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Abstract 

    This present study tackles with the possibility of predicting mindful eating among 

adolescents, and through the psychological well-being of adolescents, and this in light of 

the demographic variables (gender-age) that affect the study variables. The study sample 

consists of (N=100) male/female adolescents, whose ages range between (13-24) years. 

Two scales are applied to them, the scale psychological well-being and the scale of mindful 

eating (designed by the researchers). After conducting the appropriate statistical treatments 

for the study, the results of the study conclude that there is a strong positive relationship 

between psychological well-being and mindful eating among adolescents, just as 

psychological well-being does not differ according to gender, and psychological well-being 

does not differ according to age.  Also, mindful eating does not differ according to 

demographic variables (age - gender). The results of this study indicate the contribution of 

psychological well-being in predicting mindful eating among adolescents. The researcher 

has suffered from the scarcity of previous studies, as well as from the translation of foreign 

studies and the preparation of scales. 
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 المستخلص

الرفاهيه النفسييه لمميراهنين من خلال ما تسهم به  بالأكل الواعي ,الدراسة إمكانية التنبؤ  تناولت هذه    

ميين  (N=100تكونييت عينيية الدراسيية ميين وو( العميير-المتغيييرات الديموارافييية والنييو  وذلييف فييي  ييؤ, 

الرفاهييه (عيام ذكيور وإنياط, ق بيي عمييهم منياسيي 24-13ميا بيين و همتراوحيت ععميارممن , المراهنين

 الرفاهيه بين نتائج إلى واود علاقة إياابيةالتوصمت و, (انوإعداد الباحثالأكل الواعي ومنياس النفسيه ,

عي يا , ولعميربيخختلاف النيو  واالرفاهييه النفسييه ف ميختكميا عنيه  ت,مراهنين لمالنفسيه ,والأكل الواعي 

الرفاهيييه بييخختلاف المتغيييرات الديموارافييية, وعو ييحت نتييائج الدراسيية إسييهام الأكييل الييواعي ختمييف ي 

 بالأكل الواعي لدى المراهنين .في التنبؤ النفسيه 
 

  الرفاهيه النفسيه،الأكل الواعي ،علم النفس الإيجابي.  : الكلمات الافتتاحية
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 مدخل الدراسه :

 السيليية دراسية الجواني  عليى التركيي  فيي طويلة عقود مدار على النفس لعلم التقليدي الدور انحصر     

وراء  الكامنية العواميل وصي  هيو سييالرئي الهيد  كيا  إذ .الإيجابيية الجواني  واهميا  للشخصيية،

 النفسيي التوجيه يعي   الينفس عليم فيي جدييد تييار يسيود بيد  وحتيى (2010هاشيم،( الاضطرابات وشرحها

 النفسي، الأداء تحسين إلى دعا الذي سيلجما ، مارتن يد على الإيجابي

 القوة لديه . مصادر وتعظيم حياته في مستثمرة غير إمكانات من الفرد يملكه ما على والتركي 

(Seligman, Steen, Park,& Peterson,2005) 

 إذ الرفاهيية، مين حالة بأنها، النفسية الصحة مفهوم العالمية الصحة منظمة عرفت ،التوجه لهذا ووفقاً     

 ومنيت  مثمير بشيكل والعميل للحيياة، الطييعيية الضيووط مي  التعاميل مين وييتمكن قدراتيه، الفيرد ييدر 

  و الإيجابية، النفسية الصحة على التركي  بد  ومن هنا(WHO, 2014)لمجتمعه إسهامًا ويقدم ومتكامل،

 لذاته،وادراكيه لإمكاناتيه، الفيرد قييو  باعتيارهيا النفسيية، بالرفاهيية العالميية الصيحة منظمية كماعرفتهيا

 ((Ryff,& Singer,2008 الإمكانات . تطوير تلك على والقدرة

ً  مفهوما النفسية الرفاهية مفهوم يعد و       بيار ة مكانية مين له لما الايجابي، النفس علم مفاهيم من رئيسيا

 للحيياة  سيمى هيدفا بوصيفها النفسيية الرفاهيية إليى الجميي  وسيعى .والثقافيات المجتمعيات مختلي  ليد 

 تجاهل فقد ،ذلك من الرغم وعلى ، الذات وتقدير الحياة عن والرضا الم اجية الايجابية، بالحالة لارتياطها

 السيليية مثيل الانفعيالات وظليت ،الايجابيية للشخصيية المشياعر فيي الخيو  طويلة لسنوات النفس علماء

 بحيوههم فيي تنياولا الأكثير ذليك وغيير، والتشيامم والانطوائيية النفسيية والضيووط ، والاكتئيا  ،القلي 

 يشيعر سيعيدة حيياة يحييا    فيي الفيرد مساعدة هي النفس لعلم الأساسية الواية بأ  علما ودراستهم النفسية

 (.2017محمد،  حمود(.بالسعادة فيها

 ولا ،الفعا  والأداء بالرضا الشعور من م ي  فهي،يرام  ما على الحياة سير تعنى النفسية الرفاهيةا       

 والحي   والفشيل الإحيياط مثيل المؤلمة فالمشاعر ،الوقت الأفراد بالراحة طوا  يشعر    الرفاهية تتطل 

 ولا ،للرفاهيية ضيروري  مير المؤلمية  و السيليية المشياعر هذه إدارة على والقدرة الحياة من طييعيا ج ءً 

 والثقية والمشياركة العواطي  ملتيشي بيل ،فحسي  الايجابيية بالراحية والمشياعر الشيعور المفهيوم ملتيشي

 علاقيات وتجربية قيمية  هدا  تحقي   جل من الفرد حياة على والسيطرة الفرد، وتطوير إمكانات والمودة

  (Huppert,2009 ).ايجابية

 العديد في مستخدمة ، وقرو  منذ منتشرة ممارسة وهي ، لليقظة الأوس  الفلسفة من اليقظ الأكل يني      

 اللحظية فيي الجسيدية و حاسيسيه وعواطفه المرء  فكار على متعمد تركي  هي الذهنية اليقظة .الأديا  من

 يعنيي اليواعي الأكل .عليه الرد من بدلاً  وخياراته الفرد بموق  وعياً  كثر تصيح    تستهد  ،انهاالحالية

 هيذا .بهيا والاسيتمتا  تختارهيا التي الوذائية الخيارات لتجربة والعاطفية الجسدية حواسك كل تستخدم  نك

 الميرء الييقظ الأكيل يشج  .عام بشكل الطعام تناو  تجربة يحسن مما ، للطعام الامتنا   يادة على يساعد

 الأكيل سيلوكيات على "الحكم" على يشج  لا فإنه ، ذلك وم  .للجسم وموذية مرضية خيارات اتخاذ على

ً   كثر  صيحنا كلما .الأكل تجار  من مختلفة  نواعًا هنا  لأ  المرء لد  كلميا كيا  ، الوذائيية بعاداتنا وعيا

 والأحاسييس ، الأكيل فيي خيراتيك عليى اليواعي الأكيل يركي صيورة الجسيم . و را لالفرد  كثير هقيه وتقيدي
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 الاهتميام ييتم . حكيام إصيدار ودو  اليوعي  يادة م  ، الطعام حو  والمشاعر والأفكار ، بالجسم المتعلقة

 .الإشيارات لتليك واسيتجاباتك ، والخارجيية الداخليية الجسيدية والإشيارات ، اختيارهيا ييتم التيي بالأطعمية

 اليواعي الأكيل نميوذ  ) و ميلامه )فوني  وصي  .الأكيل بيئية وفهيم ممتعة وجية تجربة تع ي  هو الهد 

 Fung). نأكيل وكيي  ، نأكيل وكيم ، نأكليه ميا نأكيل ولمياذا ، نأكيل مياذا : جواني  بأربعية يسترشيد اليذي

TT,Long MW,etal,2016. ) 

 مشكلة الدراسة :

 تنبثق مشكلة الدراسة من خلال رافدين أساسيين هما:

بخعتبياره عوليى الننيوات المغذيية لمعميل  ,حيوييا  لأيية دراسية يشكل هيذا الرافيد وقيودا   الرافد الشخصي :   

 Füsun Cuhadarogluفوفنيييا  لميييا ييييراه كيييلا  مييين  و , حيييطالبحثيييى والمعبيييرو عييين دوافييي  الب

Cetin,2022)(،Yeohwan ying gan,etal,2020) الميراهقين بيين اليواعي الأكيل نمي  فحي  هيو 

  .المضطربة الأكل لسلوكيات علا  خطة وض  في اليقظة تقنيات تحديد في للمساهمة
 

( ,عن الدراسات في الرفاهيه النفسييه قميمية , Bano,2014;Camillo,&Pelucchi,2014عشار و  

( عن الرفاهيه Seligman,2011وماتزال في بدايتها وهناف حااه لدراستها بشكل عوس  , وعشار و

تعييد الرفاهيييه وتنييو  المتغيييرات , والنفسيييه متغيييرو وليسييت ثابتييه , عت تييننع وتزيييد تبعييا لتعييدد 

وبالتيالى التنيدير اجيايابى  ,النفسيه من الخصائع الأساسيية الدافعية لسنسيان بختاياه تحنييي اليذات

والر ا عن حياته وتنمل فى نفس الوقت من إحتما ت المعاناو من النمي وا كتئاب وال غوق  ,لها

ارها ازءا  عصيلا  فى الحياو يمكن تااوزه بقرق وتزيد من الندرو عمى تحمل الألم والمعاناو وإعتب

الرافدد كيا  مين الطييعيي فيي ضيوء الرافيد الشخصيي إتميام الوجيه الثياني ليه )و .الموااهة اجياابية

سيييتفادة مييين سيييتجلاء المفييياهيم، وتمحيييي  النظرييييات، وتحلييييل الدراسيييات، والإإ(؛ بهيييد  البحثدددي

 –فقيد تيم  ييارة المكتييات التاليية )المكتيية المرك ييةالمقاييس، والوقو  على سيل التنميية، ومين هيم 

 –جامعة عين شمس، المكتية المرك ية جامعة القاهرة، مكتيية كليية الينيات لي دا  والعليوم والتربيية

جامعيية ال قييا ي  (، فضييلا عيين  يييارة  هييم مواقيي  اليحيي   –جامعيية عييين شييمس، المكتييية المرك ييية

 العلمي.

ي المرتي  بمتويرات الدراسة يمكن صيياغة مشيكلة الدراسية عيير ومن خلا  مراجعة التراث النظر  

 المحورين التاليين:
 

 (العمرو المتغيرات الديموجرافية )النوع،  النفسيهه الرفاهيالمحور الأول:  
 

( 2021 )مداارى سدةلة   بةيدر حمدا     ( 2021منى محمدد ببدراهي,   )عظهرت بعض الدراسات   

( PaulaCossano,2006)  تراي  إليى  رفاهيه النفسيهد لة إحصائية فى العدم واود فروق ذات

حالة من النشاق والحماس والشيعور بالتنبيه  رفاهيه النفسيهعن ال إذإناط ( ,  إختلاف النو  و ذكور ,

 .والينظة يتساوى فيها الذكور واجناط

(  نيه Leena Holopanien,2012اما بالنسيه الرفاهييه النفسييه ومتويير العمرفقيد  ظهيرت دراسيه )  

 كلما كا  العمر  قل سنا له تأهير قوي علي الرفاهيه النفسية .
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 (العمرو المتغيرات الديموجرافية )النوع،  الأكل الواعي:ثانيالمحور ال  

 

( Janet M.Warren,2017(، )Ruben Fuentes Artilles,2019) عظهيرت بعيض الدراسيات     

(،Yeoh Wan ying ,etal,2020 ) عدم وجود فروق ذات دلاله إحصائية في الأكل اليواعي ترجي  إليى

( ،)عييدالمنعم عمير Burcu Ersoz Alan ,2022إختلا  النو  )ذكور ، إناث ( ، بيينما  تفقت دراسه )

 ( على    النساء  كثر وعي بالأكل من الذكور .2020( ،)عيير حسين عيدالمنعم ، 2019محمد،

(    المراهي  Burcu Ersoz Alan ,2022متوير العمرفقد  ظهرت دراسه )اما بالنسيه للأكل الواعي و

 الذي يعاني من السمنه هو  كثر  ستخداما للأكل الواعي عن كيار السن .

 الرفاهيه النفسيه لدى المراهقين و  الأكل الواعي:ثالثالمحور ال  
 

) ،) ( Burcu Ersöz Alan,2022(، ),2022hMajid Yousefi Afrashte ظهييرت بعييد الدراسييات )    

2,202Zhang Yaoyao,  الشيائ كا  الأكل العاطفي  كثر شيوعًا عند الفتيات. كا  الأكل المقيد هيو انه كلما 

بين جمي  المراهقين ، باستثناء من يعانو  من السمنة و يادة اليو  . كيا  المراهقيو  المصيابو  بالسيمنة 

وكيذلك وجيود علاقيه قوييه بيين الاكيل ينظرو  إلى  نفسهم على  نهم الأقل هقية بيالنفس وجاذبيية وصيحة ، 

 الواعي والرفاهيه النفسيه لد  المراهقين. 
 

 -:الدراسة من خلال الأسئلة الآتيه وفى ضوء ما تقد,  نحدد مشكلة

 بتباين المتغيرات الديموارافية؟ الرفاهيه النفسيه والأكل الواعي كل من تباين مندارما  -6

 ؟عينه الدراسةلدت  بالأكل الواعيفي التنبؤ  الرفاهيه النفسيه مندار اسهامما  -2

 

 كالآتي :في ضوء  سئلة الدراسة يمكن صياغة  هدافها إجرائياً أهداف الدراسة :

بتييياين المتويييرات الديموجرافييية الرفاهيييه النفسيييه والأكييل الييواعي  كييل ميين الكشيي  عيين مييد  تييياين -1

 (.العمر -)النو 

 الأكل الواعي لد  المراهقين.من خلا  بالرفاهيه النفسيه إمكانية التنيؤ  دراسة -2

 

 أهمية الدراسة

 العبارات ا تيه : تتمثل عهمية الدراسة في 

عميم الينفس إنهيا تنتميي هيذه الدراسية تنتميي لعيدو مايا ت, ان  المجدال البحيدي وتتميدل فدي :أهمية -1

وهما من ركيائز عميم الينفس اجيايابي, كميا عن الرفاهيه النفسيه و الأكل الواعي ا ياابي حيط تتناول 

يعتبر حمنة وصل بين الصحة النفسية وعمم الينفس ا يايابي, كميا الرفاهيه النفسيه بالأكل الواعي ربق 

,ف ييلا عيين إعييداد القمبييه المراهنينحيييط تاييرت الدراسيية عميى عينيية ميين  التربييوىتنتميي لعمييم اليينفس 

بمايتناسيب مي  قبيعيه العينيه ونوعييه المتغييرات المناسيه وهيذا ياعمهيا تني  فيي دائيرو النيياس  المنايس

 النفسي .

 الرفاهيه النفسييهتتمثل في تزويد المكتبة العربية بأداتين إحداهما لتشخيع سيكومترية : الأهمية ال -2

 .الأكل الواعي والأخرى لنياس 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ers%C3%B6z+Alan+B&cauthor_id=34788105
https://bpded.biomedcentral.com/articles/10.1186/s40479-022-00192-y#auth-Majid-Yousefi_Afrashteh
https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Yaoyao-Zhang-2208193673
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وميا بالرفاهييه النفسييه اليذين يعيانون مين ننيع الشيعور مين الميراهنين وهي عينية أهمية العينة :  -3

 يممكونه من قاقات تهدر نتياة هذا الننع .

عن  بما يساعد عمى الكشفإعتمدت هذو الدراسة عمى المنهج الوصفى المنارن ؛ همية منةجية : أ -3

 خصائع الظاهرو , وتباين مفرداتها بتباين المتغيرات الديموارافية.

 مفاهيم الدراسة

 فيما يلي للتعري  الاجرائي لكل منهما :، والأكل الواعي  ، الرفاهيه النفسيه وتتضمن 

 ونستعرضه فيما يلي: Psychological Well-beingتعريف الرفاهيه النفسيه أولاً: 

 ( ،)Rania &Bakhishi,2013فييييييى ضييييييوء تحليييييييل التعريفييييييات السييييييابقة لكييييييل ميييييين )

Diener&Myers,1995، اليلعليكييييييييي منييييييييير 1987( ،) هييييييييرا  ،2012(،)وحسيييييييي  ديييييييييه(، )

،2008(،)Ayse,2018( ،)David,2013(، )Huppert,2009 )

(،Suresh,Jayachaner&Joshi,2013 وكيييييذلك النظرييييييات المرتيطييييية بيييييالمفهوم لكيييييل مييييين ، )

(Ryff,1989( ،)Alport,1952(،)Shiovitz,2006و تحليييييييييييييل مقيييييييييييياييس ، )  كييييييييييييل ميييييييييييين

(Rosemary,etal,2010(،)Diener,Pelin&lucas,2008(،)Omer,2008 )

(،Ryff&Singer,2008(،)Macaskill&Andrew,2014(،)Ruff,1989 )

(،Diener,Derrick,Robert,William.Chu,Dong&Shigehiro,2009 وقييييد  سييييفرت هييييذة، )

الأكثر تكراراً وشيوعاً وتتمثيل فيي )تقييل اليذات، العلاقيات  تلكالخطوة عن عدة مفردات تم الإبقاء على 

" -م صدديا ة التعريددف ائجرائددي كددا تي:ومددن  دد الإيجابيييه ميي  الاخييرين، الاسييتقلاليه،النمو الشخصييي(

 إسييتجابة المييرء لمثيييرات )تقيييل الييذات، العلاقييات الإيجابيييه ميي  الاخييرين، الاسييتقلاليه،النمو الشخصييي(

 ويتمثل ذلك فى الدرجة التى يحصل عليها المفحوص فى المقياس المعد لذلك ".

 :Mindful Eatingالأكل الواعي  تعريفيانياً : 

 Rolt( ,وMiller cK,etal,2014( ,و2007ومحميد عميي ,مين  تحميل تعريفات  كلا   فى  وء      

CA,etal,2008و, )Framson C,etal,2009و, )Katterman SN,etal,2014و, )Joseph 

B.etal,2017, ) وونتائج دراسة كل من,  وغيرهاIngrid E Lofgren ,2015و, )Jan Chozen 

Bays,2014 , و2007( ,وسيييممب إبيييراهيم , 2005( ,وثنييياء ياسيييين, )Cesario,2004, )  وكيييذلف

 mindfulكيل مين  و تحمييل منياييس (Brown &Ryan,2003النظريات المرتبقة بالمفهوم لكل من

eating scale MES   ولYui Kawasaki,2020و , )Framson etal ,2009 )

( Laura HH,etal,2022( ,وWinkens etal ,2018( ,وHulbert,Williams ,etal ,2014,و

وقييد ( , Katrina Armor ,2013( ,وArroz Durokan,2019( , وCelia Framson,2009,و

والوعي بانوا   عسفر ذلف عن عدو مفردات تم اجبناء عمى تمف التي حظيت بتكرار وشيو  عالي وهي

" إسيتاابة الأكدل الدواعي ومن ي, أصبح من اليسير صدياةة التعريدف ارجرائيدة. (الأكل بوعي, الغذاء

ويتمثييل ذلييف فييى الدرايية التييى يحصييل عميهييا (الأكييل بييوعي, غييذاءوالييوعي بييانوا  ال المييرء لمثيييرات

 . مفحوع فى المنياس المعد لذلف "ال
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 ارطار النظري والدراسات السابقة للدراسة:

 Psychological Well-being الرفاهيه النفسيه المحور الأول:

 المفاهيم المرتبطه بالرفاهيه النفسيه وتتضمن: ولا : 

تقييييم الفييرد لنفسييه وشييعوره بييالاحترام والقيميية والكفيياءة. يشييمل تقييدير الييذات هييو  : تقددر ر الدد ا  (أ

 . والخال والفخر واليأس الانتصار لإضافة إلى الحالات الشعورية مثلقناعات الشخ  حو  نفسه با
وكيي  يشييعرو  ،و حاسيسيهم  ،مشياعرهم هيو الطريقية التيي يرظهيير بهيا النياس: الرضدا عدن الحيدا  ( 

هييو مقييياس للرفاهييية يرقيييثم ميين حييي  الميي ا  والرضييا عيين  بشييأ  توجهيياتهم وخييياراتهم للمسييتقيل،

حققة والمفاهيم الذاتية والقدرة الذاتية المدركة للتعامل م  الحياة اليومية  .العلاقات والأهدا  المر

 السيرور، ويعير  الرفاهيية مين ناحيية السيرورعلى السيعادة و هذا المدخليرك :  المدخل الذاتي ( 

. ويقوم هذا المدخل على فكرة    السعادة والسرور يشكلا  الهيد  الأساسيي للحيياة  وتجن  الألم

اليشرية؛ وبذلك فإ  تحقي  السعادة يتم من خلا  الشعور بالسعادة عن طري  السعي إلى اللحظات 

وبلييوا المحفيي ات التييي ت يييد الوجييدا   ،لفرديييةميي  القيييم ا،السييارة والأهييدا  المج ييية تماشييياً 

 .الايجابي

   الرفاهييية النفسييية توظييي   : ويركيي  علييى تحقييي  الإمكانييات اليشييرية، وييير  تعبئددة القاقددات (د

إمكانييات الفييرد ميين خييلا  عملييية تحقييي  الييذات، ويهييتم هييذا المييدخل بأنشييطة الأفييراد وتحييدياتهم 

القييم الهامية والارتيياط المتجيذر  مي  ماشييتتطويروتحقي  الإمكانات الفردية التي ت فيالمنخرطة 

في الذات، وعلى ذلك ترتي  الرفاهية في هذا المدخل مي  تطيور وإدرا  ذات الفيرد، و   ا دهيار 

 .إلى  قصى حد ممكنه واستولا  قدراته لإمكانات هالفرد وتحقيق

"    الإنسا  ييح  Reff,1989 ري  وجهة نظر "كارو : يقوم هذا المدخل على  المتعة واللذ  (ه

ومتجيذر فيي الينفس الإنسيانية منيذ القيدم ولهيذا ييحي   هعن السعادة للشعور باللذة وهذا متأصل فيي

 .الإنسا  عن السرور والسعادة والرضا 

تتركي  فيي  ييهويفتير  ا  الرفاه( Diener,2005): نشأ هيذا الميدخل عليى ييد  الرفاهية الذاتية (و

قييمات المعرفية التي تيؤهر عليى حيياة الفيرد، و   الرفاهيية النفسيية تنشيأ ليد  الفيرد مين خيلا  الت

مروره بخيرات متكررة من المشاعر السارة والم ا  السار وخيرات غير متكررة او  قل تكيراراً 

من المشياعر السيليية ومسيتويات عاليية مين حيل المشيكلات، و   الرفاهيية النفسيية تتضيمن هلاهية 

 .مل، هي : حل المشكلات، والتأهير الإيجابي، والتأهير السليي عو

ذات  : يرك  هيذا الميدخل عليى الأداء اليوظيفي اليذي يعكيس بليوا اهيدا  حياتيية ة السعاد يرفاه ( 

 رسيطو واعتيرهيا إدرا  الفيرد المعليم الأو  معنى وواضحة . واو  من كت  عن فلسيفة السيعادة 

حيي   1965الحقيقة. ولهذه الفكرة  صو  فيي كتابيات الفيلسيو  الوجيودي سيارتر عيام  هلإمكانات

بميا فيي ذليك معنيى للحقيائ  القاسيية. وفيي عليم  ،  كد على مسؤولية الفرد ليكتشي  معنيى لوجيودة

والأداء  و الوظيفية الكاملية  1968النفس ارتي  الرفاهية النفسية بمفهوم تحقي  الذات لماسلو عيام 

ه والتييي تشييير إلييى تحقييي   قصييى اسييتفادة للكييائن الحييي حتييى يحقيي  إمكاناتيي 1961عييام لروجيير  

 ( .2016. )خرنو  ، فتو  ، الخاصة

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%8A%D8%A3%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%8A%D8%A3%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%AE%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%AE%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D8%AC%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D8%AC%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%B9%D9%88%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%B9%D9%88%D8%B1
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 مه نظريات عديده لهدذا المفهدون نتنداول فيمدا يلدي ،أكثرهدا إرتبا دا  : تصورات نظريه الرفاهيه النفسية

 بموضوع الدراسة :

إقتيييرا ماسيييلو   Maslow's hierarchy of needs:  نظريدده ماسدددلو لتحقيددق الحاجدددات -1

(Abraham,1954 هرمييا لإحتياجييات الإنسييا  ، حييي  يسييعى لإشيييا  خمييس مجموعييات ميين )

الحاجات تيد  بالحاجة الفسيولوجية ، الأما  ، الحاجه الإجتماعية ، وتنتهي بتحقيي  اليذات ، حيي  

لهيييييا ، و شيييييار يتحييييير  الشيييييخ  لتحقيييييي  رغياتيييييه عنيييييد شيييييعوره بالحرميييييا  ،والحاجيييييه 

(Charles&Eddie,2009 الحاجات الأعلى تعمل كمحف  للسلو  ، و   الأشخاص الأكثير    )

 قدرة على تليية حاجاتهم هم  يضا الأكثر تحقيقا للرفاهيه النفسيه .

( عليى Locke & Latham ,2002 كيد )   Goal setting theory:  نظريدة تحديدد الأهدداف -2

ى السلو  ، ويحق  الداف  للإنجيا  بشيرط    تكيو  الأهيدا  مينيية تحديد الأهدا  مسيقا يؤهر عل

علييى القيييم والعواطيي  ، والرغيييات ، ولفييت الانتييياه ، والأسييتمرار، ممييا يحقيي  الرفاهيييه النفسيييه 

 للشخ  .

( Shiovitz,2005 شيارت) Sharon Shiovitz activity theory:  نظريدة النشدا  لشدارو  -3

نشييطه الاجتماعييية هييو مفتيياا الرفاهيييه النفسيييه للمسيينين وكييذلك ا  الحفيياظ علييى العلاقييات ، والأ

المراهقين ، لأنه يحق  لهم ممارسة آليتي الدور ، والأنشطة ، لتنمية الإحسياس باليذات ، والحفياظ 

 على الهوية .

 

   -نشير لبعض منةا فيما يلي: –دراسات ميدانية  -الرفاهيه النفسيه 

 اليقظية على القائم الضووط خفد برنام  فعالية (Huppert& Johnson, 2010 )تناولت دراسة      

 150 مين مكونة مجموعة على والمرونة النفسية والرفاهية ذاتيًّا المقررة العقلية اليقظة تحسين في العقلية

 اليقظية مقاييس عليهم طي بالتساو  إلى تجريييه وضابطه ، قسمت .الثانوية بالمرحلة الذكور من مراهقا

 تحسين في اليرنام  فعالية عن الدراسة  سفرت .وبعده اليرنام  قيل والمرونة ،النفسية والرفاهية ،العقلية

 العقليية اليقظية ممارسية مقيدار ارتيي  كميا .والمرونة النفسية الرفاهية وكل منذاتيًّا المقررة العقلية اليقظة

 النفسية . الرفاهية بمستو 

 العقلية اليقظة على القائم الضووط خفد التى تناولت (Goretzki& Zysk, 2017  )وكذلك دراسة    

 مين سينوات هيلاث ميدار عليى الطلا  من مجموعات على الأكاديمي والأداء النفسية الرفاهية تحسين في

 عين النتيائ   سيفرت  سيابي ، هلاهية اليرنيام (واسيتمر  2016-2013)عيامي بيين عميل ورشية 23 خلا 

 ذلك في بمامهارات الدراسة  في وتحسن العاملة، الذاكرة وكذلك الطلا ، لد  النفسية الرفاهية في تحسن

 .التركي  و يادة التوتر ضي  على القدرة

 ليد  النفسيية والرفاهيية اليذات كفياءة بيين العلاقيةفقد تناولت  (2021)مني محمد إبراهيم ، دراسة  اما    

 اليذكور بيين النفسيية والرفاهيية كفاءةاليذات، فيي الفيروق الكشي  عين وكيذلك ، ميراهقين طلا  من عينة

 (84 وطاليية طالييا 180 .عليى. النفسيية بالرفاهيية التنييؤ فيي اليذات كفياءة إسيهام ميد  ومعرفية والاناث،

  20.87  قيدره عميري بمتوسي  ،عامًيا 23 - 19  بيين  عميارهم ممين تتيراوا ،)إنياث 96 _ذكيور

 نتيائ  و ظهرت .النفسية الرفاهية ومقياس، الذات كفاءة مقياس عليهم طي ، 1.04  معياريوالانحرا  ال
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 0.01  دلالية مسيتو  عند النفسية والرفاهية الذات كفاءة بين إحصائيا ودالة إيجابية علاقة وجودالدراسة 

 إسيهام عين الدراسية نتيائ   ظهيرت كميا اليذات، كفياءة فيي والانياث الذكور بين فروق وجود عدم وكذلك،

 .النفسية بالرفاهية التنيؤ في الذات كفاءة

 ليد  النفسية والرفاهية الذاتية الكفاءة التى تناولت siddiqui,2015) دراسة)وفي إتجاه مواير كانت      

 إعدادن م العام الذاتية الكفاءة مقياسمناصصة بين الذكور والاناث ، طي  عليهم  بالهند، طلا 100 عينة

 schwarzer&Jerusalem,1995إعيداد النفسيية الرفاهيية ومقيياس Ryff,1989 ،نتيائ  و ظهيرت 

 .النفسية والرفاهية الذات كفاءة بين إحصائيا دالة علاقة وجود الدراسة

 ضي  ودور للمراهقين الذاتية الرفاهية ( فقدهدفت الكش  عنRonen, et al, 2016)  دراسة عنو     

  280  من العينة وتكونت .للمراهقين الذاتية بالرفاهية التنيؤ في والجنس العمر الاجتماعي، والدعم الذات

 .والثانوية الإعدادية في متكاملة مدارس ست من اختيارهم تم ، عاما 14-13بين  عمارهم تتراوا مراهقا

( N)284= عائلية لأ مة التعر  وعدم (N)96=عائلية لأ مة التعر  :مجموعتين إلى العينة تقسيم تم

 و ظهير .للميراهقين الذاتيية بالرفاهيية أتنيي الاجتمياعي واليدعم اليذات ضيي  مين كيلا    النتيائ  تكشيف

 أيتنيي ليم كميا .سينا الأصيور بيالمراهقين مقارنية الذاتيية الرفاهيية مين  قيل مسيتويات سينا الأكير المراهقين

 .الذاتية بالرفاهية الجنس

( والتيى هيدفت الكشي  عين مسيتو  الرفاهييه ليد  عينيه 2021دراسة )م ار  سهلة ، بهيير حمي ة ،  ما 

طاليا ، كما تمت دراسة العلاقة بين التفكير الايجابي والرفاهيه النفسييه، ولتحقيي  الهيد  طيي   50قوامها 

مقياس الرفاهيه النفسيه، ومقياس التفكير الايجابي ، وقد  شارت النتائ     الطليه يتمي و  بمستو  مرتف  

لنفسيه ، كما تم التوصل إلى وجود علاقه قويه بين التفكيير الايجيابي والرفاهييه النفسييه ليد  من الرفاهيه ا

 هذه العينه .

( فقد تناولت العلاقة بين الكفاءة الاجتماعيه والرفاهيه النفسيه Leena Holopainen, 2012اما دراسه )

،  N=412والرفاهييه النفسيية. عليى  للمراهقين . دور صيعوبات اليتعلم الاكاديميية مي  الكفياءة الاجتماعيية

عييام ، و ظهييرت النتييائ     الرفاهيييه النفسييية تييرتي  ب يييادة مهييارات التعيياو  15مميين تتييراوا اعمييارهم 

وانخفييا  مسييتويات الانييدفا  والاضييطرا  ،كمييا تتنيييأ مهييارات التعيياو  بالصييحه النفسييية للعييام الثاليي  ، 

 لنفسيه في السنه الأولى .عندما تم التحكم في التأهير القو  للرفاهية ا

 الأكل الواعي المحور الياني: 

 أولا :ما هو الأكل اليقظ أو الأكل الواعي :

هي تقنيه تساعد على اكتسا  القدرة على التحكم بالعيادات الوذائيية .وقيد هييت    ممارسية  الأكل الواعي :

التوذية الواعية تع   فقدا  الو   ، وتقلل من الإفراط في تناو  الطعام ، وتسياعد عليى الشيعور بالصيحة 

يييات والمشيياعر الجيييدة . وهييي تقييوم علييى اليقظييه الذهنيييه  هنيياء الأكييل للوصييو  إلييى الإدرا  الكامييل للرغ

 والإشارات اليدنية  هناء تناو  الطعام .

إ  الأكل بوعي ، يع   ليديك الثقية بحكمتيك الداخليية وحواسيك حتيى تختيار الأغذيية التيى ترغي  فيي      

تناولها، م  اكتسا  المقدرة على تميي  إشارات الجو  الحقيقيه وإشيارات الشيي  التيى تيدفعك إليى التوقي  

 ا .عن الأكل استجابة له
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إ  الفييرق بييين ممارسيية التوذيييه الواعيييه والخضييو  للحميييات الوذائييية هييو تجيياو  فكييرة تقييييد وحسييا  

السعرات الحرارية إلى تطوير قدرات الجسم الطييعية للسيطرة على السلو  الويذائي ، عين طريي  تع يي  

الممارسية سيتتوير  نمياط اليقظة والتركي  والانتياه للحالة الشيعورية وإشيارات الجسيم الفسييولوجية . ومي  

 الأكل السابقة والتى لم تكن مينية على وعي كامل .

( إحصائية تشير إلى    حيوالي  2000نشر في مجلة )مراجعه السمنه عام  الأكل الواعي وفقدا  الوز  :

من الاشخاص الذين كانوا يعانو  من السمنه وفقدوا و نهم ، قد عادوا إلى الوض  السياب  ، وربميا  58%

 كثر مما كانوا عليه خلا  بض  سنوات .ويع   سي   يادة الو   إلى : 

 الأكل بشراهة ، والأكل العاطفي ، والأكل النات  استجابة للييئة الخارجية . ( 

 الأكل استجابة للرغية الشديدة للطعام وليس الجو  . ( 

 التعر  للتوتر الم من بشكل مستمر يؤدي إلى  يادة الو   والسمنه . ( 

الدراسات على    اتيا  الأكل الواعي، يساعد على خسارة اليو  ، عين طريي  توييير السيلو   تتف  اغل 

 نه عقد نيدوة جماعيية  2010الوذائي، وتقليل التوتر ، فقد نشر في مجلة العلاجات التكميليه في الط  عام 

 رطيا   9بمعيد   سابي  للأشخاص الذين يعانو  مين السيمنه فقيدا  لليو   بيينهم 6عن الأكل الواعي لمدة 

 سييو .وكانت النتيجية ، عنيد توييير الطريقية التيى نفكير فيهيا  12خلا  النيدوة وكانيت فتيرة المتابعيه لميدة 

للأكل ،فإ  المشاعر السيليية  هنياء الأكيل تتويير إليى مشياعر إيجابيية مينيية عليى اليوعي والانتيياه واليتحكم 

 بالذات .

الأكل بشراهة هو الإفراط في تناو  الطعيام بكميية كيييرة خيلا  فتيرة  منيية  الأكل اليقظ والأكل بشراهة :

قصيرة ،بلا إدرا  وبدو  تحكم . وهو مرتي  بالعديد من اضطرابات الأكل و ييادة اليو   ، إذ يقيدر بيأ  

 من الأشخاص الذين يعانو  من الشراهة ، يعانو  من السمنه  يضا. %07حوالي 

 واعي ي يد من فرصة التحكم بشدة وعدد نوبات الأكل بشراهة التى تصي  الفرد.إ  اتيا   سالي  الأكل ال

الأكل الواعي وسلوكيات الأكل غير الصحية : وجد    اتيا  الأكل الواعي يقلل من تأهير سلوكيات الأكيل 

 التى تعد غير صحية مثل :

 بالجو  .الأكل العاطفي : وهو الأكل استجابة للمشاعر التى ليس لها علاقه  ( 

الأكل اسيتجابه للييئية الخارجيية : وهيو الأكيل اسيتجابة للعواميل الييئيية مثيل رميية الطعيام  و شيم   ( 

 رائحته .

إ  هذه الممارسات السلوكيه منتشرة بين الأشيخاص اليذين يعيانو  مين  ييادة اليو   .وبالتيالى فيإ  الأكيل 

ل مييي  اليييدواف  المرتيطييية بمشييياعرهم .                  اليييواعي يمييينح هيييؤلاء الافيييراد المهيييارات التيييى يحتاجونهيييا للتعامييي

(www.wikapdia.com ) 

 تصي ت المراهقيات عنيد الوذائيية العيادات    إليى النتيائ   شارت( Birch LL,etal,1998) ةدراس وفي

 معظمهين بينميا المدرسيية الوجيية الإفطار،وكيذلك وجيية تناو  يتجاهلن ومعظمهن الوجيات، انتظام بعدم

 المراهقات،وتمثيل بيين شائعة كانت والسريعة الخفيفة الوجيات تناو  فا  ذلك العشاء،وم   وجية يتناولن

 الألييا  تنياو  بينميا مرتفعيا الكالسييوم تنياو  المتناولية،وكا  اليوميية الطاقية مين 35 % إليى25 ميابين 

  كيدت كميا بهيا، الموصيى الكمييات عين منخفضيا كيا  الحدييد وكيذلك ،والسيلينيوم وال نيك ”د“ وفيتيامين

 .بالحديد المرتيطة المركيات في انخفا  وجود على الدراسة

 

http://www.wikapdia.com/
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 تصورات نظريه ، ويمكن الاشار  لبعض هذه التصورات فيمايلي :الأكل الواعي الخاص بالسمنه :

 Psychoanalysis theoryنظريه التحليل النفسى : -1

هذه النظريه السمنه والشهيه المفرطه إلى الصرا  الذ  يتعر  له الفرد سواء على الصعيد الذا تع و

تى  م على الصعيد الخارجى ،إذ يكو  الأقيا  الشديد على الطعام  و الشراهه تعير عن العدوانيه الناتج

الوالد   اليسالأو،عائليه  السمنه إلى عوامل شخصيه وظرو  يع وفرويده بشعور الفرد بالاحياط ، و

فنجد الأبن يتجه إلى تناو  الطعيا،للأبناء له مضاره النفسيه  المفرطفإهتمام الآباء ال ائد  و  هما   يه ،

ف كما اشارو.ويكو  الطعام فى هذه الحاله مصدر الأرتواء الوحيد ،وكأنها عمليه تعويضيه  ،م بشراهه

المفرطه تؤد  الى اليدانه فضلا عن كونها وسيله ليترويد    العلاقه بين  ياده الشهيه للطعام والشهيه 

 جن  المخاو  والقل  .

 Social learning theoryنظريه التعلم الاجتماعى : -2

على    اليدانه تكو  نتيجه لعادات غذائيه خاطئه متعلمه إلا     صحا  نظ،هذه النظريه  منظرو تف  

 .ريه التعلم الاجتماعى  شارو إلى    تعلم هذه العادات يكو  عن طري  النمذجه 

 Behavioral theoryنظرية السلوكية : -3

ي  ميد  التع   اليدانه تنجم عن عادات غذائية خاصة تعلمها الفرد وهيتت لديه عن طريو  السلوكير  

لذا يوصى  صحا  هذه النظريية  ، ي  وهي تعير عن سوء تواف  على الصعيدين النفسي والاجتماعي

بإستعما  آليات ا ،بعلا  اليدانه عن طري  التعديل السلوكي . فيتعلم الفرد طرائ  جديدة لتعديل سلوكه

  الفرد يأكل كميات  كير مين (    الانفعا  والقل  يجعلاStunkardويري)،لتع ي  الايجابي والسليي 

 ( .Gold Man H.H,1994)      الطعام .

 -نشير لبعض منةا فيما يلي: –دراسات ميدانية - الأكل الواعي

كيا  الهيد  مين هيذه التجربية السيريرية هيو تقيييم جيدو  ( Seema Kumar,etal ,2018فيي دراسية و

ممن مراهقاً ) N=22تدخل الأكل الواعي القائم على الأسرة لد  المراهقين المصابين بالسمنة ، تم اختيار 

 .2 يادة فيي اليوعي فيي  MEI ظهر المراهقو  الذين تلقوا ،عامًا(  10.9و  8..1تتراوا  عمارهم بين 

، هنيا  ميا (  (p = 0.04 سييوعًا  12نياء تنياو  الطعيام فيي وانخفا  في الإلهاء  ه (p = 0.01) سيوعًا 

ييرر إجراء دراسات مسيتقيلية مي  عيلا   كثير كثافية وحجيم عينيات  كيير لفحي  دور الأكيل اليواعي فيي 

النتيائ     اليوعي بالاكيل ليه تيأهير إيجيابي عليى الميراهقين مميا  ت ظهير الميراهقين،و علا  السيمنة ليد 

   إلى نق  في و   الجسم .يؤد

( فقد هدفت تحليل متويرات) الاكل الواعي ،الو   ال ائد ،قل  (   Sheila pintado,2016اما دراسة )  

فييردا، مقسييمة إلييى  ربيي  مجموعييات : الطييلا  الييذين يمارسييو  الرياضيية بانتظييام ، 216، لييد  عينييه ميين 

ين يعانو  من السيمنة . تيم تقيييمهم مين خيلا  ورياضيو  بالجامعات ، وممارسي اليوجا ، والأشخاص الذ

(،  ظهيرت النتيائ     الاشيخاص اليذين MEQ,BES,PANAS,BAIمقابلة شييه منظميه والاسيتيانات )

لديهم وعي  قل بعاداتهم الوذائيية يكونيو   كثير  ييادة فيي اليو   ،و كثير قلقيا وليديهم مسيتويات  عليى مين 

  على عاداتهم الوذائية .التأهير السليي ، بينما يظهرو  سيطرة  قل 
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(  فقييد تناولييت العلاقييه بييين الاكييل الييواعي، والصييحه العقلييية لييد  zeina ,etal ,2014وعيين دراسيية)

مراهي  ، تيم تقسييمهم   N=309المراهقين ، وطي  مقياس الاكل اليقظ ، ومقياس الرفاهيه العقلييه ، عليى 

ا  هنا  علاقه إيجابية كيييرة بيين الأكيل  ( ، و ظهرت النتائ 216، الاناث =93إلى مجموعتين )ذكور =

 الواعي بشكل عام للرفاهيه العقلية .

( والتى هيدفت تحدييد علاقيه بيين الاكيل اليواعي واليو   ونوعييه Laura Davis, 2014وكذلك دراسه )

طال ، وطي  عليهم قياس الاكل الواعي ، ومقيياس نوعييه الحيياة ، و ظهيرت النتيائ   N=285الحياة لد 

لا  الييذين يعييانو  ميين  يييادة الييو   هييم  كثيير عييدم وعييي بالعييادات الوذائيييه ، امييا الطييلا  الييذين    الطيي

 استخدموا الاكل الواعي كانوا اقل و نا ويمتلكو  صحه جيدة .

( التييى تناولييت علاقييه الاكييل الييواعي بمؤشيير كتليية الجسييم Katrina R.Mor,2013وكييذلك دراسييه )

سينوات ، وطيي  علييهم مقيياس الاكيل اليواعي المكيو  مين  .لميدة  ومستويات النشاط اليدني بيين الطيلا 

)إ الييه الييوعي ، والييوعي ، الاشييارات الخارجييية ، الاسييتجابه العاطفييية ، الالهيياء( ، و سييئلة حييو  الطييو  

والو   والنشاط اليدني . ظهرت النتائ  ارتيياط انخفيا  مؤشير كتليه الجسيم بشيكل كييير بالاكيل اليواعي 

ن مستو  النشاط اليدني مرتيطا بشيكل كييير بيدرجات الاكيل اليواعي بشيكل عيام ، ومي  بشكل عام ، لم يك

ذلييك ، كييا  الطييلا   كثيير نشيياطا بييدنيا،  كثيير عرضييه ليينق  الييوعي بطعييامهم وتنيياو  الطعييام، اسييتجابة 

 للمشاعر السليية .

 المحور اليالث

الدراسدات فيمدا دراسدات ميدانيدة ونشدير لدبعض هد    -الرفاهيه النفسيه و الاكدل الدواعي

 :  يلي

( تناولت الفروق بين العرق، والجنس ،بين التركييات اKelly A Romano,etal,2022في دراسة )

طال  ، و كمل  22لنفسية الايجابية وسلوكيات الاكل والتمارين الرياضيه التكيفية ، وتكونت العينه من 

الجيدة ، والسلوكيات الصحية .وتم استخدالمشاركو  تقييم صورة الجسم الإيجابية ، والرفاهيه النفسيه 

ام نمذجة المعادلة الهيكلية متعددة المجموعات لفح  ما إذا كا  العرق الأبيد مقابل العرق الأسود ، 

وبشكل منفصل ، الرواب  بين المر ة والرجل والهوية الجنسية المعتدلة بين تقدير الجسم ، والرفاهيه ال

لواعي ( والتمارين اليديهه .و ظهرت النتائ     تقدير الجسيم ارتيي  بنفسيه ، والأكل الحدسي )الأكل ا

رفاهيه النفسية ، وكا  الاكل الواعي، والتمرين اليديهي لهما تأهير إيجابي على الرفاهيه النفسييه .و    

 يادة الرفاهيه النفسية للمراهقين قد تساعدهم في تحسين سلوكيات الأكل والتمارين الرياضية المع  ة 

 للصحة .

(التى هدفت تحديد الارتياطات Yeohwan Ying Gan,etal ,2020وفي نفس السياق كانت دراسه )

3بين حاله و   الجسم والرفاهيه النفسيه وسلوكيات الاكل المضطربة  م  الأكل الواعي لد  الطلا  

33 N=فييه والاكيل من الطلا  ، طي  عليهم استيانه ذاتيه تتضمن الخصائ  الاجتماعية والديموغرا

الوعي ، احترام الذات ، وتقدير الجسم ، والقيو  العام غير المشروط ، قيو  الجسم من قيل الآخرين ، 

ووظائ  الجسم واضطرا  الأكل . وكشفت النتائ   نه لايوجد فرق في درجات الاكل الواعي بين اليذ

م والاكل المضيطر  تنيئيا  بياكور والاناث . و ظهرت نتائ  الانحدار الخطي المتعدد،    تقدير الجس

 لاكل الواعي .
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( فقد تناولت العلاقه بين الرفاهيه النفسية وBurcu Ersoz Alan,etal ,2022وفيما يتصل بدراسه )

الاكل الواعي والو   لد  المراهقين . وتم جم  بيانات هذه الدراسة المقطعيية مين طيلا  هيلاث ميدار

الواعي ، وسلو  الاكل ، وتنظيم العاطفه ، وتقدير الذات ،  س هانوية . من خلا  استيانات بشأ  الاكل

الاكتئا  ، وموق  الجسم والتكي ، و ظهرت النتائ     الاكل العاطفي والواعي  كثر شيوعا عند الفتي

 ات . ووجد    المراهقين يعانو  من السمنه المفرطه وذلك يرج  إلى عدم الوعي بالاكل .

 ونجمله عبر المحاور التالية: دراسات السابقةوال تعقيب على ارطار النظري

 ونجملةا فيما يلي: –أولاً: أوجه ارتفاق 

فئة خاصية   تنتصر عمى  ات من مفاهيم كثيرو, وآثارهيمتعدد الأبعاد, والرفاهيه النفسية مفهوم ان  -6

 ( .Duru&Balkis,2018( ,وRaina &Bakhshi,2013. وردف, وإنما تتعداها إلى الحياو العامة للأ

 Ziena ,2014, ) (Yeohwanومنهيا دراسية الرفاهييه النفسييه وا كيل اليواعي بيين  عن ثمه علاقه -2

Ying Gan,etal ,2020), (Burcu Ersoz Alan,etal ,2022) , (Kelly A 

Romano,etal,2022). 

 

 :الدراسات السابقة وتتميل في  يانياً: أوجه الاستفاد  من

 

،  (Ronen, et al, 2016) الدراسية فيي ضيوء ميا  كيدت علييه نتيائ  الدراسيات السيابقةتيم إنتقياء عينية 

(Burcu Ersoz Alan,etal ,2022) كمياتم صيياغة التعريفيات الإجرائيية لمفهيومي الرفاهييه النفسيية ،

والاكل الواعي من خلا  تحليل مصادر المعرفه )نظريات ،دراسيات ، تعريفيات (وبنياء مقياييس الدراسية 

س الرفاهيه النفسيه ومقياس الاكل الواعي في ضوء تحليل الأطر النظرية المختلفة.و   مناقشية نتيائ  مقيا

 فرو  الدراسة ستتم في ضوء النظريات والدراسات السابقة.

 أما عن الجديد ال ي تضيفة الدراسة فإنه يتميل في: 

 .ا كل الواعيوآخر لنياس  الرفاهيه النفسيه ,إعداد منياسين عحدهما لتشخيع 

 

 فروض البحث:

 نصوغ فروض الدراسة عمى النحو الآتي :,والشواهد الميدانية  ,في  وء نتائج الدراسات السابنة

 .بتباين المتغيرات الديموارافية المراهنينلدى  ا كل الواعيو  الرفاهيه النفسيهتباين ت -6

 .المراهنينلدى  با كل الواعيكمتغير منبئ  الرفاهيه النفسيه -2

 

نوضيييح فيميييا يليييي مييينه  الدراسييية، العينييية، والأدوات، والأسيييالي  ، مدددنهل الدراسدددة وإجرا اتهدددا

 -الإحصائية المستخدمة:

مة لتحقيي  بإعتياره المنه  الأكثر ملائاعتمدت هذه الدراسة على المنه  الوصفي  أولاً: منهل الدراسة:

 .فروضها صحه وللتحق  من،  هدا  الدراسة 
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ميابين ممن تراوحيت  عميارهم من المراهقين ، =N( 100تتضمن عينه الدراسة ) الدراسة: انياً: عينة 

 :،وقد  ختيرت العينه بهذه الخصائ  للاسيا  الآتيه( سنة 13-24)

والتحقيي  ميين الكفيياءة السيييكومتريه لأدوات  ،( بهييد  جميي  الييانييات100بليي  حجييم العينيية ) - 

 الدراسة ، والاجابة على الأسئلة ، والتحق  من الفرو  .

فيي  24، وكييير 13وهيذا الميد  العميري يتيراوا بيين قلييل  الميراهقين ،  من تضمنت العينة - 

( 2021( ،)منى محمد إبراهيم ،2008) الشنيقي والقحطاني ،ضؤ ما  شارت له نتائ  دراسه 

(،Yeoh Wan Ying ,etal,2020) للتحق  من تأهير الفروق العمريه كمتوير تصنيفي على

 بين الذكور والاناث وخاصه من حي  الطلا  . المتويرات النفسيه الرفاهيه النفسيه

 وتتضمن مايلي :   الثا أدوات الدراسة :

 ا على النحو التالي :مر إعداد هذا المقياس بعدة مراحل يمكن تناوله:  الرفاهيه النفسيةمقياس 

الرفاهيييه  مراجعييه المقيياييس السييابقه : تييم الاطييلا  علييى المقيياييس ، والاختيييارات السييابقة التييي تقيييس ( 

مين  كيلمكونات مقياس ، وذلك لتحديد مكونات المقياس ، والاستفادة  من مفرداتها ،وتم تحليل النفسيه

(Ruff,1989(، )Rosemary,etal,2010(، )Diener ,Pelin,Lucas,2008 )

(،Ruff,Singer,2008. ) 

 

تحليييل ودراسيية التعريفييات الإجرائييية ، والدراسييات السييابقة ، والنظريييات المفسييرة للرفاهيييه النفسيييه  ( 

( Huppert.2009(، )Shek,1992ٍ(، )Suresh,etal,2013(، )Ruff,1989.ومنهيييييييييييييييييييييييييييييييا)

(،Abraham,1954 ، 2019( ،)بن سميشة العيد(، )Esmail Ifar,etal,2015 وقيد  سيفر ذليك ، )

 فييي معامييل شيييو  مرتفيي  ، وتتمثييلبعيين عييده مفييرادات ومكونييات تييم الابقيياء علييى تلييك التييى حظيييت 

وميين هييم نصييوا  )العلاقييات الاجتماعيييه ميي  الاخييرين ،الاسييتقلاليه ،تقيييل الييذات ، النمييو الشخصييي (

مي  الاخيرين ،الاسيتقلاليه ، تقييل  ستجابة الفرد لمثيرات العلاقيات الاجتماعيية التعري  الإجرائي في 

الذات ،النمو الشخصي، ويظهر ذليك فيي الدرجية التيي يحصيل عليهيا المفحيوص عليى المقيياس المعيد 

 .لذلك

 (1وفي ضؤ ماتقدم يمكن إجمالى مفردات المقياس وتو يعها دائريا كما في جدو )

 (1جدول)

 لفقرات المقياس الدائريالتوزيع 

 مل المفرداتأرقان  مكونات المقياس

 5 17-16-9-8-1 العلاقات الاجتماعية م  الاخرين

 5 18-15-10-7-2 الاستقلاليه

 5 19-14-11-6-3 تقيل الذات

 5 20-13-12-5-4 النمو الشخصي
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عينيية التييم تطيييي  الاختيييار علييى المرحلددة الأولددي: التحقددق مددن الخصددائص السدديكومترية للاختبددارات: 

بهيييد  التحقييي  مييين الخصيييائ  السييييكومترية فيييي )الثييييات  لميييراهقين ،مييين ا =N( 100السييييكومترية)

 :  وتفضل ذلك فيما يليوالصدق، القدرة على التميي (، 

 قنوضييح هييذه الطيير ،حسييا  معامييل هيييات الاختيييار بييثلاث طييرق مختلفييةتييم أولا: معامددل  بددات الاختبددار:

 فيما يلي: تفصيلا

تم حسا  معامل الثيات بين درجات نصفي المقياس الكلي)المفردات الفردية،   ريقة التجزئة النصفية: -أ

ويوضيح ذليك ". "Spearman& Brownالمفيردات ال وجية(،بعيد التصيحيح مين  هير التج ئية بمعادلية 

 (.2بجدو  )

تيييم حسيييا  معاميييل الثييييات بيييين درجيييات نصيييفي المقيييياس  :Guttman جتمدددا   ريقدددة معامدددل  -ب

 &Spearmanديية، المفيردات ال وجيية(، مي  التصيحيح مين  هير التج ئية بمعادلية الكلي)المفيردات الفر

Brown" ."(  2ويوضح ذلك بجدو.) 

معامل هيات  لفا للأسيئلة  فيراد عينية تم حسا   :Alph- Cronbach's  ريقة معامل ألفا لكرونباخ - 

 .(2)ذلك بجدو  ويوضح  التطيي  الاستطلاعي، باستخدام معادلة  لفا لكرونياخ ،

 (2جدول )

 التجزئة النصفيةوجتما  وألفا لكرونباخ للمقاييس الفرعية بات معاملات 

 (.100) =الرفاهيه النفسيهوالدرجة الكلية مقياس 

 عدد البنود المكونات ن

 معاملات  بات معاملات  بات التجزئة النصفية

 جتما  

 معاملات  بات

 بعد التصحيح قبل التصحيح ألفا لكرونباخ  

 0.756 0.550 0.552 0.382 20 الدرجة الكلية للاختبار  1

   قيم معاملات الثيات بأسلو  التج ئة النصفية، بعد التصحيح من  هير ( 2)ويلاحظ من الجدو  

( للمقييياس ككييل. كمييا بلوييت قيميية معامييل 0.552"؛ قييد بليي  )"Spearman& Brownالتج ئيية بمعادليية 

الكلية للمقياس ككل؛ بينمابلويت قيمية معاميل الثييات باسيتخدام طريقية  لفيا ( للدرجة 0.550الثيات جتما  )

 .مقيو ( للاختيار ككل، مما يعني    المقياس يتمت  بمعامل هيات 0.756لكرونياخ )

تم حسا  الاتساق الداخلي للمقياس بإيجاد قيمة معامل الارتياط )هيات المفيردة(  بات الاتساق الداخلي: - 

الذي تنتمي إليه هيذه المفردة،وذليك بعيد حيذ  العييارات غيير  للمكو ردة والدرجة الكلية بين درجة كل مف

(قيم معاميل ارتيياط المفيردة بالدرجية الكليية 3الدالة، وباعتيار الدرجة الكلية محك داخلي،ويوضح جدو  )

 لليعد التي تنتمي إليه.

 ( 3جدول )

 للبعد التي تنتمي إليهالمفرد  بالدرجة الكلية قيم معامل ارتبا  درجة 

 (.100) =الرفاهيه النفسيةوالدلالة مقياس 

العلاقدددددات المكدددددو  الأول: 

 الاجتماعيه مع الاخرين
 الرابع : النمو الشخصيالمكو   المكو  الثالث : تقبل الذات المكو  الثاني :الاستقلاليه
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 معامل الارتبا  المفرد  الارتبا معامل  المفرد  معامل الارتبا  المفرد  معامل الارتبا  المفرد 

1 0.341** 2 0.477** 3 0.410** 4 0.597** 

5 0.481** 6 0.502** 7 0.506** 8 0.376** 

9 0.611** 10 0.406** 11 0.376** 12 0.360** 

13 0.326** 14 0.389** 15 0.414** 16 0.480** 

17 0.671** 18 0.618** 19 0.471** 20 0.447** 

علاقددات الاجتماعيدده مددع ال   قيميية معيياملات الارتييياط؛ تراوحييت للمكييو  )( 3)ويتضييح ميين الجييدو  

تقبددل وللمكييو  )(**0.618 -**0.389( بييين )سددتقلاليهالاوللمكييو  )(**0.671-**0.326( بييين)الاخددرين

دالية  هييو ،( **0.597-**0.360( بيين ) النمو الشخصدي( وللمكو  )**0.506-**0.376( بين )الذات

 (. 0.01إحصائياً عند مستو  )

بإيجاد قيمة معامل الارتياط بيين درجيات كيل مكيو  مين  ،كما تم حسا  الاتساق الداخلي للمقياس

( قييم معياملات الارتيياط بيين درجية 4المكونات الفرعية والدرجة الكلية للاختيار الكلي، ويوضح جيدو  )

 . النفسيهالرفاهيه كل بعد بالدرجة الكلية لمقياس 

 ( 4جدول )

 قيم معاملات الارتبا ) ر( بين درجات كل 

 (.100) =الرفاهيه النفسيهمكو  بالدرجة الكلية والدلالةمقياس 

المكددددددو  الاول :العلاقددددددات  المكو 

 الاجتماعيه مع الخرين
 لاستقلاليها: ثانيالمكو  ال

المكددو  الثالددث :تقبددل 

 الذات

النمددددو : رابددددعالمكددددو  ال

 الشخصي

 **0.498 **0.675 **0.669 **0.760 ارتبا  معامل

الداخلي لمكونيات المقيياس تراوحيت بيين درجية كيل     معاملات الاتساق( 4)يتضح من الجدو  

 :**0.675 :**0.669: **0.760الفرعيةوالدرجيية الكلييية للاختيييار الكلييي ) المكونيياتميين  مكييو 

موهيوق  الاتساق الداخلي(، مما تشير إلي معاملات هيات 0.01) دلاله عند مستو  وجميعها(،  **0.498

 بها.

 تم حسا  معامل الصدق بعدة طرق هي::لمقياس انياً: معامل صدق ا

–تحلييل روافيد المعرفية النظريية ) مقياييس فيي ضيوء  ،تم بناء المقياس صدق البنا  والتكوين : ( 

الخيراء على الاسيتيانة المفتوحية ، فضلا عن تحليل استجابات ( تعريفات  –دراسات  –نظريات 

تلك التى حصلت على شيو  وتكيرار  وقد  سفرت هذه الخطوة عن عدة مفردات ، تم الابقاء على

لتمثل مكونات المقياس، كما ساعدت هذه الخطوة على صياغة التعري  الإجرائيي لمقيياس  عالى

 فيردات تيم اشيتقاقها مين  طير، وفي ضيوء ميا تقيدم فيإ  المقيياس كمكونيات ، وم الرفاهيه النفسيه

 والتكوين . م فهو صادق من حي  اليناءهنظرية ، وميدانية ، ومن 
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فيوق دلالة الفروق بيين متوسيطا درجيات لتم حسا  قيمة )ت(  مؤشر صدقبإعتياره  القدر  على التمييز:

( قيمه )ت( ودلاليه الفيروق بيين متوسيطات 5الوسي  ، ومتوس  الدرجات اسفل الوسي  ، ويظهر جدو  )

 الأعلى والأدنى: درجات 

 ( 5جدول )

 قيمة )ت( لدلالة الفروق بين المتوسقات والوسيط

 الرفاهيه النفسيهلدرجات المجموعات القرفية لمقياس  

 القيم الاحصائية

 المقياس ومكوناته
   المجموعات

المتوسدددددددددط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحددددددددراف 

 المعياري
 "ت"قيمة 

مسدددددددتوى 

 الدلالة

المكدددددددددددددددددو  الأول: 

العلاقددات الاجتماعيدده 

 مع الاخرين

 18.989 843. 19.00 9.407 27 الدنياالفئة 

0.001 
 847. 24.00 13.77 27 العلياالفئة 

المكددددددددددددددددددددددددددددددددددو  

 الثاني:الاستقلاليه
 971. 19.00 9.407 27 الدنياالفئة 

19.215 0.001 
 العلياالفئة 

27 13.74 24.00 .655 

 

تقبدل : الثالدثالمكو  

 الذات

 19.668 797. 20.00 9.407 27 الدنياالفئة 

0.001 
 العلياالفئة 

27 13.407 24.00 .693 

المكدددددددو  الرابدددددددع : 

 النمو الشحصي

 700. 21.00 9.481 27 الدنياالفئة 
19.230 0.001 

 797. 24.00 13.407 27 العلياالفئة 

الدرجددددددددددة الكليددددددددددة 

 للمقياس

 20.278 1.846 40.00 40.44 27 الدنياالفئة 
0.001 

 2.116 47.00 51.40 27 العلياالفئة 

وجييود فييروق ذات دلاليية إحصيائية بييين المتوسييطين عنييد مسييتو  دلاليية  (5)ويتضيح ميين الجييدو  

   المقياس قادر على التميي  بيين  ، مما يعنى ،(  ي بين متوسطات مرتفعي ومنخفضي الدرجات0.001)

 وهذا مؤشر على صدق المقياس .المجموعات الطرفية، 

 

 مر إعداد هذا المقياس بعدة مراحل يمكن تناولها على النحو التالي :: الأكل الواعي مقياس

: تييم الاطييلا  علييى المقيياييس ، والاختيييارات السييابقة التييي  مراجعدده المقدداييس السددابقه ( 

وقيدتم  ، وذلك لتحديد مكونات المقيياس ، والاسيتفادة  مين مفرداتهيا  الواعيالاكل تقيس 

 الاشاره لذلك عنيد صيياغه التعريي  الإجرائيي لمفهيوم الاكيل اليواعي ، حيي  تيم تحلييل
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 yui Kawasaki,2020(، )Framson)كييييلا ميييين مكونييييات مقييييياس كييييل ميييين 

,etal,2009(، )Hulbert,etal,2014(، )Winkens,etal,2018. ) 

كيل والنظرييات المفسيرة للأتحليل ودراسة التعريفات الإجرائيية ، والدراسيات السيابقة ،  ( 

 Millerck,etal,2014(، )Framson c,etal,2009(، )Rott).ومنهيييا  اليييواعي

CA,etal,2008(، )Katterman SN,etal,2014(، )Brown &Ryan,2003 )

(،Jan chozen bays ,2014، 2007( ،)سماا إبراهيم.) 

 سفرت هيذه المرحليه عين عيده مفيردات ،ومكونيات تيم الابقياء عليى تليك التيى حظييت بمعاميل شييو  قد و

مرتف ، وتتمثل فيي )مقوميات الاكيل اليواعي ،اليوعي بالعيادات الوذائييه (ومين هيم يمكين صيياغه التعريي  

، ويظهير ( الوذائييةواليوعي بالعيادات  الاكيل اليواعيإستجابة الفيرد لمثييرات الإجرائي لهذا المفهوم بانه )

 ذلك في الدرجة التي يحصل عليها المفحوص على المقياس المعد لذلك .

 

منهييا: الصييياغة الوا ييحة لمبنييود, عن تنسييام نييذكر وقييد روعييي عنييد صييياغة المفييردات عييدو شييروق 

عمى مكوناتيه,  دائريهمفردات المنياس م  الهدف العام لممنياس, وقد وزعت مفردات المنياس بصورو 

 (.6لادولوا في

 (6جدول)

 لفقرات المقياس الدائريالتوزيع 

 مج أرقا, المفردات مكونات المقياس

 10 20-17-16-13-12-9-8-5-4-1 مقومات الاكل الواعي

الددددددددددوعي بالعددددددددددادات 

 الغ ائية

2-3-6-7-10-11-14-15-18-19 10 

 

  . المراهقينمن   N=100عينة تم تطيي  الاختيارعلىالمرحلة الثانيه: التحقق من الكفا   السيكومترية: 

 حسا  معامل الثيات للاختيار بعدة طرق نوضحهافيما يلي:تم أولا: معامل  بات الاختبار:

تم حسا  معامل الثيات بين درجات نصفي المقياس الكلي)المفيردات الفرديية،  ريقة التجزئة النصفية: -أ

ويوضييح ذلييك ". "Spearman&Brownالمفييردات ال وجية(،بعييد التصييحيح ميين  هيير التج ئيية بمعادليية 

 (.7بجدو  )

تيييم حسيييا  معاميييل الثييييات بيييين درجيييات نصيييفي المقيييياس  :Guttman جتمدددا   ريقدددة معامدددل  -ب

 &Spearmanالكلي)المفيردات الفرديية، المفيردات ال وجيية(، مي  التصيحيح مين  هير التج ئية بمعادلية 

Brown" ."(  7ويوضح ذلك بجدو.) 

معامل هييات  لفيا ، باسيتخدام معادلية تم حسا   :Alph- Cronbach's لكرونباخ ريقة معامل ألفا  - 

 .(7)ذلك بجدو  ويوضح  لفا لكرونياخ، 
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 ( 7جدول )

 التجزئة النصفيةو ألفا لكرونباخ وجتما  بات معاملات 

 (.100) =الاكل الواعيللمقاييس الفرعية والدرجة الكلية مقياس 

 المكونات ن
عدددددددددددددد 

 البنود

  بات التجزئة النصفيةمعاملات 
معددداملات  بدددات 

 جتما 
 معاملات  بات ألفا لكرونباخ 

 بعد التصحيح قبل التصحيح

 0.930 0.961 0.961 0.925 20 الدرجة الكلية للاختبار  1

   قيم معاملات الثيات بأسلو  التج ئة النصفية،بعد التصيحيح مين  هير ( 7)ويلاحظ من الجدو  

(.كمييا بلوييت قيميية معامييل الثيييات جتمييا  0.961"؛ قييد بليي  )"Spearman& Brownالتج ئيية بمعادليية 

، مما يعنيي    المقيياس (0.930( ؛ بينمابلوت قيمة معامل الثيات باستخدام طريقة  لفا لكرونياخ )0.961)

 .مقيولةيتمت  بمعامل هيات 

معامل الارتياط )هييات المفيردة( بيين تم حسا  الاتساق الداخلي للمقياس بإيجاد قيمة الاتساق الداخلي: -ج

الييذي تنتمييي إليييه هييذه المفردة،وذلييك بعييد حييذ  العيييارات غييير  مكييو جيية كييل مفييردة والدرجيية الكلييية للدر

(قيم معاميل ارتيياط المفيردة بالدرجية الكليية 8الدالة، وباعتيار الدرجة الكلية محك داخلي،ويوضح جدو  )

 لليعد التي تنتمي إليه.

 ( 8جدول )

 المفرد بالدرجة الكلية للبعد التي تنتمي إليهقيم معامل ارتبا  درجة 

 (.100) = الاكل الواعيلمقياس  والدلالة

 الوعي بالعادات الغذائيةالمكو  الثاني: كل بوعيالمكو  الاول:الأ

 معامل الارتبا  المفرد  معامل الارتبا  المفرد 

1 0.565** 2 0.455** 

3 0.434** 4 0.768** 

5 0.729** 6 0.324** 

7 0.635** 8 0.763** 

9 0.642** 10 0.613** 

11 0.582** 12 0.480** 

13 0.376** 14 0.357** 

15 0.820** 16 0.791** 

17 0.458** 18 0.588** 

19 0.598** 20 0.741** 
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( كدددل بدددوعيالأ   قيمييية معييياملات الارتيييياط؛ قيييد تراوحيييت للمكيييو  )( 8)ويتضيييح مييين الجيييدو  

(، وكانيت معظمهيا دالية **0.791 - **0.324( بين )الوعي بالعادات الغذائية،وللمكو  )(**0.820 -**0.376بين)

 .(0.01إحصائياً عند مستو  )

بيين Pearson Correlationكما تم حسا  الاتساق الداخلي للاختيار بإيجاد قيمية معاميل ارتيياط

 (.9الكلية للاختيار الكلي،ويوضح ذلك بجدو  )درجات كل مكو  من المكونات الفرعية والدرجة 

 (9جدول )

 قيم معاملات الارتبا ) ر( بين درجات كل مكو  بالدرجة الكلية والدلالة

 (.100) =كل الواعيمقياس الا

 الوعي بالعادات الغذائية الاكل بوعي المكو 

 **0.986 **0.946 معامل ارتبا 

تراوحيت قييم قيد الداخلي لمكونات الاختيار مرتفعة ف    معاملات الاتساق( 9)يتضح من الجدو  

(.مميا 0.01دالة عنيد مسيتو  )جميعها (لمكونات الاختيار،و**0.986:**0.946معاملات الارتياط بين)

 يشير إلي معاملات هيات واتساقاً داخليا موهوق بها بين المكونات الفرعية للاختيار.

 

 :رق توج ها فيمايليبعده طتم حسا  الصدق :المقياس انياً: صدق 

 –نظرييات –بتحليل روافيد المعرفية النظريية ) مقياييس  ،تم بناء المقياس صدق البنا  والتكوين : ( 

تعريفات فضلا عن تحليل استجابات الخيراء على الاستيانة المفتوحة ، وفي ضيوء ميا  –دراسات 

تقيدم فيإ  المقيياس كمكونييات ، ومفيردات تيم اشييتقاقها مين  طير نظريية ، وميدانييية ، ومين تيم فهييو 

 صادق من حي  اليناء ، والتكوين .

 ً درجات الي دلالة الفروق بيين متوسي لتم حسا  قيمة )ت( : مؤشر صدق على التمييز المقياسقدر   - الثا

 : (10)جدو  ونوضح ذلك فيالوسي ،  اسفل على و

 ( 10جدول )

 قيمة )ت( لدلالة الفروق بين المتوسقات والوسيط 

 كل الواعيعات القرفية مقياس الالدرجات المجمو

 القيم الاحصائية

 المقياس ومكوناته
   المجموعات

المتوسددددددددددددددددددددط 

 الحسابي

 الوسيط

Median 

الانحدددددددددددددددددددراف 

 المعياري
 قيمة "ت"

مسددددددددددددددددتوى 

 الدلالة

 الاكل بوعيالمكو  الاول:

 24.647 1.187 30.00 27.77 27 الفئة العليا
0.001 

 ً  2.019 25.50 19.66 27 الفئة الدنيا

الوعي المكددددددو  الثدددددداني:

 بالعادات الغذائية

 25.711 1.664 30.00 27.66 27 العلياالفئة 
0.001 

 ً  1.462 26.00 16.70 27 الفئة الدنيا
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 القيم الاحصائية

 المقياس ومكوناته
   المجموعات

المتوسددددددددددددددددددددط 

 الحسابي

 الوسيط

Median 

الانحدددددددددددددددددددراف 

 المعياري
 قيمة "ت"

مسددددددددددددددددتوى 

 الدلالة

 الدرجة الكلية للاختبار

 2.665 61.00 55.44 27 الفئة العليا
28.171 0.001 

 ً  3.014 52.00 33.62 27 الفئة الدنيا

وجييود فييروق ذات دلاليية إحصييائية بييين المتوسييطين عنييد مسييتو  دلاليية  (10)ويتضييح ميين الجييدو 

(  ي بين متوسطات مرتفعي ومنخفضي الدرجات؛ مما يعنى    الاختيار قيادر عليى التمييي  بيين 0.001)

 .المقياس المجموعات الطرفية، وهذا مؤشر على صدق

 

 ": مناقشتها"نتائل الدراسة و

 لدى افراد العينة". بالاكل الواعيمنبأ  الرفاهيه النفسيهين  على" الفرض العان الأول:

الرفاهيدده "يسددهم متغيددر يمكيين صييياغته بأسييلو  إحصييائي كالتييالي:الفددرض هييذا  وللتحقيي  ميين

 .لدى افراد العينة" بالاكل الواعيفي التنبؤ  النفسية

( 100) =هذا الفر  تم إجراء تحليل إحصائي لدرجات  فراد عينة الدراسية صحه وللتحق  من 

 Simple(، لأسييلو  تحليييل الانحييدار الخطييي اليسييي  SpSS.25، باسييتخدام برنييام  )مييراهقينميين ال

Linear Regression . 

( مين درجيات الاكدل الدواعيويستخدم الانحدار الخطيي اليسيي  )للتنييؤ( بيدرجات المتويير التياب  )

اليسييي   نتييائ  تحليييل الانحييدار الخطييي( عيين 11(.ويكشيي  الجييدو  )الرفاهيدده النفسدديهالمتوييير المسييتقل )

 .بالاكل الواعي للمتوير المنيئ

 (11جدول )

 نتائل تحليل الانحدار الخقي البسيط للمتغير 

 .(100) = بالاكل الواعيالمنبئ  الرفاهيه النفسيه

الرفاهيدده لنتييائ  تحليييل الانحييدار الخطييي اليسييي  للمتوييير المسييتقل  (11)ويرلاحييظ ميين الجييدو  

 .لدى افراد العينة بالاكل الواعي المنيئ النفسيه

، ويتضيح مين هيذا Enterحي  تعر  النتائ  ملخصاً لنميوذ  تحلييل الانحيدار اليسيي  بطريقية  

(، وهيو يمثيل نسيية 0.982يسياوي )(  و معاميل التحدييد R Squareالجدو     مرب  معامل الارتياط المتعيدد )

 المتغير المنبئ به

معامدددددددددددددددددددددل 

 الانحدار

(B) 

معامددددل الانحدددددار 

 القياسي

Beta 

 الدلالة قيمة "ت"

معامددددددددددددددددددددددل 

الارتبدددددددددددددددددا  

 (Rالبسيط )

 معامل التحديد

R-Square 

 قيمة

F 

مسدددددددددددددددددتوى 

 الدلالة

Sig 

 0.982 0.982 الرفاهيه النفسية
51.19

5 

داليية عنييد 

0.001 
0.982 0.964 2.621 

دالييية عنيييد 

0.001 

 )  ابت الانحدار( 
89.34

0 
 

101.5

05 

 دالة عند

0.001 
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الرفاهيدده )التييياين الرمفسيير فييي درجييات المتوييير التيياب  بواسييطة المتوييير المسييتقل، وهييذا يعنييي    المتوييير 

وهييي قيميية  (الاكددل الددواعي( ميين التييياين الكلييي فييي درجييات المتوييير التيياب  )% 10.5يفسيير ) (النفسدديه

 منخفضة من التياين المفسر بواسطة متوير مستقل.

 ،الرفاهيده النفسديهعليى درجيات الاكدل الدواعيتحليل تياين الانحدار اليسي ، لانحدار كما يتضح    

( مما يشير إليي وجيود تيأهير دا  إحصيائياً 0.001( دالة احصائياً عند مستو   قل من )fويظهر    قيمة )

 .(الاكل الواعي)المتوير التاب على  (الرفاهيه النفسيه)للمتوير المستقل

يعر  هذا الجدو  معادلة معاملات الانحدار اليسي  والتي تتمثيل فيي قيمية معاميل الانحيدار كما 

، t-test( هييم قيميية )ت( Beta(، وقيميية معامييل الانحييدار القياسييي  و معامييل بيتييا )B و المعامييل اليييائي )

حصيائيا عنيد ودلالتها الإحصائية، وذلك لكيل مين الثابيت والمتويير المسيتقل، حيي  يتضيح    الثابيت دا  إ

الاكدل )عليى المتويير التياب  (الرفاهيده النفسديه)(، كما    تأهير كيل مين المتويير المسيتقل 0.001مستو  )

 (.0.001كا  تأهير موج  دا  إحصائيا  يضاً عند مستو   قل من )(الواعي

مين خيلا  الصيورة  بالاكدل الدواعيوبالتالي يمكن صياغة معادلة الانحدار التي تسياعد فيي التنييؤ 

 التالية: 

 .0.982الرفاهيه النفسيه( =) 89.340(=الاكل الواعيالقيمة المتوقعة لـ )

كدل )الايتنيأ بشيكل دا  بيدرجات المتويير التياب  (الرفاهيه النفسيه) ي    درجات المتوير المستقل

 .(الواعي

 (.الواعيالاكل درجة ) كلما  ادت( الرفاهيه النفسيه)كلما ارتفعت درجة  ه ي  ن

 Zeina ,2014(، )Lauraفي دراسيه )ويمكن تفسير هذه النتيجة في ضو  الدراسات السابقة 

Davis,2014 تيين ا  هنا  علاقه إيجابيه كييرة بين الأكل الواعي بشيكل عيام والرفاهييه النفسييه بشيكل)

سعيدة للمراهقين ( تشير إلى ا   يادة الرفاهيه النفسيه الKelly A Romano, 2022خاص .اما دراسه )

 قد تساعد في تحسين سلوكيات الاكل والتمارين الرياضيه المع  ة للصحة .

 

-24)الفئة العليا من  الفئة العمريةباختلا   لرفاهيه النفسيهوا كل الواعيتختل  الاونصه ض الثاني:الفر

 (.18-13( )الفئة الدنيا من 19

يمكن صياغته بأسلو  إحصائي صفري كالتيالي: لا توجيد فيروق الفرض هذا صحه وللتحق  من 

( 18-13( )الفئية اليدنيا مين 19-24)الفئية العلييا مين الفئدات العمريدةدالة إحصائياً بين متوسطات درجات 

 ( لد  افراد العينة. والرفاهيه النفسيه الاكل الواعي) ياسىعلى مق

ونوضح ذلك فيي جيدو  ولاختيارصحةهذا الفر  تم حسا  قيمة اختيار "ت" للعينات المستقلة. 

(12.) 

 (12جدو  )

 قيمة الاحصاء الوصفي )العدد، التكرار، المتوس ، الانحرا  المعياري( للفئات العمرية المختلفة

 (177( لد  افراد العينة ) = والرفاهيه النفسيه الاكل الواعيعلى مقاييس )
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 العمر
 العدد

  

 التكرار
 المتوسط

 ن

الانحددددددراف  الوسيط

المعيدددددداري 

 )ع(

 المدي

أعلدددي 

 عمر  

أقددددددددل 

 عمر

 الارباعيات

25 50 75 

13 6 6 18.22 

 

18 2.921 

11 

 

24 13 16.00 18.00 

20.00 

14 6 6 

15 8 8 

16 9 9 

17 11 11 

18 13 13 

19 15 15 

20 10 10 

21 8 8 

22 4 4 

23 6 6 

24 4 4 

          100.0 100 المجمو 

 

قيمة اختيار "ت" للعينات المستقلة لدلالة الفروق بين الفئات العمرية )الفئة ( 12)يظهر الجدو   و

( ليد  والرفاهيده النفسديه  الاكدل الدواعيعام عليى مقياييس ) (18-13)الفئة الدنيا من  (24-19العليا من 

 ( كما يلي:100افراد العينة ) =

 12جدول )

 عان(91-91)الفئة الدنيا من  (42-91قيمة )ت( لدلالة الفروق بين الفئات العمرية )الفئة العليا من 

 (100لدى افراد العينة) =( والرفاهيه النفسيه الاكل الواعيعلى مقاييس )

القدددددددددددددددددددددددددددديم   

 ائحصائية

 المتغيرات
 المكونات

الفئدددددددددددددددددددددة 

 العمرية

 بالعان

 العدد

  

 المتوسط

 ن

الانحددددددددددددددددددددددددراف 

 المعياري )ع(

 قيمة

 "ت"

درجدددددددددددددددة 

 dfالحرية 
مسددددددددددددددددتوى 

 الدلالة

كددددددددددددددددددل الا

 الواعي

 

 الاكل بوعيالمكو  الاول:

(24-19) 47 22.68 2.405 1.617 98 

- 18) غير دالة

13) 

53 23.58 3.091 

وعي المكددددددو  الثدددددداني:ال

 بالعادات الغذائية

(24-19) 47 22.65 2.139 2.718 98 

- 18) غير دالة

13) 

53 24.07 2.947 

 الدرجة الكلية للاختبار

(24-19) 47 45.34 3.714  2.454 98 

- 18) غير دالة

13) 

53 47.66 5.455 

الرفاهيدددددده و

 النفسيه

 

لعلاقددددات ا المكددددو  الأول:

 الاجتماعيه مع الاخرين

(24-19) 47 11.17 2.623 0.889 98 

- 18) غير دالة

13) 

53 11.58 2.032 

المكدددددددددددددو  الثددددددددددددداني : 

 الاستقلاليه

(24-19) 47 11.48 2.578 

0.755 

98 

- 18) غير دالة

13) 

53 11.84 2.187 

 تقبل الذات: لثالمكو  الثا

(24-19) 47 10.91 2.757 0.178 98 

- 18) غير دالة

13) 

53 10.83 2.082 

المكدددددو  الرابدددددع :النمدددددو 

 الشخصي

(24-19) 47 11.04 2.918 

0.356 

98 

- 18) غير دالة

13) 

53 11.22 2.232 
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 الدرجة الكلية للاختبار

(24-19) 47 44.61 10.156 0.502 98 

- 18) غير دالة

13) 

53 45.49 7.129 

الفئدات قيمية "ت" لدلالية الفيروق بيين متوسيطات  داء كيل مين درجيات (12)ويتضح من الجدو  

كدل الدواعي و الرفاهيده الاعليى مقياييس ) (13- 18)والفئية اليدنيا مين  (19-24)الفئية العلييا مين  العمريدة

لددى افددراد  كدل الددواعيالابلويت قيميية "ت" عليى للدرجيية الكليية لمقييياس  فقييد؛ لددى افددراد العيندة( النفسديه

، وجميي  لددى افدراد العيندة الرفاهيه النفسديه( للدرجة الكلية لمقياس 0.502(، كما بلوت )2.454) العينة

( ومكونيات كيل منهميا لا  كدل الدواعي و الرفاهيده النفسديهالا   متوييرات الدراسية )،هذه القييم غيير دالية 

 .(13- 18)والمنخفضة من، (19-24)تختل  باختلا  الفئات العمرية المرتفعة من  

لا توجيد فيروق دالية  وهذا يعندي رفدض الفدرض الاحصدائي البدديل وقبدول الفدرض الصدفري أي:

( عليى 13-18( والفئة الدنيا من )19-24الفئة العليا من ) الفئات العمريةإحصائياً بين متوسطات درجات 

 .لدى افراد العينة( كل الواعي و الرفاهيه النفسيهالامقاييس )

(فقدوجيد انيه كلميا Leena Holopanien,2012) نتائل الدراسدهويمكن تفسير هذه النتيجة في 

(التيى Yeoh wan ying,etal, 2020كا  العمر  قيل يكيو  ليه تيأهير قيوي للرفاهييه النفسيية . ودراسيه )

  شارت نتائجها إلى عدم وجود فروق احصائيا بين الفئات العمريه بين الذكور والاناث .

الثاني: ونصه"يتباين كلاً من الاكل الواعي والرفاهيه النفسيه بتباين المتغيرات الديموجرافية الفرض 

 )النوع("

على مقياسى الدراسة باسيتخدام  ختييار  N=100وللتحق  من صحةهذا  الفر  ، تم معالجه استجابات 

t.test  (13,14ونوضح ذلك في الجدوليين) 

 (13جدول ) 

 الاكل الواعيبين الذكور وائناث في  قيمة )ت( لدلالة الفروق

 

 القيم ائحصائية

 المقياس ومكوناته

المتوسددط    النوع 

 الحسابي

ائنحراف 

 المعياري

مستوى  قيمة ت

 الدلالة

 064. 1.872 3.139 23.68 05 ذكور مقومات الاكل بوعي

 2.362 22.64 05 إناث

الدددددددوعي بالعدددددددادات 

 الغذائية

 005. 2.899 2.944 24.16 05 ذكور

 2.172 22.66 05 إناث
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 (14 انياً بالنسبة لتباين الرفاهيه النفسيه بتباين المتغيرات الديموجرافية. ونوضح ذلك في جدول)

 (14جدول)

 قيمة )ت( لدلالة الفروق بين الذكور وائناث في الرفاهيه النفسية

 القيم ائحصائية

 المقياس ومكوناته

المتوسدددددط    النوع 

 الحسابي

ائنحدددددددراف 

 المعياري

مسددددددتوى  قيمة ت

 الدلالة

مددددع  العلاقددددا  ااعتما يدددد 

 الاخرين

 285. 1.075 2.067 11.64 05 ذكور 

 2.555 11.14 05 إناث 

 802. 252. 2.202 11.74 05 ذكور  الاستقلاليه

 2.554 11.62 05 إناث 

 592. 537. 2.107 10.74 05 ذكور  تقبل ال ا 

 2.695 11.00 05 إناث 

 1.000 000. 2.267 11.14 05 ذكور  النمو الشخصي

 2.857 11.14 05 إناث 

 836. 207. 7.278 45.26 05 ذكور  الررع  الكلي 

 9.906 44.90 05 إناث 

 تفقت دراسة كل من )منيى محميد إبيراهيم  فقدويمكن تفسير هذه النتيجة في ضو  الدراسات السابقة 

Yeoh  Wan ying ,etal , 2020( ، )Paul( ،)2021( ،)م اري سهلة ، بهييرة حمي ة ، 2021، 

a Cossano,2006 على انه لاتوجد فروق ذات دلاله احصائيا بين الذكور والاناث . بينميا  ختلفيت، )

( ،)عيير حسين عييدالمنعم 2019( ،)عيد المنعم عمر محمد ، Burcu Ersoz Alan ,2022دراسه )

ى    الإناث  كثر وعي بالاكل عن الذكور ، بينما الذكور  كثر وعي بالرياضه .ومن خلا( عل2020، 

العلاقه بين  ي  النظريات السابقه وجد    نظريه التحليل النفسي تتف  م  الدراسات السابقه من حي  

 والقل  . اده الشهيه للطعام والشهيه المفرطه تؤد  الى اليدانه فضلا عن كونها وسيله لتجن  المخاو 

 

يمكين صيياغة بعيض التوصييات بشيكل  في  ؤ نتائج الدراسيه والشيواهد الميدانييهتوصيات الدراسة: 

 إارائي فيما يمي 

عند ندوات وورش عميل لمقيلاب لتيوعيتهم بأهميية الرفاهييه النفسييه ومكوناتهيا وعهميتهيا لتمتي   -6

 الفرد بصحة نفسية سوية وشعور الفرد بالر ا عن حياته.

مييؤتمرات عمميية فييي الاامعيات , والمؤسسييات صيانعه النييرار لتشياي  البيياحثيين عميى إعييداد عنيد  -2

 الأبحاط الميدانية التى تخع شريحة السمنه.

ة ميييمة بييدءا ميين مرحموب التغذييية السييمماتميي  حييول عسييمثنافيية صييحية غذائييية لإعييداد ورشيية عمييل ل -3

 ا فراد .لسمنة بين نناع إرتفا  نسبة امحاولة إل, و ذلف حتى لممراهنة الر اعة

 -بحوث مقترحة:

 تنمية الرفاهيه النفسيه لدى قمبة الدراسات العميا. -6

 الرفاهيه النفسيه وعلاقتها با كل الواعي لدى عينة من المراهنات. -2

 .برامج إرشادية للأسر, و المدرسة , و الماتم  لكيفية التعامل م  السمنة المفرقة و ذويها -3



المراهقين لدى لأكل الواعيل رئيسي كمحدد رفاهيه النفسيهال  
 

 (2023)  3العدد   3المجلد                                                                                  بحوثمجلة 
52 

 -قائمة المراجع:

 العربية :المراج  

  .  الرفاهية النفسية وعلاقتها بالذكاء الانفعالي والتفام  : دراسة ميدانية ليد  2016خرنو ، فتو

 (١)(، ٢١٢-٢٤٢.عينة من طلية كلية التربية في جامعة دمش  . مجلة اتحاد الجامعيات العربيية 

 النفس وعلم للتربية .. ١٤

 ، القيدرة التنيئيية لإشييا  الحاجيات النفسييه الأساسييه  2019ال يادات ، مريم والشيريفين ،  حميد ،

بالسعادة لد  الطلية في مرحلة المراهقة المتأخرة،مجله المنيارة لليحيوث والدراسيات ، جامعيه آ  

 .116-51(،.)28الييت ،

  ، العادات الوذائية السيئة المنتشرة في المجتم  المصيري ،دراسية  2019عيد المنعم عمر محمد ،

 (.1( العدد )3جامعه مدينه السادات .المجلد )–.مجلة كليه السياحة والفنادق  استكشافية

  ، تصيميم برنيام  مقتيرا فيي الثقافية الوذائيية لتنمييه اليوعي  2020عيير حسين عيد المنعم عيده،

الوذائي لد  تلاميذ الص  الثياني الإعيدادي ،جامعيه حليوا  ،دراسيات تربوييه واجتماعييه ،مجليه 

 دورية محكمه تصدر عن كليه التربية . رساله دكتوراه .

  ، النفسيية ليد  عينيه مين ، كفياءة اليذات وعلاقتهيا بالرفاهيية  2021منى محمد إبراهيم عيدالكريم

 ( الج ء الثاني .82طلا  الجامعه . جامعه  سوا  ،مجلة كليه الادا  بقنا ، العدد)
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ABSTRACT 

     This present study tackles with the possibility of predicting mindful eating 

among adolescents, and through the psychological well-being of adolescents, 

and this in light of the demographic variables (gender-age) that affect the 

study variables. The study sample consists of (N=100) male/female 

adolescents, whose ages range between (13-24) years. Two scales are applied 

to them, the scale psychological well-being and the scale of mindful eating 

(designed by the researchers). After conducting the appropriate statistical 

treatments for the study, the results of the study conclude that there is a 

strong positive relationship between psychological well-being and mindful 

eating among adolescents, just as psychological well-being does not differ 

according to gender, and psychological well-being does not differ according to 

age.  Also, mindful eating does not differ according to demographic variables 

(age - gender). The results of this study indicate the contribution of 

psychological well-being in predicting mindful eating among adolescents. The 

researcher has suffered from the scarcity of previous studies, as well as from 

the translation of foreign studies and the preparation of scales. 
 

Keywords: Psychological well-being - mindful eating- adolescents - positive 

psychology. 


