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 لص الم

( 05ؼ البحث الحالي تنمية السعادة لدى طلاب كمية التربية ببورسعيد، وتكونت العينة مف )استيد
( طالب وطالبة كمجموعة 50جامعة بورسعيد، تـ اختيار ) –طالب وطالبة مف طلاب كمية التربية 

 – تجريبية، وتـ استخداـ المنيج شبو التجريبي، وتـ تطبيؽ أدوات الدراسة )مقياس السعادة النفسية
 البرنامج التدريبي( عمى عينة الدراسة.

 وكشفت النتائج عما يمي:
توجد فروؽ دالة احصائيا بيف متوسطي درجات أفراد العينة في التطبيؽ القبمي والتطبيؽ  .1

 البعدي عمى مقياس السعادة لدى طلاب كمية التربية بجامعة بورسعيد.
لعينة في التطبيؽ البعدي والتطبيؽ لا توجد فروؽ دالة احصائيا بيف متوسطي درجات أفراد ا .5

 التتبعي عمى مقياس السعادة لدى طلاب كمية التربية بجامعة بورسعيد.

 الكلماث المفتاحيت
 برنامج تدريبي، السعادة النفسية، طلاب كمية التربية.     
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Effective training program to develop the Psychological 

Happiness to students Of the Faculty of Education in Port Said 

This research aims to develop the happiness for university students, The 

sample consisted of fifty male and female students of the Faculty of 

Education-Port Said  University , Twenty – Five of them were chosen as 

experimental group, A semi-experimental approach was used , The study 

tools were applied ( List of psychometric happiness scale – training 

program) in study sample . 

The study reached the following results: - 
1. The presence of statistically significant difference among average 

students score in the dimension application and tracking application 

for measure of psychometric happiness for tracking application. 

2. No presence of statistically significant differences among average 

students score in the tribal application and dimension application for 

measure of psychometric happiness for dimension application. 

 
Training program, psychological happiness, students of the College of 

Education. 
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 مقدمت:

يسعى الناس جاىديف عمى امتداد مراحميـ العمرية لموصوؿ إلى السعادة ، فيمنيـ مف يحظى بيا 
ومنيـ مف يتعثر حيناً ويسعد حيناً آخر، وآخروف يقعوف ضحية الاكتئاب ، وتمعب عوامؿ عديدة 

ات التي يمر بيا ومتنوعة بيئية وشخصية دوراً في توجو الفرد نحو الوجداف السمبى أـ الإيجابي، فالخبر 
الفرد بالإضافة إلى سماتو الشخصية تحدد مسار حياتو سمباً أـ ايجاباً ، ولقد برىنت الدراسات عمى 

الديمغرافية وبيف السعادة والاكتئاب ، فالديف والطبقة  –وجود ارتباط وثيؽ بيف المتغيرات الاجتماعية 
عمى مستوى السعادة والاكتئاب لدى الفرد  الاجتماعية والجنس والمستوى التعميمي كميا عوامؿ تؤثر 

 ( .5551، أحمد عبد الخالؽ  5551، أحمد عبد الخالؽ ومراد  1991)أرجايؿ 
 (940: 5552)نجوى اليحفوفي،    

ولمسعادة اثار إيجابية قوية عمى سموؾ الفرد، منيا )التفكير الإيجابي( حيث يفكر الناس بطرؽ 
كذلؾ يكوف السعداء  وف سعداء مقارنة بحالتيـ عند الحزف والكأبة،مختمفة، وأكثر إيجابية عندما يكون

أكثر ثقة بالنفس وأكثر تقديرا لذواتيـ وأكثر في الكفاءة الاجتماعية، ولدييـ استعداد لحؿ مشكلاتيـ 
 بطرؽ أفضؿ، وىـ أكثر استعدادا لتقديـ المساندة الاجتماعية للأخريف.

 (101: 5551)أحمد عبد الرحمف ،       
( التفكير الإيجابي بأنو تمؾ الطريقة الرائعة التي معتنقيا مف 5515ويعرؼ أحمد سمير عبد الحؽ )

منظور التحمؿ( دوف إحباط ولا ممؿ، بؿ يشعر بمذة  –رؤية العالـ مف منظور اّخر، )منظور الأمؿ 
 شديدة في كؿ مشكمة تصادفو ويستمتع باجتياز معوقاتو.

 (2: 5515)أحمد سمير عبد الحؽ ،
وقد حدث الاىتماـ بموضوع السعادة بوصفو واحداً مف التغيرات الأساسية لمشخصية كرد فعؿ للاتجاه 
العاـ في بحوث الشخصية وتركيزىا عمى الجوانب السمبية، إذ شيد التراث الأكاديمي في السنوات 

مرضية والاضطرابات الأخيرة ميلًا واضحاً لدراسة متغيرات مثؿ: القمؽ والاكتئاب والعصابية والسمات ال
النفسية عمى حساب الجوانب الايجابية لمشخصية كالسعادة والرضا عف الحياة، والتفاؤؿ وتحقيؽ 

 الذات.
والاجتماعية والنفسية ومواجية التحديات بأقصى حدود القدرة يعد مصدراً مباشراً لمشعور بالسعادة 

 التي تعبر عف أسعد لحظات العمر.و  Peak of experienceوالبيجة وىي ما أسماىا بقمة الخبرة 
ويختمؼ "روجرز" مع الفكرة الشائعة التي تقوؿ بأف الأفراد الذيف يصموف إلى درجة عالية مف الرضا 
عف وظائفيـ الحياتية عمى نحو أقرب إلى المثالية ىـ الذيف يشعروف بالسعادة، ويرى مف وجية نظره 

 ب عمى النضج النفسي بدلًا مف كونيا ىدفاً في ذاتو.أف السعادة محصمة جانبية أو نتيجة ثانوية تترت
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ومف جانب آخر فإف السعادة قد تتحقؽ مف اشباع الدوافع الأساسية في حياة الطفؿ ، وقد تمتد آثارىا 
في مراحؿ العمر التالية، ولكف كثرة الاحباطات النفسية اليومية في ىذا العصر المحموـ قد تكوف 

الشعور بالسعادة والرضا ومف ثـ لا تكوف اشباعات مراحؿ الطفولة  مسئولة عف اعاقة الحصوؿ عمى
أساساً لما يخبره الفرد مف سعادة حالية، والسعادة عبارة عف شعور وانفعاؿ تكامؿ يتراوح بيف الطفولة 
السوية المشبعة وتحقيؽ الاشباعات التي يتطمبيا الحاضر، فلا يمكف التركيز أو الاعتماد عمى خبرة 

 الحصوؿ عمى مشاعر الابتياج أو السعادة التي ينشدىا الفرد في مرحمة عمرية بعينيا.سالفة في 
وأما فيما يتعمؽ بالابتياج فيعرؼ عمى انو انفعاؿ يتصؿ عادة بالخبرات الحاضرة وىو انفعاؿ سار جداً 

و الأسى، ويتسـ بعلامات كثيرة مف علامات الاشباع واليناء، وتتراوح حياة الناس بيف الفرح والحزف أ
ويرادؼ الابتياج الانشراح أو الشعور بالانتعاش فيو احساس ببيجة يكوف عادة مصحوباً بالتفاؤؿ، 
واحساس عميؽ بأف الفرد بصحة طيبة وذو نشاط جـ، واستخداـ "سوليفاف" المصطمح ليعني بو 

 الشعور بالرضا العميؽ وبأف الفرد في صحة جيدة ومرتاح.
سعادة تمحورت حوؿ الاشباع البيولوجي والنفسي والاجتماعي والانفعالات ويمكف القوؿ بأف مفاىيـ ال

ف تباينت  الايجابية، والتي يتصؼ صاحبيا بالابتياج والانشراح والذي تحقؽ لو الرضا عف الذات، وا 
رؤية الباحثيف مف أف السعادة قد تكوف ىدفاً أساسياً أـ ثانوياً ولكف بالمقابؿ تعد مؤشرات لمحالة 

 التي يسعى الانساف إلى اشباعيا.السوية 
 (101 – 101: 5551)فريح العنزي،                                                             

 مشكلت الدراست:
مف خلاؿ تواصؿ الباحثة مع الشباب في مرحمة الجامعة مف خلاؿ محاضرات وكورسات التنمية البشرية 

مجػػالات الحيػػاة ونظػػرتيـ لمحاضػػر الػػذي يعيشػػوف فيػػو والمسػػتقبؿ  والتحػاور والنقػػاش معيػػـ فػػي مختمػػؼ
الذي ينتظرىـ فػي ظػؿ الظػرؼ الصػعبة التػي تمػر بيػا بمػدنا الحبيػب مصػر وجػدت الباحثػة شػباب لػدييـ 
سمات إيجابية وقوية ونجحوا في توجيييا التوجيو الصحيح ولكنيـ مع ذلؾ لا يشعروف بالسػعادة وىػذا 

لشػػديدة الغالبػػة عمػػى كػػؿ النػػاس فػػي الوقػػت الحػػالي بسػػبب التػػوتر والخػػوؼ كمػو نػػاتج مػػف حالػػة الحػػزف ا
 والقمؽ والأحواؿ الاقتصادية والمعنوية التي يعاني منيا الشعب المصري.

مما سبؽ قررت الباحثة عمؿ برنامج لتنمية السعادة النفسية لدى الشباب لكي يعيشوا في ظروؼ طيبة 
وا الخبرات السارة التي تمتعيـ وتسرىـ لأجؿ تحقيؽ أىدافيـ في تشعرىـ بالأماف والطمأنينة، ولكي يدرك

الحياة والتغمب عمى الصعوبات والتحديات التي تواجييـ بحيث تكوف طموحاتيـ في مستوى قدراتيـ 
 وامكاناتيـ حتى لا يتعرضوا للإحباط كثيراً وينجحوا في دراستيـ ويحققوا الكفاءة والجدارة وتقدير الذات.

 بؽ يمكف صياغة مشكمة الدراسة الحالية في الاسئمة الأتية:في ضوء ما س
 جامعة بورسعيد؟ –ما فعالية برنامج تدريبي لتنمية السعادة النفسية لدى طلاب كمية التربية  .1
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جامعة  -ما استمرارية فعالية برنامج تدريبي لتنمية السعادة النفسية لدى طلاب كمية التربية .5
 بورسعيد؟

 هدف الدراست:
 رنامج تدريبي لتنمية السعادة النفسية لدى طلاب الجامعة.تصميـ ب

 أهميت الدراست:
تصميـ برنامج تدريبي لتنمية السعادة النفسية بيدؼ خمؽ مزاج سعيد لدى شباب الجامعة مما  .1

 ينعكس إيجابياً عمى حياتيـ في مختمؼ مجالات الحياة.
ص لإعداد برامج تدريبية في تنمية حاجة المكتبة العربية بوجو عاـ والمكتبة المصرية بوجو خا .5

 السعادة النفسية تناسب المرحمة الجامعية.

حاجة المؤسسات والمراكز التدريبية لإعداد برامج تدريبية لتنمية السعادة النفسية تناسب  .1
 مرحمة الشباب.

 مصطلحاث الدراست:

 السعادة النفسية psychological well-being: 
تدؿ عمى ارتفاع مستويات رضا الفرد عف حياتو بشكؿ عاـ، مجموعة مف المؤشرات السموكية 

 ( في ستة عوامؿ رئيسية ىي:Ryff & Singer, 2008وحددتو )

: ويشير إلى استقلالية الفرد وقدرتو عمى اتخاذ القرار، ومقاومة Autonomyالاستقلالية  .1
 الضغوط الاجتماعية، وضبط وتنظيـ السموؾ الشخصي أثناء التفاعؿ مع الآخريف.

قدرة الفرد عمى التمكف مف تنظيـ الظروؼ  Environmental Mastery:التمكف البيئي  .5
والتحكـ في كثير مف الأنشطة، والاستفادة بطريقة فعالة مف الظروؼ المحيطة، وتوفير 

 البيئة المناسبة، والمرونة الشخصية.

وزيادة : قدرة الفرد عمى تنمية وتطوير قدراتو، Personal Growthالتطور الشخصي  .1
 فعاليتو وكفاءتو الشخصية في الجوانب المختمفة، والشعور بالتفاؤؿ.

: قدرة الفرد عمى Positive Relations with Othersالعلاقات الإيجابية مع الآخريف  .4
قامة صداقات وعلاقات اجتماعية إيجابية متبادلة مع الآخريف عمى أساس مف  تكويف وا 

 التفيـ، التأثير، الصداقة، الأخذ والعطاء(.)الود، التعاطؼ، الثقة المتبادلة، 

: قدرة الفرد عمى تحديد أىدافو في الحياة بشكؿ Purpose in Lifeالحياة اليادفة  .0
موضوعي وأف يكوف لو ىدؼ ورؤية واضحة توجو أفعالو وتصرفاتو وسموكياتو مع المثابرة 

 والإصرار عمى تحقيؽ أىدافو.
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إلى القدرة عمى تحقيؽ الذات والاتجاىات : ويشير Self-Acceptanceتقبؿ الذات  .2
الإيجابية نحو الذات والحياة الماضية، وتقبؿ المظاىر المختمفة لمذات بما فييا مف جوانب 
إيجابية وأخرى سمبية، وتتحدد إجرائياً بمجموع الدرجات التي يحصؿ عمييا الفرد في مقياس 

 ىاشـ.( وتعريب السيد محمد أبو Ryff, 2006السعادة النفسية )

 الإطار الىظري والدراساث السابقت:

 :Happinessمفهىم السعادة 
 :مفيوـ السعادة الحقيقية 

 السعادة كمغة: . أ
سعد المرء وىو سعيد نقيض شقي والجمع سعداء وسعد جده: أنماه وتفيـ مف ىذه الدلالات المغوية 

 والخير.أنيا بمعنى الرضا والبركة والخير والنماء واليمف وىي بذلؾ تحقيؽ لمذة 

 السعادة في المنظور الإسلامي: . ب

اىتـ عمماء المسمميف بمبحث السعادة وأفرد بعضيـ ليا الكتب القيمة وانبثؽ ذلؾ عف فيـ واعى 
وشامؿ لجميع جوانب تكامؿ شخصية الفرد وخصوصاً الجانب الروحي، بالإضافة إلى الجانب 

 النفسي والعقمي والاجتماعي والجسمي.

الجوانب مجتمعة تتحقؽ السعادة في أكمؿ صورىا وليس سعادة الدنيا فقط بؿ فحيف يتـ تكامؿ ىذه 
سعادة الداريف الدنيا حقيقتيا، ومعرفة ما يسعدىا أو يشقييا فيعمؿ ما يسعدىا ويبعد عنيا ما 
يشقييا"، ودعا أبو يوسؼ الكندي إلى الرضا في كؿ الأحواؿ مف أجؿ السعادة والفرح والسرور، فمف 

سعيداً فميكوف راضياً قنوعاً ولا يتألـ لما فاتو مف متاع الدنيا، وأف الاستمتاع بالسعادة  أراد أف يكوف
الروحية الكاممة لابد أف يسمؾ الفرد فييا سبيؿ الفضيمة والبعد عف الرذيمة وذلؾ بإتباع ما أمر الله 

 بو والانتياء عما نيي عنو.
مف عرؼ نفسو عمى حقيقتيا سوؼ يدرؾ ( أف 552: 1992وذكر ابف القيـ في مدارج السالكيف )

أنو عبد لله ناصيتو بيده لا محيص لو عما قضاه فيزداد خضوعاً لله والتزاماً بمنيجو وطاعة لأوامره 
ونواىيو وسوؼ يعمـ أف منع الله لعبده العطاء وابتلاء فيو عافية فيو سبحانو لا يقضى لعبده 

 أو سره. المؤمف قضاء إلا كاف خيراً لو ساءه ذلؾ القضاء
فالسعادة عند الغزالي وابف القيـ والكندي تتمثؿ في المحبة الناجمة عف المعرفة التامة بالله ورسولو 

 وأوامره ونواىيو مع الرضا والتسميـ.
 السعادة كمفهىم وفسي:

السعادة في معجـ عمـ النفس والطب النفسي ىي: "حالة مف المرح واليناء تنشأ أساساً مف اشباع 
كنيا تسمو إلى مستوى الرضا النفسي، وىي بذلؾ وجداف يصاحب تحقيؽ الذات ككؿ كما الدوافع ل
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( بأنيا "الدرجة التي يحكـ فييا الشخص ايجابياً عمى نوعية (Vermunt, 1989يعرفيا فيرمونت 
الحياة الحاضرة عامة، فالسعادة تشير إلى حب الشخص لمحياة التي يحياىا واستمتاعو بيا وتقديره 

 ليا ككؿ".الذاتي 
ويتفؽ عمماء النفس في الماضي والحاضر عمى أف الصحة النفسية: "حالة يشعر فييا الإنساف 
بالسعادة والأمف والاستقرار النفسي لكنيـ اختمفوا في تحديد معنى السعادة والأمف والاستقرار فجعميا 

ترات وجعميا ( في الخمو مف الانحرافات والتو (McCrae, Costa 1991بعضيـ ما كرى وكوستا 
البعض الآخر في تحقيؽ التوازف بيف مطالب الجسـ والنفس والروح وبيف مطالب الفرد والجماعة 

 وجعميا آخروف في تحقيؽ التوافؽ مع النفس والمجتمع.
 (15 – 9: 5515)في: عائشة المحروقي،          

ايجابياً عمى نوعية حياتو ويعرؼ "فينيوفف" السعادة بأنيا: الدرجة الكمية التي يحكـ فييا الشخص 
الحاضرة بوجو عاـ، وبكممات أخرى فإف السعادة تشير إلى حب الشخص الحياة التي يعيشيا 
واستمتاعو بيا وتقديره الذاتي ليا ككؿ، ويضيؼ المؤلؼ نفسو أف السعادة قيمة ميمة، وىي الغاية 

التي وضعتيا  Utilitarianismالقصوى في بعض الفمسفات، وعمى سبيؿ المثاؿ فإف الفمسفة النفعية 
المدرسة الأسكتمندية أعمنت أف القيمة الأخلاقية لكؿ الأفعاؿ يجب أف يحكـ عمييا اعتماداً عمى تحقيقيا 

 أعظـ سعادة لأكبر عدد مف الناس.
(Veenhoven, 2001b)  
ده والسعادة ىي شعور الإنساف بالعافية واليناء والسرور وسعد المرء يسعد أي ناؿ الخير )وض

الشقي(، والسعادة معناىا السعد أي اليمف تقوؿ سعد يومنا مف باب خضع سعد الرجؿ مف باب سمـ 
 فيو سعيد وسعد، بضـ السيف فيو مسعود.

( السعادة بأنيا خبرة انفعالية سارة أو ايجابية تتضمف الشعور بالبيجة 5554وتعرؼ )داليا مؤمف، 
 والإحساس بالقدرة عمى التأثير في الأحداث وما إلى ذلؾ. والتفاؤؿ والسرور والفرح وحب الحياة والناس

( السعادة بأنيا حالة تنشأ مف إشباع الحاجات الإنسانية كماً وكيفاً وقد 1991ويعرؼ )مراد وىبو، 
 تستمر إلى مستوى الرضا الروحي.

اء أف السعادة في بعض الحياف تعرؼ بأنيا مكوف فرعى لمبن (Michael, 2005)كما يذكر مايكؿ 
 الأكبر وىو الجودة الذاتية.

ومما سبؽ فالسعادة ىي حالة تنشأ مف إشباع الرغبات الإنسانية كماً وكيفاً وقد تستمر إلى مستوى 
ف كانت ىذه أدوـ وأسمى.  الرضا الروحي ونعيـ التأمؿ والنظر وبذا تختمط بالغبطة وا 

يحكـ فييا الشخص بالإيجاب بأف السعادة ىي الدرجة التي  (Veenhoven, 2001b)ويرى فينيوفف 
 عمى نوعية حياتو التي يعيشيا بوجو عاـ واستمتاعو بيذه الحياة بوجو خاص.
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السعادة بمثابة المؤشر الوحيد  Sikszentmihalya & Wangكما يعتبر زيكز ينميياليا وونج 
 لسعادة.الجدير بمفرده أف ينبئ بالوجود الأفضؿ وذلؾ لأف يوسع أي شخص أف يفيـ ما يعنيو لفظ ا

 (44-42: 5555)عادؿ ىريدي وظريؼ شوقي،                                                     
( أف الناس يصفوف السعادة إما عمى أنيا شعور بالرضا 15: 1991كما يذكر )مايكؿ ارجابيؿ، 

 والاشباع وطمأنينة النفس وتحقيؽ الذات أو أنيا شعور بالبيجة والاستمتاع والمذة.
ولقد اختمؼ عمماء النفس في الماضي والحاضر في تحديد معنى السعادة فجعميا بعضيـ في الخمو مف 
الانحرافات والتوترات والأخطاء وجعميا البعض الآخر في تحقيؽ التوازف بيف مطالب الجسـ والنفس 

مع في حيف والروح وبيف مطالب الفرد والجماعة وجعميا آخروف في تحقيؽ التوافؽ مع النفس والمجت
 جعميا غيرىـ في إشباع الحاجات وفي مقدمتيا الحاجة إلى تحقيؽ الذات.

السعادة بأنيا شعور في حياتنا يعطى معنى ويعمؿ عمى تحقيؽ  (Amado, 2006)ويذكر امادو 
 الأىداؼ أي أف يمثؿ لنا قيمة عميقة ومصدراً روحي لمرضا.

يمة التي يشعر بيا الفرد والتي يرى فييا أف أف السعادة ىي الق (Steven, 2001)كما يرى ستيفف 
حياتو ليا معنى ويحقؽ مف خلاليا أىداؼ، كما أنيا تمثؿ مصدراً روحياً لمرضا، وىذا ينبع مف أىدافنا 

 وقيمنا العميقة.
( الشعور بالسعادة بأنو حالة مف 1410: 1991ويعرؼ )جابر عبد الحميد جابر وعلاء الديف كفافي، 

لإشباع تنشأ أساساً مف خلاؿ إشباع الدوافع ولكنيا تسمو إلى مستوى الرضا النفسي المرح واليناء وا
 (49 – 40: 5551)في: رشا مبروؾ،      وىي بذلؾ وجداف يصاحب تحقيؽ الذات ككؿ.            
 خصائ  الأفراد مرتفعي ومىصفضي السعادة: 

 (1جدوؿ )
 انًُخفضيٍ انًشحفؼيٍ يكَٕبث

 الاصخملانيت

Autonomy 

انمذسة ػهٗ احخبر  –اصخملانيت انفشد 

انمذسة ػهٗ يمبٔيت  –انمشاس انزاحي 

انخفكيش ٔانخفبػم  –انضغٕط الاجخًبػيت 

بطشق يحذدة ٔانضبظ انذاخهي نهضهٕن 

 ٔحمييى انزاث بًؼبييش شخظيت.

 –انخشكيز ػهٗ حٕلؼبث ٔحمييًبث الآخشيٍ نّ 

انخضٕع لأحكبو الآخشيٍ في احخبر انمشاساث 

انخأثش ببنضغٕط الاجخًبػيت في  –ت انًًٓ

 لشاساحّ ٔأفكبسِ.

 انخًكٍ انبيئي

Environmental 

Mesentery 

الإحضبس ببنخًكٍ ٔانكفبءة في إداسة 

انؼًم بفؼبنيت ػهٗ  –الأَشطت انخبسجيت 

انمذسة  –اصخخذاو الاحخيبطبث انًُبصبت 

ػهٗ اخخيبس ٔايجبد بيئت يُبصبت نهحبجبث 

 ٔانميى انشخظيت.

 –انظؼٕبت في إداسة شئٌٕ انحيبة انيٕييت 

انشؼٕس بؼذو انمذسة ػهٗ انخغييش أٔ ححضٍ 

ػذو انٕػي ببنفشص انًُبصبت  –انبيئت انًحيطت 

 لهت انضيطشة ػهٗ انبيئت    انًحيطت. –

 انخطٕس انشخظي

Personal growth 

 –انشؼٕس ببنًُٕ انًضخًش نهشخظيت 

ٕس انشؼ –الاَفخبح ػهٗ انخبشاث انجذيذة 

انخغيش في انخفكيش كبَؼكبس  –ببنخفبؤل 

انشؼٕس  –نهًؼشفت انزاحيت ٔانفبػهيت 

ببنخحضٍ انًضخًش نهزاث ٔانضهٕكيبث 

 بًشٔس انٕلج.

ػذو انمذسة  –الإحضبس بُمض انًُٕ انشخظي 

لهت الاصخًخبع  –ػهٗ انخحضٍ بًشٔس انٕلج 

انشؼٕس ببنضجش بؼذو انمذسة ػهٗ  –ببنحيبة 

 حجبْبث جذيذة.اكخضبة صهٕكيبث ٔا
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انؼلالبث الايجببيت يغ 

 الآخشيٍ

Positive 

Relations with 

other 

انذفء ٔانشضب ٔانثمت في انؼلالبث 

الاْخًبو بضؼبدة  –انشخظيت يغ الاخشيٍ 

الآخشيٍ انمذسة ػهٗ انخفٓى ٔانخأثيش 

ٔانظذالت ٔالأخز ٔانؼطبء في انؼلالبث 

 الإَضبَيت.

ت يغ الآخشيٍ ػذو انثمت ٔلهت انؼلالبث انشخظي

انظؼٕبت في حكٕيٍ في حكٕيٍ ػلالبث دافئت  –

الاَؼزال ٔانشؼٕس  –يُفخحت يغ الآخشيٍ 

ػذو انضؼي نخكٕيٍ طذالبث جذيذة  –ببلإحببط 

 يغ الآخشيٍ.

 الأْذاف في انحيبة

Purpose in life 

 –الإحضبس ببنخٕجّ ٔالأْذاف في انحيبة 

انشؼٕس بًؼُٗ انحيبة في انٕلج انحبضش 

انثمت ٔانًٕضٕػيت في ححذيذ  –بضي ٔانً

 أْذافّ في انحيبة.

 –أْذافّ لهيهت  –َمض انشؼٕس بًؼُٗ انحيبة 

ػذو انمذسة ػهٗ ححذيذ  –لهت انخٕجّ انزاحي 

نيش نذيّ ٔجٓت َظش أٔ يؼخمذاث  –أْذافّ 

 حضفي ػهٗ حيبحّ يؼُٗ.

 حمبم انزاث

Self-Acceptance 

حمبم  –الاحجبْبث انًٕجبت َحٕ انزاث 

ظبْش انًخؼذدة نهزاث بًب حشًهّ يٍ نه

انشؼٕس الإيجببي  –ايجببيبث ٔصهبيبث 

 ػٍ انحيبة انًبضيت.

انشؼٕس بخيبت  –انشؼٕس بؼذو انشضب ػٍ انزاث 

الاَزػبج انًضخًش  –الأيم َحٕ انحيبة انًبضيت 

 يٍ الأشخبص ٔالإحضبس بأَٓى يخخهفيٍ ػُّ.

 (114 – 110: 5511)سمية الجماؿ،            

 مكىواث السعادة:
أف معظـ الباحثيف يتفقوف عمى أف السعادة ثلاث  (Argyle et al, 1989)يذكر أرجايؿ وآخروف 

 مكونات ىي:

 الوجداف الإيجابي. .1
 الوجداف السمبي. .5

 الرضا عف الحياة. .1

أف الدرجة المرتفعة مع اليناء الشخصي تتحدد  (Myers & Diener 1995)وذكر مايرز ودينر 
ات ثلاثة: تكرار الوجداف الإيجابي وعدـ تكرار الوجداف السمبي والإحساس بالرضا عف عمى أساس مكون

 الحياة وافترضا وجود سمة لمسعادة تتكوف مف تقدير الذات ومركز التحكـ والتفاؤؿ.

( أف الشعور بالسعادة يتضمف عادة تحقيؽ تكامؿ 424 – 421:  1995ويوضح )حامد زىراف 
لصحة ومظاىر النمو الكامؿ والثبات الانفعالي وتقبؿ الذات وتحقيؽ الشخصية مف حيث التمتع با

الشعور بالراحة النفسية وحب الاخريف واحتراميـ وتقبميـ وانشاء علاقات مثمرة معيـ وتعمـ السموؾ 
قامة الصداقات والثقة في الآخريف والسعادة السرية وتقبؿ القيـ  الناضج وتقبؿ المسئولية الاجتماعية وا 

عية ومعايير السموؾ الاجتماعي، ولعمو يمكننا أف نضيؼ في ىذا الصدد مكونات الشعور الاجتما
بالسعادة لبعض العناصر أو المكونات الميمة الأخرى مثؿ الشعور بالنشاط والحيوية والقوة والطموح 

حراز النجاح والتفوؽ وتنمية  اليوايات والتفاؤؿ ، زيادة دافعية الإنجاز والقدرة عمى البذؿ والعطاء وا 
والميارات والشخصية و الاستمتاع بقضاء أوقات الفراغ والشعور بالولاء والانتماء والشعور بالمكانة 

 والتقدير والشعور بالاستقلالية والشعور بالطمأنينة والأمف والأماف والشعور بالكفاءة والأىمية .
 (05 – 01: 5551)رشا مبروؾ،   

 مما سبؽ توصمت الباحثة إلى:
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 ة مفيوـ مركب مف: السعاد .1
 استعداد وراثي + عادات متعممة مكتسبة + سمات متبمورة + مواقؼ وحالات 

ىناؾ عدد مف المفاىيـ مرتبطة بالسعادة، وقريبة الصمة بمفيوـ السعادة مف قريب أو بعيد   وىذه  .5
لمشاعر ا –الوجداف  –الانشراح  –نوعية الحياة  –الرضا عف الحياة  –المفاىيـ ىي )معنى الحياة 

 السرور(. –تقدير الذات  –

ىناؾ مكونات ميمة لمسعادة يمكف اضافتيا لممكونات الأساسية وىي )الشعور بالنشاط والحيوية  .1
القدرة عمى البذؿ والعطاء واحراز النجاح  –زيادة الدافعية والانجاز  –والقوة والطموح والتفاؤؿ 

الشعور  –ستمتاع بقضاء أوقات الفراغ الا –تنمية اليوايات والميارات والشخصية  –والتفوؽ 
الشعور بالطمأنينة والأمف  –الشعور بالاستقلالية  –الشعور بالمكانة والتقدير  –بالولاء والانتماء 

 الشعور بالكفاءة والأىمية(. –والأماف 

وقد اظيرت نتائج بعض البحوث المرتبطة بالسعادة النفسية وجود فروؽ دالة احصائياً بيف الذكور  .4
الاناث في بعض مؤشرات السعادة النفسية لصالح الذكور، والبعض الآخر لصالح الاناث، أو و 

 & Benjet ,(1995) وجود تأثير موجب داؿ احصائياً لمجنس عؿ السعادة النفسية.

Hernandez – Guzman Cooper & et al (2001), Shek (2001), Roothman & 

et al (2003), سحر 5554تائج دراسة كؿ مف: )السيد الشربيني، واتفقت ىذه النتائج مع ن( ، )
( ، والتي أكدت وجود فروؽ بيف الذكور والإناث في السعادة النفسية بمكوناتيا 5551علاـ ، 

 Cheng & Furnham (2003 , 2004)، Furrالمختمفة. بينما انتيت دراسة كؿ مف 

(2005)، Pontrotto & et al. (2007)، Burris & et al. (2009)  إلى عدـ وجود فروؽ
 بيف الذكور والإناث في السعادة النفسية بمكوناتيا المختمفة.

 اجراءاث البحث:

استخدمت الباحثة المنيج شبو التجريبي نظراً لملاءمتو لطبيعة الدراسة الحالية باستخداـ التصميـ 
ياس متغيرات الدراسة التجريبي لمجموعة واحدة تجريبية، كما استخدمت بعض الأدوات السيكومترية لق

( تعريب السيد محمد أبو ىاشـ، والبرنامج التدريبي (Ryff, 2006وىي مقياس السعادة النفسية إعداد 
 )إعداد الباحثة(.

واستخدمت الباحثة في ىذه الدراسة الأساليب الإحصائية الآتية مف خلاؿ حزمة البرامج الإحصائية 
 .Factorial Analysisوالتحميؿ العاممي  T Testواختبار  SPSSالمعروفة اختصاراً باسـ 
جامعة بورسعيد، تـ اختيار منيـ  –( طالب وطالبة مف طلاب كمية التربية 05وتكونت العينة مف )

 ( طالب وطالبة كمجموعة تجريبية.50)
والعدد والمتوسطات والانحراؼ المعياري  T Testولمتحقؽ مف صحة الفروض احصائياً تـ استخداـ 

 ( ومستوى الدلالة.وقيمة )ت
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 فروض البحث ومىاقشتها:
 الفرض الأول: 

 ينص الفرض الأوؿ عمى أنو: 
يوجد فرؽ دالة إحصائياً بيف متوسطي درجات أفراد العينة، في التطبيؽ القبمي والتطبيؽ البعدي عمى 

 مقياس السعادة النفسية. 
( لتوضيح دلالة الفروؽ بيف T testولمتحقؽ مف صحة ىذا الفرض استخدمت الباحثة اختبار )ت( )

( يوضح العدد والمتوسط والانحراؼ المعياري وقيمة 51التطبيؽ القبمي والتطبيؽ البعدي والجدوؿ رقـ )
 )ت(، ومستوى الدلالة. 

 (5الجدوؿ رقـ )

 انخطبيك

 الأبؼبد

 ليًت انًخٕصطبث انؼذد

 "ث"

يضخٕٖ 

 2ع 2و 2ٌ 1ع 1و 1ٌ انذلانت

الاصخملال 

 (Aانزاحي )
25 3..3 2.3 25 35.5 2.2 5.2 ...1 

انخًكٍ انبيئي 

(E) 
25 3..1 2.2 25 33.3 1.2 5.1 ...1 

انخطٕس 

 (Gانشخظي )
25 31.5 3.2 25 25.2 2.5 3.3 ...1 

انؼلالبث 

 (Rالإيجببيت )
25 22.3 3.3 25 33.5 3.3 3.3 ...1 

انحيبة انٓبدفت 

(P) 
 غيش دانت 12.. 1.5 1..3 25 2.3 2..3 25

 غيش دانت 25 3..3 3.2 25   ...3 (Sانزاث ) حمبم
 

يتضح مف الجدوؿ السابؽ وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف التطبيؽ القبمي والتطبيؽ البعدي عند مستوى 
، ماعدا البعديف الخامس والسادس )غير داؿ( لأبعاد مقياس السعادة النفسية لصالح 5051دلالة 

 التطبيؽ البعدي.
ض الأوؿ مما يدؿ عمى فعالية البرنامج في زيادة السعادة النفسية بأبعاده وعميو تتضح صحة الفر 

 السنة والدرجة الكمية لممقياس لدى طلاب العينة التجريبية بعد القياس البعدي 
وتعزى الباحثة ىذه النتيجة لما تتضمنو البرنامج مف جمسات تضمنت تنمية السعادة النفسية حيث 

 الأنشطة المختمفة مثؿ المناقشة والحوار لصفات الشخص السعيد.  شممت ىذه الجمسات العديد مف
دراسة ىجبرج وآخروف  –( 5551وتتفؽ ىذه النتيجة مع دراسة أحمد عبد الخالؽ وصلاح مراد ) -

(Hagberg & et al , 2002 ) 
 ( ponerott & et al , 2007دراسة بونتروتر وآخروف ) -
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 ( Moghanloo، et al 2009( )5559دراسة موغانمو وآخروف ) -

 ( 5514(، دراسة إبراىيـ عبد القادر )5515دراسة السيد أبو ىاشـ ) -

وأيضا اتفقت ىذه النتيجة مع بعض الدراسات التي تؤكد عمى مدى فعالية وتأثير تطبيؽ مقياس  -
السعادة النفسية عمى طلاب الجامعة وقدرة زيادة السعادة النفسية عمى إمكانية التنبؤ بكؿ مف 

 –الأمؿ  –مركز الضبط  –تقدير الذات  –التفاؤؿ الإيجابي  –الثقة بالنفس  –الحياة  )الرضا عف
دراسة أحمد عبد  –( 5554دراسة مؤمف ) –( 5551الذكاء الانفعالي( مثؿ دراسة فريح العنزي )

-Abdelدراسة عبد الخالؽ وسندر ) –( 5552دراسة أماني عبد الوىاب ) –( 5550الخالؽ )

khalek & Snyder , 2007( دراسة آماؿ جودة ،)5554 ) 

 الفرض الثاوي: 

 ينص الفرض الثاني عمى أنو: 
لا يوجد فرؽ داؿ إحصائياً بيف متوسطي درجات أفراد العينة في لتطبيؽ البعدي والتطبيؽ التتبعي عمى 

 مقياس السعادة النفسية. 
( يوضح العدد 51ؿ رقـ )والجدو Testولمتحقؽ مف صحة ىذا الفرض استخدمت الباحثة اختبار )ت( 

 والمتوسط والانحراؼ المعياري والخطأ المعياري. 
( لتوضيح دلالة الفروؽ بيف T testولمتحقؽ مف صحة ىذا الفرض استخدمت الباحثة اختبار ت )

( يوضح العدد والمتوسط والانحراؼ المعياري وقيمة )ت( 54التطبيؽ البعدي والتبعي، والجدوؿ رقـ )
  ومستوى الدلالة.

 (1الجدوؿ رقـ )
 انخطبيك

 الأبؼبد

 ليًت انًخٕصطبث انؼذد

 "ث"

يضخٕٖ 

 2ع 2و 2ٌ 1ع 1و 1ٌ انذلانت

الاصخملال انزاحي 

(A) 
25 35.52.. 2.352 25 35.52.. 2.2 - 1.... 

 ....25 33.53.. 1.3.2 25 33.53.. 1.2 - 1 (Eانخًكٍ انبيئي )

انخطٕس انشخظي 

(G) 
25 25.2... 2.513 25 25.2... 2.5 - 1.... 

انؼلالبث الإيجببيت 

(R) 
25 33.52.. 3.313 25 33.52.. 3.3 - 1.... 

انحيبة انٓبدفت 

(P) 
25 3..12.. 1.5.3 25 3..12.. 1.5 - 1.... 

 ....25 22.22.. 1.3.5 25 22.22.. 1.3.5 - 1 (Sحمبم انزاث )

لتطبيؽ البعدي والتطبيؽ التتبعي يتضح مف الجدوؿ السابؽ عدـ وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف ا -
 )غير داؿ( لأبعاد مقياس السعادة النفسية لصالح التطبيؽ التتبعي
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وعميو تتضح صحة الفرض الثاني، مما يدؿ عمى أف فعالية تطبيؽ البرنامج عالية، كما أف تنمية  -
 ية لدييـ العوامؿ الخمسة الكبرى لمشخصية عند الطلاب كاف لو أثر إيجابي زيادة السعادة النفس

، دراسة (Sumer & et al 2005(، دراسة )5551وتتفؽ ىذه النتيجة مع دراسة سحر علاـ ) -
(2007 Brummett &et al.,( دراسة ،)2007 ponterotto,( دراسة ،)2009 Romero, .) 
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 المراجع
 المراجع العربيت:

 ( التفكير الإيجابي 5515أحمد سمير عبد الحؽ":)– ،"الإسكندرية، دار طريؽ النجاح والنيضة 
 .112-151البراء لمنشر وتوزيع الكتب العممية، 

 ( المساندة الاجتماعية وعلاقتيا بالسعادة والتوافؽ مع 5551أحمد عبد الرحمف إبراىيـ عثماف" :)
الحياة الاجتماعية لدى طالبات الجامعة المتزوجات"، مجمة كمية التربية، جامعة الزقازيؽ، ع 

(14 ،)101. 

 (: "معدلات السعادة لدى عينات عمرية مختمفة مف المجتمع 5551عبد الخالؽ ) أحمد محمد
 .215-011(، أكتوبر، 4(، ع )11الكويتي"، دراسات نفسية، مج )

 ( النموذج البنائي لمعلاقات بيف السعادة النفسية والعوامؿ الخمسة 5515السيد محمد أبو ىاشـ" :)
 –لاجتماعية لدى طلاب الجامعة"، مجمة كمية التربية الكبرى لمشخصية وتقدير الذات والمساندة ا

 .545-541(، يناير، 11(، ع )55جامعة بنيا، مج )

 ( إدارة الحياة والسعادة وعلاقتيا ببعض سمات الشخصية لدى 5551رشا محمد عمي مبروؾ" :)
س، جامعة قناة السوي -طلاب الجامعة"، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية ببورسعيد 

40-05. 

 ( معدلات السعادة الحقيقية لدى عينة مف طلاب المرحمتيف الإعدادية 5551سحر فاروؽ علاـ" :)
، 1(، ع11والثانوية"، دراسات نفسية، القاىرة، رابطة الاخصائييف النفسييف المصرية )رانـ(، مج )

 .420-411يوليو، 

 ( السعادة النفسية وعلاقتيا بالت5511سمية أحمد الجماؿ" :) حصيؿ الدراسي والاتجاىات نحو
مجمة كمية التربية بالزقازيؽ،  –الدراسة الجامعية لدى طلاب جامعة تبوؾ"، دراسات تربوية ونفسية 

 .114- 110(،41يناير، ع )

 ( مصادر السعادة لدى عينة مف طالبات 5515عائشة بنت عباس بف محمد سعيد المحروقي" :)
ية في ضوء بعض الخصائص الديموغرافية والاجتماعية المرحمة المتوسطة والثانوية والجامع

كمية التربية،  –والأكاديمية بمدينة مكة المكرمة"، رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة أـ القرى 
 .9المممكة العربية السعودية ،

 ( مصادر مستويات السعادة المدركة في ضوء العوامؿ 5555عادؿ ىريدي، ظريؼ شوقي فرج" :)
برى لمشخصية والتديف وبعض المتغيرات الأخرى"، مجمة عمـ النفس، الييئة العامة الخمسة الك

 .44-42لمكتاب، 
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 ( الشعور بالسعادة وعلاقتو ببعض السمات الشخصية"، دراسة 5551فريح عويد العنزي" :)
 .101-101(، يوليو، 4(، ع )11ارتباطية مقارنة بيف الذكور والإناث، دراسات نفسية، مج )

 (: "السعادة والاكتئاب وعلاقتيما ببعض المتغيرات الديموغرافية لدى طلاب 5552يحفوفي )نجوى ال
 .940(، أكتوبر، 4(، ع )0الجامعة المبنانية"، دراسات عربية في عمـ النفس، مج )
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