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 :ملخص الذراصة
يي  ددي تاة ددا يعددت تدد علم   ددس اسددا   ا   دد  تهدد ه هددلد اس  الددا تسدد  اعتيدد        ددا     

اسث ال ددات تتحدد   اس  الددا  الإحلدد   اسددلاتي يدد سل ل  اسةةت ددن سدد ط   اددا ةدد   ددل  اسةدد ا  
تتدد الأ م ةدد  هس ةدد   اسث ال ددا   دل  اسةدد ا    سيدد م ةدد   84ي سع ادا اسةلددتع ةا لاسةةلاددا ةدد  

(ت تددددس تهلدددد ةهس تسدددد  م يدددد  :٫7( لااحدددد اه ةع دددد    ۱9٫8(   ةدددد م  يةتللدددد   ;۱־59يدددد    
ةةد  ت م ةتل ل ا  ة ةدل ت   ت د  ي ت   لة ةدل ت   طد ي ت   ةد  اسدلةل  لالإاد  (ة ةل  

ةهددددد     الإحلددددد   اسدددددلاتي يددددد سل ل  اسةةت دددددن  تتحددددد   اس  الدددددا يددددد سةتلآ  ام لا  لام ا ت دددددا 
اسل دد ا  الإ  دد يي   لق ئةددا لةه دد   اسلددع    اسلات ددا   لتتطددة    ةه دد   اس طدد   دد  اسح دد  

 د ا  اسة ةدل ت   است د  ي ت   س ه د س يةاأد ا ملديل  ا ةاتىةدا   د  لاسل ييت ح   تدس تل  دأ م
ةة  لا استعي      ا ةتاد   لهد  تد   ي م تلد     مليل  م تتطة  ةة  لا است  ؤل 57ة ط 

     ددا تدد علم   ددس لمىهدد م اساتدد ئ    دد  تاة ددا ة ددلل س ت ة دد  اسةت  ئددل لاست ة دد  ا ةتادد ايت 
   اسلاتي يد سل ل  اسةةت دن   د     در تد   ي م تهد ه تسد  اسا   الإ   يي  ي تاة ا الإحل

ز     ا ا عد  م لاسةعد  ه لاسلد لة  م الإ   ي دا  لتدؤ   تسد   دت ة ةز دا ا اتيد د س  لااد  
اسلددددد ي ا ةددددد  عيددددد ام اسح ددددد   اس لة دددددا  ي لإطددددد  ا تسددددد  الدددددتة ا  احت ددددد ى م ددددد ا  اسة ةدددددل ت   

ل  تل     لر  اسا تحص ئ م  يد   اسدلةل  لالإاد    تاست   ي ت   يهلا استحل  يع   ت   اسةت يعا
لتع دددل اساتددد ئ  تسددد  م  است ة دددز اسدددلا ي س ت ة ددد  اسةت  ئدددل  دددي ا لدددت  يا ست ددد. استددد علمت 

لا ةتادد اي  ددؤ   تسدد   لائدد  اا ع س ددا لةع   ددا لةدد  ثددس تحلدد   ددي الإحلدد   اسددلاتي يدد سل ل  
 .اسةةت ن
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 تنمية الإحضاس الذاتي أثز بعض تذخلات علم النفش الايجابي في
 بالوجود الممتلئ لذى عينة من طلاب المذارس 

 

 د/طاهـز صعذ حـضن عمــار
 صحة نفضيةدكتـوراه 

 جامعة عين شمش _كلية التربية 
 

 مقذمة:
ىه  ةص  ح "  س اسا   الإ   يي"  لل ة    ي اس صل ا ع   ة  ةت   ة ل ل     

Maslow   "سل  ة    الااأ " احل   س ا   ت   يي ( لا98=5"اس ا ع ا لاسأعص ا
".Toward a positive psychology  ط ة ل ل  Maslow    ي هلا اس صل ماأ س 

س ط   س اسا    هس  ق ر سلإةة ا م اسيأ  ا  لم    س اسا      عةل ية    أ اسة   ا 
 س لصلل تس  تحه ر اسح  ا قص  ة  هلد الإةة ا م مل ت . اسةلاة   للة  

"ت    س اسا   ق  حهر ا  ح م ةي  ام  ي اس  ا  اسل يي مةث  يةث   ةة  حهأ  ي اس  ا      
الإ   يي   ه  ةأه سا  اسةث   ة  ةلا   اسطعه لا ة ات س ط الإال    ي ح   ةأه 
   اسه  ل ة  تةة ا تأ لق  اتأ مل ةلاةاأ ل ط ئ أ ل ةلح تأ اسه ي ا س تحهر مل ملج اةتلؤد 

مل   قتأ اسا ل ا  ل ي ل ا ة  ةة  سل ة     س  His full psychological heightاسا لي 
اسا   ق  قص  ا لأ  لا  ا     اساصه اسةى س لاسل ن ة  ح    الإال  "ت  ة ل ل 

Maslow  5=98798  ل) 
لسه  ة   سح ةا   س اسا   الإ   يي  ل  ةؤث   ي ت     تل  أ ا اتي د ح  ث م تس  ة ط      
ل   ددس اسددا   لاسعددلج اسا لددي س  لاادد  الإ   ي ددا سلإالدد  ت ح دد  ت ةددز ةعىددس ا يحدد   تهةدد 

    الت ات    م اسعلج اسا لي استي تؤ   تسد  ع دت م د ات ا طد  ا   لقد  تلآ د  هدلا 
اسلط  الدي  م ةادل ىهدل    دس اسدا   الإ  د يي  ح د  مةد  اسيد حثل    دأ   د  مهة دا ةلد     

  لت ددددل   الددددت ات    م تهدددد ه تسدددد  تعز ددددز اسأددددعل  الإ  دددد يي اسعةددددلى   دددد  تحه ددددر قددددلاهس
(ت =Sin &Lyubomirsky  644لاس     ددا الإ   ي ددا مل ا  اى ا ةثددل  لدد   لس يلة  لددةي 



 طاهز صعذ حضن عمارد.                                                     

 (212   ( 6104 أبزيل،3ج، 64مجلة الإرشاد النفضي، مزكز الإرشاد النفضي، العذد 

لمصدديحم الددت ات    م اسعددلج اسا لددي  يهدد م ستصددل    ددس اسددا   الإ  دد يي تلددع  تسدد  ز دد    
 (ت=Fava  &Tomba  644لتلةي  اسل ل  اسةةت ن ي  م ة  ة    ع ت ا   ات      

ح   مثيتم   ال م تةة ا ا م   ةل  غ    ا أة ل اسةعت  ا س ل ل  اسةةت ن   ةلم     
ةليي م سلط  ا ت لم  لس. استةث    ح   يأةل ةلتهل    ل ل  مل   س ل ل  ا  اى 

استي  ةة  م  اسلى  ي اسل ييت لتعة  ةثل هلد اس  ال م ىهل  اهتة س ةتزا   يأة  اسة   ا 
تؤث  يه  غ    اسعص ئل الإ   ي ا     ىهل  ة ةل ا ةتال ا ة  ا ط  اي م    ه  

 Duckworth؛  اةل    لآع   Wood& Joseph  6454  لل  ل لز ه 6456 ة   
et al.  6449   ؛ ل   ة   لآعSeligman et al.  644:ت) 
   ددي   ددس اسددا   ةثددل  "ةدد  اسددل  سهدد  مطدد ه   ددس اسددا   الإ  دد يي تلدد ؤ م    دد   س يحدد    

 عةددل،"  "ةدد  هددل اسصددلا "،  "ةدد  اسددل   ددؤ   تسدد  استحلدد  لا  اى ا ةثددل،"   ايدد م تسدد   ادد  
 ة  تل ؤ م ةثل  " ة  هل اسع ل،" لة ه  ةة  تصلحأ،"ت

 (:65  لSheldon& King  6445 أ   ل  لة ا   
 أهذف الذراصة: 

ا يعت ت علم   س اسا   ا    يي  ي تاة ا ته ه هلد اس  الا تس  استحهر ة       
 الإحل   اسلاتي ي سل ل  اسةةت ن س ط   اا ة   ل  اسة ا  ت

 حذود الذراصة:
(   س  ل  سيا ة  84تتح   اس  الا ي سع اا اسةلتع ةا  ي هلا اسيح  لاسةةلاا ة   

(   ة م  ;۱־59 ل  اسة ا   اسث ال ا يةح  ىا اسةال  ا  لتت الأ م ة  هس ة  ي    
 (ت :٫7( لااح اه ةع     ۱9٫8يةتلل   

 -ةة  تتح   اس  الا ي سةتلآ  ام لا  لام ا ت ا 
   ت دد ا    ادد  لآعدد    ةه دد   اس طدد   دد  اسح دد  Diener et al. 5=<9   ) ت  ةددا

 اسي ح ت
 ت دددد ا  س يلة  لددددةي لس ي دددد  ةه دددد   اسلددددع    اسلات ددددا  Lyubomirsky& Lepper 

 ح تت  ةا اسي (  ===5 
  ت  ا  لا لدل  لآعد     اسل  ا  الإ   يي لاسل يي ق ئةاWatson et al.  5=<<) 

 ت  ةا اسي ح ت
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  ةه    اسةلتلط ا  تة  ي ا قتص    سلأل   اسةص  ا  ت  ا   ي  اسعز ز
 (ت9==5اسأعل 

 مشكلة الذراصة:
 تت عل ةأة ا اس  الا  ي استل ؤ م ا ت ا 

 يي م  تؤ   تس  ز     الإحل   اسلاتي ي سل ل  هل  ةة  ست علم   س اسا   ا   
 اسةةت ن ،

،هل تل     لر ي   اسلةل  لالإا    ي    ا ا لت  يا سهلد است علم 
 هل سلأث  الإ   يي اسةتلق  ص ا ا لتة ا  ا مس ماأ ل ةل  مث ام ةؤقت م  زلل يع  ااته ى

 است ي ر،
 أهمية الذراصة:

 الأهمية النظرية: -1
ا اس  الا ة  اسا ح ا اساى  ا  ي اسيح     اس لاا  ا    ي ا س صحا اسا ل ا تةة  مهة 

اسصحا اسا ل ا   تتةثل  ه   ي غ    م  ات ا ط  ا  لاسل ل  اسةةت نت ي  تي   م   
اسا لي  لسةاه      م  تتطة  م ط م ط ل   ل ل  ةةلا م الإحل   اسلاتي ي سل ل  

لاس ط   Positive affect ةثل  اسل  ا  الإ   يي  subjective well-beingاسةةت ن 
   لاسلع   (تLife satisfactionي سح    
 الأهمية التطبيقية: -2

تةة  مهة ا اس  الا ة  اسا ح ا است ي ه ا  ي ةح لسا اعتي   مث  يعت ت علم   س 
 اسا   ا    يي ستاة ا يعت اسعص ئل الإ   ي ا س ط   اا ة   ل  اسة ا  ت

 ت الذراصة:مصطلحا
 Subjective well-being الإحساس الذاتي بالوجود الممتمئ )السعادة( -۱

 ع ه يةاأ ةز   ة  ل  ا  ت   يي ةتة    لل  ا  ل يي غ   ةتة    لةلتل    لٍ ة  
(ت ===Diener et al. 5==5 5    ا  لآع   Diener  5=<8اس ط     اسح       ا  

اسا   ل أع ل  يأ ية  ح  تهس تل       ة    اس   هل لة  ثس  عة  اسة ط اسل   عته د 
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 ةثل ةحص ا استه  س اسل  ااي لاسةع  ي اسلاتي س ل   اسح   ت ل ية   ةة  استعي    اأ ة  
 علل م يعا ةتلآ  ام  ئ ل ا هي 

 Positive affectاسل  ا   الإ   يي  (م  
ل  ا  الإ   يي اسة ت    عة  ة ط ة   أع  يأ اسأعل ة  استحة  لاساأ   لا اتي دت لاس

ح سا ة  اس  قا اسع س ا  لاست ة ز اسة ةل  لاسةأ  ةا اسةةتعات  ي ح    عة  اسل  ا  
الإ   يي اسةاع ت ح سا ة  اسحز  لاسلةي    مل اسعةللت ل ع ه ت  ائ م  ي س   ا استي 

  حصل    ه  اس     ي ةه    اسل  ا  الإ   يي اسةلتع س  ي اس  الات
 Negative affectاسل يي  اسل  ا  (   

 عة  اسيع  اسع س سلإحل   ي سط ر لاسةأ  ةا غ   اسةةتعا استي تلتل   ة ةل ا ةتال ا 
ة  ح  م اسةزاج اسة  ها  ية   ي لس. اسلآط  لا حته   مل اسعز  لا أةئزاز  لاسأعل  

اسص  ىت ي سلا   لاسعله  لاسعصي ا  ل عة  اسل  ا  اسل يي اسةاع ت ح سا ة  اسه لى ل 
ل ع ه ت  ائ م  ي س   ا استي  حصل    ه  اس     ي ةه    اسل  ا  اسل يي اسةلتع س  ي 

 اس  الات 
ل ةة  م   تس استعي      الإحل   اسلاتي ي سل ل  اسةةت ن س ط اس    يأةل   س ية ط 

تس   س  أ لاستي تع ه يةاه  اليا اا ع  تأ الإ   ي ا Positivity ratioةع ل الإ   ي ا 
 اا ع  تأ اسل ي ا استي  أع  يه  ة  ة ل  اسلقمت 

 Life satisfactionاس ط     اسح     (ج  
 عة  اس ط     اسح    اس  ا  اسةع  ي سلإحل   اسلاتي ي سل ل  اسةةت ن  ل أ   تس  
استه  س اسةع  ي اسع س ة  قيل اسأعل سة ط  ط د    ح  تأت ل تة ز اس ط     اسح       

اسل  اا ا  ي ماأ تح ةأ  لاةل ةع  ا مةث  ةاه  اا ع س ات ل ةة  ته  س اس ط     استه   ام 
اسح    اسع ل ية  ل ةع   ة  اسح         لي ل اسةث ل  اسعةل  لا ل  ( مل     اسصع   
اسع س ةة  هل اسح ل  ي اس  الا اسح س ات ل ع ه ت  ائ م  ي س   ا استي  حصل    ه  اس     ي 

    اسح    اسةلتع س  ي اس  الات ةه    اس ط 
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  Subjective happinessاسلع    اسلات ا (   
 ةة  م   أ   استه    اسلاتي ة  قيل اسأعل سة ط تحل لأ ي سلع    تس  اسيع  اسع س 
سلإحل   اسلاتي ي سل ل  اسةةت نت لاسل   ع ه ت  ائ  م ي س   ا استي  حصل    ه  اس     ي 

 تةه    اسلع    اسلات ا
 :Positive Psychology Interventionsتدخلات عمم النفس الإيجابي -2

  س اسا   الإ   يي هل اس  الا اسع ة ا س هلط لاس ط ئل استي تةة  ا   ا  لاسة تةع م ة  
ا ز ه  ت ل هتس ي سيحل  لاست ي ه م استي ة  أةاه  تعز ز ح    م طل لةل     ا   ا  

ما لهس  لتعز ز عي اتهس ة  اسح  لاسعةل لاس ع ت لسع س      تاة ا ة  هل م طل  اعل
 -اسا   الإ   يي ثل  اهتة ة م  ئ ل ا هي 

 تPositive emotionsا ا ع  م الإ   ي ا  (5
 تPositive individual traitsاسلة م اس    ا الإ   ي ا  (6
 تPositive institutionsاسةؤلل م الإ   ي ا  (7

تلعي سز     اسل ل  اسةةت ن يل أ   س يد" ت علم   س اسا   لت  ي است   ي م استي       
الإ   يي" لاستي تأ   تسي ا اأ ا اسهص  ا استي ته ه تس  ز     ا ا ع  م لاسل لة  م 
لاسةع  ه الإ   ي ات    ا ع  م الإ   ي ا مةث  ق ةا ة  ة    ل ل  أعل         ه  آث   

  ة   م اسح    ية   ي لس. اسعةل     احل م طل  ا ةا س ا  أ  ي ة ةل ا ةتال ا ة
الي  م  لاسةز   ة  الإي اع  لز     اسأعل  ي س ط  اسزلا ي  لتحل   اسعلق م ا  تة   ا 

( ل لائ  ا ا ع  م الإ   ي ا تتع ر Lyubomirsky et al.  6449 س يلة ل ةي لآع    
 copingل   ي تحل   ةه  ام اسةلا ها عصلص م يةلسئ. اسل    ع ال  ة  ا ةتئ      ه   

skills     ةلل  ل لا      Fredriskson & Joiner   6446  ليا ى ح ئ    زل ط  )
 (تFava & Ruini   6447ا اتة ل م       ل لااي 

ل ةة  سلا ع  م الإ   ي ا م  تح   تلآ   ام  ائةا  ي ح    اس    حت  سل ة ام سحى ا  
(    ا ع  م Fredrickson  5==< 6445 س     ةلل   ستلل   لاسيا ىللس. ل ه  ساى  ا ا

الإ   ي ا تعةل     تلل   ا  ر است ة   لا اتي د  لتلل   ا  ر مل س   است ة   استي تعةل 
     تح ا  مل تحهر ا  ة   لالإ  اىام اس       لتؤ   تس  يا ى ةلا   أعص ا ت   ي ا

 ه  ام ا  تة   ا لاسا ل ا لاس لة ات  ل  ا اسة ط ية   ي لس. اسة
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( ماأ  ية   ةل   ةلى :9>  لGarland et al.  6454ل أ       ا  لآع         
اسصحا اسا ل ا س للا       س ية  ا ا ع  م الإ   ي ا  ةة  تاأ ئه  لات م  ليأةل قص    

اأة ا ا ع  م الإ   ي ا   ية   عته ل  ع ةم ماأ سةي  ةلالا يصحا ا ل ا       ايلآي م  ت
س  هس يأةل   ل   ليا   اس   ها ق   عته ل  م  ا ا ع  م اسل ي ا تا س يأةل ت ه ئي ة  
تأة لم استح  ز  ي ي ئتهس اس اع  ا لاسع    ا  لهل ا ته   ةط ل سع س اسا   اسأعيي 

Folk psychology  اسل لةي     ي ح   ماأ  ي طلى اسات ئ  است   ي ا ا   م  استاأ
 ه ن ا   ا  ست  يا ا ح ا  ا ةث  ت   ي ا  لاستي  ةة  م  تؤ   يع  لس. تس  ز     

( لي ست سي  ةة  م   ؤ   Gable et al.  6444ا ا ع  م الإ   ي ا    يل لآع    
اسلعي اساأ  سلأح ا  الإ   ي ا م   ل      اسةز   ة    ل تة ا  اسأعل  ي  ا ع  م 

ليعي    مع    ةة  اسلعي  ي     ا ا ع  م الإ   ي ا لاسعة   م اسةتص      الإ   ي ا 
ت ل ية  Self-generated(( ل ةة  ز   ته  لالتح اثه  لات  م 5اسة تي ا يه   ااى  أةل  

 ةل  ة  اسةا ل  ا   ت  ةا هلد اسات ئ  ة  اسع لس اسا ل ا ا ل ل ا تس  اسع لس اسة  اة ا  
ل ا  ي هلد اسعة  ا هي ت ل   لل ئل  ائةا  ةة  س ا   ة  علسه  ليأةل لاسع ل  اس ئ 

 ةلثلر الإاأ ى اسلاتي س ةحتل  اسةا ل  ة  ا ا ع  م الإ   ي ات
لة  ثس  ةة  تع  ه ت علم   س اسا   الإ   يي ماه  ت   ي م تلعي سز     اسل ل     

   ا ا ع  م لاسل لة  م لاسةع  ه اسةةت ن يل أ   س لتتطة  ماأ ا قص  ا ته ه تس  ز  
( ماأ  ية   ةة  ;9>  لGarland et al.  6454الإ   ي ات ل لة      ا  لآع    

يل أ   س ة  علل     ة   Positive Ratioس ت علم م  ت    ةع ل الإ   ي ا 
 ح  ته  اسع لس اسا ل ا ة ست سي اسة ة ازة م اسةةةاا استي 

  ع  م اسل ي ات ع ت ةث  ا/ تة ا  ا ا (5
 ت ل   ت     استه  س سى له اسح    اسط غ ات (6
ز     ا ا ع  م الإ   ي ا ة  علل تصل  مل الت   ى است  ع م لاسلة   م  (7

 الإ   ي ات 
 تل  أ ا اتي د احل است     الإ   ي ات  (8
 تعز ز اسل لة  م اسة تي ا ي  ا ع  م الإ   ي ات (9
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حثل      اعتي   ا ث  الإ   يي  اأ ا ةح    ةثل  ل   ا لاا ا ع     ةز اسي  
 ةة  لا است  ؤل  لز     ل ل. ا ةتا  ت 

 
 (5أةل  

 (Garland et al.   6454    ا  لآع     اسةل   اسص    سلز ه   اسا لي 
 

 :Practicing optimism)أ( ممارسة التفاؤل )نشاط معرفي(  
ا قل ا ستعز ز اسةزاج الإ   يي ة  علل تصل  تأ   ات ئ  اسيحل  تسي م  ها .    ه

    ي Best possible selvesاسأعل سلاتأ  ي م طل صل   ةةةاأ سه   ي اسةلتهيل 
  الا  ائ   تس ته  س تع  ة م س ةأ  ة   ية   هلةلا ة   لاح    لة م  سة   م يعا م  س ةتت س ا 

 ق ها  ة ا   64  لس. سة   يتع ل م  ةل أيى ق  ص   ةة  هل ةع   سأ  لاسةت يا  
King 6445  لمىه  م  ا  اسة ةل ا است   ي ا ز     مةي   ي اسةزاج الإ   يي  ل لائ )

صح ا ة حلىا ةه  اا يةلسئ. اسل   أ  ةلا  ي اأ   ةح          ا  اسل   ةتيلا    
ع طم  ت -الي   –تصل هس  ا لهس ة  م طل صل   ةةةاا سه   ي اسةلتهيل ة الا ا قل 

س ة ت علل عةلا مأه  ة  ةة  لا هلد است   ي مت لمثيتم   ال م مع   ات ئ  ةأ يها 
 & Sheldon  أ   ل  لس يلة  لةي >Burron & King   644 ي  تل  لة ا  
Lyubomirsky  644:    س يلة  لةي لآع  Lyubomirsky et al.  644=ت) 
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( م  س ط اسيأ  ي س     5>;  ل:Seligman et al. 644ل أ   ل   ة   لآع         
تح ز احل تلة  ا أ  ى اسل ي ا لالإصلآ ى تس ه  لتلق  ا للم  لماأ      ة   ات  ا ا ع ل 
اسل يي    لة   م ل ي ا  لااتي د ل يي  لتلقع م ل ي ا  لي ساليا سلأ  ا  اسةةتئي        ة  

يأةل ةي   احل الإصلآ ى لتلة   ي سلآل   ي هلا استل أ اس ي عي   هس      ة   ة  ل  
ا أ  ى ا ةث  ل ي ا  ي ح  تهس  سلس. ته ه اسع    ة  ت علم   س اسا   الإ   يي تس  
ت     تل  أ ا اتي د لاسلاة   لاستلقع م يع  ما    اس لاا  اسل ي ا اسة  ث ا  لاحل اس لاا  

ا أ  ى اسثلثا اس    "  ح   الإ   ي ا لاسة       ةثل  ا ة   هلس اسعة ل ية اى ت     "
     ة  اسعة ل قيل استل أ س الس م   ةت     ثلثا مأ  ى تةم يأةل     علل هلا 

( م  لس. :Seligman et al. 644اس لس  لسة لا تةم يأةل          ل   ة   لآع    
اسعة ل  ل    يأةل      ي ةلا ها تل هأ ا ةتئ يي احل ا ت ا  ا ح ا  اسل ي ا ل  عل 

مةث  احتة  م     اهي  لةأ ةتلة ما ا ح ا  الإ   ي ا لالإا  زام ي  م ة  تلة  ةأةلتأ 
 لةت  يأ  ه ت 

 Expressing gratitudeممارسة التعبير عن الامتنان )نشاط معرفي(  )ب(
 ا ةتا   مل اسع     ي س طل لاسأة   هل يا ى ةع  ي  ؤ   تعز زد تسي ز     اسل ل       

اسةةت ن  ل ةة  م   ل    اس     ي  ة  ا استة هت لاست ة   اسه ئس     ا ةتا    ةة  م  
 ةل  م طم  تلت ات   ا  ع سا س تةق س علل ا لق م اسعص يا  للس.  ا ة   ةل  س   اس    
اسه        التعلل ةعاي ت   يي ة  ا ح ا  اسل ي ا تةل  سأ    م ع صا  ل   

 ( 8>  لSin et al. 6455لآع    
لتهلس است   ي م اسةعتة       ةة  لا استعي      ا ةتا   يتل  أ اسةأ  ة   س ت ة       

يأةل ةاتىس حلل ا أ  ى اسل   هس ةةتال  ة  م  ه ت   ي   الا ت ةلاز لة ة ل  
Emmons & McCullough   6447  تس تل  أ اسةأ  ة   ية   هلةلا يد"   اعةهس" ة )

ل   عةلا مأ  ى ة الا ةةتا   ة  م  ه   ةثل  أة  الله          د  لا ص ق ى علل 
    ة ةهس  لا ةتا   ة  م ل ميل    ائع   تتتاسخ( لتس تة  ه اسة حلص   ي  اع ا   ي 

 7-6ةة  لا هلا اساأ   اسةل أ لات م  مليل   م سة    أ  مل ي   مل  لة م  سة   تت الأ ة  
اسات ئ  تس  م  م  ا  ة ةل ا ا ةتا   ق  ل  لا ةلتل  م  ي ة  اسل ل   مل ي    لمأ  م

اسةةت ن  لةلتل  ةاع ت ة  ا   ات اس لة ا  لتحل   ي اسل لة  م اسصح ا للس. 
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ةه  اا ية  ا  اسة ةل ا اسط ي ات  لل      م  ت   ي م    اساعس تؤ   تسي مةز ا مةث  
ل  مةي  ي ست اي  ا  تة  يت ل  ي احل ةة ثل مثيتم ت   ي ا  لتحل  م طل  ي اسالس  لأع

  ال م مع   ا ث  الإ   يي س ت ة   ا ةتا اي  ي ز     اسل ل  اسةةت ن  لع ت اسل ل. 
  لل   ة   لآع    Lyubomirsky et al. 6449bا ةتئ يي  ةثل  س يلة  لة  لآع    

Seligman et al.  644:    لس يلة  لةي لآع  Lyubomirsky et al.  644=  
 (:Sheldon & Lyubomirsky   644لأ   ل  لس يلة  لةي 

 دراصات صابقة:
لة  ملس  اس  ال م استي م   م لإثي م ماأ  ةة  ز     اسل ل  اسةةت ن     احل      

ةلت  س ة  علل ا اع ا   ي ماأ ا ز     اسلع    ل ل ا   ال م      ت   عه  تس  
يعالا  "ي ا ة  سز      (Fordyce ،1977 ،1983)فورديس  ا م اسليع ا م لاسثة ا

      ر   Well-beingستحل   اسل ل  اسةةت ن Fordyceاسلع   "  لع    ه   ل     
تع  س اس ل   ي ص ل أ ة    ع أ اسا   اسلع اى  ل هلس هؤ ى اس ل  يع  لس. يةة  لا 

اأ   م ةعت   م ة   58هؤ ى اس ل   هلد اسل لة  م  ي ح  تهس اس لة ات ليع  ةة  لا
ماأ ا ز     اسلع     ةثل  تعص ل ةز   ة  اسلقم  ي استلاصل ا  تة  ي 

Socializing م  تصيح مةث  اأ   م  لتاة ا ت ة   ةت  ئل( ة   لاح    لة  م     ة ط  : 
ا مل ي  ت مىه م اسات ئ  تحل  اسل ل  اسةةت ن  ةث  ة  أه    ةه  اا ي سة ةل 

 اسط ي ات
تي  هلد اس  ال م ي ت   س لم ي سهص    ة ةل ا ة  اس  ال م تا لسم   الا      ا ة       

 & Emmonsدراسة إيمونز وماكموى   لة  يت علم   س اسا   الإ   يي  ةثل
McCllough (2003)    يعالا  "   اساعس  ي ةه يل ا  ي ى    الا ت   ي ا    ا ةتا

ي سل ل  اسةةت ن  ي اسح    اس لة ا"ت ته ه اس  الا تس  اعتي   تةث   لالإحل   اسلاتي 
است ة   ا ةتا اي     الإحل   اسلاتي ي سل ل  اسةةت ن لاسصحا اسي ا ات لم   م اس  الا 

 =لةل  ( تس التيع   ات ئ   98تا     ;58( ة   ل  اس  ةعا   645      اا    = 
    ي ته    هس اسلات ا س صيح     م  ا  اسع اا    = ة  اسةأ  ة   سل ل  ي  ا م ة هل 

ته     مليل  ا اُىةم اسحزس  ي ثل  ة ةل  م  54(ت قُ ةم س ةأ  ة   حزةا ة  6=5
 ةعت  ا  تةثل اسأ ل  مل اسح  م اسثل  است   ي ا  لة ام ةلز ا يأةل  ألائي له  
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  ة ةل ا است ة   ا ةتا ايGratitude condition  =  :9 تس تل  أ اسةأ  ة    ي )
هلد اسة ةل ا تس  است ة   يأةل ةاتىس حلل ا أ  ى اسل   هس ةةتال  مل أ ة ل  ة  
م  ه  علل ا ليلع لتس تزل  هس يةةث ا تل   هس     لس.  ةثل  ا لت ه ى س لس 
      أة  الله          د  ل    صي أ       ا ص ق ى     ة ةهس  اسلاس        

  ةهس(ت اهتة
     ة ةل ا است ة    ي ةت    اسحHassles condition  =  :8 ح    تس تل  أ )

اسةأ  ة   س ت ة   يأةل ةاتىس حلل ةت  يهس لاستي تح    ي ة   م ح  تهس 
اسةعت  ا لتتطة  اسعةل  اسة  لا  اسةازل  ا حلال اسة س ا  لاسصحات لت ع هس 

 يةةث ا تل   هس     لس.ت  أع ل  ي  از  جت لتس تزل  هس م ط م 
  ة ةل ا ط ي اThe event condition   تة    اأ   ةح     لهل تلة  ا ح ا

 لاسى له استي مث م   هس علل ا ليلعت 
لي لتع اس ةه    سلأ  ات اس لة ا لس ل لة  م اسصح ا  لةه    اسح سا اسل  اا ا     

  اسةةت ن  مىه م ات ئ  تح  ل استي    الإ   ي ا لاسل ي ا  لةه    س ته    اسع س س ل ل 
س ى له است   ي ا اسثل  ل ل    لر  اسا تحص ئ  م ي   اسة ةل  م اسثل      ةه     
اس  الا سص سح ة ةل ا است ة   ا ةتا ايت يةعاي م  ا   ا  اسل   ق ةلا يةة  لا است ة   

ا ي سة ةل ا اسط ي ات لتأ   ا ةتا اي ق  مىه لا ةلتلط م    ة  اسل ل  اسةةت ن ةه  ا
اسات ئ  م  است ة ز اسلا ي س ت ة   ا ةتا اي ل   اعس اس     ؤ   تس   لائ  اا ع س ا لي   

 أعص ات 
يعالا   Sheldon & Lyubomirsky (a2۰۰6)دراسة شيمدون وليبوميرسكى     

  م  تحه ر "تحه ر ةلتلط ةلته  ة  اسلع     غ   م ع س. لس   ى ل ."ت   ت ت اسي حث 
ةلتلط ةلته  ة  اسلع     ةة  م   تس ة  علل تلآ   ام قص  ا  ي ماأ ا اس    ي   ا 
مةي  ة  ا ث  اسل  تح ثأ استلآ   ام  ي ى له اس   ت لم   م اس  الا       اا قلاةه  

  سيا( لتس التع اس     ة  استه     اسلات ا  596  سي م   6;ة   ل  اس  ةعا   668
   ستصا ه الع استلآ   ام استي   مم     اس ل  لا ث   اسةت تيا    ه ت لتس لاسةه  

(  558تهل ةهس  يه م سالع استلآ   ام تس  ة ةل ت    ة ةل ا استلآ   ام  ي ا اأ ا   =
( لتعا  استلآ   ام الإ   ي ا  ي اسى له تلآ   ام 55۰لة ةل ا استلآ   ام  ي اسى له   =
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اسةلقه اسة سي  ةثلم  ا اته ل تس  ح    م طل مل اسلة  ة     ر ةثلم  ي اى س اسةع أا ل 
م طل مل ت ه    س ة سي م طل( مل تع   تح ط اسةلا  استي ة ام تأةل ةأة ا  ي اة  
تعا  استلآ   ام الإ   ي ا  ي ا اأ ا  تيا  اس    ه   م     ام  مل اأ   م     ام  ا  ي ا ا 

أ ئ م ة  اعت   اسه  س يأ لايلل ة  م  أ  ه ام قص   م  ةثلم اس صل اس  الي  لتعا  ا اأ ا 
  ا ستح ر ية ةل ا       مل ا    مل م   تطح س     ات  ه  مل ه   م  ي اسح   ت لمىه م 
ات ئ  اس  الا م  استلآ   ام اسهص  ا  ي ماأ ا اس    تح   مث ام م طل ةة  تح ثأ استلآ   ام 

 Hedonic adaptationاسلع    لالإحل   ي سةتعا  ي ى له اس    ة  ح   ةلتلط 
لمىه م م ط م ماأ ي اة  تؤ ط ةل ة  ا اأ ا الإ   ي ا لاستلآ   ام الإ   ي ا  ي اسى له 

 ا  اسةه  اا ي    subjective well-beingتس  ز     الإحل   اسلاتي ي سل ل  اسةةت ن 
سة ةل ا استلآ   ام الإ   ي ا  ي ا اأ ا اسه    ا لل لاسه    اسث اي  ا   ماأ  ه  ي ساليا 

 حت ى م  ا  اسة ةل ا ي سةة ل   ي اسه    اسث س  لمة م م ط م ات ئ  اس  الا اسة ط 
اس ل ل سلأث  الإ   يي اسل  تح ثأ استلآ   ام الإ   ي ا  ي ماأ ا اس      ة   عل اسل ل  

 تPsychological well-beingاسا لي اسةةت ن 
يعالا   Sheldon & Lyubomirsky (b2۰۰6)دون وليبوميرسكى دراسة شيم    

  سي م ة   ;:"ة   ا ز     لتعز ز ا ا ع ل الإ   يي"ت م   م اس  الا       اا    ه   
( تت ه  ت     65 ل  اس  ةعا تس تهل ةهس تس  ثل  ة ةل  م اسة ةل ا ا لس    =

م س ى ا سلأ  ا  يةح لسا     تحل لهس استعي      ا ةتا    ل عتة      ته  س تع  ة 
ي  ةتا   ل عا  لس. ق  س ةل     ي سلعي س ت ة    ي ا أ  ى اسع      ي ح  تأ ةهة  ة ام 
صلآ     لاستي  ع تأ  أع  ي  ةتا   ة  ل ل ه  لاستي ق  تتطة  ةثلم   لق م      ة  

ل ص  م  تةت  يه  اسأعل ا ع     تطح  م مل ةل   ام  صاعه  سأ اسةح  ل   ةزا   م
ةة ا  م ةت حا مة ةأ مل م  أيى آع    ع أ ةةت  ي سح    مل اسع سس يةث د  ل    مل   ل لا 
 ة   هلد اسح  م ةح لسا  لتلط أ  لاا   ي ح    اس    سس  ة    ته سه   ي اسل ير 

تأت لتت ه  سةاأ ةةت  ة  ل ل ه   لم  تةل  هلد هي اس   ها استي   ة  يه  اس     ي ح  
( ت     تع ل م طل صل   ةةةاا س لام ل  أ  تس ته  س تع  ة م 67اسة ةل ا اسث ا ا   = 

س ى ا سلأ  ا  ية   تع  لا ما لهس  ي اسةلتهيل ح   الت   لا ي سعةل اس    م   ا حلا  ي 
م طل  تحه ر مه ا هس  ي اسح     لم   تع  لا محلةهس  ي اسح    لق  تحههم لماهس ق  مىه لا
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ةةةا تهس لق  اتهست   ي  ة   هلد اسح  م  لتلطح ا   ا  م طل    ها ةةة  م  تةل  
   ه  ا أ  ى  ي ح  تهس يه ه ةل     لتل  أ ا   ا   ي اتع ل ق ا اتهس  ي اسلقم 

(ت ت     ت  ص ل اسح    اس لة ا لهل ت     67اسح ط ت ي اة  تت ه  اسة ةل ا اسث سثا   =
 تس ته  س تع  ة م سلأ  ا  ية   هلةلا يتل  أ ااتي ههس يأةل مةي  تس  ت  ص ل ط ي  ل  أ 

مل ي    ثل    ل م(ت لي لتع اس ق ئةا اسح سا 8اسح    اس لة ات لاةت م ت  يا اس  الا سة   
 ي  ام سه    اسح سا اسل  اا ا اسةل يا  ةثل   54اسل  اا ا الإ   ي ا لاسل ي ا لاستي تتطة  

 ي  ام سه    اسح سا اسل  اا ا اسل ي ا  ةثل ةة ل   54ةتحة (  لتتطة  م ط م  ةيته   
ةحي (  مىه م اسات ئ  م  است   ي م اسثلثا تؤ ط تس  ع ت اسح سا اسل  اا ا اسل ي ا ي اة  
 ؤ ط  ه  ت     تع ل م طل صل   ةةةاا س لام تس  تح ا  ز      اسا  ي اسح سا 

ح   ة   ت     استعي      ا ةتا    ي اسلل  ي   است      اسل  اا ا الإ   ي ات  ي
اسط ي  لت     م طل صل   ةةةاا س لام ة  ح        تأ  ي ز     اسح سا اسل  اا ا 
الإ   ي ات لمىه م اسات ئ  م ط م م  اسة ط اس ل ل س ةة ل  اسعل  ا  عتة         ا 

  ا ع ا اس    س ه  س ي ست    ت
يعالا  "     ا  ا  م  Mazzucchelli et al.  (2010)يكيممي وآخريندراسة ماز     

ت Meta-analysisاستاأ   اسل لةي  ي ز     اسل ل  اسةةت ن"  له    الا تح  ل يع   
ح   لة  اسي حثل  م  ا اع ا   ي ماأ ا تحةل ق ةا لتحهر اسةتعا  ع  لاح   ة  مةث  

لتت ر هلد است علم ة  ة   لة  ي ستاأ   اسل لةيت اس  ر اسلا    سز     اسل ل  اسةةت نت 
لهل تح ط اس  ر اسأ ئعا لاسةلتع ةا  ي  لج ا ةتئ   لاستي  ةة  تع   ه  يلهلسا س تس 
ت ي هه      ا   ا  غ   اسة ط ت لته ه هلد اس  الا تس   ةل تح  ل يع   سع   ة  

ي  ي ز     ةلتلط اسل ل  اسةةت نت اس  ال م اسعألائ ا استي اعتي م مث  استاأ   اسل لة
( ة حللت لمأ   5797(   الا م   م     ت ة سي  64لستحه ر لس. تس تح  ل ات ئ   
ية  اس  ر  ي ةلتلط اسل ل   The pooled effect sizeحل   ح س استةث   است ة عي 

م اسةةت ن ي   ة ةل ا استاأ   اسل لةي لاسة ةل ا اسط ي ا  ي اسه    اسيع   ة ا
(  لهل تةث    ال تحص ئ  م لةأ يأ سح س استةث   است ة عي استي حههتأ ت علم   س 96ت4 

اسا   الإ   يي       ا م ة  اسة حلص   للاى ة الا        مل  ع ال  ة  م  ات 
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ة ت عا ة  ا ةتئ  ت لتأ   اسات ئ  ماأ  ية   ةة  ا تي   استاأ   اسل لةي  ةت عل لهل 
 سل ل  اسةةت ن س ط اسة حلص   للاى ة ط  مل غ   ة ط تلةهيلل سز     ا

دراسةةة لةدد  اس  الدد م استددي تا لسددم م طدد م  دد   ةدد  اسةتلآ دد ام الإ   ي ددا  ددي اسأعصدد ا     
يعالا  "  ل  ميا ا   س اسا   الإ   يي  ي  Shogren et al( .2006)شوجرين وآخرين 

  مل    عد ال  ةد  صدعلي م ةع   دا   استايؤ ية ط اس ط  ي سح    س ط اسة اهه   ةةد   عد ال 
  الا الت ل  ا "  أ   اسي حثل  ة  علل هلد اس  الا ماأ ق  مصيح سع س اسا   الإ   يي 
مث ام  ي تحد ا  تلآ  د ام لد  عا  دي   الدا اسةد اهه    د     در تل  هدأ ست ة دز ا اتيد د   د  

للددد   لم ا  ستح  دددز اساتددد ئ  مهة دددا ا  تةددد     ددد  مل اسياددد ى   ددد  قدددلط لقددد  ام اسةددد اهه   ة
الإ   ي ات لته ه اس  الا تس  اسةأه    اسعلق م مل ا  تي   م يد   ةتلآ د ام  اس  د ى مل 

لاس طددد  ي سح ددد     self-determinationا ةددل  لاست  ؤس دددا  لة ةدددز اسدددتحةس  لتح  ددد  اسدددلام 
تدد ئ  تسدد  ل ددل  سدد ط اسةدد اهه   ةةدد   عدد ال  مل    عدد ال  ةدد  صددعلي م ةع   ددا  لتأدد   اسا

ا تي   م قل ا ي   ا ةل مل اس   ى  لاست  ؤس ا  لة ةز اسدتحةس  لتح  د  اسدلام لتأد   اساتد ئ  
م ط م تس  م  ا ةل لاست  ؤس ا  ايئ   ي س ط  ي سح    س ط اسة اهه   ةةد  سد  هس مل سد   سد  هس 

 صعلي م ةع   ات 
  اسا لدي اسةةت دن ل لقتدأ ي  ةتئد   يعالا  " اسل دل  (2012دراسة طاهر عمار)لمع  ام      

سدد ط اسأددي       الددا تايؤ ددا"  تهدد ه هددلد اس  الددا تسدد  اسةأدده  دد  ال  ددا اسعلقددا اسةحتة ددا 
ي   اسل ل  اسا لي اسةةت دن لا ةتئد   سد ط   ادا ةد  اسأدي    ةةد  تهد ه م طد  تسد  استحهدر 

اسا لدددي اسةةت دددن سددد ط ةددد  ةددد ط تةة ا دددا استايدددؤ ي  ةتئددد   ةددد  عدددلل ةلدددتلط ميعددد   اسل دددل  
  سيد  ل  سيدا ةد   دل  ة  دا  778اسأي  ت تتح   اس  الا ي سع اا اسةلدتع ةا لاسةةلادا ةد  
لددداات لقددد  تحددد  م اس  الدددا  =5-;5است ي دددا   ةعدددا  ددد   أدددة   لتتددد الأ م ةددد  هس ةددد  يددد   

لددي ( اسل ددل  اسا لددي اسةةت ددن ةةدد   هدد   يةه دد   اسل ددل  اسا 5يدد سةتلآ  ام لا  لام ا ت ددا  
( ا ةتئدد   ةةدد   هدد   يةه دد   م دد ات ا ةتئدد  ت لقدد  مأدد  م اساتدد ئ  تسدد  ل ددل  6اسةةت ددن  

 لقدددا  ةلددد ا  اسدددا يددد   ميعددد   اسل دددل  اسا لدددي اسةةت دددن  اسلددد       ددد  اسةحددد    اسعلقددد م 
الإ   ي ددا ةددد  ا عدد     تهيدددل اسدددلام( لاستددي  يةددد  تةددل  مةثددد  ميعددد   اسل ددل  اسا لدددي اسةةت دددن 

ةتئدد    ةةدد  مىهدد م اساتدد ئ  م  غ دد   اسل ددل  اسا لددي اسةةت ددن  يةدد   ايددن يىهددل  ا تي  دد  ي  
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ا ةتئ    ةة     ل تس  است ة ز     تاة ا اسل ل  اسا لي اسةةت ن س ط م  ا  اسة تة  اسع س  
 .ل اعل ة تةع م  ل  اسة ا   لاس  ةع م م ط 

 إجزاءات الذراصة:
 عينة الدراسة: -1
 اسث ال ا   ل  اسة ا    سي م ة   84ع اا اسةلتع ةا لاسةةلاا ة  تتح   اس  الا ي س     

(ت تس :٫7( لااح اه ةع     ۱9٫8(   ة م  يةتلل   ;۱־59تت الأ م ة  هس ة  ي    
تهل ةهس تس  م ي  ة ةل  م ةتل ل ا  ة ةل ت   ت   ي ت   لة ةل ت   ط ي ت   ة  

 تاسلةل  لالإا  (
 أدوات الدراسة: -2
 س الرضا عن الحياة )ترجمة الباحث(مقيا )أ( 
 الهدف من المقياس: -1

(  ل ه ه تس  ق       ا  ط  Diener et al. 5=<9هل ةه    لطعأ   ا  لآع    
اس    اسع س    اسح   ت ل ةثل اس ط     اسح    اس  ا  اسةع  ي سلإحل   اسلاتي ي سل ل  

اسأعل سة ط  ط د    ح  تأت ل تة ز اسةةت ن  ل أ   تس  استه  س اسةع  ي اسع س ة  قيل 
اس ط     اسح       استه   ام اسل  اا ا  ي ماأ تح ةأ  لاةل ةع   ا مةث  ةاه  اا ع س ات 
ل ةة  ته  س اس ط     اسح    اسع ل ية  ل ةع   ة  اسح    مل     اسصع   اسع س ةة  

 هل اسح ل  ي اسةه    اسح سيت 
 خطوات إعداد المقياس: -2

 ي ح  اسح سي يت  ةا اسةه    لا   ا د س تا ل  ة  اسي ئا اسةص  ات  ق س اس (5
  سي م لتح    ة ط صلح ا  644ق س اسي ح  يت  يا الت ل  ا       اا    ه   (6

 اسةه    س ت ي ر است   ييت 
 محتوى المقياس:    -3

    (  ي  ام  لطعم سه    ةلتلط اس ط  اسع س9 تطة  ةه    اس ط     اسح         
 اسح     لة  ثس  هل    تع ر يته  س اس ط     اسح    اسع ل ية  ل ةع  ت

 طريقة التصحيح: -4
  تس تصح ح اسةه        اساحل است سي 
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ق س اسي ح  يتح    تع  ة م اسةه    يصل   لاطحا  ي اسص حا ا لس    يح    هلس  (5
 يل الإ  يا     اسةه   تةل   س  ل  سيا يةت يا ي  ا تأ    ه  لق اى  استع  ة م ق

 هلس ةل   س  يه اى   ي  ام اسةه    للط   لةا تحم اسلصه اسل   عي      (6
  6    ملا ر=5ة ط اا ي قه     أ ي لتع اس ت     لي  ي ة ست سي    ملا ر يأ  =

  :  ملا ر =9  ملا ر ق  لم =8  س لم ةلا ه م ل  غ   ةلا ر =7  ملا ر ق  لم =
 ت;   =ملا ر يأ

 الكفاءة السيكومترية لممقياس: -5
 أولًا: صدق المقياس      

 الطرفية: المقارنة صدق (1
ثس  تا زس م   اس    م (   سي م  لت ت  644ق س اسي ح  يت ي ر اسةه          اا قلاةه       
      م :ت69  ة ام  م= اسث ث   ا     لا  ا  س     م  ي   م ق ةا حل  
 اسةه   ت ص ر     لتؤة  45ت4 ةلتلط  ا  لهي  اسا( 574اسح  ا=

 صدق الاتساق الداخمي:  (2
استها   ق س اسي ح  يتح    ا تل ر اس اع ي سة   ام    اا     اسةه    ت ي ر يع     

 ام اسةه   "ت ل تس       ر حل   ةع ةل اسةه    مل ة   ةة  م  الة أ "ص ر ة   
( ا   م  ةل 5ا  تي   ي       م ةل ة     لاس    م اسة  ا س ةه   ت لة  اس  لل  

ةع ةلم ا  تي   ي       م ةل ة     لاس    م اسة  ا س ةه     اسا  ا  ةلتلط   سا 
 ت45ت4

 (5  لل  
 ةه    اس ط     اسح   ةع ةل ا  تي   ي      ا ةل ة     ة  ة   ام  

 لاس   ا اسة  ا س ةه   
 اس  سا الإحص ئ ا ةع ةل ا  تي    قس اسة    

 45ت4 اسا  ا  ةلتلط   سا  **98:ت4 5
 45ت4 اسا  ا  ةلتلط   سا  **66;ت4 6
 45ت4 اسا  ا  ةلتلط   سا  **:9:ت4 7
 45ت4 اسا  ا  ةلتلط   سا  **95;ت4 8
 45ت4  ةلتلط   سا  اسا  ا **75:ت4 9
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 ثانياً: ثبات المقياس
 تس حل   اسثي م ي   هت   هة   

   ة   ةع ةل ا  تي   ي   است ي ه   ي  صل Test re-test   ها ت     است ي ر  (5
 ت5>ت4زةاي م ي  مل ي   ةل ل م  

 ت =;ت4ةع ةل مس   سة لاي .   ة   ةع ةل مس   سة لاي . سهلا اسةه    ةل ل م   (6
 ياس السعادة الذاتية )ترجمة الباحث()ب( مق

 الهدف من المقياس: -1
(  ل لتع س ===Lyubomirsky& Lepper  5ق س يلطعأ س يلة  لةي لس ي        

استه    اسلاتي سته  س اسلع    اسأعص ات لتس استحهر ة  صلح تأ  ي     ةي   ة  
ي اس  ةع م لاسة ا   اس  ال م  ي ةعت ه اسثه   م       ا م ةعت  ا ة  اس ل   

 اسث ال ا  لة  اسي سلآ    ي اسة تة  اسع س  لة  ةي   اسل ت 
 خطوات إعداد المقياس: -2

 ق س اسي ح  اسح سي يت  ةا اسةه    لا   ا د س تا ل  ة  اسي ئا اسةص  ات   (5
  سي م لتح    ة ط  644ق س اسي ح  يت  يا الت ل  ا       اا    ه    (6

 ي ر است   ييت صلح ا اسةه    س ت 
 محتوى المقياس:    -3

(  ي  ام لطعم سه    استه    اسع س س لع    اسأعص ات   سةه     اسح س ا 8 تطة       
سلإحل   اسلاتي ي سل ل  اسةةت ن ته   لاح  ة  اثا   ة  ةةلا ته  اسل  ااي مل اسةع  يت 

لهل ته    لاتي  ح    –اسلات الة  هل ة هل   ي ا  ي  م هل ةه    س ته    اسع س س لع    
 عة  هلا اسةه     ئا ملل  ا  قم  لمةث   ح يا  –ة  تلا ة   اسأعل لع  ما مل غ   لع  

سلإحل   اسلاتي ي سل ل  اسةةت نت ل ت   ط   ل  اسةه     لام اسة     اسلاح  ت تتطة  
  ر لمع ط     ي  ت   لؤال اسة حلص   سلصه    ا لع  تهس ة         ر استه  س اسة

   ر استه  س اساليي  ةه  اا يةق ااهس(   ي ح   ته س  ي  ت   لص م  ةل زما سلأ  ا  اسلع اى 
لغ   اسلع اى للؤال اسة حلص      ة ط اا ي ر ةل تلص ه    هست لي ست سي   إ  

 ةه    اسلع    اسلات ا  تةل  ة   ي  ام ةتع    تلةح سته  س ا تل ر اس اع يت
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 ة التصحيح:طريق -4
  تس تصح ح اسةه        اساحل است سي      

ق س اسي ح  يتح    تع  ة م اسةه    يصل   لاطحا  ي اسص حا ا لس    يح    هلس  (5
 ةل   س  ل  سيا يةت يا ي  ا تأ    ه  لق اى  استع  ة م قيل الإ  يا     اسةه   ت

اسلصه اسل   عي      هلس ةل   س  يه اى   ي  ام اسةه     للط   لةا تحم  (6
 ت ;تس   5ة ط اا ي قه     أ ي لتع اس ت     ة  

 الكفاءة السيكومترية لممقياس -5
 أولًا: صدق المقياس: 

 الطرفية: المقارنة صدق
 تا زس م   اس    م (   سي م  لت ت  644ق س اسي ح  يت ي ر اسةه          اا قلاةه        

      م >ت66  ة ام  م=    لا  ا  س     م اسث ث   ا   ي   م ق ةا ثس حل  
 اسةه   ت ص ر     لتؤة  45ت4 ةلتلط  ا  ( لهي  اسا574اسح  ا=

 صدق الاتساق الداخمي: 
استها   ق س اسي ح  يتح    ا تل ر اس اع ي سة   ام    اا     اسةه    ت ي ر يع      

 تس       ر حل   ةع ةل اسةه    مل ة   ةة  م  الة أ "ص ر ة   ام اسةه   "ت ل 
( ا   م   ة   6ا  تي   ي       م ةل ة     لاس    م اسة  ا س ةه   ت لة  اس  لل  

ةع ةلم ا  تي   ي       م ةل ة     لاس    م اسة  ا س ةه     اسا  ا  ةلتلط   سا 
 ت45ت4

 ( 6  لل  
 اسلات ا لاس   ا اسة  ا س ةه    ةع ةل ا  تي   ي      ا ةل ة     ة  ة   ام ةه    اسلع   

 اس  سا الإحص ئ ا ةع ةل ا  تي    قس اسة    
 45ت4 اسا  ا  ةلتلط   سا  **57;ت4 5
 45ت4 اسا  ا  ةلتلط   سا  **44;ت4 6
 45ت4 اسا  ا  ةلتلط   سا  **;=;ت4 7
 45ت4 اسا  ا  ةلتلط   سا  **55:ت4 8
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 ثانياً: ثبات المقياس
 اسثي م ي   هت   هة   تس حل  

   ة   ةع ةل ا  تي   ي   است ي ه   ي  صل Test re-tes   ها ت     است ي ر  (7
 ت8>ت4م ي  مل ي   ةل ل م  

 ت 8:ت4ةع ةل مس   سة لاي .   ة   ةع ةل مس   سة لاي . سهلا اسةه    ةل ل م  
 )جة( قائمة الوجدان الإيجابي والسمبي )ترجمة الباحث(

 ن المقياس:الهدف م -1
(   ي   اا ة   ل  اسة ح ا >>=Watson et al. 5 ق س يإ  ا د لا لل  لآع        

اس  ةع ا لتحههلا ة  صلح ا التع اةأ ي ساليا    ا  ة تة  اسةي  ت ل ه   اسةةل  اسث اي 
سلإحل   اسلاتي ي سل ل  اسةةت نت لتطس اسه ئةا ةه  ل    ئ ل    مح هة  سه    اسل  ا  

   يي لا ع  سه    اسل  ا  اسل ييت ل ةة  م   تس استعي      الإحل   اسلاتي ي سل ل  الإ
س  أ لاستي تع ه  Positivity ratioاسةةت ن س ط اس    يأةل   س ية ط ةع ل الإ   ي ا 

 يةاه  اليا اا ع  تأ الإ   ي ا تس  اا ع  تأ اسل ي ا استي  أع  يه  ة  ة ل  اسلقمت 
 عداد المقياس:خطوات إ -2

 ق س اسي ح  اسح سي يت  ةا اسةه    لا   ا د س تا ل  ة  اسي ئا اسةص  ات   (5
  سي م لتح    ة ط  644ق س اسي ح  يت  يا الت ل  ا       اا    ه    (6

 صلح ا اسةه    س ت ي ر است   ييت 
 ة ةا تصه ةأ    64تتةل  ق ئةا اسل  ا  الإ   يي لاسل يي ة  محتوى المقياس:  -3

لاا ع  م ةعت  ا  ل هلس اسة حلل يتح    تس  م  ة ط  أع   ةلة م يهلد اس   هات 
 -لتتلزع     ةه  ل          ة ست سي 

 (: PAمقياس الوجدان الإيجابي) ( أ)
 عة  اسل  ا  الإ   يي تس  م  ة ط  أع  اسأعل يةاأ ةتحة  لاأ    لةاتيأت 

اسع س ا  لاست ة ز اسة ةل  لاسةأ  ةا اسةةتعات لاسل  ا  الإ   يي اسة ت   هل ح سا ة  اس  قا 
 ي ح    تة ز اسل  ا  الإ   يي اسةاع ت يح سا ة  اسحز  لاسلةي    مل اسعةللت ل أةل 

 ت=5 ;5 59  57 55 = ;  9 7 5اسيال  م ق س  
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 (:NAمقياس الوجدان السمبي) ( ب)
اسةةتعا استي تلتل     ةثل اسل  ا  اسل يي اسيع  اسع س سلإحل   ي سط ر لاسةأ  ةا غ  

ة ةل ا ةتال ا ة  ح  م اسةزاج اسة  ها  ية   ي لس. اسلآط  لاحته   اسلام مل اسعز  
لا أةئزاز  لاسأعل  ي سلا   لاسعله  لاسعصي ا  ل عة  اسل  ا  اسل يي اسةع ت ح سا 

 ت64  >5  :5  58  56  54  >  :  8  6ة  اسه لى لاسص  ىت ل أةل اسيال  م ق س  
 طريقة التصحيح: -4 

  تس تصح ح اسةه        اساحل است سي  
  5 هلس اس  س  ي لإ  يا     ةل ة     ي لتع اس ت     عة لي  ي م ة   ق  لم   ام=

سلإأ    تس  ة ط أعل د يهلد اس   ها  ي  9  ةث  ام   ام=8  ةث  ام=7  ي  ت ال=6ق  ل=
   اسل  ا   ي هلد اس حىا  اس لس   ي ا   س ت    زةاي ةح  ت ل ةة  التع اس اسةه    سه 

اسه   ا اسة ط ا  ا ليلع اسة طي  علل ا ل ي   اسه   ا اسة ط ا  اسلاا اسة ط ا مل يص ا 
   ةا   ي اسةتلل (ت

 الكفاءة السيكومترية لممقياس -5
 أولًا: صدق المقياس:      
 اس    ا  اسةه  اا ص ر
( ة   ل  اسة ا   اسث ال ا  644      اا قلاةه    ق س اسي ح  يت ي ر اسةه       

 ة ام  اسث ث   ا     لا  ا  س     م  ي   م ق ةا ثس حل   تا زس م   اس    م لت ت  
 للس. ي ساليا سةه    اسل  ا  الإ   يي(   م= 574      م اسح  ا=::ت69  م=

 ةلتلط  ا  ل يي( لهي  اساللس. ي ساليا سةه    اسل  ا  اس 574      م اسح  ا=4>ت=5
 اسةه  ل  ت ص ر     لتؤة  45ت4

 ص ر ا تل ر اس اع ي  
استها   ق س اسي ح  يتح    ا تل ر اس اع ي سة   ام    اا     اسةه    ت ي ر يع    

اسةه    مل ة   ةة  م  الة أ "ص ر ة   ام اسةه   "ت ل تس       ر حل   ةع ةل 
   لاس    م اسة  ا سةل ةه    ة  اسةه  ل       ح  ت لة  ا  تي   ي       م ةل ة   

( ا   م  ةل ةع ةلم ا  تي   ي      ا ةل ة     ل   ا اسيع  اسع ل يه   ي 7اس  لل 
 ت45ت4اسةه     اسا  ا  ةلتلط   سا 
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 (7  لل  
 ةع ةل ا  تي   ي      ا ةل ة     ة  ة   ام ةه    اسل  ا  الإ   يي لاسل يي 

 لاس   ا اسة  ا سةل ةه    
 ةه    اسل  ا  اسل يي ةه    اسل  ا  الإ   يي

 قس 
 اسة   

 ةع ةل ا  تي  
اس  سا 
 الإحص ئ ا

 قس 
 اسة    

 ةع ةل ا  تي  
اس  سا 
 الإحص ئ ا

 45ت4 997ت4 6 45ت4 4>7ت4 5
 45ت4 87:ت4 8 45ت4 856ت4 7
 45ت4 976ت4 : 45ت4 >8:ت4 9
 45ت4 >::ت4 > 45ت4 5::ت4 ;
 45ت4 76:ت4 54 45ت4 8;8ت4 =
 45ت4 :84ت4 56 45ت4 :7:ت4 55
 45ت4 949ت4 58 45ت4 896ت4 57
 45ت4 7=9ت4 :5 45ت4 :6:ت4 59
 45ت4 9:4ت4 >5 45ت4 :4:ت4 ;5
 45ت4 98:ت4 64 45ت4 :4:ت4 =5

 

 :ثانياً: ثبات المقياس
 تس حل   اسثي م ي   هت   هة  

 ت6;ت4  ةع ةل ا  تي    ي  صل مليل     ل ل     ها ت     است ي ر (5
 ت =>ت4  ل ل ل  Cronbach’s alphaةع ةل مس   سة لاي .  (6

 :)د( مقياس المستوى الاجتماعي الاقتصادي للأسرة المصرية  
 ( 9==5ت  ا /  ي  اسعز ز اسل   اسأعل      
 ي صل   ةة ات  لهل ةه     لتع س سته    اسةلتلط ا  تة  ي ا قتص    سلأل      

 ل تا لل هلا اسةه        ميع   ستح    اسةلتلط ا  تة  ي ا قتص    سلأل   له  
 يع  اسلى  ا مل اسةهاا س  ال  ت  -5
 يع  ةلتلط استع  س س  ال  ت  -6
 يع  ةتلل   عل اس     ي اسأه ت  -7
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لاسط ي ا  لتس التع اس هلا اسةه    يه ه ة  الا تلز   ا   ا   ي اسة ةل ت   است   ي ا
   ة   عل ةتلآ   اسةلتلط ا قتص    ا  تة  يت

 الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة:-3
 ةع ةل ا  تي   استت يعي سي  لل ت 
   لتا   اعتي    ل(  –اعتي   ةMann-Whitney-U test    س ةه  اا ي   ة ةل ت

 ةلته ت  ت
   اعتي   ل  ةلةلWilcoxon ه ت    ة تي ت  (ي   ة ةل ت   غ   ةلت 

 خطوات التطبيق: -4
 ق س اسي ح  يإ  اى اس  الا ة  علل اسع لام است س ا    
( ;5–59لةل (  تت الأ م ة  هس ة  ي    64–تا  64(  84تس اعت      اا  قلاةه    (5

( 8( ل لطح اس  لل  :7ت4( لااح اه ةع      ع = 8ت59  ةم  يةتلل   س=
     ةه     اس  الات ةتلل  م     م م  ا  هلد اسع اا

 (8  لل  
 اسةتلل  اسحل يي لا اح اه اسةع     س    م م  ا  اسع اا است   ي ا 

     ةه     اس  الا قيل است ي ر 
 ع س اسيع  اسةه   

 99ت6 65ت57 - اس ط     اسح   
 ;:ت7 79ت56 - اسلع    اسلات ا

اسل  ا  الإ   يي 
 لاسل يي

 4:ت6 ;5تPA) 66اسل  ا  الإ   يي  
 96ت8 ::تNA) 69اسل  ا  اسل يي  
 >6ت4 69تP/N) 5ةع ل الإ   ي ا  

 -ق س اسي ح  يتهل س   اا اسيح  تس  م ي  ة ةل  م ةة    ي  (6
  ل ت 54اسة ةل ا است   ي ا لةل  ل   ه   -5
  ل ت 54اسة ةل ا اسط ي ا لةل  ل   ه   -6
 ي مت  س 54اسة ةل ا است   ي ا تا   ل   ه   -7
   سي مت 54اسة ةل ا اسط ي ا تا   ل   ه   -8
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ةة  ق س ية  الا م  ا  اسة ةل  م است   ي ا لاسط ي ا  ة  ح   ةتلآ  ام      م     
اسةلتلط ا  تة  ي ا قتص        ةه    اسةلتلط ا قتص    ا  تة  ي ت  ا   ي  

 ط     اسح     (  لةلس. ة  ح       تهس     ةه    اس9==5اسعز ز اسأعل  
 -لةه    اسلع    اسلات ا  لق ئةا اسل  ا  الإ   يي لاسل يي  للس. ي لتع اس اعتي   ة  

  س تحهر ة  ة ط اس  لر ي اهس  ي Mann-Whitney-U testلت ا   اعتي    ل( 
 ا لت  يا ست علم اس  الات 

 57 ت       ة ط ق س اسي ح  يت ي ر ت علم اس  الا     م  ا  اسة ةل ت   است   ي (7
  لا مليل   م  ثس  ير اسةه     يع  ااته ى اس  ل م  ليع  ة ل   ت   ةت يعا ة ته  

 أه امت
تس ته  س      ا ت علم اس  الا       ر ةه  اا     م م  ا  اسة ةل ت   است   ي ت    (8

    م قيل است ي ر ي    تهس يع  است ي ر  ليع  ة ل   ت   اسةت يعا  لةلس. يةه  اا 
م  ا  اسة ةل ت   است   ي ت   ي    م م  ا  اسة ةل ت   اسط ي ت  ت ي لإط  ا سةه  اا 
    م اسلةل  لالإا   يع  است ي ر  عتي   ة ط   سا اس  لر ي   اس ال    ي 

 ا لت  يات
 نتائج الذراصة وتفضيرها:

سة ةل ت   است   ي ت   ق س اسي ح  ي لتع اج     م اسه  ل   اسهي ي لاسيع      ا  ا -5
س ةه  اا ي   اسه  ل  ت  Wilcoxon اسلةل  لالإا  (  لتس التع اس اعتي   ل  ةلةل  

( ات ئ  اسةع س ا الإحص ئ ا س    م م  ا  اسة ةل ت   است   ي ت   : 9ل لطح اس  لس   
 سللت  ل     ة ط   سا اس  لرت
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 ( 9  لل  
 است   ي ا لةل      ةه     الإحل   اسلاتي ي سل ل  اسةةت ن قيل ليع  است ي ر  سا اس  لر ي       م اسة ةل ا 

 اسيع  اسةه   
تحص ئي  ةتلل  اس ت 

ا عتي   
 Z) 

ةلتلط 
اس  سا 
 الإحص ئ ا

اسةل يا 
)+  

اسل سيا 
 -) 

 45ت4 5;ت6- ص   9ت9 - اس ط     اسح   
 45ت4 6>ت6- ص   9ت9 - اسلع    اسلات ا

  الإ   يي اسل  ا
 لاسل يي

 45ت4 5>ت6- ص   9تPA) 9اسل  ا  الإ   يي  
 45ت4 5>ت6- 9ت9 ص   (NAاسل  ا  اسل يي  
 45ت4 4>ت6- ص   9تP/N) 9ةع ل الإ   ي ا  

 ( :  لل  
 ي ر  سا اس  لر ي       م اسة ةل ا است   ي ا تا       ةه     الإحل   اسلاتي ي سل ل  اسةةت ن قيل ليع  است 

 اسيع  اسةه   
تحص ئي  ةتلل  اس ت 

 (Zا عتي    

ةلتلط 
اس  سا 
 (-اسل سيا   اسةل يا  +( الإحص ئ ا

 45ت4 5;ت6- ص   9ت9 - اس ط     اسح   
 45ت4 5>ت6- ص   9ت9 - اسلع    اسلات ا

اسل  ا  الإ   يي 
 لاسل يي

 45ت4 4>ت6- ص   9تPA) 9اسل  ا  الإ   يي  
 45ت4 6>ت6- 9ت9 ص   (NAاسل يي  اسل  ا  

 45ت4 7>ت6- ص   9تP/N) 9ةع ل الإ   ي ا  

( ل ل    سا تحص ئ ا س   لر ي   ةل ة      م : 9 تطح ة  علل اس  لس        
اسه    اسهي ي لاسيع   س ط م  ا  اسة ةل ت   است   ي ت  ت م  ماأ ق  ح ثم ز      اسا 

اس ط     اسح    لاسلع    اسلات ا لةع ل الإ   ي ا    ا تحص ئ م   ي     م ةه      
 اسل  ا  الإ   يي/اسل  ا  اسل يي(ت 

ق س اسي ح  ي لتع اج     م اسه    اسيع      ا  اسة ةل ت   است   ي ا لةل   -6
 -لاسط ي ا لةل      ةه     الإحل   اسلاتي ي سل ل  اسةةت ن   لتس التع اس اعتي   ة  

س ةه  اا ي     ات   ةلته ت  ت ل لطح  Mann-Whitney-U testي    ل( لتا   اعت
 ( ات ئ  اسةع س ا الإحص ئ ات;اس  لل 
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 ( ;  لل  
  سا اس  لر ي       م م  ا  اسة ةل ت   است   ي ا لةل  لاسط ي ا لةل   ي اسه    اسيع       ةه     

 الإحل   اسلاتي ي سل ل  اسةةت ن

 اسيع  اسةه   
 ل  اس ت ةتل 

 Z) 
ةلتلط 
 ط ي ا لةل  ت   ي ا لةل  اس  سا

 445ت4 68ت7- 84ت: 4:ت58 - اس ط     اسح   
 445ت4 59ت7- 84ت: 4:ت58 - اسلع    اسلات ا

اسل  ا  الإ   يي 
 لاسل يي

 445ت4 ;;ت7- 94ت9 94تP) 59اسل  ا  الإ   يي 
 445ت4 57ت7- 4:ت58 84ت: (Nاسل  ا  اسل يي  

 445ت4 ::ت7- 94ت9 94تP/N) 59ع ل الإ   ي ا  ة
( ل ددل    سددا تحصدد ئ ا س  دد لر يدد   اسة ةل ددا است   ي ددا لةددل  ;تلطددح اتدد ئ  اس دد لل     

لاسة ةل دددا اسطددد ي ا لةدددل  يعددد  ت ي دددر اسي اددد ة  سصددد سح اسة ةل دددا است   ي دددا  للسددد.  دددي 
 م ةهددد      اس طددد   ددد  ا ت دد د ا  طدددلت م  مادددأ قددد  حدد ثم ز ددد     اسدددا تحصددد ئ م   ددي    ددد

اسح    لاسلع    اسلات ا لةع ل الإ   ي ا     ا اسل  ا  الإ   يي/اسل  ا  اسل يي(  س ط م  ا  
اسة ةل ددددا است   ي ددددا لةددددل  ةه  اددددا يدددد    م م دددد ا  اسة ةل ددددا اسطدددد ي ا لةددددل    دددد  ا دددد  

 اسةه    ت
 ( >  لل  

ط ي ا تا    ي اسه    اسيع       ةه     الإحل   اسلاتي   سا اس  لر ي       م اسة ةل ت   است   ي ا تا   لاس
 ي سل ل  اسةةت ن

 اسيع  اسةه   
 ةتلل  اس ت 

  Z)  ةلتلط
 ط ي ا تا    ت   ي ا تا    اس  سا 

 445ت4 66ت7- 74ت: 4;ت58 - اسلع    اسلات ا

اسل  ا  الإ   يي 
 لاسل يي

 445ت4 4>ت7- 94ت9 94تP) 59اسل  ا  الإ   يي 
 445ت4 6:6ت7- 4>ت58 64ت: (Nاسل  ا  اسل يي  
 445ت4 4>;ت7- 94ت9 94تP/N) 59ةع ل الإ   ي ا 

( ل ل    سا تحص ئ ا س   لر ي   اسة ةل ا است   ي ا تا   >لتلطح ات ئ  اس  لل      
لاسة ةل ا اسط ي ا تا   يع  است ي ر سص سح اسة ةل ا است   ي ات ح   ح ثم ز      اسا 
 ي     م ةه      اس ط     اسح    لاسلع    اسلات ا لةع ل الإ   ي ا     ا اسل  ا  
الإ   يي/اسل  ا  اسل يي(  س ط م  ا  اسة ةل ا است   ي ا تا   ةه  اا ي    م م  ا  

 اسة ةل ا اسط ي ا تا       ا   اسةه    ت 
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ل ا است   ي ا لةل  لاسة ةل ا ق س اسي ح  ي لتع اج     م اسه    اسيع      ا  اسة ة -7
 Mann-Whitney-Uاست   ي ا تا       ةه     اسل ل  اسةةت ن  لتس التع اس اعتي   

test   ات ئ  اسةع س ا الإحص ئ ا س ةه  اا =س ةه  اا ي     ات   ةلته ت  ت ل لطح اس  لل )
 ي   اسه    اسيع   س ة ةل ت    يع  ت ي ر اسي ا ة (ت

 (=  لل  
ا اس  لر ي       م م  ا  اسة ةل ت   است   ي ا لةل  لاست   ي ا تا    ي اسه    اسيع       ةه       س 

 الإحل   اسلاتي ي سل ل  اسةةت ن

 اسيع  اسةه   
 ةتلل  اس ت 

تحص ئي 
ةلتلط اس  سا  (Zا عتي    

 الإحص ئ ا
  است   ي ا تا    است   ي ا لةل  

 غ    اسا 87>ت4- 84ت= 4:ت55 - اس ط     اسح   
 غ    اسا 59:ت4- 4;ت= 74ت55 - اسلع    اسلات ا

اسل  ا  
 الإ   يي لاسل يي

 غ    اسا >47ت4- 99ت54 89تP) 54اسل  ا  الإ   يي 
 غ    اسا :74ت5- 64ت56 4>ت> (Nاسل  ا  اسل يي  
 غ    اسا 7;5ت5- 9=ت> 49تP/N) 56ةع ل الإ   ي ا 

(   س ل ل    سا تحص ئ ا س   لر ي       م اسلةل  =ل اس  لل  ل تطح ة  عل    
لالإا       ةه      اس ط     اسح    لاسلع    اسلات ا لةع ل الإ   ي ا     ا اسل  ا  

 الإ   يي/ اسل  ا  اسل يي(  للس. يع  ت ي ر اسي ا ة ت 
  است   ي ت    اسلةل  ق س اسي ح  ي لتع اج     م اسه    اسيع      ا  اسة ةل ت  -8

لالإا  (     ةه     الإحل   اسلاتي ي سل ل  اسةةت ن   لةلس.     م اسه    استتيعي  
( 54 =س ةه  اا ي   اسه  ل  ت ل لطح اس  لس    Wilcoxonلتس التع اس اعتي   ل  ةلةل  

 ل  ات ئ  اسةع س ا الإحص ئ ا سللت  ل     ة ط احت  ى م  ا  اسة ةل ت   ي سةة
 اسعل  ا يع  ااته ى  ت   ةت يعا ة ته  أه مات 
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 ( 54  لل  
  سا اس  لر ي       م اسة ةل ا است   ي ا لةل      ةه     الإحل   اسلاتي ي سل ل  اسةةت ن  ي 

 اسه  ل   اسيع   لاستتيعي

 اسيع  اسةه   
 ةتلل  اس ت 

 Z)  ةلتلط
 (-اسل سيا   اسةل يا  +( اس  سا

 غ    اسا 5- 9;ت7 7 - ط     اسح   اس  
 غ    اسا 858ت5- 9ت5 ص   - اسلع    اسلات ا

اسل  ا  الإ   يي 
 لاسل يي

 غ    اسا PA) 9 9 -5اسل  ا  الإ   يي  
 غ    اسا 578ت5- 6 ;:تNA) 6اسل  ا  اسل يي  
 غ    اسا ==>ت5- 6;ت: ;5تP/N) 6ةع ل الإ   ي ا  

 (55  لل  
 لر ي       م اسة ةل ا است   ي ا تا       ةه     الإحل   اسلاتي ي سل ل  اسةةت ن  ي   سا اس  

 اسه  ل   اسيع   لاستتيعي

 اسيع  اسةه   
تحص ئي  ةتلل  اس ت 

ا عتي   
 Z) 

ةلتلط 
اس  سا 
 الإحص ئ ا

اسةل يا 
)+  

اسل سيا 
 -) 

 غ    اسا ;;9ت4- 6 6 - اس ط     اسح   
 غ    اسا 76;ت5- 6 ص   - سلات ااسلع    ا

اسل  ا  الإ   يي 
 لاسل يي

 غ    اسا 5- 94ت6 94تPA) 6اسل  ا  الإ   يي  
 غ    اسا ;::ت5- 7 4:تNA) 7اسل  ا  اسل يي  

 غ    اسا 4>:ت5- =6تP/N) : 8ةع ل الإ   ي ا  

ر         م (   س ل ل    سا تحص ئ ا س   ل 54 =ل تطح ة  علل اس  لس         
ةه      اس ط     اسح    لاسلع    اسلات ا لةع ل الإ   ي ا     ا اسل  ا  
الإ   يي/اسل  ا  اسل يي(  ي   ةل ة      م اسه    اسيع   لاستتيعي يع  ة ل  أه  ة  

 ااته ى است ي ر س ط م  ا  اسة ةل ت   است   ي ت  ت 
   اسلاتي ي سل ل  اسةةت ن س ط م  ا  ل  ل  اسي ح  استحل   ي ةلتلط الإحل        

اسة ةل ت   است   ي ت   سل ل   لاةل س ت   س اسلاتي استي تتطةاه  ت   ي م   س اسا   
الإ   يي س   الات  هي  ي ة ة ه  ت   ي م ةع   ا  ل لة ا له ا است ي ر تل        ز     

ال ا است ا      استط  ر اسةع  ي ا ا ع  م الإ   ي ا  لاستي ق   ةل  سه  آث   تحل ا ا يل 
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اسا  س    ا ا ع  م اسل ي ا  لهل ة  تأ   تس أ ات ئ  يعت اسيحل  م  ا ا ع  م 
الإ   ي ا تع ه ة  تح ز ا اتي د احل اسةع لة م اسل ي ا  ي لإط  ا تس  لس.  إ  

  ا   ا  ة  ا ا ع  م الإ   ي ا تل        تله ل  ة  ا ت     استه  س اسةع  ي  لتةة
اسعثل      ةعا  ت   يي  ي ى ل هس اسل ي ات   ستلل   اسةع  ي اسل  تح ثأ ت   ي م   س 
اسا   الإ   يي  ية   لا أ است ة   اسل يي       ر تله ل  ت ة ةز ا ا تي   ا اتي د 
احل اسةح زام اسل ي ا ي سأةل اسة  ي اسل   لةح يإ  ا. اس لاا  اسل    ة  است     

 لة ا   لل      تله ل التع اس   ر  ع سا س ةلا ها تز   ة  الإحل   ي سل ل  اس
اسةةت نت لتت ر هلد اسات ئ  ة  ات ئ  اس  ال م استي اعتي م      ا ت علم سع س اسا   

؛   الا Emmons & McCllough 6447الإ   يي  ةثل   الا ت ةلاز لة ة لط 
 & Sheldon؛   الا أ   ل  لس يلة  لة  :Seligman et al.  644ل    ة   لآع    
Lyubomirsky  b6۰۰:ت 

 الخلاصة:
تع ل اسات ئ  تس       ا ت علم   س اسا   الإ   يي  ي تاة ا الإحل   اسلاتي      

ي سل ل  اسةةت ن للس.  يه  سةه      اس ط     اسح    لاسلع    اسلات ا لةع ل الإ   ي ا 
سل  ا  اسل يي(      ر ا اع ا   ي ماأ ا قص  ا ته ه تس      ا اسل  ا  الإ   يي/ا

ز     ا ا ع  م لاسل لة  م لاسةع  ه الإ   ي ا لتحةل ق ةا  لتؤ   تس   ت ة ةز ا 
ا اتي د س  لاا  اسل ي ا ة  عي ام اسح    اس لة ات لة  ثس تلصي ات ئ  اس  الا اسح س ا 

حه ر مه اه   س اسا   الإ   يي تهتس ييا ى يط ل   ا هتة س يل ل  ي اة  ت أ   ا ست
اسعص ئل لاسلة م الإ   ي ا س ط  ل  اسة ا   لاس  ةع م  ح   تأ   ات ئ  اسيحل  
م  غ    ةثل هلد اسعص ئل الإ   ي ا ق   اين يل ل  ا ط  اي م  ي اسةلتهيل   لل  

     م  اسصحا اسا ل ا   تعا  ة    اسع ل ة  ا   ات اسة ط ات
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The impact of some positive psychology interventions in 

promoting subjective well-being in a sample of school 

students  

 

Abstract 
     This study aims to investigate the effectiveness of some positive 

psychology interventions in promoting subjective well-being in a 

sample of high school students. The study determined by a sample 

consisting of 40 students from the high school students, their ages 

were between (15-17) years, with an average (15.4) and a standard 

deviation (0.36). They were divided into four equal groups (two 

experimental and two control groups (of male and female). The study 

used the following tools: measures of subjective well-being include: 

Satisfaction with life scale, Subjective happiness scale, and the 

positive and negative affect scales. Members of the two experimental 

groups were directed to carry out regular weekly activities over 13 

weeks include: practicing optimism and expressing gratitude 

exercises, which help to promote a tendency to optimistic thinking and 

grateful thinking. The results showed the effectiveness of the positive 

psychology interventions in promoting  subjective well-being, through 

exercises aimed to increase positive emotions and behaviors, and lead 

to decentering attention from the negative aspects of the experiences 

of everyday life, this improvements were maintained within the 

follow-up period. There was no statistically significant differences 

between males and females in response to the interventions. The 

results indicate that the consciously focusing on optimistic and 

grateful thinking lead to emotional and cognitive benefits and then 

improvements in subjective well-being. 
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