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وأثره فى تنمية المناعة النفسية لدى طلاب المرحلة الثانوية الدارسين  PERMAنموذج 
 لمادة علم النفس"

 اية خليل عبد الله ابراهيم أ. 
 

 مستخلص

لتنمية المناعة   PERMAبناء برنامج فى علم النفس ضوء نموذج هدف البحث الحالى إلى 
( طالبة من طالبات الصف 27. وتكونت عينة البحث من )النفسية لدى طلاب المرحلة الثانوية

الثانى الثانوى. تم تطبيق قياس قبلى على الطالبات للمناعة النفسية وتطبيق الدراسة ثم قياس بعدى 
ا بين متوسطي درجات يوجد فرق دال احصائي  ير المناعة النفسية. وآشارت نتائج البحث إلى لمتغ

ختتبار المناعة طلاب المجموعة التجريبية في كل من القياسين القبلي و البعدي في الدرجة الكلية لا
 . لصالح القياس البعديالنفسية ككل وفى كل مهارة على حده 

كل الحالات التى كان الفرق دالا  بها، ومن ثم فإن للفروق دلالة وقد كان حجم الآثر كبير ا فى 
علمية مهمة، بالإضافة إلى الإحصائية. وقد ختلصت النتائج فى مناقشتها إلى أنه من المرجح إلى 
حد كبير أن هذا الفرق يعود إلى المعالجة التجريبية وليس إلى متغيرات دختيلة ومن ثم فإنه من 

 بحث. الممكن تعميم نتائج ال
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Abstract 

The current research aimed to build a program in psychology in 

light of the PERMA model in order to have a psychological target 

for secondary school students. The research included (27) female 

students in the second year of secondary school. The 

measurement was previously applied to the students for 

psychological immunity and the application of the study, and then 

the measurement was post-tested for psychological change. The 

average and the results of the research indicated that there was a 

statistically significant difference between the three students of 

the experimental group in both the pre-test and innovator 

measurements in the score of the Edward Voltaire Candidates of 

each skill, as he put it, the Al-Bawabi measurement. 

The size of the effect was large in all cases in which the difference 

was significant, and therefore the differences have important 

scientific significance, in addition to statistical significance. The 

results discussed concluded that it is highly likely that this 

difference is due to the experimental treatment and not to 

extraneous variables, and therefore it is possible to generalize the 

research results. 

  



  الثانوية الدارسين لمادة علم النفس" المرحلة طلاب النفس ية لدى المناعة وأ ثره فى تنمية PERMAنموذج  "

 اية خليل عبد الله ابراهيمأ . 

 

     مجلة علمية محكمة تصدر بصفة دورية   ---  مجـــــــــــلة الجمعية التربوية للدراســــــــــات الاجتمــــاعية

611 

وأثره فى تنمية المناعة النفسية لدى طلاب المرحلة الثانوية الدارسين  PERMAنموذج 
 لمادة علم النفس"

 اية خليل عبد الله ابراهيم أ. 
  البحث : مقدمة

صاحبها العديد من التغيرات المتلاحقة  فى القرن الحادى والعشرون العربى المجتمع  عاصر
يقاع اسرعت من أ وتحديات اجتماعية وفكرية وسياسية وثوراتجديد، والقديم البين  متعددة صراعات

لدى فئات المجتمع عامة لاسيما  الحياة وزادت من معدلات القلق والاكتئاب والضغوط النفسية ،
النشئ الذى أثرت عليه متغيرات كثيرة جعلته يشعر بالقلق وعدم الثقة بالنفس وأضعفت لديهم القدرة 

سحابهم من المشاهد الحياتية نمر الذى أدى إلى إ. الأوالصمود أمامهاعلى مواجهة المواقف 
ة أخترى وهو ماتسبب فى تهديد النسيج تار  وتفضيلهم للعزلة تارة وإلى انحرافهم وتطرفهم فكريا  

  .جتماعية والنفسيةضطرابات الأمراض والأجتماعى وههور العديد من الأالأ

ليست موجودة بالفطرة ، وهى لحاجات النفسية فى عصرنا المعاصرالمناعة النفسية من أهم اتعد و 
 Albert خترينأويشير البرت لورينز و  ان ولكن يستطيع الفرد أن يكتسبها ويتدرب عليها.عند الإنس

et al (2011 ( )قوى أسباب أو ميول ت حماية وقائيةأن المناعة النفسية تعتبر بمثابة  إلى
قلم لدى أرفع من القدرة على التتصابة النفسية و ستهداف أو التعرض للأوتوجهات البعد عن الأ

 .الفرد

كتساب صفات سيئة لأمناعته النفسية يعرضه لفقد الفرد  ( إلى أن2002عبدالوهاب كامل ) ويؤكد
ستسلام للفشل، الأو ، السيطرة الذاتية والتحكم الذاتى وفقدان ،يحاءارتفاع القابلية للإ مثلوختبيثة 

حكم على المواقف حدوث ختلل فى معايير الو فقدان الاحساس بالسعادة وجودة الحياة ، و ، نعزاليةوالإ
 ....وغيرهاالفكرى  الانغلاق والجمودو ، تخاذ القراراتإو 

 (،  Gillbert 2005دراسة )والبحوث السابقة مثل  أشارت بعض الدراساتعليه  ا  وبناء
(،  2018( ، ودراسة )سليمان عبدالواحد 2013(، ودراسة )إيمان حسنين  (Debey 2011ودراسة

تسهم فى أن المناعة النفسية إلى  ( 2021(، ودراسة) نهال مسكون  2019ودراسة ) محمد غازى 
 .لدى الأفرادالكفاءة والثقة بالنفس والتخطيط الجيد للمستقبل تنمية 

                                                           
  تتبع الباحثة  نظام توثيقAPA 
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لدى طلاب المرحلة الثانوية لاسيما النفسية وفى ضوء ماسبق يتضح مدى أهمية تنمية المناعة 
داة . وتعتبر مناهج التعليم الأات الانفعالية والتقلبات النفسيةوهم يعيشون مرحلة مليئة بالاضطراب

التى تهتم س منظومة تعليم ختاصة مناهج علم النفهداف أى لتحقيق أ  الرسمية والترجمة الحقيقية
لفهم نفسه وفهم حركة وما يحتاج إليها الطالب ب ا  وثيق وقضايا تتصل اتصالا   بموضوعات

نسانية بصفه عامة، وحركة مجتمعه الذى يعيش فيه بصفه ختاصة، حتى يتسنى له المجتمعات الإ
  نموذج ولعل  .يجابى مع المجتمعتحقيق التكيف الإ، و ق التوافق النفسى والاجتماعى تحقي

PERMA . واحد من أهم هذه المداختل 

الذى   Seligmanجمان يسلمارتن  عالم علم النفس الايجابى إلى PERMA يرجع نموذج
بعاد التى يتكون الأ من PERMAيأتى الاختتصار و  ) عن الرفاهة النفسية( فى نظريته صاغه 

شعور ى أ Positive Emotions الانفعالات الايجابيةلى إ P حيث يشير الحرف،  النموذجمنها 
ن أ ىا Engagement لاندماجالى إE والحرف الفرد بالاطمئنان والرضا والقناعة والبهجة، 

تسمى الشخص يكون فى حالة من الاستغراق والاستمتاع بالمشاركة فى النشاط ويعرف بحالة 
يشير  Rالحرف أما  بالذات والوقت، الشعور نط وفقداستغراق الكلى فى النشاالتدفق وهى تعنى الأ

لى مشاعر الحب والدعم والتقدير من قبل إتشير  التى Relationships يجابيةالعلاقات الإلى إ
نها أو  بقيمتهاوشعوره فى الحياة  هدفا  متلاك الفرد إ ىأ Meaning المعنىلى إ Mالحرف و خترين، الأ

القدرة على استكمال  الذى يعنى Achievementالانجازيأتى من   Aالحرف و ، جديرة بأن تعاش
 . Seligman) 2011) المهام والمسئوليات اليومية بما يضمن العمل فى اتجاه الوصول للهدف 

و ، (2017سها ابووردة و )، (Seligman 2011) دراسة كل من أشارتمن ناحية أخترى و 
تنمية  بعاد إذ يسهم فىعتباره نموذج متعدد الأاب PERMA لى أهمية نموذج إ (2020حنان السيد )

 .ذاته قتحقي ومساعدته فى داء الوهيفى للفردالأ تطويرانى وزيادة وعى الفرد بقدراته و دالذكاء الوج
 (Huta 2016و ) ،( (Gillson 2007 و ،( Vitterso  2004 )كدت دراسة كل من أبينما 

 . يجابىالسلوك الإالتحفيز و على أهمية الرفاهة النفسية فى تحقيق الرضا عن الحاجات و 

فى برنامج بناء  البحث الحالى يحاوللذلك  .PERMA فى ضوء ماتم عرضه تبرز أهمية نموذج
 .المرحلة الثانوية ب لدى طلا والكفاءة الذاتيةلتنمية المناعة النفسية  ضوئهفى علم النفس 

 البحث:مشكلة 

يؤثر مما الذاتيةالمرحلة الثانوية  ضعف المناعة النفسية لدى طلابتتحدد مشكلة البحث فى 
، وهذا ماتعكسه نتائج طلاب المرحلة الثانوية تحقيق التوافق النفسى والاجتماعى لدى على سلبا  
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 19الثالث الثانوى عددهم  على عينة من طلاب الصف جرتها الباحثةأالتى  ستكشافيةالدراسة الا
مقياس  حيث طبقت الباحثة بمحافظة القاهرة.  لمادة علم النفس من الطالبات الدارساتطالبة 

 وكانت نتائج الدراسة كالتالى :. المناعة النفسية

 :(2020)إعداد حسن مسلم بالنسبة لدرجات العينة على مقياس المناعة النفسية 
 7من  % 66 أى بنسبة أقل من 70من أقل حصلوا على الدرجة  طالبات من عينة الدراسة

 الدرجة الكلية للمقياس.
 6 أى  75من  أقل حصلوا على الدرجة دراسةمن عينة ال طالبات

 من الدرجة الكلية للمقياس. % 70 أقل منبنسبة 
 4 أى  80منأقل حصلوا على الدرجة  طالبات من عينة الدراسة

 الكلية للمقياس. من الدرجة % 75  أقل من بنسبة
 3 أى  90من أقل من عينة البحث حصلوا على الدرجة  طالبات

 من الدرجة الكلية للمقياس. % 84أقل من  بنسبة 

% لديهم ضعف 63 كبر من الطالباتن النسبة الأأيتضح  نهأستكشافية فووفقا لنتائج الدراسة الأ
 . المناعة النفسية

 التالى : تحديد مشكلة البحث فى السؤال الرئيس يمكنعليه  بناءا  

 الثانوية المرحلة طلاب لدى النفسية المناعة فى تنمية PERMA نموذجما آثر 

 الأسئلة التالية: ويتفرع من السؤال الرئيسالدارسين لمادة علم النفس 

 طلاب المرحلة الثانوية؟النفسية التى ينبغى تنميتها لدى بعاد المناعة أ ما .1
 تنمية المناعة النفسية لدى طلاب المرحلة الثانوية؟فى   PERMAنموذج آثر  ما .2

 :لبحثف ااهدأ

 . تنمية المناعة النفسية لدى طلاب المرحلة الثانويةفى   PERMAنموذج  قياس آثر -1

 :بحثهمية الأ

 كلا من: بحث الحاليفيد اليقد  

فى  علم النفس فىبرنامج نموذج لتخطيط وبناء  البحث دميققد : النفس علم مناهج مخططى -1
  .لتنمية المناعة النفسية لدى طلاب المرحلة الثانوية  PERMAضوء نموذج 

أقل من 
66 % 

أقل من 
70% 

أقل من 
75% 

أقل من 
84% 
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 طلاب لدى النفسية المناعة تنمية كيفية لىإ المعلمينقد يوجه البحث : النفس علم مادة معلمى -2
 . الثانوية المرحلة

 .لدى طلاب المرحلة الثانويةتنمية المناعة النفسية إلى البحث  دفيهطلاب المرحلة الثانوية:  -3
جراء دراسات وبحوث تتعلق بمحاولة إيوجه البحث الحالى أنظار الباحثين إلى الباحثين:  -4

 بناء برامج تربوية. وستراتيجيات تدريس جديدة أقتراح أفى   PERMAتوهيف نموذج 

 حدود البحث:

ول ين الأبين الصف نتقاليةأمرحلة  حيث يكون الطلاب فىعينة من طلاب الصف الثانى الثانوى -1
لأنتقالهم  فى مثل هذه المرحلة تمهيدا   ون بحاجة إلى إعدادهم وتهيئتهم نفسيا  الثالث الثانوى ويكونو 

 ستعداد للتعليم الجامعى.لنهاية المرحلة الثانوية والأ
 ليها البحث الحالى.إأبعاد المناعة النفسية التى يتوصل  -2

 خطوات البحث واجراءاته:

 :ختلال من وذلك التى ينبغى تنميتها لدى طلاب المرحلة الثانوية المناعة النفسية  بعادأ حديدت .1
 .التى تناولت المناعة النفسية  السابقة دبياتوالأ الدراسات مراجعة - أ

 .الثانوية المرحلة طلاب نمو ومطالب ختصائص تحليل - ب
 .والمحكمين الخبراء أراءاستطلاع  - ج
 .النفسية المناعة بأبعاد قائمة عدادإ   - د

 من ختلال:وذلك  PERMAضوء نموذج   علم النفس فىتدريس  فاعلية  قياس .2
 .كمجموعة تجريبية اختتيار عينة البحث من طلاب الصف الثانى الثانوى  - أ

 . PERMAنموذج  تطبيق  قبل على عينة البحث  ( المناعة النفسية ى )تطبيق مقياس - ب
 مجموعة التجريبية .فى ال للطلاب تدريسال  - ج
 . PERMAنموذج  بعد تطبيق  تطبيق مقياسى ) المناعة النفسية( على عينة البحث  - د

 .ومناقشتها وتفسيرهاا ومعالجتها احصائي   تحليل البيانات - ه
 تقديم التوصيات والمقترحات. - و
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 :بحثمصطلحات ال

 :  PERMA نموذج 

 سليجمان"يجابى النفس الإعالم علم  صاغه   فى الرفاهة النفسية نموذجبأنه  جرائيا  أالباحثة  عرفهت  
Seligman  "   يجابيةنفعالات الإالأأبعاد رئيسية هى  لخمسة ويعد اختتصارا Positive 
Emotions  ،لاندماجوا Engagement ، يجابيةالإ العلاقاتو Relationships المعنى، و 
Meaning الانجاز، وAchievement بالاطمئنان شعور الفرد .وتتعلق الأبعاد الخمسة فى مجملها ب

بما ع بالمشاركة فى النشاط ستمتاستغراق والأحالة من الإ ندماجه فىإو ، والرضا والقناعة والبهجة 
 فضلا  ، والوقت تعنى الاستغراق الكلى فى النشاط وفقدان الشعور بالذات  التىعرف بحالة التدفق و ي  

والدعم والتقدير من قبل يجابية بما تتضمنه من مشاعر الحب بالعلاقات الإ شعور الفردعن 
 ستكمالإعلى  إلى جانب قدرته،  بقيمتهاالحياة والشعور  لمعنى وهدف فى الأخترين، وامتلاكه

 وتحقيق الانجاز.المهام والمسئوليات اليومية 

 : Psycho Immunityالمناعة النفسية  

أسباب الضغوط النفسية والاحباطات  مع عاملقدرة الفرد على الت نهاأ ها الباحثة أجرائيا  عرفت  
يجابى وضبط الانفعالات والابداع فى التفكير الإالنفسية عن طريق  والتهديدات والمخاطر والأزمات

، وتركيز الجهد نحو الهدف وتحدى الظروف وتغييرها كلات وزيادة فاعلية الذات ونموهاحل المش
 والتكيف مع البيئة.

 الإطار النظرى:

 (PERMAنموذج  والنفسية، المناعة )

 المناعة تنميةفى  PERMA نموذج آثرلما كان الهدف من البحث الحالى يتمثل فى قياس 

. فإن الفصل الحالى يهدف إلى تحديد الثانوية المرحلة طلاب والكفاءة الذاتية لدى النفسية
أخترى ، و من ناحية  PERMAنموذج وتحديد أسس  المناعة النفسة والكفاءة الذاتية من ناحية 

 تعرض الباحثة ذلك فى الإطار النظرى من ختلال  المحاور الاتية:
o : المناعة النفسية . المحور الأول 
o نموذج : نىالمحور الثاPERMA. 

 وفيما يلى تفصيل ذلك.
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 : المناعة النفسية: لأولالمحور ا
وكيفية تنميتها، والمناعة النفسية يهدف هذا المحور إلى تحديد مفهوم المناعة النفسية، وأهميتها، 

 وبعض المتغيرات الأخترى،وأنواعها، ووهائف المناعة النفسية،ومكوناتها،  والنظريات المفسرة لها.
 أولا : مفهوم المناعة النفسية:

 تنوعت المفاهيم المختلفة التى صاغها الباحثون لمصطلح المناعة النفسية. 
صاااامود أمااااام الضااااغوط التااااى يواجههااااا الفاااارد ) جبااااار وادى بأنهااااا المقاومااااة وال 1976عرفهااااا ساااايلى 

( أنها مفهوم فرضى، يقصد به قدرة 96، 2000(،  فى حين عرفها كمال مرسى ) 428،  2017،
الشخص على مواجهة الأزمات والكروب، وتحمل الصعوبات والمصائب، ومقاومة ماينتج عنهاا مان 

مشااعر ياأس وعجاز وانهزامياة وتشاامم.وتمد أفكار ومشاعر غضب وساخط وعاداوة وانتقاام، وأفكاار و 
الجساام بمناعااة إضااافية تنشااط أجهاازة المناعااة الجساامية، وهااذا يجعاال دراسااة المناعااة النفسااية ومعرفااة 

 طبيعتها وعوامل تنشيطها ضرورية فى تنمية الصحة النفسية والجسمية معا .
 للماوارد التكيفياة التاي تاوفرالجهااز المنااعي النفساي كنظاام شاامل ( بأنهاا  2000ollah وحاددها )

الأجساااام المضاااادة. ضاااد  مناعاااة ضاااد الإجهااااد، وتعزياااز تنمياااة الشخصاااية الصاااحية والعمااال النفساااي
علاى تحمال التاوتر  فارادقادرة الأ ويشمل مختلف نقاط القوة المعرفية والسلوكية والتحفيزياة التاي تشاجع

  .والتعامل مع التهديدات وتعزيز الصحة النفسية والاجتماعية
بمثاباااة القاااوة التاااى تسااامح  تعاااد المناعاااة النفساااية ( أن495، 2018وأشاااارت رانياااا ختمااايس وآختااارون) 

للإنسااان أن يتغلااب علااى التحااديات ويتجاااوز العثاارات ليحقااق النجاحااات، حيااث أن المناعااة النفسااية 
 إلاى كيفياة التعامال ماع الضاغوط والتاوترات فاي البيئاة المليئاة هتعمل على صقل تفكيار الفارد، وتوجيا

، ودرجاااة هبالمشاااكلات، كماااا أن المناعاااة النفساااية تاااؤثر بدرجاااة كبيااارة علاااى اعتقااااد الفااارد حاااول قدراتااا
صموده أمام التحديات، وتعتبر المناعة النفسية من المصطلحات العلمية التى هھرت حاديثا،  ولاقات 

 .قبولا  كبيرا  في الأوساط العلمية
(  أن المناعاااة النفساااية بشاااكل عاااام هاااى نظاااام انفعاااالى 651، 2018وأوضاااح ساااليمان عبدالواحاااد )

تفااااعلى متغيااار وتعمااال كأجساااام مضاااادة نفساااية، وهاااى مطلباااا أساسااايا للتوافاااق ماااع مجتماااع المعرفاااة 
 والمعلومات الحالى، وهى الطريق لتطوير العلم والمعرفة ورقى الإنسان. 

 أهمية المناعة النفسية:
يدعم النظام المناعى النفسى قدرة الفرد على مواجهة الضغوط والإنهاك النفسى والاحباطات  -1

والتهديااادات والمخااااطر والأزماااات النفساااية، عااان طرياااق تحصاااين الااانفس باااالتفكير الإيجاااابى 
 ( . Dubey &Shahi, 2011,40وضبط الانفعالات وتركيز الجهد وتحدى الظروف ) 



  الثانوية الدارسين لمادة علم النفس" المرحلة طلاب النفس ية لدى المناعة وأ ثره فى تنمية PERMAنموذج  "

 اية خليل عبد الله ابراهيمأ . 

 

     مجلة علمية محكمة تصدر بصفة دورية   ---  مجـــــــــــلة الجمعية التربوية للدراســــــــــات الاجتمــــاعية

617 

مليااة التكيااف والساايطرة عليهااا ماان أول ختطااوة ) أى التقياايم  تقااوى موقااف الااذات  بدايااة ماان ع -2
المعرفااااى للتهدياااادات ماااان ختاااالال اختتيااااار وتفعياااال الاسااااتجابات الساااالوكية المناساااابة، وتنتهااااى 
بتصاااعيد مقاوماااة الاااذات للتهديااادات والضاااغوط (، بالأضاااافة أنهاااا تعمااال علاااى تكامااال ونماااو 

ة: الساامات، المعرفااة، والخباارة إمكانااات وقاادرات الفاارد، وتجميااع وتااازر عماال مااوارد الشخصااي
 ,.Albert-Lorincz et al)المرتبطاة بالتعامال النشاط والفعاال )الإيجاابى( ماع الضاغوط. 

2012, 105). 
(  أن المناعة النفسية يحتاج اليها كل فرد وختصوصا  653، 2018وأكد سليمان عبدالواحد ) 

 ه:أنها تعود بالفائدة على المتعلمين من عدة أوجه، حيث وجد أن
 .تجعل الخبرات المدرسية ذات معنى وتعزز من سعى المتعلم لتطبيقها وممارستها 
 . ترفع من المستوى التحصيلى للمتعلم 
 . تجعل المتعلم أكثر إيجابية وتفاعلا  ومشاركة فى عملية التعلم 
 . تعزز من قدرة المتعلم على تلمس الحلول لمشكلاته وإتخاذ القرارات المناسبة بشأنها 
  من ثقة المتعلم فى نفسه وترفع مستوى تقديره لذاته.تزيد 

 

(  أن تنمية المناعة النفسيية تتطليت تيوافر ثلاثية 654، 2018فى حين أكد سليمان عبدالواحد )
 شروط هى:

: هاى تلاك القواعاد والحقاائق التاى يجاب   the oretical knowledgeالمعرفة النظريية  .1
ساابيل المثااال لا يمكاان أن يكااون لاعبااا  جياادا  لكاارة معرفتهااا لكااى نقتنااى المهااارة، فااالفرد علااى 

السااالة دون معرفاااة قواعاااد اللعباااة، فااارفس كااارة السااالة ماااثلا  مااان الأشاااياء غيااار المساااموح بهاااا، 
 وبطريقة مماثلة، فإن المناعة النفسية تتطلب معرفة مؤكدة لقدر من المنطق.

 naturalة طبيعية الهدف منها هو أن تصبح المناعة النفسية عاد : practiceالممارسة  .2
habit.وأسلوب حياة ، 

توجاااد بعاااض الإتجاهاااات الإيجابياااة التاااى تاااؤدى إلاااى مناعاااة نفساااية  :attitudeالإتجاهيييات  .3
مرتفعاااة ومااان هاااذه الإتجاهاااات: الإساااتقلال فاااى التفكيااار، والتفاااتح العقلاااى، والإتجااااه التحليلاااى 

 والتأملى.
اء مااان الأماااراض المختلفاااة، حياااث بالأضاااافة إلاااى أن المناعاااة النفساااية تسااااعد الفااارد علاااى الشاااف

مؤشاااارات حساااان التاااادختلات النفسااااية والاجتماعيااااة يمكاااان أن تأن  (Fernández 2011أشااااار)
عاازز تيمكاان أن  التاادختلات الاادعم الاجتماااعي(، ولكاان بالإضااافة إلااى هااذه لالتكيااف النفسااي )مثاا

 مرضى السرطان.  وتقليل علامات الالتهاب في ( وهيفة المناعة )الخلايا الليمفاوية
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 المناعة النفسية وبعض المتغيرات الأخرى:
 المناعة النفسية والمناعة الحيوية:

المناعة الحيوية هى قدرة جسم الإنسان على حماية نفسه والدفاع عن بقائه من ختلال آليات 
على لمواجهة الفيروسات والميكروبات  والجراثيم والبكتريا الضارة والسموم والتخلص منها للحفاظ 

من   Biological Immunityسلامته ومقاومة الأمراض المعدية. ويتكون جهاز المناعة الحيوية 
 (.831، 2013بلايين الخلايا الليمفاوية والأجسام المضادة )عصام زيدان 

 المناعة النفسية والصلابة النفسية:
والمناعة النفسية يكمن فى ( أن الفرق بين الصلابة النفسية 836، 2013يرى عصام محمد زيدان )

أن الصلابة النفسية هى سمة تمثل حائط صد أو درع واقى ضد تأثيرات الأزمات النفسية والضغوط 
وتحييد نتائجها بعد وقوعها، وتتم بطريقاة شاعورية واعياة، أماا المناعاة النفساية فهاى قادرة العقال علاى 

نااع آثارهااا الساالبية ونتائجهااا قباال أن تجنااب وقااوع الأزمااات والضااغوط وسااد الطريااق أمامهااا، وماان ثاام م
تحدث، وتتم بطريقة لا شاعورية فاى اللاوعاى، وهاى عملياة أكثار تعقيادا  وشامولا  وأهمياة مان الصالابة 

 النفسية.
 المناعة النفسية والبرمجة العصبية اللغوية:

(  أن البرمجة العصبية اللغوية هى عملية إعادة صاياغة لأفكاار 30، 2018ويؤكد عصام زيدان ) 
الفرد وتصحيحها، والتخلص من اللاعقلانى أو غير المنطقى منها، وإحلال أفكاار ومعتقادات جديادة 

توافق إيجابية بدلا  من تلك السلبية، كأحد أساليب تعديل السلوك وتصويب أختطائه من أجل تحقيق ال
وتحساين الصاحة النفساية. ومان ثام يوجاد تشاابه فاى الأساس والمباادم باين البرمجاة العصابية اللغوياة 
كعملية علاج وتعديل وتحسين التفكير والسالوك تاتم تاتم بطريقاة شاعورية واعياة وإرادياة بعاد التعارض 

صاااين أو لصاااعوبات وأزماااات ومشااااعر سااالبية، وباااين المناعاااة النفساااية التاااى تعتبااار عملياااة دفااااع وتح
حمايااة نفساااية قبااال التعااارض لصاااعوبات أو أزماااات او مشااااعر سااالبية لمناااع حااادوثها، أى أن المناعاااة 
النفسية ساابقة علاى مواجهاة الضاغوط والمشاقة والكاروب، بينماا البرمجاة العصابية اللغوياة لاحقاة لهاا 

 وهذا هو الفرق الجوهرى بينهما إضافة إلى الإرادة والوعى بها.
 ية:أنواع المناعة النفس

 (  المناعة النفسية إلى ثلاثة أنواع:96، 2000يقسم كمال مرسى )
وهااى مناعااة ضااد التااأزم والقلااق، موجااودة عنااد الإنسااان فااى طبيعااة  مناعيية نفسييية طبيعييية: - أ

تكويناااه النفساااى، الاااذى ينماااو مااان التفاعااال باااين الوراثاااة والبيئاااة. فالشاااخص صااااحب التكاااوين 
عالياااة ضاااد الأزماااات والكاااروب، ولدياااه قااادرة النفساااى الصاااحى يتمتاااع بمناعاااة نفساااية طبيعياااة 
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عاليااااة علااااى تحماااال الإحباااااط ومواجهااااة الصااااعاب وضاااابط الاااانفس، فاااالا يتااااأزم ولا يضااااطرب 
 بسرعة.

:يكتسبها الفرد من الخبرات والمهارات والمعاارف التاى يتعلمهاا مناعة نفسية مكتسبة طبيعيا   - ب
والمهااارات تطعيمااات  ماان مواجهااة الأزمااات والصااعوبات السااابقة، حيااث تعتباار هااذه الخباارات

تنشاط جهااز المناعاة النفساية وتقاويهز وهاذا يجعلاى   Psycho- Vaccinations نفساية 
تعرض الفارد للإحباطاات والصاعوبات والعوائاق المحتملاة مفيادا فاى تنمياة قدرتاه علاى تحمال 

 الأزمات واكتساب الخبرات التى تنشط المناعة النفسية لديه.
وهااى تشاابه المناعااة الجساامية التااى تنااتج ماان حقاان الجساام :مناعيية نفسييية مكتسييبة  يينا يا   -ج

عمدا بالجرثومة المسببة للمرض بعد إضعافها للتقليال مان ختطورتهاا، وتبقاى مناعتهاا فاى الجسام 
لمدة طويلة. فكذلك المناعة المكتسبة صاناعيا تاتم عان طرياق تعارض الفارد عمادا لمواقاف مثيارة 

على التحكم فى انفعالاته وأفكارة ومشاعرة، وتعويده  للقلق والتوتر والغضب المحتمل، مع تدريبه
علااى طاارد وساااوس القلااق وهااواجس الخااوف والجاازع والغضااب، وإحاالال أفكااار إيجابيااة ومشاااعر 

 مبهجة بدلا منها.
 وظائف وخصائص المناعة النفسية:

( أن الوهائف و الخصائص العامة للمناعة   Olah et al., 2010. 103حدد أولاه وزملامه )
 نفسية هى:ال

   ممكنة.الإيجابية التضبط حركة الجهاز المعرفى نحو إدراك النتائج 
 .تقوى عملية توقع إمكانية نجاح السلوك الإيجابى 
 .تسهم فى تحقيق تغيرات إيجابية فى حالة الفرد، وتؤكد على فرص النمو والتطور 
  )التى تناسب كلا من تضمن اختتيار أساليب التأقلم أو التكيف ) استراتيجيات المواجهة

 ختصائص الموقف وحالة الفرد الخاصة ومزاجه.
 .تضمن مراقبة موارد التكيف لدى الفرد وتعبئتها السريعة والكافية 
 .تدعم تفسير وتبرير السلوك الناجح 
 .القدرة على التعامل مع المشاعر المتضاربة 
 .وضع أهداف وتوقعات إيجابية 
 مع البيئة المتغيرة. المرونة والقدرة على التكيف والتوافق 
 .تعزيز آليات الدفاع النفسى 
  النظر إلى العثرات والأختطاء والمعوقات بأعتبارها تحديات عليهم أن يواجهوها وليس

 محبطات.
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  تساعد على التقييم الذى يحاث الفارد علاى الانتبااه للساياق الاجتمااعى  وتقاديره إيجابياا علاى
الغحسااس بالسايطرة  –هاى: التفكيار الإيجاابى أنه يمكن التحكم فيه من ختلال عادة كفااءات 

الإحسااااس بنماااو الاااذات، ويعمااال كااال مااان نظاااامى مراقباااة التنفياااذ  –الإحسااااس بالتماساااك  –
 والتنظيم الذاتى على إيجاد استراتيجيات نشطة للتكيف مع الضغوط.

 خصائص الأفراد ذوى المناعة المنخفضة:
 المناعة المنخفضة كالأتى:(  ختصائص الأفراد ذوى 2002حدد عبدالوهاب كامل )

  إرتفاع القابلية للإيحاء، حيث يصبح الفرد مهيئا للاقتناع بكل الأفكار، حتى لو كانت غير
 صحيحة أو غير منطقية أو لاعقلانية وضارة.

 .حدوث ختلل فى فى معايير الحكم على الأشياء والمواقف 
 .فقدان الشعور بالسعادة والمتعة فى الحياة 
 لتحكم فى الذات.فقدان السيطرة وا 
 .الانهاك والاستنزاف النفسى 
 .الانغلاق والجمود الفكرى 
 .الاستسلام للفشل 
  (.825 .2015الانعزالية )عصام زيدان 

 مكونات المناعة النفسية :
وصافا ماوجزا لمكوناات المناعاة النفساية   (Dubey & Shahy, 2011, 37)يقادم دوباى وشااهى 
الاااذى يتكاااون مااان ثلاثاااة نظااام فرعياااة متفاعلاااة، وكااال منهاااا ينااادرج تحتاااه  2000طبقاااا لنماااوذج أولاه 

 مجموعة من العوامل أو الأبعاد أو المكونات كما يلى:
 معتقدات المقاربة )الإقدام(: -1

عملية تقييم البيئة علاى انهاا هو الذى يحرك توجه الفرد نحو البيئة، وهذا النظام الفرع ييسر 
بيئااة إيجابيااة، يمكاان إدارتهااا وذات معنااى، أو أنهاااا بيئااة فوضااوية ومصاادر للتهديااد. والااانظم 
الفرعية لمعتقدات المقاربة هى التفكير الإيجابى، الإحساس بالسايطرة، الإحسااس بالتماساك، 

 والإحساس بنمو الذات.
 معتقدات تنفيذ المراقبة والإبداع: -2

حث عن المعلومات وتماثلها، ويضع الضرورى منها موضاع التنفياذ للتاأثير فاى يشرع فى الب
إيجااااااد احتماااااالات داختااااال البيئاااااة وتساااااااعد علاااااى اكتشااااااف البيئاااااات الطبيعياااااة ) الفيزيقيااااااة( 
والاجتماعيااااة والبنفسااااية )داختاااال الاااانفس( لإيجاااااد تحااااديات وختباااارات جدياااادة. والاااانظم الفرعيااااة 
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: التوجاااااه نحاااااو التحااااادى، والتغييااااار، مفهاااااوم الاااااذات لمعتقااااادات تنفياااااذ المراقباااااة والإباااااداع هاااااى
 الاإبداعى، فاعلية الذات، التوجه نحو الهدف، حل المشكلات، والقدرة على الإبداع

 معتقدات تنظيم الذات:  -3
وهو الذى يضمن عمل النظامين السابقيين عن طريق تثبيت والحفاظ على الحياة الانفعالياة 

ى تضمنها معتقدات تنظيم الذات هى: التزامن، التحكم فاى الداختلية للفرد، والنظم الفرعية الت
 الاندفاع، الضبط الانفعالى، والسيطرة على الغضب  والثورة والهياج.

 النظريات المفسرة للمناعة النفسية:
 : The General adaptation syndrome Theoryنظرية متلازمة التكيف العام  -1

( نظريااة تساامى التكيااف العااام وهااى 1956.1974)  Hans Selyeصاااه هااانز هنساالى 
،  Alarmنمااوذج لاسااتجابة الجساام للضااغوط، وتتكااون ماان ثاالاث مراحاال : مرحلااة الانااذار

، حيث فى المرحلاة الأولاى Exhaustion، ومرحلة الإرهاقResistanceومرحلة المقاومة 
الإثااااارة يحاااادث رد فعاااال إنااااذار عناااادما ياااادرك الكااااائن الحااااى لأول ماااارة وجااااود تهديااااد تحاااادث 

الفسايولوجية عنادما يحشاد الجسام ماوارده لمواجهاة التحادى. ماع اساتمرار الضاغوط، قاد يتقادم 
الكااائن الحااى إلاااى المرحلااة الثانيااة، مرحلاااة المقاومااة. ختاالال هاااذه المرحلااة، تسااتقر التغيااارات 
الفساايولوجية مااع باادء جهااود المواجهااة عاااادة، يسااتمر الاسااتثارة الفساايولوجية مااع باادء جهاااود 

ة عادة، يستمر الاستثارة الفسيولوجية فى الارتفاع عن المعتاد، علاى الارغم مان أنهاا المواجه
قد تستقر إلى حد ما مع اعتياد الكائن الحى على التهديد إذا اتساتمرت الضاغوط علاى مادى 

 Weiten)قفتااارة زمنياااة طويلاااة، فقاااد يااادختل الكاااائن الحاااى المرحلاااة الثالثاااة، مرحلاااة الإرهاااا
.2007,520). 

 :Fight or Theoryواجهة أو الهرب نظرية الم -2
مان أوائال البااحثين الاذين إساتعملوا عباارة الضاغوط، فقاد  (Walter Cannon 1926)يعاد 

أوضحت دراسته بأن مصادر الضغوط الإنفعالية مثل الألم والخاوف والغضاب تسابب تغييارا  
لهرمونااات. فااى الوهااائف الفساايولوجية للكااائن الحااى نتيجااة التغيياارات فااى إفاارازات عاادد ماان ا

وقد كشفت أبحاثه أيضا  وجود آلية لمواجهة المواقف الضاغضة فى جسم الإنسان تسهم فى 
لأنها تمكان النااس   Homeostasisإحتفاهه بحالة من الإتزان الحيوى أو أستعاده التوازن 

من التكيف داختليا  وختارجيا  مع التهديادات فاى بيئاتهم، مماا يسامح لهام بالأساتمرار فاى البقااء 
. 2006مصااااااااطفى عباااااااادالمعطى ،لااااااااى قيااااااااد الحياااااااااة والتغلااااااااب علااااااااى التهديااااااااد ) حساااااااان ع

 (.318، 2021محمود رامز (.)432
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 :Systematic Desensitizationالنظرية السلوكية لولت فنية التحصين التدريجى  -3
) فااى كتابااه " العاالاج النفسااى عاان طريااق الكااف ) JosephWolpe ,1958)قاادم ولااب 

: وهااى فنيااة Systematic Desensitizationبااالنقيض شاارحا  لفنيااة التحصااين التاادريجى 
ماان فنيااات تعااديل الساالوك . ومصااطلح التحصااين كمااا صاااغه ولااب يشااير إلااى الفنيااة التااى 

هاااع يساااتخدمها المعاااالج لإنجااااز هااادف محااادد هاااو إبااادال  الاساااتجابة ويصاااور ولاااب علاااى إن
 (.344.  2021إضعاف لعادات استجابة القلق العصابية بأسلوب تدريجى .أسماء أمين 

 :Theory Attila Oláh نظرية أولاه -4
للمناعاة النفساية مان ختالال الأساتناد إلاى مجموعاة مان الأبعااد   Attila Oláhنشأت نظرياة 

المعرفية والسلوكية والانفعالية والاجتماعية والدافعية والشخصية والبيئياة والنفساية، حياث أن 
هذه الأبعااد تازود الفارد بالمناعاة النفساية ضاد التاوتر وتازز النماو النفساى والجسامى، وكاذلك 

 (.346، 2021)أسماء أمين  تؤدى وهيفة المقاومة والحصانة
وبمراجعة الباحثة لماتم عرضه بالمحور السابق، يمكنها استنتاج بعض المهيارات التيى قيد تصيل  

 منها:مناعة النفسية أن تكون مهارات لل
 التفكير الإيجابى. 

 المرونة النفسية والتكيف. 

 تنظيم الذات. 

 الثقة بالنفس. 

 التحدى والمثابرة. 
 :  PERMA: نموذج نىالمحور الثا

 .PERMA المقصود بنموذج
الاذى صااغه   Seligmanماارتن ساليجمان  عالم علم النفس الايجاابى إلى PERMA يرجع نموذج
مااان الأبعااااد التاااى يتكاااون منهاااا  PERMA) عااان الرفاهاااة النفساااية(  وياااأتى الاختتصاااار فاااى نظريتاااه 

شاعور الفارد أى  Positive Emotions الانفعاالات الايجابياةإلى  P حيث يشير الحرف،  النموذج
ن الشااخص أ اى Engagement لانادماجإلاى اE والحارف بالاطمئناان والرضاا والقناعاة والبهجاة، 

يكاون فاى حالاة مان الاساتغراق والاساتمتاع بالمشاااركة فاى النشااط ويعارف بحالاة تسامى التادفق وهااى 
العلاقات يشير إلى  Rرف أما الح بالذات والوقت، الشعور نط وفقداستغراق الكلى فى النشاتعنى الأ

ختاااارين، لااااى مشاااااعر الحااااب والاااادعم والتقاااادير ماااان قباااال الأإتشااااير  التااااى Relationships يجابيااااةالإ
وأنهااا جااديرة  وشااعوره بقيمتهااافااى الحياااة  هاادفا  مااتلاك الفاارد إ ىأ Meaning المعنااىإلااى  Mوالحاارف 
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القادرة علاى اساتكمال المهاام  الاذى يعناى Achievementالانجاازيأتى مان   Aوالحرف ، بأن تعاش
 . Seligman )2011) والمسئوليات اليومية بما يضمن العمل فى اتجاه الوصول للهدف 

ويعتباار مااارتن ساايلجمان المؤسااس الأول لعلاام الاانفس الإيجااابى الحااديث، وأشااار ساايلجمان فااى كتابااه 
(Seligman 2011) :على عدة نقاط وهى 

  أن المشاعر الإيجابية كالفرح، والبهجة، والسرور، كلها تشير إلى المزاج السار. ولا يمكن
الحالة المزاجية اختتصار موضوعات علم النفس الايجابى فى مفهوم السعادة التى تعكس 

 للفرد.
  أن السعادة تصف علاقة الفرد بذاته فقد، دون الاهتمام بانجازات الفرد أو بعلاقته مع

 .الأخترين 
  أن السعادة هى مؤشر من مؤشرات الرفاهة النفسية، والتى تؤدى للفرد إلى حالة أسمى وهى

 حالة الازدهار.
الأدوات للشاااااااعور بالرضاااااااا تمااااااانح الأفاااااااراد  PERMA ( أن عناصااااااار5. 2013وأكاااااااد ساااااااليجمان ) 

 لاااىأولئاااك مناااا الاااذين يتاااأقلمون أو يعيشاااون بشاااكل جياااد يمكااانهم الآن البااادء فاااي البنااااء ع والازدهاااار.
التحاديات.  الإيجابيات في حياتنا ونعيش بشكل أفضال ولادينا المزياد مان المروناة للتعامال ماع الحيااة

لتقلياال أو التغلااب  يمكاان لأولئااك الااذين يميلااون منااا نحااو اعااتلال الصااحة العقليااة تطااوير اسااتراتيجيات
لاادى الفاارد لبناااء  علااى التحااديات مثاال الاكتئاااب والقلااق.يركز "الازدهااار" علااى البناااء علااى نقاااط القااوة

يخلاق علاقاات  للتغلب على التحديات وتعزياز الرفاهياة. القادرة علاى العمال مان ماواطن القاوة المرونة
ماان ختاالال قياااس وبناااء  العااائلات والمجتمعااات أفضاال وأقااوى وأكثاار إيجابيااة بااين الأفااراد وداختلهاام ،

 المرض العقلي ، بدلا  من معالجتهيمكننا البدء في معالجة أسباب  الرفاهية والمرونة في المجتمعات
 .الأعراض ، وإعطاء كل فرد المهارات اللازمة لتزدهر في حياته اليومية

لذلك سوف تعرض الباحثة تعريفات ؛ النفسية رفاهةلل من النظريات المفسرة PERMAويعد نموذج 
 .الرفاهة النفسية والنظريات المفسرة لها

 تعريفات الرفاهة النفسية:
الرفاهة   Rrff &Singer( 2008) عرف رايف وسينجر حيث ت د من التعريفات للرفاهيةهناك العدي

يجابى بحسان الحاال كماا يرصاد بالمؤشارات السالوكية التاى تادل حساس الإفى الأ تتمثلالنفسية بأنها 
على ارتفاع مستويات رضا الفرد عن ذاته وعن حياتاه بشاكل عاام وساعيه المتواصال لتحقياق أهاداف 

قامتاه لعلاقاات اجتماعياة إقيمة ومعنى بالنسبة له واستقلاليته فى تحديد مسار حياته و  شخصية ذات
بالاحساااس العااام بالسااعادة الرفاهااة النفسااية أيضااا تاارتبط  سااتمرار فيهااا، كمااامتبادلااة مااع الأختاارين والأ

تكاون ( بأنهاا الشاعور الإيجاابى الم7، 2011وعرفهاا عاادل المنشااوى ). والسكينة والطمأنينة النفساية
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لدى الفرد بحسن الحال، كما يرصد بالمؤشرات السلوكية الدالة على ارتفاع مستويات رضا الفرد عن 
ذاتااه وتقبلااه لهااا، واعتماااد الفاارد علااى ذاتااه وتنظاايم الساالوك أثناااء التفاعاال مااع الأختاارين، ويكااون للفاارد 

اجتماعياة إيجابياة  غرض فى الحيااة ورمياة توجاه أفعالاه وتصارفاته، وقادرة الفارد علاى إقاماة علاقاات
متبادلة مع الأخترين والاستمرار فيها وكفاءة الفرد فيما يقوم به من أعمال تؤدى إلاى الإحسااس العاام 

 بالسعادة والطمأنينة النفسية.
لاايس مجاارد الافتقااار إلااى سااوء  أن الرفاهيااة هااي (Margret, et, al 2015.265)وأشااارت  

الرضا والأمل  يجابية المرتبطة بشكل عام بالحياة الأكبرالمجالات الإ الأحوال. كما هو متوقع ، فإن
النشاااط ، فااي  العقليااة والروحانيااة والحيويااة الجساادية والجساادية والامتنااان والمشاااركة المدرسااية والنمااو
 الأعراض الجسدية وأحداث الحياة المجهدة. حين أن المجالات السلبية تتعلق أكثر

 الرفاهة النفسية والمتغيرات الأخرى:
 :(S.W.B) والرفاهة الذاتية (P.W.B) الرفاهة النفسية

 Wellعلى الرغم أن كلا من الرفاهة النفسية والرفاهة الذاتية يقيس الشعور بطيب الحال )الرفاهاة( 
being  فاى محااولات  1950إلا أنهم مفهومين مختلفين. فقاد ههار مفهاوم الرفاهاة الذاتياة لأول مارة

التااى يعيشااها الأفااراد، وتشااير الرفاهااة الذاتيااة إلااى الكيفيااة التااى ياارى بهااا العلماااء لتقاادير نوعيااة الحياااة 
الأفاااراد أنفساااهم ،ويتضااامن تقاااديرات الأشاااخاص المعرفياااة والمزاجياااة لحيااااتهم. فاااى حاااين يعاااود مفهاااوم 

حياااث ههااار مااان ختااالال نظرياااات علااام الااانفس الاكلينيكاااى وعلااام الااانفس  1980الرفاهاااة النفساااية لعاااام 
يااات علااى إمكانااات الشااخص وقدرتااه علااى تحقيااق حياااة ذات معنااى، وإدراك النمااو، وتركااز هااذه النظر 

 . (Ziskis. 2010 )الذات فى مواجهة تحديات الحياة 
 : Psychological well being & Quality of lifeالرفاهة النفسية وجودة الحياة 

 Gillson et al)يارى بعاض البااحثين أن الرفاهاة النفساية احاد مكوناات جاودة الحيااة. حياث يشاير 
2oo8.150 أن مفهوم جودة الحياة مفهوما متعدد الأبعاد يتضمن: الكفاءة السالوكية، ضابط البيئاة )

 (Jonker et al 2004.159)أو السيطرة عليها، جودة الحياة المدركاة، الرفاهاة النفساية. ويوضاح 
لتقاادير الإيجااابى للااذات، أن الرفاهااة النفسااية مكااون أساسااى لجااودة الحياااة فالرفاهااة النفسااية تتضاامن ا

والاتاازان الانفعااالى، الإقبااال علااى الحياااة، وتقباال الأختاارين، بالأضااافة إلااى ختلااو الفاارد ماان الأمااراض 
 والاضطرابات النفسية.

 النظريات المفسرة للرفاهة النفسية:
أن هناك تفسيرات ونظريات تناولت الرفاهة النفسية، بعضها  (Compton et al, 2013,42)يرى 

 البعد، والآختر متعدد الأبعاد. لذلك يجب التنويه على نظريات الرفاهة النفسية  وهى كالتالى:أحادى 
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 : One- Dimensional Theoriesالنظريات أحادية البعد  -1
 والاندماج. الفضائل، :  المتعة،منظورتتمثل فى 

 : Hedonic Perspectiveمنظور المتعة  - أ
آرسطوبيس هو أول من تبنى ماذهب المتعاة لتحقياق رفاهياة الانساان بغاض النظار عان 
الكيفية التى يحصل عليها الفرد للشعور بالمتعة، فقد عاش آرسطوبيس فى القرن الراباع 
عشر قبل الميلاد وذكر أن المتعة هى الخير الوحياد فاى الحيااة والشار هاو الألام الوحياد 

( Huta, 2016, 3) . 
 : Eudemonic Perspectiveفضائل منظور ال - ب

ههاار ماان قباال أرسااطو فااى القاارن الرابااع قباال الماايلاد، حيااث رفااض مباادأ المتعااة حتااى لا 
يتساااااوى الإنسااااان مااااع ساااالوك الحيااااوان. وأكااااد أن الحياااااة الجياااادة يجااااب أن تعاااارف بأساااام 

Eudemonic  أى العمااال وفقاااا للقااايم والفضاااائل مااان أجااال تحقياااق رفاهياااة الأفاااراد( 
Huta,2016, 3) . 

 :  Engagement Perspevtivesمنظور الإندماج  - ت
يؤكاااد هاااذا المنظاااور أن الشاااعور بالساااعادة ياااأتى مااان ختااالال الإحسااااس الاااداختلى بالبهجاااة 

النااااتج عااان الاساااتغراق الكلاااى فاااى أنشاااطة الحيااااة بسااابب التركياااز وتوجياااه الإنتبااااه كلياااا،  
 . (Compton & Hoffiman , 2013.44 )ويركز بشكل أقل على الانفعال 

 : Multidimensional Theoriesالنظريات متعددة الأبعاد  -2
يقترح العديد من الباحثين فى هذا التوجه أن الفهم الشامل للرفاهة النفسية يتطلب أكثر من 

 بعدا واحدا كالتاالى:
 ) Self- Determination Theory نظرية تقرير المصير أو حرية الإرادة  - أ

SDT)  : 
حيااث افترضااا أن الحاجااات الفطريااة أو  1985وارد وريتشااارد ترجااع هااذه النظريااة إلااى إد

النفساااية الداعماااة للااادافع الاااداختلى لااادى الفااارد تاااتلخص فاااى ثااالاث مكوناااات وهاااى : حرياااة 
الأختتيااار، الكفاااءة، الارتباااط. وكلمااا زاد دعاام الأختاارين لهااذه الحاجااات كلمااا ازداد الاادافع 

حته النفساية وهاى كاذلك تزياد مان الداختلى لدى الفرد وكلماا زادت إبداعاتاه السالوكية وصا
 . ( Ryan et al, 2017, 3)مستوى السعادة والرفاهة للفرد 

 : Subjective Well-Being (SWB)نظرية الرفاهة الذاتية   - ب
حياااث أكاااد أن للرفاهاااة الذاتياااة  Dienerههااارت هاااذه النظرياااة لأول مااارة علاااى ياااد العاااالم 

الإيجاابى ، الشاعور السالبى. وأكاد ثلاث مكوناات كالتاالى : الرضاا عان الحيااة، الشاعور 
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 Diener et)أن الرفاهاة الذاتياة تتمثال فاى تقييماات الفارد المعرفياة والوجدانياة لحياتاه 
al,1997) . 

 :  Psychological Well-Being ( PWB)نظرية الرفاهة النفسية   - ت
يعرف بأسم نموذج  (PWE)نموذج للرفاهة النفسية   (Carol Ryff.1998)قدمت

 ويتضمن العوامل الأتية: Six Factorالعوامل الستة 
  تقبل الذاتSelf-acceptance   ويشير إلى القدرة على تحقيق الفرد لذاته:

إلى أقصى مدى تسمح به قدراته وإمكاناته، بالأضافة إلى النضج الشخصى، 
 والاتجاه الإيجابى نحو الذات ونحو الماضى.

  العلاقات الاجتماعية الإيجابيةPositive Rrlashion with Others  :
وتشمل القدرة على إقامة علاقات اجتماعية إيجابية متبادلة مع الآخترين قائمة 

على الثقة والتواد، والقدرة على التوحد مع الآخترينوالقدرة على الأختذ والعطاء 
 والتعلم من الآخترين.

  الاستقلاليةAutonomy إلى القدرة على تقرير مصير الذات،  : تشير
والاعتماد على الذات، والقدرة على ضبط وتنظيم السلوك الشخصى أثناء 

 التفاعل مع الآخترين.
  الااتمكن ماان البيئااةEnveromental Mastery  تعنااى القاادرة علااى اختتيااار :

وتحليل البيئات المناسبة والمرونة الشخصية أثناء التواجد فى مختلف السياقات 
 بيئية.ال

  الغارض مان الحيااةPurpose of life   وتعناى أن يكاون للفارد غارض فاى :
الحيااااة ورمياااة توجاااه تصااارفاته وأفعالاااه نحاااو تحقياااق هاااذا الغااارض، ماااع المثاااابرة 

 والإصرار وتنحية كل المغنصات التى تحول دون تحقيق هذا الغرض.
  النمو الشخصىPersonal Growth ويشير إلى قدرة الفرد على تنمية : 

 قدراته وإمكاناته الشخصية لإثراء حياته الشخصية.
 ( :  PERMAنظرية الرفاهة وفقا لمنظور سيلجمان )نموذج  - ث

قااااال ساااايلجمان: كناااات دائاااام الاعتقاااااد أن موضااااوع علاااام الاااانفس الإيجااااابى هااااو السااااعادة 
Happiness  وأن الرضا عن الحياة هو المعيار الذهبى لقياس السعادة، والهدف من ،

 Well Beingلإيجابى هو زيادة الرضا عن الحياة. الأن أعتقاد أن الرفاهاة علم النفس ا
هااى موضااوع علاام الاانفس الإيجااابى، وأن المعيااار الااذهبى لقياااس الرفاهااة هااو الإزدهااار 

Flourishing وأن الهاااادف ماااان علاااام الاااانفس الإيجااااابى هااااو زيااااادة الإزدهااااار )شاااايماء ،
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ة النفساااية والتاااى تألفااات مااان (.فوضاااع سااايلجمان نظريتاااه لتفساااير الرفاهااا 163. 2020
ختمسة أبعاد قابلة للقياس، ولا يعرى عنصر منهم منفردا للرفاهة، ولكن الكل يساهم فاى 

نتيجااة للأختتصااار التااى تتكااون منااه الأبعاااد وهااى PERMA ذلااك.وأطلق عليهااا نمااوذج 
، Engagement، الانااادماج Positive Emotionكالتاااالى: الانفعاااالات الايجابياااة 

، الإنجااااااااااااااااااااز Meaning، المعناااااااااااااااااااى Relashionshipsالعلاقاااااااااااااااااااات الإيجابياااااااااااااااااااة 
Accomplishment (Seligman,2011,16):وهما كالتالى بالتفصيل. 

: تشاااير إلاااى الشاااعور بالاطمئناااان، والرضاااا،  Positive Emotionالانفعاااالات الايجابياااة  -1
 المشاعر الإيجابية هي أكثر من مجرد "سعادة".  والقناعة، والبهجة.

: يشير إلاى أن الفارد يكاون فاى حالاة مان الاساتغراق والإساتمتاع  Engagementالاندماج  -2
بالمشاااركة فااى النشاااط أو العااالم ذاتااه. وأعلااى مسااتوى ماان الاناادماج يعاارف بحالااة تساامى -

  . وهى تعنى الإستغراق الكلى فى النشاط وفقدان الشعور بالذات والوقت.(Flow)التدفق 
: تشااااير إلااااى مشاااااعر الحااااب، والاااادعم، والتقاااادير ماااان قبااااال  Relashionshipsالعلاقااااات  -3

 .المختلفين يتعلق الأمر بعلاقات الشخص مع العديد من الأشخاص الآخترين.

: يشير إلى امتلاك الفرد شعور بالهدف فى الحياة، الاتجاه الذى يسلكه  Meaningالمعنى  -4
المعنى بشئ يتجاوز ذاتنا.  فى حياته، وأن الحياة ذات قيمة وجديرة بأن تعاش، أو الارتباط

 شيء يعتقده المرء أكبر من الذات. والهدف في الحياة ، الانتماء والخدمة
: يشير إلى القدرة على استكمال المهام والمسئوليات  Accomplishmentالإنجاز  -5

اليومية، وهذا البعد موضوعى، ويلاحظ من ختلال التكريم أو الجوائز. ويقاس من ختلا 
  أوإتقان وكفاءة. استبيان يقيس الإحساس الذاتى بالإنجاز .

 وقد تبنت الباحثة نموذج بيرما لانه ثبتت فعاليته فى بعض المجالات كالآتى:
 تطبيق بيرما فى الادارة: .1

 إضافة " أصبحت رفاهية الموهفين قضية رئيسية في مجتمع اليوم كما يتضح من الآونة الأختيرة
تحقيق الأهاداف  من بين الإجراءات الإدارية التي يمكن أن تسهم في رفاهية الموهف ، وبالتالي في

ينبع من نظرية علام الانفس الإيجاابي هذا مفهوم  الإستراتيجية للمنظمة هو مفهوم السعادة التنظيمية.
المنظمااات  حيااث أنتوليااد هااروف عماال تسااهل تنميااة مهااارات العمااال  لسااليجمان ، والتااي تشااير إلااى

السااعادة فااي باارامجهم لتحسااين العمليااات لتحقيااق  ملتزمااة بشااكل متزايااد باسااتراتيجيات التغيياار والتنظاايم
جودة الحياة العملية للموهفين لها فوائد ملموساة  والعمليات الفرعية القائمة. وبالتالي فإن التحسن في

 .  والالتزام التنظيمي وغير ملموسة من حيث الرضا والتحفيز
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المعناى  مشاعر الإيجابياة ،ال وهى : هذا المنظور ، بناء  على ختمسة أبعاد PERMAيجسد نموذج 
ماان قباال  ي وقاات لاحااقفاا النمااوذج . واسااتكمل، العلاقااات الموثوقااة ، المشاااركة والإنجاااز والاعتااراف 

ا ومسؤولة عن الذي يفترض أن المنظمة مهتمة أختلاقي   مع بعد التنمية المهنية والشخصية ، فرنانديز
أن كال  واغنار وآختارون  ياذكرو . والممارسات التي تسامح بنماو وتطاور موهفيهاا وضع الاستراتيجيات

ااا بمؤشارات الرفاهاأ شايء تاارتبط  PERMA مان أبعاادبعاد الأختارى وأن كاال  ةبعااد تارتبط ارتباط اا وثيق 
  .(Munar, et al , 2021,6)شكل إيجابي بالرفاهية ب

 تطوير أداء الموظفين فى المؤسسات المختلفة: .2
ما إذا كان  الوعي على المستوى الفردي للعوامل التي تحدد في رفع هقد تساعد نتائج استبيان الرفاه

التركيز على العوامل الإيجابية ، يمكنهم إعادة النظر في  معالموهفون يشعرون بالرضا في العمل.
للعمل. يمكنهم البحث عن فرص للتغيير بطريقة بناءة من أجل تطوير  دورهم ومواقفهم وعلاقاتهم

 بيئتهم الاجتماعية وبيئة العمل. بناء  على هذه:
 .يمكنهم تقوية مواردهم الشخصية• 
 .دور في المنظمة رميتهم بأنفسهميمكن أن يكونوا أكثر سعادة ويفخرون ب• 
 .يتعاونون مع زملائهم  يمكنهم العمل بأفضل ما لديهم من قدرات كأفراد ،• 
 الشغل. يعزز بشكل عام تجربته / تجربتها الإيجابية مع• 

نقاط  هي موهفيها. من أجل تحديد وتفعيل هاموارد تعتقد العديد من الشركات بقوة أن أهمحيث 
. PERMAالموهفين ،واحدة من أنسب الأدوات هي إجراء التشخيص القائم على  القوة الكامنة لدى

 يمكن أن تكون محددات الرفاهية نقطة البداية لتطوير المنظمة، ويمكن أن تساعد في تحقيقحيث 
 (.Cooperrider-Whitney-Stavros  ،2008المنظمة )رمية 
 :التخطيط الوظيفي .3

 يحاااادد الأفااااراد المكااااان الااااذي يرغبااااون فااااي الااااذهاب إليااااه. فااااي عمليااااة التخطاااايط والتطااااوير الااااوهيفي،
ااا الحصااول التطوير باا الأهتمااام فااي المسااتقبل لا يعنااي بالضاارورة مركااز ا أعلااى ، ولكنااه قااد يعنااي أيض 

وفر يااقااد  الصاالة ذات فااى المؤسسااة المهنااي والشخصااي ، أو المهااام الجدياادة الأكثاار إثااارة للاهتمااام. 
ا ةاسااتبيان الرفاهااا ااا مفياااد  أو ، الشخصاااية ي التخطااايط الااوهيفي المتعلاااق بالاحتياجااات والااادوافعفاا قياس 

يمكاان تطبيااق هااذا و  التوهيااف، لأولئااك الااذين يخططااون لتغيياار حياااتهم المهنيااة. بعااد التغيياارات فااي
هاو / هاي فاي الواقاع فاي  الاستبيان لقياس النجاح ومدى التكيف ماع الوهيفاة الجديادة، أو حتاى أيان

 طور تحقيق الذات الفردي.
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 لرفاهة النفسية والمعلمين :ا .4
ا عن المعلمين والجوانب الجماعية التي  Shya 2021أكدت   على الرغم من أن هناك بحث ا محدود 

من  هناك دراسات موجودة للجوانب الفرديةإلا أن للرفاهية ،  PERMAتشتمل على نظرية 
 -والإنجاز ، والصحة الاجتماعية الرفاهية، بما في ذلك العاطفة الإيجابية ، والرضا الوهيفي ، 

والصااااحة  الشااااعور بااااالمعنى / الهاااادف، و ،العلاقااااات مااااع الطاااالاب والاااازملاءو علااااى وجااااه التحديااااد، 
 الجسدية.

تنفياذ  ( أن المعلماين الساعداء هام أكثار قادرة علاى2020فايكس وآختارون ) أوضاح علاوة على ذلاك ،
 وتعلم الطلاب ل من المعلمينكالرفاهية لممارسات تربوية فعالة وأن العواطف تؤثر على 

 :العلاقات الإيجابية مع الزملاء
ااا بااالمعنى والهاادف  المعلمااون  ويعطااىإن التااأثير علااى حياااة الطاالاب يااوفر للمعلمااين إحساس 

والعمال بشاكل تعااوني ماع الازملاء  معنى في عملهم بعدة طرق، بما فاي ذلاك الأفكاار المسااهمة
تزويد الطلاب بفرص التعلم وختلق بيئات تعليمياة يساعد على  و وشخصيا ، ودعم الزملاء مهنيا  

يعاد الاهتماام برفاهياة المعلماين العاطفياة والعقلياة والاجتماعياة والجسادية حياث ممتعة للطلاب. 
أفضال  للتأكد من أن الأفراد يشعرون بأفضل ما لديهم وبالتالي قاادرون علاى جلاب أمر ا ضروري ا

 الأنفس للفصل الدراسي. 
 تحقيق الرفاهية للطلاب: احية العمليةمن الن .5

يمكاااان للمقاااااييس تحديااااد فيجاااب الأهتمااااام بجميااااع الجوانااااب، حياااث  الرفاهيااااة متعااااددة الأبعااااادبماااا أن 
يشاير إلاى الإنجااز  المعادل التراكماي العاامو في التعليم،  نقاط الضعف المجموعات ذات نقاط القوة و

لمعلمااين ومرشاادي ل التقييمااات العالميااة لتقااديمهاتقييمااات الرفاهيااة  يجااب أن تتجاااوزو  العااام للطالااب،
قاد حيث فيها. التى يجتهدون حول المجالات التي يزدهر فيها الطلاب أو  المدارس بمعلومات محددة

المشااعر  يحتاج بعض الطلاب إلى "تحسين" إحساسهم بالمعنى بينما قاد يحتااج الآختارون إلاى زياادة
 .(Margaret et al. 2014, 163).الأجتماعية الإيجابية أو تحسين العلاقات 

ا مااان المعلومااات PERMAوتقاادم الرفاهيااة متمثلاااة فااى أبعااااد نمااوذج  لمعلمااين لتلبياااة لللساااماح  مزيااد 
 بشكل أفضل.  أو الفصول الطلاب ةرفاهي احتياجات

 : PERMAسس نموذج أتوجهات و 

 :على النحو التالى سس والتوجهاتإلى جملة من الأ البحث يهدف 
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بمهاراتهاااااا الفرعياااااة تسااااااعدتنا علاااااى تعاااااديل أفكارناااااا وتصاااااوراتنا الخاطئاااااة  المناعاااااة النفسااااايةتنمياااااة -
 مما يؤدى إلى تنمية النظرة الايجابية للذات والتوجه بايجابية نحو مستقبل أفضل. 

توجيااااه الطاااالاب إلااااى أن دراسااااة موضااااوعات الرفاهااااة النفسااااية  كمااااادة دراسااااية فااااى علاااام الاااانفس  -
مااااا ورد بهااااا ماااان آراء وأفكااااار، وإنمااااا الفحااااص لإكتشاااااف معااااان جدياااادة لا يقااااف عنااااد مجاااارد ذكاااار 

 وتنمية مهارات توهف فى تعاملاتنا فى الحياة اليومية .

إلااااااااااااى أن دراسااااااااااااة الرفاهااااااااااااة النفسااااااااااااية  PERMAنمااااااااااااوذج  توجيااااااااااااه الطاااااااااااالاب ماااااااااااان ختاااااااااااالال -
والموضاااااوعات التعلقاااااة بهاااااا مااااان شاااااأنه الارتقااااااء بالصاااااحة النفساااااية لااااادى الطالاااااب وتنمياااااة التوافاااااق 

  لنفسى والاجتماعى لديه.ا

تنااااااااول الموضاااااااوعات والصاااااااور التاااااااى تنااااااااقش القضاااااااايا التاااااااي تواجاااااااه الطااااااالاب فاااااااي حيااااااااتهم  -
 اليومية. 

للطاااااالاب القيااااااام تتاااااايح  مختلفااااااةسااااااتراتيجيات التااااااي تتطلااااااب القيااااااام بأنشااااااطة ومهااااااام الإاسااااااتخدام  -
والعصااااااف م التعاااااااونى مثل:التاااااادريس التبااااااادلى والااااااتعل  بالعمليااااااات التأمليااااااة والتحليليااااااة والأبداعيااااااة

والتاااااى تسااااااعد علاااااى تنمياااااة  شاااااارك –زاوج  -وفكااااار الاااااذهنى والااااادراما الابداعياااااة والحاااااوار والمناقشاااااة
 المناعة النفسية .

يجااااااااب أن ) هتمااااااااام بالتأكيااااااااد علااااااااى الناحيااااااااة التطبيقيااااااااة والوهيفيااااااااة لموضااااااااوعات البرنااااااااامجالأ -
ماااااااان ختاااااااالال تشااااااااجيع  ،(التطبيقااااااااي لهاااااااااو العملااااااااى  للمهااااااااارة الجانااااااااب يتضاااااااامن الجانااااااااب المعرفااااااااي

رباااااط ماااااا يدرساااااونه مااااان موضاااااوعات وباااااين ماااااا عااااارض آرائهااااام والتعبيااااار عااااان أفكاااااارهم و الطااااالاب 
ياااااواجههم فاااااي حيااااااتهم مااااان مشاااااكلات وقضاااااايا معاصااااارة، وتشاااااجيعهم علاااااى اساااااتخدم مخيلاااااتهم فاااااى 

  .هذه القضايا ومناقشةالتفكير 

المشااااااكلات  تاااااادريب الطالبااااااات علااااااى المناعااااااة النفسااااااية  ماااااان ختاااااالال  مجموعااااااة ماااااان مناقشااااااة  -
  والقضايا بصورة واضحة ومركزة وطرح الآراء والأفكار المختلفة لمتخصصين فى المجال.

التاااااااي  الموضاااااااوعاتاختتياااااااار رباااااااط مايدرساااااااونه الطااااااالاب بواقاااااااع الحيااااااااة اليومياااااااة مااااااان ختااااااالال  -
ضااااااامن قضاااااااايا ومشاااااااكلات معاصااااااارة تتصااااااال باااااااالفرد والمجتماااااااع فاااااااي الوقااااااات الحاااااااالي، وإتاحاااااااة تت

 الاااااوعىإزاء ماااااا ورد حولهاااااا مااااان آراء متعاااااددة مماااااا يزياااااد مااااان  ماملاتهلطااااارح تسااااا للطااااالابالفرصاااااة 
 .بتلك القضايا والمشكلات 
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و أى مااااااا أعلااااااى ر  ةالنتااااااائج المترتبااااااو  PERMAبنمااااااوذج مناقشااااااة المواقااااااف المختلفااااااة المرتبطااااااة  -
ممااااا يساااااهم فااااى تعااااديل الأفكااااار وتوضاااايح الأفكااااار الخاطئااااة الراسااااخة  معينااااه فااااى المجتمااااع ةفكاااار 

اتجاااااااه موقااااااف معااااااين وختصوصااااااا فيمااااااا يخااااااص الانجاااااااز والعلاقااااااات الاجتماعيااااااة  عنااااااد الطالبااااااات
 مع الآخترين.

وإتاحاااااااه  بخلفياااااااة معرفياااااااة عااااااان موضاااااااوع الااااااانص بتنشااااااايط معااااااارفتهم الساااااااابقة اتباااااااتزوياااااااد الطال -
  .بأبعاد النموذجالفرصه لتوليد أفكار تتعلق 

ماااان تحليلهااااا السااااابق  سااااس المختلفااااة التااااي اشااااتقها الباحثااااةهااااذه هااااي أهاااام التوجهااااات والأ         
 .PERMAلنموذج 
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 المراد تحقيقه. عامالالهدف رتبط بت 

 تضمن جميع المهارات الرئيسية والفرعية التي تم تحديدها في البرنامج ت. 

 معرفيا  ومهاريا  )عمليا ( ووجدانيا . المناعة النفسية ومهارات  اتبكساب الطالإ 

 وقدراتهم.  ثانويةفي مستوى طلاب المرحلة الجلسات أن تكون المهارات المتضمنة في ال 

 يراعى الواقع الحالي بما يثيره من قضايا ومشكلات يعيشها الطالب فى الفترة الحالية.  

 قصااااااايرة وتعااااااارض المشاااااااكلات بشاااااااكل مركاااااااز  تجلسااااااااالمتضااااااامنة فاااااااي ال تكاااااااون الموضاااااااوعات
 وعميق.
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 :جلساتاستراتيجيات التدريس ومصادر التعلم بال -(3)

اااااادد ماااااان قباااااال، قاماااااات الباحثااااااة بإ العااااااام هاااااادفوفااااااي ضااااااوء ال سااااااتخلاص أسااااااس ومعااااااايير التااااااي ح 
اساااااتراتيجيات التعلااااايم والاااااتعلم المناسااااابة ، ، وت حااااادد بنااااااءا عليهاااااا أهااااام مصاااااادر  تااااام اختتياااااارأختااااارى 

المنشااااااودة. ولعاااااال ماااااان أهاااااام هااااااذه  الأهاااااادافالااااااتعلم المناساااااابة، بمااااااا يمكاااااان أن يسااااااهم فااااااي تحقيااااااق 
 الأسس والمعايير ما يلي:

 للتحليااااااااال المنطقاااااااااي للمعاااااااااارف والقضاااااااااايا المتضااااااااامنة بمحتاااااااااوى  حاااااااااة الفااااااااارص للطالبااااااااااتإتا
 البرنامج.

  بواقع بيئتهم المعاشة والمشاركة في تطويرها، وحل مشكلاتها. الطالباتربط 
 في التفكير وطرح الأفكار وتقبل النقد، والتسامح مع الرأي الآختر. ةتأكيد حرية الطالب 
 علااااااى تفسااااااير وجهااااااات النظاااااار المختلفااااااة، وإعااااااادة صااااااياغة الأفكااااااار التااااااي  تشااااااجيع الطالبااااااات

 طرح عليهم ختلال دروس البرنامج.ت  
  تشاااااجيع الطالبااااااات علاااااى التفكياااااار المسااااااتقبلى وتحدياااااد الأهااااااداف التااااااى يرغباااااون فااااااى تحقيقهااااااا

 وتحديد الكيفية التى تساعد على بلوه تلك الأهداف.
  توعيااااااة الطاااااالاب بااااااأحترام الاختااااااتلاف بااااااين الأشااااااخاص فااااااى المسااااااتوى الاجتماااااااعى والمااااااادى

 والفكرى.
  نحاااااااو تحقياااااااق الأهاااااااداف تشاااااااجيع الطالباااااااات لتبناااااااى قااااااايم أختلاقياااااااة وسااااااالوكية توجاااااااه سااااااالوكهم

 المرغوبة.
 .دعم وتعزيز مناقشات الطلاب للأفكار ووجهات النظر المختلفة 
  أثناء الدرس. المختلفة بتكار، واقتراح الحلولتشجيع الطالبات على الإ 
 والانشااااااااااطة للعمااااااااال الجمااااااااااعي، والقياااااااااام باااااااااالعروض العملياااااااااة إتاحاااااااااة الفااااااااارص للطالباااااااااات ،

 .التعليمية
 الطالباااااات لتنمياااااة تولياااااد الأفكاااااار المختلفاااااة والمشااااااركة والتفاعااااال  دعااااام وتعزياااااز المنافساااااة باااااين

 أثناء عرض الدرس.
 مصادر التعلم:

وتراعااااااي هتمااااااام الطاااااالاب، عنااااااد تحديااااااد مصااااااادر الااااااتعلم المسااااااتخدمة أن تثياااااار أ  أهتماااااات الباحثااااااة  
طبيعاااااااااة مهاااااااااارات المناعاااااااااة النفساااااااااية ، وطبيعاااااااااة  ، وتناسااااااااابالفاااااااااروق الفردياااااااااة باااااااااين الطالباااااااااات

 ، وتشمل الآتي:والأساليب المستخدمة الإستراتيجيات
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 الدرس موضوع عن الإنترنت شبكة عبر إلكترونية لمواقع روابط. 
 الدرس موضوع حول إلكترونية كتب. 
 بالدرس علاقة ذات فيديو مقاطع. 
 الدرس بموضوع ترتبط إثرائية قراءات. 

التااااادريس التاااااي ساااااتراتيجيات ختتياااااار عااااادد مااااان ابإ ةووفقاااااا لهاااااذه المعاااااايير والأساااااس، قامااااات الباحثااااا
-: )العصاااااااف الاااااااذهني(، )الاااااااتعلم التعااااااااوني(، )الحاااااااوار والمناقشاااااااة(، )فكااااااارومنهاااااااا تتساااااااق معهاااااااا

هاااااااذه الاساااااااتراتيجيات  وسااااااايتم توهياااااااف(، و)التااااااادريس التبادلي(،مسااااااارحة المنااااااااهجشاااااااارك(، )-زاوج
بأختتيااااااار  ةلماااااادى مناساااااابتها لطبيعااااااة كاااااال درس ماااااان دروس البرنااااااامج، كمااااااا قاماااااات الباحثاااااا وفقااااااا  

 . تستند إلى نفس هذه المعايير مصادر تعلم

 :حثتقويم البأدوات 

 المناعة النفسية:: إعداد قائمة مهارات أولا  

 الهدف من بناء القائمة: -أ

 التى يجب أن يمتلكها المتعلم. المناعة النفسيةتهدف القائمة إلى تحديد مهارات 

 :المناعة النفسيةمصادر اشتقاق قائمة مهارات  -ب

  من المصادر التالية: المناعة النفسيةقد تم اشتقاق قائمة مهارات 

 .الكفاءة الذاتية بصفة عامةالأدبيات المتعلقة ب -

 .طبيعه نمو وختصائص طلاب المرحلة الثانوية -

 ضبط القائمة: -ج

تااااام وضاااااع المهاااااارات التاااااى تااااام تحديااااادها فاااااى قائماااااة فاااااى صاااااورتها المبدئياااااة علاااااى شاااااكل وقاااااد     
والعماااااااود الثاااااااانى للمهاااااااارات  ، المناعاااااااة النفسااااااايةاساااااااتبانة قسااااااامت إلاااااااى  العماااااااود الأول لمهاااااااارات 

علااااااى حااااادى، والعمااااااود الراباااااع والخااااااامس لإبااااااداء  والعمااااااود الثالاااااث لتعريااااااف  كااااال مهااااااارة  الفرعياااااة
( فاااااى إحااااادى الخاناااااات التاااااى قسااااامت إلاااااى ضاااااع علاماااااة )رأى المحكماااااين حياااااث طلاااااب مااااانهم و 
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)مناسااااابة وغيااااار مناسااااابة(  الخاااااامسوالعماااااود  ،المناعاااااة النفساااااية( ماااااع طبيعاااااه متساااااقةوغير  متساااااقة)
لوضاااااااع المحكماااااااين صاااااااياغات  ماااااااع طبيعاااااااة طااااااالاب المرحلاااااااة الثانوياااااااة ،ويليهاااااااا الخاناااااااة الأختيااااااارة

مهاااااااارات كمين بباااااااالمح وفاااااااى نهاياااااااة القائماااااااة وضاااااااعت ملاحظاااااااات ختاصاااااااة أختااااااارى أو تعاااااااديلات،
 .أخترى تودون إضافتها

  .لمهارات للطلاب المرحلة الثانوية على مناسبة هذه ا وقد اتفق المحكمون   

 وقد اقتصرت التعديلات على: 

 .حذف بعض المهارات الفرعية لتكرارها 
 . تحديد بعض المهارات المرتبطة بالمرحلة الثانوية 

 .تقليل عدد عبارات المقياس 

 النهائية للقائمة:الصور  -د

وقااااد تاااام التوصاااال إلااااى الصااااورة النهائيااااة للقائمااااة بعااااد عرضااااها علااااى المحكمااااين وإجااااراء التعااااديلات 
 :مهارات رئيسية وهى ختمس عليها؛ ومن ثم فقد اشتملت القائمة على

 التفكير الإيجابى. 

 المرونة النفسية والتكيف. 

 تنظيم الذات. 

 الثقة بالنفس. 

 التحدى والمثابرة. 
 :المناعة النفسيةمهارات  اختبار:  إعداد رابع ا

 وقد تم إعداد الاختتبار باتباع الخطوات التالية: -
 :لمقياستحديد الهدف من ا -أ

 . المناعة النفسيةإلى  اكساب الطلاب مهارات  ختتباريهدف هذا الأ
 وتعديلها وضبطها: مقياسال  باراتإعداد  -ب

فااااااي كاااااال  صااااااورة عبااااااارات، حيااااااث يقاااااادم للطالاااااابعبااااااارة ، فااااااي  32المقياااااااس ماااااان يتكااااااون       
بالنساااابة لكاااال سااااؤال علااااى  ؤال عبااااارة، ويطلااااب منااااه أن يجيااااب عنااااه وفااااق مااااا هااااو موضااااح لااااهساااا
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مجموعاااااة مااااان الأسااااائلة   يلاااااي كااااال مهاااااارة المناعاااااة النفسااااايةمهاااااارات مااااان مهاااااارات  5، لقيااااااس حااااادة
 .تعكس المهارات الأساسية السابقة

  وهى على النحو التالى: ،وتوزعت على ختمس مهارات أساسية

ماااااااع مساااااااتقبله،  التخطااااااايط الجياااااااد ل علاااااااى الماااااااتعلمة قااااااادر يعناااااااى  (التفكيييييييير الإيجيييييييابى  ) 
بتردياااااد  الأهتماااااامالتركياااااز علاااااى الجواناااااب والطااااارق الإيجابياااااة التاااااى تحقاااااق لاااااه النجااااااح، و 

والقااااااادرة علاااااااى مواجهاااااااة المشاااااااكلات عناااااااد أداء أى مهماااااااة،  لنفساااااااه  تشاااااااجيع عباااااااارات ال
 ها.أكثر من بديل لحلاختتيار بفاعلية و 

قاااادره المااااتعلم علااااى  تعااااديل أهدافااااه وختططااااه   تعنااااى( المرونةةةةة النفسةةةةية والتكيةةةةف ) 
وحرصااااااه علااااااى إشااااااباع حاجاتااااااه وأهدافااااااه ، وعاداتااااااه الساااااالوكية وفااااااق مقتضاااااايات الأمااااااور

مهماااااا اختتلفااااات الظاااااروف،  ماااااع الاساااااتفادة مااااان تجاااااارب الفشااااال التاااااى يمااااار بهاااااا، وقدرتاااااه 
بسااااهولة، بالإضااااافة إلااااى اسااااتعادة توازنااااه بعااااد الماااارور بخباااارات علااااى التااااأقلم مااااه الآختاااارين 

 سيئة أو المرور بمواقف ضاغطة.
تنظاااايم وقتااااه والتوجااااه نحااااو الهاااادف الااااذى  علااااى المااااتعلم قاااادره تعنااااى ( تنظيييييم الييييذات   ) 

يساااااااعى إلياااااااه والتركياااااااز علياااااااه، ماااااااع حرصاااااااه الااااااادائم علاااااااى التصاااااااحيح الاااااااذاتى لسااااااالوكه، 
يرهااااا مااااع تحسااااين نقاااااط الضااااغف لديااااه، بالإضااااافة وتحديااااد نقاااااط القااااوة والعماااال علااااى تطو 

 إلى قدرته على ضبط انفعالاته.

علاااااى الإقااااادام  تشااااامل مفهاااااوم الاااااذات الإيجاااااابى لااااادى الماااااتعلم وقدرتاااااه( الثقييييية بيييييالنفس)  
علااااى كاااال ماااااهو جديااااد وتحملااااه للمخاااااطرة، واعتماااااده علااااى ذاتااااه فااااى إتخاااااذ القاااارارات فااااى 

 وطرح آرائه وأفكاره بحرية.المواقف المختلفة، ومشاركته فى المناقشات 

تعنااااى إصاااارار المااااتعلم علااااى تحقيااااق الأهااااداف المرغوبااااة، ومحاولتااااه ( التحييييدى والمثييييابرة) 
أكثاااااار ماااااان ماااااارة عنااااااد الفشاااااال فااااااى أداء المهااااااام الموكلااااااة إليااااااه وسااااااعيه إلااااااى التميااااااز فااااااى 
الأداء، وحرصااااااه علاااااااى التقااااااارب إلاااااااى ن دائماااااااا  للشاااااااعور بالإرتيااااااااح النفساااااااى، بالإضاااااااافة 

 على منافسة الآخترين.إلى قدرته 
للطااااالاب للإجاباااااة عااااان   " وذلاااااك لتتااااايحالأسااااائلة الموضاااااوعيةاتبعااااات الباحثاااااة الأسااااائلة مااااان ناااااوع " و 

المرحلااااااااة الثانويااااااااة طاااااااالاب نااااااااة بمااااااااا يتناسااااااااب مااااااااع ختصااااااااائص ومسااااااااتوى الأساااااااائلة بإجابااااااااات معي
ولاااايعكس ماااادى قاااادرة الطالااااب فااااى كاااال مهااااارة ماااان المهااااارات الفرعيااااة للمناعااااة النفسااااية فااااى ضااااوء 
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عااااادد الأسااااائلة فاااااى كااااال  تقااااااربكماااااا راعااااات الباحثاااااة  الاااااوزن النسااااابى للاختتباااااار حياااااث  العباااااارات.
 . مهارة

( علاااااى المناعاااااة النفسااااايةيااااارتبط بهاااااا مااااان أسااااائلة )تعكاااااس مهاااااارات  وتااااام عااااارض العباااااارات وماااااا-
 .مقياسالسادة المحكمين ، وذلك للحكم على صلاحية ال

وقااااد  المرحلااااة الثانويااااةطاااالاب لمسااااتوى  حية الاختتبااااار ومناساااابتهتفااااق المحكمااااون علااااى صاااالاوقااااد أ
 اقتصرت التعديلات على:

 .بعض النواحى الشكلية والتنظيمية للاختتبار 
   اإعادة صياغة بعض مفردات الاختتبار بصورة أكثر وضوح. 

 كان طويل جدا. تقليل عدد عبارات الاختتبار حيث انه 
 تقدير درجات الاختبار: -ج

المحاااااااددة اساااااااتخدمت المناعاااااااة النفساااااااية لمهاااااااارات  الطااااااالاب حتاااااااى يمكااااااان تقااااااادير مساااااااتويات أداء 
، حيااااااااث وضااااااااعت الباحثااااااااة ( Rubrics) روبااااااااركس الباحثااااااااة أساااااااالوب التقاااااااادير الكمااااااااى للاااااااادرجات

 مستويات أداء تقابل كل مهارة على النحو التالي:

 ختمس درجات         موافق بشدة    
 درجاتأربع                موافق 
 ثلاث درجات                 أحيان ا  
 درجتينير موافق                 غ 

  غير موافق بشدة            درجة واحدة 
ضاااوئها  وقاااد حاااددت الباحثاااة ماااا ينبغاااى أن يكاااون فاااى كااال مساااتوى علاااى صاااورة مؤشااارات ياااتم فاااى

 .ى تقابلهتحديد الدرجة الت

عبااااااارة  لكاااااال سااااااؤال ختمااااااس درجااااااات هااااااى  32وفااااااي ضااااااوء مااااااا تقاااااادم تصاااااابح الدرجااااااة الكليااااااة ل 
(160.) 
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 :للمقياسجربة الاستطلا ية الت -د

وذلااااااك ، طالبااااااة 31وعااااااددهم  ، علااااااى مجموعااااااة ماااااان الطالباااااات المقيااااااس قامااااات الباحثااااااة بتطبيااااااق
 لتحديد ما يلى:

 :تحديد زمن الاختبار 
فاااااااى الإجاباااااااة عااااااان الاختتباااااااار، والااااااازمن الاااااااذى  ةه أول طالباااااااتتااااااام حسااااااااب الااااااازمن الاااااااذى اساااااااتغرق

 ، ومن ثم حساب المتوسط الحسابى لزمن الإجابة على الاختتبار. ةه أختر طالبتاستغرق

15 +25 
 دقيقة 20 =

2     

 :حساب ثبات الاختبار 

بطريقااااااة التجزئااااااة النصاااااافية ماااااان ختاااااالال اسااااااتخدام معادلااااااة ساااااابيرمان  تاااااام حساااااااب ثبااااااات الاختتبااااااار
إلااااااى ،  وتااااااتلخص هااااااذه الطريقااااااة فااااااى تطبيااااااق الاختتبااااااار ماااااارة واحاااااادة ، وتقساااااايم مفرداتااااااه وبااااااراون 

وقاااااااد تااااااام  قسااااااامين متسااااااااويين، واساااااااتخراج معامااااااال الارتبااااااااط باااااااين قسااااااامى أو طرفاااااااى الاختتباااااااار ،
 باستخدام معادلة بيرسون  الاختتبارحساب ) ر( معامل الارتباط بين نصفى 

 وبالتعويض فى معادلة معامل ثبات التجزئة النصفية كما يلى : 085) ر( = 

 رأأ = 
2  ×0.85 

1+0.85 

درجااااة ثبااااات يمكاااان الوثااااوق بهااااا عنااااد  وهااااو  0.91)رأأ( = لااااذ يتضااااح أن معاماااال ثبااااات الاختتبااااار 
 تطبيقه.

 حساب  دق الاختبار

تاااام التحقااااق ماااان صاااادق الاختتبااااار ماااان ختاااالال اتفاااااق مجموعااااة ماااان المحكمااااين المتخصصااااين فااااى 
المنااااااااااهج وطااااااااارق التااااااااادريس علاااااااااى صااااااااالاحية الاختتبار.وكاااااااااذلك تااااااااام حسااااااااااب الصااااااااادق الاااااااااذاتى 

 .وذلك من ختلال حساب الجزر التربيعى لمعامل الثباتللاختتبار، 



  الثانوية الدارسين لمادة علم النفس" المرحلة طلاب النفس ية لدى المناعة وأ ثره فى تنمية PERMAنموذج  "

 اية خليل عبد الله ابراهيمأ . 

 

     مجلة علمية محكمة تصدر بصفة دورية   ---  مجـــــــــــلة الجمعية التربوية للدراســــــــــات الاجتمــــاعية

638 

 الصور النهائية للاختبار:  -ه 

 المحكماااااين وتعديلاااااه فاااااى  مااااان بعاااااد التأكاااااد مااااان صااااالاحية الاختتباااااار وعرضاااااه علاااااى مجموعاااااة
 ضوء تعديلاتهم ومقترحاتهم، جاء الاختتبار في صورته النهائية على النحو التالي:

  العبارات(مجموعة من الأسئلة  ة لهامهارات، يلى كل مهار  5يتكون الاختتبار من( . 
  المرونييييية النفسيييييية و، التفكيييييير الإيجيييييابى) تعكاااااس المهاااااارات الآتياااااةعباااااارة  32يتكاااااون الاختتباااااار مااااان

 .(الثقة بالنفس، و  التحدى والمثابرة تنظيم الذات، و ، و والتكيف
 تطبيق البرنامج وقياس فاعليته:

 :ةللدراس المناستالتصميم التجريبى  (1)

 :وللبحث وه الثانىارتبط التصميم التجريبى المستخدم بالبحث الحالى بالإجابة على السؤال 

 ؟تنمية المناعة النفسية لدى طلاب المرحلة الثانويةفى   PERMAنموذج  آثرما 

 :الفروض التاليةصيغت  هذا السؤال وللإجابة عن 

المجموعة  طلابدرجات  بين متوسطي 0.01عند مستوى  يوجد فرق دال احصائيا -1
الدرجة الكلية لاختتبار المناعة النفسية القبلي و البعدي في  ينالتجريبية في كل من القياس

 .لصالح القياس البعديككل 
المجموعة  طلابدرجات  بين متوسطي 0.01عند مستوى يوجد فرق دال احصائيا  -2

لصالح القياس  لمقياس المناعة النفسية القبلي و البعدي ينالتجريبية في كل من القياس
 .فى كل مهارة على حدة البعدي

المنهج الباحثة التصميم التجريبى المناسب القائم على وللتحقق من صحة الفروض استخدمت 
التجريبى والذى يعتمد على مجموعة واحدة والتطبيق القبلى والتطبيق البعدى لأدوات البرنامج، 

 البرنامج ثم تطبيق الأدوات بعديا   نفيذ دروسعلى عينة الدراسة ثم تلأدوات حيث تم تطبيق ا
 .على نفس العينة

 :تطبيق الجلسات  (2)
فى  م ،  2024  -2023السنة الدراسية  لالحث خلبأجرت الباحثة الدراسة الميدانية ل

وقد  الصف الثانى الثانوى اتب،على طل 2023/ 23/5إلى  2023/  4/  27بين الفترة 
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الجلسات أثناء تطبيق أدوات البحث قبليا  وأثناء تنفيذ  الباحثة بملاحظة أفراد العينةقامت 
 أثناء التطبيق البعدى للأدوات.و 

 :تائج الدراسة الميدانية ن (3)
 نتائج الفرض الاول:

المجموعة التجريبية في كل من القياس القبلي  طلابمقارنة متوسطات درجات تمت 
 ةالباحث تقد استخدم،  لمهارات المناعة النفسية الكلية للاختتبارالدرجة والقياس البعدي في 

طة للكشف عن دلالة الفروق بين القياسين القبلي تب( للمجموعات المر T- testاختتبار)
 ( نتيجة ذلك.1والبعدي، ويوضح الجدول )

المجموعة التجريبية  طلاب( لدلالة الفرق بين متوسطى درجات Tنتائج اختتبار) (:1جدول )
 الدرجة الكلية لمقياس المناعة النفسية ككلفى القياس القبلي والقياس البعدي في 

مقياس 

المناعة 

 النفسية

درجة  العدد القياس

الاختبا

 ر

درجة 

 الحرية

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 Tقيمة 

 المحسوبة

 الدلالة

الدرجة 

 الكلية

 دال احصائيا 33.285 11.00 76.81 26 160 27 القبلي

 4.1984 144.62 26 160 27 البعدي

 (2.056( إذا ساوت أو تعدت القيمة )0.05دالة إحصائيا عند مستوي ) (t)تكون قيمة 

 (2.776( إذا ساوت أو تعدت القيمة )0.01دالة إحصائيا عند مستوي ) (t)تكون قيمة 

، حيااث توجااد تنميااة مهااارات المناعااة النفسااية  ككاالفااي  للبرنااامج اثااريتضااح ماان الجاادول السااابق أن 
بين متوسطي درجات المجموعة التجريبياة  فاي  0.01فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوي دلالة 

لصاالح القيااس البعادي ، حياث إن  في الدرجة الكلياة للاختتباار والموضاوعاتالقياس القبلي والبعدي 
. وبذلك يمكن قبول هذا  ) 2.776 ) ( الجدوليةT)أكبر من قيمة (33.285) ( المحسوبة Tقيمة )

 الفرض.
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 : الثانينتائج الفرض 

المجموعة التجريبية في كل من القياس القبلي والقياس  طلابمتوسطات درجات تمت مقارنة 
( T- testاختتبار) ةالباحث توقد استخدملمقياس المناعة النفسية كل على حدة. البعدي 

( 2عن دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي، ويوضح الجدول )طة للكشف تبللمجموعات المر 
 .نتيجة ذلك

المجموعة التجريبية  طلاب( لدلالة الفرق بين متوسطى درجات Tنتائج اختتبار) (:2جدول )
 لمقياس المناعة النفسية كل على حدةفى القياس القبلي والقياس البعدي 

مقياس 

المناعة 

 النفسية

درجة  العدد القياس

 الحرية

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 Tقيمة 

 المحسوبة

 الدلالة

المهارة 

 الاولى

دال  21.235 2.7085 12.518 26 27 القبلي

 احصائيا
 2.3137 22.740 26 27 البعدي

المهارة 

 الثانية

دال  22.222 2.8709 11.370 26 27 القبلي

 احصائيا
 1.2136 22.370 26 27 البعدي

المهارة 

 الثالثة

دال  25.302 3.6658 19.851 26 27 القبلي

 احصائيا
 1.8635 36.629 26 27 البعدي

المهارة 

 الرابعة

دال  17.359 3.4620 34.703 26 27 القبلي

 احصائيا
 3.1068 18.962 26 27 البعدي

المهارة 

 الخامسة

دال  18.068 3.8177 14.037 26 27 القبلي

 احصائيا
 2.5318 27.444 26 27 البعدي

 (2.056( إذا ساوت أو تعدت القيمة )0.05دالة إحصائيا عند مستوي ) (t)تكون قيمة 

 (2.776( إذا ساوت أو تعدت القيمة )0.01دالة إحصائيا عند مستوي ) (t)تكون قيمة 

، حيااث توجااد النفسااية  ككاالتنميااة مهااارات المناعااة فااي  للبرنااامج اثااريتضااح ماان الجاادول السااابق أن 
بين متوسطي درجات المجموعة التجريبياة  فاي  0.01فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوي دلالة 

لصاالح القيااس البعادي ، حياث إن  في الدرجة الكلياة للاختتباار والموضاوعاتالقياس القبلي والبعدي 
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. وباذلك يمكان قباول هاذا  ) 2.776 )( الجدولياةTأكبر من قيمة )(33.285) ( المحسوبة Tقيمة )
 الفرض.

 ( مناقشة النتائج وتفسيرها:4)

ترى الباحثة أن و فى تنمية مهارات المناعة النفسية   PERMAنموذج أظهرت النتائج فاعلية 
  :هذا التحسن قد يرجع إلى العوامل التالية

لها، موضوعات بواقع حياة الطالبات المعاش جعلهم يقترحوا بدائل وحلول متنوعة الربط  -
 ويتدربوا على استنتاج النتائج المترتبة على تلك الحلول لممارستها فعليا  على أرض الواقع.

مما  ،والتى ترتبط بحياة المتعلمين والمجتمع الذى يعيشون فيه ،طبيعة الأنشطة المتضمنة  -
 أدى إلى شعور الطالبات بأهمية ما يتعلمونه.

م التعاونى، وفكر وزاوج وشارك، وتمثيل )التعل مثلطبيعة الإستراتيجيات المستخدمة  -
الأدوار، والعصف الذهنى، والكروت الملونة ( بما تتضمنه من تفاعل يتيح للطلاب فرصة 

 كبيرة للتعاون فيما بينهم وإبداء الرآى حول أهم القضايا والمشكلات.

إلاااااى زياااااادة دافعياااااتهن للاااااتعلم والمشااااااركة الفعالاااااة أثنااااااء  تشاااااجيع الطالباااااات وتعزيااااازهن أدت -
 .الجلسات

فيييى تنميييية المناعييية  PERMAفمييين خيييلال ماسيييبق يتضييي  دور برنيييامج قيييائم عليييى نميييوذج  
 النفسية والكفاءة الذاتية على النحو التالى:

ربااااااط مايتعلمااااااه بااااااالواقع الااااااذى يعيشااااااه والاسااااااتفادة ماااااان الخباااااارات  مساااااااعدة المااااااتعلم علااااااى -
 التى يتعرض لها فى المواقف المختلفة.

مسااااااعدة الماااااتعلم علاااااى تنمياااااه المروناااااة لدياااااه للتكياااااف ماااااع التغيااااارات الساااااريعة المتلاحقاااااة  -
فااااااى الحياااااااة وإيجاااااااد أكثاااااار ماااااان بااااااديل لمواجهااااااة مايعترضااااااه ماااااان عقبااااااات والعماااااال علااااااى 

 مامها.تذليلها له دون الجمود أ

الاختتلافاااات باااين الأشاااخاص وأن كااال مناااا ممياااز ومتفااارد فاااى  فهااام علاااىمسااااعده الماااتعلم  -
ااااااا تقباااااال الآختاااااار والرضااااااا عاااااان أنفساااااانا والسااااااعى للتطااااااوير المهنااااااى  شاااااائ مااااااا وعلينااااااا جميع 

 والشخصى.

دافعيتااااه للااااتعلم والإنجاااااز لتحقيااااق ذاتااااه ولإثبااااات وجااااوده ماااان  تنميااااةمساااااعدة المااااتعلم علااااى  -
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 ه فى تأدية الأعمال المكلف بها.ختلال إنجازاته وإتقان

مسااااااعدة الماااااتعلم علاااااى تنمياااااة التواصااااال ماااااع الآختااااارين والتعااااااون معهااااام لأن المجتمعاااااات  -
ا وليس كأشخاص منفردين.  دائم ا ترتقى بتعاون أبنائها مع 

مساااااااعدة المااااااتعلم علااااااى ضاااااارورة الاناااااادماج فااااااى الأعمااااااال المكلااااااف بهااااااا لتأديتهااااااا بتميااااااز  -
 يمر بها للتعلم والأستفادة منها.وإتقان مع تأمل المواقف التى 

 .لدى طلاب المرحلة الثانويةالمناعة النفسية  فى تنمية PERMAنموذج ل آثرولهذا كان هناك 
 ( تو يات البحث ومقترحاته:5)

 فى ضوء مشكلة البحث الحالى وما تو ل إليه من نتائج يو ى بما يلى:

  .ضرورة الإهتمام بتوهيف  الرفاهة النفسية في العملية التعليمية 
  ضاااااااااارورة  الإهتمااااااااااام بتاااااااااادريب معلمااااااااااي علاااااااااام الاااااااااانفس علااااااااااى تاااااااااادريس الرفاهااااااااااة النفسااااااااااية

 وموضوعاتها المختلفة .
 .ضروره تدريب المعلمين على كيفية تنمية المناعة النفسية لدى الطلاب 
  المرتبطة بالرفاهة النفسية داختل الفصل.ضرورة الأهتمام بتوهيف الأنشطة التربوية 
  تااااااادريب الطالاااااااب المعلااااااام أثنااااااااء إعاااااااداده بكلياااااااات التربياااااااة علاااااااى الأسااااااااليب والإساااااااتراتيجيات

الحديثاااااة لتنمياااااة المناعاااااة النفساااااية لااااادى الطااااالاب المرحلاااااة الثانوياااااة وختاصاااااة الدراساااااين لعلااااام 
 النفس .

 ما يلى:فى ضوء مشكلة البحث الحالى وما تو ل إليه من نتائج يو ى ب

  برناااااامج تااااادريبى للمعلماااااين  لتنمياااااة الرفاهاااااة النفساااااية وأثاااااره علاااااى الطااااالاب الدارساااااين لعلااااام
 النفس فى المرحلة الثانوية العامة.

  برنااااااامج لتنميااااااة كفايااااااات معلمااااااى علاااااام الاااااانفس لتوهيااااااف نظريااااااات الرفاهااااااة النفسااااااية فااااااى
 التدريس.

  برناااااامج قاااااائم علاااااى نماااااوذجPERMA  لتنمياااااة التفكيااااار المساااااتقبلى لااااادى طااااالاب المرحلاااااة
 الثانوية.
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 ( الكفاءة ا2020محمد ، شيماء صالح .) لسيكومترية لمقياس الرفاهة وفقا  لمنظور سليجمان

 .64. مجلة الارشاد النفسى. مركز الارشاد النفسى. جامعة عين شمس. ع PERMAنموذج 
 ( تنشيط المناعة2013محمد، إيمان حسنين .)  النفسية لتنمية مهارات التفكير الايجابى وختفض

لاجتماع. دراسات عربية فى التربية وعلم قلق التدريس لدى الطالبات المعلمات شعبة الفلسفة وا
 .42. ع  3(. الجزء ASEPالنفس )



  الثانوية الدارسين لمادة علم النفس" المرحلة طلاب النفس ية لدى المناعة وأ ثره فى تنمية PERMAنموذج  "

 اية خليل عبد الله ابراهيمأ . 
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 ( المناعة النفسية وعلاقتها بالقلق فى هل جائحة كورونا لدى عينة من 2021مسكون، نهال .)
السوريين داختل سوريا وختارجها. مجلة جامعة القدس المفتوحة للأبحاث والدراسات التربوية 

  . 37. ع 12والنفسية. مج 
 (تكوين جهاز المناعة النفسية مطلب حتمى لبناء الشخصية 2018يوسف ،سليمان عبدالواحد .)

الوطنية من أجل حماية الشباب من التطرف والأرهاب. مجلة الارشاد النفسى. مركز الارشاد 
 .54النفسى. جامعة عين شمس. ع 
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