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 :مستخلصال

في تنمية فاعلية الذات على تحسين طيب  هدف البحث الحالي إلى اختبار فاعلية برنامج إرشادي

الحياة الذاتية ببعديها المعرفي )الرضا عن الحياة ( والوجداني )الإيجابي و السلبي( , وتكونت عينة الدراسة 

( مجموعة ضابطة ،واعتمدت الدراسة على المنهج التجريبي، 15( مجموعة تجريبية و )15طالبة )30من 

ياس فاعلية الذات)إعدادالباحثة( و مقياسي طيب الحياة الذاتية مقياس الرضا استخدمت الأدوات التالية ؛ مق

عن الحياة )ترجمة صفاء الأعسر وآخرون( ومقياس الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي )ترجمة صفاء 

جلسة ، وتوصلت الدراسة إلى  15الأعسر وآخرون( و البرنامج الإرشادي )إعدادالباحثة( والذي استغرق 

كل من فاعلية الذات وطيب الحياة الذاتية لدى المجموعة التجريبية في القياس البعدي ، وتحسنت  تحسن

فاعلية الذات وطيب الحياة الذاتية لدى المجموعة التجريبية عنها لدى المجموعة الضابطة في القياس البعدي 

  التتبعي عة التجريبية في القياس، واستمر التحسن في مستوى فاعلية الذات وطيب الحياة الذاتية لدى المجمو

 ، مما يشير إلى أثر البرنامج الإيجابي في تنمية فاعلية الذات وطيب الحياة الذاتية . 

 البرنامج الإرشادي -طيب الحياة الذاتية  -فاعلية الذات :الكلمات المفتاحية

 مقدمة:

ض نظرية التعلم الاجتماعي ، وافترتعد فاعلية الذات من أهم المتغيرات التي أشار إليها باندورا في 

فى هذه النظرية أن فاعلية الذات عبارة عن مجموعة من المعتقدات التي تؤثر على قدرات الفرد وإمكاناته 

، وتعدهذه المعتقدات هي المفتاح الرئيسي للقوى المحركة لسلوك الفرد، وبالتالي فإن المعتقدات المعرفية 

ى الفرد وأشار إليها كونها ميكانيزم معرفي يمكن من خلاله إحداث التغيير لها أهمية كبيرة وتأثير فعال عل
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في السلوك وهو يقوم أولاً على معرفة الذات وقد أوضح أيضاً أن فاعلية الذات المدركة هي عبارة عن 

أحكام الناس عن قدراتهم في فعل شيء لتحقيق النتيجة المرجوة،كما تعد فاعلية الذات من أهم المتغيرات 

 التي تناولتها الدراسات البحوث لدى عينات مختلفة.

،باندورا ( إلى أن فاعلية الذات هي معتقدات الأفراد القوية في إمكاناتهم وقدراتهم 1994ولقد أشار )

الأمر الذي يتيح لهم السيطرة على أمور حياتهم ومواجهة مشكلاتهم ، ففاعلية الذات قائمة في الأساس على 

اعتقاد إيجابي قوى مرتبط بقدرة الشخص في مهارة معينة يقوى فاعلية الذات لديه والعكس الاعتقاد ، فوجود 

صحيح ، فوجود اعتقاد سلبي مرتبط بقدرة الفرد في مهارة معينة يقلل فاعلية الذات لديه مما يؤثر على 

ابية ولكي يتم ذلك ات إيجالأداء ، وبالتالي فإن تنمية فاعلية الذات مرتبطة باستبدال المعتقدات السلبية بمعتقد

يجب إستخدام أسلوب إرشادي يتيح إمكانية تغيير الأفكار السلبية واستبدالها بأخرى إيجابية عن طريق 

 الإرشاد المعرفي السلوكي.

وتعد فاعلية الذات من المحددات الأساسية لطيب الحياة الذاتية ببعديها المعرفي والوجداني فالرضا 

لمعرفي لطيب الحياة الذاتية أي تقييم الأفراد لحياتهم، أما البعد الوجداني فيمثل عن الحياة يمثل البعد ا

 المشاعر الإيجابية )السعادة( والسلبية أي تقييم الأفراد لحالتهم الوجدانية: )هل يشعروا بالسعادة أم لا؟(.

إيجابية سوف  "إن الذين يتمتعون بفاعلية ذات كما تؤثر فاعلية الذات على السلوك والأداء بمعنى

يسعون إلى تحقيق مستوى أعلى من الأداء ولن يسيطر علىهم الإحباط بسهولة؛ حيث إنهم سيبذلون قصارى 

جهدهم وسيبحثون عن حلول جديدة، كذلك سوف يثابرون في حالة المهام الصعبة، أما من كانت فاعلية 

شكوك والريبة أثناء أداء مهمة ما الذات لديه سلبية فإنه سوف يستمر في مستويات أدنى من الأداء؛ فال

 .تضعف تركيز الفرد ومن ثم فإنه سرعان ما يستسلم بسهولة في أي مهمة صعبة

بالتالي يقع البحث الحالي في مجال دراسات علم النفس الإيجابي الذي يهتم بالقوى الإنسانية والسعي لحياة  و

حسين عن فاعلية تنمية فاعلية الذات على ت أفضل، ويتمثل اهتمام البحث الحالي في تصميم برنامج للكشف

على استكشاف ما يجعل الحياة  الطالباتطيب الحياة الذاتية لدى طالبات الجامعة؛ حيث الاهتمام بمساعدة 

جديرة بأن نعيشها، ويعب ِّر عن ذلك بأهمية وجود أفراد مشبعين ومجتمعات مزدهرة.ولذا جاءت الدراسة 

 لية الذات على تحسين طيب الحياة الذاتية.الحالية لدراسة أثر تنمية فاع

 مشكلة البحث وتساؤلاته:

كشفت دراسات عديدة عن الجانب الإيجابي لفاعلية الذات وأهميتها في بناءات الذات الإيجابية، 

( التي كشفت عن وجود ارتباط موجب بين فاعلية الذات Hwiad Liu, 2004ومن هذه الدراسات دراسة )

وبقدراته على إنجاز السلوك، وكذلك بمستويات المنافسة؛ لأن ألفاعلية الذاتية تؤثر في  وثقة الفرد في نفسه

دات كذلك أشارت معظم الدراسات إلى أن معتقالثقة بالنفس، والتي بدورها تحدد مستوى ألفاعلية لدى الطلبة ،

ن حيث أن الأشخاص الذي الأفراد عن قدراتهم وما يمكن أن يقوموا به تؤثر على طيب الحياة الذاتية لديهم؛

لديهم الثقة فيما يمكن أن يقوموا به يشعرون بطيب الحياة الذاتية أكثر من الأشخاص الذين يمتلكون ثقة أقل 

 Bandura, 1994 ; Carver & Scheier, 1999 ; Ryanفيما يمكن أن يقوموا به، ومن هذه الدراسات 

& Deci, 2001 ; Caprara & Steca, 2005 ; Lent et al., 2005 ; Scholz & Schwalzar, 

 . ومن هنا جاءت مشكلة الدراسة الحالية في سؤال رئيسي هو :2005

 هل يؤدي تنمية فاعلية الذات إلى تحسين طيب الحياة الذاتية لدى طالبات الجامعة؟

 ويتفرع من السؤال السابق الأسئلة الفرعية التالية:
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سين القبلي والبعدي في فاعلية الذات هل توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطي د -1 رجات القيا

 لدى المجموعة التجريبية؟

ية والمجموعة  -2 ياً بين متوسااااااطي درجات المجموعة التجريب لة إحصاااااااائ هل توجد فروق دا

 الضابطة في فاعلية الذات في القياس البعدي؟

اعلية الذات فهل توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطي درجات القياسين البعدي والتتبعي في  -3

 لدى المجموعة التجريبية؟

هل توجد فروق دالة إحصااائياً بين متوسااطي درجات القياسااين القبلي والبعدي في طيب الحياة  -4

 الذاية لدى المجموعة التجريبية؟

ية والمجموعة  -5 ياً بين متوسااااااطي درجات المجموعة التجريب لة إحصاااااااائ هل توجد فروق دا

 القياس البعدي؟الضابطة في طيب الحياة الذاتية في 

هل توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطي درجات القياسين البعدي والتتبعي في فاعلية الذات  -6

 لدى المجموعة التجريبية؟

 أهداف البحث:

يمكن تحديد هدف البحث الحالي في ملاحظة وتفسير أثر تنمية فاعلية الذات على تحسين طيب الحياة 

 حيث تتمثل أهداف البحث في الآتي:الذاتية لدى طالبات الجامعة؛ 

الكشف عن الفروق في مستوى كل من فاعلية الذات وطيب الحياة الذاتية لدى طالبات الجامعة  -1

 بالمجموعة التجريبية باختلاف القياسين القبلي والبعدي.

الكشف عن الفروق في مستوى كل من فاعلية الذات وطيب الحياة الذاتية بين طالبات الجامعة  -2

 موعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي.بالمج

الكشف عن الفروق في كل من مستوى فاعلية الذات وطيب الحياة الذاتية لدى طالبات الجامعة  -3

 بالمجموعة التجريبية باختلاف القياسين البعدي والتتبعي.

 أهمية البحث:

 تتحدد أهمية البحث في الآتي:

 الأهمية النظرية:

الحالي بالتنظير لمتغيرين رئيسيين من مفاهيم علم النفس الإيجابي؛ ألا وهما فاعلية  يهتم البحث -1

الذات، وطيب الحياة، مع مراعاة أن علم النفس الإيجابي عندما يهتم بالجوانب الإيجابية لا 

 يغفل جوانب الضعف الإنساني.

ث تتلقى الطالبات يهتم البحث الحالي بفئة عمرية مهمة ألا وهي مرحلة طلاب الجامعة؛ حي -2

الخدمات الأكاديمية باعتبارها الأولوية الأهم في هذه المرحلة وذلك على حساب الاهتمام 

بالجوانب الشخصية الإيجابية، ومن هنا تأتي الدراسة الحالية للاهتمام بجانب تم إغفاله 

عي لهن، ا)الجوانب الشخصية الإيجابية( من أجل تحقيق أكبر قدر من التوافق النفسي والاجتم

مْنَ أو ما يَقمُْنَ به.  مما ينعكس على ما قد يقُدَ ِّ
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 الأهمية التطبيقية:

 تصميم أدوات سيكومترية مقياس فاعلية الذات. -1

تصميم برنامج لتنمية فاعلية الذات والقيام بتطبيق البرنامج الإرشادي على عينات مختلفة  -2

 وملاحظة أثر ذلك على طيب الحياة الذاتية لديهم.

 ل إلىه البحث الحالي من توصيات يمكن أن تفيد المهتمين بهذه الفئة العمرية.ما سيص -3

 مصطلحات البحث الإجرائية:

 (:Self Efficacyفاعلية الذات )

 عرفت الباحثة فاعلية الذات بأنها:

معتقدات الفرد عن قدراته الشخصية، والتي تظهر في اعتقاده بأن لديه القدرة على ممارسة السيطرة 

البيئة، واتخاذ السلوك المطلوب بإتقان، والإحساس بالثقة بالنفس، والصمود أمام ضغوط الحياة، على 

 ومقاومة الفشل، وقدرته على تحقيق أهدافه بمثابرة، والإصرار على النجاح في المواقف التي يواجهها.

اس ا على مقيويتحدد مستوى فاعلية الذات إجرائيا لدى الطالبة من خلال الدرجة التي تحصل علىه

 فاعلية الذات.

 (:Subjective Well Beingطيب الحياة الذاتية )

 لطيب الحياة الذاتية وهي  2013تبنت الباحثة تعريف كوري كيس و آخرون 

إدراك واضح ومعلن عن الرضا عن الحياة، وارتفاع مستوى المشاعر الإيجابية، وتراجع مستوى 

 المشاعر السلبية.

ياة الذاتية إجرائيا لدى الطالبة من خلال الدرجة التي تحصل علىها على ويتحدد مستوى طيب الح

 مقياسي الرضا عن الحياة ومقياس الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي.

 

 الإطار النظري والدراسات السابقة:

 أولاً: فاعلية الذات:

"باندورا" يعد مفهوم فاعلية الذات من أهم المفاهيم في علم النفس الحديث الذي وضعه 

(Bandura ،والذي يرى أن معتقدات الفرد عن فاعلىته الذاتية تظهر من خلال الإدراك المعرفي للقدرات ،)

والكفايات الشخصية والخبرات المتعددة؛ فالفاعلية الذاتية يمكن أن تحدد المسار الذي يتبعه الفرد كإجراءات 

 .الشخصية وثقته بإمكاناته التي يقتضيها الموقفسلوكية، كما أنه يشير إلى مدى قناعة الفرد بفاعليته 

التعلم الاجتماعي والنظريات الاجتماعية المعرفية،  إلى نظرية مفهوم فاعلية الذات تمتد جذور

وتحاول نظرية التعلم الاجتماعي شرح الشخصية والسلوك من خلال التعلم المطلوب في الخبرات الحياتية، 

وامل والمعرفة من جهة وبين سائر العفاعل ثنائي الاتجاه بين السلوك وشرح الوظيفة النفسية عن طريق ت

الشخصية والبيئة الخارجية من جهة أخرى، وتفترض أن كثيراً مما نتعلمه يكون من خلال المحاكاة والعمل 

 (Glovsky, 2000, 7) .وفقاً للتوقعات الاجتماعية
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نظرية الاجتماعية المعرفية؛ للتأكيد على أن كما أعاد )باندورا( تسمية نظرية التعلم الاجتماعي بال

المعرفة تقوم بدور مهم في مساعدة الأفراد على التنظيم الذاتي وترميز المعلومات وإنجاز السلوكيات، وقد 

 (Stratton, 2005, 5). تؤثر البيئات والنظم الاجتماعية في السلوك من خلال الإلىات النفسية للذات

 ة افتراضات نظرية ومحددات تتمثل في:وتقوم هذه النظرية على عد

 معظم أنواع السلوك ذات هدف معين، كما أنها موجهة بالقدرة على التفكير المستقبلي. -

تعلم الفرد عن طريق ملاحظة سلوك الآخرين ونتائجها يقلل بشكل كبير من الاعتماد على التعلم عن  -

المعقدة التي ليس من الممكن اكتسابها طريق المحاولة والخطأ، ويسمح بالاكتساب السريع للمهارات 

 عن طريق الممارسة.

امتلاك الفرد القدرة على إنتاج الرموز والتي تسمح بإنشاء نماذج داخلية للتحقق من فاعلية التجارب  -

قبل القيام بها، وتطوير مجموعة مبتكرة من الأفعال. والاختيار لهذه المجموعة من الأفعال من خلال 

 والاتصال بين الأفكار، وتجارب الآخرين.التنبؤ بالنتائج، 

قدرة الفرد على التنظيم الذاتي عن طريق التحكم المباشر في السلوك، واختيار أو تغيير الظروف  -

البيئية التي تؤثر علىه. كما يضع الأفراد معايير شخصية لسلوكهم، ويقي ِّمون سلوكهم بناء على هذه 

 المعايير.

مل الذاتي والقدرة على تحليل وتقييم الأفكار والخبرات الذاتية، وهذه امتلاك الفرد القدرة على التأ -

 القدرات تتيح التحكم الذاتي في السلوك.

قدرات الفرد هي نتيجة تطور الميكانيزمات والأبنية النفسية العصبية المعقدة التي تتفاعل مع بعضها  -

 (.22-21 ،2001لتحديد السلوك، ولتزويده بالمرونة اللازمة )شيماء دللي، 
 

من خلال ما سبق يمكن القول أن النظرية المعرفية الاجتماعية لـ"باندورا" أكدت أن فاعلية الذات 

قوة مهمة تفسر الدوافع الكامنة وراء أداء الأفراد في مختلف المجالات، وأنها تسهم في تحديد سلوك المثابرة 

 والاختيار المهني، والمثابرة من أجل الإنجاز.ومستويات ردود الأفعال للضغوط الانفعالية، وضبط الذات، 

 

 مفهوم فاعلية الذات:

عرف باندورا فاعلية الذات بأنها معتقدات الناس في قدراتهم لإنتاج مستويات معينة من الأداء 

(Designated Levels of Performance والتي تمارس تأثيراً على الأحداث المهمة في حياتهم )

في قدراتهم على تنظيم وتنفيذ مسارات الفعل المتطلبة لإنتاج إنجازات محددة أو  كذلك معتقدات الأفراد

 .لإدارة المواقف المستقبلية

(Bandura, 1990, 9, Bandura, 1994, 1, Bandura, 1995, 2, Bandura, 1997, 3, 

Bandura, 1998, 53) 

عال في مواقف محددة قد ( بأنها: الأحكام الشخصية حول إمكانية تأدية الأفSchunkويعرفها )

تكون غامضة أو لا يمكن التنبؤ بها أو ضاغطة محددة، ومن المفترض أن تؤثر فاعلية الذات على اختيار 

 (Schunk, 1984, 29الفرد للأنشطة والجهد المبذول والمثابرة عند مواجهة المشكلات والأداء الماهر. )



 

 تنمية فاعلية الذات لتحسين طيب الحياة الذاتية لدي طالبات الجامعة

       
العدد الرابع الجزء                                       مجلة بحوث                                                             119

 الأول
 

القدرات المدرَكة للفرد لبلوغ أنواع محددة ( مع باندورا بأن فاعلية الذات هي Pajaresواتفق )

 (Pajares, 1996, 546). من الأداء وتحقيق نتائج محددة

( أنها: مجموعة من المعتقدات بشأن الكفاءة الشخصية في صياغة وتنفيذ مسار Jacksonويرى )

 ,Jackson, 2002) عمل معين، ومن ثم تكون فاعلية الذات محددة بمهمة وليست سمة شخصية عامة.

243) 

 Wood) وتؤثر معتقدات فاعلية الذات على المعرفة والوجدان والسلوك، كما يتضح من تعريفات.

& Bandura, 1989; Reddy, 2011) 

 ;Maddux 2009) وقد تساعد أيضاً في التعامل مع الظروف العصبية، كما يتضح من تعريف. 

Reddy, 2011.) 

 

 ة الذات يمكن القول:ومن خلال العرض السابق لتعريفات فاعلي

فتَ مرة كأحكام ومعتقدات واقتناع أو ثقة الفرد في قدراته، ولا توجد فروق  - أن فاعلية الذات عُر ِّ

 جوهرية بين هذه المصطلحات، ولكنها تعب ِّر عن شيء واحد.

 يغلب على فاعلية الذات الطابع المعرفي باعتبارها تعب ِّر عن معتقدات الفرد. -

 فاعلية الذات ليست ثابتة أو مستقرة في الشخصية وتتفق معه الباحثة. ( أنJacksonكما قال ) -

أن فاعلية الذات قد تكون لمهمة محددة )نوعية(، وقد تكون عامة لأنها ليست سمة ثابتة؛ لأن اعتقاد  -

الفرد في قدراته قد يختلف من مجال إلى آخر، ومن وقت إلى آخر. وعلى ذلك فإن فاعلية الذات يمكن 

مع مرور الزمن؛ فكلما اكتسب الفرد مزيداً من الخبرة والمعلومات الجديدة كلما تم تغييرها أن تتغير 

 من قِّبلَ الفرد.

المعتقدات المرتبطة بفاعلية الذات لا تهتم بالقدرات الفعلىة للفرد )أي المعرفة، والمهارات،  -

السلوك  لقة بقدرة الفرد على أداءوالقدرات(، ولكن بدلاً من ذلك فإنها تهتم بمعتقدات الفرد والثقة المتع

 المطلوب لإحداث النتائج غير المرغوب بها.

كما أن فاعلية الذات ترتبط إيجاباً بالأداء؛ حيث اتضح أن معتقدات فاعلية الذات تتبعها عوامل تتنبأ 

ات فاعلية عتقدبقوة بأداء المهمة من خلال المهارات والقدرات الفعلىة للفرد، والقوة الدافعة التي تكمن خلف م

الذات تميل إلى السماح للأفراد بأن يقوموا بأداء جيد عن طريق مساعدتهم على تطبيق المعرفة والمهارات 

 والقدرات التي لديهم، بالإضافة إلى الاسترشاد بها خلال مسار الفعل حتى عندما يواجهون صعوبات

.(Kepes, 2008, 11) 

 ناولت فاعلية الذات لدى طلبة الجامعة:عرض لنتائج بعض الدراسات السابقة التي ت

( والتي هدفت لمعرفة العلاقة Dwyer & Cummn,2001أشارت دراسة "دوير" و"كيومن" )

هذه الدراسة  بين فاعلية الذات والمساندة الاجتماعية واستراتيجيات التأقلم مع الضغوط لدى طلبة الجامعة،

 وأشارت إلى وجود علاقة سالبة بين فاعلية الذات والضغوط.75 على عينة قوامها

( التي هدفت إلى معرفة العلاقة بين Skrabski et al., 2005دراسة "سكرابسكي" وآخرون )

( فرداً، وتوصلت نتائجها إلى أن النوع 1264فاعلية الذات وبعض المتغيرات، وأجريت على عينة قوامها )
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ً بألفاعلية الذاتية والدعم  والعمر والتعليم لا يؤثروا في معنى الحياة، بينما ارتبط معنى الحياة إيجابيا

 الاجتماعي وحل المشكلات.

( التي هدفت إلى فحص المتغيرات التي تسهم في Dustine, 2009كذلك دراسة "دوستين" )

داب، وكشفت ( طالبة في كلية الآ206النجاح الأكاديمي لدى طلبة الجامعة، وأجريت على عينة قوامها )

 نتائجها عن وجود ارتباط موجب بين فاعلية الذات العامة، وفاعلية الذات الأكاديمية وجودة الحياة.

 ,Yoland Van & Manima Dhurupوهو ما أشارت إلىه دراسة "يولاندفان" و"مانيلادروب" )

بة الجامعة، وأجريت (، والتي هدفت لدراسة العلاقة بين فاعلية الذات والرضا عن الحياة لدى طل2018

( طالباً، وأشارت نتائج الدراسة 112( طالبة و)222( طالباً وطالبة مقسمة إلى )334على عينة قوامها )

 إلى وجود علاقة دالة إحصائياً بين فاعلية الذات والرضا عن الحياة.

الذات والتي هدفت إلى قياس أثر فاعلية  (paula Alvaeez ,et al,2019)كذلك اتفقت مع دراسة 

على الطلاب في السنة الأولى من الدراسة الجامعية والتي أجريت على الطلاب من قسم العلوم الاجتماعية 

وأشارت إلى أهمية فاعلية الذات لطلبة الجامعة كذلك وجدت فروق بين الذكور والاناث في فاعلية الذات 

 لصالح الذكور.

الذات تحدد كيف يشعر الأفراد، وكيف يفكرون، من خلال الدراسات السابقة، يمكن القول أن فاعلية 

وكيف يتحفزون، وكيف يتصرفون؟ فهي ليست مجرد إدراك أو توقع فقط، ولكنها يجب أن تترجم إلى بذل 

جهد وتحقيق نتائج مرغوب بها، وهذه الخصائص يمكن من خلالها إخضاع فاعلية الذات الإيجابية للتنمية 

 ناسبة.والتطوير وذلك بزيادة الخبرات الم

 ثانياً: طيب الحياة الذاتية:

 مفهوم طيب الحياة الذاتية:

؛ حيث حددت منظمة 1948بدأت دراسة طيب الحياة الذاتية خلال السنوات الماضية من أوائل عام 

الصحة العالمية أن الصحة النفسية ليست مجرد الخلو من المرض النفسي، بل هي أكثر من ذلك؛ لذا بدأ 

 Jose etويشير كل من )امل والأبعاد المرتبطة بالصحة النفسية وطب الحياة الذاتية، العلماء دراسة العو

al., 2005 بالجوانب الإيجابية بدلاً من الجوانب السلبية من مشكلات ً ( إلى أن العلماء اهتموا حديثا

؛ حيث ة"واضطرابات واختلالات، وأحد هذه النظريات في علم النفس الإيجابي تسمى "طيب الحياة الذاتي

 ماكأن طيب الحياة الذاتية يعتبر أحد المؤشرات الهامة للرضا عن الحياة، ويعتبرها البعض مرادفاً للسعادة 

( إلى أن طيب الحياة الذاتية مفهوم شاع في علم النفس الإيجابي. Kulaksizoglu and Topuzيشير )

(Kulaksizoglu and Topuz, 2014, 25)  

( American Psychological Asso Ciation- APDالنفس الأمريكية )كما تعرف رابطة علم 

نها الشخص عن نوعية حياته بشكل عام عن طريق معرفة  ِّ طيب الحياة الذاتية على أنه: الأحكام التي يكو 

وتحديد انفعالاته؛ لتقرير مدى جودة ظروف حياته الفعلىة، وإلى مدى تشابه هذه الظروف مع توقعاته 

 ,American Psychological Asso Ciation- APD) به ويعيشه. ا يرغب أن يشعروأمنياته فيم

2007, 904) 

( على أنها: تتضمن 2013كما يشار إلى طيب الحياة الذاتية في موسوعة علم النفس الإيجابي )

ستوى مالمعايشة المتكررة للمشاعر والانفعالات الإيجابية في مقابل المشاعر السلبية، بالإضافة إلى وجود 

 & Kashdan, 2004; Dinner Lucasكما يتفق كل من ) عالٍ من التقرير الذاتي للرضا عن الحياة.



 

 تنمية فاعلية الذات لتحسين طيب الحياة الذاتية لدي طالبات الجامعة

       
العدد الرابع الجزء                                       مجلة بحوث                                                             121

 الأول
 

Oishi, 2005; Jovanovie, 2011; Tanannaeifaral Mota Ghedifard, 2014 على أن طيب )

ي التقييم فالحياة الذاتية يعني تقييمات الشخص المعرفية والوجدانية لنوعية حياته، ويشمل الجانب المعر

الذاتي للرضا عن الحياة، في حين يتضمن الجانب الوجداني الإحساس بالمتعة والتوازن الانفعالي، بما يعني 

 (Thomas, et al., 2016, 82التكرار النسبي للمشاعر الإيجابية في مقابل المشاعر السلبية. )

 تعريف طيب الحياة الذاتية:

 Diener, Lucas andلحياة الذاتية؛ حيث أوضح )تعددت آراء الباحثين حول تعريف طيب ا

Oishi أن طيب الحياة الذاتية هو تقييمات الفرد المعرفية والوجدانية حول حياته، وتتضمن هذه التقييمات )

دور الأفعال الوجدانية للأحداث والأحكام المعرفية التي تتسم بالرضا وتحقيق الذات، وعلى هذا فطيب 

ً ويشمل الانفعالات الموجبة ومستويات منخفضة من الانفعالات السالبة الحياة الذاتية يعد مفه ً واسعا وما

  (Diener, Lucas and Oishi, 2002, 63) والرضا عن الحياة.

( على أنه: حالة نفسية إيجابية تعكس مستوى مرتفعاً من الرضا عن الحياة، Carrويحدده )

 (  (Carr, 2004, 4-5سالب.والوجدان الموجب، ومستوى منخفضاً من الوجدان ال

( إلى أن طيب الحياة الذاتية يتكون من ثلاثة جوانب تتمثل في الانفعال Jeromy Dsharonإذ تشير )

الإيجابي، والانفعال السلبي، والرضا عن الحياة. ويعكس هذا المفهوم سيطرة الأفكار والمشاعر الإيجابية 

الناس لحياتهم بشكل إيجابي؛ فطيب الحياة الذاتية يركز على حول حياة الفرد، ومن ثم يهتم بأسباب تقييم 

المشاعر الإيجابية طويلة المدى وليس على الحالات الانفعاليةالمؤقتة، ويعكس جانب الانفعال الإيجابي 

الحالة المزاجية الإيجابية للفرد، مثل الحماسة والنشاط والتنبيه. أما جانب الانفعال السلبي فيعكس حالات 

المزاجية السلبية مثل الغضب والشعور بانعدام القيمة، والذنب والخوف والعصبية. أما الرضا عن  الفرد

الحياة ـ كمؤشر لطيب الحياة الذاتية ـ فيمكن وصفه بأنه تقييم الفرد المعرفي لحياته ككل )الوظيفة، الزواج، 

  (Jeromy Dsharon, 2015,68 )الصحة وغير ذلك( ويعد خاصية مكملة للجانب الانفعالي.

( إلى أن طيب الحياة الذاتية هي حالة انفعاليةإيجابية ترتبط بالرضا عن Diener,et alكما أشار )

 ,Diener, Heintzel man) الحياة والتكرار النسبي للمشاعر الإيجابية في مقابل المشاعر السلبية.

Kushler, Tay, Wirtz, Lutes and Oishi, 2016) 

لسابقة لطيب الحياة الذاتية يمكن القول أن هذه التعريفات تنبع من منحنيين من خلال التعريفات ا

 مختلفين يتمثلان في:

الذي يرادف بين طيب الحياة الذاتية والسعادة فيما يتعلق بتحقيق  (:Hedonismمنحنى المتعة ) -أ

الذاتية (، ويوضح هذا المنحنى أن طيب الحياة Pain( وتجنب الألم )Pleasureاللذة أو السرور )

يشير إلى كيف ولماذا يصف الأفراد حياتهم بطرق إيجابية؟ بما في ذلك الأحكام المعرفية من الرضا 

 عن الحياة والتقييمات والوجدانية الإيجابية من المزاج والعواطف.

الذي يعكس النظرة لطيب الحياة الذاتية على أنه يتكون من  (:Eudainomicمنحنى الإشراق ) -ب

 رية المزدهرة.الإمكانات البش

 وتستخلص الباحثة من التعريفات السابقة ما يلي:

 تعدد تعريفات طيب الحياة الذاتية لاختلاف توجهات الباحثين النظرية. -1



 

 تنمية فاعلية الذات لتحسين طيب الحياة الذاتية لدي طالبات الجامعة

       
العدد الرابع الجزء                                       مجلة بحوث                                                             122

 الأول
 

أن طيب الحياة الذاتية يختلف عن السعادة وجودة الحياة، وأنه أشمل وأعم من السعادة وجودة  -2

 الحياة.

الحياة الذاتية والذي يتمثل في أنه: حالة نفسية إيجابية ( لطيب Dienerوسوف تتبني الباحثة تعريف )

تتميز بمستوى مرتفع من الرضا عن الحياة، والوجدان الإيجابي، ومستوى منخفض من الوجدان السلبي، 

 وهذا يعتبر أن طيب الحياة الذاتية يتضمن ثلاثة جوانب هي:

رفية العامة على حياته ككل وهو أحكام الفرد المع (:Life Satisfactionالرضا عن الحياة ) -أ

باعتبارها إيجابية ومُرضية وتقبله غير المشروط لحياته سواء الماضية أو الحالية أو المستقبلية، 

 وذلك في ضوء معاييره الذاتية التي يتقبلها لنفسه.

وهو الجانب الذي يتضمن مستويات متباينة من  (:Positive Affectالوجدان الموجب ) -ب

 ة.الانفعالات السار

وهو الجانب الذي يتضمن مستويات متباينة من  (:Negative Affectالوجدان السالب )    -ج

 الانفعالات غير السارة.

 الملامح المميزة لطيب الحياة الذاتية: 

قد يكون سمة مستقرة لدى الفرد تستثار في مواقف معينة دون غيرها، وقد يكون هدفاً في ذاته يكافح 

 ,Larsen, Eid أو وسيلة تساعد الأفراد على تحقيق النواتج الإيجابية الأخرىالأفراد من أجل تحقيقه، 

2008, 8).) 

ويعتبر طيب الحياة الذاتية خبرة ذاتية للفرد ويعد المصدر الأول للمعلومات عنه هو التقارير الذاتية 

م ـ فقط ـ من ا بأنفسهم؛ فهللفرد، وهذا يعني أن الأفراد يقي ِّمون بأنفسهم حياتهم وفقاً للمحكات التي يختارونه

يقي ِّمون طيب الحياة لديهم، مما يسمح للأفراد الذين يعانون من ظروف نفسية مزمنة )مثل الاكتئاب( أن 

 ,Denvan & Macaskiu). تكون لديهم درجات ـ ولو منخفضة ـ من طيب الحياة الذاتية رغم معاناتهم

2017, 521) 

( ـ بعنوان Cuprar CV, 2006حياة الذاتية اهتمت دراسة )وعن العلاقة بين فاعلية الذات وطيب ال

"طيب الحياة لدى المراهقين )دور فاعلية الذات كمحدد للسعادة والتفكير الإيجابي(" ـ بتحديد تأثير فاعلية 

الذات على طيب الحياة الذاتية خلال فترة المراهقة، وتحدد طيب الحياة الذاتية في الدراسة بمكونات )الشعور 

( مراهقاً إيطإلىاً، وتوصلت 664سعادة، المشاعر الإيجابية والسلبية(، وطبقت الأدوات على عينة قوامها )بال

النتائج إلى تأثير فاعلية الذات على طيب الحياة الذاتية والشعور بالرضا، وتحكم فاعلية الذات في المشاعر 

 الإيجابية والسلبية.

وان: "كن نفسك، صدق نفسك، وكن سعيداً: فاعلية ( ـ بعنMaria Strobel, 2011وهدفت دراسة )

الذات كوسيط بين أبعاد الشخصية وطيب الحياة الذاتية" ـ إلى قياس الدور الوسيط لفاعلية الذات في العلاقة 

بين الأبعاد الخمسة الكبرى للشخصية وطيب الحياة الذاتية على عينة من طلاب الجامعة، واستخدمت 

(، 1992ذات، وقائمة العوامل الخمس الكبرى للشخصية إعداد"كوستا و"مكاري" )الدراسة مقياس فاعلية ال

ولقياس طيب الحياة الذاتية استخدمت الدراسة مقياس الرضا عن الحياة ومقياس المشاعر الإيجابية والسلبية 

ن (، وقد توصلت هذه الدراسة إلى وجود علاقة موجبة دالة إحصائياً بيDiener, Emmons, 1985إعداد)
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أبعاد الشخصية )الضمير، الانبساطية، التقبُّل، الانفتاح على الخبرات، العصابية( وطيب الحياة الذاتية 

 ببعديها )الرضا عن الحياة، المشاعر الإيجابية والسلبية(.

( ـ بعنوان: "طيب الحياة الذاتية/ الشخصية في Müller, Dareen, et al, 2014واهتمت دراسة )

علية الذات هي المفتاح" ـ بالبحث في تأثير التقدم في العمر على العلاقة بين فاعلية الذات الرشد المتأخر، فا

( سنة، ولقياس طيب الحياة الذاتية 64-55( ومن )54-45وطيب الحياة عبر مراحل عمرية مختلفة من )

 ,Dienerاستخدمت الدراسة مقياس الرضا عن الحياة ومقياس المشاعر الإيجابية والسلبية إعداد)

Emmons, 1985 وتوصلت النتائج إلى أن فاعلية الذات أثرت على طيب الحياة الذاتية بشكل دال في ،)

 ( سنة.54-45المرحلة العمرية من )

( بعنوان "طيب الحياة الذاتية لدى طلبة Kueong- Hocha, 2019وهو ما أشارت إليه دراسة )

بين طيب الحياة الذاتية وبعض السمات الشخصية الأخرى الجامعة"، هدفت هذه الدراسة إلى دراسة العلاقة 

( طالباً من الجامعات الكورية، 350)مثل التفاؤل، وتقدير الذات(، وأجريت هذه الدراسة على عينة قوامها )

وتوصلت إلى وجود علاقة دالة إحصائياً بين الرضا عن الحياة والمشاعر الإيجابية والسلبية، وهذه السمات 

 ي تم دراستها.الشخصية الت

وبناء على ما سبق، ترى الباحثة أن فاعلية الذات تؤثر بشكل دال ومباشر على طيب الحياة الذاتية، 

 وبالتالي هدف البحث الحاليإلى تنمية فاعلية الذات لما لها من أثر في تنمية طيب الحياة الذاتية.

 فروض البحث:

ين القبلي والبعدي في فاعلية الذات لدى توجد فروق دالة إحصاااائياً بين متوساااطي درجات القياسااا -1

 المجموعة التجريبية.

توجد فروق دالة إحصااائياً بين متوسااطي درجات المجموعة التجريبية والمجموعة الضااابطة في  -2

 فاعلية الذات في القياس البعدي.

لا توجد فروق دالة إحصاااائياً بين متوساااطي درجات القياساااين البعدي والتتبعي في فاعلية الذات  -3

 دى المجموعة التجريبية.ل

توجد فروق دالة إحصااائياً بين متوسااطي درجات القياسااين القبلي والبعدي في طيب الحياة الذاية  -4

 لدى المجموعة التجريبية.

توجد فروق دالة إحصااائياً بين متوسااطي درجات المجموعة التجريبية والمجموعة الضااابطة في  -5

 طيب الحياة الذاتية في القياس البعدي.

جد فروق دالة إحصاااائياً بين متوساااطي درجات القياساااين البعدي والتتبعي في فاعلية الذات لا تو -6

 لدى المجموعة التجريبية.

 منهج البحث:

يعتمد البحث الحالي على استخدام المنهج التجريبي وذلك ليناسب أهداف الدراسة حيث تعتمد الدراسة 

من  البعدي( والقائم على استخدام مجموعتين متكافئتينالقياس  –على التصميم التجريبي )القياس القبلي 

 الطالبات ويهدف إلى اختبار فاعلية برنامج لتنمية فاعلية الذات.
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 عينة البحث:

المجتمع الأصلي للبحث يتمثل في طالبات الجامعة، وقد تم تطبيق أدوات البحث على عينة 

 استطلاعية وأخرى للدراسة التجريبية على النحو التالي:

 =بهدف جمع البيانات الأولية والتحقق من الكفاءة السيكومترية  (:74عينة استطلاعية )ن

لأدوات البحث ويتم اختيارها من طالبات قسم علم النفس بالفرقة الدراسية الثالثة بكلية البنات 

 .1.25و انحراف معياري 19.80جامعة عين شمس بمتوسط عمر 

 =يتم تقسيمها إلى مجموعتين تجريبية وضابطة من الطالبات  (:30عينة البحث الأساسية )ن

اللاتي حصلن على درجة منخفضة على مقياس فاعلية الذات ومقياس طيب الحياة الذاتية، 

 19.60( طالبة بمتوسط عمر 15( طالبة والعينة الضابطة )15لتكون العينة التجريبية )

 .1.20وانحراف معياري 

 افؤ بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة:وصف العينة والتحقق من التك

 الذات فاعلية لمقياس القبلي التطبيق في التكافؤ

 التكافؤ في التطبيق القبلي لمقياس فاعلية الذات( 1)جدول 

 العدد المجموعة البعد
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الدرجة 

 العظمى
% 

قيمة 

 "ت"

الدلالة 

 الإحصائية

المعرفي الإدراك 

 للقدرات الشخصية

 1.80 24.33 15 التجريبية
33 

73.74% 
1.59 0.12 

 %76.77 1.63 25.33 15 الضابطة

 الثقة بالنفس
 1.93 23.20 15 التجريبية

30 
77.33% 

1.26 0.22 
 %73.78 2.64 22.13 15 الضابطة

 المثابرة
 2.33 18.87 15 التجريبية

27 
69.88% 

0.99 0.33 
 %73.33 2.83 19.80 15 الضابطة

التحكم في ضغوط 

 الحياة

 2.14 24.20 15 التجريبية
33 

73.33% 
0.39 0.70 

 %74.14 1.51 24.47 15 الضابطة

 إجمالي فاعلية الذات
 6.20 90.60 15 التجريبية

123 
73.66% 

0.50 0.62 
 %74.58 6.19 91.73 15 الضابطة

وهو ما يعني عدم وجود فروق ذات دلالة ( 0.62)بدلالة إحصائية قدرها ( 0.5)كانت قيمة )ت( 

بمتوسط حسابي  (الضابطة)وقد كانت أعلى المتوسطات لفئة ( 0.05)إحصائية عند مستوى دلالة 

وتشير هذه النتائج إلى التكافؤ ( ،90.6)بمتوسط حسابي  وكانت أقل المتوسطات لفئة التجريبية( 91.73)

 بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في التطبيق القبلي لمقياس فاعلية الذات.

  لواطسون الوجدان الإيجابي والسلبي لمقياس القبلي التطبيق في التكافؤ •

  والسلبي الوجدان الإيجابي لمقياسالتكافؤ في التطبيق القبلي ( 2)جدول 
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 العدد المجموعة البعد
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الدرجة 

 العظمى
% 

قيمة 

 "ت"

الدلالة 

 الإحصائية

الوجدان  مقياس

 الإيجابي والسلبي

 6.07 60.67 15 التجريبية
100 

60.6% 
1.34- 0.19 

 %64.0 7.72 64.07 15 الضابطة

وهو ما يعني عدم ( 0.19)بدلالة إحصائية قدرها ( 1.34)أن قيمة )ت( بلغت ( 2)ويتضح من الجدول 

 التجريبية وقد كانت أعلى المتوسطات للمجموعة( 0.05)وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة 

وتشااير ( 64.07) بمتوسااط حسااابي الضااابطة للمجموعة وكانت أقل المتوسااطات( 60.67)بمتوسااط حسااابي 

اس الوجدان لمقيهذه النتائج إلى التكافؤ بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضااااااابطة في التطبيق القبلي 

 .الإيجابي والسلبي

 الحياة عن الرضا لمقياس القبلي التطبيق في التكافؤ •

 الرضا عن الحياةالتكافؤ في التطبيق القبلي لمقياس ( 3)جدول 

 العدد المجموعة البعد
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الدرجة 

 العظمى
% 

قيمة 

 "ت"

الدلالة 

 الإحصائية

الرضا عن 

 الحياة

 4.06 24.67 15 التجريبية
35 

70.48% 
0.87 0.39 

 %65.90 5.87 23.07 15 الضابطة

وهو ما يعني ( 0.39)بدلالة إحصائية قدرها ( 0.87)أن قيمة )ت( بلغت ( 3)ويتضح من الجدول 

وقد كانت أعلى المتوسااطات للمجموعة ( 0.05) عدم وجود فروق ذات دلالة إحصااائية عند مسااتوى دلالة

بمتوسااااط حسااااابي  المتوسااااطات للمجموعة الضااااابطةوكانت أقل ( 24.67)بمتوسااااط حسااااابي  التجريبية

وتشير هذه النتائج إلى التكافؤ بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في التطبيق القبلي ( 23.07)

  لمقياس الرضا عن الحياة.

 أدوات البحث:

 ) مقياس فاعلية الذات )إعدادالباحثة الأداة الأولى:

 بناء مقياس فاعلية الذات: 

الباحثة بالاطلاع على عدد من المقاييس السابقة للاستفادة منها في تحديد أبعاد فاعلية الذات قامت 

 وكيفية صياغة العبارات 

 المقاييس التي تناولت فاعلية الذات: 

 .(schwarzer,1993)مقياس فاعلية الذات إعداد

مستوى فاعلية الذات العامة  عبارات وهو مقياس أحادى البعد يهدف إلى التعرف على 10تكون المقياس من 

 لدى الأفراد في المواقف المختلفة.

 (.2000مقياس فاعلية الذات إعداد)علاء الشعراوي , 

عبارة تقيس خمسة أبعاد رئيسية هي )الثقة بالنفس, التحكم في ضغوط الحياة, تجنب  25يتكون المقياس من 

 للانجاز(المواقف التقليدية, الصمود أمام خبرات الفشل, المثابرة 

 (.2001مقياس فاعلية الذات إعداد)عادل العدل,
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 مفردة تدور حول فاعلية الفرد في التنبؤ بمسار سلوكه بصفة عامة  50يتكون المقياس من 

 (.2003مقياس فاعلية الذات اعداد) صابر سفينة, 

مر ة، السعي المستعبارة تقيس )الرغبة في بدء السلوك، المثابرة في مواجهة المحن 39يتكون المقياس من 

 لتكملة السلوك(

 (.2005مقياس فاعلية الذات إعداد)سمير شحاتة ,

 عبارة وهو مقياس أحادى البعد أيضاً يهدف إلى قياس مستوى فاعلية الذات العامة 48يتكون من 

 (.2010مقياس فاعلية الذات إعداد) أماني عبد الوهاب و سميرة شند 

 لاحساس العام المدرك لفاعلية الذات عبارة تقيس ا 21يتكون المقياس من 

 (.2010مقياس فاعلية الذات إعداد) هويدة محمود وفوزية الجمالي ,

أبعاد لفاعلية الذات هي )الإنجاز الأدائى، الإقناع اللفظى، الاستثارة  4عبارة تقيس   32يتكون المقياس من 

 الانفعالية، الخبرات البديلة (

 (.2012أبو غالي , مقياس فاعلية الذات إعداد)عطاف

 أبعاد هي )المبادرة، المجهود،  المثابرة(. 3عبارة تقيس  30يتكون المقياس من 

 (2012مقياس فاعلية الذات إعداد)هيام شاهين ,

عبارة تقيس )المثابرة، الثقة بالنفس، التخطيط وتنظيم العمل، تحقيق الأهداف،  49يتكون المقياس من 

 التواصل الفعال مع الأخر(.

( تكون المقياس من عدة أبعاد منها) المثابرة والثقة بالنفس 2015ياس فاعلية الذات اعداد)إيمان مرعى،مق

 و التحكم في ضغوط الحياة(.

أبعاد  4عبارة تقيس فاعلية الذات من خلال  42واعتماداً على المصادر السابقة قامت الباحثة بصياغة 

ع لثقة بالنفس, المثابرة, التحكم في ضغوط الحياة( حيث توزرئيسية )الإدراك المعرفي للقدرات الشخصية، ا

عبارات  10عبارات لبعد  الثقة بالنفس  10عبارة لبعد الإدراك المعرفي للقدرات الشخصية و  11العبارات 

 عبارة لبعد التحكم في ضغوط الحياة(. 11لبعد المثابرة و 

 الخصائص السيكومترية لمقياس فاعلية الذات :

 اس فاعلية الذاتثبات مقي-

تم استخدام معامل ألفا كرونباخ لحساب ثبات مقياس فاعلية الذات وقد كانت النتائج كما هو موضح   

 (1بالجدول )

 فاعلية الذاتمقياس  ( معامل ألفا كرونباخ لثبات4جدول )

 معامل ألفا كرونباخ عدد الفقرات الأداة

 0.61 42 مقياس فاعلية الذات

( وهو ما يشير 0.61( أن معامل ألفا كرونباخ لثبات مقياس فاعلية الذات قد بلغ )4)يتضح من الجدول 

 إلى درجة ثبات مرتفعة.

 

كذلك تم حساب الثبات لمقياس فاعلية الذات بطريقة التجزئة النصفية وقد كانت النتائج كما هو موضح 

 (5بالجدول )

 ( التجزئة النصفية لمقياس فاعلية الذات5جدول )

 قيمة التجزئة النصفية الأبعاد
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 0.811 الإدراك المعرفي للقدرات الشخصية

 0.805 الثقة بالنفس

 0.824 المثابرة

 0.830 مواجهة ضغوط الحياة

 0.841 المجموع الكلى لفاعلية الذات

 

 صدق مقياس فاعلية الذات:

 فاعلية الذات صدق المقارنة الطرفية لمقياس-

، حيث تم تقسيم   t-testتم حساب صدق المقارنة الطرفية لمقياس فاعلية الذات باستخدام اختبار 

( من الطالبات الحاصلات على 19المجموعة الاستطلاعية بحسب الإرباعيات إلى مجموعة تتضمن )

أقل ( من الطالبات الحاصلات على 19مقياس فاعلية الذات ومجموعة دنيا تتضمن ) أعلى الدرجات في

، وقد   t-testمقياس فاعلية الذات، ومن ثم دراسة الفروق بين المجموعتين باستخدام اختبار  الدرجات في

 (3جاءت النتائج كما هو موضح بالجدول )

 ( صدق المقارنة الطرفية لمقياس فاعلية الذات6جدول )

 العدد المجموعة البعد
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 قيمة "ت"

الدلالة 

 الإحصائية

الإدراك 

المعرفي 

للقدرات 

 الشخصية 

 2.65 23.00 19 الدنيا

6.38 0.00 
 1.80 27.68 19 العليا

الثقة 

 بالنفس 

 2.79 19.63 19 الدنيا
7.27 0.00 

 2.06 25.42 19 العليا

 المثابرة 
 1.52 19.11 19 الدنيا

6.32 0.00 
 1.29 22.00 19 العليا

التحكم 

في 

ضغوط 

 الحياة 

 2.24 22.16 19 الدنيا

4.31 0.00 
 2.12 25.21 19 العليا

المقياس 

 ككل

 4.77 83.89 19 الدنيا
12.93 0.00 

 2.81 100.32 19 العليا

 

وجميعها دالة إحصائياً  4.31-6.32-7.27-6.38( أن قيمة )ت( على التوإلى 6ويتضح من الجدول )

   0.05عند مستوى دلالة 

وتشير هذه النتيجة إلى صدق المقارنة الطرفية لمقياس فاعلية الذات وقدرته على التمييز بين الطالبات  

 ذوي المستويات المختلفة لفاعلية الذات.
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 الداخلي لمقياس فاعلية الذاتالاتساق  -

معامل الارتباط للفقرات بالمحو الذي تنتمي له،  تم حساب الاتساق الداخلي لمقياس فاعلية الذات بحساب 

 (7وكذلك معامل ارتباط كل محور بالدرجة الكلية للمقياس وقد كانت النتائج كما هو موضح بالجدول )

 لية الذات( معامل الاتساق الداخلي لمقياس فاع7جدول )

 التحكم في ضغوط الحياة المثابرة الثقة بالنفس الإدراك المعرفي للقدرات الشخصية

 م
معامل 

 الارتباط

 الدلالة 

 الإحصائية
 م

معامل 

 الارتباط

 الدلالة 

 الإحصائية
 م

معامل 

 الارتباط

 الدلالة 

 الإحصائية
 م

معامل 

 الارتباط

 الدلالة

 الإحصائية

1 0.51 0.00 1 0.27 0.02 1 0.53 0.00 1 0.48 0.00 

2 0.53 0.00 2 0.34 0.00 2 0.65 0.00 2 0.43 0.00 

3 0.58 0.00 3 0.44 0.00 3 0.72 0.00 3 0.38 0.00 

4 0.54 0.00 4 0.43 0.00 4 0.55 0.00 4 0.54 0.00 

5 0.51 0.00 5 0.53 0.00 5 0.75 0.00 5 0.37 0.00 

6 0.26 0.03 6 0.52 0.00 6 0.53 0.00 6 0.56 0.00 

7 0.37 0.00 7 0.57 0.00 7 0.44 0.00 7 0.47 0.00 

8 0.70 0.00 8 0.50 0.00 8 0.63 0.00 8 0.56 0.00 

9 0.41 0.00 9 0.24 0.04 9 0.54 0.00 9 0.52 0.00 

10 0.57 0.00 10 0.60 0.00 10  0.46  0.00 10 0.37 0.00 

11 0.57 0.00    -  -  - -  -  11 0.48 0.00 

ارتباط 

المحور 

بالدرجة 

 الكلية

0.73 0.00 - 0.70 0.00 - 0.78 0.00 - 0.72 0.00 

 

( أن جميع فقرات مقياس فاعلية الذات ترتبط بالبعد الذي تنتمي له بمعامل ارتباط 7يتضح من الجدول )  

(، كما أن محاورفاعلية الذات ترتبط معامل بالدرجة الكلية للمقياس 0.05دال إحصائيا عند مستوى دلالة )

سك عبارات المقياس مع الأبعاد (، وهو ما يؤكد تما0.05بمعامل ارتباط دال إحصائيا عند مستوى دلالة )

 التي تنتمى إليها.

 

ترجمة   (Watson et al., 1988)الأداة الثانية: مقياس الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي:من إعداد

 المقياس بإعداد هذا آخرونصفاء الأعسرو

رحلة على عينة من طلاب الم (Watson et al., 1988) واطسون و آخرون بإعدادهذا المقياس قام

 الجامعية.

كلمة تصف مشاعر وانفعالات مختلفة، ويقوم  20وتتكون قائمة الوجدان الإيجابي والسلبي من 

 المفحوص بتحديده إلى أي مدى يشعر عموما بهذه الطريقة وتتوزع على مقياسين فرعيين كالتالي: 
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 : (PA)مقياس الوجدان الإيجابي 

يعكس الوجدان الإيجابي إلى أي مدى يشعر الشخص بأنه متحمس ونشيط، ومنتبه، والوجدان 

الإيجابي المرتفع هو حالة من الطاقة العإلىة، والتركيز الكامل، والمشاركة الممتعة، في حين يتصف الوجدان 

، 15، 13، 11، 9 ،7، 5، 3، 1الإيجابي المنخفض بحالة من الحزن واللامبالاة أو الخمول. ويشمل بنود 

17 ،19 . 

 : NA)مقياس الوجدان السلبي )

يمثل الوجدان السلبي البعد العام للإحساس بالضيق والمشاركة غير الممتعة التي تستوعب مجموعة 

متنوعة من حالات المزاج السيئة بما في ذلك الغضب واحتقار الذات أو الخزي والاشمئزاز والشعور 

، 2يعكس الوجدان السلبي المنخفض حالة من الهدوء والصفاء ويشمل البنود بالذنب، والخوف والعصبية، و

4 ،6 ،8 ،10 ،12 ،14 ،16 ،18 ،20 . 

، 10، 9، 5، 3، 1ويتم حساب مجموع المشاعر الإيجابية بإضافة الدرجات إلى العناصر التالية: 

تفع مستوى المشاعر ومع ارتفاع الدرجات ير 50-10، حيث تتراوحالدرجات بين 19، 16-17، 14، 122

 الإيجابية. 

، 13، 11، 8، 7، 6، 4، 2أما مجموع المشاعر السلبية يتم بإضافة الدرجات إلى العناصر التالية: 

 ومع انخفاض الدرجات ينخفض مستوى المشاعر السلبية. 50-10حيث تتراوحالدرجات بين  20، 18، 15

 بطريقتين هما صدق المحك والصدق العاملي.الخصائص السيكومترية للمقياس الأصلي:تم حساب الصدق 

(Watson D.,Lee Anna clarkL.A.,pp1066-1068) 

 الخصائص السيكومترية للمقياس في البحث الحالي:

 ثبات مقياس الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي:-

تائج كما نت النتم استخدام معامل ألفا كرونباخ لحساب ثبات مقياس المشاعر الإيجابية والسلبية وقد كا   

 (8هو موضح بالجدول )

 المشاعر الإيجابية والسلبيةمقياس  ( معامل ألفا كرونباخ لثبات8جدول )

 معامل ألفا كرونباخ عدد الفقرات الأداة

 0.74 20 الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي مقياس

 

( 0.74الإيجابية والسلبية قد بلغ )( أن معامل ألفا كرونباخ لثبات مقياس المشاعر 8يتضح من الجدول )

 وهو ما يشير إلى درجة ثبات مرتفعة.

تم حساب ثبات التجزئة النصفية معادلة جوتمان لمقياس الوجدان الإيجابي والسلبي  وكانت النتائج كما هو 

 (9موضح بالجدول )

 ( حساب ثبات التجزئة النصفية لمقياس الوجدان الإيجابي والسلبي9جدول )

 لتجزئة النصفيةا الأداة

مقياس الوجدان الإيجابي والوجدان 

 السلبي

0.88 

 

 صدق مقياس الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي:
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 :صدق المقارنة الطرفية لمقياس الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي-

ستخدام اختبار  سلبية با ، حيث تم   t-testتم حساب صدق المقارنة الطرفية لمقياس المشاعر الإيجابية وال

( من الطالبات 19تقساااااايم المجموعة الاسااااااتطلاعية بحسااااااب الإرباعيات إلى مجموعة علىا تتضاااااامن )

( من 19مقياس المشاااعر الإيجابية والساالبية ومجموعة دنيا تتضاامن ) الحاصاالات على أعلى الدرجات في

ق ثم دراسااة الفرو مقياس المشاااعر الإيجابية والساالبية ، ومن الطالبات الحاصاالات على أقل الدرجات في

 (10، وقد جاءت النتائج كما هو موضح بالجدول )  t-testبين المجموعتين باستخدام اختبار 

 ( صدق المقارنة الطرفية لمقياس الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي10جدول )

 العدد المجموعة البعد
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 قيمة "ت"

الدلالة 

 الإحصائية

مقياس الوجدان 

الإيجابي 

 والسلبي

 5.54 51.11 19 الدنيا

11.83 0.00 
 6.80 74.89 19 العليا

      

( وهو ما يعني 0.00( بدلالة إحصائية قدرها )11.83( أن قيمة )ت( بلغت )10ويتضح من الجدول ) 

(، وقد كانت أعلى المتوسطات للمجموعة )العليا( 0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

وتشير (، 51.11( وكانت أقل المتوسطات للمجموعة )الدنيا( بمتوسط حسابي )74.89بمتوسط حسابي )

هذه النتائج إلى صدق المقارنة الطرفية لمقياس الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي وقدرته على التمييز بين 

 الطالبات ذوات المستويات المختلفة في الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي.

 

 :صدق المحك لمقياس الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي -

مقياس )داينر و آخرون( للمشاعر الإيجابية والسلبية لحساب صدق المحك قامت الباحثة باستخدام  -

منها تعبر  6مفردة  12للاختبار الحالي ويتكون مقياس المشاااعر الإيجابية والمشاااعر الساالبية من 

تعبر عن مشاعر سلبية 6عن مشاعر إيجابية و  

( صدق المحك لمقياس الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي11جدول ) -  

 داينر قياسالم

الوجدان الإيجابي  مقياس

 والوجدان السلبي

 0.55 معامل الارتباط

 0.00 الدلالة الإحصائية

 74 العدد

 

( أن قيمة معامل الارتباط بين درجات الطلاب على مقياس المشاعر الإيجابية 11يتضح من الجدول )

(، وهو ما يشير إلى أن 0.00مستوى دلالة )بدلالة إحصائية عند  (0.55والسلبية ومقياس داينر قد بلغ )

 صدق المقياس دال إحصائياً.

 الاتساق الداخلي لمقياس الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي: -

رات معامل الارتباط للفق تم حساب الاتساق الداخلي لمقياس الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي بحساب   

 (12ائج كما هو موضح بالجدول )بالدرجة الكلية للمقياس وقد كانت النت
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 ( معامل ارتباط المفردة بالدرجة الكلية للمقياس12جدول )

 م
معامل 

 الارتباط

الدلالة 

 الإحصائية
 م

معامل 

 الارتباط

الدلالة 

 الإحصائية

1 0.45 0.00 11 0.36 0.00 

2 0.51 0.00 12 0.50 0.00 

3 0.58 0.00 13 0.48 0.00 

4 0.37 0.00 14 0.38 0.00 

5 0.41 0.00 15 0.53 0.00 

6 0.39 0.00 16 0.36 0.00 

7 0.50 0.00 17 0.40 0.00 

8 0.42 0.00 18 0.47 0.00 

9 0.53 0.00 19 0.37 0.00 

10 0.46 0.00 20 0.54 0.00 

 

( أن جميع فقرات مقياس الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي ترتبط بالدرجة 12يتضح من الجدول )  

(، وهو ما يؤكد الاتساق الداخلي 0.05الكلية للمقياس بمعامل ارتباط دال إحصائيا عند مستوى دلالة )

 لمقياس الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي.

ترجمة صفاء  .Diener et alإعداد داينر وآخرين  الحياة:الأداة الثالثة: مقياس الرضا عن 

 الأعسروآخرون

 الهدف من المقياس: 

( المقياس يهدف إلى قياس درجة رضا 1985) .Diener et alهو مقياس وضعه داينر وآخرين 

ييم قالفرد العام عن الحياة، ويمثل الرضا عن الحياة الجانب المعرفي لطيب الحياة الذاتية ويشير إلى الت

المعرفي العام من قبل الشخص لمدى رضاه عن حياته ويمكن تقييم الرضا عن الحياة الخاص بمجال معين 

 من الحياة أو على الصعيد العام كما هو الحال في المقياس الحالي. 

( مفردات، وضعت لمقياس مستوى الرضا العام عن الحياة، 5مقياس الرضا عن الحياة )ويتكون 

 ييم الرضا عن الحياة الخاصة بمجال معين.أي لا يتعلق بتق

تقوم الطالبة بقراءة عبارات المقياس ووضع علامة تحت الوصف الذي يعبر عن مدى انطباقها 

 كالتالي:  علىه باستخدام تدريج سباعي

، أوافق كلياً 4، ليست موافق ولا غير موافق = 3، لا أوافق قليلاً = 2، أوافق = 1"أوافق بشدة = 

 .7أوافق بشدة =  6فق = ، أوا5= 

 

 ويتم تصحيح المقياس وفقاً لمفتاح التصحيح التالي:
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 تفسيرها الدرجة تفسيرها الدرجة

5-9  ً  راضي إلى حد ما  25 – 21 غير راضي بتاتا

 راضي  30 – 26 غير راضي  14 – 10

 راضي بشكل كبير جدا  35 – 31 حيادى  20

 - - غير راضي إلى حد ما  19 – 15

 

 الخصائص السيكومترية للمقياس الأصلي للرضا عن الحياة:

 تم حساب الصدق بطريقة صدق المحك

 (0.82، وإعادة التطبيق وكانت قيمته 0.87وتم حساب الثبات بطريقتين وهما )معامل ألفا وكانت قيمته 

 الخصائص السيكومترية لمقياس الرضا عن الحياة في البحث الحالي:

 الحياة ثبات مقياس الرضا عن-

مقياس الرضا عن الحياة وقد كانت النتائج كما هو موضح بالجدول  تم حساب معامل ألفا كرونباخ لثبات   

(13) 

 مقياس الرضا عن الحياة ( معامل ألفا كرونباخ لثبات13جدول )

 معامل ألفا كرونباخ عدد الفقرات الأداة

 0.75 5 مقياس الرضا عن الحياة

 

( وهو ما 0.75أن معامل ألفا كرونباخ لثبات مقياس الرضااااا عن الحياة قد بلغ )( 13يتضااااح من الجدول )

( وهو ما يؤكد الصدق الذاتي 0.87يشير إلى درجة ثبات مرتفعة، كما بلغ معامل الصدق الذاتي للمقياس )

 للمقياس.

 صدق مقياس الرضا عن الحياة:

 صدق المقارنة الطرفية :-

، حيث تم تقساااايم t-testقياس الرضااااا عن الحياة باسااااتخدام اختبار تم حساااااب صاااادق المقارنة الطرفية لم

( من الطالبات الحاصااالات 19المجموعة الاساااتطلاعية بحساااب الإرباعيات إلى مجموعة علىا تتضااامن )

( من الطالبات الحاصاالات 19مقياس الرضااا عن الحياة ومجموعة دنيا تتضاامن ) على أعلى الدرجات في

مقياس الرضا عن الحياة، ومن ثم حساب الفروق بين المجموعتين باستخدام اختبار  على أقل الدرجات في

t-test  ( 14، وقد جاءت النتائج كما هو موضح بالجدول) 

 

 ( صدق المقارنة الطرفية لمقياس الرضا عن الحياة14جدول )

 العدد المجموعة البعد
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 قيمة "ت"

الدلالة 

 الإحصائية

الرضا عن 

 الحياة 

 3.26 16.95 19 الدنيا
14.79 -   0.00 

 2.11 30.11 19 العليا
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( وهو ما يعني 0.00( بدلالة إحصائية قدرها )14.79( أن قيمة )ت( بلغت )14ويتضح من الجدول )  

(، وقد كانت أعلى المتوسطات للمجموعة )العليا( 0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

وتشير (، 16.95( وكانت أقل المتوسطات للمجموعة )الدنيا( بمتوسط حسابي )30.11بمتوسط حسابي )

هذه النتائج إلى صدق المقارنة الطرفية لمقياس الرضا عن الحياة وقدرته على التمييز بين الطالبات ذوي 

 .المستويات المختلفة في الرضا عن الحياة

 الاتساق الداخلي لمقياس الرضا عن الحياة 

الارتباط للفقرات بالدرجة الكلية معامل  تم حساب الاتساق الداخلي لمقياس الرضا عن الحياة بحساب   

 (15للمقياس وقد كانت النتائج كما هو موضح بالجدول )

 ( معامل ارتباط المفردة بالدرجة الكلية للمقياس 15جدول )

معامل الارتباط بالدرجة الكلية  المفردة

 للمقياس

 الدلالة الإحصائية

1 0.77 0.00 

2 0.76 0.00 

3 0.62 0.00 

4 0.73 0.00 

5 0.70 0.00 

  

( أن جميع فقرات مقياس الرضا عن الحياة ترتبط بالدرجة الكلية للمقياس بمعامل 15يتضح من الجدول ) 

 (، وهو ما يؤكد ما يتمتع به المقياس من تماسك الفقرات0.05ارتباط دال إحصائيا عند مستوى دلالة )

 : برنامج تنمية فاعلية الذات:الثالثةالأداة 

 رنامج:الهدف العام للب

هدف البرنامج الحالي إلى تنمية فاعلية الذات لدى عينة من طالبات المرحلة الجامعية عينة الدراسة 

وذلك من خلال تدريبهن على التنظيم الذاتي الذي يصمم لزيادة إحساس عينة الدراسة بكفاءة في سلوكياتهن 

ذات إلى أن التدخلات الرسمية في مواقف تمثل لهن مشكلات أو تحديات. حيث أشارت نظرية فاعلية ال

يجب ألا تتوقف عند حل مشكلات محددة فقط، وإنما يجب أن تزود الأشخاص بالمهارات والإحساس بالكفاءة 

من أجل حل المشكلات بأنفسهم و تبني بعض الاستراتيجيات الأساسية لتنمية فاعلية الذات بناء على أبعاد 

 فاعلية الذات الأربعة.

 اف الإجرائية لبرنامج فيما يليويمكن تحديد الأهد

التحكم في سلوكياتها عن طريق العمليات المعرفية، والتي بدورها تؤثر ليس أن تتعلم المتدربة  -1

ً على حالتها المعرفية والوجدانية والبيولوجية حيث أن تأثيرات  فقط على البيئة وإنما أيضا

والانفعالات، والجوانب البيولوجية(، الأحداث البيئية، والعوامل الشخصية الداخلية )المعرفة، 

 والسلوكيات تتفاعل معا فنحن نستجيب عقلياً، وانفعالياً، وسلوكياً للأحداث البيئية..

تنظيم الذات، فنحن نختار أهدافنا وننظم سلوكنا في سعينا لهذه الأهداف.  أن تمارس المتدربة -2

خبرتنا قعاتنا لنستخدم معرفتنا وفي قلب تنظيم الذات تكون قدرتنا على استشراف أو تطوير تو

 السابقة لنشكل معتقداتنا عن أحداث وأحوال المستقبل ومعتقداتنا عن قدرتنا وسلوكنا.

 خطوات تصميم البرنامج:
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 بناء البرنامج والأساس النظري:

 ذههالهدف الأساسي للبرنامج هو إعادة البنية المعرفية الخاصة بأبعاد فاعلية الذات ومن ثم استدماج  إن

 .والسلوكية لأحداث الحياةوالانفعالية الأبعاد في الاستجابة المعرفية 

ين تعليم المتدربيعتمد البرنامج التدريبي الحالي على نظرية العلاج المعرفي السلوكي والتي تهدف إلى حيث 

 ية لتطبقأن يحددوا ويقيموا أفكارهم وتخيلاتهم وكذلك تدريبهم على استراتيجيات وتقنيات معرفية وسلوك

في الواقع خلال مواقف حياتية جديدة أو عند مواجهة مشكلات مستقبلية وتحسين المهارات الاجتماعية 

للمتدربين من خلال تعليمهم حل المشكلات وتدريبهم على توجيه التعليمات للذات، ومن ثم  تعديل سلوكهم 

 وطريقتهم المعتادة في التفكير باستخدام خلال الحوار الداخلي.

ا تعتمد فلسفة بناء البرنامج الحالي على فلسفة علم النفس الإيجابي الذي يركز على الجوانب الإيجابية في كم

الشخصية ، ويعمل على تنميتها ، كما أنه نظراً لغياب الثقافة وغياب التوعية النفسية دعا علم النفس الإيجابي 

مهارة حل المشكلات ، والقدرة على اتخاذ  إلى نشر تنمية مهارات الاتصال بين الأفراد، وتدريبهم على

القرارات ،كما يهدف إلى تحقيق النمو والاستقلال لشخصية الفرد والقدرة على تحمل المسؤولية ، كما يسعى 

إلى تنمية وعى الفرد ببنائه النفسي ، وتنمية الاستراتيجيات المختلفة التي تمكن الفرد من ردود الأفعال 

 لمختلفة.الإيجابية في المواقف ا

 الاستراتيجيات المستخدمة في البرنامج:

المحاضرة: وهي من أكثر الوسائل انتشاراً في نقل المعرفة، وتتطلب المحاضرة التفاعل الإيجابي  (1

بين المدرب والمتدربين ، ويقدم عن طريقها المفهوم المعرفي الخاص بكل جلسة بصورة موجزة 

 التي تدور حولها الجلسة. يقدم من خلالها المفهوم ويتم عرض الأفكار

 لآخرينلالمناقشة: تتضمن التفاعل الإيجابي بين الباحثة والطالبات وهو ما يتطلب حسن الاستماع  (2

والنقد البناء ويكون المدرب مسؤول عن تنظيم المناقشة وإداراتها بحيث يتم ذلك في جو يتسم 

 ين.لبعض ، وبين المدربة والمتدرببالحرية والثقة ، كما تؤدى لخلق ألفة بين المتدربين بعضهم ا

توجيه الأسئلة:حيث يساعد التساؤل إلى إزالة الغموض من خلال استخدام الصياغات المختلفة  (3

 للأسئلة ، مما يجعل البرنامج أكثر فاعلية

التعزيز:إن التعزيز الإيجابي هو عبارة عن أي مثير يقوى احتمإلىة ظهور الاستجابة المرغوبة وقد  (4

معنوي ، وهو عملية تدعيم السلوك المناسب أو زيادة احتمالات تكراره في المستقبل  يكن مادي أو

ات إيجابية أو إزالة مثيرات سلبية بعد حدوثه . كذلك يعد له أثر إيجابي من الناحية ربإضافة مثي

 الانفعاليةأيضاً )حيث يؤدى التعزيز إلى تحسين مفهوم الذات(.

ستراتيجيات للتغلب على المعتقدات الخطأ تنبيه الفرد إلى الأفكار الحوار الذاتي: ويعد من أنجح الا (5

التي يرددها بينه وبين نفسه عندما يواجه بعض المواقف المهددة والتدريب على  الآراءأو 

استراتيجية الحديث الذاتي تؤدى إلى تغيير سلوكهم وأيضا إلى ضبط السلوك والتخفيض من الضغط 

 ة الانفعالية للفرد .النفسي الذي يؤثر على الحال

إيقاف الأفكار: تستخدم هذه الاستراتيجية في التخلص من الأفكار والاعتقادات السلبية وتقوم على  (6

مسلمة مفادها ) أنه مادام بإمكان الفرد أن يفكر بصورة إرادية في موضوع معين في لحظة ما , 

ومن  طاعته التحكم في أفكاره ,وتجنب التفكير في موضوع ما في لحظة بعينها , أي أن الفرد باست
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ثم فلابد من وقف تلك الأفكار والاعتقادات اللاعقلانية واستبعادها على أن يحل محلها أفكار أخرى 

 عقلانية حتى يستطيع أن يسلك بطريقة ملائمة.

الواجب المنزلي : يعنى تقديم مجموعة من الوظائف والواجبات المنزلية تكون بمثابة ممارسة  (7

معلومات والمعارف والمهارات المختلفة التي يكتسبها المتدرب أثناء جلسات البرنامج التأكيد لل

بهدف تعميم المتدرب للتغييرات الإيجابية التي يكون قد أنجزها وتستخدم بهدف تقوية أفكاره 

 ومعتقداته الإيجابية عن ذاته ويكون الواجب المنزلي مرتبط بالأهداف الاسترشادية.  

يعرض المعالج استجابات سلوكية أمام الحالة حيث تقوم الحالة بتقليدها أو بتعريضه  :النمذجة (8

 لنماذج مصورة تشتمل على استجابات مؤكدة.

عندما تكون عناصر الموقف واضحة للفرد فإنه يتعلم حل مشكلته عن طريق الاستبصار بالمشكلة:  (9

جديدة بينها تؤدي إلى الحل الصحيح علاقات .إعادة ترتيب عناصر الموقف بحيث يسمح هذا بإيجاد 

 فالاستبصار يقوم على الفهم والإدراك الكلي للعلاقات القائمة بين عناصر

أسلوب واسع الاستخدام في التعليم لاكتساب المهارات المعرفية، كما أنه السبيل  :(لعب الدور10

 الوحيد لمحاكاة الخبرة لتظهر حقيقية.

يقهم خلال شهرين والجدول التالي يوضح أهداف واستراتيجيات جلسة تم تطب 15تكون البرنامج من 

 ومفاهيم برنامج تنمية فاعلية الذات

 (16) جدول جلسات البرنامج

 رقم الجلسة

المدة 

الزمنية 

 للجلسة

بعد الانتهاء من  الأهداف الاجرائية للجلسات

 :الجلسات تستطيع الطالبة أن

الاستراتيجيات 

المستخدمة في 

 الجلسة

م المفاهي

العلمية 

المستخدمة في 

 الجلسة

الجلسة 

 الأولى

على البرنامج  المجموعة متدربات تتعرف .1 ساعة

منه، ومكوناته، ومدة تطبيق  الإرشادي، والهدف

 .البرنامج، وعدد جلساته، وأجزاء وزمن كل جلسة

على أهمية البرنامج  متدربات المجموعة تتعرف .2

ي التعامل فالمتوقعة، وأسإلىب  الإرشادي وفائدته

 .الجلسات

المناقشة الجماعية 

ـ الحوار ـ 

 التعزيز

علم النفس 

 الإيجابي

الجلسة 

 الثانية

فاعلية )

 (الذات

التعرف على مفهوم فاعلية الذات المدركة، وأهمية  .1 ساعتان

تنميتها في الحياة العملية والعلمية، وسلبيات تدنيها، 

 .ودورها في التحصيل الدراسي والحياة العامة

التعرف على السمات التي تتصف بها الطالبات  .2

ذوات فاعلية الذات المنخفضة، وأسباب انخفاض 

 .هذه الكفاءة

تقييم المتدربات لأنفسهن من حيث مستوى فاعلية  .3

 .الذات

إدراك المتدربات مدى الارتباط بين مشكلاتهن  .4

الأكاديمية والعملية والاجتماعية، وانخفاض فاعلية 

 .ديهنالذات المُدرَْكَة ل

تمكين المتدربات من معرفة المهارات التي تعمل  .5

 .على زيادة مستوى فاعلية الذات

الجماعية المناقشة 

 -والحوار 

التوضيح 

 -والتساؤل

 الواجب المنزلي

 فاعلية الذات
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تأكيد اعتقاد المتدربات بأن فاعلية الذات المدركة  .6

هي تلك الشيء الذي يمكن تنميته من خلال 

الممارسة والمثابرة على بذل الجهد، والاعتقاد 

 .الصحيح في قدراتهن على التعلم الفعال

الجلسة 

 الثالثة

التدرب على 

مهارة حل 

 المشكلات

تغلب على ال

ضغوط 

 الحياة

(1) 

 .تعرف مهارة حل المشكلات بشكل عام .1 ساعتان

تتعرف المشاركات على الخطوات الخاصة بتحديد  .2

 .المشكلة وتعريفها

صياغة مشكلاتهن بدقة  تتعرف المشاركات على .3

 .ووضوح

4.  ً  .تطبق مهارة حل المشكلات علمياً وعمليا

الحوار ـ المناقشة 

ـ التعزيز ـ 

الاستبصار 

بالمشكلة ـ 

 الواجب المنزلي

مهارة حل 

 المشكلات

مواجهة 

ضغوط الحياة 

 والتغلب علىها

الجلسة 

 الرابعة

التدرب على 

مهارة حل 

 المشكلات

(2) 

 .توليد البدائلتتعرف على مفهوم  .1 ساعتان

 .تكتسب مهارة توليد البدائل .2

 .تتعرف على مفهوم موازنة البدائل .1

 .مهارة موازنة البدائلب تكتس .2

الحوار ـ المناقشة 

ـ التعزيز ـ 

الاستبصار 

بالمشكلة ـ 

العصف الذهني ـ 

 الواجب المنزلي

مهارات حل 

 المشكلات

مفهوم توليد 

 البدائل

الجلسة 

 الخامسة

التدرب -

على مهارة 

حل 

 المشكلات

(3) 

تتعرف على مهارة اتخاذ القرار في اختيار البديل  .1 ساعتان

 .الأنسب

تكتسب المشاركات مهارة اتخاذ القرار في اختيار البديل  .2

 .الأنسب

الحوار ـ المناقشة 

ـ التعزيز ـ 

الاستبصار 

بالمشكلة ـ 

 الواجب المنزلي

مهارة اتخاذ 

 القرار

الجلسة 

 السادسة

التدرب على 

تعديل 

الإدراك 

الخاطئ 

للقدرات 

 الشخصية

تعرف المتدربات العوامل التي يعزون إليها نجاحهن  .1 ساعتان

وفشلهن، من خلال حديث كل متدربة عن خبرتها 

 .الشخصية، والاستماع لخبرات زميلاتها

تعرف العزو الداخلي لرفع مستوى الإحساس بفاعلية  .2

 .الذات لدى المتدربات

وعزو خبرات  تتدرب على عزو خبرات النجاح، .3

 .الفشل

يزيد الاعتقاد لدى المتدربات بأن النجاح والتفوق يعزو  .4

 ، وليس(القدرة، والجهد، والمثابرة)إلى عوامل داخلية 

صعوبة المهمة، والحظ، )إلى عوامل خارجية 

 (.والصدفة

النمذجة ـ المناقشة 

الجماعية ـ 

التعزيز ـ الواجب 

 المنزلي

الإدراك تعديل 

الخاطئ 

للقدرات 

 لشخصيةا

الجلسة 

 السابعة

التدريب 

على التفكير 

 (1العقلاني)

تحدد الجوانب المعرفية السلبية لديها، والتعرف علىها  .1 ساعتان

 .بنفسها

تعرف العلاقة بين طريقة تفكيرها وإدراكها لمستوى  .2

 .فاعلىتها الذاتية وتحصيلها العلمي

النمذجة ـ المناقشة 

الجماعية ـ 

التعزيز ـ الواجب 

 المنزلي

التفكير 

 العقلاني
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تتدرب على التفكير العقلاني من خلال تنمية القدرة  .3

الأفكار، والمشاعر، )على الربط بين كل من 

 (.والسلوك

الجلسة 

 الثامنة

ب يالتدر

على التفكير 

 (2العقلاني)

المشكلات التي تواجه تحلل المواقف أو العلاقات أو  .1 ساعتان

المتدربات من خلال التدريب على مهارة إدارة 

 .المواقف والخبرات

 ـتؤدي إلى  .2  ـعلى الأقل  تحدد ثلاثة مواقف أو خبرات 

 .اعتقاد المتدربات بتدني فعإلىتهن الذاتية

ك توضح الأسباب التي تجعل التفكير السلبي معيقاً للسلو .3

 .الإيجابي

 .فكار اللاعقلانيةتتدرب على مهارة تحليل الأ .4

النمذجة ـ المناقشة 

الجماعية ـ التغذية 

الراجعة ـ الواجب 

 المنزلي

العوامل التي 

تؤدى لخفض 

 فاعلية الذات

مهارة إدراك 

المواقف 

 والخبرات

الجلسة 

 التاسعة

التدرب على 

التفكير 

 (3العقلاني)

تتابع التدرب على مهارة اكتشاف وتحديد  .1 ساعتان

 .اللاعقلانيةوتفنيد الأفكار 

والأفكار  (المعيقة)التمييز بين الأفكار السلبية  .2

 .الإيجابية

النمذجة ـ المناقشة 

الجماعية ـ 

التعزيز ـ الواجب 

المنزلي ـ نشرة 

تثقيفية حول 

"مراجعة الموقف 

الغامض/ 

الضاغط بكفاءة 

 وفاعلية"

مهارة تحديد 

الأفكار 

 اللاعقلانية

التمييز بين 

الأفكار السلبية 

والأفكار 

 الإيجابية

الجلسة 

 العاشرة

مهارة 

الحديث 

الذاتي 

 الإيجابي

تعرف المتدربات معنى مهارة الحديث الإيجابي مع  .1 ساعتان

 .الذات قبل القيام بالسلوك

تمارس المتدربات مهارة الحديث الإيجابي مع الذات  .2

 .قبل القيام بالسلوك

 .تتدرب على إدراك الجوانب الإيجابية في الذات .3

ز تستبدل الحديث السلبي بالحديث الإيجابي الفعال لتعزي .4

 .الثقة بالنفس

النمذجة ـ لعب 

الدور ـ المناقشةـ 

ات التعليم-التعزيز

 الذاتية

الحديث 

الإيجابي مع 

 الذات

 

الجوانب إدراك 

الإيجابية في 

 الذات

الجلسة 

الحادية 

 عشرة

تنمية الثقة 

 (1بالنفس)

 .تعرف مهارة الثقة بالنفس .1 ساعتان

العدوانية، ) :تتعرف على أنماط الاستجابات الثلاث .2

 (.السلبية، الكفاءة

تكتسب المتدربات الوعي في سلوكياتهن التأكيدية وغير  .3

التأكيدية، من خلال عرض تصنيفات مختلفة من 

 الاستجابات التي تتسم بالعدوانية، والاستجابات السلبية،

 .واستجابات الكفاءة

النمذجة ـ لعب 

المناقشة الدور ـ 

الجماعية ـ 

التعزيز ـ الواجب 

 المنزلي

 الثقة بالنفس

 

أنماط 

 الاستجابات

الجلسة 

الثانية 

 عشرة

تنمية الثقة 

 (2بالنفس )

تتطور مهارات المشاركات في الدفاع عن حقوقهن  .1 ساعتان

 .واحترامها بطريقة لا تتعارض مع حقوق الآخرين

 من بدلاً تتدرب على العبارات الإيجابية التوكيدية  .2

 .العبارات السلبية

تتمكن المشاركات على التمييز بين المعتقدات العقلانية  .3

وغير العقلانية والعبارات السلبية التي تمنعهن من 

 .التأكيد

النمذجة ـ لعب 

الدور ـ المناقشة 

الجماعية ـ 

 التعزيز

 الثقة بالنفس

 

المعتقدات 

العقلانية 

 واللاعقلانية



 

 تنمية فاعلية الذات لتحسين طيب الحياة الذاتية لدي طالبات الجامعة

       
العدد الرابع الجزء                                       مجلة بحوث                                                             138

 الأول
 

 

 خطوات سير البحث:

ابي الإيجمقياس الوجدان  -تطبيق أدوات البحث على العينة الاستطلاعية )مقياس فاعلية الذات -1

 مقياس الرضا عن الحياة( للتحقق من الكفاءة-مقياس داينر للمشاعر الإيجابية والسلبية-والسلبي 

 السيكومترية لمقاييس البحث.

لرضا عن مقياس ا -مقياس الوجدان الإيجابي والسلبي  -تطبيق مقاييس البحث )مقياس فاعلية الذات -2

 مج (على عينة البحث.الحياة( في التطبيق القبلى )قبل تطبيق البرنا

تطبيق البرنامج لتنمية فاعلية الذات لدى طالبات الجامعة على العينة التجريبية ؛ حيث يعتمد هذا  -3

 تعليم المتدربين أن يحددوا ويقيمواوالتي تهدف إلى البرنامج على النظرية المعرفية السلوكية 

الواقع  عرفية وسلوكية لتطبق فيأفكارهم وتخيلاتهم وكذلك تدريبهم على استراتيجيات وتقنيات م

خلال مواقف حياتية جديدة أو عند مواجهة مشكلات مستقبلية ، وتحسين المهارات الاجتماعية 

للمتدربين من خلال تعليمهم حل المشكلات وتدريبهم على توجيه التعليمات للذات، ومن ثم  تعديل 

 ر الداخلي.سلوكهم وطريقتهم المعتادة في التفكير باستخدام خلال الحوا

لرضا عن مقياس ا-مقياس الوجدان الإيجابي والسلبي  -تطبيق مقاييس البحث )مقياس فاعلية الذات -4

 الحياة( في التطبيق البعدى)بعد تطبيق البرنامج( على عينة البحث.

لرضا عن مقياس ا-مقياس الوجدان الإيجابي والسلبي  -تطبيق مقاييس البحث )مقياس فاعلية الذات -5

 أسابيع)بعد تطبيق البرنامج( على عينة البحث. 6في التطبيق التتبعى بعد مرور الحياة( 

 نتائج البحث:

الجلسة 

الثالثة 

 عشرة

تنمية الثقة 

 (3بالنفس)

 .تتدرب على التعامل مع المشكلات بشكل توكيدي .1 ساعتان

تزيد المتدربة من عدد وأنواع المواقف التي يكون فيها  .2

التصرف الإيجابي ممكناً، والتقليل من المناسبات التي 

 .تحدث فيها انهيارات سلبية أو تصرفات عدوانية

النمذجة ـ لعب 

الدور ـ المناقشة 

الجماعية ـ 

 التعزيز

 الثقة بالنفس

الاستجابة 

 بشكل إيجابي

الجلسة 

الرابعة 

 عشرة

جلسة 

الانتهاء 

 والتقييم

تشجيع أفراد العينة على الالتزام بالمهارات  .1 دقيقة 70

 التي تم تعلمها أثناء البرنامج

تعبير كل متدربة عن أهم الأفكار والأقوال  .2

والمعلومات التي استدمجتها في بناءها 

 المعرفي والتي تتصرف في ضوئها

 تطبيق الاختبار البعدي لأدوات البحث .3

 تحديد موعد التطبيق التتبعي .4

 شكر الباحثة لأفراد العينة على تعاونهن .5

المناقشة  -الحوار

 ـ التعزيز

 

الجلسة 

الخامسة 

 عشرة

جلسة 

 المتابعة

تشجيع أفراد العينة على الالتزام بالمهارات  .1 ساعة

 أثناء البرنامجالتي تم تعلمها 

مراجعة ما ورد بالجلسات من مفاهيم للتأكد  .2

 من استيعابها

 تطبيق الاختبار التتبعي لأدوات البحث .3

 شكر الباحثة لأفراد العينة على تعاونهن .4

  الحوار–المناقشة 
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 الفرض الأول : -1

"توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي في ينص الفرض الأول على أنه 

 مستوى فاعلية الذات لدى المجموعة التجريبية" 

احثة باستخدام معادلة ويلكوكسون لحساب الفروق بين للتحقق من صحة هذا الفرض قامت الب

 متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي في مقياس فاعلية الذات

فاعلية  عادلأب ( الفروق بين متوسطي درجات المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي17جدول )

 الذات

 القياس البعد
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الدرجة 

 العظمي
 "zقيمة " %

الدلالة 

 الإحصائية

الإدراك 

المعرفي 

للقدرات 

 الشخصية 

 1.80 24.33 القبلي

33 

73.74% 

3.18 0.01 
 %82.02 2.52 27.07 البعدي

الثقة 

 بالنفس 

 1.93 23.20 القبلي
30 

77.33% 
4.71 0.00 

 %88.89 2.09 26.67 البعدي

 المثابرة 
 2.33 18.87 القبلي

30 
69.88% 

7.21 0.00 
 %83.95 2.64 22.67 البعدي

التحكم في 

ضغوط 

 الحياة 

 2.14 24.20 القبلي

33 

73.33% 

2.18 0.05 
 %80.81 2.85 26.67 البعدي

إجمالي 

فاعلية 

 الذات

 6.20 90.60 القبلي

126 

73.66% 

7.05 0.00 
 %83.79 3.95 103.07 البعدي

 

 ما يلي: (17ويتضح من الجدول )

( وهو ما 0.01( بدلالة إحصائية قدرها )z( )3.18)الإدراك المعرفي للقدرات الشخصية(: كانت قيمة ) 

(، وقد كانت أعلى المتوسطات لفئة 0.05يعني وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

 ( 24.33ط حسابي )( وكانت أقل المتوسطات لفئة )القبلي( بمتوس27.07)البعدي( بمتوسط حسابي )

( وهو ما يعني وجود فروق ذات 0.00( بدلالة إحصائية قدرها )z( )4.71)الثقة بالنفس(: كانت قيمة ) 

(، وقد كانت أعلى المتوسطات لفئة )البعدي( بمتوسط حسابي 0.05دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

 ( 23.2( وكانت أقل المتوسطات لفئة )القبلي( بمتوسط حسابي )26.67)

( وهو ما يعني وجود فروق ذات دلالة 0.00( بدلالة إحصائية قدرها )z( )7.21)المثابرة(: كانت قيمة )

( 22.67(، وقد كانت أعلى المتوسطات لفئة )البعدي( بمتوسط حسابي )0.05إحصائية عند مستوى دلالة )

 ( .18.87وكانت أقل المتوسطات لفئة )القبلي( بمتوسط حسابي )
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 الأول
 

( وهو ما يعني وجود 0.05( بدلالة إحصائية قدرها )z( )2.18ي ضغوط الحياة(: كانت قيمة ))التحكم ف 

(، وقد كانت أعلى المتوسطات لفئة )البعدي( بمتوسط 0.05فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

 ( .24.2( وكانت أقل المتوسطات لفئة )القبلي( بمتوسط حسابي )26.67حسابي )

( بالنسبة للدرجة الكلية لفاعلية الذات 0.00( بدلالة إحصائية قدرها )z(  )7.05قيمة )وجاءت 

( بين القياس القبلي والبعدي لفاعلية 0.01وهو ما يعني وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

( 103.07الذات لدى المجموعة التجريبية حيث كانت أعلى المتوسطات للقياس )البعدي( بمتوسط حسابي )

 .(90.60وكانت أقل المتوسطات للقياس )القبلي( بمتوسط حسابي )

 

 تفسير ومناقشة نتائج الفرض الأول:

يتضح من التحليل الإحصائي السابق أنه توجد فروق بين التطبيق القبلي والبعدي على فاعلية الذات 

ية أدى لتحسن في مستوى فاعللدى المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي أي أن البرنامج الإرشادي 

التي أشارت إلى  Jakson,M.,2001)الذات لديهم، وتتفق هذه النتيجة مع عدد من الدراسات منها دراسة )

التي أشارت إلى أيضاً إلى قابلية   (Patric R.Muiien,et. Al.,2015)قابلية فاعلية الذات للنمو ودراسة 

ً مع دراسة  (Rolind Y,et  al.,2017)سة فاعلية الذات للنمو لدى طلبة الجامعة ودرا وتتفق أيضا

(Joshua,Watson.,2012)  وتعزى هذه النتيجة أيضاً إلى أن مستوى فاعلية الذات كما يرى باندورا يؤثر

في سلوكيات الفرد عامة، وفي القدرة على حل المشكلات سواءً كانت بسيطة أو معقدة، و أن من يعاني من 

ت يتجنب القيام بالمهمات الصعبة التي ينظر إليها أنها أعلى من قدراته ، وهذا يؤدى انخفاض في فاعلية الذا

 ) Besharat ;Parto,2011,p:642إلى الفشل في حل المشكلات ويقلل من الكفاءة الذاتية )

كما أن تعديل الأفكار اللاعقلانية وإعادة البناء المعرفي لدى الطالبات أثرت بشكل ملحوظ عليهم حيث 

الذي ساعد على فهم وإدارة الانفعالات وتقبلهم ABCGEFخدمت الباحثة أمثلة واقعية في توضيح نموذج است

 الآخرينولذاتهم وعلاقة طريقة تفكيرهم بنتائج مشاعرهم ، ومعرفة الأسإلىب العقلانية في التعامل مع الذات 

مشاركة الطالبات في البرنامج كما أن  .والمواقف والأحداث السلبية وحل مشكلاتهم ومواجهة الضغوط

والتزامهم بالمشاركة وتطبيق الأنشطة يدل على اهتمامهم بأنهم ينشدوا التغير لذاتهم وقد تم إتاحة الوقت الكافي 

للطالبات المشاركة في الأنشطة التي تتيح لهم التعبير عن انفعالاتهم ومشاعرهم والتحدث بلا حرج عن مشكلاتهم 

 .ا مع حفظ الخصوصية والسرية مما أدى إلى وجود أثر فعال للبرنامجوالضغوط التي يواجهونه

 الفرض الثاني  :  -2

" توجددد فروق دالددة إحصدددددددائيدداً بين المجموعددة التجريبيدة و ينص الفرض الثاااني  على أنااه 

 المجموعة الضابطة في مستوى فاعلية الذات في القياس البعدي"

معادلة مان ويتنى لحسااااااااب الفروق بين لتحقق من صااااااحة هذا الفرض قامت الباحثة بتطبيق 

 متوسطي درجات العينتين التجريبية والضابطة في فاعلية الذات في القياس البعدي

 

 فاعلية الذات أبعاد ( الفروق بين متوسطي درجات المجموعتين الضابطة والتجريبية في18جدول )

 العدد المجموعة البعد
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 الدرجة

 العظمى
 "zقيمة " %

الدلالة 

 الإحصائية

الإدراك 

المعرفي 

 2.52 27.07 15 التجريبية
33 

82.02% 
2.99 0.01 

 %72.32 3.29 23.87 15 الضابطة
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للقدرات 

 الشخصية 

الثقة 

 بالنفس 

 2.09 26.67 15 التجريبية
30 

88.89% 
4.99 0.00 

 %74.89 2.50 22.47 15 الضابطة

 المثابرة 
 2.64 22.67 15 التجريبية

30 
83.95% 

2.41 0.02 
 %76.30 2.03 20.60 15 الضابطة

التحكم في 

ضغوط 

 الحياة 

 2.85 26.67 15 التجريبية

33 

80.81% 

2.32 0.03 
 %73.94 2.50 24.40 15 الضابطة

إجمالي 

فاعلية 

 الذات

 3.95 103.07 15 التجريبية

126 

83.79% 

5.99 0.00 
 %74.25 6.48 91.33 15 الضابطة

 

 ( ما يلي:18ويتضح من الجدول )

( وهو ما 0.01( بدلالة إحصائية قدرها )2.99) z)الإدراك المعرفي للقدرات الشخصية(: كانت قيمة  

(، وقد كانت أعلى المتوسطات لفئة 0.05يعني وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

 ( 23.87( وكانت أقل المتوسطات لفئة )الضابطة( بمتوسط حسابي )27.07)التجريبية( بمتوسط حسابي )

( وهو ما يعني وجود فروق ذات دلالة 0دلالة إحصائية قدرها )( ب4.99) z)الثقة بالنفس (: كانت قيمة 

(، وقد كانت أعلى المتوسطات لفئة )التجريبية( بمتوسط حسابي 0.05إحصائية عند مستوى دلالة )

 ( 22.47( وكانت أقل المتوسطات لفئة )الضابطة( بمتوسط حسابي )26.67)

( وهو ما يعني وجود فروق ذات دلالة 0.02درها )( بدلالة إحصائية ق2.41) z)المثابرة (: كانت قيمة  

(، وقد كانت أعلى المتوسطات لفئة )التجريبية( بمتوسط حسابي 0.05إحصائية عند مستوى دلالة )

  (20.6( وكانت أقل المتوسطات لفئة )الضابطة( بمتوسط حسابي )22.67)

( وهو ما يعني وجود 0.03ها )( بدلالة إحصائية قدر2.32) z)التحكم في ضغوط الحياة(: كانت قيمة 

(، وقد كانت أعلى المتوسطات لفئة )التجريبية( بمتوسط 0.05فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

 ( 24.4( وكانت أقل المتوسطات لفئة )الضابطة( بمتوسط حسابي )26.67حسابي )

لكلية لفاعلية الذات وهو ما يعني ( بالنسبة للدرجة ا0.00( بدلالة إحصائية قدرها )5.99) zقيمة وجاءت 

(، وقد كانت أعلى المتوسطات للمجموعة 0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

( وكانت أقل المتوسطات للمجموعة )الضابطة( بمتوسط حسابي 103.07)التجريبية( بمتوسط حسابي )

(91.33) 

 

 (19كانت النتائج كما هو موضح بالجدول ) وقد تم حساب حجم الأثر باستخدام مربع إيتا وقد

 ( حجم الأثر للبرنامج على تنمية فاعلية الذات19جدول )
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 قيمة التاء المتغير
درجات 

 الحرية

قيمة مربع إيتا 

(η2) 
 (dحجم الأثر )

مستوى حجم 

 الأثر

إجمالي فاعلية 

 الذات
 كبير 2.26 0.56 28 5.99

للبرنامج على تنمية فاعلية الذات لدى الطالبات حيث بلغ ( وجود أثر كبير 19يلاحظ من الجدول )

( وهو ما يشير إلى وجود أثر كبير للبرنامج على تنمية فاعلية 2.26( وبلغ حجم الأثر )0.56مربع إيتا )

 الذات لدى طالبات الجامعة.

 مناقشة نتائج الفرض الثاني :

ً بين المجموعتين التجريبييتضح من التحليل الإحصائي السابق أنه توجد فروق دالة إحص ة ائيا

والضابطة في مستوى فاعلية الذات في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية وتشير إلى حجم أثر 

كبير للبرنامج على تنمية فاعلية الذات وتتفق هذه النتيجة مع نتيجة عدد من الدراسات التي اهتمت بتنمية 

والتي   (Sarah I.springer et al.,2015)ريبي مثل درسة فاعلية الذات واتبعت نفس الاسلوب التج

أشارت إلى إلى وجود فروق بين المجموعة التجريبية والضابطة في فاعلية الذات في القياس البعدي لصالح 

و التي أشارت إلى وجود فروق في فاعلية  (2013المجموعة التجريبية كذلك اتفقت مع دراسة )مقدادى،

 الذات بين أفراد المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة تعزى للبرنامج الإرشادي .

وتؤكد هذه النتيجة صدق نظرية باندورا التي تؤكد أن الطالب الذي يعتقد في كفاءته الذاتية يكون 

ً يمكنه اللجوء إلى تفسير لديه القدرة على أن يقوم بإنجاز الأعمال دون الاعتما د على الأخرين و أيضا

الأحداث في ضوء الخبرات الإيجابية .وقد وفر البرنامج فرص إيجابية ومناسبة لتفاعل المتدربات ، 

وشاركت المتدربات في البرنامج بنشاط ولم يكن مستقبلات للمعلومات النظرية ؛ فمن خلال فنيات البرنامج 

 جلساته على زيادة الإحساس بروح الجماعة والمشاركة الجماعية في الأنشطة  كلعب الدور والنمذجة أسفرت

وترد الباحثة أن ذلك الفرق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة يرجع إلى ما تضمنه البرنامج 

من مهارات ساعدت كل متدربة على تحمل المسؤولية وممارسة السلوك التوكيدي ، وعرض الأفكار 

بها ، ومهارات زودت المتدربات بالإحساس الحقيقى بقدراتهن ، وهذا بدوره يزيد من فرصة الخاصة 

نجاحها في المواقف الواقعية التي تواجهها كذلك ركز البرنامج على السماح للمتدربات بالتعبير عن 

ى كل عل مشاعرهن وأفكارهن بحرية وثقة ، واهتمت الباحثة بتوفير ردود فعل إيجابية من قبل المجموعة

متدربة من مبدأ ان أحكام الأخرين وردود أفعالهم الإيجابية تجاه كفاءة الشخص في الموضوعات المختلفة 

 تعتبر الأساس في تقدير الذات الإيجابي وفي التدريب على توكيد الذات لتحسين الكفاءة الذاتية المدركة ,

مت لسات والتزامهن بالواجبات المنزلية التي تكذلك مشاركة الطالبات الفعالة في الأنشطة التي تتم في الج

 بعد كل جلسة وقدرتهم على استنتاج المفاهيم المتعلمة وتطبيقها في المواقف التي تقابلهم. 

 الفرض الثالث : -3

"لا توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعدي والتتبعي ينص الفرض الثالث على أنه 

 وعة التجريبية "في مستوى فاعلية الذات لدى المجم

للتحقق من صحة هذا الفرض قامت الباحثة باستخدام معادلة ويلكوكسون لحساب الفروق بين 

 البعدي والتتبعي في مقياس فاعلية الذات متوسطي درجات القياسين
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( الفروق بين متوسطي درجات المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي 20جدول )

 تفاعلية الذالإجمالي 

 القياس المتغير
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الدرجة 

 العظمي
 "zقيمة " %

الدلالة 

 1الإحصائية

 

إجمالي 

فاعلية 

 الذات 

 3.95 103.07 البعدي 

126 

83.79% 

2.03 0.06 
 %82.60 3.33 101.60 التتبعي

      

( وهو ما يعني 0.06( بدلالة إحصائية قدرها )2.03بلغت ) z( أن قيمة 20ويتضح من الجدول )  

( بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة 0.05عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

( وكانت أقل 103.07التجريبية، وقد كانت أعلى المتوسطات للقياس )البعدي( بمتوسط حسابي )

 (.101.60وسط حسابي )المتوسطات للقياس )التتبعي( بمت

بعاد فاعلية لإ ( الفروق بين متوسطي درجات المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي21جدول )

 الذات

المتوسط  القياس البعد

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الدرجة 

 العظمي

الدلالة  "zقيمة " %

الإدراك  الإحصائية

المعرفي 

للقدرات 

 الشخصية 

 2.52 27.07 البعدي 
33 

82.02% 
0.14 0.89 

 %81.82 2.67 27.00 التتبعي

  الثقة بالنفس
 2.09 26.67 البعدي 

30 
88.89% 

1.16 0.27 
 %87.78 1.72 26.33 التتبعي

 المثابرة 
 2.64 22.67 البعدي 

30 
83.95% 

1.82 0.09 
 %80.99 2.29 21.87 التتبعي

التحكم في 

ضغوط 

 الحياة 

 2.85 26.67 البعدي 
33 

80.81% 
0.94 0.36 

 %80.00 2.44 26.40 التتبعي

 

 ( ما يلي:21ويتضح من الجدول )

( وهو ما 0.01( بدلالة إحصاااائية قدرها )2.99) z)الإدراك المعرفي للقدرات الشاااخصاااية(: كانت قيمة  

(، وقد كانت أعلى المتوساااااطات لفئة 0.05يعني وجود فروق ذات دلالة إحصاااااائية عند مساااااتوى دلالة )

( وكانت أقل المتوساااااطات لفئة )الضاااااابطة( بمتوساااااط حساااااابي 27.07)التجريبية( بمتوساااااط حساااااابي )

(23.87 ) 

( وهو ما يعني وجود فروق ذات دلالة 0.00( بدلالة إحصائية قدرها )4.99) z)الثقة بالنفس(: كانت قيمة  

(، وقد كانت أعلى المتوسطات لفئة )التجريبية( بمتوسط حسابي 0.05إحصائية عند مستوى دلالة )

 ( 22.47( وكانت أقل المتوسطات لفئة )الضابطة( بمتوسط حسابي )26.67)
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( وهو ما يعني وجود فروق ذات دلالة 0.02ة إحصائية قدرها )( بدلال2.41) z)المثابرة(: كانت قيمة  

(، وقد كانت أعلى المتوسطات لفئة )التجريبية( بمتوسط حسابي 0.05إحصائية عند مستوى دلالة )

 ( 20.6( وكانت أقل المتوسطات لفئة )الضابطة( بمتوسط حسابي )22.67)

( وهو ما يعني وجود 0.03إحصائية قدرها )( بدلالة 2.32) z)التحكم في ضغوط الحياة(: كانت قيمة 

(، وقد كانت أعلى المتوسطات لفئة )التجريبية( بمتوسط 0.05فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

 .( 24.4( وكانت أقل المتوسطات لفئة )الضابطة( بمتوسط حسابي )26.67حسابي )

 مناقشة نتائج الفرض الثالث:

التحسن في تعديل أو تغيير إدراكات المتدربات نحو فاعلىتهن الذاتية ؛قد ترى الباحثة أن استمرارية 

تعود إلى استخدام وممارسة المتدربات لاستراتيجيات البرنامج مثل الحديث الذاتي الإيجابي ، كما أن أسلوب 

المهارات و المناقشة الجماعية أتاح الفرصة أمام المتدربات في البرنامج للتعبير عن أرائهن وتبادل الخبرات

في التعامل مع الأخرين ، كما استهدف البرنامج أيضاً الجانب السلوكي لدى المتدربات حيث كانت الخبرات 

والارشادات المستخدمة ذات معنى ومغزى في حياتهم ، مما جعلهم أكثر فهماً وحرصاً على الاستفادة بما 

( 2007ذه الدراسة مع دراسة )أبو سليمان،يتضمن البرنامج من معلومات وممارسات سلوكية وتتفق نتائج ه

( والتي أشارت إلى وجود فروق دالة إحصائياً في القياس البعدي والتتبعي لدى المجموعة 2007و)حبشي،

 التجريبية.

 الفرض الرابع : -4

"توجد فروق دالة إحصددددائياً بين القياسددددين القبلي والبعدي في مسددددتوى وينص الفرض الرابع على أنه 

  لذاتية لدى المجموعة التجريبية"طيب الحياة ا

للتحقق من صااحة هذا الفرض قامت الباحثة بإسااتخدام معادلة ويلكوكسااون لحساااب الفروق بين متوسااطي 

 درجات القياسين القبلي والبعدي في مقياسي طيب الحياة الذاتية

 أولاً: مقياس الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي:

 ات المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي( الفروق بين متوسطي درج22جدول )

 الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي مستوىل

 القياس المتغير
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الدرجة 

 العظمي
% 

“z” 

   قيمة

الدلالة 

 الإحصائية

الوجدان 

 الإيجابي 

 والوجدان السلبي

 6.07 60.67 القبلي

100 

60.67% 

7.21 0.00 
 %76.73 9.13 76.73 البعدي

( وهو ما يعني وجود 0.00( بدلالة إحصائية قدرها )7.21بلغت ) z ( أن قيمة22ويتضح من الجدول )

( بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية، 0.05فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

( وكانت أقل المتوسطات للقياس 76.73وقد كانت أعلى المتوسطات للقياس )البعدي( بمتوسط حسابي )

 (.60.67ابي ))القبلي( بمتوسط حس

 ثانياً : مقياس الرضا عن الحياة:
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( الفروق بين متوسطي درجات المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي 23جدول )

 لمستوى الرضا عن الحياة

المتوسط  القياس المتغير

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الدرجة 

 العظمي

% ”z” الدلالة  قيمة

الرضا عن  الإحصائية

 الحياة 

 4.06 24.67 القبلي
35 

70.48% 
6.87 0.00 

 %86.48 2.91 30.27 البعدي

( وهو ما يعني وجود 0.00( بدلالة إحصائية قدرها )6.87بلغت ) z ( أن قيمة23ويتضح من الجدول )

( بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية، 0.05فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

( وكانت أقل المتوسطات للقياس 30.27وقد كانت أعلى المتوسطات للقياس )البعدي( بمتوسط حسابي )

 (.24.67ابي ))القبلي( بمتوسط حس

 مناقشة نتائج الفرض الرابع:

يشير التحليل الإحصائي السابق إلى وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس البعدي 

على طيب بالحياة الذاتية ببعديه ) الرضا عن الحياة ، الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي( وهو ما يعنى 

 Yuehue tong&Shanggui)ية وتتفق هذه النتيجة مع دراسة وجود تحسن في طيب الحياة الذات

song,2004)   والتي أشارت إلى وجود علاقة طردية بين فاعلية الذات وطيب الحياة الذاتية ببعديه المعرفي

 . (Muller,Dareen , et   al ,2014)والوجداني لدى طلبة الجامعة كذلك اتفقت مع نتيجة دراسة 

الدراسات السابقة التي توصلت إليها الباحثة والدراسة الحالية إلى وجود تأثير وبالتالي تشير نتائج 

لفاعلية الذات على طيب الحياة الذاتية حيث أنه كلما قامت الطالبات بتنمية فاعلية الذات بما فيها )تعديل 

اغطة( الحياة الضللقدرات الشخصية ، والثقة بالنفس , والمثابرة ,ومواجهة مواقف  الخاطئالإدراك المعرفي 

بناء على التدريب في البرنامج أدى ذلك إلى الشعور بالرضا عن الحياة وارتفاع مستوى المشاعر الإيجابية 

وانخفاض مستوى المشاعر السلبية ؛ أي أن التحسن في فاعلية الذات يؤدى لتحسن في طيب الحياة الذاتية 

التحسن في فاعلية الذات أدى للتحسن في طيب الحياة  وهذا يدل على أن العلاقة متبادلة بين المتغيرين وأن

 الذاتية على الرغم من عدم التطرق له في جلسات البرنامج الإرشادي.

 الفرض الخامس: -5

"توجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعة التجريبية والمجموعة وينص الفرض الخامس على أنه  

 الضابطة  في مستوى طيب الحياة الذاتية في القياس البعدي" 

لتحقق من صحة هذا الفرض قامت الباحثة بتطبيق معادلة مان ويتنى لحساب الفروق بين متوسطي 

 اتية في القياس البعديدرجات العينتين التجريبية والضابطة في مقياسي طيب الحياة الذ

 أولاً : مقياس الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي:

( الفروق بين متوسطي درجات المجموعتين الضابطة والتجريبية في الوجدان الإيجابي 23جدول )

 والوجدان السلبي

 العدد المجموعة المتغير
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الدرجة 

 العظمى
% 

“z” 

 قيمة

الدلالة 

 الإحصائية

 0.00 4.40 %76.73 100 9.13 76.73 15 التجريبية
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الوجدان 

الإيجابي 

والوجدان 

 السلبي

 %61.93 9.29 61.93 15 الضابطة

( وهو ما يعني وجود 0.00( بدلالة إحصائية قدرها )4.40بلغت ) z( أن قيمة 23ويتضح من الجدول )

(، وقد كانت أعلى المتوسطات للمجموعة )التجريبية( 0.01فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

 (61.93( وكانت أقل المتوسطات للمجموعة )الضابطة( بمتوسط حسابي )76.73بمتوسط حسابي )

انت باستخدام مربع إيتا وقد ك الوجدان الإيجابي والوجدان السلبيوقد تم حساب حجم الأثر للبرنامج على  

 (24النتائج كما هو موضح بالجدول )

 ( حجم الأثر للبرنامج على مستوى المشاعر الإيجابية والسلبية24جدول )

 قيمة التاء المتغير
درجات 

 الحرية

 قيمة مربع إيتا

(η2)  

 (d)  حجم

 الأثر

مستوى حجم 

 الأثر

المشاعر 

الإيجابية 

 والسلبية 

 كبير 1.66 0.41 28 4.40

 

( وجود أثر كبير للبرنامج على مستوى المشاعر الإيجابية والسلبية لدى الطالبات 24يلاحظ من الجدول )

 ( .1.66( وبلغ حجم الأثر )0.41حيث بلغ مربع إيتا )

 ثانياً : الرضا عن الحياة

 الرضا عن الحياة ( الفروق بين متوسطي درجات المجموعتين الضابطة والتجريبية في25)جدول 

 العدد المجموعة المتغير
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الدرجة 

 العظمى
% 

قيمة 

"z" 

الدلالة 

 الإحصائية

الرضا 

عن 

 الحياة 

 2.91 30.27 15 التجريبية
35 

86.48% 
6.89 0.00 

 %67.05 2.47 23.47 15 الضابطة

 

( وهو ما يعني وجود 0.00( بدلالة إحصائية قدرها )6.89بلغت ) z( أن قيمة 25ويتضح من الجدول ) 

(، وقد كانت أعلى المتوسطات للمجموعة 0.01فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

( وكانت أقل المتوسطات للمجموعة )الضابطة( بمتوسط حسابي 30.27)التجريبية( بمتوسط حسابي )

(23.47) 

رنامج على مستوى الرضا عن الحياة باستخدام مربع إيتا وقد كانت النتائج وقد تم حساب حجم الأثر للب

 (26كما هو موضح بالجدول )

 

 ( حجم الأثر للبرنامج على مستوى الرضا عن الحياة26جدول )

 قيمة التاء المتغير
درجات 

 الحرية

 قيمة مربع إيتا

(η2)  

 (d)  حجم

 الأثر

مستوى حجم 

 الأثر
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 كبير 2.60 0.63 28 6.89 الرضا عن الحياة 

( وجود أثر كبير للبرنامج على مستوى الرضا عن الحياة لدى الطالبات حيث بلغ 26يلاحظ من الجدول )

 (1.66( وبلغ حجم الأثر )0.41مربع إيتا )

 مناقشة نتائج الفرض الخامس:

يشير التحليل الإحصائي السابق إلى وجود فروق دالة بين المجموعة التجريبية والمجموعة 

الضابطة في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية ما يشير إلى تحسن في طيب الحياة الذاتية ويدل 

لأثر كان حجم ا على فاعلية البرنامج في تحسين فاعلية الذات ما أدى لتنمية طيب الحياة الذاتية وبحساب

  (Cuprarcv,2006)للبرنامج تأثير كبير في تنمية طيب الحياة الذاتية ، وتفق هذه النتيجة مع نتيجة دراسة 

التي أشارت إلى تأثير فاعلية الذات على طيب الحياة الذاتية والشعور بالرضا وتحكم فاعلية الذات في 

  Rhcsaroka pramudta,et)ع نتائج دراسة المشاعر الإيجابية والمشاعر السلبية ،كذلك اتفقت م

al,2019) والتي أشارت إلى وجود علاقة دالة إحصائياً بين فاعلية الذات وطيب الحياة الذاتية . 

كما يتضح من النتائج السابقة أن مكون الرضا عن الحياة تحسن بشكل أكبر من مكون الوجدان   

يرجع إلى أن بعد التعديل المعرفي للقدرات الشخصية  الإيجابي والوجدان السلبي وترى الباحثة أن ذلك

يؤدى إلى تحسن في الرضا عن الحياة بوصفه المكون المعرفي لطيب الحياة الذاتية حيث أن استدماج 

 الطالبات لمفاهيم إيجابية عن أنفسهم أدى لتحسن في شعورهم بالرضا عن الحياة.

وجود تأثير كبير لتنمية فاعلية الذات على طيب الحياة كذلك من خلال قياس حجم الأثر تشير النتائج إلى 

 الذاتية ببعديها ) الرضا عن الحياة ، الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي(.

 الفرض السادس : -6

"لا توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعدي والتتبعي في مستوى ينص الفرض السادس على أنه 

 المجموعة التجريبية"طيب الحياة الذاتية لدى 

للتحقق من صحة هذا الفرض قامت الباحثة بإستخدام معادلة ويلكوكسون لحساب الفروق بين متوسطي 

 البعدي والتتبعي في مقياس فاعلية الذات درجات القياسين

 :  أولاً: مقياس الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي

ريبية في القياسين البعدي والتتبعي لمستوى ( الفروق بين متوسطي درجات المجموعة التج27جدول )

 الوجدان الإيجابي والوجدان السلبي

 

 القياس المتغير
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الدرجة 

 العظمي
 "zقيمة " %

الدلالة 

 الإحصائية

الوجدان 

الإيجابي 

والوجدان 

 السلبي

 9.13 76.73 البعدي

100 

76.73% 

2.01 0.06 
 %75.33 8.46 75.33 التتبعي
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( وهو ما يعني عدم 0.06( بدلالة إحصائية قدرها )2.01بلغت ) z( أن قيمة 27ويتضح من الجدول )

( بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة 0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

( وكانت أقل المتوسطات 76.73التجريبية، وقد كانت أعلى المتوسطات للقياس )البعدي( بمتوسط حسابي )

 (75.33سط حسابي )للقياس )التتبعي( بمتو

 ثانياً : الرضا عن الحياة:

( الفروق بين متوسطي درجات المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي لمستوى 28جدول )

 الرضا عن الحياة

 القياس المتغير
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الدرجة 

 العظمي
 "zقيمة " %

الدلالة 

 الإحصائية

الرضا 

 عن الحياة 

 2.91 30.27 البعدي
35 

86.48% 
1.22 0.24 

 %83.81 2.53 29.33 التتبعي

( وهو ما يعني عدم 0.24( بدلالة إحصائية قدرها )1.22بلغت ) z( أن قيمة 28ويتضح من الجدول )      

( بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة 0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

( وكانت أقل المتوسطات 30.27التجريبية، وقد كانت أعلى المتوسطات للقياس )البعدي( بمتوسط حسابي )

 (.29.33سط حسابي ))التتبعي( بمتوللقياس 

 مناقشة نتائح الفرض السادس:

ً بين القياسين البعدي والتتبعي على  يشير التحليل الإحصائي السابق إلى عدم وجود فروق دالة إحصائيا

طيب الحياة الذاتية ببعديه )المعرفي والوجداني( وهو ما يعنى استمرار أثر البرنامج على طيب الحياة الذاتية 

ذلك يرجع إلى قدرة المتدربات على الاستمرار في تطبيق الاستراتيجيات والمهارات  وترى الباحثة أن

المتعلمة في البرنامج مثل تعديل الإدراك المعرفي للقدرات الشخصية والثقة بالنفس وتنمية القدرة على 

وى مواجهة ضغوط الحياة وحل المشكلات مما أدى إلى زيادة شعورهم بالرضا عن الحياة وارتفاع مست

المشاعر الإيجابية وانخفاض المشاعر السلبية ، وتفسر الباحثة ارتباط طيب الحياة الذاتية بفاعلية الذات في 

 ضوء أن فاعلية الذات يمكن أن تخفف من الضغوط وتعزز الرضا عن الحياة وتزيد المشاعر الإيجابية.

 توصيات البحث:

 توصى الباحثة بالأتي: من خلال النتائج التي توصل إليها البحث الحالي

إعداد برامج إرشادية لتنمية فاعلية الذات على المراحل العمرية المختلفة  لما لفاعلية الذات من أهمية -1

 في تحسين طيب الحياة الذاتية ببعديه المعرفي والوجداني.

سه وتقوية إرادته نفتدريب الطلبة على تنمية فاعليتهم الذاتية التي تجعل الفرد قادراً على تقوية ثقته ب -2

 .في مواجهة التحديات، والتخطيط الجيد لمستقبله من خلال اخصائيين نفسيين مدربين في هذا المجال

 

 بحوث مقترحة:

 تنمية فاعلية الذات لتحسين طيب الحياة النفسية لدى طلبة الجامعة .-1

 البات الجامعة.الدور الوسيط لفاعلية الذات بين طيب الحياة واضطرابات الشخصية لدى ط-2

 فاعلية برنامج إرشادي لتنمية طيب الحياة الذاتية لدى طالبات الجامعة.-3
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 قائمة المراجع

 -المراجع العربية:

فاعلية الذات علاقتها بضغوط الحياة لـدى الطالبـات المتزوجــات فــي ( 2012)أبو غالي، عطاف محمود 

  654-619.،20مجلد.جامعــة الأقصى مجلــة الجامعــة اهســومية للدراســات التربويــة والنفســية 

 

 لالمهـارات الاجتماعيـة وعلاقتها بالكفـاءة الذاتيـة المدركـة والتحصــــي( 2013)اليوسف، رامي محمـود

الدراســــي العــــام لــــدى عينــــة مــــن طلبــــة المرحلــــة المتوســــطة فــــي منطقــــة حائــــل 

بالمملكــــة العربيــــة الســــعودية فــــي ضــــؤ عــــدد مــــن المتغيــــرات مجلــــة الجامعــــة الإسلامية 

 356-327، 21للدراسات التربوية والنفسية
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Abstract: 

 The aim of the current research is to test the effectiveness of a counseling 

program in developing self-efficacy and its impact on the development of 

subjective well-being with its cognitive (life satisfaction) and emotional 

dimensions (positive sentiment and negative sentiment). The study sample 

consisted of 30 students (15) experimental samples and (15) control group The 

study used the experimental approach and the study relied on the following tools: 

The self-efficacy scale  (prepared by the researcher) and the two measures of 

subjective well-being, the Self-Satisfaction Index (by Edward Dinner, translated 

by Saffa El-Assar et al.) And the Positive and Negative Sentiments Scale 

(prepared by David Watson and Lee Anna Clark, and Oak Telegin, translated by 

Saffa El-Assar et al.) and the counseling program prepared by the researcher, who 

took 15 sessions. The study found improvement in both self-efficacy and 

subjective well-being of the experimental group in the post-measurement, and the 

self-efficacy and subjective well-being improved in the experimental group than 

in the control group in the post-measurement, and the improvement in the level 

of self-efficacy and subjective well-being continued in the experimental group in 

the follow up measurement. 

 

Keywords: self-efficacy – subjective well-being – counseling program.  


