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من المناعة النفسية، وطية  ل  مىاجهة الضغىط الأكاديمية، وعلاقتها تك إستراتيجيات
 ةالنفس تكلية الترتي تخصص علمالحياة النفسية لدي طلاب 

 
 د/ محمد عبدالعظيم أحمد

بية جامعة-الصحة النفسيةمدرس   كلية التر
 ممخص البحث

 
الارتباطية بيف إستراتيجيات مواجية الضغوط الحالي الى التعرؼ عمى العلبقة  ىدؼ البحث

المناعة النفسية لدى شعبة معممي عمـ النفس الفرقة الثالثة، و مف طيب الحياة النفسية، الأكاديمية وكؿٍ 
( طالب وطالبة مف شعبة معممي عمـ النفس؛ لمتحقؽ مف 545والرابعة، وتكونت عينة الدراسة  مف )
( مف طلبب الفرقة الثالثة فقط، 551والعينة الأساسية، شممت )كفاءة أدوات البحث السيكومترية، 

طبقت عمييـ أدوات البحث المتمثمة في: مقياس إستراتيجيات مواجية الضغوط الأكاديمية )إعداد 
الباحث(، ومقياس المناعة النفسية )إعداد عصاـ زيداف(،ومقياس طيب الحياه النفسية)إعداد مصطفى 

نتائج البحث عف وجود علبقة ارتباطية دالة موجبة بيف مقياس إستراتيجيات الحديبى واخروف(، وأسفرت 
مواجية الضغوط والمناعة النفسية ، كذلؾ وجدت علبقة ارتباطية دالة موجبة بيف المناعة النفسية 
وطيب الحياة النفسية ،كذلؾ لـ توجد فروؽ دالة احصائية بيف الذكور والاناث عمى مقياس إستراتيجيات 

الضغوط الأكاديمية، وقد فسر الباحث نتائج البحث في ضوء معطيات البحث استنادًا إلى  مواجية
الإطار النظري والدراسات ذات الصمة، وبناء عمى ما أسفرت عنو البحث مف نتائج قدـ الباحث عددًا 

 مف التوصيات.
 
 

ية، طيب الحياة الكممات المفتاحية: إستراتيجيات مواجية الضغوط الأكاديمية ، المناعة النفس
 النفسية.
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Strategies of coping academic stress, And its relationship to both 

psychological immunity and good psychological Well -Being among 

students psychology at the College of Education 

 

 Abstract 

The current research aimed to identify the correlation between strategies 

for coping with academic pressures and both psychological well-being and 

psychological immunity among the third-year psychology teachers’ division. 

The study sample consisted of (50) male and female students from the 

psychology teachers’ division; To verify the efficiency of the psychometric 

research tools, the basic sample included (150), and the research tools were 

applied to them: the scale of strategies for coping with academic pressures 

(prepared by the researcher), the psychological immunity scale (prepared by 

Issam Zaidan), and the psychological well-being scale (prepared by Mustafa 

Al-Hudaibi and others). ), The results of the research resulted in the existence 

of a positive significant correlation between the scale of strategies for coping 

with stress and psychological resilience. A positive significant correlation was 

also found between psychological immunity and good psychological life. 

Also, there were no statistically significant differences between males and 

females on the scale of strategies for coping with academic stress. The 

researcher interpreted the results. The research, in light of the research data, 

based on the theoretical framework and related studies, and based on the 

results of the research, the researcher presented a number of 

recommendations. 

 

Keywords: Strategies of coping academic stress, psychological 

immunity, psychological well-being 

 

 
 
 



 

 من المناعة النفسية، وطية الحياة النفسية ل  مىاجهة الضغىط الأكاديمية، وعلاقتها تك إستراتيجيات

 
171 

 
 

 ثمقدمة البح اولا:
حياتيـ؛ لأنيا تعتبر المرحمة الجامعية واحدة مف أىـ المراحؿ التعميمية التي يمر بيا الطلبب في 

مكاناتيـ العممية، والمينية، والاجتماعية، والنفسية،  تمدىـ بالخبرات التي تنمي ميارتيـ، وقدراتيـ، وا 
ففي ىذه المرحمة تنضج الأفكار وتتفتح الأذىاف لدى ىؤلاء الطلبب ناحية الحياة المستقبمية فيي 

 بداية لمتغير والتطور والتقدـ في حياتيـ.
مػػػػػػف التحػػػػػػديات اثنػػػػػػاء سػػػػػػعييـ لتحقيػػػػػػؽ التفػػػػػػوؽ الأكػػػػػػاديمي؛ ا الجامعػػػػػػة كثيػػػػػػر لبب وقػػػػػػد يواجػػػػػػو طػػػػػػ 

نتيجػػػػػػة لمػػػػػػا يتسػػػػػػـ العػػػػػػالـ فػػػػػػي ىػػػػػػذه امونػػػػػػة بالتنػػػػػػافس المعرفػػػػػػي والتكنولػػػػػػوجي المعقػػػػػػد ، فالسػػػػػػعي 
لتحقيػػػػؽ التميػػػػز الأكػػػػاديمي ىػػػػو المسػػػػئوؿ عػػػػػف مشػػػػاركة الطػػػػلبب فػػػػي الاحػػػػداث المختمفػػػػة التػػػػػي لا 

، بػػػػػػػػؿ العلبقػػػػػػػػات الشخصػػػػػػػػية أيضػػػػػػػػا، وكػػػػػػػػذلؾ الحيػػػػػػػػاة تقتصػػػػػػػػر عمػػػػػػػػى النػػػػػػػػواحي الأكاديميػػػػػػػػة فقػػػػػػػػط
الاجتماعيػػػػػػة؛ والتػػػػػػػي يػػػػػػػرى طػػػػػػلبب الجامعػػػػػػػة انيػػػػػػػا تمثػػػػػػؿ تجػػػػػػػارب ضػػػػػػػا طة بالنسػػػػػػبة ليػػػػػػػـ لػػػػػػػذلؾ 
فالضػػػػػغوط بػػػػػيف طػػػػػلبب الجامعػػػػػة تعػػػػػد مػػػػػف الأمػػػػػور الحتميػػػػػة التػػػػػي لا مفػػػػػر منيػػػػػا، والتػػػػػي يخبرىػػػػػا 

 (.Donatelle,2004 , 46معظـ الطلبب )
ـ مصادر الضغوط النفسية لدى الطلبب، وتشمؿ صعوبة التعامؿ والضغوط الأكاديمية مف اى    

مع الزملبء، والمعمـ ، وصعوبة التحصيؿ الدراسي، وضعؼ القدرة عمى التركيز، والفشؿ في 
(، وتتعدد مصادر الضغوط بالجامعة، والتي تمتد مف تمؾ الأشياء ۲۰۰۲الامتحانات ) زينب شقير ،

 ير الممموسة، مثؿ الخوؼ  ، وحضور المحاضرات الى تمؾالممموسة مثؿ الاستعداد للبختبارات
(، انو بالر ـ مف ذلؾ، فإف  Rogers et al.,(2012,ويشير المرتبط بدراسة مقررات لأوؿ مرة،

إدراكاتيـ  ىذه الضغوط لا تحدد بطريقة مباشرة التحصيؿ الدراسي لمطلبب حيث انيا تتفاعؿ مع
تحديد قدراتيـ، وتحقيؽ أىدافيـ  كبير فىورا دلإنتاج ردود الأفعاؿ التي مف شأنيا يكوف ليا 

الأكاديمية. وتؤثر الضغوط عمى أداء الطلبب وتوافقيـ الأكاديمي، فيمكف لمطلبب النظر للؤحداث 
حديا الضا طة عمى انيا تمثؿ تحديا او تيديدا ليـ، فعندما ينظر الطلبب الى التعمـ عمى أنو ت

فالضغط يمكف اف يجمب ليـ الشعور بالتمكف وزيادة قدرتيـ عمى التعمـ، اما عندما يدرؾ الطلبب 
التعمـ عمى انو يمثؿ تيديدا ليـ فالضغط في ىذه الحالة يمكف اف يولد مشاعر اليأس والخسارة مما 

 .(Dusselier et al., (2005يؤدى الى انخفاض تحصيميـ وتوافقيـ الأكاديمي
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( إلى أف الضغوط Radillo,et al.,2014;Pascoe,et al.,2020دراسات كؿ مف )وتشير 
تعتبر الأكاديمية تعتبر المصدر الأوؿ لمضغوط التي تواجو الطالب في ىذه المرحمة العمرية؛ حيث 

التعميـ الجامعي قمة اليرـ التعميمي، وىي تيدؼ بشكؿ اساسي إلى الإعداد الميني الجيد،  مرحمة
ذي يُمكّف الفرد مف المساىمة في دفع عجمة التطور، والتنمية في مجتمعو، ويواجو والمتخصص ال

الطالب في ىذه المرحمة في أثناء سعيو لتحقيؽ الإنجاز الأكاديمي بالعديد مف التحديات والضغوط 
الى اف طلبب المرحمة الجامعية يواجيوف مشكلبت أكثر Kumaraswamy,2013) ، حيث يشير)
ت الراىف مقارنة بما كانوا عميو خلبؿ العقد الماضي؛ لتشمؿ مطالب أكاديمية بشكؿ تعقيدا في الوق

أكبر واكثر تعقيدًا، وكنتيجة لمتغيرات في العلبقات الأسرية مف جانب، والحياة الاجتماعية، ومف 
جية اخرى التعرض لأفكار، ومغريات جديدة مف قبؿ  يرىـ؛ يظير بعض الطلبب أثناء التحاقيـ 

ة إستراتيجيات مختمفة لمتكيؼ مع بيئتيـ الجديدة، ور ـ أف بعض مصادر ىذه الضرورية بالجامع
الضغوط ضرورية لنمو الشخصية فى الكثير مف الاحياف، إلا أف مقدار الضغط يمكف أف يطغى 

 عمى الطلبب ويؤثر سمبا عمى قدرتيـ في التعامؿ مع ىذه الضغوط .
مف أكثر المشكلبت التي يتعرض ليا طلبب  Academic Stressوتعد الضغوط الأكاديمية    

الجامعة ، حيث تمثؿ الجامعة مصدرا لمضغوط الأكاديمية فغالباً ما يشعر الطالب بالضغط نتيجة 
تحممو أعباء تفوؽ قدراتو مما يؤدى إلى عدـ تكيفو مع المواقؼ الدراسية المختمفة كالزملبء، 

 (.Vincent et al., 2019,36؛۰۰۰،،۲۰۰عطية ،والأساتذة، والامتحاف، والمنيج )نواؿ محمد 
أف  ،Kumaraswamy( 2013,137(؛ و ) ۲۰،۰،5ويذكر كؿ مف)نبيؿ عبد اليادي السيد )

طلبب الجامعة في الوقت الراىف يُعانوف مف مشكلبت كثيرة، وتحديدات اصبحت أكثر تعقيدًا مف 
ضمنو مف متطمبات أكاديمية أكبر المشكلبت التي كانوا يُعانوف منيا في العقد الماضي؛ بما تت

واكثر تعقيدًا، ويدعـ ذلؾ  في أف طلبب الجامعة يمروف في حياتيـ بالكثير مف المشكلبت، 
والتحديات المرتبطة بعممية التعمـ، وخاصة الضغوط الأكاديمية، وقد ينجح البعض في حؿٌّ تمؾ 

ية، ومقومات نفسية، وقد يفشؿ المشكلبت، والتغمب عمييا ؛ وذلؾ بما يتمتع بو مف خصائص إيجاب
البعض في حؿّ تمؾ المشكلبت، والتغمب عمييا؛ بسبب ضعؼ مقوماتو النفسية، وما لديو مف 
ذا ما استمرت ىذه الضغوط في  خصائص سمبية تسيطر عميو، مثؿ: القمؽ والضغوط الأكاديمية ، وا 

العقمية، والنفسية، والجسدية؛ التغمغؿ في حياة الطلبب لفترة طويمة ؛ فسوؼ تؤثر سمبًا عمى صحتيـ 
مما يؤدي لضعؼ قدرتيـ عمى أداء المياـ الأكاديمية بكفاءة؛ ومف ثـ الشعور بسوء التوافؽ 
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الأكاديمي مع تدني المستوى التحصيمي لدييـ وظيور مشكلبت اخرى ، ويدعـ ذلؾ العديد مف 
مية لدى طمبة الجامعة، مثؿ الأطر النظرية ونتائج الدراسات والبحوث ذات الصمة بالضغوط الأكادي

( Olufunke ,2017(؛)۲۰،۲( ) محمد عبد الرازؽ ،Fram & Bonvillian 2001,دراسة )
( &Ohanaka ,2019) Aihi(؛۲1،۱(؛ )ايمف عبد العزيز حماد ،۲۰،۰)مناؿ شمس عفيفي ،

(، )ايماف عبد الرؤوؼ عبد ،۲۰۲(؛)أسماء حمزة عبد العزيز ،،۲۰۲؛)رضا محروس إبراىيـ ،
(؛) صابر فاروؽ محمد ،۲۰۲(؛ )حامد سامى  ريب، وعبد الناصر السيد حامد ،،۲۰۲لحميد ،ا
إلى أف طلبب الجامعة يُعانوف مف ضغوط  أشارت( التي Jaber et al.2022,(؛ )۲۰۲۲،

 ومشكلبت أكاديمية بشكؿ شبة مستمر.
 جسػػػديةعػػػدد مػػػف الأعػػػراض الAcademic pressures)وقػػػد ينػػػتج عػػػف الضػػػغوط الأكاديميػػػة )  

تػػؤثر سػػمباً عمػػى الصػػحة  ، كمػػا إنيػػاHeadache)مثؿ:الصػػداع)  المزعجػػة لمطػػلبب السيكوسػػوماتية
  &  Anxiety ( )Contrada,  R(، والقمػؽ)Depressionالنفسػية لمطػلبب فيعػانوف الاكتئػاب)

Baum,  A. , 2011 حيػث تػؤثر الضػغوط الأكاديميػة تػأثيراً سػمبياً عمػى الصػحة العامػة لطػلبب ،)
معة، فقد تكوف سبباً وراء إصابتيـ بالعديد مف الأمراض، كارتفاع ضػغط الػدـ، وتػؤثر سػمباً عمػى الجا

 ,.Michie et al., ,(2005الإنجػػاز الأكػػاديمي، وتػػدني الثقػػة بالػػذات ،ومفيػػوـ الػػذات السػػمبي 
2001; Zajacova et al .) 

السمبية ومف اىميا الضغوط ولتفسير التبايف في ردود أفعاؿ الطلبب تجاه التعامؿ مع المواقؼ 
( التي يتعرضوف ليا في الحياة الجامعية، فقد افترض Academic pressuresالأكاديمية)

(,1984 Lazarus & Folkman وجود عممية تمعب فييا سعتيـ المدركة دورا ىاما لمواجية مثؿ )
: التقييـ  ىذه الاحداث، فالطلبب يواجيوف ىذه الاحداث السمبية عف طريؽ ثلبث خطوات ىي

الأولى لمموقؼ والتحقؽ مف الخطر، التقييـ الثانوي وتجييز الاستجابات التي يمكف تنفيذىا، ثـ 
المواجية او تنفيذ استجابات المواجية، ويتداخؿ مع ىذه العممية طريقتاف لممواجية ىما : المواجية 

 بالتركيز عمى المشكمة والمواجية بالتركيز عمى الانفعالات.
(،الػػذى Confrontational styleلأدلػة المسػحية والامبيريقيػة الػػى أف أسػموب المواجيػة )وتشػير ا  

يتبعو الطالب يمعب دورا ىاـ في تحديد الطريقػة التػي سػيدير بيػا الطػلبب الاحػداث الأكاديميػة ،التػي 
تمثؿ ضغطا عمييـ، وكذلؾ تحدد مستوى أدائيػـ الأكػاديمي فػي الجامعػة؛ فطػلبب الجامعػة يواجيػوف 

عديػػػد مػػػف التحػػػديات اثنػػػاء سػػػعييـ لتحقيػػػؽ أىػػػدافيـ الدراسػػػية، فعنػػػدما تػػػدرؾ خبػػػراتيـ بطريقػػػة سػػػمبية ال
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سوؼ يؤثر سمبا عمى أدائيـ، وكذلؾ دافعيتيـ الدراسية، واذا طالت مدتيا وتـ ادراكيا عمى انيا  يػر 
 (.Carver & Scheier, 1994قابمة لمسيطرة فاف ىذه الخبرات ستولد مشاعر العجز عندىـ )

وتعمؿ إستراتيجيات المواجية عمى تقميؿ مستويات الضغوط الأكاديمية، ومع ذلؾ توجد بعض 
الإستراتيجيات  ير تكيفية فيى مف مسببات عدـ التكيؼ حيث انيا ترفع مستوى الإحساس 
بالضغوط؛ لذلؾ فيي  ير فعالة، وليست تكيفية، وعلبوة عمى ذلؾ فإف مصطمح المواجية يشير 

مسببات الضغوط،  الفعؿ المواجية البعدية والذي يشير الى استجابة المواجية التي تميعاما الى رد 
والتي تيدؼ الى منع  proactive copingوالتي تتناقض مع إستراتيجيات المواجية الاستباقية 

 (.Carver & Connor-Smith,2010الضغوط في المستقبؿ. ) 
 Academicالعلبقة بيف الضغوط الأكاديمية ) ( أفWard et al.2000,وقد كشفت نتائج دراسة )

pressures لطلبب الجامعة، ودرجاتيـ في المقررات الدراسية كانت متأثرة بأسموب المواجية )
الذي يركز عمى المشكمة والدافعية، ولكنو لا يتأثر بأسموب المواجية الذي يركز عمى الانفعاؿ ، واف 

درجات التحصيمية المنخفضة، ومع ذلؾ فإف الطلبب الذيف الضغوط الأكاديمية الكبيرة تتلبزـ مع ال
انخرطوا في ممارسة أسموب المواجية الذي يركز عمى المشكمة كانوا أكثر دافعية، وجاء أداؤىـ 
افضؿ مف ىؤلاء الطلبب الذيف انخرطوا في ممارسة الأسموب الذي يركز عمى الانفعالات ، كما 

ف الضغوط الأكاديمية التي يعاني منيا طلبب الجامعة، أظيرت النتائج اف ىناؾ علبقة قوية بي
وطبيعة المقررات التي يدرسونيا في الجامعة، واف ىذه الضغوط تؤثرت تأثيرا سمبيا عمى دافعية 
للئنجاز والتحصيؿ الدراسي في المقررات الدراسية المختمفة التي يدرسونيا وأظيرت نتائج دراسة 

(,2010 Kausar وجود علبقة ارتب ) ،اطية موجبة بيف عبء العمؿ الأكاديمي، والضغوط المدركة
ستراتيجيات المواجية الإجرائية /  كما وجدت علبقة ارتباطية موجبة بيف عبء العمؿ الأكاديمي وا 

 التنفيذية.
مف المتغيرات الجديدة نسبيًّا في مجاؿ عمـ  Psychological immunity)وتُعد المناعة النفسية)  

(، وتعني قدرة الفرد عمى التحصيف القوى، والوقاية عند Positive psychologyالنفس الإيجابي)
مواجية الضغوط المختمفة، والمواقؼ المؤلمة، والمحبطة التي يتعرض ليا في مجالات حياتو 

أف الأفراد ذوي (  ۲۲، ۲۰۲۲اليومية اثناء سعية لمتوافؽ مع البيئة، ويذكر )صابر فاروؽ محمد ،
المنخفضة لا يجيدوف لحياتيـ معنى، ولا يتفاعموف مع البيئة بإيجابية، كما أنيـ  ير  المناعة النفسية

قادريف عمى تحقيؽ الأىداؼ التي وضعيا، وعاجزيف عف تحدي وتحمؿ امثار السمبية لممواقؼ، و 
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(، أف المناعة النفسية موجودة لدى الإنساف بوجود المناعة 545، 8158أشارت )رانيا اميف الجزار
يولوجية جنبًا إلى جنب ؛ لمحفاظ عمى جسد الفرد، وروحو مف خلبؿ قدرة نظاـ المناعة النفسية الب

بالحفاظ عمى توازف الفرد النفسي والانفعالي، وتجعمو أكثر قدرة عمى مواجية الأزمات، والصدمات 
 المختمفة؛ لمعودة إلى حالتو الطبيعية بعد التعرض لمضغوط، والأحداث الحادة.

أف النظاـ المناعي النفسي لمفرد يعني قدرة الفرد عمى  Dubey & Shahi( (2011,34ويشير
مواجية، ومقاومة الضغوط المختمفة، والإحباطات، والتيديدات، والأزمات النفسية عف طريؽ قدرتو 
عمى التفكير الإيجابي، وضبط الانفعالات ، والإبداع في حؿّ المشكلبت المختمفة مع زيادة مستوى 

لذات، وتركيز الجيد المبذوؿ نحو اليدؼ المنشود، مع تحدي الظروؼ المسببة لمضغوط فاعمية ا
 ليس فقط ولكف محاولة تغييرىا والتكيؼ مع البيئة؛ مف أجؿ تحقيؽ التوزاف والصحة النفسية.

( ( ؛)محمد Novotny,2011وأشار الكثير مف الدراسات والبحوث ذات الصمة، مثؿ دراسة) 
؛ ( ۲۰۲۰؛ )نباؿ احمد الحاج،( ۲۰،۰؛) رانيا خميس الجزار، (۲۰،۲مصطفى عبد الرازؽ ،

إلى وجود علبقة طردية بيف المناعة النفسية والأداء الأكاديمي لدى ( ،۲۰۲)ىدى السيد السيد،
طلبب الجامعة؛ حيث تساعد المناعة النفسية الطالب عمى تحسيف أدائو الأكاديمي، والتغمب عمى 

( أف تحسف المناعة النفسية لدى  Dubey &Shahi (2011,10,ويذكرالمشكلبت المرتبطة بو، 
المتعمميف قد يعود بالتحسف في أدائيـ الأكاديمي، وبالتالي تحصيميـ الدراسي، وما يرتبط بو مف 
توجيات سمبية؛ حيث إفَّ تمتع الفرد بمناعة نفسية يعمؿ عمى حمايتو مف المشاعر السمبية التي 

التوتر والغضب، والإنياؾ والتشاؤـ ، و يرىا مف الأزمات والاضطرابات ترتبط بالضغوط والقمؽ و 
 النفسية والمواقؼ المؤلمة التي يواجييا في حياتو .

أمؿ يتطمع إلى تحقيقو كؿ إنساف، ولا تقتصر عمى الرفاىية  Well-being الرفاىية النفسية  وتعتبر
ب الحياة النفسية التي لا تقؿ أىمية المادية فقط كما كاف البعض يعتقد، بؿ تتعداىا لتشمؿ طي

عنيا، بؿ تتفوؽ عمييا، حيث أف الشخص لف يستطيع التمتع بالرفاىية المادية مالـ يكف يتمتع 
( التي تعني "الإحساس الإيجابي بحسف  psychological Well-beingبطيب الحياة النفسية 

مرتفعة مف رضا الفرد عف ذاتو، وعف الحاؿ الذي يتمثؿ في المظاىر السموكية الدالة عمى مستويات 
حياتو بشكؿ عاـ، وسعيو المستمر لتحقيؽ أىداؼ ذات قيمة ومعنى، وتتميز بالاستقلبلية في الحياة، 
وقدرتو عمى اتخاذ قراراتو بنفسو ، وتنظيـ شئوف حياتو المختمفة، والاستفادة مف جميع ظروؼ بيئتو 

 (.(Ryff,  C.  ,1995 مع امخريف" المحيطة بو، وقدرتو عمى بناء علبقات إيجابية
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( بيف الصحة النفسية والرفاىية مف خلبؿ تعريفيا WHOكما ربطت منظمة الصحة العالمية)  
لمصحة النفسية حيث عرفتيا بأنيا ، " تمؾ الحياة الغنية بالرفاىية، والاستقلبؿ، والكفاءة العالية التي 

فية"، وبذلؾ فإف نصوص المنظمة تضـ مدى قدرة تعيشيا الأجياؿ ضمف الإمكانيات الفكرية والعاط
الأفراد عمى تحقيؽ الرفاىية مف خلبؿ الإدراؾ والقدرات التي يمتمكونيا في التعامؿ مع ما يحيط بيـ 
مف ضغوطات فمنظمة الصحة العالمية أكدت عمى تحقيؽ طيب الحياة النفسية مف خلبؿ طريقة 

مكانياتو الفرد في مواجية ضغوط الحياة)ومنيا الضغوط  الأكاديمية( بناء عمى مدى إدراكو لقدراتو وا 
التي تجعمو يستخدـ أساليب متعددة في مواجية ىذه الاحداث الضا طة التي ستؤثر بشكؿ مباشر 
أو  ير مباشر عمى صحة الفرد النفسية، وبالتالي عمى مستوى طيب الحياة النفسية لديو، وىو 

مف مجموعة مف المكونات التي تختمؼ مف شخص مخر، يعتبر مف المفاىيـ المركبة التي تتكوف 
ومف مجتمع مخر، ومف وقت وظروؼ إلى وقت وظروؼ أخرى، ويرجع الاختلبؼ إلى اختلبؼ 
طبيعة طيب الحياة النفسية التي يتـ مف خلبليا إشباع حاجات الأفراد المتغيرة بحسب ظروؼ 

بر مظمة تندرج تحتيا العديد مف وطبيعة كؿ شخص، ولكف وبر ـ ىذا الاختلبؼ إلا انيا تعت
المعاني التي تعتبر حاجات مشتركة يسعى الجميع لإشباعيا مثؿ؛ القناعة وتحقيؽ الذات والرضا 

 عف الحياة والأماف النفسي والسعادة انتياء بالرفاىية.
 وطيب الحياة النفسية تشمؿ مجموعة مف الخصائص مف أىميا التركيز عمى الخبرة الداخمية لمفرد إذ
لا يفترض أف الإطار الخارجي ىو المرجع لتقدير اليناء النفسي، كما يركز عمى المشاعر الثابتة 

(، كما يتصؼ الأفراد الذيف 7-6، 8158صباح، رنيف احمد المستقرة لا بالانفعالات العابرة )
يتمتعوف بدرجة مرتفعة مف طيب الحياة النفسية بمجموعة مف الخصائص المشتقة مف نموذج 

(2008 )Ryff  إذ يتصفوف بالاستقلبلية، والتي تظير مف خلبؿ القدرة عمى اتخاذ القرار، ومقاومة
الضغوط اليومية المختمفة ومنيا الضغوط الأكاديمية ، والحياة الاجتماعية، والتفاعؿ معيا بطرؽ 

اليومية  إيجابية، كما يتصفوف بالسيطرة البيئية والاحساس بالتمكف والكفاءة في إدارة شئوف الحياة
والقدرة عمى التغيير والتحسيف في البيئة المحيطة، ويميزىـ أيضاً النمو الشخصي الذي يجعميـ 
متفائميف، منفتحيف عمى الحياة، وعلبقتيـ بامخريف إيجابية، ولدييـ أىداؼ موضوعية في تمؾ 

بتفاؤؿ، وأمؿ، يطمحوف لتحقيقيا، والشعور بمعنى لمحياة في الماضي، والحاضر، والتطمع لممستقبؿ 
كما يتبنوف اتجاىات موجبة نحو الذات تجعميـ يتغمبوف عمى مختمؼ المشاكؿ الأكاديمية، وتقبميا 
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بما تشتممو مف إيجابيات وسمبيات، بينما يتصؼ الأشخاص المنخفضيف في درجة طيب الحياة 
 النفسية بعكس الخصائص السابقة. 

 ،يب الحياة النفسية والمناعة النفسية للؤفرادمفيومي طبوقد لوحظ فى السنوات الاخيرة اىتماـ متزايد 
والانجاز  ،وكيؼ ترتبط بالنتائج الايجابية فى التعميـ ، اضافة الى ارتباطيا بالتحصيؿ الدراسي

الأكاديمي المرتفع ، والقدرة عمى مواجية الضغوط الأكاديمية وتحسيف إستراتيجيات مواجيتيا، فقد 
ة رفاىية نفسية مرتفعة ومناعة نفسية مرتفعة اكثر قدرة عمى استخداـ اكد العمماء عمى اف مف لدي

يجابية لمتعامؿ مع الضغوط الأكاديمية، حيث انيـ اكثر قدرة عمى الاستجابة لمظروؼ إإستراتيجيات 
الصعبة والابتكار والمشاركة البناءة مع الاخريف، اضافة الى تحقيؽ العديد مف النتائج الايجابية 

 (. Maha,2020التعميمي) اىميا الحقؿ
اف الافػػراد الػػذيف يسػػتخدموا إسػػتراتيجيات ايجابيػػة لمتعامػػؿ مػػع الضػػغوط الأكاديميػػة ىػػـ اشػػخاص    

يتصػػفوف بمسػػتوى عػػالي مػػف المناعػػة النفسػػية ، ورفاىيػػة نفسػػية مرتفعػػة حيػػث انيػػـ اكثػػر قػػدرة عمػػى 
تسيـ بشكؿ اكبر فى التخفيؼ مواجية الضغوط الأكاديمية ، وانيـ يستخدموف اساليب مواجية فعالة 

مف الضغوطات الأكاديمية والقمػؽ ومػف ثػـ حيػاة اجتماعيػة افضػؿ مػف  يػرىـ، وىػذا مػا أكدتػو دراسػة 
 (.8154؛ ودراسات نجوى اليحفوفى، وخميس فيفياف، Wilkinson et al.,2000كلب مف  )

امعة ، ومدى ما ومما سبؽ عرضة مف إستراتيجيات مواجية الضغوط الأكاديمية لدى طلبب الج  
يمتمؾ  الفرد مف المناعة النفسية ، واتصاؼ حياتو بطيب الحياة النفسية ، يقوـ الباحث بمحاولة 
معرفة العلبقة الارتباطية بيف الاساليب التي يتبعيا الطلبب اثناء مواجية الضغوط الأكاديمية التي 

ـ النفسية، وىذا يساىـ كثيرا في يواجيونيا ، وكلب مف المناعة النفسية للؤفراد، ومستوى رفاىيتي
معرفة طرؽ مواجية الضغوط الأكاديمية لدى طلبب الجامعة، وذلؾ برفع مناعتيـ النفسية، وكذلؾ 

 .، والذى تمثؿ في مشكمة البحثمستوى طيب الحياة النفسية لدييـ مما يساعد المجاؿ التربوي كثيرًا 
 ثانيا: مشكمة البحث

بدأ إحساس الباحث بالمشكمة مف خلبؿ تدريسو لعدد مف المقررات الدراسية لقسـ عمـ النفس    
بكمية التربية جامعة اسيوط وتفاعمو المستمر مع الطلبب اثناء التدريس ليـ بالكمية ، فضلب عف 

لكمية تقديمو لمعديد مف الندوات وورش العمؿ في العديد مف الموضوعات النفسية التي تخدـ طلبب ا
عمى المستوى النفسي والأكاديمي؛ حيث لاحظ الباحث وجود تبايف بيف الطلبب في درجة تنفيذ 
المياـ التعميمية والمشاركة الفعالة أثناء التدريس وتنفيذ الأنشطة الأكاديمية و ير الأكاديمية داخؿ 
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القدرة عمى القياـ قاعات التدريس وخارجيا، فمنيـ مف يؤدي ىذه المياـ بكفاءة، ومنيـ مف يفتقر 
بيذه المياـ ؛ مما دفع الباحث إلى سؤاؿ الكثير مف ىؤلاء الطلبب سواء بطريقة جماعية في 
المحاضرات أو فردية حوؿ عدـ مقدرتيـ عمى التفاعؿ في الأنشطة والمياـ الدراسية والحصوؿ عمى 

مية وخارجيا ، فمنيا ما أعمى التقديرات ؛ فاتضح لمباحث أنيـ يُعانوف مف ضغوط أكاديمية داخؿ الك
يرتبط بصعوبة وكثرة المياـ الأكاديمية المقدمة ليـ، ومنيا ما يرتبط بالأسرة ومستواىا المادي 
والثقافي الذي لا يمبي احتياجاتيـ الدراسية، ومنيا ما يرتبط بالبيئة الجامعية مف كتب جامعية ونظـ 

عـ ملبحظة الباحث عديدا مف الدراسات امتحانيو وطرؽ تعامؿ أعضاء ىيئة التدريس و يرىا، وتد
يُعانوف مف ضغوط ومشكلبت أكاديمية  والبحوث ذات الصمة التي تشير إلى أف طلبب الجامعة

( ؛) محمد عبد الرازؽ (Fram & Bonvillian ,2001مثؿ دراسة  بشكؿ شبة مستمر
 ؛ )ايمف عبد العزيز حماد(۲۰،۰(؛ )مناؿ شمس عفيفي ،Olufunke ,2017؛)(۲۰،۲،
؛)أسماء حمزة عبد (،۲۰۲(؛)رضا محروس إبراىيـ ، Ohanaka ,2019)  &Aihi؛(۲1،۱،

؛ )حامد سامى  ريب، وعبد الناصر (،۲۰۲، )ايماف عبد الرؤوؼ عبد الحميد ،(،۲۰۲العزيز ،
 ( .Jaber et al.8188؛ ),(۲۰۲۲؛) صابر فاروؽ محمد ،(،۲۰۲السيد حامد ،

لاء الطلبب أنيـ يختمفوف في مستوياتيـ التعميمية، وبصورة كما لاحظ الباحث عند الحديث مع ىؤ    
اوضح اقر الطلبب انيـ يستخدموف إستراتيجيات مختمفة لمتعامؿ مع الضغوط الأكاديمية عمييـ، 
فمنيـ مف يمتمؾ بعض الصفات، والجوانب الإيجابية في حياتو، وتمتعو باستقرار نفسي، وييتـ 

ويتمتع بجانب إيجابي مف الأفكار المناسبة التي تعمؿ عمى بالعلبقات الإيجابية مع امخريف، 
تحصينو مف الانحرافات النفسية، وىى مؤشرات المناعة النفسية المرتفعة ،ىؤلاء الطلبب كانوا 

زملبئيـ الاخريف الذيف لا يمتمكوف القدرة عمى مواجية مثؿ ىذه  فيحققوف مستوى اكاديمي اعمى م
الفكري، والاستسلبـ لمفشؿ، والانعزالية، مع فقداف الشعور بالسعادة  الضغوط، بؿ يُعانوف مف الجمود

 أثناء الدراسة وىذه مؤشرات ضعؼ المناعة النفسية.
(؛، 8155(، ودراسة يوسؼ موسى مقدادي)8115ودعـ ذلؾ دراسة احمد عبد الرحمف عثماف )   

 يرىـ مقاومة لمضغوط ىـ اقؿ مف رفاىية نفسية  حيث اشارا الى اف الطلبب الذيف يمتمكوف
باختلبؼ انواعيا، ويتجنبوف المشاكؿ الأكاديمية عوضًا عف مواجيتيا وحميا، ويستخدموا 

 إستراتيجيات سمبية لمواجية الضغوط بصورة عامة.
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التي تناولت متغيرات  -في حدود عمـ الباحث –مما سبؽ يتضح لمباحث ندرة الدراسات العربية 
حث يحاوؿ معرفة العلبقات الارتباطية بيف اساليب مواجية الضغوط البحث مجتمعة ، مما جعؿ البا

الأكاديمية وعلبقتيا بالمناعة النفسية ، والوجود النفسي الافضؿ لدى طلبب كمية التربية، شعبة 
 الرئيس السؤاؿ في الحالي البحث مشكمة صيا ة يمكف الأساس ىذا وعمىمعممي عمـ النفس 

ط الارتباطية بيف إستراتيجيات مواجية الضغوط الأكاديمية وكلب مف العلبقة الارتبا ما: " التالي
 المناعة النفسية وطيب الحياة النفسية لدى طلبب الفرقة الثالثة شعبة معممي عمـ النفس بكمية التربية

 التالية: الفرعية الأسئمة مف مجموعة الرئيس السؤاؿ ىذا عف ويتفرع ،"؟
عينة والمناعة النفسية لدى  الضغوط الاكاديمية،راتيجيات مواجية ما العلبقة الارتباطية بيف إست -5

 البحث؟
وطيب الحياة النفسية لدى  الضغوط الاكاديمية ما العلبقة الارتباطية بيف إستراتيجيات مواجية -8

 ؟ البحث عينة
البحث فى ضوء  السائدة لدى عينة الضغوط الاكاديمية إستراتيجيات مواجيةالفروؽ بيف   ما -3

 ؟النوع الاجتماعي
 ؟ البحث ما العلبقة الارتباطية بيف المناعة النفسية، وطيب الحياة النفسية لدى عينة -4

 ىدؼ البحث الى :: ثالثا: أهداف البحث
، والمناعة النفسية لدى  الضغوط الاكاديميةمعرفة العلبقة الارتباطية بيف إستراتيجيات مواجية  -5

 .عينة البحث
، وطيب الحياة النفسية الأكاديمية  الارتباطية بيف إستراتيجيات مواجية الضغوط معرفة العلبقة -8

 .عينة البحثلدى 
يستخدميا طلبب الفرقة الثالثة التي  الفروؽ بيف الذكور والاناث في الإستراتيجياتتوضيح  -3

 شعبة معممي عمـ النفس لمواجية الضغوط الأكاديمية لدييـ.
 .البحثية بيف المناعة النفسية، وطيب الحياة النفسية لدى عينة العلبقة الارتباط تحديد -4

 :بحثرابعًا: أهمية ال
 الأهمية النظرية :
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وعريضة يقع عمى عاتقيا تقدـ الأمـ وىـ طلبب الجامعة، وىي تحتاج  ،الاىتماـ بفئة ىامة - ،
والتوجيو في ظؿ مرحمة حاسمة مف عمر الطالب خاصة الطالب المعمـ بكمية  ،مزيد مف  الرعاية

 التربية.
وىو المناعة النفسية  ،تناوؿ نوع حديث نسبيًا مف أنواع المتغيرات الايجابية في عمـ النفس -۲

لمطالب، ودورىا في زيادة وعي الطالب المعمـ، وتغيير سموكو، وتقبؿ الأزمات ومحاولة حميا 
 وخدمة التعمـ وحؿ المشكلبت الأكاديمية التي تواجيو. بفاعمية،

تناوؿ متغير ىاـ جدا يؤثر عمى تحصيمو الطالب بشكؿ مباشر وىى إستراتيجيات التعامؿ  مع   -3
 الضغوط الأكاديمية وعلبقة ذلؾ بالمناعة النفسية وطيب الحياة النفسية .

مػػػػػػػع ضػػػػػػػغوط الطالػػػػػػػب الأكاديميػػػػػػػة  معرفػػػػػػػة العلبقػػػػػػػة الارتباطيػػػػػػػة بػػػػػػػيف إسػػػػػػػتراتيجيات التعامػػػػػػػؿ -4
 ومناعتو النفسية وطيب الحياة النفسية . 

 الأهمية التطبيقية :
تنمية القدرة عمى مواجية الضغوط الأكاديمية بمعرفة العلبقات الارتباطية بينيا وبيف كلب مف  -،

 المناعة النفسية وطيب الحياة النفسية.
وطيب الحياة  ،والمناعة النفسية ،لأكاديميةمواجية الضغوط ا مقاييس إستراتيجياتإعداد  -8

 . النفسية
 رابعًا: المفاهيمالإجرائية لمبحث:

 Strategies of coping academic stress إستراتيجيات مواجهة الضغوط الأكاديمية: -1
 او الأكاديميػػػػػػػػػػػة إجرائيًػػػػػػػػػػػا بانيػػػػػػػػػػػا"الطرؽ الضػػػػػػػػػػػغوط مواجيػػػػػػػػػػػة ويعػػػػػػػػػػػرؼ الباحػػػػػػػػػػػث إسػػػػػػػػػػػتراتيجيات 

 فػػػػي تواجيػػػػو التػػػػي والصػػػػعوبات الضػػػػغوط مػػػػع لمتعامػػػػؿ الطالػػػػب المعمػػػػـ يسػػػػتخدميا الأسػػػػاليب التػػػػي
 الإحسػػػػػػاس مسػػػػػػتوى مػػػػػػف الخفػػػػػػض ؛ بيػػػػػػدؼ لػػػػػػو وتحػػػػػػديا تيديػػػػػػدا، تمثػػػػػػؿ والتػػػػػػي الأكاديميػػػػػػة حياتػػػػػػو
 عميػػػػػو، المترتػػػػػب والانفعػػػػػاؿ التػػػػػوتر مػػػػػف الضػػػػػا ط، أو التخفيػػػػػؼ الموقػػػػػؼ حػػػػػؿ او الضػػػػػغوط بتمػػػػػؾ

 مواجيػػػػػػػػة إسػػػػػػػػتراتيجيات مقيػػػػػػػػاس عمػػػػػػػػى الفػػػػػػػػرد عمييػػػػػػػػا يحصػػػػػػػػؿ التػػػػػػػػي بالدرجػػػػػػػػة وتقػػػػػػػػاس وتعػػػػػػػػرؼ
 .المستخدـ والمعد مف قبؿ الباحث الأكاديمية الضغوط

   Psychological Immunity  المناعة النفسية: -8
النفسية  الضغوط مواجية عمى الطالب المعمـ "قدرة إجرائيًا بانيا النفسية المناعة ويعرؼ الباحث

 عمى والتغمب والعقبات التحديات، ومقاومة والتيديدات، والمخاطر، والصدمات، باختلبؼ انواعيا،



 

 من المناعة النفسية، وطية الحياة النفسية ل  مىاجهة الضغىط الأكاديمية، وعلاقتها تك إستراتيجيات
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 النفسي؛ التحصيف مف يمكنو بما يومو خلبؿ الفرد يواجيا أف يمكف التي السمبية والمشاعر الأفكار،
السمبية، وتقاس بالدرجة التي يحصؿ عمييا الطالب المعمـ عمى مقياس  التأثيرات مف الذات لوقاية

 الضغوط الأكاديمية المعد مف قبؿ الباحث.إستراتيجيات مواجية 
 psychological well-being طيب الحياة النفسية: -9

يػػػػػػتـ يشػػػػػػعر بيػػػػػػا الفػػػػػػرد، و وجوديػػػػػػة إيجابيػػػػػػة  ويعػػػػػرؼ الباحػػػػػػث طيػػػػػػب الحيػػػػػػاة النفسػػػػػػية بانيػػػػػػا "حالػػػػػػة
العػػػػػػاـ  الطالػػػػػػب المعمػػػػػػـ إحسػػػػػػاس تشػػػػػػمؿمؤشػػػػػػرات القيػػػػػػاس درجػػػػػػة تحققيػػػػػػا مػػػػػػف خػػػػػػلبؿ عػػػػػػدد مػػػػػػف 

 التػػػػػػي تتضػػػػػػمف، إضػػػػػػافة إلػػػػػػػى عػػػػػػػدد مػػػػػػػف المؤشػػػػػػرات الموضػػػػػػػوعية ف ذاتػػػػػػو عػػػػػػ بالسػػػػػػعادة والرضػػػػػػا
 اليػػػػػدؼ مػػػػػف الحيػػػػػاة،ووضػػػػػوح  والعلبقػػػػػات الإيجابيػػػػػػة مػػػػػػع امخػػػػػريف، والاسػػػػػتقلبلية، تقبػػػػػػؿ الػػػػػػذات،

تقػػػػػاس بالدرجػػػػػة التػػػػػي يحصػػػػػؿ عمييػػػػػا الطالػػػػػب المعمػػػػػـ  والنمػػػػػػو الشخصػػػػػػي، والسػػػػػيطرة عمػػػػػى البيئػػػػػة
 المعد مف قبؿ الباحث.فى مقياس طيب الحياة النفسية 

 -تمثمت ادوات البحث الحالي في الاتي:: رابعا: أدوات البحث
 مقياس إستراتيجيات مواجية الضغوط الأكاديمية "إعداد الباحث" -5
 مقياس المناعة النفسية "إعداد زيداف" -8
 مقياس طيب الحياة النفسية "إعداد مصطفى عبد المحسف واخروف" -3

 -تضمف البحث المحددات امتية:  :البحث: محددات خامسًا
 . الفصؿ الدراسي الاوؿ 8183العاـ الجامعي  الحد الزمني:  -5
 اسيوط.جامعة  –كمية التربية نى :قسـ عمـ النفس بالحد المكا -8
وشمؿ إستراتيجيات مواجية الضغوط الأكاديمية ، والمناعة النفسية ، وطيب  :الحد الموضوعي -3

 جامعة أسيوط.  -، لدى طلبب الجامعة بالفرقة الثالثة شعبة عمـ النفس بكمية التربية الحياة النفسية 
 .وتضمف عينة مف الطلبب والطالبات المقيديف بالفرقة الثالثة شعبة عمـ النفس  :الحد البشري -4

 الاطار النظري والدراسات السابقة:
 المحور الاول: إستراتيجيات مواجهة الضغوط الأكاديمية

الأكاديميػػػػة مػػػػف تكميفػػػػات،  كثيػػػػرا مػػػػف الضػػػػغوط المعمػػػػـ، وخاصػػػػة فػػػػي كميػػػػة التربيػػػػةيواجػػػػو الطالػػػػب 
ومػػػػف ثػػػػـ يحػػػػاوؿ التعامػػػػؿ مػػػػف خػػػػلبؿ إتبػػػػاع أسػػػػاليب عديػػػػدة تبعػػػػد الخطػػػػر وميػػػػاـ اكاديميػػػػة معقػػػػدة، 

 الاكػػػػػػاديميوتجعمػػػػػػو فػػػػػػي حالػػػػػػة مػػػػػػف التػػػػػػوازف، ممػػػػػػا لاشػػػػػػؾ فيػػػػػػو أف التعامػػػػػػؿ مػػػػػػع الضػػػػػػغط  ،عنػػػػػػو
 .يب متنوعة تييئ لممتعامؿ مع الضغوط حرية أكبريتطمب استخداـ أسال
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 تعريف الضغوط الأكاديمية: -1
 مختمؼ مف تنتج العوامؿ متعددة سيكولوجية ظاىرة عف عبارة بأنو الأكاديمي الضغط وعرؼ

 مصدر أنيا عمي ويدركيا الطالب، معيا يتفاعؿ التي البيئية والظروؼ اجتماعية، النفس العلبقات
 القدرات، لمجموعة معرفي تقييـ بأنيا تعريفيا فيمكف سبؽ ما عمي وبناء ، النفسي والقمؽ لمتوتر

والنفسية، والتي قد  ، والمستقبمية، التعميمية مشكلبتو لحؿ الطالب عجز عف تكشؼ والتي والمشاعر،
 .(8119 إبراىيـ، لطفي) تسبب الضيؽ والكدر النفسى

 التي  ير السارة المواقؼ النفسية بأنيا الأكاديمية الضغوط Sonia( 2015 385,) تعرؼو   
 وكثرة الأسرة المختمفة، وأفراد والأقراف، والمعمميف، امباء، سواء مف التعميمية التوقعات بسبب تحدث

 . أبنائيـ تحصيؿ مستوى لزيادة امباء؛ مف الضغوط
 تعريف إستراتيجيات مواجهة الضغوط الأكاديمية: -0   

 أو سموكية - الإستراتيجيات أو النشاطات مف مجموعة أنيا عمي أساليب المواجية إلى ينظر
 Solvingالمشكمة  وحؿ الضا ط، الموقؼ لتطويع الفرد خلبليا مف يسعي والتي معرفية،

Problem، (.83، 5994 الستار، عبد إبراىيـ) عميو المترتب الانفعالي التوتر وتخفيؼ 
الضػػػػػػػا طة ومنيػػػػػػػا  اليوميػػػػػػػة الحيػػػػػػػاة أحػػػػػػػداث الفػػػػػػػرد بيػػػػػػػا يواجػػػػػػػو التػػػػػػػي "الأسػػػػػػػاليب بأنيػػػػػػػا وعرفػػػػػػػت

 الإحجػػػػػػاـ أو الأقػػػػػػداـ نحػػػػػػو السػػػػػػمبية أو الإيجابيػػػػػػة مقومتيػػػػػػا تتوقػػػػػػؼ والتػػػػػػي الضػػػػػػغوط الأكاديميػػػػػػة،
طػػػػػػاره الفػػػػػرد، لقػػػػػػدرات طبقػػػػػا  اليوميػػػػػػة الحيػػػػػاة أحػػػػػػداث تحمػػػػػؿ فػػػػػػي ومياراتػػػػػو ، لمسػػػػػػموؾ المرجعػػػػػي وا 

 آثػػػػػػار أيػػػػػػة إحػػػػػػداث دوف الأحػػػػػػداث ىػػػػػػذه اجيػػػػػػةمو  نحػػػػػػو التكيفيػػػػػػة لاسػػػػػػتجاباتو وطبقػػػػػػا الضػػػػػػا طة،
 إسػػػػػػػتراتيجيات الطمبػػػػػػػة يسػػػػػػػتخدـ كمػػػػػػػا ،(8118عسػػػػػػػكر، عمػػػػػػػي) عميػػػػػػػة نفسػػػػػػػية أو جسػػػػػػػمية سػػػػػػػمبية
 تجنػػػػػب إلػػػػى يمجػػػػأ ،فػػػػػالبعض الأكاديميػػػػة الضػػػػغوط مػػػػػف يعػػػػانوف عنػػػػدما متنوعػػػػػة أكاديميػػػػة مواجيػػػػة
 الأكاديميػػػػة الضػػػػغوط عمػػػػي لمتغمػػػػب إيجابيػػػػة خطػػػػوات الػػػػبعض يتخػػػػذ بينمػػػػا الضػػػػغوط ىػػػػذه مواجيػػػػة

 (.Sonia ,2015 386,) ونظاـ وتخطيط وفعالية بنشاط التعامؿ مثؿ
 إدارة "عمميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة بأنيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا ،(  57، 8119)  نجيمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػو أبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػو سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػفياف أيضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا عرفيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا
 والعمػػػػػػؿ ، شخصػػػػػػية والبػػػػػػيف الشخصػػػػػػية المشػػػػػكلبت لحػػػػػػؿ المجيػػػػػػود وبػػػػػػذؿ ،(Situation)المواقػػػػػؼ
 المعرفيػػػػػػػػة المجيػػػػػػػػودات فػػػػػػػػي المسػػػػػػػػتمر التغيػػػػػػػػر ذلػػػػػػػػؾ وىػػػػػػػػي الضػػػػػػػػغوطات، عمػػػػػػػػي التغمػػػػػػػػب عمػػػػػػػػي

 الفػػػػػػػرد يقيميػػػػػػػا التػػػػػػػي الخارجيػػػػػػػة أو الداخميػػػػػػػة المطالػػػػػػػب إدارة أجػػػػػػػؿ مػػػػػػػف والانفعاليػػػػػػػة ، والسػػػػػػػموكية
  .(Folkman, &Lazarus,1984إمكاناتو) تعوؽ أو ترىؽ بأنيا
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ومف العرض السابؽ لمفيوـ الضغوط الأكاديمية، ومفيوـ إستراتيجيات مواجية الضغوط    
الأكاديمية يمكف استنتاج اف إستراتيجيات مواجية الضغوط الأكاديمية مصطمح مركب يتضمف 
مجيودات معرفية وانفعالية وسموكية مثؿ التعامؿ بنشاط وتخطيط ويقظة ومراقبة ذاتية مف اجؿ 

 ات الحياة المختمفة ومف اىميا الضغوط الأكاديمية .مواجية ضغوط
 التي الوسائؿ ومما سبؽ عرضة، يمكف تعريؼ إستراتيجيات مواجية الضغوط الأكاديمية "بأنيا

 كثيراً  تؤثر والتي الدراسة، أثناء ليا يتعرض التي الضغوط عمى التغمب المعمـ في الطالب يستخدميا
 الإيجابي، التقييـ إعادة وىى الإستراتيجيات، ىذه مف العديد تشمؿوالتي قد  ووجدانو، تفكيره، عمى

 إشغاؿ الديني، الروحاني التكيؼ والسخرية، الدعابة النشط، الفعاؿ التعامؿ الاجتماعي، التدعيـ
التروي، وذلؾ اثناء محاولة التأقمـ مع الضغوط الأكاديمية التي قد  التخطيط، بالتفكير، الذىف

 اسة.تواجيو اثناء الدر 
 انواع إستراتيجيات مواجهة الضغوط الأكاديمية: -3

 قدرة تتجاوز البيئية المطالب حيث الطالب ليا يتعرض أو موقؼ حالة بأنيا الضغوط وصؼ يمكف
 Bamuhair) وجسدية فى ا مب الاحياف نفسية عواقب ليا ويكوف الفعالة، الاستجابة عمى الطالب

et al., 2015,1.) 
 ميمػػػػػػا لتحقيػػػػػػػؽ عػػػػػػاملب تواجيػػػػػػػو التػػػػػػي Stressالضػػػػػػغوط  مػػػػػػع الطالػػػػػػػب تعامػػػػػػؿ أسػػػػػػموب ويعػػػػػػد  

الضػػػػػا طة وخاصػػػػػة الضػػػػػغوط  والمواقػػػػػؼ الأحػػػػػداث، خػػػػػلبؿ لمطالػػػػػب والتكيػػػػػؼ النفسػػػػػي الاسػػػػػتقرار،
 .(Bamuhair et al., 2015, 2) الأكاديمية

ليا  الأكاديمية التى يتعرضوف الضغوط لمواجية متنوعة أساليب استخداـ إلى الطمبة يمجأ ولذلؾ   
استباقية  سموكية طرؽ وىى لممشكلبت، مواجيتيـ أساليب عمى شخصيتيـ يعكس مما فى دراستيـ؛
 أيضًا الطمبة يستخدـ كما المساعدة، وطمب الخاصة، المشكلبت وحؿ وقتيـ، إدارة: قد تشمؿ
والقمؽ  التوتر لتقميؿ الأكاديمية الضغوط عبء لتحمؿ المرتبطة والوجدانية المعرفية، السموكيات

 (.Kausar, 2010,34-35) المرتبط بتمؾ الضغوط
 وتشمؿ التوتر، مف والحد الأكاديمية الضغوط الطمبة لمواجية يستخدميا إستراتيجيات عدة وىناؾ  
عادة (،(Social Supportالاجتماعي الدعـ وتمقى الفعاؿ، الوقت إدارة:   الإيجابي، التقييـ وا 

 .(Bamuhair et al.(2015,2,الذات في بعض الاحياف ولوـ الأكاديمية، المسئولية وتحمؿ
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 Effective الفعالةة   المواجهة إستراتيجيات: نوعيف إلى المواجية إستراتيجيات وىناؾ مف يصنؼ
coping strategies،) مثػػػؿ الضػػػغوط مػػػف لمػػػتخمص الجيػػػود بػػػذؿ أو الإجػػػراءات، اتخػػػاذ وتعنػػػى 

 ىػػػو الضػػػا ط الحػػػدث أف حقيقػػػة وقبػػػوؿ الضػػػغوط، تمػػػؾ مواجيػػػة كيفيػػػة حػػػوؿ ، والتفكيػػػر التخطػػػيط
عادة إيجابية، أكثر بصورة رؤيتو ثـ ومف حقيقي، سةتراتيجيات لػو، تقيػيـ وا   Avoidanceالتجنةب  وا 

strategies،) الضػػا طة، للؤحػػداث مػػنيـ المباشػػرة المعالجػة وعػػدـ الانسػػحاب، إلػػى بالطمبػػة وتػؤدى 
 ,.Al-Dubai et al)الضا طة الأحداث لمواجية أفضؿ طريقة الفعالة المواجية إستراتيجيات وتعد

2011,58). 
 المواجهة لإستراتيجيات أبعاد رئيسية ( ثلاثة ٢۲-٨٤ ، ۲۱۰۲) الدين نبيل فضل شرف وحدد

 :وهي الأكاديمية

                                         (confrontation Task-orientedالمهمةةةةةةةةةةةةةة   نحةةةةةةةةةةةةةةو الموجهةةةةةةةةةةةةةة  المواجهةةةةةةةةةةةةةة  -أ
 محاولات إلى الاستراتيجية تشير اف ىذه Lazarus&Folkman,(1984,141ذكر كلب مف )وقد  :

 الحػدث تغييػر أو معرفػي، بشػكؿ القرار واتخاذ المشكمة، لحؿ اضافية؛ معمومات عمى الحصوؿ الفرد
 حمػػػػوؿ عمػػػػى الضػػػػغط، وىػػػػذه الاسػػػػتراتيجية يمجػػػػا الييػػػػا الطػػػػلبب حيػػػػث انيػػػػا تركػػػػز إلػػػػى يػػػػؤدى الػػػػذي

 وتنظػػيـ الدراسػػة، ميػػارات وتطػػوير للبمتحانػػات، الاسػػتعداد خػػلبؿ مػػف وذلػػؾ ديميػػة؛الأكا لممشػػكلبت
 وخبػػػرات بػػػالمراجع، والاسػػػتعانة الػػػدروس، شػػػرح ومتابعػػػة الدراسػػػية، الأولويػػػات عمػػػى والتركيػػػز الوقػػػت،
 الأفعػػاؿ عػف وتعبػػر ىػذه الاسػتراتيجية الأكاديميػة، المسػئوليات فػي النجػػاح بيػدؼ والأسػاتذة الطػلبب،

 الإيجػابي التوافػؽ بيػدؼ الػذات؛ تغيير أو البيئية، الضغوط مسببات تغيير بيدؼ الفرد بيا يقوـ التي
 . (Donkoh et al., 2011,294الضغوط ) تمؾ مسببات مع
 من  كلا ذكر وقد :Emotion-oriented confrontation)العاطفة  نحو الموجهة المواجهة -ب

(Lazarus&Folkman,(1984,141 السػػػػػػػػموكية الأسػػػػػػػػاليب تؤكػػػػػػػػد عمػػػػػػػػى الاسػػػػػػػػتراتيجية أف ىػػػػػػػػذه 
 باسػتخداـ الضػا ط الموقػؼ عػف يػنجـ الػذي الانفعػالي التػوتر فػي الػتحكـ إلػى تيدؼ التي والمعرفية،
 مػف انفعاليػة مسػاندة عػف البحث الحدث، عف الابتعاد التفاؤلي، التفكير الإنكار، مثؿ دفاعية أساليب
 ثابتػة، فرديػة تنظيمػات تعتبػر لا الإستراتيجيات وىذه. الامكافالضغط قدر  مسببات وتجنب الاخريف

 الضػغط، لمصػدر الػذاتي لتقيػيميـ وفقػا الضػا طة؛ المواقػؼ مػع لمتعامؿ الفرد يختارىا نوعية انيا بؿ
 تحفيػػػز عمػػى المعتمػػػدة المواجيػػة وىػػػى المتاحػػة والاجتماعيػػػة والشخصػػية، الماديػػػة والأشػػياء وحجمػػو،
 والجيػػراف، الأىػػؿ، توقعػػات خػػلبؿ مػػف العػػاطفي والػػدعـ الدراسػػية، الميػػاـ دارةإ فػػي بيػػا والثقػػة الػػذات،
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 الأنشػػػػطة وممارسػػػػة راحػػػػة، فتػػػػرات عمػػػػى والحصػػػػوؿ والطمػػػػوح، المينػػػػي، المسػػػػتقبؿ بشػػػػأف والتفػػػػاؤؿ
 الأكاديمية. المواقؼ مواجية في التحمؿ نتيجة وتحصيؿ الرياضية،

 عػف النػاتج الانفعػالي التػوتر تقميػؿ بيػدؼ الفػرد؛ بيػا يقػوـ التي الأفعاؿ عف وتعبر ىذه الاستراتيجية 
 لمموقػػؼ تقيمػػو إعػػادة طريػػؽ عػػف ذلػػؾ ويػػتـ الضػػا ط وىػػو  الضػػغوط والاعبػػاء الأكاديميػػة، الموقػػؼ
 أو الموقػػؼ، خصػػائص بعػػض إىمػػاؿ طريػػؽ عػػف أو بػػو، المػػرتبط المعنػػى تغييػػر خػػلبؿ مػػف المشػػكؿ
 .Rijavee&Loncarica 2006,54))  عنو الانتباه صرؼ

 الجػادة المواقػؼ مواجيػة فػي السػمبي الػنمط وىػو :(Avoidance strategies تجنب المواجهة -ج
 يجتيػد أو الأكاديميػة، مسػئولياتو فػي بػالتفكير نفسػو يشػغؿ لا فيػو بالمبررات؛ تجنبيا أو بالانسحاب،

 زيػػارة بأىميػػة الادعػػاء أو التمفػػاز، مشػػاىدة فػػي لميػػروب أسػػموبا فيجػػد السػػمبية؛ لممشػػاعر التصػػدي فػػي
 .الدراسية ىمومو في التفكير مف لمتخمص الأسرة مشكلبت في بالانشغاؿ التعمد أو الأقارب،

الإستراتيجيات التي  أىـ مف واحدة ، وتعد Social Support))الاجتماعي الدعم استراتيجية -د  
 الطمبة، طاقات توجيو في كبير دور امباء فيمعب الأكاديمية؛ الضغوط لمواجية يستخدميا الطلبب

 الطمبة يحتاج وبالتالي مستقبميـ فيما بعد، عمى تؤثر قد والتي صائبة، قرارات اتخاذ في ومساعدتيـ
(. ,Sonia, 2015 387)الأسرة قدر الامكاف مف والتشجيع والتوجيو الرعاية عمى الحصوؿ إلى
 وتعميـ مشاعرىـ، عفالتعبير  عمى وتشجيعيـ أبنائيـ، مع متبادلة ثقة بناء خلبؿ مف ذلؾ ويتـ

 صداقات وتكويف الصعبة، الأوقات وتجاوز وحميا، تواجييـ، التي المشكلبت مواجية بكيفية أبنائيـ
 .امخريف مع صحية
 أو مشاعرىـ، عف والتعبير مف الأساتذة التوجيو بتمقي الاجتماعي الدعـ استراتيجية إلى وينظر
 61) بو الوثوؽ يمكف شخص إلى والتحدث العاطفي، الدعـ وتمقى آخر، طالب إلى التحدث

Kuncharin& Mohamad, 2014,.) 
 التعامؿ في المواجية أساليب اف الطلبب يستخدموف( 85، 8116 حسيف) العظيـ عبد ويذكر طو

 المشكمة، عمى ترتكز التي المواجية إستراتيجيات أف الدراسات كشفت وقد الضا طة، المواقؼ مع
 ترتكز التي المواجية بإستراتيجيات مقارنة وذلؾ, الضا طة المواقؼ مع التكيؼ في مفيدة تكوف
المشكمة،  مع مباشر بشكؿ يتعامموف عندما بالتحسف يشعروف الطلبب لأف وذلؾ الانفعاؿ؛ عمى
 ) المساندة إلى والسعي المشكمة، لحؿ خطة وضع مثؿ فعالة، أساليب يستخدموف أنيـ حيث

(Supportالمعمومات) عمى والحصوؿ(Information المساندة يستخدموف أنيـ كما. اكبر بشكؿ 
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 المدرسية؛ الأنشطة في كبير بشكؿ مشاكميـ، ويشاركوف ويناقشوف ،Social Supportالاجتماعية 
 ليا. يتعرضوف التي الضا طة المواقؼ لمواجية وذلؾ
 طرق التغمب عمى الضغوط الأكاديمية لدى طلاب الجامعة: -2
 والعاطفي النفسي، الدعـ توفير في الأكاديمية الضغوط مواجية إستراتيجيات أىمية تكمف لذا،   

-Vella)تتبعيا أف يمكف التي الإستراتيجيات بعض وىناؾ النفسية الرفاىية وتعزيز للؤفراد،
Brodrick, D. A., Park, N., & Peterson, C.,2013). 

 توزع. الأولويات وتحديد الواقعية ىداؼالأ وتحديد الأكاديمية الأعماؿ بتخطيط قـ: الوقت تنظيـ. 5
 الأكاديمية الحياة بيف التوازف وتحقيؽ والتوتر التراكـ لتجنب مناسبة زمنية فترات عمى المياـ

 .والاستراحة
 والتأمؿ العضمي والاسترخاء العميؽ التنفس تقنيات جرب: الضغوط إدارة تقنيات استخداـ. 8

 .والتركيز الاسترخاء وزيادة التوتر مف لمتخمص
 البدني النشاط وممارسة الصحي الطعاـ بتناوؿ العامة بصحتؾ بالاىتماـ قـ: الذاتية العناية. 3

 الجسدي التحمؿ تعزيز شأنيا مف الأمور ىذه كؿ. النوـ مف كاؼٍ  قسط عمى والحصوؿ بانتظاـ
 .والعقمي

 أنشطة في والمشاركة والعائمة الأصدقاء مع التواصؿ حاوؿ: الاجتماعي الدعـ عمى الحصوؿ. 4
 لمحصوؿ مفيدًا ذاتيا التحديات نفس يواجيوف أشخاص مع الحديث يكوف قد. وداعمة اجتماعية

 .والتوجيو الدعـ عمى
 بممارسة قـ. والاستجماـ للبستراحة لنفسؾ وقتاً تتخذ أف الضروري مف: والاستجماـ الاستراحة. 5

 .طاقتؾ وتستعيد التوتر تخفؼ بأنشطة والقياـ بيا تستمتع التي اليوايات
 اتباع فإف النفسية، الرفاىية وتعزيز الأكاديمية الضغوط بمواجية الأمر يتعمؽ عندما باختصار،
 الاجتماعي الدعـ عمى والحصوؿ النفسية بالصحة والاىتماـ الضغوط لإدارة فعالة إستراتيجيات

 .العامة الشخصية والرفاىية التوازف تحقيؽ عمى كبير تأثير لو يكوف أف يمكف
 الرئيسية التأثيرات بعض يمي وفيما النفسية الصحة عمى الأكاديمية الضغوط مواجية أساليب تأثير
 :تحدث أف يمكف التي
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 المشاكؿ ومواجية والتنظيـ التخطيط مثؿ إيجابية أساليب تعزز: النفسي التحمؿ عمى القدرة. 5
 التعامؿ يمكنيـ فإنيـ النفسي، التحمؿ عمى بالقدرة الأفراد يتمتع عندما. النفسي التحمؿ عمى القدرة
 .فعّاؿ بشكؿ ليا والتصدي الأكاديمية الضغوط مع أفضؿ بشكؿ

 التفكير مثؿ الأكاديمية، الضغوط لمواجية إيجابية لأساليب يمكف: الإيجابية العاطفية الاستجابة. 8
 في ذلؾ يتمثؿ. إيجابية عاطفية استجابات إثارة في تساىـ أف الاجتماعي، الدعـ واستخداـ الإيجابي
 .الاجتماعية والعلبقات التواصؿ وتحسيف والسعادة، والتفاؤؿ، بالنفس، بالثقة الفرد شعور

 مثؿ الأكاديمية، الضغوط لمواجية السمبية الأساليب بعض تؤدي قد ذلؾ، ومع: والقمؽ الاكتئاب. 3
 وعدـ بالعجز الفرد يشعر عندما. والقمؽ الاكتئاب مخاطر زيادة إلى والتجنب، السمبي التفكير
 .النفسية الصحة في تدىور مف يعاني فقد الأكاديمية، الضغوط عمى السيطرة

 النفسية الرفاىية بمستوى الأكاديمية الضغوط مواجية أساليب ترتبط أف يمكف: النفسية الرفاىية. 4
يجابية صحية أساليب الأفراد يتبنى عندما. لمفرد  إلى يميموف فإنيـ الأكاديمية، الضغوط لمواجية وا 

 .لحياتيـ العامة الجودة وتحسيف النفسي بالرضا الشعور
 النفسية والصحة الأكاديمية الضغوط مواجية أساليب بيف العلبقة أف نلبحظ أف يجب ذلؾ، مع

 يتعامؿ أف الميـ مف. المتوفر الاجتماعي والدعـ والبيئة الشخصية مثؿ مختمفة عوامؿ عمى تعتمد
 جيدة نفسية صحة عمى الحفاظ في لممساعدة وصحية إيجابية بطرؽ الأكاديمية الضغوط مع الأفراد
 إلى تشير النفسية والمناعة الأكاديمية، الضغوط مواجية أساليب بيف فالعلبقة الرفاىية، وتعزيز
 تعزز للؤفراد، النفسي التحمؿ ومرونة قوة عمى الأكاديمية الضغوط مع التعامؿ طرؽ تأثير كيفية
 الحياتية والضغوط التحديات مع التكيؼ عمى القدرة الأشخاص لدى النفسية والمناعة النفسية، القوة
يجابي صحي بشكؿ  .وا 

 الضػػػػػػػػػغوط الأكاديميػػػػػػػػػة، مواجيػػػػػػػػػة إسػػػػػػػػػتراتيجيات بػػػػػػػػػيف العلبقػػػػػػػػػة بحثػػػػػػػػػت التػػػػػػػػػي ومػػػػػػػػػف الدراسػػػػػػػػػات
ارتباطيػػػػػػة  علبقػػػػػة وجػػػػػود عػػػػػف كشػػػػػفت والتػػػػػػي ،(۲۰،۰احمػػػػػد، نبيمػػػػػة) دراسػػػػػة الدراسػػػػػي والتحصػػػػػيؿ

 إلػػػػػػى الدراسػػػػػة الدراسػػػػػي، حيػػػػػث أشػػػػػارت والتحصػػػػػيؿ الضػػػػػغوط معظػػػػػـ بػػػػػيف احصػػػػػائيا دالػػػػػة سػػػػػالبة
سػػػػػػػػتراتيجيات النفسػػػػػػػػية الضػػػػػػػػغوط بػػػػػػػػيف موجبػػػػػػػػة إحصػػػػػػػػائية دلالػػػػػػػػة ذات علبقػػػػػػػػة وجػػػػػػػػود  مواجيػػػػػػػػة وا 

 التػػػػػػػدعيـ الإسػػػػػػػتراتيجيات ىػػػػػػػذه ومػػػػػػػف الدراسػػػػػػػي والتحصػػػػػػػيؿ الانفعػػػػػػػاؿ، عمػػػػػػػى المرتكػػػػػػػزة الضػػػػػػػغوط
 وعنػػػػػػد. 15 مسػػػػػػتوى عنػػػػػػد إحصػػػػػائية دلالػػػػػػة ذات فروقػػػػػػاً  الدراسػػػػػة ووجػػػػػػدت والسػػػػػػخرية، الاجتمػػػػػاعي

 الإيجػػػػػػػػابي، التقيػػػػػػػػيـ إعػػػػػػػادة مثػػػػػػػػؿ الايجابيػػػػػػػة الضػػػػػػػػغوط مواجيػػػػػػػػة إسػػػػػػػتراتيجيات فػػػػػػػػي 15 مسػػػػػػػتوى
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 والتخطػػػػػػيط الاعصػػػػػػاب، عمػػػػػػى والسػػػػػػيطرة الػػػػػػديني، الروحػػػػػػاني والتكيػػػػػػؼ النشػػػػػػط، الفعػػػػػػاؿ والتعامػػػػػػؿ
 منخفضػػػػػػػي لصػػػػػػػالح الفػػػػػػػروؽ وكانػػػػػػػت الأكاديميػػػػػػػة، الضػػػػػػػغوط لمسػػػػػػػتوى تبعػػػػػػػاً  العينػػػػػػػة أفػػػػػػػراد لػػػػػػػدى

 . الدراسي التحصيؿ ومرتفعي الدراسية الضغوط
 مسػتويات تحقيػؽ يسػتطيعوف الطػلبب الػذيف ، أف Bernardo et al.(2002,55), يػرى حػيف فػي

 (Emotion-orientedالانفعػاؿ عمػى بػالتركيز الضغوط مواجية عند الدراسي التحصيؿ مف عالية
confrontation، ) الضػػػغوط مواجيػػػة إسػػػتراتيجيات باسػػػتخداـ يقػػػوـ عنػػػدما الطالػػػب لأف والعاطفػػػة؛ 

 متنفسػػاً  ويجػػد المدرسػػة فػػى وزملبئػػو ومعمميػػو أسػػرتو مػػع يتوافػػؽ أف يسػػتطيع  الانفعػػاؿ عمػػى المرتكػػزة
 الدراسي. تحصيمو فيزيد الضغوط عف بعيداً 

 مواجيػػة لإسػػتراتيجيات الطػػلبب اسػػتخداـ الػػى أف Cooper et al.(2003),و توصػػمت دراسػػة 
 لتحقيؽ وذلؾ الانفعاؿ عمى المرتكزة الإستراتيجيات مف بكثير أفضؿ المشكمة عمى المرتكزة الضغوط
 .الدراسي التحصيؿ مف عالية مستويات

 الدعـ خلبؿ مف الضغوط مواجية أف إلى النتائج أشارت Crockett (2007), دراسة في
. النفسي التوافؽ تحقيؽ عمى يساعد العائمية العلبقات وتعزيز النشط، الفعاؿ والتعامؿ الاجتماعي،

 .الأكاديمي التحصيؿ مف الأمد طويمة عالية مستويات وتحقيؽ
 الػػػػػػدعـ خػػػػػػلبؿ مػػػػػف الضػػػػػػغوط مواجيػػػػػة أف إلػػػػػػى النتػػػػػػائج أشػػػػػارت Crockett (2007),دراسػػػػػػة فػػػػػي

 التوافػػؽ تحقيػػؽ عمػػى وذلػػؾ يسػػاعد العائميػػة؛ العلبقػػات وتعزيػػز النشػػط، الفعػػاؿ والتعامػػؿ الاجتمػػاعي،
 .الأكاديمي التحصيؿ مف الأمد طويمة عالية مستويات وتحقيؽ النفسي،
 بػػػيف إحصػػػائية دلالػػػة ذات إيجابيػػػة علبقػػػة ىنػػػاؾ اف  Saldo(2008) دراسػػػة نتػػػائج أكػػػدت وكػػػذلؾ
 الدراسػػي، التحصػػيؿ وبػيف المشػػكمة، وحػؿ والتخطػػيط الإيجػػابي التقيػيـ مثػػؿ الضػغوط مواجيػػة أسػاليب

 .الإستراتيجيات ىذه يستخدموف دراسياً  المتفوقيف واف
 وأف الطػلبب، عمػى نيجيريػا في والاقتصادية السياسية، الضغوط أثر Wale (2009),دراسة وبحثت
 علبقػة ذات مواجيػة الضػغوط إستراتيجيات وأف الدراسي، التحصيؿ مستوى انخفاض إلى يػؤدى ذلػؾ

 مف الاجتماعي الدعـ الدراسة عنيا كشفت التي المواجية وسائؿ ومف الدراسي، التحصيؿ مع طردية
 .المعمميف

 الطػلبب منيػا يعػاني التي الضغوط مف العديد ىناؾ أف إلى Saiful,(2010) نتائج دراسة وأشارت 
 إسػتراتيجيات المػراىقيف اسػتخدـ وقػد الدراسػي، التحصػيؿ عمػى تػؤثر والتي الأكاديمية الضغوط ومنيا



 

 من المناعة النفسية، وطية الحياة النفسية ل  مىاجهة الضغىط الأكاديمية، وعلاقتها تك إستراتيجيات
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 الاجتماعي والدعـ والتخطيط النشط، الفعاؿ والتعامؿ الإيجابي، التقييـ إعادة مثؿ الضغوط، مواجية
 الدراسػة واشػارت الدراسي، التحصيؿ وزيادة التوتر، وخفض الضغوط، عمى التغمب إلى أدت ، والتي

 .الضغوط مواجية في الإيجابية الإستراتيجيات فعاليػة إلى
 مػػػػػػػػػػف العديػػػػػػػػػػد عػػػػػػػػػػف الدراسػػػػػػػػػػة ، كشػػػػػػػػػػفت نتػػػػػػػػػػائج Shah-Mohammad(2011) دراسػػػػػػػػػػة وفػػػػػػػػػػي

 الضػػػػػغوط مواجيػػػػػة إسػػػػػتراتيجيات مػػػػػف والعديػػػػػد. الطػػػػػلبب ليػػػػػا يتعػػػػػرض التػػػػػى الأكاديميػػػػػة الضػػػػػغوط
 النشػػػػػػػػػط، الفعػػػػػػػػاؿ والتعامػػػػػػػػؿ التػػػػػػػػديف، مثػػػػػػػػؿ المواجيػػػػػػػػػة عمميػػػػػػػػة فػػػػػػػػي الطػػػػػػػػلبب يسػػػػػػػػتخدميا التػػػػػػػػي

 . والدعـ والتخطيط،

 الطلبب، قبؿ مف المستخدمة الإيجابية المواجية إستراتيجيات كانت Kumart 2011),) دراسة وفي
 مجدية والصلبة الإبداعية، الأنشطة في الموسيقى، والانغماس إلى والاستماع الإيجابي، التفكير مثؿ
 .الطلبب لدى الدراسي التحصيؿ مستوى وتحسيف الأكاديمية، الضغوط عمى التغمب في

 دالػػػػػػػػػػة إيجابيػػػػػػػػػػة علبقػػػػػػػػػػة الػػػػػػػػػػى وجػػػػػػػػػػود ،(Moghinhslam,2013) وتوصػػػػػػػػػػمت نتػػػػػػػػػػائج دراسػػػػػػػػػػة 
الدراسػػػػػػػػي،  والتحصػػػػػػػػيؿ الأكاديميػػػػػػػػة الايجابيػػػػػػػػة الضػػػػػػػػغوط مواجيػػػػػػػػة إسػػػػػػػػتراتيجيات بػػػػػػػػيف إحصػػػػػػػػائياً 

 . كبيرة أىمية ولذلؾ
 إستراتيجيات عمى يركزوف الذيف الطلبب أف Usman(2013) عثماف دراسة أوضحت كما

 إستراتيجيات عمى يركزوف الذيف الطلبب مف اديمياً أك أفضؿ المشكمة؛ عمى المرتكزة المواجية
 بالنفس، عالية ثقة لدييـ المشكمة، عمى يركزوف الذيف العاطفة؛ وذلؾ لاف عمى المرتكزة المواجية

 مف الدراسي أفضؿ وتحصمييـ دراستيـ في التفوؽ ويستطيعوف الضغوط، عمى السيطرة ويستطيعوف
 .عمى العاطفة المرتكزة المواجية إستراتيجيات عمى يركزوف الذيف الطلبب
 الأكاديمية، الضغوط بيف إحصائية دلالة ذات علبقة وجود Tulip 2013)) دراسة نتائج وأظيرت

 إستراتيجيات ومف الدراسي بالتحصيؿ ترتبط الأكاديمية الضغوط ادارة وأف الدراسي، والتحصيؿ
 الاباء، معاونة وكذلؾ الوقت إدارة الأكاديمية الضغوط عمى التغمب بيا نستطيع التي المواجية
 .الدراسي التحصيؿ مستوى تحسيف إلى تؤدى الأكاديمية؛ الضغوط مواجية وأف لمطلبب والمعمميف
 يستخدميا التي الإستراتيجيات أف إلي( Kuncharin &Mohamed, 2014) دراسة نتائج وأشارت
 في الحضور وزيادة الأكاديمي أدائيـ تعزيز عمي ساعدتيـ الأكاديمية الضغوط لمواجية الطمبة
 الذات ا مع مرونة ىناؾ يكوف أكاديمية صعوبات مواجية عند والمثابرة والمشاركة الدراسي الفصؿ

 الدعـ استراتيجية وتعد لمطمبة، والروحية والعاطفية والجسدية النفسية الرفاىية تحسيف عمي ،وساعدت



 
  الأولالجزء  0202   أكتوبر – الرابعالعدد  – 99مجمة البحث في التربية وعمم النفس          المجمد 

 
190 

 اتخاذ في مساعدتيـ و الطمبة توجيو في كبير دور امباء بمعب الإستراتيجيات أىـ مف الاجتماعي
 والتشجيع الرعاية عمي الحصوؿ الطالب يحتاج لذلؾ مستقبميـ عمي تؤثر قد والتي صائبة قرارات
 أخر طالب إلي التحدث أو مشاعرىـ عف والتعبير الأساتذة مف والتوجيو الدعـ وتمقي الأسرة، مف

 . بو موثوؽ لشخص والتحدث العاطفي الدعـ وتمقي
( دراسة ىدفت الى التعرؼ عمى اساليب مواجية الحياة الضا طة 8181واجرى عبد الله عبد الله)

لدى الشباب الجزائري، واسفرت النتائج عف وجود فروؽ بيف افراد العينة تعزى الى متغير الحالة 
نت الاجتماعية لصالح المتزوجيف ما عدا أسموبي التفاعؿ السمبى والتصرفات السموكية حيث كا

النتيجة لصالح  ير المتزوجيف ووجود فروؽ في بعد التفاعؿ الإيجابي لصالح سكاف المدينة عف 
 سكاف الضواحي تعزى لمكاف السكف. 

( والتي توصمت الى اف ىناؾ علبقة بيف اساليب مواجية 8181ودراسة عثماف حسف محمد)
 الضغوط وجوده الحياة والتفاؤؿ لدى طلبب الثانوية العامة.

( والتي توصمت الى وجود علبقة ارتباطية بيف اساليب مواجية 8185ة محمد جميؿ الحربى )ودراس
الضغوط والتفكير الإيجابي، كما تبيف وجود فروؽ بيف طلبب المرحمة الثانوية عمى اساليب التحميؿ 

 المنطقي والتركيز عمى الحؿ وتحمؿ المسؤولية واعادة التفسير الإيجابي . 
 تعػػػػػدد ؛والدراسةةةةةات المرتبطةةةةة بهةةةةةا السننننناب ة المواجهنننننة إسنننننتراتيجيات اسنننننتعرا  خنننننلال مننننن

 والػػػػػػذي تضػػػػػػػمف السػػػػػػابقة البحػػػػػػوث فػػػػػػي المسػػػػػػتخدمة الأكاديميػػػػػػة الضػػػػػػغوط مواجيػػػػػػة إسػػػػػػتراتيجيات
 المواجيػػػػػػػة إسػػػػػػػتراتيجيات ومنيػػػػػػػا الإقػػػػػػػداـ إسػػػػػػػتراتيجيات: إسػػػػػػػتراتيجيات اساسػػػػػػػية وىػػػػػػػى أولاً  ثػػػػػػػلبث
 حػػػػػػددىا كمػػػػػػا الػػػػػػذاتي التنظػػػػػػيـ إسػػػػػػتراتيجيات تفعيػػػػػػؿ والتػػػػػػى تتضػػػػػػمف المشػػػػػػكمة عمػػػػػػى تركػػػػػػز التػػػػػػي

(,2004 pintrich )تحديػػػػػػػػد فػػػػػػػػي المعرفيػػػػػػػػة وراء ومػػػػػػػػا المعرفيػػػػػػػػة الإسػػػػػػػػتراتيجيات تتضػػػػػػػػح حيػػػػػػػػث 
عػػػػػػادة والتخطػػػػػػيط المشػػػػػػكمة،  خلبليػػػػػػا مػػػػػػف الطالػػػػػػب يحػػػػػػاوؿ إيجابيػػػػػػة إسػػػػػػتراتيجيات وىػػػػػػي.التقيػػػػػػيـ وا 
السػػػػػػػػمبية قػػػػػػػػدر  آثارىػػػػػػػػا مػػػػػػػػف لمحػػػػػػػػد مباشػػػػػػػرة؛ بطريقػػػػػػػػة الأكاديميػػػػػػػػة والضػػػػػػػػغوط المواقػػػػػػػػؼ، مواجيػػػػػػػة
 سػػػػػػريع، بشػػػػػػكؿ الضػػػػػػا ط الموقػػػػػػؼ تحديػػػػػػد خػػػػػػلبؿ مػػػػػػف منيػػػػػػا الػػػػػػتخمص أو وتخفيفيػػػػػػا، الامكػػػػػػاف،
 حسػػػػػػب مخػػػػػر طالػػػػػب مػػػػػف تختمػػػػػؼ وىػػػػػى الضػػػػػػا ط، الموقػػػػػؼ يناسػػػػػب مػػػػػا إلػػػػػى طريقتػػػػػو وتعػػػػػديؿ

 ونػػػػػػػوع بنفسػػػػػػػو، وثقتػػػػػػػو المواجيػػػػػػػة، فػػػػػػػي وشػػػػػػػجاعتو الطالػػػػػػػب الػػػػػػػذى يتعػػػػػػػرض لمضػػػػػػػغوط شخصػػػػػػػية
 وتحديػػػػػػػػد لمحػػػػػػػػؿ، والتخطػػػػػػػػيط المعمومػػػػػػػػات، جمػػػػػػػػع فػػػػػػػػي ريقتػػػػػػػػووط لػػػػػػػػو، يتعػػػػػػػػرض الػػػػػػػػذي المشػػػػػػػػكمة

دارة الأولويػػػػػػػات،  إسػػػػػػػػتراتيجيات: ثانيػػػػػػػا اليادفػػػػػػػة، المناسػػػػػػػبة الطريقػػػػػػػة واختيػػػػػػػار بفاعميػػػػػػػة، الوقػػػػػػػت وا 



 

 من المناعة النفسية، وطية الحياة النفسية ل  مىاجهة الضغىط الأكاديمية، وعلاقتها تك إستراتيجيات
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 فيػػػػػػػي الانفعػػػػػػػاؿ عمػػػػػػػى تركػػػػػػػز التػػػػػػػي المواجيػػػػػػػة وتسػػػػػػػمى فػػػػػػػى بعػػػػػػػض الاحيػػػػػػػاف المواجيػػػػػػػة تجنػػػػػػػب
 حػػػػػػػددىا فػػػػػػػى ا مػػػػػػػب الاحيػػػػػػػاف كمػػػػػػػا الانفعػػػػػػػالي لمتنظػػػػػػػيـ التوافقيػػػػػػػة  يػػػػػػػر الإسػػػػػػػتراتيجيات تتضػػػػػػػمف

(,2007 Garnefski&Kraaij )الانفعػػػػػػػػػػالي، والتنفػػػػػػػػػػيس امخػػػػػػػػػػريف، لػػػػػػػػػػوـ فػػػػػػػػػػي يتضػػػػػػػػػػح ، كمػػػػػػػػػػا 
 يحػػػػػػػاوؿ وفييػػػػػػػا الإقػػػػػػػداـ، إسػػػػػػػتراتيجيات مقابػػػػػػػؿ وتسػػػػػػػتخدـ سػػػػػػػمبية، إسػػػػػػػتراتيجيات وىػػػػػػػي والانكػػػػػػػار،

 التػػػػي الأكاديميػػػػة الضػػػػغوط تمػػػػؾ مواجيػػػػة مػػػػف وعػػػػي بػػػػدوف وربمػػػػا بػػػػوعى اليػػػػروب الطالػػػػب المعمػػػػـ
نكػػػػػار والانسػػػػػحاب وتجنبيػػػػػا ليػػػػػا فػػػػػي حياتػػػػػو الدراسػػػػػية، يتعػػػػػرض  تتعػػػػػدى عنػػػػػدما وذلػػػػػؾ وجودىػػػػػا؛ وا 
 إسػػػػػػتراتيجيات:  ثالثػػػػػػا عميػػػػػػو، والجسػػػػػػدية النفسػػػػػػية السػػػػػػمبية آثارىػػػػػػا العمػػػػػػـ لتخفيػػػػػػؼ الطالػػػػػػب قػػػػػػدرات
 المجتمػػػػػػػع فػػػػػػػي المحيطػػػػػػػيف الأفػػػػػػػراد مػػػػػػػف والمسػػػػػػػاندة المسػػػػػػػاعدة طمػػػػػػػب وىػػػػػػػي الاجتمػػػػػػػاعي الػػػػػػػدعـ
 واخػػػػريف عمػػػػى ممػػػػف ليػػػػـ علبقػػػػة طيبػػػػة معيػػػػـ، والمعمػػػػـ الأسػػػػرة مثػػػػؿ الاجتماعيػػػػة العلبقػػػػات كشػػػػبكة
 إلػػػػػػػػى الطمبػػػػػػػػة بعػػػػػػػػض ويميػػػػػػػػؿ والوجدانيػػػػػػػػة، والمعرفيػػػػػػػػة الاجتماعيػػػػػػػػة الجوانػػػػػػػػب فػػػػػػػػي ذلػػػػػػػػؾ ويكػػػػػػػػوف
 وتقمػػػػػؿ والإنػػػػاث، الػػػػذكور بػػػػيف الإسػػػػتراتيجيات ىػػػػذه درجػػػػة وتختمػػػػؼ الإسػػػػتراتيجيات، ىػػػػذه اسػػػػتخداـ

 الصػػػػحة تحسػػػػيف عمػػػػى وتعمػػػػؿ مباشػػػػر بشػػػػكؿ الطالػػػػب يتعػػػػرض ليػػػػا التػػػػي الضػػػػغوط مسػػػػتوى مػػػػف
 .لديو النفسية

 Psychological Immunityالمناعة النفسية المحور الثاني: 
 بيػػػػا الاىتمػػػػاـ تزايػػػػد المفػػػػاىيـ الحديثػػػػة فػػػػى عمػػػػـ الػػػػنفس، والتػػػػي مػػػػف النفسػػػػية المناعػػػػة مفيػػػػوـ يُعػػػػد
 الفػػػػػػرد تمتػػػػػػع تعبػػػػػػر عػػػػػػف إنيػػػػػػا حيػػػػػػث الإيجػػػػػػابي ؛ الػػػػػػنفس الحاليػػػػػػة، وتنتمػػػػػػى الػػػػػػى عمػػػػػػـ الفتػػػػػػرة فػػػػػػي

، حيػػػػػػػػث مػػػػػػػػف النفسػػػػػػػػية لممناعػػػػػػػػة عػػػػػػػػرض يمػػػػػػػػي وفيمػػػػػػػػا النفسػػػػػػػػية، والجسػػػػػػػػمية، بالصػػػػػػػػحة  المفيػػػػػػػػوـ
 وذلػػػػػػػؾ عمػػػػػػػى النفسػػػػػػػية، المناعػػػػػػػة ومنخفضػػػػػػػي مرتفعػػػػػػػي الأفػػػػػػػراد وخصػػػػػػػائص والأىميػػػػػػػة، والأنػػػػػػػواع،

 :التالي النحو
 مفهوم المناعة النفسية: - ۱
 Olah & Nagy) حيػث يشػير (،Olahىػو)المفيػوـ  ودراسػو ىػذا الػذيف نشػرا البػاحثيف أكثػر مػف

 المعرفيػة، الأبعػاد يشػمؿ اكثػر مػف بعػد، وىػى) متكامػؿ نظػاـ ىي النفسية المناعة أف( 2010,108,
الضػػػػغوط  ضػػػػد مناعػػػػة لمفػػػػرد تعطػػػػي أف شػػػػأنيا مػػػػف والتػػػػي لمشخصػػػػية لمفػػػػرد(، والسػػػػموكية والدافعيػػػػة،

الصػػػحي  النمػػػو وتػػػدعـ الأكاديميػػػة،المختمفػػػة التػػػى يواجييػػػا فػػػى تفاعمػػػو مػػػع البيئػػػة، ومنيػػػا الضػػػغوط 
 الضغوط. لمقاومة مضادة كأجساـ وتعمؿ والسوى للؤفراد،
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 يجعػػؿ متغيػػر تفػػاعمي وجػػداني نظػػاـ عمػػى انيػػا: النفسػػية (، المناعػػة Kagan (2006,94, وعػػرؼ 
 وذلػػؾ مػػػف والمحايػػدة؛ والضػػارة، المفيػػدة، الأشػػياء بػػيف التمييػػز عمػػى وقدرتػػو مشػػاعره، يسػػتخدـ الفػػرد
 وتوقػػػع الحمايػػػة الخطػػػر الحقيقػػػي، وتقيػػػيـ والتخطػػػيط المػػػنظـ، التخيػػػؿ، عمػػػى والقػػػدرة الػػػذاكرة، خػػػلبؿ

 الأفكػػػار مػػػف عقميػػػة منظومػػػة:  بأنيػػػا( ۰،۰ ،۲۰۰۱ عبػػػد الوىػػػاب محمػػػد  امػػػؿ،) وعرفيػػػا والػػػدفاع،
 . لمفرد المدمرة للؤفكار المضادة الأفكار إنتاج عمى والقادرة المنيجية المنظمة،

 عمػػػػػػػػى الفػػػػػػػػرد قػػػػػػػػدرة تعبػػػػػػػػر عػػػػػػػػف " المناعػػػػػػػػة أف( ۰46 ، ۲۰،۰) زيػػػػػػػػداف عصػػػػػػػػاـ محمػػػػػػػػد ويػػػػػػػػذكر
الداخميػػػػػػػػػة والخارجيػػػػػػػػػة،  والتيديػػػػػػػػػدات والإحباطػػػػػػػػػات، النفسػػػػػػػػػية، الضػػػػػػػػػغوط أسػػػػػػػػػباب مػػػػػػػػػف الػػػػػػػػػتخمص

 باسػػػػػػتخداـ التحصػػػػػػيف النفسػػػػػػي، طريػػػػػػؽ عػػػػػػف بيػػػػػػا يمػػػػػػرّ  المختمفػػػػػػة التػػػػػػي النفسػػػػػػية وكػػػػػػذلؾ الأزمػػػػػػات
 ، وحػػػػػػػػؿّ  والإبػػػػػػػػداع الإيجػػػػػػػػابي، التفكيػػػػػػػػر مثػػػػػػػػؿ الشخصػػػػػػػػية، فػػػػػػػػي الكامنػػػػػػػػة والإمكانػػػػػػػػات المػػػػػػػػوارد،

 والمرونػػػػػػػة، والتفػػػػػػػاؤؿ، والفاعميػػػػػػػة، والمثػػػػػػػابرة، والتحػػػػػػػدي، والاتػػػػػػػزاف، الػػػػػػػنفس، وضػػػػػػػبط المشػػػػػػػكلبت،
 البيئة". مع والتكيؼ
السػػػػػبؿ،  اسػػػػػتخداـ عمػػػػػى الفػػػػػرد عمػػػػػى انيػػػػػا قػػػػػدرة( ۵۷ ، ۲۰،۱) ايمػػػػػف عبػػػػػد العزيػػػػػز حمػػػػػاد وعرفيػػػػػا

 النفسػػػػػػػية، والضػػػػػػػغوط والتكيفيػػػػػػػة، الاجتماعيػػػػػػػة ، الصػػػػػػػعوبات لمواجيػػػػػػػة والإسػػػػػػػتراتيجيات وامليػػػػػػػات
 كػػػػػالتفكير وقائيػػػػػة عوامػػػػػؿ بوجػػػػػود وتتحسػػػػػف الفػػػػػرد، شخصػػػػػية فػػػػػي يتميػػػػػز بالديناميكيػػػػػة  بنػػػػػاء فيػػػػػي

 والصػػػػػػمود المشػػػػػػكلبت، ،وحػػػػػػؿ والإبػػػػػػداع والتوكيديػػػػػػة، والمبػػػػػػادأة، الانفعػػػػػػالي، والضػػػػػػبط الإيجػػػػػػابي،
 .الاجتماعية والمسئولية والتديف، النفسية، والصلببة

منظومػػػػػة  النفسػػػػػية المناعػػػػػة أف الباحػػػػػث اسػػػػػتنتج النفسػػػػػية، المناعػػػػػة لتعريػػػػػؼ السػػػػػابؽ العػػػػػرض فمػػػػػ
 المقومػػػػات مػػػػف بمجموعػػػػة ذاتػػػػو تحصػػػػيف عمػػػػى الفػػػػرد تسػػػػاعد التػػػػي المنيجيػػػػة الأفكػػػػار مػػػػف متكاممػػػػة

 المواقػػػػػػؼ مػػػػػػع التعامػػػػػػؿ عنػػػػػػد الإيجػػػػػػابي )التفكيػػػػػػر مثػػػػػػؿ السػػػػػػوية، والسػػػػػػموكية والنفسػػػػػػية، المعرفيػػػػػػة،
 عنػػػػػػػد والاتػػػػػػػزاف الػػػػػػػنفس، وضػػػػػػػبط بطريقػػػػػػػة ابداعيػػػػػػػة، المشػػػػػػػكلبت حػػػػػػػؿ نحػػػػػػػو والسػػػػػػػعي المختمفػػػػػػػة،
 الاستسػػػػػػلبـ وعػػػػػػدـ والتحػػػػػػدي، والمثػػػػػػابرة، المختمفػػػػػػة، والضػػػػػػغوط الصػػػػػػعبة، المواقػػػػػػؼ مػػػػػػع التعامػػػػػػؿ
 مػػػػػع والتكيػػػػػؼ والمرونػػػػػة بالمسػػػػػتقبؿ، والتفػػػػػاؤؿ والفاعميػػػػػة النفسػػػػػية، الأزمػػػػػات مواجيػػػػػة عنػػػػػد لميػػػػػأس
قػػػػدرة الفػػػػرد عمػػػػى مواجيػػػػة الضػػػػغوط  وانيػػػػا تعبػػػػر عػػػػف بيػػػػا( يعػػػػيش التػػػػي البيئػػػػة وضػػػػغوط مخػػػػاطر

النفسػػػػػػية الحياتيػػػػػػة المختمفػػػػػػة، والصػػػػػػدمات التػػػػػػى يتعػػػػػػرض ليػػػػػػا فػػػػػػى سػػػػػػعية لمتعػػػػػػايش مػػػػػػع البيئػػػػػػة، 
وكػػػػػػػػػذلؾ المخػػػػػػػػػػاطر، والتيديػػػػػػػػػػدات، ومقاومػػػػػػػػػة التحػػػػػػػػػػديات، والعقبػػػػػػػػػػات، والتغمػػػػػػػػػب عمػػػػػػػػػػى الأفكػػػػػػػػػػار 

 .والمشاعر السمبية ،التي يمكف أف يواجييا الفرد خلبؿ يومو



 

 من المناعة النفسية، وطية الحياة النفسية ل  مىاجهة الضغىط الأكاديمية، وعلاقتها تك إستراتيجيات
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 وىػػػػػو النفسػػػػػية: لممناعػػػػػة (8153،846 ) عصػػػػػاـ محمػػػػػد زيػػػػػداف تعريػػػػػؼ الباحػػػػػث تبنػػػػػى وقػػػػػد      
 والأزمػػػػػػات والتيديػػػػػػدات والإحباطػػػػػػات النفسػػػػػػية الضػػػػػػغوط أسػػػػػػباب مػػػػػػف الػػػػػػتخمص عمػػػػػػى الفػػػػػػرد "قػػػػػدرة

 الكامنػػػػػة والإمكانػػػػػات المػػػػػوارد باسػػػػػتخداـ النفسػػػػػي، التحصػػػػػيف طريػػػػػؽ عػػػػػف بيػػػػػا يمػػػػػر التػػػػػي النفسػػػػػية
 والاتػػػػػػزاف الػػػػػػنفس وضػػػػػػبط المشػػػػػػكلبت، وحػػػػػػؿ والإبػػػػػػداع الإيجػػػػػػابي، التفكيػػػػػػر مثػػػػػػؿ الشخصػػػػػػية فػػػػػػي

 بالدرجػػػػػة إجرائيػػػػػا وتتحػػػػػدد البيئػػػػػة، مػػػػػع والتكيػػػػػؼ والمرونػػػػػة والتفػػػػػاؤؿ، والفاعميػػػػػة والمثػػػػػابرة والتحػػػػػدي
 .المناعة النفسية" مقياس أبعاد عمى الطالب عمييا يحصؿ التي
 مكونات المناعة النفسية: - 0
 نموذجػػػػػػػػو فػػػػػػػػي Olah( 2000,14) يشػػػػػػػػير(: (Olahمكونةةةةةةةةات المناعةةةةةةةةة النفسةةةةةةةةية عنةةةةةةةةد  -أ

 والسػػػػػموكية والدافعيػػػػػة، المعرفيػػػػػة، الأبعػػػػػاد مػػػػػف متكامػػػػػؿ نظػػػػػاـ عػػػػػف عبػػػػػارة أنيػػػػػا النفسػػػػػية: لممناعػػػػػة
 ىػػػػػػػذا ويعمػػػػػػؿ ليػػػػػػػا، يتعػػػػػػرض التػػػػػػػي المختمفػػػػػػة البيئيػػػػػػػة الضػػػػػػغوط ضػػػػػػػد يحصػػػػػػػف الفػػػػػػرد لمشخصػػػػػػية

 وتنفيػػػػػػذ ،(الإقػػػػػػداـ) المقاربػػػػػػة )معتقػػػػػػدات وىػػػػػػي متفاعمػػػػػػة، فرعيػػػػػػة نظػػػػػػـ ثلبثػػػػػػة ضػػػػػػوء فػػػػػػي النظػػػػػػاـ
 المكونػػػػات مػػػػف مجموعػػػػة الفرعيػػػػة الأنظمػػػػة ىػػػػذه تحػػػػت يتػػػػدرج الػػػػذات(، وتنظػػػػيـ والإبػػػػداع، المراقبػػػػة

 والإحسػػػػػػػػػاس بالسػػػػػػػػػيطرة، والإحسػػػػػػػػػاس الإيجػػػػػػػػػابي، التفكيػػػػػػػػػر: وىػػػػػػػػػي النفسػػػػػػػػػية لممناعػػػػػػػػػة( الأبعػػػػػػػػػاد)
 نحػػػػػػػػػو والتوجػػػػػػػػػو الإبػػػػػػػػػداعي، الػػػػػػػػػذات ومفيػػػػػػػػػوـ الػػػػػػػػػذات، وتطػػػػػػػػػور بنمػػػػػػػػػو، والإحسػػػػػػػػػاس بالتماسػػػػػػػػػؾ،
 حػػػػؿ عمػػػػى والقػػػػدرة الاجتماعيػػػػة، المراقبػػػػة والقػػػػدرة عمػػػػى اليػػػػدؼ، نحػػػػو والتوجػػػػو والتغييػػػػر، التحػػػػدي،

 عمػػػػػػػى السػػػػػػػيطرة عمػػػػػػى والقػػػػػػػدرة الاجتمػػػػػػػاعي، الحشػػػػػػد عمػػػػػػػى والقػػػػػػػدرة الػػػػػػذات، وفعاليػػػػػػػة المشػػػػػػكلبت،
 .الانفعالي والتحكـ الاندفاع، في والتحكـ الغضب

عمى  قياسًا النفسية قسـ المناعة(:۷۹-۲۱۱۱،69) عند كامل ابراهيم مرسيمكونات المناعة  -ب
 ىـ: ثلبث، أنواع لمفرد إلى العضوية المناعة شاكمة

 مف ينمو الذي النفسي تكوينو طبيعة في الإنساف عند موجودة وىي:  طبيعية نفسية مناعة -۰ 
 نفسية بمناعة يتمتع الصحي النفسي التكويف صاحب فالشخص والبيئة، الوراثة بيف التفاعؿ خلبؿ
 الصعاب، ومواجية الإحباط، تحمؿ عمى عالية قدرة ولديو والكروب، الأزمات، ضد عالية طبيعية

 .النفس ضبط ولديو القدرة عمى
 مف يتعمميا التي والميارات الخبرات، مف الفرد وىى الى يكتسبيا: طبيعيًّا مكتسبة نفسية مناعة -۲

 نفسية تطعيمات وتمؾ الميارات الخبرات، ىذه تعتبر حيث السابقة؛ والصعوباتالأزمات،  مواجية
 والعوائؽ والصعوبات، للئحباطات، الفرد تعرض يجعؿ وتقويو؛ وىذا النفسية، المناعة جياز تنشط
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 النفسية المناعة تنشط التي الخبرات الأزمات، واكتساب تحمؿ عمى قدرتو تنمية في مفيدًا المحتممة
 .لديو

 والتوتر، لمقمؽ، مثيرة لمواقؼ عمدًا الفرد تعرض طريؽ عف تتـ: صناعيا مكتسبة نفسية مناعة -3 
 طرد عمى وتعويده ومشاعره، وأفكاره، انفعالاتو، في التحكـ عمى تدريبو مع المحتمؿ، والغضب
حلبؿ والجزع، الخوؼ، وىواجس القمؽ، وساوس تساعد منيا  بدلًا  مبيجة ومشاعر إيجابية، أفكار وا 

 .الفرد عمى اجتياز الازمات
 أو كمرشح، يعمؿ نظاـ معقد أنيا النفسية: لممناعة نموذجو في Kagan ((2006,94يشير بينما
 حتى اليومية؛ والمواجيات والأحداث، للؤنشطة المختمفة، الوجداني المعنى لفرز وتصنيؼ منقي
صدار أفعالو الصادرة عنة اثناء المواقؼ، ردود بتقويـ لمفرد تسمح  الموقؼ تجاه وجدانية استجابات وا 

 ىذا تحت ويندرج القادمة فى احيانا اخرى، المرة في مختمفة بطريقة التصرؼ عمى أو العزـ الحالي،
 والذاكرة ، والمحايدة، والضارة، المفيدة، الأمور بيف التمييز عمى القدرة: وىي أبعاد عدة النموذج

 .النفسي ؾالتماس الذات، وتقبؿ المسبؽ، والتخطيط

 تتمثػػػػػؿ النفسػػػػػية المناعػػػػػة أف( 876 ،۲۰،۰) عصػػػػػاـ محمػػػػػد زيػػػػػداف يػػػػػذكر الصػػػػػدد ىػػػػػذا وفػػػػػي    
 والاتػػػػػزاف الػػػػػنفس وضػػػػػبط المشػػػػػكلبت، وحػػػػػؿ والإبػػػػػداع الإيجػػػػػابي، التفكيػػػػػر: وىػػػػػي أبعػػػػػاد تسػػػػػعة فػػػػػي

 والمرونػػػػػػػػة والمثػػػػػػػػابرة والتحػػػػػػػػدي بػػػػػػػػالنفس والثقػػػػػػػػة الػػػػػػػػذات وفاعميػػػػػػػػة النفسػػػػػػػػية، والصػػػػػػػػلببة والصػػػػػػػػمود
 العربيػػػػػػة الدراسػػػػػػات فػػػػػػي واسػػػػػػتخداما شػػػػػػيوعًا الاكثػػػػػػر وىػػػػػػى المكونػػػػػػات والتفػػػػػػاؤؿ، والتكيػػػػػػؼ النفسػػػػػػية

)جبػػػػػػػار بػػػػػػػاىض  ؛(۲۰،6، )سػػػػػػػميماف عبػػػػػػػد الواحػػػػػػػد إبػػػػػػػراىيـ مػػػػػػػف كػػػػػػػؿ دراسػػػػػػػة مثػػػػػػػؿ والمصػػػػػػػرية
 ؛(۲۰،۰)عبيػػػػػػر أحمػػػػػػد ابػػػػػػو الوفػػػػػػا دنقػػػػػػؿ ، ؛(۲۰،۰، )رانيػػػػػػا خمػػػػػػيس الجػػػػػػزار ؛(8156، العكيمػػػػػػي

)حنػػػػػػػػاف  ؛( ۲۰۲۰ ، نى عبػػػػػػػػد الحفػػػػػػػػيظ السػػػػػػػػطوحي)ىػػػػػػػػا ؛(۲۰،۱، )ايمػػػػػػػػف عبػػػػػػػػد العزيػػػػػػػػز حمػػػػػػػػاد
؛)يوسػػػػػػػػػػػػػػػؼ محمػػػػػػػػػػػػػػػود حسػػػػػػػػػػػػػػػيف (،۲۰۲، )ىػػػػػػػػػػػػػػػدى سػػػػػػػػػػػػػػػيد السػػػػػػػػػػػػػػػيد ؛(،۲۰8، خميػػػػػػػػػػػػػػػؿ الحمبػػػػػػػػػػػػػػػي

 الإشػػػػػػػارة وثمػػػػػػػة ،(،۲۰۲، )اسػػػػػػػماء حمػػػػػػػزة عبػػػػػػػدالعزيز ؛(،۲۰۲، ؛)ايمػػػػػػػاف عػػػػػػػزت عبػػػػػػػادة(،۲۰۲،
 لقيػػػػػاس أعػػػػػده الػػػػػذي( ۲۰،۰) زيػػػػػداف مقيػػػػػاس عمػػػػػى الحػػػػػالي البحػػػػػث فػػػػػي أعتمػػػػػد الباحػػػػػث أف إلػػػػػى

 . النفسية المناعة
 والضػػػػػػغوط التحػػػػػػديات لمواجيػػػػػػة وقائيًػػػػػػا وممػػػػػػا سػػػػػػبؽ عرضػػػػػػة يتضػػػػػػح اف المناعػػػػػػة النفسػػػػػػية عػػػػػػاملب

 الشخصػػػػػية بنػػػػػاء فػػػػػي الميمػػػػػة العوامػػػػػؿ مػػػػػف تعػػػػػد حيػػػػػث النفسػػػػػي، التػػػػػوازف لتحقيػػػػػؽ لمفػػػػػرد النفسػػػػػية
 الأوؿ الػػػػػدفاع خػػػػػط تُشػػػػػكؿ النفسػػػػػية المناعػػػػػة أف كمػػػػػا الجيػػػػػدة، النفسػػػػػية لمصػػػػػحة بػػػػػالفرد والوصػػػػػوؿ
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وانيػػػػػػا مكػػػػػػوف متعػػػػػػدد الابعػػػػػػاد كمػػػػػػا  النفسػػػػػػي، التوافػػػػػػؽ وتحقيػػػػػػؽ النفسػػػػػػية، بالضػػػػػػغوط الػػػػػػدفع نحػػػػػػو
 )ايمػػػػػػػف عبػػػػػػػد العزيػػػػػػػز حمػػػػػػػاد ؛(۲۰،۰اوضػػػػػػػح البػػػػػػػاحثيف مثػػػػػػػؿ )عبيػػػػػػػر أحمػػػػػػػد ابػػػػػػػو الوفػػػػػػػا دنقػػػػػػػؿ ،

 ؛(،۲۰8، )حنػػػػػػػػػػاف خميػػػػػػػػػػؿ الحمبػػػػػػػػػػي ؛( ۲۰۲۰ ، )ىػػػػػػػػػػانى عبػػػػػػػػػػد الحفػػػػػػػػػػيظ السػػػػػػػػػػطوحي ؛(۲۰،۱،
 ؛)ايمػػػػػػػػػػاف عػػػػػػػػػػػزت عبػػػػػػػػػػػادة(،۲۰۲، ؛)يوسػػػػػػػػػػػؼ محمػػػػػػػػػػود حسػػػػػػػػػػػيف(،۲۰۲، )ىػػػػػػػػػػدى سػػػػػػػػػػػيد السػػػػػػػػػػيد

 .(،۲۰۲، )اسماء حمزة عبدالعزيز ؛(،۲۰۲،
 أهمية المناعة النفسية لمطالب المعمم: -3
عف نظاـ وجداني تفاعمي متغير؛ يجعؿ  (Psychological Immunity)المناعة النفسية عبروتُ 

الفرد يستخدـ مشاعرة عمى نحو إيجابي، ويزيد مف قدرتو عمى التمييز والتخطيط، كما أف تُمثؿ 
 (.(Kagan ,2006الأساس لتحسيف التوافؽ النفسي 

عاملب وقائيًا لمواجية تعد المناعة النفسية اف  Stein,(2006)،(8185الرفوع) ويرى محمد
الضغوط النفسية لمفرد لتحقيؽ التوازف النفسي، حيث تعد مف العوامؿ الميمة في بناء التحديات و 
والوصوؿ بالفرد لمصحة النفسية الجيدة، كما أف المناعة النفسية تُشكؿ خط  الانسانية، الشخصية

، وتحقيؽ التوافؽ النفسي )أف كفاءة أنظمة ومواجيتيا الدفاع الأوؿ نحو الدفع بالضغوط النفسية
مناعة النفسية تتحدد في إطار نمط تنشئة الأسرية التي يمارسيا امباء والأميات، ودرجة وعي ال

دراؾ الطفؿ ليا.  وا 
( أف 2019) Choochom, Sucaromana Chavanovanich, & Tellegen 85,كما أشار)

والمواقؼ الضا طة، والمشكلبت  ،المناعة النفسية تمثؿ عامؿ وقائي ضد المشاكؿ السموكية
 .لمفرد بما ينعكس في تحقيؽ التوافؽ النفسي الأكاديميلأكاديمية، وعمى راسيا التسويؼ ا

المقومات السموكية لموالديف المعززة لبناء المناعة النفسية عدد مف  (،۲۰۰)حمدي ياسيف واوضح 
الأب والأـ في  العطؼ، والحب، النمذجة الوالدية، والصورة المشرفة لكؿ مف )، والمتمثمة فيلأبنائيـ

درجة التماسؾ والترابط بيف الوالديف، و ، الاجتماعيةمف أساليب لمتنشئة  يستخدمونوسموكياتيـ، وما 
 . مف العصابيةنسبيًا تمتع الوالديف بصحة نفسية متحررة 

أف  Engeland, et al  ,.(2016,13وعف أىمية توافر المناعة النفسية لدى الطلبب يرى ) 
الفرد قدرًا مف المناعة كؿ مثؿ إحدى الخصائص والسمات الشخصية؛ حيث يمتمؾ المناعة النفسية ت
ومنيا  ،عمى تحمؿ الجيد والإرىاؽ، ومواجية الضغوط الحياتية والأكاديمية تعينوالنفسية التي 
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واداء الواجبات المدرسية التى قد تكوف مرىقة لأ مب الطلبب ، وتحقيؽ التوافؽ  ،ضغوط التحصيؿ
 النفسي. 

 بغرض الشخصية مصادره لاستنياض الفرد تتحدى التي الظروؼ في تبرز النفسية المناعة بنيةف  
( Mckay et al.(2008,145,أىدافو تحقيؽ تعيؽ التي الضا طة المواقؼ ىذه مع التعامؿ
 امثار مف الفرد حماية وظيفتو نفسية مناعة نظاـ لديو الإنساف أف( (Kagan,2006,17ويری
 أيضا إليو أشار ما وىو ،الجسـ في الحيوية المناعة نظاـ  رار عمى الإنفعالية لمضغوط السمبية

(,2016, Rachman )دراسة وأكدتو(Dubey& Shahi,2011 )نظاـ ىي النفسية فالمناعة 
 بنظاـ أسوة والإنفعالية النفسية الضغوط لمواجية النفسية الاضطرابات مف الفرد لحماية وقائي

 Kagan,2006, 17(  )Albert-Larincz et)(Barbanell,2009:17)المناعة الحيوية
al.,2012,15).    

وتتسػػـ المناعػػة النفسػػية بػػدوريف أساسػػييف ىمػػا دور وقػػائي دفػػاعي، ودور تقػػويمي علبجػػي، ويظيػػر   
الدور الوقػائي الػدفاعي فػي تحصػيف الفػرد مػف التػأثيرات المؤلمػة لممواقػؼ الضػا طة ؛ ويتمثػؿ الػدور 
التقػػويمي العلبجػػي فػػي مسػػاعدة الفػػرد عمػػى إجػػراء تػػداخلبت ىادفػػة ومقصػػودة مػػف أجػػؿ الػػتخمص مػػف 

وعػادة مػا يػتـ التعامػؿ مػع ىػذا المفيػوـ فػي العمػوـ  ،تمؾ الاضػطرابات المصػاحبة لممواقػؼ الضػا طة
النفسية في سياؽ صعوبات الحياة بشكؿ عاـ ، حيث يتـ الحكـ عمى مستوى مناعة الشخص العقمية 
 فػػي ضػػػوء النتػػائج التػػػي يػػتـ الحصػػػوؿ عمييػػا مػػػف التجػػارب المجيػػػدة، سػػواء كانػػػت إيجابيػػة أو سػػػمبية 

مػػػف أجػػػؿ  ؛وتنشػػػأ المناعػػػة النفسػػػية فػػػي ظػػػؿ الظػػػروؼ التػػػي تتحػػػدى الفػػػرد لإيقػػػاظ مػػػوارده الشخصػػػية
 .(Dubey,A.,&Shahi,D.,2011) التعامؿ مع ىذه المواقؼ العصيبة التي تعيؽ تحقيؽ أىدافو

أف المناعة النفسية ىي عامؿ وقائي ميـ ضد المشاكؿ  Choochom et al., ,2019) (85ويذكر
ومشػػاكؿ التحصػػيؿ لػػدى الطػػلبب وبالتػػالي اذا ارتفعػػت وتػػـ  ،والخػػوؼ ،الشػػدائد مثػػؿ القمػػؽو  ،السػػموكية

 تنميتيا لدى الطلبب ادى ذلؾ الى تقميؿ تسويفيـ الأكاديمي  .
 مع التعامؿ حسف الى وتوجييو الفرد تفكير صقؿ في بارزا دورا تمعب النفسية المناعة كما اف
المشكلبت التي تواجو  حؿ عمى فتساعد بالمشكلبت، ئةالممي البيئة في ، والضغوطات التوترات
 مع بكفاءة التعامؿ عمى قادرا الفرد وتجعؿ متفائمة، إيجابية بروح الحياة وتساعده عمى ممارسة الفرد،

 أىداؼ وتحديد مختمفة، بطرؽ التفكير وتساعده عمى بتحدياتيا وصعوباتيا المحتممة، الحياة مجريات
 الفرد اعتقاد عمى كبيرة بدرجة تؤثر فيي لتحقيقيا؛ الدؤوب والسعي لإمكانياتو وقدراتو،واقعية مناسبة 
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 الموقؼ، مف تحسف التي الطرؽ عف وبحثو التحديات، أماـ صموده ودرجة الخاصة، قدراتو حوؿ
 فييا تعرض إذا حتى الصعبة الخبرات مف القوية النفسية المناعة صاحب ويستفيد يتعمـ كما

 (.۲۵، ۲۰،۰ عصفور، حسنيف )ايماف تعديميا يمكف لا توقؼ نقطة يعتبرىا ولا للئخفاؽ
أف مف بيف أعراض فقداف المناعة: ارتفاع القابمية  (۲۰۰۲،94 )كما يرى عبد الوىاب  امؿ 

، دوف مقاومة ، الاستسلبـ لمفشؿلمفرد ، فقداف السيطرة الذاتية والتحكـ الذاتيلدى الفرد للئيحاء
، فقداف الاحساس بالسرور والمتعة في الحياة، الانغلبؽ والجمود الفكري، ضعؼ المحبطة الانعزالية

 درجة النضج الانفعالي، ظيور ما يشير إلى الكذب الدفاعي.
 مف أف التوافؽ الدراسي يُعد مف عوامؿ التوافؽ Baker,et al.,(1998ويدعـ ما سبؽ ما ذكره )

 ؛بسبب قدراتيـ العقمية المرتفعة ؛وللآخريف فضؿ لذواتيـ،ذلؾ لأف المتوافقيف لدييـ فيـ أ العاـ؛
كما أشارت العديد  ،وبطرؽ صحية مقارنة بأقرانيـ ،ولذلؾ فيـ يتوافقوف مع الضغوط بشكؿ أفضؿ

مف الدراسات إلى الدور الياـ الذي تمعبو المناعة النفسية في التحصيؿ الدراسي والأكاديمي ومنيا 
والتي اىتمت بتقصي العوامؿ المسؤولة عف المناعة النفسية ، (Haskett et al.,2006دراسة )

التي  ،(Swanson et  al.,2011ودراسة ) ،التي قد تمعب دورًا إيجابيًا في الأداء الأكاديمي
والتحصيؿ  ،اوضحت الدور الياـ لممناعة النفسية كمتغير وسيط بيف الدعـ الوالدى مف جية

( التي بينت أف ۲۰،4أحمد الشيخ عمي ،  )ف جية أخرى دراسة والفاعمية الاجتماعية م ،الأكاديمي
المناعة النفسية تتنبأ بالتكيؼ والتحصيؿ الأكاديمي. ووجود علبقة ارتباطية بيف  البية أساليب 

 .مواجية الضغوط مف جية والصلببة النفسية وأبعادىا لدى الطلبب
؛ ،۲۰۲،محمود يوسؼ ؛۲۰۲۰،العيبي؛ فاتف Cartrico,2006أشارت نتائج دراسة كؿ مف ) وقد

موجبة بيف المناعة النفسية والتوافؽ النفسي  ارتباطيو( إلى أف ىناؾ علبقة ،۲۰۲،محمد الرفوع
ومنيا الضغوط المرتبطة بالعممية  ،وىذا يحدث عند التخمص مف بعض ضغوطات الحياة للؤفراد

لمدرسية. كما توصمت دراسة التعميمية التى قد تؤدى الى تسويؼ بعض الطلبب لبعض مياميـ ا
2010)    Lapsley & Hill )يُمكف التنبؤ بالتوافؽ النفسي لمطفؿ مف خلبؿ كفاءة أنظمة  أنو

( أف المناعة النفسية تؤثر Dowling, et al.2003,كذلؾ توصمت دراسة ) ،المناعة النفسية لديو
 بمسارات  ير مباشرة في التوافؽ النفسي عبر سمة الدعابة.
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 : الجامعة طمبة لدى الأكاديمية والضغوط النفسية المناعة لدراسات السابقة التى تناولتومن ا
 وخفض التكيؼ في النفسية المناعة دور أىمية معرفة إلى Dube&Shahi( 2011)دراسة  ىدفت

 الضغوط عمى تأثير ليا النفسية المناعة أف توصمت الجامعة، طمبة لدى النفسي والإنياؾ الضغوط
 النفسية. الضغوط عمى لمتغمب الحيوية المناعة مع التوازي عمى تعمؿ أنيا كما النفسي، والإنياؾ

 المناعة بيف ارتباطية علبقة وجود إلى ،(Albert-Lorincz,et al.,2011) دراسة أشارت كما ،
 .لمشخصية العاطفي والمزاج النفسية
 الشائعة الأكاديمية الضغوط عمى التعرؼ إلى( ۲۰،۲) الرازؽ محمد مصطفى عبد دراسة وىدفت
: أىميا النتائج مف مجموعة إلى البحث وتوصؿ عقميا، المتفوقيف الجامعة طلبب ليا يتعرض التي
 عينة لدى الأكاديمية الضغوط مف الحد في النفسي الصمود عمى القائـ التدريبي البرنامج فعالية
 البحث.

 وكؿَّ  النفسية المناعة بيف العلبقة عف الكشؼ إلى( ۲۰،۰) رانيا خميس الجزار دراسة كما ىدفت 
 بالذكاء التنبؤ إمكانية عمى والتعرؼ الجامعة طلبب لدى الأكاديمي والأداء الأخلبقي الذكاء مف

 الشخصية ديناميات في الاختلبفات مدى عف والكشؼ النفسية المناعة خلبؿ مف وأبعاده الأخلبقي
 النتائج مف مجموعة عف الدراسة أسفرت وقد النفسية، المناعة ومنخفضي مرتفعي الطلبب بيف

 طلبب لدى الأكاديمي والأداء النفسية المناعة بيف إحصائية دلالة ذات موجبة علبقة وجود أىميا
 مف تخمص ثـ ومف الأكاديمي أداءه ، النفسية المناعة بمقومات الطالب تمتع كمما حيث الجامعة؛
 .أدائو لضعؼ المصاحبة الأكاديمية الضغوط

 المناعة مستوى في فروؽ وجود عف( ۲۰،۰) دنقؿ الوفا أبو أحمد عبير دراسة نتائج أوضحت كما
 استخداماً  أكثر كانوا حيث يستخدمونيا التي الدفاع أساليب إلى تعزى الجامعة طلبب لدى النفسية
 .الصورة تشويو استخداماً  وأقؿ التكيفى والأسموب المؤثر الضبط لأسموب

 الارشاد عمى قائـ برنامج فعالية عمى التعرؼ إلى( ۲۰،۱) ايمف عبد العزيز حماد دراسة وىدفت 
 فعالية إلى الدراسة وتوصمت بالجامعة ، المتعثريف الطمبة لدى النفسية المناعة لتقوية الانتقائي
 طلبب مف التجريبية المجموعة مف البحث عينة لدى النفسية المناعة تقوية في المقترح البرنامج

 بيف احصائيا داؿ موجب ارتباط وجود Kupcewicz&Jozwik (2019)  دراسة نتائج واوضحت
ستراتيجيات الحياة في الإيجابي التوجو  خط تعد التي النفسية المناعة لتدعيـ الضغوط مع التعامؿ وا 



 

 من المناعة النفسية، وطية الحياة النفسية ل  مىاجهة الضغىط الأكاديمية، وعلاقتها تك إستراتيجيات

 
199 

 دائرة في الإنساف يرمي أمر وكؿ والمصائب والمشكلبت والضغوط النوائب لمواجية الأوؿ الدفاع
 .والألـ والصراع القمؽ
 التي( ،۲۰۲) المنشاوى محمود عادؿ ودراسة ،(۲۰۲۰) لعيبی كاظـ فاتف دراسة وجاءت  

 الذاتية والكفاءة ، والعفو بالذات والوعى ، الحياة بجودة الشعور زاد كمما أنو نتائجيا أوضحت
 النفسية والصحة ، اليدؼ نحو والتوجو ، المشكلبت حؿ عمى والقدرة النفسي، والتمكيف ، والمينية
 .الجامعة طلبب لدى النفسية المناعة زادت كمما العقمية واليقظة ، الأكاديمي التكيؼ
 والقمؽ الضغوط زادت كمما انة الىي نتائجيا اشارت التى( ۲۰۲۰) الميثى محمد حسف أحمد ودراسة
 .الطلبب لدى النفسية المناعة انخفضت كمما المرض وتوىـ

 النفسية المناعة بيف العلبقة طبيعية فحص إلى ( والتي ىدفت8185اما دراسة محمود رامز يوسؼ)
 شباب مف عينة لدى النفسية الضغوط مواجية وأساليب الحياة نحو الإيجابي التوجو مف وكؿ

 لمتغيرى تبعا النفسية المناعة مقياس عمى درجاتيـ متوسطات في الفروؽ عمى والتعرؼ الجامعة
 التوجو إسياـ عف الكشؼ وكذلؾ( أدبي - عممي) الدراسي والتخصص( إناث -ذكور) النوع

 النتائج وأسفرت ، النفسية بالمناعة التنبؤ في النفسية الضغوط مواجية وأساليب الحياة نحو الإيجابي
 المناعة مقياس عمى البحث عينة أفراد درجات بيف إحصائياً  دالة موجبة ارتباطية علبقة وجود عف

 ارتباطية علبقة وجود وأبعاده، الحياة نحو الإيجابي التوجو مقياس عمى ودرجاتيـ وأبعادىا، النفسية
 كؿ وبيف وأبعادىا النفسية المناعة مقياس عمى البحث عينة أفراد درجات بيف إحصائياً  دالة موجبة
 سالبة ارتباطية علبقة توجد بينما الاجتماعي والدعـ المواجية وأسموب المعرفية المواجية أسموب مف
 مف كؿ وبيف وأبعادىا النفسية المناعة مقياس عمى البحث عينة أفراد درجات بيف إحصائياً  دالة

 دالة فروؽ توجد لا النتائج أسفرت كما التجنبية، المواجية وأسموب الانفعالية المواجية أسموب
 والتخصص( إناث -ذكور) الجنس لمتغير تبعا البحث عينة أفراد درجات متوسط بيف إحصائياً 
سياـ وأبعادىا، النفسية المناعة مقياس عمى( أدبى -عممي) الدراسي  الحياة نحو الإيجابي التوجو وا 
 النفسية، المناعة المفتاحية الكممات. النفسية بالمناعة التنبؤ في النفسية الضغوط مواجية وأساليب
 .النفسية الضغوط مواجية أساليب الحياة، نحو الإيجابي التوجو

 والضػػػػػػػغوط النفسػػػػػػػية المناعػػػػػػػة تناولػػػػػػػت التػػػػػػػي لمدراسػػػػػػػات السػػػػػػػابؽ العػػػػػػػرض بعػػػػػػػد الباحػػػػػػػث يسػػػػػػػتنتج
 بػػػػيف موجبػػػػة إحصػػػػائية دلالػػػػة ذات علبقػػػػة توجػػػػد أنػػػػو اطلبعػػػػو ضػػػػوء فػػػػي الطمبػػػػة لػػػػدى الأكاديميػػػػة
 توجػػػػػػػد كمػػػػػػػا ،(۲۰،۰) الجػػػػػػػزار دراسػػػػػػػة رانيػػػػػػػا خمػػػػػػػيس مثػػػػػػػؿ الأكػػػػػػػاديمي والأداء النفسػػػػػػػية المناعػػػػػػػة
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 والضػػػػػػػػغوط مكوناتيػػػػػػػػا بعػػػػػػػػض أو النفسػػػػػػػػية المناعػػػػػػػػة بػػػػػػػػيف سػػػػػػػػالبة إحصػػػػػػػػائية دلالػػػػػػػػة ذات علبقػػػػػػػػة
 النفسػػػػػػػية لممناعػػػػػػػة أف كمػػػػػػػا ،(،۲۰۲) رضػػػػػػػا محػػػػػػػروس إبػػػػػػػراىيـ دراسػػػػػػػة أشػػػػػػػارت كمػػػػػػػا الأكاديميػػػػػػػة

 عمػػػػػػى ذلػػػػػػؾ وأثػػػػػػر ليػػػػػػا يتعرضػػػػػػوف التػػػػػػي الضػػػػػػغوط تقميػػػػػػؿ فػػػػػػي الجامعػػػػػػة طمبػػػػػػة لػػػػػػدى كبيػػػػػػرًا دورًا
 مقاومػػػػػػػة فػػػػػػػي يسػػػػػػاعدىـ النفسػػػػػػػية المناعػػػػػػػة وأبعػػػػػػاد مقومػػػػػػػات عمػػػػػػػى فتػػػػػػدريبيـ الدراسػػػػػػػي تحصػػػػػػيميـ
:  مػػػػػػػف كػػػػػػػؿ دراسػػػػػػػة أشػػػػػػػارت كمػػػػػػػا الأكػػػػػػػاديمي التحصػػػػػػػيؿ زيػػػػػػػادة ثػػػػػػػـ ومػػػػػػػف الأكاديميػػػػػػػة الضػػػػػػػغوط

(2011 )bey&Shahi ، ايمػػػػػػػاف  ،(۲۰،۱) ايمػػػػػػػف عبػػػػػػػد العزيػػػػػػػز حمػػػػػػػاد ،(۲۰،۲) الػػػػػػػرازؽ عبػػػػػػػد
 فػػػػػػي تػػػػػػدخؿ دراسػػػػػػات توجػػػػػػد لا أنػػػػػػو الباحػػػػػػث يسػػػػػػتنتج كمػػػػػػا ؛(،۲۰۲) الحميػػػػػػد عبػػػػػػد الػػػػػػرؤؼ عبػػػػػػد

طبيعػػػػػػػة العلبقػػػػػػػة بػػػػػػػيف اسػػػػػػػاليب  تناولػػػػػػػت قػػػػػػػد( اطلبعػػػػػػػو ضػػػػػػػوء فػػػػػػػي)  والعربيػػػػػػػة المصػػػػػػػرية البيئػػػػػػػة
 بالبحػػػػػػث لمقيػػػػػػاـ مبػػػػػػررًا الباحػػػػػػث أعطػػػػػػى ممػػػػػػا مواجيػػػػػػة الضػػػػػػغوط الأكاديميػػػػػػة والمناعػػػػػػة النفسػػػػػػية ،

 .الحالي
 علبقػػػػػة وجػػػػػود النفسػػػػػية المناعػػػػػة تناولػػػػػت التػػػػػي الدراسػػػػػات بعػػػػػض نتػػػػػائج خػػػػػلبؿ مػػػػػف كمػػػػػا يلُبحػػػػػظ

 الذاتيػػػػة والكفػػػػاءة والعفػػػػو بالػػػػذات والػػػػوعى ، الحيػػػػاة وجػػػػودة النفسػػػػية المناعػػػػة بػػػػيف موجبػػػػة ارتباطيػػػػة
 نحػػػػػػو والتوجػػػػػػو المشػػػػػػكلبت حػػػػػػؿ عمػػػػػػى والقػػػػػػدرة النفسػػػػػػى، والتمكػػػػػػيف ، المينيػػػػػػة والكفػػػػػػاءة ، المدركػػػػػػة

 النفسية. اليدؼ، والصحة
 المناعة بيف احصائية دلالة ذات سالبة علبقة وجود عف الدراسات بعض نتائج أوضحت بينما

 عبد رابعة دراسة ومنيا الجامعة طلبب لدى المرض وتوىـ والقمؽ المينية، والضغوط النفسية
 والقمؽ الضغوط زادت كمما أي( ۲۰۲۰) الميثى محمد حسف أحمد ودراسة ،(۲۰،۰) محمد الناصر
 .الطلبب لدى النفسية المناعة انخفضت كمما المرض وتوىـ

 بػػػػػيف احصػػػػػائية دلالػػػػػة ذات سػػػػػالبة علبقػػػػػة وجػػػػػود عػػػػػف الدراسػػػػػات بعػػػػػض نتػػػػػائج أوضػػػػػحت بينمػػػػػا 
 دراسػػػػة ومنيػػػػا الجامعػػػػة طػػػػلبب لػػػػدى المػػػػرض وتػػػػوىـ والقمػػػػؽ المينيػػػػة، والضػػػػغوط النفسػػػػية المناعػػػػة
 دنقػػػػػؿ الوفػػػػػا أبػػػػػو أحمػػػػػد عبيػػػػػر دراسػػػػػة نتػػػػػائج أوضػػػػػحت ،كمػػػػػا(۲۰،۰) محمػػػػػد الناصػػػػػر عبػػػػػد رابعػػػػػة

 إلػػػػػػى تعػػػػػػزى الجامعػػػػػػة طػػػػػػلبب لػػػػػػدى النفسػػػػػػية المناعػػػػػػة مسػػػػػػتوى فػػػػػػي فػػػػػػروؽ وجػػػػػػود عػػػػػػف( ۲۰،۰)
 المػػػػػػػػؤثر الضػػػػػػػػبط لأسػػػػػػػػموب اسػػػػػػػػتخداماً  أكثػػػػػػػػر كػػػػػػػػانوا حيػػػػػػػػث يسػػػػػػػػتخدمونيا التػػػػػػػػي الػػػػػػػػدفاع أسػػػػػػػػاليب
 .الصورة تشويو استخداماً  وأقؿ التكيفى والأسموب
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 المحور الثالث: طيب الحياة النفسية  
 البشػػػػػر، ا مػػػػػب لتحقيقيػػػػػا يسػػػػػعى التػػػػػي الكبػػػػػرى الغايػػػػػات أحػػػػػد الأفضػػػػػؿ النفسػػػػػي الوجػػػػػود يعػػػػػد      
 لمتكيػػػػؼ الأساسػػػػية المؤشػػػػرات مػػػػف ومؤشػػػػر الجيػػػػدة، النفسػػػػية الصػػػػحة أبعػػػػاد مػػػػف أساسػػػػي بُعػػػػد وىػػػػو

 المشػػػػػكلبت مػػػػػف الكثيػػػػػر لبػػػػػدء نقطػػػػػة النفسػػػػػي بػػػػػالوجود الرضػػػػػا بعػػػػػدـ الإحسػػػػػاس ويعتبػػػػػر النفسػػػػػي،
 الوجػػػػػػود ويقػػػػػػوـ بالوحػػػػػػدة، والشػػػػػػعور، والقمػػػػػػؽ، الاكتئػػػػػػاب، النفسػػػػػػية المتعػػػػػػددة: مثػػػػػػؿ والاضػػػػػػطرابات

 أركػػػػػاف مػػػػػف السػػػػػادس الػػػػػركف ىػػػػػو الػػػػػذي والقػػػػػدر؛ بالقضػػػػػاء الرضػػػػػا قاعػػػػػدة عمػػػػػى الأفضػػػػػؿ فسػػػػػيالن
 بالاطمئنػػػػػػاف، شػػػػػػعورًا يعطيػػػػػػو الإلييػػػػػػة الإرادة دائػػػػػػرة ضػػػػػػمف يتحػػػػػػرؾ أنػػػػػػو المػػػػػػؤمف فاعتقػػػػػػاد الإيمػػػػػػاف

 .(3 ،8181، وآخروف مرسي شحاتة أحمد)  العالميف رب قبؿ مف مرتبة الحياة أمور وأف
( Psychological Well Being) الأفضػؿ النفسػي الوجػود مصػطمح أف( Ryff 1998,)وتػرى    
 مػػػف مفيػػػوـ وىػػػو ،( ۲۰۰۰-۱۱۰،)  مػػػف السػػػنوات طػػػواؿ اسػػػتمرت امبريقيػػػة دراسػػػات مركػػػز كػػػاف

 النفسية. بالصحة لارتباطو بالإضافة متعددة أبعاد يشتمؿ عمى الديناميكية التركيب المفاىيـ
 ماهية طيب الحياة النفسية: -5

 مػػف البػػاحثوف تناولػػو وقػػد المحػػددة الماىيػػة، و يػػر الحديثػػة المفػػاىيـ مػػف النفسػػية الرفاىيػػة مفيػػوـ يعػػد
 أو الحػػاؿ، حسػػف أو النفسػػية الحيػػاة طيػػب مثػػؿ مختمفػػة بمصػػطمحات ترجمتػػو تػػـ كػػذلؾ زوايػػا متعػػددة،

 أف( Mayer's (1992,ويػػػرى ،(8115، زىػػػراف حامػػػد) النفسػػػية السػػػعادة أو النفسػػػية، الحيػػػاة جػػػودة
 الحيويػػػة، العقميػػػة الحيػػػاة مػػػف المغػػػزى مثػػػؿ أبعػػػاد عػػػدة عمػػػى يشػػػتمؿ معقػػػد مفيػػػوـ النفسػػػية الرفاىيػػػة
 . الدراسة ىذه في النفسية مصطمح طيب الحياة الباحث وسيستخدـ. والسعادة

(الا أف ryff&keyes,1995وترجع المحاولات الأولػى لاستكشػاؼ مفيػوـ الرفاىيػة النفسػية لأبحػاث )
وأرجػع رايػؼ ىػذا إلػى صػعوبة تعريػؼ الكثيػر  ؛صيا ات نظريػة توضػح ىػذا المفيػوـأبحاثيـ لـ تقدـ 

 ..مف المصطمحات في مجاؿ الصحة النفسية بشكؿ دقيؽ

 وفػػؽ لمشػػخص النفسػػية الحيػػاة لطيػػب شػػامؿ تقيػػيـ بأنيػػا shine&gohnson (1978) عرفيػػا فقػػد
 عمييػػا أطمقػػت ، والتػػي(8116) المقصػػود عبػػد أمػػاني عرفتيػػا كػػذلؾ ،"لنفسػػو يختارىػػا التػػي المعػػايير
 النفسػية، والطمأنينػة الحيػاة، عػف الرضػا يعكػس دائػـ شػبو إيجػابي داخمي شعور بانيا النفسية السعادة

 المشػػػػكلبت مػػػػع التعامػػػػؿ عمػػػػى والقػػػػدرة الػػػػذات، وتحقيػػػػؽ الػػػػداخمي، ،والضػػػػبط والاسػػػػتمتاع والبيجػػػػة،
 .وفعالية بكفاءة والصعوبات
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 الثقػافي النظػاـ محػيط فػي الحياة في لوضعو الفرد تصور بأنيا العالمية الصحة منظمة عرفتيا كذلؾ
 واسػػع كمفيػػوـ فالرفاىيػػة واىتماماتػػو وتوقعاتػػو ومعػػاييره بأىدافػػو ىػػذا وعلبقػػة فيػػو يعػػيش الػػذي والقيمػػي
 وعلبقاتػػػو الشخصػػية ومعتقداتػػو النفسػػػية وحالتػػو البدنيػػة الشػػػخص بصػػحة معقػػد بشػػػكؿ يتػػأثر النطػػاؽ

 .(world health organization,1997)المميزة سماتو تكسبو التي بالبيئة وعلبقة الاجتماعية
 المعرفيػػػػة، المػػػػداخؿ حسػػػػب النفسػػػػية الرفاىيػػػػة تعريفػػػػات اختمفػػػػت أعػػػػلبه استعراضػػػػو تػػػػـ ممػػػػا -

 وىػذا أخػرى؛ مفاىيـ مع المفيوـ لتداخؿ وذلؾ التعريؼ، ىذا تناولت التي المختمفة والمدارس
الصػعبة، ولػذلؾ فطيػب  الأمػور مػف دقيػؽ بشػكؿ النفسػية الرفاىية مفيوـ تحديد مف يجعؿ ما

 النفسػية، المكونػات عمػى اشػتمالو مػف حيػث الإيجابيػة الحياة النفسية مفيػوـ يتضػمف الصػحة
 أف فييػػا الجػداؿ يمكػف لا التػي والحقيقػة امخػر عمػػى منيمػا كػؿ يػؤثر التػي والكيفيػة والبدنيػة،
 الملبمػػػح تشػػػكؿ التػػػي ىػػػي العقػػػؿ عمييػػػا يكػػػوف التػػػي الإيجابيػػػة لمحالػػػة الفسػػػيولوجية الأسػػػس

 فالرفاىيػػػػة الإيجابيػػػػة، لػػػػذلؾ النفسػػػػية الصػػػػحة تتضػػػػمف التػػػػي الميكانزمػػػػات لتفسػػػػير الأساسػػػػية
النفسػػية،  الرفاىيػػة مػػف جػػزء منيػػا بعػػد كػػؿ يمثػػؿ الأبعػػاد متعػػددة بنيػػة عػػف عبػػارة ىػػي النفسػػية

 :وىي ميمة وانيا تشتمؿ عمى عدة نقاط
 والامػف الطيبػة، الػروح خػلبؿ مػف مطمئننا الانساف يكوف بحيث النفس مع بالسعادة الشعور  -

  والطمأنينة
 .بسيطة لمدة الفرد بيا شعر لو والتي الإيجابي الانفعاؿ عناصر تحقيؽ -
 مجالاتيا بعض أو الحياة، عف النفسية والسعادة بالراحة، العاـ الشعور -
 .احداث مف فييا كاف قد بما والرضا انقضت، التي الحياة نحو الإيجابي الشعور -
 والنضػج الاجتماعي، والتحقيؽ الاجتماعي، القبوؿ خلبؿ مف يظير والتي المتبادلة، السعادة -

 والتماسػػػػػؾ البيئػػػػػة مػػػػػف والػػػػػتمكف الاجتمػػػػػاعي، والاسػػػػػياـ الحيػػػػػاة، مػػػػػف واليػػػػػدؼ الشخصػػػػػي،
 .الاجتماعي والتكامؿ الاخريف مع الإيجابية والعلبقات والاستقلبلية الاجتماعي

 طيب الحياة النفسية: عمى المؤثرة العوامل -8
  -ىناؾ العديد مف العوامؿ التى تؤثر عمى طيب الحياة النفسية وتشمؿ:
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 (Pandyaswargo Abe & Fransiscus, 2015,208)حيػػث اشػػار :والإنجػػاز الطمػػوح -أ
 عنػدما وتكػوف أقػؿ الطموحات، مف الإنجازات تقترب عندما أكبر بطيب الحياة النفسية يكوف الشعور
 . الأفضؿ النفسي الوجود درجة تحدد التي ىي والإنجاز الطموح بيف فالفجوة عنيا؛ تبتعد
ذا جػذابًا العمػؿ كػاف إذا بالرضػا الشػعور ويػزداد بالرضػا، لمشعور مصدرًا العمؿ ويمثؿ: العمؿ -ب  وا 

 . ) ,Liddle& Carter ,2015  175) مياراتيـ استخداـ الناس استطاع
 النفسػػػػػػي الوجػػػػػػود لمشػػػػػػعور الكبػػػػػػرى المصػػػػػػادر مػػػػػػف الفػػػػػػراغ وقػػػػػػت تمػػػػػػريف يعػػػػػػد: الفػػػػػػراغ وقػػػػػػت -ج

نيماكًػػػػػا تمرينًػػػػػا تقتضػػػػػي التػػػػػي الأشػػػػػكاؿ تمػػػػػؾ ىػػػػػي إشػػػػػباعًا الفػػػػػراغ وقػػػػػت أنشػػػػػطة وأكثػػػػػر الأفضػػػػػؿ  وا 
 (.et al., 2016)   Panchal ومشاركة

 بػػػػػػػػالظروؼ دائمػػػػػػػػا يتػػػػػػػػأثر لا الأفضػػػػػػػػؿ النفسػػػػػػػػي بػػػػػػػػالوجود الشػػػػػػػػعور: السػػػػػػػػارة الأحػػػػػػػػداث خبػػػػػػػػرة -د
 ككػػػػػؿ الحيػػػػػاة عػػػػػف بالرضػػػػػا لمشػػػػػعور السػػػػػارة الأحػػػػػداث بخبػػػػػرة أيضػػػػػا يتػػػػػأثر كػػػػػاف فربمػػػػػا الموضػػػػػعية
 الحاضػػػػػػػر فػػػػػػػي او الماضػػػػػػػي فػػػػػػػي كانػػػػػػػت سػػػػػػػواء الإيجابيػػػػػػػة المزاجيػػػػػػػة الحػػػػػػػالات تسػػػػػػػتخدـ والنػػػػػػػاس
 مػػػػػف الجسػػػػمية الصػػػػحة تعتبػػػػػر الجسػػػػدية، حيػػػػث بالرضػػػػا، والصػػػػػحة شػػػػعورىـ مسػػػػػتوى عمػػػػى كػػػػدليؿ
 قػػػػػد المػػػػػرض فوجػػػػػود الأفػػػػػراد، لػػػػػدى الأفضػػػػػؿ النفسػػػػػي الوجػػػػػود مفيػػػػػوـ عمػػػػػى المػػػػػؤثرة العوامػػػػػؿ أىػػػػػـ
 (. 8158، المري فياد سموى. )مباشرة بطريقة السمبية مف يزيد
 طيب الحياة النفسية: أبعاد  -3

 النفسي الوجود عف رايؼ دراسات وتعد الأفضؿ النفسي الوجود أبعاد العديد مف الكتابات إلي أشارت
 يعرؼ بأسـ: نمػوذج الأفضؿ، النفسي لموجود نموذجًا وضعت حيثالدراسات  ىذه أكثر مف الأفضؿ
 افتراضػات الأبعػاد ىػذه تمثػؿ ، الأفضػؿ النفسػي لموجػود مختمفػة جوانػب سػتة يتضػمف الستة، العوامؿ
 التصػػور ليػػذا فطبقػػا الأمثػػؿ، الأداء أجػػؿ مػػف كفػػاحيـ فػػي النػػاس يواجييػػا مختمفػػة لتحػػديات أساسػػية
 : كالتالي الأفضؿ النفسي بالوجود يتمتعوف الذيف للؤفراد النفسية الخصائص تتحدد

 :Self-acceptance الذات تقبؿ-5
 الػوعي يتضػمف إيجػابي، ذاتػي تقػدير لػدييـ أف( 878 ، 8155) مقػدادي موسى يوسؼ وقد وصفيـ
 والإمكانيػات، القػدرات بػو تسػمح مػدى أقصػى إلى الذات تحقيؽ عمى  القدرة و ، الشخصية بحدودىـ
 الذات نحو الإيجابي والاتجاه الشخصي، النضج

 : Relations With Positive others امخريف مع ايجابية علبقات -۲ 
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 أىميػػة عمػػى الاتجػػاه ىػػذا ويؤكػػد ، امخػػريف مػػع قويػػة روابػػط عمػػى والحفػػاظ تنميػػة عمػػى القػػدرة لػػدييـ
 والقػػدرة المتبادلػػة، والثقػػة والػػدؼء، بػػالعمؽ، تتسػػـ التػػي امخػػريف، مػػع الإيجابيػػة الشخصػػية العلبقػػات

 حسػػف ناديػػة)والحنػػاف  الحػػب فػػي قويػػة وأحاسػػيس مشػػاعر يمتمكػػوف الػػذيف والأشػػخاص الحػػب، عمػػى
 (.8151،5 جودت،
 :   Autonomy الاستقلبلية  -3    
 مػػػف سػػػموكو تنظػػػيـ عمػػػى الفػػػرد قػػػدرة وتعنػػػي الشخصػػػية وحػػػريتيـ بفػػػرديتيـ قػػػوي إحسػػػاس لػػػدييـ     

 دوف القػػرارات ويتخػذ بذاتػػو، مسػتقلًب  يكػػوف وأف بنفسػو، مصػيره تقريػػر أو تحقيػؽ عمػػى وقدرتػو الػداخؿ،
 .الاجتماعية لمضغوط مقاومة توفر الاستقلبلية إف كما امخريف، عمى الاعتماد ودوف تردد
    Master  EnvironMental: البيئي التمكَف-4

 ور بػاتيـ احتياجاتيـ تمبية خلبلو مف يستطيعوف محيطي سياؽ خمؽ عمى القدرة أي اف الافراد لدييـ
 المناسػبة البيئػة وتػوفير المحيطػة، الظػروؼ تنظػيـ مػف الػتمكف عمػى الفرد قدرة عمى البعد ىذا يؤكد ،

 الماضػػية خبراتػػو خػػلبؿ مػػف معػػو ومناسػػبًا الفػػرد، يػػراه مػػا وفػػؽ البيئػػة، تغييػػر أي الشخصػػية، والمرونػػة
 التعقيػد، مػف درجػة عمى كانت لو حتى البيئة إدارة عمى والقدرة بالكفاية الاحساس ومدى ، والحاضرة
 .(Ryff,2008, 36) والابتكار التجديد عمى والقدرة فييا والتحكـ

 Purpose in Life:  الحياة مف الغرض -5
 معنػى لػو تػوفر وأفكػارًا ىػدفًا يحمؿ النفسية، بالصحة يتمتع الذي الشخص أف اليادفة الحياة ويعني  

 تجعػؿ بثقػة شػديدة؛ مسػتقبمو نحو وتوجيو والحاضر، الماضي بفعمو أيمانًا يمتمؾ الذي فالفرد لحياتو،
 ، 8155، مقػدادي موسػى يوسػؼ)  المعنػى إيجػاد خلبليػا مػف يحػاوؿ التػي حياتػو لغرض مدركًا منو

878 .) 
     Personal Growth: الشخصي النمو -6

 تتطمػب التػي المحػف وجو في سدًا تشكؿ جديدة اقتدار واوجو موارد تنمية الى الشخصي النمو ويشير
 يصػػػػابوف عنػػػػدما ىػػػػذه الاقتػػػػدار أوجػػػػو النػػػػاس  ويكتشػػػػؼ ، الاقتػػػػدار مصػػػػادر مػػػػف بػػػػالعمؽ التنقيػػػػب

 ىػػػي عمييػػا، وتمػػؾ والتغمػػػب معيػػا، لمتعامػػؿ دفينػػػة ذاتيػػة طاقػػات عػػػف ويفتشػػوف والعثػػرات، بالخيبػػات،
 (.  886 -885 ،8158 حجازي، مصطفى) والمحف الصدمات عف الناتج النمو ظاىرة

 نظريات تفسير طيب الحياة النفسية -2
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 عندما أكبر بشكؿ ممتعة تصبح النشاطات أف النظرية تمؾ تقوؿ(: Zimmerman  نظرية -أ
 الأىداؼ لكف بالصعوبة الأنشطة اتسمت فكمما الإنساف، كفاءة مستوى مع التحديات تتساوؽ
ممتعًا ويشعر الفرد  يكوف النشاطات بيذه القياـ فإف لممرء، بالنسبة الأىمية شديدة تكوف المنشودة
يجابية واسعة خبرات يولد ذلؾ إف حيث الموجودة؛ الصعوبات بر ـ بالسعادة،  .لممرء وا 

المتعػددة   الحياتيػة خبراتػو خػلبؿ مػف الإنسػاف رأي عػف تعبػر النفسية الرفاىية أف النظرية ىذه وترى 
 بالرفاىية يحس إنو حيث النظرية؛ ىذه عماد ىو فالإنساف إذف مسرور؛  ير أو مسرورًا، أكاف سواءً 

 أكبػر كميػة رفاىيػة ىنػا المقصػودة النفسػية فالرفاىية السيكولوجية، الأريحية بيئتو لو حققت إذا النفسية
 حياتػػو فػػي مسػػرورًا المػػرء يكػػوف اوليمػػا: أف رئيسػػتيف قاعػػدتيف إلػػى تسػػتند وىػػي أجزائيػػا، مجمػػوع مػػف

 ناحيتػو، مف جدي بشكؿ تحقيقو يبغي ىدؼ لوضع فيسعى ذلؾ، بعد ذاتو إسعاد يحاوؿ ثانيًا: بدايةً،
 وردة، سػػػػػيا عبػػػػػد  الوىػػػػػاب أبػػػػػو) السػػػػػيكولوجية الرفاىيػػػػػة مػػػػػف كبيػػػػػرًا مقػػػػػدارًا تحقيػػػػػؽ لػػػػػو يضػػػػػمف بمػػػػػا

8181،565.) 
 عناصر ست مف تتكوف وأنيا النفسية، الرفاىية أحاسيس إيجابية رايؼ : توضح( Raff  نظرية -0

 الحياتية، الأىداؼ الغير مع العلبئؽ إيجابية الشخصية تطوير البيئي، والتوافؽ الاستقلبؿ، ذاتية
 الرفاىية أصحاب بيف لمفرؽ إيضاحيا بعد أخرى مرةً  نظريتيا وطرحت عادت أنيا بيد. الذات قبوؿ

 وضحيا كما التالية العناصر مف عنصر كؿ في المنخفضة النفسية والرفاىية المرتفعة، النفسية
 (:553 ،8159 سارة عبد الله السويمـ،)
 والنضوج والمكنات الميارات مف ممكف مستوى بأكبر الذات إثبات إمكانية: الاستقلبؿ ذاتية .5

 .لمذات الإيجابية والنظرة الذاتي
 في وىذا بالمرونة، والتمتع الأعماؿ، لأداء الملبئـ المناخ وتحديد انتقاء إمكانية: البيئي التوافؽ. 8

 بغية الذاتية وخبراتو بمياراتو بالارتقاء الشخص قياـ إمكانية:  الشخصية تطوير. 3. البيئات كافة
 .الذاتي الإثراء تحقيؽ

 تقوـ بحيث  يره مع سميمة اجتماعية علبئؽ تكويف المرء استطاعة الغير مع العلبئؽ إيجابية .4 
 .المتبادلة الثقة عمى
 لميدؼ الوصوؿ سبيؿ في والعمؿ ورؤيتو، ىدفو بتحديد المرء قياـ ضرورة: الحياتية الأىداؼ. 5 

 .اليدؼ تحقيؽ تعوؽ التي المحبطات كافة مف التخمص مع بإصرار،
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 بو تسمح قدر بأكبر ذاتو تحقيؽ لمحاولة الجيد وبذؿ لنفسو، الشخص تقبؿ بمعنى: الذات . قبوؿ6
 .لمذات الإيجابية والنظرة الذاتي ونضوجو وخبراتو مياراتو

 اتفػػػػػػؽ نفػػػػػػس، عػػػػػػالـ سػػػػػػيمجماف مػػػػػػارتف) الأسػػػػػػترالي ىػػػػػػو :(Seligman  سةةةةةةيمجمان نظريةةةةةةة -3
 كمػػػػػا اشػػػػػار انػػػػػو ، لممػػػػػرء النفسػػػػػية بالرفاىيػػػػػة الارتقػػػػػاء بالإمكػػػػػاف أنػػػػػو وأظيػػػػػر ،"رايػػػػػؼ" أنمػػػػػوذج مػػػػػع

 الدراسػػػػػػي، التحصػػػػػػيؿ أو ومسػػػػػػتوياتو، الػػػػػػذكاء مثػػػػػػؿ الأخػػػػػػرى، بػػػػػػالمتغيرات بعلبئقيػػػػػػا التنبػػػػػػؤ يمكػػػػػػف
الأنمػػػػػػػوذج  ذلػػػػػػػؾ النفسػػػػػػية، الرفاىيػػػػػػػة فػػػػػػػي الحديثػػػػػػة" سػػػػػػػيمجماف الػػػػػػػنفس عػػػػػػالـ ونظريػػػػػػػة التفػػػػػػوؽ، أو

 مػػػػػػع العلبقػػػػػػات المسػػػػػػؤوليات، فػػػػػػي الانيمػػػػػػاؾ المشػػػػػػاعر، إيجابيػػػػػػة. )عناصػػػػػػر خمسػػػػػػة مػػػػػػف يتػػػػػػألؼ
 الأنمػػػػػػوذج ىػػػػػػذا لتبنػػػػػػي مقترحًػػػػػػا سػػػػػػيمجماف قػػػػػػدـ وقػػػػػػد ،(الميمػػػػػػة إتمػػػػػػاـ اليػػػػػػدؼ، أو المػػػػػػراد الغيػػػػػػر
 أسػػػػػتراليا، فػػػػػي الأنمػػػػػوذج ىػػػػػذا تطبيػػػػػؽ وتػػػػػـ الأفػػػػػراد، عنػػػػػد النفسػػػػػية الرفاىػػػػػة لتعزيػػػػػز وطنػػػػػي كيػػػػػدؼ
 وبالتػػػػػالي المجموعػػػػػة، مػػػػػع والانخػػػػػراط العمػػػػػؿ، جماعيػػػػػة عمػػػػػى الخمسػػػػػة عناصػػػػػره فػػػػػي يسػػػػػتند حيػػػػػث
 مػػػػػف الأنمػػػػػوذج ىػػػػػذا طريػػػػػؽ عػػػػػف يكػػػػػوف وتعزيزىػػػػػا، النفسػػػػػية الرفاىػػػػػة لقيػػػػػاس الأمػػػػػاكف أفضػػػػػؿ فػػػػػإف

 العمػػػػػػػػػؿ وأروقػػػػػػػػػة التعميميػػػػػػػػػة، بالمؤسسػػػػػػػػػات المتغيػػػػػػػػػرات مػػػػػػػػػف بغيػػػػػػػػػره ربطػػػػػػػػػو أو عناصػػػػػػػػػره، خػػػػػػػػػلبؿ
 (.,Seligman, 2013 (219 تعميـ أو عمؿ، مجموعات بيا يتواجد التي والأماكف
 امراء بػػػأف القػػوؿ يمكػػػف النفسػػية، لطيػػػب الحيػػاة السػػابقة النظريػػػات عػػرض خػػلبؿ مػػػف الباحػػث ويػػرى
 الذاتيػػة الصػػفات مػػف صػػفة كونيػػا اعتبػػار عمػػى- (Traitsصػػفة) أنيػػا ىمػػا رأيػػيف فػػي تنحصػػر حوليػػا
 حالػػة وأنيػػا والمعقػػدة، المنفتحػػة المتفائمػػة السػػعيدة، الشخصػػية فثمػػة امخػػريف، عػػف تفرقػػو والتػػي لممػػرء،

 قػػد أنيػػا كمػػا الشخصػػية، المػػرء أحاسػػيس تعكػػس جيػػدة مزاجيػػة وضػػعية ىػػي (Stateحالػػة) باعتبارىػػا
 .دائمة أو طارئة تكوف

الأساسي فػي جميػع المجػالات فقػد عكػؼ البػاحثيف  لأف تحقيؽ الرفاىية النفسية لمفرد أصبح اليدؼو  
في دراستيا مف زوايا مختمفة وربطيػا بمتغيػرات وعينػات مختمفػة فػي محػاولات لسػبر أ واىػا والكشػؼ 

 .عنيا ومعرفة الطرؽ والوسائؿ التي تؤدي إلى بمو يا وتحقيؽ أعمى مستوياتو
 مػػف الموقػػؼ أسػاس عمػػى نفسػيال الرفػػاه بمسػتوى بػػالتنبؤ Varaee et al( 2018) دراسػػة فجػاءت
 النفسػية الرفاىيػة بػيف العلبقػة ودراسػة لممسػنيف النفسػية الرفاىيػة دور إلػى والنظػر المػوت، وقمؽ الديف

 النفسػػػية الرفاىيػػة بػػيف إيجابيػػة علبقػػػة وجػػود النتػػائج وأظيػػرت المسػػػنيف، الرجػػاؿ لػػدى والقمػػؽ والتػػديف
 مػػف والقمػػؽ الدينيػػة النظػػرة أف وأظيػػرت المػػوت، وقمػػؽ النفسػػية الرفاىيػػة بػػيف سػػمبية وعلبقػػة والتػػديف،
 .السف كبار لدى النفسية الرفاىية مف :۲۲% بنسبة تتنبأ أف يمكف الدينية والمناسؾ الموت
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 النفسػػػػػية الرفاىيػػػػة مسػػػػتوى عمػػػػػى لمتعػػػػرؼ دراسػػػػة أجػػػػػرت فقػػػػد( ۲۰،۱) السػػػػويمـ سػػػػػميماف سػػػػارة أمػػػػا
 فػػػػػػي فػػػػػػروؽ وجػػػػػػود عػػػػػػف النتػػػػػػائج وأسػػػػػػفرت ، الشػػػػػػمالية الحػػػػػػدود جامعػػػػػػة طالبػػػػػػات مػػػػػػف عينػػػػػػة لػػػػػػدى

 المتزوجػػػػػػػات، لصػػػػػػػالح الاجتماعيػػػػػػػة الحالػػػػػػػة لاخػػػػػػػتلبؼ تبعػػػػػػػا بأبعادىػػػػػػػا النفسػػػػػػػية الرفاىيػػػػػػػة درجػػػػػػػات
 .الاستقلبلية بعد عدا فيما
 الذىنيػة، اليقظػة ارتبػاط بػيف الأساسية العلبقة لفحص دراسة Stevenson et al( 8159) وأجرى 

 طػػلبب مػػف عينػػة لػػدى.  والرفاىيػػة بػػالتكيؼ التنبػػؤ فػػي جودتيػػا مػػدى فػػي والتحقيػػؽ العاطفػػة، وتنظػػيـ
 الذىنيػة اليقظػة ، العاطفػة تنظيـ ،(منظـ  ير التجنب القمؽ، التعمؽ لتقييـ 574 عددىـ بمغ الجامعة
 أف الدراسػة نتػائج وكشػفت المذكورة المتغيرات مقايس باستخداـ النفسية والرفاىية المواجية، سموكيات
 .النفسية الرفاىية ومقياس المرف العقمي الأداء بيف العلبقة في ميماً  وسيطاً  كاف الانيزامي التكيؼ
 المعرفيػػػػػػة التشػػػػػػوىات عمػػػػػػى التعػػػػػػرؼ إلػػػػػػى تيػػػػػػدؼ دراسػػػػػػة( ،۲۰۲) صػػػػػػباح احمػػػػػػد رنػػػػػػيف وأجػػػػػػرت
 محافظػػػػػات فػػػػػي الزواجيػػػػػة لمحػػػػػالات وفقػػػػػا النفسػػػػػية والرفاىيػػػػػة الػػػػػزواج نحػػػػػو بالاتجاىػػػػػات وعلبقتيػػػػػا
 الجػػػػػػػنس فػػػػػػػي المتمثمػػػػػػػة الديمو رافيػػػػػػػة المتغيػػػػػػػرات بعػػػػػػػض تػػػػػػػأثير وفحػػػػػػػص الغربيػػػػػػػة الصػػػػػػػفة شػػػػػػػماؿ
 مسػػػػػػتوى أف الدراسػػػػػػة نتػػػػػػائج وأسػػػػػػفرت السػػػػػػكف، ومكػػػػػػاف والمحافظػػػػػػة الاجتماعيػػػػػػة والحالػػػػػػة والعمػػػػػػر
 .مرتفعاً  الزواجية الحالات جميع لدى مرتفعاً  النفسية الرفاىية

 الػذات كفػاءة بػيف العلبقػة عػف الكشػؼ إلػى تيػدؼ دراسػة( ،۲۰۲) عبػدالكريـ محمػد منػى أجرت كما
 الػذات كفػاءة إسػياـ مػدى معرفػة وأيضػاً  بقنػا، الػوادي جنػوب جامعػة مػف عينػة لػدى النفسػية والرفاىية

 والرفاىيػػػة الػػػذات كفػػػاءة بػػػيف إيجابيػػػة علبقػػػة وجػػػود النتػػػائج وأظيػػػرت ، النفسػػػية بالرفاىيػػػة التنبػػػؤ فػػػي
 .النفسية بالرفاىية التنبؤ في الذات كفاءة إسياـ أظيرت كما النفسية،

( تناولػػػػػػت القػػػػػػدرة التنبؤيػػػػػػة لمتسػػػػػػامي بالػػػػػػذات فػػػػػػي ۲۰۲۲المفرجػػػػػػي ) سػػػػػػالـ محمػػػػػػد دراسػػػػػػةجػػػػػػاءت ف
الرفػػػػاه النفسػػػػي لػػػػدى معممػػػػي ومعممػػػػات التعمػػػػيـ العػػػػاـ بمكػػػػة المكرمػػػػة فػػػػي ضػػػػوء متغيػػػػرات الجػػػػنس 

وأسػػػػفرت النتػػػػائج عمػػػػى وجػػػػود مسػػػػتوى مرتفػػػػع مػػػػف الرفػػػػاه النفسػػػػي،  ،والتخصػػػػص وسػػػػنوات الخبػػػػرة 
موجبػػػػة بػػػػيف مسػػػػػتوى الرفػػػػاه النفسػػػػػي وتسػػػػامي الػػػػذات لػػػػػدى أفػػػػراد العينػػػػػة، ووجػػػػود علبقػػػػة ارتباطيػػػػػة 

ووجػػػػود تػػػػأثير ومسػػػػػاىمة نسػػػػبية كبيػػػػرة لممتغيػػػػػرات المسػػػػتقمة أبعػػػػاد التسػػػػػامي( عمػػػػى المتغيػػػػر التػػػػػابع 
 .الرفاه النفسي ومف ثـ إمكانية التنبؤ بو

فسػػػػػية لػػػػػدى ويسػػػػػتنتج الباحػػػػػث ممػػػػػا سػػػػػبؽ عرضػػػػػة مػػػػػف نتػػػػػائج لمدراسػػػػػات التػػػػػى تناولػػػػػت الرفاىيػػػػػة الن
 الباحػػػػػث قسػػػػػـ البحػػػػػث بمتغيػػػػرات المتعمقػػػػػة الأدبيػػػػػات عمػػػػػى الاطػػػػلبع خػػػػػلبؿ طػػػػلبب الجامعػػػػػة ومػػػػػف
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 وعوامػػػػػػؿ لمفػػػػػػرد، تعػػػػػػود وشخصػػػػػػية وراثيػػػػػػة، عوامػػػػػػؿ إلػػػػػػى النفسػػػػػػية الرفاىيػػػػػػة فػػػػػػي المػػػػػػؤثرة العوامػػػػػػؿ
 طريقػػػػة محػػػػددة الػػػػبعض بعضػػػػيا مػػػػع العوامػػػػؿ ىػػػػذه تتفاعػػػػؿ بػػػػو، المحيطػػػػة بػػػػالظروؼ متعمقػػػػة بيئيػػػػة
 تحػػػػػػدد التػػػػػػي الأكاديميػػػػػػة الضػػػػػػغوط وخاصػػػػػػة الضػػػػػػا طة، الحيػػػػػػاة مػػػػػػع أحػػػػػػداث التعامػػػػػػؿ فػػػػػػي الفػػػػػػرد

 الرفاىيػػػػػة درجػػػػة رفػػػػع عمػػػػػى تسػػػػاعد إيجابيػػػػة العوامػػػػػؿ ىػػػػذه بعػػػػض أف كمػػػػػا لديػػػػو، الرفاىيػػػػة مسػػػػتوى
 الفػػػػرد إدراؾ مػػػػدى العوامػػػػؿ؛ ىػػػػذه ومػػػػف الفػػػػرد لػػػػدى درجتيػػػػا مػػػػف تخفػػػػض سػػػػمبية وبعضػػػػيا النفسػػػػية،
 الفػػػػػرد وقػػػػػدرة الديناميكيػػػػػة، المتغيػػػػػرة واحػػػػػداثيا المتقمبػػػػػة، ظروفيػػػػػا مػػػػػع تكيفػػػػػو ومػػػػػدى ولمحيػػػػػاة لذاتػػػػػو،
 التػػػػػػي القػػػػػػرارات نوعيػػػػػػة عميػػػػػػو ويتوقػػػػػػؼ الإدراؾ، ىػػػػػػذا مػػػػػػع المناسػػػػػػب الحيػػػػػػاة نمػػػػػػط اختيػػػػػػار عمػػػػػػى

 إنجػػػػػاز عمػػػػػى وقدرتػػػػػو الفػػػػػرد، يعيشػػػػػيا التػػػػػي المينيػػػػػة والظػػػػػروؼ البيئيػػػػػة، احتياجاتػػػػػو بشػػػػػأف يتخػػػػػذىا
 والتعميمػػػػػي، المعيشػػػػػي، والمسػػػػػتوى بيػػػػػا، يػػػػػؤمف التػػػػػي الحيػػػػػاة ومعنػػػػػى منػػػػػة، تٌطمػػػػػب التػػػػػي الأعمػػػػػاؿ
 الحيػػػػاة، أحػػػػداث ضػػػػغوط تػػػػأثير إ فػػػػاؿ نسػػػػتطيع لا كمػػػػا الفػػػػرد، ذلػػػػؾ إليػػػػو ينتمػػػػي الػػػػذي والصػػػػحي

 عمػػػػػػى أعتػػػػػاد الػػػػػذي الضػػػػػغوط مواجيػػػػػة أسػػػػػاليب أحػػػػػػد باختيػػػػػار معيػػػػػا التعامػػػػػؿ عمػػػػػى الفػػػػػرد وقػػػػػدرة
 الرفاىيػػػػػة مسػػػػػتوى تحديػػػػػد عمػػػػػى مباشػػػػػر  يػػػػػر أو مباشػػػػػر بشػػػػػكؿ تػػػػػؤثر عوامػػػػػؿ كميػػػػػا اسػػػػػتخداميا،

 فػػػػػػي الطػػػػػػلبب يواجييػػػػػػا التػػػػػػي العوامػػػػػػؿ أكثػػػػػػر مػػػػػػف الأكاديميػػػػػػة الضػػػػػػغوط وتعتبػػػػػػر لديػػػػػػو، النفسػػػػػػية
 كبيػػػػر تػػػػأثير ليػػػػا يكػػػػوف أف يمكػػػػف الضػػػػغوط ىػػػػذه مػػػػع التعامػػػػؿ كيفيػػػػة ولكػػػػف العػػػػالي، التعمػػػػيـ مرحمػػػػة
 . النفسية والمناعة النفسية الرفاىية عمى
 مجػػػػاؿ فػػػػي سػػػػيما ولا المجػػػػالات جميػػػػع فػػػػي الأىػػػػداؼ أىػػػػـ مػػػػف أصػػػػبح الحيػػػػاة جػػػػودة تحقيػػػػؽ ولأف

 الدالػػػػػة المؤشػػػػػرات أىػػػػػـ مػػػػػف النفسػػػػػية الرفاىيػػػػػة مػػػػػف عاليػػػػػة درجػػػػػة تحقيػػػػػؽ فيعتبػػػػػر النفسػػػػػية الصػػػػػحة
 مػػػػف يتطمػػػػب الػػػػذي الأمػػػػر العصػػػػر ىػػػػذا سػػػػمات مػػػػف أصػػػػبح السػػػػريع والتغييػػػػر التطػػػػور ولأف. عمييػػػػا
 الحيػػػػػاة لضػػػػػغوط عرضػػػػػة أكثػػػػػر جعمػػػػػو ممػػػػػا متطمباتػػػػػو ومواكبػػػػػة لملبحقتػػػػػو أكبػػػػػر جيػػػػػد بػػػػػذؿ الفػػػػػرد
 ممػػػػا الضػػػػا طة الاحػػػػداث ىػػػػذه لمواجيػػػػة الأفػػػػراد أتبعيػػػػا التػػػػي الأسػػػػاليب واختمفػػػػت أنواعيػػػػا، بكافػػػػة
 . لدييـ النفسية المناعة مستوى في وتبايف اختلبؼ إلى أدى

 العلاقة بين إستراتيجيات مواجهة الضغوط،، والرفاهية النفسية والمناعة النفسية:

بػؿ  ؛ولا تقتصر عمى الرفاىية المادية فقػط ،كؿ إنساف إليوأمؿ يتطمع  Well-being تعتبر الرفاىية
حيػث  ،-بػؿ تتفػوؽ عمييػا -عػف الرفاىيػة الماديػةتتعداىا لتشمؿ الرفاىيػة النفسػية التػي لا تقػؿ أىميػة 

 chologicalة أف الشػخص لػف يسػتطيع التمتػع بالرفاىيػة الماديػة مػالـ يكػف يتمتػع بالرفاىيػة النفسػي
Well-being  التػػي تعنػػي بحسػػب تعريػػؼ ريػػؼ وآخػػروف )Ryff et (1995,99-104) al ؛
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فػي المظػاىر السػموكية الدالػة عمػى مسػتويات مرتفعػة  يظيػر"الإحساس الإيجػابي بحسػف الحػاؿ الػذي 
 ،وعػػػف حياتػػػو بشػػػكؿ عػػػاـ، وسػػػعيو المسػػػتمر لتحقيػػػؽ أىػػػداؼ ذات قيمػػػة ،مػػػف رضػػػا الفػػػرد عػػػف ذاتػػػو

وتنظػػػيـ شػػػئوف حياتػػػو المختمفػػػة،  ،تتميػػػز بالاسػػػتقلبلية ، وقدرتػػػو عمػػػى اتخػػػاذ قراراتػػػو بنفسػػػوو  ،ومعنػػػى
 .والاستفادة مف جميع ظروؼ بيئتو المحيطة بو

والرفاىية مف خلبؿ تعريفيا لمصحة النفسية  ،كما ربطت منظمة الصحة العالمية بيف الصحة النفسية
والكفػاءة العاليػة التػي تعيشػيا الأجيػاؿ  ،والاسػتقلبؿ ،يػةحيث عرفتيا بأنيػا " تمػؾ الحيػاة الغنيػة بالرفاى

ضػػمف الإمكانيػػات الفكريػػة والعاطفيػػة"، وبػػذلؾ فػػإف نصػػوص المنظمػػة تضػػـ مػػدى قػػدرة الأفػػراد عمػػى 
والقػػػدرات التػػػي يمتمكونيػػػا فػػػي التعامػػػؿ مػػػع مػػػا يحػػػيط بيػػػـ مػػػف  ،تحقيػػػؽ الرفاىيػػػة مػػػف خػػػلبؿ الإدراؾ

-PAHO,n.d,Para.1) https://www.paho.org/en/topics/mentalضػػػػػػػػغوطات 
health) ؛نلبحػػظ مػػف تعريػػؼ منظمػػة الصػػحة العالميػػة انيػػا أكػػدت عمػػى تحقيػػؽ الرفاىيػػة النفسػػية، و 
مكانياتػػو  ،خػػلبؿ طريقػػة الفػػرد فػػي مواجيػػة ضػػغوط الحيػػاة بنػػاء عمػػى مػػدى إدراكػػو لقدراتػػو مػػفوذلػػؾ  وا 

لاحػداث الضػا طة التػي سػتؤثر بشػكؿ مباشػر التي تجعمو يستخدـ أساليب متعددة فػي مواجيػة ىػذه ا
يعتبػر  ، حيػثوبالتػالي عمػى مسػتوى الرفاىيػة النفسػية لديػو ،أو  ير مباشر عمى صحة الفػرد النفسػية

اختمػؼ البػاحثيف فػي ترجمػة قػد و  ،مفيوـ الرفاىية النفسػية مػف المفػاىيـ الحديثػة نسػبياً فػي عمػـ الػنفس
، والينػاء (۲۰،۱الحمػلبوي ) منػاؿ النفسػي كدراسػة المصطمح فمنيـ مػف أطمػؽ عميػو مصػطمح الرفػاه

، والسػػعادة النفسػػية كمػػا ترجمتيػػا دراسػػة (۲۰۲۰أبػػف طػػاىر )تيجػػانى و  ،عمػػةعيشػػة النفسػػي كدراسػػة 
 (.۲۰۲۰الزيف )ممدوح بينية 

 ۲۰،۰) زينب محمد  ذكرت فقد طبيعتيا، فيـ في النفسية لمرفاىية المفسرة النظريات تساعدنا كما  
 الرفاىيػة فػي الافراد بيف فردية فرؽ ىناؾ أف تتمخص التي المزاجية النظرية منيا نظريات عدة( ۰،،

 وىػػذا ىػػذه الفػػروؽ، سػػبب ىػػي الوراثيػػة الصػػفات وتعتبػػر الشخصػػية، متغيػػرات أحػػد باعتبػػاره النفسػػية؛
 أحػػداث أف كمػػا الوراثيػػة، اسػػتعداداتنا خػػلبؿ مػػف يتحػػدد بالسػػعادة، والشػػعور النفسػػية الرفاىيػػة أف يعنػػي
 لدى والرضا السعادة إحساس أسباب النظرية ىذه وفسرت الرفاىية، مستوى تحديد في دور ليا الحياة
 .امخريف لدى والتعاسة بالسخط الشعور مقابؿ في البعض

 الشػخص أف توضػح Aaron T. Beck بيػؾ أروف العػالـ نظريػة مػف المشتقة الترابطية النظرية أما 
 السػعداء الافػراد بعكػس سػمبية بطػرؽ ويتصػرؼ الػذات، ىزيمة بأسموب الحياة لأحداث ينظر المكتئب
 . جيدة أحداث إنيا عمى السارة  ير الاحداث تفسير مف تمكنيـ نزعة لدييـ الذيف
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 إيجػػػػابي تػػػػأثير لػػػػو يكػػػػوف أف يمكػػػػف الأكاديميػػػػة الضػػػػغوط مػػػػع لمتعامػػػػؿ فعالػػػػة إسػػػػتراتيجيات ووجػػػػود
 فػػػػػػي المػػػػػػؤثرة الإسػػػػػػتراتيجيات تسػػػػػػاعد أف يمكػػػػػػف أولا،. النفسػػػػػػية والمناعػػػػػػة النفسػػػػػػية الرفاىيػػػػػػة عمػػػػػػى

 يمكػػػػف ممػػػػا الصػػػػعبة، الأحػػػػداث ترافػػػػؽ التػػػػي العقميػػػػة الأعبػػػػاء تخفيػػػػؼ فػػػػي الضػػػػغوط مػػػػع التعامػػػػؿ
 تسػػػػػاعد أف يمكػػػػػف ثانيػػػػػا،. الحيػػػػػاة عػػػػػف بالرضػػػػػا الشػػػػػعور مػػػػػف ويزيػػػػػد والتػػػػػوتر، القمػػػػػؽ مػػػػػف يقمػػػػػؿ أف

 يمكػػػػف وىػػػػذا لمضػػػػغط، التعػػػػرض بعػػػػد الطبيعػػػػي الوضػػػػع إلػػػػى العػػػػودة فػػػػي الفػػػػرد الإسػػػػتراتيجيات ىػػػػذه
  (. Dolev-Cohen, M., & Barak-Elhanan, T. ,2018النفسية) المناعة يعزز أف

 لموقػػػػػػت، الجيػػػػػػدة الإدارة تشػػػػػػمؿ الأكاديميػػػػػػة الضػػػػػػغوط مػػػػػػع لمتعامػػػػػػؿ الشػػػػػػائعة فمػػػػػػف الإسػػػػػػتراتيجيات
 والتمػػػػػػريف الجيػػػػػػدة، والتغذيػػػػػػة الكافيػػػػػػة، والراحػػػػػػة الدراسػػػػػػة، ميػػػػػػارات وتطػػػػػػوير والتنظػػػػػػيـ، والتخطػػػػػػيط

 تقنيػػػػات مثػػػػؿ والنفسػػػػية، العاطفيػػػػة الجوانػػػػب عمػػػػى تركػػػػز أخػػػػرى إسػػػػتراتيجيات أيضػػػػا توجػػػػد. البػػػػدني
 الػػػػػػدعـ عػػػػػػف والبحػػػػػػث الأكػػػػػػاديمييف، المرشػػػػػػديف أو الأصػػػػػػدقاء مػػػػػػع والتحػػػػػػدث والاسػػػػػػترخاء، التأمػػػػػػؿ
 مػػػػػف تختمػػػػػؼ والتجػػػػػارب الاحتياجػػػػػات أف بالػػػػػذكر الجػػػػػدير مػػػػػف ذلػػػػػؾ، الحاجػػػػػة، ومػػػػػع عنػػػػػد النفسػػػػػي

 يكػػػػػوف أف الميػػػػػـ مػػػػػف لػػػػػذا،. للآخػػػػػر بالضػػػػػرورة يعمػػػػػؿ لا قػػػػػد لشػػػػػخص يعمػػػػػؿ قػػػػػد ومػػػػػا مخػػػػػر، فػػػػػرد
 يعمػػػػػؿ مػػػػا عمػػػػػى بنػػػػاءً  الضػػػػغوط مػػػػػع لمتعامػػػػؿ إسػػػػػتراتيجياتيـ وتغييػػػػر تقيػػػػيـ عمػػػػػى قػػػػادريف الطػػػػلبب
 (. (Kang, M., Chun, M. S., & Yoon, E. ,2016ليـ بالنسبة

 النفسػػػػػػي الرفػػػػػػاه مػػػػػػف أقػػػػػػؿ مسػػػػػػتويات مػػػػػػف يعػػػػػػانوف الػػػػػػذيف الأفػػػػػػراد يجػػػػػػد قػػػػػػد أخػػػػػػرى، ناحيػػػػػػة مػػػػػػف  
 مػػػػػف يعػػػػػانوا أف المػػػػػرجح مػػػػػف يكػػػػػوف قػػػػػد والمشػػػػػكلبت، التحػػػػػديات مػػػػػع التعامػػػػػؿ فػػػػػي أكبػػػػػر صػػػػػعوبة
 مػػػػػػػػع التعامػػػػػػػػؿ عمػػػػػػػػييـ الأصػػػػػػػػعب مػػػػػػػػف يجعػػػػػػػػؿ أف يمكػػػػػػػػف الػػػػػػػػذيف والاكتئػػػػػػػػاب، والقمػػػػػػػػؽ، التػػػػػػػػوتر،

 عػػػػػػالي، نفسػػػػػػي رفػػػػػػاه لديػػػػػػو شػػػػػػخص يػػػػػػرى قػػػػػػد المثػػػػػػاؿ، سػػػػػػبيؿ عمييػػػػػػا، عمػػػػػػى والتغمػػػػػػب الصػػػػػػعوبات
 مػػػػػػع يتعامػػػػػػؿ قػػػػػػد. والنمػػػػػػو لمػػػػػػتعمـ كفرصػػػػػػة التحػػػػػػدي الحيػػػػػػاة، فػػػػػػي بػػػػػػالغرض قػػػػػػوي شػػػػػػعور ولديػػػػػػو

 التوجػػػػو ىػػػػذا يسػػػػاعد أف يمكػػػػف. عمييػػػػا التغمػػػػب عمػػػػى قدرتػػػػو فػػػػي معتقػػػػدا وتفػػػػاؤؿ، بفضػػػػوؿ المشػػػػكمة
 قػػػػػػد مبتكػػػػػػرة ،بالمقابػػػػػػؿ، بحمػػػػػػوؿ الخػػػػػػروج وفػػػػػػي فعاليػػػػػػة أكثػػػػػػر بشػػػػػػكؿ التػػػػػػوتر إدارة فػػػػػػي الإيجػػػػػػابي

 قدرتػػػػو فػػػػي يشػػػػؾ قػػػػد. التحػػػػدي نفػػػػس بسػػػػبب بالإرىػػػػاؽ مػػػػنخفض نفسػػػػي رفػػػػاه لديػػػػو شػػػػخص يشػػػػعر
 مػػػػػف السػػػػػمبية المشػػػػػاعر ىػػػػػذه تجعػػػػػؿ أف يمكػػػػػف. الاكتئػػػػػاب أو بػػػػػالقمؽ ويشػػػػػعر معػػػػػو التعامػػػػػؿ عمػػػػػى

 .لممشكمة حؿ عمى والعثور بوضوح التفكير عميو الأصعب
 مػع التعامػؿ عمى الأفراد قدرة لتعزيز قيمة ذات استراتيجية النفسي الرفاه تعزيز يكوف أف يمكف لذلؾ،

 مختمفػػة وسػػائؿ خػػلبؿ مػػف ىػػذا تحقيػػؽ ويمكػػف والمشػػكلبت وخاصػػة المشػػكلبت الأكاديميػػة، التحػػديات
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 ،(المتػػػوازف الغػػذائي والنظػػػاـ الكػػافي، والنػػػوـ بانتظػػاـ، الرياضػػػة مثػػؿ) الصػػػحية العػػادات تطػػػوير مثػػؿ
 عنػد المينيػة المساعدة عف والبحث الإيجابية، العلبقات وتعزيز الاسترخاء، وتقنيات التأمؿ وممارسة
 والاستقلبلية الشخصي النمو عمى تشجع داعمة بيئة وخمؽ الحاجة،
 والرفاىيػػة الأكاديميػػة الضػػغوط مواجيػػة اسػػاليب بػػيف العلبقػػة تتنػػاوؿ التػػي الأبحػػاث مػػف العديػػد ىنػػاؾ
 الضػغوط مواجيػة اسػاليب اسػتخداـ أف إلى الأبحاث ىذه مف العديد وتشير. النفسية والمناعة النفسية

 النفسػػية الرفاىيػػة تعزيػػز عمػػى يسػػاعد أف يمكػػف الإيجػػابي، والتفكيػػر المسػػبؽ التخطػػيط مثػػؿ الإيجابيػػة،
 عمػى دليػؿ عمػى العثػور تػـ الصػيف، فػي الجامعات طلبب عمى أجريت دراسة النفسية، وفي والمناعة

 النفسػػػػية الرفاىيػػػػة تعزيػػػػز عمػػػػى يسػػػػاعد أف يمكػػػػف الإيجابيػػػػة الضػػػػغوط مواجيػػػػة اسػػػػاليب اسػػػػتخداـ أف
 اسػتخداـ أف عمػى دليػؿ عمػى العثػور تػـ أخػرى، دراسة وفي(. Jin et al., 2020) النفسية والمناعة
 النفسػػية الرفاىيػػة وتعزيػػز الإجيػػاد تقميػػؿ عمػػى يسػػاعد أف يمكػػف الإيجابيػػة الضػػغوط مواجيػػة اسػػاليب

(Vella-Brodrick et al., 2013.) 
 مرتبطػػػػة دراسػػػػات وليسػػػػت بػػػػالأفراد، مرتبطػػػػة دراسػػػػات تعػػػػد الدراسػػػػات ىػػػػذه أف بالػػػػذكر الجػػػػدير ومػػػػف

 الضػغوط لمواجيػة إيجابيػة أسػاليب تنميػة عمى العمؿ عاـ، التعميمية، بشكؿ المؤسسات أو بالمدارس
 عمػػى إيجػػابي تػػأثير لػػو يكػػوف أف يمكػػف النفسػػية والمناعػػة النفسػػية الرفاىيػػة مسػػتوى ورفػػع الأكاديميػػة

 (.(Shin, H., Lee, J. K., & Kim, J. ,2016النفسية وصحتو الأكاديمية الفرد تجربة
 مف العديد ىناؾ Stankov, L., Kleitman, S., & Jackson, S. A. (2006وقد اوضح )
النفسية  والمناعة النفسية الرفاىية وتحسيف الأكاديمية الضغوط لمواجية المستخدمة الإستراتيجيات

  وىى
 مػػػػػػف تػػػػػػتمكف بحيػػػػػػث الأكاديميػػػػػػة وميامػػػػػػؾ وقتػػػػػػؾ وتنظػػػػػػيـ بتخطػػػػػػيط قػػػػػػـ: والتنظػػػػػػيـ التخطػػػػػػيط. 5

 .الزائدة والضغوط التراكمات وتجنب فعاؿ بشكؿ وقتؾ إدارة
 والمجتمػػػػػع والعائمػػػػػة الأصػػػػػدقاء مػػػػػف دعػػػػػـ عػػػػػف بالبحػػػػػث قػػػػػـ: الاجتمػػػػػاعي الػػػػػدعـ عػػػػػف البحػػػػػث. 8

 روحػػػػػؾ ورفػػػػػع الضػػػػػغط مسػػػػػتوى خفػػػػػض فػػػػػي يسػػػػػاعد أف يمكػػػػػف اجتمػػػػػاعي دعػػػػػـ وجػػػػػود. الأكػػػػػاديمي
 .المعنوية

 وتحديػػػػػػد الأكاديميػػػػػػة لتجربتػػػػػػؾ الإيجابيػػػػػػة الجوانػػػػػػب عمػػػػػػى تركػػػػػػز أف حػػػػػػاوؿ: الإيجػػػػػػابي التفكيػػػػػػر. 3
 .الشخصي والتطور العممي التحصيؿ عمى تساعدؾ التي العوامؿ
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 وتقسػػػػػػػيـ ممموسػػػػػػػة أىػػػػػػػداؼ وضػػػػػػػع مثػػػػػػػؿ الػػػػػػػذات تحفيػػػػػػػز تقنيػػػػػػػات اسػػػػػػػتخدـ: الػػػػػػػذاتي التحفيػػػػػػػز. 4
 .لمقياس وقابمة صغيرة أىداؼ إلى الكبيرة الأىداؼ

 الرياضػػػػػػة، ممارسػػػػػػة خػػػػػػلبؿ مػػػػػػف صػػػػػػحي حيػػػػػػاة بػػػػػػنمط بالاىتمػػػػػػاـ قػػػػػػـ: العامػػػػػػة الصػػػػػػحة رعايػػػػػػة. 5
 .النوـ مف كاؼٍ  قسط عمى والحصوؿ صحي، طعاـ وتناوؿ

 العميػػػػػػػػػؽ التػػػػػػػػػنفس مثػػػػػػػػػؿ الضػػػػػػػػػغوط إدارة تقنيػػػػػػػػػات اعػػػػػػػػػتمـ: الضػػػػػػػػػغوط إدارة ميػػػػػػػػػارات تطػػػػػػػػػوير. 6
 .والقمؽ التوتر مف لمتخفيؼ والتأمؿ الاسترخاء وتمريف

 والأنشػػػػػػطة الأكاديميػػػػػػة الأعمػػػػػػاؿ بػػػػػػيف التػػػػػػوازف تحقيػػػػػػؽ حػػػػػػاوؿ: التػػػػػػوازف تحقيػػػػػػؽ عمػػػػػػى العمػػػػػػؿ. 7
 .الشخصي والوقت الاجتماعية

 جيػػػػد بشػػػػكؿ وتعمػػػػؿ فػػػػردي بشػػػػكؿ تناسػػػػبؾ التػػػػي الإسػػػػتراتيجيات عمػػػػى عمػػػػى الافػػػػراد العثػػػػور يجػػػػب
 مؤىمػػػػة محػػػػاورة أو مستشػػػػار مػػػػف مشػػػػورة تكػػػػوف قػػػػد. النفسػػػػية ومناعتػػػػؾ النفسػػػػية رفاىيتػػػػؾ لتحسػػػػيف
حثين ر دددج وعة مددد  ودددن  وقدددش ر ددد   ر  ددد المناسػػػبة، الإسػػػتراتيجيات نحػػػو توجييػػػؾ فػػػي أيضًػػػا مفيػػػدة

وصدددددبوط  و  ة  ليددددد  ر    دددددي   رلا  ددددد مرن بةادددددن و رهدددددغوط  و ردطددددد  ر  ددددد    ر   مبةيددددد 

 ((Folkman, S., & Moskowitz, J. T. ,2004ور ة  مددد  ر    دددي     دددةرم  

Connor-Smith, J. K., & Flachsbart, C. (2007) . Sali, P., & Mattson, 

M. (2019: 

 :يمي ما المثالية الأىداؼ تشمؿ قد   
 وتعريفيػػػػػػا الأكػػػػػػاديمي الضػػػػػػغط مصػػػػػػادر تحديػػػػػػد حػػػػػػاوؿ: الأكاديميػػػػػػة بالضػػػػػػغوط الػػػػػػوعي زيػػػػػػادة. ۰

 .والصحية النفسية حالتؾ عمى ليا يكوف أف يمكف الذي الأثر وفيـ

 إسػػػػػػتراتيجيات وتنميػػػػػػة تعمػػػػػػـ حػػػػػػاوؿ: الأكاديميػػػػػة الضػػػػػػغوط مػػػػػػع التعامػػػػػػؿ إسػػػػػػتراتيجيات تحسػػػػػيف. ۲
 .الاسترخاء وتقنيات الإيجابي والتفكير والتنظيـ التخطيط مثؿ المناسبة الضغوط مواجية

 تنظػػػػػػيـ كيفيػػػػػػة تحديػػػػػػد حػػػػػػاوؿ: الشخصػػػػػػية والحيػػػػػػاة الأكاديميػػػػػػة الأعمػػػػػػاؿ بػػػػػػيف التػػػػػػوازف تحقيػػػػػػؽ. 3
 الاسػػػػتمتاع وأيضًػػػػا الأكاديميػػػػة الأعمػػػػاؿ متطمبػػػػات عمػػػػى العمػػػػؿ يمكنػػػػؾ بحيػػػػث فعػػػػاؿ بشػػػػكؿ وقتػػػػؾ

 .واجتماعية شخصية بنشاطات
 العممػػػػػػػػي لمتحصػػػػػػػػيؿ وواقعيػػػػػػػػة ممموسػػػػػػػػة أىػػػػػػػػدافًا حػػػػػػػػدد: الجيػػػػػػػػد الأكػػػػػػػػاديمي التحصػػػػػػػػيؿ تحقيػػػػػػػػؽ. ٨

 معػػػػػػدؿ عمػػػػػػى الحفػػػػػػاظ أو الأكػػػػػػاديمي ترتيبػػػػػػؾ زيػػػػػػادة الأىػػػػػػداؼ تشػػػػػػمؿ قػػػػػػد. دراسػػػػػػتؾ فػػػػػػي والتقػػػػػػدـ
 .عاؿٍ  درجات
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 خػػػػلبؿ مػػػػف العامػػػػة بصػػػػحتؾ تيػػػػتـ أف حػػػػاوؿ: النفسػػػػية والعافيػػػػة العامػػػػة الصػػػػحة عمػػػػى الحفػػػػاظ. ٢
 النفسػػػػػية الراحػػػػػة تقػػػػػديـ عمػػػػػى والعمػػػػػؿ التغذيػػػػػة، وتػػػػػوازف النػػػػػوـ نمػػػػػط وتحسػػػػػيف الرياضػػػػػة، ممارسػػػػػة
 ىػػػػػذه تحديػػػػػد خػػػػػلبؿ الميدئػػػػػة، فمػػػػػف الأنشػػػػػطة مػػػػػف و يرىػػػػػا والتأمػػػػػؿ الاسػػػػػترخاء خػػػػػلبؿ مػػػػػف لنفسػػػػػؾ

 الأكاديميػػػػة الضػػػػغوط مػػػػع التعامػػػػؿ عمػػػػى قػػػػدرتؾ تحسػػػػيف يمكنػػػػؾ تحقيقيػػػػا، عمػػػػى والعمػػػػؿ الأىػػػػداؼ
 ىػػػػػػذه لتحقيػػػػػػؽ واضػػػػػػحة عمػػػػػػؿ خطػػػػػػة بتحديػػػػػػد قػػػػػػـ. النفسػػػػػػية والمناعػػػػػػة النفسػػػػػػية الرفاىيػػػػػػة وتعزيػػػػػػز
 حيػػػػػػاة مػػػػػػف يتجػػػػػػزأ لا جػػػػػػزء ىػػػػػػي الأكاديميػػػػػػة منػػػػػػتظـ، فالضػػػػػػغوط بشػػػػػػكؿ تقػػػػػػدمؾ وتقيػػػػػػيـ الأىػػػػػػداؼ
 الضػػػػػػغوط ىػػػػػػذه مواجيػػػػػػة عمػػػػػػى المختمفػػػػػػة، والقػػػػػػدرة التعمػػػػػػيـ مراحػػػػػػؿ فػػػػػػي تواجييػػػػػػا وقػػػػػػد الطػػػػػػلبب،
 . النفسية الرفاىية إلى تؤدي أف يمكف بفعالية
 أسػػػػػػػاليب بػػػػػػػيف العلبقػػػػػػػة تكػػػػػػػوف أف يمكػػػػػػػف الموضػػػػػػػوع، بيػػػػػػػذا المتعمقػػػػػػػة العمميػػػػػػػة البحػػػػػػػوث فحسػػػػػػػب
 :يمي كما النفسية والرفاىية الأكاديمية الضغوط مواجية

 وحػػػػػػػػػػػؿ العقلبنػػػػػػػػػػػي، التحميػػػػػػػػػػػؿ الأسػػػػػػػػػػػاليب ىػػػػػػػػػػػذه تشػػػػػػػػػػػمؿ: الإيجابيػػػػػػػػػػػة التعامػػػػػػػػػػػؿ إسػػػػػػػػػػػتراتيجيات. ۰
 الضػػػػػغوط مػػػػػع التعامػػػػػؿ عمػػػػػى الطػػػػػلبب تسػػػػػاعد الأسػػػػػاليب ىػػػػػذه. الإيجػػػػػابي والتحميػػػػػؿ المشػػػػػكلبت،

 .النفسية الرفاىية تعزز بطرؽ
 اليػػػػػػػروب، مثػػػػػػػؿ السػػػػػػػمبية الأسػػػػػػػاليب امخػػػػػػػر، الجانػػػػػػػب مػػػػػػػف: السػػػػػػػمبية التعامػػػػػػػؿ إسػػػػػػػتراتيجيات. ۲

 .لمطلبب النفسية بالرفاىية تضر قد الاجتماعي، والانسحاب والانكار،
 بالمشػػػػػػػػػػػػػػاعر الاعتػػػػػػػػػػػػػػراؼ عمػػػػػػػػػػػػػػى القػػػػػػػػػػػػػػدرة التقنيػػػػػػػػػػػػػػات ىػػػػػػػػػػػػػػذه تشػػػػػػػػػػػػػػمؿ: الذاتيػػػػػػػػػػػػػػة الأسػػػػػػػػػػػػػػاليب. 3

 الأسػػػػػػػػػػاليب ىػػػػػػػػػػذه. صػػػػػػػػػػحية بطػػػػػػػػػػرؽ الضػػػػػػػػػػغوط مػػػػػػػػػػع التعامػػػػػػػػػػؿ كيفيػػػػػػػػػػة وتعمػػػػػػػػػػـ فييػػػػػػػػػػا، والػػػػػػػػػػتحكـ
 .النفسية الرفاىية تعزيز عمى تساعد

 أف يمكػػػػػػػػػػػػف النفسػػػػػػػػػػػػية والرفاىيػػػػػػػػػػػػة الأكاديميػػػػػػػػػػػػة الضػػػػػػػػػػػػغوط مواجيػػػػػػػػػػػػة أسػػػػػػػػػػػػاليب بػػػػػػػػػػػػيف فالعلبقػػػػػػػػػػػػة
 النقػػػػػػػػػػاط والسػػػػػػػػػػموكية، فينػػػػػػػػػػاؾ بعػػػػػػػػػػض النفسػػػػػػػػػػية النظريػػػػػػػػػػات مػػػػػػػػػػف العديػػػػػػػػػػد خػػػػػػػػػػلبؿ مػػػػػػػػػػف تفسػػػػػػػػػػر
 (.:(Aldwin, C. M. ,2017فييا التفكير يجب التي اليامة

 بطػػػػػػػػػػرؽ الضػػػػػػػػػػغوط مػػػػػػػػػػع التعامػػػػػػػػػػؿ عمػػػػػػػػػػى القػػػػػػػػػػدرة إلػػػػػػػػػػى ىػػػػػػػػػػذا يشػػػػػػػػػػير: الإيجػػػػػػػػػػابي التكيػػػػػػػػػػؼ. ۰
 الإيجابيػػػػػػػػػػػة التكيػػػػػػػػػػػؼ الطويػػػػػػػػػػػؿ، فطػػػػػػػػػػػرؽ المػػػػػػػػػػػدى عمػػػػػػػػػػػى والجسػػػػػػػػػػػدية النفسػػػػػػػػػػػية الصػػػػػػػػػػػحة تعػػػػػػػػػػػزز
 تعزيػػػػػػػػػز فػػػػػػػػػي تسػػػػػػػػػاعد أف يمكػػػػػػػػػف العواطػػػػػػػػػؼ فػػػػػػػػػي والػػػػػػػػػتحكـ الإبػػػػػػػػػداع، المشػػػػػػػػػكلبت، حػػػػػػػػػؿ مثػػػػػػػػػؿ

 .النفسية الرفاىية
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 بتحقيػػػػػػػػػؽ الأمػػػػػػػػػر يتعمػػػػػػػػػؽ عنػػػػػػػػػدما فعالػػػػػػػػػة  يػػػػػػػػػر الأسػػػػػػػػػاليب ىػػػػػػػػػذه تعتبػػػػػػػػػر: السػػػػػػػػػمبي التكيػػػػػػػػػؼ. ۲
 تسػػػػػػػػػػػػػػاعد لا. الاجتمػػػػػػػػػػػػػػاعي والانسػػػػػػػػػػػػػػحاب التجنػػػػػػػػػػػػػػب، الإنكػػػػػػػػػػػػػػار، تشػػػػػػػػػػػػػػمؿ. النفسػػػػػػػػػػػػػػية الرفاىيػػػػػػػػػػػػػػة

 زيػػػػػػػػػادة إلػػػػػػػػػى الواقػػػػػػػػػع فػػػػػػػػػي تػػػػػػػػػؤدي وقػػػػػػػػػد الأكاديميػػػػػػػػػة الضػػػػػػػػػغوط تخفيػػػػػػػػػؼ عمػػػػػػػػػى الأسػػػػػػػػػاليب ىػػػػػػػػػذه
 .والإجياد النفسي الضغط

 الرفاىيػػػػػػػػػػػػػػة لتحقيػػػػػػػػػػػػػػؽ أساسػػػػػػػػػػػػػػيًا مكونًػػػػػػػػػػػػػػا النفسػػػػػػػػػػػػػػية المرونػػػػػػػػػػػػػػة تعتبػػػػػػػػػػػػػػر: النفسػػػػػػػػػػػػػػية المرونػػػػػػػػػػػػػػة. 3
 التكيػػػػػػػػػؼ عمػػػػػػػػػى والقػػػػػػػػػدرة والتحػػػػػػػػػديات، الضػػػػػػػػػغوط مػػػػػػػػػف التعػػػػػػػػػافي عمػػػػػػػػػى القػػػػػػػػػدرة تشػػػػػػػػػمؿ. النفسػػػػػػػػػية

 مػػػػػػػػػف عاليػػػػػػػػػة مسػػػػػػػػػتويات يمتمكػػػػػػػػػوف الػػػػػػػػػذيف الأشػػػػػػػػػخاص. الشػػػػػػػػػخص حيػػػػػػػػػاة فػػػػػػػػػي التغييػػػػػػػػػرات مػػػػػػػػػع
 .الأكاديمية الضغوط مع أفضؿ بشكؿ يتعامموف ما عادة النفسية المرونة

 عػػػػػػػػػادة الػػػػػػػػػذات تقػػػػػػػػػدير مػػػػػػػػػف عاليػػػػػػػػػة مسػػػػػػػػػتويات لػػػػػػػػػدييـ الػػػػػػػػػذيف الأشػػػػػػػػػخاص: الػػػػػػػػػذات تقػػػػػػػػػدير. ٨
 مسػػػػػػػػػػتويات ولػػػػػػػػػػدييـ أفضػػػػػػػػػػؿ بشػػػػػػػػػػكؿ الأكاديميػػػػػػػػػػة الضػػػػػػػػػػغوط مػػػػػػػػػػع التعامػػػػػػػػػػؿ إلػػػػػػػػػػى يميمػػػػػػػػػػوف مػػػػػػػػػػا
 .النفسية الرفاىية مف أعمى
 النفسػػػػػػػػػػػية والرفاىيػػػػػػػػػػػة الأكاديميػػػػػػػػػػػة الضػػػػػػػػػػغوط مواجيػػػػػػػػػػػة أسػػػػػػػػػػػاليب بػػػػػػػػػػيف العلبقػػػػػػػػػػػة النيايػػػػػػػػػػػة، فػػػػػػػػػػي

 مػػػػػػػػػع التعامػػػػػػػػػؿ كيفيػػػػػػػػػة الػػػػػػػػػتعمـ. والاجتماعيػػػػػػػػػة الفرديػػػػػػػػػة العوامػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػف بالعديػػػػػػػػػد وتتػػػػػػػػػأثر معقػػػػػػػػػدة
 .النفسية الرفاىية لتعزيز فعالة أداة يكوف أف يمكف صحية بطرؽ الضغوط
 تكػػػػػػػػػػػػوف النفسػػػػػػػػػػػػية والرفاىيػػػػػػػػػػػػة الأكاديميػػػػػػػػػػػػة الضػػػػػػػػػػػػغوط مواجيػػػػػػػػػػػػة إسػػػػػػػػػػػػتراتيجيات بػػػػػػػػػػػػيف العلبقػػػػػػػػػػػػة
 مػػػػػػػػػػػػػع لمتعامػػػػػػػػػػػػػؿ فعالػػػػػػػػػػػػػة إسػػػػػػػػػػػػػتراتيجيات اسػػػػػػػػػػػػػتخداـ أف ذلػػػػػػػػػػػػػؾ يعنػػػػػػػػػػػػػي. الغالػػػػػػػػػػػػػب فػػػػػػػػػػػػػي طرديػػػػػػػػػػػػػة
 .النفسية الرفاىية زيادة إلى يؤدي أف يمكف الأكاديمية الضغوط
 أو الأىػػػػػػؿ أو المدرسػػػػػػيف قبػػػػػػؿ مػػػػػػف الضػػػػػػغط مثػػػػػػؿ أكاديميػػػػػػة ضػػػػػػغوطًا الأشػػػػػػخاص يواجػػػػػػو عنػػػػػػدما
 والضػػػػػغط بػػػػػالتوتر يشػػػػػعروف فػػػػػإنيـ مرتفعػػػػػة، أكاديميػػػػػة نجاحػػػػػات تحقيػػػػػؽ إلػػػػػى الحاجػػػػػة أو الػػػػػزملبء
 مختمفػػػػػة، وتشػػػػػمؿ إسػػػػػتراتيجيات بتطبيػػػػػؽ الأشػػػػػخاص يقػػػػػوـ الضػػػػػغوط، ىػػػػػذه مػػػػػع لمتعامػػػػػؿ. النفسػػػػػي
 العمػػػػػػػػؿ أولويػػػػػػػػات وتحديػػػػػػػػد الوقػػػػػػػػت تنظػػػػػػػػيـ الأكاديميػػػػػػػػة الضػػػػػػػػغوط مواجيػػػػػػػػة إسػػػػػػػػتراتيجيات بعػػػػػػػػض
 والاسػػػػػػترخاء العميػػػػػػؽ التػػػػػػنفس مثػػػػػػؿ الضػػػػػػغوط إدارة تقنيػػػػػػات واسػػػػػػتخداـ الدراسػػػػػػية، الميػػػػػػاـ وتنظػػػػػػيـ

 يقػػػػػػػػػػوـ والعائمػػػػػػػػػػة، فعنػػػػػػػػػػدما الأصػػػػػػػػػػدقاء مػػػػػػػػػػف الاجتمػػػػػػػػػػاعي الػػػػػػػػػػدعـ عمػػػػػػػػػػى والحصػػػػػػػػػػوؿ العضػػػػػػػػػػمي،
 تخفيػػػػػػػؼ إلػػػػػػػى ذلػػػػػػػؾ يػػػػػػػؤدي أف يمكػػػػػػػف فعػػػػػػػاؿ، بشػػػػػػػكؿ الإسػػػػػػػتراتيجيات ىػػػػػػػذه بتطبيػػػػػػػؽ الأشػػػػػػػخاص

للؤفػػػػػػػراد،  النفسػػػػػػػية الرفاىيػػػػػػػة مسػػػػػػػتوى مػػػػػػػف يزيػػػػػػػد أف يمكػػػػػػػف وبالتػػػػػػػالي النفسػػػػػػػي، والضػػػػػػػغط التػػػػػػػوتر
 يتبنػػػػػػػوف ولا بفعاليػػػػػػػة الأكاديميػػػػػػػة الضػػػػػػػغوط مواجيػػػػػػػة فػػػػػػػي الأشػػػػػػػخاص يفشػػػػػػػؿ عنػػػػػػػدما وبػػػػػػػالعكس،
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 يػػػػػػػنخفض قػػػػػػد وبالتػػػػػػالي والقمػػػػػػػؽ، التػػػػػػوتر فػػػػػػي زيػػػػػػػادة يواجيػػػػػػوف قػػػػػػد فػػػػػػػإنيـ ملبئمػػػػػػة، إسػػػػػػتراتيجيات
 .((Fredrickson, B. L., & Losada, M. F. ,2005النفسية رفاىيتيـ مستوى
 ىػػػػػػػو الأكاديميػػػػػػػة الضػػػػػػػغوط مػػػػػػػع لمتعامػػػػػػػؿ فعالػػػػػػػة إسػػػػػػػتراتيجيات اسػػػػػػػتخداـ يكػػػػػػػوف قػػػػػػػد بالتػػػػػػػالي،    

 مػػػػػػواجيتيـ أثنػػػػػاء النفسػػػػػية الأفػػػػػراد صػػػػػحة عمػػػػػى والحفػػػػػػاظ النفسػػػػػية الرفاىيػػػػػة لتحسػػػػػيف ميػػػػػـ عامػػػػػؿ
 تحػػػػػديات يواجيػػػػػوف فػػػػػإنيـ الأكاديميػػػػػة، لمضػػػػػغوط الأفػػػػػراد يتعػػػػػرض الأكاديميػػػػػة، فعنػػػػػدما لمتحػػػػػديات
 المشػػػػاريع، تسػػػػميـ مواعيػػػػد الضػػػػغوط ىػػػػذه تشػػػػمؿ قػػػػد. والتحمػػػػؿ التكيػػػػؼ عمػػػػى القػػػػدرة مػػػػنيـ تتطمػػػػب

 والوالػػػػػديف المدرسػػػػػيف وتوقعػػػػػات الجامعػػػػػة، أو المدرسػػػػػة فػػػػػي إضػػػػػافية مسػػػػػؤوليات ميمػػػػػة، اختبػػػػػارات
 النفسػػػػػػػػية التحػػػػػػػػديات مػػػػػػػػف العديػػػػػػػػد الأكاديميػػػػػػػػة الدراسػػػػػػػػة، فممضػػػػػػػػغوط فػػػػػػػػي جيػػػػػػػػدة نتػػػػػػػػائج بتحقيػػػػػػػػؽ

 يػػػػدفعيـ وقػػػػد الأكػػػػاديمي، احالنجػػػػ تحقيػػػػؽ عػػػػدـ مػػػػف والقمػػػػؽ بػػػػالتوتر الأفػػػػراد يشػػػػعر فقػػػػد والعاطفيػػػػة،
 عمػػػػػػى يػػػػػػؤثر ممػػػػػػا والاسػػػػػػترخاء، الاسػػػػػػتراحة تأجيػػػػػػؿ أو متواصػػػػػػؿ بشػػػػػػكؿ العمػػػػػػؿ إلػػػػػػى التػػػػػػوتر ىػػػػػػذا

 وحتػػػػى والاحبػػػػاط الإرىػػػػاؽ إلػػػػى المسػػػػتمر الأكػػػػاديمي الضػػػػغط يػػػػؤدي أف يمكػػػػف. النفسػػػػية رفػػػػاىيتيـ
 .الاكتئاب
 يمكف التي العوامؿ بعض أف ىناؾ Folkman, S., & Moskowitz, J. T. ,(2004)  ويذكر

 .النفسية والمناعة ،الأكاديمية الضغوط مواجية أساليب بيف العلبقة في تؤثر أف
 النفسػػػػػية المناعػػػػة تعزيػػػػز فػػػػػي ىػػػػاـ دور الإيجػػػػابي لمتفكيػػػػر يكػػػػػوف أف يمكػػػػف: الإيجػػػػابي التفكيػػػػر. 5

 الفػػػػػػػرص ويػػػػػػػدركوف بإيجابيػػػػػػػة التحػػػػػػػديات إلػػػػػػػى ينظػػػػػػػروف عنػػػػػػػدما الأكاديميػػػػػػػة؛ الضػػػػػػػغوط ومواجيػػػػػػػة
 بطػػػػػرؽ الضػػػػػغوط مػػػػع ويتعػػػػػامموف عقميػػػػػة، مرونػػػػة يكبػػػػػروف فػػػػػإنيـ الصػػػػعاب؛ مػػػػػف والػػػػػتعمـ الواعػػػػدة،

 .تحملبً  أكثر
 بمسػػػػػتويات مرتبطًػػػػػا يكػػػػػوف أف يمكػػػػػف الاجتمػػػػػاعي الػػػػػدعـ عمػػػػػى الحصػػػػػوؿ: الاجتمػػػػػاعي الػػػػػدعـ. 8

 والتعػػػػػػاطؼ والأصػػػػػدقاء، العائمػػػػػة، مػػػػػف دعػػػػػـ للؤفػػػػػراد يكػػػػػػوف عنػػػػػدما النفسػػػػػية؛ المناعػػػػػة مػػػػػف أعمػػػػػى
 الضػػػػػػػغوط مػػػػػػػع أفضػػػػػػػؿ بشػػػػػػػكؿ التعامػػػػػػػؿ عمػػػػػػػى قػػػػػػػادريف يكونػػػػػػػوف بيػػػػػػػـ، المحيطػػػػػػػيف النػػػػػػػاس مػػػػػػػف

 .والانتماء بالدعـ ويشعروف الأكاديمية،
 المناعػػػػػػػة تعزيػػػػػػػز فػػػػػػػي ميمًػػػػػػػا دورًا والتنظػػػػػػػيـ التخطػػػػػػػيط يمعػػػػػػػب أف يمكػػػػػػػف: والتنظػػػػػػػيـ التخطػػػػػػػيط. 3

 الضػػػػػغوط لمواجيػػػػػة والتنظػػػػػيـ التخطػػػػػيط، فػػػػػي وميػػػػػاراتيـ طػػػػػاقتيـ، الأفػػػػػراد يوجػػػػػو عنػػػػػدما النفسػػػػػية؛
 .الأكاديمية لمتحديات جاىزيتيـ في والثقة بالسيطرة، شعورىـ يزداد وفعالية، بعناية
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 الأكاديميػػػػػػػة الضػػػػػػغوط مػػػػػػع والتكيػػػػػػؼ التغيػػػػػػرات، مػػػػػػػع التعامػػػػػػؿ عمػػػػػػى القػػػػػػدرة: المػػػػػػرف التعامػػػػػػؿ. 4
 يكػػػػػوف الاستسػػػػػلبـ، أو القمػػػػػؽ، فػػػػػي الوقػػػػػوع مػػػػػف بػػػػػدلاً  النفسػػػػػية، لممناعػػػػػة ميمػػػػػة ىػػػػػي مػػػػػرف بشػػػػػكؿ
 إلػػػػػػى الضػػػػػػغوط وتحويػػػػػػؿ الأمػػػػػػر، لػػػػػػزـ إذا الإسػػػػػػتراتيجيات وتغييػػػػػػر التكيػػػػػػؼ، عمػػػػػػى القػػػػػػدرة للؤفػػػػػػراد
 .الشخصي لمنمو، والتطور فرص

 عمػػػػػى كبيػػػػػر تػػػػػأثير لػػػػػو يكػػػػػوف أف الضػػػػػغط مسػػػػػتوى فػػػػػي لمػػػػػتحكـ يمكػػػػػف: الضػػػػػغط فػػػػػي الػػػػػتحكـ. 5
 الػػػػػػػػذي الضػػػػػػػػغط مسػػػػػػػػتوى وتنظػػػػػػػػيـ إدارة عمػػػػػػػػى القػػػػػػػػدرة للؤفػػػػػػػػراد يكػػػػػػػػوف النفسػػػػػػػػية؛ عنػػػػػػػػدما المناعػػػػػػػػة
 .الأكاديمية الضغوط مع أفضؿ بشكؿ والتعامؿ التوتر تقميؿ يمكنيـ لو، يتعرضوف

 تعزيػػػػػػز فػػػػػػي والتفػػػػػػاؤؿ الإيجابيػػػػػػة، العواطػػػػػػؼ تسػػػػػػاىـ أف يمكػػػػػػف: والتفػػػػػػاؤؿ الإيجابيػػػػػػة العواطػػػػػػؼ. 6
 الاحتفػػػػػاظ عمػػػػػى القػػػػػدرة للؤفػػػػػراد يكػػػػػوف عنػػػػػدما الأكاديميػػػػػة؛ الضػػػػػغوط ومواجيػػػػػة النفسػػػػػية، المناعػػػػػة
 أكثػػػػػر يكونػػػػػوف التحػػػػػديات، عمػػػػػى والتغمػػػػػب النجػػػػػاح، تحقيػػػػػؽ بإمكانيػػػػػة والتفػػػػػاؤؿ إيجابيػػػػػة، بمشػػػػػاعر

 .الضغوط لمواجية قوة
 المناعػػػػػػػػة مػػػػػػػػف يعػػػػػػػػزز أف الػػػػػػػػذاتي والتعزيػػػػػػػػز لمتشػػػػػػػػجيع يمكػػػػػػػػف: الػػػػػػػػذاتي والتعزيػػػػػػػػز التشػػػػػػػػجيع -7

 .الأكاديمية الضغوط مع التأقمـ عمى الفرد وقدرة النفسية،
 قػػػػػائـ تػػػػػدريبي برنػػػػػامج فعاليػػػػػة عػػػػػف البحػػػػػث ( بيػػػػػدؼ8183خميػػػػػؿ)وجػػػػػاءت دراسػػػػػة محمػػػػػد ابػػػػػراىيـ 

 بالأسػػػػػرة المرتبطػػػػػة الضػػػػػغوط) الأكاديميػػػػػة الضػػػػػغوط مػػػػػف كػػػػػؿٌّ  خفػػػػػض فػػػػػي النفسػػػػػية المناعػػػػػة عمػػػػػى
 بالبيئػػػػػػػػػػػػة المرتبطػػػػػػػػػػػػة الضػػػػػػػػػػػػغوط - الأكاديميػػػػػػػػػػػػة بالميػػػػػػػػػػػػاـ المرتبطػػػػػػػػػػػػة الضػػػػػػػػػػػػغوط - والأصػػػػػػػػػػػػدقاء
 كميػػػػػة طمبػػػػػة لػػػػػدى( الضػػػػػجر -الػػػػػذات لػػػػػوـ - التشػػػػػاؤـ) الحيػػػػػاة نحػػػػػو السػػػػػمبي والتوجػػػػػو ،(الجامعيػػػػػة
 بػػػػػيف إحصػػػػػائيا دالػػػػػة فػػػػػروؽ وجػػػػػود:  أىميػػػػػا النتػػػػػائج، مػػػػػف مجموعػػػػػة إلػػػػػى البحػػػػػث توصػػػػػؿ التربيػػػػػة،

 مقياسػػػػػػػي عمػػػػػػػى والبعػػػػػػػدي القبمػػػػػػػي القياسػػػػػػػيف فػػػػػػي التجريبيػػػػػػػة المجموعػػػػػػػة طمبػػػػػػػة درجػػػػػػػات متوسػػػػػػطي
 - الأبعػػػػػػػػاد) الحيػػػػػػػاة نحػػػػػػػػو السػػػػػػػمبي والتوجػػػػػػػػو الكميػػػػػػػة، الدرجػػػػػػػػة - الأبعػػػػػػػاد) الأكاديميػػػػػػػػة الضػػػػػػػغوط
 المناعػػػػػة عمػػػػػى القػػػػػائـ البرنػػػػػامج فعاليػػػػػة يوضػػػػػح ممػػػػػا البعػػػػػدي؛ القيػػػػػاس اتجػػػػػاه فػػػػػي( الكميػػػػػة الدرجػػػػػة
 كميػػػػػػػة طمبػػػػػػػة لػػػػػػػدى الحيػػػػػػػاة نحػػػػػػػو السػػػػػػػمبي والتوجػػػػػػػو الأكاديميػػػػػػػة، الضػػػػػػػغوط خفػػػػػػػض فػػػػػػػي النفسػػػػػػػية
 نحػػػػػػػو السػػػػػػػمبي التوجػػػػػػػو الأكاديميػػػػػػػة، الضػػػػػػػغوط النفسػػػػػػػية، المناعػػػػػػػة:  المفتاحيػػػػػػػة الكممػػػػػػػات. التربيػػػػػػػة
 .كمية التربية طمبة الحياة،
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(، والتػػػػػي اسػػػػػفرت نتائجيػػػػػا عػػػػػف عػػػػػدـ وجػػػػػود فػػػػػروؽ 8183امػػػػػا دراسػػػػػة ىػػػػػلبؿ بػػػػػف سػػػػػالـ العبػػػػػري)
دالػػػػػة بػػػػػيف الجنسػػػػػيف تعػػػػػزى لمكميػػػػػة ، واف ىنػػػػػاؾ علبقػػػػػة طريػػػػػة بػػػػػيف التحصػػػػػيؿ الدراسػػػػػي والرفاىيػػػػػة 

 النفسية ولكنيا ضعيفة.
سػػػػػػػية واسػػػػػػػاليب مواجيػػػػػػػة الضػػػػػػػغوط ومػػػػػػػف الدراسػػػػػػػات التػػػػػػػى تناولػػػػػػػت العلبقػػػػػػػة بػػػػػػػيف الرفاىيػػػػػػػة النف  

أسػػػػػفرت نتائجيػػػػػا الدراسػػػػػة عػػػػػف أكثػػػػػر الأسػػػػػاليب  والتػػػػػي (8188دراسػػػػػة الجػػػػػوىرة بنػػػػػت عبػػػػػد القػػػػػادر)
اسػػػػتخداماً حيػػػػث جػػػػاء الأسػػػػموب التفاعػػػػؿ الإيجػػػػابي فػػػػي الترتيػػػػب الأوؿ مػػػػف حيػػػػث نسػػػػبة الشػػػػيوع. 

ا كانػػػػػػت وجػػػػػػاء مسػػػػػػتوى أفػػػػػػراد العينػػػػػػة عمػػػػػػى مقيػػػػػػاس الرفاىيػػػػػػة النفسػػػػػػية أعمػػػػػػى مػػػػػػف المتوسػػػػػػط. كمػػػػػػ
الفػػػػروؽ بػػػػيف العػػػػاملبت و يػػػػر العػػػػاملبت فػػػػي أسػػػػاليب مواجيػػػػة الضػػػػغوط  يػػػػر دالػػػػة فػػػػي أسػػػػموبي 
التفاعػػػػػؿ السػػػػػمبي والتصػػػػػرفات السػػػػػموكية، بينمػػػػػا كانػػػػػت دالػػػػػة فػػػػػي أسػػػػػموب التفاعػػػػػؿ الإيجػػػػػابي فػػػػػي 
اتجػػػػاه النسػػػػاء العػػػػاملبت. بينمػػػػػا كانػػػػت الفػػػػروؽ بػػػػػيف أفػػػػراد العينػػػػة فػػػػػي أسػػػػاليب مواجيػػػػة الضػػػػػغوط 

الإقامػػػػة  يػػػػر دالػػػػة وفقػػػػاً لمجنسػػػػية وأيضػػػػاً فػػػػي أسػػػػموب التفاعػػػػؿ الإيجػػػػابي بينمػػػػا كانػػػػت  وفقػػػػا لمكػػػػاف
دالػػػػة فػػػػي أسػػػػموبي التفاعػػػػؿ السػػػػمبي والتصػػػػرفات السػػػػموكية فػػػػي اتجػػػػاه عينػػػػة الطػػػػائؼ. أمػػػػا الفػػػػروؽ 
بػػػػػيف أفػػػػػراد العينػػػػػة فػػػػػي أسػػػػػاليب مواجيػػػػػة الضػػػػػغوط وفقػػػػػا لمعمػػػػػر جػػػػػاءت  يػػػػػر دالػػػػػة فػػػػػي أسػػػػػموب 

كانػػػػت دالػػػػة فػػػػي أسػػػػموبي التفاعػػػػؿ السػػػػمبي والتصػػػػرفات السػػػػموكية لصػػػػالح التفاعػػػػؿ الإيجػػػػابي بينمػػػػا 
فئػػػػػات العمػػػػػر الأصػػػػػغر سػػػػػنا. وكانػػػػػت الفػػػػػروؽ بػػػػػيف أفػػػػػراد العينػػػػػة فػػػػػي أسػػػػػاليب مواجيػػػػػة الضػػػػػغوط 
وفقػػػػػػا لمحالػػػػػػة الاجتماعيػػػػػػة  يػػػػػػر دالػػػػػػة فػػػػػػي أسػػػػػػموبي التفاعػػػػػػؿ الإيجػػػػػػابي والتفاعػػػػػػؿ السػػػػػػمبي، بينمػػػػػػا 

كمػػػػػا توجػػػػػد ، فػػػػػي اتجػػػػػاه النسػػػػػاء  يػػػػػر المتزوجػػػػػاتكانػػػػػت دالػػػػػة فػػػػػي أسػػػػػموب التصػػػػػرفات السػػػػػموكية 
علبقػػػػة دالػػػػة موجبػػػػة بػػػػيف أسػػػػموب التفاعػػػػؿ الإيجػػػػابي والرفاىيػػػػة النفسػػػػية، وعلبقػػػػة دالػػػػة سػػػػالبة بػػػػيف 
أسػػػػػػموبي التفاعػػػػػػؿ السػػػػػػمبي والتصػػػػػػرفات السػػػػػػموكية والرفاىيػػػػػػة النفسػػػػػػية. كمػػػػػػا كشػػػػػػفت النتػػػػػػائج دقػػػػػػة 

  .غوط جميعياالتنبؤ بالرفاىية النفسية مف خلبؿ أساليب مواجية الض
إلػػػػػػى تنميػػػػػػة كػػػػػػؿ مػػػػػػف الصػػػػػػمود ( ،۲۰۲عبػػػػػػد الحميػػػػػػد )ايمػػػػػػاف عبػػػػػػد الػػػػػػرؤؼ كمػػػػػػا ىػػػػػػدفت دراسػػػػػػة 

أظيػػػػػػػػرت  ،النفسػػػػػػػػي والتفكيػػػػػػػػر الإيجػػػػػػػػابي لػػػػػػػػدى طػػػػػػػػلبب الجامعػػػػػػػػة مرتفعػػػػػػػػي الضػػػػػػػػغوط الأكاديميػػػػػػػػة
الدراسػػػػػة مجموعػػػػػة مػػػػػف النتػػػػػائج أىميػػػػػا: وجػػػػػود أثػػػػػر داؿ إحصػػػػػائيا لمبرنػػػػػامج التػػػػػدريبي القػػػػػائـ عمػػػػػى 

المعرفيػػػػػػػة لمتنظػػػػػػػيـ الانفعػػػػػػػالي فػػػػػػػي تنميػػػػػػػة كػػػػػػػؿٌّ مػػػػػػػف الصػػػػػػػمود النفسػػػػػػػي والتفكيػػػػػػػر الإسػػػػػػػتراتيجيات 
الإيجػػػػػػػػابي؛ حيػػػػػػػػث تبػػػػػػػػيف وجػػػػػػػػود فػػػػػػػػروؽ ذات دلالػػػػػػػػة إحصػػػػػػػػائية بػػػػػػػػيف متوسػػػػػػػػطي رتػػػػػػػػب درجػػػػػػػػات 
المجمػػػػػػػوعتيف التجريبيػػػػػػػة والضػػػػػػػابطة فػػػػػػػي القيػػػػػػػاس البعػػػػػػػدي لمتغيػػػػػػػري الصػػػػػػػمود النفسػػػػػػػي والتفكيػػػػػػػر 
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يعنػػػػػي أف التػػػػػدريب عمػػػػػى كػػػػػؿٌّ مػػػػػف التفكيػػػػػر  الإيجػػػػػابي وذلػػػػػؾ لصػػػػػالح المجموعػػػػػة التجريبيػػػػػة؛ ممػػػػػا
الإيجػػػػػابي والصػػػػػمود النفسػػػػػي وىمػػػػػا مػػػػػف أبعػػػػػاد المناعػػػػػة النفسػػػػػية قػػػػػد سػػػػػاعد فػػػػػي خفػػػػػض الضػػػػػغوط 

 الأكاديمية
(، الػػػػػى أف اسػػػػػاليب مواجيػػػػػة الضػػػػػغوط تػػػػػؤدى 8159وتوصػػػػػمت دراسػػػػػة منػػػػػاؿ منصػػػػػور الحمػػػػػلبوي)

لمتزوجػػػػػػػػات والغيػػػػػػػػر دورًا ميمػػػػػػػػا فػػػػػػػػي تحقيػػػػػػػػؽ الرفاىيػػػػػػػػة النفسػػػػػػػػية، وكػػػػػػػػذلؾ وجػػػػػػػػود فػػػػػػػػروؽ بػػػػػػػػيف ا
متزوجػػػػػات فػػػػػي جميػػػػػع ابعػػػػػاد مقيػػػػػاس الرفاىيػػػػػة النفسػػػػػية ماعػػػػػدا بعػػػػػد الاسػػػػػتقلبلية، وايضػػػػػا اسػػػػػاليب 

 .مواجية الضغوط الايجابية فيما عدا اساليب الدعـ الاجتماعي والترفيو
 عمػػػػى قػػػػائـ برنػػػػامج فعاليػػػػة عمػػػػى التعػػػػرؼ إلػػػػى( ۲۰،۱) ايمػػػػف عبػػػػد العزيػػػػز حمػػػػاد دراسػػػػة وىػػػػدفت
 الدراسػػػػػة وتوصػػػػمت بالجامعػػػػة، المتعثػػػػريف الطمبػػػػة لػػػػدى النفسػػػػية المناعػػػػة لتقويػػػػة الانتقػػػػائي الارشػػػػاد

 المجموعػػػػػػة مػػػػػف البحػػػػػػث عينػػػػػة لػػػػػػدى النفسػػػػػية المناعػػػػػػة تقويػػػػػة فػػػػػػي المقتػػػػػرح البرنػػػػػػامج فعاليػػػػػة إلػػػػػى
وأوصػػػػػػػت الدراسػػػػػػػة بضػػػػػػػرورة تػػػػػػػدريب طػػػػػػػلبب الجامعػػػػػػػة عمػػػػػػػى  الجامعػػػػػػػة، طػػػػػػػلبب مػػػػػػػف التجريبيػػػػػػػة

 المشكلبت والضغوط الأكاديمية.المناعة النفسية لمحد مف 
 المناعػػػػػػػة بػػػػػػيف العلبقػػػػػػػة عػػػػػػف الكشػػػػػػػؼ إلػػػػػػى( ۲۰،۰) رانيػػػػػػا خمػػػػػػػيس الجػػػػػػزار دراسػػػػػػػة ىػػػػػػدفت كمػػػػػػا

 عمػػػػػػى والتعػػػػػػرؼ الجامعػػػػػػة طػػػػػػلبب لػػػػػػدى الأكػػػػػػاديمي والأداء الأخلبقػػػػػػي الػػػػػػذكاء مػػػػػػف وكػػػػػػؿَّ  النفسػػػػػػية
 مػػػػػػدى عػػػػػػف والكشػػػػػػؼ النفسػػػػػػية المناعػػػػػػة خػػػػػػلبؿ مػػػػػػف وأبعػػػػػػاده الأخلبقػػػػػػي بالػػػػػػذكاء التنبػػػػػػؤ إمكانيػػػػػػة

 وقػػػػػد النفسػػػػػية، المناعػػػػػة ومنخفضػػػػػي مرتفعػػػػػي الطػػػػػلبب بػػػػػيف الشخصػػػػػية ديناميػػػػػات فػػػػػي الاختلبفػػػػػات
 إحصػػػػػائية دلالػػػػػة ذات موجبػػػػػة علبقػػػػػة وجػػػػػود أىميػػػػػا النتػػػػػائج مػػػػػف مجموعػػػػػة عػػػػػف الدراسػػػػػة أسػػػػػفرت
 الطالػػػػػػػب تمتػػػػػػػع كممػػػػػػػا حيػػػػػػػث الجامعػػػػػػػة؛ طػػػػػػػلبب لػػػػػػػدى الأكػػػػػػػاديمي والأداء النفسػػػػػػػية المناعػػػػػػػة بػػػػػػػيف

 الأكاديميػػػػػػػػة الضػػػػػػػػغوط مػػػػػػػػف تخمػػػػػػػػص ثػػػػػػػػـ ومػػػػػػػػف الأكػػػػػػػػاديمي أداءه ، يةالنفسػػػػػػػػ المناعػػػػػػػػة بمقومػػػػػػػػات
 . أدائو لضعؼ المصاحبة

( والتػػػػػي توصػػػػػمت الػػػػػى قػػػػػدرة إسػػػػػتراتيجيات التعامػػػػػؿ مػػػػػع 8156امػػػػػا دراسػػػػػة حصػػػػػة طػػػػػارؽ الايػػػػػوب)
 الضغوط في التنبؤ بالرفاىية النفسية والشقاء النفسي .

 الضػػػػػػػغوط عمػػػػػػػى التعػػػػػػػرؼ إلػػػػػػػى( ۲۰،۲) الػػػػػػػرازؽ محمػػػػػػػد مصػػػػػػػطفى عبػػػػػػػد دراسػػػػػػػة بينمػػػػػػػا ىػػػػػػػدفت
 إلػػػػػى البحػػػػػث وتوصػػػػػؿ عقميػػػػػا، المتفػػػػػوقيف الجامعػػػػػة طػػػػػلبب ليػػػػػا يتعػػػػػرض التػػػػػي الشػػػػػائعة الأكاديميػػػػػة

 لػػػػدى الأكاديميػػػػة الضػػػػغوط مػػػػف الحػػػػد فػػػػي النفسػػػػي الصػػػػمود عمػػػػى القػػػػائـ التػػػػدريبي البرنػػػػامج فعاليػػػػة
 البحث عينة
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 فػػػػػػػػػػي النفسػػػػػػػػػػية المناعػػػػػػػػػػة دور أىميػػػػػػػػػػة معرفػػػػػػػػػػة إلػػػػػػػػػػى Dube&Shahi( 2011) دراسػػػػػػػػػػة وىػػػػػػػػػػدفت
 المناعػػػػػػػػة أف توصػػػػػػػػمتو  الجامعػػػػػػػػة، طمبػػػػػػػػة لػػػػػػػػدى النفسػػػػػػػػي والإنيػػػػػػػػاؾ الضػػػػػػػػغوط وخفػػػػػػػػض التكيػػػػػػػػؼ
 المناعػػػػة مػػػػع التػػػػوازي عمػػػػى تعمػػػػؿ أنيػػػػا كمػػػػا النفسػػػػي، والإنيػػػػاؾ الضػػػػغوط عمػػػػى تػػػػأثير ليػػػػا النفسػػػػية
 النفسية. الضغوط عمى لمتغمب الحيوية

 ،المتغيةةةرات ودراسةةةاتب السةةةابقةونسةةةتنتن مةةةن العةةةرل السةةةابق للاطةةةار النظةةةري لمعلا ةةةات بةةةين 
 النفسػػػػية، الرفاىيػػػػة مػػػػف وكػػػػؿ الأكاديميػػػػة، الضػػػػغوط مواجيػػػػة أسػػػػاليب بػػػػيف وثيقػػػػة علبقػػػػة أف ىنػػػػاؾ
 المسػػػػػتخدمة للؤسػػػػػاليب يمكػػػػف أكاديميػػػػػة، ضػػػػغوطًا الفػػػػػرد يواجػػػػو النفسػػػػػية للؤفػػػػراد، فعنػػػػػدما والمناعػػػػة
 .النفسية ومناعتو النفسية حالتو عمى تؤثر أف الضغوط ىذه مع لمتعامؿ
 أسػػػػػػاليب اسػػػػػػتخداـ خػػػػػػلبؿ مػػػػػػف الأكاديميػػػػػػة الضػػػػػػغوط مػػػػػػع الفػػػػػػرد تعامػػػػػػؿ إذا المثػػػػػػاؿ، سػػػػػػبيؿ عمػػػػػػى
 رفاىيتػػػػػػو عمػػػػػػى سػػػػػػمبي تػػػػػػأثير ليػػػػػػذا يكػػػػػػوف فقػػػػػػد تجنبيػػػػػػا، أو المشػػػػػػكمة، عػػػػػػف الابتعػػػػػػاد مثػػػػػػؿ سػػػػػػمبية

 حالتػػػػػػو تػػػػػػدىور إلػػػػػػى ذلػػػػػػؾ يػػػػػػؤدي أف ويمكػػػػػػف لديػػػػػػو، والتػػػػػػوتر مشػػػػػػاعر القمػػػػػػؽ، تػػػػػػزداد قػػػػػػد النفسػػػػػػية،
 .العامة
 مثػػػػػػؿ الأكاديميػػػػػػة الضػػػػػػغوط لمواجيػػػػػػة إيجابيػػػػػػة أسػػػػػػاليب الفػػػػػػرد اسػػػػػػتخدـ إذا امخػػػػػػر، الجانػػػػػػب عمػػػػػى

 النفسػػػػػية رفاىيتػػػػػو عمػػػػػى إيجػػػػػابي تػػػػػأثير ليػػػػػذا يكػػػػػوف فقػػػػػد الإيجػػػػػابي، والتفكيػػػػػر والتنظػػػػػيـ، التخطػػػػػيط،
 تجربتػػػػو فػػػػي الػػػػتحكـ عمػػػػى قػػػػدرة أكثػػػػر يكػػػػوف وقػػػػد وتػػػػوتر، قمػػػػؽ بأقػػػػؿ يشػػػػعر قػػػػد النفسػػػػية، ومناعتػػػػو
 .التحديات ومواجية الأكاديمية

 عمى القدرة عمى عاـ بشكؿ النفسية والمناعة النفسية الرفاىية تؤثر أف يمكف ذلؾ، عمى علبوة
 يكوف فقد قوية، نفسية ومناعة عالية نفسية رفاىية الفرد لدى كاف إذا. الأكاديمية الضغوط مواجية

 .صحيح بشكؿ معيا التعامؿ عمى قدرة وأكثر الأكاديمية بالضغوط لمتأثر عرضة أقؿ
فرول البحث: من الاطار النظرى ومراجعة الدراسات ذات الصمة اشتق الباحث مجموعة من 

 الفرول وهى 
 والمناعة ، الضغوط مواجية إستراتيجيات بيف  احصائيًا دالة موجبة ارتباطية علبقة توجد -

 "البحث عينة لدى النفسية
الضغوط الأكاديمية لدى عينة البحث يختمؼ ترتيب ابعاد مقياس إستراتيجيات مواجية  -

 بصورة دالة احصائيًا"
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 والدرجة أبعاده)الضغوط مواجية إستراتيجيات بيف  احصائيًا دالة ارتباطية علبقة توجد -
 .عينة البحث لدى( الكمية والدرجة أبعاده)النفسية الحياة وطيب ،(الكمية

 النفسية والمناعة النفسية لعينة البحث"،توجد علبقة ارتباطية دالة احصائيًا بيف طيب الحياة  -
توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف متوسطات درجات كؿ مف الذكور والاناث فى مقياس  -

 إستراتيجيات مواجية الضغوط الأكاديمية"
 منهجية البحث 

 اولا: منهن البحث 
 العػػػػػاـ الفيػػػػػـ تحقيػػػػػؽ ييػػػػػدؼ الػػػػػى  الػػػػػذي المػػػػػنيج تػػػػـ اسػػػػػتخداـ المػػػػػنيج الوصػػػػػفي الارتبػػػػػاطى، وىػػػػػو

 أو منيػػػػػػػػا، التأكػػػػػػػػد أو لفيميػػػػػػػػا، المقصػػػػػػػػودة الظػػػػػػػػاىرة بتحميػػػػػػػػؿ ييػػػػػػػػتـ كمػػػػػػػػا المتضػػػػػػػػمنة، لمظػػػػػػػػواىر
 فػػػػؤاد) فييػػػػا متعمػػػػد تغييػػػػر إحػػػػداث دوف الواقػػػػع فػػػػي كمػػػػاىي الظػػػػواىر مػػػػع التعامػػػػؿ وىػػػػو تفسػػػػيرىا،

، وىػػػػػػػػو الانسػػػػػػػػب لمتغيػػػػػػػػرات الدراسػػػػػػػػة، وىػػػػػػػػو معرفػػػػػػػػة (5995،55 صػػػػػػػػادؽ، آمػػػػػػػػاؿ حطػػػػػػػػب، أبػػػػػػػػو
العلبقػػػػػػػػة الارتباطيػػػػػػػػة بػػػػػػػػيف إسػػػػػػػػتراتيجيات مواجيػػػػػػػػة الضػػػػػػػػغوط الأكاديميػػػػػػػػة، وكػػػػػػػػلب مػػػػػػػػف المناعػػػػػػػػة 

 النفسية، وطيب الحياة النفسية لدى الطالب المعمـ بقسـ عمـ النفس. 
 -ثانيا: عينة الدراسة وشممت:

 عينة البحث الاستطلاعية  -1
طالبػػػػػة مػػػػػف طػػػػػلبب الفرقػػػػػة الثالثػػػػػة والرابعػػػػػة بكميػػػػػة التربيػػػػػة بقسػػػػػـ عمػػػػػـ طالػػػػػب و  545وقػػػػػد بمغػػػػػت 

 النفس ، وقـ تـ تطبيؽ ادوات الدراسة عمييـ لمتأكد مف ثبات وصدؽ الادوات 
 عينة الدراسة الاساسية  -8
 وفيمػػػػػا لمدراسػػػػػة، الأساسػػػػػية البيانػػػػػات عمػػػػػى لمحصػػػػػوؿ عينػػػػػة باسػػػػػتخداـ الحاليػػػػػة الدراسػػػػػة إجػػػػػراء تػػػػػـ
 وطالبػػػػػة طالبػػػػػا (551) مػػػػػف البحػػػػػث عينػػػػػة تكونػػػػػت: التػػػػػالي النحػػػػػو عمػػػػػى وذلػػػػػؾ ليػػػػػا وصػػػػػفا يمػػػػػي

 أعمػػػػػارىـ ويتػػػػػراوح ، جامعػػػػػة اسػػػػػيوط التربيػػػػػة بكميػػػػػة ، شػػػػػعبة معممػػػػػي عمػػػػػـ الػػػػػنفس الثالثػػػػػة بالفرقػػػػػة
( لمعػػػػػاـ 58وانحػػػػػراؼ معيػػػػػاري قػػػػػدرة )( 55.13) قػػػػػدره بمتوسػػػػػط سػػػػػنة،( ۲۲:81) بػػػػػيف مػػػػػا الزمنيػػػػػة
 .8183/8184الدراسي 

 الدراسةثالثا: ادوات 
 (5) الباحث، ممحؽ إعداد مقياس إستراتيجيات مواجهة الضغوط الأكاديمية: -1
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 مقياس: المقاييس ىذه ومف أبعادىا وتحديد مقاييس، عدة عمى بالاطلبع الباحث قاـ -
يوسؼ : ترجمة (Stuther,  et  al.,  2000)لػػػػػ الأكاديمية الضغوط مواجية إستراتيجيات

 ,Sullivan) الأكاديمية المواجية مقياس إستراتيجيات (،۲۰،۵ وساـ القصبي) شمبي،
( Krohne, et al,. 8111)لػػػػػػ المواجية ومقياس( ۲۰،۵) كماؿ عطية ترجمة / ،(2010
 مف وانتيى الباحث ،( Krohne, et al., 2000) الضا طة المواقؼ مواجية ومقياس
 معظـ في الضغوط مواجية إستراتيجيات تصنيؼ تـ: أف إلى المقاييس تمؾ مراجعة
 المشكمة، عمى تركز التي الإستراتيجيات:ىما أساسيف بعديف إلى السابقة المقاييس

 Krohne, et., 2000) مقياس صنفيا حيف في الانفعاؿ، عمى تركز التي والإستراتيجيات
al )الأبعاد نفس ليما الإجرائي المعنى ويحمؿ المعرفي والتجنب التيقظ ىما بعديف إلى 

 إلى المواجية إستراتيجيات صنؼ فقد( Sullivan 2010,) مقياس أما السابقة، التصنيفية
ستراتيجيات المباشرة، الإستراتيجيات: ىي أبعاد ثلبثة  الاجتماعي، والدعـ ، التجنب وا 

 التي الإستراتيجيات يتبع وىو وسيمي دعـ طمب إلى ينقسـ قد الاجتماعي الدعـ أف ويلبحظ
 الانفعاؿ. عمى تركز التي الإستراتيجيات يتبع وىو العاطفي الدعـ وطمب تركز المشكمة،

 كل يتضمنها التي الإستراتيجيات وتحديد إستراتيجيات المواجهة تصنيف إلى الباحث وانتهى 
 :يمي كما منهما الى ثلاث انواع نوع

 اتخػػاذ وتعنػػى (،Effective coping strategies الفعالةةة   المواجهةةة بعةةد إسةةتراتيجيات -
 مواجيػة كيفيػة حػوؿ ، والتفكيػر التخطػيط مثػؿ الضػغوط مف لمتخمص الجيود بذؿ أو الإجراءات،

 ( عبارة .55حقيقي، وتكوف مف ) ىو الضا ط الحدث أف حقيقة وقبوؿ الضغوط، تمؾ
 وعػدـ الانسػحاب، إلػى بالطمبػة وتػؤدى (،Avoidance strategiesالتجنةب  إسةتراتيجيات بعػد -

 ( عبارات .9الضا طة، وشمؿ ) للؤحداث منيـ المباشرة المعالجة
الإستراتيجيات التي  أىـ مف واحدة ، وتعدSocial Support))الاجتماعي الدعم بعد استراتيجية -

، وفييػػػا يطمػػػب الطالػػػب الػػػدعـ مػػػف الاسػػػرة او الأكاديميػػػة الضػػػغوط لمواجيػػػة يسػػػتخدميا الطػػػلبب
 (عبارات.9المعمـ او الاصدقاء، وشمؿ )
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 الضػػػغوط بعػػػض إسػػػتراتيجيات مواجيػػػة عػػػف تعبػػػر المواقػػػؼ مػػػف عػػػدد بصػػػيا ة الباحػػػث قػػػاـ وقػػػد
 نػػػادرا، -احيانػػػا  -)دائمػػػا ثلبثػػػة موقػػػؼ لكػػػؿ ويوجػػػد الجػػػامعي، الطالػػػب يتبعيػػػا التػػػي الأكاديميػػػة

  درجة.( ۰-،) مف موقؼ كؿ عمى الفرد درجة وتتحدد
 :لممقياس السيكومترية الكفاءة 
 صدق المقياس  -1
 (0ممحق صدق المحكمين  -أ

تـ عرض المقياس عمى مجموعة مف المحكميف في تخصصي الصحة النفسية وعمـ النفس  
% وتـ استبعاد العبارات دوف ذلؾ ، 91التربوي، وتـ اخذ العبارات التي لاقت قبوؿ بنسبة 

% 91وبناءا عمى ذلؾ تـ استبعاد عبارة واحدة، حيث تـ الحصوؿ عمى نسبة اتفاؽ اقؿ مف 
درجة،  64عبارة بأقصى درجة  88الثالث، وبذلؾ اصبح عدد العبارات  ، وىى فى البعد

 .88واقؿ درجة عمى المقياس ىي 
 صدق المحكات  -ب

تػػػـ ايجػػػاد معػػػاملبت الارتبػػػاط بػػػيف ىػػػذا المقيػػػاس المعػػػد مػػػف قبػػػؿ الباحػػػث وبػػػيف مقيػػػاس إسػػػتراتيجيات 
باف ابػػراىيـ وبمغػػت ترجمػػة وتعريػػب /يسػػرا شػػع (Sullivan, 2010)مواجيػػة الضػػغوط الأكاديميػػة ؿ

 وىو معامؿ ارتباط عالي ومقبوؿ ويدؿ عمى صدؽ المقياس.  1.784معامؿ لارتباط 
 صدق التحميل العاممي  -ج
وطالبػة، باسػتخداـ  بطالػ( 545)ـ الباحث بحساب صدؽ المقياس عمى عينػة الكفػاءة السػيكومتريةقا

طريقة الصدؽ العاممي باسػتخداـ المكونػات الأساسػية والتػدوير المائػؿ، وقػد أسػفر التحميػؿ عػف وجػود 
 عػف الناتجػة لمعوامػؿ وصػؼ يمػى وفيمػايزيد قيمة جذرىما الكامف عف الواحد الصحيح، ثلبث عوامؿ 

أداء أفػػػراد العينػػػة عمػػػى فػػػي  الكمػػػى التبػػػايف مػػػف%(  75.879) نسػػػبة فسػػػرت والتػػػى العػػػاممى التحميػػػؿ
 مواجية الضغوط الأكاديمية.إستراتيجيات مقياس 

اظيرت النتائج تشبع جميع المفػردات السػموكية و (، 1.33) عف وبعد استبعاد القيـ التي تقؿ تشبعاتيا
وقػػد اسػػتوعب ىػػذا  ( عبػػارة55ليتكػػوف مػػف )إسػػتراتيجيات المواجيػػة الفعالػػة  البعػػد الاوؿ ويسػػمىعمػػى 

ويسػػػػػمى إسػػػػػتراتيجيات التجنػػػػػب ويتكػػػػػوف  ر  عدددددش ر ثددددد  ج( مػػػػػف حجػػػػػػـ التبػػػػػايف، 38.775العامػػػػػؿ )
وشػػػػمؿ ر  عددددش ر ث  دددد  ،  ( مػػػػف حجػػػػػـ التبػػػػايف85.578وقػػػػد اسػػػػتوعب ىػػػػذا العامػػػػؿ ) (عبػػػػارات9مػػػف)
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( مػػف 6.878وقػػد اسػػتوعب ىػػذا العامػػؿ )( عبػػارات 8إسػػتراتيجيات الػػدعـ الاجتمػػاعى ويتكػػوف مػػف )
 ، وفيما يمى حجػـ التبايف

 (  يوضح تشبعات العوامؿ الثلبثة لممقياس 5جدوؿ)       
 ر  عش ر ث     ر  عش ر ث  ج  ر  عش رلاول 

 ر وش ع م  ر وش ع  م  ر وش ع م

1 9.510 12 9.690 21 9.693 
2 9.7.5 13 9.749 22 9.504 
3 9.546 14 9.779 23 9.555 
4 9.559 15 9.5.4 24 9.572 
5 9.551 16 9.533 25 9.511 
6 9.550 17 9.622 26 9.565 
7 9.652 18 9.670 27 9.704 
. 9.631 19 9.691 28 9.57. 
0 9.795 20 9.722   

19 9.693     

11 9.421     

 (8جدوؿ)
 سنتائج التحميؿ العاممى بطريقة المكونات الأساسية لفقرات المقيا

 التبايف الكمى
 العامؿ

 الكامف الجذر قيمة

 الاشتراكيات نسبة التبايف % الكمى

   5  53.531 38.775 38.775 

8 51.113 85.578 53.943 

3 5.818 6.873 75.879 

 : يمي ما خلبؿ مف ثباتو مف الباحث مف التحقؽ وقاـ: ثبات المقياس  -0  
 :Alpha Cronbach Methodطريقة ألفا كرونباك -أ
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(  وىػػػػػػػػي معادلػػػػػػػػة تسػػػػػػػػتخدـ 8117اسػػػػػػػػتخدـ الباحػػػػػػػػث  معادلػػػػػػػػة ألفػػػػػػػػا كرونبػػػػػػػػاؾ )صػػػػػػػػفوت فػػػػػػػػرج، 
( قػػػػيـ معامػػػػؿ ثبػػػػات ألفػػػػا كرونبػػػػاخ 3لإيضػػػػاح المنطػػػػؽ العػػػػاـ لثبػػػػات الاختبػػػػار،  ويوضػػػػح جػػػػدوؿ )

 .  لأبعاد إستراتيجيات مواجية الضغوط الأكاديمية 

 Test- Retestطريقة إعادة تطبيق المقياس  -ب 
اسػػػػػتخدـ الباحػػػػػث  طريقػػػػػة إعػػػػػادة الاختبػػػػػار لحسػػػػػاب ثبػػػػػات المقيػػػػػاس بعػػػػػد تطبيقػػػػػو عمػػػػػى الطػػػػػلبب 

(، بفاصػػػػػػػػػؿ زمنػػػػػػػػػي أسػػػػػػػػػبوعيف بػػػػػػػػػيف التطبيػػػػػػػػػؽ 545المشػػػػػػػػػاركيف بالدراسػػػػػػػػػة الاسػػػػػػػػػتطلبعية )ف   
المشػػػػػػػػاركيف بالدراسػػػػػػػػة الأوؿ والتطبيػػػػػػػػؽ الثػػػػػػػػاني، وتػػػػػػػػـ حسػػػػػػػػاب معامػػػػػػػػؿ الارتبػػػػػػػػاط بػػػػػػػػيف درجػػػػػػػػات 

الاسػػػػتطلبعية فػػػػػي التطبيػػػػؽ الأوؿ، ودرجػػػػػاتيـ فػػػػي التطبيػػػػػؽ الثػػػػاني عمػػػػػى أبعػػػػاد المقيػػػػػاس الثلبثػػػػػة، 
( قػػػػػػػػيـ معامػػػػػػػػؿ الثبػػػػػػػػات لأبعػػػػػػػػاد مقيػػػػػػػػاس إسػػػػػػػػتراتيجيات مواجيػػػػػػػػة الضػػػػػػػػغوط 3ويوضػػػػػػػػح جػػػػػػػػدوؿ )
 الأكاديمية الثلبثة.

 الضػػػػػػػغوط ةمواجيػػػػػػػ إسػػػػػػػتراتيجيات( ارتفػػػػػػػاع قػػػػػػػيـ معامػػػػػػػؿ ثبػػػػػػػات مقيػػػػػػػاس 3يتضػػػػػػػح مػػػػػػػف جػػػػػػػدوؿ )
عػػػػػادةوأبعػػػػػاده الفرعيػػػػػة بطريقتػػػػػي ألفػػػػػا كرونبػػػػػاخ الأكاديميػػػػػة،  تطبيػػػػػؽ الاختبػػػػػار؛ ممػػػػػا يشػػػػػير إلػػػػػى  وا 

 لاستخدامو البيئة العربية .تمتع المقياس ككؿ وأبعاده بدلالات ثبات 
 (9 إعداد: مصطفى الحديبى واخرون( ممحق مقياس طيب الحياة النفسية: -0

فػي البيئػة الأمريكيػة  Psychological Well-being النفسػية الحيػاةيتكػوف مقيػاس طيػب 
(Ryff,1989b) مسػتقمة، ىػي: (لاسػتقلبؿ الػذاتي، الػتمكف مػف عبارة موزعة عمى ستة أبعاد  48مف

كؿ بعد عمػى الإيجابية، اليدؼ مف الحياة، تقبؿ الذات، ويحتوي  العلبقاتالبيئة، النضج الشخصي، 
( لممػػراىقيف PWBت مقيػػاس طيػػب الحيػػاة النفسػػية )توزيػػع عبػػارا( 4( عبػػارات، ويوضػػح جػػدوؿ )7)

 والراشديف عمى أبعاده الست .

مقيػػػػػػػػػػاس إسػػػػػػػػػػتراتيجيات مواجيػػػػػػػػػػة الضػػػػػػػػػػغوط  أبعػػػػػػػػػػاد ـ
 الأكاديمية

 الثبات معامؿ قيـ
 تطبيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؽ إعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػادة
 المقياس

 ألفػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا
 كرونباخ

 1.87 1.79 الفعالة المواجية البعد الأوؿ: إستراتيجيات 5
 1.81 1.78 التجنب البعد الثاني: إستراتيجيات 8
 1.77 1.69 الدعـ الاجتماعي البعد الثالث: إستراتيجيات 3

 1.75 1.68 مقياس إستراتيجيات مواجية الضغوط الأكاديمية
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 (2جدول  
 ( لممراىقيف PWBمقياس طيب الحياة النفسية )توزيع عبارات 

 (*)  عمى أبعاده الست والراشديف

 (PWB) مقياس طيب الحياة النفسية أبعاد م
 مقياس طيب الحياة النفسية عبارات أبعاد

(PWB) 

 97 91 02 19 19 7 1 البعد الأوؿ: الاستقلبؿ الذاتي  1
 98 90 02 02 12 8 0 البعد الثاني: التمكف مف البيئة 0
 99 99 07 01 12 9 9 البعد الثالث: الإنماء الشخصي 9
 22 92 08 00 12 12 2 البعد الرابع: العلبقات الإيجابية  2
 21 92 09 09 17 11 2 البعد الخامس: اليدؼ مف الحياة 2
 20 92 92 02 18 10 2 البعد السادس: تقبؿ الذات 2

عبارة ، يػتـ الإجابػة عمييػا مػف خػلبؿ ( 48( في)PWBيتكوف مقياس طيب الحياة النفسية )
 بدائؿ متصؿ يبدأ بالموافقة الشديدة وينتيي بالرفض الشديد، حيث يُدرج أماـ كؿ عبارة بالمقياس ستة

 -لا أوافػؽ  -أوافػؽ بدرجػة قميمػة  -أوافؽ بدرجو متوسطة  -عمى ذلؾ المتصؿ، وىي: )أوافؽ بشده 
-4-5-6عمػػى الترتيػب )عبػارة عمػى أف تكػوف درجػػات كػؿ  (أرفض بشده  -أرفض بدرجو متوسطة

حيػػػػػػػػث يكػػػػػػػػوف الحػػػػػػػػد ، ( لمعبػػػػػػػػارات السػػػػػػػػمبية6-5-4-3-8-5( لمعبػػػػػػػػارات الإيجابيػػػػػػػػة، و)3-8-5
 ،( درجػة858) الأعمػى، والحػد مستوى طيب الحياة النفسػيةانخفاض  إلىوتشير  ،جة( در 48)الأدنى
( السػابؽ توزيػع عبػارات مقيػاس 5مستوى طيػب الحيػاة النفسػية، ويوضػح جػدوؿ  )ارتفاع  إلىويشير 

 (عمى أبعاده. PWBطيب الحياة النفسية )
 :  Validityالصدق 

النفسية في صورتو الأجنبية بحساب صدؽ المقياس باستخداـ  الحياةقاـ معدوا مقياس طيب 
، حيث تـ إجراء تحميػؿ عػاممي بواسػطة المكونػات الرئيسػية مػع Factor Analysis التحميؿ العاممي

                                           

تم تظبيل ر ع   رن ر  ب ي   ي  ل وعش ون أوع م ر ةقي س  بوعةف مبيط  و ط   ، ور وي هوظطة   *(

 و ض ح  ي و و ح ر وصحيح  بةقي س  ي تقشبة م د ن رهوع و ن 
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(، وتػػـ اسػػتخلبص PWBالمقػػاييس الفرعيػػة لمقيػػاس طيػػب الحيػػاة النفسػػية ) عمػػىVarimax تػػدوير 
 ست أبعاد/ عوامؿ.
مقيػاس طيػب الحيػاة النفسػية مػف خػلبؿ التحميػؿ مف التحقػؽ مػف صػدؽ  سالمقياوقاـ معربوا 
بعػػػػد تطبيػػػػؽ المقيػػػاس عمػػػػى الأفػػػػراد  Confirmatory Factor Analysisالعػػػاممي التوكيػػػػدي 

 IBM( طالبػػػاً وطالبػػػة بواسػػػطة برنػػػامج5651المشػػػاركيف بالدراسػػػة الاسػػػتطلبعية والبػػػالغ عػػػددىـ )

"Spss" Amos v20  طيػػب الحيػاة النفسػػية الكػػامف أو التحتػي لمقيػاس  لمتحقػؽ مػػف صػدؽ البنػاء
فػي  مقيػاس طيػب عف طريؽ اختيار نموذج العوامؿ الكامنة، حيث تـ افتراض أف العوامؿ المشاىدة 

ىى: الحياة اليادفة، تقبؿ الذات، الاستقلبؿ الذاتي، العلبقػات عوامؿ حوؿ ست  تنتظـالحياة النفسية 
( نمػػوذج العوامػػؿ 8ويوضػػح شػػكؿ )، ي، الػػتمكف مػػف البيئػػةالإيجابيػػة مػػع الأخػػريف، النضػػج الشخصػػ

 الكامنة لمقياس طيب الحياة النفسية.

 (0شكل  
 مقياس طيب الحياة النفسية نموذج العوامل الكامنة ل
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وقػػػد حظػػػي نمػػػوذج العوامػػػؿ الكامنػػػة  لمقيػػػاس طيػػػب الحيػػػاة النفسػػػية )عمػػػى مؤشػػػرات حسػػػف 
كا حيػث إف قيمػة  مطابقة جيدة؛

 يػر دالػة إحصػائياً، وقيمػة مؤشػر الصػدؽ الزائػؼ المتوقػع لمنمػوذج 2
الحالي )نموذج العوامؿ الكامنة( أقؿ مف نظيرتيا لمنموذج المشبع، وأف قيـ بقية المؤشرات وقعت في 

ممػػا يػػدؿ عمػػى مطابقػػة النمػػوذج الجيػػد لمبيانػػات موضػػع الاختبػػار،  (؛*)المػػدى المثػػالي لكػػؿ مؤشػػر 
ت حسػف المطابقػة لنمػوذج العوامػؿ الكامنػة لمقيػاس طيػب الحيػاة النفسػية، ( مؤشػرا5ويوضح جدوؿ )

 اختيار كؿ مؤشر وقيمة مقبوليتو. وأسباب
(، PWBمؤشرات حسف المطابقة لنموذج العوامؿ الكامنة  لمقياس طيب الحياة النفسية )(2جدول  

 (5651ف   وأسباب اختيار كؿ مؤشر وقيمة مقبوليتو )
قيمة  ر ـــــــالمؤش م

 المؤشر
 المدى المثالي للمؤشر 

1 

ك  Chi-Squareالاختبار الإحصائي  
2 

 3358.973 
غير دالة  0أن تكون  يمة كا
 إحصائياً 

 df(**) 814درجات الحرية 

 Chi-Square  1.165مستوى دلالة

0 
 df)    / Chi-Squareاختبار مربػع كػاي النسػبي 

(  
 3 -صفر  4.751

3 
 Goodness of Fit Indexمؤشػر حسػف المطابقػة 

(GFI) 
1.698 1.195- 5 

4 
 Adjustedمؤشر حسف المطابقة المصحح 

Goodness of Fit Index (AGFI) 1.654 1.195- 5 

  1.16  –صفر  SRMR 1.179المعيارية  جذر متوسط مربعات البواقي 2

2 
 Rootمؤشػػر جػػذر متوسػػط مربػػع خطػػأ الاقتػػراب 

Mean Square Error  of Approximation 

(RMSEA) 

  1.18  –صفر  1.185

7 

مؤشػػػػر الصػػػػدؽ الزائػػػػؼ المتوقػػػػع لمنمػػػػوذج الحػػػػالي 
(ECVI) 

المتوقػػػػع لمنمػػػػوذج المشػػػػبع  مؤشػػػػر الصػػػػدؽ الزائػػػػؼ
(MECVI) 

5.744 
5.746 

أف تكوف قيمة المؤشر لمنموذج 
الحالي أقؿ مف نظيرتيا لمنموذج 

 المشبع

 Normed  Fit 1.586 1.195- 5 (NFI) مؤشػر المطابقػة المعيػاري  8

                                           
 .تم تحديد المدى المثالي للمؤشر في ضوء  الأطر التنظيرية للإحصاء المتقدم للعلوم النفسية والتربوية والاجتماعية)*( 

 . والكامنة المشاهدة المتغيرات لعدد طبقا   الحرية درجة تحديد تم**( )
 

2

2
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 Index 

9 
 Comparative  (CFI)مؤشػر المطابقػة المقػُارف 

Fit Index 
1,545 1.195- 5 

12 
 Relative Fit  Indexمؤشػر المطابقػة النسػبي 

(RFI) 
1.498 1.195- 5 

  Incremental  Fitمؤشػػر المطابقػػة التزايػػدي ) 11

Index  (IFI 1,548 1.195- 5 

جػاء متطابقػاً مػع البيانػات فػي ضػوء العديػد مػف   المقتػرح النمػوذج( أف 5يتضح مف جدوؿ )
ك المؤشرات ومنيا مؤشػر 

2 
Chi- Square (3358.793 ومؤشػر حسػف المطابقػة ،)Goodness 

of Fit Index (GFI)  (1.698 ومؤشر حسف المطابقة المصحح )Adjusted Goodness of 

Fit Index ((AGFI (1.654،) (    ووؤ دة ر ةغ وقد  ر ةعيدIncremental Fit Indexes  

(NFI) (1.586 ،)ومؤشػػر المطابقػػة المقػػارفComparative Fit Index (CFI) (1.545،) 
ومؤشػر المطابقػة التزايػدي ،Relative  Fit  Index (RFI) (1.498)ومؤشػر المطابقػة النسػبي 

(Incremental  Fit  Index  (IFI (1.548) ، خطػأ الاقتػراب مربعمتوسط ومؤشر جذر Root 

Mean Square Error  of Approximation (RMSEA) (1.185.)  
 :   Reliabilityالثبات 

في صورتو الأجنبية بحساب ثبات المقيػاس ( PWBالنفسية ) الحياةطيب قاـ معدوا مقياس 
( قػػيـ معامػػؿ 7، ويوضػػح جػػدوؿ )Alpha Cronbach Methodباسػػتخداـ معامػػؿ ألفػػا كرونبػػاؾ 

فػػػي صػػػورتو الأجنبيػػػة باسػػػتخداـ معامػػػؿ ألفػػػا كرونبػػػاؾ  (PWBطيػػػب الحيػػػاة النفسػػػية )ثبػػػات مقيػػػاس 
Alpha Cronbach Method. 

( لممراىقيف والراشديف التحقؽ مػف ثباتػو مػف PWBالنفسية ) الحياةطيب وقاـ معربوا مقياس 
 خلبؿ ما يمي : 

 :Alpha Cronbach Method ةبق  أ     ةو   ك -أ

معادلػػػػة ألفػػػػا ( لممػػػػراىقيف والراشػػػػديف PWBطيػػػػب الحيػػػػاة النفسػػػػية )اسػػػػتخدـ معربػػػػوا مقيػػػػاس 
معادلػػػة تسػػػتخدـ لإيضػػػاح المنطػػػؽ العػػػاـ لثبػػػات الاختبػػػار،  (  وىػػػي 8117كرونبػػػاؾ )صػػػفوت فػػػرج، 

 ( قيـ معامؿ ثبات ألفا كرونباخ لأبعاد مقياس الرفاىية النفسية الستة  .7ويوضح جدوؿ )
 Test- Retestطريقت إع دة تطبيق الاختب ر  -ب 

طريقػػػة إعػػػادة ( لممػػػراىقيف والراشػػػديف PWBطيػػػب الحيػػػاة النفسػػػية )اسػػػتخدـ معربػػػوا مقيػػػاس 
ختبػػار لحسػػاب ثبػػات المقيػػاس بعػػد تطبيقػػو عمػػى الطػػلبب المشػػاركيف بالدراسػػة الاسػػتطلبعية )ف   الا
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(، بفاصػؿ زمنػػي أسػبوعيف بػػيف التطبيػػؽ الأوؿ والتطبيػؽ الثػػاني، وتػػـ حسػاب معامػػؿ الارتبػػاط 5651
مػى بيف درجات المشاركيف بالدراسة الاستطلبعية في التطبيؽ الأوؿ، ودرجاتيـ في التطبيؽ الثػاني ع

( قػػيـ معامػػؿ الثبػػات لأبعػػاد مقيػػاس طيػػب الحيػػاة النفسػػية 6أبعػػاد المقيػػاس السػػتة، ويوضػػح جػػدوؿ )
(PWB.الستة ) 

 وأبعاده بطريقتي( PWBطيب الحياة النفسية )قيـ معامؿ ثبات مقياس (2جدول  
عادة تطبيؽ الاختبار)ف  كرو نباخلفا أ  (5651وا 

 (PWBمقياس طيب الحياة النفسية ) أبعاد ـ
 الثبات معامؿ قيـ

 كرونباخ ألفا  الاختبار تطبيؽ إعادة

 1.87 1.79 البعد الأوؿ: الحياة اليادفة 5
 1.81 1.78 البعد الثاني: تقبؿ الذات 8
 1.77 1.69 البعد الثالث: الاستقلبؿ الذاتي 3
 1.64 1.65 البعد الرابع: العلبقات الايجابية مع الاخريف  4
 1.65 1.61 النضج الشخصيالبعد الخامس:  5
 1.69 1.66 البعد السادس: التمكف مف البيئة 6

 1.64 1.68 (PWBمقياس طيب الحياة النفسية )

وأبعاده ( PWBطيب الحياة النفسية )( ارتفاع قيـ معامؿ ثبات مقياس 6يتضح مف جدوؿ )
عػػادةالفرعيػػة بطريقتػػي ألفػػا كرونبػػاخ  تطبيػػؽ الاختبػػار؛ ممػػا يشػػير إلػػى تمتػػع المقيػػاس ككػػؿ وأبعػػاده  وا 

 لاستخدامو في البيئة العربية . مناسبةعالية و بدلالات ثبات 
 (2( ممحق 0219:  إعداد عصام محمد زيدان،مقياس المناعة النفسية -3
 جامعة التربية كمية وطالبات طلبب عمى النفسية المناعة مقياس بإعداد زيداف محمد عصاـ قاـ

 و الإبداع الإيجابي، التفكير) التالية الأبعاد تتضمف عبارة( ۵،،) مف المقياس ويتكوف المنصورة
 النفسية المرونة والمثابرة التحدي بالنفس، الثقة الذات فاعمية والاتزاف، النفس ضبط المشكلبت، وحؿ

 :التالية والإجراءات بالخطوات المقياس معد قاـ المقياس إعداد مرحمة وخلبؿ التفاؤؿ والتكيؼ،
 استقراء التراث النظرى : -1 
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لاحظ معد المقياس أف المقياس الوحيد لقياس المناعة النفسية الذي ظير حتى امف، ىو ما "قائمة 
( التي أعدىا PISI) Psychological Immunity System Inventoryنظاـ المناعة النفسية" 

 .Attila Olahه" الباحث النفسى المجرى آتيلب أولا
 وضع المقي ش في صورته الأوليت وتحكيم الخبراء: - 2

( بنداً عمى عشرة خبراء محكميف مف 585تـ عرض المقياس في صورتو الأولية المكونة مف )
أساتذة الصحة النفسية وعمـ النفس والقياس النفسى. وقد أسفر ىذا الإجراء عف تعديؿ الصيا ة 

وحذؼ خمس عبارات. وبذلؾ أصبح عدد بنود المقياس بعد التحكيـ المفظية لتسع عبارات، 
 ( بنداً سمبياً أو عكسياً ، وبقية البنود في الاتجاه الإيجابي.86(بندا، منيا )۲۰،)

 التحقق من سلامت الصي غت اللغويت للمقي ش وتطبيقه علي العينت الاستطلاعيت: -3

( مائتيف وخمسيف طالباً وطالبة بكمية 851) تـ تطبيؽ المقياس عمى عينة استطلبعية مكونة مف
التجربة الاستطلبعية عف تعديؿ صيا ة إحدى عشرة   التربية بجامعة المنصورة. وقد أسفرت ىذه

( عبارة سمبية 86( عبارة، منيا )۲۰،عبارة . وبذلؾ يتكوف المقياس فى صورتو قبؿ النيائية مف )
 أو عكسية.

 للمقي ش: التحقق من الخص ئص السيكومتريت -4

 صذق المقي ش:• 

 تـ تقدير صدؽ المقياس بعدة طرؽ منيا:
 الصذق الع ملي: - 1

بالتػدوير المتعامػد  Varimaxبطريقػة "فاريمػاكس"  Factorial Analysisتػـ إجػراء التحميػؿ العػاممي 
وفقػػػاً  Hottelling"ليػػوتيممنج"  Components Principalلممحػػاور بطريقػػة المكونػػات الأساسػػية 

( ولا يقػػؿ عػػدد العبػػارات المشػػبعة عمػػى ۰،۰بػػأف لا يقػػؿ تشػػبع العبػػارة عػػف ) Kaiser"كػػايزر" لمحػػؾ 
لتحديد عدد العوامػؿ المكونػة لممقيػاس،  Guttman( عبارات. وطبقاً لمعيار "جتماف" ۰العامؿ عف )

ى إذا يعد العامؿ جوىرياً إذا كاف جذره الكامف يساوى واحد صحيح أو يزيد. وتـ الأخذ بالتشبع الأعمػ
تشبعت العبارة عمى أكثر مف عامؿ. وأسفرت نتيجة التحميؿ العاممي عف حذؼ ثلبث عبػارات كانػت 

( بنداً ۵،،( وبذلؾ أصبح العدد النيائي لبنود المقياس في صورتو النيائية ىو )۰تشبعاتيا اقؿ مف )
 (.۰،۰مف ) البنود عمييا أكثر تشعبات( عوامؿ بمغت قيمة ۱، موزعة عمى )

 الصذق التمييسى )المق رنت الطرفيت( - 2

المناعػػة النفسػػية، تػػـ تطبيقػػو عمػػى عينػػة  ومنخفضػػي مرتفعػػيلقيػػاس قػػدرة المقيػػاس عمػػى التمييػػز بػػيف 
( مائتاف وخمسػوف طالبػاً وطالبػة مػف طػلبب كميػة التربيػة بجامعػة المنصػورة، وتػـ تحديػد 851قدرىا )
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(، ومتوسػػػػط درجػػػػات :۲۵عمػػػػى أعمػػػػى )متوسػػػػط درجػػػػات مرتفعػػػػى المناعػػػػة النفسػػػػية، الػػػػذيف حصػػػػموا 
( مف الدرجات عمى المقياس. وتـ حساب :۲۵منخفضي المناعة النفسية، الذيف حصموا عمى أدنى )

 .لممقياس قيمة "ت" والنسبة الحرجة لدلالة الفروؽ بينيما في درجات كؿ بعد والدرجة الكمية

 ي:الصذق التلازم -3

قيػػػاس بعػػػد تطبيقػػػو مػػػع مقياسػػػيف آخػػػريف ىمػػػا اسػػػتبياف ( لممالارتبػػػاطي) التلبزمػػػيتػػػـ تقػػػدير الصػػػدؽ 
( عمػى ،،۲۰باظة،  آماؿ)( ، ومقياس الصلببة النفسية ۲۰۰۲الصلببة النفسية ) عماد مخيمر ، )

( مائتاف وخمسوف طالباً وطالبة خػلبؿ 851عينة مف طلبب كمية التربية بجامعة المنصورة حجميا )
لبت ارتباط درجات العينػة عمػى كػؿ بعػد مػف أبعػاد ، وتـ حساب معام ،،۲۰،۲/۲۰العاـ الجامعي 

( التػػالي 9المقيػػاس ودرجتػػو الكميػػة مػػع درجػػاتيـ عمػػى كػػؿ مقيػػاس مػػف المقياسػػيف امخػػريف. وجػػدوؿ )
 يتضمف قيـ معاملبت الارتباط والصدؽ التلبزمي.

 
 المحؾ المرتبط
 مقياس المناعة النفسية

 استبياف الصلببة النفسية
 (8118)عماد مخيمر،

 مقياس الصلببة النفسية
 (8155)أماؿ اباظة، 

.الإيجابي التفكير -1 - . * 0.732 *0.774 
المشكلات وحل الإبداع - ٢  *0.686 *0.713 
والاتزا  النفس ضبط -3 . *0.623 *0.793 

النفسية والصلابة الصمود . 4  *0.901 * 0.708 
الذات فاعلية - ه . *0.750 * 0.708 

بالنفس الثقة  6-  *0.713 *0.695 

والمثابرة التحدى -7 . *0.708 * 0.786 
 0.756 * 0.756* .المرونة والتكيف  -8

التفاؤل -9  *0.710 * 0.710 
 0.786* 0.724* الدرجة الكلية 

 (0.1القيمة دالة عند مستوى )
 ثب ث المقي ش: • 

 ثب ث إع دة التطبيق: - 1

( طالبػػػاً وطالبػػػة مػػػف طػػػلبب كميػػػة التربيػػػة 845بعػػػد أف تػػػـ تطبيػػػؽ المقيػػػاس عمػػػى عينػػػة مكونػػػة مػػػف )
بجامعة المنصورة وتصحيح المقياس، ورصد نتائجو، تـ إعادة تطبيؽ الاختبار عمى نفس العينة مػرة 
ثانيػػة بفاصػػؿ زمنػػي قػػدره أسػػبوعاف، وتػػـ حسػػاب معػػاملبت الارتبػػاط بػػيف درجػػات العينػػة فػػي التطبيػػؽ 
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وكانػت قػيـ  الأوؿ ودرجاتيـ في التطبيؽ الثػاني عمػى كػؿ مػف الأبعػاد والدرجػة الكميػة لممقيػاس بكاممػو
 .(1.15معاملبت الثبات جميعيا ذات دلالة احصائية عند مستوى )

  طريقة ألفا كرونباخ - ۲
( طالبػػػػاً وطالبػػػة مػػػف طػػػػلبب كميػػػة التربيػػػة بجامعػػػػة 851بعػػػد تطبيػػػؽ المقيػػػاس عمػػػػى عينػػػة عػػػددىا )

المنصػػورة، تػػـ تطبيػػؽ معادلػػة ألفػػا كرونبػػاخ عمػػى درجػػات العينػػة فػػي كػػؿ مػػف الأبعػػاد والدرجػػة الكميػػة 
لمقيػػػػػػاس المناعػػػػػػة النفسػػػػػػية وكانػػػػػػت قػػػػػػيـ معػػػػػػاملبت الثبػػػػػػات جميعيػػػػػػا ذات دلالػػػػػػة إحصػػػػػػائية عنػػػػػػد 

 (،۰،۰مستوى.)
 الاتساق الداخمي:• 

 Constructأو التكػػويني  ىػػو نػػوع مػػف الصػػدؽ البنػػائي الػػداخمييػػرى بعػػض البػػاحثيف أف الاتسػػاؽ 

Validity بينما يرى البعض امخر أنػو يصػمح أكثػر لحاسػب الثبػات، ولػذلؾ يشػيع اسػتخدامو كأحػد .
يصػػمح كػدليؿ عمػػى كػػؿ مػف الصػػدؽ والثبػػات  الػػداخميأنػواع الثبػػات. ويػرى معػػد المقيػػاس أف الاتسػاؽ 

الوقػػػت يضػػػمف صػػػلبحية معػػػاً ، فيػػػو يؤكػػػد عمػػػى وحػػػدة المقيػػػاس وترابطػػػو وتماسػػػؾ بنيتػػػو، وفػػػي ذات 
المقياس لتحقيؽ اليدؼ منو فػي قيػاس السػمة المقاسػة، وأف الدرجػة الناتجػة عنػو عمػى قػدر كبيػر مػف 

 الاستقرار والثبات المصداقية.
لمقيػػاس المناعػػة النفسػػية، تػػـ تطبيػػؽ المقيػػاس فػػي صػػورتو النيائيػػة عمػػى  الػػداخميولحسػػاب الاتسػػاؽ 
ة التربيػػػة بجامعػػػة المنصػػػورة، وتػػػـ حسػػػاب معامػػػؿ ( مػػػف طػػػلبب وطالبػػػات كميػػػ851عينػػػة حجميػػػا )

الارتبػاط بػػيف درجػػاتيـ عمػػى كػػؿ عبػػارة مػػف عبػارات المقيػػاس، ودرجػػاتيـ عمػػى البعػػد الػػذي تنتمػػي إليػػو 
مرتفعة مما اكػد العبارة، وكذلؾ درجاتيـ عمى المقياس ككؿ الدرجة الكمية. وكانت معاملبت الارتباط 

 ع .تمتع المقياس بصدؽ اتساؽ داخمي مرتف
تػػـ اسػتخداـ الاسػاليب الاحصػػائية التاليػة فػػى الاسةاليب الاحصةةائية المسةتخدمة فةةى البحةةث الحةالى: 

 البحث الحالى 
 معاملبت ارتباط بيرسوف  -

 المتوسطات والانحرافات المعيارية -

 اختبار )ت( لمعينات الغير مرتبطة  -
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 نتائن الفرول ومنا شها
يف إسػػتراتيجيات موجبػػة دالػػة احصػػائيًا بػػعلبقػػة ارتباطيػة  توجػػد الفةةرل الاول والةةذى نةةا عمةةى انةةب 

 عينة البحث"مواجية الضغوط ، والمناعة النفسية لدى 
ولمتحقؽ مف نتائج ىذا الفرض تـ حساب معامؿ ارتباط )بيرسوف ( بيف مقياس إستراتيجيات مواجيػة 

دوؿ التػػالي يوضػػح ىػػذه الضػػغوط الأكاديميػػة وابعػػاده، وبػػيف مقيػػاس المناعػػة النفسػػية وابعادىػػا، والجػػ
 النتائج

ستراتيجيات مواجية الضغوط 10جدوؿ) (العلبقة الارتباطية بيف مقياس المناعة النفسية وابعادىا وا 
 (551وابعادىا )ف 

 إستراتيجيات مواجية الضغوط الأكاديمية المناعة النفسية
 الدرجة الكمية الدعـ الاجتماعي  التجنب المواجية الفعالة 

 1.654 1.654 1.555 1.667 الإيجابي التفكير -5
 1.457 1.485 1.585 1.698 المشكلبت وحؿ الإبداع - 8
 1.658 1.738 1.885 1.985 والاتزاف النفس ضبط -3
 1.457 1.354 1.584 1.638 النفسية  والصلببة الصمود -4
 1.638 1.654 1.533 1.583 الذات فاعمية - 5
 1.478 1.954 1.851 1.485  بالنفس الثقة -6
 1.938 1.365 1.885 1.754 والمثابرة التحدى -7
 1.545 1.655 1.888 1.638 المرونة والتكيؼ  -8
 1.333 1.456 1.885 1.885 التفاؤؿ -9

 1.666 1.558 1.385 1.777 الدرجة الكمية 
ومػف الجػػدوؿ السػابؽ يتضػػح اف ىنػاؾ علبقػػة ارتباطيػة دالػػة موجبػة بػػيف المناعػة النفسػػية بأبعادىػػا    

 والصػلببة الصػمود والاتػزاف، الػنفس ضبط المشكلبت، وحؿ الإبداع الإيجابي، المختمفة وىى التفكير
التفػاؤؿ، وبػيف إسػتراتيجيات والتكيػؼ،  المرونػة والمثابرة، بالنفس، التحدي الثقة الذات، النفسية فاعمية

مواجيػػػػة الضػػػػغوط الأكاديميػػػػة خاصػػػػة بعػػػػدى المواجيػػػػة الفعالػػػػة والػػػػدعـ الاجتمػػػػاعي حيػػػػث تراوحػػػػت 
 . 1.885الى  1.354معاملبت الارتباط ما بيف 
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بينمػػا كانػػت ىنػػاؾ ارتباطػػات  يػػر دالػػة بػػيف ابعػػاد المناعػػة النفسػػية، واسػػتراتيجية التجنػػب حيػػث     
 . 1.851الى  1.555حيث تراوحت بيف  1.3ط اقؿ مف كانت معاملبت الارتبا

ويفسػػػر الباحػػػث ىػػػذه النتيجػػػة بػػػاف ىنػػػاؾ ارتباطيػػػة موجبػػػة بػػػيف المناعػػػة النفسػػػية بجميػػػع ابعادىػػػا     
والإسػػتراتيجيات الايجابيػػة لمواجيػػة الضػػغوط مثػػؿ اسػػتراتيجيتي المواجيػػة الفعالػػة والػػدعـ الاجتمػػاعي، 

الػػذى يمتمػػؾ قػػدرة عمػػى التفكيػػر الإيجػػابي، وكػػذلؾ لديػػة تفػػاؤؿ وىػػذه نتيجػػة منطقيػػة حيػػث اف الطالػػب 
عالي وقدرة عمى التحػدي والمثػابرة سػيتمكف مػف المواجيػة الفعالػة لمشػكلبتو الأكاديميػة التػي تواجيػو، 

 ويستطيع الاعتماد عمى نفسة في حميا وطرح العديد مف البدائؿ لحميا  .  
والمشػكلبت الحياتيػة التػي  ،ـ مػف الضػغوط الدراسػيةسر الباحث ذلؾ مف خلبؿ أنػو عمػى الػر يفو     

بفضػؿ دراسػتيـ لمعديػد  منيـ يتخطوف ىذه الظػروؼ ويتفوقػوف عمييػا -الكثيرإلا أف  -تواجو الطلبب
مػػف طػػلبب ، وىػػذا بينػػو ارتفػػاع مسػػتوى المناعػػة النفسػػية لػػدى الطػػلبب  مػػف المػػواد الأكاديميػػة النفسػػية
سػػير ذلػػؾ فػػي ضػػوء مفيػػوـ المناعػػة النفسػػية التػػي تعمػػؿ كػػواؽِ ويمكػػف تف عمػػـ الػػنفس الػػذكور والانػػاث،

، وفػي ضػوء مكوناتيػا، حيػث يصػؼ سػواء كانػت اكاديميػة اـ حياتيػة ضد ما يقابؿ الفرد مػف ضػغوط
(2008 .,Kagan,2006 &Mc Kay,et al أف بنيػة المناعػة النفسػية تبػرز فػي الظػروؼ التػي )

التعامػؿ ىػذه مػع المواقػؼ الضػا طة التػي تعيػؽ تتحدى الفرد لاستنياض مصادره الشخصية بغػرض 
فالإنسػػاف لديػػو نظػػاـ مناعػػة نفسػػية وظيفتػػو حمايػػة الفػػرد مػػف امثػػار السػػمبية لمضػػغوط ؛ تحقيػػؽ أىدافػػو

عمى  رار نظاـ المناعة الحيوية في الجسـ. كما أف الأفػراد الػذيف  والاجتماعية والأكاديمية الانفعالية
فس والاتػػػزاف والصػػػلببة النفسػػػية والػػػتحكـ فػػػإنيـ يحػػػاولوف حػػػؿ يتمتعػػػوف بدرجػػػة عاليػػػة مػػػف ضػػػبط الػػػن

 الػػتحكـ المشػكلبت الصػػعبة، والتػػي تشػػكؿ نوعػػا مػػف التحػػدي بينمػػا الأفػػراد الػػذيف لػػيس لػػدييـ ر بػػة فػػي
الصعبة ومنيـ الضغوط  المشكلبت مواجية في انفسيـ تحدي عمى يميموف لا والاتزاف النفس وضبط

 .اخؿ الجامعة واثناء دراستيـالأكاديمية التى يتعرضوف ليا د
وتتفؽ ىذه النتائج مع نتائج العديد مف الدراسات والبحوث ذات الصػمة بالمناعػة النفسػية والضػغوط   

الجػزار رانيػا ، (۲۰،۲عبػد الػرازؽ )محمػد ؛ Segerstrom  &Septon( 2010الأكاديمية، مثؿ: )
رت إلى وجود علبقة طرديػة بػيف ؛ التي أشا( ،۲۰۲السيد )ىدى ؛ (۲۰۲۰الحاج )نباؿ ؛ ( ۲۰،۰)

المناعة النفسية والأداء الأكاديمي لدى طمبة الجامعة؛ حيػث يسػاعد مسػتوى المناعػة النفسػية المرتفػع 
 .لدى الطالب عمى تحسيف أدائو الأكاديمي والتغمب عمى ما يتبعو مف مشكلبت أكاديمية أخرى
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بػػػيف  دالػػػة احصػػػائيًا رتباطيػػػةاعلبقػػػة  توجػػػد نتةةةائن الفةةةرل الثةةةانى ومنا شةةةتب: والةةةذى يةةةنا عمةةةى  
 )أبعاده والدرجػػة الكميػػة(، وطيػػب الحيػػاة النفسػػية)أبعاده والدرجػػة الكميػػة(إسػػتراتيجيات مواجيػػة الضػػغوط

 .لدى طلبب شعبة معممي عمـ النفس
ولمتحقؽ مف نتائج ىذا الفرض تـ حساب معامؿ ارتباط )بيرسوف ( بيف مقياس إستراتيجيات مواجيػة 

اديمية وابعاده، وبيف مقياس طيب الحياة النفسية وابعادىا، والجدوؿ التػالي يوضػح ىػذه الضغوط الأك
 النتائج
العلبقػة الارتباطيػة بػيف مقيػاس إسػتراتيجيات مواجيػة الضػغوط الأكاديميػة وابعػاده، وبػيف  (11جدول 

 (122 ن=مقياس طيب الحياة النفسية وابعادىا
إسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتراتيجيات 
مواجيػػػػة الضػػػػغوط 

 الأكاديمية

 طيب الحياة النفسية
 الحيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاة

 اليادفة
 تقبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ

 الذات
 الاسػػػػػػػتقلبؿ

 الذاتي
 العلبقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات

 مػػػػػع الايجابيػػػػػة
 الاخريف

 النضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػج
 الشخصي

 مػف الػتمكف
 البيئة

 الدرجػػػػػػػػػػػػػػػػة
 الكمية

المواجيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة  -5
 الفعالة 

1.774 1.365 1.987 1.545 1.369 1.458 1.654 

 1.754 1.458 1.385 1.385 1.745 1.458 1.478 التجنب - 8
الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدعـ  -3

 الاجتماعى 

1.584 1.689 1.654 1.754 1.485 1.545 1.688 

 1.788 1.685 1.654 1.688 1.777 1.566 1.666 الدرجة الكمية 
وتعتبػػػر ىػػػذه العلبقػػػة منطقيػػػة ؛ حيػػػث انػػػو كممػػػا اسػػػتخدـ الفػػػرد اسػػػموب التفاعػػػؿ الإيجػػػابي واسػػػموب 

لديػة وبالتػالي ارتفعػت الرفاىيػة النفسػية ، واتفقػت المواجية الفعالة كمما قؿ تأثير الضغوط الأكاديميػة 
( التػي اكػدت عمػى اف مسػتوى الرفاىيػة النفسػية لػدى الفػرد 8159ىذه النتيجػة مػع دراسػة المحػلبوي )

 يتوقؼ عمى الاسموب الذى يعتمده في مواجية الضغوط.
والدعـ العلبقة بيف استراتيجيات مواجية الضغوط، وخاصة استراتيجيتي مواجية المشكلبت ف

الاجتماعي، وطيب الحياة النفسية مدعومة بقوة مف قبؿ العديد مف الدراسات الأكاديمية. ىذه 
الدراسات تؤكد أف الأفراد الذيف يستخدموف استراتيجيات فعالة في مواجية الضغوط ويحظوف بدعـ 

رفة يمكف اجتماعي قوي يتمتعوف بمستويات أعمى مف الصحة النفسية والرضا عف الحياة. ىذه المع
أف تكوف مفيدة في تطوير برامج إرشادية وتعميمية تيدؼ إلى تعزيز استخداـ ىذه الاستراتيجيات بيف 
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ىذه العلبقة تشير إلى أف استخداـ الأفراد ، الأفراد، مما يسيـ في تحسيف جودة حياتيـ النفسية
تماد عمى الدعـ لاستراتيجيات فعالة لمواجية الضغوط، مثؿ التركيز عمى حؿ المشكلبت والاع

 الاجتماعي، يعزز مف طيب حياتيـ النفسية. 
أف استخداـ استراتيجيات المواجية الموجية نحو  (Lazarus & Folkman, 1984)فقد اوضح 
( والدعـ الاجتماعي يرتبط بشكؿ إيجابي بتحسيف طيب Problem-focused copingالمشكمة )

 الحياة النفسية وتقميؿ مستويات التوتر.
( ضد التأثيرات buffer( أف الدعـ الاجتماعي يعمؿ كعازؿ )Cohen & Wills, 1985)جدكما و 

السمبية لمضغوط، مما يعزز مف طيب الحياة النفسية لدى الأفراد. الأفراد الذيف يحصموف عمى دعـ 
 اجتماعي قوي يميموف إلى الشعور بمستويات أعمى مف الرضا النفسي والتوازف العاطفي.

الى  (;Schwarzer & Knoll, 2007 Taylor et al., 2000)وتتفؽ مع دراسات كؿٍ مف 
إلى أف الدعـ الاجتماعي، سواء مف الأصدقاء أو العائمة، يرتبط بشكؿ كبير بتحسيف طيب توصمت 

الحياة النفسية، حيث يساعد الأفراد في التعامؿ مع الضغوط بشكؿ أكثر فعالية ويقمؿ مف مشاعر 
أف الأفراد الذيف يستخدموف استراتيجيات مواجية مثؿ حؿ المشكلبت ويحصموف ، و كتئابالقمؽ والا

عمى دعـ اجتماعي قوي يظيروف مستويات أعمى مف طيب الحياة النفسية. ىؤلاء الأفراد قادروف 
 عمى إدارة الضغوط بفعالية، مما يسيـ في تعزيز شعورىـ بالرضا والسعادة.

 ومنا شتب:نتائن الفرل الثالث 
والذى ينص عمى انو" توجد علبقة ارتباطية دالة احصائيًا بيف طيب الحياة النفسية والمناعػة النفسػية 
لعينػة البحػث"، ولإيجػاد ذلػؾ تػـ اسػتخداـ معامػؿ الارتبػاط بػيف المناعػة النفسػية وطيػب الحيػاة النفسػػية 

 والجدوؿ التالي يوضح ذلؾ 
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 (551المناعة النفسية وطيب الحياة النفسية)ف ( العلبقة الارتباطية بيف 12جدوؿ)
المناعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

 النفسية
 طيب الحياة النفسية 

 الحيػػػػػػػػػػػػػػػاة
 اليادفة

 تقبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ
 الذات

 الاسػػػػػتقلبؿ
 الذاتي

 العلبقػػػػػػػػػػػػػػػػػات
 الايجابيػػػػػػػػػػػػػػػػػة

 الاخريف مع

 النضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػج
 الشخصي

 الػػػػػػػػػػػػػتمكف
 البيئة مف

 الدرجػػػػػػػػػػػة
 الكمية

 التفكيػػػػػػػػػػر -5
 الإيجابي

1.774 1.365 1.987 1.545 1.369 1.458 1.654 

 الإبػػػػداع - 8
 وحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ
 المشكلبت

1.478 1.458 1.745 1.385 1.385 1.458 1.754 

 ضػػػػػػػػػػػػػػػبط -3
 الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنفس

 والاتزاف

1.584 1.689 1.654 1.754 1.485 1.545 1.688 

 الصػػػػػمود -4
 والصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلببة

 النفسية 

1.585 1.458 1.385 1.654 1.654 1.385 1.555 

 فاعميػػػػػػػػة - 5
 الذات

1.354 1.585 1.745 1.538 1.558 1.545 1.683 

 الثقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة -6
  بالنفس

1.654 1.638 1.638 1.345 1.458 1.687 1.655 

 التحػػػػػػػػدى -7
 والمثابرة

1.658 1.385 1.356 1.854 1.658 1.475 1.587 

المرونػػػػػػػػة  -8
 والتكيؼ 

1.485 1.537 1.458 1.548 1.385 1.584 1.499 

 1.458 1.487 1.545 1.333 1.458 1.354 1.365 التفاؤؿ -9
 1.788 1.685 1.654 1.688 1.777 1.566 1.666 الدرجة الكمية 
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ويتضةةم مةةن الجةةدول السةةابق وجةةود علا ةةة ارتباطيةةة دالةةة موجبةةة بةةين المناعةةة النفسةةية وابعادهةةا 
 الفرعية وطيب الحياة النفسية وابعادها الفرعية .

يصػبح  بالمناعػة النفسػية أف الفػرد الػذي يتمتػع ويفسر الباحث ىػذه النتيجػة بانيػا تبػدو منطقيػة حيػث 
شخصا واثقا مف نفسو واقؿ عرضو لمضغوط النفسة وأكثر مقاومة للئحباط وقادرًا عمى حؿ مشكلبتو 

 .وتصبح حياتو اكثر سعادة  بشكؿ ايجابي
انمػا ليست خاصية ثابتة نسػبيًا لػدى الفػرد أو البيئػة و  حيث اف المناعة النفسية وطيب الحياة النفسية 

معقػدة تتضػمف التفاعػؿ بػيف الفػرد وشػبكة المسػاندة بمػا تشػتمؿ عميػو مػف  متغيرة ىي عممية ديناميكية
، و البًػػػا يجػػػب عمػػػى الفػػػرد أف فمصػػػادر متعػػػددة مثػػػؿ الػػػزوج، الزوجػػػة، الأـ، الأب، الػػػزملبء، الجيػػػرا

لتػي تقػدـ لػو يبحث بنشاط عف المسػاندة مػف اعضػاء شػبكة المسػاندة ويسػتخدـ المسػاندة الاجتماعيػة ا
المناعػة في اشباع حاجاتو. وىذا يتنا ـ مع مػا اشػارت إليػو الكثيػر مػف الأبحػاث والدراسػات عمػى أف 

وذلؾ عنػدما يحتاجيػا الفػرد صػغيرا أـ كبيػرًا رجػلًب أو  ؛عنصر ىاـ مف مقومات الحياة اليانئة النفسية
إلػى ذاتػو ونظرتػو إلػى امخػريف  إمرأة في حالات الأحزاف والأفراح، الأمػر الػذي يعػزز مػف نظػرة الفػرد

وبالتػػالي يشػػعر بػػالأمف والطمأنينػػة النفسػػية  ،الػػذيف يػػرتبط معيػػـ بعلبقػػات اجتماعيػػة بالشػػكؿ الايجػػابي
 ويصبح أكثر اعتمادًا عمى ذاتو واكثر تعاونًا وتفاعلب مع امخريف. 

ي المؤسسػػػات كمػػػا أف القػػػائميف عمػػػى التربيػػػة فػػػي مؤسسػػػات التنشػػػئة الاجتماعيػػػة سػػػواء الأسػػػر أو فػػػ
رفػػػع التربويػػػة كالمػػػدارس والجامعػػػات يػػػدركوف اىميػػػة احتيػػػاج الشػػػباب والشػػػابات بقػػػدر المسػػػاواة إلػػػى 

وذلػػػػؾ مػػػػف جميػػػػع الأطػػػػراؼ ذات العلبقػػػػة، وبالقػػػػدر الػػػػذي  المناعػػػػة النفسػػػػية وطيػػػػب الحيػػػػاة النفسػػػػية؛
ي تعتػػرض تخفيػػؼ الضػػغوط الحياتيػػة التػػ مػػع ارتفػػاع المناعػػة النفسػػية يسػػاىـ فػػى يحتاجونػػو خاصػػة 

طريػػؽ الشػػباب والشػػابات نظيػػر اتصػػاؼ ىػػذا العصػػر بالضػػغوط وتعػػدد أدوارىػػا المتنوعػػة سػػواء عمػػى 
 الوقائى.المستوى النمائي أو 

 نتائن الفرل الرابع ومنا شتب:
والػػذى يػػنص عمػػى انػػو" توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة احصػػائية بػػيف متوسػػطات درجػػات كػػؿ مػػف الػػذكور  

واجيػة الضػغوط الأكاديميػة" ولمتحقػؽ مػف صػحة الفػرض تػـ ايجػاد والاناث فى مقياس إستراتيجيات م
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الفػػػروؽ بػػػيف الػػػذكور والانػػػاث باسػػػتخداـ اختبػػػار ت لدلالػػػة الفػػػروؽ بػػػيف المتوسػػػطات والجػػػدوؿ التػػػالي 
 يوضح ذلؾ 

 ( الفروؽ بيف الذكور والاناث فى مقياس إستراتيجيات مواجية الضغوط الأكاديمية13جدوؿ)
 مستوى الدلالة قيمة )ت( ع ـ ف المتغير  المجموعة 

  ير دالة 5.558- 7.76 83.81 51 المواجية الفعالة ذكور 
 6.86 85.84 511 اناث 
  ير دالة  568- 5.58 57.6 51 التجنب ذكور 
 4.68 57.7 511 اناث
  ير دالة  5.59- 6.55 58.8 51 الدعـ الاجتماعى ذكور
 6.85 59.9 511 اناث
  ذكور

 الكمية الدرجة
  ير دالة 5.16- 58.97 59.6 51

 59.84 68.9 511 اناث 

فروقا دالة احصائيًا بيف الػذكور والإنػاث مػف طػلبب الجامعػة  لا توجد ةيتضح مف الجدوؿ السابؽ أن
 مقياس إستراتيجيات مواجية الضغوط الأكاديمية .في 
سر الباحث ذلؾ مف خلبؿ أنو عمى الر ـ مف الضغوط الدراسية والمشكلبت الحياتيػة التػي تواجػو يفو 

يتخطػػوف ىػػذه الظػػروؼ ويتفوقػػوف عمييػػا ، وىػػذا بينػػو ارتفػػاع مسػػتوى  كلبميػػـ إلا أف  الػػذكور والانػػاث
 . يًامف طلبب عمـ النفس بسبب العموـ النفسية التى يتدارسونيا سو المناعة النفسية لدى الطلبب 

ذا اعتبرنػػػا التحصػػػيؿ الدراسػػػي ومواجيػػػة الضػػػغوط الحياتيػػػةو  الدراسػػػة الجامعيػػػة والدراسػػػة فػػػي ظػػػؿ  ،ا 
 ،مػف الصػعوبات التػي يعػاني منيػا الطػػلبب، فػإف الطػلبب الأكثػر مناعػة ىػـ الأكثػر مقاومػػة المعقػدة 

 وقدرة عمى تحمؿ الظروؼ القاسية، وبالتالي ينعكس ذلؾ عمى تحسف ادائيـ في مختمؼ المستويات.
إلى أف الذكور  (885، 8154نتيجة ىذا الفرض مع ما اشار إليو )عبدالله سيد جاب الله،  تختمؼو  

اجيػػػة واكثػػػر قػػػدرة عمػػػى مو  أكثػػػر قػػػدرة عمػػػى التوافػػػؽ مػػػع المواقػػػؼ الجديػػػدة المتعمقػػػة بػػػالجو الجػػػامعي
، وأف الػػذكور عػػادة مػػا يبػػدأوف فػػي الاسػػتقلبؿ عػػف الحيػػاة الأسػػرية مبكػػراً مقارنػػة الضػػغوط الأكاديميػػة 

فيكتسبوف  في نواحي الأنشطة الجامعية والاندماجبالإناث، وبالتالي اتاحة الفرصة ليـ في الاستقلبؿ 
ف كاف يتطمب ذلؾ البقاء خارج المنػزؿ لأيػاخبرات اكثر مف الاناث ـ طويمػة عكػس مػا يتػاح ، حتى وا 

للؤنثػػى وىػػذا مػػا يتػػيح لمػػذكور فرصػػة اكتسػػاب خبػػرات وفيػػـ انفسػػيـ وقػػدراتيـ وامكانػػاتيـ وفيػػـ طريقػػة 
، ممػػا يسػػاعد عمػػى التوافػػؽ الجػػامعي المختمفػػةالتعامػػؿ مػػع امخػػريف وميػػارات التكيػػؼ وادارة الضػػغوط 
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شعوره بيا، حيث يشعر تحت أي ظروؼ ضا طة، وفي ضوء قدرة الطالب عمى تحقيؽ الانجازات و 
بالتفػاؤؿ والتعبيػر عنيػػا بسػيولة ويسػر أكثػػر مػف الطالبػات، وكػػذلؾ لمطػلبب فرصػة أكبػػر فػي التعامػػؿ 

 مع مواقؼ الحياة العامة والتعميمية وبالتالي انجازاتيـ متاحة مف خلبؿ تمؾ الفرصة.
 ),(Naqvi,et al., 2005), (Brown, 2004),(Daalen et al., 2005)وتختمؼ مع دراسات  

Berntsson,et al., 2006),( Weck, et al., 2006)( Ahnquist, et al.,2007)  والتػى
 ترى اف الاناث اكثر مف الذكور فى استخداـ الإستراتيجيات التى تعتمد عمى التجنب.

أف الإنػػاث يسػػتخدمف إسػػتراتيجيات لممواجيػػة تميػػؿ إلػػى (  ۲۰۰۰إبتسػػاـ محمػػود عمػػي ،  )كمػػا تػػرى 
( فإف النوع كاف مف Wilson ,2003لذا ووفقا لما أشار إليو ) ؛مقارنة بالذكور( (Avoidingالتجنب

حيػػث كانػت الإنػػاث أكثػػر اسػتخدامًا لأسػػاليب المواجيػػة  ؛بػيف المتغيػػرات التػي تحػػدد أسػػاليب المواجيػة
حيػػث  ؛الباحػػث والسػػمبية بينمػػا اظيػػر الػػذكور اسػػاليب مواجيػػة ايجابيػػة سػػموكية. ولعػػؿ مػػا سػػبؽ توقعػػ

تساىـ تقوية المناعة النفسػية لػدى الطػلبب فػي الحػد مػف التعثػر الأكػاديمي لػدييـ وتخطػي مشػكلبتيـ 
 الدراسية، وذلؾ مف خلبؿ توظيؼ قدراتيـ التحصيمية، وتحويؿ الفشؿ إلى نجاح، والمحنػة إلػى منحػة

يػز الجوانػب ، والعمػؿ عمػى التعامػؿ مػع جميػع اوجػو التحسػيف لمفػرد ككػؿ، وتعز فى كثيػر مػف الاحيػاف
الايجابيػػة، والتأكيػػد عمػػى فػػرص النمػػو والتطػػور، ومسػػاعدة الفػػرد أيضػػا عمػػى إختيػػار أسػػاليب التكيػػؼ 

ستراتيجيات المواجية التي تناسب عناصر الموقؼ وجوانب القوة لديو.  وا 
 الفرل الخامس ومنا شتب:

كاديميػػة لػػدى والػػذى يػػنص عمػػى انػػو"يختمؼ ترتيػػب ابعػػاد مقيػػاس إسػػتراتيجيات مواجيػػة الضػػغوط الأ
عينة البحث بصورة دالة احصائيًا" ولمتحقؽ مف صحة ىذا الفرض تـ ايجاد المتوسطات والانحرافات 

 المعيارية والمتوسط الوزنى لأبعاد المقياس ومعرفة ترتيب ىذه الابعاد والجدوؿ التالي يوضح ذلؾ
 ( يوضح ترتيب ابعاد مقياس إستراتيجيات مواجية الضغوط14جدوؿ )

 الترتيب  المتوسط الوزنى الانحراف المعيارى  المتوسط  العدد الكمى لمطلاب   المقياسابعاد 
 1 2.950 7.18470 24.7600 150 الفعالة المواجهةاستراتيجية  

 2 2.888 6.24122 19.3467 150 استراتيجية الدعم الاجتماعي
 3 2.55 4.96205 17.7133 150 استراتيجية التجنب
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السػػػابؽ يتضػػػح اف الطػػػلبب اختمفػػػوا فػػػي اسػػػتخداميـ لإسػػػتراتيجيات مواجيػػػة الضػػػغوط ومػػػف الجػػػدوؿ 
الأكاديمية التي يتعرضوف الييا ، حيث كاف استراتيجية المواجية الفعالة ىي الاولى في الاستخداـ ، 

 . تمييا استراتيجية الدعـ الاجتماعي ، بينما جاءت إستراتيجيات التجنب في المرتبة الاخيرة

لباحػػث ىػػذه النتيجػػة بانيػػا تبػػدو منطقيػػة ؛ حيػػث اف طػػلبب عمػػـ الػػنفس يدرسػػوف العديػػد مػػف ويفسػػر ا
المواد الأكاديمية التي تنمى ادراكيـ وعلبقاتيـ الانسانية مع المحيطيف بيـ، فيـ اكثر مف  يرىـ في 
 الاعتمػػػاد عمػػػى انفسػػػيـ اكثػػػر مػػػف الاعتمػػػاد عمػػػى اسػػػرىـ او اقػػػرانيـ فػػػي مشػػػكلبتيـ الأكاديميػػػة التػػػي
يتعرضػػوف ليػػا حيػػث انيػػـ يدرسػػوف مػػواد مثػػؿ اسػػاليب الاسػػتذكار الجيػػدة تسػػاعدىـ كثيػػرا فػػي كيفيػػة 

تنظػيـ وقػت المػذاكرة : وذلػؾ مواجية المشكلبت التي يتعرضوف ليا في دراستيـ فيي تساعدىـ عمى 
بوعي، مف خلبؿ تنظيـ أوقات القياـ مػف النػوـ، أوقػات الطعػاـ، اليػوـ الدراسػي،  جػدوؿ المػذاكرة الأسػ

كيفيػة الاسػتعداد  لمحاضػر،أوقات المذاكرة، كيفية استخراج الأفكار الرئيسية لمدرس مػف خػلبؿ شػرح ا
 .للبمتحاف وأدائو بنجاح

كمػا يدرسػوف عمػـ الػػنفس التربػوي ونظريػات الػػتعمـ و يرىػا مػف المػواد الأكاديميػػة التػى تسػاعدىـ عمػػى 
 والاخريف.التوافؽ النفسي والاجتماعي والتوافؽ مع النفس 

 التوصيات والبحوث المقترحة:
البحوث التوصيات و عنة نتائج البحث الحالي يمكف الخروج بمجموعة مف  توفى ضوء ما أسفر 

 :يمكف اجماليا في الاتي لمقترحاتا
 التوصيات

والرفاىية النفسية وابعادىـ إستراتيجيات مواجية الضغوط الأكاديمية، توعية الطمبة بمفيوـ  -1
وتأثيرىـ عمى مستوى صحتيـ النفسية وتحصيميـ الدراسي مف خلبؿ ورش العمؿ أو الدورات الفرعية 
 التدريبية.

ضػػرورة تطبيػػؽ الدراسػػة عمػػى فئػػة أخػػرى مػػف فئػػات التربيػػة الخاصػػة كػػذوي الاحتياجػػات الخاصػػة  -0
 المختمفة. بالمراحؿ التعميمية

حقيؽ الرفاىية النفسية ورفع مستوى إعداد وتصميـ برامج تربوية ومقررات تساعد عمى تنمية وت -9
 .المناعة النفسية
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تضميف المفاىيـ الإيجابية في المناىج التعميمية لمطمبة في مراحؿ التعميـ المختمفة، وطرؽ  -2 
 تعمميا كميارات حياتية مثميا مثؿ الميارات الأكاديمية.

الجامعة بحيث تساعدىـ  تطوير مستوى الخدمات النفسية والارشادية التي تقدـ لمساعدة طمبة -2
 .عمى تحقيؽ أعمى قدر ممكف مف الرفاىية النفسية

 البحوث الم ترحة:

 العلبقة بيف طيب الحياة النفسية والشفقة بالذات لدى طلبب الجامعة. -۰
برنامج تدريبي لتحسيف المناعة النفسية لخفض اساليب التوافؽ الغير سوية المرتبطة بالضغوط  -۲

 لدى طلبب الجامعة.
 نمذجة العلبقة بيف طيب الحياة النفسية، واساليب مواجية الضغوط، والمناعة النفسية. -3
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  ائمة المراجع والمصادر:
(.العلبقة بيف ادارة الوقت واساليب مواجية الضغوط ودافعية الانجاز لدى طلبب 8118ابتساـ محمود عمى )

 يا لمطفولة،جامعة عيف شمس.المرحمة الثانوية ، رسالة دكتوراه، كمية الدراسات العم
(.المناعة النفسية، وعلبقتيا بالتكيؼ الدراسي لدى عينة مف طلبب كمية اليندسة  فى جامعة 8185احمد الرفوع)

 . 558-88(،8)5الطفيمية التقنية، مجمة الدراسات والبحوث التربوية ،
الايتاـ  وعلبقتيا بالتكيؼ الاكاديمي،  (.مستويات المناعة النفسية لدى خريجى دور رعاية 8154أحمد الشيخ)

 .431-455(،51)4والتحصيؿ الدراسي، المجمة الاردنية لمعموـ التربوية، 
( . السموؾ الإيجابي وعلبقتو بالوجود 8181أحمد شحاتة مرسي، مصطفى ىلبؿ رضا، ىيثـ محمد حسنيف .) 
رياضة، كمية التربية الرياضية، جامعة بنيا ، النفسي الممتمئ لمعممي السباحة، مجمة التربية البدنية وعموـ ال

 .57، 57-5(، 8181ديسمبر/كانوف الأوؿ  35) 8، العدد 86المجمد 
(.المساندة الاجتماعية مف الازواج وعلبقتيا بالمساعدة والتوافؽ مع الحياة الجامعية  8115احمد عبد الرحمف عثماف)

 .551-69(،5)37ة ، جامعة الزقازيؽ، لدى طالبات الجامعة المتزوجات ، مجمة كمية التربي
(. الإسياـ النسبي لمتشوىات المعرفية والدعـ الاجتماعي الأكاديمي المدرؾ ،۲۰۲أسماء حمزة عبد العزيز )

والتعاطؼ الذاتي في التنبؤ بالمناعة النفسية الأكاديمية لدى طمبة الجامعة، مجمة جامعة الفيوـ لمعموـ 
،التربوية والنفسية ، كمية الت  .  ۲۱۱ -۰۵،(، 55) ۰ربية جامعة الفيوـ
(.السعادة وعلبقتيا ببعض المتغيرات النفسية لدى عينة مف المراىقيف مف 8116أماني عبد المقصود عبد التواب)

 .96-85(،55)8الجنسيف، مجمة البحوث التربوية والنفسية، 
 ىرة لمنشر والتوزيع.(.التكيؼ النفسي والاجتماعي ، القاىرة ، دار القا8115امؿ محمد عطية)

(. أثر برنامج قائـ عمى الإستراتيجيات المعرفية لمتنظيـ الانفصالي في تنمية ،۲۰۲إيماف عبد الرؤوؼ عبد الحميد )
كؿ مف الصمود النفسي والتفكير الإيجابي لدى طلبب الجامعة مرتفعي الضغوط الأكاديمية ، مجمة البحث 

 .455-413(، 88) ۰والعموـ والتربية ، جامعة عيف شمس، العممي في التربية، كمية البنات للآداب
وقمؽ الامتحاف لدى طلبب  ۱،(. المناعة النفسية كمتغير معدؿ العلبقة بيف قمؽ كوفيد ،۲۰۲إيماف عزت عبادة)

(، ۲۲)۲الجامعة مجمة البحث العممي في امداب، كمية البنات للآدابوالعموـ والتربية جامعة عيف شمس 
۲۲-۲۵۱. 

(.تنشيط المناعة النفسية  لتنمية ميارات التفكير الإيجابي  وخفض قمؽ التدريس لدى 8153محمد حسيف) ايماف
 .63-55(،3)48الطالبات المعممات شعبة الفمسفة والاجتماع ، دراسات عربية فى التربية وعمـ النفس،
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قوية المناعة النفسية لدى الطلبب (. فعالية برنامج قائـ عمى الإرشاد الانتقائي لت۲۰،۱أيمف عبد العزيز حماد.)
-4،69( 59المتعثريف بالجامعة ، مجمة الإرشاد النفسي ، مركز الإرشاد النفسي، جامعة عيف شمس، )

558. 
(. أساليب مواجية ضغوط الحياة كمنبئ بالرفاىية النفسية لدى العاملبت 8188الجوىرة بنت عبدالقادر الشيبى )

 516 - 67،  31(4كرمة. العموـ التربوية  )و ير العاملبت في منطقة مكة الم
( 59نمذجة العلبقات بيف الخوؼ مف جائحة كورونا )( ،۲۰۲حامد سامي  ريب ، عبد الناصر السيد عامر)

Covid والضغوط الأكاديمية وجودة الحياة الأكاديمية والتوافؽ الميني لدى طلبب الجامعة، مجمة كمية )
 1868-851(، 55)3قناة السويس، التربية بالإسماعمية ، جامعة 

 8(.الصحة النفسية والعلبج النفسى، القاىرة ، دار الكتب ط8115حامد عبد السلبـ زىراف)
( . إستراتيجيات التعامؿ وعلبقتيا بمتغيرات الرفاه والشقاء النفسي لدى عينة كويتية 8156حصة طارؽ الأيوب )

 .[ة اليرموؾمف مرضى ضغط الدـ المرتفع ]رسالة دكتوراه، جامع
(.الوالدية وتنمية المناعة النفسية  ازاء المشكلبت الاسرية، المؤتمر الثانوي الثامف لمركز 8115حمدي ياسيف)

- 863(،5)8"، مركز الارشاد النفسي ، جامعة عيف شمس،85الارشاد النفسي بعنواف "الأسرة فى القرف 
869    

والمساندة الاجتماعية كمنبئات بالتوجو الإيجابي نحوالمستقبؿ لدى ( . المناعة النفسية ،۲۰۲حناف خميؿ الحمبى )
 .487-8،469( 9عينة مف طالبات جامعة القصيـ، المجمة الدولية لمدراسات التربوية والنفسية ، )

( . المناعة النفسية لدى طلبب الجامعة وعلبقتيا بالذكاء الأخلبقي والأداء الأكاديمي، ۲۰،۰رانيا خميس الجزار )
-531(،59)7جمة البحث العممي في امداب كمية البنات للآداب والعموـ والتربية، جامعة عيف شمس، م

564. 
( . المناعة النفسية لدى طلبب الجامعة وعلبقتيا بالذكاء الأخلبقي والأداء الأكاديمي، ۲۰،۰رانيا خميس الجزار )

-531(،59)7لتربية، جامعة عيف شمس، مجمة البحث العممي في امداب كمية البنات للآداب والعموـ وا
564. 

(. الإسياـ النسبي لمتفكير الإيجابي والمرونة المعرفية والضغوط الأكاديمية في ،۲۰۲رضا محروس ابراىيـ )
 . 354-849(، ۰،،)،۰الرفاىية الأكاديمية لدى طلبب الجامعة، المجمة المصرية لمدراسات النفسية،

المعرفية وعلبقتيا بالاتجاىات نحو الزواج والرفاىية النفسية وفقاً لمحالات التشوىات (. ،۲۰۲رنيف أحمد صباح)
الزواجية في محافظات شماؿ الضفة الغربية ]رسالة ماجستير، جامعة النجاح الوطنية. قاعدة معمومات دار 

 المنظومة.
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راسة التعميمات ، سعودية( ك –(.مقياس مواقؼ الحياة الضا طة في البيئة العربية )مصرية 8118زينب شقير)
 .8القاىرة ، مكتبة النيضة الحديثة، ط

الرفاىية النفسية لدى عينة مف طالبات جامعة الحدود الشمالية في ضوء بعض ( .  ۲۰،۱سارة سميماف السويمـ )
 533-513(،81)9المتغيرات الديمو رافية مجمة البحث العممي في التربية. 

لرفاىية النفسية لدى عينة مف طالبات جامعة الحدود الشمالية في ضوء (. ا8159سارة سميماف عبد الله السويمـ)
 513-533(، 81) 9بعض المتغيرات الديمو رافية مجمة البحث العممي في التربية 

(. الرفاىية النفسية لدى عينة مف طالبات جامعة الحدود الشمالية في ضوء 8159سارة سميماف عبد الله السويمـ)
 513-533(، 81) 9و رافية مجمة البحث العممي في التربية بعض المتغيرات الديم

القدرة التنبؤية لمتسامي بالذات في الرفاة النفسي لدى معممي ومعممات التعميـ العاـ (. ۲۰۲۲سالـ محمد المفرجي )
 386-859،(۵،،) 58بمكة المكرمة. مجمة كمية التربية بجامعة المنصورة،

السيکومترية لمقياس الرفاه النفسي لدى الإناث المصابات  بأمراض  (. الخصائص8158سموى فياد المري. )
 .  349- 37، 8(5المجمة العربية لمعموـ التربوية والنفسية ،) مزمنة،

( . فعالية برنامج تدريبي في تنشيط المناعة النفسية لدى طلبب الجامعة في 8156سميماف عبد الواحد ابراىيـ )
العقؿ لدييـ، المجمة المصرية لمدراسات النفسية، الجمعية المصرية لمدراسات ضوء أساليب التفكير وعادات 

 .895-845، 91( 86النفسية، )
(.الرفاىية النفسية وعلبقتيا بالذكاء الانفعالي لدى طفؿ الروضة، مجمة  8181سيا عبد الوىاب بكر ابو وردة )

 858-555(، 54)58الطفولة والتربية 
ستوى التسويؼ الأكاديمي وعلبقتو بمستوى الحصانة النفسية لدى طمبة كمية التربية م( ۲۰۲۲صابر فاروؽ محمد )

(، 56)5في ضوء بعض المتغيرات، مجمة دراسات في التعميـ الجامعي، كمية التربية، جامعة عيف شمس، 
79-531. 

 الفكر(: إستراتيجيات ادارة الضغوط التربوية والنفسية، عماف، دار 8116طو عبد العظيـ حسيف ) 
 اتجاىات معاصرة في عمـ النفس. القاىرة: مكتبة الأنجمو المصرية.(. ۲۰۰۱عبد الوىاب محمد كامؿ )
(.التنبؤ بالتوافؽ الجامعى مف الذكاء الوجدانى والقدرات الابداعية وبعض المتغيرات 8154عبد الله سيد جاب الله)

ى التربية وعمـ والنفس ، الديمو رافية كالجنس والتخصص الدراسى،مجمة دراسات عربية ف
 868-887(،58)53السعودية،

ميكانيزمات الدفاع لدى مرتفعي ومنخفضي المناعة النفسية مف طلبب الجامعة (. ۲۰،۰عبير أحمد أبو الوفا دنقؿ)
 ۰۰-۲۱(، 53) 85، مجمة الإرشاد النفسي، جامعة عيف شمس،
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-۰55،( ،۷)88ة كمية التربية ، جامعة طنطا،،ب( . مقياس المناعة النفسية ، مجم ۲۰،۰عصاـ محمد زيداف )
۰88 

(.علبقة اليناء النفسى بالذكاء الانفعالى لدى الطمبة الجامعييف، دراسة ميدانية 8181عيشة عمة، تيجانى بف طاىر)
 .818-596(، 5)58، مجمة دراسات وابحاث، 

طمبة الجامعة ، مجمة العموـ النفسية  (.المناعة النفسية وعلبقتيا بالتكيؼ الاكاديمى لدى8181فاتف كاظـ العيبى)
 .314-867(،35)3العراقية،

(.مناىج البحث وطرؽ التحميؿ الإحصائي في العموـ النفسية والتربوية 5995فؤاد ابو حطب ، اماؿ صادؽ)
 والاجتماعية ، القاىرة ، مكتبة الانجمو مصرية.

ولية الفرد في الإسلبـ وعمـ والنفس، القاىرة: دار السعادة وتنمية الصحة النفسية مسئ( . ۲۰۰۰كماؿ إبراىيـ مرسى)
 النشر لمجامعات.

 مقياس الضغوط الأكاديمية ،مكتبة الأنجمو المصرية، القاىرة.( ۲۰۰۱لطفي عبد الباسط إبراىيـ )
 فعالية برنامج تدريبي قائـ عمى المناعة النػ خفض الضغوط الأكاديمية والتوجو السمبي (.8183محمد إبراىيـ خميؿ)

 .597-545(، 581)33نحو الحياة لدى طمبة كمية التربية، المجمة المصرية لمدراسات النفسية ، 
الصمود النفسي مدخؿ لمواجية الضغوط الأكاديمية لدى عينة مف طلبب (. ۲۰،۲محمد مصطفى عبد الرازؽ )

-499(، 38)6شمس،  الجامعة المتفوقيف عقمياً، مجمة الإرشاد النفسي، مركز الإرشاد النفسي، جامعة عيف
579. 

(.المناعة النفسية، وعلبقتيا بالتوجو الايجابى نحو الحياة ، واساليب مواجية الضغوط 8185محمود رامز  يوسؼ )
-317(،553)35النفسية لدى عينة مف شباب جامعة عيف شمس، المجمة المصرية لمدراسات المصرية ،

368. 
قراءات في عمـ النفس الإيجابي،  التنوير لمطباعة والنشر، (. إطلبؽ طاقات الحياة 8158مصطفى حجازي )

 بيروت، لبناف.
(.السعادة النفسية وعلبقتيابمستوى الطموح لدى الطمبة الجامعة الاردنية المتوقع تخرجيـ ، 8181ممدوح بينية الزيف)

 .869-855(، 8)88مجمة الجامعة الاسلبمية لمدراسات التربوية والنفسية، 
الإسياـ النسبي لأساليب التفكير والضغوط الأكاديمية في التنبؤ بالتسويؼ الأكاديمي (. ۲۰،۰عفيفى )مناؿ شمس 

 .۰۰-،، (۰،)3لدى طمبة كمية التربية بجامعة قناة السويس، مجمة كمية التربية، جامعة كفر الشيخ، 
ماؿ النفسي والرفاه النفسي (. أساليب مواجية الضغوط كمتغير وسيط بيف رأس ال۲۰،۱مناؿ منصور الحملبوي  )

 ۰۰۵-۲،۵،  ۲۱(۲)لممعمميف مجمة دراسات نفسية، 
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كفاءة الذات وعلبقتيا بالرفاىية النفسية لدى عينة مف طلبب الجامعة. مجمة كمية ( . ،۲۰۲منى محمد عبدالكريـ )
ضغوط الحياة أساليب مواجية (. ۲۰۲۰. عبدالله عبدالله )473-465( الجزء الثاني، 58) ۰۰امداب بقنا، 
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