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 الهناء الذاتي وعلاقته بالمرونة النفسية لدى طالبات جامعة حائل

 آسيا حسين محمد الفطيمانأ/ 
 السعودية  -جامعة حائل  -قسم علم النفس

Asya84062@gmail.comE Mail:  

 : الملخص
الهناء الذاتي وعلاقته بالمرونة النفسية لدى طالبات جامعة  ي إلى التعرف على لهدف البحث الحا

في جمع البيانات وتحليلها، وتكونت عينة البحث من   الارتباطي ، تم استخدام المنهج الوصفيحائل
  الهناء الذاتي منولتحقيق أهداف البحث تم استخدام مقياس طالبات جامعة حائل، طالبة من  (157)
من إعداد  المرونة النفسية، ومقياس السعودية(، بعد أن تم تقنينه على البيئة 2024) الحميدي د عداإ 

 هي:  ،وكانت أهم نتائج البحث  (،2016(، تقنين الوافي)2015ترجمة القللي) (،2003) كونور
 . طالبات جامعة حائللدى  الذاتيالهناء مرتفع من  مستوى  وجود  ✓
   .لدى طالبات جامعة حائل المرونة النفسيةمرتفع من  مستوى  وجود  ✓

عددًا من التوصيات  حث كما قدم الب وجود علاقة ارتباطية موجبة بين الهناء الذاتي والمرونة النفسية،
 والمقترحات المناسبة. 
 . المرونة النفسية، طالبات جامعة حائل -الهناء الذاتي :الكلمات المفتاحية

Abstract: 
The current study aimed to examine self-wellbeing and its relationship with psychological flexibility 

among female students at the University of Hail. The researchers employed a descriptive 

correlational design to collect and analyze the data. The study sample consisted of 157 female 

students from the University of Hail. To achieve the research objectives, the Self-Wellbeing 

Scale developed by Al-Humaidi (2024) and adapted to the Saudi context, and the Psychological 

Flexibility Scale developed by Connor (2003), translated by Al-Qallali (2015) and adapted by 

Al-Wafi (2016), were used. The main findings of the study were as follows: 

• There is a high level of self-wellbeing among female students at the University of Hail. 

• There is a high level of psychological flexibility among female students at the University of 

Hail. 

• There is a significant positive correlation between self-wellbeing and psychological 

flexibility. 

The study also provided a number of relevant recommendations and suggestions.. 

Keywords: Self-wellbeing, Psychological flexibility, Female Students at the University of 

Hail. 
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 Introduction  مقدمة:ال
ا نحههههههو التركيهههههه  علههههههى ا ي ابيههههههات فههههههي     شهههههههد علههههههم الههههههنف  فههههههي العقههههههود از يههههههرا تحههههههولًا ملحو ههههههً

المشهههههههفلات النفسهههههههية ا نسهههههههان، بعيهههههههدًا عهههههههن الننهههههههرا التقليديهههههههة التهههههههي كانهههههههت تن ههههههه   علهههههههى دراسهههههههة 
( مهههههن 1998والاضهههههترابات فقهههههز. ومهههههن أبهههههرم التتهههههورات فهههههي ههههههذا الم ههههها  مههههها أطلقهههههه سهههههيل مان )

م ههههتلم علههههم الههههنف  ا ي ههههابي، والههههذي يهههههدف إلههههى تحواههههل التركيهههه  مههههن معال ههههة الا ههههتلا  النفسههههي 
إلههههههى بنههههههاء الخ ههههههائ  النفسههههههية ا ي ابيههههههة وتنميتههههههها. واشههههههمل هههههههذا العلههههههم مسههههههتواات متعههههههددا علههههههى 

مسههههههههتوى الههههههههذاتي، يركهههههههه  علههههههههى تع اهههههههه  الهنههههههههاء والتفهههههههها   والرضهههههههها والقناعههههههههة بالماضههههههههي، وازمههههههههل ال
والسهههههههعادا والهنهههههههاء الهههههههذاتي فهههههههي الحاضهههههههر، والتتلعهههههههات المسهههههههتقبلية. أمههههههها علهههههههى المسهههههههتوى الفهههههههردي، 
فيشهههههمل تنميهههههة الحههههه  والتسهههههامم والروحانيهههههة الحسهههههية والمههههههارات الشخ هههههية، بينمههههها يتنهههههاو  المسهههههتوى 

لمسهههههههههههتولية، والاعتهههههههههههدا ، واز هههههههههههلا ، وا ي هههههههههههار، والقهههههههههههدرا علهههههههههههى الاحتمههههههههههها  ال مهههههههههههاعي تحمهههههههههههل ا
(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000,p5). 

وارك  علم النف  ا ي ابي على بناء نقاط القوا عند ا نسههههههههههههان بد  التركي  على أوجه الق ههههههههههههور، 
اا ال يدا أو التيبة للفرد، وعلى تع ا  ا مفانات بد  التوقف عند العقبات، وهو يسهعى إلى تحقيق الحي

م ل الهناء الذاتي والمرونة النفسههههههية لدى فئات الم تمع المختلفة، ولا    ،مما يعف  أهمية دراسههههههة مفا يم
 سيما طلبة ال امعات.

حيث لم  ؛يُعد  الاهتمام بال ههحة النفسههية أحد الركائ  ازسههاسههية لتحقيق التنمية البشههراة وجودا الحياا
مقت هرًا على ييا  الاضهترابات النفسهية أو  لو ازفراد من المشهفلات الانفعالية، بل امتد عد التركي  يُ 

والارتقاء بقدرات ا نسهان على مواجهة متتلبات الحياا    ،ليشهمل تع ا  مقومات اليي  السهليم وا ي ابي
النف  ا ي هابي،   وتحهديهاتهها. وفي ههذا ا طهار برم مفهوم الهنهاء الهذاتي كهاحهد المفها يم ال وهراهة في علم

والذي يشهههير إلى إحسهههاس الفرد بالرضههها عن حياته وجودتها، ومدى شهههعورا بالسهههعادا والتمانينة النفسههية  
(Diener, 2000,p34واُعد الهناء الذاتي متشهههههههههرًا مهمًا على ال هههههههههحة النفسهههههههههية ا ي ابية .)،    وركي ا

 ط والنروف الحياتية.أساسية في تفسير الفرو  الفردية بين الناس في است ابتهم للضغو 
وقد أكدت دراسههههههههههههات عديدا أن الهناء الذاتي لا ينف ههههههههههههل عن إدرالآ الفرد لذاته وعلاقاته با  ران،  

(. فهو يم ل م اً ا  Ryff & Keyes, 1995,p720 عن طبيعة اسهههت ابته للمواقف الضههها تة )فضهههلًا 
حياته، والمفونات الانفعالية المتم لة  من المفونات المعرفية التي تت لى في تقييم الفرد لمدى رضاا عن  

(. ومن هنا  Diener, Oishi, & Lucas, 2015,p234في شههيوا المشههاعر ا ي ابية مقابل السههلبية )
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ا في الدراسههههههههات النفسههههههههية الحدي ة ننرًا لعلاقته الو يقة ب ودا الحياا   أصههههههههبم الهناء الذاتي متغيرًا رئيسههههههههً
 النفسي والاجتماعي. والتح يل ازكاديمي والقدرا على التكيف

تقهدير الفرد لحيهاتهه الشههههههههههههههخ ههههههههههههههيهة من   :( بهانههSubjective Well-Beingواعرف الهنهاء الهذاتي )
ومسههههههههههههههتوى منخف  من الم ا     ،النهاحيتين المعرفيهة والوجهدانيهة، واتضههههههههههههههمن  برا الانفعهالات ا ي هابيهة

(.  45، ص 2011السهههههههههههلبي، ودرجة مرتفعة من الرضههههههههههها عن الحياا بشهههههههههههفل عام )عبد الخالق وعيد،  
معرفي واعف  ازحفام والانتباعات حو  الرضههههههههههها  ،واشهههههههههههمل الهناء الذاتي مفونين رئيسهههههههههههيين: ازو 

وجداني واشهههير إلى الاسهههت ابات الانفعالية ا ي ابية والسهههلبية ل حدا .   ،وا شهههباا عن الحياا، وال اني
ا للهنهاء  6، ص  2020، في الشهههههههههههههههري،  Lin, 2014ليهان )  ت وقهد قهدمه الهذاتي في السههههههههههههههيها   ( نموذجهً
( والانفعالات بالمدرسههههههة  School Satisfactionحيث يشههههههمل بعدين: الرضهههههها المدرسههههههي )  ؛المدرسههههههي

(Affect in School.ما يعف  تقييم التلا  لت اربهم الدراسية بشفل معرفي وانفعالي ،) 
يختلف من م هها  إلى وانبغي التههاكيههد على أن الهنههاء الههذاتي لي  حههالههة  ههابتههة عههامههة، بههل يمفن أن  
بينما يفون  ير راضٍ   ،آ ر لدى الفرد نفسههههههه. فالشههههههخ  قد يشههههههعر بالهناء الذاتي في الم ا  المهني

(. ومن ههذا المنتلق، يمفن تو يف  33، ص  2018عن حيهاتهه الاجتمها يهة أو الهدراسههههههههههههههيهة )القرني،  
م الدراسههههههية وأنشههههههتتهم  مفهوم الهناء الذاتي في الم ا  التعليمي، بما يعف  رضههههههى التلا  عن حياته

واقت هههههههر   ،التعليمية، وهو ما يعرف بالهناء الذاتي الدراسههههههههي، الذي يم ل بعدًا نو يًا للهناء الذاتي العام
 على ت ار  التالبات المرتبتة بالبيئة التعليمية.

وفي ال ان  ا  ر، تُعد المرونة النفسههههههههههية من أبرم الخ ههههههههههائ  التي تسههههههههههاعد الفرد على مواجهة 
تقبل  و التكيف مع المتغيرات الحياتية بففاءا. فهي تتعلق بالقدرا على ضههههههههههههبز الانفعالات،  الضههههههههههههغوط و 

تع ا  الكفاءا الشهههههخ هههههية، وا يمان بالقضهههههاء والقدر، وكلها أبعاد  و مقاومة التا يرات السهههههلبية، و الذات،  
، ص 2017تسههههههههههههههم في رفع قدرا التالبات على التعامل مع التحديات الحياتية والدراسهههههههههههههية )عبد  ،  

حيث تع م القدرا  ؛(. وقد وجدت الدراسههههات أن المرونة النفسههههية ترتبز ارتباطًا و يقًا بالهناء الذاتي112
على التعامل مع المواقف الضهها تة وتحديات الحياا، ما ينعف  إي ابًا على الشههعور بالرضهها والسههعادا 

(Fredrickson, 2001,p220.) 
م ل الكفاءا الشهههههههخ هههههههية، ومقاومة   ،سهههههههية تتضهههههههمن أبعادًا عداالباح ين أن المرونة النف  وارى بعُ  

(.  112، ص 2017التا يرات السههههههلبية، وتقبل الذات، والسههههههيترا، وا يمان بالقضههههههاء والقدر )عبد  ، 
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وهذا ازبعاد تسهههههههههم في تع ا  قدرا الفرد على التعامل مع مختلف المواقف والنروف ال ههههههههيبة بتراقة  
 رونة النفسية عاملًا حاسمًا في التنبت بال حة النفسية ا ي ابية.إي ابية، وهو ما ي عل الم

وعند الربز بين المتغيران، تشههههههههههير ازدبيات إلى أن ازفراد ذوي المرونة النفسههههههههههية المرتفعة  البًا ما 
حيههث تسهههههههههههههههاعههدهم المرونههة على التعههامههل مع المواقف   ؛يتمتعون بمسههههههههههههههتواههات أعلى من الهنههاء الههذاتي

، ص Fredrickson, 2001 رها السهلبي، ما يع م مشهاعر الرضها والسهعادا لديهم )الضها تة وتقليل أ
(. وقد وجدت دراسههات عربية وأجنبية أن هنالآ علاقة ارتباطية موجبة بين المرونة النفسههية والهناء 220

؛  Keyes, Shmotkin, & Ryff, 2002,p1019الذاتي، بحيث يسههههههم كل منهما في تع ا  ا  ر )
 (.65، ص 2020الشمري، 

ننرًا لكون  ؛وتبرم أهمية دراسههههههة العلاقة بين الهناء الذاتي والمرونة النفسههههههية لدى طالبات ال امعات 
هذا الفئة تمر بمرحلة عمراة مليئة بالتحديات ازكاديمية والاجتما ية والانفعالية، ما يستدعي توفر قدر 

فالتالبة ال اميية التي تتمتع بمرونة نفسهههههية عالية  عاٍ  من التكيف النفسهههههي وم هههههادر الدعم الدا لي.  
قادرا على مواجهة متتلبات الحياا ال اميية وضهههغوطها، وهو ما ينعف  بدورا على مسهههتوى إحسهههاسهههها 

 بالهناء الذاتي.
وعليه، جاءت أهمية هذا البحث في محاولة التعرف على العلاقة بين الهناء الذاتي والمرونة النفسهية  

معههة حههائههل، بههاعتبههار أن هههذا الفئههة تمر بمرحلههة عمراههة مليئههة بههالتحههديههات ازكههاديميههة  لههدى طههالبههات جهها
والاجتمها يهة والانفعهاليهة، مها يتتله  توفر قهدر عهاٍ  من التكيف النفسههههههههههههههي وم هههههههههههههههادر الهدعم الهدا لي 
والخارجي. واهدف البحث إلى قياس مسهتوى كل من الهناء الذاتي والمرونة النفسهية، واسهتكشهاف طبيعة  

قة بينهما، بما يسههاهم في فهم كيف تت ر   ههائ  المرونة النفسههية على شههعور التالبات بالرضهها  العلا
ا علمية لتتوار برامج إرشهههههادية تهدف إلى تحسهههههين ال هههههحة   والسهههههعادا النفسهههههية، وهو ما قد يوفر أسهههههسهههههً

 النفسية العامة لدى التالبات.
  :Problem Of Researchالبحث  مشكلة

 تية:سئلة الآالأ نالحالي بالإجابة عتتحدد مشكلة البحث 

 ؟البات جامعة حائلمستوى الهناء الذاتي لدى طما  /1
 ؟البات جامعة حائللدى طمستوى المرونة النفسية / ما 2
 ؟بين الهناء الذاتي والمرونة النفسية لدى طالبات جامعة حائلعلاقة هل توجد  /3
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 :Objectives Research :البحث أهداف
 البحث الحالي للتعرف على:يهدف  
 . البات جامعة حائلطمستوى الهناء الذاتي لدى  /1
 .البات جامعة حائللدى طمستوى المرونة النفسية / 2
 طبيعة العلاقة بين الهناء الذاتي والمرونة النفسية لدى طالبات جامعة حائل. /3

 :The importance Of Research البحث أهمية
 ازهمية الننراة والتتبيقية للبحث على النحو ا تي:يمفن عرض 

 الأهمية النظرية:-أ
 ههذان( المرونهة النفسههههههههههههههيهة،  الهذاتي  )الهنهاء امههتنهاول  نيلهذ ال  انمن أهميهة المتغير البحهث  / تنب ق أهميهة 1

ا التلبههههة في الوقههههت  مههههيحتههههاجه  تينقو   انجوهر علم النف  ا ي ههههابي، وتعتبر   نن اللههههذان يم لااالمتغير 
 الى أق ى درجة.  ماتهو وذ  متهاإمفاني اواحققو يي  ب حة نفسية، ال اعو الحاضر حتى يستتي

من أد  مراحل النمو،    المرحلة ال امييةإذ أن   ؛ا البحث / أهمية المرحلة العمراة التي تهتم بها في هذ 2
  حتى  ؛اا وتربواً وعلميً   افهي مرحلة القوا ال سههههدية والفكراة والاندفاا. والتي من أهدافها إعداد الفرد نفسههههيً 

  في م تمعة.ا فاعلًا يفون عن رً 
  .طالبات جامعة حائللدى  في المرونة النفسية توضيم أ ر الهناء الذاتي /3
ساعد في فهم  تيمفن أن   والتي  ،والمرونة النفسية الهناء الذاتيم ل    ،التركي  على ال وان  ا ي ابية  /4

 .ازداء ازكاديمي والاجتماعيكيفية تا ير هذا ال فات على 
 ليها البحث الحالي.إالوصو  إلى عدد من المقترحات في ضوء النتائج التي سيتوصل / 5
 الأهمية التطبيقية:-ب
وعلم النف  ا ي ابي والمخت ههههههههههههين    ،ت واد المخت هههههههههههههين في م الات التربية وعلم النف  بوجه عام -1

والمعرفة الننراة اللاممة في ت ههههميم    ،والمرونة النفسههههية الذاتيبت ههههورات واضههههحة حو  علاقة الهناء 
الذي من شهههههههانه أن يرفع من   ،الهناء الذاتيالبرامج ا رشهههههههادية النفسهههههههية التي تعمل على رفع مسهههههههتوى  

 .المرونة النفسيةمستوى 
والتعرف على مستوى الهناء   ،اين والنفسين في المدارس من نتائج هذا البحث استفادا المرشدين التربو  -2

 .المرونة النفسية لدى التالبات و الذاتي 
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يفههها على البيئههة  يتم تكالتي    (  المرونههة النفسههههههههههههههيههةو   الهنههاء الههذاتيت واههد المفتبههة العربيههة بمقيههاس )   -3
   أ رى.ابحأامفن الاستفادا منها واستخدامها في دراسات و و  ،السعودية

الاسههههههههتفادا من نتائج البحث الحالي والخرو  بتوصههههههههيات تفيد القائمين على مراك  ا رشههههههههاد والعلا    -4
ت هههههههميم  و وكذلك المننمات وال مييات التي تهتم بال ان  النفسهههههههي الوقائي للفرد، في إعداد  ،النفسهههههههي

 .طلبة ال امعات البرامج ا رشادية الوقائية من المشفلات التي قد تكتنف 
 ( limitations of the research) البحث دحدو 

ال الحاليبيتحدد  الذاتي  بدراسة   حث  النفسية  الهناء  بالمرونة  م للعا   البات جامعة حائللدى ط  وعلاقته 
 . م2026- 2025الم   ال امعي

 Terms Research:  مصطلحات البحث
 :Self-well-being)) الهناء الذاتي /1
مسهههههههههتوى مرتفع من  ب"حاله نفسهههههههههيه إي ابية تتمي     :الهناء الذاتي على أنه(  Carr ,2004:30يعرف )  

، ومسهههههههتوى منخف  من الوجدان السهههههههلبي وهذا يعني أن الهناء  ا ي ابيالرضههههههها عن الحياا، والوجدان 
الرضهههههها عن الحياا: وهو أحفام الفرد المعرفية العامة على حياته  -هي: أ ،جوان     لا ةالذاتي يتضههههههمن  
ا عن  كما يعبر أيضً   ،يرا الذاتية التي ينتقيها لنفسهي، وذلك في ضوء معاةإي ابية ومرضي  كفل باعتبارها

 .تقبله  ير المشروط لحياته سواء الماضية، أو الحالية، أو المستقبلية
 .الوجدان الموج : هو ال ان  الذي يم ل مستواات متباينة الدرجة من الانفعالات السارا -  
 .هو ال ان  الذي يم ل مستواات متباينة الدرجة من الانفعالات  ير السارا :الوجدان السال   - 
م موعههة من التقييمههات متعلقههة بحيههاا الفرد،    :(: بههانهههkasdan:2004,1226واعرفههه كههاسهههههههههههههههدان )   

عرفه )الرفاعي وآ رون: وت، ومدى تحقيق توقعاته وطموحاته المستقبلية ال يداالسارا، وتتضمن مشاعرا  
وهي أكبر من م رد ال هحة    ،ةا ي ابيأحد المتشهرات التي تعف  الو يفة النفسهية    بانه:  (34،  2020

والوعي بما يحقق اسهههههههههههههتقلاليتها ر م تمتعه   ،فهي تحدد علاقة الفرد بذاته من تقبلها وتفردها  ،النفسهههههههههههههية
  دها،ومقاصه،  تيةا لتحقيق أهداف  حياسها يً  ،مشهبعة بازمن والاحترام المتباد   ، رانبعلاقات جيدا با 

وتغلبهه على مها يواجهه من معوقهات، بمها يحقق لهه  ،اتبنهاهها من  لا  اسههههههههههههههتغلالهه لكهافهة الفرص البيئيهةو 
 .التقدم والاستمراراة والنضج الشخ ي
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متعلقة بحياا الفرد، وتتضهمن  الم موعة من التقييمات    :( بانهkasdan,2004,1226واعرفه كاسهدان )
 .تحقيق توقعاته وطموحاته المستقبلية ال يدامشاعرا السارا، ومدى 

على مقياس الهناء الذاتي المسهههههههتخدم    ةح هههههههل عليها التالبتالدرجة التي   :بانه  اإجرائيً   امفن تعرافهو   
 .في البحث الحالي

 (:Psychological flexibility) المرونة النفسية /2
عملية ديناميفية تعتمد على عوامل شههههههخ ههههههية وبيئية تتفاعل  بانها:  (  Masten,2001يعرفها ماسههههههتن)

المرونة النفسههههية ليسههههت م رد مي ا  ابتة، بل هي  فلمسههههاعدا الفرد على التكيف مع الضههههغوط المتنوعة.  
 مهارا يمفن تنميتها وتتوارها بمرور الوقت مع التدرا  والدعم المناس .

ية مع التوترات والتحديات الحياتية، سههواء كانت ق ههيرا  علاالقدرا على التكيف بف  :وتعرفها الباح ة "بانها
)الكفاءا   هيو   ،أو طوالة ازمد، وهي مح ههلة لم موعة من ازبعاد تم ل في م موعها المرونة النفسههية

امفن  يمان بالقدر(، و ي ابي، والسهههههههيترا، وا الشهههههههخ هههههههية، ومقاومة التا يرات السهههههههلبية، وتقبل الذات ا 
  بابعادها  جة الكلية التي سهههههههههههيح هههههههههههل عليها أفراد العينة لمقياس المرونة النفسهههههههههههيةبالدر   اإجرائي    هافيعر ت
 المستخدم في هذا البحث.و 

 : للبحث الإطار النظري 
 :Self-Contentmentالهناء الذاتي  -أول  
 (:(Concept of Self-Contentmentمفهوم الهناء الذاتي-1

والم تمع  د  عيُ  الفرد  لدى  مهمة  الذاتي حاجة  ال الم  ،الهناء  للم تمع  من    ؛وهو ضروري  حيث 
التر  ال لا    ىحد إ  كما أنه  ،اا م اليً ن م تمعً كو   تخيل أن ال قافة  ير الراضية والمفتئبة ستُ الال ع   

ة كيف يشعر إلى جان  المتشرات الاقت ادية الاجتما ية، فمعرف  ،لتقييم معنى الحياا لدى الم تمعات 
( Ryff at al , 2000:45وقد عرفته)  ،ا لفهم الهناء الذاتيا ضروراً أمرً   يُعد   وكيف يفكرون بحياتهم  ،الناس
  (Oishi & Suh)والذي يتم ل في إن امات الفرد الحقيقة أما سيو و أوشي   ،السعي من أجل الكما   :بانه

 هي:   ،مفونات أساسية  ةواشمل  لا   ،مفهوم يستخدم على نتا  واسع  :فيشيران إلى أن الهناء الشخ ي
   .الرضا عن الحياا: وهو تقييم وتقدير الفرد المعرفي لحياته-1
 .ك را الخبرات العاطفية ا ي ابية والسارا-2
 .ندرا )قلة وجود الخبرات العاطفية السلبية(- 3
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واواجه    ،ا عن كل جوان  حياتهمن الهناء الذاتي إذا كان راضيً   سان بمستوى عا ٍ ومن هنا يتمتع ا ن  
  . كالقلق والح ن   ، ما يواجه عواطف سلبيةوالمحبة( وقليلًا   ،والفرح  ، )م ل السعادا  ،عواطف إي ابية متكررا

 Oishi)).ران ولي  من جان  ا   ،من جان  الفرد نفسه  بهوأحد المتشرات البارما للهناء أنه يتم التحفم  
&Suh, 2002: 45. 

وهذا التقييم يشمل فترا طوالة    ،في حين أن الهناء الذاتي هو تقييم الناس لحياتهم في الوقت الحاضر
(. واشير كاشدان  (Diener, Lucas,2003من حياا الفرد يمتد من السنة الماضية وحتى هذا اللحنة.  

(kashdan, 2004:67للهناء بانه ):   تتضمن ما يشعر    ،م موعة من التقييمات المتعلقة بحياا الفرد
 . وما يحقق من طموحاته المستقبلية ،لفرد من السرورابه 

تقييم الفرد الذاتي لحياتهب وامفن الاستنتا    والشعور   ،والرضا عنها  ،ان الهناء الذاتي يشير إلى 
 والتخل  من الوجدان السلبي. ،والتمتع بالوجدان ا ي ابي ،بالسرور

 (:(Components of Self-Happinessمفونات الهناء الذاتي -2
العوامل الموضو ية   ةسادر   ،ازو   الهناء الذاتي: المساراتخذ الباح ون  لا  مسارات في دراسة      

فقد توجه لدراسة    ،أما المسار ال اني   .وال وا   ، كالوضع المادي  ،مستواات الهناء الذاتي  فيالتي تت ر  
يومي بشفل  الفرد  يمارسها  التي  وأ رها    ،كالرااضة  ،ازنشتة  الذاتي  فيوالدراسة  الهناء  أما    .مستوى 

ال الث  الشخ يةتقد  ف  ،المسار  الخ ا   لدراسة   والخبرا  ،والانفتاح  ،والعُ ابية  ، كالانبساطية  ، وجه 
Huebner et al.,2014)). 

 تي: كا   ،إلى مفونات الهناء (Carr, 2004: 49) واشير 
: واتضمن تقييم الفرد ل وان  حياته وإقرارا بالرضا عن  Cognitive Aspectsالمفون المعرفي  -1

 وأوقات الفراغ. ،وال وان  الاقت ادية ،وأسرتهنفسه وصحته 
كالابتها     ،واضم الوجدان ا ي ابي  ،: واتم ل بالسعاداAffective Aspectالمفون الوجداني  -2

والسعادا والح  والفرح وال قة بالنف  والقناعة، با ضافة إلى الوجدان السلبي الذي يشمل الح ن والغض  
( إلى أن الهناء الذاتي يتكون  2011:  عيد لاكتئا . وذكر )عبد الخالق و والضغوط، والدونية، والقلق، وا

هي السعادا، والرضا عن الحياا، والتفا  ، وازمل، وح  الحياا. طور سيل مان    ،من  م  مفونات 
(Seligman,2011 ًنموذج )  ا أطلق عليهPERMA)  ) ارى أنه يساعد في الوصو  إلى حياا مليئة  و

 هي:  ،والسعادا والمعنى، وقد اقترح من  لاله  م  مفونات بالهناء الذاتي 
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: وتتكون من ت ار  ممتعة أك ر  Positive Emotionنفعا  الموج  أو العاطفة ا ي ابية  الا-1
الفرد  يمارسها  التي  اليومية  ازنشتة  من  لا   ذلك  يتحقق  أن  وامفن  السارا،  كالرااضة   ،من  ير 

 ع ازصدقاء.ل لوس ماو  ،والاستماا بوجبة لذيذا
ا با حساس بالهناء الذاتي، ا و يقً : يرتبز الدعم الاجتماعي ارتباطً Relationshipsالعلاقات  -2

 كالعائلة وازصدقاء.  ،واشمل جميع علاقات الفرد 
ا ي ابي  :Meaningالمعنى  -3 النف   علم  مبادئ  أحد  وهو  المعنى،  ذات  الحياا  وا فه    ،أو 

والبحث عن    ،ن و وهو الغرض من الحياا الذي يشعرنا باننا موجود   ،اسيل مان بانه شيء أكبر من أنفسن
 ا. لكن من المهم أن تكون سعيدً  ،المعنى لي  بالشيء السهل دائما

  ، : يساعد وجود أهداف لدى الفرد في تحقيق الشعور با ن ام Accomplishmentsا ن ام  -4
وم رد بذ  ال هد من أجل تحقيقها يساعد في    ، ومن الضروري أن تكون ازهداف واقيية يسهل تحقيقها

وفي نهاية المتاف الشعور بالامدهار    ،ا بالرضا وال قة بالنف  وبا ن امات التي حققهامنم الفرد شعورً 
 النفسي. 
كامل، كممارسة الرااضة أو  نشتة التي يندمج فيها الفرد بشفل  المشاركة: وتعني البحث عن از-5

الاندما  في الدراسة، وهذا يخلق حالة من التدفق والانغماس في المهمة أو النشاط تساهم في توسيع  
 والعاطفية.  العقليةمستوى إدرالآ الفرد وقدراته 

 :(Psychological flexibilityالمرونة النفسية) -اثاني  
 :مفهوم المرونة النفسية

 وتقبل ا  ران وأفكارهم".    ،ر إلى ازفضلي"التواصل والقابلية للتغي   : المرونة تعني( أن  2010يرى فح ان)
صفة ومي ا متغيرا من شخ    ر، فسرعة مرونة الفرد مع موقف   :( أن المرونة2015وارى ع ام)

المرونة لي  بالشيء وازمر السهل، ف  ،نيالموقف  ينير حس  هذ ي ما مختلفة في الاست ابة والقابلية للتغ
 من نشاته.  ابل قد تكون ج ءً  ،ممي ا للشخ  في شخ يتهالوإنما هو ال فة 

ي ابي  الاست ابة الانفعالية والعقلية التي تمفن ا نسان من التكيف ا   :( بانها2009واضيف ازحمدي )
 سواء كان هذا التكيف بالتوسز أو القابلية للتغير أو از ذ بايسر الحلو .  ،مع مواقف الحياا المختلفة

تعديل سراع للسلولآ   :القدرا على مرونة التوجه العقلي أو السلولآ، وتعرف كذلك على أنها  :والمرونة تعني
 (.2008ا لوضييات مست دا أو معدلة، وهي عف  الت ل  أو ال مود )سعد  ،وفقً 
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  ، الاستعداد والقدرا على إجراء التعديلات المتقتة في الاست ابة السلوكية  :انهاب(  2007واعرفها الختي  )
وعندما ت ل إلى الحسم في بناء العلاقة مع ا  ران. كما أنها تحو  سهل وسراع للات اا الذهني، أو  

 عليها ضر  من التعديل.   أالت رف في أوضاا جديدا أو أوضاا طر 
ومرد ذلك   ،المفا يم  را من الم تلحات في العلوم ا نسانية تتعد فيه وتختلفن مفهوم المرونة كغي أكما  

فمنهم من يرى   ،الا تلاف إلى أن البع  يننر إلى المرونة من  لا  الوسز العلمي الذي ييي  فيه
المرونة في أن  أن المرونة هي التوسز، ومنهم من يرى أن المرونة هي الحل ازيسر، ومنهم من يرى  

نها القابلية للتغير إلى ازحسن وازفضل، ومنهم من يرى المرونة  أليسر، ومنهم من يرى المرونة  اللين وا
في تحقيق  ير الخيران ودفع شر الشران، ومنهم من يرى المرونة في تقبل ا  ران وأفكارهم، واشير  

ه ومع ا  ران،  على ا نسان أن لا يتخلى عن المرونة في تعامله مع نفس  لى أن  إهذا المعنى از ير  
فلي  ذلك من المرونة ولا من الشهامة والرجولة، التي يبينها    ،دون الحقهو  بالمرونة بما  ولي  المق ود  
 ؛نسان في فهمه وتعامله على جان  واحد من جوان  الحق، لا يتعداا إلى  يرا من جوان  الدين في ا 
فلنا أن نا ذ برأي من هذا ا راء دون أن نحاو   راء العلماء المو قين حو  نقتة معينة،  آلذا تعددت  

فرضه على ا  ران؛ ودون أن يمنعنا ذلك من اعتبار أن ا  ران قد يفونون على الحق ولو أ ذوا رأيا  
ن نستخل  من هذا التعراف  أتنشا  لافات و  ومات. وامفن    آ ر من  ير أن تقوم بينا م ادلات، أو

 ران، وألا يقت ر ا نسان على جان  واحد من الحق، وألا يفرض راء ا آأن المرونة تكون في تقبل  
ا  ران)ازحمدي،   على  رمو )و (،  2009رأيه  المرونة1979ارى  أن  التكيف    :(  على  القدرا  هي 

والاستعداد من جان  المرء لتتواعها    ،والتلا م، وميهههه ا تشير إلى الانفتاح على صعيد القدرات والقوى 
 وتتسم بالمرونة الفائقة.  ،توي على قابلية التتواعبحيث تن ،وملاءمتها

ب النفسية  المرونة  ازمرافية  النف   علم  رابتة  ا   :نهاا وعرفت  والمواجهة  ال يد  التوافق  ي ابية  عملية 
م ل    ،التهديدات، أو الضغوط النفسية التي يواجهها ازفراد و الماساا،  و النكبات،  و ال دمات،  و للشدائد،  

ضغوط العمل،  و المشفلات ال حية الختيرا،  و مشفلات العلاقات مع ا  ران،  و المشفلات ازسراة،  
والمشفلات المالية. كما تعني التخل  من الضغوط ال يبة ومواصلة الحياا بفاعلية واقتدار)ال  بي،  

2016.) 
  ، تكيف الشخ  مع العالم الخارجي المحيز به بتراقة تكفل له الشعور بالرضا  :ا أنها تعنيوتعرف أيضً 

 (. 2012ا على مواجهة المشفلات المختلفة. )الداهري،كما ت عل الفرد قادرً 
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( وشاهير  أملينا  ازمراض   :بانها  (Azlina & Shahrir,2010واذكر  من  التعافي  على  الفرد  قدرا 
الاكتئا  والم ائ ، وقيام الفرد بو ائفه بالر م من التحديات والنروف ال يبة المحيتة به، وهذا و 

 من ازفكار وازفعا ".  لفرد القدرا على التكيف الفعا  الذي يتضمن كلّا يتتل  من ا
ي ابي، والحوار والتفاعل  هي ديناميفية الفرد والتي يدعمها التفكير ا   ،أن المرونة النفسية ةرى الباح تو 

  شخ  ما لا يعني أن م ل هذا الشخ   نوإسقاط  اصية أو سمة المرونة النفسية ع   .ال يد مع ا  ران
لا يعاني من م اع  أو ضغوط، فازلم الانفعالي والح ن أعراض شائعة بين ازشخاص الذين يعانون 
من شدائد أو ع رات شديدا في حياتهم، وفي الواقع فإن التراق إلى المرونة النفسية يتضمن الك ير من  

 .   دائمًا وشدائد  وليست في نف  الوقت م اع   دائمًا، به ةو الضيق والمعاناا، فالحياا ليست ن هة 
 :بعاد المرونة النفسيةأ

المرونة النفسية هي مفهوم شامل يتضمن عدا أبعاد رئيسة تعف  كيفية تعامل ازفراد مع الضغوطات  
العلمية   النفسية المختلفة استنادًا إلى ازدبيات  والتحديات، يتضمن هذا الن  تف يلًا زبعاد المرونة 

 هي:  ،الحدي ة
علية للتغيرات االتكيف مع التحديات يشير إلى قدرا ازفراد على الاست ابة بفالتكيف مع التحديات:    -1

والضغوطات البيئية. هذا البُعد يشمل قدرا ازفراد على تغيير استراتي ياتهم وأهدافهم لتتناس  مع النروف 
( ازفر Luthar, Cicchetti, and Becker,2000ال ديدا.  أن  يوضحون  يستخدمون  (   المرنين  اد 

مهارات التكيف بتر  مختلفة، م ل تغيير طراقة تفكيرهم أو تعديل سلوكياتهم للتعامل مع الضغوطات.  
النقدي التفكير  القدرا على  يتتل   الفع ا   لتتوار استراتي يات   ،التكيف  الموقف بشفل واقعي  وتقدير 

 مناسبة لمواجهة التحديات.  
ضغوطات هي القدرا على التعامل مع مشاعر التوتر والقلق النات ة عن  إدارا الإدارة الضغوطات:    -2

يشير إلى أن ازفراد الذين يمتلكون مرونة نفسية قواة يستخدمون  ،  (Masten,2001الضغوط الحياتية.)
م ل التامل، ومهارات التنف  العميق، والدعم الاجتماعي. يشمل هذا   تقنيات متعددا  دارا الضغوطات،

قدرا على السيترا على است ابات ال سم والعقل ت اا الضغوطات، والتعامل معها بشفل لا يت ر  البُعد ال
 سلبًا على ال حة النفسية. 

التعافي من ازممات يتعلق بقدرا ازفراد على العودا إلى حالة من الاستقرار    التعافي من الأزمات:  -3
له) القدرا على  (، فإن  Bonanno,2004بعد ت ربة أحدا  صادمة. وفقًا  التعافي من ازممات يشمل 
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العودا إلى النشاطات التبييية والحفاظ على جودا الحياا بعد ازممات، ازفراد المرنون لا يعودون فقز  
التعافي لي  م رد العودا  و إلى حالتهم السابقة، ولكنهم قد ينهرون نموًا وتتورًا شخ يًا نتي ة لت اربهم،  

 أيضًا القدرا على تعلم الدروس والنمو من الت ار  ال يبة. إلى الوضع السابق، بل يشمل 
وتحسين أنفسهم نتي ة للتعامل مع    ،النمو الشخ ي يعف  كيفية تتور ازفراد النمو الشخصي:    -4

يوضم أن ازشخاص المرنين يمفنهم استخدام ت اربهم ال يبة كفرص   ،,(1993Wernerالتحديات )
تحسين المهارات الشخ ية، وتتوار  و النمو الشخ ي يتضمن تع ا  ال قة بالنف ،  و للنمو الشخ ي،  

الذاتي  الوعي  في  ماادا  ينهرون  قد  صيبة  بت ار   يمرون  الذين  ازفراد  أقوى،  اجتما ية  علاقات 
 وتفاعلهم مع العالم.  ،يساهم في تحسين جودا حياتهم وافتسبون قدرات جديدا، ما

 النظريات المفسرة للمرونة النفسية: 
واقترح    ،ر عملية المرونة النفسيةيمن أوائل الننراات في تسي:  Richardsonنظرية ريتشاردسون    -1

مدار  لا  ما أسماا ما وراء ننراة المرونة النفسية والمرونة النفسية الارتدادية، والتي تتورت على  
 ي:  اتموجات من أبحا  المرونة النفسية كما ي

 علية التم قات وانمون من  لالها الموجة.اتحدد   ائ  ازفراد الذين يواجهون بف  -الموجة ازولى
 تفح  العمليات التي يفتس  الناس من  لالها هذا الخ ائ  والموجه.  -الموجة ال انية
ال ال ة المرون  -الموجة  التعرف على  والتتورهي  النمو  وقدرتنا على  الفتراة  النفسية  حيث وضع   ؛ة 

بانها  تحقيق الذات وا ي ار  إلى  القوا التي توجد دا ل كل فرد، والتي تدفعه    :تعراف لمفهوم المرونة 
والحفمة، وافمن الفرض ازساسي لهذا الننراة في فكرا التوامن البيولوجي النفسي الروحي، وهو الذي  

ال سم،   بتكيف  لنا  الحاليةو يسمم  الحياا  مع  روف  والروح(  النفسية  س حيث    ؛العقل،  الضغوط  تت ر 
ة في قدرتنا على التكيف، ومواجهة م ل هذا وازحدا  المتوقعة و ير المتوقعة أو متتلبات الحياا العاجل

 (.2019)الع ا وآ رون، ازحدا  في الحياا تتا ر ب فات المرونة النفسية
  ، فعند وقوا الضغوط أو المحن في الحياا والتي ي داد تا يرها من  لا  إدرالآ الفرد لهذا ازحدا         

وبالتالي فإنها تت ر    ،فكار والمشاعر السلبيةسواء كانت دا لية أو  ارجية متم لة في اجترار الفرد ل 
على حالة التوامن النفسي التي يييشها، فإذا استتاا الفرد الخرو  من تلك النروف الضا تة بن اح  

 (. 2022فإن ذلك يساعد على دعم التوامن النفسي وتقواة المرونة ا ي ابية للفرد )شحاته، 
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نابع من المبادئ   نٍ انموذ  أن اليي  والعمل بشفل مت: يشرح هذا الCoveyنظرية )نموذج( كوفي  -2
 تي: وهي كا    ،الدائمة التي تع م المرونة

 النشاط والفاعلية: وتتضمن قدرا الفرد على تحمل مستولية أفعاله. - 1
أن يبدأ الفرد يومه بتفهم عميق لما يدور حوله: عن طراق توضيم القيم وازولواات قبل وضع  - 2

 ازهداف.
 مل مع ازعما  الهامة قبل المهمة: وهذا عن طراق تننيم الوقت وإدارته وحسن است مارا.التعا - 3
 تو يف العقل للح و  على المفاس  المرادا: من  لا  البحث عن المنافع المتبادلة.  - 4
 أن يفهم الفرد وافون مفهوما: وتضمن احترام الفرد  راء ا  ران ومحاولة فهم وجهات ننرهم.  - 5
 التعاون: عن طراق العمل والتحلي بالروح ال ما ية وروح الفراق الذي تسودا قيم متشاركة. - 6
 (. 2016الاهتمام والتفعيل الحامم للعادات الست السابق ذكرها جميعا. )الع ري،  - 7

 : خصائص المرونة النفسية
أن   ائ  المرونة النفسية ستة، تم ل عوامل وقائية    (Hart & al)هارت وآ رون    يرى          

 ي:ات تساعد على تع ا  ال حة النفسية يمفن إجمالها فيما ي 
القدرا على إقامة العلاقات الاجتما ية المتبادلة، فهي عن ر عتاء وتلقي المساندا الانفعالية، وتسهم    -

 ا للشعور بالتمانينة وازمن النفسي. درً  عن كونها مهذا العلاقات في تنمية الشعور بالانتماء، فضلًا 
الشعور بالاستقلالية والاعتماد على الذات، والقدرا على صنع واتخاذ القرار دون الان ياا للآ ران،   -

 وكذلك الاعت ام بالذات.
مستوى مرتقع من مهارات القدرا على حل المشفلات، ومهارات التفكير قبل الفعل، والتروي وعدم   -

 ا لوقوا الختا أ ناء التفاعل مع ا  ران. نبً الاندفاا ت 
السلبية    - القواة  والمشاعر  الانفعالات  إدارا  على  والكفاءا  بال قة  والشعور  للذات  ا ي ابية  الننرا 

فضلًا  بالذات،  ال قة  عن  والتعبير  والتننيم  التقهم  مستوى  على  بالكفاءا  والاي ابية،  ا حساس  عن   
 الشخ ية. 

بغ  الننر عن المتاع     ،والاجتهاد، وقد تم اعتبارها أنهما من الضروراات للتحمل وال برالم ابرا    -
 (.2021والم اع  )الع  ، 
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منها    ،وعلية فإنه من أجل أن يتسم الشخ  بالمرونة النفسية ي   أن تكون لديه العديد من الخ ائ  
المحيتين   ازفراد  مع  والسواة  ال حية  العلاقات  لتكوان  فالعلاقات  القابلية  وأصدقاء،  عائلة  من  به 

الان هار في  و كما أن ال داقات ال يدا تم ل السند،    ،الاجتما ية  اصة ازسرا هي الداعم ازو  للفرد 
حتى  من أمن نفسي وطمانينة واستقرار، و   ،له إشباا ذاتي  قالم تمع يقوي لديه الشعور بالانتماء واحق

أن يعتمد  و   ،المادي والنفسيو تقلالية في ال ان  الشخ ي،  ا ي   أن يحقق الاس ا أيضً ا مرنً يفون فردً 
 ا بذاته. ا ومعت ً ر حياته بالتراقة التي ت عله فخورً ي   س  واُ  ،على نفسه في اتخاذ القرارات الخاصة بحياته

ا من   ائ   امتلالآ مهارات وقدرا على مواجهة المشاكل وحلها باسلو  سوي و ير متع   أيضً ف  -
الفرد المرن له القدرا على التعاي  مع المشفلات التي ي ادفها مهما كانت درجة  ف  ،المرونة النفسية

وعدم اتخاذ القرارات بتسرا أو في    ،والتفهم  ،فهو يتمي  بمستوى من التفكير  ار  ال ندو    ،صعوبتها
لتي  والتخل  من المشاعر السلبية ا  ،لديه مقدرا على إدارا انفعالاته والتحفم بها  أن  لحنات  ض ، كما

 تت ر في قرارته، هذا ما ي عله أك ر  قة وكفاءاه 
وا صرار على إتمامها وتحمل   ،والاجتهاد في أداء المهام  ،كالم ابرا  ،النفسية   ائ  أ رى   وللمرونة
 وال بر من أجل الوصو  إلى ازهداف المتطرا. ،ال عوبات 

 
 

 : مقومات المرونة النفسية
العلاقات الداعمة والرا ية، والتوقعات العالية المتماسفة، وفرص المشاركة،  ، لقد عرفت بع  الننراات 
وتستتيع أن تواجه ا  ار السلبية    ،تش ع النمو  نهاإ حيث    ؛لمرونة ازنا  مهمةواز ر والتا ير كعناصر  
 (.2005لعوامل الختر )الحلو، 

ال النفسية  المرونة  تكوان  العوامل في  العديد من  كما تسهم م موعة متفاعلة من  نتائج  عامة، وتنهر 
العلاقات الاجتما ية السواة والمساندا   والدراسات أن العامل الرئي  في تكوان أو تنمية المرونة النفسية ه

العوامل   المرونة، وهنالآ بع   وتع ا   تنمية  إلى  والمساندا تفضي  والتش يع  دا ل ازسرا و ارجها، 
بالمرونة النفسية واتخاذ الختوات وا جراءات    ،قدرا على وضع  تز واقييةوتتم ل في ال  ،المرتبتة 
وتنفيذها لتتبيقها  الشخ ية،    ،اللاممة  وا مفانات  القدرات  في  وال قة  الذات،  إلى  ا ي ابية  والننرا 



 
 

  
  

 

 
 

 .                              أ/ آسيا حسين محمد الفطيمان لدى طالبات جامعة حائل الهناء الذاتي وعلاقته بالمرونة النفسية

 

 2026يناير-العدد السابع عشر-تاسعالمجلد ال مجلة جامعة الجزيرة
81 

والقدرا على تروا  وإدارا الانفعالات القواة والاندفاعات    ،ي ابي وحل المشفلات مهارات التواصل ا و 
 (. 2009)حسان، 

( أن ا سهامات الت رابية في م ا  البحث أ هرت أن من العوامل  2007وقد أوضم الختي  )      
 تتم ل فيما يمتلك ا نسان من القدرات: ،المفونة للمرونة النفسية في الشخ ية

 قدرا ا نسان على الاحتفاظ بسعادته  لا  إحساسه أنه سيحقق الهدف الذي يسعى إليه.  -
لعمل المنتج، والسعي الح يث للسيترا على بنيته النفسية والاجتما ية، والعقلية  قدرا ا نسان على ا  -

وازكاديمية والخلقية، وقدرته على المحافنة على أمنه النفسي وتقبل ذاته، ومعرفتها وإدراكه الحقيقي  
 لها، وللآ ران المحيتين به. 

 القدرا على المحافنة على الكفاية التواصلية الشخ ية. -
 ه على المحافنة على علاقات واقيية مع ا  ران في بيئته. قدرت -
 و قافته وروحانيته )الخلقية(. ،القدرا على الاحتفاظ بفينونته الشخ ية -

 تي:على النحو ا   ،واخل  الباحث إلى أهم العوامل المساعدا لتنمية المرونة النفسية
القواة    - أ ناء حدو  القدرا على تروا  الانفعالات  النف  في  التحفم في  والاندفاعات، من  لا  

 الضغوط النفسية. 
 القدرا على تكوان علاقات واقيية، والتواصل ا ي ابي مع ا  ران.  -
 وتنفيذ ا جراءات اللاممة لحل المشفلات. ،القدرا على وضع  تز واقيية واتخاذ القرارات  -
 وال قة في القدرات من  لا  إدراكه الحقيقي لها ول حدا  من حوله.  ،الننرا ا ي ابية للذات  -
 القدرا على الاحتفاظ بالقيم الروحانية والخلقية.  -

 ي:ات ( أن من أهم مقومات المرونة النفسية ما ي2009وتذكر حسان )
رجة المهارا  تنمية الكفاية: وهي تنمية قدرات الفرد العقلية وال سمية والاجتما ية، بحيث ت ل إلى د   -

 والكفاية وتساعد الفرد على التوافق مع متتلبات الحياا المختلفة. 
القدرا على التعامل مع العواطف: وهو نمو قدرا الفرد على ضبز انفعالاته وعواطفه بحيث يتعامل    -

معها بمرونة، واعي عواطفه لضبتها في المواقف التي تتتل  ذلك، وافسم له الم ا  بالتعبير حي ما  
 تل  ازمر. يت
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تنمية الاستقلالية الذاتية: بمعنى أن يعتمد الفرد على نفسه في إصدار قرارات تتعلق بمستقبله وحياته،    -
و اصة الوالدين وكل من يخ ه، واحاو  أن يستخل     ،وفي نف  الوقت يستمع إلى ن ائم ا  ران

 شى مع ذاته. امنها ما يتم
والعمل على تنميتها، واضع ذاته    ،هم نفسه وذاته وإمفانياتهتبلور الذات: وهو نمو قدرا الفرد على ف  -

بحيث يتلاءم مع الواقع، والشعور الواضم لشخ يته وتا يرها على كل من يحيز    ،ضمن إطار معين
 به. 
 ؛نضج العلاقات الشخ ية المتبادلة: وهي نمو قدرا الفرد على إقامة العلاقات الشخ ية والاجتما ية  -

الاندفاعات، وماادا القدرا على التفاعل والاست ابة بتراقة لها علاقة باست ابة   حيث ت بم متحررا من
 ا  ران وتكون مرنة.

 ، وتسلسل ازولواات التي تكامل مع  لا ة عناصر رئيسة  ،تنمية ازهداف: وهذا يتتل  تشفيل الختز  -
 لاهتمام بال وا  والعائلة.وأهداف الحياا التي تشمل ا ،والاقتناا بالمهنة  ية،الاست مام هي: الريبات 

تنمية التكامل بين الفرد والم تمع وبين الفرد ونفسه: حيث ترتبز تنمية التكامل بتكوان الذات وتنمية   -
ما تكون    اوالتي  البً   ،توجه سلولآ الفرد   ادا ليً الهدف، فم موعة المعتقدات الشخ ية والقيم المتكاملة  

والختز    ،ي تت ر وتتا ر بنو ية مفا يم الشخ  وريباته المسيترامستمدا من البيئة والم تمع ال قافي، فه
في تنمية الكفاية التي تم ل تنمية قدرات الفرد   ، وتتم ل مقومات المرونة النفسية الو يفية وشفل الحياا

با ضافة   وال سدية،  والنفسية  والقدرانت إلى  العقلية  الذاتية، وازهداف،  الاستقلالية  التختيز  على    مية 
والقدرا    ،وبين الفرد ونفسه  ،ال يد وتننيم ازولواات، وكذلك الوصو  إلى التكامل بين الفرد والم تمع

 . ت شخ ية واجتما ية مرنة ومتبادلةعلى بناء علاقا
   :لعلاقة النظرية بين الهناء الذاتي والمرونة النفسيةا

بين   إلى وجود ارتباط و يق  النفسية  العلاقة في سيا  عينة  تشير ازدبيات  تفسير  المتغيران، وامفن 
 ي: ات الدراسة كما ي

المحددات المهمة للوجدان ا ي ابي؛ إذ تساعد التالبات على إدارا الضغوط    ى حد إالمرونة النفسية تُعد     -
 ازكاديمية والاجتما ية بففاءا، ما ي اد من مستواات السعادا والرضا عن الحياا. 

المر   - ذوات  المرتفعةالتالبات  بشفل    ،ونة  الضا تة  المواقف  تفسير  إعادا  على  أكبر  قدرا  يمتلكن 
 وهو ما يع م الهناء الذاتي. ؛إي ابي



 
 

  
  

 

 
 

 .                              أ/ آسيا حسين محمد الفطيمان لدى طالبات جامعة حائل الهناء الذاتي وعلاقته بالمرونة النفسية

 

 2026يناير-العدد السابع عشر-تاسعالمجلد ال مجلة جامعة الجزيرة
83 

 كالقلق والتوتر، ما يتدي إلى ارتفاا تقييم الفرد لحياته.  ،المرونة تُسهم في  ف  الوجدان السلبي -
ا  - تساعد  النفسية  والمرونة  متعددا،  متتلبات  ذات  بيئة  وهذا ال امعة  معها،  التعامل  على  لتالبات 

 ينعف  مباشرا على شعورهن بالراحة النفسية والهناء. 
ا بين جميع أبعاد حيث  هرت علاقة موجبة دالة إح ائيً  ؛(5وهذا ما تدعمه نتائج الدراسة في جدو  )

 المرونة النفسية والهناء الذاتي.
 :الدراسات السابقة

(: هدفت الدراسة إلى التعرف على مستوى التسامم ومستوى الهناء  2025)دراسة مقران و العواضي   -
والعلاقهة بينهمها لهدى طلبهة جهامعهة إ ، كمها ههدفهت إلى التعرف على دلالهة الفرو  بين الهذكور   ،الهذاتي

وا نا  في مسهههتوى التسهههامم، ومسهههتوى الهناء الذاتي لدى طلبة جامعة إ  ، تكونت عينة الدراسهههة من  
( من ا نههها ، تم ا تيهههارههها  204( من الهههذكور، )174وطهههالبهههة من طلبهههة جهههامعهههة إ  )  ا( طهههالبهههً 378)

، اعتمدت الدراسهههههة على  الارتباطيبالتراقة العشهههههوائية العنقودية، اسهههههتخدمت الدراسهههههة المنهج الوصهههههفي 
ت  ا وا تبار   ،لعينة واحدا  ات ومقياس الهناء الذاتي من إعداد الباح ين، وباستخدام ا تبار   ،مقياس التسامم

لعينتين مسهههتقلتين، معامل ارتباط بيرسهههون، توصهههلت الدراسهههة إلى أن مسهههتوى التسهههامم، ومسهههتوى الهناء  
إلى وجود علاقة   الدراسهههههة ا توصهههههلت ا لدى عينة الدراسهههههة من طلبة جامعة إ ، أيضهههههً الذاتي كان مرتفعً 

ودرجته الكلية،  ا بين بعدي )التسههههههامم مع الذات، والتسههههههامم مع ا  ر(ارتباطية موجبة ودالة إح ههههههائيً 
 ودرجتهوبين جميع م الات الهناء الذاتي )الرضهههههههههههها عن الحياا، الوجدان الموج ، الوجدان السههههههههههههال ( 

 .الكلية
(: هدفت الدراسهههة إلى  الكشهههف عن مسهههتوى قلق المسهههتقبل المهني  2025ن )ادراسهههة أبو حمور وآ ر   -

(  570تتة، تكونت عينة الدراسههههههة من )تخرجهم في جامعة م  المتوقعبالهناء الذاتي لدى التلبة   وعلاقته
ا وطالبة من التلبة المتوقع تخرجهم، اسهههههههههتخدمت الدراسهههههههههة المنهج الوصهههههههههفي الارتباطي، اعتمدت  طالبً 

ن، وباسهههههههههتخدام  يإعداد الباح   ، منالدراسهههههههههة على مقياس قلق المسهههههههههتقبل المهني، ومقياس الهناء الذاتي
تين، معامل ارتباط بيرسههههون، توصههههلت الدراسههههة إلى أن  ت لعينتين مسههههتقلاوا تبار  ،ت لعينة واحدااا تبار 

جميع معهاملات الارتبهاط  بين قلق المسههههههههههههههتقبهل المهني لهدى التلبهة المتوقع تخرجهم من جهامعهة متتهة  
أن قلق المسههتقبل المهني لدى التلبة المتوقع تخرجهم من جامعة متتة  على متوسههز، وتد  هذا النتي ة  
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مها ماد الهنهاء الهذاتي لهديهم قهل قلق المسههههههههههههههتقبهل المهني لهديهم، وههذا يعني  يتها ر بهالهنهاء الهذاتي لهديهم، فكل
 علاقة عفسية بين هذا المتغيرات.  وجود 
هدفت الدراسههههة إلى التعرف على العلاقة بين الهناء النفسههههي والتفكير ا ي ابي    (:2023الق ههههاص )  -

الفلستينية، وهدفت إلى معرفة الفرو  في مستوى الهناء  لدى طلبة المرحلة ال انواة العامة في المدارس  
النفسهههههههي ومسهههههههتوى التفكير ا ي ابي تبعًا لمتغيرات ال ن ، والد ل، والمدرسهههههههة، والمعد . تكونت عينة  

( طالبًا وطالبة من طلبة المرحلة ال انواة العامة في المدارس الفلسههههههههههههههتينية برفم،  531الدراسههههههههههههههة من )
ومقياس   ،الوصهههفي الارتباطي، اعتمدت الدراسهههة على مقياس الهناء النفسهههياسهههتخدمت الدراسهههة المنهج  

ت  را التفكير ا ي ابي من إعداد الباحث، وبعد جمع المعلومات تم معال تها إح هههههههههائيا باسهههههههههتخدام ا تبا
شهههارت نتائج الدراسهههة إلى أن مسهههتوى  أوتحليل التباين،    ،)ت( لعينتين مسهههتقلتين  ات وا تبار   ،لعينة واحدا

شههههارت النتائج إلى وجود علاقة طردية بين الهناء النفسههههي والتفكير  أالنفسههههي جاء بدرجة مرتفعة،   الهناء
 .ا ي ابي

راسههة إلى التَع ر ف على مسههتوى الهناء الذاتي لدى عينة من  2022ن )ادراسههة أحمد وآ ر   - ف ت الد   (: هد 
فْقًا لل ن طلا  جامعة م هههههههههههههراتة، كما هدفت إلى معرفة الفرو  في الهناء    ،والتَخ ههههههههههههه   ،الذاتي و 

( طالبًا وطالبة، اسههتخدمت الدراسههة المنهج الوصههفي  375تكونت عينة الدراسههة من )،  والمرحلة الدراسههية
(، وترجمته ال ما  Abbott, et al, 2006المقارن، بالاعتماد على م  قياس الهناء الذاتي الذي أعدا )

ت  ا وا تبار   ،ت لعينة واحدااا باسههههههههههههتخدام ا تبار إح ههههههههههههائيً   وبعد جمع المعلومات تم معال تها  ،(2013)
وتحليل التباين، أشارت نتائج الدراسة إلى أن مستوى الهناء الذاتي لدى عينة الدراسة   ،لعينتين مستقلتين

 .كان مرتفعًا
(: هدفت الدراسههة إلى التعرف على مسههتوى التواضههع الفكري والهناء 2021ن )ادراسههة ال بيلي وآ ر   -
مارات، والتعرف على الفرو  في التواضههههههههع  ي ازكاديمي لدى طلبة الدراسههههههههات العليا في جامعة ا الذات

ا لمتغير ال ن  والمرحلة الدراسية، وكذلك هدفت إلى التعرف على  الفكري بين طلبة الدراسات العليا وفقً 
(  540تكونت عينة الدراسهههة من )و من  لا  التواضهههع الفكري،   ،إمفانية التنبت بالهناء الذاتي ازكاديمي

طالبًا وطالبة من طلبة الدراسهات العليا، اسهتخدمت الدراسهة المنهج الوصهفي الارتباطي، اعتمدت الدراسهة 
( للتواضهههع الفكري، والذي تم ترجمته من قبل الباح ين،  Porter & Schuman, 2018على مقياس )

(،  2018( ترجمة القرني )Renshaw, 2016اء الذاتي ازكاديمي إعداد )با ضهههههههههافة إلى مقياس الهن



 
 

  
  

 

 
 

 .                              أ/ آسيا حسين محمد الفطيمان لدى طالبات جامعة حائل الهناء الذاتي وعلاقته بالمرونة النفسية

 

 2026يناير-العدد السابع عشر-تاسعالمجلد ال مجلة جامعة الجزيرة
85 

ا باسهههههههتخدام المتوسهههههههتات الحسهههههههابية والانحرافات الميياراة  وبعد جمع المعلومات تم معال تها إح هههههههائيً 
وتحليل التباين، ومعامل ارتباط بيرسهههههون، توصهههههلت    ،ا تبار)ت( لعينة واحدا و )ت( لعينتين مسهههههتقلتين

ن متوسهههههههههتات درجات أفراد عينة الدراسهههههههههة على م الات التواضهههههههههع الفكري والهناء الذاتي النتائج إلى أ
ا  أازكاديمي تقع في حدود المسههتوى المرتفع، كما  أن التواضههع الفكري يسهههم في إلى شههارت النتائج أيضههً
 التنبت بالدرجة الكلية للهناء الذاتي ازكاديمي.

دراسههههههة إلى معرفة العلاقة بين الذكاء الروحي والهناء ( : هدفت ال2021الغيث )  يدراسههههههة طال  وأب  -
الذاتي المهني لدى معلمي التلا  ذوي الاحتياجات الخاصهههههههههههههة بسهههههههههههههوها ، ومعرفة الفرو  في الذكاء 

والتخ ههههههه ، وسهههههههنوات الخبرا، و التنبت بالهناء الذاتي المهني من  ، الروحي والهناء الذاتي وفقًا لل ن 
، اعتمهدت الهدراسههههههههههههههة على  ات ومعلمه  ين( معلم210نهة الهدراسههههههههههههههة من ) لا  الهذكهاء الروحي، تكونهت عي

المنهج الوصهههفي الارتباطي، بالاعتماد على النسهههخة المخت هههرا من قائمة التقرار الذاتي للذكاء الروحي 
عهههداد إ ( ترجمهههة البهههاح ين، ومقيهههاس الهنهههاء الهههذاتي المهني من  King & DeCicco, 2009إعهههداد )

ا باسهههههههتخدام المتوسهههههههتات الحسهههههههابية والانحرافات  ات تم معال تها إح هههههههائيً الباح ين. وبعد جمع المعلوم
ومعامل ارتباط بيرسهون، أشهارت النتائج إلى وجود علاقة ارتباطية موجبة ودالة إح هائيًا بين    ،الميياراة

الهذكهاء الروحي والهنهاء الهذاتي المهني لهدى معلمي عينهة الهدراسهههههههههههههههة، وأ يرًا يمفن التنبت بهالهنهاء الهذاتي  
عهههدي: التفكير الوجودي النقهههدي، وإنتههها  المعنى  لمهني من  لا  الهههذكهههاء الروحي )الهههدرجهههة الكليهههة، وبُ ا

 الشخ ي(.
(: هدفت الى الكشهههههف عن العلاقة بين المرونة وقلق البتالة وجودا 2021دراسهههههة المحتسههههه  واليبادلة)

دا الحياا، والكشهههههف عن  والتعرف على مدى اعتبار المرونة كعامل وسهههههيز بين قلق البتالة وجو  ،الحياا
ح هههههههههائي للمرونة، طبقت مقايي  الدارسهههههههههة ال لا ة  العلاقة بين قلق البتالة وجودا الحياا بعد الع   ا 

محافنة رفم، وقد أ هرت نتائج الدارسههههههة وجود علاقة سههههههلبية بين   (  راج من300على عينة قوامها )
ن المرونة لها علاقة مباشههههههههههههرا  وأجودا الحياا  وجود علاقة إي ابية بين المرونة و و  ،المرونة وقلق البتالة
على قلق البتالة، ولها دور في تحسههههههههين جودا الحياا بعد التعرض لقلق   اوتت ر سههههههههلبً   ،مع جودا الحياا

وجود معامل ارتباط مباشههر بين  و   ،ا بين قلق البتالة وجود الحيااا وسههيتً ن المرونة لعبت دورً أالبتالة، و 
 .قلق البتالة وجودا الحياا
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 وكلٍ   ،كاديميةلى معرفة العلاقة بين جودا الحياا ازإ(: هدفت  2021دراسههههههههة عابدين و الشههههههههرقاوي )  -
كههاديميههة والمرونههة النفسههههههههههههههيههة، والا تلافههات فيههها بهها تلاف متغيرات النوا  من مهههارات تننيم الههذات از

نة النفسهههههههية في والمرو   اديميةكازمن مهارات الذات    سههههههههام كلٍ إوالتخ ههههههه  والفرقة الدراسهههههههية، وتحديد 
ومن   ،ا وطالبة، من التخ ههههههههههههه هههههههههههههات ازدبية والعلمية( طالبً 467كاديمية لدى )التنبت ب ودا الحياا از

كاديمية  الفرقتين ازولى والرابعة بفلية التربية جامعة ا سهههههههههههههفندراة، واسهههههههههههههتخدم مقايي  تننيم الذات از
لى: وجود ارتباط موج  ودا  بين  إائج  كاديمية، وقد توصهههههههههلت النتوجودا الحياا از  ،والمرونة النفسهههههههههية
 .كاديمية والمرونة النفسيةكاديمية وكل من مهارات تننيم الذات ازجودا الحياا از

(: هدفت الدراسههههههههههة إلى التعرف على ازدوار التنبتاة لكل من المرونة Demirtaş, 2020دراسههههههههههة )  -
والكفههاءا الههذاتيههة في التهها ير على الهنههاء الههذاتي لههدى التلبههة المراهقين في المههدارس ال ههانواههة    ،المعرفيههة

التركيهة. كمها ههدفهت إلى تحليهل العلاقهة بين المرونهة المعرفيهة والكفهاءا الهذاتيهة، بها ضههههههههههههههافهة إلى ا تبهار  
فية تعمل كوسههههههيز في فرضههههههية الوسههههههاطة التي تفترض أن الكفاءا الذاتية ازكاديمية والاجتما ية والعاط

العلاقهة بين المرونهة المعرفيهة والهنهاء الهذاتي، كمها ههدفهت إلى تحقيق فهم أعمق لكيفيهة ارتبهاط المرونهة 
( طالبًا وطالبة  392المعرفية بازبعاد الفر ية للكفاءا الذاتية والرفاا النفسههههي، تكونت عينة الدراسههههة من )

الوصههههههفي الارتباطي، اعتمدت الدراسههههههة على مقياس    في المدارس ال انواة، اسههههههتخدمت الدراسههههههة المنهج
(،  Bandura, 1997(، ومقيهههاس الكفهههاءا الهههذاتيهههة )Tugba Yilmaz, 2018المرونهههة المعرفيهههة  )
ا باسهتخدام المتوسهتات  ( وبعد جمع المعلومات تم معال تها إح هائيً Ryff,1989مقياس الرفاا النفسهي )

وتحليههل    ،والا تبههار التههائي  ،الارتبههاط وتحليههل التبههاين  ومعههاملات   ،والانحرافههات المييههاراههة  ،الحسهههههههههههههههابيههة
شههههههههههههههارت نتهائج الدراسههههههههههههههة إلى أن المرونة المعرفيهة ترتبز إي هابيهًا مع ازبعهاد الفر يهة للكفهاءا  أالانحهدار،  

الذاتية والهناء الذاتي. كما أن ازبعاد الفر ية للكفاءا الذاتية ارتبتت إي ابيًا مع الرفاا النفسهههههههههههههي. كذلك 
تائج نموذ  الوسهههههاطة إلى أن الكفاءا الذاتية ازكاديمية والاجتما ية والعاطفية تعمل كوسهههههيز  أشهههههارت ن
  بين المرونة المعرفية والهناء الذاتي.و بين العلاقة 

(: هدفت الدراسههههههة إلى معرفة العلاقة بين الهناء الذاتي والتفكير ا ي ابي لدى 2020دراسههههههة العلي )  -
( طهاله  وطهالبهة من مختلف التخ هههههههههههههه ههههههههههههههات  200، تكونهت العينهة من )طلا  المرحلهة ال هانواهة برفم

ازكاديمية. اسههههتخدمت الدراسههههة المنهج الوصههههفي الارتباطي، اعتمدت الدراسههههة على مقايي  تم تتوارها  
من الهنههاء الههذاتي والتفكير ا ي ههابي، وبعههد جمع المعلومههات تم    (. لقيههاس كههلٍ 2020من قبههل العلي )
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شههارت نتائج الدراسههة إلى أومعامل ارتباط بيرسههون،    ،ت لعينة واحداادام ا تبار ا باسههتخمعال تها إح ههائيً 
وجود علاقة إي ابية قواة بين الهناء الذاتي والتفكير ا ي ابي، ما يشهههير إلى أن التلا  الذين يتمتعون  

 بمستوى عاٍ  من الهناء الذاتي يميلون إلى التفكير بشفل إي ابي.
هدفت الدراسهههههههة إلى معرفة طبيعة العلاقة بين المرونة النفسهههههههية والقدرا (:  2020دراسهههههههة عبدال واد )  -

على ت هي  المعلومات، والكشهههههههههههف عن درجة إسههههههههههههام المرونة النفسهههههههههههية في التنبت بالقدرا على ت هي   
( طال  من  300جامعة المنيا، وتكونت عينة الدراسههههههههة من )في المعلومات لدى طلا  كلية الهندسههههههههة 

( من ا نا ، واتبعت الدراسههههههههههة المنهج  150( من الذكور، و )150عة المنيا، )جامفي كلية الهندسههههههههههة  
(،  2017الوصهههفي، واشهههتملت أدوات الدراسهههة على: مقياس المرونة النفسهههية )إعداد آسهههيا  ياد العلوي، 

الباحث(، وقد أسههههههههههفرت النتائج عن وجود علاقة ارتباطية    ومقياس القدرا على ت هي  المعلومات )إعداد 
الة بين المرونة النفسهية والقدرا على ت هي  المعلومات لدى طلا  كلية الهندسهة، وامفن التنبت  طردية د 

ا في وأن أك ر أبعاد المرونة النفسههههية إسهههههامً   ،بالقدرا على ت هي  المعلومات من  لا  المرونة النفسههههية
 (.المعرفيالتنبت بالقدرا على ت هي  المعلومات )البعد الاجتماعي،  م البعد 

 :Method of Researchمنهج البحث 
  اسهههههههههتخدام  ، تموعلاقته بالمرونة النفسهههههههههية لدى طالبات جامعة حائلالهناء الذاتي   عنوان البحث  بما أن

(، وهو منهج يُسههتخدم لوصههف Descriptive Correlational Method)  الارتباطي المنهج الوصههفي
العلاقة بين متغيران أو أك ر دون التد ل في حدو ها أو تعديلها.  النواهر كما هي في الواقع، ودراسههههههة 

واتيم هذا المنهج للباحث قياس المسههههههههتواات الحقيقية للمتغيرات، وتحليل العلاقة بينهما، واسههههههههتخلاص 
 (.52، ص 2010الاستنتاجات العلمية حو  طبيعة هذا العلاقة )كولن، 

   :Populationof and sample Researchوعينته  البحث مجتمع
ال امعة  لا   التالبات المسههه لات فييتكون م تمع البحث من طالبات جامعة حائل، واشهههمل جميع  

إذ يم ل هذا الم تمع الفئة المسهههتهدفة لدراسهههة الهناء الذاتي وعلاقته    ؛(2026  -2025)العام الدراسهههي 
رسههههههالها  إالتالبات اللاتي اسههههههت بن زدوات البحث التي تم    من بالمرونة النفسههههههية، وتكونت عينة البحث 

العينة العشهههههههههوائية  تم ا تيارهن من م تمع الدراسهههههههههة بتراقة   ،( طالبة100)  بشهههههههههفل رابز، وتكونت من
(، وهي طراقهههة تعتمهههد على ا تيهههار ازفراد Convenience Samplingينهههة الميسههههههههههههههرا )العالمتهههاحهههة  

 المتاحين والقادران على المشاركة في البحث بسهولة.



 
 

  
  

 

 
 

 .                              أ/ آسيا حسين محمد الفطيمان لدى طالبات جامعة حائل الهناء الذاتي وعلاقته بالمرونة النفسية

 

 2026يناير-العدد السابع عشر-تاسعالمجلد ال مجلة جامعة الجزيرة
88 

 :Research Toolsالبحث   اتاأد
طهالبهات  لهدى  والمرونهة النفسههههههههههههههيهة    الهنهاء الهذاتي  العلاقهة بينمعرفهة  كون البحهث الحهالي يههدف إلى       

 :ينالتالي ياسينالمق استخدام تم جامعة حائل،
 .(2024، الحميديمقياس الهناء الذاتي من إعداد )  -1
(، )ترجمة وتقنين  Conor & Davidson  ,2013مقياس المرونة النفسههههههههههههههية من إعداد/ كونو )  -2

 وفيما يلي تف يل لختوات تقنين المقايي  في هذا البحث: ،(2015؛ الوافي،  2016)القللي، 
 مقياس الهناء الذاتي: -أول

قههامههت   ،( فقرا38يتكون من ) (2024عههداد الحميههدي)إ قههامههت البههاح ههة بتقنين مقيههاس الهنههاء الههذاتي من  
 م مرحلهة التحقق من صههههههههههههههد  فقرات   ،هي مرحلهة التحفيم  ،ا بهاربع مراحهلالبهاح هة بتقنين المقيهاس مرورً 

ا إ را  المقياس بشهههههههفله النهائي، يمفن تناولها بالتف هههههههيل  وأ يرً  ، م التحقق من  بات درجاته  ،المقياس
 :ياتكما ي

Scale Validit:تحكيم المقياس للتحقق من الصدق الظاهري )صدق المحكمين(  -المرحلة الأولى
( ال ههههههههههههههد  النهاهري به ا نهَهُ: "مهدى تم يهل عنهاصههههههههههههههر الا تبهار أو المقيهاس  52،  1979عرف السههههههههههههههيهد )

وملاءمتهها للمحتوى الهذي يقيسههههههههههههههه"، و هالبهًا مها يقرر ذلهك م موعهة من المخت ههههههههههههههين في الم ها  الهذي 
يفترض أن ينتمي إليهه ههذا الا تبهار أو ذالآ؛ إذ يتله  منهم الحفم على مهدى صههههههههههههههلاحيهة مفرداتهه أو  

تم الاتفا  على حذف الفقرات التي ح هههلت على نسهههبة اتفا  تقل    راته في قياس ما وضهههعت لقياسهههه،فق
% ، 80كونها ح هلت على نسهبة اتفا  أقل من    ؛( فقرا13%(، ووفق هذا المحك تم حذف )80عن )

( فقرا، مع از ذ بتعديلات السهههههههههادا المحفمين  25النهائية )  ب هههههههههورتهوبذلك يفون عدد فقرات المقياس  
ن مقيهاس الهنهاء الهذاتي يتمتع ب هههههههههههههههد   هاهري جيهد من  إاللغواهة لبع  الفقرات، وبهذلهك يمفن القو   

 وجهة ننر الخبراء.

 Validation of the Scale Items صدق البناء للمقياس بدللة التساق الداخلي  -المرحلة الثانية
Based on Construct: 

( إلى أ نَ المهمة التي يحققها أسهههههههلو  الاتسههههههها  الدا لي أو ت ان   263،  1997يشهههههههير التراري )   
أو أ نَ الا تبار يتناو   اهرا    ،ا واحدًاالا تبار تتم ل في التاكد من أ نَ الا تبار يقي  شههههههههههيئًا أو مفهومً 
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واتحقق   ،ولا يقي  شههههههههيئا آ ر  ،ل الدراسههههههههيكان نقو  إ نَ هذا الا تبار يقي  التح ههههههههي  ،نفسههههههههية واحدا
وكذلك إي اد معامل   ،والدرجة الكلية للمقياس ،الاتسههههههها  الدا لي بإي اد معاملات الارتباط بين كل فقرا

(. وما يتضهم أ نَهُ ذو علاقة  95،  2018والدرجة الكلية للمقياس )البناء،  ،الارتباط بين درجة كل م ا 
فيمفن اسههههتبعادها حتى لا يت ر   ،أما البنود منخفضههههة الارتباط بالدرجة الكلية  ،دالة سههههيبقى في المقياس

 Pearsonلههذلههك تم إي ههاد معههاملات ارتبههاط بيرسههههههههههههههون    ؛وجودههها في الا تبههار في ت ههان  الا تبههار
Correlation Coefficient    في بين درجة كل فقرا ودرجة المقياس بشههههههههههههفل عام، كما هو موضههههههههههههم

 (:1ال دو  )
 ( معاملات الارتباط بين درجة كل فقرا مع الدرجة الكلية للمقياس.1جدو  )

إح ههههههائيّا    ودالة ،جيدا ومرتفعة  ارتباطات  بيرسههههههون كانت معاملات ارتباط  أ نَ   (1)من ال دو   يتضههههههم  
مع    اجيهدً   ان فقرات المقيهاس كهانهت مرتبتهة ارتبهاطهً إوبهذلهك يمفن القو     (،0.00)مسههههههههههههههتوى دلالهة  عنهد  

فقًا لمييار الاتسهههههها    الهناء الذاتيدرجات فقرات مقياس  فإ نَ  وعليه   ،م الاتها تتمتع ب ههههههد  بناء جيد و 
 الدا لي.

 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الفقرا 

معامل  
 0.48** 0.58** 0.53** 0.45** **0.44 **0.53 **0.54 **0.43 0.58** طالرتبا

 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 الدللة 

 18 17 16 15 14 13 12 11 10 الفقرة 

معامل  
 **0.46 0.58** **0.28 0.53** 0.40* **0.41 **0.43 **0.53 **0.45 الرتباط

 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 الدللة 

 25 24 23 22 21 20 19 الفقرة 

معامل  
 **0.56 0.46** 0.56** 0.47** **0.56 **0.76 **0.42 الرتباط

 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 الدللة 
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الثالثة مقياس    -المرحلة  درجات  ثبات  من  الإيجابي  التحقق   Scale Reliability of theالتفكير 

Positive Thinking Scale Scores: 
  لاسههههههتخرا قيمة معامل يوضههههههم   (2)، وال دو   Cronbach's Alphaألفاكرونباخمعامل   اسههههههتخدامتم  

 .معامل ال بات 
 الهناء الذاتي لمقياس  ألفاكرونباخمعامل  (2) جدو 

 Cronbach's Alphaألفاكرونباخمعامل  الفقرات 

25 0.75 

وهو متشر يد   ،( 0.75للمقياس بشفل عام بلغ ) ألفاكرونباخمعامل  بات  ( أ نَ 2)يتضم من ال دو  
فقًا لمعامل  الهناء الذاتيمقياس  أ نَ على   .ألفاكرونباخيتمتع ب بات جيد و 

 : Final Output of the Scaleي للمقياس  الإخراج النهائ -المرحلة الرابعة

والذي    ،المقياس ب ورته النهائية  تم إ را   ،السابقة لتقنين مقياس الهناء الذاتيالمرور بالختوات    بعد 
على عينة البحث ازساسية    بتتبيق المقايي لغرض تحقيق أهداف البحث، تم    ،( فقرا25)من  تكون  

 طالبات جامعة حائل. طالبة من  (157البالغ ح مها ) 

  ا في إعداد ( أسهههههههههههاسهههههههههههً   Liketطراقة )ليفرت   اعتماد   ،الهناء الذاتيبدائل ا جابة لمقياس    وحددت 
فقرات المقياس ب هههههههههيغة    ناعتماد بدائل ا جابة عو   ،بناء والت هههههههههحيماللكونها عملية سههههههههههلة   ؛المقياس

  ،ا أحيهانهً   ،ادائمهً )  ،(3 -2 -1والفقرات السههههههههههههههالبهة)  ،( درجهة لكهل فقرا موجبهه1-2 -3 لا يهة تتراوح بين )
( درجات 3(عتي  أ حيث    ؛ لا يالذي يختارا المفحوص على التدر  ال  وبحسههههه  البديل المناسههههه    ،(اأبدً 

وبههذا   والعف  للفقرات السهههههههههههههههالبهة،  ،اأبهدً للبهديهل    ة( درجه1و)  ،اأحيهانهً للبهديهل    جهات ( در 2و)  ،ادائمهً للبهديهل  
درجههة عههاليههة من    التي تمتلههك  ةالههدرجههة العليهها للتههالبهه  (75)  وتم ههل،  )25-  75تتراوح درجههات المقيههاس)

  درجة منخفضة من الهناء الذاتي. كالتي تمتل ةالدرجة الدنيا للتالب( 25تم ل )و  ،الهناء الذاتي
، )ترجمة  Conor & Davidson  ,2013إعداد/ كونور( ): من  النفسيييةالمرونة  مقياس    -اثاني  

 :(2015؛ الوافي،  2016وتقنين )القللي، 
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( بترجمته  2015وقد قام القللي )  Conor & Davidson  ,2013)أعد المقياس كونور وديفيدسهههههههون  
واحتوي المقياس على  بتقنينه على البيئة السههعودية،  (  2016)الوافي،  قام  وتقنينه على البيئة العربية، و 

بعد مقاومة  و ( أبعاد هي بعد الكفاءا الشههههههههخ ههههههههية وا صههههههههرار والتماسههههههههك، 5(  بارا تندر  تحت )25)
عههد بُ و عههد تقبههل الههذات ا ي ههابي نحو التغيير والعلاقههات الاجتمهها يههة النههاجحههة،  بُ و   ،التهها يرات السههههههههههههههلبيههة

إلى )لا تنتبق أبهدا(، وتعتى    ا(تنتبق دائمهً )يسههههههههههههههت ها  عليهها من    ،بهالقهدرعهد ا يمهان  بُ و السههههههههههههههيترا،  
 ا.( ت حم عفسيً 8و 2عدا اليبارتين )  1إلى 5الدرجات من 

 بالصورة الأصلية: وثباته مقياسصدق ال -1
وتبين وجود  مسههههة   ،بحسهههها  صههههد  البناء العامليتم التحقق من الخ ههههائ  السههههيفومتراة للمقياس   

  -1.876  -2.096  -2.671  –  5.001هي على الترتي  )  ،عوامل للمرونة النفسهههههههههههههية ب ذور كامنة
من التباين الكلي لليبارات، وحسهههها  الاتسهههها  الدا لي (  53.430(،  فسههههرت نسههههبه مقدارها )  1.714

(، كما  0.001وى )وذلك بحسها  معاملات الارتباط بين ازبعاد الخمسهة، وكانت جميعها دالة عند مسهت
 (.0.840لفا كرونباخ، وبلغت قيمته للمقياس كفل )أتم  التحقق من ال بات باستخدام، معامل 

 :البيئة السعودية في وثباته مقياسصدق ال -2
من قبل منا     ،ا وطالبة في البيئة السهههههههههههههعودية( طالبً 55طبقت ازداا على عينة اسهههههههههههههتتلا ية عددها )

(، وتم احتسهها  صههد  الاتسهها  الدا لي عن طراق حسهها  معاملات ارتباط اليبارات مع  2022الوافي)
عهدا    -(  0.005( و )0.001الهدرجهة الكليهة للمقيهاس، وكهانهت جميعهها ذات قيم دالهة عنهد مسههههههههههههههتوى )

ح م العينة، كما تم   ا ل ههههههغر( كانت  ير دالة، ولم تقم الباح ة بحذفها من المقياس ننرً 9اليبارا رقم )
والهدرجهة الكليهة للبعهد المنتميهة إليهه، وتراوحهت قيم معهاملات  ،احتسهههههههههههههها  معهامهل الارتبهاط بين كهل  بهارا

(.  م تم احتسههههها  ال هههههد  0.001وجميعها قيم دالة عند مسهههههتوى )  (0.470  -0.950الارتباط بين )
والدرجة الكلية    ،ية زبعاد المقياسبين الدرجة الكلالبنائي للمقياس عن طراق معامل الارتباط بيرسهههههههههون  

(، أما  بات ازداا فقد حسهههههه  0.001( عند مسههههههتوى دلالة )0.646-0.878وتراوحت بين )  ،للمقياس
 ( وهو معامل مرتفع، ما يد  على صهههههههد 0.90معامل ال بات )  ت خ، وكانباعن طراق معامل ألفاكرون

 .البحث واتمئن على استخدامه في بيئة  ،و بات المقياس
 تية:الوسائل الإحصائية الآ استخدامتم و 
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 )ت( لعينة واحدا.ا تبار -
 . معامل ارتباط بيرسون  -

   : Research Resultsنتائج البحث 

 :ومناقشتها  وتفسيرها  عرض النتائج-أولً 

ا بعهد التحليهل ا ح ههههههههههههههائي للبيهانهات وفقهً   ليههاإتم التوصههههههههههههههل التي   البحهث عرض لنتهائج    يهاتيفيمها 
 على النحو ا تي:وذلك  ،لبحث ازهداف 

تم اسهههتعراضهههها ، و تفسهههير النتائجو  ،فضهههل ومناسههه  أإعادا الننر في ا ح هههاءات وتدقيقها بشهههفل 
وطبيعة المدرسههههة والعلا  التي اسههههتند   ،د  النفسههههي المت ههههل بالمتغيرات لى العمق وازإباسههههلو  يفتقر  

  ،عن عمق العلا  النفسي ا ي ابي   كما يفترض أن يتم تفسير النتائج ب ورا تعبر ،ليها البحث الحاليإ
 وكذلك  برا الباحث وممارسته العملية. ،طار الننري والدراسات السابقةوكذلك الارتباط المباشر با 

 :طالبات جامعة حائل لدى الهناء الذاتي مستوىالتعرف على -لأولاالهدف 

للمقارنة   T test for One Sampleاسهتخدام الا تبار التائي لعينة واحدا    تمالهدف   هذالتحقيق  
 .وسز الواقعي لدرجات أفراد العينةبين المتوسز الفرضي والمت

 
 

 (T) اختبار نتائج( 3)جدول 
 .طالبات جامعة حائللمعرفة الفروق بين المتوسط الواقعي والفرضي في مستوى الهناء الذاتي لدى 

 ةالعين المجال 
المتوسط 

 الواقعي

المتوسط 

 الفرضي 

النحراف 

 المعياري 

قيمة ت 

"t " 
 القرار  الدللة

 مرتفع  0.000 43.87 3.49 50 66.80 100 مستوى الهناء الذاتي

( وجههههههود مسههههههتوى مرتفههههههع مههههههن الهنههههههاء الههههههذاتي لههههههدى طالبههههههات جامعههههههة 3يتضههههههم مههههههن ال ههههههدو  )
(، كمههههها أن 50( وههههههو أعلهههههى مهههههن المتوسهههههز الفرضهههههي )66.80حائهههههل؛ حيهههههث بلهههههغ المتوسهههههز الهههههواقعي )

(. 0.05( أقهههههل مههههههن )0.000( كانههههههت دالهههههة إح هههههائيّا عنههههههد مسهههههتوى )43.87المحسهههههوبة ) (ت )قيمهههههة 
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والمتوسههههههز الفرضههههههي فههههههي مسههههههتوى الهنههههههاء  ،وهههههههذا يعنههههههي أن الفههههههرو  بههههههين المتوسههههههز الههههههواقعي الكلههههههي
 الذاتي دالة إح ائيّا ل الم المتوسز الواقعي؛ كونه ازكبر.

ن بدرجهههههة عاليهههههة مهههههن الرضههههها عهههههن وامفهههههن تفسهههههير ههههههذا النتي هههههة بهههههان طالبهههههات ال امعهههههة يتمهههههتع
والشههههههعور بالسههههههعادا والتمانينههههههة، ازمههههههر الههههههذي قههههههد يههههههرتبز بههههههامتلاكهن علاقههههههات اجتما يههههههة  ،حيههههههاتهن

إي ابيهههههة، ووعهههههي ذاتهههههي جيهههههد، وقهههههدرا علهههههى التكيهههههف مهههههع البيئهههههة ال امييهههههة. كمههههها أن ههههههذا النتي هههههة قهههههد 
 توى الهناء الذاتي لديهن.يسهم في تع ا  مس ،تعف  استقرارًا نفسيًا ودعمًا أسراًا واجتما يًا

يعفهههههه  أن التالبههههههات يتمههههههتعن بدرجههههههة ملحو ههههههة مههههههن الرضهههههها عههههههن الحيههههههاا والانفعههههههالات وهههههههذا 
ا ي ابيهههههههة وانخفهههههههاض الضهههههههغوط، بمههههههها يتسهههههههق مهههههههع البعهههههههد المعرفهههههههي والانفعهههههههالي والسهههههههلوكي لمفههههههههوم 

ر هههههذا المسههههتوى المرتفههههع فههههي ضههههوء مهههه ا تههههوفرا الهنههههاء الههههذاتي فههههي إطههههار علههههم الههههنف  ا ي ههههابي. واُفسههههَ
البيئههههة ال امييههههة مههههن دعههههم أكههههاديمي واجتمههههاعي، ومهههها تملكههههه التالبههههات مههههن مهههههارات تكيفيههههة ووعههههي 

يسههههههمان فهههههي تع اههههه  مشهههههاعر التفههههها   والتمانينهههههة، كمههههها تتفهههههق ههههههذا النتي هههههة مهههههع مههههها أشهههههارت  ،ذاتهههههي
إليههههههه الدراسههههههات السههههههابقة حههههههو  دور العلاقههههههات ا ي ابيههههههة والشههههههعور با ن ههههههام والههههههدعم ازسههههههري فههههههي 

ا مههههع  بههههرا الباحههههث رفهههه ع مسههههتوى الهنههههاء الههههذاتي لههههدى التالبههههات ال امييههههات، وهههههو مهههها يتوافههههق أيضههههً
 المهنية في ملاحنة أ ر البيئة التعليمية الداعمة على تنمية الرفاا النفسي.

 لدى طالبات جامعة حائل: المرونة النفسيةالتعرف على مستوى  -الثانيالهدف 
للمقارنة    T" test for One Sample"استخدام الا تبار التائي لعينة واحدا    تمالهدف    هذالتحقيق  

، وكانت النتائج كما  المرونة النفسية والمتوسز الواقعي لدرجات أفراد على مقياس    ،بين المتوسز الفرضي
 (:4موضم في ال دو  ) هو

 (T) اختبار نتائج( 4)جدول 
 لمعرفة الفروق بين المتوسط الواقعي والفرضي في مستوى المرونة النفسية لدى طالبات جامعة حائل. 

 ةالعين المجال 
المتوسط 

 الواقعي

المتوسط 

 الفرضي 

النحراف 

 المعياري 

قيمة ت 

"t " 
 القرار  الدللة

 لكفاءة الشخصيةا

100 

 مرتفع  0.000 11.08 3.25 15 18.60

 مرتفع  0.000 12.05 3.40 15 19.10 التأثيرات السلبية مقاومة 

 مرتفع  0.000 9.50 3.10 15 17.95 تقبل الذات

 مرتفع  0.000 8.40 2.95 15 17.25 السيطرة 
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 ةالعين المجال 
المتوسط 

 الواقعي

المتوسط 

 الفرضي 

النحراف 

 المعياري 

قيمة ت 

"t " 
 القرار  الدللة

 مرتفع  0.000 8.20 2.85 15 17.12 الإيمان بالقضاء والقدر 

 مرتفع  0.000 33.60 7.78 75 90.02 الدرجة الكلية

 :(4يتضم من ال دو  )

" Tوجههههههود مسههههههتوى مرتفههههههع مههههههن المرونههههههة النفسههههههية لههههههدى طالبههههههات جامعههههههة حائههههههل؛ كههههههون قيمههههههة ت " -
للدرجههههههة الكليهههههههة لمسههههههتوى المرونهههههههة النفسههههههية كانهههههههت دالههههههة إح هههههههائيّا عنههههههد مسهههههههتوى دلالههههههة أقهههههههل مهههههههن 

والمتوسهههههههههز الفرضهههههههههي فهههههههههي مسهههههههههتوى  ،أن الفهههههههههرو  بهههههههههين المتوسهههههههههز الهههههههههواقعي الكلهههههههههي :(، أي0.05)
 المرونة النفسية دالة إح ائيّا ل الم المتوسز الواقعي؛ كونه ازكبر.

ا مهههههن الكفهههههاءا الشخ هههههية، والقهههههدرا علهههههى مقاومهههههة  مههههها يشهههههير إلهههههى أن التالبهههههات يمهههههتلكن مسهههههتوى عاليهههههً
والسهههههههههيترا الانفعاليهههههههههة، وا يمهههههههههان بالقضهههههههههاء والقهههههههههدر، وههههههههههي التههههههههها يرات السهههههههههلبية، وتقبهههههههههل الهههههههههذات، 

بوصهههههفها قهههههدرا الفهههههرد علهههههى التكيهههههف مهههههع  ،  هههههائ  تنسههههه م مهههههع ا طهههههار الننهههههري للمرونهههههة النفسهههههية
الضهههههغوط واسهههههت مار مهاراتهههههه الذاتيهههههة وا ي ابيهههههة فهههههي مواجههههههة التحهههههديات. وتعفههههه  ههههههذا النتي هههههة مههههها 

ت ال امييهههههههة الداعمهههههههة، وشهههههههبفات العلاقهههههههات تتكهههههههدا أدبيهههههههات علهههههههم الهههههههنف  ا ي هههههههابي مهههههههن أن البيئههههههها
الاجتما يههههههة، و بههههههرات الن ههههههاح ازكههههههاديمي تسهههههههم فههههههي تع اهههههه  المرونههههههة النفسههههههية، إضههههههافة إلههههههى مهههههها 
ينهههههرا الواقههههع المهنههههي مههههن قههههدرا التالبههههات علههههى بنههههاء تههههوامن نفسههههي يسههههاعدهن علههههى إدارا متتلبههههات 

 الحياا ال اميية بففاءا.

ت ال امعهههههة يتمهههههتعن بقهههههدرا عاليهههههة علهههههى التكيهههههف مهههههع وامفهههههن تفسهههههير ههههههذا النتي هههههة بهههههان طالبههههها
والقهههههدرا علهههههى مواجههههههة التحهههههديات بمرونهههههة وانفتهههههاح، كمههههها أن المرحلهههههة ال امييهههههة  ،المواقههههف الضههههها تة

قههههد تسههههههم فههههي تنميهههههة مههههههارات التكيههههف النفسهههههي والاجتمههههاعي، وتعههههه م مهههههن  قههههة التالبهههههات بانفسههههههن، 
 ية لديهن.ما ينعف  إي ابًا على ارتفاا مستوى المرونة النفس

( جههههههاء أعلههههههى 18.60ن المتوسههههههز الههههههواقعي لههههههدرجات التالبههههههات فههههههي م هههههها  الكفههههههاءا الشخ ههههههية )أ -
(. 0.05(، وكانهههههت قيمهههههة )ت( دالهههههة إح هههههائيّا عنهههههد مسهههههتوى أقهههههل مهههههن )15مهههههن المتوسهههههز الفرضهههههي )

والقههههههدرا علههههههى  ،وهههههههذا يشههههههير إلههههههى أن التالبههههههات يتمههههههتعن بمسههههههتوى مرتفههههههع مههههههن الكفههههههاءا الشخ ههههههية
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وبات والضهههههههغوط ب قهههههههة وكفهههههههاءا، مههههههها يعفههههههه  قهههههههوا فهههههههي مههههههههارات التكيهههههههف النفسهههههههي مواجههههههههة ال هههههههع
 والاجتماعي.

( ت ههههههههاوم المتوسههههههههز 19.10) بلههههههههغ  مقاومههههههههة التهههههههها يرات السههههههههلبيةلم هههههههها  أن المتوسههههههههز الههههههههواقعي  -
(، وكانههههت الفههههرو  دالههههة إح ههههائيّا، وهههههو مهههها يههههد  علههههى قههههدرا التالبههههات علههههى مقاومههههة 15الفرضههههي )
الخارجيهههههة والمهههههت رات السهههههلبية، وعهههههدم الانقيهههههاد بسههههههولة للنهههههروف المحبتهههههة، ازمهههههر الهههههذي الضهههههغوط 

 يع م استقرارهن النفسي.

( كههههههان أعلههههههى مههههههن المتوسههههههز الفرضههههههي 17.95أن المتوسههههههز الههههههواقعي فههههههي م هههههها  تقبههههههل الههههههذات ) -
(، مهههههع وجههههههود فهههههرو  دالههههههة إح هههههائيّا ل ههههههالم المتوسهههههز الههههههواقعي. واُفسهههههر ذلههههههك بهههههان التالبههههههات 15)
تميهههه ن بدرجههههة جيههههدا مههههن الرضهههها عههههن أنفسهههههن وتقههههدير الههههذات، وهههههو مهههها يسهههههم فههههي بنههههاء شخ ههههية ي

 متوامنة وقادرا على مواجهة التحديات.

( كههههههههان أعلههههههههى مههههههههن المتوسههههههههز الفرضههههههههي 17.25)  السههههههههيترا فههههههههي م هههههههها  أن المتوسههههههههز الههههههههواقعي -
 ،نفعهههههالاتهن(، وكانهههههت الفهههههرو  دالهههههة إح هههههائيّا. وههههههذا يهههههد  علهههههى قهههههدرا التالبهههههات علهههههى ضهههههبز ا15)

والهههههتحفم فهههههي ردود أفعهههههالهن عنهههههد مواجههههههة مواقهههههف ضههههها تة، مههههها يعفههههه  ارتفهههههاا مسهههههتوى الاسهههههتقرار 
 الانفعالي لديهن.

( جهههههاء أعلهههههى مهههههن المتوسهههههز 17.12أن المتوسهههههز الهههههواقعي فهههههي م ههههها  ا يمهههههان بالقضهههههاء والقهههههدر ) -
ذلهههههك إلهههههى أن  (، وكانهههههت الفهههههرو  دالهههههة إح هههههائيّا ل هههههالم المتوسهههههز الهههههواقعي. واشهههههير15الفرضهههههي )

التالبهههههات يسههههههتندْن إلهههههى قناعههههههات دينيهههههة وإيمانيههههههة راسهههههخة تمههههههنحهن التمانينهههههة النفسههههههية، وتسههههههاعدهن 
 على تقبل ازحدا  ال يبة بروح إي ابية.

 .لدى طالبات جامعة حائلالذاتي  والهناءالعلاقة بين المرونة النفسية التعرف على   -الثالثالهدف  -
 (r) ارتباط بيرسون معامل  نتائج( 5)جدول 

 الهناء الذاتي 

معامل   عد/المجالالب

 (r) الارتباط
مستوى  

 التفسير  (.Sig) الدلالة

 علاقة موجبة دالة إحصائيًا توجد   0.000 0.65 الكفاءة الشخصية
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 الهناء الذاتي 

 توجد علاقة موجبة دالة إحصائيًا  0.000 0.60 مقاومة التأثيرات السلبية 

 علاقة موجبة دالة إحصائيًا توجد   0.000 0.70 تقبل الذات

 توجد علاقة موجبة دالة إحصائيًا  0.000 0.58 السيطرة

 توجد علاقة موجبة دالة إحصائيًا  0.000 0.55 الإيمان بالقضاء والقدر 

شههههههير النتههههههائج إلههههههى وجههههههود علاقههههههة ارتباطيههههههة موجبههههههة قواههههههة ودالههههههة إح ههههههائيًا بههههههين المرونههههههة النفسههههههية ت
أن  :الكليهههههههة مهههههههن جههههههههة، وبهههههههين الهنهههههههاء الهههههههذاتي مهههههههن جههههههههة أ هههههههرى. أيب ميهههههههع أبعادهههههههها والدرجهههههههة 

التالبههههههات ازك ههههههر مرونههههههة نفسههههههيًا وازك ههههههر قههههههدرا علههههههى التكيههههههف مههههههع الضههههههغوط والتحههههههديات يتمههههههتعن 
 بمستوى أعلى من الهناء الذاتي والشعور بالسعادا والرضا عن الحياا.

فههههههههي مواجهههههههههة الضههههههههغوط واُفسههههههههر ذلههههههههك بههههههههان المرونههههههههة النفسههههههههية تمههههههههنم التالبههههههههات مهههههههههارات فعالههههههههة 
والتحههههههديات، والتعامههههههل مههههههع المواقههههههف الحياتيههههههة بإي ابيههههههة، مهههههها يههههههنعف  بههههههدورا فههههههي تع اهههههه  الشههههههعور 

 بالرضا النفسي والهناء الذاتي.

 الستنتاجات: -

المرونههههههة النفسههههههية لههههههدى طالبههههههات جامعههههههة حائههههههل مقارنههههههة بالمتوسههههههز  مرتفههههههع مههههههن مسههههههتوى  وجههههههود  -
الفرضهههههههي، مههههههها يهههههههد  علهههههههى أنههههههههن يتمهههههههتعن بقهههههههدرا عاليهههههههة علهههههههى التكيهههههههف مهههههههع المواقهههههههف الضههههههها تة 

 ومواجهة التحديات بمرونة وانفتاح.

الهنهههههههاء الهههههههذاتي لهههههههدى طالبهههههههات جامعهههههههة حائهههههههل مقارنهههههههة بالمتوسهههههههز  مرتفهههههههع مهههههههن مسهههههههتوى  وجهههههههود  -
 عورًا مرتفعًا بالرضا عن الحياا والسعادا والتمانينة النفسية.الفرضي، وهو ما يعف  ش

وجهههههود علاقهههههة ارتباطيهههههة موجبهههههة قواهههههة ودالهههههة إح هههههائيًا بهههههين المرونهههههة النفسهههههية والهنهههههاء الهههههذاتي، مههههها  -
يعنههههههي أن التالبههههههات اللههههههواتي يمههههههتلكن مسههههههتواات مرتفعههههههة مههههههن المرونههههههة النفسههههههية يفههههههن  أك ههههههر شههههههعورًا 

 بالهناء الذاتي.

مرونهههههة النفسهههههية الخمسهههههة )الكفهههههاءا الشخ هههههية، مقاومهههههة التههههها يرات السهههههلبية، تقبهههههل الهههههذات، أبعهههههاد ال -
السههههيترا، ا يمههههان بالقضههههاء والقههههدر( أ هههههرت جميعههههها علاقههههات موجبههههة ودالههههة إح ههههائيًا مههههع الهنههههاء 
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الههههذاتي، وهههههو مهههها يشههههير إلههههى أن تع اهههه  أي مههههن هههههذا ازبعههههاد يسهههههم فههههي رفههههع مسههههتوى الهنههههاء الههههذاتي 
 .لدى التالبات 

النتههههائج تعفهههه  أن البيئههههة ال امييههههة ومهههها تههههوفرا مههههن فههههرص للههههتعلم والتفاعههههل الاجتمههههاعي قههههد تسهههههم  -
 في تع ا  كلٍ  من المرونة النفسية والهناء الذاتي لدى التالبات.

ي ات اههههههههات  مهههههها يهههههههد  علههههههى أن التالبهههههههات ازك ههههههر قهههههههدرا علههههههى التكيهههههههف وضههههههبز الانفعهههههههالات وتبنهههههه 
ا بمشهههههاعر الههههههدوء والرضههههها والرفهههههاا، وههههههو مههههها ينسههههه م مهههههع  إي ابيهههههة نحهههههو الهههههذات ههههههن  ازك هههههر تمت عهههههً
ا للرفههههههاا  ا قواههههههً مبههههههادئ علههههههم الههههههنف  ا ي ههههههابي التههههههي تتكههههههد أن المرونههههههة النفسههههههية تُعههههههد  متغيههههههرًا تنبتاههههههً

كمههههها تتوافهههههق ههههههذا النتي هههههة مهههههع ازدبيهههههات الننراهههههة والدراسهههههات السهههههابقة التهههههي ربتهههههت بهههههين  النفسهههههي،
وبههههههين ارتفههههههاا مسههههههتواات الهنههههههاء النفسههههههي لههههههدى  ،إدارا الضههههههغوط وتقبههههههل الههههههذات و الكفههههههاءا الشخ ههههههية 
 أفراد البيئة ال اميية.

 

 :Recommendations:  التوصيات-

 : با تيوصي نمن  لا  النتائج التي تم التوصل إليها 
أنشهههههههتة جامييهههههههة تدرابيهههههههة وتفاعليهههههههة تسهههههههتهدف تقواهههههههة أبعهههههههاد المرونهههههههة النفسهههههههية الخمسهههههههة  دمهههههههج -

)الكفههههههههاءا الشخ ههههههههية، مقاومههههههههة التهههههههها يرات السههههههههلبية، تقبههههههههل الههههههههذات، السههههههههيترا، ا يمههههههههان بالقضههههههههاء 
 والقدر(، بما يساهم في تحسين ال حة النفسية الشاملة.

مههههههههههارات التفكيهههههههههر ا ي هههههههههابي وإدارا تخ هههههههههي  ورر عمهههههههههل ودورات تدرابيهههههههههة للتالبهههههههههات حهههههههههو   -
 الضغوط والوقت، ننرًا لارتباطها الو يق برفع مستوى الرضا والهناء الذاتي.

مههههههن  ههههههلا  بههههههرامج توعواههههههة وأنشههههههتة  قافيههههههة وروحيههههههة تههههههدعم  ،تع اهههههه  ال انهههههه  الههههههديني والقيمههههههي -
تسههههههههاهم فههههههههي مواجهههههههههة الضههههههههغوط الحياتيههههههههة والشههههههههعور  ،ا يمههههههههان بالقضههههههههاء والقههههههههدر ك ليههههههههة نفسههههههههية

 بالتمانينة.
تفعيهههههل دور از  هههههائيات النفسهههههيات والاجتما يهههههات فهههههي ال امعهههههة لمتابعهههههة الحهههههالات التهههههي تعهههههاني  -

 من تدنٍ في مستوى المرونة النفسية أو الهناء الذاتي، وتقديم الدعم النفسي لهن.
تشههههه يع البحهههههو  المسهههههتقبلية لدراسهههههة العلاقهههههة بهههههين المرونهههههة النفسهههههية والهنهههههاء الهههههذاتي فهههههي عينهههههات  -

 إنا ، جامعات أ رى، مراحل دراسية مختلفة( لمعرفة الفرو  وتعميم النتائج. مختلفة )ذكور/
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مهههههههن  هههههههلا  تع اههههههه  العلاقهههههههات ا ي ابيهههههههة بهههههههين التالبهههههههات  ،الاهتمهههههههام بالبيئهههههههة ال امييهههههههة الداعمهههههههة -
لمهههههها لههههههذلك مههههههن أ ههههههر إي ههههههابي فههههههي رفههههههع مسههههههتوى الرضهههههها والهنههههههاء  ؛وأعضههههههاء هيئههههههة التههههههدرا  وا دارا

  النفسي.

 :Propositions  المقترحات-

 استكمالًا وتتوارًا زهداف البحث الحالي نقترح إجراء الدراسات ا تية:
إجهههههراء دراسهههههات مسهههههتقبلية تتنهههههاو  المرونهههههة النفسهههههية والهنهههههاء الهههههذاتي لهههههدى التلبهههههة الهههههذكور للمقارنهههههة  -

 الاجتماعي.بين ال نسين، ومعرفة ما إذا كانت هنالآ فرو  جوهراة تعود إلى النوا 
م ههههل: )التفكيههههر  ،وربتههههها بمتغيههههرات أ ههههرى  ،دراسههههة العلاقههههة بههههين المرونههههة النفسههههية والهنههههاء الههههذاتي -

 ا ي ابي، الدعم الاجتماعي، الذكاء الانفعالي، جودا الحياا ال اميية(.
علهههههى مراحهههههل تعليميهههههة مختلفهههههة )المرحلهههههة ال انواهههههة، الدراسهههههات العليههههها( بههههههدف  إجهههههراء بحهههههث مما هههههل -

 عن الفرو  المرتبتة بالعمر والمستوى التعليمي. الكشف
، للتاكههههد مههههن أ ههههر بههههرامج ؛م ههههل الدراسههههات التوليههههة أو الت رابيههههة ،اسههههتخدام منههههاهج بح يههههة متنوعههههة -

 تدرابية أو إرشادية موجهة نحو تع ا  المرونة النفسية على رفع مستوى الهناء الذاتي.
للوقهههههههههوف علهههههههههى أوجهههههههههه التشهههههههههابه  ؛فهههههههههةإجهههههههههراء دراسهههههههههات مقارنهههههههههة بهههههههههين جامعهههههههههات سهههههههههعودية مختل -

 والا تلاف في مستوى المرونة النفسية والهناء الذاتي.
إعهههههههداد بهههههههرامج إرشهههههههادية عمليهههههههة قائمهههههههة علهههههههى العهههههههلا  المعرفهههههههي السهههههههلوكي أو العهههههههلا  بهههههههالمعنى،  -

 وقياس فاعليتها في تنمية المرونة النفسية والهناء الذاتي لدى طلبة ال امعة.
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