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אאאאא،א

אאאאאKאאאאא
אאאאאאK 

אאWא،אא،אאאא
Kא 



 

 

 
 
 

 
 



 

 
١٩٩ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

אאאW 
אאאאSelf-Management Skills)Eא

אאאאא،
אאא،،א

אאFMinzer, 2008KE
?אאא?אאאאא 

אאאאאK
אאאאאא

אאאאא
אאFEmbregts, 2003KE 

אאאאFEmotional 

CompetenceE،אאא،
אאF،א٢٠١٥KEאאא

،אאאאאאא
McDougallF1998Eאאאאאא

FBehavioral Self ControlEא،אאא
אFBehavioral Self-management E،אא

אאאאאFSelf-

DeterminationEאא،FSelf-controlEאאFSelf-

regulationEאאאK 



 

 
٢٠٠ 

אאאאאאא
K 

אאאא:אאאאא
אאא،،אאאא،

אאאא،W 
١K אאאFSelf-MonitoringEאא

אאאאאאא
א،א؛

אאאאאאאאאא
אא.FHughes, et al, 2002EKאא Daly 

&Ranalli (2003) אאאא
אאאWאאא

،אאא،א
אאאאא

אא. 
٢K  אאFSelf -EvaluationEאא?

אאאאאאאאא
F?Arundel et al, 2003: 76E،א

אאאאאאאאK 
٣K אאWFSelf –ReinforcementE ?א

אא،אאאF
אאאא



 

 
٢٠١ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

אאאאאF?E
،١٩٩٥W٥٣EK 

٤K אאWFSelf – InstructionEWאא
،

،،אאאאאא
אאFFirman, Bakken, Paul,  & 

Robert,2002:163E 
אאאאאאא

F٢٠١٥E؛אאאאא
אאאאא؛א

אאא؛א
אF٢٠١٥EW 
١K אאאFSelf-RegulationWEא

אאאאאFאEאאא،
FאאאאאEאאא،Fאא

אאאEאאאא،
אK 

٢K אאFTime- ManagementEא
אאאאאא

،אאאאא



 

 
٢٠٢ 

אאאאאאא
K 

אא،אאאא
אK 

٣K אאאF Emotion -ManagementE
אאאא،אא

אאאא،אאאא،
א؛א،

אאאאK 
٤K אאאF Social Relationships 

ManagementEאאא
אא،אאאא،

א،אאאאאא
אאK 

٥K אFSelf -ConfidenceE
אאאאא

אאא؛
אאאאא،אא

אאא،אאא
،אאא،

א،אאK 
٦K אאאאFSelf – MotivationEא

אאאאאא،



 

 
٢٠٣ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

אאאאאא
אאK 

٧K אאאFSelf-ControlEאאא
אא،א،

אאא،،אאא
،אאאאא

،אאאאאאא
،אאאאאא

א،אאאאא
א،אאאא

אK 
٨K אF (Optimismאאא

א،אאאא،א
א،אאאאא،

אאאאK 
٩K אא (Planning) א

אאאאא
،אאא

א،אא
،אאאאא

אאאאא. 



 

 
٢٠٤ 

אאאאאאא
K 

אאאאאאא
؛אאא

אא؛אאאאא
אא ،F٢٠١٤Eאא

אאא؛אאאא،
אאאא،א

אK 
א،אאאאאא
א،

،،אאאא
،אא،אאאא،אא
אא،אאאאא

אא،אאא؛
אאא،א
،אאא،א

אאאאאא
א،אא

،אאK 
אאאא

FWorld Health Organization, 1997EWא
אאאאא،
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אאא 
אאא١٤٤١א 

אאKאא
،אא،אאא

א،אא K 
אF(well- beingאאא

א،אא،אא
 Dodge, Daly, Huyton, & 

SandersF٢٠١٢Eאאא،
?Wא،אא،א

אאאאאאא،?
אאא،א

،،א،אא
،אאאאא

א،אאא،א،אא
אא،אאאאF،٢٠١٢W

١٢٦EKאאאאאא
א،אאאא

،אא،א
אא،،אאאאא

א،אאא
אא،אא

אא،אא
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אאאאאאא
K 

אא،
אאאאאאא

א,2011)Hefferon & BoniwellKE 
 (2010) Diener,et al אא

א،א،אא،אא،
אאאאF،א

אא،אאאא،אאא
א،אאאא،

אKE 
א (1995) Ryff א

אאא؛א
Fא،אא،א

א،א،אא،אKE 
*������*������* 

 
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אאא 
אאא١٤٤١א 

אא: 
אאאאRyffF1995Eא

אאאא
אא،אאא،אא،

،אאאאא،אאא
،אאKא.

א(Ryff, 1995)W 
١K אא F(Self- acceptanceWא

א،אא؛
؛אאאא.אא

א؛
؛א؛אאא

. 
٢K אאא:F(Positive relations with 

otherאא،
אא،אאא؛א،

אאאאא. 
٣K א F(Autonomyא؛

אא،אא،
אאא،אאאאא

א. 
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אאאאאאא
K 

٤K אאאאF( Environmental Mastery
אאאא؛אאאא

אאא؛אאא
؛אאאא،

אאאאא
؛אאאא؛

؛אאאאא. 
٥K אא F(Purpose in lifeאא

؛אאאאא
؛אאא.אא

א؛אאא
אא،א؛אא

אאא. 
٦K א F(Personal growthאאא

؛א؛א
؛؛א

؛אאאאאא
.אאא

؛אא؛אאא
אא،؛אא

אK 



 

 
٢٠٩ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

אא: 
אאאאא

؛אאאאא
אא،אאאא

אא،WאאאאWאא،
אאא،אא

א؛אאאאא،
،א،א،א،אא

אא،،
،אאאא

،א،א
،אאא،אאאא

אאאא،אאא،
אאאא،אאא

,2011)Hefferon & BoniwellKE
Hefferon & BoniwellF٢٠١١Eאא

א،W 
١K אאאאאK 
٢K א א،אאא. 
٣K  אאFא،א،א

אE 



 

 
٢١٠ 

אאאאאאא
K 

٤K אאאא
א. 
٥K אאא

אK 
אא

אא؛אאא
אא،אא،א،אא

،אאא،אאאא
אאא،אא،

אאא،אאא
אאא،

אאKאאEdwards. et al F2005E
אאאא

אא،א،א،א
אאאאKאא

אאאא،א
אאK 
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 



 

 
٢١١ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

אא 
אאאאאאאא

אאא،א،
א،אKאא

FEmbregts, 2003:288Eאאא
אאאאאא

אאאא؛אאא
אאK 

אאאאאא
אאאאאאאא
،אאאא،אא

אאאאאאאא
אאא،א،،אא

؛א؛אאא
אאאאא،

אא،אא
א،אאאאא،א
אא،אאאאא،א

א،אא،א
،אאאא٢٠١٧א؛

،٢٠١٦،אאא٢٠١٤؛א؛
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אאאאאאא
K 

،٢٠١٤،אא،٢٠١٢אא؛
،א٢٠٠٧،א٢٠٠٧؛Eא

Horvath,&McCollF2013EאBaer, 

Lykins, & PetersF,2012Eא،،،
 Griffin, Scheier, Botvin,& DiazF2001E

אאאאא
،אאאא

K 
אאאאא
אא،אאא
אאאא،א

אא؛
א،א؛א
אאאאאאא
אא،אא

א؛א،אא
אאא،אא
،אאא
אאא؛אא

אאאאאאא
אאאאאWאאאאא



 

 
٢١٣ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

؟אאאא
אאאאאאW 

١K אאא
אאאא؟ 

٢K אאא
א؟ 

٣K אאאאאאא
 א؟

٤K אאאאא
אאאאFא،א،א

אא،אאE؟ 
٥K אאאאא

אאF،אאא،א،א
אאE؟ 

٦K אאאאאא
 א؟
אאאW 

١K אאא
אא،אאאאK 

٢K אאאאאאאא
אאK 



 

 
٢١٤ 

אאאאאאא
K 

٣K א،אאאאאאא
אאא

אאאאK 
٤K אאאאא

אאאאK 
אאW 

אאאאאW 
١K אאאאאאאאאK 
٢K א،אאאאא

אאאאאאK 
٣K אאאאאאא

 Kאאא،אאאאא
٤K אאאאאאא

אא،אאאא
אאאאאא

אK 
אאאW 

١K אאאאא
،אאאאאא

אאאאK 



 

 
٢١٥ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

٢K אאאאאאאא
אאאאאאאK 

٣K אאאאא
אאאאאאא،א

א،א،א
אאK 

٤K אאאאאא،
אאא،،אאא

אאK 
אאאW 

• אאאאWאא
אאאאאאאא

،אאא
אאאDepartment of Educationא

אW،אאא،אאאא
אא،אאא،אא

א،אאא،אאאא،אאא،א
אאא،אא

אאאאאאא?،
א?אאאא

אאאאאאאא



 

 
٢١٦ 

אאאאאאא
K 

Kאאא
אאאאFא،،،٢٠١٥KE 

• אאWKאאא
אאאאאא

א1989) RyffEאא،א،
אאא،אא،אאא

אאKאWא
אאאא

א،אא
،אאא

אא،א
אאאא
אא،אאא

אאאאא
،אאאאאא

אאאאאא
אאאאא،אאאא

אאא،א
אא،א

אא،אאאK



 

 
٢١٧ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

אאאאאא
אF،،،٢٠١٣١؛KE 

אאW 
- אאWאאאא

אא،אאאאK 
- אאWאאא

אאאK 
- אאWאאאאאא
אאא١٤٣٨L١٤٣٩K 
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٢١٨ 

אאאאאאא
K 

אאא 
אאאאאF٢٠١٧E

אאאא
،אאא

אא،אא،
،אאא

אK 
אאאF٢٠١٦E

אאאאF
אEאאאא،א

אאאאF
אEא،אאא،Kאא

אאאאאאא،
אFאKE 

אאאאאאF٢٠١٦E
،אאאאא
אאא،אא

Fאא،אאא،א،אאEא
אאאK 

אא،،א
F٢٠١٤Eאאא،א



 

 
٢١٩ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

،אאאא
אאאאאאאK 

אאאא
Horvath,&McCollF2013KEאאאאאא

א،אאאא
אא،אאאאK 

אאF٢٠١٢Eא
אF٠١}٠EאאFאא–

אאEאאאאאא،א
،אאא?א

א?אאא 
 (2012) Baer, Lykins, & 

Petersאאאאאאאא
אא،אא

אאK 
אאאF٢٠٠٧Eא

אאא،אאא
،א،אא،אאא،

אK 
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אאאאאאא
K 

אF٢٠٠٧E
א،אאא

אאK 
אאF٢٠٠١Eאא

אאאאאאא
אאFEאא

אK 
אא،،،

Griffin, Scheier, Botvin,& DiazF(2001Kאאאא
،אאאאאא

אאאאאאא
אאK 
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אאא 
אאא١٤٤١א 

אאאא 
אאאאאאא

אאאאא
،אאא،אא،אא
אאאאא،א

אאאא،אאא
אאאאאא

،אאאאאא،א
אאאאאא

אא،אאא
א،א

אאאאא؛א
אא،אאאאאא
אאא،،א

F،٢٠١٦،אא٢٠١٤؛،،٢٠١٤؛؛
Horvath,&McColl,2013،א٢٠١٢؛؛Baer, Lykins, & 

Peters,2012EאאK 
،אאאאא
אא؛אאאא،א

אאאאאא،אאא
אא،אאא،אאא
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אאאאאאא
K 

،אאאאאאאא
אאאא،אאא

،אא،
אא،אאא

،אאאאאאא
אאאאאFא،א

אא،אאא،א،אאE
אאאאאאאK

אאאא،אא
א،אאאK  

אאאאא
אאאאאא
אאא

אאאאאK 
אאW 

אאאאאא Descriptive 

AnalysisאאF2001،86?E
אאא،אאא

אאא،אאאאא
K? 



 

 
٢٢٣ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

אא 
אאאאF،،

אE،אאא
אאאאאאא

אא١٤٣٨L١٤٣٩Kאאאא
אא،אאאאK 
*������*������* 

 



 

 
٢٢٤ 

אאאאאאא
K 

אאW 
אאF٦١٢Eאא

אF،א،Eא
אאא،אאא،

א،אאא،אאא
א،אאאאאאF1E

אאאאאאKא
אא،אאא
אאאא،א

אF٥٨٨EKאF1Eאאא
אK 

אFאWEאאאאאאF،א
אא،אאאKE 

א א א א
א 

 ٢}٤٥ ٢٦٦٪ א 
  ٨}٥٤ ٣٢٢٪ 

 ٣}٤٩ ٢٩٠٪ 
 ٢}٣٣ ١٩٥٪ 

א
אא 

א ٥}١٧ ١٠٣٪ 
FאE ٢}٢٠ ١١٩٪ 
FאE ٣}٤٩ ٢٩٠٪ 

 
א

א FאE ٤}٣٠ ١٧٩٪ 

 



 

 
٢٢٥ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

אאאW 
אאאאא،אאאא

אא،אאW 
Wאאאא 

אאאאאאא
אאאF٢٠١٥Eא،F٧٥E

،WאאW
אאאF١٧Eאא،

F١٣Eא،F٨Eאא،א
אF٩Eאאא،א

F٧Eא،אF٥E،א
אאאאF٦Eאאא،א

F٥Eאאא،אF٥EאK 
אאא

אFאא،
،א،،

אאE،אא،
אאאא 

אאאאאאא
אאא

אא،אאאאא؛
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אאאאאאא
K 

؛אאאא
אאאאא،

א،אאא
אא،אא
א،אאאא،א

אאאF٧٥EאK
א،אאא

אאאאF٣٨E
אאאא،א

אF٢٩}٠GG J٧٧}٠GGE،
אאאאKאאא

אאא J،
 JאאאF0.91E

KאF2Eאא،אא 
אF٢Eאאאאא

אFZ٣٨E 
א א

אא 
אא 

אאWאאא ١٧ ٦٣٤}٠ 
אאWא١٣ ٦٥٢}٠ א 
אאWא ٨ ٧٠٤}٠ 

אאאWאאא ٩ ٦٩٩}٠ 
אאWאא ٨٠٣}٠ ٧ 

אאWא ٥ ٦٣٤}٠ 
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אאא 
אאא١٤٤١א 

א א
אא 

אא 

אאWאאאא ٦ ٩٢٠}٠ 
אאWאאא ٥ ٨٦٢}٠ 

אאWאא٥ ٨٢٩}٠ א 
אאאא ٧٥ ٩١٦}٠ 

אF٢Eאאאא
F٦٣}٠ J٩٢}٠Eאא،،

אאאאאK 
Wאאא 

אאאאאא
F٢٠١٣Eא،F٦٩E

WאאאאF١٢E،
אאF١٠E،אא

F١٢E،אאF١٢E،
אאF١١E،אא

F١٢EKאאא
אא،א

א،،
אא،אא

אאאF٦٩،٦٦،٦٠،٤٩،٤٦،٤٥،٣٩،٣٧،
٣٢،٢٧،٢٦،١٢،٩Eאאא

אK 



 

 
٢٢٨ 

אאאאאאא
K 

אא،אאאא
؛אאאא،א

אא؛אא
אאאאאא

אאא،
،אאא،
،אאא

אאא،אאאא
אאF٦٩Eא،א

אאאאאא
אאאאF٣٨E

אאאא،א
אF٤٣}٠ J٨٣}٠KEא

FEKאאאא
אא J،

א JאאF(0.94
א،אאאF3EאK 



 

 
٢٢٩ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

אF٣Eאאאאא
אF٣٨E 

א אאא אא 
אאWא١٢ ٨٤٨}٠ א 

אאWאא ١٠ ٨٢٠}٠ 
אאW١٢ ٨٤٩}٠ א 

אאאWא١٢ ٩٦٠}٠ א 
אאWא١١ ٩٤٢}٠ א 
אאWא١٢ ٩٣٩}٠ א 

אא ٦٩ ٩٤٨}٠ 
אF٣Eאאאא

F٨٢}٠ J٩٦}٠Eאא،א
אאאאK 

אאאא 
 אאא אאאא،

אאא،F588E
אאא

אאאא،אFא
א،אאא،Eאאא

אאא،אא
אאא،אאאאא

אא١٤٣٨אL١٤٣٩K
אאא،אא،א
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אאאאאאא
K 

אא،אאא
אאאאאאאK 

אא 
١K אאא

אאאאE 
٢K אאא

אE 
٣K Fאאאאאא

אE 
٤K אא
אאאאFא،אאא،א

אKE 
٥K אא

אאFא،אאא،א
אEK 

٦K אאאאאא
א? 
אא 

אא،אאאא
אאא؛אא،אא

אאא،אאאא،
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אאא 
אאא١٤٤١א 

אאא،אאאא
אאאאK

אאאאא
א،אאאאא ? (Least 

Significant Difference – LSD?،א
،אאאאאאאא

אאאאאאאאK 

*������*������* 

 
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אאאאאאא
K 

אא 
אאאאאאא

،אאא
W 

אא 
אאאאF

אאאאאאאE
אאאאאאא

،אאF٥ J١Z٤EאF٣E
אF٣٣}١EאF١٣٣}٢E،F٣٣}٢

٦٦}٣E،F٦٦}٣٠٠}٥EK
אאאאאאאא

א،אאאאF٤WE 
אF٤E 

אאאאאאא
אאFZ٥٨٨E 

א א א א
א 

אא
א א 

١ ٣  419. 4.31 א  
٢ ٨  א א363. 4.15 א  
٣ ١  א אא 4.11 .383  
٤ ٢ א 515. 3.93 א  

٥ ٤ א א 
572. 3.91 א  
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אאא 
אאא١٤٤١א 

א א א א
א 

אא
א א 

٦ ٧  אא א450. 3.88 א  
٧ ٦  א  3.77 .486  
٨ ٥  א 315. 3.40 א  
٩ ٩ א א829. 3.36 א  

א אא אא 278. 3.83 א  

אF٤Eאאאא
FאEאא

F4.31E،FאאאE،אא
F4.15EאאFאאאE

F3.36KEאאאF٨٣}٣E،
K 

אאאאאאא
،،، Griffin, Scheier, Botvin,& Diaz,

F(2001Kאאאאאאאא
،אאא

אאאאאאאאא
אאK 

؛אאאאאאא
،א،אאא

אאא،אאאא،
אאאאאא،א



 

 
٢٣٤ 

אאאאאאא
K 

،א،א،
אאא،אאא

אאאאא،،אא
אא،אאא

אא،אאאא
א،אאא،

אK 
אא 

אאאאF
אאאאE

אאאאאאא
،אאF٥ J١Z٤EאF٣E،

אF٣٣}١EאF١٣٣}٢E،
F٣٣}٢٦٦}٣E،F٦٦}٣٠٠}٥E
Kאאאאא

א،אאאאאF٥WE 
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אאא 
אאא١٤٤١א 

אF٥E 
אאאאאאא

אאFZ٥٨٨E 
א א א אא אא

א א 

١ ٢  א440. 4.14 א  
٢ ٥ א 581. 4.02 א  
٣ ٦ א  435. 4.02 א  
٤ ٣ 290. 3.84 א  

٥ ٤ א א
 3.57 .504  

١ ١ א  445. 3.40 א  
 א א 3.83 .316  

אF٥Eאאאא
א אW אאאא

F4.14Eא، א: א א
،אאF4.02Eאאא

א: א  אF3.40KEאא
אאF٨٣}٣E،K

אאאאאאא،
،، Griffin, Scheier, Botvin,& DiazF(2001K

אאאאאאאא
אאK 
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אאאאאאא
K 

אאאאאאאא
F٢٠١٧Eאאא

אאKאאא
؛אאא
אאאא

אא،א،
؛אאא،א
אאאאאאאא
א،אא،

אא
א،אא،אא،،אא
אאא؛אא

אK 
אאאאאא

אאאאאאא
אאK 
אאW 

אאאאF
אאאאאאא

EאF (Pearsonא



 

 
٢٣٧ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

،אא،אאאאאא
אF٦KE 

אF٦E 
א??אאאאא

אא،אא FZ٥٨٨E 

 א
אאא 

א
אא

א








א




א
א
 

א



א




א
א


א
א 

א
אא .139** .089* .070 .072 -.073- .068 .076 

אא.072 .033 .107** .146** -.013- .229** .128** 

א.225** .016 .014 .065 -.072- .180** .095* 

אא
א-.026- .110*

* .121** .132** .027 .137** .113** 

א
א .030 .061 .142** .171** .044 .250** .160** 

א
 .225** .084* .050 .010 .170** .121** .004 

אא
אא .205** .064 .010 .003 .074 .074 .026 

א
אא .176** .221** .224** .265** .138** .296** .308** 

אאא.190** .020 .112** .110** .132** .057 .051 


אא

אאא
.075 .040 .041 .044 -.084-* .185** .031 

GאאF0.05KE 
GGאאF٠١}٠KE  
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אאאאאאא
K 

אF٦Eאא
؛אאאאאאאא

אא F٠٥}٠sig=E
אאאאFא،אאא

אא،א،א،אא،א
אאא،אאא،אאאא،אE

אאF،אא،אא
،אא،אאא،א

،אאאאאאKE
אאW 

- אאאאא
אאא،אא

אאKאאא
؛אאאאא

א،אK 
- אאא

אאאא،אא
אא،אא

אאKאאא
אאאא

אא،אאאא



 

 
٢٣٩ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

،אאאא
אFEאאאא

אאK 
- אאא

אאאאא،א
אאאKא

אאאא
،אאא

K 
- אאא
אא،א،אאא،

אא،אאאK
אKאאאאא

אאא
אאא،אאאא،א

K 
- אאאא

א،אא،אא
אאKאא

אא.אאאא



 

 
٢٤٠ 

אאאאאאא
K 

אא،אאא
אא،אK 

- אאא،
אא،אא،אא،

אאKא
אא.אאאאא

א،K 
- אאאא،אאK

אאאאא
א. 
- אאאא

א.אאא
אאאאאא

אאאK 
- אאאאא

אאאאאK
אאאא

אא. 
אאאאאא

F٢٠١٦Eאא
אאאFאEKא



 

 
٢٤١ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

אאKאאאאאא
F٢٠١٤EאאאF،א،אא

אא،אאאEאאאאK
אאאאא

FHorvath,&McColl,2013Eאאאאאא
،אאאאא

אא،אאאאאK 
אאF٢٠١٢Eא

אאF٠١}٠Eאא
Fאא–אאEאאאא

אאKאאאF٢٠٠٧Eא
אאאאK

אF٢٠٠٧Eאא
אאאאK 

אFאאאE
FאאEאא

א،א،אא
،א؛
،אאאא،אא
אאאא

אאאK 



 

 
٢٤٢ 

אאאאאאא
K 

אאא 
אאאאא?א

אאא
אאFאא،אאא،אEKאאא

FEFindependent sample t-testEא،
אאFone way anovaEW 

WאW 
אאאא

אאאאאא
אF،EאאאFE

F(independent sample t- testW 
אF٤ J٦EאFEFindependent 

sample t- testEאF،EFZ٥٨٨E 

א א אא אא

א 


FE 


א

א 
 265 4.09 .381 אא

א
אא  320 4.12 .384 

-.996- .320 

 265 3.93 .510 אא
א
א  320 3.93 .520 

.021 .983 

 265 4.33 .403 א
א

א  320 4.30 .433 
.718 .473 

אאא 265 3.90 .575 -.390- .697 
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אאא 
אאא١٤٤١א 


א א אא אא

א 


FE 


א

א 
א

א
א

 320 3.92 .570 

 265 3.41 .319 א
א
א
א

 320 3.40 .312 
.500 .617 

 265 3.77 .469 א
א
א

 
 320 3.78 .500 

-.281- .779 

 246 3.87 .434 א
א

אא
אא 

 294 3.89 .464 
-.517- .605 

 265 4.15 .368 א
א
אאא 320 4.16 .359 

-.326- .745 

 266 3.34 .830 א
א
א
אא 

 320 3.37 .830 
-.300- .765 

 266 3.82 .313 
אא
אא
א 

 320 3.84 .246 
-.730- .466 

אF٧EW 
- אא

אאאאאא،
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אאאאאאא
K 

אאאאKא
אאאF٢٠١٦Eאא

א،אאאאK 
אאאאא

אא؛אאאאאאא
؛אאאאאאא
א؛אאא

א،אאאא
؛אאאא
א،א،אא،אא
؛אאאא،א

אאKא
؛א
אאאאא
،،א،אא

אאאK 
Wאאא  

אא
אאאאאא،

אאאאאאאא 
(One way anova) 



 

 
٢٤٥ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

אF٨EאאאFANOVAE
אאFZ٥٨٨E 

א 
א 


א 


א 


א  א

א 
840. 2 1.680 א 

א
א 83.890 582 .144 

א
א

א
אא584 85.570 א  

5.827 .003 

083. 2 166. א 
א

266. 582 154.983 א 
אא

א
א 584 155.149 א  

.312 .732 

522. 2 1.043 א 
א

175. 582 101.710 א 
א

א
א
 584 102.753 א  

2.985 .051 

541. 2 1.082 א 
א

326. 582 189.904 א 
אאא

א
א
א584 190.986 א  

1.658 .191 

083. 2 166. א 
א

  57.934 582 .100א
א

א
א
א584 58.100 א  

.835 .434 

1.169 2 2.338 א 
א

233. 582 135.355 א 
א

א
א
584 137.693 א  

5.027 .007 

2.028 2 4.057 א 
א

196. 537 105.181 א 
א

א
אא

אא 539 109.238 א  
10.356 .000 

3.653 2 7.307 א א
אא

120. 582 69.694 א 
30.509 .000 



 

 
٢٤٦ 

אאאאאאא
K 

א 
א 


א 


א 


א  א

א 
אאא584 77.001 א  

1.151 2 2.301 א 
א

686. 583 400.145 א 
א

א
א
אא 585 402.446 א  

1.677 .188 

181. 2 362. א 
א

077. 583 44.873 א 

אא
אא
א 585 45.235 א  

2.349 .096 

אF٨EW 
- אא

אאאאאא،אאאאא
א،אאאאא،אא

אאאאא،K 
אאאא

אאאF،אE
אא،אאאא
؛אאאאא،אא
؛א

א،אאאאא
אאאאאא
،אאאאאא

،אאא



 

 
٢٤٧ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

אאאאאאא
אאאאאא؛
،אא،אא

אאאא،א
אאאאאאא
אאא

K 
- אאFsig=.05E

אFאאאאא،אא
אא،אא،אאאא

אא،אאאאאEאא
אאאאFLCDEW 

אF٩E 
אאאא? (Least Significant 

Difference – LSD?FאאאKE 

א (I)א(J) אא
א א 

-.089-* .012 א .059 .180 
.089* .012  א .148* .001 
-.059- .180 

אאאאא

א -.148-* .001 
אאא -.089-* .023 
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אאאאאאא
K 

א -.075- .119 
.089* .023  א .014 .787 
.075 .119 א -.014- .787 

.074 .099 א .172* .002 
-.074- .099  א .098 .097 
-.172-* .002 

אאא

א -.098- .097 
.175* .000 א -.032- .576 

-.175-* .000  א -.206-* .001 
.032 .576 

אאאאאא

א .206* .001 
-.232-* .000 א -.204-* .000 

.232* .000  א .028 .506 
.204* .000 

אאאאא 

א -.028- .506 

 אF٩EאW 
- אאאFEא

אאFEאאאאFE
،אאאאאאאא
א؛אאאאא
؛אא
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אאא 
אאא١٤٤١א 

،אאאא
אאאאא
אא؛אאאא

א،،א،
،אאא،אא

אאא،אK 
- אאאאאא

אאאאאאK
אאאא،א

؛אאאאא
אאאא،

אאאK 
- אאאאFE

אאאאאאאKאא
אאאא،א

אאאאאא
אאא،אא،אא
א،אא

FאEא،א،אאאא
א،אאK 
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אאאאאאא
K 

WאאW 
אאא

אאאאאא
،אאאאאאא ،

א: 
אF١٠E אאאFANOVAE

אFZ٥٨٨E 
א 

א 


א 

א 


א  א

א 


1.084 2 2.168 א 
א

143. 582 83.402 א 

אא
א

אאW 
584 85.570 א  

7.563 .001 


397. 2 795. א 

א
265. 582 154.354 א 

אא
אא

584 155.149 א  

1.499 .224 


503. 2 1.006 א 

א
175. 582 101.747 א 

אא
א

584 102.753 א  

2.878 .057 


7.208 2 14.417 א 

א
303. 582 176.569 א 

אאא
א

א
א584 190.986 א  

23.760 .000 


181. 2 363. א 

א
099. 582 57.737 א 

אא
א
א 

584 58.100 א  

1.828 .162 
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אאא 
אאא١٤٤١א 

א 
א 


א 


א 


א  א

א 


3.989 2 7.978 א 
א

223. 582 129.715 א 

אא
א

 
584 137.693 א  

17.897 .000 


4.098 2 8.197 א 

א
א 101.041 537 .188 

אא
אא

אא 
539 109.238 א  

21.782 .000 


678. 2 1.355 א 

א
130. 582 75.646 א 

אא
א

אא 
584 77.001 א  

5.213 .006 


1.268 2 2.536 א 

א
א 399.910 583 .686 

אא
אאא

585 402.446 א  

1.848 .158 


450. 2 899. א 

א
076. 583 44.335 א 

אא
אאא

585 45.235 א  

5.914 .003 

אF١٠WE 
- אא
אFאאאאאא،א،

אאאאאא،אאאKE 
אאא
؛אאאא

אאאא،אא
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אאאאאאא
K 

אKא
א،אא؛א
،אא
،אאאא
אאאאאא

אאKא
אאאאאאאא

؛אאאאאאא
אאאאאא

K 
- אאFa=.05E

אFאאא،אאאאא
אא،אא،אאאא

אא،אאאאאאאא،E
אאאאאאFLCDEW 



 

 
٢٥٣ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

אF١١E 
אאאא? (Least Significant 

Difference – LSD?FאאKE 
א (I) אא (J) אאא אא א 

F
אE

 
-.043- .299 F

אE
 F

אE-.158-* .000

F
אE

 
.043 .299 F

אE
 F

אE-.115-* .002

F
אE

 
.158* .000

אא
אאא 

F
אEF

אE
 

.115* .002

F
אE

 
-.102-* .026 F

אE
 F

אE-.038- .438

F
אE

 
.102* .026

אא
א 

F
אE

 
F

אE.063 .113



 

 
٢٥٤ 

אאאאאאא
K 

F
אE

 
.038 .438

F
אEF

אE
 

-.063- .113

F
אE

 
-.013- .828 F

אE
 F

אE-.350-* .000

F
אE

 
.013 .828 F

אE
 F

אE-.337-* .000

F
אE

 
.350* .000

אאאא
א
א 

F
אEF

אE
 

.337* .000

F
אE

 
.026 .608 F

אE
 F

אE.271* .000

F
אE

 
-.026- .608

אא
א 

F
אE

 F
אE.245* .000



 

 
٢٥٥ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

F
אE

 
-.271-* .000

F
אEF

אE
 

-.245-* .000

F
אE

 
.125* .009 F

אE
 F

אE-.173-* .002

F
אE

 
-.125-* .009 F

אE
 F

אE-.298-* .000

F
אE

 
.173* .002

אא
אאאא 

F
אEF

אE
 

.298* .000

F
אE

 
-.090-* .023 F

אE
 F

אE.010 .808

F
אE

 
.090* .023

אא
אאא 

F
אE

 F
אE.100* .004



 

 
٢٥٦ 

אאאאאאא
K 

F
אE

 
-.010- .808

F
אE

 
-.100-* .004

F
אE

F
אE.116 .140

F
אE

 
-.026- .383 F

אE
 F

אE.064 .051

F
אE

 
.026 .383 F

אE
 F

אE.090* .001

F
אE

 
-.064- .051

אאאא
א 

F
אEF

אE
 

-.090-* .001

אF١١Eאאא
אאW 

- אאאא،אא،
אאאאאאא
،אאא



 

 
٢٥٧ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

אאא،אא
אאאאאאא،

אאאא
אאאאא،א

אאאאKא
אאא،אא

،אאאאא
אאא،אאאא
אא،אאא،א

אK 
אא 

אאאאFא
אאא

Fאא،אאא،אEKאאא
FEFindependent sample t-testE،א

אאFone way anovaEW 
WאW 

אאאאאאא
אאא

אF،EאאאFE
W 



 

 
٢٥٨ 

אאאאאאא
K 

אF١٢E 
אFEFindependent sample t- 

testEאF،EאאFZ٥٨٨KE 

א
 

אאא אא
א FE 


א

א 
 265 3.44 .576 א

Wא
א

א 
 322 3.37 .294 1.903 .057 

 265 4.21 .436 א
אW


אא 

 322 4.08 .436 3.644 .000 

 265 3.82 .288 א
אW

א 322 3.86 .291 -1.718- .086 

 265 3.50 .598 א
אאW

א
א


 322 3.63 .404 -2.910- .004 

 265 4.01 .679 א
אW

א
א

 322 4.03 .486 -.397- .691 

 265 4.07 .559 א
אW

א
א 

 322 3.98 .292 2.356 .019 

 265 3.84 .402 
א

א  322 3.82 .221 .669 .504 
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אאא 
אאא١٤٤١א 

א F١٢EW 
- אא

אאאאא
،אאא

F٠٥}٠Eאאאאאא،א
אאאאא،אא،

אאאאאK
אאאאאאF٢٠١٤Eא

אאאאא
אא،Kאא

אאאF٢٠١٤Eאא
אאא،אא

אK 
،אאא
؛אאא،א
،א،אא

אאא،אא،א
،א،אא

Kאאאא
،אאא

אאאא،



 

 
٢٦٠ 

אאאאאאא
K 

אאאא،،
אK 

אאא
؛אאאאא

אאא؛אאאא
،אאאאאאא
؛אא

،אאאאאK
אאאאאא
،אא؛،
،א،אאא

K 
Wאאא  

אאאאאאא
אאאאא

אאאאא (ANOVA)،W 



 

 
٢٦١ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

א F١٣EאאאFANOVAE
אאFZ٥٨٨KE 

א 

א 


א 


א 


א 

 
א

א 


א 

5.873 2 2.937 

א
א 

110.235 584 .189 

א
אW

א
א א 116.108 586  

15.558 
 

.000 
 


א 

19.639 2 9.820 

א
א 

93.928 584 .161 

א
אW

אא
586 113.567 א  

61.054 
 

.000 
 


א 

9.295 2 4.647 

א
א 

40.050 584 .069 

א
אW

א
א 49.344 586  

67.766 
 

.000 
 


א 

10.385 2 5.193 

א
א 

138.579 584 .237 

א
אאW

א
א
586 148.965 א  

21.883 
 

.000 
 


א 

14.018 2 7.009 

א
א 

183.685 584 .315 

א
אW

א
א586 197.703 א  

22.284 
 

.000 
 



 

 
٢٦٢ 

אאאאאאא
K 

א 

א 


א 


א 


א 

 
א

א 


א 
8.276 2 4.138 

א
א 

102.616 584 .176 

א
אW

א
א 586 110.892 א  

23.550 
 

.000 
 


א 

5.948 2 2.974 

א
א 

52.415 584 .090 


א
א 

586 58.363 א  

33.135 .000 

- א F١٣Eא
אFsig=.05Eאא

אאאא،אאא
אא? (Least Significant Difference – 

LSDW 
א F١٤E 

אאאא?LCD?FאאאKE 
א (I) א אא (J) א אא Mean 

Difference (I-J) Sig. 

 .223* .000  א .124* .013 
 -.223-* .000  א -.098- .064 
 -.124-* .013 

אאW
אא

א  .098 .064 



 

 
٢٦٣ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

 -.389-* .000  א -.310-* .000 
 .389* .000  א .079 .107 
 .310* .000 

אאW
אא 

א  -.079- .107 
 -.281-* .000  א -.148-* .000 

 .281* .000  א .133* .000 
 .148* .000 

אאW
א 

א  -.133-* .000 
 -.297-* .000  א -.081- .149 

 .297* .000  א .216* .000 
 .081 .149 

אאאW
א
א
 א  -.216-* .000 

 -.331-* .000  א -.255-* .000 
 .331* .000  א .077 .262 
 .255* .000 

אאW
אא

א  -.077- .262 
 -.267-* .000  א -.099-* .039 

 .267* .000  א .167* .001 
 .099* .039 

אאW
אא

א  -.167-* .001 
 -.224-* .000 א

א  א -.128-* .000 



 

 
٢٦٤ 

אאאאאאא
K 

 .224* .000  א .096* .009 
 .128* .000 א  -.096-* .009 

אF١٤Eאאא
אאאא

אאאאאא،אא
،אאאאא

אאאאא
אאאא،א
אאא

אK 
אאאאא

א،אא،א
،אא،،א،א

،אאא،אא
،אאאאא

א؛אא،אא
،א،א
א،א

אK 
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אאא 
אאא١٤٤١א 

WאאW 
אאא

אאאא
אאאאאאא 

(ANOVA)،W  
אF١٥EאאאFANOVAE

אFZ٥٨٨E 

א 

א 


א 


א 


א 

 
א

א 


א 

10.847 2 5.424 

א
א 

105.261 584 .180 

א
אW

א
א 586 116.108 א  

30.091 .000 


א 

2.331 2 1.166 

א
א 

111.236 584 .190 

א
אW

אא
586 113.567 א  

6.120 .002 


א 

.185 2 .092 

א
א 

49.160 584 .084 

א
אW

א
586 49.344 א  

1.098 .334 


א 

4.404 2 2.202 א
אאW

אא
א 

144.560 584 .248 

8.896 .000 



 

 
٢٦٦ 

אאאאאאא
K 

א 

א 


א 


א 


א 

 
א

א 

א


586 148.965 א  


א 

.785 2 .392 

א
א 

196.918 584 .337 

א
אW

א
א586 197.703 א  

1.163 .313 


א 

4.755 2 2.378 

א
א 

106.136 584 .182 

א
אW

א
א 586 110.892 א  

13.083 .000 


א 

1.113 2 .557 

א
א 

57.249 584 .098 


א
א 

586 58.363 א  

5.678 .004 

אF١٥E 

- ،אאאא
אאאאKא

א؛אאאא
אF JאEאאא

אאאK 

- אאFsig=.05E
אאאאאFא



 

 
٢٦٧ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

אאאא،אאאא،אאא
אאאאאא،אא

אEאאאאאא،
? (Least Significant Difference – LSDW 
א F١٦Eאאאא?LCD?

FאאKE 

א (I) א אא (J) א אא אאאא 

F
אE

 
.261* .000 F

אE
 F

אE
.388* .000 

F
אE

 
-.261-* .000 

F
אE

 F
אE

.127* .002 

F
אE

 
-.388-* .000 

א
אW

א
א 

F
אE

 F
אE

 
-.127-* .002 



 

 
٢٦٨ 

אאאאאאא
K 

F
אE

 
-.158-* .001 F

אE
 F

אE
-.154-* .003 

F
אE

 
.158* .001 F

אE
 F

אE
.004 .921 

F
אE

 
.154* .003 

א
אW

אא

F
אE

 F
אE

 
-.004- .921 

F
אE

 
.189* .001 F

אE
 F

אE
.239* .000 

F
אE

 
-.189-* .001 

א
אאW

א
א


F
אE

 F
אE

.050 .290 



 

 
٢٦٩ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

F
אE

 
-.239-* .000 

F
אE

 F
אE

 
-.050- .290 

F
אE

 
-.010- .824 F

אE
 F

אE
.188* .000 

F
אE

 
.010 .824 

F
אE
 

F
אE

.198* .000 

F
אE

 
-.188-* .000 

א
אW

א
א 

F
אE

 F
אE

 
-.198-* .000 
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אאאאאאא
K 

F
אE

 
.054 .115 F

אE
 F

אE
.122* .001 

F
אE

 
-.054- .115 F

אE
 F

אE
.068* .023 

F
אE

 
-.122-* .001 


א
א 

F
אE

 F
אE

 
-.068-* .023 

 
אF١٦Eאאא،

אאא،א،אא
אא،אאא
אא،אא،אא
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אאא 
אאא١٤٤١א 

،אא
،אאאאא،אאא
،א،
א،א

א،
א،א؛א

אא،אK
אאאאא

אאאאKאאא
אאאא
אאאאאאא
،אאא،א،א

אK 
אאW 

אאאאא?א
אאאאאא?

אאאאאאאאא
אאאא،אW 
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אאאאאאא
K 

א F١٧E 
אאאאאאאא

אאFZ٥٨٨E 

אא  
FTE




FTE 
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

FRE 


א

FR2E 


FFE 


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FFE 
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א  -.204- -3.182- .002 

אא 
אא 

.007 .120 .904 

א א000. 7.733 378. א 
א א000. -3.530- -116.- א 
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F١٧Eאאאאא
אא،אאאאא

F٣٩٩}٠E،אאא
אאאאאאאא،

אאאF١٥٩}٠E،F٩}١٥E٪
אאא،אאאא

אFEאF٠٩٧}١١E
F٠٥}٠KEFEאא،



 

 
٢٧٣ 

אאא 
אאא١٤٤١א 

،אאא،אא،א
א،אאא،אאאא

אאאאאאK
אאאאאאא،

W 
٧١٧}٢H٠٩٣FKאאאHE١٢٢FKאאHE١٣٥K

FאHE٢٦٨FKאאאHE٤١٩FKאאHE
٢٠٤FKאHE٠٠٧FKאאאאHE٣٧٨FKאאאHE١١٦K

FאאאE 
אאאאאא

F٢٠١٦Eאאאאאאא،
אאאאFאKE

אאF٢٠١٢Eאא
،אא?אא?א

אאK 
אאאאא

אאאאאאא
א،אא
אאאאא

،אאא،אאא
אאאאאאK 



 

 
٢٧٤ 

אאאאאאא
K 

אW 
אאאאאW 

- אאאאא
،אאא،אאא

אאK 
- אאאאא

אאאא
אאאK 

- אאאאא
אאאאאאאאF

אאKE 
- אאאא

אאאאאאא
אאאK 

- אאאאאאא
،אאאאK 

 
*������*������* 

 
 
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אאא 
אאא١٤٤١א 

אא 
 ،FK٢٠١٤KEאאKW

אאאK 
 א،،אF١٩٩٥KEאא

אFK٧EKאWאאאK 
 ،،،אF٢٠١٧KEאא

،אאאאאא
א–،١١אF٢E،٣٢٣ J٣٥١K 

 ،KF٢٠٠٧KEאאא
אKאFאאE،٣

F٢١E،٦٩٧–٧٣٨. 
 ،FK٢٠١٦KEאאא

א،F،אאא
אאאא،١٤F١E،٢١٧ J٢٤٢K 

 ،א،אF٢٠٠٧KEאאK
،אא٢F٣٥E،١ J٢٥K 

 ،،،،FK٢٠١٣KEא
אאKאאK٢،٦٧٣ J٦٩٤K 

 א،אFK٢٠١٢?KEאא
אאאאאKאא

א–א،٢٩F١E،١٣٥ J١٧٦K 
 ،אאFK٢٠١٤KEאאא

KאFאE J،١٥٨F٢E،٨٠٩–
٨٢٥K 
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אאאאאאא
K 

 א،،،אFK٢٠١٧KE
אאאאאאאK

אאא J،٣١،
٢٣٣ J٢٤٤K 

 א،FK٢٠١٤KEאא
אאאאאאאאא

א،אאאא
٢٧،אF٢٧٨٥E،١ J٨٧K 

 ،FK٢٠١٢KEאא Jאאא
אאKאאWאאK 

 א،،א،F٢٠١٥KEא
אאאאאאאK

אא،٤٢،١٢٣٥ J١٢٦١K 
 ،،،،،FK٢٠١٤KEאא

،אאא،א،٢٥F٩٧E
٣٥٣ J٣٧٩K 
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Abstract: 
This study aims at investigating self-management skills and its relation to 

the psychological well-being Among students of Imam Muhammad Ibn Saud 
Islamic University. The sample of the study consists of (588) female and male 
students. Participants responses were collected using the scale of self-
management skills prepared by Mansour, Abdel Moneim and Rayyan (2015) and 
the psychological well-being scale prepared by Shand Wahiba and Salameh 
Abdel Hamid (2013). 

The results of the study indicated no statistically significant relationship 
between the total score of the self-management scale and the Psychological well-
being scale, but there was a statistically significant relationship at the level of 
significance (sig=0.05) or less between some dimensions of the self-management 
skills scale (Self-regulation, time management, optimism, the management of 
social relations, the management of absenteeism, self-employment, self-
motivation, the decision, self-control) and some dimensions of the Psychological 
well-being scale (the goal in life, self-acceptance, independence, positive 
relationships with others, personal maturity, environmental empowerment, and 
the overall measure of mental well-being). 

The results showed that the mean and standard deviations of the self-
management skills level were high, Optimism came the highest of these skills, 
while self-control was the lowest. The results showed that the average of the 
well-being scale was very high. The dimension of self-acceptance was the first 
with the highest average, the fifth dimension (personal maturity) was the second, 
while in the last position came the goal in life at the lowest average. 

The results showed no statistically significant differences in self-
management skills, well-being scale according to gender variable, especially 
some dimensions of the scale of Psychological well-being, which showed that 
the differences inclined to males compared to females, and it was not statistically 
significant according to the level of study or the economic level for most 
dimensions of the scale of self-management,(Second dimension time 
management, the fourth dimension social relations department, the fifth 
dimension , the management plan, the ninth dimension self-control, the overall 
degree of the scale. While difference statistically was found on the scale of 
Psychological  well-being according to the level of education, economic level on 
some dimensions and degrees varying in terms of educational level and 
economic level of Participants of the study. Finally, the results of the study 
showed the possibility of predicting Psychological  well-being through the 
dimensions of the self-management skills of the students of Imam Muhammad 
bin Saud Islamic University 

Keywords: Self-management skills, the psychological well-being, students 
of Imam Muhammad Ibn Saud Islamic University 




