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 ملخص البحث:
تهدف الدراسة إلي دراسة العلاقة بين الأساليب المعرفية لتنظيم العاطفة وعلاقتها باختيار نمط 

( طالباً 392رشادية في التنبؤ باستدامة رفاهية الفرد، تكونت العينة من )سلوك طلب المساعدة الا 
وطالبة من تخصصات علم النفس ورياض الأطفال، وأسفرت النتائج عن وجود علاقة ارتباطية 
سالبة دالة إحصائياً بين درجات أفراد عينة الدراسة على مقياس الرفاهية النفسية المستدامة 

ط طلب المساعدة الإرشادية؛ نمط تجنب طلب العون كونه وصمة عار، ونمط وأبعاده الفرعية وأنما
تجنب طلب العون لعدم إدراك أهميته، ونمط تجنب طلب العون كونه وصمة عار، وأساليب التنظيم 
المعرفي للعاطفة لوم الذات، لوم الآخر، التفكير الزائد، التفكير الكارثي  بينما وُجدت علاقة 

لة إحصائياً على أنماط طلب المساعدة الارشادية الوسيلي، والتنفيذي وأساليب ارتباطية موجبة دا
التنظيم المعرفي؛ امتلاك رؤية، إعادة التقييم الإيجابي، إعادة التركيز الإيجابي القبول، إعادة 
التركيز القائم علي التخطيط . كما وُجدت علاقة ارتباطية موجبة دالة إحصائياً بين درجات أفراد 

ينة على أنماط طلب المساعدة نمط تجنب طلب المساعدة لعدم كفاءة المرشد، ونمط تجنب الع
المساعدة كونه وصمة عار ونمط تجنب المساعدة لعدم إدراك أهميته وأساليب تنظيم العاطفة لوم 

ى كل الذات، ولوم الآخر، والتفكير الزائد، والتفكير الكارثي، وعلاقة ارتباطية سالبة دالة إحصائياً عل
من أساليب امتلاك رؤية، وإعادة التركيز الإيجابي، وإعادة التقييم الإيجابي، والقبول، وإعادة 
التركيز القائم على التخطيط، بينما  وُجدت علاقة ارتباطية سالبة دالة إحصائياً بين درجات أفراد 

ساليب لوم الذات، العينة على نمط طلب المساعدة الوسيلي والتنفيذي وبين درجاتهم على كل من أ
ولوم الآخر، والتفكير الزائد، والتفكير الكارثي، وعلاقة ارتباطية موجبة دالة إحصائياً على كل من 
أساليب امتلاك رؤية، وإعادة التركيز الإيجابي، وإعادة التقييم الإيجابي، والقبول، وإعادة التركيز 

ن متوسطات درجات أفراد عينة البحث في القائم على التخطيط. كذلك وُجدت فروق دالة إحصائياً بي
الرفاهية النفسية المستدامة تعزى إلى متغير التخصص بينما لا توجد فروق دالة إحصائياً تُعزي 
لمتغير النوع. وتوصلت نتائج البحث إلى أن أفضل معادلة انحدار للتنبؤ بالرفاهية النفسية 

طلب المساعدة ×  0.41المستدامة =  المستدامة لدى الطلاب هي كالآتي: الرفاهية النفسية
التفكير الكارثي + ×  0.20 –تجنب طلب المساعدة لعدم إدراك أهميته ×  0.14 –الوسيلي 

 التفكير الزائد.×  0.11 –القبول ×  0.11إعادة التقييم الإيجابي + ×  0.13
المساعدة كلمات مفتاحية: الرفاهية النفسية المستدامة، التنظيم المعرفي للمشاعر، طلب 

 الارشادية.
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Abstract: 

This study aims to study the relationship between the cognitive methods for 
regulating the emotion and its relationship with the choice of the pattern of 
behavior of requesting for guidance, in predicting the sustainability of 
individual well-being, the sample of the study consisted of (392) students from 
Psychology and Kindergarten specializations, the results of the study concluded 
a significant statistically negative relation between the scores of the members of 
the study sample, on the scale of sustainable psychological well-being and its 
sub-dimensions and the patterns of behavioral requesting for guidance; the 
pattern of behavior of avoiding requesting for guidance as a stigma, and the 
pattern of avoiding requesting for guidance due to not realizing its importance, 
and the pattern of avoiding requesting for guidance as a stigma, cognitive 
regulation methods of emotion blaming oneself, blaming the others, excessive 
thinking, disastrous thinking, while having a statistically significant positive 
relation on the patterns of requesting guidance, methodical , executive and 
strategies of cognitive regulation; having a vision, positive reevaluation, positive 
refocus, acceptance, planning-based refocusing.  There is also a positive 
statistically significant relation between the scores of the members of the 
sample of study on the patterns of aid requesting; the pattern of avoidance of 
requesting due to the inefficiency of the instructor, the pattern of avoidance of 
requesting aid as a stigma and the pattern of avoiding requesting aid for not 
realizing its importance and the strategies of regulating emotion; blaming 
oneself, blaming the others, and excessive thinking, disastrous thinking and a 
negative statistically significant relation on each of the methods of having 
vision, positive refocusing, positive reevaluation, acceptance and refocusing 
based on planning, while there is a statistically significant negative coherent 
relation between the scores of the members of study sample on the pattern of 
requesting methodical and executive aid and their scores on each of methods of 
blaming oneself, blaming the others, excessive thinking, disastrous thinking, 
and a statistically significant positive relation on each of: having vision 
methods, positive refocusing, positive reevaluation, acceptance, and planning-
based refocus. Sustainable psychosocial well-being = 0.41 × Requesting 
methodical aid – 0.14 × Avoiding requesting aid for not realizing its importance 
- 0.20 × Disastrous thinking + 0.13 × Positive reevaluation + 0. 11 × Acceptance 
- 0.11 × Excessive thinking. 

Keywords: sustainable psychological well-being, Cognitive Emotion 
Regulation, Perceived Seeking. 
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 مقدمة:
اتسمت بدايات القرن الواحد والعشرين بالتعقيد وعلدم الاسلتقرار والتغييلر المسلتمر، وأصلب  
رفللاه الأفللراد النفسللي مُهللدداً، فللي حللين يُعتاللرف بصللحة ورفللاه الأفللراد ك حللد أهللداف التنميللة 

( والتلي تعتبلر ولرورية United Nations, 2015)للأملم المتحلدة  17المسلتدامة اللل 
مية المستدامة في العالم وولمان الرخلاء للجميلم، ملن خللال التشلخيص المبكلر لتعزيز التن

لأسباب الاعتلال النفسي والترويج لخدمة الارشاد التي تحافظ عللى الرفلاه عبلر حيلاة الملرء 
)استدامة الرفاهية(، من منظور الوقايلة الأساسلي يمكلن زيلادة الصلحة النفسلية ملن خللال 

رد النفسللية الرئيسللية التللي تحللافظ علللى الرفاهيللة طللوال حيللاة التحديللد المبكللر وتعزيللز المللوا
الفرد، مم ووم هذا الهدف فلي الاعتبلار حاوللت الدراسلة اكتشلاف القلدرة التنبؤيلة لأسللوب 
طلللب المسللاعدة الارشللادية، وأسللاليب التنظلليم المعرفللي علللى الرفاهيللة المسللتدامة  لطلللاب 

يللة أيضللا مسللتدامة بللالتحقي  فللي بعلل  الجامعللة، والللذي يُعللد الطريلل  لتعللليم مللن أجللل تنم
الآثار الايجابية التي قد تكون للإرشاد النفسي من أجل تعزيز الرفاه النفسلي، مملا يتماشلى 
مم جدول أعمال الوقاية الأولية لتعزيز الموارد ونقاط القوة لتعزيلز الرفلاه النفسلي وهلو أحلد 

 ,UN Development Goals.(World healthأهم أهداف  منظمة الصحة العالمية 
ملن بللين الجوانلب النفسللية المرتبطلة بالرفاهيللة، تُعلد تجربللة العلاقلات الداعمللة فللي  (2018

يمكللن  (Astor, 2018) تعزيللز الرفللاه فللي العمللل والدراسللة  وعبللر الحيللاة بشللكل عللام،
للعلاقللات الداعمللة أن تعللزز الرفللاه الللذي يمتللد إلللى مللا وراء مكللان العمللل، ممللا يللؤثر علللى 

و  Dollardو  Cotton، كملا أكلد كلل ملن ((Kalpana, 2016يلاة الأخلرى سياقات الح
de Jong .علللى مسللؤولية الجامعللة فللي تعزيللز الرفاهيللة والروللا للطلللاب( Cotton; 

Dollard; De Jonge, 2002) وتلرتبط تقلارير الأبحلاو حلول التقلديرات الاجتماعيلة ،
للأساليب المعرفية، كمصدر للمعنى  والنفسية المتعلقة بالرفاه النفسي بمفاهيمهم التنظيمية

والفهللم حيللث تُعللد مشللكلة الاسللتخدام النللاقص لخللدمات الصللحة النفسللية مصللدر قللل  عللام 
ومتزايللد فللي مجللال الصللحة النفسللية وتُعللد الدراسللة محاولللة لاكتشللاف الللديناميات الكامنللة 

نفسللية.  والأسللاليب التنظيميللة وراء قللرار النللاس بالتمللاس المسللاعدة واسللتخدام الخللدمات ال
(Lee, 2005) كما ثبلت أن العاطفلة المتجانسلة تسلاهم فلي اسلتمرار الرفلاه النفسلي ملم ،

، فلبع  ((Vallerand, 2012 تحجيم دور الت ثير السلبي للنزاع النفسي وسوء المعاملة
العوامل لها ت ثيرات فورية وقصيرة الأجل، بينما يكلون لعواملل أخلرى رثلار دائملة، وبالتلالي، 

ئللد الإوللافية للجمللم بللين الرفاهيللة والاسللتدامة إثللارة نقللاد حللول إمكانيللة تقللديم تشللمل الفوا
مسللاهمات كبيللرة فللي جهللود الاسللتدامة مللن خلللال البحللث عللن منبلل ت الرفاهيللة، مللن خلللال 

  ((O’Brien, 2018 توفير فهم جديد للمسارات التي تؤدي إلى الاستدامة،
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العاطفيلة والسللوكية، والتلي تتبللور تزداد في مرحللة المراهقلة المشلكلات مشكلة البحث: 
فيهللا أنظمللة المللراهقين المعرفيللة لإدارة العاطفللة الناتجللة عللن تلللك المشللكلات التللي يبح للون 
فيها عن إجابات، ويكون بعضلهم ييلر قلادر عللى إيجلاد طريقله خللال تللك الفتلرة الصل بة، 

دور المسلاعدة النفسلية  ويالباً ما لا يكون الآباء مصدرًا كبيرًا للمساعدة، وهنا تل تي أهميلة
المهنية، والذي قد يت ثر بالإستراتيجية المعرفية لتنظيم العاطفة التلي يتبناهلا مملا قلد يكلون 
منبئاً برفاهيته المستدامة، علاوة على ذلك فلنن بعل  السللوكيات التنظيميلة للعاطفلة يبلدو 

ل محللدد الللدور أنهللا تهللدد رفاهيللة الطلللاب النفسللية، كمللا لللم تختبللر الأبحللاو السللابقة بشللك
الوسلليط للأنظمللة المعرفيللة للعاطفللة فللي الرفاهيللة النفسللية، وإذا كانللت نتللائج هللذا البحللث 
محددة في العلاقلة التنبؤيلة بلبع  الملوارد النفسلية للرفلاه النفسلي فننله يمكلن العملل عللي 
 تعزيزها وتنميتها على مدار عملية التطوير لتعزيز الرفاه بين الشلباب، وتعزيلز قلدرتهم عللى

الاستجابة بفعالية لتحديات الحيلاة المعاصلرة فلي دراسلات لاحقلة لتحقيل  اسلتدامة الرفاهيلة 
 النفسية. وقد تم تحديد مشكلة هذه الدراسة على هذا النحو:

 * ما ت ثير أسلوب طلب المساعدة الارشادية بنوع الاستراتيجية المعرفية المنظمة للعاطفة؟  
العاطفلللة وأسللللوب طللللب المسلللاعدة الارشلللادية معلللاً * ملللا ملللدى تنبلللؤ اسلللتراتيجيات تنظللليم 

 باستدامة الرفاهية النفسية؟
 *  ما ترتيب أهمية هذه المتغيرات في التنبؤ بالصحة النفسية؟

 أهداف البحث:
*دراسة العلاقة بين تنظيم المشاعر المعرفية وعلاقتها باختيار نمط سلوك طللب المسلاعدة 

 . الارشادية لدي عينة من طلاب الجامعة
*الإجابة على التساؤل التالي: طلب المساعدة النفسية المهنية هل يختلف بلاختلاف النلوع 

 والتخصص مت ثراً ب سلوب تنظيم العاطفة؟ 
*التحق  مما إذا كانت العلاقة بين استخدام الاستراتيجيات المعرفيلة للعاطفلة وسللوك طللب 

 ب الجامعة؟ المساعدة تُعد منبئاً بالرفاه النفسي المستدام لدى طلا
*التحق  مما إذا كان استخدام استراتيجيات تنظليم المشلاعر المعرفيلة قلد يختللف بلاختلاف 
النلللوع والتخصلللص وهلللل تنظللليم المشلللاعر المعرفيلللة يلللرتبط بلللالأداء الإيجلللابي لسللللوك طللللب 

 المساعدة الارشادية، مما يؤثر على استدامة الرفاه النفسي للفرد.
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 أهمية البحث:
د إلللى مسللاعدة نفسللية فللي كللل مرحلللة مللن مراحللل حيللاتهم وبالتللالي يبح للون يحتللاا الأفللرا 

عنها، ومن المعروف أن المراهقين يواجهون العديد من المشكلات، ونتيجة لذلك فنن إدراك 
مواقف الطلاب تجاه طلب المساعدة النفسية سيمن  الفرصة للمستشارين النفسيين لدراسة 

ن أن تلعللب هللذه الدراسللات دورًا وقائيًللا فللي المراحللل الأسللباب والتعامللل معهللا بكفللاءة ويمكلل
التالية من الحياة بتطبي  مقياس للمواقف تجاه طلب المساعدة النفسية  واستخدامه كمنب  
برفاهيللة الأفللراد، وقللد ركللزت معظللم الأبحللاو فللي الواقللم علللى العلاقللة بللين تنظلليم المشللاعر 

في حين يوجد دليل وئيل حلول الفوائلد  المعرفية والأعراض النفسية، م ل القل  والاكتئاب،
تُعلد هللذه الدراسللة اتجاهًللا حللديً ا فللي  المحتمللة للاسللتراتيجيات المعرفيللة علللى رفاهيللة الفللرد،

تنظيم العواطف وأبحاو المواجهة، والتي تدرك أن الاسلتراتيجيات التنظيميلة قلد تعلزز الأداء 
وفلي حلدود عللم الباح لة فلنن ، لنفسيالنفسي الإيجابي للأفراد وبالتالي  تقلل من الاعتلال ا

هللذه هللي الدراسللة الأولللى لبحللث مللا إذا كانللت الاسللتراتيجيات التنظيميللة المعرفيللة المختلفللة 
مرتبطة بسلوك طلب المساعدة الارشادية، والبحلث فيملا إذا كانلت علاقتهملا منبل  بالرفاهيلة 

ربلي سلاب  ملن مقيلاس المستدامة للفرد، بالإوافة إلى ذلك فننه نظلرًا لعلدم وجلود تحقل  ع
أسللاليب التنظلليم المعرفللي للعاطفللة، فللنن الدراسللة تقللدم تحللليلات أوليللة للت كيللد علللى البنيللة 
الفئوية وموثوقية النسخة العربية من الاسلتبيان، وملن الناحيلة التطبيقيلة قلد تسلاعد نتلائج 
 البحلث القلائمين عللي تقلديم خلدمات ارشلادية للطلللاب فلي ولوء فهلم نملط طللب المسللاعدة

 لديهم واستراتيجيتهم المعرفية.
 فروض البحث:

الفرض الأول "توجد علاقة ارتباطية دالة إحصائياً بين درجات الطلاب على مقياسلي أنملاط 
 سلوك طلب المساعدة الإرشادية وأساليب تنظيم العاطفة المعرفية ".
قياسي أنملاط الفرض ال اني "توجد علاقة ارتباطية دالة إحصائياً بين درجات الطلاب على م

 سلوك طلب المساعدة الإرشادية والرفاهية النفسية المستدامة ".
الفللرض ال الللث "توجللد علاقللة ارتباطيللة دالللة إحصللائياً بللين درجللات الطلللاب علللى مقياسللي 

 أساليب تنظيم العاطفة المعرفية والرفاهية النفسية المستدامة ".
سطات درجلات أفلراد عينلة البحلث عللي الفرض الرابم "لا توجد فروق دالة إحصائياً بين متو 

مقيلللاس أنملللاط سللللوك طللللب المسلللاعدة الارشلللادية تعلللزى إللللى متغيلللري النلللوع أو 
 التخصص".
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الفلرض الخللامس "لا توجلد فللروق داللة إحصللائياً بلين متوسللطات درجلات أفللراد عينلة البحللث 
عللللي مقيلللاس أسلللاليب تنظللليم العاطفلللة المعرفيلللة تعلللزى إللللى متغيلللري النلللوع أو 

 التخصص".
الفرض السادس "لا توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات درجات أفراد عينة البحث فلي 

 الرفاهية النفسية المستدامة تعزى إلى متغيري النوع أو التخصص".
الفرض السابم "يمكن التنبؤ بمستوي الرفاهيلة النفسلية المسلتدامة للدى الطللاب ملن خللال 

سللاعدة الارشللادية وأسللاليب تنظلليم درجللاتهم علللي مقياسللي أنمللاط سلللوك طلللب الم
 العاطفة المعرفية لديهم".

 مصطلحات البحث:
تتجلاوز  sustainable psychological well-beingالرفاهية النفسلية المسلتدامة: 

الرفاهية النفسية بالشعور الإيجابي والروا الموقفي إلى استدامة الأداء الأم ل في مواجهة 
فلاءة لتحقيل  أفضللل مسلتوي ملن النملو اللذاتي والشللعور الضلغوطات النفسلية والشلعور بالك

 بجودة الحياة على المستويين الفردي والجماعي. 
: يشلير إللى القلدرة عللى الاسلتفادة ملن اللدعم Help Seekingطلب المساعدة الارشادية 

 ( Sahin- Baltach, 2012) كمصدر للتعامل مم الصعوبات وحالات الغموض.
التنظللليم المعرفلللي  :Cognitive Emotion Regulationتنظللليم العاطفلللة المعرفيلللة

للمشاعر يشير إلى الأفكار الواعية التي بواسطتها ينظم الأفراد عواطفهم استجابة للأحلداو 
 Garnefskiالسلبية لتقليل أو الحفاظ على أو زيادة إما المشلاعر الإيجابيلة أو السللبية )

et al., 2002a) 
 الإطار النظري:

النفسلية هلو وسليلة للتغللب عللى المشلاكل التلي يتعاملل معهللا  التملاس المسلاعدة
الأفراد بمفردهم، ويستند سلوك طلب المساعدة على العلاقات الاجتماعيلة ومهلارات التعاملل 
مم الآخرين لحل المشكلات، يطللب الأفلراد بعل  الاقتراحلات والمعلوملات والتسلام  واللدعم 

درين مختلفلين، أحلدهما رسلمي والآخلر ييلر من الآخرين ويتلقى الأفراد المسلاعدة ملن مصل
رسمي، المصادر يير الرسمية هي الأصدقاء والآباء ومحيط المقربين، أملا الرسلميون فهلم 
مللن المحتللرفين المتخصصللين الللذين يقللدمون المسللاعدة المهنيللة لحللل المشللاكل العاطفيللة، 

ليلة ، والدراسلة الحا(Barwick, Man, & McKelvie, 2009)الشخصلية، والنفسلية 
تهللتم بللالموقف مللن الأشللكال الرسللمية للللدعم النفسللي، والتللي تعمللل لمسللاعدة الأفللراد علللى 
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الحفاظ على حياتهم ككائنات نفسية وتلبية مطالبهم والتطور على أعلى مستوى، من خلال 
القيام بدور نشط وتلوجيهي يهلدف أن يكلون الفلرد عللي المسلتوي اللذاتي والمجتمعلي أك لر 

( ب نهلللا علاقلللة مهنيلللة تتجللللي فلللي تقلللديم 2016يعرفهلللا )شلللامان، كفلللاءة وفاعليلللة، كملللا 
ه المسللاعدة مللن فللرد يملللك القللدرة علللي المسللاعدة إلللي رخللر يحتللاا المسللاعدة، وتللتم هللذ

المسلاعدة وف  عملية تخصصلية تقوم عللى أسلس وتنظيملات وفنيلات، تتلي  الفرصلة أملام 
لصحة النفسية، و يدفعه إلى مزيد الطالب لفهم نفسه وإدراك قدراته بشكل يمنحله التواف  وا

 من النمو والإنتاجية  .
بالبحث وُجد أن المشاكل النفسلية سلائدة للغايلة بلين مختللف السلكان فلي جميلم  

مللن الأشللخا  مللن  ٪50إلللى  30أنحللاء العللالم؛ مللن المحتمللل أن يعللاني مللا يقللرب مللن 
باولطراب  عرولة للإصلابة ٪30-15اوطراب نفسي مرة واحلدة عللى الأقلل فلي حيلاتهم و

(. على الريم ملن Mackenzie, Gekoski & Knox, 2006نفسي خلال عام معين )
وجود علامات على زيادة معدلات استخدام خلدمات المسلاعدة النفسلية، فلنن يالبيلة الأفلراد 
الذين يعانون من مشاكل نفسية؛ حتى أولئك الذين يعانون من اوطرابات شديدة لا يتلقون 

( ، إلا أن الملراهقين اللذين Kessler et al., 2005ناسلبة )مسلاعدة نفسلية مهنيلة م
يواجهون مشاكل يكون بعضهم يير مستعد  للحصلول عللى مسلاعدة نفسلية وبالبحلث علن 
الأسللباب التللي قللد تللؤدي لعللزوف المللراهقين عللن طلللب المسللاعدة أمللدتنا الدراسللات السللابقة 

، الميلل ( Vogel; Wade; & Haake, 2006)بالأسلباب التاليلة؛  الخلوف ملن الوصلم 
، التمييللز بللين الجنسللين، المعتقللدات  (Kelly& Achter, 1995)إلللى إخفللاء أنفسللهم 

والأهلداف ، مسلتويات التلوتر ، المعتقللدات الخاطئلة المحلددة والمواقللف السللبية تجلاه طلللب 
( فعلى الريم من أن مجال علم النفس له تلاري  Fischer& Farina, 1995المساعدة )

لا يزال الك ير من الناس لديهم معتقلدات خاطئلة تتعلل  بالمسلاعدة النفسلية،  طويل، إلا أنه
مللن بللين هللذه المعتقللدات الخاطئللة التفكيللر فللي أن المرشللد النفسللي لا يسللتطيم مسللاعدته، 

 (Ligar, 2004)وأولئك الذين يتلقون المساعدة النفسية هم المجانين فقط. 
النفسلية تعتبلر عمومًلا عواملل وزملاؤه عللى أن المشلكلات  Barwickكما يؤكد  

مهينللة وخطيللرة ومهللددة للمجتمللم، حتللى أولئللك الللذين يخططللون للحصللول علللى المسللاعدة 
يعتقدون في الغالب أن الآخرون ينظرون إليهم نظرة شفقة واحيانلاً اسلتهجان؛ نتيجلة للذلك 

ذه قد يقاومون المساعدة المهنية عندما يواجهون مشكلة نفسلية حيلث يعتبلر الأفلراد فلي هل
 & ,Barwick, Manالحالة مفهوم الحصول على المساعدة نقطة و ف وفشل وإهانة )

McKelvie, 2009) 
تكشلللف الدراسلللة التاليلللة إللللى أن المواقلللف التلللي تهلللدف إللللى المسلللاعدة النفسلللية 

 (Fischer, E. & Farina, A., 1995)المهنيلة تختللف وفقًلا لمسلتوى اللوعي واللتعلم 
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لاب الجامعة لديهم مواقف أك ر إيجابية ملن طللاب الملدارس توو  نتائج هذا البحث أن ط
ال انويلللة، وطللللاب الجامعلللات المتخصصلللين فلللي دراسلللة عللللم اللللنفس أك لللر إيجابيلللة ملللن 

وبنلاءا عليله تلم اختيلار العينلة ملن طللاب وطالبلات  ((Ligar, 2004التخصصات الأخرى 
ر اخللتلاف تخصللص علللم الللنفس وتخصللص مخللالف وهللو ريللاض الأطفللال وذلللك لمعرفللة أثلل

 الجنس والتخصص.
وحلللدد فيشلللر وفارينلللا سللللوك طللللب المسلللاعدة النفسلللية ب نللله يتشلللكل ملللن خللللال 

( العواملل 1المواقف، وهناك ثلاثة عوامل رئيسية تلؤثر فلي المواقلف ملن طللب المسلاعدة: 
( 3( الخصلائص الاجتماعيلة. 2الشخصية بملا فلي ذللك الخصلائص والمواقلف الشخصلية؛ 

 ,.Fischer, E. & Farina, Aمات المشلورة، المستشلارين )العواملل المتعلقلة بخلد
1995) 

( استكشلاف مواقلف المعلملين قبلل الخدملة Çınar, 2015كملا حاوللت دراسلة )
طاللب جلامعي ملن كليلة التربيلة  143نحو طلب المساعدة النفسية، تم جملم البيانلات ملن 

(" وأوولحت ASPH-Sبتركيا، بتطبيل  مقيلاس "المواقلف تجلاه طللب المسلاعدة النفسلية )
نتللائج الدراسللة أن هنللاك نمللط عللام مللن التللردد فللي طلللب المسللاعدة فللي النتللائج الإحصللائية 
الوصفية، كما لم يتم الع ور على اخلتلاف بلين الجنسلين فيملا يتعلل  بلالموقف تجلاه طللب 
المسللاعدة النفسللية، وكللان للموقللف مللن التمللاس المسللاعدة النفسللية علاقللة كبيللرة مللم تقللدم 

 لاتجاه السلبي. العمر في ا
وفي أدبيات الدراسة تبين أن الرفاهية النفسية ذُكرت كتعبير شامل عن الإمكانلات 

 ,Ryff & Singerالبشرية من حيث الجوانب العقلية والاجتماعية والعاطفية والجسلدية )
( وتم مرت دراسة الرفاهية النفسية بمراحل تطورية بدأت بتحديدها  كمفهلوم ملرادف 1998

بتجنلب التركيلز ملن الأللم عللى السلعادة، ووفقًلا لهلذا اللنهج، فلنن الرفاهيلة تسلاوي للمتعة؛ 
السعادة والروا وهو ما يعادل مفهوم الرفاه اللذاتي، والأسللوب الآخلر يعلرف الرفاهيلة ب نهلا 
تعمللل بشلللكل كاملللل ملللم التركيلللز عللللى المعنلللى وتحقيللل  اللللذات، وهلللو المكلللاف  المفلللاهيمي 

وقلد  (Ryff & Singer, 1998; Springer & Hauser, 2006)بالرفاهيلة النفسلية 
أدى كلللا التقليللدين إلللى ترسللي  القلليم الإنسللانية فللي زيللادة القللدرة البشللرية مللن أجللل تحليللل 
ماهية الحياة الجيدة، على الريم من أن كلاهما عبارة عن مفاهيم تتعلل  بالرفاهيلة، إلا أن 

ة لمواصللة علين نوعيلة فلي نهايلة ( التي تم الكشلف عنهلا كنتيجلSWBالرفاهية الذاتية )
الخمسينيات تم صيايتها على أنها الروا العام علن الحيلاة والسلعادة، والتلوازن بلين الآثلار 

(  بينملا بللدأت Keyes, Shmotkin, & Ryff, 2002الإيجابيلة والسللبية للحيلاة، )
وز ( كمفهللوم يتعللل  بللالتعبير عللن حالللة تتجللاPWBالرفاهيللة النفسللية بمفهومهللا الأوسللم )

حيللث شللمل الرفللاه  1980الروللا عللن الحيللاة والسللعادة مللن خلللال الدراسللات التجريبيللة بعللد
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النفسي التصورات التي تم تطويرها حول تحديات الحياة و الحفاظ على أهلداف ذات معنلى، 
   ;Ryff & Singer, 2008)وتنميلة الشخصلية، وإقاملة علاقلات مؤهللة ملم الآخلرين، 

Ryan & Deci, 2001;  Vleioras & Bosma, 2005 )  وقلد قلدمRyff  أللول
نموذجلللا للرفاهيلللة النفسلللية تضللللمن هلللذا النملللوذا مراحللللل التطلللور النفسلللي والاجتمللللاعي 
لإريكسللللون ، وصللللياية بللللوهلر لمناقصللللة الحيللللاة الأساسللللية، ووصللللف نيوجللللارتن لتغييللللر 
الشخصللية، وتصللور ماسلللو لتحقيلل  الللذات، و روجللرز الللذي يعمللل علللي الشخصللية بشللكل 

اية يونل  للتملايز، وتصلور ألبلورت للنضلج، وبيلرن لللأداء الإيجلابي فلي الحيلاة كلي، وصلي
(Ryff & Singer, 2008; Springer, Hauser, 2006) 

أثللر إعلانلله ك حللد أهللداف  2015ثللم جللاء الحللديث عللن الرفاهيللة المسللتدامة بحلللول عللام 
ريفله ب نله ( وتلم تعUnited Nations, 2015للأملم المتحلدة) 17التنميلة المسلتدامة اللل 

حاللللة تتجلللاوز الشلللعور الإيجلللابي والرولللا الملللوقفي إللللي اسلللتدامة الأداء الأم لللل لمواجهلللة 
الضللغوط النفسللية مللن خلللال تعزيللر جميللم مللوارد الصللحة النفسللية بمللا يضللمن إدراك الأفللراد 

وأنللله بم ابلللة تنميلللة بشلللرية لمواجهلللة صلللعوبات  لقلللدراتهم واسلللتمرارية تحقللليقهم لأهلللدافهم،
ة لأفللراد يسللتخدمون قللدراتهم علللى المسللتوى الأم للل، ومحللاولتهم للشللعور وجوديللة فللي الحيللا

بالروللا عللن أنفسللهم حتللى فللي اصللعب الظللروف، فالرفللاه النفسللي المسللتدام يعتمللد بشللكل 
هيكلي على تلوفير المعلوملات المتعلقلة بكيفيلة تقيليم الأفلراد لنوعيلة حيلاتهم ، فالسللوكيات 

 (Di Fabio, 2017اد الذين يمارسونه )المستدامة تنتج فوائد نفسية كبيرة للأفر 
أجريلللت مراجعلللة ملللوجزة للعناصلللر النفسلللية  (Victor, 2012)وفلللي دراسلللة ل 

نموذجللاً توولليحياً للسلللوك المسللتدام الللذي يللتم  الإيجابيللة للسلللوكيات المسللتدامة واقترحللت
الحفللاظ عليلله مللن خلللال ممارسللات نفسللية إيجابيللة  واطلقللت عليلله  "علللم الللنفس الإيجللابي 

" وجللوهره دراسللة  the positive psychology of sustainabilityسللتدامة للا
وحللددت الدراسللة  sustainable positive behaviorالسلللوك الإيجللابي المسللتدام 

خصللللائص الافللللراد ذوو التوجلللله الإيجللللابي المسللللتدام انهللللم يهتمللللون بمسللللاعدة الآخللللرين 
اف، الاعتللللدال، الشللللعور المحتللللاجين، لللللديهم دوافللللم إي للللار؛ يتسللللمون بالتسللللام  والإنصلللل

بالمسؤولية، لديهم علاقات اجتماعية بناءة، التوجه مستقبلي، الأملل، الغلرض فلي الحيلاة، 
السللعادة، الرولللا عللن نوعيلللة الحيللاة، الصلللمود النفسللي، وأجمللللت ان مللن يتصلللفون بتللللك 

 السمات هم من يملكون الرفاهية النفسية المستدامة
( الغللرض Halim,2104ة كانلت دراسلة )وعلن دراسلة المنبئلات بالرفاهيلة النفسلي

من هذه الدراسة هو اكشاف العلاقة بلين الرفلاه النفسلي وسلمات الشخصلية ومعرفلة ملا إذا 
كانللت السللمات الشخصللية تتنبلل  بشللكل كبيللر بالرفاهيللة النفسللية، تكونللت عينللة الدراسللة مللن 

( مللن ٪32.5( مللن الإنللاو )67.5مللن طلللاب كليللة التربيللة بجامعللة سلللجوك، )٪  232
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الذكور. تم جمم البيانات باستخدام مقياس الرفاه النفسي ومقياس الشخصية القائمة عللى 
الصفات، وقد لوحظ أن هناك ارتباط سلبي بين الرفاهية النفسلية والعصلبية وارتبلاط إيجلابي 
بين الرفاه النفسي وسمات الشخصية الأخلرى، وقلد وُجلد أن أهلم منبل  بالعلاقلات الإيجابيلة 

للر للحكللم مللم الآخللرين با عتبللاره فرعللا مللن الرفاهيللة النفسللية هللو الانبسللاط؛ وأن أبللرز مؤش 
الذاتي، وإتقان البيئة، والغرض من الحياة الفرعيلة والقبلول اللذاتي هلو التلراحم اللذاتي، وأن 
المتغيللر الللذي يتنبلل  بمفهللوم النمللو الشخصللي الأفضللل هللو الانفتللات علللى التجربللة كسللمات 

 شخصية.
ر )الأسلرة والأصلدقاء( وت كيلد اللذات كما تنب ت متغيرات الد عم الاجتماعي المتصوَّ

 ,Bünyamin بمسلتويات الرفلاه النفسلي للمستشلارين النفسليين المرشلحين كانلت دراسلة
ملللن طللللاب كليلللة التربيلللة، قسلللم الإرشلللاد النفسلللي جامعلللة  308( والتلللي تضلللمنت (2018

 174مللا فللي ذلللك تللم اختيللارهم بشللكل عشللوائي ب 2016-2015أرزينجللان للعللام الدراسللي 
. تللم 20.84( متوسللط العمللر للمجموعللة البح يللة ٪43.5ذكللور ) 134( و٪56.5إنللاو )

، مقيللاس الللدعم Voltan-Acarاسللتخدام مقيللاس الرفللاه النفسللي، مقيللاس ت كيللد الللذات 
الاجتمللاعي المتصللور متعللدد لأبعللاد، وفقًللا لنتللائج الأبحللاو، تنبلل ت متغيللرات ت كيللد الللذات 

كل لأكبلر ملن اللدعم الاجتملاعي المقلدم ملن الأسلرة والأصلدقاء، وعلن بالرفاهية النفسية بش
( والتللي هللدفت إلللى التعللرف علللى 2012الأثللر الإيجللابي للللدعم كانللت دراسللة )أبللو هاشللم، 

طبيعة النموذا البنائي للعلاقات بين السعادة النفسية، والعوامل الخمسة الكبلرى للشخصلية 
ب الجامعللة وأووللحت نتللائج الدراسللة أنلله يمكللن وتقللدير الللذات والمسللاندة الاجتماعيللة لطلللا

التنبؤ ملن المسلاندة الاجتماعيلة بالسلعادة النفسلية،  وبتحليلل الدراسلات التلي أجريلت عللى 
الرفللاه النفسللي، لللوحظ أن هنللاك عللدة متغيللرات اخللري يمكللن أن تكللون فعالللة علللى الرفللاه 

 ,Holopainenالنفسلللي للأفلللراد، بعللل  هلللذه المتغيلللرات شلللملت الكفلللاءة الاجتماعيلللة)
Lappalainen, Junttila, & Savolainen, 2012 وسلمات الشخصلية م للل ، )

(، التنظيم الانفعالي Kokko, Tolvanen & Pulkkinen, 2013الانبساط والانفتات )
 ,Park(، شلبكة التواصلل الاجتملاعي )James, Bore, & Zito, 2012للعاطفلة )

Song,& Lee, 2014( التفللاؤل ،)Souri & Hasanirad, 2011 الللذكاء ،)
(، التوظيللف، مسللتوى التعللليم ، الللزواا والعمللر والنللوع 2016الانفعللالي والتفللاؤل )خرنللوب، 

(Khumalo, Temane, & Wissing, 2012 بالإولافة إللى هلذه المتغيلرات، فلنن )
 Wongالدعم النفسي ينظر إليه من عدة جوانب  م ل الدعم العاطفي، المعلوماتي والتقييم

et al., 2014 ) سواء الدعم يير الرسلمي م لل ملا تقلوم بله العلائلات والأصلدقاء وييلر )
 &Youالرسمي  من الأشخا  المهنيين بننشاء أهلم مصلادر اللدعم الاجتملاعي للأفلراد )

Lu, 2014 ،وقللد أوولللحت 2014(، مسللتوي الصللداقة )ياسللين؛ شللاهين وسللرميني ،)
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نملوذا التخلزين المؤقلت؛ ووفقًلا الدراسات وجود نموذجين من اللدعم النفسلي، احلدهما هلو 
لهذا النموذا يكون للدعم النفسي وظيفة تحمي الأفراد من رثار الأحداو المجهلدة، وال لاني 
هو نموذا الت ثير الأساسي، وفقًا لهذا النموذا ، يكون للدعم النفسي ت ثير إيجلابي ومفيلد 

( ( فلي Bünyamin, 2018عللى الأفلراد فلي أي حلال سلواء كلانوا مجهلدين نفسلياً أم لا 
الدراسلللات السلللابقة، للللوحظ أن الحصلللول عللللي المسلللاعدة الارشلللادية قللللل ملللن الاكتئلللاب 

(Brausch & Decker, 2014( والإجهلاد ، )Çivitci, 2015 ومحاوللة الانتحلار ،)
(Miller, Esposito-Smythers, & Leichtweis, 2015 الخجللل والعزلللة ،)
(Zhao, Kong, & Wang, 2013؛ وزيلادة ا )( حتلرام اللذاتTian, Liu, Huang 

& Huebner, 2013.) 
ولمعرفة مدى ت ثير مكونات تنظيم المشاعر المعرفية على الرفاه النفسي، أُجريلت 

مللن طلللاب الدراسللات العليللا بجامعللة بللوترا ماليزيللا، وتللم تحليللل البيانللات  534دراسللة علللي
الرفاهيللة النفسللية لطلللاب باسللتخدام نمللوذا المعادلللة الهيكليللة، كشللفت نتللائج الدراسللة أن 

الدراسات العليا الماليزيين ت ثرت سلباً بشكل كبير باستراتيجيات التفكير الكارثي ولوم الآخلر 
واللللوم اللللذاتي، بينملللا كلللان التخطللليط هلللو الإسلللتراتيجية الرئيسلللية التلللي أثلللرت إيجابلللاً عللللى 

 (Panahi, 2018الرفاهية النفسية لطلاب الدراسات العليا الماليزيين )
ويجدر هنا الإشارة إلي أن مصطل  التنظليم المعرفلي للمشلاعر يشلير إللى الأفكلار 
الواعية التي بواسطتها ينظم الأفراد علواطفهم اسلتجابة للأحلداو السللبية لتقليلل أو الحفلاظ 

، بلدأ ( Garnefski et al., 2002a)على أو زيلادة إملا المشلاعر الإيجابيلة أو السللبية 
اسة المكونات المعرفية لتنظيم المشاعر )ما يعتقلده الأفلراد( منفصللة الباح ون مؤخرًا في در 

عللن الأنللواع الأخللرى مللن الاسللتراتيجيات، م للل الاسللتراتيجيات السلللوكية )مللا يفعللله الأفللراد 
فعليًا(، باعتبار أن التعامل المعرفلي واتخلاذ الإجلراءات يمكلن اعتبارهملا عمليتلين مختلفتلين 

تلفة، على سبيل الم ال التخطيط وهو عملية ومعرفية يجلب مستخدمتين في نقاط زمنية مخ
، أظهللرت Garnefski and Kraaij, 2007)أن تسللب  عمومًللا اتخللاذ الإجللراءات )

الأبحاو أن الأفراد يختلفون في استخدامهم المعتاد لاستراتيجيات تنظيم العواطف، وأن هلذه 
سلللي، والأداء المعرفلللي الاختلافلللات لهلللا عواقلللب عللللى مجلللالات متعلللددة ملللن التكيلللف النف

(. وبالم ل، ( Gross and John 2003, Garnefski et al., 2002aوالاجتماعي 
تلعب المشاكل في تنظيم العاطفة دورًا بارزًا في تطوير الأعراض والاوطرابات النفسية التلي 
تسللتدعي التللدخل الارشللادي، وعللن الاسللتراتيجيات المتنوعللة التللي يسللتخدمها الفللرد عللادةً 

م عواطفه، كانت أيلب الدراسات عن العلاقلة بلين تنظليم المشلاعر المعرفيلة اسلتجابة لتنظي
(، على النقلي  ملن Garnefski and Kraaij, 2007للشدائد بالاوطرابات النفسية، )

ذلك، فقد درس عدد قليل من الدراسات ملا إذا كلان لاسلتراتيجيات تنظليم المشلاعر المعرفيلة 
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وانلب الإيجابيلة لرفاهيلة الفلرد، أي ملم الأداء اللوظيفي الأم لل استجابةً للشلدائد علاقلة بالج
 ,Ben-Zur)للفرد وخبر ته، وبالتالي قد تكون أهدافًا مهمة لتدخلات المسلاعدة النفسلية 

2009; Karademas, 2007; Shiota, 2006 )  ب بلارة أخلرى، يجلب ألا يُنظلر إللى
أيضًللا مؤشللر هللام حيللث القللوة الرفاهيللة علللى أنهللا لايللاب الاوللطراب النفسللي فحسللب، بللل و 

(. أظهللرت العديللد ملن الدراسللات وجللود اختلافللات Seligman, 2002والقلدرات البشللرية )
فردية كبيلرة فلي اسلتخدام الاسلتراتيجيات التنظيميلة المعرفيلة، أي فلي محتلوى الأفكلار التلي 

 (Garnefski et al., 2004)يللنظم بهللا الأفللراد اسللتجاباتهم العاطفيللة لأحللداو الحيللاة
بشكل عام وُجد ان الأفلراد يسلتخدمون الاسلتراتيجيات التكيفيلة كلالتقييم الإيجلابي والتخطليط 
أك لللر ملللن الاسلللتراتيجيات الأقلللل تكيفًلللا كنلقلللاء الللللوم عللللى اللللذات، وللللوم الآخلللر، والتفكيلللر 
الكارثي(، ثم اختبرت الأبحلاو المستفيضلة ملا إذا كلان التنظليم العلاطفي المعرفلي قلد يلرتبط 

طرابات العاطفيللة ، دائمًللا مللا يشللير إلللى أن بعلل  الاسللتراتيجيات م للل التفكيللر بتطللور الاولل
الكلارثي ، ولللوم الللذات )وعكسًللا( إعلادة التقيلليم الإيجللابي،  هللي عواملل تنبللؤ قويللة بلل عراض 
الضي  والاكتئاب والقل ، تشير هذه النتائج إلى أنه من خلال استخدام بع  اسلتراتيجيات 

قد يكون الأفلراد أك لر عرولة للأعلراض ييلر المتكيفلة اسلتجابة  تنظيم المشاعر المعرفية ،
لأحللداو الحيللاة السلللبية، بينمللا باسللتخدام اسللتراتيجيات معرفيللة أخللرى، م للل إعللادة التقيلليم 

 Garnefski) الإيجابية، قد يكون الأشخا  أقل عروة للإصلابة بالإولطرابات النفسلية.
and Kraaij, 2007) 

لفدر الكافي لآثلار تنظليم المشلاعر المعرفيلة عللى الرفلاه إلا أن الاهتمام لم يكن با
وُجللد أن إعللادة التقيليم الإيجابيللة كانللت مرتبطللة  (Shiota, 2006)النفسلي، ففللي دراسللة 

مم زيادة الروا عن الحياة والرفاهية النفسية، بينملا تنبل  بعلد كللوم اللذات علن  بشكل أقوى 
 (McRae et al, 2012; Gross and John 2003انخفاض مستوى الرفاه )

( إللي أن الإرشلاد لليس مجلرد نصلائ ، ولا يلنجم علن 2011وقد أشار )العنلزي،  
الحللول التللي يقترحهلا المرشللد، بللل إنله أك للر ملن تقللديم حللل لمشلكلة رنيللة فهلو يعمللل علللي 
تكوين اتجاهات عقليلة محضلة تسلاعد المسترشلد عللي اللتخلص ملن الاتجاهلات الانفعاليلة 

بمراجعلة نتلائج الدراسلات السلابقة توصللت الباح لة إللي اسلتنتاا مفلاده التي تعي  تفكيره، و 
أن نمللط سلللوك طلللب العللون الارشللادي يللرتبط ب سلللوب التنظلليم المعرفللي للعاطفللة بمللا يللؤثر 
ايجاباً أو سلبا على رفاهية الأفراد المستدامة، أخيرًا، وفي ووء ما تلم عروله ملن دراسلات 

اسللتراتيجيات التنظلليم بمشللاكل نفسللية أك للر مللن  م لمللا تللرتبط بعلل  -يمكللن القللول ب نلله 
فللنن الاسللتراتيجيات التنظيميللة الايجابيللة قللد تللنعكس علللى الرفللاه مللن خلللال رليللات  -ييرهللا

مختلفة، بحيث تكون الاستراتيجيات التي تزيد بشكل مباشلر ملن تجربلة المشلاعر الإيجابيلة 
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فعاليللة ومنبلل ة بشللكل مللا  أك للر -م للل التقيلليم الإيجللابي  -فللي مواجهللة الأحللداو السلللبية 
 باستدامة رفاهية الفرد.

 عينة الدراسة:
( طالباً وطالبة من تخصصات علم 392تكونت عينة الدراسة الأساسية من )

 27.81( طالباً بنسبة )109النفس ورياض الأطفال بكلية التربية جامعة بيشة، منهم )
وقد بل  عدد   (،% 72.19( طالبة بنسبة )283( من إجمالي عينة البحث، و)%

(،  في حين % 56.12( طالباً وطالبة بنسبة )220الطلاب من تخصص علم النفس )
( من % 43.88( طالبة بنسبة )172بل  عدد الطلاب من تخصص رياض الأطفال )

إجمالي عينة البحث، كما تكونت عينة البحث الاستطلاعية التي تم تطبي  أدوات البحث 
( طالباً وطالبة من خارا أفراد عينة 168ذه الأدوات )عليها للتحق  من صدق وثبات ه

 البحث الأساسية.
 أدوات الدراسة:

 مقياس نمط طلب المساعدة الارشادية:
هو عملية  Help-seeking in mental healthطلب المساعدة الارشادية 

جية نشطة وقابلة للتكيف لمحاولة التعامل مم المشاكل أو الأعراض باستخدام الموارد الخار 
 ((Sahin- Baltach, 2012) للمساعدة.

تم إجراء العديد من الدراسات حول أهمية قياس المواقف تجاه طلب المساعدة 
النفسية، وقد صيغت العديد من الموقف بعدة مقاييس يتم قياس بع  منها بمقاييس نوع 
ليكرت م ل مقياس الاتجاهات نحو البحث عن مقياس المساعدة النفسية المهنية 

 .Debra R., Kerry T., Sally Bقياس وصمة العار لتلقي المساعدة النفسية )وم
 (. 2010(، مقياس البهدل لأنماط طلب العون الإرشادي )البهدل، 2012

( ASPHكما تم تطوير المواقف تجاه البحث عن مقياس المساعدة النفسية )
نفسية. يتكون بهدف مراقبة موقف طلاب الجامعات التركية تجاه طلب المساعدة ال

ASPH Scale  :ال قة للحصول على المساعدة 1لطلاب الجامعة من أربعة أبعاد )
( التحمل ود ووم العلامات؛ 3( المعتقدات حول وظائف المساعدة النفسية؛ 2النفسية؛ 

( الكشف عن الذات. وقد لوحظ أن المواقف المؤدية لطلب المساعدة النفسية تعكس 4و
قدم المساعدة والاعتقاد بضرورة المساعدة النفسية المهنية، ال قة في الشخص الذي ي

والتعبير السلبي عن المواقف عكس عدم الاعتقاد في المساعدة النفسية المهنية أو 
 -Sahinالاعتقاد ب ن الأشخا  الذين يتلقون المساعدة سوف يت ثرون ويقاومون. قام 

Baltach  المساعدة" بهدف مراقبة بتطوير "مقياس اتجاه المساعدة في البحث عن
موقف طلاب الجامعة الذين يطلبون المساعدة النفسية. تم تطوير مقاييس المواقف 



 م 0202لسنة  أبريل( الأول، الجزء 681مجلة كلية التربية، جامعة الأزهر، العدد: )

 -687- 

 -Sahin)الهادفة إلى المساعدة النفسية لل قافة التركية، وهي مخصصة لطلاب الجامعة 
Baltach, 2012) 

 Helpوبعد الاطلاع على الأطر النظرية تُعرف الباح ة طلب العون الارشادي 
Seeking يشير إلى القدرة على الاستفادة من الدعم كمصدر للتعامل مم الصعوبات :

 وحالات الغموض وينقسم إلى عدة أنماط:
 : ويكون لعدة أسباب:Help Seeking Avoidanceتجنب طلب المساعدة -
 Avoid asking for help becauseتجنب طلب المساعدة لعدم كفاءة المرشد. -

the guide is inefficient. 
 Avoid asking for help being a تجنب طلب المساعدة كونه وصمة عار.-

disgrace 
 Avoid asking for help for not تجنب طلب المساعدة لعدم إدراك أهميته.-

realizing its importance 
: وفيه يدرك المسترشد أن Instrumental Help Seekingطلب المساعدة الوسيلي-2

 رشادية مصدر للكفاءة وتنمية الذات.الخدمة الإ 
: يدرك المسترشد أن طلب Executive Help Seekingطلب المساعدة التنفيذي-3

العون وسيلة لتوفير الجهد الذي يبذله في الحصول على حلول مباشرة للمشكلة التي 
 تواجهه.

 صدق المقياس:
 خدام الطرق الآتية:تم التحق  من صدق مقياس أنماط سلوك طلب العون الارشادي باست

 :)الصدق الظاهري )صدق المحكمين 
تم التحق  من الصدق الظاهري لمقياس أنماط سلوك طلب المساعدة الارشادية من خلال 
عروه على سبعة من المحكمين المتخصصين في الصحة النفسية والإرشاد النفسي، 

الأبعاد التي وذلك للوقوف على مدى صحة وصلاحية مفردات المقياس، واتفاقها مم 
ووعت لقياسها، وسلامة صياية هذه المفردات، وتم الإبقاء على المفردات التي حصلت 

( أو أك ر من رراء السادة المحكمين، وقد أشار السادة المحكمون %80على نسبة اتفاق )
 إلى بع  الملاحظات التي تم أخذها بعين الاعتبار عند إعداد الصورة النهائية للمقياس. 

 لارتباط بمحك )الصدق التلازمي(:صدق ا 
تم استخدام مقياس اتجاهات طلاب الجامعة نحو البرامج الإرشادية المقدمة لهم 

( كمحك لصدق مقياس أنماط سلوك طلب المساعدة الارشادية 2017)المومني، 
المستخدم في البحث الحالي، حيث تم تطبي  المقياسين على طلاب العينة الاستطلاعية، 

أنماط  قيم معاملات الارتباط الخطي لبيرسون بين درجاتهم على أبعاد مقياسوتم حساب 
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سلوك طلب العون الارشادي ودرجاتهم على هذا المقياس، وقد بلغت قيمة معامل الارتباط 
وبلغت (، 0.62-)بين بعد تجنب طلب المساعدة لعدم كفاءة المرشد وبين هذا المقياس 

طلب المساعدة كونه وصمة عار وبين هذا المقياس  قيمة معامل الارتباط بين بعد تجنب
وبلغت قيمة معامل الارتباط بين بعد تجنب طلب المساعدة لعدم إدراك أهميته  (،0.74-)

بلغت قيمة معامل الارتباط بين بعد طلب  (، في حين0.70-)وبين هذا المقياس 
رتباط بين بعد طلب وبلغت قيمة معامل الا  (،0.69)المساعدة الوسيلي وبين هذا المقياس 

(، وهذه القيم تُعد مؤشراً على صدق المقياس 0.78)العون التنفيذي وبين هذا المقياس 
 المُعد.

 :صدق المقارنة الطرفية 
تم تطبي  مقياس أنماط سلوك طلب العون الارشادي على طلاب العينة الاستطلاعية، وتم 

ي الأدنى للدرجات على كل بعد من تحديد الطلاب الحاصلين على الإرباعي الأعلى والإرباع
أبعاد هذا المقياس، وتم حساب قيمة ت لاختبار دلالة الفروق بين متوسطات درجات 
الإرباعي الأعلى والإرباعي الأدنى على كل بعد من أبعاد هذا المقياس، وكانت النتائج كما 

 هو موو  في الجدول الآتي:
 (1جدول )

 بين متوسطات درجات الإرباعي الأعلى والأدنىقيمة ت ودلالتها الإحصائية للفروق 
 على أبعاد مقياس أنماط سلوك طلب المساعدة الارشادية

 العدد الإرباعي الأبعاد
 )ن(

 المتوسط
 الحسابي )م( 

الانحراف الم ياري 
 )ع(

 قيمة
 )ت(

 درجة
 الحرية 

 مستوى 
الدلالة   

 تجنب طلب المساعدة 
 0.01 82 35.94 1.10 16.64 42 الأعلى لعدم كفاءة المرشد

    1.05 8.21 42 الأدنى 
 تجنب طلب المساعدة 

 0.01 82 37.12 1.15 15.52 42 الأعلى كونه وصمة عار

    0.97 6.88 42 الأدنى 
 تجنب طلب المساعدة 

 0.01 82 35.38 1.13 16.50 42 الأعلى لعدم إدراك أهميته

    1.23 7.38 42 الأدنى 
 طلب المساعدة

 0.01 82 30.90 1.28 18.67 42 لأعلىا الوسيلي

    1.25 10.12 42 الأدنى 
 طلب المساعدة

 0.01 82 35.94 1.21 18.98 42 الأعلى التنفيذي

    1.22 9.71 42 الأدنى 
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يتض  من الجدول الساب  أن جميم قيم "ت" لدلالة الفروق بين متوسطات 
اس أنماط سلوك طلب المساعدة درجات الإرباعي الأعلى والأدنى على جميم أبعاد مقي

 الارشادية دالة إحصائياً، مما يشير إلى القدرة التمييزية للمقياس.
 ثبات المقياس:

باستخدام أنماط سلوك طلب المساعدة الارشادية تم التحق  من ثبات مقياس 
 الطرق الآتية:

 طريقة إعادة تطبي  المقياس:
اعدة الارشادية من خلال أنماط سلوك طلب المس تم التحق  من ثبات مقياس

تطبي  المقياس على طلاب العينة الاستطلاعية، وإعادة تطبيقه عليهم مرة أخرى بعد 
فاصل زمني أسبوعين، وتم حساب قيمة معامل الارتباط بين درجاتهم في مرتي التطبي  

 بالنسبة لكل بعد من أبعاد المقياس، وكانت النتائج كما هو موو  في الجدول الآتي:
 (2) جدول

معاملات الارتباط بطريقة إعادة التطبي  لأبعاد مقياس أنماط سلوك طلب المساعدة 
 الارشادية

ي معامل الارتباط بطريقة إعادة التطب البعد م  
 0.75 تجنب طلب المساعدة لعدم كفاءة المرشد 1
 0.79 تجنب طلب المساعدة كونه وصمة عار 2
 0.84 تجنب طلب المساعدة لعدم إدراك أهميته 3
 0.89 طلب المساعدة الوسيلي 4
 0.87 طلب المساعدة التنفيذي 5

معاملات ال بات بطريقة إعادة التطبي  لأبعاد مقياس  قيميتض  من الجدول الساب  أن 
(، وجميعها 0.87( إلى )0.75أنماط سلوك طلب المساعدة الارشادية تراوحت بين )

 معاملات ثبات عالية.
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 :طريقة ألفا كرونباخ
أنماط سلوك طلب المساعدة الارشادية باستخدام  تم التحق  من ثبات مقياس

تطبي  المقياس على طلاب العينة الاستطلاعية، وحساب طريقة ألفا كرونباخ، من خلال 
، وكانت النتائج كما في الجدول لكل بعد من أبعاد المقياسمعامل ألفا كرونباخ قيمة 
 الآتي:

 (3جدول )
 لأبعاد مقياس أنماط سلوك طلب العون الارشاديألفا كرونباخ بات بطريقة يوو  معاملات ال 

باخمعامل ال بات بطريقة ألفا كرون البعد م  
 0.78 تجنب طلب المساعدة لعدم كفاءة المرشد 1
 0.81 تجنب طلب المساعدة كونه وصمة عار 2
 0.86 تجنب طلب المساعدة لعدم إدراك أهميته 3
 0.91 يليطلب المساعدة الوس 4
 0.90 طلب المساعدة التنفيذي 5

معاملات ال بات بطريقة ألفا كرونباخ لأبعاد  قيميتض  من الجدول الساب  أن 
(، 0.91( إلى )0.78تراوحت بين )المساعدة الارشادية  طلبأنماط سلوك مقياس 

 وجميعها معاملات ثبات عالية.
 الاتساق الداخلي للمقياس:

أنماط سلوك طلب العون الارشادي من  لداخلي لمقياستم التحق  من الاتساق ا
العينة الاستطلاعية، وتم حساب معاملات ارتباط درجة كل مفردة  طلابخلال تطبيقه على 

(، 0.87)( إلى 0.59بدرجة البعد الذي تنتمي إليه المفردة، وقد تراوحت هذه القيم بين )
مما يشير إلى اتصاف المقياس  (،0.01)وجميعها قيم دالة إحصائياً عند مستوى دلالة 

 بدرجة مناسبة من الاتساق الداخلي.
 مقياس الاستراتيجيات المعرفية لتنظيم العاطفة: 

( بتطوير استبيان تنظيم الشعور العاطفي Garnefski et al., 2004قام )
Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ) والذي يقيس ،

ة واعية يستخدمها الأفراد بعد المرور ب حداو الحياة السلبية، تم تسم استراتيجيات إدراكي
لدراسة دور استراتيجيات تنظيم المشاعر المعرفية المختلفة على الصحة  CERQتصميم 

بندًا يقيم تسم  36هو مقياس مكون من  (.Garnefski, Kraaij, 2007النفسية )
كل منهما(. يشير إعادة التقييم الإيجابي استراتيجيات معرفية لتنظيم الانفعال )أربعة بنود ل
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Positive reappraisal –  إلى خل  معنى إيجابي للأحداو السلبية )على سبيل
امتلاك  الم ال، أعتقد أنه يمكنني أن أصب  شخصًا أقوى نتيجة لما حدو(. يشير مصطل 

ار إلي ووم الأمور في نصابها باعتقاد الأفك -Putting into perspectiveرؤية: 
التي تؤكد على نسبية الحدو عند مقارنته بالحالات الأخرى الأك ر خطورة )على سبيل 

أعتقد أن ما حدو كان يمكن أن يكون أسوأ بك ير(، يشير إعادة التركيز الإيجابي:  الم ال،
Positive refocusing  إلي الحفاظ على الاهتمام بالأفكار السارة بعد وقوع الأحداو

التفكير في المواقف السعيدة بدلًا من التفكير في الحدو الضار)أفكر في السلبية ومحاولة 
 Refocus onتجارب ممتعة لا تزال تنتظرني بعد(، إعادة التركيز على التخطيط

planning  يشير إلي التفكير في الخطوات التي يجب اتخاذها وكيفية التعامل لمواجهة
 مم الموقف(، يشير القبول الحدو السلبي ) أفكر في أفضل طريقة للتعامل 

Acceptance ( علي أن أتعلم  إلي قبول الموقف السلبي و العواطف الناتجة عنه
يشير  Other-blameولوم الآخرين  Self-blame التعاين مم الأمر( اللوم الذاتي

إلي الأفكار التي تضم اللوم على ما حدو على نفسه أو الآخرين )أشعر أنني الوحيد 
 Rumination/ Focus on thoughtا حدو"(. يشير التفكير الزائد: الملام على م

إلى الإفراط في التفكير في العواطف والأفكار المرتبطة بالأحداو السلبية وتبعاتها )لا 
يمكنني الكف عن التفكير في مشاعري حيال ما مررت به(، يتم ل التفكير الكارثي 

Catastrophizing  السلبية للحدو )أعتقد أن ما حدو لي الت كيد صراحة على الجوانب
هو أسوأ ما يمكن أن يحدو لشخص(. يُطلب من المشاركين تحديد ما يفكرون به عمومًا 

 Likertعند تجربة أحداو سلبية أو يير سارة، ويتم تصنيف العناصر على مقياس 
 . 5إلى  1يتراوت من 

 صدق المقياس:
 فية باستخدام الطرق الآتية:تم التحق  من صدق مقياس تنظيم العاطفة المعر 

 صدق الارتباط بمحك: 
( كمحك Gross& John, 2003مقياس التنظيم الانفعالي ) استخدامتم 

المستخدم في البحث الحالي، حيث تم تطبي  تنظيم العاطفة المعرفية لصدق مقياس 
المقياسين على طلاب العينة الاستطلاعية، وتم حساب قيم معاملات الارتباط الخطي 

ودرجاتهم على هذا بيرسون بين درجاتهم على أبعاد مقياس تنظيم العاطفة المعرفية ل
(، 0.81-)لوم الذات وبين هذا المقياس المقياس، وقد بلغت قيمة معامل الارتباط بين بعد

وبلغت قيمة  (،0.79-)وبين هذا المقياس  لوم الآخروبلغت قيمة معامل الارتباط بين بعد 
وبلغت قيمة معامل (، 0.73-)وبين هذا المقياس التفكير الزائد  بعدمعامل الارتباط بين 
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بلغت قيمة  (، في حين0.69-)وبين هذا المقياس  التفكير الكارثي الارتباط بين بعد
وبلغت قيمة معامل  (،0.57)وبين هذا المقياس  امتلاك رؤيةمعامل الارتباط بين بعد 

وبلغت قيمة معامل  (،0.67)بين هذا المقياس و  إعادة التركيز الإيجابيالارتباط بين بعد 
وبلغت قيمة معامل  (،0.80)وبين هذا المقياس  إعادة التقييم الإيجابيالارتباط بين بعد 
وبلغت قيمة معامل الارتباط بين بعد  (،0.76)وبين هذا المقياس القبول الارتباط بين بعد 

(، وجميعها قيم دالة 0.71)وبين هذا المقياس  إعادة التركيز القائم على التخطيط
تنظيم العاطفة  (، مما يعد مؤشراً على صدق مقياس0.01إحصائياً عند مستوى )

 المستخدم في البحث الحالي.المعرفية 
 صدق المقارنة الطرفية:

تم تطبي  مقياس تنظيم العاطفة المعرفية على طلاب العينة الاستطلاعية، وتم 
ي الأعلى والإرباعي الأدنى للدرجات على كل بعد من تحديد الطلاب الحاصلين على الإرباع

أبعاد هذا المقياس، وتم حساب قيمة ت لاختبار دلالة الفروق بين متوسطات درجات 
الإرباعي الأعلى والإرباعي الأدنى على كل بعد من أبعاد هذا المقياس، وكانت النتائج كما 

 هو موو  في الجدول الآتي:
 (4جدول )

 الإحصائية للفروق بين متوسطات درجات الإرباعي الأعلى والأدنىقيمة ت ودلالتها 
 تنظيم العاطفة المعرفيةعلى أبعاد مقياس 

 العدد الإرباعي الأبعاد
 )ن(

المتوسط 
 الحسابي )م(

الانحراف 
 الم ياري )ع(

 قيمة
مستوى  درجة الحرية )ت(

 الدلالة
 0.01 82 34.71 1.39 16.33 42 الأعلى لوم الذات

    1.12 6.76 42 الأدنى 
 لوم الآخر

 0.01 82 31.29 1.40 16.62 42 الأعلى 
    1.03 8.24 42 الأدنى 

 التفكير الزائد
 0.01 82 28.23 1.33 16.55 42 الأعلى 
    0.94 9.45 42 الأدنى 

 0.01 82 39.49 1.13 17.93 42 الأعلى التفكير الكارثي
    0.87 9.21 42 الأدنى 

 امتلاك رؤية
 0.01 82 29.11 0.99 9.45 42 الأعلى 
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 العدد الإرباعي الأبعاد
 )ن(

المتوسط 
 الحسابي )م(

الانحراف 
 الم ياري )ع(

 قيمة
مستوى  درجة الحرية )ت(

 الدلالة
    1.26 16.67 42 الأدنى 

 0.01 82 28.58 1.51 17.64 42 الأعلى إعادة التركيز الإيجابي
    1.19 9.17 42 الأدنى 

 0.01 82 30.21 1.30 16.64 42 الأعلى إعادة التقييم الإيجابي
    0.93 9.17 42 الأدنى 

 القبول
 0.01 82 39.28 0.83 9.57 42 الأعلى 
    1.13 18.05 42 الأدنى 

إعادة التركيز القائم 
 0.01 82 27.07 1.39 16.64 42 الأعلى على التخطيط

    1.55 7.93 42 الأدنى 
يتض  من الجدول الساب  أن جميم قيم "ت" لدلالة الفروق بين متوسطات 

م العاطفة المعرفية دالة درجات الإرباعي الأعلى والأدنى على جميم أبعاد مقياس تنظي
 إحصائياً، مما يشير إلى القدرة التمييزية للمقياس.

 ثبات المقياس:
 باستخدام الطرق الآتية:تنظيم العاطفة المعرفية تم التحق  من ثبات مقياس 

 طريقة إعادة تطبي  المقياس:
تطبي  المقياس تنظيم العاطفة المعرفية من خلال  تم التحق  من ثبات مقياس

، وإعادة تطبيقه عليهم مرة أخرى بعد فاصل زمني الاستطلاعيةطلاب العينة  على
أسبوعين، وتم حساب قيمة معامل الارتباط بين درجاتهم في مرتي التطبي  بالنسبة لكل 

 بعد من أبعاد المقياس، وكانت النتائج كما هو موو  في الجدول الآتي:                                  
 (5جدول )

 عاملات الارتباط بطريقة إعادة التطبي  لأبعاد مقياس تنظيم العاطفة المعرفيةم
 معامل الارتباط بطريقة إعادة التطبي  البعد م

 0.65 لوم الذات 1
 0.72 لوم الآخر 2
 0.68 التفكير الزائد 3
 0.71 التفكير الكارثي 4
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 معامل الارتباط بطريقة إعادة التطبي  البعد م
 0.76 امتلاك رؤية 5
 0.79 إعادة التركيز الإيجابي 6
 0.83 ادة التقييم الإيجابيإع 7
 0.80 القبول 8
 0.77 إعادة التركيز القائم على التخطيط 9

معاملات ال بات بطريقة إعادة التطبي  لأبعاد  قيميتض  من الجدول الساب  أن 
(، وجميعها معاملات 0.83( إلى )0.65تراوحت بين ) المعرفية العاطفةتنظيم مقياس 

 المقياس. ثبات تدعو لل قة في استخدام
 ال بات بطريقة ألفا كرونباخ:

تنظيم العاطفة المعرفية باستخدام طريقة ألفا  من ثبات مقياس التحق تم 
معامل تطبي  المقياس على طلاب العينة الاستطلاعية، وحساب قيمة كرونباخ، من خلال 

 ، وكانت النتائج كما في الجدول الآتي:لكل بعد من أبعاد المقياسألفا كرونباخ 
 (6جدول )

 لأبعاد مقياس تنظيم العاطفة المعرفيةألفا كرونباخ معاملات ال بات بطريقة 
 معامل ال بات بطريقة ألفا كرونباخ البعد م
 0.69 لوم الذات 1
 0.75 لوم الآخر 2
 0.66 التفكير الزائد 3
 0.69 التفكير الكارثي 4
 0.79 امتلاك رؤية 5
 0.77 إعادة التركيز الإيجابي 6
 0.86 إعادة التقييم الإيجابي 7
 0.84 القبول 8
 0.82 إعادة التركيز القائم على التخطيط 9

معاملات ال بات بطريقة ألفا كرونباخ لأبعاد  قيميتض  من الجدول الساب  أن 
(، وجميعها معاملات 0.84( إلى )0.69تراوحت بين ) تنظيم العاطفة المعرفيةمقياس 

 ثبات مقبولة.
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 الداخلي للمقياس:الاتساق 
تنظيم العاطفة المعرفية من خلال  تم التحق  من الاتساق الداخلي لمقياس

تطبيقه على طلاب العينة الاستطلاعية، وتم حساب معاملات ارتباط درجة كل مفردة بدرجة 
(، 0.93)( إلى 0.65البعد الذي تنتمي إليه المفردة، وقد تراوحت هذه القيم بين )

(، مما يشير إلى اتصاف المقياس 0.01)إحصائياً عند مستوى دلالة وجميعها قيم دالة 
 بدرجة مناسبة من الاتساق الداخلي.

 مقياس الرفاهية النفسية المستدامة:-3 
قامت الباح ة بمراجعة المقاييس السابقة وأبعادها المختلفة والتي جميعا تتناول  

اهية المستدامة ومن خلال مراجعة الرفاهية النفسية ولم تجد في حدود علمها قياساً للرف
الاطار النظري عرفت الباح ة  الرفاهية النفسية المستدامة "أنها تتجاوز الرفاهية النفسية 
بالشعور الإيجابي والروا الموقفي إلى استدامة الأداء الأم ل في مواجهة الضغوطات 

عور بجودة الحياة النفسية والشعور بالكفاءة لتحقي  أفضل مستوي من النمو الذاتي والش
على المستويين الفردي والجماعي"، وقد أظهر التحليل العاملي تشبم البنود علي أربعة 

 عوامل عرفتها الباح ة كما يلي:
الشعور بالكفاءة الذاتية وأن يكون الفرد في موقف إيجابي تجاه الذات التنمية الذاتية؛ 

وشعور الفرد بكونه متنامياً، منفتحاً وتقبلها بسماتها الإيجابية والسلبية على حد سواء، 
 على التجارب الجديدة.

 وتشير إلى شعور الفرد بالهدف من الحياة ومعتقداته حول الغرض منها.جودة الحياة؛ 
إدارة البيئة بكفاءة والقدرة على اتخاذ القرارات كفاءة مواجهة الضغوط النفسية؛ 

 عد الصدمات.المناسبة لمقاومة الضغوط، والقدرة على التعافي ب
القدرة على إقامة علاقات صادقة وبناءة ومروية مم الذات والآخرين التواصل البناء؛ 

 تتسم بالدعم والتعاطف والإخلا .
 صدق المقياس: 

الرفاهية النفسية المستدامة باستخدام الطرق  مقياستم التحق  من صدق 
 الآتية:
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 الصدق العاملي:
من خلال الرفاهية النفسية المستدامة  سلمقيا العامليتم التحق  من الصدق 

تطبيقه على طلاب العينة الاستطلاعية، وإجراء تحليل عاملي لمفردات المقياس باستخدام 
، كما تم استخدام محك كايزر وقبول Hotellingطريقة المكونات الأساسية لهوتلنيج 

( 7تم استخراا )العوامل التي يزيد جذرها الكامن عن الواحد الصحي ، وبناءً على ذلك 
عوامل، وللحصول على تكوين عاملي يمكن تفسيره تم إجراء تدوير للعوامل باستخدام 

وتم تحديد عدد العوامل من خلال دراسة الرسم البياني  Varimaxطريقة الفاريماكس 
Scree Plot  للجذور الكامنة والإبقاء على العوامل التي تظهر في الجزء شديد الانحدار
قبل أن يبدأ المنحنى في الاعتدال، واستخدم محك جيلفورد الذي يعتبر ال بارة من المنحنى 

(، والإبقاء على 0.3متشبعة على العامل إذا كان تشبعها على هذا العامل يزيد عن )
العوامل التي تشبعت عليها ثلاو عبارات ف ك ر، وقد أسفر التحليل العاملي عن أربعة 

( %39.63( وتفسر مجتمعة )6.92( إلى )3.89ة بين )عوامل تتراوت قيم جذورها الكامن
من التباين الكلي بين مفردات المقياس، وتوو  الجداول الآتية تشبعات مفردات المقياس 

 على هذه العوامل والجذر الكامن ونسب التباين لكل عامل من عوامل المقياس:
 (7جدول )

 وتشبعاتها على هذا العاملمة الرفاهية النفسية المستدامفردات العامل الأول لمقياس 
 التشبم المفردات م
 0.64 أستمتم بووم خطط للمستقبل والعمل على جعلها حقيقة 1
 0.67 تخليت بمرور الوقت عن فكرة تطويري لذاتي 2
 0.59 إذا فقدت دعم من حولي أبحث داخلي عن مصدر دعم ذاتي 3
 0.67 لمعتادة.لا أفضل المواقف التي تتطلب تغيير طريقة تعاملي ا 4
 0.74 لست من هؤلاء الأشخا  الذين ي يشون بلا هدف 5
 0.49 أشعر بخيبة أمل تجاه ما حققته بحياتي 6
 0.61 أتبني أسلوب حياة يناسب شخصيتي 7
 0.73 أست مر وقتي فيما يعود بالفائدة علي وعلي من حولي 8
 0.67 أعين حياتي يوما بيوم ولا أشغل نفسي بالمستقبل 9
 0.71 انطل  من حيث انتهي الآخرون  10
 0.55 يتسم تفكيري بالوووت والموووعية 11
 0.65 أحب كل جواني شخصيتي 12
 0.79 أقارن نفسي اليوم بنفسي الأمس ولا أقارنها بغيري  13
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 التشبم المفردات م
 0.71 لدي أهداف واوحة ومحددة أسعى لتحقيقها 14

 6.92 الجذر الكامن
 % 13.57 نسبة التباين

 الرفاهية النفسية المستدامةالجدول الساب  أن العامل الأول لمقياس يتض  من 
(، وبلغت 0.79( إلى )0.49( مفردة، وتراوحت تشبعاتها عليه بين )14تشبعت عليه )

 13.57(، وبلغت نسبة إسهامه في التباين الكلي )6.92قيمة الجذر الكامن لهذا العامل )
 ذاتية.(، وتعكس عبارات هذا العامل التنمية ال%

 (8جدول )
وتشبعاتها على هذا الرفاهية النفسية المستدامة يوو  مفردات العامل ال اني لمقياس 

 العامل
 التشبم المفردات م
 0.64 اشعر بالروا عما أنجزه بحياتي 1
 0.54 أجد صعوبة في ترتيب حياتي بالطريقة التي ترويني 2
 0.49 لدي يقين بان لحياتي هدف ذو معني 3
 0.74 و لي أنشطة حياتي اليومية تافهة ومملةتبد 4
 0.69 ممارسة الرياوة من أهم أولوياتي 5
 0.54 م لي م ل الك يرين س خرا من الحياة دون ان احق  ما اتمني 6
 0.47 أستمتم بكل ما اخطط للقيام به 7
 0.71 متفائل تجاه المستقبل 8
 0.65 لكل حد و سي  وجه رخر إيجابي ومشرق  9
 0.77 أجد متعة كبيرة في إسعاد الآخرين 10
 0.48 أجدني شخصا ايجابياً  11
 0.49 حياتي جديرة أن أحياها بسعادة 12

 5.33 الجذر الكامن
 % 10.45 نسبة التباين

 الرفاهية النفسية المستدامةيتض  من الجدول الساب  أن العامل ال اني لمقياس 
(، وبلغت 0.77( إلى )0.47ها عليه بين )( مفردة، وتراوحت تشبعات12تشبعت عليه )

 10.45(، وبلغت نسبة إسهامه في التباين الكلي )5.33قيمة الجذر الكامن لهذا العامل )
 (، وتعكس عبارات هذا العامل الشعور بجودة الحياة.%
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 (9جدول )
 وتشبعاتها على هذا العاملالرفاهية النفسية المستدامة مفردات العامل ال الث لمقياس 

 التشبم المفردات م
 0.49 أنا جيد في إدارة مسئولياتي 1
 0.54 اذا خذلني أحد أصدقائي فتلك ليست نهاية العالم  2
 0.56 متطلبات الحياة ك يرا ما تجعلني اتنازل 3
 0.57 أقل  بش ن ما يعتقده الآخرون عني 4
 0.45 الفشل يعني لي بداية جديدة 5
 0.47 قده وليس ما يعتقده الآخرون أحكم على أمور حياتي بما اعت 6
 0.62 أتحمل نتائج قراراتي بشجاعة 7
 0.51 أستجيب لضغط من حولي بالتنازل عما اريد إرواءاً لهم 8
 0.70 لا أعتمد على الاخرين في أداء مهامي عني 9
 0.48 اخفاقاتي تزيدني قوة 10
 0.43 يمكنني التعامل مم مشاكلي بكفاءة 11
 0.59 ما يعتقده الآخرون عني ألقل  بش ن 12

 4.07 الجذر الكامن
 % 7.98 نسبة التباين

تشبعت  الرفاهية النفسية المستدامةيتض  من الجدول الساب  أن العامل ال الث لمقياس 
(، وبلغت قيمة 0.70( إلى )0.43( مفردة، وتراوحت تشبعاتها عليه بين )12عليه )

(، % 7.98لغت نسبة إسهامه في التباين الكلي )(، وب4.07الجذر الكامن لهذا العامل )
 وتعكس عبارات هذا العامل كفاءة مواجهة الضغوط النفسية.

 (10جدول )
 وتشبعاتها على هذا العاملالرفاهية النفسية المستدامة مفردات العامل الرابم لمقياس 

 التشبم المفردات م
 0.53 أث  ب صدقائي ك يراً وهم أيضا يبادلونني ال قة 1
 0.46 حفاظي على علاقاتي الطيبة مم الاخرين؛ أجده أمراً ص باً  2
 0.52 التمس دائماً للآخرين العذر 3
 0.62 أشارك أصدقائي لحظاتهم الهامة 4
 0.50 لست مضطرا لتقبل ظروف الآخرين إذا ما تعاروت 5



 م 0202لسنة  أبريل( الأول، الجزء 681مجلة كلية التربية، جامعة الأزهر، العدد: )

 -611- 

 التشبم المفردات م
 مم مصلحتي الشخصية 

 0.56 أتبادل الدعم مم أسرتي  6
 0.58 اخسرهم اعاتب أصدقائي ولا 7
 0.44 إذا ما يبت يتفقدني اصحابي 8
 0.45 أجيد التعبير عن مشاعري  9
 0.61 أشعر بالوحدة 10
 0.65 ادعم أصدقائي وقت الحاجة 11
 0.39 أنصت بعناية لمن يحادثني 12
 0.44 من أهم مسئولياتي أن ألبي احتياجات والداي  13

 3.89 الجذر الكامن
 % 7.63 نسبة التباين

تشبعت  الرفاهية النفسية المستدامةيتض  من الجدول الساب  أن العامل الرابم لمقياس 
(، وبلغت قيمة 0.65( إلى )0.39( مفردة، وتراوحت تشبعاتها عليه بين )13عليه )

(، % 7.63(، وبلغت نسبة إسهامه في التباين الكلي )3.89الجذر الكامن لهذا العامل )
 التواصل البناء. وتعكس عبارات هذا العامل

 الصدق التلازمي:
تم استخدام مقياس نوعية الحياة الصادر عن منظمة الصحة العالمية )عبد الخال ، 

الرفاهية ( في تقدير صدق مقياس 2013( ومقياس الروا عن الحياة )شندي، 2008
المستخدم في البحث الحالي، حيث تم تطبي  المقاييس ال لاثة على النفسية المستدامة 

لاب العينة الاستطلاعية، وتم حساب قيم معاملات الارتباط الخطي لبيرسون بين ط
مقياسي نوعية الحياة الرفاهية النفسية المستدامة ودرجاتهم على  درجاتهم على مقياس
وبلغت قيمة معامل الارتباط بين الدرجة الكلية لمقياس الرفاهية الروا عن الحياة، 

بلغت قيمة معامل (، كما 0.75)لية لمقياس نوعية الحياة والدرجة الك النفسية المستدامة
والدرجة الكلية لمقياس  الارتباط بين الدرجة الكلية لمقياس الرفاهية النفسية المستدامة

الرفاهية النفسية المستدامة (، مما يشير إلى اتصاف مقياس 0.83)الروا عن الحياة 
 بدرجة مناسبة من الصدق التلازمي.

 ثبات المقياس:
 باستخدام الطرق الآتية:الرفاهية النفسية المستدامة تم التحق  من ثبات مقياس 
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 طريقة إعادة تطبي  المقياس:
تطبي  المقياس على الرفاهية النفسية المستدامة من خلال  تم التحق  من ثبات مقياس

طلاب العينة الاستطلاعية، وإعادة تطبيقه عليهم مرة أخرى بعد فاصل زمني أسبوعين، 
وتم حساب قيمة معامل الارتباط بين درجاتهم في مرتي التطبي  بالنسبة لكل بعد من أبعاد 

 المقياس والمقياس ككل، وكانت النتائج كما هو موو  في الجدول الآتي:
 (11جدول )

 معاملات ال بات بطريقة إعادة التطبي  لمقياس الرفاهية النفسية المستدامة
ي عادة التطبمعامل ال بات بطريقة إ البعد م  
 0.72 التنمية الذاتية 1
 0.69 الشعور بجودة الحياة 2
 0.84 كفاءة مواجهة الضغوط النفسية 3
 0.91 التواصل البناء 4

 0.83 المقياس ككل
معاملات ال بات بطريقة إعادة التطبي  لأبعاد  قيميتض  من الجدول الساب  أن 

(، وأن قيمة 0.84( إلى )0.69اوحت بين )تر  تنظيم الرفاهية النفسية المستدامةمقياس 
 (، وجميعها معاملات ثبات مروية.0.83معامل ال بات للمقياس ككل بلغت )

 ال بات بطريقة ألفا كرونباخ:
الرفاهية النفسية المستدامة باستخدام طريقة ألفا  تم التحق  من ثبات مقياس

معامل عية، وحساب قيمة تطبي  المقياس على طلاب العينة الاستطلاكرونباخ، من خلال 
، وكانت النتائج كما في الجدول لكل بعد من أبعاد المقياس والمقياس ككلألفا كرونباخ 

 الآتي:
 (12جدول )

 الرفاهية النفسية المستدامةلأبعاد مقياس ألفا كرونباخ معاملات ال بات بطريقة 
باخمعامل ال بات بطريقة ألفا كرون البعد م  
 0.78 التنمية الذاتية 1
 0.75 الشعور بجودة الحياة 2
 0.88 كفاءة مواجهة الضغوط النفسية 3
 0.93 التواصل البناء 4

 0.89 المقياس ككل
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معاملات ال بات بطريقة ألفا كرونباخ لأبعاد  قيميتض  من الجدول الساب  أن 
مل (، وأن قيمة معا0.93( إلى )0.78مقياس الرفاهية النفسية المستدامة تراوحت بين )

 (، وجميعها معاملات ثبات مقبولة.0.89ال بات للمقياس ككل بلغت )
 :وتفسيرها نتائج البحث

 نتائج الفرض الأول: 
ينص الفرض الأول على: "توجد علاقة ارتباطية دالة إحصائياً بين درجات 
الطلاب علي مقياسي أنماط سلوك طلب المساعدة الإرشادية وأساليب تنظيم العاطفة 

 دىهم".المعرفية ل
وللتحق  من صحة هذا الفرض تم حساب قيم معاملات الارتباط الخطي لبيرسون 

وبين  أنماط سلوك طلب العون الإرشاديبين درجات أفراد عينة الدراسة على أبعاد مقياس 
، وكانت النتائج كما هو موو  في الجدول أساليب تنظيم العاطفة المعرفيةدرجاتهم على 

 الآتي:
 (13جدول )

أنماط سلوك طلب درجات أفراد عينة الدراسة على أبعاد مقياس عاملات الارتباط بين قيم م
 وبين درجاتهم على أساليب تنظيم العاطفة المعرفية المساعدة الإرشادية

أساليب تنظيم العاطفة 
 المعرفية

تجنب طلب 
المساعدة لعدم 
 كفاءة المرشد

تجنب طلب 
المساعدة كونه 

 وصمة عار

تجنب طلب 
ة لعدم المساعد

 إدراك أهميته
طلب المساعدة 

 الوسيلي
طلب المساعدة 

 التنفيذي
 ** 0.68 - ** 0.64 - ** 0.64 ** 0.61 ** 0.72 لوم الذات
 ** 0.66 - ** 0.70 - ** 0.68 ** 0.81 ** 0.59 لوم الآخر

 ** 0.70 - ** 0.69 - ** 0.87 ** 0.69 ** 0.53 التفكير الزائد
 ** 0.65 - ** 0.52 - ** 0.58 ** 0.48 ** 0.42 التفكير الكارثي
 ** 0.83 ** 0.64 ** 0.72 - ** 0.65 - ** 0.52 - امتلاك رؤية

 ** 0.63 ** 0.54 ** 0.58 - ** 0.53 - ** 0.42 - إعادة التركيز الإيجابي
 ** 0.82 ** 0.68 ** 0.72 - ** 0.67 - ** 0.58 - إعادة التقييم الإيجابي

 ** 0.71 ** 0.71 ** 0.68 - ** 0.66 - ** 0.56 - القبول
إعادة التركيز القائم على 

 ** 0.70 ** 0.63 ** 0.64 - ** 0.64 - ** 0.48 - التخطيط

 (0.01** دالة عند مستوى دلالة )
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 الساب  ما ي تي: الجدوليتض  من 
 وجود علاقة ارتباطية موجبة دالة إحصائياً بين درجات أفراد عينة الدراسة على نمط -

تجنب طلب المساعدة لعدم كفاءة المرشد وبين درجاتهم على كل من أساليب لوم الذات، 
ولوم الآخر، والتفكير الزائد، والتفكير الكارثي، حيث بلغت قيم معاملات الارتباط بينها 

( على الترتيب، في حين علاقة ارتباطية 0.42(، و)0.53(، و)0.59(، و)0.72)
تجنب طلب المساعدة  ات أفراد عينة الدراسة على نمطسالبة دالة إحصائياً بين درج

لعدم كفاءة المرشد وبين درجاتهم على كل من أساليب امتلاك رؤية، وإعادة التركيز 
الإيجابي، وإعادة التقييم الإيجابي، والقبول، وإعادة التركيز القائم على التخطيط، حيث 

 -(، و)0.58 -(، و)0.42 -(، و)0.52 -بلغت قيم معاملات الارتباط بينها )
( على الترتيب، وجميعها قيم دالة إحصائياً عند مستوى دلالة 0.48 -(، و)0.56

(0.01.) 
 وجود علاقة ارتباطية موجبة دالة إحصائياً بين درجات أفراد عينة الدراسة على نمط -

تجنب طلب المساعدة كونه وصمة عار وبين درجاتهم على كل من أساليب لوم الذات، 
لآخر، والتفكير الزائد، والتفكير الكارثي، حيث بلغت قيم معاملات الارتباط بينها ولوم ا

( على الترتيب، في حين علاقة ارتباطية 0.48(، و)0.69(، و)0.81(، و)0.61)
سالبة دالة إحصائياً بين درجات أفراد عينة الدراسة على نمط تجنب طلب المساعدة 

ن أساليب امتلاك رؤية، وإعادة التركيز كونه وصمة عار وبين درجاتهم على كل م
الإيجابي، وإعادة التقييم الإيجابي، والقبول، وإعادة التركيز القائم على التخطيط، حيث 

 -(، و)0.67 -(، و)0.53 -(، و)0.65 -بلغت قيم معاملات الارتباط بينها )
لة ( على الترتيب، وجميعها قيم دالة إحصائياً عند مستوى دلا 0.64 -(، و)0.66

(0.01.) 
وجود علاقة ارتباطية موجبة دالة إحصائياً بين درجات أفراد عينة الدراسة على نمط  -

تجنب طلب المساعدة لعدم إدراك أهميته وبين درجاتهم على كل من أساليب لوم الذات، 
ولوم الآخر، والتفكير الزائد، والتفكير الكارثي، حيث بلغت قيم معاملات الارتباط بينها 

( على الترتيب، في حين علاقة ارتباطية 0.58(، و)0.87(، و)0.68، و)(0.64)
تجنب طلب العون لعدم  سالبة دالة إحصائياً بين درجات أفراد عينة الدراسة على نمط

إدراك أهميته وبين درجاتهم على كل من أساليب امتلاك رؤية، وإعادة التركيز الإيجابي، 
إعادة التركيز القائم على التخطيط، حيث بلغت قيم وإعادة التقييم الإيجابي، والقبول، و 

 -(، و)0.68 -(، و)0.72 -(، و)0.58 -(، و)0.72 -معاملات الارتباط بينها )
 (.0.01( على الترتيب، وجميعها قيم دالة إحصائياً عند مستوى دلالة )0.64
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 على نمطوجود علاقة ارتباطية سالبة دالة إحصائياً بين درجات أفراد عينة الدراسة  -
طلب المساعدة الوسيلي وبين درجاتهم على كل من أساليب لوم الذات، ولوم الآخر، 

(، 0.64 -والتفكير الزائد، والتفكير الكارثي، حيث بلغت قيم معاملات الارتباط بينها )
( على الترتيب، في حين علاقة ارتباطية 0.52 -(، و)0.69 -(، و)0.70 -و)

جات أفراد عينة الدراسة على نمط طلب المساعدة الوسيلي موجبة دالة إحصائياً بين در 
وبين درجاتهم على كل من أساليب امتلاك رؤية، وإعادة التركيز الإيجابي، وإعادة 
التقييم الإيجابي، والقبول، وإعادة التركيز القائم على التخطيط، حيث بلغت قيم معاملات 

( على الترتيب، 0.63(، و)0.71(، و)0.68(، و)0.54(، و)0.64الارتباط بينها )
 (.0.01وجميعها قيم دالة إحصائياً عند مستوى دلالة )

وجود علاقة ارتباطية سالبة دالة إحصائياً بين درجات أفراد عينة الدراسة على نمط  -
طلب المساعدة التنفيذي وبين درجاتهم على كل من أساليب لوم الذات، ولوم الآخر، 

(، 0.68 -كارثي، حيث بلغت قيم معاملات الارتباط بينها )والتفكير الزائد، والتفكير ال
( على الترتيب، في حين علاقة ارتباطية 0.65 -(، و)0.70 -(، و)0.66 -و)

طلب المساعدة التنفيذي  موجبة دالة إحصائياً بين درجات أفراد عينة الدراسة على نمط
الإيجابي، وإعادة  وبين درجاتهم على كل من أساليب امتلاك رؤية، وإعادة التركيز

التقييم الإيجابي، والقبول، وإعادة التركيز القائم على التخطيط، حيث بلغت قيم معاملات 
( على الترتيب، 0.70(، و)0.71(، و)0.82(، و)0.63(، و)0.83الارتباط بينها )

 (.0.01وجميعها قيم دالة إحصائياً عند مستوى دلالة )
 نتائج الفرض ال اني: 
اني على: "توجد علاقة ارتباطية دالة إحصائياً بين درجات طلاب ينص الفرض ال 

الجامعة على مقياسي أنماط سلوك طلب المساعدة الإرشادية والرفاهية النفسية المستدامة 
 لديهم".

وللتحق  من صحة هذا الفرض تم حساب قيم معاملات الارتباط الخطي لبيرسون 
 أنماط سلوك طلب المساعدة الإرشاديةقياس بين درجات أفراد عينة الدراسة على أبعاد م

وأبعاده الفرعية، وكانت النتائج الرفاهية النفسية المستدامة وبين درجاتهم على مقياس 
 كما هو موو  في الجدول الآتي:
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 (14جدول )
أنماط سلوك طلب درجات أفراد عينة الدراسة على أبعاد مقياس قيم معاملات الارتباط بين 

وأبعاده الرفاهية النفسية المستدامة وبين درجاتهم على مقياس  شاديالمساعدة الإر 
 الفرعية

أبعاد مقياس 
أنماط سلوك طلب 

المساعدة 
 الإرشادية

التنمية 
 الذاتية

الشعور 
 بجودة الحياة

كفاءة مواجهة 
 الضغوط النفسية

التواصل 
 البناء

 الدرجة الكلية
سية للرفاهية النف

 المستدامة

تجنب طلب 
لعدم المساعدة 

 كفاءة المرشد
- 0.52 

** 
- 0.47 

** - 0.45 ** - 0.55 
** - 0.66 ** 

تجنب طلب 
المساعدة كونه 

 وصمة عار
- 0.61 

** 
- 0.46 

** - 0.49 ** - 0.63 
** - 0.73 ** 

تجنب طلب 
المساعدة لعدم 

 إدراك أهميته
- 0.60 

** 
- 0.57 

** - 0.59 ** - 0.68 
** - 0.80 ** 

طلب المساعدة 
 ** 0.85 ** 0.73 ** 0.56 ** 0.62 ** 0.66 يليالوس

طلب المساعدة 
 ** 0.79 ** 0.63 ** 0.65 ** 0.48 ** 0.64 التنفيذي

 (0.01** دالة عند مستوى دلالة )
 يتض  من الجدول الساب  ما ي تي:

نب  تج وجود علاقة ارتباطية سالبة دالة إحصائياً بين درجات أفراد العينة على نمط -
اعدة لعدم كفاءة المرشد، نمط تجنب طلب المساعدة كونه وصمة عار، ونمط طلب المس

تجنب طلب المساعدة لعدم إدراك أهميته وبين درجاتهم على مقياس الرفاهية النفسية 
المستدامة وأبعاده الفرعية، وعلي الدرجة الكلية للمقياس وجميعها قيم الارتباط دالة 

 (.0.01إحصائياً عند مستوى دلالة )
 وجود علاقة ارتباطية موجبة دالة إحصائياً بين درجات أفراد عينة الدراسة على نمط -
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نمط طلب المساعدة التنفيذي وبين درجاتهم على مقياس الوسيلي، و  المساعدةطلب 
الرفاهية النفسية المستدامة وأبعاده الفرعية، والدرجة الكلية للمقياس الرفاهية وجميعها 

 (.0.01ياً عند مستوى دلالة )قيم الارتباط دالة إحصائ
ويوولل  الشللكل التللالي تم لليلًا بيانيللاً العلاقللة الارتباطيللة بللين أنمللاط سلللوك طلللب 

  المساعدة الإرشادية والرفاهية النفسية المستدامة لدى أفراد عينة البحث:
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 (1شكل )
 تم يل بياني للعلاقة الارتباطية بين أنماط سلوك طلب المساعدة الإرشادي

 والرفاهية النفسية المستدامة لدى أفراد عينة البحث
 نتائج الفرض ال الث: 

ة إحصائياً بين درجات طلاب الجامعة ينص الفرض ال الث على: "توجد علاقة ارتباطية دال
 علي مقياسي أساليب تنظيم العاطفة المعرفية والرفاهية النفسية المستدامة لديهم".

وللتحق  من صحة هذا الفرض تم حساب قيم معاملات الارتباط الخطي لبيرسون بين 
تهم على وبين درجا أبعاد مقياس تنظيم العاطفة المعرفية درجات أفراد عينة الدراسة على

وأبعاده الفرعية، وكانت النتائج كما هو موو  في الرفاهية النفسية المستدامة مقياس 
 الجدول الآتي:

 (15جدول )
تنظيم العاطفة درجات أفراد عينة الدراسة على أبعاد مقياس قيم معاملات الارتباط بين 

 ه الفرعيةوأبعادالرفاهية النفسية المستدامة وبين درجاتهم على مقياس المعرفية 

تنظيم العاطفة أبعاد مقياس 
 المعرفية

 التنمية 
 الذاتية

 الشعور
 بجودة الحياة 

 كفاءة مواجهة
 الضغوط النفسية 

 التواصل
 البناء 

 الدرجة الكلية
للرفاهية النفسية 

 المستدامة
 ** 0.65 - ** 0.47 - ** 0.54 - ** 0.48 - ** 0.52 - لوم الذات
 ** 0.72 - ** 0.59 - ** 0.44 - ** 0.62 - ** 0.54 - لوم الآخر
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تنظيم العاطفة أبعاد مقياس 
 المعرفية

 التنمية 
 الذاتية

 الشعور
 بجودة الحياة 

 كفاءة مواجهة
 الضغوط النفسية 

 التواصل
 البناء 

 الدرجة الكلية
للرفاهية النفسية 

 المستدامة
 ** 0.78 - ** 0.69 - ** 0.51 - ** 0.55 - ** 0.64 - التفكير الزائد

 ** 0.68 - ** 0.44 - ** 0.60 - ** 0.52 - ** 0.54 - التفكير الكارثي
 ** 0.74 ** 0.62 ** 0.57 ** 0.43 ** 0.62 امتلاك رؤية

 ** 0.61 ** 0.46 ** 0.47 ** 0.42 ** 0.50 إعادة التركيز الإيجابي
 ** 0.67 ** 0.63 ** 0.54 ** 0.59 ** 0.61 إعادة التقييم الإيجابي

 0.26 ** 0.21 ** 0.27 ** 0.10 ** 0.14 القبول
 إعادة التركيز القائم 

 على التخطيط
0.52 ** 0.47 ** 0.51 ** 0.64 ** 0.71 ** 

 (0.01** دالة عند مستوى دلالة )
 ول الساب  ما ي تي:يتض  من الجد

وجود علاقة ارتباطية سالبة دالة إحصائياً بين درجات أفراد عينة الدراسة على أسلوب  - 
وأسلوب لوم الآخر، وأسلوبي التفكير الزائد والتفكير الكارثي وبين درجاتهم  لوم الذات

الة على مقياس الرفاهية النفسية المستدامة وأبعاده الفرعية، وجميم قيم الارتباط د
 (.0.01إحصائياً عند مستوى دلالة )

تبين وجود علاقة ارتباطية موجبة دالة إحصائياً بين درجات أفراد عينة الدراسة على  -
أأسلوب امتلاك رؤية، وأسلوب إعادة التركيز الإيجابي، أسلوب إعادة التقييم الإيجابي، 

رفاهية النفسية إعادة التركيز القائم على التخطيط وبين درجاتهم على مقياس ال
المستدامة وأبعاده الفرعية، وجميم قيم الارتباط دالة إحصائياً عند مستوى دلالة 

(0.01.) 
ظهور علاقة ارتباطية موجبة و يفة بين درجات أفراد عينة الدراسة على أسلوب  -

القبول وبين درجاتهم على مقياس الرفاهية النفسية المستدامة وأبعاده الفرعية، حيث 
وبين أبعاد مقياس الرفاهية النفسية  القبولقيم معاملات الارتباط بين أسلوب  تراوحت

 القبول(، وبلغت قيمة معامل الارتباط بين أسلوب 0.10( إلى )0.27المستدامة بين )
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(، وجميعها قيم دالة 0.26وبين الدرجة الكلية لمقياس الرفاهية النفسية المستدامة )
 ( 0.05إحصائياً عند مستوى دلالة )

 نتائج الفرض الرابم: 
بين متوسطات درجات أفراد عينة دالة إحصائياً ينص الفرض الرابم على: "لا توجد فروق 

تعزى إلى متغيري النوع أو البحث علي مقياس أنماط سلوك طلب المساعدة الارشادية 
 التخصص".

كشف عن وللتحق  من صحة هذا الفرض تم استخدام اختبار "ت" للمجموعات المستقلة لل
أنماط سلوك طلب المساعدة  الدلالة الإحصائية للفروق في درجات أفراد عينة البحث في

وكانت النتائج كما هو موو  إلى متغيري الجنس أو التخصص،  الارشادية والتي قد تعزى 
 في الجدولين الآتيين:

 (16جدول )
 يأفراد عينة الدراسة فنتائج اختبار "ت" للفروق بين متوسطات درجات 

 وفقاً لمتغير النوعأنماط سلوك طلب المساعدة الارشادية 
أنماط سلوك طلب 
 المتوسط العدد النوع المساعدة الارشادية

 الحسابي
 الانحراف
 الم ياري 

 درجات
 الحرية

 قيمة
 " ت"

 مستوى 
 الدلالة

تجنب طلب المساعدة 
  3.31 9.83 109 ذكور لعدم كفاءة المرشد

390 
 

0.07 
0.91 

 (يير دالة)
    3.27 9.84 283 إناو 

تجنب طلب المساعدة 
  4.08 10.10 109 ذكور كونه وصمة عار

390 
 

0.21 
0.83 

 (يير دالة)
    3.73 10.01 283 إناو 

تجنب طلب المساعدة 
  3.69 9.60 109 ذكور لعدم إدراك أهميته

390 
 

0.62 
0.53 

 (يير دالة)
    3.75 9.86 283 إناو 

  2.70 14.42 109 ذكور طلب المساعدة الوسيلي
390 

 
0.63 

0.52 
 (يير دالة)

    2.42 14.60 283 إناو 
 طلب المساعدة

  4.11 14.03 109 ذكور التنفيذي 
390 

 
0.28 

0.78 
 (يير دالة)

    3.97 13.90 283 إناو 
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يتض  من الجدول الساب  عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين الجنسين بالنسبة 
مساعدة لعدم كفاءة المرشد، نمط تجنب طلب المساعدة كونه وصمة لنمط تجنب طلب ال

عار، نمط تجنب طلب المساعدة لعدم إدراك أهميته، لنمط طلب المساعدة الوسيلي، نمط 
 طلب المساعدة التنفيذي.

 (17جدول )
 أفراد عينة الدراسة فينتائج اختبار "ت" للفروق بين متوسطات درجات 

 وفقاً لمتغير التخصصالارشادية أنماط سلوك طلب المساعدة 
أنماط سلوك طلب 
 المتوسط العدد التخصص المساعدة الارشادية

 الحسابي
 الانحراف
 الم ياري 

 درجات
 الحرية

 قيمة
 " ت"

 مستوى 
 الدلالة

تجنب طلب 
المساعدة لعدم 
 كفاءة المرشد

  3.19 9.75 220 علم نفس
390 

 
0.59 

0.55 
 (يير دالة)

    3.39 9.95 172 رياض أطفال 
تجنب طلب 

المساعدة كونه 
 وصمة عار

  3.66 9.48 220 علم نفس
390 

 
0.60 

0.55 
 (يير دالة)

    3.86 9.73 172 رياض أطفال 
تجنب طلب 

المساعدة لعدم 
 إدراك أهميته

  3.42 9.06 220 علم نفس
390 

 
0.41 

0.55 
 (يير دالة)

    3.61 9.26 172 رياض أطفال 
طلب المساعدة 

  2.45 15.01 220 علم نفس يالوسيل
390 

 
4.23 

 
0.01 

    2.46 13.96 172 رياض أطفال 
طلب المساعدة 

  3.60 14.95 220 علم نفس التنفيذي
390 

 
5.94 

 
0.01 

    4.13 12.63 172 رياض أطفال 
 يتض  من الجدول الساب  

 عدم وجود فروق دالة إحصائياً تعزى لمتغير التخصص في أنماط تجنب طلب .1
المساعدة لعدم كفاءة المرشد، تجنب طلب المساعدة كونه وصمة عار، ونمط تجنب 

 طلب المساعدة لعدم إدراك أهميته. 
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وجود فروق دالة إحصائياً تعزى لمتغير التخصص لصال  تخصص علم النفس بالنسبة  .2
 لنمطي طلب المساعدة الوسيلي والتنفيذي.

 نتائج الفرض الخامس: 
بين متوسطات درجات دالة إحصائياً ى: "لا توجد فروق ينص الفرض الخامس عل

تعزى إلى متغيري النوع أو أفراد عينة البحث علي مقياس أساليب تنظيم العاطفة المعرفية 
 التخصص".

وللتحق  من صحة هذا الفرض تم استخدام اختبار "ت" للمجموعات المستقلة 
أساليب تنظيم  ينة البحث فيللكشف عن الدلالة الإحصائية للفروق في درجات أفراد ع

وكانت النتائج كما هو إلى متغيري الجنس أو التخصص،  العاطفة المعرفية والتي قد تعزى 
 موو  في الجدولين الآتيين:

 (18جدول )
 أفراد عينة الدراسة فينتائج اختبار "ت" للفروق بين متوسطات درجات 

 وفقاً لمتغير النوعأساليب تنظيم العاطفة المعرفية 
ساليب تنظيم أ

 المتوسط العدد النوع العاطفة المعرفية
 الحسابي

 الانحراف
 الم ياري 

 درجات
 الحرية

 قيمة
 " ت"

 مستوى 
 الدلالة

  3.07 10.21 109 ذكور لوم الذات
390 

 
-2.74 0.01 

    3.87 11.47 283 إناو 
  3.65 10.78 109 ذكور لوم الآخر

390 
 

0.52 
0.60 

 (يير دالة)
    3.38 10.58 283 إناو 

  3.56 10.01 109 ذكور التفكير الزائد
390 

 
-2.29 0.01 

    3.79 11.96 283 إناو 
  3.45 10.83 109 ذكور التفكير الكارثي

390 4.14 0.01 
 

    3.28 15.91 283 إناو 
  3.95 13.67 109 ذكور امتلاك رؤية

390 
 

0.08 
0.94 

 (يير دالة)
    3.91 13.64 283 إناو 
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ساليب تنظيم أ
 المتوسط العدد النوع العاطفة المعرفية

 الحسابي
 الانحراف
 الم ياري 

 درجات
 الحرية

 قيمة
 " ت"

 مستوى 
 الدلالة

ادة التركيز إع
  3.67 14.19 109 ذكور الإيجابي

390 
 

-0.34 
0.73 

 (يير دالة)
    3.32 14.33 283 إناو 

إعادة التقييم 
  3.80 14.17 109 ذكور الإيجابي

390 
 

0.49 
0.62 

 (يير دالة)
    3.85 13.96 283 إناو 

  3.68 15.01 109 ذكور القبول
390 

 
-0.05 

0.96 
 (يير دالة)

    3.35 15.03 283 إناو 
إعادة التركيز القائم 

  3.40 14.68 109 ذكور على التخطيط
390 

 
0.96 

0.34 
 (يير دالة)

    2.93 14.35 283 إناو 
 يتض  من الجدول الساب  ما ي تي:

وجود فروق دالة إحصائياً تُعزي لمتغير النوع لصال  الإناو بالنسبة لأسلوب لوم .1
، وأسلوب التفكير الكارثي بلغت قيمة المتوسط الحسابي الذات، لأسلوب التفكير الزائد

(، وبلغت قيمة المتوسط الحسابي 3.07( بانحراف م ياري )10.21لدرجات الذكور )
( وهي 2.74-(، وبلغت قيمة ت )3.87( بانحراف م ياري )11.47لدرجات الإناو )

 الإناو.قيمة دالة إحصائياً، مما يشير إلى وجود فروق دالة إحصائياً لصال  
عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين الجنسين بالنسبة لأسلوب لوم الآخر، أسلوب .2

امتلاك رؤية، إعادة التركيز الإيجابي، أسلوب إعادة التقييم الإيجابي، القبول، إعادة 
 التركيز القائم على التخطيط 
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 (19جدول )
 فراد عينة الدراسة فيأيوو  نتائج اختبار "ت" للفروق بين متوسطات درجات 

 وفقاً لمتغير التخصصأساليب تنظيم العاطفة المعرفية 
أساليب تنظيم 
 المتوسط العدد االتخصص العاطفة المعرفية

 الحسابي
 الانحراف
 الم ياري 

 درجات
 الحرية

 قيمة
 " ت"

 مستوى 
 الدلالة

  3.72 10.35 220 علم نفس لوم الذات
390 

 
-0.98 

0.33 
 (يير دالة)

    3.79 10.72 172 طفالرياض أ 
  3.67 10.71 220 علم نفس لوم الآخر

390 
 

0.52 
0.61 

 (يير دالة)
    3.83 10.57 172 رياض أطفال 

  3.56 10.31 220 علم نفس التفكير الزائد
390 

 
-0.29 

0.78 
 (يير دالة)

    3.97 10.46 172 رياض أطفال 
  3.31 12.81 220 علم نفس التفكير الكارثي

390 
 

-0.53 
0.59 

 (يير دالة)
    3.34 12.99 172 رياض أطفال 

  3.82 14.30 220 علم نفس امتلاك رؤية
390 

 
3.84 

 
0.01 

    3.88 12.80 172 رياض أطفال 
إعادة التركيز 

  3.16 15.01 220 علم نفس الإيجابي
390 

 
4.86 

 
0.01 

    3.52 13.37 172 رياض أطفال 
إعادة التقييم 

  3.58 14.68 220 علم نفس بيالإيجا
390 

 
3.93 

 
0.01 

    3.99 13.17 172 رياض أطفال 
  3.20 11.65 220 علم نفس القبول

390 
 

0.50 
0.51 

 (يير دالة)
    3.30 11.23 172 رياض أطفال 

إعادة التركيز 
القائم على 

 التخطيط
  2.93 14.92 220 علم نفس

390 
 

3.55 
 

0.01 
    3.14 13.83 172 رياض أطفال 
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 يتض  من الجدول الساب  ما ي تي:
عدم وجود فروق دالة إحصائياً في هذا الأسلوب تعزى لمتغير التخصص بالنسبة .1

 لأسلوب لوم الذات، التفكير الزائد، التفكير الكارثي
وجود فروق دالة إحصائياً في هذا الأسلوب تعزى لمتغير التخصص لصال  .2

 سلوب لوم الآخر: تخصص رياض الأطفال بالنسبة لأ
وجود فروق دالة إحصائياً في هذا الأسلوب تعزى لمتغير التخصص لصال  .3

تخصص علم النفس بالنسبة لأسلوب امتلاك رؤية، أسلوب إعادة التركيز 
الإيجابي، أسلوب إعادة التقييم الإيجابي، القبول، أسلوب إعادة التركيز القائم 

 على التخطيط.
 نتائج الفرض السادس: 

بين متوسطات درجات أفراد دالة إحصائياً الفرض السادس على: "لا توجد فروق  ينص
 تعزى إلى متغيري النوع أو التخصص".عينة البحث في الرفاهية النفسية المستدامة 

وللتحق  من صحة هذا الفرض تم استخدام اختبار "ت" للمجموعات المستقلة للكشف عن 
فراد عينة البحث في الدرجة الكلية لمقياس الدلالة الإحصائية للفروق في درجات أ

إلى متغيري النوع أو  والتي قد تعزى الرفاهية النفسية المستدامة وأبعاده الفرعية 
 وكانت النتائج كما هو موو  في الجدولين الآتيين:التخصص، 

 (20جدول )
ة أفراد عينة الدراسة في الدرجيوو  نتائج اختبار "ت" للفروق بين متوسطات درجات 

 الرفاهية النفسية المستدامة وأبعاده الفرعية وفقاً لمتغير النوعالكلية لمقياس 
 الرفاهيةأبعاد مقياس 

 المتوسط العدد النوع النفسية المستدامة 
 الحسابي

 الانحراف
 الم ياري 

 درجات
 الحرية

 قيمة
 " ت"

 مستوى 
 الدلالة

  10.76 46.84 109 ذكور التنمية الذاتية
390 

 
0.48 

0.63 
( ير دالةي ) 

    9.09 47.36 283 إناو 
  8.35 40.29 109 ذكور الشعور بجودة الحياة

390 
 

0.56 
0.58 

 (يير دالة)
    8.42 39.77 283 إناو 

  8.59 35.73 109 ذكور كفاءة مواجهة الضغوط النفسية
390 

 
3.09 

 
1.01 

    7.84 38.76 283 إناو 
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  10.82 38.31 109 ذكور التواصل البناء
390 

 
1.29 

0.19 
 (يير دالة)

    9.78 36.85 283 إناو 
  31.71 163.18 109 ذكور الدرجة الكلية للمقياس

390 
 

0.14 
0.89 

 (يير دالة)
    26.21 162.74 283 إناو 

 يتض  من الجدول الساب  ما ي تي:
عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين الجنسين بالنسبة لبعد  .1

الشعور بجودة الحياة، بعد كفاءة مواجهة الضغوط النفسية، التنمية الذاتية، بعد 
بعد التواصل البناء، وكذلك بالنسبة للدرجة الكلية للمقياس حيث بلغت قيمة 

(، 31.71( بانحراف م ياري )163.18المتوسط الحسابي لدرجات الذكور )
( بانحراف م ياري 162.74وبلغت قيمة المتوسط الحسابي لدرجات الإناو )

( وهي قيمة يير دالة إحصائياً، مما يشير 0.14(، وبلغت قيمة ت )26.21)
 إلى عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين الجنسين. 

 (21جدول )
أفراد عينة الدراسة في الدرجة يوو  نتائج اختبار "ت" للفروق بين متوسطات درجات 

 لمتغير التخصص الرفاهية النفسية المستدامة وأبعاده الفرعية وفقاً الكلية لمقياس 
الرفاهية أبعاد مقياس 

 النفسية المستدامة
 المتوسط العدد التخصص

 الحسابي
 الانحراف
 الم ياري 

 درجات
 الحرية

 قيمة
 " ت"

 مستوى 
 الدلالة

 التنمية الذاتية
 0.01 3.15 390 9.59 48.55 220 علم نفس

    9.31 45.52 172 رياض أطفال

 الشعور بجودة الحياة
 0.01 2.93 390 8.18 41.01 220 علم نفس

    8.48 38.52 172 رياض أطفال

كفاءة مواجهة 
 الضغوط النفسية

 0.01 4.47 390 8.55 40.10 220 علم نفس
    7.64 36.39 172 رياض أطفال

 التواصل البناء
 0.01 3.50 390 9.95 38.81 220 علم نفس

    9.95 35.27 172 رياض أطفال

الدرجة الكلية 
 ياسللمق

 0.01 4.63 390 27.50 168.46 220 علم نفس
    26.60 155.70 172 رياض أطفال
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 يتض  من الجدول الساب  ما ي تي:
وجود فروق دالة إحصائياً تعزى لمتغير التخصص لصال  تخصص علم النفس بالنسبة  .1

سية، لبعد التنمية الذاتية، بعد الشعور بجودة الحياة، بعد كفاءة مواجهة الضغوط النف
بعد التواصل البناء ، والدرجة الكلية للمقياس حيث بلغت قيمة المتوسط الحسابي 

(، وبلغت قيمة 27.50( بانحراف م ياري )168.46لدرجات طلاب علم النفس )
( بانحراف م ياري 155.70المتوسط الحسابي لدرجات طلاب رياض الأطفال )

(، 0.01ائياً عند مستوى )( وهي قيمة دالة إحص4.63(، وبلغت قيمة ت )26.60)
مما يشير إلى وجود فروق دالة إحصائياً في الدرجة الكلية للرفاهية النفسية المستدامة 

 تعزى لمتغير التخصص لصال  تخصص علم النفس.
 نتائج الفرض السابم: 

الفرض السابم "يمكن التنبؤ بمستوي الرفاهية النفسية المستدامة لدى الطلاب من خلال 
ي مقياسي أنماط سلوك طلب المساعدة الارشادية وأساليب تنظيم العاطفة درجاتهم عل

 المعرفية لديهم".
وللتحق  من صحة هذا الفرض تم إجراء تحليل الانحدار التدريجي المتعدد وتكوين معادلة 
للتنبؤ بالرفاهية النفسية المستدامة لدى أفراد عينة الدراسة من خلال درجاتهم على أبعاد 

اط سلوك طلب المساعدة الارشادية وتنظيم العاطفة المعرفية، وكانت النتائج مقياسي أنم
 كما هو موو  في الجدول الآتي:
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 (22جدول )

بالرفاهية النفسية المستدامة لدى أفراد عينة الدراسة من خلال  نتائج تحليل الانحدار للتنبؤ
 لارشادية وتنظيم العاطفة المعرفيةدرجاتهم على أبعاد مقياسي أنماط سلوك طلب المساعدة ا
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 القيمة
 ف

 مستوى
 الدلالة

 القيمة
 مستوى
 الدلالة

 0.01 1000.27 0.01 1000.27 0.72 % 72 0.72 0.85  25.74  الثابت

طلب المساعدة 
 الوسيلي

0.85 9.42 0.85         

 0.01 799.04 0.01 168.42 0.09 % 80 0.80 0.90  101.87  الثابت
طلب المساعدة 

 الوسيلي
0.67 6.24 0.56         

تجنب طلب 
المساعدة لعدم 
 إدراك أهميته

-0.55 -3.05 -0.41         

 0.01 681.84 0.01 88.40 0.04 % 84 0.84 0.92  128.54  الثابت
طلب المساعدة 

 الوسيلي
0.67 5.66 0.51         

تجنب طلب 
المساعدة لعدم 
 إدراك أهميته

-0.46 -2.29 -0.31         

         0.24- 1.99- 0.43- التفكير الكارثي
 0.01 567.92 0.01 36.90 0.01 % 85 0.85 0.92  108.96  الثابت

طلب المساعدة 
 الوسيلي

0.62 5.05 0.46         

تجنب طلب 
المساعدة لعدم 
 إدراك أهميته

-0.35 -1.73 -0.23         

         0.20- 1.69- 0.38- التفكير الكارثي
إعادة التقييم 

 الإيجابي
0.30 1.36 0.19         

 0.01 473.03 0.01 14.46 0.01 % 86 0.86 0.93  104.79  الثابت
طلب المساعدة 

 الوسيلي
0.57 4.61 0.42         

تجنب طلب 
المساعدة لعدم 

-0.33 -1.58 -0.21         
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 القيمة
 ف

 مستوى
 الدلالة

 القيمة
 مستوى
 الدلالة

 0.01 1000.27 0.01 1000.27 0.72 % 72 0.72 0.85  25.74  الثابت

 إدراك أهميته
         0.21- 1.71- 0.39- التفكير الكارثي
إعادة التقييم 

 الإيجابي
0.20 0.88 0.14         

         0.12 0.98 0.19 القبول
 0.01 401.67 0.01 7.51 0.01 % 87 0.87 0.94  109.52  الثابت

طلب المساعدة 
 الوسيلي

0.56 4.52 0.41         

تجنب طلب 
المساعدة لعدم 
 إدراك أهميته

-0.17 -1.04 -0.14         

         0.20- 1.63- 0.37- التفكير الكارثي
إعادة التقييم 

 الإيجابي
0.20 0.97 0.13         

         0.11 0.89 0.17 القبول
         0.11- 0.79- 0.14- التفكير الزائد

 يتض  من الجدول الساب  ما ي تي:
أن طلب المساعدة الوسيلي هو أفضل المنبئات بالرفاهية النفسية المستدامة، حيث  -

من تباين درجات الطلاب في الرفاهية النفسية المستدامة،  (%72استطاع أن يفسر )
(، وهي قيمة دالة إحصائياً 1000.27وهو مقدار دال إحصائياً حيث بلغت قيمة ف )

 (.0.01عند مستوى )
أن النموذا ال نائي المكون من طلب العون الوسيلي وتجنب طلب المساعدة لعدم إدراك  -

تباين درجات الطلاب في الرفاهية النفسية  ( من%80أهميته قد استطاع أن يفسر )
(، وهي قيمة دالة 799.04المستدامة، وهو مقدار دال إحصائياً حيث بلغت قيمة ف )

 (.0.01إحصائياً عند مستوى )
أن النموذا ال لاثي المكون من طلب المساعدة الوسيلي وتجنب طلب المساعدة لعدم  -

( من تباين درجات الطلاب %84أن يفسر )إدراك أهميته والتفكير الكارثي قد استطاع 
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في الرفاهية النفسية المستدامة، وهو مقدار دال إحصائياً حيث بلغت قيمة ف 
 (.0.01(، وهي قيمة دالة إحصائياً عند مستوى )681.84)
أن النموذا الرباعي المكون من طلب العون الوسيلي وتجنب طلب المساعدة لعدم  -

( من %85ثي وإعادة التقييم الإيجابي قد استطاع أن يفسر )إدراك أهميته والتفكير الكار 
تباين درجات الطلاب في الرفاهية النفسية المستدامة، وهو مقدار دال إحصائياً حيث 

 (.0.01(، وهي قيمة دالة إحصائياً عند مستوى )567.92بلغت قيمة ف )
لمساعدة لعدم أن النموذا الخماسي المكون من طلب المساعدة الوسيلي وتجنب طلب ا -

إدراك أهميته والتفكير الكارثي وإعادة التقييم الإيجابي والقبول قد استطاع أن يفسر 
( من تباين درجات الطلاب في الرفاهية النفسية المستدامة، وهو مقدار دال 86%)

(، وهي قيمة دالة إحصائياً عند مستوى 473.03إحصائياً حيث بلغت قيمة ف )
(0.01.) 
سداسي المكون من طلب المساعدة الوسيلي وتجنب طلب المساعدة لعدم أن النموذا ال -

إدراك أهميته والتفكير الكارثي وإعادة التقييم الإيجابي والقبول والتفكير الزائد قد استطاع 
( من تباين درجات الطلاب في الرفاهية النفسية المستدامة، وهو %87أن يفسر )

(، وهي قيمة دالة إحصائياً عند 401.67مقدار دال إحصائياً حيث بلغت قيمة ف )
 (.0.01مستوى )

بالرفاهية النفسية  وفى ووء ما سب  تكون أفضل معادلة انحدار للتنبؤ
 المستدامة لدى الطلاب هي كالآتي:

 المتغير المستقل.×  Bالمتغير التابم = قيمة ال ابت + معامل الانحدار الجزئي 
 1.04 –طلب المساعدة الوسيلي ×  4.52+  109.52= الرفاهية النفسية المستدامة 

×  0.97التفكير الكارثي + ×  1.63 –تجنب طلب المساعدة لعدم إدراك أهميته × 
 التفكير الزائد×  0.79 –القبول ×  0.89إعادة التقييم الإيجابي + 

 وفى حالة الدرجات الم يارية فنن قيمة ال ابت = صفر، وتكون معادلة الانحدار كالتالي:
تجنب طلب ×  0.14 –طلب المساعدة الوسيلي ×  0.41= فاهية النفسية المستدامة الر 

إعادة التقييم ×  0.13التفكير الكارثي + ×  0.20 –المساعدة لعدم إدراك أهميته 
 .التفكير الزائد×  0.11 –القبول ×  0.11الإيجابي + 
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 تفسير النتائج:
ات تنظيم المشاعر المعرفية أسفرت  النتائج عن  وجود علاقة بين استراتيجي

وأبعاد الرفاه المستدام بشكل عام، حيث ارتبطت ايجاباً باستراتيجيات إعادة التقييم 
، والتخطيط والتي ارتبطت إيجاباً ب سلوبي طلب العون الإيجابيالإيجابية، وإعادة التركيز 

ي عملية إدراكية المساعدة والتنفيذي وتفسر الباح ة منطقية النتائج ب ن التقييم الإيجاب
مرتبطة بشكل خا  بتصور الذات على أنها تدرك الإمكانات الشخصية، فضلًا عن 
الموقف الإيجابي تجاه الذات، وقبول الصفات الجيدة والسيئة، كما أن التخطيط شكل من 
أشكال المواجهة التي تركز على المشكلات،  حيث يتضمن أفكارًا حول الخطوات التي يجب 

 & Balzarotti؛  (Carver et al, 1989ل السبل للتعامل مم المشكلة، اتخاذها وأفض
Gross,2010 ،وإعادة التركيز الإيجابي  يتضمن إتقان البيئة والغرض من الحياة ),

وهي جميعاً أهداف يعمل علي تحقيقها نمطي طلب المساعدة التنفيذي والوسيلي، في حين 
ر، والتفكير الكارثي ارتباطات سلبية،  بالرفاه أظهرت استراتيجيات اللوم الذاتي، لوم الآخ

المستدام، فاللوم الذاتي  يتضمن الحكم الذاتي السلبي بقبول الذات، في حين أن  التفكير 
الكارثي مرتبط بالتفكير في أسوء الاحتمالات وتوقم أسوء النتائج ما يتف  مم دراسات 

(Shiota, 2016; Souri & Hasanirad, 2011)دت ت ثير سلبي و والتي وج
للتفكير الكارثي على نمو الشخصية وأنها تؤدي إلى مستويات أعلى من المزاا السلبي، 
ولوم الآخر هو في الحقيقة تعبير عن مستويات منخفضة من فهم الغرض في الحياة، 
وكون تلك الاستراتيجيات ترتبط ب نماط تجنب طلب المساعدة الارشادي، فننها تتف  مم 

السابقة التي تتناول استراتيجيات تنظيم المشاعر المعرفية في عينات  نتائج الأبحاو
تظهر  ( Garnefski& Kraaij, 2007; Garnefski et al, 2004)البالغين 

نتائجها أن الأفراد الأك ر استخدامًا للاستراتيجيات المعرفية م ل التخطيط وإعادة التقييم 
من بين  -أك ر قدرة على التكيف  والتي تعتبر من الناحية النظرية -الإيجابي 

الاستراتيجيات الأخرى م ل إلقاء اللوم والتفكير الكارثي والتي تعتبر عمومًا اختلال وظيفي 
(، كما أظهر القبول (Garnefski et al, 2002aأقل احساساً بجودة الحياة وأقل تكيفاً 

د يعكس في الواقم درجة من ارتباطًا إيجابيًا و يفاً بالرفاهية المستدامة حيث أن القبول ق
الي س والاستسلام للتجارب السلبية، إلا أنها ارتبطت إيجاباً ب ساليب طلب المساعدة 
التنفيذي والوسيلي وتفسر الباح ة ذلك في ووء الاطار النظري باعتبار هذه الاستراتيجية 

العاطفة، شكلًا من أشكال فك الارتباط العقلي ، حيث تعيد توجيه الانتباه بعيدًا عن 
وبالتالي فننها تكون مفيدة علي المدي القصير، ولكنها تعي  التكيف على المدى الطويل 

 لذا لم تٌظهر ارتباطاً كبيراً بالرفاهية كونها تم ل حالة مستدامة من التكيف.
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كما أظهرت النتائج وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطات درجات أفراد العينة 
معرفي؛ التفكير الكارثي، لوم الذات، التفكير الزائد تعزي لمتغير في أساليب التنظيم ال

الجنس لصال  الاناو تتف  هذه النتيجة مم الأبحاو التي تظهر أن النساء أك ر عروة 
من الرجال للاستجابة للأحداو السلبية، مم التركيز على المشاعر السلبية الداخلية بدلًا 

 (. Miller& Leichtweis, 2015) من اتخاذ إجراءات للتعامل مم محنتهن
كما أظهرت الدراسة عدم وجود فروق دالة إحصائياً في الدرجة الكلية للرفاهية  

؛ ياسين؛ 2012المستدامة تعزي لمتغير الجنس، مما يتف  مم نتائج دراسة )أبو هاشم، 
( والتي توصلت أنه لا توجد فروق دالة احصائياً بين متوسطات 2014شاهين وسرميني، 

درجات كل من الاناو والذكور على متغير الرفاهية النفسية بمكوناته الفرعية، ومم نتائج 
( بانه لا توجد فروق تبعا للتخصصات على مكونات الرفاهية 2016دراسة )خرنوب، 

 النفسية.
 توصيات البحث: 

في *الاستفادة من نتائج البحث في إعداد برامج إرشادية لتعديل الاستراتيجيات السلبية 
 تنظيم المعرفة وتبني الاستراتيجيات المرتبطة إيجابيا بالرفاهية المستدامة.

*إعداد البرامج التوعوية ب همية تلقي الخدمة الارشادية المتخصصة، وخاصة لهؤلاء 
 الذين ينتمون لنمط تجنب المساعدة الإرشادية. 

 نفسية. * إجراء المزيد من البحوو حول مفهوم الاستدامة في مجال الصحة ال
 البحوو المقترحة:

*برنامج إرشادي لتعديل الاستراتيجيات السلبية المعرفية لتنظيم العاطفة لدي عينة من 
 الزوجات الأقل تكيفاً.

 *الرفاهية المستدامة وعلاقتها بمتغيرات شخصية ونفسية مختلفة.
للمتسمين بنمط *إعداد برامج إرشادية للتوعية ب همية الخدمة الارشادية وأثرها الإيجابي )

 تجنب المساعدة الإرشادية(. 
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