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 استراتيجيات ونماذج تعزيز الجودة الشخصية 

 

 :مقدمة
أ مددأ م ددف جيمددل  ف جوفا مدد  عدد  منددلا يجددف جيدد م  ج  نددل     مدد تعددا جودددالش جية  دد   

جيتسدددددددددا جت ليتغيرجت جيسددددددددد  ع    م دددددددددف جيسليدددددددددة جي ل ددددددددد    جودا   ددددددددد  عددددددددد   ددددددددد   جوف دددددددددلش جيج  ددددددددد   ددددددددد 
ح ددت عنعددج جودددالش جية  دد   سددج لدد ل يسددا  صبدد  عيه دد  مددل   دد اج صي دد  مددأ  جيتك اياج دد  جيئلةجدد  

ج ي دددددد  منل  دددددد  ج  دددددد  جياج دددددد   ج عدددددد  ح لعدددددد     ددددددلل   ل   ددددددع ا  ل  مسدددددد  
ج متاجلهدددددد  م دددددداجح ي  دددددد ف لدددددد ل 

  جيشكلات جوف لع   جيتي  تع ض يئل. 

ل مددأ منددلمت جي يددلن جي مسدد    يددل يدد  مددأ   ح ا دد 
 
  عددا ماعدداج جودددالش جية  دد   منددلم

م      ليغ  ع  جوف لش     ج  تم  م  جم ت لم جيتزج ا بعجف جي م  ج  نل     ذيك يلفلج  جيل دد  
(    ددا Li, 2021يلإ نل  دد  عدد  ح ددلش جيلدد جل   ددم  يلمدد  يجاادداا صبدد  جيسددعللش  جودددالش جية  دد    

سل ت جيتسا جت جي ظ     جي هد دد  ملفا دد  عدد   دد   جيمتددرش    ل ددل   جدد  ذيددك صبدد  جم ددت اجم جيتزج ددا 
ل مي دد   مسهددر يجعاجمددج جيسددئ   عدد  تع  دد  جودددالش  يجت دد   لت جيساي دد   جيتن  ا دد  جيتددي  ددامت لئ دد 
 يدددأ ذيدددك ماددد يت جي ظ  دددلت جيتدددي عاجددد   ددد   جيتدددا لات 

 
جية  ددد    جي تدددلةت جيترع ددد  يج  دددل  لصدددلا

ج مددأ جيتغيددرجت جي ع سدد   ددلودالش جية  دد   تعت ددا ي دد   ج  ح ددت عاتددج جي تددلةت من سميددر  مسثددر تعه ددا 
ل ي دد  جي ش دد  جيتددي يعششددان ل  ددل    ,Diener, Lucas & Oishiثهللدد  جيلدد جل   دد  ئف   تعت ددا م صدد 

2018 .) 

 تعكددددد  جوددددددالش جية  ددددد   جيظددددد  ح جياعددددداي   وددددددالش جوف دددددلش  منلم  دددددل   ددددد   ئل  
 تعت ددددا ي دددد  عه دددد ف جيمدددد ل جيشددددلمج يلهددددل    مشددددلي   عنددددل   دددد   جيظدددد  ح  منددددلمت ح لعدددد  جيئ دددد   
 ُ  ندده  دد ج جيته دد ف ي دد   ل ل جيلعددلا جم معلي دد   جيحهددلم جيع ل دد  سلي عددل   جيشددل س  عدد  جي شددس  

 ;Cela & Balomenou, 2021جي غالددد     جدددال جي ددداجح   جيشدددعا   دددعن جوف دددلش ذجت معنددده  
Hernandez, 2024 .) 

ي نددددلف جيمدددد ل م   جيجصددددف  جي مسددد   يجمدددد ل   مع دددل    لتعددددا جوددددالش جية  دددد   مه ل ددد  س دددل 
لشدددج  عددد  م تجددد  مندددلمت ح لعددد    تعندددي جوددددالش جية  ددد   جيا جددد  جيتدددي ُ ظئددد    دددل جيمددد ل  ددد لع  

جيمهددددد   دددددلي م   عهدددددا   جيددددد جت مدددددأ م ددددد    مددددد  ج  ددددد  أ  س  هددددد  لعليددددد    تعدددددا ج  نل  ددددد     تاجادددددج
جيسددد لت جرفا  ددد  جيتدددي تعددد   جوددددالش جية  ددد     عدددرلف جوددددالش جية  ددد   جي عمعددد  صبددد  عيسدددين 
جيلجء   عيسين جيعلا لت  ددل    أ  س ددل مت ددل تسددليا ي دد   جددال ج س ددلج ص نددل   يددا  جيلدد جل  ح ددلن 

 (. 2021م ا جيع ين  

وف ددلش جيمدد ل   جي لبعدد  مددأ  شددلمج جيته دد ف جي دد   صبدد  ي ج دد  دددالش جية جو  شددير ممئددام 
 جئدد   ظدد   جية  دد     تعددا جمسلشددلللت جيعج  دد  عدد   دد ج جردددلا متعددالش  متاج جدد   ح ددت ع جدد  
صب  منلمت مت اي   من ل: يجف جيدد م    يجددف جم ت ددلل   يجددف جمجت ددلج   جيمجسددم    يجددف ج ي ددل  

 (. Diener et al., 2018جياش ف   جيعجام جيصف    

ج عدد  عيه دد  جي نددلف عدد  منددلمت متعددالش مددأ جوف ددلش   عدداا   تشددهج جودددالش جية  دد   ل   
ي   مستا  جيصف  جي مس   جي عمع  يا  جيم ل   ي   مددا  عع ج دد  عدد  جردت دد  جيدد ف يعددش  ل دد   
 تسئف بشهج ص نل   ع  جية      ح ت صن جيم ل جي ف ع عم  يا   جودالش جية      هان مسثددر 
ص تلج ددد   مسدددر ي   ججت لي ددد   مسدددل اش  جاج  ددد    مسثدددر مشدددل س  عددد  جيي دددلا جيتساي ددد   م دددل    دددا 
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ل يلإ ندددل جت  جي ددداجح 
مدددأ جم ددداملا  جيشدددل س   دددين ملددد جل جردت ددد     نعجئدددف مسثدددر لعلي ددد   عيه هددد 

ل ي   جردت      (. Oishi & Westgate, 2021; Rettig, 2023جيشترس   جيم  جي ف   عك  ص نل   

 ع عكددد  جوددددالش جية  ددد   ي ددد  تع  ددد  جوداج دددة ج  نل  ددد  عددد  ح دددلش جيلددد جل     تدددا عدددعثير 
ذيك جيتع    صب  ع لن صف  جيل جل جي مس     جيتع ح ي   جيعاجمج جيتي تسليا ف ي دد  جيتك دد  

(  س ددددل عهددددام جودددددالش جية  دددد   ي دددد   مدددد  مسددددتا  حدددداش جيشددددكلات Viejo, 2018مدددد  جوف ددددلش  
جي مسددد   حدددلا   ايئدددل   يدددش   ليصددد   ش ص مدددلء عجدددك جيشدددكلات م  لحصدددئل   دددج ع كدددأ جيلددد جل مدددأ 

ل  عجددك جوداج ددة  عنددل  جوف ددلش عه ج جوداج ة جيسج    ع  ح ل  ف مأ  لاا جمتلاك  ظ ش ص نل    عندد 
 (. Oktaviami, 2021بشهج يلم  

 : ممدددج   عددد لجل جوددددالش جية  ددد   يدددا  جيمددد ل ي دددامل  دددت كأ مدددأ جمدددتلاك ادددملت يا ددداش
جوفك ددد  جيع ج ددد   جيتمكيدددر  جيتعمدددج  جيمدددل  ش  جيهزج ددد   جيمهددد   مئدددل جت حدددج جي ددد جيلت  ح دددت عهدددان 

 (. Dimmock, 2012جيملع ف جي ةشس  جيتي تشل ك ع  سملءش جيم ل  لعلي ت  ع  جيع ج  

( صب  مم  أ مئ ين مأ مجج تع    جودددالش جية  دد     ت مددج 2015 م ل  لجؤل سسل  ف  
جيمدددد  جي ا عدددد  جيتهددددلل جيمدددد ل من م ددددا   اعدددد   ددددا ا   من ا  ددددا م ددددا  جياج ددددة  جيئددددل جت جيتددددي 
ح ج يج  ل   ي يك ي   جيم ل تس ير ل مأ مجج جو يددر جيعددلم    ت مددج جيمدد  جيمددل   عدد  حدد   جيمدد ل 

 ي     لء جيعاا  إ لمت  ع  سج جيل ج  جيتي  هام   ل. 

ة     مأ  لاا لدد ض م ددللل يلايتددزجم   ددل  ع م دد  ل لهدد    م  تيه  تع    جودالش جي
مددأ  ددلاا عصدد ين  عهلمددج جي ددللل مدد   ددجاس لت جيلدد جل  ح ددت يعكدد   ددجاك  ل يكن ددل عتيهدد  م صدد  

جيمدددد ل م للةدددد  مددددأ  ددددلاا جيت دددد ح جوفسددددأ  ع م دددد  جيئددددلم  ا دددد  يلي دددد   ين جيمدددد ل اددددلحة جي ددددللل 
 
 
 . (Nadmilail, Matore & Maat, 2024   جيه ف يأ   ض ه من  هان ي ج  صم سلملا

 & Katana, Rocke, Spain & Allemand, 2019; Liang, Luo م ددل ت ل ج ددلت سددج مددأ  
Liu, 2021; Savahl, Casas & Adams, 2021; Dursun, 2021; Shabani, Ersever & Darabi, 
2023; Adnan & Nadeem, 2023; Lv, Jiang, Li, Chen, Gu, Zhou & Zeng, 2023; Emmons & 
McCullough, 2023; Wang, Gu, Zhang, Luo & Zeng, 2024; Busseri & Newman, 2024 )
صبدددددد  من عددددددا لات يجددددددف جيدددددد م  ج  نددددددل     دددددداح صبدددددد  تع  دددددد  جودددددددالش جية  دددددد   مددددددأ  ددددددلاا عيا ددددددج 
  جم معددددلمت جيسددددج    صبدددد  ج معددددلمت ص نل  دددد    ع مدددد  مددددأ حدددداش جيشددددكلات   تسددددليا ي دددد  جيتك دددد 

  جيتع جف م  جيظ  ح جوفلي  . 

 & Dong, Martinez, Buysse م اددت جيعا ددا مددأ جيا ج ددلت ممددج ل ج ددلت سددج مددأ  
Harvey, 2019; Pothula, Devi, Sreedevi, Kiran & Reddy, 2020; Sabra & Hassan, 2020; 
Iwon, Skibinska, Jasielska & Kalwarczyk, 2021; Baby, George & Brinto, 2022; Emmons 
& McCullough, 2023; Bolognino, Renshaw & Phan, 2023; Chen & Ma, 2023; Oliveira, 

Sobrinho, Martins & Rosario, 2024 صدد   ش عيسددين  تع  دد  جودددالش جية  دد   مددأ  ددلاا  )
 ج ت اجم جم ترجع ن لت جر تجم . 

  جودالش جية     ي   عك أ م     جي يت جوفلب  ع   ا ش جيا ج لت جيتي ع ل يت تع    
ي ج  عمج جي لحت من  هددان  دد ج جي يددت   مل دد    -جي لحت  ج لاجع  حا ل    -جيستا ين جرف    ج  ج مي

تع  دد  جودددالش  صعددلل  صبدد  جيتددرجن جيسدد هاياا    إثدد جء يج كت دد  جي مسدد   جي دد     جيع ل دد  عدد  منددلا
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يسددليا  دد ج جي يددت عدد  عهددا ف معجامددلت حدداا ج ددترجع ن لت    ددلذا تع  دد  جودددالش س ددل  جية  دد   
جية  دد      ددا مددل   ئددا جيس  دد   يددا ل ج دد   دد   جي  ددلذا  جم ددترجع ن لت   جي يددت يددأ ياجةدد  

تع  ددد   ي ددد  جي يدددت جوفدددلب  عددد  مندددلا ل مشسددد جت تع  ددد  جوددددالش جية  ددد      دددا مدددل  ددد عك  ص نل  ددد  
مسددددددلياش جي ددددددلحمين عدددددد  منددددددلا يجددددددف جيدددددد م  جيتر دددددداف  جيصددددددف   جودددددددالش جية  دددددد     ل عددددددلل  صبدددددد 

ي تع ددج ي دد  تع  دد  جودددالش جي مسدد   مددأ  ددلاا عهددا ف جم ددترجع ن لت جيمعليدد   جي  ددلذا جيلاة دد  جيتدد 
ج   عاج   جير سلت جيتعج      يا عالير  ش لت تعج     تع ددج ي دد  تع  دد  جودددالش جية       م ير 

 جية     مأ  لاا ص لم  جيا  جت جيتا  ا      ش جيع ج جيت اي . 

 ي ددددددداح  ددددددد ج جي يدددددددت صبددددددد  جيكشددددددد  يدددددددأ    عددددددد  ممئدددددددام جوددددددددالش جية  ددددددد    مها ل  دددددددل 
ج  ددل  جي ظدد ف  جيا ج ددلت س ددل عددف ع ل يئددل عدد   جيعاجمج جيرث ش ل  ل  جمعنل ددلت جي ظ  دد  جيمسدد ش يئددل 

ج  دددددل  جي ظددددد ف عيا دددددا   دددددلذا تع  ددددد  جوددددددالش جية  ددددد   جيشدددددل ع  س دددددل عدددددف ع ل يئدددددل عددددد  جيسدددددل ه     
عيا ددا ج ددترجع ن لت تع  دد  جودددالش جية  دد   جيشددل ع  س ددل عددف  جيا ج لت جيسل ه    ل عددلل  صبدد   

ج ع ل يئدددددل عددددد   ج دددددت لا  م دددددف جي تدددددلةت عددددد  مندددددلا تع  ددددد  ج  دددددل  جي ظددددد ف  جيا ج دددددلت جيسدددددل ه    م يدددددر 
 جودالش جية       عها ف جيتاا لت  جي يان جيهترح  جيتي تسئف ع  تع    جودالش جية    . 

م  عدد  ميددل      ددا ع ددل ا عدد  جرفددا  جي ا    عدد   ل ددلء  ي دد  مددل  دد    ددلم جي لحددت بعدد ض 
ع ددل ا عدد  س ددل   جودددالش جية  دد   ع ددل ا عدد  جرفددا  جيمددل     ددلذا تع  دد     ممئام جودددالش جية  دد  

ج عدددف يدددد ض جودددددالش جية  ددد  جرفدددا  جيمليدددت ج ددددترجع ن لت تع  ددد     جم ت لاادددلت جيعلمدددد    م يددددر 
 . جيتاا لت  جي يان جيسته ج   جيهترح  ل علل  صب  

 المحور الأول: الجودة الشخصية

عهددددددام جوفصددددددل ش ج  سددددددل    ي دددددد  جئددددددا ج  سددددددلن  عمكيددددددر   مسددددددتا  ملجةدددددد   مها عدددددد  ي دددددد  
جيتسدددددا   للوفصدددددل ش ج  سدددددل     جيتهدددددام جياشددددد ف   دددددل  شدددددل  ص سدددددل     لليتدددددلب  لددددد ن ج  سدددددلن  دددددا 
جيئاح  جيغل   جين لة   يهج جي شددس  جوف لع دد     ددا جيعهددج جيددا     ليدداش   ددلء جردت عددلت   يدد يك 
م   كددددأ ع دددددا   نددددلف مف  ظدددددلم م  مر سددددد  م  ملجء مئ دددد   معلي ددددد  صذج يدددددف  هددددف يج  دددددل م ددددد ل  ذ  

   لت    لةص علسف  لودالش  جي نلف. 

يجدددد جت   جيدددد ف  دددد عك  ي دددد   جيتاجاددددج  عت يددددز جودددددالش جية  دددد    ليتيسددددين جيسددددت   
 لليتددلب    كددأ جسلسددل  ل  تع    ددل  ح ددت يسددا  ج  سددلن جيعل ددج جيدداج   صبدد   جيسددجاك جي ددام  يجمدد ل 
ج  دد  جيا ددلةج جيتلحدد  مملمدد  مددأ مجددج  ل  دداح جياادداا صبدد  جيك ددلا  مسددت ام   لعيسددين ذجعدد  لجة دد  

 . (Muarifah et al., 2024  جياااا صب  جيئاح جي ف يسا  صي  

 التطور التاريخي لمفهوم الجودة الشخصية

 "م  ددددددسا"تعدددددال جودددددد    جيتل    ددددد  يلددددددالش جية  ددددد   صبددددد  جيع ددددد  جي ا دددددل    صذ م جددددد  
عدد  ماددجئل جي ا ددل   مددأ  هدد  اددم  عتهددان (   Eudemuenia ظ  تدد  " ظ  دد  جوف ددلش جيس  دد " م ددا  ا  ل  

(  تعندددددي جيدددددلاك جوفدددددل   مف Demuenia(  تعندددددي جيس  ددددد  م  حسدددددأ جوفدددددلا   ل  ا  دددددل  Euمهسعدددددين  
 ل ش جي ع    مف من جودالش جية     ع ع    مصددلةج جوف ددلش  جيعسددلء  جياجددال ذف جيعندده  مي ددا 

 (. 2021جود      

  عا جوف ب جيعلي   جيمل    جدد ت جيعددللش من  هددام جيلدد جل  ته دد ف  ددعلل  ف   عددل ف يددأ 
وداج ددددة يا دددداش مددددأ ح ددددل  ف  لظئدددد ت  جئدددد  جي ظدددد  جية  دددد    ددددلاا جو  سدددد   لت  لجوف ددددلش  لهدددد  

س ددا ج مئددف يجدد هو جياعددا   يه ددل  جودددالش جية  دد   يجمدد ل  ح ددت سددلن  هدد ف جيلدد جل ح ددل  ف مددأ 
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مهدددلمت صدددفم    دددل  ش  صددد   جوددددالش جية  ددد   عددد    ددد    عددد  جيم ل    دددلت ع ل يدددت ثدددلان لح ددد   ظ  
 (. Keyes, 2007جيت ل  جيعلم يعجف جي م  ج  نل    

ج عدددد  جيعهددددا أ جيلعدددد ين   ل متزج ددددا   م ئدددد ت جيا ج دددد  جيعج  دددد  يلدددددالش جية  دددد   ج ت لمدددد 
ح دددت عسدددا  يجدددف جيددد م  مدددأ جيسدددجاس   جي جل هلي ددد   جيترسيدددز ي ددد  جوفدددلمت جيسدددج    صبددد  جيترسيدددز ي ددد  

من جيهددلمت جي مسدد   جيتددي   ددتف  Myers & Diener (1995)مددأ   ددت مسددا سددججوفددلمت ج  نل  دد   ح
 
 
  ا ج دد  جوفددلمت جيسددج     ددا لل ددت عجددك جيتددي ع ددل   جوفددلمت ج  نل  دد    عدداا  دد ع  يشدد  مهددلم

 The Positive مهددلا  جحددا لهدد  ص نددل    م ددل مل  صبدد  عع ددش  ح سدد  يجددف جيدد م  ج  نددل    ل ددج    
Psychology Movement دددا م تدددج    Seligman (2002)   عددد  ستل ددد  "جيسدددعللش جوفه ه ددد " س ددد

ج ددتسلج يجددف جيدد م  ج  نددل   من  يدداا جيسددل  مددأ جيترسيددز جيصدد   ي دد  جيدد ض جي م دد ي صبدد  جيصددف  
 جي مس    جم معلمت ج  نل   . 

  ج ممئام جودالش جية     محا منلمت ج ت لم جيملا م  يهر ياش    ن  حته جلء 
ل حتدده ج ن  ل جل جي يت جيعجمي ي  تف   ل  نعج جي   عاجء ع  لتددرش ع ج حددت  ددين ثلاثددين صبدد  م  عددين يلمدد 

ثدددف عدددعث  مندددلا جوددددالش جية  ددد    ا جددد  س يدددرش  نئدددال يج دددلء جمجت دددلج  جي دددلحمين عددد  مندددلا جدددالش 
جوف دددلش  ح دددت مجددد  ج ل ج دددلتي مسدددف   يتيا دددا مدددا  عدددعثير جيعاجمدددج جيا  اغ جل ددد  سدددلي اج  جيددد  جا 

 (. Andrews & Withey, 1976 جيا ج ي   جودالش جية      

  ددا جددلءت عددعثيرجت م دد   مددأ   ددج جي ددلحمين عدد  منددلا جيصددف  جي مسدد    ح ددت مسددا ج من 
جيصف  جي مس   م تعني من ل جو جا مأ جي ض جي م  ي   إ  ل م ا مأ عاجل  جيسعللش  جي عل يأ 
 لددد جلجوف دددلش  س دددل ج دددتف جي دددلحمان عددد  مندددلا يجدددف  مددد  جية  ددد    ا ج ددد  جيسددد لت جية  ددد   ي  

ج   لم يج لء يجف جي م  جيع ع   ا ج   س م   ععثير ي ج   جيتك    جيسعاجء  غير جيسعاجء   م ير 
  جيعل ير جيت اي  ي    عا  جيل جل  لودالش جية    . 

" جيددد ف سدددلن مدددأ Dienerثدددف ججت عدددت سدددج  ددد   جيتاجئدددلت عددد   جئددد   ظددد  عهلمج ددد   دددامئل "
م    جير سين يمئام جودالش جية  دد     ذيددك مددأ مجددج لئددف ج  دد  جيعاجمددج جية  دد    جي    دد  

 Diener, Suh, Lucas & Smithا  ددل    جم معلي دد  جيسددر ي  يددأ جددالش جيمدد ل جية  دد      دد 
يتسا  جي يلن حاا ممئام جودالش جية  دد    ح ددت  سدد ت جي حجدد  جي بدد   جي جحج جيملان  (1999)

ي ددد   اددد  جيسدددعللش  مهل  ئ دددل يدددا  ل دددلت م تجمددد  مدددأ جيلددد جل   لليتدددلب  ل دددي ذجع ددد  عددد  جيهدددلم جي ا 
 لي سدددددد   يتنددددددل ب جيمدددددد ل   عصدددددد  ت جي حجدددددد  جيمل  دددددد  عيسددددددين ي ج دددددد  جيه ددددددل  جي م دددددد ي  اددددددلاح   

وف لش جيم ل سجئل   جي عل يأ جل ة  جحا مددأ مف وفظدد   ليلم   لجيهل ش  جيست ام    تش ج عه     
عددد  ح لعددد    عهدددان ادددم  مسدددته ش عددد     ددد   جيمددد ل  م  حليددد  عظئددد  عددد  ماج ددد  مع  ددد  ل ن غير دددل  
 ش  ددل ج عددت جي حجدد  جيمليمدد   ددين جي ددلاو جيع ج ددد   جي  ددلذا جي ظ  دد    تسددليا جيلدد جل ي دد  عيه ددد  

 جعت ج  نل    ع  ح ل  ف. جي ا 

 مفهوم الجودة الشخصية

حددل ا جي ددلحمان جيئت ددان  ل   دد  جيلدد جل جود دد   ددين ممئددام جودددالش  ممئددام جية  دد    
 تعددا جودددالش جية  دد   مددأ  ددين جيمددل  ف جيتددي   "جودددالش جية  دد  "    ا  ججا ا    ل م ئ  ج ممئام  

ل    تصدد أ  ل مئ دد  حظ ددت  م عدد جا عيظددم  ل ت ددلم جيعا ددا مددأ جي ددلحمين  ليت ددل   ممئامددل  دد هاياج  
جيكميدددر مدددأ جيتغيدددرجت جي مسددد   عددد  جوف دددلش جي ام ددد   س دددل تعدددا جوددددالش جية  ددد   جيمئدددام جيددد ةش  عددد  
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يجددددف جيدددد م  ج  نددددل   م ع ل ئددددل  لوفليدددد  جي جج دددد  ج  نل  دددد  يجمدددد ل   جي عددددل يددددأ جوف ددددلش  جال  ددددل  
  عيه   جي جت  جيتملؤا ع  جيسته ج. 

بدددد  تعددددال      جدددد   دددد ج صدددددالش جية  دددد  جوممئددددام  جيتددددي ع ل يددددت تع  مددددلتجي تتعددددال  ددددا 
ج ين ممئددام جودددالش جية  دد   يعنددي "مددل ل عئددل يج ددلء جيدد م جمعنل ددلت جيعج  دد  جيتددي      ذيددك  ظدد  

(  ح دددددت ع دددددت اددددد لغ  Maddux, 2018 مكددددد  ل ددددد  جيلددددد جل بشدددددعن ح دددددل  ف  مشدددددلي  ف  يا دددددل"  
جيسددت ام    ددا يدد ح بعدد  ي دد  جمعنددل  جي ظدد ف  تع  ملت م تجم  يمئام جودالش جية  دد     ددلء  

)الننننننن اتي  و  Hedonic approachاللننننننن ي  مننننننن  المن ننننننن ددددددددالش جية  ددددددد   جو جي دددددددلحمين ممئدددددددام
ا مددأ  ددلا جيجدد ش  عن ددة جييددف ح ددت   ظدد  صبدد  جودددالش جية  دد    عت ددل عدد ع    تيه دد    الشخصنن(ي 

م  سا   جيئ ا   ل  مأ   جل م  ة جيتعس ا ي   جيشلي  ج  نل     جو جا مأ جيشلي  جيسج     
عدد  جيسع ا  ددا مددأ يسددت ت   ي لعدد  م يجددج جي دد لء جي تم ل   م ه ج    ش  ل يعتها ل  ا  ج  من جي
   هدددددددددد  ج ددددددددددتنل ت  يظدددددددددد  ح  دددددددددد   جوف ددددددددددلش   إ  ددددددددددل بسدددددددددداة  جيحدددددددددداجن جيسددددددددددل ش جيتددددددددددي عيددددددددددان يدددددددددد  

 Tatarkiewicz, 1976 )  دد ج مددل م ددل  صي دد   Webster, Dunne & Hunter (2021)  جودددالش  ددعن
 دددعا  جيمددد ل عندددل  ح لعددد  جو لاددد   لي عدددل م  جيسدددعللش م  جي جحددد    ُ سدددت ام  ددد ج هددد : "جية  ددد   

 ". مأ ح ت جيصف  جيعهج    جيعل م  م ل جيمئام ع  مبس  م هلي  يلإ ل ش صب  يلل   جي

 ,Stenlund, Junttila, Koivumaa-Honkanen & Rautava, 2021; Royأ   م ددل  سددج مدد 
Kumar & Bhattacharya, 2021  صبدد  جودددالش جية  دد    عت ددل: "تشدد ج جيته دد ف جية  دد ي جيع عدد )

 جياجدددددداج   يجمدددددد ل عنددددددل  ح لعدددددد     تصدددددد أ  ل ل جيمعددددددج جياجاج  دددددد   جيحهددددددلم جيع ل دددددد  يج عددددددل يددددددأ 
 جوف لش". 

 عت دددل: "حليددد  مدددأ جيمددد ف  جي هدددد   جي جحددد   Emmons & McCullough (2023) ي لئدددل 
جي مس   يعششئل جيم ل  ل ن  و هرجع  ج  نل    ع  جوف لش جي ام     ع تع   ليصف  جي ا       جا  
ل يددأ ح لعدد "  س ددل ي لئددل سددج مددأ  مأ جمعس ج لت جي مس    جيعهج    جيم  جي ف  نعددج جيمدد ل  جعدد  

Song, Xiao, Zhang & Shi, (2023)   عت ددل: " ددعا  جيمدد ل  ليسدد     ل ندد  مددل  يههدد  مددأ   احلعدد 
 جيسته ج  ". 

صبدددد  جودددددالش جية  دددد    عت ددددل: "عن لدددد  جيمدددد ف م  جي عددددل  Chen & Ma (2023) م ددددل  
ج  نددل      ددعا  جيمدد ل  ددعن ح لعدد  ج دداش  ذجت مغدد    جددا  ش  لم ت ددلم"  س ددل م ددل  صي  ددل سددج مددأ 

Fokke, Bye, Padilla, Kalibatseva & Batkhina, (2024)   عت ددل: "ج حسددل  ج  نددل   يددا  جيمدد ل 
 ج دددت  ج   عددد  عيه ددد  م اجلددد  جية  ددد     عاج ددد  ملعليددد   ع ددد للع   يدددا  ددد   جي ددداجح   عهدددا أ 
يلا ددددلت ص نل  دددد  مدددد  ج  دددد  أ  جم ددددت  ج  ل  دددددل   ج حسددددل  جيعددددلم  لي جحدددد   جيسددددك     جيس ع ش ددددد  

 جي مس  ". 

 Eudaemonicنفسنن(يال منن  المن نن دالش جية  دد   جو   ا ي ح بع  جي لحمين ممئام
approach ظددد   ددد ج   جي ال  ا  دددل  ددده ج   مللا دددان  م  دددسا مدددأ   جل مددد  ة    وضنننو ي)الم   

  ة جييف   ج م ا  من  هام جيم ل م تعني من ل عيه   جيج ش  عنجي ح  صب  جودالش جية      عت ل 
س ددل   ظدد  صبدد  جودددالش جية  دد   مددأ  ددلاا معددل ير  ل ج دد   ،  جياجدد  جيممددج ا  متدد  عدد  جوف ددلش ي دد 

ي ددد  مت دددل  ددداج مدددأ جيمصددد ج  م  لددد يء مهدددا  مدددأ  دددلاا جمدددتلاك جيمددد ل و  دددلةص    ددد   م غددداب 
جيتهددلل جيمدد ل جيدد جت  " هدد : جودددالش جية  دد    ن ددع Diener et al., (2009)ل  ددل    دد ج مددل م ددل  صي دد  
مف تشددت ج ي دد  جيمصدد ج   "م غدداب ل  ددل"   ه ددا  هج دد   "  ج دداش   ددع اش ددعن ح لعدد  م غدداب ل  ددل 
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صي  ل  عت ل مل  مك  ل   جيل جل بشددعن ح ددل  ف  Maddux (2018)  س ل م ل  م  جيشعا   س ة جيعش 
  مشلي  ف  يا ل. 

(  عت ددل: "حليدد   مسدد   Tamannaeifar, 2014; Lampropoulou, 2018 ي لئددل سددج مددأ  
 . م ل جيع ع   جياجاج   وف لع    م  يلم "  تف   ا  عه  ف جي

جودددالش صبدد   (Oishi & Westgate, 2021; Lin, Li, Zheng & Jiang, 2022سددج مددأ    م ددل 
جيمدد ف جيعددلم  جيشددلي  جي تعدد  جي   دد     جت جيتاجل  جود ددا جيتددي عت مددج عدد محا مر "   عت ل: جية      

 ". ي   جي عل يأ جوف لش

 عت ددل: "من ايدد  مددأ جيظدداج   جيعهج دد   جياجاج  دد  جيتددي  Shabani et al., (2023) ي لئددل 
عترج ف مأ جي عل جيعلم يجم ل يأ جوف لش صب  جيشلي   جي عل جيجس    غير جيسل  ع  منلمت ميالش 

 عت ل: "من دداج جي ددملت جيتددي عت تدد    ددل  لم ص   Rettig (2023) ي لئل سليع ج    ت جيم جغ  جي  جا"  
جية     ج  نل      عتضج ع  جيتمكير جيعلب  يج جت   جيها ش ي دد  م ل  دد  جيسددر ي   جية  دد   

مددأ جي ددالأ  جيمل دد    ل عددلل  صبدد   يددلاي   جيمل  ش   ع م   مل  اسج يئل مددأ مي ددلا  مدد  جوفمددل   هددا ي 
   اا جي ها جي  لء  جي      جيها ش ي   جيتك   م  جيتغ ير  إلج ش جيا ت   نلف". 

 عت ددل: "اددملت جيمدد ل ج  نل  دد  جيتددي تشددهج  جية  دد  صبدد  جودددالش  Grottis (2024) م ددل  
يددددأ ج  دددد  أ"  س ددددل م ددددل  صي  دددددل  ل   ددددشت    تسددددليا  عدددد  يددددش  ماج دددد  جا دددداش   عنعجددددد  م تجمدددد  

Hines (2024)  :من ج تع يرجت جيم ل يأ   لة دد  ج  نل  دد  مددأ  ددلاا يلا لعدد  مدد   ملاةدد    عت ل"
 جج    علجء م يز".  ععل     

المن نن  الشخصنن(ي  يجمننب بننيندددالش جية  دد   جو  لك مأ جي ددلحمين مددأ  دد   من ممئددام    
ا المن نن  الموضننو يو  ي لئددل سددج مددأ   لئددا ممئددام متعددال  متدداج ج جيبعددلل عدد  ذجت جيا ددت  ح ددت معنن 
 Oecd, 2017; Cela & Balomenou, 2021 دد  (  عت ددل ج  دد  م دداجج جيته   ددلت جر تجمدد  ج  نل 

 جيسدددددج    جيتدددددي  ن ي دددددل جيلددددد جل وف دددددل  ف سهدددددج   تشددددد ج جيته   دددددلت جيع ل ددددد  جيتعمج ددددد  سلي عدددددل يدددددأ 
 جوف لش  صعلل  صب   ل ل جيمعج جيعل م   يحاجن جوف لش سليم ف  جوف ن. 

 عت ددل جيته دد ف جيشددلمج  Monaco, Gil‐Gomez & Montoya‐Castilla, (2021)  اددمئل 
ل يعددل ير  جو لادد    جيتددي عتددعي  مددأ ي  دد ف ج ل جك  جي عددل 

ي اي دد  جوف ددلش جيتددي يعششددئل جيمدد ل  لهدد 
 يأ جوف لش(   جيتعثير  ج  نل    جيسجبي(. 

 عت ددل: "جوفليدد  جيعهج دد   (Bhatnagar, 2023; Muarifah et al., 2024سددج مددأ   ي لئددل  
 .   جيتي عتص أ عيكف جيم ل ع  جم معلمت  جيتعلمج م  جيظاج   جر تجم  ع  جوف لش"  جيعل م 

جودالش جية      عت ل "عه  ف صب  ( Hernandez, 2024; Su & He, 2024سج مأ  م ل     
جيمدددد ل يظدددد  ح ح لعدددد   جال  ددددل    ددددل عدددد  ذيددددك جيحهددددلم جيع ل دددد  سلي عددددل يددددأ جوف ددددلش   جددددال مشددددلي  

 ص نل    م   ج   ". 

م  اجددا ح ددت  تعددال جيتع  مددلت جيتددي ع ل يددت ممئددام جودددالش جية  دد     م ددل  دد  ع ددين 
 يُعدد ح جودددالش جية  دد    ددين جي ددلحمينتع  دد  جددلم  

 
ل يلاعنددل  لمددن ف ي لئدد     من سددلا  م  جي حدد  ع عدد 

ي مدددأ  مدددأ ي لئدددلجي ظددد ف جيددد ف ج دددل ا صي ددد  عددد  ل ج دددت  ل دددن ف 
 
 و  )الننن اتي"الهيننندونيا" المن ننن  اللننن 

ن يلدددالش جية  دد   مددأ  ددلاا جيتعس ددا ي دد  جيغدد ض ج  نددل   مددأ ح ددلش جيمدد ل     ظدد   ( الشخصنن(ي
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مددددأ م ظددددا  جيشددددلي  ج  نل  دددد   جوفددددلمت جي جج دددد  جيت مجدددد  عدددد  جيشددددعا   ليسددددعللش  جيمدددد ف  جي هددددد  
المن نننننن  النفسنننننن(ي    ددددددلك مددددددأ ي لئددددددل مددددددأ  ددددددلاا سدددددد      يددددددش  مددددددأ م ظددددددا  جيشددددددلي  جيسددددددج      جي

مأ  ددلاا معددل ير  مهامددلت  ل ج دد      ظدد  ن يلدددالش جية  دد   مددأ )الموضو ي   "اليوديمونيا"  
   دددلك    دددلاا جمدددتلاك جو  دددلةص جية  ددد   جي غددداب ل  دددل   يدددش  مدددأ م ظدددا     ددد ي م  ذجتددد 

ل مدددأ ي لئدددل يدددأ    ددد    "الهيننندونيا واليوديمونينننا"النفسننن(ي اللننن ي والمن ننن  المن ننن  الجمنننب بنننين م صددد 
ل يغسددد  ممدددل  ف سميدددرش عهددد  عددد   سل ددد    ليت دددل  جوددددالش جية  ددد    ل  ج دددع  عددد ع    ا جددد ي   م دددسلف 

 عددد  عددداء مدددل   عل مددد   ج  نل  ددد   جيسدددج   (  جيع لددد   جيته ددد ف جيددد جت  يلف دددلش(ة  ددد    جيمسهدددر  لي
حليدددد  جي عددددل  جيسددددعللش جيتددددي يشددددع    ددددل جيمدددد ل  ددددلاا  دددد     كددددأ تع  دددد  جودددددالش جية  دددد    عت ددددل 

ي ج   عه     ردلمت ح لع  جر تجم     ا عدد  ي دد  جم ددت تلج  ليحدداجن جيسددل ش  ج  نل  دد    يددام 
 جي ع  ي ا جيتع ض ي  ملت  جيحاجن جيسج    ع  ح لع . 

س دددل ع دددين م دددل  ددد    من جوددددالش جية  ددد   علسدددف بعددداش   دددلةص عت مدددج عددد  مت دددل ميدددا  
م ل  ع  يجف جي م  ج  نل      هس  جيتهلء يجعا ا مأ جيتغيرجت ج  نل     س ل مت ل تعتهر  ه  
 ج    صف جيعا ا مأ جيمل  ف ج  نل      تعت ا ي   عهددا  جت جيمدد ل ي مسدد   عه   دد  يئددل ل ن من 
ج عدددد  ذيددددك  س ددددل مت ددددل عتصدددد أ مشددددلي  متاج  دددد  تسددددت   مدددد  جيمدددد ل يمتددددرش  ا جدددد  ل ن   هددددان يل هددددرجء  ددددا 
ل ي ج دد  مسددت  ش م ع ت ددي مددأ جيتيسددأ جيسددت     جي ظدد  ي حل ددش   جم معددلمت جير تدد    هدد  م صدد 

    كأ جسلسل  ل  تع    ل   ع عك  ي   جيسجاك جي ام  يلجء جيم ل  يلا لع  ج  سل   . 

  همية الجودة الشخصية

مددددأ جي يددددان عددد  منددددلا جوددددالش جية  دددد     سل ددددت  جس يدددر   ج دددئات جيسدددد اجت جي يدددرش  ددددا   
معظدددددف عجدددددك جي يدددددان عددددد  مندددددلا يجدددددف جيددددد م  ج  ندددددل       جددددد  جم ت دددددلم جيتزج دددددا   مئدددددام جوددددددالش 

ي دد   ددجاك عدد عك  جودددالش جية  دد   ح ددت    مدد لح لش جيج ة  م تج  جا جية     يتعثير ل ي    
ج م ددتنل لع  ممددلم جياج دد  جر تجمدد    ج يتمليلاعدد  مدد  ج  دد  أ   م ددا   جيمدد ل   لليتددلب  عهددان م ددا  
 تع ج جودالش جية     ي   جيتعثير ع    لةص جيم ل   ع  ي  جيها ش ي   جيتك   م  ج    أ  
 جيهددددا ش ي دددد  لئددددف جياج دددد  جيدددد ف يعددددش  ل دددد    عهددددر  جي ددددملت ج  نل  دددد  يددددا  جيمدددد ل  م ددددل  ددددرلف صبدددد  

 (. Wong, Liem, Chan & Datu, 2024ص لاا  ع  ي ج   جم عهلء     

 تعددا جودددالش جية  دد   مئ دد  يجغل دد  عدد  عيه دد  جي نددلف  جيتددعثير ج  نددل   عدد  جوف ددلش مددأ 
 دددلاا جيمهدددد   ددددلي م   عيه ددد  جيدددد جت  جمددددتلاك جو  دددلةص جية  دددد   ج  نل  دددد   م دددل يع ددددج ي دددد  
ص ئددل     دد  جيمدد ل جمجت لي دد   جية  دد    جيئ  دد     ددرث  ي دد  مسددتا  جيلجء عدد  جيع ددج   جيس  هدد  
جيتي  تعلمج   ل جيم ل م  ج    أ    ا مل يشير صب  من     جيسدد لت تعددا ممتددلف جية  دد   جيسددا   
يجاااا صب  جي نلف ع  جيعلا لت جمجت لي     جيتاجل  جية   ي  جمجت ل    جيهني   ي ج للودالش 

 (. 2015جية     يلمج مئف ع  عيا ا جيسجاك جمجت ل    جية   ي  س لا م لم ش  

صبدد  من جودددالش ( Diener & Chan, 2011; Ngamaba et al., 2017ل ج ددتي   عااددجت  ددا 
ل ي دد  جوفليدد  جيصددف   يجمدد ل  دداجا ح لعدد    & Schulte س ددل م ددل ت ل ج دد   جية  دد   عددرث  ص نل  دد 

Vainio, 2010; Bakker & Oerlemans, 2011 )  صبدد  من جودددالش جية  دد   يئددل مدد ل ل ص نددل   ي دد
 عيسدددأ مدددأ مسدددتا  ل دددي ع  دددا مدددأ ج  نل  ددد  عددد  جيع دددج   لليتدددلب   جيعدددلمجين عددد  جيا دددلة  جر تجمددد  

 جيلجء بشهج يلم. 
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  10855جيتي عف عس    مل ج  ل ي     Stenlund et al., (2021)  ا مج  ت ل ج   
 
(  ملا

 ل دددت اجم جيددد هو جيسددداب  يددداش تسدددع  ميددداجم   ذيدددك يجكشددد  يدددأ عدددعثير بعددد  جاج دددة  علددد عئف  عدددف 
جودددالش جية  دد   ي دد  جيسددجاس لت جيصددف   سلع ددلج جيتغ  دد  جيصددف     مسددتا  جي شددل  جي ددا    
 تعددل   جيكيدداا   جيتددا ين   عااددجت جيا ج دد  صبدد  م دد    كددأ مددأ  ددلاا جودددالش جية  دد   جيت  ددر 
 ليسددددددجاس لت جيصددددددف   جود دددددداش  ددددددليم  جيدددددد س    من جودددددددالش جية  دددددد   يئددددددل جيعا ددددددا مددددددأ جيماجةددددددا 

 جيصف   ي   جيا  جي ع ا. 

صبدد  من مددأ  ت دد   ددلودالش جية  دد    Hoogwegt et al., (2013)س ددل م ددل ت ل ج دد  
   دددج صبددد  جم  ددد ج  عددد  جيسدددجاس لت جيصدددف   سليت دددل  أ جي  لعددد    غير دددل   سددد يك عاادددجت ل ج دددد  

 Koivumaa-Honkanen et al., 2012; Diener et al., 2018   صبدد  من ذ ف جودددالش جية  دد )
    جان صب  عن ة جيسجاس لت جيص ش  ليصف  سش ب جيكياا  جيتا ين. 

 تسدددليا جوددددالش جية  ددد   ي ددد  جيا ل ددد  مدددأ جوداج دددة جي مسددد   جيسدددج      لليتدددلب  ل دددي 
ل  لمست ددلب  س ددل م ددل ت يدد يك ل ج دد   ( 783جيتددي مج  ددت ي دد    Song et al., (2023)عدد ع   يكسدد  

ل  لمست ددلب     كددأ جيت  ددر  ل   عااددجت  تلةنئددل صبدد  من جودددالش جية  دد   عدد ع    ددج    ل جلمع دد   لي دد 
ل مأ  لاا جودالش جية      س ل من جودالش جية     تسليا عدد  جع ددلح جيمدد ل   لمست لب  ج   

  جيتي عه  جيم ل مأ جيشعا   لمست لب.  Self-Compassion ليشمه   لي جت 

صب  من   لك  ت  جاج ة تعج     م ع س   ليا      Huebner (2014) عااجت ل ج   
   كأ من عرث  بشهج م ل   ي   مستا  جودالش جية     يا  جيسلاب   ه  سل ت : 

صذج يددددددف  يشددددددع  جيسليددددددة بعددددددام جي عددددددل يددددددأ جيا  دددددد  الحالننننننة الأةاديميننننننة للطالننننننب: .1
ل مددل   ي ددج ي دد  جيع لدد  مددأ  لايئددل  ل  ددلب  ليكسددج  جو  دداا عدد  جيا  دد    غلي دد 

   ظ  صب  جيا    ي   مت ل م ج    غير مم اش ي . 

   ددج جيسليددة جيدد ف  يظددم بعلا ددلت    دد  لج ددج جيا  دد  صبدد   العلاقننة بالأقنندقاء: .2
جم دددت تلج  ليع ج ددد  جيتعج   ددد   جيعلا ددد   ليادددا لء لج دددج جيا  ددد   م دددل    دددا مدددأ 

ي ددددددد  جي هدددددد   مددددددأ جيسليدددددددة جيدددددد ف  تعدددددد ض يجت  ددددددد   جية  دددددد   ددددددعا    ددددددلودالش 
  ج  ل   مأ جي ملاء. 

 مصدددددددج جيسليدددددددة جيعجدددددددف جيددددددد ف جيددددددد ف  ن دددددددا جيتاجادددددددج معددددددد    العلاقنننننننة بنننننننالمعلمين: .3
ل مت ايددددد  يجتدددددا      دددددل  يسدددددأ مدددددأ  دددددعا  جيسليدددددة  لي عدددددل يدددددأ 

 
  سدددددت ام    ددددد

 جيا     جم ت تلج   ل. 

  ظ  جيسلاب ي  شس  جيا     ي   مت ددل م شددس  عكسدد  جيجددج   الأنشطة المدرسية: .4
ل ي    عل  يأ جيا   .    ع م  جيي لء جيتعج      م ل   عك  ص نل   

 دددد لجل  عددددل جيسددددلاب يددددأ جيا  دددد   ج ددددت تليئف  التسننننهيلات التعليميننننة بالمدرسننننة: .5
 ددددا ئ ف ل  ددددل صذج عدددداجل ت   ددددل جيلسددددئ لات جيتعج   دددد  جي ل دددد   جيتددددي عجبددددي جحت لجددددل  ف 

 جيتعج    . 
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   ددددج جيسددددلاب ذ ف عهددددا   جيدددد جت جيدددد  م  صبدددد  جيتهج ددددج مددددأ    دددد   حالننننة النننن ات: .6
ل ي    م مسئف مهل     ع  جت ف ع  جيا     م ل  نعجئف م  ي اج جيا      رث   ج  

 جودالش جية     ياي ف. 

 ,.Ndayambaje et al., 2020; Liang et al., 2021; Cheng et al م ل ت ل ج   سج مأ  
جوددددالش جية  دددد    كدددأ ح ددددت عجيسدددلاب جيسدددلل مي  ملجء  ( صبددد  م   ددد  جوددددالش جية  دددد   عددد 2021
 ج  دد  جيسددتا لت عدد جي تددلةت ج  نل  دد  يجسددلاب يسددين عجيتعج   دد  مددأ يعج ددين  اددل ا  جيس ل ددلت ج

 . جيتعج    

ل يجترسيز ي   جودالش جية     لج ج جيع ج دد  جيتعج   دد   من محا جي  لب ج يسثر صوفلح 
ح ت عااجت جيعا ا مددأ جيا ج ددلت صبدد   جددال يلا دد  ص نل  دد      ا ج ع ل ئل جيهاف  ليلجء جيسلل مي

 ددين جددالش ح ددلش جيسددلاب  عي دد جئف جيسددلل مي يهددر م تجدد  جيم ددلت جيع   دد   جيسددتا لت جيتعج   دد  
 Amholt, Dammeyer, Carter & Niclasen, 2020; Bortes, Ragnarsson, Strandh & 

Petersen, 2021; Kaya & Erdem, 2021 .) 

  ح ددت تعددا جيشددل س  جيتددي جيسددلل مي  عتددعث  جودددالش جية  دد     سددتا  ج دداملا جيسددلاب
ل يج ندددلف جيسدددلل مي  جي تدددلةت جيتعج   ددد   ج  ةشسددد  تشددد ج جيبعدددلل جيسدددجاس    جيعل م ددد   جيع ل ددد  مر ددد  

(   لليتددلب     ددج جيسددلاب جيدد  أ يدداي ف Passeggia et al., 2023; Wong et ai., 2024ج  نل  دد   
مستا لت مي   مددأ جودددالش جية  دد   صبدد  ص ئددل  ج دداملا مسهددر مث ددلء ل ج ددل  ف   إ ئددل  ج دداملا مسثددر 
ل لج ددددددج جيم ددددددج   مسددددددتا لت مي دددددد  مددددددأ جياجلع دددددد      ددددددللش جيمددددددل  ش عدددددد  ماججئدددددد  جيتيددددددا لت 

 
 شددددددل 

 (. Kaya & Erdem, 2021جيسلل      

يلدددالش جية  دد   ي دد  عا دد    سددللأ جم ت ددلم   س هددان م ددل  تع ج جيشلي  ج  نل  دد   
 تع    جي     جيع ل    م ل  رلف صب  جي  ا مأ جوفج ج  اج   يج شكلات  جيتمكير جم تهل ف لج ج 

(    تاجلدد  ذيددك مدد   ظ  دد  "جيتا دد   Hendriks et al., 2021; Tidmand, 2021جي ش لت جيتعج      
شدددير صبددد  من تع  ددد  جيشدددلي  ج  نل  ددد  عددد  جيم دددج جيا ج ددد ي   كدددأ من  هدددان يددد  لاجةدددا 

ُ
 جي  دددلء"  جيتدددي ت

 ,Elkheloufi & Yean, 2022; Adnan & Nadeemبع دداش جيددا  يددتعجف جيسددلاب  ع   دد   ددا ج  ف  
2023 .) 

 ع تددددا م   دددد  جودددددالش جية  دددد   لج ددددج جيع ج دددد  جيتعج   دددد  صبدددد  مددددل  ددددا مبعددددا مددددأ جيلجء 
 ,.Aghatabay et alجيسدددلل مي يلشددد ج جيدددتعجف جمجت دددل   جياجددداج    جيت   ددد  جيشدددلمج  يجسدددلاب  

(   يددد ج لهدددا جسلسدددات  ددد جمت جيدددتعجف جمجت دددل   جياجددداج   جيتدددي ع سددد  ي ددد  عسدددا   مئدددل جت ممدددج 2023
جيددددا   جيدددد جت    إلج ش جيدددد جت   جيددددا   جمجت ددددل     مئددددل جت جيعلا ددددلت   جع ددددلذ جيهدددد ج جت جيسددددر ي   

ج عدد  جيسدد اجت جي يددرش   ل متزج ددا   ,.Bear & Soltys, 2020; Lander, 2020; Gimbert et alج ت لمدد 
2023 .) 

    ددددددج جيسددددددلاب ذ ف جيسددددددتا لت جي عمعدددددد  مددددددأ جودددددددالش جية  دددددد   صبدددددد  جمددددددتلاك مئددددددل جت 
 & Bearججت لي دد  ملصددج   يلا ددلت مسثددر ص نل  دد  مدد  م دد جت ف  جيعج ددين   ذسددلء  جدداج   م عمدد   

Soltys, 2020; Chamizo-Nieto et al., 2021 دد   جيكمددلءجت جمجت لي دد   جياجاج  دد  يشسددت    )
ل عدد  ص نددلل م ددل  ص نددل   لج ددج جيم ددج جيا ج دد ي  تسدد مئ دد  لهدد  يجت   دد  جية  دد     يكن ددل  ئف م صدد 

  ل علل  صب  عيسين  تلةت تعجف ج    جيسلاب. 
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 دد  جيتددي عددرث  ي دد  م تجدد  جاج ددة مددأ جيعاجمددج جيئع ددين م ددل  دد   من جودددالش جية  دد   
ح لش جيم ل  ح ت عي ج جيعا ا مددأ جيماجةددا جيتددي تع ددج ي دد  عيسددين ح ددلش جيمدد ل جيصددف    جيئ  دد   
 تسليا ي دد  جيا ل دد  مددأ جوداج ددة جي مسدد    جيسددج     س ددل مت ددل عيسددأ يلا ددلت جيمدد ل جمجت لي دد   

  ع  ا مأ  غ ت  جيسلل    . 

 مكونات الجودة الشخصية

صبدد  من جودددالش جية  دد   جع دد ت ثلاثدد  مسددل جت  ح ددت ل    Huebner (2014)م ددل  
جيسدددددل  جي ا جيعاجمدددددج جياعددددداي   جيتدددددي عدددددرث  ي ددددد  مسدددددتا لت جوددددددالش جية  ددددد   سلياعددددد  جيدددددللف 

صب  ل ج   جي شس  جيتي   ل  ئل جيم ل بشهج  ام  سلي  لع     جي  جا  ممل جيسل  جيمل   لها عاج 
جية  دد   ممددج جم اسددل     جيع ددل     جم متددلف ي دد    دد لت ش  ددل جعندد  جيسددل  جيمليددت صبدد  ل ج دد  

 .  جيه اي    جيص ير جيح  جو هرش

ي ددددد  جيع دددددا ف   مي دددددا   2018  ي دددددلل ي ددددد   2015 م تدددددج سدددددج مدددددأ  س دددددلا م دددددلم ش  
( من جودالش 2021  يلاء جو  هل    2021   صلا حسأ  2021ح لن م ا جيع ين     2020ي ل   

 جية     عتهان مأ جيبعلل جيتلي  : 

 تشددددير صبدددد  جي ددددملت جيعهج دددد   جي ا  دددد   جياجاج  دددد  جيتددددي  سننننمات الشخصننننية الإيجابيننننة: .1
 ت يدددز   دددل جيمددد ل   ع يدددز  يدددأ غيدددر    عظئددد  مث دددلء تعلمجددد  مددد  ج  ددد  أ   مدددأ مممجددد   ددد لت 
جية  ددددد   ج  نل  ددددد : جيهدددددا ش ي ددددد  جيت تددددد   تهدددددا   يدددددلا يجددددد جت   م ل  ددددد  جيسدددددر ي   
جية  ددد     جيمدددل  ش   جرفللظددد  ي ددد   دددا ي يدددلاي مدددأ جي دددالأ  جيمل ددد    جي دددهر     ددداا 
جي ها جي  لء   جي       جيها ش ي   جيتك   م  جيتغ ير   إلج ش جيا ددت   نددلف   جودددا عدد  

 جيع ج  جم ص ل   جميتزجم. 

 تشددير صبدد  جيتمددليلات ج  نل  دد  جيتددي عيددان  ددين جيلدد جل عدد  جي ش ددلت  العلاقننات الإنسننانية: .2
جر تجمدددد    جيتددددي عي ددددج عدددد  ث ل ل ددددل معددددل   جيتاجعدددد   جيعدددداا  جي دددداش  جمحتددددرجم جيت ددددللا 
 جيتعدددددددل ن يتيميدددددددز ف يلجء مئدددددددلمئف  ندددددددالش يلي ددددددد     تسجدددددددة جي ندددددددلف جيا ج ددددددد ي  جيهندددددددي 
جياااا صب  ل ج  يلي دد  مددأ جودددالش جية  دد     م ل  دد  م ددجاب جيعلا ددلت ج  سددل    
مدد  ج  دد  أ    هتذدد ي ذيددك عس  دد   اجيددا م ل دد    ميددالش عت مددج عدد  صلج ش جم معددلمت 
بشددهج متدداج ن   جع ددلح جية  دد      دديرش  للدد ش مث ددلء جيتعلمددج مدد  ج  دد  أ   جيع لدد  
بسددجاس ل  ف يجتعلمددج معئددف مددأ م سجدد   ددجاس ل  ف  حددلم  ف   جمحتددرجم جيت ددللا   ج  ددف 
 ملهدددل  ف    لددد  مدددل م  ل ل دددة  س  هددد  مئ  ددد    من  هدددان يا ددد   دددا ش للةهددد  ي ددد  حدددج 

 جيشكلات   جيتي    ع جاب  للل  متزن ياججئ  جي ملت   حج جو لاللت. 

  شددددير صبدددد    ددددلم جيمدددد ل  ددددليلجء  كمددددلءش  لعلي دددد  يلي دددد  مددددأ  ددددلاا  الأداء العلمنننني المتمينننن : .3
ج  تددلا جو ددلب  مددأ جي سددلء   عاج دد  جيلجء يتيه دد  جييددزش جيت للسدد     جيع لدد   ع ددلي ة 
صلج ش جيا دددددددت  جرفللظددددددد  يج ددددددد    ل عدددددددلل  صبددددددد  ج دددددددت اجم   جةددددددد  جيتمكيدددددددر ج  نل  ددددددد   
 جيتعلمج جيسج ف م  جيشكلات  حجئل   جمتلاك  اش جيترسيز  جيلاحظ   جم ل ل  مث لء حج 

 جيشكلات   عن ة جيتسل   م  ج    أ ع  جيلهل    جم متلف ي   جيلهل  جودا اش. 

 ي   من مها لت جودالش جية     عت مج ل  ل    :  Llinares-Insa et al., (2020) مسا 
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  تص أ عه  ف جيم ل وداج ة ح لع    إ  ج    لي عل يأ  مس   صددفت    المكون المعرفي: .1
  ت لل    م  لت جيم جغ.  م  ع    جوداج ة جم

سلم ئ دددددلا  جيسدددددعللش  جوفدددددة   ج  نل  ددددد   ددددد جياجاج جوفليددددد    تصددددد أ  المكنننننون الوجنننننداني: .2
لوف ن   سددددد جيسدددددج    ددددد جياجاج جوفليددددد   جيمددددد ف  جيمهددددد   دددددلي م   جيه ليددددد    ل عدددددلل  صبددددد  
  جيغصة  جيصغا   جيا      جيهج   جمست لب. 

(   سدد  Kleinkorres, Stang & McElvany, 2020; Bortes et al., 2021 ج تددرف  
 مها لت يلدالش جية     عتضج ل  ل    : 

 تعني  ا ش جيم ل ي   جي يت يأ جيشددلي  جيتددي  الانفعال الموجب  و العاطفة الإيجابية: .1
عنعجددددد  يشدددددع   ليسددددددعللش  جي جحددددد     دددددة جوف ددددددلش  جيتمدددددلؤا  مف سدددددج مددددددل   دددددا   ليسل دددددد  

 لضدد ي  جوفلعدد   جيسددته ج  ظدد ش ص نل  دد      كددأ من  تيهدد  ذيددك ج  نل      جي ظ  يج
 مأ  لاا جي شس  جي ام   جيتي   ل  ئل جيم ل سلي  لع   جودجا  م  جياا لء. 

  العلاقننننننات مننننننب ا  ننننننري : .2
 
 ل حسددددددل   ددددددلودالش  ل ث هدددددد   ل دددددد ع   جيددددددايف جمجت ددددددل   ج ع ل دددددد

جية        عني  ا ش جيم ل ي   ص لم  يلا لت        لجف  م  ج    أ     ددام ذيددك 
  ته ج جيم ل ي جع  ثف عه ج ج    أ   عا  ا جيعلا لت ج  نل      ن ف. 

هدد  محددا م ددللل يجددف جيدد م  ج  نددل     هدد  جيغدد ض مددأ جوف ددلش جيدد ف  الحينناة ذات المع:نن : .3
   يكددأ ليشددع  جيمدد ل  ع دد  ماجددال  س ددل من جي يددت يددأ جيعندده يددش   لي دد يء جيسددئج لجة دد  

 . جمأ جيئف من  هان جيم ل  ع ا  

يسليا  جال م اجح يا  جيم ل ع  عيه   جيشعا   ل  نل    مأ جيص   ف من   الإنجاز: .4
عهددان جي دداجح  ج ع دد  يسددئج عيه هئددل    سددليا  دد ا جودئددا مددأ مجددج عيه هئددل عدد  مدد ف 

ئددددددل   عدددددد  ت ل دددددد  جيسددددددلح جيمدددددد ل جيشددددددعا   لي عددددددل  جيمهدددددد   ددددددلي م   لل  نددددددل جت جيتددددددي حهه 
  ل ل  جي م  ي. جيشعا   لم 

 تعنددي جي يددت يددأ جي شددس  جيتددي   ددامت ل  ددل جيمدد ل بشددهج  المشننار ة والاناننرا  فنني المهننام: .5
سلمدددج وفدددين جم ئ دددلء من دددل س  ل  ددد  جي  لعددد   م  جم ددداملا عددد  جيا ج ددد     ددد ج يع دددج ي ددد  

ئف جيشددل س  عدد  عا دد    ل  ع  جيئ دد  م  جي شددل   س ددل تسدد ص نلل حلي  مأ جيتال   جم غ
 مستا  صل جك جيم ل   ا جع  جيع ل    جياجاج   . 

( صبدد  من مها ددلت جودددالش جية  دد   Chen, 2011; Mustafa et al., 2020 م ل  سددج مددأ  
 ه : 

ي دددد   ج تعنددددي مددددا  عه ددددج جيمدددد ل  ج ت ليدددد   ي لعدددد   اجدددد  يددددلم جيت ددددلل   الرضننننا عنننن  الحينننناة: .1
 حك   جية   ي. 

 يدددددا ح لعددددد  جو لاددددد     عكددددد   ددددد   جيت سدددددك مددددد ل يدددددا  جي جعندددددل  ص ندددددل   حنننننب الحيننننناة: .2
  لوف لش   جيتعج  جيسل    ل  عها   ل. 

  ه ا     ظدد ش ج تاشددل   يددا جيسددته ج عنعددج جيمدد ل  تا دد  جيلصددج     تظدد    التفاؤل: .3
 حان جو ير. 
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 دددددا جيتمكيدددددر جياجدددد   يدددددا جيئددددداح  ح ددددت  دددددا ك جيمددددد ل جيدددد ف  ي دددددج ي ددددد  ل جددددد   الأمننننن : .4
م عمعددددد  عددددد  جيمدددددج  ا عددددد  ي ددددد  من  ندددددا جيسددددد ج جياادددددج  صبددددد  جيئددددداح مددددد   جدددددال جيددددداجل  

 م ت اجم     جيس ج  مف جيها ش ي   جيمعج. 

 مها لت م    يلدالش جية     س ل    :  Kaya & Erdem (2021) معلح 

  هام    جيم ل حاا ح لع .  لععمج    ل ج ع   ل   مج عه      الرضا ع  الحياة: .1

يشدددددددير صبددددددد  جوفليددددددد  جي جج ددددددد   جيعاج ددددددد  جيسدددددددل ش جي تعددددددد  ممدددددددج جيمددددددد ف  ابي:التنننننننيجير الإيجننننننن  .2
  جيسعللش. 

يشدددير صبددد  جوفليددد  جي جج ددد   جيعاج ددد  غيدددر جيسدددل ش  جيتدددي ع مدددج  ل ل لعدددج  التنننيجير السنننل ي: .3
لددد جل سددد ل لعدددج ي ددد  ح دددل  ف  صدددفئ ف   ددد  لئف ممدددج جيهجددد   ج ح دددل   دددج      ددد    دددل جي 

  جيتاع . 

من يلددددددالش جية  ددددد   مها دددددلت م ل ددددد   عتهلمدددددج  عتدددددرج   مددددد  بعصددددددئل ع دددددين م دددددل  ددددد   
جيدد ع   لهج ددل عن عددت  دد   جيها ددلت عدد  لدد ل  جحددا  ج عمدد  يا دد  مسددتا  جودددالش جية  دد    لدد ذج 
 لعه ددج جيمدد ل ح لعدد   ج ت دد    ددل   ظدد  وف لعدد   ظدد ش ص نل  دد   عا دد  جيلصددج عدد  جيسددته ج   سددلن لجة دد  

 عمكير  ماج   يا م اجل   جتسف جيم ل  ع   ذ   مستا  م عم  مأ جودالش جية    . 

 مقومات الجودة الشخصية

( صبددد  Richard, 2009; Lampropoulou, 2018; Hernandez, 2024م دددل  سدددج مدددأ  
    مأ م        جيهاملت مل    : مهاملت جودالش جية    جيعا ا مأ 

عحهددددلم جيسددددعللش ي ددددامل عتيهدددد   يشددددير صبدددد  من جيلدددد جل    جددددان صبدددد  جيت سددددك   الاسننننتقرار: .1
 ي يك يش  مددأ جيصدد   ف من عهددان جيحهددلم مسددت  ش مدد  جيدد مأ  ح ددت صن بعدد  جيلدد جل 

 يغير ن مأ آ ج  ف بشهج س ير   م تسته  جودالش جية     ياي ف. 

 ذيددددددددك ي ددددددددامل م يسددددددددتس   جيلدددددددد جل جوفكددددددددف  م  عيا ددددددددا ح ددددددددل  ف مددددددددأ  لح دددددددد   التحدينننننننند: .2
 جيلصج    للا   كأ جوفكف يج  ف  عت ف  عاجء م  تعسلء. 

جودددددالش جية  دددد   هدددد  عه دددد ف يلف ددددلش سهددددج  يدددد ج   كددددأ  التي ينننند علنننن  الننننزم   و الوقنننن : .3
جوفكدددف يج  دددل  عت دددل تسدددت   مدددأ جيلضددد ي   تغسددد  جوفلعددد    عتا ددد  جيسدددته ج  لئ دددلك مدددأ 

 جيل جل مأ   س  ي   جيلض ي    عصئف يعش   ام    آ    اج   مس  يج سته ج. 

صن جوددددالش جية  ددد   هددد  حليددد  مدددأ حدددلمت جيدددا    ل دددي حكدددف  ظئددد  عددد  جيعهدددج   النننو ي: .4
 يكددددأ يددددش  سهددددج حددددلمت جيعهددددج   كددددأ عهسدددد  ئل بشددددهج ملسددددل ي  لدددد ع  جيلدددد جل جيدددد  أ 
 يك ددان ي دد  م مسددئف  ددعت ف غيددر  ددعاجء   كددأ من  ها دداج متددرلل أ حدداا صل جسئددف يئدد   

 جوفه ه   م  يام صل جسئف يئل. 

ي ددامل  يكددف جيمدد ل ي دد   مسدد   ددلودالش جية  دد     كددأ من  هددان  دد ج جوفكددف  الملاءمننة: .5
 غير م ل ة ع  لترش مع   . 

( من م ددهلا جودددالش جية  دد   ع هسددف Kifper, 2010; Grottis, 2024 م تددج سددج مددأ  
 صب  مل    : 
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 هدد  جيتددي عيددان  ل ندد  ما دد   تعدد ض يدد    الجودة الشخصية القصيرة )قصيرة الأمنند : .أ
 ل ممج: جوف اا ي   مهللعش  عها   مل  م  يهلء اا  . جيم  

 هدددد  من ايدددد  مددددأ جرفمدددد جت جيتددددي عيمدددد   الأمنننند : طويلننننة) طويلننننةالجننننودة الشخصننننية ال .ب
ل يلست    اجا لترش جوف لش.    اللت مأ جيسعللش جيه يرش       جرفم جت عتنال ل م 

 مبادئ الجودة الشخصية

( صبدد  Zhang & Renshaw, 2020; Bear & Soltys, 2020; Hines, 2024يشددير سددج مددأ  
بع  جي ددللل ج  نل  دد  يلدددالش جية  دد    جيتددي تعدد   ملجء جيلدد جل  إ تددلج ئ ف  كمددلءش  لعلي دد  س ددل 

 :    

 عها   جي جت  ا م ل  جودالش جية    .  .1

 جعتص أ جودالش جية  دد   عها دد  جيدد جت   عها دد  جيدد جت هدد  مسثددر جيهددا  جيتيميز دد  عددعثير   .2
  لعلي   ع  ح ل  جيم ل ي جاغ ذ  ش جيلجء. 

تشددددت ج جودددددالش جية  دددد   ي دددد  جيه ددددلم  لي دددد لء جيصددددف ي  ي دددد   يددددا صددددف ف   شددددهج  .3
 م تظف. 

ع عك  جودالش جية     عدد  جيسددجاك جي ددام  يجمدد ل ي دد  مت ددل ج عهددل  م ل دد  ية  دد    .4
 جيم ل. 

جودالش جية     هدد  جيه ددللش جي جع دد    عتصدد أ جيتي دد   دد  ف جي ددلل ش  عي ددج جيسددر ي    .5
 بشهج سلمج يأ جوف لش جية      جيئ   . 

عتص أ جودالش جية     صلج ش جيا ت   نلف  س ددل مت ددل عتصدد أ جيه ددلم  لي دد لء حسددة  .6
 م يا ئ ل. 

 تش ج جودالش جية     جم س لج ج  نل   جي ا.  .7

تشدددددددد ج جودددددددددالش جية  دددددددد   جيدددددددد سلء جيعددددددددل م  جيدددددددد ف  تصدددددددد أ جيددددددددتيكف عدددددددد  جيعاج دددددددد   .8
  جم معلمت. 

 عتص أ جودالش جية     ج لج ش  لوفهلة .  .9

 جودالش جية     ه  جيم    هج مل  هام    جيم ل   لليتلب  ل ت ل مسعي  عاج  يه  .  .10

 العوام  المؤجرة في الجودة الشخصية

صبدد  م دد  م  اجددا  دداة م  يلمددج معددين   كددأ من  ددرلف  ددا     Diener et al., (2018)م ددل  
صب  جيشعا   لودالش جية      صم م     كأ عيا ا بع  جيعاجمج  جي  لب جيتددي   كددأ من عددرلف 
صب  ج  ئلم ع  جيشعا   لودالش جية     مأ مجج مسلياش جيل جل ي   عيا ا  تة  ص م ددل   
جيسددعللش عدد  م مسددئف ي دد  جيسددتا ين جيمدد لف  جود ددل     للعئددف  يددا عسددا   عجددك جي ددل   ي دد   يددا 
 صدددد أ يئددددف ح ددددلش ملصددددج  ح ددددت ج ددددت ج جي يددددت يددددأ جيعاجمددددج جيددددرث ش عدددد  جودددددالش جية  دددد   ي دددد  

 جل  ين   كأ ع ل يئف ي   جي يا جيتلب : 
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  تشت ج ي   مل    :  الخارجية:عوام  ال .1

يسددددليا جيددددلا ي دددد  جيت م دددد  مددددأ جيع ددددلء جيدددد ف يسددددا   جيعا ددددا مددددأ جيمددددا  جيتددددي النننند  :  .أ
 ل سددلي ض م  جوددداج   ذيددك   كددأ من يسددليا  ي دد  جيشددعا   لي هددد  مددأ  تعدد ض يئددل جيمدد 

لددددد جل ذ ف جيدددددا ج جي عمددددد   دددددف مسثدددددر  دددددلاا مدددددل  دددددال   مدددددأ صمهل  دددددلت يلإ مدددددللأ  س دددددل من جي 
 
 
  صم من     جيعلا دد  يشسددت م عمعدد  ل ددي م عتنددل    عللش صب  حا مل م أ  ف م ج ل لا

ا ج ددد  جيتددي مج  دددت عدد  جيام دددلت جيتيدداش جيم  ك ددد    م ددل ت صبددد  جي(  حسددة %20 سدد    
من جيسددددتا  جيددددلب  ي لدددد جل مددددأ م ددددج جرفددددالجت  جيعاجمددددج م   دددد  عدددد  جيتددددعثير ي دددد  مسددددتا  
 عددل ف يددأ ح ددل  ف  لليددلا م  نعددج جيلدد جل  ددعاجء   لدد يك  تضددج عددعثير  جرفددا ل ي دد  

 . (Roy et al., 2021  جودالش جية    

صبدد  من   ددللش جيددا ج م  دد ع    ددلودالش جية  دد     Roy et al., (2021) م ددل ت ل ج دد  
 من ج تلاح جيا ج   تت ي     للش م   هص ع  مسددتا  جودددالش جية  دد    ح ددت صن   ددللش جيددا ج 
عل عئل   للش مستا  جمعس جب   ي     ج لدد ن جيتغيددرجت ج  نل  دد  يجددا ج عددرلف صبدد  عددغا  مسثددر  
ج  لهج دددل  جل جيدددا ج  جل نددددف جي مهدددلت   ل عدددلل  صبددد  من جيعلا ددد   دددين جيادددا لء  جي ددد ش عددد لجل عددداع  

 يا  جيل جل جيغ  لء جي  أ  تا عان   للش جيسلياجت جيلي   يغير ف. 

يعا جي  جا مأ م ف م لل  جيايف جمجت ددل   ل  ددل  تعجدد   لوف ل دد  مددأ   الوضب الزواجي: .ب
عدددددعثير جيشددددده    ش  دددددل عهدددددان جيعلا دددددلت جمجت لي ددددد  جي ددددد   عددددد  جردت ددددد  مدددددرث ش لهددددد  عددددد  

 . (Shabani et al., 2023  جيستا لت جيعج ل من ل

د لي دد  هدد  جيعلمددج جي ددل   جيهددر  م عمددلج  سدد   ف ددلش جيتددي تسددال ل جيدد  ف جوجو: المجتمننب .ج
جوددددالش جية  ددد    ح دددت  ت تددد  مل جل دددل   اي ددد  جوف دددلش جيتدددي عدددال  جي  دددا مدددأ جي يل ددد  

 (. Webster et al., 2021 عها ف جيشا ش  جوفا مأ  عيرش جمست لب  جيشعا   لياحاش  

  تشت ج ي   مل    :  :دا ليةالعوام  ال .2

ل شخصنننيةال .أ
 
: تعدددا جية  ددد   مدددأ م دددا  جي  دددعت  دددلودالش جية  ددد     هددد  جيسثدددر ج ع ل ددد

( عددد  %55 ( عددد  جيشدددلي  ج  نل  ددد    %40  دددل  س دددل من جيعاجمدددج جي  اياج ددد  عدددرث    سددد    
( مدددددددأ ع دددددددل أ جيشدددددددلي  %22جيشدددددددلي  جيسدددددددج      ش  دددددددل تشدددددددل ك جي ش ددددددد  جي ددددددد     يددددددداجب   

 (. Grottis, 2024( مأ ع ل أ جيشلي  جيسج     %20ج  نل       

 تقنننننندير النننننن ات:  .ب
 
   ددددددلودالش جية  دددددد   ليعددددددا عهددددددا   جيدددددد جت مددددددأ م ددددددا  جيتغيددددددرجت ج ع ل دددددد

ا  ن مسددددتا  ملج  ددددف ي دددد  جيي ددددلا جر تجمدددد  عهددددا   جيدددد جت جيدددد  م   هدددد  لددددليل جل ذ   
  دددا ش  دددج       هججدددان مدددأ سمدددلءش ملج  دددف  لليسدددعللش عدددرث  بشدددهج ص ندددل   ي ددد  عهدددا   

 . (Huebner, 2014  جي جت  جيعك  صف ف

( من عيه دد  جودددالش جية  دد   يعت ددا ي دد  2021عدد  حددين   ل عدد  ل ج دد  مي ددا جود   دد   
ياجمددددج يا دددداش م   كددددأ صغمليئددددل   عددددرث    ددددا ش متمل عدددد  ي دددد  ل جدددد  جودددددالش جية  دددد    لي سدددد   

 يجم ل   ه : 

ل  دددرث  ي ددد  مسدددتا  جوددددالش جية  ددد     العامننن  الننندي:ي: -  مئ ددد 
 
يعدددا جيعلمدددج جيدددا ني يدددلملا

 ع سدداف جي لح دد  ج   ل  دد  ي دد  ج ع ددل  جيمدد ل جياث دد  مدد   ليهدد  يدد   جددج  صذ  ددال   دد ج 
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ل ود  دددد   جم ع ددددل  يددددللش جودددددالش جية  دددد    لددددليم ل جيددددرمأ  ددددل  يدددد   جددددج  نددددا جاج دددد 
 جي  ج  جيتعجه   اجال   م ل  ال  ي  جم    لن  جي جح  جي مس  . 

ل  ح ددت عيددال جيهدد ف جيمهلل دد   الثقافننة: - ل  ث هدد 
 
عدد ع   جودددالش جية  دد    ليمهللدد  ج ع ل دد

يهددج منت دد     هدد  عه   دد  يج عددل يددأ جوف ددلش ي دد  جيدد غف مددأ من سددج منت دد  يدد  ثهللتدد  
ل يهدددددج ثهللددددد   صم من  جو لاددددد      كدددددأ عه ددددد ف جوددددددالش جية  ددددد   بشدددددهج م تجددددد  ع عددددد 

 جودا    ظج س ل  ا  ح ت صن سج جردت علت عها  جي عل يأ جوف لش. 

ل سميددر مددأ جيعاجمددج جيا  اغ جل دد  ا  جدد صبدد   Wang & Vander (2011) م ددل ت ل ج دد  
عمسدددددددددد  جيعاجمددددددددددج    جية  دددددددددد    ددددددددددا جلتي مت ل  دددددددددد  دددددددددددالش جو جيعاجمددددددددددج جي    دددددددددد  جيتددددددددددي عددددددددددرث  ي دددددددددد  

ل مددددددأ جيت ددددددل أ عدددددد  مسددددددتا لت (%20  جيا  اغ جل دددددد  حدددددداجب  جودددددددالش جية  دددددد     ش  ددددددل عمسدددددد   عه   دددددد 
ل مدددأ جيت دددل أ عددد  مسدددتا لت (%15 جي    ددد  جو ل ج ددد  حددداجب   جيعاجمدددج جوددددالش جية  ددد    س دددل  عه   ددد 

جج دد  م  محدداجا جيسهدد  عددرث  جيعاجمج جيسل ة  ممددج جوفليدد  جي  صب  من  Argyle (2009)م ل ت ل ج   
 ي   ممئام جي عل يأ جوف لش. 

مددرث ش ي دد  جددالش جوف ددلش صبدد   جددال  دد ع  ياجمددج  Das et al., (2020)عااددجت ل ج دد    
( 2( جيعاجمددددج جيا  اغ جل دددد  جي ل دددد    جي دددداج  جيع دددد   جيسددددلاي (   1:  عت مددددج ل  ددددل   دددد جية  دددد   

جوفلي  جمجت لي   جم ت لل    جيا ج  مستا  جيتعج ف  جيا  م   جي  لء جي  ف  حلي  جيهددد ش(  
     جيسدددددد     جودسدددددد ض  ج يل دددددد  جي مسدددددد     ( جيصددددددف   جيلجء  جوفليدددددد  جيصددددددف   جيعلمدددددد   جيدددددد  3 

 اسددددددل     جيع ددددددل     جم متددددددلف ي دددددد  ( جية  دددددد    جم 4جي شددددددل  جي ددددددا  (   جوف مددددددلن مددددددأ جي ددددددام  
( جيسدددل اش جمجت لي ددد   يدددال جيعلا دددلت  جال  دددل  جيادددا لء  5(   جو هدددرش  جيه اي ددد   جيصددد ير جيحددد 

( جيددددا أ  جيمهللدددد   ممددددل  ف جددددالش جوف ددددلش 6جيتم  دددد (   جي عددددل جي دددد ف  جي عددددل جمجت ددددل    جي دددد ش  
للش  ممدددددددج جيسددددددددا جية  ددددددد    تشدددددددك ج معدددددددل ير جيهل  ددددددد   مسدددددددتا  جيتدددددددا أ    دددددددل جت ممدددددددلسأ جيع ددددددد 

جودغ جل دددل  جيحددداجا جيعششددد    جردت ددد  جرفددد    جي سهددد   جيحددد  جيسدددكني  جي شدددت  ( 7 جيك شسددد (   
 جي ظلم جم ت للف(.   جياجالات    لةج جيترل    جيعسج  جيش ب

  صائص الأفراد ذوي المستوى المرتفب م  الجودة الشخصية

صبدد  من جيسددتا لت جي عمعدد  مددأ جودددالش جية  دد   عدد ع    Diener et al., (2009)م ددل  
ف لش  ججة جيسعللش ع  جردلمت جيصف    جيئ     جيسلل   دد   جمجت لي دد    ليها ش ي   عيسين جو

 ممل جيستا لت جي  مص  مأ جودالش جية     تعالأ  نلف جيم ل ع  جوف لش. 

من مددأ   ددلةص جيلدد جل ذ ف جيسددتا  جي عمدد  مددأ  Luhmann & Kalitzki (2018)  ذسدد 
ه  جيها ش ي   مهل م  جيصغا  جمجت لي     جم متلف ي   جو هرجت جودا دداش    جودالش جية    

 جيشعا   ليتمددلؤا  جم ددتهلاي     جيشددعا   ليتيسددأ جيسددت   يجدد جت   جم ت ددلم بسددعللش ج  دد  أ  
 جيهدددا ش ي ددد  جيدددتمئف  جيتدددعثير  جي ددداج    جي ددد   جيعسدددلء عددد  جيعلا دددلت ج  سدددل      جيشدددعا    عنددده 
جوف ددددلش عدددد  جيا ددددت جوفلعدددد   جيلضدددد ي   جيمهدددد   جياعدددداي   عدددد  عيا ددددا جي دددداجح جوف لع دددد    جيتمكيددددر 

  جيتمليج  س لأ ميالش   جيص   جياج    يجسجاك. 

من جيلدد جل جيدد  أ  ت تعددان   سددتا  م عمدد  مددأ  Zhang & Renshaw (2020) م تددج 
جودددالش جية  دد    ددف  ت تعددان   سددتا  مي دد  مددأ جيسددعللش  ل ددج مي دد     جم دد  تعج   دد    عدد  

ج يت ف جيتلل ج ي    اي   ح لش يلي  . ججت ل   ملص  ج   ذيك  ظ  
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( ي دد  من جيلدد جل م عمادد  جودددالش King, 2019; Adnan & Nadeem, 2023 مسددا سددج مددأ  
 جية      ت يز ن بعال مأ جو  لةص  جيس لت سل ت : 

 تعندددددددي ج دددددددتهلاي   جيمددددددد ل   ا عددددددد  ي ددددددد  جع دددددددلذ جيهددددددد ج  جيددددددد جت    مهل مددددددد   الاسنننننننتقلالية: .1
ا  جمجت لي     جيتمكيددر  جيتمليددج  سدد لأ ميددالش   جيهددا ش ي دد  جمددتلاك جيصدد   جيصغ

 جياج    يجسجاك   عه  ف جي جت   عل ير      . 

 تعنددددي ج حسددددل   ددددليت كأ  جيكمددددلءش عدددد  صلج ش  الننننتمك  البيوننننني  و السننننيطرة علننننن  الب  نننننة: .2
جي ش ددددد    جيصددددد    جيددددددتيكف عددددد  جي شددددددس  جو ل ج ددددد    جيع دددددج  مليج دددددد  ي ددددد  ج ددددددت اجم 
ل محت لجلعدد      دد   جمحت ل لت جي ل      جيهددا ش ي دد  ج ت ددل   إ نددلل  ش دد  م ل دد    لهدد 

 جية    . 

جيمدددد ل جيلسددددف  ته ددددج جيدددد جت جي عمدددد  عهددددان جعنل لعدددد  ص نل  دددد   يددددا ذجعدددد    تقبنننن  النننن ات: .3
ل  ل  نل     يا جوف لش.    مته ج يئل  هج مل ل  ل مأ ص نل  لت   ج  لت    شع  لجة  

 تعندددددددي عهدددددددا أ جيعلا دددددددلت جوف   ددددددد   ج  نل  ددددددد  مددددددد   العلاقنننننننات الإيجابينننننننة منننننننب ا  نننننننري : .4
ج  ددد  أ   جيشدددعا   لي عدددل  جيمهددد  عددد  جيعلا دددلت جية  ددد   معئدددف   ل عدددلل  صبددد   ا عددد  
ي ددد  جيتعدددل    عهدددا أ جي ددداج لت   مئدددل ش جي ددد   جيعسدددلء   لئدددف جيعلا دددلت ج  سدددل    

   ئل ش   جم ت لم بسعللش ج    أ. 

 تعنددي جيهددا ش ي دد  جيتسددا  جيسددت   ية  دد   جيمدد ل   جم متددلف ي دد   التطننور الشخصنن(ي: .5
سدددج مددددل  دددا جا ددددا مددد  ج حسددددل  جيددداجةف  ليتمددددلؤا  جيمدددج   جيشددددعا   ليتيسدددأ جيسددددت   

 ي جع   يسجاس لع  م  م    جيا ت  جي مأ   ل علل  صب  ج عملج لليج ت  جي جع  . 

ل ميددالش   جتددف    ل جدد  يجتيهدد     الأهداف في الحياة: .6
 
 تعني من  هان يا  جيم ل م دداجل

  شددددع   ددددعن يلف ددددلش معندددده عدددد  جيلضدددد ي  جوفلعدددد     لسددددف جيمدددد ل  لياعدددداي   عدددد  عيا ددددا 
 م اجل  ع  جوف لش. 

   دددددددلةص جيلددددددد جل ذ ف جيسدددددددتا  جي عمددددددد  مدددددددأ جوددددددددالش جية  ددددددد  ع دددددددين م دددددددل  ددددددد   من 
متعالش   يكأ م   كأ من عتن   سج     جو  لةص ع  ل ل  جحا  س ل من جودالش جية     هدد  
ل مأ   ت        ا  ت ت  جيم ل   ستا  م عم   ي ج    سا   ع تج  مأ ل ل       ع تج  م ص 

 مأ جودالش جية       تع ض ياج   عنعج مستا  جودالش جية     يا      م . 

 الاتجاهات المفسرة للجودة الشخصية

  لك بع  جمعنل ددلت جي ل دد   جيمسدد ش يلدددالش جية  دد       كددأ ص نل  ددل  ي عددئل 
ل ع  ل ج لت جودالش جية       ه  س ل    :  ل يسثر ل ج ت اجم 

  له 

 :الوجدانيتجاه المعرفي الا .1

صبدد  من جودددالش جية  دد   ميددف  م دد ج مددأ جيسددعللش سيليدد   Diener et al., (2013)م ددل  
م جوددددالش جية  ددد   ي ددد  م ددد  عه ددد ف مع عددد   جددداج   ي اي ددد  ج معلي ددد  ص نل  ددد   ح دددت  تيدددال ممئدددا 

جوف دددلش سهدددج  م  حكدددف  لي عدددل يدددأ جوف دددلش  هدددام  ددد  جيمددد ل عندددل  ح لعددد     شدددت ج  ددد ج جيته ددد ف ي ددد  
جودددددل  ين جيع عدددد   جياجدددداج    ح ددددت يشددددع  جيلدددد جل  ددددلودالش جية  دددد   ح   ددددل   هددددر ن  كميددددر مددددأ 
جيشلي  جيسل ش   ج ج مأ جيشلي  غير جيسل ش   ي امل      ددان عدد  م شددس  مئ دد   مميددرش   ي ددامل 
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يشددددع  ن  لي عددددل يددددأ جوف ددددلش  ح ددددت عدددد عك  ج معددددلمت جيلدددد جل  يدددداج مئف عدددد   ل ل ملعددددليئف عنددددل  
 جيحاجن جيتي عيان يئف. 

  ددددليته  ف سع ج دددد  جا   دددد  صجيتددددي ع ل يددددت  دددد ج جمعنددددل  جي ظ  ددددلت    ددددتف   
 
مددددل يها دددد  يددددلملا

ج م   ل ندد   يددأ ذيددكDas et al., 2020  جية  دد   دددالشلي ميددال 
 
 يددان  دد ج جيته دد ف ي دد   (  لصددلا

ل   جيسدددتا  جيع عددد   عدددرث  سميدددر مدددأ معدددل ير جوفكدددف  ي ددد  جيسدددتا  جيعدددل م    سدددليا جم معدددلا م صددد 
  ددددد   جيعدددددل ير هددددد  مهل  دددددلت  مسددددد   ل  ددددداش  دددددين  ي ددددد  جدددددالش جوف دددددلش جية  ددددد   ي لددددد جل  جيته ددددد ف 

رمء جيلددد جل  جيتدددي ع تجددد  مدددأ لددد ل صبددد  آ ددد     تصددد أ جي عدددلج جي جع ددد  يئددد ل   جلددد  عا عدددلت ح دددلش جي 
 : عنل  جيع ع  جياجاج   جي ظ  لت جيتلي  جم

عمتددرض  ظ  دد  جيهل  دد  جمجت لي دد  عدد  جودددالش جية  دد   من  نظرية المقارنة الاجتماعية: .أ
 دددلودالش  ججيلددد جل  هدددل  ان م مسدددئف صمدددل   دددأ لدددا ئف م    دددأ ل ت دددف    ها ددداج مسثدددر  دددعا   

جيهل  ددد  ل جدددلت  اجددداجية  ددد   صذج سل دددت  ددد  لئف ملصدددج م دددأ  ي سدددان   دددف  ح دددت ع
م تجم  مأ جودالش جية     ع أ جردت   جياجحددا   تعت ددا جودددالش جية  دد   ي دد  
جيهل  دد   ددين جيعددل ير جمجت لي دد  م  جيلل دد  م  جيمهلل دد    لليتددلب  ع تجدد  ل جددلت جودددالش 

    جي ظ  دد  صبدد  من   ل تشير م ص  جية      ل تلاح جيعل ير جمجت لي    جم ت لل     
لددد جل آ ددد  أ مدددأ   م  مددد  مسدددئف صمدددل  دددلو هرجت جيلعددد   يئدددف عددد  جيغليدددة  هدددل  ان م م لددد جل جي 

 مددد  ذيدددك    ددد   جو هدددرش   كدددأ من عهدددان ص نل  ددد    دددج       هدددئ ف  مسدددتاج ف جيعش ددد ي 
ف   جيددددد ف  نعجئدددددف  سدددددل ل ن جيسدددددعللش 

 
لددددد ن  ددددد   جيمكددددد ش عصددددد  جيلددددد جل عددددد  جيسدددددل  جيجددددد 

 Brickman & Campbell, 1971 عدد    دد   جي ظ  دد  م  ددل    خدد  من  ددا ج عدد  مهل  ددلت   )
مدد  جيي دد  م ددل يهدد   ت دد  ف لهدد  س  ددلل  صيئددلم   مدد  جي ددج م ددل يهدد   شددع   ليشددك  م  

  صحج مسل  ل. 

فل ج تنل   عه عهترف  ظ    جيتك    جا   نظرية التكيف: .ب
 
 ,Diener    ج  جيسل  جيج 

Lucas & Scollon (2009)من جيتك دد  حددان  يددان مدد  جيلدد جل  لئددف   ظ  دد    عدد   جي
ل يدددد       دددد ل  ف   ل ل   دددلل  ن ي دددد  جيتك دددد  مددد  جيحدددداجن جودا دددداش عدددد  ح دددل  ف ع عدددد 
ل   ملعددليئف  م دداجلئف عدد  جوف ددلش   لليتددلب  مئ ددل تعدد ض جيمدد ل يحدداجن  ددا عددرث  يج دد   ددج  
لدد ن يا دد  جيهددا ش ي دد  جيعددالش صبدد  مددل سددلن يج دد    ددج تع عدد  يئدد   جيحدداجن  لددليل جل مددأ 
م تج  جيي ل  م   تجمان  ا ج  جيشعا   ددلودالش جية  دد     ذيددك بسدداة جيتك دد  

(   لليتددلب  عرسددا Wood, Joseph & Maltby, 2019مدد  جي عددلج جودا دداش عدد  ح ددل  ف  
جيتسددددا  يعلوددددد  جيحدددداجن جودل  دددد    جيتك دددد  مدددد   ظ  دددد  جيتك دددد  ي دددد   غ دددد  جيلدددد جل عدددد  

جياعددددد  جيددددد ج أ حتددددده جيعدددددالش صبددددد  جيسدددددتا لت جيسدددددل ه  مدددددأ جوددددددالش جية  ددددد    ح ددددددت 
ل مددد  جيحددداجن  ددداجء سل دددت  دددل ش م  غيدددر  دددل ش مدددأ  دددلاا  يسدددتس   جيلددد جل جيتك ددد   سدددا  

 جيهان جياجاج   جي ف  تمليج م  جيحاجن جودا اش. 

ع سدد  جي ظ  دد  جيع ل دد  يلدددالش جية  دد   ي دد   دداش ي ج ددلت ج ل جك    :النظرية المعرفيننة .ج
 ع ص ي   من جيل جل يئل   ج ل ل  جيم ل  عمسير من جوف لش  اسل   عت مج ع  س م    ع    

ج  ليسددعللش   سدد  ن ج ل ددل ئف ي دد  جرفمدد جت ج  نل  دد     مسدد  ن جيحدداجن  جيسثددر  ددعا  
بشهج ص نل      سترجعان جيحاجن جيلع   م   جال عييز ص نددل   يجدد جس ش     تجهددان 
مستا لت مي   مأ جودالش جية     بساة ي ج لت جيتمكير جيا لة       دد   جيس  هدد  

(   عدد  عدداء Margolis & Lyubomirsky, 2018يع ددج جيتمسددير ج  نددل   سعددل ا   ددل    
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جي ظ    جيع ل   م   تج  جيل جل جيسعاجء ع  مهاج  جيحدداجن ج  نل  دد   جيسددج    جيتددي 
    ن   ددل   يكددن ف    جددان صبدد  عدد س  جيحدداجن ي دد  مت ددل ملصددج م ددل سل ددت يج دد   ليمعددج عدد  

 جياج     جم   ج  ع  عييز ص نل      ل   يج جس ش. 

جيه دد  من  عددل جيمدد ل  -عمتددرض  ظ  دد  جيهددلج القنناع: -القمة في مقاب  القمننة -نظرية القاع .د
يدددأ ح لعددد  سهدددج    ددد  مدددأ  دددلاا  عدددلة  يدددأ بعددد  جرددددلمت جر تجمددد  عددد  ح لعددد  سلرددددلا 
ل   ل ت لة دد  جي  ف م  جيهني م  جم ت للف م  جمجت ل     من جودالش جية     تعتهر  لعندد 

جيهددلج من  دد لت جيمدد ل جية  دد   هدد  مددل عهددال جيمدد ل يج عددل  - ش  ددل عمتددرض  ظ  دد  جيه دد 
 ,Durayappahيددأ ح لعدد  سهددج  م ددل   ك دد  مددأ عه دد ف منددلمت ح لعدد  بشددهج ص نددل    

2010; Joseph & Linley, 2015جيه دد  صبدد  ل   جيحدداجن جيسددل ش  -(   تشددير  ظ  دد  جيهددلج
جيهددددددددلج صبدددددددد  من جودددددددددالش  -تشددددددددير  ظ  دددددددد  جيه دددددددد عدددددددد  صحدددددددداجن جودددددددددالش جية  دددددددد     ش  ددددددددل 

 
 
مددأ جيشددعا   ليسددعللش  م  حليدد   جية          لعن  يأ جيتمليج بشهج ص نددل    ددام

   يأ من اي  مأ جيلفظلت جيسع اش.  لعن

 تجاه التكاملي:الا .2

م ددسلج جودددالش جية  دد   مددأ  ددلاا جميت ددلل ي دد   Ryff & Singer (2008)ج ددت ام 
 Carl   سددل ا   جدد   Maslowم ججعدد  جيكتل ددلت جي كدد ش عدد  يجددف جيدد م  ممددج مي ددلا سددج مددأ مل ددجا 

Rogers  جددددددد     Zeller   لش جية  ددددددد    هددددددد : "  ددددددداا جيددددددد جت   حدددددددال  دددددددت  ميدددددددل   م ل ددددددد   يلددددددددا
جيعلا دددددلت ج  نل  ددددد  مددددد  ج  ددددد  أ  جي  دددددا جية  ددددد ي  جيئددددداح مدددددأ جوف دددددلش  جيسددددد س ش ي ددددد  جي ش ددددد   

من جوفلجددلت جي ل دد   يجمدد ل  نددة من  جيتددي ع ل يددت  دد ج جمعنددل جي ظ  ددلت عمتددرض جم ددتهلاي  "    
هج مسددتهج    دددا عهددان  ددد   جوفلجددلت  لي سددد      خددد  عيا ددا  ددد   جوفلجددلت يهدددج لدد ل بشددد     تشدد  
 ددد    ل نددد ل من  دددتف عيا دددا       ددد  عهدددان جي  دددا  جم دددتهلاي   مدددل هددد  جيسعدددلم  جيدددلء   للي سددد  يمددد ل

 جيتي ع ا ا عيت   ج جمعنل  مل    : جي ظ  لت  مأ   عتن  جودئال  يا ص  ليئل جوفلجلت

يدددددد  مددددددأ مسددددددا "مل ددددددجا" عدددددد    مدددددد  من   ددددددلك من ا  :Maslow (1970)ماسننننننلو نظريننننننة  .أ
جوفلجددلت   من ددل حلجددلت عهددا   جيدد جت    ددا  سدد ئل صبدد : حلجددلت جيمدد ل صبدد  عهددا   ذجعدد  
  عندده جي غ دد  عدد  جيهدداش  ج  نددل   جيكمل دد    حلجددلت جيمدد ل صبدد  عهددا   ج  دد  أ يدد    عندده 
جي غ دد  عدد  جيسدد ع  جوفسدد    جيهل دد  جود دداش  جميتددرجح م  جيتهددا   مددأ   ددج ج  دد  أ يدد   
 جوف جايددددد  ل ن صعلحددددد  جيمددددد     ددددد لج  ددددد   جوفلجدددددلت     كدددددأ من عدددددرلف صبددددد  جيشدددددعا  
 لي هص م  جيا       ع   جي ظ    من جيددا جل   جوفلجددلت ع  ددا يددا  جيمدد ل بشددهج   مدد  
متددا ا   عتا دد  لجلع دد  جيلدد جل يجسددا   يددا عيه دد  جوفلجددلت عدد  جيسددتا  جيي دد  ي دد  
مددددددا  ج دددددد لج جوفلجددددددلت عدددددد  جيسددددددتا  جيل ددددددم    ددددددا ادددددد مئل صبدددددد  من ددددددايتين: جوفلجددددددلت 
جي ل      تسمه جيمس اياج    ه  ع      ي هلء جيهلةأ جيح   ج ت  ج     جوفلجددلت 
جي مسددد    جمجت لي ددد    تسدددمه  لوفلجدددلت جي  لة ددد   من دددل عيه ددد  جيددد جت    عدددا عيه ددد  
جيدددد جت مددددأ م ددددف جيمددددل  ف عدددد   ظ  دددد  "مل ددددجا"    عنددددي ج ددددت اجم صمهل  لع ددددل حتدددده م  دددد ه 

 (. Doyal & Gough, 2001; Deci & Ryan, 2008; Veenhoven, 2017جيا جلت  

عمتددرض  دد   جي ظ  دد  من جيدد جت هدد  جددا    :Carl Rogers (1987)نظريننة ةننارل روجننرز  .ب
جية  ددددددد   ج  سدددددددل      من ممئدددددددام جيددددددد جت  دددددددا ندددددددد  جي ج  ددددددد  جيددددددد ف  ددددددد ظف جيسدددددددجاك 
ج  سدددل    س دددل من ممئدددام جيددد جت  تدددعث    هدددرجت جيمددد ل   ددد ف ج  دددلء  م اجلددد   لك عددد  يدددأ 



 
 حامد سامي حامد غريب د/  استراتيجيات ونماذج تعزيز الجودة الشخصية

 

 

634 

 مسدددد     اجددددا ثددددلان م ددددلل  يتهددددا أ اددددا ش جيمدددد ل يددددأ  مسدددد : "جيت ددددا جت جيتددددي عاججدددد  
جيم ل ع  جردت   جرف         هددرجت جيمدد ل جي ل دد ش   جي ددا  جيتددي ع ددين جي ددا ش جيملي دد  
جيتدددي   غدددة من عهدددان يج  دددل"   إن جيمددد ل صذج مل ك  دددعن  ت ددد ح عددد  م تجددد  جياج ددد    دددل 
 ددتلاءم مدد  اددا ع  يددأ  مسدد  ل  دد  يشددع   ليكمل دد   جيمددأ  جودددالش جية  دد     ممددل صذج 

 & Ryan ددع   ع ددد   ت دد ح  دددلاح لك عدد  يدددأ  مسدد  ل  ددد  يشددع   ليئ ا دددا  جو دداح  
Martela, 2016; Lucas, 2018 .) 

ع ل      جي ظ     ين عها   جي جت  عهلمج       جيم ل  :Zeller (1969)نظرية زيلر   .ج
مددأ  لح دد     ا عدد  ي دد  من يسددتن ة يج ميددرجت جر تجمدد  جيتددي  اججئئددل مددأ  لح دد  م دد    
 جلترعددت  ددد   جي ظ  ددد  من جية  ددد   جيتدددي عت تددد   ا جدد  يلي ددد  مدددأ جيتهلمدددج مددد  جي ش ددد  
 تيظم  ا ج  يلي   مأ عها   جي جت   من  دد ج يسددليا ي دد  من عددرلف   لةمئددل  ا جدد  
يلي ددددد  مدددددأ جيكمدددددلءش عددددد  جيا ددددد  جمجت دددددل   جيددددد ف عاجدددددا ل ددددد    من عهدددددا   جيددددد جت   شدددددع 
  تسددددا   جغدددد  جياج دددد  جمجت ددددل    جرفدددد   جيجدددد جن يعددددش  ل   ددددل جيمدددد ل    رسددددا من عه دددد ف 

 ,Csikszentmihalyiجي جت م  يان ع  معظف جوفلمت صم ع  ج  ل  جي جا  جمجت ل    
2014; Klug & Maier, 2015 .) 

 تجاه الوجودي:الا .3

ل    عندددي  Simsek (2009) ددا   ددد ج جمعندددل   ل  مع ل ددد  يته ددد ف جوف دددلش بشدددهج يددلم  جددداج   
جمعنددل  جياجددالف عه دد ف جيمدد ل عنددل  ح لعدد  سجئددل عدد  جيلضدد ي  جوفلعدد   جيسددته ج  س ددل م دد  يشددير صبدد  
جيع ل  جية   ي جي ف  ه ف مأ  لاي  جيل جل ح ل  ف   ه  يشست معددل ير ثل تدد   لجهددج لدد ل معددل ير  

     تهان جمعنل  جياجالف مأ ثلاث  مبعلل س ل    : جو لا 

ل يته ددددد ف جيمددددد ل يشددددد  ج ح لعددددد  سهدددددج  الماضننننن(ي:  .أ  تهدددددان مدددددأ ياج ددددد  ع تجددددد   لهددددد 
   كدددأ من  يمددد   ددد ج جيته ددد ف مشدددلي  جيمددد ل ج  نل  ددد  سدددليم    جي عدددل  جي ندددلف  
 مددددددأ جئدددددد  م دددددد     كددددددأ من ع شدددددد  جيشددددددلي  جيسددددددج    سل ح ددددددل   يددددددام جيكمددددددلءش 

 (. Lucas, 2018 جيشعا   لي  ة  

  ددد  جوفلعددد  مشددد  ج ح دددلش جيمددد ل جيددد ف يسدددا  صبددد  عيه هددد   ل جلعددد  الحاضنننر:  .ب
 إل جسدد   ج ددت  ج   عدد   دد ج جيشدد  ج   ي ددا جي ظدد  صبدد  جمعنددل  جياجددالف عدد  جوفلعدد  
ل يدددددد  ياجاددددددج   ل  دددددد   تاجلدددددد  مدددددد  جيتهددددددام جيدددددد ف حههدددددد  جيمدددددد ل   جيدددددد ف يعتهددددددر لجلعدددددد 

 (. Kapa, 2020مش  ي    سج ل  جل جياجل   جل ج ع ل     ش  ي   

ل  ليتمدددلؤا   تعدددا ج  ددد  مشدددلي   المسنننتقب : .ج ل  ث هددد 
 
 ددد ع   جمعندددل  جياجدددالف ج ع ل ددد

جيتمددددددلؤا مشددددددلي   جال دددددد    سج دددددد  مسددددددته ج عيمدددددد  جيسددددددعللش م  جيشددددددعا   ليمددددددج  
  دد ع   جيدد جا ج  نددل   يجمدد ل  صددفت  جي مسددد    ممددل جيدد جا جيسددجبي ليددرع      دددللش 

 (. Kenrick & Krems, 2018جحت لي   جيمشج ع  جيسته ج  

 ي:التوازنالاتجاه  .4

من جوف دددلش جيسدددع اش هددد  جوف دددلش جيئللةددد  جيتدددي م ع ددد ا جي ددد لء ل  دددل يدددأ   ددد    ددد ج جمعندددل 
ص دددل  جيتددداج ن  ح دددت م  هدددان جيترسيدددز ي ددد  منددد ل عددد جسف جو هدددرجت ج  نل  ددد   حدددا    إ  دددل  تنددد   يدددا 

   دد  معنددل  جم (    هددر   دد جLomas, 2021    ي دد  جيتدداج ن  ددين جو هددرجت ج  نل  دد   جيسددج   جوفمددل
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 Arthur     لين جيل ج  جيتعددالش جيتددي  هددام   ددل جيمدد ل   لددين جيجدد ش  جييددف جيتاج ن  ين جي جت  جردت  
& Mair, 2017) . 

 يديمونيا:الأ اتجاه  .5

 ت  جي ددددملت جيسجالدددد  بشددددهج عدددد   ف جي ظ  ددددلت جيتددددي   ددددتف  لوفلجددددلعنددددل   ن دددد   دددد ج جم
عمتددددرض  ظ  ددددلت ح ددددت   (Tov, 2018)يج  ددددا  جيتسددددا   جم عهددددلء مددددأ مسددددتا  صبدددد  مسددددتا  ملصددددج 

جم ددددتر لء يلفليدددد  جياج ج دددد  من جوف ددددلش جي تعدددد  هدددد  جوف ددددلش جيسددددع اش   عرسددددا ي دددد   دددد ا جي دددداجح 
ل عدد   عددا جيع مدد ل عدد  جم عهددلء  ج ددت  ج  جي ل عدد       مددأ جيتع  مددلت جيتمدد  يج  ددل   دد ج جي حدد   ندده جل  دد 

ج يأ جيما  جيتللئ م ل يعنه جوف لش مت ل "جوف لش جيتي عهان ذجت معنه ي امل يشع  جي    ع   ئ ل بع ا 
 (. Heintzelman, 2018  هان يئل  اح   علسف  ليت ل ك  

 :الارتقائيتجاه الا .6

ج مسدددت اش مدددأ يجدددف جيددد م  عندددل  يشددد ج  ددد ج جم جمجت دددل    يجدددف جيح دددلء جم عهدددل    ملهدددل  
   من  دددد     متددددرض من سددددج لدددد ل يدددد  ج س ليلعدددد   مشددددلي   جو لادددد  حدددداا جددددالش جوف ددددلش جية  دددد  

س ددل  دد يف مصددفلب  دد ج  ( Kenrick & Krems, 2018  جيم  لأ جيم ل    ا ع تج  مأ ثهللدد    دد   
م عهج يأ م     ممئام    جيتيمن ممئام يام جيسعللش م  يام جي عل ي   ال    ي  م   تعنل   جم

ف ددددلش جية  دددد     عن دددد   ظ  دددد  عددددل    جوف ددددلش  ددددين  دددد  أ جيمئددددامين يتددددر سئف  نددددالش جو جيسددددعللش 
 مددأ عدد  ج حسددل   لي نددلف  جي  ددا  عهددا ف جيلجء جيلصددج   عك أ جيمك ش جي ةشس  يئ ج جمعنددل  

 
 ددام

 جيشعا   ليمشج  ج  مللأ. 

يلدددالش جية  دد     م  اجددا من دددل جي ظ  ددلت جيمسدد ش جمعنل ددلت   تعددال ع ددين م ددل  دد   
لش جوددددددا  ذيدددددك بسددددداة جي جع ددددد  جيتدددددي  اي  دددددل ممئدددددام  جعندددددل   جحدددددا   كدددددأ جميت دددددلل يج ددددد  بشدددددهج س ددددد  

صمددل س ل ندد   ممددج جيصددف   جيسددعللش  عهددان جودددالش جية  دد    ة  دد    لي سدد   يجمدد ل   لدد يكجي
 مج جيص    جيصغا     اش ج  جلش(.  جيعنه( م  سع ج    م

 يز الجودة الشخصية: نماذج تعز المحور الثاني

ج يتع  دد     ددلذاع ايددت  جئددلت  ظدد  جي ددلحمين حدداا  عددام  جددال جودددالش جية  دد     ظدد  
 دد   جم دد   جتددف  جيعددليف حدداا   دداذا يسددج  سددل ا ميددال يلدددالش جية  دد        دداذا  جعمللأ ي    

 جي  لذا:   ج جيمئام   ل  ل     ي ض ي    عجك 

 
 

 : النموذج الثنائي للجودة الشخصية ولا

يعددددا جي  دددداذا جيم ددددل   يلدددددالش جية  دددد   مددددأ م ددددام جي  ددددلذا جيتمسددددير   يئدددد ج جيمئددددام  
صب  من جودالش جية     تعني عه  ف جيم ل وف لع  جية     مددأ جودددل  ين   Diener(  2000   شير  

جيع ع   جياجاج     لليتلب  لئددا ممئددام  ج دد  يشددت ج ي دد  جيشددعا    ن ايدد  مددأ جيشددلي  جيسددل ش  
 ج  مدددددلض مسدددددتا  جوفدددددلمت جي جج ددددد  غيدددددر جيسدددددل ش   ج عمدددددلج مسدددددتا  جي عدددددل يدددددأ جوف دددددلش     كدددددأ 

 ح   ل ع  مها ين سليتلب : 

 :   ه ا    جي عل يأ جوف لش   عه  ف جيم ل وف لع  جية    . المكون المعرفي .1

:   ه دددا  ددد  ج عمدددلج مسدددتا  جوفليددد  جياجاج  ددد  ج  نل  ددد    ج  مدددلض المكنننون الوجنننداني .2
 مستا  جوفلي  جياجاج    جيسج   . 
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 س ل    :  ودالش جية    تع    ججي  اذا جيم ل   ي  اتج جيشهج جيتلب  

 

 
 

  : النموذج الثنائي للجودة الشخصية1شك  )

ل يج  اذا جيم ل   عتهان مددأ مهددا ين   ددل: 1ع ين مأ جيشهج   ( من جودالش جية       ه 
"جيهددددان جيع عدددد    جيهددددان جياجدددداج  "    عنددددي جيهددددان جيع عدددد  عه دددد ف جيمدددد ل وداج ددددة ح لعدددد  جر تجمدددد  

ل   ش  دددل يعندددي جيهدددان جياجددداج   مشدددلي  جيمددد ل  ددداجء  ليسدددعللش م   م ددد ج     لي عدددل يدددأ جوف دددلش ي امددد 
 جوف ن. 

ل يلددددالش جية  ددد     Jovanovic (2015) دددامت ل ج دد   عدد   ددد ج جي دددال  ل ث لة ددد    اذجددد 
ل   ش  ل 1669  ا   هت مل جت جيا ج   ي   ي  تين مأ جي ج ا أ  جغ  اجم جيع    جي ب   

 
( مشل س

ل    ددا مسددات جي تددلةت اددالأ جي  دداذا جيم ددل   ي دد  جيع  تددين  1522غ  دداجم جيع  دد  جيمل  دد    ج
 
( مشددل س

صبدد  من جودددالش جية  دد     كددأ ح دد  ل عدد  مهددا ين م ل دد ين     ددل: جيهددان جيعددلم  م ددل ت جي تددلةت 
   جيددددد ف يشدددددت ج ي ددددد  سدددددج جاج دددددة جوددددددالش جية  ددددد     جيهدددددان جو دددددل  جيددددد ف يشدددددت ج ي ددددد  ثلاثددددد 

 جيسج   ".  عل م ج  نل     جي ه : "جي عل يأ جوف لش  جيعل م  مها لت ل ي   

 Stupar-Rutenfrans, Fokke, Bye, Padilla & Bushina, (2024)  دددامت ل ج ددد  
ل يلدددالش جية  دد      لسددت جيا ج دد  جودددالش جية  دد    ددليت ظ ف ج  نددل    ل ث لة دد  ل عمسددير     اذجدد 

م ل ددددددد ين    دددددددل:  جيسدددددددجبي يلا معدددددددلمت  مشددددددديرش صبددددددد  من جوددددددددالش جية  ددددددد   تشدددددددت ج ي ددددددد  مهدددددددا ين 
 "جيشددددعا   ليسددددعللش  جي عددددل يددددأ جوف ددددلش  س ددددل عااددددجت جيا ج دددد  صبدددد  من جودددددالش جية  دددد   عدددد ع  

 بشهج م ل    ل ترجع ن لت ع ظ ف جم معلا. 

 : النموذج الثلاثي للجودة الشخصيةاجاني  

م ا   دداذا ثلا دد  يلدددالش جية  دد    ( Diener et al., 1999; Diener et al., 2009ميددا  
 ح ت ج ت ج جي  اذا ي   جيها لت جيتلي  : 



 

 جامعة الأزهر 

 كلية التربية بالقاهرة

 مجلة التربية
 م 2025 أبريل( 4)(، الجزء 206العدد: )

 

 

637 

  ه ددددا   ددددل جيشددددلي   جوفددددلمت  :Positive Affect (PA) العاطفننننة الإيجابيننننة .1
جي جج دددددددد  جي تعدددددددد   ممدددددددددج جيشددددددددعا   ددددددددليم ف  جيدددددددددالش  جي عددددددددل  جي غ دددددددد   جيسدددددددددعللش  

عنددددل  جيحدددداجن    هددددرش جيشددددلي  ج  نل  دددد  مدددد ل  ل لعددددج جي  هدددد   ج  نل  دددد  لليعل مدددد 
ج  . تشير صب  من جوف لش تسير  س  ه  م غال  جيتي  جيسثر عك ج  

  ه ددددا   ددددل جيشددددلي   جوفددددلمت  :Negative Affect (NA) العاطفننننة السننننلبية .2
 جيتددددددددي عتصدددددددد أ مشددددددددلي  ممددددددددج جوفدددددددد ن  جيهجدددددددد   جو دددددددداح  جي جج دددددددد  غيددددددددر جيسددددددددل ش  

  كدددأ من عدددرلف صبددد    جيسدددج   جيعل مددد عن لددد  لتدددرجت  ا جددد  مدددأ   س دددل من  جيغصدددة
ل ح ل   عن  ل جلصل جك جي   . بشهج   يء  م ل  ا يع   جيلجءف ع ذ ي  ام 

  ه دددا   دددل مهددداج   دددعا  جيمددد ل  :Life Satisfaction (LS) الرضنننا عننن  الحيننناة .3
 عس جئددل م   شف ددل ندده  دد ج جوفكددف ي دد  جو  كددأ من   لي عددل يددأ ح لعدد  بشددهج يددلم    

 . مع     م    لترشي   

  عتهددر  ددد ج جي  دداذا  دددا م دددئ  جي  ددلذا جيتمسدددير   يلددددالش جية  دد      اتدددج جيشدددهج 
 س ل    :  جي  اذا جيملا   يلدالش جية    جيتلب  

 

 
 

  : النموذج الثلاثي للجودة الشخصية2شك  )

  مها ددلت  ثلاثدد ج ددت ج ي دد  جي  دداذا جيملا دد  يلدددالش جية  دد   ( من 2ع ددين مددأ جيشددهج  
ح ددت ج ددت ج جيهددان جي ا ي دد  جيعل مدد  ج  نل  دد    تعنددي جوفليدد  جي جج دد   جيعاج دد  جي تعدد  ممددج 
جيمدد ف  جيسددعللش   ج ددت ج جيهددان جيمددل   ي دد  جيعل مدد  جيسددج      تعنددي جوفليدد  جي جج دد   جيعاج دد  
غيددر جيسددل ش جيتددي ع مددج  ل ل لعددج  ددج      دد    ددل جيلدد جل سدد ل لعددج ي دد  ح ددل  ف  صددفئ ف   دد  لئف  
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ممددج: جيهجدد   ج ح ددل   جيتدداع    ج ددت ج جيهددان جيمليددت ي دد  جي عددل يددأ جوف ددلش    عنددي جيا جدد  جيتددي 
ل ي ددد   اي ددد  ح لعددد  جوفلعددد ش   ج دددت تلي    دددل   دددلء  ي ددد  عها  جعددد   محهلمددد    يكدددف ل  دددل جيمددد ل ص نل  ددد 

 جية    . 

  ددددا مج  ددددت جيعا ددددا مددددأ جيا ج ددددلت جيتن  ا دددد   جيتيج ج دددد  يجتيهدددد  مددددأ صددددف  جي  دددداذا 
جيملا دد  يلدددالش جية  دد    س ددل من جيا ج ددلت جيتددي عيههددت مددأ  دد ج جي  دداذا تعلمجددت مدد  مها لعدد  

("  سددددددد لأ LS(  جي عدددددددل يدددددددأ جوف دددددددلش  NA(   جيعل مددددددد  جيسدددددددج     PAثددددددد : "جيعل مددددددد  ج  نل  ددددددد   جيملا
جيتيج ج دد  صبدد  من  دد ج جي  دداذا جيملا دد   Busseri & Sadava (2011)م تجمدد     ددا عااددجت ل ج دد  

 ع  عمسير جودالش جية    . 
 
 لعلم

 دداذا جيملا دد   صبدد  جيتعدد ح ي دد  اددالأ جي  Metler & Busseri (2017)  ددالت ل ج دد  
 ج ت امت جي هو جيساب   جيتن  بي يجتيه  مددأ ث ددلت جي  دداذا    ددا ج ددت جت ي دد  ي  تددين  ح ددت 

ل   ش  ل عها ددت جيع  دد  جيمل  دد   ي  دد  452عها ت جيع    جي ب   ي    جيا ج   جيساي  ( مأ  
 
( مشل س

ل   عااددجت  تدددلةت جيا ج ددتين جيساي دد   جيتن  ا ددد  صبدد  ادددالأ 195جيا ج دد  جيتن  ا دد ( مدددأ  
 
( مشددل س

 جي  اذا جيملا    لليج ت  ع  عمسير جودالش جية    . 

صب  جيتع ح ي   جيعلا    ين مبعددلل جودددالش  Moore & Diener (2019)س ل  الت ل ج   
جية  دددد    جر  جددددلت جمجت لي دددد    ذيددددك بعددددا عس  دددد  جي  دددداذا جيملا دددد  يلدددددالش جية  دددد   ي دددد  

ل "جي  ا  جي  ج "   م ل ت  تددلةت جيا ج دد  صبدد  اددالأ جي  دداذا  س ددل م ددم ت 90ي     اجمئل   ( ث لة  
 تددلةت جيا ج دد  يددأ من  دد   جيها ددلت جيددملان يئددل يلا ددلت م ل دد ش  لوداج ددة جمجت لي دد   لليعل مدد  
ج  نل  دد    ددلحش ل  ددعا   ددايف  مسددل اش جياجيددا أ    عددل يددلم يددأ جيعلا ددلت جمجت لي دد    إل جك 
ل مدددل  يجاجيدددا أ ي ددد  مت دددف  هدددامان جيسدددلياش  جيدددايف   يئدددف م   ددد  س يدددرش   ي ددد  جودل دددة ج  ددد  غلي ددد 
  ددلحة جيعل مدد  جيسددلي    ددعا   ددعن جياجيددا أ م  هددامل جيددايف  جيسددل اش جيسجالدد     هددص جي عددل 

ج يلإ يلا  م  هامل جيسلياش.   يأ جيعلا لت جمجت لي      عتهر ن جياجيا أ م ا  

( صب  جيتيه  مأ االأ   اذا 2020ل ج   ي   جيع ا ف   مي ا ي ل      الت   ش  ل
 ج ددد  جلمعددد  جيهلل دددد     دددين   لي ددد  مدددأ  (  ليددددةي 400جوددددالش جية  ددد   يدددا  ي  ددد  مها ددد  مدددأ  

تيهدد  مددأ اددالأ جي  دداذا جيملا دد  يلدددالش جية  دد    س ددل م ددم ت جي تددلةت جي م ددم ت جي تددلةت يددأ 
 يأ ع ت   ج   جودلمع   لودالش جية    . 

صبدد  جيتعدد ح ي دد  مها ددلت جي  دداذا جيملا دد   Liang, et al., (2021) ددالت ل ج دد   عدد  حددين
مددأ   يلدالش جية      جيعل م  ج  نل     جيعل م  جيسج     جي عل يأ جوف لش( يا  ي    مها دد 

 560 
 
   عااجت جيا ج   صب  من جيها لت جيملان ي ل ش يأ مها لت م م ج  ع لسئل يلا لت ( يلملا
ج يلدالش جية    . مت للي       ا جيتمسير جي ئ   جيسثر ج لشل  

صبددد  عيا دددا مها دددلت جي  ددداذا جيملا ددد  يلددددالش  Savahl et al., (2021)  دددالت ل ج ددد  
 ع ج حددددت مي دددددل  ف جي م  ددددد  مدددددل  دددددين  714جية  دددد   يدددددا  ي  ددددد  مها ددددد  مدددددأ  

 
ل  12: 9(  مدددددلا ( يلمددددد 

عددد ع   ل ددد     ددداذا   مددد  عاادددجت  تدددلةت جيا ج ددد  صبددد  من جي  ددداذا جيملا ددد  يلددددالش جية  ددد    دددا 
ل  هدددج مدددأ جي عدددل يدددأ جوف دددلش  جيعل مددد  ج  نل  ددد    ش  دددل  جيا جددد  جيهج ددد  يلددددالش جية  ددد   ص نل  ددد 

ل  ليعل م  جيسج   .   ع ع    ج   

يددا   جي  دداذا جيملا دد  يلدددالش جية  دد  يددأ مها ددلت  Dursun (2021)ل ج دد  سشددمت   
 ع  جياج     م ئ ت جي تلةت من420ي     اجمئل  

 
  اذا م سة عتهان   اجي  اذا جيملا    ( يلملا
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عل مدد   ه  جي عل يأ جوف لش  جي  مها لت   ا    ل   جودالش جية     مأ  لاا  ج   مأ ثلاث
 . ج  نل     جيسج      عجك جيها لت ع لسئل يلا لت مت للي  ع   م  جيا ت

لت جي  دداذا جيملا دد  يلدددالش جية  دد   مها دد  Shabani et al., (2023)ل ج دد  ليمددت   
ل   عاادددجت  تدددلةت جيا ج ددد  صبددد  من جي  ددداذا جيملا ددد  يلددددالش  (220يدددا  ي  ددد   اجمئدددل   ل جلمع ددد   لي ددد 

جية      ا   اذا   بي  تف ل   جيتعلمج م  جي عل يأ جوف لش ي   م    تددلا يجعل مدد  ج  نل  دد  
  جيسج       تف ل   جيتعلمج م  جيعل م   مسئل ي   مت ل متغير مستهج. 

صبدد  جيتيهدد  مددأ اددالأ جي  دداذا جيملا دد   Adnan & Nadeem (2023)ل ج دد   م ددل ت 
ل   م ئددد ت  تدددلةت جيا ج ددد  من جي  ددداذا 580يلددددالش جية  ددد   يدددا  ي  ددد   اجمئدددل   ل جلمع ددد  (  لي ددد 

لجهددددد   ت ددددد  جيمددددد ل  ندددددالش      ددددداذا عهدددددلم   عتهلمدددددج ل ددددد  ج  ددددد  جيها دددددلت جيملاثددددد   مل ددددد  جيملا ددددد  
ج  نل      س يك يا   عل م   لي عل يأ جوف لش  جي لم عمع   ججية        خ  من  هان يا    عا   

جيسدددج    عددد  جيا دددت ذجعددد   ممدددل مدددأ  ت ددد   ل  مدددلض جدددالش جية  ددد   عل مددد   دددعا  مددد  م   لي
ج  نل  ددد   جيسدددج     بغددد  عل مددد  لجا ددد   دددعا  مددد  م   لي عدددل يدددأ جوف دددلش   دددعا  متا ددد   لي

 . جي ظ  يأ جيعلا    ين عجك جيها لت

اددددالأ جي  دددداذا جيملا دددد  يلدددددالش  Busseri & Newman (2024) م تددددفت ل ج دددد  
جية  دد    جيعل مدد  ج  نل  دد   جيعل مدد  جيسددج     جي عددل يددأ جوف ددلش(     هددت مل ج  ددل ي دد  ي  دد  

ل   عااددجت  تددلةت جيا ج دد  صبدد  جيتيهدد  مددأ اددالأ جي  دداذا جيملا دد   جيعل مدد  911 اجمئددل  
 
( مشددل س

 ج  نل     جيعل م  جيسج     جي عل يأ جوف لش( يلدالش جية    . 

ع ين مأ جيا ج لت جيسل ه  جيتي ع ل يت جي  اذا جيملا   يلدددالش جية  دد   مت ددل  عددعت 
 Liang, et  س    لذا م تجم  ع ع   مأ  لايئددل مها ددلت جي  دداذا جيملا دد   ح ددت م ددل ت ل ج دد  

al., (2021)  ها لت جي م ج  مأ  لاا جم ع ل لت جيعتاي    م تفت ل ج   صب    اذا جيSavahl 
et al., (2021)  ع عشدددة مي ددد    سشدددمت  مدددأ  دددلاا  جدددال يلمدددج سدددلمأ ذف جي  ددداذا جيملا ددد  جيئ مددد

يدددأ جي  ددداذا جيملا ددد  جي سدددة مدددأ  دددلاا جود ددد   دددين جيها دددلت   عاادددجت  Dursun (2021)ل ج ددد  
صبدد  جي  دداذا جيملا دد  جيسدد بي مددأ  ددلاا  جددال يلا ددلت  دد ا    ددين  Shabani et al., (2023)ل ج دد  

جي  ددداذا جيملا ددد  جيتهدددلم   مدددأ  دددلاا ج ع دددل   Adnan & Nadeem (2023)جيها دددلت   م تدددفت 
 جيها لت جيملاث   عل جل م تجمين. 

 
 
 : النموذج الربا ي للجودة الشخصيةاجالث

جلتددرض   دداذا يتع  دد  جودددالش جية  دد    تصدد أ م  عدد  مها ددلت  س ددل  اتددفئل جيشددهج 
 جيتلب : 

 

 

 

 

 

 الجودة الشخصية

تقييم العلاقات   السعادة الذاتية  الرضا عن الحياة 
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 الربا ي للجودة الشخصيةنموذج ال : 3) شك 

يلدددالش جية  دد    تهددان مددأ م  عدد  مبعددلل ي دد   ( من جي  دداذا جي لددل  3 ددين مددأ جيشددهج  ع
 جي يا جيتلب : 

  شددير صبدد  مسددتا   عددل جيلدد جل يددأ  دد  ح ح ددل  ف جمجت لي دد   الرضننا عنن  الحينناة: .1
  جيمهلل  . 

   ه ا   ل حلي        مأ جي لل     جي عل  جم ت تلج.  السعادة ال اتية: .2

شدد ج عه دد ف جيمدد ل يجعلا ددلت جيصدد       جيئ دد  عدد   ت  يم العلاقننات الاجتماعيننة:تقي .3
جيعلا ددد   لياجيدددا أ   جيعلا ددد   ليادددا لء   جيعلا ددد   دددلي  ا م  جي  جددد    : ح لعددد  ممدددج
 جيه لين. 

يددا لت   ه ددا   ددل    هدد  ماججئدد  جيلدد جل يددل  تع عددان يدد  مددأ عددغا   ع المرونننة: .4
 ج جيها ش ي دد  جي دد ال  جيتعددلع  بعددا جيتعدد ض ي  مددلت ع  ح ل  ف جي ام    س ل تش

 م  جيتيا لت   جيها ش ي   جي نلش  جيتع جف م  تغيرجت جوف لش. 

 مج  ت جيعا ا مأ جيا ج لت جيتددي مسددات ي دد  لعلي دد  جي  دداذا جي لددل   عدد  تع  دد  جودددالش 
( 303جيتددي مج  ددت ي دد  ي  دد   اجمئددل   Galinha & Pais-Ribeiro (2008)جية  دد     من ددل ل ج دد  

ل عددف علدد عئف ي دد  مدداج   ددئ  أ يجتيهدد  جيتن  بددي مددأ اددالأ جي  دداذا جي لددل   يتمسددير جودددالش 
 
مشددل س

جي عددل جية  دد     م ددل ت جي تددلةت صبدد  من جودددالش جية  دد   تشددت ج ي دد  م  عدد  مها ددلت عت مددج عدد  
 يأ جوف لش   جيسعللش جي جع     عه  ف جيعلا لت جمجت لي    جي    . 

صب  جيتيه  مأ جي  اذا جي لل   يلدالش جية     ي    Lander (2020)ت ل ج     ال
ل مأ  لاب     ج  جلمع  م  ل ا  ليام لت جيتياش جيم  ك دد    م ئدد ت 851ي     اجمئل  

 
( مشل س

جي عددل جي تددلةت تشدد   ج  دد  جيمدد لجت ي دد  جيعاجمددج جي  عدد  جيها دد  يلدددالش جية  دد     جيت مجدد  عدد  
 جي    .     عه  ف جيعلا لت جمجت لي     يأ جوف لش   جيسعللش جي جع   

صبدد  عمسددير مها ددلت جي  دداذا جي لددل   يلدددالش  Savahl et al., (2021)س ددل  ددالت ل ج دد  
 مدددأ  92782جية  ددد   يدددا  ي  ددد   اجمئدددل  

 
( ل يددد  م تجمددد  حددداا جيعدددليف م دددأ ع ج حدددت 35(  مدددلا

ل   ج ددددل ات جيا ج دددد  ي دددد  جيتيج ددددج جيعددددلم   جم تكشددددلع  12: 10مي ددددل  ف جي م  دددد  مددددل  ددددين   ( يلمدددد 
 جيتاس اف يجتيه  مأ االأ جي  اذا   م ل ت  تلةت جيا ج   صب  حسددأ مسل هدد  جي  دداذا جيئ مدد  

جي عددل يددأ جوف دددلش غيددر جيدد ع   بسددد للأ يلدددالش جية  دد    جيدد ف يشدددت ج ي دد  م  عدد  مها دددلت  هدد : 
    جيسعللش جي جع     جي    . جي عل يأ جوف لش جي ع   بس للأ ميال    ميال

يددأ جيتيهدد  مددأ مها ددلت جي  دداذا جي لددل   يتع  دد   Song et al., (2023) سشددمت ل ج دد  
  لي ددد  مدددأ  دددلاب جودلمعددد    م ئددد ت  تدددلةت  ل(  لي ددد  620جوددددالش جية  ددد   ي ددد  ي  ددد  مها ددد  مدددأ  

جيا ج   االأ جي  اذا جي لددل   يها ددلت جودددالش جية  دد    جي عددل يددأ جوف ددلش  جيسددعللش جي جع دد   
 عه  ف جيعلا لت جمجت لي    جي    (. 

صددف  جي  دداذا جي لددل   عدد  تع  دد   Emmons & McCullough (2023) لي ددت ل ج دد  
  لي دددد  عدددد  جي حجدددد   ل(  لي دددد  60جودددددالش جية  دددد   مددددأ  ددددلاا جيتيهدددد  جيتن  بددددي ي دددد  ي  دددد   اجمئددددل  

جي لددددل     جيتيهدددد  مددددأ لليج تدددد  عدددد  تع  ددددد   جيمل ا دددد    عااددددجت  تددددلةت جيا ج دددد  صبدددد  اددددالأ جي  ددددداذا
 جودالش جية    . 
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 : نموذج بيرما للجودة الشخصيةارابع  

" يددددليف  مدددد  ج ددددترجب  مددددأ م  ددددل   ظ  دددددلت Marten Seligmanيعددددا مددددل عأ  ددددج ن لن "
م   مأ جي كأ ع     جودالش جية     مأ  ددلاا  م ل  صب  يئل      أر امسثر جيجودالش جية       

جيددد ل    ن دددل  لدددين جيعا دددا مدددأ جيتغيدددرجت سليددد سلء  ع اجيددد  جيتعدددالش   جيتي ددد ج جيا ج ددد ي   ج  ندددل   
 Seligman (2011) جياجلع      ا  ا   ج ن لن  ظ  ت  جوفا مدد  عدد  جودددالش جية  دد     ج تددرف 

 "    دد   م دد  يسددليا عدد  جياادداا صبدد  ح ددلش مج  دد   ددلودالش جية  دد   PERMA" سجدد  يج دد  ل   اذجدد  
   ا ج ترف مأ  لاي   جال   س  مبعلل يلدالش جية     س ل  اتفئل جيشهج جيتلب : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بيرما للجودة الشخصية : نموذج 4) شك 

" يلددددالش جية  دددد    تهدددان مدددأ   سدددد  PERMA( من   دددداذا  يرمدددل "4 دددين مدددأ جيشدددهج  ع
مبعددلل عتصدد أ جيشددلي  ج  نل  دد  جيتددي تعنددي  ددا ش جيمدد ل ي دد  جي يددت يددأ جيشددلي  جيتددي عنعجدد  يشددع  
 ليسددددعللش  جي جحدددد     ددددة جوف ددددلش  جيتمددددلؤا  مف سددددج مددددل   ددددا   ليسل دددد  ج  نل  دددد    جي ظدددد  يج لضدددد ي 
 جوفلعدد   جيسددته ج  ظدد ش ص نل  دد     عنددي جم  دد ج  عدد  جيئددلم ج دداملا جيمدد ل عدد  ملجء مئ دد  مددل وفددين 

تعندددي  دددل  م دددل  نعجددد  مسثدددر  دددعللش  س دددل جم ئ دددلء من دددل مددد  جيمدددل  ش عددد  جيع دددج م  جيئ ددد  وفدددين ج ئ لةددد  من
جيعلا ددلت مدد  ج  دد  أ  ددا ش جيمدد ل ي دد  ص لمدد  يلا ددلت    دد    لجفدد  مدد  ج  دد  أ     ددام ذيددك  ته ددج 

يعنددددي جيئدددداح م  جيعندددده ا  ددددا جيعلا ددددلت ج  نل  دددد    ددددن ف   ش  ددددل جيمدددد ل ي جعدددد   ثددددف عه ددددج ج  دددد  أ   ع
ل يجاااا صي  ل  عيه هئل  م ل    ا مأ  عللع   إحسل    ل يسا  لجة  

 
صحسل  جيم ل  عن ي  م اجل
يعنددددي ج  نددددل   ددددعا  جيمدددد ل   نلحدددد   عهددددا   ج  دددد  أ يدددد   م ددددل    ددددا مددددأ  ددددعن يلف ددددلش معندددده  عدددد  حددددين 

ج حسدددل   ليسدددعللش  جي عدددل  ج  ندددل  عددد  عيه ددد  جي ددداجح جي شدددالش   مدددأ ثدددف جم تهدددلا صبددد  م ددداجح 
 م     م ل  يه  جي  ا مأ جي نلف  جيشلي   يا جيسعللش  جي عل. 

  ا مج  ت جيعا ا مأ جيا ج لت جيتي مسات ي   لعلي     اذا " يرمل" ع  تع    جودددالش 
جيتددي  ددالت صبدد  جيتعسددا مددأ اددالأ   دداذا  Kleinkorres et al., (2020)جية  دد     من ددل ل ج دد  

  لي   مأ  لاب جودلمع    م ئ ت  تلةت  ل(  لي   561" يرمل" يلدالش جية     ي   ي     اجمئل  
يها ددلت  ل دد    لهدد  جيا ج دد  اددالأ   دداذا  يرمددل   سشددمت  تددلةت جيا ج دد  يددأ تع  دد  جودددالش جية 

 .   اذا " يرمل" يلدالش جية    
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ي دد   يلدددالش جية  دد  يأ االأ   دداذا " يرمددل"  Bortes et al., (2021) سشمت ل ج   
   عااددجت  تددلةت جيا ج دد  صبدد  جيتيهدد  مددأ  ددلاب جي حجدد  جيمل ا دد   لي دد   ل(  لي دد  450ي  دد   اجمئددل  

 مأ االأ   اذا " يرمل" يلدالش جية     ي   ي    جيا ج  . 

اددددالأ   ددددداذا " يرمددددل" يتع  دددد  جوددددددالش  Solanes et al., (2021) م تددددفت ل ج دددد  
 680جية  ددد   ي ددد  ي  ددد  مها ددد  مدددأ  

 
 دددين  جي م  ددد  مدددل مدددأ جيلددد جل جيددد  أ عتدددرج ف مي دددل  ف  ل( مشدددل س

   م ئددددددد ت  تدددددددلةت جيا ج ددددددد  ادددددددالأ   ددددددداذا " يرمدددددددل" يلددددددددالش جية  ددددددد     جيشدددددددلي  ل( يلمددددددد  35: 22 
 ج  نل     جم   ج  ع  جيئلم  جيعلا لت م  ج    أ  جيئاح  ج  نل (. 

صبددد  جيتيهددد  مدددأ ادددالأ   ددداذا " يرمدددل" يلددددالش  Iwon et al., (2021) م دددل ت ل ج ددد  
 190جية  دددد   ي دددد  ي  دددد   اجمئددددل  

 
مددددأ جي  لعدددد ين   م ددددم ت  تددددلةت جيا ج دددد  يددددأ اددددالأ  ل( مشددددل س

  دددد   جم  دددد ج  عدددد  جيئددددلم  جيعلا ددددلت مدددد  ج  دددد  أ  مها ددددلت   دددداذا " يرمددددل" جيتلي دددد : "جيشددددلي  ج  نل
 جيئاح  ج  نل " ع  تع    جودالش جية    . 

 : نموذج رايف وسنجر للجودة الشخصيةا امس  

مددأ  ددت  مبعددلل  اتددفئل جيشددهج يلدالش جية  دد    Ryff & Singer (2008)عهان   اذا 
 جيتلب : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Ryff & Singer, 2008 : نموذج رايف وسنجر )5) شك 

يلدددالش جية  دد    تهددان مددأ  Ryff & Singer (2008)( من   دداذا 5 ددين مددأ جيشددهج  ع
 تعنددي  جي ف يعنددي عه   ددلت جيمدد ل ج  نل  دد  ي جعدد   وف لعدد  جيلعدد     عه ج جي جت ت  مبعلل عتص أ  

 مت للي   مم  ش م  ما  جمتلاك جيم ل يعلا لت ججت لي   ص نل     جيعلا لت ج  نل    م  ج    أ
 ددددا ش جيمدددد ل ي دددد  صلج ش    تدددد   جيتعلمددددج معئددددل  مليج دددد   مئددددل ش   تعنددددي جيسدددد س ش ي دددد  جي ش دددد  ج  دددد  أ 

   دددجاس  مث دددلء م دددير   عددد  ا  صحسدددل  جيمددد ل  ها عددد  ي ددد  عه  ددد جم دددتهلاي   مددد  حك ددد    تعندددي 
 دددا ش جيمددد ل ي ددد  جم متدددلف ي ددد  سدددج مدددل  دددا جا دددا مدددأ  جيتسدددا  جية  ددد يعمليجددد  مددد  ج  ددد  أ    عندددي 

جي دداجح عدد  جوف ددلش:  تعنددي جيتهددلل مجج جيتسا  جيست    ع      ا جع   إمهل لع  جية  دد     تعنددي 
 جيم ل  إ  ل    عن وف لع  معنه   اح يع ج مأ مجج عيه ه . 

 الجودة الشخصية

تقبل  
 الذات 

العلاقات الإيجابية  
 مع الآخرين  

السيطرة 
على 
 البيئة 

التطور  
 الشخصي 

الاستقلال 
 ية

الأهداف  
 في الحياة 



 

 جامعة الأزهر 

 كلية التربية بالقاهرة

 مجلة التربية
 م 2025 أبريل( 4)(، الجزء 206العدد: )

 

 

643 

  ددا مج  ددت جيعا ددا مددأ جيا ج ددلت يجتيهدد  مددأ اددالأ   دداذا " ج دد    دد ن " عدد  تع  دد  
جيتددي  ددالت صبدد  جيتيهدد  مددأ اددالأ  Zhang & Renshaw (2020)جودددالش جية  دد     من ددل ل ج دد  

  لي دددددد  مددددددأ  ددددددلاب  ل(  لي دددددد  525  دددددداذا " ج دددددد    دددددد ن " يلدددددددالش جية  دددددد   ي دددددد  ي  دددددد   اجمئددددددل  
عددد  تع  ددد  جودلمعددد    عاادددجت  تدددلةت جيا ج ددد  صبددد  من   ددداذا " ج ددد    ددد ن " ادددلللأ  يددد  عدددعثير لعدددلا 

صب  جيتعسا مأ االأ   دداذا " ج دد    دد ن " عدد   Rettig (2023)  الت ل ج    جودالش جية     
 معج دد  عدد  جيتعجدد ف جي ل دد ي   م ددم ت  ل( معج دد  160تع    جودالش جية     ي   ي    مها   مأ  

 سشدددمت ل ج ددد    ددد ن " عددد  تع  ددد  جوددددالش جية  ددد      تدددلةت جيا ج ددد  يدددأ صدددف    ددداذا " ج ددد 
Hines (2024)  جية  ددد    عه دددج جيددد جت  جيعلا دددلت يدددأ ادددالأ   ددداذا " ج ددد    ددد ن " يلددددالش

ج  نل  دد  مدد  ج  دد  أ  جيسدد س ش ي دد  جي ش دد   جم ددتهلاي    جيتسددا  جية  دد ي  جي دداجح عدد  جوف ددلش( 
 650ي   ي     اجمئل  

 
مأ م ي لء ممددا   ددلاب جيدداج   جيتا ددس    عااددجت  تددلةت جيا ج دد    ل( مشل س

 صب  جيتيه  مأ االأ   اذا " ج      ن " يلدالش جية     ي   ي    جيا ج  . 

 : نموذج مور ودينر للجودة الشخصيةاسادس  

ل Moore & Diener (2019) ام سج مددأ  ة  دد   س ددل  اتددف  دددالش جيتع  دد  جوي   اذجدد 
 جيشهج جيتلب : 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 

  Moore & Diener, 2019 : نموذج مور ودينر )6) شك 
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 تهددان مددأ يلدالش جية      Moore & Diener (2019)( من   اذا 6 ين مأ جيشهج  ع
 دددددتف   ل دددددئل مدددددأ  دددددلاا   تصددددد أ جيعلا دددددلت  دددددين جيلددددد جل  ثلاثددددد  ممدددددل  ف ذجت ع عشدددددة ل  ددددد   ح دددددت 

 سدددددتاا يج دددد  يدددددأ   ج عهددددلن  تصددددد أ جيسددددل اش  جمجت ددددلج  جيمهددددد   جمحتددددرجم  جياحددددداش   جم ت ددددلء    
جدددالش جوف دددلش جي جع ددد  س دددل  تصددد أ   ددد    جودددداج ش    ددد  جيتدددال   جيئدددل ش  جيدددتعجف  جيصددد    جيمليج

جيتدددددي  دددددتف   ل دددددئل مدددددأ  دددددلاا ج  ندددددل   جيعنددددده  جيتمدددددلؤا  جي عدددددل يدددددأ جوف دددددلش  جيعل مددددد  ج  نل  ددددد   
  جيعل م  جيسج   . 

 مج  ددت جيعا ددا مددأ جيا ج ددلت يجتيهدد  مددأ اددالأ   دداذا "مددا   ل هددر" عدد  تع  دد  جودددالش 
جيتي  الت صب  جيتيه  مأ سملءش  االأ   اذا   Monaco et al., (2021)جية       من ل ل ج    

 385"مدددا   ل هدددر" يلددددالش جية  ددد   ي ددد  ي  ددد   اجمئدددل  
 
 ددد لن   م ئدددد ت ل مدددأ جيشددد لب جي ( مشدددل س

  تلةت جيا ج   من   اذا "ما   ل هر" الللأ ع  جيتيه  مأ جودالش جية    . 

صبدد  جيتعسددا مددأ اددالأ   دداذا "مددا   ل هددر" عدد  تع  دد   Lin et al., (2022)  ددالت ل ج دد  
  لي دد  مددأ  ددلاب جودلمعدد    عااددجت  تددلةت  ل(  لي دد  590جودددالش جية  دد   ي دد  ي  دد  مها دد  مددأ  

جيا ج دددد  صبدددد  اددددالأ   دددداذا "مددددا   ل هددددر" عدددد  تع  دددد  جودددددالش جية  دددد   جيت مجدددد  عدددد :  جيعلا ددددلت  ددددين 
 جيل جل  ج عهلن  جالش جوف لش جي جع  (. 

صبدد  جيتيهدد  مددأ اددالأ   دداذا "مددا   ل هددر" يلدددالش  Grottis (2024)س ددل  ددالت ل ج دد  
( يصدددداش مددددأ ميصددددلء جيئ  دددد  ج لج  دددد  عدددد  جيتعجدددد ف جودددددلما   116جية  دددد   ي دددد  ي  دددد  مها دددد  مددددأ  

  م م ت  تلةت جيا ج   يأ االأ   اذا "ما   ل هر" يلدالش جية     ي   ي    جيا ج  . 

 الشخصية : نموذج لاروي  وهارفي و ونستانت نو للجودةاسابع  

م  عدد  مددأ يلدددالش جية  دد    Larwin, Harvey & Constantinou (2020)عهددان   دداذا 
 جيتلب : ي   جي يا يئل  عمها لت   كأ عا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 & Larwin, Harvey) لاروينننننننن  وهننننننننارفي و ونسننننننننتانت نو نمننننننننوذج   :7) شننننننننك 
Constantinou, 2020  

جوددددددددددالش   متدددددددددرض من م   دددددددددأ   دددددددددل ع   سا سدددددددددتل تش ا( من   ددددددددداذا 7 دددددددددين مدددددددددأ جيشدددددددددهج  ع
جية  ددددددد   ممئدددددددام  ن ددددددد   دددددددين جيسدددددددعللش جية  ددددددد     جي عدددددددل يدددددددأ جوف دددددددلش   عه ددددددد ف جيعلا دددددددلت  
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ا من جيسددعللش   كددأ لئ ئددل بشددهج ملصددج صذج معدد   صي  ددل جددالش  جي دد ال    ددا مثاددت  دد ج جي  دداذ
  عه  ف جيم ل و هرجت جوف لش  جيعلا لت جمجت لي  .  جوف لش جية    

   دددددددددل ع  م   دددددددددأ  دددددددددا مج  دددددددددت جيعا دددددددددا مدددددددددأ جيا ج دددددددددلت يجتيهددددددددد  مدددددددددأ ادددددددددالأ   ددددددددداذا "
جيتدددي  دددالت صبددد   Roy et al., (2021)" عددد  تع  ددد  جوددددالش جية  ددد     من دددل ل ج ددد   سا سدددتل تش ا

( 460" يلدددالش جية  دد   ي دد  ي  دد  مها دد  مددأ   سا سددتل تش ا   ددل ع  م   ددأجيتيهدد  مددأ   دداذا "
   ددل ع  م   ددأ  لي   مأ  لاب جي حج  جيمل ا     م م ت  تددلةت جيا ج دد  يددأ سمددلءش   دداذا "  ل لي   

 " ع  جيتيه  مأ جودالش جية    .  سا ستل تش ا

   ددل ع  م   ددأصبدد  جيتعسددا مددأ اددالأ   دداذا " Webster et al., (2021)  ددالت ل ج دد  
  لي ددددد  مدددددأ  دددددلاب  (  ليدددددةي 400" عددددد  تع  ددددد  جوددددددالش جية  ددددد   ي ددددد  ي  ددددد   اجمئدددددل   سا سدددددتل تش ا

" عدد  تع  دد   سا سددتل تش ا   ددل ع  م   ددأجي حج  جيمل ا     عااجت  تلةت جيا ج   صبدد  اددالأ   دداذا "
 جودالش جية     يا  جي ج هين مأ  لاب جي حج  جيمل ا  . 

   ددددل ع  م   ددددأصبدددد  جيتيهدددد  مددددأ اددددالأ   دددداذا " Hernandez (2024)ل ج دددد   م ددددل ت 
 جيسدددددعللش جية  ددددد    جي عدددددل يدددددأ جوف دددددلش  عه ددددد ف جيعلا دددددلت  " يلددددددالش جية  ددددد    سا سدددددتل تش ا
( يصدددداش مدددددأ ميصددددلء جيئ  ددددد  ج لج  دددد  عددددد  جيتعجدددد ف جوددددددلما   316ي دددد  ي  ددددد  مها دددد  مدددددأ  جي دددد ال( 

  " يلددددددالش جية  ددددد   سا سدددددتل تش ا   دددددل ع  م   دددددأادددددالأ   ددددداذا "صبددددد   تدددددلةت جيا ج ددددد  عاادددددجت   
 ج ت  ع  تع    جودالش جية    .  للي

ج يت ددددددداج  ع دددددددين م دددددددل  ددددددد   تعدددددددال  ع ددددددداج   دددددددلذا تع  ددددددد  جوددددددددالش جية  ددددددد     ذيدددددددك  ظددددددد  
جمعنل لت جي يم    جردلمت جيعج    جيتي ج ت ت    لذا تع    جودالش جية      ح ت ج ت دد  
جي  ددداذا جيم دددل   ي ددد  جيهدددان جيع عددد   جيهدددان جياجددداج   عددد  عه ددد ف جيمددد ل وددددالش ح لعددد  جية  ددد    
 م  دددددج جيعلا دددددلت جمجت لي ددددد   جي   ددددد   جي عدددددل يدددددأ جوف دددددلش   ش  دددددل مسدددددا جي  ددددداذا جيملا ددددد  يلددددددالش 
جية  دددد   ي دددد  جيعل مدددد  ج  نل  دددد   جيعل مدددد  جيسددددج     جي عددددل يددددأ جوف ددددلش   يددددف ي ددددتف  ليعلا ددددلت 
جمجت لي    ين جيل جل   ش  ل مسا جي  اذا جي لل   ي   جي عل يأ جوف لش  جيسعللش جي جع دد   عه دد ف 
جيعلا ددددلت جمجت لي دددد   جي   دددد    يك دددد  يددددف  اتددددج س م دددد  جم دددداملا  جم  دددد ج  عدددد  جيئددددلم جوف لع دددد   
  دددد ج مددددل م تددددف    دددداذا  يرمددددل  عدددد  حددددين ع ددددل ا   دددداذا " ج دددد    دددد ن " يلدددددالش جية  دددد    دددد   
جيها ددلت  ل عددلل  صبدد   ددا ش جيمدد ل ي دد  جم متددلف ي دد  سددج مددل  ددا جا ددا   جيتهددلل   ددعن وف لعدد  معندده 
  اح يع ج مأ مجج عيه ه   س ل  ام "ما   ل هر"   اذا ل    يلدالش جية  دد   ج ددت ج ي دد  
معظددف مها ددلت جي  ددلذا جيسددل ه     ددام  ؤ دد  مم ددج  عدد  تع  دد  جودددالش جية  دد      دد ج جي  دداذا 

 "م   ددأ   ددل ع   سا سددتل تش ا"  دداذا  ددا جيدد ف عا ددل  جي لحددت عدد  جيا ج دد  جوفلي دد   عدد  حددين  متددرض 
جوددددددددالش جية  ددددددد   ممئدددددددام  ن ددددددد   دددددددين جيسدددددددعللش جية  ددددددد     جي عدددددددل يدددددددأ جوف دددددددلش   عه ددددددد ف  من

 جيعلا لت   جي  ال. 

 تضدددددددج م دددددددل  ددددددد   من سدددددددج   ددددددداذا مدددددددأ جي  دددددددلذا جيسدددددددل ه  جيتدددددددي ع ل يدددددددت تع  ددددددد  جوددددددددالش 
جية      ا  س  ي   جل ة مل مأ جاج ة تع    جودالش جية       ذيددك  ل ددل لء   دداذا "مددا  
 ل هددر" جيدد ف  ددام  جئدد   ظدد   ددلمج   متهلمجدد  يتع  دد  جودددالش جية  دد     ذيددك مددأ  ددلاا عيا ددا 

  جتج ير  جت سج مهان     ج مل جعج جي لحت  ل نه   ج جي  اذا ع  جيا ج   جوفلي  . 
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 المحور الثالث: استراتيجيات تعزيز الجودة الشخصية

ل  تيسين  تع    
 
ل ملفا  يددل يئددل    ذيك جية    دالش جو ئات جيعهال جي يرش ج ت لم 
  ددف ذ ف جيا جدد  جي عمعدد  مددأ جددالش جوف ددلش جي جع دد    –مأ لاجةا   تلةت ص نل     لددليل جل جيسددعاجء

ا دددددددان  ت تعدددددددان   سدددددددتا  اددددددح  ملصدددددددج   يددددددداي ف يلا ددددددلت ججت لي ددددددد  محسدددددددأ    ه - جياعدددددداي  
ل  ل  ادددلاح    جي مددداج  ين مسثدددر  معددد 

 
ل مدددأ غيدددر    مسثدددر  مددد ل جيسدددع المددد  جيع دددج مدددملا  هدددان مسثدددر ص تلجددد 

ل م   ملاة  ع  جيع ج
 (. Moore & Diener, 2019  تعل   

ل مع دددددلذ جيهددددد ج جت جيئ ددددد  عددددد  منددددددلمت ددددددالش جية  ددددد    عم دددددا جو ل  ةشسددددد  عددددد  سات دددددل لجلعددددد 
جوددددددالش جية  ددددد      عدددددا جيترسيدددددز ي ددددد  تع  ددددد   جيت   ددددد  جيئ  ددددد   جم ت دددددلل    جيصدددددف     ف  جيتعجددددد 

ل ع  عا لات جددالش جوف ددلش مها   - يش  من ل ع م   جيعل لش له   –ج  نل    ل مئ   ح ددت عمتددرض    
ج  لي سددد   رد ايددد  يعددد  يسدددين مسدددتا  جم معدددلمت ج  نل  ددد جي يدددان جوفا مددد  من ع  مم دددا 

 
ا مدددا لا

(   جيتغجددة Taylor, Lyubomirsky & Stein, 2017جيتعلمددج مدد  جمست ددلب  س يرش مأ جوفددلمت   من ددل 
 Moskowitz, Carrico, Duncan   جيس  لن    جيصف   جودس    ممج مم جض جيهجة  شكلاتي   جي

& Folkman, 2017 .) 

صبدددد  من عيسدددين  تع  دددد  جودددددالش  Neuhauser, Myhre & Alemi (2014: 8) مسدددا 
   ه دددددددا   دددددددل عيا دددددددا جي دددددددل   جيتدددددددي علسددددددداة عدددددد  ص ددددددداج  جيعا دددددددا مدددددددأ جودئدددددددال عددددددد  جوف دددددددلش جية  دددددد 

جية  ددددددد    م  مدددددددل  سجددددددد  يج ددددددد   ددددددداء صلج ش جي دددددددلل  جي جع ددددددد   س دددددددل   كدددددددأ يجمددددددد ل تع  ددددددد  جالعددددددد  
 جية       مس  مأ  لاا ياش   لأ م    ل مل    : 

:   دددا ي دددل ش يدددأ م ظامددد   دددتف مدددأ  لايئدددل لئدددف مف Flow Chart ماطنننل التننندف  .1
 عتسجدددة  ددد   جيس  هددد  مدددأ  ل عسدددا      عهدددا أ ادددا ش سلمجددد  ي ددد   دددجاك    دددا جيمددد  

جيم ل من  هددام  تددا  أ ج  دد  جو سدداجت جيلا مدد   ع ددلم مددل    ددا ص نددل    ثددف عل دد  عجددك 
 جو ساجت حته   ج يئال . 

   هددد     دددا :Cause and Effect Diagramالرسنننم البيننناني للسنننجب والنتيجنننة  .2
  كددددأ يجمدددد ل مددددأ  لايدددد  عيا ددددا  هددددل      يتيج ددددج جي  ل ددددلت   لدددد  جي دددد لب  لي تددددلةت
ل جي ل ددددد     مدددددأ ثدددددف   لسئدددددل  ع ددددد ل    جيصدددددع  عددددد     دددددشت  جيتدددددي    دددددا معلودئ دددددل

 جيتعلمج معئل. 

ي ج ددد  ج ددد    دددا    هددد   دددتف مدددأ  لايئدددل عل ددد   :Control Chartماطنننل النننتحكم  .3
 ل   ع   عجك جيع ج  .  ي جح يأ جيئاح جي شا جي  ل لت   لئف  اة ج  

  ه ا    مل ص م ا  يت دداج جي  ل ددلت    ددتف ل دد    :Histogramالمدرج التكراري   .4
ج دددددد  جي  ل ددددددلت جيتعجهدددددد   ددددددليلجء جية  دددددد ي عدددددد  منددددددلا معددددددين   عل   ددددددئل عدددددد   ددددددهج 

م ددددددددل  شسدددددددد  جيتعدددددددد ح ي دددددددد   هددددددددل  جيهدددددددداش  جيصددددددددع    سدددددددد يك عل دددددددد  جيلجء   مي دددددددداش
 جية   ي يهر لترش  م    ميالش. 

للي ضدد ه   دد    تعددال جيم ددلت جيسددئ ال  من ددل دددالش جية جو عتعددال ج ددترجع ن لت تع  دد  
 يئدددف 

 
ددددالش جية  ددد   ع  ددد  جو لاددد  يتج دددترجع ن لت جي مسددد ان م  ذ   جمحت لجدددلت جو لاددد  مدددملا

ج دددترجع ن لت  عدددا لات   جيا ج ددد  ل دددل ا  ددد  ددداح ع  لليتدددلب  ( Stone & Parks, 2018  يددداي ف 
  جيعج ددان "دددالش جية  دد   يددا  جيلدد جل جيعددلل ين  ددل تلاح مدداج عئف    ددلةمئف:  تع  دد  جو  عيسين

 ".    ل لت م    سميرش  جي  عان جي  لء  جي  لء  جيسلاب  جيا مان  ج  لء
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ج يتعددال مبعددلل جودددالش جية  دد    تشددعش ل  لجددش    ددلك ج ددترجع ن    جحدداش   كددأ    ظدد  
جميت ددلل يج  ددل يتيسددين جودددالش جية  دد     إ  ددل  ددتف جميت ددلل ي دد  مسثددر مددأ ج ددترجع ن   يتيسددين 
سدددج بُعدددا مدددأ مبعدددلل جوددددالش جية  ددد       كدددأ ع دددل ا بعددد  جم دددترجع ن لت جيتدددي عدددف ج دددت اجمئل عددد  

 تع    جودالش جية     م  محا مبعلل ل س ل    : 

: استراتيجية 
 

 اليقظة العقلية ولا

يعهددددر م ددددسلج جي هظدددد  يددددأ جوفليدددد  جي    دددد  جيتددددي  هددددان ل  ددددل جيمدددد ل  علسددددف  ددددليا   جيدددد ف 
 ,Brown  تص أ جم ل ل  جرفسأ  جيته ج غير جيش    ي حاجن جياج ج    جو ل ج   حلا   ايئل

Ryan & Creswell, 2007 )   ع جدد  مادداا  دد ج جيمئددام صبدد  جيلب جي دداذف   تعدد ح جي هظدد  جيعهج دد 
صبدد  جيلفظدد  جوفلي دد   ل ن صادداج     شددهج مه ددال ي دد  عاج دد  جم ل ددل   س  هدد  مع  دد  عت ددل: "جيهددا ش 

 (. Hoffmann & Geisler, 2020"  محهلم

صبدد  صمهل  دد  تع  دد   Hoffmann, Grossman & Hinton (2011) م ددل ت  تددلةت ل ج دد  
ل صبدد  من  جودالش جية     مأ  لاا ج ترجع ن   جيتعمج جيهلةف ي   جي هظ  جيعهج     عااجت م صدد 

أ جيشعا   ليسعللش  جوفلي  جياجاج    ج  نل     ع م   عا  جيم ل عجك جم ترجع ن   عيسأ م
 Bajaj & Pande (2016)ل ج دد    ددا م تددفت  تددلةت   لوفليدد  جياجاج  دد  جيسددج    بشددهج مج ددا  

ل لجي  يلا   ص نل     جال   .  ين جي هظ  جيعهج    جالش جوف لش جية    صح لة  

ل  (321  ي  دد   اجمئددل ي دد جيتي مج  ددت  Pan, Wu & Zhang (2022) ل ج  م ئ ت    معج دد 
من جي هظدددد  جيعهج دددد    كددددأ من عت  ددددع  نددددالش جوف ددددلش جية  دددد     سشددددمت يددددأ بعدددد  ج ددددترجع ن لت 

جيلاحظددد   جيااددد   جيدددا    لوفدددان  ممدددج: " جي هظددد  جيعهج ددد  جيدددرث ش ي ددد  جدددالش جوف دددلش جية  ددد  
 ,Zok, Matecka"  عدد  حددين عااددجت  تددلةت ل ج دد  يددام جوفكددف ي دد  جي دد يء   جيته ددج غيددر جيشدد   

Zapala, Izycki & Baum (2023)  صبدد  عددرلف جم ددترجع ن لت جيهلة دد  ي دد  جي هظدد  جيعهج دد  صبدد  من
 دالش جية     يا  جيل جل. جومستا  ين عيس

ا:   استراتيجية حب العطفجاني 

 يشددير حددة جيعسدد  صبدد  حليدد  مددأ جيعسدد  غيددر جي ددل    غيددر جيشدد    مدد  ج  دد  جيهلة ددلت
 Hoffmann et al., 2011 عتهددر  دد ج جي دداج مددأ جيعسدد   ددا محددا جوفددلمت جي  عدد  جي ا جدد  جيتددي م    )

حددة   تصدد أ  " جيتعددل    جيسدد    جيتعددل م    لل دد  جودددعش   جيعسدد  جرف دداب"   كددأ   ل ددئل: 
جيدد جت   جيح ددلب  ل دد   م ددلت سميددرش مددأ جيلدد جل    لادد جيتع يددر يددأ مشددلي  جيعسدد   جيع جيعسدد  
 جيهلة لت.  ج    جيغ للء   

 Otake, Shimai, Tanaka-Matsumi, Otsui & Fredrickson (2016) م ددل ت ل ج دد  
ل   175جيتدددددي مج  دددددت ي ددددد    ل جلمع ددددد  ( جمددددد مش صبددددد  من ج دددددت اجم ج دددددترجع ن   جيتعلمدددددج مددددد  119(  لي ددددد 

ج    أ  ليس     جيعسلء  نعج جيل جل يشع  ن  ليسددعللش  جودددالش جية  دد     يظددان  دد س  لت 
 & Sabra & Hassan, 2020; Chen ع اش ع   ح ل  ف جي ام    س ل م ل ت  تلةت ل ج دد  سددج مددأ  

Ma, 2023 .    صب  لعلي   ج ترجع ن   جيعس  ع  تع    جودالش جية ) 

ي دد  م ل  دد  لع( لLv et al., 2023; Wang et al., 2024سج مأ  ل ج لت   ا مث لت  تلةت 
جية  دد   عدد  عيسددين جير دد جت ج  نل  دد    مدد  جير دد جت جيسددج    ودددالش جوف ددلش حددة جيعسدد  
ل عدد   ال ج Bolognino et al., (2023) م ئ ت  تلةت ل ج     يا  جي ج ا أ عيسدد لت لجيدد  صح ددلة  
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 يددأ  مدد  جيهجدد   جمست ددلب بعددا جيتعدد ض م ددترجع ن   
 
يددا  جيعسدد  حددة جي عل يأ جوف لش لصلا

  لاب جودلمع . 

ا: استراتيجية الإيثار
 
 جالث

ع  عيسددين  ل ةشس   جح  ع   ج ت لم متن ل  نالش ح لش ج    أ ي     يع  ج  مل  جي ف    يعا
 جيسددجاك ج  مددل ف يشدد ج من ايدد  س يددرش مددأ  ( Sharma & Zahoor, 2024 دددالش جية  دد   جو

ل   جيتدددي ع دددام مدددأ ع ددد للت بسددد س  مدددأ جيعسددد   ع تدددا حتددده جيتضدددف لت  جيلعدددلا جيه ايددد  ججت لي ددد 
جيغلي دد    جيتددي عهددان ج  عئددل  دداجل  لج  دد  مددأ جي غ دد  عدد  صلددللش ج  دد  أ ل ن عا دد  يتيه دد  م معدد  

       Feigin, Owens & Goodyear-Smith, 2014 .) 

من جيشل س  ع  جيي لا ج  مل     ع شدد   صب   Feigin et al., (2014) م ل ت  تلةت ل ج   
 ة  دد  جم ت لم جياج   يا ج    أ   كأ من يسئف ع  عيه دد  مسددتا  مي دد  مددأ جددالش جوف ددلش جي

 ,Chancellor, Margolis, Jacobs & Lyubomirsky   عااددجت  تددلةت ل ج دد   جي عددل يددأ جوف ددلش
ل صبدد  لعلي دد  م ل  دد  ج  مددل   جيسددجاك جمجت ددل   ج  نددل   عدد  111جيتي مج  ت ي دد     (2018)

( ما مدد 
ل ص نل  ددد  لجيددد  يلا ددد   الجددد عيسدددين جوددددالش جية  ددد    س دددل عاادددجت صبددد      دددين جمعنل دددلت صح دددلة  

  ممدددددج  مددددد  ج جئدددددلل جية  ددددد   ل  مر ددددد جت جدددددالش جوف دددددلشج  مل  دددد   جيسدددددجاك جيه ددددداا ججت لي ددددد  
 . معاا جي  ال    للشجم معلب   عيسين مستا  جي عل جيا  م  

ا:   استراتيجية العفورابع 

 جيعمددا  ددا جم ددتنل      جية  دد  جوف ددلش جددالشجيعمددا مددأ جيعاجمددج جيتددي عددرث  ي دد   يعددا
جي مسدد   ج  نل  دد  جيتددي  هددام   ددل جيمدد ل سدد ل لعددج ي دد  جيذ  جيدد ف  تعدد ض يدد    م  ت ندده  دد ج جيمدد ل 

صبدد    ددلء يلا ددلت ص نل  دد   جاة يدد   دد ج جيصدد     ددج  تسجدد  جل ددا  جيدد ف  دد مدد ل   م    ددتهف مددأ جي مددعمن 
 ع  جيسل    سل ت سج معل   جيعما جود دداش عهددام  هدداش ي دد  جيددا أ   يكددأ عدد     مسته ج   م  ج    أ

 ددام جي ددلحمان عدد  يجددف جيدد م   ل ددل يان  دد ج جيمئددام سظددل  ش  مسدد   ذجت لميدد   (1980يددلم  م ج دد  
 (. Sharma & Zhoor, 2024  يأ جيا أ جم لا    بع ا  

بددد  جيتغيدددرجت جيتدددي ص يددد ح يج دددلء جيددد م  جيعمدددا سلعندددل  م    يددد  مدددأ  دددلاا عاج ددد  جم ل دددل  
ي ج ددد    كدددأ مدددأ  لايئدددل من يعددا جيعمدددا  لليتدددلب  لددد ن  جيلددد جل جياج ددد  يجدد  ف جيصددد   عيددان عددد  مددد جا 

جيعتددددا  يج دددد  يددددأ جيغصددددة  جيك ج  دددد  عنددددل  جيعتدددداف   عدددد  جيهل ددددج  تعلمددددج مدددد   دددد ج  جيمدددد ل ت  دددد  
 (. Gao, Li & Bai, 2022  جيعتاف  ليتعل    جيشمه   جوفة

جيعما  جسج  مأ جيتغيرجت جياجلع   جيتي تةد  جيعتددا  يج دد  ي دد    منآ   ن         ش  ل  
جيتعددددل   مدددد  جيعتدددداف    دددد ج  هجددددج مددددأ جيددددا جل  جيسددددج    يددددا  جيعتددددا  يج دددد  مددددأ ح ددددت جيمددددع  م  

مددددد ل جيعتددددداف   لليتدددددلب  عتيسدددددأ جيدددددا جل  ج  نل  ددددد  يدددددا  جي مددددد ليدددددأ ميددددد   جي جم تهدددددلم م  جم تعدددددلل
 & Emmons    ددددتف ذيددددك يددددأ    دددد  تع  دددد  جي ددددلوف   ددددين جيعتدددداف  جيعتددددا  يج دددد  جيضددددف   

McCullough, 2023 .) 

ا:   استراتيجية المهارات الحياتية امس 

جيتمكيدددر جي ل دددا  جيتمكيدددر  مئدددل جت  جيدددا   جيددد جت   ج دددترجع ن   جيئدددل جت جوف لع ددد عتصددد أ 
ج  دددددددداج    جع ددددددددلذ جيهدددددددد ج   حددددددددج جيشددددددددكلات  جيتاجاددددددددج جيمعددددددددلا  جيعلا ددددددددلت جمجت لي دددددددد   ماججئدددددددد  
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جيصددغا    جيتعلمددج مدد  جيشددلي (  جيتددي تسددليا جيمدد ل ي دد  جيتددع جف مدد  متسج ددلت جوف ددلش   جيتمليددج 
 ج  نل   م  معل ير منت ع . 

ل مددددأ 169جيتددددي مج  ددددت ي دددد    Friedman et al., (2017) م تددددفت ل ج دددد  
 
( مشددددل س

جي ج ددددا أ ي دددد  مددددداج  ث ل  دددد  م ددددل    لعلي ددددد   ج ددددت  ج    ج ددددترجع ن   جيئدددددل جت جوف لع دددد  عدددد  تع  ددددد  
 جودالش جية    . 

صب  لعلي   ج ترجع ن   جيئل جت جوف لع   ع   Pothula et al., (2020) م ل ت  تلةت ل ج   
لعلي ددد  ج دددترجع ن    Baby et al., (2022)تع  ددد  جوددددالش جية  ددد      دددا مث لدددت  تدددلةت ل ج ددد  

 جيتا  ة ي   جيئل جت جوف لع   ع  تع    جودالش جية    . 

ا:   استراتيجية الأنشطة البدنيةسادس 

 عهددددام ج ددددترجع ن   جي شددددس  جي ا  دددد  ي دددد  م ل  دددد  جي شددددس  جي  لعدددد     هدددد  ج ددددترع ن  
جي ا  ددددددد    ليصدددددددف جية  ددددددد   ددددددددالش جوم ممئدددددددا   ددددددد ع     جية  ددددددد   ددددددددالش جوعددددددد  عيسدددددددين  عليددددددد ل

ي دددددددد  جوداج ددددددددة جي مسدددددددد   ودددددددددالش جوف ددددددددلش  ددددددددرث   جي شددددددددل  جي ددددددددا  س ددددددددل من    جي ل  ددددددددلت جي  لعدددددددد  
 (. Niles, Haltom, Mulvenna, Lieberman & Stanton, 2014جية      

من جي شل  جي ا   ي  ععثير ص نل   ي   بع   Dong et al., (2019) م ئ ت  تلةت ل ج   
ج ددد  جيددد جت(  هدددا   جيددد جت  جيعل مددد  ج  نل  ددد   للي ع : ها دددلت جدددالش جوف دددلش جي جع ددد   جياعددداي  م

   م  جيت م      جي جس ش جيعلمج ". جيا ممج: " ي   جيلجء جيع ع  

ل عددف  (217 ي  دد   اجمئددل جيتددي مج  ددت ي دد   Iwon et al., (2021)عااددجت ل ج دد    
 
مشددل س

صبدد  من من ايدد  جيلدد جل جي شددسلء  عهس  ئف صب  ثلان من ايلت ل ي     شسلء  م تدداةين   ددلمجين(
ج  دددددددلودالش جيددددددد  أ   ل  دددددددان جي شدددددددل  جي دددددددا   بشدددددددهج مسدددددددت   سدددددددل اج مسثدددددددر جيم ددددددد  لت جيدددددددملان  دددددددعا  

من جرفللظدد  ي دد  م ل  دد  جيت ددل  أ جي  لعدد    جي شددل  جي ددا   بشددهج جية  دد    س ددل عااددجت صبدد  
 ليسددعللش  عهدددا   جيددد جت مدد ظف يع دددج ي دد  عيسدددين جيشددعا   دددلودالش جية  ددد     سدد يك جيشدددعا  

 ج  نل  . 

ا:   استراتيجية النوم سابع 

تهددر جي ددام  ع     يصددف  جيمدد ل  جددالش ح لعدد  عدد       يعا جي ام    مدد     ع دد   م ل دد  
 ,Knutsonجيس     سثر جياعايلت م     بساة ج ع ل    ليعا ا مأ جردلمت جيصف   ممج ممأ 

 لددلي غف مددأ ذيددك م  دد جا  ( Dong et al., 2019   مسدد   ممددج جمست ددلب  جيهجدد جيجوفليدد     ( 2012
 
 
ج  ددج    يا دداش   مددأ جي لح دد  جي يم دد  ماعدداج جي ددام مئ ددلا    كددأ من تسدداة جعددس ج لت جي ددام آثددل  

 ,Bonanno, Metro & Papa   جي عل يأ جوف لش   هص جياجلع     جودالش جية       ي   جيصف
س دددل من جي دددام جيمددد   مث دددلء جين دددل  م يعتهدددر لهددد   ل نددد  يشدددكلات  دددجاس    جعدددس ج لت عددد   ( 2019

جي ددددام م   دددد  ح صددددف   م دددد     يك دددد  م صددددل مر دددد   م بدددد   يددددلمت  سيددددرش م دددد   ممددددج جعددددس جب 
 (. Perez-Carbonell et al., 2022  ع للت جيهجة جيا  م     ع  جمعس ج لت جيع ا  

جيدد  أ ي  دد  مددأ جيسددلاب جيتددي مج  ددت ي دد   Oliveira et al., (2024) م ئدد ت  تددلةت ل ج دد  
ل18 عنددل  ت مي ددل  ف   ددين جعددس ج لت جي ددام  جي عددل يددأ  ل ددج    لجيدد  صح ددلة    ال يلا دد  جدد  ( يلمدد 

  جودالش جية    .  جوف لش
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ا: استراتيجية تحديد نقا  القوة
 
 جامن

 مددأ  عيا ا ع س      جم ترجع ن   ي  
 
  هسددف  يصددع  عيا ددا  هددل  ج هل  جيهاش  ددام

جي لحمان  هل  جيهدداش صبدد   ددايين: جي دداج جي ا  ددا  هددل   دداش جية  دد    مددملا جيتعددل    جي دد جم   
جي ح دد (   هدد  جي ددملت جيتددي   تجكئددل جيمدد ل سسدد لت    دد   يا دد    ش  ددل يشدد ج جي دداج جيمددل   مددأ 
 دد   جيهددا  جياج ددة  ممددج اددا   م   جيددا ج ددا  ميددة سدد ش  ددام ج ددت( ل    م  ما دد هل   ددل ج(   هدد  

 ,Park, Peterson & Seligman  ي ددل ش يددأ اددملت   تجكئددل جيلدد جل س ئددل ت م  سل ددتعاجل لسدد ف 
2004 .) 

 دد  جم ل ددل   جيددا     هددل  ج   ف    جيعلمدد  يئدد   جم ددترجع ن   ي ددل ش يددأ عه دد  جي   دد  جي ةشسدد 
جيهدددداش يجمدددد ل  ثددددف بعددددا ل يستكشدددد  جي  ددددا م  جيعددددلوو  دددد   جيهددددا  مدددد  جيع  ددددج   تع ددددج مددددأ  ددددلاا 
ج   لع ددددجاب حددددا ت م   ج جددددا  عهددددا ف جيتغ  دددد  جي ججعدددد  يجمدددد ل  عاج  دددد  م ددددت اجم  دددد   جيهددددا  سميددددر 

 (. Parks & Layous, 2015  سا  ج  م ل اجا جيسجاس لت جيسج    م  جيص ش

 ل مدددل  دددا  ددد ص معتندددي بشدددهج م  ااددد   دددا عكشددد  عه   دددلت  هدددل  جيهددداش من    ددد    
 لليتلب  يستس     ص آ   من  ع    دد   جيعجامددلت   يددل ا من   سدد  ي دد  جئددال جيمدد ل عدد  جيت دد ن 
 جيتا  ة ي    ددجاك جيع ل دد  يددأ    دد  جيه ددلم  عي ددلا عساي دد  م  م دد  جيع ل دد   لي دد ش  جياددا لء 
ل مل  مأ  لاا ع  للت بس س  مأ جيعس   جي مل   لليمج   ا  ظئ  عه  ف ي هل  جيهاش من     

من  مدد ل لليتددلب  يسددتس    دد ج جي لب  جئددلت جي ظدد  جر تجمدد  ي  دد  أ ج ا  ا ج  ملفا   عدد  ج ددل ع
 (. Diener et al., 2018    ل       جيهاش مأ  لاا ج ص لم  يجئ    جيهصلة    ليهج  

من جيتددا لات  Seligman, Steen, Park & Peterson, (2005) ل ج دد  تددلةت   م ئدد ت
  مدددد   جودددددالش جية  دددد   جيهلة دددد  ي دددد   هددددل  جيهدددداش سل ددددت لعليدددد  عدددد    ددددللش مسددددتا لت جيسددددعللش 

 . جيي جض جمست ل    بعا  ئ   جحا له     جت     ج ثل  مست  ش ياش  ت  م ئ  متلبع 

من م ددداجج مع  ددد  مدددأ  هدددل  جيهدددداش صبدددد   Park et al., (2004) مدددأ  عاادددجت ل ج ددد  سدددج
ل  ممدددج: "ج  ددداجج م  حدددة جيدددتعجف"جية  ددد    ل ص نل  ددد 

 
 تيسدددأ مسدددتا  جدددالش جوف دددلش ج ع سدددت ج ع ل ددد

صبددد  من  هدددل  جيهددداش سل دددت  Martinez-Marti & Ruch (2017)جية  ددد    س دددل عاادددجت ل ج ددد  
مسثدددددددر مدددددددأ جيعل مددددددد  ج  نل  ددددددد   لليج ددددددد  جيددددددد جت  جيتمدددددددلؤا  جوددددددددالش جية  ددددددد   يج ددددددد ال  ميمددددددد ش

 .  جيسل اش جمجت لي    عها   جي جت  جي عل يأ جوف لش

ا: استراتيجية المع:   تاسع 

ل يجمدد ل   لليتددلب  يشددع  ع سدد   دد   جم ددترجع ن   ي دد  عاعدد ف معندده جوف ددلش   ددالئل     ئ دد 
ل ج  جدد   يئددل معندده س يددر   من ا ج ددلت جيسددل ه   عمتددرض جي  ع   ئ ددل  عدد   دد ج جيشددعن من جوف ددلش ي امدد 

ج  ل عدد    ددلم جيمدد ل  ددا        متدد مئصل جك  دد ج جيعندده  ددا  هددان ي  دد    ,Heintzelman & King   دد 
2014; Steger, 2012 )   مف   سدداة جيس  عدد  جيعهدداش يئدد ج جيمئددام   اجددا جدداجا حدداا ج ت لةدد  صبدد

 يبعلل    ل   اجح  متعالش عهان جيعنه(. جيم لف(  م  متعال ج مأ جردليين: جيحللف    ل  جيعنه

 صبدد  جيددا ج متعددال جيبعددلل    هسدد ا   صبدد  Martela & Steger (2016) سددج مددأ     ددج
 : عا أ  ةشسينبُ 
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   س دد   دد ج   دداجح  جيدد ؤ  جيتددي   تجكئددل جيمدد ل   ددا من دداج جي  البُعنند الأول "الهنندف": .أ
يلا ددددلت مع  دددد  م   جيهددددان ي دددد  ملهددددل  مت ايدددد  ماجئدددد   يددددا جيعندددده  ممددددج مهددددر جت عهددددا أ

   احلت    م  . 

  دد ع    دد ج جيهددان بشددعا  جيمدد ل    ددا جيمئددف جيع  دد  يلف ددلش   "التماسنن:":  لثانيالبُعد ا .ب
 لمتسللأ ي ا عهس ف جيعنه ي   لتددرجت جوف ددلش جر تجمدد   مف  عدد  جيظدد  ح  جيسددجاس لت 

 جر تجم  ع  اا ش  جحاش مسهر(. 

 عاجددا مليددد  عدددايف صدددف  جملتدددرجض  تيهددد  سميددر مدددأ جيماجةدددا جي مسددد   مدددأ  دددلاا ص ندددلل 
  ددعا  ع   دد  لئددف معندده جيدداج ج  من Duffy & Dik (2013) مددأ ج  ا  جا س   معنه جوف لش  معليشئ ل
جيع ج م  جي  يء بغ  جي ظ  ي ل  ترعة يج   مأ م ددلف  ل  ا دد  م  م معدد   لج    يا  جيم ل عنل 

   ددد  ( يدددا  جيمددد ل  دددرلف صبددد  مسدددتا لت مي ددد  مدددأ جي ضدددو جيهندددي   جيددد ف   كدددأ جيمددد ل مدددأ جع دددلذ 
.    ج جت مئ    اع     لليتلب  عيه   ج  ملصج ملجء    تلةت مسثر ص نل  

(  لمدد  Parks & Layous, 2015  مددأ مممجدد  جي  ددلذا جيهلة دد  ي دد  جيعندده  عدد  جي دداجح 
  عيددال   ددت ص نددل   دد    صدد  جيمدد ل م اجلدد  جيتددي يسددا  يتيه هئددل عدد  عدداء  سدد   م  دد     ج جي شددل 
يا دددا ل جلددد  جيتهدددام   ددد ج جيت سددد    هددداف جل دددة جيئددداح عددد  معنددده جوف دددلش مدددأ  دددلاا ع جي ددداجح 

ل جيتعمددج عدد  ح ددلش جيمدد ل بشددهج يددلم    سدداجت عيه هدد    ,.Niles et al  مددأ جي  ددلذا جي دد   م صدد 
ل (2014      كأ من يست ام   ج جي شل  يجترسيز ي   بع  جاج ة جوف ددلش جيسددج    جيسثددر غ اعدد 

  ممج جيسلالأ( يأ       غج جيمترجت جيغلمص   ليعنه م  عها ف عمسيرجت ص نل    يئل. 

ا:   استراتيجية الشكر والامتنانعاشر 

 تهددان جيشددك  مددأ جي شددس  جيتددي   ل  ددئل جيمدد ل ي عهددر يددأ عهددا    ي لعددلا ج  مل  دد  جيتددي 
من  (Trivers, 1971    ددا جلتددرض يددليف جمجت ددلج جي  ايدداا  لدد جل آ دد  م  من ايدد  ملدد ل  هددامئل يدد  

ج معلا جيشك  يعت ا ي دد  عهجمدد  معدداا جيملةدداش جيتددي   هر ددل جيمدد ل عدد  يلا دد  مددل    دد يف  جددال  ظددلم 
 .  ين جيل جل يسمه  ل  مل  جيت للا

 يددددر  جيسدددددلياش جيتددددي  هددددامئل يددددد   ددددا ج معددددلا   دددددتت يددددأ عهددددا   جيددددد ء يلعددددلا جو جممت ددددلن 
من   ددا مددل يعنددي  ج ة ج  نل    ع  جوف لش  جيعليف جممت لن جيهزي  صب  عها   جودا   س ل يعني  نج     

  شدددددددت ج ي ددددددد  عهدددددددا   جوداج دددددددة ج  نل  ددددددد  عددددددد  جوف دددددددلش   جم  ددددددد ج  عددددددد    جممت دددددددلن متعدددددددال جيبعدددددددلل
ي لدددددد جل   جيحدددددداجن   ججيسددددددجاس لت جيتددددددي   هددددددج مددددددأ  لايئددددددل جيشددددددك  ي  دددددد  أ   سدددددد يك  هددددددان  ددددددلس   

 (. Wood et al., 2019   جياج  

 يلدد جل  ددا جيتددا  ة ي دد   سددلب جيشددك   مأ مسثر   لذا جيشك  م     ع  جيعلا لت  ين ج
ل يمدد ل  لم    ج ج  حتدده  إن يددف  كددأ  ددا  دد    جي شل    كتة جيم ل  سل دد  مددل يشددع  م دد  م ددتن يدد  جددا 

لع دددامل  كتدددة جيمددد ل  ددد ج   يئددد ج جيمددد ل من  دددلم  دددليتع ير يدددأ  دددك   بشدددهج سلمدددج يددد يك جيمددد ل ج  ددد 
 عتيهددد  لاجةدددا  هددد  يا ددد  بعدددا يشددد  ل دددلة  لجية  ددد   جو سدددلب  عيدددان   دددللش عددد  جدددالش جوف دددلش 

م  يدددددام جيه دددددال  ليشدددددك  يئددددد ج جو سدددددلب مددددد ل ستل ددددد   سدددددلب جيشدددددك  بغددددد  جي ظددددد  يدددددأ ج دددددتلام جي
 (. Seligman et al., 2005; Lyubomirsky, Dickerhoof, Boehm & Sheldon, 2011ج تلام  ي   

صبدد  جيتددا  ة ي دد  جيشددعا   ليشددك   جممت ددلن  Watkins et al., (2014)  ددالت ل ج دد  
ل  اج ددد   129يتيسدددين جوددددالش جية  ددد   يدددا  ي  ددد   اجمئدددل  

 
( مدددأ 37( مدددأ ج  دددلن    92( مشدددل س
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جيددددد سا    م دددددل ت جي تدددددلةت صبددددد  من عكددددد ج  جيشدددددعا   ليشدددددك   جممت دددددلن  يسدددددأ مدددددأ جيشدددددعا   دددددلودالش 
 جية          ا مأ  ا ش جيم ل ي   ع س  جي س  لت جيسع اش ع  ح لع . 

ع ن   جيتع يددر يددأ ي دد  ج ددترجعلصبدد  ل Emmons & McCullough (2023) م ددل ت ل ج دد  
جودددالش جية  دد     م ئدد ت جيا ج دد  لعلي دد   دد   جم ددترجع ن   بشددهج  شددك   جممت ددلن عدد  تع  دد جي

 ي    ع  عيسين جودالش جية    . 

 المعرفي استراتيجية إعادة التقدير إحدى عشر: 

تعدددا ج دددترجع ن   صيدددللش جيتهدددا   ج دددترجع ن   مع ل ددد  ماجئددد  بشدددهج ميدددال     ددداح صبددد  
تغ يدددر عدددعثير ج معدددلا مدددل   ذيدددك صمدددل  تغ يدددر جيس  هددد  جيتدددي  دددتف   دددل صل جك جيا ددد   لئ ددد   م  مدددأ  دددلاا 

 (. Gross, 2008عها ف جيمير جم معلب   

صيددللش ج ددترجع ن   صيددللش جيتهددا   عدد  تع  دد  جودددالش جية  دد   مددأ  ددلاا    كددأ عس  دد  
يمدد ل   دداح   ددللش جم معددلمت جيعنددي تغ يددر جيس  هدد  جيتددي  مكدد    ددل   دد ج   عهددا   جم معددلمت ج  نل  دد 

ج  نل  دد    ش  ددل يعهددر صيددللش عهددا   جم معددلمت جيسددج    يددأ تغ يددر    هدد  عمكيددر جيمدد ل   دداح عهج ددج 
 (. Nezlek & Kuppens, 2008جم معلمت جيسج     

من جم ددت اجم جيتكدد   م ددترجع ن    Butler & Randall (2013) م ئدد ت  تددلةت ل ج دد  
عيه دددددد  ل جدددددد  مسهددددددر  لي سدددددد   ودددددددالش جوف ددددددلش  : تهددددددا    دددددد ع     تددددددلةت ص نل  دددددد  مم دددددداش ممددددددجصيدددددللش جي

 ,Hu, Zhang, Wangجي مسدد    جودسدد      عيسددين جيلجء جي   ة  دد ي   م تددفت  تددلةت ل ج دد  
Mistry, Ran & Wang (2014)  من جملدد جل جيدد  أ يسددت امان ج ددترجع ن   صيددللش جيتهددا   سعددللش

يدددددددداي ف  يههددددددددان مسددددددددتا لت مي دددددددد  مددددددددأ جددددددددالش جوف ددددددددلش جية  دددددددد    ين جيغدددددددد ض جي ل دددددددد ي يئدددددددد   
 Houben, Van & Kuppensجم ددترجع ن    ددا عهج ددج جم معددلمت جيسددج     س ددل م تددفت ل ج دد  

( ل ج   من صيللش جيتها   جيع ع  79جيتي ع ل يت م جاب مل   جء جيتيج ج يع    مها   مأ   (2015)
  ع    لودالش جية      

جيتددي عددف  Brockman, Ciarrochi, Parker & Kashdan (2016) عااددجت  تددلةت ل ج دد  
ل  صبددد  من م دددلم جيا ج ددد  ذجت جم دددت اجم جيي ددد  مدددأ صيدددللش جيتهدددا   جيع عددد  187صج ج  دددل ي ددد    (  لي ددد 

ج ع ست  ا جلت مي   مأ جيعل م  ج  نل      من جيه   جي ام  ج ع     عامت مي   مأ جيعل م  
 جيسج   . 

 ,Balzarotti, Biassoni, Villani, Prunas & Velotti عااددجت  تددلةت ل ج دد  سددج مددأ  
2016; Katana et al., 2019  علدد ف يجمدد ل صمهل  دد  عهج ددج ( صبدد  من ج ددترجع ن   صيددللش جيتهددا   جيع عدد

ل  نددددالش جوف ددددلش جية  دددد      جم معددددلمت جيسددددج    ل ص نل  دددد 
 
  س ددددل عااددددجت صبدددد  لعلي دددد  عدددد ع   ج ع ل دددد

 جية    .  جالش ح لش جيم ل ترجع ن   صيللش جيتها   جيع ع  ع ج 

 جع ين م ل  دد   تعددال جم ددترجع ن لت جيتددي تسددئف عدد  تع  دد  جودددالش جية  دد     ذيددك  ظدد   
ين جيل  لت جي يم   ع     ليكمير مأ جم ترجع ن لت ي   ج تلاح م سئل  عاجئل  ل جي ظ      مأ 
 دددددددين  دددددددد   جم دددددددترجع ن لت مددددددددل   سددددددد  ي دددددددد  جيتمكيدددددددر  جيع لدددددددد  ممدددددددج ج ددددددددترجع ن   جي هظددددددد  جيعهج دددددددد   
 ج دددترجع ن   جيئدددل جت جوف لع ددد    ج دددترجع ن   صيدددللش جيتهدددا   جيع عددد    من دددل مدددل يسدددئ اح جيعلا دددلت 
جمجت لي   ممج ج ترجع ن   ج  مل    ج ترجع ن   جيعما   ج ترجع ن   حة جيعس    من ل مددل  هددام 

مددددرث  ج ددددترجع ن   جي دددام   من دددل مددددل  دددا   ي ددد  م ددد    اياج دددد  ممدددج ج دددترجع ن   جي شددددس  جي ا  ددد   
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 إ ندددل     سددددليا عددد  عاعدددد ف جوداج ددددة ج  نل  ددد  عدددد  جوف دددلش ممددددج ج ددددترجع ن   عيا دددا  هددددل  جيهدددداش  
  ج ترجع ن   جيعنه  ج ترجع ن   جيشك   جممت لن. 

لددلي غف مددأ  دد ج جيكددف مددأ جم ددترجع ن لت جيتددي تسددت ام عدد  تع  دد  جودددالش جية  دد   صم   
م دد  م   كددأ جميت ددلل ي دد  ج ددترجع ن    جحدداش لهدد  عدد  تع  دد  جودددالش جية  دد     ذيددك ين ممئددام 

م  جيت  لا ش جودالش جية      لسف  ليت اج  جيثرجء   ل علل  صب  من بع      جم ترجع ن لت 
   هئل  جي تلةت جي جاش من ل. عس   مأ ح ت عيه   م اجلئل

 ل ددددلء  ي دددد  جي ججعدددد  جيا  هدددد  يجا ج ددددلت جيسددددل ه   جيل  ددددلت جيتددددي ع ل يددددت تع  دددد  جودددددالش 
جية  دددددد     عددددددا جيهدددددد جءش جودددددددللش يكميددددددر مددددددأ جم ددددددترجع ن لت  جيتددددددا لات جيع  دددددد   تع  دددددد  جودددددددالش 
جية  دد    جددا جي لحددت من   ددلك    ددلمت عهددلم    ددلمج  ن دد  جيعا ددا مددأ جم ددترجع ن لت عدد  ص ددل  
ماحددا يتع  دد  جودددالش جية  دد      ددا مث لددت جيا ج ددلت جوفا مدد  جددا    لعلي دد   دد ج جيهر ددلمت عدد  

 ,Heintzelman, Kushlev, Lutes, Wirtzعيه دد   تددلةت ص نل  دد  مس   دد   ممددج ل ج ددلت سددج مددأ  
Kanippayoor, Leitner & Diener, 2020; Sakuraya, Imamura, Watanabe & Kawakami, 

2020; Martin, 2022; Rettig, 2023; Grottis, 2024; Wong et al., 2024 مددأ ثددف  دداح  ل ندده   )
 م  هددددددام ي دددددد    جي لحددددددت  دددددد ج جيهر ددددددلمت ي دددددد   هددددددام ي دددددد  يدددددداش ج ددددددترجع ن لت مددددددأ مدددددداج   م تجمدددددد 

 ج ترجع ن   بع ن ل ع  تع    جودالش جية         كأ ي ع  ب  يء مأ جيتم  ج س ل    : 

 Enduring Happiness andبرننننامل السنننعادة الدائمنننة وتحسنننين الننن ات المسنننتمر 
Continued Self-Enhancement (ENHANCE) 

 مبررات ا تيار البرنامل

صبدددد  من  دددد ج جيهر ددددلمت ي دددداح صبدددد  تع  دددد  جودددددالش  Heintzelman et al., (2020)م ددددل  
جية         تمي صب  ل   جيهرجمت جيتهلمج      ا جيت ا ع    لة  ي    تلةت جيا ج لت جيعج    جيتددي 
ع ل يت    ع  جيشعا   ليسعللش   م لل  ل   م  ل  ل  س ل عف ع   ف جيهر لمت يشسددليا جيسددتم ا 
ي ددد  جيااددداا صبددد  جيشدددعا   ليسدددعللش عددد  ح لعددد   جرفللظددد  ي ددد  ج دددت  ج     ددد ج جيشدددعا  ي ددد  مددداج  
ثلاث  م ئ    نل ة عيسين جيها ش ي   جي هظ  جيعهج      ت   جيهر لمت  لي     جيعلي دد      كددأ 
ل ياجدددد   م  مددددأ  ددددلاا جودجسددددلت ج يكتر   دددد  يهددددر ج  تر ددددت    سددددتغ لأ  عس  هدددد  بشددددهج م ل دددد   جئدددد 

ل.   عس    ججسلت م  مال امت جيهر لمت صث ل يش  م  اي 

ج جيهر لمت جيشلمج  دالش جية      عف عسا     جو  لء  ي   جيسم ش ج مهر ه   جيك يرش ع  
ل يت م دد   12  سددتغ لأ تهددلم   جيدد ف يجي ل ا جدد صبدد     Heintzelman et al., (2020)  ددا م ددل   ( م دد اي 

ج جيهر ددلمت يددأ غيددر  مددأ ج ددترجع ن لت تع  دد  جودددالش جية  دد   س ددل يدداش مهددر جت م سه دد  ع يددز  دد 
 :    

 . من معظف جم ترجع ن لت جياج ش م  جيت  لا ش مأ ح ت عيه   م اجلئل -

 ء جيدددددد ف  لسددددددف  دددددد  ممئددددددام جودددددددالشجع ن لت جي دددددد     ه ددددددئل جيت دددددداج  جيثددددددرجبعدددددد  جم ددددددتر  -
 جية    . 

معظف ج ترجع ن لت يجف جي م  ج  نل   سل ت م     يلا ت اجم م  ي  لت سج   ك    -
 . م  ل لت م ع  
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ج  نل  ددددد   ددددداجء جيم ل ددددد  م  متعدددددالش جي  دددددلذا  دددددتف عس  هئدددددل يهدددددر  دددددترجع ن لت معظدددددف جم  -
 ج  تر ت م  عس  هلت جيئاجع  جي س    م ل  نعج  تلةنئل صب  ج ن غير ثل ت 

  ددد   مدددأ ح دددت جي تدددلةت جي جددداش   ددديرش جيدددا  مدددأ ح دددت جيتس دددترجع ن لت بعددد   ددد   جم  -
 س يك. 

ج ي جددددددد  جيه دددددددا  جيسدددددددل ه  عدددددددف عسدددددددا    ي دددددددل ش يدددددددأ      ددددددداENHANCE   دددددددلمت  ج دددددددل لل 
   ع مدددج (Quoidbach et al., 2021  سدددعللشمن ايددد  مدددأ جياعدددايلت ذجت   ج ددد   ا ددد  مددد  جي

 دالش جية     جي     ي   م    ظ    متش  . جومنلمت م تجم  مأ مها لت 

  هداف البرنامل

  كددأ  ENHANCE اجا ياش م اجح يهر لمت جيسعللش جياجة    عيسددين جيدد جت جيسددت   
 ع ل يئل س ل    : 

 تعج ف جيشل سين م للل جيسعللش.  .1

 .  شس  جيتي عس       جي لللجيشل س  ع  جي .2

 ع     جيعللجت جيتي عتهلمج م      جي للل ع  جوف لش جي ام  .  .3

ل مدددددأ جيل  دددددلت جيعج  ددددد  يجسدددددعللش  هر دددددلمت صدددددف جي يتيه ددددد   ددددد   جي ددددداجح   يجدددددف   ل   ددددد 
  يجف عها أ جيعللجت.   جي م  ج  سل   جي      جيتا ج جي م  ي

 محتوى البرنامل

ساحددددددداش  ENHANCEعدددددددف ع ددددددد  ف    دددددددلمت جيسدددددددعللش جياجة ددددددد   عيسدددددددين جيددددددد جت جيسدددددددت   
ي دد  جيال ددامت جيسددل ه  و هددرش تعجددف    م   دد مال ددامت م  م ددللل يجسددعللش (10 متهلمجدد  عتهددان مددأ 

 . ف عيسش لت مستاجم  ع  جودالش جية    متهلمج   لة   ي   جيئل ش     اح صب  عها 

ملان مال دددددامت ع سددددد  ي ددددد  مسدددددلياش جيددددد جت   ال ددددداا عهدددددا مي  مت ددددداج  ددددد هر دددددلمت  دددددام جي  
   سدددد    ها ددددانا  مددددلذج    ددددا ن مددددأ جوف ددددلشاجودا   دددد   ح ددددت  تعدددد ح جيشددددل سان ي دددد  ذ ج  ددددف: مددددأ 

ن مددد   هدددرج  ف جياج ج ددد  جودددد ء جيمدددل   ي ددد  مسدددلياش جيددد جت جو هرجع ددد   مدددأ  دددلاا عمدددليلات جيشدددل سي
  يتاف جود ء جيمليت ي   م    مال امت ع س  ي   جي جت جمجت لي     تغس  جاج ة    جو ل ج   

 يددأ جيدد  ج   مدد  جيغ لددلء  جيعددل ح جيمئ
 
سثددر  دد  عدد  جوفمددل  ي دد  جيعلا ددلت جوف   دد  جيسددا    لصددلا

ج عددد  جيسدددلل  جمجت لي ددد   مددد   مددد لمسل هددد  جي     سددد  جيال ددداا جي يدددر ي ددد  ععمدددج جم دددترجع ن     بعدددا 
 س ل    :  ENHANCE   لمت  ا  مال امت  ع     جيعللش    اتج جودا ا جيتلب  جي شل   
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 ENHANCE  وقف موديولات برنامل 1) جدول 

الموديننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننولات 
 والجلسات

 المهارات المستهدفة وقف الأنشطة
المقيننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننناس 

 المستادم

 المقدمة

تقنننديم وقنننف لببيننننة البرننننامل وتعلننننم 
 يفينننننننننننننة تحسنننننننننننننين وتعزينننننننننننننز الجنننننننننننننودة 
الشخصننية منن   ننلال  نشننطة يوميننة 

 .مقصودة

- - 

   ات الجوهريةال

 القيم .1

التعنننننننننننننننننرف علننننننننننننننننن  القنننننننننننننننننيم  -
 الجوهرينننننننة القائمنننننننة علننننننن  مصنننننننفوفة

(Schwartz & Boehnke, 2004.  
إ منننننننننننننننال تمنننننننننننننننري  تي يننننننننننننننند  -

 ,Cohen & Sherman) النننن ات
، والمشنننار ة فننني الأنشنننطة ال ننني  2014

 .تتس  مب ه ه القيم

مواءمنننننننننة السنننننننننلو  
القننننننننننننننننننننننننننننننننننيم مننننننننننننننننننننننننننننننننننب 

 الجوهرية

مقينننننننننننننننناس تكامنننننننننننننننن  
 ال ات

 فالأهدا .2

وضننننننننننننننننب الأهننننننننننننننننداف ذات  - -
افب الدا لية  .الدو

الكتابة عنن   ف نن  ذات   - -
 .ممكنة

السنننننننننننننننننننننننننن ي نحننننننننننننننننننننننننننو 
 الهدف وتحقيقه

مقينننننننننننننننننناس الأمنننننننننننننننننن  
 والتوة 

نقنننننننننننننننننننننننا   .3
 القوة الشخصية

تحدينند  هننم  مننس قننوى  - -
 .شخصية

اسننننننتادام هنننننن ه القننننننوى  - -
 .بطرق جديدة عل  مدار الأسبوع

توظيننننننننننننننننننننف قننننننننننننننننننننوى 
الشخصنننننننية الأ  نننننننر 

  همية

توظيننننننننننف مقيننننننننناس 
 نقا  القوة

  ال ات الخبراتية

اليقظننننننننننة  .4
 العقلية

يصنننننننننبل مفهنننننننننوم اليقظنننننننننة  -
ا لنننندى الفننننرد، ويننننتعلم تقنيننننات 

 
ميلوفنننن

تنظنننننننننننيم الانفعنننننننننننال المرتبطنننننننننننة، مثننننننننننن  
 .تسمية الانفعالات

يكمننننننننننن   نشنننننننننننطة التيمننننننننننن   -
الموجهننننننننننننننة لتبشننننننننننننننيل التر ينننننننننننننن  علنننننننننننننن  

 .الحاضر والتقب  والعطف

التر ينننننننننننننننننننننننننننن  علننننننننننننننننننننننننننننن  
الحاضننننننر واليقظننننننة 

لينننننننننننننة ل فكنننننننننننننار العق
والمشننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننناعر 

 والسلو  

مقيننننننننننناس اليقظنننننننننننة 
العقلينننننننة المعرفينننننننة 

 والوجدانية

التعامننننن   .5
 مب السلبيات

ممارسنننننننة العطنننننننف علننننننن   - -
الننن ات اسنننتجابة ل حننندا  والمشننناعر 

 .السلبية
تعلننننننننننننم مواجهننننننننننننة الأفكنننننننننننننار  -

السننننلبية التلقائيننننة منننن   ننننلال إعننننادة 
 .البناء المعرفي 

إعننننادة قننننياغة الحكايننننات  -
مننننن   نننننلال الكتابنننننة عننننن   الشخصنننننية

 . برات الماض(ي السلبية

تنميننننننننننننننننة العطننننننننننننننننف 
عل  النن ات واعننادة 
بنننننننننننننننننننننننننناء التفكينننننننننننننننننننننننننر 

 السل ي التلقائي

مقيننننننننناس العطنننننننننف 
 عل  ال ات
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الموديننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننولات 
 والجلسات

 المهارات المستهدفة وقف الأنشطة
المقيننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننناس 

 المستادم

 التل ذ .6

التلنن ذ بالأنشننطة الممتعننة  -
 .في الحاضر

الامتننننننننننننننان علننننننننننننن   بنننننننننننننرات  -
 .الماض(ي السارة

تعظننننننننننننننننننننننيم قيمننننننننننننننننننننننة 
الخبنننرات الإيجابينننة 
منننننن   ننننننلال التلنننننن ذ 

 تنانوالام

قائمننننننننة معتقنننننننندات 
ومقينننننننناس  -التلنننننننن ذ

الاسنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننتمتاع 
 باللحظة

  ال ات الاجتماعية

 العلاقات الحميمة

تعظيم قيمة الإيجابيننة فنني  -
 .العلاقات الحميمة

ممارسننننة الر سننننمالية ) ي  -
 .مشار ة البهجة مب ا  ري  

تعلنننم  سننناليب الاسنننتجابة  -
 .عند مشار ة البهجة مب ا  ري  

تعزيننننننننز التفننننننننناعلات 
لإيجابينننننننننننننننننننننة مننننننننننننننننننننننب ا

 الأسرة والأقدقاء

مقينننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننناس 
 الر سمالية

 الشكر

التعبينننننننننر عننننننننن  الشنننننننننكر فننننننننني  -
 .التفاعلات اليومية

 .عد النعم في نهاية اليوم -
 تابنننننننننننننننننة  طنننننننننننننننننا  شنننننننننننننننننكر  -

 .وامتنان ومشار ته

تبشنننننننننننننننيل الشنننننننننننننننكر 
 والتعبير عنه

 استجيان الشكر

التفنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننناعلات 
 الاجتماعية

فنني ا تشنناف طننرق جدينندة  -
 اعية السبجية.التفاعلات الاجتم

المشنننننننار ة فننننننني التفننننننناعلات  -
الاجتماعينننننة الخمننننننس منننننب: الأقننننننار ، 

الجينننننننننننننننننران، النننننننننننننننننزملاء،  و المعنننننننننننننننننارف، 
 الغرباء.

تعزيننننننننز التفننننننننناعلات 
الاجتماعينننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننة 
الإيجابية مب  فننراد 

 المجتمب

مقيننننننننننناس الشنننننننننننعور 
 بقيمة المجتمب

السنننننننننننلو  المقبنننننننننننول 
ا  اجتماعي 

تعلنننننننننننننننننم  يفينننننننننننننننننة ا تينننننننننننننننننار  -
 .دة ا  ري  الطرق الهادفة في مساع

ممارسننننننننننة العطننننننننننف علنننننننننن   -
ا  نننننننننننننننننري  والتطنننننننننننننننننوع ورد الجميننننننننننننننننن  

 .للمجتمب

المشننننننننننننننننننننننننننار ة فنننننننننننننننننننننننننني 
الأنشنننننطة المنظمنننننة 
ا  المقبولة اجتماعي 

مقينننننننننننننننناس التنننننننننننننننننيجير 
 الاجتما ي المدر  

 الخاتمة
قننننننننننننياغة الخطننننننننننننل لنننننننننننندمل  ف نننننننننننن  

فنني جننودة الشخصننية مهننارات تعزيننز ال
 .حياتهم المستقبلية

- - 

عدددد  تع  دددد  جودددددالش  ENHANCEمسددددات ي دددد  لعلي دددد     ددددلمت   ددددا تعددددالت جيا ج ددددلت جيتددددي 
 (155  ي  ددد   اجمئدددل ي ددد جيتدددي مج  دددت  Heintzelman et al., (2020) ل ج ددد جية  ددد     من دددل 

ل
 
ل  (55 مدددن ف  مشددل س

 
 مشددل س

ُ
جيهر دددلمت  مشدددل ك   دد  يجددد  ف  (100     ياجدد  ل جئددد  يجدد  ف جيهر دددلمت    ددد  

جرد ايددد    صددعت  من ايددد  عددل س  عن  ا دد      ي ددد  من ايدد عددف عددا  عئف     يددأ    دد  ج  تر دددت
جية  ددددددد    جوددددددددالشجيشدددددددل سين ج ت دددددددل جت  ج  ددددددد  مس دددددددج   ENHANCEجيتن  ا ددددددد  لهددددددد  يهر دددددددلمت 

 ددددا ععس م تددددفت جي تددددلةت  " م ددددئ ( 3    دددد     عدددداف   عل ادددد  بعددددا" جيتغيددددرجت جي دددد   ثددددلان مدددد جت: 
لي س   يجتس    جي ل   م  جيتس  دد  دالش جية      اجء  جوع  تع       ENHANCEلعلي      لمت  
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بددددد  صن جيئدددددل جت جيسدددددئ ال  عددددد  جيهر دددددلمت ممدددددج جيشدددددك   جي هظددددد  جيعهج ددددد  ملت م تر دددددت    جدددددا ج  يهدددددر 
ل عيس لت لجي    دالش جية    . تع    جوع  صح لة  

يدددأ ملصدددج جيسددد لأ جيسدددت ام  عددد  تع  ددد   Sakuraya et al., (2020)سشدددمت ل ج ددد    
( ل ج دد  عا ج دد  ج ددئ الت عيسددين جودددالش جية  دد   م  39جودالش جية     مأ  لاا ليددص  

بعدد  مبعلل ددل يجاادداا صبدد    ددلةص جيتددا لات جيمعليدد  عدد   دد ج جيسدد للأ   عااددجت  تددلةت جيا ج دد  
مددأ ملصددج جيدداج ج عدد  تع  دد  جودددالش  ENHANCEصبدد  من جيددا ج جيتهددلم   جيدد ف يعت ددا ي دد     ددلمت 

 جية    . 

 ENHANCEصبدددد  ج ت ددددل  اددددا ش م ت دددد ش مددددأ    ددددلمت  Martin (2022)  ددددالت ل ج دددد  
ل (51ي ددددد  ي  ددددد   اجمئدددددل   ددددددالش جية  ددددد  جوعددددد  تع  ددددد  لهددددد   دددددل    م (7  مدددددا  ل 

 
   مس جددددداج مشدددددل س

عيسدد لت  ئدد ت جي تددلةت  جددال  م     دد     عدداف   عل ادد  بعددا   دد  م ددل   ( :  جيهل ش  ثلان مدد جت
ل لجيددددد   جي عدددددل يدددددأ جوف دددددلش  جيعل مددددد  ج  نل  ددددد   "  عددددد : ددددددالش جية  ددددد   جي جوعددددد  مها دددددلت صح دددددلة  

 . "جيعل م  جيسج      جمست لب

عددد  عيسدددين  تع  ددد   ENHANCEلعلي ددد     دددلمت  Rettig (2023) م تدددفت  تدددلةت ل ج ددد  
 Song et al., (2023)  س ددل م تددفت  تددلةت ل ج دد  جيتعجدد ف جي ل دد ي جودددالش جية  دد   يددا  معجمددي

 ث  س ير ع  تع    جودالش جية    . لعلا  ي  م ENHANCEمن    لمت 

عددد   ENHANCEصبددد  جيتيهددد  مدددأ لعلي ددد     دددلمت  Grottis (2024) عاادددجت  تدددلةت ل ج ددد  
  س ددددل عااددددجت  تددددلةت ميصددددلء جيئ  دددد  ج لج  دددد  عدددد  جيتعجدددد ف جودددددلما  تع  دددد  جودددددالش جية  دددد   يددددا 

ل عددف عددا  عئف  ليلسددل ف صبدد  66جيتددي مج  ددت ي دد  ي  دد   اجمئددل   Wong et al., (2024)ل ج دد   (  لي دد 
عددد  تع  ددد  جوددددالش جية  ددد    ENHANCEمن ايددد  عن  ا ددد   من ايددد  عدددل س  صبددد  لعلي ددد     دددلمت 

صبددد  من  Hines (2024) جيتي ددد ج جيسدددلل مي يدددا   دددلاب جودلمعددد   عددد  حدددين عاادددجت  تدددلةت ل ج ددد  
لعددددددلا  يدددددد  عددددددعثير ص نددددددل   عدددددد  تع  دددددد  جودددددددالش جية  دددددد   يددددددا   ددددددلاب جيدددددداج    ENHANCE   ددددددلمت 
 جيتا س . 

 المقترحةالمستقبلية والتوقيات والبحو  العامة المحور الرابب: الاستالاقات 

ج ددت ج  دد ج جوددد ء ي دد  جم ت لااددلت جيعلمدد  جيتددي عددف جيتااددج صي  ددل مددأ ج  ددل  جي ظدد ف 
بدددد  بعدددد  جيتااددد لت جيتددددي   كددددأ من    ل عدددلل  صعدددد  ماعددداج جيا ج دددد  جوفلي دددد   جيا ج دددلت جيسددددل ه 

جيهترحددد  عددد  مندددلا  جيسدددته ج   بعددد  جي يددداناددد لغ   جش جية  ددد     م يدددر  تع  ددد  جوددددالتسدددئف عددد  
 تع    جودالش جية     س ل    : 

 
 

 : الاستالاقات العامة ولا

ي ددد   ت لااددلت جيعلمدد    دددلء  ي دد  مددل  دد ف عددد   دد ج جي يددت  ددام جي لحددت من ايدد  مدددأ جم 
 جي يا جيتلب : 

ودددالش جية  دد     ع عكدد   دد   جيتع  مددلت ي دد  جي حدد  ع ت ا لغ  تع  ملت م تجم  يمئددام ج .1
ف 
 
  جيجدد ش  عن ددة جييددف جيدد ف  دد ع    تيه دد    جيدد جت  م  جية  دد ي( Hedonic approachجيجدد 

جيدد ف  دد ع    ددلمتلاك جيمدد ل و  ددلةص   جياعددا  ( Eudaemonic approach جي ح  جي م  ي 
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جيتددددي ج عددددت  ددددين جي حدددد  جيجدددد ف  تع  مددددلتبعدددد  جيادددد لغ     دددد   م غدددداب ل  ددددل  س ددددل ع ددددت 
 ". جيئ ا   ل  جي ال  ا  ل جي ح  جي م  ي "

عرث  جودالش جية     ي   م تج  جاج ة ح لش جيمدد ل   عدد عك  ي دد   ددجاك جيمدد ل   تع ددج  .2
ي ددد  ص ئدددل     ددد  جيمددد ل جمجت لي ددد   جية  ددد    جيئ  ددد    تسدددليا ي ددد  جيا ل ددد  مدددأ جوداج دددة 

 جي مس   جيسج   . 

عدددد ع   جودددددالش جية  دددد    ليع ج دددد  جيتعج   دددد  مددددأ  لايئددددل ج ع ل ئددددل جيهدددداف  ددددليلجء جيسددددلل مي  .3
ئف عدددد  ص نددددلل م ددددل  ص نددددل   م ددددل يسدددد  جيددددتعجف جمجت ددددل   جياجدددداج    جيت   دددد  جيشددددلمج  يجسددددلاب  

 . لج ج جيم ج جيا ج  ي   ل علل  صب  عيسين  تلةت تعجف ج    جيسلاب

  عتهلمددددج  عتددددرج   مدددد  بعصددددئل جيدددد ع   ددددلك ع دددد  ملت م تجمدددد  يها ددددلت جودددددالش جية  دددد    .4
ل ج دددددت جت جوددددددالش جيةف ددددد    دددددا    تع دددددج ي ددددد  تع  ددددد  جوددددددالش جية  ددددد     يددددداش ي ددددد  م صددددد 

 جم ته ج   جيتيا ا  جيتعس ا ي   جيا ت  جيا    جيلاءم . ع مجت ع  مهاملت 

ل  ليعاجمددج جو ل ج دد  جيت مجدد  عدد  جياعدد  جيددللف  .5 يجمدد ل   جياعدد  عتددعث  جودددالش جية  دد    سددا  
جي  جاددد  "ميددد ب  متدددز ا  م مدددج"   جردت ددد  مدددأ  دددلاا جيددد  ف جود لي ددد    ل عدددلل  صبددد  جيعاجمدددج 
ل  جياج ج دددد  جيت مجدددد  عدددد     دددد   جيمدددد ل   عهددددا    ي جعدددد   س ددددل عتددددعث  جودددددالش جية  دددد    سددددا  

 (. %15(   جيعاجمج جي        س    %20 ليعاجمج جيا  اغ جل     س    

ل  دددين جيلددد جل م عماددد   مددد  م  جوددددالش جية  ددد    ح دددت ُ ظئددد  جيلددد جل م عماددد   .6
 
  دددلك ل   ددد

جوددددالش جية  ددد   معدددامت مي ددد  مدددأ جيسدددعللش    ت يدددز ن  لم دددتهلاي    مهل مددد  جيصدددغا  
جمجت لي    س ل عهان ياي ف جعنل لت ص نل     يا جي جت   م دداجح  جتددف   ميددالش   ل جدد  
يجتيهدد    ل عددلل  صبدد  عهددا أ يلا ددلت ح   دد   إ نل  دد  مدد  ج  دد  أ   جم متددلف ي دد  سددج مددل  ددا 

 جا ا   جيشعا   ليتيسأ جيست  . 

تعدددال جمعنل دددلت  جي ظ  دددلت جيمسددد ش يلددددالش جية  ددد     م  اجدددا من دددل جعندددل   جحدددا   كدددأ  .7
جميت لل يج   بشهج س     ذيك بساة جي جع   جيتددي  اي  ددل ممئددام جودددالش جية  دد    لي سدد   

    كأ عاع ف     جمعنل لت س ل    :  يجم ل 

جيت ددددا جمعنددددل  جيع عدددد  جياجدددداج   جيمسدددد  يلدددددالش جية  دددد   ي دددد  م  دددد   ظ  ددددلت  ح ددددت  -
مسدددددات  ظ  ددددد  جيهل  ددددد  جمجت لي ددددد  ي ددددد  ل ددددداا جيمددددد ل عددددد  مهل  دددددلت مددددد  جيي ددددد  م ددددد  يهددددد  
 ت   ف له  س  لل  صيئلم   م  جي ج م   يه  يشع   ليشددك  م   صددحج مسددل    س ددل 
مسات  ظ    جيتك   ي    غ   جيم ل ع  جيتك   م  جياع  جي ج أ  دداجء سل ددت جيحدداجن 
 ددددددل ش م  غيددددددر  ددددددل ش  س ددددددل مسددددددات جي ظ  دددددد  جيع ل دددددد  ي دددددد  ع سيددددددز جم ل ددددددل  ي دددددد  جرفمدددددد جت 
 -ج  نل  دددد   عمسددددير جيحدددداجن  ج دددددترجليئل بشددددهج ص نددددل    عدددد  حدددددين مسددددات  ظ  دددد  جيهدددددلج

جيهددلج  -جيه   صب  ل   جيحاجن جيسل ش ع  صحاجن جودالش جية       تشير  ظ  دد  جيه دد 
 صب  من جودالش جية     حلي   لعن  يأ من اي  مأ جيلفظلت جيسع اش. 

يلاعندددل  جيتهدددلم   مدددأ  دددلاا ج ددد لج جوفلجدددلت جي ل ددد    لعمسددد  جوددددالش جية  ددد    لهددد   -
يجمددد ل  ددداجء سل دددت  ددد   جوفلجدددلت م ي ددد  م  ثل ا ددد    مدددأ جي ظ  دددلت جيتدددي ع دددا ا عيدددت  ددد ج 

 . جمعنل : " ظ    مل جا    ظ    سل ا   ج      ظ      ج "
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يلاعنددل  جياجددالف جيمسدد  يلدددالش جية  دد   يددأ    دد   لعمسدد  جودددالش جية  دد    لهدد   -
جيلضدددد ي  جوفلعدددد   جيع ددددل  جية  دددد ي جيدددد ف  هدددد ف مددددأ  لايدددد  جيمدددد ل عنددددل  ح لعدددد  سجئددددل عدددد 

  لا   لودالش جية    . ن يهج ل ل معل ير  جو جيسته ج  ح ت ص

جيت دددا جمعندددل  جيتددداج    جيمسددد  يلددددالش جية  ددد   ي ددد  جيتددداج ن  دددين جو هدددرجت ج  نل  ددد   -
 جيسددددددج     لددددددين جيدددددد جت  جردت دددددد   لددددددين جيجدددددد ش  ج يددددددف   جيت ددددددا جعنددددددل  جم ددددددا  ا  ل ي دددددد  

ي ددددد   جوداج دددددة جياعددددداي   م  جي مسددددد   يلددددددالش جية  ددددد     جيت دددددا جمعندددددل  جم عهدددددل  
 ج س ليلت  مشلي  جيم ل جو لا  حاا جودالش جية    . 

ع ايدددت  جئدددلت  ظددد  جي دددلحمين حددداا   دددلذا تع  ددد  جوددددالش جية  ددد    ح دددت م  اجدددا جعمدددللأ  .8
ي ددددد    ددددداذا ميدددددال يلددددددالش جية  ددددد      سدددددل ا سدددددج   ددددداذا ي ددددد   جم ددددد   جتدددددف  جيعدددددليف  
 جيت دددددا جي لحدددددت ي ددددد    ددددداذا "مدددددا   ل هدددددر" جيددددد ف  دددددام  جئددددد   ظددددد   دددددلمج   متهلمجددددد  يتع  ددددد  
جودالش جية       ذيك مأ  لاا عيا ا  جتج ير  جت سج مهان     ج مددل جعددج جي لحددت 
 ل ندده  دد ج جي  دداذا عدد  جيا ج دد  جوفلي دد   ح ددت ج ددت ج جيهددان جي ا ي دد  جيعلا ددلت  ددين جيلدد جل 
جيتدددي ع مجدددت عددد  جيسدددل اش  جمجت دددلج  جيمهددد   جمحتدددرجم  جياحددداش  جم ت دددلء   ج عكددد  جيهدددان جيمدددل   
ي ددد  جمعهدددلن جيددد ف ع مدددج عددد  جيتدددا     جيئدددل ش  جيدددتعجف  جيصددد    جيمليج ددد   جودددداج ش   عصددد أ 
جيهدددان جيمليدددت جدددالش جوف دددلش جي جع ددد  جيت مجددد  عددد  ج  ندددل   جيعنددده  جيتمدددلؤا  جي عدددل يدددأ جوف دددلش 

  جيعل م  ج  نل     جيعل م  جيسج   . 

 جا جي لحت م   م   كأ جميت لل ي   ج ترجع ن    جحاش له  ع  تع    جودددالش جية  دد     .9
 ذيددددددك ين ممئددددددام جودددددددالش جية  دددددد    لسددددددف  ددددددليت اج  جيثددددددرجء   ل عددددددلل  صبدددددد  من معظددددددف  دددددد   

   هئل  جي تلةت جي جاش من ل. عس   م  جيت  لا ش مأ ح ت عيه   م اجلئلجم ترجع ن لت 

 جدددا جي لحدددت من   دددلك    دددلمت عهدددلم    دددلمج  ن ددد  جيعا دددا مدددأ جم دددترجع ن لت مدددأ جيددداج    .10
 دد ج جيت ددا جي لحددت ي دد     لليتددلب  جي ظ  دد  جر تجمدد  عدد  ص ددل  ماحددا يتع  دد  جودددالش جية  دد  

   ددلمت جيسددعللش جياجة دد   عيسددين جيدد جت     سجدد  يج دد  عدد  تع  دد  جودددالش جية  دد  جيهر ددلمت 
ش   جيشددددددددل س  عدددددددد  (  ح ددددددددت يسدددددددد ف  تعجدددددددد ف جيشددددددددل سين م ددددددددللل جيسددددددددعللENHANCEجيسددددددددت    

جي شددددس  جيتددددي عس دددد   دددد   جي ددددللل   ع   دددد  جيعددددللجت جيتددددي عتهلمددددج مدددد   دددد   جي ددددللل عدددد  جوف ددددلش 
    تهددان  دد ج جيهر ددلمت مددأ ثلاثدد  مجدد جء  ددتف جي ام دد   م ددل يع ددج ي دد  تع  دد  جودددالش جية  دد  

ع ل يئددددددل  ددددددلاا يشدددددد ش مال ددددددامت  ح ددددددت   سدددددد  جوددددددد ء جي ا ي دددددد  مسددددددلياش جيدددددد جت جودا   دددددد  
  يتا  ي   ثلان مال امت     س  جود ء جيمل   ي دد  مسددلياش جيدد جت جو هرجع دد    يتددا  ي دد  
ثدددددلان مال دددددامت     سددددد  جودددددد ء جي يدددددر ي ددددد  مسدددددلياش جيددددد جت جمجت لي ددددد    يتدددددا  ي ددددد  م  ددددد  

 . مال امت

 : التوقياتاجاني  

تاادددج جم ت لاادددلت جيعلمددد  جيتدددي عدددف جي دددام جي لحدددت من ايددد  مدددأ جيتااددد لت عددد  عددداء 
 ي   جي يا جيتلب : صي  ل 

يهددا  دد جمت عا  ا دد  يجسج دد  عدد  جي جحددج جيتعج   دد  جر تجمدد  تسددليا ف ي دد  تع  دد  جودددالش  .1
 جية    . 
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جم ت دددددلم  ل   ددددد  جوددددددالش جية  ددددد   يدددددا  جيسدددددلاب  ين يئدددددل يلا ددددد   ليصدددددف  جي مسددددد    .2
  جي نلف جيسلل مي. 

عهددددددا ف   ش   ددددددا جت تعج   دددددد  عت يددددددا  حدددددداا ص نل  ددددددلت تع  دددددد  جودددددددالش جية  دددددد   عدددددد   .3
 ماججئ  جيصغا  جوف لع  . 

جم ت لم  ل  اجج  جم تهل   م ل يع   جيمه   لي م      ل  مأ عهددا   جيدد جت    سددئف عدد   .4
 تع    جودالش جية    . 

 صعلح  جي  ا مأ جي شس  جيتي تشع  جيسج    لودالش جية     ع  جي ش   جيتعج    .  .5

لاو  مهدددددد  جت تعجددددددف جيسج دددددد  م ددددددلي ة جيتك دددددد  مدددددد  جي ش دددددد   إ ئددددددل  جيشددددددلي  عصدددددد ين م دددددد  .6
 ج  نل   . 

 
 
 : البحو  المستقبلية المقترحةاجالث

 ي   جي يا جيتلب : ع ل  أ جيهترح  يا ج لت محه   ام جي لحت من اي  مأ جي

لعلي   جيهرجمت جيهلة   ي   جم ترجع ن لت جيع ل    جمجت لي دد   جي  اياج دد   ج  نل  دد   .1
  ع ظ ف جم معلا ع  تع    جودالش جية    . 

 لعلي      لمت عا  بي ع  تع    مها لت جودالش جية    .  .2

 جيعلا    ين جودالش جية        لت جية    .  .3

 جيعلا    ين جودالش جية      جالش جوف لش.  .4

    ج  جيعلا لت جي  لة    ين جودالش جية        لت جية      جالش جوف لش.  .5

 ل ج   مهل     ين م جحج جيتعج ف جر تجم  ع  عاء جودالش جية    .  .6

 جيم  لأ  ين جود سين  جي سا / ج  لن( ع  مها لت جودالش جية    .  .7
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 المراجب 

 
 

 : المراجب العربية ولا

جودددالش (. مثدد  جيسددتا  جيا ج دد ي  جيت  ددص جيسددلل مي عدد  عيسددين 2021ح ددلن يم ددلن م ددا جيع ددين  
منجدد  جيعجددام جيتر ا دد   جي مسدد    ددلي س  جية  دد   يددا   ج دد  سج دد  جيتر  دد  جلمعدد  حجدداجن. 

 . 23-1(  19 5  جيهام  يج يان غ ش

(. عسددددددا   معددددددل ير ج ت ددددددل  جيهددددددللش جيتر ددددددا ين عدددددد  جيدددددداج   جو لادددددد  عدددددد  2015لجؤل ما دددددد ه سسددددددل  ف  
  سج ددددد  جيا ج دددددلت   دددددلي  لستدددددا ج لجسدددددسين عددددد  عددددداء جياج ددددد   مبعدددددلل جوددددددالش جية  ددددد  . 

 جيعج ل  جودلمع  جي ل   . 

(. جودددددالش جية  دددد    يلا ئ ددددل   ددددا ش جيدددد جت جياج ع دددد   جيملي دددد  يددددا  2021يددددلاء  دددد  جو  هددددل    
 . 371-356(  1 22  منج  جيهلل    ع  ج لجب  جيعجام جيتر ا   ج   جودلمع . 

منج  (. جودالش جية     يا   ج   جودلمع . 2020ي   حسين جيع ا ف   مي ا ي ال ي ل   
 . 31-1(  4 27  سج   جيتر    يجعجام ج  سل    جلمع   ل ج

(. بعدد  م  ددل  جيدد سلء  يلا ئ ددل   ها ددلت جودددالش جية  دد   يددا   ج دد  2018ي ددلل  مصددلن ي دد   
منجددددددددد  جلمعددددددددد  جيهدددددددددا  جيمتاحددددددددد  ي  يدددددددددلن جودلمعددددددددد  عددددددددد  جي جكددددددددد  جيع ل ددددددددد  جيسدددددددددعال  . 

 . 307-282(  27 10   جيا ج لت جيتر ا    جي مس  

(. معددل ير ملجء جودددالش جية  دد     دد ج تع    ددل يددا   ؤ ددلء جي سددلم 2015س ددلا  ج ددج م ددلم ش  
  غدد ش -منجدد  جيعجددام ج  سددل    جلمعدد  جي  دد   ا     ع ل    تعجدد ف  شددت وفددف ل ج دد  حليدد . 

17 2  )125-146 . 

 ليئ دددددلء جيددددد جت  جيسدددددلل مي يدددددا   ج ددددد   (. جيتاجعددددد  جيمكددددد ف س  بددددد 2021ا جود   ددددد    مي دددددا ي دددددا
 . 178-133(  17 4  جردج  جيع ل   ي لجب  جيا ج لت ج  سل   جيا ج لت جيعج ل. 

(. جيتيس   لياججة  يلا ت   لودالش جية     يا  معج ددلت   ددلض 2021 صلا  ئ ف حسأ  
 . 558-515(  1 3  منج  جود ع   جيعج    يجا ج لت جيتر ا   جيستاجم جي ملا. 

ا  المراجب الأجنجية :جاني 
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