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 : لخصالم

التعرف       الدراسة  لدى طلبة    إلىهدفت  النفسية  والمناعة  الحياتية  المهارات  مستوى 
التنبؤ   إمكانية  على  التعرف  وكذلك  فلسطين،  في  الجنوبية  بالمحافظات  الجامعات 
بالمناعة النفسية في ضوء المهارات الحياتية لدى طلبة الجامعات، وكذلك الكشف عن  

طلبة    متوسطات درجات  ينالعلاقة بين المهارات الحياتية والمناعة النفسية، والفروق ب 
وتكونت    ،الجامعات تبعاا للمتغيرات الديمغرافية )الجنس، المستوى الدراسي، التخصص(

الدراسة   الباحث  (  (1116منعينة  واستخدم  الفلسطينية،  الجامعات  من  وطالبة  طالب 
الباحث،   إعداد  النفسية(  المناعة  ومقياس  الحياتية  المهارات  )مقياس  الدراسة  أدوات 

ومستوى    82.12%النتائج وجود مستوى مرتفع من المهارات الحياتية بنسبة    وأظهرت
بنسبة   النفسية  المناعة  من  جدا  الفلسطينية،    84.43%مرتفع  الجامعات  طلبة  لدى 

بنسبة   مقبولة  بدرجة  الحياتية  المهارات  ضوء  في  النفسية  بالمناعة  التنبؤ  وإمكانية 
ارتباطيه موجبة %57.3) توجد علاقة  (  0.01دالة احصائياا عند مستوى )   (، وكذلك 

الجامعات   لدى طلبة  النفسية  والمناعة  الحياتية  المهارات  مقياس كل من  بين درجات 
 ( بلغ  ارتباط موجب ومرتفع  بمعامل  دالة  0.757الفلسطينية  فروق  يوجد  وأيضاا لً   ،)

)الجنسإ المشتركة  والتفاعلات  النفسية  والمناعة  الحياتية  المهارات  بين  ،  حصائياا 
 المستوى الدراسي، التخصص(. 

 

الفلسطينية.طلبةالجامعات–المناعةالنفسية –المهاراتالحياتية: الكلمات المفتاحية
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Abstract: 

 

This study aims to investigate the level of life skills and 

psychological immunity among university students in the 

Southern governorates in Palestine. Moreover, it checks the 

feasibility of predicting psychological immunity in the light of 

the life skills of students. Further, it explores the relationship 

between psychosocial skills and innate immunity. Furthermore, 

it examines the difference between university students based on 

demographic variables (gender, academic level, specialization. 

The study sample consists of 1116 male and female students 

from institution. This survey also uses study tool variables 

(tools the life skills scale and the psychological immunity 

scale). The findings demonstrate high level of life skills at 

82.12% and a very high rate of psychological immunity 84.43% 

among the Palestinian University students, psychological 

immunity in the view of life skills a long with acceptable 

degree of (57.3%). As a result, there is positive statistically 

correlation at the level of (0.01) between the degree of each life 

skills scale besides psychological immunity among the students 

in the Palestinian universities a long with high and positive 

correlation coefficient of (0.757). on he one hand, there are no 

statistically significant differences between life skills, 

psychological immunity and joint interactions (gender, 

academic level, specialization). 

 

Palestinian  -Psychological Immunity  -Life Skills Keywords: 
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 :مقدمة ▪

وكذلك       المتتالية  والأزمات  المشكلات  نتيجة  استقرار  عدم  حالة  في  اليوم  العالم  يعيش 
التقدم المستمر والسريع نتيجة الًنفتاح الثقافي والفكري، مما يجعل المجتمعات أمام تحديات  

على   هتمام بالعنصر البشري والعملمستمرة ومتطلبات حياة متسارعة، ولهذا يتطلب الأمر الإ 
المستمرة   التحديات  هذه  لمواجهة  تساعده  مهارات  بمجموعة  شخصيته  وصقل  تطويره 

النفسية كحصانة ودرع بالمناعة  والإ  ؛وتحصينه  التحديات  والألمواجهة  زمات في ضطرابات 
 حياة الشباب وصولًا لتمتعهم بالصحة النفسية.

 

الفلسطيني       الواقع  الجامعات  في  طلبة  و يعيش  صعباا  الفلسطينية  مختلفة  اقعاا  وتحديات 
حالة من عدم  مما نتج عنها حالة من الشعور ب  ،التي تحيط بهم  شةالمعيلطبيعة الظروف  

حياتهم في  والتوازن  الًنفعالية  الًستقرار  حالتهم  على  تأثيرها  من خلال  يظهر  وذلك  غير  ، 
من  المستقرة   والعديد  اليومية،  الحياة  متطلبات  بأمام  مليئة  التوزان  المجتمعات  عدم  حالًت 
تأثر بها الإ  والًستقرار، التي  الحياتية  المجالًت  نسان بشكل كبير ونتج  والتغيرات في شتى 

الوقت،   هذا  في  أساسية  أصبح سمة  والذي  المستمر  القلق  من  أنتج وضع  عنها حالة  مما 
التصرف إمكانية  الفلسطيني في  الجامعي  الشباب  أوساط  بين  المواقف    نفسي خاص  حيال 

هتمام الكبير بصقل  الإ  الحياتية اليومية والمستقبل القريب في سوق العمل مما تتطلب الأمر
الوضع  هذا  مواجهة  خلالها  من  يستطيع  هامة  حياتية  مهارات  بمجموعة  الجامعي  الطالب 

 النفسي السلبي بينهم.
 

فإنه يحتاج    ،الآخرين  جتماعي بطبعه لً يستطيع العيش بمعزل عنإنسان كائن  الإ  " إنا    
إلى مجموعة من المهارات الحياتية التي تمكنه من التواصل والتفاعل مع الأخرين وتساعده  

جتماعية سعيدة، وتساعده على التعامل مع  إعلى تحقيق أهدافه بنجاح وتكفل له حياة نفسية  
و  المختلفة،  الحياة  حل    تحملمواقف  على  وتعينه  اليومية  التحديات  ومواجهة  الضغوط 

جتماعية والتعامل معها بوعي وتكسبه الثقة في نفسه وتشعره بالراحة  مشكلاته الشخصية والإ
حين ينفذ أعماله بإتقان وتجلب حب الآخرين واحترامهم وتقديرهم له" ) عبد الظاهر، والسعادة 
2015  :1 ) 

 

على الجامعة أن تتحمل مسئولية كبرى باعتبارها مكمن  ( إن  581:  2004يؤكد )عبيد      
القوة في تحقيق التنمية من خلال تكوين المفكرين والمبدعين ومبعث القوة التي توجه مسيرة  
الذي   التحدي  إن  وتحتضنهم،  الواعدة  البشرية  بالقدرات  وتهتم  والتكنولوجي  العلمي  التقدم 

التحول إلى جامعات تترابط فيها ثلاثية العلم    تواجهه جامعاتنا ومن ثم مجتمعاتنا هو حتمية
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الإ البشرية  والقدرات  والإوالتكنولوجيا  في  بتكارية  التعلم  بيئة  تتحول  أن  تتطلب  وهذه  بداعية 
بتكار وتتفاعل فيها علوم العصر ذات التوجه المستقبلي  الجامعة إلى حضانات للإبداع والإ

ة لتكون عوائدها ومخرجاتها عقولًا مبدعة لفتيان  مع أساليب وتكنولوجيا التعليم والتعلم الخلاق
 وفتيات يمتلكون مهارات فاعلة تستند إلى معارف أصيلة.

 

من   دفاع  كخط  تعمل  والتي  النفس  علم  في  الإيجابية  المفاهيم  من  النفسية  المناعة  تعدَ 
ضطرابات والضغوط النفسية التي يتعرض لها الفرد بشكل مستمر، فهي متغير الأزمات والإ

تعيشها   التي  العالية  والأزمات  الضغوطات  لطبيعة  عليه  الضوء  تسليط  يجب  جداا  مهم 
لما يشهده في الآونة الأخيرة من   العالم بشكل عام وفلسطين بشكل خاص  المجتمعات في 
أزمة جائحة كورونا التي أثرت على جميع مناحي الحياة، وكذلك الأزمات المختلفة في جميع  

الفلسطيني، مما  إبشكل مباشر على    مناحي الحياة التي أثرت  ستقرار الإنسان في المجتمع 
أنتجت العديد من المشكلات النفسية، وعليه يجب أن يتمتع الإنسان الفلسطيني بمناعة نفسية  

 عالية لتحصينه من المشكلات والضغوط الناشئة عن طبيعة الواقع المعاش. 
 

الباحث   بالنسبة للإنسانيرى  الحياتية  المهارات  أهمية كبيرة على جميع مؤسسات   أن  ذات 
هتمام بصقل شخصية  الإو   ،المجتمع وخاصة الجامعات كحاضنة للطلبة وأفكارهم وإبداعاتهم

حتى تستطيع أن تسهم بفاعلية في    ،الطالب الجامعي بمجموعة من المهارات الحياتية الهامة 
مخرجات  من خلال  المجتمعية  الظواهر  بعض  على  والقضاء  المجتمع  ومن    تنمية  التعليم، 

الط أن  لًحظ  غزة  جامعة  في  الباحث  عمل  الحياتية  لخلال  المهارات  إلى  كبيرة  بحاجة  بة 
العمل بشكل جيد  ب   ،لتأهيلهم لسوق  اليومية  الحياة  ليكسب إومواجهة تحديات ومواقف  قتدار 

ومهارة حل المشكلات واتخاذ   ،والتفكير الإبداعي  ،حترامهم كمهارة التفكير الناقد إثقة الناس و 
القرارات ومهارات اللغة ومهارة التكنولوجيا والمعلومات ومهارة الًتصال والتواصل مع البيئة 
والأزمات  بالمشكلات  يعج  والذي  الخاص  المعاش  الفلسطيني  الوضع  ولطبيعة  المحيطة، 

المناعة النفسية لدى    ستراتيجية بالنسبة للفرد والأسرة مما يتطلب رفعوالتحديات اليومية والإ
والأ التحديات  هذه  مجابهة  من  يتمكنوا  حتى  لهم  واقياا  درعاا  لتكون  الجامعيين  زمات الطلبة 

 . اليومية والمستقبلية التي يمر بها
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  :مشكلة الدراسة 

في ظل  المجالًت  شتى  في  المشكلات  من  العديد  الفلسطينية  الجامعات  في  الطلبة  يعاني 
والقدرة على التعامل مع التحديات وعدم وضوح المستقبل    ،حالياا الظروف الصعبة المعاشة  

الجامعييناليومية   الطلبة  كبير  ،لدى  تحدي  مما    يهملد   يشكلان  الفلسطينية  الجامعات  في 
نفسية سلبية نتيجة الضغوطات والأزمات التي  الة  ستقرار نفسي وظهور حإيخلق حالة عدم  

الإ تتطلب  الفلسطيني  الإنسان  ورفع  يعيشها  الحياتية  بالمهارات  الجميع  من  الكبير  هتمام 
جتماعية من البيئة المحيطة به، وذلك  إالمناعة النفسية لديهم ليتمكنوا من مجابهتها وبمساندة  
تبل هنا  ومن  للفرد،  النفسية  الصحة  لتحقيق  في وصولًا  الدراسة  مشكلة  الرئيس    ورت  السؤال 

 التالي:

المناعة النفسية لدى طلبة الجامعات مدى إسهام المهارات الحياتية في التنبؤ بما   •
 بالمحافظات الجنوبية في فلسطين؟ 

 ويتفرع منه الأسئلة التالية:  
 فلسطين؟ طلبة الجامعات بالمحافظات الجنوبية في  المهارات الحياتية لدىما مستوى  ▪
 طلبة الجامعات بالمحافظات الجنوبية في فلسطين؟  المناعة النفسية لدىما مستوى  ▪
المهارات الحياتية والمناعة  ( بين 0.05دلًلة إحصائية عند مستوى ) ذات  هل توجد علاقة ▪

 النفسية لدى طلبة الجامعات بالمحافظات الجنوبية في فلسطين؟ 
بال ▪ التنبؤ  يمكن  النفسيةهل  ضو   مناعة  الحياتيةء  في  الجامعات لدى    المهارات  طلبة 

 بالمحافظات الجنوبية في فلسطين؟ 
للدرجة الكلية لمقياس المهارات (  0.05)دلًلة إحصائية عند مستوى    ذات هل توجد فروق   ▪

تعزى لدى  الحياتية   فلسطين  في  الجنوبية  بالمحافظات  الجامعات  )  طلبة   الجنس،لمتغيرات 
 ؟ والتفاعل بينهما  (، التخصص المستوى الدراسي

المناعة    للدرجة الكلية لمقياس(  0.05)دلًلة إحصائية عند مستوى    ذات هل توجد فروق   ▪
تعزى لدى    النفسية فلسطين  في  الجنوبية  بالمحافظات  الجامعات  )  طلبة   الجنس،لمتغيرات 

 ؟ والتفاعل بينهما  (، التخصص المستوى الدراسي
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  :أهداف الدراسة 

 الحالية إلى: تهدف الدراسة 

كل من المهارات الحياتية والمناعة النفسية لدى طلبة الجامعات في التعرف على مستوى   ▪
 المحافظات الجنوبية في فلسطين. 

كل من المهارات الحياتية والمناعة النفسية لدى طلبة الجامعات في  التعرف على علاقة   ▪
 المحافظات الجنوبية في فلسطين. 

عن   ▪ التنبؤ  إمالكشف  طلبة  كانية  لدى  الحياتية  المهارات  ضوء  في  النفسية  بالمناعة 
 الجامعات في المحافظات الجنوبية في فلسطين. 

عن ▪ في  الكشف  العينة  أفراد  بين  المستوى    ،تخصص الالجنس،  )متغيرات  ال  الفروق 
الكلية    الدراسي( الدرجة  و على  الحياتية  لللمهارات  الكلية  طلبة  لمناعة  الدرجة  لدى  النفسية 

 الجامعات في المحافظات الجنوبية في فلسطين. 
 

 

 لدراسة أهمية ا : 
 تكمن أهمية الدراسة من الناحية النظرية والتطبيقية فيما يلي: 

 الأهمية النظرية:  •
ذاته   ▪ الموضوع  طبيعة  أهمية  تفرضه  رئيسي  كمطلب  الحياتية  المهارات  يتناول  والذي 

 للتعليم وسوق العمل والمناعة النفسية لدى الطلبة الجامعيين. التحديات المعاصرة 

كون الدراسة الحالية تشتمل على متغير المناعة النفسية والذي هو بمثابة الجدار الواقي  ▪

والإ النفسية  الضغوط  غير    جتماعيةمن  الحالة  ظل  في  مستمر  بشكل  الفرد  تصيب  التي 

 المستقرة لواقع المجتمع الفلسطيني.

تنبع أهمية الدراسة النظرية من أهمية الفئة المستهدفة )طلبة الجامعات( وهم فئة الشباب   ▪

والذين بحاجة إلى تحصينهم بمناعة نفسية عالية لطبيعة المرحلة التأثرية بالعوامل المحيطة  
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ال  وذلك  ،بهم دورهم  وظائف   مهملأخذ  المستقبل من خلال شغل  في  قوي  مجتمع  بناء  في 

 مختلفة متسلحين بنفسية قوية. 

لطبيعة المهارات التي يجب لتوصيات  قتراحات واتسهم هذه الدراسة في وضع بعض الإ ▪

 أن يتمتع بها الطالب الجامعي وتساعد على رفع المناعة النفسية لديه.

 ختصاص في الدراسات اللاحقة.لإتفيد الباحثين من ذوي ا ▪

 رشاد النفسي. في مجال الإ بة البحثية تشكل الدراسة حسب رأي الباحث إضافة للمكت ▪
 

 الأهمية التطبيقية:  •
 رشاد النفسي في دراساتهم.تفيد الدراسة الباحثين والمختصين في الإ ▪
جل رسم بعض أتفيد المؤسسات العاملة في مجال علم النفس أو المؤسسات التربية من   ▪

خدمات   تقديم  في  والأفراد  المؤسسات  تخدم  التي  الأمثل  رشادية  إالسياسات  للاستخدام 
 . لدى الطلبة الجامعيينللمهارات الحياتية ورفع حالة المناعة النفسية 

تقديم ▪ في  بخصا   تسهم  تتمتع  وأدوات  متري ئص  مقاييس  البنية    ةسيكو  في  مقبولة 
 ستعانة بها. الفلسطينية من خلال نتائجها يمكن أن تفيد الدراسات اللاحقة للإ

 

  :مصطلحات الدراسة 
 ( Life Skills) المهارات الحياتية •

التي تمكن الفرد من   ستعدادات والإمكانات والإ  القدرات يعرف الباحث المهارات الحياتية هي  
   .أداء عمل ما أو إنجاز مهمة معينة بسرعة ودقة وإتقان وصولًا لتحقيق الأهداف المنشودة

 مقيراس علرى العينرة أفرراد  يحصرل عليهرا التري بالدرجرة عنهرا يعبرر: إجرائيـاً  يعرفهـاو       
 الباحث  هالذي أعد ،  بالمحافظات الجنوبية في فلسطينالمهارات الحياتية لدى طلبة الجامعات 

مهررارات التفكيررر و تصررال والتواصررل، مهررارات الإالأبعرراد الآتيررة: الغرررض، ويتكررون مررن  لهررذا
مهرررارات حرررل المشررركلات واتخررراذ القررررار، و مهرررارات إدارة الوقرررت، و الإبرررداعي والتفكيرررر الناقرررد، 

 .جتماعيةالمهارات الإو مهارة التخطيط، و مهارة والقيادة، و 
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  )Psychological Immunity( المناعة النفسية •
  لوقاية من هي نظام معرفي عقلي وقائي يساعد الفرد على ايعرف الباحث المناعة النفسية  

 . الأزمات والضغوطات النفسية التي يتعرض لها بتحصينها نفسياا 

 مقيراس علرى العينرة أفرراد  يحصرل عليهرا التري يعبرر عنهرا بالدرجرةإجرائيـاً:  يعرفهـاو       
 الباحرث  ه، الرذي أعرد بالمحافظات الجنوبية فري فلسرطينلدى طلبة الجامعات  النفسيةناعة الم
نفعرالي ترزان الإالثقرة برالنفس، والإو التفكير الإيجابي، الغرض، ويتكون من الأبعاد الآتية:  لهذا

بررداع فرري حررل المشرركلات، والبعررد الررديني والروحرراني، والصررمود والصررلابة وضرربط الررنفس، والإ
 .النفسية، والمرونة النفسية

  :حدود الدراسة 
المهارات الحياتية كمنبئات بالمناعة  ستقتصر هذه الدراسة على دراسة    الحد الموضوعي: ▪

 النفسية. 

)جامعة الأقصى، الجامعة   الجامعات الفلسطينية في المحافظات الجنوبية  الحد المكاني: ▪

 .الإسلامية، جامعة القدس المفتوحة، جامعة غزة(

 في الفصل الدراسي الأول من العام الدراسي  هذه الدراسة  تطبيقتم  : الحد الزماني ▪

(2021 / 2022) 

المحافظات الجنوبية  بالجامعات الفلسطينية  المستوى الأول والرابع في  طلبة    الحد البشري: ▪

 البكالوريوس. برامج 
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 الفصل الثاني 

 النظري للدراسة  الإطار 

 

 : المهارات الحياتية أولاً 

 : المناعة النفسية ثانياً 
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 : المهارات الحياتية أولاً 

 تمهيد: ▪

اليومية ومتطلباته  الفرد  بحاجات  الحياتية  المهارات  تشكيل    ؛ترتبط  على  تساعدهم  لأنها 
ومشكلاتهم   المستمرة  التحديات  لمواجهة  بالمهارات  وصقلها  وإعدادها  المتطورة  شخصياتهم 
اليومية، فالمهارات الحياتية تسهم في فهم الفرد لنفسه والقدرة على فهم الآخرين وكذلك إدراك  

والمشك الحياة  متطلبات  مواجهة  في  اليومية  بممارساته  لقدراته  بتعامله  الفرد  الناجمة  لات 
الإيجابي، وتساهم المهارات الحياتية في تطور شخصية الفرد وذلك تبعاا للتطورات والتغيرات  

وذلك بتعامله معها بإيجابية ليكون شخصاا مبدعاا ومنتجاا وقادراا على التطور   ،في المجتمعات 
لمناهج التعليمية بالمهارات تتجه المجتمعات العالمية والعربية إلى إثراء اوإحداث التغيير، لذا  

الحياتية والتي من شأنها مساعدة الشباب على مواجهة التحديات المستمرة، وهذا ما يظهر 
من   لتمكينهم  شخصياتهم  وصقل  المهارات  هذه  الشباب  إكساب  على  الحاضر  وقتنا  في 

ش وتطور  معرفة  وتزيدهم  مواقف  من  له  يتعرضون  ما  سلوكيات مواجهة  وتبني  خصياتهم 
 . مة لهمسلي

الذي   الأمر  الشباب،  إمكانات  استثمار  في  رئيساا  دوراا  تؤدي  التي  الحياة  أهمية  تبرز  هنا 
يجعل تزويدهم بها بالغ الأهمية لتحقيق التعايش الفاعل في مجتمعات قائمة على الًستثمار  

التطورات  مواكبة  في  الراغبة  البشرية  للطاقات  المهارات   ،الأمثل  اكتساب  ضرورة  وبالتالي 
)الحايك،   الصحيحة.  القرارات  اتخاذ  على  والقدرة  العلمي  كالتفكير  لذلك  :  2010اللازمة 

11 .) 

 وعليه سنتناول في هذا الفصل المهارات الحياتية من جميع جوانبها.  

 (:Life Skillsالمهارات الحياتية ) ▪

كل دقيق وسريع ومتقن وبأقل وقت ممكن، أما  تعني المهارة أن يقوم الًنسان بتأدية عمله بش
العلم بشكل نسبي بطريقة   الحديثة في  المصطلحات  الحياتية فيعتبر من  المهارات  مصطلح 
ترتيبه وتنظيمه تحت هذا المسمى وأهميته وتصنيفاته، وهو من المفاهيم المرنة التي لها عدة 

 .اء الباحثين واستخداماتهمتعدد آر استخدامات مختلفة لذا تعددت تعريفاته ومفاهيمه ب 
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في  سنورد  كما  وأهدافهم  لتوجهاتهم  تبعاا  وذلك  للمهارات  تعريفاتهم  في  العلماء  اختلف  وقد 
 التالي:

الفرد المهارة:   يصبح  بحيث  والممارسة  بالتدريب  ويصقل  بالتعلم  ينمو  فطري  استعداد  هي 
 (33: 1996الذي يتمتع بالمهارة قادر على الأداء السليم. )ميهوب، 

الإالمهارة:   بدرجة من  بالعمل  الوصول  والجهد مع هي  الوقت  توفر على صاحبه من  تقان 
 ( 86: 1999ي الأضرار والأخطار. )الباز، خليل، فتلا

عرفت   العالمية  حيث  الصحة   ,World Health Organization   (WHOمنظمة 
يجابي تمكن الفرد من إالمهارات الحياتية بأنها " القدرات للقيام بسلوك توافقي و   (1993:3

التعامل بفاعلية مع متطلبات وتحديات الحياة اليومية وتتضمن المهارات ) اتخاذ القرار، حل  
الإ والناقد،  الإبداعي  التفكير  إدارة المشكلات،  التعاطف،  الذاتي،  الوعي  الفعال،  تصال 

 المشاعر ومواجهة الضغوط(.

)وعرفت   للطفولة  المتحدة  الأمم  "    (UNICEF, 2012: 7منظمة  الحياتية  المهارات 
اتخاذ   في  الناس  تساعد  التي  والتواصلية  والشخصية  النفسية  المهارات  من  كبيرة  مجموعة 
التي من شأنها أن   التأقلم، وإدارة الذات  بفعالية، وتنمية مهارات  قرارات مدروسة، والتواصل 

 تؤدي إلى عيش حياة صحية منتجة. 

المهارات الحياتية هي القدرة على التكيف والسلوك  إلى أن  (  38:  (2010صايمة  وأشارت  
الحياة  التعامل مع متطلبات وتحديات  المتعلم على  المختلفة التي تساعد  للمواقف  الإيجابي 

 اليومية. 

بأنها الأدوات التي تساعد الطلاب على تعلم    ( 2005 : 242منصور والشربيني )ويعرفها  
المحي المجتمع  والتفاعل مع  التعامل  والتعامل كيفية  ط، وتحسن من علاقاتهم مع الآخرين، 

و  بالنفس،  والثقة  الأسرية،  والروابط  الضغوط  معهم،  إمع  والتواصل  والآخرين،  الذات  حترام 
 وتقبل المسؤولية. 
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مع    (Ellen, 2005: 280)إيلين  ويعرفها   بإيجابية  التعامل  على  الأفراد  قدرة  بأنها 
التف تشمل  وأنها  المتعددة،  الحياة  المعرفة،  مشكلات  اكتساب  القرار،  اتخاذ  الإبداعي،  كير 

 تصال، تقدير الذات وفهمها، والتفاعل مع الآخرين(.المسؤولية، مهارة الإ

)ويعرفها   الحياتية    (22 :2010وافي  بإيجابية مع مشكلاته  التعامل  الفرد على  قدرة  بأنها 
و  الإإشخصية  الوقت،  إدارة  مهارات:  وتشمل  الًجتماعي،جتماعية،  استخدام    تصال  حسن 

 حترام العمل. إالموارد، التفاعل مع الآخرين، 

بأنها مجموعة من المهارات المتصلة بالبيئة التي  (  Hegner, 1992: 25)هيجنر  يعرفها  
يعيش فيها الفرد وما يتعلق بها من معارف وقيم واتجاهات يتعلمها بصورة مقصودة ومنظمة  

بناء شخصيته المتكاملة  عن طريق مجموعة من الأنشطة   والتطبيقات العملية، وتهدف إلى 
بما يمكنه من تحمل المسؤولية والتعامل مع مقتضيات الحياة اليومية بنجاح وتجعل منه فرداا  

 صالحاا. 

وآخرون  ويعرفها    ,Wiedemann, Ager, Akasha, Brorson,Yigen) وايدمان 
سية التي تساعد الأفراد على مواجهة أنها مجموعة من المهارات والقدرات النف  (13 :2013

 صعوبات الحياة وتحدياتها بسهولة وطرق إيجابية بناءة. 

ستعدادات التي تمكن الفرد من والإمكانات والإ  القدرات يعرف الباحث المهارات الحياتية هي  
، أداء عمل ما أو إنجاز مهمة معينة بسرعة ودقة وإتقان وصولًا لتحقيق الأهداف المنشودة

الإالآتية:  المهارات    تتضمنو  والتفكير  مهارات  الإبداعي  التفكير  مهارات  والتواصل،  تصال 
مهارة  والقيادة،  مهارة  القرار،  واتخاذ  المشكلات  حل  مهارات  الوقت،  إدارة  مهارات  الناقد، 

 جتماعية. التخطيط، المهارات الإ 

 خصائص المهارات الحياتية: ▪

 خصائص المهارات الحياتية ما يلي: ( على أن 356: 2011) أشار درويش

التنوع والشمولية: وتشمل كل من الجوانب المادية والغير مادية المرتبطة بأساليب إشباع   ▪
 الفرد لًحتياجاته ولمتطلبات تفاعله مع الحياة وتطويره لها.
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تختلف من مجتمع لأخر تبعاا لطبيعة كل مجتمع ودرجة تقدمه وتختلف من فترة زمنية   ▪
 وأخرى.

 أنها تعتمد على الطبيعة التبادلية بين الفرد والمجتمع، ودرجة تأثير كل منها على الأخر. ▪
معايشته   ▪ أساليب  وتطوير  الحياة  مع  الناجح  التفاعل  على  الفرد  مساعدة  تستهدف  أنها 

 للحياة.

( إلى أن الخصائص التي تتسم بها المهارات الحياتية في  60:  2021)الدرعان  أضافت  
 : التالي

باحتياجات المجتمع    رتباطهالإختلاف المجتمعات أيضاا،  إ: تختلف بتغير الزمن، و متجددة ▪
تأثير كل وإمكانياته ودرجة  بالأخر،  منهما  وأفراده وعلاقة كل  المجتمع  بطبيعة  ولتأثرها   ،

 منهما بالأخر. 
لها  مكتسبة ▪ الأفراد  اكتساب  درجة  التعل  تتأثر:  البيئة  )الأسرة،  مثل  مختلفة  يمية  بعوامل 

 والمهنية، المجتمع( وبالتالي فهي قابلة للملاحظة والقياس والتقييم. 
 رتباطها بالجوانب العملية السلوكية، والجوانب المعرفية والعاطفية. : لإمتنوعة ▪
 : لتحقيق العديد من الأهداف الشخصية والمجتمعية. وسيلة وليست غاية ▪

تتسم  و  الحياتية  المهارات  أن  الباحث  شموليتها  يرى  خلال  من  وواضحة  محددة  بخصائص 
للجوانب المادية والغير مادية للفرد، واختلافها من مجتمع لأخر حسب ثقافته ودرجة تقدمه،  

و  المجتمع  داخل  للفرد  الأهداف  لتحقيق  وسيلة  أنها  كذلك  إشباع  إوكذلك  وتتحدد  حتياجاته، 
 ومجتمعه. المهارات في ضوء العلاقة التبادلية والتأثرية بين الفرد 

 أهمية المهارات الحياتية:  ▪

تمثل المهارات الحياتية أهمية كبيرة للطالب عبر مراحل حياته لذلك نجده في محاولة مستمرة  
حياته،  في  وتطوره  نجاحه  في  الكبير  لدورها  وتنميتها  ممارستها  على  والتدرب  لًكتسابها 

ل الآخرين،  عن  بمعزل  العيش  يستطيع  لً  اجتماعي  كائن  إلى والإنسان  يحتاج  فإنه  ذلك 
مجموعة من المهارات الحياتية التي تمكنه من التواصل مع الآخرين والتفاعل معهم وتساعده  

اجتماعية سعيدة له حياة  بنجاح وتكفل  أهدافه  تحقيق  المهارات   ،على  الفرد  يتقن  ما  وبقدر 
ة علمية  الحياتية يكون التميز في حياته أفضل ويجب أن يكون لدى الجامعات رؤية بمنهجي 
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مواقف   مع  التعامل  على  تساعده  الحياتية  المهارات  من  بحزمة  الطالب  تزويد  على  تعمل 
 حياتية مختلفة، وعلى تحمل الضغوط ومواجهة التحديات اليومية.  

 ( إلى أن أهمية المهارات الحياتية تكمن في:  429: 2015أشارت عبد الظاهر ) 
يتسم   ▪ الذي  العصر  في  خاصة  أفضل  بشكل  حياته  يعيش  لأن  الفرصة  الفرد  إعطاء 

 معرفي ومعلوماتي وتكنولوجي.  نفجارإب
تمكن المهارات الحياتية الفرد من القدرة على مواجهة مواقف الحياة المختلفة والقدرة في  ▪

 التغلب على المشكلات الحياتية والتعامل معها بحكمة.
 ى إدراك التفاعل الصحي بينه وبين الآخرين وبين البيئة والمجتمع.تجعل الفرد قادراا عل ▪
تشعره   ▪ مختلفة  مواقف  في  وممارستها  الحياتية  المهارات  اكتساب  على  الفرد  قدرة  أن 

والإ فيه بالفخر  بالثقة  يشعره  هذا  فإن  ويتقنه  ما  منه عملاا  يطلب  فعندما  بالنفس  عتزاز 
 ويعطيه هو المزيد من الثقة بالنفس.

مكن الفرد من مهارة ما على مستوى ما يشجعه على الًرتقاء بمستوى المهارة من  أن ت ▪
 أجل فتح آفاق جديدة للعمل وبالتالي تحقيق مكاسب وموارد. 

الإ  ▪ على  يساعده  متتالية  مستويات  في  ما  لمهارة  الفرد  اكتساب  إلى إن  مهنة  من  نتقال 
 أخرى في المجتمع. 

الفرد   ▪ الحياتية يمكن  المهارات  الحديثة وتوظيفها على  اكتساب  التكنولوجيا  من استيعاب 
 نحو فعال. 

 ( إلى أن اكتساب المهارات الحياتية له أهمية خاصة تتمثل في: 68 :2004)  تشير سعيد

تكسب المتعلم ميلاا إلى العلم، حيث إن إتقان المهارات الأساسية في العلم يجعل المتعلم   ▪
المهارات في الحصول على العديد من المعارف،  قادراا على طرق أبوابه، واستخدام تلك  

 مما يؤدي إلى زيادة اهتمام الطالب بالعلم والتعمق في دراسته.
يعمل اكتساب المهارات بجانب اكتساب المعلومات على تعديل السلوك الذي يسعى إليه  ▪

 واضعو المناهج. 
إلى   ▪ يؤدي  المعرفة  وبين  بينها  والربط  حياتية  مهارات  الصحية  اكتساب  النواحي  تنمية 

 والًجتماعية والروحية والعقلية لدى الفرد. 
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 ( إلى أن أهمية المهارات الحياتية تكمن في: 30 :2005) الشرقاوي  ضيفوت

مهارات  ▪ من  إكتسابه  يتم  ما  على  والحفاظ  المسؤولية  تحمل  على  القدرة  الفرد  تكسب 
 ة المتعلمين. للمهارات الحياتية أهمية خاصة في المراحل الأولى في حيا

حاجاته   ▪ إشباع  فقط  ليس  للفرد  عنها  غنى  لً  أساسية  أنها  الحياتية  المهارات  أهمية 
الأساسية من أجل البقاء ولكن أيضاا من أجل استمرار التقدم وتطوير أساليب الحياة في 

 المجتمع. 
المهارات Butterwich, et al, 2006:75 - 86)بيتر ويتش    يضيفو  إلى أهمية   )

 الحياتية بالنسبة للفرد من خلال ما يلي: 
 . تساعد الفرد على تحقيق قدر كبير من الًستقلالية ▪
 ممارسة الفرد للمهارات الحياتية تمكنه من تحقيق المزيد من الثقة بالنفس.  ▪
 تنمي لدى الفرد القدرة على التخطيط الجيد. ▪
 نجاح في حياته. توفر للفرد قدراا كبيراا من المعارف الوظيفية التي تسير له ال ▪
 تسهم في تنمية شخصية الفرد وصقل مواهبه وقدراته العقلية والبدنية.  ▪
 تمكن الفرد من التعامل مع الأسرة والمجتمع المحلي وكيفية اتخاذ القرار المناسب. ▪
 المتعلمين وذلك من خلال القدوة والنموذج.  ىتساعد على تطوير فهم الذات لد  ▪
ونوميكويضيف  و  المهارات Parry & Nomikou, 2014: 5)  باري  أهمية  أن  إلى   )

 الحياتية أنها تساعد الطلبة على: 
 وجود دور فعال لهم في المجتمع.  ▪
 المساهمة بإيجابية في المجتمع من خلال معرفة حقوقهم وواجباتهم.  ▪

الباحث أن المهارات الحياتية ذات أهمية كمية لأفراد المجتمع عامة ولطلبة  ومما سبق يرى  
الجامعات بشكل خاص ولهذا نجد أن المؤسسات في المجتمعات تعمل على صقل شخصية  

والذي تزيد فيه الضغوط والتحديات   ،أفرادها بالمهارات الحياتية في ظل هذا العصر المتسارع
المهارا توافر  الأمر  يتطلب  مواجهة مما  من  لتمكنهم  المجتمع  لأفراد  المختلفة  الحياتية  ت 

 التالي: إلى الباحث  وبناءا عليه يخلص الضغوط وتحديات الحياة، 

 تساعد الفرد على حل مشكلاته الشخصية والًجتماعية والتعامل معها بوعي.  ▪
 تكسب الفرد الفخر والثقة بالذات وشخصية مميزة.  ▪
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 ودقة وسرعة وإتقان. تمكن الفرد من إنجاز أعماله بنجاح ▪
 تشعر الفرد بالراحة والًستقرار والسعادة.  ▪
 تساعد الفرد على الًستقلال الذاتي. ▪
 تمكن الفرد من استيعاب التكنولوجيا ونموها المتسارع.  ▪
بكل   ▪ اليومية  الحياة  مع  التفاعل  على  قادراا  الفرد  والإ  يجابياتها إتجعل   تصال وسلبياتها 

 الجيد وسهولة بناء العلاقات مع الآخرين. 
 تفتح آفاق جديدة أمام الطلبة للعلم والعمل.  ▪
 القرار وتحمل المسؤولية. اتخاذ تمكن الفرد من مهارة  ▪
حد  ▪ أقصى  إلى  والجسمية  العقلية  وقدراته  الطالب  ومواهب  شخصية  المهارات  تنمي 

 ممكن. 
 ويسير. تكسب الفرد القيام بالأعمال بشكل سهل  ▪
 الحياتية التكامل بين الجامعة والمجتمع. ت المهاراتحقق  ▪

سبق   ما  ضوء  الباحث  وفي  الحياتية   أهمية   حوليرى  ي  المهارات  الإ جأنه  بتنمية  ب  هتمام 
يواجهها التي  الحقيقية  المشكلات  لحل  الحياتية  ضوء   المهارات  في  الفلسطيني  المجتمع 

التخلف الحضاري، حاجة الأفراد لتعلم    التحديات والأزمات المعاشة والتي من أبرزها )تجاوز 
لأ  الًنسان  وكذلك حاجة  المختلفة،  الحياة  أنماط  لتعدد  المختلفة  الحياتية  يعيش  المهارات  ن 

 حياة أفضل بتكيفه مع المتغيرات المجتمعية المستمرة.
 

 التي تمكن الطالب على مواجهة التحديات وحل المشكلات  ب المهارات الحياتيةجوانأما عن 
 الحياتية واتخاذ قرارات مناسبة وهذه الجوانب الثلاثة هي: 

: وهي مرتبطة بأن يتعلم الفرد جميع الجوانب المعرفية الخاصة بمهارة  الجانب المعرفي ▪
 معينة. 

 لمهارة بطريقة علمية.: وهي كيفية تطبيق وممارسة هذه االجانب المهاري  ▪
الوجداني ▪ يمكن  الجانب  لً  التي  الأساسية  الإنساني  التعلم  الجوانب  أهم  وهو  غفالها، إ : 

 ( 629:  2020)الفرائضي،  نفعالًت.وهو ما يرتبط بالًتجاهات والقيم والإ 
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 ( أن أهم العقبات التي تواجه تنمية المهارات الحياتية هي: 63: 2010) يرى الجديبي
على عدم   ▪ المبني  التعليم  ومشاريع  برامج    لتبني  المستقلة  الإدارية  المرجعية  وجود 

 المهارات الحياتية. 
 شاملة لتعليم وتنمية المهارات الحياتية لدى الطلاب.  ستراتيجيةإعدم وجود  ▪
ومستجدات   ▪ تطلعات  لتواكب  الطلابي  والإرشاد  النشاط  برامج  وتطوير  تفعيل  غياب 

 الحياتية.متعلمي المهارات 
الحياتية،   ▪ المهارات  تنمية  تعليم  برامج  لإقامة  اللازمة  والتجهيزات  الإمكانات  ضعف 

 وغياب الشراكة المجتمعية لتنمية المهارات الحياتية. 
المعوقات   تلك  التغلب على  يتم  أن  ليس صعباا  أنه  الباحث  الطالب    هتمامبالًويرى  بصقل 

عتيادياا، وتكاتف جهود المؤسسات إ ل ممارستها  الجامعي بالمهارات الحياتية اللازمة من خلا
ستراتيجية عامة في آلية التعامل مع حزمة مهارات حياتية تطبق في جميع الجامعات إبوضع 

 وتناسب جميع الطلبة من الجنسين. 
 

 تصنيفات المهارات الحياتية: •
 

العالمية   ▪ الصحة  منظمة   World Health Organizationصنفت 
(WHO,1999 ):المهارات الحياتية كالتالي 
 مهارات حل المشكلات واتخاذ القرار: ▪

أشارت منظمة الصحة العالمية أن مهارات حل المشكلات واتخاذ القرار هي عبارة عن تلك  
 ، المهارات التي تساعد الفرد على التعامل بطرق إيجابية وفاعلة مع المشكلات التي تواجهه

يد الحلول لتلك المشكلات وتشمل طلب المساعدة وتحد   وتمكنه من اتخاذ القرار المناسب في
  –تقييم النتائج المستقبلية للإجراءات الحالية على الذات والأخر    –مهارات جمع المعلومات  )

 (. تحديد الحلول البديلة للمشكلات 
 مهارة التفكير الإبداعي والتفكير الناقد: ▪

  الإبداعي هو عملية عقلية ذات مستوى عال  أشارت منظمة الصحة العالمية أن مهارة التفكير  
من النشاط المعرفي تساعد الفرد على اتخاذ القرارات وحل المشكلات التي تواجهه، وتمكنه  

أبعد من حدود خبرته النظر  الناقد تضم مهارات  ،  من  التفكير  إلى أن مهارة  وأشارت أيضاا 
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الإ  ووسائل  للأقران  التأثير  التحليل  تحليل  ومهارات  والأعراف  علام،  والقيم  توجهات 
 جتماعية، ومهارات تحديد المعلومات ومصادرها. والمعتقدات الإ

 مهارة الوعي الذاتي والتعاطف: ▪
أشارت منظمة الصحة العالمية إلى أن مهارة الوعي الذاتي والتعاطف مهارات تتضمن معرفة 

وت يرغبه  لً  وما  الفرد  يرغبه  وما  وضعفها  قوتها  مصادر  خصائصها،  في الذات،  ساعده 
 التواصل مع الأخرين وبناء العلاقات والتعاطف معهم.

 مهارة التواصل مع الأخرين:  ▪
اللفظي  التواصل  التواصل مع الأخرين تضم  إلى أن مهارة  العالمية  أشارت منظمة الصحة 

والإ لفظي،  و والغير  المشاعر،  عن  والتعبير  الجيد،  ومهارات إصغاء  الملاحظات،  بداء 
 زاع ومهارات الرفض ومهارات توكيد الذات. التفاوض وإدارة الن

 مهارة إدارة المشاعر ومواجهة الضغوط:  ▪
إلى   العالمية  الصحة  منظمة  الغضب أ أشارت  إدارة  مهارات  تضم  المشاعر  إدارة  مهارة  ن 

والصدمة  الخسارة  مع  التعامل  ومهارات  والقلق،  الحزن  مع  التعامل  ومهارات  به،  والتحكم 
إدارة   مهارات  تضم  الضغوط  مع  التعامل  إدارة  مهارات  أن  إلى  أيضاا  وأشارت  والإساءة، 

 رخاء.ستالوقت، ومهارات التفكير الإيجابي، ومهارات تقنيات الإ 
 

 لمهارات الحياتية إلى: ل( 2020) فيما صنف شاهين ▪
تأكيد   –تقدير الذات والثقة بالنفس    –مهارة )الوعي الذاتي  وتشمل    :المهارات الإدارية -1

 مقاومة الضغط(. –الهوية والمسؤولية 
القرارات اتخاذ    –التفكير الناقد    –التفكير الإبداعي  : وتشمل مهارة )دراكيةالمهارات الإ -2

 (.حل المشكلات  –
)جتماعيةالمهارات الإ -3 والتفاعل    –صغاء  الإ: وتشمل مهارة  وقبول   –التواصل  التفهم 

 التفاوض وحل النزاعات(. –توكيد الذات   –الأخر 
فريق  –القيادة  –التخطيط  –التحري الإيجابي : وتشمل مهارة )مهارات العمل المشترك -4

 الحملات والمبادرات(.  –العمل 
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 –البحث عن وظائف    –التأثير في الآخرين وإقناعهم  : وتشمل مهارة )رات إضافيةمها -5
  –الًقناع    –إدارة الوقت    –تطوير خطط العمل    –مقابلة العمل    –كتابة السيرة الذاتية  

 تكوين الًتجاه(.
 

 ( صنف المهارات الحياتية إلى: Nicks, 1989)فيما صنف نيكس  ▪
 تصال.مهارات الإ ▪
 العمليات الحسابية. مهارات  ▪
 مهارات تحقيق الذات. ▪
 مهارات الوعي الًجتماعي.  ▪
 مهارات الوعي الًستهلاكي.  ▪
 مهارات الوعي العلمي. ▪
 ستعداد للوظيفة. مهارات الإ ▪
صنفت    ▪ وآخرون فيما  آتشايد  صنف  Dona Achaid et al  86:  1999)   دونا   )

الحياتية الحادي   المهارات  القرن  في  الحياة  لدخول  لتهيئتهم  الطلاب  سيحتاجها  التي 
 والعشرين بالتالي: 

 تصال.مهارات الإ ▪
 ستدلًل وحل المشكلات. مهارات التفكير الناقد والإ ▪
 لتزام بالمبادئ الأخلاقية.القدرة على ضبط الذات وتحمل المسؤولية والإ ▪
 يثة الأخرى.مهارات استخدام أجهزة الحاسوب وأنواع التقنية الحد  ▪
لتح ▪ المطلوبة  الوظيفة وتشتمل المهارات  النجاح في  الإنسانية    قيق  العلاقات  إقامة  مهارة 

 مع الآخرين. 
 مهارات التكيف والمرونة. ▪
 مهارات التفاوض والقدرة على حسم الصراعات.  ▪
 القدرة على إجراء البحث وتطبيق البيانات.  ▪
 التحدث بأكثر من لغة.  ▪
 الناقدة والفهم. مهارات القراءة  ▪
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 لمهارات الحياتية إلى:ل( 12-11 :2003وزارة التربية والتعليم الفلسطينية ) فيما صنفت ▪
 مهارة وعي الذات. ▪
 مهارة التعاطف.  ▪
 تخاذ القرار.إمهارة  ▪
 مهارة حل المشكلات. ▪
 تصال والتواصل.مهارة الإ  ▪
 مهارة العلاقة بين الأشخاص. ▪
 مهارة التفكير الإبداعي.  ▪
 التفكير النقدي. مهارة  ▪
 مهارة التعامل مع العواطف. ▪
 مهارة التعامل مع الضغوط. ▪
صنفت   ▪ والتعليم  فيما  التربية  )  2006وزارة  يوتا  بولاية  مشروع   Utah stateضمن 

office of education 2006 الحياتية إلى:  س( فقد صنفت المهارات 
النفس والآخرين، معرفة العناصر تصال مع  مهارات الإوتشمل )  مهارات الحياة الجمالية ▪

 بداع، تمييز العناصر الجمالية في البيئة(.الجمالية، استخدام نظرية الإ 
مهارات التفاعل مع الآخرين، التأثير في الآخرين،  وتشمل )  المهارات الحياتية الشخصية  ▪

 إدارة النزاعات، مهارات القيادة(.
 ام التكنولوجيا لتحسين الرسائل. ستماع الجيد، استخد وتشمل: الإ تصالاتمهارات الإ  ▪
 مهارات التفكير.  ▪
 مهارات الوظيفة.  ▪
 ( المهارات الحياتية كالتالي: UNICEF, 2015اليونيسيف )  فيما صنفت ▪
 مهارات التواصل والعلاقات بين الأشخاص. ▪
 مهارات التقمص العاطفي. ▪
 مهارات التعاون وعمل الفريق. ▪
 مهارات التفاوض والرفض.  ▪
 الدعوة لكسب التأييد.مهارات  ▪
 مهارات جمع المعلومات. ▪
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 مهارات التفكير الناقد. ▪
 مهارات زيادة تركيز العقل الباطن للسيطرة.  ▪
 مهارات إدارة المشاعر.  ▪
 مهارات التعامل مع الضغوط. ▪

 ويصنف الباحث المهارات الحياتية الهامة للطالب الجامعي وهي: 
 تصال والتواصل: مهارات الإ ▪
 التفكير. مهارات  ▪
 معارات إدارة الوقت.  ▪
 تخاذ القرار.إة حل المشكلات و مهار  ▪
 مهارات القيادة.  ▪
 .لتخطيطمهارات ا ▪
 المهارات الًجتماعية.  ▪

ومما سبق يظهر للباحث أنه من الصعب تحديد معيار موحد لتصنيف المهارات الحياتية أو  
لطلبة يتم تصنيف  حصرها وذلك لتنوعها حسب الأنشطة الإنسانية المختلفة، وحسب حاجة ا

هذا   وفي  الحياتية  إلى  المهارات  الحياتية  المهارات  الباحث  يصنف  مهارات البحث  سبعة 
) مهارات الًتصال والتواصل، مهارات التفكير الإبداعي والتفكير الناقد، مهارات   أساسية وهي

، المهارات إدارة الوقت، مهارات حل المشكلات واتخاذ القرار، مهارة والقيادة، مهارة التخطيط
الجامعي خاصة في    الًجتماعية( للطالب  المهارات الأساسية والحياتية  تعد من  وذلك لأنها 

تلك المهارات يرى الباحث  وبامتلاكظل محدودية وتفاوت امتلاك هذه المهارات لدى الطلبة، 
وجهوزيته  الجامعية  حياته  في  أفضل  بشكل  والعيش  التكيف  يستطيع  الجامعي  الطالب  أن 
للحياة المهنية وتمكنه من فهم ذاته والآخرين، لذا يرى الباحث أن هذه المهارات تلائم عينة  

 البحث بشكل كبير.
 : أنها المهارات ( إلى صفات74:  2015 ) ويشير طارق 

 تتكون من مجموعة أنشطة منظمة ترتبط بمواقف معينة.  ▪
 تتكون من سلسلة عمليات منظمة ومنسقة في تتابع زمني متصل. ▪
 مكتسبة بالتعلم وتبنى بالتدريج وتقوى بالتمرين والتكرار.  ▪

 . وتتحدد مواصفاتها في ثلاث محكات أساسية وهي )صحة الأداء، سرعة الأداء، دقة الأداء(
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 المهارات:مبادئ تعلم  ▪

يعتمد تعلم المهارة على عدد من المبادئ الأساسية وهي المنطق العلمي الصحيح والتدريب  
الفني الجاد، والممارسة، فهي من أركان فن اكتساب المهارة، وكذلك توفير فرصة للممارسة 

داء بدلًا من تجميعها، وسرعة الأ  ،تتلاءم مع نوعية متطلبات المهارة، وتوزيع فترات الممارسة
 ( 23: 2001)عمران وآخرون، ثم الترقية فيه.

 :هي اكتساب المهارة التي تساعد على عواملال وأشار إلى أن
 مستوى نضج المتعلم.  ▪
 قدرة المعلم وخبراته. ▪
 المفاهيم والًدعاءات المطلوب التدريب عليها. ▪
 الإمكانات المتاحة.  ▪

 عوامل اكتساب المهارات الحياتية:  ▪
 كتساب المهارات الحياتية وهي:إتوجد العديد من العوامل التي تؤثر في تنمية و 

ر على اكتساب المهارة أو تجعل الفرد يهمل  : وبوجودها يجعل الفرد يص  العلاقات المدعمة •
 . اكتساب المهارة

 المهارة: قوة أو ضعف المهارة يتأثر بملاحظة الفرد لنماذج التقويم لأداء تلك منماذج التقوي •
: يمثل الحصول على التشجيع والثناء والحنان إثابة أساسية تساعد في تشكل  تتابع الاثابة •

 . المهارة الحياتية
والجامعةالتعليمات • والمدرسة  البيت  من  مكتسبة  الأداء  تعليمات  معظم  تعليمات   ،:  وهناك 

والعمل الصحة  على  والحفاظ  المدرس  ،للدراسة  في  صحيحة  بطريقة  تعلمها  أو ويجب  ة 
 .الجامعة

الفرصة • الحياتية يصعب اكتسابه  إتاحة  المهارات  الفرد على الآخرين لأداء  يعتمد  : عندما 
 (428: 2015)عبد الظاهر، لتلك المهارات وممارستها.
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 النظريات المفسرة للمهارات الحياتية: ▪
 أولًا: النظرية السلوكية:  

النظريات   إحدى  السلوكية  النظرية  لعلاج تشكل  عليها  الًعتماد  يتم  التي  الهامة  النفسية 
المشكلات السلوكية للأفراد، وتفترض النظرية السلوكية أن إحداث أي تغير في السلوك لً بد 

المحيطة البيئة  في  تغيرات  إحداث  يرافقه  )العلاج   ،أن  هي:  العلاجية  أساليبه  أهم  وتعتبر 
و  لسكنر،  الًجرائي  والًشراط  لبافلوف،  مسلمات الكلاسيكي  ومن  لباندورا(  الًجتماعي  التعلم 

 النظرية السلوكية في الًرشاد:
يكتسبها الفرد خلال   ،أن شخصية الفرد ما هي إلً تنظيم من العادات والأساليب السلوكية -1

 نموه بعملية التعلم. 
 تمثل الًضطرابات والًنحرافات السلوكية عادات متعلمة خاطئة أو مواقف غير تكيفية. -2
 العلاج السلوكي بشكل عام على مشكلة المريض الحالية. يركز  -3
والسلوك نتاج    ،يرى السلوكيون أن طبيعة الًنسان أنه خال من الخير والشر في طبيعته -4

 ( 44 -23: 2008) ضمرة،  البيئة وخبراتها. 
 جرائي: شتراط الإنظرية الإ •
هو  يعد   الإ  رائد سكنر  أسلوب    شتراطيةالنظرية  وبواسطة  التعلم،  في  المستخدمة  الإجرائية 

تطاع سكنر أن يدرب الأفراد على تعلم بعض المهارات، وبذلك ستشكيل السلوك الإنساني ا
مرتبطة   استجابة  فيجد  الفرد  بها  يبادر  إجرائية  عملية  هو  مهارة  أي  تعلم  أن  سكنر  يؤكد 

تعزيز المصحوب بالتشجيع الخارجي بالعمل الذي يقوم به، ويعزز تكرار الًستجابة نتيجة ال
 ليتحول بعدها ذاتياا. 

 :نظرية التعلم الاجتماعيثانياً: 

باندورا النظرية(  Pandora)  يرى  هذه  حياتية(  رائد  مهارة  )تعلم  التعلم  عملية  من    أن  تتم 
ومن خلال التفاعل مع الآخرين والبيئة    ،والتفكير والمحاكاة  المشاهدة والملاحظة  خلال عملية

الفرد  فيها  يعيش  بعد   ،التي  السلوك فوراا  بإنتاج  الملاحظ  يقوم  بالضرورة أن  أنه ليس  ويرى 
جتماعية من وجهة نظره تتطلب تدخل ذهني، ومعالجته  لأن النمذجة المعرفية والإ  ؛ملاحظته
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منظمة عملية  النمذجة  فعملية  عادة،  الأداء  مثل  وقتاا  إل  ،واختيارية  تأخذ  تحقيق  تسعى  ى 
 .(121 : 2004هدف، وتساعد عملية النمذجة على تحقيق ذلك الهدف ) قطامي،

مهارة ( يتم تعلمها عن طريق ملاحظة الآخرين  أي  وطبقاا لهذه النظرية فإن السلوكيات )   
السلوكيات واختيار   لتلك  الملائمة  ويجب  النمذجة  المهارات  أ ،  برامج  تشمل  الحياتية  ن 

، وكذلك  والمحاكاة  ،ولعب الدور  ،كالملاحظة  ،بالمؤسسات على أساليب مشوقة في التدريس
والمعلمين  الوالدين  مراقبة  طريق  عن  والمهارية  الًجتماعية  السلوكيات  تعلم  أن  على  يؤكد 
والأصدقاء والأفراد المحيطين، وبهذا نتعلم السلوكيات التي تقودنا إلى تحسين في الأداء عن  

خرين، وأن أداء المتعلم في أي موقف طريق ملاحظة نتائج هذا السلوك على الفرد وعلى الآ
 تعليمي هو نتاج لخصائصه الشخصية وظروف البيئة التي يحدث فيها السلوك.

 

 النظرية الإنسانية: ثالثاً: 
حيث  الًنسان  سلوك  فسرت  التي  النفسية  النظريات  أهم  من  الإنسانية  النظرية  يرى    تعتبر 
والتي   ،روجرز رائد هذه النظرية أن عملية التغيير تحدث من خلال العلاقة المساعدة للمرشد 

أولها ثلاثة عوامل  الحقيقية  :تعتمد على  المرشد بشخصيته  قبل  إخفاء    ،الأصالة من  وعدم 
غير  والتي ينتج من خلالها الثقة العالية في العلاقة، وثانيها التقبل  ،مشاعره وأفكاره ومعتقداته

من  ال الناتج  الخوف  خلال  من  به  يشعر  الذي  والضغط  والقلق  التوتر  من  للتقليل  مشروط 
وهذا سيزيد حالة التنظيم والمناقشة والعمل والتعامل مع مشاركة للمسترشد، وثالثها    ،العلاقة

المسترشد  مع  التعاطفي  يقومون    ،الفهم  يجعلهم  مما  وداخله  للمسترشد  عميق  إدراك  وهي 
ا من  زيادة  بأنماط  المسترشد  يستطيع  الثلاث  الخصائص  وبهذه  لحياتهم،  الضرورية  لسلوك 

 (2008:  186)ضمرة  قدرته وميله على تحقيق ذاته.
 المسلمات الأساسية للمنظور الإنساني الذاتي: 

 نسان خير بطبعه. الإ -1
 في اختيار سلوكه وقراراته وهو يملك الإرادة لأنه يملك الوعي.  نسان حر  الإ -2
 تجاه الأفضل.إ نسان يسعى دائماا نحو النمو بالإ -3
 ويدركها وفق طريقته الخاصة.  ،نسان يملك خبرات خاصة بهالإ -4
 لً يتحقق فهم الطبيعة الإنسانية إلً من خلال دراسة الأسوياء من البشر.  -5
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نظرية   حول  بالحديث  الإنسانيةأم  النفسية  النظريات  أهم  من  تعتبر  التي  وتنطلق    ، الذات 
نسان لديه القدرة الكامنة على  النظرية من وجهة نظر إنسانية حول الطبيعة البشرية، كون الإ

 . (208:  2008النمو النفسي في ظل غياب شروط القيمة )ضمرة،  
روجرز والذي ينطلق من حالة  وتنسب النظرية الإنسانية إلى العالم النفسي الأمريكي كارل   

الآخرين،   مع  والتفاعل  الفرد  بين خبرات  الذات"  التطابق   " للنظرية  الأساسية  المفاهيم  ومن 
تشمل   وهي  البيئة،  مع  والتفاعل  والتعلم  النضج  نتيجة  تنمو  التي  الفرد  ماهية  بها  ويقصد 

 تزان. لتوافق والإالذات المدركة، والذات الًجتماعية، والذات المثالية التي تسعى إلى ا
ومن هنا نجد أن كارل روجرز ومنظوره الإنساني الذاتي المتمركز حول الفرد يؤكد على أن  

ويختار مسار حياته وسلوكياته بإراداته الواعية المستندة على الخبرات   ،نسان خير بطبعهالإ
نسان يميل  التي يمتلكها وينميها ويطورها بتطور مراحل حياته المختلفة، ويؤكد على أن الإ 

أي أنه يميل إلى اكتساب المهارات الحياتية المستمرة حسب   ،دوماا إلى النمو باتجاه الأفضل
المختلفة العمر  بإدراك   ،مراحل  التي تطور شخصيته للأفضل، وذلك  ومتطلبات كل مرحلة 

بخبراته  خاص  عالم  في  يعيش  فرد  كل  وأن  لذاته  كما    ،الفرد  للحقيقة  يستجيب  بذلك  وهو 
 يدركها وبذلك نجد أن روجرز يرى أن تحقيق الذات يمر عبر مفهوم الذات للإنسان. 

 

 النظرية المعرفية: رابعاً: 
المعرفية النظرية  وتستند    تعتبر  بيك،  آرون  روادها  أهم  ومن  النفسية،  النظريات  أهم  من 

النظرية المعرفية على افتراض أساسي يشير أن العبارات الذاتية والأفكار الذاتية والتخيلات  
هي التي تتحكم بالحالة الًنفعالية والسلوكية للفرد، وأكد من مسلمة أن مشكلات الأفراد تكمن  

يحملونها،  التي  أفكارهم  كبير    في  بشكل  يعوزه  قد  النفسي  الضغط  من  يعاني  الذي  والفرد 
الملائمة والتوافق  التعامل  الإ  ؛مهارات  دور  يظهر  وهنا  النفسي  الضغط  هذا  تجاه  لمواجهة 

حتى لً تسيطر    ؛المعرفي في تعليم الفرد هذه المهارات الحياتية التوافقية مع الضغط النفسي
 عليه الأفكار اللاعقلانية.  

 تجاهين رئيسين: إيمكن القول أن الجهود العلاجية المعرفية توجهت إلى بشكل عام 
 كردود فعل للضغط النفسي. ،يتمثل في محاولة أفكار الفرد ومشاعره وأنماط سلوكه •
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  : 2008  محاولة إكساب الأفراد عدد من المهارات التوافقية مع الضغط النفسي. )ضمرة، •
223-249 .) 

القدرة على حل المشكلات أصبحت ذات أهمية، وبشكل متزايد للطلاب    هبأن  لً بد من العلمو 
إحدى المهارات المعرفية عالية المستوى لم تعد موضع نقاش، تساعد الطلاب على التعامل  
مع التطورات المعقدة في المجتمع مستقبلاا، ومن أجل تلبية مطالب الوظيفة في المستقبل،  

المجتمعات في   التعليمية بشكل    برامجواستدعى هذا أن تطور  فيها وبيئتها  تدريس  وطرائق 
 (.2013: 4عام للتعامل مع الضغوط القائمة والتوفيق بين النظرية والتطبيق. )شاهين،  

 :كاتجاه نظري معرفينظرية النمو ونتحدث عن  •
  ة الذي يرى أن فهم التغيرات المعقد   (Jan Piaget)  يعتبر رائد هذه النظرية هو جان بياجيه

خلال  من  المختلفة  الفرد  عمر  مراحل  عبر  تحدث  التي  وبيولوجية(  واجتماعية  )معرفية 
الإ وأن  البشري،  النمو  عبر  نظريات  البيئة  مع  بتفاعله  من حوله  للعالم  معنى  يعطي  نسان 

المختلفة نموه  تحمله مشاكل حسب كل مرحلة  ،مراحل  مع  ،وما  التعامل  ها من خلال  ويتم 
الفرد عبر مراحل عمره يكتسبها  الرمزي   ،مهارات  واللعب  والتصور  والتقليد  اللغة  من خلال 

 فأن وقته الذي يقضيه مع أقرانه يزداد.  ،والرسم، ومن خلال انتقال الفرد إلى مرحلة المراهقة

م  تنبع  الأفراد  مشكلة  أن  على  يركز  أنه  المعرفي  الًتجاه  هذا  خلال  من  الباحث  ن  ويرى 
اللاعقلانية التقييم ثم    ،أفكارهم  العمل على  المرشد  داخلهم وعليه يجب على  التي يحملونها 

بح  صلي  ؛ومن ثم يتعدل السلوك بتعديل أفكاره الذاتية وتخيلاته   ،تعديل وتغيير الأفكار السلبية
لهامة ومن ثم محاولة صقل شخصية الفرد بالمهارات التوافقية المعرفية ا  ،الفرد أكثر وعياا بها

والوصول بالفرد لمستوى مقبول من الصحة النفسية    ،والتي من شأنها مواجهة الضغط النفسي
الفرد حياة  من  المبكرة  المرحلة  منذ  المعرفية  العلاجية  التدخلات  بتقديم  وذلك    ، المنشودة، 

بهدف منع المشكلات في المراحل اللاحقة، وهنا تظهر أهمية المهارات الحياتية منذ الفترات  
والتي تعمل على توليد أفكار وحلول بديلة   ،لأولى من حياة الفرد لأنها تؤثر في المستقبلا

تشمل   للفرد  الًجتماعي  والتكيف  المشكلات  حل  مهارات  بين  العلاقة  وأن  الفرد  لمشاكل 
 المراهقين والراشدين. 
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 نظرية العلاج الواقعي:خامساً: 
أهم   من  الواقعي  العلاج  نظرية  الإتعتبر  في  العلاجية  أهم  الًتجاهات  ومن  النفسي  رشاد 

وليام جلاسر الذاتية   (William Glasser)  روادها  السيطرة  الفرد على  قدرة  تفترض  والتي 
ولذلك تتصف العلاقة العلاجية   ،والضبط وتحمل المسؤولية الذاتية عن التصرفات الشخصية
مش مع  الفعال  التعامل  خلال  من  والصدق  والتفهم  هنا  بالتقبل  لمبدأ  وفقاا  الحالية  الفرد  كلة 

الحاجة للإوالآ  ( الأفراد  إشباع حاجات  النظرية على  للقوة ن، وتركز  والحاجة  والحب  نتماء 
الحب   حاجة  تشمل  والتي  للترفيه(  والحاجة  للحرية  والتفاعل  و والحاجة  والتعاون  المشاركة 

و  الذاتي،  الرضا  لحالة  الفرد  يقود  مما  الآخرين،  مع  الواقعي  الًجتماعي  الًتجاه  نظر 
تلقي   والتي  البيئة  خلال  من  المكتسبة  الحياتية  الخبرات  من  مجموعة  أنها  على  للشخصية 

 :2008بأثرها على الجوانب المعرفية والًدراكات للفرد مما يؤثر على ردود فعله. ) ضمرة،  
147 ) 
الًتجاه الواقعي ينطلق أن المبدأ الذي يسير عليه  (  William Glasser)جلاسر    وليام  ويرى 

كالجامعات  التعليمية  المؤسسات  أن  تطوير    ،من  من  الطلبة  لمنع  كافية  بإجراءات  تقوم  لً 
بالسيطرة   إحساسهم  تطوير  على  الطلبة  اتجاه  تغيير  محاولة  نحو  توجه  هنا  ومن  هويتهم 

حياتهم على  يرى    ،والضبط  هنا  ومن  الناجحة،  التعليمية  الخبرات  على  بالحصول  وذلك 
لإزالة الفشل الموجود في المناهج   ؛سر أن الًتجاه يساعد الفرد على صياغة خطط جديدةجلا

 (.116 :2008)ضمرة،   التدريسية.
ويرى الباحث أن هذا الًتجاه يؤمن بالتغيير في حياة الأفراد وهذا التغيير بحاجة إلى تطوير  

اتية بتعزيز قدراتهم  من خلال صقل شخصياتهم بالمهارات الحي  ،شخصيات الطلبة الجامعيين 
التصرفات  الناتجة عن  المسؤوليات  لذواتهم والقدرة على تحمل  الذاتية وبسيطرتهم وضبطهم 
التعليمية   المؤسسات  أن  جلاسر  ويؤكد  الفرد،  لدى  الذاتي  الرضا  لحالة  وصولًا  الشخصية 

التعليمية مناهجها  في  كافي  غير  دورها  الط  ،كالجامعات  في  التغيير  شأنها  من  الب  والتي 
وعليه يرى أن يتم مساعدة الفرد على صياغة الخطط لتعويض دور المؤسسات التعليمية في  

التعليمية المناهج  تشتمل    ،بناء  والتي  المستمرة  الفرد  ومتطلبات  احتياجات  تناسب  لً  والتي 
وتطورات الحياة   ،على المهارات الحياتية التي تساعدهم على التكيف مع المشكلات اليومية

 ة نتيجة الًنفجار المعرفي وتقدم المجتمعات المستمر.المستمر 
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 (: Gardner نظرية الذكاءات المتعددة )سادساً: 
من النظرية  هذه  النفس  تعتبر  علم  في  الحديثة  في    ،الًتجاهات  نظريته  جاردنر  قدم  حيث 

حيث   التربويين،  من  الكثير  لدى  قبول  لًقت  النظرية  وهذه  العشرين،  القرن  من  الثمانينات 
عرف جاردنر الذكاء على أنه مجموعة غير معقدة من القدرات المعرفية، واقترح وجود عدة 

 ذكاءات بشرية لتناسب تنوع قدرات التفكير البشرية وهي كالتالي: 
 : ويشمل الكتابة والقراءة والقصص والكلمات المتقاطعة. لغوي الذكاء ال  -1
المنطقي  -2 بالأنماط والتصنيفات والعلاقات الذكاء الحسابي /  : ويشمل الحساب والًهتمام 

 والمسائل الحسابية والألعاب الًستراتيجية والتجارب.
 : ويشمل الغناء والتأليف الموسيقي وتميز المستمعين. الذكاء الموسيقي -3
 : ويشمل الرياضة والرقص والخياطة والنجارة. الحركي / الجسمي الذكاء -4
: ويشمل الدافعية الذاتية، وهو مرتبط بقدرته على تشكيل نموذج الذكاء الشخصي الداخلي -5

صادق عن الذات، والقدرة على تحديد نقاط القوة والضعف التي يمتلكها الفرد مع المدركات  
 النفسية الداخلية. 

ويشمل مهارات الًتصال والقيادة وفهم المشاعر    شخصي )الاجتماعي(:الذكاء التبادلي ال -6
 للآخرين وكيفية التعامل معهم.

البصري  -7 المكاني /  البصري بشكل دقيق، الذكاء  المكاني  العالم  إدراك  القدرة على  : وهو 
 وأداء بعض التحولًت على الًدراكات خاصة عند المهندسين والفنانين. 

الطبيعي: -8 ويشمل    الذكاء  والجمادات  الحية  الكائنات  وتصنيف  تمييز  على  القدرة  وهو 
 الحساسية والوعي بالتغيرات التي تحدث في البيئة المحيطة.

تنمو وتتطور عند كل    ،ومن خلال هذه النظرية يتضح للباحث أن الفرد يولد بثمانية ذكاءات 
وتطوير المهارات تختلف من    ،وطريقة استخدامها في حل المشكلات   ،فرد بدرجات متفاوتة

المستمر على طرق حل  بالتدريب  الوقت  الذكاءات على مدار  شخص لأخر، وتتطور هذه 
 :والذي يختص بإنتاج وتوليد الأفكار، والناقد   :ومهارات التفكير بشقيه الإبداعي  ،المشكلات 

وهن  عليها،  والحكم  الأفكار  بتقويم  استراتيجيات  المختص  توفير  المؤسسات  على  أن  نجد  ا 
وبأساليب مختلفة تواكب حالة التطور والتقدم في المجتمعات، ليتمكن    ،وطرق تعليمية فعالة

 الأفراد من التكيف مع ذواتهم ومع الآخرين.
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 سابعاً: المهارات الحياتية من المنظور الإسلامي: 

وت  نموه  بالإنسان عبر مراحل  أهتم  قد  بالصفات    ةطوره في كل مرحلة على حد إن الإسلام 
لديه  ،السامية الأخلاقية  القيم  الجوانب   ،وغرس  مختلف  على  وتقويتها  شخصيته  وصقل 

بالعنصر   اهتمام الإسلام  التالي سيظهر مدى  الحديث  الروحية، وفي سياق  وإشباع حاجاته 
المختلفة الحياتية  المهارات  بإكسابه  وتطويره  نملك،  ؛البشري  ما  أغلى  الإسلام    لأنه  اهتم 

وذلك   البيئي  والتكيف  الذاتي  التأقلم  على  الجامعي  الطالب  تساعد  التي  الحياتية  بالمهارات 
 بخصوصية عالية في العديد من الجوانب نذكر منها: 

 مهارات الاتصال والتواصل: •
القرآن   بنصوص  بينهم  العلاقات  ونظم  الناس  بين  والتواصل  الًتصال  بمهارة  الإسلام  اهتم 

ودائرة التعارُف بينهم لً بدَّ وأن تكون أوسعَ،   التواصُل بين المسلمين أكبرُ وأشمل،ف  ،الواضحة
قوله الناس في  خَلْق  مِن  الحِكمةَ  بيَّن الله  وَأُنْثَى   " :وقد  ذَكَر   مِنْ  خَلَقْنَاكُمْ  إِنَّا  النَّاسُ  أَيُّهَا  يَا 

لِتَعَارَفُو  وَقَبَائِلَ  شُعُوباا  خَبِير  وَجَعَلْنَاكُمْ  عَلِيم   اللَََّّ  إِنَّ  أَتْقَاكُمْ   ِ اللََّّ عِنْدَ  أَكْرَمَكُمْ  إِنَّ  الحجرات: ") ا 
 وتشمل:     (13
أَذْكُرْكُمْ وَاشْكُرُوا لِي وَلًَ  مهارة الًتصال بالله عز وجل مصداقاا لقوله تعالى "   • فَاذْكُرُونِي 

 (152 " )سورة البقرة: تَكْفُرُونِ 
بِالْعَدْلِ وَالِإحْس: مصداقاا لقوله تعالى: "  مهارة الًتصال بالأقارب  • يَأْمُرُ    وإيتاء رنِ  اإِنَّ اللَََّّ 
 ( 90" )النحل:  يَعِظُكُمْ لَعَلَّكُمْ تَذَكَّرُونَ  يالْقُرْبى وَيَنْهَى عَنِ الْفَحْشَاءِ والْمُنكَرِ وَالْبَغِ ي ذِ 
ِ لِنتَ لَهُمْ ۖ وَلَوْ مهارة الًتصال بالناس جميعاا: مصداقاا لقوله تعالى: "   • فَبِمَا رَحْمَة  مِ نَ اللََّّ

الْأَمْرِ ۖ  فِي  وَشَاوِرْهُمْ  لَهُمْ  وَاسْتَغْفِرْ  عَنْهُمْ  فَاعْفُ  حَوْلِكَ ۖ  مِنْ  وا  لًَنفَضُّ الْقَلْبِ  غَلِيظَ  فَظًّا    كُنتَ 
لِينَ فَإِذَا عَزَمْتَ فَتَوَكَّ  ِ ۚ إِنَّ اللَََّّ يُحِبُّ الْمُتَوَكِ   ( 159" )آل عمران:  لْ عَلَى اللََّّ

 المهارات الاجتماعية ) مهارة التعاون (:  •
 حث الله الناس على التعاون فيما بينهم في أمور الدنيا مصداقاا لقوله تعالى: 

وَالتَّقْوَى وَلًَ   " الْعِقَابِ وَتَعَاوَنُوا عَلَى الْبِرِ   وَاتَّقُوا اللَََّّ إِنَّ اللَََّّ شَدِيدُ  وَالْعُدْوَانِ  ثْمِ    "تَعَاوَنُوا عَلَى الْإِ

 (. 2المائدة: )
رسول الله    وسلم    -وقال  عليه  مظلُوماا(-صلى الله  أو  ظالِماا  أخاك  )انْصُر  ) صحيح    : 

 .( 623/ 1البخاري: 
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 لية:ؤو مهارة تحمل المس •
وَلًَ تَقْفُ مَا لَيْسَ لَكَ : "  لية ومراقبة النفس من قبل الفرد قال تعالىؤو وفي الأمر بتحمل المس

مْعَ وَالْبَصَرَ وَالْفُؤَادَ كُلُّ أُولَئِكَ كَانَ عَنْهُ مَسْؤُولًا   (. 36الإسراء: )  " بِهِ عِلْم  إِنَّ السَّ

،   عن عبد الله بن عمر رضي الله عنهما عن النبي صلى الله عليه وسلم قال: )أَلًَ  كُلُّكُمْ رَاع 
، وَهُوَ مَسْئُول  عَنْ رَعِيَّتِهِ، وَالرَّ  جُلُ رَاع  وَكُلُّكُمْ مَسْئُول  عَنْ رَعِيَّتِهِ، فَالْأَمِيرُ الَّذِي عَلَى النَّاسِ رَاع 

دِهِ، وَهِيَ مَسْئُولَة  عَنْهُمْ،  عَلَى أهَْلِ بَيْتِهِ، وَهُوَ مَسْئُول  عَنْهُمْ، وَالْمَرْأةَُ رَاعِيَة  عَلَى بَيْتِ بَعْلِهَا وَوَلَ 
رَعِيَّتِ  عَنْ  مَسْئُول   وَكُلُّكُمْ   ، رَاع  فَكُلُّكُمْ  أَلًَ  عَنْهُ،  مَسْئُول   وَهُوَ  سَيِ دِهِ  مَالِ  عَلَى  رَاع     ( هِ وَالْعَبْدُ 

 .(7138)صحيح البخاري: 

نة  • ِ القرآن والسُّ لقد حثَّ الدين الإسلامي الحنيف على حُسن التعامل مع الآخرين، بنص 
اختلاف خصائصهم، وتنوُّع نفسيَّاتهم،  بلحاجات الناس   مهتمبأكمل وأشمل العبارات، بأسلوب  

قال   الْحَسَنَةِ  " :- تعالى  -فقد  وَالْمَوْعِظَةِ  بِالْحِكْمَةِ  رَبِ كَ  سَبِيلِ  إِلَى  هِيَ    ادْعُ  بِالَّتِي  وَجَادِلْهُمْ 
 ( 125النحل: ) " أَحْسَنُ 
 (179صحيح البخاري: ) : )خَيْرُ الناس أحسنُهم خُلُقاا(-عليه الصلاة والسلام  -وقال 

المسلمين • بين  المشهور ،التعاطُف  الصحيح  الحديث  النَّبي   جاء  الله   -عن  صلى 
هم وتعاطُفهم، كمَثَل الجسد، إذا اشتكى منه  : )تَرَى المؤمنينَ في تراحُمهم  -عليه وسلم   وتوادِ 

هر والحُمَّى  ( 6011)صحيح البخارى:  (. عضو، تداعَى له سائر الجسد بالسَّ
مما سبق ذكره من اتجاهات نظرية أن كل نظرية لها اتجاهها الخاص في تفسير السلوك  و 

متطلبات كل مرحلة في  وآلية تفسير المهارات الحياتية التي يحتاجها الفرد حسب  ،والشخصية
يرى الباحث أنه لً يمكن الًعتماد على نظرية واحدة في تفسير المهارات حياة الفرد، وهنا  

تفسير    ،الحياتية في  نظرية  من  أكثر  على  الًعتماد  يجب  وعليه  وتنوعها،  لتعددها  وذلك 
 المهارات الحياتية. 

 

 المهارات الحياتية التي سيتناولها الباحث في بحثه: ▪
 (Communication Skills) أولًا: مهارة الاتصال والتواصل:

لغة  إلى  بحاجة  فهو  وعليه  بمفرده،  يعيش  أن  يستطيع  لً  بطبعه  اجتماعي  كائن  الًنسان 
الذي يعد من السمات البارزة في  ،  خرين من خلال الًتصال والتواصلتواصل بينه وبين الآ

عصرنا الحالي بأشكاله المختلفة، فالًتصال والتواصل يعتبر عصب الحياة وينظم العلاقات  
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يَا  ويزيد من التفاعل الًجتماعي بينهم، مصداقاا لقوله تعالى: "    ، ويقوي الصلات الًجتماعية
وَأُنثَى   إِنَّا خَلَقْنَاكُم مِ ن ذَكَر   ِ    أَيُّهَا النَّاسُ  أَكْرَمَكُمْ عِندَ اللََّّ إِنَّ  لِتَعَارَفُوا ۚ  وَقَبَائِلَ  وَجَعَلْنَاكُمْ شُعُوباا 

 ( 13الحجرات : أَتْقَاكُمْ ۚ إِنَّ اللَََّّ عَلِيم  خَبِير  )
يعد الًتصال في كل مراحل الحياة الإنسانية محور الخبرة، وهو أبرز ما يميز الًنسان عن  

قدرت التفاهم  الكائنات الأخرى، من حيث  هذا  أول مظاهر  أفكاره، حيث  التعبير عن  ه على 
الًنسان   بدأ  حينما  التفاهم  هذا  ارتقى  ثم  الإشارات،  استخدام  طريق  عن  البشر  بني  بين 

 (2:  2009/2010يستخدم الرموز اللغوية. )أبو السعيد وعابد، 
الأفراد   بين  والأفكار  المعلومات  بواسطتها  ينقل  عملية  بأنه  الًتصال:  الجماعات يعرف  أو 

 بطرق واشارات متفق عليها.
يعرف التواصل: عملية تفاعلية تبادلية لتناقل المعلومات والأفكار بين طرفي عملية الًتصال  

 )المرسل إلى المستقبل( وبالعكس.
 خصائص عملية الاتصال والتواصل: ▪
  الًتصال عملية ديناميكية )اجتماعية(: الًتصال عملية تفاعل اجتماعي بين الناس •

 يتم فيها تبادل المعلومات والأفكار.
طالما  • ودائمة  الكون  حقائق  من  مستمرة  حقيقة  الًتصال  مستمرة:  عملية  الًتصال 

 الًنسان موجود.
الًتصال عملية دائرية: لً تسير عملية الًتصال والتواصل في خط واحد من شخص  •

 لأخر فقط بل تسير بشكل دائري يشترك فيها جميع الناس.
يجب  • وشروط  وأنواع  وعناصر  أشكال  من  تتضمنه  لما  معقدة:  عملية  الًتصال 

 اختيارها بدقة عند الًتصال والتواصل وإلً ستفشل العملية الًتصالية. 
 : أنواع الاتصالإلى 16 – 17 ):   2010-2009يشير ) أبو السعيد وعابد  •

جوهر عملية    المكتوب وهو  ،منطوق الوهو الًتصال المنطوق وغير    الاتصال اللفظي: -1
 الًتصال وهو جمع بين الألفاظ المنطوقة والرموز الصوتية وهو على ثلاثة مستويات: 

 المعنى اللغوي. •
 المعنى السائد.  •
 المعنى الرمزي. •
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غير   -2 من خلال لفظيالالاتصال  الجسم  لغة  خلال  من  وتواصل  اتصال  وسيلة  وهي   :
 رموزاا وحركات لها معاني ولها ثلاثة لغات وهي: 

 لغة الإشارة.  •
 لغة الحركة أو الأفعال. •
 لغة الأشياء.  •
 عناصر عملية الاتصال والتواصل: •
 (: هو الشخص أو الجهة التي تصوغ الرسالة لفظياا أو غير لفظي. Senderالمرسل ) •
 (: هو الشخص الذي يتلقى الرسالة لفظياا أو غير لفظي.  Receiverالمستقبل ) •
•   ( لتحقيق    Messageالرسالة  مفهومة  لغوية  غير  أو  لغوية  رموز  عن  عبارة  هي   :)

 الهدف. 
(: وهي الوسيلة أو الأداة  Channel Of Communicationقناة الًتصال والتواصل )   •

 لمرسل إلى المستقبل.التي يتم من خلالها نقل الرسالة من ا
•   ( الراجعة  الًتصال Feed Backالتغذية  عملية  لطرفي  الفعل  ردة  عن  عبارة  وهي   :)

 المرسل والمستقبل.

( القرارات:  واتخاذ  المشكلات  حل  مهارات   Problem Solving & Decisionثانياً: 
Making Skills ) 

مستمر وتطور  تغير  حالة  في  حياة    ،العالم  في  والأزمات  المشكلات  من  العديد  ينتج  مما 
وهنا نجد أنه من الضروري أن    ،الأفراد والمشكلات جزء من الحياة يعيشها الطلبة الجامعيين

للتعامل مع المشكلات والأزمات الناتجة من خلال المرحلة    ؛يتسلح الطلبة بالمهارات اللازمة
التخفيف من حدتها وحله والعمل على  ا وذلك على مختلف أشكالها، وتظهر هنا  الجامعية 

واتخاذ القرارات المناسبة    ،قيمة وأهمية أن يصقل الطلبة الجامعيين بمهارات حل المشكلات 
 في الوقت المناسب أثناء عملية التدخل في حل المشكلات.

تكون شي 17  –  15:  2011/    2010) هلال  ويشير   أن لً  يمكن  المشكلات  أن  إلى    ئاا ( 
س   ياا سلب الهامةاا يئ أو  العوامل  أحد  تكون  قد  ولكنها  والتطوير  ،،  للابتكار  ومواجهة   ،الدافعة 

الفرد  قدرة  وتطوير  بشجاعة  مع   ، المشكلات  التعامل  في  الأفضل  إلى  شخصيته  وصقل 
صياغة   على  دائماا  يعملون  الذين  هم  المبتكرون  القرارات  متخذو  أن  ويؤكد  المشكلات، 

 على صياغة القرارات ذات الأثر بعيد المدى.الأولويات وتكون لديهم قدرة واضحة 
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 ( إلى أن أهداف استخدام أسلوب حل المشكلات:223/ 219:  2009) يشير الشقيرات  •
 تدريب الطلبة على مواجهة مشكلات الحياة. ▪
 بداع لدى الطلبة.الإو تنمية روح الًبتكار  ▪
 تنمية ثقة الطلبة بأنفسهم. ▪
 العمل.تربية الطلبة على الًستقلالية في  ▪
 تدريب الطلبة على مهارات صنع القرارات. ▪

 

 أهمية استخدام أسلوب حل المشكلات: إلى أن يشيرو  •
 إثارة دافعية الطلبة للتعلم والتفكير السليم وصولًا لحل سليم. ▪
 تنمية المهارات والقدرات لدى الطلبة. ▪
 تنمية القدرة على التفكير المنطقي السليم. ▪
 وقدرتهم على مواجهة العراقيل والصعاب. ، المتعلمين بأنفسهمتنمية ثقة  ▪
 تنمية العمل التعاوني وبروح الفريق. ▪

 خطوات حل المشكلة كما حددها جون ديوي كالتالي: •
 الشعور بالمشكلة.  ▪
 تحديد المشكلة. ▪
 فرض الفروض.  ▪
 اختبار الفروض.  ▪
 حل المشكلة. ▪

المشكلات من   الباحث أن مهارة حل  بدراسة  ومما سبق يرى  تهتم  التي  المهارات الأساسية 
جوانبها بجميع  المشكلة  وحلها  ،تفاصيل  معها  التعامل  آلية  تكرار    ،ومعرفة  عدم  وضمان 

حدوث المشكلة، واتخاذ القرارات تعتبر عملية فكرية منهجية منظمة بجمع الخيارات المتاحة 
بنتائجها وضمان تنفيذها بدائل أخرى والتنبؤ  كن الطالب من اتخاذ قراره  ليتم  ؛ومقارنتها مع 

 وعدم التسرع في إصدار الأحكام والقرارات مصداقاا لقوله تعالى:  ،بشكل منطقي سليم

بِجَهَالَةٍ فَتصُْبِحوُا عَ"   أَن تُصيِبُوا قَومًْا  فَتَبَيَّنُوا  بِنَبَإٍ  فَاسِقٌ  الَّذِينَ آمَنُوا إِن جَاءَكُمْ  أَيُّهَا  نَادِمِيَا  فعََلتُْمْ  ، ( 6)الحجرات،    ينَلَىٰ مَا 

وعليه فأننا بحاجة إلى   ،ونجد أنه يصاحب التغيير والتطور التكنولوجي الكثير من المشكلات 
واتخاذنا للقرارات المناسبة، وذلك بما   ،استخدام أساليب وبرامج جديدة لمواجهة هذه المشكلات
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التي تضبط سلوكه   ،الهامةتصقل به شخصية الطالب الجامعي بمجموعة المهارات الحياتية  
 وتواجه مشكلاته وتحقق ذاته.

 

 ( Thinking Skills)  ثالثاً: مهارات التفكير:
ة الذهنية المعرفية المجردة، وهي من أهم الموضوعات التي  ليعتبر التفكير من المفاهيم القلي

كبير بشكل  النفس  علم  بدراستها  تفسيره  ،أهتم  في  العلماء  العقل   ،واختلف  لطبيعة  وذلك 
البشري المعقد والمتشابك في عملياته، لذا نجد أن مهارة التفكير مهمة جداا للطلبة الجامعيين  

وذلك بتعزيز مهارتي التفكير الًبداعي والناقد من خلال   ،وتعاملاتهم اليومية  ،أثناء دراستهم
وممارستها عليها  ت  ، التدريب  بهدف  العميق  وذلك  وفهمه  الجامعي  الطالب  مدارك  وسيع 

 مواضيع وتمكنه من ترتيب أفكاره بطريقة ناقدة ومبدعة.لل
لمساعدة الطالب على مواجهة التغيرات    ؛يعتبر التفكير الناقد والًبداعي ذات أهمية كبيرة جداا 

العالم في  تحدث  التي  قص  ،المتسارعة  أهمية  ذات  والناقد  الإبداعي  التفكير    ، وى ومهارتي 
لمواجهة هذه التحديات في هذا الوقت، وكذلك مساعدة الطالب الجامعي على تحويل عملية  
السليم التفسير  على  قادرين  يجعلهم  مما  عقلياا  وحيوية  نشطة  عملية  إلى  المعرفة    ،اكتساب 
 والفهم الدقيق للقضايا التي تظهر امامهم والقدرة للحكم على الأمور واتخاذ القرارات السليمة. 

 : أن خصائص مهارة التفكير( 21-22، 2018 ) شير جبري •
 التفكير سلوك تطوري يتغير نوعاا وكماا.  ▪
 التفكير سلوك هادف في مواقف معينة ولً يحدث من فراغ. ▪
 النشاط العقلي الذي يقوم به الًنسان محوره التفكير.  ▪
 التفكير مفهوم نسبي.  ▪
 يتشكل التفكير بسبب البيئة.  ▪
لها   ▪ يصل  غاية  الوسائل التفكير  أفضل  على  والممارسة  التدريب  خلال  من  الطالب 

 والًستراتيجيات السليمة. 
 التفكير عنصر هام من مكونات الشخصية في حالة الديناميكية. ▪

 (Time Management Skills)  رابعاً: مهارة إدارة الوقت:
ا، وأعطاه نسان وكرمه، وكلفه ببعض الواجبات التي عليه أداءهخلق الله سبحانه وتعالى الإ 

الله الوقت كنعمة من نعم الله العظيمة لتعينه على أداء هذه الواجبات، فالوقت سلاح مهم ذو 
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قام الإ  فإذا  ب حدين  له، وإن أساء استغلاله  إنسان  ينفعه كان خيراا  فيما  ستغلاله جيداا وعمل 
وقت مصداقاا وعمل ما يضره فكان شراا له وآيات الله كثيرة التي أقسم بها لتدل على أهمية ال

( إِلَّا الَّذِينَ آمَنُوا وَعَمِلُوا الصَّالِحَاتِ وَتَوَاصَوْا بِالْحَقِّ 2( إِنَّ الْإِنسَانَ لَفِي خُسْرٍ )1وَالْعَصْرِ )لقوله قوله تعالى:  

لا تزولُ قَدَمَا عبدٍ يومَ القيامةِ حتَّى يُسألَ عن أربعٍ "  وقول رسولنا الكريم  ، ( ]العصر[3وَتَوَاصَوْا بِالصَّبْرِ )

" عَن عُمُرِه فيما أفناهُ وعن جسدِهِ فيما أبلاهُ وعن عِلمِهِ ماذا عَمِلَ فيهِ وعن مالِهِ مِنْ أَيْنَ اكْتَسَبَهُ وفيما أنفقَهُ 

 تعالى إياها  ، وهذا ما يدلل على هذه النعمة العظيمة التي منحنا الله(2417)سنن الترمذي:  
فعلينا أن نستثمرها جيداا في حياتنا في كل الأمور التي تساعدنا على النمو والتطور الأمثل  
المرور  سريعة  الًنسان  حياة  في  البالغة  الوقت  أهمية  نجد  هنا  ومن  جامعيين،  كطلبة 

عات  والتحرك، وهنا نؤكد أن الوقت هو ميدان الحياة ووقودها والمحرك لتطورها فتقدم المجتم
 يكون بالًهتمام بالشباب الذي يمتلك المهارات الحياتية المهمة كمهارة إدارة الوقت.

الفرد   وإمكانيات  للوقت  الأمثل  بالًستخدام  عنه  يعبر  الوقت  إدارة  مفهوم  أن  الباحث  يرى 
وقدراته لتلبية احتياجاته وتحقيق أهدافه بشكل أفضل، وأن الأهمية لمهارة إدارة الوقت تكمن  

تزو  وبالجهد في  المحدد  الوقت  في  المهام  تنفيذ  تضمن  التي  بالقدرات  الجامعي  الطالب  يد 
في   كفاءته  زيادة  على  الجامعي  الطالب  وتساعد  أفضل،  نحو  على  أهدافه  وتحقيق  الأمثل 
دراسته وحياته اليومية مما يعود بالنفع على نفسه وأسرته ومجتمعه، ومهارة إدارة الوقت تحقق  

 لمهمات الحياتية الخاصة به بشكل فعال وتلبي احتياجاته بشكل أفضل.التوازن بين أداء ا
 ( هي كالتالي: 5-6  : 2015) مبادئ مهارة إدارة الوقت كما حددها ربايعة

: يحتاج الفرد إلى إدراك أهمية الوقت وإلى تقدير مهارات إدارة الوقت  إدراك أهمية الوقت •
 لديه.
 يساعد على استخدام الفرد لعنصر الوقت بشكل مثمر وفعال.  تحليل الوقت: •
تتضمن تحديد الكيفية التي ينبغي أن يتفق فيها الوقت بما يحقق    تخطيط وتحديد الهدف: •

 الًستغلال الفعال للوقت.
الأولويات • السعي ترتيب  خلال  من  عام  بشكل  تحقيقها  يتم  فعالية  الأكثر  النتائج  إن   :

 مخطط لها.الدؤوب وراء الأهداف ال
 المرونة شيء هام جداا والعمل وفق مبدأ لً إفراط ولً تفريط.  مبدأ المرونة: •
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التركيز • أن مبدأ  عشر  التاسع  القرن  في  الإيطالي  الًقتصادي  العالم  باريتو  اكتشف   :
 الأشياء المهمة من مجموعة معينة من الأشياء تؤلف عادة نسبة ضئيلة منها. 

التفويض • أمبدأ  المدير  قدرة  إن  وثيقاا  :  ارتباطاا  ترتبط  النتائج  تحقيق  القرار على  و متخذ 
 بإدارة موظفيه. 

 

 ( Planning Skills)   خامساً: مهارة التخطيط:
التخطيط يعتبر من أهم العمليات في حياة الًنسان حتى يتمكن من تحقيق الأهداف بصورة  
الأفكار  تنظيم  يمكن  خلالها  ومن  للفكرة  بالمستقبل  التنبؤ  لكيفية  السياسات  ووضع  سليمة 

طار زمني محدد لتنفيذ الخطط الموضوعة مسبقاا، وعلى الطالب الجامعي  إبشكل جيد ضمن  
بصقل شخصيت  يهتم  وتحديد أن  والنجاح  والتطور  النمو  له  تضمن  التي  التخطيط  بمهارة  ه 

أن   وبذلك نجد  بشكل سليم،  الموضوعة ضمن الخطة  والمستقبلية  الحالية  الأهداف  وتحقيق 
عملية التخطيط تضع سياسات عامة وأهداف محددة ضمن فترة زمنية محددة يجب أن يتعود  

 الطالب على ممارستها باستمرار.
التخطيط أنه عملية ذهنية تهتم بالًستخدام الأمثل للإمكانيات المتاحة لدى    ويعرف الباحث 

المتغير  الظروف  لطبيعة  البديلة  الخطط  وضع  في  تساعده  والتي  التنبؤ   ةالفرد  من  وتمكنه 
 بالمستقبل. 

 
 مراحل التخطيط: •
التخطيط ( إلى مجموعة من الخطوات الواجب إتباعها في عملية  23:  2018)  تواتيتشير  
 وهي:

 : نقوم بتحديد الأهداف حسب أولوياتها وأهميتها. تحديد الهدف -1
فيها    التنظيم: -2 نبرمج  تشمل وضع خطة  الهدف، وهي  تحديد  تلي مرحلة  المرحلة  وهذه 

ربح   بهدف  المستهدفة  الأنشطة  أو  الحاجات  حسب  والمناسبة  المحددة  الزمنية  المدة 
 الوقت والجهد واستغلاله في نشاطات أخرى. 

والمتابعة -3 الصعوبات الرقابة  وما هي  ينجز،  لم  وما  إنجازه  تم  ما  ومراقبة  متابعة  أي   : 
 التي واجهتنا في هذه العملية حتى نتداركه ونحاول تجاوزها.
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المستقبل   مواجهة  عملية  في  تساعد  لأنها  جداا  هامة  التخطيط  عملية  أن  الباحث  ويرى 
المجهول ومن خلالها تساعد الطلبة الجامعيين على اتخاذ القرارات بسهولة ووضع أهدافهم  

ال استخدام  على  أيضاا  وتساعد  الأولويات  الجامعيين  حسب  الطلبة  لدى  والإمكانات  قدرات 
بشكل أنسب وصولًا لتحقيق الأهداف بعيداا عن العشوائية في تنفيذ القرارات والتعليمات في 
بمهنية   المواقف  جميع  مع  التعامل  في  الطالب  مهارة  من  وتزيد  مسبقاا،  الموضوعة  الخطة 

 ومنطقية. 
 (Social Skills) سادساً: المهارات الاجتماعية:

والعناصر    ( Spencer)  عرفها سبنسري معرفية،  مكونات  الًجتماعية هي  المهارات  أن  في 
لى إالسلوكية اللازمة للفرد للحصول على نواتج إيجابية عند التفاعل مع الآخرين مما يؤدي  

 ( 45: 2008)عبد المعطي  صدار الآخرين لأحكام إيجابية على هذا السلوك.إ
 تصنيف المهارات الًجتماعية:

وعبوقد   عكاشة  من  كل  )أشار  المجيد  المهارات 122-123:  2012د  تصنيف  إلى   )
 الاجتماعية وهي كالتالي:

نتهاء من الأعمال  لتزام بالإ: تتضمن مهارتي إتباع التعليمات، والإمهارة تحمل المسئولية •
 في الوقت المحدد لها. 

التعاون: • ومهارة   مهارة  المساعدة،  وتقديم  وتزكية  احتياجاتهم،  وتلبية  الآخرين  مساعدة 
 المشاركة في الأعمال الجماعية. 

الذات • توكيد  المواقف  مهارة  في  الرأي  عن  التعبير  ومهارة  المحادثة،  مهارة  تتضمن   :
 الًجتماعية المختلفة.

النفس • ضبط  خلال  مهارة  الًنفعالًت  في  التحكم  على  القدرة  مع  :  التصادم  مواقف 
في   التحكم  مهارة  وتشمل  استفزازه،  يحاول  لمن  ملائم  بشكل  والًستجابة  الآخرين، 

 الًنفعالًت. 
 القدرة على تفهم مشاعر الآخرين واحترامها والًحساس بمعاناتهم. مهارة التعاطف: •
 وتكوين العلاقات والصداقات مع الآخرين.   مهارة التواصل مع الآخرين •
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 ( Leadership Skills)  سابعاً: مهارة القيادة:
والطلبة إنَ   المختلفة،  مراحلها  كافة  على  والتطورات  بالأحداث  مليئة  الجامعية  الحياة 

الآون  الجامعي هذه  في  استثنائية  يعيشون ظروفاا  الفلسطيني  مجتمعنا  نتيجة  في  الأخيرة  ونة 
الفرص الموجودة أمام الطلبة    مما أضعف  ،حتلال والحصار على القطاعالممارسات من الإ 

في سوق العمل مما يجعلهم أمام تحدي فقد الثقة بأنفسهم في مستقبلهم المهني، وعليه نجد  
دوماا  يسعوا  أن  الطلبة  لديهم حتى    أن على  الخبرات  وتقوية  الحياتية  المهارات  اكتساب  إلى 

ي أن  الضروري  أنه من  نجد  التحديات، ومن هنا  هذه  إلى  يتمكنوا من مجابهة  الطلبة  سعى 
 اكتساب مهارات تختص بتقوية وتعزيز شخصياتهم القيادية.

ويعرف الباحث مهارة القيادة بأنها قدرة الفرد في التأثير على شخص أو مجموعة أشخاص، 
والعمل على توجيههم وإرشادهم من أجل كسب تعاونهم وتحفيزهم على العمل بأعلى درجة 

 الأهداف المطلوبة.من الكفاءة في سبيل تحقيق  
 ويرى الباحث أن صفات الطالب الجامعي القائد والتي يجب الاتصاف بها كالتالي: •

 تصال والتواصل مع الآخرين. عالة على الإفالقدرة ال •
 القدرة على تحمل المسئوليات واتخاذ القرارات وحل المشكلات التي تواجهه.  •
 التي تخدمهم. القدرة على فهم زملائه وإقناعهم وتوجيههم بالأمور  •
 تنوع الثقافة والمعرفة التي تميزه عن زملائه الطلبة.بيتصف   •
 يتميز بالحكمة والموضوعية في الحكم على الأمور.  •
 يساعد زملائه على حل مشاكلهم التي تواجههم.  •
 أن يكون مبادراا في انجاز المهام المطلوبة.  •

ذات   الحياتية  المهارات  أن  الباحث  ذكره يرى  الجامعي  ومما سبق  للطالب  كبيرة جداا  أهمية 
هذا الواقع    ةلمجابه  ؛والتي عليه أن يكتسبها أثناء مرحلة دراسته ويصقل شخصيته ويطورها

الصعب جداا الذي نحياه في المجتمع الفلسطيني، والتي تناولها الباحث في العرض السابق  
خاذ القرارات ومهارتي  تصال والتواصل ومهارة حل المشكلات واتوالتي تشتمل على مهارة الإ

التخطيط والمهارات الًجتماعية وأخيراا   الوقت ومهارة  إدارة  والنقدي ومهارة  التفكير الإبداعي 
بها   يتصف  أن  يجب  والتي  الذكر  سابقة  المهارات  من  العديد  تتضمن  والتي  القيادة  مهارة 

 ية التي تواجهه.الطالب الجامعي القائد حتى يتمكن من مجابهة التحديات اليومية والمستقبل 
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 المحور الثاني: 

 ثانيا: المناعة النفسية 

 تمهيد: 

النفسية   المناعة  الأزمات تعد  من  للنفس  وقاية  تشكل  التي  الإيجابية  المفاهيم  من 
النفسي،  والإ والوهن  زاد ضطرابات  حيث  الإيجابي  النفس  علم  في  المفاهيم  أهم  من  وهو 

ذات التوجه الإيجابي، ونشهد في الآونة الأخيرة  بالمفاهيم  الًهتمام كثيراا في الفترات الأخيرة  
المجتمعات  تعيشها  التي  مجتمعنا   وضغوط    ؛الأزمات  في  وخاصة  مستمرة  يومية  نفسية 

وال والأزمات  بالمشكلات  يعج  والذي  المجتمع  الفلسطيني  هذا  يحياه  لما  المستمرة  ضغوط 
أزمة  وأخرها  متدني  معيشي  ومستوى  المستويات  جميع  على  مستمر  حصار  من  بأفراده 

 .)كورونا( 19جائحة فايروس كوفيد 

الفلسطيني في    الشباب  يعيشه  الذي  الواقع الصعب  ببعيدة عن هذا  الجامعية ليست  الحياة 
القدرة   عدم  منها  مستمرة  احتياجات  من  تتطلبه  ومما  الفلسطينية  جامعاتنا  وخاصة  المجتمع 
على اختيار التخصص السليم ومدى مناسبته لسوق العمل وخاصة في حالة ندرة الوظائف، 

الإمكاني  توفر  للإومدى  للطالب  المادية  هذ ات  الجامعية،  بالدراسة  تجعل    هلتحاق  التحديات 
لهذا يجب على   ؛الطالب الجامعي تحت ضغوطات نفسية كبيرة وأزمات ومشكلات وتوترات 

بالمناعة التسلح  الجامعي  بيسر    الطالب  والضغوط  الأزمات  تخطي  لمساعدته على  النفسية 
 وصولًا لمستوى جيد من الصحة النفسية. وهدوء وكذلك تمكينه من التكيف مع الواقع 

سبب   هي  عليها،  تستمر  التي  السيئة  والتغذية  وعاداتنا  حياتنا  أسلوب  أن  صابتنا  إفكما 
الوزن  انخفاض  أو  زيادة  مثل  الجسم  على  إشارات  من  يظهر  بما  وذلك  بأمراض عضوية، 

النوم   والإو وقلة  والإالصداع  يتمتع  جهاد  منها  تخلصنا  وإذا  بالصحة  الإعياء...الخ،  نسان 
ب الأمر  وكذلك  لحظتها،  في أ الجسدية  سبب  السلبية  والأفكار  والمعتقدات  السلوكيات  ن 

إصابتنا بالأمراض النفسية مثل القلق والتوتر والخوف والشعور بالذنب واللوم الدائم والعصبية  
 (3:  2013)زيدان،  ..الخ، وإذا تخلصنا منها بذلك نصل إلى صحة نفسية جيدة..والغضب 
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 مفهوم المناعة النفسية  ▪

وكأحد   للإنسان  الكبيرة  بأهميته  النفسية  المناعة  مفهوم  تحدث حول  من  أول  أن  إلى  يشار 
وزملاؤه   جلبرت  دانيل   " العالم  هو  الشخصية  جهده 1998متغيرات  كرس  من  وأكثر   ،"
أولًه آتيلا   " العالم  هو  المفهوم  هذا  لدراسة  العلمية  هذا    (Atelah Olah)  وأبحاثه  وتطور 

المفهوم كما سنسرد لبعض التعريفات والتي من خلالها يصل الباحث لصياغة تعريف لمفهوم  
 المناعة النفسية.

المرتبطة    :Olah 2009أولًه     وعرفه الشخصية  لموارد  الأبعاد  متعددة  متكاملة  هي وحدة 
بل  الضغوط  مع  للتعامل  الفرد  أمام  العملية  تيسر  والدافعية،  والسلوكية  المعرفية  بالجوانب 
تتفاعل   بعداا،  عشر  ستة  تضم  أنظمة  ثلاثة  خلال  من  النفسية  الصحة  وتدعيم  ومقاومتها 

 ة التي توفق بين مبادئ الفرد وبيئته.  وتتكامل مع بعضها لتنمية القدرات التكيفي
المناعة النفسية عبارة عن نظام وجداني تفاعلي متغير :  Kagan 2006 )  )  كيجانوعرفه  

يجعل الفرد يستخدم مشاعره وقدرته على التمييز بين الأشياء المفيدة والضارة والمحايدة، من  
الأخطا وتقييم  والتخطيط،  التخيل  على  والقدرة  الذاكرة  وإدراك خلال  الدفاع،  أو  والحماية  ر 

معززات الحياة وصياغة خطط العمل، من أجل وقاية وحماية الحياة والكيان الجسدي والهوية 
 ( kagan, 2006:94) بداع.والإ

وآخرون   وعرفه التي  :  Albert et al 2012 )  )   البرت  الشخصية  السمات  مجموع  أنها 
التأثيرات   تحمل  قادراا على  الفرد  والإتجعل  الضغوط  كافة الناتجة عن  النفسي، ودمج  نهاك 

ينتج عنها أجسام مضادة  المشابهة، حيث  المواقف  المكتسبة منها لًستخدامها في  الخبرات 
 ( Albert-Lorincz et al. 2012:105نفسية تحمي الفرد من التأثيرات البيئية السلبية.) 

)  وعرفه نف:  (817:  2013زيدان  حماية  على  الفرد  قدرة  السلبية  هي  التأثيرات  من  سه 
حباطات والأزمات النفسية والتخلص منها عن  المحتملة للضغوط والتهديدات والمخاطر والإ

 طريق التحصين النفسي مستخدماا الموارد الذاتية والإمكانات الكامنة في الشخصية.
المناعة  هي نظام وجداني تفاعلي متغير، يشترك مع نظام  :  (25:  2015الشريف )    وعرفه

من   الوجدانية  الحالة  على  المحافظة  خلال  من  الفرد  واتزان  استقرار  على  بالحفاظ  الحيوية 
الناتجة عن الأحداث المتطرفة ودرجة عالية من الًستقرار بمواجهة   تهديد المشاعر  السلبية 

ى  تقلبات الحياة بالقدرات المعرفية للاوعي التوافقي المستقاة من مدخلات الوعي، لتساعد عل
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) الًحتواء،   النفسية عبر ثلاثة أنظمة فرعية  التعامل مع الضغوط ومقاومتها وتدعيم الصحة
المواجهة التكيفية، تنظيم الذات( المتفاعلة مع بعضها في وصف العوامل الدافعة التي تنمي  

 القدرات التكيفية الداعمة للتناغم ما بين مبادئ الفرد ومتطلبات السياق. 
باربانيل لجميع   (:Barbanell 2009:16-17)  وعرفه  شاملة  طبيعية  تكيفية  قدرة  أنها 

الضغوط  لمواجهة  ومنظم  معقد  لنظام  طبقاا  شعورياا  لً  تعمل  والعاطفية  الًنفعالية  الجوانب 
 عتداءات النفسية والبيئية، أسوةا بنظام المناعة الحيوية.الوجدانية، وحماية الفرد من الإ

أن    يعرفو  على :  النفسيةالمناعة  الباحث  الفرد  يساعد  وقائي  عقلي  معرفي  نظام  هي 
 مجالًت التخلص من الأزمات والضغوطات النفسية التي يتعرض لها بتحصينها نفسياا وفق ال

بداع في حل نفعالي وضبط النفس، والإ تزان الإالتالية: )التفكير الإيجابي، الثقة بالنفس، والإ 
 صمود والصلابة النفسية، والمرونة النفسية(. المشكلات، والبعد الديني والروحاني، وال

 خصائص ووظائف المناعة النفسية:  ▪
من خلال رؤيتهم بعض الخصائص العامة   Gilbert)  1998.619ه )ؤ يذكر جلبرت وزملا ▪

 التي تميز المناعة النفسية وهي فيما يلي: 
 تحويل الفشل إلى نجاح والمحنة إلى منحة.  ▪
 التفسير والتبرير العقلاني المقبول والمقنع.  ▪
 الإصلاح والتأهيل الشامل وليس مجرد التحسن الجزئي المؤقت.  ▪
 سلبية.عدم الًستجابة السلبية عند توقع أحداث  ▪
 

 أنها:  (103: 2010 )  أولاه وناجي توسكما يرى  ▪
 تتحكم في حركة الجهاز المعرفي لإدراك النتائج الإيجابية الممكنة. ▪
 تؤكد فرص النمو والتطور. ▪
تساعد على اختيار أساليب التكيف أو التأقلم )استراتيجيات المواجهة( التي تتناسب مع   ▪

 الموقف وحالة الفرد ومزاجه. 
 على إدراك النتائج وتقييم ردود الأفعال.تساعد   ▪
 تعزز آليات الدفاع النفسي وأنها تحمي الفرد من الخطر أو الأذى الوجداني.  ▪
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 خصائص المناعة النفسية فيما يلي:  (kagan, 2006 : 90-91كيجان ) أضافكما   ▪
 تنقية أو تنقيح المشاعر والوجدانات السلبية اليومية.  ▪
 وجدانية إضافية بعد تقييم ردود الأفعال.توليد استجابات  ▪
 

العامة   أن  ( Barbanell, 2009 : 16)    يلناببار أضاف  أما    ▪ والخصائص  الوظائف 
 للمناعة النفسية فيما يلي: 

 أنها تحمي الفرد من الضرر أو الأذى الوجداني.  ▪
 أنها تستبدل الألم النفسي بأعراض جسدية.  ▪
 ختيار الحر.أنها تعمل على تقوية وتعزيز الإ ▪
 

  ( Albert-Lorincz et al. 2012 : 105-106لورنكز وآخرون )    –ألبرت  ويرى    ▪
 أن وظائف المناعة النفسية أنها: 

 نفجار نفسي. إبتحسن وأنهم أفضل بعد أن عانوا من   الشعورتساعد الأفراد على  ▪
المنطقي   ▪ التفسير  أو  تبرير  على  التعرض تساعد  آلًم  مفعول  وإبطال  السيئة  للمشاعر 

 للرفض أو النبذ. 
التوازن الإ ▪ نفعالي عبر النزعة الطبيعية للبحث عن طريقة لكي المساعدة على استعادة 

 يكون الفرد سعيداا في أحلك الظروف. 
 إحداث التوازن بين التخيلات السوداوية والتصورات المبهجة المليئة بالأمل. ▪

 

خصائص   ( 515Goldseen & Broks –  514:  2011 )  جولدسين، بروكسحدد    ▪
 الأفراد المتسمين بالمناعة النفسية: 

 يشعر الفرد بأن له تقدير ومكانة خاصة.  ▪
 المشكلات التي تواجههم واتخاذ قرارات جيدة. قادرون على حل ▪
 ها. تظرون للأخطاء والمعوقات كتحديات يجب مواجهني ▪
 لديهم ويؤكدون على أنها قابلة للتغيير والتحسين. يعون جوانب الضعف  ▪
 يدركون نقاط القوة التي تميز شخصياتهم ويستمتعون بها. ▪
 يمتلكون مهارات جيدة في بناء العلاقات مع الآخرين.  ▪
يستطيعون تحديد جوانب حياتهم التي يمكن السيطرة عليها والتحكم بها ويركزون الجهود   ▪

 تجاهها.
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 فقدان المناعة النفسية: أعراض ومظاهر  •
 (: 63:  2009 )أعراض ومظاهر فقدان المناعة النفسية وقد حددت حسان 

القابلية  إ ▪ للإللإيحاءرتفاع  مهيئاا  الفرد  يصبح  حيث  الغير ،  حتى  الأفكار،  بكل  قتناع 
 صحيحة أو غير منطقية ولً عقلانية. 

 حدوث خلل في معايير الحكم على الأشياء والمواقف.  ▪
 الشعور بالسعادة والمتعة في الحياة. فقدان  ▪
 فقدان السيطرة والتحكم في الذات.  ▪
 ستنزاف النفسي. نهاك والإالإ ▪
 نغلاق والجمود الفكري.الإ ▪
 ستسلام للفشل.الإ ▪
 نعزالية. الإ ▪
 

 أنواع المناعة النفسية:  ▪

ثلاثة 97-96،  2000  )  يقسم مرسي إلى  العضوية  المناعة  قياساا على  النفسية  المناعة   )
 أنواع هي: 

طبيعية ▪ نفسية  التطوري مناعة  الخلقي  تكوينه  في طبيعة  الًنسان  عند  وهي موجودة   :
الذي ينمو ويتطور بتفاعل الوراثة والبيئة، فالشخص صاحب التكوين النفسي الصحي يتمتع  
بمناعة نفسية طبيعية عالية ضد الأزمات والضغوطات، ولديه قدرة على تحمل الإحباطات  

 ات وعلى ضبط النفس بسهولة. ومواجهة الصعوب
طبيعياً  ▪ مكتسبة  نفسية  التي  مناعة  والمعارف  والمهارات  الخبرات  من  الفرد  يكتسبها   :

يستفيد منها ويتعلمها من مواجهة الأزمات والتحديات السابقة، وهذه الخبرات والمعارف تعتبر  
يج مما  وتقويه،  الفرد  داخل  النفسية  المناعة  تنشط  نفسية  تطعيمات  قدرات بمثابة  تنمية  عل 

 الفرد على تحمل الأزمات واكتساب الخبرات أفضل ليبقى في في حالة نشاط مناعي نفسي.
صناعياً  ▪ مكتسبة  نفسية  من مناعة  تنتج  التي  الحيوية  الجسمية  المناعة  تشبه  وهي   :

وتبقى   خطورتها،  من  للتقليل  إضعافها  بعد  للمرض  المسببة  بالجرثومة  عمداا  الجسم  حقن 
في   طريق  مناعتها  عن  تتم  صناعياا  المكتسبة  النفسية  المناعة  فكذلك  طويلة،  لمدة  الجسم 

تعرض الفرد عمداا لمواقف مثيرة للقلق والتوتر والخوف والغضب المحتمل، مع تدريبه على  
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الخوف  وهواجس  القلق  وساوس  طرد  على  وتعويده  ومشاعره،  وأفكاره  انفعالًته  في  التحكم 
 يجابية ومشاعر مبهجة بدلًا منها. والجزع والغضب وإحلال أفكار إ

 

 النظريات والنماذج المفسرة للمناعة النفسية:  ▪

 : Olahأولًا: نموذج أولاه  

والدافعية  المعرفية  الأبعاد  من  متكامل  دينامي  نظام  أنها  على  النفسية  المناعة  أولًه  يصف 
 للفرد.والسلوكية للشخصية التي نواجه بها الضغوط وتحسن الوضع النمو الصحي 

 : يويتكون هذا النظام المناعي من ثلاثة نظم فرعية وه

الًقدام(، وهذا النظام يقود توجه الفرد نحو   –نظام المناعة النفسي الفرعي الأول )الرصد   ▪
 أبعاد وهي:  7بيئته ويسهل عملية تقييم البيئة ويتكون هذا الفرع من  

 التفكير الإيجابي.  ▪
 التحكم.  ▪
 تساق. الإ ▪
 النمو الذاتي.  ▪
 لًتجاه نحو التغيير والتحدي.ا ▪
 الرصد الًجتماعي. ▪
 توجيه الأهداف. ▪
)الإبداع    ▪ الثاني  الفرعي  النفسي  المناعة  خلاله   –نظام  من  يبدأ  النظام  وهذا  التنفيذ(، 

لتحقيق   إبداعية  بطرق  جديدة  وخبرات  تحديات  للبحث عن  البيئة  من  معلومات  البحث عن 
 أبعاد وهي:  5ويتكون هذا الفرع من  التوازن بين أهداف الفرد وبيئته 

 بداع الذاتي. الإ ▪
 القدرة على حل المشكلات. ▪
 الفعالية الذاتية.  ▪
 القدرة على الحشد الًجتماعي. ▪
 بداع الًجتماعي. قدرة الإ ▪
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عمل    ▪ يضمن  النظام  وهذا  الذاتي(،  )التنظيم  الثالث  الفرعي  النفسي  المناعة  نظام 
نفعالية والحفاظ عليها ويتكون هذا واستقرار حياة الفرد الإالنظامين السابقين عن طريق ثبات  

 أبعاد وهي: 4الفرع من  
 التزامن   ▪
 ضبط الدافع ▪
 نفعالي. الضبط الإ ▪
 ستثارة. ضبط الإ ▪

 (:Gilbert 2009  -نموذج جلبرت للمناعة النفسية ) نموذج التوازن ثانياً: 

حباطات أو توترات  إيعتبر نظام المناعة من وجهة نظر جلبرت هو نظام دفاعي ضد أي  
سلبية تهدد سعادة واستقرار الًنسان وعليه هذا النظام يعتمد على تحقيق التوازن في التعامل 
النظرة الإيجابية والبعد عن   يدعم  النظام  الفرد، وهنا نجد أن هذا  تواجه  التي  التحديات  مع 

وح الإالسلبية  في  الوقوع  من  الًنسان  على ماية  نجد  الأمر  ولتوضيح  والتوترات،  حباطات 
حباطات أو خسارة معينة مواجهة التحدي بالتوازن أي إنسان عند الوقوع في حالة حزن أو  الإ

أنه لً يبالغ النظام في الدفاع أو أن يكون الدفاع غير كافي حتى يحمي الفرد من المشاعر  
 ة له. السلبية وتحقيق السعاد 

 ( Kagan: 2006كيجان )  عندالمناعة النفسية ثالثاً: 

الإ على  والرد  لتبديل  نظام  هي  النفسية  المناعة  أن  كيجان  الحواسيرى  باستخدام   نفعالًت 
التخطيط   على  والقدرة  والمحايدة،  والضارة  المفيدة  الأمور  بين  التمييز  على  للقدرة  وذلك 

ذاكراتنا   خلال  من  لفرز المسبق  مرشح  أو  كمنقي  النفسية  المناعة  كيجان  ويعتبر  وخيالنا، 
وتصنيف المعنى الوجداني للأنشطة والأحداث والعلاقات والمواجهات اليومية، وتسمح للفرد 
الفعل ونظل   ثم رد فعل تقويمي لرد  للموقف  لدينا رد فعل  يكون  أفعاله، وهكذا  بتقويم ردود 

لتحسين الأمور مما يساعد على حماية حياتنا وتحسين    ؛نعيد النظر في أنفسنا عند اجتهادنا
 ( 21:  2013صحتنا النفسية ووقاية أنفسنا والحفاظ عليها وعلى تماسكها. )زيدان ، 
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 (  Barbanell: 2009يل )نباربا  عندالمناعة النفسية رابعاً: 

يل رأيه في المناعة النفسية على تصورات فرويد حول آليات الدفاع ومكانيزمات  ن يبني باربا 
الدفاع النفسي، حيث يعتبر اللاشعور يقوم بتنقية المشاعر وحجب المشاعر السلبية المؤلمة 
الناتجة عن مرحلة الطفولة المبكرة في حياة الفرد مما يؤدي إلى التعافي منها وذلك بتغليب  

ة على الجوانب السلبية فيحمي الفرد من الذكريات المؤلمة ويزيد التعلم من  الجوانب الإيجابي
السلبية   والًنفعالًت  المشاعر  من  التخلص  على  يعمل  اللاشعور  أن  نجد  وهكذا  الخبرات، 
وتخزينها بعيداا عن الوعي ولو بشكل مؤقت لإفساح المجال أمام المشاعر الإيجابية لتتوسع  

 ( 22:  2013 يف للفرد. ) زيدان،وتنتشر حتى تتم عملية التك 

 (Bhardwa&Agrawal, 2015: 10) النموذج الخماسي للمناعة النفسيةخامساً: 

لمكافحة  للفرد  القوة  توفر  التي  المعرفية  الحماية  عن  يعبر  النفسية  للمناعة  نموذج  وهو 
ويشتمل النموذج الضغوط والخوف وانعدام الأمن مثل الأفكار السلبية وإقامة التوازن العقلي،  

 على خمسة أبعاد وهي: 

 تقدير الذات. ▪
 التكيف. ▪
 النضج الوجداني.  ▪
 الرفاهية النفسية.  ▪
 الذكريات الإيجابية للماضي. ▪

 

 ( للمناعة النفسية:Choochom, o, 2014: 84-85) تشوكوم نموذج  سادساً: 

خمسة أبعاد  هو بناء نفسي يوضح قدرة الفرد على التعامل مع الظروف الصعبة ويتكون من  
 وهي:

والعقل  -1 المحن  بعد  النفسية  الصحة  واستعادة  الًحتفاظ  على  الفرد  قدرة  وهي  المرونة: 
 عتماد على الذات.والتكيف والإ

 التعقل: يمثل وعي بأفكار الفرد ومشاعره وبيئته. -2
 ستراتيجيات المواجهة: وهنا يبذل الفرد الجهود لإدارة المواقف الًنفعالية.إ -3
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 القدرة على إيجاد وسيلة لتحفيز الذات والتقدم وتحقيق أهداف الفرد باستمرار. الأمل:  -4
 عتماد على الذات: وهي قدرة الفرد بمفرده حل المواقف الحياتية الضاغطة. الإ -5

 

 المناعة النفسية من منظور التحليل النفسي:سابعاً: 

وتحليل   بدراسة  اهتم  من خلالها  والتي  فرويد  سيجموند  النفسي  العالم  هو  النظرية  هذه  رائد 
الهو     ( الثلاث  بمكوناتها  الأعلى    –  Egoالأنا    –  IDالشخصية  (   Supper Egoالأنا 

كقوى متفاعلة مع بعضها البعض وكل واحدة لها خصائصها ووظائفها ومكوناتها، ويتحقق  
ية للفرد من خلال قوة الأنا وقدرتها على التحكم وضبط احتياجات الهو التوازن والصحة النفس

الغريزية الفطرية مع الحفاظ على الجانب القيمي والأخلاقي والذي يعتمد على مبدأ الضمير 
شباع الغرائز، وهنا يتضح لنا أن سيجموند  إفي مواجهة الهو الذي يعتمد على مبدأ اللذة في  

وميكانيزمات الدفاع اللاشعورية والتي من خلالها الفرد يسعى للدفاع    فرويد اهتم كثيراا بآليات 
عن الأزمات والضغوط النفسية التي تواجهه بحيل دفاعية نفسية لً شعورية كما هي المناعة  
النفسية بوصفها خط دفاع وقائي للشخصية ومكوناتها من التهديدات الخارجية، وركز فرويد 

 لمناعة النفسية هي سمة لً شعورية في أساسها. على الخبرات اللاشعورية كما ا
 

 ( Albert Ellisالمناعة النفسية من وجهة نظر العلاج العقلي الانفعالي ) ثامناً: 

نفعالية أن الًنسان يولد بفطرة تدفعه للبحث يتضح للباحث بعد دراسة هذه النظرية العقلية الإ
بتفكيره العقلاني   أليس على أن الفرد يستطيع  لتحقيق ذاته وسعادته وذلك  وهنا يؤكد ألبرت 

والإ تفكيره،  نمط  خلال  من  حياته  في  الأفكار التحكم  نتيجة  تنشأ  النفسية  ضطرابات 
الأفكار  تغليب  دوماا  الفرد  على  يجب  وعليه  داخله،  في  الفرد  يحملها  والتي  اللاعقلانية 

والإ الإيجابية  من  حالة  إلى  ليصل  والسعادة،اللاعقلانية  أحد    ستقرار  الإيجابي هو  والتفكير 
والإ بالعقلانية  تفكيره  يتسم  أن  الفرد  فعلى  النفسية،  للمناعة  الأساسية  حتى  الأبعاد  يجابية 

 يستطيع التمتع بمستوى عالي من المناعة النفسية وصولًا للسعادة والصحة النفسية.
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اتاسعاً:   أو  )المواجهة  البايولوجية  النظرية  منظور  من  النفسية  للعالم  المناعة  لهروب( 
 : (Walter Kanon)ً والتر كانون 

تذهب هذه النظرية إلى تفسير الًستجابات وردود الأفعال للضغوط النفسية التي تهدد الفرد  
من الخارج، وتقوم هذه النظرية على مفهوم التوازن للفرد وهي بمحافظته على توازنه الداخلي 

على   تعمل  والتي  للضغوط  التعرض  مما  إعند  للجسم  الفسيولوجية  الداخلية  الأجهزة  ستثارة 
إلى الضاغط    يؤدي  الموقف  يواجه  أن  إما  الخارجي)الضغوط(  التهديد  لهذا  الًستجابة 

 ويتصدى له )المواجهة( أو يتجنب هذا الموقف ويهرب منه )الهروب( 

 المناعة النفسية من المنظور الإسلامي:عاشراً: 

شخصية متوازنة وإيجاد    تنشئة إنسان  دوماا إلى  يانإن القرآن الكريم السنة النبوية الشريفة تسع 
انفعالياا وسلوكياا وعقلياا وتتمتع بأعلى مستويات الصحة النفسية، وهنا نجد أن القرآن الكريم  

، إذ أن الًيمان بالله والدوام  اهتم كثيراا بمفهوم المناعة النفسية سواء بشكل واضح أو مبطن
تصيبه   قد  التي  النفسية  الأمراض  من  العديد  من  الًنسان  يقي  ذكره  لديه على  ويبعث 

)الَّذِينَ آَمَنُوا وَتَطْمَئِنُّ قُلُوبُهُمْ بِذِكْرِ اللََِّّ مصداقاا لقوله تعالى:   الطمأنينة والسكينة وهدوء النفس  
ِ تَطْمَئِنُّ الْقُلُوبُ( ]الرعد:   من خلال معاني أخرى تأتي ضمن سياق  وكذلك    ،[28أَلًَ بِذِكْرِ اللََّّ

  ا )ييتجسد مفهوم الوقاية مصداقاا لقوله تعالى    ، حيث حصين(الت  –المناعة النفسية )الوقاية  
ظ  شِدَاد  لًَّ يُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا قُوا أَنفُسَكُمْ وَأهَْلِيكُمْ نَاراا وَقُودُهَا النَّاسُ وَالْحِجَارَةُ عَلَيْهَا مَلَائِكَة  غِلَا أَ 

يُؤْمَرُ  مَا  وَيَفْعَلُونَ  أَمَرَهُمْ  مَا  اللَََّّ  الآليات    (6التحريم )(  ونَ يَعْصُونَ  بتقوية  يكون  وذلك 
 والميكانيزمات النفسية في إطار المناعة النفسية. 

تعالىوكذلك   ▪ لقوله  التحصين مصداقاا  لِتُحْصِنَكُم  )  يتجسد مفهوم  لَّكُمْ  لَبُوس   صَنْعَةَ  وَعَلَّمْنَاهُ 
 . 80)الأنبياء )( مِ ن بَأْسِكُمْ ۖ فَهَلْ أَنتُمْ شَاكِرُونَ 

البشرية وجعلها مطمئنة    أن  الدين الإسلامي  إظهارأيضاا  و  ▪ النفس  كبير في هدوء  دور  له 
الإ  بههانئة ورضى  ربه  وقدر  وحياته  نفسه  تعالى  نسان عن  لقوله  آمَنُوا )    مصداقاا  الَّذِينَ 

ِ تَطْمَئِنُّ الْقُلُوبُ  ِ ۗ أَلًَ بِذِكْرِ اللََّّ  .  28)الرعد )(  وَتَطْمَئِنُّ قُلُوبُهُم بِذِكْرِ اللََّّ
يُ  ▪ و وهنا  العالية  التحمل  على  الًنسان  قدرة  الإسلامي  الدين  الإإظهر  الصفات  كساب  نسان 

حباطات  نفعالًت السلبية والإالطيبة والتي من شأنها إظهار القوة للإنسان أمام المواقف والإ



 

48 


 المهاراتالحياتيةكمنبئاتبالمناعةالنفسيةلدىطلبةالجامعاتبالمحافظاتالجنوبيةفيفلسطين 

الإ لها  يتعرض  التي  تعالىنسانوالضغوطات  لقوله  مصداقاا  رَّاءِ الَّذِينَ  )  ،  السَّ فِي  يُنفِقُونَ 
رَّاءِ وَالْكَاظِمِينَ الْغَيْظَ وَالْعَافِينَ عَنِ النَّاسِ ۗ وَاللََُّّ يُحِبُّ الْمُحْسِنِينَ   .  134)آل عمران )( وَالضَّ

)صلى الله عليه وسلم( وصاحبه أبو بكر الصديق عندما أحاط    وفي موقف رسول الله الكريم ▪
بهم المشركون بغار ثور، حينما قال أبو بكر الصديق لرسولنا الكريم )صلى الله عليه وسلم( 
" لو نظر أحدهم تحت قدميه لرآنا: فرد عليه رسولنا الكريم بكل ثقة " ما ظنك باثنين الله  

 تجلى المناعة النفسية. وهنا ت ( 2381)صحيح مسلم:  ثالثهما " 
ونجد أن مفهوم المناعة النفسية مرتبط بشكل كبير بمفهوم الضغوط النفسية وتتجلى إرادة الله  

الإ  تحصين  إلى  بإشارة  العزيز  كتابه  المشاعر  في  هذه  ضد  نفسية  مناعة  وإكسابه  نسان 
 الًنفعالية السلبية، ولنا في سيدنا موسى عليه السلام خير مثال:

ا ▪ الموقف  بقوله تعالى: )في  السلام من فرعون  فَأَصْبَحَ فِي  لأول خوف سيدنا موسى عليه 
(  يٌّ مُّبِين  الْمَدِينَةِ خَائِفاا يَتَرَقَّبُ فَإِذَا الَّذِي اسْتَنصَرَهُ بِالْأَمْسِ يَسْتَصْرِخُهُ ۚ قَالَ لَهُ مُوسَى  إِنَّكَ لَغَوِ 

 . 18القصص 
وَأَلْقِ عَصَاكَ ۚ السلام من الحية بقوله تعالى: )في الموقف الثاني خوف سيدنا موسى عليه   ▪

لَ  يَخَافُ  لًَ  إِنِ ي  تَخَفْ  لًَ  مُوسَى   يَا  يُعَقِ بْ ۚ  وَلَمْ  مُدْبِراا  وَلَّى   جَانٌّ  كَأَنَّهَا  تَهْتَزُّ  رَآهَا  دَيَّ  فَلَمَّا 
 . 10( النمل الْمُرْسَلُونَ 

فَأَوْجَسَ فِي حرة بقوله تعالى: )في الموقف الثالث خوف سيدنا موسى عليه السلام من الس ▪
 . 68  – 67( طه نَفْسِهِ خِيفَةا مُّوسَى قُلْنَا لًَ تَخَفْ إِنَّكَ أَنتَ الْأَعْلَى

في  فنجد  للخوف  وإدراكه  دفاعه  وتطور  الخوف  على  التغلب  استطاع  الله  بفضل  أنه  إلً 
لأول، وولى مدبراا في المرتين الأوليين كان خوفه ظاهراا جسدياا وسلوكياا فهرب من الموقف ا

قد   أنه  نجد  وبذلك  داخلياا،  كان  أن خوفه  أي  نفسه  أوجس في  الثالث  وفي  الثاني،  الموقف 
 استطاع السيطرة عليه، وبذلك تمكن من تنشيط مناعته النفسية ضد الخوف وتحكم به.

للنظريات   الباحث  العلماء حول  وبعد استعراض  النفسية يظهر  المفسرة وآراء  المناعة  مفهوم 
الإ لدى  النفسية  المناعة  رفع  في  شامل  كمفهوم  الإسلامي  المنظور  أهمية    ؛ نسانللباحث 

التي  المواقف  من  كثير  في  واضحاا  ذلك  وظهر  وثقة  بثبات  وضغوطه  مخاوفه  لمواجهة 
مع نبيانا محمد صلى الله عليه    مثلما حدث في الحدث المشهور  ،واجهت الأنبياء في حياتهم

وسلم وصاحبه أبو بكر الصديق في الغار، وكذلك في المواقف التي تعرض لها سيدنا موسى 
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وخوفه من السحرة    ،وخوفه من السحرة في موقف ثاني  ،بخوفه من فرعون في الموقف الأول
الإ مع  ثالث،  موقف  فرو في  عنها  تحدث  التي  النفسية  النظر  وجهات  ببعض  في هتمام  يد 

الإ لدى  الدفاع  ميكانيزمات  الأفكار  تفعيل  حول  أليس  البرت  تحدث  وكما  وتقويتها،  نسان 
من   مرتفع  لمستوى  وصولًا  النفسية  الًنسان  مناعة  على  تأثيرها  في  وأهميتها  اللاعقلانية 

 الصحة النفسية للفرد.
 المناعة النفسية وعلاقتها ببعض المتغيرات:  ▪

والصلابة النفسية والمرونة النفسية من سمات الشخصية التي    تعتبر مفاهيم المناعة النفسية
ومفهوم الإيجابية،  النفسية  والصحة  الإيجابي  النفس  علم  ودعائم  ومبادئ  أسس   اتمثل 
النفسية   المناعة  بمفهوم  كثيراا  تختلط  التي  المفاهيم  من  النفسية  والمرونة  النفسية  الصلابة 

 النفسية: ولتوضيح العلاقة نورد تعريفات المفاهيم 
الصلابة النفسية على أنها مجموعة السمات الشخصية التي  "    (1982سوزان كوبازا )عرفت  

تعمل على التصدي لمواجهة الأحداث الحياتية الصعبة، وأنها اعتقاد عام للفرد في فاعليته  
استخدام   على  بظروفها إوقدرته  الضاغطة  الحياة  أحداث  لمقاومة  والبيئية  الذاتية  مكانياته 

خلا من  وواقعية  بموضوعية  وتفسيرها  )الإالصعبة  وهي  أبعاد  ثلاثة    -التحكم    –لتزام  ل 
 التحدي(. 

( قدرة الفرد على المواجهة الإيجابية  2010)  اما مفهوم المرونة النفسية فقد عرفتها الأعسر 
التي يتعرض لها في حياته   ،أو التأقلم والتوافق الإيجابي مع التهديدات أو العثرات أو النكبات 

والقدر  إيجابية  حياتية  نواتج  مع  وتحقق  الإيجابي  والتواصل  مشاعره  عن  التعبير  على  ة 
 الأخرين. 

ويرى الباحث أن الفرق بين الصلابة النفسية والمناعة النفسية هو أن الصلابة النفسية عبارة  
والأخطار   التأثيرات  ضد  واقي  كدرع  تعمل  وهي  معين  هجوم  صد  بمثابة  تكون  سمة  عن 

وتح الخارجية  وقوعها  د والضغوط  قبل  نتائجها  فعل يد  رد  وهي  واعية  شعورية  بطريقة  وتتم 
أما   النفسية،  المناعة  وأبعاد  مكونات  أحد  وهي  النفسية  والضغوط  للأزمات  وعلاج  إيجابي 

حتياطات لتجنب وقوع  المناعة النفسية هي عبارة عن قدرة العقل على اتخاذ كافة التدابير والإ
بطريقة لًشعورية وهي كمفهوم  الأزمات وسد الطريق أمامها بعد التعرف على أسبابها وتتم  

 أعم وأشمل من الصلابة النفسية. 
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كانت  فإذا  النفسية  الصلابة  من  الآخر  الوجه  هي  النفسية  المرونة  أن  سبق  مما  ويتضح 
الصلابة هي قوة التصدي والمواجهة والثبات أمام الضغوط والظروف السيئة والأزمات فإن 

التكيف والعمل وفق متطلبات الظروف البيئية.  المرونة هي عدم التصلب بل القابلية للتغير و 
 ( 28:   2013) زيدان، 

استعداد  أو  مهارة  عن  عبارة  هما  النفسية  والمرونة  النفسية  الصلابة  أن  الباحث  ويلاحظ 
فطرية شخصية  قدرة  النفسية  المناعة  بينما  كامن  من  ومكتسبة  شخصي  كل  كانت  وإن   ،

حقة للأحداث والضغوط فإن المناعة النفسية هي الصلابة والمرونة النفسية عملية تالية أو لً
 عملية سابقة ومواكبة ولًحقة للأحداث والضغوط. 

 المدرسة( في تعزيز المناعة النفسية لدى الأفراد:  -دور الجماعة )الأسرة  •
الأسرة هي الأساس في تربية وتنشئة الأبناء وهي النواة الأولى للطفل والتي من خلالها تتم  

حياتهعملية   مراحل  مدار  على  شخصيته  أنماط  فيه  وتنمو  والمعارف   ،تنشئته  وبالخبرات 
والمهارات التي يكتسيها الفرد بعد مواجهته لتحديات وضغوط وأزمات الحياة التي تعمل على  
المناعة   تتشكل  للفرد والتي من خلالها  المجتمع الأول  تعتبر هي  صقل شخصيته، فالأسرة 

عة الدور الهام والبارز في تشكيل المناخ الإيجابي لأبنائهم لممارسة النفسية لديه ولذلك لطبي
أنشطتهم بشكل جيد واكتساب المعارف والخبرات التي تطور لديهم المناعة النفسية لتجعلهم  

 قادرين على التكيف مع أنفسهم ومع البيئة الخارجية من حولهم.
قي ظل الثقافة المجتمعية، إذ    اجتماعيذات دور تربوي    اجتماعيةتعتبر المدرسة مؤسسة  و 

وأهداف  أهدافه  تحقيق  قادر على  إنسان  الأسرة لإعداد  لدور  ومتمماا  مكملاا  يأتي  دورها  أن 
مجتمع مصغر  هي  بل  فقط  التعليم  على  يقتصر  لً  المدرسة  فدور  ككل،  ومجتمعه  أسرته 
تعت سليم،  بشكل  شخصيته  نمو  في  تساعد  مما  البعض  ببعضهم  الأفراد  فيه  بر  يتفاعل 

المدرسة فضاء أكثر اتساعا من الأسرة وأكثر تنوعاا من حيث الأنماط والشخصيات والطباع،  
الخبرات والمعارف والمهارات )سويعد،  أكبر من  تنوعاا  يعايش  للطفل كي  المجال  يفتح  مما 

( مما يساعد في تنشيط وتقوية المناعة لدى الفرد لتنوع الخبرات والمعارف التي  32:    2016
 الفرد داخل مدرسته وتفاعله وعلاقته مع الأخرين.  يتلقاها
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 الفصل الثالث 

 الدراسات السابقة
 

 أولاً: الدراسات السابقة التي تناولت مفهوم المهارات الحياتية. 

 ثانياً: الدراسات السابقة التي تناولت مفهوم المناعة النفسية. 

 أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة. ثالثاً: 

 رابعاً: فروض الدراسة.

 خامساً: تعقيب عام على الدراسات السابقة

 سادساً: أهم ما تميزت به الدراسة.
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 ة ـابقـسالات ـالدراس
 المهارات الحياتية: أولاً: 
 (: 2021دراسة إشتية ) •

هدفت الدراسة إلى التعرف على مستوى الأمن النفسي وعلاقته بالمهارات الحياتية لدى 
الجامعات الفلسطينية المشاركين في برنامج تميز، حيث تكونت عينة الدراسة من  طلبة  

النفسي 151) الأمن  مقياسي  الباحث  استخدم  الدراسة  أهداف  ولتحقيق  طالب/ة،   )
والمهارات الحياتية )إعداد الباحث(، وقد أظهرت نتائج الدراسة أن مستوى الأمن النفسي 

مرتفعاا لدى الطلبة، وكذلك عدم وجود فروق دالة إحصائياا في والمهارات الحياتية كان  
الأكاديمي،  والتقدير  الجنس  لمتغيرات  تعزى  الطلبة  لدى  الحياتية  المهارات  متوسطات 
وكذلك أظهرت النتائج وجود علاقة طردية بين الأمن النفسي والمهارات الحياتية بمعنى  

 ت الحياتية. كلما ارتفع الأمن النفسي ازداد مستوى المهارا
 

 (: 2021دراسة الحارثي ) •
هدفت الدراسة إلى التعرف على العلاقة بين المهارات الحياتية والضغوط النفسية لدى  

( من  الدراسة  عينة  تكونت  وقد  الجامعة،  الباطن  297طلبة  حفر  بجامعتي  طالبة   )
قياس وشقراء، ولتحقيق أهداف الدراسة استخدمت الباحثة مقياس المهارات الحياتية وم

بين   احصائياا  دالة  سالبة  علاقة  وجود  الدراسة  نتائج  وأظهرت  النفسية،  الضغوط 
لمتغير  إحصائياا  دالة  فروق  وجود  عدم  وكذلك  النفسية،  والضغوط  الحياتية  المهارات 
التنبؤ   بينهم، ويمكن  الديمغرافية والتفاعل  تبعاا للمتغيرات  العينة  المهارات الحياتية لدى 

 دى الحياتية من خلال درجاتهم في المهارات الحياتية. بالضغوط النفسية ل
 ( 2020دراسة البشر ) •

العمل  اللازمة لسوق  الحياتية  المهارات  توافر  التعرف على درجة  الدراسة على  هدفت 
الإ بجامعة  التحضيرية  السنة  طالبات  وجهة لدى  من  الإسلامية  سعود  بن  محمد  مام 

التدريس هيئة  عضوات  عينة  نظر  وتكونت   ،( من  هيئة  98الدراسة  من  عضوة   )
التدريس، ولتحقيق أهداف الدراسة اعدت الباحثة مقياس المهارات الحياتية، وقد أظهرت  
تمثلت  أولى  بدرجة  الجامعة  لطالبات  الحياتية  المهارات  توافر  أهمية  أن  الدراسة  نتائج 
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الًجت والتواصل  الًتصال  مهارات  ويليها  والًنفعالية  النفسية  المهارات  وأخيراا  في  ماعي 
 مهارات التفكير العليا.

 

 ( 2020دراسة البهنساوي ) •
هدفت الدراسة إلى التعرف على البناء العاملي لمقياس المهارات الحياتية الرياضية لدى 
عينة من طلاب كلية التربية الرياضية بجامعة أسيوط، ومدى كفاءة المقياس للاستخدام 

( من طلبة الجامعة بكلية التربية، 202على عدد )في البيئة المصرية، أجريت العينة  
  47ولتحقيق أهداف الدراسة تم ترجمة مقياس المهارات الحياتية الرياضية والمكون من  

أبعاد، وقد أظهرت النتائج حسن استخدام المقياس وإمكانية تنفيذه    8بنداا موزعين على  
 على البيئة المصرية.

 

 ( 2020دراسة الحميري وآخرون ) •
هدفت الدراسة على التعرف على اكتساب طلبة كلية العلوم والآداب بشرورة للمهارات 

بجام  ،الحياتية والآداب  العلوم  كلية  طلبة  لدى  الدراسي  بالتحصيل  ذمار وعلاقتها  عة 
( طالباا وطالبة بالطريقة العشوائية، ولتحقيق  350بشرورة، وتكونت عينة الدراسة من )

أهداف الدراسة أعد الباحث مقياس المهارات الحياتية، وأظهرت النتائج أن غالبية أفراد 
 %(. 61.1العينة اكتسبوا المهارات الحياتية بدرجة عالية بنسبة )

 

 ( 2020دراسة الدرعان ) •
تنمية  هدفت   في  الأكاديمي  للمرشد  التربوي  الدور  مستوى  على  التعرف  إلى  الدراسة 

( طالب 425المهارات الحياتية لدى طلبة جامعة الجوف، وقد تكونت عينة الدراسة )
الدراسة  أهداف  ولتحقيق  الجامعة،  في  والمستويات  التخصصات  جميع  من  وطالبة 

لمهارات المعرفية العلمية، المهارات استخدمت الباحثة مقياس مكون من ثلاثة أبعاد )ا
في  الأكاديمي  المرشد  دور  أن  النتائج  أظهرت  وقد  الًجتماعية(،  المهارات  العملية، 
وبأفضلية   الثلاثة  المجالًت  لجميع  متوسطة  بدرجة  متحقق  الحياتية  المهارات  تنمية 

 للمجال المعرفي. 
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 ( 2020دراسة أبو رياش ) •
د  التعرف على  إلى  الدراسة  بالدافعية  هدفت  بالتنبؤ  الوقت ومهارات الًتصال  إدارة  ور 

 ( من  الدراسة  عينة  وتكونت  الأردن،  في  الجامعة  طلبة  لدى  طالباا  549الأكاديمية   )
تم   مختلفة  ومستويات  تخصصات  من  بالأردن  وخاصة  حكومية  جامعات  من  وطالبة 

مقاييس   استخدام  الدراسة  أهداف  ولتحقيق  المتيسرة،  بالطريقة  الوقت اختيارها  لإدارة 
الوقت   إدارة  بين  إيجابية  علاقة  توجد  أنه  الدراسة  نتائج  وأظهرت  الًتصال،  ومهارات 
وإدارة  الًتصال  الجامعة وكذلك مهارات  لطلبة  الأكاديمية  والدافعية  الًتصال  ومهارات 

 الوقت تتنبأ بالدافعية الأكاديمية للطلبة. 
 (2020دراسة عرابي ) •

إلى   الدراسة  المهارات هدفت  تنمية  على  المدمج  التعلم  نهج  تطبيق  أثر  على  التعرف 
( 191الحياتية لدى طلبة كلية التربية الرياضية بالجامعة الأردنية، وتكونت العينة من )

طالباا وطالبة تم اختيارهم بالطريقة الطبقية العشوائية، ولتحقيق أهداف الدراسة استخدم 
الحياتية   المهارات  مقياس  وقد    ،عدادهمإ من  الباحثون  أبعاد،  ثمانية  على  والذي شمل 

أظهرت النتائج تحسناا في المهارات الحياتية عند الطلبة بتطبيق التعليم المدمج وتميز 
الذكور عن الًناث في تطور المهارات وبأفضلية لطلبة السنة الرابعة عن باقي الزملاء 

 ة عن طلبة المواد العملية.في المستويات المختلفة، وكذلك تميز طلبة المواد النظري
 (: 2020) دراسة عرابي وآخرون  •

هدفت الدراسة إلى التعرف على العلاقة بين المهارات الحياتية التي يكتسبها طلبة كلية  
الدراسي، وقد تكونت عينة   بالتحصيل  الجامعة الأردنية وعلاقتها  الرياضية في  التربية 

من   اكتساب   211الدراسة  مقياس  الباحثين  استخدم  الدراسة  أهداف  ولتحقيق  طالباا، 
أظهرت نتائج الدراسة أن درجة اكتساب المهارات الحياتية لأفراد   المهارات الحياتية، وقد 

العينة كانت عالية، وكذلك أظهرت أن مستوى التحصيل الأكاديمي يعكس إيجاباا مدى  
والتحصيل   العقلية  الصحة  تحسين  الهام في  الحياتية ودورها  المهارات  الطلبة  اكتساب 

 الأكاديمي لدى الطلبة.
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 ( 2020الفرائضي )دراسة  •
المهارات  تنمية  في  اللامنهجية  الأنشطة  دور  على  التعرف  إلى  الدراسة  هذه  هدفت 

( من  الدراسة  عينة  وتكونت  الجامعة،  طالبات  لدى  ولتحقيق  364الحياتية  طالبة،   )
أهم   أن  النتائج  وأظهرت  الحياتية،  المهارات  مقياس  على  الًعتماد  تم  الدراسة  أهداف 

البات هي )التواصل، التفكير الإبداعي، اتخاذ القرار، القيادة(، ومن  أبرز المهارات للط
 طالبات السنة الرابعة هن الأكثر قدرة على اكتساب المهارات الحياتية. النتائج أيضاا أن

 ( 2020دراسة هلابي )  •
التعرف   إلى  الدراسة  الحياتية لدى طالبات بهدفت  بالمهارات  الجامعية وعلاقتها  البيئة 

( طالبة من جامعة طيبة،  181التربية بجامعة طيبة، وتكونت عينة الدراسة من )كلية  
مقياس   واستخدمت  الجامعية  البيئة  مقياس  الباحثة  أعدت  الدراسة  أهداف  ولتحقيق 
دلًلة إحصائية   ذات  ارتباطية  الدراسة وجود علاقة  نتائج  الحياتية، وأظهرت  المهارات 

مقياس على  الطالبات  درجات  متوسطي  المهارات   بين  ومقياس  الجامعية  البيئة 
 الحياتية. 

 

 ( 2018دراسة بني هاني ) •
كرة  مساقات  لطلبة  الحياتية  المهارات  امتلاك  درجة  عن  الكشف  إلى  الدراسة  هدفت 

السلة والسباحة في كلية التربية الرياضية في جامعة اليرموك، كما هدفت للتعرف على 

تبعاا لمتغيرات الدراسة، وتكونت العينة من    الفروق في درجة امتلاك المهارات الحياتية

فقرة موزعة على خمس   38( طالب وطالبة، استخدم الباحث أداة قياس تضمنت  550)

الأمن   عوامل  المشكلات،  حل  القرار،  اتخاذ  الًجتماعية،  )العلاقات  وهي  محاور 

ة لطلبة  درجة امتلاك المهارات الحياتيوالسلامة، العمل الجماعي(، وأظهرت النتائج أن  

جاءت بدرجة تقييم متوسط وأنه   مساقات كرة السلة والسباحة في كلية التربية الرياضية 

 ( تعزى لمتغير الجنس.05. لً توجد فروق ذات دلًلة إحصائية عند )
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 ( 2018دراسة التخاينة ) •
وتوكيد  المشكلات  حل   ( الحياتية  المهارات  مستوى  على  التعرف  إلى  الدراسة  هدفت 

والتواصل ( لدى طلبة جامعة مؤتة وعلاقتها بمرونة الأنا لديهم وبعض متغيرات الذات  
بلغت   ،الشخصية، ولتحقيق أهداف الدراسة تم اختيار عينة عشوائية من طلبة الجامعة

( طالبة، وتم تطوير مقياسين هما مقياس المهارات 219( طالباا و)164( منهم ) 383)
وقد   الأنا،  مرونة  ومقياس  في الحياتية  الحياتية  المهارات  مستوى  أن  النتائج  أظهرت 

الدرجة الكلية لمهارة حل المشكلات وتوكيد الذات كان متوسطاا أما في مهارة التواصل 
وتوكيد  التواصل  مهارة  في  الًناث  عن  للذكور  المستوى  يختلف  وكذلك  مرتفعاا،  فكان 

 الذات لصالح الًناث.
 :Mofrad et, al (2013دراسة موفراد وآخرون )  •

ماليزيا الشباب في  لدى  الحياتية  المهارات  تقصي مستوى  إلى  الدراسة  وكذلك   ،هدفت 
تطور ونمو المهارات الحياتية لدى الطلبة الجامعيين، وتكونت عينة  التعرف على درجة  

( شاب وشابة في عدد من جامعات ماليزيا، ولتحقيق أهداف الدراسة 500الدراسة من )
الباحثون   محاورأعد  أربعة  تضمن  الحياتية  بالمهارات  مع   :وهي  ،استبياناا  )التواصل 

القرار،  ،  الآخرين الذات اتخاذ  تطوير  الصحة،  على  الدراسة (الحفاظ  نتائج  وأظهرت   ،
وأظهرت كذلك وجود فروق دالة احصائياا  امتلاك العينة لمهارات التواصل بدرجة عالية  

 مجال مهارات الحفاظ على الصحة.تبعاا لمتغير النوع ولصالح الذكور في 
 

  Schultz & Chweu:( 2012وشيو )دراسة شولتز   •
الحيا المهارات  على  التدريب  برامج  أهمية  عن  الكشف  إلى  الدراسة  في تيهدفت  ة 

أفريقيا العالي في جنوب  التعليم  الدراسة من )مؤسسات  وتكونت عينة  ( طالب 146، 
السنة   طلبة  من  ولتحقيق  الجامعية  وطالبة  أفريقيا،  جنوب  جامعات  بإحدى  الأولى 

نتائج الدراسة أهداف الدراسة أعد الباحثان   استبيان خاص بأغراض الدراسة، وأظهرت 
برنامج المهارات الحياتية وهي المهارات أن بعض المهارات تمثل عناصر أساسية في  

إلى ضرورة  ية ومهارات الًرشاد ومهارات التقييم وأشارت  الشخصية والمهارات الأكاديم
 لتخدم طلبة الجامعات.  تطوير تلك البرامج
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 المناعة النفسية: ثانياً: 
 (: 2021دراسة البربراوي ) •

هدفت الدراسة الحالية إلى الكشف عن العلاقة الًرتباطية بين قلق المستقبل وكل من  
النفسية والمساندة   )المناعة  الدراسة من  طالب/ة   (320الًجتماعية، وقد تكونت عينة 

قلق  مقياس  الباحث  استخدم  الدراسة  أهداف  ولتحقيق  فلسطينية،  جامعات  خمس  من 
( )إ المستقبل  النفسية  المناعة  ومقياس  الباحث(،  والقرنيإ عداد  أحمد  (، 2018عداد 

الًجتماعية) المساندة  و إ ومقياس  عن  النتائج  وأظهرت  الباحث(،  علاقة عداد  جود 
النفسية   المناعة  من  وكل  المستقبل  قلق  بين  إحصائية  دلًلة  ذات  سالبة  ارتباطيه 
في ضوء  المستقبل  بقلق  التنبؤ  إمكانية  أيضاا  النتائج  وأظهرت  الًجتماعية،  والمساندة 

 بعض الأبعاد للمناعة النفسية والمساندة الًجتماعية والدرجة الكلية. 
 

 (: 2021دراسة الحلبي ) •
الدراسة إلى التعرف على دور المناعة النفسية والمساندة الًجتماعية في التنبؤ  هدفت  

بالتوجه الإيجابي نحو المستقبل لدى طلبة جامعة القصيم، وتكونت عينة الدراسة من  
النفسية  275) المناعة  مقاييس  الباحثة  استخدمت  الدراسة  أهداف  ولتحقيق  طالبة،   )

المراهق  لدى  الًجتماعية  نتائج  والمساندة  وأظهرت  المستقبل،  نحو  والتوجه  والشباب  ين 
وكذلك  النفسية  المناعة  في  المتوسط  فوق  بمستوى  يتمتعون  العينة  أفراد  أن  الدراسة 

 يجابي نحو المستقبل.للمناعة النفسية قدرة تنبؤية بالتوجه الإ 
 

 (: 2021دراسة الرفوع، الربيحات ) •
نفسية وعلاقتها بالتكيف الدراسي لدى هدفت الدراسة إلى التعرف على درجة المناعة ال

( من  الدراسة  عينة  تكونت  وقد  التقنية،  الطفيلة  في جامعة  الهندسة  كلية  ( 359طلبة 
النفسية المناعة  مقياسي  الباحث  استخدم  الدراسة  أهداف  ولتحقيق  ومقياس   ،طالب/ة، 
ف الدراسي التكيف الدراسي، وقد أظهرت نتائج الدراسة أن درجة المناعة النفسية والتكي

دالة  موجبة  ارتباطية  علاقة  وجود  النتائج  وأظهرت  الهندسة  كلية  طلبة  لدى  متوسطة 
حصائياا بين المناعة النفسية والتكيف الدراسي لدى طلبة كلية الهندسة، وكذلك أظهرت إ

عدم وجود فروق ذات دلًلة إحصائية في الدرجة الكلية للمناعة النفسية تعزى لمتغير 
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فر  ووجود  لصالح  الجنس  المستوى  لمتغير  تعزى  للمناعة  الكلية  الدرجة  في  وق 
 المستويات الثاني والثالث والرابع. 

 

 (:2021دراسة السيد ) •
وتكونت عينة   النفسية،  والمناعة  التفاؤل  بين  العلاقة  التعرف على  إلى  الدراسة  هدفت 

طالب/ة، ولتحقيق أهداف الدراسة استخدمت الباحثة مقياس التفاؤل   (411الدراسة من )
(، وأظهرت نتائج  2013)إعداد الباحثة( ومقياس المناعة النفسية )إعداد عصام زيدان  

ودالة  إالدراسة وجود علاقة   مقياس إرتباطية موجبة  الطلاب في  بين درجات  حصائياا 
إحصائياا  دالة  فروق  وجود  وعدم  النفسية،  الذكور المناعة  درجات  متوسطات  بين   

بعدي  والإ عدا  ما  النفسية  المناعة  لمقياس  الكلية  والدرجة  الأبعاد  جميع  في  ناث 
النفسية   والصلابة  أنه    –)الصمود  النتائج  أظهرت  وكذلك  والتكيف(،  النفسية  المرونة 

ب يمكن التنبؤ بالدرجة الكلية للمناعة النفسية من درجات أبعاد مقياس التفاؤل لدى طلا 
 الجامعة.

 

 (:2021دراسة عامر ) •
الحياة   جودة  من  وكل  النفسية  المناعة  بين  العلاقة  على  التعرف  إلى  الدراسة  هدفت 
درجة  عن  للكشف  الدراسة  هدفت  وكذلك  الجامعة،  لدى طالبات  الأكاديمي  والًندماج 

ندماج الأكاديمي، وتكونت الًسهام النسبي للمناعة النفسية في التنبؤ بجودة الحياة والإ
 ( من  ولت622العينة  طالبة،  المناعة  (  مقياس  الباحثة  استخدمت  البحث  أهداف  حقيق 

النفسية)إعداد الباحثة(، وأظهرت النتائج وجود علاقة موجبة دالة إحصائياا بين المناعة  
إسهام   وجود  عن  أيضاا  وكشفت  الأكاديمي،  والًندماج  الحياة  جودة  من  وكل  النفسية 

 ندماج الأكاديمي. ياة والإنسبي دال إحصائياا للمناعة النفسية في التنبؤ بجودة الح
 

 (: 2021دراسة عمر )  •
الًجتماعي   الذكاء  ومستوى  النفسية  المناعة  مستوى  على  التعرف  إلى  الدراسة  هدفت 

العلاقة الإ التعرف على  التربية بجامعة نجران، وكذلك  بين  لدى طالبات كلية  رتباطية 
الإ  الذكاء  ومستوى  النفسية  المناعة  عينة  مستوى  وتكونت  الطالبات،  لدى  جتماعي 

( من  ا234الدراسة  كلية  من  طالبة  مقاييس (  طبقت  الدراسة  أهداف  ولتحقيق  لتربية، 
التخاينة   )إعداد  النفسية  الإ2018المناعة  الذكاء  ومقياس  جتماعي  (، 

(Teromso2011 وأظهرت نتائج الدراسة أن مستوى المناعة النفسية لدى الطالبات ،)
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الذكاء الإ الطالبات ضعيف، وكذلك أظهرت أن هنالك مرتفع، ومستوى  جتماعي لدى 
الإ  رتباطإ والذكاء  النفسية  المناعة  مستوى  بين  كلية  ضعيف  طالبات  لدى  جتماعي 

 التربية. 
 

 (: 2021دراسة المنشاوي وآخرون )  •
هدفت الدراسة إلى الكشف عن العلاقة بين المناعة النفسية واليقظة الذهنية لدى عينة  
من  الدراسة  عينة  وتكونت  الحياة،  نحو  السلبي  التوجه  ذوي  من  الجامعة  طلاب    من 

مقياس  220) عليهم  طبق  الدراسة  أهداف  ولتحقيق  دمنهور،  جامعة  من  طالب/ة   )
)إعداد   الذهنية  اليقظة  ومقياس  الباحثين(  )إعداد  الحياة  نحو  السلبي  التوجه 

Bear2006  ( ومقياس المناعة النفسية )إعداد عصام زيدان  2017،ترجمة عبد العزيز
( بين اليقظة 0.01ئياا عند مستوى )حصاإرتباطاا  إ(، وقد أظهرت النتائج وجود  2013

التنبؤ   إمكانية  إلى  النتائج  الجامعة، كما أظهرت  النفسية لدى طلاب  الذهنية والمناعة 
بالمناعة النفسية في ضوء اليقظة الذهنية لدى طلاب الجامعة من ذوي التوجه السلبي  

 نحو الحياة. 
 

 (:2021دراسة يوسف ) •
على   التعرف  إلى  الدراسة  التوجه هدفت  النفسية وكل من  المناعة  بين  العلاقة  طبيعة 

الجامعة، وتكونت  النفسية لدى عينة من طلبة  الحياة وأساليب مواجهة الضغوط  نحو 
( من  الدراسة  ولتحقيق  261عينة  عين شمس،  في جامعة  التربية  كلية  من  ( طالب/ة 

الحيا نحو  التوجه  ومقياس  النفسية  المناعة  مقياس  على  الدراسة  ومقياس  أهداف  ة 
  ،أساليب مواجهة الضغوط النفسية، وأظهرت نتائج الدراسة وجود علاقة ارتباطية موجبة

وكذلك إدالة   وأبعادها،  النفسية  المناعة  مقياس  على  العينة  أفراد  درجات  بين  حصائياا 
الحياة نحو  الإيجابي  التوجه  التنبؤ    ،إسهام  في  النفسية  الضغوط  مواجهة  وأساليب 

 .بالمناعة النفسية
 (: 2020دراسة الحرايزة ) •

هدفت الدراسة إلى قياس مستوى المناعة النفسية وعلاقتها بالصحة النفسية لدى الطلبة 
( طالب/ة، ولتحقيق  75الرياضيين في جامعة البلقاء التطبيقية، وتكونت عينة الدراسة )
جانبين من  مكون  مقياس  الباحث  استخدم  الدراسة  الصحة   ،أهداف  يقيس  أحدهما 
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) النفس الشمري  مقياس  على  معتمداا  للعينة  والآخر2013ية  النفسية    ،(  المناعة  يقيس 
)  ،للعينة مقياس خضير  على  ذات 2016معتمداا  فروق  وجود  النتائج  أظهرت  وقد   ،)

النفسية بالصحة  وعلاقتها  النفسية  المناعة  مستوى  في  إحصائية  لمتغير   ،دلًلة  تعزى 
 الجنس ولصالح الذكور. 

 
 (:2020دراسة الرباعي ) •

طلبة   من  عينة  لدى  النفسية  المناعة  بين  العلاقة  على  التعرف  إلى  الدراسة  هدفت 
جامعة دمشق )كليتي الحقوق والعلوم(، وكذلك التعرف على الفروق في المناعة النفسية  

النفسية الضغوط  مواجهة  لمتغير  ،وأساليب  تعزى  حيث   والتي  والتخصص،  الجنس 
( من  الدراسة  عينة  أهداف 200تكونت  ولتحقيق  الثانية،  السنة  طلبة  من  طالب/ة   )

)الشريف   النفسية  المناعة  مقياس  استخدام  تم  النتائج  2015الدراسة  أظهرت  وقد   ،)
 ، وجود فروق دالة إحصائياا بين متوسطات درجات الأفراد على مقياس المناعة النفسية

تعزى لمتغير الجنس والتخصص لصالح الطلاب الذكور، وأيضاا يمكن التنبؤ بالمناعة  
 النفسية من خلال أساليب مواجهة الضغوط النفسية.

 

 (: 2020دراسة السهلي ) •
لدى  الإنجاز  ودافعية  النفسية  المناعة  بين  العلاقة  على  التعرف  إلى  الدراسة  هدفت 

( 225مية، وقد تكونت عينة الدراسة من ) مام محمد بن سعود الإسلاطلاب جامعة الإ
المناعة   مقياس  الباحث  استخدم  الدراسة  أهداف  ولتحقيق  الجامعة،  طلبة  من  طالباا 

،ومقياس الدافعية للإنجاز من إعداد 2013( وتقنين زيدان Olah 2000النفسية )إعداد  
علاقة  2012أحمد   وجود  الدراسة  نتائج  أظهرت  وقد  دلًإ،  ذات  موجبة  لة  رتباطية 

ومقياس الدافعية للإنجاز،   ،إحصائية بين درجات الطلاب على مقياس المناعة النفسية
وكذلك وجود فروق دالة إحصائياا في المناعة النفسية تعزى لمتغير التخصص لصالح  
النفسية   المناعة  في  إحصائية  دلًلة  ذات  فروق  وجود  وعدم  الإنسانية،  العلوم  طلاب 

 اسي لدى طلبة الجامعة. تعزى إلى متغير المستوى الدر 
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 (: 2020دراسة الليثي ) •
العلاقة الإ الكشف عن  إلى  الدراسة  النفسية والقلقهدفت  بين المناعة  وتوهم    ،رتباطية 
ك فيروس  جائحة  على  المترتب  )و المرض  المستجد  من  COVID-19رونا  لعينة   )

 ( من  الدراسة  عينة  وتكونت  الجامعة،  المصرية،  465طلاب  الجامعات  من  طالباا   )
الباحث(  )إعداد  النفسية  المناعة  مقياس  الباحث  استخدم  الدراسة  أهداف  ولتحقيق 

الدسوقي   )إعداد  المراهقين  لدى  القلق  مظاهر  نتائج  2015ومقياس  أظهرت  وقد   ،)
وكل من القلق   ،الدراسة وجود علاقة عكسية دالة إحصائياا بين المناعة النفسية بأبعادها

 وتوهم المرض لعينة البحث من طلاب الجامعة. 
 
 

 ( 2017دراسة العكيلي ) •
هدفت الدراسة إلى التعرف على المناعة النفسية لدى طلبة الجامعة وعلاقتها بالوعي  

( طالب / ة من جامعة بغداد، وقد  420بالذات والعفو، وقد تكونت عينة الدراسة من ) 
ارتباطية موجبة بين المناعة النفسية وكل من  أظهرت نتائج الدراسة على وجود علاقة  

والعفو بالذات  هذ   ،الوعي  أن  بنسبة  ي كما  يساهمان  المتغيرين  التباين  28.4ن  من   %
 الكلي للمناعة النفسية.

 
 

 (2013)دراسة الأعجم  •
الإ والمساندة  النفسية  المناعة  بين  العلاقة  على  التعرف  على  الدراسة  جتماعية  هدفت 

التربية للعلوم الإنسانية بجامعة ديالي العراق، وقد تكونت عينة الدراسة لدى طلبة كلية  
( طالب / ة من الكلية، ولتحقيق أهداف البحث قامت الباحثة بتبني مقياس 120من )

الإ والمساندة  النفسية  الجامعة المناعة  طلبة  أن  البحث  نتائج  أظهرت  وقد  جتماعية، 
ومساندة   نفسية  بمناعة  قويت جتماعيةإيتمتعون  فكلما  بينهم  قوية  علاقة  هناك  وأن   ،

 جتماعية قويت المناعة النفسية. المساندة الإ
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 Lapsley $ Hill (2011)دراسة  •
البلوغ   مرحلة  في  والتكيف  النفسية  المناعة  علاقة  على  التعرف  إلى  الدراسة  هدفت 

( طالب/ة في 350رتباطها بسوء التكيف الأكاديمي، وقد تكونت عينة الدراسة من ) إو 
ستخدم الباحث مقياس المناعة النفسية ومقياس إأمريكا، ولغرض تحقيق أهداف البحث  

المنا  أن  النتائج  وأظهرت  ومرتبطة للتفاؤل،  بالتفاؤل  وثيقاا  ارتباطاا  مرتبطا  النفسية  عة 
 ارتباط عكسي بالًكتئاب والمشاكل الشخصية. 

 
 Olah (2009)دراسة  •

هدفت الدراسة للتعرف على مصطلح المناعة النفسية كمفهوم جديد للتأقلم والمرونة لدى 
( من  العينة  تكونت  وقد  مقياس  403الفرد،  الباحث  مستخدماا  فرداا،  مصادر (  قائمة 

الإيجابي   كالتفكير  النفسية  بالمناعة  العلاقة  ذات  الفرعية  والمقاييس  النفسية  المناعة 
للمقياس الفرعية  العناصر  أن  إلى  المقياس  نتائج  وأظهرت  وغيرها،  عملت   ،التماسك 

كجهاز وقائي يقوي المناعة النفسية ويزيد من قدرة الأفراد على التأقلم وأن طرق التكيف 
 رتباطاا عالياا. أظهرت ا

 
 
 
 
 

 تعقيب عام على الدراسات السابقة •

من خلال العرض السابق للدراسات السابقة المحلية والعربية والخاصة بمتغيري الدراسة 
الحالية   الدراسة  متغيرات  تتناول  لم  أنها  أظهرت  النفسية(  المناعة  الحياتية،  )المهارات 

 وذلك حسب التالي: ،مجتمعة في دراسة واحدة

من حيث المنهجية: استخدم المنهج الوصفي التحليلي الًرتباطي في معظم الدراسات  -
الحياتية )المهارات  الدراسة  لمتغيري  الحالية  الدراسة  في  مستخدم  هو  كما    -السابقة 

الحلبي   دراسة  في  المقارن  التنبؤي  الوصفي  المنهج  استخدام  وتم  النفسية(،  المناعة 
تفقت مع الدراسة الحالية في مجتمع وعينة الدراسة ، ونجد أن جميع الدراسات ا2021

)البشر   دراسة  عدا  ما  الجامعات  طلبة  هيئة  2020وهو  عضوات  المجتمع  كان   )
من    1161تدريس، واختلفت هذه العينة عن الدراسات السابقة في حجم العينة الكبير) 
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من   تمثله  لما  الهامة  الفئة  هذه  دراسة  أهمية  يؤكد  وهذا  الجامعات(  الركائز  طلبة  أحد 
الأساسية في بناء المجتمعات وتطورها، واتفقت جميع الدراسات السابقة في نوعية الأداة  

العلمية الدراسة  لأغراض  المفحوصين  من  البيانات  جمع  في  وهي   ،المستخدمة 
 الًستبيانات كما استخدم في الدراسة الحالية.

دف مراد تحقيقه من حيث الأهداف: تنوعت أهداف الدراسات السابقة حسب كل ه -
( هدفت الدراسة إلى الكشف عن  2018لكل دراسة علمية فنجد أن دراسة )بني هاني  

درجة امتلاك المهارات الحياتية لطلبة مساقات كرة السلة والسباحة في جامعة اليرموك، 
وآخرون   )عرابي  على 2018ودراسة  وأثره  المدمج  التعلم  على  التعرف  إلى  هدفت   )

الح المهارات  الجامعة الأردنية، ودراسة )الرباعي  تنمية  ( والتي  2020ياتية لدى طلبة 
هدفت للتعرف على العلاقة بين المناعة النفسية وأساليب مواجهة الضغوط لدى طلبة  

)السيد   ودراسة  دمشق،  بين  2021جامعة  العلاقة  على  التعرف  إلى  هدفت  والتي   )
 التفاؤل والمناعة النفسية لدى طلبة الجامعات. 

ويتضح للباحث من خلال الدراسات السابقة أنها تهدف إلى كشف العلاقة الًرتباطية  
الحياتية   )المهارات  الدراسة  متغيري  متغيرات   –بين  مع  وعلاقتهما  النفسية(  المناعة 

أخرى، وكذلك التعرف على الفروق والتفاعلات المشتركة بين متغيري الدراسة الحالية  
و  الديموغرافية،  والمناعة  والمتغيرات  الحياتية  المهارات  مستويات  على  التعرف  كذلك 
 النفسية لدى طلبة الجامعات.

من حيث النتائج: نجد أن الدراسات السابقة أظهرت نتائج متنوعة حسب كل دراسة  -
( والتي أظهرت تحسناا في مستوى المهارات 2018على حدا كدراسة )عرابي وآخرون  

ا بتطبيق  الجامعة  المدمج، ودراسة )أبو رياش  الحياتية عند طلبة  ( والتي  2020لتعلم 
أظهرت انه توجد علاقة إيجابية بين إدارة الوقت ومهارات الًتصال والدافعية الأكاديمية 

ا مهارات  وأن  الجامعات  طلبة  الأكاديمية  لإلدى  بالدافعية  تتنبأ  الوقت  وإدارة  تصال 
)الرباعي   ودراسة  أنه  2020للطلبة،  النتائج  أظهرت  والتي  بالمناعة  (  التنبؤ  يمكن 

دالة   النفسية وكذلك وجود فروق  حصائياا  إالنفسية في ضوء أساليب مواجهة الضغوط 
( والتي أظهرت أنه يمكن  2021تبعاا لمتغير الجنس ولصالح الذكور، ودراسة )السيد  

 التنبؤ بالمناعة النفسية في ضوء التفاؤل لدى طلبة الجامعات.
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النتائج خلال  من  للباحث  التوجه   ويتضح  ذات  المتغيرات  أهمية  السابقة  للدراسات 
ومدى   النفسية(  المناعة  الحياتية،  )المهارات  ومدى  إ الإيجابي  بعضهما  مع  رتباطهما 

الجامعات  لطلبة  اليومية  ؛أهميتهما  والضغوط  المستقبل  تحديات  يمكن    ،لمواجهة  وأنه 
 متغيرات الأخرى. التنبؤ بالمهارات الحياتية والمناعة النفسية في ضوء عدد من ال

 
 

ما  • السابقة  الدراسات  من  الباحث  استفاد  السابقة:  الدراسات  من  الاستفادة  أوجه 
 يلي:
 إعداد الإطار النظري للدراسة الحالية.  -
 تحديد مشكلة الدراسة وتحليلها وتفسيرها. -
 إمكانية بناء وإعداد مقاييس الدراسة. -
 )المهارات الحياتية، المناعة النفسية(. تحديد أبعاد الدراسة بدقة لمتغيرات  -
 تحديد المفاهيم الخاصة بالدراسة بدقة. -
 بناء دراسة بمنهجية علمية سليمة وتحديد عينة الدراسة واختيارها بشكل جيد.  -
 تحديد الأساليب الإحصائية المناسبة لطبيعة الدراسة واستخدامها جيداا. -
 سليمة. آلية كتابة المراجع بطريقة علمية  -
 صياغة فرضيات الدراسة بشكل علمي.  -
 
 أهم ما تميزت به الدراسة الحالية: •

تناول متغيرات الدراسة الحالية )المهارات الحياتية، المناعة النفسية( وربطهما في دراسة 
الجامعة( )طلبة  هامة  فئة  على  وتطبيقها  علم  واحدة  حسب  الأولى  الدراسة  وهي   ،

الباحث بعد اطلاعه على الدراسات السابقة وأدبياتها، والدراسة الحالية تعتبر إضافة في 
 في المستقبل أثناء تطبيق دراسات علمية مشابهة.  باحثينلل المكتبة العلمية 
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 الدراسة  رضياتف •
المحا  هل يصل ▪ في  الجامعات  طلبة  لدى  الحياتية  المهارات  الجنوبية مستوى  فظات 

 (؟. 75%للمستوى الًفتراضي المقدر ) بفلسطين
يصل ▪ النفسيةمستوى    هل  الجنوبية   المناعة  المحافظات  في  الجامعات  طلبة  لدى 

 (؟. 75%للمستوى الًفتراضي المقدر ) بفلسطين
علاقة   ▪ توجد  )إلً  مستوى  عند  إحصائية  دلًلة  ذات  بين0.05رتباطية  المهارات   ( 

 الحياتية والمناعة النفسية لدى طلبة الجامعات في المحافظات الجنوبية بفلسطين. 
 (0.05مستوى دلًلة ) حصائياا عند  إلً يمكن أن تتنبأ المهارات الحياتية بدرجة دالة   ▪

 . الجامعات في المحافظات الجنوبية بفلسطينلدى طلبة بالمناعة النفسية 
دلًلة   ▪ ذات  فروق  توجد  )لً  دلًلة  مستوى  عند  متوسطات 0.05إحصائية  بين   )

الحياتية  بفلسطينلدى طلبة    المهارات  الجنوبية  المحافظات  إلى   ، الجامعات في  تعزى 
 ، التخصص، المستوى الدراسي(. الجنس)متغير 

▪ ( دلًلة  مستوى  عند  إحصائية  دلًلة  ذات  فروق  توجد  متوسطات 0.05لً  بين   )
النفسيةالم طلبة    ناعة  بفلسطينلدى  الجنوبية  المحافظات  في  إلى   ،الجامعات  تعزى 

 ، التخصص، المستوى الدراسي(. الجنس)متغير 
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 الفصل الرابع 

 منهج وإجراءات الدراسة  
 

 منهج الدراسة. –أولًا 

ا 
ً
 مجتمع الدراسة. –ثاني

ا 
ً
 عينة الدراسة. –ثالث

ا 
ً
 أدوات الدراسة.   –رابع

ا 
ً
 الإحصائية المستخدمة في الدراسة. بالأسالي –خامس
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 الفصل الرابع

 منهج وإجراءات الدراسة  

 ببيران المرنهج المتبرع الباحث في هذا الفصل الإجراءات المتبعة فري الجانرب التطبيقري فري هرذه الدراسرة يتناول

والأدوات التري ترم  منه وطبقت فري الدراسرة، اختيرت والعينة التي المجتمع الأصلي  ووصف الدراسة الحالية، في 
 قرام المناسربة التري  والمعالجرات الإحصرائية دلًلًت صدقها، وثباتهرا، من للتحقق والخطوات اللازمة استخدامها،

 وتفسيرها بطريقة علمية. لمناقشتها، النتائج البيانات، واستخلاص لتحليل الباحث باستخدامها
 ( Study Approachمنهج الدراسة: ) –أولًا 
الباحث  ا )  الوصفي  المنهجتبع   الحالية  الدراسة مشكلة لبحث امناسبا   اأسلوبا  بوصفه (الًرتباطي التحليلي 

النفسية  بين  العلاقة  طبيعة إلى   التعرف  في  المتمثلة والمناعة  الحياتية  الجامعات    لدى المهارات  طلبة 
فلسطين؛   الجنوبية في  يعتمد على  لأنَّه بالمحافظات  الواقع، ويهتم   في  توجد  كما  الظاهرة  أو  الواقع، دراسة   " 

عنها بوصفها ويعبر  دقيقاا،  ويوضح وصف إعطاء  خلال من وكيفياا ،  كمياا   تعبيراا  وصفاا  وجود   مقدار رقمي، 
وتفسيرها، وهو أحد أشكال التحليل والتفسير   الأخرى، وتحليلها،  رتباطها بالظواهرإالظاهرة، وحجمها، ودرجة  

محددة مشكلة  أو  ظاهرة  لوصف  المنظم  كمياا    ، العلمي  و بوتصويرها  ومعلومات  البيانات  خضاعها  إجمع 
 (. 287:  2008)عبد المؤمن، للدراسة الدقيقة 

 (Study Populationمجتمع الدراسة: ) –ثانيًا 
، أو الأشرررخاص، أو الأشرررياء، الرررذين يكونررون موضررروع مشررركلة الدراسرررة، ديقصررد بمجتمرررع الدراسرررة جميرررع الأفرررا

تررم وقررد  وشررمل المجتمررع الأصررلي للدراسررة الحاليررة جميررع طلبررة الجامعررات بالمحافظررات الجنوبيررة فرري فلسررطين،
لجدول أدناه لتكرون ممثلرة لبراقي الجامعرات، حيرث ترم اختيرار جامعرة اختيار الجامعات الأربعة الموضحة في ا

الأقصررى لأنهررا ممثلررة للجامعررات الحكوميررة فيمررا تمثررل الجامعررة الإسررلامية الجامعررات العامررة وجامعررة القرردس 
ويوضرح الجردول الترالي  المفتوحة تمثل جامعات التعليم عن بعد، فيمرا مثلرت جامعرة غرزة الجامعرات الخاصرة،

 الجامعات الفلسطينية حسب المستوى الدراسي بة( يوضح حجم المجتمع طل1جدول )            ذلك: 

 اسم الجامعة 
 أعداد الطلبة حسب المستوى

 المجموع
 الرابع الأول

 8656 3813 4843 جامعة الأقصى

 9956 3733 6223 الجامعة الإسلامية 

 3989 2193 1796 جامعة القدس المفتوحة

 720 278 442 جامعة غزة

 23321 10017 13304 المجموع

 29): 2021وزارة التربية والتعليم العالي،  -الكتاب الًحصائي السنوي )
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 (Study Sample)عينة الدراسة:  –ثالثًا 

ا نفررس خررواص  ،مجموعررة جزئيررة يررتم اختيارهررا مررن المجتمررع الأصررلي المترراح  وتكررون خواصررها تقريبررا
 :  وتنقسم إلىالمجتمع الأصلي، 

 (Survey Sample)العينة الاستطلاعية:  –أ 

متريررة لإثبررات ومحاكمررة صرردق الأدوات وثباتهررا  السرريكووهرري العينررة المسررتخدمة لحسرراب الخصررائص 
ة لعينرة الدراسرة ومرن طالبراا مماثلر( 50مكونرة مرن )لعينرة االبتطبيرق أدوات الدراسرة علرى    الباحث   وقام

  .تم اختيارها عشوائياا؛ للإجابة على مقاييس الدراسة الحاليةو  خارجها

 (Actual Sample): لفعليةالعينة ا –ب 

بالمحافظرات الجنوبيرة فري  الأربعة طلبة الجامعات ( من  1161)تكونت عينة الدراسة الفعلية من  وقد  
%( 5وهري عينرة طبقيرة تررم اختيارهرا بنسربة وجرود كرل طبقررة فري المجتمرع الأصرلي وتمثررل ) ،فلسرطين

 .والجدول الآتي يوضح ذلك من مجتمع الدراسة،

 التخصص.  و توزيع أفراد عينة الدراسة وفقًا لمتغير الجنس والمستوى الجامعي  (2جدول )

 النسبة المئوية  العدد  البيان  المتغيرات 

 الجنس 

 47.3 528 ذكر 

 52.7 588 أنثى

 100% 1116 المجموع  

 المستوى الجامعي 
 59.4 663 الأول 

 40.6 453 الرابع 

 100% 1116 المجموع  

 التخصص 

 16.8 188 حاسوب 

 19.2 214 الإدارة 

 15.9 177 التربية  

 5.6 63 القانون 

 5.7 64 الآداب 

 36.7 410 العلوم الطبية 

 16.8 188 أخرى 

 100% 1116 المجموع  
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  (Study Tools) أدوات الدراسة: –رابعاً 

 من أجل تحقيق أهداف الدراسة؛ تم استخدام الأدوات الآتية:   

 ( Life Skills Scales) المهارات الحياتيةمقياس  -أولاً 

 :وصف المقياس

والمناعة النفسية لدى طلبة  قام الباحث بإعداد هذا المقياس للتعرف على مستوى المهارات الحياتية  
وكذلك التعرف على الفروق بين المتغيرات لدى عينة الدراسة،    ،الجامعة والتعرف على العلاقة بينهم

 وأيضاا التعرف على إمكانية التنبؤ بالمناعة النفسية في ضوء المهارات الحياتية.

المقياس: أدب    مكونات  من  توفر  ما  على  الباحث  إطلاع  بعد  تحديدها  وسيكولوجي تم  تربوي 
الدراسةإو  بمتغيرات  مرتبط  المحلية    ،جتماعي  الأبحاث  من  السابقة  الدراسات  بعض  إلى  والرجوع 

للاستفادة منها في بناء أدوات الدراسة والًطلاع    ؛والعربية والعالمية ذات العلاقة بمتغيرات الدراسة
(، )الليثي،  2021)يوسف،    (،2021(، )عامر،  2021مقياس )الربيحات،  على مقاييسها وأبعادها:  

  (.Olah, 1996-2000-2004(، )2013(، )زيدان،  2016(، )سويعد،  2019)فتحي،    (،2020
 (.5رقم ) ملحقكما هو موضح في ال

المقياس مفردات  الإتكوين  التعريف  ضوء  في  الباحث  :  قام  الحياتية  للمهارات  للباحث  جرائي 
كما هو موضح في الملحق رقم ( فقرة  67والتي كان عددها في صورتها الأولية )  ،بصياغة الفقرات علمياا 

رقم   الملحقكما هو موضح في  ( فقرة  56وبعد عرضها على المختصين وتحكيمها أصبح عددها )  ،(1)

مهارة    ،(2) وهي  أبعاد  سبعة  على  والتواصل)الا موزعة    –فقرات    8  التخطيط  –فقرات    9  تصال 
  –  ةفقر   11  حل المشكلات وإتخاذ القرار  –فقرات    7  إدارة الوقت  –فقرات    5  الاجتماعيةالمهارة  
نادراا    –أحياناا    –غالباا    –وأمام كل فقرة خمسة إجابات )دائماا    فقرات(  9  قيادةال  –فقرات    7  التفكير

 .ميولهمن إجاباتهم بوضع إشارة )/( أمام العبارة التي تتفق مع و أبداا( ويضع المفحوص –

 (Scales Correction) تصحيح المقياس:

يجاب على فقرات المقياس بتدرج خماسي يشتمل على البدائل الآتية وعند التصحيح تتراوح الدرجة 
دائما،  5) أحياناا،  3غالباا،    :4:  نادراا،  2:  أبداا(  1:  مستوى  :  عن  المفحوصين  درجة  تعبر  حيث 

 للمهارات الحياتية.  امتلاكهم
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 (: Validity Scalesق المقياس )صد -أولًا 
 (:Content Validityصدق المحتوى ) .أ

 (1رقـم ) الملحقكما هو موضح في  فقررة( 67ة، والمكون من )ض فقرات المقياس في صورته الأوليتم عر  
، للحكررررم علررررى فقراترررره، مررررن حيررررث صررررياغتها، ختصرررراص وعررررة مررررن الخبررررراء فرررري مجررررال الإعلررررى مجم

حيرث قرام المحكمرون بإبرداء آرائهرم وملاحظراتهم ومناسبتها، وملاءمتها لقيراس مرا وضرعت مرن أجلره، 
وفرري ضرروء ذلررك تررم إجررراء بعررض التعررديلات المطلوبررة للوصررول إلررى الصررورة النهائيررة والمكررون عرردد 

 (.2رقم ) ملحقكما هو موضح في ال ( فقرة56فقراتها من )
 (Internal consistency Validity: )يصدق الاتساق الداخل .ب
، وذلرك علرى ي تنتمري إليرهوالمجرال الرذ  المقيراس فقرات من   فقرةرتباط درجة كل  إبحساب    الباحث   قام
 .طالباا ( 50قوامها ) ستطلاعيةإ عينة

 كل فقرة والمجال التي تنتمي إليه معاملات الارتباط البينية بين ( 3جدول )
معاملات   م

 الارتباط 
معاملات   م

 الارتباط 
معاملات   م

 الارتباط 
معاملات   م

 الارتباط 
معاملات   م

 الارتباط 
معاملات   م

 الارتباط 
معاملات   م

 الارتباط 

مهارة الاتصال  
 والتواصل 

المهارات   مهارة التخطيط 
 الاجتماعية 

مهارات إدارة  
 الوقت 

مهارات حل  
 المشكلات 

 القيادة مهارات  مهارات التفكير 

1 0.56 ** 1 0.78 ** 1 0.65 ** 1 0.65 ** 1 0.65 ** 1 0.65 ** 1 0.65 ** 

2 0.74 ** 2 0.85 ** 2 0.78 ** 2 0.85 ** 2 0.85 ** 2 0.52 ** 2 0.74 ** 

3 0.56 ** 3 0.78 ** 3 0.85 ** 3 0.74 ** 3 0.74 ** 3 0.54 ** 3 0.56 ** 

4 0.74 ** 4 0.60 ** 4 0.65 ** 4 0.63 ** 4 0.65 ** 4 0.65 ** 4 0.63 ** 

5 0.65 ** 5 0.50 ** 5 0.74 ** 5 0.70 ** 5 0.77 ** 5 0.54 ** 5 0.52 ** 

6 0.55 ** 6 0.65 **  6 0.80 ** 6 0.65* * 6 0.56 ** 6 0.56 ** 

7 0.87 ** 7 0.55 ** 7 0.83 ** 7 0.74 ** 7 0.74 ** 7 0.74 ** 

8 0.75 ** 8 0.65 **  8 0.87 **  8 0.65 ** 

9 0.65 **   9 0.56 ** 9 0.85 ** 

 10 0.86 **   

11 0.57 ** 

 (0.01)** دالة إحصائيًا عند مستوى 
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 0.354( = 50 - 2لدرجة حرية )( 0.01)حدود الدلالة الإحصائية لقيمة ) ر( عند مستوى دلالة 

حيرث كانرت قيمرة  ؛(0.01)فقررات دالرة إحصرائياا عنرد مسرتوى اليتضح من الجدول السرابق أنَّ جميرع  
بالًتسراق الرداخلي مرع  ،مما يدل علرى تميرز فقررات المجرال)ر( المحسوبة أكبر من قيمتها المجدولة، 

 الدرجة الكلية للمجال.
عض، البمع بعضهما  من مجالًت المقياسبحساب معاملات الًرتباط بين كل مجال  الباحث  قامثم  

 والدرجة الكلية للمقياس. 
 

مـع بعضـهما بــبعض  المهـارات الحياتيـةكـل مجـال مـن مجـالات مقيــاس البينيـة بــين  طمعـاملات الارتبـا( 4جـدول )
 والدرجة الكلية للمقياس.  

 مجالات مقياس  

 المهارات الحياتية 

مهارة الاتصال  
 والتواصل 

مهارة  
 التخطيط 

المهارات  
 الاجتماعية 

مهارات إدارة  
 الوقت 

مهارات حل  
 المشكلات 

مهارات  
 التفكير

مهارات  
 القيادة 

الدرجة الكلية  
 للمقياس  

مهارة الاتصال  
 والتواصل 

1.00        

       1.00 ** 0.54 مهارة التخطيط 

      1.00 ** 0.65 ** 0.74 هارات الاجتماعية م ال

     1.00 ** 0.64 ** 0.71 ** 0.65 مهارات إدارة الوقت 

مهارات حل  
 المشكلات 

0.52 ** 0.62 ** 0.52 ** 0.65 ** 1.00    

   1.00 ** 0.65 ** 0.55 ** 0.63 ** 0.50 ** 0.62 مهارات التفكير

  1.00 ** 0.74 ** 0.74 ** 0.56 ** 0.75 ** 0.61 ** 0.71 مهارات القيادة 

 1.00 ** 0.63 ** 0.68 ** 0.65 ** 0.62 ** 0.56 ** 0.53 ** 0.62 المهارات الحياتية 

 (0.01)** دالة إحصائيًا عند مستوى 
 0.354( = 50-2لدرجة حرية ) (0.01)حدود الدلالة الإحصائية لقيمة ) ر ( عند مستوى دلالة 

حيررث ، (0.01)رتبرراط دالررة إحصررائياا عنررد مسررتوى يتضررح مررن الجرردول السررابق أنَّ جميررع معرراملات الإ
المهررارات بررين كرل مجررال مرن مجررالًت مقيراس  المجدولرةكانرت قيمررة )ر( المحسروبة أكبررر مرن قيمتهررا 
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؛ ممرا يرردل علرى تميزهمررا بالًتسراق الررداخلي فيمررا وبعضررهما بربعض، والدرجررة الكليرة للمقيرراس الحياتيرة
 بينهما، والدرجة الكلية للمقياس.

 

 (: Reliability Scalesثبات المقياس ) -ثانيًا 

بطرريقتين أولًا: طريقرة التجزئرة النصرفية حيرث رصردت نترائج كررل بحسراب ثبرات المقيراس  الباحرث  قرام
مررن نصررفي المقيرراس، وثانيرراا طريقررة ألفررا كرونبرراخ حيررث كانررت درجررة الثبررات كمررا يظهررر فرري الجرردول 

 التالي:

 كلية للمقياس. والدرجة ال  المهارات الحياتيةمجالات مقياس معاملات كرونباخ ألفا والتجزئة النصفية ل( 5جدول)

 التجزئة النصفية  كرونباخ ألفا مجالات مقياس المهارات الحياتية  

 0.87 0.87 .مهارة الاتصال والتواصل

 0.89 0.914 .مهارة التخطيط

 0.88 0.89 .المهارات الاجتماعية

 0.91 0.85 .مهارات إدارة الوقت

 0.87 0.89 .مهارات حل المشكلات

 0.85 0.92 مهارات التفكير

 089 0.91 مهارات القيادة

 0.91 0.93 الدرجة الكلية للمقياس.

 
، والدرجرة الكليرة المهرارات الحياتيرةجميع قيم معاملات الثبات لمقيراس  أنَّ يتضح من الجدول السابق 

للمقياس مرتفعة؛ مما يؤكد على تميز مجالًت المقياس، والدرجرة الكليرة للمقيراس بدرجرة مرتفعرة مرن 
 الثبات. 
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 ( Psychological Immunity Scales) :المناعة النفسيةمقياس  -ثانيًا 

 ( Scales Description)وصف المقياس: 

للتعرف على مستوى المهارات الحياتية والمناعة النفسية لدى طلبة  قام الباحث بإعداد هذا المقياس  
الجامعة والتعرف على العلاقة بينهم وكذلك التعرف على الفروق بين المتغيرات لدى عينة الدراسة،  

 وأيضاا التعرف على إمكانية التنبؤ بالمناعة النفسية في ضوء المهارات الحياتية.

المقياس: بع  مكونات  تحديدها  وسيكولوجي تم  تربوي  أدب  من  توفر  ما  على  الباحث  إطلاع  د 
الدراسة بمتغيرات  مرتبط  المحلية   ،واجتماعي  الأبحاث  من  السابقة  الدراسات  بعض  إلى    ، والرجوع 

ستفادة منها في بناء أدوات الدراسة والًطلاع  ذات العلاقة بمتغيرات الدراسة للإ  ،والعالمية  ،والعربية
(، )الليثي،  2021(، )يوسف،  2021(، )عامر،  2021قياس )الربيحات،  على مقاييسها وأبعادها: م 

)سويعد،  2019(،)فتحي،  2020 )زيدان،  2016(،   ،)2013(  ،)Olah, 1996-2000-2004  .)
: في ضوء التعريف الًجرائي للباحث للمناعة  تكوين مفردات المقياس  (6رقم )  ملحقكما هو موضح في ال

كما هو    فقرة(  64قام الباحث بصياغة الفقرات علمياا والتي كان عددها في صورتها الأولية )   ،النفسية

ال في  )  ملحقموضح  كما هو   ( فقرة57وبعد عرضها على المختصين وتحكيمها أصبح عددها )  (،3رقم 

فقرات   9ضبط النفس    –فقرات  7)الثقة بالنفس  موزعة على سبعة مجالًت    (4رقم )  ملحقموضح في ال
الصمود    –فقرات    10المجال الديني    –فقرات    9التفكير الإيجابي    –فقرات    7حل المشكلات    –

النفسية    –فقرات    7النفسي   )دائماا    فقرات(  8المرونة  إجابات  فقرة خمسة  كل    –غالباا    –وأمام 
المفحوص  –نادراا    –أحياناا   ويضع  أمو أبداا(   )/( إشارة  بوضع  إجاباتهم  مع  ن  تتفق  التي  العبارة  ام 
 . ميولهم

 (Scales Correction) تصحيح المقياس:

يجاب على فقرات المقياس بتدرج خماسي يشتمل على البدائل الآتية وعند التصحيح تتراوح الدرجة 
دائما،  5) أحياناا،  3:غالباا،  4:   :2  ، نادراا  أبداا(  1:  المفحوصين على مستوى  :  درجة  تشير  حيث 
 متلاكهم للمناعة النفسية.إ
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 ( Validity Scales) :صدق المقياس -أولاً 
 لأجل التأكد من صدق المقياس؛ تم استخدام طريقتين، وهما:  
 (Content Validity) :صدق المحتوى  –أ 
 (3رقم ) ملحقكما هو موضح في ال( فقرة 64، والمكون من )وليةتم عرض فقرات المقياس في صورته الأ 

علررررى مجموعررررة مررررن الخبررررراء فرررري مجررررال الًختصرررراص، للحكررررم علررررى فقراترررره، مررررن حيررررث صررررياغتها، 
 ،حيرث قرام المحكمرون بإبرداء آرائهرم وملاحظراتهمومناسبتها، وملاءمتها لقياس ما وضعت من أجله،  

وفرري ضرروء ذلررك تررم إجررراء بعررض التعررديلات المطلوبررة للوصررول إلررى الصررورة النهائيررة والمكررون عرردد 
 (.4رقم ) ملحقكما هو موضح في ال ( فقرة57فقراتها من )

 (Internal consistency Validity): صدق الاتساق الداخلي –ب 
، وذلك على عينرة للبعد  المقياس، والدرجة الكلية فقرات من  فقرةرتباط درجة كل إبحساب  الباحث   قام

 .طالباا ( 50قوامها )
  كل فقرة والمجال التي تنتمي إليهمعاملات الارتباط البينية بين ( 6جدول )

معاملات   م
 الارتباط 

معاملات   م
 الارتباط 

معاملات   م
 الارتباط 

معاملات   م
 الارتباط 

معاملات   م
 الارتباط 

معاملات   م
 الارتباط 

 معاملات الارتباط  م

 المرونة النفسية  الصمود النفسي  المجال الديني  التفكير الإيجابي  حل المشكلات  ضبط النفس  الثقة بالنفس 

1 0.62 ** 1 0.65 ** 1 0.65 ** 1 0.65 ** 1 0.65 ** 1 0.75 ** 1 0.65 ** 

2 0.56 ** 2 0.74 ** 2 0.56 ** 2 0.74 ** 2 0.85 ** 2 0.68 ** 2 0.74 ** 

3 0.58 ** 3 0.56 ** 3 0.74 ** 3 0.68 ** 3 0.78 ** 3 0.59 ** 3 0.85 ** 

4 0.65 ** 4 0.65 ** 4 0.85 ** 4 0.85 ** 4 0.60 ** 4 0.74 ** 4 0.65 ** 

5 0.75 ** 5 0.74 ** 5 0.66 ** 5 0.65 ** 5 0.50 ** 5 0.87 ** 5 0.78 ** 

6 0.65 ** 6 0.54 ** 6 0.74 ** 6 0.82 ** 6 0.67 ** 6 0.89 ** 6 0.52 ** 

7 0.74 ** 7 0.56 ** 7 0.89 ** 7 0.60 ** 7 0.86 ** 7 0.88 ** 7 0.81 ** 

 8 0.57 **  8 0.76 ** 8 0.68 **  8 0.65 ** 

9 0.58 ** 9 0.65 ** 9 0.78 **  

  10 0.62 **   

 (0.01)** دالة إحصائيًا عند مستوى 
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 0.0354( = 50 - 2لدرجة حرية ) (0.01)حدود الدلالة الإحصائية لقيمة ) ر ( عند مستوى دلالة 

ممرا يردل علرى تميرز  ؛(0.01)يتضح من الجدول السابق أنَّ جميع فقرات دالة إحصائياا عند مسرتوى 
 فقرات المجال بالًتساق الداخلي مع الدرجة الكلية للمجال.

بعض، برمع بعضرهما  من مجالًت المقياسرتباط بين كل مجال بحساب معاملات الإ  الباحث   قامثم  
 والدرجة الكلية للمقياس. 

 
 (7) جدول

 مع بعضهما ببعض والدرجة الكلية للمقياس.  المناعة النفسيةكل مجال من مجالات مقياس البينية بين  طمعاملات الارتبا

 مجالات مقياس  
 المناعة النفسية

 ضبط النفس الثقة بالنفس 
حل  

 المشكلات 
التفكير 
 المجال الديني الايجابي 

الصمود  
 النفسي 

المرونة  
 النفسية 

 الدرجة 

 الكلية  

 للمقياس   

        1.00 . الثقة بالنفس
       1.00 ** 0.65 . ضبط النفس

      1.00 ** 0.55 ** 0.78 . حل المشكلات

     1.00 ** 0.58 ** 0.65 * 0.56 . التفكير الايجابي

    1.00 ** 0.54 ** 0.74 ** 0.58 ** 0.52 . المجال الديني

   1.00 ** 0.68 ** 0.56 ** 0.56 ** 0.78 ** 0.85 الصمود النفسي

  1.00 ** 0.78 ** 0.85 ** 0.58 ** 0.68 ** 0.56 ** 0.78 المرونة النفسية

الدرجـــــــــــــة الكليـــــــــــــة 
 للمقياس

0.65 ** 0.65 ** 0.59 ** 0.56 ** 0.58 ** 0.65 ** 0.66 ** 1.00 

 

 (0.01)** دالة إحصائيًا عند مستوى 

 0.354( = 50 - 2لدرجة حرية ) (0.01)حدود الدلالة الإحصائية لقيمة ) ر ( عند مستوى دلالة 

برين كرل ( 0.01)يتضح من الجردول السرابق أنَّ جميرع معراملات الًرتبراط دالرة إحصرائياا عنرد مسرتوى 
؛ ممررا يرردل وبعضررهما برربعض، والدرجررة الكليررة للمقيرراس المناعررة النفسرريةمجررال مررن مجررالًت مقيرراس 

 تساق الداخلي فيما بينهما، والدرجة الكلية للمقياس.على تميزهما بالإ
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 ( : Reliability Scalesثبات المقياس ) -ثانيًا 

بحساب ثبات المقياس بطريقتين، معامل ألفا كرونباخ والتجزئة النصفية ويوضح الجدول  الباحث  قام
  التالي ذلك:

 ( 8جدول )

 والدرجة الكلية للمقياس. المناعة النفسيةمجالات مقياس ألفا والتجزئة النصفية ل معاملات كرونباخ
 

 التجزئة النصفية  معامل ألفا كرونباخ  المناعة النفسيةمجالات مقياس 

 0.84 0.91 .الثقة بالنفس

 0.78 0.89 .ضبط النفس

 0.89 0.85 .حل المشكلات

 0.95 0.90 .التفكير الايجابي

 0.88 0.87 .الدينيالمجال 

 0.78 0.89 الصمود النفسي

 0.83 0.88 المرونة النفسية

 0.91 0.92 الدرجة الكلية للمقياس.

 

 
، والدرجررة الكليررة المناعررة النفسرريةجميررع قرريم معراملات الثبررات لمقيرراس  أنَّ يتضرح مررن الجرردول السررابق 

للمقياس مرتفعة؛ مما يؤكد على تميز مجالًت المقياس، والدرجرة الكليرة للمقيراس بدرجرة مرتفعرة مرن 
 الثبات. 

 المحك المعتمد في الدراسة لجميع المقاييس  

مررن  ،لتحديررد المحررك المعتمررد فرري الدراسررة فقررد تررم تحديررد طررول الخلايررا فرري مقيرراس ليكرررت الخماسرري
 ؛( ومن ثم تقسيمه علرى أكبرر قيمرة فري المقيراس4=1-5خلال حساب المدى بين درجات المقياس )

( وبعرررد ذلرررك ترررم إضررافة هرررذه القيمرررة إلرررى أقرررل قيمرررة فررري 0.8=4/5للحصررول علرررى طرررول الخليرررة أي )
المقيرراس )بدايررة المقيرراس وهرري واحررد صررحيح وذلررك لتحديررد الحررد الأعلررى لهررذه الخليررة، وهكررذا أصرربح 

 لخلايا كما هو موضح في الجدول التالي:طول ا
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 المحك المعتمد في الدراسة  (9جدول )

 درجة التأييد  الوزن النسبي المتوسط الحسابي 

 منخفض جدا  % 35 -% 20 1.79 – 1

 منخفض  % 51 -%  36أكبر من  2.59 –  1.80أكبر من 

 متوسطة  % 67 -%  52أكبر من  3.39 –  2.60أكبر من 

 مرتفع  % 83 -%  68أكبر من  4.19 –  3.40أكبر من 

 مرتفع جدا  % 100 -%  84أكبر من  5 –  4.20أكبر من 

 
 الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة:  –خامسًا 

 الآتية: ةالدراسة، تم استخدام الأساليب الإحصائي تساؤلًت  للتحقق من

المعياريررررة، لمقيرررراس كررررل مررررن المهررررارات الحياتيررررة، والمناعررررة  نحرافررررات المتوسررررطات الحسررررابية، والإ •
 النفسية. 

 والفرعية. ،الكلية الدراسة متغيرات  بين رتباطيةالإالعلاقة  نوع رتباط بيرسون لمعرفةإمعامل  •
 المهارات الحياتية، والمناعة النفسية.  ب المتنبئة ،المستقل للمتغير المتدرج المتعدد  نحدارالإ تحليل •
 ودلًلتها. لمعرفة الفروق بين متغيرات الدراسة واختبار )ت( التباين الثلاثيتحليل  •
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 الفصل الخامس   

 ومناقشتها وتفسيرها نتائج الدراسة 
 

 الأول ومناقشته وتفسيره. نتائج السؤال •

 الثاني ومناقشته وتفسيره. نتائج السؤال •

 الثالث ومناقشته وتفسيره. نتائج السؤال •

 الرابع ومناقشته وتفسيره. نتائج السؤال •

 الخامس ومناقشته وتفسيره. نتائج السؤال •

 السادس ومناقشته وتفسيره. نتائج السؤال •
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 الفصل الخامس  
 وتفسيرها  مناقشتهانتائج الدراسة و 

فرري هررذا الفصررل النتررائج الترري تررم التوصررل إليهررا فرري هررذه الدراسررة، وذلررك بعررد الإجابررة  الباحررث  عرررض 
بمناقشررة النتررائج الترري تررم  الباحررث  قررامعلررى الأسررئلة، باسررتخدام الأسرراليب الإحصررائية المناسرربة، كمررا 

 وتفسيرها. التوصل إليها
 وتفسيره: مناقشته الأول و  السؤالنتائج  •
ــؤال )  ــتوى نـــص السـ ــا مسـ ــاراتمـ ــة المهـ ــدى  الحياتيـ ــات لـ ــات بالمحافظـ ــة الجامعـ طلبـ

 (.؟في فلسطين  الجنوبية
المعياريرة،  لًنحرافرات او بحسراب المتوسرطات الحسرابية،  الباحرث  قرام؛ السرؤالهرذا وللتحقق من صرحة 

كما هو مبين في الجردول  ،، والدرجة الكلية للمقياسالمهارات الحياتية مقياس بعاد لأ والأوزان النسبية
 الآتي: 

 (10)  جدول
والدرجـة  المهـارات الحياتيـة  مقياس  أبعادالمعيارية والأوزان الفعلية عن مستوى    والانحرافاتالمتوسطات الحسابية  

 الكلية للمقياس  

المتوسط   المهارات الحياتية مقياس  لاتمجا
 الحسابي

  الانحراف
 المعياري 

الوزن 
 الترتيب  الفعلي

 1 86.34 0.496 4.317 . مهارة الاتصال والتواصل

 2 83.96 0.571 4.198 مهارات القيادة.

 3 83.2 0.597 4.16 مهارات التفكير.

 4 81.84 0.652 4.092 .المهارات الاجتماعية

 5 80.73 0.592 4.036 . مهارات حل المشكلات

 6 79.82 0.69 3.991 .مهارات إدارة الوقت

 7 78.49 0.737 3.925 . مهارة التخطيط

  82.12 0.461 4.106 الكلية للمقياس.الدرجة 

، وهــو مســتوى %(82.12المتوســط الحســابي للمهــارات الحياتيــة ) يتضررح مررن الجرردول السررابق أنَّ 
 مرتفع.  
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 ويتضح أن الوزن النسبي للمهارات: •
 .%( وأتى في المرتبة الأولى86.34مهارة الًتصال والتواصل" ) ▪

 .%(83.96)يليه "مهارة القيادة" بوزن نسبي  ▪

 .%(83.2يليه "مهارة التفكير" بوزن نسبي ) ▪

 .%(81.84يليه "المهارة الًجتماعية" بوزن نسبي ) ▪

 .%(80.73يليه "مهارات حل المشكلات" بوزن نسبي ) ▪

 .%(79.82يليه "مهارات إدارة الوقت" بوزن نسبي ) ▪

 %(.78.49يليه "مهارات التخطيط" بوزن نسبي ) ▪

 
هتمررام جميررع القطاعررات بقطرراع لحرروظ للدرجررة الكليررة للمهررارات الحياتيررة لإرتفرراع المويعررزو الباحررث الإ

الشررباب والعمرررل علرررى تطرررويره، والرغبرررة الكبيررررة لررردى الطلبرررة الجرررامعيين فررري تطررروير أنفسرررهم وقررردراتهم 
ستمرار، وذلك لندرة فرص التوظيرف المتاحرة للطلبرة إستقلاليتهم بإوامكانياتهم وتنمية مواهبهم وتعزيز  

م للمؤسسات التعليمية في الأنشطة اللامنهجية من خلال عمادة لمهعمل، ولطبيعة الدور افي سوق ال
بعقد البرامج التدريبية الهادفة والمنتظمة والمجانيرة والرورش واللقراءات   ،شؤون الطلبة والتعليم المستمر

صررريته، التدريبيرررة المختصرررة لإمكانيرررة المسررراعدة فررري صرررقل الطالرررب بالمهرررارات الحياتيرررة وتطررروير شخ
ومرررا يقررروم بررره مرررن تنفيرررذ مثرررل هرررذه البررررامج والرررورش  ،وكرررذلك دور قطررراع مؤسسرررات المجتمرررع الأهلررري

تمرررام الأطرررر الطلابيرررة داخرررل مؤسسرررات التعلررريم بتنفيرررذ بعرررض الررردورات إهواللقررراءات المجانيرررة، وكرررذلك 
ة، وكرذلك داخل المؤسسة وخارجها والتي من شأنها رفع مستوى المهارات الحياتية لدى زملائهم الطلب

سرررهولة وصرررول الشرررباب الجرررامعي للمعلومرررات والبيانرررات والمرررواد المكتوبرررة والمرئيرررة والمسرررموعة حرررول 
وهررذه النتيجررة اتفقررت مررع دراسررة  المهررارات الحياتيررة المنشررورة بكثافررة عبررر شرربكة الًنترنررت العنكبوتيررة،

معررة المشرراركين فرري ( والترري أشررارت إلررى أن مسررتوى المهررارات الحياتيررة لرردى طلبررة الجا2021إشررتية )
( 2020%، وكررذلك اتفقرررت مررع دراسررة الشرررقري )76.4وبنسرربة  3.82برنررامج تميررز مرتفررع بمتوسرررط 
( والتي أشارتا إلى مستوى المهارات الحياتية لأفراد العينرة المرتفرع، 2020ودراسة الحميري وآخرون )

مسرتوى المهرارات الحياتيرة والتري أشرارت إلرى  (2019( والتررك )2018واختلفت مع دراسة التخاينرة )
 المتوسط.
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 وتفسيره: مناقشته و  ثانيال السؤالنتائج  •
 طلبة الجامعــات بالمحافظــات الجنوبيــةلدى    المناعة النفسيةما مستوى  نص السؤال ) 

 (.؟في فلسطين
المعيارية،  والًنحرافات بحساب المتوسطات الحسابية،   الباحث   قام؛  ثانيال  سؤالوللتحقق من صحة ال

كمرررا هرررو مبرررين فررري ، ، والدرجرررة الكليرررة للمقيررراسالمناعرررة النفسرررية مقيررراسلًت لمجرررا والأوزان النسررربية
 الجدول الآتي: 

 ( 11جدول )
 المناعـــة النفســـية مقيـــاس لاتالمعياريـــة والأوزان الفعليـــة عـــن مســـتوى مجـــا والانحرافـــاتالمتوســـطات الحســـابية 
 والدرجة الكلية للمقياس  

المتوسط  المناعة النفسية مقياس  لاتمجا
 الحسابي 

  الانحراف
 المعياري 

 الترتيب الوزن الفعلي 

 1 89.68 0.567 4.484 .المجال الديني

 2 86.98 0.553 4.349 .الثقة بالنفس

 3 85.35 0.595 4.267 الصمود النفسي

 4 84.82 0.571 4.241 .التفكير الايجابي

 5 84.4 0.611 4.22 المرونة النفسية

 6 79.83 0.588 3.992 .ضبط النفس

 7 78.89 0.633 3.945 .حل المشكلات

  84.43 0.433 4.221 الدرجة الكلية للمقياس. 

 
مرتفــع ، وهــو مســتوى %(84.43لمناعــة النفســية )لالمتوســط الحســابي  يتضررح مررن الجرردول السررابق أنَّ 

 جداً.   
 

 للمجال: الوزن النسبيويتضح أن 
 .%( وأتى في المرتبة الأولى89.68المجال الديني" )  ▪
 .%(86.98يليه مجال "الثقة بالنفس" بوزن نسبي ) ▪
 .%(85.68يليه مجال "الصمود النفسي" بوزن نسبي ) ▪
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 .%(84.82يليه مجال "التفكير الإيجابي" بوزن نسبي ) ▪
 .%(84.4يليه مجال "المرونة النفسية" بوزن نسبي ) ▪
 .%(79.83يليه مجال "ضبط النفس" بوزن نسبي ) ▪
 %(.  78.89يليه مجال "حل المشكلات" بوزن نسبي ) ▪

ويعرررزو الباحرررث الًرتفررراع الملحررروظ فررري الدرجرررة الكليرررة لمقيررراس المناعرررة النفسرررية إلرررى طبيعرررة البيئرررة 
والتحررديات  الفلسرطينية المحافظررة والترري يغلررب عليهررا الترردين والترررابط والتعرراون فرري مواجهررة المشرركلات 

باللجوء إلى الله وهذا ما أكده الوزن النسبي للمجرال   ؛التي تنتج عن طبيعة الظروف المعيشية الحالية
 ،%( المرتفع، وكرذلك الحرروب المتتاليرة مرن قبرل العردو الصرهيوني ضرد الفلسرطينيين86.98الديني )

الطلبررة عررززت عنررد وكررذلك  ،والقرردرة علررى ضرربط الررنفس ،والترري عررززت لررديهم حالررة الصررمود النفسرري
 ،والتأقلم مع أي تهديد ممكن أن يحدث  ،القدرة على التكيف مع كافة الظروف الطارئة بهدوء وسكينة

وقدرتره علرى  ،مما زاد من مرونتهم النفسية، وأيضاا كثرة تعررض الشرباب للأزمرات والضرغوط المتتاليرة
تي يتحلى بها الشباب الفلسطيني في مواجهرة الصمود أمامها بصلابة قوية، وأيضاا الإرادة والعزيمة ال

التحررررديات المسررررتمرة، والثقررررة بررررالنفس والترررري يزرعهررررا المجتمررررع الفلسررررطيني بخبرررررة الشررررباب الجررررامعي 
الفلسطيني، الحالة الوطنية للمواطن الفلسطيني، ومروره بالكثير مرن المراحرل الصرعبة فري حياتره ممرا 

مرع مشركلاته وسربل مواجهتهرا وحلهرا، وهرذه النتيجرة اتفقرت جعلت لديره الخبررة الكافيرة لكيفيرة التعامرل  
( والتي أشارت إلى مستوى المناعة النفسية لطالبات كلية التربيرة فري جامعرة 2021مع دراسة )عمر  

( والتي أشارت أن الطلبة الجرامعيين لرديهم مسرتوى أعلرى مرن 2021نجران المرتفع، ودراسة )الحلبي  
( والتري أشرارت إلرى 2021ة، واختلفرت مرع دراسرة )الرفروع والربيحرات المتوسط لمتغير المناعة النفسري

 أن مستوى المناعة النفسية لدى طلبة كلية الهندسة في جامعة الطفيلة التقنية جاءت متوسطة.
 

 وتفسيرها: مناقشتهاو   ثالثال السؤالنتائج 
المناعــة و  المهـارات الحياتيـة قــة ارتباطيـة دالـة إحصـائيًا بــين درجـاتهـل توجـد علانـص السـؤال ) 

 في فلسطين؟(. طلبة الجامعات بالمحافظات الجنوبيةلـدى  النفسية
المهررارات رتبرراط بيرسررون بررين درجررات مقيرراس كررل مررن إمعامررل بحسرراب  الباحررث  قررام معرفررة العلاقررةول

كما هو مبين في طلبة الجامعات بالمحافظات الجنوبية في فلسطين، لدى  المناعة النفسية، و الحياتية
 الجدول الآتي:

 
 ( 12جدول )
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ين درجــات مقيــاس كــل مــن المهــارات الحياتيــة والمناعــة النفســية لــدى طلبــة الجامعــات معامــل ارتبــاط بيرســون بــ
 (.1116) ن = في فلسطين    بالمحافظات الجنوبية

 المناعة النفسية المقياس

 ** 0.540 .مهارة الاتصال والتواصل

 ** 0.496 .مهارة التخطيط

 ** 0.506 .المهارات الاجتماعية

 ** 0.519 .مهارات إدارة الوقت

 ** 0.612 .مهارات حل المشكلات

 ** 0.628 مهارات التفكير

 ** 0.666 مهارات القيادة

 ** 0.757 .الدرجة الكلية للمقياس

 

 (                                          0.01** دالة عند مستوى)
 0.081 ( = 2-1116لدرجة حرية )   (0.01)(عند مستوى رحدود الدلالة الإحصائية لقيمة )  -
 

( برين درجرات 0.01يتضح مرن الجردول السرابق أنرَّه توجرد علاقرة موجبرة دالرة إحصرائياا عنرد مسرتوى )
حيرث  طلبة الجامعرات بالمحافظرات الجنوبيرةلردى    المناعة النفسيةو المهارات الحياتية  مقياس كل من  
أنره  أن العلاقرة طرديرة أي بمعنى ،رتباط موجب ومرتفعإوهو معامل  (،  0.757رتباط )بلغ معامل الإ
 المناعة النفسية. ت زاد  المهارات الحياتيةكلما زادت 

رتباطيررررة بررررين متغيررررري الدراسررررة المهررررارات يجررررابي بالعلاقرررة الإالملحرررروظ والإ رتفرررراعويعرررزو الباحررررث الإ
الحياتيررة والمناعررة النفسررية لرردى طلبررة الجامعررات لطبيعررة القواسررم المشررتركة والمتداخلررة بررين متغيرررات 

هتمرررام برررالتعليم وهرررذا الدراسرررة فررري بعرررض الأبعررراد، ولطبيعرررة المجتمرررع الفلسرررطيني وثقافتررره السرررائدة بالإ
وسرررعيها الررردؤوب إلرررى تطررروير قررردرات وإمكانيرررات أبنرررائهم  ،ى الأسررررة الفلسرررطينية الممتررردةيرررنعكس علررر

وتزيرد مرن مهرراراتهم  ،بتعلريمهم وتثقريفهم وتردريبهم بردمجهم فرري بررامج تطويريرة تصرقل شخصررياتهم بهرا
 الحياتية لتخفيف حدة تحديات المسرتقبل وتوتراتره، وكرذلك طبيعرة البيئرة المحافظرة والتري تعرزز الروازع

لرفرررع منررراعتهم النفسرررية، كرررذلك حاجرررة الشررراب  ؛الرررديني لررردى الشرررباب الفلسرررطيني وتعرررزز ثقتررره بنفسررره
الفلسرررطيني المسرررتمرة للوصرررول لحالرررة مرررن الًسرررتقلالية والًسرررتقرار والهررردوء النفسررري وتكررروين علاقرررات 
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عقلانيرة، جتماعية إيجابية والتعامل مع المواقف بمرونرة عاليرة والتفكيرر فري مواقرف حياتره بإيجابيرة و إ
( وأشرررارت علرررى أنررره توجرررد علاقرررة ارتباطيرررة دالرررة 2021 هتفقرررت الدراسرررة الحاليرررة مرررع دراسرررة )إشرررتيأو 

( بين الأمن النفسي والمهارات الحياتية لدى طلبة الجامعات الفلسطينية 0.01احصائياا عند مستوى )
حصرائياا إرتبراط دالرة إ( وأشارت أنره توجرد علاقرة 2020المشاركين في برنامج تميز، ودراسة )هلابي 

( 2021( بررين مقياسرري البيئررة الجامعيررة والمهررارات الحياتيررة، ودراسررة )أبررو ريرراش 0.01عنررد مسررتوى )
ة موجبة بين إدارة الوقرت ومهرارات الًتصرال والدافعيرة الأكاديميرة لردى طلبرة الجامعرة، أنه توجد علاق

( والترري أشررارت أن العلاقررة غيررر دالررة إحصررائياا علررى 2020واختلفررت مررع دراسررة )الحميررري وآخرررون 
لية والرتعلم الفعرال، وأمرا ؤو وحرل المشركلات وتحمرل المسر  ،مقياس المهارات الحياتية لمهارات التواصل

دراسات التري أتفقرت مرع متغيرر المناعرة النفسرية بوجرود علاقرة ارتبراط دالرة احصرائياا كدراسرة )السريد ال
( وأشررارت وجررود 2021( وجررود علاقررة بررين درجررات الطلبررة والمناعررة النفسررية، ودراسررة )عررامر 2021

( 2020زة (، ودراسة )الحراي0.01علاقة ارتباط قوية بين المناعة النفسية وجودة الحياة عند مستوى )
(، واختلفرت 0.05وأشارت لوجود علاقرة برين مسرتوى المناعرة النفسرية والصرحة النفسرية عنرد مسرتوى )

( لوجررد ارتبرراط ضررعيف بررين المناعررة النفسررية والررذكاء الًجتمرراعي لرردى طلبررة 2021مررع دراسررة )عمررر 
ة والقلرررق ( بوجرررود ارتبررراط عكسررري سرررالب برررين أبعررراد المناعرررة النفسررري2020الجامعرررة، ودراسرررة )الليثررري 

 وتوهم المرض.
 

 وتفسيرها:  مناقشتهاو  الرابع السؤالنتائج 
 

طلبـة الجامعــات لــدى  بالمناعـة النفسـية دالـة بدرجـة المهـارات الحياتيـة تتنبـأ نـص السـؤال )هـل
 .؟(في فلسطين بالمحافظات الجنوبية

 

، وباسررتخدام معادلررة الًنحررردار Multiple Regressionالًنحررردار المتعرردد  حيررث اسررتخدم الباحررث 
معامرل دال وهرو    0.573( 2المتعردد مرن خرلال هرذا الأسرلوب ترم حسراب معامرل التحديرد)رالخطري 

؛ ممررا يشررير إلررى أن متغيررر: المهررارات الحياتيررة وأبعرراده تسرراهم بقرردر (0.01)إحصررائياا عنررد مسررتوى 
%، بمعنى 57.3ات الجنوبية بنسبة طلبة الجامعات بالمحافظ ىمقبول في التنبؤ بالمناعة النفسية لد 

 % من التباين بالمناعة النفسية.57.3أن متغيرات: مقياس المهارات الحياتية وأبعاده تفسر 

، والجردول Anova For Regressionتم حساب قيمرة )ف( مرن تبراين الًنحردار  الدلًلة وللتأكد من
 تي يوضح ذلك.الآ
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 (13جدول)

وأبعـاده فـي  المهـارات الحياتيـةالمتعـدد الكلـي وميمـة )ف( لمـدى مسـاهمة   نحدارتحليل التباين لل 
 .المناعة النفسيةالتنبؤ ب

 متوسط المربعات درجات الحرية مجموع المربعات نموذج الانحدار
نسبة الإسهام  

 ميمة )ف( 
 مستوى الدلالة

 18.39 7 128.7 الانحدار 

253.1 
دالة عند مستوى  

0.01 
 1108 80.49 البواقي 

0.073 

 1115 209.2 الكلي

 

، (0.01)، وهي دالرة إحصرائياا عنرد مسرتوى 253.1يتضح من الجدول السابق أن: قيمة )ف( بلغت 

وأبعاده له أثر ذو دلًلة إحصرائية  المهارات الحياتيةوهذه النتيجة تعني أن التباين الناجم عن مقياس 

مرررن خرررلال  المناعرررة النفسرررية، الأمرررر الرررذي يشرررير إلرررى إمكانيرررة التنبرررؤ بالمناعرررة النفسررريةعلرررى التنبرررؤ ب

المهررارات علررى متغيرررات: مقيرراس  طلبررة الجامعررات الًعتمرراد وبدرجررة مقبولررة مررن الثقررة علررى درجررات 

وأبعرراده، فرري  المهررارات الحياتيررةوأبعرراده. ولتحديررد الأهميررة النسرربية لكررل متغيررر مررن متغيرررات:  الحياتيرة

بحسرراب قيمررة  المتغيرررات حسررب درجررة الأهميررة؛ قررام الباحررث ، ولترتيررب المناعررة النفسرريةمجررال التنبررؤ ب

 ذلك.تي يوضح )بيتا( لًختبار مدى الدلًلة الإحصائية لمعاملات الًنحدار الجزئي، والجدول الآ

 

 

 

 (14جدول )
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وأبعــاده علــى  المهــارات الحياتيــةميمــة )بيتــا( لدلالــة معــاملات الانحــدار الجزئــي لمتغيــرات مقيــاس 
 .المناعة النفسيةمتغير 

المتغير 
 التابع 

 المتغيرات المستقلة

 معاملات الانحدار المعيارية وغير المعيارية 

 

 مستوى 

 الدلالة 

التباين  
المشترك  
معامل  
التحديد  
 2ميمة ر

معامل الانحدار 
غير المعياري 

 )ب(

الخطأ  
 المعياري 

معامل  
الانحدار  
المعياري 

 )بيتا( 

 ميمة )ت( 

المناعة 
 النفسية

 **  12.392  0.081 1.004 الثابت 

0.573 

 **  4.63 0.147 0.028 0.128 .الثقة بالنفس

 **  4.52 0.33 0.025 0.21 .ضبط النفس

 **  3.592 0.11 0.02 0.073 .حل المشكلات

 **  6.75 0.024 0.023 0.015 .التفكير الايجابي

 **  6.50 0.652 0.524 0.625 .المجال الديني

 **  4.16 0.16 0.028 0.116 الصمود النفسي

 **  6.771 0.249 0.028 0.189 المرونة النفسية

الدرجة الكلية للمقياس  
 (.المهارات الحياتية)

0.252 0.109 0.268 2.308  ** 

 

 1.96( =  2 - 1116(  لدرجة حرية ) 0.05حدود الدلالة الإحصائية لقيمة )ت(عند مستوى )

 2.58( =  2 - 1116(  لدرجة حرية ) 0.01حدود الدلالة الإحصائية لقيمة )ت(عند مستوى )
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دال  المهرارات الحياتيرةنحردار الجزئري لمقيراس من الجدول السابق يتضح أن قيم )بيترا( لمعراملات الإ
المناعررة النفسررية، ممررا يشررير إلررى إمكانيررة الًعتمرراد عليهررا فرري التنبررؤ ب (0.01)إحصررائياا عنررد مسررتوى 

 فإن النتيجة النهائية لتحليل الًنحدار المتعدد هي:  ،على ذلك وبناءا 

غيرات المستقلة: مقياس المهارات الحياتية وأبعاده في التنبـؤ بالمناعـة النفسـية بنسـبة تساهم المت
 : % لتصبح معادلة الانحدار التنبؤية الكلية كالتالي57.3

   ( × )ضرربط النفسرري(0.21( × )الثقررة بررالنفس(   )0.128) - 1.004المناعررة النفسررية = الثابررت 

 ( × )المجررال الررديني(0.625  ) )التفكيررر الإيجررابي(( × 0.015  ) ( × )حررل المشرركلات(0.073)

( × )المهرررررارات 0.252  ) ( × )المرونرررررة النفسرررررية(0.189  ) ( × )الصرررررمود النفسررررري(0.116  )

 الحياتية(.

المناعررة فرري التنبررؤ ب المهررارات الحياتيررةيتضررح مررن الجرردول السررابق أن حجررم الإسررهام النسرربي لمتغيررر 
يسهم بنسبة دالرة  المهارات الحياتيةوهو إسهام دال إحصائياا، ويدل على أن   ،%(42.5هو )  النفسية

يرجع في جزء منه  المناعة النفسية، وتعني النتيجة السابقة أن تمتع الفرد بالمناعة النفسيةفي التنبؤ ب
 .لديه المهارات الحياتيةإلى ارتفاع درجة 

إلرررى طبيعرررة الترررداخل الكبيرررر برررين المهرررارات  سرررهام النسررربي والررردال احصرررائياا الباحرررث هرررذا الإ عرررزووي 
الحياتيرررة والمناعرررة النفسرررية بأبعادهرررا وطبيعرررة العلاقرررة  بيرررنهم إيجابيرررة وواضرررحة  والتررري مرررن خلالهرررا 

في ظل هذا الواقع المعراش  ،يستطيع الطالب الجامعي الوصول إلى مستوى جيد من الصحة النفسية
حيرررث أن متغيررررات الدراسرررة  اب الجرررامعيين،الصرررعب وتحرررديات المسرررتقبل الغامضرررة فررري عيرررون الشرررب
لتطور برررا والتررري تتصرررف  ، وللطبيعرررة البشرررريةالحاليرررة متوافقرررة وذات توجررره إيجرررابي فررري علرررم الرررنفس

عن الوصول للمستوى  مما تجعله دائم البحث  السعادة والصحة النفسية  والوصول لأفضل مستوى من  
وهررذا مرا أظهررره المسررتوى المرتفرع فرري مجررالًت والترروازن المرتفرع مررن الصرحة النفسررية وحالررة الًسرتقرار 

فكيرررر والمهرررارات ومهرررارة القيرررادة ومهرررارة التمهرررارات التواصرررل والًتصرررال المهرررارات الحياتيرررة وخاصرررة 
وخاصرررة ى الطلبرررة الجرررامعيين د المناعرررة النفسرررية لررر والتررري تررررتبط ارتبررراط وثيرررق بمجرررالًت  الًجتماعيرررة
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ارات هرحياتيرة وكرذلك نجرد الطالرب الرذي يتمترع بالمالمجال الديني والتي منها تنبثق جميرع المهرارات ال
مسرتوى المرتفرع مرن يتمتع بثقرة بنفسره بدرجرة كبيررة فري التعامرل مرع جميرع المواقرف وكرذلك الالحياتية  

الحيراة اليوميرة غيرر المهارات الحياتية يزيد من حالة صمود وصرلابة الطالرب الجرامعي أمرام تحرديات 
تفكيررره الإيجررابي فرري جميررع المواقررف  اا فرري طريقررةتطررور تجعلرره أكثررر المسررتقرة، وكررذلك امتلاكرره المهررارة 

 ،اا مررع نفسرره وأكثررر تكيفرراا مررع بيئتررهوتزيررد مررن المرونررة النفسررية لديرره وتجعلرره أكثررر توافقرر الترري تواجهرره
( أن المهارات الحياتية قادرة على التنبؤ بالضغوط النفسية 2021واتفقت الدراسة مع دراسة )الحارثي  

( المهرررارات 2021(، ودراسرررة )العرررازمي والعرررازمي 63.4%لررردى عينرررة مرررن طالبرررات الجامعرررة بدرجرررة )
( 2021ذكاءات المتعرررددة، ودراسرررة )أبرررو ريررراشالحياتيرررة تسرررهم بدرجرررة إيجابيرررة فررري التنبرررؤ بمسرررتوى الررر

أشرارت إلررى أن مهررارة إدارة الوقرت ومهررارة الًتصررال قرادرة علررى التنبررؤ بالدافعيرة الأكاديميررة عنررد طلبررة 
 ( أنه لً يمكن التنبؤ بقوة الأنا بالمهارات الحياتية.2018الجامعة، واختلفت مع دراسة )التخاينة 

( 2021برررؤ المناعرررة النفسرررية مرررع دراسرررات أخررررى كدراسرررة )السررريد والدراسرررات التررري اتفقرررت بإمكانيرررة تن
إمكانية التنبؤ بالمناعة النفسية في ضوء التفاؤل وبقيمة إيجابية مرتفعرة، ودراسرة )المنشراوي وآخررون 

( أشارت إلرى أنره يمكرن التنبرؤ بمسرتويات وأبعراد المناعرة النفسرية لردى طلبرة الجامعرة، ودراسرة 2021
إلى أن المناعرة النفسرية والمسراندة الًجتماعيرة يعمرلان كمنبر  نراجح للتوجره   ( أشارت 2021)الحلبي  

( بإمكانيرة التنبرؤ بجرودة الحيراة والًنردماج 2021نحو المستقبل لدى طلبة الجامعات، ودراسرة )عرامر 
 الأكاديمي في ضوء المناعة النفسية.

  :وتفسيره  مناقشتهو  خامسال السؤالنتائج 
للدرجـة الكليـة لمقيـاس ( 0.05دلالـة إحصـائية عنـد مسـتوى )  ذاتهل توجد فروق  )  السؤالنص  

 لمتغيرات )الجنس، طلبة الجامعات بالمحافظات الجنوبية في فلسطين تعزى لدى  المهارات الحياتية  
 .؟( المستوى الدراسي، التخصص( والتفاعل بينهما

باسرتخراج مجمروع المربعرات، ومتوسرطات المربعرات،  الباحث   قام،  سابعالفرض التحقق من صحة  ولل
، كمررا هررو التخصررص و ، المسررتوى الجررامعيوقيمررة )ف(، ومسررتوى دلًلتهررا، تبعرراا لمتغيرررات: الجررنس، و 

 :مبين في الجدول الآتي
 

 التخصص.و ومتغيرات: الجنس، والمستوى الجامعي،  المهارات الحياتيةالتفاعل بين  •
 (15جدول )

 . (1116) ن =  التخصصو  المستوى الجامعيومتغيرات الجنس و  للمهارات الحياتيةنتائج تحليل التباين الثلاثي 
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مجموع   المصدر
 المربعات 

درجة  
 الحرية

متوسطات 
 المربعات 

ميمة  
 )ف(

مستوى 
 الدلالة 

 0.42 0.652 0.135 1 0.135 الجنس. 
 0.806 0.06 0.013 1 0.013 .المستوى الجامعي

 0.591 0.743 0.154 5 0.772 .التخصص
 0.424 0.639 0.133 1 0.133 .المستوى الجامعي –الجنس 
 0.220 1.66 0.551 5 2.756 .التخصص –الجنس 

 0.130 1.99 0.607 5 3.033 .التخصص - المستوى الجامعي
 0.606 0.724 0.15 5 0.752 .التخصص –المستوى الجامعي –الجنس 

 0.208 1092 226.9 الخطأ
 

  1116 19054 المجموع
 (  1.21=     5 - 1116(،)  3.84=1 -1116لدرجة حرية )   ( 0.05) حدود الدلالة الإحصائية لقيمة )ف(عند مستوى     -

أنَّ  السابق  الجدول  من  والتفاعلات :  هيتضح  الحياتية،  المهارات  بين  إحصائيًا  دال  أثر  يوجد  لا 
 .التخصصو : الجنس، والمستوى الجامعي، المشتركة

الديموغرافية )الجنس   الباحث عدم وجود الفروق في متغير المهارات الحياتية والمتغيرات    –ويعزو 
الدراسي   سواء   –المستوى  الدراسة  في  المتاحة  الفرص  تكافؤ  إلى  بينهم  والتفاعل   ) والتخصص 

لل تبعاا  الجامعة  طلبة  بين  اللامنهجية  أو  وأنثى(المنهجية  )ذكر  والرابع(   ،جنس  )الأول  وللمستوى 
الهادفة   التدريبية  واللقاءات  والدورات  التدريبية  والبرامج  الأنشطة  ولطبيعة  التخصصات،  ولجميع 
المقدمة من قبل الجامعات تستهدف جميع الطلبة بنفس الدرجة وموحدة في طبيعة المادة التدريبية  

وجميع المستويات، والمعلومات المتاحة على الشبكة    ،ولجميع التخصصات   ،المقدمة داخل الجامعة
والتي   التدريبية  الفرص  هذه  مثل  تلقي  في  الطلبة  اهتمام مجموع  وكذلك  للجميع،  متاحة  العنكبوتية 

)الحارثي   دراسة  مع  الحالية  الدراسة  واتفقت  للأفضل،  وتطورها  شخصياتهم  والتي 2021تصقل   )
دال   أثر  يوجد  أنه لً  إلى  )إأشارت  لدى عينة من  0.05حصائياا عند مستوى  الحياتية  للمهارات   )

( 2021طلبة الجامعة تبعاا لمتغيرات الجامعة والتخصص والمستوى والتفاعل بينهم، ودراسة )إشتية  
إلى عدم وجود فروق ذات دلًلة إحصائية عند مستوى ) الكلية  0.05والتي أشارت  الدرجة  ( على 

اتية تعزى لمتغير الجنس والكلية والتقدير الأكاديمي ومكان الإقامة،  والفرعية لمقياس المهارات الحي
)هلابي   متوسطي  2020ودراسة  بين  إحصائية  دلًلة  ذات  فروق  وجود  عدم  إلى  أشارت  والتي   )

الحياتية المهارات  في  الجامعة  طالبات  واختلفت    ،درجات  والمستوى،  التخصص  لمتغيرات  وفقاا 
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لوجود فروق ذات دلًلة إحصائية تختلف تبعاا للجنس    ؛(2018خاينة  الدراسة الحالية مع دراسة )الت
(  0.01لوجود فروق ذات دلًلة إحصائية عند مستوى )  ؛(2020ولصالح الًناث، ودراسة )عرابي  

 تبعاا للجنس ولصالح الذكور وللسنة الدراسية لصالح السنة الرابعة. 
 
 
 
 
 
 
 
 

  :وتفسيره مناقشتهو سادس  ال السؤالنتائج 
للدرجـة الكليـة لمقيـاس ( 0.05دلالـة إحصـائية عنـد مسـتوى )  ذاتهل توجد فروق  )  السؤالنص  

 لمتغيرات )الجنس، طلبة الجامعات بالمحافظات الجنوبية في فلسطين تعزى لدى  المهارات الحياتية  
 .؟( المستوى الدراسي، التخصص( والتفاعل بينهما

 
 التخصص.و ومتغيرات: الجنس، والمستوى الجامعي،  النفسيةالمناعة التفاعل بين   •

 (16جدول )
 . (1116) ن = التخصصو ومتغيرات الجنس والمستوى الجامعي المناعة النفسية نتائج تحليل التباين الثلاثي 

مجموع   المصدر
 المربعات 

درجة  
 الحرية

متوسطات 
 المربعات 

ميمة  
 )ف(

مستوى 
 الدلالة 

 0.592 0.287 0.053 1 0.053  .الجنس
 0.979 0.001 0 1 0 .المستوى الجامعي

 0.103 1.838 0.338 5 1.691 .التخصص
 0.052 3.778 0.695 1 0.695 .المستوى الجامعي –الجنس 
 0.310 1.141 0.454 5 2.271 .التخصص –الجنس 

 0.120 1.936 0.54 5 2.7 .التخصص - المستوى الجامعي
 0.148 1.633 0.3 5 1.502 .التخصص – المستوى الجامعي –الجنس 

 0.184 1092 200.9 .الخطأ
 

  1116 20097 .المجموع
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 (،3.84= 1 - 1116لدرجــة حريــة ) (0.05)عنــد مســتوى  حــدود الدلالــة الإحصــائية لقيمــة )ف(** 
(1116 - 5   =1.21 ) 
 

أنَّ  السابق  الجدول  من  دال  :  هيتضح  أثر  يوجد  والتفاعلات  لا  النفسية،  المناعة  بين  إحصائيًا 
 .التخصصو : الجنس، والمستوى الجامعي، المشركة

 

النفسية المناعة  متغير  في  الفروق  وجود  الباحث عدم  )الجنس    ،ويعزو  الديموغرافية    –والمتغيرات 
للوصول إلى مستوى مقبول    ؛والتخصص( والتفاعل بينهم ميل الًنسان المستمر  –المستوى الدراسي  

من الصحة النفسية وتحقيق النجاحات وشعوره بالتميز عن الآخرين، ولطبيعة الظروف المجتمعية  
يعيشها الشعب الفلسطيني بشكل عام والأسرة الفلسطينية في  و بها    مر  يالغير مستقرة  والعصيبة التي  

ويساند   ،حتلال والحصار والوضع المعيشي المتدني جعله أكثر تكاتفاا وترابطاا وتعاوناا ظل وجود الً
بعضه البعض في أزماته والتي تجعل حالة المناعة النفسية عالية، وتنعكس نفس الظروف مجتمعة  

النفسية كجانب وقائي المناعة  الفلسطيني وتجعله يسعى دوماا لتعزيز  لمواجهة   ؛على حالة الطالب 
وتعزيز  ه بنفسه  ثقته  بتعزيز  وتحدياته  المستقبل  تحديات  وكذلك  الحالية  المعيشية  الظروف  ذه 

الجامعة   المجتمع عامة ولطلبة  تقدم لجميع فئات  النفسي والمجتمعي  الدعم  صموده، وكذلك برامج 
دراسة   مع  الحالية  الدراسة  واتفقت  تخصصاتها،  وجميع  الجامعة  مستويات  ولجميع  الجنسين  من 

في    ،(2021د  )السي الطلبة  درجات  بين  إحصائية  دلًلة  ذات  فروق  وجود  عدم  إلى  أشارت  والتي 
بأنه لً توجد فروق ذات    ،(2021الأبعاد والدرجة الكلية للمناعة النفسية، ودراسة )الرفوع والربيحات  

  ( بين متوسطات المناعة النفسية تعزى لمتغير الجنس، واختلفت 0.05دلًلة إحصائية عند مستوى )
)عامر   دراسة  مع  الحالية  الرابعة  2021الدراسة  الفرقة  لصالح  إحصائية  فروق  توجد  بأنه   )

( توجد فروق ذات دلًلة إحصائية  2020والتخصص لصالح التخصصات الأدبية، ودراسة )الحرايزة  
الجنس   لمتغير  التطبيقية  البلقاء  جامعة  طلبة  لدى  النفسية  بالصحة  وعلاقتها  النفسية  المناعة  بين 

 لصالح الذكور.و 
 
 ملخص النتائج والتوصيات والدراسات المقترحة: •

 

 ملخص النتائج: ▪
مرتفع بمتوسط    في فلسطين  لدى طلبة الجامعات بالمحافظات الجنوبية  المهارات الحياتيةمستوى   ▪

 %(.82.12حسابي )

النفسيةمستوى   ▪ الجنوبية  المناعة  بالمحافظات  الجامعات  طلبة  فلسطين   لدى  جداا   في  مرتفع 
 %(.84.43بمتوسط حسابي )
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علاقة ▪ )  رتباطإ  توجد  مستوى  عند  إحصائياا  دالة  من  0.01موجبة  كل  مقياس  درجات  بين   )
بلغ معامل  حيث    طلبة الجامعات بالمحافظات الجنوبيةلردى    المناعة النفسيةو   المهارات الحياتية

ومرتفع  (،  0.757)  رتباط الإ موجب  ارتباط  معامل  أي  بمعنىوهو  طردية  العلاقة  كلما    أن  أنه 
 المناعة النفسية.  ت زاد  المهارات الحياتيةزادت 

حصائياا، بمعنى أن إ% وبدرجة مقبولة ودالة 57.3المهارات الحياتية تتنبأ بالمناعة النفسية بنسبة  ▪
 رتفاع درجة المهارات الحياتية لديه.إتمتع الفرد بالمناعة النفسية يرجع في جزء منه إلى 

)الجنس   ▪ المشتركة  والتفاعلات  الحياتية  المهارات  بين  إحصائياا  دال  أثر  يوجد  المستوى    –لً 
 التخصص(.  -الدراسي 

المستوى الدراسي    –نس  لً يوجد أثر دال إحصائياا بين المناعة النفسية والتفاعلات المشتركة )الج ▪
 التخصص(.  -

 

  التوصيات: ▪
 بضرورة القيام بما يلي:   بعد عرض نتائج الدراسة الحالية يوصي الباحث 

بتضمين خطط العمل للجامعات الفلسطينية برامج تدريبية ودورات ولقاءات تدريبية هادفة   ستمرارالإ ▪
قدراتهم    ؛متطورة وتطوير  شخصياتهم  لصقل  الطلبة  لدى  الحياتية  المهارات  مفهوم  لتعزيز 

 وامكاناتهم.

لدى  تهدف لرفع مستوى مهارة التخطيط ومهارة إدارة الوقت  اهتمام الجامعات بعقد برامج ولقاءات   ▪
 الطلبة في الجامعات.

في  ▪ الطلبة  لدى  المشكلات  حل  مستوى  لرفع  تهدف  ولقاءات  برامج  بعقد  الجامعات  اهتمام 
 الجامعات.

اللامنهجيةالإ ▪ بالأنشطة  للمنهاج(  هتمام  تسهم في    )المرافقة  والتي  الجامعات  داخل  كجانب حيوي 
 . ى المستوى المرتفعحتى يتم الحفاظ عل تنمية المهارات الحياتية لدى طلبة الجامعة

إعداد برامج إرشادية متخصصة بالمناعة النفسية لتعزيز الجانب الوقائي لدى الطالب  الًستمرار ب  ▪
 الجامعي لمواجهة تحديات الحياة اليومية والمستقبلية. 

الدور ▪ على  ب  الحفاظ  لمواجهة المنوط  أبنائهم  لدى  النفسية  المناعة  مفهوم  بتعزيز  والأسرة  الجامعة 
 لحياة والمستقبل. تحديات ا

 
 الدراسات المقترحة: ▪



 

93 


 المهاراتالحياتيةكمنبئاتبالمناعةالنفسيةلدىطلبةالجامعاتبالمحافظاتالجنوبيةفيفلسطين 

إجراء المزيد من الدراسات حول مفهومي المهارات الحياتية والمناعة النفسية لأهميتهما للإنسان   ▪
 الفلسطيني. 

لت ▪ إرشادي  برنامج  الحياتية    نميةفاعلية  علىالمهارات  طلبة    وأثرها  لدى  النفسية  الضغوطات 
 الجامعات الفلسطينية. 

 جتماعية لدى طلبة الجامعات الفلسطينية. قلق المستقبل وعلاقته بالمناعة النفسية والمساندة الإ  ▪

 المهارات الحياتية وعلاقتها بالدافعية للإنجاز والتحصيل الأكاديمي لدى طلبة الجامعات. ▪

 
















 المــراجـع المصادر و

 القرآن الكريم  ▪
 الحديث النبوي الشريف ▪

 أولًا: المراجع العربية: ▪

إدارة وقت ومهارات الاتصال كمنبئات للدافعية الأكاديمية عتد  ( "  2021أبو رياش، حسين محمد ) ▪
 –(  1ع  ،  41مجلة اتحاد الجامعات العربية للبحوث، )مج  –" رسالة علمية منشورة  طلبة الجامعة

 المملكة الأردنية الهاشمية.
"،  مهارات الاتصال وفن التعامل مع الآخرين  ( "2009 / 2010أبو السعيد، أحمد وعابد، زهير )   ▪

 فلسطين. –مكتبة الجزيرة، غزة 
▪ ( محمد  نادية  "  2013الأعجم.  طلبة (،  لدى  الاجتماعية  بالمساندة  وعلاقتها  النفسية  المناعة 

 العراق.  –كلية التربية للعلوم الإنسانية، جامعة ديالي   " رسالة ماجستير،الجامعة
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▪  ( " 2010الأعسر، صفاء  المصرية    (  المجلة  الإيجابي"  النفس  النفسي من منظور علم  الصمود 
 (. 26 - 25، ص )66، العدد للدراسات النفسية

▪  ( بسام  إياد  "  2021إشتية،  طلبة  (  لدى  الحياتية  بالمهارات  وعلاقته  النفسي  الجامعات الأمن 
تميز برنامج  في  المشاركين  منشورة الفلسطينية  علمية  رسالة  المفتوحة   -"  القدس  جامعة  مجلة 

 (. 37،ع 12فلسطين )مج -للأبحاث والدراسات التربوية والنفسية 
▪  ( الفتوح   أبو  محمد  خليل،  خالد صلاح،  المهارات (،  1999الباز،  تنمية  في  العلوم  مناهج  دور 

، المؤتمر العلمي الثالث عشر، مناهج العلوم القرن الحادي لة الإبتدائيةتلاميذ المرح الحياتية لدى
 جويلية، الجمعية المصرية للتربية العلمية المجلد الأول، القاهرة. 25-28والعشرون، 

قلق المستقبل وعلاقته بالمناعة النفسية والمساندة الاجتماعية  ( "  2021البربراوي، عبد الخالق ) ▪
 مصر.  -"، رسالة ماجستير، معهد البحوث والدراسات العربية  محافظة غزة لدى طلبة الجامعات في

▪ ( عبد الله  بنت  منى  "  2020البشر،  لدى  (  العمل  لسوق  اللازمة  الحياتية  المهارات  توافر  درجة 
طالبات السنة التحضيرية بجامعة الامام محمد بن سعود الإسلامية من وجهة نظر عضوات هيئة  

 (.24السعودية )ع  -جامعة الًمام محمد بن سعود الإسلامية -"، رسالة علمية منشورة التدريس
"  2018بني هاني، سعد ) ▪ الحياتية لطلبة مساقات كرة السلة والسباحة (  المهارات  درجة امتلاك 

 "، رسالة ماجستير، جامعة اليرموك.  في كلية التربية الرياضية
العاملية لمقياس المهارات الحياتية الرياضية لدى عينة    البنية( "  2020البهنساوي، أحمد كمال )  ▪

المجلة الدولية للعلوم النفسية والرياضية    –" رسالة علمية منشورة    من طلاب كلية التربية الرياضية
 (. 4)ع  –جامعة أسيوط  –
ا المهارات الحياتية لدى طلبة جامعة مؤتة وعلاقتها بمرونة الأن  ( "2018التخاينة، صهيب خالد ) ▪

 (.45الجامعة الأردنية )مج   -" رسالة علمية منشورة لديهم
▪ ( حياة  الجامعي2018تواتي،  الطالب  عند  الحياة  بجودة  وعلاقته  الحياتية  المهارات  مستوى   ") "

 تلمسان.  -أطروحة دكتوراه في علم النفس، جامعة أبو بكر بلقايد  
السياسية واتخاذ القرار لدى طلبة   التفكير الناقد وعلاقته بالمشاركة( "  2018جبر، حسام صالح ) ▪

 الجامعة الإسلامية بغزة.  -"، رسالة ماجستير، كلية التربية الجامعات الفلسطينية
"  2011جولدسين، بروكس ) ▪ النفسي لدى الأطفال(  القاهرة:   الصمود  : ترجمة : صفاء الأعسر، 

 المركز القومي. 
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▪ ( علي  محمد  رأفت  "  2010الجديبي،  في ضوء  المهارات  (  الثانوية  المرحلة  طلبة  لدى  الحياتية 
المعاصرة والاتجاهات  أم    –  التحديات  جامعة  التربية،  كلية  دكتوراة،  رسالة  إسلامية،  تربوية  رؤية 
 القرى، المملكة العربية السعودية.

"  2010الحايك، صادق ) ▪ المدمجة في  (  التربوية  للتطورات  المواكبة  المعاصرة  المهارات الحياتية 
الأردنيةمناه الجامعات  في  التربية  كليات  والدراسات.  ج  للبحوث  مؤتة  مجلة   ،25  (4  ،)109-
132 . 

▪ ( إسحاق  ولًء  طالبات 2009حسان،  لدى  الأنا  مرونة  لزيادة  مقترح  إرشادي  برنامج  فاعلية   ")
 ، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية، الجامعة الإسلامية بغزة. الجامعة الإسلامية بغزة

) الح ▪ مفلح  سارة  "  2021ارثي،  طالبات  (  لدى  النفسية  بالضغوط  وعلاقتها  الحياتية  المهارات 
المتغيرات بعض  ضوء  منشورة الجامعة  علمية  رسالة  التربوية    -"  الباحثين  شباب  جامعة    –مجلة 

 (.8مصر )ع  –سوهاج 
العزيز ) ▪ "  2020الحرايزة، جعفر عبد  النفسية وعلاقتها  (  المناعة  النفسية لدى مستوى  بالصحة 

التطبيقية البلقاء  جامعة  في  الرياضيين  منشورة  الطلبة  علمية  رسالة  الأردنية    –"  الجامعة 
 (.1،ع 47)مج

المناعة النفسية والمساندة الاجتماعية كمنبئات بالتوجه الإيجابي  (،"2021)  الحلبي، حنان خليل  ▪
القصيم  جامعة  طالبات  من  عينة  لدى  المستقبل  منشورة  نحو  علمية  رسالة  الدولية    –"،  المجلة 

 (.2،ع 9السعودية )مج –مركز رفاد -للدراسات التربوية والنفسية
مستوى اكتساب المهارات الحياتية وعلاقته بالتحصيل  ( "  2020الحميري، عبده فرحان وآخرون ) ▪

لآداب للدراسات مجلة ا   –رسالة علمية منشورة    –"    الدراسي لدى طلبة كلية العلوم والآداب بشرورة
 (.7النفسية والتربوية، جامعة ذمار )ع 

". القاهرة:  مناهج البحث في العلوم النفسية والتربوية والاجتماعية( "  2002خطاب، علي ماهر ) ▪
 مكتبة الأنجلو المصرية. 

▪ ( عمر  نعيمة  "  2021الدرعان،  المهارات (  تنمية  في  الأكاديمي  للمرشد  التربوي  الدور  مستوى 
: دراسة ميدانية" مجلة اتحاد الجامعات العربية للبحوث في التعليم ى طلبة جامعة الجوفالحياتية لد
 الأمانة العامة. –، اتحاد الجامعات العربية 41, مج 1العالي، ع 

 ب. ، مطبعة الطالأسس تدريس العلوم للمرحلة الأساسية (2011 درويش، عطا )  ▪
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وآخرون  ▪ أتشايدا  الطلاب  (  1999)  دونا  والعشرينإعداد  الحادي  دعدور، للقرن  محمد  ترجمة   ،
 إبراهيم وحش، القاهرة، عالم الكتب.

 ، بغداد: مكتب زاكي. علم نفس الشخصية(" 2013الدفاعي، كاظم علي والخالدي، أمل إبراهيم )  ▪
، الشبكة العنكبوتية.  مهارة إدارة الوقت، شبكة الألوكة الاجتماعية( "  2015ربايعة، إبراهيم علي )  ▪

WWW.alukah.net/social/0/91063 
المناعة النفسية وعلاقتها بأساليب مواجهة الضغوط النفسية لدى عينة  ( " 2020) الرباعي، سعاد  ▪

سوريا    –جامعة البعث  -" رسالة علمية منشورةمن طلبة كليتي الحقوق والعلوم في جامعة دمشق
 (. 29،ع 42)مج

▪ ( أحمد  آلًء  والربيحات،  خليل  أحمد  محمد  "  2021الرفوع،  بالتكيف  (  وعلاقتها  النفسية  المناعة 
التقنية الطفيلة  جامعة  في  الهندسة  كلية  طلبة  لدى  منشورة  الدراسي  علمية  رسالة  مجلة    –" 

 (. 2،ع1الأردن )مج –مركز العطاء  –الدراسات والبحوث التربوية 
ة كلية التربية  "، مجل  المناعة النفسية مفهومها وأبعادها ومياسها(: "  2013زيدان، عصام محمد ) ▪

 (.  812: 51جامعة طنطا، مصر)العدد  
▪ ( شحاته  السيد  هدى  "  2021السيد،  طلاب  (  من  عينة  لدى  النفسية  بالمناعة  وعلاقته  التفاؤل 

 (.92المجلة التربوية، جامعة سوهاج )مج  –رسالة علمية منشورة   –" الجامعة
▪ ( "  2020السهلي، راشد سعود  بالدا(  النفسية وعلاقتها  فعية للنجاز لدى طلاب جامعة المناعة 

جامعة    –مجلة العلوم التربوية والنفسية    –"، رسالة علمية منشورة  الامام محمد بن سعود الإسلامية
 (.3،ع 21البحرين )مج

▪ ( ياسر  ميرفت  "  2016سويعد،  لدى  (  الحياة  المستقبل وجودة  بقلق  النفسية وعلاقتها  الحصانة 
 فلسطين.  –غزة    –تير الجامعة الإسلامية " رسالة ماجسالشباب في مراكز الايواء

▪ ( الله  هبة  في  (2004سعيد،  الإعدادي  الأول  للصف  الاجتماعية  الدراسات  منهج  ضوء   تقويم 
 رسالة ماجستير، كلية التربية، جامعة عين شمس، مصر المهارات الحياتية، 

▪ ( إبراهيم  يوسف  الواحد،  عبد  "  2010سليمان  ضرورة  (  الحياتية  عصر  المهارات  في  حتمية 
 " رؤية سيكومترية.المعلوماتية

التعليم(،   استراتيجيات التدريس والتقوير( "  2009الشقيرات، محمود طافش ) ▪ )مقالًت في تطوير 
 ، دار الفرقان، عمان، المملكة الأردنية الهاشمية. 1ط
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▪ ( عبير  أطفال  (2005الشرقاوي،  من  عينة  لدي  الحياة  مهارات  بعض  لتنمية  ،  الرياض برنامج 
 . رسالة ماجستير، كلية التربية، جامعة طنطا

فعالية برنامج إرشادي قائم على خصائص الشخصية المحددة لذاتها ( "  2015الشريف، علاء ) ▪
الفلسطينية الجامعات  بالاغتراب لدى طلاب  الشعور  النفسية وأثره على خفض  المناعة  ، لتدعيم 

 المنصورة، مصر. رسالة دكتوراة غير منشورة، جامعة 
" جامعة القدس المفتوحة، كلية العلوم التربوية،    " المهارات الحياتية(  2020شاهين، محمد أحمد ) ▪

 فلسطين. 
▪  ( أحمد  محمد  في  (،  2013شاهين،  المفتوحة  القدس  جامعة  طلبة  لدى  المشكلات  حل  مهارات 

 (. 4()33مجلة اتحاد الجامعات العربية للبحوث في التعليم العالي، ) – فلسطين
المهارات الحياتية المتضمنة في منهاج اللغة العربية للصف الثالث ( "    2010صايمة، سمر )   ▪

، رسالة ماجستير، كلية التربية،  الأساسي ومدى ممارستها لدى تلاميذ مدارس وكالة الغوث الدولية
 جامعة الأزهر، غزة. 

بعة الأولى، دار صفاء للنشر  ، الطالاتجاهات النظرية في الارشاد( "  2008ضمرة، جلال كايد ) ▪
 الأردن، عمان.  –والتوزيع 

،  المهارات الحياتية والاجتماعية لذوي الاحتياجات الخاصة( "  2015طارق عبد الرؤوف عامر ) ▪
 القاهرة. 1الجوهرة للنشر والتوزيع، ط ، دار

▪ ( بابكر  ليلى  "  2021عمر،  بالذك(  وعلاقتها  التربية  كلية  طالبات  لدى  النفسية  اء المناعة 
 (. 7،ع 37مصر )مج –جامعة أسيوط  –مجلة كلية التربية   –"، رسالة علمية منشورة الاجتماعي

الاسهام النسبي للمناعة النفسية في التنبؤ بجودة الحياة   ( " 2021عامر، إيمان مختار محمود) ▪
المجلة المصرية للدراسات النفسية    -" رسالة علمية منشورة والاندماج الأكاديمي لدى طالبات الجامعة

 (.113،ع 31مصر )مج  –
▪   ( علي  شيماء  الظاهر،  "  2015عبد  لطالبات (  الحياتية  المهارات  وتنمية  الطلابية  الأنشطة 

، كلية الخدمة الًجتماعية، جامعة أسيوط    1، مج   2" المجلة العلمية للخدمة الًجتماعية، ع الجامعة
 مصر.  –
▪ ( "  2017العكيلي، جبار  والعفو(  بالذات  بالوعي  الجامعة وعلاقتها  لدى طلبة  النفسية  " المناعة 

 العراق. –رسالة ماجستير، جامعة بغداد 
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أماني ) ▪ المجيد،  "  2012عكاشة، محمود وعبد  الموهوبين  (،  المهارات الاجتماعية للأطفال  تنمية 
 . 116-147( 3) 4"، المجلة العربية لتطوير التفوق.ذوي المشكلات السلوكية المدرسية

▪ ( علي  المؤمن،  الأساسيات (:  2008عبد  الاجتماعية  العلوم  في  الوجيز  العلمي  البحث  مناهج 
 الأولى، دار الكتب الوطنية أكتوبر. الطبعة  7، مصر، جامعة والمناهج والتقنيات

▪ ( حسين  وأحمد،  دعاء  المعطي،  "  2008عبد  الحياتية(  الحساب  1)ط  المهارات  دار  القاهرة:   .)
 للنشر والتوزيع. 

 ، الناشر مكتبة زهراء الشرق، القاهرة. ( المهارات الحياتية2001عمران وآخرون ) ▪
المدمج على تنمية المهارات الحياتية لدى أثر تطبيق نهج التعلم  ( "  2020عرابي، سميرة محمد ) ▪

المجلة التربوية الأردنية    –" رسالة علمية منشورة    طلبة كلية التربية الرياضية في الجامعة الأردنية
 (.3، ع  5الأردن )مج   –
▪ ( وليم  آفاق  (،  2004عبيد،  العربي  الجامعي  التعليم   " عشر  الحادي  السنوي  القومي  المؤتمر 

 الجامعة والًبداع، مركز تطوير التعليم الجامعي. " الإصلاح والتطوير
تصور مقترح لتفعيل دور الأنشطة اللامنهجية في تنمية  ( "  2020الفرائضي، حمدة بنت عبد الله ) ▪

السعودية العربية  المملكة  في  الجامعة  طالبات  لدى  الحياتية  منشورة    المهارات    –" رسالة علمية 
 (.1، ع  13السعودية )مج  –ية مجلة جامعة أم القرى للعلوم الًجتماع

 ، عمان، الأردن: دار الفكر للطباعة. ( " تعليم التفكير للمرحلة الأساسية2004قطامي، نايفة )  ▪
▪ ( محمد  حسن  أحمد  "  2020الليثي،  المترتب  (  المرض  وتوهم  بالقلق  وعلاقتها  النفسية  المناعة 

( المستجد  فيروس كرونا  اCOVID - 19على جائحة  لعينة من طلاب  " رسالة علمية  لجامعة( 
 (. 21ع  ،8جامعة عين شمس )مج –مجلة البحث العلمي في التربية  –منشورة 

▪ ( الجمل  علي  أحمد،  "  2003اللقاني،  وطرق  (  المناهج  في  المعرفة  التربوية  مصطلحات  معجم 
 القاهرة. 3الكتب، ط ،  ، عالمالتدريس

لحياة في ضوء المناعة النفسية  التوجه السلبي نحو ا( "  2021المنشاوي، عادل محمود وآخرون ) ▪
  –مجلة سوهاج للشباب الباحثين    –رسالة علمية منشورة    –"  واليقظة الذهنية لدى طلاب الجامعة

 (. 1جامعة سوهاج )ع 
▪ ( زكريا  الشربيني،  و  المجيد  عبد  المعاصر  (2005منصور،  الأجيال  بين صراع  والهدي   الشباب 

 .، القاهرة، دار الفكر العربيمهارات الحياة(-القضايا –)المشكلات الإسلامي
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المهارات الحياتية: ماهي المهارات الحياتية  ( "    2015منظمة الأمم المتحدة للطفولة ) اليونيسيف   ▪
 skillshttps://www.unicef.org/ar/life%20.  التي تعتبر مهارات حياتية

▪  ( إبراهيم  كمال  "  2000مرسي،  النفسية(  الصحة  وتنمية  دار    –  السعادة  القاهرة:  الأول،  الجزء 
 النشر للجامعات.

▪  ( إبراهيم  سهير  "  1996ميهوب،  الأطفال  (  من  عينة  لدى  الاجتماعية  المهارات  بعض  تنمية 
 ماجستير غير منشورة معهد الدراسات العليا للطفولة، جامعة عين شمس. ، رسالة عقليا المتأخرين

▪ ( النبي  عبد  محمد  "  2011/2010هلال،  القرار(  واتخاذ  المشكلات  حل  تطوير مهارات  مركز   ،"
 مصر. -الأداء والتنمية للنشر والتوزيع، القاهرة

▪ ( مبارك  منال  "  2020هلابي،  الحي(  بالمهارات  وعلاقتها  الجامعية  كلية البيئة  طالبات  لدى  اتية 
، ع    4السعودية )مج    -مجلة العلوم التربوية والنفسية   –" رسالة علمية منشورة  التربية بجامعة طيبة  

10 .) 
الكتاب الاحصائي السنوي للتعليم العالي في محافظات غزة  ( "  2021وزارة التربية والتعليم العالي ) ▪

 فلسطين. –
▪ ( الرحمن  عبد  لدى   (2010وافي،  المتعددة  بالذكاءات  الحياتية وعلاقتها  المرحلة   المهارات  طلبة 

 . ، رسالة ماجستير، الجامعة الإسلامية، غزةالثانوية في قطاع غزة
، التدريب في توجيهات المتدربين على المهارات الحياتيةأثر  (  2003وزارة التربية والتعليم العالي ) ▪

 www.mohe.gov.ps/publicatioms/mharat.doc وزارة التربية والتعليم العالي، فلسطين.
المناعة النفسية وعلاقتها بالتوجه الإيجابي نحو الحياة وأساليب ( "  2021يوسف، محمود رامز ) ▪

المجلة    –" رسالة علمية منشورة  جامعة عين شمس  مواجهة الضغوط النفسية لدى عينة من طلبة
 (.113ع  ،31مصر )مج  –المصرية للدراسات النفسية  

 
 
 
 
 
 

https://www.unicef.org/ar/life%20skills
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ق ـ ـلاحـالم  

 



 أولاً: قائمة هيئة تحكيم أدوات الدراسة. 

 صورته النهائية. مقياس المهارات الحياتية في  ثانياً:

 مقياس المناعة النفسية في صورته النهائية.: ثالثاً 
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قائمة هيئة تحكيم أدوات الدراسة( 1)ملحق   

 الجامعة   التخصص  الًسم  م

 جامعة غزة  التربية  أ.د.  سهيل رزق دياب 1

 جامعة الأقصى  الصحة النفسية  أ.د. عطاف محمود أبو غالي  2

 جامعة الأقصى  الصحة النفسية  أ.د. نظمي عودة أبو مصطفى  3

الهمص   عبد الغني الفتاحعبد أ.د.  4 غزة -الجامعة الإسلامية   الصحة النفسية     
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 المهاراتالحياتيةكمنبئاتبالمناعةالنفسيةلدىطلبةالجامعاتبالمحافظاتالجنوبيةفيفلسطين 

 ( يوضح مقياس المهارات الحياتية في صورته النهائية 3ملحق ) 

 أبداً  نادراً  أحياناً  غالباً  دائماً  الفقرة  م

 مهارةنقلالمعلوماتوالأفكاروتبادلهابينأطرافعمليةالاتصالكتابياًأوشفوياًبفاعلية.: مهارة الاتصال والتواصل الأول: البعد

     أتفهمآراءالزملاءووجهاتنظرهم 1
     أتواصلمعالزملاءفيالموعدالمناسب 2
     أكونمرناًفيالتعاملمعالزملاء 3
     وسائلمختلفةللاتصالمعالزملاءأوظف 4
     أحسنالتواصلمعالزملاء 5
     أتعاملمعالزملاءبلباقة 6
     أعبرعنأفكاريمعزملائيبوضوح 7
      أوظفمهارةالاستماعفيالتعاملمعزملائي 8
     أميزبينأفكاريوأفكارالآخرين 9

مهارةذهنيةتعبرعنالاستخدامالأمثللإمكانياتالفردالتيتساعدهفيوضعالخططلضمانتحقيقالهدفوتمكنه: مهارة التخطيط الثاني: البعد

 منالتنبؤبالمستقبل
     أخططلدراستيبشكلسليم 10
     أعدَخطةتنفيذيةللمستقبلبدقةووضوح 11
     المستقبلية قبل تنفيذها  نشطتي أخطط لكل أ  12
      أحدَدالأولوياتقبلوضعالخطة 13
     أختار المعايير الجيدة للخطة المستقبلية  14
     أوفرخطةبديلةفيحالاتالطوارئ 15
16 ً      التزمبتنفيذالإجراءاتوفقماهيمبرمجةزمنيا
     التقويمأقًومماتمًإنجازهوأدوننتائج 17

 مهارةتمكنالفردمنالتفاعلمعالآخرينبأشكالمختلفةوبفعالية: المهارة الاجتماعية الثالث: البعد

     أنشئعلاقاتصادقةمعالزملاءقائمةعلىالاحترام 18
     أتصرفبحكمةفيالتعاملمعالمواقفالاجتماعية 19
     مشاكلهمأشاركزملائيفيحل 20
     أقدممصلحةالزملاءعلىمصلحتي 21
     أشاركزملائيمناسباتهمالمختلفة 22

 مهارةالاستخدامالأمثلللوقتوإمكانياتوقدراتالفردلتلبيةاحتياجاتهوتحقيقأهدافهبشكلأفضل: مهارة إدارة الوقت  الرابع: البعد

     ووضوحأحدَدأهدافياليوميةبدقة 23
     أضعجدولاًزمنياًلتحقيقأهدافي 24
     أقومبترتيبأنشطتيحسبأولوياتي 25
     أستثمروقتالعملفيتنفيذمايطلبمني 26
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 المهاراتالحياتيةكمنبئاتبالمناعةالنفسيةلدىطلبةالجامعاتبالمحافظاتالجنوبيةفيفلسطين 

 

     ألتزمبتنفيذالمهامفيالوقتالمحدد 27
     أنفذمهماتعمليفيالوقتالمحدد 28
     بأنشطةهادفةأستغلوقتفراغي 29

 مهارةتعتمدعلىالتفكيرالمنطقيوتحديدالمشكلةووضعفرضياتلهاوإيجادالحلول: مهارات حل المشكلات واتخاذ القرار البعد الخامس: 
     أستشعرالمشكلةقبلحدوثهابدقة 30
     أحدَدالمشكلاتالتيتواجهنيبشكلواضح 31
     البياناتحولمشكلةأوظاهرةمعينةبسهولةأقومبجمع 32
     أصوغالمشكلةبوضوح 33
     أضعفرضياتلحلالمشكلةقابلةللاختبار 34
     أنفذالحلالأفضلبشكلجيد 35
36 ً      أحلمشاكليبعشوائيةغالبا
     أحافظعلىقيميأثناءحلمشكلتي 37
     اتخاذالقراراتحولالمشكلةأشاركالأخرينفي 38
     احددالجوانبالايجابيةوالسلبيةللحلولالمتاحةلحلمشكلتي 39
     أفكرجيداًقبلاتخاذالقرار 40

 المنطقيةالمناسبةعمليةذهنيةتقومعلىتحليلالمعلوماتوالبياناتبشكلموضوعيوابداعيلوضعالاحكام: مهارات التفكير البعد السادس: 
     أفكرملياًقبلإجراءأيعمل 41
     أحللماأقومبجمعهمنبياناتتتعلقبالمشكلة 42
     أحلالمشكلةبفكرإبداعي 43
     أضعحلولمتنوعةللمشكلة 44
     أوظفالمعرفةالمكتسبةمنالمواقفالحياتية 45
     أنقدالمواقفبشكلموضوعي 46
     أنظمالأفكارجيداً 47

المهارةالتيتستطيعالفردبهاتنظيموتوجيهالاخرينلتحقيقالأهدافالمطلوبةوذلكبالعملوالتعاونمعهموتحفيزهمالبعد السابع: مهارات القيادة: 

 وإثارةالهمهملديهموكسبودهمواحترامهم

     أشاركزملائيفيالتفكيروالاستشارة 48
     امتلكالقيمالأخلاقيةالتيتتناسبمعالمجتمع 49
     أبادرفيالتعاملمعالمواقف 50
     أتحملالمسئوليةفيالتعاملمعالأمور 51
     أتقبلالنقدمنزملائي 52
     أضبطانفعالاتيومشاعري 53
     أساعدزملائيوأساندهم 54
     أثقبقدراتيوامكانياتي 55
     أواجهالمواقفالمحرجةبثقة 56
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 ة ( يوضح مقياس المناعة النفسية في صورته النهائي5ملحق ) 

 أبداا  نادراا  أحياناا  غالباا  دائماا  الفقرة  م 

 مجال الثقة بالنفس 
     أثقبنفسيوبقدراتي. 1

     أتحملمسئوليةقراراتي. 2

     أشعربالرضاعننفسي. 3

     أواجهالصعوباتالجامعيةالتيتواجهنيبثقة 4

     أدافععنقراريفيمعظمالمواقفالدراسية 5

     أتقبلالنقدالبناء 6

أستفيدمنخبراتيالسابقةفيمواجهةالمواقفالجامعية 7
الصعبة

     

 مجال ضبط النفس 
     أحافظعلىتوازنيوهدوئي 8

     أسيطرعلىانفعالاتيوأضبطها 9

     يجابيةأواجهالمواقفالسلبيةبإ 10

     أصابباليأسوالإحباطبسرعة* 11

     أحاولالابتعادعنالمواقفالسلبية 12

     أتمالكأعصابيعندماتواجهنيمشكلة 13

     أشعربالعجزأمامالمواقفالصعبة 14

     أشعربالغضبعندماأفشلفيتحقيقأهدافي 15

     أتحكمفيأفعاليوأقوالي 16

 مجال حل المشكلات
      أشعربمشكلاتيالتيتواجهنيقبلحدوثها 17

     أحددالمشكلةبشكلدقيق 18

     أواجهالمشكلاتبقدرةعالية 19

     أفكرفيبدائلإبداعيةلحلمشكلتيالدراسية 20

     أجدالحلالأفضللمواجهةمشكلاتي 21

     أعتمدعلىزملائيفيحلمشكلتي 22

الأفكارتكونأفضلفيالأعمالالتشاركيةمعأجدأن 23
الزملاء

     

 مجال التفكير الإيجابي
     أعيشفيجوإيجابي 24

     أفتخرلماوصلتإليهفيدراستي 25

     أعتمدعلىنفسيلتحقيقأهدافي 26

     أخالطالناسأصحابالأفكارالعقلانيةالمفيدة 27

     التفكيرفيالمواقفالمؤلمةأبتعدعن 28

     أستمعلأفكارالأخرينللاستفادةمنها 29
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     أتعاملمعزملائيبتفكيرإيجابي 30

     أستغلتفكيريالعقلانيلأنجحفيحياتيالجامعية 31

     أشعربإنالقادمفيمستقبلأياميأجمل 32

 المجال الديني 
     وهدوئيبقراءةالقرآنالكريمأستعيدتوازني 33

     ألجأإلىاللهتعالىبالدعاءعندماتواجهنيالمشكلات 34

     أثقبقدراللهوأحمدهعلىنعمه 35

     أشعربالاطمئنانالداخليوالسكينةوالهدوءالداخلي 36

     أحرصعلىالالتزامبمواعيدالصلاة 37

     الحياةلهدفأؤمنأنوجوديفي 38

     أؤمنأنكلأمورحياتيهيتقديرمنربالعالمين 39

40 ً      أتسامحمعزملائيدوما

     أتعاملمعالناسبأمانةوصدق 41

     أستعينباللهلتحقيقالنجاح 42

 مجال الصمود النفسي 
     أثقفيقدراتيلتنفيذالمهامالدراسيةالمطلوبة 43

44 ً      أعلمأنالمشكلاتالتيتواجهنيتجعلنيقويا

     أمتلكإرادةقويةلتحقيقأهدافيالدراسية 45

     مايواجهنيمنمشكلاتلايؤثرعلىدراستي 46

     أتحدىالمواقفالمختلفةفيحياتيالجامعية 47

     أؤمنأنالنجاحيحتاجإلىمثابرةوصبر 48

     أحمينفسيمنالمشكلاتوالصدمات 49

 مجال المرونة النفسية 
     أمتلكالقدرةعلىالتكيفمعأمورحياتي 50

     أتعاملمعمشكلاتيبشكلإيجابي 51

     أضعالبدائللتحقيقأهدافيالدراسية 52

     أعدلأفكاريلطبيعةالموقفالتعليميالذيأتعرضله 53

     أقدمالمساعدةلزملائيفيالجامعة 54

     أتقبلالفشلوأستفيدمنهلمواقفأخرى 55

     أتقبلالمواقفوالأحداثالصعبة 56

     يساعدنيالإخفاقعلىالانطلاقمنجديدوالمحاولةمرةأخرى 57


