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 مستخلص

التحقق من فاعلية التدريب على مهارات إدارة الذات في تنمية الإزدهار البحث إلى هدف    
طالبة من ( 50من ) البحث تكونت عينةلدى طالبات كلية التربية جامعة الكويت، و النفسي 

طالبة ( 25)و، طالبة مجموعة تجريبية( 25) مقسمة إلى، طالبات كلية التربية جامعة الكويت
وأعدت الباحثة مقياس  ،لمهارات إدارة الذاتبرنامج تدريبي  الباحثة وأعدت، مجموعة ضابطة

فاعلية التدريب على مهارات إدارة الذات النتائج إلى وتوصلت  الازدهار النفسي لطلبة الجامعة،
، واستمرار فاعلية البرنامج في تنمية الازدهار النفسي لدى طالبات كلية التربية جامعة الكويت

 بعد شهرين من انتهاءه.
 .الإزدهار النفسي –مهارات إدارة الذات الكلمات المفتاحية: 
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فاعلية التدريب على مهارات إدارة الذات في تنمية الازدهار 
 الكويت جامعةالنفسي لدى طالبات كلية التربية 

 

 د. معصومه سهيل المطيري                                      
 أستاذ مشارك بقسم علم النفس التربوي                                               

جامعة الكويت -كلية التربية                                                                           

 مقدمة:  

يد من الاتجاهات، تختلف المرحلة الجامعية عن مراحل التعليم قبل الجامعي في العد      
حيث تتكرس على طلبة الجامعة مسئوليات جديدة، ويمارسون نوعية جديدة من الاستقلالية، 
والاعتماد على النفس في تنظيم أمورهم، وترتيب المهام، ووضع الخطط الاستراتيجية لإنجاز 

فان طالب أعمالهم ومسئولياتهم، سواء في مجالات الدراسة أو في المجالات الحياتية العامة، 
الجامعة يتطلب منه مهام ومسئوليات جديدة لم يقم بها من قبل بمفرده، مما يتطلب مستوى 
جيد من ممارسة مهارات إدارة الذات لكي يستطيع ضبط ذاته، وتوجيه انفعالاته وتفاعلاته، 
في سبيل انجاز مسئولياته ووجباته، والتكيف مع البيئة الجامعية ومن هنا تأتي حاجة طلبة 

لجامعة إلى اتقان مهارات إدارة الذات، حتى يتمكن الفرد من قيادة حياته، وتخطيطها بشكل ا
       سليم يضمن لهم التوافق والاتفاق مع الذات والآخرين والبيئة والمجتمع بشكل عام. 

 ،النفسيةة صحال، ومستوى الدافعيةمهما  لتحديد مستوى  عنصرا  مهارات إدارة الذات  وتعد      
كاديمي، كما أنه يؤثر على نوعية الانشطة والمهمات على الإنجاز الشخصي والأ ة الفردوقدر 

التي يختار الفرد تأديتها، بل وعلى طول مدة المقاومة التي يبديها الفرد أمام العقبات التي 
وتتولد مهارات إدارة الذات من تجارب الحياة، ومن أشخاص ، تعترض طريقه والعكس صحيح

الى انخفاض مهارات إدارة  -ويعزي فضل بعض الطلاب في بداية تعلمهم ، قدوة لناتتخذهم 
نوع من التكامل بين التوجهات البحثية  لإيجادالذات، ومن ثم نجد ان هناك ضرورة ملحة 

يشار إليه المختلفة والخاصة بالنواحي الدافعية والانفعالية والمعرفية وما وراء المعرفية، وهو ما 
، الذي يتيح الفرصة لتعليم الطلاب مدي الحياة، فضلا  عن تفوقهم الدراسي لمنظم ذاتيا ،بالتعليم ا

 .(٧٨، 20١5السيد، وتحقيق طموحاتهم وأهدافهم )
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إدارة الذات في قدرة الفرد على توجيه مشاعره وأفكاره وإمكانياته نحو  وتتمثل مهارات     
ما يملكه الشخص من مشاعر وأفكار الأهداف التي يصبو إلى تحقيقها، فالذات إذن هي 

وإمكانات وقدرات وإدارتها تعني استغلال ذلك كله الاستغلال الأمثل في تحقيق الأهداف، وإدارة 
الذات تعبر عن الميكانزمات والمهارات والإستراتيجيات التي يستعملها الفرد الغرض العمل 

اف ووضعها، وصنع القرارات، بكفاءة وفاعلية للوصول إلى أهدافه وتحقيقها، شاملة الأهد
وتطوير الذات وتقييمها، وإمكانية  ووضع الأولويات حسب الترتيب، الجدولة، والتخطيط الجيد

السيطرة على الانفعالات والنزعات والطبائع ودرجة العقلانية التي في ذهنه وبالتالي توجيهها 
لى مدى المراحل العمرية على نحو صحيح. كذلك يمكن القول بأنها عملية متواصلة ومستمرة ع

جميعها، وصحة استخدامها تعين الفرد على تلبية غالبية طموحاته وتحقيقها بجهد ووقت أقل 
والفرد الذي يتمكن من إدارة نفسه بشكل حسن وجيد هو الفرد الذي استغل  ،ما أمكن ذلك

لاستمرار في وتيرة مواهبه، وقابلياته، ووقته لينال الأهداف الكبيرة التي وضعها لنفسه هذا مع ا
 .(٤02-٤0١، 2022؛ الجبناني، ٣٣، 20١٦حياة ذات طابع متزن ومتوازن )الطهراوي، 

معرفة الفرد هدفه في الحياة وشعوره بالتوافق النفسي، وبالتالي إلى  النفسي الازدهار ويشير     
 Leary, etينخفض شعوره بالضغوط، ويزيد مستوى الرضا عن الحياة والطمأنينة النفسية 

al, 2007) )عد الازدهار النفسي نتاج السعي والمشاركة الإيجابية الفاعلة بين الأفراد ، وي
التي تجلب الفرح والسعادة من خلال تحقيق الأهداف والتواصل مع الأخرين وأنه ليس شيئ ا 
ثابتا، إذ بإمكان أي شخص أن يشعر به إذا بذل بعض الجهد فالازدهار النفسي هو مفهوم 
أكثر رقيا وعمومية وشمولا من السعادة وطيب الحياة، لأنه لا يقتصر على المكونات والعناصر 

 موضوعية الذاتية للفرد كالكفاءة والحيوية والتفاؤل والاندماج ومفهوم الذات إنما يشمل جوانب
 المعنى ذات والحياة الاجتماعية والمساهمة الاجتماعية الايجابية كالعلاقات أخرى  واجتماعية

(Eraslan-Capan, 2016, 933-934)  ،عند الذات وتقدير النفسي الازدهار يسهم كما 
 (.٣٨٤، 2020الحياة )عدوي، والشربيني،  عن والرضا النفسي، بالتوافق التنبؤ في الطلاب

يرتبط الازدهار النفسي لدى الطلاب بأهداف الحياة؛ حيث تساعد أهداف الحياة في و      
من الإزدهار النفسي حيث انبثق ؛ (,Zhang et al (٧٦0 ,2020في الحياة منحهم المعنى 

ي، والسلوكيات الإيجابية، بما في ذلك الإنتاجية والإبداع، والعلاقات فستطوير مفهوم الرفاه الن
ومن هنا يتضح (. ٤١٧، 20١٧،الجيدة والسلوك الاجتماعي والصحة النفسية الجيدة )مصطفى
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ها مما يؤثر على يالتي تمكنه من التكيف مع البيئة التي يعيش ف الذاتدور وأهمية مهارة إدارة 
من هنا تأتي فكرة بناء برنامج قائم على مهارات إدارة و ، توجهه نحو الحياة بطريقة إيجابية

 لدى طالبات المرحلة الجامعية. الازدهار النفسيالذات في تنمية 
 :ثالبحمشكلة 

يسعى الانسان بطبيعته إلى التميز والتقدم، ويميل إلى الشعور بالإزدهار النفسي الذي      
يتمثل في مظاهر الرفاهية النفسية، ونجاح العلاقات، وتحقيق الأهداف، وكل ما يجلب للفرد 
شعور بالاطمئنان والسعادة والفرح، وتظهر هذه الحاجات الوجدانية أكثر في البيئة الجامعية 
التي يميزها نضوج شخصية الفرد في تلك المرحلة ووضوح أهدافه، ومحاولات تخطيطه 
للمستقبل، والذي يتطلب مهارات ذاتية ليدير بها هذه المسئوليات الجديدة والمهام التي لم يفكر 
فيها بهذا الشكل في مراحل حياته السابقه، وهذا ما يجعل تدريب طلبة الجامعة على مهارات 

 ت أمر ضروري.إدارة الذا
تعد إدارة الذات من المهارات التي ترتبط ارتباطا  مباشرا  بمهارات الدراسة ومهارات و       

التفكير ومهارات إدارة الوقت والمهام ومهارات الاتصال مما يجعلها تسهم في التأثير على 
ة تشكيل شخصية الطالب واكتسابه مهارة حل المشكلات ومؤشرا  دالا على تحقيق الصح

 (.١٤٤، 2020الإيجابية لدى الطالب )الليمون، 
، أن تدريب طلبة الجامعة ((Gerhardt, 2007ردت وأشارت نتائج دراسة جيرهادت          

دراسة لديهم؛ كما أشارت  زيادة التحصيل الدراسيعلى مهارات إدارة الذات له دور فعال في 
إدارة الذات في  على مهاراتالتدريب فاعلية   ,Chole& Chung) 20١2شوي وشائج )

ومما سبق يتبين أهمية  تغيير السلوك لدى طلاب الكليات إلى السلوك الناجح وتحقيق أهدافهم.
مساعدة طلبة الجامعة بشكل عام وطالبات كلية التربية على وجه الخصوص، في تحقيق 

 الإزدهار النفسي من خلال التدريب على مهارات إدارة الذات.
 -:السؤال الرئيس التالي في البحثمشكلة  تحديدويمكن 

فاعلية التدريب على مهارات إدارة الذات في تنمية الإزدهار النفسي لدى طالبات كلية  ما
 ؟التربية جامعة الكويت
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 الفرعية التالية: الأسئلةالرئيس  السؤالويتفرع من 
من طالبات كلية  توجد فروق في مستوى الازدهار النفسي لدى "المجموعة التجريبية" هل -١

 ؟التربية جامعة الكويت قبل وبعد التدريب على مهارات إدارة الذات
هل توجد فروق في مستوى الإزدهار النفسي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية من  -2

بعد تدريب المجموعة التجريبية على مهارات إدارة طالبات كلية التربية جامعة الكويت 
 الذات؟

لتدريب على مهارات إدارة الذات في تنمية الإزدهار النفسي لدى هل تستمر فاعلية ا -٣
"المجموعة التجريبية" من طالبات كلية التربية جامعة الكويت بعد شهرين من انتهاء 

 ؟التدريب
  :البحثأهداف 

 تحقيق الأهداف التالية: البحث الحالي إلى يسعى    
 جامعة الكويت.تنمية الإزدهار النفسي لدى طالبات كلية التربية  -

التدريب على مهارات إدارة الذات في تنمية الإزدهار النفسي لدى فاعلية التحقق من  -
 طالبات كلية التربية جامعة الكويت.

التحقق من استمرارية فاعلية التدريب على مهارات إدارة الذات في تنمية الإزدهار النفسي  -
جامعة الكويت بعد شهرين من انتهاء لدى "المجموعة التجريبية" من طالبات كلية التربية 

 التدريب.

 البحث:أهمية 
 :عنصرين أساسيين كما يلي الحالي في البحثأهمية  تتمثل

 تتمثل الأهمية النظرية للبحث فيما يلي: :الأهمية النظرية للبحث -أ(

يستمد البحث الحالي أهميته من خلال تناوله لمتغير جديد نسبيا  ويمثل أهمية كبيرة في  -١
 ميدان علم النفس، والصحة النفسية ألا وهو الإزدهار النفسي.

الإشارة إلى أهمية مهارات إدارة الذات، لدى الطالبات في المرحلة الجامعية، ولفت أنظار  -2
 المتخصصين، إلى أهمية مهارات إدارة الذات وأهمية دراستها لدى طلبة الجامعة.
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 طبيقية للبحث فيما يلي:تتمثل الأهمية الت الأهمية التطبيقية: -ب( 

أن البحث الحالي يسعى إلى تنمية الإزدهار النفسي لدى طالبات كلية التربية جامعة  -١
 الكويت.

تصميم برنامج تدريبي قائم على مهارات إدارة الذات في تنمية الإزدهار النفسي لدى  -2
 طالبات كلية التربية جامعة الكويت.

هارات إدارة الذات، والتي ترتبط بقدرات الطالبات على تدريب طالبات كلية التربية على م -٣
 التركيز الأكاديمي، والتحصيل، وتحقيق الأهداف.

الاستفادة من البرنامج المصمم من قبل الباحثة من خلال تطبيقه لتدريب الطالبات على  -٤
 مهارات إدارة الذات، ومن ثم تنمية الإزدهار النفسي لديهم.

الكويتية لقياس الإزهار النفسي لدى طالبات كلية التربية بدولة توفير أداة مناسبة للبيئة  -5
 الكويت، ومن ثم الاستفادة بها في البحوث والدراسات التي تتناول متغير الإزدهار النفسي.

 :البحثمصطلحات 
  self-management skills :مهارات إدارة الذات -1

الباحثة مهارات إدارة الذات اجرائيا  بأنها "القدرة على تنظيم وتخطيط وإدارة الدوافع  تعرف    
والانفعالات، وردود الأفعال، وترتيبها حسب الأولويات، بما يضمن تكيف الفرد وتوافقه في 

 كافة الجوانب والمجالات الحياتية"
  :psychological Flourishingالإزدهار النفسي  -2

تعرف الباحثة الازدهار النفسي اجرائيا  بأنه "مجموعة المشاعر الإيجابية التي تعكس الرضا     
والسعادة والتفاؤل، والكفاءة في العلاقات الاجتماعية، وانجاز الأعمال والمهام بشكل يشعر به 

 الفرد بمعني الحياة". 
 الإطار النظري والدراسات السابقة:   

  self-management skills :لذاتمهارات إدارة اأولاً: 

حد العناصر الهامة لإنتاج وانجاز العمل، والرقى بالفرد والأسرة أ مهارات إدارة الذاتتعد     
والمجتمع، ولكي يواكب الفرد هذا التطور عليه أن يخطو خطوات الادارة بانتظام في كافة 

وانتهاء بعلاقاته بالأخرين من  أعماله وعلاقاته بدء  من علاقاته مع نفسه وعلاقته بالأسرة،
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حوله، على أن يكون أساس هذه العلاقات التعاون المتبادل بهدف تحقق الغرض من هذه 
 .(١٤، 20١٩)الضحيان،  العلاقة، وايضا يكون أساسها الثقة بالنفس

( أن إدارة الذات بشكل سليم مع الأخرين هي (Goleman, 2001, 67ويرى جوليمان      
لعلاقات على نحو صحي وناضج، وهي مهارة أساسية في إقامة علاقات إيجابية أساس تناول ا

( إلى أن إدارة الذات هي القدرة 222 ،۲۰۰۱زق )، ور يشير عثمان؛ و مستمرة مع الآخرين
على التحكم في الانفعالات السلبية وتحويلها إلى انفعالات إيجابية وممارسة مهارات الحياة 

أفعاله وأفكاره ومشاعره بطريقة مرنة عبر مواقف مختلفة سواء كانت بفاعلية، بحيث يدير الفرد 
الذات بأنها "القدرة على إدارة شعور الفرد ودوافعه وردود  إدارة ، كما تعرفاجتماعية أو مادية

 (.Shella, 200٦,٩ليكون قادر على التكيف والتغيير حسب الضرورة" ) أفعاله

( إلى أن التعبير عن المشاعر والانفعالات Goleman,2000,43يشير جولمان )كما       
هو مفتاح الكفاءة الاجتماعية والتي تعنى بكيفية تعبير الناس عن مشاعرهم ومدى نجاحهم او 

أنها قدرة إدارة الذات ب (٤20 ،2020ويعرف مصطفى )، فشلهم في التعبير عن هذه المشاعر
رين، وتشتمل على مجموعة من المهارات التي تمكن الفرد على التفاعل بشكل إيجابي مع الآخ

الفرد من ممارسة أي مهمة أو نشاط بدرجة من الإتقان مثل مهارات )توكيد الذات المسئولية 
 (.المرونة الاجتماعية

وإدارة الذات من المصطلحات الهامة التي لها جذور متشيعة حيث أنه كمصطلح يستمد     
 النظريات والنماذج كما يلي: هميه ومبادئه من كثير من أ من 

والتي ترتكز على معرفة الفرد  Rational Choice Theoryنظرية الاختيار المنطقي  -١
 القدرات على نحو ملائم.  لذاته، وقدرته على اتخاذ القرار، وحسن الاختيار وتوظيف هذه

وتعتمد على تنظيم السلوك من  planning Behavior Modelنموذج الملوك المنظم  -2
 Self Regulationالفعالية الذاتية نموذج تنظيم الذات  -المعايير  -ل الاتجاهات خلا

Model ويعتمد على التخطيط الذاتى للمهام وتنفيذها مع المتابعة والتعزيز الذاتي. 
 -والتي ترتكز على النمذجة  Social Learning Theoryنظرية التعلم الاجتماعي  -٣

 .المساندة الاجتماعية -لذاتية الفعالية ا -التأثير الاجتماعي 
مساعدة الفرد في   ويركز علىStress Coping Model التعامل مع الضغوط  نموذج -٤

 (.٣50، ١0١٦)عبد الحميد،  التعامل مع الضغوط النفسية وطرق مواجهتها
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 ارة الذات إلى الأبعاد التالية:إد( ١٩، 20١٩الضحيان ) وتقسم
وهي الدرجة الكلية التي تحصل عليها طالبة الجامعة من خلال قدرتها  :التخطيط الجيد -

 على تحديد اهدافها بكفاءة وترتيب الأولويات وطريقة التخطيط لتنفيذ المهام.
وهي الدرجة الكلية التي تحصل عليها طالبة الجامعة من خلال قدرتها  :التحدي والمثابرة -

ل إرادتها القوية ومدي تصميمها على على الصبر على ما تواجهه من عقبات من خلا
 .الوصل إلى أهدافها المرونة

 Time( خمسة أبعاد )مهارات( لإدارة الذات: إدارة الوقت ۵،۲۰۱۳كما حددت حنفي )     
Management  إدارة الانفعالاتEmotions Management-  إدارة العلاقات الاجتماعية

Social Relationships Management - النفس الثقة بSelf Confidence  الدافعية
الوقت هو الحياة والفعال أن إدارة ونستخلص من هذه المهارات  - Self-Motivationالذاتية 

في تنظيم وقته هو الشخص الذي يحصل على النتائج المطلوبة في الوقت المتاح، فإذا بدأ 
ادة الفعالية في أي شخص بتنظيم وقته بطريقة فعالة فسيحصل على نتائج فورية، مثل زي

العمل، وتحقيق الأهداف المنشودة بطريقة أفضل وأسرع، كما يقلل من المجهود المبذول اتخاذ 
 .القرار
ن إتخاذ القرار هو ذلك الجزء المهم من أ (١٧، 2005)ويری حسن حسان وأخرون      

، تخاذ القرارمراحل صناعة القرار وإحدى وظائفها الرئيسية وليس مرادفا لصنع القرار ومرحة إ
احترام الوقت وتقديره بعد مملوكا  حضاريا  غالبا  ما يميز الدول المتقدمة، وهو مهم كما أن 

لتنظيم حياة الإنسان، فالإنجاز في مختلف مستوياته يعتمد على إدارة الوقت التي تعد من أهم 
قيادة حياته نحو وإدارة الذات وسيلة الانسان لإدارة يومه و . العناصر التي تحدد تقدم الفرد

النجاح، وإن الإدارة الفعالة للذات تؤدي الى توفير الوقت واستثماره والاستفادة من الفرص من 
قدر ممكن من العمل  أكبرخلاله لهذا السبب بالتحديد فإن الفعالية الشخصية لا تعني انجاز 

كل يوم وإنما انجازاهم الأعمال في أقل وقت، كذلك يمكن أن نؤكد أن حسن إدارة الذات يجعل 
 .(١٤، 20١٩)الضحيان،  الشخص ذو شخصية قوية وإيجابية وفاعلة

 : وهي إدارة الذات بفاعلية تتطلب خمسة جوانب يجب أن تراعيو 
 .وضع أهداف الذات -١
 .التخطيط للذات -2
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 فاعلية التدريب على مهارات إدارة الذات في تنمية الازدهار النفسي

 .العلاقات مع الآخر إدارة الخلافات -٣
 .(Unger& Buelow, 2009توجيه وتقويم الذات) -٤
تلك العناصر الخمسة التي تجعل الفرد أكثر وعيا بسلوكه الخاص ومن ثم توجه و 

ضرورة ( إلى ١١٨، 20١0. كما أشار درويش )سلوكه في ضوء رقابة وتقويم ذاته
 ارة الذات أكثر فعالية :في الحسبان حتى تصبح إد وضع تلك الاعتبارات

 وضع أهداف للذات تناسب مع القدرات -
 وضع الخطط المناسبة التحقيق تلك الأهداف -
 مواجهة نتائج الأعمال بشجاعة وصبر وثبات ومسئولية -
 إلزام الخيال صدق الحقيقة والواقع -
 تقويم الأعمال بصفة مستمرة والاستفادة من التغذية الراجعة -

وهناك العديد من الدراسات التي أوضحت أهية التدريب على مهارات إدارة الذات      
( إلى أن تدريب طلبة الجامعة Gerhardt، 200٧ردت )دراسة جيرهادت حيث أشارت 

اشتملت على التقييم الذاتي وصياغة الهدف وإدارة الوقت على مهارات إدارة الذات التي 
استجابات الطلاب للبرامج التدريبية بشكل أفضل عال في كان له دور فوالتنظيم الذاتي 

 &Choi)دراسة شوي وشائج )لديهم. كما أشارت نتائج  وزيادة التحصيل الدراسي
Chung, 2012  إدارة الذات في تغيير السلوك لدى  التدريب على مهاراتفاعلية إلى

إدارة على مهارات  التدريبطلاب الكليات كما هدفت الدراسة إلى تحديد مدة ومستويات 
الذات لإحداث تغيير ناجح في سلوك طلاب الجامعة وكذلك تحديد خصائص إستراتيجية 

وأظهرت نتائج الدراسة أن المجموعة التي طبق عليها برنامج إدارة ، إدارة الذات الناجحة
الذات هي فقط التي كان لها تأثير فعال في تغيير سلوك الطلاب إلى السلوك الناجح 

  أهدافهم.وتحقيق 
واستخدمت العديد من الدراسات التدريب على مهارات إدارة الذات لتنمية العديد من     

( برنامج إرشادي لتنمية بعض مهارات إدارة 20١١الجوانب منها دراسة عبد الرحمن )
( 202١الذات وأساليب مواجهة الضغوط النفسية لدى طلاب الجامعة، دراسة عبد الواحد )

التدريب على مهارات إدارة الذات في دعم المناعة النفسية لدى طلاب التي استخدمت 
( التدريب على مهارات 202١كلية التربية، واستخدمت أيضا  دراسة السرحاني وآخرون )
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إدارة الذات للتخفيف من حدة الضغوط النفسية لدى طلاب كلية التربية، واستخدمت ، 
أشارت حنفي يرات الإيجابية الأخرى حيث كما ارتبطت مهارات إدارة الذات ببعض المتغ

إدارة الذات وعلاقتها بالصحة النفسية والنجاح الأكاديمي  إلى العلاقة بين (۲۰۱۲)دراسة 
( إلى العلاقة بين 20١5، كما أشارت دراسة السيد )كلية التربيةلدى طلبة الدبلوم العام ب

( إلى 2020دراسة مصطفى ) ادارة الذات والصلابة النفسية لدى طلبة الجامعة، وأشارت
. ومما سبق يتبين تأثير الكفاءة الإجتماعية لدى طلاب الجامعةو إدارة الذات العلاقة بين 

مهارات إدارة الذات الايجابي على طلبة الجامعة، ودورها في تنمية بعض المتغيرات 
ط الإيجابية مثل التحصيل والكفاءة الاجتماعية، والمناعة النفسية، وتخفيف الضغو 

النفسية، وعلاقتها بالصحة الفنسية، والنجاح الأكاديمي والصلابة النفسية مما يشير إلى 
أهمية تدريب طلبة الجامعة على مهارات إدارة الذات، ويدعم ذلك فاعلية البرامج التي 

(، ودراسة عبد الواحد 20١١اعتمدت عليها والتي أشارت إليها دراسة عبد الرحمن )
 (.202١حاني وآخرون )(، ودراسة السر 202١)

  :psychological Flourishingثانياً: الإزدهار النفسي 

يشير الإزدهار النفسي إلى الوظائف الجيدة من خلال مجالات الحياة المتعددة كالعلاقات       
الاجتماعية والرفاه الذاتي والانجاز الذاتي ويركز الازدهار على العلاقات الاجتماعية ويتضمن 

كالعلاقات الاجتماعية والأسرية الجيدة وصورة ذات جيدة وتوازن انفعالي ودور  عدة أبعاد
& So, 2013إجتماعي ناجح واندماج في الحياة وهدف في الحياة وصحة بدنية مرتفعة )

Huppert) ا للتحقيق في مفهوم  العديد من الطرق المختلفة؛ استخدم علماء النفس أيض 
الازدهار هو "متلازمة المشاعر الإيجابية والأداء الإيجابي الازدهار النفسي، وتوصلت إلى أن 

في الحياة التي تتميز بـ "الخير، والإنتاجية ، والنمو، والمرونة، ويتم قياسها على أنها مستوى 
الرفاهية التي يشعر بها الذات، وتتميز بالتأثير الإيجابي مما زاد من قرب مفهوم الازدهار 

 (.Laurie,et al, 2010, 366فسية )النفسي من مفهوم الصحة الن

حالة مثلى للفرد يشعر فيها بالرضا والسعادة والتفاؤل  ويعرف الإزدهار النفسي بأنه "    
والرفاهة النفسية، والتعامل بكفاءة واقتدار، وامتلاك الفرد للمشاعر الإيجابية والأداء الجيد، 

 ".(٤0٤، 2022واحترام الذات والانفتاح على الحياة والاستمتاع بالانجازات )خضير، 
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 فاعلية التدريب على مهارات إدارة الذات في تنمية الازدهار النفسي

( أن الأزدهار النفسي يتكون ٤0٧، 2022)خضير، في  ((Keyes, 2002 كييس ذكرو 
 :ما يليم
وتمثل مدركات الفرد وتقييماته الحياته  Personality Well beingالسعادة الشخصية  -١

في ضوء الحالات الانفعالية التي يمر بها، وتتألف من ارتفاع المشاعر الإيجابية، 
 وانخفاض المشاعر السلبية والرضا عن الحياة.

: وتشمل تقبل الذات والنمو الشخصي،  Psychological Well beingالسعادة النفسية  -2
ووجود معنى وهدف للحياة، والتمكن البيني والاستقلالية، واتخاذ القرار، والعلاقات 

 الايجابية . 
: حيث يقيم الأفراد دورهم الحياتي والمجتمعي  Social well-beingالسعادة الاجتماعية  -٣

ور بالنمو المجتمعي، والمساهمة في بناء المجتمع، والترابط ويشمل: تقبل المجتمع، والشع
 .مع المجتمع وفهم الأحداث المجتمعية، والاندماج الاجتماعي والانتماء للمجتمع

( بأنه الإزدهار النفسي يتكون 2022واعتمدت الباحثة في البحث الحالي ما ذكره حسن )     
ماج النفسي، والعلاقات الإيجابية، ومعنى من خمسة أبعاد هي: المشاعر الإيجابية، والاند

 الحياة، والإنجاز.
 ( مظاهر الإزدهار النفسي على النحو التالي: 269، ص 2021ر )يلخصت نوبو 
 القبول الذاتي والاحساس بالتمكن والإتقان. -
 .الاستقلالية والقدرة على اتخاذ القرار وتحديد الهدف من الحياة -
 والعواطف السلبية.ط و الشعور بمستوى منخفض من الضغ -
 التفاؤل والصمود والحيوية. -
 الإندماج الإيجابي والاستعداد التام للمشاركة الأنشطة. -
 من الرضا عن الحياة.  يالشعور بمستوى عال -
 .الإلتزام المجتمعي وكفاءة العلاقات الاجتماعية -
 القدرة على العمل والانتاجية والإنجاز. -
 .التدين والتسامي الروحي -

ت بعض الدراسات علاقة الإزدهار النفسي ببعض المتغيرات المرتبطة بإدارة وتناول     
( 2020الحياة والتوافق، والمهارات الذاتية والانفعالية، فقد أسفرت دراسة عدوي، وعاطف )
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الإزدهار النفسي وتقدير الذات والتوافق مع الحياة الجامعية، وجود علاقة ارتباطية بين 
عبد ، كما أسفرت نتائج دراسة ة وعلاقتها بالإزدهار النفسي( إدارة الحيا2022خضير )
 لدى الانفعالي والإبداع النفسي الازدهار( بوجود علاقة ارتباطية بين 2022العزيز )

( عن العلاقة بين التنظيم 2022، كما أسفرت نتائج دراسة الكربديس )الجامعة طلاب
طالبات الجامعة، كما استهدفت بعض الانفعالي والحيوية الذاتية والإزدهار النفسي لدى 

( 202١الدراسات تنمية الإزدهار النفسي لدى طلبة الجامعة ومنها دراسة زكي؛ وحرب)
التي استخدمت برنامج قائم على الرأفة بالذات لخفض الضغوط الأكاديمية وتنمبية 

(  2022الازدهار النفسي لدى طلاب الجامعة التفوقين عقليا ، كما استخدمت دراسة عمار )
برنامج قائم على الإرشاد الإنتقائي للحد من الجمود الفكري وتنمية الشعور بالازدهار 
النفسي لدى طلاب كلية التربية بجامعة الإسكندرية، كما أسفرت النتائج فاعلية هذه 
البرامج، ومما سبق يتبين اهتمام البحوث والدراسات التي تناولت الإزدهار النفسي بالمرحلة 

ة، كما سعت بعض هذه الدراسات إلى تنميته كما سبق، بالاضافة إلى ما أسفرت الجامعي
عنه نتائج  الدراسات السابقة من العلاقة الارتباطية بينه وبين متغيرات هامة وهذا يعكس 

 أهمية الإزدهار النفسي لدى طلبة الجامعة.
  البحث:روض ف

 يسعى البحث الحالي إلى اختبار صحة الفروض التالية:
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي رتب درجات المجموعة التجريبية من  -١

طالبات كلية التربية جامعة الكويت في القياسين القبلي والبعدي على مقياس الإزدهار 
 النفسي لصالح القياس البعدي.

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي رتب درجات المجموعتين الضابطة  -2
من طالبات كلية التربية جامعة الكويت في القياس البعدي على مقياس الإزدهار  والتجريبية

 النفسي لصالح المجموعة التجريبية.
لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي رتب درجات المجموعة التجريبية من  -٣

الإزدهار طالبات كلية التربية جامعة الكويت في القياسين البعدي والتتبعي على مقياس 
 النفسي.
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 فاعلية التدريب على مهارات إدارة الذات في تنمية الازدهار النفسي

 :البحثمنهج 
التجريبي، الأسلوب شبه التجريبي، بتصميم المجموعتين الضابطة  المنهجاستخدمت الباحثة 

التدريب على مهارات إدارة فاعلية والتجريبية، ذو القياس )القبلي والبعدي والتتبعي( للتحقق من 
 جامعة الكويت.الذات في تنمية الإزدهار النفسي لدى طالبات كلية التربية 

 :   البحثمجتمع 
 يتمثل مجتمع البحث في طالبات كلية التربية جامعة الكويت.

 : البحثعينة 
( طالبة من طالبات كلية التربية جامعة الكويت، وتم تقسيمهم 50تكونت عينة البحث من )    

( 25إلى مجموعتين متساويتين مجموعة ضابطة، ومجموعة تجريبية تكونت كل منهما من )
طالبة، وقامت الباحثة بحساب الفروق بينهما في الإزدهار النفسي، للتحقق من تكافؤ 

-Mannدراسة الميدانية، وذلك باستخدام اختبار مان ويتني المجموعتين قبل اجراء ال

Whitney Test ،( يوضح الفروق بين المجموعتين.١وجدول ) 

 المجموعتين الضابطة والتجريبية على درجات رتب متوسطي الفروق بين (: 1جدول )

 مقياس الإزدهار النفسي في القياس القبلي

 القيم           
 ن المجموعات   الأبعاد

 متوسط
 الرتب

مجموع 
 مستوى الدلالة z الرتب

المشاعر 
 الإيجابية

 ٦55,0 2٦,20 25 التجريبية
 غير دالة ٣٤2,0-

 ٦20,0 2٤,٨0 25 الضابطة
الاندماج 
 النفسي

 ٦22,0 2٤,٨٨ 25 التجريبية
 غير دالة ٣05,0-

 ٦5٣,0 2٦,١2 25 الضابطة
العلاقات 
 الإيجابية

 ٦٧٩,0 2٧,١٦ 25 التجريبية
 غير دالة ٨١٨,0-

 5٩٦,0 2٣,٨٤ 25 الضابطة

 معنى الحياة
 ٦٨2,0 2٧,2٨ 25 التجريبية

 غير دالة ٨٨١,0-
 5٩٣,0 2٣,٧2 25 الضابطة

 الإنجاز
 

 ٦0٨,5 2٤,٣٤ 25 التجريبية
 غير دالة 0,5٧٦-

 ٦٦٦,5 2٦,٦٦ 25 الضابطة
الإزدهار 
 النفسي

 ٦٧٩,0 2٧,١٦ 25 التجريبية
 دالةغير  ٣٤2,0-

 5٩٦,0 2٣,٨٤ 25 الضابطة

( عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات ١يتبين من جدول )      
، حيث بلغت الإزدهار النفسي في القياس القبليعلى مقياس  المجموعتين الضابطة والتجريبية
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للبعد الثاني الاندماج  zكما بلغت قيمة  (،0,٣٤2)للبعد الأول المشاعر الإيجابية  zقيمة 
كما بلغت  (،0,٨١٨للبعد الثالث العلاقات الإيجابية ) zكما بلغت قيمة  (،0,٣05النفسي)

 (،0,5٧٦للبعد الخامس الانجاز ) zكما بلغت قيمة  (،0,٨٨١للبعد الرابع معنى الحياة ) zقيمة 
ير دالة احصائيا ، (، وهي جميعها فروق غ0,٣٤2للدرجة الكلية للمقياس ككل ) zوبلغت قيمة 

 مما يشير إلى تكافؤ المجموعتين الضابطة والتجربيبة في مستوى الإزدهار النفسي. 
 أدوات البحث: 

 تطوير الباحثة :مقياس الإزدهار النفسي: أولاا 
(، حيث قامت بتعديل 2022قامت الباحثة بتطوير مقياس الإزدهار النفسي اعداد: حسن )

وصياغة فقرات المقياس بما يتناسب مع البيئة الكويتية، حيث بعض العبارات، وحذف بعضها، 
 -١( عبارة  موزعة على خمسة أبعاد كما يلي )٣٨تكون المقياس في صورته النهائية من )

 -2٦( العلاقات الإيجابية، )25 -١٨( الاندماج النفسي، )١٧ -١0( المشاعر الإيجابية، )٩
 ( الإنجاز.٣٨-٣2( معنى الحياة، )٣١

م استخدام مقياس ليكارت الخماسي حيث يتم تصحيح المقياس كما يلي )أبدا = درجة كما ت
درجات(، بحيث  5درجات، ودائما =  ٤درجات، وغالبا =  ٣درجة، وأحيانا = 2واحدة، ونادرا = 

 (.١٩0(، وأعلى  درجة )٣٨تكون أقل درجة للمقياس )
 المستخدم( تقدير مستويات الازدهار النفسي على المقياس 2جدول )

 الدرجة المستوى 
 ٨٨ -٣٨ المستوى المنخفض
 ١٣٩ -٨٩ المستوى المتوسط
 ١٩0 -١٤0 المستوى المرتفع

 الخصائص السيكومترية للمقياس:
طبقت الباحثة المقياس على مجموعة عشوائية من طالبات كلية التربية جامعة الكويت       

( طالبة، وذلك لحساب ٣0خلاف المجموعة الضابطة والتجريبية، وبلغت مجموعة التقنين )
 الخصائص السيكومترية للمقياس بالطرق التالية:

بين كل مفردة من مفردات  قامت الباحثة بحساب معاملات الارتباطالاتساق الداخلي: 
وتراوحت  المقياس، والدرجة الكلية للبعد الذي تنتمي إليه للتحقق من الاتساق الداخلي للمقياس،

 -0,5٣٦الكلية للبعد بين )المشاعر الإيجابية مع الدرجة  معاملات الارتباط بين مفردات بعد
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مع الدرجة الكلية للبعد بين  (، وتراوحت معاملات ارتباط مفرادات بعد الاندماج النفسي٧٧٦,0
(، وتراوحت معاملات ارتباط مفرادات العلاقات الإيجابية والدرجة الكلية ٦20,0 -٣٧٨,0)

(، وتراوحت معاملات ارتباط مفرادات معني الحياة والدرجة الكلية 0,٨22 -0,٣٦٤للبعد بين )
ز والدرجة الكلية (، وتراوحت معاملات ارتباط مفرادات الإنجا0,٧22 -0,٤٦٦للبعد بين )
(، وهي جميعها معاملات ارتباط دالة احصائيا  مما يشير إلى 0,٧٣5 -0,٤٩0للبعد بين )

 الاتساق الداخلي للمقياس.
  صدق المقياس:

(، وهو مقياس للازدهار 2022استعانت الباحثة بمقياس صادق ) صدق المحك الخارجي: -أ(
التقنين، وحساب معامل الارتباط بينه وبين  النفسي لطلبة الجامعة، وذلك لتطبيقه على عينة

المقياس الحالي الذي طورته الباحثة، وقامت بحساب معامل الارتباط بين درجات الطالبات 
(، وهو معامل ارتباط مرتفع ودال احصائيا  عند 0,٨0١على المقياسين، وبلغ معامل الارتباط )

 مقياس المستخدم في البحث الحالي.( مما يشير إلى الصدق التلازمي لل0,0١مستوى دلالة )
 صدق المقارنة الطرفية:  -ب(

قامت الباحثة بحساب الفروق بين )الارباع الأعلى، والارباع الأدني( لدرجات الطالبات      
 Mann-Whitneyاختبار مان ويتني "عينة التقنين" على مقياس الإزدهار النفسي، باستخدام

 ( يوضح النتائج:٣وجدول )، 
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 ( الفروق بين متوسطي رتب درجات )الارباع الأدني، والأعلى( للطالبات3جدول )

 على مقياس الازدهار النفسي

                

القيم            

 الأبعاد  

 ن المجموعة
 مجموع

 الرتب

 متوسط

 الرتب
U)) (W) (Z) 

 مستوى

 الدلالة

المشاعر 

 الإيجابية

الإرباع 

 الأدني
8 36,00 4,50 

0,00 36,0 -3,396 0,01 
الإرباع 

 الأعلى
8 100.00 12,50 

الاندماج 

 النفسي

الإرباع 

 الأدني
8 38,50 4,81 

2,50 38,50 -3,135 0,01 
الإرباع 

 الأعلى
8 97,50 12.19 

العلاقات 

 الإيجابية

الإرباع 

 الأدني
8 36,00 4,50 

0,00 36,00 -3,373 0,01 
الإرباع 

 الأعلى
8 100.00 12,50 

 معنى الحياة

الإرباع 

 الأدني
8 36,00 4,50 

0,00 36,00 -3,381 0,01 
الإرباع 

 الأعلى
8 100.00 12,50 

 الإنجاز

 

الإرباع 

 الأدني
8 37,50 4,69 

0,00 37,50 -3,215 0,01 
الإرباع 

 الأعلى
8 98,50 12,31 

الإزدهار 

 النفسي

 المقياس ككل

الإرباع 

 الأدني
8 36,00 4,50 

0,00 36,00 -3,361 0,01 
الإرباع 

 الأعلى
8 100.00 12,50 

( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي رتب درجات 3ويتبين من جدول )       

والإرباع الأعلى على مقياس الإزدهار النفسي لعينة التقنين، حيث تراوحت  الإرباع الأدنى
( للمقياس ككل، وهي ٣,٣٦١( لأبعاد المقياس، وبلغت )٣,٣٩٦ -٣,١٣5بين ) (z)قيمة 

 ( ، مما يشير إلى صدق المقياس.0,0١فروق دالة احصائيا  عند مستوى دلالة )
 ثبات المقياس: 

قامت الباحثة بالتحقق من ثبات المقياس من خلال حساب معامل ثبات ألفا كرونباخ،      
مل الارتباط بين نصفي المقياس، كما قامت الباحثة وأيضا  بطريقة التجزئة النصفية بحساب معا
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بإعادة تطبيق المقياس على نفس عينة التقنين بعد ثلاث أسابيع من التطبيق الأول، وإيجاد 
( يوضح معاملات ٤معامل الارتباط بين التطبيقين للتحقق من ثبات الإعادة للمقياس، وجدول )

 الثبات.
 ثبات التجزئة النصفية، ومعامل ثبات ألفا كرونباخ ت( معاملا4جدول )

 القيم           

   الأبعاد
 معاملات ألفا كرونباخ              

معاملات ثبات التجزئة 

 النصفية

معاملات الارتباط بين 

 التطبيق الأول والثاني

 0,864 0,805 0,842 المشاعر الإيجابية

 0.905 0,860 0,654 الاندماج النفسي

 0.957 0,951 0,827 العلاقات الإيجابية

 0,891 0,626 0,701 معنى الحياة

 0,807 0,691 0,720 الإنجاز

 الإزدهار النفسي

 المقياس ككل
0,866 0,802 0,941 

( أن معاملات ألفا كرونباخ جميعها قيم مرتفعة، كما أن معاملات ثبات ٤ويوضح جدول )
إلى ثبات المقياس وصلاحيته ( مما يشير 0,٦التجزئة النصفية أيضا  مرتفعة وأعلى من )

( وهي 0,٩5٧ -0,٨0٧للتطبيق، كما أن معاملات الارتباط بين التطبيقين تراوحت بين )
جميعها دالة احصائيا  سواء لأبعاد المقياس أو للدرجة الكلية للمقياس مما يشير إلى ثبات 

 المقياس.
 برنامج قائم على مهارات إدارة الذات. )اعداد الباحثة( ثانياا: البرنامج:
 أهداف البرنامج:

 الهدف العام:
 يستهدف البرنامج تنمية الإزدهار النفسي من خلال التدريب على مهارات إدارة الذات.

 الأهداف الاجرائية:
 أن تتعرف الطالبات على مفهوم إدارة الذات. -
 لذات.أن تتعرف الطالبات على مكونات إدارة ا -
 أن تذكر الطالبات أهمية مهارات إدارة الذات. -
 أن تضع الطالبات أهداف لتحقيقها. -
 أن تضع الطالبات جدول أعمال لمهامهم. -
 أن تشعر الطالبات بالثقة في قدراتهن. -
 أن تتعرف الطالبات على نقاط القوة لديهن. -
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 أن تحدد الطالبات أولوياتهن. -
 أن تتحكم الطالبات في انفعالاتهن. -
 تمارس الطالبات أساليب مناسبة للترفيه عن أنفسهن لاستعادة نشاطهن. أن -
 أن تمارس الطالبات أسلوب الاسترخاء لإعادة التوازن. -
 أن تمارس الطالبات حقوقهن بانضباط. -
 أن تتحلى الطالبات بالثبات الانفعالي. -
 أن تحدد الطالبات الأهداف المناسبة مع رغباتهن. -
 هن من قدرات.أن تكتشف الطالبات ما لدي -
 أن توظف الطالبات امكاناتهن في تحقيق أهدافهن. -
 أن تنظم الطالبات أوقاتهن بما يحقق أهدافهن -
 أن تشارك الطالبات في المناسبات والفاعليات بايجابية. -
 أن تكون الطالبات علاقات اجتماعية ناجحة. -
 أن تقوم الطالبات مهاراتهن باستمرار. -
 المهام بسهولة في أوقاتها المحددة.أن تستطيع الطالبات انجاز  -
 أن يستطيع الطالبات تحديد نقاط القوة والضعف وعلاجها. -
 أن تجد الطالبات حلول مناسبة لمشكلاتهم. -

 الفنيات والاستراتيجيات المستخدمة في البرنامج:
استخدمت الباحثة بعض الفنيات والاستراتيجيات في جلسات البرنامج وهي: )الحوار والمناقشة، 
المحاضرة، التعزيز، العصف الذهني، النمذجة، لعب الأدوار، التنفيس الانفعالي، الاسترخاء، 

 التنظيم الذاتي، التحكم الانفعالي(.
 محتوى البرنامج:

( جلسة تدريبية، تبدأ بجلسة تمهيدية، وتنتهي بجلسة ختامية، 22يحتوي البرنامج التدريبي على )
سات أسبوعيا ، بحيث يستغرق تطبيق البرنامج ككل شهرين وتم تطبيق البرنامج بواقع ثلاث جل

 ( دقيقة تقريبا . ٩0تقريبا ، وتستغرق كل جلسة )
: تحتوي جلسات البرنامج التدريب على مهارات إدارة الذات بهدف محتوى جلسات البرنامج

تنظيم تنمية الإزدهار النفسي لدى طالبات كلية التربية جامعة الكويت، وتشتمل على )مهارات 
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الوقت، والتخطيط، والتنظيم الذاتي، والثقة بالنفس، وإدارة العلاقات، وإدارة الضغوط 
 والانفعالات، والدافعية الذاتية(.

 حدود البرنامج:
 تم تطبيق البرنامج التدريبي خلال شهرين تقريبا . الحدود الزمنية:

 التربية جامعة الكويت".تمثلت الحدود الجغرافية للبرنامج في "كلية الحدود الجغرافية: 
( طالبة من طالبات كلية التربية 25تمثلت الحدود البشرية للبرنامج في ) الحدود البشرية:

 جامعة الكويت.
 تقويم البرنامج: 

استخدمت الباحثة مقياس الإزدهار النفسي من تطويرها، لتقويم البرنامج في التقويم القبلي 
 استخدمت أسئلة تقويمية لمحتوى كل جلسة.والبعدي، أما في التقويم البنائي 

 اشتمل تقويم البرنامج على ثلاث أنواع من التقويم هي:
 التقويم القبلي: من خلال تطبيق مقياس الإزدهار النفسي قبل تطبيق البرنامج. 

 التقويم البنائي: من خلال طرح الأسئلة التقويمية بعد كل نشاط وفي نهاية كل جلسة.
 من خلال تطبيق مقياس الإزدهار النفسي بعد تطبيق البرنامج. التقويم النهائي:
 التغذية الراجعة:

قدمت الباحثة التغذية الراجعة بعد تقويم الطالبات المشاركات في كل نشاط وبعد كل جلسة 
 وفقا  لنتائج التقويم. وقدمت الباحثة أنشطة اثرائية، وعلاجية بعد كل جلسة من جلسات البرنامج.

 ث:نتائج البح
 نتائج الفرض الأول: -أولاا(
"توجد فروق ذات دلالة احصائية الذي ينص على: للتحقق من صحة الفرض الأول للبحث     

بين متوسطي رتب درجات المجموعة التجريبية من طالبات كلية التربية جامعة الكويت في 
قامت الباحثة  ".يالقياسين القبلي والبعدي على مقياس الإزدهار النفسي لصالح القياس البعد

بحساب الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية على مقياس الإزدهار النفسي، 
( يوضح 5وجدول )، Wilcoxon Signed Ranks Testوذلك باستخدام اختبار ويلكوكسون 

 الفروق:
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 القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية متوسطي رتب درجات الفروق بين( 5جدول )

 الازدهار النفسيعلى مقياس  

 القيم                

 الأبعاد  
 ن الرتب

 مجموع

 الرتب

 متوسط

 الرتب
(Z) 

 مستوى

 الدلالة
 حجم الأثر

 المشاعر الإيجابية

 

   0 السالبة

 12,0 276,0 23 الموجبة 0,84 0,01 4,207-

   2 المتعادلة

 الاندماج النفسي

 

   0 السالبة

 11,50 253,0 22 الموجبة 0,83 0,01 4,134-

   3 المتعادلة

 العلاقات الإيجابية

 

   0 السالبة

 10,50 210,0 20 الموجبة 0,79 0,01 3,946-

   5 المتعادلة

 معنى الحياة

   0 السالبة

 9,50 171,0 18 الموجبة 0,76 0,01 3,782-

   7 المتعادلة

 الإنجاز

   0 السالبة

 9,50 171,0 18 الموجبة 0,75 0,01 3,756-

   7 المتعادلة

 الإزدهار النفسي

 المقياس ككل

   0 السالبة

 13,0 325,0 25 الموجبة 0,87 0,01 4,377-

   0 المتعادلة

( بين 0,0١( وجود فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى دلالة )5ويتضح من جدول )    
متوسطي رتب درجات القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي 

(، ٤,20٧للبعد الأول المشاعر الإيجابية ) zعلى مقياس الإزدهار النفسي، حيث بلغت قيمة 
للبعد الثالث  z(، كما بلغت قيمة ٤,١٣٤لبعد الثاني الاندماج النفسي)ل zكما بلغت قيمة 

(، كما ٣,٧٨2للبعد الرابع معنى الحياة ) z(، كما بلغت قيمة ٣,٩٤٦العلاقات الإيجابية )
للدرجة الكلية للمقياس ككل  z(، وبلغت قيمة ٣,٧5٦للبعد الخامس الانجاز ) zبلغت قيمة 

(، وهي قيم جميعها دالة احصائيا . مما يشير إلى صحة الفرض الأول للبحث وتحققه ٤,٣٧٧)
بشكل كلي، ويشير ذلك إلى فاعلية التدريب على مهارات إدارة الذات في تنمية الإزدهار 

فاعلية البرنامج النفسي لدى طالبات كلية التربية جامعة الكويت، كما تم حساب حجم الأثر ل
الذي حققه البرنامج على أبعاد الإزدهار  (d)التدريبي باستخدام معادلة "كوهن" وتراوح حجم الأثر

(، حيث بلغ حجم الأثر الذي تحقق على البعد الأول 0,٨٤ -0,٧5النفسي للطالبات بين )
(، وبلغ 0,٧٩)(، وبلغ حجم الأثر للبعد الثالث 0,٨٣(، وبلغ حجم الأثر للبعد الثاني )٨٤,0)

(، وبلغ حجم الأثر 0,٧5(، وبلغ حجم الأثر للبعد الخامس )0,٧٦حجم الأثر للبعد الرابع )
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(، مما يشير إلى أن حجم الأثر 0,٨0( وهو أعلى من )0,٨٧الذي تحقق على المقياس ككل )
 الذي حققه البرنامج مرتفع جدا .

لبات المجموعة التجريبية في القياس وتعزي الباحثة تطور مستوى الإزدهار النفسي لدى طا    
البعدي إلى التدريب على مهارات ادارة الذات، حيث ارتبطت مهارات إدارة الذات ببعض 

 (20١5السيد )المهارات الايجابية كما أسفرت نتائج الدراسات السابقة حيث أسفرت دراسة 
، كما أسفرت نتائج عةإدارة الذات والفاعلية الأكاديمية لدى طلاب الجامبوجود علاقة بين 

التفكير الإيجابي و إدارة الذات  إلى وجود علاقة بين (20١٦) عبد الحميد، خضري دراسة 
إدارة الذات  وجود علاقة بين (2020مصطفى )، وأصفرت نتائج دراسة والتحصيل الأكاديمي 

يجابية ، مما يشير الي ارتباط مهارات إدارة الذات ببعض المتغيرات الاالكفاءة الإجتماعيةو 
عدوي، والشربيني والتي تدعم الإزدهار النفسي لدى طلبة الجامعة، حيث أشارت نتائج دراسة 

 .الإزدهار النفسي وتقدير الذات مؤشر للتوافق مع الحياة الجامعيةإلى أن  (2020)
كما تعزي الباحثة نتائج الفرض الأول والتي تشير إلى فاعلية التدريب على مهارات إدارة     

ات في تنمية الإزدهار النفسي لدى طالبات المجموعة التجريبية، إلى بناء البرنامج التدريبي الذ
وفقا  للاحتياجات التدريبية للطالبات، ومن ثم فقد نجح البرنامج التدريبي في دعم جوانب 
الضعف لدى الطالبات، وتنمية مهارتهن في إدارة الذات والتي من شأنها حققت تطورا  في 

لإزدهار النفسي لدى المجموعة التجريبية من طالبات كلية التربية، كما أن الباحثة مستوى ا
ركزت على مهارات عملية يحتاجها الطالبات خلال المرحلة الجامعية ساء في تدبير أمور 
دراستهن أو علاقاتهن أو حياتهن الجامعية مما كان محور اهتمام الطالبات، ومصدر جذب 

 لبرنامج، ومشاركتهن بفاعلية خلال أنشطة جلسات البرنامج.للطالبات خلال تطبيق ا
كما تعزي الباحثة الأثر الذي حققه البرنامج إلى تركيز الباحثة على مهارات التخلص من     

الضغوط، مثل التدريب على مهارة الاسترخاء، وتجديد النشاط لدى الطالبات مما يساعد 
الطالبات على التخلص من الضغوط، والشعور بالراحة والاطمئنان والتوازن النفسي، كما تعزي 

ئج إلى تدريب الطالبات على مهارات إدارة العلاقات والتي من خلالها تحقق نجاح هذه النتا
العلاقات، والمهارة في التعامل مع المواقف المختلفة مما يدعم قدرة الطالبات على تحقيق 
التكيف النفسي، والتوافق الاجتماعي، وهذا يدفع إلى تحقيق الإزدهار النفسي لدى الطالبات.كما 

مهارات تنظيم الوقت، والتخطيط، والتنظيم ة نتائج الفرض الأول إلي التدريب على تعزي الباحث
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الذاتي، والتي من شأنها الاستثمار الجيد للوقت والجهد، وسبيل جيد لتحقيق الأهداف وربطها 
بمدة زمنية من خلال خطة زمنية، وكل ذلك يدعم الإزدهار النفسي والذي يرتبط بالأهداف 

( 2022ويتفق مع ذلك نتائج دراسة خضير )، (,Zhang et al (٧٦0 ,2020كما ذكر زانج 
كما تعزي الباحثة نتائج الفرض والتي تشير إلى العلاقة بين إدارة الحياة والإزدهار النفسي، 

الثقة بالنفس، واستخدام بعض الفنيات في البرنامج تدعم الجانب  الأول أيضا  إلى التدريب على 
التنفيس الانفعالي، الاسترخاء، التنظيم الذاتي، التحكم الانفعالي وهي  النفسي للطالبات ومنها

بمثابة فنيات تدريبية، وأساليب يتم التدريب عليها من جانب، وممارستها من جانب أخر مما 
يسهل ويساعد على تحقيق الطالبات أهدافهن، وتحقيق التوافق النفسي والاجتماعي، ومن ثم 

 الطالبات. نمو الإزدهار النفسي لدى 
 نتائج الفرض الثاني: -ثانياا(
توجد فروق ذات دلالة احصائية  "صحة الفرض الثاني الذي ينص على: للتحقق من      

بين متوسطي رتب درجات المجموعتين الضابطة والتجريبية من طالبات كلية التربية جامعة 
قامت الكويت في القياس البعدي على مقياس الإزدهار النفسي لصالح المجموعة التجريبية". 

اس جريبة في القيمتوسطي رتب درجات المجموعتين الضابطة والتالفروق بين الباحثة بحساب 
، Mann-Whitney Testباستخدام اختبار مان ويتني البعدي على مقياس الإزدهار النفسي، 

 ( يوضح النتائج:٦وجدول )
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 فاعلية التدريب على مهارات إدارة الذات في تنمية الازدهار النفسي

المجموعتين الضابطة والتجريبة في القياس درجات  رتب( الفروق بين متوسطي 6جدول )

 الإزدهار النفسي البعدي على مقياس

            

 القيم

 الأبعاد  

 ن المجموعة
 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب
U)) (W) (Z) 

 مستوى

 الدلالة

المشاعر 

 الإيجابية

 850,50 34,02 25 التجريبة

99,50 424,50 04,172 0,01 
 الضابطة

25 
16,98 424,50 

الاندماج 

 النفسي

 التجريبة
25 

33,52 838,0 

112,0 437,0 -3,930 0,01 

 الضابطة
25 

17,48 437,0 

العلاقات 

 الإيجابية

 التجريبة
25 

35,80 895,0 

55,0 380,0 -5,032 0,01 

 الضابطة
25 

15.20 380,0 

 معنى الحياة

 التجريبة
25 

33,78 844,50 

105,50 430,50 -4,062 0,01 

 الضابطة
25 

17,22 430,50 

 الإنجاز

 

 التجريبة
25 

33,50 837,50 

112,50 437,50 -3,930 0,01 

 الضابطة
25 

17.50 437,50 

 المقياس ككل

الإزدهار 

 النفسي

 التجريبة
25 

37,72 943,0 

7,00 332,00 -5,939 0,001 

 الضابطة
25 

13,28 322,0 

( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي رتب درجات ٦ويتبين من جدول )       
لصالح  الإزدهار النفسيالمجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي على مقياس 

كما بلغت  (،٤,١٧2)للبعد الأول المشاعر الإيجابية  zحيث بلغت قيمة  المجموعة التجريبية،
للبعد الثالث العلاقات  zكما بلغت قيمة  (،٣,٩٣0ي الاندماج النفسي)للبعد الثان zقيمة 

 zكما بلغت قيمة  (،٤,0٦2للبعد الرابع معنى الحياة ) zكما بلغت قيمة  (،5,0٣2الإيجابية )
وهي (، 5,٩٣٩للدرجة الكلية للمقياس ككل ) zوبلغت قيمة  (،٣,٩٣0للبعد الخامس الانجاز )

جميعها فروق ذات دلالة احصائية مما يشير إلى صحة الفرض الثاني للبحث وتحققه بشكل 
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كلي، كما تدعم نتائج الفرض الثاني صحة الفرض الأول مما يؤكد فاعلية التدريب على مهارات 
 إدارة الذات في تنمية الإزدهار النفسي لدى طالبات كلية التربية جامعة الكويت. 

 الفرض الثالث: نتائج -ثالثاا(
فروق ذات دلالة  لا توجد" والذي ينص على: ض الثالث للبحثفر صحة التحقق من لل      

على والتتبعي لبعدي ا في القياسين درجات المجموعة التجريبيةرتب  متوسطي احصائية بين
قامت الباحثة بإيجاد الفروق بين القياسين البعدي والتتبعي على ". الإزدهار النفسيمقياس 
 Wilcoxon Signed Ranks، وذلك باستخدام اختبار ويلكوكسون الإزدهار النفسيمقياس 

Test ،( يوضح النتائج.٧وجدول ) 
في القياسين البعدى  درجات المجموعة التجريبيةرتب ( الفروق بين متوسطي 7) جدول

 الإزدهار النفسيمقياس والتتبعي على 

 القيم               

 

 الأبعاد  

 ن الرتب
 مجموع

 الرتب

 متوسط

 الرتب
(Z) 

 مستوى

 الدلالة

 المشاعر الإيجابية

 

 2,67 8,0 3 السالبة

 2,0 2,0 1 الموجبة غير دالة 1,095-

   21 المتعادلة

 الاندماج النفسي

 

 2,5 10,0 4 السالبة

 5,0 5,0 1 الموجبة غير دالة 0,680-

   20 المتعادلة

 العلاقات الإيجابية

 

 3,0 9,0 3 السالبة

 1,0 1,0 1 الموجبة غير دالة 1,473-

   21 المتعادلة

 معنى الحياة

 2,0 6,0 3 السالبة

 5,0 15,0 3 الموجبة غير دالة 0,946-

   19 المتعادلة

 الإنجاز

 2,5 10,0 4 السالبة

   0 الموجبة غير دالة 1,841-

   21 المتعادلة

 الإزدهار النفسي

 المقياس ككل

 5,81 46,50 8 السالبة

 6,50 19,50 3 الموجبة غير دالة 1,201-

   14 المتعادلة
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 فاعلية التدريب على مهارات إدارة الذات في تنمية الازدهار النفسي

( عدم وجود فروق ذات دلالة احصـــــــــائية بين متوســـــــــطي رتب ٧يتضـــــــــح من جدول )       
التجريبية؛ في القياســــــــين البعدي والتتبعي على مقياس الإزدهار النفســــــــي، درجات المجموعة 

(، 0,٦٨0( للبعـــد الثـــاني )Z(، وبلغـــت قيمـــة )١,0٩5( للبعـــد الأول )Zحيـــث بلغـــت قيمـــة )
(، وبلغــت 0,٩٤٦( للبعــد الرابع )Z(، وبلغــت قيمــة )١,٤٧٣( للبعــد الثــالــث )Zوبلغــت قيمــة )

(، وهي قيم ١,20١للمقياس ككل ) (z)بلغت قيمة  (، كما١,٨٤١( للبعد الخامس )Zقيمة )
، مما يشـــــــــير إلى عدم وجود فروق بين القياســـــــــين البعدي والتتبعي على ا  احصـــــــــائي غير دالة

مقياس الإزدهار النفســـــي للمجموعة التجريبية، مما يشـــــير إلى صـــــحة الفرض الثالث للبحث، 
هاء تطبيقه على المجموعة ويشـــــــــــير ذلك إلى اســـــــــــتمرار فاعلية البرنامج بعد شـــــــــــهرين من انت

 التجريبية.
يتبين قوة تأثير وفاعلية التدريب على مهارات إدارة الذات في تنمية الإزدهار  ومما سببببب     

النفســـــــي لدى طالبات كلية التربية جامعة الكويت، حيث اســـــــتمرت النتائج دون انخفاض لمدة 
رنامج التدريبي، وتشير الباحثة إلى شهرين بعد انتهاء البرنامج مما يثقل من أهمية وفاعلية الب

ســــبب إســــتمرار فاعلية البرنامج إلى أن أنشــــطة البرنامج وتدريباته عبارة عن مهارات تطبيقية 
تمارســـــــها بالفعل الطالبات، ويمكن توظيفها في انجاز المهام، فمثلا  منها تنظيم وإدارة الوقت، 

انجاز المهام الدراســــية، وتحديد  ووضــــع خطة زمنية لفهداف أو المهام يمكن اســــتخدامها في
وتنظيم أوقات المذاكرة، وانجاز التكليفات، وتنظيم الوقت بشــــــــــكل عام، وتوظيف أوقات الفرا  
مما يدعم نجاح الطالبات وتحقيق أهدافن مما ينعكس ذلك على الإزدهار النفســــــــــــــي، حيث 

العامة، بعد انتهاء تســـــــتمر الطالبات بممارســـــــة هذه المهارات في حياتهن العملية والدراســـــــية و 
 البرنامج مما يساعد على استمرار فاعلية البرنامج لمدة طويلة بعد انتهاء التدريب.

وتدعم نتائج بعض الدراســــــــــــــات اســــــــــــــتخدام التدريب على مهارات إدارة الذات في تنمية      
( إلى علاقة الازدهار النفســـي 2022الإزدهار النفســـي، حيث أشـــارت نتائج دراســـة خضـــير )

( عن فاعلية الرأفة بالذات في تحســـين الإزدهار 202١رة الحياة، كما أســـفرت نتائد زكي )بأدا
النفســـــــي، كما أشـــــــارت بعض الدراســـــــات إلى العلاقة بين بعض مهارات إدارة الذات، وبعض 
الجوانب النفســـية الإيجابية التي من شـــأنها تســـهم في الشـــعور بالإزدهار النفســـي ومنها دراســة 

ي أشــارت إلى العلاقة بين مهارات إدارة الذات والصــحة النفســية، ودراســة ( والت20١2حنفي )
( التي أشارت إلى العلاقة بين إدارة الذات والتفكير الإيجابي، كما أشارت 20١٦عبد الحميد )
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( إلى فاعلية برنامج لتنمية مهارات إدارة الذات في تخفيف 202١دراسة السرحاني، وأخرون )
( إلى فاعلية برنامج لتنمية 202١شـــــارت نتائج دراســـــة عبد الواحد )الضـــــغوط النفســـــية، كما أ

مهارات إدارة الذات وأثره في دعم المناعة النفســــــــــــــية، كما أســــــــــــــفرت نتائج دراســــــــــــــة الكربيس 
( إلى العلاقة بين الازدهار النفســـــــــــــي والتنظيم الانفعالي والذي يعد من مكونات إدارة 2022)

رة الذات ذات تأثير كبير في تحســـين الإزدهار النفســـي الذات، ومما ســـبق نجد أن مهارات إدا
مما ساعد في تحقيق أثر كبير للبرنامج المستخدم في البحث الحالي القائم على مهارات إدارة 

 الذات في تنمية الإزدهار النفسي لدى طالبات كلية التربية جامعة الكويت.
 التوصيات:

 بالتوصيات التالية:بناء على نتائج البحث الحالي توصي الباحثة 
 تدريب طلبة المرحلة الجامعية على مهارات إدارة الذات. -١
الاستفادة من البرنامج المعد في البحث الحالي القائم على مهارات إدارة الذات وتطبيقه  -2

 على طلبة المرحلة الجامعية بهدف تنمية مهاراتهم، وتنمية الإزدهار النفسي لديهم.
تي تستهدف تنمية الإزدهار النفسي لدى طلبة المرحلة تصميم العديد من البرامج ال -٣

 الجامعية، وباقي المراحل التعليمية+.
الاستعانة بالمقياس المستخدم في البحث الحالي للكشف عن مستوى الإزدهار النفسي  -٤

 لدى طلبة المرحلة الجامعية في البيئة الكويتية.
والمتغيرات الإيجابية الأخرى لدى  الاهتمام بالجوانب الإيجابية مثل "الإزدهار النفسي"، -5

طلبة المرحلة الجامعي وعلى وجه الخصوص طالبات كلية التربية لما لها من أهمية كبيرة 
 في تكيف الطالبات وتمتعهم بالصحة النفسية.

 البحوث المقترحة:
 بناء على نتائج البحث الحالي تقترح الباحثة الموضوعات التالية:

هارات إدارة الذات في تنمية الصلابة النفسية والكفاءة الذاتية فاعلية برنامج قائم على م -١
 لدى طالبات كلية التربية جامعة الكويت.

فاعلية برنامج لتنمية الإزدهار النفسي وأثره على التحصيل الدراسي، والكفاءة الذاتية  -2
 الأكاديمية لدى طالبات كلية التربية جامعة الكويت.
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 فاعلية التدريب على مهارات إدارة الذات في تنمية الازدهار النفسي

بالرفاهية النفسي والتفكير الإيجابي لدى طالبات كلية التربية مهارات إدارة الذات وعلاقتها  -٣
 جامعة الكويت.
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 المراجع:
(. 2022حسن، مروة نشأت عوض؛ وأبو المجد، علياء عادل؛ ومكاوي، دينا موسى )

مجلة لمقياس الازدهار النفسي لدى طلاب الجامعة.  ةالخصائص السيكومتري
 .2١2 -١٨٩(، ١)١05، كلية التربية جامعة كفر الشيخ

لابة النفسية وإدارة الذات وعلاقتها بالصحة النفسية صال .(۲۰۱۲هويدة محمود ) ،حنفي
والنجاح الأكاديمي في ضوء بعض المتغيرات لدى طلاب الدبلوم المهنية بكلية 

 لمصرية،مجلة رابطة الأخصائيين النفسييين االإسكندرية. التربية جامعة 
(، ٤)١١5٦١٨ -٤١. 

(. إدارة الحياة وعلاقتها بالازدهار النفسي وجودة الحياة 2022خضير، مرفت ابراهيم ابراهيم)
الزوجية لدى طالبات الجامعة المتزوجات في ضوء بعض المتغيرات 

 .٤٤٧ -٣٩١(، 5)١٩٦، مجلة كلية التربية جامعة الأزهرالديمقراطية. 
(. أثر تنمية ما وراء الإدراك بالتدريب على الأسئلة الذاتية 20١0درويش، ناجي محمد حسن)

، مجلة كلية التربية جامعة عين شمسفي الفهم وإدارة الذات لطلاب الجامعة. 
١(، ٣)٣٤0١٤١-٧. 

(. فاعلية برنامج قائم على الرأفة بالذات في 202١زكي، هناء محمد؛ حرب، سامح حسن )
الضغوط الأكاديمية والازدهار النفسي لدى عينة من طلاب الجامعة التفوقين 

 .٩5١ -٨2٦(، ١)٩0، المجلة التربوية بكلية التربية جامعة سوهاجعقليا . 
نة مصطفى محمد؛ صالح، هيام فتحي السرحاني، سهام أحمد محارب؛ أبو النجا، أمي

(. فاعلية برنامج إرشادي لتنمية مهارات إدارة الذات للتخفيف من 202١مرسي)
حدة الضغوط النفسية وأثره على التحصيل الدراسي لدى طالبات كلية التربية 

 .2٩2 -25٧(، ١)١٩٨، مجلة كلية التربية جامعة الأزهرجامعة الجوف. 
(. إدارة الذات والفاعلية الأكاديمية لدى طلاب 20١5عبد العزيز)السيد، سمر عبد البديع  

مجلة البحث العلمي في التربية، كلية البنات للآداب والعلوم والتربية الجامعة. 
 .٩٨-٧٧(، ٤)١٦، جامعة عين شمس
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لمقياس الازدهار النفسي  ةالسيكومتريالخصائص (. 2022صادق، آلاء نور الدين محمود )
. مجلة كلية يل في بيئة التعلم الهجين بين طلاب الجامعةبالتحص وعلاقته

 .٣٧5 -٣٣٧(، ١)١0١، التربية جامعة سوهاج
(. إدارة الذات وعلاقته بالوعي الانفاقي 20١٩الضحيان، منيرة بمت صالح بن سعيد)

، مجلة بحوث التربية النوعيةوالادخاري لدى حياة من طالبات الجامعة. 
5١١(، ١)٣-5٦. 

(. إدارة الذات كمتغير وسيط بين التفكير الإيجابي والتحصيل 20١٦، عزة خضري)عبد الحميد
مجلة كلية التربية جامعة الأكاديمي لدى طلاب الجامعة في ضوء المتغيرات. 

 .٣٩٣_٣٤٣(، ٦)١٦ ،كفر الشيخ
(. فاعلية برنامج إرشادي لتنمية بعض مهارات إدارة الذات وأساليب 20١١عبد الرحمن، خالد )
كلية التربية  رسالة دكتوراه،هة الضغوط النفسية لدى طلاب الجامعة. مواج

 جامعة عين شمس.
(. النمذجة البنائية للعلاقات السببية بين التدفق المعرفي 2022عبد العزيز، أمل أنور )

مجلة كلية التربية والإزدهار النفسي والابداع الانفعالي لدى طلاب الجامعة. 
 .٧20 -٦2٧(، ١٣0)٣٣، جامعة بنها

(. فاعلية برنامج لتنمية مهارات إدارة الذات 202١عبد الواحد، فاطمة الزهراء عبد الباسط )
وأثره في دعم المناعة النفسية لدى عينة من طلاب كلية التربية جامعة حلوان. 
مجلة البحث العلمي في التربية. مجلة البحث العلمي في التربية بكلية البنات 

 .20١ -١٤٩(، ٩)22، لتربية جامعة عين شمسللآداب والعلوم وا
(. الإزدهار النفسي وتقدير 2020عدوي، طه ربيع طه؛ الشربيني، عاطف مسعد الحسيني )

الذات كمؤشرين للتنبؤ بالتوافق مع الحياة الجامعية لدى طلاب جامعة قطر. 
 -٣٨2(، ٣)١5، مجلة الدراسات التربوية والنفسية جامعة السلطان قابوس

٤0١. 
(. برنامج قائم على الإرشاد الإنتقائي للحد من الجمود 2022مار، مروة محمود محمد )ع

الفكري وتنمية الشعور بالازدهار النفسي لدى طلاب كلية التربية جامعة 
 .5٩ -2١(، ١)٣2، مجلة كلية التربية جامعة الاسكندريةالإسكندرية. 
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. ة التحول نحو نموذج القيادي العاليالقيادة الإداري(. 200١القحطاني، سالم بن سعيد حسن)
 الرياض: مكتبة الملك فهد الوطنية.

(. التنظيم الانفعالي كمتغير وسيط بين الحيوية الذاتية 2022الكربديس، ريم سالم على )
مجلة كلية والإزدهار النفسي لدى عينة من الطالبات المقبلات على التخرج. 

 .٤٩٦ -٤5٣(، 2)١١٩٦، التربية جامعة الأزهر
(. أساليب إدارة الذات وعلاقتها بقلق البطالة لدى طلبة الجامعة 2020الليمون، زياد أحمد )

مجلة جامعة القدس المفتوحة للأبحاث والدراسات الأردنية المتوقع تخرجهم. 
 .١٦٣-١٤2(، ٣١)١١ التربوية والنفسية.

ماعية لدى طلاب (. إدارة الذات وعلاقتها بالكفاءة الإجت2020مصطفى، أحمد سمير عوض)
 .٤٣٦-٤١5(، ١)٣١ مجلة كلية التربية جامعة بورسعيد،الجامعة. 

في تدريس الاقتصاد  البنتجرام(. فاعلية توظيف استراتيجية 202١نوير، مها فتح الله بدير )
النفسي للطالبات ذوات  الازدهارالمنزلي لتنمية التفكر التصميمي وتحقيق 

مجلة البحوث في مجالات التربية النوعية  .ةالعجز المتعلم بالمرحلة الإعدادي
 .٣١5 - 2٣٧( ٣٤، ) كلية التربة النوعية -، جامعة المنيا 
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“Abstract” 

Title: The effectiveness of training on self-management skills in 

developing psychological Flourishing among female students of the 

College of  Education Kuwait University. 

The research aimed to verify the effectiveness of training on self-

management skills in developing psychological Flourishing among 

female students of the College of  Education Kuwait University, The 

research sample consisted of (50) Female Students of The College of  

Education Kuwait University, divided into (25) Students of a 

experimental group, and (25) Students of a control group, and The 

researcher prepared a training program for self-management skills, and 

the researcher prepared a measure of psychological Flourishing for 

university students. The results revealed the effectiveness of training on 

self-management skills in developing psychological Flourishing among 

students of the College of Education Kuwait University, and the 

continuity of the effectiveness of the program two months after its 

completion. 
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