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 قدمة الدراسة:م -أولا 

لابددموضوةدد و عدديموضةضددم ويُعددموضوعددودود ددمهمووالميدد وهنضسيددموهنوقتددلواددلوهنو دد وهن  عددسو
وخصوصد  وادلو د وضد وضدسوبدتوهنضجاضديوهنتدوس ووضنوأج واطويسووا جوهنعضليموهناسبويمووهناعليضيم 

هنضمستددلووهنوقتدددلووثدد نونلصددعيموهناسبدددو ووضددنوأةضدددمواسثدد وبعل سمدد و لدددةوث اددموه صدددعم  و ضوضدد  و
هوه ةضموضنوضيثلا ووقتديموخلقاتومذولاويتاة نوبة  وو سه ونض ووهنضسيمينو صم وونلطلبمووهنضسبيين

ووقدددد واددددلو ددددمموهنضسيددددمينووو ددددسوسو  تدددديم ووةيدددد م واددددلوهلا اي جدددد  وه سيدددد ميمونددددم وهنطلبددددم 
وأوتدديووط  دد  ونضجدد سه وو د ددمهمه وواددمسيب  وأثلددسوضسووددموضضدد وي دداىو لددةوهنضسيددمينوهنوقتدديينوهنوقتدديين 

وهنضاطلب  وهنضاةهيم والوهنضةوم.

"دذويعاضمووج حوهنعضليموه سي ميموبيث وثبيسو لةوهنضة سه وهنقويدموهنادلويضالثةد وهنضسيدموو
هنضخالقدددمومهخددد وهنض تتدددمو دددنوطسيددداوه  دددمهموه ثددد ميضل ووهنادددمسينوهنعضلدددل وواعددد ونوه طدددسهسو

هناسبويددمووخ سجةدد وضدديوهنضسيددم وثضدد ويجددنوأنويثددونوضاضثودد  وضددنوهنضعدد سسووهنو سيدد  وهناددلوبويدد و
و و 2009 لية ومدذهوهنضةد سه ونثدلوي قداوهنضسيدموهنوقتدلوهنضض ستدموهنقع ندمونضةوات" هنضصدس  و

ا قيددداوأمدددمهسووووااضلددد وادددلدو"ود دددمهموبسوددد ض ودسيددد م موهنادددلو( وونثدددلويددداقنوضةض ادددتوهنس يتددد49
مهس وهنجلتددموه سيدد ميم وووهنبسودد ض  و هاخدد ذوهنقددسهسه وهنتددليضم ووواثددوينوهنلقددموبيوددتووبددينوهنضتاسيددم وووه 

 و2012اقةىوهنتلوكوهلاجاضد  ل وب يديوي قداوهنةدمسوه تدضةوضدنوخمض ادتووضةوادت"و هنع تدضل وو
و(.51-53 

نضسيدددمواقعيددد وموسوهياطلدددنوومدددذهوثبيدددس ووضعقدددم  وهنضسيدددمينوهنوقتددديينوأصدددب  وضتددد ونيمو  
وي دداىو ليددتوو هنضسيددموموسه وضقصددلي  واددلومددذهوهنض تتدد  تددلواددلوهنض تتدد  وهناسبويددم ودذويدد م وهنوق

يثددونو د مسه و لددةوضوهجةدموهنا ددمي  وهنثليدس وهناددلواعيداو مساددتووعدسوس واطددويسو مسهادتووضع ساددت وثدل
يدعوسهوب نثقد ء وهنذهايدم وو لةوه مهءووه وج ةوالواقميىوهنخمض  وه سي ميمونلطلبدموضضد ويد لسو لدة

وج ةهاددتو ضوضدد   ووُ ددم ووتدديط  وضعسايدد  ونتددلوكوهنقددسمواددلو هناددلواعددموض ددوسه وأت تددي  واددلوأمهءوهنقددسمووه 
ااو يوهنقسمونثق ءاتوهنذهايموهنضمسثموي مموطبيعمووضم وهنتدلوكوهندذ وو ((Banduraو سيموب وموسهو

تيقوىوبت ووبذنكوي مموضقمهسوهنجةموهنذ وتيبذنتونةذهوهنضةضم ولىومسجموهنضل بس وهنالوتيتاضسوضنو
   (Benz.et al.,1992) .ألو ءواوقيذوضة ضتوالوهنالواعاسعتوخلانة والوضوهجةموهنضيثلا 
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مسهكوهنقدددسمونضتددداو وثق ءادددتوو(2001 وهنةيددد   أيددد سوو دندددةوأنوهنثقددد ء وهنذهايدددمومدددلوه اقددد مووه 
ضث و اتوو مسهاتوهنذهايم ووض ويوطو و لية وضنوضقوض  و قليمووضعسايمووهوقع نيموومهاعيمو وا  لياتووه 

هناددددلليسواددددلوو تدددديموواتدددديونوجيموو صددددبيم ونضع نجددددموهنضوه ددددسووهنضيددددثلا ووهنضةدددد ىووه مددددمهس ووو
و.ووو(501 ض والو  وهنض ممه وهنبي يموهنق  ضموه  مهيونا قياودوج ة

هنثقدد ء وهنذهايددمونددم وا دد  وضخالقددموضلدد ووضددنوهماضدد ىوهنبدد  لينوبا تددينووا تددينو لددةوهنددس ىو
و(2005 هنثدو  - لةوتبي وهنضل  ولاوهن صدسو-هنضعلضينووطلبموهنضمهسسووهنج ضع  وووهنضسهمقين

, (Argyropoulou ,et al.,2007  (و2014ضيدددددمونوووأبدددددلوضوندددددم و و (و2007  وددددد   

(Loeb,2016 ),(Luszczynska ,et al.,2005) و Bryant,2017) و (2012  لدددوهن و
 & Hackett و (2013 هنثليبيددددم و( ,Schwarzer.et al.,1997 و (و2013 هنسبيددددي 

Betz,1981 و )Scholz,et al.,2002) و(Speier & Frese,1997),  Luszczynska,e 

t al. ,2005),  Bandura,1994,)لاوادةه وب  جدمودندةوضةيدموضدنوهناوضيدموهنثق ء وهنذهايموون وددلاوو
ه ب دددد يوهناددددلوالبدددد واع نيددددمواقويدددد  وجميددددم واددددلواوضيددددمودذواتدددداضسووهناددددمسينووهناقويدددد  وهنجميددددم  و

هنضةدد سه ووهنثقدد ء ونددم وهنقددسم و"ونددذنكوطددوفسوهنعدد ضلونواددلوهنعددلاجوهنضعساددلواقويدد  وضاعددمم وناوضيددمو
هناددددلواعددددمم و(وTechnique Mindfulness)ضةدددد سه وهنقددددسموضددددنوبيوةدددد واقويددددموهنيق ددددموهنعقليددددمو

اثدسهسوهلاثا د ن ووذنددكووعلددىوهنضةد سه وهنادلواضودديناضثددينوهنضسعدةوضدنواو تداخمض واوهتداخمهض اة و
هنضسابطددموب واثدد سووأنويثووددوهوأثلددسوو يدد  وب    تدديسوهنجتددميمووه اثدد سووهنضيدد  سضددنوناضثيددوةىو

ضددنوهلاتدداخمهض  وهناددلوتددياىو سعددة واب  دد  واددلومددذهوو يددسوذنددكوو( 2015ل وهلاثا دد ن"و هنع تددض
وووهنمسهتم.

 ددددموهنعقليددددم وو لددددةوهنددددس ىوضددددنواوجددددتوهنعميددددموضددددنودذواُعددددمواوضيددددموهنددددو لوأمددددىوضقوضدددد  وهنيق
هنعلاجدد  ووهنو سيدد  وهنوقتدديموتدد بق  ودنددةواوضيددموهنددو لوبطددساوضاعددمم  وتددوهءوو ددلوهنقددسموبذهاددتوأوو

أ ضددددد  وضيثوبددددد وىوو- لدددددةوتدددددبي وهنضلددددد  ولاوهن صدددددسو–ب وقع لاادددددت وأوواوضيدددددموهتابصددددد سهوبلاثددددد سهو
 Meichenbaum ) وخطددو  وهنددو لوب ن ددمييوهنددمهخللووابييددسهوبصددقاتووهنددذ واوصدد ودنددةوعددسوس

(و دنوأمضيدموهندو لوب  اثد سوهنلا قلاويدموAlbert Ellis لاجيموضةضدم وبيوضد وا دميوأنبدس وأنديس 
 لددةود دد م وو(Carl Rogers)لاعددطسهب  وهنوقتدديم.وايضدد وسثددةوثدد س وسوجددسةونهناددلواعددموأت تدد  و

(وثددذنكو ددو وFreud  ووا ددميواسويددمو ضددنوخددلا وهتابصدد سوهنقددسموبذهاددتوواةضددتونةدداوجيددتوهنددذه و
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هندو لوادلوهنعلاجد  وهنتد بقمووهناع ض وضديون وهنلاو لودنةوت  موهنو ل ودلا ودوأمضيمووق وض اوي  
جد ء وهنضوجدموهنل نلدموضدنوهنعلاجد  وهنضعسايدموهنتدلوثيمو ضوضد   ووأونيمونلعلاج ودندةوأنوخطو  وث نو

وصدد   وواودد و وهنددو لو لددةوو ددووم يدداوويدد ض ووهنعددلاجوهنضعساددلووهنقدد  ىو لددةوهنيق ددموهنعقليددموخص
يعدموهنقدسموضدنووجةدموودذ"أث نو لدةوو دوومهخلدلوأىوخد سجل وو ضياونل  عسوهنخ  وب نقسموتوهءو

و دددسه ولاويدددب  وذمودددتوب نض عدددلووهنضتددداقب  ووثيقيدددموو(mindlessnessو دددسومدددذهوهنعدددلاجو ددد الا و 
 ل وهنسهموموو  الونو نو يية وبوونو نوهنل  موت ووب نا نلواإنوضع ىوهنو سوبعيمووا تينو ي ا

و.Hanh,n.d,p1))".أ و  الونو نوهنيق موب ن  عس

لوضوددذوأثلددسوضددنو قددمين وواددىوو ددموأمخدد وضقةددوىوهنيق ددموهنعقليددمودنددةو لددىوهنددوقسوهلاجاضدد  و
وووهنب دددويوهناسبويدددمووادددلوهنعميدددموضدددنوهنضجددد لا وهنضاوو دددموضدددنوبيوةددد دوه ضدددسه وهنوقتددديم وواطبيقدددت
 ودندددةوواددد   وديج بيدددموجدددمه ولاتددداخمهىومدددذهوهناقويدددموادددلووصددداناوهصددد  ووادددىوهن ضليددد  وهووم ويهنتي تددد

خقد وهناددواس وثضدد وأ ةددس ووادد   وهتدداخمهىومددذهوهناقويددمواددلوضجدد  وهنعضدد وأنوةيدد م وهنيق ددموهنعقليددمو
(وLanger & Moldoveanu,2000 ضسابطدموبةيد م وه بدمهدوواقليد وعدي دوهنو د  وواقليد وهن دوهميو

ومددذهوضددد وي ا جدددتوهنقدددسموادددلو ددد وهنابيددسه وهلاجاض  يدددمووهلا اصددد ميموهنضاتددد س موهنادددلواددد لسوبيدددث و
و دسه ونضد واخلقدتوضدنوعدبوطووضيدثلا وادلوضخالدسوووضب يسوأوو يسوضب يدسو لدةوثق ءادتوهنذهايدم و

وجوهونو ي ات.و

 ىو لدةواوجة ومذهوهنمسهتمودنةوا تينوهنثقد ء وهنذهايدموهتداو مه ودندةوبسود ض وضعسادلوو د وو م
ومدلوا دمووهنضسيدمينوو أمىوهنق   وهناسبويموالوضمهستدو ود م وق موهنعقليمونم وا موأصب  واعمهني

وووهنوقتيين.

 مشكلة الدراسة:  -ثانياا 

يعددموهنعضدد واددلوضجدد  وهنصدد موهنوقتدديمووه سيدد موهنوقتددلو ضددلا وم يقدد   وياطلددنوضددنوهنقدد  ضينو
 ليددتو ددمسه وضددنوهنضةدد س ووهنخبددس ووهنضعساددمووهنضسووددمووهنثقدد ء  وو ددسه ولااتدد دووطدد اوهن  جدد  وهنوقتدديمو
وه سيدد ميم ووهنضيدددثلا ووهلاعددطسهب  وهنادددلوااطلدددنوضددنوهنضسيدددموضوهجةاةددد وعددضنوا ددد  وضاعدددمم و

هنوقتدددلوموسه وضةضدد  وادددلوضتددد  م وهنطلبدددموادددلواةدددىوذوهاةدددى ودذويددد م وهنضسيدددمولقددموضدددنوه ادددسهم."ووضخا
وهناعدددسسودندددةودضث ويددد اةىوو دددمسهاةىوب يددديوي تدددوونوهتددداخمهضة وواو قيةددد  وويضادددمومدددذهوهندددموسودندددةو
ضوهجةموهلاعطسهب  وهنوقتيموتدوهءوب نو  يدموضوةد  وأووب نثيدسو وةد  ووهنعضد و لدةو لاجةد وو دمىو
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ادددلوهناخصصددد  وهُ خدددس  ووهنو  يدددموضدددنوهلاعدددطسهب  ووخاص صددديينبإ  ناةددد ودندددةوهلاضةددد  وأوواق  
وج بيددمونددم وهنطلبددم ووضددنوضة ضددتوأيعدد  وهنوقتدديمووهنضيددثلا وهنتددلوثيم وواددم يىوأوضدد طوهنتددلوكوه ي

دجددددسهءوهنضلا  دددد  ووهنضقدددد بلا وه سيدددد ميموومسهتددددموهن  نددددم وووعدددديوهنخطددددطووهنبددددسهض وه سيدددد ميمو
قميىووخمض  وه سي موهنقسم ووهنجضد  ل وواو ديىوهنعضد وضديوه تدسوضدنوخدلا وضجد نسوهنلاةضم ووا

و(.2003أوني ءوه ضوس ووضسه   وهلا اي ج  وه سي ميموهنضطلوبم"و  بموهنس ضنووو بملله و

وضدديوةيدد م وهنعددبوطوهنوقتدديموو ددسه وناتدد سدووايددس وهن يدد  ووهنضاطلبدد  ووهنضتدد وني   وهةمهم و
 ووضة سه ووأت نينوهنعض وندم وهنضسيدموهنوقتدلوناوهثدنوثد وجميدم وضضد وخلداوهن  جموناطويسو مسه

 ووضنوهنمسهت  وهنالواوصدل ونميتوا مي  ووصعوب  وضاوو مواععسوضنويعوسهوب نثق ء وهنذهايم
و(2011دندددددددددددددددددددددددةووجدددددددددددددددددددددددمو  جدددددددددددددددددددددددمونساددددددددددددددددددددددديوهنثقددددددددددددددددددددددد ء وهنذهايدددددددددددددددددددددددمومسهتدددددددددددددددددددددددمو ميبدددددددددددددددددددددددل 

ادددلومدددذهووو وو(Aliyev & Tunc,2015و)Jaafar,etall.,2011)(,Unsworth,2015)و 
أنوهنضسيدددموهنوقتدددلوا ددداىو ليدددتوضةوادددتوأنويعدددي وهناجسبدددمو(وFigley,2002هنتدددي اوأثدددموايجلدددلو 

 وه وت ويموضيو ضلا ت وويبذ و ص س وجةدمهونيثدونوضاع طقد   وو يدسوضا يدةوو  عدسه وبيدث وث ضد 
دنددددةومسجدددد  وضقسطددددموضددددنوهناددددواسووه جةدددد مووويضثددددنوأنوادددد م ومددددذهوهنضط نددددنوهنع طقيددددمون سيدددد م

 لددةويددعوسهوب نثقدد ء وهنذهايددم "وهناددلواعددموض ددوسه وأت تددي  واددلوا تددينوبددموسهووه سمدد ا وهنددذ ويدد لسو
ثدددمونلضسيددددموواطدددويسووو يدددمووجدددوم وهنخددددمض  وه سيددد ميموهنضقمضدددم ودذواضثدددنوهنثقدددد ء وهنذهايدددموهنضمسو

مسهكو  ووضةد سه ووثق يد  ونلقيد ىوبضة ضدتووأموهسه وضد ويضالثدتوضدنودضث ويد  وو دمسههنوقتلوضدنواةدىووه 
 وتديضي ودندةواجودنوهنقيد ىوبضة ضدتوماإنونىوياضثنوضدنودمسهكوأودتو د مسو لدةوهنقيد ىوبضة ضدتوهنضطلوبد

  والوا ميموهاج م  وهنضسيدموهنوقتدلوو دووضةضهنثق ء وهنذهايموض يسه وضوة .وثض واعمووأموهسهووهناقلي و
وو.(Atici,2014 ; Motley et al.,2014)ضةوات"و

 لددةووطلا ددتو لددةوثدد وجميددم وولاواقاصددسا نثقدد ء وهنذهايددمونلضسيددموهنوقتددلواددةمهموب ةميدد موخبساددتووه
ةددد وو ودواقدددط ودلا ود دددمهمهوه ثددد ميضلوادددلوتدددووه ومسهتددداتوهنادددلو لضادددتوضةددد سه وأت تددديموادددلوه سيددد مو

و يسمد وضدنوهنالخي ووه صدب ءووو ثسوهنضي  س وووخ سجيموتلوثيموضل ود  م وهنصي  م و ضة سه 
و.هنضة سه وهنضاعمم 

ومددذهوضدد وأثماددتوهنعميددموضددنوه مبيدد  وهناددلواوصددل ودنددةوأنوهنضسيددمينوهنوقتدديينونددميةىوهنقليدد وضددنوو
هنضعاضدددمو لدددةواوضيدددموضةددد سه وهنعقددد وهنمهخليدددموهنلاةضدددمونلتددديطس و لدددةوهلاوابددد هووهنضلا  دددموهناوجيدددتو
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قلمودنةوخق واوضيموضةد سه وهندو لووهنو لووهلاتاج بموباع طسوضعسالوووجمهول وبيوض وا م وهنب
وةيددد م وهنقلدددا ووخقددد وه مهءوه سيددد م وووهنيق دددمووب ناددد نلوهوخقددد  وهنثقددد ء وهنذهايدددموندددم وهنضسيدددم

و.وخق وهنقمس و لةواعلىوضة سه وجميم 
 (Greason & Cashwall,2009 ; Bandura,1988 ; Larson &Daniels,1998)و

وهناددمخلا وهنعلاجيددموهنق  ضددموهنضةدد سه ودلا ودذهوو لددةوهنددس ىوضددنومددذهوهناقصدديسواددلواوضيددمومدد ن 
 لددةوهنيق ددموهنعقليددمووهنضض ستدد  وهنالضليددمووت ددع ووطدد اوهنعضدد ووهنب دديوناوضيددموهنضةدد سه وهنمهخليددمو
هنعددسوسيمونلددا ثىواددلوهنددوقسووهنددو ل ودذواعددمم وه ب دد يووهناطبيقدد  وهناددلواعاضددمو لددةوهناددمخ و

هض وه سيددد ميمووهنعلاجيدددم ووضوةددد وضددد ومضددد وب نعلاجددد  وهنقددد  ىو لدددةوهنيق دددموهنعقليدددموضدددنوخدددلا وهنبدددسو
 :MBCT)هنعلاجوهنضعسالوهنق  ىو لةوهنيق موهنعقليمونضويواثدسهسووهواثد سوهلاثا د نوهنوقتيموضل و

Mindfulness-based cognitive therapy) (Segal ,et al. ,2007),ثضد وادىومضجةد وادلوو
Behavior TherapyDBT: Dialectical  ) et  Linehanهنعددلاجوهنتددلوثلوهنجددمنلو 

al.,1994 )وهنعدددلاجوبددد نقبو ووهلانادددةهىوو(ACT: Acceptance and Commitment 

Therapy)و (Hayes,etal.,1999ووهنعلاجوهنق  ىو لةوهنيق موهنعقليدموادلوهن دموضدنوهنعدبوطو 
(Reduction Stress Based-Mindfulness MBSR:( )Giluk,2010   .) 

وضدنو ,هنيق موهنعقليموواوه مم وضوذودمخ نةد وادلو لدىوهندوقسوو ادةوه نواعمم وهتاخمهض  وو
و و(Segal,et al. ,2007 )ومسهت  وو- لةوتبي وهنضل  ولاوهن صسو-أضللمومذهوهلاتاخمهض  

  Ma & Teasdal,2004  ) Sluder,2013و ددو وا  ليددموهنيق ددموهنعقليددمواددلوخقدد و)
 هنيق ددموهنعقليددمواددلودمهس وهنبعددن وومسهتددمو و(و ددو وا  ليددمKelly,2007هلاثا دد ن ووومسهتددمو 

Martins,2012ووضودديوهلاواثدد سواددلوه مضدد نو(و ددو وا  ليددموهنيق ددموهنعقليددمواددلوخقدد وهناددواس 
وةيدددد م وهنسادددد هوهنعدددد طقلوواددددلوهنضجدددد  وهلاوقعدددد نل( ووهنابييددددسو2015واعدددد طلوهنضخددددمسه و هنع تددددضل

 Davidson,2010 )و لاجوهعطسهب  وه ث و ووKristeller&Wolever,2010ووا تينو )
وا جيددم ووا تدددينوهلاوابدد هووهناسثيدددةووا تدددينوادددلوألودد ءوهنعضددد ووةيددد م وه وهنددذهثس  وواقليددد وهن ددوهمي

و(Langer & Moldoveanu,2000 و.ه مهءوالوهلاضا  و  

ثض وأمسكوهنعميموضنوهنب  لينوعسوس واعلىوضة سه وهنيق موهنعقليموضنو ب وهنضسيموهنوقتل ووألباد و
ا  لياة والواعةيةوهناع طسونم وهنضع نجينووالوضج  وهنخمض  وهنوقتيموواطويسوضة سه وه سي مو

 ;Davis & Hayes,2011)هنالوا لسوبدموسم وادلواع نيدمو ضد وهنضسيدمينووهنضعد نجينوهنوقتديينو
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Keane,2013) وبيوضد وأيد سو سهيتدونووث يدوه و Greason & Cashwall,2009ودندةوأنو)
نايتديسواوضيدموضةد سه ووضةضدم ووأمه  وبوصدقتوامسينوهنضسيموهنوقتلو لدةوهنيق دموهنعقليدمويبيدسوبد نخيسو

ذهايدمونلضسيدموه سي مووةي م وهنثق ء وهنذهايمونلضسيدموهنوقتدل وواوصد ودندةودضث ويدموهناوبد وب نثقد ء وهن
(وBuser, et al.,2012تدسووخخدسونو  دموهنعقليدمووهلاوابد ه وثضد ووصد وب هنوقتدلوضدنوخدلا وهنيق

بدددمض وهنيق دددموهنعقليدددموادددلوادددمسينوهنضسيدددمينوهنوقتددديينوضدددنوأجددد واطدددويسوضةددد سهاةىوادددلوهنضتددد  م  و
عقليدددموواعةيدددةو دددمسه وهناعددد طسوندددميةى ووا تدددينوصددد اةىوهنوقتددديمووهنعو يدددموبدددذوهاةى و"وا نيق دددموهن

هنضاضللموب نو لوهنوه لواعموأت ت  ونلس  يموهنذهايدموهنقع ندمونلضسيدم وواعدةةوهنيدعوسوب نثقد ء وهنذهايدمو
(وبلودددتولابدددمونلضادددمسبينوادددلوGoldberg,2017بيسجو م( ووأوصدددةو وندددFridman,2017,4نميدددت" 

 ووطبيعاةدد وهنمسهتدد  وهنعليدد واددلوه سيدد موهنوقتددلوأنويثووددوهو لددةووهطددلادووضعساددموب نيق ددموهنعقليددم
وموسمدد  ووهناددمخلا وهنعلاجيددموهنق  ضددمو ليةدد  ودذويضثددنوأنواضلدد ووةجدد  وضةضدد  ومه ضدد  ونضةضددموه سيدد مو

هنادلليسه وه يج بيدمووأمضيدمو(Christopher et al., 2006هنوقتدل ووأثدموثسيتداواسووخخدسونو 
ضةدددد سهاةىوهنثبيددددس وهناددددلو ددددمل ونددددم وهنضيدددداسثينواددددلوضض ستددددموهنيق ددددموهنعقليددددموضددددنوهنضسيددددمينواددددلو

ه سي ميمووهنعلاجيمووةيد م وو ديةىوو دمساةىو لدةوهناسثيدةووهناع ضد وه يجد بلوضديوه جةد موهنيدوضل و
وةيددد م ولقددداةىوبلوقتدددةى ووا تدددينو دددمساةىو لدددةوهناع ضددد وضددديوهنضوه دددسوهلاجاض  يدددم وواعلدددىوا ضددد و

بصددقاة و طسووهنيددققموو ددووهنددذه ووه خددسينوهنضتدد ونيمو ددنوضيدد  سمى ووةيدد م و ددمساةىو لددةوهناعدد
نلضددوة وهناددمسيبلوهنددذ والقددوهواددلوهنيق ددموهنعقليددم وواددىود ددسهسو ددم وطددساوضخالقددمونددمض واددمسينوووايجددم و

هنيق دددموهنعقليدددموادددلوضوددد م وهنعددد ضلينوادددلوهنصددد موهنوقتددديموبضددد وادددلوذندددكومضددد وهنيق دددموهنعقليدددموادددلو
و.هنضو م ووهنموسه 

 .(McCollum & Gehart,2010; Kramer,et al.,2008 ; Schure,et al. ,2008)و

ادلو دمومو لدىوو-هنعسبيموضوعودوهنيق موهنعقليموضنوهنمسهت  ووه ب  يوبيوض واو ون وهنقلي 
(و2017 هتددض  ي  واضدد ومسهتدداة ونددم و يودد  وضخالقددمو ددنو يوددموهنمسهتددموهن  نيددموضلدد وو-هنب  لددم

و لددةوهنضتدداو وهنض لددلواددإنوو( 2016(وو أخددسس 2018ومسهتددمو هنيددلو   و(2017و أبددووةيددم و
مسهتددددمووضددد مو ادددةوه نو–اددددلو دددمومو لدددىوهنب  لدددموو–ادددلوهنيق دددموهنعقليدددموهنضادددواساينووواينهنمسهتددد

بددينوهلاثا دد نووهنضسووددموو  ووتدديطو دد ضلا وبوصددقة و(ووهناددلواو وندد وهنيق ددموهنعقليددمو2015 هنع تددضل و
(وهنادلواو وند و2018ومسهتدمو هنطوطدو وهنوقتيمووهنعبوطوهنوقتيمونم وطلبموهنج ضعموالومضيدا 
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هنضددوة وهنوصددقلوهنا ليلددلووهنمسهتددا نو تدداخمضو ددموهوق ددموهنعقليددمواددلو لا اةدد وبدد ناقثيسوهناددلضلل هني
وو ووضنوضبسسه وهنقي ىوبةذهوهنمسهتمدنمسهتمومذهوهنعلا م

بةددمسوا ميددموضدد واوصددل ودنيددتووادد   وهنمسهتددموهلاتدداطلا يموه ونيددموهناددلوأجساةدد وهنب  لددمو -
ووا تددينوضتدداو سادديوضتدداو وهنثقدد ء وهنذهايددموودنددةونبسودد ض ويةددمسو  جددموأاددسهمو يوددموهنب دديضددم و

(وضسيمه ووضسيدم  و30 ضنووضثوومودجسهءومسهتموهتاطلا يمو لةو يومواىواقمونميةى.وهنيق موهنعقليم
واد   ومدذهوهنمسهتدمودندةوأنووتدبموهضدالاكوأادسهمو يودموهنمسهتدمووواوصدل و الوضمهسسوضميودمومضيدا

 وو ددموبلبدد ووتددبموهنثقدد ء و%(53.33 واقددموبلدد وضاوتددطموضتدداو وهنثقدد ء وهنذهايددمنهلاتدداطلا يمو
ضدددنوهنطبيعدددلوأنواثدددونووتدددبموهنثقددد ء وهنذهايدددموندددم وهنضسيدددمينوووو %(26.67هنذهايدددموهنضوخقعدددمو 

أثبدددسوضدددنوضساقعيةددد  وهنوقتدديينوضاوتدددطم وواضيددد ووتدددبموضوخقعدددلوهنثقددد ء وهنذهايدددمونل ةدددوسوبيدددث و
دنددةوهن ددسوسوهنسهموددموهناددلوومددذهوهنوتددبمويضثددنو ددةووو( 1 وس ددىووهناق صددي وضوعدد مواددلوهنجددمو 

هنالواسع و ليةىو مسه وأثبسوضنوهنضاضللموب سوسوهن سنوه خيس و ويخعيونة وأاسهمو يوموهنب ي
واع ضد ووجميدم ووتدبي  و لدةوهنضجاضديوهنتدوس  و ثلانوا ض وهنضت ونيمووهناع ض وضيوضيهنضعا موض

ه ضدسوهندذ ووثليسوضيو سوسوهن ي  وهنصعبمووضيوا   وبيدسيموضاوو دموهناقثدسووهنوعد ووهنلق ادم 
وثق ءاةىوهنذهايدموب  ابد سومينوهنوقتيين وضض وألسو لةوضتاو أم ودنةوعبوطوجتيضمو لةوهنضسي

بددينووادد   وهنوقتدديم واوهنضابيددسه وضددنوهنعميددمو لددةووهوعثدد سوواددلليسو لا ددمونةدد وهنذهايددموهنثقدد ء وأن و
وهنوقتيين.  جمونسايوهنثق ء وهنذهايمونم وهنضسيمينووهنمسهتموهلاتاطلا يموعسوس ووجوم

وهن  جمودنةومسهتمومذهوهنضوعودوبيث و لموهنمسهت  وهنعسبيمووهنض ليمو و وهنيق موهنعقليموو -
و.هناجسيبلوالومذهوهنمسهت  يبتووومس وهنضوة وامسيبلووو

 ووهوطلا د  وهنمسهت  ووه مبي  وهنتد بقمهتاو مه ودنةوهنضبسسه وخوقموهنذثس ووالو  وض واوصل ودنيتو
وو( Greason & Cashwall,2009) سهيتددونووث يددوه وضضدد واوصددل ودنيددتومسهتدد  وثدد وضددنو

هاجةدد وهنمسهتددموهن  نيددموودنددةومسهتددموا  ليددموبسودد ض وو(Buser, et al.,2012تددسووخخددسونو ب 
دسي م وضعسالو   ىو لةوهنيق موهنعقليموونا تينوهنثق ء وهنذهايموونم وهنضسيمينوهنوقتديين.ووبدذنكو

وهنات   وه الدوواالخ وضيثلموهنمسهتموال

لةد   معرفة  اةا ع علةل اليقاةة العقليةة فة  السةيء الكذةاية ال اايةةما فاعليةة ررنةامإ شرشةاد  
 دمشق؟ عينة مء المرشديء النذسييء  ف  مدارس ملافاة
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 أهمية الدراسة: -ثالثاا 

أمضيددمواددلوهناددلليسو لددةووه دديوهن يدد  و  ضددم وواددلووموضوعددودوضض ستددموهنيق ددموهنعقليددموذهيعدد
 و يددديوايدددض وادددلليسه ومدددذهوهنضض ستدددموهناعددد طسو ء وهنضسيدددموهنوقتدددلوخ صدددم و دددمسه ووضةددد سه ووثقددد

هنددذه ووا ضدد ومو لددةوقوهنعلا ددموهنعلاجيددمووهنضةدد سه وه سيدد ميمووهنلقدموبدد نوقسووهنيددقوا  ليدموهنددذه و
هنضت ونيمووةي م وهنو لوب نقمس و لةوهناسثيةووهناع ض وضيوه جة موهنيوضلوواعةيدةوهنصد موهنوقتديمو

 ,.Davis & Hayes,2011; Buser, et al.,2012; Christopher et al)وهنعو يدموب ندذه و

2006 ; Greason & Cashwal,2009; Felton,et a.,2013).و

ووتددديلم وادددلوضةودددموه سيددد موهنوقتدددلو بدددولا وبصدددقاة ووضض ستدددم وولا ددد وهنيق دددموهنعقليدددموبوصدددقة و
و  ودسي ميوامخلا و( ووبيوض واثاتنوهنيق موسوهج  وبوصقة وBaer,2003نضت  م وهنضسيمينوهنوقتيينو 

نواص صدديونوهنوقتدديووخبوددةوهنضسيددمونووهلا وااطلددنوأت تدد  وأنوياضدديوهنضتاسيددمين واددإنومددذهوهنقثددسو
مونوأنويتاطيعونواعليىوهنيق موهنعقليموضنووةىولاو و وهنيق موهنعقليموالو ي اةى ودذودضض ستموضة سه

( وMikulas,2002 ;Kabat-zinn,1982;Kabat-zinn,2003يمضجوم والو ي اةىوهنخ صمو 
ينوهنوقتدديينوأنويثووددوهوضوتددجضينووأنوياوهصددلوهوضدديوهنضتاسيددمينواص صدديخوهلا لاويضثددنونلضسيددمين

 و(Lum,2002; Friedman,2017بهاا) )دنونددىويثووددوهو لددةومسهيددموبعضليدد اةىوهنمهخليددموو بددونةىو
ضدددنوهنقدددو ووهنمهاعيدددموبدددموسم ونادددلواعدددةةوهيعدددةةوضدددنوضعاقدددمهاةىو دددو و دددمسهاةىووثقددد ءاةىوثلدددتووذندددكو
وهنضسيموهنوقتل.ووي ميتموصعوب  ووا مي  وهنموسوهنذ ونضوهجة

جدددم وضوعدددودوهنمسهتدددمولاوتددديض و لدددةوهنصدددعيموأيعددد  وضدددنوووادددلالوأمضيدددموهنمسهتدددموهن  نيدددم
هنض لددل و يدديواعددموهنمسهتددموه ونددةو سبيدد  ووض ليدد  وهناددلوااودد و وهنيق ددموهنعقليددمواددلوا تددينوهنثقدد ء و

هابعادتوهنب  لدموادلومدذهوهناجسيبلوهنذ ويبتوهنذهايموو_الو مومو لىوهنب  لم_و ودنةوج ونوهنضوة و
موهنعقليددمونددم و وبضدد وييددضلتوضددنوبسودد ض ودسيدد م وضعساددلو دد  ىو لددةوضض ستددموضةدد سه وهنيق ددهنمسهتددم

هنعقليدم_وادلو دمومو لدىوهنب  لدم_وهنمسهت  وهنعسبيمووهنض ليموالوهنيق موون ود ودذوهنضسيمينوهنوقتيين
نثددد الو ادددةوه نوولاوةهنددد وي ددد ذومدددذهوهنضوعدددودوب لاماضددد ىوهومسهتددد  ووصدددقيمواقدددط ووندددىوضع ضةددد 

وهنمسهت  وهنعسبيمووهنض ليموايتو ليلموجمه .و

 ونلابييدسوه يجد بلو  وذه وأمضيدموثبدس وناثدونوضوعدعوا دم ووا دموهنضسيدمينوهنوقتديينثضد واعدمو
خصوصددد  وبعدددموه ةضدددموهنادددلوط نددد وهنضجاضددديوسوهسوطدددويسو ضددد وهنضسيدددموهنوقتدددلوادددلوهنضدددماويجدددنوو
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 يددديوادددةمهموهنضتددد ونيمو لدددةوث مددد وهنضخدددا وه ن وودندددةوضددد وةهنددد وخل سمددد وهنوقتددديمواضادددموهنتدددوس و
وبثقددد ء وأ لدددة وثضددد واقدددس و لدددةووأثلدددسبويدددم وواقدددس و ليدددتوهنعضددد وهنوقتدددلوادددلوثددد وض تتدددمواسو

هنجةددد  وهنضعويدددموادددلوالميددد ووه  دددمهموهنضسيدددمينوهناوتدددييووهناطدددويسوادددلوطسيقدددمو ضلةددد  ووهلاماضددد ىو
موهنوقتددلوب نقددمسوهنددذ واةدداىوبضعلوض اددتووثيقيددموامسيبددتو لددةواطبيدداوبيخصدديمووذه ووو ددلوهنضسيدد
ونعقليدموادلوبسود ض ودسيد م وضعسادلهتداخمهىوهنيق دموهو وضض وي ثموأمضيمهنبسهض ووهنجلت  وه سي ميم

ضدد و ددمويتددةىواددلوهتدداق م وهنض تتدد  وهناسبويددموضددنواطبيقددتو ونلضسيددموهنوقتددلا تدينوهنثقدد ء وهنذهايددمون
ضث ووو لددةووطدد اوأوتددي  ويددمودادد م وهنضاخصصددينواددلوه سيدد موهنوقتددلوضددنومددذهوهناقويددمواددلووعدديوه 

واجددسباةىوواطبيددداومددذهووهناقويدددمبددسهض ودسيدد ميموذه وا  ليدددمووأثبددسوادددلو دد وضيدددثلا وهنطلبددموبعدددمو
ضث ويموا تينوهنعضليموه سي ميموضنوخلا وهنعض و لةوا تينوهنيق مووهنثق ء ونلضسيمو  ويخصي  ووه 
وهنوقتل.

وضاو عددمووذهوهنمسهتددموضضدد ويضثددنوأنوااوصدد ودنيددتومددذهوهنمسهتددموضددنووادد   ثضدد واددلالوأمضيددمومدد
وضقاس د   ويضثددنوهلاتدداق م وضوةدد وضددنو بدد وهنبدد  لينووهنض تتدد  وهناسبويددموهنضعويددم ووهتددالض سم واددلو

وبسهض ووموسه ود مهموهنضسيمينوهنوقتيين.و

 أهداف الدراسة:  -رارعاا 

نلعلا دموبدينوضابيدسه وهنمسهتدمو لدةوهنضتداو واقدميىوس يدموضاث ضلدمواتعةومدذهوهنمسهتدمودندةو
وبض ويللدووويضثنوا ميموه ممهسوهنو س ووهناطبيقل 

 هنثيددسو ددنوا  ليدددموبسودد ض ودسيددد م وضعساددلو ددد  ىو لددةوهنيق دددموهنعقليددمووادددلوا تددينوهنثقددد ء و
وهنذهايموونم وهنضسيمينوهنوقتيين.

 يودموونوهنثقد ء وهنذهايدمووندم نا تديوهنضتاخمىوالوهنمسهتدمألسوهنبسو ض وه سي م وودنةوهناعسس 
وهنوقتيينوالوهنقي تينوهنبعم ووهنض ج .وضنوهنضسيمين

 هنثيددسو ددنوألددسوهنبسودد ض وه سيدد م وهنضعساددلوهنقدد  ىو لددةوهنيق ددموهنعقليددمواددلوا تددينوهنثقدد ء و
وهنضسيمينوهنوقتيينوالوهنقي تينو وهنبعم ووهنض ج (.نم وهنذهايمو

 نلضجضدددو اينوهناجسيبيدددموووهنض جلدددمسوألدددسوهناق  ددد وبدددينوهنضابيدددسه وادددلوهنقي تددد  وهنبعميدددمواعدددس و
ووهنع بطمو لةوهنضتاو وهنتيثوضاس وووهنثضل.
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 فرضيات الدراسة: -خامساا 

o هنيق ددموو لددةوضقيدد سوه اددسهمومسجدد  ساددنوو  اوجددمواددسواوذه وملانددمود صدد  يمواددلوضاوتددطولا
وهناجسيبيم.وهنقي سوهنبعم ونم وهنضجضو موج اةىوالالوهنقي سوهنقبللوومسووهنعقليم

o لدةوضقيد سوهنثقد ء وه ادسهمومسجد  و وسادنوالوضاوتدط واوجمواسواوذه وملانمود ص  يمولاو 
و.هناجسيبيمولوهنقي سوهنبعم ونم وهنضجضو مهنقي سوهنقبللوومسج اةىواوالهنذهايمو

o مسجدددد  وه اددددسهموبددددينوهنضجضو ددددموساددددنوو  اوجددددمواددددسواوذه وملانددددمود صدددد  يمواددددلوضاوتددددطولا
وهنيق موهنعقليم.و لةوضقي سوالوهنقي سو هنبعم (وهنع بطمووهنضجضو موهناجسيبيمو

o مسجدددد  وه اددددسهموبددددينوهنضجضو ددددمووساددددنو  اددددلوضاوتددددطواوجددددمواددددسواوذه وملانددددمود صدددد  يملاو
وهنثق ء وهنذهايم. لةوضقي سوالوهنقي سو هنبعم (ووع بطموهنضجضو موهنواجسيبيمهن
o مسج  وه ادسهموبدينوهنقي تدينو هنبعدم وسانوو  اسواوذه وملانمود ص  يموالوضاوتطاوجمولاو

وهنضجضو موهناجسيبيم.ونم  ووهنض ج (والوهنيق موهنعقليمو
o مسج  وه ادسهموبدينوهنقي تدينو هنبعدم وو  وساناوجمواسواوذه وملانمود ص  يموالوضاوتطلاو

وهنضجضو موهناجسيبيم.ونم  ووهنض ج (والوهنثق ء وهنذهايمو
o مسجدددد  وه اددددسهموبددددينوهنضجضو ددددمووساددددنو  اوجددددمواددددسواوذه وملانددددمود صدددد  يمواددددلوضاوتددددطلاو

وهنيق موهنعقليم. لةوضقي سو(وض ج الوهنقي سو هنوع بطموهنضجضو موهنوناجسيبيمه
o مسجدددد  وه اددددسهموبددددينوهنضجضو ددددمووساددددنو  اوجددددمواددددسواوذه وملانددددمود صدددد  يمواددددلوضاوتددددطلاو

و.ثق ء وهنذهايمهن لةوضقي سو(وض ج الوهنقي سو هنوع بطمو موهنوهنضجضواجسيبيمهن
o و-هنقبلدددل وهنقي تددد  وادددلوهنا جسيبي دددموهنضجضو دددموأادددسهموندددم وهنا  ت دددنومسجدددموادددلوادددسواواوجدددمولا

وهنثضل.وهنضتاو و لة(وهنض ج و-هنبعم 
o ناق  ددددد وبدددددينوهنضابيدددددسه وادددددلوهنقي تددددد  وهنبعميدددددمووهنض جددددد و هنضا بعدددددم(وهلاويوجدددددمو جدددددىو لدددددسو

 نلضجضو اينوهناجسيبيمووهنع بطمو لةوهنضتاو وهنتيثوضاس ووهنثضل.

و

و

و
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 لدود الدراسة:  -سادساا 

 واامثل الك اللدود ف  الآا :

دوااضلدد واددلوهنضسيددمينوهنوقتدديينواددلوضددمهسسوض  ا ددمومضيدداوهنقدد  ضينو لددةوسأسواللةةدود الرشةةرية
(وضسيددددمه و400(و  ضدددد   ووهنبدددد ن و ددددمممىو 52و-32 ضلةددددىواددددلوهنضددددمسهسو يدددديوااددددسهوحوأ ضدددد سمىو 

 وضسيم .

هنبسودد ض وه سيدد م وىوهنضددوة ويددبتوهناجسيبددل ووهتدداخمىووااضلدد واددلوهتدداخمه: اللةةدود الموضةةوعية
سسوهنذهايدموهنع ضدم ووذندكونلاعدوهنجض  ل ووضقي سوهنوجدوهوهنخضتدمونليق دموهنعقليدم ووضقيد سوهنثقد ء 

ق سودددموضددديوا  ليدددموهنبسوددد ض وادددلوا تدددنوهنثقددد ء وهنذهايدددموندددم وهنضسيدددمينوهنوقتددديين ووذندددكوب نضو لدددة
بعددمواطبيدداوهنبسودد ض و هنقيدد سوهنبعددم ( ووبعددمويددةسينوضددنوهنضا بعددمووضسيددم وهنضجضو ددموهنعدد بطم

  هنقي سوهنض ج (ووذنكوب تاخمهىوه ت نينوه  ص  يموهنضو تبم.

ادىوجضديووض  ا دمومضيدا ودذهنب ويوهنا بعمونوةهس وهناسبيموالووميسيماضلل والوض: اللدود المكانية
 هنبسو ض والوأ مو     وهنضميسيم.وهنضسيمين وواطبياوجلت  و

ادددىواطبيددداوهنمسهتدددموهلاتددداطلا يمووهناجسيبيدددمو لدددةوأادددسهموهنعيودددموهلاتددداطلا يمو: اللةةةدود النمانيةةةة
بيث واجسيبلوأونلو لةو يوموضنوو(.دذواىواطبياوهنبسو ض 2019و-2018وهناجسيبيموالو  ضل و

ونب يددددددموو2/4/2018(وجلتدددددد   وهتدددددداضس وضدددددنوادددددد سي و10هنضسيدددددمينوهنوقتدددددديينووهنضثددددددونوضدددددنو 
 ووبعدمودجددسهءوهناعدميلا وهنضطلوبددمو لدةوهنبسودد ض ووهنالثدموضددنوصدلا ياتواددىواطبيدداوو20/6/2018

(ويدةوس وبمهيدمو5هنبسو ض ووضدنوأو وضسه لدتووادلوهنقيد سوهنقبلدلوو ادةوهنقيد سوهنض جد و لدةوضدم  و
(وجلتدموبضعدم وجلتدموثد وأتدبود وأ و11اطبيداو يةوس وادىوخلانةد وو3ونضم وو27/9/2018ضنو

  .2019 ووبعمويةسينواىواطبياوهنقي سوهنض ج والويةسويب ط/28/12/2018نب يمو
وو:النارية والإجرا يةمصطللات الالاعريف ر -سارعاا 

 الررنامإ الإرشاد :

هنخبددسه وه سيدد ميموهنضب يددس وو يددسوهنضب يددس وهنضخططددمووهنضو ضددمو"مددوو بدد س و ددنوضجضو ددمو 
نلأاددددسهموضخاصدددينواددددلوضجددد  وه سيددد موهنوقتدددلوو لدددةوأتدددسو لضيدددمواقدددمىوبطسيقددددموبوددد ء وضدددنو بددد 
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و هنذينويع وونوضنوضيثلا وأث ميضيموأوووقتيموأووهجاض  يموالوضث نووةض نوض ممو( هنضتاسيمين
ىوو  جدددد اةى وواوضيددددمودضث ودددد اةىوو ددددمسهاةىودةهءوضدددد وبةدددمسوضتدددد  ماةىواددددلوهناعددددسسو لددددةوضيدددثلااة

هاخدد ذوهنقددسهسه وهنتددليضمواددلو يدد اةى وواددلويددوهجةةىوضددنوصددعوب  وأووضيددثلا  ووضتدد  ماةىوأيعدد  و
وا قيدداوهنوضددووهنتددو ووهناوهادداوهنوقتددلونةددىواددلوألودد ءواقدد  لةىوضدديوضوه ددسوهن يدد  وهنعدد  طموبيددث و

و(.وو27 و 2012بو ء"و هنع تضل و

 Mindfulness-based cognitive therapy  القا ع علل اليقاةة العقليةة  المعرف العلاج

MBCT ): 
ضصدددددضىونعدددددلاجوبعددددد وهنضةددددد سه ووهنضع نجددددد  وهنضعسايدددددم وومدددددووبسوددددد ض وادددددمسيبلونضجضو دددددموضدددددن"

نو لددةوهنالضدد ووهناعلدديىوهنوقتددل ودذواددىومضدد واقويدد  وضددنوهلاعددطسهب  وهنوقتدديم ويجضدديوبددينوهناددمسي
ةمسودندةوضتد  م وه ادسهمو لدةوةيد م وهندو لوهلاوابد مل والوهنبسو ض  وويهنعلاجوهنتلوثلوهنضعسالو

و واقبددد وهنخبدددسه وهن ي ايدددمومونودصدددمهسوأ ثددد ىواقييضيدددمو ليةددد ووهناسثيدددةو لدددةوهنل  دددموهن  عدددس  
(وجلت  وبضعم وجلتموث وأتبود وياعضنوضجضو موالضلا وضوجةم ووهنامسنوادلو8نو وياثونوض

 (. Segal, ,et al.,2007)"وهنضوة ونضس ووه م ويوضي  و

ويعةةرف الررنةةامإ الإرشةةاد  المعرفةة  القةةا ع علةةل اليقاةةة العقليةةة  المسةةاخدع فةة  هةة   
اابعةدد وهنب  لددمووهنضسيددموهءه ووهنضض ستدد  وهنامسيبيددموهناددلوه جددسوضجضو ددموالدراسةةةإ شجرا يةةاا ر نةة : 

وهنذ ويتاومودنةواقويد  وهنعدلاجوهنضعسادلووهنوقتلوالوهنضجضو موهناجسيبيموضنوخلا و م وجلت   
ب تدداخمهىواقويدد  وهنيق ددموهنعقليددمووهناددمسنو ليةدد وبضدد ويتدد  موهنضسيددمينووهنقدد  ىو لددةوهنيق ددموهنعقليددم 

الوهنضجضو موهناجسيبيمو لةوضلا  موض وي ميوالوهنل  موهنسهمومووهنو لوهنم ياوبت وو بونتوضيو
 سووهلاوقعددد لا وهنادددلويُ دددملة  ووتددداق سوا  لياةددد و دددمىودصدددمهسوه  ثددد ى وو دددمىوهلاوبضددد سوب  اثددد

 ب  اض موضقي سوضخص ونةذهوهنبس .

 اليقاة العقلية: -

بلوة دو"هن  نموهنالويثونواية وو لوهنقسمو  ني  ووضسثةه و(  Bishop,2002 يعساة وبييونو
موموهنقع و لةو قيقموهنل  موهنسهموم وضيوهنقبو ووهلا اسهسوبة وضنومونوهلاوبض سوالوه اث سووسو

و(.و71هنع طقيمو و ومذهوهن  نم"و 
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جلددنوهوابدد هوهنقددسمو ددنو صددمودنددةوهنخبددسه وهنمهخليددمود"وبلوةدد و(Baer,2003ويعساةدد وبدد يس 
وهنخ سجيموهنالوا ميوالوهنل  موهنسهمومونميت ووضلا  اة ومونودصمهسوأ وأ ث ى وو  نب  وض ويداىو

يددداعلىوضدددنوخلانةددد وه اضددد موهاجددد هوخددد  وو دددوواعليضةددد وضدددنوخدددلا وضجضو دددموضدددنوهناضددد سينوهنالضليدددمو
 (Baer,2003,125)".اجسباتوالوهنل  موهنسهموم ووياضيةومذهوهلااج هوب نقعو ووهلاوقا حووهنقبو 

دوضد ويقيتدتوضقيد سوهنيق دموهنعقليدموشجرا يةاا ر ناةا اليقاة العقليةة فة  هة   الدراسةة فعر  وا  
هنوصدددس ووو و هنضسه بدددموهنذهايدددم(وهنا نيدددمدوهنضلا  دددمهنضتددداخمىووادددلومدددذهوهنمسهتدددموبلبعددد مهوهنخضتدددمو

 دددمىوهناعلدددا( ووايددديسوهنيق دددموهنعقليدددمودندددةوهنمسجدددموهنثليدددموهنادددلووو دددمىوهن ثدددى وووهناصدددسسوبدددو ل ووو
(و37 وواادسهوحوهنمسجدموبدينو ي ص و لية وهنضق و والومذهوهنمسهتمو لدةوضقيد سوهنيق دموهنعقليدم

قليددمونددم وهنقددسمووهنضاضللددموبخضتددموأبعدد موومددلدو(وث ددموأ لددةونضتدداو وهنيق ددموهنع185ث ددموأموددةوو 
و.وهنضسه بموهنذهايمووهنوصسووهنعض وبو لوو مىوهن ثىوو مىوهناق  ليم

 الكذاية ال ااية:  -
"هنقدددددمس وه جسه يدددددموو(وهنثقددددد ء وهنذهايدددددمو لدددددةوأوةددددد Bandura,2007.464يعدددددسسوب ودددددموسهو 

وضدد وبإيض وددتوبضدد ويتدداطييو ضلددتوضةضدد وث ودد وهنضصدد مسو هنضمسثددمووهناددلولاواددسابطوبضدد ويضلثددتوهنقددسم ووه 
 دنو دو ولقادتوبقمسادتو لدةواوقيدذوه ويدطمووبد وهنضاوهاس .والاويتل وهنقسمو نومسجدمواضاعدتوب نقدمسه  

هنذهايدموضتداو وهنصدعوبموهنادلووويعثسواقيديىوه ادسهمونثقد ءاةىوهنضطلوبموالو  وضاطلب  وهنضو س 
ويعاقمونوأوةىوتيوهجةووة "وو

دوضعاقدمه وهنضسيدمووأ ث ضدتو دو وشجرا يةاا ر ناةاالكذاية ال اايةة فة  هة   الدراسةة واعرف 
هنالويقيتة وضقي سو هو نومذهوهنقمسه  ووملوهنقمسه و مسهاتووأمه توهنيخصلووهنضةول ووضم وسع

هنثليددددموهناددددلوي صدددد و ليةدددد ووهنمسهتددددم ووايدددديسودنددددةوهنمسجددددمهنثقدددد ء وهنذهايددددموهنضُتدددداخمىواددددلومددددذهو
و.و(وث موأ لةو40(وث موأموةوو 10 ووااسهوحوهنمسجموبين نو لةومذهوهنضقي سووهنضق وص

"مدووذنددكوهنيدخ وهنضاخصد ووهنض مد ووهنضددمسنوادمسيب  وجيدمه و لدةوضض ستددمووالمرشةد النذسة : -
مهاةىوأجددد واةدددىوذوهاةدددىووضعسادددموهتددداعمهوهندددذ ويقدددمىوهنضتددد  م ونلأادددسهموضدددنو ضةودددموه سيددد موهنوقتدددل

 ووضتدد  ماةىوأيعدد  و لددةوهخايدد سوهنبددمي وهنضو تددنون دد وضيددثلاةىوضددنوبددينوم ددمو ددمسهاةىووضيددونةىوب
بمه  و م وضوجوم ونميةىووهنالوااوهااوضيوه اي ج اةىووضاطلب اةىووموسمىوالو ي اةىوهلاجاض  يدم و

  (.46 و2012ع تضل وه ضسوهنذ وييعسمىوب نتع م ووهنسع و نوهنوقس"و هن
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هندذ ومسسوادلو تدىوودوهنيدخ ويعرف المرشد النذس  ف  ه   الدراسة شجرا ياا علل أن 
صد و لدةو وو الود دم وج ضعد  وهنجضةوسيدموهنعسبيدموهنتدوسيموه سي موهنوقتلونضم وخضسوتووه 

ضدمهسسوض  ا دمووه سي موهنوقتدل وويعضد وادلوضةودموه سيد موهنوقتدلوادل لىوهنوقسو تىودج ة والو
وهناوضويم وويقمىوخمض اتوه سي ميموهنو   يمووهنعلاجيموووقذوضة ضتووأموهسهوهنضةويم مضياوهنل وويم ووي

 لددةوضقيدد سوهنثقدد ء وهنذهايددموهنضتدداخمى وواددىوهخايدد سهووهنضاوتددطو ددمو صدد و لددةومسجددمواددلو ددمومو
   نلضي سثموالومذهوهنمسهتم.
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   :ةمقدم

تنصبببامل جببب ملمببب امنفجي بببامنفنتربببنم وبببيمنفجرتي بببا, وم ل,ت,ببب م ببب مج بببل تم وم تو ,ببب م
ن ت, لبب تم ومججببب م,ليعببب مفولا,بببامجبب منفعبببص  منفنترببب, محبببامتصبب م فبببيمايلببب  من  تبببين منفنتربببنم

م(و1991 يت  يو ؛2010ماين   و ؛ 2014نفق,رنوم؛2010نف ي نوم) علفمنف ل يم  لإنل ز
نلببببببب بم رببببببب ف,  منلإي ببببببب ا, م وبببببببيممجربببببببت  م بببببببل يثم  فلتببببببب   م تببببببب  ي نفتبببببببنمتعبببببببلفم بببببببا ي  م

ر,عيم با يثم  فجرتي با, ومنفجي امنفنترنم  ج  منفذن مفا موم فنمنفجق   مفإ م)2013)نف ما و
(ومFigley,2002فنترب م  فجيت ب منل فبيم)مفذفكم, ت جمنفجي امنفنترنم فيمجج ير منفي  , منفذنت,ب 

 لوجبب ملبب  محبب اينرم وببيمي  ,بب مذنتبب مل نبب محايتبب م وببيمنلإنلبب زم نلان م ل ببيوم لوجبب منن تبب مفا,بب م
(وم  بذفكم م بامجب متيرب,ومنفب  نمنفبذنتنمNewsome et al., 2012نف بل يم  لإلمب امنفبذنتنم)

 ,لجب م وبيمنف ح ,ب مجنمب وم , ب ف م وبيمفا منفجي امنفنتربنوم  ,بيم,بايكم  جب  منلإلمب ام   رم
مجرت  مل,امج منف ل يم  فلت   منفذنت, .

وم ,ببيم لبباملبب منفنترببنم ,ببا  منفلا,ببامجبب منف بب   , م  ج,بب منف ببل يم  فلتبب   مفببا منفجي ببام
م جي ا, منفنتر,, م أنترم م وبيم نمب ل يمنفمم   مم(Aliyev & Tunc,2015) ت نغمج م  ,فم م

فنمجمنتم مف م  ج, محص  مج م ,يمنفن سمنفذ, م,قاج  مفم م ذثمنف اج وم نل  م مفنمم  فل ف
لبب  منلإي بب امنفببذيممايلبب منفلتبب   منفذنت,بب مفوجي ببالوجبب منيتتلبب م مجمنببتم م,بب  يم وببيم بب   منفنبب سوم

امفبي سمنفجب  منفنتربنمفوتبيام فبيمل نبم رم ر رب,م رم,ق  م  م ل يمفل ف, وم ,يمتلامنفلت   منفذنت,ب مجل نب
م(.مp.79 ق, منفجل ن  م)نلج ومنفتت   ومنفت ج منفنترنومنفق  ومنفج   ي (م)

 م م,جل معج  منفنل بمفق مج م   متاي,امنفجي ا, م ن م(مHall,2009)م   لج م لام
نجبب م,لبامتبباي, م م وببيمنفجمبب ين منفان و,بب منف زجبب م نفنترب,, م وببيمنفجمبب ين منفرببو ل, منفجوج ربب وم نت

نمجل  منلإي  اوم    يم فيم  مت ا,ام  ل منفقص يمفنمنفجم ين منفان و, منفتبنمفولج منفتاي, نمف
(وم ,نج مp.33-34عي ي, رم ,رتا نمن تج ج رمتلي, , رم)منرمت  يمفنمنفلت   منفذنت, مفوجي ام,لت يم جيم

  منفجي با, منفج تبان, م,تعب م  م, جنب نم بأ منلإي ب اممفبنماينربت (مLevitt, 2001  لبامف,ت,ب م)
,ل ن نمف  و, وم   مجلتقان منفجي ا, مفنمحاينتم مرب,للوم م ل بيمفمفا,م منفقاي مفولج  وم    ممجت,ا

نقبب  منفقبب  مم  ببا جي ببام ببنمفل ف,بب مفببنمجربب  ا منفلجبب  م وببيمتو ,بب م  لبب تم ومف فلتبب   منفذنت,بب مفو
م  با من ب منلإنلب زن م  نربتن انرم فبيم  متلب يامنلإتقب  ممونفجمج منفتنم,لامنفلجب م وبيمتق ,تمب 



 الإطار النظري للدراسة   الفصل الثاني
 

 

18 

 ,.Motly et al)نفج ب ا منلر رب, منلل بيمتبأ ,ينرمفبنمنفلتب   منفذنت,ب مايسمجب تونم مي,بسم  ,تبيم
نفل ح م , منفتباي,ام نف  بي م نفلتب   مفوجي با, منفج بيف, وم  لبا ماينربتم م  منفجي با, مم(2014

لبب  م جرببت ,  منفببذ, م,توقبب  منفجز,ببامجبب منفتبباي,ام وببيمنلإ ببينفوم فببا,م منفجز,ببامجبب منف  ببي م,تجت
م  ويمج منفلت   منفذنت, مجق ين م ذ يمنفجرت  منلح مج منفتاي,ام نف  ي .

فببإ منفجي ببامفببنمجمنبب منلإي بب ام,تببأ يم جببا م  ,بب م ن تقبب اثم لت  تبب منفذنت,بب وم جببا مت نفقبب م
 تل نربببب مجببببممذنتبببب م جببببممنت ببببي, م جببببممجت و بببب  م ببببذثمنفجمنبببب ومفجمنببببب منلإي ببببب امجمنببببب م نبببببر ن, م

  ببببنمجمنبببب منتصبببب  م تت  بببب م بببب, منفجي ببببام نفجرتي بببباومت مببببيمف,مببببب مذنت,ببببب منفجي ببببباممنلتج  ,بببب و
م رم  م ,ل  بم رمنف  صنم  ي,ق متتل,يثمتنللسمرو م   ص,ت ومفلت   منفجي امنفذنت, م رج ت م جزنل 

وم ,لبامنفتباي,ام وبيمجج يرب منف,ق ب منفذيم,نللسم ا يثم ويمنل   مفنم جوب  منفجمننمن وبيم ان
 نف ببل يمنفلقو,بب م  ببام  بب منلربب ف,امنفل ل,بب منف ا, بب منفتببنمترببم مفببنميفببممجرببت  منفي  ,بب منفذنت,بب م

 ب  م بذنمم ر,ت م ي منلا ,  م نفن ي,  م   م ذثمنفجتص,ين فوجي امنفنترنوم  فلت   منفذنت, م
مفنترنم   ر.  م ام ن مج منلإ  ي م فيمجم  منفجي امنمنفتص و

 المرشد النفسي ومهامه: -1

 حبامتتن عمجم  منفجي امنفنترنم تزانامجر  ف, ت ملوج متقا منفجلتجمم نزانا من  ت, ل  منفنتر, وم
م جنم :م ,ن م ا ,  منلإي  امنفنترنمنفجم  م نف نل   منفتنم,ق  م م منفجي ا

 وبيمنفتل جب مجبممنفصبل    منفتبنمنفلج مفنمنلإي  امنفتيايم نلإي  امنفلجلنمفجر  ا منف و  مم-
,ل امنف و  منفج نج مفم  م.تلتيعم وم جر  اتم م ويمتنج, محاينتم مفنمنفتل,فمجممنفج ل  م نت

رببو كمنف  فببام تق ,جبب م نفببذيم,مببافم فببيمي  ,بب منفل ننببامنفرببو ل, مفو و بب ومجبب م بب  مي  ,بب مم-
ت ا,بامنفجج يرب  منفربو ل, مفو و ب م تلز,بزمنفل ننببامنلإ,ل  ,ب وم نت تب  منفجج يرب  منفربو ل, م ,ببيم

م.نفجي  امف,م 

منرت ان ماينر منف  ف م  لرو امنفلوجنمفو    منفنتر, .م-

منفتم منفل ج م نفاح, مفوجرتي ا.م-

ملجممنفجلو ج  م ت و,وم م تصن,تم م تن ,جم .م-
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مي ام  ا امنع ين  م   ,ل مج لوت م  ر   م .نرتنت جم  ل  منفجرتم-

مفوتل ج مجممنفجرتي ا.من ت, يمنف ي,ق منلإي  ا, منفجن ر  م-

منفترل, منفجن  منفج تصيمفوجلو ج  م   منفجرتي اوم ترل, مج لزمنفلور  منلإي  ا, .م-

مت  ,ببب منفجرتي بببا, منفبببذ, مفببب م,بببتجل مجببب منفتل جببب مجلمببب م فبببيمنفلمببب  منل بببي منفجت صصببب وم-
م لذفكمنفت نص مجممنفلم منفتنم  ف منفجرتي ام ف, .

اينربب م  فبب منف و بب مذ يمنفصببل    منف  صبب م نلإ  حبب  منف ربب,  وم ت ا,ببام بب   من عبب ينامم-
من نتل فنم أن ن م م نت انامنف ينججمنلإي  ا, منفجن ر  مفم .

نفت جببب مفبببنمنفتل جببب مجبببمممن فتبببزن منفل جببب م  فجلببب ,,يمنل  ح,ببب مفجمنببب منلإي ببب امنفنتربببنوم نفربببي, مم_
منفجلو ج  منف  ص م  فجرتي ا, .

مجت  ل محع , منف و  مان  منفجاير م اينرتم .م-

م  انامن ين م  م ن ج منفجاير مج م نحممنفتلو,ج  م نفو ننح.م-

 لتج  بب  منت بب  ممنفت  بب, وم م بب مج ببل  منف و بب جببممجببا,يمنفجايربب م وببيمنفلجبب م  فتلبب   مم-
م نفجلوج, .

  بميمنفبا ن منفاينربنم بافمفجرب  ا منف و ب مفبنمص,   م   مربن , م,لجب م مب منفجي بام ب  مم-
وم تقبببا, منفجلو جببب  منفتبببنمت عبببحمفو و ببب منفتبببي منفتلو,ج,ببب منفتصوبببام وبببيمنفصبببل    منلل ا,ج,ببب 

منفجت   مفم .

جرببب  ا منف و ببب منفجربببتلا, مفبببنمنفتل,بببفمجبببممنف ,نببب منفجايرببب, م تلببب , منتل  ببب  م ,ل  ,ببب من ببب مم-
م  صببببب منف  ن ,بببب م  تقببببا, م ببببباج  منلإي بببب ام نفت ل,بببب مفو وبببببام  جبببب م مف و بببب منفجي وبببببومنفجايربببب 

م.فنمنفت ع,يمفول جل م جم منفجرتق  فجر  اتم م

منفلج م ويم  انامجل  ملاني, مفت  نمنف و  م أج يم جلو ج  مج توت .م-

مف  ين .تقا, م ينججمنج ن, م  ح ن, م   ل, مفوتا  مفنمنلزج  م نفج نحفمنم-

م(م2008؛مي ,مو2009؛م   م رلاوم2009)نف  ,او
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 :Efficacy - Selfمفهوم الكفاءة الذاتية:  -2

تُلببامنفلتبب   منفذنت,بب مجبب منف نبب  ن منفن ي,بب منفجمجبب مفببنمن ي,بب منفببتلو من لتجبب  نمنفجليفببن.م
 Competency)/نفلببببباني  تربببببت ا منفجينلبببببممنفجت صصببببب مجتببببب  , مج ببببب :مت حلببببب  منفلت   

Expectancies)وم تقا,يمت حل  م( الكفاءةSelf - Efficacy Assessent,)ت حل  منفلت   مم 
فنمنفر,  منتر وملج م  م لب منفجينلبممتربتلج مم(Expectancies Self - Efficacy)نفذنت, م
م(.501و .2001آ يمفولت   منفذنت, م   منفت  و, منفذنت, م)نفز,  وم رمجيناف

تببب  , منفجمجبب وم ,بببيمتبب مت ببب ,يثمفبببنمنل جبب  منفج لبببي مف  نبببا ينم,لببام بببذنمنفجتمبب  مجببب منفج م
(Albert Banduraمجنببذم ب  م)جليفببنم,ربم مفببنم    ت بب يثمج,لب نز ممتلب , من بييم وم  بب1977

   قببب رمفبببذفكمفبببإ مايلببب منفلتببب   مت ببباامنفربببو كمنفجت حبببممنفبببذيم,قببب  م ببب منفتبببيامفبببنمموتص,,بببيمنفربببو ك
نفج ذ فبب مفوتصوبام وبيمتوبكمنفج بل  وم  بنم ببذفكم ممج نلمب منفج بل  وملجب مت بااملج,ب منف  حب 

ت ببباامنجببب منفربببو كمف ربببام ببب مت ببباام ,عببب رم يم نجببب  منفربببو كم ل بببيمفل ف,ببب م)لجببب م يامفبببنم  بببام
 مف فلتبببب   منفذنت,بببب متتلوبببب م إ,جبببب  منفنبببب سم قببببايتم م وببببيمنلان م  ببببيموم)637 مو1988نفببببي ج و

جلتقبان م ب  منفلتب   مت بل م رب سمنفقب  م منفنتممج مفبنم ,ب تم وم مجتجلنم مج منفت ل م  ل انيمنف
فا منفتياومفإذنمف م,رت ممنفن سم نل زمنفنت نجمج م   م اننم مر,ل  مفا,م م  فزمعن, مفولجب م

(Benz et al.,1992,p. 177.) ننتقام  نا ينمنفرو ل,, مفتيل,ز  م ويمنفل نج منف  يل, مفنم ذم
  منفان و,بب منفتببنمت لبب منفرببو كمجبب من تقبب ان متتربب,يمنفرببو كم  ا  بب ومفمبب م,أ ببذم   ت بب يثمنفلجو,بب

ج منفرو كم نفل نج ممل رمم   م  لاممو(365 ممو1991 ت حل  مت  يمفنمل,ت, منفتصيفم)ننلويو
نف  صبببب, منفان و,بببب م) جبببب مفببببنمذفببببكمنفجلتقببببان م نلفلبببب يوم نفتتعبببب,  وم نفت حلبببب  وم نلإاينلبببب  م

ت بببيم ,تبببأ يم ببب ومجتبببان  ومفلببب مجنمببب م,ببب  يم وبببيمنفجببب  ين منف ,ن,ببب ملومببب متلجببب م  بببل منفذنت,ببب (م ن
تلبببب م قبببب  منفان و,ببب م  مُ,ببببافل  محمببببينرم  منفنبببب سم م,نببببافل  مذنت,ببب رم تلبببب متببببأ ,يمنف ,لت بببيم  نببببا ينم

نفج ,بببين منف ,ن,ببب ومف ف  ببب نفمنفنترببب, م,جلببب م بببي م م فعببب مفبببنم بببل متت  ببب مت ببب افنمجربببتجيم ببب, م
  نببببا ينم)نف تج,بببب منفت  اف,بببب (م)  ببببامنفببببي ج وممنف بببب  م نفج بببباان منف ,ن,بببب م  ببببذنمجبببب م, وبببب م و,بببب 

م.)618و م1988

 ُ ا منفلت   منفذنت, مفنمن ي,ب م  نبا ينم رب,  رمجليف,ب رمفربو كمنفتبياومفت حبممنفتبيامفلت  تب م
نفذنت,بب مم, بباام  ,لبب م جببا منفرببو كمنفببذيم,قبب  م بب وم ذفببكم, بباامجقببانيمنفلمببامنفببذيمربب, ذف مفمببذثم
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  نب  مفبنمر,رتجيمج م  فم مفبنمج نلمب منفج بل  منفتبنمتلتيعب منفجمج م  مايل منفج   ي منفتنم
م (.Benz et al.,1992,p. 177تنت,ذمجم ج م)

(م"  منفلتبببب   منفذنت,بببب مف,ربببب مرببببج م   تبببب مفببببنمنفرببببو كم1982)مBandura,ببببي م  نببببا ينم
 بب ف ل م وببيمجبب م م جبب م نلببزثمنفتببيامفقبب وم فلبب منف  صببنوم بب م ببنمجلج  بب مجبب منل لبب  م متتصبب

نم منت جمنفجقاي منف  ص, " ,ع رمم نل زث,رت ,مم م(.مp.126)وم نت

(منفلت   منفذنت, م أنم :مجلتقان منفن سم   محاينتم م1994)م  Bandura  ,ليفم  نا ين
نفتببنمتبب  يم وببيمنل ببانيمنفتببنمتبب  يم وببيم ,بب تم وم نت م نتبب جمجرببت ,  مج بباا مجبب منلان وم وببيم

 ,تلبببيمنفنببب سم ل,بببفم, تبببز  م نتربببم م ,تصبببيف  ومجلتقبببان منفلتببب   منفذنت,ببب مت ببباامل,بببفم, بببليم
 نفيف  ,ببب منف  صببب, ومم  جلنببيمآ بببيمفبببإ منف بببل يمنفقببب يم  فلتببب   منفذنت,بب مم,لبببززمنلإنلببب زمنف  بببيي

, ب  ف  م ان م بذثمنفجمب  مم قباينتم مفبنم ان منفجمب  منفصبل  منفجرت  منفل فنمجب منف قب م ف لفينامذ م
 ببذثمنفن ببي منفتل فبب متنببتجمنلإنلبب زن م ل م  فنتبب نجومفربب,يم و,مبب م نفببتجببممعببج  م نمبب م,رببت ,ل  من

(.مجمم ذنمنف ل يم  فلت   م,جلبنم منفنمب  مجب م  بيتم ومp. 2نف  ص, م ت ت منفت تيمفا,م م)
ج م  ر رم م  فقو مجج م,ت حل ن مج م جتم  مجل فل م ذثمنلج يم ل يمم ,تل جو  مجمم ج يمنفان, 

(م فيمنفلت   منفذنت, م ويم نم من  تق ام قاي منفجي م2000     محامت ايوم ,يم,ن يمل فج  م)
 متنج,ب منفلتب   م ويمنفرب, ي م وبيمجلي,ب  منل بانيم ج نلمب مجب م,ق  وب مجب مت با,  وم  م بكم 

للبب منفتببيام,رببليمفجز,ببامجبب منفت ببا,  ومت ربب سم  فلبباني منفذنت,بب م نف قبب م ملببززمنلإت ,بب رملبب  من  مبب م
 جب منفبذ, م,جولب  مم(.p.134,ام  ر ر م ق  ملت  ت منفذنت,ب م)  ناج م,تصوام ويم ذثمنفت ا,  م,زم

 ر رمعل,ت رم  فلت   منفذنت, مفم م م, جن  م أنم م,رت ,ل  منفنل بمفنم ان منفرو ل,  منفتنمتت,حم
فم منفتل,فمجممنف ,  منف, ج, ومفت حل تم منفجتان, متق ا  م فيمتلنامتوكمنفج نحفمنفتنمترب امفمب م

جج منربببتينت,ل,  م لبببا محبببايتم م وبببيمنفق,ببب  م بببأا نيمل,بببا .م نببب  رم وبببيمذفبببكمصُبببمتما,بببانروم ت بببلي  
  نببا ينمنفل ل,بب مفجربب  ا منفجيعببيمفببنمت ربب, م اينلمبب مفقبباين منفتببأ ,يم نفتل ف,بب منف  صبب, ومفمبب م

م, صنم أ م,رت ا منفجل فل  مجلج   مج منفتلن,ل  مج م ل متلز,زم ق مجيع   م أنترم .م

 (380 مو1991)ننلويوم

فنمحن    مذنت, م   محاي منفتيام ويمنفتصواممتتج  نفلت   منفذنت, مم   مجج مر  ومنرتنتجم
 وبببيمنفجمببب  م نفج بببل  منفصبببل  منفتبببنمت نلمببب مجببب م ببب  مت ل,ببب مربببو ل م ببب معببب   م نفت  ببب, م
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نفجن رببامفبب وم جبب م  فمبب م,رت ببليمنلفببينامحببايتم م وببيم ان منفجمجبب منفتببنمت لبب م فبب,م م  بب م ببنم
فيص مفمب م  متما,بامفقباينتم مو.م  بذفكم,ت بذ  محبيني  مجب م ,بيمنفق,ب  م  فلجب م  من جتنب عم نب وم

 .  نفتج,زمفنمنفجم  منفج لو م ف,مجج م,  يمفنمرو كمنفج   ي م نلإنل زم نفت ص, م  منفنل بم

 :وأهميتها لمرشد النفسيالكفاءة الذاتية ل-3

ت بب,يمنفلتبب   منفذنت,بب م نببامنفجي ببا, م فببيمن تقبب ان منفجي ببا, م آيننمبب م بب  محببايتم م وببيم
م. ان منفرو ل,  منفجتلوق م   رت  ي م  م ويمجم يتم مفنمنفتل ج مجمم    مري,ي, مج اا 

م(Hanson, 2006, p. 1)م

 مBanduraم حببام بب يم  نببا ينمولتج  ,بب  تمبب منفن ي,بب منفجليف,بب من م ,ببيت  مفمبب منفلتبب   منفذنت,بب 
ا ينرمجيلز,ب رمفببنمنفلجو,ب  منفجليف,بب م نفصببي,  مم ايي م فببيمنف  ب نفمنف  ببي, منفتبنمتببنفن بم(1988)

 ,ن بببيم فبببيمنلفبببينام وبببيم نمببب مومنللببب سمنفبببذنتنمفبببنمنفتل,بببفم نفتص,بببيمنف  بببيي نفتن ببب, منفبببذنتنم ن 
 ل ببيمجبب ملببب نم مل ننبب  مذن ميا ام فلبب  م فقبب رمفوقبب  منف ,ن,بب م  منفقببب  م م م,بب رم ج ببا جن جبب  مذنت

 وببيم نمبب منت,لبب مفول حبب ممنفان و,بب منفتببنمتقبب ا  .مجبب م لمبب منفن ببيم ببذثم,ن ببيم فببيمنفلتبب   منفذنت,بب 
مفج  ين منف ,ن, م نفرو ل, م نف  ص, .م , مننفن   م

ت   منفذنت, مفا منفجي ا, ملج ميلز ماينر  م ن ي,  م  ي م ويماينر منفل ح م , منفل
 حبببامت صبببو م بببذثمنفاينرببب  م فبببيم  منف صببب ن منفرببب,ل جتي, ممو نفنتببب نجمنفجت حلببب مفمبببذثمنفلتببب   

 م ببنتسمجمجببيمنفببي  مجبب منفنت,لبب منفعببل,ت منف  وببموفجقبب ,,سمنفنتبب نجمنفجت حلبب معببل,ت م  ببل م فبب 
نم ببذنمن تلبب ثمنفجت حببم.منف حبب مفقببام لببا منل  بب يمنفجتلوقبب م  فنتبب نجمنفجت حلبب م لبب منفل حبب  مفبب

  يرببب  م زجببب  ثمم,.Sipps et al)م1988(آ بببي  م وبببيمرببب , منفج ببب  ومفقبببام لبببامرببب, سم م
(Larson et al., 1992)وملب مجبنم م  ربت ان مجقب ,,سمج توتب مفولتب   منفذنت,ب م نبامنفجي با, م

 نفنتبببب نجمم ت حلبببب  منفنتبببب نجوم لببببا نم  حبببب  م ,ل  ,بببب مل ,ببببي م بببب, منفلتبببب   منفذنت,بببب مفببببا منفجي ببببا, 
 لامفن م زج  ثم  منفلت   منفذنت, مفا منفجي ا, مجيت  ب مجبممن  تجب  م  فج ب يل مملج مونفجت حل 

نفل ف (.م,ا م ذنمنلجيم وبيم  من  تجب  مم–نفتل ف مفنمنفن     منفل ل, م فق رمف   ي, م)نفجل فجم
    منلإي  ا, م نلتر امنفجز,ام تينكم  فن ي  امنفنترنم,ز,امج منفانفل, مف  نفي   مفنمجمن منلإ

 فجلجبب ومفببإ منفلتبب   م مونفلتبب   منفذنت,بب مفببا منفجي ببامجبب منف  ببين منفتببنمتربب  ام وببيميفببممجرببت  
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 ببت فمفببنمن  تجبب  مفببنمجبب من م(%47)نفذنت,بب مفببا منفجي ببا, م نفنتبب نجمنفجت حلبب م ببي  م بب نفن
نفذنت, مفا منفجي ا, م ن  ت,ب يمجمن وم ,يمل  من  تج  منف ر, م , منفلت   م  صتم من رت  ي م
م. Lent et al., 2003, p. 22))م.نفجمنن

  ويمنفي  مج منفنت نجمنف ن ا م فيمنت مفمن كم ل منفق, امنفتنمتل, منف  يمفنمجل  م
جينللب م ج,قب مفجب مم(1998)مLent et alم حبامحبا مف,نب م زجب  ثمونفلتب   منفذنت,ب مفبا منفجي با, 

, ت ل منف ب     منفبذ, م,  عب  م جب يمنف  بيمنفلوجبنمفبنمجلب  منفلتب   منفذنت,ب مفبا منفجي با, م
مج م , م ذثمنفق, ام  منفج  ذ,يم ذفكمج م نحمم  يتم منفجل ت مجممنفن ي, منفجليف, من لتج  , وم م

 باام يرب  ممن  ,ب م  بي و,ب مفبا منفجي با, .مجب منف ل منفذيمت م  متلي,فم ح,ب سمنفلتب   منفذنت
  م زجبب  ثم وببيم  منفلتبب   منفذنت,بب منفل جبب مجينبب م تتص,ببيمجبب م  فبب م فببيم  ببي وم فلببنم مح, جبب نمنفلتبب 

ت قببيم   تبب م نببامنفتل جبب مجببمم يمجرتي ببام  يمج ببلو .ممتتببي م  ,مُنفذنت,بب مفببا منفجي ببا, م  ي,قبب م
فمببذنمنفنبب عمجبب منفي ,بب مفولتبب   منفذنت,بب مفببا منفجي ببا, م,للومبب مذن مرببج  م ,ببيمج بباا م  مجيت  بب م
 ج تبب  م  مربب,  م ل ببيمجبب مل نمبب مجلج  بب مجبب منفجلتقببان منفا,ن ج,ل,بب .م بب   م وببيمذفببكوم بب م

تعج م  رب   منفقباي م وبيم نلب زم  منفق,ب  م ربو ل,  م"نفقاي م ويمنفق,  م   رت  ي م  ل مفل  "مت
ج بببباا مفببببنمنفلوربببب وم  م بببب م,ت وببببامذفببببكمجبببب منفجي ببببام  م,لبببب  مفبببب م لبببب منل ببببيمنفجت,ببببام وببببيم

م.نفجرتي اوم, ليمف,ن م زج  ثم  م ن كمننت    رم ح مج منفج و امفجل ,,يمنفنت نج
Lent et al., 1998, p. 23))  

ن م,تجتببمم مبب منفجي ببا  م نفتببنم,لببام  م,تجتلبب نم مبب م  نبب كم بباامجبب منفجج,ببزن م نف صبب 
لتج  ,بب مجنمبب منف صبب ن منف  صبب, م نفج   بب م نلإنلبب زم نفي  بب من  مجبب من  ,بب منفلتبب   منفذنت,بب وم
(Larson et al., 1992)وم ت ب,يمنفنتب نجم فبيم  منفلتب   منفذنت,ب مفبا منفجي با, متتلوب م ل نجب م

م. ص ن م جج,زن منفجي اوم جرت  م  من  , منلإي  ا م  يل, مج  م ,ن منفلج منفج ع  , وم
 (Larson & Daniels, 1998) 

 مفولتبب   منفذنت,بب مفببا منفجي ببا, م وببيمنلان منفرببي,ييوممببج حببام  مببي منل  بب يمنل ببيمنف
(.ملبذفكمUrbani et al., 2002 ,بيملب  م بذنمنلان م ,ل  ,ب رم وبيمنتب نجمنفجل فلب منفربي,ي, م)

رت ب ي منفنتربب, م(م  منفجتباي , م وببيمن Larson & Daniels, 1998) لبام يرب  م انن,,وببزم
نفذ, م,جول  ملت   مذنت,ب م  ف,ب مل نب منتب نجم جومب مف,جب م, ب منفجيعبيمذن م  بيم ,لب  نمل ,بيم
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رت ب ييمعبن, ر.مفبذفكمفبإ منزا,ب امنفلتب   منفذنت,ب م ل  مجرت  منفقو مفبا,م مف,جب م,تلوب م ب لان من 
 منف لبب منفرببي,ييمجرببت ,  منفقوبب مججب مفبب م  ببيم ,لب  نم وببيمت تبب, مجربت مفبا منفجي ببا, م,بنق م

لجببب م  مبببي منفاينرببب  م ,عببب رم لببب ام  حببب م ,ل  ,ببب م ببب, منفنتببب نجمنفربببي,ي, م نف قببب موم ز,ببب ا منلان 
م.مممم(Schiele, 2013, p. 10)  فنتسمفا منفجل فجم حاينت م

ق,,جب  م  صب, مفوتنب فسمفبنم قب م  جت كمنفلت   منفذنت, مفبا منفجي با, متم تق ا ,لامن 
ذنت,ببب م بب جت كملتبب   مم تقبب انرم, م,جولبب  م نلإي بب امنفنترببنم انفلبب رمفبباان م تل ف,بب .مف ل ببب   منفببذ

نلب زم جو,ب من م  ف, مفبنمنلإي ب امنفنتربن رت ب ي منفنترب, م,ل نب  مفبنمنفص فبامحب اي, م وبيم ان م نت
نفلتبب   منفذنت,بب معببل,ت م  مجن تعبب م م  ببل مفلبب  وم ,نجبب م  فنببكمنل بب   منفببذ, متلبب  مفببا,م م

رت ب ي م,لتقام أنم م,جول  منلإ,ج  م قانيتم منلإي  ا, م  لإع ف م فبيمنفجمب ين منفجن رب  مفوق,ب  م   
منفنتر, .مفذفكمفإ من فتينع  منفعجن, مفن ي, منلإي  امنفنترنمفا منفجي ا, متتعج :

  م  فم م جو, من رت  ي م  ل مفل  .نفلت   منفذنت, مفا منفجي ا, مآف, م ر ر, متلييمج .1

,نتجم  منفجلتقان منفق , مفولت   منفذنت, مفا منفجي ا, متلز,زمح يم انفممفج نلم منفجي با, م .2
  جم  منلإي  امنفنترن.منفجتاي , مفصل    

جت لم ملت   مذنت, مجيتتل مح اي, م ويم ,ل  منفجي ا  منفنتر,  منفجتاي   منفذ, م,لتقا  م  .3
 مفنم  ينتم منفتلوج,ب م ل بيمجب م  فنبكمنفجتباي , منفبذ, مج, نرت ان منفتصذ, منفينلل منفتق,,توقنم

م.(Barnes, 2004, p. 57)م.  جت كم ذثممنفلت   م رم م,جول  م ,ج ن

  نم ليمم،   مجم ين منفلت   منفذنت, مفا منفجي ا,   ا ممهارة الإصغاء الفعال  تلام
نفنتر, ومفمنمذن م حممل ,يمفا منفجرتي امفنم  م, لامج م,رتجممرت  ي منلر سمفنم جو, من 

فع .مفذفكومفإ م  ام تج  م   م,ق و ملج م  ومجج م,ر   مفنم جو, مجل فلت م تص,يثمن  منل ف م 
 مفنمنفتل  فمجممنفجرتي ام  مفمج م نفذيم,لام  امجم ين منفت نصب منلر رب, ومجمجنفج   يمنف

 مج بباا م  متقن,ب  منرت بب ي مج بباا .مف فل حبب منفلجو,بب م بب, منفجرتي ببام  ب م  بب مجبب منرببت ان ملوجبب 
 نفجي ببامنفتببنمت ببل م  حبب م بب, ملبب نن, م  ببي,, مفببنمنفصيفبب م ببنمنلربب سمنفببذيمت نببيم و,بب م  حبب م

رت بب ي منفنتربب, م ,نمجبب .مفببذفكومجبب منل ج,بب م جلبب  متلوبب, منفجي ببا, منفج تببان, م  ج,بب من رببتج عمن 
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 ,تعبج ممو ل مفل  مفجب مفب مجب م  ج,ب م  جبيمفبنمجمنب منلإي ب امنفنتربنرتل   م  نلإصص  م ن 
مرتج عمنفتل  م ي ل مجل ن  م ر ر, :ن 

مرتل   مفوير ن منف تم, .نلإصص  م ن  .1

مج    منفرو كم ,يمنف تمن. .2

منلإصص  مفج ت  محو م ن تج ج  منفجرتي ا. .3

ج نلمببب م نفتصببب ,حم  منلإصبببص  مفوج تببب  منفبببذيم,جلببب م  م,لببب  مفبببنمنفنم ,ببب م   لببب م فبببيمنف .4
منفت ر, .

م  و, ومفإ منلإصص  م جو, م ر ر, ملإنل زم ت ق, مجم ين منلإي  امنفتي , م  ن:

 .(Reflecting Feelings and Content) لسمنفج   يم نفج ت  م .1

  (Immediacy) /نف ا,م, نفت ي,  .2

 (Confrontation)نفج نلم م .3

فلبببب  مجبببب م ,ببببيمنفج تجبببب م  م, ببببلي نمفببببذفكومفببببإ منفجي ببببا, منفببببذ, م م,رببببتجل  م  ببببل م
  فتل ف, م نفلت   منفذنت, مفنمجل   م  ي .مفذفكم,لامنفتايام ويمنفجم ين منفتي , م ذثم  ام   م

مم.  ل  منفجل فل منلر ر, مفنمنلإي  امنفنترنم نلل يمفل ف, م نلل يمننت  ينرم
 (Levitt, 2001, p. 102) 

 منفذنت,ببب مفبببا متل,ببب منف  بببيمفبببنمجلببب  منفلتببب  م وبببيمنفبببي  مجببب منفق,ببب امنفتبببن ممججببب مرببب  و
  ج,ب منجبت كمنفجي بامفجلتقبان منفلتب   منفذنت,ب م   ج,ب منلإي ب امم,جلب م نلب ي مم نفجي ا, .م  م ن

فجي ببام بب م نموفببنمجربب  ا منلفببينام وببيمنفتل,بببفمنفبببرو, مجبببممنف ,نبب من لتج  ,بب منفتببنم,ل, بب  مف,مبب 
مولببب  مجببب منفصبببلامتنت,بببذم يم ينببب ججمفوت ل,ببب م نلإي ببب انفجي بببام,ما   منفجت ببببص منل  مفبببذفكوم م

 فلبببنم,قببب  منفجي بببام لجوببب م وبببيم لجببب م لببب م, تببب جم فبببيم ببباامجببب منفل نجببب منفجتت  وببب م)  صببب, وم
رو ل, وم  ,ن, (وم ت و منفل نج منف  ص, م ويمجلتقان منفتيام نتل   ت وم ج منفل نج منفرو ل, م م

حببفمجبب وم   نجبب منف ,نبب منفتببنمت ببج منلا نيمنفتببنمفتتعببج من رببتل    منفصبب اي م بب منفتببيامفببنمج م
 ,ق  م م منت   م نفجلوج  م نلحين .م
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نفجي ببام قايتبب م وببيم ان مجمبب  منلإي بب اوممن تقبب اذنت,بب مفببا منفجي ببامنفنترببنم ببنمف فلتبب   منف
 فبنم  بانيمتبأ ,يم ,لب  نمفبنممو فنمحايت م ويمعب  منفل نجب منف ,ن,ب منفجب  ي مفبنم ,نب منفجرتي با

 تيملحوّم منربتل   م انفل,ب ومل منفربو كمنلإنرب ننم ب م, م تصيف  م حن    منفجرتي ا, ومنتر
نت,لبب مفتت  بب ما,نبب ج,لنمفل نجبب م  صبب, م رببو ل, م  ,ن,بب وم فببنم ببذنمنفربب,  م,لجبب منفجي ببام وببيم
ز,ب ا م قب منفجرتي ببام نترب وم  نربب  مت رب, م ب فتم منفل  ت,بب وم تلبا, مجلتقببانتم منفذنت,ب منف   نبب م

وم   بامجب م ج مذنت, روم جر  ات م وبيمنفتل,بفي متتل,ي  وم ت  ,يمجم ينتم وم جج ير تم منفجن  
 .نفتليفم فيمجتم  منفلت   م   ل ا  م  ص نصم م   ج,تم م ف ننا  م ج ج رم

 مصادر الكفاءة الذاتية:  -4

منفذنت, مج م   م ي ل مجص ايمين,ر, ممفوتأ ,يم  ن:م ت  ,يمجلتقان منفن سم   ملت  تمم,جل 

م(Performance Accomplishment) :تجارب الإتقان )التجارب الأدائية( -
 مذفببك.م ص صبب رم نببام,قبب  مف لتبب   منف بب  وم جبب منفت بب مم رمح ,ببمنرمنفنل  بب  مت نببنم ببل يم

لج م  منف ل يموم(Bandura,1994,p.2 ا يمنلإ ت ح  مح  متأر,سمنف ل يم  فلت   منفذنت, م)
 لبب مم  م   مجبب م بب  منفلمببام نفج بب  ي وم ذمنفجببي م  فلتبب   م,ت وببام  ببي مفببنمنفتصوببام وببيمنفلق بب

نفنلر  م نفصل    مفنمنفرلنمنف  ييمتلت بيمجت,با وم نفصبي مجنمب م ب متلوب, م بذنمنفنلب بمنفبذيم
م,وبببز مفونلببب ب,ت وببباملمبببانرمجربببتجينرومف فج ببب  ي م وبببيمج نلمببب منف ببباننام ربببي  من نتلببب  م بببنمجببب م

(Bandura,2008,p.2وم   فت فنمفإ مجلو ج  منفت حممفنم ذنمنفجصايمتل  مج ن, م وبيم ان م)
م.مم)640 مو1988)  امنفي ج و.نفتيامنفتلون

م                               ( Vicarious Experiences) :الخبرات البديلة ) التعلم بالملاحظة( -
فنم ذنمنفجصايمج م   منفتل يامنف ا,وب منفجُقاجب مجب مم   تلز,زمم,ت م و منفلت   منفذنت, 

 بب  منفنجبب ذجمن لتج  ,بب ومفي ,بب منفنبب سمفوت بب   مف,جبب م ,ببنم م بب م ي,بب م ببذ ملمببامجت نصبب م,يفببمم
جلتقببان منفجببينح , م ببأ مفببا,م م ,عبب رمحبباين مين,ربب, م  ن بب  مح  وبب مفوجق ينبب مفت ق,بب منفنلبب بوم  وببيم

, ت م  لب  منفجبينح , م ب  مم ي, م ويمنفي  مج منفلمامنفل فنف  منتفإ مجينح  ممنتر منفجن ن 
 م  ببببيمإ.ممفببببذفكمفبببب(Bandura,1994,p.3لتبببب  تم منف  صبببب م ,قبببب  منفلمبببب امنفتببببنم, ببببذف نم م)

 وببيمنفلتبب   منفذنت,بب م,تببأ يم قبب  م  فت بب   منفجو بب  مفونجبب ذجومفلنبباج م,ببي منفنبب سمنفنجبب ذجممنفنجذلبب 
ج توتببب ملبببانرم ببب م نتربببم ومرببب,ل  م اينلمببب مفولتببب   منفذنت,ببب م ,بببيمجتبببأ يمل ,بببينرم ربببو ل,  منفنجببب ذجم



 الإطار النظري للدراسة   الفصل الثاني
 

 

27 

(وم   فتبب فنمفببإ مجلو جبب  منفت حببمم نبب متلبب  مBandura,1988 ,p.285 نفنتبب نجمنفن لجبب م نمبب م)
م.)640 مو1988 م ويمنفتلي  منفج   ي مفاان م)  امنفي ج وج ,ن

م(Social Persuasion) :الإقناع الاجتماعي -
,قصببببام  لإحنبببب عمن لتجبببب  نم نبببب متلز,ببببزمن تقبببب امنفنبببب سم ببببأ مفببببا,م مجبببب م,بببب  وم مفونلبببب بوم

,  ببا نم مُ,ببيلحم  مم محبباين مفوق,بب  م  لن بب  منفين,رببف ل بب   منفببذ, م,ببت م حنبب  م مفت ,بب رم  مفببا,
ربم امفبنمنف با,يمم و, م,  ف  ننفجز,امج منفلمام م  ل يمجج مف مل ن نم,ل ن  مجب م بل كمذنت,ب م نت

نفقن  ب م  فلتب   منفذنت,ب مم  م  ل منفقص يمنف  صنمفا,م م نام ا يمج ل  .مف قايمج متلبززم
م(.Bandura,1994,p.3) للم م ويمت  ,يمنفجم ين تم امل ف, مفونل بم مق امنفن سمفتلي  ملت

لج م  منفج تز, منفن ل , م  ن  منفلت   م,تلو  م ل يمج مجليامنق منفتق,,ج  منلإ,ل  ,ب وم
فم م  ل م, قق  مف,م منفنل بمم رمف  لإع ف م فيميفممجلتقان منفن سمفنمحاينتم وم, صص  مجم ج

 ,تلن ب  م عبممن تجب   مف ببوم مف,مب مح ب منل ن وم فعبج  منفتقببا مفبنم جو,ب منفتنج,ب منف  صبب, م
فببببإ منفنلبببب بم نبببب مُ,قبببب سمجبببب م ,ببببيمت ربببب, منفببببذن م فبببب,سمجبببب م بببب  من نتصبببب يم وببببيمنت ببببي, م

Bandura,1988 ,p.285))يام نبب  رم وببيم  بذفكمفببإ مجلو جب  منفت حببمم نفلتبب   م نب متل ببيمفوتبمو
م.)640 مو1988  ي منفجل فجم)  امنفي ج وم

 (and Emotional State  Physiologicalالحالة الفسيولوجية والانفعالية: )  -
,لتجامنفن سملزن, رم ويم  فتم منفلرا, م نفل  ت, مفنمنف ل م وبيمحباينتم ومفمب م,تربي  م
يا امفلبب منفتبب تيم نفتبب تيملل جبب  م وببيم  لبب منفقصبب يمنف  صبب, وملجبب م,بب  يمنفجببزنجم ,عبب رم وببيم
  ل  منفن سم ويملت  تم منف  ص, ومفب فجزنجمنلإ,لب  نم,لبززمنفلتب   منفذنت,ب منفجُايلب م جب منفجبزنجم

(.م ذنرم,لجبب م ببذنمنفجصببايم وببيمتلببا, منفلتبب   منفذنت,بب ممBandura,2008,p.3,قوبب مجنبب )فف,بب نسمن
جبب م بب  مت ت,ببفميا امنفتلبب منفجتبب تي مفببا منفنبب سوم تص,,ببيمج,بب فم منفل  ت,بب منفرببو , وم تتربب,ينتم م

ل,ت, منف   ن مف   تم منفلرا, وم نفجم م ن مف,سمفق مل  ف ميا امنفتل منفل  ت, م نفلرا, م فل م
اينلمبب ومف فببذ, ممفببا,م م ببل يم بب   متتربب,ي  م م  فببيم  فبب مم ن  فلتبب   منفذنت,بب مجبب منفجببيلحم  م,ن ببيممنت

فتلز,ببزمنلان وم ,نجبب م  فنببكمنفببذ, م,لبب ن  مجبب منف ببل كمنفذنت,بب ممجرببم رم  صببتم منلإ بب ي من نتل ف,بب م
 منفت حبببمم نببب م(وم   فتببب فنمفبببإ مجلو جببب Bandura,1994,p.3)م رمجُعبببلتمم ببب ج رم ي م,لت بببي  منلإ ببب

م.)641 مو1988تل  مج ن, م ويم اينكمنفجي, مف  فت من نتل ف, )  امنفي ج وم
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نف ببل يم  فت ببايمفزنلبب زمفببنم  لبب منتربب, مجمجبب ومتتج بب م,لببامنفذنت,بب م فلتبب   م ف ببل يم ف
ان  منلربي م نلصباح  م عبج مم نت    منفتت  مفنمنفلج ومج م   مج م,توق ثمنفتيامج متا ,ج  

نفجاير م نفجلتجممج ب ل رمجب م  فمب م  ل تب م ج بيزنرمفمب مل نمب متلجب م وبيمت ا,بامربو كمنفج ب اي م
   منفجمج وم ب مايلب منفج ب  ي ممنل زوم جا منفلمامنف ز م ذف  ت ر, مجزنل م ايل منفانفل, مفز

جلتقان منفلت   مج متل يامنلإتق  منفن تل مم تن أمونف زج مفمذنمنلإنل زم نف ص  م  م فيمنلإتق  
 ببب منلإنلببب زم نفنلببب بمنفجرببب  م نف  بببين منف ا,وببب مجببب م ببب  مج   ببب منف ببب  مفنلببب بمنت بببي, م

لتجبب  نم نف  فبب منفل  ت,بب م نفلرببا, م,لببززن منفججبب  و, مفبب مفببنم  جبب  مج بب  م وملجبب م  منلإحنبب عمن 
 ,ت وبببامذفبببكمتم,نببب ممونفلمبببام نفج ن  ببب منلإ رببب سم  فلتببب   مفبببا منلفبببيناومججببب م,بببافلم مفجعببب  ت 

من تج   منفت  .م  مفي منفنل بم تتت اينفج نحفمنفج نج منفتنمتم,مّ

 ب  مجلج  ب مجب منفلجو,ب  مم ج م   مل,ت, متبأ ,يمنفلتب   منفذنت,ب م وبيمنلان مفبإ مذفبكم,بت مجب م
م منفن   .نفين,ر

 :ة النشطة في الكفاءة الذاتيةالعمليات الرئيس -5

مجب م  فمب م منفتبنمتب  ينفلجو,  منفنترب, منلي لب منفين,رب لي, منفلا,امج منف   يم   م
منفجلتقان منفذنت, م   منفلت   م ويمنلان منف  ييم  نمل فت فن:

 (Cognitive Processes) :العمليات المعرفية -
 ل نببب موم نفربببو كمنف  بببييمنفلجو,ببب  منفجليف,ببب آ ببب يمجلتقبببان منفلتببب   منفذنت,ببب م وبببيممتنبببّ عت

جب مجقص انرم,ت متن ,ج مج م   منل انفمنفق,ج منفتنم,تبأ يم  بانا  م ب فتق,, منفبذنتنمفوقباين وم لو
زنامنفت بايوم  باامنفنب سملنتربم م  بانف رم,وتزجب  م مب .ملجب م  مجل ب ممزنا ملت   منفذن منفجايلب 

 مببببيم نبببب نعمجربببب ين منفلجبببب م,ببببت متن ,جمبببب م بببب م ي,بببب منفتتل,ببببيوم نت من تقبببب امنفنبببب سم لتبببب  تم م,
م م ببل يمنفلتبب   منفذنت,بب منفربب,ن ي,    من رببت  ح, منفتببنم,ت ن نمبب م ,تبباي   م و,مبب .م  فنببكمنفببذ, مفببا,

,تصب ي  مربب,ن ي,    منفنلب بمنفتبنمتبب فيم افب م ,ل  ,بب م ما ب ن مفونلب بوم جبب م  فنبكمنفببذ, ممنفل ف,ب 
 منلجب يمنفتبنم,جلب م,تص ي  مر,ن ي,    منفت  مم ,رم   مفنمنفل ,بيمجبف, لل  مفنملت  تم م

م  متل  مر,ن .مم
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فر, ي م وبيمجب منل, منفن سمج منفتن  م ت  ,يمر  م مفنمتجنف   نفمنفين,رمتتمثل إحدى
,  يمفنم , تم وم ذثمنفجم ين متت وامجل فل مجليف, مفل ف مفوجلو جب  منفتبنمتتعبج منفل ,بيمجب م

,لببام وببيمنفنبب سمن  تجبب ام وببيمفنفصجبب  م نف ببل ك.مفببنمنفق ن ببامنفتن  ,بب م نفتن ,ج,بب منفجليف,بب م
 فم منفج   ببي م  ,ببيمنفج   ببي ومجلبب يفم مف نبب  منف ,بب ين م ن ت بب يم تنقبب,حم  لبب جم متلبب ثمنتبب نجم  جبب

تببذليم يمنفل نجبب منفتببنمن ت ي  بب وم لبب ا م  جبب فم وم جببا منل  مبب وم ,ت وببامذفببكم  ر ربب رمح ,بب رم م
نف يف,ب وم نفت ب م نفنلرب  منفتبنم  فلت   مفلنمت قيمجمج مج لم من  مج نلم منفعص م نفج  فبام

 فم متان ,  مل ,ي .م,ل  م

, نلبب منفنبب سمنفببذ, م,لبب ن  مجبب منف ببل كمفببنملتبب  تم منفذنت,بب مجمبب  م اني منفج  فببام  نبباج 
نف ,ن,ببب منفصبببل  مت ببب معبببص منف بببي فمرببب,ل ن  مجببب مف عبببيمفبببنمتتل,بببي  منفت و,وبببنم ,قوببب مجببب م

, قب  م م,  ف   م ويمجي ن منف بل يم  فلتب   ممت ول تم مم ل ا م اننم وم فنمنفجق   م  فنكمنفذ, 
م.نفتتل,يمنفت و,ونمنفذيم, تنم ج يثمفنم ان منلإنل زن م نرت ان م نترم مفنمج نلم منل انف

 (Bandura,1994,p.4)م

 (Motivational Processesالعمليات الدافعية: ) -
 م  مفبببنمنفتن ببب, منفبببذنتنمفوبببانفموم ذمما ينرمين,رببب, رمم ايجلتقبببان منفذنت,ببب م ببب  منفلتببب   متببب  منف

جل  مانفل, منلإنر  م نمت ف,امجليفنم اينلنوملج م  منفنب سم, تبز  م نتربم م , لمب  م فلب فم م
  ل مت حلنمج م   مجج ير منفت حمم)نفتا ي(م)نفن يمفنمنفنت نج(ومفم م, لو  منفجلتقان م   م

ترببم ومجب م,رببت ,ل  مفلوب وم ,رببت ق  منفنتبب نجمنفج   ب مفافلبب  منفجرببتق و, وم ,عبل  منل ببانفملن
 ,يرج  م   منفتل منفجصجج مفت ق,ب منل بانفمنفجربتق و, منفق,جب وم  نب كم   ب م  بل  مج توتب م

ت حلببب  م مفوبببا نفممنفجليف,ببب م ببب  منفن ي,ببب  منفج توتببب منفتبببنمتببب م ن   ببب م ت بببج :منفصبببت  منفرببب  , وم
فق,جبب ومنفن ي,بب  منفجت بب  م م نبب م ببنمن ي,بب منفلببز وم ن ي,بب مت حببممن ممونل ببانفمنفجايلبب  منفنتبب نجوم

  ن ي, منفماف.

لتببب   م  ف,ببب م,لبببز  مف بببوم م فبببيمنفلمببب ام ,بببيممينفنببب سمنفبببذ, م,لت بببي  م نتربببم مذ مم   مم
,لببز  مف ببوم م فببيمنن تبب  محبباينتم وم ذنرمفم  لتبب نفل ف,بب وم جبب م  فنببكمنفببذ, م,لت ببي  م نترببم م ,ببيم

ن منفلت   منفذنت, .منفلز منفر  نم,  يمفنمنفانفل, م نلان م نلفل  م  ل م ر رنمج م   مجلتقا
 ج مفنمن ي, مت حممنفق,ج مفإ منفانفمم,ت متن ,ج مجب م ب  ممت حبمم بأ مجرب يمربو كمجلب, مرب فم



 الإطار النظري للدراسة   الفصل الثاني
 

 

30 

,نتجم ل منفنت نجم ح,ج مفتوكمنفنت نجوم ت متلز,بزمن ي,ب منفق,جب منفجت حلب م تعبج,نم متبأ ,يمنفلتب   م
ج نلمبب منل ببانفم تق,بب, منلفلبب  منفذنت,بب منفجُايلبب .مف فقبباي م وببيمجج يربب منفتببأ ,يمنفببذنتنمجبب م بب  م

م,قا منتف, منفجليف, منلر ر, مفوانفل, .

 ذفبكمجب ملج م  منفانفل, منفتنمتق  م ويم عممنل انفمتتعج م جو,ب مجق ينب مجليف,ب وم
فجلبب ين منفمببافومف فنبب سم,ل بب  ممنفت ل,بب مفرببو لم م ,صببنل  مم رم ببي م بب  مللبب منفيعبب منفببذنتن

 تببيم,نلببز نم  ببانفم ومفمبب م,رببل  م فببيمنفيعبب منفببذنتنمجبب م بب  منف بب نفزمف رببتجينيمفببنملمبب ا  م
 نل زمنل انفمنفق,ج وم   م مفتل ,فملم ا  مج م ب  مننتقب امنلان منفبذيم,لت بيما  منفجربت  م

منفج و ا.م

م ,ببت مت ا,بببامنفانفل,ببب منفتبببنمتربببتنام وبببيمنل بببانفم  منفجلببب ,,يمنف  صببب, مجببب م ببب  م   ببب
فيعبب منفببذنتنم وببيم ان منفيعبب منفببذنتنوم  ببا من مج ميا امنفتلبب وم نجبب  مجبب منفتببأ ,يمنفببذنتنم تتعبب

م منفلتبب   منفذنت,بب مفببنمنفت ت,ببزم لببا م ببي ومفمببنمت بباامنل ببانفمنفتببنم,عببلم منفنبب سمنفتببياوم تربب
 لبببببببببببب مجبببببببببببب منف حبببببببببببب م, ن  بببببببببببب  مفببببببببببببنمج نلمبببببببببببب ممولنترببببببببببببم وم لبببببببببببب مجبببببببببببب منفلمببببببببببببام, ببببببببببببذف  

م(..5Bandura,1994,pنفصل    )

 (Affective Processes) :العمليات العاطفية -
مم , ت ي نم,فمجممجا من لتن ام نفت تيمنفذيت  يمجلتقان منفن سم   محايتم م ويمنفتل

 فنم    منفتما,ام نفصل    ومفع رم  مجرت  مانفل,تم .

 ينرمين,رب, رمفبنم  ب ي منفقوب ومالكفاءة الذاتية لممارسةة اليةية ة ى ةل الطةت دا  د إذ تؤدي
جز لبب .م,لتقببا  م نمبب م,جلببنم منفببت ل م  فتما,ببان م م,رت عببي  م نجبب  منفتتل,ببيمنفف فنبب سمنفببذ, م

مجب منفقوب وممتم فل م  فنكمنفذ, م,لتقا  م ا محايم  ويمنفت ل م  فتما,ان م,  يمفا,م مجرت  م ب   
 ,صيح  مفنم  ل منفقص يم  منفتل,فوم ,ن ي  م فيمنفلا,امج مل ننام ,نتم م ويم نم مج ت ف م

  ذنم,ز,امج م ا منفتما,ان منفج تجو وم ,قو م  أ منلج يمنفتنمنب اينرمجب مت باي.مجب مم  فج   يو
    م ذنمنفتتل,يم ,يمنفتل  م, ف منلفينام نترم وم ,علفمجرت  م اننم .م

تص يمنفلت   منفذنت,ب منفتل,ت,ب م,بن  مربو كمنفتلنباوم لبذفكمج ,بين منفقوب وم لوجب مم ذنرمفإ  م
ل  منفن سم ل بيملبي  مفبنمنفتصوبام وبيمنلإي ب  م نلن ب  منفجمباا .م ذممح  نف ل يم  فلت   م مل  
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  م  ببب ي منفقوببب م متتبببأ يمفقببب م ببب فتل,فمنفتلببب  م فلببب م  فلتببب   منفجايلببب مفبببنمنفرببب, ي م وبببيمنلفلببب يم
م(.Bandura,1994,p.5) ,ع رممنفجز ل 

ر ربنمفبنمتن ب, م  جب م و,ب  منفتتل,بيم   فت فنمفإ منفلت   منفذنت, منفجايل مفوت ل مفنم ج
نفتتل,ببيمنفجنببتجمفزلمبب ام نفله بب ومفمببنمف,ربب مجلببيامتببياامجبب منلفلبب يمنفجز لبب وم فلبب م ببا منفقبباي م

نفرببب, ي م وبببيممنفلتببب   منفذنت,ببب منفتل,ت,ببب م لتببب    وبببيم ,ق فمببب م ببب مجصبببايمين,ربببنمفوقوببب .ملببب مجببب م
م(.Bandura,1994,p.6نفتتل,يمتلج  مجل رمفو امج منفقو م تلن  م)

 (Selection Processes) :تيارعمليات الاخ -
تيلز منفجن ح  م تيمنت م ويم جو,  متتل, منفتل ف, منفتنمتجل منفن سمج م و م ,ن  م

, ج,ببب رومف فنببب سم ببب منتببب جم ,نبببتم ومفبببذفكمفبببإ ممجت,بببا م جج يرببب م لببب منفرببب, ي م وبببيمجببب م,ببب نلمم 
جلتقبببان منفلتببب   ممنفذنت,بببب م,جلببب م  مت بببل ما ي منف ,بببب  م ببب م ي,ببب منفتببببأ ,يم وبببيمن ت,ببب يم نبببب نعم

م(.Bandura,1994,p.7)نلن   م نف ,ن  م

لجب م  منفنبب سمتتلنببامنلن ب  م نف بب   منفتببنمتلتقبام أنمبب متتلبب  زمحبايتم م وببيمنفتل,ببفوم
 م وبببيمنفتل جببب مجلمببب م م منفتبببنم, لجببب  م أنتربببم م نمببب محببب ايملن ببب  م نف ببب   فلبببنم م, تببب ي  من

(.م  م يم  جبب م,بب  يمBandura,1988,p.208 رببم ف ومجبب م بب  منف ,بب ين منفتببنم,صببنل نم م)
ل منفتببأ ,ين من لتج  ,ببب مت مببيمفبببنممنفتبببأ ,يمفببنمنفتنج,بب منف  صببب, وفببنمرببو كمن  ت,ببب يم,جلنبب م

تبب  ن م نفقببب, م نفجصبب فحم لببامفتببي م  ,وبب مجبب مت ا,ببامف  و,ببب م ,نبب  مج بباا مت نصبب مفببنمتلز,ببزمنفل
م(.Bandura,1994,7نفقيني)

 ذنرمنفلتببببب   منفذنت,ببببب مفافبببببينامتببببب  يم وبببببيم ,ببببب ينتم مفبببببنمج ببببب, م مج ببببب م)نف ,نببببب منفتي  ,ببببب وم
ن بب منف ,نبب  منفتببنم,ت حلبب  ممنفل حبب  (منفتببنم,ن ي بب  م مبب وم يم  منلفببينامربب,نلذ    منل جبب  وم م

نفنلبب بمنل وببيوم ,تلن بب  منف ,نبب  منفتببنم,ت حلبب  مف,مبب منفت بب وم  لببامن ت,بب يمنف ,نبب ممن تج ف,بب ف,مبب م
ل,ت,ببب متل جببب منلفبببينامجبببمم جو,ببب م وببب مربببو ل,  ملا,بببا مفبببنم مت قبببيمنفلتببب   منفذنت,ببب متببب  يمنفجن رببب 

(Hall,2009,p.19.)م

فوتبأ ,يممقبان منفلتب   منفذنت,ب حب  مجلتم وين  ت, يمنف  ,تنم نفتنج, مجليامج   م ن امما,ل
نفجايلب مفببا مجرب ين منف ,بب  مجب م ب  م جو,بب  من  ت,ب ي.مفلوجب ملبب  مجربت  منفلتب   منفذنت,بب مفبنم
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لب  من تجب جم م مب ممنم,ن ي  م ف,مب م لا,ب م  ربموم نفت, ين منف  ,ت, مل  من   منف منفن سم  وي
وجببب ملببب  م ل بببيم لببب  م  بببانا  منفتلو,جبببنملنتربببم م فعببب مفوجرببب  نمنفجمن,ببب منفتبببنم, ت ي نمببب وم ل

جب م ,ب  منفنب سم ,ب فيمفمب مجصباينرممنرمل ,يممنرمنل  م م م م ل ي.م  فت فنمفإ منف ن  منفجمننم, ل ملز 
م.(Bandura,1988,p.208) ين,ر, رمفونج منف  صن

نفلت   منفذنت, متن  يم ويمجق جب  مجليف,ب م ننتل ف,ب م انفل,ب مم,جل منفق  م أ مجج مر  و
فجل فل منفج نحبفم نفجمب  م  منفج بل  م  منل بانفم نفتبأ ,يمفبنمنل بانيومفت ق,ب م نلب زمجب مفبنم
 ببب منفج ببباان منف ,ن,ببب منفق نجببب وم ببب م ي,ببب منفجلببب يفم نفبببا نفمم نف لبببان م ننتقببب  منفجلو جببب  مجببب م

  م,ب  يمفبنمتق,,جنب مل بانفمنف ,ب  م نربتق   منفجلو جب  م  ي,قب م  صب م ,نتن .مف   تق امفنمنفلتب 
ح جب م  حب  من ل ب وم فبنمتل جونب م  ن وم فنمت ا,امجبا محباي منفتبيام وبيمنفت نصب من لتجب  نوم نت
جممن ع ين   منفنتر, وم  لإع ف م فيمتأ ,ي  م ويمنفل نامنف , يمنفب  ,تنمف نتلب   م لمب زم

فبببنمنفلتببب   منربببت  عمنفتبببيامتلببب  زمنفت بببا,  م نفج نحبببفمنفتبببنمم رمن  تقببب امح ,بببفلوجببب ملببب  ممونفجن  ببب 
مت نلم .

 :أبعاد الكفاءة الذاتية -6

متتص,يمجرت ,  منفلت   منفذنت, مفا منلفينام فق رمف    م  ل امين,ر, م اا  م  نا ينمف,ج م,ون:

 (Maghitude) :الكفاءةقدر أو حجم  -
,ت بباام ببذنمنف لببامجبب م بب  مصببل   منفج حببفوم يم, بب,يم فببيمصببل   منفجمبب  منفتببنم,ببي م
نلفببينام نمبب م,جلببنم م نل ز بب وم ,تعببحم ببذنمنفقببايم صبب ي م نعبب  م نبباج متلبب  منفجمبب  مجيت بب مجبب م

مLevel of Task Difficultyنفرم م فيمنلصلاوم , و م و,م م ,عب رمجربت  مصبل   منفجمجب م
مم فلبنحل  منفنل بمفبنمنفجمب  منف رب,  ومنن ت  م ل منفلت   منفذنت, مي ج م,ت ممنلفينامجمم  م وم ذم

م,ت حل  منفت  مفنمنفجم  منفجت ر  م نفل ف, منفصل   .

 (Generalityالعمومية: ) -
,لنببنم ببذنمنف لببامحبباي منفتببيام وببيم  م,لجبب محاينتبب مفببنمنفج نحببفمنفجت بب  م وم ل,ت,بب متتربب,يم

مم  م مف فلج ج, متلننمننتق  ملت   منفذن مجب مج حبفم فبيمآ بيمج ب   وم   منفت  م  منفنل بم ج ج روم
مفببإ متلي بب منفنلبب بمربب,نتجم نمبب مايلبب منفلج ج,بب مت توببفم تت بب , مجبب مفببيامت ببيوم  فنربب  مفوبب ل 
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جلج  ب مفبنمذثمنفتلي ب منفلتب   مربتز,ام بفز, ا منفلت   مفنم بذثمنفجمجب مفقب وم جب م  فنرب  مت بي, م
فل فبب مفببنمجلبب  مجبب وم حببام ممنفتببيامج بب  م مفتوببكمنفجمجبب وملجبب محببامتلبب  مذن نفم نرببل مجبب منفجمبب  

مفنمجل  مآ ي.مفل ف متل  

 (Strength ) :القوة -
ح  منفلتب   مت ب,يم فبيمحب  مجلتقبان منفتبيام لت  تب وم ,قصبام مب م ,عب رمنفتبي  منفتيا,ب م ب, م

  ب  وم ,لبز مذفبكم فبيم  م بذنمنلفينامفنمج نلم منفج نحفمنفت  و وم ج م,ت ممذفبكمجب م بل يم  لإ
ن  ببت فم,لبب ام فببيمنفتتبب   م بب, منلفببينامفببنملتبب   منفببذن ومفجببنم مجبب متلبب  مفا,بب ملتبب   مجيتتلبب وم

  ; Arevalo,2012)ف, ب  يمفبنمج نلمب منفعبل,فومفبنم ب, م,للبزمنفب ل منت بيم ب مذفبكم
Hall,2009)م.م

جج مر  ومفإ من تق امنفتيامفنمحايت م ويم ان مجم  مج اا متتلب  مجب م   ب م  لب ام بن:م
نفقببايم نفلج ج,بب م نفقبب  .م,تج بب مُ لببامنفقببايمفببنمجرببت  منفصببل   منفببذيم,لتقببامنفتببيام نبب م,رببت ,مم  م

 مفبنم,ص م ف, م نامتنت,ذمنفجمج .م جب مُ لبامنفلج ج,ب مف,تج ب مفبنمنفايلب منفتبنم,ت حلمب منفتبيامفوتلجب,
نفج نحفمنفج اا وم ُ لامنفق  منفذيم,تج  مفبنمنف قب منفتبنم,جتولمب منفتبيامفو صب  م فبيمجربت  مجلب, م

مج منفصل   .م

  :فوائد التقييم الذاتي المتفائل للكفاءة -7

 نبب كملبب مجتزن,ببامجبب منلافبب منفتببنمت بب,يم فببيم  منلإنلبب زن منف  ببي, م لبب ا منف ,بب  متت وببام
نف  ص, .مذفكمل منف نحممن لتج  نمن  ت, ايم,ل ننمج منفصبل    وم  ر ر رمجتت ن رم  فلت   م

 جون م  فلق   م نفج  م نفنلر  م نلإ    م نف و ومفذفكم,لام  م,ل  مفبا منفنب سم بل يمحب يم
  فلت   منفذنت, مفو ت  م ويمنفلمام نفج   ي منفج و   مفونل بوم فنمنفجر  نمنفجو,ن م  فلق   مفبإ م

لبببا  م,ت وببب  م ببب م بببذنمنفربببلنوم ت ببب  ملمببب ا  م نبببام بببا يمنفصبببل    وم  منفببب نحل,, م جببب من
 مجب مل ,بيم,ر ي  مج من تج ف, مت ق, متص,,ين مل ,ي وم حامتج منفجق ين م , منفن سمنفذ, م,ل ن م

  ب, م  فنبكمنفبذ, م م,لب ن  مجب م بذثمنفج ب ل ومج منفع, مفنمنفجم ين م نفجلتقبان مفبنمحباينتم م
فنمنفت ر, منفذنتنممنرمسمنفل ا,, م  ف  رم,     منف نحمم فلنم م, مي  منن , زم  ,ن منفنت نجم  منفن 

 يعببب م ببب مقببب  منلتج  ,ببب رم  مقونفم و,ببب مفبببنمنف نحبببموم نفنببب سم ,لتقبببا  م نمببب م ل بببيمجمببب ي مججببب م ببب 
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م  ف  رمج متل  مفا,م مجم ي منلتج  , مج وم مج  م    منفذ, م م,ل ن  مج م ذثمنفج  ل ف لتن ام
(Bandura,1988,p.286.)م

منرمل ,بيممنرمتت وامن نل زن منفج تلي م ,ع رم  ر ر رمجين رم  فلت   وم تت وامنلإنلب زن منربت ج يم
فولمبب امفتتبببين م  ,وبب مجبببممنتببب نجم ,ببيمج لبببا وم تلت بببيمنفرببج منفعببب ي  مفبببا منفنبب سمنفبببذ, م ققببب نم

 ن  تقبب امصبب, وم نلبب زن م بب يز مفببنم قبب فم م ببنمنلإ ربب سمنفببذيم م,جلبب من تينحبب م  فلتبب   منف  
 بببذنمنفن ببب  منفجبببي مف  تقببب امنفبببذنتنم,جلبببنم مجببب متلببب  زم ببب   منفبببيف ممنفينربببوم جببب م,ق جببب  م ببب .

 James نفجتلببيي مفلجومبب ومفبب فل ,يمجبب منفل ربب,ل,  منلا ,بب ملو بب منفببيف ملصبب   م مج بب م)
Joyces(منفذيمت ميفع مج مح  من ن, م   ي, من  بينروم جب م)Gertrude Steinا, م نصب متقبف(م

ح  م  م,ت مح  ف م  ,ينروم   فت فنمف م,ق وب نم ب فيف م وبيم نب ممقص نامفوج يي, مفجا م  ي, م  ج رمنف
مج  يم ويمنفت  منف  صن.

 ,بببيمنفجلتن ببب, وممنل ببب   م ,بببيمنفقوقببب,  ممونفجصببب جي, من لتجببب  ,, م ذنرمفبببإ منفنببب ل , 
فقبباينتم منف  صبب, مفببنمجج يربب منفتببأ ,يمنفجصببو , من لتجبب  ,, وم نفج ببا , مفببا,م من ببي مجتت نوبب م م
م  لنفلا,امج مت ا,  منف ,  م نمج بما  مج  فص وملج م  ويمنل انيمنفتنمت  يمفنم , تم م 

لج  , متت واملمانرملج  , رملإ انيمتص,,يمجو ب  مف,مب ومفبإ محب  منفلج  ب  م نفجن جب  م  تبيم
فتنم,جلنم م ب منفج بل  منفتبنمت نلممب منفا  ممتلج ملزن, رمفنم ل يمنفن سم  فلت   منفلج  , من

م(.Bandura,1994,p.8-9 ت ر, م , تم مج م   ملمامج  ا)

نفجلتقببان مم  م م ذمص,ببيم ربب, م بب, منفجليفبب م نفتلبب وججبب مربب  وم,ت بب, م  منفلتبب   منفذنت,بب مجت
يم ن تل  ب  منفتبنم,ل نمب منلفبينام بب محباينتم م  ب مت حلب تم م ,ب  منتبب نجملمب ا  متب  يم قب  م وبب

م,قب اممتل  ب  منفتت  ف,ب من ب منفقباين م نلإجل نب  منفذنت,ب ف لتر امن نف ينن منفتنم,تصيف  م م وم
نفقباي ومل م نب  منفقن  ب  منفتت  ف,ب م,جلب م  م,لب  منفعبلفممز,ب ا  ,ع رم فيمجع  ت منفلمب ام م

فنملم زمنفجن  ب منفنب ل م ب منلإلمب ام , بلمم وبيمنفت جب م   فتب فنم,رب  ام وبيميفبممممنف  ص 
منت نجمنلإنل زم  ا من رتر  م نف,أس.م

  :أنواع الكفاءة الذاتية -8

م  جم :ج,زمنفلوج  منفلا,امج م ن نعمنفلت   منفذنت, مم ج م
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 الكفاءة الذاتية العامة: -

ن  تق امنف    مفنملت   منفتيام حايت م ويمنفتل ج مجبممجلج  ب م نربل مجب م" ,قصام م م
 م"نفج  فببامنفجلمببا م نفصببل  وم جبب منفجت,ببام نبب منفتيل,ببزم وببيمرببو ل,  مجتلبباا مفببنم حبب م ن ببا

Luszczynska et al.,2005,p.439-440)م(.م

 أنمبب منف ببل يمنفلبب  م"م1999))مSchwarzer et al  آ ببي  ممرببل نيزيم , بب,يم ف,مبب 
نفتبببيام وبببيمنفتل,بببفمجبببممجلج  ببب م نربببل مجببب منفج  فبببام نف ببب   منفلا,بببا وم تمبببافم قببباي م قببب م ف 

م(.p.147)م"ف ل يم    م  فلت   مفوتل ج م ت  و, مجممجلج   م نرل مج منف    منفجلما 

 ( Specific self-efficacy) :الكفاءة الذاتية الخاصة -

  ل  م جلتقان منل    منف  ص م ب  محبايتم م وبيمنفق,ب  م جمجب مج باا م" ,قصام م م
ف فلتبب   منفذنت,بب منف  صبب م"م.)110 مو2011)ف,صبب وم"فببنمجلبب  مج ببااممل في, عبب,  وم  منفوصبب 

م"  فتببببباي,امجببببب  ر:مت ببببب,يم فبببببيم ,جببببب  منفتبببببيام قايتببببب م وبببببيمنفبببببتلو م نفنلببببب بمفبببببنممجلببببب  منفتببببباي,ا
(Schwoerer et al.,2005 ,p.116.)م

 (Academic self-efficacy) :الكفاءة الذاتية الأكاديمية -

ت ,يم فيمجليف منلفينامم ت حل تم م   م نترم مفنم    منلإنل زمنللب ا,جنوم حباينتم م
فببنمت ق,بب منفجمبب  مفببنم لبب منفجلبب   منلل ا,ج,بب وملجبب مت بب,يم فببيمحن  بب  منلفببينام ببأ م إجلبب نم م

م(.Turgurt, 2013,p.33  لو م ف,م م نل بم ويمجرت ,  مجل,ن م)جنلل ا,ج, منفمتأا, منفجم  

 (Social self-efficacy) :الكفاءة الذاتية الاجتماعية -

,قصام م م قب منفتبيامفبنمحايتب م وبيمن ن بين مفبنمنفجمب  من لتج  ,ب منفتت  و,ب منفعبي ي, م
فقبب  م  بب   م مف ببا منفل حبب  منف  صبب, م نف تبب  م و,مبب وم  ببذنم,تعببج مجمبب ين مج بب منفتتبب   وم

نفتت   م متنج, منفل ح  منفي جنر, وم مت  ,يمنفصانح  وم منفتأل,امفنمنفج نحفمن لتج  , وم ملااوم
 م ويم ا من تص  من لتج  نم ت  ,يم منم من تق امنلفينامم أنم ممح ايمنفجلج    وملج م ان  م

م(.Erozkan & Deniz, 2012,p.85)نفصانح  منفلا,ا م
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نفبببذيمجببب م  فببب م,تل جببب منل ببب   م ,  قببب  مجمببب ينتم ممز ,ف فلتببب   منفذنت,ببب م بببنمنفج,لببب ن
وم حبامان منفجمب  م نلب بمفبنمجربت  مجلب, نفجليف, م نفرو ل, م ن لتج  , منفج لب ا ممفبا,م م وبيم 

م.ت متن   منفلت   منفذنت, منفل ج مفنم ذثمنفاينر 

 :خصائص الأشخاص ذوي الكفاءة الذاتية العالية -9

منفلت   منفذنت, منفل ف, م لاامج منف ص ن م  جم :م ,تج,زمذ م

م,تجتل  م  ق م  ف, م أنترم .م-

مُ,لا  م نترم م  ل م فع مفوجمن وم تز,امحايتم م ويمنف ق  م ن رتجينيمف,م .م-

نفلق بب  منفصببل  م أنمبب م,جلببب مم  ,يلببز  م وببيمنفتببي منفق,جببب منفتببنمترببت  منفجت  لبب وم ,لت بببيمم-
م(.Bandura,2009,p.181)م.نفتصوام و,م 

نفلتبب   منفذنت,بب منفل ف,بب مفببنمج توببفمنفجلبب   منلل ا,ج,بب م, تبب ي  من ن ببين مفببنمم نف بب امذ مم-
نفجمبب  منفتبببنمتلبببززمتنج,بب مجمببب ينتم م نفقببباين مفبببنمتوببكمنفجلببب   وم ,ربببتجي  مفببنمفتبببي م  ببب  مفبببنم

م(.Artino,2006,p.8نفت ايم)

منق منفجليف م نفجم ين مفا,م .,لز  منفت  م فيم ا ملت , منفلم ام  مم-
 ( Bandura,1994,p.2) .الكفاءة بعد الفشل أو النكيا ان ما ييتعيدون إحياسهم  س ى -

م: خصائص الأشخاص ذوي الكفاءة الذاتية المنخفضة -10

مفا,م مم ق مجن تع م أنترم م حاينتم ._م

م.فنمت ق, منفنل بفلم امن م رم ف م لا ملا  م,يلز  م ويمنفل نن وم ,قنل  م نترمم_م

 (Bandura,2009,p.181) 

ملفمنفتزن م أ انفم م  مجت  لتم .فا,م م ج    معل,ت وم عم-

 نببامجبب نلمتم منفجمبب  منفصببل  م,يلببز  م وببيم  لبب منفقصبب يمنف  صبب, مفببا,م وم  وببيمنفنتببب نجمم-
م ا رمج منفتيل,زم ويمل,ت, منفنل ب.مونفرو , منفتنمحامت اي

م لامنفت  م نفنلر  م , لي  م   لتن ام نف,أس.ملت      مفنمنرتل ا منف ل يم  فمفا,م م-
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م.م,لز  منفت  م فيمنق منفلت   منفذنت, ملنم م,تتقا  منف ق مفنمحاينتم م-
 (Bandura,1994,p.2) 

ججببب مرببب  وم,ت ببب, م  منلفبببينامنفبببذيم,جولببب  منلإ رببب سم  فلتببب   منفذنت,ببب منفجيتتلببب م,نجببب  مانفل,بببتم م
 ,تجتلب  م  قب م  ف,ب م أنتربم م ,جبا   مننلب زنتم .مفب م,لتبنممولإنل زمج م, وامجنم مجب م  جب  

نلإ,جبب  ممنجمبب جم وم بب م  ببام ,عبب رم  م,جتولبب م  م,جتوببكمنلفببينامنفجت و بب  م نفجمبب ين منف زجبب ملان م
ذنمف م,لتقامنلفينامو نف ق م قايتم م ويمنفق,  م  فرو كمنفج و امت  م ي فمصل     م فلب فم مم نت

ومفرب فم,لب  مفبا,م م ب فزمحو,ب مفولجب م ن ربتجينيم نفج ب  ي ومف فلتب   م ت ق منفنب تجمنفجي ب امف,مب
نجببب م إ,ج نببب م جببب م,ربببت ,مم جوببب مجمجببب مل نببب منفجصببب ايممنفذنت,ببب م  تبببيت  م جببب م,جولببب منفتبببيامفقببب م نت

يت م ويمتنت,ذمن ن   منفجت نفي .مف م,رأ منفتيام  مايل متجتل م  فقاين وم فل م  مح  م قت م قا
 نفج و   مفنم  مجت و   منفج حف.

ملمرشد النفسي:الكفاءة الذاتية والأداء ل -11

نفجج,بزن منفجربتقي م نفج   حب منفتبنم,جلب مم(Beutler et al., 1994) باام ب تويم زجب  ثم
منرت انجم م  ت, يم تاي,امنفجي ا, وم  ن:

منفلت   منفذنت, ._م

مفوجي امنفنترن.منفجرت  منفجت  ,جن_م

مت  يمنلن مفا منفجي امنفنترن._م

 حباموم ويم  ام ذثمنفجج,بزن منف   ب م رم  ,ل م,امنفج ننم ويمنفجم ين م,  ي , ا م  منفتايم
  مم(Duys & Hedstrom, 2000)  عب  منتب نجمنفاينرب  منفتبنمحب  م مب ما ,بزم  ,اربتي  م

  فجربببت ,  منفلو,ببب منفجلقبببا منفجليف,ببب منفتبببنم ز,ببب متلوببب م,رت ببب ي منفنترببب, منفتببباي,ام وبببيمجمببب  من 
 حبام  عبحمنف ب     م  م بذنمنفنب عمجب منفتباي,ام,بت مموز, اتم م فيمنفجم ين منفجلتر  منت,ل منف  بي 

رت بب ييمفوت عبب,يمنلج ب م نلفعبب مفوجتبباي , مف,تجلنب نمجبب منرببت ان متقا,جب مفببنمجنبب  جمنفتلوب, من 
رب  ا  مفبنم,جت لم مجرت  ملت   مذنت, م فعب مج, م   فت فنمنجرت ,  م ل يمتلق,انرمفو نيمنفجت  ,

م جوم منف   م فنم  ح تم منفجرتق و, .
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 ,جلببب متصببب يمنفلتببب   منفذنت,ببب م نبببامنفجي بببا, معبببج م بببلو, مجببب من  ,ببب من  تصببب  :م
فبببا منفجي بببا, م نفلتبببب   ممGeneral Self-Efficacy)مCounselor)نفلتببب   منفذنت,ببب منفل جببب م

؛م لب م(Counselor Client-Specific Self-Efficacy)نفذنت,ب منفج لمب م  ربامنفجرتي بام
 تليفمنفلت   منفذنت,ب منفل جب مفبا ممونف لو, مجتلوق  م  لان مج من  ,تنمنف نلام)نفجمج (م نفتأحو 

نلإي بببب ايمجببببممنفجرتي ببببا, ممنفجي ببببا, م أنمبببب منفقبببباي منفجتصبببب ي مفوجي بببباملان م  مفق, جبببب م  فرببببو ك
.م ج منفلت   منفذنت, مفا منفجي ا, منفج صص م  ربامنفجرتي بامفت ب,يم فبيملتب   منفجي بام ج ج رم

  منفلت   منفذنت,ب منفل جب مم(Lent et al., 1998) حام  عحمموفنمنفلج مجممجرتي ا, مج اا, 
  صبتم منلإي ب امنفنتربنممفبنمجمنب فا منفجي ا, مل ن م  ج مت حمم فع م  فنر  مف  تج  منفل  م

  ج مفل  مفورو ل,  منفتبنمم_  رامنفجرتي ام_جرتق و, وم   منفلت   منفذنت, منفج صص ممجمن رم
 جبب مفببا منفجي ببا, م,قبب  م مبب منفجي ببا  منفنتربب,  م بب  منفلوربب  .مفببذفكمتلببامنفلتبب   منفذنت,بب منفل

يمفتق,, منفتي  م , منفجي ا, منفنتر,, م  مفنج منفلت   منفذنت, مفا,م م ب  مفتبي م  ,وب م جن ر  م ل
جبب منفببزج .م جبب منفلتبب   منفذنت,بب مفببا منفجي ببا, منفج صصبب م  رببامنفجرتي ببامفمببنمجن ربب  م ل ببيم
فت بب م ت ببييمنفتببي  م بب, منفجي ببا, مفلمبب منفتببي  مفببنمنفتل جبب مجببممنفجرتي ببا, م نترببم م  مفببنم

  فنببكمنفجي ببا, مجبب من  ,بب منفتببي مفببنمنفتل جبب مجببممنتببسمنفجرتي ببا, م بب  ملوربب  ممنفتببي  م بب, 
م.(Hu et al.,  2015, p. 2)جتلاا م

م(Supervision)(م  منفمبافمنلر ربنمفز بينفمCarl Rogers عحملب ي مي لبيزم)
 ويمنفجي ا, منفنترب,, م ب مجرب  ا منفجي با, مفتنج,ب منفلتب   منفذنت,ب مفا,ب م ب م ي,ب متنج,ب م قتب م

 حبام بي فم  نبا ينمفبنمن ي,تب منفجليف,ب ممو نتر م فمج مفنتر وم  لإع ف م فيمفمج مفلجو, منفجل فلب 
ف,مب منلفبيناممأنم منفايل منفتنم,لت بي نفلت   منفذنت, م(Social Cognitive Theory) لتج  , من 
نحتبيبم  منفربو كمجتلوب م  فل حب منفجلقبا م ب, منفجلتقبان مم مح اي, م وبيم ان من ب  مج بااوم م نتر

جبببت كمنفلتبب   منفذنت,بب (م نف ببي  منف ,ن,بب وم حبببام)نلإ,جبب  م بب جت كمنفقبباين م نفجمبب ين منفعببي ي, م 
ت مت ق, مفل مج ما,امف,ج م ذنمنرم ر ر رمفنمت ا يمم ايجت كمنفلت   منفذنت, مت نفتي م  منلإ,ج  م 

 ,.Lent et al)ممف,نب م زجب  ثم لإع ف م فيمجرت  م انن .م حام ر م م ل,فم,ت مذفكم  م ج مج 
 جبببببب م  نببببببا ينمفببببببنمنفن ي,بببببب منفتببببببنمحبببببباج   م نفتببببببنمترببببببجيمنفن ي,بببببب منفجمن,بببببب منفجليف,بببببب مم(1996

ا م اح,قب م ب  منفتبنمتقبا مت حلب  مج بام (Social Cognitive Career Theory)لتج  ,ب ن 
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ومفقبببامنحتبببيبمف,نببب م زجببب  ثم   ببب م فت ا,بببا  مون  ت,ببب يم نلان  تج جببب  منلل ا,ج,ببب م نفجمن,ببب م ن 
منحتين   م ر ر, :

م  لان .م رمذنت, مجتلوق مم ,ل  جلتقان منفلت   منف .1

نفل حبب م بب, منفقبباين م نف  ببي م نتبب نجمنلان متقببممفببنمنفجن قبب منفجت ربب  م بب, مجلتقببان منفلتبب   م .2
منفذنت, م نل انف.

 ,Hanson)جلتقان منفلتب   منفذنت,ب متت رب م  بل مل جب منفل حب م ب, منفقباين م ن  تج جب  م .3
2006, p. 3).م

(وملجب مBandura, 1982فقبام لبام  منفلتب   منفذنت,ب منفل جب مجت حلب مجب م ب  منلان م)
 مذنت,ببب م ل ا,ج,ببب ملتج  ,ببب م لببب املتببب  ن  مبببي منفاينرببب  منفج ن,ببب م وبببيمن ي,ببب مجمنببب منفجليفببب من 

فقبام بانم  منفلتب   منفذنت,ب مم جبممذفبكومو(Lent et al., 1996)جتن   مجتلوق م ب لان منللب ا,جنم
مج رمفنمت ا,امجا متن , م نرت ان منفن سمفجم ينتم .مجا ينرمم ايت

 حببببامنحتببببيبم  نببببا ينم  م  ببببين منلان منفربببب  ق م ببببنمنفجصببببايمنلحبببب  مفوتص,ببببيمفببببنمنفلتبببب   م
  منفلتبب   منفذنت,بب مفببا منفجي ببا, متلبب  م حبب  مفببا منلفببينامنفببذ, م,جتولبب  م  ببي مجبب ممنفذنت,بب وم ي

ن  ,بببب منلإي بببب امنفنترببببنم  فجق ينبببب مجببببمم  فنببببكمنفجي ببببا, مذ يمنف  ببببي منفجلا جبببب .ملببببذفكم  عبببب  م
جببب رمفبببنمت حبببمممجا ينرمم ايامنفبببذيم,جتولببب منفجي بببامنفنتربببنمتبببنفاينرببب  م  مجربببت  منفتلوببب, م نفتببباي,
م.م(Tang et al., 2004)جرت  منفلت   منفذنت, مفا منفجي ام

  ن كم اامج منفتتر,ين منفججلنب م  صب  مف ب منف ب   , مفبنمج   ب منفل حب منف   تب م
فبنمح,ب سمنفل حب  مف,جب م ,نمب م  وبيمم ل يمتيلزمجل  منفنق    م ويمنفج  , م ذثمنف نيوم ,

(وم  لإعب ف م فبيمنربت ان م ب   متق,ب, مLarson & Daniels, 1998 ا ن منفق, سم  امذنتم م)
م ان مجص نل م  مجقتع  .م

 جبب م بب  منفت و,بب منف لببايمفا  بب يمنفجتلوقبب م  فلتبب   منفذنت,بب مفببا منفجي ببا, ومفقببام لببام
ح جب م ت بييمنفل حب م ب, مم(م  ملب ماينرب Larson  & Daniels, 1998 يرب  م انن,,وبزم)

جي بببا, م جربببت  منفتببباي,ام ن  ,تببب محبببامنربببت اج مجق, رببب رمج توتببب رمفولتببب   منفلتببب   منفذنت,ببب مفبببا منف
منفذنت, مفا منفجي ا, ومجج م,تريمن  ت ف  مفنمنفنت نج.
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 م ,تلبببي  م منفجي بببام منفلتببب   منفذنت,ببب مت ببباامل,بببفم, بببليججببب مرببب  وم,ت ببب, م  مجلتقبببان م
صبل  م  م,تلن مب وم , نلب م , تز  م نترم م ,تصيف  .مفج م,جوكمنف قب منفل ف,ب م,ت با منفجمب  منف

ملتن ا.نفت  وم  فللسمج م م,جوكمنف ق م, كمفنمحاينت وم ,قممع , مفوت تيم ن 

فو  حبب منلإنربب ن, وم ,ببيمم رم ر ربب,م  مجلتقببان منفجي ببا, م بب ملتبب  تم منفذنت,بب متج بب م بب ج رم
تبب  يم وببيمنجبب ذجمتتل,ببي  م يا ام فلبب فم من نتل ف,بب وم تربب  ام وببيم لبب امج بب  يمفانفل,بب م  وببيم

تج  منفن     منفصل  . مفزنل زم نت

 اليقظة العقلية: 

 اليقظة العقلية والتدخلات الإرشادية: -1

تلاا منلر ف,امنفل ل, مر ن منفرو ل, م  منفجليف, منفتنم اف م فيمت ر, مجرت  منفلتب   ممممم
 رم,بتُلبامنف,ق ب منفلقو,ب م ربو   رم  لمنفذنت, مفا منفجي امنفنترنوم ج معج م ذثمنلرب ف,امنف ا, ب 

اني منفبذن (Baer,2003) فلتب   مجب م ب  منفتص,,بيمنفجليفبنم فل  رمفت رب, منف بل يم م,ب تل ف موم نت
(Hooker & Fodor, 2008, ,)تلز,ببزمنفقبباين منلر ربب, مفوجي ببامنفنترببنمج بب منفتلبب  فم 

(ومف ف,ق ببببب منفلقو,ببببب مف,رببببب مفقببببب مفجرببببب  ا مBuser,et al.,2012 ن  تجببببب  م فل ف,ببببب منفبببببذن م)
نفجرتي بببا, م نلفبببينام  جببب وم ببب م بببنم ,عببب رمجرببب  ا مفوجي بببا, منفنترببب,, مفبببنمجل فلببب منفج  فبببام

(وم ,بببيمُ بببا منف,ق ببب مRybak,2013 نفي  ,ببب م نفلربببا, م نفتلي,ببب مفزي ببب امنفنتربببنم)نفل  ت,ببب م
جببب مفوي  ,ببب منفذنت,ببب مفوجي بببا, منفنترببب,, مجببب م ببب  مز,ببب ا محبببايتم م وبببيمنفتلببب  فومنفلقو,ببب م ان مجم

(وملجببببب م لبببببامفي,ببببباج  مChristopher et.al,2006 ن ت بببببي م ببببب ج رم ح ن,ببببب رمفوجي ببببباملبببببذفك)
(Fridman,2017م نببب م)جلببب مفوجي بببامنفنتربببنمنف ح ,ببب مجببب منف بببل يم  لإلمببب امجببب م ببب  متلوجببب م,

ا  مجرت  مجل, مم   منفلور  منلإي  ا, وم فل مج    م جينح  م   ت منفل  ت, م  ل مفل  
مج منف,ق  منفلقو, م م,جل مفوجي ا, منفنتر,, مجينح  م فل ي  م ج   ي  .

ل ببببي منجبببب م وببببيمنف,ق بببب منفلقو,بببب وم ذم  م ببببامجبببب ممت عبببب,حملببببذ يمنفي ,بببب منفل ل,بببب منفق 
نفل ل  منفق نج م ويمنف,ق  منفلقو, مجنذما   منمجمنف,ق  منفلقو, مفنمجل  منف امنفنتربنمفبا م

نربتجا موم م ان, منفتربل,ن  م با  مجلج  ب م  لب  م ل بيمتلق,بانرم ب ف م يم ن نت ب يم.مجنذنفصيا
ع ف م فيم اينجمجت  , ملا,ا مجرت    مج مج  انم مج منفل ل  منفرو ل, م منفت و, منفنترنم  لإ
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وم   وب م وبيم بذثمنفج لب منفلا,با مجب منفل لب  منرب م)نفج لب منف  ف ب (مفبنملانبي ق ف  منف بي من
وم ف,جب م(2015)نفل ربجنومنفل جوم نفتنمتتأ يم  فتق ف,امنفتورت, م نفتأجو, منف بيح, م   صب منف  ذ,ب 

منفج ل منف  ف  :مم,ونم ي مج تصيمف ل منفل ل  منفجت ل مفن

(منفبذيمAcceptance and Commitment Therapy :ACTنفلب جم ب فق   م ن فتبزن م)_
,مافم فيمت  , منفل ح م , متلي  منل ين م نلفل يم نفج   يمنفصل  مج م   م با متلنبام
 منل ببين وم نت بب ا متتربب,ي  وم فببنم ببذنمنفببنج منفل لببنم, بب يمنفلجبب  منفجي نبب منفنتربب, مفببا,م مجبب

    مج  ا مجتلاا مجنم :

م (.و,لج م نم منتل   ) اينكمنلفل يومنفص يومن م  ثمنفجليفننفت -
م  متأتنم تذ اما  مجق  جتم .ممل يفنفق   م نفرج بمفمذثمنفج -
من تص  مجممنفو   منفين ن ومنف  نم نفتق  مفبم) ن م نت (. -
منرت ان منفج    منفذنت, م)نف ل يمنفاح, م  فذن (. -
منلل يم  ج, مفذن منف   (.م منف  ص, م)منلت  فمج نفق, -
 .ن فتزن م  فلج م)مت ا,امنل انفم فق رمفوق, م تنت,ذ  م جر  ف,  -

 (Wilhelm, 2016,p.7) 

مة  العةج  الية  كل التد يةدي مثةلع التعة    تت افة العةج  أسةالي   ال ة ن مة  كما ييةتدد  ذةذا

منفجم ين وم ت ا,امنل انف.واكتياب 

(:منفذيم  يم  لص م مبافمDialectical Behavior Therapy)مالعلاج السلوكي الجدلي -
 بب جم ,ببذن منفببذن مفببا منلفببينامم  بب جم  بببين منعبب ينامنف  صبب, منف ا,بب وم ججبب م,ج,ببزم بببذنم
نفلببب جم  مجمببب ين منفج نلمببب م  منفتصوبببامنفتبببنم,بببت متببباي, م مجت,بببا مفبببنم اني منف ,ببب  مج ببب :منفق ببب  م

قصام مب :مز,ب ا منفب  نمي  وم نف,ق  م ,, :مح   م ن صيمنف ,  منفتنم م,جل متص,نفنم ننم ,قصام 
لفبب وم ز,بب ا منفتت  بب منف بب, م جبب منفجمبب ين م ,عبب رمنفتربب جحمجببممنمو نفببت ل مفببنمن نت بب ثا  منف لبب م
م(.Wilhelm, 2016,p.6)م  صن

نفببذيم,تتبببي م بببأ مم(عMetacognitive Therapy)مالعلالالاج القلالالاائم عللالالال التحليلالالال المعرفلالالايم-
ن لتن ام,رتجيم ,زانام ر امصل   مجينح  م نج  منفتتل,يوم  ر امن لتينيم نلإفين مفنمنفتيل,زم
 ويمنلفل يم نفج   ي.م,مت م ذنمنفل جم  فتاي,ام وي:مز, ا منف  نم  فتتل,يوم نرتل ا منفرب, ي م
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 منف, ج,ببب منفت ف,ببب :من ربببتج عمنفجينببب م وبببيمنلفلببب يوم ج نلمببب من لتنببب امنفل جبببامجببب م ببب  منفتجببب ي,
نفن  موم تيل,زمن نت  ثمفنمر,  منلص ن منفجتزنجن مفنمنتسمنف ح وم نفتيل,زمنفذيم, ج :منف ام

نف بببامجببب مربببو ل,  منفتل,بببفم ,بببيمنفجت,بببا وم تلبببا, منفجلتقبببان مجببب م ين منفجليف,ببب م مجببب من لتبببينيوم
 (.Wells,2006,p.340نلإ,ل  , م نفرو , م   من لتيني)

,قب  م ت ت,بزمنلفبينامم(عSelf- Compassion Therapy)معلاج القائم علل الشلافقة باللاذاتال -
, م  ت, لبب تم م عبب,قم وم وببيمي  ,بب م نترببم مجبب م بب  :منفلن ,بب م يفبب  ,تم وم   م,صبب   نم ر ربب

 فمجبب رمتلبب ثم نترببم وم جبب م بب  مت بب ,يم ببذنمنفببنج مجبب منفتتل,ببيم,جلبب مفافببينامت ف,بباممافنبب رم  ل ببيم
تلبببزز  وم ,بببت ممنفربببو ل,  من لتج  ,ببب منفتبببنم,تعبببوم منت بببي  م جببب منفجبببيلحم  مج ببب يلتم م ,  ببب 

م. ويمت  ,فمرو ل,  منفتمان م  منفو فمنفذنت, فجرتي املذفكمت ل,ممن
(Gilbert & Procter,2006) 

(:م,با  مفبنمرب,  م ب جمBehavioral activation)مالقائم علل التنشلايط  السلالوكي العلاج -
ن لتن اوم ,تتي م  م نج  متلنبامنفج نلمب مت ب ف م وبيمنفجبزنجمن لتنب  نم ت ق,ب م جب م ج وتمب :م

نفبببنج مج نلمببب منلنجببب  منفتلن ,ببب ممن نرببب  امجببب منف ببب   م  منل ببب   .م  فتببب فنم,ربببتمافم بببذن
تق,ب, مل,ت,ب متنت,بذمنفربو كمم جب م  فب,ت م ر, مج م   منفت و, منف  ,تنمنفذيم رمج لو رم  صتم م

ن لتنببب  نم نربببتجينيثوم ,بببت متن ببب, منفربببو كمنفصببب نم  بببل مجنملبببنمجببب م ببب  منربببت ان مت ا,بببام
ل,ت,ب مصب,   م ت ق,ب منل بانفمنفربو ل, وممجرتي با,بزمنلن ب  .م ,بيم,بت متلوب, منفنل انفم تلزم

 ل,بانرم ب منلفلب يمنفربو , منفرب نا م  تلب ثمنفتلي ب منف  ف,ب منفج   بي .ملجب مم , لمم ويمنق من نت ب ث
ترببت ا م ,عبب رمنرببتينت,ل,  منفلبب جمنفرببو لنمنفتقو,ا,بب مج بب :متبباي,سمجمبب ين من رببتي   موم تبب ف,يم

 . نفتاي,ام ويمنفجم ين من لتج  , م   منفج  ل وم ز, ا منل انيمنفججتل 

(:م,لببامFunctional analytic psychotherapy)ماللالاوظيفيالعلالالاج النفسلالاي التحليللالاي  -
ج م  ل  منفرو كمنفرييم)نفتتل,يومنفت  , ومن  تقب اومنفتن ب, (وم ,بيم,ن بيم فبيممنلإاينكم ل رم

يامنفل حبب م بب, منلإاينكم نفرببو كم وببيم نمبب متروربب م  نبب, مجبب منفرببو ل,  ومفلوجبب ملبب  منفرببو كم حبب
ترببت ا ممجرتي ببا م  منفل حبب م بب, منفجلبب فجم نفيمنت نلبب م ل ببيوملجببل نبب مآ بب مزج ن,بب رم جل ن,بب رمت بب يثو

  نبب  منفلبب جم ي بب م ببذثمفببنملتيصبب مفلبب جمنفلربب وم ترببو, منفعبب  م وببيمنفلجو,بب  منفتببنمت ببايم
م(.مWilhelm,2016,p.12نفتلي  م  ف ,  منف, ج, م)
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م:(Mindfulness-based cognitive therapy MBCT)مالعلاج المعرفي القائم علل اليقظة العقليلاة - 
نفذيم,لجمم , مج  ا منفل جمنفجليفنمنفربو لنم نفتأجب منفقب ن م وبيمنف,ق ب منفلقو,ب وم ذم,بت م ,ب  م

  بببا ممنفعبب ف ج حببفمن  تجبب  مفو  بب منفين نبب وم ج   بب منلفلبب يم نفج بب  يم    ربب,سمنفلربب م
 بنم رب سمفجنبممن لتنب اومم , و م جل ن, مفولج مجممنف ز م نف  فم ج   يمنفقوب منفتبنمونف ل 

م ,يمنرت ا م  ل م ر رنمفو ح , مج من نتل ر  مفا منفجلتن , منفجتل ف, .م

رب  م تن  ف منفل ل  منفق نج م ويمنف,ق  منفلقو, منفلا,امج منفج ل  منفتنمت نل منلإنم
حبامنترب وم منفجا  منفين,رنمف  منفج ل  م نت  ا منفر, ي م نفبت ل م ,بامنفتبيامن ت  يمنف  نم ويم
 -Kabat)ز مفبببنم  لببب مملجبببين منلفببب منفجبببزج ممم-جبببممل  بب   بببذنمنفوببب  مجببب منفلببب جم ببا م

Zinn,1982)(وم ببب منربببت اج مفبببنم ببب جم ببب   من لتنببب ام جنبببممن نتلببب سمSluder,2013وم)
( Segal et al., 2007(اني منلفب م نلإلمب ام ن عب ينامنفلب  تنم (ومMartins,2012(وم نت

(وم فبببنم ببب جمنعببب ين   منللببب مWells,2010فقوببب م ح بببمماننبببي منفقوببب م) جل فلببب منعببب ينامن
فببببا م(وم تلز,ببببزمنفجمبببب ين م نفقبببباين مKelly,2007(وم م اني منفصعببببام)Baer,2003 نلإاجبببب  م)
م.(Hooker & Fodor,2008)م تلو,جم منل ت  

جببنمجمنف,ق بب مم رببت ا مفببنم     مبب,لببامجلبب  منلإي بب امنفنترببنم  ببام  بب منفجلبب   منفتببنمت
مجج ير منف,ق  منفلقو, مت ايم فيمتلز,زمنفتل  فم  رتجينيمفا منفجل فل, متل ثمن فلقو, وم ت , م   

نفلجببب  وم ترببب  امنفلجببب  م وبببيمنفتل ,بببيم ببب م   ر,ربببم منفلربببا, م ج ببب  ي  منفجتن  ببب وم   مبببيم
 منفجلبب فل  مجبب مذ يمنف  ببي ممفببنمنفتأجبب م نفتبب,ق ممايلبب  م  ف,بب مجبب منفتلبب  فمجق ينبب م  فجلبب فل,

(وملجب م  ممDavis &Hayes,2011, p.202نفبذ, مفب,سمفبا,م مم  بين مفبنمنفتأجب م نفتب,ق و)م
جج يربب منف,ق بب منفلقو,بب ممجبب مح بب منفلبب جو, مفببنمجلبب  منفصبب  م نلإي بب امنفنترببنم ا م فببيمتتل,بب م
ننت بب  م مفو  بب منفين نبب وم ز,بب ا م  بب,م م ح بب فم مفو بب   منف ببل ي, م نف بب   منفلرببج, منفجيت  بب م

م متيوم ذنمنفق   م نف  نم ا , م ا ي ج م فيمز, ا محايتم م ويمنرت   م  فب منفتب تيوم ز,ب ا م قبت  فت م
ا منف قببب م أنتربببم موم ز,ببب ا محبببايتم م وبببيمنف بببتق م  فبببذن وم ز,ببب فبببنمحبببايتم م وبببيمنف بببامجببب منفتببب تي

 تتلو مجج ير مم(,Felton et al., 2013  جو, مفنمجل  منفص  منفنتر, م) جرتق وم م  صتم م
 نف,ق بب منفلقو,بب م ,عبب رم  فقبباين منلر ربب, مفوجي ببامنفنترببنمج بب منفتلبب  فم ن  تجبب  م فل ف,بب منفببذن 

(Buser et al.,2012)وم    يم  ف ,يج (Goldberg,2017م)نفنتر,, مم ن م,جل مفوجي ا,  فيم
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لام  متع فم فبيمج معج من ي,  منفل جمنفنترنوم  ن م,م رمجل ننت  عمنف,ق  منفلقو, م  صتم م
م  نو م  نج منفي  , منفذنت, م نف ص ن منفنتر, منلإ,ل  , مفوجي ا.م

نفبذن مم تنج,ب منفنتربنم ج مزنف منفاينر  م تيمنت مت  يمفنمف  و, ممنف,ق  منفلقو, مفنمنفل جم
 حبببام   ببب م بببذنمنفبببنمجمنفل لبببنم  ج,تببب مفبببنم ببب جمنفلا,بببامجببب من عببب ين   منفنترببب, ومنفتبببنمرببب,ت م

 م يعم مفنم ذثمنفاينر مت    ر.
 :وتعريفها ليةلاقظة العقلاهوم اليلامف -2

لوج م,ق  ممفوتل ,يم  منفلا,امج منف    م تتلاامجل ن,مب مت لب رمفو بي فوم ,قصباممتتياا
وم   بذم بذيثموم ,قصبام  ف,ق ب :مننت ب ث بم, ق  :مص  مج من م ومج وم تأتنم جلنيمتن  مفاج يم مف    

 جببب منفيلببب منفببب, ق مف,قصبببام ببب م:مف ببب ومذلبببنومن ,ببب م)جللببب ممصببب   وم لبببسمنفصتوببب وم ببب فمنفنببب  و
م(.1066 مو2011نف ر, وم

 ,ت منرت ان م ذنمنفجص وحمفنمنفتورت منف  ذ, م  ق رم مفوتل ,يم  من رتن ي /منفتنب ,يوم
 نف بببامنفنتربببنمتببب من تج ا ببب ملج لببب م  ف ببب مفولببب جمنفربببو لنم يو"ممنفبببنتسم  لببباما  فمببب مفبببنم وببب 

نفلب جمنفجلتجبام وبيمنفتن ,ب منفلقوبنمف با رمجب متص,,بيمج تب  منلفلب يمفبا منفتبيام,مبافم فبيمتص,,بيم
م(.2015)نفل رجنومم.  ف منف  نم نفل ح مجمم ذثمنلفل ي"

فمبب ممل  بب  مز م ل,نبب م بب محصببام أنمبب :م جو,بب مافببممن نت بب ثم  ي,قبب مجمKabat-Zinn ,لي 
ا  م صبانيمنل لب  وم ,جلنمب م  رب   م  متللونب من  ب مجب مفب من   ب مجب م فيمنفو   منفين نب م

م(.Kabat_zinn,2009,p.1ح  وم يمتلوجن مل,فمنت ل مفنمتيل,زمن نت  ث)

نف,ق بببببببب منفلقو,بببببببب مجبببببببب م بببببببب  متلي,ببببببببفمممHooker& Fodor , وبببببببب م بببببببب ليم فبببببببب ايم
kabat_zinn منفلز منل  مج منفتلي,فممم  بنم جو,ب مم,يجزم فيمفلي م  منف,ق  منفلقو,ب  ق ف "م   

,ق ام فيمنف  نوم ج منفلز منف  ننمف,رو منفع  م ويمج م,تلو ممفل  رمم رمن  م رمن   متتعج مننت   
  من نت ب ثم,لب  مجب ما  ممف  فبيمف, لباا نفلبز م  فو   منفين ن م ل يمجب منفج عبنم نفجربتق  .م جب 

 صببانيمنل لبب  م تق بب مجبب م,لببييمجبب ما  منفتتل,ببيمف,جبب م ذنمل نبب منفتلي بب منفين نبب مل,ببا م  مربب,ن وم
ومجمجبب م  م ,ببيمجمجبب ؛مفمببنمتتعببج م  م, بب  امنف ,نبب منف  يل,بب مجتبب م)نلعبب ن وم ن  رم  مصببم  ببأرم

نفج بببب  يوم منلفلبببب يوم منفببببان  ومنل  ربببب,سومنلصبببب ن مومنفببببي ننح(متج جبببب رملج   بببب ملرببببج مجبببب م
ف,صببب حمنف ببب  م ن ,ببب رم جببب م, بببايمان وببب م   يلببب وم ,ايلببب م احببب م ن تجببب  موم ,تق وببب م ,ربببجحمفببب م
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(وم تلبامنف,ق ب منفلقو,ب مHooker & Fodor,2008,p.77  فجي يمفلنم,نت ب مف  بي مآن,ب م  بي م)
أم تت بب يم  ببيمتجي,نبب  منفتأجبب محبباي م  ,ل,بب مفو  ببيوم جلج  بب مجبب منفجمبب ين منفتببنم,جلبب م  متن بب

  .(Baer et al.,2006,p.27) نفجنت ج م
(مفبنمنج ذلب م  منف,ق ب منفلقو,ب متلجب مShapiro et al., 2006 ,نجب م, عبحم ب  ,ي م)

جبب م بب  م بب يمآف,ببب  مين,ربب, م ببنمنفن, /نفقصببباوم ن نت بب ثوم نفج حببفوم ,ببب  يمنفتت  بب م بب, م بببذثم
(م(Holzul et al.,2011 ,عب,فم ب فز مممونلإ,لب  نمفبا منفتبيانتف,ب  م وبيمنفتص,,بيم نفت ب  م

فببنمتتربب,يثمفجتمبب  منف,ق بب منفلقو,بب مجلج  بب مجبب منفجل نبب  منفتببنمتلجبب منف,ق بب مجبب م  فمبب م  ببنوم
متن , من نت  ثوم نف  نم  فلر وم نفتن , من نتل فنوم نفتص,,يمفنم اينكمنفذن .م

فيمتلي  منفلقو, م"ملوامنف  نم تيل,زم (م  ف,ق  مHarries,2007,p. 1 ,قصام  ي,زم)
 فبيم  منف,ق ب منفلقو,ب م بنممHanh لجب م, ب,يم  نب ممم نفتق ب ".متجب   ن  م ن م نت ومجبممن نتتب ب

 لببسمنفصتوبب وم ,قصببام  فصتوبب :منن ببص  مجل بب منفنبب سم  فج عببنم نفجرببتق  وم ن  تلبب ام بب منفبب  نم
 ربتم وم  ب م ب فو  م مم عب م  ممج ب  فم م م قوقمب  قب  منفنب سمجتجربل ممم  م ن وم ذم  فو   منفين 

 فنممتل ,يمآ يمت ب,يمنفم  بجنمممو((Hanh,n.d,p.1   م , منفو   منفين ن م جن صو  م نم 
 فيمنفصتو م  ل م ,يمج   يم ق فم "م  م ق فن مل  يمفبنم  فب من ب  مجتبي مجربتجيومفبن  منتلبيم

,ببينرمجبب منف حبب مفببنم بب نيمان وببنوم  ل بب ي م(مفلببي مفببنمنف,بب  وملجبب م ننبب منقعببنمحبباينرمل 70000فببنم)
فبببذنم و,نببب ملبببت مصببب  م بببذثمنل  ا,بببيم نلفلببب يمم.  بببي م ننببب منن بببص ملبببانرمفبببنمنف بببا,يمجبببمم نتربببن 

نفتلبيفمفبنم,ق  منفلقو, م نمنفتنمتر  ان مف ف(.م25وم 2012   ص منفرو , مجنم "م)نفم  جنو
نملبب مف  بب مجبب مف  بب  م , تنبب م فببيم ببي  منفرببل ا منفج لبب ا مفببنم , تنبب ومف فرببل ا مج لبب ا مفبب

م(.Hanh,n.d, p.1نف, ج, م)
  بب فن يم فببيمجبب مربب  مذلببيثمجبب منفتلبب ي,فومفببإ ملبب منتلبب ثمحببام ببي فمنف,ق بب منفلقو,بب م جبب م

جب من ربتن ي وم نفبت ل مفبنمتيل,بزمم نرم,تن رامجمم  ,ل م  انفب مجب منربت ان منف,ق ب م ت لم تب وم با
 فببيم بب, مف  بب  منفرببل ا وم  بب في  مجبب م لبب ام لبب ممن نت بب ثوم نفت بب  منلإ,لبب  نمفوتببياوم صبب  رم
فو,ق  م  ن:منفت ل مم  ميلز ملج,لم م ويمنفنق  منفين,رنق  منفت  , مفنمنفتل ي,فمنفر  ق م  م نم

نف  نم  فو   منفين ن وم  ا م صانيمنل ل  وم  ن  رم ويمذفكمتت نيمنف     مفنم ذثم ممفنمن نت  ث
نفذيم,تن رامجمم  ,ل منفاينر م   لب امنف,ق ب م(مفو,ق  منفلقو, مBaer,2003نفاينر متلي,فم  ,ي)

لوبببامننت ببب ثمنفتبببيام ببب محصبببام فبببيمنفلقو,ببب منفجلتجبببا مف,مببب وم   فتببب فنم,لبببيفمنف,ق ببب منفلقو,ببب م أنمببب :م



 الإطار النظري للدراسة   الفصل الثاني
 

 

46 

نف  ببين منفان و,بب م نف  يل,بب منفتببنمت ببايمفببنمنفو  بب منفين نبب مفا,بب وم ج   تمبب ما  م صببانيم يم
,ببتلو مجب م  فمبب من تجبب امم م,ببت متلو,جمب مجبب م ب  مجلج  بب مجب منفتجبب ي, منفتأجو,ب   لب  وم   ف بب رمجب

نتلببببب ثم ببببب  من ببببب متلي تببببب مفبببببنمنفو  ببببب منفين نببببب وم ,تج,بببببزم بببببذنمن تلببببب ثم  فتعببببب  م ن نتتببببب بم
 (.Baer,2003,p.125) نفق   "

 لملاحة تاريخلاية حلاول اليلاقظة العلاقلية:  -3
نفتبببنمت ببب,يم فبببيم  ما,ن,ببب منف بببيح, منف  ذ,ببب منفقا,جببب ومن بببأ منف,ق ببب منفلقو,ببب مجببب منفتلببب ف, منف

نف,ق ببب منفلقو,ببب م,جلببب م  متلببب  مت  ,قببب رمجببب مت  ,قببب  مجج يرببب منفتأجببب منفيربببجنم  مز,ببب ا منفصبببت  م
 نمبب مترب  امنفتببيام وببيمنفنجبب ملجبب مج بب منفب  نم نف لجبب م نفي جبب م ي   بب منفلبأ وممونلإ,ل  ,ب مفوتببيا

 (.م2015نلإ,ل  نم)نفل رجنوم
نفتبنمربن مم2500فبنمنف قب سمنف  ذ,ب مجنبذمف,ق م  متجبي, مي  بنمحبا, منربت ا مف فتأج من

,يلبببزم بببذنمنفتجبببي, م وبببيمت ببب ,يمنفببب  نم ممو . (م483م-م563) رربببم مرببب,ا  يت م  ت جببب م ببب ذنم
ن رت   ننوم ذمترتنامتل ف, منف لج منف  ذ,ب ممنفتبنمن بي  م ب ذنمفبنمنفمنبام وبيمنفت  ,ب منف  صبنم

م.ي,امنفص ي منفاح, م ويمن رت    م نلإص بمنفذنتننفذيم,ت ق مج م   منفتا
 (Neale,2006) 

 تيلببزمنف  ذ,بب م وببيم  منف,ق بب منفلقو,بب م,جلبب م  متربب  ام وببيمت ي,ببيمنلفببينامجبب منفجل نبب  م
جبب م بب  ممنفتنبب ,يم نفي جبب مفلبب م ببن وم ,ن بب يمنفتبباي,امنف بب ذيمفببنمنف,ق بب منفلقو,بب م وببيمتيل,ببزم

وم نلفلببببببببب يومل ننبببببببببامنفتلي ببببببببب منفين نببببببببب مج ببببببببب :ممنفج ببببببببب  ين نت ببببببببب ثم وبببببببببيم ل بببببببببيمحبببببببببايمجببببببببب م
مم. (Greason & Cashwall ,2009,p.112) نل  ر,س

 حامننتقوب منف,ق ب منفلقو,ب مجب م ب  مننتقب  منف  ذ,ب م فبيمنفصبيام  بيمنفجمب لي, منف ب ذ,, م
 لبا  مم  بذ ر  مجلاف مج منف,ق  منفلقو,ب م فيم جي,ل وم تل  ن نمجمم ل منلجي,ل,, م  صاي نمن

فببنم وبب منفببنتسم تبب من تج ا بب مجبب مح بب منفلجل,بب  م جينلببزم وبب منفببنتسمنفل ببي ومفتصبب حملببز نرمجبب م
م(.مم2وم 2014نفل جمنفنترنم)نفل  يو

  لببامذفببكم ببيفم وبب منفببنتسمنفصي ببنمنف,ق بب منفلقو,بب م أنمبب :متنج,بب منفتيل,ببزم ن نت بب ثم  ببا م
 فج بب  يم نلفلبب يمجمجبب مل نبب مربب,ن ومم  بب  م  لبب  مرببو , م وببيمنلفلبب يم نفج بب  يوم ن  تببينفم 

(م صبب   مجمبب ين منفتأجبب م ل ببيم عبب   رمفببنملت  بب  منل  بب  منفنتربب,, م ,ببيم1960 فببنم بب  م)
  مي من تج ج رمفنمجن ح  منفتأج مفنم  حت م  فت و, منفنترنوملجب م نب م,تتب مجبممنفلب جمنفنتربنم
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(نفتأج مل  ف مفتص,,يم1970, نم) ر امتيل,زثم ويمنف  نمنف  عي.ملج م اام وج  منفنتسمنفتليم
 تبب منفت صبب م فببيم  منلفببينامنفببذ, م بب يل نمفببنمنفتأجبب منفلقوببنم صبب   نم وببيماين,بب مل جوبب منفبب  نوم

  لبذنم با  ممو  ,نتم م ح اي, م ويمنفما  مفنمل مف   م  عي ما  منفتلو م  منفت ب , منفبذ نن
جتص,يمجرتق م  ملبذ يثمنفت ي, ,ب متقن, منف,ق  منفلقو, مت عممفوت  م نفتلي,امفنم و منفنتسمف

منف  ذ, .م

 فببنمنفلقبب امنل ,ببي متبب ماجببجمنف,ق بب منفلقو,بب مجببممتببا   م  ل,بب مج توتبب مج بب :منفلبب جم
جنبممن نتلب سمفبنم ب   م اجب  م منفلب جم ب فق   م ن فتبزن وم منفل جمنفرو لنمنفلبافنوم منفجليفنوم

 (.م2015 نفص  منفنتر, م)نفل رجنوممنفج اين وم  ص   مج  ينرمجت   مفنمجل  منف امنفنترن

 ببب في  مجببب محبببا مت  ,ببب منف,ق ببب منفلقو,ببب م تلبببذي  ممجنبببذمزجببب مل قببب سما,ن,ببب مفبببنمنفتوربببت م
نف  ذ,بب وم  م نمبب متلببام ا, بب منفلمببامفببنمجلبب  منفلبب جمنفنترببنمنفت  ,قببن.م جبب مجبب منفل نببامنفن ببييم

 بب منفلقو,بب م وببيم نمبب منفبب  نم  م ببذنمنفجتمبب  م ربب, م  ,ببيمجلقبباوم  نبباج م,ببت متلي,ببفمنف,ق   م,مُفبب
منفب  نم,لبامنفلب  يم  فو   من نفين,ربنمفبنمنف,ق ب منفلقو,ب وم تجب ماينربت م ت و,وب مفبنمفين ن ومفبإ  

ن ي,  م وج, م ا,ا وم جنبذم  من تلبيمفي ,بامن ي,ب منفت و,ب منفنتربنم صب   مجتب  , من رت صب يم
ربنوم فلب مفي ,بام ب م   منفنتم نف  نم نف ل يمج م  ب منلربسمنفتبنمتتعبجنم م يمن ي,ب مفولب ج

  م  نمنفتيام  ف  نايمنفت ي, , من نتل ف, منفتنم,جيم م مر, ايم فيمتص,,ين مج   ي مفنممج م لا
 رو ل .م

م: ا  نفلاسي ا  مفلاهومبوصفها اليقلاظة  -4

فول لب  منفنترب, ومفبإ م بذنمم رم ان جبم رمنترب,متبا  رمنف,ق  منفلقو,ب م  صبتم م جليامنرت ان م
,ل بببنمنف,ق ببب منفلقو,ببب مصببب ص منترببب, م جببب ملمببب م  بببي ومفبببإ منفتلي,تببب  منفجتلببباا مفو,ق ببب منفلقو,ببب م

 تتعج مج   يمنتر, م ,ل  , ومل فج    وم نف  نوم ن نت  ثوم نفق   .م

,لجببب مفبببنم  مم رمنترببب,متبببا  رملر ربببنم ربببت ان منف,ق ببب منفلقو,ببب م  صبببتم م"م  من فتبببين من
ا  م  ب  منل لب  مفبا منفتبيام وبيم فلب يثم فبيمربت  يمنفقباي م وبيمنفج   ب منفجج ير مفوجي منل

وم لبببب متلي,ببببفم(Malinowski,2008,p.157  مج بببب  يثم بببب  م بببب   منلإلمبببب ام  م ,ي بببب "م)
مفو,ق بب منفلقو,بب مم, مببيم  ببل محي,ببامجبب مجلبب  منفاينربب منفتببنمتتن  فبب وم يم  منفجلنببيمنفببذيم   ببن
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فو,ق بببب منفلقو,بببب مجبببب مح بببب منف بببب   , مفببببنمنفجلبببب  منلإلو,ن,لببببنومجبببب  رمحبببباملبببب  مجصبببب    رم جنبببب  لم م
نلإلو,ن,ل, ومملج مت  ,ن منلا ,  منفنتر, مت  ,ن رمل ,ينرمفنم صفمنف,ق  منفلقو, ومفجب  رمتب متلي,تمب م

-Meta ين منفجليف مم ويم نم منفقاي م ويمنفتن , منفذنتنم  م نم ممجم ي منفق   وم  م نم مجم ي مج 
cognitive.م

 نت,ل مفمذنمنفت  , مم يز منف  ل م فيمت ا,امتلي,بفم وجبنم نعبحمفو,ق ب منفلقو,ب م ح  ب م
 فوق, سم نفتق,, وم ,يمت منحتينبمتلي,فم وجنم,رتنام فيم"مجل ن, من ن, :

 وم  نبب كم ببا م بب منفتن بب, منفببذنتنمف نت بب ثم يمومتيل,ببزمن نت بب ثمم وببيمنف  ببي منتن,ببمالمكلالاون الأول:
نت ب ا مت ل,ب منفب  نمم مج نصبو من نت ب ثوم مل ننامج من نت  ثمجلن,ب م نب مج ب م)نفقباي م وبيمنفتيل,بزوم
  ناج م,تل  م ل,انروم  ا منفتتع, مفنمنف  نم نف  ي (.م

,تلوبب م  فت لبب من بب متلي بب م ن ببا وم ,لببام  م,تربب م   نتتبب بم نفتعبب  م نفق بب  مممالمكلالاون النلالااني:
 (.مBishopمet al.,2004,p.232نفتل ف م  منفي   م توكمنفتل يا") ص منفن يم  م

  ب منف  ب ن مم  با (مShapiro et al.,2006 تلاملم ام ب  ,ي م ل يفرب  م آربت, م)
فببنمج   فبب مجببنم مفتلزنبب منف,ق بب منفلقو,بب م فببيمجتمبب  م ربب, مماحبب ام ن,بب م آف,بب منف,ق بب منفلقو,بب م فت ا,بب

_م2_نفن, /نفقصبامموم1جل نب  م ر رب, م  بن:مم   عممنف ن  منلر رنمفم مج م   مت ا,بام   ب
_ممنفج حبببفمجبب  رم)نفتعببب  ومنفق بب  وم بببا منفرببلن(وم جببب م بب  منربببتلين ممنف    ببب م3ن نت بب ثموم

 يرببب منف,ق ببب منفلقو,ببب مفبببنمنلا ,ببب  منفنترببب, منفجتلببباا مج ببب م)منت ببب يم نفنتببب نجمنلإ,ل  ,ببب منفجت,بببا مفجج
نلان م ماني من نتلب   وم نتمنفتن ب, منفربو لنوم منفص  منفلرج, وم منفيف ثمنفنترنوم منفص  منفنتر, وم

م رمجتم جب  صبتم منتب نجم وبيمت ا,بامنف,ق ب منفلقو,ب متق , منفتيل,زم نفبذنلي م(مت بلمم بذثمنف منفنترنوم
مف نا .منذم رمنتر,

   ت  يم  منف,ق  منفلقو, مجتلذي مفبنمنلن ب  منلر رب, مفوب  نم ن نت ب ثوممفقبامتن  فب منف    ب مم 
 . جلج   منلرسمنفن ي, م  ا ,  منفلوج  منفتنمن ح  من نت  ثم نف  ن

 الوعلاي وملاحظلاة اللاذات:في أدبيلاات نظلارية  -5

ت بببل,ممنفجبببي, م وبببيم  ما يمنفجلببب فجم ببب مم فبببي( Freudفلالالاي البدايلالالاة أشلالالاار فرويلالالاد )
 من بب من رت صب يم ج ببل ت م صببين  ت وم   من رت صب يمربب, ايم فببيمنفتص,,بيمنفتوقبب ننم نفلبب ج.م   م
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 فلبب متلبب امفوج عببنم ف  ببين منف ت فبب ممو,بب ج م ببأ ملببذ يمنفج ببلو م متلبب  مفببنمنف  عببيم نت 
ذفبكمفبإ مجل فلب مفي ,بام جممنمنف جسمرن ن منل فيمج منفلجيوم نفل ح  منفج لي مجممنف نفا, مف

فمذنمنفجتم  مف مت ايم فيمنت نجم  ل,ب من ل ب مذن م بأ م ذفبكم رب امي  ب م جو,ب من رت صب يم
   ين محا,ج .م ,نج منفجن و منلر رنمفن ي,  منفل جمنف ا,  م  مفنمنفتيل,زم ويمنفل ي مفنم

نت وم ف,سم  فيل عممنفو   منفين ن م) ذن_م ن _منت (وم تيلزم ويمنفلي م نف ل  ملج م, اي
 (.1980 ين , وم  فيمنفرن ن منفج لي مج منفلجيم)

  ما منف ق  منل ,ي مجينلل م وج  منفنتسم نفجل فل, مف ق,ق مج حتم مج مجت  , متلب  م
ان ببب ملبب م ببب  متافلببب مف يتقببب  م ت ق,ببب مم بب منجببب   وم  بببا  نمنفتأل,بببام وببيم  م نببب كم  لببب   مُ

 ببذنمن تلبب ثم لمببام  نتبب مجبب منفجلبب فل, مفجقصبب ا وم  ببا م بب م صبب  م  صبب,ت منمنفببذن م نفتل ,ببي
نفنتربب,, منفببذ, م,ليفبب  مفببنمنف حبب منف بب فنم  رببب م) وجبب  منفببنتسمنلإنربب نن(منفببذ, م  ببذ نم,ل,بببا  م
تتر,يمن ي,  منفل جمنفنترنم  فتأل,ام ويمحاي منلإنر  م ويمت ل, منتر مذنت, رمجب م ب  محاينتب م

جل ن تببب .م ,لبببامي لبببيزم) وبببيمنفبببتلو منفبببذنتنم ت  ,تببب مفقاين نفجلببب فل, منفبببذ, م(م  بببامRogersتببب م نت
 عل نمن ي, مين,ر, مفنمنفل جمنفنتربنمتقب  م وبيمنفت ل,ب منفبذنتنوم نفجج يرب منف  صب, مفتص,,بيم

نفتقو,ا,ببب م ببب, منفجبببي, م نفجلببب فجمننببب منفن ي,ببب  منفتبببنمحو ببب منفل حببب منفربببو كوم تلبببامن ي,تببب مجببب م  م
بام وبيمنفجبي, م  م)نفلل (م  ,بيم,لب  منفجبي, م ب مصب  امنفبا يمنفين,ربنمفجرتي باوتم متنص 

م. نفتل  مفنم جو, منفل ج.م , ج م قاي منفتيام ويمت ل, مذنت منن  ح رمج م  , م ذنت 

م(م224 مو1980)ن ين , ومم

)لجب م يامفبنمم(Prentice-Dunn & Rogers,1982)ا م ي لبيزمم-لجب محبا ملب مجب م بينتس
منج ذل رم, عحمن  , مج منف  نم  ج :مم(2015 ز,زوم

 , بب,يم ببذنمنفنبب عم فببيمتيل,ببزمم(:Private Self-Awarenessاللالاوعي اللالاذاتي الخلالااص ) -
ن نت ببب ثمفبببنمنلفلببب يم نفج ببب  يمنفذنت,ببب منفتبببنمحبببامن ف,مببب من ببب ملفل ينببب م ج ببب  ين م   ن تنببب وممفقبببام
م,ن ت منف  نمنفذنتنمنف   م نام ل امنفتيامان  منفلج   م ذم,نريمف,م منفتيامنتر م ,ربت ف

لبنمنترب م,ق, مصب    مفإنب محبام م توب مج رب, فبيم مامنف ب  ذ م نا  فج نحفمن نتل ف, ومفج  رم
م.نف يام ت صو م نص  منفج ر,قيمث ,أ ذ
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 ذنمنفن عم, عحمم(:Public Self- Awarenessالوعي الذاتي المُعلن أو الذات المُعلنة ) -
ن نت  ثم ن  ب عمنفنب سم ب منفتبياومفقبام,بن ت منفب  نمنفبذنتنمنفجلوب مفبنم ب  م لب امنفتبيامان ب م
نفلج  ببب وم حبببام,ببب ايم بببذنم فبببيمت ز,بببممنفجرببب  ف, م نبببام حببب عمنلفلببب  من لتج  ,ببب منفتبببنم,جلببب م  م

اج  منجبب ذجمتتصببفم  فت عبب , م نفلانن,بب ومفأ عبب  منفلج  بب منفببذ, م,ق جبب  م مببذثمنفرببو ل,  م,قبب
نبب م مببن:ملمبب منت ببي, مف, تببذيم مبب منت ببي  .م جبب منفل نجبب منفتببنمتقوبب مجبب منفبب  نمنفببذنتنمنفجُلوبب م

  صتن م فينانرمومف لفينام ,نج م,ل ن  م ر مجلج   مج منفن سم,لب  مجب منفصبلامنفتلبيفم وبيم
م مف ج منف  ننم نترم ومنلجيمنفذيم, ايم فيم , امنف ل يم  منلإ ر سم  فم , منفتيا, .م ج منفل

ومفجب  رم  مفق,ب  م ربو ل,  م ,بيمجي   ب منلتج  ,ب رم فبيمنجر  ف, م ,نج م,ولأم ل منلفبينامت ز,ممنف
كم ويمل   منت ي, مان  منلإ ر سم م محامتزنبم  منفتياومجج م,عممذفم نف ل يم  فجر  ف, م 

 , بب,يمنفل جبب منف  فببيم فببيمن نربب,  مفوجلبب ,,يمنفرببو ل, منفتببنمحببامتنببتجم بب منفج نحببفم ممونفلج  بب 
ن حتان م  ت ي, م تقو,ام ل منفرو ل,  م  من نص, عمفعص  منفلج   م نفلج م ج  مج م,ق  م  م

  بببذنم,قوببب مجببب منفببب  نمنفبببذنتنمفلببب مفبببيامجببب م فبببينامنفلج  ببب م ذنملببب ن نممونت بببي  مجببب مربببو ل,  
م(.21-20 وم2015 , م) ز,زوجلتجل, مر

 ,Duval &Wichkland)دوفال وويكلاند من  وفي نظرية الوعي الذاتي الأصلي  يشير كل 

م مج ل   فنم , امتق , منفذن م  متقا,ي  مجق   م, ميمم فيم  منف  نمنفذنتنم م,جل م(1972
نفص  م نل انفمنفلق ن, منفجن ر  وم  ,نج م,ل  منلإنر  م ويمايل م  ف, مج منف,ق  مفج م,تليم
ف,بب وم ,لبب  مفببنم  فبب م ن ,بب م,ببايكمف,مبب مذنتبب مجبب م بب  م فل فبب م تصببيف ت م جببا منفتزنجبب م جلبب ,,يم

ومف,ت فامجلتجل م ح,ج م  ق فت وم ,ص حميح,  رمفذنت م  ,نت م  رتجينيم ف مج ل  مذنت, م ج ع  , 
 (..20pفا, من عمج منفتق , منفذنتنمفنتر م ف ,نت منف  يل, م)

  منفب  نممجب م فبيفبنمن ي,تممنفقبام  ب يم Scheier (1976)و Buss وسلاكير  ساأما بلا
نفذنتنم,تل  ملزن, رم  نر  متيل,زمن نت  ثم ويمنفج   يم نلفل يمنفان و, م)  نمنفذن منف ب  (م
نفذيم,قصام  منف  ف منفل  ي مج من نت  ثم فيمنفل ننامنفان و, م نف  يل, م نفتنمتتل  مجنم منفبذن م

ننامنفان و, م  ,بيمنفج بتيل .منف  ص وم  ذنم,لننم  م,ل  منفتيامجيلزنرم ل يثم ننت    م ويمنفل م
 ج منف  نمنفذنتنمنفل  م)نف ,نن(مج م لم من يثمف,قصبام ب م  م,لب  مننت ب ثمنفتبيامجيلبزنرممن ب مذنتب م

  ناج م,ت ذمنفتيامج مذنتب م  متلي تب منف  صب مج عب   رممو(م.463p  صت مج ع   رمنلتج  , ر)م
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يم فيمن نت ب ثمجب م ب  م   ب م  لب ام بن:مف نت  ثم, و م و, )نف  نمنفذنتنمن نلل رن(م  ن م,ن 
 ح  من نت  ثوم ت ل, من نت  ثوم ن  , مت زعمن نت  ث.

ح  من نت  ثمنفتنمتتايجم  ل مج رممج منفص, امنفتلون)لجب م ب منف ب  مفبنم  ب  منف,ق ب (م فبيمم-آ
نفتن بب, منفبببذنتنمنف,ق بب منفن بب  منف بب ا وم   فتبب فنمفبببإ مايلبب مل ف,بب مجبب من نت ببب ثمعببي ي, مف ببا يم

 تم منفان و,بب م رببو لم وم ذفببكمفجت  لبب م  ببانفم وم جبب م نفتلبب  وم , تبب جمنفنبب سمف,ل نبب نمجنت مبب, مف بب
,ج, م فيمتلز,زميا امنفتل ممن  ت, ا, ومنلت ج ت,ل, مم با رمفنفت  مفنملوامن نت  ثمنفل فنمفوذن م

  ج من رتل    منفذنت, منفجن ر  مفو ي ف.م

 جببب مت ل,ببب من نت ببب ثومف,قصبببام ببب مت ل,ببب من نت ببب ثمن ببب منل بببانيمنفان و,ببب م نف  يل,ببب م وبببيم بببامم-ا
ر ن وم  ن كمنتت  م , منفلوج  م ويم  مت ل, من نت  ثم فيمنفتلي  منفلقو, م نفل  ت, م نفج ا,ب م ب م

جليفب ممنفي   مفنمنفن يمج منفان  م نمنلر سمفت ب ,يم  متت بمفتن , مذنتنمص ,حم ل,ا.م ذم ج
  نفذن ومنفتنم,ت مج م  فم متن , منلفل  .

,تلوبب م ن  ,بب متبب زعمن نت بب ثومفببب ف  نمف جبب منفتببي منلر رببنم بب, منف,ق بب م ن نت ببب ثمن نلل رببنمم-ج
مبنمف, ايم فيمحايت, م ر ر,ت, م ج منفجينح  م نفت ل .مف فجينح  م,قصام م منفج    وم جب منفبت ل م

 نفتص,,ببي.مفببنمنفبب  نمنفببذنتنمن نلل رببنم,تلوبب منفتن بب, منفببذنتنمت ل,بب منفمببافمجبب م لبب منفج  ف بب م
 ب فت ل م نف تب  م وببيمنفم ,ب م  متلز,ببزمجتمب  منفببذن وم  وبيمنفنقب, مفببإ منفب  نمنفبب,ق م ب م ل ببيم

 مت ف,بام ع   رمفنمن نت  ثم فنم  ,ت منفجينح  ومف فت,ق م ن م,قا م يع رمجليانرمفج م, ايم ا رمجب
جممنتص  متق ونمج   يمجممنفج ,بين منفان و,ب م نف  يل,ب وم نفتيل,بزم وبيمم ر    مجليف, م ا ف, 

نف ح منف  عبي.من  ب م نب م بأ منفبذن م نفتلي ب م نفربو كم بنمج عب عمفوتق,ب, مفبنمنفب  نمنفبذنتنم
م(. Brown et al., 2007) .ن نلل رن

" ,رببت ا منفجلبب فل  منفجل صببي  منفبب  نم ن رت صبب يمفببنمنفلبب جم فلبب م  ي,قبب م  ببي وم
    م يومنفجبنمجمنل  مفوج   ب منفنترب, ملب  من ربتم  م ذفكمجب م ب  مج   ب منفبذن وم ,بيم 

 تلبامج   بب ممو(6 مو1996   يتب منف ن ,ب م  منف ببل ي, "م)  ,عب ومجب م,بافنم ب منفتببيام ,تلوب 
نفجلو جب  ممومفلنم م متلام ي,قب مفلجبمم  صبيم, مج مجين  منفل جمنفرو لننفذن مجي و معي يم

نفعببي ي, م نبباج متلبب  منل ببين مج لبب ا وم بب محببامتبب ايم جتيا بب م فببيم لبب منفتص,,ببين منفرببو ل, م
نفل ل,بب .م جلنببيم  منفتببيام نبباج م,  بب مرببو ل م  م, بب   م  م,لجببممنفجلو جبب  منفتببنم ا م فببيم
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 ومفإ م ذثمنفجليف م_مجليامنفجليف _محامت ايم فيمتأ ,ين مج   ي مفبنم م يم فل ف م ,يمنفجي   
نلفلبببب  م  منفرببببو كمنفببببذيم,   بببب منفتببببياوم ل مج   بببب منفببببذن متت وببببامحبببباي م وببببيمنفببببت ل مفببببنم
نفتص,,بين منفرببو ل, منفتببنمت ببي م وببيمنف ب  ومفببإ م ببذنمنفببت ل م,بب ايم فبيم وبب متص,,ببين مآف,بب مفببنم

م.)233-232 مو1980نف ,ن منفج ,  م)ن ين , وم

 لببيمنفزن ,بب مفببنمنفببذل  من نتلبب فنوم حببامنمنلإنربب  م ج بب  يثم حبب م ببا  م ملجبب م,لببام  بب
(م  بب ي م فببيمنفبب  نم لجو,بب مMeta cognitiveنرببت ا م وجبب  منفببنتسمجصبب وحم)مجبب م ين منفجليفبب 
(مف, ببب,يم فبببيمتأجببب منفتبببيامMeta emotionنفتتل,بببيوم نربببت اج نمجصببب وحم)مجببب م لبببامن نتلببب  

 نتل  تببب وم نفببب  نم  فبببذن م جلنبببيمن نت ببب ثم فبببيمنف ببب   منفان و,ببب منفتبببنم,ل, بببم منلإنرببب  وم  مبببذنم
منف  نمنفتأجونمفونتسم,ق  منفلق م ج    م اينر منف  ي منترم م ج مف,م مج مننتل   .م

 م ب فتم منفنترب, م أنترم م ب م  فنبكمنفبذ, م,بايل مم(م فيم  منف ن , Mayer , ,يمج ,يم)
  نبب  مجل , ببتم م صبب ي مجتتمجبب وم فببا,م م لبب منف نلبب مف,جبب م, بب م ,بب تم من نتل ف,بب وم ,ج بب مفببنم

 اينلمبب منف نعببحم نتلبب  تم م ر ربب رمفرببج تم منف  صبب, وم ,تجتلبب  م صبب  منتربب, مل,ببا وم  نبباج م
 مجبزنلم منفربن م وبيمنف بي جمجب ,عب رم,تلايمجزنلم م مترت امنلفلب يمنفرب,ن م مب وم  ب محب اي  م

م جبب مل فجب  مف, لببا, فبنم رببيعم حب مججلبب وم ترب  ا  م ق ن,ببتم م وبيم اني م بب ن تم م ننتلب  تم 
اينلمب مم   منفتل  فم,ت م وبيم رب سمنفب  نمنفبذنتنومف قبايمجب منلب  محب اي, م وبيمتق ب مج ب  ين م نت

 (.2000نل  مح اي, م ويمحين  مج   يمنت ي, م)لج م يامفنمل فج  وم

 فبببيمنفن ي,ببب  م نلا ,ببب  منفرببب   مذلي ببب م ببب  م  ج,ببب منفببب  نم نفج   ببب منفذنت,ببب م ببب فن يم
 ا ي  مفنملت   منفتيام صب ت منفنترب, ومفبإ منفاينرب منف  ف,ب متلجب م وبيمت  ,بفمن نت ب ثمنفب ن نم

ا  متقبب  م وببيمنفبب  نمنفجُلببيام نتنببنممنف,ق بب منفلقو,بب م  م  بب مفببنم  بب يمنف,ق بب منفلقو,بب وم ذم  نفج 
نل لببب  من منفتق,,جببب  م ببب  مجببب متبببت مج   تببب مرببب ن مان ببب منفتبببيام  م  يلببب وم تق ببب مجببب م صبببانيم

ا  م لبين م يممج  لجب منت  ثمفجب م, بايم, ايوم   فت فنمفإ منف  نمفنم ذنمنفجل  م  مجينح  م ن
نج متيكمج م, ايمفنمنفو   منفين ن م نفرج بمف م  قو, م  مج   ف ممتلا, م  ميف مفج م, ايوم نت

م  مج    منف ايمنفلا,ام  لذن.م  فجي ي

م
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  :سيةـدخلات النفـلية  في التـظة العقـائم على اليقـهج القـور النـتط -6

نفتببا   منفنتربب, منفق نجبب م وببيمم  م تبب م ا بب  منف,ق بب منفلقو,بب مفببنمنفل لبب  منفجتلبباا وم ذم
لوببب منف,ق ببب منفلقو,ببب م صببب   متلبببامجت,بببا مم  بببل مجتزن,ببباوم  ل بببيمننببباج ل رمفبببنمنفجلببب   منفج توتببب مف

جتمببب  ممنف,ق ببب منفلقو,ببب ممفبببنمت  ,قببب  م وببب منفبببنتسمفبببنمنفربببن ن ممنفبببنتسمنفت  ,قبببنوم ,لببب ام مببب ي
 نبباج م ا ببب مم1982 بب  مجنببذم(مKabat- Zinn)ز م–نف   بب, منفج عبب, مم فببيم  جبب  مل  بب  م

لوربب  م(م8)جلبب  مجبب منف(ومMBSRيثمف تبب منلإلمبب ام نفتبب تيم)نف,ق بب منفلقو,بب ممفببنم ينبب ججم بب  م
 ربب  ,ممجبب منفتبباي,ام وببيمجمبب ين منف,ق بب منفلقو,بب م نرببتينت,ل,  منفج نلمبب ممم(8)ج ز بب مزجن,بب رم وببيم

م(.مKabat- Zinn,1982فا منفجيعيمنفذ, م,ل ن  مج م جين منلف منفجزج م)

(مفببنمنفلبب جمنفرببو لنمنفلببافنم  بب جمLeinhan et al.,1994لجبب م جوبب مف,نمبب  م)
وموم  جب م بب  ننعب ينامنف  صب, منف ا,بب وم تن  فب مجمبب ين منف,ق ب منفلقو,ب مجبب مجينح ب وم صببف

(منفلبب جمSegal, Williams & Teasdale ,نجبب م بب يملبب مجبب مربب,ل  م  ف,بب جزم ت,رببان م)
(وم اجبجملب مجب م ب ,زم مMBCT; Segal et al., 2007نفلقو,ب م)نفجليفبنمنفقب ن م وبيمنف,ق ب م

(منفتببا   منفق نجب م وببيمنف,ق بب م(ACT; Hayes, Strosahl &Wilsonرتي رب م  ف,ربب  م
(وم  ببذنم, بب,يم فببيم  م(Act; Hayes et al.,1999نفلقو,بب مفببنمنفلبب جم بب فق   م ن فتببزن م

م رمجباجلمنرم نصبيم  لب  مجرب  ا م  م  صبتم مويمنف,ق  منفلقو, مت منربت انجم منفتا   منفق نج م 
 Teasdale)(مCBTفنمنلإي  ام  منفلب جمنفنتربنم  مرب,ج مفبنمنفل لب  منفربو ل, منفجليف,ب م)

et al. ,1995)وم ت رببممنرببت ان منفببنمجمنفقبب ن م وببيمنف,ق بب منفلقو,بب مفببنمنفلا,ببامجبب منفل لبب  م
 Segal(وم )Sluder,2013تل سم)نفنتر, مفقامنرت اج مفنم  جم    من لتن ام جنممن ن

et al., 2007نلفب منفجبزج م)معبص    ب جمنف(و MBSR:Mindfulness Based Stress 
Responseوم تبببببببببببب مت  ,بببببببببببب م ببببببببببببذنمنف ينبببببببببببب ججمجبببببببببببب مح بببببببببببب منف بببببببببببب   , مف,جبببببببببببب م لببببببببببببامج بببببببببببب م)

اني منلف م نلإلمب ام ن عب ينامنفلب  تنMartins,2012)ج يت,نز  ,نجب موم(مفجل فل مل  يمنفر م نت
نفتاي,امنفق ن م ويمنف,ق  منفلقو, مفجل فلب منعب ينامنفقوب م ح بممم(Wells,2010)نرت ا م ,وزم

(وملجبب مت رببممنرببت ان منفببنمجمBaer,2003اننببي منفقوبب وم فببنم بب جمنعبب ين   منللبب م نلإاجبب  م)
(وملجب مKelly,2007)مAnger Managementمنفق ن م ويمنف,ق  منفلقو,ب مف, بج م اني منفصعبا

نتل   رم ح ن, رم ,ل  , رم ,ع رم با رمجب من حتصب يم وبيم ب جمن عب ين   ومفقبامتب منربت انجم ممنت ذ
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(وملجبب م, لبباملبب مجبب مHooker & Fodor,2008فتلز,ببزمنفجمبب ين م نفقبباين م تلوبب, منل تبب  م)
(Yeganeh &Kolb, 2009مفبنماينربت م  منف,ق ب منفلقو,ب مترب  امنلفبينام وبيمنفبتلو م ت بييم)

 فببيم ببنمنفت ببل,مم وببيملا,ببا وم تربب  ام وببيمنفببتلو م  ببي,قت, :منلم رمتتل,ببيم ت وبب م يحببنفلقبب م نف
تلي بب م ,ببيمج   بب م  فتصبب ين منفربب  ق م  م بب فت ,زوم نف  ن,بب م  صببتم مم( نبب م نت )نفتيل,ببزم وببيم

ن نت ب ثمفل,ت,ب مجي ي ب م  بيمجين ب منفتلوب, موم   فتب فنمم جو,ب منفتلوب, م جبانرمجب م ب  م ,ب ت ل, م 
م ا منف,ق  مفتلز,زمنفتلو منفتلي, نمفافينامان  منفجن ج  .مترت

جبب ملمبب م  ببي متتتبب مجج يربب  منف,ق بب منفلقو,بب من ي,بب رم ت  ,ق,بب رمجببمم وبب منفببنتسمنلإ,لبب  نم
نفذيم,مت م تلز,زمنفيف ثم نف ,  ممنف ,  وم تيلزم ويمف ننامنفج   يمنلإ,ل  , م ل,ت, متلز,ز  موم ذم

نفتأ ,يم ويمجلج   مج منفنت نجمنفتبنم, جبحم وب منفبنتسمنلإ,لب  نم فبيمم,جل مفنمجمنف,ق  منفلقو, 
نيت بب  منف,ق بب منفلقو,بب م  فصبب  منفنتربب, مم,بب ت ق,قمبب وم ت لببامنفاينربب  منفتببنمنرببت اج منف,ق بب منفلقو

(وملج م  منفتا   منفجربتنا مKeng et al.,2011اينر م)(م مWoodruff et al.,2013فوتيام)
ومم(Hofman et al., 2010)جم ا ب  مت رب,ن  م وبيمنلان منفنتربنم وبيمنف,ق ب منفلقو,ب متنبت

وم يفممنفقباي م وبيم ,لامتير,ومنف,ق  منفلقو, مجر  انرمفنمز, ا منفل ننامنلإ,ل  , مفوص  منفنتر, 
 & Nyklicek)منفجينح ببب منفذنت,ببب منف ن ,ببب وم صبببق محنببب ن من تصببب  م نفببب  نوم ز,ببب ا منفتق ببب 

Kuijpers,2008; Keane,2013لجبب م  م  بب منت بب يمنفجتتيعبب مفو,ق بب منفلقو,بب مفببنم  وببيمم(و
 , منفرل ا منفذنت, مم رمجرت , تم م نمنفيف ثمنفنترنوم  لا منفاينر  من رتقص ن, م  م ن كمنيت   

ن م وببيم(وم نتعببحم ,عب رم ببأ منفتببا  منفقبب Moore & Malinowski, 2009 نف,ق ب منفلقو,بب م)
نلل ببيمت  بب,ينرم  فنلبب بمفببنمتلز,ببزمنفتربب جحم نفلتبب م بب, منلفببينامت لبب رمفجبب ممنمجنف,ق بب منفلقو,بب م بب منفبب
(مجبب م بب  منف ببامجبب منلتببينيمنلفلبب يمJeter & Brannon,2017 ت صببو م ف,بب ماينربب م)

م نفج   يم نفرو ل,  منفرو , وم  ذنم,ر  ام ويمت,ر,يمنفتر جحم نفلت م نفجر  ا .

و, مفنم و منفنتسمنلإي  ايم نلإي ب امنفنتربنوم ت عحمنفاينر  منف ا,  ما يمنف,ق  منفلق
جل ن,بب متجلبب, ما يمنف,ق بب منفلقو,بب  ان مفوي  ,بب منفذنت,بب م مفببنمنفتببا  منلإي بب ايوم تتل,ومبب م  صببتم م نت

  ,يمترم مفنمت  ,يم ان م  ج منفجي امنفنترنوم    يمنف ب     م فبيم لب امنقب  مج بتيل م ب, م
فتببا  منلإي بب ايمجنمبب :منفتيل,بزم وببيمنفتببا   منفنتربب, ومنفتبا   منفق نجبب م وببيمنف,ق بب منفلقو,ب م ن

جل ن,ببب منفت  ,ببب م وبببيمنلفبببينام  نفتيل,بببزم وبببيمنقببب  منفقببب  وم نفج   ببب  مجبببمم وببب منفبببنتسمنلإ,لببب  نوم نت
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نفلبب ا,, م) ,ببيمنفجيعببيمنتربب, ر(وم ,ببيم,ببزانامنف وببام وببيمنفتببا   منفق نجبب م وببيمنف,ق بب منفلقو,بب م
 وم ,مت منلإي  امنفنترنم نف,ق  منفلقو, م  فلا,امج منفجي ا مم منفل ل  منفتنم,ق  م م فنمجلج  

نفيعبب م بب منف ,بب  مومم- وببيمربب , منفج بب  م منف صببي-نف صبب ن منلإ,ل  ,بب م تنج,تمبب مفببا منفتببيام
 ;Goldberg,2017 ; Freidman,2017) نفتلبب  فوم لبب ا منف ,بب  وم نفتن بب, من نتلبب فنم

Germer,2013; Brown et al.,2013).م

فببإ مت ل,بب منفبب  نمفببنمنفببنمجمنفقبب ن م وببيمنف,ق بب منفلقو,بب م,رببم مفببنمجل فلبب منفلا,بباممو  لببذن
,ق  منفلقو,ب مفبنمنف ,ب  مج منف    من لو,ن,ل, م نفرو ل,  م ,يمنفجي  امف,م م تلز,زمجج ير منف

ج منف ينججمنفق نج م وبيمنف,ق ب منفلقو,ب وم  متبزن منل  ب يم نفاينرب  متلجب ممنرملز   صتم منف, ج, م
 ويم ا   منف,ق  منفلقو, مفنمنفتل يامر ن منفل ل, م  منف ح ن, م  منفتنج , وم ت   مفل ف,تم مفنم

مت ق, منل انفمنفجيل  .م

 فببإ مونرببتن انرم فببيم ق,قبب م  منف,ق بب منفلقو,بب متلببامن  ,بب مفوبب  نخصلالالاائص اليقظلالالاة العقللالالاية:  -7
نفلقو,بب مف صببم منف بب     م تبب متن ,جمبب م نبب كمجلج  بب مجبب منف صبب ن منفجمجبب منفتببنمتج,ببزمنف,ق بب م

   ص, مم  ن:مم ج مح  منف     ممفنم  ا م  يم

  Nonjudgmental Observation دون إصدار الأحكام: الملاحظة  -
ا  منفتجربببكم إصبببانيمنل لببب  ممنفتبببيام وبببيمج   ببب متلي تببب منف  صببب م ,قصبببام مببب محببباي 

,ي بب م  ميفعببم وم  م  بب  منل لبب  م و,مبب م و,مبب وم ن نت بب ثمفا بب,  ملجبب م ببنما  م ,بب ملمبب امفتص,
م.ج  م)رن ومل,اومجتلاومجقو ومجتيبومج ز ...... فو.(

    Acceptance: القبول:  -

 ويمح   م ص نصب ملجب ممنرم نت مف م,ل منفتيامح ايمموآ م ن افنمق   مف نا م   ص, م,لامنف
فب فق   م,تعبج ما  مفعب  م صبانيمنل لب  م و,مب .م نممر,ل  مج منفصلام ق رم و,ب م اينلمب م

ج   بببب منف بببب  مفنتربببب م نبببباج م,جببببيم) تلي بببب م ,ببببيمربببب ي موم  م فلبببب يوم  مج بببب  يم    ربببب,سم
صببل  (وم نفتببايام وببيمنت بب ذمج حببفمنفق بب  متل  مبب .مفولببنم,لبب  منف بب  م ل ببيمت,ق بب رم,لببام  م

ل,ا م ربل,ا وم ,تعبج منفتق ب م  مم,ل  مفا, منرتلانامفتق  م ق,ق م ن مف م,ل, ماننج رمفنم    
م جق  ج .مم   يم   ف م ل يم ا  م  ح م  ف,ق  منفتيام ذثمنلفل يم نفج
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 Impartial  Watchfulness :المراقبة غير المتحيزة )المجردة(:  - 

تتعج منف,ق  منفلقو, م ا متلو منف   م  لم  من يمج اا من ب منل ب,  وم  متتلوب م
ت,بب مفببنمنفل,ببا وم  مت بب   م  متتلنببامنف بب   منفنتربب, منفربب,ن ومج    تنبب منفذن  ف بب   منفنتربب, م

  منصب حمجتنب  ج, م ل بيمجبمم اينل تنب منفان و,ب وم تربجحمفنب م بأ من  ب منف,ق  منفلقو, مترجحمفن م
 فل ين م ج   ين م ج  لون م نتسمنف عب بم ن نتتب بم نفج عب  , منفتبنمن  ب مف,مب م بذثمنف ب   م

 .   يفا م   م

 (: الوعي غير المفاهيمي /غير التمييزي )المجرد -

Non-conceptual, Non- discriminatory  Awareness 

فببب فتيام مم؛(من نلو,ز,ببب م نفتبببنمتلنبببنم)ن نت ببب ثمنفجلبببيا(Satiنصببب  بمآ بببيمفلوجببب م)م  ببب
 ذنم,ل, مفنم  ف مجلياوم  م,ل, مفنمنفل ف ملج م,ينثوم ,يتامفولجو,  منلإاينل, وم  ويم  فم

فبببإ منفبببنج منفببب,ق م نببب م ببب م ,بببيمجتببب  ,جنم يوم  منف,ق ببب منفلقو,ببب منفبببنج مجببب منفجل فلببب منفجليف,ببب م
  مفوتصببن,فوممفوجق ينبب وم)  م  لبب مم  ربب   مت  بب م تلببنم فلنمبب م متتلوبب م  لفلبب يم نفببذلي,  و

  مفوتتل,بببيموم  مفوت حبببموم  منلتبببينيمنل بببانيم نف  بببين منفجربببتنا م وبببيمنفبببذنلي (ومنف,ق ببب منفلقو,ببب م
وم نب منفج   يوم  م نم   ي م  م  نمص ف مجت يي مج مت ا,امنفجل ننم  من نصم يم  لفل يم م

فبنملب مجبي م ا  ب م, لامننتل كمفوب  نم ب منفج تب  منفجليفبنوم فيصب ماننجب مفج   ب منل ب,  م
  فع  مملج مف م نم مت ايمفوجي منل في.

 Clarity Awareness :وضوح الوعي -

ربببج, منف,ق ببب منفلقو,ببب م   نت ببب ثمنفجلبببياملنمببب متبببيت  م ببب لإاينكمنف نعبببحمفولببب ف منف ببب يلنم
 ببذثمنف  فبب مم( نفببز م) نفببان ونمفوتببياوم نفببذيم,ل ببفم جبب م, ببايمح بب م  م وببفمنلفلبب يوم , بب  م وبب م

ما  مت ,زمفافل يمنفجت  ,ج, م   مج م, اي.مم,يم,للسمنفلق م  ر   مج م,جيم  م  فجيآ وم 

  Present Moment  Awareness  :الوعي باللحظة الراهنة -

  ي بب رمفببنمنفتلبب ن مفببنمذلي,بب  منفج عببنم    بب  منفجرببتق  وم  صببت م  جبب مفإنبب ممنفلقبب م,لببا
, ا منل انفمنفعي ي, مف ج , منفذن م نف ت  م و,مب منفذيممنفتل  وم ذنم ل,ام  منفت ي, م نتن, 

 تلز,ز  وم  م ن م,نريم ن مج ل امفنمنفو   منفين ن وم ج منف,ق  منفلقو, مفتمت م ببب) ن (م )منت (وم
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 بذنم, بايم نباج م,لب  م مفمنم اينكمج م, ايمنت مفنم ذثمنفو  ب وم نف قب  ماننجب رمفبنمنف  عبي.م
 جو, منفتنتسوم مفا  ر,سمنفلرج, .نف   م,ق  رمفل

 Flexibility of awareness and attention :مرونة الوعي والانتباه -

 مفو,ق بب منفلقو,بب وم  ببنمت بب  م اربب منفتل ,ببيم ذم,جلبب منفرببج  منفين,رببم  ببا متلببامنفجي نبب 
نفلبب ا مفببنم  فبب مجل,نبب مفولقبب م فببيمجن بب يم  رببمم وببيمجبب م,لببييم) اينكم نعببح(وم ,جلنبب م ,عبب رم
نفتصص,يم نفتاح, مفبنمتت صب, منف  فب م)متيل,بزمن نت ب ث(م فقب رمفو بي فم  منفج,ب  ومفب فتيام,ربت ,مم

 منفين نبب وم ,رببت ,مملببذفكمنفتبب,ق م  ببن مجبب مج بباامنفبب  نم تبب,ق م لبب مجبب م بب مجُ  بب مفببنمنفو  بب
م)تيل,زمن نت  ثمن  مج ,يم  م   ي (.م

  Non-egotistic Alertness  :التيقظ غير التفاعلي -

نف,ق بب منفلقو,بب متتعببج م  ببذمج حببفمجينح بب مج توببفمتج جبب رمتلبب ثمنف نحببمم تلي بب منفتببيامف,بب وم
  ا منلجب يمفقب م) نب وم  صبتنوم.......(م ج بفمنمتتعبج منفت وبنم ب منفباينج منف  صب م  فبذن م

  حتمب م ب فتيا.ممجب  ر:م نباج م,لب  مفبا منفتبيام فب مفبنمنفرب  مفإنب م,ايلب معبج ملج م نم ف,رب م
 ,ربببتل,امفببب م ق فببب م) نببب مفبببايم فببب (م  م) فجبببن(وم فلببب م ببب  منف,ق ببب منفلقو,ببب مرببب فم,بببتلو منفتبببيام

ق ومم  مر,   منلف مفق مم ,ايل م  ي,ق مج    م ذثمنل  ر,سما  مي  م م نتر م مذثمنف ي,
نجبب م اينلبب م  ي,قبب مج توتبب .م  فتبب فنم,قبب  منفتببيام ج توتبب وم  ببذنم م,لنببنمنفببيف م  منفتلنببامفافبب م نت

م ,يمتلوقن.م م ج    متل ي  م   ينت مم  ل م نع 

   Participatory Observation :الملاحظة التشاركية )الموقف التجريبي للواقع( -

ج   بب مرببو , م فلنمبب مف,ربب ملببذفكومفببنمنف ق,قبب متت وببامنف,ق بب ممت ببا منف,ق بب منفلقو,بب حببام
نفلقو, م  م,ل  منفتيامج  يل رم جينح  رمفنم ح م ن اومف ف,ق  منفلقو, مذن م  ,لب متلي, ,ب م تربليم
ف ,ب ز منف قب ن مل جوب وم ج عب  , م فلنمبب مف,رب م ب يا م  م  ف,ب مجبب منفج ب  يوم بنمتلي ب م,ق بب م

 م ن تينكمجتب,ق ممفلجو,ب منفنجب مفبنمنف ,ب  .م تن ب يم وبيمنفب  نم ب ف  ي م نفلب, مف,مب م بنتسمفو , 
منف ح .م

م

م
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   Awareness Of Change  :الوعي بالتغيير -

  مت لبب م وببيمنفتلبب ياومموفقبب م بب في  مجبب م  منف,ق بب منفلقو,بب مترببتنام وببيمنفو  بب منفين نبب 
فإنمبب مت  بب م تج,بب منفتص,,ببيملجبب م, بباي.م ذمتتعببج منف,ق بب منفلقو,بب مج بب  ا منفتص,,ببيمنف  ,لببنمفببنم

 تلب  منفت نبا مت ا,بانرم نباج م, با منفتبيام,  ب ممونفتلي  م فنمنف ,  ملج متتاف مفنمنفو   منفين نب 
   ل مل م,ناججم   ينتب منفان و,ب مل,فمتتص,يم   ر,ر م ج   يثم  فل يثم  ل م  ,لنوم ف م,لام

 نببباج م,بببايكم أنمببب مج حتببب ومف ف,ق ببب م بببنمج   ببب م)نفربببل ا ومنف بببز ومحوببب ومذنبببا...(مرببب ن مل ن 
منل ,  مف   م و   م  رتجينيمل,فمت ميم  متت  يم ل,انر.

  Continuity of attention and awareness استمرارية الانتباه والوعي:  -

فببنم ببلوم منف ببانننم  فبب م بب  ي م  منبب اي وم فلبب م  ببل م  فببيمفببإ م  فبب ممتلبامنف,ق بب منفلقو,بب 
نف    مفنمنف  نم ن نت  ثم,ر  امفنمنفبت و مجب مفبي مم  م  نم ل يمتلينينرم نرتجينينروم ذمنف,ق  م

م  جبيم وبيمنف قب ن منفجلبيا وم م م يمنفجت  , وم نلفلب يوم نفج ب  يمنفجيت  ب م مب مفتوتصب م  بل  
نرتجيني, منف,ق  منفلقو, متر  ام وبيمعبج  م  من نت ب ثم,جلب من م,نتقب مجب منفتيل,بزم   فت فنمفإ م

م.نفع, م فيمجل  م  رممج ما  مت ت م  مفقان منفما  
 (  (Gunaratana,2011 ;   Brown et al.,2007 

,بببامل,ت,ببب موم فت ا رمجتم جببب  صبببتم مفت عببب,حمنف,ق ببب منفلقو,ببب م_متلببباا مج ببب    م لمببب امنف ببب   , م
 مفم وم جليف مآف,  منفتص,,يمنفججلنب منفل جنب م ين منفتبا   منفق نجب م وبيم جوم م نفجل ن  منفين,ر

فبببنمم وببب منتبببس( م بببامنتربببنوم منلو,ن,ل,ببب وم منف,ق ببب منفلقو,ببب مفبببنمنفت صصببب  منفج توتببب )مجليف,ببب وم
م :ج   ف مفتقا, متتر,ين م  جو مفمذثمنفلجو, م ف,ج م,ونم   منفنج ذجمنفجتري مفو,ق  منفلقو,

 (Shapiro et al.,2006)(  IAA) :نملاوذج شابلايرو في اليلاقظة العلاقلية -8
 وببيمعبب,حمل,ت,بب متببأ ,يمنف,ق بب منفلقو,بب مفو,ق بب منفلقو,بب ملج   فبب مفت محببا م بب  ,ي منج ذلبب رم

نفتص,,بببيمنلإ,لببب  نوم  جببب م وبببيمنف  بببيم ببب مآف,ببب  منفلجببب منلر رببب, مفوتبببا  منفقببب ن م وبببيمنف,ق ببب م
جل نبب  م)آف,بب  (مين,ربب, مم نفتص,,ببيم نفت بب  وم ت صبب م فببيم عببمم   ببنفلقو,بب م ل,ببفمتبب  يم وببيم

 ن نت ب ثم ممIntention نفن,ب /منفقصباممم:نتت,ب م بنم(IAA نفتبنم,جلب من تصب ي  م ب فيجز)مفو,ق ب 
Attention نفج حبفم مممم Attitudeل,ت,ب م جب منف,ق ب منفلقو,ب مجب م ب  مم ب  م,جلب منربتنت جوم
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تلامل ننامجت   ل مج م جو, ما ي, مت ايمفنم ح م ن اوم ف,ر مفم م ذثمنتف,  منف  يمنفتنم
مجنتصو م  م لعم .

م
 Intention  :النية/ القصد -أ

مت بببيفتنببب ,يم نفي جببب مفلج,بببممنف  بببيوم ,لنفن,ببب مفبببنمنف,ق ببب منفلقو,ببب مفبببا منف ببب ذ,, مل نببب من
(م  منفن,ب م  ف ب رما,ن ج,ل,ب م جت ب ي وملجب م  منفن,ب مفبا مجج يربنمKabat- Zinn ز م)مم-ل  ب  

تنم فبببيمنرتل ببب فمنفتأجببب منفببب,ق منفجربببتجي, مفبببنمنفجج يرببب متنتقببب م وبببيم ببب  مروربببو منفتن ببب, منفبببذن
فنتب نجمنفذن وم   ,ينرم فيمنفت ييمنفذنتنوم  قق نم ذثمنفنت نجمت   ب رم ربامجق صباملب مجبنم .م بذثمن

ا,ن ج,ل, مجت  ي ومجج م,رجحمفمب م ب فتص,,يم نفت ب ,يمجبممتلج,ب م  صتم متت نف مجممتلي,فمنفن ن, م
م.  جيم  ر مفمذثمنفلجو, ملل ق  منف ص,ي م نف  نوم   فت فنمفإ منفن, م نم نصيمجيلزيمفنمنف,

 (Shapiro et al.,2006). 

مAttention  :الانتباه -ب

 -Kabat) تلي,بفممممم لباثم,لامن نت  ثمنفجلب  منلر ربنمفبنمنف,ق ب منفلقو,ب وم  بذنمجب م
Zinn)ا  م صببانيم  لبب  ومجبب مفو,ق بب :من نت بب ثم  ي,قبب مجل,نبب وم بب محصبباومفببنمنف حبب منفببين  م مم
نف  ببين مف  بب م و  بب مربب ن منفان و,بب م  منف  يل,بب ملجبب متبب متنبب   من نت بب ثمتعببج مج   بب م نفتببنمت

نف  نمف   م و  ب م  رمنفل جمنفل ت فتنمم, لامفجم.فنمجل  م و منفنتسملأجيم  ر مفنمنف ت  
   من نت بب ثم  ببامذنتبب م بب منفلبب جوملجبب من ببت منفلبب جمنفجليفببنمنفرببو لنم   نت بب ثمنفببذيم,قبب  م وببيم

  منفان و, م نف  يل, وم ,لامن نت  ثمل  يمجج ير منف,ق  منفلقو, وملجب م  منفتن ب, مجينح  منفرو ل,
نفبببذنتنمف نت ببب ثم,جلببب م  م,ببب ايم فبببيمتلز,بببزم ق,ببب منتف,ببب  منلر رببب, مفبببنم بببذنمنفنجببب ذجم)نفن,ببب وم م

م(.Shapiro et al.,2006) نفج حف(.

م



 الإطار النظري للدراسة   الفصل الثاني
 

 

60 

  Attitude  :الموقف -ج

 من  , منف  نمف م  ,قصام م من  , منف ع يوم"ف ف,ق  م  ف  رمتيت  م  ف  نمنفجلياوم  م
  ر:مجبب م صببل  مجببمجفببيمنفتلبب م إ   نبب من نت بب ثمتلببامتُلبب فجوم جببممذفببكمفببإ م  صبب, ملوببامنفتببيام 

نفب ا"مموم  م,تعج م  ,ل منفي ف م  منف بتق م  منفل بفم   رموم  مننتق ا,منرم  يان نت  ثم,جل م  م,ل  م
(Kabat- Zinn,2003,p.145وم  نبب مجبب منفعببي ييمللبب من  ,بب من نت بب ثمفوج نحببفمج بباا م)

  نعبب  وم جبب منفجمبب م  م,وتببز منفججبب يسم بب  نمجبب  ر:م نبب م لوببامنفو ببفم نفتعبب  م ن نتتبب بم فببيم
  ,نوم جممنفتاي,امنفجتلجام,ص حمنف   مح اينرم ويمن نت  ثم  ل مجتزن,بامفبنملب م  بي مت مبيم

م  نتسمنف ح م,رجحمفم م  فل  يم ل,انر.ف وم

 جبببب م بببب  ملوببببامج نحببببفمنفصبببب يم نفي جبببب م  ببببا منفرببببلنم جببببانرم فببببيمجج يربببب من نت بببب ثومم, بببب يم
نف   منفقاي م ويم ا منفربلنمفلوبامتلب يامججتلب م  م  لب ام  بين مرب,ن وم    تصب يم,تعب م

 (.Shapiro et al.,2006زين  مج نحفمنفت نز م نفق   م ا رمج مج نحفمنف ل م نفرلن)

 بأ منف,ق ب منفلقو,ب مفبنمنف نحبممتمبافم فبيمتص,,بين مفبنمم(2003) مBaer لج م  عحم ب ,ي
نلفلب يمف,رب م  فعبي ي م بنمنف ق,قب م  منف نحبمومم  مل يم ج حفمنف   مجب م فلب يث.م ذم نج منلف

نب م"م نب مج  ر:منف ل يم  ف  فم م,لننم  فعي ي م  منف  يم وبيم  بكمنف با يوم  منفتتل,بيمنفق 
م(.ممp.129ف   "مف,سم  فعي ي م ق,ق .مفلناج م,ت م اينكم ذثمنف ق,ق م تق وم مفإ منفتتل,يم,تص,ي)

فنمنج ذل م ذنم فيم  منف,ق  ممنفلقو, متر  امفنمتنج,ب ممنفب  نم نلإاينكوممShapiro ت ص مم-
ن ملببب  م بببذنمنفببب  نم بببا  من نصجببب سمف,مببب مم  منف لببب م و,مببب ممرببب مجينح ببب مج ت ,ببب  مم جبببممنربببتجيني

فببنم  حبب منفتببيامجببمم فلبب يثم ج بب  يثمم رم ج,قببمنفج تبب  م فبب مم  منلتنبب ام  م بب ف.مفببإ م نبب كمت بب  رم
 م بذنمنفت ب  منفلج,ب مفبنم  عب  , مفبنمنفنم ,ب منفتب نز وم  م نفنت,لب م بنمجز,بامجب منف عب بم نفج

 تربم م با ي  مفبنمنفنتب نجمنلإ,ل  ,ب مممجب م لمب من بيم ب  ,ي فبيمآف,ب  م عب ف, منف  نمحام,ب ايم 
 عفو,ق  منفلقو, م  نمل فت فن

  Self- Regulation :التنظيم الذاتي والإدارة الذاتية -
", ب,يمنفتن ب, منفبذنتنم فبيمحباي منفتبيام وبيمتلب  زم تص,,بيمنربتل   ت وم  بنم جو,ب م, بب   م

يمن رببببتل   منل ف,ببببب "منفتببببيامف,مبببب متص,,بببببيمنف بببب نفزم ,ببببيمنفجي ببببب امف,مبببب مجببببب م لبببب منفربببب, ي م وببببب
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(Baumeister & Vohs,2007,p.116)ومم ,قصامم  ممنفج  ف  م وبيمنربتقينيمنلان م نفقباي م
 منفتبباي,ام وببيمنف,ق بب منفلقو,بب م  ببام م ذم وببيمنفتل,ببفمجببممنفتص,,ببيم ,لتجببام وببيمنفتصذ,بب منفينللبب و

  م"منف  ب  مم((Hooker & Fodor, 2008ذنتب م ب م اني مذنت,ب وم ت لباملب مجب م ب ليم فب ايم
نل فببيممفببنمنفتص,,ببيم ببنمنفبب  نمنفببذنتنم  فج ببلو .مجبب  ر:منف بب  منفقوبب م,جلنبب منفلوبب سم نفبب  نم

ا  م  م, ببببذ ملمبببانرمفوتص,,بببيوم نف ببب  منفبببن م  م,صببب حم ن ,بببب رموم ذفبببكم  بببأن مم ببب  مجببب م ببب محوببب 
فبنمنف لب  م  مم  فج ,ين منفتنمتللو ملذفكم  م ن , رم  لإ  ين منفتنمتر  منفج لو وم  ن , رم ي  ت 

 يمج ا م  ي .م   فت فنم,ص حمج منفرم متلن م م ذفبكم ب فلو سم تيل,بزمنفب  نم وبيمجب م, بايم
م.م(p.81)فنمنفو   منفين ن "

  م  ,ت مل مج منفن, م ن نت  ثم  متلز,زمنفتصذ, منفينلل م  و منفص  ومف  نت ب ثم ,ي م   ,ي مم
نفجقصبب ام ,ببيمنف لجببنم,قبب ام فببيمن تصبب  ومنلجببيمنفببذيم,بب ايم فببيمنفتن بب, منفببذنتنوم فببنمنم ,بب م

منفج  فم, ايم فيمز, ا منفن   م نفص  .م

   Values Clarification :توضيح القيم - 

فب محب,جم منف ق,ق,ب ومن مفنمنف ,  وم نف,ق  منفلقو, متر  امنلفينام ويمجليمتق امنفق, مم , ينت
 فلب منت ب مفبنمنفتتل,بيمجو,ب رممونل ,  منلب  مجبيت  , م جب منلتقبام نب منلل بيم  ج,ب  فنمل ,يمج م

 ق رمفنمر,  م , تن منف  ص وم فلب م نباج منلب  م,ق ب, م حب اي, م وبيمجينح ب مم رمف,ج م ذنمل  مجمج
ح,جنبب م نفتتل,ببيمف,مبب مجو,بب رم جز,ببامجبب منفج عبب  , وم فببا,ن مفيصبب م رتل بب فم ن ت,بب يمنفقبب, منفتببنمحببام

متل  م صا م  فنر  مفن .م

  Cognitive, Emotional & Behavioral Flexibility   :المرونة الإدراكية والعاطفية والسلوكية -

 يا امفلوببب منفان و,بب متل  مبب م  عبب بم ل بببيوم منفتببيامحببب اينرم وببيمي ,بب منف  فبب م نبباج م,لبب م
تلو منفي , م  ع بم,لتجام ويمم  م  قايم ل يمج م ي, من  ت, يوم ذم ويمن رتل   ممنرمر,ل  مح ايم

نفقاي م ويم ا منفتق,ام  لنج  م نفجلتقان منفر  ق ومف ف,ق  منفلقو, متربم م بذثمنفقباي م وبيمجينح ب م
نفتتر,يمنفذ ننمفتل يامنف   منفتنم, نلممب مفبنمنف ,ب  ومفمبنمتجلننب مجب مي ,ب منف عبممنف ب فنم

 فتبب فنمن بب منن ببيم قببايم ل ببيمجبب منفبب  نملجبب م بب مفببنم ببذثمنفو  بب م ن رببتل   مفبب م فقبب رمفببذفكوم  
م نفجي ن منفجليف, م نفرو ل, م  ح متوق ن, م تت  و, .
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  Exposure  :المواجهة -

,جتوئمنلاام  لاف م ويمفل ف, منفتلي مفنمجل فل منفلا,امج من ع ين   وم نت منفقاي م
 تبيم ح  منفل ن فممتلي  نمنفتياومتجل منفتيامج م ويمنفجينح  منفم ان م  مج   ا مج ت ,  م  

 جز,بببامجببب منفج عببب  , م  حببب متت  و,ببب .م بببذثمنفقببباين م ج   ببب منفتصبببايمف تلببب ثمنفجلتببب امفتلنبببام  م
م يج  منف    منفل  ت, منفصل  مجج م, ايم فيمز, ا منفتلي مفتوكمنف    .م

,رب م  م ي, م ذنمنفتلي منفج   يوم,بتلو منفتبيام  مفب مج ب  يم  م فلب يم  م   رب,سملربا, مف
وم رمتلي, ,بمل  ت,ب منفربو , وم,بتلو منفتبياج ,ت ملانرم  مح  ي ومفجب م ب  م عب يمن نت ب ثمفو ب   منف

 منفج ب ي ممرب  ق رم ذثمنفتلي  متب ايمفبنمنفنم ,ب م فبيمننقبين منربتل    منف ب فم نفتلنبامفوربو ل, 
 (.Shapiro et al.,2006) مذثمنفج تزن 

  :(BPM; Buddhist Psychological Model) النلاموذج النفلاسي اللابوذي -9
(Grabovac et al. ,2011) 

نفتق ف,ببامنف  ذ,بب منفتأجو,بب وم ,ببيم,صببفمجبب م, ببايم  نبب  مجج يربب مم فببي,رببتنام ببذنمنفنجبب ذجم
نف,ق ببب منفلقو,بببب وم , ببببا م ببببذنمنفنجببب ذجم ت عبببب,حمنفل حبببب م بببب, منف,ق ببب منفلقو,بببب م نفلجو,بببب  منلإاينل,بببب م

  نفتص,,ين منفتنم ا و م ويمنفلجو,  منلإاينل, م  نر  منف,ق  منفلقو, :

 مكونات النشاط العقلي:  -

 نباج م,با  مج ,بيمجب مفبنمجل فنب منفتصب ييوم , بايميمنف  نم ج ع عم  م ن مج ما, 
(وم  م ناج م, ميم نصيمجليفنم)مفلي ومذلبي وم   تب (مم رم ل ي,م رمجممنلإ ر سم)نن    منتص  رم

فنمنف  ن.م,رتجيم ذنمنف  نمفو   محص,ي م  م,ت حفوم مجج متلايمنلإ  ي م ف, مفنم ذنمنفنج ذجم
 م, لبببامتج,,بببزم ببب, ملوبببامنفببب  نمفا  رببب,سمنف ان,ببب م لوبببامنفببب  نمفولن صبببيممنق تببب, م  فمجببب :

 م   ربب,س(وم جبب منفنق بب منف  ن,بب م ببن:منفجليف,بب م)نل ببانيمنفلقو,بب (ممفلبب منفنبب  , م, وبب م و,بب م) 
جبب نيامن نت بب ثم نبب مج ببا ا ومفبب فتيام,جلنبب منفبب  نم ج عبب عم ن ببامفقبب مفببنم حبب م ن بباوم ,نببتجمت,بب يم

,ممج م   مروربو منن    ب  منل  رب,سم نل بانيمنفلقو,ب منفن  بن م ب متجبيمنف  نمنفجرتجيمنفريم
 ل,انروم ذنمنلجيم,   منف يل مفنمنفت,و م  ف رمفوص ي منف   ت منفتيا, وم ت ايم ذثمنفلجو, م ري  م
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ف نق مجممنفل بين مجب منل بانيمنفلقو,ب منفجنتصبو وم,صب   م منجب منف بل يمنفبذيم,قبممفبنمفنب مجب م
مر ي موم ,يمر ي ومج  ,ا .مم  يمفن  :

ن ببينرمف  ,لبب م ببذثمنفج بب  يمنفن  ببن م  ف بب رمجبب متببذ اما  م  م,   مبب م  بباوم حببامتلبب  م
فرورببو مجبب ميا امنفتلبب مجبب منلفلبب يم نفل ن ببفوم يا امنفتلبب من  ت, ا,بب مفوج بب  يمم رمين,ربب,م رمجتت  بب

فبنم بذنمنفنجب ذجم)نفتلوب م/منفتلي  م ,يمنفرب ي وم ,قصبام مب مم نمجت  ل منفتلي  منفججتل وم تلنا
ومنرم قو,ب م) فلب يمم رم  بان   صبتم م ,بيم ب ميا امنفتلب منفجلتب ا م بذثمنفنت ي(م  ل مجتل حاوم ,بت منفتل

لجبب م  من  ببانيمنفلقو,بب منفتببنم.م  ن ببف(م تت ببمم رببي  مف ن  بب عمنف رببنمنل فببن  مذلي,بب  وم  م
نفلقوببنمجبب منفتلق,ببام)نفتتصبب, (م, ببايمجز,ببامتت ببممنف ببل يمنل فببنمحببامتببيت  مم ج بب  يمجصبب    وم م

 ناج م,ل  م ن كم)تلو م/منت ي(مفوج ب  يمنفتبنمت مبيمجبممنل بانيمنفلقو,ب منتربم وم ,بت من ت ب يم
ذفببكمنت,لبب مل ببانيمنتربب, م عبب ف, وم  نبب م, ببايمن نت بب يمنفلقوببن:منفببذيم بب م  ربب   مرورببو مجبب م

 من نت ب يم ذمن  ب عم  فبنوم نل انيمنفلقو, منفتبنمحبامتب مت بص,وم م  نرب  م بايم قوبنم  فبنم  من
نفلقوبببنم  من لتبببينيم,جلببب م  م,تصبببذ م وبببيمنترببب مجبببممنل بببانيمنفلقو,ببب منف  قببب منفتبببنمفمببب م  حببب م

م   ن   عمنل  .م

 مفجج ير منف,ق  منفلقو, منفج تيل مفل من ن    ب  منف رب, مت مت ا,امنف  يمنف    منفين,ر
م نل انيمنفلقو, م ج م,ون:

 يم) بببببببا منف  ببببببب  وممونف رببببببب, م نل بببببببايمنفلقو,ببببببب م بببببببنم ببببببب  ي مت مبببببببيم ت تلبببببببان ن    ببببببب  م-
Impermanence.) 

  فج بببب  يمن بببب من ن    بببب  منف ربببب, م  منل ببببانيمنفلقو,بببب مميا امنفتلبببب منفجلتبببب ا م)تلو /نتبببب ي(-
م(.Suffering نق منف  نم مذثمنفلجو, م, ايم فيم)نفجل ن  وم

يم عبببببببج م  مت بببببببل م يمل,ببببببب  مجربببببببتق مم,بببببببا_ن ن    ببببببب  منف رببببببب, م نل بببببببانيمنفلقو,ببببببب م متت
م(.Not- Self)نفذن (و)

  م ببذنمنفنجبب ذجم,ببي م  منف ببل يمنفببذنتنم ت,بب يمنفبب  نمنفجرببتجيم,تلبب  مم,جلبب من رببتنت ج م
ج منفلا,امج منن      منل  ر,سمنفجنتصو م نل انيمنفلقو, منفتنم, ايمجل جمب م ب يجم  بنم
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نفلقو,ب مج ببتيل مفببنم بذثمنف صبب ن منف   بب مآنتبب منفتبياوم تلبباملج,ببمممنل بانيمنف ربب, م نل ببانيم
منفذلي.

  فتبب فنم,ترببيم ببذنمنفنجبب ذجممنل ببين من لو,ن,ل,بب م وببيم نمبب منت,لبب مج   ببي ممفببيا امنفتلبب م
ن  ت, ا, م)متلو /منت ي(مج مج   يم   ي م ننت  يم قونمنلتينييمجص  امفم وم   فت فنم, ايم
ت ربب, مفببنمنفيفبب ثم نبباج م,رببجحمفا ببانيمنف ربب, م نفلقو,بب م  متن ببأم تببذ ام ل,ببانرما  منفجل فلبب م

يف,بب منف  قبب منفن لجبب م بب م)منفتلوبب /منفنتبب ي(وم   فتبب فنم م لبب امف نت بب يمنفلقوببنمن لتببينييمنفجل
م  لذنمف مت ايمنفجل ن  مفا منفتيا.
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 ذذا النم ذ  الع امل التل تؤث  ى ل اليدظة العد ية وأذمهاع بي ي

 تنظيم الانتباه والتركيز: -

ن ن ببص  م أ بب,  ممجبب  ,بب م وببيمج عبب عمجلبب, م,جنببممنفبب  نم جبب مف,بب منفلتن نت بب ثمنفجرببتان م
  ي مفنمتوكمنفو   .مفذفكمفإ م يم ل مج م  ل  متن , من نت  ثمنفذيم, ايم فيمننت  ثمجرتجيم
 ويمج ع عممف متأ ,يمف  نم ويم ,ق فمن نت ب يمنفلقوبنوم جبممذفبكم جلبيام  ب  من نت ب ثم ب م

م يمنفلقونم,ل ام ,رتأنفم تن أمن ن      م منل انيمنفلقو, .منفج ع عمنفج اامفإ من نت 
(Grabovac et al.,2011) 

ت بممنفتبيام ناج م,ل نمج   رممتجي, منفتنتسم ,بيم,تم,n.d))مHanh م  ن مث  ذنمج م, لا
ذنمنرتجيمنفتنتسم فيممتنتر مج منف ان, م م,رتجيمنفتب,ق مم4  3نفنم , وم نت م ,عب ر.م4  مم3  ن   م ب ن  
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انامزما  مننق بب عوم  نبب متببمنرمفتبب,ق مجرببتجيموم ,صبب حمننفلقبب م,ينفقبب فجنببذم ان,بب منفتببنتسم  تببيمنم ,تبب م
م.مم(p.3)ل ا منفتيل,زمفا منفتيا

 القبول والممارسات الأخلاقية: -

  بام ر رب,  منفتجبي, م وبيمنف,ق ب م  صبت منفق ب  ممKabat- Zinn ,صبفمل  ب  مز م
كمةةا يدود ةةا  نفلقو,بب م,ز انبب م  ي,قبب مفببتلو مجمبب ين منفق بب  .نفلقو,بب .ملجبب م  منفتبباي,ام وببيمنف,ق بب م

تقن,ب  مصبجج م وبيم رب سمنف,ق ب منفلقو,ب مفتبي ,جم ق,قب م( بعةدة DBTالعج  الي  كل الجدلل )
نل  ر,سمنفلرج ن, وم منفج   يوم منلفل يوم منفق   وم تعجن مجل  م ينججمنفل جمح   )منلف موم

 ,Baer,2003 م ,بب مج   فب مفوتص,بيم  منفمببي ام  منفتلنبامنف ب   منفل  ت,ب (ما م منلإاينلب  وم
p.130)(وم م,رت ا مج حفمنفق   مفلوبامنلإ رب سم  فيحب م)نفو بف(مفتلبينيمتيل,بزمن نت ب ثم وبيم

,قب  م  نر  منفتتل,بيمن لتبينييمفإنب ممنفج ع عمنفج ت يوم   فج منفلق م ,يمنفجايام, ل م رم ف 
   ا منفتيل,زمفإ مج حفمنفق   م,جنمممنلفلب يمنفربو , مم جو, م نت  ثمجين م ا,ا وم     إ  ا من

من نت  يمنفلقون.ل منفذنتنم ج م,تيتام ويمذفكمج مج  مننت  يم قو, منف 

من  بت فم ب, منف,ق ب منفل قو,ب م نفتيل,بزمفبنم بذنمنفنجب ذجمجج متلايمنلإ  ي م ف, م ,عب رم   
 تن بب يمنف,ق بب ممو,يلببزم نبب م وببيمنفجربب  ا مفببنمتمانبب منفلقبب مجت   بب رم جج يربب منف,ق بب منفلقو,بب م نبب 

 بببا منفذنت,ببب (م ,نجببب مجج يرببب م منفجل نببب  موم منفلقو,ببب م وبببيمجين ببب  منف صببب ن منف   ببب م) ببب منف  ببب  وم
منفتيل,زم متن  يم ويمجين   م ذثمنف ص ن وم   فت فنمفإ متن , من نت  ثممُ,ربت ا مفبنملب مجب 

م.نفتيل,زم نف,ق  م ل  ج م, ايم فيم ت من نت  يمنفلقونم ن لتيني
م(Grabovac et al.,2011)م
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 (Holzul Model ) :اليلاقظة العقليلاة نملاوذج هلاولزل  في -10مم

قدم هذا النموذج كغيره من النماذج السابقة تفسيراً لعمل اليقظة العقلية , واقترح مكونات 

م:م  نمآف,  منفتأج منف,ق أو 

م Attention Regulation تن , من نت  ثمم-

مBody Awarenessنف  نم  فلر مم-

مEmotion Regulation نفتن , من نتل فنمم-

م Change in Perspective on The Self نفتص,,يمفنم اينكمنفذن مم-

نينرم بببذثمنفجل نببب  م ا مم اييمت بببل, م جو,ببب متن ببب, منفبببذن وم تبببتتت  ببب م بببذثمنفجل نببب  مفتلجببب م وبببم
م ايل  مجتن   معج م جو, منف,ق  منفلقو, .م

 Attention Regulation تنظيم الانتباه  -

ج لببينرممفببنمجج يربب منف,ق بب معببي ي متيربب,وممتن بب, من نت بب ثممنفلا,ببامجبب متق ف,ببامنفتأجبب مت لببا
نفلقو, ومف فتق ف,امنف  ذ, مفنمنفتأج مت صنمفنم  وامنل ,  م تيل,زمن نت  ثمنفتبأجونمح ب من نتقب  م

ج بب وم ببيسمنفل ن ببفمنلإ,ل  ,بب وم فببنمنفتببأج  م  قبب رمفببنم ببذثمنفلجو,بب م فببيمنلنبب نعمنل ببي مجبب م
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ن امفق وم ت قيمنفج     منفتنمتل ام ويمج ع عم منفتأجونمتتتي م  م,يريمن نت  ثمن نت  ثم
:متيل,بببزمن نت ببب ثم وبببيمنفتبببنتسم فبببنمنفلقببب مجت حتببب وم ,ل,بببامن نت ببب ثم فبببيمنفج عببب عمنفج تببب يوم ج  فببب

 نفمبب ن منفببان  م نف بب يجممجبب منفلربب م بب م ل ببيمنفج بب    منفجلي فبب مفتيل,ببزمن نت بب ثمفببنمج عبب عم
منف ا مج ملا,ا.م ن اوم  نامت ت من نت  ثم,ل,اثمنفتيام فيمنفتنتسم م

 Body Awarenessالوعي بالجسد  -

,جل مفم منف  نم  فلرام ويم ن منفقاي م ويمج   ب منل  رب,سمنفلربا, منف ت,ب وم فبنم
جج يربب منف,ق بب منفلقو,بب مفببإ متيل,ببزمن نت بب ثم بب ا م,لبب  م وببيمنف  ببي منفان و,بب م)نفتلبب يامنف ربب, وم

   م   ر,سملرا, م  ي (.نف  ين منف ر, منفجتصو م   نتل   م منفتنتسوم م

مونل ببيمنفجيلل,ب منلر ربب, مفبنم ن,بب منف,ق ب منفلقو,بب منف  ذ,بب م  بامنفب  نم  فلربباملب  م,لببا
منفتيل,ببزم وببيمجبب م, ببايم ببان  منفلربب م  م بب يجمنفلربب وم , بب,يم  نبب مف فين ببامنف بب ذيم,ببت متلو,جبب 

Hanhم((n.dسم,جلبب منرببت انجم م با يثم فببيم"م  م  حبب منفلقبب منفتببنم,ببت مت ف,با  مفببنمتجببي, منفتببنتم
  ببذفكم,صبب حمنفلقبب م نفلربب مفببنمنف ق,قبب مموفوبب  نم  فلرببا.مجبب  رم"م نبب م وببيم وبب م لرببايم نبب م نبب "

 م جب م قوب م ن انر.مفتنمنف ,  منف, ج, من اينرمج م,ل  منفتيامفنم  ف منفت  ام ذثومل ملربامنفتبيام نب
م, بب فمفببنملبب مجلبب  .مف  لربباي(م ,تببايام وببيمنفبب  نم نبباج م,تببنتسمنفتببيام,يلببزم وببيم) نبب م نع 

 بب فتنتسمفببإ ملبب ا منفتببنتسمربب فمتت ربب م   فتبب فنمفببإ منفتبب نز م نفمببا  مربب فم,ترببو م فببيمنفلرببام
 .(p.4) ر,نتتممنفلرام ,ع ر"

لجبب م  مز,بب ا منفبب  نم  رببتل   منفلربب مفوج تببزن منفل  ت,بب مي جبب متبب ايم فببيمز,بب ا منفبب  نم
نف  نم  فج   يمفوتيام نم ي مجرب  مف,بتجل منفتبيام  ف ,  منفل  ت, مفو   وم فنمنفجق   مفإ م
صببو ممنذم رملببامل ن ببتز,بب ا منفبب  نم  فلربب م,جلبب م  ممجبب متن بب, متوببكمنفج بب  يوم نت منفجربب  ا م وببي

نفببب  نم ببب ف  ين منفان و,ببب مجتينفقببب مجبببممنفنترببب, وم   بببيزمج ببب  مفبببذفك:منقببب مم لببب جمن عببب ين   
, مفنمنع ينامنف  صب, منف ا,ب وم   فتب فنمفبإ مج  ل مفنمنفتن , من نتل فنم  م جيم  فغمنل ج

م.نفلن صيمنلر ر, مفنم  جمنع ينامنف  ص, منف ا, م  ا مننف  نمنفان ونم مز, ا 
 (Holzel et al.,2011) 

م
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 الوعي بالجسد والتعاطف: 

م رمجرببببب قم رم بببببي   صبببببت منفتبببببيامنف  صببببب محبببببامنحتبببببيبم ,عببببب رم  منفببببب  نمنفبببببان ونمفتلببببب يام
وم   فتبب فنمفببإ منل  ربب,سمنفلرببج, م ببنمج عبب عمج ببتيكمف نت بب ثم بب  ممف رببتل    منفتل  ت,بب 

مفنمنف  نم  فلر مفا,م .م رمنفتأج مفنمنف,ق  منفلقو, وم  لامنفجج ير  مفو,ق  مت رن

 :Emotion Regulationالتنظيم الانفعالي  -

مجل بب منلا ,بب  منفتببنمتن  فبب منفتلبب  فم نف,ق بب مت صببو م فببيم  مجج يربب منف,ق بب منفلقو,بب 
ت ايم فيمت ر,ن  مفنمنفتن , من نتل فنوم فنمنفتل ف, منف  ذ, مفبإ متلبا, من ربتل    من نتل ف,ب م

ج مجج ير منفتأج وم     م وبيمذفبكممنرملز   صتم م م   منفتصوام ويمنف ز م نفع, م,ل  مج
مفإ مجلج   مج منفجج ير, مفو,ق  م ويمنفجا منف  , م  مي مفا,م منفنت نجم نم من ت بي نمتبا  رم

نيم  مي نمنن ت  م ب   منفجبزنجمنفربو نم نلتبيمنفذ, م ح مجق ين م  فجج ير, منلح م  ي ومم رمننتل ف,
جل ببب منفنتببب نجمتت,بببام بببأ مفبببإ ميم نفقوببب وم   فتببب فنم نف بببامجببب منفتببب تنلفلببب يم منفربببو ل,  منفربببو , م

نفل ننببامنفترببب, ف ل, مجبب منفج ببب  يمنلإ,ل  ,بب م,ببب  يم ,ل  ,ببب رمفببنمنفجل فلببب من نتل ف,بب وملجببب متبببيت  م
حاي منفتيام ويمنفتن , من نتل فنومف فتن , من نتل فنم  مجص وحمن ت  من ع ين   منفنتر, م  

م(.مHolzel et al.,2011  مفتص,,يمن رتل    منفل  ت, )  ج مفجلج   م نرل مج من رتينت,ل,

ت ب  مم بن وبيمم  منف,ق ب منفلقو,ب م") م(Davis &Hayes,2011م , لاممانف,بزم  ب ,,ز
حاين منلفينامفت  ,بفمنربتينت,ل,  منفتن ب, منفلب  تنوم  ,بيمتجلبنم مجب من ت ب يم ب  تتم م  بل م

  امنفجن فممنفتنمت ايمنت,ل مم ل ن م رمح ,م رمتلي, ,م رمننتق ننم فع .م ذنرمنفتن , منفل  تنم, ل ما ج
م.م(p.200"م)جج ير منف,ق  منفلقو, م نفذيم  و م و, مج  ينرم)نفتن , منفل  تنمنف,ق (

ا ينرم  رج رمفنمنف,ق  منفلقو, ومف ف ت  م ويمم اي ي م فيم  منفت ل م   نت  ثم, تج منلإ 
م ايت  منف  ق مف ومفبإ منلإ تب  م,بفتلي مجمم جو, منلإ ن نت  ثمفيامنفتل من نتل فنم,ق ام  ف من

ا ينرم  رج رمفنم نت جمنت  يمنفجت,ا مفوتأج منفق ن م ويمنف,ق  منفلقو, وم ف,ج م,ونمت ع,حمفا يمل م
منت  ا منفتلز,ز. منفتلي وم مج م   ا منفتق,, وم

م

م
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  Reappraisal  :إعادة التقييم -

 ن ا مج منف ي منفتنمتن  من نتل  م ب  مجج يرب منف,ق ب مت منحتينبم   ا منفتق,, مفتل  م
 جو,ب متل,بفم,بت مجب مم   ويم ن م"   ا متق,, م ,ل  , "ممنفلقو, وم ,يمت م صفمنفتن , من نتل فن

ذن مجصببز م  م ج,ببا ومج بب  م)نرببت ,ممم منل ببانيمنفجلمببا م   ت  ي بب مجت,ببا   فمب م  بب ا مت ببل, م
جج يرب منف,ق ب منفلقو,ب متب ايم فبيمز,ب ا مفبنم  ب ا منفتق,ب, ممم  م تلو م ن مج منفج نحبفمنفصبل  (م ذم

منلإ,ل  ن.

نفربب ن منفببذيم, ببيبمنتربب م نبب :م بب متن بب يمجج يربب منف,ق بب م وببيم  بب ا منفتق,بب, م  م ببا م
منفتق,, و

) ببا متق,ببب, (ومفمببب م وبببيم نمببب مم منفجيت  بب م  ف,ق ببب منفلقو,ببب متترببينن تبب  منفرببب, ي منفجليف,بببم  م  ذم
م  ن  مجج ير منف,ق  منفلقو, م,ن  يم ويمنفت ل منفجليفنوفنمنفتن , من نتل فنم

  منف  نم   رتل    منفل  ت, محام,ت وبامفبنمنف ان,ب م لب منفرب, ي منفجليف,ب مجب م لب م
 رمنفتصوام ويمنف ي منفجلت ا مان و, رمفا منفتيامفويام ويمج   يثوملج م  مي م ا ماينر  مت ربن
فبببنمنفتن ببب, من نتلببب فنمنفجبببيت  م جج يرببب منف,ق ببب منفلقو,ببب وم  عبببل م بببذثمنفاينرببب  متصببب ينرمفمبببذنم
نفتن بب, م وببيم نبب م"م  بب ا متق,بب, م ,لبب  ن"م  لببا منفاينربب  م  متلز,ببزمن بب  منفبباج  مفببنمجنببب   م
ج باا مفبنمنفتب منفل مبنمنفجلن,بب م ب فتص,,يمنفجليفبنوم جبممذفبكم نبب كماينرب  م  بي متصب يم ببذثم

م. رم,ين م ويم نم م" ا متق,, "وم  م,زن م ذنمنفلا مح نجنفتص,

   Exposure, Extinction, Reconsolidation :التعرض، الإطفاء، إعادة التعزيز-  

نتربم مفجب م ب مفبنمجلب  منفب  نوم  منفلقو, مفإ منفجج ير, م,ليع  م   مجج ير منف,ق 
فم م م,نصجرب  مف,مب م  م,تلن  نمب م ب مج مج ,ين م  يل, م  م   ر,سمان و, م تل يام   ت, وم

نف ببز وم  م نت مل نبب م   ربب,سم ,ببيمربب ي م)نفقوبب موممترببم م ج نلمتمبب مم نفتلببي مفمبب و,رببج   ملن
منفصعا..(.  م

بب,مُ نبب م  منفت بب   م بب, منفلجو,بب منفج صبب ف م  ف,بب رم  بب, منفلبب جم بب فتلي وم  ببذنمنفت بب   م   
 نعبببحومفببب فل جم ببب فتلي م,لبببامتقن,ببب مفل فببب مفوص ,ببب مفبببنمنفلببب جمنفربببو لنوم ذفبببكم صبببي م  تببب  م
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ن رتل   م ,يمنفجي  امف,مب وم  با رمجب مذفبكمنلترب امنف بل يم  لجب  مفبنم لب امج ,بين مج تبز م
مفو  ف.م

  Change in Perspective on The Self :ي إدراك الذاتالتغيير ف -

,لام اينكمنفذن منت ل رمفلجو, م قو, مجرتجي وم ذنمنفتص يم  منلإاينكم,تلييم ربي  مل ,بي م
م أ منفذن مل,  م    م  ,يمجتص,ي.م رمفنمت, يمنل انيمنفلقو, مف,ل نمنن    

,لبببب منفببببذن م جتم جمبببب منت  وببببيمنفببببي  مجبببب محوبببب منفاينربببب  منفتببببنمنرتقصبببب متص,,ببببيم اينكم
نفاينرببب  محبببام  قببب متص,,بببين مفبببنمجتمببب  منفبببذن مفبببا منلفبببينام لبببامم  م فجج يرببب منف,ق ببب منفلقو,ببب م  م

جج يربب منف,ق بب منفلقو,بب وم تبب متو بب, منفتص,,ببين م وببيم نمبب متج ,بب مذنتببنم ل ببيم ,ل  ,بب وم نفجز,ببامجبب م
نبامنفلصب نم  م نب  ن منفباج  من تبين منفبذن وم نيتتب عمح ب  منفبذن وملجب م  مبي منفنتب نجمجب منفل 

 نفتنمتا  منفجل فل منفجيلل, منفذنت, متتأ يم ,لو, رم   ,ت, رم جج ير منف,ق  منفلقو, .

  م جتان وب مجبمم لعبم م م ذثمنفجل ن  مجتين   م ي م ذثمنفجل ن  م,جل منفق  م  
ام فيم  ف مجب منفتلبي منتف,ت, منل ف,ت, م)ن نت  ثمنفجرتجيم منف  نم  فلر (متق مم  م نف ل وم ذم

  م فيم  ف منفتن , م  ا منفتت   م  ذنم,رم م جو, منلإ ت  م نت  ا منفتلز,زوم  ا رمج من نصج سم
فببنميا امنفتلبب منفجلتببب ا مفو ,نبب منفان و,بب م نف  يل,ببب وم,جلبب مفوجتأجبب متلي ببب منف بب  ممنفلبب  يمفلج,بببمم

فتلي بب وملجبب م  منفبب  نم نف  ,لبب منفتصبب ين مذن منفصببو وم نفل ن ببفوم منفبب  نم لبب ماح,قبب مفمببذثمن
ن نتق ف, مفوذن مت ايم فيمتص,,يمفنم اينكمنفذن وم ,يمنفجل فل منفذنت, منفجيلل, م)ت عب,حمصبو م

منفج ,يم  ف   مذنت (متتع   ومفنم , متص حم  ي منف   منل فيمجُلزز .

 :م جو,ب متجلب م ذنرمف فلجو, م يجتم متج ب متلز,بزمنفتن ب, منفبذنتنومنفتبنمتب متلي,تمب م وبيم نمب
نلفينامج مت ل, م ن  تم من  منفمافم ب م ي,ب مت بل, منلفلب يومنفتبأ ,يوم نفربو كم  من  تجب  م

م(.Holzel et al.,2011)ف,  منفجلتجا منفج اا منت  م ي, م

 العلالاجي لليلاقظة العقللاية: ماللادور_11
وم,جلببب منفلقو,بب مفببنمعبب  منلافبب م نلا ,بب  م نفاينربب  منفرببب  ق م بب  منرببت انج  منف,ق بب 

فو,ق بب منفلقو,بب م,تيرببوم, جبب رم لببام,بب  مفببنم بب جمنفلا,ببامجبب منفج ببل  م منفببا يمنفل لببنم نفقبب  م
نفلرج, م نفنتر, منفج توت وم ,يمت منرت ان منفل جمنفق ن م ويمنف,ق  منفلقو, مفبنم ب جم ب   م



 الإطار النظري للدراسة   الفصل الثاني
 

 

73 

(ومم ذفبكمنرببتن انرمSluder,2013 م)م(Segal et al.,2007) ن لتنب ام جنبممننتل رب منلفبينا
 فببببيم  منفتبببباي,ام وببببيمنف,ق بببب منفلقو,بببب مي جبببب م,جلبببب منل بببب   منفج   بببب, مجبببب مج   بببب ملببببه تم م

نفج ببببنوم م  فلبببب ي  منف, نربببب وم جبببب م بببب مت ل,بببب مننت بببب  م ممفج بببب  يمنفو  بببب منفين نبببب مج بببب منفتببببنتسوم
 م, بايمف,مب م م بذنمنفتيل,بزم وبيمنفو  ب منفين نب م جب ذم نفج ,ين منف  يل,ب مفبنمنف ,نب منفج , ب وم م

ج م  فم م  ان وم م,ر  ام ويمتقو, مذلي, تم منفج ع, منفج رت وم تل ي م م  فلب ي  م ج ب  ي  م
فبنم ب جمم,لبامنربت ان منف,ق ب منفلقو,ب م(وملجب مHooker & Fodor, 2008, p. 79 نفربو , م)

 حببببا منرببببت انج  منف,ق بببب ممفببببنمنفلبببب جومم ,ببببيمحبببب  مل  بببب  مز مم  ببببا تبببب منفتبببب تيمم نلإلمبببب ام
Kabat- Zinn م(عببمم ينبب ججمحبب ن م وببيمنف,ق بب منفلقو,بب م  MBSRمفجربب  ا منفنبب سمنفببذ, م)

 ر  ,ممج منفتاي,ام ويمجم ين م(8),ل ن  مج مت تيم عص م    مجزجن وم تعج م ذنمنف ين ججم
(وم جب منل  ب يم.78Hooker & Fodor, 2008, pنف,ق ب منفلقو,ب م نربتينت,ل,  منفج نلمب وم)

نفتبببنم(مفجل فلببب مل ببب يمنفرببب مMartins,2012 نف ينببب ججمماينرببب مجببب يتنزم)منفتبببنمنربببت اج م بببذن
مببببب ام   صببببب مجببببب م ,بببببيم اني منلفببببب مم نلإل منفل لببببب  منفا نن,ببببب مف,رببببب مل ف,ببببب م  ببببب ي م فبببببيم 

فوص ,بب مم  فنربب  ممجمبب  مل,ببزم وببيمنفقبباي مم فبب,سم وببيمنفللببزم  منفتيمم ن عبب ينامنفلبب  تنوم  لببا 
ت رببب م تبببان يمنفصببب  منفلربببا, منف,ق ببب منفلقو,ببب ممتقن,ببب   ت صبببو م فبببيم  ممت  ,ببب مموفو ببب,    

(مGiluk,2010 ايرب ملب ,و ك)مو نفيف ثمنفنترنم نف  صنم نفتت  ب من لتجب  نم نفيفب ثمنفي  بن
فل ف,بب منف,ق بب منفلقو,بب مفببنم تبب منفتبب تيم نلإلمبب ام    تبب م  مفو,ق بب منفلقو,بب منتبب نجم آ بب يم ,ل  ,بب م

 ل ا منفل ح  م , منلفينامفنمنفلج وم رو كمنفج ن ن مم نفص  منفلرا, وم ويمنفص  منفنتر, و
ذو تةثثي  ى ةل ايةادة    ينب ججمحب ن م وبيمنف,ق ب منفلقو,ب م ت ب, م ,عب رم  منف ينب ججمج م ب  مت  ,ب 

 اليدظة العد ية لدى الأف اد. 

 م ذم  منعب ينامنفقوبب ومنفتباي,ام وببيمنف,ق ب منفلقو,ب منل  ب م ,عبب رمفبنمجل فلبلجب م   ب م
 بب  مل,ببزمنفجت نصبب م وببيمنفقوبب منفتببنم,تلببيم مبب م  ف ,بب منفنبب سمفببنم ببذثمنف  فبب م ببنمنفتيممنف ي,قبب 

فنمنفجرتق  م نربت   منف  عي.مف ف   مج ص  م  فتتل,يمما  من  تينفم  ق,ق نفجرتق  م ذفكم
نل انيوم نف,ق  منفلقو, مفنم ذثمنف  ف مترب  امنفتبيام وبيمنفتيل,بزم وبيمنفو  ب منفين نب م   فتب فنم

تن  فب ممفبت ل م جب منلا ,ب  منف ا, ب منفتبنننبي منفقوب وم ,صب حمنفتبيامحب اينرم وبيمنفرب, ي م نتق بمما
 ت ب,يم فبيم  مجقصبامنف,ق ب منفلقو,ب م ب ممو Wells,2010)ز)فبنم ب جمنفقوب ماينرب م ,وبنف,ق ب م

ا  منف لبب م و,مبب م ن  تببينفم مبب م  ربب   ومفبب ف  نم,ببيمنف بب  مف,ببايكمنلفلبب يمنفجقوقبب متص,,ببيمتتل
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 جببب م ج وببب منفاينرببب  مم  حببب منف ببب  مجبببممنفقوببب وم فو  ببب منفين نببب م ببب مجتتببب بممفتص,,بببيقبببنم نف ق,
اينرببببب مج  ببببب  م آ بببببي  ممربببببتن انرم فبببببيمنف,ق ببببب منفلقو,ببببب نف ا, ببببب مفبببببنمجل فلببببب منفقوببببب م ن لتنببببب امن

(Mahan,et al. 2018)م(اينرب م  فجب  م  ب ج,زم Hofman & Gomez,2017وملجبب م)
نفصببباج مم لبببامجببب مفبببنمت ت,بببفم  بببين منعببب ينامنف,ق ببب م وبببيمنفق نجببب مف  و,ببب منفل لببب  م مبببي 

(Mindfulness-based treatments for posttraumatic stress disorder)م(Boyd,et 
al.,2018 ; Banks et al.,2015) جب منعب ين   منللب م نلإاجب  مفقباملب  مفمب م ب جمومم 

وم ذفبكم   ربتن ام وبيم ق,قب م(Kristeller & Wolver,2010) العد يةة ,ع رم,رتنام فيمنف,ق  م
 منل    م,يلز  م ويم فل يمجرتجي م   م نلل م نلإاج  مجت   م مج م ,يمم  منع ين   

تلبب يامنفنقببامنفببذنتنمل ف ببل يم بب فليثملنترببم م ربب امنمجمبب وم لببي م م منف بب فمجبب مز,بب ا منفبب ز وم
,جلب م  متلب  منف,ق ب مللر ا  م لي م مف ي فم , تم وم  ل ي  منفق يم  فلب يم نف لب وم  نب م

نفلقو,بب مجت,ببا مفببنمنف ح ,بب مجبب من نتلبب سم بب م ي,بب مت  ,بب منفتيل,ببزم فببيمنفو  بب منفين نبب م ببا رمجبب م
ا  مل يمفببنمنفو  بب منفين نبب م  متتل,ببيم  ببانيمنفجرببتق  وم ذفببكمجبب م بب  منفتق بب منفببذنتنمليم بب

 م)جينح بب مذنت,بب (وم  بب  منل لبب  وم ,صبب حمنف بب  محبب اينرم وببيمج   بب مي  تبب م   ل تبب منفقرببي,
 (.Baer,2003,p. 129) ا  منفتصيفمجلم  ,تيلم متجعنم

لجببب م,لبببامنفتببباي,ام وبببيمنف,ق ببب منفلقو,ببب م ,عببب رمنفجلببب  منلر ربببنمفبببنمنفلببب جمنفربببو لنمم
م  بببامتببباي,ام وبببيمنف,ق ببب منفلقو,ببب (مفبببنم ببب جمنعببب ين   منف  صببب, منف ا,ببب .مف فDBTنفلبببافنم)

نم ببذنمنف ينبب ججم ,ربب  امفببنمتلببا, منفجببزنجم تلز,ببزمنفق بب  منفجل نبب  منفل  ي,بب منفتببنمتل ببيمم   رمفبب
(م,ببببت مت ببببل,ممنفلجبببب  مفتق بببب م نترببببم م تبببب ي, م مDBT)منفلبببب جمفرببببو لنمنفلببببافن نفتص,,ببببيومفتببببنم

(وملجبب مربب   منفلبب جمHooker & Fodor, 2008,p.78   بب نفم منف  عببي متج جبب رمملجبب م ببنم)
ينامذن منفصببو م  فصعببامفببا,م وم ,ببيمتبب منفقبب ن م وببيمنف,ق بب منفلقو,بب ممفببنمت ربب, م صبب ن منلفبب

( Kelly,2007 ) نرت ان منفتاي,ام ويمنف,ق  منفلقو,ب م نفلب جمنفربو لنمنفجليفبنمجب مح ب مل,وبن

فببنم اني منفصعببام وببيم ,نبب مجبب م و بب منفجببانيسمنفببذ, م,لبب ن  مجبب مصببل    مفببنم اني م عبب م وم
جمنفرببو لنمنفجليفببنمنتبب نجمل,ببا م  قبب م ينبب ججم اني منفصعببامنفجرببتنام وببيمنف,ق بب منفلقو,بب م نفلبب 

م تز ,امنف و  م  رتينت,ل,  مل,ا مفوتل ج مجمم ع م .م
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, وملج م متقتصيمنرت انج  منف,ق ب منفلقو,ب م وبيم ب جمن عب ين   م نفج بل  منفربو 
نجبب م ,عبب رم,جلبب منرببت انجم م فببنمتلز,ببزمحبباين منفتببياوم  ببذنمجبب منرببت اجت ملبب مجبب م بب ليم فبب ايمم نت

Hooker م  Fodorنف,ق بب منفلقو,بب مفبنمجلبب  م نجب ننمجببممنل تبب  وم ت صبوت م فببيم  منرببت ان م
فببنمنفجببانيسوم,ربب  ا  م وببيمنفمببا  م تيل,ببزم  حبب تم مف,ق بب منفلقو,بب مفببنمتلوبب, منل تبب  متقن,بب  من

 & Hooker) ننت ب  م م ت ت,بزمتيل,بز  م ,ن ب منفبذنلي م نفبتلو م , تب منفقوب م نفتب تيمنفاينربنم
Fodor, 2008)لب  منلإنجب ننملبذفكمنتربل ماننبي منفبا يمنفل لبنمفو,ق ب منفلقو,ب م فبيموم فبنمنفج
فل ف,بببب منف,ق بببب مفببببنمنفتن بببب م  فل حبببب  منفصبببب , منلافبببب مم , منفجُيعبببب, ومفقببببام   تبببب نفل حبببب  منفصبببب

نفجُيع, وم   فقاي م ويمن رتل   م  ل م ن  مفوعص  منفتنمت ايمفنمنفل ح  م , منل    وم
نفل ن ببببفمفن ببببي, وم تربببب , منف  فبببب  مفببببنمنفل حبببب  وم ن  تنبببب  م نفجمبببب ين مفببببنمت ا,ببببام نقبببب م
منرمتب تيمالنةا  الةذي  حددة ا ميةت ىل ىةا ا مة  اليدظةة العد يةة  ةد سةج  ا  )نفتقج منفل  تن(وملج م  

نفنق  ب  م قوب م تب تيم حب ومجممنت ي, وم ,با و  م  ن  منف  ف  مفنم ح مفنمنرتل   تم مم رم   ت,
نفتبببيامجببب منفعبببص منفلببب  تنمنفنببب ل م ببب منف  فببب  مفبببنمنمنف,ق ببب منفلقو,ببب متقبببنفتلببب يام  م  لبببا م

نفل ح  م , منلفيناوم تيت  م إ,ل  , م قاي منفتيام ويمنفتل ,يم  منترب مفبنمنفج نحبفمن لتج  ,ب م
وملجب م  مبي منفتبا   منفق نجب م وبيمنف,ق ب م(Davis & Hayes,2011, p.201)نفج توتب م

ج  منفت ,زن منفجليف, وم  و منفتن , من نتل فنوم ف  و, منفت نص مجبمممنفلقو, متص,,ين مفنمل ننا
م(Bullis et al., 2014 ;Brown et al., 2007; Curtiss et al., 2017) .نت ي, 

 فبببببيم  منفلببببب جم  ف,ق ببببب منفلقو,ببببب م   ,لتببببب م ببببب مجج يرببببب مم(Bein,2006)  , ببببب,يم ببببب , 
ف رببببتج عمنفلج,بببب وم نف عبببب يمنف ق,قببببنوم نفتمبببب م نفق بببب  وم يمجربببب  ا منفنبببب سم ت ببببل,لم م وببببيم
نفت نصببب مجبببمم لجبببتم ومف   تجببب ام وبببيمنفجلببب فجمفقببب م ببب م جبببيم ,بببيمجبببيلحمفبببنمنفلببب جم  ف,ق ببب م

,, منترب,, ومفبإ متص صب لب  مجب منقاجب مل نتربنمنفصب ا مجمجب منفلقو, وم , لام نن مفبنمنفلب جمنف
   م ن منقاج م  م ل ان منف ق,قنوم نرتج  ن منفلج, وم جب م لب مذفبكمن ب م   لب م فبيم ي,قب م

  فوتمان وم   منرجحمفولق م  فما  مج م   مجج ير منف,ق  منفلقو, مفنم , تن .مممم

جل ,بب  م بب  مجربب  ج منرببت ان منف,ق بب منفلقو,بب مفببنمنفلا,ببامجبب منف وبب  مبنةةاءل ى ةةل مةةا ذكةة  مةة  
 نفل ل  مج متقو, منفذلي,  منفج فجب م نفتلب يام نفج ب  يمنفربو , وم فبيمفل ف,تمب مفبنم اني منلفب وم
 تيل,ز  م ويمنفقاي م منفللزومف فيف ثمنفي  نم ح ممانني منفقو وم ت ر, من نت  ثم نفبذنلي م نفبتلو م
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جلببب ماننبببي م بببذنمنفبببا يم   من لتج  ,ببب ومفبببإ م بببذنمنفبببنمجم مزن م,تربببممفبببنمف  و,تببب وم تتربببم نفل حببب
نفل لنمفو,ق  وم نرتنتجمج مذفكم  منف  نم نفت,ق مُ,لان مجتب ت,حمفولب جم نف ب مفلباامل ,بيمجب م

مينفم نفب  نم مب نفج ل  منفنتر, منفتنم,ل ننمجنم منلفيناوم  ن  م ويم  مجليفب منفج بلو م ن  تب
 منف,ق بب منفلقو,بب م ببنمنف  بب  منل بب مفببنم بب من بب  م نرببممجبب م بب منصببفمنف بب ومفبب,جل منفقبب  م 

 نفج ل  وم ت  ,يم تنج, منفلا,امج منفقاين م نلإجل ن  مفا منفتيا.

  اليقظة العقلية والكفاءة الذاتية: العلاقة بين -12

(منفلت   منفذنت, م أنم مجلتقان منفتيام ب  محايتب م وبيمنلإنلب زمنفنب لحمف,ج م,ليفم)  نا ين
مفوجمج م  منفرو كمنفجقا مف ومتلامنفلت   منفذنت, م ر سمنفانفل, منف  ي, م نلإنل زمنف  صن.م

 متتعحمنل ج, منفل ي مفنمجصب ايمنفلتب   منفذنت,ب منفجتج وب مفبنمنف  بي منفج   بي م  ,بيمنفج   بي وم
وت نم  من لتج  نوم نف  ف من نتل ف, وم فل ف, من  , م ذثمنفجص ايمفنمت ر, م  نب  م نلإحن عمنف

 ذثمنفجصب ايم ت  ,ي ب مجب م بأن م ت  ,يمجلتقان منفتيام   محاينت م لت  ت وم  ذفكمفإ متلا, م
يام من تق امنفت حايت م ويمنفت ل مفنم , ت وم ذممت ر, منف ل يم  فلت   منفذنت, مفا منفتيام تلز,ز

 نبب محبب ايم وببيمنفببت ل م,جلنبب مجبب منفربب, ي م نفتببأ ,يم وببيمنتبب نجمنل ببانيمفببنم , تبب وم   صبب مفببنم
ج نلمب منفعبص  م نفتل,بفمجبممنف بي فوم  نب م,لجب ما يمنفتلوب, م نفتص,,بيم نفب  نم أ ج,ب منفبت ل م
مفبنمجلب  منفلتب   منفذنت,ب وم ,لجبب ما يمنفب  نمفبنمت ب ,يمنفبت ل مفببا منفتبياوم  بذنمجب متمبافم ف,بب 

مجج ير منف,ق  منفلقو, مفنمل  ي  منلر رن.

ج م   منفب  نمفبنمنفو  ب منفين نب م ملانرمفنمنفتص,,يم نفتلو, ومف تلامنف,ق  منفلقو, مجت,ا
,جلبب مفوتببيامنف صبب  م نفتببأ ,يم وببيم نجبب  منف  ببي م نفرببو كوم نفنت,لبب منفجلق فبب مفببذفكم ببنم  مفقبب م

,لب  مج ب ينرمفولب جمجنبذمنف ان,ب ومف ف,ق ب منفلقو,ب ممنف  نم,لامعي ي, رمفلجو,  منفتص,,بيم ,ن صبنم  
م,جل م  مت ييمنفلق م نفتتل,يم ت و م يح رملا,ا وم تر  ام ويمنفتلو م نفتص,,يم  ي,قت, :

منفت ل,مم ويمنفتيل,زم ويم ن م نت م)تلي  م ,يمج    م تص ين مر  ق م ت ,ز(.مالأولل:

 ,بب  من نت بب ثمفل,ت,بب مجببي ي  م  ببيمجين بب منفتلوبب, وممت ل,بب م جو,بب منفتلوبب, م جببانرمجبب م بب  مالنانيلالاة:
ف ف,ق بب م,جلبب م  متعببممنفربب, ي م وببيمنفببتلو م ,ببامنفجببتلو مجببي مُ  ببي وم ترببت ا مفببنمتلز,ببزمنفببتلو م

منفتلي, نمفوتيا.
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فمبب مم رم  منفتبيام نباج م,لب  م,ق ب لببام,(منف,ق ب منفلقو,ب م ب فتلو وم مLanger ,بي  م نلبي)م
و  ب منف  ف,بب مجب م با م لمب  من بيوم ,ببي منفجلو جب منفجقاجب مفب مفببنمعبجن رم  مصبين  :م,لب , منف

  ف ملا,ا وم , عيمنلإ  يمنفذيم,تص يمف, منفجلو ج  وم ,ن ئمفن  ملا,ا م,جلن مج م  فم م
فمببب منفجلو جببب  وم ت صبببو منل  ببب يم فبببيم  منل ببب   منفبببذ, م صبببو نم وبببيمايلببب  م  ف,ببب مفبببنم

 منف,ق ببب منفلقو,ببب متلبببززم بببل ينرم ل بببيمنتملببب  ممنفبببتلو وم معببب  مفبببنمجنف,ق ببب منفلقو,ببب م  مبببي نم  بببي م ن
 عببب  منفبببنتسوم   فتببب فنمتز,بببامجببب منف بببل يم  فلتببب   منفذنت,ببب ملجببب متبببيت  منف,ق ببب م ج ببب  يمنفلتببب   م
 نفت ل منفذنتنوم تلززمنفن ي منف  ح  مفو  ,ل منفل  ي مفول ن فوم   فت فنمت ايم فبيمج ب  يمنفلبي  م

م.نف  ص ( نفلت   مفنمت ل, م ,  منف   م
 .  (Gottwald ,2013 ; Yeganeh & Kolb,2009 ; Luberto et al.,2013)مم

)  نا ين(مذفكمج م   م   يت م فيمعبي ي منفبي  م ب, منفب  نمنفبذنتنمم Bandura  , لا
  منلفببيناممتأا,بب منفرببو كمنفجن ربباوم , لببامربب  ان منفتببيام وببي,تلبب فنم نفلتبب   منفذنت,بب وم  نمجبب من ن

م فعبب مجبب م مجبب منفبب  نمنفببذنتنم نفلتبب   منفذنت,بب مم,رببتل,   م وببيمن بب   نفببذ, مفببا,م مجرببت  م بب   
م(.16 مو2015 ,ي  مفوج نحفمنفصل  منفتنم, نلم نم م)لج م يامفنم ز,زو

لجببب م  منف ببب  منفببب,ق م م, لببب م وبببيملت  تببب مجببب م ببب  م  لببب  منت بببي, منفربببو , م و,ببب م
تجببب  ن(ومفببب فل, م تببب,ق م,ن ببب يم وبببيمنفلببب, مفبببنمنف ,ببب  منف, ج,ببب ما  م)نلإحنببب عمنفوت بببنم  من ل

ت بب  يم ن تجبب  م أ لبب  م ننتقببب ان منت ببي, منفرببو , وم   فتبب فنما  محوببب ومف ف بب  منفبب,ق م,لببب, م
جناجل رم  ف  عيم با رمجب مج    تب متلز,بزمج مبيثم  مصب يت مفبا منفص,بيوم ,تق ب مذنتب ما  متبأ يثم

  منمبجمنف,ق ب م فبيم(مLangerم,ربت قم مجب منت بي, وم ت ب,يم نلبيم)  فتق,,ج  منفرو , منفتبنم 
  ل    منفر  ق منفتنمنيتل مب منف ب  وم ب م  م,ن بيمنفتبيام فبيمتوبكمنل  ب  مجب مز ن,ب مجتلباا م

  ببذنم,لببام فعبب مجبب متقو,بب مح,جتبب ممو,بب فيمفبب مجليفبب ملا,ببا م  مانفل,بب مفوتص,,ببيمنرملا,ببامنرم ,لببامجن بب يم
نبب منتربب م أ لبب  م آين منت ببي, وم  نبباج م,ببايكمنلفببينام  مفببا,م منفربب, ي منفذنت,بب م بب مم ي,بب مجق يم

 ويم , تم وم , لي  م جول,ب م ,ب تم وم,لبززم بل ي  م  فجرب  ف, وم  نب محب ايم وبيم  ب ا متبأ ,يم
 Carson)ننت    مفوتلي  م      منفج عنوم   مح ايم ويمجليف منلإجل ن,  مفوتص,,يم نفت ر, م

& Langer,2006 ; Yeganeh & Kolb,2009) وم    ت منفاينر  مذفكم ,يمت صبو م فبيم
  ج, منف,ق  منفلقو, مفنم  انيمتص,,ين م ,ل  , مل ,ي م ويمنفصل,ا, منف  صنم نفجمنبنمفوجي بام
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نفنترنم ,ع رم تبأ ,ين مل ,بي م وبيمجم ينتب منلإي ب ا, م نفل ل,ب وم فل ف,ب منف,ق ب منفلقو,ب مفبنمز,ب ا م
فقبباي م وببيمنفتل جبب مجببممنفج نحببفمن لتج  ,بب وم تلوبب مت جبب منفجربب  ف, م بب منف قبب م بب فنتسم ت ربب, من

 م نت بببي, وم  بببذنمجببب م لببباثمج ببب  ي  منف  صببب وم ز,ببب ا منفقببباي م وبببيمنفتلببب  فم نف بببتق من ببب منفبببذن
  محبباي منفجي ببام وببيمنفتلبب  فم نفق بب  م جببيمعببي ييمفلببنم,ببتجل منفلجبب  مجبب منفتص,,ببيممي لببيز

 فببيم  مجج يربب منف,ق بب منفلقو,بب متبب ايم فببيمز,بب ا منفتيل,ببزم وببيم ,عبب روم ت صببو منل  بب يم ,عبب رم
نفذن م  لإع ف م فيمنفتص,,ين مفنم ص ن من نت  ثم  ,يم,ص حم ح منن ,ب زنرم  ل بيمجي نب وملجب م

م رمجمجبمنرم  فلتب   منفذنت,ب منلإي ب ا, وم حبامتلب  مجتص,بيمم رم جن نبم رم لام  منف,ق  منفلقو, متلبامج  بينرمجمجب
  ;Christopher et al.,2006; Davidson,2010)نفجي ببامنفنترببنمفببنمت بب ,يم  ببانام

Greason & Cashwell,2009; Goldberg,2017; Freidman,2017).م

 خلاصة وتعقيب:

 منف,ق  منفلقو, متلامنج ذل رمتنج , رم,رب  ام وبيمتلز,بزمنفتمب مفجب م, بايم ذنرم,جل منفق  م 
ج م فل يم ج   يم   انيم  يل, وم ,رجحم ي , منلج يم  ل م ل يم ع   رم ل,انرم  منل  ب  م
 نفتص ين منفتنمتلام  امذنتم مر   رمفنم  ل منفقصب يم نفعبلفمنفتبنم,ب   منفلقب م مب وم ,عبلفم

تب   وم فببذفكمفبإ منف,ق ب منفلقو,بب م جم ينتمب متلبامنرببتينت,ل, م ح ن,ب منج ن,ب مجمجبب ممنف بل يم  فقباي م نفل
ممم مفوجي ا, م ص ص ر.  تلي  مفو نحمم  ي,ق ملا,ا م يننل مر ن مفافينام ج ج رم
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 :مقدمة

تناول موضوع اليقظة العقلية من قبل العديد من الباحثين, فمنهم من درس اليقظةة فة   تم
 عةةاملاا (, ومةةنهم مةةن درس دوروةةا بو ةة ها 2017اعيل,مثةةل درا ةسا ةةم ةعلاقتهةةا بالمرونةةة الن  ةةي

(, ودرس بعضةةةةةهم ا  ةةةةةر 2015بةةةةةين المرونةةةةةة واضغتطةةةةةاة والضةةةةة و  غدرا ةسالعا ةةةةةم , اا و ةةةةةي 
فقةةةة   ثةةةةر  تناولةةةةا درا ةةةةتان عربيتةةةةان(, بينمةةةةا 2018علاقتهةةةةا بةةةةالت غير التةةةةامل  غدرا ةةةةةسال و و,

وعلةةا الةةرنم مةةن قلةةة الدرا ةةاا  ,)2016س  ةةرس,و (2017التةةدرية فةة  اليقظةةة العقليةةة س بةةو  يةةد,
نةةع عثةةر علةةا درا ةةاا  رنبيةةة نيةةر اولةةا موضةةوع اليقظةةة العقليةةة,  ض  العربيةةة والمحليةةة التةة  تن

 قليلة, وا تير منها  حدث الدرا اا الت   رريا.

ويتنةةةاول وةةةصا ال  ةةةل بعةةةا الدرا ةةةاا صاا العلاقةةةة بموضةةةوع البحةةةث, التةةة   رريةةةا محليةةةاا      
اليقظةةة العقليةةة فةة   ثروةةا وعلاقتهةةا بةةبعا المت يةةراا صاا ال ةةلة بالدرا ةةة  وعالميةةاا ورغةة ا علةةا

 الحالية.

  :الدراسات العربية -أولا 

( بعنةةوا : الاءةةالذ الةاايةةة المدراةةة والتااةةا بةةالاواى  المانةة  لةةد  2011دراسةةة بيبةة    -1
وعلاقتهةا بةالتواف  وةدفا وةصا الدرا ةة الةا التعةر  علةا الغ ةاتي الصاتيةة المدرغةة المرشد النءس . 

( مرفةةةداا 150, وتةةةم ت بيةةة  وةةةصا الدرا ةةةة علةةةا عينةةةة مغونةةةة مةةةن س  المهنةةة  لةةةدش المرفةةةد الن  ةةة
ا ت دام مقياس الغ اتي الصاتيةة المدرغةة باضعتمةاد بوصلك  ,ومرفدي يعملون ف  مدارس من قة عغا

( 2010س  ( فةة   ةةي تع المعربةةة التةة   وروةةا  بةةو نةة ال  وعلاونةةةHarterعلةةا مقيةةاس وةةارتر س
( عبةةةةاري, ومقيةةةةاس التوافةةةة  المهنةةةة  باضعتمةةةةاد علةةةةا  بةةةةو ر س وال نةةةةدور 40والةةةةصك يتغةةةةون مةةةةن س

(. وتو لا الدرا ة  لا النتاطج التالية: ورود علاقة ارتبا ية دالة  ح اطيا  بةين الغ ةاتي 2009س
الصاتيةةةة  م ةةةتوش الغ ةةةاتي وغةةةان الصاتيةةةة المدرغةةةة والتوافةةة  المهنةةة  لةةةدش المرفةةةد الن  ةةة  فةةة  عغةةةا,

عدم ورةود فةرو  دالةة  ح ةاطيا فة  م ةتوش مع ضمن الم توش المتو  . المدرغة لدش المرفدين 
 الغ اتي الصاتية المدرغة لدش المرفد الن    ف  عغا تع ش  لا مت ير الرنس.

فاعليةةا يقية ةةا يقةةليةةا فةةر ض ةة   عةة ي   (، بعنةةوا : 2013   دراسةةة العةةبخ و  ةةرو -2

وةدفا الدرا ةة  لةا التعةر  علةا نةوع العلاقةة  ".عينةا نةط بةاب يقعانةةايلاكتئاب يقن سر قدى 
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اضرتبا ية بين اليقظة العقلية و عراا اضغتطاة الن   , ومدش فاعليةة اليقظةة العقليةة فة    ةا 
وافةةةتملا الدرا ةةةة علةةةا عينةةةة نيةةةر  , عةةةراا اضغتطةةةاة الن  ةةة  لةةةدش عينةةةة مةةةن  ةةةلاة الرامعةةةة

 البةةاا(, تراوحةةا  225 سرامعيةةاا تةةم ا تيةةاروم مةةن عينةةة غليةةة عةةددوا (  البةةاا 24غلينيغيةةة قوامهةةا س 
 س ةةةنة وانحةةةرا  معيةةةارك قةةةدرا (20.12)بمتو ةةة   ( ةةةنة 23 - 19س عمةةةاروم ال منيةةةة مةةةا بةةةين 

علةةةا  وُ بةةة  ,(, وتةةةم تق ةةةيمها  لةةةا مرمةةةوعتين متران ةةةتين سمرموعةةةة ترريبيةةةة وضةةةاب ة(0.78
وقد تم ت بي  برنامج التدرية  ,(2-الثانية للاغتطاة سدالعينة: مقياس اليقظة العقلية, وقاطمة بيك 

رل ةةةة  (18سعلةةا اليقظةةة العقليةةة سمةةن ت ةةميم البةةةاحثين( علةةا المرموعةةة الترريبيةةة علةةا مةةدار 
وقةةةد  فةةةارا نتةةةاطج الدرا ةةةة  لةةةا ورةةةود ارتبةةةا   ةةةالة ودال  ح ةةةاطياا بةةةين دررةةةاا عينةةةة  ,تدريبيةةةة

م علةةا قاطمةةة بيةةك الثانيةةة للاغتطةةاة, غمةةا  نةةع يمغةةن الدرا ةةة علةةا مقيةةاس اليقظةةة العقليةةة ودررةةاته
التنبةةةأ بةةةاعراا اضغتطةةةاة الن  ةةة  مةةةن اليقظةةةة العقليةةةة, ورةةةات بُعةةةد  الةةةوع    غثةةةر تنبةةةأاا بةةةاعراا 

و ظهرا نتاطج الدرا ة تح ناا داضا  ح اطياا ف  مهاراا اليقظةة  ,اضغتطاة الن    من بُعد  التقبل 
 .عراا اضغتطاة الن    بعد ت بي  البرنامج وبعد فتري المتابعةالعقلية وان  اضاا واضحاا ف   

بعنةةوا : أ ةةر الاةةدريد الميةةدان  ىةة  ادسةةي  الاءةةالذ  ،(2014دراسةةة دمةةدط و ةاةبةةة   -3
الةااية المدراة، والماارات الإرشادية لد  ةلبة الإرشاد النءس  ى  جامعا  اليرموك والأردنية. 

التدرية الميدان  ف  تح ين الغ اتي الصاتية المدرغةة, والمهةاراا ودفا وصا الدرا ة  لا قياس  ثر 
من  لبة الإرفةاد الن  ة  فة  رةامعت   الإرفادية لدش  لبة الإرفاد الن    ف  رامعتين ُ ردنيتين

مفةةةارغاا مةةةن  لبةةةة  (179اليرمةةةوك وانردنيةةةة وتةةةم ت بيةةة  وةةةصا الدرا ةةةة علةةةا عينةةةة مغونةةةة مةةةن س
, و لبة ملتحقين ف  مادي الإعداد للتدرية و البة ( الباا 106عددومسملتحقين بالتدرية الميدان , 

 الباا و البة مةن غلتةا الرةامعتين, وصلةك  (73عددوم سو  الميدان , تم ا تيار  فراد الدرا ة عفواطياا 
(  Malchert et al.,1996أوةا سلالصاتيةة المدرغةة  عةداد ميلفةرا و مبا ةت دام مقيةاس الغ ةاتي ا

( باض ةةةةتناد  لةةةةا 1998( , ومقيةةةةاس المهةةةةاراا الإرفةةةةادية  ةةةةورا  يةةةةادي س2004وتررمةةةةة ضةةةةمري س
(, وتو لا الدرا ة  لا النتاطج Dameron,1980مقياس المرفد المهن  الصك  ممع دامرون س

, والمهةةاراا الإرفةةادية لةةدش   تح ةةين الغ ةةاتي الصاتيةةة المدرغةةةالتاليةةة: فاعليةةة التةةدرية الميةةدان  فةة
ح لةة  ح ةاطية ل ةالضو  صاا دمعتين,  ص  ظهرا النتةاطج ورةود فةر ة الإرفاد الن    ف  الرا لب

, مقارنة مع مرموعة الإعداد للتدرية الميةدان  فة  الغ ةاتي الصاتيةة  فراد مرموعة التدرية الميدان 
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لمدرغةةةةة, ل لةةةةة  ح ةةةةاطية تعةةةة شضورةةةةود فةةةةرو  صاا د تعةةةة ش ض ةةةةتلا  الرامعةةةةة, و ظهةةةةرا  يضةةةةاا 
للت اعل بين التدرية الميةدان  وا ةتلا  دضلة  والمهاراا الإرفادية. غما  ظهرا ورود فرو  صاا

 .الرامعة

بعنةوا : ىااليةة برنةامش اشةراش ارشةادط يسةاند الة  نمةوة   ،(2015دراسة الشةريءي     - 4
رد . اةوير الماارذ ى  رىةخ مسةاو  الاءةالذ الةاايةة المانيةة لةد  المرشةدي  الماةدربي  ىة  الأ 

وةةدفا وةةصا الدرا ةةة  لةةا الغفةة  عةةن فاعليةةة برنةةامج  فةةرا   رفةةادك ي ةةتند  لةةا نمةةوص  ت ةةوير 
  وتةةم ت بيةة ,دش المرفةةدين المتةةدربين فةة  انردنالمهةةاري فةة  رفةةع م ةةتوش الغ ةةاتي الصاتيةةة المهنيةةة لةة

(  البةةةاا و البةةةة مةةةن  لبةةةة الإرفةةةاد الن  ةةة  فةةة  رامعةةةة 62سوةةةصا الدرا ةةةة علةةةا عينةةةة مغونةةةة مةةةن
اليرمةةوك فةة  م ةةتوش ال ةةنتين الثالثةةة والرابعةةة, تةةم تةةو يعهم علةةا مرمةةوعتين سضةةاب ة, وترريبيةةة(, 
وصلك با ت دام  نموص  ت وير المهاري من  عداد الباحث, والبرنامج الإفةراف  مةن  عةداد الباحةث, 

ة: ورةةود وتو ةلا الدرا ةةة  لةةا النتةاطج التاليةة ,لصاتيةة  المهنيةةة مةةن  عةداد الباحةةثومقيةاس الغ ةةاتي ا
ل ةةةالح المرموعةةةة مقيةةاس الغ ةةةاتي الصاتيةةةة المهنيةةةة  فةةرو  صاا دضلةةةة بةةةين متو ةةة اا اندات علةةةا

الترريبيةة, غمةا ورةةدا فةرو  صاا دضلةة فةة  م ةتوش الغ ةةاتي الصاتيةة المهنيةة تعةة ش للرةنس ل ةةالح 
 الصغور.   

للعلتةة بةي  المرونةة  اا وسةيةبوصةءاا بعنوا : اليقظة العقليةة  ،(2015دراسة العاسم     -5
اليقظةة  وةدفا وةصا الدرا ةة  لةا اغتفةا  دوروالاائةاد والعةطوة النءسةية لةد  ةلبةة الجامعةة. 

بةةين المرونةةة واضغتطةةاة والضةة و  الن  ةةية  لةةدش  لبةةة غليةةة التربيةةة فةة    اا و ةةي بو ةة ها العقليةةة 
و البةةةة  بواقةةةع  (  البةةةاا 248وتةةةم ت بيةةة  وةةةصا الدرا ةةةة علةةةا عينةةةة مغونةةةة مةةةن س ,رامعةةةة دمفةةة 

وصلةةك  ,(  البةةاا مةةن ق ةةم  علةةم الةةن س والإرفةةاد الن  ةة 81(  البةةاا مةةن  ق ةةام التربيةةة, و س167س
مقيةةاس و اضغتطةةاة,  مقيةةاسو با ةةت دام مقيةةاس انبعةةاد ال م ةةة لليقظةةة العقليةةة, مقيةةاس المرونةةة, 

دالةةة بةةين اليقظةةة وتو ةةلا الدرا ةةة  لةةا النتةةاطج التاليةةة: ورةةود علاقةةة  يرابيةةة  ,الضةة و  الن  ةةية
العقليةة والمرونةةة, وورةةود علاقةةة  ةلبية بةةين اليقظةةة العقليةةة وغةل مةةن اضغتطةةاة والضةة و  الن  ةةية, 

الةصغور والإنةاث فة  مت يةراا الدرا ةة  ضةافة  لةا ورةود فةرو  دالةة بةين بةين مع ورود فرو  دالة 
ت مون باليقظة العقلية  غثةر  لبة انق ام التربوية والن  ية. غما  ظهرا النتاطج  ن ال لبة الصين ي

مرونة و  قل اغتطاباا وض و اا من ال لبةة من  ضة  اليقظةة العقليةة. غمةا  ظهةر تحليةل التبةاين  ن 
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اليقظة العقلية مرتب ة بالمرونة والرنس والت  ص  غثر مةن ارتبا هةا باضغتطةاة والضة و  لةدش 
  لبة الرامعة. 

بعنةةوا : أ ةةر برنةةامش اليقظةةة الةبنيةةة ىةة   ءةة  أاةةرا  الةةوب   ،(2016دراسةةة أ ةةر    -6
وةدفا الدرا ةة  لةا التعةر  علةا  بيعةة العلاقةة .  النءس  لد  اينة مة  ةةلد جامعةة الجةوش

بةةةين  الةةةوون الن  ةةة  واليقظةةةة العقليةةةة, ووةةةدفا  لةةةا  عةةةداد برنةةةامج تةةةدريب  لتنميةةةة اليقظةةةة الصونيةةةة 
ت بي  وصا الدرا ة علا عينة مغونة  وتم ,وون الن   لوالتعر   لا فاعليتع ف    ا  عراا ا

(  الة من   لاة ق م التربية ال ا ة برامعةة الرةو ,  رريةا لهةم درا ةة ارتبا يةة 200من س
لتعةةر  دررةةة اضرتبةةا  بةةين الةةوون الن  ةة  واليقظةةة العقليةةة, و ظهةةرا النتةةاطج ورةةود ارتبةةا   ةةالة 

( 40ليةةة, وبنةةات عليةةع تةةم ا تيةةار عينةةة مغونةةة مةةن سودال بةةين  عةةراا الةةوون الن  ةة  واليقظةةة العق
 الةةةة مةةةن صوك الةةةدرراا المرت عةةةة فةةة   عةةةراا الةةةوون الن  ةةة , وتةةةم تق ةةةيمهم  لةةةا مرمةةةوعتين 

(  الباا, وتم ت بي  البرنامج القاطم علةا اليقظةة الصونيةة 20ضاب ة وترريبية, قوام غل مرموعة س
من  لال النتاطج  لا  ن برنامج اليقظة الصونيةة علا  فراد المرموعة الترريبية, وتو لا الدرا ة 

 لع  ثر غبير ودال ف    ا  عراا الوون الن   . 

بعنةةوا : ىااليةةة الاةةدريد الةة  برنةةامش الازمةةي الاجةةاو ط ىةة   ،(2016دراسةةة الدداددةةة   -7
ودفا الدرا ة الحالية للتحق  من فاعلية ادسي  مساو  يقظة العقي لد  ةالبات جامعة ن و . 

التةةدرية علةةا برنةةامج التامةةل الترةةاو ك فةة  تح ةةين م ةةتوش يقظةةة العقةةل لةةدش عينةةة مةةن   البةةاا 
(  البةةة 118وتةةم ت بيةة  وةةصا الدرا ةةة علةةا عينةةة مغونةةة مةةن س ,فةة   رامعةةة نةة وشال ةةنة انولةةا 

 ,(  البة غمرموعة ضاب ة125سيهن, وغمرموعة ترريبية تم ت بي  برنامج التامل التراو ك عل
وتو ةةةلا الدرا ةةةة  لةةةا النتةةةاطج , , وبرنةةةامج التامةةةل الترةةةاو كمقيةةةاس يقظةةةة العقةةةلوصلةةةك با ةةةت دام 

التاليةةة: ورةةود فةةرو  صاا دضلةةة بةةين متو ةة   دررةةاا المرمةةوعتين سالترريبيةةة والضةةاب ة( علةةا 
. ممةا يفةير  لةا الترريبيةة, وصلةك ل ةالح المرموعةة الدررة الغلية وعلا  بعاد مقياس يقظةة العقةل

 فاعلية البرنامج التدريب  ف  رفع م توش يقظة العقل.

ة العقليةة لةد  ةةلد بعنوا : المرونة النءسةية والتااةا باليقظة ،(2017دراسة اسماايي  -8
وةةدفا الدرا ةةة  لةةا التعةةر  علةةا م ةةتوش المرونةةة الن  ةةية وم ةةتوش اليقظةةة العقليةةة  .اليةةة الاربيةةة

لدش  لاة غلية التربية, والتعر  علا العلاقة بين المرونة الن  ية واليقظة العقلية, والغف  عن 
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(  الباا 223بل ا عينة الدرا ة سو  مغانية التنبأ باليقظة العقلية من  لال المرونة الن  ية لديهم. 
و البةةةا بال رقةةة الثالثةةة بغليةةة التربيةةة بقنةةا رامعةةة رنةةوة الةةوادك. ا ةةت دم فةة  وةةصا الدرا ةةة مقيةةاس 

(, ومقيةةاس العوامةةل ال م ةةة لليقظةةة العقليةةة 2010المرونةة الإيرابيةةة لةةدش الفةةباة  عةةداد عثمةان س
ا تو ةلا نتةاطج الدرا ةة  لةا ورةود م ةتوياو (. 2014تررمة البحيرك والضبع و لةة والعواملةة س

من  ضةة مةةن المرونةة الن  ةةية وم ةتوياا  علةةا مةن المتو ةة  مةن اليقظةةة العقليةة لةةدش  فةراد عينةةة 
البحث, وورود علاقة ارتبةا  موربةة بةين المرونةة الن  ةية واليقظةة العقليةة, غمةا  ن اليقظةة العقليةة 

   هما ف  التنبأ بالمرونة الن  ية لدش  لاة غلية التربية.

 مةةد لا بوصةةءاا اليقظةةة العقليةةة  ىااليةةة الاةةدريد الةة  بعنةةوا :  ،(2017دراسةةة أبةةو  يةةد  -9
ىة   ءة  صةعوبات الانظةين النءعةال  لةد  الةالبةات ةوات اعةةراد الش صةية  اا جةدلي اا سلواي

ليةة التةدرية علةا اليقظةة ودفا  لا التعر   لةا فاع.  ال  أارا  بةا العةراد باالددية وأ ر 
فة    ةا  ةعوباا التنظةيم اضن عةال  لةدش ال البةاا صواا  اا ردلي اا  لوغي مد لاا بو  ها العقلية 

 البةة فةة   (15علةا  عةةراا وةصا اضضة راة. بل ةا العينةة س وةااضة راة الف  ةية الحديةة و ثر 
(  البةاا ومرموعةة 8( ةنة, تةم تةو يعهم علةا مرمةوعتين ترريبيةة س35-25المدش العمةرك مةن س

ين المرمةةةوعتين فةةة  اليقظةةةة العقليةةةة و ةةةعوباا (  البةةةاا وتةةةم التحقةةة  مةةةن التغةةةافأ بةةة8ضةةةاب ة س
التنظةةةيم اضن عةةةال  و عةةةراا الف  ةةةية الحديةةةة, وتةةةم ا ةةةت دام قاطمةةةة  عةةةراا الف  ةةةية الحديةةةة 

 مةن  عةداد س (Short Version Borderline Sympton List-23) الن ة ة الم ت ةري 
Bohus et al.,2009 ساليقظةة العقليةة العوامةل ال م ةةمقيةاس (, وFFMQ )عةداد س Baer et 

al.,2006ومقيةاس  ةعوباا التنظةيم اضن عةال  مةن  عةداد س )Gratz & Roemer,2004)  
وبرنةةامج التةةدرية علةةا اليقظةةة العقليةةة مةةن  عةةداد الباحةةث, وتو ةةلا الدرا ةةة  لةةا فاعليةةة التةةدرية 

ل , علا اليقظة العقلية ف  تح ين مهاراا اليقظةة العقليةة, وفة    ةا  ةعوباا التنظةيم اضن عةا
 . و  ا  عراا الف  ية الحدية لدش  فراد عينة البحث

بعنةةوا : اليقظةةة العقليةةة والتااةةا بةةالاءاير الاةةزمل  لةةد  ةلبةةة  ،(2018دراسةةة الةوةةةو  -10
مل  لةةدش وةةدفا وةصا الدرا ةة  لةا غفةة  العلاقةة بةين اليقظةة العقليةةة والت غيةر التةةا جامعةة دمشة .

معرفةةة ال ةةرو  فةة  غةةل مةةن اليقظةةة العقليةةة والت غيةةر , ووةةدفا  لةةا عينةةة مةةن  لبةةة رامعةةة دمفةة 
(  الباا و البة ف  رامعة دمف  من 270التامل  تبعاا لمت ير الت  ص الدرا  , بل ا العينة س
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تةةم ا تيةةاروم بال ريقةةة المتي ةةري مةةن الغليةةاا اندبيةةة  ,2016/2017 ةة  الم ةةرلين فةة  العةةام الدرا
 Baer et)الوروا ال م ة لليقظة العقلية من  عداد باير تم ا ت دام مقياس و والغلياا الت بيقية, 

al.,2006)    وتعريةةةةة ريةةةةاا العا ةةةةم , ومقيةةةةاس الت غيةةةةر التةةةةامل  مةةةةن  عةةةةداد ب ةةةةام محمةةةةد
(, وتو ةةةةلا الدرا ةةةةة  لةةةةا ورةةةةود علاقةةةةة دالةةةةة  ح ةةةةاطياا بةةةةين اليقظةةةةة العقليةةةةة 2010المفةةةةهراوك س

فة  اليقظةة العقليةة بةين  لبةة الغليةاا اندبيةة والت غير التامل , وورود فرو  صاا دضلةة  ح ةاطية 
 والت بيقية  ل الح  لبة الغلياا اندبية, وعدم ورود فرو  دالة فيما بينهم ف  الت غير التامل .

  انياا: الدراسات الأجنبية:

( بعنوا : وجاات نظةر المرشةدي  النءسةيي  دةوي ,2000McCatrneyدراسة ماااران    -1
القةةائن الةة  اليقظةةة العقليةةة الةة  دعةةور المرشةةد النءسةة  عةةم  العلتةةة ايءيةةة اةةز ير الازمةةي 

ودفا وصا الدرا ة  لا التعر   لةا مةدش تةاثير التامةل القةاطم علةا اليقظةة العقليةة علةا  العلجية.
حضةور المرفةةد الن  ةة  ضةةمن العلاقةة العلاريةةة, وتةةم ت بيةة  وةصا الدرا ةةة علةةا  مةةس مرفةةداا, 

لاا المنتظمةة مةع المرفةداا تتضةمن وةصا المقةابلاا   ةطلة تتعلة  وصلك من  لال ا ت دام المقةاب
تدرية علا وةصا المهةاراا, ومةن ثةم تحليةل الإرابةاا البممار ة التامل القاطم علا اليقظة العقلية و 

, وتو لا الدرا ة  لا فاعلية التامل القاطم علا اليقظة العقليةة فة   ا ة بالموضوعوالإفاراا ال
حضةةور  ةةلال العلاقةةة العلاريةةة, وت ةةوير وعةة   غبةةر بمةةا يرةةرك, و يةةادي ت ةةوير قةةدراتهم علةةا ال

الرعايةةةة الصاتيةةةة واضمتنةةةان, و يةةةادي تع يةةة  ثقةةةتهم بان  ةةةهم ورلةةةة نوعيةةةة مةةةن ال ةةةغون واليقظةةةة  لةةةا 
      عملهم. 

الساماع الءعاي والاءالذ الةااية للمرشد النءسة :  بعنوا : (Levitt,2001دراسة ليءيت   -2
وةةدفا وةةصا الاةةدريد الةة  الساشةةارذ النءسةةية. الاشةةديد الةة  ماةةارذ صةةطيرذ وادةةدذ ىةة  بدايةةة 

الدرا ةةة  لةةا دعةةةم فرضةةية  ن اض ةةةتماع ال عةةال  ةةةو  ينةةتج عنةةع  يةةةادي غبيةةري فةةة  الغ ةةاتي الصاتيةةةة 
اطهةم فة  ثلاثةة مرةاضا للمهةاراا وة : انعغةاس للمرفدين الن  يين المبتةدطين وتح ةن  غبةر فة   د

وتم ت بي  الدرا ة علا عينة مغونة من  مس  لاة ف   ,اعر والتحدك والمبافري سال ورية(المف
الصين  ضعوا و ال نة انولا للمار تير ف  مرلس اعتماد الإرفاد والبرامج التعليمية صاا ال لة, 

وصلك , ف  الوضياا المتحدي انمريغية  تلانتك الو  البرنامج اض تفاري الن  ية ف  رامعة وضية 
با ةةةت دام مقيةةةاس اض ةةةتماع ال عةةةال حيةةةث  قةةةيبم ال ةةةلاة  ن  ةةةهم   ةةةبوعياا ب  ةةةوص  داطهةةةم فةةة  



 الدراسات السابقة   الفصل الثالث
 

 

86 

 وقةد  غمةل غةل مةنهم تقييمةاا صاتيةاا   ةبوعياا للت ةور, و ,اري الن  ية فة  غةل مهةاري علةا حةدااض تف
 ةةةاتي الصاتيةةةة لل ةةةلاة الباحثةةةة لتقيةةةيم الغ ا عةةةدته يق ةةةير  ةاناس الغ ةةةاتي الصاتيةةةة: ا ةةةت دم ا ةةةتبمقيةةة

وتو لا الدرا ة  لا النتاطج التالية: ُ رل  يادي فة  معةدضا اض ةتماع ال عةال والغ ةاتي  ,اا   بوعي
الصاتية سالت  تتضمن الإيمان بان المرت يملك القدري علا  نرا  ال لوغياا اللا مة للح ول علا 

ة  لا التوقعاا بان  لوغياا محددي  و  تقود بال عل  لا نتاطج محةددي(, نتاطج محددي, بالإضاف
فةةةري وُ ةةةرل  يضةةةاا تح ةةةن فةةة  مهةةةاراا ال ةةةلاة فةةة  مرةةةاضا انعغةةةاس المفةةةاعر والتحةةةدك والمبا

 ومية اضنتباا لنقا  القوي للمرفدين الن  ةيين وت  ةيا القلة  فة  ال بةري  سال ورية(, و غدا الدرا ة
 لن  ية. انولية للا تفاري ا

( بعنةةةوا : العلتةةةة بةةةي  اقةةةارير اليقظةةةة العقليةةةة  ,Schmertz 2006دراسةةةة سةةةاميرا   -3
تقريةر صاتة  للودفا وصا الدرا ةة  لةا معرفةة مةدش  ةد  عةدي  دواا  والأدال ى  مامات الناباه.

التةة   م ةةممة لتقيةةيم اليقظةةة العقليةةة لةةدش العامةةة, ومعرفةةة العلاقةةة بةةين اليقظةةة العقليةةة و دات المهةةام
تقيس القدراا الثلاثة من روانة اضنتباا: اض ةتمرارية واضنتقاطيةة و اضوتمةام المتبةادل, علةا عينةة 

( GCUمةةن  ف ةةول علةةم الةةن س التمهيديةةة فةة  رامعةةة وضيةةة رورريةةا س اا ( مت وعةة50مغونةةة مةةن س
 ;MAAS)وصلةك با ةت دام مقيةاس اضنتبةاا الةواع  الةيقظ  , ةنة (35-18ستراوحةا  عمةاروم بةين

Brown  & Rayan,2003)ومقيةاس غنتةاغ  لمهةاراا اليقظةة العقليةة س ,KIMS; Baer et 
al.,2004ومقياس اليقظةة العقليةة الإدراغة  والعةا   س ,)CAMS; Feldman et all,2005 ,)

-CPT)فه  مقيةةةاس غةةةونر الثةةةان  لةةة دات الم ةةةتمر اضنتبةةةاا سب اريةةةة مهةةةام اضنتبةةةاا( مةةةا مقةةةاييس 
II;Conners,2000) ومقياس الإضافة المت ل ل لل رعة ال معية ,(PASAT; Gronwall & 
Sampson,1674)و نظام ديةلاس غةابلان التن يةصك س ,D-KEFS ومقيةاس  د ةال الغلمةة ,)-

(, وتو ةلا النتةاطج  لةا ورةود دعةم م ةتل  للعلاقةة Delis, Kaplan &Karmer,2001س اللةون
, وورةةود علاقةةة ارتبا يةة  ةةلبية  بةةين اليقظةةة العقليةةة مرليقظةةة العقليةةة واضنتبةاا الم ةةتبةين دررةةاا ا

القةدري ر الةصات  لليقظةة العقليةة وغةل مةن العالية وال  لة عةن الهةد , وعةدم ورةود علاقةة بةين التقرية
 علا تبديل اضنتباا واضنتباا اضنتقاط . 

بعنةوا : ممارسةة اليقظةة  ،(Rothaupt & Morgan,2007دراسةة رو ابةت ومورجةا    -4
وةةدفا وةةصا الدرا ةةة  لةةا التعةةر   العقليةةة لةةد  المرشةةدي  والمرشةةدي  الاربةةويي : دراسةةة نوايةةة.
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مدش ال اطةدي التة  يحققهةا المرفةدون الةصين يما ةون مهةاراا اليقظةة العقليةة وي بقةون مبادطهةا, وتةم 
(  نةةاث فةة   مريغةةا, 3سوصغةةور ( 3س(مرفةةدين ن  ةةيين6ت بيةة  وةةصا الدرا ةةة علةةا عينةةة مغونةةة مةةنس

 بقوا ال قوس ال ا ة باليقظة العقلية ومهاراتها, وا ةت دما المقةابلاا الهيغليةة معهةم ا ةت رقا 
غل مقابلة  اعة واحدي, وتو لا الدرا ة  لا علاقة متبادلة بين ممار اا اليقظة العقلية وتع ي  

ادي رنبةتهم بةدعوي ا  ةرين لممار ةة التراب  لةدش المرفةدين, و يةادي اضمتنةان والةوع  واضنتبةاا, و ية
  نف ة اليقظة العقلية.

( بعنةةوا : اليقظةةة ,Greason & Cashwell 2009 ااشةةوي  و دراسةةة ارايسةةو  -5
العلاقة بين اليقظة العقلية وفاعلية الةصاا  ودفا  لا معرفة العقلية وىاالية الةات  الإرشادية.

وتم ت بي  وصا الدرا ة علا عينة مغونة  ,والتعا   ة اضنتباا الإرفادية للمرفد الن    بو ا
علةةا فةةهادي المار ةةتير و ةةلاة دغتةةوراا  ( عةةاملاا فةة  مهنةةة الإرفةةاد الن  ةة  حا ةةلاا 179مةةن س

فةة  الإرفةةاد الن  ةة  وصلةةك لتحديةةد م ةةتوياتهم مةةن اليقظةةة العقليةةة  واضنتبةةاا والتعةةا   وفاعليةةة 
 ,FFMQ; Baer)د ال م ةة لليقظةة العقليةة وصلةك با ةت دام مقيةاس انبعةا ,الةصاا الإرفةادية

Smith,Hopkins,Krietemeyer,&Toney,2006), رفةةةةةةةةةةةةةةةادكومقيةةةةةةةةةةةةةةةاس اضنتبةةةةةةةةةةةةةةةاا الإ 

(CAS;Bently,2006 ,) ومقيةةةاس اضنتبةةةاا اليةةةوم (EAQ;Martin,1980 ;Martin 

&Jones,1984 )ف    سالبين  ودليل الت اعلIRI;Davis,1980,) فاعلية الةصاا  ومقياس
وتو ةةةةلا الدرا ةةةةة  لةةةةا النتةةةةاطج ,  (CASES;Lent,Hill.,&Hoffman,2003)الإرفةةةةادية 

و رل  ةلاة الةدغتوراا فة  الإرفةاد  ,ة بين المت يراا انربعة للدرا ةالتالية: ورود علاقاا دال
والتعا   واضنتباا وفاعلية الةصاا الإرفةادية  دضلة ف  مقياس اليقظة العقلية  درراا  علا صاا

 لةةا المار ةةتير فةة  الإرفةةاد  الن  ةة . غمةةا  ةةرلا ال ةةرو  ل ةةالح الإنةةاثمقارنةةة بالحا ةةلين ع
ودعمةا التحلةيلاا فرضةية  مغانيةة التنبةأ ب اعليةة الةصاا  ,صواا المتو   انعلا ف  التعةا  

الإرفةةةادية مةةةن  ةةةلال اليقظةةةة العقليةةةة واضنتبةةةاا. بينمةةةا تبةةةين عةةةدم دضلةةةة النتةةةاطج بتنبةةةأ التعةةةا   
  ب اعلية الصاا الإرفادية.

( بعنةةوا : أ ةةر الإشةةراش الةة  ,Cashwell & Dooley 2011دراسةةة ااشةةوي ودولةة   -6
م تلقةة  وةةدفا وةةصا الدرا ةةة  لةةا التعةةر  علةةا  ثةةر تلقةة   و عةةدالاءةةالذ الةاايةةة للمرشةةد النءسةة . 

علا عينة علا الغ اتي الصاتية للا تفاري الن  ية, وتم ت بي  وصا الدرا ة  بانتظامالتدرية العمل  
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( 22( مةنهم لةم ي ضةعوا لتةدرية عملة  علةا اض تفةاري الن  ةية, وس11س( مفةترغاا,33مةنسمغونة 
مرفةةدين ن  ةةيين ب ةة تهم ( مفةةترغاا 29س. عمةةلبانتظةةام تفةةاري الن  ةةية تلقةةوا تةةدريباا عمليةةاا علةةا اض

فة  عةدي عيةةاداا فة  مقا عةةاا م تل ةة,  مةا انربعةةة البةاقون فقةةد غةانوا  ةلاة دغتةةوراا فة  التربيةةة 
 تفاري الن  ية. ررا وصا الدرا ة ف  رامعة وضية مي ي يب  ف  الوضياا المتحدي انمريغية, واض

مةن  عةداد ضر ةون  (COSE ; Larson et al., 1992) غمةا تةم ا ةت دام م ةح الغ ةاتي الصاتيةة
الةةةصين يتلقةةةون التةةةدرية صاا دضلةةةة  ح ةةةاطية بةةةين المرفةةةدين   و تةةةم العثةةةور علةةةا فةةةر  وآ ةةةرون, و

للا تفةةةاري الن  ةةةية , والمرفةةةدين الةةةصين ض يتلقةةةون وةةةصا التةةةدرية ل ةةةالح المرفةةةدين الةةةصين يتلقةةةون 
 التدرية علا الغ اتي الصاتية للا تفاري الن  ية.

بعنةةوا : الاءةةالذ الةاايةةة للساشةةارذ )  Jaafar et al.,2011دراسةةة جعءةةر و مةةل ه   -7
م ةتوش  وةدفا وةصا الدرا ةة  لةا تعةر  مالي يةا.ماةدربي  ىة  النءسية بي  المرشدي  النءسةيي  ال
وتةةم ت بيةة  الدرا ةةة علةةا  ,لةةدش المرفةةدين الن  ةةيين المتةةدربينالغ ةةاتي الصاتيةةة للا تفةةاري الن  ةةية 

, وصلةةك ن  ةةية مةةن ثةةلاث رامعةةاا فةة  مالي يةةا( متةةدرة علةةا اض تفةةاري ال100عينةةة مغونةةة مةةن س
داد البةةةاحثين, الصاتيةةةة للا تفةةةاري الن  ةةةية مةةةن  عةةةبا ةةةت دام  ب اريةةةة التقيةةةيم الةةةصات  لقيةةةاس الغ ةةةاتي 

عةةن المفةةارك, وتو ةةلا الدرا ةةة  لةةا النتةةاطج التاليةةة: نتيرةةة حةةوك علةةا ت ةانبالإضةةافة  لةةا ا ةةتب
%( و ةةة ياا. 4.08(   ةةةبوعاا,  ادا الغ ةةةاتي الصاتيةةةة لةةةدش المفةةةارغين بمعةةةدل س12التةةةدرية لمةةةدي س

 لةةا عاليةةة فةة  الغ ةةاتي الصاتيةةة للا تفةةاري بغةةلام آ ةةر,  ةةرل معظةةم المفةةارغين دررةةاا متو ةة ة 
اتيةةةة با ةةةت دام المهةةةاراا الن  ةةةية. غةةةصلك  ةةةرل معظةةةم المفةةةارغين دررةةةاا عاليةةةة فةةة  الغ ةةةاتي الص

ولةم ي ةرل  ك مةن المفةارغين دررةةاا من  ضةة فة  الغ ةاتي الصاتيةة با ةت دام المهةةاراا , ال ة يري
 بةةةةةاطن(, فقةةةةةد  ظهةةةةةر معظةةةةةم ا سللال ةةةةة يري, وبالن ةةةةةبة للتعامةةةةةل مةةةةةع ال ةةةةةلوغياا ال ةةةةةعبة للمرضةةةةة

 %( مةةةنهم دررةةةاا عاليةةةة,18و ةةةرل س ررةةةاا متو ةةة ة فةةة  الغ ةةةاتي الصاتيةةةة,%( د78سالمفةةةارغين
%( مةةةنهم 53%( دررةةةاا من  ضةةةة, وبالن ةةةبة للتنةةةافس الثقةةةاف  بةةةين المفةةةارغين فقةةةد  ةةةرل س4وس

وفةةةة   %( مةةةةنهم دررةةةةاا متو ةةةة ة فةةةة  الغ ةةةةاتي الصاتيةةةةة للا تفةةةةاري الن  ةةةةية47دررةةةةاا عاليةةةةة, وس
 . ال ريقة التناف ية الثقافية

  ( بعنوا : أ ر ممارسة اليقظة العقلية الةBuser et al.,2012سر و  رو   ادراسة ب -8
ودفا وةصا الدرا ةة  لةا تعةر  مةا  صا غةان التةدرية علةا اليقظةة . اةوير ماارات الإرشاد النءس 
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العقليةةة  ةةيأدك  لةةا  يةةادي فةة  مهةةاراا ال لبةةة فةة  الإرفةةاد الن  ةة , وتةةم ت بيةة  وةةصا الدرا ةةة علةةا 
(  الباا و البة ف  الإرفاد الن    الم رلين ف  واحدي من ثلاث  ق ةام مةن 59عينة مغونة من س

تير المعتمةد فة  فة  برنةامج علةا م ةتوش المار ة CACREP   دوري مقدمةة  لررفةاد الن  ة  فة
 & Eriksen)( مةن  عةداد  CSSوصلةك با ةت دام مقيةاس مهةاراا الإرفةاد س, فمال فةر  الةبلاد

Mcauliffe,2003)تةةدريب  قةةاطم علةةا اليقظةةة العقليةةة, وق ةةما العينةةة  لةةا  , وتةةم ت بيةة  برنةةامج
  ةةابيع مةةن مهةةاراا  (5س ة تلقةةا فقةة  , المرموعةةة انولةةا وةة  مرموعةةة ضةةابثةةلاث مرموعةةاا

هةة  مرموعةةة التةةد ل المو ةةع  و التةةدرية فالتعلةةيم والتةةدرية دا ةةل ال ةة ,  مةةا المرموعةةة الثانيةةة 
هةة  مرموعةةة ف,  مةةا المرموعةةة الثالثةةة رل ةةة علةةا اليقظةةة العقليةةة (11سلمةةديالمو ةةع تلقةةا تةةدريباا 

( 5ساليقظةةةةة العقليةةةةة لمةةةةدي اا علةةةةا التةةةةد ل المةةةةور   و التةةةةدرية المةةةةور  الم ت ةةةةر, وتلقةةةةا تةةةةدريب
مرموعةة التةد ل المةور  والتةد ل المو ةع  درا ة  لا النتةاطج التاليةة:  نوتو لا ال ,رل اا فق 

والمهةااا  ارااةاةية اراا ةة رةدفراة المةموعةة الية في تطوير العلاقةة العلاييةة عدررةاا  احققت

الضةةارطةو ولةةج تويةة  فةةروم رةةيا اةمةةوعمي المةة وس المةةويي والمواةةت فةةي تطةةوير المهةةااا  

 اراااةيةو 
: مقارنة الشءقة الةااية و بعنوا  ، ,.Woodruff et al )2013دراسة وودروش و  رو   -9
وةدفا وةصا الدرا ةة  منبئةة بالصةدة النءسةية.اوامةي بصةءااا يقظة العقليةة و الصةلبة النءسةية ال

عوامةل منبطةة بال ةحة ب ة تها ليقظةة العقليةة وال ةلابة الن  ةية لتحديد ال رو  بين الف قة بالةصاا وا
(  الباا من  لبة المرحلة الرامعية فة  147الن  ية, ومقارنة قوتها التنبأية, علا عينة مغونة من س

 ةةنة, وصلةةك  (23-17 سة الت ةةر  تتةةراوم  عمةةاروم بةةينرامعةةة منت ةة  المحةةي  ان ل ةة  فةة  مرحلةة
, ومقيةاس الورةوا ال م ةة (MAAS; Brown & Rayan,2003با ت دام مقيةاس الةوع  الةيقظ س

(, ومقيةاس SCS; Neff,2003(, ومقيةاس الفة قة بالةصاا سBaer et al.,2006لليقظةة العقليةة س
 BAT; Beck etللقلة  س(, ومقيةةاس بيةك AAQ-II; Bond et al.,2011القبةول والعمةل س

al.,1988aس(, ومقياس بيك للاغتطاةBDT-SF; Beck & Beck,1972 ,) ومقياس الرضا عن
, ومقيةاس منظمةة ال ةحة العالميةة لرةودي الحيةاي (SWLS; Dieneret et al., 1985)الحيةاي 

(BREF; Skevington et al.,2004)فرودي ةةةة  للتعةةةةا   س ةان, وا ةةةةتبFEQ; 
Frodyce,1988 ل التةاثيراا الإيرابيةة وال ةلبية س(, ورةدوPANAS; Watson et al.,1988 ,)

ر مةةةن اليقظةةةة العقليةةةة علةةةا ثةةة غ  اا موثوقةةة عةةةاملاا بو ةةة ها ا الدرا ةةةة  لةةةا  ن الفةةة قة بالةةةصاا وتو ةةةل
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ر ثا تنباا ال لابة الن  ية   غمقياس العامل الواحد لليقظة للتنبأ بال رو  ف  ال حة الن  ية, بينم
مأفةراا  ةلبية لل ةحة الن  ةية, وتفةير النتةاطج  لةا  ن الفة قة بو ة ها بال رو  من الف قة بالةصاا 

عقليةة, غمةا تبةين ورةود بالصاا وال لابة الن  ةية  ثبتةا ارتبا ةاا  غبةر بال ةحة الن  ةية مةن اليقظةة ال
بالةصاا وال ةلابة بين مقيةاس العامةل الواحةد لليقظةة وانبعةاد ال م ةة لليقظةة والفة قة  مهمةعلاقاا 

الن  ةةية مةةع غةةل مت يةةر مةةن مت يةةراا ال ةةحة الن  ةةية وتراوحةةا معةةاملاا اضرتبةةا  مةةن معتةةدل  لةةا 
 مرت ع. 

بعنةةوا : اقيةةين اطيةةرات الاءةةالذ ، ) ,.Motley et al 2014دراسةةة مةةوال  و مل بةةا   -10
وةدفا الدرا ةة  لةةا  .الةاايةة والاطةيةةة الراجعةة الاصةةديدية لةد  المرشةةدي  النءسةيي  والمشةةرىي 

التعةةةةر  علةةةةا اضرتبةةةةا  بةةةةين التةةةةدرية وال بةةةةري والت صيةةةةة الرارعةةةةة للغ ةةةةاتي الصاتيةةةةة لةةةةدش المفةةةةرفين 
ر ( محاضةةة84رفةةةداا متةةةدرباا مقيمةةةاا وس( م74والمرفةةةدين الن  ةةةيين, وتةةةم ت بيةةة  وةةةصا الدرا ةةةة مةةةن س

 ةيين( المن ةر ين فة  سللمرفةدين الن  لإفرا  علا تقديم المفةوري لل ةلاةا تفاري ن  ية, قاموا با
برنامج المار تير لررفاد الن    ف  رمعيةة الرامعةة الرنوبيةة ال ربيةة المعتمةدي مةن قبةل مرلةس 

فة  مدينةة اتلانتةا  Argosyاعتماد اض تفاري والبرامج التعليمية صاا ال ةلة, فة  رامعةة  رنو ة  
Atlanta ةانبا ت دام ا تبي انمريغية, وصلك ف  وضية رورريا ف  الوضياا المتحد Corrective 

Feedback Self-Efficacy Instrument) (CFSI) لتقيةيم الغ ةاتي الصاتيةة بالت صيةة الرارعةة )
للمرفةةةدين الن  ةةةيين المتةةةدربين, وتو ةةةلا الدرا ةةةة  لةةةا النتةةةاطج التاليةةةة: يورةةةد ا ةةةتلا  صو دضلةةةة 

فةدين الن  ةيين بعةد التةدرة, حيةث  ح اطية وعملية ف  الغ اتي الصاتية وفة  الغ ةاتي العلاريةة للمر 
 ظهر المرفدون الن  يون  يادي ف  الغ اتي الصاتية الرارعة الت حيحية بعد التدرية وو  متنا ةقة 

علةا  اا اض تفاري الن  ية التة  تأغةد  نةع يمغةن  ن يةأثر التةدرية  يرابة مع الدرا اا المنفوري حول
ر  يمان و لوغياا المرفد الن  ة  با ديةاد  برتةع, الغ اتي الصاتية للمرفد الن   , غما ي داد ويت و 

, و  ظهر وصا البحث  ن  بةراا المفةر  اا  يراب ال بري علا الغ اتي الصاتية تاثير وصا انمر يأغد 
 قد  ادا من الغ اتي الصاتية لدش المفر  ن  ع ولدش المرفد الن   .

الاءةةةالذ الةاايةةةة للمرشةةةد النءسةةة :  بعنةةةوا : ،(Unsworth,2015دراسةةةة أنسةةةوور    -11
بةين العلاقةة التنبأيةة  تعةر  وةدفا وةصا الدرا ةة  لةا  اليقظة العقلية والشءقة بالةةات. العلتة بي

والدور المحتمل للعامل الو ي  سالف قة بالصاا(, وتةم ت بيقهةا علةا  اليقظة العقلية والغ اتي الصاتية
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-21وتتةةةةراوم  عمةةةةاروم بةةةةين س الن  ةةةةية ( مةةةةن مقةةةةدم   ةةةةدماا ال ةةةةحة213عينةةةةة مغونةةةةة مةةةةن س
 FFMQ;Baer et وصلةةك با ةةت دام مقيةةاس الورةةودا ال م ةةة لليقظةةة العقليةةة س(عامةةاا, 58

al.,2006 ومقيةةاس الفةة قة بالةةصاا,)SCS; Neff,2003a) ومقيةةاس م ةةتوش الغ ةةاتي الصاتيةةة ,)
وتو ةلا  ,(CSES; Melchert, Hays, Wilianen &Kolocek,1996)للمرفةد الن  ة  

ومةةع صلةةك فقةةد  الدرا ةةة  لةةا  ن اليقظةةة العقليةةة تعتبةةر مأفةةراا غبيةةراا للغ ةةاتي الصاتيةةة للمرفةةد الن  ةة ,
للعلاقةة بةين اليقظةة العقليةة والغ ةاتي الصاتيةة   ن الفة قة بالةصاا لةم تغةن عةاملاا و ةي اا تو لا  لا 

    للمرفد الن   .

( بعنةوا : الاءةالذ الةاايةة ىة  اقةدين   ,2015Aliyev & Tuncدراسةة ألييةش و اانةك  -12
وةدفا وةةصا  ظيمة ، والرعةةا الةوظيء ، والإربةةا .الساشةارذ النءسةةية: دور الرأسةماي النءسةة  الان

العامةةل الةةصك يةةأثر علةةا م ةةتوش الغ ةةاتي الصاتيةةة فةة  اض تفةةاري الن  ةةية, وتةةم  الدرا ةةة  لةةا تعةةر 
الدرا ةة   بقةا(  نثةا. 146( صغةراا وس166اا, س( مرفةداا ن  ةي312ت بيقها علا عينة مغونة من س

فة  ترغيةا, وصلةك با ةت دام مقيةاس  Gaziantep)سفة  نةا ك عنتةاة  ((Zirveف  رامعةة  يةر  
,  (Lent et al.,2003)الغ ةةاتي الصاتيةةةة لنفةةا  المرفةةةد الن  ةة  التةةة   وروةةا لينةةةا و مةةلاأا 

 ةان, وا ةةةتب(1981س ةةةون الةةةصك  ةةةورا ما ةةةلا  وراغلرروةةةا   ((Maslachوب اريةةةة ما ةةةلا   
لقيةةاس الرضةةا الةةوظي  ,  (Weiss et al.,1967س و مةةلاأا مينو ةةوتا للرضةةا الةةصك  ةةورا وايةةس

(, Luthans et al.,2007 و مةةلاأاس مقيةةاس الر  ةةمال الن  ةة  التنظيمةة  الةةصك  ةةورا لوثةةانسو 
الن  ةةة   وتو ةةلا الدرا ةةةة  لةةةا النتةةةاطج التاليةةةة:  ورةةةود فةةرو  صاا دضلةةةة  ح ةةةاطية فةةة  الر  ةةةمال

التنظيمةةة  سالةةةصك يتغةةةةون مةةةن انمةةةةل والت ةةةاأل والتحمةةةل والقةةةةوي الن  ةةةية( والغ ةةةةاتي الصاتيةةةة والرضةةةةا 
الوظي   من حيث الرنس ل الح الصغور, وورود فرو  ف  الإروا  ل الح الإناث, غما تو لا 

الةوظي    لورود فرو  صاا دضلة  ح اطية ف  الر  مال الن    التنظيم  والغ اتي الصاتيةة والرضةا
وورةةود فةةرو  صاا دضلةةة فمةةا فةةو (,  35( وس35 – 31عمريةةة سمةةن حيةةث العمةةر ل ةةالح ال طةةة ال

قدم الةوظي    ح اطية ف  الر  مال الن    التنظيم  والغ اتي الصاتية والرضا الوظي   من حيث ال
 ة  ورةود فةرو  صاا دضلةة  ح ةاطية فة  الر  ةمال الن  ةنة فمةا فةو , و  11ل ةالح   بةري العمةل 

التنظيم  والغ اتي الصاتية والرضا الوظي   من حيث الق م الصك ت ر  منع المرفد الن    ل ةالح 
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المرفدين الن  يين المت ررين من ق م التوريةع والإرفةاد الن  ة , و عةدم ورةود فةرو  صاا دضلةة 
  ح اطية فيما ي ص نوع المدر ة الت  يعمل بها المرفد الن   . 

عنوا : أبعاد اليقظة العقلية والتااا بالرىةاه ، بet al., (Iani 2017و  دراسة أيان  و  ر  -12
وةةدفا وةةصا الدرا ةةة  لةةا معرفةةة مةةا  صا غانةةا العةةادي فةة  ا ةةت دام مهةةاراا اليقظةةة النءسةة  والعصةةابية. 

العقليةةة تةةرتب   بروانةةة محةةددي مةةن الرفةةاا الن  ةة  والع ةةابية ومعرفةةة دور اليقظةةة العقليةةة فةة  علاقةةة 
( مةةةن المت ةةةوعين 211بالرفةةةاا الن  ةةة , وتةةةم ت بيةةة  وةةةصا الدرا ةةةة علةةةا عينةةةة مغونةةةة مةةةن س الع ةةةابية

 نة, وصلك با ت دام مقيةاس الورةوا ال م ةة لليقظةة العقليةة سالن ة ة ( 48-21 سوتتراوم  عماروم من
(, ومقيةاس  ةمة الع ةابية FFMQ; SF,24 items, Bohlmeijer et al.,2011الإي اليةة( س

(ipip-NEO; Johnson,2014) ومقيةةةاس الرضةةةا عةةةن الحيةةةاي الن ةةة ة الإي اليةةةة ,(SWLS; 
Diener et al.,1995)  ومقيةاس الرفةاا الن  ة ,(PWB; Ruini et al.,2003 ; Ryff & 

Keyes, 1995 ; Sirigatti et al.,2013) رةود دور لليقظةة العقليةة , وتو ةلا الدرا ةة  لةا و
ف  العلاقة بين الع ابية والرفاا الن   , وورةود ارتبةا   ةلب  بةين اليقظةة العقليةة والع ةابية,  عموماا 

يرابيةاا اوارتب  بعد الو   ارتب  يضةاا مةع ال ةرا مةن  اا  يرابة مةع بعةد اض ةتقلالية وارتةب   اا معتدضا وا 
يرةاة اعتةدالارتب  بفةالحياي والنمو الف   ,  مةا العمةل بةوع   الحيةاي, وارتب ةا مةن مةع ال ةرا  وا 

وةةة   الملاحظةةةة والو ةةة  والعمةةةل بةةةوع  مةةةع النمةةةو الف  ةةة , وغانةةةا وباعتةةةدال اا الملاحظةةةة   يرابةةة
عةدم الت اعليةة وعةدم الحغةةم  با ةتثنات بعةةد المراقبةة, غمةا غةانفقة  انبعةاد التة  ارتب ةا بالرفةاا الن  ة  

ليةة وعةدم الحغةم( ارتبا ةاا  ةلبياا مةع  قل ارتبا اا بالرفاا الن  ة  بينمةا يةرتب  وةصين البعةدين سعةدم الت اع
روانة الع ةابية مثةل اضن ةحاة وال ضةة, وارتةب  بعةدا عةدم الت اعةل والو ة  مةع ال ةعادي والرضةا 

 عن الحياي ارتبا اا  يرابياا غما ارتب ا  يضاا بدرراا الرفاا الن   . 

  ال اا: دراسات مشاراة بي  اليقظة والاءالذ:

بعنةوا : اعلةين المرشةدي   ،(,.Christopher et al 2006دراسةة اريسةاوىر و  ةرو   -1
وةةدفا وةةصا الدرا ةةة  لةةا تعلةةيم  مةة   ةةلي ممارسةةة اليقظةةة العقليةةة.النءسةةيي  الراايةةة الةاايةةة 

المرفةةدين الن  ةةيين غي يةةة رعايةةة صواتهةةم مةةن  ةةلال ممار ةةتهم لليقظةةة العقليةةة وت ويةةدوم با ةةالية 
(  الباا من  ريرة  المرحلةة 33وصلك علا عينة مغونة من س ,اية الصاتية والوقاية من الإروا الرع

انولةةةا والثانيةةةة فةةة  مار ةةةتير ال ةةةحة الن  ةةةية والعقليةةةة وال وريةةةة وان ةةةرية, والإرفةةةاد المدر ةةة , 
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عاماا وصلك بت بي  دوري /برنامج بعنوان دوات العقةل/ الر ةد وفةن ( 50_ 20 ستتراوم  عماروم بين
الرعايةةةة الصاتيةةةة  ةةةية والمهنيةةةة مةةةن  ةةةلال عالرةةةة فةةةرص النمةةةو الف الرعايةةةة الصاتيةةةة تةةةم  عةةةدادا لم

وممار اا اليقظة العقلية, باض تناد  لا برنةامج الحةد مةن الإرهةاد القةاطم علةا اليقظةة العقليةة مةن 
والنوعيةةة  (,ومرموعةةة مةةن التقييمةةاا المنهريةةة الغميةةةKabat-Zinn,1990 ن س - عةةداد غابةةاا

ا الدرا ة  لا ت ييراا وتاثيراا  يرابية في يولورية وعا  ية وعقليةة وتو ل ,لتقييم تاثير البرنامج
ن و رفةادية والعلاريةة, و ف ةح المفةترغوروحية لةدش المفةترغين, وتةاثيراا غبيةري علةا مهةاراتهم الإ

عن  يادي وعيهم وقدرتهم علا الترغي  والتعامل الإيراب  مةع الإرهةاد اليةوم  فة  حيةاتهم, و يةادي 
 فيهةةارتماعيةةة التةة  غةةانوا يتعةةاملون وتح ةةن قةةدرتهم علةةا التعامةةل مةةع المواقةة  اضثقةةتهم بان  ةةهم, 

بةةردود فعةةل  ةةلبية, وتعلةةم تحمةةل الم ةةأولية عةةن مفةةاعروم, و يةةادي قةةدرتهم علةةا التعةةا   والفةة قة 
 نحو الصاا وا  رين غنتيرة للمنهج التدريب  الصك تلقوا ف  وصا الدرا ة.   

بعنةوا : ماةارات اليقظةة العقليةة  ( ,.Luberto et al 2013دراسةة لوبيراةو و  ةرو   -2  
الدرا ةةة  لةةا تعةةر   وةةدفا وةةصا والانظةةين النءعةةال : والةةدور الوسةةية للاءةةالذ الةاايةةة الاايءيةةة.

اليقظةةة العقليةةة والتنظةةيم فةة  العلاقةةة بةةين  اا و ةةي بو ةة ها التغي يةةة  الةةدور المحتمةةل للغ ةةاتي الصاتيةةة
(  الباا مةن  لبةة علةم الةن س  ةنة 180الدرا ة علا عينة مغونة من ساضن عال , وتم ت بي  وصا 

(, ومقياس KIMS; Brea et al.,2004الت ر , وصلك با ت دام مقياس غنتاغ  لليقظة العقلية س
(, ومقيةةاس  ةةعوباا التنظةةيم اضن عةةال  CSES; Chesney et al.,2006الغ ةةاتي الصاتيةةة س

(DERS; Gratz &Roemer,2004) الدرا ة  لا ورود ارتبا   يراب  بين الغ اتي , وتو لا
, وورةود ارتبةا   ةلب  بةين ال ةعوباا فة  التنظةيم اضن عةال  تية ورميع مهاراا اليقظة العقليةةالصا

مةن رهةة وبةةين الغ ةاتي الصاتيةة واليقظةةة العقليةة مةن رهةةة   ةرش با ةتثنات بُعةةد المراقبةة, غمةا ورةةدا 
ناث, غمةا تو ةلا النتةاطج لورةود دور ر طة   و و ةا ة فرو  بين الرن ين ف  الوع  ل الح الإ

 ر طية  للغ اتي الصاتية التغي ية ف  العلاقة بين اليقظة العقلية والتنظيم اضن عال . 

بعنةوا : دراسةةة العلتةة بةةي   ،,Keye & Pidgeon) 2013اةاط و بيةةدجينو  دراسةة  -3
دور  وةةدفا الدرا ةةة  لةةا تعةةر  المرونةةة النءسةةية واليقظةةة العقليةةة والاءايةةة الةاايةةة الأااديميةةة.

( 141اليقظة العقلية والغ اتي الصاتية انغاديمية ف  التنبأ بالمرونةة الن  ةية. بل ةا عينةة الدرا ةة س
 ,   ةتراليا. ا ةت دم فة  وةصا الدرا ةة قاطمةة  الباا و البةا مةن  ةلاة رامعةة بونةد, الفةا ه الةصوب
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 وا تبار معتقداا النرام انغاديم ,  Walach et al.,2006)   :(FMIلليقظة العقلية فروبير 

(BEST: Majer, 2006)  الن  ةية لدافيد ةون, ومقياس المرونةة (CD-RISC :Connor & 
Davidson, 2003) غاديميةة العقليةة والغ ةاتي الصاتيةة ان. تو ةلا نتةاطج الدرا ةة  لةا  ن اليقظةة

تةاثير دال  ااة والغ ةاتي الصاتيةة انغاديميةة صووصا يعن   ن اليقظةة العقلية ,ن بالمرونة الن  يةطو منب
 علا المرونة الن  ية.

 مة  اينةة لةد  الةااية بالاءالذ والتااا العقلية اليقظة( بعنوا : 2018دراسة الشلوط   -4
 الغ اتي وم توش العقلية, اليقظة م توش  تعر   لا الدرا ة ودفا بالدوادم . الاربية الية ةلد
 اليقظةة بةين العلاقةة عةن والغفة  الةدوادم , بمحافظةة التربيةة غليةة  ةلاة مةن لةدش عينةة الصاتية
 وقد الصاتية, والغ اتي العقلية اليقظة ف  مقيا ين بإعداد الباحث وقام لديهم, والغ اتي الصاتية العقلية
 م توش  ن الدرا ة نتاطج و ظهرا التربية, غلية  لاة من اا (  الب 154منس عينة لدرا ة تغونا

م ةتوش  عنةد مرت عةاا  غان الصاتية الغ اتي وم توش (, 0.93م توشس عند مرت عاا  غان اليقظة العقلية
  العقليةة اليقظةة بةين  ح ةاطية دضلةة صاا ارتبا يةة علاقةة ورةود النتةاطج  ظهةرا ( غمةا0.97س

 (.0.01س م توش عند الصاتية والغ اتي

 اعقيد ال  الدراسات السابقة وموتخ الدراسة الدالية بي  الدراسات السابقة:  -رابعاا  

يُلاحظ مما  تقدم  ن وناك نقا  تفابع ونقا  ا تلا , بين الدرا ة الحالية والدرا اا ال ابقة وقد 
 تبين ا ت :

فاعليةة التةةدرية القةاطم علةةا المحليةةة والعربيةة التةة  تناولةا ونةاك نةدري فةة  انبحةاث والدرا ةاا  -
يعةةود ال ةةبة  لةةا عةةدم تةةوفر مرارةةع عربيةةة  و متررمةةة لليقظةةة العقليةةة  و ثةةرا, و اليقظةةة العقليةةة
الموضوع يحتا   لا غثيةر مةن الرهةد والوقةا. لةصلك تعةد درا ةة فاعليةة فوبصلك  ,حتا اللحظة

رية القةةةاطم علةةةا اليقظةةةة العقليةةةة فةةة  تح ةةةين الغ ةةةاتي الصاتيةةةة الدرا ةةةة انولةةةا فةةة  الةةةو ن التةةةد
( علاقةةةة اليقظةةةة 2018فيمةةةا تناولةةةا فقةةة  درا ةةةة سالفةةةلوك,-فةةة  حةةةدود علةةةم الباحثةةةة -العربةةة 

العقلية بالغ اتي الصاتيةة م ةت دمة المةنهج الو ة  . غمةا  ن معظةم الدرا ةاا المحليةة والعربيةة 
 ضوع اليقظة العقلية در تع لدش  لبة الرامعة.الت  تناولا مو 

اضوتمام الصك يوليةع البةاحثون حةديثاا لموضةوع اليقظةة العقليةة فة  تح ةين العديةد مةن الروانةة  -
 ف  حياي انفراد وف  ياتهم وعلاقاتهم.
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تح ةين غ ةاتتهم, لمةا   التةدرية علةا اليقظةة العقليةة ل ومية العمل مةع المرفةدين الن  ةيين فة  -
بةةةةرامج التدريبيةةةةة مةةةةن دور فةةةة  تح ةةةةين العديةةةةد مةةةةن مهةةةةاراتهم وقةةةةدراتهم غمةةةةا  وضةةةةحا لهةةةةصا ال

 الدرا اا انرنبية ال ابقة.
 وتفابع الدرا ة الحالية معظم الدرا اا ال ابقة ف :

 :اينة الدراسة -
Levitt,2011)( ,)Greason & Cashwell,2009 (,) Cashwell &Dooley,2011 ,)

Jafaar,etal.,2011)( ,)  .(Buser,etal.,2012 

(Motly,etal.,2014),(Aliyev&Tunc,2015(,) (Rothaupt&Morgan,2000 

(2000(McCatrney,,(Unsworth,2015). 
عليةة التةدرية ا ت دام المةنهج فةبع الترريبة  و ريقةة التةدرية والبرنةامج المعتمةد للتاغةد مةن فا -

 Buser,etal.,2012(,)Christopher(,س2017س بةةةةةةةةةو  يةةةةةةةةةد, علةةةةةةةةةا اليقظةةةةةةةةةة العقليةةةةةةةةةة

etal.,2006(,)Jafaar,etal.,2011(,) Cashwell&Dooley,2011) ,2016س  رس.) 
  ما اض ت ادي الت  تم تح يلها من الدرا اا ال ابقة فيمغن  رمالها ف  ما يل :

 :  اعدا ف  تحديد مفغلة الدرا ة و وميتها و ودافها وفرضياتها.من الناحية المنهرية -
لقةاطم علةا تقنيةاا ا:  اعدا وةصا الدرا ةاا فة   عةداد البرنةامج التةدريب  من الناحية الميدانية -

 اليقظة العقلية الم ت دم ف  وصا الدرا ة.  
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   :مقدمة

ل حممث عي ممغيرتت ممدلايل ثدلاممايرممغيل كوح ممايل امم ثلرتد ايلل رتر  مماي ممايتممفي مماياممصليل   مم ي
 دضمم وايل تامموت ايليل   مم ييركهج ممايل ثدلامماييل  كممايل ثدلامماييلدثللايل ثدلاممايل تمماياممل يتج مم 

ل ثدلاماييلتمفيل تحقمميرمغيبتمد يل تحقمميرمغيرمثثيتما  ديل رتت مدلاي مايامص يل تايتراي م وتتهوي
تجد ب مماييتممفي دضممهويبو ت  مم  يل ممميل تتمموب يل ثدلاممايل ل  دضمم وايرممغيتممي يت ب مممي ممحاياممص ي

ل بدكممورديلشددمموثاييللياممو   ي ممفيدثللايل ثدلاممايي ممفي  كممايل ثدلاممايي ممفيل تممو اميرممكهديل ثدلاممايي
يلشح وئ ايل ركواباي  تحقميرغيل  دض وايلل تل  ي  كتوئديل ردجلة.

 منهج الدراسة:  أولًا: 

يد ضممم دحمممثيي امممثيييلل مممصالامممتتثلفيل رمممكهديدمممبييل تجد بمممالقتضممماي ب امممايل ثدلامممايلدامممثل هويييييي
 رجرل ممموايل رقودكممايبامممثيتق  ممم يل  ممدلميليل  مممايبمم غيت مممديل رجرل مممواييلل تممايتامممثيل كمممل ييل  ممدمي

ليث ممديدمم ل وتي  ت ممور فيدممبييل تجد ب مماييل  همموي ممتفيلتت مموديرجرل ممايرقودكمماي ضمموب ا يتدممبييقممثدي
لشرثوغيرجرل ايل ايجي ل تجد ب ا يرغيح عيت وئصيت يلياوسي رويقب يل تثت  ييلتلضحي

ودكممايرمويثمموغي رثممغيدغي ثملغيرممغيكتمموئدينصلي مفي ممتفيتك  ممصيدليت ب مميل بدكمموردييلتاترممثيرجرل مايل رق
جمملثةياممصليل رممكهدي  مم يجمملثةيل ب وكمموايل تمماي ممتفيجراهممويراممبقوتييرممغيقوب  ممايل  تدلضمموايل تممايتممفي
لضممماهوي  تحقممممييلل مممكهديل مممصاي مممتفيبمممييتحث مممثيل رجرل مممواي ضممموب ايلتجد ب ممما ييثرمممويدغيل كتممموئدي

غيل ركهديدبييل تجد باي و حايرمغيل كوح مايل امبب اي و رمويتمفيلامت  وريل  تدلضموايل راتت  اير
ل ممممممتفيت ب ممممممميل تتبمممممموديل قب مممممماي ثمممممميي يل رتا قممممممايب د قممممممايل ر وبقممممممايل رحممممممثثةيبمممممم غيل رجرل مممممموا

ل رجرممل ت غييب كرمموي ممتفيت ب ممميل تممثت ي ل بدكممورد ي  مم يل رجرل ممايل تجد ب مماي قمم ييلباممثاوي  بمممي
   يثييل رجرمل ت غ.يل  تقمديامصليل رمكهدين م يل تت موديل ادمللئاي  رجرل موايييل تتبوديل باثا

درممويل رممكهديل تجد بمماي  تارممثيل ممتحثفيل  ممودفي ممايل رتت ممدلاييلضممب هويترورمموتيلاممصلي ي تممل دي مماي
ل ركهديدمبييل تجد بماييلب كرموي اترمثيل رمكهديل تجد بماي  م يل  مثميل مثلت اي  بحمعيي م غيل رمكهدي

ي. هتفيبو  ثميل تودجايل رتر  ي ايقثدةيل بوحعي   يتار فيكتوئديبح ييدبييل تجد با

                                    (White& Sabarwal,2014 ; Greenhoot,n.d ي
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ل ركهدييدبييل تجد بايرغيتي يت ب ميل بدكورديلشددوثاييل ترثايل ثدلاايل حو  اي   
يي رجرل ممايتجد ب مما يل رجرل ممايضمموب ا ييلل تممايقاممراين مم يرممغيل رددممث غيل ك امم غ  مم ي  كمماي

رتج ييلص دي  تاد ين م يد مديرتت مدلايل بدكمورديي–باثايي–لص ديرغيتي يل ق وسيل ت ايقب اي
ت ب مممميل بدكمممورديلشددممموثاي  ممم يل رجرل ممماي مممايتحاممم غيل  ققمممايل اق  مممايلل ث مممورةيل صلت مممايينصيتمممفي

رل مايل ضموب ايل تمايتمفيل تروثاموي قم يبتمد يل رقودكمايل تجد ب اي ق يير ي ثفيت ب قيي   يل رج
يلامايقبم يت ب مميل بدكموردي  م يثميش بوايرثثي و   ايل بدكورديل رُ بَمييلتفيت ب مميرقمو  سيل ثدي

ل رجرل ت غييلاليروي ار يبم ل ق وسيل قب ا ييلباثاويتفيت ب ميل بدكورديلشددوثايل رُاثي اياص ي
لبامثيل كتهموريرمغيت ب مميل بدكمورديتمفيت ب مميرقمو  سيل ثدلاماييل تجد ب ماييل ثدلااي  م يل رجرل ما

 ل ق مموسيل باممثا يلتممفيحاممو يل  ممدلميبمم غيل ق مموسيل قب ممايلل باممثاي ممثثيل رجرل ممايل تجد ب مماي مماي
ل ث ممورةيل صلت مما .يثرممويتممفيحاممو يل  ممدلميبمم غيل رجرممل ت غي ممايييرتت ممدلايل ثدلامماي ل  ققممايل اق  مما

رتت ممدلايل ثدلاممايل  ي مماي تاممد يد ممديلاممتتثفيل بدكمموردييلباممثي تممدةي رك ممايتممفيي ممايل ق مموسيل باممثا
يت ب ميرقو  سيل ثدلااي   يل رجرل ت غي ل ق وسيل رتج  ييلتمفيحامو يل  مدلميبم غيل رجرمل ت غ
ل دل ممايد ضمموتيضممب يل دممدل يل رح  ممايبو تجدبمماييثتحث ممثي رممغيل تممثت يح ممعي ثمملغيرتثو ئمموتيبمم غي

  ا كمممايبثقمممايقبممم يبمممثريل تجدبممماييب اييلتحث مممثيل دمممدل يل اممم ثلرتد ايايلل ضمممول رجرمممل ت غيل تجد ب ممم
يلل حدصي   ي   يدايرت دلايت ديضدلد ايدلي ودئاي ايل تثت .

 متغيرات الدراسة:ثانياً: 

يتقت ديل ثدلااي   يثدلاايل رتت دلايل تو  ام

ل قمموئفي  ممم يل  ققممايل اق  ممماي تحاممم غيي ر ممم يل بدكمممورديلشددمموثايل راد مممايلميالمتغيررر المسرررتق -1
ييبح مممعي يئمممفيد مممدلثيل ا كمممايل رامممتهث ايوتمممييلدامممو  بييل رتت  مممان مممثلث يب ك  يتمممفيل مممصايل ث مممورةيل صلت ممماي

ي.بو ثدلاا

لايل حو مم اي ممثثيد ممدلثيل ا كممايل تجد ب ممايلل رتا قممايبتحامم غي ر مم يل تت ممدييل :ةالتابعرر اتالمتغيررر  -2
دلاممممايرممممغيل رددممممث غيل ك امممم  غييلل رُقواممممايبرق مممموسيل ث ممممورةيل صلت ممممايل ث ممممورةيل صلت مممماي ممممثثي  كممممايل ث

يل راتتثفي اياص يل ثدلاايينضو اين  يرق وسيل  ققايل اق  ا.ي

ي
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 :والعينة مجتمع الدراسةاً: ثالث 

يتفيتحث ثيرجتر يل ثدلااي   يل ردلح يل تو  ام

 مجتمع الدراسة: -1

ل ك ام  غي مايرحو قمايثردمميلل بمو هي مثثافيتثلغيرجتر يل ثدلاايلي  ايرغيل رددث غي
تباوتيشح موئ ايرث د مايييلص ديلرددثةيك ا اي ايرثلدسيرحو قايثردميلتيرددثي 400لشجرو اي 

ي.رثلدسيرحو قايثردم اييي2018/2019ل بحلعيل توبااي ل لدةيل تدب اي ايثردمي اوفي

 عينة الدراسة الاستطلاعية الأولية: -2

 يرددمممثلتيلرددمممثةيرمممغيل رددمممث غيل امممور  غي مممايرمممثلدسي30 تمممفيامممح ي  كمممايرثلكمممايرمممغي
يي ممايراممتلثيل ث ممورةيل صلتيلتحامم غيرحو قممايثردمممييلص ممديبتممد يتحث ممثيرممثثيل حوجمماين مم يد مم 

/ ي9لي8اممص يل ثدلاممايبتممود  ي ل رددممث غي ممايثممييل رتت ممد غييلترممايبهممث يل تاممد ين مم يراممتل واي
ل جثل ييا كايل ماص يل ي ثثيد دلثييلل ث ورةيل صلت اييحُا يراتلثيل  ققايل اق  ا ييلي2017/بو د

يللآتام

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسب المئوية لمستوى اليقظة  :(1الجدو  )
ي الدراسة الاستطلاعية الأولىلدى أفراد عينة  العقلية

 النسبة العدد العلامة المتوسط 

 %26.67 8ي روي لمي97 100.5 الدرجة المرتفعة
 %43.33 13 61ي-96 82.92 الدرجة المتوسطة
ي%30 9ي رويثلغي60 54.56 الدرجة المنخفضة

كاممباي ر مم ين مم يل رتلامم يبدغيراممتلثيل  ققممايل اق  مماي ممثثيد ممدلثيل ا كممايي 1 تبمم غيرممغيل جممثل  يييي
دكهموييكيحمقيكابايل  ققايل اق  ايب غيردت امايلركت ضمايل  ققماي% يل كثيرقودكا43.33لقثداوي 

 ي% .ي30دث ديلكت وضوتيبكابايلقثداو ي

يي18.67ح عيب هيل رتلام يل ث ماي  ا كمايييا كال اص ي ثثيد دلثييل ث ورةيل صلت احُا يراتلثيثروي
يللآتاميلثوكايل كتوئديل ميل جثل ي.4.29لل كحدل يل را وداي
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 لمستوى الكفاءة الذاتية المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسب المئوية : (2الجدو  )
  الدراسة الاستطلاعية الأولىلدى أفراد عينة 

 النسبة العدد العلامة المتوسط 

 %20 6 23 26.5 الدرجة المرتفعة
 %53.33 16 22 – 16 19.63 الدرجة المتوسطة
ي%26.67 8 15 14.63 الدرجة المنخفضة

 ممايحممثلثيي ممثثيد ممدلثي  كممايل بحممعيثمموغيبثدجمماييل ث ممورةيل صلت ممادغيراممتلثي ي2 تبمم غيرممغيل جممثل ي 
 % يل كمثيل كقمدي ردت امايلركت ضمايل ث مورةيل صلت ماي يحمقيدكهمو53.33بكامبايلقمثداوي يرتلا ل 

 % .26.67دث ديلكت وضوتيبكابايلقثداو 

 :الرئيسية عينة الدراسة -3

ل امممور  غي ممماي يرددمممثلتيلرددمممثةيرمممغيل رددمممث غيل ك اممم  غي30تثلكممماي  كمممايل ثدلامممايرمممغي 
 يرمممغي2 يرددمممثلتيلرددمممثةييلقمممثيلكامممح ي 60 يبممم غيرمممثلدسيرحو قمممايثردممممييلتمممفيلتت مممودافيرمممغ
 يرددمثلتيرددمثةيينصيتمفيتقام رهفين م يرجرمل ت غي28ل رددث غييلد مبحيل امثثيل كهموئاي  ا كماياملي 

ي ي  رجرل ا14 ي  رجرل ايل تجد ب ايل 14رجرل ايضوب ايلرجرل ايتجد ب ايلبص ديتفيتحث ثي 
يل ضوب اييلتفيت ب مي ثةيت للاي  ح ل ي   يل ا كايل ركواباي   يل كحليل تو امييي

 السيكومترية: عينة الدراسة الاستطلاعية  -1
 بمموايدثللايل ق مموسيل راممتتثراي مماياممص يهممث يرممغياممص يل ا كمماياممليل تحقممميرممغي ممثميليل 

 رددث غيل ك ا  غيل اور  غي يرددثلتيلرددثةييتفيلتت ودافيرغيل30ل ثدلااييل ب هي ثثياص يل ا كاي 
 مممايرمممثلدسيرحو قمممايثردممممييرممم يل ا مممفيدغيامممص يل ا كممماي مممفيتمممثت ي مممايك ممموميل ثدلامممايل ل ممم  اي

يلا تفيل تحثعي كهويبو ت    ي اي قدةيل ثدلاايل ا ثلرتد اي   ثميلل  بوا.ييلل تجد ب ا

 :عينة الدراسةاختيار  -2
بامثيدغييرغيرحو قايثردممياتيك ا لرددثةييلتي يرددث60اص يل ا كايل رثلكايرغي اح يتفي

تممي يلجترو مموتهفيل ثلد مماي ممايثلئممدةيل بحمملعيتممفيتل  مم يرقممو  سيل ثدلامماي  مم يل رددممث غيل ك امم  غي
يرق موسيل مص غيتدللحمايثدجموتهفي  م ليبو  د قمايل رق ملثةييلتفيلتت وديل رددمث غييبرحو قايثردم
لتدللحمايثدجموتهفي  م يرق موسيي/يثدجماي21 يثدجاييبرتلا يلقمثد /24-18ب غي يل ث ورةيل صلت ا
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يرددمممثلتي ي30 لب مممهي مممثثافي/يثدجمممايي97ثدجمممايلرتلاممم يلقمممثد /ي)111-83ل  ققمممايل اق  مممايبممم غي 
% يرممممغيل ا كمممماي50 ياممممكاييلبكاممممباي 52-32 مممماياممممغيل ددممممثيتدللحممممايد رممممودافيبمممم غي يلرددممممثة

يل راحلبا.

ص غيتممفيل مم ممايتحث ممثيحجممفيل ا كممايلياوامم ايرممغيل رددممث غيل ك امم  غيياممص يل ت مملةياممو ثا
تفيلتت ودي  كايل ثدلامايرمغيل رددمث غيل ك ام  غييلقمثيب مهي   هفييح عيت ب ميل بدكورديلشددوثاي

% يرمغي93,33لل تمايتر م يكامباي ييباثيلكاحو يل ك غيرمغيل رددمث غيرددثلتيلرددثة 28  ثثاف
ضمممموب اييرجرل ممماي 14 لبمممص ديحمممثثيلتمممفيتقاممم رهفين ممم يرجرمممل ت غيضمممموب ايلتجد ب مممايييل ا كممما

تجد ب مماييلتممفيت ب مممي ممثةيت ممللاي  ح ممل ي  مم يل ا كممايل ركواممباي  مم يل كحممليرجرل مماي ي14ل 
يل تو ام

 التجريبية:شبه عينة الدراسة  -3
لرددمممثةي قممم يبامممثيدغيل تمممصديل كممم غيرمممغيي يرددمممثلتي28لتت مممودي  كمممايل ثدلامممايل مممثثاوي تمممفي
 غيل كضروفي  تجدبايل ت ب ق اي  بدكوردييلتفيتقا فيل رددمث غين م يرجرمل ت غيتجد ب ماييل رددث غ

لضوب ايلبدث يرتثو ئيلرتجوكسيرمغيح معيل امثثيلل ارمديلل مثدجواي مايثم يرمغيل  ققمايل اق  ماي
لتفيت ب ميل بدكمورديييضوب ا ي14 تجد ب ايل ي14 لل ث ورةيل صلت ايرلضل يل ثدلاايبح عيتثلغي

ي.   يد دلثيل رجرل ايل تجد ب ايلشددوثا
 شروط اختيار العيّنة: 

ييل رددث غيل ك ا  غي  كايل ثدلامال تّجد بّ اييلل ضّوب ايرغيدبيييباثيدغيتفّياح يل اّ كاي
يييلل تّثو تي ايل رجرل وا. وبمل تّحقّميرغيل تيتف

ثلتممممم يل رجرمممممل ت غييلل تّثمممممو تيبممممم غيل رجرمممممل ت غيل تّجد بّ ممممماييي ممممموبمل تحق مممممميامممممث يل ت
ييلل ارمديث مورةيل صلت ماييلرامتلثيل ل  ققمايل اق  مالل ضّوب اي ايل تّ ب مميل قب ماّيرمغيح معيرامتلثي

رموغيلتكماي.يتفّيحاو يل  دلميب غيرتلاّ وايثدجوايل رجرل ت غيرغيتي يق ف"ييدهدل ّ ركاّيبو
 ق موسيل تّثمو تييثرمويتمفّيل ث مورةيل صلت مايجموايل رجرمل ت غيل قموتي رتتّ مدي   مدلميبم غيرتلاّم وايثدي"ي

يحاو يراور يل تتي يل كّاباّي ق وسيل تّجوكس.يل  رويا اتاي د ي  كّتوئدمي
 :بالأشهر الزمني حسن المطابقة وتكافؤ المجموعتين تبعاً لمتغير العمر -1

يد ممدلثي ممثثيل ّ ركممايل ارممديرتلاّمم يب ممهيلقممثيبويدممهدييلي ممدلثي ممثثيل ّ ركممايل ارممديتحث ممثيتممفيّ
ي./58,897/ل را ودايلل كحدل يدهدلتي/ي487,714/ل رجرل ا
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يرا ودايللكحدل يدهدلتي/ي489,428/بويدهديل تّجد بّ ايل رجرل ايد روديرتلاّ يب هيلقث
يلل كحمدل يدمهدلتي/ي486/بويدمهديل ضّموب ايل رجرل مايثدجموايرتلاّم يب مهيثرمو/.ي59,383/قثد 

ي يدهدلتي624ي-384 ئوايتدللحايب غي ي10   ي روديلييلتل  اي../60,597/ل را ودا
يتجمممموكسين مممم يتدمممم دي همممماي %30رممممغ يدقمممم يّيل كّاممممبايّيل تممممتي يراورمممم يق رممممايلبو تبممممود

يص د.ي ي لضّح6دقفي يل دّث .يل  ركايل اردي رتت ديتباوتييلل ضّوب ايل تّجد بّ ايل رجرل ت غ
ارمديبم غيل رجرمل ت غيل تجد ب مايلل ضموب ايتباموتي رتت مديل يتفيل تحقميرغيحاغيل ر وبقالي
 مرغيتي يحاو يق رايثوايردب يلثوكايل كتوئديثروي  ايبويدهد

المجموعتين التّجريبيّة، والضّابطة قب  تطبيق البرنامج وفقاً  حسن المطابقة وتكافؤ: (3) الجدو 
 العمرلمتغيّر 

 القرار
قيمة 
 الاحتما 

درجة 
 الحرية

كاي قيمة 
 مربع

عدد 
 ضابطةال

عدد 
 تجريبيةال

 المجموع

 28 14 14 1.200 9 0.999 غير دا 

كقبمممم يي0,05 يدثبممممديرممممغي0,999ردبمممم يلق رممممايل حترممممو ي يييلبممممو كّقدي قمممم فيثمممموا 3 رممممغيل جممممثل 
ل  دض ايل   د اي يتلجمثي مدلميصلايث  ماينح موئ ايبم غيل رجرمل ت غيل تجد ب مايلل ضموب ايقبم ي

رمموي دمم دين مم يحاممغيل ر وبقممايلتثممو تيل رجرممل ت غيرممغيح ممعييت ب ممميل بدكممورديتبامموتي رتت ممديل ارممد
 ل ارديبويدهد.

ي
بين المجموعتين التّجريبيّة، والضّابطة قب  العمر الزمني في  ف  النّسبيمعام  الاختلا(: 6الشك  )

 تطبيق البرنامج
 

تمفيلل ث مورةيل صلت مايل  تحقميرغيتثو تيل رجرل ت غيل تجد ب ايل ضوب اي ايثم يرمغيل  ققمايل اق  ماي
يحاو يل  دلمي ايل ت ب ميل قب ايب غيثدجوايل رجرل ت غييلثوكايل كتوئديثروي  ام
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المجموعتين التّجريبيّة، والضّابطة قب  تطبيق البرنرامج وفقراً لمتغيّرر  المطابقة وتكافؤ حسن-3
  اليقظة العقلية:

ي.ق وسيل تّجوكسيرغيتي يراور يل تتي يل كّابايّيتف
%ي همممايتدممم دين ممم يتجممموكسيل رجرمممل ت غي30لبو تبممموديق رمممايراورممم يل تمممتي يل كّامممباّيدقمممّ يرمممغ

ي. لضّحيص دي 7دقفي يل دث ل تّجد بّ ايلل ضّوب ا.ي
يبممم غيل رجرمممل ت غيل تجد ب مممايلل ضممموب ايتمممفي تيل رجرمممل ت غيلحامممغيل ر وبقمممايو تحقمممميرمممغيتثممم يل

يم  اي د ي  كتوئديت ب ميلتتبوديروغيلتكايل  رو
المجموعتين التّجريبيّة، والضّابطة قب  تطبيق البرنامج وفقاً  حسن المطابقة وتكافؤ: (4الجدو  )

يالعقلية اليقظةلمتغيّر 

 القرار
قيمة 
 الاحتما 

 Zقيمة 
مان وتني 

U 
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

 المقياس العينة العدد

يت ديثل  0.407 -0.828 80 
 ققاي ضوب ا 14 15.79 221.00

ي14 13.21 185.00ي ق  ا  تجد ب ا

ي لق رمممايل حترمممو ي 0,828- ييZلق رمممايي ي80رممموغيلتكممماي لبمممو كّقدين ممم يق رمممايي 4 رمممغيل جمممثل 
بمم غيييداي ي لجممثي ممدلميصلايث  مماينح مموئّ اي0,05ييلاممايدثبممديرممغيراممتلثيل ثّ  مماي ي0,407

ييرموي قمثّفيث مم يتيل  ققمايل اق  مماتبامموتي رتتّ مديل رجرمل ت غيل تجد ب مايلل ضموب ايقبمم يت ب مميل بدكموردي
 .ل  ققايل اق  ارغيح عييل رجرل ت غيل تّجد بّ اييلل ضّوب ايحاغيل ر وبقايلل تثو تيب غ   ي

ي
بين المجموعتين التّجريبيّة، والضّابطة قب  يقظة العقلية في ال معام  الاختلاف  النّسبي(: 7الشك  )

 تطبيق البرنامج
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المجموعتين التّجريبيّة، والضّابطة قب  تطبيق البرنامج وفقراً لمتغيّرر  حسن المطابقة وتكافؤ -4
  :الكفاءة الذاتية

يل كابايّيل تتي يراور يتي يرغيل تّجوكسيق وسيتفيّ

يل رجرمممل ت غيتجممموكسين ممم يتدممم دي هممما%.ي30رمممغيدقممم يّيل كّامممبايّيل تمممتي يراورممم يق رمممايلبو تبمممود
ي.ص دي لضّحي 8ل دث يدقفي .يلل ضّوب ايل تّجد بّ ا

ي  ايل  رويلتكايروغيلتتبوديتفيت ب ميل ر وبقايلحاغيل رجرل ت غيتثو تيرغيل  تحقمي
ي  كتوئدمي د 

المجموعتين التّجريبيّة، والضّابطة قب  تطبيق البرنامج وفقاً  حسن المطابقة وتكافؤ : (5الجدو  رقم )
يالكفاءة الذاتيةلمتغيّر 

 القرار
قيمة 
 الاحتما 

 Zقيمة 
مان وتني 

U 
مجموع 
 الرتب 

متوسط 
 الرتب

 المقياس العينة العدد

 83 0.699- 0.484 ت ديثل 
ل ث ورةي تجد ب ا 14 13.43 188.00

ي14 15.57 218.00يل صلت ا  ضوب ا

يييييلق رمممايل حترمممو ي 0,699- ييZلق رمممايي يي83رممموغيلتكممماي ق رمممايلبمممو كّقدين ممم يي 5 رمممغيل جمممثل 
بمم غيييداي ي لجممثي ممدلميصلايث  مماينح مموئّ اي0,05ييلاممايدثبممديرممغيراممتلثيل ثّ  مماي 0,484ي 

رموي قمثّفيث م يتييل ث مورةيل صلت ما.يتباموتي رتتّ مدل رجرمل ت غيل تجد ب مايلل ضموب ايقبم يت ب مميل بدكموردي
 ل ث ورةيل صلت ا.ل رجرل ت غيل تّجد بّ اييلل ضّوب ايرغيح عييحاغيل ر وبقايب غ   ي

ي
ة، والضّابطة قب  التّجريبيّ بين المجموعتين كفاءة الذاتية في ال معام  الاختلاف  النّسبي(: 8الشك )

 تطبيق البرنامج



 منهج الدراسة وإجراءاتها   الفصل الرابع
 

 

105 

 أدوات الدراسة: رابعاً: 
 تم اختبار الفرضيات باستخدام:

 Five Facet Mindfulness (FFMQ) الوجوه الخمسة لليقظة العقليةمقياس  -1
Questionnaireيي

لص مديل لجمل يل تراماي   ققمايل اق  ماييرق موس يBaer et al., 2006 ثيبو ديلآتمدلغي يد
اايورق موسيل مل ايل كتبمليرغيتي يتح   هفي رقو  سيل  ققايل اق  ايلركهو يقوئرايل  ققمايل اق  مايي

ق  مممممايل راد  مممممايرق ممممموسيل  ققمممممايل اليقوئرمممممايثكتممممموثاي رهمممممودلايل  ققمممممايل اق  ممممماييلي   ققمممممايل اق  مممممايي
اي  ققمممممممممايل اق  ممممممممما ييد مممممممممثُ يلتدجرممممممممميين ممممممممم يل ادب ممممممممم يل لجمممممممممل يل تراممممممممماياوكلل لجثلك ممممممممماييللامممممممممتب

ليراممايدبامموثي   ققممايتممفيلضمماهوي مماياممصن مم يلجمملثيتيل تح  مم يل اممور ا ييلثدمم ي2013ي ل اواممرا
يمتا   يل دث يللآيالايل رق وس

"دكمويلكتبميي  رموينصليثوكمايي    ياب  يل ر مو يObserving البعد الأو : المراقبة والرصد الذاتي 
ييلتتممدلل ي)36-31-26-20-15-11-6-1 ضميتايرتمملتدةيدليراممتدت ا" ييل بودلتمميياممامي ي

ي .40-8ل ثدجاي   ياصليل باثيب غي 

    ياب  يل ر و "يدكمويدج مثيل ث رمواي ل م يردمو دا" يييDescribing البعد الثاني: الوصف 
لتتمدلل يل ثدجماي  م يامصليل بامثي(،37ي-32-ي27ي-R 22يي-ي16Rي-ي12Rي-7ي-2ل بودلتيي 

ي .40ي-8ب غي 

    يامب  يل ر مو "يدكموي مايحو مايلكمث و يAct With Awareness البعد الثالث: العم  بوعي 
يي18R-ي13Rي-ي8Rي-ي5R يركتبهوتيث  دلتي هو" ييل بودلتميم لأكد ايل تايدقلفيبهويثلغيدغيدثلغي

-23R28ي-ي R-34يR38-يRي .40-8يلتتدلل يل ثدجاي   ياصليل باثيب غي  ي

 ي كبتمايييل ر مو "يدقمل ي ك امايدكمي  م يامب   يNon- Judgment البعد الرابرع: عردم الحكرم 
ي_25R_ي17Rي_14Rي_3R_10Rدغي ثممملغيدمممالدايبو  د قمممايل تمممايددممماديبهمممو" ييل بودلتممميمي 

30R_35R_39يR  ي.ي 40_8يلتتدلل يل ثدجاي   ياصليل باثيب غي
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   مم ياممب  يل ر ممو "يددلقمم يNon-Reactivity البعررد الخررامس: عرردم التفاعرر  أو التفاعليررة 
 يلتتممممدلل ي33-29-24-21-19-9-4للك اممممو تايثلغيل ت ممممثاي هممممو" ييل بودلتمممميمي ردممممو داي

يي .2  .ل رق وسيب لدتييليل  ايثروياليرلضحي ايل ر حم35-7ل ثدجاي   ياصليل باثيب غي 

ل مممثدجوايين ممم يدغيل ابمممودةياممماي بمممودةياممم ب اييح مممعيتحاممم يثدجوتهمممويباثمممسي(R)ديل حمممد ل دممم 
يلش جوب ا.ي

يميطريقة التصحيح

 ي بممودةيتقد د ماييرل  مماي  م يتراممايدباموثيداوامم اييح معي ج مم ي39 رمغيرق مموستما  يل  
ل ر حملصي  مم يثمم ي بمودةيرممغي بودلتممييرممغيتمي يلتت ممودينجوبممايرثلكممايرمغيترممسينجوبممواييل مممي

ييلتتدلل يل ثدجماي رلل ميبدثةييرلل مييت ديرتاثثييت ديرلل مييت ديرلل ميبدثة  د قاي  ثدامي
د  مم ييح ممعيتحامم يل ممثدجوايي يثحممث ي195  يثثدجممايثك مموييل39بمم غي يرق مموسل يلل ث  مماي  مم ياممص

يثروياليرلضحي ايل جثل ي   يل كحليللآتام ابودلايلش جوب ايلل ا ب اي 

 اليقظة العقلية ابة ودرجاتها على مقياسبدائ  الإج: (6)الجدو  

 غير موافق بشدة موافق غير غير متأكد موافق موافق بشدة الإجررررررررررررررابرررررررررررررررة
 1 2 3 4 5 العبرررررررارة الإيجررررابية
 R 1 2 3 4 5العبرررررررارة السلرررربية

 : لمقياسلالخصائص السيكومترية  -

 الصدق:  

 يتتبودي غييالارتباطات الداخليةيترايثدلاا: (الارتباطات الداخليةالصدق البنيوي )صدق  -1
  د مم

لثوكايل كتوئديثرويدراسة معاملات الارتباط بين ك  بند من بنود المقياس والدرجة الكلية،  .يد
   امي

ي

ي
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 قلية والدرجة الكليةاليقظة الع مقياس لارتباط بين ك  بند من بنودقيم معاملات ا :(7) الجدو 
 للمقياس

القيمة  معام  الارتباط البند
 الاحتماليةالقيمة  معام  الارتباط البند الاحتمالية

1 349. 059. 23 485**. 003. 
2 349. 047. 24 397*. 034. 
 .042 .359 25 .035ي.*386 3
4 644**. 000. 26 419*. 009. 
5 339. 047. 27 437*. 007. 
6 482**. 007. 28 521**. 003. 
7 .301 .050 29 393*. 050. 
8 384*. 033. 30 012. 948. 
 .050ي.353 31 .032 .*393 9
10 058. 761. 32 396*. 030. 
11 493**. 006. 33 519**. 003. 
12 389*. 032. 34 483**. 006. 
13 .358 .044 35 .548** .004 
14 355. 037. 36 .285 .025 
 032.ي391. 37 .066ي.340 15
 014. *442. 38 037.ي.*374 16
 006.ي*452.ي39 009.ي.*423 17
18 497**. .003 
 

Lbp/
m 
19 

317. 045. 
20 396*. .018 
21 390*. 020. 
22 367. 032. 

ي.‎0.01 ‎يلدتبو ي كثيراتلثيث  اييي‎**‎يي‎0.05 ‎يلدتبو ي كثيراتلثيث  ايي‎*‎يي

دغيجر مم يرامموريايل دتبممو ييثل مماينح مموئ وتي كممثيراممتلثيث  مماي ي7 يحممقيرممغيل جممثل  يُ
لامصليييرمغيل رق موسي يي ص ديتفيحص هرو30يي10دقفي يي ثليل ابودت غي0.05ييلراتلثيث  اي0.01

ييلبو تو ايتفيلتت ل يق سيرويلض ي ق واي رت يبثدجايج ثةيرغيل  ثمييليت يرق وس ث ي   يدغيل 
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 يثحمثيدثكم يلي37 ي بودةييلد بحايل ثدجمايل ث  مايتتمدلل يرمغي 37  بودةين  ي 39رغي ل رق وسي
ي يثحثيد   .185 

ييل لضممحيل جممثل يبررين أبعرراد المقيرراس والدرجررة الكليررة للمقيرراسدراسررة معرراملات الارتبرراط  .ي 
يل تو ايل كتوئدم

 .مقياسالعقلية مع الدرجة الكلية للاليقظة  المقياسمعاملات ارتباط أبعاد  :(8) الجدو 

 اليقظة العقلية مقياسة الكلية لالدرج  

 المراقبة أو الرصد الذاتي
 **688. معام  بيرسون
ي000. القيمة الاحتمالية

 الوصف 
 *427. معام  بيرسون
ي019. القيمة الاحتمالية

 العم  مع الوعي
 *444. معام  بيرسون
ي014. القيمة الاحتمالية

 عدم الحكم
 **533. معام  بيرسون
ي002. القيمة الاحتمالية

 عدم التفاع  أو التفاعلية
 *409. معام  بيرسون
 025. القيمة الاحتمالية

ي.‎0.01 ‎يلدتبو ي كثيراتلثيث  اييي‎**‎يي‎0.05 ‎يراتلثيث  ايلدتبو ي كثي*

ل  ققمممايل اق  مممايرممم يل ثدجممماييرق ممموسدغيراممموريايلدتبمممو يدباممموثي ي8  يحمممقيرمممغيل جمممثل ي
ييلامممصلي دممم دين ممم يل تجممموكسيل مممثلت اي0.05ييلي0.01ل ث  مممايثل ممماينح ممموئ وي كمممثيرامممتلثيل ث  ممماي

  يتتبود.

ييبررين كرر  بعررد مررن أبعرراد المقيرراس والعبررارات المتعلقررة بهررذا البعررددراسررة معرراملات الارتبرراط جي.
يي  اميييلثوكايل كتوئديثروي

 ي.**724.)ي-ي*403.ميتدللحايق فيراوريايل دتبو ييب غي المراقبة أو الرصد الذاتيباثي
 ي.**668.)يي-*372.ميتدللحايق فيراوريايل دتبو ييب غي الوصف باثي
 ي.**769.)ي-240.ق فيراوريايل دتبو ييب غي ميتدللحايالعم  مع الوعيباثي
 ي.**756.)ي-355.ميتدللحايق فيراوريايل دتبو ييب غي عدم الحكمباثي
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 564.يي-*374.ميتدللحايق فيراوريايل دتبو ييب غي عدم التفاع  أو التفاعليةباثي**.  

ييبدلالة الفرق الطرفية:  التمييزي الصدق -2

تتر مممم ي ممممايلكتقمممموريليتقمممملفياممممص يل  د قمممماي  مممم يتقامممم فيثدجمممموايل رق مممموسين مممم يراممممتل  غيي
رجرممل ت غيرت ممد ت غيرممغيل ر حل مم غي ممايضمملريثدجمموتهفيل ث  مماي ممايل رق مموسييل رثممغيدغيتثمملغي

لبامممثييياوتممموغيل رجرل تممموغيل رت د تممموغيدل ئمممديل مممص غي كتامممبلغين ممم يل دب ممم يلي  ممم يلل دب ممم يليثكممم 
رتضمممموثت غييتجممممدثيل رقودكممممايبممم غيدثلريل ر حل مممم غي  هرمممموي  مممم يل رق مممموسييتحث مممثيل رجرممممل ت غيل 
 .ي م صلي147-146صي2003تبودي"ا"ي دبليح م يلآتمدلغيياتتثلفييلتو راد ايث  ايل  دلمييب

يص د مميبمم غيت ممديل رجرممل ت غيل  ممد  ت غييتممفيل تل مم ين مم ين جمموثي ممدلميصلايث  مماينح مموئ اي و  مما
دغي  رق ممممممموسيل قمممممممثدةي  ممممممم يل تر  ممممممم يبممممممم غيلي مممممممدلثيررممممممموي اكمممممممايدكهممممممموي ممممممموثقاي  مممممممل ييي اكممممممما
بث  ممايل  ممدميل  د  ممايجممدثيتقامم في  كممايل  ممثمييل تر  مم ايل حاممو ييل  ممثميي 238صي1998

%يرممغيل ممثدجوايي ممايحمم غيتر مم يل  ئمماي25ن مم ي ئتمم غميل  ئممايل ا  ممويتر مم يل دب مم يلي  مم يدايد  مم ي
يي%يرغيل ثدجوا.25ر  يدثك يل ثك ويل دب  يليثك يدايت

 .اليقظة العقليةمقياس دق المقارنة الطرفية لأبعاد ص: (9) الجدو 

الانحراف   المتوسط العدد المجموعة 
 المعياري

T 
 ت ستيودنت

درجة 
 الحرية

القيمة 
 القرار الاحتمالية

المراقبة أو الرصد 
 الذاتي

 2.28 11.28 7 الفئة الدنيا
 ثل مممما 000. 12 8.228

 2.19 21.14 7 الفئة العليا

 الوصف 
 1.06 21.14 7 الفئة الدنيا

 ثل مممما 000. 12 13.961
ي69. 27.85 7 الفئة العليا

 العم  مع الوعي
 1.46 16.14 7 الفئة الدنيا

 ثل مممما 000. 12 7.086
 2.03 22.85 7 الفئة العليا

 عدم الحكم
 1.86 14.85 7 الفئة الدنيا

 1.49 23.28 7 الفئة العليا ثل مممما 000. 12 9.329

عدم التفاع  أو 
 التفاعلية

ي95. 23.28 7 الفئة الدنيا
 ثل مممما 000. 12 11.896

 1.27 30.42 7 الفئة العليا
الدرجة الكلية لمقياس 

 اليقظة العقلية
 3.93 97.85 7 الفئة الدنيا

 ثل مممماي000. 12 9.387
 3.86 117.42 7 العلياالفئة 
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دغّياكودي دلقوتيب غيل  ئت غيل ا  ويلل ثك ويينصيثوكايل ق فيل حترو  ايد تدي ي9  يحقيرغيل جثل ي
يقموثدلثوغيل  دمي  و حيل رجرل ايل ا  وييلاصلي دم دين م يدغيل تتبموديي0.05رغيراتلثيل ث  اي

ي وثميبث  ايل  دميل  د  ا.ثك يل ثدجوايلبو تو اي هليد   يل تر   يب غيرجرل تايد   يلي

يمالصدق المحكي -3

يرقودكمماي  مم يتاترممثيلل تممايل تي رمماييل  ممثمياممايل راممتتثرايبو رحممديل ردتب ممايل  د قمما
يتمتفيدا.يل تتبمودينجمدلريلقمايآتمدييرحمديرمغيتجرم يل تمايبو مثدجوايل رق وسيثدجوايلدتبو يرثث
يل امرايك مسي ق سيآتديرلضل ايرق وسيي   يلثدجوتهفيل رق وسي ايلي دلثيثدجوايب غياقودكرل 

يرممغيلاممتتثفيل ممصايلل رق مموسيي 419-418ييصيي2004ي مميفييدبممل يل رق مموسي ق اممهويل تممايتقد بمموتي
.ي 7لكقممديل ر حمممي ي 2013 يلللهي ابممثيل اق  ممايل  ققممايرق مموسياممليل رحثممايل  ممثميحاممو يدجمم 
ي ك بممم يلاماي بمودةيثم يدرمموفي لإجوبمايبمثلئ يتراماي  م يتتممل  .ي بمودة ي36 يرمغيل رق موسي تما  
يي دبممثلتيي  مماي ك بمممي يكمموثدلتيي  مماي ك بممميدح وكمموتيي  مماي ك بممميتو بمموتيي  مماي ك بممميثلئرمموتيي  مما

 ي5يي4يي3يي2يي1 ليلش جوب ممممماي  ابمممممودلا ي1يي2يي3يي4يي5 يل مممممثدجوايل بمممممثلئ ي همممممص يلد   ممممما
يلرق ممموسي   اوامممرا يل اق  مممايل  ققمممايرق ممموسيبممم غيل دتبمممو يراورممم يق رمممايب تممما.يل اممم ب اي  ابمممودلا
يمل تو ايل جثل ي ايرلضحياليثرويللله ي  ابثيل اق  ايل  ققا

 اليقظة العقلية مقياسالصدق المحكي ل :(10)الجدو  

 مستوى الدلالة )اتجاهين( معام  ارتباط بيرسون العينة المقاييس 
اليقظة الوجوه الخمسة مقياس 

 032. *392.ي30 العقلية 
 المحكيمقياس اليقظة العقلية 

لاليلدتبو يثل ي كثيراتلثيث  ايي*392. يدغيق رايراور يل دتبو يب تاي10 تب غيرغيل جثل ي 
ي.0.05

 اترربررالث:   

يلااميراوريايل  بوايحاو ي ي ثةي دمتفيل تروثي

ي
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يمطريقة إعادة تطبيق الاختبار -1
رجرل ايرغيلي دلثيي مفين موثةيل ت ب مميرمدةيدتمدثيل تايتت تصي ايت ب ميل تتبودي   ي

 يي  صليثوكايلامتجوباي166صيي1998   يل رجرل ايك اهويباثيرثةي رك ايرا كاي  بثيل دحرغيي
وايل ممثدجوايردت امموتي  مميفييلي ممدلثيرتاممقاي ممايل رممدت غيي ثمملغيل دتبممو يردت امموتييلبو تممو اي ثمملغي بمم

 يرددممثلتيلرددممثةتيرممغيرددممث غي30ايرثلكممايرممغي   مم ي  كمميرق مموسل يا .يُ بِّقمم94-93صي2006
ن مموثةيت ب ممميل تتبممودي  مم يلي ممدلثيدك اممهفييارحو قممايثردمممييلباممثيرضممايداممبل  غيتقد بمموتييترمم

 يحممقيرممغي ييلي11  ممايل جممثل ييوتيلثمموغيراورمم يب دامملغيبمم غيثدجمموايلي ممدلثي ممايل رممدت غيرلضممح
ييل ردلقبمايدليل د مثيل مصلتال  ققمايل اق  ماي يرق وسيباوثييدغيراور يل  بوايبوش وثة ي11 ل جثل ي

يييييييييي ممممثفيل ت و مممم يدليل ت و   مممما يب ممممهي  مممم يل تتممممو املي ممممثفيل حثممممفييليل ارمممم يرمممم يل ممممل اييليل ل مممم ييلي

.ييي**853.ي 
ل رق مموسيثرمويب مهيراورم ي بموايي  **652. ي**564.ي**684.يي**563.ي**472

يلاايراوريايي بوايردت اا.**652.ثث 
 مالتجزئة النصفيةطريقة  -2

حُاِ يل  بوايبواتارو ي د قمايل تج ئمايل ك م  اي حامو يل دتبمو يبم غيثدجموايل ابمودلايي
 ي11ل جثل ي ثروياايرلضحاي ايي ييلجورايل كتوئديرق وسلثدجوايل ابودلايل  لج اي  يل  دث ا

لل تمممايلامممتتثراي  هممموي ممم تايي*376.امممتتثلفي د قمممايل تج ئمممايل ك ممم  اودغّيق رمممايراورممم يل  بممموايب
يليبدللغييلالي بواي-اب دروغ ي.يي0.05ثل ي كثيراتلثيي و  

يي:(ألفا كرونباخ ثبات الاتساق الداخلي )معام -3

 . ي لضحيص د11د  ويثدلكبوخييلل جثل ي يحابايراورياي بوايل تاوميل ثلت ايب د قا

والتجزئة  ألفا كرونباخ الإعادة ومعام  اليقظة العقلية بطريقة مقياس ثبات تمعاملا : (11) الجدو 
 النصفية

 مقياسأبعاد ال
 قيم الثبات بطريقة الإعادة

قيم الثبات 
ألفا بطريقة 

 كرونباخ

قيم الثبات بطريقة 
 التجزئة النصفية

معام  الفا  القيمة الاحتمالية معام  بيرسون
 كرونباخ

معام  
 الارتباط

القيمة 
 الاحتمالية 
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 585. 000. **853. المراقبة أو الرصد الذاتي

.376* .040 

 551. 008. **472. الوصف 
 603.ي001. **563. العم  مع الوعي

 563. 000. **684. عدم الحكم
 497. 001. **564. عدم التفاع  أو التفاعلية
 616. 000. **652. الدرجة الكلية للمقياس

ي بموايل تاموميل مثلت ايد  مويثدلكبموخيبرتددلاييتترت يرق وسل دباوثيدغيي 11رغيل جثل ي ي تضح
يي.بهوي رثغيل ل لملل تاي

ل بودلايث يباثيبروي تكوا ير يل تاث يايل كوتجاي مغيل ثدلاماييلتفيتاث  يددقوفي بودلايل رق وس
يباثيل تاث   ميي  تتييل كهوئ ا ايي  يل كحليل تو اي دباوثيل رق وس يل ا ثلرتد ا

    ياب  يل ر مو ي"دكمويلكتبميي  رموينصليثوكماييObserving البعد الأو : المراقبة والرصد الذاتي 
يلتتمممدلل ي)34-29-25-19-14-10-6-1 ضممميتايرتممملتدةيدليرامممتدت ا" ييل بودلتمممييامممامي 

ي .40-8ل ثدجاي   ياصليل باثيب غي 

    ياب  يل ر و "يدكمويدج مثيل ث رمواي ل م يردمو دا" ييي Describingالبعد الثاني: الوصف 
لتتدلل يل ثدجاي  م يامصليل بامثيبم غي(،35ي-30ي-26ي-21Rيي-15Rي-11R-7ي-2ل بودلتيي 

 8_40 . 

    يامب  يل ر مو "يدكموي مايحو مايلكمث و يAct With Awareness البعد الثالث: العم  بوعي 
-12R-17Rي-8Rي-5Rركتبهوتيث  دلتي هو" ييل بودلتيميم ي لأكد ايل تايدقلفيبهويثلغيدغيدثلغي

22R-27ي R-32يR-36يRي. 40ي-8يلتتدلل يل ثدجاي   ياصليل باثيب غي  ي

    ياب  يل ر مو "يدقمل ي ك امايدككماي ي كبتماييNon- Judgment البعد الرابع: عدم الحكم 
ي-33Rي-24Rي-16Rي-3R-13Rدغي ثمملغيدممالدايبو  د قممايل تممايددمماديبهممو" ييل بودلتمميمي 

37R  ي .30_6يلتتدلل يل ثدجاي   ياصليل باثيب غي

   مم ياممب  يل ر ممو "يددلقمم يNon-Reactivity البعررد الخررامس: عرردم التفاعرر  أو التفاعليررة 
 ييلتتمممدلل ي31-28-23-20-18-9-4ردمممو دايللك امممو تايثلغيل ت مممثاي همممو" ييل بودلتممميمي 
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ب ملدتييل كهوئ مايثرمويامليرلضمحي ماييلتفيت مر فيل رق موسي ي35-7ل ثدجاي   ياصليل باثيب غي 
ي .3ل ر حمي 

 :مقياس الكفاءة الذاتية  -2

 مممممايي Schwarzer&Jerusalem,1986تلقاممممموايل ث مممممورةيل صلت مممممايل اورممممماي مممممم رق ممممموسي
ي م  ايييل اي م تتيرق وس تا  يل ي. 4لكقديل ر حمي ي 1997دضللغي ي  تتييل رادباي اورد

يلتيل مميرتمثّدجي بمثديرمغي  يييكموثديرغي ددةيبكلثي    ي  هويرغيل ر حلصيلتت ودينرثوك ايلشجوباي
تد ديل ثدجمايل ركت ضماين م ينصييي 40-10ي  ييل تدلل يل رجرل يل اوفي  ثدجوايب غوتيييثلئروتيييتو ب

امموايل ث ممورةيل صلت مماين مم يلدت ممو ي ممايتلقت ممايل اورممايلل ثدجممايل او  ممايلكت ممو يتلقامموايل ث ممورةيل صل
 ممم تتهوييرق ممموسل يلثممم ي بمممودلايامممصلي  ممماييول اورممماييل رثمممغينجمممدلريل ت ب مممميب ممملدةي دث مممايدليجر

يمن جوب اييح عيتحا يل ثدجوايثروياليرلضحي ايل جثل ي   يل كحليل تو ا

ي.الذاتيةبدائ  الإجابة ودرجاتها بصورتها الأولية على مقياس الكفاءة  : (12) الجدو             

 الإجررررررررررابرررررة
 

 دائماً  غالباً  نادراً  لا

ي4ي3ي2ي1 الدرجررررررررررة 
 الخصائص السيكومترية للمقياس:

يحاو ي ثميل رق وسيركهومتفيل تروثي ثةي دمي اي

 ل ثلت اي يتتبودي غي د مميل دتبو ي ميثدسةالداخلي الارتباطاتالصدق البنيوي )صدق  -1

لثوكايل كتوئديثرويدراسة معاملات الارتباط بين ك  بند من بنود المقياس والدرجة الكلية،  -
   اميي

قيم معاملات الارتباط بين ك  بند من بنود مقياس الكفاءة الذاتية  : (13)رقم الجدو  
 والدرجة الكلية للمقياس

 الدرجة الكلية )الكفاءة الذاتية( 

 الاحتماليةالقيمة  معام  الارتباط البند

1 433*. 017. 
2 437*. 015. 
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3 404*. 027. 
4 577. 001. 
5 399*. 029. 
6 512**. 006. 
7 657**. 000. 
8 580**. 001. 
9 652**. 000. 
10 574**. 001. 

 

*‎يلدتبو ي كثيراتلثيث  ايي‎0.05 ‎يي‎**‎يلدتبو ي كثيراتلثيث  اييي‎0.01 ‎. 

يي0.01دغيجر  يراوريايل دتبمو ييثل ماينح موئ وتي كمثيرامتلثيث  ماي ي13 ُ يحقيرغيل جثل ي
ييلاممصلي ممث ي  مم يدغيل رق مموسي ترتمم يبثدجممايج ممثةيرممغيل  ممثمييل قمم سيرمموي0.05لراممتلثيث  مماي
يلض ي ق واي.

يميبدلالة الفرق الطرفية التمييزي الصدق -2
لكتقمممموريتتر مممم ي ممممايلين مممم يراممممتل  غيييرق مممموستقمممملفياممممص يل  د قمممماي  مممم يتقامممم فيثدجمممموايل 

رجرممل ت غيرت ممد ت غيرممغيل ر حل مم غي ممايضمملريثدجمموتهفيل ث  مماي ممايل رق مموسييل رثممغيدغيتثمملغي
لبامممثييياوتممموغيل رجرل تممموغيل رت د تممموغيدل ئمممديل مممص غي كتامممبلغين ممم يل دب ممم يلي  ممم يلل دب ممم يليثكممم 

تحث مممثيل رجرممممل ت غيل رتضمممموثت غييتجممممدثيل رقودكممممايبممم غيدثلريل ر حل مممم غي  هرمممموي  مممم يل رق مممموسيي
 .ي  صلي147-146صي2003اد ايث  ايل  دلمييبواتتثلفييلتتبودي"ا"ي دبليح  يلآتدلغيي ر

ص ديتممفيل تل مم ين مم ين جمموثي ممدلميصلايث  مماينح مموئ اي و  ممايبمم غيت ممديل رجرممل ت غيل  ممد  ت غيي مم
دغي  رق ممممممموسيل قمممممممثدةي  ممممممم يل تر  ممممممم يبممممممم غيلي مممممممدلثيررممممممموي اكمممممممايدكهممممممموي ممممممموثقاي  مممممممل ييي اكممممممما
ل  مممثميبث  مممايل  مممدميل  د  مممايجمممدثيتقاممم في  كمممايل  مممثمين ممم يي يل حامممو يامممصل238صي1998

%يرمغيل مثدجوايي مايحم غيتر م يل  ئمايل مثك وي25 ئت غميل  ئايل ا  ويتر  يل دب م يلي  م يدايد  م ي
 %يرغيل ثدجوا.25ل دب  يليثك يدايتر  يدثك ي
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 لأبعاد مقياس الكفاءة الذاتية (المقارنة الطرفية) التمييزيصدق ال: (14) رقم الجدو 

 
 المتوسط العدد المجموعة

الانحراف  
 المعياري

T 
درجة 
 الحرية

القيمة 
 الاحتمالية

 القرار

مقياس 
الكفاءة 
 الذاتية

 1.81 26.42 7 ل  ئايل ثك و
 ثل مممما 0000. 12 8.398

 1.00 33.00 7 ل  ئايل ا  و

بمم غيل  ئتمم غيل ا  ممويلل ممثك ويينصيثوكممايل ق رممايل حترو  ممايدغّياكممودي دلقمموتي ي14  يحممقيرممغيل جممثل ي
لثممموغيل  مممدمي  مممو حيل رجرل مممايل ا  ممموييلامممصلي دممم دين ممم يدغي ي0.05 د مممتديرمممغيرامممتلثيل ث  ممما

  وثميبث  ايل  دميل  د  ا.قوثدي   يل تر   يب غيل رجرل ت غيل ا  ويلل ثك ويدايدكييل تتبودي

 الصدق المحكي: -2

يل صلت مممايل ث مممورةيرق ممموسيامممليل رحثمممايل  مممثميحامممو يدجممم يرمممغيلامممتتثفيل مممصايل رق ممموس
يل رق موسي   يل اتجوبايتتفي قدةيي44يرغيل رق وسي تثلغ.ي 6لكقديل ر حمي ي 2015 ي  اللدثا

يثدجمايلتتمدلل يي كموثدلتييدح وكموتييتو بموتييثلئرمويمي لاماي  ثمدايي د قماي   يل بثلئ يدبو اي تثدجيل قوتي
ميثلئرموتيمي ثرموي  ماي  بثلئ ييل تلل اي   يثدجواي1ين  ي4يرغيل رق وسي قدلايرغي قدةيرغي قدةيث 
يل  قمممدلايبوامممت كور .ي قممم يثدجممماي1ميكممموثدلتي يي ثدجممماي2ميدح وكممموتي يي ثدجمممواي3ميتو بممموتي يي ثدجمممواي4

ي .29يي23يي16يي5يي1 يليدقوفيلتحر يل تجو ياصليباثسي ت ححيل ا ب ا
 الكفاءة الذاتيةالصدق المحكي لمقياس  :(15الجدو  )

 مستوى الدلالة )اتجاهين( معام  ارتباط بيرسون العينة المقاييس
  مقياس الكفاءة الذاتية

 046. * 367.ي30
 المحكيمقياس الكفاءة الذاتية 

لاليلدتبو يثل ي كثيراتلثيث  ايي *367. يدغيق رايراور يل دتبو يب تا15 تب غيرغيل جثل ي 
ي.0.05

  :اتررربرررالث

 لاامي ايحاو يراوريايل  بوايتفيل تروثي ثةي دمي
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 مإعادة تطبيق الاختباريطريقة -1

لل تايتت تصي ايت ب ميل تتبودي   يرجرل ايرغيلي دلثيي فين وثةيل ت ب ميردةيدتمدثي
 يي م صليثوكمايلامتجوباي166صي1998   يل رجرل ايك اهويباثيرثةي رك ايرا كاي  بمثيل مدحرغيي

ل رممدت غيي ثمملغيل دتبممو يردت امموتييلبو تممو اي ثمملغي بمموايل ممثدجوايردت امموتي  مميفييلي ممدلثيرتاممقاي مماي
ي يرددمممثلتيلرددمممثةتيرمممغيرددمممثا30رمممغي  .يُ بِّمممميل رق ممموسي  ممم ي  كمممايرثلكممماي94-93صي2006

رحو قايثردمييلباثيرضايدابل  غيتقد بوتييتفين وثةيت ب ميل تتبودي  م يلي مدلثيدك امهفيلثموغي
يحمممقيدغي يُح مممعيي ي16  مممايل جمممثل ييوتيجممموايلي مممدلثي مممايل رمممدت غيرلضمممحراورممم يب داممملغيبممم غيثدي

يييلاليراور يي بوايرقبل .**538.ب هييراور يل  بوايبوش وثةي رق وسيل ث ورةيل صلت ا
ي

 طريقة التجزئة النصفية:  -2

حُاِمم يل  بمموايبواممتارو ي د قممايل تج ئممايل ك مم  اي حاممو يل دتبممو يبمم غيثدجمموايل ابممودلاي
يي 16ل جثل ي ثروياايرلضحاي ايلثدجوايل ابودلايل  لج اي  رق وس ييلجورايل كتوئدييل  دث ا

لل تمايلامتتثراييي *423 اتتثلفي د قايل تج ئمايل ك م  ايوق رايراور يل  بوايبدغّييح عيُ يحق
يليبدللغييلالي بواي-  هوي  تاياب دروغ ي.يي0.05ثل ي كثيراتلثي و  

 :(ألفا كرونباخ ثبات الاتساق الداخلي )معام  -3
 .د  ويثدلكبوخييلل جثل ي لضحيص ديحابايراورياي بوايل تاوميل ثلت ايب د قا

والتجزئة  ألفا كرونباخ الإعادة و بطريقة ثبات مقياس الكفاءة الذاتية تمعاملا : (16الجدو  )
 النصفية

 مقياس الكفاءة الذاتية

 الثبات بطريقة ألفا كرونباخ الثبات بطريقة الإعادة
الثبات بطريقة التجزئة 

 النصفية

معام  
 بيرسون

القيمة 
 الاحتمالية

معام   معام  ألفا كرونباخ
 الارتباط

القيمة 
 الاحتمالية

 020. *423. 679. 002. **538. الدرجة الكلية للمقياس

يل صلت ايبثدجاي16 تضحيرغيل جثل ي  يترت يرق وسيل ث ورة رغي بوايل تاومييرقبل ا 
 .ثدلكبوخل ثلت ايد  وي
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 بمممث  ياتبمممديبمممك سيل ثدجمممايل راكل مممايلت ي يُكممموثديبمممث  يلشجوبممماي يل ا كمممايدغد مممدلثيريحقممموايدامممفيلرمممغي
لشجوبممماي   يل  ضممم يلضممم ي دح وكممموتي يبمممث ي كممموثدلت ييغينجوبممموتهفي  ممم يقمممثديرمممغيليامممئ ايثوكممماي

يوت دح وك جوبايلشيقورايل بوح ايبلض يت وديبدث يثب ديييلبكوري   يتثدلدياص يل ريحقا دح وكوت 
ي   بحير تو يت ح حيل رق وسيثروي  امييكوثدلت  بث ي

يهائية على مقياس الكفاءة الذاتيةبدائ  الإجابة ودرجاتها بصورتها الن : (17الجدو  رقم ) 

 دائماً  غالباً  أحياناً  نادراً  الإجررررررررررررررابة

 4 3 2 1 الدرجررررررررررة

لبو دجل ين  يق فيراوريايل  ثميلل  بواي تب غيدغيدثللايل ثدلامايتترتم يبت موئصيام ثلرتد اي
 .جا ياص يليثللاي و حاي  ت ب مي ايل ب ئايل الد ا ييرروي 5ييلكقديل ر حم رقبل ا

المرشردين  برنامج إرشادي معرفي قائم على اليقظة العقليرة لتحسرين الكفراءة الذاتيرة  لردى -3
يمالنفسيين

 التعريف  بالبرنامج:-

ددمموثايقمموئفي  مم يل  ققممايل اق  مماي راد مماي و   تمميي ممايتحامم غيراممتلثينت ممر فيبدكمموردييتممف
ت ممماينددمموث ايتهممث ين مم يتحق ممميرمموي امما ين  ممميييمنجدلئ مموتي  مم يدكمميلتممفيتاد  ممييل ث ممورةيل صلت ممايي

ل  ققمايل اق  ماي  م يل قوئفي   يل راد ايل بدكوردييلترايتدجراياص يلياثل يل قوتي  د قايل ايجي
 تباهمويللجبممواييرجرل ممايرمغيل  دلئمميلليامو   يلل  ك موال دمر ييدمث يج امواينددموث ايركقرماي

رك   ممايرلجهممايرممغيقبمم ير ممرفيل بدكمموردين مم يرجرل ممايد ممدلثيل ا كمماييلص ممديبهممث يتحامم غيل ث ممورةي
يم.يل رددث غيل ك ا  غي اييرحو قايثردرغييل صلت اي ثثيد دلثيل رجرل ايل تجد ب ا

 لبرنامج:الأسس الفلسفية ل -

هممموي مممثثي  كمممايتتممماتايل حوجممماي همممصليل بدكمممورديرمممغيضمممدلدةيتمممث  فيل جللكممم يلش جوب مممايلتكر 
ل رددمممث غيل ك اممم  غييل رممموي مممثلدافيل ممملق  ايرمممغيدار ممماي مممايل كقممموفيل تدبممملاي رلرممموتيل رممموي تحر ممميي

 غي لثايردمممثيتهفيل رددمممثيرمممغيرامممتل  اي مممايراو جمممايرتت ممم يدكممملل يل ردمممثياي مممثثيل   بمممايل مممص
لراوكوتهفيل ك ا ايكت جمايرت  موايلي رمايل تماي موك يركهمويل رجترم يل رح ماي مايل امكللايليت مدةيي
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لد ممبحيلش ممثلثيل ج ممثي  رددممث غيل ك امم  غيدث ممديدار ممايررممويثمموغي   مميييلدث ممديحوجمماي ثمم يرممويامملي
يجث ثي ايل ر ثلغيل ك اايلل تثد بايلل رهودا.

 أهمية البرنامج: -

تمممماتايدار مممماياممممصليل بدكممممورديرممممغيل تلجممممييل ممممصايلتتصتممممييل بممممدلرديلشددمممموث ايل حث  ممممايل تمممماي
لاممتتثراي يجمموايلتقك ممموايل رلجممايل  و  مماييللتتمممصايل تجممو يلش جمموباييح مممعيبممثديل تت  ممديرمممغي
كروي ل كقدةيل راد  اين  ي يجوايل رلجايل  و  اييلل تايتل  اين  يدكيي ي رثغيتت  ديلي ثودييلل 

ي  يتت  ديل ايقاير يت ديلي ثوديلتلق  هوي ايا وميرا غ.يكات 

ثرممويتمماتايدار مماياممصليل بدكممورديرممغيثلكمميي امما ين مم يتحامم غيراممتلثيل ث ممورةيل صلت مماي ممثثي
 تكول همممويل بحمممعيلاممماي  كمممايقمممايل اق  ممماييلدار مممايل ا كمممايل تمممايل رددمممث غيل ك اممم  غيبوامممتتثلفيل  ق

ييثردمممييلرممغيدار ممايل  ك مموايلل رهممودلايل تممايلاممتتثرال رددممث غيل ك امم  غي ممايرممثلدسيرحو قمماي
 هممملي دثممم ي  ممم يتل  مممايييلل تمممايت  مممثيرمممغيلحترمممو ي و   مممايل بدكممموردي مممايتحق مممميل همممث يل دئ اممما

ل رددممث غيباار ممايل ممل ايبو حوضممدييلتممل  تهفيبولآ مموديل امم ب اي لأ ثمموديل  لئممثةيل تممايتدممت يل اقمم ي
ل ارممم ي  ممم يتكر مممايل رهمممودلايل تو مممايبمممو ل ايي   مممايل لقممماي  ممم يدمممالدافيبث مممورتهفيلاممماوثتهف.

يلل  ققايلل دالديبو ث ورةيل صلت ا.ي
ثرمممويتممماتايدار مممايامممصليل بدكمممورديرمممغيثلكممميي امممثينجمممدلريرهمممفي  رددمممث غيل ك اممم  غي مممايقممم ي

يل قدل يل تايرديبهويل رجتر يل الدايلآ وداويل رتكل ا.ي
 أهداف  البرنامج: -

 الهدف  الرئيسي:

 همممث يل بدكمممورديلشددممموثايل قممموئفي  ممم يل  ققمممايل اق  ممماين ممم يراد ممماي و   تممميي مممايتحاممم غي
ل ث ممورةيل صلت مماي ممثثي  كممايرممغيل رددممث غيل ك امم  غي ممايرحو قممايثردمممييل رثممغيتلضمم حيل هممث ي

ي  اميرو  ل دئ اايباثةيداثل ي د  ايتتج  ي

 أهداف  البرنامج الإرشادي الفرعية:

 .ل تجد ب ايل رجرل ايي دلثيلتاد  هويي ورايب لدةيل اق  ايل  ققايراك تاد  يي-

 .ل صلت ايلل ث ورةيل ل ايتحا غي ايل اق  ايل  ققايدار ايل تجد ب ايل رجرل ايد دلثيدغي اتكتديي-
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 .للتت ودلتهفيلي دلثيث ورةيد  يراتلثيي   يل ار ي-

يبو كتبمو يل متحثفي  م يقمثدتهفيتكر ما ماييل ترد كوايلل تقك موايل تمايتامو ثافيت ب ميد دلثيل ا كايي-
 .يلل ل ايبو جاثيلل تك سيلل تار يل  ققيلل هثلر

تحث ممثيلي ممديل ممصاي تدثممييل بدكمموردي  مم يلي ممدلثيل ردممودث غي ممايتحامم غيل جللكمم يل ر  لبممايرممغيي-
يل ث ورةيل صلت ا.ي

ل ممايضمملريص ممديتتحقممميلياممثل يبو ارمم ي  مم يد مم يراممتلثيل ممل ايلل كتبممو يلل ردلقبممايلل قبممل يييي
يلل يحثفييلبو تو اي تلق يدغي حثعيل تت  د ل تحاغ ي ايجللك يل ث ورةيل صلت ايل تو  ام

 (:Maghitudeقدر أو حجم  الكفاءة ) -1

ل رهمموفيل تمماي ممدثي تحممثثياممصليل باممثيرممغيتممي ي ممالبايل رلقمم ييداي دمم دين مم ي ممالباي
لي ممدلثيدكهممفي رثممكهفينكجو امموييل تضممحياممصليل قممثديب مملدةيللضممحاي كممثرويتثمملغيل رهمموفيردتبممايرممغي

 Level OF Taskل اممه ين مم يلي مما ييل   ممممي   هممويد ضمموتيراممتلثي مممالبايل رهرمماي
Difficultyيينصيدغيلي ممدلثيرمم يلكت ممو يحجمممفيل ث ممورةيل صلت ممايدبرمموي تلقاممملغيل كجممو ي ممايل رهممموفيي

يل با  اييل ثغي تلقالغيل  د ي ايل رهوفيل رتلا ايلل او  ايل  البا.

 (:Generalityالعمومية ) -2

 اكمماياممصليل باممثيقممثدةيل  ممدثي  مم يدغي ارممفيقثدلتمميي ممايل رللقمم يل رتدمموبهاييلث   ممايت امم دي
غيينصلايرمغيرلقم ين م يآتمديردموبييين يل  د يدليل كجو ي رلروتيي و ارلر ايتاكايلكتقو يث ورةيل 

ثدجايل ارلر ايتتت  يلتتبو غيرغي دثيلآتدييبو كاباي  با ي  غيتجدبايل كجو يا كتدي كهوي ق ي
اممت  ثياممص يل تجدبممايل ث ممورةي رجرل مماي   مموثةيل ث ممورةي مماياممص يل رهرمماي قمم ييدرممويبو كاممبايلآتممد غي

رموييلقمثي يللااايرغيل رهوفيل ردوبهاي ت ديل رهرماييثرمويدغيل  مدثيقمثيتثملغيصلتميي او ماي مايرجمو ي
ي ايرجو يآتد.ي او اييتثلغ

 (:Strengthالقوة )  -3

قلةيل ث مورةيتدم دين م يقملةيراتقمثلايل  مدثيبث ورتميييل ق مثيبهمويد ضموتيل  مدلميل  دث مايبم غي
لي دلثي ايرللجهايل رللق يل  ود اييلروي تب يص مديرمغيدمالديبوشحبمو ييل ام ثيص مدين م يدغيامصلي



 منهج الدراسة وإجراءاتها   الفصل الرابع
 

 

120 

بمم غيلي ممدلثي ممايث ممورةيل ممصلايي رممكهفيرممغيتثمملغي ث ممييث ممورةيردت امماييل تممتي ي امملثين مم يل ت ممولاي
ي.   وبدي ايرللجهايل ضا  يي ايح غي اج يل با يللآتدي غيص د

 (Arevalo,2012 ;  Hall,2009) 

 الأرضية النظرية التي يستند إليها البرنامج:

   ققمايل اق  ماييددوثايبامثيل  مي ي  م يليامسيل كقد ماتفيل ت ر فيليل اي  بدكورديلش
 ممايل  ققممايامم جو يلل  مموفيلت اممثل يل راد ممايكرمملصجيهممويلثلداممويل ايجممايلص ممديرممغيتممي يلتقك وت
ل مصاي اترمثي  م يل رلجمايل  و  مايلرجرل ماي يSegal, Williams & Teasdal,2007 يل اق  ما

 ل ردلج يلل بدلرديل ادب ايلليجكب ا.ي

 الفنيات المستخدمة: 

يااي   يل كحليل تو امليتا  يرغيرهودلايل  ققايل اق  ايرغيل  ك وايل تايتفيت ب ميرجرل ايلي

ميلتامتتثفي تا  م يل قمثدةيThe Body Scan Exercise)تقنيرة مسرح الجسرد الترأملي)  -1
غيدغيتارممم يرامممحيل جامممفي قممملثين ممم يحمممو ايرمممغيل امممتدتوريليدثيل ث  مممدي  ممم يل مممل ايبو جامممفييل ممم

ل مممثلت اييلرمممغين جوب ممموايامممص يل تقك مممايامممايل ردلكممماي مممايلل كدمممدل يل ار قممم غيرممم يدمممالديبو اممميفي
د كمموريل ترممد غيي رثكمميينجممدلري مماييلاممتتثلرهويي مم صليدمماديل دممتصيل رتارمم يبو دتبمماي ممايل كمملفيتمم ثلث

ل ترد غي ايحو ايل ج لسير ينبقوري  ك يير تلحت غييدليدغي تتوديلقتوتي ايل كهمودي ثملغي  مييدث مدي
  م يل رامحيل جامثاي مايدبحمو هفي  تقموثافيبقثدتميييلجرو تمييل مثثتلديرمودديل   مور  ققاييلدثثي

ثلدلتيرحلد ممموتي مممايتجدبمممايل ك امممو ايلل تاب مممدي كهممموييلثمممص دي ممماييتثال دتبمممو يباجاممموركويلباكممميي ممم
ل مممصاي مممث فيح قمممايلجتمممدلديلي ثممموديتبمممو يبممم غيدحواممم سيل جامممثيلل ت ث مممديرامممو ثتكوي  ممم ي مممديل دي

ل بلصاي ايت ا د ي  كدو يل اق اي ثثيل  دثييثرويتامو ثيامص ييل كرلصجيل ك ااياولل تاواايل تايدثث
ل تقك اي ايتا فيل تاور يبدث يد ض يرم يللآ فيلل ك امو ايلليحوام سيل جامث ايل  ماباييلت  مثي
رغيقثدلايل حللسييل دث يراحيل جاثيل تار ايجلاديرروداوايل ات قوريل صاي ثد يل كوسي ماي

  ققايل اق  اييل هثئيرغيدثةيليحوا سيل ا ب ايل حدديلي فيل صايل حثيرغيلشجهوثيل قوئفي   يل
 داديبييل  دثيي  صليثكايت ثدي ايجارديثب ايي  غيراحيل جافياملي د قماي  متحيجر م يل كلل مصي
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لليبممملل يلل امممرو ي  همممللريل كقمممايرمممغيل مممل ايبممماغي كقممم يل ب ممماييلامممصلي جاممم يل  مممدثيدث مممديلدتبو ممموتي
ي.و تيللحتدروتي جاريي   يراتلثيد رميبث  دبجاث ييلدث ديتدث  لتيللت 

ي (Kabat-zinn,2005 ;Faulks,2016ي

ق ممم ييامممصليل تارممم يثل اممم: Sitting Meditation)تقنيرررة التأمررر  فررري وضرررعية الجلررروس)  -2
ل ررودامموايل تار  ممايل داممر اييثرمموياممليل حممو يرمم يل تممك سيي ممو ج لسيل مملل اي تت مم ي ممغيل ج مملسي

لقممثييكمموريل قمملةيل ثلت  ممايل  مملديل  ممبديل امموثاييلل  ممدمياممليل ممل ايي ممو ج لسيل تممار اي اممهفي ممايب
  م يامب  يي-د بتايل ثدلاواي او  مايل تارم ي مايلضما ايل ج ملسي مايث  مديرمغيل ايجموايلركهموي

 او  اياص يل تقك اي ايل حثيرغيلض دلبوايل ددلاايلليث يل ك او اييل يجيي-ل ر و ي يل ح دي
ي.ل ردثيايل   ا ل لج ايلل ك ا ايلل جترو  ايلل ا لث ايب غيلي  و يلل ردلاق غ

  ( Kabat-Zinn,1990  ;Katterman,et al., 2014  ;  Black, Milam & Sussman,2009) 

يل م يام تو ي(:Minute Breathing Space-3تقنية التنفس الآمن لثلاث دقرائق ) -3
نثتمممو يترمممد غييامممث يامممصليل ترمممد غلياكمممييترمممد غير مممتدي  تارممم .يبي يامممصليل ترمممد غ2002ل رممميت ي 

لرروداايل  ققايل اق  اين  يح وتكويل  لر اييلتاثياص يل تقك ايللحثةيرغيدث ديل رروداوايل رارراي
باممثيلكتهمموريتضممل هفي  امميجيل راد ممايل قمموئفي  مم يل  ققمماييلتيج ممثييل تمماي اممتتثرهويل ردممودثلغي  مم

  مايل  ت وث ماييلت مميل اق  اييلل هث يركيياليل راو ثةي   يل تدلجيرمغيل راموديدليل تجدبمايللآ
رامموحايدثبممدي ياممتجوبايبر  ممثيرممغيل ردلكمماي  رللقمم يل رجهممثةييلقممثيد بتممايل ثدلاممواي او  مماياممص ي

 او  ممايل تممك سيل تممار اي مماينصلبممايدكرممو يل ت ث ممديي-  مم ياممب  يل ر ممو ي يل ح ممدي-ل تقك ممايلركهممو
 رمموي كدمماي حقممايب حقمماييضممل ل امم ب ايقبمم يدغيتممتحثفي ممايح مموةيل  ممدثييلل اممرو ي   ممدثيبو دت ممايبلي

 دماديبو ضممت يييل امرحي ممييبمو تلق يرتقتمموتي كمثرويتهممثث يلي ثموديبممو تدلجي مغيل امم  دةيي كمثروي
ي.ثرويد باي او  تيي ايل تحثفيبضت يل ثفيلردلقبتيي ايل حو ايل  ب ا ا

   ( Barnes, et al., 2008 ;Segal,2016 ;Kabat -Zinn,2018 ; Penman,2001)ي

 تدامم  يل  ققممايل اق  ممايي(:Attitudinal Factorsتقنيررة عوامرر  الاتجرراه فرري اليقظررة ) ي-4
امص ييث  تو ماييلتاميلتيلغياصليل مل اير  مث ت   يليرديرللق يرا كاي ايل ل اييبح عي رثغيدغي ث

اترممثيثمم يللحممثي  مم ي بمموايلتدامم  ي اضممهويلت ممديراممتق اي ممغيباضممهويبح ممعيل رللقمم يردتب ممايبب
يل رللق ياامل بق ايلاص ي
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 ( عررردم الحكرررمNon-Judging)اي غين ممم يدغيل رلقممم يلياواممماي مممايل  ققمممايمي دممم ديثوبمممو
ل اق  ممماياممملي مممثفيل حثمممفييلاممملينثدلديل  مممدثيبوتجوامممييدلير  ممميي  ثممملغيكوقمممثلتيثلت  ممموتي مممو  دثي قممملفي

فيبت مم  ايل تجممود ي  مم يليبت مم  ايثمم يرمموي للجهممييرممغيتممي ينبممثلريلش جممو يدلي ثرممييي  قمم
ردتمل ي  همويدلي ييل ثمملغيل امودةييل تامايلت مديررل  مل يا ام ايرت م ايرمغيل ج مثيلل اماريي

ييدلير مودثةيليدم وريل ردتلبماييل تمايكاتبدامويت مديردتلبمادليرحودبمايليدم ورييدثكوياليتجك 
يك امممكويثلت كممموييلتمممتثايدثلثي ا كمممويل كاثواممم اين ممم يت مممميراوكممموةيث غي رممموي حمممثعيت مممديرمممثدي

 BPM; Buddhist Psychological)ل لآتد غييلاصليرويلضحييل كرلصجيل ك اايل بملصا

Model)ايل  يي ثللئديل راوكوةي ثثيل  دثيكت جايدثلثيي ا يل تا م/يل ك لديل تمايت مثدييي 
 كمميييلاكمموي امموافي ممثفيل حثممفي ممايل تر  مم ميلاممليل قممثدةي  مم يل تر  مم يبمم غيللآدلريلل  تدلضممواي

ل تممايكحتوجهممويلل ت ضمم يايي كممثرويكممدثيليدمم وريثرمموياممايبو  امم ييل  ممبحي ممث كويل را لرممواي
في ييدار ماي مث (IAAييللضحيدوب دلي ايكرلصجيي غيل  ققايل اق  مادثبديراريئبي ياتجوبا

دحممثيل رثلكمموايل دئ امم اي ممايل  ققممايل اق  مماييلرممغيبل مم ييل حثممفيرممغيتممي يل ترمموث يل رلقمم ي
كتمموئديررودامماي ممثفيل حثممفيد ضمموتيتبمم غي او  تمميي ممايل تت  مم يرممغيد ممدل يلضمم دل يرممويباممثي

 .ييل  ثرايلل تبود يكق ايرهراي اي يجي
(Grabovac, Lau & Willett,2011 ; Ochester,2015 ;Wahbeh, et al., 2011; 

Shapiro, Carlsin&Astin ,2006)    

  الصبر(Patience):غين م يدغيل  مبديامليدمث يرمغيددمثو يل حثرماييل مث يي دم ديثوبمواي 
  ممم يدككمممويك همممفيلكقبممم يحق قمممايدكممميي مممايباممم يليح ممموغي جممم يدغيتتثدممم يليدممم وري مممايلقتهممموي
ل توصييثروي او ثكويل  مبدي  م يقبمل ير م يل اقم ي  تجمل يرم يتمصث دكويباكميي ي تام غي   كموي

داي   يل تمدلجيرمغيل دمدكقايبمك حيدغيككدت يبتجل ييلدا ود يي قثي حول يل    يدغي او ثي دل
ل ددكقاييل ثغيرغيل رحترم يد يتامت  ثيل  دلدمايرمغيامص يل رامو ثةييل  مبدياكموي دمجاكوي  م ي

 ين مم يIAA ممثفيل كممث و يرمم يل ك تممو يل ثورمم ي  مم يثمم ي حقمماييل دمم ديدمموب دلي ممايكرلصجمميي 
و يام  لديل كتبمدار ايل  بديبتاث ث يدكمييرمغيتمي يج م يرللقم يل  مبديلل دحرماي رمثلتين م ي

رللق يل تلل غيلل قبمل ي مايح وتمييبمث تيرمغيرللقم يل حثمفيلل امااييل دتصيل قثدةي   ي دل ا
(Shapiro, Carlsin & Astin ,2006 ;Kabat-Zinn,n.d).ي
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   عقررر  المبترررد(Beginner’s Mind):غين ممم يدككمممويث  مممدلتيرمممويكتمممدديت ث دكمممويي دممم ديثوبمممواي 
لراتقثلتكويحل يرويكاد ييتركاكويرغيدت ايليد وريثروياايبو  ام ييلدمج ي  م يدغي ثملغي مثثي

دل يرممدةيييغيثمم ي حقمماي د ممثةييلتحتمملاي ممدل يثمم ي ممدثيلاممتاثلثي دت ممايثمم يدممارييثرمموي ممليثمموغي
ل رممدةيليل مم يي  اممحيل رجممو يي  مم يلحترممو ايجث ممثةي د ممثةييتقبمم يثمم يجث ممثيلدت تممييثرمموي ممليدكهممو

 اممثفيل تا ممديبو تقمموثلايل روضممايل ممثفين مميميليحثمموفيلدت ممايثمم يرمموياممليجث ممثييلدثممثيدمموب دلي
ثلغيل كتروسي  هوي ردلقبايل رجدثةي رحتل وايل ل اي يدكيير يلاتردلديلIAAص دي ايكرلصجيي 

  مم يل ممل ايامم تثاي ممايدليل حثممفي   هممويلضممدلدةيل تمم لفيل ررممودسي   ققممايبو  ضممل يلل ك تممو ي
 .ضل  ايلل تل لغي ايكهو ايل ر و كهو ايليردين  ير  ثيرغيل لضل يلل رلي

(Shapiro, Carlsin&Astin , 2006 ; Kabat-Zinn,n.d.) 

  الثقررة(Trust):تاكممايدغيكتحرمم يراممتل  ايدغيكثمملغيثرممويكحممغيلدغيكممتا فيدغيكامما يلدغيك ممميي
 .اكويارحيص دي كويب  وثةيل  قايبولآتد غباك اكويلث كلكتكو.ي ث روي لثاي قتكويباك 

 (Kabat- Zinn,  1994) 
  اللاسررعي ‎(Non-Striving)‎ :يي- ممايل تو مم ي-تاكمماينثدلديدغيد ضمم ي د قممايشكجممو يداممثل كويي

اممايدغيكدجمم ي  ت مم يق مم يتيلكتلقمم ي ممغيامما كوي  ح ممل ي  مم يل كتمموئدييل لضمموتي ممغيص ممديكبممثدي
بمو تدث  يباكو مماي  مم يدت ممايلقبممل يليدم وريثرمموياممايي حقممايب حقممايياكمويل تارمم ي مم سي مميياممث ي

  مييللآغيي قم يلبمثديبمو تدث  ي  م يليدم وريثرمويالثيدغيتثلغيدكايك ادييلل اتروفيبرويدكاي 
اممماي حقمممايب حقمممايي رممم يل  مممبديلل ررودامممايل ركتقرمممايلل حدثمممايكحمممليليامممثل ييامممتحثعيامممص ي

 (. Kabat-Zinn,  1994 ;Ochester,2015).لياثل ي كثاويبحثيصلتهو

   القبو ‎(Acceptance)‎ :تاكايدت ايليد وريثرويااي ايل للق يل مايل  حقماييلل قبمل يبهمويي
يييثكمويدامد ي مايل قمثدةي  م يل دم ورربثمدلتيقموثد غي  م يل قبمل يبو ردمث اييلث رويثكويي   يحو هو

 BPM; Buddhist Psychological)لل تممدلجيركهمموييل تثممثيل كرمملصجيل ك اممايل بمملصاي

Model)دار ممايل و   ممايرلقمم يل قبممل ي ممايركمم يلي ثمموديل امم ب اير مم يلكتدممودي ق  ممايل حثممفيي
 اممو ثي  مم يل اممتدتورييدغيل قبممل  يص ممديرممغيل كتدمموديل اق مماييلدثممثيل ممصلتايلرمموي تدتمم ي  مم

ثرممويدغيل حثرمماياكممويتمماتايرممغيل دتبمماي ممايدت ممايليدمم وريثرمموياممايبممث تيرممغيل  د قمماييلل كتبممو .
تثلغي   هوييلتارحي كويرروداايل قبل يل راتردةيبجر يل را لرموايل تماييل تايكاتقثيدكهوي ج 

قمثيك تقممثاويدليكمتا فيركهمموييل ت مميتممدلثفيل راد ماياممصليدمالدلتيبو  قممايل م د يل تمملل غيلل همثلري مماي
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رللجهمممايل  مممالبواييثرمممويد بتمممايد ضممموتيل تمممثتيايل قوئرممماي  ممم يل  ققمممايلل قبمممل ي او  تهممموي ممماي
 .رغيلي فيل ر رغييللشبقوري   يل تا  دلايل ر  ثةيباثيل ايجت  يل تلتديلل تت   ي

 Kabat-Zinn, 1994 ;Grabovac, Lau&Willett,2011 ;Ochester,2015; Veehof)ي

et al., 2016 )  
 ح يث يدمارييل تت م ي مغيربوثئمييل قبل ي  سيا ب وتياكوييل ي اكايدغي   يل  دثيدغييريحقام

ييدليل تلق ي غيل رحول اي  تحدديرغي وثلتييل تثر د ايل صلت اييدليل تت اي غيدتبتييلق فيل تو ا
 ايل تت دييل ثغيل قبل ياكوياليل دتباي ايدت ايليد وريثرويااييحتم يتتدمث ي مثثيل  مدثي ملدةي

يللضحاي روي حثعيبو  ا ييل كثاوي  بحي ث ييقكو ايثلت  اي  ت د يبدث ي ح ح.ي
   الترر ‎(Letting Go)‎ ل   ميي  جم يدغيييميتاكماي مثفيل دتبمو يدليل تا مميبا ثودكمويلردمو دكو

بممو تت اي ممغي مموثةيد مم ي ن ممير يبامم يل تبممدلاي و  مموتيلد مم يبامم يل تبممدلاييرتارممث غكقمملفي
ثوكممايامم ب ايدفيدلاكمموي جمم يدغيكتممثد ي  مم يردلقبممايتبدلتكممويلتدثهممويثرمموياممايياممللريييليتممدث

ييرممغيربممثدي قمم يدياممليتممدديليرمملديتردممايلدكممايتدلقمم ن جوب مماييل ق ممثيثوبممواي غي ممايل تممدي
غيثموغيرمغيل  ما ي   كمويتمددييبام يليرملدييكهمويتحجم يرثوكموتيثب مدلتي ماي ق كمويي ل قبل ييلل 
 كثاوي رثككويتلج ييلكتبواكوين  يردو دكويكحليت ديليد وريلل  م يل  د قمايل تمايكيحقهموي  هموي

 Kabat-Zinn, 1994. ي
يالعينة المستهدفة:

 ممرفياممصليل بدكمموردي   بمممي  مم يرجرل ممايرممغيل رددممث غيل ك امم  غي ممايرحو قممايثردمممييي
ل مص غيتبم غي مث هفيراممتلثيرتلام يي مايل ث ممورةيل صلت ماييبامثيت ب ممميل رقمو  سيل ام ثلرتد اي  مم هفيي
ثروي ق اييرق وسيل ث ورةيل صلت ايل رُاثي اياص يل ثدلااييلافيرجرل ايتجد ب اي تفيلتتبودافيحا ي

يل رق وس.يثدجوا
 خطوات البرنامج الإرشادي: 

يل ايقايلشددوث ا. -1
يتحث ثيلياثل . -2
يتحث ثيل راتلثيل حو اي  ث ورةي ثثيل رددث غ. -3
يل تق  ف. -4
يتثل غيل ت ا. -5
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يل تك  ص. -6
يل  ت لف. -7
يل رتوباا. -8

 مهارات البرنامج الإرشادي: الجلسات الإرشادية ويستخدم فيها:

يل رحوضدة. -1
يلي ثودير يل ا كا.ل ركوقدايلل حللديلتبوث ي -2
يل دثي   يدائ ايد دلثيل ا كا. -3
يل ت و  يير يلاتتثلفي بودلايللضحا. -4
يل للجبوايل رك   ا. -5
يل تا   . -6
 .ل تتص ايل دلجاا -7

 رشادي المستخدم في البرنامج: الأسلوب الإ 

ددموثيل ك اماي امثثيددوثاي قثفيبييتثروايلشنددوثيل جرو ايلاليدا ل يلاتتثفيدا ل يلشييييي
ددموث اينجتراملليبدمث ي مل اي  دمث لليجرو ماي يد ضموريل3ل راتددث غي ي قم ي مثثافي مغي رغي

لتامما يل جرو مماين مم ينحممثلعيل تت  ممدي ممايييبتكقمم فيداممرايرت مممي   مميييل هممويداممثل يرت مممي   هممو
د ثمموديلي ضمموريللتجوامموتهفيلامم لث وتهفيبتممد يتحامم غيتمملل قهفيل دت ممايلل جترممو ايلترممتاهفي

ي .44يي2009 اواراييبو  حايل ك ا اي ل

يددوثاي  بدكورديباب مقثيلتت دياصليليا ل يلشلي

يتلل ديل رقلروايلياوا اي يمي-

يل تدوبييب غيد دلثيل جرو اي ايل ردثيايل تاي اوكلغيركهو.ي -1
يلجلثيل رثوغيل ركوا .ييي -2
ي ركوا ي ق وفيل جرو ايل ددوث ا.تلل دي ثثيرغيلي دلثيل -3
 د دلثيل جرو اي تحق ميلياثل يل ردجلةيرغيل بدكورد.يدار ايل ت و  يل ث كورايب غ -4
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ييل ممل ديدمث غيل ك ام  غيبم غيل ردييردلكممايلتاولكموتينغيل تقك موايل رامتتثراي مايل بدكمورديتت  م ي -5
ثدلديجرو  ايل  حقايل دلاكايي د ايكرلي يلدحثلعي لر ايللقا ا.ي ايرللق ل ل ايل  حقايلل 

 كدمم يلجترو  مموتيل ق  مموتيللك او  مموتييل اممه يل تك ممم سيل رلقمم يل ددمموثا/ل ايجايل جرممو ايينغ -6
ثدلديل تدوبيير يللآتد غ. يلل تاب دي غيل ردثيايل   ثيرغيل دالديبو كتروريلل 

 :(والفترة الفاصلة بين الجلسات ،عددها)جلسات البرنامج 

رددث غيل ك ا  غيل تجد بايبو ت ب مي   يرجرل ايتجد ب ايرغيل يدبييلاتتثلفيل ركهدتفي
ص ممديياممصليل ت ب مميل ممميتقك موايل  ققممايل اق  ماي ممايل اميجيل راد مماييل متفتمفيي مايرحو قمايثردمممي

ييلقثيت  ثيل ج اموايحام ي ب امايل رلضمل ييلتقملفياج اي 11 رغباثةيج اواينددوث اييرثلكاي
  مممم ي ممممثةيدكدمممم ايل او  ممممواييتممممتحثفي  هممممويل بوح ممممايبمممم ثلدةيل ج اممممواييلص ممممديباممممثيلتت مممموديل ا كمممماي

ركت ضمممايل ث مممورةيل صلت ممماييلت ب مممميل تتبممموديل قب ممماي  ممم هفييرمممغي مممفيت ب مممميل ج امممواييللاممتتدلج
فيل دمور ييلص مدي  م ي  كمايرمغيل رددمث غيل ك ام  غيي  تايتبثديبو تاود ييلتكتهايبو تقلشددوث ايل 

يل تفيص ديثروي  ام

يي رتج  يق وسيرتوباايييييييييييق وسيباثاييييييييييل تثت يلشددوثايييييييييييييق وسيقب اي

ل تممايتدممادافيبو دت ممو يلل حممللديبمم غييردي  مم يدار ممايل تاب ممدي ممغيليدمم ورتك مملايت ممايل بدكمموي-ي
يل رددثيلد ضوريل رجرل اي ايث يج اا.ي

ين ي يد دلثيل رجرل ايي ايث يج اايبرويا تفي ر يي  هو.ي-
يد كوريل ج اوا. ايوتهفيل حعي   يضدلدةيل ت و  يب غيد دلثيل رجرل اييلل تاب دي غيحوجي-
يلت بميث يج ااي   يل كحليل تو امي-

 ل تاد  يبهث يل ج اا. .1
 ردلجاايرويتفي ايل ج اايل اوبقايلل تره ثي  ج اايل حو  ا. .2
  د يرلضل ي رحتلث يل ج اايلشددوث ا. .3
 تحث ثيل للج يل صايُ كوقشي ايل ج اايل يحقا.ي .4
يج اا.ي يب وقايتق  فيتو ايبث يتق  فيل ج اايرغيت .5
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 ي مماييرممثتهو مماي تممدةي رك ممايييف2018/2019اممايتك  ممصيل بدكممورديباممثيتحث رمميي ممايل امموفيل ثدللتممفي
اممبل ييلص ممديحامم ي ب اممايل ج امموايلت و مم يل رجرل ممايل تجد ب ممايرمم يدييبللقمم يج اممايثمم يددممهد

يثلئممدةيل بحمملعيل توبامماي ممل لدة يثق قمماييلتممفيل ت ب مممي مماي90_45ل بوح مماييلرممثةيثمم يج اممايحمملل اي 
ي .12 ج اوايل بدكوردي ايل ر حميدقفي يل   تفي د يجثل يتيل تدب ايبثردم.

 وهي:عدة مراح   وتم بناء البرنامج علىمراح  بناء البرنامج: 

ميتفيل ت ر فيليل اي  بدكورديرغيتي يل  ي ي   يرجرل ايرغيل ردلج يلل بدلرديالمرحلة الأولى
يي م ممممرديرممممغيل ردلجمممم يلل ثدلامممموايليجكب ممممايل ممممثثيل  مممم يي2015ل ادب ممممايلليجكب مممماير مممم ي ل اواممممراي

(Kabat-Zinn,1982,) (Sluder,2013 ,)(Segal,Williams&Teasdale,2002) ,

(Martins,2012(,)Wells,2010( ,)Baer,2003,)( Shapiro et al., 2006), Holzul et 

al.,2011)),( Leinhan,1994,) (Yeganeh&Kolb,2009), (Woodruff,etal.,2013,) 

(Keng, Smoski & Robins,2011( ,)Hofman,etal.2010(,)Moore&Malinowski, 

2009,) (Grabovac, Lau & Willett,2011),ثدلاموايل لثمص ديتمفيل  مي ي  م ي مثثيرمغيي
  ي 2017يي  ممممثيدبممممل  ممممايقوئرمممماي  مممم يل  ققممممايل اق  مممماييل تممممايتكول ممممايبممممدلرديينددمممموث ايل يج

Kelly,2007ي  Hooker&Fodor,2008يي (Davis &Hayes,2011) ,(Felton, Coates 

&Christopher,2013 ,)(Buseret al.,2012,) (Christopher et al.,2006)ييلل ثدلامواي
ي حرمممممممممممممممممثايلت و بمممممممممممممممممايي، 2011ييا بمممممممممممممممممال تمممممممممممممممممايتكول مممممممممممممممممايل ث مممممممممممممممممورةيل صلت ممممممممممممممممماير ممممممممممممممممم ي 

 ييثرمويAliyev& Tunc,2015 ي Motley et al.,2014 ي يCashwell&Dooley,2011 ي 2014
اممما وتي ت اممم ديث   ممماي ر همممويلرمممغيدامممفيامممص يتمممفيل امممتكوثين ممم يل كرممموصجيل تمممايتكول مممايل  ققمممايل اق  ممماي

يل كروصجميي

ثرحول ماي تلضم حيث   مايتما  دييي Shapiro,2006 ي IAAق  اي مققايل امم دلي مايل  ممدوبكرلصجييي
 مممغيآ  ممموايل ارممم يلياواممم ايي رممم ي  ممم يل بحمممعيح مممعييل  ققمممايل اق  مممايي  ممم يل تت  مممديلش جممموباي

يا  تممثت يل قمموئفي  مم يل  ققممايل اق  ممايلث مم يتممت دي  مم يل تت  ممديلل تحممل ييلتل مم ين مم يلضمم ي ي مم
يرثلكواي آ  وا يدئ ا اي   ققاياام

يIntention ل ك ا/يل ق ثيي-1
ي Attention ل كتبو يي-2
يAttitude ل رلق يي-3
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 يلدييلرمل مل ايللشثديكرلصجمييامصلين م يدغيل  ققمايل اق  مايتامو ثي مايتكر ماي اي دوب دليتل  لي
يوتيل حثفي   هويامللريثموغيامصليل رحتملثيد رميثلغيل كتروسي  هويدللاتردلديردلقبايرحتل وايل ل اي

.ي  غياكوديتحل ي ر مي اي يقايل  دثير يد ثود يلردو د يلل كت جايااير  مثيوتيدليتل يوتيدليلثتئوب
ي. يلل رلضل  اي ايل كهو ايل تلل غرغيل لضلي

( BPM; Buddhist Psychological Model)ب كرممممويقممممثفيل كمممممرلصجيل ك ممممماايل مممممبلصاي

(Grabovac, Lau & Willett,2011) ل مصاي امتكثين م يل تقو  مثيل بلص مايل تار  ماييل م وتي رمموي
بمم غيل  ققممايل اق  مماييد كمموريرروداممايل  ققممايل اق  مماييل بممثدياممصليل كرمملصجيبتلضمم حيل ايقمما مماي حممثعي

ييلل ار  ممموايلشثدلث مممايلل تت  مممدلايل تمممايدثت ممماي  ممم يل ار  ممموايلشثدلث مممايبللاممم ايل  ققمممايل اق  ممما
  اممدياممصليل كرمملصجييلي ممدل يل ث  ك ث مماي  مم يدكهممويكت جممايربودممدةيي ممدثلثيل  امم يل  ت وث مماي يلي

و تمو اي حمثعيتحام غي مايتا م/يك لد يرغيردو دي وبدةيللكتدودي ق ايلجتدلداير وح ي هوييلب
ل د مو ي كممثروي امرحي لأحممثلعيل حام ايلل اق  ممايدغيتكدمايلتممصا يبا مثلتيي ممايررودامايل  ققممايل اق  مماي
ثلغيل راو جايل راد  ايل يحقايل كوجراي غي يل تا م/يل ك لد ييلبو تو اي يلجلثي يكتدموديل اق ماي

يل جتدلدايلاثصلي غيتحثعيل راوكوةي ثثيل  دث.

يم (Holzul Model )لصجيامل   يي ايل  مققايل اق  مايل قثفيكرم

يت ا دلتي ار يل  ققايل اق  ايييللقتد يرثلكوايدليآ  وايل تار يل  ققمي

  Attention Regulation تكق فيل كتبو ي- 1

يBody Awarenessل ل ايبو جافي - 2

يEmotion Regulation ل تكق فيل ك او اي - 3

ي Change in Perspective on The Self ل تت  دي اينثدلديل صلاي- 4

امممص يل رثلكممموايدثللدلتييتثا يتدمممث  ي ر  مممايتكقممم فيل مممصلاييلتمممتت و ممم يامممص يل رثلكمممواي تارممم ي  مممي
يبثدجوايرتكل ايضرغي ر  ايل  ققايل اق  ا.ي
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ل ترمثي  م يصينددوثايل حو ايبو دث يل كهوئاييشلبكورتي   يرويابميتفيت ر فيل بدكورديل
رجرل ايل تقك وايلل اتدلت ج وايل تو ايبو  ققايل اق  اير  يل تار ي ايلضا ايل ج لسييلتقك اي

 ل تك سيللآرغييلراحيل جاثييلترد غي للر يل تجو يل تو ايبو  ققايل اق  ايلت داو.

ل مصايد ثتمييي ماي ققمايل اق ددوثايل قموئفي  م يل باثيل كتهوريرغيبكوريل بدكورديلش المرحلة الثانية:
لتقث فيريحقوتيي  ر وتيييييلقوفيبو تلج يل ردد ييلياتوصل بوح ايب لدتييليل  ايتفي دضيي   ي

ل ر  مموتيرممغيح ممعيل ت ممر فيلبكمموريل ج اممواييلص ممديرممغيتممي يتبدتممييل  ل  مماي ممايبكمموريلت ممر في
دمدل يي  م يل اث مثيرمغيل ثدلامواي ن م يجوكم يل قوئرماي  م يل بمدلرديلشددموث اييل بدلرديلشددموث اييلل 

لل مممصايلدمممتر ي  ممم ينجمممدلرلايت مممر فيي ي1ر حمممميدقمممفي تلج همممواي مممثثيرمممغيلياممموتصةيل رحثرممم غي
ييددممموث اييلل  مممدميلليامممو   يلل  ك مممواييلثمممص ديل ج اممموايلش ققمممايل اق  مممال بدكمممورديل قممموئفي  ممم يل 

ن ممم يركوامممباييلللددمممودييفيلرقتدحممموتهيفريحقممموتهللياممموتصةيل رحثرممم غيقمممثفيل مممثثتلديل ردمممد ييح مممع
ل بدكورديل رقتد يرغيح عيت للايل بكوريللياثل يلرحتلثيل ج امواييلتمفيليتمصيبام غيل  تبمودي

ييلدجد ممايل تاممث يايل ر  لبمماييلتممفينتممدلجيرحثرمم غجر مم يل ريحقمموايلل رقتدحمموايل تممايدبممثلاويل 
ي. ب مايبح عيد بحيجوا لتي  تل بدكورديب لدتييل راث ايل ر  لب

ررممممغيتممممفيل بدكمممموردي  مممم ي  كممممايلاممممت ي  اييتممممفيت ب مممممي المرحلررررة الثالثررررة التجربررررة الاسررررتطلاعية:-
لثوغيل هث يك ا  غيي/يرددث غي10ل ا كاي/يثرتلا ايل ث ورةيل صلت ايلقثيب هي ثثيد دلرغييتدت  هفي

 رغيل ت ب ميل ات ي اي  بدكورديروي  ام

 جدلرلتمميي  ارمم ي  مم يتي  همموتحث ممثيكقممو يل ضمما يلكممللحايل ق مملدي مماي د كمموريي ممايل بدكممورديلل 
يل ت ب مي   يل رجرل ايل تجد ب ا.

 تادّ يل  او يل تاي رثمغيدغيتللجمييل بوح ماي كمثيت ب مميل بدكموردي  م يل رجرل مايل تجد ب ماي
يلل ار ي   يلاتثدلثهو.

 يبو تمممثد  ي تامممدّ يرمممثثيريررمممايرضمممرلغيل بدكمممورديلل تقك ممموايل رامممتتثراي   ئمممايل رامممتهث اي
 بو ث ورةيل صلت ا .يدث غيل ك ا  غيصلايل دالديل رتلا ل ردي

 ح عيرثةيل ج اايلل  رغيل ي في ث ينجدلريتثد باي ايل ج اا.رغييل تاثثيرغيريررايل  رغي 
  رددمث غيل تاثثيرغيرثثي او  ايل تقك وايل رامتتثراي مايل بدكمورديلشددموثايلرمثثيلامت او يل

 . هو
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 مالتطبيقإجراءات خامساً: 
 الاستطلاعي: التطبيق إجراءات 

جمدلرييللياموتصةيل رحثرم غيبريحقوايل مثثتلديل ردمد يليتصيباث يل ركوامبايل تامث يايلل 
رددممث غيك امم  غيررممغي ي10 رممغيرثلكمماي ّ كمماي  مم ي  بدكممورديل اممت ي ايل تجد مم تممفي  بدكممورديي

رمممغيدجممم يل رمممدلديبتبمممدةيل تاورممم يرممم يل بدكمممورديلت ب مممميييصلت مممال  مممث هفيدمممالديرتلاممم يبو ث مممورةي
لياو   يلل  ك وايلشددوث اي  بدكورديرغيقب يل بوح ايلل لقل ي   يبام يل جللكم يل رامو ثةيدلي

يلقممثل جللكمم يل را قممايرممغيدجمم يل ل ممل ين مم يلياممثل يل ركدمملثةيرممغيت ب ممميل بدكممورديلشددمموثايي
 ي2 يرددممثلايي ممايحمم غيتاممد يرممكهفي 9 يرددممثيل 1 يرددممث غيك امم  غيبراممث ي 10ل تم فيرممكهفي 

ي2018/ي20/6ل تو مممايي2/4/2018رمممويبممم غيي يج اممموا10  ممم ي يجمممدثيل ت ب ممممييلقمممثيتوغرددمممث
 ل بدكورد.يل بقايج اوايدابل  وتيياحا يتللجثيد دلثيل ا كايل ات ي  ايلص ديبراث يج ا

 :  ايبرويتفيل ق وفي  بدكورديل ات ي ايل تجد  يضلري ا

 بو كامباييلتيجث مثيوتير هلرم اي تلضم حيروا مايل  ققمايل اق  مايبل م هويدر  ايلر وا فيبام يلاتتثلف
 .  ردودث غيل تلض حيتقك وتهويبابا يل  دم

 ج ااينددوث ا. 11 تحث ثيج اوايل بدكوردي ي 
 /ي/ثق قا.60ل45ل ردلكاي ايل لقايح عيتدللحايرثةيل ج اايب غي

يث   ممايت ب ممميبامم يتقك مموايل ممدميلر مموا ف  مم يلقممثيثمموغياممصليل ت ب ممميبر وبممايتممثد  ي  بوح مماي
لرمغيييل ردمودث غيرمغيد مدلثيل ا كماييرمغيآدلرترايل ات وثةييييثرول ايجيل قوئفي   يل  ققايل اق  ا
يمل تو  اتر  اي ايل كقو ي  ت ب ميتتص ايدلجاايياتل دييتهفيرتوبايتي يل تلل  ير يد دلثيل ا كايل

كرموي 60ددموث اي ي ث ماي  نغيلقمايل ج اموايلش- رتلام ي رمغيل ج امموايي يثق قما.90 يثق قمايلل 
ي]2دق ديرثةي رك ايلاتتدقتهويل ج اواي+يد ل يرثةي رك ايلاتتدقتهويل ج اواي/يي[=ي

يثق قا.يي90=ي60+120/2

يتحتوجيبا يل كقو يلل رللض  ين  يدث ديرغيج ااينددوث ا.ي-

يل را لروايجث ثةييلر  ثةيلاه ايل ات او يرغيقب يلي دلث.يي-

ي بوح ا.ن  يللل حللديلل تحثعين  ي ريئييدلييتوحايل  د ايدث دي با يلي دلثي ايل كقوشني-
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يضد يلير  ايبو للق ي تار مي ر  ايل ات او ي  ج اا.ي-

ييثوكمايج مثةيلررتامايل او ماي يلي ثموديلل را لرموالايل راتتثرايرغيقب يل بوح مايش  موليثليي-
ي ايل ت ب م.

ت ب ميل تقك وايل تو ايبو  ققايل اق  ايلحتموجيدغي متفيت ب مميل ترمد غي  رمدةيليل م يرتدل قموتيرم يي-
ثلغيةي وك مايرممغيقبم يلي مدلثيبر ممدثافيتلج هموايل بوح مايت ملةيبت مملةييلرمغي مفيت ب ممميل ترمد غيرمدي

اص يتفيل تروثي   يلقتوتينضو  وتي ث يترد غييلقثيوايلص ديحا يلقايث يترد غييلاصلي تل تلج ه
يت لةيرهراي ايل ت ب ميل دئ ااي  بدكورد.يل ريحقايبل  هوي

يلاتروفيل بوح ايبث ي دثي ايل رجرل اي تار ميثلد .ي-

لقممثيتممفيل تحقمممي ممثميل بدكممورديرممغيتممي يحاممو ي و   ممايل بدكممورديل تجد بمماي ممايتحامم غي
لص ممديرممغيتممي يحاممو ي ممدلميدتمم يرتلامم ي صلت مماي ممثثيل ا كممايل اممت ي  اييل دممالديبو ث ممورةيل

ييليقممثيايقبمم يلباممثيت ب ممميج امموايل بدكمموردثدجمموايد ممدلثيل ا كممايل اممت ي  اي ممايل ث ممورةيل صلت مم
لاتتثلفيقوكلغيل  ثلثالغي حاو يل  دلميب غيدت يثدجواي  كت غيرتدلب ت غيل  رموي  ماي مد ي

ي  كتوئدم

في فروق رتب المتوسطات بين درجات أفراد العينة الاستطلاعية في الكفاءة الذاتية  : (18جدو  )ال
 لبرنامجل ي(بعدالو  يقبلالقياسين )ال

 10ن= 
 

متوسط  العدد
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 Zقيمة 
 ويلكوكسون

  p قيمة
 القرار الاحتمالية

 الكفاءة الذاتية
 

 0 0 0 الرتب السلبية
-2.848 0.004 

 

 دا 
 55 5.50 10 الايجابية برتال 

رمموي دمم دين مم يي0,05ل  ثلثامملغيلق رممايل حترممو يد ممتديرممغيياق رمميدغ ي ي تبمم غي18رممغيل جممثل ي ي
ل  دضممممم ايل بث  مممممايبلجممممملثي مممممدلميصلايث  ممممماينح ممممموئ اي مممممايل ث مممممورةيل صلت ممممماي مممممثثيد مممممدلثيل ا كممممماي

 قممثفيرتدممدلتي  مم ي ممثميل بدكممورديل و   تمميي ممايد مم يياييقبمم يلباممثيت ب ممميل بدكممورديرممول اممت ي  
يراتلثيل ث ورةيل صلت اييلبص ديد بحايليثلةيجوا ةي  ت ب مي   يل ا كايل تجد ب ايلياوا ا.

ي
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يعلى أفراد العينة التجريبية: ةالدراس تاو المرحلة الرابعة:  تطبيق أد

ييح معيتمفيت بم قهفيث ورةيل صلت الرق وسيل ل  ققايل اق  ايينجدلريل ق وسيل قب اي رق وسيتفي
  ممم يد مممدلثيل رجرل مممايل تجد ب ممماي  تاثمممثيرمممغي بممموايل كتممموئديبامممثيلامممتتدلجيل ا كمممايل تجد ب مممايلقمممثيتمممفي

ييباممممثيل تاثممممثيرممممغيتممممل ديل دممممدل يل ركواممممباي  ت ب مممممييلتممممفيلتت مممموديرحو قممممايثردمممممل ت ب مممممي مممماي
رم ييث مورةيل صلت مايبرامتلثيرتلام يرمغيصلايل دمالديبو د دلثيل ا كمايل تجد ب ماييرددث غييل ك ا  غل 

يي ممفيتممفيت د ممهيبممدلردي د مم يل ث ممورةيل صلت ممايرممغيقبمم ل ا ممفيدغيد ممدلثيل رجرل ممايل تجد ب مماي ممفي ت قمملليداي
بواممتتثلفيح مموئ وتيبللامم ايل حواممل ينل رق مموسيلت ممح حييل ممميليل لغيل رلضممل اي ممييل ل جمماي

يي (Spss-24ي.ل ح رايلشح وئ اي  ا لفيل جترو  ا

يتطبيق البرنامج الارشادي:-المرحلة الخامسة

تممي يل   ممم يليل يرمممغيل اممموفي ققمممايل اق  مممايددممموثايل قمموئفي  ممم يل ت ب مممميل بدكمممورديلشتممفيييييييي
ل رددمث غيل ك ام  غييرغيرددثلتيلرددثةي 14د دلثيل ا كايل تجد ب ايل ثثاوي ي   ي 2018 ل ثدلاا

لقمثيبمثدجوايرتلام ايرمغيل دمالديبو ث مورةيل صلت مايييلافيررغيتمفيتدت  مهفيي ايرحو قايثردم
ل تو ممممممايي2018ي/27/9داممممممبل  وتيرممممممغييابراممممممث يج اممممممي ي ممممممايددممممممهديلاممممممتتدميت ب ممممممميل بدكممممممورد

لقمممثيلرتمممثاييي 8 ل ر حمممم ممماييييكرممملصجددممموث ايبتتممموب لقمممثي بقمممايل ج اممموايلشيي28/12/2018
حاممم ي  مم يد ممدلثيل ا كمممايييلدح وكمموتيبامم يل ج اممواين مم يج امممت غيحامم يل رلضممل يل مممصايتكول تممي

ي. ياتردلديكقدلتي تل ديل لقاي ث هف

يقياس المتابعة: -المرحلة السادسة

باثيدهد غيتقد بموتيرمغيلكتهموريتك  مصيل بدكمورديتمفيق موسيرتوبامايد مدلثيل ا كمايل تجد ب مايلص مدي
راد اييييلثص د ايل دالديبو ث ورةيل صلت ايبت ب ميدثللايل ق وسيل اوبقاييرغيدج يراد ايل تحاغ

ل قموئفييددموثال رجرل مايل تجد ب مايل ر بممي   همويل بدكمورديلشدايتت  دي ايثدجمواينصليثوغياكودي
ي.   يل  ققايل اق  ا

علرررى مقياسررري )الكفررراءة الذاتيرررة واليقظرررة العينرررة التجريبيرررة درجرررات تررروزع  -المرحلرررة السرررابعة
 تطبيق البرنامج: )قب  وبعد ومؤج (العقلية(
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غيل تثلّ ّ ممممايتل  مممم يثدجمممموايل رجرل ممممايلّ تجد بّ مممماي تحث ممممثي ب اممممايل قممممللك ل تّحقمّمممميرممممغيتممممفي
رثوكّ ايتار فيل كّتموئديلّ تمايام تفّيلاتتي مهولشح وئّ ايل قوب اي ياتتثلفيي لثوكمايل كّتموئديثرمويييلل 

ييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييا اتام

( مؤج الو  يبعدالو )القبلي  الّتجريبيّة في القياساتلمجموعة لدرجات ا الإحصاء الوصفيّ  (19) الجدو 
 برنامج على مقياس اليقظة العقليةلل

المقياس 
 وأبعاده

المجموعة 
 الّتجريبيّة 

سميرنوف  كولموغروف اختبار   
Kolmogorov-Smirnov 

الانحراف   المتوسّط
خطأ  تفلطح التواء المعياري

قيمة  المتوسّط
 الاحتما 

درجة 
 zقيمة  الحرية

 المراقبة الذاتية
 1.153 0.899- 0.134- 4.315 16 123. 14 *200. قب 

 1.462 1.107 1.019- 5.470 31.07 210. 14 096. باث
 1.394 1.876 1.248- 5.216 32.14  139. 14 *200. رتجّ 

 العم  بوعي
 0.793 1.141- 0.562- 2.966 19.79 201. 14 131. قب 
 0.948 0.182- 0.099- 3.546 27.43 129. 14 *200. باث
 0.737 0.221- 0.676 2.759 29.93 186. 14 *200. رتجّ 

 الوصف 
 0.835 0.628- 0.412- 3.125 19.07 134. 14 *200. قب 
 1.351 0.172- 0.592- 5.054 29 225. 14 056. باث
 1.288 0.251 0.389- 4.818 28.86 226. 14 053. رتجّ 

 عدم التفاعلية
 0.994 0.925- 0.319 3.718 19.14 158. 14 *200. قب 
 0.659 0.663 0.167 2.464 24.93 218. 14 070. باث
 0.724 1.200 0.811- 2.710 24.50 147. 14 *200. رتجّ 

 عدم الحكم
 0.983 1.309- 0.154- 3.676 21.14 164. 14 *200. قب 
 0.507 0.985- 0.164- 1.899 24.29 147. 14 *200. باث
 0.576 1.117- 0.216 2.155 23.21 154. 14 *200. رتجّ 

 اليقظة العقلية
 1.889 0.085- 0.108- 7.070 95.14 119. 14 *200. قب 
 2.949 0.231- 0.734- 11.034 136.71 153. 14 *200. باث
 3.225 1.837 1.035- 12.068 138.64 167. 14 *200. رتجّ 

الذاتيةالكفاءة   
 0.597 1.586- 0.370- 2.234 21.29 207. 14 106. قب 
 0.691 2.934 1.191 2.585 31.29 187. 14 *200. باث
 0.689 1.534- 0.290 2.577 33.21 181. 14 *200. رتجّ 

ييييار دكل يثل رلتدل يلتتبوديل ميل تّل   يل تثلّ ّ اي   يثل يّ*



 منهج الدراسة وإجراءاتها   الفصل الرابع
 

 

134 

يردلحمم يتممي يل ممثّدجوايتل  م يل تثل ّ ممايرممغي  تّحقمّميجللكمم ي ي ممايتملل دي 19ل جممثل ي يرممغي تّضمح
يي  Smirnov test-Kolmogorov "امر دكل -يثل رملتدل "ييل تّلل مميراورم يلامايل ثِّدلاماي

يل ّ م دييرمغيقد بمايلل متّ   حيل  تمللرلاييدغيّي تبمّ غيح معيلل تّ   حيل  تللرييثرويتقهدي ايثدجوا
يلكامثلفيثملغين م يلكقمدلتيييل  ب امايل تّل  م يركحكم يتمللصيدامفيلاص يل ّ ب اّ اييل حثلثيضرغيلاا

يل ثِّدلامممواير ممموث غي ممماين  مممييل ل مممل ي  ممما يضمممركايل تمممدل يامممليامممرايداي مممايترورممموتييل  تمممللر
ي هرمماي يل  ب اّ مماييل حممثلثيضممرغيل ر حل مم غيثدجممواي ممايل تممللريلجمملثي امملّ ياممصلي مم غ ييل كّ امم اي
ي .200يصيي2005

يل متّ   حيقم فين م يلبمو كّقد/.ي1-يي1/+لامليل ّ ب امايل  تللريراور يرثثيضرغيتق يدكّهويل يحق
ين ممم ي دممم ديررّمممويي/3-ل3/ي+بممم غيل ّ ب امممايل مممتّ   حيراورممم يرمممثثيضمممرغيكامممبّ وتييتقممم يدكّهممموي تّضمممح
يل تثل ّ ممماين ممم "ياممر دكل ي-يثل رممملتدل يلتتبممموديقمم فيتدممم ديثرمممو.يل تّل  مم يل تثل ّ مممايرمممغيل قتممدل 
يلباممثييقبمم ييل ممّ يعيل ردلحمم يل ممايل صلت ممايل ث ممورةيلرق مموسيل اق  ممايل  ققممايرق مموسيل ممثّدجوايتل  مم 

ي.يل بدكورديت ب ميلرتوباا

يمص ديتلضحيليدثو ي

ي
 البرنامج تطبيق قب  العقلية اليقظة درجات توزيع اعتدالية :(9)الشك  

 

 



 منهج الدراسة وإجراءاتها   الفصل الرابع
 

 

135 

ي
اعتدالية توزيع درجات اليقظة العقلية بعد تطبيق البرنامج :(10) الشك       

 

ي
لبرنامجلمؤج  في القياس الاعتدالية توزيع درجات اليقظة العقلية  :(11الشك  )      

ي
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ي
اعتدالية توزيع درجات الكفاءة الذاتية قب  تطبيق البرنامج :(12)  الشك  

ي
اعتدالية توزيع درجات الكفاءة الذاتية بعد تطبيق البرنامج :(13الشك  )  

ي
لبرنامجلمؤج  ال في القياسزيع درجات الكفاءة الذاتية اعتدالية تو  :(14) الشك   
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تدللحمايبم غيثل يلت مديثل يتمي يل ت ب قمواييامر دكل يث ل رملتدل كقدلتي ثملغيقم فيراورم يل تلل مميلي
ي"ل ثلثامغ"يلاما يرا ر مايلاتتثلفيل قمللك غيليفيّل  ي اي ايبا يليباوثييل ثلغيحجفيل ا كاي ت دلتييت

ل"ي دث رممموغ"يي  ي مممايرجرل ممموايرتدلب مممايايل رامممتق ايييي"رممموغيلتكممما"ي  رجرل مممو  رجرل ممموايل رتدلب ممما
ي MANOVAردبم يل رتكوام يرم يثم يركهمو.يثرمويتمفيلامتتثلفيتح  م يل تبمو غيل رتامثثييلحجمفيلي مدين تمو

  حاو يل ت و  يب غي ثةيرتت دلايراتق ايلتوباا.

 رشاديصعوبات تطبيق البرنامج الإ سادساً: 
.يثوغي يبثي  ققايل اق  اددوثايل قوئفي   يلبت ر فيل بدكورديلشيتفيل بثر كثرويالصعوبات المنهجية: 

 مايل رجمو يل ك امايل  م ييولت ب قوتهميايجوايلل بدلرديل قوئراي   يل  ققايل اق  ال  ي ي   يل رغي
ييلكقمدلتين م ي مثفيتمل ديردلجم يبو  تمايل ادب مايحمل يل  ققمايل اق  ماين ي ئوايرتاثثةيرغيل ددلئحيل ارد ما

 م يركمصيبثل مايلضم ي رمثةي يتقم ي مغيامكايلكيتمفيل ارم  قمثيثدلاموايي ي10  تجمول ي ثثيق   يجثلتي 
يين ممم يل بحمممعيلل تدجرممماي  را لرممموايرمممغي مممثثيثب مممديرمممغيل ردلجممم يلل ثدلاممموايليجكب مممايل ثدلامممارت ممم ي

ترمماييل  مم يل كحممليل تممو ا ممثةيجللكمم يبتتا ممميي ممثةييلل بوح ممايثت داممويرممغيل بمموح  غيللجهمماي ممالبوا
يبا يل  البوايتي يل ار ي ايل جوك يل ر ثلكايلركهوميرللجها

ثم يج اماييح معيلتضمحي  بوح مايل  رددمث غيل ردمودث غيي ماي يثق قما60دث مديرمغي يل حوجاين م ي-
يضدلدةيترث ثيل ج ااين  ياو ايلك  ي ث يج اا.

اممقو ي ممايثلئممدةيل بحمملعي اممد يرممللثيل   ممث ليلر  مموايل بلدبل كمماي ممد يليي ممثفيلجمملثيجهممو ي- ل 
  م يدودمايجهمو يي مد يامص يل رمللثن م يل راتتثرايتي يل ج اواييل البايتمل  د ييررمويدثثي

يل حوال يل رحرل يربوددة.ي
 البايتك  صيتقك ايل تار ي ايلضا ايل ج لسييت ل وتيدغياص يل لضا اي  ض يت ب قهويرغيي-

تمي يل ج ملسيرتدباموتي  م يليد ييل ثممغيكقمدلتي راوكموةيبام يد ممدلثيل ا كمايرمغيردمثياي ممح اي
ل ج مملسي  مم يل ثداممايرمم ييهممويبلضمما ا ممايل دثمم ييلكقممدلتي ردلكممايتا  رممواياممص يل تقك ممايتممفيت ب ق

ترورمموتييحتمم يتممفيتك  ممصييدقبممايراممتق ر غيللضمما ايج مملسيرد حمما يت ب قهممويرممغيقهممديليردل مموةيدممدلي
ياص يل تقك ايبكجو .

 ممي ميلي ثموديتمي يل تارم ي مايبثل مايت بثللجييبا يلي دلثيل ردودث غي الباي ماين قمو يتمي-
فير  مثي تقمثيدتمفيبامو تهوييررمويلامتث  يبايل ت ب ممدغيل تقك ماي مال تقك واييررويجا هفي اتقمثلغي
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 ب ا ايجثلتييللاتث  يي ايبثل ايليردي ق يلااي البوايل تايتكدارغيل ريحقوايحل ياص يل 
لاتتثلفيدا ل يل ت للايل  مت دةيل ر امدةيث د قماي ت ب مميامص يل تقك مايحتم يل تل م ين م يل قمثدةي

يربثئ وت.يياقثق ي 2دل1    ين قو يلي ثودي رثةي
للجهممايل بوح مماي ممالبايكت جممايث ممدةيلياممئ ايل ر دلحممايرممغيقبمم يل ردممودث غي  مم يل تبمموديدغيي-

ل رلضمممل يجث مممثييلت ل ممموتيليامممئ ايحمممل يث   مممايل امممت وثةيرمممغيامممص يل تقك مممواي مممايحممم يباممم ي
ردممثيايل   بمماي ممايل رممثلدسييلاممصليرمموي ت  مم يتت مم صيج امموايلبممدلرديدث ممديتت  مم اي مماي

يا ا.ييل ردثيايل رثدي
 :دراسةليب الإحصائية المستخدمة في الالأساسابعاً: 

ح مموئ ايلل ل ممل ي ي  راو جمموايلشSpss ياي  ا مملفيل جترو  ممايل مممح مموئ لشل ح رممايتممفيلاممتتثلفي
ين  يل كتوئدي تتبوديل  دض واي   يل كحليل تو ام

يمالتحقق من الصدق والثبات

ي. Pearson ب دالغ ثميل دتبو وايل ثلت  ايراور يل دتبو ي -

 . (T.test رجرل ت غيراتق ت غييلتتبوديايلاتلثكال  ثميل تر   ايبث  ايل  دميل  د  اي -

ي. رجرل ت غيرتدلب ت غي Wilcoxon ل ثلثالغي ثميل بدكورديلتتبودي -

ي. (Cronbach Alfaلتتبوديد  ويثدلكبوخل تحقميرغي بوايل تاوميل ثلت اي -

 .(Spearman, Cutman)لت ح حهويبراور ياب دروغل تحقميرغي بوايل تج ئايل ك   اي -

  بوايلش وثةيرغيتي يراور يل دتبو يب دالغييب غيل ت ب ق غيب و  ي ركا. -

حاممممو يرقممممو  سيل ك  ممممايل ردث  مممماي ل رتلامممم يلت ممممايل رتلامممم  يلرقممممو  سيل تدممممتا ل كحدل ي -
 Kolmogorov-Smirnov ثل ر دكمل يلامر دكل يل را ودايلل  تمللريلل مت   ح يلرق موسي

test تحث ثيل تثل  ايل تل   ي . 

ي

ي

ي
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 التحقق من النتائج:

 .تجوكسيل رجل ت غيل تجد ب ايلل ضوب اراور يل تتي يل كّاباي حاو يقوكلغي -

ل ثلثامملغي رجرممل ت غيرتممدلب ت غيقبمم يلباممثي حاممو ي و   مماييرتلامم وايل دتمم قمموكلغي ممدلمي -
يل بدكورد

بمم غيل رجرممل ت غيل تجد ب مممايي Mann-Whitney رتلامم وايل دتمم يرمموغيلتكمماقمموكلغي ممدلمي -
 .ييحاغيل ر وبقايلتثو تيل رجرل ت غيلل ضوب ايقب يت ب ميل بدكوردي حاو 

قموكلغي ممدلميرتلامم وايل دتمم يرمموغيلتكممايبم غيل رجرممل ت غيل تجد ب ممايلل ضمموب ايباممثيلرتجمم ي -
 ييد.ت ب ميل بدكوردي حاو ي و   ايل بدكور

ل ثلثامملغيبمم غيي Zبو  ترمموثي  مم يق رمماي Eta Squared قمموكلغيحجممفيلي د ردبمم ين تممو  -
 روغيلتكا.ي Zحجفيلي ديردب يد تويل ميق راي لييرجرل ت غيرتدلب ت غ

لحجمفيلي مديي friedman test يتح  م يل تبمو غيل رتامثثي مايحمو يل تل  م يل يرا رماي دث رموغ -
 ي.Zل ركوا يل ميق في

 يل تما  ديل رتبموث يبم غيل رتت مدلايو حام Multivariate ANOVA ل رتامثثتح  م يل تبمو غي -
  ل رثدلاا.

 



 لخامسالفصل ا
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 :مقدمة

يشمم هذامملفذف عرممهذلأهممملنذاامماذف  جمملالذف جمملذهممهإذف ج رممهذن يشممل ذنمممل  ذن مم ذ  ل شممجشلذ
 جعسيهالذ نذخلاهذفادبيلتذف  ظهي ذ ف دهفسلتذف سلبق  ذ ل كذ  عه م ذ مدإذجققملأذفاامدفتذف جملذ

ذ.سع ذف بقثذن يشل

 ذ:الدِّراسة فرضيات نتائج وتفسير عرض

يي:ا:الفرضييية الوليي   فييم متوسييرات رتييت درجييات  توجييد فييروت دات دلاليية ة صييائية  لا"ذونصُّ
الفييراد ع يي  مقييياظ اليققيية ال ق ييية فييم القييياظ القي ييم ودرجييات:  فييم القييياظ الي ييد  لييد  

 ."0.05عند مستو  الدلالة المجموعة التجرييية 

دههملتذف مهفدذف  ه  لأم ذف جّههيبيّم ذ بمهذذميّ ذجاّذقسلبذ ه لأذ ج سّمالتذهجمبالهذف عهذ لجققلأذ نذ
جقسمينذنقرملايلنذ ملذف  قجهحذذف به ل لذفلإهشلديذّذجابيلأذف به ل ل ذ بعدذجابيقهذ فّ جلذجقدّدذ للأليّ 

ذ. لذ قل ظ ذد شلأف  هشديّنذف  عسيينذ  ذ نذ دإذلأيذّذف يقظ ذف عقلي  سج إذ

 ملأذفخجبملهذ  ك كسمنذ جقديمدذف دل م ذ(ذ ذzك لذجاذقسلبذ ي  ذقهاذفاثهذ هبعذنيجملذبدل م ذ  ي م ذ 
ذوفق القانون التالي :ف عل ي ذ لعه لأذبينذف جابيقينذ

r =
z

√n
 

لدرجات  رتت، وقيمة ولكوكسن ، و ج  الثرالمتوسّرات ال ساييّة ل رتت ، مجموع ال :(20الجدول )
 أفراد المجموعة الّتجريييّة قيل وي د ترييت اليرنامج فم اليققة ال ق ية.

 14ن =  
 تجريييّة
 

مجموع  متوسر الرتت ةشارة  الرتت الترييت
 الرتت

 قيمة
Z 

 ولكوكسون

قيمة 
 ج  الثر مريع  القرار الا تمال

 التّفسير ةيتا

المراقية 
 الداتية

دفهّذ b 0.001-3.237- 1.00 1.00 ف هجبذف سلبي  ف قبللذ
 0.748 نقرلايّلنذ

تأثير 
 104.00 8.00 ف هجبذفلإيهلبي  ف بعدي مرتفع

ال مل 
 يوعم

دفهّذ b 0.001-3.301- 00. 00. ف هجبذف سلبي  ف قبللذ
 0.778 نقرلايّلنذ

تأثير 
 105.00 7.50 ف هجبذفلإيهلبي  ف بعدي مرتفع

 الوصف
دفهّذ b 0.002-3.118- 1.00 1.00 ف هجبذف سلبي  ف قلبل

 0.694 نقرلايّلنذ
تأثير 
 90.00 7.50 ف هجبذفلإيهلبي  ف بعدي مرتفع

تأثير  0.678دفهّذ b 0.002-3.080- 3.50 3.50 ف هجبذف سلبي  ف قبللعد  
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 مرتفع نقرلايّلنذ 101.50 7.81 ف هجبذفلإيهلبي  ف بعدي التفاع ية

 عد  ال ك 
 9.00 3.00 ف هجبذف سلبي  ف قبلل

-2.365-b 0.018 دفهّذ
 0.40 نقرلايّلنذ

تأثير 
فلإيهلبي ف هجبذ ف بعدي مرتفع  7.67 69.00 

اليققة 
ال ق ية 
 الك ية

 00. 00. ف هجبذف سلبي  ف قبلل
-3.297-b 0.001 دفهّذ

 0.776 نقرلايّلنذ
تأثير 
 105.00 7.50 الرتت الإيجايية الي د  مرتفع

ذف دل م ذذ يلك كسمنذ  ي م ذفلقج ملهذفرمنهذ منذ سمج إذZ مننذ ي م ذ(ذ20بل  ظهذن  ذف همد هذ ذذذ
دل مم ذنقرمملاي ذ مملذج هممدذ ممه لأذلفتذ مملفذ ممه فذف عهمممي ذف رممعهي ذ  قبممهذف بديلمم  ذفيذ( ذ0,05 

ثمهذفاقهماذف بعمدي ذقيمثذكملنذ رمل  ذف قيمل ذذ بعدهبأبعلدالذ بهذجابيلأذف به ل لذف يقظ ذف عقلي ذ
هذ%(ذ نذف جبلين ذ جهف قمتذ سمبذف جبملينذف  عسم77.6 هجععلن ذنلذ سهتذف يقظ ذف عقلي ذ لذ سبجهذ 

جشمميهذدف مم ذ%(ذ عممداذف قكمما ذ ه يعشمملذ ممياذ40%(ذ لع ممهذبمم لأل ذ فد لاممل 77.8 مملذفابعمملدذبممينذ 
  دذيُعزإذذهالذ دإذف هفدذف عي  ذف جههيبي   لذه عذ سج إذف يقظ ذف عقلي ذب قل ذن  ذ للألي ذف به ل لذ

نذ جيهم ذف جمدهبذلألم ذ  لهسم ذن  ذف خبمه ذف جملذفكجسمبشلذف  هشمد نذف  عسمي ذذف سببذ لذالهذف  جيه 
ف جملذج رمملتذن مم ذجقسممنذج ملهينذف يقظمم ذف عقليمم  ذ ججعملأذامملهذف  جيهمم ذ ممعذ جملالذف دهفسمملتذف سمملبق ذ

ف يقظ ذف عقلي ذ ل هشدذف  عسلذ جيه ذف جدخهذف جههيبلذ بل جل لذجقسنذه ف بذفخهإذ ديهذ  نذاملهذ
ن م ذجنييمهفتذ جمأثيهفتذنيهلبيم ذذج رملتذف جملذ(Christopher et al.,2006 ف دهفسملتذدهفسم ذ
 ذ زيملد ذ مدهجشاذلألم ذف جعملاتذ ف شمعق ذ قم ذيم ذ لأقليم ذ ه قيم ذ مدإذف  شمجهكين يزي   هي ذ لألاع

 ج رملتذ (Buser,et al.,2012 ذ دهفسم  ذهم ذ ل م شلذف جمدهيبلذف مليذجلقم هف ملفتذ فخخمهينذك جي
ذ ف  عسمممممممممممميينن مممممممممممم ذدههمممممممممممملتذلأل يمممممممممممم ذ ممممممممممممنذجامممممممممممم يهذف علا مممممممممممم ذف علاهيمممممممممممم ذ ممممممممممممدإذف  هشممممممممممممدينذ

ن  ذ للألي ذف جدهيبذلأل ذف جأ هذف قملااذلألم ذف يقظم ذذتقيثذج رل ((McCatrney,2000 دهفس 
ف عقلي ذ لذجا يهذ دهفتذف  هشدذف  عسلذلأل ذف قم هذ لذف علا  ذف علاهي  ذ جام يهذ لأملذفكبمهذ

 دهفسممممممممممممممممم ذذ  زيممممممممممممممممملد ذثقمممممممممممممممممجشاذبأ عسمممممممممممممممممشاذ هلمممممممممممممممممبذف سمممممممممممممممممك نذ ف يقظممممممممممممممممم ذن ممممممممممممممممم ذلأ لشممممممممممممممممما
 Rothaupt&Morgan,2007)ن كل يمم ذجعزيممزذف جممهفباذ ممدإذف  هشممدينذ ممنذذن مم ذف جمملذج رمملتذ

ذ.خلاهذ  لهس ذف يقظ ذف عقلي ذ زيلد ذفل ج لنذ ف  لألذ فل جبله
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ذ
  ي دالو  مقي فم القياسين الاليققة ال ق ية لد  أفراد المجموعة التجرييية متوسرات  (:15)الشكل 

  يرنامجل
يي:ا: "لا  فييم متوسييرات رتييت درجييات  توجييد فييروت دات دلاليية ة صييائية الفرضييية الثانييية ونصُّ

الفييراد ع يي  مقييياظ الكفيياية الداتييية فييم القييياظ القي ييم ودرجييات:  فييم القييياظ الي ييد  لييد  
 ."0.05عند مستو  الدلالة المجموعة التجرييية 

جاذف جققلأذ نذف عهمي ذبقسلبذ ه لأذ ج سالتذهجبذف مدههلتذبمينذ ه م لأجينذ جمهفباجين ذ  منذ
ذثاذقسلبذقهاذفاثهذ هبعذنيجلذ  ي لذيللذلأهفذ ل جلال:

 ( ولكوكسن، و ج  الثرZالمتوسّرات ال ساييّة ل رتت، مجموع الرتت ، وقيمة ): (21الجدول )
 ييت اليرنامج فم الكفاية الداتيةلدرجات أفراد المجموعة الّتجريييّة قيل وي د تر

 14ن =  
 تجريييّة

 

 
 الترييت

ةشارة  
 الرتت

متوسر 
 الرتت

مجموع 
 الرتت

 قيمة
Z ولكوكسون   

قيمة 
 الا تمال

 ج  الثر  القرار
 مريّع "ايتا"

 التّفسير

 الكفاية الداتية
ف هجبذ ف قبلل

 00. 00. ف سلبي 
-3.326-b .001 دفهّذ

تأثير  0.79 نقرلايّلنذ
ف هجبذ ف بعدي مرتفع

 فلإيهلبي 
7.5

0 
105.00 

ذذ  ك كسنذ  ي  ذفلقج لهذفرنهذ نذ سج إذف دل  ذ Z  ي   ننذ(ذ21بل  ظهذن  ذف هد هذ 
 ذ ه فذف عهمي ذف رعهي ذ  قبهذف بديل ذفيذج هدذ ه لأذلفتذدل  ذنقرملاي ذ ملذف كعمل  ذ(0,05 

 رمممل  ذف قيمممل ذف بعمممدي ذ بقهممماذفثمممهذ هجعمممعذ سمممهذ ممملذ مممدههذ بعمممدهذذف لفجيممم ذ بمممهذجابيممملأذف به مممل لذ
%(ذ ممنذف جبمملينذف ممليذيعمم دذن مم ذ للأليمم ذف به ممل لذذ مملذه ممعذ سممج إذف كعممل  ذف لفجيمم ذ ممدإذف ممهفدذ79 

 ق مديذذدهفسم ذ  شملججعلأذالهذف  جيه ذ عذ جلالذف دهفسلتذف سلبق ذ ذذ  نذف  هشديّنذف  عسيينف عي  ذ
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ف جممملذج رممملتذن ممم ذ للأليممم ذف جمممدهيبذف  يمممدف لذ ل هشمممدينذ ممملذجقسمممينذف كعمممل  ذذ(2014 خالابممم  
ف كعمل  ذف لفجيم ذف  ش يم ذذف جلذج رلتذن  ذجقسمنذ سمج إذ(2015 ف شهيعين  دهفس ذ ذف لفجي ذ ديشا

ف جملذذ(Levitt, 2001  دهفسم ذذ  مدإذف  هشمدينذف  عسميينذف  شملهكينذ ملذبه مل لذنشمهفتذنهشملدي
ج رمممملتذن مممم ذفهجعممممللاذ مممملذ عممممدلتذفلسممممج للاذف ععمممملهذ ف كعممممل  ذف لفجيمممم ذ ممممدإذف  هشممممدينذف  عسمممميينذ

ذ(Cashwell & Dooley,2011 ذ دهفسمم ذذ ف  شمملهكينذ مملذبممهف لذجعلي يمم ذ لاسجشممله ذف  عسممي 
ف جلذج رلتذن  ذ ه دذ ه لأذ لذف كعل  ذف لفجي ذ دإذف  هشدينذف  عسميينذ رمل  ذف  هشمدينذف ملينذ

ف جمملذذ(Jaafar et al.,2011  دهفسمم ذ ذكعممل  ذف لفجيمم ذ لاسجشممله ذف  عسممي جلقمم فذف جممدهيبذلألمم ذف 
لأل يمم ذ مملذجسممهيهذ عظمماذف  شمملهكينذ ممنذف  هشممدينذف  عسمميينذدههمملتذ ج سمما ذن مم ذج رمملتذن مم ذ

ج رملتذف جملذذ(Buser,et Al.,2012   دهفسم ذذ فسمب لألنذ(12كعل  ذف لفجي ذ جيهم ذف جمدهبذ  مد  ف 
 Motley et   دهفسم ذذ ف علاهيم ذ مدإذف  هشمدينذف  عسميينذدههلتذلأل ي ذ نذجام يهذف علا م ن  ذ

al.,2014)ف جلذفظشهذ يشلذف  هشد نذف  شملهك نذزيملد ذ ملذ سمج إذف كعمل  ذف لفجيم ذبعمدذف جمدهيبذذ
ف جمملذ(Christopher et al.,2006  دهفسمم  ذلألمم ذف كعممل  ذف لفجيمم ذنيهلبمملنذذ فكممدتذجممأثيهذف خبممه 

زيمملد ذ لأمميشاذ  ممدهجشاذ ذفلإهشمملدي ذ ف علاهيمم  ذذف  هشممدينذجممأثيهفتذكبيممه ذلألمم ذ شمملهفتج رمملتذن مم ذ
 جقسممنذذثقممجشاذبأ عسممشا لألمم ذف جهكيممزذ ف جعل ممهذفلإيهمملبلذ ممعذفلإهشمملدذف يمم  لذ مملذقيمملجشا ذ زيمملد ذ

 جعلماذذبهد دذ عهذسلبي  ذشليجعل ل نذخلا ذ دهجشاذلأل ذف جعل هذ عذف   ف تذفلهج للأي ذف جلذكل  ف
ذا.جق هذف  سؤ  ي ذلأنذ شللأها

ذ
 مقي ال فم القياسين الكفاية الداتية لد  أفراد المجموعة التجريييةمتوسرات  (:16)الشكل         

  يرنامج  لي دالو 
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:ا: "لا درجات الفيراد  رتت اتتوجد فروت دات دلالة ة صائية فم متوسر الفرضية الثالثة ونصُّ
 اليققة ال ق ييةع   مقياظ فم القياظ )الي د (الضايرة والمجموعة التجرييية يين المجموعة 

ذذ."0.05عند مستو  الدلالة 

جممماذقسممملبذف عمممه لأذبمممينذ ج سمممالتذهجمممبذدههممملتذف  ه ممم لأجينذف جههيبيممم ذ ف مممملبا ذبعمممدذجابيممملأذ
 هبعذنيجملذذعذ عل هذفهجبلاذ لهجبذف ليذيسل ي هبذ ف به ل لذ جقديدذف دل  ذفلإقرلاي ذ قهاذفاثه

ذ جقديدذف دل  ذف ع لي ذ  لأذف قل  نذف جل ل:

r =
z

√n
 

ذفذ ل جلال:  ي لذيللذلأهذ

 مان وتنم، و ج  الثر  U( وZ، ومجموع الرتت، وقيمة )المتوسّرات ال ساييّة ل رتت :(22الجدول )
 لدرجات أفراد المجموعة الّتجريييّة والضايرة ي د ترييت اليرنامج فم اليققة ال ق ية

 تجرييية 14ن=
 

 ضايرة 14ن=
 

متوسر  المجموعة
 الرتت

مجموع 
 الرتت

 قيمة
مان وتنم 

U 
 

 قيمة
Z 

قيمة 
 القرار الا تمال

 ج  
الثر 
مريّع 
 "ايتا"

 التّفسير

 المراقية الداتية
 109.50 7.82  ه  لأ ذجههيبي 

دفهّذ 0.00 4.313- 4.500
تأثير  0.659 نقرلايّلنذ

 296.50 21.18  ه  لأ ذملبا  مرتفع

 ال مل يوعم
 119.50 8.54  ه  لأ ذجههيبي 

14.500 -
دفهّذ 0.00 -3.859

تأثير  0.526 نقرلايّلنذ
 286.50 20.46  ه  لأ ذملبا  مرتفع

 الوصف
 115.00 8.21  ه  لأ ذجههيبي 

10.000 -
دفهّذ 0.00 -4.076

تأثير  0.584 نقرلايّلنذ
 291.00 20.79  ه  لأ ذملبا  مرتفع

 عد  التفاع ية
 116.50 8.32  ه  لأ ذجههيبي 

دفهّذ 0.00 3.994- 11.500
تأثير  0.564 نقرلايّلنذ

 289.50 20.68  ه  لأ ذملبا  مرتفع

 عد  ال ك 
 105.00 7.50  ه  لأ ذجههيبي 

.000 -
دفهّذ 0.00 -4.533

تأثير  0.724 نقرلايّلنذ
 301.00 21.50  ه  لأ ذملبا  مرتفع

اليققة ال ق ية 
 الك ية

 

 105.00 7.50  ه  لأ ذجههيبي 

.000 -
دفهّذ 0.00 -4.505

تأثير  0.724 نقرلايّلنذ
 301.00 21.50  ه  لأ ذملبا  مرتفع
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 مه فذذ(0,05   ي م ذذفلقج ملهذفرمنهذ منذZ ملنذ ج ملذ ذ u(ذ  قي  ذ22بل  ظهذن  ذف هد هذ 
ف عهمي ذف رعهي ذ  قبهذف بديل ذفيذج هدذ ه لأذلفتذدل  ذنقرملاي ذبمينذ ج سمالتذهجمبذدههملتذ
ف  ه مم لأجينذف جههيبيمم ذ ف ممملبا ذ مملذف يقظمم ذف عقليمم ذ فبعلدامملذبعممدذجابيمملأذف به ممل لذ امملذ رممل  ذ

لبا ذ%(ذ منذف جبملينذبمينذف  ه م لأجينذف جههيبيم ذ ف مم72,4  سهذ لذ مدههذ ذف  ه  لأ ذف جههيبي  
%(ذ ممنذ58,4ع ذ  فثممهذ هجعممبقهمماذلذلأممداذف قكمماذ ف يقظمم ذف كليمم ذيعمم دذن مم ذف به ممل لذف جممدهيبلذ مم

%(ذ ممنذف جبمملينذ52,6  ذ%(ذ ممنذف  هف بمم ذف لفجيمم  65,9 ذك مملذ سممهذ مملذ ممدههذ ف جبملينذ مملذف  رممت
 ذ لذيقداذ ؤشهفنذلأل ذ للأليم ذف به مل لذ ملذجقسمينذ سمج إذع هذب لألذيع دذ لبه ل لذف جدهيبل لذف 

 ذججعمملأذامملهذف  جيهمم ذ ممعذ جمملالذف دهفسمملتذف سمملبق ذف يقظمم ذف عقليمم ذ ممدإذف ممهفدذف  ه  لأمم ذف جههيبيمم  ذ
  دذيعزإذف سببذ لذل كذن  ذ( ذChristopher et al.,2006 ) Buser,et al.,2012  شل ذ 

يبيمم ذخمملاهذهلسمملتذف به ممل لذفلإهشمملدي ذف ممليذجممم نذف جممدهيبذف ممليذخمممعتذ ممهذف  ه  لأمم ذف جههذ
ج لهينذ جق يلتذ لأ ف هذف يقظ ذف عقلي  ذقيثذههإذجابيلأذلأمد ذجق يملتذسمشل ذ لفتذفا يم ذلأ ليم ذ
 ملذجنييمهذف  هشمدينذف  عسمميينذ علا مجشاذ معذف كملهااذ  عجقممدفجشاذ ف عسمشا ذ املفذننذدهذلألم ذشممل ذ

 لامد ذذتلفذت لذف  ابلأذلأل ذف  ه  لأ ذف جههيبي (ذكل من  لذيدهذلأل ذفنذف   لهس ذ ف ج هين ف به ل
ذ  عع.

 اممملفذيجعممملأذلأ   ممملنذ مممعذفادبيممملتذ فابقممملثذف جممملذج ل  مممتذف جمممدهبذلألممم ذف يقظممم ذف عقليممم  ذ
دفنذ مملذقممد ثذ فشمملهتذبممد هالذن مم ذفنذف ج ممهنذلألمم ذ  لهسمم ذف يقظمم ذف عقليمم ذيعممدذلأ ليمم ذ ش مم ذهمم

 Ma) (,Kelly,2007(,) Segal,William&Teasdal,2007)فا مهفدجنييمهفتذنيهلبيم ذ مدإذ

&Teasdal,2004), (Sluder,2013(,)Langer&Moldoveanu,2000,) 
(Martins,2012)  ذ جقسممممينذف شممممع هذبل مممملفت ذ ف قممممدهفتذ قممممد ثذف  زيممممدذ ممممنذف مممم لألذبلا كممممله

ذذذذذذذذذ (Davis&Hayes,2011يينذف  عسممممممممممميين جرلرمممممممممممخ ف كعممممممممممل   ذ خلرممممممممممم ذج  يممممممممممم ذ مممممممممممدهفتذفل
 Greason& Cashwell,2009,) (2000McCatrney,(,) Rothaupt&Morgan,2007). 
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ذ
 ية وأي ادها ي د ترييت متوسرات المجموعتين التجرييية والضايرة فم اليققة ال ق (:17الشكل )    

 اليرنامج

:ا: "لا  درجات الفيراد رتت  اتتوجد فروت دات دلالة ة صائية فم متوسرالفرضية الراي ة ونصُّ
 الكفاية الداتيةع   مقياظ فم القياظ )الي د (الضايرة والمجموعة التجرييية يين المجموعة 

 ."0.05عند مستو  الدلالة 

بمممينذ ه مم لأجينذ جمممهفباجين ذ  مممنذثممماذذ عهمممي ذبقسممملبذ مممه لأذ ج سممالتذف هجمممبجمماذف جققممملأذ مممنذف
ذبدل  ذ لنذ ج لذ  ي لذيللذلأهفذ ل جلال:ذقسلبذقهاذفاثهذ هبعذنيجل

(، Z( مان وتنم وقيمة )Uالمتوسّرات ال ساييّة ل رتت ، ومجموع الرتت، وقيمة  ) :(23الجدول )
 لدرجات أفراد المجموعتين التجرييية والضايرة ي د ترييت اليرنامج فم الكفاية الداتية.   الثرو ج

متوسر  ال يّنة 
 الرتت

مجموع 
 الرتت

 قيمة
مان 
 Uوتنم 
 

 قيمة
Z 

قيمة 
 الا تمال

 القرار

 ج  
الثر 
مريّع 
 "ايتا"

 التّفسير

الكفاية 
 الداتية

ف  ه  لأ ذ
 105.00 7.50 ف ملبا 

.000 4.526- 0.00 
دفهّذ
نقرلا
 يّلنذ

تأثير  0.724
ف  ه  لأ ذ مرتفع

 301.00 21.50 ف جههيبي 

ذ  ي  ذفلقج لهذفرنهذ نذ سج إذف دل  ذذz لنذ ج لذ ذ u(ذ  ي  ذ23بل  ظهذن  ذف هد هذ 
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نقرمممملاي ذبممممينذ ذ ممممه فذف عهمممممي ذف رممممعهي ذ  قبممممهذف بديلمممم ذفيذج هممممدذ ممممه لأذلفتذدل مممم ذ(0,05 
بعممدذجابيمملأذذ لفجيمم ذبممينذف  ه مم لأجينذف جههيبيمم ذ ف ممملبا  مملذف كعممل  ذفذ ج سممالتذهجممبذف ممدههلت

%(ذ منذف جبملينذبمينذ72.4 ملذ مدههذ  بقهاذفثهذ هجععذ سهذذف  ه  لأ ذف جههيبي  ف به ل لذ رل  ذ
 لذيقداذد يلانذلأل ذ للألي ذف به ل لذذ لذه معذذ دههلتذف  ه  لأجينذ لذف كعل  ذبعدذجابيلأذف به ل ل

 جيهمم ذ ممعذ جمملالذججعمملأذامملهذف  ذ ذ سممج إذف كعممل  ذف لفجيمم ذ ممدإذف ممهفدذف عي مم ذ ممنذف  هشممديّنذف  عسمميين
 ذذ(Buser et al.,2012 ذ ((Christopher et al.,2006  شمممل ف دهفسممملتذف سممملبق ذ

 Unsworth,2015).ذ

 
 ي د ترييت اليرنامج فم الكفاية الداتية لمجموعتين التجرييية والضايرةا(: متوسرات 18الشكل )

يي:ا: "لا  درجييات ات رتييت فييروت دات دلاليية ة صييائية فييم متوسييرذتوجييدالفرضييية المامسيية ونصُّ
 المجموعة التجرييية لد اليققة ال ق ية ع   مقياظ الفراد يين القياسين )الي د  ، والمؤجل( 

 ."0.05عند مستو  الدلالة 

 ملذالهذف عهميّ ذجماّذقسملبذ مه لأذ ج سّمالتذهجمبذدههملتذف مهفدذف  ه  لأم ذف جّههيبيّم ذذ لجققلأذ ن
نقرمملايلنذ مملذ قممهذفثممهذف  قجممهحذذف به ممل لذفلإهشمملديذّذ فّ جمملذجقممدّدذ للأليّمم ذ يذ ف  ؤهممهبعممدف قيلسممينذف 

 مملذ قل ظمم ذف  هشممديّنذف  عسمميينذ مم ذ ممنذ ممدإذلأيذّ جرممب ذلأمملد ذذف يقظمم ذف عقليمم ذف جممدهبذلألمم ذ شممله 
.ذك لذجاذقسلبذ ي  ذقهاذفاثهذ هبمعذنيجملذبدل م ذ  ك سمكنذ جقديمدذف دل م ذف ع ليم ذ لعمه لأذد شلأ

ذبينذف جابيقين.
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 ، و ج  الثرولكوكسن( Z، وقيمة )، ومجموع الرتترتت ل المتوسّرات ال ساييّة : (24الجدول )
  يرنامج فم اليققة ال ق ية.ل والمؤجل(  )الي د فم القياسينلدرجات أفراد المجموعة الّتجريييّة 

 14ن =  
 تجريييّة
 

متوسر  ةشارة  الرتت
 الرتت

مجموع 
 الرتت

 قيمة
Z ولكوكسن 

قيمة 
 القرار الا تمال

 ج  
الثر 
مريّع 
 "ايتا"

 التّفسير

 المراقية الداتية
 00. 00. ف هجبذف سلبي 

دفهّذ 017. -2.388-
تأثير  0.407 نقرلايّلنذ

 28.00 4.00 ف هجبذفليهلبي  مرتفع

 ال مل يوعم
 9.00 4.50 ف هجبذف سلبي 

دفهّذ 018. 2.365-
تأثير  0.40 نقرلايّلنذ

 69.00 6.90 ف هجبذفليهلبي  مرتفع

 الوصف
 6.00 3.00 ف هجبذف سلبي 

غيهذدفهّذ 705. 378.-
تأثير  0.01 نقرلايّلنذ

 4.00 2.00 ف هجبذفليهلبي  منمفض

 عد  التفاع ية
 45.00 6.43 ف هجبذف سلبي 

غيهذدفهّذ 276. 1.089-
تأثير  0.085 نقرلايّلنذ

 21.00 5.25 ف هجبذفليهلبي  متوسر

 عد  ال ك 
 26.50 4.42 ف هجبذف سلبي 

دفهّذ 033. 2.132-
  تأثير 0.325 نقرلايّلنذ

 1.50 1.50 ف هجبذفليهلبي  منمفض
اليققة ال ق ية 

 الك ية
 27.50 6.88 ف هجبذف سلبي 

غيهذدفهّذ 116. 1.573-
تأثير  0.177 نقرلايّلنذ

 77.50 7.75 ف هجبذفليهلبي  مرتفع

ذ  ذف هد ه ذن   ذ ذ24بل  ظه ذ( ذف دل  ذ  ك كس نذZ  ي   ذ سج إ ذ ن ذفرنه ذفلقج له ذ  ي  
ذبينذ0,05  ذنقرلاي  ذدل   ذلفت ذ ه لأ ذج هد ذفي ذف بديل  ذ  قبه ذف رعهي  ذ ه فذف عهمي   )

ذ ف ع هذ ذف لفجي  ذ الذف  هف ب  ذف عقلي  ذف يقظ  ذ لذبعفذه ف بذفبعلد  ج سالتذهجبذف دههلتذ
ذ ذ ف ب لأل ذف قيلسين ذ  ؤههف  ذذيبعد ل ذ هج( ذفثه ذ بقها ذلبه ل ل  ذ سه ذ عع ذ دهه %(ذ17.7 ل

 ذف جقلهذفثهذلألد يلانذ%(ذ لع هذب لألذ لذيقداذ40%(ذ ل هف ب ذ  40.7 ليقظ ذف عقلي ذف كلي ذ  
 لذه عذ سج إذف يقظ ذف عقلي ذ لذالهذف ه ف ب ذك لذيجم ذ ه دذ ه لأذبينذف به ل لذفلإهشلديذ

%(ذ32.5يعسهذ لذ دههذ ف جابيقينذ لذبعدذلأداذف قكاذبعدذ  ؤههذف جابيلأذبقهاذفثهذ ج ساذ
ذ نذ ذز  ي  ذ جه  ذبعد ذف قكا ذف جابيلأذف بعديذفيذا لكذف خعلفذ لذ سج إذلأدا ذ رل     ك شل

ذ.ذجابيلأذف به ل ل
ف يقظم ذف عقليم ذف كليم ذ معذذف  ؤهمه(ذ مل ذذيبعمدف قيلسمينذ ف  لذقينذيجم ذلأداذ ه دذ ه لأذبينذ
فنذف يقظمم ذف عقليمم ذجققمملأذدل مم ذ%(ذ امملفذيشمميهذن مم ذ17.7 همم دذقهمماذفثممهذ هجعممعذ سممهذ مملذ ممدههذ 

لأ ليم ذ امملذ  همم د ذ ممدإذف ممهفدذف عي م ذ مملذف  ف ممعذبممل هغاذ ممنذلأمداذجققمملأذف دل مم ذفلإقرمملاي ذ ذ مملذ
 ج سمماذيعسممهذ مملذ ممدههذذ ذ مملذفبعمملدذلأممداذف جعللأليمم  ذ بقهمماذفثممهقممينذ مماذججمم  هذف دل مم ذفلإقرمملاي
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 ي كمممنذذ ممنذف جبمملينذ%(1 ذ  مملذبعممدذف  رممتذ بقهمماذجممأثيهذ مم خعفذ سممهذ مملذ ممدههذ %(ذ8.5 
ذل كذن  ذفنذف هفدذف عي  ذقدد فذ نذذ ج سالذف يقظ ذ نذف  هشديّنذف  عسيين.ذنههل 

ذ
 يية فم القياسين)الي د  والمؤجل(متوسرات اليققة ال ق ية لد  أفراد المجموعة التجري (:19)الشكل         

  يرنامجل
يي:ا: "لا  درجييات  ات رتييتة صييائية فييم متوسييرتوجييد فييروت دات دلاليية الفرضييية السادسيية ونصُّ

 المجموعية التجرييييةع   مقياظ الكفاية الداتية لد  الفراد يين القياسين )الي د ، والمؤجل( 
 ."0.05عند مستو  الدلالة 

جاذقسلبذ ه لأذ ج سالتذهجبذف مدههلت ذ  ي م ذقهماذفاثمهذ هبمعذنيجملذذ لجققلأذ نذالهذف عهمي 
ذ ؤهه(.يذ ف بعدف قيلسينذ ف  جقديدذف دل  ذف ع لي ذ لعه لأذبينذذZبدل  ذ ي  ذ

لدرجات  ، و ج  الثر( ولكوكسنZ، وقيمة )ال ساييّة ل رتت، ومجموع الرتت المتوسّرات: (25الجدول )
 يرنامج فم الكفاية الداتية.والمؤجل( ل   )الي د فم القياسينأفراد المجموعة الّتجريييّة 

 14ن =  
 تجريييّة

 
متوسر  ةشارة  الرتت

 الرتت
مجموع 
 الرتت

 قيمة
Z 

 ولكوكسون

قيمة 
 الا تمال

 القرار

 ج  
الثر 
مريّع 
 "ايتا"

 التّفسير

الكفاية 
 الداتية

 2.00 2.00 ف هجبذف سلبي 
دفهّذ 015. 2.444-

تأثير  0.427 نقرلايّلنذ
 43.00 5.38 ف هجبذفليهلبي  مرتفع

ذ  ك كسنذ  ي  ذفلقج لهذفرنهذ نذ سج إذف دل  ذذZ (ذ  ي  ذ25 بل  ظهذن  ذف هد هذ

فيذج همدذ مه لأذلفتذف عهمي ذف بديل ذف عهمي ذف رعهي ذ  قبهذذ( ذ ه فذف عهمي ذف رعهي 0,05 
ف ممدههلتذ مملذف كعممل  ذف لفجيمم ذبعممدذ  ؤهممهذجابيمملأذف به ممل لذدل مم ذنقرمملاي ذبممينذ ج سممالتذهجممبذ
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 لذيقداذذ %(ذ نذف جبلين42.7هاذفثهذ هجععذ سهذ لذ دههذ فلإهشلديذ رل  ذف قيل ذف  ؤهه ذ بق
ذ.د يلانذلأل ذد هذف به ل لذ لذف جقلهذفثهذف جدهيبذ لذف كعل  ذف لفجي 

 
 (مؤجلالو   ي دفم القياسين)ال متوسرات الكفاية الداتية لد  أفراد المجموعة التجرييية (:20)الشكل 

  يرنامجل
يي:ا: "لا  درجييات  رتييت اتفييروت دات دلاليية ة صييائية فييم متوسيير توجييدالفرضييية السيياي ة ونصُّ

اليققة ع   مقياظ ( مؤجلفم القياظ )الالضايرة والمجموعة التجرييية الفراد يين المجموعة 
ذ."0.05عند مستو  الدلالة  ال ق ية

جاذقسلبذف عه لأذبينذف  ه  لأجينذف جههيبي ذ ف مملبا ذ جلبعم ذ  ؤهمه(ذ لجققلأذ نذالهذف عهمي ذ
 هبعذنيجلذ جقديدذف دل م ذف ع ليم ذ  ي ملذيلملذدذف دل  ذفلإقرلاي ذ قهاذفاثهذبه ل لذ جقديجابيلأذف 

ذلأهفذ ل جلال:
لدرجات أفراد  ( مان وتنم، و ج  الثرZوقيمة )( Uمتوسّرات الرتت، وقيمة ) : (26الجدول )

 اليققة ال ق ية. يرنامج فم مؤجل( لالمتاي ة )ال فم القياظالمجموعة الّتجريييّة والضايرة 

 14ن=
 تجرييية

 14ن=
 ضايرة
 

متوسر  ال يّنة
 الرتت

مجموع 
 الرتت

 قيمة
مان 
 Uوتنم 
 

 قيمة
Z 

قيمة 
 القرار الا تمال

 ج  
الثر 
مريّع 
 "ايتا"

 التّفسير

المراقية 
 الداتية

ف  ه  لأ ذ
 108.50 7.75 ف ملبا 

دفهّذ 0.00 4.348- 3.500
ف  ه  لأ ذ تأثير مرتفع 0.675ذنقرلايّلنذ

 297.50 21.25 ف جههيبي 
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ال مل 
 يوعم

ف  ه  لأ ذ
 105.00 7.50 ف ملبا 

دفهّذ 0.00 4.520- 000.
ف  ه  لأ ذ تأثير مرتفع 0.73 نقرلايّلنذ

 301.00 21.50 ف جههيبي 

 الوصف

ف  ه  لأ ذ
 112.50 8.04 ف ملبا 

دفهّذ 0.00 4.181- 7.500
ف  ه  لأ ذ تأثير مرتفع 0.624 نقرلايّلنذ

 293.50 20.96 ف جههيبي 

عد  
 التفاع ية

ف  ه  لأ ذ
12.00 117.00 8.36 ف ملبا 

دفهّذ 0.00 3.961- 0
ف  ه  لأ ذ تأثير مرتفع 0.56 نقرلايّلنذ

 289.00 20.64 ف جههيبي 

عد  
 ال ك 

ف  ه  لأ ذ
 105.00 7.50 ف ملبا 

دفهّذ 0.00 4.534- 000.
ف  ه  لأ ذ تأثير مرتفع 0.734 نقرلايّلنذ

 301.00 21.50 ف جههيبي 

اليققة 
ال ق ية 
 الك ية

ف  ه  لأ ذ
ذ105.00 7.50 ف ملبا 

دفهّذ 0.00 4.505- 000.
ف  ه  لأ ذ تأثير مرتفع 0.725ذنقرلايّلنذ

 301.00 21.50 ف جههيبي 

(ذ0,05   ي مم ذفلقج مملهذفرممنهذ ممنذذذZ  ي مم ذذU مملنذ ج مملذ(ذ  قي مم 26بممل  ظهذن مم ذف هممد هذ 
ف عهممممي ذف رمممعهي ذ  قبمممهذف بديلممم ذفيذج همممدذ مممه لأذلفتذدل ممم ذنقرممملاي ذبمممينذف  ه ممم لأجينذ مممه فذ

(ذ امملذ رممل  ذف  ه  لأمم ذف جههيبيمم ذ ف ممملبا ذ مملذف يقظمم ذف عقليمم ذ فبعلدامملذ مملذ ف قيممل ذف  ؤهممه
%(ذ لع ممهذ73 ذ  يمم ذف كليمم %(ذ ليقظمم ذف عقل72.5هذ هجعممعذ سممهذ مملذ ممدههذ  بقهمماذفثممذ ف جههيبيمم 
%(ذ62%(ذ ل هف بم ذف لفجيم  ذ  67 %(ذ نذف جبلينذ لذلأداذف قكا ذيليمه73سهذ لذ دههذ ب لألذ  
 ا ذ لذيظشمهذفنذف جقملهذفثمهذف يقظم ذف عقليم ذبأبعلداملذيجالمبذف خمم لاذ به مل لذجمدهيبلذذذ  ل رت

 مدإذف مهفدذف  ه لأم ذف جههيبيم ذيقداذ ؤشهفنذلأل ذ للألي ذف به ل لذ ملذجقسمينذ سمج إذف يقظم ذف عقليم ذ
ذ ف جقلهذفثهال.
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ذ
 (: متوسرات اليققة ال ق ية لد  أفراد المجموعة التجرييية فم القياظ المؤجل21الشكل )

:ا: درجات الفراد  رتت اتتوجد فروت دات دلالة ة صائية فم متوسرلا "ذالفرضية الثامنة ونصُّ
كفيياية الع يي  مقييياظ ( مؤجييلالقييياظ )الفييم الضييايرة والمجموعيية التجرييييية يييين المجموعيية 

ذ."0.05الداتية عند مستو  الدلالة 

 ذ  ي م ذقهماذفاثمهذ هبمعذنيجملذبدل م ذجماذقسملبذ مه لأذ ج سمالتذف هجمبذ لجققلأذ نذالهذف عهمي 
ذ  لنذ ج لذ جقديدذف دل  ذف ع لي ذ لعه لأذ جلبع   ؤهه(ذجابيلأذف به ل لذفلإهشلدي.ذZ ي  ذ

لدرجات  ، و ج  الثر( مان وتنمZ(و)Uالرتت، مجموع الرتت، وقيمة ) متوسّرات: (27الجدول )
  يرنامج فم الكفاية الداتية)المؤجل( ل فم القياظ المتاي ة الّتجريييّة  والضايرة أفراد المجموعتين 

متوسر  ال يّنة 
 الرتت

مجموع 
 الرتت

 قيمة
مان 
 Uوتنم 
 

 قيمة
Z 

قيمة 
 القرار الا تمال

 ج  
الثر 
مريّع 

 ايتا""

 التّفسير

الكفاية 
 الداتية

ف  ه  لأ ذ
 ف ملبا 

7.50 105.00 
.000 -4.516 0.00 

دفهّذ
 نقرلايّلنذ

0.728 
تأثير 
ف  ه  لأ ذ مرتفع

 ف جههيبي 
21.50 301.00 

ذفلقج لهذفرنهذ نذ سج إذف دل  ذ(ذ  ي  Z لنذ ج لذ  (ذ  ي  ذ27 بل  ظهذن  ذف هد ه
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ف عهممي ذف بديلم ذفيذج همدذ مه لأذلفتذدل م ذنقرملاي ذ  قبمهذذف عهممي ذف رمعهي ذ ذ ه ف(0,05 ذ
 لذف كعل  ذف لفجي ذبمينذف  ه م لأجينذف جههيبيم ذ ف مملبا ذ ملذ ف قيمل ذف  ؤهمه(ذ رمل  ذف  ه  لأم ذ

%(ذ نذف جبلينذ لذيقداذد يلانذلألم ذد هذ  للأليم ذ72.8ف جههيبي  ذ بقهاذفثهذ هجععذ سهذ لذ دههذ 
ذ.ههذ لذف جقلهذفثهذف جدهيبذ لكعل  ذف لفجي  ذدف به ل لذ ذ

ذ
 (: متوسرات الكفاية الداتية  لد  أفراد المجموعة التجرييية  فم القياظ المؤجل22الشكل  )

:ا:"  لا توجد فروت فم درجة التّ سّن لد  أفراد المجموعة التّجريييّة فم الفرضية التاس ة ونصُّ
 .الكمم  ع   المستو المؤجل(  -الي د  -مالقياسات )القي 

 يلسملتذ ججل يم ذ  ه  لأم ذذ ثلاثم ج سالتذهجمبذف عهميّ ذجاّذقسلبذف عه لأذبينذذ لجققلأذ نذالهذ
امملفذف   مم ل ذ ذ يسمجخداذ(فخجبمملهذ هيممد لن ف قيلسمملتذف  جكمهّه ذذيقمد ذجمماّذفلأج مملدذجقليمهذف جبّمملينذل ف

لأ مدذفخجبملهذفا مهفدذف عسمشاذ ملذف لا عل مل ذلفتذف ج زيعذذف قيلسلتذف  جكهّه ذذي لذجقليهذف جبّلينذل
دههمملتذهجممبذفكثممهذ ممنذ   ممت ذ  يممهذيممجاّذفلإهلبمم ذلأممنذسممؤفه:ذاممهذقممدثذجنيّممهذدفهّذنقرمملايّلنذ مملذ

ذفا هفدذلأل ذ قيل ذف يقظ ذف عقلي ذخلاهذ هّفتذف قيل ذف ثّلاث ؟

ذ يجاذقسلبذقهاذفاثهذبلسجخدفاذنقرل ذ ليذ ممكهف هذ  لأذف قل  نذف جل ل:

∅𝑐 = √
𝑥2

𝑛(𝑑𝑓)
 

ذ(ذك لذيلل:2 ف جعسيهذ  لأذدهه ذف قهي ذ 

ذجأثيهذ هجعع.ذ0,35جأثيهذ ج سا ذذ0,21جأثيهذمعيت ذذ0,07

ذ  ي لذسيأجلذلأهفذ لّ جلال:ذذ
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 المجموعتينلدرجات أفراد  ج  الثر فا  كامرمتوسّرات الرتت، وقيمة )كا  مريع(، و  : (28الجدول )
 . يرنامج فم اليققة ال ق ية( لمتاي ةالو   ي دالو  مقي ال) فم القياسات الّتجريييّة والضايرة

 تجرييية 14ن=
 ضايرة 14ن=

 
متوسر  ال يّنة

 الرتت
درجة 
 ال ريّة

قيمة 
كا  "

 مريع

قيمة 
 ج  الثر  القرار الا تمال

 التّفسير فا  كرامر

 المراقية الداتية
 1.11ذ به

دفهّذ 0.00 21.875 2
تأثير  0.884 نقرلايّلنذ

 مرتفع
 2.18ذبعد
 2.71ذ ؤهه

 ال مل يوعم
 1.27ذ به

ذ2
34.825 

دفهّذ 0.00 
تأثير  0.788 نقرلايّلنذ

 مرتفع
 2.16ذبعد
 2.57ذ ؤهه

 الوصف
 1.18ذ به

دفهّذ 0.00ذ18.905 2
تأثير  0.803 نقرلايّلنذ

 مرتفع
 2.39ذبعد
 2.43ذ ؤهه

 عد  التفاع ية
 1.25ذ به

دفهّذ 0.00 13.500 2
تأثير  0.694 نقرلايّلنذ

 مرتفع
 2.54ذبعد
 2.21ذ ؤهه

 عد  ال ك 
 1.64ذ به

2 5.415 .067 
دفهّذ
 نقرلايّلنذ
ذغيه

تأثير  0.439
 مرتفع

 2.39ذبعد
 1.96  ؤهه

اليققة ال ق ية 
 الك ية

 1.00ذ به
دفهّذ 0.00 22.286ذ2

تأثير  0.892 نقرلايّلنذ
 مرتفع

 2.29ذبعد
 2.71ذ ؤهه

 الكفاية الداتية
 1.00ذ به

دفهّذ 0.00 24.980 2
جأثيهذذ0.944 نقرلايّلنذ

 2.25ذبعد  هجعع
 2.75  ؤهه

 هبممعذلخجبمملهذ هدي مملنذ جقليممهذجبمملينذف هجممبذبممينذف قيلسمملتذ(ذبممل  ظهذ قي مم ذكممليذ28  ممنذف هممد ه
ذ مممه فذ ذبمممل ك(0,05  بمممهذ بعمممدذ  ؤهمممهذجابيممملأذف به مممل ل ذ  مممياذفلقج ممملهذفرمممنهذ مممنف ثلاثممم ذ
ذ مملذف ثلاثمم ذف جابيقمملتذبمينذنقرمملاي ذدل مم ذلفتذ ممه لأذج همدذفيذف بديلمم ذ  قبممهذف رممعهي ذف عهممي 

ذلفتذ مه لأذ ه دذلأداذفظشهذف ليذف قكاذلأداذبعدذبلسجث ل ذ فبعلدالذف كلي ذف عقلي ذف يقظ ذ نذكه
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ذ قيمل ذ ملذف ثلاثم ذف جابيقملتذبمينذ مه لأذ هم دذجبمينذك ملذف ثلاثم  ذف جابيقملتذبمينذنقرلاي ذدل  
ذ  جقديدذفجهلهذالهذف عه لأذبينذف جابيقلتذف ثلاث ذ  لأذ هدي لنذجبينذ لذيلل:ف لفجي  ذذف كعل  

 ت ديد اتجاه فروت متوسرات الرتت وفت فرديمان :(29الجدول )

 القرار قيمة الا تمال الان راف الم يار  الإ صايقيمة  الترييقات المقياظ

 المراقية الداتية
 

ذغيهذدفه 0.156 1.417 0.536ذبعدذ  ؤهه
ذدفه 0.005 2.835 1.071ذ بهذ بعد
ذدفهذ0.00 4.252 1.607ذ بهذ  ؤهه

 ال مل يوعم
ذغيهذدفه 0.373 1.537 0.411ذبعدذ  ؤهه
ذدفه 0.003 3.341 0.893ذ بهذ بعد

ذدفهذ0.00 4.878ذ1.304ذ  ؤهه بهذ

 الوصف
ذدفه 0.001 3.213 1.214ذبعدذ  ؤهه
ذدفه 0.001 3.307 1.250ذ بهذ بعد
ذغيهذدفه 0.925 0.094 0.036ذ بهذ  ؤهه

 عد  التفاع ية
ذغيهذدفه 0.395 0.850 0.378ذبعدذ  ؤهه
ذدفه 0.011 3.402 1.286ذ بهذ بعد
ذدفه 0.001 2.551 0.964ذ بهذ  ؤهه

 اليققة الك ية
ذغيهذدفه 0.257 1.134 0.378ذبعدذ  ؤهه
ذدفه 0.001 3.402 1.286ذ بهذ بعد
ذدفهذ0.00 4.536 1.714ذ بهذ  ؤهه

 الكفاية الداتية
ذغيهذدفه 0.186 1.323 0.500ذبعدذ  ؤهه
ذدفهذ0.00 4.630 1.750ذ بهذ بعد
ذدفه 0.001 3.307 1.250ذ بهذ  ؤهه

جماذجقديمدذفجهملهذف عمه لأذ(ذ0,05 فرمنهذ من املذ ي م ذفلقج ملهذ(ذ بل  ظهذن م ذ29 نذف هد هذ 
لذكهذ نذ ذلاي ذبينذف جابيقينذ ف قبللذ ف بعدي(ذ  ف قبللذ ف  ؤهه( جظشهذ ه  لنذلفتذدل  ذنقر

 ذ ممملذقمممينذفظشمممهذبعمممدذ(ف  هف بممم ذف لفجيممم ذ ف ع مممهذبممم لألذ لأمممداذف جعللأليممم ف يقظممم ذف عقليممم ذ فبعلدال 
 مملذقممينذ مماذجظشممهذ ممه لأذذ   ف بعممديذ ف  ؤهممه(ذجابيقمملت ف قبللذ ف بعممدي(بممينذف ف  رممتذ ه  مملنذ

 مملذقممينذ مماذجظشمهذف عممه لأذبممينذف جابيقمملتذذلفتذدل م ذ مملذبعممدذلأمداذف قكمماذ مملذف قيلسمملتذف ثلاثم  
 مه لأذلفتذذ هم دذ ؤهه(ذ ف سببذلأداذف جقلهذفثهذف جمدهيبذ ملذبعمدذف  رمت ذك ملذجبمينف  ذذلقبلف  

ذ ؤهه(ذ لذف كعل  ذف لفجي .ذف  ذذلقبلف (ذ  يبعدف  ذذلقبلف  دل  ذبينذف جابيقلتذ
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دهفسممم ذ سمممج إذف جقسمممنذ مممدإذف مممهفدذف عي ممم ذف جههيبيممم ذك ممملنذ ذكيعممملنذ جممماّذفللأج ممملدذلألممم ذك ممملذج مممتذ
  مدذذ  جقديدذ سب ذف جقسنذ  ل دذف كسبذ ف جقلهذفثهذف جمدهيبذ  ملأذف  ج سّمالتذف  رعلذّفلإقرل ذ

ذجاذجابيلأذف ق ف ينذف جل ي :

ذ ج ساذدههلتذف جابيلأذف قبللذ– هلأذف  ج سالتذ=ذ ج ساذدههلتذف جابيلأذف بعديذ

 ]100 هلأذف  ج سالتذ/ ج ساذدههلتذف جابيلأذف قبلل(ذ*  [ سب ذف جقسنذ=ذ

ذ ج ساذدههلتذف جابيلأذف  ؤههذذ– هلأذ ج ساذ ل دذف كسبذ=ذ ج ساذدههلتذف جابيلأذف بعديذ
ذ]100 ج ساذف دههلتذ لذف جابيلأذف بعدي(ذ*  ج ساذ ل دذف كسبذ/ذ[= سب ذ ل دذف كسبذ

 ج سمممماذدههمممملتذذ– مممهلأذف  ج سممممالتذ بقممممل ذفثممممهذف جممممدهيبذ=ذ ج سمممماذدههمممملتذف جابيمممملأذف  ؤهممممهذذ
ذف جابيلأذف بعدي

 ]100 دهه ذبقل ذفثهذف جعلاذ/ذ ج ساذف دههلتذ لذف جابيلأذف  ؤهه(ذ*[= سب ذبقل ذفثهذف جعلاذ

ذ  ي لذسيأجلذلأهفذ لّ جلال:ذ
لد  المجموعة  ةنسية الت سن وفاقد الكست ويقاي أثر التدريت فم الترييقات الثلاث :(30الجدول )

 التجرييية

 المتغيّر

فرت  المتوسّر ال سايم
متوسرا
ت 

درجات 
 الت سن
 

نسية 
الت سن
% 

فرت 
متوسرا
ت 

درجات 
فاقد 
 الكست

نسية 
فاقد 
الكست 
% 

فرت 
متوسرات 
درجات يقاي 
أثر الت    
 )التدريت(

نسية يقاي 
 مؤجل ي د قيل الت   % أثر

 3.33 1.072 ممممممممممممممممممممم مممممممممممم 93.18 15.07 32.14 31.07 16.00 المراقية
 8.35 2.499 ___ ___ 38.60 7.64 29.93 27.43 19.79 ال مل يوعم
 ممممممممممممممم ممممممممممممم 1.42 0.414 52.20 9.93 28.86 .29 19.07 الوصف
عد  
 التفاع ية

 مممممممممممممممممممممممم ممممممممممممممممم 1.72 429. 30.25 5.79 24.50 24.93 19.14

 ممممممممممممممممم ممممممممممممممممممممم 4.44 1.08 14.84 3.15 23.21 24.29 21.15 عد  ال ك 
اليققة 
 الك ية

 1.39 1.93 مممممممممممممممم ممممممممممممممممم 43.69 41.57 138.64 136.7 95.14

الكفاية 
 الداتية

مممممممممممممممممممممممممممممم ممممممممممممممممممممممممممممممم 46.97 10 33.21 31.29 21.29
 5.78 1.92 مممم
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( ذ بل  قله ممم ذ مممعذ جيهممم ذف  قله ممملتذف  جعمممدّد ذ  ممملأذف  ج سّمممالتذ ف  سمممبذف  ا يممم ذ30  مممنذف همممد ه
ذف عي  ذيجبينذ لذيلل: جقسنذدههلتذف هفدذ

%(ذك مملذ41,69  ممدهالذ جقسمنذدههمملتذف ممهفدذف عي م ذف جههيبيمم ذلألمم ذ قيمل ذف يقظمم ذف عقليمم ذب سمب ذ
%(ذ بعمدذف  هف بم ذف لفجيم  ذ93,18قيمثذبلنمتذ علدذف يقظ ذف عقليم ذلألم ذف جم ف لذ لذفبذظشهذجقسن

لنمممتذ سمممب ذدذبف ع مممهذبممم لألذ  ممم%(ذ  مممنذثممماذ52,20ب سمممب ذجقسمممنذبلنمممت   مممنذثممماذبعمممدذف  رمممتذ
%(ذ فد لامملذلأمممداذف قكمماذف مممليذ30,25 ذيليشممملذلأممداذف جعللأليممم ذب سممب ذ  مممدهال %(38,60ف جقسممنذ 

ذ%(.14,84فظشهذجقسنذب سب ذ 
ذت%(ذ ب سمب ذف جقملهذاثمهذف جمدهيبذبلنم46,97ك لذظشهتذ سب ذجقسنذ لذف كعل  ذف لفجي ذبلنتذ 

 5,78.)% 
ليشممملذلأمممداذف جعللأليممم ذ  مممنذثممماذ قكممماذيك ممملذيجمممم ذفنذفلألممم ذ سمممب ذ عل مممدذف كسمممبذاممملذ بعمممدذلأمممداذف

 ع مهذفذفثمهذف جمدهيبذ ملذف به مل لذفلإهشملديذ ملذ سمج إ  ذ لذقينذبلنتذفلألم ذ سمب ذبقمل ف  رت
ذك ممملذجممماذ(.1.39 ذ(ذ بعمممدالذف يقظممم ذف عقليممم ذف كليممم 3.33( ذجليشممملذف  هف بممم ذف لفجيممم ذ 8.35بممم لألذ 

جقديممدذ سمممج إذف جقسممنذ مممدإذقمممللتذف ممهفدذف عي ممم ذ مملذف  ه  لأممم ذف جههيبيممم ذخمملاهذ هفقمممهذجابيممملأذ
  ف به ل لذ  ي لذيللذلأهفذ ل جلال:

ذ.مستو  الت سن لد   الات أفراد ال ينة فم اليققة ال ق ية: (31)الجدول 

 ي د قيل الجنظ الرمز
فرت 
الدرجات 
 الت سن

نسية 
 الت سن 

% 
 مؤجل

فرت درجات 
 الثر يقاي

نسية يقاي 
 أثر الت   

 مممممممممممممم مممممممممم 109 8.57 9 114 105 ف ث  1
 1.63 2 123 13.08 14 121 107 ف ث  2
 مممممممممممممم ممممممممممممم 135 67.90 55 136 81 لكه 3
 0.709 1 141 50.05 47 140 93 لكه 4
 1.42 2 142 48.48 48 147 99 ف ث  5
 5.77 9 156 56.25 54 150 96 ف ث  6
 0.806 1.1 132 21.56 22 124 102 ف ث  7
 1.418 2 141 51.08 47 139 92 ف ث  8
 5.755 8 139 40.08 38 131 93 ف ث  9
 4.026 6 149 43 43 143 100 ف ث  10
 2.919 4 137 46.15 42 133 91 لكه 11
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 ممممممممممممممممم ممممممممممممممم 137 56.04 51 140 89 ف ث  12
 1.960 3 153 53.25 54 150 96 ف ث  13
 0.680 1 147 65.90 58 146 88 ف ث  14

 
 (:  مستو  الت سن لد   الات أفراد ال ينة فم الكفاية الداتية.32) الجدول

(ذف همم  ذلكممهذ ممدذققمملأذفلألمم ذ سممب ذجقسممنذ مملذ3(ذيجممم ذفنذف  عقمم مذه مماذ 31ف هممد هذ  ممنذ
 ملذقممينذذ%(ذ ملذقمينذ ماذيققملأذ سمب ذبقمل ذل جقملهذفثمهذف جمدهيب 67.90بلنمتذ  ذف يقظم ذف عقليم ذ

(ذف همم  ذف ثمم ذذ ممدذقققممتذف مممهذ سممب ذجقسممنذ مملذف يقظمم ذف عقليمم ذ  ممدذبلنمممتذ1كل ممتذف قل مم ذه مماذ 
ف جقملهذفثمهذ لجمدهيب ذ كمل كذقققمتذاملهذف قل م ذ عسمشلذف مهذ سمب ذجقسمنذ ملذ%(ذ  اذجققملأذ8,57 

 قققمممتذ سمممب ذذل جقممملهذفثممممهذذ( 32%(ذك ممملذاممم ذ  مممم ذ ممملذف همممد هذ 30.43ف كعمممل  ذف لفجيممم ذ 
 ف جدهيبذ لذف كعل  .

نذف هفدذف عي  ذف جههيبي ذ قهذفثهذف جدهيبذ ملذف يقظم ذف عقليم ذذ  دذفسجاللاذفقدذلأشهذ هدفنذ 
(ذ سممج إذ ج سماذ ممنذف جقسمنذ مملذف يقظمم ذ6ه ماذ   مدههذشممشهين ذ  مدذقققممتذف قل مم ذذز  مملبعلرمهذ

%(ذبعلرممهذ5,77بقمل ذ ف جقمملهذخثممهذف جممدهيبذبلمم ذ ذ سممب ذ مملذ%(ذ  ممدذقققممت56,25ف عقليم ذبلمم ذ 
%(ذ40,08(ذف هم  ذف ثم ذقققمتذ سمب ذجقسمنذبلنمت 9 ذ( ذ ف قل م ذه ما31ز  لذششهينذهمد هذ 

فرت درجات  ي د قيل الجنظ الرمز
 الت سن

فرت درجات يقاي  مؤجل نسية الت سن%
 الثر

 نسية يقاي أثر الت   

ذ16.66ذ6ذ36ذ30.34ذ7ذ30ذ23ذف ث  1
ذ3.125ذ1ذ35ذ78.94ذ15ذ34ذ19ذف ث  2
ذ9.37ذ3ذ32ذ52.63ذ10ذ29ذ19ذلكه 3
ذ13.33ذ4ذ30ذ42.10ذ8ذ27ذ19ذلكه 4
ذ_______ذ______ذ32ذ33.33ذ8ذ32ذ24ذف ث  5
ذ16.67ذ6ذ36ذ66.66ذ12ذ30ذ18ذف ث  6
ذ________ذ_____ذ31ذ34.78ذ8ذ31ذ23ذف ث  7
ذ_____ذ_____ذ31ذ34.78ذ8ذ31ذ23ذف ث  8
ذ10.81ذ4ذ37ذ50ذ11ذ33ذ22ذف ث  9
ذ_____ذ_____ذ37ذ58.33ذ14ذ38ذ24ذف ث  10
ذ10.81ذ4ذ34ذ36.36ذ8ذ30ذ22ذف ث  11
ذ3.03ذ1ذ33ذ52.38ذ11ذ32ذ21ذف ث  12
ذ_____ذ_____ذ31ذ34.78ذ8ذ31ذ23ذف ث  13
ذ______ذ______ذ30ذ66.67ذ12ذ30ذ18ذف ث  14
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%(ذ ي كمممنذجعسممميهذاممملهذف  جيهممم ذبمممأنذف  سمممج إذ5,755فثمممهذجمممدهيبذ ذ قققمممتذ سمممب ذبقمممل ذ ف جقمممله
دهيبذلأل ذ شلهفتذف يقظ ذف عقلي ذف ليذققلأذبقمل ذ ف جقملهذف  ج ساذ نذف جقسنذجهف لأذبلسج هفهذف ج

ذذ. جعلاذبعدذف جشل ذف به ل لفثهذف

 املذذ(32ك ملذ ملذف همد هذ (ذ2 لقل  ذه ماذ ذ لذف كعل  ذف لفجي ذكل تذذفلأل ذ سب ذجقسن
اثهذف جدهيبذبعلرهذذ  دذقققتذف جقللنذذ %(78,94قسنذ لذف كعل  ذف لفجي ذ ف ث ذبلنتذ سب ذف ج

 سج إذف جدهيبذ شمكل فذذ هدذف عي  ذلأل ف نذذ(8ك لذقل ظذ  ذ(3,125نذب سب ذ فششهذذ  دههذز  ل
ه ذف جممدهيبذبعممدذ لرممهذز  مملذثبمملتذ مملذجمماذجعل ممهذخمملاهذ جممذ%(ذ امملذجشمميهذن مم 42,85 مملذ سممبجهذ 

ذن.فششهذ دههذ

يي:ا: لا يوجييد  جيي  لثيير التفاعييل يييين المتغيييرات فييم القياسييات الي دييية  الفرضييية ال اشييرة ونصُّ
 .والكممالضايرة ع   المستو  السيكومتر  والمؤج ة )المتاي ة( ل مجموعتين التجرييية و 

 يل ذفثهذجعللأهذ جنيهيذف يقظ ذف عقلي ذ ف كعل  ذف لفجي ذ لذف قيلسلتذف بعدي ذ ف  جلبع ذ  ؤهمه(ذذجاذ
 كهذ نذف  ه  لأجينذف جههيبي ذ ف ملبا ذ  ظهفنذ ك نذج زيعذف دههلتذفلأجدف يلنذ  لأذ ياذس يه  فتذ

لذلأمهفذ  ي ملذيلمذMANOVAك    غه تذ نذخملاهذجقليمهذف جبملينذف  جعمدد ذف  جنيمهفتذف جلبعم ذ
ذ ل جلال:

لداتية فم ضوي المجموعة الإ صاي الوصفم لمتغير  اليققة ال ق ية والكفاية ا: (33الجدول )
 والترييت

الان راف  ال دد
 المتغيرات التاي ة الترييت المجموعة المتوسر الم يار 

 بعد ملبا  82.79 10.001 14

 يقظ ذلأقلي 

  جههيبي  136.71 11.034 14
28 29.339 109.75 Total  
  ؤهه ملبا  75.14 9.623 14
  جههيبي  138.64 12.068 14
28 34.060 106.89 Total  
 Total ملبا  78.96 10.387 28
  جههيبي  137.68 11.389 28
56 31.530 108.32 Total  
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 بعد ملبا  21.57 2.027 14

 كعل  ذلفجي 

  جههيبي  31.29 2.585 14
28 5.446 26.43 Total  
  ؤهه ملبا  18.00 2.935 14
  جههيبي  33.21 2.577 14
28 8.207 25.61 Total  
 Total ملبا  19.79 3.071 28
  جههيبي  32.25 2.717 28
56 6.914 26.02 Total  

  ي دال القياسين)امتيار تساو  التياين يين المجموعتين التجرييية والضايرة فم : (34الجدول )

 .ترييت اليرنامج( لمؤجلالو 

قيمة الا تمال 
p 

df2 
درجة 
2ال رية   

df1 
درجة 
1ال رية   

F   ف
 ليفين

 المتغيرات التاي ة

 كلل.يقظ  125. 3 945. 933.

 كلل.كعل   1.107 3 355. 708.
Design: Intercept(  يقظ ذلأقلي +كعل) + ف  ه  لأ  * ف جابيلأ + ف  ه  لأ  + ف جابيلأ 

فيذ(0,05 فكبمهذ منذذف جملذاملذ(ذبل  ظهذ قي  ذتذ يعينذيجمم ذ ذ ي م ذفلقج مله34 ف هد ه نذ
ذف به ل لذ ؤههف  ذذيبعدف ذقيلسين ه لأذبينذف  ه  لأجينذ  لذف  قبهذف عهمي ذف رعهي ذبعداذ ه دذ

ذ. لذكهذ نذف يقظ ذف عقلي ذ ف كعل  ذف لفجي ذ لذيققلأذشهاذجهل  ذف جبلين

فم ضوي غير  اليققة ال ق ية والكفاية الداتية تالتياين المت دد التفاعل يين مت  يل : (35الجدول )
 متغير  المجموعة والترييت

 التفسير

 ج  
الثر 

يتا ة
 مريع

قيمة 
متوسر  قيمة F الا تمال

 المري ات
درجة 
 ال رية

مجموع المري ات 
 ل نمودج الثلاثم

غيرات تالم
 مصدر التياين التاي ة

دفهذقهاذفثهذ
16232.6 141.150 000. 891.  هجعع

90 3 48698.071a يقظ ذ
تفاعل النمودج  لأقلي 

دفهذقهاذفثهذ الصل
كعل  ذ 2290.339b 3 763.446 117.230 000. 871.  هجعع

 لفجي 
دفهذقهاذفثهذ .991 .000 5713.583 657077. يقظ ذ 657077.786 1 النمودج تفاعل  
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 المص ح لأقلي  786  هجعع
دفهذقهاذفثهذ 

37908.0 5820.932 000. 991.  هجعع
كعل  ذ 37908.018 1 18

 لفجي 
دفهذقهاذغيهذ

يقظ ذ 114.286 1 114.286 994. 323. 200. فثهذذ هجعع
 لأقلي 

دفهذقهاذغيهذ الترييت
 9.446 1 9.446 1.451 234. 301. فثهذ هجعع

كعل  ذ
 لفجي 

 
دفهذقهاذفثهذ

48263.1 419.669 000. 890.  هجعع
يقظ ذ 48263.143 1 43

دفهذقهاذفثهذ المجموعة لأقلي 
2175.01 333.983 000. 865.  هجعع

كعل  ذ 2175.018 1 8
 لفجي 

قهاذدفهذغيهذ
معيتفثهذ يقظ ذ 320.643 1 320.643 2.788 101. 501 . 

 المجموعة لأقلي 
دفهذقهاذفثهذ الترييت*

كعل  ذ 105.875 1 105.875 16.258 000. 238.  ج سا
 لفجي 

يقظ ذ 5980.143 52 115.003    
 المرأ لأقلي 

كعل  ذ 338.643 52 6.512    
  لفجي 

يقظ ذ 711756.000 56     
 المجموع لأقلي 

كعل  ذ 40537.000 56     
  لفجي 

يقظ ذ 54678.214 55     
 لأقلي 

تص يح 
 المجموع

كعل  ذ 2628.982 55     
  لفجي 

فيذ ممممه فذ(ذ0,05  مممنذذهفرمممنذف جممملذامممملذ(ذبمممل  ظهذ قممممياذتذ  مممياذفلقج مممله35 مممنذف همممد هذ 
ف عهمممي ذف رممعهي ذ  قبممهذف بديلمم ذفيذج هممدذ ممه لأذدف مم ذنقرمملايلنذذ مملذف جعللأممهذبممينذف يقظمم ذف عقليمم ذ

%(ذ منذف يقظم ذ99,1جعسمهذ ملذ مدههذ  ذذ ملذ هقلجملذبعمدذ  ؤهمهذجابيملأذف به مل لذذ ف كعل  ذف لفجيم 
ذفثهذف جدهيب. ف ليذيشيهذن  ذف جقلهذف عقلي ذ  نذف كعل  ذف لفجي ذ

ممملبا (ذ مملذكممهذ ممنذف يقظمم ذف عقليمم ذ ف كعممل  ذدفهذف جههيبيمم ذ ذف   ممدذكمملنذفثممهذ جنيممهذف  ه  لأمم ذ 
%(ذ منذف كعمل  ذف لفجيم ذ86,5 ذ  %(ذ منذف جبملينذ ملذف يقظم ذف عقليم 89نقرلايلنذ  سمهذ ملذ مدههذ 

.ذ مملذقممينذ سممهذ ف ممليذيشمميهذن مم ذف جقمملهذفثممهذف جممدهيبذن مم ذف  ه  لأمم ذف جههيبيمم ذ قله مم ذبل ممملبا 



 نتائج الدراسة وتحليلها ومناقشتها وتفسيراتها   الفصل الخامس
 

 

163 

%(ذ مممممنذف جبممممملينذ ممممملذف يقظممممم ذف عقليممممم ذ  ذ20 لأذف بعمممممديذ ف  ؤهمممممهذ لبه مممممل لذ عممممملنذ جنيمممممهذف جابيممممم
 ممنذف جقمملهذفاثممهذ ممدإذذلنذ هجععممذفنذ%(ذ مملذف كعممل  ذف لفجيمم ذفيذفنذ جنيممهذف جابيمملأذ ممدذققمملأذ ممدهذ30,1

 ذ ف جابيلأذ نذف  ه  لأكهذ لذفثهذجعللأهذذدف  ذنقرلايلنذذ ه دذ ه لألأداذك لذجبينذف  ه  لأجين ذ
%(ذ5,1 سمهذ ملذ مدههذذ ذ بقهاذفثهذمعيتف يقظ ذف عقلي ذذ علنذ ف بعديذ ف  ؤهه(ذ لبه ل لذلأل ذ

ف لفجيمم ذف كعممل  ذ جعللأممهذف  جنيممهفتذ مملذذفنذك مملذفظشممهذفثممهذنذف ممليذيعمم دذ لبه ممل لذف جممدهيبل ذ ممنذف جبمملي
ذ.ذف به ل لذف جدهيبل%(ذ نذف جبلينذف ليذيع دذن  ذفثهذ23,8 بقهاذفثهذ هجععذذ سهذ لذ دههذ 

 نسية الفائدة الم قّقة من اليرنامج الإرشاد  تي اً لتقيي  أفراد ال يّنة التّجريييّة؟قسلبذك لذجاذ

 ممممنذذلأبمممملهفتذاممممد تذن مممم ذ يممممل ذ جقيممممياذ سممممج إذف علاممممد ذف  قققمممم ذ(10 جمممم  تذفسممممج له ذف جقيممممياذ
ف ممليذيقممددذجممدهيبلذف به ممل لذف  ل ممكذ  مملأذ  مم ل ذكهيممكذبلجهيممكذ جقيممياذذ ف به ممل لذ ممدإذف ممهفدذف عي مم 

 : الجقي ذف  سج يلتذفاهبع ذذ سج يلتذف جقيياذم نذفهبع ذ قل ه

بين -1 ذبهذق هذف جدهيب.ذفشعه ذذ لذف ليذ كه فذ ذ:ذ يقردذبههدذ عهذف  جدهِّ

ذ دإذفزديلدذف  عه  ذف ذف  قده . يقردذبهذذ:ف جعلاذ-2

ذ ف  قده ذف جابيلأ. دإذف جقسنذ لذف سل كذ:ذ يقردذبهذ لذف سل كذ-3

ذفخثلهذف  لجه ذلأنذفدف ذف  جدهبذلأل ذف ع هذف ذف  قيا.ذ:ذ يقردذبهف  جلالذ-4

 جاذريلغ ذف عبلهفتذ  ملأذف  قمل هذف سملبق ذ لأهممشلذلألم ذ قكماذفخجرملمذ ملذف قيمل ذ ف جقم ياذ
 جقديممدذدههمم ذذ(10 ف  عسمملذ جقديممدذف ج لاشمملذ ل قمم ه ذ قممددتذدههمملتذذف جقيممياذلألمم ذ جرممهذ ممنذ

ذجاذجقديدذ دإذف عالتذ  لأذف قل  نذف جل لذ:(.ذ36لاد ذف  ققق ذف ظهذف هد هذه ا ف ع

ذ]فاد  ذ نذف دههلتذ(/لأددذف عالتذف  هفدف قدذذ– ف قدذفالأل ذ نذف دههلتذذ[ دإذف عا ذ=ذ

ذ]3(/ذ0ذ–ذ10 ذ[ دإذف عا ذ=ذ

ذ: ج زلأتذف عالتذك لذيلل

ذ(ذ  خعفذ3ذ-0 ذ

ذ(ذ ج سا7ذ-4 

ذ(ذ هجععذذ10ذ-8 
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ذثاذجاذقسلبذف جكهفهفتذ ف  سبذف  ا ي ذ ب لذ كهذب دذ  كهذ ق هذ  ي لذيللذلأهفذ ل جلال:ذ  ن

 التّكرار، والنّست المئويّة لتقيي  ج سات اليرنامج :(36) الجدول

(3-0منمفض)  ال يارة الرق   (7-4متوسر)  (10-8مرتفع )   

رد ف ل 
 المتدريين

 كل تذف هلسلتذ  جع  7
 

 14 0 0 جكهفه
 %100 0 0  سب %
  هجعع  ج سا   خعف ف جقييا

 ف لذسعيدذا  لذقمهتذالفذف به ل ل 10
 14 0 0 جكهفه
 %100 0 0  سب %
  هجعع  ج سا   خعف ف جقييا

لأال ذهفيلذفث ل ذ 8 شعهتذبللهجيلحذ اهحذفاسال ذ ف 
 ف به ل ل

 14 0 0 جكهفه
 %100 0 0  سب %
  هجعع  ج سا   خعف ف جقييا

 مجموع م ور الفائدة المت  قة  يرد ف ل المتدريين
 14 0 0 جكهفه
 %100 0 0  سب %
  هجعع  ج سا   خعف ف جقييا

 الت   

1 
ف جلذجاذج ل  شلذ لذالفذذسلا تذف   فميع

جقسينذف شع هذبل كعل  ذف لفجي ذف به ل لذ لذ
  عش   

 14 0 0 جكهفه
 %100 0 0  سب %

  هجعع  ج سا   خعف ف جقييا

كل تذف  ظلاتذف   ز ي ذ عيد ذ لذ لذجاذ  ل شجهذ 9
  لذف به ل ل

 14 0 0 جكهفه
 %100 0 0  سب %
  هجعع  ج سا   خعف ف جقييا

فشعهذبأ هذفرب ذ ديذ شاذف مهذ كيعي ذجأثيهذ 3
 ف يقظ ذف عقلي ذلأل ذقيلجل

 14 0 0 جكهفه
 %100 0 0  سب %
  هجعع  ج سا   خعف ف جقييا

 مجموع م ور الفائدة المت  قة  يالت   
 14 0 0 جكهفه
 %100 0 0  سب %
  هجعع  ج سا   خعف ف جقييا

 الس وك

5 
فشعهذبأنذالفذف به ل لذ دذلأل  لذلأل ذفا هذ

فسجهفجيهي ذ فقد  ذفسجايعذفسجع ل شلذ لذ  فهش ذ
  شللأهيذ ف كلهيذف سلبي ذق هذلفجل

 14 0 0 جكهفه
 %100 0 0  سب %

  هجعع  ج سا   خعف ف جقييا

فشعهذبأ هذفرب ذ ديذجقكاذف مهذ لذف كلهيذ 4
   شللأهي

 14 0 0 جكهفه
 %100 0 0  سب %
  هجعع  ج سا   خعف ف جقييا

 14 0 0 جكهفه مجموع م ور الفائدة المت  قة يالس وك 
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 %100 0 0  سب %
  هجعع  ج سا   خعف ف جقييا

 النتائج

ف   فميعذف جلذجاذج ل  شلذ لذالفذف به ل لذ عيد ذ 2
  لذلققلنذ

 14 0 0 جكهفه
 %100 0 0  سب %
  هجعع  ج سا   خعف ف جقييا

فشعهذبأ  لذس تذفجلبعذفسجخدفاذج لهينذف جأ هذ 6
  ف  لألذب عسل

 14 0 0 جكهفه
 %100 0 0  سب %
  هجعع  ج سا   خعف ف جقييا

 مجموع م ور فائدة  النتائج من التدريت
 14 0 0 جكهفه
 %100 0 0  سب %
  هجعع  ج سا   خعف ف جقييا

 مممنذ قمممل هذف جقيمممياذ قممم هذ(ذيجمممم ذفنذ سمممبهذف علامممد ذف  قققممم ذ ممملذكمممهذ36بمممل  ظهذن ممم ذف همممد هذ 
(ذ ملذيشميهذن م ذ10-9بمين %ذ  مدذجهف قمتذف مدههلتذ100فاهبع ذ لأل ذه يعذف عبلهفتذ دذبلنتذ

ذفنذجقيياذف علاد ذ نذ هش ذ ظهذف هفدذف  ه  لأ ذف جههيبي ذكلنذ قققلنذبدهه ذ هجعع .

 :تفسير ومناقشة نتائج الفرضيات 

 ممنذخمملاهذف جعممهتذذ(23-22-21-20يُلاقممظذ ممنذخمملاهذف  جمملالذف مم فهد ذ مملذف هممدف هذ 
فلإهشمملديذف قمملااذلألمم ذف يقظمم ذف عقليمم ذ مملذلألمم ذف عممه لأذبممينذف  ه  لأمملتذ جقديممدذ للأليمم ذف به ممل لذ

جقسينذف كعمل  ذف لفجيم ذ مدإذف  هشمدينذف  عسميين ذيُلاقمظذ هم دذ مه لأذ رمل  ذف قيمل ذف بعمديذ مدإذ
ف  ه  لأمم ذف جههيبيمم ذ مملذدههمملتذف يقظمم ذف عقليمم ذ دههمملتذف كعممل  ذف لفجيمم  ذ بقهمماذفثممهذ هجعممعذ شمملهذ

 مملذه ممعذ سممج إذف يقظمم ذف عقليمم ذب قل هامملذ ممدإذذف عممه لأ ذ امملفذيشمميهذلأ   مملنذن مم ذ للأليمم ذف به ممل ل
ف  هشدينذف  عسيينذف  شلهكينذ لذف به ل ل ذ  لذيكسبهذالفذف به ل لذ لأ هفدذ منذخبمه ذ ملذ  لهسم ذ

 ف شماجهذف  ج  لأم :ذذ م ذفنذف به مل لذفلإهشملديذبع يلجمهن ج لهينذف يقظ ذف عقليم  ذ جشميهذاملهذف  جملال
امملالأذفاقكمملا ذ فا يمم ذذفتذ ف  عل  مملتذقمم هذف مم لألذبل مملفتف  عه يمم ذف  ج ثلمم ذبجعممديهذف  عجقممد  ف 

 شمما ذف لا يمم ذ لبه ممل لذف  ج ثلمم :ذ فاذ لألمم ذف مم لألهذسلسممل ذفا كمملهذف لقظمم ذف هفا مم  ذ كيعيمم ذجممأثي
 فا شممممما ذفلهج للأيممممم ذ مممممنذخممممملاهذجعللأمممممهذذ بل سمممممك نذف ممممملا ل ذ فلسمممممجهخل  ذ ف جأ مممممه ذ ف جممممم ع 

هذف هلسمملت ذ   ل شمم ذ  فممميعذف به ممل لذبل عجمملح ذ ممل عهدذف  هشممدينذ ممعذبعمممشاذ  ممعذف بلقثمم ذخمملا
لأ   لنذلأ د لذيق اذبل جعهتذن  ذ عل  لتذهديد  ذي مل  ذ يقملهنذاملهذف  عل  ملتذ معذخبهفجمه ذ  ملذ
ننذيبدفذبجابيلأذالهذف  عل  لتذ يلاقظذ للأليجشلذقج ذيسج هذبجكهفهالذ جرب ذفسشهذ لذكهذ مه  ذ
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نذكممهذل ممكذسممللأدذف ممهفدذف عي مم ذف جههيبيمم ذ ممنذف  هشممدينذ قمم هذنيممدذ ممنذخبممه ذف عممهد ذ ي كممنذف  مملذيزذ
جقسم تذذ ذقيمثف  عسيينذف لينذجدهب فذلأل ذ شلهفتذف يقظ ذلأل ذفكجسلبذف عديمدذ منذاملهذف  شملهفت

 ديشاذدهه ذف  هف ب ذف لفجيم  ذ ف قمده ذلألم ذف مجقكاذبلل جبملهذ فا كملهذ بل جمل لذف  شمللأه ذ املفذبمد ههذ
 لألذبلا كلهذف سلبي ذق هذف لفتذ ف كعمل  ذف لفجيم  ذن م ذهل مبذ هم دذف هغبم ذزفدذ نذ دهجشاذلأل ذف 

فث ممل ذهلسمملتذ مملذ ف ق ممل ذ ممدإذف ممهفدذف عي مم ذجهمملهذ  ممم لاذف جممدهيب ذ قممدذفظشممه فذفاج ل مملنذكبيممهفنذ
 ج لهي مممهذ  جعممم ذ  ه ممم  ذ  ممملذزفدذ مممنذدف عيمممجشاذذفنذهديمممدذلنذف جمممدهيبذبللأجبممملهذف يقظممم ذف عقليممم ذ  مممم لأ

هلسلت ذ زفدذ نذ سج إذ ب  شاذ ل  م لا ذ  عه جشاذخلاهذف هلسلتذبأا ي ذف ج لهينذلسجك لهذف 
ف سملبي  ذبللإممل  ذن م ذندهفكشماذب رمعشاذذ لذخعفذف  شللأهذف سملبي ذ كيعيم ذف جعل مهذ معذفا كمله

 هشممدينذفا يمم ذج ظيممتذامملهذف جق يمملتذ ف ج مملهينذ مملذلأ لشمماذ قممهذ شممكلاتذف البمم ذ مملذف  ممدفه  ذ
به ذن  ذ هلهذف ع هذفيملن ذ  لذيزيدذ نذ سج إذ هلقشاذف ع لل ذ املفذ ملذكملنذ مهذ  قلشاذالهذف خ

ذلأظياذفاثهذ لذفسجعلدجشاذ نذالهذف جق يلت.ذ

 ك جيه ذ  اقيم ذ شملهذف  شملهفتذف  كجسمب ذ منذخملاهذف به مل لذيظشمهذف جقسمنذ ملذ سمج إذ
ف شع هذبل كعل  ذف لفجي ذ دإذف  هشمدينذف  عسميين ذ  زيملد ذف ج ممي ذي كمنذف قم هذف مه:ذ بللأجبملهذفنذ

(ذ"بأ شملذجقمددذك يم ذف ال م ذف  بل  م ذ لجنلمبذBandura,1977ف كعل  ذف لفجي ذك ملذ رمعشلذبل مد هف 
لمم ذف  شممكلاتذف جمملذج فهممهذف عممهد ذ بل جممل لذجقممددذف  مملاذف سممل كذفاكثممهذ عل يمم ذ مملذف جنلممبذلألمم ذلأ

ذف  شكلات".ذ

ك ملذفنذلأ ليمم ذجقسممينذف شممع هذذبل كعممل  ذف لفجيمم ذ مدإذف  هشممدذف  عسمملذلذبممدذفنذجكمم نذ ممنذ
قمهذذلنذ ملفسلسيلتذف ع هذ لذنلأدفدذف  هشدذف  عسل ذ جعدذفسل ذ   ذ ديه ذلأل ذفلأجبلههذ جخررم

ف البم  ذ مملانذلأمنذ شمكلاجشاذف شخرمي  ذ ب ملذفنذ  لهسم ذف يقظم ذف عقليم ذذف  شكلاتذف جملذج فهمه
جسشاذ لذ سللأد ذف عهدذلأل ذجنييهذ هش ذ ظههذ فقكل مهذ ف كملههذجهملهذف  ع  ملتذ ف رمع بلتذف جملذ

بكعمل جشاذي فهششل ذ  نذ  اللأذفنذف ع ليلتذف  عه ي ذ ملذف كعمل  ذف لفجيم ذجشميهذن م ذفلأجقملدذف  مل ذ
لأ ف ممهذفلجهمملهذذ مملذأهيي   فيي ن أ ييد يظشممهذف مم فلاذف سممي لهي التذف عكهيمم ذفلسممجبل ي ذف جمملذيجب لاممل 

ف يقظ ذف عقلي ذ ف لاقكاذلأل ذ لذيقدث ذ ف ربهذ ف جهكذ ف قب هذ ف ثق ذبمل  ع (ذ ملذه اهاملذجسمشاذ
 ممنذزف يمم ذ مملذ سممللأد ذف عممهدذلأ   مملنذ ف  هشممدذخر رمملنذلألمم ذف  ظممهذن مم ذف رممع بلتذ ف  ع  مملتذ

هديد  ذ ف  لألذبشلذباهيق ذ خجلع  ذ فلأجبلهالذ عيد ذ منذهشم ذفخمهإذذب مل نذلألم ذ لأيمهذبل  جالبملتذ
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ف جممملذجسمممشاذ ممملذ هلقمممه ذ مممل  لألذبل  شمممكل ذيشمممكهذ رمممتذف قمممه ذ بل جمممل لذ سمممللأدجهذ ممملذف  هممملحذ
ذ جققيلأذفلإ هلزذف ليذيعدذبد ههذفااذ رلدهذف شع هذبل كعل  ذف لفجي .ذذ

 ف قبم هذ مدإذذينذف يقظ ذف عقلي ذ لذالفذف به ل لذ لذذجعزيزذف ثقم ذبمل  ع ذك لذجسشاذذج لهذ
فااذلأ ف هذف يقظ ذف عقلي  ذبقيمثذيجقبمهذف شمخمذف كملههذ  شمللأهه ذ يبجعمدذذف عهد ذ ف جلذجعدذنقدإ

لأمممنذفل ن مممل ذبشممملذ يجهكشممملذجبجعمممدذد نذفنذجسمممياهذلأليمممه ذ خلرممم ذفا كممملهذ ف  عجقمممدفتذف سممملبي  ذ
بد ههذ"فنذلأداذ ده ذف عهدذلأل ذنيقلتذفا كلهذف  زلأهم ذاملذ رمدهذهايسملذ لقلملأذذقيثذفكدذبل د هف

( ذ  مملذف يقظمم ذيكمم نذف عممهدذ فلأيمملنذبشمملهذفا كمملهذ ف  عجقممدفتذد نذBandura,1994,p.6 ف جمم جه" 
فنذجؤثهذ لذ عسه ذن  ذهل بذجق ي ذف ج ع ذفخ نذ مثلاثذد ملالأ ذ  ملذيسمشاذ ملذف خمه  ذ منذدفامه ذ

هيذف سمملبلذ ف عممي ذ مملذف لقظمم ذف هفا مم ذك مملذجمماذج ممميقهذ ممنذ بممهذ ف   مم ل ذف  عسمملذفلهجممهفهذف عكمم
ف بممم لي( ذ يعمممززذفلإ  مممللاذف لعظممملذفلإيهممملبل ذ للإ  مممللاذف لعظممملذيعمممدذ رمممدهفنذ مممنذ رممملدهذف عممم هذ

ذبل كعل  ذف لفجي ذفيملن.

ك ممممملذفنذف ع مممممهذ ممممملذاممممملفذف به مممممل لذ ممممملذجق يممممم ذ لا ممممم ذفلإ هممممملزفتذ فلإيهلبيممممملتذ ف سممممم لتذ
هلبيمم  ذ جق يمم ذف خامم فتذف  يسممه  ذيسممشاذ مملذزيمملد ذ لأمملذف  هشممدينذف ممهفدذف  ه  لأمم ذبهمم ف بشاذفلإي

 ذ جسمللأدذف  هشمدذلألم ذجققيملأذف  هملحذ ملذكممهذ هف بجشملذ فل جبملهذ شملذلألم ذ قم ذف مممهفلإيهلبيم ذذ ذ
جمماذف ع ممهذلألمم ذامملهذف جق يمم ذ  مملذبدفيمم ذذثخامم  ذ بل جممل لذيممجاذ مممعذفقج ممللتذف عشممهذهل بمملن ذقيمم

 هااذ ممل ل ذبقيممثذجابمملأذجق يمملتذف يقظمم ذلألمم ذ جممهفتذز  يمم ذ رمميه ذ بممدايلن ذ بل جممل لذجعزيممزذشممعف بهذ
فنذفا ممهفدذي همملب نذ قمم ذف بيامملتذ فالأ مملهذف جمملذ(ذHall,2009امملهذ ذبللإ همملز ذ امملفذ مملذيؤكممده

ه ذ بل جمممل لذيممزدفدذ مممدإذف  هشمممدينذ ممنذف مممهفدذف عي ممم ذج  عممملتذ  عمم نذ يشممملذفقج ل يممم ذف  همملحذفاكبممميج
ف  هممملح ذ يمممدهك نذفنذفيذنخعمممللأذاممم ذ جيهممم ذ لهشمممم دذغيمممهذف كل يممم  ذ  مممي ذ لقمممدهفتذف   خعممممم  ذ
خر رممملنذ فنذ مممدإذف  هشمممدذف  عسممملذ ه  ممم ذ عسمممي ذ لأقليممم ذجهعلمممهذيجقبمممهذف هديمممدذ مممنذف  عل  ممملتذ

ف ع ليملتذف هايسمي ذ ملذف كعمل  ذذف عيم ذ جققيملأذف  زيمدذ ف جملذجعمدذنقمدإ ف  شلهفت ذ بل جل لذجهجععذف د
ذفجي ذفيملن.ف ل

ك مملذسمملااذفاج مملاذف  هشممدينذف  عسمميينذ مملذف  ه  لأمم ذف جههيبيمم ذ هغبممجشاذ مملذكممهذهديممدذذ
 Lent et)فيملنذ لذ ه دذالهذف عه لأذ ملذ سمج إذشمع هااذبل كعمل  ذف لفجيم ذ املفذ ملذيثبجمهذ ي متذ

al.,2003,p.22)نذفلاج مممملاذ ف هغبمممم ذ مممملذ ش مممم ذفلإهشمممملدذف  عسمممملذيزيممممدذ ممممنذف دف عيمممم ذبق  ممممه"ذنذ
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 لاشجهفكذبل  شلالتذفلإهشلدي ذ فكجسلبذف  زيدذ نذف خبهفتذف جلذجسللأدذلأل ذه عذ سج إذف كعل  ذ
ذف لفجي ذ دإذف  هشد".ذذ

ك ممملذي كمممنذف قممم هذبمممأنذف جمممدهيبذف مممليذخممممعتذ مممهذف  ه  لأممم ذف جههيبيممم ذخممملاهذهلسممملتذ
ي ذف ليذجم نذج لهينذ جق يلتذ لأ ف هذف يقظ ذف عقلي  ذقيمثذهمهإذجابيملأذلأمد ذف به ل لذفلإهشلد

جق يمملتذسممشل ذ لفتذفا يمم ذلأ ليمم ذ مملذجنييممهذف  هشممدينذف  عسمميينذ علا ممجشاذ ممعذف كمملهااذ  عجقممدفجشاذ
 ف عسمممشا ذ اممملفذننذدهذلألممم ذشمممل ذن  ممملذيمممدهذلألممم ذفنذف   لهسممم ذ ف ج هين ف به مممل لذف  ابممملأذلألممم ذ

(ذكمملنذلفذ لاممد ذ  عممع ذ امملفذيجعملأذلأ   مملنذ ممعذفادبيمملتذ فابقمملثذف جمملذج ل  ممتذف  ه  لأم ذف جههيبيمم 
ف جمممدهبذلألممم ذف يقظممم ذف عقليممم  ذ فشممملهتذبمممد هالذن ممم ذفنذف ج مممهنذلألممم ذ  لهسممم ذف يقظممم ذف عقليممم ذيعمممدذ

ذذ.لأ لي ذ ش  ذهدفنذ لذقد ثذجنييهفتذنيهلبي ذ دإذفا هفد

 Kelly,2007 )(Segal et al., 2007)  Ma&Teasdal,2004 )ذ
 Sluder,2013) (Langer&Moldoveanu,2000) ذ  (Martins,2012 قممد ثذف  زيممدذذ 

 مممممنذف ممممم لألذبلا كمممممله ذ جقسمممممينذف شمممممع هذبل ممممملفت ذ ف قمممممدهفتذ ف كعمممممل   ذ خلرممممم ذج  يممممم ذ مممممدهفتذ
ذ.ف  عسيينذيينجرلرفلخ

(Davis & Hayes,2011 , (  (Greason,&Cashwall, 2009(,)Shapiro et al.,,2007 ,( 

)Friedman,2017 ,)( Goldberg,2017) (May&ODonovan,2007 ) ( Keane,2013) 

), McCartney,2000 )( , Unsworth,2015(. 

ك مملذفسممج هذفثممهذ للأليمم ذف به ممل لذف  ابمملأذ مملذ سممج إذف يقظمم ذف عقليمم ذ ممدإذف  شمملهكينذ مملذ
مذ مملذفبعمملدذف يقظمم ذف عقليمم ذف  ج ثلمم ذبممذ نذخلرممدذشممشهينذ ممنذجابيمملأذف به ممل ل ذ ذف قيممل ذف  ؤهممهذبعمم

ل كذبأنذالينذذ( ذ ي كنذجعسيه24 ف  هف ب ذف لفجي (ذ  ف ع هذب لأل(ذك لذا ذ  م ذ لذف هد ه 
ف بعدينذيعجبهفنذ نذفسشهذف ه ف بذف جلذجاذف ج هينذلأليشلذخلاهذهلسملتذف به مل ل ذ ي كمنذجابيملأذ

 كهذي ا ذقيثذيعدذفكجسملبذخبمه ذف  هف بم ذذف جق يلتذف خلر ذبشلهذفابعلدذ لذكهذ  تذ كهذ كلن
 ف ع ممهذبمم لألذسممشهذ   جممعذ  ممهن ذ لذيقجممل ذ شممه اذف ذفد فتذف ذجكلعمم  ذ  مملذيهعممهذفلكجسمملبذ
ف خلمذ شلهذف خبهفتذيسج هذ ي جقهذفثهالذن  ذ لذبعدذشمشهينذ منذف جابيملأ ذبي  ملذف خعممتذ سمب ذ

(ذ مملذف جابيمملأذ24ممم ذ مملذف هممد هذ ف جقسممنذ مملذبعممدذلأممداذف قكمماذ مملذف يقظمم ذف عقليمم ذك مملذامم ذ  ذ
ف  ؤههذلأ هذ لذف جابيملأذف بعمديذف  بلشمه ذ ي كمنذجعسميهذل مكذبمأنذاملفذف عل مهذ منذف ع ف مهذف جملذ
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جقجل ذن  ذ  تذفا هذ نذف   لهس ذ ف جدهيبذ فلسمج هفهذقجم ذيمجاذجابيقمهذبسمش    ذ يعمدذجابيملأذ
 يمممهذلإرممدفهذفاقكممملاذف  سمممبق ذنذثقل ممم ذف  هج مممعذلأ   مملنذجلأمممداذف قكمماذرمممعبلنذلأ   مملن ذنلذنلأل ممهذ

 ج ظممهذن مم ذف قكمماذلألمم ذف ممهذسمم  ذفيهلبيمم  ذ  مملذيهعممهذجعلمماذامملهذف  شممله ذذيجالممبذج لأيمم ذ هج عيمم ذ
ذ مممنبمممل كذ جعمممديهذف  عممملاياذف  جعلقممم  لأمممداذف جعللأليممم ذ ف  رممممتذذ ذبي  ممملذ ممماذجظشمممهذ مممه لأذ ممملذكمممه 

بيلأذف  قيل  ذ املفذيمدهّذلألم ذبللإمل  ذ لدهه ذف كلي ذ ليقظ ذف عقلي  ذبينذ هقلجلذبعدذ  جلبع ذجا
فنّذالهذف  قل هذججالّبذ زيدفنذ نذف جّدهيبذقجّ ذج قهذفثههذلأل ذف  دإذف بعيد ذ ف جلذسجؤثهذبد هالذ

ذلأل ذف جقلهذفثهذف يقظ ذف عقلي ذف كلي .

 فسج هذفثهذ للألي ذف به ل لذف  ابملأذ ملذ سمج إذف شمع هذبل كعمل  ذف لفجيم ذ مدإذف  شملهكينذ
(ذقيمثذ همدتذ مه لأذلفتذ ملذف كعمل  ذ25سميين ذك ملذام ذ  مم ذ ملذف همد هذ  نذف  هشمدينذف  ع

ف لفجيمم ذ رممل  ذف قيممل ذف  ؤهممهذ قله مم ذبل بعممدي ذ بقهمماذفثممهذ هجعممع ذ ي كممنذجعسمميهذل ممكذبعللأليمم ذ
 د هذف به ممل لذف جمملذفُثبجممتذ ممنذخمملاهذف  جمملالذف سمملبق ذجبللأمملن ذ فجبممللاذجق يمم ذف خامم فتذف  يسممه ذلفتذ

ف جابيمملأذ ف عشمماذ ف جمملذجعجبممهذفسممل بلنذجمماذفجبللأممهذ ممنذف هلسمملتذفا  مم ذ مملذجعلمماذف  مم شلذف سممشهذ مملذ
ف  شمممملهفتذف خلرمممم ذبل يقظمممم ذف عقليمممم  ذ  مممملذجسممممشيهذلأ ليمممم ذفلإ همممملزذ ل ش مممملتذ جقسممممينذف شممممع هذ
بل كعممل   ذ ف جمملذي كممنذكممل كذفجبللأشمملذبشممكهذسممشهذ  يسممهذ  ممهنذخمملاهذفا شمما ذف  جعممدد  ذنمممل  ذ

مدّيذ ممنذ بمم هذف  هشمدينذف  شمملهكينذ جقسممينذكعمل جشاذ ممنذخمملاهذفل جمزفاذ ف هغبمم ذ مملذن م ذف ع ممهذف هي
 ذ امملفذبممد ههذيسممشاذ مملذفسممج هفهذ جقسممنذلنذي  يممذ لهسمم ذجق يمملتذف يقظمم ذف عقليمم ذذفلأجيمملدفنذفلسمج هفهذب 

ذفثهذالفذف به ل ل.ذ

ه ذ املهذف عللأليم ذ لبه مل لذفكمدجشلذكمل كذ جملالذف عهمميلتذف سملبع ذ ف ثل  م ذ ف جلسمع ذ ف علشم
فيملن ذ  نذخلاهذف عه لأذف   ه د ذ رمل  ذف  ه  لأم ذف جههيبيم ذ قله م ذبل  ه  لأم ذف مملبا ذ ملذ
ف قيمممل ذف  ؤهمممهذ ممملذكمممهذ مممنذف  جنيمممهينذ ف يقظممم ذف عقليممم ذ ف كعمممل  ذف لفجيممم (ذك ممملذاممم ذ  مممم ذ ممملذ

 ؤهممه(ذك مملذامم ذف  ذذلقبلممف (ذ  يبعممدف  ذذلقبلممف ( ذ ف عممه لأذف دف مم ذبممينذف قيلسمملتذ 27-26ف هممدف ه 
(ذ  مملذيؤكممدذفنذف جقمملهذفاثممهذ ف عللأليمم ذ مملذف يقظمم ذ ف كعممل  ذيقجممل ذن مم ذ29  ممم ذ مملذف هممد هذ 

ف خممم لاذ لبه ممل لذف جممدهيبلذ   لهسمم ذجق يلجممهذ فكجسمملبذف خبممه ذف  جمم  ه ذ مملذهلسمملجه ذلألمم ذلأكمم ذ
 بل جممل لذ ممننذف جبمملينذ مملذف يقظمم ذاذجخمممعذ شمملفذف به ممل لذفلإهشمملدي ذف  ه  لأمم ذف ممملبا ذف جمملذ مم

يعمم دذن مم ذفثممهذف به ممل لذفلإهشمملديذ ؤهممه(ذ ذبعممدي ذ ذقليمم ذف عل مم ذ مملذفلخجبمملهفتذف ثلاثمم ذ  بلممل ذف ع



 نتائج الدراسة وتحليلها ومناقشتها وتفسيراتها   الفصل الخامس
 

 

170 

 ل ممكذبكمم نذف يقظمم ذف عقليمم ذ شممله ذججالممبذف جممدهيبذف  سممج هذذ (35 ف هممد هك مملذامم ذ  ممم ذ مملذ
 ذ لذقمينذ سبلأذايذجدهيبنذخمعذ لجدهيبذ يكتذب نذ اذيخمعذ ف  ثلبه ذ جرب ذلألد ذ دإذ 

ذف كعل  ذف لفجي ذ دذيجاذجا يههذبشكهذلفجلذجبعلنذ لعه لأذف عهدي .جا هذ

فنذ سمممب ذ ل مممدذف كسمممبذفالألمم ذكل مممتذ بعمممدذلأمممداذذ(30 ذيجممم ذ مممنذهمممد هذ سمممب ذف جقسممن
ف قكمماذثمماذبعممدذلأممداذف عللأليمم ذثمماذبعممدذف  رممت ذ ي كممنذجعسمميهذامملهذف  جيهمم ذلألمم ذف شمملذ  اقيمم ذجبعمملنذ

ناملالأذفاقكملاذ ف عللأمهذ معذفا كملهذ ف  شمللأهذ فاقمدفثذ ابيع ذف ثقل  ذ ملذف  هج مع ذقيمثذيعمدذ
يقممدثذبرمم ه ذلأع يمم  ذ يعممدذسمم  ذنيهلبيمم ذنلذيممدخهذنامملالأذفاقكمملاذ مملذسمميللأذذلنذجلقلايممذلنذابيعيممذفنذف مهذ

ذدث ذالفذ نذهش  ذ  منذهشم ذفخمهإذفظشمهف جقليهذ ف جعسيهذ لأقدفثذ فجخللذف   ف تذجهلهذ لذيق
ف  شملهفتذف خلرم ذبعمداذف قكماذ لأمداذذفنذباياملنذج عيملف  عسميينذذ ل لذ نذف  هشمدين بهذف  شلهك نذ لذف

ف شممملذف جممملذجخممممذاممملهذف  شممملهفت ذ فكمممد فذذف جعللأليمم ذبشمممكهذ جكل مممه ذخلرممم ذ ممملذف هلسممملتذفا  مم 
جممدهيبذفكثممه ذك مملذيقجممل ذفكجسمملبشلذب سممج إذ هجعممعذن مم ذف جقجممل ذن مم ذ  ممتذفامم هذ ممنذف   لهسمم ذ ذ

ذ  لهس ذ جدهه ذقج ذجرب ذفسشه.

ثاذف ع مهذبم لأل ذذدهيبذكل تذ بعدذف  هف ب ذف لفجي فلأل ذ سب ذ بقل ذفثهذف جفنذجم ذبي  لذف
 ي كنذلأز ذالهذف  جيه ذن  ذسش   ذ شاذ جابيلأذف جق يلتذف خلرم ذبشملهذفابعملدذخملاهذف هلسملت ذ
قيثذجج يزذبل سش   ذ ف  ه  م ذ ف  كل يم ذجابيقشملذ ملذفيذ  متذ  كملن ذك ملذكملنذف ع مهذبشملذخملاهذ

بلنمتذ سمب ذف جقسمنذهمدفنذلألم ذف  هشمدينذف  شملهكينذقسمبذجعبيمهاا ذ  مدذذف  فهبلتذف   ز ي ذسمشلانذ
%(ذ الذ سب ذ قب   ذ لجقسنذككهذ جدهذلألم ذ للأليم ذذ41.69لأل ذ قيل ذف يقظ ذف عقلي ذككهذ ذ

ذف به ل لذف  سجخدا.

(ذك ملذام ذ  مم ذ ملذف همد هذ3 كل تذفلأل ذ سب ذجقسنذ لذف يقظ ذف عقلي ذ لقل  ذه اذ 
لجأ مهذ ف عمي ذبلسمجهخل ذ قيثذفجم ذخلاهذف هلسملتذ لبلقثم ذفنذاملفذف  شملهكذ ديمهذ يم هذ (31 

د نذجممأخه ذك مملذفنذ ديممهذ مملذبه ذ كمملنذيقمممهذف هلسمملتذبل جظمملاذ ذ اممد  ذبابيعمم ذشخرمميجهذ فسممل ذ
ي يزهذ لذف  فهبلتذف   ز ي ذقيثذكلنذيق اذبل ج لهينذف خلر ذبل يقظ ذف عقليم ذ عجمهفتذز  يم ذفام هذ

نذف يقظممم ذف عقليممم ذ  ممملذاممم ذ الممم بذ  مممهذ ممملذف  فهمممبذف   ز مممل.ذف ممملذف مممهذ سمممب ذجقسمممنذذ ممملذكمممهذ ممم
قيمثذ ماذجققملأذذ(1 ذ قدذكل تذ لقل م ذه ما(ذ32 31ف هدف هذ  ف كعل  ذف لفجي ذك لذا ذ  م ذ لذ

ف جقمملهذفثممهذف جممدهيبذ مملذف يقظمم ذف عقليمم ذفيممملن ذ ي كممنذجعسمميهذل ممكذبأ ممهذيههممعذن مم ذفممماهفهالذن مم ذ
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 نلده ذف هلسلتذ بهذفل جشل ذبعجه ذز  ي ذ ظهفنذ ظه تذخلر ذ لذ  ز شمل ذك ملذجنيبمتذلأمنذهلسم ذ
 ذ فلألمم ذ سممب ذلأ ف ممهذفلجهمملهذف جمملذجعممدذهلسمم ذ ش مم ذهممدفنذ مملذسمميللأذف جابيمملأذ مملذف يقظمم ذف عقليمم 

قيممثذكملنذجعللأممهذ(ذ32ف همد ه (ذك ملذام ذ  ممم ذ ملذ2جقسمنذ ملذف كعممل  ذف لفجيم ذكل متذ لقل مم ذ 
  شلاذالهذف قل  ذخلاهذف هلسلتذلأل ذ سج إذلأله  ذبي  لذجبينذ نذخلاهذبقي ذف قمللتذفنذل يذ

يبذقيممثذاثممهذف جممدهذذ ممدذقققمم فذذف جقممللنذذ(31  سممب ذف جقسممنذف  ج سمما ذ مملذف يقظمم ذف عقليمم ذهممد هذ
فسممج ه فذ ممملذفسممجخدفاذاممملهذف  شمملهفت ذ قمممل ظ فذلألممم ذفاثممهذ ل مممكذ جيهمم ذ ممميلشاذن مم ذجعلممماذف هديمممدذ
  عه مم ذ شمملهفتذجعيممدااذ مملذقيمملجشاذف شخرممي ذ ف  ش يمم ذكممل ك ذن مم ذهل ممبذندهفكشمماذاا يمم ذامملهذ
ف  شممملهفتذف هديممممد ذ ف جعل ممممهذ عشمممملذبرممم ه ذهدييمممم  ذ امممملفذ مممملذجمممماذجأكيمممدهذ ممممنذ بممممهذف  شمممملهكينذ ممممنذ

ال ملتذبف  هشدينذف  عسيينذ نذخلاهذجقيي شاذف  شلالذف خلمذبل به مل ل ذ منذخملاهذدههملجشاذ ملذ
( ذقيممثذكل ممتذكممهذف جقيي مملتذ مملذف  سممج إذ36ف جقيممياذف  شلايمم ذك مملذامم ذ  ممم ذ مملذهممد هذه مماذ 

ذف  هجععذ الفذ لذيؤكدذ للألي ذ فثهذف به ل لذف  سجخدا.ذذ

 مستقي يةالت  يت ع   نتائج الدراسة والرؤية ال: 

 فظشهتذف دهفس ذف  جلالذف جل ي :

 هممم دذ مممه لأذلفتذدل ممم ذنقرممملاي ذ ممملذف يقظمممم ذف عقليممم ذ ف كعمممل  ذف لفجيممم ذبمممينذف قيمممل ذف قلبمممملذ -
 ف قيل ذف بعديذ دإذف  ه  لأ ذف جههيبي ذ قله  ذبل  ه  لأ ذف ملبا ذ ل كذ رل  ذف  ه  لأ ذ

ف به ل لذذ لذه عذ سج إذف كعل  ذف لفجيم ذذ لذيقداذد يلانذلأل ذ للألي ذ ف جههيبي ذ ف قيل ذف بعدي
 .ن دإذف هفدذف عي  ذ نذف  هشديّنذف  عسيي

 منذذ ملذف قيمل ذف بعمديذ ف قيمل ذف  ؤهمهذ لذف كعمل  ذف لفجيم ذلفتذدل  ذنقرلاي ذذلأج هدذ ه ذ -
يقممداذد مميلانذلألمم ذذ هجعممع ذ  مملذجابيمملأذف به ممل لذفلإهشمملديذ رممل  ذف قيممل ذف  ؤهممه ذ بقهمماذفثممه

لفتذدل  ذنقرملاي ذذ ذك لذج هدذ ه لأد هذف به ل لذ لذف جقلهذفثهذف جدهيبذ لذف كعل  ذف لفجي 
 ملذف قيمل ذف بعمديذذ لذبعفذه ف بذفبعلدذف يقظ ذف عقلي ذ املذف  هف بم ذف لفجيم ذ ف ع مهذبم لأل

 ذبي  ملذكل متذ هجعمع ذ بقهماذفثمهذ رل  ذف قيمل ذف  ؤهمهذجابيلأذف به ل لف  ؤههذ نذذ ف قيل 
بي  ملذ ماذججم  هذدل م ذنقرملاي ذ ملذفبعملدذذ رمل  ذف قيمل ذف بعمدي  لذبعدذلأمداذف قكماذف عه لأذ

 . لأداذف جعللألي  ذ ف  رت(
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 منذف كعمل  ذف لفجيم ذ ف يقظم ذف عقليم ذذلنذ ج سماذفظشهذف هفدذف عي  ذ نذف  هشدينذف  عسيينذ سمج إنذ -
 ابيلأذف به ل ل(. ك هذجقسنذ  لألنذ لذبعدذف جدخهذفلإهشلديذ ج

 يبممد ذ ممنذامملهذف  جمملالذفنذف  هشممدينذف  عسممينذجظشممهذ ممديشاذف قلهمم ذن مم ذجعزيممزذشممع هااذبل كعممل  ذ
ذف لفجي ذ ف قله ذن  ذ شلهفتذدفخلي ذهديد ذجسج دذن  ذف  لألذ فلإيهلبي .

كيعيمم ذجقسممينذ سممج إذف شممع هذبل كعممل  ذف لفجيمم ذ ممدإذلألمم ذ مملذف دهفسمم ذف قل يمم ذجسمملياذف ممم  ذ جمماذ
نذ عظ شمملذف دهفسمملتذ فابقمملثذبجقسممي شلذنلذنف ممهفدذف عي مم ذ ممنذف  هشممدينذف  عسمميين ذ ف جمملذفاج ممتذ

كل تذجعج دذبهف لذنهشلدي ذ جدهيبي ذ ج  لأ  ذ ف بعفذفخخهذ  شلذفجخلذ  شهلنذ رعيلنذ قاذ جعهتذ
جاذفسمممجخدفاذ مممدذ لأمممددذ مممنذف  جنيمممهفت ذف ممملذ مملذف دهفسممم ذف قل يممم ذف علا مم ذبمممينذف كعمممل  ذف لفجيممم ذ ل هشمم

 ذف لفجيم ذ مدإذف  هشمدينذف  عسميين ذبه ل لذنهشلديذ عه لذ لااذلأل ذف يقظم ذف عقليم ذ جقسمينذف كعمل 
  ممدذظشممهذف جقسممنذف  لقمم ظذ ممدإذف ممهفدذف عي مم ذف جههيبيمم ذ مملذامملهذف  جنيممهفتذلألمم ذف  سممج إذف ك مملذ

 جمهإذف بلقثم ذفنذاملهذف  جملالذجقيياذف  شلاي ذ نذ بهذف هفدذف عي م ذف عسمشا ذ ف كيعلذ بششلد ذجقلهيهذف 
عممج ذ هممللنذ ج سمميعذف بقممثذ ف دهفسمم ذ مملذف يقظمم ذف عقليمم ذ قلهمملتذف  هشممدينذجذف جمملذج رمملتذن يشممل

ذذف دفخلي .

نذ جمملالذامملهذف دهفسمم ذجممدلأاذفل جهفممملتذف جمملذجشمميهذن مم ذ  فاممدذ  للأليمم ذف يقظمم ذنلفنذي كممنذف قمم هذن
 عقليمم ذلألمم ذف  سممج إذف شخرمملذ ف  ش مملذ ل هشممدذف  عسممل ذ لذبممدذفنذ سممللأد ذف  هشممدينذف  عسمميينذف

 جمدهيبشاذلألمم ذ  لهسمم ذف يقظمم ذف عقليمم  ذ زيمملد ذ عمله شاذف  ظهيمم ذ ف جابيقيمم ذ مملذامملهذفلسممجهفجيهي  ذ
 لنذ لذف جا يهذف لفجلذ ف  ش لذف  سج هذ ل هشمدذف  عسمل ذ جعزيمزذف  ه  م ذف عكهيم ذسجك نذ  هدفنذ ش

 ذ ل يقظم ذف عقليم ذ يسمتذجق يم ذبسميا  ذ ف   ملذي كمنذ ديه ذ  لذيسمللأدهذ ملذندفه ذممن الجهذ  شل مه
 ذ ف جقممههذ ممنذف  عل ممل ذف عكهيمم ذ ف علاعيمم ذف جمملذجعممدذفنذجرممب ذ سمميل ذ  جظ مم ذ لقممم هذ ف  همم د

همم دذفلممماهفبلتذ ف  شممكلاتذف  عسممي  ذ ي كممنذ لاقظمم ذفنذف  يمم ذفاسلسممي ذ ممنذ  لهسمم ذفسلسملنذ  ذ
 .ف يقظ ذف عقلي ذالذف    ذف شخرلذ ف ه قلذ ف  عسل
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 :الدراسة مقتر ات
جققملأذ ملذ مدذذلنذ نذخلاهذ لذج رلتذن يهذف دهفس ذ نذ جملالذي كمنذف قم ه:ذفنذا ملكذجقسم 

 لجدهيبذف ليذجلقملهذف مهفدذف  ه  لأم ذف جههيبيم .ذ ملف ذيج همبذف ليذكلنذث ه ذ سج إذف كعل  ذف لفجي  ذ
فلجهممملهذ قممم ذجابيممملأذاممملهذف جههبممم ذ جشممم هذلأي ممملتذف سمممعذ مممنذف  هشمممدينذف  عسممميينذ  مممنذ خجلمممتذ
ف  قل ظلت ذ  لذ شلهذف عا ذ منذقلهم ذققيقيم ذ جام يهذ مدهفجشاذ كعمل فجشاذف لفجيم  ذ ل مكذ منذخملاهذ

ذ لذيلل:

 (ذخلر ذ ل هشدينذف  عسيينذ لذف يقظ ذف عقلي .  د فتذنههف ذ  لالذجدهيبي ذ د هفت .1
جج ممل هذف يقظمم ذف عقليمم ذ  للأليجشمملذ مملذخعممفذف قلمملأذفل جقممل لذ لالبمم  ذنهممهف ذدهفسمملتذ  لثلمم ذذ .2

 .ف  عسلذ ل هشدذف  عسل ف جعكيهذف زفاد ذ ه عذجقديهذف لفت ذ  عل ه ذفلقجهفلأذ
  هالذ لذجقسينذ ع  ذف قيل .نههف ذدهفس ذجههيبي ذ لا  ذلأل ذف يقظ ذف عقلي ذ د .3
خملاهذ فسمجث لهذجق يملتذف يقظم ذف عقليم ذندخلهذبه ل لذف يقظ ذف عقلي ذمم نذبمهف لذكليم ذف جهبيم  ذ .4

ذفاكملدي لذف همل عل ه معذف  سمج إذذفاكملدي لذ جه ذجأايهذف  هشدينذف  عسيينذ لذ هقل ذفلإلأدفد
ف  ش ممملذ لأ لشممماذف جابيقممملذ  هشممملدذ ذ  ممملذ شمملذ مممنذجمممأثيهذلألممم ذ سممجقبلشاذ البمم ذفلإهشممملدذف  عسمممل

 لققلن.
ف جههبم ذ ملذف  مدفه  ذ  قمهذاملهذف جههبم ذذجابيلأذاملفذف به مل لذ منذخملاهذالبم ذف دهفسملتذف عليمل .5

 جرب ذ سللأد ذ لالابذ لذف  دفه ذلأل ذجهل زذف عديدذ نذ شكلاجشا ذ ه عذشع هااذبل كعل  ذ
سمج لدفنذن م ذف جمهفحذف مهفدذف عي م ذف جههيبيم ذف لفجي ذ  لذ هذ نذجأثيهذلأل ذجقريلشاذف دهفسلذ ل مكذف

بعممدذ مملذامملهذف دهفسمم ذ شمملهذف عكممه  ذ جأكيممدااذلألمم ذامملهذف قلهمم ذ ذبقيممثذيممجاذ قممهذامملهذف جههبمم ذ
ذجج لسمممبذ مممعذف عاممم ذف ع هيممم ذ لالبممم ذ مممنذخممملاهذف  هشمممدذف  عسممملذ ممملجعمممديهذشمممه اشلذ جق يلجشممملذ 

 ف ليذخمعذ شلهذف بهف لذف جدهيبي ذ سبقلن.ف  دهس ذ
يعذ امممللأذف جعهيمممتذبل يقظممم ذف عقليمم ذ  شلهفجشممملذ يشممم هذف كممملدهذف جهبمم يذ فلإهشممملديذ ممملذبقيممم ذج سمم .6

ف  قل ظلتذف س هي  ذبقيثذجرب ذهز فنذ نذف  شلذف جدهيبلذ جا يهذ دهفتذف  عل ينذن  ذهل بذ
ف  هشممدينذف  عسمميينذ ظممهفنذ جأثيهامملذف ج  مم يذفلإيهمملبل ذ  لقلهمم ذف  لسمم ذ  ثممهذامملهذف  شمملهفتذ مملذ

  فذ نذفخثلهذف  عسي ذ لأز  ذلأل ذفاهيله.ف  ش
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ف ج سيلأذبمينذ زفهجملذف جهبيم ذ ف جعلمياذف عمل لذ جام يهذ شملهفتذف  هشمدينذ ملذجابيملأذف به مل لذ ملذ .7
 .ف يقظ ذف عقلي 

جا يهذ  لالذف دهفسلتذف عليملذ ملذفلإهشملدذف  عسملذبقيمثذججمم نذجق يملتذف يقظم ذف عقليم  ذ ه معذ .8
  جقسينذف كعل  ذف  ش ي ذ ف  عسي ذ الب ذف دهفسلتذف عليل.ذ ف  سج إذف  عه لذ ف  شلهي

  عسي ذبقيثذججاذفلسمجعلد ذ  شملذب رمعشلذه عذ جلالذف دهفس ذن  ذف  هفكزذف علاهي ذ ف ه عيلتذفذ .9
 جدخلاتذ اهلأذدفلأ  ذ لعلا ذف  عسل.

ينذ لذبهف لذلألاهي ذ  عل ه ذ التذ نذفا هفدذف للأل ذ اللأذف سعذف يقظ ذف عقلي ذذجابيلأ .10
لأل  فذ نذرد لتذ عسي ذشديد ذ  ج  لأ ذ جيه ذفالأ لهذفلإهالبي ذف جلذجعهفذ شلذف  هج عذ ثمهذ

يينذف  عسميينذجرلرمخف جملذج فهمهذفلذف جشهيه ذ قدفنذفا لهب(ذ  لذشملبهذ منذفاز ملتذ ف خات 
  ججالبذف ع هذلأل ذلألاهشلذ ف جخعيتذ  شل.

ل يقظممم ذف عقليممم  ذ خر رممملنذلأل مممهذف ج سمممعذ ممملذدهفسممم ذ جعزيمممزذلأ ف مممهذفلجهممملهذف خلرممم ذب .11
ف لاقكمما ذ ظممهفنذ لقلهمم ذن مم ذف ع ممهذ ف جابيمملأذ عجممه ذفامم هذبقيممثذجعممززذف قممده ذلألمم ذف لاقكمماذ لأممداذ

 ف جعللألي ذ دإذف عهد.
 
ذ
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 ملخص الدراسة باللغة العربية

التعة تتتتوسوف اتتتت  سالو تتتت  سسالفصللللولا  وتألفتتتترسالة تتتتملةسفتتتت سشف تتتتةس  تتتت   س  تتتتف س
ف تتت اةسالسةا تتتةس ف تتت همتتم س وأف تتتتتم س وأتتتسا تم سثتتت س  تاتتتف سالفتتتتةارسالتمل تتتة سفتسفتتتةسالسةا تتتة س

سمشللة الالاسا للا و تتتاتتم س  ةاتت متتم س ف تتاا متتم س وش تتةا.س تتس سأم سذة اتترس تت سأتت اسالف تت س
سا.س(سفة تس30ذات سذ نتةسف  نتةسفت  وتتمسالت ستنم لرسنتمتجسالسةا ةسالا تالاذ ةسسالت سجةىسالت تم س

ال فتتم اسال ات تتةس تت س تتس سسالفت  تتا س فتتمس تتم سفتت سف م  تتةسسف تت  س نتتسستوتت  سو سف تتت ىسسم.سنف تت 
 س التتتتت سو تتتتعةرسالوم ثتتتتةس س عتتتتتتمسلفعملجتتتتتتم س نت جتتتتةسفتتتتمسذف فتتتتم.س تتتتت ىسال ت تتتتةسس  سالفت  تتتتاسف

ت  تتارسيل تتتدسالعس تتتسسفتتت سالسةا تتتمرسال تتتموتةس تتت  س مذا تتةسال ت تتتةسالعتا تتتةس تتت ست  تتت  سال ث تتتةسفتتت س
ة س  سش   م. س ن ةا.سلنتسةاسالسةا تمرسالج انبس  س ش  ةسالأ ةاسسذف فم. س ت    سفتمةارسالف

العةو تتةس الف ا تتةس تت سال ت تتةسالعتا تتة س اأتفتتم سالوتتم ث  س تتس ثم.سوتتت اسالف اتت   س اتتة ةاسالاةتتتتم س
وتتتسةارسالفة تتس  سالنف تتت   س تت سالفجتفتتاسالف اتتت س فتتمسو تتتفةرسذنتتدسالأ فتتةسفتتت ستفتتمن سلاف تتت لارس

وتس ة ستات  ةسنتسةارسالفة تسسالنف ت س  فم تتدسالنف  ةس ال ا   ةسلانم تةس ت سفساة تنم س تااتبس لت س
سال ات ة س ذا دست سسرسف  اةسالسةا ةس  سال ؤا سالتمل  س

ملل للمللاعلي   رللال سرلل م لمسشلل االلمعسيللللقلل الل  لل لالرحسللالالعح رللاليلللل   للر لالةفلل   ل- 
لالذا راللاعل ررالم لالمسشار لالرف رر لليللمااسسلم  يساللامشق؟

لالصعرار لالرسسال ال ط رحل:أهمرالال  ثل   ل

أ  سالسةا ة س  ستا  ةسذف سالفة تسسسم ف  سو ست مذسسالنتمتجس الفتتة مرسالت ست  ارسيل ت  1
النف تت س تت سالفتتسةاصس ش   تتم.سوعتتسسالأ فتتةسالتتت ساملتترسالفجتفتتاسال تت ة س فتتمس التترس ثمةأتتمس

 سالنف ت    سيلت سالنف  ةستفتسس تت سان  س  ف ت سا تتثفمةأمس ت سوتةافجس س ةارسيذتساسسالفة تس 
تجتةوتت سستاو ت سجمنبس ااسوةافجسية مس ةس ارس مذا ةسسو وةس  س  سف  لارسالااوتةسوعتسس

ف من تتتةست  تتت  سالعفا تتتةسانة تتتمس ةسفتتت سشتتتلا سالعفتتت سذاتتت ست  تتت  سم.س ش تتت سأتتت  سسالتتن تتتة  س ا 
 ال ت ةس ال فم اسلافة سسالنف   
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فتم تتتةسوملااتتتةسالعةو تتتة س سجتتتساست تتمأ سأتتت  سالسةا تتتةس تتت ستتت   ةسفعا فتتتمرس س ثتتتة س ةوفتتتمسه تتةس  2
ف ا  سالسةا ةسلاس  فمسذا سال ع سسالف ا  س   ستعسسالسةا ةسالأ ل سسذةو م.س ف ا تم.سالتت س

  س-تتنم  سال ت ةسالعتا ةس  ست    سال فم اسال ات ةسس_س  س س سسذا سالوم ثة
  ست  ت  سال فتم اسسن مصس مذا ةسوةنمفجسية مس سفعة  سنمت سذا سال ت ةسالعتا ةأهاافلالاسا ا:ل

ل.ال ات ة

فتتسىس مذا تتةسوةنتتمفجسية تتمس سسفعة تت سنتتمت سذاتت سال ت تتةسفتتمسال لللاولالللذالأ   للال رللةلالاسا للا:ل
سالعتا ةس  ست    سال فم اسال ات ةسلسىسذ نةسف سالفة س  سالنف    سس  سفساةصسف م  ةسسسف  ؟

س سيسضر الالاسا ا

    التاو  س الوعتس (س ت سفت  تاسسةجتمرسو تةاسسسلاست جسس ة  س ارسسلالةسي  مت ةسو  سالت م 
سالفجف ذةسالتجة و ةس  سال ت ةسالعتا ة 

 لاست جسس ة  س ارسسلالةسي  مت ةسو  سالت م   س التاو  س الوعس (سس  سفت  اسسةجمرسو تةاسس
سالفجف ذةسالتجة و ةس  سال فم اسال ات ة 

 وتتت  سالفجف ذتتتةسالاتتتمواةسلاست جتتتسس تتتة  س ارسسلالتتتةسي  تتتمت ةس تتت سفت  تتتاسسسةجتتتمرسالأ تتتةاسس
س الفجف ذةسالتجة و ةس  سالت مصس الوعس (س  سال ت ةسالعتا ة س

 تتت سفت  تتتاسسسةجتتتمرسالأ تتتةاسسوتتت  سالفجف ذتتتةسالاتتتمواةسسلاست جتتتسس تتتة  س ارسسلالتتتةسي  تتتمت ة 
س الفجف ذةسالتجة و ةس  سالت مصس الوعس (س  سال فم اسال ات ة 

 ةجتتتتمرسالأ تتتتةاسسوتتتت  سالت م تتتت  س الوعتتتتس  سلاست جتتتتسس تتتتة  س ارسسلالتتتتةسي  تتتتمت ةس تتتت سفت  تتتتاسس
س الفؤج (س  سال ت ةسالعتا ةس  سالفجف ذةسالتجة و ة 

 لاست جتتتتسس تتتتة  س ارسسلالتتتتةسي  تتتتمت ةس تتتت سفت  تتتتاسسةجتتتتمرسالأ تتتتةاسسوتتتت  سالت م تتتت  س الوعتتتتس  س
س الفؤج (س  سال فم اسال ات ةس  سسالفجف ذةسالتجة و ة 

 جتتتمرسالأ تتتةاسسوتتت  سالفجف ذتتتةسالاتتتمواةسلاست جتتتسس تتتة  س ارسسلالتتتةسي  تتتمت ةس تتت سفت  تتتاسسسةس
س الفجف ذةسالتجة و ةس  سالت مصس الفؤج (س  سال ت ةسالعتا ة 

 لاست جتتتسس تتتة  س ارسسلالتتتةسي  تتتمت ةس تتت سفت  تتتاسسسةجتتتمرسالأ تتتةاسسوتتت  سالفجف ذتتتةسالاتتتمواةس
ل. الفجف ذةسالتجة و ةس  سالت مصس الفؤج (س  سال فم اسال ات ة
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 س- لتتتسىسو تتتةاسسالفجف ذتتتةسالت جة و  تتتةس تتت سالت م تتتمرس التواتتتلاست جتتتسس تتتة  س تتت سسةجتتتةسالت    تتت س
س ال ف سىالفؤج (سذا سالف ت سس-الوعس 

 الفتموعتتتتتة(سسةلاتفمذتتتتت سوتتتتت  سالفتا تتتتتةارس تتتتت سالت م تتتتتمرسالوعس تتتتتةس الفؤجاتتتتتلاس  جتتتتتسس جتتتتت سلأثتتتتتةس 
س لف ت ىسال    فتة س ال ف لافجف ذت  سالتجة و ةس الامواةسذا سا

 ف منتتةسسالسةا تتتةس تتتةسةا تتمرس الأو تتتم سالفتعاتتتةسوف اتت  سالسةاذةاتتتم.سلاس  رلل  ولالفصلللولال لل رلل
سالسةا مرسال موتة سو  سال مل ةس

ال فتتتم اسال ات تتتةسوففت فتتتتمس ووعمسأتتتمس ش مت تتتتم س وأف تتتتتمسس تنتتتم  سف اتتت   سأمللل لالفصلللولال  للللث
وملن وةسلافة سسالنف   س ذلانتتمسوأسا سالفة سسالنف   س فمستنم  سال ت ةسالعتا ة س  ل سف سشلا س
التعتتتةوسذاتتت سفعنمأتتتم س ففت فتتتتمسالنف تتت  س ش مت تتتتمس النفتتتم  سالفف تتتةاسلتتتتم س التتتس ةسالعلاجتتت س

 سالتتتت سوثوتتتترس لتتت  س لف تتتةستمة ش تتتةس تتت  ستاتتت ةسال ت تتتةس تتت سالنتتتمجلسلا ت تتتةسفتتت سشتتتلا سالأو تتتم
سالعلا  س وش ةا.سذلانةسال ت ةسالعتا ةسومل فم اسال ات ة 

جةا اتتتتتم س  تتت سن تتتسالفصلللولالسا للل  فتتتمستنتتتم  س س س تتت سأتتت اسالو تتت سذتتتة سلأس ارسفتتتنتجسالسةا تتتةس ا 
سالو   س سةا ةسال س س الثومر س الفجتفاسالأ ا سلاو  س ذ نتد 

(سفة تتسا.س فة تتساس تتتاسوعتتسسو س28نمفتترسالوم ثتتةسومشت تتمةسذ نتتةسالسةا تتةس ذتتسسأمس س للا ررللالالاسا
سلتجةوتتتتةسالتاو ت تتتتةسلاوةنتتتتتمفج س تتتتت ستت تتتتت  سالفة تتتتس  سيلتتتتت يلتتتتت سااذتتتتت ةسفة تتتتسا سذتتتتت سالاناتتتتفم س
تجتتتمنصسفتتت س  تتت سالعتتتسسس العفتتتةس التتتسةجمرس تتت سفتتتتم  صس س ؤست تتتموفجفتتت ذت  ستجة و تتتةس اتتتمواةس

(ساتتمواة س تتت ستاو تت سالوةنتتمفجسانة تتمس سذاتت سو تتةاسس14تجة و تتةس  (س14الة تتملةسو  تت ست تت  س 
سالفجف ذةسالتجة و ة 

ال  س عسسالأن ىس الأ ا سلفجف ذمرسالفتمةنةسست سا تشسا سالفنتجس ودسالتجة و سسمره لالاسا اس
وعتتسستتا تت سالفتتة  سالأ ل تتةسوتت  ستاتت سالفجف ذتتمر س التتت ستعتتسسالنتت  سالأ ثتتةس تت  ذم.سلات تتمف  س تتودس

تجة و تتتتتتتة س   تتتتتتتتمس تتتتتتتت ساشت تتتتتتتمةسفجف ذتتتتتتتةسفتمةنتتتتتتتةس اتتتتتتتمواة(ست تتتتتتتودسنتتتتتتتسةسانف تتتتتتتم سفجف ذتتتتتتتةسال
العلا  التجة و تتتة(سفتتت س  تتت سش تتتمتمسشتتتاسالأ تتتمصس فتتتمسنوتتت سالتتتتسش ( س  تتتت ستاو تتت سالاشتوتتتمةس
التواتتت سل تتتلاسالفجفتتت ذت   سو نفتتتمس تتتت ستاو تتت سالتتتتسش س الوةنتتتمفج(سذاتتت سالفجف ذتتتةسالتجة و تتتةس تتتتا س
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الوعس سذا س لاسالفجف ذت   س  فتتةسأت اسالفتنتجسيلت سالاشت تمةسالع ت ات سس وعسأمس او سالاشتومة
سسلافجف ذمر 

ست ساشتومةسالفةا مرسوم تشسا  سس أا االال  ث

 Five Facet MindfulnessلFFMQال  لل الالسم للالل رحسللالالعح رللاللمحرلل سل-1
Questionnaire ف سيذساسسوم ةس  شتة  س سسBaer et al, 2006شتلا ست ات ات س(س  لت سفت س

لفتم  صسال ت ةسالعتا ةس فنتم سنمتفةسال ت ةسالعتا ة سفت مصسال ذ سالانتومأ سلا ت ةسالعتا ة سنمتفةس
ال ت تتتةسسفت تتتمصتا تتتةسالفعة  تتتةس ال جسان تتتة س س نتتتتم  سلفتتتتمةارسال ت تتتةسالعتا تتتة سفت تتتمصسال ت تتتةسالع

(س39ف س سفت مصتألوسال عم ف ( سالأ تم سالس ت ةسة م سالالعتا ة(س سوذس  س تةجفدسيل سالعةو ةس 
ذوتتمةاستتة ة تتة سف  ذتتةسذاتت سشف تتةسووعتتمسسو م تت ة س  تت س ج تتبسالفف تت مسذاتت س تت سذوتتمةاسفتت س
ذومةاتتتدسفتت سشتتلا ساشت تتمةسيجموتتةسف  نتتةسفتت سشفتتصسيجموتتمر س  تت ساة تتتةسل  تتةر سف ا تت سو تتسا س

وت  سسفت تمصأت  سالسف ا   سه ةسفتأ س سه ةسف ا   سه ةسف ا  سو سا س تتةا حسالسةجتةسال ا تةسذات 
سفت مصالس   سيجةا ارسال س س الثومرسذا سأ (س  سسوذا  س ت ستاو195(س سةجةسسن م س س 39 

س(سذومةاس 37فؤلفةسف س سفت مص س و و رسال  اةسالنتمت ةسلا الت م سوملتعس لارساللا فة

س سسل Self-efficacy scale محر سلالةف   لالذا رالل-2

(س ت س ت اتدسالفعةوتةسSchwarzer &Jerusalem,1986 العمفتةسسلتت ت نعتمرسال فتم اسال ات تةس
 تتتألوسالفت تتمصس تت س تت اتدسالأ تتا ةسفتت سذ تتةاسونتت سس ااتتبس  تتتمسفتت سس( 1997ةاتت ا س سل تتمفة

الفف تتت مساشت تتتمةسيف من تتتةسانجموتتتةس  تتت سفتتتتس ة س وتتتسوسفتتت س لاسس سسنتتتمسةاس سسسهملوتتتمسس سسساتفتتتمسس( س
( سس   سست  ةسالسةجةسالفنشفاةسيلت سانشفتم س40سس-10  تةا حسالفجف  سالعم سلاسةجمرسو   س

فتتةس السةجتتةسالعمل تتةسسيلتت ساةتفتتم س تت ست نعتتمرسال فتتم اسال ات تتةسالعمفتتة ست نعتتمرسال فتتم اسال ات تتةسالعم
  ف  سيجةا سالتاو ت سو ت ةاس ةس تةسسو سجفع تة س ت سذوتمةارسأت اسالفت تمصس ت اتتمسي جمو تة س تت س

س الت م سوملتعس لارساللا فة سالفت مصال س س الثومرسذا سأ اسستاو  سيجةا ار

س

س
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المسشلار للالرحسالالعح رلالل   لر لالةفل   لالذا رلاللللاع سر م لمسش االمعسيللق الل   لل-3
س سالرف رر 

نمفرسالوم ثةسوت ف  سوةنمفجساة مس سنمت سذا سال ت ةسالعتا تةسلفعة تةس مذا تتدس ت ست  ت  سف تت ىس
(سجا تتةسوفعتتس سجا تتةس ا تتساسو تتو ذ م. سو تتس سس تتمذةس ن تتوسل تت س11ال فتتم اسال ات تتة ست تت  سفتت س 

سا.سالت مصسالتوا س الت مصسالوعس س الت مصسالفؤج  س تاتف سالوةنتمفجسذتسسيام ةسيل سجا مرسجا ة س
فت سالفن تمرسفت  الأ تتاة س الفنمن تةس ال ت اة س التع  ت  س الت تم س النف جتة س ال اجوتمرسالفن ل تة(س

التتنفصسانفت س سالتأفت س ت س اتع ةسالجات ص س سف لسالج تس س  تاف س  ل ستتن مرسلا ت ةسالعتا ة س
 ذ اف سالاتجم س  سال ت ةسالعتا ة(س فمستاف ستتن مرسلتع   سال فم اسال ات ة س سلثلا سسنمت  س

سو فةرسأ  سالسةا ةسذ سفجف ذةسف سالنتمتجستاش رس  فمس ا  سر  ا لالاسا ا:

ت جسس تة  س ارسسلالتةسي  تمت ةس ت سسسةجتمرسال ت تةسالعتا تةسوأوعمسأتمسوت  سالت م ت  س التوات سس -1
 ل مللسالت مصسالوعس   و ةس الوعس (سسلسىسالفجف ذةسالتجةس

ت جتتسس تتة  س ارسسلالتتةسي  تتمت ةس تت سسةجتتمرسال فتتم اسال ات تتةسوتت  سالت م تت  س التواتت س الوعتتس (سس -2
  لسىسالفجف ذةسالتجة و ةسل مللسالت مصسالوعس 

ت جسس ة  س ارسسلالةسي  مت ةسو  سالفجف ذت  سالتجة و ةس الامواةس ت سال ت تةسالعتا تةس -3
  عس س أ سل مللسالفجف ذةسالتجة و ة ووعمسأمس  سالت مصسالو

لامواةس  ست جسس ة  س ارسسلالةسي  مت ةس  سال فم اسال ات ةسو  سالفجف ذت  سالتجة و ةسس ا -4
  ل مللسالفجف ذةسالتجة و ةسالت مصسالوعس س

ت جسس ة  س ارسسلالةسي  مت ةس  سووعتمسس الفةانوتةسال ات تةس العفت سوت ذ (ف سسال ت تةسالعتا تةس -5
و  سالت م   س وعسس فؤج (سل مللسالت مصسالفؤج  س ت جسس ة  سو  سالت م   س وعتسس فؤجت (س
  سوعسسذس سال   سل مللسالتاو  سالوعس  س ت س ت  س تاتلسذتس س جت سس تة  سوت  سالت م ت  س

جتتت (س تتت سال ت تتتةسالعتا تتتةسال ا تتتةس س لتتت ستتتتت  ةسالسلالتتتةسان  تتتمت ةس تتت سووعتتتمسسذتتتس س وعتتتسس الفؤس
سالتفمذا ةس ال  و س

ت جسس ة  س ارسسلالةسي  مت ةس  سسةجمرسالأ تةاسس ت سال فتم اسال ات تةسوت  سالت م ت   سالوعتس سس -6
   الفؤج (سل مللسالت مصسالفؤج 
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و تتةس الاتتتمواةس تت سال ت تتةسالعتا تتتةست جتتسس تتة  س ارسسلالتتةسي  تتتمت ةسوتت  سالفجفتت ذت  سالتجة  -7
   ووعمسأمس  س الت مصسالفؤج س(س أ سل مللسالفجف ذةسالتجة و ة

ت جسس ة  س ارسسلالةسي  مت ةس  سال فم اسال ات ةسو  سالفجفت ذت  سالتجة و تةس الاتمواةس ت س -8
   الت مصسالفؤج (سل مللسالفجف ذةسالتجة و ة

مرسالثلاثتتتةس نوتت س وعتتسس فؤجتت (س تت س تت سفتتت ست جتتسس تتة  س ارسسلالتتةسي  تتمت ةسوتت  سالتاو تتتس -9
ال ت تتةسالعتا تتةسال ا تتةس ووعمسأتتمسوم تتتثنم سوعتتسسذتتس سال  تت  سالتت  سو تتتةسذتتس س جتت سس تتة  س ارس
سلالتتتةسي  تتتمت ةسوتتت  سالتاو تتتتمرسالثلاثتتتة س فتتتمستوتتت  س جتتت سس تتتة  سوتتت  سالتاو تتتتمرسالثلاثتتتةس تتت س

 .فت مصسال فم اسال ات ة
مذتت سوت  سال ت تتةسالعتا تةس ال فتتم اسال ات تةس تت سالت م تت  ست جتسس تتة  سسالتةسي  تتمت م.سس ت سالتف -10

%(سف سال ت ةسالعتا ةس ف سال فم اسال ات تةس الت  س  ت ةس99,1 وعسس فؤج س(س تف ةسفمسنسة س 
يلتت سانتتتتتم سوثتتتةسالتتتتسة ب س نتتتسس تتتم سوثتتتةسفتا تتةسالفجف ذتتتةس تجة و تتتةس اتتتمواة(س تتت س تتت سفتتت س

 س%(سفتت سالتوتم  س ت سال ت تةسالعتا تتة89مسنتسة س ال ت تةسالعتا تةس ال فتم اسسا سي  تتمت م.س   تةسفت
%(سف سال فم اسال ات ةس ال  س   ةسيل سانتتم سوثتةسالتتسة بسيلت سالفجف ذتةسالتجة و تةس86,5  

%(سفتت سالتوتتم  س20فتمةنتتةسوملاتتمواة س تت س تت  س  تتةسفتا تتةسالتاو تت سالوعتتس س الفؤجتت سفعتتم.س 
سم.سفةتفعسا.سو سفتا ةسالتاو  سنسس ت سنسةسس%(س  سال فم اسال ات ةسو 30,1  سال ت ةسالعتا ةس  س

 فتمستوت  سذتس س جت سس تة  سسالتةسي  تمت م.س ت سوثتةستفمذت سف سانتتم سالأثةسلسىسالفجفت ذت   س
    سف سالفجف ذةس التاو  سفعم.س وعس س فؤج (سلاوةنمفجسذا سسال ت ةسالعتا ة

%(س41,69ون تتوةس نتتسةأمس ت  تت سسةجتتمرسو تتةاسسالع نتتةسالتجة و تتةسذاتت سفت تتمصسال ت تتةسالعتا تتةس -11
%س(سلوعتتسس93,18 فتتمس تتتةسالت  تت سس تت سووعتتمسسال ت تتةسالعتا تتةسذاتت سالتتت ال سس  تت سوااتترس 

%(س فت سثت سسالعفت سوت ذ س52,20الفةانوةسال ات تةس فت سثت سوعتسسال  توسون توةست  ت سوااتر 
س%(س وسنمأتم30,25%(س س ا تمسذس سالتفمذا ةسون وةس نسةأم 38,60 نسسواارسن وةسالت   س 

س%( 14,84ون وةس سم.سذس سال   سال  سو تةست  ن
%(س ون تتوةسانتتتتم سلأثتتةسالتتتسة بس46,97 فتتمس تتتةرسن تتوةست  تت س تت سال فتتم اسال ات تتةسوااتترس 

 %( 5,78واغس 
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 فمس تالسو سوذا سن وةسلفمنسسال  بسأ سلوعسسذس سال   س ا تتمسذتس سالتفمذا تةس فت سثت س -12
التسة بس  سالوةنمفجسانة مس س ت سوعتسسالعفت سال  وس س  س   سواارسوذا سن وةسوتم سوثةس

 ( 33 3( س الفةانوةسال ات ةس 35 8و ذ س 
تت تت  سالفمتتتساسالف تتتتةسفتت سالوةنتتمفجسفتت س جتتتةسن تتةسو تتةاسسالفجف ذتتةسالتجة و تتةس تتم سف تتتتم.س -13

سوسةجةسفةتفعة 
ل

ل
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راط زة م ااط.ير ريطر مجشطورة. قاطم المرش يا ال  بييا بالمعا   العلمية بمس قمة الريماض  
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. راطط زة م ااطط.ير ريططر مجشططورة. قاططم از.وايطط  واسرشطط  . لممل الممم ارس الث سميممة لممل ا ر ا
 كلية از.ربية. ا معة ازيرموك.

أثر از. ريؤ ازمي اجي ةي .حاي   (.2014). ف فبة" يحي  مب رك ؛حم ا" محم  جيي   -14
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 .234_217ص
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 م اا.ير ةي اسرش   ازجىاي. ازا معة الأر جية: كلية از راا   ازعلي .
الإرشمممما  السييممممل لممممل الم ريممممة أييمممم  سس رياتمممم  (.2009از فيططططؤ" صطططط ز  أحمطططط .) -16

 .  ار ازك. ؤ ازا معي: ازعي .3.فست بيقات 
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 ار  .ازدطط هرة:3ف   القيمماس السييمل نالس ريممة سالت بيممن  .(1998).ببط  ازطرحم " اططع   -31
 .ازىكر ازعربي

ازعططط   " مجلمممة ا يمممتاي(. ازيدةطططة ازعدليطططة زططط   فلبطططة ازا معطططة" 2013).ببططط  ا " أحطططرم  -32
 .2(" مج205)
الممس ل الممياتل س  قتمم  بالإقسمماع اتجتممما ل لمم    لبممة (. 2015بييططي" .دططي بطط را.) -33

قام بلم ازجىس" كلية از.ربيطة زلعلطوم ازصطرةة: ا معطة  ". را زة م اا.ير رير مجشورةالجامعة
 بغ ا .

 . ار ازىكر :ازد هرة .عتبارا  سالمقاييس التربسية سالسيييةتا .(2006).برم" صرح  -34
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 .248-224. 33. ع سالسييية التربسية
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231-251 . 
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راططط زة م ااططط.ير ريطططر مجشطططورة. ا معطططة جطططيو . كليطططة ازعلطططوم واي اؤ اسجاططط جية: قاطططم از.ربيطططة 
 اسجا جية.واز راا   
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مجلة  رايا  (. ازمرش  ازجىاي بي  ازمظ رة واز.فبيط . 2009ازمصرا" ابراهيم اليم  .) -43
 .67 -46. 2. عسييية ستربسية

(. ازكىططط دة از ا.يطططة وبرق.ظططط  بططط ز.واة  2014أبطططي موزطططو " ببططط  ازى.ططط ح. )ميططط و " مب ركطططة؛  -44
ة بلط  بيجطة مط  از.رميط  از رااي ز   بيجة م  .رمي  مرحلة از.عليم ازم.واف:  رااطة مي اجيط

. ع مجلة العلمس  الإسيماسية ساتجتما يمة ةي م.واف   م يجة ورقلة. ا معة ق ص ا مرب ح.
17 .106- 118. 

 . ازمملكة ازعربية ازاعو ية: مك.بة ارير. التيق (. 2012ازظ شمي" احر.) -45
المرشم   ال يالة الياتية الم ر ة س  قت ا بمالتسالن الم سمل لم  (. 2011هيبي" اةي.) -46

. را زة م اا.ير رير مجشطورة. كليطة از.ربيطة.  قاطم اسرشط   ازجىاطي واز.ربطوا. ا معطة السييل
 .بم   ازعرؤ
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 ( 1الملحق رقم)

 قائمة بأسماء السادة المحكمين 
 

 مجال التحكيم  الجامعة الصفة العلمية  الاسم 
فوقية حسن عبد 
 الحميد رضوان

أستاذ في قسم الصحة النفسية  
 جامعة الزقازيق كلية التربية

 
 
 
 
 

 البرنامج الإرشادي  

محمد السيد عبد 
 الرحمن

أستاذ في قسم الصحة النفسية  
 كلية التربية

 جامعة الزقازيق

 فتحي الضبع
أستاذ في قسم الصحة النفسية 

 كلية التربية
 جامعة سوهاج

أستاذ في قسم الصحة النفسية  أحمد الكبير
 كلية التربية

 جامعة الأزهر

 عادل المنشاوي
أستاذ في قسم الصحة النفسية 

 جامعة قنا كلية التربية
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 ( 2الملحق رقم )
 مقيـــاس اليقظة العقلية بصــــورته الأولـــــــية

موافق  العبــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارة رقم
غير  موافق بشدة

 متأكد
غير 
 موافق

غير 
موافق 

 بشدة

عندما أمشي ألاحظ التغيرات التي تحدث في جسدي, مثل:  1
 ملامسة أشعة الشمس لوجهي.

     

      أجيد استخدام الكلمات المناسبة لوصف مشاعري. 2

نفسي عندما تكون انفعالاتي غير أنا غير راضٍ عن  3
 منطقية.

     

أستمع إلى مشاعري وانفعالاتي دون الحاجة إلى التصدي  4
 لها.

     

عندما أقوم بفعل أشياء معينة, يتجول ذهني بعيداً, وأتشتت  5
 بسهولة.

     

عندما أخذ دوش أو حمام, أحس بكل قطرة ماء تسقط على  6
 جسدي.

     

يمكنني وضع معتقداتي وآرائي وتوقعاتي بسهولة في  7
 كلمات. 

     

لا أهتم لما أفعله, لأنني أعيش أحلام اليقظة, أو القلق  8
 ,بمعنى أدق أكون شارداً. 

     

       ألاحظ مشاعري دون أن أنغمس أو أتأثر بها.  9

أخبر نفسي بأن شعوري تجاه الموقف الحالي لا ينبغي أن  10
 يكون بهذه الطريقة 

     

ألاحظ كيف تؤثر الأطعمة والمشروبات على أفكاري  11
 وأحاسيسي وانفعالاتي الجسمية. 

     

من الصعب بالنسبة لي أن أجد الكلمات لوصف ما أفكر  12
 به.

     

      يتشتت ذهني بسهولة. 13
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أعتقد أن بعض أفكاري سيئة, لذا ينبغي ألا أفكر بهذه  14
 الطريقة.

     

أولي اهتماماً خاصاً لأحاسيسي عندما يهب الهواء على  15
 وجهي.

     

أجد صعوبة في التفكير في الكلمات المناسبة للتعبير عن  16
 مشاعري حول الأشياء المحيطة بي. 

     

      أصدر أحكاماً حول ما إذا كانت أفكاري جيدة أو سيئة.  17

أجد أنه من الصعب الاستمرار في التركيز على ما يحدث  18
 في الوقت الحاضر.

     

عندما يكون لدي أفكار أو صور مزعجة, أخطو خطوة  19
 للوراء وأدرك الصورة أو الفكرة دون أن أتركها تسيطر علي.

     

ألتفت إلى الأصوات, مثل تغريد الطيور أو  دقات الساعة  20
 أو مرور السيارات. 

     

في الحالات الصعبة يمكنني التوقف دون رد فعل تجاه  21
 المواقف.

     

عندما يكون لدي إحساس في جسدي, من الصعب أن  22
 أصفه لأنني لا أستطيع العثور على الكلمات المناسبة.

     

أعمل بشكل تلقائي دون الكثير من الوعي بما  يبدو أنني 23
 أقوم به.

     

عندما تكون لدي أفكار أو صور مؤلمة, أشعر بالهدوء بعد  24
 مدة قصيرة.

     

أقول لنفسي لا ينبغي أن يكون تفكيري بهذه الطريقة التي  25
 أفكر بها.

     

      ألاحظ روائح ونكهات الأشياء المحيطة. 26

عندما أشعر بالضيق الشديد, أستطيع إيجاد الطريقة للتعبير  27
 عنها بكلمات دقيقة. 

     

أندفع في الأنشطة التي أقوم بها دون أن أكون منتبهاً لما  28
 أفعله. 
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عندما يكون لدي أفكار أو صور مؤلمة, يكون لدي القدرة  29
 على ملاحظتها دون ردود فعل.

     

عندما تصيبني بعض المشاعر السيئة أو غير أعتقد أنه  30
 المناسبة, فإنني لا أعيرها انتباهي.

     

ألاحظ العناصر المرئية في الفن أو الطبيعة, مثل الألوان  31
 والأشكال, والضوء والظل.

     

      لدي ميل طبيعي للتعبير عن خبراتي في كلمات.  32

عندما يكون لدي أفكار أو صور مؤلمة, ألاحظها ثم أسمح  33
 لها بالرحيل عن ذهني. 

     

أقوم بأداء المهام تلقائياً دون أن أكون على وعي  بما أقوم  34
 به.

     

عندما يكون لدي أفكار أو صور مؤلمة, أحكم عليها بأنها  35
 جيدة أو سيئة, حسب طبيعة الفكرة أو الصورة. 

     

      أولي اهتماماً لكيفية تأثير انفعالاتي على أفكاري وسلوكي. 36

عادة يمكنني وصف ما أشعر به في هذه اللحظة بقدر  37
 كبير من التفصيل. 

     

      أجد نفسي تقوم بعمل أشياء دون انتباه لذلك. 38
      أنتقد نفسي عندما تكون لدي أفكار غير منطقية.  39
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 (3رقم ) الملحق
 مقـــــــــــــياس اليقظة العقلية بصورتــــــه النـــــــهائية 

 العبــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارة رقم
مواف
ق 
 بشدة

 موافق
غير 
 متأكد

غير 
 موافق

غير 
موافق 

 بشدة

عندما أمشي ألاحظ التغيرات التي تحدث في جسدي,  1
 مثل: ملامسة أشعة الشمس لوجهي.

     

      أجيد استخدام الكلمات المناسبة لوصف مشاعري. 2

أنا غير راضٍ عن نفسي عندما تكون انفعالاتي غير  3
 منطقية.

     

أستمع إلى مشاعري وانفعالاتي دون الحاجة إلى التصدي  4
 لها.

     

عندما أقوم بفعل أشياء معينة, يتجول ذهني بعيداً,  5
 وأتشتت بسهولة.

     

عندما أخذ دوش أو حمام, أحس بكل قطرة ماء تسقط  6
 على جسدي.

     

يمكنني وضع معتقداتي وآرائي وتوقعاتي بسهولة في  7
 كلمات. 

     

لا أهتم لما أفعله, لأنني أعيش أحلام اليقظة, أو القلق  8
 ,بمعنى أدق أكون شارداً. 

     

      ألاحظ مشاعري بدون أن أنغمس أو أتأثر بها.  9

ألاحظ كيف تؤثر الأطعمة والمشروبات على أفكاري  10
 وأحاسيسي وانفعالاتي الجسمية. 

     

من الصعب بالنسبة لي أن أجد الكلمات لوصف ما أفكر  11
 به.

     

      يتشتت ذهني بسهولة. 12

أعتقد أن بعض أفكاري سيئة, لذا ينبغي ألا أفكر بهذه  13
 الطريقة.

     



  ملاحق الدراسة
 

 

207 

اهتماماً خاصاً لأحاسيسي عندما يهب الهواء على أولي  14
 وجهي.

     

أجد صعوبة في التفكير في الكلمات المناسبة للتعبير عن  15
 مشاعري حول الأشياء المحيطة بي. 

     

      أصدر أحكاماً حول ما إذا كانت أفكاري جيدة أو سيئة.  16

ما يحدث أجد أنه من الصعب الاستمرار في التركيز على  17
 في الوقت الحاضر.

     

18 
عندما يكون لدي أفكار أو صور مزعجة, أخطو خطوة 
للوراء وأدرك الصورة أو الفكرة بدون أن أتركها تسيطر 

 علي.

     

ألتفت إلى الأصوات, مثل تغريد الطيور أو  دقات الساعة  19
 أو مرور السيارات. 

     

دون رد فعل تجاه في الحالات الصعبة يمكنني التوقف  20
 المواقف.

     

عندما يكون لدي إحساس في جسدي, من الصعب أن  21
 أصفه لأنني لا أستطيع العثور على الكلمات المناسبة.

     

يبدو أنني أعمل بشكل تلقائي دون الكثير من الوعي بما  22
 أقوم به.

     

عندما تكون لدي أفكار أو صور مؤلمة, أشعر بالهدوء  23
 مدة قصيرة.بعد 

     

أقول لنفسي لا ينبغي أن يكون تفكيري بهذه الطريقة التي  24
 أفكر بها.

     

      ألاحظ روائح ونكهات الأشياء المحيطة. 25

عندما أشعر بالضيق الشديد, أستطيع إيجاد الطريقة  26
 للتعبير عنها بكلمات دقيقة. 

     

أندفع في الأنشطة التي أقوم بها دون أن أكون منتبهاً لما  27
 أفعله. 

     

     عندما يكون لدي أفكار أو صور مؤلمة, يكون لدي القدرة  28
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 على ملاحظتها دون ردود فعل.

ألاحظ العناصر المرئية في الفن أو الطبيعة, مثل الألوان  29
 والأشكال, والضوء والظل.

     

      لدي ميل طبيعي للتعبير عن خبراتي في كلمات.  30

عندما يكون لدي أفكار أو صور مؤلمة, ألاحظها ثم  31
 أسمح لها بالرحيل عن ذهني. 

     

أقوم بأداء المهام تلقائياً دون أن أكون على وعي  بما  32
 أقوم به.

     

عندما يكون لدي أفكار أو صور مؤلمة, أحكم عليها بأنها  33
 جيدة أو سيئة, حسب طبيعة الفكرة أو الصورة. 

     

      أولي اهتماماً لكيفية تأثير انفعالاتي على أفكاري وسلوكي. 34

عادة يمكنني وصف ما أشعر به في هذه اللحظة بقدر  35
 كبير من التفصيل. 

     

      بعمل أشياء دون انتباه لذلك.أجد نفسي تقوم  36

      أنتقد نفسي عندما تكون لدي أفكار غير منطقية.  37
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 ( 4الملحق رقم )
 مقياس الكفاءة الذاتية بصورته الأولية

 دائماً  غالباً  نادراً  لا العبــــــــــــــــــــارة رقم

إليه فإني عندما يقف شخص ما في طريق تحقيق هدف أسعى  1
 .قادر على إيجاد الوسائل المناسبة لتحقيق مبتغاي

    

2 
إذا ما بذلت من الجهد كفاية, فإني سأنجح في حل المشكلات 

 .الصعبة
    

     .من السهل علي تحقيق أهدافي ونواياي 3
     .أعرف كيف أتصرف مع المواقف غير المتوقعة 4

5 
الأحداث حتى لو كانت هذه أعتقد بأني قادر على التعامل مع 

 .مفاجئة لي
    

6 
أتعامل مع الصعوبات بهدوء لأني أستطيع دائماً الاعتماد على 

 .قدراتي الذاتية
    

     .مهما يحدث فإنني أستطيع التعامل مع ذلك 7
     .أجد حلًا لكل مشكلة تواجهني 8
     .إذا ما واجهني أمر جديد فإني أعرف  كيفية التعامل معه 9

10 
أمتلك أفكاراً متنوعة حول كيفية التعامل مع المشكلات التي 

 .تواجهني
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( 5الملحق رقم )  

 مقياس الكفاءة الذاتية بصورته النهائية 

 دائما   غالبا   أحيانا   نادرا   العبــــــــــــــــــــارة  رقم

فإني عندما يقف شخص ما في طريق تحقيق هدف أسعى إليه  1
 .قادر على إيجاد الوسائل المناسبة لتحقيق مبتغاي

    

إذا ما بذلت من الجهد كفاية, فإني سأنجح في حل المشكلات  2
 .الصعبة

    

     .من السهل علي تحقيق أهدافي ونواياي 3
     .أعرف كيف أتصرف مع المواقف غير المتوقعة 4

حتى لو كانت هذه أعتقد بأني قادر على التعامل مع الأحداث  5
 .مفاجئة لي

    

أتعامل مع الصعوبات بهدوء لأني أستطيع دائماً الاعتماد على  6
 .قدراتي الذاتية

    

     .مهما يحدث فإنني أستطيع التعامل مع ذلك 7
     .أجد حلًا لكل مشكلة تواجهني 8
     .إذا ما واجهني أمر جديد فإني أعرف  كيفية التعامل معه 9

أمتلك أفكاراً متنوعة حول كيفية التعامل مع المشكلات التي  10
 .تواجهني
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 (6الملحق رقم )
 (.2015مقياس الكفاءة الذاتية المستخدم للصدق المحكي )السواركة, 

 نادرا   أحيانا   غالبا   دائما   العبـــــــــــارة  الرقم
     تواجهني. يصعب علي التعامل مع جميع العقبات التي  1
     إذا واجهتني عقبة ما فسوف أحاول حلها. 2
     أستطيع وضع الحلول المناسبة لأي مشكلة تواجهني. 3
     أتمكن من حل المشاكل السهلة إذا بذلت الجهد المناسب.  4
     يمكن لبعض العقبات أن تحول بيني وبين تحقيق أهدافي.  5
     مهما كان بعيداً.يسهل علي الوصول لأي هدف  6
     يستعين بي زملائي في حل معظم مشاكلهم.   7
     أبادر في مساعدة أي فرد لديه مشكلة.  8
أثق في مقدرتي على التعامل بكفاءة مع الأحداث غير  9

 المتوقعة. 
    

     أتوقع أن يكون لي مستقبلًا باهراً . 10
     أنجزها.عندي كثير من الطموحات التي سوف  11
     يمكنني التفكير بطريقة علمية عندما أكون في مأزق ما. 12
     أحافظ على هدوئي في المواقف الصعبة. 13
     يمكنني ضبط انفعالاتي إذا استثارني أي إنسان.  14
     يقتنع زملائي بآرائي لثقتهم الكبيرة في شخصيتي.  15
     وتحقيق غاياتي.يصعب علي الوصول إلى أهدافي  16
     عندما تواجهني مشكلة أجد عندي حلول لها. 17
     يمكنني التعامل مع  مستجدات الحياة. 18
     أعتمد على نفسي في حل ما يواجهني من مشكلات.  19
     وهبني الله هز وجل من القدرات ما يجعلني أعيش سعيداً.  20
     إذا عارضني أحد أكون أنا الخاسر في النهاية.  21
     أنتصر لنفسي في كثير من المواقف.  22
     يصعب علي إيقاف أي إنسان عند حده.  23
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     ترك الإنسان لحقوقه لا يعد انهزامية أو سلبية. 24
     سوف أصل إلى مكانة مرموقة في المجتمع.  25
     أمتلك شخصية قيادية في المجتمع .  26
     أتحمل الكثير من المسؤوليات الهامة.  27
     يمكنني القيام بالقليل من الأدوار في الحياة.  28
     تشعر أسرتي بنقص ما في حالة عدم وجودي معهم.  29
     أجد قبول اجتماعي في أي مكان أذهب إليه. 30
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 (7الملحق رقم )
 (. 2013مقياس اليقظة العقلية المستخدم في الصدق المحكي )عبدلله, 

 ارةـــــــعبـــــــــال الرقم
تنطبق 
علي 
 دائما  

تنطبق 
علي 
 غالبا  

تنطبق 
علي 
 أحيانا  

تنطبق 
علي 
 نادرا  

لا 
تنطبق 
علي 

 أبدا  
أجد نفسي قادراً على الإصغاء إلى أحد الأشخاص  1

 .أشياء أخرى في الوقت نفسهوأن أعمل 
     

      .أنا محب للاستطلاع 2
ينشغل جزء من تفكيري بعيداً عن العمل الذي أقوم  3

 .به
     

أستخدم كل الأدوات المتاحة لتحسين قدرتي على  4
 .الفهم

     

      .أحاول حل المشكلات سواء كانت سارة أو مزعجة 5
      .المجردة للمشكلات لدي القدرة على ابتكار الحلول 6
      .أميل إلى القيام بعدد من الأشياء في نفس الوقت 7
لا أحصر نفسي بطريقة واحدة لحل المشكلات التي  8

 .تواجهني
     

أستخدم بعض استراتيجيات التفكير الجديدة لمواجهة  9
 .المواقف الصعبة

     

      .بعضهاأرى أن جميع المواد الدراسية مترابطة مع  10
أستخدم خبراتي السابقة لمواجهة المشكلات  11

 .المشابهة في المستقبل
     

أشعر أني أوجه آلياً دون أن أكون على وعي بما  12
 .أفعله

     

      .من السهل أن أصاب بالشرود الذهني 13
أحاول الاستفادة من آراء زملائي لحل مشكلة  14

 .معينة
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      .القدرة على التنبؤ بالأحداثأمتلك  15
أتشوق لمعرفة ما الذي سأتعلمه من ملاحظتي  16

 .للأشياء التي تثير انتباهي
     

من الصعب أن أجد الكلمات التي أصف بها ما  17
 .أفكر فيه

     

أنا على وعي بكل ما لدي من أفكار ومشاعر  18
 .للآخرين

     

بطريقة )أنا أفكر إذاً أجد نفسي بأنه يجب أن أفكر  19
 .أنا موجود(

     

لدي فضول لمعرفة ما يدور في عقلي لحظة  20
 .بلحظة

     

أندمج في الفعاليات مع الآخرين دون أن أكون  21
 .متأكداً أني منتبه إليهم

     

      .أنا شخص مرن 22
أستطيع الحكم فيما إذا كانت أفكاري جيدة أو غير  23

 .جيدة
     

أؤدي وظائفي والمهام الموكلة إلي بشكل آلي دون  24
 .أن أعي ما أفعله

     

      .أتحدث عن أخطائي وأجدها سبيلًا لأتعلم منها 25
أميل إلى تقييم فيما إذا كان ما أدركه صحيح أو  26

 ئ.خاط
     

      .أميل إلى تجريب كل ما هو جديد 27
      .لأفعاليأنا على وعي بالعواقب الوخيمة  28
      .أنا شخص مبدع 29
      .أميل إلى تجريب كل ما هو جديد 30
أحكم على الأمور التي تستحق الاهتمام وما لا  31

 .قيمة لها من خلال خبرتي
     

      .أتمتع بروح الدعابة والفكاهة 32
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      .أشعر بالقلق من أي تطورات تحدث في حياتي 33
      .الكلمات التي تصف إحساسيأجيد اختيار   34
      .أتقبل كل الأفكار السارة وغير السارة 35
      .أمتلك أفكار غير عقلانية 36
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 (8ملحق رقم )

البرنامج الإرشادي المعرفي القائم على اليقظة العقلية في تحسين الكفاءة الذاتية 
 لدى عينة من المرشدين النفسيين في محافظة دمشق

 

 الجلسة الأولى: 

 ( دقيقة.70:) مدة الجلسة: التعارف وتكوين الثقة والألفة.          العنوان

: تكوين العلاقة والألفة, وتقديم معلومات عامة حول كيفية سير الجلسات في البرنامج, الهدف
 وتعرف الباحثة أهداف المشاركين من المشاركة في البرنامج.

المحاضرة, والمناقشة والحوار, واستمارة تقييم الجلسات, والواجب : الفنيات والأدوات المستخدمة
 المنزلي )بطاقة كتابة الأهداف لكل فرد(.

 المحتوى:

ـــى الأهـــلًا بكـــم فـــي أول جلســـات العمـــل فـــي  ـــائم عل ـــامج الإرشـــادي الق ـــة, تطبيـــق البرن  يقظـــة العقلي
خطــة  (جلســة وهــو11)لنقــدم فكــرة حــول البرنــامج الــذي ســنتابعه معــاً علــى مــدار  ســأكون معكــم 

إرشادية تهدف إلى تحقيق ما يسعى إليه البرنامج, وتمت ترجمة هذه الأهداف وفقاً لطريقة العلاج 
مجموعـــة مـــن ويشــمل  القـــائم علــى اليقظـــة العقليــة علـــى شــكل جلســـات إرشــادية منظمـــة,المعرفــي 

 :تحقيقهــاإلــى والأهــداف التــي يســعى  يتبعهــا واجبــات منزليــة موجهــة الطرائــق والأســاليب والفنيــات
 أفـراد أن يسـتنتج , التجريبيـة المجموعـة لأفراد وتعريفها, عامة بصورة العقلية اليقظة معنىتعريف 

رفـع   علـى العمـل , والذاتيـة والكفـاءة الـوعي تحسين في العقلية اليقظة أهمية التجريبية المجموعة
فــي  تطبيــق أفــراد العينــة التمرينــات والتقنيــات التــي تســاعدهم  , وواختيــاراتهم الأفــراد كفــاءة مســتوى
تحديـد , ومـن ثـم والوعي بالجسد والتـنفس والتأمـل الـيقظ والهدوء بالانتباه التحكم على قدرتهم تنمية

الأثـــر الـــذي يتركـــه البرنـــامج علـــى الأفـــراد المشـــاركين فـــي تحســـين الجوانـــب المطلوبـــة مـــن الكفـــاءة 
 الذاتية.
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ثــم طلبــت مــن الــبعض مــنهم أن يتحــدث حــول إحــدى , ســمهامــن كــل مشــارك التعريــف ب ثــم طلــب 
د التــدرب علــى مهــارة جديـــدة ريـــأالمرشــدة )ز(   معوقاتــه فــي العمــل  وكانــت علـــى الشــكل التــالي:

ة الثانيـة . انتقـل الحـديث إلـى المرشـديول قـدراتفي التعامل مع بعض الأفكـار السـلبية حـ نيتساعد
 . يمن روتين عمل يقدمه للطلبة, نتيجة تعبأشعر بأنه لم يعد لدي ما أ :)س(

إذ أصــبح دور  : أشــكركم علــى هــذ الملاحظــات, وســنتحدث حــول عمــل المرشــد وأهميتــه:الباحثــة 
المرشد النفسي في مجتمعنا الحالي أكثر محورية وأهمية مما كان عليه في بدايـة الأمـر, كمـا يعـد 

ياً مــن محــاور العمليــة التربويــة, إذ إن بنــاء شخصــية ســليمة للطالــب وجــوده وخدماتــه محــوراً أساســ
قـل أهميـة عـن نجاحـه العلمـي والتحصـيلي, وهـذا بـدوره يومساندته وتعليمه كيفيـة حـل مشـكلاته لا 

يعتمـد علـى مسـتوى تأهيـل المرشـد النفسـي, لــذا يحتـاج دومـاً لتطـوير ذاتـه وقدراتـه ووعيـه ومهاراتــه 
 ,تقنيــات اليقظــة العقليــة الجديــدة مــا يصــبو إليــه هــذا البرنــامج المســتند إلــى الذاتيــة والمهنيــة, وهــذا

فـي ضـعف  مشـكلات لـدى الطلبـة, وهنـاك, حيـث كثـرت الالضـغوط كثـرة : أعـانيمن المرشدة )س(
دوري فـــي  :)ن( المرشـــد كمرشـــدة نفســـية فـــي حـــل مشـــكلات أبنـــائهم. تعـــاون بعـــض الأهـــالي معـــي
أن كمـا , , وعـدم تفهمـه للسـريةكمرشـد ملـيتدخل مدير المدرسة فـي ع الإرشاد ليس مستقلًا فهناك

دمـــان  ـــدخين وا  ـــة الابتعـــاد عـــن عـــادة الت ـــة هـــي كيفي أكثـــر المشـــكلات التـــي يعـــاني منهـــا مـــع الطلب
مواكبـــة مشـــكلات وطريقـــة التعامـــل مـــع أفكـــار الجيـــل : مـــن الضـــروري لنـــا المرشـــدة )م( الانترنـــت.

كمــا عبــر بعــض  لمواجهــة هــذه المتطلبــات. وطــرق جديــدةالجديــد مــن خــلال التعــرف إلــى مهــارات 
أفـــراد المجموعـــة عـــن حـــاجتهم لتقنيـــات ومهـــارات جديـــدة لتنميـــة مهـــارات تســـاعدهم علـــى تخفيـــف 

 تي يواجهونها في الحياة اليومية.الضغوط النفسية ال

: ملاحظـــاتكم مهمـــة ومحقـــة, وســـنقوم فـــي هـــذا البرنـــامج بـــتعلم مهـــارات تفيـــدكم شخصـــياً الباحثـــة 
ــاً, مجموعــة  وكــل أســبوع ,فــي ( جلســة, بمعــدل جلســة 11ن عــدد جلســات هــذا البرنــامج )إ ومهني

مرشـدين نفسـيين م مهم جـداً بوصـفكم كمن خلاله, و دور  سيتم استخدامهالتقنيات والاستراتيجيات ا
( دقيقـة, 90-70أن زمـن الجلسـة يتـراوح بـين ) والاسـتفادة مـن تقنياتـه, كمـا في تنفيذ هذا البرنامج

 ومكان تنفيذ الجلسات في دائرة البحوث في دمشق.

 واجـــب منزلـــي متمثـــلمـــنكم لـــدينا لكـــل مشـــارك  ا العـــرض التوضـــيحي للبرنـــامج,بعـــد هـــذالباحثـــة: 
أن يســجل عليهــا أهدافــه الخاصــة مــن حضــور هــذا  مــنكم  كــل مشــارك علــى بـــ)بطاقة الأهــداف(,

 البرنامج.

بطاقـة التقيـيم الخاصـة بالجلسـة, ثـم أنهـت الباحثـة الجلسـة  : يرجى من كل فـرد مـنكم ملـئالباحثة 
 بالاتفاق مع أفراد المجموعة على مكان وزمان الجلسة التالية.
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 بطاقة الأهدافل نموذج

 الرجاء كتابة أهدافك التي دفعتك للمشاركة في البرنامج.

 الهدف:
............................................................................................. 

............................................................................................. 
 الهدف:

............................................................................................. 
............................................................................................. 

 الهدف: 
............................................................................................. 

............................................................................................. 
 

 لجلسة الأولىل الأفراد تقييم اتبطاقنماذج من 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 بالتأكيد بشكل ما أبدا  

 

 درجة التقييم  الموضـــــــــــوع
 10 تم شرح كيفية سير جدول العمل  في الجلسات بوضوح.

 10 مفيداً لإكمال كل جلسة.سيكون استخدام خطوات العمل في كل جلسة 
 9 تم شرح المنهاج في هذا البرنامج بوضوح.

 9 سيكون هذا المنهاج القائم على اليقظة العقلية  في البرنامج مفيداً لي. 
 10 يمكن إنجاز الوظيفة المنزلية بين الجلسات بسهولة. 

 10 سارت هذه الجلسة على نحو جيد.
 هل تقترح أية تغييرات, إن كانت إجابتك نعم , ما هي هذه التغييرات؟ اكتبها هنا: 
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 درجة التقييم  الموضـــــــــــوع
 9 تم شرح كيفية سير جدول العمل  في الجلسات بوضوح.

 10 سيكون استخدام خطوات العمل في كل جلسة مفيداً لإكمال كل جلسة.
 9 البرنامج بوضوح.تم شرح المنهاج في هذا 

 9 سيكون هذا المنهاج القائم على اليقظة العقلية  في البرنامج مفيداً لي. 
 10 يمكن إنجاز الوظيفة المنزلية بين الجلسات بسهولة. 

 9 سارت هذه الجلسة على نحو جيد.
 هل تقترح أية تغييرات, إن كانت إجابتك نعم , ما هي هذه التغييرات؟ اكتبها هنا: 

 

 درجة التقييم  الموضـــــــــــوع
 10 تم شرح كيفية سير جدول العمل  في الجلسات بوضوح.

 10 سيكون استخدام خطوات العمل في كل جلسة مفيداً لإكمال كل جلسة.
 9 تم شرح المنهاج في هذا البرنامج بوضوح.

 9 سيكون هذا المنهاج القائم على اليقظة العقلية  في البرنامج مفيداً لي. 
 10 يمكن إنجاز الوظيفة المنزلية بين الجلسات بسهولة. 

 10 سارت هذه الجلسة على نحو جيد.
 هل تقترح أية تغييرات, إن كانت إجابتك نعم , ما هي هذه التغييرات؟ اكتبها هنا: 

 

 درجة التقييم  الموضـــــــــــوع
 9 تم شرح كيفية سير جدول العمل  في الجلسات بوضوح.

 9 سيكون استخدام خطوات العمل في كل جلسة مفيداً لإكمال كل جلسة.
 10 تم شرح المنهاج في هذا البرنامج بوضوح.

 9 سيكون هذا المنهاج القائم على اليقظة العقلية  في البرنامج مفيداً لي. 
 10 يمكن إنجاز الوظيفة المنزلية بين الجلسات بسهولة. 

 9 سارت هذه الجلسة على نحو جيد.
 هل تقترح أية تغييرات, إن كانت إجابتك نعم , ما هي هذه التغييرات؟ اكتبها هنا: 
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 درجة التقييم  الموضـــــــــــوع
 9 تم شرح كيفية سير جدول العمل  في الجلسات بوضوح.

 9 استخدام خطوات العمل في كل جلسة مفيداً لإكمال كل جلسة.سيكون 
 10 تم شرح المنهاج في هذا البرنامج بوضوح.

 10 سيكون هذا المنهاج القائم على اليقظة العقلية  في البرنامج مفيداً لي. 
 10 يمكن إنجاز الوظيفة المنزلية بين الجلسات بسهولة. 

 10 سارت هذه الجلسة على نحو جيد.
 هل تقترح أية تغييرات, إن كانت إجابتك نعم , ما هي هذه التغييرات؟ اكتبها هنا: 

 

 درجة التقييم  الموضـــــــــــوع
 10 تم شرح كيفية سير جدول العمل  في الجلسات بوضوح.

 10 سيكون استخدام خطوات العمل في كل جلسة مفيداً لإكمال كل جلسة.
 9 البرنامج بوضوح.تم شرح المنهاج في هذا 

 9 سيكون هذا المنهاج القائم على اليقظة العقلية  في البرنامج مفيداً لي. 
 10 يمكن إنجاز الوظيفة المنزلية بين الجلسات بسهولة. 

 10 سارت هذه الجلسة على نحو جيد.
 هل تقترح أية تغييرات, إن كانت إجابتك نعم , ما هي هذه التغييرات؟ اكتبها هنا: 

 

 درجة التقييم  الموضـــــــــــوع
 9 تم شرح كيفية سير جدول العمل  في الجلسات بوضوح.

 8 سيكون استخدام خطوات العمل في كل جلسة مفيداً لإكمال كل جلسة.
 9 تم شرح المنهاج في هذا البرنامج بوضوح.

 9 سيكون هذا المنهاج القائم على اليقظة العقلية  في البرنامج مفيداً لي. 
 9 يمكن إنجاز الوظيفة المنزلية بين الجلسات بسهولة. 

 9 سارت هذه الجلسة على نحو جيد.
 هل تقترح أية تغييرات, إن كانت إجابتك نعم , ما هي هذه التغييرات؟ اكتبها هنا: 
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 درجة التقييم  الموضـــــــــــوع
 9 تم شرح كيفية سير جدول العمل  في الجلسات بوضوح.

 9 سيكون استخدام خطوات العمل في كل جلسة مفيداً لإكمال كل جلسة.
 9 تم شرح المنهاج في هذا البرنامج بوضوح.

 9 سيكون هذا المنهاج القائم على اليقظة العقلية  في البرنامج مفيداً لي. 
 9 يمكن إنجاز الوظيفة المنزلية بين الجلسات بسهولة. 

 9 سارت هذه الجلسة على نحو جيد.
 هل تقترح أية تغييرات, إن كانت إجابتك نعم , ما هي هذه التغييرات؟ اكتبها هنا: 

 

 الجلسة الثانية:

 ( دقيقة.90:) مدة الجلسة: اليقظة العقلية مفهومها, ونشأتها, وفوائدها.      العنوان

 : تعريف المشاركين بمعنى وماهية اليقظة العقلية ومفهومها.الهدف

ات : المحاضرة, والمناقشة والحوار, وعرض بوربوينت, ولوحوالأدوات المستخدمةالفنيات 
, والتغذية الراجعة, وبطاقة تقييم الجلسة, و الواجب , والتعزيزجدارية, )تركيب لوحة جدارية(

 المنزلي. 

 المحتوى:

السابقة حول دور تحدثنا في الجلسة , صباح الخير أهلًا بكم في الجلسة الثانية لبرنامجنا الباحثة:
المرشد النفسي وأهميته في العملية التربوية, وحاجته إلى تطوير مهاراته, كما تحدثنا عن البرنامج 
وجلساته وأهدافه والتقنيات المستخدمة خلاله, وطُلب من كل مشارك أن يكتب أهدافه الخاصة 

بطاقات  هل لكم أن تسلمونيالمخصصة لذلك,  من حضور البرنامج على ورقة الأهداف
)أن أطور من مهاراتي في عملي  كما يلي: الأهداف المطروحةكانت , و التي كتبتموها الأهداف

كمرشدة نفسية....... أن أتعلم ما هو جديد......... أن أكتسب مهارات تساعدني في حل 
هدفي أن أطور ذاتي أكثر وأن أتقدم في عملي........ ............مشكلاتي الشخصية والمهنية

ود تعلم مهارات جديدة وخصوصاً موضوع اليقظة العقلية فهو عنوان جديد بالنسبة أ
هدفي أن أعرف لي................تعلم أشياء جديدة وتجاوز المعوقات التي تواجهني..........
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أكثر حول موضوع اليقظة ................العمل على تحسين جودة حياتي من خلال الاعتماد 
وخاصة أفكار ومعتقدات...........هدفي أن أستفيد من البرنامج من  فسية لديعلى الناحية الن

أحتاج إلى ما يحفزني في عملي لذلك أريد معرفة الناحية العملية التطبيقية المباشرة..............
أشياء جديدة..............هدفي أن أستفيد من المهارات المقدمة وأن أطبق ما أحصل عليه على 

.................الاستفادة من الأفكار والمعلومات التي إفادة الآخرين من حولي  نفسي وفي
والأفكار السلبية التي تسيطر على   سيقدمها البرنامج في التخلص من بعض الأمور السلبية

ا متناسبة مع أشكركم على التزامكم في كتابة الأهداف وأظنه الباحثة: (...ذاتي..............
مشاركين  3كل مجموعة  إلى مجموعات , أما الآن سيتم تقسيمكم البرنامج ككلأهداف 

 على كل مجموعة سؤالاً  تم  توزيع , ثموالمشاركين المتبقين ليضموا إلى أية مجموعة موجودة
على ورقة ملونة)تخص مفهوم اليقظة العقلية(, وطلب منهم البحث عن الإجابات الصحيحة لهذه 

)ما هي اليقظة العقلية؟(  السؤالهو:من أوراق الإجابات المتعددة, الأسئلة من  بين مجموعة 
 وعندما تجد المجموعة الجواب المناسب يقرأه أحد المشاركين ثم يقوم بإلصاقه في الشكل المطابق
له على لوحة جدارية مخصصة لذلك,) تعني اليقظة العقلية الوعي المركز حول ال "هنا" و"الآن" 

دون الأحلام المتعلقة بالمستقبل(, )اليقظة و دون التفكير المسبق المبالغ به مع ذكريات الماضي 
ني: ما السؤال الثاالعقلية ... لحظات من السلام والهدوء, حتى لو كان ذلك في وسط نشاط ما(. 

 كموالتفاعل بين  : أشكركم على الإجابات الصحيحةالباحثة ,هي أصول وتاريخ اليقظة العقلية؟( 
ويحتوي  اليقظة العقلية ةنشأ( وضحت فيه Power Point, ثم قدمت الباحثة عرضاً تقديمياً )

ف للوصول : حيث بدأت اليقظة العقلية من الثقافة البوذية التي كانت تهدعلى المعلومات التالية
إلى الاستنارة, ومن ثم دخلت اليقظة العقلية إلى الطب النفسي في الغرب بعد هجرة البوذيين إلى 
أمريكا واندماجهم في المجتمع الغربي, وعُدت من علاجات الموجة الثالثة في العلاج النفسي, 

جاً قائماً أعمال كابات زن حيث قدم برنامفي  وبدأ استخدامها في العلاج النفسي, وخصوصاً 
على اليقظة العقلية للحد من الألم المزمن, وحقق فوائد عديدة بعد ذلك, وتم دمجها في العديد من 

 مجموعة من  سنعرض لكم الآن العلاجات مثل العلاج السلوكي الجدلي والعلاج بالقبول والالتزام.
مكتوبة عليها قائمة بهذه الفوائد  خلال لوحة جدارية ثانية وذلك من فوائد استخدام اليقظة العقلية 
: اليقظة العقلية في الواقع إنما تهدف إلى التغيير المعرفي وهي: ,لنبدأ بشرحها ومناقشتها معاً 
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ن الأفكار ليست بالضرورة هي إتغييرات في نمط الأفكار وموقف الشخص من أفكاره. حيث 
ة أن الخطر على وشك الحدوث, أو الحقيقة أو الواقع, مثلًا: الشعور بالخوف لا يعني بالضرور 

: إن التدريب على اليقظة العقلية إدارة الذاتالتفكير القائل " أنا فاشل" ليس بالضرورة حقيقة. 
بحد ذاته هو إدارة ذاتية, إذ إن الخطوة الأولى  في التغيير هي الوعي الذاتي بالمشكلة. مثلًا: 

, وذلك دون أن يبذل جهداً للتغيير, بشأنه الشخص القلق يمكنه الجلوس والوعي حول ما هو قلق
والشخص النَهِم يصبح واعياً بالمثيرات التي تجعله كذلك أو واعياً بالإشارات التي تسبق المشكلة, 
وواعياً برغبته في الطعام أو أي مادة أخرى. وبالتالي يصبح من السهل تجنبها وذلك بالجلوس 

: يصبح  الشخص من خلال التأمل الاسترخاءنة. وتركيز الوعي على ما يحدث في اللحظة الراه
والتيقظ أكثر استرخاءً. فخلال تمرين اليقظة هناك تباطؤ في سباق الأفكار ببساطة من خلال 
دراك كل فكرة, وغالباً ما يحدث انخفاض في توتر  التدرب على أخذ الوقت وملاحظة وا 

إن الهدف من فعلى أية حال وتباطؤ بمعدل ضربات القلب. و  ,وتباطؤ في التنفس ,العضلات
نما  غير  تعلماً م ملاحظة الظروف الحالية تعلالتدرب على اليقظة العقلية ليس الاسترخاء وا 

القبول كأحد أساسيات التمرين على اليقظة  Kabat- Zinn: يصف كابات زن  القبولحكمي. 
العقلية. كما أن التدريب على اليقظة العقلية يزودنا بطريقة لتعلم مهارات القبول. قبول) الألم , 
الأفكار, المشاعر, الأحاسيس الجسمانية, الإدراكات, الحالات العاطفية( دون أية محاولة للتغير 

اليقظة العقلية تساعد على تنمية أن : تشير الأدلة إلى عاليالتنظيم  الانفأو الهروب أو التجنب. 
ن اليقظة العقلية تعزز الوعي ما وراء المعرفي, , وتعزز قدرات إالتنظيم الانفعالي في الدماغ. إذ 

. المنافع الخاصة الانتباه, وهذه المكاسب المعرفية تسهم بدورها في زيادة فعالية التنظيم العاطفي
: أثبتت الأدلة أن آثار اليقظة العقلية تتنبأ بالعلاقات الصحية المُرضية, شخصيةالبالعلاقات بين 

وبالقدرة على الاستجابة بشكل بناء للضغوط التي تحدث في العلاقات بين الأشخاص, كما أن 
في أقل في استجاباتهم  اً عاطفي اً الناس الذين حققوا مستوىً عالٍ من اليقظة العقلية قد سجلوا توتر 

الخلافات مع الآخرين , ويدخلون النقاشات بقلق وتوتر أقل, وأكدت  التجارب أن اليقظة  أثناء
العقلية تقي  الفرد من الضغط العاطفي الناجم عن الخلافات في العلاقات بين الأفراد, وترتبط 

: التعاطف والشفقةبإيجابية بقدرة الفرد على التعبير عن نفسه في المواقف الاجتماعية المختلفة. 
إنَّ ممارسة اليقظة العقلية باستمرار تؤدي إلى تعزيز التعاطف لدى المعالجين تجاه العملاء. 
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حيث أجريت مقابلات مع ستة من المعالجين النفسيين الذين كان لديهم تجربة لأكثر من عشر 
جربة سنوات في اليقظة العقلية وتبين أن اليقظة العقلية تساهم في تطوير قدرات المعالجين في الت

والتواصل مع الخبرات الداخلية  للعملاء, ومعاناتهم الحالية, وتساعد العملاء على التعبير عن 
ن من ذوي الخبرة في التأمل و المعالجأحاسيسهم الجسدية ومشاعرهم المتنوعة. وأظهر هؤلاء 

ة. والتيقظ  درجات عالية من التعاطف مقارنة بالمعالجين الذين ليس لديهم  خبرات في اليقظ
: يوضح الأدب التجريبي أن التدخلات الخاصة باليقظة العقلية في التدريبات مهارات الإرشاد

العلاجية يمكن أن تسهم في تطوير المهارات التي تؤثر على فعالية المتدربين والمعالجين, وفي 
إيجابية كبيرة على  اً دراسة نوعية لمدة أربع سنوات أفاد طلبة الإرشاد النفسي أن هناك آثار 

بما في ذلك أن يكونوا أكثر انتباهاً  ,مهاراتهم في الإرشاد وعلى علاقاتهم الإرشادية والعلاجية
للعملية العلاجية, وأكثر راحة في فترة الصمت, وأكثر انسجاماً مع الذات والعملاء, وذلك بعد 

ن فنن أول وأهم خطوة سنبدأ الباحثة: والآ خمسة عشر أسبوعاً من التدريب على اليقظة العقلية.
اللحظة  هي المراقبة الذاتية )المراقبة الذاتية: للأفكار والمشاعر التي تحدث فيبالحديث عنها 

تلك الأفكار إما تخص الماضي أو تخص المستقبل ولا علاقة لها باللحظة الراهنة  والراهنة(,
ة فرد من العيش في اللحظة الراهنفغالباً العقل المفكر يتجول بين الماضي والمستقبل ويحرم ال

لا بد لك من مراقبة أفكارك ومشاعرك التي تحدث في اللحظة الراهنة  وبالتالي, والوعي بها
فقط دون أن تنغمس فيها أو تجعلها تسيطر على مجرى تفكيرك. فقط  اً ومشاهد اً مراقببوصفك 
ك لست أفكارك ولست ثم اتركها تذهب وتختفي ببطء, هنا تدرك أن اً مراقببوصفك لاحظها 

نما أنت ذات حقيقة منفصلة عن أفكارك ومشاعرك, فالذات ثابتة ولكن الأفكار تأتي  مشاعرك وا 
 وتذهب طول الوقت.

م( تــذكرت نصــيحة أحــدهم لــي بينمــا كنــت أمــر بمشــكلة كبيــرة مــن فتــرة وكنــت أدقــق فــي المرشــدة )
إذا تأملـــت قلـــيلًا فــي تلـــك المشـــكلة التفاصــيل كثيـــراً  وقــد أصـــابني التعـــب , وكانــت النصـــيحة أنــه 

والأحـــداث ســـتجدين بـــأن نســـبة كبيـــرة منهـــا لا حاجـــة لأن تتـــوقفي وتشـــغلي نفســـك بهـــا فقـــط عليـــك 
, الباحثة: ممتاز شكراً لك فهذا إغناء للفكـرة وكـلام صـحيح وهـذا المشاهدة لأنها ستتغير مع الزمن

 واجـب سيتم تقـديم  والآن, و إصغائكم مكعلى تفاعل كمشكر ما تسعى إليه اليقظة العقلية عموماً, أ
م كم مراقبــــة أفكــــار كمـــن المطلــــوب الذاتيـــة للأفكــــار والمشـــاعر( و )بطاقـــة المراقبــــة يتمثــــل في منزلـــي
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أن ويجـــب , أو أكثـــر حســـب الوقـــت الـــذي يســـمح  بـــذلك وحســـب  م يوميـــاً لمـــدة دقيقتـــينكومشـــاعر 
إشـارتين  // فـي خانـة أفكـار ن تخصان الماضي: ضع تافكر سجلوا إشارة لكل فكرة تحدث مثال )ت

 تخص الماضي(.

إذا تحــدثنا اليــوم أولًا قمنــا بعــرض أهــدافكم مــن حضــور هــذا البرنــامج, ثــم تعرفنــا معــاً إلــى الباحثــة: 
 التي تتمثل بالوعي باللحظة الراهنة وما يحدث خلالها دون إصدار الأحكام, ماهية اليقظة العقلية

ومن ثم انتقالها إلى الطب النفسي في  الفلسفة البوذية وكيف نشأت وما هي أصولها التاريخية في
ـــدها مـــن التغييـــر المعرفـــي والتنظـــيم  الغـــرب ومـــن ثـــم دخولهـــا فـــي مجـــال العلاجـــات النفســـية وفوائ

دارة الـــذات والاســـترخاء, والأهـــم هـــو الفائـــدة التـــي تقـــدمها فـــي صـــقل  الانفعـــالي والقبـــول والشـــفقة وا 
رب عليــه فــي الجلســات القادمــة, ومــن ثــم تعرفنــا إلــى أول ســنتد مهــاراتكم كمرشــدين نفســيين هــو مــا

  خطوة وهي المراقبة الذاتية وسنناقش واجبها المنزلي في الجلسة القادمة,

ليكم بطاقة التقييم لهـذه الجلسـة أرجـو ملئهـا الآن,  بعـد أشكركم على الالتزام بالحضور والتفاعل, وا 
 ة التالية.أنهت الجلسة بالاتفاق معهم على موعد الجلسذلك :

 بطاقة مراقبة الذات

 أفكار تتعلق بالمستقبل أفكار تتعلق بالماضي المدة الزمنية بالدقائق

 //// /// مثال )دقيقتين(
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 لجلسة الثانيةالأفراد لتقييم  نماذج  من بطاقات

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 بالتأكيد بشكل ما أبدا  

 

 التقييمدرجة   الموضـــــــــــوع
 9 مراجعة أنشطة الجلسة السابقة كان استذكاراً مفيداً 

 10 تم استكمال الواجب المنزلي دون الكثير من الوقت والجهد
 9 شعرت بالارتياح في مناقشة كيفية سير وتنفيذ الواجب المنزلي

   8 شعرت بالارتياح خلال الجلسة
 9 شرحاً جيداً تم شرح تمرين مراقبة الذات 

 9 بأنني سأكون قادراً على إكمال الواجب المنزلي بمفرديشعرت 

 9 سارت هذه الجلسة على نحو جيد

 

 درجة التقييم  الموضـــــــــــوع
 10 مراجعة أنشطة الجلسة السابقة كان استذكاراً مفيداً 

 10 تم استكمال الواجب المنزلي دون الكثير من الوقت والجهد
 10 كيفية سير وتنفيذ الواجب المنزليشعرت بالارتياح في مناقشة 

 9 شعرت بالارتياح خلال الجلسة
 10 شرحاً جيداً تم شرح تمرين مراقبة الذات 

 10 شعرت بأنني سأكون قادراً على إكمال الواجب المنزلي بمفردي

 9 سارت هذه الجلسة على نحو جيد

 

 درجة التقييم  الموضـــــــــــوع
 10 السابقة كان استذكاراً مفيداً مراجعة أنشطة الجلسة 

 10 تم استكمال الواجب المنزلي دون الكثير من الوقت والجهد
 9 شعرت بالارتياح في مناقشة كيفية سير وتنفيذ الواجب المنزلي

 9 شعرت بالارتياح خلال الجلسة
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 10 شرحاً جيداً تم شرح تمرين مراقبة الذات 
 10 الواجب المنزلي بمفرديشعرت بأنني سأكون قادراً على إكمال 

 10 سارت هذه الجلسة على نحو جيد

 

 درجة التقييم  الموضـــــــــــوع
 10 مراجعة أنشطة الجلسة السابقة كان استذكاراً مفيداً 

 10 تم استكمال الواجب المنزلي دون الكثير من الوقت والجهد
 10 المنزليشعرت بالارتياح في مناقشة كيفية سير وتنفيذ الواجب 

 10 شعرت بالارتياح خلال الجلسة
 10 شرحاً جيداً تم شرح تمرين مراقبة الذات 

 10 شعرت بأنني سأكون قادراً على إكمال الواجب المنزلي بمفردي

 10 سارت هذه الجلسة على نحو جيد

 

 درجة التقييم  الموضـــــــــــوع
 9 مفيداً مراجعة أنشطة الجلسة السابقة كان استذكاراً 

 8 تم استكمال الواجب المنزلي دون الكثير من الوقت والجهد
 9 شعرت بالارتياح في مناقشة كيفية سير وتنفيذ الواجب المنزلي

 9 شعرت بالارتياح خلال الجلسة
 9 شرحاً جيداً تم شرح تمرين مراقبة الذات 

 9 شعرت بأنني سأكون قادراً على إكمال الواجب المنزلي بمفردي

 9 سارت هذه الجلسة على نحو جيد

 

 درجة التقييم  الموضـــــــــــوع
 10 مراجعة أنشطة الجلسة السابقة كان استذكاراً مفيداً 

 10 تم استكمال الواجب المنزلي دون الكثير من الوقت والجهد
 9 شعرت بالارتياح في مناقشة كيفية سير وتنفيذ الواجب المنزلي

 9 الجلسةشعرت بالارتياح خلال 
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 9 شرحاً جيداً تم شرح تمرين مراقبة الذات 
 10 شعرت بأنني سأكون قادراً على إكمال الواجب المنزلي بمفردي

 10 سارت هذه الجلسة على نحو جيد

 

 درجة التقييم  الموضـــــــــــوع
 9 مراجعة أنشطة الجلسة السابقة كان استذكاراً مفيداً 

 9 دون الكثير من الوقت والجهدتم استكمال الواجب المنزلي 
 10 شعرت بالارتياح في مناقشة كيفية سير وتنفيذ الواجب المنزلي

 10 شعرت بالارتياح خلال الجلسة
 10 شرحاً جيداً تم شرح تمرين مراقبة الذات 

 10 شعرت بأنني سأكون قادراً على إكمال الواجب المنزلي بمفردي

 10 سارت هذه الجلسة على نحو جيد

 

 درجة التقييم  الموضـــــــــــوع
 9 مراجعة أنشطة الجلسة السابقة كان استذكاراً مفيداً 

 8 تم استكمال الواجب المنزلي دون الكثير من الوقت والجهد
 9 شعرت بالارتياح في مناقشة كيفية سير وتنفيذ الواجب المنزلي

 9 شعرت بالارتياح خلال الجلسة
 9 شرحاً جيداً تم شرح تمرين مراقبة الذات 

 8 شعرت بأنني سأكون قادراً على إكمال الواجب المنزلي بمفردي

 9 سارت هذه الجلسة على نحو جيد
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 (9ملحق رقم )

 قائمة بأسماء المدارس المشاركة في الدراسة في محافظة دمشق 

  ثانوية نبيل يونس 

 ثانوية محمد بهجت البيطار 

 ة أبو بكر الرازي المهنية ثانوي

  ثانوية جودت الهاشمي 

   ثانوية الأوائل 

 انوية السابع عشر من نيسان ث

  ثانوية ابن رشد 

  ثانوية ابن العميد 

  الأثير ثانوية ابن

 ثانوية الفاروق 

  ياسين الشيخ نعيم الفنية  ثانوية

 ثانوية أسعد عبدلله 

 ثانوية العباسيين 

 ثانوية عادل بيهم الجزائري

 ثانوية المتفوقين 
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 (10ملحق رقم )

 صورة عن كتاب تسهيل المهمة الخاص بإجراء الدراسة
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 (11الملحق رقم )

 جدول توصيف البرنامج 

مدة  العنوان الجلسة
الواجب  الإجراءات الفنيات الهدف الجلسة

 التقييم المنزلي

الجلســـــــــــــــــــــــــة 
 الأولى 

التعــــارف 
وتكــــــــوين 

 الألفة 

تكــــــــــــــــــــــوين  د 70
الألفــــــــــــــــــــــــة 
والتعريــــــــف 
 بالبرنامج 

المحاضـــــــــــــــــرة, 
 المناقشــــــــــــــــــــــــة,

 الحوار,
اســـــــــــــــــــــــــــــــــتمارة 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــيم,  التقي
الواجـــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 المنزلي

ـــــــــــأفراد المجموعـــــــــــة - ـــــــــــب ب الترحي
 بنفسها.وتعريف الباحثة 

 تعريف المشاركين بأنفسهم.-
أهميـــــة عمــــــل الباحثــــــة  ح توضـــــ-

المرشـــــــــــــــــد النفســـــــــــــــــي ومهامـــــــــــــــــه 
 واحتياجاته.

توضــح الباحثــة البرنــامج وجلســـاته 
ــــواتر  مــــن حيــــث العــــدد والمــــدة والت

 الزمني والمواعيد. 
تقـــــــــديم واجـــــــــب منزلـــــــــي لأفـــــــــراد -

 المجموعة.
تقيــــــــــــيم الجلســــــــــــة مــــــــــــن قبــــــــــــل  -

التقييم المشاركين من خلال بطاقة 
 الخاصة بالجلسة.

_إنهــــــاء الجلســــــة والاتفــــــاق علــــــى 
 موعد الجلسة المقبلة 

 

بطاقـــــــــــــــــــــــة 
 الأهداف

بطاقــــــــــــــــــــــة 
ـــــــــــــــــــــــــــيم  تقي
الجلســــــــــــــــة 

 الأولى.

الجلســـــــــــــــــــــــــة 
 الثانية

اليقظـــــــــــة 
العقليـــــــــــة 
مفهومهــــا 
ونشــــــأتها 
 وفوائدها

تعريــــــــــــــــــف  د 90
المشـــاركين 
ـــــــــــــــــــة  بماهي
اليقظــــــــــــــــــــة 
العقليــــــــــــــــــــة 
ومعناهــــــــــــــا 
ونشـــــــــــــــأتها 

 التاريخية

المحاضـــــــــــــــــرة, 
المناقشــــــــــــــــــــــــــــة 
 والحـــــــــــــــــــــــــــوار,
عــــــــــــــــــــــــــــــــــــرض 
 تقــــــــــــــــــــــــــــــديمي,
لوحـــــــــــــــــــــــــــــــــــات 

, أوراق جداريـــة
 ملونــــــــــــــــــــــــــــــــــــة,
التعزيـــــــــــــــــــــــــــــز, 
القصــــــــــــــــــــــــــــــــة, 
التغذيـــــــــــــــــــــــــــــــــــة 

ـــــديم مراجعـــــة ســـــريعة للجلســـــة - تق
 السابقة.

مناقشـة الواجــب المنزلــي المتمثــل -
ـــــة الأهـــــداف الخاصـــــة بكـــــل  ببطاق
مشـــــــارك مـــــــن متابعـــــــة فـــــــي هـــــــذا 

 البرنامج.
وم اليقظة ونشأتها مـن توضيح مفه

خـــــلال تركيـــــب المشـــــاركين للوحـــــة 
جداريـــــــــة قائمـــــــــة علـــــــــى الأســـــــــئلة 

 والأجوبة.
عرض لوحة جدارية تتحدث عن -

بطاقـــــــــــــــــــــــة 
مراقبــــــــــــــــــــــة 

 الذات

بطاقــــــــــــــــــــــة 
ـــــــــــــــــــــــــــيم  تقي
الجلســــــــــــــــة 

 الثانية
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 الراجعــــــــــــــــــــــــــــة,
بطاقـــة التقيـــيم, 
الواجـــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 المنزلي.

فوائـــــــــد اليقظـــــــــة العقليـــــــــة وشـــــــــرحا 
بالتفصــــــــــيل مــــــــــن قبــــــــــل الباحثــــــــــة 
ومناقشــــــــــــة ذه المعلومــــــــــــات مــــــــــــع 
المشــــــاركين مــــــع ذكــــــر القصــــــص 

 والأمثلة على كل موضوع.
الأولـــى توضـــيح الباحثـــة للخطـــوة -

فــــي التمــــرن علــــى اليقظــــة العقليــــة 
وهي المراقبة الذاتية, وتقـديم قصـة 

 .توضيحية لأهمية مراقبة الذات
 تقديم واجب منزلي  -
 تقييم الجلسة من قبل المشاركين-
ــــــى - ــــــاق عل إنهــــــاء الجلســــــة والاتف

 موعد الجلسة المقبلة.
الجلســـــــــــــــــــــــــة 

 الثالثة
تمرين 
مسح 
 الجسد

تحســـــــــــــــــين  د 90
وعـــــــــــــــــــــــــــي 
المشـــــــــــارك 
بجســـــــــــــــــــده 
وأحاسيســـــه 
 الجسدية 

تمــــــــرين تأمــــــــل 
 مســــح الجســــد,
 الصـــــــــــــــــــــــــــــور,

محاضـــــــــــــــــرة, لا
المناقشــــــــــــــــــــــــــــة 
 والحـــــــــــــــــــــــــــوار,
 التعزيـــــــــــــــــــــــــــــز,
ـــــــــــــــــــــــــــــــات  بطاق
التقييم, التغذية 
الراجعــــــــــــــــــــــــــــة, 
الواجـــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 المنزلي

مراجعة ما تـم تعلمـه فـي الجلسـة -
 السابقة.

ــــــــــة للمشــــــــــاركين - مناقشــــــــــة الباحث
المراقبــــة الذاتيــــة )الواجــــب  ببطاقــــة

 المنزلي(.
تأكيد الباحثـة علـى أهميـة الوقـت -

ر ة الأفكـــــــــــــــاالحاضــــــــــــــر ومراقبـــــــــــــــ
 والمشاعر.

تقــــديم صــــور توضــــيحية لتمــــرين -
وتقـــديم شـــرح  تأمـــل مســـح الجســـد,

مفصـــــــل لخطـــــــوات هـــــــذا التمـــــــرين 
 .للمشاركين

تطبيـــق المشـــاركين لهـــذا التمـــرين -
بالتعـــاون مـــع الباحثـــة تماشـــياً مــــع 

الباحثــــة خطــــوة بخطــــوة  توجيهــــات
 دقيقة. 12-10ولمدة 

ــــب الباحثــــة مــــن المشــــاركين - تطل
ــــدون  ــــة ب تطبيــــق التمــــرين مــــرة ثاني
توجيهـــــــــات صـــــــــوتية ثـــــــــم تنـــــــــاقش 
ــــــــــــــــرتهم هــــــــــــــــذه  المشــــــــــــــــاركين بخب
ومشـــــــــاعرهم والصـــــــــعوبات التــــــــــي 

تطبيــــــــــــــــــــق 
تمــــــــــــــــــــــرين 
مســــــــــــــــــــــــــح 
الجســـــــــــــــــــــد 
, يوميـــــــــــــــــــــاً 

والاســتمرار 
 ةفـــي مراقبـــ
  الذات.

بطاقــــــــــــــــــــــة 
ـــــــــــــــــــــــــــيم  تقي
الجلســــــــــــــــة 

 الثالثة
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تهم, وتجيــــــــــــــــــب علــــــــــــــــــى واجهــــــــــــــــــ
, وتعــــــــــــزز ادائهــــــــــــم استفســــــــــــاراتهم

 .للتمرين
ـــــة بطاقـــــات تلخـــــص - تقـــــدم الباحث

 وخطواته. مسح الجسد نتمري
تقــــديم واجــــب منزلــــي للمشــــاركين -

والتأكيــــــد علـــــــى اســــــتمراريتهم فـــــــي 
 مراقبة الذات والتأمل.

تلخـــــــــــــص الباحثـــــــــــــة مجريـــــــــــــات -
 الجلسة.

يـــــتم تقيـــــيم الجلســـــة مـــــن خـــــلال  -
 بطاقة تقييم الجلسة.

ــــــاق علــــــى انهــــــاء الجلســــــة با- لاتف
 موعد الجلسة القادمة.

الجلســـــــــــــــــــــــــة 
 الرابعة

ــــــــــــوعي  ال
 بالتنفس

استحضـــار  د 90
الوعي إلـى 
عمليــــــــــــــــــــــة 

 التنفس

الصـور,الفيديو
,المحاضــــــــــــرة, 
المناقشــــــــــــــــــــــــــــة 
 والحـــــــــــــــــــــــــــوار,
 التعزيـــــــــــــــــــــــــــــز,
التغذيـــــــــــــــــــــــــــــــــــة 
 الراجعــــــــــــــــــــــــــــة,
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  بطاق
التقييم,الواجـــب 

 المنزلي

 مراجع لمجريات الجلس السابقة.-
ــــــي مــــــع  مناقشــــــة- الواجــــــب المنزل

ــــــــــــــ علــــــــــــــى  ةالمشــــــــــــــاركين والإجاب
 وتعزيز أدائهم. استفساراتهم

توضــــيح ماهيــــة التمــــرين الجديــــد -
وهــو التأمــل فــي وضــعية الجلــوس 

, ودعــــم الشــــرح وتوضــــيح خطواتــــه
 .بفيديو توضيحي

الخاصــة  تقــدم الباحثــة التعليمــات_
بالتمرين. ثم تطلب من المشاركين 
ــــق هــــذا التمــــرين تماشــــياً مــــع  تطبي

 التعليمات خطوة بخطوة.
تســـأل الباحثـــة المشـــاركين حـــول -

خبــــــرتهم خــــــلال التطبيــــــق وتعــــــزز 
أدائهــــم للتمــــرين, ثــــم تطلــــب مــــنهم 
تطبيقــــــــه لمــــــــرة الثانيــــــــة مــــــــن دون 

 توجيهات صوتية.
تلخـــــــص الباحثـــــــة مـــــــا ورد فـــــــي -

ة راجعـة سـريعة الجلسة وتقدم تغذيـ
 للخبرات التي تم التحدث عنها.

تطبيــــــــــــــــــــق 
تمــــــــــــــــــــــرين 

فــي التأمــل 
وضـــــــــــــــعية 

 الجلوس
   يومياً 

بطاقــــــــــــــــــــــة 
ـــــــــــــــــــــــــــيم  تقي
الجلســــــــــــــــة 

 الرابعة
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تطلـــــــــب واجبـــــــــاً منزليـــــــــاً يتمثـــــــــل -
بتطبيــق هــذا التمــرين بشــكل يــومي 
إلى جانب تمارين التأمـل والمراقبـة 

 السابقة.
يـــــتم تقيـــــيم الجلســـــة مـــــن خـــــلال  -

 بطاقة تقييم الجلسة.
ــــــاق علــــــى - انهــــــاء الجلســــــة بالاتف

 موعد الجلسة القادمة.
الجلســـــــــــــــــــــــــة 

 الخامسة 
اليقظـــــــــــة 
العقليـــــــــــة 
إلــــــــــــــــــــــــى 
حياتنــــــــــــــا 

 اليومية

إدخـــــــــــــــــــــال  د 70
تمـــــــــــــــــــارين 
وممارســات 
اليقظــــــــــــــــــــة 
العقلية إلى 
ــــــــــــــــــــــا  حياتن
اليوميــــــــــــــــــة 
والاســتمرار 
فــــــــــــــــــــــــــــــــــي 

 ترسيخها

ـــنفس  تمـــرين الت
ـــــثلاث  الآمـــــن ل
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــائق,  دق
المحاضـــــــــــــــــرة, 
 المناقشــــــــــــــــــــــــة,
والحــــــــــــــــــــــــــــــــوار 
 والتعزيـــــــــــــــــــــــــز,
التغذيـــــــــــــــــــــــــــــــــــة 
الراجعة,بطاقــــة 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــيم, تال قي
الواجـــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 المنزلي

ـــا-  تتقـــدم الباحثـــة مراجعـــة لمجري
 ومعلومات الجلسة السابقة.

تنـــاقش الباحثـــة الواجـــب المنزلـــي -
مــــــــع المشــــــــاركين ويعــــــــرض كــــــــل 
مشـارك خبرتـه المنزليـة فـي تطبيـق 
التمــــــــارين والمعوقــــــــات التــــــــي قــــــــد 

, ثـــــــم تعـــــــزز الباحثـــــــة هماعترضـــــــت
وتجيـــــب علــــــى أدائهـــــم والتـــــزامهم, 

 أسئلتهم.
توضـــح الباحثـــة التمـــرين الجديـــد -

 3وهـــــو تمـــــرين التـــــنفس الآمـــــن ل 
ــــــــه  ــــــــوم توضــــــــيح هدف دقــــــــائق, وتق

 وخطواته الثلاث.
مـــــن قبــــــل  يـــــتم تطبيـــــق التمـــــرين-

بــالتزامن مــع توجيهــات  المشــاركين
  الباحثة الصوتية.

ــــ- ــــق التمــــرين مــــرة ثاني  ةوتــــم تطبي
دون توجيهــات الباحثــة, ثــم تنــاقش 

ــــاء  الباحثــــة خبــــرات المشــــاركين أثن
, التطبيق وتجيب على ملاحظاتهم

وتشــجعهم علــى الاســتمرار وتشــكر 
 .التزامهم

تلخـــــــص الباحثـــــــة مـــــــا ورد فـــــــي -
الجلسة وتقدم تغذيـة راجعـة سـريعة 

 للخبرات التي تم التحدث عنها.
تطلـــــــــب واجبـــــــــاً منزليـــــــــاً يتمثـــــــــل -

تطبيــــــــــــــــــــق 
 تمــــــــــــــــــــــرين
التـــــــــــــــــــنفس 
الآمـــــــــــــــــــــــن 
لــــــــــــــــــــــثلاث 

 ,معدقـــــــائق
الاســــــتمرار 
فــي تطبيــق 
تمــرين مـــن 
تمـــــــــــــــــــارين 
التأمــل مــن 
الجلســـــــــات  

 .السابقة

بطاقــــــــــــــــــــــة 
ـــــــــــــــــــــــــــيم  تقي
الجلســــــــــــــــة  

 الخامسة
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التمــرين بشــكل يــومي بتطبيــق هــذا 
إلى جانب تمارين التأمـل والمراقبـة 

 السابقة.
يـــــتم تقيـــــيم الجلســـــة مـــــن خـــــلال  -

 بطاقة تقييم الجلسة.
ــــــاق علــــــى - انهــــــاء الجلســــــة بالاتف

  موعد الجلسة القادمة.
الجلســـــــــــــــــــــــــة 

 السادسة
اليقظـــــــــــة 
 العقليـــــــــــة
 بوصـــــفها
آليـــــــــــــــــــــــة 
 للتغلــــــــــب
ـــــــــــــــــــى  عل
الأفكــــــــار 

  السلبية

اســـــــتمرارية  د 80
التأســـــــــــيس 
لــنمط حيــاة 

 يقظ

ـــنفس  تمـــرين الت
 3الآمــــــــــــــــــــن ل

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــائق,  دق
المحاضـــــــــــــــــرة, 
والمناقشــــــــــــــــــــــــة 
 والحـــــــــــــــــــــــــــوار,
 والتعزيـــــــــــــــــــــــــز,
التغذيـــــــــــــــــــــــــــــــــــة 
الراجعــــــــــــــــــــــــــــة, 
ـــــــــــــــــــــــــــــــات  بطاق
ــــــــــــــــــــــــــــــــــيم,  التقي
الواجـــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 المنزلي.

وتغذيــــــة  تقــــــدم الباحثــــــة مراجعــــــة-
ـــــــــــا راجعـــــــــــة ومعلومـــــــــــات  تلمجري

 الجلسة السابقة.
تنـــاقش الباحثـــة الواجـــب المنزلـــي -

مــــــــع المشــــــــاركين ويعــــــــرض كــــــــل 
مشـارك خبرتـه المنزليـة فـي تطبيـق 
التمــــــــارين والمعوقــــــــات التــــــــي قــــــــد 

تعـــــــزز الباحثـــــــة  , ثـــــــمهماعترضـــــــت
أدائهـــــم والتـــــزامهم, وتجيـــــب علــــــى 

 أسئلتهم.
آليـــــة اســـــتخدام توضـــــح الباحثـــــة -

الآمـــن فـــي التغلـــب  تمـــرين التـــنفس
على الأفكار والمشاعر والتخيلات 
ـــــــــر المتناســـــــــبة مـــــــــع اللحظـــــــــة  غي
الراهنــة, ثــم توضــح الباحثــة كيفيــة 

 التطبيق. 
يـــــتم تطبيــــــق التمـــــرين وتجربتــــــه  _

حــول  كآليــة لمواجهــة أفكــار ســلبية
الـــــذات يستحضــــــرها كـــــل مشــــــارك 

 أثناء التطبيق.
ــــاقش الباحثــــة المشــــاركين فــــي - تن

خبــــرة تطبيــــق هــــذه الآليــــة وتجيــــب 
ــــــــــــــى أســــــــــــــئلتهم إن وجــــــــــــــدت , عل

وتشــجعهم علــى الاســتمرار وتشــكر 
 .التزامهم

تلخـــــــص الباحثـــــــة مـــــــا ورد فـــــــي -
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الجلسة وتقدم تغذيـة راجعـة سـريعة 
 للخبرات التي تم التحدث عنها.

منزليـــــــــاً يتمثـــــــــل تطلـــــــــب واجبـــــــــاً -
بتطبيــق هــذا التمــرين بشــكل يــومي 
إلى جانب تمارين التأمـل والمراقبـة 

 السابقة.
يـــــتم تقيـــــيم الجلســـــة مـــــن خـــــلال  -

 بطاقة تقييم الجلسة.
ــــــاق علــــــى - انهــــــاء الجلســــــة بالاتف

 موعد الجلسة القادمة.
الجلســـــــــــــــــــــــــة 

 السابعة 
عوامـــــــــــل 
الاتجـــــــــاه 
فــــــــــــــــــــــــــي 
اليقظـــــــــــة 
 العقلية 

تعزيز قـدرة  د 90
المشـــاركين 
علــــــــــــــــــــــــــــى 
ممارســـــــــــــــة 
اليقظــــــــــــــــــــة 
العقليــــــــــــــــــــة 
بالصــــــــــــورة 
الدقيقة مـن 
خـــــــــــــــــــــــلال 
التعــــــــــــــــرف 
إلى عوامل 

 الاتجاه

تمــــرين عوامــــل 
الاتجــــــــــــــــــــــــــــــاه, 
لوحات جداريـة 
 تركيبيــــــــــــــــــــــــــــــة,
فيـــديو, عـــرض 

أوراق  تقــديمي,
 ملونــــــــــــــــــــــــــــــــــــة,
قصـــــــــــــــــــــــــــص, 
محاضـــــــــــــــــــــــرة, 
مناقشــــــــــــــــــــــــــــــــــة 
 وحـــــــــــــــــــــــــــــــــوار,
التعزيـــــــــــــــــــــــــــــز, 
التغذيـــــــــــــــــــــــــــــــــــة 
الراجعــــــــــــــــــــــــــــة, 

 ,التقيـــيم بطاقـــة
 الواجـــــــــــــــــــــــــــــــــب

 .المنزلي

وتغذيــــــة  الباحثــــــة مراجعــــــةتقــــــدم -
ـــــــــــا راجعـــــــــــة ومعلومـــــــــــات  تلمجري

 الجلسة السابقة.
تنـــاقش الباحثـــة الواجـــب المنزلـــي -

مــــــــع المشــــــــاركين ويعــــــــرض كــــــــل 
مشـارك خبرتـه المنزليـة فـي تطبيـق 
التمــــــــارين والمعوقــــــــات التــــــــي قــــــــد 

, ثـــــــم تعـــــــزز الباحثـــــــة هماعترضـــــــت
أدائهـــــم والتـــــزامهم, وتجيـــــب علــــــى 

 أسئلتهم.
ـــة مـــن المشـــا - ركين تطلـــب الباحث

تنفيذ نشاط يتمثـل بقـراءة معلومـات 
ـــــم  حـــــول العوامـــــل الســـــبعة ومـــــن ث
ـــــة أي مـــــن هـــــذه المعلومـــــات  معرف

كـــل مـــن العوامـــل  يخـــص أي مـــن
 الســـــبعة مـــــن خـــــلال تركيـــــب هـــــذه
المعلومــــات تحــــت عنــــاوين تشــــمل 

 العوامل السبعة.
بعــــد الانتهــــاء مــــن هــــذا النشــــاط -

تشـــكر الباحثـــة المشـــاركين وتعـــزز 
ح, ثــــــــم ادائهــــــــم وعملهــــــــم الصــــــــحي

كل عامل من هذه العوامل توضح 
بالتفصـــيل بالاســـتعانة بالفيـــديوهات 
 ,التوضــــــيحية والعــــــرض التقــــــديمي

تطبيــــــــــــــــــــق 
تمـــــــــــــــــــارين 
اليقظــــــــــــــــــــة 
 العقليــــــــــــــــــــة
التـــــــــــــــــــــــــــــي 
اختبروهــــــــــا 
مــع مراعــاة 
تطبيــــــــــــــــــــق 
عوامـــــــــــــــــــل 
الاتجــــــــــــــــــاه 
خـــــــــــــــــــــــلال 

 التمرن.

بطاقــــــــــــــــــــــة 
ـــــــــــــــــــــــــــيم  تقي
الجلســــــــــــــــة 

 السابعة
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 والقصص التوضيحية.
تقـــــــــــدم الباحثـــــــــــة الملاحظـــــــــــات  -

اركين في ملاحظاتهم وتناقش المش
 واستفساراتهم.

تلخـــــــص الباحثـــــــة مـــــــا ورد فـــــــي -
رســـــــــائل تحمـــــــــل  الجلســـــــــة وتقـــــــــدم

ملخصــــــــاً لكــــــــل عوامــــــــل الاتجــــــــاه 
تغذيــة  برســالة لكــل مشــارك, وتقــدم

راجعــــة ســــريعة للخبــــرات التــــي تــــم 
 التحدث عنها.

تطلـــــــــب واجبـــــــــاً منزليـــــــــاً يتمثـــــــــل -
بتطبيــق هــذا التمــرين بشــكل يــومي 
إلى جانب تمارين التأمـل والمراقبـة 

 السابقة.
يـــــتم تقيـــــيم الجلســـــة مـــــن خـــــلال  -

 بطاقة تقييم الجلسة.
ــــــاق علــــــى - انهــــــاء الجلســــــة بالاتف

 موعد الجلسة القادمة.
الجلســـــــــــــــــــــــــة 

 الثامنة
الشـــــــعور 
بالكفــــــاءة 
الذاتيــــــــــــة 
مـــــــــــــــــــــــــن 
خـــــــــــــــلال 
 اليقظـــــــــــة
 العقلية

زيادة وعـي  د  90
المشـــاركين 
بكيفيــــــــــــــــــــــة 
الشــــــــــــــــعور 
بالكفـــــــــــــــاءة 
مـــن خـــلال 
ممارســـــــــــــــة 
تمـــــــــــــــــــارين 
اليقظــــــــــــــــــــة 

 العقلية 

التــــنفس الآمــــن 
لـــثلاث دقـــائق, 
الحديث الذاتي 

 .الإيجابي

وتغذيــــــة  تقــــــدم الباحثــــــة مراجعــــــة-
ـــــــــــا راجعـــــــــــة ومعلومـــــــــــات  تلمجري

 الجلسة السابقة.
تنـــاقش الباحثـــة الواجـــب المنزلـــي -

مــــــــع المشــــــــاركين ويعــــــــرض كــــــــل 
خبرتـه المنزليـة فـي تطبيـق مشـارك 

التمــــــــارين والمعوقــــــــات التــــــــي قــــــــد 
, ثـــــــم تعـــــــزز الباحثـــــــة هماعترضـــــــت

أدائهـــــم والتـــــزامهم, وتجيـــــب علــــــى 
 أسئلتهم.

تعـــرض الباحثـــة أســـباب الشـــعور -
ــــاءة الذاتيــــة , وتشــــرح بضــــعف الكف
, وتوضــح بالتفصــيل هــذه الأســباب

مــــــن كيفيـــــة تفـــــادي الســـــبب الأول 
خـــــــلال تمـــــــرين التـــــــنفس الآمـــــــن , 

, ويــــتم ث الــــذاتي الإيجــــابيوالحــــدي

تطبيــــــــــــــــــــق 
تمــــــــــــــــــــــرين 
التـــــــــــــــــــنفس 
الآمـــن فـــي 
مواجهــــــــــــــــة 
مشــــــــــــــــاعر 
 القلــــــــــــــــــــــــــق
والخــــــــوف, 
كتابــــــــــــــــــــــــــة 
الأفكــــــــــــــــار 
الســــــــــــــــــلبية 
التــي تــراود 
الفــــــــــــــــــــــــــــرد 
وعكســـــــــــــها 
إلــــــــــــــــــــــــــــــــى 
عبــــــــــــــــارات 
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 .عرض فيديو توضيحي
تعــرض الباحثــة الســبب الثــاني   -

وتوضـــح دور الأميجـــدالا فـــي هـــذا 
اســـــتخدم تمـــــرين  وكيفيـــــة الســـــبب,

ـــــــــد مواجهـــــــــة  ـــــــــنفس الآمـــــــــن عن الت
 مشاعر القلق والخوف.

ــــاقش الباحثــــة المشــــاركين فــــي - تن
ــــــم توضــــــيحها  ــــــي ت المعلومــــــات الت
وتجيــب علــى تســاؤلاتهم إن وجــدت 

 ملاحظاتهم والتزامهم. تعزز
تلخـــــــص الباحثـــــــة مـــــــا ورد فـــــــي -

تغذيـة راجعـة سـريعة  وتقدمالجلسة 
 للخبرات التي تم التحدث عنها.

تطلـــــــــب واجبـــــــــاً منزليـــــــــاً يتمثـــــــــل -
الــنفس الآمــن  تمــرين هــذا  بتطبيــق

والتمرن على تمارين التأمـل بشـكل 
 يومي. منتظم 

يـــــتم تقيـــــيم الجلســـــة مـــــن خـــــلال  -
 بطاقة تقييم الجلسة.

ــــــاق علــــــى - انهــــــاء الجلســــــة بالاتف
 موعد الجلسة القادمة.

 إيجابية.

الجلســـــــــــــــــــــــــة 
 التاسعة

تنميـــــــــــــــــة 
الشـــــــعور 
بالكفــــــاءة 
 الذاتية 

تنميـــــــــــــــــــــــــة  د  90
الـــــــــــــــــــــوعي 
بكيفيــــــــــــــــــــــة 
تحســـــــــــــــــين 
الشــــــــــــــــعور 

 بالكفاءة 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  تقني
الخطـــــــــــــــــــــــــوات 
 الصــــــــــــــــــــــــغيرة,
قائمـــة الســـمات 

 ,الإيجابية
 لوحـــة جداريـــة,
قصـــــــــــــــــــــــــــص, 
المناقشــــــــــــــــــــــــــــة 
والحـــــــوار,كرت 
 العـــــــــــــــــــــــــــــــــــادة,
 المحاضـــــــــــــــــرة,
التعزيـــــــــــــــــــــــــــــز, 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــيم,  التقي

وتغذيــــــة  تقــــــدم الباحثــــــة مراجعــــــة-
ـــــــــــا راجعـــــــــــة ومعلومـــــــــــات  تلمجري

 الجلسة السابقة.
الباحثـــة الواجـــب المنزلـــي تنـــاقش -

مــــــــع المشــــــــاركين ويعــــــــرض كــــــــل 
مشـارك خبرتـه المنزليـة فـي تطبيـق 
التمــــــــارين والمعوقــــــــات التــــــــي قــــــــد 

, ثـــــــم تعـــــــزز الباحثـــــــة هماعترضـــــــت
أدائهـــــم والتـــــزامهم, وتجيـــــب علــــــى 

 أسئلتهم.
تعـــرض الباحثـــة تقنيـــة الخطـــوات -

الصـــــغيرة وفاعليتهـــــا فـــــي مواجهـــــة 
ـــــاني لضـــــعف الشـــــعور  الســـــبب الث

إعــــــــــــــــــــــــداد 
قائمـــــــــــــــــــــــــة 
بالســـــــــــمات 
الإيجابيــــــــــة 
مـــــــن قبــــــــل 
كــــــــــــــــــــــــــــــــــل 
مشـــــــــــــارك. 
وتحديــــــــــــــــــد 
هـــــــــــدف أو 
مهمــــة يــــود 
القيـــــام بهـــــا 
ثـــــــم يحـــــــدد 
مـــــــــا هــــــــــي 

بطاقــــــــــــــــــــــة 
ـــــــــــــــــــــــــــيم  تقي
الجلســــــــــــــــة 

 التاسعة
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الواجـــــــــــــــــــــــــــــــــب 
 المنزلي.

ـــــــــــاءة  ـــــــــــة) الخـــــــــــوف أو بالكف الذاتي
, توضــح الباحثـة مــن خــلال القلـق(

وصـــــــور لوحـــــــة جداريـــــــة  عـــــــرض
توضـــــيحية لكيفيـــــة الســـــيطرة علـــــى 
ـــق  ـــق مـــن خـــلال تطبي مشـــاعر القل

 تقنية الخطوات الصغيرة.
ـــــة قصـــــة توضـــــيحية - تقـــــدم الباحث

لكيفيـــة عمـــل الخطـــوات الصـــغيرة, 
وتطـــــــرح أمثلـــــــة واقعيـــــــة, وتنـــــــاقش 

 .المشاركين في هذه المعلومات
تقـــــــدم الباحثـــــــة كيفيـــــــة اســـــــتخدام -

كـــــرت العـــــادة بـــــالتوازي مـــــع تقنيـــــة 
 .الخطوات الصغيرة

ـــــوعي - ـــــة ال ـــــة أهمي توضـــــح الباحث
بالســــمات الإيجابيــــة الخاصــــة بنــــا 
 كــل فــرد منــا لا بــد أن يكــون واعيــاً 
بسماته الإيجابية وتقدم أمثلـة علـى 

 ذلك.
ــــــــاقش الباحثــــــــة مــــــــا ورد فــــــــي - تن

الجلســــة ومعلوماتهــــا المقدمــــة مــــع 
 شاركين, ثم تقدم واجباً منزلياً.الم
يـــــتم تقيـــــيم الجلســـــة مـــــن خـــــلال  -

 بطاقة تقييم الجلسة.
تشــكر الباحثــة المشــاركين علــى  -

التـــزامهم وتتعـــزز عملهـــم وتعـــاونهم 
نهــــاء الجلســــة بالاتفــــاق ثــــم تقــــوم بإ

 على موعد الجلسة القادمة.

أول خطـــوة 
صــــــــــــــــــغيرة 
يــــود القيــــام 
بهـــــــــــــــــــــــــــــــــــا 
لتحقيـــــــــــــــــق 
هــــــــــــــــــــــــــــــــذه 

 المهمة.
 

الجلســـــــــــــــــــــــــة 
 العاشرة

الهــــــــــدف 
والجهــــــــــد 
 والإنجاز

تنميـــــــــــــــــــــــــة  د 90
الـــــــــــــــــــــوعي 
ـــــــــــــــــــة  بأهمي
وجـــــــــــــــــــــــــود 
الاهــــــــــداف 
فــــــي حيــــــاة 
 الفـــــــــــــــــــــــرد,

قائمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة 
الإنجـــــــــــــــــازات, 
 النمذجــــــــــــــــــــــــــة,
المحاضـــــــــــــــــرة, 
المناقشــــــــــــــــــــــــــــة 
 والحـــــــــــــــــــــــــــوار,
التعزيـــــــــــــــــــــــــــــز, 

وتغذيــــــة  تقــــــدم الباحثــــــة مراجعــــــة-
ـــــــــــا راجعـــــــــــة ومعلومـــــــــــات  تلمجري

 الجلسة السابقة.
تنـــاقش الباحثـــة الواجـــب المنزلـــي -

مــــــــع المشــــــــاركين ويعــــــــرض كــــــــل 
مشـارك خبرتـه المنزليـة فـي تطبيـق 
التمــــــــارين والمعوقــــــــات التــــــــي قــــــــد 

كتابــــــــــــــــــــــــــة 
قائمـــــــــــــــــــــــــة 
بإنجـــــــــازات 
كــــــــــــــــــــــــــــــــــل 
مشـــــــــــــــــارك 
مــــــــــــــــــــــــــــــــــن 
 المجموعة,
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دراك  وا 
ـــــــــــــــــة  العلاق
ــــــــــــــــــــــــــــــــين  ب
الأهــــــــــداف 
والجهــــــــــــــود 

  .المبذولة

القصــــة, لوحــــة 
ــــــــــــــــــــــــــــــة,  جداري
ــــــــــــــــــــــــــــــــــيم,  التقي
الواجـــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 .المنزلي

, ثـــــــم تعـــــــزز الباحثـــــــة هماعترضـــــــت
أدائهـــــم والتـــــزامهم, وتجيـــــب علــــــى 

 أسئلتهم.
توضح الباحثـة أهميـة الإنجـازات -

فــــــي حيــــــاة الأفــــــراد وتنــــــاقش مـــــــع 
ل المشاركين هذه الأهمية مـن خـلا

عـــرض كـــل مشـــارك مـــنهم لإنجـــاز 
ثم يـــتم قـــام بـــه مهمـــا كـــان صـــغيراً,

عــرض نمــوذج لإنجــاز مــن خــلال 
 عرض فيديو يوضح هذا النموذج.

ـــــــتم توضـــــــيح شـــــــروط تحديـــــــد  - ي
ـــــــــــرد ـــــــــــدى الف وكيفيـــــــــــة  الهـــــــــــدف ل

 مراعاتها. 
ثـــم توضـــح الباحثـــة مفهـــوم الفجـــوة 
بـــــــين الهـــــــدف والإنجـــــــاز وتنـــــــاقش 
المشـــــاركين فـــــي ذلـــــك مـــــن خـــــلال 
ـــــــة تركيبيـــــــة  عـــــــرض لوحـــــــة جداري

 وشرحها. 
يــتم تقــديم فيــديو توضــيحي حــول -

عامــــل التحفيــــز وأهميــــة الشــــجاعة 
 لتحقيق الاهداف في الحياة.

تنــــاقش الباحثــــة مـــــا تــــم عرضـــــه -
تباعــــــــــــــــاً وتلخـــــــــــــــــص مجريـــــــــــــــــات 

ســـــــــة مـــــــــع جلومعلومـــــــــات هـــــــــذه ال
 المشاركين, ثم تقدم واجباً منزلياً.

يـــــتم تقيـــــيم الجلســـــة مـــــن خـــــلال  -
 بطاقة تقييم الجلسة.

تشــكر الباحثــة المشــاركين علــى  -
التـــزامهم وتتعـــزز عملهـــم وتعـــاونهم 
ثــــم تقــــوم بإنهــــاء الجلســــة بالاتفــــاق 

 على موعد الجلسة القادمة.

والاســــتمرار 
فــــــي تنفيــــــذ 
تمـــــــــــــــــــارين 

 .التأمل
  

الجلســـــــــــــــــــــــــة 
الحاديــــــــــــــــــــــــة 

 عشر

ـــــــــــــــــــيم  تقي
التـــــــــدخل 
الإرشـــــــاد

تقيــــــــــــــــــــــــــــيم  د  60
البرنـــــــــــــامج 
مـــــــن قبـــــــل 

ــــــــيم  ــــــــة تقي بطاق
البرنــــــــــــــــــــــــــــــامج 
كــــــــــــــــــــــــــــــــــــاملًا, 

وتغذيــــــة  تقــــــدم الباحثــــــة مراجعــــــة-
ـــــــــــا راجعـــــــــــة ومعلومـــــــــــات  تلمجري

 الجلسة السابقة.

العمــــــــــــــــــــــل 
علــــــــــــــــــــــــــــى 
الاســــــتمرار 

بطاقــــــــــــــــــــــة 
ـــــــــــــــــــــــــــيم  تقي
ــــــــــــامج  البرن
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ي 
 للبرنامج 

مقــــــــــــــــــــــــــــــــاييس  المشاركين
الدراســـــــــــــــــــــــــــــــــة 
المســـــــــــــتخدمة. 

 التعزيز.

تنـــاقش الباحثـــة الواجـــب المنزلـــي -
مــــــــع المشــــــــاركين ويعــــــــرض كــــــــل 
مشـارك خبرتـه المنزليـة فـي تطبيـق 
التمــــــــارين والمعوقــــــــات التــــــــي قــــــــد 

, ثـــــــم تعـــــــزز الباحثـــــــة هماعترضـــــــت
أدائهـــــم والتـــــزامهم, وتجيـــــب علــــــى 

 أسئلتهم.
تعـــــــــــــزز الباحثـــــــــــــة المشـــــــــــــاركين -

وتشــــــجعهم علــــــى الاســــــتمرار فــــــي 
 تمارين التأمل.تطبيق 

يــتم تقيــيم البرنــامج ككــل مــن قبــل -
 المشاركين.

ويطلب من كل مشارك كتابـة رأيـه 
 في البرنامج.

تـــــوزع الباحثـــــة مقـــــاييس الدراســـــة -
 على المشاركين ليتم ملؤها.

تشــكر الباحثــة المشــاركين علــى  -
التـــزامهم وتتعـــزز عملهـــم وتعـــاونهم 

لاتفـــاق با البرنـــامجثـــم تقـــوم بإنهـــاء 
  ة.جلسة المتابععلى موعد 

فــــــي تنفيــــــذ 
تمـــــــــــــــــــارين 

 التأمل.

 الإرشادي.
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This thesis consists of five chapters: the contents of which will be 

highlighted as follows: 

Chapter 1:includes the definition of the subject of the thesis , and 

includes the following paragraphs:  an Introduction to the study, the 

problem of the study and its rationale, the importance, the goals , the 

raised questions, the  hypotheses, the idioms, and finally limits of this 

research subject . In this chapter, The problem of this research was 

discussed and illustrated thoroughly, based on the exploratory study, 

which was initiated by the researcher. The initial study was applied on 

(30) psychological counselors from Damascus Governorate. This study 

showed that the levels of the level of self-efficacy was below average, as 

was the overall average level mindfulness, which informed the researcher 

about the problem of the study and prompted it to be addressed, and the 

result of many previous studies on the effectiveness of mindfulness in 

improving many aspects of the personality of individuals in general, 

Especially the skills of counselors, and given the paucity of Arab and 

local studies in mental alertness, the recent interest of researchers in this 

subject, the need to upgrade the capacity of counselors in the community 

and the resulting aggravation of the psychological and behavioral 

problems of the youth in our schools, which Request for the development 

of psychological guide and self-efficiency capabilities, the study 

identified a problem in the following question: 

What effectiveness of a group counseling program based on mindfulness 

in improving the self-efficacy of a sample of counselors in Damascus 

governorate schools?: 

Importance of this research project on both theoretical and practical 

levels: 

1- The results and suggestions of this study can help to develop the work of 

the psychological counselor in the schools, especially after the crisis that 

affected the Syrian society and its psychological effects continue to date. 

It can be invested in programs and courses for the preparation of 

psychological counselors, , As well as to develop more effective 

counseling programs in solving students' problems after their experience, 

to apply this technique to themselves as counselors , and to improve the 

counseling process by improving the mindfulness and efficiency of the 

psychological counselor.  
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2- This research’s findings will provide up to date information, and probably 

are not available, particularly in the Arabic language and the novelty of 

the subject, especially at the local level. The first study is an Arab and 

local study dealing with mindfulness in improving self-efficacy- within 

the researcher's knowledge. 

The project’s goals: Measure the effectiveness of a cognitive counseling 

program based on mindfulness in improving self-efficacy. 

The question was answered by the study: what the effective is a 

cognitive counseling program based on mindfulness in improving the 

self-efficacy of a sample of psychological counselors in the schools of 

Damascus governorate? 

Hypotheses of Study: 

1- There were no statistically significant differences between the (pre-

measurement, post-measurement) in the mean scores of experimental 

group members in mindfulness. 

2- There were no statistically significant differences between the (pre-

measurement, post-measurement) measurements in the mean scores of 

experimental group members in self-efficacy. 

3- There were no statistically significant differences in the mean scores of 

individuals between the control group and the experimental group in 

(post-measurement) in mindfulness. 

4- There were no statistically significant differences in the mean scores of 

individuals between the control group and the experimental group (post-

measurement) in self-efficacy. 

5- There were no statistically significant differences in the mean scores of 

the individuals between the two (post- measurement and deferred 

measurement ) in the mindfulness in the experimental group. 

6- There were no statistically significant differences in the average scores of 

individuals between the two (post- measurement and deferred 

measurement) in self-efficacy in the experimental group. 

7-  There were no statistically significant differences in the mean scores of 

individuals between the control group and the experimental group in 

(deferred measurement) in mindfulness. 
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8-  There were no statistically significant differences in the average scores 

of individuals between the control group and the experimental group in 

the (deferred measurement) in self-efficacy. 

9- There were no differences in the improvement of the experimental group 

in the measurements (pre-post- deferred) at the quantitative level. 

10- There is no effect of the interaction between the variables in the post  

and deferred measurements of the experimental and control groups at the 

level of the psychometric and quantitative. 

Chapter 2: included a presentation of the studies and research on the 

subject of the study and the current place of study between the previous 

studies. 

Chapter3: included self-efficacy in its meaning, dimensions and 

characteristics, its importance to the psychological counselor, and its 

relationship with their  performance, and this chapter also included the 

subject of mindfulness, through the knowledge of its meaning, its 

psychological concept, its characteristics and the models it interpreted, 

and the successful therapeutic role of mindfulness through the research 

that proved this, and a historical perspective on the development of 

mindfulness in treatment. and finally the relationship of mindfulness with 

self-efficacy. 

Chapter 4: included the methodology of the study and its procedures, 

and this chapter presented a presentation of the research tools, the study 

of honesty and consistency, and the original community of research and 

its  sample. 

Sample of the study The researcher chose the study sample, which 

included (28) counselor (males and females ) only after the two 

counselors apologized for joining the practical experience of the program, 

and the counselors were divided into two experimental and control groups 

in a manner that is equal and homogeneous by number, age, and  marks 

on  the scales used in this study, as (14) experimental and (14)control , 

and the counseling program was applied to members of the experimental 

group. 

Methodology of the study: The semi-experimental approach, which is 

the most powerful and best for comparison groups, was used after 

reducing the initial differences between these groups, which is the most 
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common type of semi-experimental designs, in which a control group 

similar to the experimental group is chosen in terms of line characteristics 

The pre-intervention is applied. The pre-test is applied to both groups, 

while the program intervention is applied only to the experimental group. 

The post-test is then applied to both groups. This approach lacks the 

random selection of groups. 

Tools: Hypotheses were tested  by using: 

1-  FFMQ Five Facet Mindfulness Questionnaire: by Baer et al. (2006) by 

analyzing       mindfulness scales  ( list of mindfulness, attentional 

awareness scale for mindfulness, kentucky inventory of mindfulness 

scale, cognitive and emotional mindfulness scale, mindfulness 

questionnaire) prepared and translated into Arabic (Professor Dr. Riyad 

al-Asami). The questionnaire consists of (39) statements, divided into 

five basic dimensions. The researcher answers each of his statements by 

choosing a five-answer answer according to the Likert method: Strongly 

Accepted, Accepted, Not Sure, Disagree, Is not strongly agreed, and the 

total score on this questionnaire is between (39) as a minimum and (195) 

as a maximum,  The procedures of honesty and consistency were applied 

to this questionnaire and necessary amendments were made. The final 

version of the questionnaire was composed of (37) statements.  

2- Self-efficiency scale: By (Schwarzer & Jerusalem, 1986) in the Arabic 

version of Samer Radwan (1997). The scale consists of ten items in 

which the respondent is asked to choose the possibility of answering in a 

gradual manner starting from (no, rarely, often, always). The general 

score ranges between 10-40, High-grade to high expectations of overall 

self-efficacy, the application can be made individually or collectively, all 

the terms of this measure is positive formula,The procedures of honesty 

and consistency were applied to this questionnaire and necessary 

amendments were made. 

3-  cognitive counseling program based on mindfulness to improve  self-

efficacy of counselors. The researcher designed a cognitive counseling 

program based on mindfulness to know its effectiveness in improving the 

level of self-efficacy, to know its effectiveness in improving the level of 

self-efficacy, The program consists of (11) sessions at the rate of one 

session per week, up to one and a half hours per session. In addition to 
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pre-measurement, post-measurement and deferred measurement sessions. 

The program included a number of techniques (questions, discussion, 

dialogue, reinforcement, storytelling, modeling, homework), as well as 

techniques for mindfulness (body scan, sitting position meditation, 3-

minute safe breathing, the attitudinal foundations of mindfulness), It also 

includes techniques to enhance self-efficacy.  

Results of the study: This study resulted in a set of results summarized 

as follows: 

1- There  are statistically significant differences between the (pre- 

measurement and post-measurement) in the mean scores of 

experimental group members in mindfulness in favor of the post-

measurement. 

2- There  are statistically significant differences   between the (pre-

measurement and  post-measurement) in the mean scores of 

experimental group members  in self-efficacy in favor of the post- 

measurements. 

3- There are statistically significant differences between ( control and 

experimental) groups in the mean scores of individuals in mindfulness 

the  in the post-measurement in favor of the experimental group. 

4- There are statistically significant differences between ( control and 

experimental) groups in the mean scores of individuals in self-efficacy  

the  in the post-measurement in favor of the experimental group. 

5- There are statistically significant differences in the dimensions of 

(Observing and Act With Awareness) of mindfulness between the (post 

and deferred) measurements in favor of deferred measurement, and 

there are differences between the (post and deferred) measurements in 

the Non- Judgment in favor of the post-measurement. While there were 

no differences between the two measurements (post and deferred) in 

the total mindfulness , and the statistical significance was not available 

in the dimensions of  Non-Reactivity and Describing. 

6- There are significant differences in the mean scores of individuals in 

the self-efficiency between the (post and deferred) measurements in 

favor of deferred measurement. 

7- - There are statistically significant differences between the( 

experimental and control) groups in mindfulness and their  dimensions 

in the (deferred measurement) in favor of the experimental group. 
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8- There are statistically significant differences between the (experimental 

and control) groups in the self - efficacy  in the (deferred 

measurement) in favor of the experimental group. 

9-  There were statistically significant differences between the three 

applications (before, after and deferred) in both the total mindfulness 

and its dimensions except of non-judging, which showed no 

statistically significant differences between the three applications. 

10- There are statistically significant differences in the interaction 

between mindfulness and self -efficacy in the (post and deferred). It 

explains the (99.1% )of mindfulness and self-efficacy which refers to 

the transmission of training effect. The effect of the group variable 

(experimental and control) In both mindfulness and self- efficacy was 

statistically significant (89%) of the variation in mindfulness and 

(86.5%) of self-efficacy, indicating that the effect of the training was 

transferred to the experimental group compared to the control group. 

The application variable both (post and deferred) of the program was 

interpreted (20%) of the variation in mindfulness and (30.1%) in  the 

self-efficacy, ie the application variable achieved a high degree of 

transmission of the effect in the two groups, and there were no 

statistically significant differences In the effect of both group and 

application interaction (post and deferred) of the program on 

mindfulness. 

11- There was an improvement in the scores of the experimental 

sample on the mindfulness scale by (41.69%). There was an 

improvement in the dimensions of mindfulness respectively, where it 

reached (93.18%) for the Observing dimension and then after the 

Describing  with an improvement rate of (52.20), The percentage of 

improvement in the dimension of act with awareness  was (38,60%), 

followed by Non-Reactivity (30.25%), and  Non- Judgment was  the 

lowest of the improvement (14.84%). There was also an improvement 

in self-efficacy (46.97%) and a transfer of training effect (5.78%).  

12- It is also evident that the highest percentage of loss of earnings is in 

non-judgment dimension followed by  Non-Reactivity and then 

Describing, while the highest percentage of survival of the impact of 

training in the counseling program in the  Act with 

Awareness(8.35)and Observing (3.33).  
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13- The evaluation of the program's benefit from the viewpoint of the 

members of the experimental group was highly assessed.  
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