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هل شعرت يوما بأن ضغوط الحياة الجامعية تزداد وتؤثر عل مزاجك وقدرتك عل الاستمتاع بالحياة؟ هذا الشعور شائع
جدًا بين الطلاب، خاصة ف ظل الظروف الاستثنائية مثل جائحة كوفيد‐19. لن ما ه العوامل الت تساعدنا عل التغلب
عل هذه الضغوط والحفاظ عل صحتنا النفسية؟ وهل هناك طرق لتعزيز شعورنا بالسعادة والازدهار حت ف أصعب

الأوقات؟

ملخص الأهمية

أظهرت الدراسة أن التغيرات ف الدعم الاجتماع والاستقلالية الشخصية تلعب دورا حاسما ف الحماية من الاكتئاب لدى
الطلاب الجامعيين.

سـاهمت جميـع المـوارد النفسـية ‐ المعنـ فـ الحيـاة، الـدعم الاجتمـاع، والاسـتقلالية ‐ فـ تعزيـز الشعـور بالازدهـار
والسعادة.

تؤكد النتائج عل أهمية التركيز عل بناء وتعزيز هذه الموارد النفسية كجزء من تدخلات الصحة النفسية للطلاب.
تساعد هذه الدراسة عل فهم أفضل ليفية تعامل الطلاب مع الضغوط، وتقدم رؤى عملية لتطوير برامج دعم مخصصة.

باحثون من أجروا دراسة شاملة عل 1315 طالبا جامعيا خلال فترة إغلاق الجامعات بسبب جائحة كوفيد‐19، ثم مرة
أخرى بعد إعادة فتحها. هدفت الدراسة إل فهم كيف تتغير الصحة النفسية للطلاب استجابةً للضغوط، وما ه العوامل

الت تساعدهم عل التيف والازدهار.

منهجية البحث

Dual-Factor System) "علم النفس: "نظام العوامل الثنائية للصحة النفسية نظريتين رئيسيتين ف اعتمد فريق البحث عل
ــوارد" ــ الم ــاظ عل ــة "الحف ــة وســلبية، ونظري ــل إيجابي ــأثر بعوام ــرى أن الصــحة النفســية تت ــ ت of Mental Health) الت

ف والمعن مواردنا النفسية (مثل الدعم الاجتماع للحفاظ عل أننا نسع تشير إل الت (Conservation of Resources)

الحياة) وتجنب فقدانها. استخدم الباحثون استبيانات لتقييم مستويات الضغوط، والاكتئاب، والازدهار (الشعور بالسعادة
والرضا عن الحياة)، بالإضافة إل تقييم الموارد النفسية لدى الطلاب ف نقطتين زمنيتين: خلال فترة الإغلاق وبعد إعادة
الفتح. تم استخدام "نماذج درجة التغيير الامنة" (Latent Change Score Models) لتحليل التغيرات ف هذه المتغيرات مع
مرور الوقت. بالإضافة إل ذلك، استخدم الباحثون "تحليل الشبات" (Network analysis) لفهم العلاقات المعقدة بين هذه

المتغيرات.

النتائج

أظهرت النتائج أن التغيرات ف مستويات الضغوط لدى الطلاب مرتبطة بتغيرات ف صحتهم النفسية. ومع ذلك، لم ين
الضغط هو العامل الوحيد المؤثر. وجد الباحثون أن التغيرات ف الدعم الاجتماع (الشعور بأن هناك أشخاصا يهتمون بك
ويدعمونك) والاستقلالية الشخصية (الشعور بالقدرة عل اتخاذ القرارات والتحم ف حياتك) كانت بمثابة عوامل حماية
ضد الاكتئاب. بمعن آخر، الطلاب الذين شعروا بزيادة ف الدعم الاجتماع والاستقلالية كانوا أقل عرضة للإصابة

بالاكتئاب حت ف ظل الظروف الصعبة. 

الأكثر إيجابية، أن جميع الموارد النفسية الت تم تقييمها ‐ المعن ف الحياة (الشعور بأن لحياتك هدف وأهمية)، الدعم
،أن الطلاب الذين شعروا بأن حياتهم ذات معن تعزيز الشعور بالازدهار. وهذا يعن والاستقلالية ‐ ساهمت ف ،الاجتماع

وأنهم مدعومون من قبل الآخرين، وأنهم يتمتعون بالاستقلالية، كانوا أكثر عرضة للشعور بالسعادة والرضا عن الحياة.
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ف الحماية من الاكتئاب، وأن الازدهار هو عامل أساس ا في أظهر تحليل الشبات أن الدعم الاجتماع يلعب دورا مركز
الصحة النفسية الإيجابية.

دلالات البحث

تضيف هذه الدراسة فهما أعمق ليفية تعامل الطلاب مع الضغوط النفسية، وتؤكد عل أهمية النظر إل الصحة النفسية
من منظور شامل يتضمن كً من العوامل السلبية (مثل الاكتئاب) والعوامل الإيجابية (مثل الازدهار). تشير النتائج إل أن
ف وتنمية الشعور بالمعن ،تعزيز الموارد النفسية لدى الطلاب ‐ مثل برامج الدعم الاجتماع تهدف إل التدخلات الت

الحياة، وتعزيز الاستقلالية ‐ يمن أن تون فعالة ف تحسين صحتهم النفسية.

من المهم ملاحظة أن هذه الدراسة أجريت خلال فترة استثنائية (جائحة كوفيد‐19)، وقد تختلف النتائج ف الظروف
العادية. ومع ذلك، فإن الدروس المستفادة من هذه الدراسة لا تزال ذات صلة بأي طالب جامع يواجه ضغوطًا نفسية. إن

بناء وتعزيز الموارد النفسية هو استثمار ف صحتنا النفسية ورفاهيتنا عل المدى الطويل.
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