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  و حقذٌششكش

انحًذ لله و انشكش لله انزي بُعًخه 

حخى انظانحاث و انظلاة و انسلاو 

عهى خٍش خهق الله يحًذ بٍ عبذ الله  

بٍ  طاهٍشي  نهًعهى    شكشا خاص 

 و انهادي بٍ سانى الأسخار عٍسى 

حى يٍ أٌسًاء أخىٌهذ الأسخارة  

َسجخى خٍىط الأيم فً 

يسشوقً عهى   نبخخت  انشكش يىطىل

يجهىداحها يعً 

انشكش نهىانذٌٍ انكشًٌٍٍ أطال الله 

عًشهًا 

انشكش نكم أسخار و أسخارة عهًًُ 

فا ونى حش



 

 
 

 

 الإهذاء 

إهذاء نُفسً انخً َهضج فقاويج 

 فأثبخج

اهذٌه  نهىانذٌٍ انكشًٌٍٍ انزٌٍ 

 نىلا  إطشاسهًا نًا كُج هُا

اهذٌه نًٍ شذدث بهى أصسي  لأخىاحً 

 و أخً يحًذ طابش

هذٌه نكم الأطذقاء انزٌٍ عشفخهى 

 طىال حٍاحً خاطت  يشٌى َاطشي

اهذٌه نكم الأحبت انزٌٍ ٌُخظشوٌ 

 َجاحً

إهذاء   نكم انضيلاء حخظض عهى 

2022 /   2021انُفس دفعت 



 

 
 

:   ملخص الدراسة

ك كذا التعرؼ على العلبقة بتُ ابغيوية  ابغالية التعرؼ على ابغيوية الذاتيةاستهدفت  الدراسة         
ك أيضا التعرؼ   (الصلببة النفسية،  التدفق النفسي،  ابؼركنة النفسية  )الذاتية ك بعض ابؼتغتَات النفسية 

ابعنس،  العمر،  ابؼستول الدراسي،    )على الفركؽ في ابغيوية الذاتية حسب ابؼتغتَات الشخصية 
 طالب ك طالبة من بـتلف التخصصات 160فبلغ حجم عينة الدراسة  لدل طلبة ابعامعة  (التخصص

 2020عداد الدكتور حساـ يوسف صالح  إك ابؼستول ك الأعمار فتم تطبيق قياس ابغيوية الذاتية من 
ػ 2017عداد الدكتور عماد عبد الأمتَ  نصيف إك مقياس الصلببة النفسية ك التدفق النفسي من 

:   فأسفرت نتائج الدراسة على ما يلي  مقياس ابؼركنة النفسية من إعداد سانغ كناف يو2015

بتُ ابغيوية الذاتية ك الصلببة النفسية  حصائيةإ توجد علبقة ذات دلالة  -
حصائية بتُ ابغيوية الذاتية كالتدفق النفسي  إتوجد علبقة ذات دلالة  -
حصائية بتُ ابغيوية الذاتية ك ابؼركنة النفسية  إ توجد علبقة ذات دلالة  -
حصائية تعزل  بؼتغتَ ابعنس في ابغيوية الذاتية  إلا توجد فركؽ ذات دلالة  -
حصائية تعزل  بؼتغتَ ابؼستول الدراسي في ابغيوية الذاتية  إلا توجد فركؽ ذات دلالة  -
حصائية تعزل  بؼتغتَ التخصص في ابغيوية الذاتية  إلا توجد فركؽ ذات دلالة  -
حصائية تعزل  بؼتغتَ  العمر في ابغيوية الذاتية  إلا توجد فركؽ ذات دلالة  -

،  طلبة  ،  ابؼركنة النفسية ،  التدفق النفسي   الصلببة النفسية ،   ابغيوية الذاتية:  الكلمات المفتاحية
ؼزياف عاشور ابعل



 

 
 

Study summary: 

      The current study aimed to identify the subjective vitality, as well as to identify the 
relationship between subjective vitality and some psychological variables (psychological 
hardness, psychological flow, psychological resilience), and also to identify the 
differences in subjective vitality according to personal variables (gender, age, academic 
level, specialization). Among university students, the sample size of the study amounted 
to 160 male and female students from different disciplines, level and ages. So, the 
subjective vitality measurement was applied by Dr. Hossam Youssef Saleh 2020, and the 
Psychological Hardness and Psychological Flow Scale prepared by Dr. Imad Abdel 
Amir Nassif 2017-2015 Psychological Resilience Scale from Prepared by Sang Wan Yu  
.The results were as follows : 

There is a statistically significant relationship between subjective vitality and 
psychological hardness 

There is a statistically significant relationship between subjective vitality and 
psychological flow 

There is a statistically significant relationship between subjective vitality and 
psychological resilience 

There are no statistically significant differences due to the gender variable in the 
subjective vitality 

There are no statistically significant differences due to the academic level variable in the 
subjective vitality 

There are no statistically significant differences due to the variable of specialization in 
the subjective vitality 

There are no statistically significant differences due to the age variable in the subjective 
vitality 

Keywords: subjective vitality, psychological hardness, psychological flow, psychological 

resilience, students of Zayan Ashour  Djelfa
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 مقدمة                                                                      

 أ 
 

 : مقدمة 

     صب اىتماـ جل الباحثتُ ك العلماء منذ عقود على دراسة الاضطرابات ك ابؼشاكل النفسية 
ك ىذا ما كلد صورة عن أف علم النفس بىتص في الاضطرابات ك الأمراض النفسية . فشخصوا ك عابعوا 

 . فقط كما أنو أدل إلى إبناؿ ابعانب النفسي الإبهابي 

    لينشق بعض الدارستُ عن ىذه الكوكبة فلجؤا إلى دراسة جوانب القوة لدل الفرد بعيدا عن نقاط 
الضعف ك ذلك من أجل العمل على تقوية ابعوانب الإبهابية لتكوف كالدرع الواقي من الاضطرابات 

 بدلا من التًكيز على جانب كاحد 

الذم يعرؼ على أنو دراسة ك فهم ك تطوير  (من طرؼ سلجيماف  )    فانبثق علم النفس الابهابي 
ابؽناء الشخصي ك الذاتي أم يسعى لفهم الدراسة ابعادة بؼكونات ابغياة الابهابية كالانفعالات الابهابية 
يعتٍ بصورة أدؽ يهدؼ لتطوير ابعوانب الابهابية للفرد ، ك ليس ىذا فقط بل يهدؼ لدراسة ك تطوير 

  ( 2015يونس ،  ). ابؼؤسسات الابهابية مثل مؤسسات المجتمع ، معناه ليس على مستول الأفراد فقط 

    ك عند ملبحظتنا بقد العديد من الدراسات التي تناكلت ابعانب الابهابي للفرد كالرضا بابغياة التفاؤؿ 
ك الأمل الدافعية ف فاعلية الذات ك كذا التفكتَ الابهابي ك السعادة ، الاستقلبلية ك غتَىا من ابؼواضيع 

 ابؼطركحة في كقتنا ىذا 

    رغم ىذا الكم ابؽائل من الدراسات عن ابعانب الابهابي للفرد ك الذات بقد أف ىناؾ ندرة في دراسة 
سواء على الصعيد العربي أك المحلي ىذا " ابغيوية الذاتية " بعض ابؼواضيع ، ك من أبرز ىذه ابؼواضيع 

 Ryan  ،(Frederick   ( في دراسة كل من 1997ابؼصطلح الذم درس كأكؿ مرة سنة 

     إذ تعتبر ابغيوية الذاتية حسب علم النفس الابهابي من أبرز فضائل ك نقاط القوة الكامنة في 
شخصية الفرد ، كما أنها تعتبر من بؾالاتو فدخلت حيز الفضائل المحورية أك نقوؿ ابؼركزية ضمن فضيلة 

   (2018عركج ،  ). الشجاعة 

     كما أننا بقد أف مفاىيم ابغيوية ك الطاقة ك ابؽمة قد عوبعت بصورة عامة في إطار نظريات الدافعية 
، فكانت البداية في نظرية الدافع للئبقاز لديفد ماكيلبند ليأتي مورام في تصنيف ابغاجات يليو أبرىاـ 



 مقدمة                                                                      

 ب 
 

 عن نظرية الدافعية   1985ماسلو في ىرـ ابغاجات ، بعد كل ىذا جاءت دراسات لراياف ك ديسي 
الداخلية مغايرة بساما لأدبيات علم النفس ك الصحة النفسية فقاما بتقديم صياغة مفاىيمية للحيوية 

  ( 2016سليم ،  )الذاتية ليصبح بؽذا ابؼفهوـ بنيتو ابػاصة 

     ك رغم كجود دراسات أجنبية عن ابغيوية الذاتية بقد ندرة في الدراسات العربية ك خاصة المحلية منها   
 )ك بناءا على ما ذكر سابقا جاءت الدراسة ابغالية للبحث عن ابغيوية الذاتية ك علبقتها بعدة متغتَات 

لدل طلبة جامعة زياف عاشور ابعلفة من أجل   (الصلببة النفسية ك التدفق النفسي ، ابؼركنة النفسية 
 : إثراء ك تسليط الضوء على ابغيوية الذاتية انتهجنا ابػطة التالية 

     الفصل الأكؿ تناكؿ إطار الدراسة الذم تم تقسيمو إلى إشكالية ك فرضيات ك أىداؼ ك أبنية ىذه 
الدراسة ، ك كضعنا فيو بعض الدراسات التي تناكلت ابغيوية الذاتية كما قمنا بتقديم ك شرح بعض 

 ابؼفاىيم قصد التسهيل على القارئ 

     بينما تناكلنا في الفصل الثاني تعريف للحيوية الذاتية من منظور الدارستُ ك الباحثتُ ضف إلى ذلك 
مناقشة ىذه التعريفات كبناء تعريف من طرؼ الباحثة كما تطرقنا لأبنيتها ك مسارىا التاربىي ك عرجنا 

 فيو أيضا على أىم النظريات ابؼفسرة بؽا كما ذكرنا أبعادىا 

     في بضل كل من الفصل الثالث ك الرابع ك ابػامس عنواف الصلببة النفسي ك التدفق النفسي ك كذا 
 . ابؼركنة النفسية بهذا التًتيب نفس ابػطوات ك الطريقة في ما سلف في الفصل الثاني 

 : أما ابعنب التطبيقي بطل فصلتُ ألا كبنا 

جانب الدراسة ابؼيدانية ، صيغ فيو ما استخدمناه للتوصل إلى نتائج الفصل السابع :    الفصل السادس 
في حتُ جاء الفصل السابع بعنواف . ك أيضا تناكؿ ابؼنهج ابؼتبع في الدراسة ك بؾتمع ك عينة الدراسة 

 عرض نتائج ك مناقشة الفرضيات 

 .   ك في آخر دراستنا قدمنا بؾموعة توصيات قد تسهم في دراسات قادمة 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  إطار الدراسة .........................................................الفصل الأول

2 
 

 :  الإشكالية _ 01

  نستخدـ في ابغياة اليومية مصطلحات عديدة كمصطلح الطاقة التحمس ابؽمة ك كذا  القوة ابعسدية 
ك العقلية ، الإقباؿ على ابغياة ك السعادة السركر الفرح ك أيضا الأمل ك التفاؤؿ كل ىذه ابؼصطلحات 

 . التي نستخدمها تعتبر مؤشرات على مدل بستع الفرد بابغيوية الذاتية 

    ىذا ابؼصطلح الذم درج في الآكنة الأختَة أصبح بؿط أنظار الدارستُ في بؾاؿ علم النفس فاستخدـ 
على بكو مرادؼ لعدة مصطلحات كالطاقة النفسية ، ىذه الأختَة  التي ينظر بؽا على أنها أكثر من 

  ( 127 ، ص 2007كامل ،  )كونها نوعا من النشاط ك الشدة لوظائف العقل ، ك أساسا للدافعية 

 فتَياف أف ابغيوية الذاتية  1997راين ك فريديريك نظر      ك بالنظر بؼفهوـ ابغيوية الذاتية من جهة 
  أف ابغيوية Deci ك  Ryan بأنها حالة تنبو ك يقظة ك شعور بالطاقة ك التحمس ، كما يرل كل من

الذاتية تعد خاصية من ابػصائص الأساسية التي تدفع الفرد إلى برقيق ذاتو ك منو يتوصل إلى التقدير 
   الابهابي

 )     ك لكونها مصطلحا جديدا دخل حيز علم النفس ارتبط ببعض الدراسات مع عدة متغتَات نفسية

العلبقة بتُ ابغيوية  )1997راين ك فريديريك  فكانت بداياتو في دراسة .  ( 236 ، ص 2015أبوحلبكة ، 
ليقوما ىذم الباحثتُ ببناء مقياس للحيوية الذاتية  ( الذاتية ك العوامل ابػمسة الكبرل في الشخصية

 كمتغتَ ، ىذا ابؼقياس الذم اعتمد عليو العديد من الباحثتُ ك الدارستُ في دراساتهم 

 بأبعاد بسس ابغيوية الذاتية صنفها على أساس بعد بدني ك عقلي ك Kurtus 2012   ليأتي كورتس 
 . آخر انفعالي ك اجتماعي 

      فسلط الضوء من طرؼ الدارستُ على ابغيوية الذاتية لأبنيتها  فذكرت عدة دراسات الأبنية 
بقوبؽم أنها تعمل على برقيق الذات كما أنها بررر الفرد من الصراعات ك تساعده على مواجهة الضغوط 

   (98 ، ص 2019فاضل ،  )

  تركز الباحثة في الدراسة ابغالية على دراسة ابغيوية الذاتية كمتغتَ تابع بيكن أف يتأثر بالعديد من 
 : ابؼتغتَات الأخرل حددت في ىذه الدراسة كما يلي 
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يعتبر العديد من الباحثتُ أف الصلببة بسثل بؾموعة بظات للشخصية تعمل : الصلببة النفسية _ 
كمصدر موحد بؼواجهة الضغوط  كما ذكرت عدة دراسات أبنيتها بحيث ذكر الكثتَ من الدرستُ أنها 
تقي ك تعمل على تقوية الفرد ابذاه الضغوط كما تعتبر حسب كجهة نظر بعض الباحثتُ بأنها تسهم في 

   (   2018 بن قاسي ، دىلوـ ، )برقيق الصحة سواء النفسية أك ابعسدية 

في حتُ يرل بعض الباحثتُ أف التدفق النفسي يؤدم بالفرد بؼواجهة ابؼهمات : التدفق النفسي _ 
بضود ،  )الصعبة ك كذا بوقق الصحة من ابعانبتُ كما يعمل حسب بعض الدارستُ على برستُ الذات  

 ( 263 ، ص 2021

التي بسثل لنا قدرة الفرد على بينما ذكرت بعض الدراسات ابؼركنة النفسية على أنها : ابؼركنة النفسية _ 
بزطي ك التشافي من الأحداث الضاغطة ك تعمل ىي الأخرل على مواجهتها كما أثبتت بعض 

 (20، ص 2013الشماط،  ) الدراسات أف ابؼركنة برقق الأداء الصحي  

  ك بناءا على ما سبق فالدراسة ابغالية تهدؼ إلى دراسة ابغيوية الذاتية كعلبقتها بالصلببة النفسية ك 
 التدفق النفسي ك ابؼركنة النفسية ك كذا بعض ابؼتغتَات الشخصية لدل طلبة جامعة زياف عاشور بابعلفة 

 :  ك من أجل التعرؼ على ما ذكرناه سلفا نطرح التساؤؿ التالي 

  ىل ىناؾ علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ابغيوية الذاتية ك الصلببة النفسية لدل طلبة ابعامعة
؟  زياف عاشور 

  ىل ىناؾ علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ابغيوية الذاتية ك التدفق النفسي لدل طلبة ابعامعة
  ؟  زياف عاشور

  ىل ىناؾ علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ابغيوية الذاتية ك ابؼركنة النفسية  لدل طلبة ابعامعة 
   ؟زياف عاشور
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  ىل ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل للمتغتَات الشخصية في ابغيوية الذاتية لدل طلبة
 ابعامعة زياف عاشور ؟ 

:  فرضيات الدراسة -01

 : الفرضيات الرئيسية _ 

 توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ابغيوية الذاتية ك الصلببة النفسية .1
 توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ابغيوية الذاتية ك التدفق النفسي    .2
 توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ابغيوية الذاتية ك ابؼركنة النفسية .3
  توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل للمتغتَات الشخصية في ابغيوية الذاتية  .4

 : ك ىي كالأتي  فرضيات فرعية  ك تبرز من ىذه الفرضية عدة

 توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل بؼتغتَ ابعنس في ابغيوية الذاتية  -
 توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل بؼتغتَ العمر في ابغيوية الذاتية  -
 توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل بؼتغتَ التخصص في ابغيوية الذاتية  -

 توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل بؼتغتَ ابؼستول التعليمي في ابغيوية الذاتية _ 

:  أبنية الدراسة _  03

التي ىذه الفئة , تكمن أبنية دراستنا في حداثة ابؼوضوع ك أيضا لتناكبؽا عينة من الطلبة ابعامعيتُ       
.  بسثل مرحلة الشباب ك التي تعتبر مرحلة متميزة عن فئة ابؼراحل الأخرل 

ففئة الشباب يتمتعوف بالاستقلبؿ ك اكتماؿ بمو شخصيتو ك أيضا اكتماؿ النمو الفكرم ك      
.  ابعسدم ك بستعو بالصحة النفسية ك ابعسدية ك العقلية 

 بقد أنهم كأ, كما أف ىذه الفئة بقد جزءا كبتَا منها يواجو مشكلة نقص ابغيوية الذاتية لديهم      
  عن ابغيوية الذاتية بتُ بـتلف لذا تكمن أبنية ىذا ابؼوضوع في التعرؼ. مفعموف بابغيوية الذاتية 

.   الأعمار ك ابعنس ك أيضا ابؼستول الدراسي ك التخصص 
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على ابغيوية الذاتية في ضوء الصلببة النفسية ك التدفق النفسي ك ابؼركنة النفسية لدل   ك بغية التعرؼ 
  .ىاتو الفئة

:  أىداؼ الدراسة _ 04

:  تتمحور أىداؼ ىذه الدراسة في 

  تقديم إطار مفاىيمي حوؿ ابغيوية الذاتية ك إبراز أبنيتها 
  تسليط الضوء على ابغيوية الذاتية لدل طلبة ابعامعة 
  معرفة ما إذا كانت ىناؾ علبقة بتُ ابغيوية الذاتية ك الصلببة النفسية 
  التعرؼ على ما إذا كانت ىناؾ علبقة بتُ ابغيوية الذاتية ك التدفق النفسي 
  معرفة ما إذا كانت ىناؾ علبقة بتُ ابغيوية الذاتية ك ابؼركنة النفسية 
  الوصوؿ لنتائج تسهم في البحث العلمي 
  الوقوؼ على مدل بستع طلبة جامعة زياف عاشور بابغيوية الذاتية في ضوء ابؼتغتَات 

 : الدراسات السابقة _  05

ابغيوية الذاتية ك علبقتها بسمات جاءت بعنواف  : 2016 دراسة عبد العزيز إبراىيم سليم 1 _ 5
 ىدفت الدراسة الشخصية الاجتماعية الابهابية ك التفكتَ ابؼفعم بالأمل لدل معلمي التًبية ابػاصة 

إلى الكشف عن طبيعة ك ابذاىات ابغيوية الذاتية ك بظات الشخصية الاجتماعية الابهابية ك التفكتَ 
ابؼفعم بالأمل لدل معلمي التًبية ابػاصة ك الكشف عن الفركؽ في حالة ابغيوية الذاتية بتُ مستول 

مرتفع ك ابؼستول ابؼنخفض من متغتَم بظات الشخصية الاجتماعية الابهابية ك التفكتَ ابؼفعم 
بالأمل ك الكشف عن الفركؽ بتُ ابؼعلمتُ في متغتَات بظات الشخصية الاجتماعية الابهابية ك 

 من 101التفكتَ ابؼفعم بالأمل ك ابغيوية الذاتية حسب ابعنس ك بلغ عدد العينة في ىذه الدراسة 
ك  ( 30،9 ) قدر ابؼتوسط العمرم 2016 / 2015معلمي التًبية ابػاصة بدحافظة البحرية لسنة 

 Ryen andمقياس ابغيوية الذاتية إعداد: ك استخدـ الأدكات التالية  ( 0،81 )بابكراؼ معيارم 

  Frederick 1997    ، ك مقياس بظات الشخصية الاجتماعية الابهابية  تربصة ك تعريب الباحث



  إطار الدراسة .........................................................الفصل الأول

6 
 

 ، ك مقياس التفكتَ ابؼفعم بالأمل الباحث  تربصة ك تعريب  Sing and Janasig 2010إعداد 
 . تربصة ك تعريب الباحث  Snyderetal 1999إعداد 

    ك اعتمد في دراسة على منهج الوصفي التحليلي ك الأساليب الإحصائية كمعامل الارتباط 

 : ك كانت النتائج كالتالي Tك برليل اختبار 

 كجود علبقة موجبة دالة إحصائيا بتُ ابغيوية الذاتية ك بظات الشخصية الاجتماعية الابهابية  

 كجود علبقة موجبة دالة إحصائيا بتُ ابغيوية الذاتية ك التفكتَ ابؼفعم بالأمل  

كجود علبقة موجبة دالة إحصائيا بتُ بظات الشخصية الاجتماعية الابهابية ك التفكتَ ابؼفعم  
 بالأمل

 كجود فركؽ دالة إحصائيا في ابغيوية الذاتية ترجع  لسمات الشخصية الاجتماعية الابهابية  

 كجود فركؽ دالة إحصائيا في ابغيوية الذاتية ترجع إلى التفكتَ ابؼفعم بالأمل  

كجود فركؽ دالة إحصائيا في التفكتَ ابؼفعم بالأمل ترجع إلى بظات الشخصية الاجتماعية  
 الابهابية 

 توجد  فركؽ دالة إحصائيا في ابغيوية الذاتية ترجع إلى اختلبؼ ابعنس            لا

          بيكن التنبؤ بابغيوية الذاتية في ضوء بظات الشخصية الاجتماعية الابهابية ك التفكتَ ابؼفعم 
 . بالأمل 

  بحيث ابغيوية الذاتية لدل طلبة ابعامعة 2020 دراسة عفراء إبراىيم خليل العبيدم 2_ 5
التعرؼ على ابغيوية الذاتية ف ك التعرؼ على الفركؽ في ابغيوية الذاتية بتُ لى إ راسة الدتىدؼ

 120الطلبة كفق متغتَ ابعنس ك ابؼرحلة الدراسية ك التخصص الدراسي ، ك تألفت العينة من 
طلبة : طالب ك طالبة تم تطبيق مقياس ابغيوية الذاتية من إعداد الباحثة ك كانت النتائج كالتالي 

 ابعامعة يتمتعوف بنسبة عالية من ابغيوية الذاتية 
 كجود فركؽ في ابغيوية الذاتية كفق متغتَ ابعنس ك كانت لصالح الذكور 
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 لا توجد فركؽ في ابغيوية الذاتية كفق متغتَ التخصص ك ابؼرحلة الدراسية
 ابغيوية الذاتية لدل ابؼعلمتُ في مدارس بؿافظة 2019 دراسة الباحثة بررير أمتُ جاسم 3_ 5

 ىدفت الدراسة للتعرؼ على ابغيوية الذاتية ك التعرؼ على الفركؽ لدل ابؼعلمتُ كفق متغتَ بغداد
 ابعنس  

 التعرؼ على الفركؽ لدل ابؼعلمتُ كفق متغتَ ابػدمة الوظيفية 
   Ryen and   Frederick 1997فاعتمدت الباحثة على مقياس ابغيوية الذاتية إعداد

 600 فقرات ك تأكدت الباحثة من صدقو ك ثباتو بعد تربصتو ك بلغت العينة 07تكوف من 
بستع ابؼعلمتُ بدستول عاؿ من ابغيوية : معلم ك معلمة في بؿافظة بغداد ك أسفرت النتائج عن 

 الذاتية 
 لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية كفق متغتَ ابعنس في ابغيوية الذاتية 

 لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية كفق متغتَ ابػدمة الوظيفية في ابغيوية الذاتية 
 العلبقة بتُ ابغيوية الذاتية ك العوامل  :  Ryen and   Frederick 1997 دراسة 4_5

 ىدفت الدراسة للتعرؼ على العلبقة بتُ  ابغيوية الذاتية ك العوامل ابػمسة الكبرل في الشخصية 
  طلبة ابعامعة ك استخدـ مقياس السمات 307ابػمسة الكبرل في الشخصية تكونت العينة من 

 : الشخصية ك ابغيوية الذاتية ك كانت النتائج كالتالي 
الانبساط ك القبوؿ ك الانفتاح عوامل تنبؤ ابهابية في ابغيوية الذاتية في حتُ كانت العلبقة بتُ 

 من التباين بتُ % 20ابغيوية الذاتية ك العصابية علبقة سلبية كما قد شكلت ابغيوية الذاتية 
 ابغيوية الذاتية ك العوامل ابػمسة الكبرل 

ابغيوية الذاتية كوسيط ك مدير للعلبقة :  برت عنوف 2014 دراسة أبضد أكتُ ك آخركف  5_5
 ىدؼ الدراسة التعرؼ على العلبقة بتُ ابغيوية الذاتية كوسيط بتُ بتُ الرضا عن ابغياة ك السعادة

 من طلبة ابعامعة ك بسثلت أدكات 378الرضا عن ابغياة ك السعادة الذاتية ك قدر حجم العينة ب 
الدراسة في مقياس ابغيوية الذاتية ك الرضا عن ابغياة ك مقياس السعادة الذاتية ك أسفرت النتائج 

ابغيوية الذاتية توسطت جزئيا في العلبقة بتُ الرضا عن ابغياة ك السعادة الذاتية لكن : عن التالي 
 . لم تقم بتعديل العلبقة بينهما 
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 بعنواف العلبقة بتُ بذربة التدفق ك ابغيوية الذاتية   :2020دراسة ليانغ تشيو تشانغ  / 6_ 5
  ىدفت الدراسة في البحث عن العلبقة بتُ استقلبلية أكقات الفراغ ك عند كبار السن في ابؼراكز 

الدعم الاجتماعي التًفيهي ك بذربة التدفق ك ابغيوية الذاتية ك بلغ حجم العينة في ىذه الدراسة 
 فرد من كبار السن  في مراكز مدينة تايبيو ابعديدة بالتايواف بسثلت الأدكات في ابؼقابلة ك 257

برليل البيانات بالابكدار ابؽرمي ك كانت النتائج كالتالي ارتبطت استقلبلية أكقات الفراغ ك الكفاءة 
التًفيهية ك الدعم الاجتماعي التًفيهي بشكل كبتَ ك ابهابي بابغيوية الذاتية كما كجدت علبقة 
ابهابية بتُ حالة التدفق ك ابغيوية الذاتية ك أف التدفق مؤشر قوم على ابغيوية الذاتية بحيث أف 

 بذربة التدفق تعزز لدل ىذه العينة بشكل كبتَ ابغيوية الذاتية 
ابؼركنة ابؼعرفية كمؤشر للحيوية الذاتية لدل  بعنواف 2020دراسة سالم علي سالم الغرايبية  / 7_5

 ىدفت الدراسة للتعرؼ على الفركؽ بتُ ابؼركنة ابؼعرفية ك ابغيوية الذاتية حسب ابػلفية الطلبب 
التخصصية ك ابعنس ك قدرة ابؼركنة ابؼعرفية كمؤشر للحيوية الذاتية ، تم تطبيق مقياس ابؼركنة 

 طالب جامعي في الأردف ك 189ابؼعرفية ك ابغيوية الذاتية كأدكات للدراسة على عينة بلغت 
أعلى متوسط لأبعاد ابؼركنة الإدراكية ينتمي للمركنة البديلة حسب : كانت النتائج كالتالي 

التخصص ك كانت لصالح طلبب بزصص أدبي ، لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في ابؼركنة 
الضابطة ك النتيجة الإبصالية للحيوية الذاتية حسب ابعنس ، بيكن التنبؤ بابغيوية الذاتية من خلبؿ 

 ابؼركنة الإدراكية 
 ىدفت الدراسة ابغيوية الذاتية لدل طلبة السادس إعدادم  : 2021ضياء بمر جاسم  / 8_5

على عن مدل امتلبؾ طلبة السادس إعدادم للحيوية الذاتية في العملية التعليمية ك الفركؽ ذات 
دلالة إحصائية بتُ متغتَ ابعنس ك التخصص في ابغيوية الذاتية ، بسثلت الأدكات ابؼستخدمة في 

 طالبة ك 486 ك بغت العينة 1997مقياس ابغيوية الذاتية بالاعتماد على نظرية راين ك فريديريك 
يتمتع طلبة السادس : طالبة من طلبة السادس إعدادم من بؿافظة بغداد ك أظهرت النتائج التالي 

إعدادم بابغيوية الذاتية ، لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بابغيوية الذاتية لدل طلبة السادس 
 إعدادم تعزل بؼتغتَ ابعنس ك التخصص 

أثر إستًاتيجيتي التعلم بالتعاقد ك الأفكار القافزة  : 2020دراسة حساـ يوسف صالح  / 9_ 5
 ىدفت الدراسة للتعرؼ على أثر إستًاتيجيتي في التحصيل ك ابغيوية الذاتية لدل طلبة ابعامعة 
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التعلم بالتعاقد ك الأفكار القافزة في التحصيل ك ابغيوية الذاتية لدل طلبة ابعامعة بسثلت العينة في 
 طالب ك طالبة بجامعة ديالى أستخدـ الاختبار التحصيلي ك 40طلبة ابؼرحلة الأكلى ة بلغت 

مقياس ابغيوية الذاتية كأدكات للدراسة من إعداد الباحث على بؾموعات فكانت النتائج تفوؽ 
المجموعة الأكلى ك الثانية على المجموعة الضابطة ك تفوؽ المجوعة الأكلى على المجموعة الضابطة في 

 ابغيوية الذاتية 
 : التعليق على الدراسات السابقة _ 06

لقد تنوعت الأىداؼ في الدراسات السابقة إلا أنها اشتًكت في :    من ناحية الأىداؼ 
 ىدؼ كاحد ألا ك ىو التعرؼ على ابغيوية الذاتية 

 معلمي التًبية    ك اختلفت في ابؼتغتَ التابع ك العينة فنجد أف الدراسة الأكلى العينة بسثلت في
 أما الدراسة الثانية ك الرابعة ك كذلك ابػامسة ،السابعة ك التاسعة بسثلت العينة في ابػاصة ،

طلبة ابعامعات في حتُ اقتصرت الدراسة الثالثة على عينة متكونة من بؾموعة معلمتُ أما 
الدراسة الثامنة فاقتصرت على طلبة السادس إعدادم في حتُ بقد الدراسة  السادسة اختلفت 
العينة بساما فتمثلت في كبار السن ، ك في الدراسة الأكلى ركز على ابغيوية الذاتية ك العلبقة التي 

بظات الشخصية الاجتماعية الابهابية ك التفكتَ ابؼفعم بالأمل ، في حتُ ركزت بذمعها مع 
الدراسة الثانية على ابغيوية الذاتية فقط ك كذلك بزتلف الدراسات في حجم العينة فالدراسة 

 معلم ك معلمة  في حتُ كانت أقل 600 كاف حجم العينة كبتَ جدا بحيث بلغ 03رقم  
، ك اختلفت أدكات الدراسة في بعض الدراسات  2020حساـ يوسف صالح عينة في دراسة 

حساـ الذم استخدـ ابؼقابلة ك اختلف ابؼنهج في دراسة  2020ليانغ تشيو تشانغ كدراسة 
الذم استخدـ ابؼنهج التجريبي ،كما بقد أف نفس ابؼعلومات تكررت  2020يوسف صالح 

 . بالنسبة للحيوية الذاتية ك ذلك في ابعانب النظرم 
 : ابؼفاىيم الإجرائية _ 07

 ك بيكن القوؿ بستع الفرد بدستول من التي بيتلكها فرد داخلية ىي تلك الطاقة : ابغيوية الذاتية  .1
اللياقة بدنية ك العقلية ككذا قدرة  الفرد على ضبط انفعالاتو  ك الرضا ك الابتهاج كبستعو بقدر 
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كاؼ من النضج الانفعالي ك الاجتماعي ك قدرتو على التواصل ك التفاعل ، أيضا  بستعو بقيم 
 .ركحية ك طمأنينة ك سكينة

  ىي عبارة عن قدرة نفسية ك عقلية ، انفعالية ك أيضا بدنية تعمل على دفع الفرد : الطاقة
 للقياـ بسلوؾ 

  ىي تلك الطاقة الداخلية التي تدفع بالفرد للقياـ بنشاطات ك مهاـ ك : الدافعية الداخلية
 . سلوكات ، ك تولد الرغبة لديو 

تتمثل في قدرة الفرد على التكيف  مع مواقف ابغياة ك التحكم ك التحدم : الصلببة النفسية  .2
في ما يواجهو  من الأحداث ابغياتية ك الضغوط النفسية ك التزامو مع نفسو ك الآخرين ك مع 

 .  أىدافو 
  ىي تلك التجارب ك ابؼشاكل ك الأحداث التي تواجو الفرد خلبؿ حياتو : الضغوط النفسية 
 ىو تلك ابغالة التي تتوازف فيها قدرة الفرد مع التحدم الذم يقوـ بو فيندمج : التدفق النفسي  .3

في ابؼهمة ك يصب كل تركيزه عليها فيقوـ بعملية تقييم بؼدل بقاحو فيها كما يتولد لديو شعور 
بالتحكم ك الاستًخاء ك الإحساس بالراحة ك الطاقة ك إحساسو بقصر الوقت في ابؼهمة التي 

 . يقوـ بها فيصب كل تركيزه عليها ، كما بقد لديو أىداؼ كاضحة 
قدرة الفرد على التكيف مع ما يواجهو ك برليو بصلببة نفسية ك قدرتو على :  ابؼركنة النفسية  .4

التعامل مع ابؼشاعر السلبية ك الضغوط ، ك امتلبكو للؤفكار ملؤىا الابهابية ك برليو بركح 
الدعابة ك كذا التفاؤؿ ك الأمل ك ربظو لأىداؼ كاضحة ك تتمثل أيضا في قدرتو على التوازف ك 

 . القدرة على إدارة انفعالاتو 
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  :  خلبصة الفصل

    في ىذا الفصل قمنا بتقديم موجز عن ابؼوضوع من حيث الإشكالية ابؼطركحة ك الفرضيات ك 
كذا الدراسات السابقة ، ك تعرفنا على أبنية ىذا ابؼوضوع ك أىم أىدافو ك قمنا بالتعليق على 

 .الدراسات 
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                                                                                                                                                                                                                                                              : بسهيد 
تعتبر ابغيوية الذاتية متغتَ من ابؼتغتَات النفسية ك التي لاقت اىتماما في الآكنة الأختَة ، كما أف عدة     

تلك الدراسات تطرقت للحيوية الذاتية من . دراسات تطرقت بؼوضوع ابغيوية الذاتية في سنوات ماضية 
 . عدة جوانب فقاـ بعض الدارستُ بتعريفها ك كضع أبعاد كنظريات مفسرة بؽا 

         حاكلنا في ىذا الفصل الإبؼاـ بجميع التعريفات ك أىم تطورات الدراسة ك أيضا معرفة النظريات 
.ابؼفسرة بؽا ك أىم العوامل ابؼؤثرة فيها  ك معرفة في ما تكمن أبنية ابغيوية الذاتية 
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 : تعريف ابغيوية الذاتية /  1

أسم مؤنث منسوب للحياة ،  أم مقدرة ابغي على تأدية كظيفتو ك ابؼراد منها : ابغيوية لغة /  1-1 
 ) 305 ، ص 2021السباب ،  ( .الفاعلية الغتَ اعتيادية ، نشاط ك عافية 

 (  عبارة عن نشاط فكرم ك بدني ك الطاقة ك ابغماس كاللياقة  :  ابغيوية اصطلبحا / 2_1 

VandenBos، 2015 ، P1145  (   

:  عرفها كل من / 1-3 

  على أنها حالة من التنبو ك اليقظة ك كذا الفاعلية ك الامتلبء  : 1997راين ك فريديريك
،  Ryan ،  1997 ( بالطاقة ك التحمس ك ىي تعكس أيضا مستول الطاقة التي بيلكها الفرد

(Frederick  
  حالة شعور الفرد بالتحمس ك الطاقة ك ابؽمة الذاتية  : 2007عرفها كيوبوزانسكي ك ثرثتوف

مع القدرة على ضبط الانفعالات ك السلوؾ ك التمتع بدستول من الرفاىية النفسية ك الاندماج 
  ) 170 ، ص 2020 صالح ، (. في ابغياة 

  بستع الفرد بدستول مرتفع من الركح ابؼعنوية ك  : 2004عرفها كل من بتًسوف ك سلجلماف
جاسم ، (. الفاعلية ك النشاط ك النشوة ك تتعدل إلى تنشيط الآخرين للئقباؿ على ابغياة بهمة  

  )233 ، ص 2019
  عبارة عن امتلبؾ الفرد بؼقومات التحمس للحياة ك الإقباؿ عليها بهمة كفعالية ك ذلك بتوفر

 (مستول مرتفع من اللياقة البدنية ك العقلية ك الانفعالية ك ىذا ما بوفزه للبندفاع الابهابي
(Kurtus 2012    

  ذلك الدافع الداخلي للفرد ك ما بيلكو : ك حسب نظرية التقرير الذاتي بيكن تعرفها على أنها
 من تنبو ك برمس ك فاعلية  ك يقظة بدنية ك عقلية ك كذا الإقباؿ على ابغياة 

   الشعور بالتحمس ك النشاط ابذاه الأحداث ابغياتية ابؼتوقعة  : 2009عرفها كارؾ ك كارملي
( 208، ص 2021جاسم  ،( .من الناحية الفسيولوجية ك العقلية 
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ابغيوية الذاتية حالة من الشعور الابهابي بابغياة ك الطاقة التي  : 2016 عرفها عبد العزيز إبراىيم سليم
 سليم ، (. تعرب عن نفسها في صيغة التحمس ك الامتلبء بابغياة ك الإحساس بالقوة ك الشعور بالاقتدار 

 ) 188_ 187 ، ص 2016

  حالة ابهابية من التشبع بالطاقة ك تتطابق في جزء من دلالاتها العامة مع :ابغيوية الذاتية كحالة
 مشاعر التحمس مع امتلبؾ قوة جسدية ك عاطفية ك حيوية معرفية  

  ابغيوية الذاتية كسمة : 

من ابؼنظور الذاتي الإحساس بالتنبو ك اليقظة ك الفاعلية ك الامتلبء بالطاقة ك التحمس ابذاه _ 
ابغياة  

ابغيوية الذاتية تدؿ على قدرة الكائن ابغي على التكيف مع البيئة ك : من ابؼنظور الايكولوجي _ 
مواجهة متطلبات النمو ك الإقباؿ على ابغياة كما أنها تتأثر بابؼتغتَات الاجتماعية ك الثقافية ك البيئية  

ابغيوية الذاتية من أبعاد الاستقلبلية ك برقيق الذات كما أنها : من منظور ابؼدخل اللغوم العرقي _ 
بسكن الشخص عن التعبتَ على ىويتو  

مركب يتضمن كل أبعاد صيغ ابغياة التي يعبر عنها  البشر كما أف بؽا : من ابؼنظور التكاملي _ 
 )     104 _103_101 ، ص 2019فاضل ، ( .جوانب بدنية ك انفعالية ك عقلية ك اجتماعية 

  الامتلبء بالسعادة ك السركر ك الفرح ك ابغماس ك مواجهة الضغوط : تعريف نظرم للحيوية الذاتية
ك التوتر ك القلق من أجل الوصوؿ للؤفضل ك تنشيط الدافعية الابهابية ك التمتع بالسلبمة البدنية 

   ) 29 ، ص 2021العبيدم ، (. بغية برقيق الأىداؼ  
  راين ك فريديريك ركزت بعض التعريفات على ابغيوية الذاتية بأنها حالة تنبو ك يقظة ك برمس ؾ

 ك 2016 سليم ك أيضا 2009كارؾ ك كارملي   ك 2007كيوبوزانسكي ك ثرثتوف  ، 1997
  2013 ك كورتوس 2004بتًسوف ك سلجلماف من كجهة ابؼنظور الذاتي  في حتُ يرل كل من 

ك من كجهة نظر ابؼنظور التكاملي ك الايكولوجي بأف ابغيوية الذاتية تؤدم إلى الإقباؿ على ابغياة 
أم عرفوىا على أساس الأبنية ، بينما اختلفت كجهة نظر ابؼنظور العرقي عن بقية التعريفات 

 فعرفها على أنها من أبعاد الاستقلبلية 
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  ىي تلك الطاقة التي بيتلكها كل فرد منا بداخلو  ، برفزه : بفا سبق تعرؼ الباحثة ابغيوية الذاتية
  تكوف بدرجات حسب كل فرد تزرع فيو الأملعلى برقيق أىدافو ك

 :  أبنية ابغيوية الذاتية لدل الفرد  /2

:  بيكن ذكر أبنية ابغيوية الذاتية في العناصر التالية 

 بذعل الفرد يشعر بالقدرة على التأثتَ في مسار الأحداث ابغياتية 
  279ص   ،2020بؿمد ، كطوؼ ،  )بذعل الفرد يتمتع بالسلبمة البدنية ك الصحة النفسية ك العقلية 

) 
  امتلبء الفرد بالفاعلية ك النشاط 
  حب ابغياة ك الإقباؿ عليها 
  تولد شعور ابؼشاركة مع الناس 
  سرعة التفكتَ مع خلق أفكار ذات جود أفضل 
  ابغيوية الذاتية تعتبر مؤشر على الصحة ك السعادة 
  برقيق السعادة الذاتية 
  برفيز الفرد 
  ( 236 ، ص 2019جاسم ،  )الإصرار  
  الاعتماد على الذات 
  برقيق الذات 
  (98 ، ص 2019فاضل ،  )بررر الفرد من الصراعات ك الضغوط ابػارجية  
  أبو حلبة ، الشربيتٍ ، )ابغيوية الذاتية مضادة للبحتًاؽ النفسي الناجم عن بيئتي التعليم ك العمل

   (212 ، ص 2016
  مواجهة ظركؼ ابغياة العصيبة 
  مواجهة الأحداث  الضاغطة ك الصادمة 
  التعافي من التأثتَات السلبية النابصة عن الأحداث  الضاغطة 
  (194 ، ص 2016سليم،   )برقيق التوافق ك ارتقاء  الشخصية  
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: تطور دراسات  ابغيوية الذاتية / 3

يعتبر مصطلح ابغيوية الذاتية مصطلح جديد برز في الآكنة الأختَة  في حقوؿ علم النفس الإبهابي ،     
ىذين الأختَين  اعتبرا  أف ابغيوية  .   Ryan& 1997 ، Fredric ك  ىذا ابؼصطلح  ينسب ؿ

فمفهوـ الطاقة من  ابؼفاىيم الأساسية للحيوية . الذاتية كحالة شعورية من الطاقة الإبهابية ك الركحية 
  بصياغة مفهوـ ابغيوية النفسية في نظرية 2000  سنة   Ryan & Deci، بعدىا قاما كل من  الذاتية 

إلى تعريف الطاقة النفسية على أنها حالة مزاجية 2012تقرير الذات ،  ك لقد تطرؽ براكف سنة 
 ) 11،ص 2017 مسحل،(للمشاعر ك الانفعالات ك تعبر عن حضور طاقة 

 كما أشتَ أيضا  إلى أف ابغيوية الذاتية تعبر عن الطاقة ك التحمس ك الامتلبء بابغياة ك ذلك في أدبيات 
الرؤل الفلسفية في ابغضارات الشرقية  ، ك ترل ىذه الأختَة أنو بيكن تقوية ابغيوية النفسية بالتدريبات 

 في اللغة  Chi   أك   Jing    في اللغة اليابانية   ، ك صياغة   Kiكما تم صياغة . ك التأملبت 
 ) 96 _ 95 ، ص 2019 فاضل ، (الصينية القدبية للتعبتَ عن الطاقة الداخلية  

  كالتي تعتبر من بتُ أبرز ك أكائل 2016أما في الدراسات العربية فنجد عبد العزيز إبراىيم سليم     
الدراسات العربية  فكاف موضوع دراستو عن ابغيوية الذاتية كعلبقتها بسمات الشخصية الاجتماعية 

.  الإبهابية ك التفكتَ ابؼفعم بالأمل لدل معلمي التًبية ابػاصة

 الذم صاغ نظرية ابغيوية الذاتية كفق أبعاد 2012بقد في ابعانب الأخر دراسة ركف  كورتوس سنة      
حددىا حيث يرل أف ابغيوية الذاتية عبارة عن امتلبؾ الفرد بؼقومات تتوفر لديو أيضا شعور اللياقة 

.   ) Kurtus   ،  2012  (العقلية ك البدنية ك الانفعالية بفا بوفزه للبندفاع الابهابي 

 :   النظريات ابؼفسرة للحيوية الذاتية/4 

:  عرفت ابغيوية الذاتية  ثلبث نظريات مفسرة بؽا حيث بقد 

يعرفها أبو حلبكة على أنها اعتقاد الشخص ك توجهو بإرادتو ابغرة بصورة :  نظرية التقرير الذاتي 1|4 
من ىنا جاءت نظرية ابغيوية .   ) 2020 أبو حلبكة ، (تلقائية كما أنها قائمة على الدافعية الذاتية الداخلية 

 ك SDTالذاتية من بتُ أصل بطس نظريات عن نظرية  الأصلية ك أطلق عليها أسم نظرية تقرير ابؼصتَ  
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 2000  ،  ك حسب كل من راياف ك دايسي 1997ذلك من طرؼ كل من فريديريك ك راياف سنة 
ك نظرية  BPNTنظرية التقرير الذاتي تتكوف من بطس نظريات فرعية ؾ التالي نظرية ابغاجات النفسية  

ك  COT ك كذالك نظرية التوجو السببي  OIT  ك نظرية التكامل القصدم  CETالتقييم ابؼعرفي 
   ،)212 ،ص 2015عبد العزيز ، العتوـ ، ( GCTنظرية بؿتويات ابؽدؼ 

 ك حسب كجهة نظر ديسي ك راياف أف الإنساف بحاجة إلى الشعور بالكفاية ك الاستقلبؿ الذاتي       
 ، نوفل(إذ بتُ دايسي أف الأنشطة ابؼدفوعة داخليا تشبع حاجة الفرد إلى الكفاية ك الاستقلبلية الذاتية 

فنظرية التقرير الذاتي جاءت نتيجة الدراسات التي قاـ بها كل من راياف ك الدايسي في  . )283 ، ص2011
سبعينيات القرف ابؼاضي عن الدافعية كما يطلق عليها نظرية الإصرار الذاتي ك بظيت كذلك بنظرية تقرير 

انطلقت على أساس أف الإنساف كائن فعاؿ بيتلك رغبات ك ميوؿ لتطوير نفسو ك ىذه الرغبات . ابؼصتَ
  )234 ص 2019بررير ( ك ابؼيولات النفسية بحاجة إلى التغذية ك الدعم

إف نظرية تقرير الذات تعتمد على التفاعل القائم بتُ بظات الشخصية ك الدافعية ك أيضا الأداء    
النفسي الوظيفي فنجد دافعية داخلية ك أخرل خارجية   يؤثراف في السلوؾ كقوة كاحدة  ، حيث  
الدافعية ابػارجية نابذة عن مصادر خارجية بذعل الفرد يتصرؼ بطريقة معينة فنجد أف من مصادر 
الدافعية ابػارجية مثلب كحب الآخرين لنا ك الإعجاب أيضا بقد ابعوائز ك ابؽبات ك الاحتًاـ ، أما 

 ) Ryan ، Deci   ، 2008 (     مصادر الدافعية الداخلية تنحصر في ذات الفرد

 لنجد أف مصطلح ابغيوية الذاتية يستند إلى ىاتو النظرية ك التي تعتبر نظرية شاملة ؿ التحفيز ، فاعتبرت 
ابغيوية الذاتية من ابؼتغتَات النفسية ك التي بيكن كضعها ضمن النظريات النفسية ك ذلك لكونها حالة 

، تهتم أيضا نظرية تقرير ابؼصتَ بدحاكلة فهم  )234 ،ص 2019بررير ،(من الشعور بالطاقة الابهابية 
الاختلبفات في الدكافع الداخلية للؤفراد النابذة عن كجود ظركؼ اجتماعية إذ تؤدم ىذه الاختلبفات 

    (Ryan Deci 2000 P68_78 )  إلى الاختلبؼ في ابغيوية الذاتية 

:  ك لقد تم بناء بموذج ابغيوية الذاتية ك فق عدة افتًاضات نذكرىا كالتالي 

أكلا التنظيم الذاتي يكوف أكثر استقلبلية ك لا يستهلك طاقة ك ذلك لأنو يتطلب بركم أقل  
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ثانيا مصاحبة ىاتو الأنشطة ابؽادفة لتلبية ابغاجات النفسية الأساسية ابغفاظ على مستويات الطاقة     
أك نقصانها أك زيادتها  

ثالثا الارتباط القائم بتُ أسلوب ابغياة ابؼرتكز ك الأىداؼ الداخلية بزيادة ابغيوية ، من جهة أخرل    
.   ابغياة التي تكوف قائمة على أىداؼ خارجية لا ترتبط ب زيادة ابغيوية 

 2008تم بعدىا كضع بؿددات تشكل ابغيوية الذاتية من طرؼ كل من راياف ك دايسي سنة      
:  كالتالي 

أكلا ابؼساندة الاجتماعية حيث أف مستول ابغيوية الذاتية يتناقص في حاؿ كانت العلبقات     
الاجتماعية غتَ جيدة ك يزداد مستول ابغيوية الذاتية في حاؿ ما إذا كانت ىذه العلبقات جيدة قائمة 

على الود ك الاحتًاـ ك التقدير ك ىذا ما أثبتتو بعض البحوث ك الدراسات  

ثانيا دافع الانتماء أم حاجة الفرد ؿ الارتباط بالآخرين كذلك ضمن إطار إدراكو للمساندة    
 ، ىذه الدراسة بسثلت في برديد مستول 1999الاجتماعية ك ىذا ما أثبتتو دراسة راياف ك كاستَ 

ابغيوية الذاتية لدل ابؼمرضات ابؼقيمات في النزؿ إقامة داخلية ك ذلك لكونهن ذكات علبقات اجتماعية 
متنوعة كمتسعة ك أكثر عمقا ، كجدف أنهن يتمتعن ب مستول عاؿ من ابغيوية الذاتية  

ثالثا القدرة على مواجهة الضغوط ك التوافق معها حيث أكدت بعض الدراسات أف مواجهة     
الضغوط ك عدـ التهرب منها يعتبر عاملب نفسيا يساىم في رفع مستول ابغيوية الذاتية فمواجهة الضغوط 

 ) 176 _ 175 ، ص 2020 صالح ، ( يدخل ضمن الإقباؿ على ابغياة بهمة ك نشاط

أم أف مصطلح ابغيوية الذاتية يعبر عن دافع داخلي ك  كذلك امتلبؾ الفرد للفاعلية ك النشاط ك   
التنبو ك أيضا اليقظة العقلية ك البدنية ك الإقباؿ على ابغياة بنشاط ك حيوية ك ىذا حسب ىاتو النظرية  

  ) 31 ، ص 2020العبيدم ، (

قاـ كورتوس بصياغة مفهوـ عاـ للحيوية الذاتية ك :  نظرية ابغيوية الذاتية ؿ ركف   كورتوس  2/2    
قاـ بطرح عدة أبعاد بؽا ، حيث يرل أف ابغيوية الذاتية عبارة عن امتلبؾ الفرد بؼقومات التحمس للحياة 
ك الإقباؿ عليها بهمة كفعالية ك ذلك بتوفر مستول مرتفع من اللياقة البدنية ك العقلية ك الانفعالية ك ىذا 

:    ، كما قد جاء بذكر أبعاد ابغيوية الذاتية كالتالي Kurtus 2012)  )ما بوفزه للبندفاع الابهابي
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 : Physical Vitalityأكلا ابغيوية البدنية أم اللياقة البدنية 

 تعبر عن ابغالة الصحية ك العافية ابعسدية ذلك لإبقاز الأنشطة بهمة ك أداء مهاـ ابغياة اليومية أم      
 ، ك ) 189 ، ص 2016سليم ، (شعور الشخص ب أنو أحسن حاؿ ك معافان من الأمراض ابؼعيقة للنشاط 

بهدر الإشارة أف الشخص ابؼعوؽ لا يعتبر فاقدا للهمة ك ابغيوية البدنية فقد بيكن أف يتمتع بدستول عاؿ 
  ) 110 ، ص 2019فاضل ، (من ابغيوية البدنية كأم شخص عادم 

 :   Mental Vitalityثانيا ابغيوية الذىنية أم اللياقة العقلية 

ىي تلك الطاقة الذىنية التي بسكن الفرد من التفكتَ ابؼتزف ك اليقظة العقلية ك أيضا التوجو ابؼعرفي     
ابؼرتكز على حل ابؼشكلبت ك ىي عبارة عن تلك الفاعلية العقلية ، كما أف ابغيوية الذىنية تدؿ على 

جزء من ابغيوية البدنية فالتدفق التلقائي لكمية مناسبة من الأككسجتُ ك العناصر الغذائية بالدـ الواصلة 
ؿ الدماغ ك ىذا يعتبر أمرا حتميا لسلبمة الدماغ بفا يؤدم إلى سلبمة القدرات العقلية ك الأداء الوظيفي 

.  للعقل ك العمليات ابؼعرفية ك ابؼاكراء ابؼعرفية 

أكدت بعض الدراسات أف أغلب ابؼختصتُ في بؾاؿ التدريب ك الأنشطة الرياضية يركف أف من     
   أف النجاح في الألعاب الرياضية ذات المجهود العالي تعزل إلى ما يتوافر من مقدار %90 إلى 40%

فالدماغ . ابغيوية الذاتية ك لياقة ذىنية ، فاللياقة الذىنية تتطلب من الفرد التمتع بالصحة النفسية 
البشرية أشبو بعضلة تتطلب تدريب ، حيث أننا بقد تفستَات نظرية عديدة للحيوية الذاتية  لعل أبرزىا 

 Subjective على أف مستول ابغيوية الذىنية  نظاـ للبعتقاد 1986تصورات الارد ك لاندرم 
Vitality as belief  system  فحسب ىذا التصور فإف مستول ابغيوية الذىنية يدؿ على أربعة 

أبماط من الاعتقادات الذىنية ك ىذه الاعتقادات تسهم في التنبؤ في سلوؾ الفرد صنفها كل من كريتلر 
:   كالتالي 1982ك كريتلر 

  الاعتقادات العامة ابؼتعلقة بالعلبقات الفعلية بتُ الشخص ك إطاره ابؼرجعي 
  الاعتقادات ابؼعيارية عن ابغياة بصفة عامة ك ما يتعتُ على الشخص المجاىدة في سبيل برقيقو 
  الاعتقادات ابؼتعلقة بنظرة الشخص إلى ذاتو ك صورة الذات لديو 
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       الاعتقادات ابؼرتبطة بأىداؼ الشخص ك قيمتها ك معناىا بالنسبة لو 

  ) 190_189 ، ص 2016سليم ، (

 :  Emotional Vitality _اللياقة الانفعالية _ ثالثا ابغيوية الانفعالية 

تدؿ على مدل نضج الفرد انفعاليا ك يتضح ىذا في مستول كفاءتو الانفعالية ك ما يندرج كراءىا من 
مهارات ابغساسية الانفعالية ك الضبط الانفعالي ك التعبتَ الانفعالي على ابؼستويتُ اللفظي ك الغتَ لفظي 

، ك أيضا تبتٍ الفرد لابذاىات نفسية ابهابية بكو ابغياة ك ىذا ما بهعلو مبتهج ك متحمس ك راض ك 
.   ) ( Kurtus 2012 ، تزرع السكينة فيو ك راحة الباؿ رغم صعوبة ابغياة 

  ابغيوية الانفعالية بأنها التعلق النشط بالعالم مع قدرة عالية على ضبط التنظيم 2012  عرؼ تاجتَ 
 ، كما قد كضع كل من ) 190 ، ص 2016سليم ، (الانفعالي مصحوبا بالشعور بحسن ابغاؿ ك الرضا العاـ 

:   مؤشرات تتضمنها ابغيوية النفسية نذكرىا كالتالي 2004باترسوف ك بارؾ 

  الشعور بالسعادة ك الاستمتاع بابغياة 
  امتلبؾ ىدؼ كاضح في ابغياة 
  الشعور بالأمل في ابؼستقبل 
  الشعور بتقبل الذات 
   ابلفاض مؤشرات الشعور بالقلق ك الاكتئاب 

  )114_113 ، ص  2019فاضل ، (

:    Social Vitalityرابعا ابغيوية الاجتماعية 

 أف الانفعالات سواء كانت سلبية أك ابهابية تأتي من التواصل الاجتماعي في 2010ذكر شيدركؼ 
عالم من ابػبرة الاجتماعية ابؼتنوعة ، فالبشر بيتلكوف حاجات اجتماعية مدبؾة في بنياتهم العقلية ك ىاتو 

الانفعالات الاجتماعية سواء كانت سلبية أك ابهابية لا يتم التعايش معها ك خبرتها إلا في مواقف 
.  ) 281  _280 ،ص 2020كطوؼ ، سعدكف بؿمد ، (اجتماعية  ك أثناء التفاعل الاجتماعي الفعلي 
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 أم أف ابغيوية الاجتماعية تدؿ على التيقظ ك التنبو ك التفهم ك الاستبصار ، كما أف ابغيوية      
الاجتماعية الابهابية ترتبط بدا يسمى الطاقة الركحية   ، فالطاقة الركحية تعتبر أحد أىم مصادر أك ما 

يسمى بدتغتَات النفس اجتماعية ابهابية مقل ابغساسية الاجتماعية ، البصتَة الاجتماعية  ، التعاطف ك 
أيضا التجدد ك الانطلبؽ الاجتماعي ، ك السلوؾ الإيثارم  

 :  Spiritual Vitalityخامسا ابغيوية الركحية 

 أضاؼ كفن كيزير ىذا البعد ك يقصد بها قدرة الفرد على التعلق بكل ما ىو ختَ ك جدير بالقيمة ك    
 أف مؤشرات ابغيوية الركحية تتمثل في الاندفاع النشط 2016التقدير في العالم ك الكوف ، يرل سليم 

الابهابي التلقائي ك ذلك لتأصيل قيم ابغق ك ابػتَ ك ابعماؿ ك التجويد السلوكي في لإطار القيم الركحية 
 ) 191 ، ص 2016سليم ، (العليا   ع الشعور بالطمأنينة ك السكينة  

أبموذجا عن ابغيوية الذاتية شاملب،  يرل فيها أف حيث قدـ ثاير : Thayer 1996 نظرية ثاير 4/3 
الطاقة الذاتية بموذج ثانوم للعوامل النفسية ك كذا ابعسدية حيث يستخدـ أبموذجا دائريا ثنائي القطب 

حيث أف ابغيوية الذاتية التجريبية . الأكؿ يتًاكح من الطاقة إلى التعب ك الثاني من التوتر إلى ابؽدكء
.  الوصفية ترتبط بالربع الابهابي النشط ما بظاه بالطاقة ابؽادئة 

كما قد أثبت في دراستو أف العامل الذم يؤثر على ابغيوية الذاتية ىو التوتر، ىذا الأختَ بهعل       
ابغيوية الذاتية تتضاءؿ، كما قد ذكر أف ابغالات ابؼزاجية تكوف ابهابية عندما تكوف ابغيوية الذاتية عالية،  

أما ابغالات ابؼزاجية السلبية تكوف عالية عندما تصبح ابغيوية الذاتية متناقصة ك منخفضة مع ظهور 
، ص 2021جاسم، ).التعب ك التوتر، كما أنها حالة مرتبطة بالتعرض للتعب ك القلق ك التوتر ك العصبية

210-211 )  

:  العوامل ابؼؤثرة في ابغيوية الذاتية  /  5

  تناكلت بعض الدراسات السابقة العلبقة بتُ السياقات الاجتماعية : العلبقات الاجتماعية
الابهابية ك ابغيوية الذاتية ، ك من بتُ بعض الدراسات بقد نتائج  الدراسة  أجريت ابؼمرضات 

ابؼقيمات في النزؿ للشباب   ك ذلك لكونهن  تتوفر بؽن شبكة علبقات اجتماعية متنوعة 
كمتسعة ك أكثر عمقا ك ذلك من أجل برديد مستول ابغيوية الذاتية لديهن ، فأظهرف مستول 
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مرتفع من ابغيوية الذاتية ك قد قيست بدستول التحمس للعمل ك النشاط ك ابؽمة ك ابؼبادرة  ، 
ك  بالتالي اتساع شبكة العلبقات الاجتماعية ك ذلك كمصدر للمساندة الاجتماعية  بهعلها 

.  عاملب مهما في تنمية ابغيوية الذاتية 
    أظهرت بعض نتائج دراسات أف الصحة البدنية   بؽا علبقة بابغيوية الذاتية : الصحة البدنية

، فالأشياء التي تؤثر سلبا على الصحة البدنية   تأثر حتما على ابغيوية الذاتية تأثتَا سلبيا 
 ( 241_240 ص 2016أبو حلبكة ك الشربيتٍ (.  كالتدختُ ك سوء التغذية   

  فابغيوية الذاتية تتأثر تأثتَ مباشر بالوفاء أك ابغرماف ، ك ىذا في ما : الاحتياجات النفسية
يتعلق بالاحتياجات النفسية للبستقلبؿ الذاتي ك الكفاءة العقلية ك الانفعالية ، فلقد أكد كل 

 أف ابغيوية الذاتية ترتبط بالعوامل النفسية كالاستقلبؿ الذاتي 1997من راين ك فريديريك سنة 
 ك الكفاءة العقلية 

  فكل ما كاف التوتر عاؿ قلت ابغيوية الذاتية ك ىذا ما أكدتو دراسة ثاير : الإجهاد ك التوتر
 ، كما أف أنشطة بزفيف التوتر كالتمرينات ابؼعتدلة بيكن أف تعزز الطاقة ابؽادئة 1987سنة 

 فالطاقة ابؽادئة بسثل ربع الدائرة التي يكوف فيها الفرد في أفضل حالاتو (210 ص 2021جاسم )
ابؼزاجية ، أم أف الفرد يكوف قد ابتعد عن التوتر ك أنو امتلك طاقة ابهابية ك استثارة عامة ك 

 .ىذه ابغالة تتشابو مع بعض ابغالات النفسية   كالتدفق 

ك ما يؤدم بالفرد للئعياء ك التوتر كثرة الضغوطات ك اضطراب أساليب ابغياة بفا يؤدم إلى         
ابلفاض مستول ابؽمة ك الطاقة ك ىذا يؤدم إلى القلق ك ابؼعاناة من ابغالات ابؼزاجية  ك كذا الاكتئاب 

.  ، فعند شعور الفرد بالإعياء ك التوتر يسيطر عليو ابػموؿ ك التعب ك الإرىاؽ 

بقد أيضا في جانب آخر الطاقة القائمة على التوتر ىاتو الأختَة يكوف الفرد بدوجبها منتجا ك فعالا    
 ( 105 ، ص 2019فاضل ،  )غتَ أف حالة التوتر تبقى مصاحبة لو 

  أكد بعض الدارستُ أف مستول الألم لا يؤثر في درجة ابغيوية الذاتية ف في : ابػوؼ من الألم
حتُ أف ابػوؼ الناجم عن الألم يرتبط ارتباطا سلبيا بدستول ابغيوية ، ك أف الذين يسعوف 
للعلبج من طرؼ ضغوط خارجية يكونوف أقل إحساسا بابغيوية ك ىذا مقارنة بدن يسعوف 

   (241 ، ص 2016أبو حلبكة ، الشربيتٍ ،  )للعلبج خاصة بهم 
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 أبعاد ابغيوية الذاتية  : ( 01 )شكل رقم 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 من إعداد الباحثة :ابؼصدر 

 

 

 

 أبعاد الحيوية الذاتية 

 

 البعد روحي  البعد اجتماعي  البعد العقلي  البعد البدني  البعد انفعالي 

 ضبط الانفعاؿ  -
 مهارات ابغساسية  -
 التعبتَ انفعالي  -
 التحمس  -
 السكينة  -
 راحة الباؿ  -
 تقبل الذات  -

 الصحة ابعسمية  -
 امتلبؾ الطاقة  -
القياـ بدهاـ ابغياة  -

 اليومية 

 سلبمة القدرات العقلية  -
 سلبمة الأداء الوظيفي  -
 سلبمة العمليات ابؼعرفية  -

 التفاعل الاجتماعي  -
سرعة التجاكب  -

 الاجتماعي 
سرعة التجاكب  -

 الانفعالي 
التمتع بابغس  -

 الفكاىي 
 التمتع بابؼرح  -
 التأثر ك التأثتَ  -
 التكيف الاجتماعي  -
-  

 

 حب ابػتَ  -
التأثتَ الركحي  -

 في الآخرين 
 الارتقاء  -
امتلبؾ أخلبؽ  -

 ك قيم 
امتلبؾ طاقة  -

 ابهابية 
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 :         بفا سبق بيكننا القوؿ أف مظاىر ابغيوية الذاتية تتمثل في 

 مظاىر ابغيوية الذاتية   : ( 02 )الشكل رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 من إعداد الباحثة : ابؼصدر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الشعور بالطاقة 
 داخلية 

 

الشعور بالقوة ك 
 النشاط 

 

الإحساس بالتنبو ك 
 اليقظة

 

 الشعور بالسعادة 

 

الشعور بدافعية 
 داخلية 

 

الإحساس 
 بالتحمس ك السركر
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 انعكاسات  ابغيوية الذاتية  :(03)الشكل رقم 

 

 

 

 

 

                                                  
 

 من إعداد الباحثة: ابؼصدر 

 

 

 

                                                                   

 

 

 

 

انعكاسات ابغيوية 
 الذاتية
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 :   خلبصة الفصل 

 ك الشعور حالة من التنبو ك اليقظة      تعرفنا خلبؿ ىذا الفصل على ابغيوية الذاتية  ك التي تعتبر 
بالطاقة ك التحمس ك ابؽمة ، كما أنها تتًد في بؾاؿ علم النفس الابهابي ، ك لقد تم كصفها كفق متغتَات 
سيكولوجية كالاندفاع الابهابي بكو برقيق الذات ك الاستقلبلية ك الاعتماد على الذات فهي حالة نفسية 
تقوـ بتحرير الشخص من الصراعات ك الضغوط ك بالتالي الإقباؿ على ابغياة بهمة ك نشاط ك بستع الفرد 

 .بالصحة البدنية ك النفسية ك كذا العقلية ك الاجتماعية ك أيضا الركحية 
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 : بسهيد 

   تعتبر الصلببة النفسية من العوامل الشخصية ك ابغيوية ، فهي تعتبر متغتَ نفسي مقاكـ للآثار   
السلبية ك الضغوط النفسية ك تؤدم إلى برستُ الأداء النفسي ك الصحة النفسية ك البدنية  كما أنها 

ك لقد . تتميز بأبعاد ، كىي تعتبر من بتُ أىم ابؼتغتَات النفسية الابهابية في بؾاؿ علم النفس الابهابي 
حاكلنا خلبؿ ىذا الفصل التطرؽ للصلببة النفسية تعريفها ك أىم النظريات ابؼفسرة للصلببة ك أيضا 

التعرؼ على أبعادىا ك خصائصها ك كذلك التعرؼ على خصائص ذكم الصلببة العالية ك ابؼنخفضة ك 
  . أبنيتها 
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  : تعريف الصلببة النفسية/ 1

من مفرد صُلْب ، مصدره صَلْب ك ىي صفة تدؿ على الإنساف الشديد ك القوم ك ذك : لغة / 1_1
 .إرادة ك صلببة 

  ( 1311 ، ص 2008عمر ،  )

ىي القدرة على التكيف بسهولة مع التغيتَات الغتَ متوقعة ك امتلبؾ ىدؼ في : اصطلبحا  / 2_1
 ). ابغياة اليومية ك قدرة الفرد في التحكم بدا بودث في حياتو كما أنها تقلل من الآثار السلبية لتوتر 

Vandebos  ،2015 ، P482)  

 : بعض التعريفات التي تداكبؽا الباحثتُ  / 3_1

أنها بؾموعة من بظات الشخصية ىذه المجموعة تعمل كمصدر كاحد بؼواجهة  : 1979تعرفها كوبزا _ 
، ك ترل كوبزا أف الأفراد الأكثر صمودا ك مقاكمة   ( 9 ، ص 2018 بن قاسي ، دىلوـ ، )الأحداث الضاغطة 

ك إبقازا ك ضبطا داخليا ك نشاطا ك دافعية ىم الأفراد الذين يتسموف بالصلببة النفسية ، ك أف مكونات 
، كما ترل بأنها تتمثل في مقدرة الفرد على . الصلببة تعمل كمتغتَ نفسي بىفف الأحداث الضاغطة 

استخداـ قدراتو ك إمكاناتو ك قدرة مقاكمتو لظركؼ الضاغطة ، كما أنها تقلل من تأثتَ الضغوط على 
   ( 12  ، ص2012العيافي ، )  الصحة سواء النفسية أك ابعسمية  

في حتُ يرل إدلر أف الصلببة بسثل كفاح الفرد من أجل التفوؽ ، فتَل أنو ىو ابؽدؼ : ألفرد إدلر _ 
النهائي لناس كما يرل أف الفرد برركو توقعاتو أكثر من خبراتو ك أكد أف مصطلح القوة ك الإرادة مرادؼ 

  ( 16 ، ص 2016ىلكا ،  ). بؼصطلح الصلببة النفسية ، فنقص الإرادة يؤدم إلى العجز النفسي 

خصلة عامة في الشخصية تعمل على تكوينها ك تنميها ابػبرات البيئية ابؼتنوعة  : 1992تعريف فينك _
  ( 10 ، ص 2014خنفر ، . ) 

على أنها مصدر لكل الأزمات ك  ابؼشكلبت التي يتعرض بؽا  : 1986عرفها كل من كارفر ك سيشتَ _
 الفرد ، كىي عبارة على إمكانية التكيف 
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يرل بأنها قدرة الفرد على التحدم ك الالتزاـ  ك ىذا التحكم ىادؼ للتطور  : 1987تعريف باركف _ 
  ( 572 ، ص 2019الساعدم ،  ).   ك بمو  الإنساف 

أشار يونغ أف الأفراد الذين يتسموف في التحسن بكو ابؼستقبل  ىم الأفراد الذين : كارؿ يونغ _ 
يتسموف بالصلببة النفسية ، ك أنو ذلك الفرد الذم بواكؿ أف يتطور ك يتغتَ بكو الأفضل ك بواكؿ تغيتَ 

 أكضاعو ك يواجهها ، كما أف الفرد الصلب يتسم بابؼساندة ك ابؼشاركة ك التعاكف ك برمل ابؼسؤكلية 

ىي عبارة عن صمود نفسي مرتبط بالصمود  الصحة ابعيدة ك القدرة على : تعريف سلفادكر مادم _
  ( 17 _16 ، ص 2016ىلكا ،  ). الأداء في الظركؼ الضاغطة 

ىي مقاكمة ك صلببة ذات طبيعة نفسية ك ىي خصاؿ فرعية  : 2002تعريف بضادة ك عبد اللطيف _
تظم الالتزاـ ، التحكم ك التحدم ك ىي خصاؿ مهمة للفرد في التصدم للمواقف الصعبة ك التعايش 

 (  10 ، ص 2014خنفر ،  ). معها بنجاح 

اعتقاد عاـ للفرد في فاعلية ك قدرتو على استخداـ كل ابؼصادر النفسية ك الاجتماعية ابؼتاحة كي _ 
 (  2005خياطي ،  )يدرؾ ك يفسر ك يواجو الأحداث الضاغطة 

ىي اعتقاد الفرد بأنو بيكنو أف يكوف لو بركم في ما يواجهو من أحداث ك يتحمل مسؤكلية ما _ 
 (  212 ، ص 2015عبود ،  )يتعرض لو ك ما يطرأ على جوانب حياتو من تغتَات 

على أنها قدرة الفرد على استخداـ ابؼساندة الاجتماعية كوقاية من آثار  : 2002عرفها بـيمر _ 
  ( 788 ، ص 2018 جديد ، الساسي ، )الأحداث الضاغطة 

  جاءت تعريفات الصلببة النفسية على شكل أسباب ك أىداؼ   ، فتعريف ألفرد إدلر   ك  باركف
  1992 كفاح ك قدرة من أجل التفوؽ ك التطور عرفاىا على أساس ىدؼ  ك بقد فينك 1987
  ك 1979  الصلببة تتكوف نتيجة مساندة اجتماعية ك خبرات بيئية ، بينما كوبزا 2002ك بـيمر 

 من  بظات شخصية 2002 بضادة ك عبد اللطيف  ، سلفادكر مادم  1986كارفر ك سيشتَ 
تساعد على مواجهة الضغوط ، في حتُ اختلف كل من كارؿ يونغ  ، فكارؿ يونغ  ذكر بظات 

 الصلببة  
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  تتمثل في قدرة الفرد على التكيف ك بذاكز ما : ك بفا سبق تعرؼ الباحثة الصلببة النفسية بأنها
يواجهو من ضغوط نفسية ك أحداث يومية ك مشاكل ابغياة بيكننا القوؿ أيضا بأنها عبارة عن 

 .مواجهة للتحديات الضاغطة 

 : أبنية الصلببة النفسية  / 2 

   الصلببة النفسية عامل حيوم مهم ك من العوامل الشخصية في بؾاؿ علم النفس بؽا دكر حاسم في 
بيكن ذكر أبنيتها في   ( 13 ، ص 2012 ىلكا  ،   )برستُ الأداء النفسي ك الصحة النفسية ك البدنية 

 : العناصر التالية 

 كقاية الإنساف من آثار ضغوط ابغياة اليومية _ 

 (  24 _23 ، ص 2014خنفر ،  )تعتبر عامل بضاية من الأمراض ابعسدية  الاضطرابات النفسية _ 

 تعدؿ إدراؾ الأحداث ك بذعلها أقل كطأة _ 

 تأثر على أسلوب ابؼواجهة بطريقة غتَ مباشرة ك ذلك من خلبؿ تأثتَىا على الدعم الاجتماعي _ 

بن قاسي ، دىلوـ  )تؤدم إلى التغيتَ في ابؼمارسات الصحية كإتباع نظاـ غذائي صحي ك بفارسة الرياضة _ 

  ( 20 ، ص 2018، 

 بضاية الأفراد من ابؼشكلبت النفسية الصعبة _ 

 ابغماية من الآثار الصحية السلبية _ 

 برستُ الأداء ابؼهتٍ _ 

 ( 31 ، ص 2016ىلكا ،  )التخفيف من نسبة حوادث العمل _ 

 :النظريات ابؼفسرة للصلببة النفسية  / 3 

   ركز العلماء ك الباحثتُ في دراساتهم على الاضطرابات ك الانهيار ك الضغط النفسي الذم بات بيس 
  ك غتَىا من 2016 ك كذلك بارتوف 2016 ك مادم 1983الصحة النفسية للفرد ، كدراسة كوبزا 
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الدراسات ،فكانت نتائج دراساتهم النفسية أف ىناؾ أفراد يقاكموف الضغوط الشديدة ك أيضا الأحداث 
الصادمة ك بوافظوف على صحتهم النفسية ك ابعسدية بفا ينعكس إبهابا على حياتهم فتطرقوا إلى كضع 

 نظريات مفسرة للصلببة النفسية بيكن ذكرىا كالتالي 

  3_1 /  من طرؼ 1979ظهر مصطلح الصلببة النفسية لأكؿ مرة سنة  : 1979نظرية كوبزا 
برقيق : أحداث ابغياة الضاغطة ، الشخصية ك الصحة  ]الباحثة الأمريكية كوبزا برت عنواف 

صاغت النظرية ابػاصة بها من خلبؿ دراساتها التي أجرتها على مر سنوات بهدؼ  [الصلببة النفسية 
معرفة ابؼتغتَات النفسية ك الاجتماعية التي بذعل من الفرد بوتفظ بصحتو النفسية ك ابعسمية رغم 

ك تقوـ ىذه  ( 19 ، ص 2016ىلكا ، )الضغوط ابغياتية اليومية ك ىاتو الضغوط  أمر حتمي ك طبيعي 
النظرية على أسس بذريبية ، فاعتمدت على آراء بعض العلماء فنموذج لازكركس من أىم النماذج 
: التي اعتمدت عليها ىاتو النظرية ك ىذا الأختَ اعتمد على ثلبث عوامل رئيسية  بسس النظرية ىي 
البنية الداخلية للفرد ، الأسلوب الإدراكي ابؼعرفي ك الشعور بالتهديد ك الإحباط ، فخبرة الضغوط 

  ( 14 _13 ، ص 2018بن قاسي ، دىلوـ ، )يتم برديدىا بطريقة إدراؾ الفرد للمواقف 

 :  كما قامت كوبزا بتحديد الأدكار التي يؤديها متغتَ الصلببة النفسية كالتالي 

 بزفف من الشعور الإجهاد الذم ينتج عن الإدراؾ السلبي للؤحداث _ 

 ترتبط بابؼواجهة الفعالة للضغوط ك التوافق ك التوافق الصحي _ 

 تغتَ الإدراؾ ابؼعرفي للؤحداث الشاقة _ 

 (   24 ، ص 2012 العيافي ،  )داعمة لعمل متغتَات ابؼقاكمة ك ابؼساعدة على سلبمة الأداء النفسي _ 
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 الأدكار التي تؤديها الصلببة  : (04)شكل رقم

                

 

 

                                   بزفف

 

 تغتَ

                                                                  ناتج                           تأثتَ   

 

 

 

 من إعداد الباحثة: ابؼصدر 

 أف البيئة الأسرية التي تتسم بالدؼء ك ابغب بذعل 1985   ك لقد أسفرت دراسة ىولاىاف ك موسى 
الفرد أكثر صلببة ، ك الافتًاض الرئيسي في ىاتو النظرية يقوؿ أف التعرض للؤحداث ابغياتية الشاقة أمر 

حتمي ك ضركرم فلببد للفرد بالارتقاء بنضجو الانفعالي ك الاجتماعي  ك ىذا ما أتت بو  كوبزا سنة 
 . ابؼصادر الاجتماعية ك النفسية التي بيتلكها كل فرد تزداد قوة عند تعرضو بؽذه الأحداث  . 1983

فالأشخاص الذين يتحلوف بالصلببة ىم أكثر صمودا ك سيطرة ك يتسموف بالضبط الداخلي ، ك لقد 
خنفر   ). كشفت بعض الدراسات أف الأشخاص الأكثر صلببة ىم أيضا أكثر مركنة ك كفاية ك نشاط 

 (  19 ، ص 2014، 

المصادر الشخصية و 
 الاجتماعية 

 التوافق الصحي 

 الشعور بالإجهاد  الصلابة 

 

صحة جسمية 
 و نفسية 

الإدراك المعرفي للأخطاء 
 السابقة 

 الإدراك السلبي للإحداث 
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   ك لقد بينت كوبزا  أف الصلببة النفسية عبارة عن استعداد نفسي   في الشخصية يتكوف من ثلبث 
أبعاد الالتزاـ التحكم ك التحدم ، ك أكدت أف السمات ابؼعرفية لدل الفرد تساعده على إدراؾ 

 (   22 ، ص 2016ىلكا ، ). الأحداث الضاغطة ك تفستَىا ك مواجهتها ك التفاعل معها إبهابيا 

 ( كوبازا ) التأثتَات ابؼباشرة ك غتَ ابؼباشرة للصلببة النفسية  : (05)شكل رقم 

 

      

 

(+) 

   تزيد( + )

(  - )     ( - )                                                        تقل

 15 ، ص 2018 / 2017بن قاسي ، دىلوـ ، : ابؼصدر 

 أحدث النماذج في إطار الوقاية من 1992قدـ فنك : بموذج فنك المحلل لنظرية كوبزا  / 2_3 
الاضطرابات ، فقاـ بإجراء دراسة من أجل التوصل إلى معرفة العلبقة بتُ الصلببة النفسية ك الإدراؾ 

 167ابؼعرفي ك التعايش الانفعالي من جهة ك الصحة لعقلية من جهة أخرل ، على عينة مكونة من 
جندم إسرائيلي ، ك برديد دكر الصلببة اعتمد ابؼواقف الشاقة الواقعية فأسفرت نتائج دراستو عن أف 

التحكم ك الالتزاـ فقط يرتبطاف بالصحة العقلية للبفراد ك ذلك خلبؿ بزفيض الشعور بالتهديد  ك 
 (  17 _16 ، ص 2018بن قاسي ، دىلوـ ، ). استخداـ استًاتيجيات التعايش ك ضبط الانفعاؿ 

 قائمة على نفس ىدؼ الدراسة الأكلى ك على جنود إسرائيليتُ 1995   أجرل دراسة أخرل سنة 
أيضا ، أستخدـ فتًة تدريبية بؼدة أربعة أشهر اتسمت بالعنف ك القسوة تم خلببؽا إعطاء الأكامر 
للمشاركتُ ك لقد تم تنفيذ ىذه الأكامر ، حتى ك إف كانت ىاتو الأكامر لا تتوافق مع ميولاتهم ك 

 (  24 ، ص 2012العيافي ،  )استعداداتهم الشخصية ك في الأختَ برصل على نفس نتائج الدراسة الأكلى 

 أحداث ابغياة الشاقة 

الصلببة في صورة 
 الشخصية ابؼلتزمة

 الإصابة بالإمراض  الإصابة بالإجهاد  التعايش غتَ الفعاؿ
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 بموذج فنك ابؼعدلة لنظرية كوبزا للتعامل مع ابؼشقة ك كيفية مقاكمتها  : (06)شكل رقم 

 

  

 

 

    تتتتت

 

 

 

 

 17 ، ص 2018 / 2017بن قاسي ، دىلوـ ، : ابؼصدر 

: أبعاد الصلببة النفسية  / 4  

توصل كل من كوبزا ك مادم إلى أف الالتزاـ ك السيطرة ك التحدم تعمل على التقليل من تأثتَ أحداث  
  (Kobasa ، Maddi ، 1982 ). ابغياة المجهدة 

 :  ك ذكرت كوبزا في دراساتها ثلبثة أبعاد رئيسية للصلببة النفسية نذكرىا كالتالي 

تعرفو كوبزا بأنو نوع من أنواع التعاقد النفسي يكوف بتُ الفرد ك نفسو كما يلتزـ  : الالتزاـ_/  1_3
ك  ( 789 ، ص 2018جديد ،ساسي،  )الفرد ابذاه نفسو ك قيمو ك قراراتو ك أىدافو ك مع الآخرين من حولو  

 (  2017نصيف ،  ). القدرة على الشعور بعمق ابؼشاركة أك الالتزاـ بدا يتعلق بأنشطة حياتهم ك سلوكهم 

 الصلابة النفسية      

 

 إستراتيجيات التعايش  

      الإدراك المعرفي 

 

 

                                                        الصحة العقلية و
الإصابة  بالإجهاد                

 المنزمنة
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   ك بيكن القوؿ بأنو اعتقاد الفرد حقيقة ك أبنية ك قيمة ذاتو أم تبتٍ الفرد لقيم ك مبادئ ك أىداؼ 
  ( 16 ، ص 2014خنفر ،  ). بؿددة ك برمل ابؼسؤكلية ابذاه نفسو ك بؾتمعو 

  Kopaza ، Maddi ، Puccettiحسب تصنيف كل من كوبزا ك مادم ك باكسيتي : أنواع الالتزاـ _

 : الالتزاـ ابذاه الذات  #

   أم ابذاه الفرد بكو معرفة ذاتو ك برديد أىدافو ك قيمو ابػاصة ك ابذاىاتو الابهابية 

 :   الالتزاـ ابذاه العمل #

  يتمثل في اعتقاد الفرد بقيمة العمل ك أبنيتو ك بضركرة الاندماج في بؿيط العمل ك برمل مسؤكلية 
  ( 24 ، ص 2012لعبدلي ، ا )العمل ك الالتزاـ بو 

 :  فنجد 2007أما حسب تصنيف أبو ندل 

 :  الالتزاـ القانوني #

   يتمثل في تقبل الفرد للقوانتُ الشرعية ك بذنب ابؼخالفة كما أف ىذا النوع من الالتزاـ ارتبط ببعض 
ابؼهن ك ميزت بؿدداتو طبيعة ابؼهن ك من بينها المحاماة ، فنجدىم يلتزموف بابعوانب القانونية ك ىذا أثناء 

أما في تعريف آخر لو ىو ضركرة انصياع الفرد لمجموعة القواعد ك الأحكاـ . بفارسة حياتهم الشخصية 
 (   25 ، ص 2012العبدلي ،  )العامة 

 :  الالتزاـ الديتٍ #

 ( 15 ، ص 2012بؿمد السيد ،  )   ك ىو التزاـ الفرد بدا كرد في القرءاف ك السنة من قيم  ك مبادئ ك قواعد 
ك يعرفو الصنيع على أنو التزاـ الفرد ابؼسلم بالعقيدة ك الإبياف الصحيح ك يظهر ذلك على سلوكو بدا أمر 

 بو الله 

 :  الالتزاـ الأخلبقي #
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 2012العبدلي ،  )   يرل جونسوف بأنو اعتقاد الفرد بضركرة الاستمرار بالعلبقات الشخصية ك الاجتماعية 

بؿمد السيد ، )، أم برلي الفرد بصفات خلقية تتناسب مع كاقع ابغياة الاجتماعية التي يعيشها  (  25، ص 

  ( 15 ، ص 2012

 : كما يوجد أيضا نوع آخر ألا ك ىو 

 :  الالتزاـ الاجتماعي #

 ، 2012بؿمد السيد ،  ) يتمثل في شعور الفرد بابؼسؤكلية ابذاه بؾتمعو ك ابؼشاركة في الأنشطة الاجتماعية 

 (  15ص 

 بأنو اعتقاد الفرد بأف لو القدرة في التحكم في ما يواجهو من 1996يرل بـيمر  : التحكم / 2 _3
أحداث ك برمل مسؤكلية شخصية كما أف التحكم يتضمن القدرة على ابزاذ القرارات ك تفستَ 

 بأنو اعتقاد 1982، ك أشارت كوبزا  ( 789 ، ص 2018جديد ، ساسي،  )الأحداث ك مواجهة الضغوط 
الفرد بأف مواقف ك ظركؼ ابغياة ابؼتغتَة التي يتعرض بؽا ىي أمور متوقعة ابغدكث بيكن التنبؤ بها 

 ، في حتُ يشتَ فولكماف بأف التحكم يتضمن إمكانية  (15 ، ص 2012بؿمد السيد ،  )للسيطرة عليها 
   ( 25 ، ص 2012العبدلي ،  )بركم الفرد في ابؼواقف الضاغطة التي يتعرض بؽا 

 : ك للتحكم أربعة أشكاؿ ك صور رئيسية نذكرىا كالتالي 

 :التحكم في ابزاذ القرار _ 

كىذا النوع بوسم طريقة  (  27 ، ص 2012لعبدلي ، ا )  يرتبط ىذا التحكم بطبيعة ابؼوقف نفسو كظركفو 
 (  15 ، ص 2012بؿمد السيد ،  )التعامل مع ابؼوقف سواء بتخطيو أك بالتعايش معو أك بتجنبو 

  :(ابؼعلوماتي  )التحكم ابؼعرفي _ 

، كيعد  أىم (  17 ، ص 2014خنفر ، )     ىو استخداـ العمليات الفكرية للتحكم في ابغدث الضاغط 
 ، ص  2012بؿمد السيد ،  )صور التحكم التي تقلل من الآثار السلبية للمشقة إذا ما تم بطريقة إبهابية 

، ك بدعتٌ آخر ىو أف الشخص يتحكم في ابغدث الضاغط باستخدامو بعض الاستًاتيجيات  ( 16
العقلية مثل تشتيت الانتباه كتركيز على أمور أخرل أك عمل خطة لتغلب على ابؼشكلة ، كما انو بىتص 
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بقدرة الفرد على استخداـ ابؼعلومات ابؼتاحة لو من موقف من أجل بؿاكلة السيطرة عليو ك ضبطو ، ك 
بىتص أيضا بقدرة الفرد على البحث عن معلومات بزص ىذا ابؼوقف كأسباب حدكثو ك العواقب 

 . النابصة عنو بفا يساعده على التنبؤ بابؼواقف قبل كقوعها فيتهيأ بؽا ك ىذا ما يسمح لو بالسيطرة عليها 

 : التحكم السلوكي _ 

يقصد بو قدرة الفرد على التعامل مع ابؼوقف بصورة علنية ك ملموسة ، أم التحكم في حدث الأثر 
ك أيضا القدرة  (  29 _28 ، ص  2012العبدلي ،  )الضاغط ك ذلك باستخداـ سلوكيات لتعديلو ك تغيتَه 

على ابؼواجهة العالية ك بذؿ ابعهد مع الدافعية للئبقاز ك التحدم ك أيضا باستخداـ سلوكيات للتخفيف 
 (   16 ، ص  2012بؿمد السيد ،  )أك تعديل ابؼوقف 

 : التحكم الإستًجاعي _ 

   يرتبط بدعتقدات الفرد ك ابذاىاتو السابقة عن ابؼوقف ك طبيعتو ، ك عند قياـ الفرد باستًجاع ىذه 
ابؼعتقدات يتكوف عنده انطباع بؿدد عن ابؼوقف بفا يسهل للفرد السيطرة عليو ، فمن يتحلى بقوة 

التحكم يتكوف لده معتقدات بأنو سيتحكم بأحداث حياتو ك برمل ابؼسؤكلية ك يبتعد عن الشعور 
  (  29 ، ص  2012العبدلي ،  )بالعجز 

تعرفو كوبزا على أنو اعتقاد الفرد بأف التغتَ ابؼتجدد في أحداث ابغياة أمر طبيعي ك  : التحدم / 3_3
حتمي لابد منو لارتقائو ، في حتُ يعرفو بـيمر على أنو اعتقاد الفرد أف ما يطرأ من تغتَات في جوانب 

حياتو ك أمر مثتَ كما أنو ضركرم لنمو أكثر ك استكشاؼ البيئة ك معرفة ابؼصادر النفسية ك الاجتماعية 
، أم أف التحدم يظهر في قدرة  ( 789 ، ص 2018جديد ،  )التي تساعد الفرد على مواجهة الضغوط 

بؿمد السيد ،  )الفرد على التكيف كفق ابؼواقف الضاغطة ك تقبلها ك اعتبارىا أمرا طبيعي لنمو ك الارتقاء  

 (  17 ، ص  2012

  : خصائص الصلببة النفسية/ 5

 الإحساس بالالتزاـ ك الابلراط في مستجدات ابغياة / 1_5 
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الإبياف بالسيطرة ، إحساس الفرد بأنو سبب ابغدث الذم حدث في حياتو ك يستطيع أف يؤثر  / 2_5 
 في بيئتو 

التحدم أم الرغبة في إحداث التغيتَ ، ك مواجهة الأنشطة ابعديدة التي بسثل فرص للنماء ك / 3_5 
 التطور 

  توصلت دراسات كل من كوبزا ك مادم إلى أف : 
   يتسموف  ب : خصائص ذكم الصلببة ابؼرتفعة 

 بظات ذكم الصلببة ابؼرتفعة  : ( 01 )جدكؿ رقم 

 خصائص سلوكية  خصائص انفعالية خصائص معرفية  

 القدرة الإبقاز ك الإبداع _ 

القدرة على ابزاذ القدرات ك _ 
 اختيار البدائل 

ابؽدكء ك القدرة على التنظيم _ 
 الانفعالي 

التحكم ابؼعرفي أم القدرة على _ 
تفستَ ك تقدير الأحداث 

إتقاف العمل ك _ الضاغطة 
 الدراسة

 القدرة على برقيق الذات_

 القدرة على التجديد ك الارتقاء _ 

نظاـ ديتٍ ك قيمي يقي من _ 
 الابكراؼ 

 الالتزاـ ك ابؼساندة عند ابغاجة _

 التفاؤؿ ك التوجو الابهابي بكو ابغياة _ 

يتسموف بابؽدكء ك القدرة على _ 
 التنظيم ك التحكم في الانفعالات 

 إدراؾ التحكم الداخلي _ 

ىلكا ،  )الشعور بالرضا عن ابغياة _ 

 ( 30 _29 ، ص2016

 

 القدرة على الصمود ابؼقاكمة _ 

 أكثر نشاط ك دافعية _ 

 يتمتعوف بالتوافق مع متطلبات ابغياة _ 

القدرة على إقامة علبقات اجتماعية _ 
 فعالة 

 )مواجهة ابؼواقف الصعبة ك ابغرجة _ 
 ( 13 ، ص 2018بن قاسي ، دىلوـ ، 
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  أما خصائص ذكم الصلببة ابؼنخفضة فنجدىم يتصفوف ب : 

 عدـ برمل ابؼشقة ك عدـ القدرة على الصبر _ 

 عدـ القدرة على برمل ابؼسؤكلية _ 

 قلة ابؼركنة في ابزاذ القرارات _ 

 التهرب من مواجهة الأحداث الضاغطة _ 

 عدـ القدرة على الضبط الداخلي _ 

 سرعة الغضب ك ابغزف الشديد ك بييلوف إلى الاكتئاب ك القلق _ 

 ( 18 ، ص 2012 ىلكا ،  )ليس لديهم قيم ك لا مبادئ معينة _ 

 

توقع ابؼشكلبت ك الاستعداد _ 
 بؽا 

تطور الذات بالاستفادة من _ 
 خبرات الفشل 

الواقعية ك ابؼوضوعية في تقييم _
الذات ك الأحداث ، ك كضع 

 أىداؼ مستقبلية 

الاعتقاد بأف النجاح في ابغياة يعود 
للعمل ك المجهود ، ك ليس بسبب 

 (  26  ، ص2012العيافي ،  )الصدفة 
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 : خلبصة الفصل 

   حسب ما تناكلناه خلبؿ ىذا الفصل بيكن القوؿ أف الصلببة النفسية بسثل درع مقاكـ للضغوط ك 
الإجهاد في تساعد الفرد على التجاكز كما أنها تعمل على بضاية الفرد ك توفتَ الصحة النفسية ك 

ابعسدية ك تزرع في الفرد برمل ابؼسؤكلية ك شخصية ذات طابع مقاكـ ك شديد ليصبح الفرد ذا التزاـ ك 
بردم ك بركم ، ليصل في الأختَ إلى برقيق ذاتو ك حلٍ بؼشاكلو ك بالتالي برقيق الصحة النفسية ك 

. ابعسدية 
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 : بسهيد 

   يعتبر التدفق النفسي من ابؼتغتَات النفسية الابهابية كونو عبارة عن عملية بردث عندما يكوف الفرد 
بيلك أىداؼ كاضحة ك حبا للنشاط ك بوقق نوع من الراحة للفرد فهو عكس القلق بساما ك بعيد عن 

ابؼلل ، كما أنو يعتبر حالة إنسانية بسثل أعلى بذليات الصحة النفسية الابهابية ، فنجد فيو بعض 
التعريفات  لبعض العلماء كما سنتعرؼ على أبنيتو ك أىم ابؼراحل التي مر بها ك نتعرؼ على كل من 

 .أبعاده ك مكوناتو ك أىم خصائص ذكم التدفق النفسي 
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 تعريف التدفق النفسي / 1

  (203 ، ص 1992مسعود ،  ) التدفق ، تدفقان من فعل دفق أم تصبب :تعريف التدفق لغة _ 

عبارة عن بذربة مثلى تنشأ عن ابلراط مكثف في نشاط بفتع ، كممارسة الرياضة أك أداء :اصطلبحا _ 
مقاطع موسيقى ، ك ىو ينشأ عند استخداـ الفرد بؼهاراتو بشكل كامل ك تكوف متساكية مع متطلبات 
ابؼهمة ، كما يكوف الدافع الداخلي في ذركتو بفا يؤدم بالفرد إلى فقداف كعيو بذاتو ك إدراكو الزمتٍ ك 

،  Vandebos ، 2015   ) يتولد لديو الإحساس بالسيطرة الكاملة ك ابعهد ك التًكيز الكامل على الفور

427 P )  

 : بعض التعريفات التي تداكبؽا الباحثتُ في بؾاؿ علم النفس _ 

  عرفو ميهالي على أنو حالة من التفكتَ العميق بردث عند اندماج  : 1996تعريف ميهالي
الفرد مع مهمات تتطلب تركيزا شديد ك مثابرة متواصلة ك بذؿ جهد ك تتحقق ىذه ابغالة 
عندما تكوف مستول قدرات الفرد ك أيضا مهاراتو في حالة توازف تاـ مع مستول التحدم 

 987زكي ، النواب ، دس ،  ) ابؼرتبط بابؼهمة ك التي تكوف بؽا أىدافا بؿددة ك تقدـ تغذية رجعية فورية

 ) 
  ىي تلك ابغالة التي يكوف فيها الفرد مستغرقا بساما فيما يفعلو  : 2000تعريف دانياؿ جوبؼاف

، يقوـ بتًكيز انتباىو فيو ، كما بيتزج كعيو بو ، يكوف مركزا تركيزا شديدا لا يعي الفرد فيها شيئا 
 ، ص 2000جوبؼاف ،  )ف إلا في بالفعل ابعارم في ىذه اللحظة كما يغيب إحساسو بالزمن ك ابؼكا

136 )  
  ىو تلك التجربة الذاتية التي ترافق الأداء في موقف تكوف  : 1994تعريف كلبرؾ ك ىاكرت

فيو مهارات الفرد مطابقة بؼستويات التحدم ، كما تشتَ مواصفات الإحساس بالتدفق إلى 
   (431 ، ص 2019بؿمد أبضد ،  )الشعور بالنشوة 

  يرياف أنو عبارة عن خبرة جوىرىا ابؼتعة ك ىي  : 1987كجهة نظر كل من بريفت ك بندريك
 ، ص 2019بؿمد أبضد،  )بفاثلة لكل من ذركة الأداء ك بردث خبرة التدفق بتوفر أحدبنا أك كلببنا 

399)  
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  في دراستو أف حالة التدفق تقابل كل الناس ك يكوف فيها الفرد كأنو في  : 1996يرل نورماف
حالة غيبوبة ك غتَ كاعٍ بذاتو ك ينغمس في نشاطو الكامل دكف أف تأثر فيو الظركؼ ابػارجية 

  (428 ، ص  2019بؿمد أبضد ،  )فيؤدم نشاطو بتلقائية 
  على أنو عملية إدراؾ ابؼشكلبت ك القدرة على صياغة فرضيات  : 1999عرفو ريتشارد

جديدة ك القدرة التوصل لارتباطات جديدة باستخداـ ابؼعلومات ابؼتوافرة ، كتتطلب ىذه 
 العملية الأمل ك البحث عن الغموض ك التساؤؿ ك ابػياؿ 

  بأنو التقصي ابؼدركس للخبرة ك ذلك بغية الوصوؿ للهدؼ  2001في حتُ عرفو دم بونو 
 ، 2018خضتَ  ، تركي،  ) كىذا ابؽدؼ ربدا يكوف الفهم أك ابزاذ قرار أك التخطيط أك حل مشكلة 

  (381ص  
  ىو عبارة عن خبرة مثالية بردث لدل الفرد من كقت لأخر ك ذلك عند : تعريف البهاص

تأديتو مهامو بأقصى درجات من الأداء ، ك يتم برديد التدفق من خلبؿ الانشغاؿ التاـ بالأداء 
ك ابلفاض الوعي بالزماف ك ابؼكاف في أثناء الأداء ك أيضا نسياف احتياجات الفرد ك السركر 

   (256 ، ص 2021بضود ،  )التلقائي ابؼصحوب بالبهجة ك ابؼتعة في أثناء ابغياة 
  عرفو على أنو حالة فناء الفرد في ابؼهاـ ك الأعماؿ التي يقوـ بها  : 2013تعريف أبو حلبكة

فناءا تاما ، بحيث ينسى ذاتو ك الزمن ك الآخرين ، ليتجو بابذاه ابؼثابرة ليصل في الأختَ إلى 
   (55 ، ص 2016حيدر ابؼوسوم ،  )إبداع إنساني من نوع فريد 

  عرفو على أنو عملية تشتَ إلى ابغلوؿ السليمة التي يلجأ إليها الناس  : 2015تعريف الشناكم
 لإحداث التكيف مع ظركؼ ابغياة 

  على أنو حالة ابهابية يشعر فيها الفرد باندماجو في النشاط أك  : 2019عرفو بؿمد أبضد
العمل الذم يقوـ بو ك بذاىل النشاطات الأخرل التي يقوـ بها ، إحساسو بأف كل من قدراتو ك 

إمكانياتو مناسبة في برقيق أىدافو بفا يشعره بالسعادة ك البهجة ك الاندماج في النشاط مع 
   (431 ، ص 2019أبضد ،  )غياب الإحساس بالذات 

  ىو خبرة خاصة بكل فرد بردث من كقت لأخر خاصة  : 2009تعريف بؿمد سيد صادؽ
عند تأدية الفرد أقصى درجات الأداء ، أك عند كصولو إلى مستويات إلى من مستوياتو ابؼعتادة 

   (399 ، ص 2019بؿمد  أبضد،  )ك ىي عبارة عن خبرة من نوع راؽٍ 
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  في حتُ يرل علي بؿمد علي عند تربصتو لكتابFlow  للباحث الأمريكي ميهالي بأف  :
 تعتٍ عند تربصتها ابغرفية التدفق ، فتَل أف كلمة الانغماس تعبر أكثر ك بشكل Flowكلمة 

 أفضل عن ابغالة 
  ركزت بعض التعريفات بأف التدفق عبارة عن حالة تتطلب جهد ك تركيز ك انتباه كتعريف

 ، في حتُ بقد  التعريفات تقوؿ بأف 1996  كنورماف 2000 ك جوبؼاف 1996ميهالي 
 ك 1994التدفق إحساس ك شعور بابؼتعة ك البهجة ك السعادة كتعريف كلبرؾ ك ىاكرت 

 بينما اختلف آخركف عنهم 2019 ك تعريف البهاص ، بؿمد أبضد 1987بريفت ك بندريك 
  الذين عرفوه على أساس ابؽدؼ 2015 ك الشناكم 2001 ك دم بونو 1999كريتشارد 

 فالأكؿ يراه 2009 ك كذا بؿمد سيد صادؽ 2013بينما ،  اختلف كل من أبو حلبكة 
 فناءان يؤدم إلى الإبداع ك الثاني يراه خبرة لدل كل فرد 

  انغماس الفرد في أداء عملو  ك مهامو ك ما : ك بفا سبق تعرؼ الباحثة التدفق النفسي كالتالي
تطلب منو فيدخل في حالة تركيز شديدة دكف أف تأثر عليو أم عوامل خارجية  أك على أدائو 
، فيقوـ بتلبية مهامو بنشاط ك متعة ك دقة ك تركيز عاؿٍ ك بإبناؿ الوقت ك الوعي بالذات  ، 
فينصب كل انتباىو على ما يفعلو ك ىاتو ابؼهاـ تتناسب كفق قدراتو بفا بهعلو يقدـ مستول 

 .عاؿٍ 

  : أبنية التدفق النفسي/ 2

 : بيكن ذكر أبنيتو في العناصر التالية 

  يؤدم التدفق النفسي بالفرد إلى النمو الشخصي 
  مواجهة ابؼهمات الصعبة 
  ارتقاء الفرد بدهاراتو 
  يرتبط أيضا بالابقاز ك التفوؽ الأكادبيي 
  بوقق الصحة ابعيدة ك صفاء الذىن 
  يعمل على برستُ تقدير الذات 
  (264_ 263 ، ص 2021بضود ،  )يولد مشاعر جيدة ك راحة نفسية حتُ الانتهاء من ابؼهمة  
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  يسمح  بالتنظيم ك السيطرة على الوعي ك الشعور 
  يسمح بالتطور ك الازدىار 
  (18 ، ص  2013أبو حلبكة ،  )يساعد على الوصوؿ للخبرة ابؼثالية   
  يشجع الفرد على تكرار الأنشطة التي بوبها ك يستمتع بها 
  بوفز الفرد داخليا على تعزيز أداءه 
  (239 ، ص 2017السيد حسن خشبة ،  )بينحو التًكيز ك العزبية ك ابؼثابرة   

  : تطور دراسات التدفق النفسي/3
  إف أكؿ من تطرؽ إلى ىذا ابؼصطلح ىو عالم النفس ابؽنغارمCsikszentmihaly  ك  

ذلك في فتًة الستينيات من القرف ابؼاضي حتُ بدأ ميهالي رفقة زملبئو رحلة البحث  حوؿ 
الفنانتُ الذين ينغمسوف كفق مهامهم، خاصة الرسامتُ الذين يندبؾوف مع أعمابؽم ك 

فنونهم ، كىذا ما بظح بتوفر مصادر بيكن العودة إليها عن التدفق النفسي في فتًة 
فأثناء .، فأطلق مصطلح التدفق على ابػبرة (  989زكي ، دس ،  ) السبعينات ك الثمانينات

 لم بهد كصفا معبرا عن ما 1975إجرائو للعديد من ابؼقابلبت مع الأشخاص كذلك سنة 
كصفو ىؤلاء الناس أقرب من تشبيو تيار ابؼاء الذم بوملهم إلى مساره ، أما بدفهومو 

  ( 13 ، ص 2013أبو حلبكة ،  )السيكولوجي للتدفق فهو كاندماج في نشاط بناء 
  حتُ قاـ ميهالي بدراسة مفهوـ الإبداع لدل 1975فكاف أكؿ ظهور للتدفق النفسي سنة 

الفنانتُ ك الرياضيتُ ك ذلك بغية بؿاكلة معرفة كاكتشاؼ دكافع ىؤلاء الأفراد المحتًفتُ بؽذا 
العمل الذم يتطلب جهد بدني كنفسي ، ليتبتُ لو في الأختَ ىؤلاء الأفراد كصفوا ما بظوه 

كمعناه التدفق الذم يثتَ حالة نفسية من ابؼتعة ك ذلك عند مطابقة التحدم Flow  ب 
 لقدراتهم                                                      

  كما قد كرد على ألسنة ىؤلاء الأفراد عبارةFlow Go with  يذىب  } ك يقصد بها
، فاعتبر إحساس من الإحساسات التي  ( 382 ، ص 2018خضتَ ، التًكي  ،  )  {مع التيار 

 لوصف 1990يشعر بها الفرد أثناء اندماجو التاـ مع العمل أك ابؼهمة ، ليعود ميهالي سنة 
التدفق النفسي بأنو حالة بهد الفرد نفسو مندبؾا فيها بصورة تامة في النشاط أك ابؼهمة أك 
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العمل الذم ينجزه ك يقوـ بتجاىل أم مهاـ أخرل ، كيصاحب ىاتو ابغالة نوع من 
 . الاستمتاع  

  أف يكوف ابؼرء مندبؾا أك مستغرقا بصورة تامة في "  عرؼ حالة التدفق 1995ك في سنة
نشاط من أجل ذلك النشاط في ذاتو مع إبناؿ الزمن من يديو دكف أف يشعر ، بفا يسمح 

 بتدفق تلقائي لكل فعل ك حركة ك تفكتَ 
 (  ، 14_ 13 ، ص 2013أبو حلبكة )  

  ك تم تفستَ حالة التدفق النفسي من خلبؿ الدراسات الفن ك العلم ك الرياضة ك الكتابة
الأدبية ، ك في فتًة الثمانينات ك التسعينات من القرف ابؼاضي تبتٌ الباحثتُ الذين يدرسوف 

   (401 ، ص 2019ماجد بؿمد ، العتابي ،  )تعزيز ابػبرة الابهابية بتبتٍ مفهوـ التدفق النفسي 
  بطرح تعريفا أخر للتدفق ك ربطو بالتوازف بتُ مستول قدرات ك 1996ليعود ميهالي سنة 

التدفق حالة من التًكيز العميق  }مهارات الفرد ك طبيعة ابؼهاـ ك التحديات التي يواجهها 
، ك في سنة  {بردث عند اندماج الناس مع مهاـ تتطلب تركيزا شديدا ك مثابرة متواصلة 

 بتُ حالة التدفق ك ابػبرة ابؼثلى كونها برقق للفرد إحساسا على أف قدراتو ك 1997
 ، ليصبح في  (14 ، ص 2013أبو حلبكة ،  )مهاراتو مناسبة بؼواجهة التحديات ك ابؼصاعب 

الأختَ التدفق النفسي من بتُ ابؼفاىيم التي تدخل حيز علم النفس الابهابي بصفة ربظية 
 فأصبح يعد من الاستًاتيجيات ابغديثة في علم النفس  (989زكي ، د س ، ص  ) 1998سنة 

 2019ماجد بؿمد ،  )الابهابي فهو يتماشى كفق مبدأ غرس الكفاءة الذاتية ك الأمل ك التفاؤؿ 

  (401، ص 
  ك لقد تم تبتٍ مفهوـ التدفق النفسي في بشانينات ك تسعينات القرف ابؼاضي من قبل

الباحثتُ الذين يدرسوف ابػبرة ابؼثلى كلعب الرياضة ك الفن ك الدافعية الذاتية ك أيضا لاؽ 
فاضل  )الاىتماـ من طرؼ الباحثتُ ك الأطباء الذين يعملوف في سياؽ تعزيز ابػبرة الابهابية 

   (22 ، ص 2018، خضتَ ،  
  كما قد كاف ىناؾ من أكَؿ بأف ميهالي ليس أكؿ من جاء بالتدفق النفسي بل سبقو أبراىم

ماسلو عند تناكلو للحاجات فوضع ىرما تكلم فيو عن حاجات الفرد ك أف الفرد يعتمد 
على خبراتو في توجيو سلوكو ك دكافعو الإبداعية ك ىو صاحب مفهوـ برقيق الذات ، 

فتحقيق الذات جاء في رأس ىرـ ابغاجات الإنسانية فهو يرل أف الأفراد المحققتُ لذكاتهم 
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يستمتعوف عند ما يصلوف بغالة مثالية أطلق عليها مسمى قمة ابػبرة ك ىذا ابؼصطلح قريب 
  ( 990زكي ، د س ، ص  ). جدا بؼصطلح التدفق النفسي 

 :نظرية التدفق النفسي / 4

  كجهة نظر ميهالي: 

 ك ذلك أثناء مقابلبتو التي أجراىا 1975   انبثقت نظرية التدفق النفسي عن الباحث ميهالي سنة 
للكثتَ من الأشخاص في كل من الولايات ابؼتحدة الأمريكية ك كوريا ك الياباف ك كذا تايلبند ك 

أستًاليا ك من بـتلف الثقافات الأكربية ، حيث قاـ بإشراكهم في بؾموعة أنشطة ثم عبر كل فرد عن 
ما شعر بو فكاف عندىم نفس التعبتَ تقريبا بأف ما أحسوا بو أشبو بتيار ابؼاء الذم بوملهم إلى 

 ، 2016حيدر ابؼوسوم ،  )مساره  ك من ىذا ابؼنطلق أطلق ميهالي ما يسمى بالتدفق النفسي 
 ك من بذربتو ىاتو كضع ميهالي تسعة أبعاد ك مكونات ك تصورات للتدفق النفسي  (57ص  

 : كالتالي 

 الأىداؼ الواضحة _ 1

 الاندماج ك التًكيز _ 2

 فقداف الوعي بالذات ك اندماج الفعل بالوعي _ 3

 نشوة الإحساس بالوقت _ 4

 تغذية راجعة ك فورية _ 5

 شعور الفرد بأف لو القدرة على التحكم بالنشاط_ 6

 الإثابة الداخلية للنشاط _ 7

الاستمتاع الذاتي  تعتٍ  أف ابػبرات الإثابة الداخلية يشعر بها الفرد عند القياـ بعمل دكف _ 8
 ( 383 ، ص  2018خضتَ ، تركي ،  )انتظار إثابة من ابػارج 



 التدفق النفسي  ..................................................... الرابع الفصل 

48 
 

التوازف بتُ القدرة أك التحدم ك بتُ الصعوبة أك ابؼهمة ، ك طبقا لنظرية التدفق تكوف الأنشطة _ 9
أكثر إمتاعا إذا توافق التحدم مع مستول مهارة الفرد فإذا حدث العكس كأف يكوف مستول 
التحدم أعلى من ابؼهمة سيحس الفرد بابؼلل ك الضجر ، أما إذا كانت ابؼهمة أعلى مستو من 

فعند ما تكوف كل من القدرة ك ابؼهمة . القدرة فإف الفرد سيشعر بنوع من القلق ك ابػوؼ 
الأسود ،  )متساكياف ك متوافقاف ك ىذا النشاط يتطلب تركيز فإنو ينتج عنو خبرة متدفقة بفتعة 

  ( 59 ، ص 2020الأسود ، 

   كما يرل أف الدخوؿ في حالة التدفق يتطلب انتباه ك تركيز عاليتُ ، فعند ما يبدأ الفرد بالتًكيز 
فإنو بىطو كفق مسارين الأكؿ يقوـ بتقديم الراحة أك ابغفظ من الاضطرابات الانفعالية ك الثاني يقوـ 

 بتسهيل العمل بدكف بؾهود كبتَ 

يوضح التوازف بتُ مستول ابؼهارة ك مستول التحدم حسب نظرية التدفق  :  ( 07 )شكل رقم  
 النفسي بؼيهالي

                                                                                  

 مستوى المهارة                                                                                                   

                                                  

                                                   التدفق النفسي     الاستثارة      القلق         مرتفع       

          متوسط الانزعاج     الضبط               الضبط                                                 

                             

 منخفض                                                   الاستًخاء           ابؼلل       البلبدة        

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              مرتفع           متوسط        منخفض                    مستوى المهارة                       

 من إعداد الباحثة : ابؼصدر 
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 كجهة نظر جوبؼاف :  

    تعتبر حالة التدفق بسثل أعلى درجة في تعزيز الانفعالات التي بدكرىا بزدـ الأداء أك التعلم 
ك الانفعالات ، كما أف حالة التدفق ليست بؾرد انفعالات مناسبة ك تستَ في جهة معينة بل 
بسثل انفعالات ابهابية مليئة الطاقة ك ابغيوية ف فإذا حدث ك بسلك الفرد شعور القلق ك التوتر 

ك ابؼلل ك ىذا ما بووؿ دكف تدفق ابؼشاعر ، فتدفق ابؼشاعر ما ىو إلا خبرة بير بها كل فرد 
 402 ، ص 2019ماجد بؿمد ،  ) تقريبا إلى أف تصل ىذه ابػبرة ذركتها ، أك تتجاكز دكدىا القصول

 ) 

  يرل جوبؼاف أف الوصوؿ إلى ىذه ابؼنطقة الشعورية يأتي حتُ بهد الناس عمل تظهر فيو 
مهاراتهم ك يرتبطوف بو في مستول يبرز كفاءتهم ك قدراتهم ، كما أف حالة السركر ك العفوية ك 

السمو ك الفعالية التي بسيز تدفق ابؼشاعر تتعارض مع النوبات الانفعالية ك التي بذعل ابعهاز 
ك الانتباه في حالة التدفق ذك نوعية مستًخية رغم شدة . ابغوفي بهذب انتباه بقية أجزاء ابؼخ 

 . التًكيز 

   كما يرل أف التدفق حالة خالية من السكوف الانفعالي إلا في حالة الشعور بالنشوة ابػفيفة 
اللبزمة ك التي بسثل دافعا كبتَا فهاتو النشوة تنتج من التًكيز ابؼتعمد شرط أساسي بغدكث 

التدفق العاطفي ، فلحظة التدفق نتاج عن الناس الذين ينشغلوف في أنشطة تأسر اىتمامهم ك 
فمنطقة التدفق ك ذركة الأداء تبدك كأنها في كاحة للكفاءة بالنسبة . برافظ عليو دكف بؾهود 

للقشرة الدماغية لا تبل فيها إلا القليل من الطاقة الذىنية بينما التًكيز المجهد ك الذم يكوف 
 . نابع من القلق ينتج عنو الكثتَ من التنشيط في قشرة ابؼخ 

  ك من كسائل الوصوؿ بغالة التدفق تركيز الانتباه ابغاد على النشاط ابعارم ، التًكيز العالي 
 )ىو جوىر التدفق فهو بيثل حركة تغذية مرتدة عندما يكوف الفرد على أعتاب حالة التدفق 

   (138 _137 _136 ، ص 2000جوبؼاف ، 

 : ك حسب جوبؼاف فالعناصر الأساسية بػبرة التدفق تتمثل في 

  ذكباف فعل الفرد أثناء قيامو بابؼهمة أك النشاط دكف أف يذكر بالنواتج 
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  مستول مناسب من ابؼهارات يتناسب كفق ابؼطالب البيئية 
  نسياف الذات ك إدراؾ النشاط 
 كضوح ابؽاديات ابؼوقفية ك الاستجابات ابؼناسبة بؽا 
  ( 433 ، ص 2019بؿمد أبضد ،  )حالة من النشوة ك الاستمتاع الذاتي  

 State ) ك حالة التدفق ( Psychological Flow  )الفرؽ بتُ كل من التدفق النفسي/ 5

Flow ) ك خبرة التدفق ( Flow Expérience : )  

التدفق النفسي عبارة عن استغراؽ في العمل ك الاندماج فيو ، كتكوف العواطف الابهابية ابؼليئة _ 
بالطاقة ك ابغيوية داعمة لو فهي تعمل على صرؼ الانتباه ابذاه العمل ك غياب الشعور بالوقت ك 

 ابؼكاف ك زيادة الشعور بالنشوة ك الابتهاج 

في حتُ أف حالة التدفق تشتَ لوصوؿ الفرد إلى أقصى درجات الأداء الابهابي ابؼليء بالطاقة ، _ 
كما أنها تعمل على إبعاد الإحساس بابؼلل عن الفرد ك العمل على استمرار ابؼهمة ك الاستغراؽ 

 . فيها 

ك خبرة التدفق تشتَ إلى ابؼصاحبات النفسية كما أنها تشمل النشوة ك الابتهاج ك الإحساس _ 
الأسود ،  ) بابعدارة ك القيمة الشخصية حتُ كصوؿ الفرد بغالة التدفق إلى أف يصل إلى ابػبرة ابؼثالية

  ( 58 ، ص 2020الأسود ، 

 : حالة التدفق /6 

ذكرنا في العنصر السابق بأف حالة التدفق تشتَ لوصوؿ الفرد لأقصى درجات الأداء الابهابي ك أف 
 . ىذا الأداء يكوف مليء بالطاقة ، ك في ىذا العنصر سنتطرؽ إلى مكونات حالة التدفق 

 بموذجاف كضحا فيو الطريقة التي بودث فيها 2002 ك جاكسوف 1999اقتًح كل من ميهالي 
 : التدفق ك التي نتجت أساسا من تفاعل تسعة أبعاد نذكرىا كالتالي 

 أبعاد ك مكونات حالة التدفق  / 1_6 
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  التوازف بتُ التحدم ك ابؼهارات  : 

ك ىي عبارة عن شرط أساسي بغدكث حالة التدفق بحيث بهب أف يكو ىذا التحدم أعلى من 
لدل الفرد ك ىذا من أجل برفيز ابؼهارات الشخصية لديو ، ك في  ابؼستول الاعتيادم ك ابؼألوؼ

حالة ما إذا كاف مستول ابؼهارة أعلى من التحدم فأف بذربة التدفق تتحوؿ إلى حالة من ابؼلل ك 
الاستًخاء ، بينما إذا حدث العكس فأف تتحوؿ إلى حالة من القلق ك ابؼخاكؼ ك ىذا عند افتقار 

 ، ففي حالة  (260 ، ص 2021بضود ،  ) (مهارات متواضعة برديات بسيطة  )العملية لعنصر الإثارة 
 التدفق يتوافر لدل الفرد الإحساس بأف قدراتو ك مهاراتو تتطابق مع ابؼهاـ التي يقوـ بها 

  الاستمتاع الذاتي : 

يشتَ إلى الغاية ك ابؽدؼ فالقياـ بدهمة أك نشاط معتُ يعتبر غاية ك ىدؼ في حد ذاتو كونو 
 ، 2013أبو حلبكة ،  )إحساس يتملك الفرد من أجل القياـ بهذا العمل  دكف انتظار مكافأة أك فائدة 

   (  21ص

فهو يشتَ إلى أف ابػبرات الإثابة الداخلية يشعر بها الفرد عند القياـ بعمل دكف انتظار إثابة من 
 ( 57 ، ص  2016حيدر ابؼوسوم ،  )ابػارج 

  الاندماج في ابؼهمة : 

عند القياـ بابؼهمة يكوف ىناؾ نوع من العمل ابؼشتًؾ بتُ كل من العقل ك ابعسد كوحدة كاحدة 
للوصوؿ إلى اندماج تاـ في النشاط ، ك يتم استبعاد كل من ابؼخاكؼ ك الشكوؾ حوؿ احتماؿ 

الإخفاؽ ، لتصبح كل الإجراءات التي يقوـ بها الفرد بردث بصورة عفوية ك تلقائية كىذا ما بهعل 
الفرد مندبؾا جسديا ك عقليا في النشاط الذم يعمل عليو ك يقوـ بصب تركيزه بالكامل على ابؼهمة 

  (385 _ 384 ، ص   2018خضتَ ، تركي،  )

 كضوح الأىداؼ :  

أم تكوف الأىداؼ كاضحة ك بؿددة في ذىن الفرد سواء قاـ بتحديدىا سابقا أك حددىا أثناء 
العمل على ابؼهمة ، بفا بهعل الفرد يدرؾ أف الأىداؼ التي قاـ بتحديدىا بيكن برقيقها ك ىذا 
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لأف النشاط لا بوتاج أف يكوف موجو بكو برقيق ىدؼ معتُ غتَ قابل للتحقيق ، إذ أنو بهب 
كضع أىداؼ كاضحة ك الاستمرار بالتحدم ك بهب أف تكوف ىاتو الأىداؼ بفكنة التحقق ك 

   (998زكي ، د س ، ص   )ىذا لا يعتٍ أف تكوف سهلة للغاية 

  تغذية راجعة ك مفهومة ك غتَ غامضة : 

أم عملية تقييم فورية بؼدل بقاح الفرد في ابؼهمة التي يقوـ بها ك تصحيح سلوكو تبعا بؽذا 
 ، ففي حالة التدفق يتلقى الفرد تغذية راجعة ك فورية ك  (434 ، ص 2019بؿمد أبضد ،  )التقييم 

أبو حلبكة ،  )كاضحة يصاحبها ثقة ك تأكد من أف كل شيء يستَ كفق خطة كاضحة بساما 

   (  21 ، ص2013

  التًكيز على ابؼهمة : 

ك ىو أف يركز الفرد بساـ التًكيز على ابؼهمة ك يصب كل انتباىو عليها ، لينغمس بساما في 
مهمتو فلب يفكر بدا بويط بو من أمور ك جوانب ، فيصبح النشاط الذم يؤديو ىو كل ما 

   (998زكي ، د س ، ص   )يهمو ك ىذا ما سيلبحظو الآخركف عليو 

  الشعور بالتحكم: 

فالشعور بالسيطرة ك التحكم يرافقو دائما الإحساس بالراحة ك الأمن ك الاستًخاء ك الطاقة 
بضود ،  )بالإضافة إلى إمكانية التنبؤ بالأداء ك ىذا ما يقضي على مشاعر القلق ك ابػوؼ ك الفشل 

أم الإحساس بالقدرة على ضبط النشاط ، فالشعور بالسيطرة يولد حالة من  (  261 ، ص 2021
  (434 ، ص 2019بؿمد أبضد ،  )الاتزاف ابؼثلى ك التحفيز بؼواجهة التحديات 

  غياب الشعور بالذات : 

فحتُ قياـ الفرد بأداء ابؼهمة يتناسى أمر الآخرين ك كيف يركنو أك يفكركف بو ك ينصب تركيزه 
كليا على ابؼهمة فتصبح ىي الأكثر أبنية بالنسبة لو ، فانهماؾ الأفراد في العمل ينسيهم بصيع 

في حالة التدفق النفسي  )العوامل التي تقف عائقا أماـ أىدافهم ك في ىذا الصدد قاؿ ميهالي 
   (999زكي ، د س ، ص  ) (فاف الشعور بابعسم بىتفي ك بىتفي كعي الفرد بهويتو الذاتية 
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  بروؿ الوقت : 

فمعظم الأفراد ابؼتدفقتُ يركف أف الوقت الذم قضوه في ابؼهمة انقضى بسرعة ك يفتقدكف للشعور 
بالساعات الطويلة التي قضوىا في نشاطهم ، فتحوؿ الوقت يكوف نتاج عن حدكث حالة تدفق 

    (261 ، ص 2021بضود ،  )عميقة جدا 

  :(شركط دخوؿ منطقة التدفق  )شركط حدكث حالة التدفق  / 2_6

 : من أجل أف بير الفرد بخبرة التدفق بهب أف تتوفر عدة شركط ىي كالتالي 

 التًكيز ك الانتباه على العمل أك النشاط  فهو يعتبر أساس عملية التدفق 
 2019ماجد بؿمد ،  ) أف تكوف الأعماؿ أك النشاط الذم يقوـ بو الفرد يتناسب كفق قدراتو ، 

  (402ص 
  ابؼيل ك الاىتماـ بالنشاط ابؼكلف بو 
  التًكيز الشديد على اللحظة ابغالة 
  (237 _ 236 ، ص 2017السيد حسن خشبة ،  )الاندماج في ابؼهمة  
  فقداف الوعي بالذاتي فالتًكيز كلو منصب على النشاط 
  قد يكوف ىناؾ مكافأة خارجة بؼا يقوـ بو الفرد من نشاط ، لكن ابؼكافأة الأساسية من

 الداخل فالفرد يشعر بالرغبة بؼا يقوـ بإبقازه 
  (262 ، ص  2021بضود ،  )التغذية الرجعية الفورية   

 : ك لقد قاـ ميهالي بتحديد عاملتُ مؤثرين في حالة التدفق بنا 

 مستول كفاءة الفرد _ 

درجة صعوبة ابؼهمة التي يؤديها ، إذ أف درجة صعوبة ابؼهمة بهب أ، تكوف ملبئمة _ 
بضود ،  ). لإمكانيات الفرد للدخوؿ في حالة التدفق ثم تتمدد مهاراتو إلى حدىا الأقصى  

  ( 262 ، ص  2021
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 يوضح دخوؿ التدفق : (08)شكل رقم 

                                

      عالي                 أثارة                           تدفق

 

                          قلق                                                  بركم

 

   مستول التحدم           قلق مفرط                                      استًخاء

                                       

                                       فتور                     ملل               

      منخفض                                                                         

        منخفض                            مستول ابؼهارة                               عالي

 997زكي ، د س ، ص :   ابؼصدر 

  :خصائص  ذكم التدفق النفسي  / 7

   يرل سيلجماف بأف التدفق يتمثل في الاندماج مع الأعماؿ بصورة مثالية أم الاستقرار في 
الوقت مع فقداف الوعي ك عدـ الشعور بالذات ، فالتدفق يعتبر ميزة متكررة لدل بعض الأفراد 

ك حالة نادرة تزكر الكثتَ من الأفراد ك استخلص ابػصائص ك السمات ابؼميزة لذكم التدفق 
 : النفسي كالتالي 

 أم إبهاد طريقة مناسبة لقياس تقدمو لتحقيق ىدفو : القياس _ 
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بحيث يكوف ىذا الفرد قادر على التًكيز فيما يفعلو ك كاعيا بالأىداؼ التي يسعى : التًكيز _ 
 لبلوغها 

أم قدرتو على أف يلزـ نفسو ك يؤدم سلوكا ابهابيا يرتبط بتحقيق الأىداؼ : الالتزاـ _ 
 ابؼرجوة 

ك يتمثل في رغبة الفرد بأف يكوف متطورا ك يقوـ أيضا بالبحث عن التحديات : التحدم _ 
 ابؼوجودة 

ينعي أف يوفق الفرد بتُ التحديات التي يواجهها ك قدراتو أك مستول ابؼهارة التي : التكافؤ _ 
 بيلكها 

 يكوف كل تركيزه منصب على اللحظة ابغالية التي يؤدم فيها النشاط _ 

 لا ينظر للفشل ك لا يرل بأنو لا بيتلك القدرة على برقيق الأىداؼ _ 

 حديث النفس الابهابي كأف بوث نفسو بكلبـ ابهابي يبعث الأمل ك التفاؤؿ في نفسو _ 

 القدرة على التعامل مع الأخطاء كما لو القدرة التحكم ابؼنطقي بالقلق _ 

 عدـ الشعور بالوقت ك ذلك أثناء الاندماج في النشاط _

حسن بؿمود ، د س ،  )يتمثل ىذا في قدرة الفرد على الاختيار ك التحكم في حياتو : الاختيار _ 

  ( 263 _ 262ص 
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  : خلبصة الفصل       

     تعرفنا خلبؿ ىذا الفصل على مفهوـ التدفق النفسي من عدة باحثتُ حيث بيثل التدفق 
حالة انغماس ك تركيز شديد في ابؼهمة أك النشاط الذم يقوـ بو الفرد فيغيب الفرد عن كعيو 

بذاتو كما أنو يشد انتباىو ك يعمل على أف يشعر الفرد بنوع من النشوة ك ابغيوية ك الاستمتاع 
، ك يبعده على كل من القلق ك ابؼلل في حاؿ توافق بردم الفرد مع قدراتو ك مهاراتو كما 

 . بوقق لو الصحة ابعيدة ك صفاء الذىن ك الراحة النفسية 
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 :  بسهيد 

بعد أف كاف الاىتماـ كلو منصب عن الأحداث الضاغطة ك ابؼشاكل ابغياتية ، جاء بعض الباحثتُ     
في دراساتهم بدتغتَات نفسية ابهابية ليصبح الاىتماـ بهاتو ابؼتغتَات دارجا ك ىذا لأنها ساعدت الفرد في 

ابؼركنة " التغلب على مشاكلو ك الأحداث الضاغطة التي مست حياتو ، ك من بتُ ىاتو ابؼتغتَات 
 . في ىذا الفصل نتعرؼ عن ابؼركنة أكثر " النفسية 
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 : تعريف ابؼركنة النفسية  / 1

أصلها من كلمة مرف ك ابؼيم ك الراء ك النوف لأصل يدؿ على لتُ الشيء ك سهولتو حسب ابن : لغة _ 

 أم اللتُ في الصلببة  (ف بيرف مركنة َّمر )فارس كما جاء في لساف العرب 

تعددت تعريفاتها كل حسب كجهة نظره إلا أنو بيكن القوؿ أف ابؼركنة ىي عبارة عن : اصطلبحا _ 
 الأبضدم ، د س ، ص )استجابة انفعالية ك عقلية بسكن الفرد من التكيف الابهابي مع مواقف ابغياة ابؼختلفة 

2 _4 )  

 :  بعض التعريفات ابؼتداكلة لدل الباحثتُ ك الدرستُ *

  : 2009يعرفها الزيات _ 

    على أنها القدرة على إنتاج عدد كبتَ ك متنوع من الأفكار ، ك القدرة على الانتقاؿ من فكرة غلى 
 أخرل ، أم القدرة على تغيتَ زاكية التفكتَ 

  :  بأف ابؼركنة 2013ذكرت ابػفاؼ سنة _ 

، ص 2018 الربابعة،  )بهاد حلوؿ كبـرجات ك بدائل بصورة مستمرة بؼشاكلو إىي عبارة بؿاكلة الفرد     

13  )

 ,Tugade, Fredrickson,  Barrett )في حتُ ذكرت كل من توكادم ك فردريسكوف ك باريت _ 

 2004)  

بأف مركنة الأفراد تتمثل في استجابتهم لتغيتَ ابؼواقف ك القدرة على استعادة التوازف بعد بذربة عاطفية     
 عن استجابة لتجارب الأفراد،  حتى أنو تكوف ىناؾ مركنة في فتًة عبارة سلبية،  كما اعتبركا ابؼركنة 

   . الأحداث المجهدة،  كل ىذا يفسر قدرة الفرد على التأقلم برغم الإجهاد ك ابؼشاكل

  ( (Silberstein,  Trich,  Leahy,  2012جاء في تعريف كل من سلبرستتُ ك ترتش كبؽي  _ 

بأف ابؼركنة تتمثل في الرغبة في بذربة اللحظة ابغالية ك بشكل كامل دكف دفاع مع استمرار السلوؾ أك     
 . تغيتَه في السعي بغقيق الأىداؼ ك القيم 
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  ( (Sharma,  2015  في حتُ يرل شارما_ 

حباط أك صدمة أك تعرضو إبأف ابؼركنة النفسية تتمثل في قدرة الفرد على استعادة اللياقة بعد فشل أك     
(  9- 8، ص 2018خلف صالح،   ).  بػسارة ك تعد من أىم مهارات ابغياة التي يكوف الفرد بحاجتها

ك ذكر ركتر ابؼركنة _ 

على أنها مواجهة الضغط النفسي في كقت ما بطريقة تسمح للثقة بالنفس بالتزايد أم أنها تتضمن     
مواجهة الضغوط ك الصعاب النفسية ىذا يساعد في تنمية الثقة بالنفس بفا يتيح للفرد أف يواجو 

 . التهديدات ابؼستقبلية،  كما أف ابؼركنة تظم أيضا الركح ابؼسؤكلية الشخصية 

 ( Germazy,  1991)أما جتَمازم_ 

   . فتَل بأنها القدرة على إعادة بناء الشخصية ك القدرة على التّشافي من المحنة    

  (  (werner,  Smith,  1992كجاء تعريف كل من فتَنر ك بظيث  _ 

ابؼركنة النفسية تتمثل في القدرة الشخصية على انتهاج طريق شخصي صحيح في ابغياة،  كما يرل     
، 2013الشماط،  ).  فرنتَ أف ابؼركنة بسثل أيضا التكيف الناجح الذم يتبع التعرض للؤحداث ابغياتية ابؼؤبؼة

(  21– 20ص 

:   يرل أبوحلبكة _ 

أف ابؼركنة النفسية عبارة عن عملية توافق جيد ك مواجهة ابهابية لشدائد ك الصدمات ك الضغوط ك     
(    أبوحلبكة،  د س).  اعتبرىا أنها ظاىرة عادية طبيعية فمعظم الناس يظهركف كسع مركنة نفسية مرتفعة

:  2019عرفها الأبضدم _  

جراء التعديلبت ابؼؤقتة في الاستجابة السلوكية إىي الاستعداد ك القدرة على      
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:  2012ابغمداني _ 

ابؼركنة النفسية عبارة عن استجابة انفعالية ك عقلية بسكن الفرد من التكيف كفق ابغياة مع كجود أمل ك 
ثقة بالنفس ك القدرة في التحكم بابؼشاعر ك الانفعالات،  ك التعاطف ك التماسك ك فهم بؼشاعر 

(  478، د س،  ص   ، خضراسعد بصيل ).  خرين،  ك أيضا القدرة على الالتزاـ ك احتًاـ القيم ك ابؼبادئالآ

   ((Selye,  1976  تعريف سيلي_ 

ابؼركنة النفسية تتمثل في ابؼقاكمة ك الصمود النفسي في كجو الضغوط النفسية التي تواجو الفرد،  كما    
.  أنها تعبتَ عن توازف بتُ كل من الضغوط ك القدرة على التحمل ك مواجهتها ك بذاكزىا ك التوافق معها

(  7بؿمود التميمي،  مناع الشمرم،  د س،  ص ) 

   على أف ابؼركنة عبارة عن بؿاكلة الفرد حل مشاكلو ك استعادة التوازف التعريفاتاتفقت عدة 
 ك كذا أبوحلبكة _ سيلي ك شارما ، توكادم ك فردريسكوف ك باريت ، ابػفاؼكتعريف 
 ، في حتُ اختلف كل من الزيات الذم يرل بأنها القدرة فتَنر ك بظيث _ جتَمازم ك الأبضدم

على إنتاج أفكار ك الانتقاؿ من فكرة لأخرل بينما يرل ابغمداني بأنها استجابة بسكن الفرد من 
 .  الرغبة في بذربة اللحظة الآنية سلبرستتُ ك ترتش كبؽيالتكيف ، ك يرل كل من 

  ىي عبارة عن القدرة على التوازف بعد ابؼركر بتجارب : بفا سبق تعرؼ الباحثة ابؼركنة النفسية
 .سلبية ك مشاكل حياتية ك بؿن  ك العودة للسابق دكف تأثر بهذه الضغوط 

:   أبنية ابؼركنة النفسية/ 2

:  تكمن أبنيتها فيها  

 مساعدة الفرد على التكيف  -
 ابغفاظ على التوازف بتُ بؾالات ابغياة  -
 كجود اتفاؽ بتُ كل من السلوكيات ابؼلتزمة ك القيم  -
 برقيق الأداء الصحي ك الاجتماعي الشخصي  -
 القدرة على التعايش كفق الأحداث المجهدة  -
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 القدرة على تعديل ابؼيوؿ ابؼعرفية ك السلوكية  -
 ضبط النفس -

 ( 10، ص 2018خلف صالح،   )              

 :  لتطور التاربىي بؼصطلح ابؼركنة النفسيةا/3

ظهرت ابؼركنة كأكؿ مرة ك كمصطلح جديد برز في حقوؿ علم النفس في العقد السابع        
كبرز ىذا ابؼصطلح عند بؿاكلة بؾموعة علماء كباحثتُ ك دارستُ تفستَ  من القرف العشرين، 

السلوؾ الابهابي للؤشخاص أثناء تعرضهم لظركؼ قاسية، كل ىذا ظل ينصب على دراسة 
.  ابؼركنة النفسية إلى أف ظهر علم النفس الابهابي

تعتٍ ابؼركنة كىي لاتينية ابؼنشأ يقصد بها العودة ك الرجوع مرة أخرل   Resilereفكلمة      
إلى ابغالة الطبيعية، كما أف سلوؾ ابؼركنة يتضمن ابؼرح ك الابتهاج، الأمل ك كذا امتلبؾ الإبياف 

(  14 – 13، ص 2018 ربابعة، ).ك دعم العلبقات الاجتماعية
نتائج بحثو الأكؿ عن ابؼركنة فاستخدـ في  ( Garmezy) نشر غارمزم 1973   ك في سنة 

بحثو الأبحاث الوبائية أم الأشخاص الذين كقعوا فريسة للمرض ، ك دراسة أسباب ذلك من 
أجل كشف عوامل ابػطر ك عوامل ابغماية التي تساعد في تعريف ابؼركنة ، ليقدـ بعدىا كل من 

  أدكات تساعد على دعم ابؼركنة  ( Garmezy, Streitman ،1974 )غارمزم ك ستًيتماف 
  من أكائل الباحثتُ الذين Emmy Werner)    )1982     كما كانت ابيي كرنر 

ك ذلك أثناء الدراسة التي قامت بها على بؾموعات من   مصطلح ابؼركنة النفسية كااستخدـ
 أف آباء ىؤلاء الأطفاؿ يعانوف من تجدكالأطفاؿ الذين ينتموف لأسر فقتَة مدمنة كحوؿ، 

أمراض نفسية ك مشاكل اقتصادية، لاحظت أثناء دراستها بؽاتو العينة أف ىؤلاء الأطفاؿ يعانوف 
ظهارىم للعنف كالسلوؾ العدكاني ك التخريبي بفا أدل بهم إلى الفشل،رغم إمن مشاكل نفسية ؾ

ىذا إلا أنو كاف ىناؾ عينة أطفاؿ أظهركا خلبؼ ىذا فنجحوا في بزطي مشاكل أسرىم ك 
 13، ص 2018ربابعة،  ).بقحوا على الصعيد ابؼهتٍ كىذا ما نطلق عليو أطفاؿ ذكم مركنة نفسية 

 ) 

:   بظةكحالة ك ابؼركنة النفسية / / 4
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تعتبر ابؼركنة النفسية بظة تتضمن سلوكيات ك أفكار ك معتقدات ك أفعاؿ بإمكاننا تعليمها ك       
تنميتها لدل الأفراد،  فالشخصية ابؼرنة الناضجة بسلك القدرة على التكيف ك سهولة التعامل مع ظركؼ 
ابغياة  كخاصة مع الظركؼ الصعبة ك القاسية كالصدمات العاطفية فمثل ىذه ابؼواقف تتطلب ابؼركنة،  

.  ذ ما كاف يتحلى بتفكتَ ابهابي ك بيتلك التفاعل مع الآخرين  إفخاصية ابؼركنة تعود لشخصية الفرد 

فالطريق للوصوؿ إلى ابؼركنة النفسية يتضمن الكثتَ من ابؼعاناة ك الضيق فمعظم الأبحاث تأكد بأف      
فابؼركنة النفسية ترتبط كسمة  (25، ص 2013الشماط،   )ابؼركنة النفسية نابذة عن تفاعل الفرد مع بيئتو 

ح بالتأقلم بسرعة، بالإضافة أف الأفراد ذكم ـبابؼشاعر الابهابية ىاتو ابؼشاعر تعزز صحة الفرد بفا يس
ليدىم فهم أكبر للمشاعر الابهابية، كما أف ابؼركنة برمل لدل الفرد انتعاش بأف موف تسابؼركنة العالية م

كإضافة لذلك يرل . للؤكعية الدموية ك القلب بشكل سريع كذلك مقارنة مع ذكم ابؼركنة ابؼنخفضة
سليجماف أف الدماغ البشرم مبرمج بشكل يدفعو للتفكتَ السلبي، أم أف الدماغ البشرم يركز على 

مصادر القلق ك ابؼخاكؼ بفا يسمح للتفكتَ السلبي ك الاكتئاب بالسيطرة كىذا ما يرجح كفة 
بالدعاء لصد ىاتو الانفعالات كتقوية ابؼشاعر  الانفعالات السلبية على الابهابية بفا أدل بسليجماف

الابهابية فهي بؽا القدرة على منع ك بزفيض الضغوط النفسية ك تشجع على ابؼركنة بدا تتضمنو من قدرة 
 بيتلكوف الذين للؤفراد بفيزات ىناؾ  أف( ,.2004Tugade, et al)  توكادم كأشار تأقلم ك توافق ابهابي

 ابغياة، كيستخدموف في حيوية ك ساحرا نهجا بيلكوف فهم : النفسية للمركنة كسمة الإبهابية ابؼشاعر
 الفكاىة، كبيتلكوف باستخداـ ابؼواقف مع التكيف ك الفعالة ابؼواجهة لتحقيق الإبهابية ابؼشاعر

 – 9، ص 2018خلف صالح، )  . للتكيف ًكسيلة ابؼتفائل التفكتَ ك الاستًخاء كم الإبداع الاستكشاؼ

10  )

     في حتُ يرل أبوحلبة أف ابؼركنة النفسية ليست بظة نفسية بل بيتلكها الفرد أك لا بيتلكها إذ كما 
 .   قلنا سابقا تتضمن سلوكيات ك أفكار ك معتقدات ك أفعاؿ بيكن تعليمها ك تنميتها لدل أم شخص 

  :  النظريات ابؼفسرة للمركنة النفسية/ 5

:   تعددت النظريات ابؼفسرة للمركنة النفسية أبرزىا
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حيث يرل فركيد أف للشخصية ثلبث قول تتمثل في الأنا ك ابؽو ك : نظرية التحليل النفسي -
الأنا الأعلى،  ككظيفة كل من ىاتو القول أنها تسعى للتوفيق بتُ ضغط الغرائز من جهة ك 

ضغط الأنا لتحقيق التوازف ك التوافق بتُ الأنا الأعلى ك ابؽو من جهة أخرل كىذا بػضوعها 
بؼبدأ الواقع،  كما أنها تسعى للتفكتَ ابؼوضوعي ك ابؼعتدؿ ك الذم يتماشى كفق الضغوط ك 

ابؼشكلبت الاجتماعية،  ك تكمن كظيفتها أيضا في الدفاع عن الشخصية ك العمل على ابؼركنة 
 ( 25، ص 2019بادسي،   ).  النفسية بذاه ابؼواقف الضاغطة ك التوافق النفسي ك حل الصراعات

كما قد أكد فركيد أف السنوات ابػمس الأكلى في حياة الفرد ك ارتباط الطفل بوالديو خاصة    
.   الأـ،  بحيث أف ابؼركنة ك التواصل مع الآخرين ما ىو إلا لإشباع حاجاتو

 أف ابؼركنة النفسية عبارة عن طاقة كامنة في 1990فيحتُ يرل جابر عبد ابغميد جابر 
ابعائع الذم يضع في فمو  الإنساف يسهل إبدابؽا بتُ الذاتي ك ابؼوضوعي ك مثاؿ ذلك في الوليد

.   أشياء كأصابعو أك ألعاب كأنو يستثمر في طاقتو فبهذا بىفف من إشباع حاجاتو
من خلبؿ ىذا بيكننا القوؿ أف نظرية التحليل النفسي ترل بأف ابؼركنة النفسية عبارة عن     

، 2020اكريدة،   ).  عملية ديناميكية بتُ كل من ابؽو ك الأنا الأعلى ك الأنا ك يسيطر عليها الأنا

(  27 – 26ص 

من كجهة نظر اريك اريكسوف في تطور الشخصية ك تكاملها يكوف عن طريق :  النظرية الاجتماعية_ 
أزمات ابغياة ك ىاتو الأختَة  عبارة عن مشكلة تكيف متدرجة بحيث يتحقق ىذا التكيف كلما كانت 

مركنة التعامل مع الواقع ك ىذا ما يطلق عليو ابؼركنة النفسية فكل مراحل النمو بستاز بالصراعات التي 
برتاج إلى حلوؿ كمن خلبؿ اريك ريكسوف فإف القوة الاجتماعية تؤثر على قوة ك مركنة أك ضعف 

  (26، ص 2019بادسي،   ).  كصلببة الأنا

ك من جهة أخرل يؤكد باندكرا أف عملية التعلم أمر أساسي للمركنة ك التعلم بودث بطريقة مباشرة     
من ابػبرة ابؼباشرة،  بحيث بيكن للفرد تعلم سلوكيات جديدة من خلبؿ مراقبة الآخرين،  كما يرل أف 
الاستجابات ابعديدة مطلوبة في الوقت الذم يقوـ فيو بابؼلبحظة ك ترميز ابؼثتَات الداخلة مع بززينها 

.   كبرويلها

(  28، ص 2020اكريدة،   )كعليو بيكننا القوؿ أف ىاتو النظرية أشارت بشكل ضمتٍ للمركنة النفسية     
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 تعتبر من بتُ أىم النظريات التي تناكلت : ( (Hans Selye 1965نظرية ىانس سيلي
موضوع ابؼركنة النفسية ك ذلك بدواجهة الفرد للضغوط،  حيث أكدت ىذه النظرية أف ابؼركنة 
ىي قدرة برمل في طياتها تفكتَا ابهابيا ك الرغبة في ابغياة ك الاستمرارية ك مواجهة الضغوط ك 
الصدمات ك بالإضافة لذلك التوافق ك التأقلم مع ىذه الضغوط،  ك أكد سيلي أف لكل فرد 
حد من التحمل فكلما زادت مواجهة الفرد في برمل مواجهة الضغوط قل التعب ك الإرىاؽ 

 لديو كمن كجهة نظره فإف ابؼركنة النفسية تعتٍ التوازف بتُ التحمل  الضغوط ك القدرة على
:   م كالتاليالتوافق الابهابي  ق

 تبدأ ىذه ابؼرحلة بإدراؾ الفرد بأف ىناؾ مصدر ضاغط:  مرحلة التنبيو  
 نعتٍ بها قدرة الفرد على التوافق الابهابي مع العوامل الضاغطة : مرحلة ابؼقاكمة  
 في ىاتو ابؼرحلة تضعف قدرات الفرد كىذا داؿ على الوىن : رىاؽ أك الإنهاؾلإمرحلة ا

.  النفسي

من خلبؿ ىذا بيكننا القوؿ أف ىاتو النظرية ترل بأف ابؼركنة النفسية تفسر من خلبؿ       
بؿمود التميمي، مناع الشمرم، د س، ص   ).التوازف الابهابي بتُ الضغوط ك قدرة الفرد على مواجهتها

10 -11  )

:    العوامل ابؼرتبطة بابؼركنة النفسية/ 6

:   من ىذه العوامل ما يلي 

 بحيث تشتَ ىذه العوامل على التقليل من أخطار التعرض للخطر كما أف ىذه : عوامل تعويضية
الشبوؿ، بؿمد  ).العوامل إما تكوف من جوانب فردية أك بيئية كالإبياف بابؼوقف الإبهابي بذاه ابغياة

 ( 13، ص 2017
  تقوـ بالدمج ك التفاعل مع ىذا ابػطر كذلك لتقليل من : (عوامل كقائية )عوامل ابغماية

 .النتائج السلبية النابصة عنو
 تظهر لنا قدرة الفرد في التعامل مع ابؼصاعب ك التحديات ابؼختلفة، ك تساعد : عوامل التحدم

(  17، ص 2018ربابعة،  ).على التقليل من آثار الإجهاد



 المرونة النفسية .................................................. الخامس الفصل 

65 
 

:   ىي كالتالي عوامل أخرل مرتبطة بابؼركنة النفسية 2013ك لقد ذكر ابوحلبة

  جراءات لازمة للتطبيق إالقدرة على كضع خطط كاقعية ك ابزاذ خطوات ك 
  النظر لذات بإبهابية ك الثقة في القدرات 
  حل ابؼشكلبت ك مهارات التواصل الإبهابي 
  ( 11، ص 2018خلف صالح،  ) القدرة على إدارة الانفعالات 

 : خصائص ذكم ابؼركنة النفسية / 7

 :  أف الأشخاص ذكم ابؼركنة العالية يتميزكف ب 1993أشارت ككلتُ 

  نقصد بو قدرة الفرد على تفستَ ك قراءة الأحداث ك الأشخاص ، كما يدخل : الاستبصار
فيها القدرة على التواصل الشخصي ك كذلك تكيفو مع الأحداث ابؼختلفة ك ىذا يساعده 

 . على فهم ذاتو ك الآخرين 
  قدرة الفرد على التوازف مع الآخرين ك تتضمن تكيف الفرد مع ذاتو ك بحضور : الاستقلبؿ

  )الابذاه الابهابي الدائم ك القدرة لتصدم الأحداث ، ك مراعاتو للفركؽ الشخصية بتُ الأفراد 

 (  16 ، ص 2017ابؽاشمية ، 
  قرة الفرد على كضع خيارات للتكيف توافق برديات ابغياة ك القدرة على الاندماج ك : الإبداع

 ابزاذ القرارات 
  قدرة الفرد على إدخاؿ السركر ك ابؼرح على ذاتو ك الآخرين بفا يسهل التكيف : ركح الدعابة 
  القدرة على مواجهة التحديات ك الأحداث كما بيلك قدرة ابغدس ك الإحساس : ابؼبادأة

 بالنتائج الإبهابية الصحيحة  
  أم قدرة الفرد على تكوين علبقات ابهابية قوية ك يدخل فيها التواصل : تكوين العلبقات

 النفسي ك الاجتماعي ك العقلي 
  قدرتو على تكوين مفاىيم أخلبقية ك ركحانية ك تطبيقها في  : (الأخلبؽ  )القيم ابؼوجهة

 (  12 _ 11 ، ص 2018خلف صالح ،   )بؾتمعو ك مع خالقو 

 :  بؾموعة  بظا ت للؤفراد ابؼرنتُ كالتالي 1999كما ذكر ابغبيب 
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  القدرة على تقبل النقد ك التعلم من الأخطاء 
  القدرة على ابزاذ القرارات ابؼناسبة بنفسو 
   ( 17 ، ص  2017 ابؽاشمية ، )القدرة  على برمل ابؼسؤكلية ك القياـ بها  

 :  بظات ابؼرنتُ كالتالي 2016في حتُ ذكر برقيقة 

  الابهابية ك التكيف مع ابؼواقف الضاغطة 
  القدرة على برمل الإحباط 
  بستعهم بالتفاؤؿ ك ابؼهارات الاجتماعية ك الانفعالية 
  تنويع الأساليب ابؼعرفية حسب ابؼوقف 
  ضبط النفس ك الانفتاح على ابػبرة 
  القيم بفاعلية حسب القيم الشخصية 

 : طرؽ بناء ابؼركنة النفسية / 8

 :  تطرؽ أبو حلبكة لعدة طرؽ تسهم في ابؼركنة النفسية ك تساعد على بنائها نذكرىا في العاصر التالية   

  إقامة ركابط مكثفة مع الآخرين فالعلبقات الابهابية مع سواء كانت مع الأسرة أك آخرين تسهم
 في زيادة ابؼركنة فعند الاستماع ك تقبل ابؼساعدة من الآخرين يساعد في تقوية ابؼركنة 

  بذنب رؤية الأزمات على شكل مشكلبت يصعب التخلص منها فالأحداث الضاغطة تبقى
 جزء من الواقع لذا بهب بؿاكلة بذاكز الظركؼ ك التطلع للمستقبل 

  تقبل التغتَ ك اعتباره جزءا بنيويا من ابغياة فربدا يتعرض أحدنا لعدـ إبقاز أىدافو ابؼعينة ك ذلك
 بسبب ابؼواقف ك الظركؼ ك الأحداث 

  الاندفاع ك التحرؾ بابذاه الأىداؼ بهب كضع ىدؼ كاقعي ك قابل للتحقيق حتى ك إف كاف
 إبقازا بسيطا 

  ابزاذ قرارات حابظة ك قاطعة بهب التعامل مع ابؼواقف العصيبة بكل قدرتنا من طاقة قصول ك
 التصدم بؽا 
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  تلمس الفرص التي تدفع بنا ابذاه استكشاؼ الذات فعادة ما نستكشف جوانب نفسية بملكها
 تطورت ك بمت ك ذلك راجع للتصدم ك التأقلم الابهابي 

  تبتٍ نظرة ابهابية ك ذلك بالوثوؽ في قدرة الذات 
  كضع الأمور في حجمها الطبيعي ك ذلك عند مواجهة الأحداث الضاغطة ك ابؼؤبؼة ك نظر

 بؼدل أبعد 
  التحلي بالأمل ك التماس ابػتَ في ما ىو قادـ 
   (أبوحلبكة ، د س  )الاعتناء بالنفس 
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 : خلبصة الفصل 

   من خلبؿ ما تعرفنا عنو في ىذا الفصل عن ابؼركنة من تعريف بؽا ك نظرياتها ك ذكم ابؼركنة النفسية ك 
لا يتوقف عند ذلك ابغد بل ك تتعدل في . كيف يتم بنائها يتضح لنا جليا أبنيتها ك التي ذكرناىا أنفا 

 . فوائد أخرل ، فمن أبرز فوائدىا أنها برقق الصحة النفسية ك النظرة الابهابية للحياة 
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:  ىيد تم

من خلبؿ ابعانب النظرم تعرفنا على بـتلف ابؼتغتَات من تعريفات ك أبنية ك بـتلف ابعوانب النظرية    
التطبيقي  لكل من إجراءات الدراسة ابؼيدانية ك عرض النتائج ك  )للمتغتَات ، سنتطرؽ في ىذا ابعانب 

ك كبداية بؽذا ابعانب ستكوف الانطلبقة من ىذا الفصل الذم بيثل إجراءات الدراسة ابؼيدانية  (مناقشتها 
 . 
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 : ابؼنهج ابؼتبع / 1

   ابؼنهج ىو عبارة عن قواعد عامة مصوغة بغية الوصوؿ إلى حقيقة علمية ،  ك بيكن القوؿ أيضا القوؿ 
ك ابؼنهج ابؼتبع في ىذه  ( 5 _ 3 ، ص 1977بدكم ،  ).  بأنو طريق يؤدم بنا للكشف عن ابغقيقة في العلوـ 

الدراسة ابؼنهج الوصفي فهذا ابؼنهج يرتكز على الوصف الدقيق للموضوع سواء بصورة كمية أك رقمية 
فهدفو يتمثل في رصد ابؼوضوع من أجل فهم مضمونو ، فهو أسلوب من أساليب التحليل ابؼرتكز على 

.  معلومات كافية ك دقيقة حوؿ ىذه الظاىرة 

   ك يرل آخركف بأف ابؼنهج الوصفي عبارة عن طريقة لوصف ابؼوضوع الذم يكوف بصدد الدراسة من 
) .خلبؿ منهجية علمية صحيحة ك أيضا تصوير النتائج ابؼتوصل إليها على شكل أرقاـ بيكن تفستَىا 

 (  46 ، ص 1999عبيدات ك آخركف ، 

   ك من خلبؿ كل ىذا تبتُ لنا أف ابؼنهج الوصفي ىو الأرجح ك الأنسب لدراستنا فهي تهدؼ 
 . للوصوؿ للظاىرة كما ىي ك التوصل لنتائج ك حقائق بيكن تفستَىا 

 : بؾتمع ك عينة الدراسة  / 2

  بسثل بؾتمع ىذه الدراسة في طلبة ابعامعة أما العينة فتمثلت في طلبة جامعة : بؾتمع الدراسة
 .   2022 / 2021 طالب ك طالبة  للموسم الدراسي 160زياف عاشور بابعلفة ك التي بلغت 

  العينة : 

فالعينة العشوائية الطبقية .        تبتُ للباحثة أف النوع ابؼناسب للمعاينة ىي العينة العشوائية طبقية 
تتساكل فيها فرص الاختيار بتُ أفراد المجتمع تعتمد على الفوارؽ الطبقية ، لا بيكن الابكياز فيها أثناء 

  ( 240  _ 225 ، ص  1999عقيل ،  ). الاختيار 

  ، ك 2022 ك أفريل 2022    ك لقد تم توزيع ابؼقاييس الأربعة على مدار أسبوعتُ في شهر مارس 
 : ابعداكؿ التالية بسثل توزيع العينة حسب ابعنس ك العمر ك التخصص ك ابؼستول التعليمي 
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 توزيع عينة الدراسة حسب ابعنس ( : 02 )جدكؿ رقم 

 SPSS من إعداد الباحثة بالاعتماد على بـرجات برنامج: ابؼصدر 

 توزيع العينة حسب العمر  : (03)جدكؿ رقم 

 %النسبة  التكرار العمر 
[18 _ 23] 103 64،5 
[24 _ 28 ] 30 18،6 
[29_ 33]  11 6،9 
[34 _ 38] 10 6،3 
[39 _ 44] 5 3،1 
[ 45 _ 48] 1 0،6 

 100  160 المجموع 
 SPSS من إعداد الباحثة بالاعتماد على بـرجات برنامج: ابؼصدر 

 توزيع العينة حسب التخصص  : (04)جدكؿ رقم 

 %النسبة  التكرار  التخصص 
 45 72 علمي 
 55 88 أدبي 

 100 160 المجموع 
 SPSS من إعداد الباحثة بالاعتماد على بـرجات برنامج: ابؼصدر 

 

 %النسبة التكرار ابعنس 
 27،5 44 ذكر

  72،5 116 أنثى 
 100 160 المجموع
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 توزيع العينة حسب ابؼستول  : (05)جدكؿ رقم 

 %النسبة  التكرار  المستوى 
 47،5 76 ليسانس 
 51،9 83 ماستر 

 100 160 المجموع 
 SPSS من إعداد الباحثة بالاعتماد على بـرجات برنامج: ابؼصدر 

  نلبحظ أف نسبة الإناث أكبر من نسبة الذكور حيث بلغت  ( 01 )من خلبؿ ابعدكؿ رقم
  ك منو بيكن القوؿ أف الإناث يشكلن أكبر  للذكور%27.5 مقابل %72.5 نسبة الإناث

 .نسبة في عينة الدراسة 
  نلبحظ أف فئة الشباب  أكبر من  بقية الفئات  بحيث شكلت  ( 02 )من خلبؿ ابعدكؿ رقم

 .أكبر نسبة في عينة الدراسة 
  نلبحظ أف نسبة التخصص العلمي أقل من   نسبة التخصص  ( 03  )من خلبؿ ابعدكؿ رقم

 .الأدبي في عينة الدراسة  إلا أنها نسب متقاربة 
  أف عدد طلبة ابؼاستً أكبر من عدد طلبة ليسانس في عينة  ( 04 )من خلبؿ ابعدكؿ رقم

 .الدراسة ، ك مع ذلك تبقى نسب متقاربة 
 : أدكات الدراسة  / 3
 :  بسثلت أدكات الدراسة في   
  ك 2020قاـ ببناء ابؼقياس الدكتور حساـ يوسف صالح سنة :  مقياس ابغيوية الذاتية 

ذلك باعتماده على الدراسات ك البحوث السابقة ابػاصة بهذا ابؼقياس ك ابؼكوف من 
 فقرة بحيث قاـ بعرض ابؼقياس على أربعة بؿكمتُ ك خبراء ك دكاترة ك طبقو على 20

 من طلبة ابعامعة ، كما استخدـ صدؽ البناء من أجل التأكد من صدؽ 120عينة 
ت ابؼقياس بواسطة راالقوة التميزية لفقابؼقياس ك تم التحقق  ىذا النوع من الصدؽ بواسطة 

 23.7 ك 0.76معاملبت الارتباط  القيمة   ك تراكحت  المجموعتتُ ابؼتطرفتتُبكؿسأ
ساؽ الداخلي  تم التحقق من خلبلو بإبهاد علبقة بتُ كل من الدرجة الكلية للمقياس الات   أما 

ك درجة كل فقرة باستخداـ معامل الارتباط بتَسوف بحيث تراكحت قيمة معاملبت الارتباط بتُ 
ك  ، في حتُ برقق من ثبات ابؼقياس بواسطة معامل الثبات ألفا كركنباخ  0.85 ك 0.18
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الاتساؽ الداخلي ليتأكد ما إذا كانت الفقرات تقيس ابؼفهوـ نفسو ، فبلغ معامل ثبات ابؼقياس 
  ( 2020صالح ،  ).  ك ىو داؿ على أف ىذا ابؼقياس بيكن الاعتماد عليو 0.86

 قاـ ببناء ىذا ابؼقياس ، عماد عبد الأمتَ نصيف يتكوف ابؼقياس من  : مقياس الصلببة النفسية
 ثم قاـ بعرضو على بؾموعة بؿكمتُ ك دكاترة ك بـتصتُ 1979 فقرة أعده كفق نظرية كوبزا 22

، ك قاـ بالتحقق من صدؽ ابؼقياس باستخداـ نوعتُ من  ( بـتصتُ 8 )في بؾاؿ علم النفس 
إف أفضل طريقة لتحقيق الصدؽ الظاىرم ىي بعرضو على بؾموعة : الصدؽ الظاىرم  )الصدؽ 

بؿكمتُ لتأكد من صلبحية الفقرات  قاـ بهذه ابػطوة لكن لا يعد صادؽ بلغة صدؽ المحتول ، 
ليعود لتطبيق صدؽ البناء من أجل ابؼزيد من الدقة ك باستخداـ القوة التمييزية للفقرات بأسلوب 
المجموعتتُ ابؼتطرفتتُ بحيث برقق ىذا النوع في ابؼقياس ك ذلك بإبهاد علبقة ارتباطية بتُ كل فقرة 

ثم تطرؽ لثبات   ( كمنو فأف ابؼقياس صادؽ 0.65 ك 0.41ك الدرجة الكلية فتحصل على 
 استمارة على 100قاـ بتوزيع : طريقة ألفا كركنباخ  )ابؼقياس باستخداـ طريقتتُ لتأكد من ثباتو 

 درجة أم أف ابؼقياس 0.81 درجة ك 0.90بؾموعة طلبة ثم استخدـ معادلة ألفا فتحصل على 
طبق ابؼقياس مرتتُ على نفس العينة  بعد مدة : طريقة إعادة الاختبار . يتمتع بثبات مرتفع 

 طالب ك طالبة ثم 20أسبوعتُ من التطبيق الأكؿ أما العينة فكانت عشوائية ك تكونت من 
تطرؽ بغساب كل من  معامل الارتباط للتطبيق الأكؿ ك معامل الارتباط للتطبيق الثاني فبلغ 

  ( 2017نصيف ،  ) ( 0.84معامل الثبات 
 تكوف   )  2015ىذا ابؼقياس من إعداد عماد عبد الأمتَ نصيف  : مقياس التدفق النفسي

 كقامت الباحثة سهاـ نايلي  (  طالب ك طالبة 250 فقرة طبقو على عينة قوامها 33ابؼقياس من 
بالاعتماد عليو ك تطبيقو  على عينة  بسثلت في تلبميذ الأكلى ثانوم ببلدية ابعلفة ، قامت الباحثة 
بالتأكد من صدؽ ابؼقياس باستخداـ صدؽ الاتساؽ الداخلي لكل بعد على حدن فكانت نتيجة 
الػتأكد جيدة ك أنو صالح للتطبيق ثم قامت بالتأكد من صدقو مرة أخرل بتطبيق الصدؽ التمييزم 

 33،866 لدلالة الفركؽ بتُ متوسطي القيم الدنيا ك العليا يساكم Tفكانت قيمة الاختبار 
 كمنو فإف ابؼقياس يتمتع 0،05 ك ىي من القيمة المجدكلة 0،000بقيمة معنوية مقدرة ب 

أما ثبات ابؼقياس فقامت بحساب قيمة ألفا كركنباخ ك ذلك بعد تطبيقها ابؼقياس أثناء . بالصدؽ 
 .  ك ىذا ما برىن على أف ابؼقياس ثابت 0،846دراستها الاستطلبعية بلغت قيمة ألفا كركنباخ 
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 ك قامت الباحثة لانا باسل بؿمد  (ىذا ابؼقياس من إعداد سنغ كناف يو) : مقياس ابؼركنة النفسية
 فقرة ، في   كانت العينة عشوائية 25  من تطبيق ابؼقياس ك الذم يتكوف من 2017الشبوؿ لسنة 
 طالب ك طالبة ، ك من أجل التحقق من صدؽ ابؼقياس قامت الباحثة لانا 700كتكونت من 

الشبوؿ من استخداـ صدؽ المحتول فتم عرضو على بؾموعة بـتصتُ ك بؿكمتُ في بؾاؿ علم النفس 
 بؿكما فاتفق 11الإرشادم ك التًبوم ك القياس ك التقويم في جامعة التَموؾ ، بلغ عدد المحكمتُ 

 على الفقرات ثم قامت ب الإبقاء على الفقرات مع تصحيح بعضها ك 11 بؿكمتُ من أصل 9
إعادة صياغتها  كما تم استخداـ صدؽ البناء بحيث قامت الباحثة بقياس صدؽ فقرات ابؼقياس 

أما . باستخداـ معامل الارتباط بتُ درجة كل فقرة ك الدرجة الكلية  ك ىذا يثبت صدؽ ابؼقياس 
الثبات فاعتمدت الباحثة على طريقة إعادة الاختبار كذلك بتطبيقو في دراستها الاستطلبعية مكونة 

 طالب ك طالبة ثم أعادت الاختبار بعد أسبوعتُ من التطبيق الأكؿ ، ثم تطرقت بغساب 35من 
 ك ىذا 0.71 ك 0.69معامل الارتباط بتُ أبعاد ابؼقياس في التطبيقتُ فتًاكحت الدرجات مابتُ 

 ك 0.73 ك 0.71يدؿ على ثبات ابؼقياس كما قد طبقت معادلة ألفا كركنباخ فتًاكحت ما بتُ 
  ( 2017باسل بؿمد الشبوؿ ،  ). ىذا ما يدؿ على ثبات ابؼقياس 

 : الأساليب الإحصائية  / 4

يعتبر برنامج أساسي في التطبيقات الإحصائية ك البيانات ، كاف أكؿ ظهور لو   :  SPSSبرنامج _  
 في جامعة شيكاغو في الولايات ابؼتحدة الأمريكية  ك تم تطويره في الثمانينات تم إعداده 1970سنة 

 في 4 ، 3 ، 2 آنذاؾ ثم تلبه الإصدارات 1 ك كاف الإصدار رقم DOSللعمل برت نظاـ التشغيل 
،    Win dows تشغيل اؿ للعمل مع نظاـ Spsswinأكائل التسعينات صدر الإصدار ابػامس باسم 

 ك إصدار 18,0 ثم تليو إصدار  SPSS 17.0ثم تتابعت الإصدارات لو إلى غاية كصولنا لإصدار 
 (  560 ، ص 2008 عبد الفتاح ،  . )19,0
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ىو مقياس من ابؼقاييس التي تقيس كجود أك عدـ كجود علبقة بتُ متغتَين : معامل الارتباط بتَسوف _ 
من مقاييس النزعة ابؼركزية يصف لقيمة ابؼتوسطة لتوزيع ما بيتاز بأخذ بصيع القيم : ابؼتوسط ابغسابي _ 

 . ك تسهيل التعامل معهم ، ك لا يتطلب ترتيبو البيانات عند حسابو 

من مقاييس التشتت ، ك يعتبر من بتُ أكثر ابؼقاييس الإحصائية دقة ك انتشارا : الابكراؼ ابؼعيارم _ 
، كما يعتبر القيمة الأكثر استخداما من بتُ   ( 51 ، ص 2019سرام ،  )في المجالات النفسية ك التًبوية   

. مقاييس التشتت الإحصائي يقيس مدل التبعثر الإحصائي  ك يدؿ على مدل امتداد بؾالات القيم 
(https://ar.m.wikipedia  )  

ىو أحد أىم الاختبارات الإحصائية ك الأكثر استخداما ابؽدؼ منو الكشف  :  T ( Test) اختبار_ 
 عن دلالة الفركؽ الإحصائية بتُ متوسطي عينتتُ 

 )استخدـ ىذا الاختبار في ابؼقارنة متوسط عينتتُ مستقلتتُ : لعينتتُ مستقلتتُ T ( Test ) اختبار -
 ، موقع 2019حستٍ ،  ) (أم أف الأشخاص في المجموعة الأكلى ليسوا نفس الأشخاص في المجموعة الثانية 

 (الباحث العربي 

برليل تباين في ابذاه كاحد يتم تطبيق بؾموعة مستويات من ابؼعابعات ثم : برليل التباين الأحادم _ 
  ( 68 ، ص 2018ساكس ،  ) .اختبار الفرض الصفرم ، بيكن القوؿ أنو عبارة عن تباين متوسط ابؼعابعات 

  

 

  

https://ar.m.wikipedia/
https://ar.m.wikipedia/
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  :  خلبصة الفصل

   قمنا في ىذا الفصل بعرض بـتلف إجراءات الدراسة ابؼيدانية التي بسثلت في عرض للمنهج ابؼتبع خلبؿ 
الدراسة ك عرض للمجتمع ك العينة ابؼدركسة في ابؼيداف ، كما بهدر بنا الإشارة بأنو تم كضع جداكؿ بسثل 

ابؼعلومات عن توزيع العينة حسب كل من ابعنس ك العمر ك التخصص  ك كذلك ابؼستول ، ك تناكلنا 
 .خلبؿ ىذا الفصل أيضا الأدكات ابؼستخدمة في الدراسة ك في آخر الفصل تطرقنا للؤساليب الإحصائية
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  : بسهيد

      إف النزكؿ إلى ابؼيداف يؤدم إلى نتائج علمية ، كما أف الدراسة ابؼيدانية تعتبر أىم جانب في 
ابؼوضوع ككل ، ك رغم ىذا فإنو لا يقلل من ابعانب النظرم فابعانب النظرم نقطة إطلبؽ ك تسهيل 

للجانب العلمي ك إثراءا لو ك ىذا ما يؤدم بنا إلى التكامل في دراستنا ، ك بفضل الدراسة ابؼيدانية نصل 
 . إلى نتائج علمية دقيقة لنصل إلى حلوؿ ك مقتًحات 
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 :ابؼتوسط ابغسابي ك الابكراؼ ابؼعيارم لكل ابؼتغتَات / 1

 ابؼتوسط ابغسابي ك الابكراؼ ابؼعيارم للمتغتَات  : (06)جدكؿ رقم 

 ابؼركنة النفسية  التدفق النفسي الصلببة النفسية  ابغيوية الذاتية  ابؼتغتَات
Ẋ 3،6212 3,8214 3،4330 3،8418 
 S0،47223  0,48732 0،59901 0،55035 

 spssمن إعداد الباحثة بالاعتماد على بـرجات برنامج : ابؼصدر 

من خلبؿ ابعدكؿ أعلبه نلبحظ أف ابؼتوسطات ابغسابية للمقاييس الأربعة ابغيوية : برليل ابعدكؿ _ 
 ك 3،82  /  3،62 )الذاتية ك الصلببة النفسية ك التدفق النفسي ك أيضا ابؼركنة النفسية بلغت 

على التًتيب ك ىذه النسب متقاربة في ما بينها ، ك يشتَ إلى كجود تباين في  ( 3،84  / 3،43
 إجابات العينة ابؼدركسة 

 / 0،59 / 0,48 / 0،47 )نلبحظ  أف الابكراؼ ابؼعيارم بلغ لدل كل من ابؼقاييس ابؼذكورة أعلبه 
بنفس التًتيب ك ىذا داؿ على أف العينة ابكرفت عن ابؼتوسط ابغسابي بنسبة ضعيفة  ( 0،55  

 :عرض نتائج الفرضية الأكلى ك مناقشتها/ 2

 :  ذكرنا أنفا الفرضية الأكلى كالتالي 
 ˳H توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ابغيوية الذاتية ك الصلببة النفسية  

₁H لا توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ابغيوية الذاتية ك الصلببة النفسية  

 :ك نتائج اختبارىا موضحة في ابعدكؿ الآتي 

 

 

 



 عرض النتائج و مناقشتها ........................................... الفصل السابع 
 

79 
 

 بيثل نتائج اختبار الفرضية الأكلى : (07)ابعدكؿ رقم 

 

 spssمن إعداد الباحثة بالاعتماد على بـرجات برنامج : ابؼصدر 

عند درجة  (0,629)نلبحظ أف قيمة ابؼعامل بتَسوف بلغت  ( 05 )من خلبؿ ابعدكؿ رقم *
 ك ىذا داؿ على كجود علبقة ارتباط بتُ   الصلببة 0،000بدستول دلالة يساكم  (158)ابغرية 

 ىذا يدؿ على أف العلبقة بتُ 0،5النفسية ك ابغيوية الذاتية ، ك بدا أف معامل بتَسوف بلغ أكثر من 
كل من الصلببة النفسية ك ابغيوية الذاتية علبقة طردية موجبة قوية، ك ىذا ما يؤكد صحة الفرضية 

 توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ابغيوية الذاتية ك الصلببة H˳الأكلى ك بالتالي نقبل الفرضية 
 لا توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ابغيوية الذاتية ك ₁Hالنفسية ك نرفض الفرضية البديلة  

 . الصلببة النفسية 

حصائية بتُ الصلببة إ بأف ىناؾ علبقة ذات دلالة قشارت النتائج ابؼدكنة أعلب أ :مناقشة النتائج 
 الفرد الذم يتمتع بصلببة نفسية يكوف  لدينو قدر كاؼ  أفالنفسية ك ابغيوية الذاتية كىذا ما يدؿ على

بطريقة مقاكمة الآثار السلبية يسهم في من ابغيوية الذاتية ىذا لاف الفرد الذم يواجو الضغوط النفسية 
 كما أف الصلببة تقلل . لدل ىذا الفرد كنوع من التصميم ك الإصرار ظةتولد طاقة ك حيوية ك تنبو كيق

من الضغوط فهي عبارة مواجهة ىذه الضغوط بعزبية ك ىذا ما أكدتو عدة دراسات في حتُ بقد دراسة 
 فابغيوية  [ jones & connaughton ، 2007] تناكلت ابغيوية الذاتية ك دكرىا في مواجهة الضغوط 

الذاتية عبارة عن طاقة داخلية بسكن الفرد من تنظيم ك ضبط أفكاره ك مشاعره ك سلوكو ك التصرؼ 

 ابغيوية الذاتية  متغتَ ابؼستقل ك التابع
 

 الصلببة النفسية
 αمستول الدلالة  درجة الحرية R   حجم العينة

160 0,629 158 0,000 
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 ( .               195 ، ص 2016سليم  )بطرؽ ىادفة ك في نفس الوقت ابؼواجهة الإبهابية للضغوط بثبات ك اقتدار 
 . ك منو بيكن القوؿ بأف الصلببة النفسية ك ابغيوية الذاتية ىدفهما كاحد ك نتيجتهما متوحدة 

 :عرض نتائج الفرضية الثانية ك مناقشتها/ 3

 :  ذكرنا فيما سبق الفرضية الثانية كالآتي 
 ˳H التدفق النفسي توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ابغيوية الذاتية ك 

₁H التدفق النفسي لا توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ابغيوية الذاتية  ك 

 :ك نتائج اختبارىا موضحة في ابعدكؿ الآتي 

 بيثل نتائج اختبار الفرضية الثانية   : (08)ابعدكؿ رقم 

 

 spssمن إعداد الباحثة بالاعتماد على بـرجات برنامج : ابؼصدر 

عند درجة  ( 0،389)  نلبحظ أف قيمة ابؼعامل بتَسوف بلغت  ( 06  )من خلبؿ ابعدكؿ رقم *
التدفق  ك ىذا داؿ على كجود علبقة ارتباط بتُ  0،000بدستول دلالة يساكم  (158  )ابغرية 

 ىذا يدؿ على أف العلبقة بتُ 0،5 ك ابغيوية الذاتية ، ك بدا أف معامل بتَسوف بلغ أقل من النفسي
 ك ابغيوية الذاتية علبقة طردية موجبة ضعيفة ، ك ىذا ما يؤكد صحة التدفق النفسيكل من 

  توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ابغيوية الذاتية كH˳الفرضية  الثانية ك بالتالي نقبل الفرضية 
 لا توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ابغيوية ₁H ك نرفض الفرضية البديلة  التدفق النفسي

 . التدفق النفسي الذاتية ك 

 ابغيوية الذاتية  متغتَ ابؼستقل ك التابع
 

 التدفق النفسي
 αمستول الدلالة  درجة الحريةR   حجم العينة

160  0،389 158 0,000 
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جاء في النتائج السابقة بأف ىناؾ علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ابغيوية الذاتية ك : مناقشة النتائج 
التدفق النفسي ، ك ىذا يتوافق مع عدة دراسات سابقة حوؿ طبيعة العلبقة ك حالة التدفق  كما أف 

العلبقة بتُ بذربة التدفق ك ابغيوية  )  2020النتيجة ابغالية تتوافق مع دراسة ليانغ تشيو تشانغ 
 من كبار السن في ابؼركز مدينة تايبيو 257التي أجريت على عينة قوامها   (الذاتية عند كبار السن 

فكل ما . ابعديدة تايواف ، حيث جاء فيها بأف بذربة التدفق تعزز بشكل كبتَ ابغيوية الذاتية 
 . انغمس الفرد في ابؼهمة  ك برقق التوازف بتُ مهاراتو ك التحدم يتولد لديو شعور بالطاقة ك ابغيوية 

 :عرض نتائج الفرضية  الثالثة ك مناقشتها/ 3

 :  ذكرنا سابقا الفرضية  الثالثة كالتالي 
 ˳Hابؼركنة النفسية توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ابغيوية الذاتية ك  

₁H ابؼركنة النفسية لا توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ابغيوية الذاتية  ك  

 :ك نتائج اختبارىا موضحة في ابعدكؿ الآتي 

 بيثل نتائج اختبار الفرضية الثالثة    : (09  )ابعدكؿ رقم 

 spssمن إعداد الباحثة بالاعتماد على بـرجات برنامج : ابؼصدر 

عند  ( 0،511)   نلبحظ أف قيمة ابؼعامل بتَسوف بلغت  ( 07   )من خلبؿ ابعدكؿ رقم *
 ك ىذا داؿ على كجود علبقة ارتباط بتُ 0،000بدستول دلالة يساكم  ( 158  )درجة ابغرية 

 ىذا يدؿ على أف 0،5 ك ابغيوية الذاتية  ، ك بدا أف معامل بتَسوف بلغ أكبر من ابؼركنة النفسية
 ك ابغيوية الذاتية علبقة طردية موجبة ك قوية، ك ىذا ما يؤكد ابؼركنة النفسيةالعلبقة بتُ كل من 

 ابغيوية الذاتية  متغتَ ابؼستقل ك التابع
 

 ابؼركنة النفسية
 αمستول الدلالة  درجة الحريةR   حجم العينة

160   0،511   158 0,000 
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 توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ابغيوية H˳صحة الفرضية  الثالثة ك بالتالي نقبل الفرضية 
 لا توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ₁H ك نرفض الفرضية البديلة   ابؼركنة النفسيةالذاتية  ك

  . ابؼركنة النفسية ابغيوية الذاتية  ك
كانت نتائج الفرضية بأف ىناؾ علبقة إحصائية تربط كل من ابغيوية الذاتية ك : مناقشة النتائج 

ابؼركنة النفسية ، ك بدا أف ابؼركنة النفسية تعتبر من بظات الشخصية الابهابية الاجتماعية فإف ىذه 
ابغيوية الذاتية ك علبقتها بسمات الشخصية الابهابية  )  2016الدراسة تتطابق كفق دراسة سليم 

 بحيث جاء 101على عينة بلغت  (الاجتماعية ك التفكتَ ابؼفعم بالأمل لدل معلمي التًبية ابػاصة 
في النتائج أف ىناؾ علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ابغيوية الذاتية ك بظات الشخصية الابهابية 

 . الاجتماعية 
   ك كما أف ابؼركنة النفسية تتمثل في قدرة الفرد على  استعادة التوازف رغم  الأحداث الضاغطة  ، 

تلعب دكرا  (  2011كدراسة ألكساندركفا لادا  )في حتُ ىناؾ دراسات تقوؿ بأف ابغيوية الذاتية 
ك ىذا يؤكد بأف ىناؾ علبقة  ( 194 ، ص 206سليم  )في عملية التوافق ك مواجهة الضغوط 

 . بذمعهما 
 :  عرض نتائج الفرضية الرابعة ك مناقشتها / 4

 :  ذكرنا سابقا الفرضية  الرابعة كالتالي 
 ˳H  توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل للمتغتَات الشخصية في ابغيوية الذاتية  

₁H توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل للمتغتَات الشخصية في ابغيوية الذاتية  لا  

 : عرض ك مناقشة نتائج الفرضية الفرعية الأكلى  / 1_4

˳Hتوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل بؼتغتَ ابعنس في ابغيوية الذاتية    

₁H بؼتغتَ ابعنس في ابغيوية الذاتية توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل لا   

 : نتائج ىذه الفرضية موضحة في ابعدكلتُ التالي 
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 " 1" بيثل نتائج اختبار الفرضية الفرعية  : (11 ػ 10 )ابعدكلتُ رقم 

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي  التكرار الجنس  المتغير 
 0،51 3،70 44 ذكر الحيوية الذاتية 

 0،45 3،59  116 أنثي 
 

 

 Tاختبار  Leveneاختبار  طبيعة التباين
F Sig t Sig 

 0،188 1،321 0،310 1،036 متجانس 
 غير متجانس

 

  spssمن إعداد الباحثة بالاعتماد على بـرجات برنامج : ابؼصدر 

  أف الفئة السائدة ىي فئة الإناث بينما ابؼتوسط : من خلبؿ ابعدكلتُ ابؼوضحتُ أعلبه نلبحظ
ابغسابي للذكور أعلى من ابؼتوسط ابغسابي للئناث ك إجابات الإناث متمركزة على إجابات 

الذكور لأف الابكراؼ ابؼعيارم للئناث أقل من الابكراؼ ابؼعيارم للذكور ، في حتُ نلبحظ أف 
  ك ىي أكبر من القيمة المجدكلة   0،310قدر ب  Leveneالتباين متجانس لأف اختبار  

  ( . 0،05 ) ك ىي أكبر من القيمة المجدكلة 0،188 بلغ T، كما أف اختبار  ( 0،05       ) 

  ك  توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل بؼتغتَ ابعنس في ابغيوية الذاتيةH˳    ك منو نرفض الفرضية 
  . بؼتغتَ ابعنس في ابغيوية الذاتية توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل لا ₁Hنقبل بالفرضية 

بؼتغتَ ابعنس  توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزللا تبتُ لنا في النتائج السابقة أنو : مناقشة النتائج 
ابغيوية الذاتية ك علبقتها بسمات  )  2016في ابغيوية الذاتية ك ىذا يتوافق مع دراسة كل من سليم 

على عينة بلغت   (الشخصية الابهابية الاجتماعية ك التفكتَ ابؼفعم بالأمل لدل معلمي التًبية ابػاصة 
ابػمسة الكبرل للشخصية  لدل ابغيوية الذاتية ك علبقتها بالعوامل  ) 2019 ،ك دراسة فاضل 101



 عرض النتائج و مناقشتها ........................................... الفصل السابع 
 

84 
 

ابغيوية الذاتية  ) 2020 في حتُ اختلفت مع دراسة العبيدم 300على عينة بلغت  (طلبة ابعامعة 
  فجاءت ىذه الدراسة 120ك بلغ عدد العينة فيها  (لدل طلبة ابعامعة في ضوء بعض ابؼتغتَات 

 . باختلبؼ متغتَ ابعنس في ابغيوية الذاتية لصالح الذكور 

 : عرض ك مناقشة نتائج الفرضية الفرعية  الثانية / 2_4   

˳Hتوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل بؼتغتَ التخصص في ابغيوية الذاتية    

₁H بؼتغتَ التخصص في ابغيوية الذاتية توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل لا   

 :  نتائج ىذه الفرضية موضحة في ابعدكلتُ التالي 

  " 2" بيثل نتائج اختبار الفرضية الفرعية   : (13 ػ 12  )ابعدكلتُ رقم 

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي  التكرار  التخصص المتغير 
  0،44278   3،6306  72  علمي الحيوية الذاتية 

  0،49670   3،6136  88  أدبي
 

 

 Tاختبار  Leveneاختبار  طبيعة التباين
F Sig t Sig 

 0،822   0،225  0،398  0،718 متجانس 
 غير متجانس

 

  spssمن إعداد الباحثة بالاعتماد على بـرجات برنامج : ابؼصدر 

  أف طلبة التخصص العلمي أقل من طلبة : من خلبؿ ابعدكلتُ ابؼوضحتُ أعلبه نلبحظ
 على التوالي  بؼتوسط ابغسابي  للؤدبيتُ أعلى من 88 ك 72التخصص الأدبي بحيث بلغا 

ابؼتوسط ابغسابي للعلميتُ  ك إجابات العلميتُ متمركزة على إجابات الأدبيتُ  بابكراؼ معيارم 
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 ، في حتُ نلبحظ أف التباين متجانس لأف اختبار   على التًتيب0،49670 ك 0،44278قدره 
Levene   كما أف اختبار  ( 0،05 ) ك ىي أكبر من القيمة المجدكلة 0،398قدر ب ،T 

  ( . 0،05 ) ك ىي أكبر من القيمة المجدكلة 0،822بلغ  
 توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل بؼتغتَ  التخصص في ابغيوية H˳ك منو نرفض الفرضية 

بؼتغتَ  التخصص في  توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل لا ₁H  ك نقبل بالفرضية الذاتية
  . ابغيوية الذاتية

بؼتغتَ   توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزللا جاء في النتائج السابقة أنو : مناقشة النتائج 
  ك 2020التخصص في ابغيوية الذاتية ك ىذه الدراسة اتفقت مع دراسة كل من العبيدم 

 .  التي أكدا في نتائجهما أنو لا توجد فركؽ تعزل بؼتغتَ التخصص 2019فاضل 

 : عرض ك مناقشة نتائج الفرضية الفرعية الثالثة / 3 _ 4

˳Hتوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل بؼتغتَ  ابؼستول في ابغيوية الذاتية    

₁H بؼتغتَ ابؼستول في ابغيوية الذاتية توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل لا   

 : نتائج ىذه الفرضية موضحة في ابعدكلتُ التالي 
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 " 3"بيثل نتائج اختبار الفرضية الفرعية   : (15ػ 14)ابعدكلتُ رقم 

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي  التكرار  المستوى المتغير 
   0،50907    3،6217   76 ليسانس  الحيوية الذاتية 

   0،44181    3،6223   83 ماستً
 

 

 Tاختبار  Leveneاختبار  طبيعة التباين
F Sig t Sig 

  0،994   0،008   0،099    2،756 متجانس 
 غير متجانس

 

  spssمن إعداد الباحثة بالاعتماد على بـرجات برنامج : ابؼصدر 

  أف مستول ليسانس أقل من  ابؼاستً بحيث بلغا   : من خلبؿ ابعدكلتُ ابؼوضحتُ أعلبه نلبحظ
 على التوالي ك ابؼتوسط ابغسابي للماستً أعلى من ابؼتوسط ابغسابي لليسانس ك 83 ك 76

 ك  0،44181 إجابات ابؼاستً  متمركزة على إجابات ليسانس  بابكراؼ معيارم قدره 
 قدر ب  Levene ، في حتُ نلبحظ أف التباين متجانس لأف اختبار    على التًتيب0،50907

 ك ىي 0،994 بلغ T، كما أف اختبار  ( 0،05 ) ك ىي أكبر من القيمة المجدكلة 0،099
  ( . 0،05 )أكبر من القيمة المجدكلة 

 توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل بؼتغتَ   ابؼستول في ابغيوية H˳ك منو نرفض الفرضية 
بؼتغتَ ابؼستول في  توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل لا ₁H  ك نقبل بالفرضية الذاتية

  . ابغيوية الذاتية
بؼتغتَ     توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزللا أسفرت النتائج علبه بأنو : مناقشة النتائج 

  2020  ك العبيدم 2019 ، ك ىذا ما جاءت نتائج دراسة فاضل ابؼستول في ابغيوية الذاتية
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 : عرض ك مناقشة نتائج الفرضية الفرعية الرابعة / 4_4

˳Hتوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل بؼتغتَ  العمر في ابغيوية الذاتية    

₁H بؼتغتَ  العمر في ابغيوية الذاتية توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل لا   

 : نتائج ىذه الفرضية موضحة في ابعدكلتُ التالي 

 "4"بيثل نتائج اختبار الفرضية الفرعية    : ( 17 ػ 16  )ابعدكلتُ رقم 

  

 

 F Sig متوسط ابؼربعات  درجة ابغرية  بؾموع ابؼربعات مصدر التباين 
  0,286 22 6,292 داخل المجموعات 

1,343  
 

 0,213 137 29,166 بتُ المجموعات 0,155
  159 35,458 المجموع

 

  spssمن إعداد الباحثة بالاعتماد على بـرجات برنامج : ابؼصدر 

  [ 23_18]أف الفئة السائدة ىي الفئة الأكلى : من خلبؿ ابعدكلتُ ابؼوضحتُ أعلبه نلبحظ
 على التوالي ، في 3,64 ك 103 من خلبؿ كل من التكرار ك ابؼتوسط ابغسابي بحث بلغا 

 الانحراف المعياري متوسط الحسابي التكرار  العمر المتغير

 
 ابغيوية
  الذاتية

[18 _ 23] 103 3,64 0,49 

[24 _ 28 ] 30 3,48 0,28 

[29_ 33]  11 3,04 0,16 

[34 _ 38] 10 3,58 0,35 

[39 _ 44] 5 1,08 0,07 

[ 45 _ 48] 1 0,98 0,00 
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 أقل بسركزا بالنسبة لباقي الفئات إذ بلغ الابكراؼ [48 _ 45]حتُ كانت الفئة الأختَة 
  [33 _29] ثم الفئة 0,07 بابكراؼ معيارم قدره [44 _ 39] تليها 0،00ابؼعيارم فيها 

 بابكراؼ معيارم [23 _ 18]ك أختَا فئة  [28 _ 24] ثم [38 _ 34]بعدىا تأتي الفئة 
  0,49بلغ 

    ك في ابعدكؿ الثاني ك الذم بيثل برليل التباين الأحادم بحيث نلبحظ أف التحليل داخل 
 ك قدر النوع 35,458 ك ىو ضعيف مقارنة بالتباين الكلي 6,292المجموعات قدر  ب 

 في حتُ بلغت درجة ابغرية الكلية 35,458 ك ىو أيضا أقل من المجموع 29,166الثاني ب 
ك  ( 0،05 ) ك ىو أكبر من القيمة المجدكلة 0,155 بلغ مستول الدلالة الإحصائية ب 159ب 

 منو نقوؿ بأنو لا توجد فركؽ بالنسبة بؼتغتَ العمر ك عليو فإننا  نرفض الفرضية 

˳Hك نقبل بالفرضية  توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل بؼتغتَ  العمر في ابغيوية الذاتية ، 
₁H بؼتغتَ  العمر في ابغيوية الذاتية توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل لا .  

 توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزللا بعد عرض نتائج الفرضية التي جاء فيها بأنو : النتائج  مناقشة 
 ة د ابغيوماعبين ك حسب أفزـرنة بتُ اؿاابؼقب  بيكن تفستَ ىذه  النتيجة بؼتغتَ  العمر في ابغيوية الذاتية

إلا  أف الشباب الذين ىم في مقتبل العمر كانوا الرياضة بأشكابؽا  رسوفاضي  كاف الأفراد لا يماففي  الم
يتمتعوف بصحة بدنية أفضل من الفئات  الأخرل أما في  الوقت  الراىن بقد أف أغلب فئات العمرية  
يهتموف  بالصحة البدنية ك  النفسية ك بيارسوف التأمل ك الرياضة ك يتبعوف نظاما صحيا ك ىذا ما قد 

 . يؤدم لعدـ ك جود فركؽ في ابغيوية الذاتية تعزل للفئات العمرية 

  بعد عرض ك مناقشة نتائج الفرضيات الفرعية ك التي جاء فيها بأنو لا توجد فركؽ في ابؼتغتَات
في ابغيوية الذاتية ، من ىذا بيكن  (ابعنس ، التخصص ، ابؼستول الدراسي ، العمر :  متغتَ )

القوؿ أنو لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل بؼتغتَ ابؼعلومات الشخصية  في ابغيوية 
توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تعزل  H˳)ك منو فإننا نرفض الفرضية الصفرية . الذاتية 

توجد فركؽ ذات  لا ₁H)ك نقبل الفرضية البديلة   ( للمتغتَات الشخصية في ابغيوية الذاتية 
 ( دلالة إحصائية تعزل للمتغتَات الشخصية في ابغيوية الذاتية
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 : خلبصة الفصل 

    من خلبؿ ىذا الفصل نقوؿ أنو بست الإجابة على عدة أسئلة ك ذلك بالنزكؿ للميداف ك تقصي 
حقائق علمية بدنهج كصفي ىاتو الدراسة التي أجريت على طلبة جامعة زياف عاشور ابعلفة بغية معرفة ما 
إذا كاف يتمتعوف بابغيوية الذاتية في ظل عدة متغتَات ، استخدمنا خلببؽا عدة أدكات من أبرزىا مقياس 

     .  للتوصل لنتائج أكثر دقة  SPSSابغيوية الذاتية ك برنامج 
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 : توصيات 

 : بناءا على ما سبق ك حسب النتائج ابؼتوصل بؽا في ىذه الدراسة توصي الباحثة بدا يلي 

 إعطاء أكلوية للجانب الإبهابي الذم بيلكو الفرد _ 

 تركيز على ىذا ابعانب مع العمل على تقويتو _ 

 تفعيل ابغيوية الذاتية للفرد ك ذلك بتقديم الدعم النفسي للطالب ابعامعي _ 

 الاىتماـ بهذه الفئة ك العمل على تقوية السمات الشخصية ك الابهابية بؽا _ 

 مراعاة الطالب ابعامعي ك حثهم على اللياقة البدنية ك العقلية _ 

 الاىتماـ بدكر علم النفس الابهابي ك تكوين مراكز نفسية _ 

 التشجيع ابؼستمر للطالب ابعامعي من أجل تفعيل دكره في المجتمع ك ليحس أنو لو فائدة في بؾتمعو _ 

 كضع خطط ك برامج إرشادية تسهم في رفع مستول ابغيوية الذاتية ك كذا الصلببة ك ابؼركنة النفسية _ 

 ضركرة الاىتماـ بتنمية الصلببة النفسية لدل الطالب ابعامعي _ 

ضركرة تلقتُ الطالب ابعامعي كيفية التعامل مع الضغوط ك ىذا سيسهم في رفع مستول ابؼركنة _ 
 النفسية لديو 

عمل بعض ابؼختصتُ في بؾاؿ علم النفس مع الأسرة ابعامعية لتعليم ك تدريب الطالب أك الأستاذ _ 
التعامل مع الأحداث الضاغطة ك كيفية مواجهة التحديات ك ىذا سيؤدم إلى رفع مستول _ كيفية 

 التدفق النفسي 

 الاىتماـ بطلبة من ابعوانب النفسية ككل فالطالب بيثل مركز ك بؿور العملية التعليمية التعلمية _ 
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 : اقتًاحات 

نظرا لأبنية ابغيوية الذاتية ك كل من  الصلببة ك ابؼركنة النفسية ك كذا التدفق النفسي  لدل الفرد تقتًح 
 : الباحثة  البحوث التالية 

  (تلبميذ الباكالوريا  )اقتًاح برامج تسهم في تقوية ابغيوية الذاتية للطور الثالث من التعليم الثانوم _ 

 ابغيوية الذاتية ك علبقتها بالأمل ك التفاؤؿ لدل خربهي ابعامعات حديثا _ 

 ابغيوية الذاتية لدل العماؿ الذين تم إنهاء مزاكلة أعمابؽم _ 

 الصلببة النفسية لدل الأيتاـ _ 

 الصلببة النفسية لدل الأطباء _ 

 التدفق النفسي لدل الرياضيتُ _ 

 علبقة التدفق النفسي بالضغوط النفسية _ 

 بناء برنامج إرشادم بىص ابؼركنة  النفسية لدل ابؼدمنتُ _ 
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 المراجع قائمة 

 المراجع العربية  -01
 الكتب  -أ 

 ، مؤسسة الأمة ، الرياض ، السعودية ، المرونة الأبضدم انس سليم ، د سنة ،  -01
  3، ككالة ابؼطبوعات ، الكويت ، ط مناهج البحث العلمي  ، 1977البدكم عبد الربضن ،  -02
 ، عالم ابؼعرفة ، الكويت ، د ط الذكاء العاطفي  ، 2005جوبؼاف ، تربصة ابغبالي ،  -03
 ، عالم علم النفس الايجابي ، 2016أبو حلبكة بؿمد السعيد ، الشربيتٍ عاطف مسعد ،  -04

  1الكتب ،مصر ، ط 
 ، شبكة العلوـ النفسية العربية حالة التدفق  ، 2013 أبو حلبكة بؿمد السعيد ،  -05
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  ( : 01 )ابؼلحق رقم _ 

جامعة زياف عاشور ابعلفة                     كلية العلوـ الاجتماعية ك الإنسانية   

زملبئي الطلبة أضع بتُ أيديكم ىذا الاستبياف ك الذم بوتوم  على فقرات تواجهك في :برية طيبة

  ك أرجو عدـ ) X ( حياتك اليومية ، أرجو الإجابة عليو كفق آرائكم الشخصية كذلك بوضع علبمة
اللجوء إلى خانة أحيانا إلا في حالة استحالة التًجيح ،علما أنو لا توجد إجابة صحيحة أك خاطئة ك لن 

الرجاء عدـ ترؾ أم فقرة دكف الإجابة عليها  يطلع أحد على ىاتو الإجابات سوئ الباحثة 

ذكر                            أنثى               :   ابعنس 

:.....   العمر 

:  ......  التخصص 

       ليسانس                ماستً    : ابؼستول التعليمي 

 (  مقياس ابغيوية الذاتية)  

تنطبق الفقرات  
علي 
بساما 

تنطبق 
 علي

ثتَا  ؾ

تنطبق 
علي 

أحيانا  

تنطبق 
علي 
قليلب 

تنطبق 
 علي

ادرا ف
     أبستع بصحة بدنية جيدة   1
     في اللحظة الراىنة أشعر بابغيوية ك الانتشاء   2
     أتعامل بهدكء في أصعب ابؼواقف  3
     عدـ شعورم بوجود طاقة كبتَة لدم الآف   4
     أحب أف أقدـ أعماؿ ابػتَ   5
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  ( : 02 )ابؼلحق رقم _ 2

  مقياس الصلببة النفسية 
 
 

     أشعر أني مقبل على ابغياة لدرجة الاندفاع إليها بقوة   6
      أبذاكز الأفكار السلبية بسرعة لكي لا تسيطر على تفكتَم  7

      لدم طاقة عالية ك ركح إبهابية  8
      أحب إقامة العلبقات الاجتماعية مع الناس  9

      أتطلع إلى كل يوـ جديد  10
      أحب قضاء الأعماؿ ابؼوكلة إلي بدقة ك إتقاف  11
      أركز على ابؼادة العلمية أثناء المحاضرة      12
      أشعر بالتنبو ك اليقظة      13
      أشعر بأني بؿبوب من قبل الآخرين  14
       أحب تقدير الآخرين لي  15

      أمارس الرياضة باستمرار حفاظا على طاقتي ابغيوية  16
      أسعى لفهم أغلب ابعوانب المحيطة بعملي  17
      ضغوط ابغياة لا بسنعتٍ من العيش بسركر 18
      لدم القدرة على التأثتَ في الآخرين  19
      )احتـً برتـً (أؤمن بدقولة  20
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تنطبق الفقرات  
علي 
بساما 

تنطبق 
 علي

ثتَا  ؾ

تنطبق 
علي 

أحيانا  

تنطبق 
علي 
قليلب 

تنطبق 
 علي

درا نا

      لي القدرة على التحكم بعواطفي في بـتلف الظركؼ  1
      أشعر أف ركحي ابؼعنوية عالية  2
      أشعر بابؽدكء ك الطمأنينة  3
      لدم القدرة على التسامح مع الآخرين  مهما حجم ابؼشكلة   4

       لدم القدرة على مقاكمة ابؼلل ك التعب  5
أبسكن من طرح النكات ك مداعبة الآخرين ك إضحاكهم في أشد  6

 الظركؼ قسوة 
     

      أحتـً الركابط الأسرية 7
      أبسسك بالقواعد ابػلقية العامة 8
      أحرص على تأدية الفرائض ك الشعائر الدينية  9

      أىتم بالأحداث التي تقع في المجاؿ الذم أعيش فيو  10
      أحرص على أف يكوف الآخرين  انطباعات حسنة  11
      ارغب في بزفيف ابؼعاناة للآخرين  12
      أكفي بالعهود التي أقطعها على نفسي ك الآخرين مهما كلف الأمر  13
      أشعر بابؼسؤكلية الاجتماعية إزاء كل ما  بودث من حولي  14
      لدم القدرة على التعامل مع الواقع اليومي برغم كل الصعوبات  15
      أعبر عن رغباتي الشخصية بكل حرية  16
      الظركؼ الصعبة تزيدني إصرارا على القياـ بالأعماؿ ابؼفيدة  17
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  ( : 03 )ابؼلحق رقم _ 3

  مقياس التدفق النفسي 

      أبذؿ قصارل جهدم في تلبفي ابؼواقف ابغرجة التي تصادفتٍ  18
      أسعى للبشتًاؾ في ابؼنافسات مع الآخرين ك التفوؽ عليهم  19

      لدم القدرة على مواجهة ابؼواقف التي بوجم عنها بعض الأفراد  20

      لدم القدرة على مساعدة الأفراد ابؼتًددين ك زرع الثقة بأنفسهم  21

      لدم القدرة على إرشاد ك برذير ابؼخطئتُ من مغبة أعمابؽم  22

تنطبق الفقرات  
علي 
بساما 

تنطبق 
 علي

ثتَا  ؾ

تنطبق 
علي 

أحيانا  

تنطبق 
علي 
قليلب 

تنطبق 
 علي

درا نا

      أعتقد أف مهاراتي تسمح لي أف أكاجو التحدم الدراسي  1
      قدراتي توازم برديات الدراسة  2
بيكنتٍ أف أتبتُ من خلبؿ الأسلوب الذم أكدم بو دركسي مدل  3

 إجادتي بؼا أفعلو 
     

      بيكنتٍ أف أتقن كاجباتي الدراسية جيدا  4
      أشعر أني أفهم كل كلمة يقوبؽا الأستاذ  5
      لا يهمتٍ ما قد يظنو زملبئي بي أثناء الدرس  6
      في الدرس أشعر أني أقل كعيا بذاتي ك مشكلبتي الشخصية  7
      أبقز كاجباتي بدقة ك لا أشعر بأم جهد أك تعب يذكر  4
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       كانت لدم فكرة جيدة عن مستول أدائي  9
      بيكنتٍ ضبط ك مقاكمة ابؼلل ك القلق خلبؿ الدرس  10
بعض الأكقات يبدك كأف ستَ الأحداث الدراسية بودث بصورة  11

 بطيئة 
     

      الدراسة كلدت لدم شعور بالبهجة ك السركر  12
      الدركس الصعبة مثتَة لأف فيها بردم عاؿ 13
      بير الزمن بشكل غتَ عادم أثناء الدرس  14
      كجدت التجربة الدراسية ذات مردكد إبهابي كبتَ  15
      أسيطر بالكامل على ما أفعلو أثناء الدرس 16
      نشاطي الدراسي بدا لي كأنو بودث تلقائيا  17
      أضع أىدافا بؿددة ك كاضحة في دراستي  18
عندما أناقش زملبئي في الدرس أشعر بانسياب أفكارم بصورة  19

 تلقائية 
     

خلبؿ الدرس أحصل على ابؼعلومات بل حتى عندما تعلو الضوضاء  20
 من حولي 

     

      أشعر بأني مهيأ بشكل كاؼ بؼواجهة متطلبات الدراسة  21
       لم أكن قلق حوؿ أدائي حوؿ الدرس  22
      لم أشعر بالوقت عندما كنت أؤدم كاجباتي ابؼدرسية  23

      أشعر بأف الزمن يتغتَ للػأسرع مرة ك أخرل للؤبطأ أثناء الدرس  24

      أشعر بأف ىدفي يتحقق بسهولة بعد اختيارم لشعبتي  25
      لم أرضى إلا بابؼستول تعلم أفضل فيما أرغب القياـ  بو من أعماؿ  26



                                                                                    الملاحق 

97 
 

 

   ( :04 )ابؼلحق رقم 
  مقياس ابؼركنة النفسية 

      أستطيع السيطرة على ابؼثتَات ابػارجية أثناء القراءة  27
      أشعر بالاندماج الكامل فيما أتعلمو  28
      بدا الدرس مثتَا ك بفتعا  29
      أبحث باستمرار عن الأىداؼ التي تعطي لي برديا  30
      أنا كاع بدستول كفايتي في الدراسة  31
      لم أكن مهتم بالكيفية التي كنت أقدـ نفسي بها لزملبئي  32
      أشعر بصفاء ذىن غتَ عادم أثناء الدرس 33

تنطبق الفقرات  
علي 
بساما 

تنطبق 
 علي

ثتَا  ؾ

تنطبق 
علي 

أحيانا  

تنطبق 
علي 
قليلب 

تنطبق 
 علي

درا نا

      أستطيع التعامل مع ابؼشاعر السلبية  1
      أستطيع التعامل مع كل شيء جديد  2
      لا بوبطتٍ الفشل  3
      مواجهة الضغوط بذعلتٍ أكثر قوة  4
      لدم القدرة على برقيق الأىداؼ  5
      لدم القدرة على ابزاذ قرارات صعبة  6
      أنا شخص قوم  7
      لا اشعر بالإحباط ك إف كانت الأمور ميئوسا منها  4
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      أمتلك القدرة على التًكيز ك التفكتَ بوضوح برت الضغط  9
      أتصرؼ بناءا على ابغدس  10
      أستأنف أعمالي بحيوية ك نشاط بعد تعرضي بؼرض أك إجهاد  11
       للؤشياء )الإبهابي(أنظر للجانب ابؼشرؽ  12
      أبذؿ قصارل جهدم بغض النظر عن طبيعة العمل   13
      أفضل لعب دكر القائد عند حل مشكلة  14
      أؤمن بقدرة الله على مساعدتي  15
      أعتقد أف لكل حدث سببا  16

      لدم القدرة على إقامة علبقات عميقة ك آمنة مع الآخرين  17

خبرات النجاح السابقة بسنحتٍ الثقة بؼواجهة التحديات  18
 ابعديدة 

     

      لدم القدرة على التكيف مع التغتَات التي بردث  19

      أعرؼ أين أجد ابؼساعدة في أكقات الضغط التي أتعرض بؽا  20

      لدم إحساس قوم بهدفي بابغياة  21

      أعمل من أجل برقيق أىدافي  22

      أسيطر على بؾريات حياتي  23
      أحب التحدم  24

      أفتخر بإبقازاتي  25



                                                                                    الملاحق 

99 
 

 
 
 

  ( :05)      ابؼلحق رقم 
  بؿرجات برنامجspss   

  

ANOVA
a
 

Modèle Somme des carrés ddl Carré moyen F Sig. 

1 Régression 14,021 1 14,021 103,338 ,000
b
 

Résidus 21,437 158 ,136   

Total 35,458 159    

a. Variable dépendante : الحيوية 

b. Prédicteurs : (Constante), الصلابة 

  

 

ANOVA
a
 

Modèle Somme des carrés ddl Carré moyen F Sig. 

1 Régression 8,629 1 8,629 28,157 ,000
b
 

Résidus 48,422 158 ,306   

Total 57,051 159    

a. Variable dépendante : التدفق 

b. Prédicteurs : (Constante), الحيوية 

 

 

 

ANOVA
a
 

Modèle Somme des carrés ddl Carré moyen F Sig. 

1 Régression 12,568 1 12,568 55,795 ,000
b
 

Résidus 35,590 158 ,225   

Total 48,158 159    

a. Variable dépendante : المرونة 

b. Prédicteurs : (Constante), الحيوية 
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Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard المجيب جنس

 07833, 51956, 3,7011 44 ذكر الحيوية

 04194, 45169, 3,5909 116 انثي

 

 

 

 
Test des échantillons indépendants 

 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard المجيب عمر

0 ]23 _ 18] الحيوية
a
 . . . 

[23 _ 28[ 0
a
 . . . 

a. t ne peut être calculé car l'écart type est nul. 

 

 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard المجيب تخصص

 05230, 44378, 3,6306 72 علمي الحيوية

 05295, 49670, 3,6136 88 ادبي

 

 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard المجيب مستوى

 05839, 50907, 3,6217 76 ليسانس الحيوية

 04850, 44181, 3,6223 83 ماستر
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ANOVA 

   الحيوية

 Somme des carrés ddl Carré moyen F Sig. 

Intergroupes 6,292 22 ,286 1,343 ,155 

Intragroupes 29,166 137 ,213   

Total 35,458 159    

 

 

 

 

ANOVA 

   الحيوية

 Somme des carrés ddl Carré moyen F Sig. 

Intergroupes 6,292 22 ,286 1,343 ,155 

Intragroupes 29,166 137 ,213   

Total 35,458 159    

 

 
 

 


