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  :المشتخلص

ج بالرفاهية النفسية فى خف  ااككتااب لدى هدفت الدراسة إلى التعرف عمى فعالية العلا     
إناث (  من طلاب وطالبات  4ذكور،  6طلاب )  5طلاب الجامعة، وتكونت عينة الدراسة من 

سنة وانحراف معياري  68،76الفرقة الأولي تعميم عام بكمية التربية بقنا بمتوسط عمري 
الواحدة، واستخدمت الدراسة ، واستخدمت الدراسة المنهج شبه التجريبى ذي المجموعة 2،67

(، وبرنامج العلاج بالرفاهية 0225الدسوقى،الأدوات ااكتية: قاامة تشخيص ااككتااب )إعداد: 
وأظهرت نتااج الدراسة فعالية العلاج جمسة )إعداد: الباحثة(،  69النفسية والمكون من 

ح ذلك من خلال بالرفاهية النفسية المستخدم في خف  ااككتااب لدي طلاب الجامعة، واتض
وجود فروق ذات داكلة إحصااية بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية فى 

 القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي.

  .، طلاب الجامعةااككتااب ،، العلاج بالرفاهية النفسية الكممات المفتاحية: الرفاهية النفسية
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Abstract: 

      The study aimed to identify the effectiveness of psychological 

well-being therapy in reducing depression among university 

students. The sample consisted of 5 students (1 male, 4 females) from 

the first year students at Qena Faculty of Education with (Mage = 

18.76 years, St.D=0.63), and the study used the Quasi-experimental 

approach with one group. The study used the following tools: 

Depression Diagnosis Inventory (El desouky, 2005), psychological 

well-being therapy (19 sessions). Results showed the effectiveness of 

the psychological well-being therapy in reducing depression among 

university students, and this was evident through the presence of 

statistically significant differences between the mean ranks of the 

experimental group in the pre and post test in favor of the post test. 

Keywords: Psychological well-being, Psychological well-being 

therapy, Depression, University Students. 
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 مقدمة:
يمر الإنساف خلاؿ حياتو بمراحؿ نمك مختمفة، كتعد مرحمة الجامعة مف أىـ ىذه 
المراحؿ نظرنا لتأثير ىذه المرحمة عمى حياتو ككؿ فيما بعد سكاء إيجابان أك سمبنا، حيث 
يكاجو طلاب الجامعة خلاؿ ىذه المرحمة العديد مف التحديات كالضغكطات الحالية 

القدرة عمى مكاجية ىذه التحديات يشعركف بالكثير مف مشاعر  كالمستقبمية؛ كعند عدـ
 النفسية كالسمككية الإحباط كالذل بدكره يعرضيـ لمعديد مف المشكلات كالاضطرابات

 كالاجتماعية.

 ;Bore et al., 2016; Ciric et al., 2012)ما اكضحو كؿ مف  كىذا
Shamsuddin et al.,2013) رتفعة كطا نفسية مبأف طلاب الجامعة يكاجيكف ضغ

بما فى ذلؾ الضغكط الأكاديمية كضغط الأقراف كالمشاكؿ الأسرية  بالمقارنة مع غيرىـ 
كما يكاجيكف مجمكعة مف التحديات منيا: تغيير محؿ الإقامة كالانفصاؿ عف الأسرة 

 .كالاعتماد عمى الذات ككذلؾ مكاجية الضعؼ كالمخاكؼ كالاكتئاب

لة مزاجية متدنية كنفكر مف النشاط كالذل يمكف ىك حا Depressionفالاكتئاب 
أف يؤثر عمى أفكار الشخص كسمككو كمشاعره كسلامتو الجسدية، حيث قد يشعر 
المصابكف بالاكتئاب بالحزف كالقمؽ كالفراغ كاليأس كالعجز كعدـ القيمة كالإحساس بالذنب 

تعة مع فقداف الشيية أك كسرعة الانفعاؿ، كقد يفقد الفرد الاىتماـ بالأنشطة التى كانت مم
الافراط فى الأكؿ ككجكد مشاكؿ فى التركيز كتذكر التفاصيؿ كاتخاذ القرارات كربما يتأمؿ 
محاكلة الانتحار أك حتى الرغبة فيو، ككذلؾ الأرؽ كالنكـ المفرط كالتعب كفقداف الطاقة 

يش فى أك الآلاـ كمشاكؿ الجياز اليضمى، كيصؼ بعض الناس الاكتئاب عمى أنو "الع
ثقب أسكد" كمع ذلؾ فإف بعض الأشخاص المكتئبيف لا يشعركف بالحزف عمى الإطلاؽ، 

 & Tiwari)كقد يشعركف بفقداف الحياة كالفراغ كاللامبالاة كالغضب كالعداكنية كالقمؽ 
Tripathi , 2015). 



 0202أغسطس    -( 3ع ) -( 7مج )          خفض الأكتئاب فيفعالية العلاج بالرفاهية النفسية 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
-                    Print: (ISSN: 2535-2334)  Online: (ISSN: 2682-4809) 422-                        

( إلى أف الشخص المكتئب يعانى مف الأعراض 170،ص3102كيشير زكار )
، فقداف الشيية الآتية: الشعكر با لاكتئاب كالممؿ، عدـ الاستمتاع بالحياة، اضطرابات النكـ

للأكؿ أك الإفراط فى الأكؿ، صعكبة التركيز كاتخاذ القرارات، سرعة التعب، نظرة تشاؤمية 
لمماضى كالحاضر كالمستقبؿ، إيذاء النفس كالانتحار كالقتؿ، كالعصبية الدائمة كالشعكر 

( أف الاكتئاب فى المراىقيف  (Ihle, 2016; Naab,2015كأضاؼ كلا مف.بالذنب
يتركز فى ثلاثة أعراض ىى: الحزف كالمزاج المتقمب، كعدـ القدرة عمى الشعكر بالفرح، 

( أف 37، ص3102كالشعكر بالتعب كالإرىاؽ كانخفاض الطاقة، كذكر الشمالى )
عاظـ ىذا الاكتئاب يككف مصحكبا بالشعكر بالذنب كمفيكـ سالب عف الذات، كقد يت

 الشعكر ليصؿ بو  إلى الانتحار.

يعد عمـ النفس الإيجابى مف أكثر العلاجات للاكتئاب كذلؾ ، كفي ىذا السياؽ
مف خلاؿ تقديـ المساعدة الذاتية التى تتجنب اختبارات مكضكعية مف المستكل الانفعالى 

قكـ بو عمـ النفس العاطفى، إلا أف الاىتماـ لا يزاؿ قميلا بالنسبة لمدكر الذل يمكف أف ي
الإيجابى فى التعامؿ مع الجانب المظمـ فى الحياة كالتخفيؼ مف العبء العالمى 

(، كما يرل عمـ النفس الإيجابى أف المشاعر 99،ص3102للاكتئاب)سيد، كمحمد،
الإيجابية كالقكل كالمعنى كخفض الأعراض المرضية ىك الأساس فى العلاج النفسى 

إلى نتائج إيجابية عند الأفراد  مالعكامؿ التى تؤدكلذلؾ يجب الاىتماـ بتمؾ 
 ( Selvaraj & Bhat, 2016,p.1265؛3101)عبدالخالؽ،

كيرتبط الاكتئاب سمبينا ببعض متغيرات عمـ النفس الايجابي كالتي مف بينيا 
بأنيا إدراؾ الفرد لذاتو  كالتي تعرؼ Psychological Well-Being الرفاىية النفسية
 ,.Hidalgo et al)اتو كمدل رضاه عف حياتو الحاضرة كالماضية كتحقيقو لإنجاز 

2010,p.102) كتشتمؿ عمي ستة أبعاد ىى: التمكف البيئى ،Environmental 
mastery كىك القدرة عمى إدارة البيئة كالتحكـ فى أنشطتيا كاستغلاؿ الفرص المحيطة( :

)كىك إدراؾ القدرات : Personal growthكالقدرة عمى الإبداع(، كالنمك الشخصى 
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: )كىك اعتناؽ Purpose of lifeالذاتية كالإمكانيات الخاصة(، كالغرض مف الحياة 
المعتقدات التى تعطى أىدافا لمحياة كالشعكر بالرضا عف الحياة الحالية كالماضية(، 

: )كتعنى القدرة عمى تقرير المصير كمقاكمة الضغط Autonomyكالاستقلالية 
)بمعنى أف يككف ىناؾ مكاقؼ إيجابية  Self-acceptance:ؿ الذات الاجتماعى(، كقبك 

تجاه الذات كتقبؿ الذات بإيجابياتيا كسمبياتيا كالشعكر بالرضا عف الحياة الماضية(، 
: )أف يككف ىناؾ Positive relations with othersكالعلاقات الإيجابية مع الآخريف 

ظيار ىذه المشاعر( علاقات تملأىا الثقة كالدؼء كالقدرة عمى ا  & Fava)لتعاطؼ كا 
Guidi,2020 ; Ryff,2016) . 

كمف ىنا كانت الرفاىية النفسية مف المؤشرات اليامة لمصحة النفسية كالرضا عف 
الحياة بشكؿ عاـ حيث أشارت العديد مف الدراسات إلى أف الرفاىية النفسية ترتبط ارتباطا 

الذات لدل طلاب الجامعة، كما ترتبط ارتباطا إيجابيا بالقدرة عمى حؿ المشكلات كتقدير 
 (Bassi et al., 2017; Sola-Carmona et al., 2013)سمبيا بالقمؽ كالاكتئاب 

كما يتضح أف ارتفاع مستكل الرفاىية النفسية لدل الفرد يؤدل إلى الصحة النفسية 
 ;Barr, 2016)الجيدة، بينما انخفاضيا يؤدل إلى الإصابة بالاكتئاب 

Memmesheimer et al., 2017). 

 Psychological كلقد أظيرت نتائج الدراسات اف العلاج بالرفاىية النفسية 
Well-being Therapy  لو أثر فعاؿ فى خفض كتقميؿ أعراض الاكتئاب(Fava et 

al.,2017; Rotterman & Wright,2019) ⸲  كيعرؼ بأنو استراتيجية علاج نفسى
بة الذاتية باستخداـ المذكرات اليكمية كالكاجبات المنزلية قصير المدل تركز عمى المراق
 Mastropieri كما أشارت دراسة )  (Fava,2016a).كالتفاعؿ بيف المعالج كالعميؿ 

إلى أف الرفاىية النفسية ترتبط ارتباطنا إيجابينا مع زيادة الصحة النفسية الجيدة مما 2016)
لحياة الجامعية كمكاجية التغيرات التى يساعد طلاب الجامعة عمى التكيؼ مع ظركؼ ا

 تحدث خلاؿ ىذه المرحمة. 
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كبالنظر إلى ما سبؽ جاءت ىذه الدراسة لمتعرؼ عمى فعالية العلاج بالرفاىية 
 النفسية فى خفض الاكتئاب لدل طلاب الجامعة.

 مشكلة الدراسة:

 محاكر رئيسة، المحكر الأكؿ: ةتتضح مشكمة الدراسة الحالية مف خلاؿ ثلاث
نسبة انتشار أعراض الاكتئاب بيف طمبة الجامعة عينة الدراسة، المحكر الثاني: الآثار 

للاكتئاب الشائعة بيف طمبة الجامعة، المحكر الثالث: قمة الدراسات التى تناكلت  السمبية
 العلاج بالرفاىية النفسية فى خفض الاكتئاب.

بيف طمبة الجامعة فيما يخص المحكر الأكؿ: نسبة انتشار أعراض الاكتئاب 
عينة الدراسة، يزيد انتشار الأعراض الاكتئابية بشكؿ كاضح فى مرحمة المراىقة كتتراكح 

% مف الحالات التى تـ 31% فى المراىقيف، كتستمر مع 8-2معدلات انتشاره بيف 
 Bolat et al.,2011; Pandy)تتبعيا، كيزيد لدل الإناث ثلاثة أضعاؼ عف الذككر 

et al., 2015)  كتظير أعراض الاكتئاب عمى ما يقرب مف ثمثى المراىقيف كتتراكح ىذه
 . (Cox et al., 2011)الأعراض ما بيف بسيطة إلى متكسطة

كما أف الاكتئاب ينتشر حاليا فى جميع أنحاء العالـ كيصاب بو عدد كبير مف 
لحادل ف القرف العشريف كاف قرف الخكؼ كالقمؽ بينما القرف ا: إالناس، كيمكف القكؿ

% مف الأشخاص يعانكف 32إلى  31كالعشريف قرنا مف الكآبة كالاكتئاب، حيث يقدر أف 
 .(Ciric et al.,2012)مف أعراض قكية للاكتئاب 

( أف الاكتئاب يعتبر مف الأمراض 3130كلقد ذكرت منظمة الصحة العالمية )
خاص فى % مف الأش2.8النفسية الشائعة عمى مستكل العالـ؛ إذ يقدر أنو يصيب 

سنة،  11% مف البالغيف الذيف تزيد أعمارىـ عف 2.7% منيـ مف البالغيف ك2.1العالـ، 
 9مميكف شخص حكؿ العالـ، كيعانى فى مصر حكالى  211كيؤثر عمى أكثر مف 
 مميكف مف القمؽ كالاكتئاب.  3ملاييف مف الاكتئاب ك
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عة بيف طمبة الجامعة، أما بالنسبة لممحكر الثانى: الآثار السمبية للاكتئاب الشائ
يؤثر الاكتئاب عمى دافعية الأفراد نحك القياـ بالأمكر اليامة فى حياتيـ كتتمثؿ فى فقد 
النشاط كالطاقة كعدـ الاىتماـ بقيمة الأشياء، كما يظير الأفراد ذكل الاكتئاب مشاعر 

ؤثر سمبية كالغضب كالخكؼ كالقمؽ كالحزف كالشعكر بالذنب كالخزل كالغيرة، كأيضا ي
ك أالاكتئاب عمى الطريقة التى يفكر بيا الفرد فيك يؤثر عمى التركيز كالذاكرة فقراءة كتاب 

مشاىدة التمفاز تصبح مستحيمة، كعدـ تذكر الأشياء كنسيانيا فقط تذكر الأشياء السمبية 
كنسياف الإيجابية، كما أنو يؤثر عمى الأفكار، فالفرد ذك الاكتئاب غير راض عف نفسو، 

مف الآخريف، يعتقد أف مستقبمو مظمـ، كلديو دكرة لا تنتيى مف اليزيمة  أقؿ شأنا وأك أن
كالخسائر، كما يؤثر عمى التخيؿ حيث أف الفرد ذك الاكتئاب لديو صكر تخيمية مظممة 
فدائمان ما يتحدث عف الظلاـ كيميؿ إلى المكف الأسكد بدلان مف الألكاف الفاتحة، كما يؤثر 

كؾ حيث ينخرط الفرد فى أنشطة أقؿ إيجابية، كيميؿ إلى التحرؾ الاكتئاب عمى السم
كالمشى ببطء، كما تظير لدل الفرد تغيرات كيميائية فى جسده حيث ارتفاع مستكل 
ىرمكنات التكتر كالككرتيزكؿ كضعؼ الناقلات العصبية فى الدماغ بالإضافة إلى 

كما يتميز الفرد ذك الاكتئاب اضطرابات النكـ كفقداف الشيية كفقداف الكزف أك زيادتو، 
بالانسحاب الاجتماعى كالعزلة كمحاكلة الاختباء كالتخفى مف الآخريف كعدـ القدرة عمى 

 .(Gilbert,2001,pp.4-6) إقامة علاقات اجتماعية جيدة كعدـ الثقة فى الآخريف 

كما أف الاكتئاب قد يؤدل إلى السمككيات الخطيرة مثؿ زيادة مستكيات التدخيف 
 Serras et)تيلاؾ الكحكؿ كالمخدرات كزيادة السمككيات الضارة بالنفس كاس

al.,2010) كيعمؿ عمى إعاقة النمك الانفعالى كالاجتماعى كيؤدل إلى سكء التكافؽ ،
الاجتماعى كالتكاصؿ مع الآخريف كيجعؿ الفرد أقؿ شعكرنا بالسعادة كالرفاىية كأقؿ قدرة 

ة، كقد يؤدل بو شعكره إلى محاكلة الانتحار، عمى التكيؼ مع الآخريف كالحياة عام
 (.3109بالإضافة إلى أنو يؤثر سمبا عمى الأداء الاكاديمى )كردة،
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( أف الشخص المكتئب يعرض نفسو لمخطر كيشعر 3101كلقد أكضح اليكر )
بضيؽ فى الصدر كيبتعد عف الحياة الطبيعية كيعيش فى أحزانو مع الابتعاد عف الكسط 

دث مع نفسو باستمرار مما يفتح باب الكساكس ككثرة لكـ الذات كتمنى الاجتماعى كيتح
 المكت كعدـ الرغبة فى العيش بالإضافة إلى النظرة السمبية فى كؿ شيء.

كيمتد التأثير السمبى للاكتئاب ليشمؿ النكاحى الجسدية فقد ثبت أنو يؤثر عمى  
الدـ إلى المخ، خاصة كظائؼ المخ كالجياز العصبى ككجكد بعض التغيرات فى تدفؽ 
(، كما يمتد تأثير 3101الناحية اليمنى التى تعد مركزا لمعكاطؼ كالانفعالات )اليرباكل،

الاكتئاب إلى النكاحى الاجتماعية كالاقتصادية كالصحية بالإضافة إلى المعاناة النفسية 
يميد كاليأس الذل قد يؤدل بالإنساف إلى الانتحار، كما يؤثر عمى مناعة الجسـ مما 

الطريؽ للإصابة بأمراض خطيرة كالسرطاف كأمراض القمب كالشراييف كغيرىا مف أمراض 
العصر المعركفة، كمف الناحية الاقتصادية فإف الاكتئاب يمنع صاحبو مف ممارسة عممو 
أك كسب عيشو، أما مف الناحية الاجتماعية فإف العزلة التى يفرضيا الاكتئاب تؤدل إلى 

يف المحيطيف بو كعدـ مشاركتو فى الحياة الاجتماعية )الشربينى، قطع الصمة بينو كب
 (.09-08،ص ص3110

 Busari, 2012; Khesht-Masjedi et) مف كأكضحت دراسة كؿ
al.,2019)  دراؾ الأشياء بطريقة أف الاكتئاب يؤدل إلى الشعكر بالاحباط كاليأس كا 

كقد يتحكؿ الاكتئاب  ،ياة الأكاديميةحسمبية كقمة تقدير الذات كىذا بدكره يؤثر سمبنا عمى ال
إلى حالة صحية خطرة كقد يؤدل إلى المعاناة الشديدة كتأثر الأداء فى العمؿ كالمدرسة 
كالأسرة، كيمكف أف يؤدل فى أسكأ حالاتو إلى الانتحار حيث ينتحر كؿ عاـ أكثر مف 

ف تتراكح شخص كيعتبر الانتحار رابع سبب رئيسى لمكفاة عند الأشخاص الذي 711111
 (. 3130سنة )منظمة الصحة العالمية، 39ك02أعمارىـ بيف 

كفيما يخص المحكر الرابع: قمة الدراسات في البيئة العربية التى تناكلت العلاج 
بالرغـ مف فعالية العلاج بالرفاىية النفسية ، بالرفاىية النفسية فى خفض أعراض الاكتئاب
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كتئاب بصفة خاصة إلا أف ىناؾ ندرة في خفض اضطرابات الشخصية بصفة عامة كالا
التي استخدمت العلاج  -في حدكد عمـ الباحثة -في دراسات كأبحاث البيئة العربية

بالرفاىية النفسية في خفض أعراض الاكتئاب، كلمتأكد مف ذلؾ قامت الباحثة بالبحث مف 
مف قكاعد  خلاؿ قكاعد بيانات اتحاد المكتبات المصرية كدار المنظكمة كالمنيؿ كغيرىا

البيانات العربية كلـ يتـ العثكر عمي دراسات تناكلت العلاج بالرفاىية النفسية في خفض 
 الاكتئاب لدل طلاب الجامعة.

كلقد ثبت استخداـ العلاج بالرفاىية النفسية فى علاج اضطرابات أخرل منيا 
لنفسية فى ( كالتي ىدفت الي التعرؼ عمى فعالية العلاج بالرفاىية ا3130دراسة حسف )

( مف تلاميذ المرحمة الاعدادية بمدينة 79خفض الاضطرابات السمككية كالانفعالية لدل )
( سنة، كاستخدـ الباحث مقياس 09-03قنا كتتراكح أعمارىـ الزمنية ما بيف )
ترجمة:  Goodman & Goodman,2009الاضطرابات السمككية كالانفعالية )إعداد: 

رفاىية النفسية )إعداد: الباحث(، كتكصؿ إلى أنو تكجد الباحث(، كبرنامج العلاج بال
فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسطات درجات تلاميذ المجمكعة التجريبية فى القياسيف القبمى 
كالبعدل عمى مقياس الاضطرابات السمككية كالانفعالية لدل التلاميذ )فى الأبعاد: السمكؾ 

لية، مشكلات التصرؼ، مشاكؿ الأقراف الاجتماعى، النشاط الزائد، الأعراض الانفعا
كالدرجة الكمية( لصالح القياس البعدل، كما تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسطات 
درجات تلاميذ المجمكعة التجريبية كدرجات تلاميذ المجمكعة الضابطة فى القياس 

كالدرجة  البعدل عمى مقياس الاضطرابات السمككية كالانفعالية لدل التلاميذ )فى الأبعاد
الكمية( لصالح المجمكعة التجريبية مما يعنى فعالية العلاج بالرفاىية النفسية فى خفض 

 الاضطرابات السمككية كالانفعالية.

بدراسة لمعرفة فعالية  Alhaj-Mahmoud and Ahmed (2021)كما قامت 
( 021ف )برنامج الرفاىية النفسية في تنمية المعنى فى الحياة. كتككنت عينة الدراسة م

طالبا مف طلاب جامعة جدة بالسعكدية، تـ تقسيميـ إلى مجمكعتيف: تجريبية كضابطة، 



 0202أغسطس    -( 3ع ) -( 7مج )          خفض الأكتئاب فيفعالية العلاج بالرفاهية النفسية 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
-                    Print: (ISSN: 2535-2334)  Online: (ISSN: 2682-4809) 426-                        

كتـ استخداـ مقياس معنى الحياة كبرنامج العلاج بالرفاىية النفسية )إعداد: الباحثتيف(، 
كأظيرت النتائج فعالية برنامج الرفاىية النفسية فى زيادة درجات المعنى فى الحياة لدل 

لمجمكعة التجريبية، ككجكد علاقة بيف الرفاىية النفسية كمعنى الحياة لدل طلاب أفراد ا
 الثقافة العربية.

كمف خلاؿ إطلاع الباحثة لبعض البحكث كالدراسات فى مجاؿ الرفاىية النفسية 
لاحظت كجكد اىتماـ كبير مف الباحثيف بيذا المكضكع، كبالرغـ مف ذلؾ لـ يمؽ ىذا 

برغـ ما يمثمو  –عمى قدر عمـ الباحثة  –و مف قبؿ الباحثيف العرب المكضكع الاىتماـ ذات
ىذا المكضكع مف أىمية؛ كليذا جاءت ىذه الدراسة الحالية لاستكماؿ جيكد الباحثيف 
ككمحاكلة لمتعرؼ عمى فعالية العلاج بالرفاىية النفسية فى خفض الاكتئاب لدل طلاب 

فعالية العلاج الآتي: ما  في السؤاؿ الجامعة، كمف ىنا يمكف صياغة مشكمة الدراسة
 بالرفاىية النفسية فى خفض الاكتئاب لدل عينة مف طلاب الجامعة؟

 أهداف الدراسة: 

فعالية العلاج بالرفاىية النفسية فى خفض الاكتئاب  ىدفت الدراسة الحالية الي التحقؽ مف
 لدل عينة مف طلاب الجامعة. 

  أهمية الدراسة:

ر الرفاىية النفسية كالذل يعتبر أحد المتغيرات الميمة فى إلقاء الضكء عمى متغي (0
 .عمـ النفس الإيجابى كدليلا عمى التكافؽ النفسى كالتكافؽ مع الحياة ككؿ

إثراء التراث السيككلكجى العربى؛ كذلؾ لما قد تضيفو ىذه الدراسة مف إطار  (3
التى تناكلتيا  نظرل عف متغيرات الدراسة الحالية؛ نظرا لحداثة المتغيرات النفسية

 -ىذه الدراسة، خاصة كأنيا تقدـ مفيمكمنا جديدنا نسبينا فى عمـ النفس الإيجابى 
فى محاكلة لخفض الاكتئاب لدل طلاب  -كىك العلاج بالرفاىية النفسية

 .الجامعة
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تقديـ برنامج ارشادم قائـ عمى الرفاىية النفسية كقياس فعاليتو فى خفض  (2
 العممية التعميمية الاكتئاب كالاستفادة منو فى

قد تفيد الدراسة الحالية كما تـ كضعو فييا مف تكصيات كمقترحات الباحثيف  (9
كالمتخصصيف كالميتميف فى ىذا المجاؿ فى إعداد برامج لخفض الاكتئاب لدل 

 .طلاب الجامعة
  محددات الدراسة:

طبيؽ محددات مكانية: تـ تطبيؽ الدراسة بكمية التربية بقنا، محددات زمنية: تـ ت
، محددات بشرية : تككنت عينة 3132/3139الدراسة فى الفصؿ الدراسى الثانى لعاـ 

، محددات الأكلى بكمية التربية بجامعة جنكب الكادلالدراسة مف طلاب كطالبات الفرقة 
الدراسة الحالية عمي المنيج التجريبي لمتحقؽ مف فعالية العلاج بالرفاىية  منيجية: تعتمد
مستقؿ( في خفض الاكتئاب )متغير تابع(، الأدكات: كاستخدمت الباحثة  النفسية )متغير

فى الدراسة الحالية الأدكات التالية كىى: قائمة تشخيص الاكتئاب )إعداد: 
 (، كبرنامج العلاج بالرفاىية النفسية  )إعداد: الباحثة(. 3112الدسكفى،

 المصطلحات الإجرائية للدراسة:

  Psychological Well-Beingالرفاهية النفسية 

تشتمؿ عمى ستة أبعاد تعكس تقييمات الأفراد لأنفسيـ، ك ىى بنية متعددة الأبعاد 
ىى: قبكؿ الذات، العلاقات الإيجابية مع الآخريف، الاستقلالية، التمكف البيئي،  ،رئيسية

   (Ryff,2018) الغرض مف الحياة، كالنمك الشخصي

 ائينا لمرفاىية النفسية في الدراسة الحالية.تعريفا إجر  Ryff كتتبنى الباحثة تعريؼ 

   :Depression ااككتااب 

ىك حالة مف الاضطراب النفسى تتميز بالحزف الشديد، كالإحباط، كعدـ القدرة عمى 
الاستمتاع، كالشعكر بالتعب كالإرىاؽ، كضعؼ القدرة عمى التركيز، كعدـ القدرة عمى 
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بعدـ القيمة، كعدـ القدرة عمى النكـ أك النكـ  اتخاذ القرارات، كالشعكر بالذنب، كالإحساس
المتقطع، كفقداف الشيية لتناكؿ الطعاـ أك كثرة تناكؿ الطعاـ، كفقداف الكزف أك زيادتو، 

 (.3112كالقمؽ بشأف الصحة البدنية )الدسكقى،

كيقاس  كتئاب في الدراسة الحالية،الدسكقى تعريفنا إجرائينا للا كتتبنى الباحثة تعريؼ
جة التى يحصؿ عمييا الطالب في مقياس قائمة تشخيص الاكتئاب المستخدـ في بالدر 

 الدراسة الحالية. 
 :Psychological Well-being Therapy العلاج بالرفاهية النفسية

ىى استراتيجية علاج نفسى قصير المدل تركز عمى المراقبة الذاتية باستخداـ 
 ;Fava,2016a).اعؿ بيف المعالج كالعميؿ المذكرات اليكمية كالكاجبات المنزلية كالتف

Fava, 2016b; Fava & Bech,2016)  

تعريفنا إجرائينا لمعلاج بالرفاىية النفسية في  Fava (2016a)كتتبنى الباحثة تعريؼ 
 الدراسة الحالية.

 الإطار النظرى ودراسات سابقة مرتبطة:

 :Psychological Well-beingأواًك: الرفاهية النفسية 
 ف الرفاهية النفسية:تعري -6

مف المفاىيـ  Psychological Well-beingيعتبر مفيكـ الرفاىية النفسية 
الأساسية فى مجاؿ عمـ النفس الإيجابى حيث يشير إلى شعكر الفرد بالسعادة كالرضا 
لتحقيؽ معنى لمحياة كتحقيؽ أىدافو كقيمو الخاصة كالتى ىى نتاج قدرتو عمى النمك 

 (.3101ى يصبح كجكده فى الحياة مميزان عف الآخريف )أبك ىاشـ،كالتطكر المستمر حت

إلى أف الرفاىية النفسية تعنى الشعكر بانفعالات  Nova et al.(2010)كتشير 
جيدة كصحة نفسية جيدة كأساس لجكدة الحياة؛ كبذلؾ تتضممف الرفاىية النفسة طريقة 

يمات تشمؿ در الأفعاؿ الأشخاص فى تقييـ حياتيـ الماضية كالحاضرة، كىذه التقي
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الانفعالية للأشخاص نحك الحداث الحياتية كالحكاـ المتعمقة بطريقة الحياة، كبذلؾ تشمؿ 
 الرفاىية النفسية ثلاثة أبعاد ىى: البعد العضكل، كالبعد النفسى، كالبعد الاجتماعى.

في مكانياتو ا  قدرة الفرد عمي استغلاؿ قدراتو ك كتعرؼ الرفاىية النفسية عمى أنيا 
تحقيؽ ذاتو كىى بذلؾ تشتمؿ عمى ستة أبعاد رئيسية: قبكؿ الذات، العلاقات الإيجابية 
مع الآخريف، الاستقلالية، التمكف البيئي، الغرض مف الحياة، كالنمك الشخصي  

Harrington, 2013,p.39) كما عرفيا ،)Macleod and Luzon(2014)  بأنيا
 حياتو مع قميؿ مف الألـ.شعكر الفرد بالسعادة كالفرح كالرضا عف 

 أهمية الرفاهية النفسية: -0
أف غياب الرفاىية النفسية يخمؽ  Ryff and Singer(1996)مف  اقترح كؿ

ظركفان مف الضعؼ تجاه المحف المستقبمية المحتممة كأف العلاج لا يقتصر فقط عمى 
 السمبى. التخفيؼ مف السمبيات كلكف فى التغيير الإيجابى الذل يخرج الفرد مف الداء

إف الرفاىية النفسية ليا العديد مف النتائج التى تعتبر ىامة عند الجميع مثؿ: الناس 
السعداء يعيشكف لفترة أطكؿ، تحسيف أداء القمب كالكعية الدمكية كالمناعة، كالانخراط فى 

 ;Cohen et al.,2003)عادات صحية أفضؿ مما يفعؿ الأشخاص غير السعداء.
Diener & Chan,2011; Kim et al.,2016) كما أف زيادة الرفاىية النفسية قد ،

 (Fava,1999; Wood & Joseph,2010b)تحمى مف الانتكاس كالتكرار.

إف الرفاىية النفسية ميمة فى جميع المراحؿ العمرية، بما فى ذلؾ المرحمة 
الجامعية؛ حيث تساعد الرفاىية النفسية الطلاب عمى التكيؼ مع المرحمة الجامعية، 
كزيادة القدرة عمى مكاجية التحديات التى تكاجييـ كالتغمب عمييا، كالتكيؼ مع البيئات 
الجديدة، كتككيف علاقات اجتماعية جديدة كالحفاظ عمييا، كالنمك كالتطكر المستمر؛ حيث 
يكاجو الطلاب كخاصة عند الانتقاؿ مف المرحمة الثانكية إلى المرحمة الجامعية العديد مف 

ا فى ذلؾ العيش بعيدان عف  المنزؿ، كالاعتماد عمى أنفسيـ فى إدارة حياتيـ التحديات بم
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الأكاديمية كمصادرىـ المادية، كبذلؾ تعد الرفاىية النفسية مصدر حيكل ىاـ لمتكيؼ مع 
 (Bowman,2010)مراحؿ البيئة الجديدة كالمتمثمة فى البيئة الجامعية لدل الطلاب.

كف بمستكل عاؿٍ مف الرفاىية النفسية يتقبمكف أنفسيـ كما أف الأفراد الذيف يتمتع    
بما فى ذلؾ الصفات السيئة كالجيدة، كيعترفكف بجكانب الضعؼ كالقصكر فييا، كما أنيـ 
يظيركف القدرة عمى التعاطؼ كالمكدة كالألفة فى علاقاتيـ الاجتماعية، كلدييـ القدرة عمى 

اختيار المكارد المناسبة لاحتياجاتيـ مقاكمة الضغكط الاجتماعية، ككذلؾ القدرة عمى 
كقيميـ الشخصية، كليـ أىداؼ يسعكف لتحقيقيا فى الحياة، كيركف أنفسيـ فى تطكر 

  (Caroli & Elvira,2016) كنمك مستمر

إلى التعرؼ عمى طبيعة العلاقة بيف  Husted (2017)كلقد ىدفت دراسة 
( طالبان 319تككنت عينة الدراسة مف )الرفاىية النفسية كالنجاج للانتقاؿ إلى الجامعة، ك 

( فأقؿ، كطبؽ مقياس 08كطالبةن مف طلاب السنة الأكلى كتراكحت أعمارىـ بيف )
، كتكصمت النتائج إلى كجكد علاقة ارتباطية إيجابية بيف (Ryff,1997)الرفاىية النفسية 

دراؾ الطلاب لنجاحيـ فى الانتقاؿ إلى الجامعة، كما  ف الطلاب أالرفاىية النفسية كا 
 مرتفعى الرفاىية النفسية أكثر نجاحان فى الانتقاؿ إلى الجامعة.

 نماذج الرفاهية النفسية: -7
 Eren andمف  ذكر كؿ لمرفاىية النفسية حيثCarol Ryff  تبنت الباحثة نمكذج 

KiliÇ (2017)  الأبعاد التى يتككف منيا نمكذجRyff  :لمرفاىية النفسية كىى كالآتى 
 القبكؿ الذاتى :Self-acceptance  يشير إلى تشكيؿ الفرد اتجاىات إيجابية نحك

ذاتو كالتفكير بإيجابية فى الماضى كالظركؼ الحالية، كفبكؿ الفرد لجميع صفاتو 
 الإيجابية منيا كالسمبية.

  العلاقات الإيجابية مع الآخريف:Positive relations with others  تشير إلى
 خريف كتقديـ الدعـ الاجتماعى ليـ.التصرؼ بتعاطؼ كرحمة تجاه الآ
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  الإتقاف البيئىEnvironmental mastery :  يشير إلى القدرة عمى الاستفادة
بشكؿ مف البيئة كاستخداـ المكارد المتاحة بشكؿ جيد كفقان لرغبات كحاجات الفرد، 
بالإضافة إلى قدرة الفرد عمى التكيؼ مع البيئة مف أجؿ تنظيـ محيطو كتمبية 

 اتو النفسية كالفسيكلكجية.احتياج
 الغرض مف الحياة Purpose of life:  كتتمثؿ فى كضع الفرد لأىداؼ محددة فى

حياتو سكاءص عمى المدل القصير أك البعيد، كأف حياتو فى الحاضر كالماضى ليا 
 معنى كمغزل كيتصرؼ بنشاط مف اجؿ الكصكؿ إلى أىدافو.

 النمك الشخصى Personal growth:  استخداـ الفرد لمكاىبو الشخصية يشير إلى
مكاناتو كقدراتو مما ينعكس عمى قبكلو الاجتماعى عمى  مف أجؿ تطكير ذاتو كا 

 الصعيديف الفردل كالمجتمعى.
  الاستقلاليةAutonomy:  كتشير إلى قدرة الفرد عمى تقرير مصيره كاتخاذ قراراتو

مة الضغكط بنفسو دكف الرجكع إلى أحكاـ الآخريف ، مع القدرة عمى مقاك 
 الاجتماعية.

 : العلاج بالرفاهية النفشية:اثانيً

 تعريف العلاج بالرفاهية النفسية: -6
يمكف تعريؼ العلاج بالرفاىية النفسية عمى أنو استراتيجية علاج نفسى تيدؼ إلى 

متعدد الأبعاد  Ryffتعزيز الرفاىية النفسية، كيعنمد العلاج بالرفاىية النفسية عمى نمكذج 
رفاىية النفسية، كالذل يشمؿ ستة أبعاد ىى: الاستقلالية، النمك الشخصى، كالسعى لم

 & Fava) الإتقاف البيئى، الغرض مف الحياة، العلاقات الإيجابية، كقبكؿ الذات
Ruini,2003)كعرفو ،Ruini (2014)  عمى أنو استراتيجية علاج نفسى قصير المدل
ع أك أسبكعيف، كتتراكح مدة كؿ جمسة ( جمسات كالتى تقدـ خلاؿ أسبك 8تمتد لأكثر مف )

 دقيقة.  21-21مف 
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عمى أنو طريقة داعمة تـ  Eren and KiliÇ (2017)مف  كما عرفو كؿ
تضمينيا بشكؿ فردل كمتكازف لتحقيؽ الأداء الإنسانى الأمثؿ عف طريؽ تعزيز كتحسيف 

عمى أنو  Guidi and Fava (2021)مف  ابية لدل الفرد، كأيضان عرفو كؿالأبعاد الإيج
استراتيجية علاج نفسى قصير المدل تركز عمى الملاحظة الذاتية لحالات الرفاىية 

 .النفسية باستخداـ المذكرات اليكمية كالكاجبات المنزلية كالتفاعؿ بيف المرشد كالمسترشد

 مبادئ العلاج بالرفاهية النفسية:  -0
لمسترشديف لرفاىيتيـ يستند العلاج بالرفاىية النفسية عمى المراقبة الذاتية مف ا

النفسية، ككذلؾ الأسباب )الأفكار/المعتقدات( التى تؤدل إلى انخفاض مستكل الرفاىية 
لدييـ؛ كبذلؾ يعمؿ العلاج عمى تغيير المعتقدات كالأفكار السمبية الضارة بالرفاىية، 

 ,Ryff .(Favaكتحفيز الكعى بالنمك الشخصى كذلؾ بالاعتماد عمى النمكذج السداسى ؿ
et al.,1998) 

أف الاضطرابات النفسية تنشأ نتيجة تضاؤؿ Rashid (2015) كما أشارت دراسة 
دكر الانفعالات الإيجابية كالرفاىية النفسية لدل الفرد؛ لذلؾ يعمؿ العلاج القائـ عمى 
الرفاىية النفسية عمى تنشيطيا مف أجؿ مكاجية الاضطرابات النفسية، كما يمكف تككيف 

عالية مف المرشد كالمسترشد مف خلاؿ مناقشة التجارب الشخصية علاقات علاجية ف
 الإيجابية.

كلقد تـ تطكير التدخلات العلاجية لعمـ النفس الإيجابى فى الأساس لعلاج 
الاكتئاب، حيث يستند إلى فرضية أف العلاج الأمثؿ للاكتئاب ينطكل عمى بناء المشاعر 

ة الفرد كالشعكر بالمعنى بدلان مف استيداؼ الإيجابية كالتركيز عمى نقاط القكة فى شخصي
الأعراض السمبية كالأفكار اللاعقلانية. كيركز العلاج النفسى الإيجابى عمى نقاط القكة 

 Slade,et)كالتجارب الإيجابية لدل الفرد مف أجؿ تعزيز كتحسيف رفاىيتو النفسية.
al.,2016,p.65) 
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 الشمات المميزة للعلاج بالرفاهية النفشية: -3

 كىى كالآتى: ،السمات المميزة لمعلاج بالرفاىية النفسية Fava (1999)أكضح 
المراقبة اليكمية لمرفاىية النفسية: حيث يتـ مف خلاليا تشجيع المسترشديف عمى  (أ 

تحديد الظركؼ اليكمية التى يشعركف فييا بالرفاىية النفسية كالمكاقؼ التى تساعدىـ 
تميز تمؾ السمة بمساعدة الفرد عمى تحديد فى الكصكؿ إلى الشعكر بيا، كبذلؾ ت

التحديات البيئية المحيطة كالقدرة عمى التحكـ فى المكقؼ مف أجؿ الكصكؿ إلى 
 الإتقاف البيئى.

التعرؼ عمى الأفكار التمقائية السمبية المسببة لانخفاض الرفاىية النفسية: كفييا يتـ  (ب 
ة النفسية لدل الفرد، كما ىى تحديد الأفكار السمبية المسئكلة عف انخفاض الرفاىي

الأفكار التى تساعد عمى رفع مستكيات الرفاىية؛ كمف ثـ يتـ التركيز عمى تمؾ 
 الأفكار الإيجابية.

التعرض السمككى: يتـ ذلؾ مف خلاؿ تشجيع الأنشطة الإيجابية التى تعمؿ عمى  (ج 
 رفع مستكيات الرفاىية النفسية.

لرفاىية النفسية: يتـ مف خلاليا التركيز عمى إعادة البناء المعرفى باستخداـ نماذج ا (د 
، مف خلاؿ شرح كتكضيح أبعاد Ryffأحد نماذج الرفاىية النفسية مثؿ نمكذج 

 النمكذج ككيفية الكصكؿ إلى المستكل الطبيعى فى كؿ مككف أك بعد.
التركيز الفردل كالمتكازف: كفييا لا يتـ تشجيع المسترشديف عمى السعى لمكصكؿ إلى  (ق 

مستكيات فى الرفاىية النفسية فى كؿ الأبعاد كما ىك الحاؿ فى معظـ أعمى ال
التدخلات الإيجابية كلكف لمحصكؿ عمى أداء متكازف، كبذلؾ تختمؼ الرفاىية 
المتكازنة المثمى مف مسترشد لآخر كفقان لبعض العكامؿ كالسمات الشخصية كالأدكار 

 الاجتماعية كالسياقات الاجتماعية كالثقافية.
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 لعلاج بالرفاهية النفشية فى خفض الاكتئاب:دور ا-4

يمكف أف يمعب العلاج بالرفاىية النفسية دكران ميمان فى التدخلات الكقائية، عمى 
سبيؿ المثاؿ، مع الأطفاؿ كالمراىقيف؛ حيث أنو قد يككف تحسيف مستكيات رفاىيتيـ 

اية ضد الشدائد النفسية أمران حاسمان فى تطكير شخصيتيـ، كما يمكف أف يكفر ليـ الحم
المستقبمية كالسمككيات التى تنطكل عمى مخاطر صحية)مثؿ: التدخيف أك تعاطى الكحكؿ 
أك تعاطى المخدرات(. كلقد تـ تعديؿ العلاج بالرفاىية النفسية مؤخران إلى برنامج نفسى 

 (Ruini et al.,2009) تربكل يتـ إجراؤه فى المدارس الإعدادية كالثانكية مع الطلاب
يمكف أف يمعب دكران ميمان فى الطب النفسى الجسدل؛ حيث تؤدل زيادة الرفاىية كما 

النفسية إلى مكاجية مشاعر الإحباط كالخسارة التى تعد جزءان مف الأمراض المزمنة 
 (Fava & Ruini,2014)كبالتالى تحسيف عممية التكيؼ كالمركنة الفردية 

 لرفاىية النفسية يؤدل إلى :أف العلاج با Fava(2016a,pp.46-48)كلقد أكضح      
 :تحسيف الإتقاف البيئى لدل ذكل الاكتئاب 
o  مستكل العجز/القصكر: يشعر الفرد بصعكبة فى إدارة شئكنو اليكمية/ يشعر بأنو

 غير قادر عمى تحسيف الأشياء مف حكلو/ غير مدرؾ لمفرص.
o د مف الفرص المستكل المتكازف: أف يككف لدل الفرد الكفاءة فى إدراة البيئة/ يستفي

 المحيطة/ قادر عمى اختيار ما ىك أكثر ملائمة لاحتياجاتو الشخصية.
o  المستكل المفرط: يبحث الفرد عف المكاقؼ الصعبة التى يجب التعامؿ معيا/ منخرط

 فى العمؿ أك الأنشطة الأسرية.
كلمكصكؿ إلى المستكل المتكازف يجب تحقيؽ الأىداؼ الآتية لدل الفرد المكتئب: تنمية 
قدرتو عمى تقبؿ الآخريف، الكصكؿ إلى الكفاية فى العلاقات الشخصية، الجاىزية 

 )الاستعداد( لتمبية متطمبات المكقؼ، القدرة عمى التكيؼ، الكفاءة فى حؿ المشكلات.

 :تحسيف النمك الشخصى لدل ذكل الاكتئاب 
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o مستكل العجز/ القصكر: يشعر الفرد بأنو عالؽ/ يفتقر إلى الإحساس/ الشعكر 
 بالتحسف بمركر الكقت/ يشعر بالممؿ كعدـ الاىتماـ بالحياة. 

o  المستكل المتكازف: شعكر الفرد بالتطكر المستمر/ يرل نفسو انو يتحسف/ منفتح عمى
 التجارب الجديدة.

o  المستكل المفرط: عدـ النظر إلى التجارب السمبية السابقة/ كضع معايير كأىداؼ
 غير كاقعية.

المتكازف يجب تحقيؽ الأىداؼ الآتية: البحث عف خبرات كتجارب كلمكصكؿ إلى المستكل 
 جديدة، الاستفادة مف الأحداث السابقة لتطكير ذاتو.

إلى إجراء تحميؿ بعدل كمراجعة  Chakhssi et al.(2018)كما سعت دراسة 
منيجية لمدراسات السابقة التى تناكلت فعالية تدخلات عمـ النفس الإيجابى عمى الرفاىية 

نفسية)النتيجة الأكلية( كالاكتئاب كالقمؽ كالتكتر )النتائج الثانكية(، حيث تـ الرجكع إلى اال
( مشاركان ممف يعانكف مف اضطرابات نفسية كذلؾ فى 0819( دراسة تمثؿ )21عدد )

 PRISMAمف خلاؿ البحث فى مكاقع المجلات العممية مثؿ  3107-0998الفترة بيف 
اـ حجـ التأثير لمتحقؽ مف فعالية البرامج كتـ استخد PsycInfoك Pubmedك

المستخدمة، كتكصمت النتائج إلى فعالية برامج تدخلات عمـ النفس الإيجابى كقدرتيا عمى 
 .تحسيف الرفاىية النفسية ككذلؾ الحد مف القمؽ كالاكتئاب.

بدراسة لمتحقؽ مف  Moeenizadeh and Salagama(2020)مف  كلقد قاـ كؿ
( 91رفاىية النفسية فى خفض الاكتئاب، كتككنت عينة الدراسة مف )فعالية العلاج بال

( مشاركان 31( سنة تـ تقسيميـ إلى مجمكعتيف: )91-31مريضان تراكحت أعمارىـ بيف )
( مشاركان يستخدمكف العلاج المعرفى السمككى، 31يستخدمكف علاج الرفاىية النفسية ك)

، كتكصمت (Ryff,1989)دد الأبعاد لريؼ كطبؽ عمى العينة مقياس الرفاىية النفسية متع
النتائج إلى فعالية العلاج بالرفاىية النفسية فى خفض الاكتئاب مقارنة بالعلاج المعرفى 
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السمككى، ككذلؾ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج العلاج قبؿ كبعد العلاج 
 لصالح العلاج بالرفاىية النفسية. 

إلى إجراء تحميؿ بعدل كمراجعة منيجية  Carr et al.(2021)كما ىدفت دراسة 
لدراسات تدخلات عمـ النفس الإيجابى، كتـ تعريفيا عمى أنيا تدخلات تـ فييا تحقيؽ 
ىدؼ تحسيف الرفاىية النفسية باسخداـ نظريات عمـ النفس الإيجابى، كتـ الرجكع إلى 

( دكلة 90فى )( ألؼ مشارؾ مف الأطفاؿ كالبالغيف 73( دراسة شممت أكثر مف )297)
(، كتـ استخداـ حجـ التأثير كالبحث فى سجلات التجارب 3108-0998فى الفترة مف )

 ك Cinahlك PsycInfoك Pubmedالسريرية  كقكاعد البيانات الخمس الآتية:  
ScopusكEric كتكصمت النتائج إلى كجكد تأثير كبير عمى الرفاىسية النفسية ،

 كالاكتئاب كاالقمؽ.

  : Depression تئابثالجاً: الاك

 : Depression تعريف ااككتااب -6
( تغيير نكعى فى المزاج 0يمكف تعريؼ الاكتئاب مف حيث السمات الآتية: )

( مفيكـ سمبى عف الذات يشمؿ تكبيخ الذات 3كيشمؿ الحزف كالكحدة كاللامبالاة، )
( 9ت، )( الرغبات العقابية كتشمؿ الرغبة فى اليركب كالاختفاء أك المك 2كلكميا، )

( تغيير فى 2تغييرات فسيكلكجية كتشمؿ فقداف الشيية كالأرؽ كفقداف الرغبة الجنسية، )
، كما أنو (Beck & Alford,2009,p.8) مستكل النشاط كيشمؿ انخفاض الطاقة 

اضطراب مزاجى بتسـ بالشعكر بالنقص كاليأس كانخفاض النشاط كالتشاؤـ كانعداـ التمذذ 
عراض إلى اضطراب شديد كتؤثر سمبان عمى حياة الفرد، كالحزف حيث تؤدل ىذه الأ

 .(Lyer & Khan,2012,p.79)كأحيانان تؤدل إلى محاكلة الإنتحار 

ك اليأس أعمى أنو حالة مف الحزف الشديد  Jones(2015,p.11) فى حيف عرفو
أك انعداـ القيمة أك العجز كالذل يستمر لأكثر مف أياـ أك أسابيع أك شيكر، بينما 

أنو شعكر بالتعاسة كعدـ الراحة   Kauffman and Landrum (2018,p.234)وعرف
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ينتاب الفرد مما يفقده الرغبة كالاىتماـ كالاستمتاع بالأنشطة كالحياة اليكمية، كيعرفو أبك 
( الاكتئاب عمى أنو حالة مف الحزف الشديد ناتجة عف الظركؼ 3131النكر، كآخركف، )

ف كاف المريض لا يستطيع أف يحدد المحزنة كالأليمة، كما تعبر  عف شئ مفقكد حتى كا 
 السبب الرئيسى ليذا الحزف. 

 أعراض الاكتئاب:-2
بتكضيح أعراض الاكتئاب فى الآتى:  Beck and Alford (2009) لقد قاـ
: كيتضمف مشاعر الحزف كعدـ السعادة كالشعكر Dejected Moodالمزاج الحزيف

:كتتضمف  Negative Feeling toward Self تباليأس، المشاعر السمبية تجاه الذا
 Reduction of مشاعر خيبة الأمؿ كعدـ حب اك كره ذكاتيـ، حاجات غير مشبعة

Gratification  ،كتشمؿ عدـ الرغبة فى إشباع الحاجات البيكلكجية كالأكؿ كالشرب:
كعدـ إشباع الحاجات الاجتماعية كالتعبير عف الحب أك الصداقة أك الانخراط مع 

: كتتضمف النزعة المستمرة لدل Crying Spells الآخريف فى أحاديثيـ، نكبات البكاء
: كتتضمف عدـ  loss of Mirth الشخص المكتئب فى البكاء كالنحيب، فقداف المرح

الرغبة فى الاستماع إلى النكات)المزحات( كالاستمتاع بيا أك إخبارىا، انخفاض تقييـ 
تضمف ردكد أفعاؿ غير مناسبة نحك أخطائيـ أك ت  Low self-evalution : الذات

الصعكبات كالعقبات التى تكاجييـ ؛ كنتيجة لذلؾ يشعركف بأنيـ غير أكفاء أك لدييـ 
تتضمف النظرة التشاؤمية تجاه  Negative Expectations :عيب، تكقعات سمبية 

-Self-Blame /Self : المستقبؿ كأنو غير مرضٍ كأسكد، لكـ الذات كنقد الذات
Criticism  ،تتضمف تكجيو المكـ أك النقد لمنفس عند عدـ الكفاء بمعايير الكماؿ الصارمة

يتضمف  Indecisiveness: كقد ينتقد المكتئب نفسو بسبب أل قصكر شخصى، التردد
 صعكبة اتخاذ القرار كالتأرجح بيف البدائؿ كتغيير القرارات، تشكيو صكرة الجسـ

:Distortion of Body Image   كتتضمف عدـ الرضا عف مظيرىـ الشخصى أك
الجسمى كتسيطر عمييـ فكرة أنيـ أشخاص )أفراد( غير جذابيف، رغبات الانسحاب 
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كتتضمف  Avoidance, Escapist, and with drawl wishes: كاليركب كالتجنب
الميؿ القكل نحك تجنب القياـ بأشياء معينة كعدـ الاىتماـ بالتفاصيؿ كالابتعاد عف 

كتتضمف رغبة  Suicidal wishes :نشطة التى تتطمب مجيكد، الرغبات الانتحاريةالأ
الفرد المكتئب فى المكت كيصبح التفكير فيو متكرران كمباشران مع مركر الكقت كقد يتطكر 

كتتضمف رغبة   Dependency :الأمر إلى القياـ بالعديد مف محاكلات الانتحار، التبعية
دة كالإرشاد كالدعـ كالتكصية مف قبؿ الآخريف، فقداف الشخص المكتئب فى المساع

كتتضمف عدـ الاىتماـ بكجبات الطعاـ اليكمية  Loss of Appelite :الشيية 
كتتضمف صعكبات فى النكـ  Sleep Distrbance:كالاستمتاع بيا، اضطرابات النكـ 

ساعات كعد  (9كالاستيقاظ مبكران قبؿ المكعد بساعة أك ساعتيف كالذل قد يمتد إلى )
 .(pp.19-34)القدرة عمى الرجكع مرة أخرل إلى النكـ

 أنواع ااككتااب: -0
 لقد أكضح Jones,(2015,pp.15-20)أف أنكاع الاكتئاب تتمثؿ فى:  

 :الاضطراب الاكتئابى الأساسى Major Depressive disorder  ىك شعكر الفرد
كيتضمف الأعراض بالحزف الشديد لبضع مرات، كلكنو يختفى بعد بضع أسابيع، 

الآتية: فقداف الاىتماـ بالحياة، الشعكر بالذنب دكف سبب معيف، الأفكار الانتحارية، 
فقداف الكزف أك اكتسابو، النكـ لفترات قميمة أك طكيمة، التعب طكؿ الكقت، صعكبة 

 التركيز، كيصاحبو انخفاض تقدير الذات.
 :الاضطراب الاكتئابى المستمر Persistent Depressive disorder   

(Dysthymia)   لو نفس أعراض الاكتئاب الأساسى، كلكف الفرد يعانى منو لمدة
عاميف أك اكثر، كيتضمف العراض الآتية: عدـ الاىتماـ بالأنشطة اليكمية، الحزف، 
اليأس، كانخفاض الطاقة كالنشاط، شديد النقد تجاه ذاتو، سريع الغضب تجاه 

 لماضر، صعكبات النكـ، التشاؤـ.الأصدقاء كالأسرة، اليكس بأفعاؿ ا
 :الاكتئاب الذىانى Psychotic Depression  يتميز ىذا النكع مف الاكتئاب بكجكد

أعراض ذىانية بجانب اعراض الاكتئاب المعركفة سابقان، فقد يعانى مف اليمكسة 
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كسماع الأصكات، أك كجكد مفاىيـ خاطئة عف الفرد مثؿ فكرة أنو عديـ القيمة أك 
 .أنو خاطئ

 :اكتئاب ما بعد الكلادة Postpartum Depression  ىذا النكع مف الاكتئاب تعانى
منو الأميات بعد الكلادة، حيث يبدأ ظيكر تغيرات فى الحالة المزاجية للأـ خلاؿ 
السنة الأكلى بعد الكلادة، كتتمثؿ أعراض ىذا الاكتئاب فيما يمى: فقداف الشيية، 

غضب، الشعكر بعدـ الكفاءة، عدـ القدرة عمى الاستياء نحك الطفؿ، الشعكر بال
، الانسحاب مف الزكج  الارتباط العاطفى بالطفؿ، تقمب المزاج، عدـ القدرة عمى النكـ

 كالأصدقاء كالأسرة، أفكار بإيذاء الطفؿ.
 :اضطراب المزاج المكسمى seasonal Affective disorder  يرتبط ىذا النكع

يؼ، كىك يعبر عف حالة مزاجية اكتئابية نتيجة بالفصكؿ المكسمية كالخريؼ اك الص
كتشمؿ أعراض فصؿ الشتاء: شعكر بالثقؿ، النكـ أكثر مف  ،تغير الفصكؿ المكسمية

المعتاد، زيادة الكزف كالرغبة الشديدة فى تناكؿ الطعمة الدسمة، اليياج أما أعراض 
. القمؽ، فصؿ الصيؼ فتشمؿ: فقداف الكزف، فقداف الشيية، عدـ القدرة عمى الن كـ

 الحزف.
  ك اضطراب اليكس الاكتئابى:أالاضطراب ثنائى القطب Bipolar disorder or 

manic depressive disorder  فى ىذا النكع يشعر الفرد بالبيجة فى لحظة كفى
لحظة اخرل يككف مكتئبان لمغاية كغير سعيد، حيث يتميز ىذا النكع بتقمبات خطيرة 

 كحادة فى المشاعر.
 لمزاج المرتفع: الشعكر بالسعادة الشديدة، الرضا المفرط عف النفس، سرعة اعراض ا

الكلاـ، ميارات اتخاذ قرار ضعيفة، سرعة الغضب، اليياج، زيادة فى الأنشطة 
 الخطرة،  القادة بتيكر، عدـ النكـ كثيران.

  ،أعراض المزاج المنخفض: التعاسة، شعكر بالحزف تجاه المستقبؿ، قمة الشيية
 لنكـ، قمؽ، انخفاض مستكل الاستمتاع بالحياة، انخفاض النشاط كالطاقة.صعكبة ا
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 :اكتئاب الطفكلةChildhood Depression   قد يككف انفعاؿ عابر يكميان أثناء نمك
الطفؿ، فعندما يككف الطفؿ حزيف ىذا لا يعنى بالضركرة أنو يصاب بالاكتئاب. كمع 

؛ فإنو بذلؾ يعانى مف مشكمة كبالتالى ذلؾ، إذا كاف يعانى مف الحزف المستمر يكميان 
سكؼ تعمؿ تمؾ الانفعالات عمى تعطيؿ أنشطتو اليكمية بما فى ذلؾ العمؿ 

 المدرسى كالحياة الأسرية كالاىتمامات.
 :اكتئاب المراىؽTeen Depression  ىذا النكع يصيب المراىقيف حيث تظير

الحديث مع الكالديف كعدـ عمييـ علامات الحزف الشديد كالعزلة كفقداف الرغبة فى 
 التكاصؿ معيـ بالإضافة إلى عدـ الرغبة فى التكاصؿ مع الأصدقاء.

 :اكتئاب مزدكجDouble Depression   يحدث ىذا النكع عندما يتعرض الفرد
 المصاب فعميان بالاكتئاب المزمف لصدمة تؤدل إلى اكتئاب آخر شديد.

 :الاكتئاب الثانكل Secondary Depression ىذا النكع عند تعرض الفرد  ينتج
لمرض عضكل مثؿ السكتة الدماغية أك قصكر الغدة الدرقية، كقد ينتج أيضان نتيجة 

 تعرض الفرد لمشكلات نفسية كاضطراب اليمع أك الشره العصبى أك الفصاـ.
 :الاكتئاب المقاكـ لمعلاج Treatment-Resistant Depression  قد يككف ىذا

لأمد، كلا يستجيب ىذا النكع لمعلاج مثب لبعقاقير المضادة النكع مزمنان أك طكيؿ ا
 للاكتئاب. كيقترح البعض استخداـ العلاج بالصدمات الكيربائية مع ىذا النكع.

  :الاكتئاب المقنعMasked Depression  ىذا النكع مف الاكتئاب يختبئ خمؼ
 الشكاكل الجسدية التى يذكرىا الفرد. 

  اب:النظريات المفشرة للاكتئ -3

أنو يمكف تفسير الاكتئاب فى  Cembrowicz and Kingham(2006,p.60)أكضح 
 ضكء النظريات الآتية:

أف كلان مف  Sigmund Freud: لاحظ سيجمكند فركيد نظرية التحميل النفسى (أ 
الحداد كالحزف كالاكتئاب متشابيكف، فقد يككف الاكتئاب رد فعؿ أك ناتج عف 
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ك إفلاس أك فقداف أصاؿ الزكجيف أك فقداف منزؿ الخسارة، كقد تككف الخسارة انف
 . الصحة أك فقداف الكظيفة؛ كنتيجة لكؿ ذلؾ قد يحدث الاكتئاب

 : تـ تفسير الاكتئاب فى ضكء تمؾ النظرية مف قبؿ سيميجمافنظرية التعمم (ب 
Seligman   ،عندما قاـ بتجربة عدد مف الفئراف كالتى تـ احتجازىا داخؿ قفص

فرصة ضئيمة أك معدكمة فى السيطرة عمى بيئتيـ، حتى عندما كبذلؾ أصبح لدييـ 
يا فرصة لميركب لـ يستغمكىا بشكؿ جيد كلـ يغيركا سمككياتيـ؛ لاعتقادىـ ئتـ إعطا

بأف سمككياتيـ لف تغير شئ كاستسممكا للأمر الكاقع. كمف ىذا المنطمؽ فإف شعكر 
ر شئ، كىذا ما يمثؿ نقطة الفرد بالفشؿ كالعجز كالاعتقاد بأف كؿ ما يفعمو لف يغي

 انطلاؽ للإصابة بالاكتئاب.
: تفسر النظرية الاكتئاب بأنو إذا كاف لدل الفرد فكرة سمبية عف النظرية المعرفية (ج 

نفسو كعف ذاتو كعف حياتو، كتصبح ىذه الفكرة راسخة فى ذىنو كيصعب عميو 
و المزاجية فى تغييرىا؛ مما يترتب عمييا نظرة تشاؤمية نحك المستقبؿ، كتبدد حالت

 الاتجاه نحك الحزف الشديد كالذل يمثؿ بداية الإصابة بالاكتئاب. 
نماط أك تشكىات فى أف الاكتئاب يحدث نتيجة تغيرات أكيفترض ىذا النمكذج 

أف  Aron beckككفقان لما ذكره  ،د كيتـ الاحتفاظ بيا كالتمسؾ بياالتفكير لدل الفر 
مبية عف ذاتو كعف مجتمعو كعف المستقبؿ، الفرد ذك الاكتئاب يعانى مف أفكار س

فى ىذه الحياة يستحؽ العناء"  يءض العبارات مثؿ "أنا فاشؿ" "لا شكأف يذكر بع
"المستقبؿ ممئ بالفشؿ" كىك ما يسمى "بالأفكار التمقائية" التى تتضمف التكينات 

الاكتئاب قيمة كاستبعاد الأفكار الإيجابية؛ كنتيجة لتمؾ الأفكار السمبية يفقد الفرد ذك 
 ,.Leahy et al) الحياة كيشعر بالحزف الشديد كلا ييتـ بأنشطتو اليكمية.

2012,p.23) 
فى النماذج السمككية، يفيـ الاكتئاب فى ضكء العلاقة بيف الفرد  النظرية السموكية: (د 

ك المكافآت بعد أكالبيئة؛ فيحدث الاكتئاب نتيجة عدـ حصكؿ الفرد عمى التعزيز 
مرغكب فيو، ككفقان لميذا النمكذج فإف الاكتئاب ليس شيئان "داخميان" قيامو بسمكؾ 
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 ,.Leahy et al)كالإدراؾ كلكنو جزء مف السياؽ أك العلاقة بيف الفرد كالبيئة.
2012,p.20) 

: فى ضكء ىذا النمكذج، ينتج الاكتئاب عف عزك الفرد فشمو عمم النفس الإيجابى (ق 
مكذج اليأس"، ككفقان ليذا النمكذج فإف إلى الصفات الداخمية كىك ما يسمى ب"ن

الاكتئاب يحدث نتيجة عدـ كجكد ىدؼ محدد أك نقص النشاط كانخفاض تقدير 
الذات كأف ليس لمفرد القدرة عمى القياـ بالمياـ المكمؼ بيا؛ كلذلؾ يمكف الاستفادة 
مف ىذا النمكذج كالتخمص مف الاكتئاب عف طريؽ مساعدة الفرد المكتئب ) عزك 

، نقص الجيد، صعكبة الميمة "عزك خارجى"، كعزك نجاحاتيـ إلى قدراتيـ فشمو
مكاناتيـ "عزك داخمى"( أل أنو يجب التركيز عمى الصفات الإيجابية الدائمة  كا 

 .(Leahy et al., 2012,pp.27-28) المكجكدة لدل الفرد.
 تعقيب علي الإطار النظري والدراسات الشابقة:

اسات السابقة كالبحكث إتفاؽ ىذه الدراسات عمي يتضح مف العرض السابؽ لمدر 
أف الاكتئاب يرتبط ارتباطان عكسيان بالرفاىية النفسية مما يترتب عميو مكاجية بعض 

 Andrew)المشكلات للأفراد فى المراحؿ المختمفة كىذا ما أكدتو نتائج الدراسات الآتية  
et al.,2010; Barr, 2016; Bassi et al., 2017; Fava et al.,2017; 
Rotterman & Wright,2019;; Jena et al.,2018;Memmesheimer et al., 

2017; Sola-Carmona et al., 2013)     كما اتضح أف ىناؾ دكران ىامان
ة المختمفة في خفض اضطراب الاكتئاب، كلقد تـ الاستفادة مف ىذه الإرشاديلمتدخلات 

 الدراسات في عدة أكجو أىميا: 

سنة (  81سنة كحتي  08ث تراكح العمر الزمني لعينات تمؾ الدراسات بيف )العينة: حي
 ;Basher,2022; Hevani,2021)كالتي مف أىميا دراسة كلا ن مف 

Martela,2022; Wood & Joseph,2010a; Zheng,2016)      كبناءن عميو تـ
لاب الفرقة ( سنة كيمثمكا ط31-08تحديد العمر الزمني لعينة الدراسة الحالية كىك )
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إلى  زيادة انتشار الأكلى بكمية التربية بقنا؛ كيرجع سبب اختيار تمؾ الفئة العمرية 
الاكتئاب بشكؿ كاضح فى مرحمة المراىقة كخاصة بيف طلاب الجامعة بلا تفرقة بيف 

مف    لدييـ كىذا ما أكدتو دراسة كؿ الذككر كالإناث كىذا بدكره يؤثر عمى الأداء الأكاديمى
(Bolat et al.,2011; Ciric et al.,2012; Pandy et al., 2015; Ranizal et 

al.,2019; Sarokhani et al.,2013; Shamsuddin et al.,2013) 

كالطالب الجامعى كما أف لمرفاىية النفسية أىمية كبيرة فى حياة الفرد بصفة عامة   
جامعية، مع زيادة نيا تساعد الطلاب عمى التكيؼ مع المرحمة الإبصفة خاصة؛ حيث 

القدرة عمى مكاجية التحديات كالضغكطات التى تكاجييـ فى ىذه المرحمة كالتغمب عمييا، 
ظيارالتعاطؼ كالمكدة كالدؼء كمقاكمة  كتككيف علاقات اجتماعية إيجابية مع الآخريف، كا 

 & Bowman,2012 ; Caroli)الضغكط الاجتماعية، كىذا ما أكدتو دراسة كلان مف 
Elvira,2016) 

اضطراب الاكتئاب فى الدراسات  الأدكات: تنكعت الأدكات المستخدمة في تشخيص
 Self-rating Depressive Scaleالسابقة مثؿ: مقياس الاكتئاب التصنيؼ الذاتى 

(SDS)  كمقياس القمؽ كالاكتئاب فى المستشفىHADS-D كمقياس إكتئاب الشيخكخة 
GDS  Basher,2022; Hevani,2021;  Zheng,2016) ( ، كبناءن عميو كقع

لاستخدامو في ( 3112الاختيار عمي قائمة تشخيص الاكتئاب  )اعداد: الدسكقي، 
الدراسة الحالية حيث أنو أداة جيدة كفعالة لمتعرؼ كالكشؼ عمي اضطراب الاكتئاب لدم 

 طلاب المرحمة الجامعية.

قة فقد تعددت البرامج ة: بناءن عمي الإطار النظرم كالدراسات السابالإرشاديالبرامج 
ة المستخدمة فى خفض اضطراب الاكتئاب حيث اعتمدت عمى الإرشاد المعرفى الإرشادي

السمككى أك الإرشاد الشخصى كأخيران العلاج بالرفاىية النفسية الذل اعتمد عمى أحد 
 Ryff   (Caraci et al.,2018; Gałecki et نماذج الرفاىية النفسية كخاصة نمكذج 

al.,2022; Moeenizadeh & Salagama,2020)  ، كأكدت العديد مف الدراسات
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 Carr et)فعالية تدخلات عمـ النفس الإيجابى لزيادة الرفاىية النفسية كالحد مف الاكتئاب 
al.,2021; Chakhssi et al.,2018; Hendriks et al.,2020; Lim & 
Tierney,2022; Mctiernan et al.,2021; Moeenizadeh & 

Salagama,2020; Taylor et al.,2017;  Weiss et al.,2016 ). 

كفى ضكء ذلؾ كقع الاختيار عمى العلاج بالرفاىية النفسية حيث يعد جزءان محددان أك 
متكرران مف الحزمة السمككية المعرفية كالتى ثبتت فعاليتيا فى خفض الاكتئاب عف طريؽ 

يؤدل إلى تعديؿ أسمكب حياة  خفض الأعراض المرتبطة بالاكتئاب بشكؿ كبير مما
الشخص المكتئب؛ كذلؾ مف خلاؿ تقنيات محددة مما يؤدل إلى تقييـ إيجابى لمذات، 
كالشعكر باستمرار النمك كالتطكر، كالاعتقاد بأف الحياة ىادفة كذات مغزل، كامتلاؾ 
ر علاقات جيدة مع الآخريف، كالقدرة عمى إدارة حياة الفرد بشكؿ فعاؿ، كالشعكر بتقري

(، كبذلؾ يتـ تنمية أبعاد الرفاىية النفسية الستة حسب نمكذج Ruini,2014المصير)
Ryff ، كبناءن عمي ىذا الاختيار تـ تحديد الفنيات المستخدمة في البرنامج المعد في

المحاضرة  –التعميـ الذاتي  -عادة البناء المعرفيإ -الدراسة الحالية )حؿ المشكلات
 الكاجبات المنزلية(. –النمذجة  -التعزيز -المراقبة الذاتية -تىالحديث الذا  -كالمناقشة

  فر  الدراسة:

بعد الإطلاع عمى الإطار النظرل كالدراسات السابقة المرتبطة يمكف صياغة فرض 
 الدراسة فى: 

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات رتب درجات افراد المجمكعة  -
 عاده في القياسيف القبمي كالبعدم لصالح البعدم.التجريبية عمي مقياس الاكتئاب كأب

حيث ىدفت إلي شبو التجريبي اعتمدت الدراسة الحالية عمي المنيج  منهج الدراسة:
)المتغير المستقؿ( في خفض  الرفاىية النفسية التحقؽ مف فعالية برنامج قائـ عمي

 ميـ عاـ بكمية التربية بقنا. الاكتئاب )المتغير التابع( لدم طلاب كطالبات الفرقة الأكلي تع
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       عينة الدراسة:

 عينة الكفاءة السيكومترية: -أ

 نثي( بمتكسط عمرمأ 92ذككر،  2طالبا ) 21بمغت عينة الكفاءة السيككمترية     
مف طلاب كطالبات الفرقة الأكلي تعميـ عاـ بكمية  1،80سنة كانحراؼ معيارم  08،19

م كذلؾ بغرض التحقؽ مف الكفاءة السيككمترية لممقاييس التربية بقنا جامعة جنكب الكاد
 المستخدمة في الدراسة الحالية.

 عينة الدراسة الأساسية: -ب

إناث (  مف طلاب كطالبات  9ذككر،  0طلاب )  2ساسية بمغ عدد افراد العينة الأ   
معيارم سنة كانحراؼ  08،71الفرقة الأكلي تعميـ عاـ بكمية التربية بقنا بمتكسط عمرم 

 (اإناث 087،  اذككر  97طالبان )  329،  تـ التكصؿ الييـ مف عينة كمية قكاميا 1،12

كتـ اجراء الخطكة الآتية لاختيار العينة: تـ تطبيؽ قائمة تشخيص الاكتئاب 
(  كذلؾ عمي طلاب كطالبات الفرقة الاكلي تعميـ عاـ بكمية التربية بقنا 3112)الدسكقي، 

درجة  21طالبان لتحديد الطلاب الحاصمكف عمي درجة مرتفعة ) 329كالبالغ عددىـ 
 083ذكران،  91طالبان ) 338فاكثر( في تمؾ القائمة، فبمغ عدد الطلاب المستبعديف 

أنثي( لحصكليـ عمي درجة منخفضة عمي مقياس الاكتئاب كبذلؾ يصبح عدد الطلاب 
 .ينة الدراسة الأساسيةأنثي(، كىـ يمثمكف ع 2، اذكر  0طلاب )  1بعد ىذا الاجراء 

 أداتا الدراسة:
 (0225)اعداد / الدسوقي،                           :  قاامة تشخيص ااككتااب -أ

كذلػؾ لقيػاس  Zimmerman et al.(1994),أعد ىذه القائمة زيمرماف كآخركف 
مجػػػػدم محمػػػػد الدسػػػػكقي كقػػػػاـ بترجمتيػػػػا كتقنينيػػػػا لمبيئػػػػة المصػػػػرية  اضػػػػطراب الاكتئػػػػاب،

مجمكعة مف العبارات، كتتألؼ كؿ مجمكعة مف خمس  ۲۲كتتككف القائمة مف  (،3112)
عبػػارات كيطمػػب مػػف المفحػػكص أف بختػػار عبػػارة كاحػػدة فقػػط مػػف بػػيف كػػؿ مجمكعػػة كالتػػى 
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مف أفضؿ كصؼ لما شعر بو في الأسبكع الماضػى ثػـ يقػكـ بكضػع دائػرة حػكؿ الػرقـ تتض
ذا رأل  9أك  2أك  3أك  0المجػػػػػاكر تمػػػػػؾ العبػػػػػارة التػػػػػي اختارىػػػػػا سػػػػػكاء كػػػػػاف صػػػػػفر أك  كا 

المفحكص أف أكثر مف عبارة في كؿ مجمكعػة تنطبػؽ عميػو بالدرجػة نفسػيا عميػو أف يقػكـ 
ذا قاـ المفحكص بكضع دائرة حػكؿ رقػـ بكضع دائرة حكؿ الرقـ الذل يقابؿ كؿ   0منيا، كا 

فإنػػو فػػي ىػػذه الحالػػة لابػػد أف يجيػػب عػػف سػػؤاؿ المتابعػػة الػػذل يمػػى كػػؿ  9أك  2أك  ۲أك 
( في المربع المجاكر لأكثر أك المربع المجاكر لأقؿ بمػا مجمكعة كذلؾ بكضع علامة )

 يتلاءـ مع حالتو.

( أنيػا تغطػى 0خػرل فػي ثػلاث نػكاح ىػي: )كتختمؼ ىذه القائمة عف مقاييس الاكتئػاب الأ
المػػدل الكامػػؿ للأعػػراض الاكتئابيػػة المتضػػمنة فػػي الػػدليؿ التشخيصػػي كالإحصػػائي الرابػػع 

 Diagnostic Statistical Manual of Mentalللاضػػػطرابات النفسػػػية   
Disorders (DSM-IV) ( ،3 أنيػػػا لا تقتصػػر عمػػػى تحديػػد حػػػدة أك شػػدة الأعػػػراض )

( أنيػا تقػيس 2بؿ تسػتخدـ فػي تحديػد كجػكد أك غيػاب الأعػراض المرضػية،)الاكتئابية فقط 
 مدة العرض المرضي.

كيػػػتـ تصػػػحيح القائمػػػة بجمػػػع الػػػدرجات التػػػى يحصػػػؿ عمييػػػا المفحػػػكص عمػػػى كػػػؿ مفػػػردة 
لمحصكؿ عمى الدرجة الكمية عمى القائمة ، كلنفرض مثلان أف المفحكص كضع دائرة حػكؿ 

فػػي المجمكعػػة الثانيػػة، كعمػػى  3لػػى ، كعمػػى العبػػارة رقػػـ فػػي المجمكعػػة الأك  2العبػػارة رقػػـ 
فػػي المجمكعػػة الثالثػػة ، كعمػػى العبػػارة رقػػـ صػػفر فػػي المجمكعػػة الرابعػػة ...  0العبػػارة رقػػـ 

)  3) لممجمكعة الأكلػى (    2كىكذا في باقي المجمكعات فإف التصحيح يككف كالآتي: 
ر ) لممجمكعػػة الرابعػة (  .... إلػػخ ) لممجمكعػة الثالثػػة (   صػف 0لممجمكعػة الثانيػػة (   

ذا اختار المفحكص أكثػر مػف عبػارة  بالنسبة لباقي المجمكعات التي تتككف منيا القائمة، كا 
داخؿ المجمكعة الكاحدة فإنو عمى القائـ بعممية التصحيح في ىذه الحالة أف يختار العبارة 

( أعمػػػي 88ذلؾ تمثػػؿ )ذات التقػػدير الأعمػػى عنػػػد حسػػاب الدرجػػة الكميػػػة عمػػى القائمػػة، كبػػػ
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درجػػػة لمقائمػػػة، فػػػي حػػػيف يمثؿ)صػػػفر( أقػػػؿ درجػػػة لمقائمػػػة، كتشػػػير الدرجػػػة المرتفعػػػة عمػػػي 
 القائمة إلي ارتفاع مستكيات الاكتئاب لدم الفرد.

 فى الدراسة الحالية:  الكفاءة الشيكومترية لقائمة تشخيص الاكتئاب

 :الصدق-أ
 الصدق التمييزي لممفردات: -6-أ

بإجراء الصدؽ التمييزم لممفردات بيف مرتفعي كمنخفضي الاكتئاب  قامت الباحثة
:( بػػػػػػػػدرجات 37( طالبػػػػػػػػان، كذلػػػػػػػػؾ بمقارنػػػػػػػػة درجػػػػػػػػات أعمػػػػػػػػي )21عمػػػػػػػػى عينػػػػػػػػة بمغػػػػػػػػت )

:(مف افراد عينة الكفاءة السيككمترية، ثـ تـ حساب دلالة الفركؽ بيف متكسطات 37أدنى)
 (.0كضحو جدكؿ )رتب تمؾ الدرجات باستخداـ اختبار ماف كيتني، كىذا ما ي

دلالة الفركؽ بيف متكسطات رتب الدرجات العميا كالدنيا مف أفراد عينة الكفاءة  (0جدكؿ )
 السيككمترية عمي قائمة تشخيص الاكتئاب

البياف             
 حصائيالإ

 رقـ المفردة

متكسط  ف الإرباعي
 الرتب

مجمكع 
 الرتب

قيمة 
U1

)*( 
مستكم  zقيمة 

 الدلالة

 1.10 9،313 1،11 333،11 2،92 03 الأعمى 0
 78،11 0،11 03 الأدنى

 1.10 9،088 1،11 333،11 2،21 03 الأعمى 3
 78،11 0،21 03 الأدنى

 1.10 9،999 1،11 333،11 2،21 03 الأعمى 2
 78،11 0،21 03 الأدنى

 1.10 9،923 1،11 332،11 9،11 03 الأعمى 9
 78،11 0،21 03 الأدنى

 1.10 9،211 1،11 333،11 2،72 03 الأعمى 2
 78،11 0،11 03 الأدنى
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البياف             
 حصائيالإ

 رقـ المفردة

 ف الإرباعي
متكسط 
 الرتب

مجمكع 
 الرتب

قيمة 
U1

)*( 
 zقيمة 

مستكم 
 الدلالة

 1.10 9،212 1،11 339،11 2،21 03 الأعمى 1
 78،11 0،11 03 الأدنى

 1.10 9،111 1،11 333،11 2،12 03 الأعمى 7
 78،11 0،11 03 الأدنى

 1.10 9،199 1،11 339،11 2،21 03 الأعمى 8
 78،11 0،21 03 الأدنى

 1.10 9،221 1،11 333،11 9،11 03 الأعمى 9
 78،11 0،11 03 الأدنى

 1.10 9،932 1،11 333،11 9،11 03 الأعمى 01
 78،11 0،21 03 الأدنى

 1.10 9،321 1،11 331،11 2،81 03 الأعمى 00
 78،11 0،21 03 الأدنى

 1.10 9،081 1،11 333،11 2،97 03 الأعمى 03
 78،11 0،21 03 الأدنى

 1.10 9،212 1،11 333،11 9،11 03 الأعمى 02
 78،11 0،21 03 الأدنى

 1.10 9،121 1،11 332،11 9،11 03 الأعمى 09
 78،11 0،21 03 الأدنى

 1.10 9،222 1،11 332،11 2،71 03 الأعمى 02
 78،11 0،21 03 الأدنى

 1.10 9،323 1،11 332،11 2،21 03 الأعمى 01
 78،11 0،21 03 الأدنى
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البياف             
 حصائيالإ

 رقـ المفردة

 ف الإرباعي
متكسط 
 الرتب

مجمكع 
 الرتب

قيمة 
U1

)*( 
 zقيمة 

مستكم 
 الدلالة

 1.10 9،921 1،11 332،11 9،11 03 الأعمى 07
 78،11 0،21 03 الأدنى

 1.10 9،000 1،11 332،11 2،88 03 الأعمى 08
 78،11 0،21 03 الأدنى

 1.10 9،932 1،11 332،11 2،71 03 الأعمى 09
 78،11 0،21 03 الأدنى

 1.10 9،322 1،11 332،11 9،11 03 الأعمى 31
 78،11 0،21 03 الأدنى

 1.10 9،129 1،11 332،11 2،71 03 الأعمى 30
 78،11 0،21 03 الأدنى

 1.10 9،218 1،11 332،11 2،91 03 الأعمى 33
 78،11 0،21 03 الأدنى

( عمػػػي 27، 37تسػػػاكم) 1.12ك  1.10الجدكليػػػة عنػػػد مسػػػتكم  U)*( عممػػػا بػػػاف قيمػػػة 
 الترتيب.

( كجكد فركؽ جكىرية بيف ذكم الدرجات العميا كالدنيا مما يشير إلى 0يتضح مف جدكؿ )
 القدرة التميزية لممقياس في تحديد مرتفعي كمنخفضي الاكتئاب.

 صدق المحك: -0-أ

تـ استخداـ صدؽ المحؾ لحساب معامؿ الارتباط بيف الدرجة الكمية لقائمة        
(  حيث 3102( ) عبد الفتاح، 3-ب كالدرجة الكمية لمقياس الاكتئاب )دتشخيص الاكتئا

، كىي 18187( طالبان فكاف معامؿ الارتباط مساكيا  21تـ التطبيؽ عمي عينة قدرىا )
 مما يدؿ عمي صدؽ القائمة.  1810دالة عند مستك 
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   الثبات: -ب

 :طريقة التجزاة النصفية -6-ب

كذلؾ بطريقة التجزئة النصفية  يص الاكتئابلقائمة تشخحساب معامؿ الثبات تـ 
( طالبان كذلؾ عمى 21باستخداـ معادلة " جتماف " كذلؾ بحساب معامؿ ارتباط درجات )

كىي ( 1.729)الأسئمة الفردية كالزكجية لمقائمة، فكانت قيمة معامؿ ثبات القائمة ككؿ 
 في الدراسة الحالية.قيمة معامؿ ثبات مرتفعة مما يشير إلى ثبات القائمة المستخدمة 

 :طريقة ألفا كرونباخ -0-ب

تـ حساب معامؿ الثبات لقائمة تشخيص الاكتئاب كذلؾ بطريقة ألفا كركنباخ عمى عينة 
فكانت قيـ معامؿ الثبات باستخداـ طريقة ألفا كركنباخ  ، طالبان ( 21بمغ قكاميا )

 ئمة المستخدمة.( ، كىي قيمة معامؿ ثبات مقبكلة مما يدؿ عمى ثبات القا1.711)

:                 برنامج العلاج بالرفاىية النفسية لخفض اعراض الاكتئاب -ب
 عداد/الباحثة(إ)
 أهداف البرنامج: -6

 ييدؼ ىذا البرنامج إلي التحقؽ مف فعالية العلاج بالرفاىية النفسية فى الهدف العام :
 خفض الاكتئاب لدل عينة مف طلاب الجامعة.

 ( الخاص بمخطط جمسات البرنامج.3ية: مكضحة بجدكؿ )الأىداؼ الإجرائ 
 الفاة المستهدفة لمبرنامج: -0

يقدـ ىذا البرنامج لطلاب الجامعة الذيف يعانكف مف الاكتئاب كلدييـ مستكل منخفض مف 
 الرفاىية النفسية. 

 الأسس التي يقوم عميها البرنامج: -7

 كىي: ،سكؼ يقكـ البرنامج عمي مجمكعة مف الأسس اليامة
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ة لطمبة الجامعة الذيف يعانكف مف الإرشاديالعامة: تعد التدخلات  الأسس -أ -2
الاكتئاب عمى درجة كبيرة مف الأىمية حيث يعكد بالفائدة عمي زيادة تحصيميـ الأكاديمي 

القدرة عمى تحقيؽ  ككذلؾكتنمية القدرة لدييـ عمى مكاجية الحياة بتحدياتيا كصعكباتيا 
دكنيا كتسخير البيئة لتحقيؽ تمؾ الأىداؼ بالإضافة إلى التفاعؿ مع الأىداؼ التى يري

الآخريف كتنمية القدرة عمى بناء علاقات تقكـ عمى الكد كالمحبة كالألفة ؛ كبذلؾ يصبح 
المسترشد أكثر كعيان كقدرة عمى التغمب عمى الاكتئاب كالمكاقؼ التى تؤدل إليو بالإضافة 

 اتو الخاطئة السابقة كتنمية الشعكر بالرضا لديو.إلي إكسابو خبرات تصحيحية لخبر 

حيث استمد البرنامج أصكلو الفمسفية مف مبادئ الأسس الفمسفية كالأخلاقية:  -ب -2
 العلاج بالرفاىية النفسية ، كمراعاة أخلاقيات التطبيؽ كالحفاظ عمي سرية البيانات.

ئص العامة لمنمك في مرحمة كتتمثؿ في مراعاة الخصاالأسس النفسية كالتربكية :  -ج -2
المراىقة المتأخرة )المرحمة الجامعية(، ككذلؾ الأعراض التى يعانكف منيا، مع مراعاة 
الفركؽ الفردية بيف أفراد العينة، كاستخداـ الأساليب التربكية المناسبة أثناء جمسات 

 البرنامج فى التعامؿ مع الطلاب أفراد العينة. 
 مصادر بناء البرنامج : -4

تـ الاطلاع عمي بعضٍ مف الأطر النظرية كالدراسات السابقة كالتي تناكلت العلاج 
بالرفاىية النفسية ككذلؾ اضطراب الاكتئاب، كذلؾ للاستفادة مف تمؾ الدراسات لتصميـ 
البرنامج العلاجى الذل سكؼ يستخدـ في الدراسة الحالية ، كمف بيف تمؾ الدراسات دراسة 

-Alhaj)؛  3109؛ ياغى،3130؛حسف،3101؛ اليكر،3101كلان مف )اليرباكل،
Mahmoud & Ahmed, 2021; Beck &  Alford,2009; Bowman,2010;  
Caroli & Elvira,2016; Cembrowicz  & Kingham 2006;  Eren & 
Kılıç,2017;  Fava, 2016a ; Fava, 2016b ; Fava & Bech, 2016; 
Fava &  Guidi,2020; Fava, et al.,2017; Gilbert,2001; 
Huberty,2012; Jones,2015;   Leahy, et al.,2012; Ruini,2014; Ruini 
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& Fava,2009; Ryff,2013; Serras, et al.,2010;  Steptoe,et al.,2015; 
Tiwari & Tripathi, 2015) 

 بع  الفنيات العلاجية المساعدة في البرنامج:  -5

فنيات المساعدة كحؿ المشكلات ، إعادة البناء اعتمد ىذا البرنامج عمي مجمكعة مف ال
المعرفى، المحاضرة كالمناقشة، التعزيز، النمذجة كلعب الدكر، الحديث الذاتى، مراقبة 

 الذات، الكاجبات المنزلية.

 الوساال والأدوات المستخدمة في البرنامج: -6

 –ألكاف أقلاـ –أقلاـ رصاص  –كرؽ أبيض  –مجمكعة مف البطاقات  –لكحات كبيرة 
 –طيف الصمصاؿ –مقصات  – Data Showجياز العرض  –جياز الحاسب الآلي 

 أسطكانات مدمجة.  –فلاشة تحمؿ بعض المكسيقي اليادئة  –كرات ضغط 

 أنشطة البرنامج: -7

تعددت كتنكعت الأنشطة التي استخدمت في البرنامج المعد في الدراسة الحالية بيدؼ 
 تئاب لدم عينة الدراسة. المساعدة في خفض اضطراب الاك

 تقويم البرنامج: -8

 تـ تقكيـ البرنامج مف خلاؿ المراحؿ التالية:

المرحمة الأكلى: التقكيـ المبدئي كيتمثؿ ذلؾ في عرض البرنامج عمي مجمكعة مف 
 المحكميف لإبداء آرائيـ فى البرنامج كتعديمو كفؽ ىذه الآراء.

بنائي كيتمثؿ في التقكيـ المصاحب لعممية تطبيؽ البرنامج المرحمة الثانية : التقكيـ ال
كالذم يضمف تحقيؽ الأىداؼ خلاؿ الجمسات كذلؾ مف خلاؿ التقكيـ الذم يعقب كؿ 

 جمسة كالمتمثؿ في الكاجب المنزلي.
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المرحمة الثالثة : التقكيـ النيائي كيتمثؿ في تقكيـ البرنامج بعد الانتياء مف تطبيقو لمتعرؼ 
ية العلاج بالرفاىية النفسية فى خفض الاكتئاب لدل عينة مف طلاب الجامعة عمي فعال

 عينة الدراسة. 

المرحمة الرابعة : التقكيـ التتبعي كيتمثؿ في تطبيؽ مقياس الاكتئاب المستخدـ في الدراسة 
الحالية عمي عينة الدراسة بعد فترة زمنية محددة مف انتياء البرنامج )شيريف( لمتعرؼ 

 رارية فعالية البرنامج الإرشادم.استم عمي مدم
 تطبيق البرنامج: -9

( جمسة بكاقع جمستيف أسبكعيان كبذلؾ سكؼ يتراكح تطبيؽ  09تضمف البرنامج )   
 دقيقة.  11 -92( أسابيع كيتراكح زمف الجمسة ما بيف 01البرنامج ما بيف )

 مكان تطبيق البرنامج: -62

ية التربية كذلؾ في تكقيتات لا تتعارض مع جداكؿ تـ تنفيذ جمسات البرنامج بمكتبة كم
المحاضرات المقدمة لطمبة الجامعة كاختير ىذا المكاف نظران لاتساعو كتجييزاتو التي 
تساعد في حفظ خصكصية كراحة الطلاب أفراد العينة مما يعمؿ عمى تنفيذ الجمسات 

 .بشكؿ أفضؿ
 مخطط مختصر لجمسات البرنامج: -66

تصر لبعض جمسات البرنامج العلاجى المستخدـ فى الدراسة ( عرض مخ3جدكؿ )
 الحالية

سقمممممممممممممممن 

 الزلسخ

عٌْاى 

 الزلسخ

 الفٌيبد الوستخذهخ ُذف الزلسخ

 إلٔ هي

 

1 

تعشيف 

 ّتعبسف
  أى تشمميا الجبةخممخ رممْ هممي ا لفممخ

 ها عيٌخ الذساسخ.

  أى تٌؤ الجبةخخ العلاقخ ها عيٌخ

 الذساسخ

الحْاس  -الوحبضشح 

الْارت  -ّالوٌبقشخ

 الوٌزلي.
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سقمممممممممممممممن 

 الزلسخ

عٌْاى 

 الزلسخ

 الفٌيبد الوستخذهخ ُذف الزلسخ

 إلٔ هي

تعشيف  2

اضطشاة 

الامتئبة 

 ّأعشاضَ

  أى يتعشف الطبلت علٔ هفِْم

 الامتئبة 

  أى يزمش الطبلت أعشاض

 الامتئبة.

الحْاس  -الوحبضشح 

الْارت  -ّالوٌبقشخ

 الوٌزلي.

الآحبس السلجيخ  3

 للامتئبة
  أى يتعشف الطبلت علٔ الآحبس

 السلجيخ للامتئبة.

الحْاس  -الوحبضشح 

الْارت  -بقشخّالوٌ

 الوٌزلي.

الامتئبة فٔ  4

هقبثل 

الشفبُيخ 

 الٌفسيخ

  أى يتعشف الطبلت علٔ هفِْم

 الشفبُيخ الٌفسيخ.

  أى يتعشف الطبلت العلاقخ ثيي

 الامتئبة ّالشفبُيخ الٌفسيخ.

الحْاس  -الوحبضشح 

الْارت  -ّالوٌبقشخ

 الوٌزلي.

 

5 

 

6 

اعشف راتل 

 ّطْسُب
  أى يحذد الطبلت ًقبط القْح

 الضعف لذيَ.ّ

  َأى يتقجل الطبلت رات

 ثإيزبثيبتِب ّسلجيبتِب.

  أى يتذسة الطبلت عٔ أسبليت

 تطْيش الزاد

لعمت المذّس  -التحذث المزاتٔ

 -الحممممممممممْاس ّالوٌبقشممممممممممخ -

 الْارت الوٌزلي.

 فِن الوشبعش 8 7

 
  ٍأى يحذد الطبلت هشبعش

 ّيصٌفِب.

  ٍأى يعجش الطبلت عي هشبعش

 ثٌزبس.

 عش أى يظِش الطبلت الوشب

 الوٌبسجخ للوْقف.

الحْاس  -الوحبضشح 

 –لعت الذّس  -ّالوٌبقشخ

 -التعجيش عي الزاد -التخيل

 الْارت الوٌزلي.

ُل تفنش  11 9

 ثإيزبثيخ؟

 

  أى يتعشف الطبلت علٔ هفِمْم

التفنيمممممش اىيزمممممبثٔ ّالتفنيمممممش 

 السلجٔ.

  يتعممممممشف الطبلممممممت علممممممٔ أى

هظممممممبُش التفنيممممممش اىيزممممممبثٔ 

 ّالتفنيش السلجٔ.

الوحبضشح ّالوٌبقشخ، إعبدح 

الجٌبء الوعشفٔ، التعزيز، 

 الْارت الوٌزلٔ
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سقمممممممممممممممن 

 الزلسخ

عٌْاى 

 الزلسخ

 الفٌيبد الوستخذهخ ُذف الزلسخ

 إلٔ هي

   الطبلممت ثمميي التفنيممش أى يفممش

 اىيزبثٔ ّالتفنيش السلجٔ.

ميف تحذد  12 11

 أُذافل؟

 

  أى يتذسة الطبلت علٔ تحذيذ

 أُذافَ ثنفبءح.

الحذيج  -الحْاس ّالوٌبقشخ

 الْارت الوٌزلٔ . -الزاتٔ

 ساقت راتل!  14 13

 
  الطبلت علٔ هعبييش أى يتعشف

السلْك السْٓ ّالسلْك غيش 

 السْٓ.

هشاقجخ  -الحْاس ّالوٌبقشخ

 الْارت الوٌزلٔ . -الزاد

ّارَ  16 15

هشنلاتل 

 ثٌفسل!

 

  أى يتذسة الطبلت علٔ أسلْة

 ةل الوشنلاد ّاتخبر القشاس.

ةل  -الحْاس ّالوٌبقشخ

الْارت  -الوشنلاد

 الوٌزلٔ.

تحول  18 17

 الوسئْليخ

 

 سة الطبلت علٔ ميفيخ أى يتذ

 تحول الوسئْليخ.

 -التعزيز -الحْاس ّالوٌبقشخ

 الْارت الوٌزلٔ.

 خبتوخ ّتقيين 19

 
  هشارعخ هب تن تقذيوَ هي

 تذسيجبد في الزلسبد السبثقخ.

  التأميذ علٔ الاستفبدح هي

ثشًبهذ العلاد ثبلشفبُيخ 

الٌفسيخ فٔ هْاقف الحيبح 

 اليْهيخ.

 تطجيق قبئوخ تشخيص الامتئبة 

 )التقيين الجعذٓ(.

الحْاس  -الوحبضشح 

 ّالوٌبقشخ

 

 رابعا: خطوات الدراسة
اختيػػػػار عينػػػػة الكفػػػػاءة السػػػػيككمترية لمتحقػػػػؽ مػػػػف الخصػػػػائص السػػػػيككمترية لػػػػلأدكات  -0

 المستخدمة في الدراسة الحالية.
 تطبيؽ قائمة تشخيص الاكتئاب. -3
 تحديد عينة الدراسة الأساسية. -2
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 النفسية عمي طلاب المجمكعة التجريبية.تطبيؽ برنامج العلاج بالرفاىية  -9
 تـ تطبيؽ قائمة تشخيص الاكتئاب بعد تطبيؽ البرنامج. -2
اسػػتخداـ الأسػػاليب الاحصػػائية لمعالجػػة النتػػائج التػػي تػػـ الحصػػكؿ عمييػػا مػػف تطبيػػؽ  -1

 . SPSSقائمة تشخيص الاكتئاب في الدراسة الحالية باستخداـ الحزمة الاحصائية 
 الأساليب الاحصائية:

 بار كيمكككسكف. اخت -0
 نتائج فرض الدراسة وتفشيرها:

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات " :عمي أنوينص فرض الدراسة 
رتب درجات أفراد المجمكعة التجريبية عمي مقياس الاكتئاب في القياسيف القبمي 

 كالبعدم لصالح القياس البعدم في الاتجاه الأفضؿ".

 امت الباحثة بما يمي :لمتحقؽ مف صحة ىذا الفرض ق

تـ تطبيؽ مقياس الاكتئاب قبؿ البرنامج كبعده عمي طلاب المجمكعة التجريبية 
( طلاب، كتـ استخداـ اختبار " كلكككسكف " ) الحالة الأكلي 2كالبالغ عددىا )

 ( دلالة تمؾ الفركؽ.2( لدلالة فركؽ متكسطات الرتب، كيكضح جدكؿ ) 01ف>

ف متكسطات رتب درجات طلاب المجمكعة التجريبية ( دلالة الفركؽ بي2جدكؿ )
 (2في القياسيف القبمي كالبعدم ) ف = مقياس الاكتئاب عمي 

البياف   
 الاحصائي

أبعاد 
 المقياس

 
 

اتجاه  
 الرتب

عدد 
 الحالات

مجمكع 
 الرتب

متكسط 
 الرتب

Z  مستكم
 الدلالة

حجـ 
مقياس  )**(التأثير

 الاكتئاب

- 1.11 1.11 1.11 مكجبة
 2.11 02.11 2.11 سالبة 1.90 1.12 )*(3.123

 - - 1.11 التساكم
 ( عمي الترتيب. 2،  0تساكم ) 1.12، 1.10الجدكلية مستكم  z)*( عممان بأف قيمة  

 )**(1.0 :1.2  ، 1.2= ضعيؼ :1.2  ، فأكثر = قكم. 1.2= متكسط 
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بيف  1.12 ( كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل2يتضح مف جدكؿ )
متكسطات رتب درجات طلاب المجمكعة التجريبية عمي مقياس الاكتئاب في القياسيف 
القبمي كالبعدم لصالح القياس البعدم بعد تطبيؽ البرنامج، كبالنظر إلي الجدكؿ السابؽ 

كىك حجـ تأثير قكم، أم انو بمغت نسبة تأثير المتغير  1.90يلاحظ أف حجـ التأثير بمغ 
: كىي نسبة 90امج العلاج بالرفاىية النفسية( في المتغير التابع )الاكتئاب( المستقؿ )برن

مرتفعة مما يدؿ عمي الفعالية العالية لمبرنامج المقدـ لأفراد المجمكعة التجريبية في خفض 
 الاكتئاب لدييـ، كبذلؾ تتحقؽ صحة الفرض الأكؿ.

ملاحظة فعالية  بنظرة شاممة لمنتائج الاحصائية الخاصة بالفرض الأكؿ يمكف
المعد لتنمية أبعاد الرفاىية النفسية لدل أفراد المجمكعة التجريبية ذكل  الإرشادمالبرنامج 

اضطراب الاكتئاب كالذم بدكره أدم إلي إنخفاض الدرجة الكمية لممقياس لدم أفراد 
 المجمكعة التجريبية، كىذا يتفؽ مع العديد مف الدراسات التى تشير إلى فعالية العلاج

 ;Carr et al.,2021)كمنيا اضطراب الاكتئاب   بالرفاىية النفسية في خفض
Chakhssi et al.,2018; Lim & Tierney,2022; Mctiernan et al.,2021; 

Moeenizadeh & Salagama,2020; Weiss et al.,2016)  

البرنامج كيمكف تفسير ىذه النتائج كفقنا لمحكريف رئيسيف: الأكؿ:  محتكل 
المقدـ لمطلاب كما يضمو مف معمكمات كمعارؼ كأنشطة تيدؼ إلى تنمية  ادمالإرش

، الرفاىية النفسية لدم المجمكعة التجريبية بما يؤدل إلى خفض اضطراب الاكتئاب
 كالثاني: دكر أبعاد الرفاىية النفسية فى خفض اضطراب الاكتئاب.

طلاب كما يضمو مف المقدـ لم الإرشادمالبرنامج لممحكر الأكؿ محتكل  بالنسبة 
معمكمات كمعارؼ كأنشطة، فقد تضمف البرنامج جمسات تيدؼ إلي التعرؼ عمي مفيكـ 
الاكتئاب كأعراضو كآثاره السمبية فى حياتيـ العامة كالحياة الأكاديمية بصفة خاصة، 
ككذلؾ التعرؼ عمى مفيكـ الرفاىية النفسية كعلاقتو بالاكتئاب كتحديد أكثر المحظات 

ف بيا مف خلاؿ أنشطتيـ اليكمية كتحتكل عمى شعكرىـ بالرفاىية التى يمرك 



 0202أغسطس    -( 3ع ) -( 7مج )          خفض الأكتئاب فيفعالية العلاج بالرفاهية النفسية 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
-                    Print: (ISSN: 2535-2334)  Online: (ISSN: 2682-4809) 478-                        

النفسية.كتحديد أل المستكيات لدييـ مف الرفاىية النفسية فى أبعادىا الستة حسب نمكذج 
Ryff  كالتركيز عمى تعزيز الرفاىية النفسية كالشعكر بالرضا كالسعادة مف خلاؿ التأكيد

عادة البناء المعرفى لمجكانب السمبية كتحديد  عمى الجكانب الإيجابية فى شخصية الفرد كا 
 الأىداؼ كالتحكـ فى المكاقؼ كالبيئة المحيطة.

لو أثر فعاؿ فى خفض  كىذا ما أكدتو نتائج الدراسات أف العلاج بالرفاىية النفسية
 Fava et) كتقميؿ أعراض الاكتئاب كتحسيف الرفاىية النفسية لدل أفراد العينة

al.,2017;Jena et al.,2018; Mansueto et al., 2018; Punia & 
Malaviya, 2015; Rotterman & Wright,2019; Sujatha & Jayakumar, 

2017; Tiwari & Tripathi,2015)( كما أشارت دراسة ، Mastropieri (2016 إلى
أف الرفاىية النفسية ترتبط ارتباطا إيجابيا مع زيادة الصحة النفسية الجيدة مما يساعد 

ب الجامعة عمى التكيؼ مع ظركؼ الحياة الجامعية كمكاجية التغيرات التى تحدث طلا
 خلاؿ ىذه المرحمة.

ككذلؾ اشتمؿ البرنامج العلاجى عمى جمسات تيدؼ إلى التعرؼ عمى  
مشاعرالطلاب كالتعبير عنيا بإيجابية ككذلؾ تحديد المشاعر السمبية كالتخمص مف تمؾ 

جابية، كأخرم ساعدت الطالب ذك اضطراب الاكتئاب في المشاعر كاستبداليا بأخرل إي
التعرؼ عمي ذاتو كتقبميا بإيجابياتيا كسمبياتيا كرضاه عف حياتو الماضية ككيفية 
الاستفادة مف أساليب تطكير الذات، كىناؾ مف ساعدت في تعريؼ الطالب بإمكانياتو 

سبب بشعكره بالألـ عند عدـ كقدراتو كتحديد أىدافو بما يتلاءـ مع ىذه القدرات حتى لا يت
القدرة عمى تحقيؽ الأىداؼ،  كما تضمنت بعض الجمسات إكساب الطلاب القدرة عمي 
التفرقة بيف التفكير الإيجابى كالتفكير السمبى كاستبداؿ الأفكار السمبية بأخرل إيجابية 
ت عقلانية تشجع عمى النظر إلى الأشياء الخارجية بإيجابية كالتركيز عمى النجاحا

كمكاطف القكة لدييـ كبذلؾ لا يفكر فى الخسارة بؿ يبرمج نفسو لمفكز دائمان،  أضؼ إلي 
ذلؾ، تدريب الطلاب عمي كيفية تحمؿ المسئكلية الناتجة عف أفعاليـ كالمسئكليات التى 
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مف المفترض أف يتحممكىا كيؤدكىا عمى أكمؿ كجو دكف أدنى إحساس منيـ بأل تقصير 
كاشتمؿ البرنامج عمي بعض الجمسات يـ الرضا التاـ عف أفعاليـ، منيـ كبذلؾ يتككف لدي

التى ىدفت إلى تشجيع الطلاب عمى إقامة علاقات اجتماعية إيجابية يممؤىا الدؼء 
كالمشاركة كالقدرة عمى إظيار التعاطؼ مع الآخريف، كالقدرة عمى تككبف صداقات 

التى  Caroli and Elvira (2016)كىذا يتكافؽ مع دراسة  كاستخداـ القيادة كالمشاركة
أكدت أف الأفراد الذيف يتمتعكف بمستكل عاؿٍ مف الرفاىية النفسية يتقبمكف أنفسيـ بما فى 
ذلؾ الصفات السيئة كالجيدة، كيعترفكف بجكانب الضعؼ كالقصكر فييا، كما أنيـ 

القدرة عمى  عمى التعاطؼ كالمكدة كالألفة فى علاقاتيـ الاجتماعية، كلدييـ القدرةيظيركف 
مقاكمة الضغكط الاجتماعية، ككذلؾ القدرة عمى اختيار المكارد المناسبة لاحتياجاتيـ 
كقيميـ الشخصية، كليـ أىداؼ يسعكف لتحقيقيا فى الحياة، كيركف أنفسيـ فى تطكر 

ىدفت بعض الجمسات إلى إكساب الطالب ميارة حؿ المشكلات التى ، كما كنمك مستمر
كالقدرة عمى الاختيار بيف حميف أك اكثر لممشكمة،  كىذا ما أكدتو تكاجييـ فى حياتيـ 

أف غياب الرفاىية النفسية يخمؽ ظركفان مف  Ryff and Singer (1996)دراسة 
أف كجكد    Husted  (2017) الضعؼ تجاه المحف المستقبمية المحتممة، كأكدت دراسة
 معة كالنجاح فييا.الرفاىية النفسية يساعد الطلاب فى الانتقاؿ إلى الجا

المقدـ لممجمكعة التجريبية مجمكعة مف الأنشطة  الإرشادماشتمؿ البرنامج  كما
التي ساعدت في خفض اضطراب الاكتئاب لدييـ منيا نشاط البطاقات كالتى استخدميا 
أفراد المجمكعة التجريبية فى تحديد المشاعر كالأفكار السمبية كاستبداليا بأخرل إيجابية 

عدت فى التعرؼ عمى ذكاتيـ كتحديد نقاط الضعؼ كالقكة فييا كاستغلاؿ نقاط ككذلؾ سا
القكة بفعالية فى مكاضعيا المناسبة، كتحديد الإيجابيات كالسمبيات فى الذات كتغيير 
السمبيات كتحسينيا مما أدل إلى تقبؿ الذات كامتلاؾ القدرة عمى تطكيرىا، كأيضان تحديد 

مكانياتيـ، كتحديد السمككيات السكية كغير السكية الأىداؼ بما يتناسب مع قدرا تيـ كا 
لدييـ كتغيير السمككيات غير السكية كالمقبكلة إلى سمككيات سكية مقبكلة تتفؽ مع 
الأخريف كالمجتمع الذل نعيش فيو، كساعد أيضان ىذا النشاط فى تحديد المشكلات التى 
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ثـ اختيار الحؿ الأنسب مف بيف تكاجييـ فى حياتيـ ككضع قائمة بالحمكؿ الممكنة كمف 
تمؾ الحمكؿ،كما قامت الباحثة بعمؿ نزىات تركيحية إلى أماكف مف اختيارىـ ككاف ليذا 
النشاط أثر كبير فى زيادة الألفة بيف الباحثة كأفراد المجمكعة التجريبية كبينيـ كبيف 

مف الخكؼ  بعضيـ البعض، كما كاف لو أثر فى تغيير الحالة النفسية لمطلاب كالتخمص
 كالقمؽ ككذلؾ زيادة التفاعؿ كالتحدث بحرية أكبر عما يعانكف منو.  

فى خفض  Ryffدكر أبعاد الرفاىية النفسية كفقان لنمكذج أما المحكر الثانى، 
اضطراب الاكتئاب، فمف خلاؿ الإطلاع عمى الأطر النظرية نجد أف عمـ النفس 

، كالتركيز عمى الصفات الإيجابية لمطمبة، الإيجابى ىدؼ إلى الاىتماـ بالعمؿ، كالتنظيـ
كتنمية القدرات الخاصة بيـ، كلقد برزت حديثان برامج التطبيقات التربكية فى مجاؿ 
التعميـ، فيناؾ العديد مف الدكؿ مثؿ إنجمترا كالكلايات المتحدة كأستراليا تطبؽ برامج التربية 

ر علاقاتو بالآخريف كتنمية الإيجابية التى تيدؼ إلى تنمية ميارات الطالب كتطكي
انفعالاتو الإيجابية، كزيادة الرفاىية النفسية مف خلاؿ تقميؿ أعراض الاكتئاب الناتجة عف 
الضغكط الدراسية، بالإضافة إلى التعرؼ عمى نقاط القكة لدل الطالب لما ليا مف أثر 

 (.3107إيجابى عمى صحتو كرفاىيتو النفسية)سايؿ، كابف نكار،

التى أكضحت أف ارتفاع مستكل  Bordbar et al. (2011) ع دراسةكىذا يتفؽ م
الرفاىية النفسية يعمؿ عمى زيادة مستكل الأداء الأكاديمى حيث أف الرفاىية النفسية 

 Wooتحدث تأثيران إيجابيان عمى الأداء الأكاديمى لمطمبة، كقد تكصمت نتائج دراسة 
kyeong  (2013)  رفاىية النفسية كالاحتراؽ الأكاديمى إلى كجكد ارتباط سمبى بيف ال

أف المستكيات المرتفعة مف  Huppert and So (2013)كأكضح   ،لدل طمبة الجامعة
الرفاىية النفسية ترتبط بمجمكعة مف النتائج الإيجابية كالتعمـ الفعاؿ، كزيادة الإنتاجية، 

يجابى، كتكقعات كالابتكار، كالعلاقات الإيجابية مع الآخريف، كالسمكؾ الاجتماعى الإ
 الحياة. 
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كمف جانب آخر فإنو عند النظر لمككنات الرفاىية النفسية كالتى تشمؿ: قبكؿ 
الذات، كالتمكف البيئى، كالاستقلالية، كالنمك الشخصى، كالغرض مف الحياة، كالعلاقات 
الإيجابية مع الآخريف فنجد أنيا تعمؿ عمى خفض أعراض الاكتئاب كىذا يتفؽ مع نتائج 

 Carr et al.,2021; Chakhssi et al.,2018; Fava et)راسات الآتية الد
al.,2017; Jena et al.,2018; Lim & Tierney,2022; Mansueto et al., 
2018; Mctiernan et al.,2021; Moeenizadeh & Salagama,2020; 
Punia & Malaviya,2015; Rotterman & Wright,2019; Sujatha & 

Jayakumar, 2017; Tiwari & Tripathi,2015) ؛ كلذلؾ قامت الباحثة بتنمية
لمتخمص مف أعراض الاكتئاب لدل طمبة  Ryffأبعاد الرفاىية النفسية حسب نمكذج 

 الجامعة عينة الدراسة كذلؾ عمى النحك الآتى:

بالنسبة لبعدل قبكؿ الذات كالتمكف البيئى كأحد أبعاد الرفاىية النفسية فمقد قامت 
بتنمية ىذيف البعديف لدل أفراد العينة مف خلاؿ تنمية القدرة عمى التحدث الذاتى الباحثة 

عادة البناء المعرفى  كاتخاذ القرار كحؿ المشكلات كالتخيؿ كالنمذجة كالتفكير الإيجابى كا 
كالتدريب عمى الاسترخاء كمراقبة الذات؛ مما أدل إلى تككيف مكاقؼ إيجابية عف الذات 

يا كسمبياتيا كالشعكر بالرضا عف الحياة الحاضرة كالماضية، فمف خلاؿ كتقبميا بإيجابيات
تقبؿ الذات فإف الطالب يتمتع بقبكؿ ذاتو كتحقيقيا عف طريؽ أداء كظائفو الأكاديمية مما 
ينعكس بشكؿ إيجابى عمى الأداء الأكاديمى لمطالب، بعدما كاف أفراد المجمكعة يشعركف 

ؿ لما حدث فى الحياة الماضية، منزعجكف مف صفات بعدـ الرضا عف الذات،كبخيبة أم
شخصية معينة. كمف خلاؿ التمكف البيئى تمكف أفراد المجمكعة التجريبية مف استغلاؿ 
نتاج أفكار  ظيار قدرتيـ عمى التميز كالإبداع كا  دراتيا كا  الفرص المحيطة كالتحكـ فييا كا 

الأنشطة الخارجية المعقدة، جديدة تتماشى مع المجتمع الذل يعيشكف فيو كالتحكـ فى 
كاختيار أك إنشاء سياقات مناسبة للاحتياجات كالقيـ الشخصية، كاختيار ما ىك أكثر 
ملائمة لاحتياجاتيـ الشخصية، بعدما كاف أفراد المجمكعة لدييـ صعكبة فى إدارة الشئكف 
اليكمية، غير قادريف عمى تغيير أك تحسيف السياؽ المحيط، غير مدركيف لمفرص 



 0202أغسطس    -( 3ع ) -( 7مج )          خفض الأكتئاب فيفعالية العلاج بالرفاهية النفسية 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
-                    Print: (ISSN: 2535-2334)  Online: (ISSN: 2682-4809) 440-                        

لمحيطة بو، يفتقركف إلى الشعكر بالسيطرة عمى العالـ الخارجى؛ كؿ ذلؾ أدل إلى ا
خفض بعض أعراض الاكتئاب مثؿ: الشعكر بانعداـ القيمة أك لكـ الذات اك الشعكر 
بالذنب المفرط أك اليأس كأف الأمكر لف تتحسف أبدان، كانخفاض مستكل الدافعية، كعدـ 

مى، كالمشاعر السمبية تجاه الذات، كالتقييـ الرضا عف مظيرىـ الشخصى أك الجس
 السمبى، التكقعات السمبية، النقد الذاتى، التردد، 

أما بعدل النمك الشخصى كالغرض مف الحياة فمقد قامت الباحثة بتنمية الكعى 
مكاناتيـ  الذاتى لدل أفراد المجمكعة التجريبية عينة الدراسة مع إدراكيـ لقدراتيـ كا 

عطائيـ معتقدا ت كأىداؼ فى الحياة يسعكف لتحقيقيا مع تناسب ىذه الأىداؼ مع كا 
قدرات كؿ فرد فى المجمكعة التجريبية ككذلؾ تطكير تمؾ القدرات كالإمكانيات لمكاجية 
مشكلات الحياة كتحدياتيا، كبالتالى يسعى لتحقيؽ الأىداؼ التى يضعيا فى حياتو، فمكؿ 

ؽ تمؾ الأىداؼ يتحقؽ لمفرد الشعكر بالرضا فرد أىداؼ معينة تعطى معنى لحياتو كبتحقي
كالسعادة كالرفاىية النفسية، كما أصبح لدييـ اتجاه ذاتى نحك أنفسيـ كحياتيـ، كمعنى 
لمحياة الماضية كالحالية، كيحممكف المعتقدات التى تحقؽ الغرض مف الحياة، ككذلؾ 

عمى التجارب الجديدة، أصبح لدييـ شعكر بالتطكر المستمر كبتحقيؽ إمكاناتو، كالانفتاح 
كيركف تحسنان فى الذات كالسمكؾ بمركر الكقت، كيتغيركف بطرؽ تعكس المزيد مف 
المعرفة الذاتية كالانفعالية؛ مما أدل إلى التخمص مف بعض أعراض الاكتئاب مثؿ: عدـ 
ىماؿ الأنشطة الحياتية اليكمية كعدـ  الاستمتاع بالأنشطة كانخفاض مستكل الدافعية، كا 

اب إلى المحاضرات أك عدـ الاىتماـ بالنظافة الشخصية، كالشعكر بانعداـ القيمة، الذى
كلكـ الذات اك الشعكر بالذنب المفرط أك اليأس كأف الأمكر لف تتحسف أبدان، كالتفكير 

 المستمر فى المكت.

كفيما يتعمؽ ببعد الاستقلالية فقد قامت الباحثة بتنمية القدرة عمى مكاجية الضغكط 
ماعية مف خلاؿ تعمـ ميارة حؿ المشكلات كاتخاذ القرار، ككذلؾ تنمية ميارات الاجت

( فى تحديد الأىداؼ، مراقبة الذات، 3107تقرير المصير كالتى حددتيا دراسة إسماعيؿ )



 0202أغسطس    -( 3ع ) -( 7مج )          خفض الأكتئاب فيفعالية العلاج بالرفاهية النفسية 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
-                    Print: (ISSN: 2535-2334)  Online: (ISSN: 2682-4809) 447-                        

التصرؼ باستقلالية، اتخاذ القرار، حؿ المشكلات، المسئكلية، كالاختيار بيف البدائؿ 
اد المجمكعة بالقمؽ إزاء تكقعات الآخريف كتقييماتيـ، المتاحة، بعدما كاف يشعر أفر 

كيعتمدكف عمى الآخريف لاتخاذ قرارات ىامة، كيتكافقكف مع الضغكط الاجتماعية لمتفكير 
كؿ ذلؾ أدل إلى خفض بعض أعراض الاكتئاب مثؿ: التردد، ، كالعمؿ بطرؽ معينة

ت، كالتبعية، كعدـ تحمؿ كصعكبة اتخاذ القرار كالتأرجح بيف البدائؿ كتغيير القرارا
 المسئكلية، كالقمؽ كالحزف المستمر كالرغبة فى البكاء.

كبالنسبة لبعد العلاقات الإيجابية مع الآخريف فمقد تمكف أفراد المجمكعة التجريبية 
مف تككيف علاقات اجتماعية كصداقات تممؤىا الدؼء كالمحبة كالثقة مع الآخريف، 

مى التعاطؼ القكل كالمكدة كالألفة، كفيـ معنى الأخذ كالاىتماـ بالآخريف، كالقدرة ع
يصاليا مف خلاؿ  كالعطاء فى العلاقات الإنسانية، ككذلؾ تفيـ المشاعر كالتعبير عنيا كا 
تنمية ميارة الاستماع كفيـ المشاعر كالتفكير الإيجابى؛ كىذا بدكره أدل إلى  خفض 

ك الاختباء عف أنظار الآخريف، بعض أعراض الاكتئاب مثؿ: الحزف، كالبقاء كحيدان، أ
كتجنب القياـ بأشياء معينة  كفقداف الركابط العكاطفية، اليركب كالانسحاب، زيادة التبعية،

 كعدـ الاىتماـ بالتفاصيؿ كالابتعاد عف الأنشطة التى تتطمب مجيكد.

التى أكضحت أف الأفراد  Caroli and Elvira (2016) كؿ ىذا يتفؽ مع دراسة 
عكف بمستكل عاؿٍ مف الرفاىية النفسية يتقبمكف أنفسيـ بما فى ذلؾ الصفات الذيف يتمت

السيئة كالجيدة، كيعترفكف بجكانب الضعؼ كالقصكر فييا، كما أنيـ يظيركف القدرة عمى 
التعاطؼ كالمكدة كالألفة فى علاقاتيـ الاجتماعية، كلدييـ القدرة عمى مقاكمة الضغكط 

اختيار المكارد المناسبة لاحتياجاتيـ كقيميـ الشخصية،  الاجتماعية، ككذلؾ القدرة عمى
كليـ أىداؼ يسعكف لتحقيقيا فى الحياة، كيركف أنفسيـ فى تطكر كنمك مستمر؛ مما يتفؽ 

مف  Moeenizadeh and Salagama(2020)مع ما تكصمت إليو دراسة كلان مف 
لاج المعرفى السمككى، فعالية العلاج بالرفاىية النفسية فى خفض الاكتئاب مقارنة بالع
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ككذلؾ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج العلاج قبؿ كبعد العلاج لصالح 
 العلاج بالرفاىية النفسية.

مما سبؽ يتضح فعالية برنامج العلاج بالرفاىية النفسية في خفض اضطراب 
كتكامؿ  الاكتئاب لدم أفراد المجمكعة التجريبية، كجاءت ىذه الفعالية مف خلاؿ شمكؿ

المحتكم الخاص بالبرنامج مع فنيات العلاج المستخدمة فى البرنامج كالتي ساعدت الفرد 
ذكم اضطراب الاكتئاب في استرجاع المكاقؼ التي أدت إلى تككيف اضطراب الاكتئاب 
لدم الفرد كتشبعو بالأفكار كالمعتقدات السمبية عف نفسو كعف المجتمع كمف ثـ استبداؿ 

ر السمبية إلى أفكار إيجابية سكية؛ نتيجة لذلؾ أدت إلى التحرر مف ىذه الأفكار غي
الأفكار المعرفية اللاتكيفية كبناء أفكار إيجابية التى ساعدتو في التفاعؿ بشكؿ إيجابي 

اضطراب الاكتئاب كذلؾ مف خلاؿ البرنامج  مما أدل بدكره إلى خفضمع المجتمع، 
 ة.    العلاجي المستخدـ في ىذه الدراسة الحالي

 توصيات الدراسة:
 بناءن لما تكصمت إليو مف نتائج، يمكف صياغة بعض التكصيات اليامة:

باضطراب الاكتئاب،  لتكعيتيـرشادية لممراىقيف كالبالغيف ا  تنظيـ كرش تكعكية ك  -0
كتأثيره السمبي المترتب عمى الجانب الأكاديمي كالميني كالاجتماعي التي تؤثر 

 سمبان عمي المجتمع.
ج الرفاىية النفسية لخفض عمى تقديـ البرامج العلاجية القائمة عمي علا الحرص -3

حيث يككف ليا تأثير قكم عمى صحة  ضطرابات النفسية الأخرل كالقمؽبعض الا
 الفرد النفسية، كالتي بدكرىا تؤدم إلى الحد مف اضطراب الاكتئاب بصفة خاصة.

زيادة بأىمية الرفاىية النفسية فى  عقد الندكات التكعكية لممراىقيف كالبالغيف لتعريفيـ -2
الصحة النفسية الجيدة مما يساعد طلاب الجامعة عمى التكيؼ مع ظركؼ الحياة 

 الجامعية كمكاجية التغيرات التى تحدث خلاؿ ىذه المرحمة.
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  بحوث مقترحة:
 فعالية العلاج بالرفاىية النفسية في خفض القمؽ لدم طلاب الجامعة. -0
ة النفسية في خفض اضطراب الكسكاس القيرم لدم طلاب فعالية العلاج بالرفاىي -3

 الجامعة.
 :المراجع

الطب النفسى (. 3131أبك النكر، محمد ، كخريبة، صفاء ، كعبدالفتاح، أحمد، ك أحمد، محمد )
 . دار ميرنا لمنشر.النظرية كالممارسة

قات بيف السعادة النفسية كالعكامؿ الخمسة (. النمكذج البنائى لمعلا3101أبك ىاشـ، السيد محمد)
مجمة الكبرل لمشخصية كتقدير الذات كالمساندة الاجتماعية لدل طلاب الجامعة. 

 .221-318(، 80)31 كمية التربية،
 مكتبة الأنجمك المصرية. قائمة تشخيص الاكتئاب.(. 3110الدسكقى، مجدل محمد )

 منشأة المعارؼ. .علاجكالالاكتئاب:المرض (. 3110الشربينى، لطفى )
العكامؿ الخمسة لمشخصية كعلاقتيا بالاكتئاب لدل (. 3102الشمالى، نضاؿ عبدالمطيؼ)

 المرضى المتردديف عمى مركز غزة المجتمعى: برنامج غزة لمصحة النفسية.
 رسالة ماجستير، كمية التربية، الجامعة الإسلامية بفمسطيف.

رنامج إرشادل لمتخفيؼ مف أعراض الاكتئاب لدل فعالية ب(. 3101اليرباكل، مناؿ مكسى )
رسالة ماجستير، كمية التربية، الجامعة الإسلامية النساء ذكات البيكت الميدمة. 

 بغزة.
فاعمية برنامج إرشادل نفسى إسلامى لخفض أعراض (. 3101اليكر، علاء صبح حمكدة )
 لامية بغزة.. رسالة ماجستير، كمية التربية، الجامعة الإسالاكتئاب النفسى
(. ميارات تقرير المصير كعلاقتيا بجكدة الحياة لدل 3107إسماعيؿ، ىالة خير سنارل )

-31(، 08)2مجمة التربية الخاصة، المراىقيف ذكل الإعاقة الفكرية البسيطة. 
92. 
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فعالية العلاج بالرفاىية النفسية فى خفض الاضطرابات (. 3130حسف، محمكد أبكالمجد )
مجمة جامعة جنكب الكادل فعالية لدل  تلاميذ المرحمة الاعدادية. السمككية كالان

 .282-299(، 7، )الدكلية لمعمكـ التربكية
. مركز الإشعاع مدخؿ إلى سيككلكجية الشخصية كالصحة النفسية(. 3102زكار، نصار زاىر )

 الفكرل لمدراسات كالبحكث.
خطكات إعداده كخصائصو  (. المقياس العربى لمتديف،3101عبدالخالؽ، أحمد محمد )

، دراسات نفسيةالسيككمترية كعلاقتو بمتغيرات عمـ النفس الإيجابى. 
31(3،)029-083. 

-https://www.who.int/ar/news(. الاكتئاب.3130منظمة الصحة العالمية  )
room/fact-sheets/detail/depression  
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