الالكتركني  المركنة النفسية ماىيتيا كمحدداتيا كقيميا الكقائية
 .42لشبكة العمكـ النفسية. إصدارات شبكة العمكـ النفسية،

 الكتاب      عمـ النفس الإيجابي ماىيتو كمنطمقاتو النظرية كآفاقو المستقبمية(. 4222حلبكة، محمد ) أبك .
 . 22الالكتركني لشبكة العمكـ النفسية، 

 ( 4222أرنكط، بشرل إسماعيؿ  .)الجزء الأكؿ. مة في الإرشاد كالعلبج النفسي، المكسكعة المتكامأ
 القاىرة: مكتبة مدبكلي.

 ( 4222أرنكط، بشرل إسماعيؿ  .)القاىرة: مكتبة مدبكلي.مقياس الامتناف لطمبة الجامعة. ب 
 ( 4222أرنكط، بشرل إسماعيؿ؛ خديجة، عبكد آؿ معدم؛ فاطمة، يحي القديمي.)     فعالية برنامج

الامتناف في تنمية التفكير الإيجابي لدل عينة مف طالبات كمية التربية جامعة  ارشادم مختصر قائـ عمى
 .222-99(، 2)01. مجمة الفتح، الممؾ خالد بالمممكة العربية السعكدية

 ( 4229إسيبنكؿ، ليزا؛ كستكدينجر، أكرسكلا .) سيككلكجية القكل الإنسانية: تساؤلات أساسية كتكجيات
ترجمة صفاء الأعسر كنادية شريؼ كعزيزة السيد كعلبء الديف كفافي،  ابي.مستقبمية لعمـ النفس الإيج

 القاىرة: المجمس الأعمى لمثقافة.
 ( 2222جابر، عبد الحميد جابر؛ كفافي، علبء الديف .).(، 9الجزء ) معجـ عمـ النفس كالطب النفسي

 القاىرة: دار النيضة العربية.
 ( 4244الجعافرة، كسيـ سميماف .) نامج ارشادم مستند إلى استراتيجيات عمـ النفس الإيجابي فاعمية بر

. رسالة دكتكراة منشكرة. لتنمية رأس الماؿ النفسي كخفض الصراع لدل العامميف في المصانع الأردنية
 كمية الدراسات العميا، جامعة العمكـ الإسلبمية العالمية، الأردف.

 ( مصادر الشعكر بالسعاد4222الجندم، أمسية السيد .) ة كعلبقتيا بالذكاء الكجداني لطلبب كمية
 المجمة المصرية لدراسات النفسية.جامعة الإسكندرية.  التربية،

 ( الذكاء الانفعالي كعلبقتو بالسعادة كالثقة بالنفس لدل طمبة جامعة الأقصى. 4220جكدة، آماؿ .) مجمة
 .021-920(، 2)42، العمكـ الإنسانية -جامعة النجاح للؤبحاث

  ،(. الرفاىية النفسية كعلبقتيا بالذكاء الانفعالي كالتفاؤؿ: دراسة ميدانية لدل عينة 4229فتكف )خرنكب
(، 2)22، مجمة اتحاد الجامعات العربية لمتربية كعمـ النفسمف طمبة كمية التربية في جامعة دمشؽ. 

420-424. 
 ( ميارات إدارة الذات كعلبقتيا بالرفاىية ال4222خطاطبة، يحي مبارؾ .) نفسية لدل طمبة جامعة الاماـ

 .401-222(، 2)02، مجمة العمكـ الإنسانية كالاجتماعية محمد بف سعكد الإسلبمية.
 كقائع ندكة  (. عمـ النفس الإيجابي كتجكيد الحياة. كرقة مقدمة إلى4229الخنجي، خالد محمد )ديسمبر

 مطنة عماف.جامعة السمطاف قابكس: مسقط، س عمـ النفس الإيجابي كجكدة الحياة،
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 ( الرؤية المستقبمية لدكر عمـ النفس الإيجابي في التدخلبت العلبجية كبناء 4229ركبيبي، حبيبة .)
 .22-20(، 4)0 مجمة تطكير العمكـ الاجتماعية،البرامج الارشادية. 

 لممصركؼ الشخصي لدل طلبب  الانفاقيبرنامج إرشادم لتحسيف السمكؾ . (4222أسماء محمد )، زايد
جامعة عيف ، كمية التربية النكعية. رسالة ماجستير غير منشكرة .المرحمة الإعدادية بمحافظة الفيكـ

 .مصر ،شمس
 ( 4220الزعبي، أحمد محمد .)برامجو.  -مجالاتو -طرائقو -نظرياتو-التكجيو كالإرشاد النفسي أسسو

 الطبعة الثانية، مكتبة الرشد، الرياض.
 ( 2221زىراف، حامد عبد السلبـ .)القاىرة: عالـ الكتب.التكجيو كالإرشاد النفسي . 
 ( الرفاىية النفسية لدل عينة مف طالبات جامعة الحدكد الشمالية في 4222السكيمـ، سارة سميماف .)

 .022-022(، 2)42 مجمة البحث العممي في التربية،ضكء بعض المتغيرات الديمكغرافية. 
  2200، 24 مجمة الإرشاد النفسي،(. قضايا كمداخؿ العلبج النفسي الإيجابي. 4220د )السيد، محمك-

2222. 
  ،مجمة . التعمـ فبطيئيىقيف راالم . تنمية العفك كضبط الغضب لدل عينة مف(4224) ىياـ صابرصادؽ

 .491-440(، 4)44 ،النفسيةالدراسات 
 ( دكر الإرشاد النفسي في تحقيؽ جكدة الحياة بالمجتمع المعاصر. 4220الطائي، إيماف .) مجمة البحكث

 .02-02، 20التربكية النفسية، 
 ( الانتماء كعلبقتو بالرفاىية النفسية لدل المغتربيف كأبنائيـ: دراسة تنبؤية. 4222طو، مناؿ .) مجمة

 .02-2(، 202)2، مصر، التربية جامعة الأزىر
 ( مدل إحساس طمبة كمية التربية بالزقازيؽ جكدة الحياة كعلبقتو ذلؾ 4229العادلي، كاظـ كريدة .)

 ، جامعة السمطاف قابكس، سمطنة عماف.كقائع ندكة عمـ النفس كجكدة الحياةببعض المتغيرات. 
 ( 4220العاسمي، رياض نايؿ .).الطبعة  التصميـ الناجح لبرامج الارشاد النفسي المدرسية الشاممة

 الأكلى، عماف: دار الإعصار لمنشر كالتكزيع.
 كمية الآداب، الحكلية العاشرة حكليات مركز البحكث كالدارسات النفسية.(. 4222، عمرك )دعبد المري ،

 .جامعة القاىرة
  (. السعادة النفسية كعلبقتيا ببعض المتغيرات النفسية لدل عينة المراىقيف 4229، أماني )دعبد المقصك

 . 221-402(، 4)42، مجمة البحكث النفسية كالتربكيةلجنسيف. مف ا
 ( 4222العزيزم، سيؼ سمماف .) فاعمية برنامج ارشادم جمعي يستند لنظريتي ىكلاندا كسكبر في

رسالة ماجستير غير منشكرة، كمية العمكـ كالآداب، جامعة نزكل،  تحسيف مستكل اتخاذ القرار الميني.
 سمطنة عماف.

 التكتر كالضغط النفسي كالاكتئاب كميارات التكييؼ لدل طمبة (. 4222سعد الديف ) العممي، دلاؿ
 رسالة دكتكراة غير منشكرة، جامعة عماف، الأردف.الجامعات الفمسطينية كالأردنية. 
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 ( 2222كفافي، علبء الديف .).القاىرة: ىجر لمطباعة كالنشر كالتكزيع.  الصحة النفسية 
 ( 4222محمد، ىاني سعيد .) :الإسياـ النسبي لمتسامح كالامتناف في التنبؤ بالسعادة لدل طمبة الجامعة

 .212-222(، 4)42 مجمة دراسات نفسية،دراسة في عمـ النفس الإيجابي. 
 ( 4221مشاقبة، محمد أحمد .).عماف: دار  مبادئ الإرشاد النفسي لممرشديف كالأخصائييف النفسييف

 المناىج. 
 اتجاه جديد لدراسة القكل كالفضائؿ الإنسانية. الجزائر:  -(. عمـ النفس الإيجابي4224، بشير )معمرية

 دار الخمدكنية.
 ( الصداقة كالرفاىية 4222ياسيف، حمدم محمد؛ شاىيف، ىياـ صابر؛ سرميني، ايماف مصطفى .)

 .202-202(، 20)40، مجمة كمية التربيةالنفسية لدل عينة مف طمبة الجامعة. 
 (. قياس فاعمية برنامج إرشادم مقترح لتنمية مستكل الطمكح الأكاديمي لدل 4220كسفي، دلاؿ )ي

تلبميذ المرحمة الثانكية. رسالة دكتكراة غير منشكرة، كمية العمكـ الإنسانية كالاجتماعية، جامعة محمد 
 خيضر، سكرة.  
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