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  ش�� وتق�ی�

 ا� س��انه وتع ب�ا�ة أت�جه �ال��� وال���
ّ
إت�ام ه�ا ال��� العل�ي  علىوأعان�ي  لى ال�� أنع� علي

  .ال���اضع و�ل�ه ی�جع الف�ل �له 

على تف�لها " ساع�ص�اح "ال����رة  الأس�اذة الفاضلةو���ف�ي أن أتق�م ����ل ال��� وال�ق�ی� لأس�اذتي 

ه�ا  لإت�اموعلى ص��ها ودع�ها ال�ع��� ال�� �ان ال�اف�  ،�ق��ل الإش�اف على ه�ا ال��� ���ر رح�

ال في إن�از ه�ا ال���، ��ا ث� فعّ أه م� إرشادات وملاح�ات ���ة ذات ش��� لها على ما ق�م� دوأج�ّ . الع�ل

  . م ال�ی� ساه��ا في ت����ي��او�ل أسات�تي ال. اء ل��ة ال��اق�ة الأفاضل �ل �اس�هأع� الأسات�ةأش�� 

الله في ع��ها  �ارك "س���ة حام��"دعام�ي في ال��اة وال�تي الغال�ة  إلى�ال���  أتق�مه�ا ال�قام  م�و 

معي ل��ار��ي ف�ح�ي و�ف��  "لع����حام�� " و�� ��� أت��ى أن ���ن وال�� الغالي . وحف�ها م� �ل م��وه

  .ع� ال�� ق�مهلل�ّ " ال�ال� ع�� ك�اب"ش�� زوجي أك�ا , له �ال�ح�ة دع�أ أن إلاولا ��ع�ي . بي

في إع�اد ه�ا ال���،  � ع�ناال�ي �ان "حام�� أس�اء "ك�ا أتق�م ����ل ال��� والع�فان لأخ�ي الع���ة 

له� م�اق ال��� ف�اد أس�تي على ت��ّ أ وأش�� .���ة م� م�اع�ة هعلى ما ق�م "ناجي ح���" الأس�اذواش�� 

  ."ك�اب ��ث�"وأخ� �ال��� اب��ي  العل�ي معي

  .أن ی�ال ه�ا ال�ه� الق��ل وال�ضا ل�ل م� ت��م وا�لع عل�ه لىاأدع� الله تع خ�اما

                                                                              

  أمل حام�� :  ال�اح�ة    
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  م���ل� ال�راســـة

  

ه�ف� ال�راسة ال�ال�ة إلى ال�عّ�ف على العلاقة ب�� ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات ل�� �ل�ة ال�امعة، ب�راسة 

ولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة ��ل�ة العل�م الإن�ان�ة والاج��ا��ة جامعة الأ��ة الم��ان�ة م��قة على �ل�ة 

ال�صفي : (، وق� تّ� اع��اد ال��هج ال�صفي �ف�وعه ال�ال�ة-����ة–" خ��� الق�� ال�امعي ش��ة محمد 

تّ�  �ال�ا و�ال�ة) 180( � عّ��ة ال�راسة م�ح�� ت�ّ�ن). الاس���افي، ال�صفي الارت�ا�ي وال�صفي ال�قارن 

  .�اس ض�� ال�ات�ل م� م��اس ال�ق�ة العقل�ة وم��ّ�� عل�ه� ح�� . ال��فة اخ��اره� ع� ����

  :ال��ائج ال�ال�ة إلىو�ع� ت�ل�ل ال��ائج إح�ائ�ا تّ� ال��صّل 

 .����ة�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ل�� م��س� م���� ال�ق�ة العقل�ة  -

 .����ة�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ل�� م��س� م���� ض�� ال�ات  -

�ل�ة ض�� ال�ات ل�� درجات ال�ق�ة العقل�ة و  درجات قة ارت�ا��ة م�ج�ة ذات دلالة إح�ائ�ة ب��ت�ج� علا -

 .����ةال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة 

ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� م��س�ي درجات ض�� ال�ات ل�� م�تفعي وم��ف�ي ال�ق�ة العقل�ة  -

 .����ة ل�الح م�تفعي ال�ق�ة العقل�ة�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ل�� 
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bstracta  

The current study aimed to identify the relationship between mindfulness and self-control among 

university students, through a field study applied to freshmen students of the social sciences section 

at the Faculty of Humanities and Social Sciences, at Mohamed Khider University of “Biskra”. We 

adopt the descriptive approach in its following branches: (Exploratory descriptive, correlational 

descriptive, and comparative descriptive). The study sample consist of (180) students (male and 

female) selected by chance. The mindfulness scale and the self-control scale were applied on the 

sample. 

 After analyzing the results statistically, the following results were reached: 

- The level of mindfulness is medium among freshmen students of social sciences at Biskra 

University.   

- The level of self-control is medium among freshmen students of social sciences at Biskra 

University.   

- There is a positive, statistically significant correlation between mindfulness scores and self-

control scores among freshmen of social sciences at Biskra University.  . 

- There are statistically significant differences between the averages of self-control scores of 

those with high and low mindfulness amoung freshmen students of social sciences at Biskra 

University in favor of those with high mindfulness. 
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  ةمق�مـــــــــــ

الع�ی� م� ال�غ���ات ل��� �ل ال��الات والعل�م، وق� �ان عل� ال�ف� م�  شه� الق�ن ال�اح� والع����

ال�ف�ي  ال�اصة �ال��ل�لولى لعل� ال�ف� ��ع� ال��جة الأ  ،العل�م ال�ي شه�ت تغ��ات ج�ر�ة في ه�ا الق�ن 

�ه�ت في ه�ا الق�ن ما �ع�ف �ال��جة ال�ال�ة في عل�  ،وال��جة ال�ان�ة لعل� ال�ف� ال�اصة �عل� ال�ف� ال�ل��ي

ال�ف� وهي خاصة �عل� ال�ف� الا��ابي، ��ع� أن �ان عل� ال�ف� ی��� على ن�احي ال��ض والاض��ا�ات 

�ات ال��ض�ة في ال�ل�ل الإح�ائي ال�����ي ال�ا�ع لل����ة ال�ي ل��� في الفو  ،ون�احي ال�لل وال��وذ

جاء عل� ال�ف� الا��ابي أو ما ���ى أ��ا �عل� م�ام� الق�ة والف�ائل  ،)DSM4( الأم����ة لل�� ال�ف�ي

��اب�ة وتع�دت ال����ات ل�� اله�ف واح� وه� إعادة ال��ازن لعل� ال�ف� ب�راسة الأ�عاد وال��ان� الا الإن�ان�ة،

  .���ة ج��ةسع��ا و  ��� ���ن الإن�انل��اة لل�ص�ل إلى ج�اب ل

اه��  إذ) 1998Martin Seligman( مارت�� سل�غ�ان�ابي العال� و�ان ال�ائ� الأول لعل� ال�ف� الا�

ب� ال�لاوة أم�  �لاّ ف��� به�ا ال��د  الإن�ان�ة،ب�راسة ال��ان� الا��اب�ة للف�د  ونقا� الق�ة والف�ائل 

ذل� الف�ع م� ف�وع عل� ال�ف� ال�� یه�� ب�راسة «: هنّ ف عل� ال�ف� الا��ابي على أ�ع�ّ  )2016( وال�����ي

الأداء ال�ف�ي ال���في لل�ائ� ال���� ��ا ی��اوز ن�اق أو ح�ود ال��ة  إلىكل ما م� شأنه أن ی�د� 

دراسة : ولاأ: هيو  أن عل� ال�ف� الا��ابي له ثلاثة أع��ة) 2006( سل�غ�انح ���ّ و . )21ص(»ال�ف��ة

��اب�ة و���رة رئ���ة دراسة الق�� والف�ائل والق�رات م�ل ال��اء دراسة ال��ات الإ��اب�ة، ثان�ا ال��اع� الإ

ف�  الق�� والف�ائل وق� ص�ّ  .)52ش��ا و�� ح�اد�، دس، ص(دراسة ال��س�ات الا��اب�ة  وال��ا�، وثال�ا

، الع�الة والإن�اف، الإن�ان�ةوال�ع�فة، ال��اعة، ال�� و  ال���ة: س�ة ف�ائل أساس�ة وهي  إلى الإن�ان�ة

  .) 1165،1167، ص ص 2020مهاد� و����ش،(ض�� ال�ف� والاع��ال، وال��� وال�وحان�ة 

م� ب��  )Mindfulness(ت��رج ض�� �ل ف��لة م���عة م� ال���نات وال��اض�ع، وتع� ال�ق�ة العقل�ة 

وت�ای�ت ال�راسات ح�لها ل�ا  .��ابي ت�� ف��لة ال���ة وال�ع�فةعل� ال�ف� الإ أه� ال��اض�ع ال�ي ت��ق إل�ها

  .لل�ق�ة العقل�ة م� أه��ة �الغة في ح�ات�ا ال��م�ة

إلا أنّها ل� ت��لف ���ا ب��ها ����ا، فأغل�ها ر��ت على ت���� الان��اه  العقل�ة تع��فات ال�ق�ةت دتع�ّ وق� 

� محمد ال��� ع�وه�ه ال�قا� أشار إل�ها  .إضافة لع�م إص�ار أح�ام ،ا ه� ج�ی�وال�عي �الل��ة ال�اه�ة وتق�ل م
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ال�لاح�ة، ال�صف، ال�عامل مع ال�عي، ع�م : ( على أنها أ�عاد ال�ق�ة العقل�ة وت��ل� في) 2016(ال�ح�ان

ال�ق�ة العقل�ة في و�ل�ا تق�م العل� ازدادت ال�راسات ال�ي ت��� أه��ة  ،)إص�ار الأح�ام، ع�م إص�ار ردود أفعال

ت� ت���� م�ارسة ال�أمل القائ� على ال�ق�ة العقل�ة ال�قل���ة للاس���ام في  الأخ��ةوفي العق�د ، ح�ات�ا ال��م�ة

أن��ة غ�� روح�ة ودم�ها في الع�ی� م� ال��خلات ال�ي أص��� م�احة على ن�اق واسع في م�الات ال��ة 

 :ما یلي )2016(ع�� ال�ح�انوت��ل ه�ه ال��خلات ح��  ).3،ص2016 ال�ح�ان، ع��(ال�ف��ة وال���ة 

، خف� ال�غ�� وال��ت� القائ� على (Linehan 1993)ل��هان أس�هالعلاج ال�ل��ي ال��لي ال�� وضع� 

 ل���ل، العلاج ال�ع�في القائ� على ال�ق�ة العقل�ة (Kabat –Zinn 1982-1990) ز�� ل�ا�اتال�ق�ة العقل�ة 

، ال�قا�ة  (Hayes &al1 1999)خ���وآ لها��، العلاج القائ� على ال�ق�ل والال��ام (Sigal & al 2002)خ�ون وآ

  .وغ��ها ال����...(Marlatt & Gordon 1985)  وج�ردون  ل�ارل�م� الان��اسة ل��عا�ي ال���رات 

. ����يح�ى وق� ق��� ل� یل� ��اس وتق��� ال�ق�ة العقل�ة نف� الاه��ام ال�� لق��ه على ال����� ال� 

ال��ة ال����ة، وع�ل�ة : ت��ل الع�ی� م� ال��الات م�هاال�ي ف�ائ� ال�ق�ة العقل�ة وزاد ه�ا الاه��ام ن���ة ل

ف�ائ� ال�ق�ة ) Mckenzie ;2022( م���� و�ل�� . �ل�����ةم�ارسة ال��ادة وفي ال����قات الال�عل�، الع�ل، 

وم� ه�ه ال�ق�ة . ال����ة، وز�ادة م���� ض�� ال�ات وال��اع� الا��اب�ةو  ت���� ال��ة العقل�ة: ل�ة فيالعق

وال�� ی��رج أ��ا ض�� م�اض�ع ف��لة م� الف�ائل  )Self-control( ض�� ال�اتنلاح� م��لح الأخ��ة 

  . ض�� ال�ف� والاع��الال�� وهي 

الاه��ام في م�الات عل� �عّ� ض�� ال�ات م� م�اض�ع عل� ال�ف� الا��ابي ال�ي نال� ق�را ����ا م� 

: ض�� ال�ات على أنه) Baumeister &all( وآخ�ون �ای�م���� ع�ف ال�ف� وخاصة في العلاج ال�ف�ي إذ �

 والأخلاق وال��قعات �اشى مع ال�عای�� وال��ل وال���،ل�علها ت� ى تغ��� الف�د لاس��ا�اته ال�اصة،الق�رة عل

  .)1119ص ، 2016،ال���ع و ع��ة (ال�عي ل��ق�� أه�اف ���لة الأجل ودع� الاج��ا��ة،

أن ) Tangeny &Baumeister &Boone 2004( تان�ي و�اوم���� و��ن ���� به�ا ال��د �ل م� و  

وت���ل ع�ل�ة ض�� ال�ات على  الق�رة على ض�� ال�ات م� أه� مهارات ال���� ال�ي تف�� ال����ع الإن�اني،

��ع الف�د معای�� أو ت�قعات ل�ا وه�ا م�حلة ض�� ال����ات ، م�حلة ال��ا��ة ال�ات�ة: أساس�ة وهيثلاث م�احل 

 م�حلة ال�ع��� ال�اتيوأخ��ا . ي ت��ل عل�ها في ال��حلة ال�ا�قة��� أن ���ن عل�ه سل��ه وف� ال�عل�مات ال�

� ن���ة سل��ه ففي ه�ه ال��حلة إما أن ���ل الف�د على ال��اس ،ل��� ال�ات وهي ال��حلة الأساس�ة
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 ).80ص ، 2015 ،معالي(ها ن���ة ف�له في ت�ق�� أه�افه أو �عاق� ،ال���ح ��ع�ز ذاته

وج�د ف�وق ف�د�ة ����ة في الق�رة على ض�� ال�ات، ذل� أن �ع�  إلى� م� ال���ث ج الع�یوت��� ن�ائ 

وال���� في  ،وال�فاء ب�ع�ده� ،وال�فا� على ن�امه� الغ�ائي ،على إدارة ح�اته�الأش�اص أك�� ق�رة م� غ��ه� 

وت�ت�� �ل ه�ه الاخ�لافات �ال��اح  ،وت�ف�� ال�ال، وال��اب�ة وحف� الأس�ار ،ك��ة ما ی��اول�نه م� ال���و�ات

وال�ف� والق��ل  ،� ال����ةوأسال� ،ال����ة الاج��ا��ةالع�ی� م� الع�امل � إلىو�ع�د ه�ا الاخ�لاف  .في ال��اة

ض�� ال�ات ال��تفع أك�� الأش�اص ن�احا في ص�اغة م���اته�  ذوو ح�� �ع��� الأش�اص. الأس�� 

ن�لاء محمد (�الغ��  اوأك�� ت��� ،)2015اب�ا��� معالي ( واقل ع�وان�ة   ،وت�ف��ها وان �ان� ���لة الأم�

ل�في م�ي (م� غ��ه�  اك�� إی�ار أو  ،)2014رم�� ح�� (نفعالي الات�ان عال�ة م� الاوعلى درجة   ،)2010

وه�ا على ن��� الأف�اد م� ذو� م���� ض�� ال�ات ال���ف� ال�ی� ه� أك�� ع�ضة للإغ�اءات ). 2016

ولق� ت�صل� الع�ی� م� ال�راسات إلى أنّ . واضعف أمام شه�اته�) 2019سامح دراج (وأك�� قابل�ة للإ��اء 

 أنّ  إلى �راساتح�� أشارت �ع� ال ل���ة م�ت��ة �ان�فاض م���� ض�� ال�ات،ك���ا م� الاض��ا�ات ال�

���ل ب� (��عا�ي ال���رات في دراسة �ل م�  ، ن��افض�� ال�ات ال���ف� له ارت�ا� وث�� �ال����ة والا

ح�� أشار  .)1992ح��� (وسل�ك ال��خ��  ،)2018حام�� وساع� ( ودراسة، )2008ع�� الله ال�و�� 

 ،1980ل��� مل��ة ،(ال�ل��ي م��دات ال��� ال�اتي ون�احه ج�ء م� م��دات ال���  نّ ألى إس���� 

 . ات الإ��اب�ة لل����ةح� م��دات ال��ة ال�ف��ة وال���نك�ا �ع��� ض�� ال�ات أ). 118ص

: فق� أشارت الع�ی� م� ال�راسات ال���ان�ة  م�ها في رفع م���� ض�� ال�ات،وت�اه� ال�ق�ة العقل�ة 

ن�ر��ا ، ودراسة )2014(وآخ�ون  غ�ر�اني، ودراسة )2013(ال��س��ي ، ودراسة)2011( وآخ�ون  �لاك راسةد

إلى وج�د ارت�ا� م�ج� ب�� ال�ق�ة العقل�ة وض��  )2020(او�ل� وش�����، ودراسة )2020( و���اسار� 

  .ال�ات

 ،- على ح� عل� ال�اح�ة– ول��رة ال�راسات الع���ة ال�ي درس� العلاقة ب�� ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات 

�ل�ة ب�� ال�ق�ة العقل�ة و ض�� ال�ات ل��  جاءت ال�راسة ال�ال�ة به�ف ال��� في العلاقة ا س���ّ وان�لاقا م

والاس�فادة م� ن�ائ�ها ت�����ا ��نها ت�رس  ،ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

ح�� تّ� الاع��اد على ال��هج ال�صفي وال��� في م���� ال�ق�ة  .م�ض�ع�� مه��� في عل� ال�ف� الا��ابي

، و��ا في ���عة العلاقة ب�� ه�ی� ال��غ����، وال��� في الف�وق  في م���� م���� ض�� ال�اتالعقل�ة و 
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  .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة�ة العقل�ة ل�� ال�ات وف� م���� ال�قض�� 

  : على ما یلي وفي م�اولة لاخ��ار ف�ض�ات ال�راسة ال�ي ت�ّ� 

ب�� ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات ل��  إح�ائ�ةت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة : الأولىالعامة الف�ض�ة  -

 .م اج��ا��ة في جامعة ����ة�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل� 

ب�� �ع� ال�لاح�ة وض�� ال�ات ل��  إح�ائ�ةت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة  :الأولىالف�ض�ة الف���ة  -

 .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

ب�� �ع� ال�صف وض�� ال�ات ل��  إح�ائ�ةت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة  :ال�ان�ةالف�ض�ة الف���ة  -

 .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

ب�� �ع� ال�عامل مع ال�عي وض��  إح�ائ�ةت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة  :ال�ال�ةالف�ض�ة الف���ة  -

 .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةال�ات ل�� 

وض��  الأح�ام إص�ارب�� �ع� ع�م  إح�ائ�ةت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة  :ال�ا�عةالف���ة  الف�ض�ة -

 .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةال�ات ل�� 

 أفعالردود  إص�ارب�� �ع� ع�م  إح�ائ�ةت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة  :ال�ام�ةالف�ض�ة الف���ة  -

 .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةت ل�� وض�� ال�ا

ض�� ال�ات ل�� م�تفعي  درجات يب�� م��س� إح�ائ�ةت�ج� ف�وق ذات دلالة  :ال�ان�ة العامة الف�ض�ة -

  .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة وم��ف�ي ال�ق�ة العقل�ة ل��

ال���ج� للغة ) Baer&al 2006( ب���ال�ع� م� ��ف  الأ�عادخ�اسي  ال�ق�ة العقل�ة م��است� ت���� �ل م� 

 Tangeny(  تان�ي و�اوم���� و��ن ــل ض�� ال�ات م��اسو. الع���ة م� ��ف ل���� ال��� ع�� ال�ح�ان

&Baumeister &Boone2004 ( ع� �. رم�� محمد ع��ةو  ���ل خل�ل ال���عال���ج� و ال�ع�ل م� ��ف

�ال�ا ) 180(ال�أك� م� ال��ائ� ال����م���ة ل�ل�ه�ا م� خلال ال�راسة الاس��لاعي، على ع��ة ق�رها  

�ال� و�ال�ة س�ة ) 945(ن م� ولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة م� م���ع ال�راسة ال���ّ الأ��ة الو�ال�ة 

ا ����قة ع��ة ال��فة، وت� ت� ال���ل عل�ه)  %20(أولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة أ� ب���ة تقارب 

اخ��ار ه�ا ال��ع م� الع��ات ن���ة للازمة ال�ي م� بها العال� ن���ة جائ�ة ف��وس ��رونا، م�ا أد� إلى تغ�� 

  .ن�� ال�راسة إلى ال�راسة ع� �ع�

  : ح�� اش��ل ال�ان� ال���� لل�راسة على. وم��انين��� : ق���� إلىوعل�ه ق��� ه�ه ال�راسة 
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ش�ال��ه، وال�� اش��ل على م��لة ال�راسة، �ول�ا ��ه ال�ع��� ���ض�ع ال��� و وت�ا: الأولالف�ل 

م���عة م� ال�راسات  إلىت��ی� م�غ��ات ال�راسة إج�ائ�ا، وأ��ا ت��ق�ا ف�ها   إلىأه���ها، أه�افها، إضافة 

  .ال�ا�قة ال��ابهة لل��ض�ع م� ناح�ة ال��غ��ات، وأخ��ا ع�ض لف�ض�ات ال�راسة

� �ع� ت�ه�� ���� " ال�ق�ة العقل�ة "مع��ن بـ: الف�ل ال�اني : ع�� ع�اص� م�ض�ة �ال�الي إلىوال�� قّ�ِ

 الأش�اصم�ورا ���ات , ، م�اد� ال�ق�ة العقل�ةوأ�عادهان�أة مفه�م ال�ق�ة العقل�ة وتع��فها، ف���ناتها 

 إلى و�ضافة، و���ل�ج�ا ال�ماغ وال�ق�ة العقل�ة، ال���ق��� عقل�ا، وت� ال���ق لل����ات ال��ت��ة �ال�ق�ة العقل�ة

ع��� ال�هارات ال��ت��ة �ال�ق�ة العقل�ة  إلىوف�ائ� ال�ق�ة العقل�ة، وم�ارس�ها، وفي الأخ�� ت��ق�ا  أه��ة

  .وتع���ها، واخ����ا الف�ل ��لاصة

تع��� أولا، ث�  �ال�ات�ع� ت�ه�� ���� للف�ل ت� ال�ع��� , "ض�� ال�ات"ت�� ع��ان : الف�ل ال�ال�

ال�ع�ف على م�احل ض�� ال�ات، وأض�ار ان�فاضه، وأه� الع�امل ال��ث�ة في ض�� و وف�ائ�ه ض�� ال�ات 

و�ع� الاس��ات���ات ال�ي ���� اس���امها ل����� م���� ض�� ال�ات، وأه� ال����ات ال�ف��ة ل��� ال�ات، 

  .خ����ا الف�ل ��لاصةوا. و��ق مقاومة الإغ�اءات ال�ي تع�� ض�� ال�ات ال�ات

ال�� ت� ��ه ع�ض ال��ه��ة ال���عة، وت�ل�ل الف�ض�ات وال��ق� م� ال��ائج، فق�  ال���انيأمّا ال�ان� 

  :ت��� ف�ل�� على ال��� ال�الي

م�هج ال�راسة، م���ع ,ت�ّ�� ت�ه��ا وح�ود ال�راسة ، و "الإج�اءات ال���ان�ة لل�راسة"�ع��ان  الف�ل ال�ا�ع

دوات ال�راسة وح�اب خ�ائ�ها ال����م���ة، و����ة ت���قها، وفي الأخ�� ت� ع�ض الأسال�� وع�ِّ�ة ، أ

أمّا الف�ل ال�ام� والأخ�� ت� ��ه ع�ض ن�ائج  .ال�����مة في ال�راسة، واخ����ا الف�ل ��لاصة الإح�ائ�ة

  .���عة م� الاق��احاتعلى ت�اؤلات ال�راسة وف�ض�اتها، ث� م�اق�ة ه�ه ال��ائج، ث� م إجا�ةال�راسة م� 

  .وأنه��ا الع�ل ال�ق�م ��ل�� شامل لل�راسة  ���� ع� ال��اؤلات ال���وحة

  



 

 Page  أ 

  

  

  

  �� ـــــــــال�ان� ال��

  

  

  

  

  



 

 Page  ب 

  

  : الف�ل الأوّل

  الإ�ار العام لل�راسة

  

  م��لة ال�راسة .1

 ةه��ة ال�راسأ .2

  أه�اف ال�راسة .3

  اج�ائ�ال�راسة إ ت��ی� م�غ��ات .4

  ال�راسات ال�ا�قة .5

 ال�راسة ف�ضّ�ـات .6

   

  

  



 الأول                                                                        الإ�ار العام لل�راســـــةالف�ل 

                                                 8                  

  م��لة ال�راسة .1

ح�� ت��ل م�حلة ان�قال�ة . تع� م�حلة ال�عل�� ال�امعي م� ال��احل ال�عل���ة الأك�� أه��ة في ح�اة الف�د

وال�هارات ال�اج� تعل�ها وال�ي م� مه�ة في ح�اة ال�ال� إذ ����� م� خلالها الع�ی� م� ال���ات الأكاد���ة 

�اع��اره م� ال��قة ال��قفة لل����ع ��ة ح�اته، وذل� خلالها تف�ح آفاق ال��اة ال�ه��ة، وه� ما ی�ث� على الف�د �

��� أن ��اه� في ت���ة ال����ع، وأن ���ن فعالا ��ا ���له م� خ��ات أكاد���ة عل��ة ورص�� مع�في اك���ه 

  . ��ي وخاصة في س��ات ال�امعةخلال م��اره ال�عل

ول��ق�� أف�ل أداء أكاد��ي و�� خ��ات ورص�� مع�في جّ�� لاب� للف�د أن �����م ق�رات ومهارات 

وتق��ات عقل�ة فعالة، وتع� ال�ق�ة العقل�ة م� اب�ز م�ض�عات عل� ال�ف� الا��ابي ال�ي ث�� عل��ا  تأث��ها 

حالة نف��ة ح�ة ت��ث ع��ما ���ن الان��اه م��ق�ا : "العقل�ة هي ال�ق�ةالا��ابي على الع�ی� م� ال��احي، ف

وت��� الع�ی� م� ال�راسات إلى . )243، ص2013م���د، ("ارت�ا� اس���ائي ح�ل الآراء وحاض�ا م� دون أ�

أقل أن الأف�اد ال�ق��� عقل�ا ��ه�ون ان��اها أك�� ور��ة في أداء ال�هام وت���� ال�اك�ة، وأنه� أك�� إب�اعا و 

و��ل� ���� اع��ار ال�ق�ة العقل�ة أ��ا م�ّ��ا ق��ا ����جات  ،)62، ص2022العای�، ( إتلافا ل���ه� 

  . ال��ة ال�ف��ة

فال�ق�ة العقل�ة تعل� الف�د ال���� في عقله وت���� الان��اه في ال�ق� ال�الي و�زالة الأف�ار ال��علقة �ال��م 

�اجهة الأح�اث ��ا هي في ال�اقع وق��ل ال���ات دون إص�ار أح�ام على ال�اضي أو القل� ��أن ال���ق�ل، وم

ت��ح ) 2016( محمد ال��� ع�� ال�ح�انمّ�ا س�� و�ضافة إلى ما أشار له ). 823، ص2021ال��ا��ة،( 

ال�لاح�ة، ال�صف، ال�عامل مع ال�عي، ع�م إص�ار أح�ام م��قة وع�م : أ�عاد ال�ق�ة العقل�ة وال����لة في

 . ود أفعالإص�ار رد

إذ . �اع��ار أنّ ال�ق�ة العقل�ة هي ع�ل�ة لل���� في العقل، ف��� ال�ات ه� ع�ل�ة ال���� في ال�ل�ك

ل�علها  ،تغ��� الف�د لاس��ا�اته ال�اصة الق�رة على" :على انه وآخ�ون  �اوم�����ع�ف ض�� ال�ات م� ق�ل 

 "ودع� ال�عي ل��ق�� أه�اف ���لة الأجل، الاج��ا��ةوالأخلاق وال��قعات ، اشى مع ال�عای�� وال��ل وال���ت��

مع�في �ق�م الف�د م�  أن ض�� ال�ات أسل�بعلى  س�اف�� وأشار. )1119ص ،2016 ،ال���ع و ع��ة (

 ،وال�ق��� ال�اتي ،ال��ا��ة ال�ات�ة :م�احل ثلاث وهي ع� ����، وانفعالاته وأفعالهخلاله �ال���� ��ل���اته 

  )1119ص ،2016 ،ال���ع و ع��ة .( في م�اقف م��لفة الأسل�بم� ث�ة ت���� ه�ا وال�ع��� ال�اتي و 
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ف��� ال�ات ��ارة ع� حاج� وقائي ت�اه �ل ال�ل���ات اله�امة، ح�� �ع� ض�� ال�ات م�     

ال�هارات ال�ف��ة ال�ي ت�اع� الف�د في ال��اح في ح�اته، وذل� ع� ���� ��ح ال���ات وتأج�ل الإش�اع ل��ق�� 

  .  تح�ا�االإأه�اف أرقى وأس�ى �أقل ن��ة خ�ائ� ���� ال�غ��ات ال�ف��ة أو 

نلاح� أنّ ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات ع�ل��ان م�ت���ان، إذ ت��� الع�ی� م� ال�راسات للأث� ال�� 

ت��ثه ال�ق�ة العقل�ة على م���� ض�� ال�ات، إذ أن الأف�اد م��ف�ي ض�� ال�ات أك�� ع�ضة لل�أث��ات 

وه� ما . ال�ارج�ة وسل��ه� ی��ع ن���ة إ��اءات الآخ��� و��ل��ات م��قة وس�عة وان�فاع في ردود الأفعال

  .ی�عارض مع م�اد� ال�ق�ة العقل�ة

و�ع�� ذل� الارت�ا� إلى أنّ ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات ت��عه�ا ق�اس� م����ة، ف�لاه�ا م�ض�عان في 

مان في علاج الاض��ا�ات ال�ل���ة، وأ��ا ارت�ا�ه�ا ���ات م����ة و�لاه�ا �����. عل� ال�ف� الا��ابي

م�لا �لاه�ا ی�عل� �الف�د، ی��عان م� ال�ات، و��ارسان م� ال�اخل، وس�ة الان�فاع ح�� أن الأش�اص ذو� 

ض�� ال�ات ال���ف� اقل ق�رة على ��ح سل���اته� واقل م�الاة �الع�اق� إذ ���ل�ن ���ل مف�� للإش�اع 

وم� س�ات الأش�اص ال�ق��� عقل�ا ال��� و�ع�اء �ل ل��ة حقها . ر� مه�ل�� الع�اق� ال���ت�ة ع� ذل�الف� 

وفي العلاقة القائ�ة ب��ه�ا ن��� في نق�ة مه�ة ح�� ���� م���� إلى أن م� ف�ائ� ال�ق�ة . وع�م ال���ع

  . العقل�ة ز�ادة م���� ض�� ال�ات

ال�ي ت�اول� العلاقة في ال���ة الع���ة  -على ح� عل� ال�اح�ة–�قة ال�ا ال�راساتان�لاقا م�ا س�� ولقلّة 

ال�عل�مات  إث�اءه�ه ال�راسة كان ال�افع ل�ج�د  ،ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات في ال���ة الع���ةال��غّ���� ب�� 

  :لات ال�ال�ةفي ال��اؤ وق� تل��� م��لة ال�راسة . ح�ل ه�ا ال��ض�ع

 ؟ �ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةما م���� ال�ق�ة العقل�ة ل��  .1

 ؟ �ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةما م���� ض�� ال�ات ل��  .2

�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م هل ت�ج� علاقة ب�� ال�ق�ة العقل�ة و ض�� ال�ات ل��  .3

 ؟ ��ة في جامعة ����ةاج��ا

 :وت��رج ت�� ه�ا ال��اؤل م���عة م� ال��اؤلات الف���ة وهي

�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع هل ت�ج� علاقة ب�� �ع� ال�لاح�ة وض�� ال�ات ل��  1_3

 ؟ م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة
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�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع هل ت�ج� علاقة ب�� �ع� ال�صف وض�� ال�ات ل��  2_3

 ؟ ���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةم

�ل�ة ال��ة الأولى هل ت�ج� علاقة ب�� �ع� ال�عامل مع ال�عي وض�� ال�ات ل��  3_3

 ؟ ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

�ل�ة ال��ة الأولى وض�� ال�ات ل��  الأح�ام إص�ارهل ت�ج� علاقة ب�� �ع� ع�م  4_3

 ؟ جامعة ����ة ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في

�ل�ة ال��ة وض�� ال�ات ل��  أفعالردود  إص�ارهل ت�ج� علاقة ب�� �ع� ع�م  5_3

 ؟ الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ض�� ال�ات ل�� هل ت�ج� ف�وق في  .4

 ؟)م��ف� / م�تفع(وف� م���� ال�ق�ة العقل�ة  ����ة

 أه��ة ال�راسة .2

وم�اوله فه� ���عة . ه�ه ال�راسة في اه��امها �����ة مه�ة م� ال����ع وه� �ل�ة ال�امعة ةت��� أه��

ال�راسات ال�ا�قة  إلىك�ا ت�اف ��راسة ج�ی�ة . ال��غ����وال�ع��� �العلاقة ب�� ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات 

ق� ساه�� في  أنهاك�ا . �ض لل��غ���� معا أو ل��غّ�� واح� م�ه�اال�ي ت�ّ�ق� لل��ض�ع س�اء ع� ���� ال�ع

ال�أك� م� صلاح�ة �ل م� م��اس ال�ق�ة العقل�ة وم��اس ض�� ال�ات ال�����م�� في ال�راسة ال�ال�ة وذل� 

  . دات�� �ع�ة ��ق م� ال��ائ� ال����م���ة للأ �ال�أك�

ه� في إضافة معل�مات ج�ی�ة ح�ل ه�ا ال��ض�ع إنّ ما س�ف�� ع�ه ال�راسة ال�ال�ة م� ن�ائج ق� ��ا

 ع�ها �فت�  أن ���� ال�ي وال��ائج ال�عل�مات م� س�فادةالا إم�ان�ة ع� ف�لاو�ث�اء ال�ص�� ال�ع�في ح�له، 

  إرشاد�ةو��ا ب�امج  .�فع م���� ال�ق�ة العقل�ة ل�یه�ل ال�امعة ل�ل�ة ب�امج إرشاد�ة إع�اد ال�راسة ال�ال�ة في

�الغة في ح�اة  أه��ةل�فع م���� ض�� ال�ات ل�� �ل�ة ال�امعة ل�ا ت��له ه�ه ال��حلة الع���ة والان�قال�ة م� 

 .أك��الف�د وفي ال�قابل م�ا�� 

  أه�اف ال�راسة .3

  :ال�راسة في ما یلي أه�اف��حها ت���د  لات ال�ي ت�ّ في �ل م�ض�ع ال�راسة وال��اؤ 

�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ال�ع�ف على م���� ال�ق�ة العقل�ة ل��  -

 .����ة
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�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ال�ع�ف على م���� ض�� ال�ات ل��  -

 .����ة

ة الأولى ج�ع �ل�ة ال��ب�� ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات ل�� على ���عة وق�ة العلاقة ال�ع�ف  -

 .م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع ب�� �ع� ال�لاح�ة وض�� ال�ات ل�� على ���عة وق�ة العلاقة ال�ع�ف  -

 .م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك ب�� �ع� ال�صف وض�� ال�ات ل�� على ���عة وق�ة العلاقة ال�ع�ف  -

 .عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

�ل�ة ال��ة الأولى ب�� �ع� ال�عامل مع ال�عي وض�� ال�ات ل�� على ���عة وق�ة العلاقة ال�ع�ف  -

 .ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

�ل�ة ال��ة الأولى وض�� ال�ات ل��  الأح�ام إص�ارب�� �ع� ع�م على ���عة وق�ة العلاقة ال�ع�ف  -

 .عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة ج�ع م���ك

�ل�ة ال��ة وض�� ال�ات ل��  أفعالردود  إص�ارب�� �ع� ع�م على ���عة وق�ة العلاقة ال�ع�ف  -

 .الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

في   �ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةال�ع�ف على الف�وق ب��  -

 .ي ال�ق�ة العقل�ة�ب�� م�تفعي وم��فض�� ال�ات 

  ت��ی� م�غ��ات ال�راسة إج�ائ�ا .4

ال�راسة ال�ال�ة م���عة م�غّ��ات ت��ل� ال���ی� الإج�ائي لها ح�ى ت��ح قابلة لل�لاح�ة  ت��اول

  :وال��اس، وت���ل في ما یلي

اس���ار الاه��ام ال�امل : "تع�ف ال�ق�ة العقل�ة على أنّها ):Mindfulness( ال�ق�ة العقل�ة.1. 4

 إص�اروال��اع� وال����ات وال�عي بها دون  الأف�ارال����� على  أ�لل���ات ال�ي ت��� في الل��ة ال�اه�ة، 

  .)3، ص2016ع�� ال�ح�ان، ( "تف���ها أوعل�ها  أح�ام

ی���ل عل�ها ال�ال� على م��اس ال�ق�ة العقل�ة م���ع ال�رجات ال�ي : هاأنّ ف على أما إج�ائّ�ا ف�ع�ّ 

  .ال�����م لأغ�اض ال�راسة ال�ال�ة
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، وال�قّ�� إلى )2016(اس���ام م��اس ال�ق�ة العقل�ة خ�اسي الأ�عاد ل���� ال��� ع�� ال�ح�ان  وق� ت�ّ 

�ع� ع�م إص�ار �ع� ال�لاح�ة، �ع� ال�صف، �ع� ال�عامل مع ال�عي، �ع� ع�م إص�ار الأح�ام، و : خ��ة أ�عاد

و���د �ل م� ه�ه الأ�عاد إج�ائ�ا �����ع ال�رجات ال�ي ی���ل عل�ها ال�ال� على ال���د . ردود أفعال

 .ال�اصة �ه

القـ�رة علـى تغ��ـ� الفـ�د لاسـ��ا�اته : "ه نّـأ�ع�ف ضـ�� الـ�ات علـى  :)control-Self(ض�� ال�ات . 2. 4

ل�ــ��،  والأخــلاق والّ��قّعــات الاج��ا�ّ�ــة، ودعــ� الّ�ــعي ل��ق�ــ� ال�اصّــة، ل�علهــا ت��اشــى مــع ال�عــای�� وال��ــل وا

���ــ�ع الــ�رجات ال�ــي ���ــل و�عــّ�ف إج�ائ�ــا � . )1119ص ،2016ال���ــع وع��ــة، (" أهــ�اف ���لــة الأجــل

  .ال�����م لأغ�اض ال�راسة ال�ال�ةعل�ها  ال�ال� على م��اس ض�� ال�ات 

  ال�راسات ال�ا�قة .5

م� م�غ�� ال�ق�ة العقل�ة وم�غ�� ض�� ال�ات،  ش�ل� �لاّ ال�ي ال�راسات في عل� ال�ف� الا��ابي  تعّ�دت

دراسات ت�اول� م�غ�� ال�ق�ة العقل�ة، : في ش�ل ثلاث نقا� أساس�ة، ن��� ال�ع� م�ها في ه�ا الع���

  :�اليوهي م�ض�ة �ال. ودراسات ت�اول� م�غ�� ض�� ال�ات، ودراسات ت�اول� ال��غ���� معا

  "ال�ق�ة العقل�ة"دراسات ت�اول� م�غّ��  .5-1

  ): 2013( دراسة م���د  -  أ

ال�ع�فة وال�ق�ة العقل�ة ل�� �لاب  إلىالّ�ع�ف على العلاقة ب�� ال�اجة  إلىه�ف� ه�ه ال�راسة    

ت���� ، ح�� تّ� وت� اع��اد ال��هج ال�صفي الارت�ا�ي. ب�ولة الع�اق ال��حلة ال���س�ة في م�ی�ة ال��الي

قة �ال�ا ت� اخ��اره� ����) 100(ال�ع�فة، وم��اس ال����� لل�ق�ة العقل�ة على ع��ة ق�امها إلىم��اس ال�اجة 

 ارت�ا��هوج�د علاقة : م�هان��� م���عة م� الّ��ائج  إلىت�صّل� الّ�راسة و  ،ع��ائ�ة م� م��س�ة اب� ال����

  .الع��ة  أف�ادوج�د نق� في م���� ال�ق�ة العقل�ة ل�� و  .ال�ع�فة وال�ق�ة العقل�ة إلىم�ج�ة ب�� ال�اجة 

Joachim  , Marc Wittmann 2014( ما����و��هل� و و���� وج�ت��ا واوت�  و���ان دراسة  - ب

Karin Meissner   , Niko Kohls ,Simone Otten ,Oksana Gutina  ,Peter( 

وض��  ارت�ا� ال�ق�ة ال�ات�ة ب����ة ال�ق�كان اله�ف م� ه�ه ال�راسة الارت�ا��ة ه� ال��ق�� في ����ة 

، م� جامعات أل�ان�ة �ال�ة) 31(�ال�ا م�ه� ) 63( ال�ل�ة ق�امها ع��ة م��ّ�ق� ال�راسة على . ال�ع�في ال�ات
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، ووجهات ال��� ال�م��ة ) FMI,CHIME(أك�ل�ا مقای�� ال�ق��� ال�اتي لل�ق�ة  ، ح�����ی��ي م��نخ وف�ای��رغ

)ZTPI ( الان�فاع  م��اس، و)BIS ( ت���� ال��ة ال����ة في ن�اق ملي ثان�ة ، : ، وأج�وا مهامًا نف��ة ف���ائ�ة

  .اس���اخ ال��ة ال��ئ�ة في ن�اق م�ع�د ال��اني ، وأداء مه�ة الان��اه ، اخ��ار ش��ة الان��اه و

في ال��اة ال��م�ة م�ت�� �قلة الان�فاع، وال�عامل العا�في  �ق�ةأك��  ك�ن الف�د أنّ  إلىخلُ�� ال��ائج 

أ�ً�ا ب��ق��  ةم�ت�� ة العقل�ةال�ق�ك�ا بّ��� أنّ . م���ر م��ق�لي أك�� وض�حاً ام�لاك الأف�ل مع ال�اضي، و 

ة وث�قة وج�د علاق إلىت��� ه�ه ال��ائج . ي ثان�ة وع�ة ث�انٍ ول�� ل�� �ال���� ال��ع��أك�� دقة في ن�اق ال�لّ 

  .وال����� ال�م�ي لل�ل�ك و�دراك ال�ق� العقل�ةب�� ال�ق�ة 

  ) :2017(دراسة ع��د وف�ان���   - ت

الّ�ع�ف على العلاقة ب�� ال�ق�ة العقل�ة و ال����� ال�اتي لل�عل� ل�� �لاب  إلىه�ف� ه�ه ال�راسة    

د وت���� م��اس لل�ق�ة العقل�ة على ت� اع��اد ال��هج ال�صفي الارت�ا�ي، وق� أج��� ال�راسة �إع�ا. ال�امعة

ن���ة  إلىت�صّل� الّ�راسة و . �الع�اق �ال�ا، ت� اخ��اره� ����قة ع��ائ�ة م� جامعة �غ�اد) 400(ع��ة ق�امها

  .مفادها وج�د علاقة ارت�ا��ة م�ج�ة ب�� ال�ق�ة العقل�ة وال����� ال�اتي لل�عل� ل�� �لاب ال�امعة  

  ):2018(دراسة م�ي �محمد   - ث

. ال�امعة �ال�اتالّ�ع�ف على العلاقة ب�� ال�ق�ة العقل�ة و ات�اذ الق�ار ل��  إلىه�ف� ه�ه ال�راسة    

�ة وت� اع��اد ال��هج ال�صفي الارت�ا�ي وق� أج��� ال�راسة �إع�اد وت���� م��اس لل�ق�ة العقل�ة على ع�

 إلىت�صّل� الّ�راسة . �ة، �ل�ة ال����ة لل��ات����قة ع��ائ�ة م� ال�امعة الع�ا� �ال�ة ت� اخ��اره�) 200(ق�امها

  .وج�د علاقة ارت�ا��ة م�ج�ة ب�� ال�ق�ة العقل�ة وات�اذ الق�ار ل�� �لاب ال�امعة  

 )2018(دراسة ح�اد  -  ج

ال��ف ع� العلاقة ب�� ال�ق�ة العقل�ة ومهارات ت���� ال�ات وضعف الان��اه ل��  إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

ال�عّ�ف على فعال�ة ب�نامج ت�ر��ي م� إع�اد ال�اح� ل����ة  إلىالأ�فال ذو� صع��ات ال�عل�، ��ا ه�ف� 

فلا م� ذو� �) 76(ت�ّ�ن� الع��ة الأساس�ة م� . ال�ق�ة العقل�ة في ت���� مهارات ت���� ال�ات والان��اه

عام، ��� �ان� الع��ة  11.3، ����س� ع�� ق�ره في م�ی�ة ن��ان �ال��ل�ة الع���ة ال�ع�د�ة صع��ات ال�عل�

آخ�ون في ال����عة ) 07(م�ه� في ال����عة ال�ا��ة و) 07: (�فلا) 14(ش�ه ال������ة م���عة م� 

  . ال������ة
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  ب���، دی�، وج�اس����اهق�� م� إع�اد ال�اح��� اس���م ال�اح� م��اس ال�ق�ة العقل�ة للأ�فال وال

(Baer, Dew & Greceo , 2005) م��اس صع��ات  إلى، وم��اس ال����� ال�اتي م� إع�اد ال�اح�، إضافة

  .، وال��نامج ال��ر��ي على ال�ق�ة العقل�ة م� إع�اد ال�اح�)2007(الان��اه م� إع�اد ال��ات 

ت�ا��ة ا��اب�ة ب�� ال�ق�ة العقل�ة وال����� ال�اتي، ��ا وج� ال�اح� وج�د علاقة ار  إلىأشارت ال��ائج 

ت��� دال  إلىوال��ی� �ال��� أن ال��نامج ال��ر��ي أدّ� . علاقة ارت�ا��ة سل��ة ب�� ال�ق�ة وصع��ات الان��اه

  . �ا�عةإح�ائ�ا في ال�ق�ة العقل�ة، وت���� ال�ات، وم���� الان��اه �ع� ت���قه، وح�ى �ع� ف��ة ال�

 )2019(دراسة ال�ارثي  -  ح

 �ل�ة�ا ل�� هقة ب��لا� والعل�ة وأع�اض القلى درجة �ل م� ال�ق�ة العقلال�ع�ف ع إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

، ح�� الارت�ا�يج ال�صفي هات�ع� ال�راسة ال��. ال�ا�عة ل���قة ع��� �ال�ع�د�ة �ة ال�ق��ة ���اف�ة ب��ةلال�

ش�ل� أدوات . �ال�ا و�ال�ة) 284(بلغ ق�امها �ة ال�ق��ة ���اف�ة ب��ة لال� �ل�ةت� اخ��ار ع��ة ع��ائ�ة م� 

م� إع�اد  �لأع�اض القم��اس و  ،)2017(م� إع�اد محمد ع�� الع��� �ة لم��اس ال�ق�ة العق :ال�راسة م��اس��

  .ال�اح�

� ل�� لوأع�اض الق �ةلودالة إح�ائ�اً ب�� ال�ق�ة العق وج�د علاقة ارت�ا��ة سل��ة إلى� ال�راسة لت�ص 

ال�رجة ال�ل�ة ل�ل م� ال�ق�ة العقل�ة وأع�اض القل� م��س�ة،ك�ل� وج�ت ف�وق دالة ع��ة ال�راسة، ��ا جاءت 

إح�ائ�ا ب�� م�تفعي وم��ف�ي م���� ال�ق�ة العقل�ة في أع�اض القل� ل�الح م��ف�ي ال�ق�ة، و�ال�الي فإن 

   .م���� ال�ق�ة ق� �����م ����ئ �أع�اض القل�

  Liyuan & Zeng ,Yiyan & Wei ,Li,   2021( لي واه، ولي وان، و�ي �ان، و دراسة  ش�ا  -  خ

Jianjun, Xiaohua & Zhu( 

 ال�قل: م�ت��ة ����ق��� م��ا����� وم����ت�� للاس�هلاك الأخلاقيالعقل�ة ی�ضح ه�ا ال��� أن ال�ق�ة 

الآل�ات ال�ف��ة ال�ام�ة وراء آثار ال�ق�ة على ه�ی� ��رس و . )الاس�هلاك الأقل( والاخ��ال )الاس�هلاك الأف�ل(

ت� وات�ع ال�اح��ن ال���قة ال�ص��ة الارت�ا��ة، ح��   .في ال����ع الغ��ي ال�ه��� م� الاس�هلاك الأخلاقي

وش�ل� . ج�ع ب�انات ال�ق��� ال�اتي م� خلال اس��لاع ع�� الإن��ن� مع ال���هل��� م� ال����عات الغ���ة

رجلا ) 380(ام�أة و) 143(إجا�ة غ�� م�ث�قة، ودرس� ن�ائج ) 23(ش��ا، ت� اس��عاد ) 546(� ع��ة ال��

  .م� ف�ات ع���ة ووض��ات اق��اد�ة م��لفة، وال��ل�دی� إمّا في ال�لا�ات ال����ة أو ال��ل�ة ال����ة
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  �� وآخ�ون لـ� ) SRPD(اج��ا��ا�ع�ی� م� م��اس ال��اء وال��ل� ال����ل��  ال�اح��ن  لق� اع���

)Webb et al.,2008( م��اس إلى، إضافة)( ه����يلــع��ً�ا  )21Huneke,2005(  تقل�ل ل��اس

 ع��ً�ا )15(ال���ن م� ) (MAASم��اس ال�عي �الاه��ام ال�ه�ي  وااع���، ب���ا )ال����� ال��عي(الاس�هلاك

  .العقل�ةل��اس ال�ق�ة  )Brown &Ryan, 2003( لـ��او�� ورای�

والاس�هلاك ال���ول ب��ً�ا ، وعلاقة غ��  العقل�ة ارت�ا� م�اش� مه� ب�� ال�ق�ة وج�د إلىل��ائج خل�� ا

ب��� ، م� جهة أخ�� .م�اش�ة ب�� ال�ق�ة والاس�هلاك ال���ول اج��ا�ً�ا م� خلال تع��� ارت�ا� الف�د �ال���عة

���ل مف�� ،  الاس�هلاك�ع ال���ة في و�ال�الي ت�ال�ات على م�ارسة ض��  العقل�ة ت�اع� ال�ق�ة ال��ائج أن

  .لأن تقل�ل الاس�هلاك ی��ل� تغ��ً�ا ج�ه�ً�ا في ال�وت�� وأن�ا� ال��اة

 )2021(دراسة ع�� ال����  -  د

ال��ف ع� ���عة العلاقة الارت�ا��ة ب�� ال�ق�ة العقل�ة وال����� الأكاد��ي،  إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

ال��ف ع� الف�وق ب�� �ل�ة شع� ال�عل�� العام والف�ي، و��ا الف�وق ب�� ال���ر والإناث في �ل  إلى�الإضافة 

وش�ل� ع��ة ال�راسة . ات�ع� ال�اح�ة ال��هج ال�صفي ال�قارن .م� م���� ال�ق�ة العقل�ة وال����� الأكاد��ي

د الع��ة لاس���ان ال�ق�ة العقل�ة خ�ع أف�ا.في م�� �ال�ا و�ال�ة م� �ل�ة �ل�ة ال����ة ��امعة حل�ان) 157(

 الأوجه م� إع�اد 
ّ
، وم��اس ال����� الأكاد��ي )م� تع��� ال�اح�ة) (Baer et al.,2006( ب��� وآخ�ون خ�اسي

  .م� إع�اد ال�اح�ة

بّ��� ال��ائج وج�د علاقة ارت�ا��ة سال�ة ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� م���� ال�ق�ة العقل�ة وال�����  

ا أ�ه�ت ال�راسة وج�د ف�وق ذات دلالة ب�� شع� ال�عل�� العام والف�ي في ال�رجة ال�ل�ة لل�ق�ة ك�. الأكاد��ي

العقل�ة، وال�لاح� ع�م وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� شع� ال�عل�� العام والف�ي في أ�عاد ال���ف 

�صف، م� جهة أخ�� ل� ال�اعي، ع�م إص�ار الأح�ام وع�م رد الفعل، ب���ا وج�ت في �ع�� ال�لاح�ة وال

أمّا ��� ��� ال����� الأكاد��ي، فق� أوض�� . ت�ج� ف�وق دالة في م��اس ال�ق�ة العقل�ة ب�� ال���ر والإناث

ال�راسة وج�د ف�وق دالة ب�� �ل�ة ال�عل�� العام و�ل�ة ال�عل�� الف�ي ل�الح �ل�ة ال�عل�� العام في ال�رجة ال�ل�ة 

  .قا ذات دلالة ب�� ال���ر والإناثوفي �افة الأ�عاد، ووج�ت ف�و 

 )2021(دراسة �امل  -  ذ

ت��ی� م���� ال�ق�ة ال�ه��ة ل�� ال��اهق�� ال������ ودورها في ال�� م�  إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 
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اع���ت ال�راسة على ال��هج الاس�ق�ائي، وش�ل� ع��ة  .�� ال��ضةلان�فاعي ل�لام�ارساته� ل�ل�ك ال��اء ا

، ت� اخ��اره� م� ���� القاه�ةل���ددی� على ثلاثة م�اك� ت�ّ�ق في م�ی�ة اهقا م� ام� ) 364(اع��اض�ة م� 

  . م�ا�� ������ات اج��ا��ة م��ای�ة

ل��ق�� أه�اف ال�راسة �ّ�رت ال�اح�ة قائ�ة اس���ان �أداة لل�راسة، ت��ّ�ن م� أر�عة أج�اء تع�� م�غ��ات 

م�اك� ال���ق، سل�ك ال��اء الان�فاعي، ومهارات ال�ق�ة الاه��ام وال�غف �ال��ضة، ع�امل ج�ب : ال�راسة

  .ال�ه��ة ال���

وج�د تأث�� للاه��ام وال�غف �ال��ضة على سل�ك ال��اء الان�فاعي ل�لا��  إلىخل�� ال�راسة 

ك�ا ت�ج� علاقة ع���ة ب�� م���� ال�ق�ة العقل�ة وال�ل�ك الان�فاعي ل��اء ملا�� . ال��ضة ل�� ال��اهق��

 .ال��ضة

 )2022( دراسة ب�ق�ارة وف���ة  -  ر

ته�ف ه�ه ال�راسة إلى ال��ف ع� العلاقة ب�� ال�ف��� ال��ل�لي وال�ق�ة العقل�ة ل�� �ل�ة ال��ة الأولى 

ح�� ت� ت���� . وت� إت�اع ال��هج ال�صفي. )ال��ائ�( ل��ان� ��ل�ة العل�م الاج��ا��ة ��امعة خ��� مل�انة

وم��اس ال�ق�ة العقل�ة م� إع�اد ال�اح�ة ) 2019( ن�رة ����كل م� م��اس ال�ف��� ال��ل�لي م� إع�اد ال�اح�ة 

  . �ال� و�ال�ة ت� اخ��اره� �ال���قة الع��ائ�ة ال����ة) 100(على ع��ة ق�امها ) 2013( أحلام مه�� ع�� الله

ئج على وج�د علاقة ارت�ا��ة دالة إح�ائ�ا ب�� ال�ف��� ال��ل�لي وال�ق�ة العقل�ة ل�� �ل�ة وأسف�ت ال��ا

و��ف� أ��ا على م���� م�تفع لل�ف��� ال��ل�لي ل�� أف�اد الع��ة وم���� م��س� لل�ق�ة العقل�ة . ال�امعة

ع�� ل��غ�� ال��� ل�الح و��ل� أشارت إلى وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة في ال�ف��� ال��ل�لي ت. ل�یه�

 .الإناثتع�� ل��غ�� ال��� ل�الح ال�ق�ة العقل�ة في  إح�ائ�ةف�وق ذات دلالة ووج�د . الإناث

 )2022(ال���  ز�� دراسة  -  ز

ل�� �ل�ة ق�� اللغة الع���ة �ال��رسة العل�ا  ال�ع�ف على م���� ال�ق�ة العقل�ة إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

ال��ع (وال��ف ع� وج�د ف�وق في م���� ال�ق�ة العقل�ة ب�� ال�ل�ة ت�عا ل��غ�� . للأسات�ة �الأغ�ا� ال��ائ�

وق� ت� اع��اد ال��هج ال�صفي، ح�� ت� ت�ز�ع م��اس ) الاج��اعي، الع��، ال��ة ال�راس�ة، ال�ل�ح ال�راسي

)Baer et al.,2006 (وزملاؤه  ل����� ال�� ت�ج�ه وق��ه إلى اللغة الع���ة ا)(80)على ع��ة م��نة م� ) 2014 

  .مف�دة
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وق� ت�صل� اب�ز ال��ائج إلى ت���ل م���� م��س� لل�ق�ة العقل�ة ل�� ع��ة ال�راسة، ���ا ل� ت��ل ا� 

ال��ع الاج��اعي، الع��، ال��ة ال�راس�ة، ال�ل�ح :ف�وق دالة ب�� م��س�ات ال�ق�ة العقل�ة تع�� لل��غ��ات

 ال�راسي

 )2022( �ددراسة م��  - س

ال�ع�ف على م���� ال�ق�ة العقل�ة وعلاق�ها ب�قة ال�ع� ل�� لاع�ي ر�اضة  إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

واع��� ال�اح� ال��هج ال�صفي، وضّ�� ع��ة ال��� س�ة . ال��ارزة، وال�ع�ف على العلاقة الارت�ا��ة ب��ه�ا

، تّ� ت�ز�ع م��اس ال�ق�ة �اف�ة د�الي الع�ا��ة�� م�ارز�� م� لاع�ي الات�اد الف�عي لل��ارزة ت�� س� الع����

  .العقل�ة عل�ه�، و�ل� م� �ل واح� م�ه� أداء اخ��ار ل��اس دقة ال�ع�

���عة الل��ة  إلىأ�ه�ت ال��ائج أن لاع�ي ال��ارزة ی���ع�ن ������ عال م� ال�ق�ة العقل�ة و�ع�� ذل�  

��ا بّ��� ال�راسة أنّه �ل�ا زاد م���� ال�ق�ة العقل�ة �ل�ا ال�ي تع�ز م� م��نات ال�ق�ة خاصة ال�عي والان��اه، 

  .زادت دقة ال�ع� ل�� لاع�ي ال��ارزة

 )2022(دراسة سع�  - ش

ال�امعة في جامعة محمد ب�ض�اف ال�ع�ف على م���� ال�ق�ة العقل�ة ل�� �ل�ة  إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

 ( MAAS) ن��اه ال�ق� ز�ع م��اس ال�عي �الا�هج ال�صفي، ح�� ت� ت� وق� ت� اع��اد ال�. ال��ائ��ال���لة 

  .�ال� و�ال�ة ��امعة ال���لة (84)على ع��ة م��نة م� )2003(لـ��او�� ورای�

إضافة . ل�� �ل�ة جامعة م��لة العقل�ةوج�د م���� م��س� م� ال�ق�ة  إلىب�ز ال��ائج أوق� ت�صل� 

إلى ع�م وج�د ف�وق ب�� الإناث وال���ر في م���� ال�ق�ة ال�ه��ة وع�م وج�د ف�وق في م����ات ال�ق�ة 

 .)ل��ان�، ماس��(ال�ه��ة وفقا ل��غ�� ال����� الأكاد��ي 

 )2022( دراسة ال�افعي  - ص

امل ال���ة ال���� لل����ة ل�� �ل�ة ف�� العلاقة ب�� ال�ق�ة العقل�ة والع�  إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

م� ال�ل�ة ت� اخ��اره� ����قة ) 224(وش�ل� الع��ة . ات�ع� ال�راسة ال��هج ال�صفي الارت�ا�ي. ال�امعة

  . ���� �ال�ة م� �ل�ة الف�قة ال�ا�عة ��ل�ة ال����ة في جامعة ال�����ة) 146(�ال�ا و  ) 78(ع��ائ�ة، 

م��اس ال�ق�ة العقل�ة م� إع�اد ال�اح�ة، وم��اس الع�امل ال��� : ه�ا ت��ل� أدوات ال��� في م��اس��

  .ال���� لل����ة ت�ج�ة ن���ة ج�ال ش��
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أسف�ت ال��ائج ع� وج�د علاقة سال�ة دالة إح�ائ�ا ب�� ال�ق�ة العقل�ة وعامل العُ�اب�ة، في ال�قابل  

ال�ق��ل�ة، الان��ا��ة، �ق�ة ال���� : ل م�كان� العلاقة م�ج�ة ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال�ق�ة العقل�ة و�

    . والانف�اح على ال���ة

 )2023( دراسة ال��ال  - ض

��ابي ل�� �ل�ة ال�امعات لإق�ها �ال�ف��� الالل�ع�ف على ال�ق�ة العقل�ة وع ه�ف� ه�ه ال�راسة

ل��غ��  الفل�����ة ت�عاً ��ابي ل�� �ل�ة ال�امعات لإق�ها �ال�ف��� الاالفل�����ة،  وال��ف ع� ال�ق�ة العقل�ة وع

) 325(ات�ع� ال�اح�ة ال��هج ال�صفي، وت��ن� ع��ة ال�راسة م� . وال����� ال�راسي وال�ع�ل ال��اك�ي ال���

م، ت� اخ��اره� ����قة الع��ة 2022/  �2021ال��اف�ات ال�����ة �غ�ة للعام  الأق�ىم� �ل�ة جامعة 

  . الإ��ابيال�ف��� م��اس ال�ق�ة العقل�ة و م��اس : وه�ا دهام��اس�� م� إع�اال����ة، واس���م� ال�اح�ة 

، وه� م���� م�تفع، وأن ال�زن )80%(ل�ق�ة العقل�ة لال���س� ال��ابي أنّ : إلىت�صل� ال�راسة 

قة ��د�ة دالة إح�ائً�ا ع�� لام���� م�تفع، وأنَّه ت�ج� ع الآخ� ، وه�)60.4%(الإ��ابي ه� ال���ي لل�ف��� 

ق�ى �غ�ة و�لغ لأ��ابي لـ�� ع��ة م� �ل�ة جامعة الإب�� درجات ال�ق�ة العقل�ة، وال�ف��� ا )0.01(م���� 

ی�ج� ف�وق دالة إح�ائً�ا في م��س�ات ال�ق�ة العقل�ة وال�ف���  لا، ح�� ی��ح أنه )0.523(رت�ا� لامعامل ا

  .ال�ع�ل ال��اك�ي و، أال����� ال�راسي و،أم�غ�� ال��� إلى��ابي تع�� لإا

  : ت�اول� م�غ�� ال�ق�ة العقل�ة على ال�راسات ال�ا�قة ال�ي تعق��

واخ�لف�  ،"ال�ق�ة العقل�ة"اش���� مع دراس��ا ال�ال�ة في م�غّ��  سا�قة ال��� �راساتالا س�� ن�� أنّ م�ّ 

 ،)2014(وآخ�ون  و���اندراسة ، و  )2013( م���ددراسة  :ال�ا�قة واتفق� ال�راسات . معها م� ح�� اله�ف

 ال�ارثيدراسة ، و )2018( ح�اددراسة ، و )2018( �محمد م�يدراسة ، و )2017( وف�ان��� ع��ددراسة و 

 �املدراسة ، و )2021( ال���� ع��دراسة ، و )2021( وآخ�ون  دراسة ش�اواه و  ،)2022(سع�ودراسة  ،)2019(

دراسة  ، و )2022( ال���ز�� دراسة و  ،)2022( وف���ة ب�ق�ارةدراسة و  ،)2022( م���د.دراسة أ، و )2021(

  ". ال��هج ال�صفي"وه� مع دراس��ا ال�ال�ة م� ح�� ال��هج ال�����م  )2023( ال��الدراسة ، و )2022(ال�افعي

م���د : أما م� ناح�ة الع��ة ف�لاح� أنّ ال���� الأك�� �ان لع��ة �ل�ة ال�امعة  ��راسة �ل م�

دراسة ال�ارثي و ، )2022(ودراسة  ال�افعي )2023(ال��ال ، )2014(وآخ�ون  و���اندراسة ، و )2013(

دراسة ع��د و ، )2022(دراسة سع�، و )2022(دراسة ب�ق�ارة وف���ة، و )2021(دراسة ع�� ال���� و ، )2019(
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إذ  )2022(م���د  دراسة: ب���ا اخ�لف� ال�راسات ال�ال�ة. )2018(دراسة م�ي �محمد ، و )2017(وف�ان��� 

ال��� ز�� دراسة و . إذ �ان� ع���ها م� ال��اهق�� )2021(ودراسة �امل . ال��ارزة كان� ع���ها لاع�ي ر�اضة

الأ�فال ذو� إذ �ان� ع���ها  )2018(دراسة ح�اد ح�� �ان� ع���ها م� �ل�ة ال��رسة العل�ا، و  )2022(

  .�ع��ة م� ال���هل��� ال���لف�� ع�� الان��ن�) 2021(وآخ�ون  ش�اواه دراسة و . صع��ات ال�عل�

إذ  ا،ف�د) 546(إلى) 56(أما م� ناح�ة ح�� الع��ة ف�لاح� ت�ای�ا في ال���، إذ ت�اوح ح�� الع��ة  م� 

  . تقع دراس��ا ال�ال�ة ض�� ال���س�

 الأوجه م� إع�اد وم� ح�� أداة ال�راسة فق� ت� اس���ام م��اس 
ّ
 ب��� وآخ�ون ال�ق�ة العقل�ة خ�اسي

)Baer et al.2006(  ال���� دراسة ع�� في)وه� نف�ه ال�� اس���م في  )2022(ال��� ز�� دراسة ، وفي )2021

 ز�� راسةال�راسة ال�ال�ة إلا أنّ ال�اح�ة اس���م� ال���ة ال���ج�ة م� ��ف محمد ال��� ع�� ال�ح�ان، أمّا د

، ب���ا )2014(وزملاؤه  ال�����  م� ��ف اللغة الع���ة إلىة وال�قّ��ة ��ج�فاس���م ال���ة ال� )2022(ال��� 

م��اس ت� اس���ام ) 2018(وفي دراسة ح�اد).  2021(في ت�ج� م� ��ف ال�اح�ة في دراسة ع�� ال���� 

أمّا �ع� ال�راسات فق� اخ�لف� . ب���، دی�، وج�اس��ال�ق�ة العقل�ة للأ�فال وال��اهق�� م� إع�اد ال�اح��� 

م��اس ال�عي �الاه��ام ل�ق��� ال�اتي لل�ق�ة العقل�ة، و ال�قای�� ب�� م��اس ال����� لل�ق�ة العقل�ة، وم��اس ا

م��اس و  ،)2013( الله ع�� مه�� لأحلام، وم��اس ال�ق�ة العقل�ة )2003(لـ��او�� ورای�)    (MAASيال�ه�

���ا ت� إع�اد مقای�� ج�ی�ة في دراسات أخ�� ��راسة  ،)2017( الع��� ع�� محمدم� إع�اد �ة لال�ق�ة العق

  .)2023( ال��الدراسة و  )2022(ال�افعي

  : أنّ  مفادهاوت��ل�ا على ن�ائج 

 .خاء على أداء ال�ال� في الام��انفعال�ة ال�ق�ة العقل�ة ومهارات الاس��  -

 .وج�د تأث�� م��ادل ب�� ر�اضة ال��ارزة وال�ق�ة العقل�ة -

وج�د على ارت�ا��ة م�ج�ة ب�� ال�ق�ة العقل�ة و�ل م� ال�اجة إلى ال�ع�فة، وال����� ال�م�ي لل�ل�ك  -

ال�ق��ل�ة، الان��ا��ة، �ق�ة ال���� و�دراك ال�ق�، و�قلة الان�فاع، ال����� ال�اتي، ات�اذ الق�ار، 

 .ال���ول ب��ً�ا والاس�هلاك، ال�ف��� الا��ابي، وال�ف��� ال��ل�لي،ح على ال���ةوالانف�ا

وج�د علاقة ارت�ا��ة سال�ة ب�� ال�ق�ة العقل�ة و صع��ات الان��اه وأع�اض القل� وال�����  -

 .الأكاد��ي وال�ل�ك ال��اء الان�فاعي، وعامل الع�اب�ة

 .ال���ة في الاس�هلاك ���ل مف�� ال�ق�ة العقل�ة ت�اع� على م�ارسة ض�� ال�ف� و�ال�الي ت��ع -
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 . ن�ائج الف�وق في م���� ال�ق�ة العقل�ة وف� م�غ�� ال��� والع��وج�د اخ�لاف في  -

 .وج�د نق� في م���� ال�ق�ة العقل�ة ل�� �لاب ال��حلة ال���س�ة -

جامعة خ��� العقل�ة ل�� �ل�ة ال�امعة م��س� في جامعة ب��ة �ال�ع�د�ة وفي م���� ال�ق�ة  -

 .مل�انة وجامعة م��لة �ال��ائ�

 . م���� ال�ق�ة العقل�ة ل�� �ل�ة ال��رسة العل�ا للأسات�ة �الأغ�ا� م��س� -

 .ة العقل�ة ل�� �ل�ة ال�امعة م�تفع في ال�امعات الفل�����ةم���� ال�ق� -

  .م���� ال�ق�ة العقل�ة ل�� لاع�ي ال��ارزة م�تفع -

  .�ة  وتف��� ال��ائجوم�اقتّ�� الاس�فادة م� ه�ه ال�راسات في إث�اء ال�ان� ال���� لل���، ق� و 

  "  ض�� ال�ات"دراسات ت�اول� م�غّ�� .5-2 

 ) : 1992( دراسة ح���   -  أ

وت� إتّ�اع ال��هج ش�ه أج��� ه�ه ال�راسة ل�ع�فة فعال�ة ال��� ال�اتي في خف� سل�ك ال��خ��، 

م�زع�� في �ال�ا م� ال��خ��� م� �ل�ة ال�امعة الأردن�ة ) 19(إذ ت��ن� ع��ة ال�راسة م� . ال�����ي

�لاب، ت� ت�ر�� ال����عة ) 9(�لاب، وضا��ة ع�د أف�ادها ) 10(م���ع���، ت�����ة وع�د أف�ادها 

ال������ة على ال��� ال�اتي ب���ا �قي أف�اد ال����عة ال�ا��ة دون أ� إرشادات ، وأم� أف�اد �لا ال����ع��� 

  .�ي ��� ف�ها، ثّ� في ف��ة ال��ا�عةب����ل ع�د ال��ائ� ال�ي ی�� ت�خ��ها ی�م�ا في الف��ة ال

وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة في ال�ع�ل ال��مي لع�د ال��ائ� ال��خ�ة في �ل م�  إلىأشارت ال��ائج 

  . ال��اس الُ�ع�� ل�لا ال����ع��� ل�الح ال����عة ال������ة ���ا ی�عل� ��ف� ال��خ�� 

 )angKen Ch,Megan Oaten ,2006(  اوت� وت�اتغ  دراسة  - ب

وه� ن�ع م� ال��ارسة ال����رة ل���   اخ��ار إن �ان ت���� ب�نامج دراسي، إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

اتّ�ع� ال�راسة . الق�ة ال������ة وتقل�ل ال��ه�ر في ال�ل���ات ال������ة في وق� الام��انال�ات، ����ه ز�ادة 

أن�ى، م� �ل�ة دورات ) 38(ذ��ر و ) 07(م�ه� �ال�ا جام��ا، ) 45(ال��هج ش�ه ال�����ي، على ع��ة ق�امها 

  . �أس��ال�ا عل� ال�ف� ال��ه��� ��امعة ماك�را�

 24ذ��ر و 04(ف�دا ) 28(م�  ولىال����عة الأ: تّ� تق��� ع��ة ال�راسة ع��ائ�ا ض�� م���ع���

ت� اخ��ار  ، خلال ال��اسي الأول)إناث 14ذ��ر و3(ف�دا ) 17(، أمّا ال����عة ال�ان�ة ف�ّ�� )إناث
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في  ولىال����ع��� في سل�ك ال����� ال�اتي لل���ل على خ� الأساس لل�قارنة لاحقا، دخل� ال����عة الأ

ال��نامج ال�راسي م�اش�ة، ب���ا قام ال�اح��ن �إ�قاء ال����عة ال�ان�ة دون ت�خل خلال ال��اسي الأول، ث� خ�ع 

ء ام��انات دون أ� ضغ� نف�ي، وأخ��ا خ�ع�ا لل��نامج أف�ادها لف��ة ض�� خلال الع�لة الأكاد���ة �إج�ا

  . ال�راسي خلال ال��اسي ال�اني

 ، م��اس ال�غ� ال�ف�يGoldberg,1972)(  ج�ل�ب��غلـ  GHQ اس���م ال�اح�ان اس���ان ال��ة العامة

PSS ،كامارك وم��مل��ای� لـ��ه�� )Cohen, Kamarck& Mermelstein, 1983 ( وال���اس العام للفاعل�ة ،

ذل� صّ�� ال�اح�ان  إلى، إضافة ) Jerusalem & Schwarzer, 1992(لـ��رسال�� وش�ارزر  GSESال�ات�ة 

ال��خ��، اس�هلاك ال���ل وال�اف���، ال��ا� ال����، العادات (اس���انا لل�ق��� ال�اتي ع� ال�ل�ك 

  .ل��اس ض�� ال�ات) ال���ع ال��ئي(ة مه�ة م����ة  ، وأدّ� الأف�اد م�ض�ع ال�راس)الخ...الغ�ائ�ة

وج� ال�اح�ان أن ال�ل�ة . ت�افق� ن�ائج ه�ه ال�راسة مع ���ث سا�قة تف�� �أن ض�� ال�ات م�رد م��ود

. ال�ی� �عان�ن م� ضغ� ناتج ع� الام��انات الأكاد���ة بلّغ�ا ع� ح�وث انه�ارات ع���ة على صع�� م����

خ�ع�ا لل��نامج ال�راسي ل��ة شه��� ل� ��ه�وا أ� ز�ادة في ال�غ� ال�ف�ي أث�اء ف��ة ب���ا ال�ل�ة ال�ی� 

 ما �ه�ت��ً�ا ���ً�ا في الق�رة على ال����� ال�اتي  ي�نامج ال�راسال� ی��ع�ن أ�ه� ال�لاب ال�ی� . الام��انات

�ار��ن أ�ً�ا ع� ان�فاض خلال الف��صات ، أبلغ ه�لاء ال�. خلال الأداء ال���� في مه�ة ال���ع ال��ئي

ك��� في اس�هلاك ال��خ�� وال���ل وال�اف��� وز�ادة في الأكل ال��ي ، وال���� العا�في ، وص�انة الأع�ال 

وم� ث� ، فإن ب�نامج ال�راسة ل� . ، وم�ا��ة الإنفاق ، وت���� عادات ال�راسة �أداء ال�اج�اتال���ل�ة ، والال��ام 

 ال�اتت����ات في ض��  إلىال�اج�ة ع� إجهاد الام��ان ، بل أد� في ال�اقع  ی�غل� فق� على أوجه الق��ر

  .وق� الام��ان وخارج ح�ى أث�اء

 ): 2008( دراسة ال�و��   - ت

 ال�ع�ف على العلاقة ب�� ال��� ال�اتي وتعا�ي ال���رات في م�ی�ة ال��اض إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

م�عا�ي ال���رات في إصلاح�ة ال�ائ� ���ی�ة ال��اض  م� ولى، وق� أج��� على م���ع��� الأ�ال�ع�د�ة

م�عا�ي ، وال�ان�ة م� الأش�اص غ�� م�عا��� لل���رات و���له� �لاب جامعة الإمام محمد ب� ) 205(وق�امها 

  .�ال� )  315( سع�د الإسلام�ة �ال��اض، و �لاب جامعة ال�ل� سع�د �ال��اض وق�امها  

وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة في ال��ائ� :  م���عة م� ال��ائج م�ها  إلىت�صل� ال�راسة 
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وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب��  إلىالاج��ا��ة ب�� ف�ة ال��عا��� لل���رات وف�ة غ�� ال��عا���، إضافة 

��� ف�ة ال��عا��� لل���رات وف�ة غ�� ال��عا��� لل���رات في �ل م� ض�� ال�ات، الإش�اف الأس��، وم�

  . ال��ی� ل�الح غ�� ال��عا��� لل���رات 

 )2016(دراسة ال���ع وع��ة   - ث

ه�ف� ه�ه ال�راسة إلى ال��ف ع� الات�ان الانفعالي وعلاق�ه ���� ال�ات ل�� �ل�ة جامعة       

� �ال�ا و�ال�ة م) 749(وات�ع� ال�راسة ال��هج ال�صفي الارت�ا�ي، إذ ت��ن� ع��ة ال�راسة . �الأردن ال��م�ك

ول��ق�� أه�اف ال�راسة ت� اس���ام م��اس الات�ان الانفعالي . �ل�ة جامعة ال��م�ك ت� اخ��اره� ����قة ع��ائ�ة

وت�صل ال�اح�ان . ب�� وت� ال��ق� م� ال��ائ� ال����م���ة للأدات��) 35(وم��اس ض�� ال�ات ال���ن م� 

وان م���� ض�� ال�ات ل�� . امعة ال��م�ك م��س�م���� الات�ان الانفعالي ل�� �ل�ة ج: إلى ال��ائج ال�ال�ة

ووج�د علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� م���� الات�ان الانفعالي وم���� . �ل�ة جامعة ال��م�ك م��س�

 .ض�� ال�ات ل�� �ل�ة جامعة ال��م�ك

 )2016(دراسة س�اق   -  ج

ا ال���في ل�� معل�ي ال��حلة ال�ع�ف على العلاقة ب�� ض�� ال�ات وال�ض  إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

. الاب��ائ�ة، وال��ف ع� الاخ�لافات في م����ات ال�ضا ال���في وض�� ال�ات ح�� ال��غ��ات ال����غ�ا��ة

. معلّ�ا ومعل�ة، ت� اخ��اره� ����قة ع�ض�ة) 91(ات�ع� ال��هج ال�صفي الارت�ا�ي، وش�ل� ع��ة ال�راسة 

، وم��اس ال�ضا )2011(� ال�ات م� إع�اد ن��� ال��� محمد إمام م��اس ض�: �ّ�ق� ال�اح�ة م��اس�� ه�ا

  .ال���في م� إع�اد ال�اح�ة

ك�ا . وج�د علاقة ارت�ا��ة ا��اب�ة ب�� درجات ال�ضا ال���في ودرجات ض�� ال�ات إلىخل�� ال��ائج 

���، ال�الة الاج��ا��ة، الع��، ال(ات�ح أن ال��غ���� ال��روس�� لا ���لفان �اخ�لاف ال��غ��ات ال����غ�ا��ة 

، �اس���اء أنّ ض�� ال�ات اخ�لف� درجاته �اخ�لاف م�غّ�� ال���، ح�� وج�ت )ال��هل العل�ي، س��ات ال���ة

  . ف�وق دالة إح�ائ�ا ل�الح ال���ر

 )2017(دراسة ال�وقي   -  ح

� ال���س�ة ال��ف ع� علاقة ال��اء الاج��اعي ���� ال�ات ل�� �ل�ة ال��حل�� إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

وال�ان��ة �ال�عاه� العل��ة في م�ی�ة ال��اض �ال�ع�د�ة، وال�عّ�ف على م���� ض�� ال�ات وم���� ال��اء 



 الأول                                                                        الإ�ار العام لل�راســـــةالف�ل 

                                                 23                  

�ال�ا في ال��حلة ) 114(ات�ع� ال�راسة ال��هج ال�صفي الارت�ا�ي، وت�ّ�ن� الع��ة م� . الاج��اعي ل�یه�

  .م� �ل�ة ال��حلة ال���س�ة) 99(ال�ان��ة و 

م��اس ال��اء : ح� �إع�اد أداتي ال�راسة ب�ف�ه وأث�� أنّ ال���اس�� صادقان وثاب�ان، وه�اقام ال�ا 

فه� ال�اس، ال�ع��� ع� الأف�ار وال��اع� ب�ض�ح، ال�أك�� على الاح��اجات، ت�ادل (الاج��اعي ب��ان�ة أ�عاد 

، وم��اس ض�� ال�ات ���ة )�غ���ال�غ��ة ال�اجعة، ال�أث�� في ال�اس، حل ال�لافات، ال�عاون مع الآخ���، ال

  ).ال�هّ�ر والان�فاع، تف��ل ال�هام ال�هلة، ال��ا��ة، ال��اج، ال���ان�ة، ال����� ح�ل ال�ات(أ�عاد 

وضّ�� ال��ائج أنّ م���� ض�� ال�ات ل�ل�ة ال��حل��� م��س�، ب���ا �ان م���� ج��ع أ�عاد ال��اء 

ك�ا ت�ّ�� أنّه لا ت�ج� علاقة ارت�ا��ة ب�� . ال�� �ان م���اه م��س�االاج��اعي م�تفعا، ما ع�ا �ع� فه� ال�اس 

ال��اء الاج��اعي وض�� ال�ات، و أنّه لا وج�د لف�وق دالة إح�ائ�ا في ال��اء الاج��اعي ب�� �ل�ة 

في ال�قابل، ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة في م���� ض�� ال�ات ل�الح �ل�ة ال�ان��ة، وفّ�� . ال��حل���

  .  ل�اح� ذل� �ارت�ا� ض�� ال�ات �ال��ج الف��� وال��ارب ال����ةا

 )2018( دراسة ب�ساق  -  خ

ت��ی� العلاقة ب�� م���� ض�� ال�ات والفاعل�ة ال�ات�ة ل�� ال��اه� ال����رس  إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

ش�ل� . الارت�ا�ياع���ت ال�راسة ال��هج ال�صفي ).  الفا����ك ن��ذجا(م����م م�اقع ال��اصل الاج��اعي 

تل���ا وتل���ة م� تلام�� ال����� ال�ان�ة وال�ال�ة ثان�� م� م��لف ال�ع�، تّ� اخ��اره� ) 109(ع��ة ال��� 

�ّ�ق� ال�اح�ة م��اس�� . م� ب�� ال����رس�� ب�ان��ة زابي ال�الح ب�لا�ة ال���لة في ال��ائ� ����قة ع��ائ�ة

  . ب�ر، وم��اس الفاعل�ة ال�ات�ة م� إع�اد ال�اح�ة ولاء سه�ل ی�سفم��اس ض�� ال�ات لل�اح� �ارق محمد: ه�ا

أ�ه�ت ن�ائج ال�راسة أنّ �لاّ م� م���� ض�� ال�ات وم���� فعال�ة ال�ات ل�� ال��اه� ال����رس 

م����م الفا����ك �ان م��س�ا، وأنّه ت�ج� علاقة ارت�ا��ة ب�� ال�رجة ال�ل�ة لفعالّ�ة ال�ات وض�� ال�ات ل�� 

ال��ادرة، ال��ه�د، (أف�اد الع��ة، ح�� ت�ج� علاقة ارت�ا��ة دالة إح�ائ�ا ب�� �ل �ع� م�  أ�عاد الفعال�ة ال�ات�ة

  .وض�� ال�ات) ال��اب�ة،و ق�رة الفاعل�ة

 )2019(دراسة ب� ع��  -  د

 ض�� ال�ات �الق�رة على حل ال���لات ل�� تلام�� ال��ة ال�ال�ة ت��ی� علاقة إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

تل���ا ت� اخ��اره� ����قة ع��ائ�ة ) 77(ت�ّ�ن� العّ��ة م� . واع���ت ال�اح�ة ال��هج ال�صفي الارت�ا�ي. ثان�� 
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م� ال���ر ) 69(م� ب�� تلام�� ال��ة ال�ال�ة ثان�� ب�ان��ة ع�� ال���� م��ان ���ی�ة ال���لة ال��ائ��ة، ب��ه� 

���ة، آداب وفل�فة، ت���� واق��اد، تق�ي ر�اضي، عل�م ت�� (م� الإناث م� م��لف ال����ات ) 108(و

 تان���ي، �اوم���� و ب�ن م��اس ض�� ال�ات م� إع�اد : اع���ت ال�راسة م��اس�� ه�ا). ور�اض�ات

)Tangeny , Baumeister & Bone, 2004(ه�����ـ، وم��اس حل ال���لات لـ )Hinpeer , 1982 ( وال�ق�� م�

  .��ف أح�� ع�� ال�ش��

وج�د علاقة ارت�ا��ة سال�ة دالة إح�ائ�ا ب�� ض�� ال�ات والق�رة على حل  إلى�راسة خل�� ال

ال���لات، أ� أن العلاقة ب��ه�ا ع���ة ، وفّ��ت ال�اح�ة ذل� ب�ج�د م�غ�� دخ�ل ی�عل� على الأغل� �ف��ة 

لة إح�ائ�ة في م� جهة أخ��، ل� ت�ج� ف�وق ذات دلا. ال��اهقة وخ�ائ�ها ال�ي تع��� م���ة ل��� ال�ات

درجة ض�� ال�ات تع�� ل��غ�� ال��� أو ال����، وف��ت ال�اح�ة ذل� ���ور ال�لام�� م� �لا ال����� 

اخ��ار ال�ل��� ال���� ال��اف� لق�راته دون ضغ�� خارج�ة  إلى���وف م��ابهة م� ح�� ال����ة، إضافة 

  .   مّ�ا ی��� م� درجة ض�� ال�ات ل�یه�

 )2020(دراسة ال���ف   -  ذ

ات�ع� . ال��ف ع� العلاقة ب�� ض�� ال�ات والات�ان الانفعالي ل�� �ل�ة ال�امعة إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

�ال�ا و�ال�ة ت� اخ��اره� ع��ائ�ا م� جامعة ) 749(ال�راسة ال��هج ال�صفي الارت�ا�ي، وت�ّ�ن� الع��ة م� 

م��اس : ال��ق� م� ص�قه�ا وث�اته�ا، وه�ا اس���م� ال�اح�ة م��اس��  �ع�. �ال�ة) 413(ال����، ب��ه� 

  ).2010(، وم��اس الات�ان الانفعالي ل���ان ) 2004( ل�ان�ي و�اوم����ض�� ال�ات 

أ�ه�ت ال��ائج أن م����ي �ل م� ض�� ال�ات والات�ان الانفعالي ل�� �ل�ة ال�امعة م��س�، ��ا بّ��� 

وفّ��ت . ض�� ال�ات وم���� الات�ان الانفعالي ل�یه� وج�د علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� م���� 

ال�اح�ة ال����ة الأخ��ة �أنّ الات�ان الانفعالي ع��� رئ��ي في ش���ة الف�د، وض�� ال�ات ه� ال���ك 

  .ال�ئ�� ل�ل�ك الف�د، وال�� ی�ت�� ���ات ش����ه

 )2021(دراسة ح��ن، م�ف�   -  ر

ال��ا��ة ال�ات�ة، ال�ق��� : ت وم���� �ل �ع� م� أ�عادهمع�فة م���� ض�� ال�ا إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

ال���، : ال�اتي، وال�ع��� ال�اتي، ��ا ه�ف� الف�وق في م���� ض�� ال�ات في ض�ء �ع� ال��غ��ات 

�الً�ا و�ال�ة ) 110(وش�ل� الع��ة . �ّ�� ال�اح�ان ال��هج ال�صفي ال��ل�لي. ال����، وال����� الأكاد��ي
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اس���م ال�اح�ان م��اس ال��� ال�اتي م� إع�اده�ا، وال�� ت� . ��امعة ال���لة في ال��ائ� ف�م� ق�� عل� ال�

  . ت����ه ب�اء على م��جات الأدب ال���� ال��ت�� ���غ�� ال�راسة

بّ��� ن�ائج ال�راسة أن م���� �ل م� ض�� ال�ات، ال��ا��ة ال�ات�ة، ال�ق��� ال�اتي، وال�ع��� ال�اتي 

م� جهة أخ��، أ�ه�ت ال��ائج أنّه لا ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة في ض�� . م��س� �ال���ة لع��ة ال�راسة

  . ال�ات ت�جع ل��غّ�� ال���، ال����، أو ح�ى ال����� الأكاد��ي

  : ض�� ال�ات على ال�راسات ال�ا�قة ال�ي ت�اول� م�غ�� تعق��

واخ�لف�  "ض�� ال�ات"اش���� مع دراس��ا ال�ال�ة في م�غّ��  سا�قة ال��� �راساتالم�ا س�� ن�� أنّ 

�ع� ه�ه واتفق�  ،س��ا ال�ال�ة في ال��غّ�� ال�انياخ�لف� ه�ه ال�راسات مع دراو  معها م� ح�� اله�ف،

  ال�وقيدراسة ، و )2016( وع��ة ال���عدراسة ، و )2016(  س�اقدراسة ، و ) 2008(  ال�و��اسة �ر � ال�راسات

 ح��ن دراسة ، و )2020(  ال���فدراسة ، و )2019( ع�� ب�دراسة  ، و )2018( ب�ساقدراسة ، و )2017(

ال�راسات الأخ��  مع مع دراس��ا ال�ال�ة م� ح�� ال��هج ال�����م ال�صفي، ب���ا اخ�لف� )2021(  وم�ف�

  ).2006( وت�اتغ اوت�راسة ود) 1992(  ح����راسة ش�ه ال�����ي �ات�ع� ال��هج ال�ي 

 )1992(ح�����راسة �ل م� الأك�� �ان لع��ة �ل�ة ال�امعة  أما م� ناح�ة الع��ة ف�لاح� أن ال����

دراسة ح��ن وم�ف� و  )2020(دراسة ال���ف، و )2016(دراسة ال���ع وع��ة ، و )2006(راسة اوت� وت�اتغ ود

م��نة م� إذ �ان� ع���ها   ) 2008( �راسة ال�و�� ك: ال�راسات ال�ال�ةفي ن�ع الع��ة مع واخ�لف� . )2021(

معل�ي ح�� ر�� على  )2016(دراسة س�اق  و . م�عا�ي ال���رات في إصلاح�ة ال�ائ� و�ل�ة ال�امعة

دراسة  ب� ع�� و .ال���س�ة��� ال�ان��ة و �ل�ة ال��حل�ع��ة م�  )2017( دراسة ال�وقيو . ال��حلة الاب��ائ�ة

 ��ال����رس ��ال��اهقح�� ت��ن� الع��ة م� )2018(دراسة ب�ساق ة، و ال��حلة ال�ان��ل�ة ��ع��ة م� ) 2019(

  ).الفا����ك ن��ذجا(الاج��اعي  م�اقع ال��اصل يم����م

أمّا . ف�دا) 56(و) 14(ش�ه ال�����ي ت�اوح� ب�� دراسات ال��هج  ا م� ناح�ة ح�� الع��ة ف�لاح�أمّ 

  .ف�دا) 749(و) 94(دراسات ال��هج ال�صفي ف�لاح� ت�ای�ا ����ا في ع�د أف�اد الع��ة ح�� ت�اوح� ب�� 

 تان���ي، �اوم���� و ب�ن م� إع�اد ض�� ال�ات  ال�راسة فق� ت� اس���ام م��اس وم� ح�� أداة 

)Tangeny , Baumeister & Bone, 2004 ( ال���ج� وال�ع�ل م� ��ف ال���ع وع�ّ�ه وال�أخ�ذ م� ال�راسة

فق� اس���ما نف�  )2020(راسة ال���ف ود) 2019(راسة  ب� ع�� أمّا د ،ال�ا�قة ال��� ل�لا ال�اح���
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صّ�� فق� وت�اتغ ) 2006(دراسة اوت� أمّا . ال���اس ساب� ال��� إلا أنّ ب� ع�� قام� ب��ج�ة ال���اس وح�ها

 )2016(راسة س�اق  ب���ا د .ل��اس ض�� ال�ات) ال���ع ال��ئي(ل�اح�ان اس���انا لل�ق��� ال�اتي ع� ال�ل�ك ا

دراسة ب�ساق في ح�� اس���م في ). 2011(م��اس ض�� ال�ات م� إع�اد ن��� ال��� محمد إمام اس���م� 

 )2017(راسة ال�وقي  �لاّ م� د و���ر الإشارة إلى أنّ . م��اس ض�� ال�ات لل�اح� �ارق محمد ب�ر )2018(

  . قاما �إع�اد م��اس�� ل��� ال�ات) 2021(دراسة ح��ن وم�ف�و 

  : وت��ل�ا على ن�ائج مفادها أنّ 

ض�� ال�ات  وت���� ال�غ� ال�ف�ي  وال����� ال�اتي وخف�  وج�د على ارت�ا��ة م�ج�ة ب�� -

وال���� العا�في ، وص�انة الأع�ال  وز�ادة في الأكل ال��ي ، ، ال��خ�� وال���ل وال�اف���سل�ك 

، وال�ضا ال���في، ال���ل�ة ، والال��ام �أداء ال�اج�ات ، وم�ا��ة الإنفاق ، وت���� عادات ال�راسة

 ، الات�ان الانفعالي)ال��ادرة، ال��ه�د، ال��اب�ة،و ق�رة الفاعل�ة (فعال�ة ال�ات

��غّ�� ال���، ی�أث� �ض�� ال�ات  ��أنّ م�غ: �ه�ر ن�ائج م��اق�ة ح�� أشارت �ع� ال�راسات -

ب���ا أشارت دراسات أخ�� لع�م وج�د . ل�الح ال���ر ب�� ال����� ح�� وج�ت ف�وق دالة إح�ائ�ا

 .ف�وق في م���� ض�� ال�ات ت�جع ل��غ�� ال���

ت�ج� ف�وق ذات دلالة  وانه .م���� ض�� ال�ات ل�� �ل�ة ال��حل��� ال���س�ة وال�ان��ة م��س� -

إح�ائ�ة في م���� ض�� ال�ات ل�الح �ل�ة ال�ان��ة، وفّ�� ال�اح� ذل� �ارت�ا� ض�� ال�ات 

 .   �ال��ج الف��� وال��ارب ال����ة

 ض�� ال�ات ل�� �ل�ة ال�امعة م��س� � م���  -

  .ض�� ال�ات م�رد م��ود -

م��اس (أداة ال�راسة  وال���ل على���، وتّ�� الاس�فادة م� ه�ه ال�راسات في إث�اء ال�ان� ال���� لل

  .م�اق�ة  وتف��� ال��ائج��ا ت� الاس�فادة م�ها أ��ا في  ،)ض�� ال�ات

  دراسات ت�اول� �لا ال��غ���� معاً . 5-3

,2003Angela  ,Robert G.Wahler ,Nirbhay N.Singh(  مای�سو  وواهل� واد���� س��غ دراسة  -  أ

Rachel E.Myers  ,D.Adkins( 

ال�ات ل��اجهة الع�وان�ة ل��  وض��إس��ات���ة قائ�ة على ال�ق�ة ت����  إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

 )12(، مع ف��ة رج��ة م�تها وهي دراسة حالة . الأش�اص ال��ل�دی� ب��ع م� ال��لف العقلي أو ال��ضى عقل�ا
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شهً�ا وف��ة م�ا�عة م�تها  )12(، وعلاج ل��ة  م� أجل ال�قارنة أشه� )05(م���عة ��� أساس ل��ة  ،شهً�ا

  .شهً�ا )12(

، �عاني م� ال��لف وال��ض العقليس�ة، وال�� ) 27(واح�، ی�لغ م� الع��  ش��م�ض�ع ال�راسة ه� 

، ح�� وضع في م�س�ة لإعادة ال�أه�ل وم���فى ال����ع إدماجه داخلع�وان��ه دون ال��اح في  �ال�� حالو 

ت� تعل��ه أسل�ب تأمل  ل�أد�ة غ�ض ال�راسة .ت اب��اء م� ع�� ال�ا�عةأم�اض عقل�ة ���� ع�وان��ه ع�ة م�ا

�ع� . �ا�� ق�م�هوهي نق�ة م�ای�ة في ج��ه،  إلى���� ی��ل� م�ه ت���ل ان��اهه و�دراكه م� حالة الغ�� 

  .ح� ما في ال��اقف ال�ي عادة ما ت��� رد فعل ع�واني م�ه إلىال��ر��، ��� ه�ه ال�ق��ة ���ل ثاب� 

على سل���اته الع�وان�ة ، واس��فى م��ل�ات  ال�اتزاد م� ض��  ال�راسةالف�د ع��ة  تُ�ه� ال��انات أنّ  

 ال�� �ان ���� ��هأشه� م� ال�ل�ك ال�الي م� الع�وان في م�ف� ال��ضى  )06(مق�م ال��مة ال������ة ل��ة 

ل� ُ�لاح� أ� سل�ك و  ،دة الق��ل في ال��ف�ال����ع ، ث� عاش ب��اح في ال����ع دون إعا إلىق�ل أن ی�� نقله 

ال��خل القائ�  أنّ  إلىوخل�� ال�راسة  . في ال����ع إعادة إدماجهع�واني خلال ال��ا�عة ل��ة عام واح� �ع� 

، )الأدو�ة والعقاق��، أو الع�ل ال����عي( ب��لاً قا�لاً لل����� لل��خلات ال�قل���ة العقل�ة ق� ی�فّ� على ال�ق�ة

  .لعلاج ال����ات ال�ل���ة ل�� الأ�فال وال�الغ�� ال��اب�� �ال��لف العقلي ال�ع��ل ت����م وال�ي

  2011David S. Black،Randye J. Semple ،Pallav(ج�نارد �لاك وس��ل و��خ�ل و  دراسة  - ب

Pokhrel،Jerry L. Grenard ( 

وض��  العقل�ة ال�ق�ة -ف�� العلاقات ال���ادلة ب�� ال��ائف ال�ع���ة العل�ا  إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

ع�ل�ات ت��� وراء ال���فة ال��ف���ة وارت�ا�ها ���ش�ات ال��ة العقل�ة  وهي -وال�اك�ة العاملة  ال�ات

 ولىال��ة الأ �لاب ال�� في م�) 31( ج�ع ال��انات م� ت�ّ ، ح�� �راسة ت�����ة اس���ا��ةه�ه ال. وال�ل���ة

ف�ل ثلاثة م�ار��� في  .�ال���� الإل���وني حاس��يال�ل��ق�� ��امعة خاصة ����ة في �ال�ف�رن�ا ع�� اس���ان 

ن�فه�  م�ارً�ا )28(٪ م� أس�لة الاس��لاع وال��انات، و�ال�الي ت���� ع��ة ال��ل�ل 50إك�ال ما لا �قل ع� 

  .إناث

ل��اس  )Brown and Ryan, 2003( ل��اون ورا�ان MAASال�ق�  م��اس وعي الان��اه اس���م ال�اح��ن 

 لآن�ل)  AOSPAN(ه�   ��Span Taskاس ال�اك�ة العاملة �إص�ار حاس��ي م�  ت�ّ  ���. ال�ق�ة العقل�ة

)Engle, 2002( ���� الق�رة على ال�عل� وال�فا� على ال�عل�مات في حالة ن��ة م� ال�اك�ة أث�اء وج�د  وال��
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 ل�وزن��م) SCS( ال�اتع��ً�ا م� ج�ول ض��  )21(اس���ام ما م���عه  ت�ّ أمّا ض�� ال�ات فق�  .ت�اخل

)Rosenbaum, 1980.( ،ت� اس���ام ما م���عه  م� جهة أخ��)ال�ف�ي  اله�اءع��ً�ا م� م��اس  )28

)PWS (ر��ل )Ryff, 1989 ( وّ�ف ال�اح��ن  ة، ��اال�ال� ل�رجة ه�ائه�ل��اس ال�ق��� ال�اتي لل��������

، واك�ف�ا ���ح أس�لة م�اش�ة ح�ل ال�عا�ي خلال الأشه� ال�ا�قة و م�ارسة ج�ول ال�أث�� الإ��ابي وال�ل�ي

  .ال�أمل

الع�ل�ات ال�ع���ة عال�ة ال����� لها علاقات وقائ�ة مع تعا�ي ال���رات وت�ت��  أنّ وضّ�� ال�راسة 

) SCS( ال�اتأن درجات ج�ول ض��  إلىت��� ال��ائج ��ا  .ً�ا���ل إ��ابي ���ارسة ال�أمل ال��لغ ع�ها ذات

�رجات م��اس ك�ا ارت��� بكان� م�ت��ة ���ل ���� �ال�ع� ال�ل�ي ل�رجات ج�ول ال�أث�� الإ��ابي وال�ل�ي،

ي ف اتغال��ة ال��ای� فإنّ ، ال��ل�لات إلىاس��ادًا ). MAAS(�رجات م��اس وعي الان��اه ال�ق� �، و ال�ف�ي اله�اء

له�ا وض�� ال�ات أن ال�ق�ة  إلىومع ذل� ، ت��� ال��ائج الأول�ة . م��قلة ل���فة ال��ف���ةالع�ل�ات ال���نة لـ

و�ع�و ال�اح��ن �ع� ال��ائج  .لل���فة ال��ف���ة وج�د ت�اخل ب�� ال���نات الأساس�ة إلىت�ای� م���ك ق� ���� 

  .صغ� ح�� الع��ة ال��روسة إلىغ�� ال���افقة مع ال���ث ال�ا�قة 

 )Ruth A. Baer ; Stephanie L. Bowlin ,2012(ب��� و  �اول�� دراسة  - ت

� ال��ای� في الأع�اض ال�ف��ة ف�ّ ت العقل�ةال�ق�ة  �كان الغ�ض م� ه�ه ال�راسة ه� ال��ق� م�ا إذا �ان

) 280(ع��ة رت�ا�ي،وش�ل� الات�ع� ال�راسة ال�هج ال�صفي الا. ال�ات�ع� ح�اب تأث�� ض��  واله�اء ال�ف�ي

 ح�� أتّ��ا. س�ة ) 19(م�ه� ب�� ال���ة، ����س� ع�� ��او� ) %95(م�ه� إناث، ) % 63(�ال�ا جام��ا، 

 Tangney et) ل�ان��ي وآخ�ون  SCS، وم��اس ض�� ال�ات  FFMQال���اس خ�اسي الأوجه لل�ق�ة العقل�ة 

al.,2004)، ال�ف�ي وم��اس اله�اءPWB لــ��� )Ryff, 1989(  وال��� ال�ف�ي العامDASS ) الاك��اب والقل�

  . )Lovibond &Lovibond,1993( لل�ف���ن� ول�ف���ن� )وال��ت�

وم�ت��ان  �اله�اء ال�ف�ين ���ل إ��ابي ام�ت�� وض�� ال�اتم� ال�ق�ة  أنّ �لاّ  إلىوخل�� ال�راسة 

، ال�ف�ي وال��� العام اله�اءم��ولة ع� ت�ای� ���� في  العقل�ة ال�ق�ة وج� ال�اح�ان أنّ . سلً�ا �ال��� العام

والأع�اض  ال�ات وس�ً�ا مهً�ا للعلاقة ب�� ض��  العقل�ة ال�ق�ة �، �ان أ��ا. ال�ات�ع� م�اعاة ض��  وذل�

ی���أ ب��ای� ���� في ال��ة ال�ف��ة ، إلا أن ال�ق�ة  ال�اتال��ائج أنه على ال�غ� م� أن ض��  أ�ه�ت. ال�ف��ة

أن ال�هج ال�ق� لل����ة ال�����ة ���� أن ��اه� في ال��ة العقل�ة ل��  إلىت���أ �ال��ای� ال��ر��ي ، م�ا ���� 
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مع ملاح�ة أن �لّ ال��ائج م��قلة . الأش�اص ال�ی� ی���ع�ن ب�رجة عال�ة م� الان��ا� ال�اتي والع�ل ال�ؤوب

 .ع� م�غ��ات ال��، ال��� والع�ق 

 )Yves Schaffner ,Claude Messner ,Malte Friese ,2012(شاف�� وم���� و  ف�ای� دراسة  - ث

ال��ق�� في الآثار ق���ة ال��� لل�ق�ة العقل�ة في وج�د م�ارد م��ودة ل��� ال�ات،  إلىه�ف� ال�راسة 

��ارسة م� شأنه أن ی��ل ال�أث�� ال�ار لح�� اف��ض ال�اح��ن أن ف��ة ق���ة م� ت���� تأمل ال�ق�ة العقل�ة 

) 66(ات�ع ال�اح��ن ال��هج ش�ه ال�����ي، وت�ّ�ن� الع��ة م� . اللاح� ال�اتعلى أداء ض��  ال�اتض�� 

ل� ت�� ه�اك ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��وف م� ح�� الع�� رجلا، و ) 26(ام�أة و) 40(م�ار�ا ب��ه� 

  . أو ال���

 أ�ه�وا م� خلال مه�ة ق�ع العا�فة ال�اتض��  � ال�ی� اس��ف�وا م�ارد�ال��ار� بّ��� ال��ائج أن

ومع ذل�، �ان أداء . مقارنة �ال��ار��� ال�ی� ل� ��غ��ا على ال��اع� ال�اتان�فاضًا في أداء ض�� 

اللاحقة م�ل  ال�اتال��ار��� ال�ی� مارس�ا ال�أمل �ع� ��� ال��اع� ج�ً�ا على ق�م ال��اواة في مه�ة ض�� 

أن ف��ة وج��ة م� ال�أمل ال�ه�ي ق�  إلىت��� ه�ه ال����ة . م� ق�ل ال�اترس�ا ض�� ال��ار��� ال�ی� ل� ��ا

  .في �ل ��وف م��ف�ة ال��ارد ال�اتت��ن ���ا�ة إس��ات���ة س��عة وفعالة ل�ع��� ض�� 

 )Cleoputri al Yusainy,2013( ال��س��ي دراسة  -  ج

ح�� أن . ت���رت رسالة ال����راه ه�ه ح�ل ال�غل� على الع�ائ�ة ب�اس�ة ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات

وال�فاعل  الع�وان�ة جان� حاس� م� الأداء ال��ف�اتالق�رة على ��ح ج�اح ال�ف� ع� ال���ف ب�اءً على 

�اتي الارت�ا� ب�� ال��ف�ات ����� الال أن ی��� ف�� ال������ودة ، م ال�اتم�ارد ض�� و��ا أن . ال���� 

ت��ع الأف�اد على إدراك وق��ل أف�اره�  العقل�ةو���یل ل�ل� ، فإن م�ارسات ال�ق�ة . الع�وان�ة وال�ل�ك الع�واني

  .وع�ا�فه� ال��علقة �الع�وان�ة ب��ا�ة ��الة س��عة ال�وال ب�لاً م� ال����ة عل�ها

�ال��ق�� في اح��ال أن م�ارسة  ام ال�اح�، ق ت�ا�يات�ع� ال��هج ال�صفي الار  م� خلال أر�ع دراسات

ال�ج��ة ، على ع�� ال����� ال���ف ، ق� تقلل م� الع�وان�ة ، وما إذا �ان ���� ف�ل ه�ا  العقل�ةال�ق�ة 

  .ال�اتال�أث�� ال����ل ع� آل�ة عامة ل��� 

والع�وان�ة  وض�� ال�ات�ة ت� اس���اف العلاقات ب�� ال�ق ف�دا) 241(على ع��ة م�  ولىفي ال�راسة الأ

ع��ة م�ع�دة ال�قافات م� (، وال�ال�ة )ف�دا 99ع��ة م� (في ال�راسة ال�ان�ة  �ع� ذل� .في أش�الها ال����ة 
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، ت� اخ��ار تأث�� ال�����ات ال������ة الق���ة  )ف�دا 110ع��ة م�ع�دة ال�قافات م� (، وال�ا�عة )ف�دا119

ذل� ، ت� أ�ً�ا  إلى�الإضافة . ال�ات�ع� ال�لاع� ال���� إما ل�ع��� أو إضعاف م�ارد ض��  العقل�ةلل�ق�ة 

  .تق��� الأدوار ال����لة للف�وق الف�د�ة في ال��اس�ة للاس�ف�ازات  والإح�ا�ات، و�ی�اء ال�ف� ع�� الع�وان

إن وج�د صفة وا��ة قلل ، ف ال�اتأنه على ال�غ� م� ق�رة ال��ء على م�ارسة ض��  إلىأشارت ال��ائج 

أ� �ع� ال��ر�� على (ال�امل  ال�اتفي �ل حالة م�رد ض�� ك�ل�، . ���ل ف��� م� ت�ارب الغ�� والع�اء 

في �ل  ب���اض���ة للع�وان ، / فق� في ال�� م� الأش�ال الأك�� دقة � ال�ق�ة العقل�ة ، ساه�) ض�� ال�ات

تقل�ل الع�وان ال����  إلى ال�ق�ة العقل�ة، أد� ت�ف�� ) لأناأ� �ع� مه�ة اس��فاد ا( ال�اتنق� م�ارد ض�� 

على العقل�ة فائ�ة ال�ق�ة  أنّ  إلىوخل� ال�اح� . ال��اش� ���ل ���� �ع� ت���ة الاس�ف�از ع�� ال�قافات

ب�ف� الف�د� ، وال�� �ع�ل  ال�اتأك�� وض�حًا ع��ما ی�� ف�ض ض�ائ� على م�رد ض��  ت��و الع�وان�ة

ق� ت��ف�� الأدوات العلاج�ة ال�ي ت��� على آل�ة ال���� في ال�ع��� ع� . الغ���ة وغ�� الغ���ة ال�قافة ال�اكلة في

، ف�لاً ع� ال���ی� ال���� ل��اس�ة الف�د لأن�اع  العقل�ة الع�وان م� إدراج الاس��ات���ات القائ�ة على ال�ق�ة

  .ال�اتم��لفة م� ال��ف�ات الع�وان�ة وم�ا�� إی�اء 

Mehran Farhadi ,P.J. Watson ,Nima Ghorbani, 2014(ت��� غ�ر�اني وف�هاد� و  ةدراس  -  ح

Zhuo Chen  ( 

��ل ال�عي �ال����ة ال�ات�ة ال�����ة �(لل����� ال�اتي  ر ال���ذج م�ع�د الع�ل�اتااخ�� إلىه�ف� ال�راسة 

�الً�ا جام�ً�ا  )1162(ع��ة ال وات�ع� ال��هج ال�صفي، وش�ل�). ال�ات، وال�ع�فة ال�ائ�ة �ال�ات ، وض�� 

اس���ان خ��ة أوجه  :اس���م ال�اح��ن . �ال�ة )668(و  �ال�ا )494(م�ه�  ،م� ت���ات م��لفةإی�انً�ا 

  .ال�ات ال�����س ض�� �اوم�،س ال�ع�فة ال�ات�ة ال��امل�ة �اوم�،) FFMQ( لل�ق�ة العقل�ة

مع  اسلً�ا �ال�غ� ال�ف�ي والاك��اب والقل� و���ا�ت��ة م�  م�غ��ات ال����� ال�اتي  أنّ  بّ��� ن�ائج ال�راسة

أك�ت تأث��ات ال�سا�ة ال��ئ�ة أن ت�اب�� ال����� ال�اتي خفف� م� الآثار ك�ا . اح��ام ال�ات وال�ضا ع� ال��اة

 لل��س� ج�ئً�ا في الارت�ا� ب�� ال�اتتفاعل� ال�ع�فة ال�ات�ة ال��امل�ة وض�� . رال��ع�ة للإجهاد ال����ّ 

  .الإجهاد ال����ر وم����ات أقل م� ال�ضا ع� ال��اة

، ال��غ�� ال�ح�� لل����� ال�اتي  ال�اتكان� ال�ع�فة ال�ات�ة ال��امل�ة ، وح�ها أو �ال�فاعل مع ض�� 

ف�ل ض��  م� جهة أخ��،  .لع�ض ال�سا�ة ال���قعة لارت�ا�ات الإجهاد ال����رة مع ج��ع ال��اب�� الأخ�� 
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ف�� الم��� م�  إلىأك�ت ه�ه ال��انات ال�اجة . في ال����� ال�اتي فق� في وسا�ة القل� ال��خلفي  ال�ات

  .���ذج م�ع�د الع�ل�ات لل����� ال�اتيلل

Sonya Dal Cin ,Joseph B.Bayer ,knElliot T.Pa, 2015(كام�ل  �ان� و�ای� و س�� و دراسة  -  خ

Scott W.Campbell( 

�ل�ك ال�سائل ال���ة � �ال���� ال�ات وض��ال�لقائ�ة ، وال�ق�ة ، ت��ی� علاقة  إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

ه� في م�اولة ل��ح س�� اع�قاد الع�ی� م� الأف�اد أن ه�ا ال�ل�ك خ��� ول��أث�اء ال��ي أو ال��ادة،  ال����

�ال�ا ) 313(، ب��ه� ف�دا �الغا) 925(، على ع��ة ق�امها الاس�ق�ائي اس���م ال��هج.�ق�م�ن �ه على أ�ة حال

  .م� إج�الي ال��ار���) %57(جام��ا،��� مّ�ل� الإناث 

لـفار�ان��  الأصلي ال���� ل�ق��� ال�لقائ�ة م��� م� ال���اس ��اسم: و�ف ال�اح��ن الأدوات ال�ال�ة

 ىإلإضافة  ح�� ملاح�ات �اح��� آخ��� و��ا ی��اشى وال�راسة،) Verplanken & Orbell, 2003( وأور�ال

 لــ�ای�، س��� وآل�أ�عاد م� خ��ة  العقل�ة ع��ً�ا م� اس���ان ال�ق�ة )15(م��نة م� ومع�لة ن��ة م����ة 

)Baer, Smith &Allen, 2004( ال�ات ال��ج�  ض��م��اس ، و)BSCS(  لـ�ان��ي، �اوم����و��ن )Tangeney, 

Baumeister &Boone, 2004( فق� سل���ات ال�سائل ال���ة ال����ة وت��ار ال�سائل ال���ة ���ل عام ، ، أمّا

 .م�اش�ة �أس�لة �ل� م� ال��ار��� الإ�لاغ ع� ذل�

أن ال�لقائ�ة ت���أ ���ل إ��ابي �ال�ت��ة ال�ي ی�لغ بها الأف�اد ع� ال�سائل ال���ة أث�اء  إلىخل�� ال��ائج 

�ال�ت��ة ال�ي ی�لغ بها الأف�اد ع� ل�� ���ل ج�ئي  م�ت��ة سل�ا العقل�ةال�ق�ة  م� جهة أخ��، .ال��ي أوال��ادة 

ك�ل� �ان ض�� .ه� ال�ان� الأك�� ارت�اً�ا " ال���ف ب�عي"�ان  ، ح��إرسال ال�سائل ال���ة أث�اء ال��ادة

 .ال��ي أث�اء  أوسلً�ا �ال�ت��ة ال�ي ی�لغ بها الأف�اد ع� ال�سائل ال���ة أث�اء ال��ادة  أی��� ال�ات

 ) D. Dhanalakshmi ,M. Anila ,2016(دانا لاك��ي و  ان�لا دراسة  -  د

لل�� م�  (MBSR)ت��ی� فعال�ة ت�خل ال�� م� الإجهاد القائ� على ال�ق�ة العقل�ة  إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

ش�ه ات�ع ال�اح�ان ال��هج . وتع��� ض�� ال�ات والأداء الأكاد��ي ب�� ال�لاب ال��اهق�� ال�غ� ال�ف�ي،

ش�ل� عّ��ة ال�راسة  .ع�� مع ت���� م���عة ضا��ة ع��ائ�ةت� اس���ام الاخ��ار الق�لي وال�َ ال�����ي، و 

  . أن�ى، ت� اخ��اره� ����قة ع��ائ�ة) 150(ذ��ا و) 150(س�ة، م�ه� ) 18(و ) 15(�ال�ا �الغا ب�� ) 300(

وت���� الأداء الأكاد��ي  ال�ات� ض�� فعال في تقل�ل القل� وتع�� MBSRأن ب�نامج  إلىت��� ال��ائج و 
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  .ب�� ال�لاب ال��اهق��

2017Grace  ,Olivia McNally , Jeffrey M.Osgood(تال�����أوس��د وم��الي و  دراسة  -  ذ

Talerico( 

مع الاخ�لافات ب�� ال�ل�ة في  ب��ات ال����ةر�� ض�� ال�ات، ال�ق�ة العقل�ة، و  إلىه�ف� ال�راسة 

إدارة وق�ه� أث�اء اج��از الام��انات، وذل� ض�� ال�راسات ال�ي ت�رس ارت�ا� ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات 

م� ال�امعة ) 225: (�ال�ا و�ال�ة م� جامع��� ع��م����) 362(ش�ل� ال�راسة ع��ة م� . �الأداء الأكاد��ي

، وأج�� �ل ف�د )�ال�ة�84ال�ا و  53(�ال�ا م� ال�امعة ال�ان�ة ) 137(، و )�ال�ة �125ال� و100( ولىالأ

  .م�ها م��اس ض�� ال�ات، ال�ق�ة العقل�ة و اس���امه� لل�ق� ع�� إج�اء الام��انات

أن �لا م� ض�� ال�ات وال�ق�ة العقل�ة �ع��� م�ش�ا دالا إح�ائ�ا لل���� �فعال�ة  إلىوت�صل� ال�راسة 

  .أث�اء الام��انات م��ودة ال�م�إدارة ال�ال� لل�ق� 

2020Mohammad  ,Ilnaz Sajjadian ,Ensiyeh Sadeghi(و ناد� وس�اد�ان سادغي  دراسة  -  ر

Ali Nadi( 

ال�قارنة فعال�ة ال�عا�ف القائ� على ال�ق�ة العقل�ة و العلاج ال�ع�في القائ� على  إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

و��� ال�اح��ن . لل�ل�ة، ض�� ال�ات، وال��ة العقل�ة) ال���لة(ةال�ق�ة العقل�ة على ال�ل���ات غ�� ال�����

  .�ال�ا م� جامعة آزاد الإسلام�ة ، ت� اخ��اره� ����قة ق���ة) 45(ض�� الع��ة . ال��هج ش�ه ال�����ي

ش��ا، م���عة ��ق� العلاج ال�ع�في القائ� ) 15(ثلاثة م���عات م�  إلىتّ� تق��� ع��ة ال�راسة  

العقل�ة، ب���ا ��ق� ال����عة ال�ان�ة ب�نامج ال�عا�ف القائ� على ال�ق�ة العقل�ة، والأخ��ة �ان� على ال�ق�ة 

 ج�ل�ب��غ ت� تق��� ج��ع ال��ار��� ق�ل و�ع� شه� واح� م� ال��خلات مع اس���انات. م���عة ضا��ة

)Goldberg(  و��� م��ای�مانال���ة ، وال��اقف ال���لة )Weizmann & Beck( تان���ي ، وم��اس 

)Tangeni( ال�ات ل���.  

�ان له�ا ف�ق ���� مع ال����عة ال�ا��ة في  وال�ان�ة ولىالأأ�ه�ت ال��ائج أن �لا ال����ع���  

أشارت مقارنة ب�� العلاج ال�ع�في القائ� على ال�ق�ة . ال�اتدرجات ال��قف ال���ل ، وال��ة العقل�ة ، وض�� 

ع�م وج�د أه��ة ب�� درجات ال����ع��� م� ال��اقف ال���لة ، وال��ة  إلىة وال�عا�ف القائ� على ال�ق�

وفقًا ل��ائج ه�ه ال�راسة ، فإن العلاج .ال��ا�عةأث�اء و  ،في م�احل ما ق�ل الاخ��ار و�ع�ه ال�اتالعقل�ة ، وض�� 
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ل���لة ، وال��ة العقل�ة ، ت���� ال��اقف ا إلى �االقائ� على ال�ق�ة أدّ  ال�ق�ة، وال�عا�فال�ع�في القائ� على 

  .ال�ات ل�� ال�لاب ���ل فعال وض��

 )Pratiwi Widyasari ,Ulfa Nurida ,2020( ن�ر��ا وو���اسار�  دراسة  -  ز

وال�ق�ة والان�فاع الأكاد��ي  ال�اترؤ�ة العلاقة ال�ي ت��ث ب�� ض��  إلىرت�ا��ة الاه�ه ال�راسة  �ه�ف 

م� �لاب ال��ارس ال�ان��ة ال�ی� ت� ت��ی�ه� م� خلال أخ�  )350(ت� إج�اء ال��� على . في ال��رسة ال�ان��ة

وال��ارس ال�ان��ة ال�ه��ة في  العامة ال��ارس ال�ان��ة �ل�ة م�كان ال�������ن  .����قة ق��ّ�ةالع��ات 

م�  أع�اره�ت�اوح� ، م� الإناث )110(م�ارً�ا م� ال���ر و  )240(مع  ،�ال�ف�� ال�اد� ع�� وال�اني ع�

  .م�حلة ن�� ال��اهقةوهي عامًا  )18( إلى )15(

 ال�ات، وم��اس ض�� ) BIS-11(م��اس �ارات للان�فاع  :، وهيمقای�� ت���ن الأداة م� ثلاثة 

دراسة ���ة مع ه�ه ال�راسة   .العقل�ة ل�ق�ة��اس ال) MAAS(، وم��اس ال�عي �الان��اه ال�ق� )BSCS(ال��ج�

ن ال��ل�ل الإح�ائي ل�ف��� ال�رجات ال�ي ت� ال���ل عل�ها اال�اح� ح�� اس���مت���� ��� غ�� ت����ي 

 .م� �ل أداة ��اس

ه�اك تأث��  ، بل�لاب ال��حلة ال�ان��ةلأ�ه�ت ال��ائج أنه لا ی�ج� تأث�� م�اش� ب�� ال�ق�ة والان�فاع  

ی��س� ���ل �امل العلاقة ب��  ال�اتأ�ه�ت ال��ائج أن ض�� . ب��ه�ادلالة إح�ائ�ة  ���� ذات�اش� غ�� م

  .والان�فاع ل�� �لاب ال��ارس ال�ان��ة العقل�ة ال�ق�ة

 ) Felicitas Opelt  ,Malte Schwinger  ,2020(او�ل� و ش����� دراسة  - س

���ان� م��لفة م�  )ذات الأف� ال���( قةس�ات ال����ة ال�� ارت�ا�ف��  إلىه�ف� ه�ه ال�راسة 

 وقام ال�اح�ان. )Boekaerts(���ارت�لـن��ذج ال����� ال�اتي لل�عال�ة ال��دوجة  إلىاس��ادًا  ال�عل� ال���� ذاتً�ا

، ) م�ال ال�فاءة الأكاد���ة(�راسة العلاقات ب�� س�ات ال����ة ال��قة ، ال�ق�ة ، واح��ام ال�ات الع�ضي ب

العا�في  واله�اءمع اس��ات���ات ال�عل� ذات�ة ال����� ال���لفة ، واس��ات���ات ت���� العا�فة ،  ال�اتوض�� 

م� ال����ث�� �الأل�ان�ة، م�ه�  �ال� جامعي )588(م� ت���ن  في ع��ة ، م��ع�� ال��هج ال�صفي،أث�اء ال�عل�

  .�ال�ة، وم� جامعات و�ل�ات م��لفة) 408(

 أمّات� ).Brown & Ryan, 2003( ل�ای� و��اون ت� ��اس ال�ق�ة م� خلال م��اس وعي الان��اه ال�ق� 

 Schwinger( ل����غ� وآخ�ون ال�ارئة  ال���ة ال�ات�ة ای��ب���ة مع�لة م� مقف�� ��اسه تق�ی� ال�ات ال�ار� 
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et al.,2017( . ال�ات  ض��ل���اس  ة�� ال��� ال���ة�اس���ام  ال�اتتق��� ض�� م� جهة أخ�� ت�)Tangeny 

et al.,2004( ة و�دارة ال�ه�د �ال�قای�� �ما وراء ال�ع�� ال�ع���ة و الاس��ات���ات س��ات���اتالا��اس  ت�ّ ، و

��� اس���م . )Wild & Schiefele, 1994( �ایل� وش�ف�للـ الف���ة ال�قابلة للاس��ات���ات ال��ف�ة لاس���ان ال�عل�

  .العا�في لل�لاب أث�اء ال�عل� اله�اء ل��اس )Krohne et al.,1996( لــ��ون  الإ��ابي وال�ل�يج�ول ال�أث�� 

��ف ت�ل�ل ال��ار أن ال��ات ال����ة ال��قة ال���ارة م�ت��ة ���ل ���� �����عة م���عة م�  

وال�فاءة الأكاد���ة  تال�ام�غ��ات ال�عل� ذات�ة ال����� ال�ي ت� ال��ق�� ف�ها ، مع وج�د علاقات أك�� ���� 

ت�� م�اق�ة الآثار الع�ل�ة ل�ع��� ال�عل� ال�اتي ال����� و . العقل�ة ل��ال اح��ام ال�ات ال�ار� أك�� م� ال�ق�ة

  .تق�ی� ال�ات ال�ار� لل���ل على  وخ�مات الاس��ارة ال�اتض�� على م� خلال ال��ر�� 

  : ال�ي ج�ع� �لا ال��غ���� على ال�راسات ال�ا�قة تعق��

ال�ق�ة العقل�ة (�� ��غّ�� وج�د �لا ال �راسات اش���� مع دراس��ا ال�ال�ة فيه�ه الم�ا س�� ن�� أنّ 

في  )2013(ودراسة ال��س��ي ،)2011( وآخ�ون  �لاكك�ا اش���� دراس��ا مع دراسة �ل م� ). وض�� ال�ات

ودراسة او�ل�  ،)2020(ودراسة ن�ر��ا و���اسار�  ،)2014(وآخ�ون  غ�ر�انيودراسة  ،شقها الأول

واخ�لف� في اله�ف مع . وه� إ��اد العلاقة ب�� ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات ،في اله�ف )2020(وش�����

وض��  العقل�ة ت���� إس��ات���ة قائ�ة على ال�ق�ة إلىه�ف� ه�ه ال�راسة ح�� ) 2003(وآخ�ون  س��غدراسة 

 واخ�لف� أ��ا مع دراسة �ل م�. م� ال��لف العقليب��ع ال�ات ل��اجهة الع�وان�ة ل�� الأش�اص ال��ل�دی� 

ودراسة  ،)4(، وال�� رق� )3(، وال�� رق� )2(في ال�� رق� )2013(ودراسة ال��س��ي ،)2012(وآخ�ون  ف�ای�

ح�� �ان اله�ف دراسة تأث�� ال�ق�ة العقل�ة  )2020( وآخ�ون  سادغي، ودراسة )2016(دانالاك��ي و ان�لا 

  .ال�اتعلى تغ��ات ض�� 

. أمّا ال�راسات ال�ال�ة فق� ر��ت على �ل م� ض�� ال�ات وال�ق�ة العقل�ة  �علاق�ه�ا ���غ��ات أخ�� 

تفّ�� ال��ای� في الأع�اض ال�ف��ة واله�اء ح�� ر��ت على ��ن ال�ق�ة العقل�ة  )2012(و����  �اول��ك�راسة 

ال�ق�ة �ل م� ���ی� علاقة فه�ف� ل )2015( وآخ�ون  �ان�دراسة أمّا ال�ف�ي �ع� ح�اب تأث�� ض�� ال�ات ، 

دراسة ���ا �ان ه�ف ، وض�� ال�ات �ال���� ��ل�ك ال�سائل ال���ة ال���� أث�اء ال��ي أو ال��ادة،العقل�ة

  .���ات ال����ةمع�فة علاقة �ل م� ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات ب )2017( وآخ�ون  أوس��د

 غ�ر�اني، ودراسة )2013(، ودراسة ال��س��ي)2012(و����واتفق� دراسة �ل م� �اول�� 
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، ودراسة ن�ر��ا و���اسار� )2017( وآخ�ون  أوس��د، ودراسة )2015( وآخ�ون  �ان�، ودراسة )2014(وآخ�ون 

ال�صفي، وه� ال��هج مع دراس��ا ال�ال�ة م� ح�� ال��هج ال�����م  )2020(، ودراسة او�ل� وش�����)2020(

أمّا دراسة �ل م� دراسة . إذ ت� ف�ها دراسة حالة )2003(وآخ�ون  س��غ�راسة �� �ا اخ�لف� ال�راسات الأخب���

 سادغي، ودراسة )2016(دانالاك��ي أن�لا و ، ودراسة )2012(وآخ�ون  ف�ای�، ودراسة )2011(وآخ�ون  �لاك

  فق� ات�ع� ال��هج ش�ه ت����ي ) 2020(وآخ�ون 

 ال�راسة��ل�ة ال�امعة في اغل� ال�راسات �ان لع��ة  ال���� الأك�� ا م� ناح�ة الع��ة ف�لاح� أنّ أمّ 

ف�ان� ال�الة ال�ي ت� ال�عامل معها م� ذو� ال��لف العقلي،  )2003( وآخ�ون  س��غما ع�� دراسة . ال�ال�ة

ح�� �ان�  )2015( وآخ�ون  �ان�ودراسة  ،)2013(، ودراسة ال��س��ي)2012(وآخ�ون  ف�ای�ودراسة ودراسة 

�ع��ة م� �ل�ة  )2020(ودراسة ن�ر��ا و���اسار�  د العامة أ� ال�امع��� وغ�� ال�امع���،الع��ات م� الأف�ا

  .ال�ان��ة

ت� دراسة  )2003( وآخ�ون  س��غت�ای� ���� ج�ا ح�� في ال�راسة ا م� ناح�ة ح�� الع��ة ف�لاح� أمّ 

. ف�دا) 300(إلى ) 28(أمّا في ال�راسات ال�ي ات�ع� ال��هج ش�ه ال�����ي فق� ت�اوح الع�د م� . حالة واح�ة فق�

و�ع��� ع�د أف�اد ع��ة . ف�دا) 1162(إلى ) 280(أمّا ال�راسات ال�ص��ة فق� ت�اوح ع�د أف�اد الع��ات ب�� 

م�  ة�ال�ائ 20ج�� ل��ق�� أه�اف ال�راسة إذ ���ل تق���ا ن��ة ال�راسة ال�ال�ة ه� الأدنى، إلا أنّه مق��ل و 

  . ف�دا وه� ال�� الأدنى لق��ل ال��ائج في ال���ث ال�ص��ة 30و�ف�ق . م���ع ال�راسة

ودراسة ،)2011(وآخ�ون  �لاكدراسة أمّا م� ح�� أداتي ال�راسة فق� ت��ع� مقای�� ال�ق�ة العقل�ة ففي 

 MAASم��اس وعي الان��اه ال�ق� ت� اس���ام  )2020(دراسة او�ل� وش�����و ،)2020(ن�ر��ا و���اسار� 

فق� اش����ا مع ال�راسة  )2014(وآخ�ون  غ�ر�انيودراسة ،)2012(و���� �اول�� أمّا دراسة . ل��اون ورا�ان

، )2006(خ�ون وآ ���لــ� لل�ق�ة العقل�ةالأ�عاد ال���اس خ�اسي وه� �ق�ة العقل�ة ال�ال�ة في ال���اس الأصلي لل

نف�  ع��ً�ا م�) 15(ن��ة م����ة ومع�لة م��نة م� فق� ت� اس���ام  )2015( وآخ�ون  �ان�دراسة أمّا 

  .ال���اس

ع��ً�ا  )21(اس���ام ت�ّ  )2011( وآخ�ون  �لاكول��اس ض�� ال�ات ت��ع� ال�قای�� أ��ا ففي دراسة 

و���� �راسة �اول�� أمّا ���ة ال�راسات �. Rosenbaum, 1980)(ل�وزن��م) SCS( ال�اتم� ج�ول ض�� 

 وآخ�ون  سادغيودراسة  ،)2015( وآخ�ون  �ان�ودراسة  ،)2014(وآخ�ون  غ�ر�انيودراسة  ،)2012(
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فق� اش���� مع ال�راسة ال�ال�ة  )2020(ودراسة او�ل� وش�����،  )2020(ودراسة ن�ر��ا و���اسار� ، )2020(

   .Baumeister &Boone2004) ( Tangeney ,و��ن  ��ي، �اوم����لـ�ان��� ال�ات في  ال���اس الأصلي ل

  : وت��ل�ا على ن�ائج مفادها أنّ 

ق� و . ال��خل العلاجي القائ� على ال�ق�ة العقل�ة ��اه� في ض�� ال�ات ��ف� ال�ل���ات الع�وان�ة -

ض�� ال�ات وت���� فعال في تقل�ل القل� وتع��� ، وه� ی�فّ� ب��لاً قا�لاً لل����� لل��خلات ال�قل���ة

  .ت���� ال��اقف ال���لة ، وال��ة العقل�ة يو��اه� ف .الأداء الأكاد��ي ب�� ال�لاب ال��اهق��

 .وج�د علاقة ارت�ا��ة م�ج�ة ب�� ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات -

. وض�� ال�ات م�ت��ان ���ل إ��ابي �اله�اء ال�ف�ي وم�ت��ان سلً�ا �ال��� العامالعقل�ة ال�ق�ة  -

 .م�ش�ا دالا إح�ائ�ا لل���� �فعال�ة إدارة ال�ال� لل�ق� أث�اء الام��انات م��ودة ال�م� انع��� �و 

 .كان� ال�ق�ة العقل�ة وس�ً�ا مهً�ا للعلاقة ب�� ض�� ال�ات  والأع�اض ال�ف��ة -

والان�فاع ل�� �لاب  العقل�ة ی��س� ���ل �امل العلاقة ب�� ال�ق�ة ال�اتأ�ه�ت ال��ائج أن ض��  -

 ��ارس ال�ان��ةال

أن ف��ة وج��ة م� ال�أمل ال�ه�ي ق� ت��ن ���ا�ة إس��ات���ة س��عة وفعالة ل�ع��� ض�� ال�ات في �ل  -

���� أن ��اه� في ال��ة العقل�ة ل�� الأش�اص ال�ی� ی���ع�ن ك�ا .��وف م��ف�ة ال��ارد

  ب�رجة عال�ة م� الان��ا� ال�اتي والع�ل ال�ؤوب

  .وم�اق�ة  وتف��� ال��ائجوتّ�� الاس�فادة م� ه�ه ال�راسات في إث�اء ال�ان� ال���� لل���، 

  ف�ضّ�ـات ال�راسة .6

  :ال���� لل�راسة ال�ال�ة ت� ص�اغة ف�ض�ات ال�راسة �ال��ل ال�الي والإ�ارفي �ل ال�راسات ال�ا�قة 

ب�� ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات ل��  ةإح�ائ�ت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة : الأولى العامة الف�ض�ة -

 .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

ب�� �ع� ال�لاح�ة وض�� ال�ات ل��  إح�ائ�ةت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة : الأولىالف�ض�ة الف���ة  -

 .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

ب�� �ع� ال�صف وض�� ال�ات ل��  إح�ائ�ةت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة  :ال�ان�ةف���ة الف�ض�ة ال -

 .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة
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ب�� �ع� ال�عامل مع ال�عي وض��  إح�ائ�ةت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة : ال�ال�ةالف�ض�ة الف���ة  -

 .الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة�ل�ة ال��ة ال�ات ل�� 

وض��  الأح�ام إص�ارب�� �ع� ع�م  إح�ائ�ةت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة  :ال�ا�عةالف�ض�ة الف���ة  -

 .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةال�ات ل�� 

 أفعالردود  إص�ارب�� �ع� ع�م  إح�ائ�ةت دلالة ت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذا :م�ةل�ااالف�ض�ة الف���ة  -

 .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةوض�� ال�ات ل�� 

ض�� ال�ات ل�� م�تفعي درجات  يب�� م��س� إح�ائ�ةت�ج� ف�وق ذات دلالة  :ال�ان�ة العامة الف�ض�ة -

 .ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة ��امعة ال��ة أولى�ل�ة وم��ف�ي ال�ق�ة العقل�ة م� 

ب�اءا على ما تّ� ال���ق إل�ه م� ع�ض للإ�ار العام لل�راسة ���اغة الإش�ال�ة وال����� على م�غّ��اتها 

أه�افها، وأه���ها، و��ل� ت��ی� م�غّ��ات  �ال�راسة م� خلال ت��ی�الأساس�ة، وت�ل�� ال��ء على الف�ة ال�ع�ّ�ة 

ائ�ا، فع�ض ال�راسات ذات ال�لة �ال�راسة ال�ال�ة ال�ي ت�اول� ال�ق�ة العقل�ة م� جهة، ال�راسة الأساس�ة إج� 

وض�� ال�ات م� جهة أخ��، م�ورا �ال�راسات ال�ي ج�ع� ال��غّ���� معا للاس�فادة م�ها في الع�ی� م� 

���� م� خلال ال�ان� ال إلىفي ما یلي ال���ق . ف�ضّ�ات ال�راسة إلىال��احي، وص�لا في نها�ة الف�ل 

  . ع�ض ال��غ��ات ���ل م� ال�ف��ل
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، و��ه� ه�ا الاه��ام في 2018ت�ای� الاه��ام ���ض�ع ال�ق�ة العقل�ة ع�� ال���ات، خاصة م�� س�ة 

ال��ی� �ال��� أن مفه�م  .)McKenzie,2022, p :88(.ع�د ال�قالات العل��ة ال����رة وال��ت��ة به�ا ال��ض�ع

ال�ق�ة العقل�ة هي ال�ق�ة العقل�ة ل�� ج�ی�ا ل��ه �ف�ض نف�ه في م��لف ال���ث ال��ت��ة �عل� ال�ف� ��ن 

 ،)31ص،2018أج���، جال��، (ومعال�ة اض��ا�ات ال����ة  ال�هارة الأساس�ة في العلاج ال�ل��ي ال��لي

ل�ل� ن���ق في ه�ا الف�ل . ا��ه مع ال��� ال���ارع للعال� ال��مول��ای� ت���قاتها في ت���� ح�اة الف�د وتع

  .إلى ه�ا ال�فه�م م� ج�ان� م�ع�دة

 :ن�أة مفه�م ال�ق�ة العقل�ة .1

، ول��ه ����ك في الق�ا�ة ال�فا����ة مع الأف�ار ال�ي ق�م�ها فه�م ال�ق�ة في عل� ال�ف� ال��ذ�ی���ر م

، ��ا في ذل� الفل�فة ال��نان�ة الق���ة ؛ عل� ال��اه� وال�ج�د�ة �ف��ةة م� ال�قال�� الفل���ة والم���عة م���ع

 ,Brown, Ryan(. ال��عال�ة والإن�ان�ة في أم���ا ؛ والفل�فةفي الف�� الأورو�ي الغ��ي اللاح�وال�����ة 

Creswell, 2007, p:212(  

وفي العق�د الأخ��ة ت� ت���� م�ارسة ال�أمل القائ� على ال�ق�ة العقل�ة ال�قل���ة ل����فه في أن��ة غ�� 

روح�ة ودم�ها في الع�ی� م� ال��خلات ال�ي أص��� م�احة على ن�اق واسع في م�الات ال��ة ال�ف��ة 

 ع�� ال�ح�ان،(:ا یليم ع�� ال�ح�انوت��ل ه�ه ال��خلات ح�� .)3،ص2016 ع�� ال�ح�ان،(وال���ة 

  )3،ص2016

 العلاج ال�ل��ي ال��لي ال�� وضع� أس�ه ل��هان (Linehan1993) 

 خف� ال�غ�� وال��ت� القائ� على ال�ق�ة العقل�ة ل�ا�ات ز�� (Kabat –Zinn 1982-1990) 

  العلاج ال�ع�في القائ� على ال�ق�ة العقل�ة ل���ل وآخ�ون(Sigal& al 2002) 

  ال�ق�ل والال��ام لها�� وآخ���العلاج القائ� على (Hayes&al1999) 

  ال�قا�ة م� الان��اسة ل��عا�ي ال���رات ل�ارل� وج�ردون(Marlatt& gordon1985)... 

وح�ى وق� ق��� ل� یل� ��اس وتق��� ال�ق�ة العقل�ة نف� الاه��ام ال�� لق��ه على ال����� ال�����ي، 

�ة ل��سع ال�راسات في ه�ا أدوات س���م���ة ل��اس ال�ق�ة العقلل�ل� ت� ال�أك�� على ض�ورة إن�اء وت�ف�� 

  .)5،ص2016 ع�� ال�ح�ان،(.ال��ال
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الق�ن  وال�ي ت�ل�رت في س�ع���ات  لل�ق�ة العقل�ة (Langer)لان������ة بال�ق�ة العقل�ة  ی�ت�� ذ��

ب�ون ج�ال  ،���ق ج�ی�ة وم�روسةال�ق�ة العقل�ة هي الق�رة على ال��� للأش�اء "  :ت�� لان�� أن إذ، ال�اضي

تف��ض ال����ة أن ج��ع  .جعل�ا قادر�� على ات�اذ ال��اراتم�ا ی�د� إلى ردود تلقائ�ة ال�ي ق� تع�ل على 

 لان�� و���فق� أ�ه�ت ن�ائج  .القابل�ات م��ودة ت��ن ن���ة ل�ق�ل غ�� واع للإب�اعات ال�ع���ة ال�ا�قة لأوانها

اك�ة �ع��ة ال��� وق���ة ال��� م� خلال ال��غ��ات ال��ا��ة وذل� ���ن مق�ارا م� ه �إم�ان�ا ت���� ال�نّ أ

  )347، ص��2013، ال���ي،ــالع.("ال�عل�مات ال�عال�ة ����قة شع�ر�ة

  :تع��� ال�ق�ة العقل�ة .2

م� ال�لاح� أن ه�اك خل�ا ����ا ب�� ال�ع�ق� ال�ائ� ح�ل فإنه  (Paul Mckenzie) لــ��ل ماك��� وفقا 

فال�ائع أن ال�ق�ة العقل�ة هي ���قة لله�وب م� ال�اقع ن�� . ، وح�ل ح��قة ال���لح وتع��فه"ال�ق�ة العقل�ة"

فقاعة م���عة م� الاس��خاء، وهي ف��ة خا��ة ����لها، وال���قة أن ن��� ذل� ه� ال��اب، فال�ق�ة 

. وم�ای�ة ال��� ال���ارع لل��اة ال��ی�ة العقل�ة هي أك�� م� ��نها تق��ة ق��ة ل��اع�ة ال�ات على الاس��خاء

هي ���قة ل��اوز ال�����ات ، ���قة ل�ؤ�ة الأش�اء على ح��ق�ها، قل�ة هي ���قة لل�خ�ل إلى ال�اقعال�ق�ة الع

فهي ال���� . ���هاهي ���قة ل�ع�فة ال��اة وما��ة  ، ال�ق�ة العقل�ةآخ�ب�ع��� . ال����ة لل�اقع وال�ع�� ��ه

�ا ال�����ة، وذل� �ال��لي ع� أف�ارنا ال���قة ح�ل م� ن��، وح�ل أدوارنا في ال��اة ال�ي ن���ها ل�ع�فة ذوات

أن ت���ع �ال�ق�ة هي أح�� ���قة ل���ن ال���ة الف�لى م� نف��، ). إلخ..زوج، أب، اب�، م��ف: م�لا(

  .)McKenzie,2022, p :88(هي أن ت��� ال��اة ب�لا م� أن تغ�ق في ال�ف��� ح�ل ����ة ���ها 

 oxford online(، ففي ت�ج�ة تع��� قام�س أو��ف�رد ال�ق�مة لل�ق�ة العقل�ة ال�ع��فاتوتع�دت 

dictionnary (ب���ا ن�ق�ل به�وء ل�ها �ال����� في الل��ة ال�اه�ةتعّ�ف على أنها ال�الة ال�ه��ة ال�ي ن�ل إ ،

ال�اصة لها ون��� في ما �أتي  تع��فاته�ل�اح��� والعل�اء و�ق�م ال���� م� ا .ال��اع� والأف�ار ال�ي تأتي إل��ا

  .�ع� أه�ها

ش���ة �ارزة في م�ال أ��اث وت���قات ال�ق�ة العقل�ة في الغ�ب،  وه� �ع�ف  ج�ن �ا�ات ز���ع��� 

وه� ". أ�ة أح�ام إص�ارع� ع��، في ال�ق� ال�اه�، دون : ����قة مع��ة الان��اهإ�لاء : "ال�ق�ة العقل�ة �أنها

أج���، جال��، (". ���قة ح�اة" ا�أنه امهارة ج�ه��ة ���� اك��ابها مع ال��ارسة، و��فه ال�ق�ةی�م� أن 

 ).31ص ،2018
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ن��اه لا�ا واه���ات ال��ج�دة لا ال�عي �ال��� ال��ي له�أن ); 1999kristeller&Marlette(ا �ل م�هع�ف

ف�ار لأغ�� سارة وتق�ل ج��ع ال��ارب ال����ة �ا أوس�اء �ان� سارة  �امأح إص�ارا دون �له���ة ال�ال�ة وتقلل

  .)Marlatt , Kristeller, 1999, p68( �ةه��ة ال�ا ل�اث ت�اما ��ا في اللأحوال��اع� وا

الق�رة على رس� ال����� ل�الة م�نة م� العقل والانف�اح على ال��ی�، : "اه�أن ),2002Langer(ن��لا ا هتع�ف

رس� ن�� لق�ا�ا ج�ی�ة، أ� أنها حالة م�نة للعقل والانف�اح على ال��ی�، وهي ع�ل�ة فعالة لاب��ار وع�ل�ة 

حالة عقل�ة م� ال����� ال��عي للان��اه على ": اه�أن ) 2003( نور�ا نب�واا ه�ع�ف و. "أش�اء ج�ی�ة م��لفة

  .)25، ص2019إب�ا���، (" ، و��ون ح�� م���والإدراك�ةال����ة ال�اه�ة ���ان�ها ال���ة، والعقل�ة، والعا���ة، 

وت����  ،��ة ال�اض�ةل��اه ����قة م��دة لغ�ض ما في النالا" :اهنأ� ), lau et al 2006  (اهوع�ف

ن��اه ال��ع�� لال الاخ وال�عي ال�� ی��أ م� ،��ة ال�اض�ةللع�فة ��ا ���ث في الل�ن��اه ال��ف�ح وال��ق�ل لاا

ع�م ، و ع لاس��الاح�  أوالف��ل  :�اهو����ن م� �ع�ی�  ،��ة ال�اض�ةل���ث في ال����قة م�ف��ة ل�ا 

  .)117، ص 2016أح��،( "ال�����

 ال�اس في تغ���العقل وال��� معا، ت�اع�  إلى���قة ت���� " :أنّها) Mark 2011(ماركوجاء في تع���  

 ),2011davis& hayes(ا هع�فب���ا  ،)4ص,2015وعل���،خ�� ( " ���ق�ه� في ال�ف��� وال�عامل مع خ��اته�

ل لاا م� خهحالة ���� ت���� أنهاى لع إل�های���  إذح��  إص�ارا دون هال�عي �ال���ات في ل���" :اأنه�

  .)Davis, Hayes, 2011, p :199( "ن��ة م�ل ال�أمللأال��ارسات وا

 وأحاس��هب��ة الف�د  إلى ن��اهلاى الال�ف��� ت��� ع���قة في " :أنها� )kettler 2010, ( ك�ل� اهوع�ف

 أوا ا��اب�ة هنأى خ��ة �لح�� ع إص�ارن الف�د ع��ما ����ع ع� أو  ،ا��اب�ة أو��ة لح�ام سأ إص�ار�ة دون لال�اخ

  .)Kettler, 2010, p :4( "ت����ه���ل واقعي وت�ق�� اس��ا�ة  ع�ضها ی���� م��ة ل�س

، وأن ت��ن وا��ا ل�ا ���ث م� ح�ل� وداخل� في "��� الل��ة"و" ال��اج�"وق� ع�فها آخ�ون  �أنها 

أن أ��� ���قة ل�صف  )(McKenzie and Hassed,2012ی��  .)31ص،2018أج���، جال��، (ل��ة مع��ة 

إلى أی�  اخ��ار�ن قادرا على أن تع�ف أی� ت����ك وأن ت�:  الان��اهم�ارسة إ�لاء "ال�ق�ة العقل�ة هي الق�ل أنها 

، ف��ا ن�ق�ل ���ر رح� ض�ورة ال��ر�� "الان��اهت���� "أو " ال��رب على ال�����: "، ب�ع��� تق�ي أك��"ت�جهه

أه��ة ال��ر�� العقلي  لل�فا� على نف��ة  سل��ة وح�اة  -���ل م�از–ال��ني ل��ة ال���، ل�ا لا ن�ق�ل 

  )McKenzie,2022, p :89( .ص��ة
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�الا�لاع على ما ق�م في الأ��اث وال�قالات العل��ة ال��علقة �ال��ض�ع ���� تل��� ح��قة ال�ق�ة و 

  :في ال��ول ال�اليالعقل�ة 

 )م� إع�اد ال�اح�ة( ح��قة ال�ق�ة العقل�ة 1- 2ج�ول  

  ...ل���  ...هي

 .م���ة ب�راسات وأ��اث عل��ة ح����ة 

فه� (ال���يى ال����� ج�لة م� الف�ائ� عل ت�ق� 

 ...)م� ال�ع��ات دون أن تعل� ف�ها ال�ق�ب، ال�ات

 .���قة �����ة لل��اج� وال�فاعل مع ال�اقع 

 .لف��ات م�فاوتةشيء ی���ع �ه ال���ع  

 .قابلة لل��ر�� وال����� �ال��ارسة ال�����ة 

  .���قة ل�ع�فة ال�ات 

 .علاجا ل�ل شيء 

 .���قة لله�وب م� ال�اقع أو تفاد� ال�ع��ات 

 .مع�ق�ا أو د�انة 

 .س��خاءللإ أسل��ا 

  

  :أ�عاد ال�ق�ة العقل�ةم��نات و   .3

ا هة ع� �ع�لثة حقائ� ل��� م�ف�لاى ثل�ة م����ا عل�ق�ة العقل���نات الب�ضع ن��ذج  ز�� كا�ات قام

  )120ص، 2018الهاش�ي، : (، وهي�ة واح�ة ت��ث في وق� واح�لة في ع�لي م��اخه و�ن�ا

 الق�� )(Intention :أه��ةوت��ز . أو لا ق�م �ه� م��� و���� ال��� ل�اذا �ه� ال���� ل�ا ه�� 

س���اف لا ة م� ال����� ال�اتيلة م��ل�لس إلى�ة الق�� ع�� الف�د لة في ت���ل ع�ل�ه ال��حه

  .ال�ات

 ن��اهلا ا )Attention(: ف�د م� ل��ة لل�ات ال�ي ت��ث لح�ة الع�لان��اه ال�� ی���� ملاح�فا� �الاا

ن��اه س���ن م���ا �ال��ائج في لااال����� ال�اتي  أن�ة وال�ارج�ة ��ا لوفي ال���ات ال�اخ أخ��  إلى

 .ثة معالاارات ال�هت���ة ال�

  الات�اه)Attitude(  : ال���ة ال�ي ت���� ال�ق�ل والف��ل ه�ة و�ع�� ت�ج�لن���ة ال�ق�ة العقوهي. 
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 )م� إع�اد ال�اح�ة( 

وق�م الع�ی� م�  مفه�م م�ع�د الأ�عاد،

 ,Langer) لان�� إیل��ت��  .ال�اصة ل���نات ال�ق�ة العقل�ة، �ل ح�� م���ره ال�اص

ي وتع�ي درجة ت���� الف�د للأف�ار ال��ی�ة، و���ق�ه ف

الفعالة، فانع�ام  أو�ن عقل�ا ��ه�ون إب�اعا ع�� ت�ل��ه� للأف�ار ال��ی�ة 

ال�ال�ة،  أوالف�ات الق���ة  ال����� ض��

في حلقة مف�غة م� ال�ل�ك  �أف�ار ج�ی�ة ���ل م����

  .)59، ص

وه� م�� اس���اف الف�د لل����ات ال��ی�ة واس�غ�اقه 

أف�اد  ال��ف���ن ل أف�ار ج�ی�ة لل��� إلى الأش�اء، ف

وم� ال�اح�ة . نف�اح على الأف�ار ال�����ة للعقل

ال�فا����ة فإنّ ح� الاس��لاع ی��اخل مع ن�اذج الاس�غ�اق ال�ع�في، ��ع�ف ح� الاس��لاع على أنه 

درجة اس��ارة خ��ة مع��ة لل���ة في الاس��لاع ال��ي وال�ع�في ل�� الف�د، و���� الاس�غ�اق ال�ع�في 

ما ���� �فق� الف�د ت����ه على ال����ات خارج ن�اق 

وه� درجة ان�غال الف�د واس�غ�اقه في أ� 

 .في أ� حالة ی�اجهها الف�د ، و���� ه�ا ال�ع� إلى م���� عال م� ال�عي وال��ار�ة

إب�ا���، ( �اث ال��ی�ة، وم�اك��ن ل���راتها

القصد
Intention
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 م��نات ال�ق�ة العقل�ة ح�� �ا�ات ز�� 1 - 2ال��ل 

مفه�م م�ع�د الأ�عاد،ال��جه ال��ی� ی��� إلى ال�ق�ة العقل�ة على أنها 

ال�اصة ل���نات ال�ق�ة العقل�ة، �ل ح�� م���ره ال�اص

  :�ة العقل�ة ت���ن م� أر�عة أ�عاد، وهي

Alertness to Distinction( : وتع�ي درجة ت���� الف�د للأف�ار ال��ی�ة، و���ق�ه ف

�ن عقل�ا ��ه�ون إب�اعا ع�� ت�ل��ه� للأف�ار ال��ی�ة فالأف�اد ال�ق�

(Mindlessness ال����� ض�� تع�ي اع��اد الف�د على

�أف�ار ج�ی�ة ���ل م���� الإت�انوالف�د ال�ق� عقل�ا ی���ع �الق�رة على 

، ص2019إب�ا���، ( ال�ق� وغ�� ال�ق� ح�ل مفه�م ال����� الف��� 

وه� م�� اس���اف الف�د لل����ات ال��ی�ة واس�غ�اقه : )ning to livingOpe(الانف�اح على ال��ی� 

ل أف�ار ج�ی�ة لل��� إلى الأش�اء، ف، ��ا ���� الق�ل أنها الق�رة على ت���� وتق�

نف�اح على الأف�ار ال�����ة للعقل�� الاس��لاع وال�����، والا��ن ی����ون �

ال�فا����ة فإنّ ح� الاس��لاع ی��اخل مع ن�اذج الاس�غ�اق ال�ع�في، ��ع�ف ح� الاس��لاع على أنه 

درجة اس��ارة خ��ة مع��ة لل���ة في الاس��لاع ال��ي وال�ع�في ل�� الف�د، و���� الاس�غ�اق ال�ع�في 

���� �فق� الف�د ت����ه على ال����ات خارج ن�اق  �ال�ه�ة ال�ال�ة، �غالالان ع� ال�ق� و

  .)59، ص2019إب�ا���، ( في م��اول ال��

وه� درجة ان�غال الف�د واس�غ�اقه في أ�  :)Orientation in the present( ال��جه ن�� ال�اض�

، و���� ه�ا ال�ع� إلى م���� عال م� ال�عي وال��ار�ة

�اث ال��ی�ة، وم�اك��ن ل���راتها، م���ه�ن للأحاد ال�ق��ن ذه��ا ح�اس�ن ل��اقه�

الیقظة العقلیة

القصد
Intention 

الإنتباه
Attention

الإتجّاه 
Attitude
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ال��ل 

ال��جه ال��ی� ی��� إلى ال�ق�ة العقل�ة على أنها  وال�لاح� أن

ال�اصة ل���نات ال�ق�ة العقل�ة، �ل ح�� م���ره ال�اص العل�اء ن�اذجه�

�ة العقل�ة ت���ن م� أر�عة أ�عاد، وهيأن ال�ق (1989

  ال����� ال�ق�)Alertness to Distinction

فالأف�اد ال�ق�. ال��� للأش�اء

(Mindlessnessال�ق�ة العقل�ة 

والف�د ال�ق� عقل�ا ی���ع �الق�رة على 

ال�ق� وغ�� ال�ق� ح�ل مفه�م ال����� الف��� 

  الانف�اح على ال��ی�

، ��ا ���� الق�ل أنها الق�رة على ت���� وتق�ف�ها

��ن ی����ون �ف��ل

ال�فا����ة فإنّ ح� الاس��لاع ی��اخل مع ن�اذج الاس�غ�اق ال�ع�في، ��ع�ف ح� الاس��لاع على أنه 

درجة اس��ارة خ��ة مع��ة لل���ة في الاس��لاع ال��ي وال�ع�في ل�� الف�د، و���� الاس�غ�اق ال�ع�في 

ع� ال�ق� و�الانف�ال 

في م��اول ال�� ه�

 ال��جه ن�� ال�اض�

، و���� ه�ا ال�ع� إلى م���� عال م� ال�عي وال��ار�ةم�قف مع��

اد ال�ق��ن ذه��ا ح�اس�ن ل��اقه�فالأف� 

الإتجّاه 
Attitude



 ال�ق�ة العقل�ة                                                                            

Awareness of multiple perspectives(:  و���� ه�ا ال�ع� إلى

، وذل� أن معال�ة �ل م���رإم�ان�ة ت�ل�ل ذات ال��قف م� أوجه ن�� م��لفة، وت��ی� ���ة 

ال�عل�مات م� م�ا��� م��لفة وم���عة ت��ح للأف�اد ب����� ال�عل�مات �أسال�� ج�ی�ة، وض�� 

���ة لل���لات، والق�رة على و�ال�الي ت��� ل�� ه�لاء الق�رة على اب��ار ال�ل�ل ال��� 

، 2019إب�ا���، ( ق�ل�ن أن ل�ل م���ر ����ه ال�اصة

(Sensitivity to diffrent contexts) .

ه� ج�ی�، ال��ونة،  ما إن�اجال��� ع� ال��اثة، 

 ,Weik & Suttclife)���ا قّ�م �ل م� 

الان�غال �الأخ�اء، ال��دد في ت���� الإج�اءات، ال��اس�ة 

وال��ل ال��الي یل�� أ�عاد ال�ق�ة . 

 

  )م� إع�اد ال�اح�ة(

   ).63، ص2019إب�ا���، ( :عقل�ة، وال�ع�ان ه�ا

ت�� ال��اف�ة عل�ه و�دام�ه في ض�ء ال���ة ال��اش�ة ال�����ة، م�ا 

 .وه� الات�اه ال�� ی���� �الانف�اح وح� الاس��لاع، والق��ل

التمییز الیقظ

الوعي بوجھات 
النظر المتعددة
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.  

Awareness of multiple perspectives(ال�عي ب�جهات ال��� ال��ع�دة 

إم�ان�ة ت�ل�ل ذات ال��قف م� أوجه ن�� م��لفة، وت��ی� ���ة 

ال�عل�مات م� م�ا��� م��لفة وم���عة ت��ح للأف�اد ب����� ال�عل�مات �أسال�� ج�ی�ة، وض�� 

و�ال�الي ت��� ل�� ه�لاء الق�رة على اب��ار ال�ل�ل ال��� 

ق�ل�ن أن ل�ل م���ر ����ه ال�اصةك�ا ی�. ات ال���ةللاس�فادة م� تغ�� 

( "ال��اس�ة لل��اقات ال���لفة"�ع�ا آخ� ه�  لاحقا

ال��� ع� ال��اثة، : أ�عاد لل�ق�ة العقل�ة ق��� أر�عةل��ل� في ال�ها�ة إلى ت

���ا قّ�م �ل م�  .وه�ه الأ�عاد لا ت��لف ����ا ع� ما س�� تق���ه

الان�غال �الأخ�اء، ال��دد في ت���� الإج�اءات، ال��اس�ة : خ��ة أ�عاد مع���ة لل�ق�ة العقل�ة، وهي

. )62، ص2019إب�ا���، ( ل��ام �ال��ونة، واح��ام ال���ة

  .إیل�� لان��

(أ�عاد ال�ق�ة العقل�ة ح�� إیل�� لان�� 2  - 2ال��ل 

عقل�ة، وال�ع�ان ه�اث�ائي الأ�عاد لل�ق�ة ال ت� اق��اح ن��ذج

ت�� ال��اف�ة عل�ه و�دام�ه في ض�ء ال���ة ال��اش�ة ال�����ة، م�ا  إذ: ال����� ال�اتي للان��اه

 .���ح ب��ادة ت���� الأح�اث في آنها

وه� الات�اه ال�� ی���� �الانف�اح وح� الاس��لاع، والق��ل: ال��جه ن�� ال���ة

الیقظة العقلیة

التمییز الیقظ

الانفتاح على 
الجدید

التوجھ نحو 
الحاضر
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.)60، ص2019

  ال�عي ب�جهات ال��� ال��ع�دة

إم�ان�ة ت�ل�ل ذات ال��قف م� أوجه ن�� م��لفة، وت��ی� ���ة 

ال�عل�مات م� م�ا��� م��لفة وم���عة ت��ح للأف�اد ب����� ال�عل�مات �أسال�� ج�ی�ة، وض�� 

و�ال�الي ت��� ل�� ه�لاء الق�رة على اب��ار ال�ل�ل ال��� . س�اقات ب�یلة

للاس�فادة م� تغ��  تع�یل ال�ل�ك

  .)61ص

لاحقا لان��وأضاف� 

ل��ل� في ال�ها�ة إلى ت

وه�ه الأ�عاد لا ت��لف ����ا ع� ما س�� تق���ه. الارت�ا� �الأه�اف

خ��ة أ�عاد مع���ة لل�ق�ة العقل�ة، وهي (2001

ل��ام �ال��ونة، واح��ام ال���ةات�اه الع�ل�ات، الا

إیل�� لان��العقل�ة ح�� 

ال��ل 

ت� اق��اح ن��ذجم� جهة أخ�� 

 ال����� ال�اتي للان��اه

���ح ب��ادة ت���� الأح�اث في آنها

 ال��جه ن�� ال���ة

الانفتاح على 
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ال�اعي، ال�لاح�ة، ال�صف، ال���ف 

  :، ��ا ی�ضح ال��ل ال��الي

 

  )م� إع�اد ال�اح�ة( 

  :)72، ص2021س��، ( وه� ما نع���ه في ����ا ه�ا

تع�ي الان��اه لل���ات ال�اخل�ة وال�ارج�ة، �الأحاس�� وال�عارف، 

إلى أن ال�لاح�ة هي ال�الة ال�ي  ور�ان

والان��اه ی�ت�� �الل��ة ال�اه�ة  ی�اق� ف�ها الف�د �إدراك ت�ف� أف�اره، وع�ا�فه، وأحاس��ه ل��ة بل��ة،

. �ع�ي ال�ع��� ع� ال���ات ال�اخل�ة ب����� ال�ل�ات، أ� ���ل لف�ي

ووصف ال���ات ه� ج�ء م� ع�ل�ة ت���� ال�ق�ة العقل�ة، ف�ل�ا اح�ف� الف�د ب�صف أق�ب لل�لاح�ة 

 .ا م� ال���ه، فال�صف وس�لة لاك��اف ال���ة

أ� أن ی�رك ال��� ما �ق�م �ه م� أن��ة في 

  �ن �ان ی��� ان��اهه على شيء آخ�،

، وه� �ع��� في ذل� على ال�لاح�ة وال�صف 

فالإدراك ���ح ����� م� ال��ض���ة 

 .وال�ض�ح، ما ی�د� إلى ت���� ال�ات، وت�ض�ح ال���، وال��ونة العا���ة وال�ع���ة

و�ع�ي ع�م إص�ار أح�ام تق����ة على الأف�ار وال��اع� 

ال�اخل�ة، فالان��اه ال�امل لل��ة ال�اه�ة �ق�د إلى ال�ق�ل، ولا ���� للف�د تق�ل شيء ما إن �ان �قاومه 

و�ق�� �ه أ��ا اخ��ار ال�اقع دون تق���، و�ال�الي ت�ضع م�احة أك�� ب�� ال��ث� 

عدم الحكم على 
الخبرات

عدم التفاعل مع 
الخبرات
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ال�لاح�ة، ال�صف، ال���ف : خ��ة أ�عاد م�) .Bear et al( ب�� وآخ�ون 

، ��ا ی�ضح ال��ل ال��اليع�م ال��� على ال���ات، وع�م ال�فاعل مع ال���ات

 أ�عاد ال�ق�ة العقل�ة ح�� ب�� وآخ�ون  3  - 2ال��ل 

وه� ما نع���ه في ����ا ه�ا. و���ا �أتي ش�ح ل�ل �ع� م� الأ�عاد ال���ة

Observation(:  ،تع�ي الان��اه لل���ات ال�اخل�ة وال�ارج�ة، �الأحاس�� وال�عارف

ور�ان ب�اون � و��� .، وال�وائحاتوالانفعالات، وال��اه�، والأص� 

ی�اق� ف�ها الف�د �إدراك ت�ف� أف�اره، وع�ا�فه، وأحاس��ه ل��ة بل��ة،

." 

Description(: ع�ي ال�ع��� ع� ال���ات ال�اخل�ة ب����� ال�ل�ات، أ� ���ل لف�ي�

ووصف ال���ات ه� ج�ء م� ع�ل�ة ت���� ال�ق�ة العقل�ة، ف�ل�ا اح�ف� الف�د ب�صف أق�ب لل�لاح�ة 

ا م� ال���ه، فال�صف وس�لة لاك��اف ال���ةال��اش�ة، �ل�ا �ان ال�صف د��قا خال�

أ� أن ی�رك ال��� ما �ق�م �ه م� أن��ة في  :)Acting with awareness(ال���ف ال�اعي 

�ن �ان ی��� ان��اهه على شيء آخ�،ل��ة ما، و�ن اخ�لف ه�ا ال��ا� مع سل��ه ال�لقائي، ح�ى و 

، وه� �ع��� في ذل� على ال�لاح�ة وال�صف أن ���ن الف�د حاض�ا في ن�ا�اته الآن�ة

فالإدراك ���ح ����� م� ال��ض���ة . ال�ق�� ��ق��ة أساس�ة لإعادة ت�ج�ه الف�د ن�� الل��ة ال�اه�ة

وال�ض�ح، ما ی�د� إلى ت���� ال�ات، وت�ض�ح ال���، وال��ونة العا���ة وال�ع���ة

و�ع�ي ع�م إص�ار أح�ام تق����ة على الأف�ار وال��اع�  :)judjing-Non(ع�م ال��� على ال���ات 

ال�اخل�ة، فالان��اه ال�امل لل��ة ال�اه�ة �ق�د إلى ال�ق�ل، ولا ���� للف�د تق�ل شيء ما إن �ان �قاومه 

و�ق�� �ه أ��ا اخ��ار ال�اقع دون تق���، و�ال�الي ت�ضع م�احة أك�� ب�� ال��ث� 

الیقظة العقلیة

الملاحظة

الوصف

التصرف 
الواعي

عدم التفاعل مع 
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ب�� وآخ�ون ح��  ت���ن  و 

ع�م ال��� على ال���ات، وع�م ال�فاعل مع ال���ات

ال��ل 

و���ا �أتي ش�ح ل�ل �ع� م� الأ�عاد ال���ة

  ال�لاح�ة)Observation

والانفعالات، وال��اه�، والأص� 

ی�اق� ف�ها الف�د �إدراك ت�ف� أف�اره، وع�ا�فه، وأحاس��ه ل��ة بل��ة،

".ه�ا والآن"أ� 

  ال�صف)Description

ووصف ال���ات ه� ج�ء م� ع�ل�ة ت���� ال�ق�ة العقل�ة، ف�ل�ا اح�ف� الف�د ب�صف أق�ب لل�لاح�ة 

ال��اش�ة، �ل�ا �ان ال�صف د��قا خال�

  ال���ف ال�اعي

ل��ة ما، و�ن اخ�لف ه�ا ال��ا� مع سل��ه ال�لقائي، ح�ى و 

أن ���ن الف�د حاض�ا في ن�ا�اته الآن�ة ��ع�ى آخ�

ال�ق�� ��ق��ة أساس�ة لإعادة ت�ج�ه الف�د ن�� الل��ة ال�اه�ة

وال�ض�ح، ما ی�د� إلى ت���� ال�ات، وت�ض�ح ال���، وال��ونة العا���ة وال�ع���ة

  ع�م ال��� على ال���ات

ال�اخل�ة، فالان��اه ال�امل لل��ة ال�اه�ة �ق�د إلى ال�ق�ل، ولا ���� للف�د تق�ل شيء ما إن �ان �قاومه 

و�ق�� �ه أ��ا اخ��ار ال�اقع دون تق���، و�ال�الي ت�ضع م�احة أك�� ب�� ال��ث� . �اس���ار

التصرف 
الواعي
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 .أخ��ا عل ن�� الاس��ا�ة ذاتهاوالاس��ا�ة، ما ی�ث� 

 ع�م ال�فاعل مع ال���ات )reactivity-Non( :  ومع�اه ال��اح للأف�ار وال��اع� �ال��ف� ج��ة ذها�ا

وع�م ال�فاعل . دون أن ت��� تف��� الف�د، ودون أن ی��غل بها، فلا �فق� ت����ه في الل��ة ال�اض�ة

 .ی�ت��  ��فه�م الان��اه وال�عي في م�حلة ال�لاح�ة

 م�ادئ ال�ق�ة العقل�ة  .4

ال�ي ت��ل م���عة الأن��ة ال�ي ���ا إذا ان���  (Mai)  ما�ت�ت�� ال�ق�ة العقل�ة ���اد� س�عة ح�دها 

وت���ل ه�ه . فإنها س��ف� ال�ه� وت��ي الق�رات الف�د�ة وتقلل ال�غ� ال�� ر��ا ی�ع�ض له الف�د ،ف�ها الأف�اد

  )315، ص2012 ن�ر� ،(:ال��اد� في ما یلي 

  ،هاالأح�اث ع�� وق�ع وأالآخ���، وأع�م ال���ع في ال��� على ال�ف� .  

  زراعة ال��� �ال�ف� والآخ��� .    

 الاس���اع ���ال وح�اثة �ل ل��ة.  

 ال�قة �ال�ف� وال��اع� ال�اصة .  

  الاه��ام ��ا ه� ص��ح ب�ل ال�عي وراء أش�اء أخ�� .  

 ق��ل الأش�اء ��ا هي.  

 ت�ك ون��ان الأم�ر وال��لي ع�ها.  

رغ� ��ا�ة ه�ه ال��اد� إلا أن أث�ها أث��� فعال��ه في ت���� ال�عل� وال�ف��� الا��ابي وت���� ال�غ�  

  .ل�ل� ��� ال����ة �أه���ها وفعال��ها , وات�اذ الق�ار ل�� الأف�اد

  الاش�اص ال���ق��� عقل�ا س�ات .5

� عقل�ا ���� إج�الها م���عة م� خ�ائ� الأف�اد ال���ق��  (Kabat –Zinn 1990)ز�� كا�اتح�د 

  )484ص ،2017ع��د و ف�ان���،(:�ال�الي 

 هي ال�لاح�ة على الل��ة �الل��ة ال�اض�ة م� غ�� تق��� أو ت����: اللاح��.   

 تف�ح ال��� ل�ؤ�ة وت��ف الأش�اء ��ا هي في الل��ة ال�اه�ة وال��افقة أو الق��ل لا تع�ي : ��لـــالق

  .ال�اض� ل���ن الف�د أك�� فاعل�ة في الاس��ا�ةبل أنها تع�ي فه�  ال�ل��ة،

 ال��اح للأش�اء �ال�ه�ر في وق�ها لل��ان: ��ــال� .  

 ه� رؤ�ة ال��� للأش�اء ��ا ل� انه ی�اها لأول م�ة: الانف�اح  .  
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 فه� م�اقف الآخ��� في الل��ة ال�اه�ة وف� م���ره� وانفعالاته� وردود أفعاله�: ال�عا�ف.  

 ال��دود أوال�عا�ي في الل��ة ال�اه�ة ض�� س�اق ال�� وال�فقة دون الاه��ام �العائ�  :ال��م.  

  )36، ص2019إب�ا���، (: إضافة إلى 

 وأن ���ن ال��� واثقا ���سه، واثقا أن ال��اة ت��لى وت�ه� ��ا �ف��ض بها: قةــــــال�.  

 اده ع� ال�ل��ة وال��امةأن ی��ف ���نه ناع�ا، م��ا، ح��نا، إضافة إلى اب�ع: الل�افة.  

  :م�ت��ة �ال�ق�ة العقل�ةن���ات  .6

 ن���ة الان��اه، ن���ة الان��اه الان�قائي ����ات ال��ت��ة �ال�ق�ة العقل�ة �����ة ال����� ال�اتي،ال تدتع�ّ 

  ".ن���ة لان�� لل�ق�ة العقل�ة"هي الأه� ل��  ،ن���ة ال�عي ال�اتيال����د، 

  : ن���ة لان�� لل�ق�ة العقل�ة.1. 6

وزملاؤها ن���ة ال�ق�ة العقل�ة على م�� س��ات م�ع�دة، وذل� ب�راسة م�ع�قة لفه�  إیل�� لان��رت ��ّ 

  . الخ...ك���ة ع�ل ال�ق�ة العقل�ة ل�� الف�د، و��� ت��لف ع� غ��ها م� ال�فا��� �ال��قع، والأدوار، وال�لقائ�ة

تع�ي الق�رة على خل� ف�ات ج�ی�ة، واس���ال ال�عل�مات ال��ی�ة، والانف�اح  أن ال�ق�ة العقل�ة لان��ت�� 

على وجهات ن�� م��لفة، وال����ة على ال��اق، وال�أك�� على ال����ة، و���ارة أخ�� هي الق�رة على ال��� 

ل����ة أن وتف��ض ا. في الأش�اء ���ق ج�ی�ة وم�روسة، م�ا ی�د� إلى ردود تلقائ�ة ت��ح �ات�اذ الق�ارات

 لان��ی�اعات ال�ع���ة ال�ا�قة لأوانها، أ�ه�ت ن�ائج للإ ج��ع القابل�ات م��ودة وت��ن ن���ة ل�ق�ل غ�� واع

  .)63، ص2019إب�ا���، ( ل��� م� خلال ال��غ��ات ال��ا��ةأنه �����ا ت���� ال�اك�ة �ع��ة وق���ة ا و���

لل�عل�مات ق�ل ال��ام ��عال��ها مع���ا، فال�عال�ة ال�����ة هي إن ال�ق�ة العقل�ة ت��ل�م ت���فا ف���ا 

و����ة إدراك الف�د " ال��� ال�ع�في"ال�عال�ة ال�ع�ر�ة لل�عل�مات ض�� س�اق م��ود، وت��� لان�� على أه��ة 

اخلي وت����ه ل�ل��ه و����ه، في ح�� أن ال��غة ال�ال�ة ت�ل� ال��ء على أه��ة الان��اه وتق�ل ال�اقع ال�

  .)64، ص2019إب�ا���، ( �ارجي على ح� س�اءوال

  ):ال�عاملة ال�اصة وال�ف��ل�ة(ن���ة ال����� ال�اتي  .2. 6

تق�م ب����� ال�اك�ة م� خلال ال��ا� ال�اتي و�ش�اع  العقل�ةت�� ن���ة ال����� ال�اتي أن ال�ق�ة 

�ق��ن عقل�ا لل���ة ال���ة ���ن�ن أك�� ذاك�ة الاح��اجات ال�ف��ة الأساس�ة لل��ادقة ال�ات�ة، فالأش�اص ال��
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�م�ز ال�ي ت��أ والعلامات الك�ا أن ال�عي ��هل ال��ق� إلى . م� الأش�اص ال������� في ع�ل م���ي ال�ه�

 ����قة ت�اع�ه على إش�اع حاج�اتهع� ال�اجات الأساس�ة، وه�ا ما ��عل الف�د أك�� ت�ج��ا في ت���� سل��ه 

  .)27ص ،2020 ب�لفعة، ب��لال،(

، ��ا ت�� جل ال����ة في ال��اقات الاج��ا��ة تع�ل ن���ة ال����� ال�اتي على ت���� ال��ائف

اه��امها على درجة اخ��ار الف�د ل�ل���اته ال�ي �ق�رها ب�ف�ه، وه�ه الاخ�لافات ب�� الأف�اد تق�ده� إلى ال��ام 

. ه وال�عي للاخ��ار ال�اتي دون ت�خل الآخ��������عة م� الأفعال وال���فات ������ عال م� الان��ا

  )27ص ،2020ب�لفعة، ب��لال، (

��لاح�ة ه�ه ال����ات وغ��ها ن�� أنّ ج�ه�ها واح�، فهي ت�ضح أنّ ال�ق�ة ت�أتى م� ال�فاعل ال��ر 

لى ی��ّ�ل إ–، ل���ج ع�ها ت��ف أو فعل والعقلاني للف�د مع م���ه و����ه، والأح�اث ال�ي ت�� �ه ع��ما

  .�ع��� الأصح في ل��ة مع��ة وف� أه�اف الف�د وأول��اته ال�اصة -م�ع�� تلقائي ���ور ال�م�

  :ب��ل�ج�ا ال�ماغ وال�ق�ة العقل�ة  .7

ال��ض�عة على  الأساس�ةتع� م�ألة ����ة معال�ة ال�ماغ ال���� لل�عل�مات ال�اخلة إل�ه، م� ال��ائل 

معال�ة ال�عل�مات هي م�  أسال��ال��� في مع�� ال�راسات ال�ف��ة وف�وع عل� ال�ف� ال�عاص�، ذل� لان 

وه�ا  )24، ص2016ح�ان، ( �� فق� ال������ م�ه� في عل� ال�فما ��غل �ال ال�اح��� ع��ما ول� أه�

�� خلا�ا ال�خ في دوائ� وم�ارات، و��� ت�ه� أه��ة ال���ل�ج�ا الع���ة لل�ل�ك، وال�ي ت��ع�ض ��� ت��

  .تق�م ه�ه ال��ارات ��عال�ة ال�عل�مات، وخ�اما ��� ی��ل� ال�ل�ك

 (Cord Spinal)و���ل ال�ماغ �ال��اع ال���ي . ا��ل�ج�ام 1.3ال�الغ ح�الي  (Brain) ی�ن دماغ الإن�ان

.   (Neurons) ع���ة أو الع���نات، ال�� ����� على ح�م م� ال�لا�ا ال(Stem Brain)  ع�� ج�ع ال�ماغ

 Cortex) وت��ى ال��قة ال�ارج�ة م� ال�خ �الق��ة ال���ة،  (Cerebrum) و���ى ال��ء الأك�� م� ال�ماغ �ال�خ

Cerebral (، نها ت���� على ما �ق�ب م� مائة مل�ار خل�ة  ی��� على ��عة م�ل����ات، فإ�ها لاورغ� أن س�

   .ع���ة

ة ��ا مق�� إلى أر�ع، ش� أ��� وش� أ���، و�ل واح� م� (Hemispheres) شق��ی���ن ال�خ م�  

 ، والق�الي (Temporal) ، ال��غي (Parietal) ، ال��ار�  (Frontal) هي ال��هيم��قلة،  (Lobes) ف��ص

(Occipital) ،  ي ���اعة الق�ار، ه�ه الف��ص م��� ��ل���ات مع��ة؛ فالف� ال��هي مع�و�ل ف� م�
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 ى الق��ة ال��ام�ة الأمام�ة�هي م�اش�ة م��قة ت��

ه�ا ال��ء م� ال�خ ت��� ض��ات القل� وضغ� ال�م، وس�عة ال��ف�، و���� 

  ).37ص،

 

https://www.babelli.me ب���ف(  

، والل�زة  (Hippocampus) في داخل ال�خ، أسفل �ل ف� ص�غي �قع �ل م� ال����

م���عة  هي الل�زة ال�ما��ة. أن�اع ال�اك�ة ال���لفة

تعالج ال�عل�مات  وهي� م� شقي ال�خ، 

� م�قف، وت���� م� اس��عار ال��اع� ث� تق�ر 

 ع اس��ا�ة ال��ف، ال�ي تع�ف أ��ا �اس��ا�ة ال�� أو الف�

، و�ال�الي فإن ق�ة الاس��ا�ة العا���ة لها علاقة ��د�ة مع م�� ن�ا� الل�زة 

أج���، جال��، ( �د فعل عا�في ق�� 
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�هي م�اش�ة م��قة ت��وخلف الف� ال�. � ال���فات، وت���� ال���ات

(Cortex Cingulate Anterior  ت��� ض��ات القل� وضغ� ال�م، وس�عة ال��ف�، و����

ص،2018أج���، جال��، (في ال���� م� ت�ار�� ال�����؛ م�ل ال��ف� ال��يء

https://www.babelli.me:ال���ر( ف��ص ال�ماغ ال����  4 

في داخل ال�خ، أسفل �ل ف� ص�غي �قع �ل م� ال����

أن�اع ال�اك�ة ال���لفةه� ال����ل الأول ع� وال���� 

� م� شقي ال�خ، م� الع���نات ت��� ش�ل ث��ة الل�ز تق��ً�ا، ت�ج� في أع�اق �ل ش

� م�قف، وت���� م� اس��عار ال��اع� ث� تق�ر و�ع�ي ذل� أنها ت���ع� ال��اع� ال�ي ت��أ في أ

ع اس��ا�ة ال��ف، ال�ي تع�ف أ��ا �اس��ا�ة ال�� أو الف�نها ت�عامل مل�زة ال�ما��ة مع�وفة �أ

(flight  و�ال�الي فإن ق�ة الاس��ا�ة العا���ة لها علاقة ��د�ة مع م�� ن�ا� الل�زة ،

�د فعل عا�في ق�� تل� ال��ت��ة ب أ��ا لل�زة دور مه� في ت���� ال����ات، خاصة

                                                                 الف�ل ال�اني 

                                                

� ال���فات، وت���� ال���اتوت���

Cortex Cingulate Anterior) 

في ال���� م� ت�ار�� ال�����؛ م�ل ال��ف� ال��يء

 - 2ال��ل 

في داخل ال�خ، أسفل �ل ف� ص�غي �قع �ل م� ال����

وال���� ،  (Amygdala)ال�ما��ة

م� الع���نات ت��� ش�ل ث��ة الل�ز تق��ً�ا، ت�ج� في أع�اق �ل ش

و�ع�ي ذل� أنها ت���ع� ال��اع� ال�ي ت��أ في أ. العا���ة

ل�زة ال�ما��ة مع�وفة �أوال  .ماذا تفعل

flight-or-Fight response)

أ��ا لل�زة دور مه� في ت���� ال����ات، خاصة. ال�ما��ة

 ).38 -37ص ،2018

https://www.babelli.me/
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وت����  ،و ت���� الان��اه ،و�ن�اج ال�لام

و���� الع�ی� م� ال�اح��� إلى ه�ا الف� غال�ا على أنه م��� ال��� ال��ف��� 

وال��اك�ة،  فه� ی�عامل إذن مع الق�ارات وال����� والإب�اع وحل ال���لات 

اللغة واخ��ار ال�ل�ات، ال�ف��� ال��ع�ي 

ح�ان، (. ل�ل ال���لات ال��ع�دة، ت���� الاس��ات���ات وتع�یلها، ت��ی� ال�ل�ك ال��اس� لل��قف ال��اس�

الل�زة ال�ما��ة و���ة أج�اء ال�هاز ال��في 

تع�ض� ل��قف أثار  -م�ا�ا �ع�ة أش�اص

ال�ضع (غ��� م� ش�� اع�اد أن ���ف�ك في أك�� م� م�اس�ة سا�قة، ه�ا الل�زة ال�ما��ة تعالج ال�عل�مة 

. ات�اه ه�ا ال���، ف��ع� �الغ�� العارم

خل الف� ال��هي ل����ك أن� م�ا� �أش�اص آخ���، ور��ا أن ال��ان ولا ال�مان غ�� م�اس��� 

  . لإ�هار ردة فعل�، ����� أن ت��� ���� ور��ا تق�ر أن ت��� الأم�ر معه في ی�م آخ�

ب�اء على ه�ا ال��ح، نفه� أن . في أج�اء م� ال�ان�ة دون أن ت�ع� أن� نف�� بها

أج���، جال��، (تقل�ل الان�فاع ومهاج�ة الآخ��� 
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https://www.waqi3.com:ال���ر( ت��ضع ال���� والل�زة ال�ما��ة ل�� الإن�ان

و�ن�اج ال�لام ،وال���يیلع� الف� ال��هي دورا �ارزا في ال��� ال���ي 

و���� الع�ی� م� ال�اح��� إلى ه�ا الف� غال�ا على أنه م��� ال��� ال��ف���  .

فه� ی�عامل إذن مع الق�ارات وال����� والإب�اع وحل ال���لات  .واس���ا� ال��� وت�ه�� ال����ات

اللغة واخ��ار ال�ل�ات، ال�ف��� ال��ع�ي   :الإج�ائ�ة والان��اه وال�عل�، ��ا أن م� و�ائفه ال�ع���ة ��ل�

ل�ل ال���لات ال��ع�دة، ت���� الاس��ات���ات وتع�یلها، ت��ی� ال�ل�ك ال��اس� لل��قف ال��اس�

الل�زة ال�ما��ة و���ة أج�اء ال�هاز ال��في في ال��وف العاد�ة، ت��� ق��ة الف� ال��هي ع�ل 

م�ا�ا �ع�ة أش�اص– فل�قل م�لا أن� أث�اء م�اس�ة اج��ا��ة 

غ��� م� ش�� اع�اد أن ���ف�ك في أك�� م� م�اس�ة سا�قة، ه�ا الل�زة ال�ما��ة تعالج ال�عل�مة 

ات�اه ه�ا ال���، ف��ع� �الغ�� العارم) م� ال��اقف ال�ا�قة(ال���اك�ة وت���ك أ��ا �أحاس��� 

خل الف� ال��هي ل����ك أن� م�ا� �أش�اص آخ���، ور��ا أن ال��ان ولا ال�مان غ�� م�اس��� 

لإ�هار ردة فعل�، ����� أن ت��� ���� ور��ا تق�ر أن ت��� الأم�ر معه في ی�م آخ�

في أج�اء م� ال�ان�ة دون أن ت�ع� أن� نف�� بها 

تقل�ل الان�فاع ومهاج�ة الآخ��� ، و ��هي أساسي لل���� في ردود الفعل

                                                                 الف�ل ال�اني 

                                                

ت��ضع ال���� والل�زة ال�ما��ة ل�� الإن�ان 5 - 2ال��ل 

یلع� الف� ال��هي دورا �ارزا في ال��� ال���ي 

 .الانفعالات ل�� الإن�ان

واس���ا� ال��� وت�ه�� ال����ات

الإج�ائ�ة والان��اه وال�عل�، ��ا أن م� و�ائفه ال�ع���ة ��ل�وال�اك�ة 

ل�ل ال���لات ال��ع�دة، ت���� الاس��ات���ات وتع�یلها، ت��ی� ال�ل�ك ال��اس� لل��قف ال��اس�

  )25:، ص2016

في ال��وف العاد�ة، ت��� ق��ة الف� ال��هي ع�ل  

(Limbic system) : فل�قل م�لا أن� أث�اء م�اس�ة اج��ا��ة

غ��� م� ش�� اع�اد أن ���ف�ك في أك�� م� م�اس�ة سا�قة، ه�ا الل�زة ال�ما��ة تعالج ال�عل�مة 

وت���ك أ��ا �أحاس��� ) ال�الي

خل الف� ال��هي ل����ك أن� م�ا� �أش�اص آخ���، ور��ا أن ال��ان ولا ال�مان غ�� م�اس��� �ه�ا ی�

لإ�هار ردة فعل�، ����� أن ت��� ���� ور��ا تق�ر أن ت��� الأم�ر معه في ی�م آخ�

 ه�ه ال�فاعلات ت��

��هي أساسي لل���� في ردود الفعلع�ل الف� ال

  ).40ص،2018

https://www.waqi3.com/
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 ي�هق��ة الف� ال�ال�ي ت��� على إ�لاء الان��اه ت��� ، و الأن��ة ال�ي تق�� ال�ق�ة العقل�ةن م�ارسة إ

تع�ز دوائ� الان��اه في ق��ة الف� فه�ه ال��ارسات . ما ��عل الف�د م���ا وحاض�ا ووا��ا ،�أش�ال م��لفة

ا ه� م،  )44،ص2018أج���، جال��، ( ل�ماغزها ل�زة اال����ائ�ة ال�ي تف�  �هي وتقلل مع�ل ت��ل ال��ادال�

  .�اس� أسل�ب ح�ات� ل����� أن� على عقل� وج���و� �اس��ع�ي أن �إم�ان� اخ��ار م�ارس�ها ��ا ی�

  أه��ة وف�ائ� ال�ق�ة العقل�ة .8

تق�م ال�راسات العل��ة ال��ت��ة �ال�ق�ة العقل�ة �ال�أك�� ی�ما �ع� ی�م على ف�ائ�ها في �افة ال��لات وعلى 

�ة تقّ�م حل�لا ج�ی�ة ك�ا أن ن���ة ال�ق�ة العقل. م��لف ال�����ات للف�د، س�اء اج��ا��ا، ج���ا أو نف��ا

 لل��اكل ال�عاص�ة، وتق��ح حل�لا م���ة لل��اكل ال���ق�ل�ة ال�ات�ة ع� ال�غ��ات ال����غ�ا��ة وال����ل�ج�ة

)Langer, Moldoveano, 2000, p :129 (.  

  )123-122، ص2016أح��، (: ما یلي) 2016أح��، (وم� م��ل ف�ائ� ال�ق�ة العقل�ة ی��� 

 ف��� ن��� ان��اه�ا ن���� ال���� م� ال����ة والق�ة في ج��ع م�الات ال��اة، ال���� م� ال����� ،

 .الف�د ��فة عامة أداءفال����� ال��أتي م� ال�ق�ة العقل�ة ���� 

  تع��� ال�ع�ر �الق�رة على إدارة ال���ة ال����ة م� خلال تع��� الاس��ا�ات ال����ة ل��اجهة

 .ال�غ��

  بها والإح�است���� ال�ع�ر �ال��اس� لأن ال�عي ل��ة بل��ة ر��ا ��هل الانف�اح على ال���ات. 

 تع��� ال�ع�ر ��ع�ى ال��اة واس���اف معان�ها. 

  تف�ح ال�ات ات�اه ال�ع� ال�وحي، فال�ع�ر ال���ای� �ال���ة ال�اخل�ة وال�عي ی����ا أك�� �ال�ع�ر �غا�ة

 .�� م�اش�ة لاخ��ار ال��اة ��ا ی��اوز �ع�ها ال�اد� إلى ال�ع� ال�وحيت��اوزنا �أش�اص وتف�ح ال�� 

  ت���ة وعي ما وراء ال�ع�فة، وال�� ی�� تعل�ه ��لاح�ة الأف�ار وال��اع�. 

 الق�رة على ت���� وت��ی� الأف�ار وال��اع� ال��ت��ة (ت��ع الف�د على ت���� م���ر ع�م ال�����

 .، ت�س�ع ال�ؤ�ة والانف�اح على ال��ی�)م� ال�عي�ال���ات ال�ات�ة في ن�اق أوسع 

   ت���� ال�اك�ة  وع�ل�ات الان��اه، وف�ائ� نف��ة ��ف� �الأل�الف�ائ� ال����ة ������ الإح�اس ،

 .م����ات القل� والاض��اب وال��اوف ال��ض�ة
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  )McKenzie,2022, p :91(: في ال�قا� ال�ال�ة) McKenzie,2022(ماك��� و�ل��ها 

 ادة م���� ض�� ال�ات وال��اع� الإ��اب�ة، وتقل�ل ال��اع� ال�ل��ة وه�م�نات ال�غ� وال��ت�ز�. 

  وال�عي الان��اهت���� ال��ة العقل�ة ، ���ل م�اش� أو غ�� م�اش�، ب��ادة . 

  ال�راسة، الع�ل، : في مهامه ال��م�ة، وذل� ���ل و�ن�اج��هت���� ال��ة ال����ة  وأداء الف�د

  .وال��ادة

  : ون��ح ف�ائ� ال�ق�ة في �ع� ال��الات ��يء م� ال�ف��ل ل�عل الف��ة أك�� وض�حا

 :ف�ائ� ال�ق�ة العقل�ة لل��ة ال����ة. 1. 8

ت�ه� ال�راسات أن ال�ق�ة العقل�ة تقلل م� خ�� الع�امل ال��د�ة إلى ال��ت� وأسل�ب ح�اة ت���، ما 

فهي . الأم�اض القل��ة، ال���ان، والأل� ال��م�: الف�د، م�لا��اه� في تفاد� ���� م� الأم�اض وآثارها على 

 ,McKenzie,2022( ���ات والع��اتت�اع� الف�د على ال�ص�ل إلى ال�ضا ع� ال��اة، خاصة ع�� م�اجهة ال�

p :91(  

  (Harris & Forthun, 2023):وم� الف�ائ� لل��ة ال����ة ن���

 ت���� أداء ال�هاز ال��اعي. 

  ال�ماغ وال��امل الع��ي في ال��ا�� ال���ولة ع� ال��اع� الإ��اب�ة، وال����� ال�اتي، ز�ادة ��افة

 .وال����� ���ل ال���

 ان�فاض ضغ� ال�م. 

  ه�م�ن ال��ت� ال�ئ��ي(ان�فاض م����ات ال��رت��ول في ال�م(. 

 مقاومة أك�� للأم�اض ال��ت��ة �ال��ت� م�ل أم�اض القل�. 

 :ة في ال�علّ�ف�ائ� ال�ق�ة العقل�.2. 8

  ت��� ال�ق�ة العقل�ة م� عقل�ة ال���(growth mindset) :  ،ح�� ت����ا ���ل عام م� ت���� ق�رات م��لفة

لا "وال�ي ت��� على  (fixed mindset)وذل� �ال����� ال�افي لف��ات زم��ة م�اس�ة، ف���اق� العقل�ة ال�ام�ة 

 )McKenzie,2022, p :93( ".أس���ع فعل ��ا و��ا

  ت��� ال�ق�ة العقل�ة م� ال�عل� الع��� (deep learning) : فال���ث ت�ه� أن ال�اف��ة ت�ث� على ال��اح

ال�راسي، وأه� أن�اع ال�اف��ة هي ال�اف��ة الع��قة ال�ي تأتي م� الف�د نف�ه، ف��ضي الف��ل والاه��ام، 

 )McKenzie,2022, p :93( .وت��� ال�فاءة، و�ال�الي ی�فاد� الف�د الف�ل
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  تقلل ال�ق�ة العقل�ة م� تع�د ال�ه�(multitasking)  : ال���قة أن فائ�ة ال��ام �أك�� م� شيء في وق� واح�

. ال�ق�ة العقل�ة تق�م على م��أ أن�ا لا ن����ع م�ح �امل ت����نا إلا ل�يء واح� في الل��ة ال�اح�ة. وه�

)McKenzie,2022, p :93( 

 له أث� ا��ابي في م�ا  ،نف�اح على ال��ی�لان��اه ، وال��ونة �ال�ف��� والا� ات��� فيه� اال�ق�ة العقل�ة ت�

فهي ت��ي ال��ونة في ال�ف��� ما ی�فع ال��عل� لاق��اء . �عل�الم�ل ل����ل لأسل�ب الأالق�رة على اخ��ار ا

على  وم�ل�وف��� لان��وت��� . )68، ص2020ب�لفعة، ب��لال، ( الأسل�ب ال�� ی�اس� م���� م�ر�اته

قل� (أه���ها لل�عل� وال��عل� على ح� س�اء، فهي ض�ور�ة لل�علّ� ل�ق�م مادته دون ال�أث� �الع�امل ال�اخل�ة 

، ب���ا تف�� ال��عل� في تلقي ال�عل�مة في س�اقها ال�اص، )سل�ك ال��عل��� م�لا(أو ال�ارج�ة ...) أو ت�ت�

ك�ا ) . Langer, Moldoveano, 2000, p :134. (ة ال��ا��ةأ��ا ی���� الأم� ق�اءة ال��� أو ال��اجع

  .)69، ص2021س��،(أنّ اله�اء ال���في لل�عل��� م�ت�� �ارتفاع م���� ال�ق�ة ل�یه� 

 : ف�ائ� ال�ق�ة العقل�ة في الع�ل.3. 8

ع�� م�ارسة ع�ل ما أو أداء مه�ة مع��ة ل�ی�ا ال��ار ب�� أن نق�م �ه م��س�� �امل اه��ام�ا له، أو أن 

أن ن�ارس الع�ل ب�ق�ة عقل�ة مع�اه . نق�م �ه ب�ع� الاه��ام وال�����، و�ال�الي ن�د�ه �أقل م� ق�رات�ا ال�املة 

ت�اع� على ذل�، وأن ن��ل ال��اج� والع�ائ� أن نق�م للع�ل �امل ت����نا، وأن ن��ص على خل� ��وف ع�ل 

  )McKenzie,2022, p :93(. ال�ي ت��ل دون ت�ق�� ه�ف�ا

أُث�� عل��ا أن ال�ق�ة العقل�ة ���� أن ت��� الأداء في الع�ل وم���� ال�ضا ال���في، ���ل�� 

  : أساس���

  تقلل م� الان�غال(busyness) وال�غ� ،(stress) والاح��اق ال���في ،(burnout) ف���� م� ،

الان�غال ���ل م���� ی�د� إلى الاح��اق ال���في، ف��ع�ض : ب��ا�ة. �اج�ة وت�فع م���� ال�ضاالإن

 .الف�د ل���� م� ال��اكل ال�ف��ة والاج��ا��ة

 ال�ق�ة العقل�ة ت�اع� على معال�ة ال�عل�مات ���ل أس�ع وأح��، : رفع الق�رة على معال�ة ال�عل�مات

ل��اف�ة على اله�وء وال�قل�ل م� وم�� الان��اه، و�ال�الي لا تف�ت أ�ه معل�مة تق�م أمام ��ا في ذل� ا

 .الف�د

ت���� م���� إدراك ال�ات أث�اء الع�ل، ات�اذ الق�ار، علاقات : وأ�ه�ت دراسات م���عة أن الف�ائ� ت��ل

فهي تف�� أك�� م� ما ���� لل����ة . ةالع�ل، الإب�اع، الاس���اع �الع�ل، إ��اد الع�ل ال��اس�، وم�ارسة ال��اد
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  )McKenzie,2022, p :93( .أن تفعله، أك�� م� ال��ادة في الأج�، وح�ى أك�� م� إ��اد ع�ل ج�ی� 

س�اء �ان م�ف�ع الأج� أو ت����ا، فهي  -أّ�ا �ان–م�اد� ال�ق�ة العقل�ة ���� أن ت��� في إ�ار الع�ل 

���ن ش��ا ن�� مل�م�ن �ال��ام �ه، أو أن ن�د� مه�ة مع��ة لأن�ا تلق��ا ، أ� أن "ال�اج�"تغ�� ص�رة الع�ل م� 

  .ف�أد�ة الع�ل ت��ح ن�عا م� ال���ة. مه�ا �ان� ال����ات أو ال�ع��ات " ال��غ�ب"أج�ة، إلى 

 :ف�ائ� ال�ق�ة العقل�ة في م�ارسة ال��ادة.4. 8

ت��ه� ما ��� فعله، أن تله�ه�  نبل هي أ لا تع�ي إخ�ار ال�اس ��ا عل�ه� فعله، (leadership)ال��ادة 

ال����ع �ال�ق�ة العقل�ة �ع�ف ذاته، و�ع�ف أع�� م� غ��ه ف�صه في ه�ه ال��اة، مع  إنّ . ال���ة في ال��ام �ه

. وج�د ع�ائ� وح�ود أقل، و�ال�الي له ق�رة أك�� على إلهام الآخ��� لل�ص�ل إلى أماك� ت���� ع�اء ال����

، وهي أن ت���ع ل�ا (real listening) "الاس��اع ال���قي"� ما ی�ع� ق�رة الف�د على ال��ادة وأث�� عل��ا أن أه

  .)McKenzie,2022, p :94( �قال، وأن ت�رك ال�اجات ال����ة في ما ق�ل وما ل� ُ�قل

 :ف�ائ� ال�ق�ة العقل�ة في ال����قات ال�ل�����ة.5. 8

ت لاوم�� ،وال�عا�ف ،�لالق :اهم� ،�ف في ت���قات ع�ی�ة�ة ت� لى ال�ق�ة العقلت القائ�ة علاال��خ إن

وت���� ج�دة  ،ال�غ�� ال�ف��ة أع�اض�ة في خف� ل� ال�ق�ة العقهوت�ا.)�ة ال�ات�ال�عي �ال�ات ، ��ا (ال�ات 

�اض ال��م�ة لأمم�ل ذو� ا ،�����ةلفة ل�� ع��ات �لج�ة م��لاوتع�یل ال�الة ال��اج�ة في س�اقات ع ،ال��اة

و���لى  .)122، ص2016أح��، ( واض��اب ال����ة ال���ة �لاض��اب القك ،ض��ا�ات ال�ف��ةلاوذو� ا

  )McKenzie,2022, p :105(: ذل� في

 ال��اف�ة على ال��ة ال�ف��ة، الاج��ا��ة، وال����ة، و�ث�ائها. 

 ،ال����  تفاد� ت��ل ال��اكل ال�غ��ة في ال��اة إلى م�اكل ���� ت�� �الف�د على ال�ع�� ال�ف�ي

 .والاج��اعي

 الاس��ا�ة الفعالة وم�اع�ة الأف�اد ل��اجهة ال��اكل ال�ف��ة، ال����ة والاج��ا��ة للأف�اد. 

  :ونع�د �ع�ا م� ه�ه ال��اكل على س��ل ال��ال لا ال���

 ت�اع� ت���ة ال�ق�ة العقل�ة على ��ح ج�اح ال���ة في ال�عا�ي، وت��� م� الق�رة على : الإدمـــــان

 .�ة ال�ه�، وتقلل في ال�قابل م� ال�ف��� ال�ائ�ت��

 ت��ف� م����ات القل� ب��ای� م���� ال�ق�ة العقل�ة للف�د: ال�غ� ال�ف�ي والقل� )Keune, Forintos, 

2010, p379(،  ف��ارس�ها ت�اع� في تقل�ل ال��ا� غ�� ال��� لل�هاز الع��ي، فهي تقلل م�
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في ال�قابل، ت��� ". ال�������"م�ل  (inflammatory chemicals)ة م����ات ال��اد ال����ائ�ة الال�هاب�

، وهي مادة "ال�و�ام��"م� ن�ا� م�ا�� ال�ماغ ال�����ة في ال��اج وال�����، و�ال�الي ت�فع م���� 

 ).(McKenzie,2022, p :105  ع���ة ناقلة م�ت��ة �اله�اء

 ب�ف� الآل�ات ال��اه�ة في تقل�ل القل� وال�غ� ت�اع� ال�ق�ة العقل�ة في م�ار�ة الاك��اب : الاك��اب

ف��ارسة ال�ق�ة  ،)McKenzie,2022, p :105( ال�ف�ي، وهي تقلل م� مع�لات الان��اس لل��ف تق���ا

 ,Keune, Forintos( العقل�ة ض�� الأن��ة ال��م�ة ت��� ���ل واضح م� ال��اع� الإ��اب�ة ل�� الف�د

2010, p382(. 

 ة العقل�ة ���ل واسع في ال��ادات ل�قل�ل إح�اس ال��ضى �الأل�، وت�اع�ه� في ت�ارس ال�ق�: الأل�

و ال���� في الأل�  ،ال���� ��ه و�دارته، ��فه� ال���� ج��ه وأحاس��ه ال����ة دون أن ������ لها

  .م� أولى ال�الات ال�ي أث��� ف�ها فعال�ة ال�ق�ة العقل�ة

  م�ارسة ال�ق�ة العقل�ة .9

، وم�ارس�ها ���ل ��قي لل�ص�ل إلى ف�ائ� ال�ق�ة العقل�ة ه� م�ارس�ها لا ال�ف��� بهاال�ف�اح ال� إنّ 

�ال�غ� م� ��ن ذل� ل�� واض�ا، ل�� ال��رب على ال�ق�ة العقل�ة وم�ارس�ها لا �ع�ي فق� ال��رب على . م����

�ر ما ت��و ال�ق�ة العقل�ة و�ق. الان��اه، بل ���ل تلقائ�ا ال��رب على ال�ق�ل، ال���، ر�ا�ة ال�أش وال��اعة

  .)McKenzie,2022, p :97(����ة فهي ل��� سهلة 

ت��� أ��اث ال�ماغ الأول�ة إلى أن �ع� ف��ة لا ت��� ع� ث�ان�ة أساب�ع م� م�ارسة ال�ق�ة العقل�ة، 

ل�ح�� ز�ادة م����ة لل��ا� ال�ماغي ال��ت�� �ال��اج الإ��ابي، و�ع� م�ة ق���ة ن���ا ل�ح�� تغ��ات في 

�ال�ات و�الآخ���، ما ی��ج ع�ه رفع  ك�ا أن ال��ارسة ال�����ة ت��� م� ال�فقة. ال��اس ال�اص ب��ائف ال���

 .)41، ص2019إب�ا���، (م���� تق�ی� ال�ات وت��� في العلاقات مع الآخ��� 

وفي ما �أتي نق�م أم�لة ع� ��ق إدراج م�ارسة ال�ق�ة العقل�ة في ح�اة الف�د، س�اء ���ل غ�� رس�ي 

   .لض�� الأن��ة ال��م�ة وال�ع�ادة، أو ���ل رس�ي ض�� ت�ار�� ال�أم

   :ال�ق�ة العقل�ة في ال��اة ال��م�ة.1. 9

و����� ذل� ال���ف ب�عي تام ل�ا ���ث في الل��ة ال�اه�ة، مع الان��اه ل�ا ه� ح��قي �ع��ا ع� ت��ل ما 

  )McKenzie,2022, p :96(:وت�ارس ال�ق�ة العقل�ة في الأش�اء ال�ال�ة. ���� أن ���ث، مع تق�ل ال�اقع ال�عاش
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 إح�اس� �ق�م� تلام� الأرض، أن ت���ه ل�ل ما ت�اه ع��� أو ما أن ت��اصل مع  :�ـقــال���ي ـــــــال

 .ت��عه أذن� أث�اء ال��ي

 جّ�ب أن . ل�ة ال��وّق وأن ت��ل �ل ما ���� ذه�� ع� ع� ما تأكله،" فعل�ا"أن ت��وق : ق�ــــل ال�ــــــــــالأك

أّ� . ت�اول نف� ال�يء أث�اء ال��ي أو م�اه�ة ال�لفازتأكل أو ت��ب ش��ا ت��ه ب�عي وتفّ�غ تام، ث� 

 ! ت���ة ���ن ف�ها ال�وق أف�ل

 اس��ع ل��ت م� ی��ل� مع� ب�لا م� الاس��اع إلى ص�ت� ال�اخلي، �� وا��ا : ��اع ال�ق�ـالاس

 .�اف��اضات� وأح�ام� ح�ل ال����ث أّ�ا �ان، �� وا��ا ب��قعات� ل�ا ���� أن �ق�له ال��� تال�ا

 إن ��� تق�م ���ا أو تلقي خ��ة أو درسا اس��ع ل��ت� ال�اص، فه�ا س�قلل : الع�ض ال�ق�/ �ـــل�ق�یا

 .م� ش�� في نف��، و�قلل ال�غ� ���ل ����

 غ� ال��ف ع� ال��ف الآخ� في ع�ل�ة ال��اص، اس��ع وا��ح الأس�لة ب�لا : ق�ــــــــــــــــــل ال�ــــال��اص�

ه�ا س��عل� ت���ل على أف�ل . ال��افقة على ال�ل�ل ال�ي تق��حها أن�م� أن ت�اول دفعه إلى 

 .ات ال����ة م� ع�ل�ة ال��اصلال���ج

 و���ن ذل� �ال��اف�ة على ال�قا� ال�ال�ة: �ـالع�ل ال�ق/ ال�راسة: )McKenzie,2022, p :96( 

o ادرس ����ر تام ل���� و���اصل �امل مع ال�اقع ال���قي/اع�ل. 

o ل تام لل�اقع ��ا ه�، ع�ضا ع� ت��ي ما ل� ���، أو القل� ح�ل ما ل� ���ث �ع�ادرس �ق�/اع�ل�. 

o ادرس دون القل� ح�ل ��ن� غ�� �ق�/اع�ل. 

o  الأداة ال�ي  الإح�اسعلى ال�رقة أو ال�اشة، ال�ي تق�ؤها ال�ل�ات ": واجهة الع�ل"ت�اصل �ل�ة مع�

 .تع�ل بها، أو ص�ت ال��� ال�� ت���ث معه

  ال��رب على رفع م���� ال�ق�ة العقل�ة م� خلال عق� ال��ة على : م��لف �ل ی�مفعل شيء ����

تغ��� ال�� ال�ي ت��ل بها حق����، : على س��ل ال��ال. تغ��� سل�ك مع�اد واح� ی�م�ا ل��ة أس��ع م�لا

 )54،ص2018أج���، جال��، (. إلخ...تغ��� ال���� ال�ع�اد ل� م� ال���ل إلى مق� الع�ل 

  ض�� ت�ار�� ال�أملال�ق�ة العقل�ة .2. 9

أث�اء ال�أمل ��ه� إح�اس م� ال�ض�ح وال����، ما ق� ی�د� إلى  م�اولة الإس�اع وال��ء في ال����� 

�ق�ر ما ی��و ذل� مغ��ا، ��� أن ت�جل ه�ه الأن��ة إلى ح�� ان�هائ� م� . ل�يء مع�� أو ل�ل م��لة ما

 ��ائحالم� و .  أث�اء الع�ل ل�ل ه�ه ال���لات أو ال����� ل�ل� الأش�اءال��ر��، ث� اس���م حال�� ال�ق�ة 

  :ال��ارسة ال�ل��ة لل�ق�ة العقل�ة ال�اج� إت�اعها في
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 ت��� أن ت���� في ال��ارسة وال��رب. 

 الأوقات م� �ل ی�م/ ق� بها في نف� ال�ق�. 

 ق� بها مع ص�ی� أو ض�� م���عة. 

 ل� ال�ق� ال�افي، �ل�ا زاد ه�ا ال�ع�ر �ل�ا �ان� حاج�� لا ت���ع ل�ف�� ح�� ت���ك أن� لا ت�

 .)McKenzie,2022, p :96(ارسة أك���لل�

  :ت�ارس ال�ق�ة العقل�ة ���ل رس�ي ب����� ع�ة ت�ار�� وتق��ات ت��ل� ال�ف�غ ال�ام وال����� ال�امل، وم�ها

 ال�اق�� ووص�لا إلى  ج��� ع���ا �ع��� ب�ءا م� الأرجل إلىأن تلاح� �ل ج�ء م� : م�ح ال���

واله�ف ه�ا ه� ملاح�ة ما ���ث ل���� مع الان��اه  ل�أس، خ� وق�� في �ل ج�ء على ح�ة،ا

لاح� الأح�ام ال�ي ت��رها، ال�ق�، القل�، وت��� الان��اه، فق� . للأحاس�� ال�ي ت�ع� بها �ل م�ة

  .راق� ه�ه الأم�ر وهي تأتي وت�ه�

 على ال��ف� ه� ش�ل م� أش�ال ال�أمل ال�ق� ال�ي ���� تعل�ها وم�ارس�ها، الان��اه : �ـــــــــــــــال��ف

وتق��ي أن ت�قى م���ها ل��ف�� ب�احة تامة، أن تلاح� اله�اء أث�اء دخ�له ج��� وخ�وجه م�ه، على 

و����� ملاح�ة ح��ة قف�� ال��ر� و���� صع�دا وه���ا . أن ���ن دخ�له وخ�وجه ع�� الأنف

م�ة . �ل� الأم� ق�ة ل���ن على درا�ة �أنفاس�، دع ج��� �فعل ذل� دون ت�خل م��لا ی�. مع ال��ف�

  .أخ�� لا ت�ارب أف�ارك وأحاس��� بل اك�في ��لاح��ها تأتي وت�ه�

 أ� أن ت��رب على ال�عي والإدراك ل�ل الأص�ات ال����ة ��، ق���ة أو �ع��ة: الاس��اع/ الإن�ات .

في مع�� -ن���ع  ن�� .� لل��ة ال�اه�ة �ل�ا ش�د م��ان��اه إعادةأن�� ل�ل ص�ت وواصل 

إلى الأحادی� ال�ه��ة ، ل�ا فإن ���ة الاس��اع �ع�ا�ة هي أن ان��اه�ا لا ی�� اس���امه ل�غ��ة  -الأوقات

 �الاج��ار غ�� ال�اعي وال��اوف وال��ی� ال�اتي ال�ل�ي �ةال�ل� اتال�عل�ق ،ال�عل�قات العقل�ة ال�ع�ادة

McKenzie,2022, p :98)(. 

���� م�ارسة ال�ق�ة العقل�ة �الل��ء إلى أهل الاخ��اص، �ال��رب عل�ها ض�� م���عات، أو �ق�اءة 

  .ك�� ال�ق�ة العقل�ة وال�أمل، أو ح�ى ب����ل ت���قات م����ة بها

  :وتع���ها ال�هارات ال��ت��ة �ال�ق�ة العقل�ة  .10

ل�ا ���ث في عقله وج��ه،  ی�عل� الف�د ��� ی���ه���� ت�ر�� ال�ات على ال�ق�ة العقل�ة، و��ل� 

فعل ذل�، ���ح ��ق�ور الف�د تعل� ال��ام �أش�اء م��لفة مع أف�اره وم�اع�ه، وه�ا م� شأنه تقل�ل معاناة  و����د
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وم� ال��ور� م�ارسة �ع� ال��ر��ات لاس�عادة الان��اه وال���ع �ال�ق�ة العقل�ة ل�أد�ة مهام مع��ة، . الف�د

  :� م�هاون��

  :عق� ال��ة.1. 10

أه� ما في ال��رب على م�ارسة ال�ق�ة العقل�ة ه� عق� ال��ة، والقاع�ة ه�ا ����ة، �ل ما ���� للف�د  

فعله ب�ون �ق�ة عقل�ة، ���� للف�د ال��ام �ه ��امل الان��اه وال�ق�ة العقل�ة، أث�اء ال��ام �فعل مع�� ل� أن ت��ار 

وت����ك، أ� ، ��ا ل� أن ت��ار أن تق�م �ه ��امل ان��اه� )��ادة ال��ارة م�لا( ي تق�م �ه ���ل تلقائي وآل أن

ب�ل� فإن م�ارسة الأع�ال ال��م�ة ���� أن ت���ل إلى ت���� ل�فع م���� ال�ق�ة العقل�ة  ��امل �ق��� العقل�ة،

  . ل���

، ف��اخل أن ذل� م����لألا ت��د عق�له�، وه�ا ن��ه إلى  ل�ق�ة العقل�ة ه�ا ه�ف �ع�ق� ال�ع� أن

اله�ف ال���قي ه� اس�عادة ال����� على مه��� في �ل م�ة . الأف�ار أم� ح��ي وج�ء م� ���عة العقل ال���� 

، وأن ���� ال��ء نف�ه ���ت "ال�ق�ة العقل�ة"ل�ل� فإن أول خ��ة هي أن �ق�ر الف�د م�ارسة  .���د ف�ها عقل�

  .)53ص،2018أج���، جال��، ( )�ان� ����ة أو معق�ةس�اء (ع��ة عال أنه س�ق�م ��ه�ة م

  : ةح�ة وال�لا�ا��ال�.2. 10

م� مهارات ال�ق�ة العقل�ة ال�ي ��� تعل�ها هي أن ت�اق� وتلاح� أف�ارك وم�اع�ك، وفي ه�ا ال��اق،  

�اه لها ��ل إنها ملاح�ة ال����ة والان�. فإن ال��ا��ة هي م��د ال�لاح�ة دون إضفاء أ�ة أوصاف على ال����ة

واله�ف ه�ا ه� إ�لاء . ه�ه ال�هارة ت���ا ح����ا إتقانما ن�ف ال��ارب، وم� ث� ���ح  ح�اس�، ولأن�ا عادة 

،  و�ال�الي فإن� ت��أ - ال�ي تف�ت�ا ملاح��ها عادة–الان��اه إلى م��لف ال�فاص�ل وج�ع ال�عل�مات ال�ه�ة 

إن ملاح�ة العلامات ال����ة لل��اع� ق� ت�اع� . غل� ال��اقف��لاح�ة الاس��ا�ات ال�لقائ�ة ال�ي ت��یها في أ 

رفع  م�ا �ع�ل علىعقل� وته�ئة ج���،   إس�اتوالارت�اك، و�ال�الي ت��ن قادرا على  في ��ح الان�هاش

  .)54ص،2018أج���، جال��، (ل�ة ل��� م���� ال�ق�ة العق

  :ت���� ال��اس.3. 10

�غ� ال��� ع� ���ع�ه له ی�غ��،  شيء ت�اه�ه أو ت���ه ب على ت���� ح�اس�، لاح� أن �لت�رّ  

ال�فا� على ان��اه� و�دراك م�ى ���د فعل ت�اع�ك في  إب�اء��اس دون م�ارسة ت���� ال. م�ه�ة �ان� أم لا

  .عقل� وم�ى تع�د إلى ت����ك و�ق���
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   : ع�م الاس��ا�ة.4. 10

على  ا أن� ت��ل إلى ج�ع أدلة�هم� ملاح� لاب�لاس��ا�ة إلى أف�ارك وم�اع�كً  االف�اخ ال�ائعة  م�

وم� ال�قائ�  .ت��� على ما ت�ع� �ه في الل��ة ال�اه�ة -ه��ة أف�ار وذ���ات وت�ارب أو ت��هات مع���ة 

، ت���� ل�ق� دون ق�ع أو تع��� ،ماغ أن ال��اع� ال�ي ت��ك ل�الهاال��هلة ال�اصة �ال���ل�ج�ا الع���ة لل�

ى ع���� ثان�ة، ه�ا �ع�ي ��ل ��ا�ة أن� إن ت�ر�� على ال�لاح�ة فق� ل� ت��اج ق��� ج�ا م� خ��ة إل

أك�� م� ع���� ثان�ة ل��اوز شع�ر م�عج، و�ذا ت���� م� ال���� في ع�ل�ة اج��ار الأف�ار فإن� س����ر م� 

على الان��اه إلى ما  ل�ل� فإن م����ات ال�ق�ة العقل�ة م�ت��ة �ق�رة ال��ء. ال��اع� ال�ي ت�د� �� إلى ال�عاناة

  .)58ص،2018أج���، جال��، ( ��ث وم� ث� ال���� في رد الفعل�

   :ال�صف.5. 10

 ت���� اللغة لل�ع��� ع� ت�ار��ا �ال�ل�ات، فال�صف �����ا م� نقل ت�ار��ا ال�اصة �ال�صف ال�ق��د

ومهارتا ال�لاح�ة وال�صف ت����مان معا، فأن� تلاح� أف�ارك وم�اع�ك ث� ت�فها . للآخ��� وح�ى لأنف��ا

أح�ام م��قة، فالأوصاف ال�ي نل�قها ب����ة ما ت��ن أك�� تأث��ا  إص�ار���ل دق�� ��ل ت���� وان��اه، دون 

ل�لاح�ة لا الأف�ار ا وصاف ت�ل على ال���قةلأ ال�اعي س���امالاعل��ا م� الف��ة أو ال�ع�ر نف�ه، ون��في �

   .في ال��� دون تعل�قات إضا��ة أو ح�� ش��ي على ال����ة ال�اصة

ال�ق�ة العقل�ة ت��ل� م�ارسة ه�ه ال�هارة، فأن� ت��في �ع�ض ال�قائع لا أك��، ل�قل أن� شاه�ت زه�ة 

ائ� لا ���لف عل�ها س�� حق ، ه�ا أن� ل� تق�م" تها صغ��ة ب��اء الل�ن زه�ة م�ف��ة، ب�لاّ : "ف��فها �ال�الي

فأن� ه�ا ت�عارض مع ال�ق�ة العقل�ة لأن� " ت��و ج��لة أو م�ه�ة"، ل�� ل� أضف� في ال�صف أنها اث�ان

  .نف� ال�ه�ة رأ�� �ّ أو خا��ا إذا ت��ث�ا إلى غ��ك م أص�رت ح��ا ق� ���ن ص���ا

�����ل : "م�ة ت�ل  ف���ح قائلاوه�ا ��� أن ن��� ب�� الأف�ار وال�قائ�، م�لا ق� ت�ل� تق�أ ��ا�ا و�ع� 

، ه�ا ��� أن تعي أن� ت�ف ت����� ال�اخل�ة �ال�ل�ات ���ل خا�ئ، فأن� ع��ت ع� "أن أك�ل ق�اءته ال��م

 :ن تق�لوال�صف ال���ح ه�ا أ. ف��ت� وال�ي لا ت��ل ح��قة، فل� جل�� ل��� ق�اءته ل����� م� ذل� رغ� ذل�

فال�صف " �ي ملل� م�ه وألاح� أن ل�� ف��ة أن إنهاءه غ�� م��� ال��م��� أن أنهي ه�ا ال��اب، ألاح� أن"

وال�صف �عل�� ال���� ع� نف�� وع� ���قة . ��� أن ���ن �أن� �اح� ملاح� ت�ف ش��ا خارجا ع��

ومع�فة أن ما تف�� ��ه ف��ة لا ح��قة ��ع أمام� إم�ان�ات  ،تف���ك، ما ��عل� أك�� س���ة على ت�ار��

   .أخ��، �أن ت�رك أن� قادر على إت�ام الق�اءة لأن ال�لل ل�� عائقا ح����ا
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في ذات ال��اق ت��ن ض�ورة الإل��ام �ال�قائ� دون إص�ار أح�ام م��قة، وال�لاح� أن ����ا م�ا ���ر 

ال�اص أو ب�اء على ت�ارب  �� ل�صف ت���ة م� م���رناال��� ���� م�� و�ص�ارالأح�ام غال�ا، 

�أن ت��ر ح��ا أن فلانا ش�� سيء م� وصف ق�مه ص�ی� آخ�  .)65ص،2018أج���، جال��، (غ��نا

ف��ف� معه في ال���، ل�� ل� أنه " دع� م�ه انه ش�� سيء: "و���� " ما رأ�� في فلان؟: "ل�، ف�ق�ل له

ر��ا أن� م� ال��ع ال�� لا ی�ع�ه ال�لام " �� م�ه أن �ق�ض�ي مالا ول� �فعلفلان ی���ث ����ا ، و�ل: "أجا��

ال����، ور��ا ح��قة أنه رف� إق�اض ص��ق� مالا ت�ق�لها لأن� تعل� ع� ��ف خاص ��� �ه، ����ن الأم� 

  ". سيء"مق��لا ل���، و�ال�الي لا ت��� عل�ه أنه 

وم��ن أساسي ل�����ها، وح�ى ل� اع���ت نف�� ش��ا الأح�ام أم� ج�ه�� لل�ق�ة العقل�ة  إص�اروع�م 

ب�� (الأح�ام أم� مأل�ف  فإص�ار. لا ���ر الأح�ام عل�� أن ت��ي مهارة مع�فة الأح�ام وال���ر م�ها

ما ت�لي اه��ام� للأح�ام ال�ي ت��رها س�لاح� أنها ت�ث� �، وع�)الخ...ال��اس��� وال��اه�� وزملاء الع�ل 

  .)65ص ،2018أج���، جال��، ( وسل���ات� وم�اع�ك م�اش�ة على أف�ارك

  :شيء واح� في الل��ة ال�اح�ة.6. 10

تع�ي تعل� ال��ام ��يء واح� ب����� �امل �لا م���ات  (One mindfully)" ال����� على أم� واح�"مهارة 

 ما ه� إلاتع�د ال�هام ل�اذا؟ لأن . في الل��ة، ف�ه�ا �ان ال�� تفعله أو ت�ارسه أع�ه �ل ت����ك وان��اه�

ف�� أس�ار ال��اح ق�رت� على ال����� في مه�ة , ، فه� ی�د� إلى ت�ای� ال�غ�� وض�اع ال�ق� �ف��لت�ل�ل 

  .)69ص،2018أج���، جال��، ( واح�ة هي تل� ال�ي ت��غل بها الآن

شه� �امل  ، ل� أن �ل م��وع ی��ل� ع�لن�از ع��ة م�ار�ع خلال س�ة واح�ةفل�قل م�لا أن� م�لف �إ

دون ت�قف، ل�ان� ع��ة أشه� �ا��ة لإت�امها ل� ع�ل� على �ل واح� م�ها ���ل م�ف�ل، لأن� س���ن في 

كامل ت����ك م�ا ��عل ال�ق� اللازم لإت�امها أق�� والع�ل ال���� �ال�أك�� أك�� فاعل�ة، ولعل� ت��ى �ال�احة 

في  .هل� ح�لا ث��لا و��ل� ل��� الإح�اس �الان�از، ��ا أن �ل م��وع ����ل ی��ل ع� �ال�ا ت�قى م� ال��ة

ال�قابل ل� ��� تع�ل على �ل ال��ار�ع دفعة واح�ة ف�����ك �قل، وق�رت� على م�اجهة ال�ع��ات في م��وع 

ما ت�أث� ب�ف���ك ال����� في ���ة ال��ار�ع، �ع� س�ة أشه� م�لا س��� أن� اس��ف�ت ن�ف ال��ة ال�ق��حة في 

ل� و��ل� ضغ�ا نف��ا ی�ث� على  إح�ا�� ان�از أ� م��وع ���ل تام، وه�ا نف�ه ق� ���ن عامل ال�قابل ل� ی�

   .في الف��ة ال�����ة إن�اج���
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، ما ی�ث� عل�� في �ل - ل��� أو لآخ�–في م�حلة ما م� ح�ات� س���� ن�عا م� الف�ضى ال�ه��ة 

الأم�ل ه� ال�عامل مع م��لة واح�ة في �ل  ال�����ات، ف��ع� أن� تائه وعاج�، ه�ا ��� أن ت�رك أن ال�ل

ال�هام وذل� �أقل ق�ر م�  و�ت�امس�لاح� أن� ت��أ في ال�ق�م مع ال���� م� ت�ت�� وت��ی� الأول��ات، . م�ة

  . القل�

  تق�ل ال�اقع ��ا ه�.7. 10

ي ال�ع�ف � أن تق�ي م�ً��ا م� ال�ق� ف�ه�ع� أن تعل�� م��أ ات�اذ م�قف لا ���ر أ�ة أح�ام، م� ال

  .وال��ام ب�ل� دون إص�ار أ�ة أح�ام ھوعلى م��أ ال�ق�ل؛ أ� تق�ل ال�اقع ��ا 

� وح�اته� ��ا هي ق� ت��ن واح�ة م� أصع� ال�هارات لإتقانها، �هال���ة ل�ع� ال�اس، فإن تق�ل أنف�

ع�ض للإی�اء أو ، �أن ت�ن��هة ، عل�� أن ت�ق�ل الأش�اء ال�ي ق� ت��و غ�� عادلة أو غ��وفي �ع� الأح�ان

س���أ في ال��� ع� حل�ل ، دون إص�ار ح�� عل�ه أو م�ار��ه، ه� ا ت�ق�ل ال�اقع ��اع��مف. ل س�ئتعامل ���

. وتق�ل الأم�ر ��ا هي لا �ع�ي الاس��لام ل�اقع� أو أن ی�وق�. دورك ��ه، أو ت�عى ل�غ��� بها ه�غ�� ل��ق و 

وه�ا ی��اف� مع مفه�م  .)67ص ،2018أج���، جال��، ( ه����قة وج�ده ��ا � إق�ارك �كل ما �ع��ه ذل

ال�ع�ر �ال�عادة، ولا �ع�ي أ��ا أن  �� ل� لا �ع�ي أن تف�ض على نف��في الإسلام، ف�ضاك ��ا قُ " ال�ضا"

  . ت��قف في م�ان� ولا ت�اول ت���� واقع�

ال�ق�ة العقل�ة هي ال�الة �����ا الق�ل أن . ت��ق�ا في ه�ا الف�ل إلى ن�أة مفه�م ال�ق�ة العقل�ة وتع��فها

حالة م� ال�عي والان��اه ال�املة  هي ا،به ةال���� الع�املال�ي ���ن ف�ها العقل م���هًا ووا�ً�ا لل��ارب ال�ال�ة 

م��ناتها وأ�عادها ح�� ع�د م� العل�اء م� جهة أخ�� ع�ض�ا  .ةلل�فاص�ل ال���قة وال�غ��ات ال�اخل�ة وال�ارج�

  .ك�ا ذ��نا م�ادئها، وخ�ائ� الأف�اد ال�ی� ی���ع�ن بها. وال�اح���، وعلاق�ها ب���ل�ج�ا ال�ماغ

إن م�ارسة ال�ق�ة العقل�ة وتع��� ال�هارات ال��ت��ة بها ���� أن ت�مج ض�� الأن��ة ال��م�ة، أو 

ار�� ال�اصة �ال�أمل، وت��ر الإشارة إلى أن الاس���ار�ة ض�ور�ة لل���ل على فائ�ة ض�� م���عة م� ال��

  .ق���، و�ل�ا �ان� ال��ارسة أك�� واس���ت لف��ة أ��ل �لّ�ا �ان� أسهل على الف�د، وأدعى أن ���ي ف�ائ�ها



 

 Page  د 

  

  : الف�ل ال�ال�

  ض�� ال�ات 

   

 مفه�م ض�� ال�ات .1

  تع��� ض�� ال�ات .2

  ف�ات ن�اذج ال��اعات ال���ل�ة ل��� ال�ات .3

  م�احل وم��نات ض�� ال�ات .4

 الآل�ات ال�فّ��ة ل��� ال�ات .5

 اس��ات���ات ض�� ال�ات .6

 ال�اتأه��ة ض��  .7

 ض�� ال�ات سلاح ذو ح�ی� .8

 ن���ات م�ت��ة ���� ال�ات .9

   

  

  



 ض�� ال�ات                                                                             ل�الف�ل ال�ا

                                                  63 

مع ت�ّ�ر أسال�� ال��اة وال�غّ��ات ال��ر�ة في أن�ا� ال��� وال�فاعل ب�� الأف�اد وم���ه�، ��� الإن�ان 

و��وفا  م� جهة أخ��، ی�اجه ال��ء ت���ات. والغ�ائ� ال�ي ت��ل� مقاوم�هانف�ه أمام م���عة م� ال�غ��ات 

في �ع� ال�الات، ت�ع�ه وض��ة ما لإص�ار رد فعل معّ�� دون س�اه، أو أن . ت���عى م�ه ال��ام ��ا لا ی���

ت�ه� أه��ة ت��� الف�د  ه�ا . أو دی��ا ،أخلا��ا ،���ح ج�اح نف�ه ح�ى لا ��ه� رد فعل غ�� م�اس� اج��ا��ا

�ق�دنا إلى أح�  وه� ما. على ض�� ت��فاته وردود أفعالهفي ر��اته وشه�اته، وت�داد ال�اجة إلى ق�رة الإن�ان 

��ّ�ل ض�� ال�ات أح� ال��ث�ات الأساس�ة في  .(Self-control)" ض�� ال�ات"ال���ل�ات ال�ف��ة ال�ه�ة وه�

   .نقّ�م في ه�ا الف�ل ن��ة عامة ع� ض�� ال�ات في عل� ال�ف� .م�اقف الف�د مع نف�ه، م���ه، وم���عه

  :اتال� ض��مفه�م  .1

في ال�راسات ال����ة، ن�� أنّ م��لة ض�� . ض�� ال�ات ه� مق�رة ��ل�ها أغل� ال�اس ب�رجات م�فاوتة

ال�ات ال���ذج�ة ت��ّ�� حاجة إلى ق�ع ر��ة ف�ر�ة لاس�هلاك شيء معّ��، عادة ما ���ن إمّا ل�ف��ل م�افأة 

ل�� ه�ا ال�فه�م  ،)Henden, 2008, p :70( ل�اه�أك�� في ال���ق�ل، أو م� أجل م�افآت صغ��ة في ال�ق� ا

ضّ��، فع�� ال��اقف ال���ة م�لا ���ن ض�� ال�ات ض�ورة لل���� في ال��ف ال�� ��لُّ ح��ة الف�د، أو في 

  . لا �ل�ا ل��افأة ،ال��اقف الُ���جة ���ن  ض�� ال�ات تفاد�ا ل��ر م���ل

م� ال�الات وال�ض��ات، ���� م�ها لا ع��ما، ن��ل إلى اس���ام مفه�م ض�� ال�ات ل����عة واسعة 

م� ال�ائع أن �ل حالات ض�� ال�ات ت���� على ال���� في دافع ت�اف�ي راه� .  ی�علّ� �ال���ع للإغ�اءات

ق�رة الف�د على جعل : " وان�لاقا م� ه�ا ق� نق�ل أن  ض�� ال�ات ه�. أو م��قع م� شأنه أن ���ك الف�د

  .)Henden, 2008, p :71( "�ه في م�اجهة م�ف� ت�اف�يأفعاله م��اش�ة مع ن�ا�اه ومقاص

م� ال�اضح أنّ ض�� ال�ات ه� ن�ع م� الّ���� ال�ق��د في ال�ل�ك، ل�� ت�ج� حالات ���ن ف�ها الف�ل 

. �ً�ا قّ�ر الإقلاع ع� ال��خ�فل�قل م�لا أنّ م�خّ . لا �ع�ي الف�ل في ال���� ال��عّ�� في ال�ل�كفي ض�� ال�ات 

ل� ی��ح في ��ح رغ��ه في ت�اول س��ارة، س�ق�ل أنّه ف�ل في ض�� ذاته ل�ّ� ال�ل�ك ال�� ص�ر ما  في حال

الق�رة على ض�� ال�ات ت��ل أك�� م� الق�رة على ال��ادرة أو : إذن. كان سل��ا م�عّ��ا" ت�خ�� ال���ارة"م�ه 

ي ال�ات راجعا لف�ل في ض�� م� جهة أخ��، ل�� م� ال�اضح إن �ان الف�ل في ال���� ف. ت�ف�� سل�ك مع��

م� ال���و�ات م� آلة ال��ع، ل�ّ�� قّ�رت "  ن�ع أ"ل�قل م�لا أن� ت��� ش�اء . )Henden, 2008, p :71( ال�ات

ه�ا ال�ل�ك ی�عارض مع ض�� ". ال��ع أ"ت�� أنّ� ضغ�� زر  ، �ع� إدخال ال�ق�د"ن�ع ب"ل��� أو لآخ� ش�اء 

فال�ع��� ال�اب� لا �غ�ي مفه�م . ت��� ان��اه�، أو قلة ال�عي أث�اء ال��ف�� ال�ات ، ل�ّ� ال��� وراءه ق� ���ن 
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  .ض�� ال�ات ��ا ���

. رغ� ما س�� إلاّ أنّ الف�ل في ض�� ال�ات ل�� زلاّت ت�ه� تلقائ�ا ع�� ��اب الان��اه وال�عي ال��اس���

إح�� . �� الف�د أك�� م� ال���اته�ه ال���لة في تع��� ض�� ال�ات س��ها أنّ ال�قاص� ع��ما ت��ن ت�� ت�

، ح�� ���ن الق�ار "الق�رة على جعل ال��ء أفعاله م��اش�ة مع ق�اراته"وجهات ال��� تق�ل أنّ ض�� ال�ات ه� 

. أن ��لّ الف�د  حازما في م�اجهة ال�وافع ال��اف�ة ال�ي ق� ت�اجهه" الق�ار"ن�عا م� الال��ام، وج�ء م� ع�ل�ة 

لى ع�� ال��ا�ا وال�قاص� ع ،ارات ت���ل ل��ا�ة ن���ة تف��� ساب� م� إغ�اءات لاحقة م���ةوفقا له�ا، فإنّ الق� 

 ���� أن ت��ج ع� ر��ات �ف�ق� الف�د للق�رة على ال���� ف�ها -����ع�ها–ل�ل� ی��و أن الق�ارات ال�ع�ادة، 

)Henden, 2008, p :72(، وه�ا غ�� �اف ل���ان مفه�م ض�� ال�ات.  

ا مل��ما �ق�اراته، ق�ارات هي ش�ل خاص م� ال��ا�ا م� ی���ع ���� ال�ات ���ن ش��ا ثاب�في ال���قة 

ل�� الإش�ال�ة ه�ا أنّ الق�ار ی��ل� تف���ا م��قا . ته�ف إلى ه���ة ال���ل ال�عاك�ة ل�ل� ال�ي ���ل�ها الف�د

ف�د ع�ضا ل��اول �ع� ال�ل��، ی�لقى ال: م�لا. ب���ا ض�� ال�ات ق� ���ن ن���ة تفاعل ل��ي مع م�قف معّ��

ه�ا ���ن  ق� ا�ه� ض��ا لل�ات غ�� ناتج ع� تف��� م���، . ل�ّ�ه �ق�ر في تل� الل��ة الام��اع ع� ت�اولها

����  أن ن��� إلى أنّ ف�له في . رف� ناتج ع� ح�� مق��ن مع ال�ّ�ة الل���ة، لا ی�عارض مع ق�ار م���

  .ه ال��وف �ع� ف�لا في ض�� ال�ات رغ� ع�م وج�د ذل� الق�ار ال����الام��اع ع� ت�اول ال�ل�� في م�ل ه�

و��ا –، بل "الق�ار"و ح�ى أ" الق��"أو " ال��ة"ل�ل ما س��، ف��� ال�ات لا �ع��� ح��ا على  مفه�م 

�ا��ا وه� �ع��� ال�ع�ى ال���د لإدراك�ا لأنف��ا ج���ا، نف��ا، عقل�ا، واج�". ال�ات"�ع��� على مفه�م  -ل����ةا

  .)56، ص1995ع�� ال�ق��د، ( وه�ا ال�فه�م قابل لل�ع�یل ت�� ش�و� معّ��ة. في ض�ء علاق��ا �الآخ���

". ال�ات"الأفعال ال�ي ی��ّ�� ف�ها ذات�ا عادة ما ت��ن م���مة ب�وافع ل�يء ����� أن ��ل� عل�ه لق� 

ج�د ص�اع ب�� ه�ه ال�ات وال���ة أو ال�افع ع�� و " ذات�"����ن الف�ل في ض�� ال�ات ف�لا في ال��ام ��ا ت���ه 

أح� الآراء ال�أل�فة في عل� ال�ف� الأخلاقي ه� أنّ �ع� ال���ات وال�وافع لها . ال�� ی��� الف�د الاب�عاد ع�ه

الام��از ل����ل ال�ات ال�ف��ة أو الأخلا��ة للف�د، وهي تل� ال�ي �قّ�ها الف�د و����ها، و���ن م��ع�ا لل�فاع ع�ها 

وفقا له�ا ال�أ� فإنّ ذل� ی�ت�� ب�جهة ال��� ال�ي �ع���ها الف�د لإص�ار . ��لة م� الأس�اب ض� ال��اف��� لها�

أ� أنّ ��ن� ذاتًا ی��ل� وج�د اس��ا�ة م����ة، وهي الق�رة على ت���� ال�ل�ك . الأح�ام العقلان�ة ح�ل عال�ه

���ة ب�ورها ت��و ض�ور�ة لل�ع�ر �أنّ� ت�� ال����ة، س��ا�ة ال��الإ. ما �ع���ه الف�د أس�ا�ا أف�لعلى ض�ء 
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خ�� أو ���ارة أ فال���ات، ال�ع�ق�ات، وال��اقف ال�ي لا ت��اف� وم��� الف�د هي ما ت�ع� الف�د أنّه فق� ال����ة،

  .)Henden, 2008, p :73( "ف�ل في ض�� ذاته"

ح�� ���ب م�لا ��اب  ����� الف�د،علاقة ض�� ال�ات ��ع ألف�د م�لي م�الا ی�فع�ا لل��اؤل ح�ل 

ی��ّ� إلى ع�ا�ة في حّ�ه، ��ق�م معه� �فعل ال��قة ل���ل أح� ال���ان، رغ� أنّ ل��ه �ل الأس�اب للام��اع ع� 

 Errant self("  ض�� ال�ات ال�ا�ئ"ه�ا ال�اب مارس . ه�ا الفعل إلاّ أنّه �ق�م �ه م��ت�ا، م����ا، وخائفا

control( ه�ا ال��ال ی�ضّح أنّ ال�اب ض�� . وما ل��ه م� ح�� م��قيال�ات ��ا ی�عارض  أ� ال���� في

  .)Henden, 2008, p :73( ح��ه ال���قي -ال�� ت�ل� جه�ا م�ه–أفعاله ل�ّ�ه ل� ���� ذاته، ف�الف فعله 

� ال�ات ��ا أنّ ال�ات ت���ن ب���ات الف�د، ���ه، ودوافعه ال�ي ی��ّ�اها و���ع� لل�فاع ع�ها، فإنّ ض�

  .إلى ال���� في م��نات ه�ه ال�ات ��ا ی��اف� مع الق�� وال��ة أو الق�ار ال���� ی��اوز ال���� في الأفعال

  تع��� ض�� ال�ات .2

في " ال���"فــ. ل�ق��� تع�ف ل��� ال�ات وج� الإشارة إلى مع�ى ال�ل���� ال��ّ�ن��� له�ا ال���لح

فهي ح��ق�ه " ذات ال�يء"ا، و ض�� الأم� أ� أتق�ه وأح��ه، أمّا ال�ع�� ال�س�� ه� ال�ف� �ال��م حف�ا بل�غ

س���ة الّ��� على م�اع�ه أو ر��اته أو  ه�" ض�� ال�ات"وفي مع�� ال�عاني ال�امع ورد أنّ . وخاص�ه

، الّ��ّ�� وع�م الانفعال
ّ
���َّة به�ف ال���ُّر وال����� ال���ي   .أفعاله �إرادته ال�َّ

إن ض�� ال�ف� ه� ت�ل�ل " :)Skinner،1953(س�����ق�ل . �ع��فات ل��� ال�اتفي عل� ال�ف� ت�ع�د ال

 ,Corsini( "سل��ي ی�عامل ��ه ال�ائ� ال�ي مع ال�أث��ات ال����ة وفقًا ل��اد� ال�عل� ل�غ��� ال�ل�ك ال���د

Ozaki, p285. (  

سل���اته، وأفعاله، وانفعالاته، أسل�ب مع�في �ق�م الف�د م� خلاله �ال���� في "على أنّه أ��ا عّ�ف �ُ و  

، إب�ا���( "ع� ���� م�ا��ة ال�ات وتق��� وتع��� ال�ات، وم� ث� ت���� ه�ا الأسل�ب في ال�اقف ال���لفة

  ).15، ص1994

ق�رة الف�د على ال���� في سل�ك أو انفعال معّ�� ل��ه، وذل� : "ض�� ال�ات �أنه هاش� إس�اءوتع�ف 

�ال�لاح�ة ال�ات�ة، والاخ��ار ال�اتي لل�عای��، وال�عاق�ات ال�ات�ة، وال��اب والعقاب  �الاس�عانة ب�ع� الأسال��،

  .)9، ص2006هاش� ، (ال�اتي، وال�ق��� ال�اتي 
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ض�� ال�ات �أنّه الق�رة على الع�ل �ان��ام ���ل ی�ق�م �اس���ار �ات�اه اله�ف ح�ى ی��  دی��رو�ع�ف 

  ) 165، ص2012ز�ادة، ( .ت���قه

ع�ل�ة �ق�م بها ال����ش�ون م�اش�ة ب�غ��� سل��ه� م� خلال اس���ام إس��ات���ة : "ك�ا �ع�ف على أنّه

علاج�ة أو اس���ام م���عة م� الإس��ات���ات ال�����ة، وح�ى ���ث ال��� ال�اتي ��� على ال����ش� أن 

ال�اخل�ة وال�ارج�ة، وال�ي ت�د� إلى  �أخ� ج�ءا م� ال�عال�ة على م��ول��ه �الإضافة إلى ال���� في ال��غ��ات

   .)79، ص2015معالي، (" ال�غ��� ال��غ�ب

ال�ي ت�جه وتق�د وت��� سل��ه  الأساس�ةع�ل�ة م� خلالها ی�ع�ف الف�د على الع�امل  :أنّه�ع�ف على  و

  .)2015 ،معالي(ت�ا�ع مع��ة  أووال�ي ی��ج ع�ها في ال�ها�ة ن�ائج 

ل�علها ت��اشى مع ال�عای��  ،ق�رة على تغ��� الف�د لاس��ا�اته ال�اصةال: وآخ�ون �اوم���� �ع�فه 

 ،ال���ع و ع��ة (ودع� ال�عي ل��ق�� أه�اف ���لة الأجل ، والأخلاق وال��قعات الاج��ا��ة ، وال��ل وال���

الق�رة ���� إلى أن ض�� ال�ات ) Baumeister &Heatherton ,1996( �اوم���� وه��رت�ن و�ق�ل .  )2016

على ال��لي ع� ال�ل�ات الف�ر�ة أو الق���ة ال��� ال�ي لها �ع� الع�اق� ال�ل��ة والق�رة على ال���ف ل�الح 

 ,Gottfredson, 2017( م�ت�� ��فا��� م�ل ال����� ال�اتي والان�فاع في عل� ال�ف�، وه� ال��الح ���لة الأجل

p02(.  

ال�عي �ال�ات، وملاح��ها، " ات ال�اخل�ة ال�ي ت����م���عة م� الع�ل�"على أنهّ   ال�وقيو�ع�فه 

وال��قف ق�ل ال��ام �فعل ما، وع�م الان��اق وراء ردود الأفعال ال�لقائ�ة والع�امل ال�ارج�ة ال���ضة، واخ��ار 

  )237، ص2017ال�وقي، (" الأق�ال والأفعال ال�ي ت�ف� مع ال��� ال�ی��ة وال�عای�� ال����ة والاج��ا��ة

وعقاب ال�ات م� اجل ،تع��� سل�ك ما  أوعلى انه ع�ل�ة م�اف�ة ال�ات م� اجل ز�ادة  ال��ابيوع�فه 

  .)2016 ،م�ي ( غ�� م�غ��ة في ال�ل�ك أن�ا���  أوتقل�ل 

و�ع�ف ض�� ال�ات على أنه الق�رة على اس���ام ال�عي ال�اتي لإدراك ال��اع� في وق�ها على ن�� 

الأفعال ات�اه الأش�اص والأح�اث وال����ات، وه� لا ی��قف على مقاومة ص��ح وفه� ال���ل، و�دراك ردود 

ال�ل�ك ال���فع أو ال�ل�ك ال���� لل���لات، و�نّ�ا ���� إلى إدارة ال�وافع وال���ات الف�ر�ة وم�ارسة ال�هارات 

  .)230، ص2017ال�وقي، ( ال�لائ�ة في الع�ی� م� ال��اقف ���ل دائ�
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ووج�د أخ�� م�ابهة لها، فإنّها ج��عا ت���ك في أنّ ض�� ال�ات ی�اف� ال����  على تع�د ه�ه ال�ع��فات

، لأس�اب في اس��ا�ة الف�د وسل��ه ����قة مع��ة، ت�عارض مع ال���ة أو ال�افع ال�� ی�اجهه في ل��ة ما

  .داخل�ة أو خارج�ة

  ف�ات ن�اذج ال��اعات ال���لّ�ة ل��� ال�ات .3

. ت في حال وج� نف�ه في ص�اع ب�� ما ی��� فعله، وما ��� عل�ه فعله���اج الف�د ل��ارسة ض�� ال�ا

ال�ل�ك ال��ل�ب ���ن عادة أك�� ���ة وفائ�ة على ال��� . ص�اع ب�� ال��غ�ب وال��ل�بح�وث  ع��أ� 

��� على الف�د �ُ . أنّ ال��یل، وه� ال�ل�ك ال��غ�ب، ���ن أك�� جاذب�ة في الل��ة ال�اه�ةال�ع��، في ح�� 

��اح أو الف�ل في ض�� ذاته ح�� ال�ل�ك ال���ار، فاخ��ار الأك�� د���مة وفائ�ة �ع� ن�احا، ب���ا اخ��ار �ال

  .الأك�� إغ�اء �ع� ف�لا

 , Duckworth(في عل� ال�ف� ن�� ثلاث ف�ات م��لفة لل��اعات ال�ي ت���عي م�ارسة ض�� ال�ات

Milkman &Laibson, 2018 ,  pp103-104(.  

  : وج�د ذوات م��ل�لة م�ع�دة مع تف��لات غ�� مّ��قة.1- 3

الف�د في ال���قة ���ل ذواتا م�ع�دة، �ل ذات م�ج�دة في  أنال���أ ال�ع��� له�ه الف�ة م� ال��اذج ه� 

سل�ك (ف�ر�ا ل���اتها ی��عها ح�اة م��ق�ل�ة ت���� �ال��� م� ال�فات  إش�اعانق�ة زم��ة مع��ة، و�ل م�ها ت��� 

���ه� ه�ا ت�اق� في ال��ارات .  الاق��اءع��  الإش�اعوقادرة على تأخ�� ..) خلا��ات ع�ل ج��ةص��ر، أ

مقابل  - وال�ي ت�عارض مع خ��ه� ال�ا�قة– الف�ر� لل���ة الإش�اعب�� ه�ه ال�وات، ف��اراتها ال�ال�ة تق�م على 

ا ص��ا الأس��ع القادم، ل�� ال��م كأن �ق�ل الف�د أنّه س���اول �عام. قائ�ة على ال���خ�ارات م��ق�ل�ة 

  .الخ...س���ى ب�ع� ال�ع� وال�ل�� 

  ):م��ام�ة(وج�د ذوات م�ع�دة في تعا�� .2- 3

فالف�د ه�ا م��ج م� . تق�م ه�ه الف�ة م� ن�اذج ال��اعات على وج�د ع�ة ذوات ت�عا�� في آن واح�

الف�ر�  الإش�اعح�� ت��ق ذات إلى . ق م��ای�ةذوات ت��اف� ���ا ب��ها، مع أن��ة تق��� م��لفة، وأول��ات وأذوا

ب���ا ت�ّ�� الأخ�� على ز�ادة ال��ائج ���لة ال���، فال��ارب ���ن نات�ا ع� ص�اع ب�� ذات ب��ام تق��� 

، وأخ�� ب��ام تق��� م�جه ن�� ال���ق�ل )م��ع�لة، تف��� مق��� على الل��ة ال�اه�ة(م�جه ن�� ال�اض� 

  ).� �ع�� ال���ص��رة، تع��� ال����(
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  :ال��اذج م�ع�دة ال��ات.3- 3

على ال�غ� م� ازدواج�ة ال��اعات ال�ي ت���عي ض�� ال�ات، فهي ص�اع ب�� ذات م��ع�لة وأخ�� 

  . ص��رة، أو ب�� ذوات م�ع�دة ت�عا�� ���ا ب��ها، فلا ی�ج� ف�ق ج�ه�� مع أ� ن�ع آخ� م� ال��اعات

ال��اذج أن س�ات الاخ��ارات ال�ي ��� على الف�د تف��ل أح�ها غ�� م��ان�ة،  ه�ه الف�ة م� تف��ض

ت�ه� ال�راسات الع���ة أنّ . إلخ...���ة ال��افأة أو العائ�، ت�ال�� ال�ه�، والف�ائ� الاج��ا��ة : ��ا في ذل�

���ة مع��ة ت�اه� في  ه�ه الف�ة أك�� تف��لا، ح�� أنّ الف�د ی�لقى ت�فقات معل�مات م��لفة، �ل م�ها م�ت��

  .اخ��ار الف�د، اع��ادا على قائ�ة تف��لات سا�قة

م�لا ���ن ال��اع ع�� الاخ��ار ب�� ت�اول سل�ة مع�ة م��ل�ا أو �ل� ب���ا م�لا، ه�ا ��� على الف�د  

� الاخ��ار ب�� وج�ة ���� ش�و� إع�ادها، ص��ة، ل��ها غ�� م��عة ور��ا ل��� ل�ی�ة �ال���ة له، ��ا ق

ت��ن م�لفة وت��ل� وق�ا ب�� ش�اء ال���نات وال�����، و��� وج�ة أخ�� ��هل ��� أعّ�ت، أو ما وضع 

و��قى الاخ��ار ح�� تف��لات الف�د نف�ه . ف�ها،  �ال�أك�� هي غ�� ص��ة، ل��ها ل�ی�ة وس��عة، وت�ضي ذوقه

 .وأول��اته

  ض�� ال�ات وم��نات م�احل .4

رة الف�د على ض�� ذاته إدراكه أنه ال����� في ج�ء ���� م� ال�غ�� م� أه� الع�امل ال��ث�ة في ق�

فال���قة أنّ الأح�اث ل��� ال��� في ردود . ال�ي ت��ث له، وأنه قادر على إدارة ه�ه ال�غ�� وال���� بها

اك ال��� فال�عي ������ الإدر . أفال�ا ل�� ما نق�له لأنف��ا ه� ما �ق�ر تأث�� ال��ث عل��ا، ورد فعل�ا ات�اهه

إلى أن�ا��ا الانفعال�ة ال�لقائ�ة، ��ف�ض ل��ة وعي م�أمل ب�� ال�اع� الانفعالي والفعل، ����� سل�لة العادة 

  .)238،  ص2017ال�وقي، (الانفعال�ة 

  :ت���ل ع�ل�ة ض�� ال�ات ب�لاث م�احل أساس�ة وهي 

    )Self Monitoring( ال�ات�ة م�حلة ال��ا��ة.1- 4

و���ع  ،وه�ا ی���ه الف�د ���ل م�ع�� ل�ل���اته ،ت��ی� دق�� وح�ر ل�ل�ك الف�دت���ل على وصف و  

وهي تع��� على ق�رة الف�د  .ال�عل�مات ح�ل الأس�اب ال�ي ت�جه سل��ه وخاصة ال�ل�ك ال�� ی�غ� ب�ع�یله

ات و���أ في فعلى إدراك ذاته ع�� اخ��ار ح�ث مع��، وت��ح ب�ؤ�ة ال��اق �املا، ��عي الف�د دوره في ال��� 

 .)238، ص2017ال�وقي، ( إ��اد ��ق ل�غ���ها
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   )Self Evaluation(ال�ق��� ال�اتي / ��اس ال�ل�كم�حلة .2- 4

��ع الف�د معای�� أو ت�قعات ل�ا ��� أن ���ن عل�ه سل��ه وف� ال�عل�مات ال�ي ت��ل عل�ها في  

ه�ه .  )2015معالي،( ال��حلة ال�ا�قة و�قارن ب�� ال�عل�مات ال�ا�قة وال�عای�� ال�ي وضعها له�ا ال�ل�ك

  .)23،ص 2019ب� ع��،( عهال�عای�� ت���ل في ال��� وال��اد� للف�د وال�ي ت�ت�� ب�قاف�ه وق�ان�� م���

وت��ر مهارة . فهي اس��ا�ة ت�����ة، ومقابلة ت�ه� الف�ق ب�� ما �فعله ال��ء وما �ان ی��غي عل�ه فعله

ال�ق��� ال�اتي ت�اع� في ال��اف�ة على ال��ونة في م�اجهة م��لف ال��اقف ���ل إ��ابي، ح�ى لا ���� أس��ا 

، 2017ال�وقي،(�قف ل�ف�� في أحاس��ه وأث�ها عل�ه م����لا ل��اع�ه ال�ل��ة وض��ة لها، ��نه ل� ی�

   .)239ص

     )Self Reinforcement(م�حلة ال�ع��� ال�اتي. 3- 4

ففي ه�ه ال��حلة إما أن ���ل الف�د على ال��اس� ن���ة سل��ه  ،وهي ال��حلة الأساس�ة ل��� ال�ات  

وما ���ث ف�ها م�ت�� ���� . )2015 ،معالي( ه�افهأو �عاق�ها ن���ة ف�له في ت�ق�� أ  ،ال���ح ��ع�ز ذاته

  .)239، ص2017ال�وقي، (ال��اع� ب�� ال�ل�ك ال�� ت�، ومعای�� الأداء

  

  )م� إع�اد ال�اح�ة( م�احل ع�ل�ة ض�� ال�ات   .1 - 3ال��ل

ب� (ال��ا��ة، ال�عای��، والق�ة : و��اء على ما س�� فإن ع�ل�ة ض�� ال�ات ت��ل� ثلاثة ع�اص� أساس�ة

ال�عای�� أمّا . وال��اع� ،الأفعال، الأف�ار �ل م� الق�رة على ال��ا��ة ت��ل م�ا��ةف. )21، ص2019ع��، 

هي ال��� وال��اد� ال�ي ی���اها الف�د م� م��ل� ش��ي ن���ة أف�اره وت�ل�لاته، أو م� م��ل� ما ه� مق��ل ف

وهي ال�اقة اللازمة لل����ة على ال�ات وت�ج�هها ��ا  ،الق�ةوأخ��ا . اج��ا��ا ومف�وض على أرض ال�اقع

  .ی��اف� وال�عای�� ال��ل��ة

 ال�ع��� ال�اتي ال��ا��ة ال�ات�ة

 ال�ق��� ال�اتي
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  ال�فّ��ة ل��� ال�ات الآل�ات .5

ال�ض��ات، ل�� ذات ���ث ����ا أن ی�ضع ع�ة أش�اص في نف� ال��قف، وفي نف� ال��وف أو 

ف�ا ال�� �فّ�� ق�رة ش�� ما على ض�� ذاته وف�ل . ق�� ض�� ال�ات ب���ا �ف�ل آخ�ون ال�ع� ی��ح في ت�

  .اس�ه ع��، الإقلاع ع� ال��خ���، ول��� ل��ح الع�اص� ال�ال�ة ن��ب م�لا ���اولة م�خّ  ش�� آخ�؟ 

إمّا في نف� : ن��� ب�ا�ة إلى أن م�ارسة ض�� ال�ات ت�ّ� ����ق��� م��لف���، وذل� ح�� ت�ق�� �ه�ره

  . ساب� لها ، أو في وق� وق� �ه�ر ال���ة ال����دة

ض�� ال�ات "في حالة ت�ّ�� ال��ء في نف�ه في ذات الل��ة ال�ي ی�اجه ف�ها ر��ة م���دة ���ن ق� مارس 

ه�ا ی�اجه . ���ج ع�� مع رف�� له لل��ي، ��ع�ض عل�ه س��ارة: ، م�لا)Synchronic self control( "ال���ام�

أمّا إن ت�قّع م��قا أنّه س�فق� ال����ة على نف�ه . ع�� وض��ة ت��ل� أن ���� ذاته ل�ف� ال���ارة م�اش�ة

ض�� ال�ات "لفعل لإزالة ه�ا الاح��ال، فإنّه مارس في وق� لاح�، وسعى إلى ت��� ذل� ب�ه��ة ��وف وق� ا

، وم�ال ذل� أن ی��ل� ع�� م� �ل ال��ائ� في ال���ل و�ال�الي )Diachronic self contro " (غ�� ال���ام�

لا ��� ال��ائ� أساسا، أو أن ی�ّ�ه رفاقه أنّه ت�قف ع� ال��خ�� ، فلا ���� أنه ح�� ت��احه ال���ة لل��خ�� 

عل�ه ذل�، و���� أ��ا أن ی��ع� ع� ق�اء ال�ق� مع معارفه م� ال��خ��� أو أن �قلل ذل� ق�ر �ع�ض أح� 

  .ال����اع

و�ج�اءات فعل�ة في  ال��ام ب���فات أنّ ض�� ال�ات غ�� ال���ام� ه� واتف� العل�اء وال�اح��ن على 

م��قلا لل��ف�� حاض�ا ل�ع�  م�ردا، وه� ما ی��ل� م���دة م� ال�ض�خ لاحقا ل���ة ال�م� ال�اض� ت��ع ال��ء

 , Henden( ووقع الاخ�لاف ب��ه� في الق�رة على تف��� ض�� ال�ات ال���ام� ب�ات ال���قة .ه�ه ال���فات

2008, p :74(.  

ات�اه ال���ة، ات�اه ال���ف : وهي. ن�� ثلاثة ات�اهات م��لفة ل�ف��� ق�رة الف�د على ض�� ال�ات

  )Henden, 2008, p :75-85( الإراد� ل��� ال�اتال�ع�في، والات�اه 

 )Disire Account(ات�اه ال���ة .1- 5

ی�� أص�اب ه�ا الات�اه أنّ م�ارسة ض�� ال�ات ت�علّ� �ال�أث�� س��ّ�ا على الق�ة ال��ف���ة لل���ات 

�ة داخل�ة إضا��ة ل�� وال�وافع ال�ي ���ع لها ال��ء، و�ال�الي ت��ن ال�الة العقل�ة ال�فّ��ة ل��� ال�ات هي ر�

  .، رغ� وج�د م��ل ق��ة لل��ام �ع�� ذل�)لأس�ا�ه ال�اصة(الف�د لل���ف وف� ما ی�� أنّه الأف�ل لفعله 
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�ال���ة له�لاء ر��ة ع�� وح�ها �ا��ة ل��ارس�ه ض�� ال�ات وذل� ب�����ه على ما ��ف� م� رغ��ه في 

، أ� أن ���ل الف�د إلى ت���� ان��اهه إلى ال��ائ� ال�ي "ال�ف��� ال���ّ��"ال��خ�� ، ل�� ال���لة ه�ا هي 

م��ت� وه� یه�� أرغ� في الإقلاع ع� ال��خ�� ل���ي الآن :"كأن �ق�ل ع�� ل�ف�ه . ت�جج ال���ة ال����دة

  .و�ال�الي �ف�ل في ض�� ذاته". أع�ابي

  )Dispositional Account-Cognitive(ات�اه ال��ّ�ف ال�ع�في . 2- 5

و�ق�� �ال�هارة ال�ع���ة . الات�اه م�ارسة الف�د ل��� ال�ات �ام�لاكه مهارات مع��ّ�ة م��ّ�عة �فّ�� ه�ا

ح�� أنّ ت�ف� ه�ه ال�هارات �اف ل��ارسة  .ال��عة لل�ف��� ����قة معّ��ة، وذل� �إش�اك ت���� م��ای� للان��اه

، بل أنّ ام�لاك ال��ء لف��ة ما، �يء معّ��م�ف�ا  �ال���ة ال�اخل�ة في ال��ام �الأم� ض�� ال�ات، فلا ی��لّ� 

� مع أنّه فعل إلاّ أنّه غ�� مق��د، فه� لا ���ن �ال��ورة ن���ة س��ّ�ة ل���ة، ل�ّ�ه ���ل له�ه الف��ة ��نه م

، وه�ه مهارة ���ان ال�ئة�أن ی��� ع�� تف���ه في ال��خ�� �ال�ف��� � ال���قي له ذل� في ��وف معّ��ة،

  . ��ه في الإقلاع ع� ال��خ��مع���ة ت��� رغ

. لف�د فعلا قادرا على ض�� ذاتهی�� أص�اب ه�ا الات�اه أنّ ال���ة لا ت��ن �ا��ة إلاّ إن �ان ا

ح�ى ح�� �فق� ه�لاء ال���ة في ال��اة، مع ذل� ������ن �ع�ی� م� الأم�لة أه�ها م�ضى الاك��اب، و 

 إح�اسل��ادة  ، �الان��ا� في أن�ا� مع��ة لل�ف���ال�اتال��اب�ن �الإك��اب ال�اد قادرون على م�ارسة ض�� 

، وه�ا �ع��� ن�ا�ا مع���ا ول�� فعلا ی��ل� )وه� أساسي في العلاج ال�ف�ي للاك��اب( ال��ء �فاعل��ه و����ه

  .م�ردا م��قلا لل��ف��

ه إلى ال�ق�ة ال��اد م�ارسة ض�� ال�ات ت��ل� ت����ا م��ای�ا للان��اه إضافة إلى جه� ذه�ي ل��ج�ه الان��ا

ال�ات ب��اح، في ال�قابل ل��  إذن ���� الق�ل أن ال�هارات ال�ع���ة أساس�ة ل��ارسة ض��. ال����� عل�ها

 .ع� وج�د م�رد ت�ف�� م��قل ی�ع�هاأنّها ت��غ�ي ص���ا 

   )ccountVolitional A( الإت�اه الإراد�. 3- 5

ه�ه الف��ات ت�ه� ع�� اخ��ار الف�د  ،ما نق�م �ه فعل�اما نف�� ��ه و ف��ات ب�� غال�ا ما نلاح� وج�د 

م� جهة .  لاس���اجات م�ع��ة غ�� �ا��ة ل����� ال�ّ�ة اللازمة لل��ّ�ف، أو غ�� �ا��ة لل�فا� على ه�ه ال��ة

تعّ�ف . ���� ع�م ق�رة الف�د على الاس���ار في ت�ف�� ما ن�اه، رغ� ال��وع في ذل�ف��ة ق� ت��ث  أخ��، 

ف�د، وه� م��قل ع� ر��ات الف�د أو م�له دة على أنّها ن�ا� ذه�ي ی�� ت�� ال���� ال��عي ال��اش� للالإرا
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ض�ور�ة  فهي. ع�� ح�وث ف��ة ب�� الأف�ار والأفعال لا بّ� م� ج�� الإرادة لل��� ب��ه�ال���فات مع��ة، ف

   .  للاس��ا�ة ال�����ة وض�� ال�ات

ی�� رواد ه�ا الات�اه أنّ الات�اه�� ال�ا�ق�� ��علان الف�د م�اه�ا سل��ا لأفعاله ال�اصة، فهي إمّا ن���ة 

�ق�ل ه�لاء أنّ م�ارسة ض�� ال�ات ت��ق�  . ر��ة أو ف��ة، وفي ال�ال��� لا م�ال لل��اول ع�� ات�اذ ق�ار معّ��

�اب وال��ا�ا ���ل م��قل ع� حال�ه ال�ف��ة في وق� �الإرادة، وال�ي ت���� ق�رة ال��ء على الاس��ا�ة للأس

فق�ة الإرادة م�ل��ة ل��ج�ه ان��اه الف�د �ع��ا ع� ال���ات ال����دة ال�فاج�ة ح�ى ی���� م� ال��ام �الفعل  . معّ��

ة ل��اجهة ال���ات ال��اد، فهي ت�اع� في ت���ل ن�ا�ا م�ق�ة، ��ا ت�اع� على ال��وع في إج�اءات ق���ّ 

  ".ض�� لل�ات"���دة، وه�ا مع�اه أنها ال�

ی�اجه أص�اب ه�ا الات�اه �ع� ال�ق�، فق�ة الإرادة لا ت��ن أساسا م� اس��ا�ة م����ة، بل هي ت�ارس 

، ب���ا ض�� ال�ات ��ارس ل��ج�ه الان��اه �ع��ا ع� ر��ة م���دة، م� أجل ت���� نّ�ة للف�دخ�مة لأ�ة ر��ة 

  .ب��ة م��قة لل��وع في ت�ّ�ف ما لأداء فعل معّ�� أو الاح�فا�

  :اس��ات���ات ل��� ال�ات  .6

وال�فاج�ة ، ��� على الف�د ت���� وم�ارسة " ال�اخ�ة"ل��ارسة ض�� ال�ات ���ل فعال في ال��اقف 

���ع�� في م�ل ه�ه  ال��ل�ب �ل�كو�ال�الي ال�فا� على الاس��ات���ات ل�ه�ئة الإغ�اءات ومقاومة ال�وافع،  

ع��  -تق���ا–إلى ال��ا� ال�لقائي أو الانع�اسي " الإراد�"��ل� ذل� ال��ّ�ل م� ال���� ال��ه� ی. ال�الات

  )(Van Lange, Kruglanski, Higgins, 2012, p09 .ال�اجة

م���عة م�  (Laibson) ول����ن   (Milkman) م�ل��ان، (Duckworth) داك�ورث�ق�م �ل م� 

اق��ح ال�اح��ن . وال�ي تّ� إث�ات أنّها فعّالة ت�����ا الاس��ات���ات ال�ي ت�اع� في تفاد� الف�ل في ض�� ال�ات

، م� جهة أخ��  ال�ي تع�ل الإدراك م� جهة، وتل�ال�ي تع�ل م�قف الف�د تل� : ت���فا للاس��ات���ات ال��ج�دة

اع��� ال�اح��ن  ، ل�ل�ال����ل العقلي لل���ة أو عي،ال�ضلى ما إذا �ان� ت��ه�ف ال��قف اع��ادًا ع

، وم�هقة ، م�ه�ةال�ي ن����ها عادةً على أنها  -مقاومة الإغ�اء  فل�فةالاس��ات���ات ال�ع���ة مقابل ال����ة، ف

� أن ومع ذل� ، ���. ت�جه ان��اه�ا ����عة ال�ال إلى الاس��ات���ات ال�ع���ة ل�ل ه�ه ال���لة -وغ�� سارة 

�ق�ة  ال����اتت��ن الاس��ات���ات ال����ة فعالة ���ل خاص �ق�ر ما ���� ت�ف��ها ق�ل وق� ���ل م� ن�� 

ح�� م� �ق�م فعل�ا ب����قها الاس��ات���ات م� ناح�ة أخ��، صّ�ف ال�اح��ن  .كا��ة ���� ���� ملاح��ها
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في ال�الة الأولى ، ی��� . م� ق�ل الآخ��� ���قهاتذاتً�ا وتل� ال�ي ی��  ت�ّ��ال�ي ی�� على الف�د، ف��ج� تل� 

غافل�� ع� الإج�اءات ال�ي ت���ها الأ��اف الأخ��  �ن ق� ���ن، ب���ا الأف�اد إج�اءات م�ع��ة ل����� ق�اراته�

لاح��ال ص�اعات  وال�ق�ة أو الإدراك ال�اعي" ال���ر"ت��ل� الاس��ات���ات ذات�ة ال��� ق�رًا م� . ن�ا�ة ع�ه�

 ,Duckworth() . الاس��ات���اتال���� ال��ف� ی�ضح أم�لة ع� �ع� ه�ه ( في ال���ق�ل ال�ات ض��

Milkman, Laibson, 2018, p104-105(  

  

داك�ورث ،  ت�اع� في ض�� ال�ات ح�� أم�لة ت�ض���ة ل����� الاس��ات���ات ال�ي.2 - 3ال��ل

  م�ل��ان ول����ن 

  

  

  اس��ات���ات ذات�ة

 )ت��� م� الف�د( 

  الاس��ات���ات 

 ال����ة

الاس��ات���ات 

 ال�ع���ة

  اس��ات���ات خارج�ة

 )ت�ّ�� م� الآخ���(

  �����وال ت��ی� الأه�اف

  ال��ا��ة ال�ات�ة

  ال��اع� ال�ف�ي

  ال�ق�ة العقل�ة

 ال�ع�فيالعلاج 

  ح�� ال��ارات/ تقل�ل

  الإغ�اءات دمج

  ال����� ال���ي

 العلاج ال�ل��ي

  الق�اع� الاج��ا��ة ال�ص��ة

  الاج��ا��ة ال��انة

  ال�ق��� ال����ك

  ��ی�ةال ات��ا�التأ��� 

 ال��خ�� أو م�ح م�ع

  ال�ارمةالأب�ة 

  ال���ات ال���قة

  ال��قعات

  الاخ��ار ال���
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، نق��ها في ما یلي ب�� ل��ارسة ض�� ال�اته�اك الع�ی� م� الاس��ات���ات ���� للف�د ت���قها ع��ما  

   : فل�فاد� الف�ل في ض�� ال�ات غ�� ال���ام� ن���. ض�� ال�ات ال���ام� وغ�� ال���ام�

 ة ال�عي ح�� ی�رس الف�د سل���اته ال��اد ض��ها، وتع��� ه�ه ال�هارة ض�ورة ل�: ال�لاحـــ�ة ال�ات�ة���

  )435، ص2016، س�اق( ال�اتي، ����ن الف�د م�ا��ا وم�للا م����ا لأفعاله

 و����� تغ��� ب��ة الف�د و�عادة ت����ها، وغال�ا ما ���ن ذل� ل���� ح�وث ال��اقف  :ال����� ال���ي

ع� ���� ض�� ال���هات  فال����� ال�اتي اذ ق�ار ����ج� م�ارسة ض�� ال�ات،ال�ي ت��ل� ات�

وم� . )435، ص2016، س�اق( � ال��ر��ي لل��اقف غ�� ال��غ��ةوال����ات فعال ج�ا ل��ان ال��اق

الف�صة  ته�ئوذل� ع� ���� ض�� ال����ات ال����ة ال�ي  ،تغ��� ال����اتب�� ع�اص� ال����� ال���ي 

د عادة �����ن ذواته� م� خلال ال�ق��� الأف�ا، ح�� أنّ ال�ق��� ال����إضافة إلى . ل��وث ال�ل�ك 

 )2016 ،وع��ة ال���ع(. وذل� ل�ق��� ال��احة ال�ي ی�����ن ض��ها  ،م�لا الأب�اب�غل�  ،ال���� 

  .م�ا �ع�ي أنّ ال�لاح�ة ال�ات�ة ض�ورّ�ة لل����� ال���ي

 ها، ��ل� ض������م ال��� نف�ه �ع� مق�مات أو ع�اق� م�اس�ة لاس��ا�ة :  ال��م�ة ال�ل���ة�

 ،عقاب ال�ات أوتع��� أ� أنّ الف�د �ع�ل على .)435، ص2016، س�اق(إما �ع�ل�ات �اه�ة أو �ا��ة 

ع�م  أوالعقاب �ع� سل�ك غ�� م�غ�ب  و�����م ،على ال�ع��� �ع� فعل م�غ�ب ی�اد تق���ه ی�ّ�� ح��

  .  ) 2016 ،وع��ة ال���ع( ��امه ��ل�ك م�غ�ب

 بها ذل� ال��ع م� ح�ی� ال�ف� ال�� �أخ� ص�رة ال�� وال��ج�ه وال�ل�و�ق: ال�عل��ات ال�ات�ة �� 

أن� ال��م ح�� أوصل�� أف�ارك، وس���ن غ�ا ح�� :" ج��� آلان�ق�ل  . )435، ص2016، س�اق(

ب�اء على ه�ه ال�ق�لة ��� على الف�د الان��اه ل�ا �ق�له ل�ف�ه  ،)19، ص2000الفقي،(" تأخ�ك أف�ارك

الفقي، (م�ا نق�له لأنف��ا سل�ي و م���  %80ل���ن إ��اب�ا وداع�ا، فال�راسات ت�ضح أن أك�� م� 

  .)22، ص2000

 ي على ال����ل ه� ع�ل�ة ال��ا��ة لل�ل�ك ب���ا ال�ق��� ����� إلى ال��� ال�ات: ال����ل وال�ق��� ال�اتي

ی��ل� ه�ا الأسل�ب  .)435، ص2016، س�اق(ال�ل�ك، و�ال�الي ���د درجة ن�احه في ض�� ال�ات 

�فّ�ل أن و .  للق�رة على ض�� ال�اتت��ی�ا م��قا لل�عای�� ال��ل�ب ت�ققها في ال�ل�ك ل���ن عاك�ا 

  .�لهت��ن ال�عای�� م��ارة ذات�ا، أ� أن ���ارها الف�د ب�ف�ه ل���د م�� ن�احه أو ف

  ابي  أو���ل لف�ي ) كال��ش� م�لا (غ��ه  أو���ن على ش�ل تعه� �ق�عه الف�د مع نف�ه : العق�د��

عق�د م��و�ة وذل� ع� ���� ت��ی� الف�د ل��ع  أو ،شائعة في العلاج ال�ل��ي إس��ات���ةوهي 
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��� على  .)2016 ،وع��ة ال���ع(وأسل�ب ال��اف�ة وال��ة ال�م��ة ال�ي س��� ف�ها ت�ف�� ه�ه العق�د 

الف�د أن �قّ�ر ال��افآت ال��أخ�ة ��ا ��في للال��ام وال��ا�عة �إص�ار �اف، والأه� أنه ��� أن ی�م� أنه 

 ,Van Lange, Kruglanski.���ل� الق�رة على م�ارسة ض�� ال�ات ب��اح حال اخ��اره ال��ام ب�ل�

Higgins, 2012, p02)(  

 لا ح�� إلى ال�عي  العقل�ة ت��� ال�ق�ةف ،����� �امل لل�ه���ع ب��عى الف�د لل�:  ال�ق�ة العقل�ة�

تقل�ل : ق� تف�� ثلاث آل�ات على الأقل م� ال�ق�ة ف�ائ�ها ل��� ال�ف�. ال����ة ال�ال�ةعلى  م���

 تقل�ل ش�ود ال�ه�، وف�ل ال���ة ال��ی�ة ع� ال�ل�ك ،ال���ة في ت�اول ال�عام

)Duckworth,Milkman, Laibson, 2018, p106(.  إضافة إلى أنها تعل� الف�د ال�ف��� ���ل ص��ح

  .في م�اقف الإغ�اء

 ح�� . ق�ة الإرادة ت��ح الف�د الق�رة على ال��ات على ق�اراته مع رف� أعادة ال�ف��� ف�ها: تق��ة الإرادة

فإنّ �امها �إف�ا� ، ول� تّ� اس��وقابل لل�فاد غ�� م���امفهي م�رد ال������ فإنّ ق�ة الإرادة �الع�لة، 

وت�� تق��ة الإرادة ". اس��فاذ الأنا"ع�� نفادها، وه� ما ��ل� عل�ه  ال��ء ��ل إلى م�حلة الاح��اق

 ,Henden(. �ال��ارسة ال����رة ل��� ال�ات في م�اقف م��لفة وفي ��وف م���عة ���ل م����

2008, p81(  

  :ج� ع�ة اس��ات���ات ن��� م�هاا في حالة ال�اجة ل��ارسة ض�� ال�ات ال���ام� ف�� أمّ 

  ه�ا �ق�م الف�د ��غل نف�ه �أش�اء مع��ة �غ�ض الاب�عاد ع� ال�ل�ك غ�� :  آخ�الان�غال ��يء

�ع� ت���� الان��اه ���ل اس��ات��ي �ع��ا ع� . ) 2016 ،وع��ة ال���ع(ال��غ�ب ال�� ی��� ال��لي ع�ه

في م�اجهة الإغ�اءات، ل�� ه�ا غال�ا ما ���ن غ��  ال�اف� ال��غ�ب ���قة فعالة ل��� ال�ات ال��ّ�في

  )Van Lange, Kruglanski, Higgins, 2012, p07.(م�اح أو غ�� م���ام

 وفقًا ل�ل� ،  .ی���ب ال�اس أك�� إلى الإغ�اءات ع��ما ���ن�ن م�اح�� ه�ا والآن : يــاع� ال�ف�ـــال��

ف�لاً عقلً�ا  )والاف��اض�ة ،الاج��ا��ة، ال�مان�ة، ان�ةال��(ی�ف� �ل م� الأ�عاد الأر�عة لل��افة ال�ف��ة 

ل�� الآن ، ل�� �ال���ة لي ،  :، �ل�ا �ان� ال����ة غ�� م�ج�دة ���ارة أخ�� . ع� الإغ�اءات ال�غ��ة

�� ال�عي ، ت��ل ال��افة ال�ف��ة إلى تع� على الع�� م� ذل�و  .ت�عف جاذب��هاأو غ�� ح����ة ، 

. ، وال�ي غالً�ا ما ت��ن ف�ائ�ها م��دة أك�� م� إرضاء الل��ة ال�ال�ة���ةل��ق�� أه�اف أك�� 

)Duckworth, Milkman, Laibson, 2018, p110(  
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���ر ال����ه إلى أن ال�عي ل��ق�� ض�� ال�ات ی��ل� ت���ع ال��ات ال����ة ال�ي ت�ت�� ارت�ا�ا 

 ,Henden, 2008() الخ....���، ال���ة، الع�ل�ة، ال����، ال��(وث�قا �ق�رة الف�د على الاس��ا�ة ال�����ة 

p86.( نلاح� أن م�ارسة ض�� ال�ات غ�� ال���ام� ���ل م���� ت�اع� على ت���ل ال�ل�ك ال��غ�ب م�  و

فعل م�ه� إراد� إلى فعل تلقائي أق�ب إلى ال��ع��، أ� أنّه و���ور ال�م� ��اع� في م�ارسة ض�� ال�ات 

   .ى ال��ء مقاومة الإغ�اءات وم�ار�ة ال�وافع ل��ة ال�ع�ض لهاال���ام�، ����ن أسهل عل

ال��رب على م�ارسة ض�� ال�ات ی��أ م�� ال�ف�لة، ����� بل ی��ج� على الآ�اء م�اع�ة أ�فاله� على  

أن ) 2021(ت�ّ�� دراسة الع�اف�ة والع��ش  .ت�ق�� م���� مق��ل م� ض�� ال�ات ح�صا على م��ق�له�

لأس��ة لها علاقة ���� ال�ات، ح�� خل�� ال��ائج إلى وج�د علاقة ا��اب�ة ب�� ض�� ال�ات أسال�� ال����ة ا

و الأسل�ب ال���ق�ا�ي، ب���ا �ان� العلاقة سل��ة ب�� ض�� ال�ات و�ل م� الأسل�ب ال��ل�ي والأسل�ب 

ك�ا ت�ّ�� دراسات أخ�� أنّ الاس���ام ال�ف�� ل��� . )460، ص2021الع�اف�ة، الع��ش، (. ال���اهل

ال�ات، الفق� ال��قع ، ال���ات ال�ي لا ت�ف� تع�د ال��ارات ���ل �اف، ال��ت� ال�ائ�، ال�غ� والإرهاق 

  . ال��ی�ی�، �لّها ع�امل ت�ف� م� ق�رة الف�د على م�ارسة ض�� ال�ات

  أه��ة ض�� ال�ات .7

ی��ای� الاه��ام ���� ال�ات �ع��� أساسي في فه� الف�د ل�اته و���ع�ها، و��ا في ما ی�عل� �ال�قل�ل م� 

ف���ع الف�د �الق�رة على ال���� في نف�ه ت�ث� على ص�رته الاج��ا��ة وح�اته . ال��اكل ال�ل���ة والعا���ة

  . ال�����ة وق�رته على تأد�ة ال�هام ال���لفة

  :ال�ات ���ا یلي وتل�� أه��ة ض��

  على ح� س�اء وفي  ال���ل الق��� أو على ال��� الأه�افب����� ال�ل�ك م� أجل ت�ق�� ���ح

 ال�اتض�� ح�� أنّ . ، خاصة تل� ال�ي ت��ل� معاك�ة ر��ات الف�د وذوقهم��لف م�ادی� ال��اة

 .الأه�اف، ت���� ال���، وت���� ال�اتأم� ح��� ل��ق�� 

 ق�رة على ات�اذ الق�ارات ال�ائ�ة، م� خلال أخ� فاصل ول� �ان ق���ا ي والت���� ال����� العقل

 .لل��ا��ة وال��ل�ل ق�ل إب�اء أ� الاس��ا�ة م� الف�د

 ال�فاج�ة، أو ع�� م�اجهة ال��اقف ال���ة و اخ��ار أف�ل اس��ا�ة م���ة ع�� ال�عامل مع الآخ��� 

� ق�ر م� ال�ق� لس��ا�ة م� أجل خلااى تأخ�� لالق�رة ع ال�ات��� ض�� � .)2017ال�وقي،(

ه�ا ال�أخ�� ه� ما ���ح للف�د �إ�هار ال��اع� وت����  .ذات�ا  هات�اذ إج�اء م�ج هللا���� م� خ
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 .)99، ص2022ال��ان، ( ال�ل���ات ال��اس�ة لل��قف

 ش�اعا  ، ����ن ی�ع� ق�رة الف�د على ال��اف�ة على الات�ان الانفعالي في م�اجهة ال����ات ال���لفة

 .)2020ال���ف، ( )�2019 ع��، ب( ل ال���ول�ة�ّ على ت� قادرا حاس�ا

 وال���� في الع�ا�ف ��ا في ذل� تق�ل ال��ات واله�وء ع� ال�ع�ض لل�غ��ات �اخ�لاف م���اتها ،

، فال�راسات ت�ضح أن العلاقة ع���ة وال�غل� على القل� ،)2011ال��ای�ة، ال��ایهة والع�ران، ( ال�ق�

 .)2019، ال�����، اس�اع�ل،ال�لاش�ني( ض�� ال�ات وال�����ات ال��تفعة للقل�ب�� 

 الق�رة على دع� الآخ��� ع�� ال�عامل مع ال��اع� والانفعالات ال�ل��ة له�. 

  رفع م���� ال�عادة العا���ة م� خلال ت�ق�� ال�لام وال�احة ال�ف��ة، وال�قل�ل م� م��ل ال����ة

 .لان�فا��ةعلى الغ�� وردود الفعل ا

  ءو ال���� على ح� س�اك�ح الع�ف اللف�ي )Denson, Dewall&Finkel,2012(. 

 ال��خ��،  الإقلاع ع� ،)2008ال�و��،( الإدمانالاب�عاد ع� : ال�فا� على أسل�ب ح�اة ص�ي

خاصة ل�و� الأم�اض ال��م�ة وال����ة، أو تل�  الغ�ائ�ة ال���ة��ارسة ال��ار�� ال��اض�ة و الال��ام �

 .ال�ي تلازم ال��ء ��ل ح�اته

 ح�� أنّ ض�� ال�ات ��اع� في ض�ان الال��ام والاس���ار�ة في م�اولة م��لف  ال��اح الأكاد��ي

  .)Oaten, Cheng,2006( الأن��ة ال��ور�ة لع�ل�ة ال�علّ�

  داء ال�هام ، أك�� فاعل�ة في أوال��اما �ال��اع�� م� جهة، ���ن الف�د أك�� دقة: ال���فيال��اح

أ��ا . ���� سل��ه وتفاعلاته مع م��� الع�ل ما ��عله أك�� اس�ق�ارا أخ�� وم� جهة . ال���لة إل�ه

 .)2016س�اق،( ی�فع م����ات ال��ادة ال�اج�ة

  ض�� ال�ات سلاح ذو حّ�ی� .8

م�ا لا شّ� ��ه . وم���عة م� زملائه العل�اء أنّ ض�� ال�ف� سلاح ذو حّ�ی� )2014(�ع�ق� ل�� أوز�ل

ق�  ��� �ال�لامة ال��ن�ة والعقل�ة للف�د، بل و��عله ع�ضة  أنه �ع�د على الف�د �ال�فع، غ�� أن الإك�ار م�ه

  )2018 ،رو���ن ( :ل�قا� ال�ال�ةل ون��� على س��ل ال��ال لا ال���. للاس�غلال

 ق� ت��و ه�ه ال�ق�ة إ��اب�ة ب�ا�ة، ل�� ال�اقع أن ال�����ات العال�ة   :الأخلاقي ت���� ال��

ی�داد أص�اب ال���ول�ة الأخلا��ة ق�رة على : ل��� ال�ات ت�ّ�� ال�� الأخلاقي في ال�ه���

ض�� ال�ات ل�ف� إ�اعة الأوام� ال�ي ت�افي ���ه�، ب���ا اللاأخلاق��ن ت�داد ق�رته� على ض�� 

ت�ماس وه� ما أث���ه ت���ة ل�لاب . الأوام� �غ� ال��� ع� ف�اع�ها ذواته� ل��ف�� ه�ه
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 .و�ل� �أس��ال�ا ن�� ساوثم� جامعة  دی���ن 

  ی�فاعل ض�� ال�ات مع ال��ات ال����ة للف�د، أ� أنّ : ال�فاعل مع ال��ات ال����ة الأخ��

لانغ�اس في ���� ل��� ال�ات أن ���ح ا. ن�ائج م�ارسة ض�� ال�ات ت��ن ح�� الف�د نف�ه

الأحاس�� ال�ل��ة �ال��ن والاك��اب، ����ه أن ��اع� الف�د على ت�اوز أحاس�� الان�قام أو 

الغ��، ��ل� ق� ��اه� ض�� ال�ات في ��ح ال�ع�ر �الاش���از م� فعل لاإن�اني، أو م�اجهة 

 .ال���� وت�اوز ال���

  ّوام� م�ت�� �ق�رته على ض�� ��ا�ة للأت��ع الف�د �ق�رة عال�ة على ال�اعة والاس: اعة الع��اءال�

في ه�ه ال�الة فإنّ ال��� على م�ارسة ض�� ال�ات �الإ��اب أو ال�ل� م�ت�� ت�اما �القائ� . ذاته

�ع��� ال���د أف�ل م�ل، فال���� ال��الي ���ن م�رّ�ا على ض�� نف�ه . أو م��ر ه�ه الأوام�

. ما ��هل ع�اق�ها، أو لا ی�� ما وراءهاأمام م��لف ال��اقف وال��وف ل����� أوام� غال�ا 

أو للإق�ام على أفعال ...) ال��ف، الغ��، ال�عف(������م ض�� ال�ات ل��اوز أحاس��ه 

و���� أ��ا ). الال��ام أو ال��لل إلى ال��ه�ل، إ�لاق ال�ار وح�ى الق�ل(خ���ة وع��فة 

غي أه��ة رأ� الف�د في ملاح�ة ال��ع���� وال������ إلى د�انات و��ائف أو ت�جهات تل

 .ال��ارسات ال�ي ی��عها

 ه�نغ ��نغفي جامعة  ك����ي ج� ��فال ، قام� ال�اح�ة2015في س�ة  :القابل�ة للاس�غلال 

للعل�م وال����ل�ج�ا ب����ة بّ��� أن الأش�اص ال�ی� ی��ل�ن ������ات عال�ة ل��� ال�ات 

� مهام إضا��ة دون غ��ه� رغ� م�اجهة وت��ل أن ت��� إل�ه" م�اصلة الع�ل"����ه� ب��ا�ة 

 .ال�قل�ل والاس�ه�اء ��ا ی��ل�نه م� جه�

 ور أقل م�  ق� ی��ّ�ع أص�اب ال�����ات العال�ة م� ض�� ال�ات: ان�فاض ال��ور �الان�از���

 ت��� الأ��اث إلى أنّ ه�لاء قادرون على ت���� م��لف ال��اع� الق��ة ��ا ف�ها. ان�ازاته�

إنّه� : "ذل� في دراسة له، ح�� �ق�ل ن����ركم� جامعة  مارك م�رای�ی��� . الإ��اب�ة ال��اع�

 ".�فق�ون ج�ءا م� ال����ة الإن�ان�ة ��ا أنّه� �ف�ق�ون لل��اع� الإ��اب�ة

 أح�انا ��ارس الف�د و���ل حاد م����ات عال�ة م� ض�� ال�ات لل�راسة أث�اء :  م��ر لل��م

ق على ال�حلات أو ال�فلات أو غ��ها م� ال��ارب وال��اه� ال�ي ت�ت�� الع�ل أو ل�فاد� الإنفا

في ه�ه ال�ال ی��ل� ل�� ه�لاء شع�ر �ال��م �ع� م�ور ف��ات زم��ة ���لة أو �ع�  ،�ال�فا��ة

ف��لا م� الإح�اس �الإن�از ی���ى ����ون ل� أنّه� مارس�ا ق�را . ت�الي أح�اث م��لفة في ح�اته�
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 .تأقل م� ض�� ال�ا

 أنّ ال�لاب الأك�� ض��ا لأنف�ه� بّ��� �ع� ال�راسات: الإجهاد، القل�، وال����خة ال����ة ،

 أ�ع� ع� الاك��اب وتعا�ي ال���رات، في ال�قابل �ان�ا خاصة أول�� م� خل��ات فق��ة، �ان�ا

أك�� ع�ضة لارتفاع ضغ� ال�م، وأ�ه�وا ارتفاعا مع���ا في م����ات اله�م�نات ال��ت��ة 

ك�ا ذ��نا في ع��� ساب� فإن م�ارسة ض�� ال�ات ت��ل� جه�ا ����ا، خاصة إن . الإجهاد�

 .كان الف�د ی�عّ�ض للإغ�اءات ���ل م���� دون ف�صة �ا��ة لل�احة

لا ���ز أن ی��ك الع�ان ل�ف�ه �ل�ة . ت�ضح ال�قا� ال�ا�قة أن على الف�د ال�عي إلى ال��ازن في ح�اته

ل�قابل ل�ف�ه عل�ه ح� ال���ل على �ع� ال�احة وال�فا��ة، لها ال�� في م�احة ����� دون ض�ا��، في ا

أن أم�ا ما �غ���، أو أنّ� م�ه�، أو (م� ال�لقائ�ة وال��امح، لها ال�� في أن ی�اها ال�اس على ح��ق�ها أح�انا 

  .، فلا ��ح أن ی�الغ في م�ارسة ض�� ال�ات)أن� ب��ا�ة ت��� وق�ا م��ق�عا

م�ى ن����مها وم�ى  أداة ت�اع�نا ل���� ��ا ن���، و��ل أداة، م� الأف�ل أن نع�ف ض�� ال�ات 

ق� ت��ن اس��ات���ات ض�� ال�ات م���عة وع�ی�ة ل�� الأك�� . ن�عها جان�ا، والأه� ��� ن����مها ع�� ال�اجة

قل اس��فادا ل�اقة أن ت��� الإغ�اءات أساسا أسهل م� مقاوم�ها ���ل م����، ف���� الف�د �ع�اص� ب���ه أ

الف�د م� مقاومة الإغ�اءات، ون��ب م�لا �الع�ل ال����ي، ف��� أنّ إغلاق الهاتف، م�ح ت���قات الألعاب أو 

ال��اصل الاج��اعي ��عل ال����� في الع�ل أسهل ����� م� م�اجهة ه�ه ال�له�ات ���ل م����، وق� على 

  .ذل� ما ش��

  ن���ات م�ت��ة ���� ال�ات .9

الق�رة على ال���� في ال�ف� وض��ها م��لة واسعة الان��ار، وال���� لها ض�ورة على  �ع� ضعف

  :ن��� م�ها. الإن�انيم��لف الأصع�ة، ف��� ال�ات ی�ت�� ���ل وث�� �ع�ة ن���ات م�علقة �ال�ل�ك 

  :ال����ة العامة في ال����ة. 1- 9

" ن���ة عامة لل����ة" ��اب في ه��شي ما��ل ج�تف���س�ن وت�ا���ن���ة ض�� ال�ف� ، ال�ي اق��حها 

الف�وق الف�د�ة في الان��اه  أنّ  ، هي م���ر ت� ���ه على ن�اق واسع في عل� الإج�ام ی��� على) 1990( س�ة

  . وما شا�ه م� سل���ات غ�� م���دةس�� عام للان��اف وال����ة هي إلى ع�اق� أفعال الف�د 

م��م�� ����ع�ه� ، ولا ی�� دم�ه� اج��ا�ً�ا في ال����ة ؛ ب�لا م� ، فإن ال�اس ل���ا  له�ه ال����ةوفقًا 
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والاه��ام �ال��ا�� في ب���ه� ال�ي ت��ع ال����ة  ال�اتذل� ، ���لف ال�اس في م�� ت����ه� ل��� 

م ا، لأنها ت��� على الع�امل ال�ي تعل� الال�� ن���ات ال����ة الاج��ا��ة م� على أنها إل�هاُ���� و . والان��اف

، على اف��اض أن الأ�فال ���اج�ن إلى ت�ر�� على ����ة ال��اف� مع ه�ه �ال�عای�� والق�اع� الاج��ا��ة

  .)Gottfredson, 2017, p03-04( ال��قعات

���ن�ن أقل  ال�ات�أن أول�� ال�ی� ی�عل��ن في وق� م��� م� ال��اة م�ارسة ض��  ال�اح�ان ��ادل

م�ل تعا�ي ال���رات وال��ادث وم�اكل (الأخ��  ال���ة ال�ل���اتلان��اف وال����ة و ل �����ع�ضة 

في م�حلة ال�ف�لة  ال�اتأول�� ال�ی� ���رون م����ات عال�ة م� ض�� . في وق� لاح� في ال��اة) ال�����

ن�احًا  على الأغل� ��قق�ن س���ن�ن أقل ع�ضة للان��اف ���اهق�� وأقل ع�ضة لل����� أو الإدانة ��الغ�� ؛ 

�����ن ح�اة وح�ى  ،أعلى �خ�لام ، ��قق�ن أك�� ن�احًا و�ائف أو أع�العلى ، ���ل�ن أك�� في ال��رسة

 .)Gottfredson, 2017, p02( أف�لص��ة 

وت�ل� ال����ة إلى أن ه�اك س�ة خ�ال ت�ّ�� م�ت��ي ال��ائ� وأص�اب ال�ل���ات ال����فة ت�ت�� 

ع�م الق�رة على تأخ�� الإش�اع، ع�م الق�رة على ال��اب�ة والاج�هاد،  الان�فاع و : ��عف ض�� ال�ات وهي

  .)2017ال�وقي، (ال��ار�ة في الأن��ة ال���ة، ضعف الق�رات العقل�ة، ال����� ح�ل ال�ات، ال��اج ال��قل� 

  ال�ات ض��ال����� على ) :3I(ن���ة . 2- 9

تق��ح ال����ة أن . انيهي ن���ة ح�ی�ة م�ّ�رة ل��� ض�� ال�ات �ال�ل�ك الع�و ) آ� م�ع�(  )I3(ن���ة 

، (Impellance) ال�افع، (Instigation)ال����� : ع�ل�ات ت��� وراء الع�وان، وهيه�اك ثلاث 

 . )I3(، وم� ه�ا أخ�ت ال����ة اس�ها  (Inhibition)وال�����

ی��� ال���ة في ���� ال����� إلى ال�ع�ض ل�ی�ام���ات اج��ا��ة م�ف�لة مع ال���ة ال����لة ما 

��ة ال�ي تع� الف�د الع�امل غ�� ال��ض��ة أو ال�� � ف��ت�� ال�افعأمّا . أو ال�ف� الاج��اعي �ازـس�فالع�وان، �الإ

ال��عة  :على س��ل ال��ال(ي س�اقات م��دة ف ةمع�� اتة ق��ة للع�وان ع�� م�اجهة م��ض���ب للإح�اسنف��اً 

أخ�ً�ا، . ق���� ال�افعت��أ أق�� ال��اف� الع�وان�ة ع��ما ���ن �ل م� ال����� ). وال���ة في الان�قام الع�وان�ة

��ل ال��ال، على س(���� ال����� إلى ع�امل م��ل أو ����ة ت��� م� اح��ال�ة ت�اوز ال�اس للان�فاع الع�واني 

  .(Denson,DeWall& Finkel, 2012,  P20)  ف� في ال��اتض�� ال�

ه� ، ی���ف ال�اس �ع�ف؛ ع��ما ���ن الع�� ص��ً�ا، فإنّ ةالع�وان� ال���ةع��ما ت��اوز ق�ة ال����� ق�ة 
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ق����  وال�افعت�فاعل الع�ل�ات ال�لاث، مع اح��ال ح�وث الع�وان ع��ما ���ن ال����� . ی���ف�ن ���ر

على س��ل ال��ال ، ال�ق��� (على ال�غ� م� أن ال����� ��� أ�ً�ا �ال����ة الاج��ا��ة  .و���ن ال����� ض��فًا

 ,Denson,DeWall& Finkel)  ال�ات، فإن مع�� الع�امل ال����ة ت���� ض�� ) ال���� م� ��ف ثال�

2012, P21) 

ل�ات، ث� ال�ع��فات ال����عة له في عل� ال�ف�، ت��ق�ا في ه�ا الف�ل إلى ����ة ت�ل�ر مفه�م ض�� ا

م�ورا �ال��اذج ال�ق�مة لل��اعات ال�ي ت��ل� م�ارسة ض�� ال�ات ل�لها وت�ازوها، وم� ثّ� م�احل ع�ل�ة 

�ع�ها ع�ض�ا الات�اهات ال���لفة ال�ي تفّ�� ق�رة الف�د . ض�� ال�ات وال���نات اللازمة ل��وث ه�ه الع�ل�ة

لل��اع�ة  ال�����مة ال���لفة ، ل�ل�ها م���عة م� الاس��ات���ات)ال���ة، ال�ع�فة، الإرادة(على ض�� ال�ات 

أخ��ا، ق�م�ا �ع� ال�قا� ال�ي ت�ّ�� أه��ة م�ارسة ض�� ال�ات على الف�د في م��لف . في ض�� ال�ات

  .على الف�دال��الات وال��اقات، وأت�ع�اها ���ح ال��ر ال�اج� ع� الاس���ام ال�ف�� ل��� ال�ات 
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ت��ی� الإج�اءات  إلىإنّ ال��� العل�ي ی��� على ع�ة إج�اءات ان�لاقا م� ت��ی� وص�اغة ال���لة 

لل�راسة، ب�ا�ة ��ع�فة ح�ود ال�راسة و����ی� م�هج ال�راسة ال���ع ث� م���ع وعّ��ة ال�راسة، وال��ق� م�  ال���ان�ة

ت�ل�ل ال��انات ال���ّ�ل عل�ها م� خلال  إلىاس���م� في ال�راسة وص�لا  أداة ال��و� ال����م���ة لأ� 

ال�صفي والإح�اء الاس��لالي، ل�ل� فإنّ  ت���� لأدوات ال�راسة، ومعال�ة ال��ائج �اس���ام أسال�� الإح�اء

ق�ة ال��� ون�ائ�ه، ت�ت�� ارت�ا�ا وث�قا �الاخ��ار ال�ل�� وال���ح لل��هج الأن�� ال�� ی��عه ال�اح� والأدوات 

ال�ي تّ�  والإج�اءاتالعل��ة وال�ق��ات ال�ي �����مها، وس��� تق��� ع�ض مفّ�ل في ه�ا الف�ل له�ه ال���ات 

  .إت�اعها

  ود ال�راسةح� .1

  :ت���د ال�راسة ال�ال�ة في ما یلي

 ال��ود ال����ة: 

ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة م� م���ع  أولى�ال�ا و�ال�ة س�ة ) 180(اق���ت ال�راسة ال�ال�ة على 

ي تف��ل أتوفي ما �. عل�ه� ع� ���� ال��فة ت� ال���ل)  %20(أ� ب���ة تقارب  ،و�ال�ة ا�ال�) 945(

  .أك��

 ان�ةال��ود ال��: 

الق�� ال�امعي ����ة و�ال���ی� ��ل�ة العل�م الاج��ا��ة �" محمد خ���" ��ق� ال�راسة ال�ال�ة في جامعة 

 .ش��ة

 ال��ود ال�م��ة: 

ح�� ت� خلال ه�ه الف��ة  .م ��2020ف�� س�ة  ��23ف�� إلى 09 اس�غ�ق� ال�راسة ال��ة ال�م��ة م� 

  :الاس��لا��ة لل�أك� م� ال��ائ� ال����م���ة ل�ل م� ت�ز�ع ال���اس�� على الع��ة

o  وآخ�ون  ب���ال�ع� م� ��ف  الأ�عادالعقل�ة خ�اسي م��اس ال�ق�ة )Baer&al 2006  ( ال���ج�

  .للغة الع���ة م� ��ف ل���� ال��� ع�� ال�ح�ان

o تان�ي و�اوم���� و��ن ـم��اس ض�� ال�ات ل )(Tangeny &Baumeister &Boone ;2004 

  .رم�� محمد ع��ةو  ���ل خل�ل ال���عال���ج� و ال�ع�ل م� ��ف 

ال�امعات و�ال�الي ت� تأج�ل ت�ز�ع ال���اس��  إغلاق ت�ّ ) 19ك�ف�� (ون��ا ل�ف�ي و�اء ��رونا ال����� 

سة ���اس�� على ع��ة ال�راف�� ت�ز�ع ال. �اف ال�راسة ال�ام��ة�اس� إعادةغا�ة  إلى الأساس�ةعلى ع��ة ال�راسة 

 .م 2020س����� م� ال��ة 23 إلىس�����  09م�  اب��اء
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  م�هج ال�راسة .2

�ع�ف ال��هج �أنه ��ارة ع� م���عة الع�ل�ات وال���ات ال�ي ی��عها ال�اح� ���ة ت�ق�� ���ه، إذ ه� 

 ،2008زرواتي، ( ال�� ی��� ال���� و��اع� ال�اح� في ض�� أ�عاد وم�اعي وأس�لة وف�ض�ات ال���

ال�ي ت��� في  ال�راسةل���عة ال��هج ال�صفي ��نه ال��هج الأن��  دااع�� ال�راسة ال�ال�ة ت�ّ في  . )176ص

ال��هج ال�� �ع��� عل�ه "ال��هج ال�صفي �أنه  محمد ع���ات�ع�ف .  ة ب�� ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�اتالعلاق

دلال�ها ووضع م�ش�ات و��اء  ال�اح� ق�� ج�ع ال�قائ� ع� م�ض�ع ال��� وت�ل�لها وتف���ها لاس��لاص

وم� ث�ة ال�ص�ل إلى تع��� ��أن م�ض�ع ال���، و�ع��� ال�اح� في ذل� على م��لف ��ق  ،ت���ات م��ق�ل�ة

  ).47، ص1999ع���ات، ( "ج�ع ال��انات

  : لات ال�راسة ت� اع��اد ف�وع ال��هج ال�صفي ال��ض�ة �ال�اليعلى ت�اؤ  وللإجا�ة

 وال�اني لل�راسة الأولعلى ال��اؤل  للإجا�ة: يال��هج ال�صفي الاس���اف.  

 على ال��اؤل ال�ال� لل�راسة وما ت��رج ت��ه م� ت�اؤلات  للإجا�ة: يـــــــال��هج ال�صفي الارت�ا�

  .ف���ة

 على ال��اؤل ال�ا�ع لل�راسة للإجا�ة: قارن ــــــــــــــــال��هج ال�صفي ال�.  

 م���ع ال�راسة .3

 الإن�ان�ةج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة ��ل�ة العل�م  ولىالأ��ة الت��ن م���ع ال�راسة م� ج��ع �ل�ة 

و�ال�ة  ا�ال�) 945(جامعة محمد خ��� الق�� ال�امعي ش��ة ولا�ة ����ة ، وال�الغ ع�ده� في والاج��ا��ة 

ل�ها م� ق�ل ال��س�ة، ح�� الإح�اءات ال����ل عا، ف�ج) 20(م�زع�� على  ،ناثم� الإ) 652(م�ه� 

  .2019/2020وذل� للعام ال�راسي 

  �ة ال�راسةع�ّ  .4

 إضافةفق� ) 187(وت� اس��داد  ،و�ال�ة م� م���ع ال�راسة ا�ال�) 190(ال�راسة على  أداتيت� ت�ز�ع 

�ال�ا ) 180(وم�ه ت�ّ�ن� ع��ة ال�راسة م� . م�ها لع�م ال��ام ال�ف��ص�� ب�عل��ات ال���اس��) 07( إلغاء إلى

أ� ب���ة تقارب  ،و�ال�ة ا�ال�) 945(ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة م� م���ع  ولىالأ��ة م� �ل�ة الو�ال�ة 

  . ت� ال���ل عل�ها ����قة ع��ة ال��فة)  20%(
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  أدوات ال�راسة .5

م��اس ال�ق�ة العقل�ة خ�اسي  :أه�اف ال�راسة وت�اؤلاتها اس���م� ال�اح�ة الأدوات ال�ال�ةل��ق�� 

  .الأ�عاد، وم��اس ض�� ال�ات

 :م��اس ال�ق�ة العقل�ة خ�اسي الأ�عاد  -  أ

، ال�ع� م� الأ�عادع� ت�اؤلاتها ت� اس���ام م��اس ال�ق�ة العقل�ة خ�اسي  والإجا�ةل��ق�� أه�اف الّ�راسة 

ب��ا م�زعة على ) 39(ح�� ت�ّ�ن م�  ،محمد ال��� ع�� ال�ح�انال���ج� للغة الع���ة م� ��ف  ب�����ف 

) أفعالردود  إص�ار، ع�م الأح�ام إص�ارال�لاح�ة، ال�صف، ال�عامل مع ال�عي، ع�م (وهي  أ�عاد ةخ��

  :�الآتيوه� م�ضح ) 1 - 4(وهي م�ض�ة في ال��ول رق� 

  1مقياس اليقظة العقلية وتوزيع بنود أبعاد: 1- 4الجدول 

  ال���د أرقام  ال�ق�ة العقل�ة أ�عاد

  36، 31، 26، 20، 15، 11، 6، 1  ال�لاح�ة

  37، 32، 27س، 22س، 16س، 12، 7، 2  ال�صف

  س38س، 34س، 28س، 23س، 18س، 13س، 8س، 5  ال�عامل مع ال�عي

  س39س، 35س، 30س، 25س، 17س، 14س، 10س، 3  أح�ام إص�ارع�م 

  33، 29، 24، 21، 19، 9، 4  أفعالردود  إص�ار�م ع

). إ�لاقادائ�ا،غال�ا، أح�انا، نادرا،:(ال��اسي وهي ل��ارتح�� ت�ّ� الاس��ا�ة على فق�اته وف� سل� 

ن قام ب��ج�ة ال���اس أم� ال��ائ� ال����م���ة م� ص�ق وث�ات �ع�  محمد ال��� ع�� ال�ح�انوت�ق� 

ال��تغال�ة، ال����ة، اله�ل���ة، الا��ال�ة، ال����ة، (� لع�ة لغات م�ها ال���اس م��ج–للغة الع���ة  الأصلي

ولل��ق� م� صلاح�ة ال���اس �اللغة الع���ة في ال���ة ال����ة قام ال�اح� ب�����  -)س���نا��ةالفارس�ة والإ

س�ة ) 21.35(ـ�ق�ر ب أع�ار�ال�ا و�ال�ة م� �ل�ة ال�امعة ����س� ) 382(ال���اس على ع��ة م��نة م� 

  :م���ع��� إلىوق�� ه�ه الع��ة ) 0.9(وان��اف م��ار� ق�ره 

                                                

 

 .ت��ح ع�� الات�اه أ���ارة سال�ة = س 1
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 وم��اس  الأ�عادف�د ��� عل�ه� م��اس ال�ق�ة العقل�ة خ�اسي ) 146(ت���ن م� :  الأولىل����عة ا

ل��اب الات�اق )  2013(لادل��ا لل�ق�ة العقل�ة ال���ج� م� ��ف ف��ي ع�� ال�ح�ان واح�� �ل���

  .ال�لازمي ل��قاال�اخلي و 

 ف�د ��� عل�ه� م��اس ال�ق�ة العقل�ة خ�اسي الأ�عاد وال���ة ) 236(ت���ن م� : ال����عة ال�ان�ة

، لل��ق� م� ال��ق ال������، )2004(ت�ج�ة غ��� ع�� الف�اح للاك��اب ال�ان�ة م� م��اس ب�� 

 .ال��ق ال��اع�� وال��ق ال�ق�مي

  :و�ان� ال��ائج �ال�الي 

 ما  0.01ع�� م���� دلالة  إل�هارت�ا� ج��ع ال���د �ال�ع� ال�� ت���ي : ي لل���اسالات�اق ال�اخل

ا ی�ل على ات�اق داخلي م�ّ  ،0.05فق� �ان معامل الارت�ا� دالا ع�� ) 17(ورق� ) 4(ع�� ال���ی� رق� 

 .لل���اس

ع��  إح�ائّ�االة و�لها د) 0.69(و) 0.41(ب��  ما ال���اس �ال�رجة ال�ل�ة ���� ت��اوح أ�عادارت�ا� 

 . 0.01م���� دلالة 

 ل���اس ال�ق�ة ��ل م� �ع�� ال�عي  الأخ��ة الأر�عة الأ�عادوت��ل على ارت�ا� : ال��ق ال�لازمي

ا ی�ل على م�ّ  0.01ك�ا ارت��� ال�رجة ال�ل�ة لل���اس�� ع�� م���� دلالة . لادل��ا�وال�ق�ل ل���اس �

 .ص�ق تقار�ي لل���اس

 وت��ل على وج�د علاقة ارت�ا��ة سال�ة ب�� �ع� ال�صف و�ع� ال�عامل مع ال�عي : ال��ق ال��اع��

ال�رجة ال�ل�ة لل�ق�ة العقل�ة ، ب���ا �ان� العلاقة غ�� دالة في  إلى �الإضافة الأح�ام إص�ارو�ع� ع�م 

 .م�ا ی�ل على ت��ع ال���اس ���ق ت�اع�� الأح�ام إص�اركل م� �ع� ال�لاح�ة و�ع� ع�م 

  ع�� م����  إح�ائ�ةوت��ل ال�اح� على ن���ة مفادها وج�د ف�وق ذات دلالة : ال������ ال��ق

ال�رجة على  �اوه� م��ف� الأدنى، ال��اعيب�� ال����ع��� في درجة الاك��اب ل�الح   0.01دلالة

 .و��ل ذل� على الق�رة ال������ة لل���اس. م��اس ال�ق�ة  العقل�ة

 لى درجة ج��ة م� ال��ق ال��ای�� �اس���ام ت�ل�ل الان��ار �اع��ار ت� ال���ل ع:  ال��ق ال��ای��

 .ال�ق�ة العقل�ة م�غ��ات م��قلة ودرجات م��اس الاك��اب هي ال��غ�� ال�ا�ع أ�عاد

 أ�عاد ال���اس ت���ع  أن��ون�اخ  ألفاال��ائج ����قة  أوض��: م�ش�ات ال��ات ����قة ألفا ��ون�اخ

���ة معامل ال��ات  أنّ  وأضاف). 0.81(سال�ة و) 0.62(ت�اوح� ال��� ب��  إذ ،ب�رجة ج��ة م� ال��ات

 .ال���اس ثاب� أنّ وه� ما ��عل�ا ن��م  ،)0.78(��ون�اخ لل���اس ��ل بلغ�  ألفا
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 ة ��عامل ج���ان �وض�� ال��ائج ����قة ال���ئة ال��: م�ش�ات ال��ات ����قة ال���ئة ال����ة�

سال�ة ) 0.64(ت�اوح� ال��� ب��  إذ ،ت���ع ب�رجة ج��ة م� ال��ات أ�عاد ال���اس أنوس���مان 

 أنّ وه� ما ��عل�ا ن��م  ،)0.77(���ة معامل ال��ات لل���اس ��ل بلغ�  أنّ  وأضاف). 0.83(و

 .ال���اس ثاب�

  ح�� ت�ّ�  ،ال�راسة ال�ال�ة اس���م� ال�اح�ة م��اس ال�ق�ة العقل�ة خ�اسي الأ�عاد أه�افل��ق��

�اخ��ار إجا�ة م� ثلاث إجا�ات م��رجة، وت��ن أعلى  ،ال�لاثي ل��ارتالاس��ا�ة على فق�اته وف� سل� 

، )ت���� أح�انا(� لل��یل �، ودرج�)لا ت����(، ودرجة واح�ة لل��یل )ت���� دائ�ا(لل��یل ) 3(درجة 

��اوح م�� ال�ق�ی� على ال���اس ��ل في ال��ول ال�اب�، و� إل�هاوالع�� في ال��ارات ال�ل��ة ال��ار 

  :وأ�عاده وف� ال��ول ال�الي 

  .مدى درجات أبعاد مقياس اليقظة العقلية ومدى درجات المقياس ككل: 2 -  4الجدول 

  م�� درجات �ل �ع�  أ�عاد ال�ق�ة العقل�ة

  24إلى  8م�   ل�لاح�ةا

  24إلى  8م�   ل�صفا

  24إلى  8م�   ال�عامل مع ال�عي

  24إلى  8م�   أح�ام إص�ارع�م 

  21إلى  7م�   أفعالردود  إص�ار�م ع

 ،ول��ق�� أه�اف ال�راسة ال�ال�ة وت�اؤلاتها ت� اس���اج مف�اح ال����ح ال�� ���د م����ات ال�ق�ة العقل�ة    

  : وهي م�ض�ة في ال��ول ال�الي

  .مفتاح تصحيح درجات مقياس اليقظة العقلية:  3 -  4دول الج

  ال�ق�ة العقل�ةم����   ال�رجة

  م���� �ق�ة عقل�ة م��ف�  64إلى  39م� 

  م���� �ق�ة عقل�ة م��س�  90إلى  65م� 

  م���� �ق�ة عقل�ة م�تفع  117إلى   91م� 
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  :وهي م�ض�ة في ال��ول ال��الي ،ك�ل� ت� اس���اج مف�اح ت���ح درجات أ�عاد ال�ق�ة العقل�ة

  .مقياس اليقظة العقليةمفتاح تصحيح درجات أبعاد : 4 -  4دولالج

  م���� م�تفع  م���� م��س�  م���� م��ف�  الأ�عاد

  ل�لاح�ةا

  24إلى  18.67م�   18.66إلى  13.34م�   13.33إلى  8م� 
  ال�صف

  ال�عامل مع ال�عي

  أح�ام إص�ارع�م 

  21إلى  16.34م�   16.33إلى  11.67م�   11.66إلى  7م�   أفعالردود  إص�ار�م ع

 :ض�� ال�اتم��اس   - ب

الع��ة ت� اس���ام م��اس ض��  أف�ادال�راسة وال��ف ع� م���� ض�� ال�ات ل��  أه�افل��ق��    

ت�� الاس��ا�ة  اب��) 36(م�  الأصل�ةص�رته ن ���ّ ت، وال�� ��ف تان�ي و�اوم���� و��ن ال�ات ، ال�ع� م� 

ل م� ، ال���ج� و ال�ع�ّ )  أب�ا، غال�ا ، نادرا ،  أح�انادائ�ا ، :( على فق�اته وف� سل� ل��ارت ال��اسي وهي 

وذل� �ع� ع�ضه على  ا،ب��) 35( ���ّ ح�� صار ال���اس  ���ل خل�ل ال���ع و رم�� محمد ع��ة��ف 

ال�ف�ي ، وال����ة ال�اصة  والإرشادوال����� ،  الإرشاد�م���عة م� ال������ ال������ في عل� ال�ف� 

��م�ك ، �الإضافة إلى ال�أك� م� سلامة ال��ج�ة ، وص�اغة الفق�ات م� ال�اح�ة اللغ��ة واللغة الع���ة ��امعة ال

ن م� � ل����ّ�ا أب�اه ا�ال��ة م) 80(، وم�� وض�ح ب��ده م� ح�� ال�ع�ى ح�� ت� اع��اد ما ن���ه 

على ع��ة ولل��ق� م� ص�ق ب�اء ال���اس ت� ت���قه . ح�ف ب�� واح� فق� ما قاد إلى ،ملاح�ات وتع��لات

ع��ة ال�راسة وت� اس���اج ��� �ل  أف�اد�ال�ا و�ال�ة م� �ل�ة ال�امعة م� خارج ) 50(اس��لا��ة م��نة م� 

  :م�

 0.31(ت�اوح� ��� معاملات الارت�ا� ب��  ح��: معاملات الارت�ا� ب�� �ل ب�� وال���اس ��ل (

  .ب�� ) 35(وهي و��اء على ذل� ت� ال�أك� م� ال��رة ال�هائ�ة لل���اس ). 0.66(

  ال�ا ) 50(على ع��ة اس��لا��ة م��نة م�  هم� ث�ات ال���اس ب����قم� جهة أخ��، تّ� ال�أك��

  :ع��ة ال�راسة وت� اس���اج ��� معاملات ال��ات ��ا یلي أف�ادو�ال�ة م� �ل�ة ال�امعة م� خارج 

 0.85(��ة ال��ات�اس���ام معادلة ج���ان بلغ� �: ���ة معامل ال��ات ال���ئة ال����ة ( 
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 ا م�ّ )  0.88(��ون�اخ مق�رة ب ألفاعلى ���ة معامل  انت��ل ال�اح�:ث�ات الات�اق ال�اخلي لل���اس

 .ال���اس ی���ع ب�رجة عال�ة م� ال��ات  نّ أعلى  دلّ 

ه�ه ال���د �اخ��ار إجا�ة  لىع ت�ّ� الإجا�ةح��  ، في ال�راسة ال�ال�ة فق� ت� وضع ثلاث ب�ائل فق� أمّا

، )لا ت����(، ودرجة واح�ة لل��یل )ت���� دائ�ا(لل��یل ) 3(م� ثلاث إجا�ات م��رجة، وت��ن أعلى درجة 

ال��� رق� ). 4(ال��� رق� ). 3(ال��� رق� : "، والع�� في ال��ارات ال�ل��ة وهي)ت���� أح�انا(ودرج�ان لل��یل 

ال��� رق� ). 16(ال��� رق� ). 14(ال��� رق� ). 12(ال��� رق� ). 11(ال��� رق� ). 10(ال��� رق� ). 8(ال��� رق� ). 6(

ال��� ).27(ال��� رق� ). 25(ال��� رق� ). 23(ال��� رق� ). 21(ال��� رق� ). 20(ال��� رق� ). 19(ال��� رق� ). 17(

  )".34(ال��� رق� ). 33(ال��� رق� ). 32(ال��� رق� ). 31(ال��� رق�  ).30(ال��� رق� ).28(رق� 

درجة م�زعة على ثلاث م����ات م�ض�ة ] 35; 105[و���اوح م�� ال�ق�ی� على ال���اس ��ل في ال��ال 

  :في ال��ول ال��الي

  ضبط الذات مفتاح تصحيح الدرجات الكلية لمقياس :5 – 4الجدول 

  ال�����   ال�رجة

  م���� ض�� ال�ات م��ف�  58.33إلى  35م� 

  م���� ض�� ال�ات م��س�  81.66إلى  58.34م� 

  م���� ض�� ال�ات م�تفع  105إلى   81.67م� 

  

  : �ل ب�� وه� م�ضح في ال��ول ال��الي  أساسك�ل� ت� اس���اج مف�اح ال����ح على 

  مفتاح تصحيح بنود مقياس ضبط الذات: 6 -  4الجدول

  درجة ال�ق���  ال�رجة

  م��ف�  1.66إلى  1م� 

  م��س�  2.33إلى  1.67م� 

  م�تفع  3إلى   2.34م� 
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  :ال��ائ� ال����م���ة لأداتي ال�راسة.1. 5

ع��ة اس��لا��ة تّ� ال�أك� م� م�ث���ة ال��ائج ال��ّ�ل عل�ها م� أداتي ال�راسة ب����� الأدات�� على 

م�  جامعة ����ة،في  ولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ةالأ��ة م� �ل�ة ال�ال�ا و�ال�ة ) 178(م��نة م� 

� ال��فة، وم� �اخ��اره� ع� ��  ت�ّ ، )%20(أ� ب���ة تقارب  ،و�ال�ة ا�ال�) 945( م���ع دراسة م�ّ�ن م�

  :خ�ائ�ها ال����م���ة ��ا یلي ث�َّ تّ� ح�اب

  :م��اس ال�ق�ة العقل�ة خ�اسي.1.1. 5

  .ال��ق وال��ات���اس قام� ال�اح�ة ���اب �ل م� لل�أك� م� ص�ق ال

  :ال��ق  . أ

  ح�� ت� ت���� م��اس ال�ق�ة العقل�ة على الع��ة ): ص�ق ال��اء(ص�ق الات�اق ال�اخلي

 هم���ع ّ�ام ،ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة أولى�ال�ا و�ال�ة س�ة ) 178(الاس��لا��ة م��نة م� 

� ال��فة، وم� ث�َّ تّ� ح�اب معاملات الارت�ا� ب�� �اخ��اره� ع� ��  ت�ّ  ،و�ال�ة ا�ال�) 945(

ث� ح�اب معاملات الارت�ا� ب�� ال�رجة ال�ل�ة لل���اس  ،رجة ال�ل�ة لل���اس ودرجات �ل �ع�ال�

 :م�ضّ�ة في ال��اول ال�ال�ة ال���ّ�ل عل�هاال��ائج . ودرجة �ل ب��

  1معاملات الارتباط بين الدرجة الكلية لمقياس اليقظة العقلية  ودرجة كل بعد: 7 -  4دول الج

  ���ة معامل الارت�ا� مع ال�رجة ال�ل�ة  ال�ق�ة العقل�ة أ�عاد

 **0.51  ال�لاح�ة

 **0.72  ال�صف

 **0.54  ال�عامل مع ال�عي

 **0.383  أح�ام إص�ارع�م 

 **0.249  أفعالردود  إص�ارع�م 

                                                

 

  0.01دال عند مستوى ** 
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دالة ع�� م����  الأ�عادم� ال��ول أعلاه نلاح� أنّ معاملات الارت�ا� ل�رجات ال���اس على درجات 

وت�ل على ارت�ا�  في ال��ول،���ة  أعلى ال�صف هي الارت�ا� لل�رجات ال�ل�ة مع �ع� معامل اأمّ ، )0.01(

ول���� م� ال�ف��ل . أنّ الاخ��ار ی��ّ�ع ���ق الات�اق ال�اخلي ی��ح ب�اء على ذل�. عال م�ج� في م���� 

وال��ائج م�ض�ة في  ،��ودرجة �ل ب جة ال�ل�ة ل���اس ال�ق�ة العقل�ةت� ح�اب معاملات الارت�ا� ب�� ال�ر 

  :ال��ول ال�الي

  ودرجة كل بند لمقياس اليقظة العقليةمعاملات الارتباط بين الدرجة الكلية : 8 -  4دولالج

  ال�عامل  ال���  ال�عامل  ال���

01  0.10 21  0.053 -  

02  0.48**  22  0.19**  

03  0.27**  23  0.31**  

04  0.23**  24  0.18**  

05  0.44**  25  0.19** 

06  0.005  26  0.40**  

07  0.40**  27  0.45**  

08  0.34**  28  0.12 -  

09  0.16**  29  0.13 -  

10  0.20** 30  0.45**  

11  0.23**  31  0.44**  

12  0.41**  32  0.46**  

13  0.48**  33  0.05 -  

14  0.37**  34  0.12 -  

15  0.30**  35  0.22**  

16  0.62**  36  0.34**  

17  0.25**  37  0.45**  

18  0.49**  38  0.31**  
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19  0.29** 39  0.07 -  

20  0.48**  

) 39 ،34 ،33 ،29 ،28 ،21 ،6 ،1( أرقامها ال�يمعاملات الارت�ا� لل���د  أنّ م� ال��ول أعلاه ن�� 

�أنّ الاخ��ار ی��ّ�ع ���ق  نق�ّ ، وم�ه )0.01(ونلاح� أنّ ���ة معاملات الارت�ا� دالة ع�� م���� ، غ�� دالة

  .الات�اق ال�اخلي

  ح�� م� ب�� ال�فا��� ال�اصة ���ق أدوات ال��اس أن ت��ن الأداة قادرة : ال��ق ال������

على ال����� ب�� ��في ال�اص�ة، أ� أنّ ت���� الأداء الق�� والأداء ال���� ل�� أف�اد العّ��ة، 

وعل�ه تّ� ال��ق� ال������ ح�� ت� ت���� م��اس ال�ق�ة العقل�ة على الع��ة الاس��لا��ة 

م�  ،ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة ولىالأ��ة م� �ل�ة ال�ال�ا و�ال�ة ) 178(���نة م� لا

 ت�ّ  .)%20(لل�راسة أ� ب���ة تقارب  الأساس�ةالع��ة  أف�ادو�ال�ة غ��  ا�ال�) 945(م���ع 

ل��اب ال��ق ال������  SPSSو�ع� ال����� ت� الاس�عانة ب��نامج  ،اخ��اره� ع� ��ق ال��فة

 :ا ه� م�ضّح �ال��ول ال�اليللأداة ��

  المعطيات المستخدمة لحساب الصدق التمييزي لمقياس اليقظة العقلية: 9 -  4دول الج

���ة 

 tاخ��ار 

درجة 

  ال���ة

الان��اف 

  ال���ار� 

ال���س� 

  ال��ابي
   الع��ة

25.72 94 3.476 88.04 48 
ال����عة 

 العل�ا

ال����عة  48  69.79 3.476   

         ال�ن�ا

خلال ال��ول أعلاه ن����ج �أنّ الع����� م��قل�ان و م��او��ان، ح�� أنّ ع�د أف�اد العّ��ة العل�ا  م�

، أمَّا الع��ة ال�ن�ا فع�د أف�ادها )3.47(وان��اف م��ار� ��او� ) 88.04(ف�دا ����س� ح�ابي ق�ره ) 48(

ل�لالة ) ت(وتّ� ح�اب معامل . )3.47(وان��اف م��ار� ����ة ) 69.79(ف�دا ����س� ح�ابي ق�ره ) 48(

وم���� ) 94(ة ع�� درجة ح��ّ ) 25.72(ت�او� ) ت(الف�وق ب�� م��س�ي الع�����، وت�ّ�ل�ا على ���ة  

  .دالة، وعل�ه فإنّ ال���اس ��ّ�� ب�� ��في ال�اص�ة ال��اد ��اسها) ت(، وم�ه ���ة )0.05(دلالة 
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  :ال��ات  . ب

ولل�أك� م� ث�ات ال���اس في ال���ة ال�ال�ة لل�راسة ُ��ِّ� م��اس ال�ق�ة العقل�ة على الع��ة الاس��لا��ة  

  :ال��ات ع� ���� ال���ئة ال����ة وع� ���� ث�ات الات�اق ال�اخليت� ح�اب 

 تع��� ه�ه ال���قة على م�� ارت�ا� ال���د مع �ع�ها ال�ع� داخل  :ث�ات ال���ئة ال����ة

ال���اس، و��اك ارت�ا� �ل وح�ة أو �ل ب�� مع الاخ��ار ��ل، ول��اب معامل الات�اق ال�اخلي 

درجات ف�د�ة وأخ�� زوجّ�ة، ثـّ� تّ� اس���ام ���قة : ق���� إلىلل���اس تّ� تق��� درجات ال���اس 

 SPSS 22ال����ة ن��ا لع�م ت�او� ن�في ال���اس، و ت�� الاس�عانة ب��نامج لل���ئة " ج���ان"

، و�ان� ن�ائج معامل الأصل�ةل��اب ال��ات �ال���ئة ال����ة وال�لاح� ت���� على ال��اول 

 :الارت�ا� لل���اس ��ا ه� م�ّ�� في ال��ول أسفله

  التجزئة النصفيةمعامل ثبات مقياس اليقظة العقلية �ستخدام :10 -  4دول الج

  لل���ئة ال����ة ج���ان���ة  N  ال���د

  0.646  20  ال���د الف�د�ة

  19  ال���د ال�وج�ة

، وه�ا ی�ل على أنّ ال���اس ی���ع )0.64(قّ�ر بــ" ج���ان"م� خلال ال��ول نلاح� �أنّ معامل ارت�ا� 

 ).معــامل ج���ان(��اص�ة ال��ات وال�� اس��ل عل�ه م� ث�ات ال���ئة ال���ّ�ة 

  ل��اب مع�ل ث�ات الات�اق ال�اخلي تّ� ت���� م��اس  ):ألفا ��ون�اخ(ث�ات الات�اق ال�اخلي

 ولىالأ��ة ال م� �ل�ة �ال�ا و�ال�ة) 178(ال�ق�ة العقل�ة على الع��ة الاس��لا��ة م��نة م� 

" ألفا ��ون�اخ"معامل  ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة م� م���ع ال�راسة، و�ع� ال����� تّ� اس���ام

 ال��اليوهي ���ة ث�ات مق��لة، وال��ول ) 0.662(��ون�اخ ت�او�  ألفات��ل�ا على ���ة معامل 

 :ی�ضح ال��� ال��ّ�ل عل�ها

  نتائج ثبات مقياس اليقظة العقلية �ستخدام معامل ألفا كرونباخ: 11 -  4دول الج

  ع�د ال���د   ألفا ��ون�اخ 

0.662 39 
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  :ض�� ال�اتم��اس .1.2. 5

ل�ي ت��ن الأداة على جان� ���� م� ال��ث��ّ�ة تّ� ح�اب م���عة م� ال��ائ� ال����م���ة م� ص�ق 

  :وث�ات

  :ال��ق. أ

  ح�� ُ��ِّ� م��اس ال�ق�ة العقل�ة على الع��ة الاس��لا��ة):ص�ق ال��اء(ص�ق الات�اق ال�اخلي، 

وم� ث�َّ تّ� ح�اب معاملات الارت�ا� ب�� ال�رجة ال�ل�ة للاخ��ار ودرجة �ل ب�� ��ا هي م�ضّ�ة 

 :في ال��ول ال�الي

  1معاملات الارتباط بين الدرجة الكلية لمقياس ضبط الذات ودرجة كل بند: 12 -  4دول الج

  ال�عامل  الفق�ة  ال�عامل  الفق�ة  ال�عامل  الفق�ة  ال�عامل  الفق�ة

01  0.23**  10  0.55**  19  **0.40  28  **0.34  

02  -0.07   11  0.37**  20  **0.55  29  **0.32  

03  0.41**  12  0.46**  21  **0.30  30  **0.40  

04  0.43**  13  0.29**  22  **0.40  31  **0.60  

05  0.23**  14  0.25**  23  **0.46  32  **0.51  

06  0.58**  15  0.57**  24  -0.09 33  **0.46  

07  0.17*  16  0.39**  25  **0.19  34  0.04  

08  0.37**  17  0.49**  26  **0.28  35  **0.38  

09  0.10 -  18  0.16*  27  **0.31    

. غ�� دالة) 34 ،24 ،9 ،2(م� ال��ول أعلاه نلاح� أنّ معاملات الارت�ا� لل���د ال�ال�ة ارقامها 

                                                

 

  0.05دال عند مستوى * 

 0.01دال عند مستوى * *
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، و ن�� أنّ ���ة معاملات الارت�ا� )0.05(دالة ع�� م���� ) 7.18(ونلاح� أنّ معاملات الارت�ا� لل���ی� رق� 

  .، وم�ه ی��ح �أنّ الاخ��ار ی��ّ�ع ���ق الات�اق ال�اخلي)0.01(دالة ع�� م���� 

  .وم�ه ی��ح �أنّ الاخ��ار ی��ّ�ع ���ق الات�اق ال�اخلي

  ول��اب ال��ق ال������ ت�ّ�ل�ــا على ال��ائج ال�ال�ة :ال��ق ال������: 

  المعطيات المستخدمة لحساب الصدق التمييزي لمقياس ضبط الذات: 13 -  4دول الج

���ة 

 tاخ��ار 

درجة 

  ال���ة

الان��اف 

  ال���ار� 

ال���س� 

  ال��ابي
   الع��ة

25.96

- 
94 3.54 87.21 48 

ال����عة 

 العل�ا

   3.55 68.38  48 
ال����عة 

  ال�ن�ا

) 48(م� خلال ال��ول أعلاه ن����ج �أنّ الع����� م��قل�ان و م��او��ان، ح�� أنّ ع�د أف�اد العّ��ة العل�ا      

ف�دا ) 48(، أمَّا الع��ة ال�ن�ا فع�د أف�ادها )3.54(وان��اف م��ار� ��او� ) 87.21(ف�دا ����س� ح�ابي ق�ره 

ل�لالة الف�وق ب�� ) ت(وتّ� ح�اب معامل ). 3.55( وان��اف م��ار� ����ة) 68.38(����س� ح�ابي ق�ره 

، )0.05(وم���� دلالة ) 94(ع�� درجة ح��ة ) 25.72(ت�او� ) ت(م��س�ي الع�����، وت�ّ�ل�ا على ���ة  

  .دالة، وعل�ه فإنّ ال���اس ��ّ�� ب�� ��في ال�اص�ة ال��اد ��اسها) ت(وم�ه ���ة 

  :ال��ات. ب

  :ل��اب ال��ات ����ق��� ه�ا  �SPSSع� تف��غ ال��انات ت� الاس�عانة ب��نامج 

  ل��اب مع�ل ث�ات الات�اق ال�اخلي تّ� ت���� م��اس  ):ألفا ��ون�اخ(ث�ات الات�اق ال�اخلي

ج�ع  ولىالأ��ة م� �ل�ة ال�ال�ا و�ال�ة ) 178(ض�� ال�ات على الع��ة الاس��لا��ة م��نة م� 

ت��ل�ا " ألفا ��ون�اخ"ج��ا��ة م� م���ع ال�راسة، و�ع� ال����� تّ� اس���ام معامل م���ك عل�م ا

وهي ���ة ث�ات مق��لة، وال��ول أسفله ی�ضح ) 0.772(على ���ة معامل الفا ��ون�اخ ت�او� 

 :ال��� ال��ّ�ل عل�ها
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  نتائج ثبات مقياس ضبط الذات �ستخدام معامل ألفا كرونباخ :14 – 4دول الج

  ع�د ال���د  ا ��ون�اخ ألف

0.772 35 

  .وه�ا ال�عامل لل��ات مق��ل لأغ�اض ه�ه ال�راسة             

 تع��� ه�ه ال���قة على م�� ارت�ا� ال���د مع �ع�ها ال�ع� داخل   :ث�ات ال���ئة ال����ة

ال���اس، و��اك ارت�ا� �ل وح�ة أو �ل ب�� مع الاخ��ار ��ل، ول��اب معامل الات�اق ال�اخلي 

درجات ف�د�ة وأخ�� زوجّ�ة، ثـّ� تّ� اس���ام ���قة : ق���� إلىلل���اس تّ� تق��� درجات ال���اس 

 SPSS 22ال����ة ن��ا لع�م ت�او� ن�في ال���اس، و ت�� الاس�عانة ب��نامج  لل���ئة" ج���ان"

، و�ان� ن�ائج معامل الأصل�ةل��اب ال��ات �ال���ئة ال����ة وال�لاح� ت���� على ال��اول 

 :الارت�ا� لل���اس ��ا ه� م�ّ�� في ال��ول أسفله

  ئة النصفيةمعامل ثبات مقياس ضبط الذات �ستخدام التجز :15 -  4دولالج

  لل���ئة ال����ة ج���ان���ة  N  ال���د

  18  ال���د الف�د�ة
0.838  

  17  ال���د ال�وج�ة

، وه�ا ی�ل على أنّ ال���اس ی���ع )0.838(قّ�ر بــ" ج���ان"م� خلال ال��ول نلاح� �أنّ معامل ارت�ا� 

 ).ج���انمعــامل (��اص�ة ال��ات وال�� اس��ل عل�ه م� ث�ات ال���ئة ال���ّ�ة 

�ال� و�ال�ة م� م���ع ) 190(ال�راسة على  أداتي�ع� ال�أك� م� صلاحّ�ة أداتي ال�راسة تّ� ت�ز�ع 

) 187(وت� اس��داد . ال�عل��ات إت�اعت على ض�ورة ح�� �ل�� م�ه� ال�اح�ة الإجا�ة ���ق ��ا أك�ّ  ،ال�راسة

وم�ه ت�ّ�ن� ع��ة ال�راسة م� . م�ها لع�م ال��ام ال�ف��ص�� ب�عل��ات ال���اس��) 07( إلغاء إلى إضافة ،فق�

�ال� و�ال�ة أ� ب���ة تقارب ) 945(ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة م� م���ع  أولى�ال�ا و�ال�ة س�ة ) 180(

���ها ب�اء على و�ع� ذل� ت� تف��غ ال��انات في ج�اول وت�. ت� ال���ل عل�ها ����قة ع��ة ال��فة) 20%(

مفات�ح ال����ح ل�ل م��اس م� مقای�� ال�راسة ال�ي تّ� ال���ق إل�ه�ا سا�قا أث�اء وصف أداتي ال�راسة، وأخ��ا 

�� ت�اؤلات ال�راسة وف�ض�اتها، وذل� ح ع�ل�� ال��انات �اس���ام ال�عال�ات ال��اس�ة لل��هج ال�صفي 

  .الإح�اء الاس��لالي�اس���ام الإج�اءات ال�اصة �الإح�اء ال�صفي و 
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  الأسال�� الإح�ائ�ة ال�����مة في ال�راسة .6

ال�اصة �الإح�اء ال�صفي  الإج�اءاتل��ق�� أه�اف ال�راسة وال��ق� م� ف�ضّ��ها تّ� الاع��اد على 

كاس���ام ال���س�ات ال��اب�ة والان��افات ال���ار�ة ل�ع�فة م���� �ل م� ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات ل�� 

الإج�اءات ال�اصة �الإح�اء الاس��لالي، ون��ع�ض ه�ه  �اعإتّ على ف�ض�ات ال�راسة ت�  وللإجا�ةالع��ة،  أف�اد

  :الأسال�� ��ا یلي

  وس��� .���� ���ّ ��ة ال�ي ت�رس العلاقة ب�� م�غ�� م� الاخ��ارات ال�ارام�: معامل ارت�ا� ب��س�ن

ال�ق�ة العقل�ة  أ�عادوالعلاقة ب�� . اس�ع�اله ل�ع�فة العلاقة ب�� ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات

 .لل���اس�� الأ�عادوح�اب ص�ق الات�اق ال�اخلي لل���د و  ،وض�� ال�ات

  لاس���اج معامل ث�ات ال���ئة ال���ّ�ة لل���اس�� ":ج���ان"معادلة. 

  ث�ات الات�اق ال�اخلي لل���اس��ل��اب  ":ألفا ��ون�اخ"معامل. 

  اخ��ار)T test :( ال��ق ال������ ل��اب)لل���اس��) ال�لازمي. 

 درجات �ل�ة س�ة أولى ج�ع م���ك عل�م  يب�� م��س� مع�فة الف�وق : اخ��ار مان وت�ي

 ).م�تفع وم��ف�( اج��ا��ة على م��اس ض�� ال�ات وف� م���� ال�ق�ة العقل�ة

الإج�اءات ال��ه�ّ�ة ال�ّ��عة في ال�راسة ����لف خ��اتها وم�احلها، �اع��ار  إلىت��ق�ا في ه�ا الف�ل 

أنّ دقّة ال��ائج ال����ل عل�ها وم�� ال�ث�ق بها �ع��� على ال�قة في ت���� ال���ات ال��ه�ّ�ة، ح�� تّ� 

ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة، وتّ�  أولى�ة ول����� ال�راسة اخ���ت عّ��ة م� �ل�ة س. اع��اد ال��هج ال�صفي

ت��ی� ال��ود ال����ة، وال��ان�ة، وال�م��ة لل�راسة، وض�� أدواتها، وت���قها على العّ�ـ�ة ال���ارة، وم� ثَ�َّ تف��غ 

ومعال�ة ال��ائج �اس���ام الأسال�� الإح�ائ�ة ال��اس�ة، وم� خلاله س�ق�م ب��ل�ل وتف��� ال��ائج في ف�ل 

 .به�ف الإجا�ة على ت�اؤلات ال�راسة وف�ض�اتها" م�اق�ة ال��ائجع�ض و "
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إنّ ال��� العل�ي لا ت��� صّ��ه ولا ت��ل أه���ه إلاّ �ع� أن ن�أكّ� م� ص��ه م��ان�ا م� خلال 

ال�عل�مات وال��انات ال�اصة ���ض�ع ه�ا ال���، وذل� ب�اس�ة الأدوات ال�ي ن�اها م�اس�ة وال�ي ت����ا م� 

�ة م� خلال ��فها ل�ا ع� م�� ت�اب� ر�� العلاقة ب�� ال���� وال����قي، وتعّ� ه�ه ال��حلة م� ال��احل ال�ه

ما ت��ل�ا عل�ه وما جاء في الف��ل ال����ة، وس����ق في ه�ا الف�ل إلى ع�ض ن�ائج ال�راسة �اس���ام 

لات ال�راسة واخ��ار صّ�ة ف�ض�اتها وتف���ها ت�اؤ  ع� الإجا�ةال��اس�ة، وذل� به�ف  ح�ائ�ةالإالأسال�� 

  .وم�اق��ها عل��ا و�ح�ائ�ا

   ن�ائج ال�راسة ع�ض- 1

 :ال����ل عل�هان�ائج ال�راسة  في ما یلي ع�ضن

   لل�راسة الأولع�ض ن�ائج  ال��اؤل .1- 1

  :على ما یلي �� ال��اؤل الأولی

  ؟�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةما م���� ال�ق�ة العقل�ة ل�� 

العقل�ة لأف�اد ع��ة  ال�ق�ةت� اس���اج ال���ارات وال��� ال����ة ل�����  الأولعلى ال��اؤل  للإجا�ة

  .)1-5(في ال��ول ة���ضّ ال��ا ت� ح�اب ال���س� ال��ابي والان��اف ال���ار�، ح�� �ان� ال��ائج  ،ال���

العقلية والتكرارات المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لاستجا�ت أفراد العينة على مقياس اليقظة  :1-  5دول الج

  . والنسبة المئوية لمستوى اليقظة العقلية لديهم

  م���� م��ف�  م���� م��س�  م���� م�تفع

  الع��ة
ال���س� 

  ال��ابي 

الان��اف 

  ال���ار� 
  الق�ار

  ال���ار
ال���ة 

  ال����ة
  ال���ار

ال���ة 

  ال����ة
  ال���ار

ال���ة 

  ال����ة

  م��س�  7.306  78.79  180 %2.22  4  %91.11  164 %6.66  12

ولل���� م� ال�ف��ل ت� ح�اب ال���س�ات ال��اب�ة والان��افات ال���ار�ة لاس��ا�ات أف�اد العّ��ة على     

  :ال���ة ل���اس ال�ق�ة العقل�ة و�ان� ال��ائج م�ض�ة في ال��ول ال�الي �عادالأ
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  .مقياس اليقظة العقلية أبعادالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري لاستجا�ت أفراد العيّنة على : 2-  5دول الج

  الع��ة  ال�ق�ة العقل�ة أ�عاد
ال���س� 

  ال��ابي

الان��اف 

  ال���ار� 
  الق�ار

  �ع� ال�لاح�ة

180  

  م��س�  3.26  16.73

  م��س�  3.47  16.87  �ع� ال�صف

  م��س�  2.66  16.12  �ع� ال�عامل مع ال�عي

  م��س�  2.60  13.72  أح�ام إص�ار�ع� ع�م 

  م��س�  2.45  15.34  أفعال ردود  إص�ار�ع� ع�م 

) 180(ال���س�ات ال��اب�ة لاس��ا�ات أف�اد الع��ة وال�� بلغ ع�ده�  أنّ نلاح�  أعلاهم� خلال ال��ول 

�ان��اف م��ار�  ،)16.87(���ة في �ع� ال�صف مق�رة ب أعلىم��اس ال�ق�ة العقل�ة ت��اوح ب��  أ�عادعلى 

 ،)2.60(ق�ره ، �ان��اف م��ار� )13.72(مق�رة ب الأح�ام إص�ارصغ� ���ة في �ع� ع�م أو ) 3.47(مق�ر بـ

  .و�لها ������ات م��س�ة

 ، ب���ة)م���� م��س�(أنّ أعلى ت��ار في ال��یل ال�اني ) 1- 5(و���ح م� خلال مع��ات ال��ول رق�

، وأنّ )6.66%(، ب���ة م���ة تقّ�ر بـ)م���� م�تفع( الأول، یل�ها ال���ار في ال��یل )%91.11(م���ة تقّ�ر بـ

ال���س�  أ��اونلاح� ). %2.22(�أقل ن��ة وال�ي ق�رت بـ) م���� م��ف�( ال�ال�اصغ� ت��ار في ال��یل 

، �ان��اف )78.79(��اس ال�ق�ة العقل�ة قُّ�ر بــعلى م) 180(ال��ابي لاس��ا�ات أف�اد الع��ة وال�� بلغ ع�ده� 

نلاح� أنّ ه�ه ال���ة تقع ض�� ف�ة  )3_4(�ال�قارنة مع مع��ات ال��ول رق�  ،)7.30(م��ار� مق�ر بـ

�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م م���� ال�ق�ة العقل�ة ل��  :ال����� ال���سّ� وعل�ه ���� الق�ل

   .��س�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

   لل�راسة ال�انيع�ض ن�ائج  ال��اؤل .2- 1

  :لل�راسة على الآتي �� ال��اؤل ال�انيی

  ؟ �ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةما م���� ض�� ال�ات ل�� 

أف�اد العّ��ة ت� ح�اب ال���س�ات ال��اب�ة والان��افات ال���ار�ة لاس��ا�ات على ال��اؤل ال�اني  للإجا�ة

  :على ب��د م��اس ض�� ال�ات و�ان� ال��ائج م�ض�ة في ال��ول ال�الي
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  .العينة على بنود مقياس ضبط الذات أفرادالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجا�ت  :3- 5الجدول 

  ال���  ال�ق�

  ال���س�

  ال��ابي

  الان��اف

  ال���ار� 

  درجة

  ال�ق���

  م�تفعة  0.65  2.34  الإغ�اءل�� ق�رة على مقاومة   1

  م��س�ة  0.58 1.94  صع��ة في خ�ق العادات ال���ة أج�  2

  م��س�ة  0.63  2.13  ���ل أنا  3

  م�تفعة  0.61  2.41  �أم�ر غ�� م�اس�ة أت��ث  4

  م�تفعة  0.63  2.43  ��هل علي ال����ة على نف�ي  5

  م�تفعة  0.66  2.38  �ان� م��عة إذاال���ة  فعال الأب�ع�  أق�م  6

  م�تفعة  0.52 2.64  الآخ���ل��م �ال��اع�� مع أ  7

  م��س�ة  0.65 1.86  قا� ال�����صع��ة في الاس� أواجه  8

  م��س�ة  0.61  1.86  الآخ���صع��ة في معارضة  أواجه  9

  م��س�ة  0.60  1.85  ح�انیي في ���� م� الأأر  أغ��  10

  م�تفعة 0.69  2.37  تف���ف�ي �ل ما ه� ل�� دون أ  11

  م��س�ة  0.68  2.28  �اني م��فع الآخ�ون ��ف�ي   12

  م�تفعة  0.48  2.82  ليإال�ي ت�يء  الأم�ررف� أ  13

  م��س�ة  0.62  1.83  نف� ال���� م� ال�الأ  14

  م�تفعة  0.58  2.36  م�ر� ���ل ج��أن�� �ل أ  15

  م�تفعة  0.58  2.46  اتنغ�� في ال�ل�ّ أي �نأع�ق� أ   16

  م��ف�ة  0.67  1.55  ت��ى ل� �ان ل�� ال���� م� الان��ا� ال�اتيأ  17

  م�تفعة  0.53  2.66  �ي ش�� ���� الاع��اد عل�هأناشع� �  18

  م��س�ة  0.65  1.92  ن�اق وراء م�اع�� أن أم� ال�ه�لة   19

  م��س�ة  0.67  2.13  م�ر دون ت����فعل ال���� م� الأأ  20

  م�تفعة  0.68  2.65  س�ارف�اء الأإ��هل علي   21

  م�تفعة  0.63  2.44  ن ل�� ان��ا�ا ذات�ا ق��اإخ�ون ی�� الآ  22
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 م��س�ة  0.69  1.87  خ� ل��ةآلى إع�الي أ و أؤجل دراس�ي أ  23

  م��س�ة  0.72  2.22  خ�ون م� ع����ين ی��� الآأ��ع�   24

  م��س�ة  0.69  1.81  ف�ل ل� خفف� م� ال�ف��� ق�ل ال���فأسأك�ن   25

  م��س�ة  0.78  1.92  �ال��ارسات ال��اض�ةن��� أ  26

27  
���ق�ي ال�عي وراء ال��عة وال��ح ع� ان�از 

  الع�ل ���ل ج��
  م��س�ة  0.69  1.98

  م��س�ة  0.51  2.02  ج� صع��ة في ال�����أ  28

29  
ه�اف �رة على الع�ل �فعال�ة ل��ق�� الأل�� الق

  جل���لة الأ
  م�تفعة  0.61  2.58

  م��س�ة  0.72  2.11  ه خ�انّ أم� ما ح�ى ل� ع�ف� أن�فع لفعل أ  30

  م��س�ة  0.70  2.13  ت��ف دون ال�ف��� ��ل ال��ارات ال��ج�دةأ  31

  م��س�ة  0.81  1.87  ع�ابي ��ه�لةأ فق� أ  32

  م�تفعة  0.67  2.37  خ����ي ���� ال�قا�عة ل��ی� الآأنع�ق� ا   33

  م�تفعة  0.48  2.82  دو�ة ���ل مف��ت�اول الأأ  34

  م�تفعة  0.57  2.6  وقاتها ال���دةأال��م ���اع��� في   35

م��س� ح�ابي على أعلى  حازا) 34(و )13(ن�ائج ال���ی�  أننلاح�  أعلاهال��ول  مع��ات م� خلال

 )17(رق�  لل���في ح�� ن�� أنّ أقل م��س� ح�ابي �ان  ،)0.48(ـو�ان��اف م��ار� مق�ر ب  )2.82(ـمق�ر ب

  ).0.67(�ان��اف م��ار� ق�ره ) 1.55(بـ ق�ر����س� ح�ابي 

أداة ال�راسة جاءت  ب��دك�ا نلاح� أ��ا م� خلال مع��ات نف� ال��ول أنّ اس��ا�ات أف�اد الع��ة على 

م� اس��ا�ات أف�اد العّ��ة على ج��ع ) % 51.42(أغل�ها ما ب�� م�تفعة وم��س�ة، ح�� ن�� أنّ ما ن���ه 

م� م���ع الاس��ا�ات �ان� ) % 45.71(، وجاءت م��س�ة ب��ا) 35(م��اس ض�� ال�ات ال���ن م�  ب��د

م� م���ع اس��ا�ات ) %03(ال���اس ل� ت��اوز  ب��دم�تفعة، في ح�� أنّ ن��ة الاس��ا�ات ال���فة على 

  . ال���اس ب��دأف�اد العّ��ة على ج��ع 

ال���ارات وال��� ال����ة  ، و��اوالان��اف ال���ار� لأف�اد ع��ة ال���ت� اس���اج ال���س� ال��ابي ك�ا 
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  :ل����� ض�� ال�ات ، ح�� �ان� ال��ائج ��ا ه� م�ضح في ال��ول ال�الي

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لاستجا�ت أفراد العينة على مقياس ضبط الذات والتكرارات والنسبة  :4- 5الجدول 

  . ى ضبط الذات لديهمالمئوية لمستو 

  م���� م��ف�  م���� م��س�  م���� م�تفع

  الع��ة
ال���س� 

  ال��ابي 

الان��اف 

  ال���ار� 
  الق�ار

  ال���ار
ال���ة 

  ال����ة
  ال���ار

ال���ة 

  ال����ة
  ال���ار

ال���ة 

  ال����ة

  م��س�  7.63  77.78  180 %00  00  %66.66  120 %33.33  60

، )م���� م��س�(أنّ أعلى ت��ار في ال��یل ال�اني ) 4_5(ال��ول رق�و���ح م� خلال مع��ات    

 ،)33.33%(، ب���ة م���ة تقّ�ر بـ)م���� م�تفع( الأول، یل�ها ال���ار في ال��یل )66.66%(ب���ة م���ة تقّ�ر بـ

أف�اد الع��ة  ��ا ال���س� ال��ابي لاس��ا�اتأونلاح� ) م���� م��ف�( � ت��ار لل��یل ال�ال� أب���ا ل� ی�د 

) 7.63(، �ان��اف م��ار� مق�ر بـ)77.78(على م��اس ض�� ال�ات قُّ�ر بــ) 180(وال�� بلغ ع�ده� 

نلاح� أنّ ه�ه ال���ة تقع ض�� ف�ة ال����� ال���سّ� وعل�ه ����  )5-4(و�ال�قارنة مع مع��ات ال��ول 

  .��س�م عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك م���� ض�� ال�ات ل�� : الق�ل

  الف�ض�ة الف���ة الأولى ع�ض ن�ائج  .3- 1

  :على ما یلي �� الف�ض�ة الف���ة الأولىت

�ل�ة ال��ة الأولى ت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� �ع� ال�لاح�ة وض�� ال�ات ل�� 

  .ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

، )SPSS 22(�الاس�عانة ���مة ال��نامج  ب��س�ن  الف�ض�ة ق��ا ���اب معامل الارت�ا�لاخ��ار صّ�ة 

  .وال��ول ال�الي ی�ضح ال��� ال���ّ�ل عل�ها

  .العينة على بعد الملاحظة ومقياس ضبط الذات أفرادجات بين در  قيمة معامل ارتباط بيرسون: 5- 5الجدول

  الع��ة  ال��غ��ات
درجة 

  ال���ة

معامل 

الارت�ا� 

  ب��س�ن 

م���� 

  ال�لالة

ن��ة 

ال��ای� 

  ال�ف��

معامل 

  الاغ��اب

  / /  غ�� دال  0.068  178  180  ال�لاح�ة وض�� ال�ات �ع�
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أن ���ة معامل الارت�ا� ب��س�ن ب�� �ع� ال�لاح�ة وض�� ال�ات ) 5- 5(نلاح� م� خلال ال��ول رق�   

) 178(ودرجة ح��ة  ،)0.193(بـ  ةال���ولة وال�ق�ر ق��� م� ال�ف� وأصغ� م� ال���ة ) 0.068(وال�ق�ر بـ

ت�ج� علاقة ارت�ا��ة :  على أنّه وال�ي ت�ّ�  ،و�ال�الي نقّ�ر رف� الف�ض�ة الف���ة الأولى ،وهي ���ة غ�� دالة

�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في ب�� �ع� ال�لاح�ة وض�� ال�ات ل��  إح�ائ�ةذات دلالة 

 :وق��ل الف�ض�ة ال�ف��ة وهي .ةجامعة ���� 

�ل�ة ال��ة الأولى ب�� �ع� ال�لاح�ة وض�� ال�ات ل��  إح�ائ�ةلا ت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة   •

  .ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

  الف�ض�ة الف���ة ال�ان�ة ع�ض ن�ائج  .4- 1

  :على أنه �� الف�ض�ة الف���ة ال�ان�ةت

�ل�ة ال��ة الأولى ت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� �ع� ال�صف وض�� ال�ات ل�� 

  .ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

، )SPSS 22(�الاس�عانة ���مة ال��نامج  ب��س�ن  لاخ��ار صّ�ة الف�ض�ة ق��ا ���اب معامل الارت�ا�

  .اوال��ول ال�الي ی�ضح ال��� ال���ّ�ل عل�ه

  .العينة على بعد الوصف ومقياس ضبط الذات أفرادجات قيمة معامل ارتباط بيرسون بين در : 6- 5الجدول 

  الع��ة  ال��غ��ات
درجة 

  ال���ة

معامل 

الارت�ا� 

  ب��س�ن 

م���� 

  ال�لالة

ن��ة 

ال��ای� 

  ال�ف��

معامل 

  الاغ��اب

 �ع� ال�صف

  وض�� ال�ات
180  178  0.381  0.01  %14.51 0.92  

أن ���ة معامل الارت�ا� ب��س�ن ب�� �ع� ال�صف وض�� ال�ات ) 6-5(نلاح� م� خلال ال��ول  

و�ال�الي ه�اك  ،)178(ودرجة ح��ة ) 0.193(م�ج� وأك�� م� ال���ة ال���ولة وال�ق�ر بـ  )0.381(وال�ق�ر بـ

وال�ي ت�� على  ة ال�ان�ةالف�ض�ة الف���نقّ�ر ق��ل  إذن). α=0.01(علاقة دالة إح�ائ�ا ع�� م���� دلالة 

  :أنّه 

�ل�ة ال��ة الأولى ب�� �ع� ال�صف وض�� ال�ات ل��  إح�ائ�ةت�ج� علاقة ارت�ا��ة م�ج�ة ذات دلالة 

  .ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة
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  الف�ض�ة الف���ة ال�ال�ة ع�ض ن�ائج  .5- 1

  :ال�ال�ة على أنه �� الف�ض�ة الف���ةت

�ل�ة ال��ة ت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� �ع� ال�عامل مع ال�عي وض�� ال�ات ل�� 

  .الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

، )SPSS 22(�الاس�عانة ���مة ال��نامج  ب��س�ن  لاخ��ار صّ�ة الف�ض�ة ق��ا ���اب معامل الارت�ا�

  .���ّ�ل عل�هاوال��ول ال�الي ی�ضح ال��� ال

  .العينة على بعد التعامل مع الوعي ومقياس ضبط الذات أفرادقيمة معامل ارتباط بيرسون بين درجات : 7- 5الجدول 

  الع��ة  ال��غ��ات
درجة 

  ال���ة

معامل 

  الارت�ا�

م���� 

  ال�لالة

ن��ة 

ال��ای� 

  ال�ف��

معامل 

  الاغ��اب

�ع� ال�عامل مع 

ال�عي وض�� 

  ال�ات

180  178  0.478  0.01  %22.84 0.87  

�ع� ال�عامل مع ال�عي وض�� أن ���ة معامل الارت�ا� ب��س�ن ب�� ) 7-5(نلاح� م� خلال ال��ول   

 ،)178(ودرجة ح��ة ) 0.193(بـ  ةم�ج� وأك�� م� ال���ة ال���ولة وال�ق�ر  )0.478(وال�ق�ر بـ ال�ات

وال�ي  الف�ض�ة الف���ة ال�ال�ة وم�ه نق�ل). α=0.01(و�ال�الي ه�اك علاقة دالة إح�ائ�ا ع�� م���� دلالة 

  :ت�� على أنّه 

  ب�� �ع� ال�عامل مع ال�عي وض�� ال�ات ل��  إح�ائ�ةت�ج� علاقة ارت�ا��ة م�ج�ة ذات دلالة

 .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة
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  الف�ض�ة الف���ة ال�ا�عة ع�ض ن�ائج  .6- 1

  :ال�ا�عة على أنه�� الف�ض�ة الف���ة ت

�ل�ة ال��ة وض�� ال�ات ل��  الأح�امت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� �ع� ع�م إص�ار 

  .الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

، )SPSS 22(�الاس�عانة ���مة ال��نامج  ب��س�ن  لاخ��ار صّ�ة الف�ض�ة ق��ا ���اب معامل الارت�ا�

  .وال��ول ال�الي ی�ضح ال��� ال���ّ�ل عل�ها

  .ومقياس ضبط الذات الأحكام إصدارالعينة على بعد عدم  أفرادجات قيمة معامل ارتباط بيرسون بين در : 8- 5الجدول 

  الع��ة  ال��غ��ات
درجة 

  ال���ة

معامل 

  الارت�ا�

م���� 

  ال�لالة

ن��ة ال��ای� 

  ال�ف��

معامل 

  الاغ��اب

�ع� ع�م إص�ار 

وض��  الأح�ام

  ال�ات

180  178  0.252  0.01  %06.35 0.96.  

وض��  الأح�ام إص�ار�ع� ع�م أن ���ة معامل الارت�ا� ب��س�ن ب�� ) 8-5(نلاح� م� خلال ال��ول   

و�ال�الي  ،)178(ودرجة ح��ة  ،)0.193(م�ج� وأك�� م� ال���ة ال���ولة وال�ق�ر بـ  )0.252(ال�ات وال�ق�ر بـ

على  وال�ي ت�ّ�  ال�ا�عة،الف�ض�ة الف���ة وم�ه نق�ل ). α=0.01(ه�اك علاقة دالة إح�ائ�ا ع�� م���� دلالة 

  :أنّه

  وض�� ال�ات ل��  الأح�ام إص�ار�ع� ع�م  ب�� إح�ائ�ةت�ج� علاقة ارت�ا��ة م�ج�ة ذات دلالة

 .����ة�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة 

  الف�ض�ة الف���ة ال�ام�ة ع�ض ن�ائج  .7- 1

  :ال�ام�ة على ال�الي�� الف�ض�ة الف���ة ت

�ل�ة وض�� ال�ات ل��  الأفعال ت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� �ع� ع�م إص�ار ردود 

  .ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

، )SPSS 22(�الاس�عانة ���مة ال��نامج  ب��س�ن  ���اب معامل الارت�ا� لاخ��ار صّ�ة الف�ض�ة ق��ا

  .وال��ول ال�الي ی�ضح ال��� ال���ّ�ل عل�ها
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ومقياس ضبط  أفعال ردود  إصدارالعينة على بعد عدم  أفرادجات قيمة معامل ارتباط بيرسون بين در : 9- 5الجدول 

  .الذات

  الع��ة  ال��غ��ات
درجة 

  ال���ة

معامل 

  الارت�ا�

م���� 

  ال�لالة

ن��ة 

ال��ای� 

  ال�ف��

معامل 

  الاغ��اب

�ع� ع�م إص�ار 

 أفعال ردود 

  وض�� ال�ات

  / /  غ�� دال  0.06  178  180

أن ���ة معامل الارت�ا� ب��س�ن ب�� �ع� ع�م إص�ار ردود أفعال  ) 9- 5(نلاح� م� خلال ال��ول   

ودرجة ح��ة ) 0.193(وأصغ� م� ال���ة ال���ولة وال�ق�ر بـ  ،ق��� م� ال�ف�) 0.06(وض�� ال�ات وال�ق�ر بـ

ت�ج� علاقة :  وال�ي ت�� على أنّه الف�ض�ة الف���ة ال�ام�ةوهي ���ة غ�� دالة و�ال�الي نقّ�ر رف�  ،)178(

�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع وض�� ال�ات ل��  أفعال ردود  إص�ارب�� �ع� ع�م  إح�ائ�ةارت�ا��ة ذات دلالة 

  .عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةم���ك 

 :وال�ي ت�� على أنّه وق��ل الف�ض�ة ال�ف��ة 

�ل�ة وض�� ال�ات ل��  أفعال ردود  إص�ارع�م ب�� �ع�  إح�ائ�ةلا ت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة   •

  .ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

  ع�ض ن�ائج الف�ض�ة العامة الأولى.8- 1

  :على أنه الأولىالعامة �� الف�ض�ة ت

�ل�ة ال��ة الأولى ت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات ل�� 

  .ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

، )SPSS 22(�الاس�عانة ���مة ال��نامج  ب��س�ن  لاخ��ار صّ�ة الف�ض�ة ق��ا ���اب معامل الارت�ا�

  .وال��ول ال�الي ی�ضح ال��� ال���ّ�ل عل�ها
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  .العينة على مقياس اليقظة العقلية ومقياس ضبط الذات أفرادقيمة معامل ارتباط بيرسون بين درجات : 10- 5الجدول 

  الع��ة  ال��غ��ات
درجة 

  ال���ة

معامل 

  الارت�ا�

م���� 

  ال�لالة

ن��ة 

ال��ای� 

  ال�ف��

معامل 

  الاغ��اب

ال�ق�ة العقل�ة 

  وض�� ال�ات
180  178  0.497  0.01  %24.70 0.86  

  :���� ت���ل العلاقة ب�� ال�ق�ة العقل�ة وض�� الّ�ات �ال�س� ال��اني الّ�الي

  

  .العينة على مقياس اليقظة العقلية ومقياس ضبط الذات أفرادتمثيل بياني لنتائج : 1- 5الشكل رقم 

الارت�ا� ب��س�ن ب�� ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات أن ���ة معامل ) 10- 5(نلاح� م� خلال ال��ول

و�ال�الي ، )178(ودرجة ح��ة ) 0.193(ر بـ ق�ّ ال�ي تو  ،وأك�� م� ال���ة ال���ولة ،م�ج� )0.497(وال�ق�ر بـ

  ). α=0.01(ه�اك علاقة دالة إح�ائ�ا ع�� م���� دلالة 

اس ال�ق�ة العقل�ة وم��اس ض�� ال�ات الع��ة على م�� أف�ادن�ائج  أن) 1-5(م� ال��ل رق�  أ��انلاح� 

و�ال�الي وج�د علاقة م�ج�ة ب�� ال��غ���� ح�� �ل�ا ازدادت ���ة الأول زادت  م��ای�ة،ش�ل دالة خ��ة  �ت��
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  :، ونّ�هاالأولى العامة وم�ا س�� م� ن�ائج ال��ول وال��ل نقّ�ر ق��ل الف�ض�ة إذن

  ل�ة ت�ج� علاقة ارت�ا��ة م�ج�ة ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات ل���

 .ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

  ع�ض ن�ائج الف�ض�ة العامة ال�ان�ة.9- 1

  :على أنّه ال�ان�ة العامة �� الف�ض�ةت

�� ال�ات ل�� م�تفعي وم��ف�ي ال�ق�ة م��س�ي درجات ضت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� 

   .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة العقل�ة ب��

) T test(لاخ��ار صّ�ة الف�ض�ة ق��ا ���اب معامل الف�وق لع����� م��قل��� غ�� م��او���� �اس���ام 

  .ی�ضح ال��� ال���ّ�ل عل�ها، وال��ول ال�الي )SPSS 22(�الاس�عانة ���مة ال��نامج 

طلبة السنة الأولى جذع مشترك علوم اجتماعية في جامعة متوسطي درجات  بين قجدول يوضح الفر : 11- 5الجدول 

  .ضبط الذات بين منخفضي ومرتفعي اليقظة العقليةعلى مقياس  بسكرة

ال����عة 

  الإح�ائ�ة
  الع��ة

م���ع 

  ال�ت�

ان��اف 

  ال�ت�

  اخ��ار

مان 

  وت�ي

 درجة

  ال���ة

م���� 

  ال�لالة

���ة 

  اوم�غا

ن��ة 

ال��ای� 

  ال�ف��

 �ام��ف�

ال�ق�ة 

 n1العقل�ة 

4  10  2.50  

0.00 16  0.01  0.06 -  %06 
 �ام�تفع

ال�ق�ة 

 n2العقل�ة 

12  126  10.50  

  

م� ال���ة  صغ�أ) 0.00(ب�� الع����� وال�قّ�رة بــ) مان وت�ي(خ��ارلإونلاح� إنّ ال���ة ال�����ة 

و�ال�الي ه�اك ف�وق دالة إح�ائ�ا ع�� م���� دلالة  ،)11(ع�� درجة ح��ة ) 9(ال���ولة وال���دة بــ

)0.01=α .( ال�ان�ة وال�ي ت�� على أنّه  العامة الف�ض�ةوم�ه نق�ل:  
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  م��س�ي درجات ض�� ال�ات ل�� م�تفعي وم��ف�ي ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب��

 .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة ال�ق�ة العقل�ة ب��

  م�اق�ة ن�ائج ال�راسة- 2

ال���� وال�راسات ال�ا�قة وما ه� م�ج�د  �ان�لاقا م� ال�ان ن�اق� في ما �أتي ال��ائج ال����ل عل�ها

  .على ال�اقع

  ن�ائج  ال��اؤل الأول لل�راسة م�اق�ة..1- 2

�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م م���� ال�ق�ة العقل�ة ل��  :خل�� ن�ائج ال��اؤل الأول إلى أنّ 

  .م��س� اج��ا��ة في جامعة ����ة

، ودراسة ب�ق�ارة )2022(، ودراسة ز�� ال��� )2019(ال�ارثي دراسة �ل م� وت�ف� ه�ه ال��ائج مع   

وج�د ح�� أشار إلى  )2013(م���د ، ب���ا ت��لف مع دراسة �ل م� )2022(، ودراسة سع�)2022(وف���ة

ح�� -م� �لاب ال��حلة ال���س�ة، و��جع ه�ا الاخ�لاف  نق� في م���� ال�ق�ة العقل�ة ل�� أف�اد الع��ة

 ح�� )2022(دراسة م���د ت��لف ال��ائج أ��ا مع ما ت�صّل� إل�ه . �ف��ة ال��اهقة وخ�ائ�ها - ال�اح�ة رأ�

أن لاع�ي ال��ارزة ی���ع�ن ������ عال م� ال�ق�ة العقل�ة و�ع�� ذل� إلى ���عة الل��ة ال�ي  هاأ�ه�ت ن�ائ�

أمّا . ي ز�ادة ال�ق�ة العقل�ة ل�� الأف�اد، فال��اضة ت�اه� فتع�ز م� م��نات ال�ق�ة خاصة ال�عي والان��اه

ل��  ، وه� م���� م�تفع80%إلى أن ال���س� ال��ابي لل�ق�ة العقل�ة فق� أشارت  )2023(دراسة  ال��ال 

�ل�ة ال�امعات الفل�����ة �غ�ة، وتف�� ال�اح�ة ه�ا الاخ�لاف إلى أن أف�اد ع��ة ه�ه ال�راسة �����ن في حالة 

و�ال�الي ی��ل� م�ه� . �� م�ة زم��ة ���لة، فأص��� ال��ب ج�ءا لا ی���أ م� ح�اته�ح�ب وت�ق� دائ��� م

ذل� م����ات �ق�ة عقل�ة م�تفعة، على ع�� أف�اد الع��ة لل��� ال�الي ف�ائ�ة ��رونا ه�ت ��انه� �ع� أن 

  . كان�ا في حالة أم� ف�ان� تأث��اتها ال�ل��ة واض�ة

ال�اح�ة إلى ال��وف ال�ي ت� ف�ها ت���� ال���اس فق� أثّ�ت جائ�ة  وه�ه ال����ة ��فة عامة ت�جع ح��

. ال��تو ك�رونا على نف��ة ال�ل�ة فأص���ا في حالة ت�ق� دائ� ل�ل ما ح�له� ���ف وذع� م� ال��ض 

كالإج�اءات ال�قائ�ة م� ف��وس ��رونا ف��ع�ل�ن ع� . وجعله� ذل� �ع��ن الاه��ام الأك�� لل�ائ�ة وتأث��اتها

  . الل��ة ل�ع��� ال��ی� تارة وتارة أخ�� ل�ع�یل وضع ال��امة



 ال�ام�                                                            ع�ض ن�ائج ال�راسة وم�اق��هاالف�ل 

                                                  112 

 ون���ة ل�ائ�ة ��رونا �ان� ه�اك ن��ة و�ّ�ات م�تفعة مّ�� م��لف ش�ائح ال����ع، ف�ان ه�اك ن�ع 

م� ال��ن ����� على تف��� �ع� ال�ل�ة، وه� ع�� ما أشارت له لان�� في ن����ها ح�� حال� جائ�ة 

ف�ائ�ة ��ونا �ان لها تأث�� واضح وت�عات نف��ة . ك�رونا عائقا ب�� ال���ة الا��اب�ة للأش�اء وال���ة ال��اؤم�ة

  . واج��ا��ة على �ل ال�اس ول�� فق� أف�اد الع��ة

ی��ه�ا إلى أنه�  �ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةلع��ة م� و��ن أف�اد ا 

ی�ع�ض�ن ل���ة ����ة م� ال�غ��ات م�ل تغ��� ال���ة ال����ة، تغ�� ال��ام ال�عل��ي وال��اهج، ال��� فه�اك 

وق� زادت . في ح� ذاتها م�ه� م� ان�قل لل��� في الإقامات ال�ام��ة، نا��� ع� ضغ��ات ال��حلة الع���ة

ف��� دراسة . ت���� ال��امج ال�راس�ة ون�ام ال�ف��ج في ال��� ال������ة: ت�عات جائ�ة ��رونا على ذل�

ه�اك ف�وق في م��س�ات درجات ال�ل�ة على م��اس ال�ق�ة العقل�ة ت�عا لف��ة ال�راسة ) 2022(ل�ه�

� ��ن ال�ال� في الف��ة ال��اح�ة ���ن في أوج ن�ا�ه، ل�الح الف��ة ال��اح�ة  و�ف�� ذل) ص�اح�ة وم�ائ�ة(

أمّا في الف��ة ال��ائ�ة ����ن م�هقا و��ع� �ال�ع� ما ی�ث� على ت����ه واس���اله لل�عل�مة، ووج�� الإشارة إلى 

أن شه� س����� ����قة ����ة م�اخه حار ن���ا، ما ی�ث� على ت���� ال�ل�ة وخاصة في الف��ة ال��ائ�ة ف�� 

  .ل���عي أن ت��ف� م����ات ال�ق�ة العقل�ة ل�یه�ا

وق� �ان� ال��اض�ات ع� �ع� وفي نف� ال�ق� ت�ف� الان��ن� رد�ء و��يء، واض��ا�ات على م���� 

ال��ا�ة ال�ق��ة، وانق�اع ع� ال�راسة ل��ة زم��ة ����ة، إضافة إلى الإغلاق ال��ق� لأب�اب الإقامات ال�ام��ة 

  . وت�ت� ل�� ال�ل�ة،  و�ل ه�ه الع�امل ق� ت�ث� في م���� ال�ق�ة العقل�ة لل�ل�ةوال��  خل� عامل ضغ� 

  لل�راسة ال�انين�ائج  ال��اؤل  م�اق�ة..2- 2

�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م م���� ض�� ال�ات ل��  :خل�� ن�ائج ال��اؤل ال�اني إلى أنّ 

  .��س�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

ب�ساق  راسةود، )2017(دراسة ال�وقي  ، و )2016(ال���ع وع��ة دراسة �ل م�  ت�ف� ه�ه ال��ائج مع

و���� تف��� ه�ه ال��ائج �أنّ أف�اد . )2021(دراسة ح��ن، م�ف� ، و )2020(دراسة ال���ف  ، و )2018(

ال��ائ�� الع��ة ���� ض�� ذواته� ��فة م��س�ة ن���ة للع�ی� م� الع�امل أولها ثقافة ال����ع، فال����ع 

وم� ال��اد� الأساس�ة للإسلام ض�� ال�ات والاب�عاد ع� �ل ما ه� ح�ام أو ح�ى ��ه ش�هة و�ش�اع  ،م�ل�

ال�ل�ات ���ق حلال، فال�ی� الإسلامي ی�فع م� م����ات ض�� ال�ات ل�� الأف�اد و��عله� أق�� وأك�� ح��ة 
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�ی� أو ال�ع��� في حالة أنّ ال���ة م�ف�ضة ع� ���� تأج�ل الإش�اع لل�ق� ال��اس� ���ق ی�اف� عل�ها ال

  . ت�اما، أو العقاب في حالة ان�هاك ال���مات وال��اب في ال�ن�ا والآخ�ة ع�� الال��ام

��ا أن ال����ع ال��ائ�� م�اف� ب�رجة ����ة على العادات وال�قال��، وه� أم� ��اه� في ت���ة     

م���� ض�� ال�ات، فالف�د ی�عل� ال�ل�ك ال��� وال��ئ م� خلال ال���ة الاج��ا��ة ب�اس�ة مع�زات ش���ة،  

م� ��ف الآخ� م� ال�اجات الأساس�ة ف���ة الف�د في الان��اء وال�ق�ل . في ن����ه س����وه� ما أشار إل�ه 

للإن�ان، و��ن أف�اد الع��ة م� �ل�ة ال�امعة فإنّ القل� ����ص ال�ل�ك الاج��اعي ال�ل�� م� أب�ز 

ال���لات ال�ي ت�ّ�� ه�ه ال��حلة، ف�غ�� ال�ال� في ت�اوز ه�ه ال���لة وال���ل على الان��اء وال�ق�ل 

) 1(��د م� ��ف ال����ع ��ل، و���لى ذل� م� خلال ن�ائج ال���ی� رق�ت�عله یل��م �ال�عای�� وال��� ال�ي ت

وت�عله ه�ه ال�اجة �ع�ل على ت���� ذاته ول���� ثقة الآخ��� م� خلال جعل نف�ه ش��ا �ع��� ) 2(و

 7ی� ال���(ن�ائج  –مل��م �ال��اع��   -)21و �11ی�ال��(ن�ائج  –، أم�� على الأس�ار -)18ال��� (ن�ائج  –عل�ه 

  .وه� ما ��عل الف�د �ع�ز ان��اءه لل����عة و���� اح��ام أف�ادها - ) 35و

وتع�� ه�ه ال����ة ل��ن الق�رات العقل�ة لأف�اد الع��ة م��س�ة، وه� ما ت���ه ن�ائج ت���له� �اع��ار 

�ة إناث ح�� وتع�� ه�ه ال��ائج أ��ا ل��ن أغل� أف�اد الع�. ال����ل م�ت�� ارت�ا�ا م�ج�ا �الق�رات العقل�ة

إلى أن ال��اء والف��ات أك�� ان��ا�ا ذات�ا م� ال�جال لاس��ا في تأخ�� الإش�اع،  )2003(سل�غ�ان أشار 

ولا ���� إه�ال تأث�� الع�� على م���� ض�� ال�ات . ح�� �ّ� أك�� م�لا لل��افأة الآجلة ع� ال��افأة العاجلة

��امعة ����ة ت��اوح ال��حلة  عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك فأف�اد الع��ة م� 

الع���ة له� ب�� ال��اهقة ال��أخ�ة و��ا�ة م�حلة ال��اب، في ه�ه ال��حلة ���ع الف�د ���ة خ��ات سا�قة ����ة 

ل����� نف�ه في  جله�اف ���لة الأعلى الع�ل �فعال�ة ل��ق�� الأت��د م�ار سل��ه،  ور��ة وق�رة ����ة 

في نف� ال�ق� لازال ال���، والان�فاع، وس�ء ال�����، ).  29(الع�ی� م� ال��احي، وه� ما ت���ه ن�ائج ال���

) 27(و) 20(و) 19(و) 14(وتغل�� العا�فة على العقل م�ج�دی� و��ه� ذل� م� خلال ن�ائج ال���د ال�ال�ة 

  ). 32(و

ل��اصل الاج��اعي والان��ن� في ال���ل على ه�ه ال����ة، ل�ا و��� الإشارة أ��ا إلى دور م�اقع ا   

إلى أنّ �لاب ال��حلة ال�ام��ة ه� ) 2015( ح��او� ن�اه�ه م� أث� واضح لها على أرض ال�اقع، إذ ت��� 

أك�� الف�ات اس���اما ل��اقع ال��اصل الاج��اعي والان��ن� ووسائل الإعلام ال���لفة، ما ��عله� أك�� قابل�ة 

). 96، ص2016دراج، (لإ��اء، و�ال�الي ���ن لها أث� واضح على ه���ه� و���ه� الاج��ا��ة والأخلا��ة ل
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ورغ� وج�د ج�ان� إ��اب�ة له�ه ال�سائل وال��اقع إلاّ أنّها ت��ع على ال���د على معای�� ال����ع وم�الفة 

، وت�ّ�ع على الع�ف ����ة م�اه� ...)���ة كال���ة ال��لقة في الل�اس، ال�لام ال���ء، ال��ل�ة ال�( الف��ة 

  . الع�ف ال���اولة ما ��عل الف�د �ألفها و�ع���ها أم�ا عادّ�ا

وفي الأخ�� ���� ق�ل أنّ ه�ه ال����ة ���� أن ت����، أو أن ی�تفع م���� ض�� ال�ات ل�� أف�اد الع��ة     

، فال���ة م�ج�دة وما �قي إلاّ ت���� �ع� )17(لأنه� ا�ه�وا ر��ة في ت����ها، وه� ما ت���ه ن�ائج ال��� 

  .ال��امج والاس��ات���ات ال�ي ت�فع م���� ض�� ال�ات

  الف�ض�ة الف���ة الأولى ن�ائج   م�اق�ة.3- 2

لا ت�ج� : وفقا لل��ائج ال����ل عل�ها تّ� رف� الف�ض�ة الف���ة الأولى، و�ال�الي ق��ل الف�ض�ة ال�ف��ة

�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك ة إح�ائ�ة ب�� �ع� ال�لاح�ة وض�� ال�ات ل�� علاقة ارت�ا��ة ذات دلال

  .عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

وه�ه ال����ة ع�� ما �ان م��قع فال�لاح�ة ال�ا��ة ت�اع�نا على ض�� ال�ات م� خلال فه� ال�ات 

وت�عل�ا ن�ع�ف على سل���ات�ا وانفعالات�ا وال�فاص�ل ال�غ��ة له�ا، ل���عها لل�ق��� و�ال�الي تغ��� سل���ات�ا 

��ا�ة ال����ة ان�لاقا م� ال�عل�مات للأف�ل، فال�لاح�ة  ت�ف� لل�عي ال�عل�مات اللازمة ل��� ت��ی� الاس

إلى أن الأساس ال���� ل��� ال�ات ����� إلى م��� أن ) 1980(كانف�وق� أشار . ال��احة في الل��ة ال�ال�ة

ال�ل���ات الغ�� م�غ��ة ی�افقها شع�ر �ع�م الارت�اح والغ��، وه�ا ی��ل� ملاح�ة م����ة ل�غ��� ال�ل�ك 

  .على أه��ة ال�لاح�ة م� اجل ض�� ال�ات إذ ی���).  72، ص2019دراج،(

إلى أن أف�اد الع��ة ل�یه� �� ���� م�  - ح�� ال�اح�ة- و�ع�� اخ�لاف ال����ة ع� ما ه� م��قع  

ال�غ��ات س�� وان ت� الإشارة إل�ها، ��ائ�ة ��رونا ح�� ت���� في ض�ر وضغ� نف�ي م� خ�ف ورع�، 

ع� �ع� وح��ر�ا وت�ف� ان��ن� ض���، وع�م الاس�ق�ار م�  وضغ��ات أكاد���ة �ال��هاج ال���ف وال�راسة

ف�ان . ناح�ة ال���، وان�غالات ج���ة �الإج�اءات ال�قائ�ة �ان� حاج�ا مانعا لل�ص�ل لع�ل�ة ملاح�ة هادفة

  .ض�� ال�ات ی�� ����قة آل�ة

ك�لاس ��� و��جع ذل� الاخ�لاف أ��ا ح�� ال�اح�ة إلى ��ن أغل� أف�اد الع��ة م� الإناث، إذ �

)1996Kulas ( ونلاح� . الإناث أك�� م�لا لل��� ال�ارجي، ب���ا ال���ر أك�� م�لا ال��� ال�اخليإلى أن

أن أك�� ع�د م� أف�اد الع��ة م� ذو� م��ر ال��� ال�ارجي، ح�� ی��ف� ل�یه� الإح�اس ب�ج�د س���ة 
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� أك�� م�اراة للأح�اث وم�ای�ة مف��ة للأح�اث، داخل�ة على الأح�اث، و�����ن �قلة ال�قة وال���ح والإرادة، وه

على ع�� ذو� م��ر ال��� ال�اخلي فه� م��ول�ن ع� أفعال ه�، وأك�� ح�را وان��اها وملاح�ة ل�ل� 

ال��احي ال���لفة م� ال���ة ال����ة، و�ال�الي أق�ر على ج�ع معل�مات ج��ة ت��� الف�د م�ه� م� ت��ی� سل��ه 

م� أه� ال��ات  يال����ة ال��لى على ال���ة، و�ع��� ال����� ال��تفع م� ال��ات الانفعالال���ق�لي، و�ال�الي 

إضافة إلى أنه� ی����ون �ق�رة عال�ة على ال��� والاس���اف، وه� ما . ال�ف��ة لأف�اد م��ر ال��� ال�اخلي

ى �ع� ال�لاح�ة ودرجاته� معلى �ف�ق� له أف�اد الع��ة ح�� رأ� ال�اح�ة، ول�ل� ل� ت�ه� علاقة ب�� درجاته� عل

  . م��اس ض�� ال�ات

  الف�ض�ة الف���ة ال�ان�ة ن�ائج   م�اق�ة. 4- 2

ت�ج� علاقة ارت�ا��ة م�ج�ة ذات دلالة إح�ائ�ة :ق��ل الف�ض�ة الف���ة ال�ان�ة وال�ي ت�� على أنّه تّ� 

  .اج��ا��ة في جامعة ����ة�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م ب�� �ع� ال�صف وض�� ال�ات ل�� 

فال�صف �����ا م� فه� . و���� تف��� ه�ه ال����ة �ان ال�صف له دور ���� في ع�ل�ة ض�� ال�ات

ذات�ا وما ���� ب�ا وت�ل�ل سل���ا ب�قة و�ال�الي تع��� ع�ل�ة ض�� ال�ات، و���� الق�ل أن ال�صف أداة لل�عي 

�ی� م�ام� الق�ة ونقا� ال�عف و�ال�الي ال�عي ال�ام ل�ا ���� ال�اتي، فع�� وصف سل���ا وم�اع�نا �����ا ت�

  . ب�ا و��ا ���ث في ذوات�ا

و��� ض�� ال�ات دون إص�ار أح�ام ����ة م� ق�ل الآخ��� م�ل ج�� أو سيء، إذ ی��ع م� ر��ة الف�د 

ارة ه�ا إلى أن و��� الإش. وه� ما ت��� عل�ه ال�ق�ة العقل�ة في �ع� ال�صف. في م�ا��ة ذاته وض�� سل��ه

ال�صف ال�ق�� والهادف ی��ل� ق�رات عقل�ة ج��ة و ق�رة لغ��ة ج��ة، ل����� الف�د م� إع�اء ال�ل�ك أو 

  .ال��اع� وصفا د��قا وم��دا، ل���ن ال�ع��ات �املة لاخ��ار وض�� وتع�یل ال�ل�ك وال��اع�

الع�ی� م� أسات�ة ال��حلة نلاح� أن م���� �ع� ال�صف م��س�،  وه�ا ���� ) 2-5(وم� ال��ول  

ال�ان��ة وال�امعة إلى أن �لابه� �عان�ن م� ضعف في مهارة ال�صف، ح�� �ف�ق�ون لل�هارات اللغ��ة، وذل� 

وه�ه ال�ق�ة مه�ة ج�ا ف��ون لغة لا ی�ج� . ن���ة ل�ف�ي اللغة العام�ة وح�ى في ال��س�ات ال�عل���ة وال�امعات

إلى أن ال�لاح� ���  ع�ل�ة ال�صف �غل� عل�ها �ا�ع ال�ات�ة ول�� إضافة . وصف، ل�ل� ��� ت�ارك ذل�

  .ال��ارات ال��ض���ة وه� ما ���لف مع م�اد� �ل م� ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات

 )6-5(نلاح� م� ال��ول ولل���� م� ال�قة ق��ا ���اب ال�لالة الع�ل�ة لإ��اد تف���ات واق�ّ�ة، ح��   
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ض��� ب�� ال��غ����، أ� أنّ  تأث��ت�لّ على  ���ة هيو  ،)%14.51(ف�� بلغ� ن��ة ال��ای� ال� أنّ ���ة

وأن ن��ة  )%14.51(الّ�غ�� في درجات ض�� ال�ات ن���ة تع�ضه لل��غ�� ال���قل �ع� ال�صف �ان� ب���ة 

ة وهي ���ة أك�� م� ��� ،)0.92(بلغ  الاغ��ابك�ا نلاح� أ��ا أن معامل . ت�جع لع�امل أخ��  )85.49%(

  .مّ�ا ی�ل على اس�قلال ال��غ���� أك�� م� ارت�ا�ه�ا )0.381(معامل الارت�ا�  وال�قّ�ر بـ

  الف�ض�ة الف���ة ال�ال�ة ن�ائج   م�اق�ة. 5- 2

ت�ج� علاقة ارت�ا��ة م�ج�ة ذات دلالة إح�ائ�ة  :الف�ض�ة الف���ة ال�ال�ة وال�ي ت�� على أنّهتّ� ق��ل 

�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ب�� �ع� ال�عامل مع ال�عي وض�� ال�ات ل�� 

 .����ة

و���� تف��� ه�ه ال����ة ان�لاقا م� أن ض�� ال�ات ی��ل� ال�عي، إذ أن الف�د ال�� ی��ع دافعه دون 

ج�ه دون ال��� إلى الع�اق� والى م�ل�ة غ��ه، و�ال�الي ت��ن سل���اته ان�فا��ة وعي ���ل إلى إش�اع حا

وت�عارض مع الأه�اف ���لة ال���، وه� م�ل� ض�� ال�ات، فال��� ال�اعي ه� ال�� ����ه ض�� ذاته، 

  .وه� أول م� أشار إلى أن وعي ال��� �انفعالاته ی��ج ع�ه تع�یل لل�ل�ك ف�و��ح�� 

إلى أن ض�� ال�ات  2015 س��ون��انقائ�ة ب�� ال�عامل مع ال�عي وض�� ال�ات ���� وفي العلاقة ال

) 66، ص2019دراج،( �ع�ف �أنه الاخ��ار والإرادة والق�ة ال�ات�ة وال��جه ال�اخلي وال�عي وال�ع�ر ��ا س���ث 

  .ال�عي وض�� ال�ات ش��ا واح�ا إذ اع���ه�ا وجه�� لع�لة واح�ة س��ون��انوه�ا جعل 

ف��حلة  ال��ا��ة ال�ات�ة  وهي ال��حلة الأولى ل��� ال�ات ت��ل� وعي الف�د ���ل م�ع�� ل�ل���اته،   

ف�ل ه�ه ال��حلة �ع�ي ف�ل . مع ج�ع معل�مات ح�ل الأس�اب ال�ي أدت لل�ل�ك، وت��ی� ال�ل�ك ال��اد تغ���ه

  . ض�� ال�ات ��ل إذ تع��� ال��احل ال�ال�ة على ن�ائج ه�ه ال��حلة

)  7_5(نلاح� م� ال��ول رق� ولفه� ���عة ه�ه العلاقة على أرض ال�اقع ت� ح�اب ال�لالة الع�ل�ة ح�� 

ض��� ب�� ال��غ����، أ� أنّ الّ�غ�� في  تأث��هي ت�لّ على و  ،)22.84%(ن��ة ال��ای� ال�ف�� بلغ�  أنّ ���ة

ك�ا ). %22.84(درجات ض�� ال�ات ن���ة تع�ضه لل��غ�� ال���قل �ع� ال�عامل مع ال�عي �ان� ب���ة 

 )0.478(وهي ���ة أك�� م� ���ة معامل الارت�ا�  وال�قّ�ر بـ ،)0.87(بلغ  الاغ��ابنلاح� أ��ا أن معامل 

  .� أك�� م� ارت�ا�ه�امّ�ا ی�ل على اس�قلال ال��غ���
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  الف�ض�ة الف���ة ال�ا�عة ن�ائج   م�اق�ة. 6- 2

ت�ج� علاقة ارت�ا��ة م�ج�ة ذات دلالة إح�ائ�ة  :على أنّه وال�ي ت�ّ�  ال�ا�عة،الف�ض�ة الف���ة  تّ� ق��ل

 �ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعةوض�� ال�ات ل��  الأح�ام�ع� ع�م إص�ار  ب��

  ����ة

و���� تف��� ه�ه ال����ة �أنّ م�ا��ة ال�ات ت���ج� اس���ام ��ارات م�ض���ة ب�لا م� ال��ارات 

ال����نة �ال�أث��، ف��لا الأش�اص ال�ی� �عان�ن م� اض��ا�ات ���� الغ��، ح�� ی�� إع�اؤه� درجات 

� اس�ع�ال أوصاف م�ل ��� ل�ق��� م���� الغ�� ����اس ی���ن م� صف� إلى ع��ة، ����� �أرقام ب�لا م

غاض�ا ج�ا، فه�ا ق��ا ب�صف ال�الة ب�قة دون إص�ار أح�ام، وه�ا ��� ال�ق�ل ال�ام للأف�ار وال��اع� دون 

و�ع��� ع�م إص�ار أح�ام �ع�ا م� أ�عاد ال�ق�ة العقل�ة الأساس�ة، وه�ا ت��لى ال��اخل والعلاقة ب�� . مقاومة

  . ال��غ����

ن��ة  أنّ ���ة) 8-5(نلاح� م� ال��ول رق�  ض�ح ت� ح�اب ال�لالة الع�ل�ة إذولل���� م� ال��      

ض��� ب�� ال��غ����، أ� أنّ الّ�غ�� في درجات ض��  تأث��هي ت�لّ على و  ،)6.35%(ال��ای� ال�ف�� بلغ� 

أن  ك�ا نلاح� أ��ا). 6.35%(كان� ب���ة الأح�ام�ع� ع�م إص�ار ال�ات ن���ة تع�ضه لل��غ�� ال���قل 

مّ�ا ی�ل على  ،)0.252(وهي ���ة أك�� م� ���ة معامل الارت�ا�  وال�قّ�ر بـ) 0.96(بلغ  الاغ��ابمعامل 

  .اس�قلال ال��غ���� أك�� م� ارت�ا�ه�ا

  الف�ض�ة الف���ة ال�ام�ة ن�ائج   م�اق�ة. 7- 2

وال�ي  الف�ض�ة ال�ف��ةق��ل ، وم� ثّ� �ف� الف�ض�ة الف���ة ال�ام�ةأدت ال��ائج ال����ل عل�ها ل

وض�� ال�ات ع�م إص�ار ردود أفعال  لا ت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� �ع�  :ت�� على أنّه

  .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةل�� 

لها ی���� ���� تف��� ه�ه ال����ة ��ن ض�� ال�ات ��ارة ع� م���عة م� الع�ل�ات ال�ي م� خلا

ن���ة لع�ل�ة ض�� ال�ات إمّا . ���ة ت�ق�� أه�اف ���لة الأجل) م�اع�، أف�ار وسل�ك( الأف�اد في اس��ا�اته� 

��ع�ى أ��� ی��ج رد فعل ن���ة ض�� ال�ات . ت�ه� اس��ا�ة م�غ��ة أو ت��في وت��� اس��ا�ة غ�� م�غ��ة

����ج� ع�م ال�فاعل مع ال���ات وت�ك الأف�ار  وه� ما ���لف مع ب��د �ع� ع�م إص�ار ردود أفعال، ح��
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في ه�ا ال��د إلى ) 2014(فق� أشارت دراسة و���ان وآخ�ون .  تأتي وت�ه� دون الان�غال بها في نف� ال�ق�

  .ال��ع�� ال�ق�ة العقل�ة م�ت��ة ب��ق�� أك�� دقة في ن�اق ال�لّي ثان�ة وع�ة ث�انٍ ول�� ل�� �ال����أن 

  الف�ض�ة العامة الأولى ن�ائج م�اق�ة. 8- 2

ت�ج� علاقة  :، وال�ي ت�ّ� على أنّهالأولى العامة ق��ل الف�ض�ةح�� ال��ائج ال����ل عل�ها ت� 

�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك ارت�ا��ة م�ج�ة ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات ل�� 

  .عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

 وآخ�ون  مع ما ذ�� في ال�ان� ال����، ��ا ت�ف� مع ن�ائج دراسة �ل م� �لاكوت�ف� ه�ه ال��ائج  

، )2020(، ودراسة ن�ر��ا و���اسار� )2014(وآخ�ون  غ�ر�اني، ودراسة )2013(، ودراسة ال��س��ي)2011(

أنّ و���� تف��� ن���ة وج�د ارت�ا� م�ج� ب�� ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات �. )2020(ودراسة او�ل� وش�����

ال�ق�ة العقل�ة تع��� أساس�ة لل�ص�ل ل��� ال�ات، ف�� أه� اس��ات���ات ض�� ال�ات ال�عي ال�اتي ال�� ی�ف� 

في م��ئه مع ال�ق�ة العقل�ة ف�لاه�ا ����� على ال�عي، ��ا أن ال��حلة الأولى ل��� ال�ات وهي م�ا��ة ال�ات 

وم�ه �ل�ا زاد م���� ال�ق�ة . � أ�عاد ال�ق�ة العقل�ةت���� على ال�لاح�ة وال�صف وال�عامل مع ال�عي، وهي م

  . ی��� ذل�) 1- 5(العقل�ة زاد م���� ض�� ال�ات وال��ل 

وه� ما ��اه� في ت���ة الق�رة ) ه�ا والآن(تق�م ال�ق�ة العقل�ة على ال�عي والإح�اس �الل��ة ال�اه�ة 

 ف�ای�دراسة له ن�ائج �ل م�  وه� ما ت�صل�. على ض�� ال�ات سل���ا وانفعال�ا ����قة ص���ة

 وآخ�ون  سادغي، ودراسة )2016(دانالاك��ي و ، ودراسة ان�لا )2013(، ودراسة ال��س��ي)2012(وآخ�ون 

، فع��ما ن��ن على وعي تام �ق�ة العقل�ة على تغ��ات ض�� ال�اتلل اتأث�� وج�وا أنّ ه�اك ح�� ) 2020(

وآخ�ون  ب��� ن�ائج دراسة  ش�اواه �أنف��ا وما ���� ب�ا �����ا ت��ی� الاس��ا�ات ال��لى ل�ل م�قف، وق� 

ت��ع ال���ة في ع� ���� إث�ات أن ال�ق�ة العقل�ة ال�ق�ة العقل�ة ت�اع� على م�ارسة ض�� ال�ات  أنّ ) 2021(

وه� ما ت���ه  .الاس�هلاك ی��ل� تغ��ً�ا ج�ه�ً�ا في ال�وت�� وأن�ا� ال��اةالاس�هلاك ���ل مف�� ، لأن تقل�ل 

  .م� م��اس ض�� ال�ات) 14(أ��ا ن�ائج ال��� رق� 

تع��� الق�رة على ال���� وال�غل� على ال�ل�ك الان�فاعي عاملا م�اع�ا ل�عل الف�د ی�رك الأش�اء �ان��اه 

الف�د أك�� �ق�ة في ال��اة ال��م�ة م�ت�� ، ف��ن )2014(و���ان وآخ�ون دراسة وه� ما أشارت له . ودون ح��

�ّ��� أنّ ال�ق�ة و  ،�قلة الان�فاع، وال�عامل العا�في الأف�ل مع ال�اضي، وام�لاك م���ر م��ق�لي أك�� وض�حاً 
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إلى وج�د علاقة وث�قة  ت��� ه�ه ال��ائج. العقل�ة م�ت��ة أ�ً�ا ب��ق�� أك�� دقة في ن�اق ال�لّي ثان�ة وع�ة ث�انٍ 

، إذ �ع�� �ه�ر ال�ل�ك ال��اس� في ال�ق� ال��اس� ب�� ال�ق�ة العقل�ة وال����� ال�م�ي لل�ل�ك و�دراك ال�ق�

ض�� ال�ات ���اج إلى ال�ق�ة . على م���� ج�� م� ض�� ال�ات، فال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات م��ا��ان

 .�ه�ا وه�ه ال����ة ت�ف� مع �ل ما ذ�� في ال�ان� ال���� لل�راسةالعقل�ة وال�عي ال�اتي �ع��� عامل م���ك ب�

)  10- 5(�لاح� م� ال��ول رق� ف. لل�ع�� أك��، تّ� ح�اب ال�لالة الع�ل�ة ل�ف��� ه�ه العلاقة في ال�اقع

في ث�� ض��� ب�� ال��غ����، أ� أنّ الّ�غ�� أهي ت�لّ على ت) % 24.70(ن��ة ال��ای� ال�ف�� بلغ�  أنّ ���ة

، وت�قى ن��ة )% 24.70(درجات ض�� ال�ات ن���ة تع�ضه لل��غ�� ال���قل ال�ق�ة العقل�ة �ان� ب���ة 

م� خلال ما س�� ذ��ه ���� ذ�� �ع� الع�امل ال��ث�ة . ت�جع لع�امل أخ�� غ�� ال�ق�ة العقل�ة) %75.30(

�ات الآل�ة، فالف�د إذا ش� على ثقافة ال����ع ال�ي ت�خل على ض�� ال�ات ن�ع م� الاس��ا: في ض�� ال�ات

شيء �ق�م �ه ��فة آل�ة دون ت�خل ال�ق�ة العقل�ة، م�لا في م���ع�ا ��ن ال��� أن�ى ��ل� حاج� للع�ی� م� 

ال�ل���ات دون ال���ر، ف��� سل���ات م��لفة م���حة لل���ر وم���عة على الإناث، ولا دخل لع�ل�ة ال�ق�ة 

) 2019(علام وم�اقع ال��اصل الاج��اعي، وفي ه�ا ال��د أشار سامح دراج أ��ا ن�� وسائل الإ. العقل�ة ه�ا

إلى وج�د ارت�ا� سال� ب�� القابل�ة للإ��اء وض�� ال�ات، ف�سائل الإعلام وم�اقع ال��اصل الاج��اعي له� دور 

ة زرع� م� ك��� في خل� إ��اءات ت�جه ال�ل�ك، و�ال�الي إلغاء دور ال�ق�ة العقل�ة وال���ف ��ل��ة مع��

  .وغ��ها ال���� م� الع�امل ال�ي لا ���� ح��ها �اع��ار أن�ا ن�رس �اه�ة إن�ان�ة... ق�ل

وهي ���ة أك�� م� ���ة ) 0.86(بلغ  الاغ��ابأن معامل ) 10- 5(م� ال��ول رق� ك�ا نلاح� أ��ا 

وذل� راجع ح��  .رت�ا�ه�امّ�ا ی�ل على اس�قلال ال��غ���� أك�� م� ا )0.497(معامل الارت�ا�  وال�قّ�ر بـ

ال�اح�ة إلى ���عة ال����ع وال�عامل الآلي ال�� تف�ضه ق��د ال����ع، وأسال�� ال����ة الأس��ة على الف�د، 

  .وال�غ��ات ال��ارسة على أف�اد الع��ة في ف��ة ت���� ال���اس��

  ن�ائج الف�ض�ة العامة ال�ان�ةم�اق�ة  .9- 2

ت�ج� ف�وق ذات  :ال�ان�ة وال�ي ت�� على أنّه  العامة الف�ض�ة ق��لوف� ال��ائج ال����ل عل�ها ت� 

�ل�ة ال��ة  م��س�ي درجات ض�� ال�ات ل�� م�تفعي وم��ف�ي ال�ق�ة العقل�ة ب��دلالة إح�ائ�ة ب�� 

 .الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

عقل�ة وم�تفعي ال�ق�ة العقل�ة  ل�ا و���� تف��� ه�ه الف�وق في ض�� ال�ات ب�� م��ف�ي ال�ق�ة ال
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أح�ث�ه ال�ق�ة العقل�ة م� تغ��ات على الف�د، ف�� س�ات الأش�اص ال�ق��� عقل�ا ال���، وه�ا الأخ�� �ع�ي 

الإش�اع  لوه� ما ت� ذ��ه في ض�� ال�ات ب�أج�. ق�رة الف�د على ال���ل وال��اح للأش�اء �ال�ه�ر في وق�ها

  . ق�� أه�اف ���لة الأجلإلى ال�ق� ال��اس� ���ة ت�

وأ��ا ن��� إلى أن ال��اد� الأساس�ة لل�ق�ة العقل�ة، وت���ل في ع�م ال���ع في ال��� على ال�ف� أو 

الآخ��� أو الأح�اث، وزراعة ال��� �ال�ف� وه� ع�� الان�فاع وال���ع، وم�ه م���� ض�� ذات م�تفع في 

، إلى وج�د علاقة )2020(، ودراسة ال���ف )2016(ح�� أشارت �ل م� دراسة ال���ع وع��ة . ال�قابل

  .ارت�ا��ة ب�� ض�� ال�ات والات�ان الانفعالي

إلى أن م� ف�ائ� وأه��ة ال�ق�ة العقل�ة ز�ادة م���� ض�� ال�ات وال��اع� ) 2022( و���� ماك��� 

ال��ف�ضة، و����ها ل����� الا��اب�ة، فالإن�ان ال�ق� عقل�ا ����ه ��ه�لة أن �لاح� و�عي سل���اته ال��غ��ة و 

ك�ا أشار أ��ا إلى أن ال�ق�ة .  خ�اما م� ت���� أو تع��� ه�ا ال�ل�ك ح�� ما �ق���ه ال��قف واله�ف

العقل�ة ت�اه� في ت���� ال��ة العقل�ة ���ل م�اش� أو غ�� م�اش� ب��ادة الان��اه وال�عي، وق� ت� إث�ات 

  . الف�ض�ة الف���ة ال�ال�ةالارت�ا� ال��ج� ب�� ال�عي وض�� ال�ات في 

أن م� ف�ائ� ال�ق�ة العقل�ة تع��� ال�ع�ر �الق�رة على إدارة ال���ة ال����ة م� ) 2019(و���� أح��

خلال تع��� الاس��ا�ات ال����ة ل��اجهة ال�غ��، وت�از� ه�ه الفائ�ة ما ی��ج ع� ض�� ال�ات م� ق�رة على 

، )2018(دراسة م�ي �محمد وه� ما أشارت إل�ه . الأه�اف ال����ةتع��� الاس��ا�ات ال��غ��ة م� اجل ت�ق�� 

  .ت�صّل� الّ�راسة إلى وج�د علاقة ارت�ا��ة م�ج�ة ب�� ال�ق�ة العقل�ة وات�اذ الق�ار ل�� �لاب ال�امعةح�� 

ة ك�ا أث��� ال�راسات دور ال�ق�ة العقل�ة في ال��ة ال�ف��ة، وأشارت ل�ل� الع�ی� م� ال�راسات م�ها دراس

. وج�د علاقة ارت�ا��ة سل��ة ودالة إح�ائ�اً ب�� ال�ق�ة العقل�ة وأع�اض القل�، ح�� أث��� )2019(ال�ارثي 

وج�د علاقة سال�ة دالة إح�ائ�ا ب�� ال�ق�ة العقل�ة وعامل ، ال�ي أشارت إلى )2022(ودراسة ال�افعي 

ال�ق��ل�ة، : العُ�اب�ة، في ال�قابل �ان� العلاقة م�ج�ة ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال�ق�ة العقل�ة و�ل م�

  .  الان��ا��ة، �ق�ة ال���� والانف�اح على ال���ة

ال��ة ال����ة، و��فة أدق فق� ت� الإشارة تع��� ال�ق�ة العقل�ة م�ش�ا لل��ة ال�ف��ة، و�ال�الي ت��� 

ال�ق�ة العقل�ة ت�اه� في ز�ادة ��افة ال�ماغ وال��امل الع��ي في ال��ا�� ال���ولة : في ال�ان� ال���� إلى أن

ع� ال��اع� الا��اب�ة، ون�� �ال��� الف� ال��هي ال�� یلع�  دورا �ارزا في ت���� الانفعالات وال����� 
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اه ، واللغة واخ��ار ال�ل�ات، وت���� اس��ات���ا وتع�یلها ، وأخ��ا ت��ی� ال�ل�ك ال��اس� لل��قف ال�اتي، والان��

  . و�ل ه�ه الع�ل�ات العقل�ة ت�اه� في رفع م���� ض�� ال�ات.ال��اس�

فالف� ال��هي �اخ��ار أساسي لل���� في ردود الأفعال  وال�قل�ل م� الان�فا��ة والغ��، و�ذا �ان� 

ت���  ن� ال�ق�ة العقل�ة ت���� ع�ل خلا�ا ال�ماغ ��ل وخلا�ا الف� ال��هي ��فة خاصة، فهي إذم� ف�ائ

  . م� م���� ض�� ال�ات وتقلل م� ان�فا��ة الف�د في ال�قابل

ارت�ا� ال�ق�ة العقل�ة �ال�ل�ك الاس�هلاكي، في ما مع�اه أن ) 2021(وآخ�ون  دراسة  ش�اواه ك�ا أث��� 

ی���ع �ق�رة على ال���� في سل��ه الاس�هلاكي و�نفاق أم�اله ���ل رش��، و�ال�الي ض��  الإن�ان ال�ق� عقل�ا

� ما ت��� إل�ه ن�ائج وه. م� م��اس ض�� ال�ات) 14(ذاته في إنفاق الأم�ال، وه� ما ��ه� في ن�ائج ال��� رق� 

  .�فاعي ل��اء ملا�� ال��ضةعلاقة ع���ة ب�� م���� ال�ق�ة العقل�ة وال�ل�ك الانب�ج�د ) 2021(دراسة �امل

إضافة إلى أن الإن�ان ال�ق� عقل�ا ی���ع �اس��ا�ات فعالة ل��اجهة ال��اكل ال�ف��ة وال����ة 

والاج��ا��ة للأف�اد، وم� ض�� ه�ه ال���لات الإدمان، ال��خ��، الاك��اب وغ��ها ال����، وفي ال�قابل أث��� 

��ف� ی�ت�� �ال��ا� ال�ائ�، وال��خ��، وتعا�ي ال���رات، الع�ی� م� ال�راسات أن م���� ض�� ال�ات ال

وال�قام�ة،  وال��جه ن�� الغ� ال�راسي، وارتفاع درجة الغ�� وانع�ام ال��اب�ة، إذ ت�� الإشارة م� ق�ل إلى أنّ 

  . ان�فاض م���� ض�� ال�ات م�ش� على الاض��ا�ات

 تأث��ت�لّ على و   ،)%06(ای� ال�ف�� بلغ� ن��ة ال�� أنّ ���ة)  11-5(��ا نلاح� أ��ا م� ال��ول  

ال�ق�ة ، أ� أنّ تأث� درجات ض�� ال�ات ن���ة ال��غ�� ال���قل �م��س� ب�� ال��غ���� ح�� معاملات ��ه

  . أخ�� كان ن���ة تأث�� ع�امل ) %94(وما �قي ) 6%(كان� ب���ةالعقل�ة 

  خات�ة - 3

� على م���� جامعة محمد خ��� ����ة، وال�ي تع��� ان�لاقا م� ن�ائج ه�ه ال�راسة ال�ح��ة ال�ي أج��

  :ولأه�ّ�ة ال��ض�ع فإن�ا نق�م ال�ق��حات ال�ال�ة -على حّ� عل� ال�اح�ة–أولى ال�راسات  

  إج�اء ���ث ودراسات أع�� في ه�ا ال��ض�ع في ال���ة ال��ائ��ة و ذل� لإفادة ال����مة ال�����ة

  .ب��ائ�ها

  في الع�ل�ة ال�عل���ة  وأه���ها ال����� ��فه�م ال�ق�ة العقل�ة الإ�ارالع�ل على ت���ة.  
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 إ��اد ب�امج ل����ة م���� ال�ق�ة العقل�ة ل�� �ل�ة ال�ان��ة وال�امعة.  

 دراسة ال�ق�ة العقل�ة وعلاق�ها ���غ��ات أخ�� في عل� ال�ف� الا��ابي.  

 ال�ق�ة العقل�ة لل�لاب ل�فع م����ات  م�اولة ت���� ال���ة وال��هاج ال����� ل��اه� في رفع م����ات

  .ال����ل الأكاد��ي

  وأه��ة ض�� ال�ات، وت�ر��ه� على ت���ة م���� ض�� ال�ات ل��  ��فه�مالأس�ة الع�ل على ت���ة

  .أب�ائه�

  ل�ا له م�  ،وال��اهق�� وال��اب الأ�فالالع�ل على إ��اد ��ق و��امج ل�فع م���� ض�� ال�ات ل��

  .ال����ة ال�ي �ات� ت�رق ال����عات الآفاتوخاصة للاب�عاد ع�  الأف�ادسل���ات  اث� ���� على �ل

 غ��ات أخ�� في عل� ال�ف� الا��ابي دراسة م�غ�� ض�� ال�ات وعلاق�ه���.  
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نشأتھ : علم النفس الإیجابي، )2016(أبو الحلاوة، محمد السعید والشربیني، عاطف سعد الحسیني 
 .، القاھرة، عالم الكتبوتطوره ونماذج من قضایاه

الذات العلاقة بین مستوى ضبط ). 2011. (العوران، حسن. التوایھة، مریم مفلح. بداینة، ذیابال
مجلة جامعة الشارقة للعلوم . المنخفض والسلوك الطائش لدى طلبة المدارس في المجتمع الأردني

 .49-27، ص ص )2(8، مجلدالإنسانیة والإجتماعیة

فاعلیة ، )2019(بلاشوني، ریھام أحمد محمود سید أحمد والبحیري، محمد رزق وإسماعیل، ھبة حسینال
ص ). 01(22مجلد ، مجلة دراسات الطفولة، الأطفال مرتفعي القلقبرنامج لتنمیة ضبط الذات لدى 

 . 23- 1ص 

الذات وعلاقتھ بالقدرة على حل المشكلات لدى تلامیذ ، ضبط )2019(بن عمر، نسیمة 
، مذكرة ماستر في علم المسیلة -دراسة میدانیة بثانویة عبد المجید مزیان–الثالثة ثانوي 

 .محمد بوضیاف ، الجزائرإرشاد وتوجیھ، جامعة : النفس

مستوى الضبط وعلاقتھ بالفاعلیة الذاتیة لدى المراھق ، )2018(بوساق، عائشة 
، مذكرة ماستر في علم النفس -فیسبوك–المتمدرس مستخدم مواقع التواصل الاجتماعي 

 .جامعة محمد بوضیاف، المسیلة، الجزائر. العیادي

التفكیر التحلیلي وعلاقتھ بالیقظة العقلیة لدى  ،)2022(بوقصارة، حیاة وفوطیة، فتیحة 
مجلة روافد  ،-دراسة میدانیة بكلیة العلوم الاجتماعیة جامعة خمیس ملیانة- طلبة الجامعة 

 - 144، ص ص )3(6مجلد. للدراسات و الأبحاث العلمیة في العلوم الاجتماعیة والإنسانیة
176. 

دراسة میدانیة على : العقلیة وعلاقتھا بأسالیب التعلم الیقظة). 2020(بولفعة، عائشة؛ بوبلال، رانیا 
مذكرة ماستر أكادیمي في علوم . عینة من طلبة كلیة العلوم الاجتماعیة بجامعة قاصدي مرباح ورقلة

 .جامعة ورقلة. التربیة
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لیقظة العقلیة وعلاقتھا بأعراض القلق لدى طلاب ، ا)2019(حارثي، سعد محمد عبد الله ال
 ).1(57مجلد . المجلة التربویة بسوھاج .قنیة بمحافظة بیشةالکلیة الت

مستوى ضبط الذات لدى عینة من الطلبة : عنوان المداخلة). 2018(حامدي، أمل و ساعد، صباح 
الإدمان على المخدرات في المجتمع الجزائري الواقع، : عنوان الملتقى الوطني. متعاطي المخدرات
 .2018دیسمبر  13-12 جامعة باتنة،. التشخیص والتكفل

الاتزان الانفعالي وعلاقتھ بالضبط الذاتي لدى طلبة ، )2021(حجرف، شیخة بداح فلاح ال
 .201- 177، ص ص1ج)21(، مجلة القراءة والمعرفة، جامعة الکویت

فعالیة برنامج تدریبي لتنمیة الیقظة العقلیة في تحسین مھارات  ،)2018(حماد، محمد أحمد 
المجلة العلمیة ، تنظیم الذات وخفض صعوبات الانتباه لدى الأطفال ذوي صعوبات التعلم

 .116-44، ص ص )6(34مجلد جامعة أسیوط، - لكلیة التربیة

المجلة العربیة في ، المعرفیةالأسس البیولوجیة والعصبیة للعملیات العقلیة ، )2016. (حمان، لبنى
 ).24(، العلوم الانسانیة

 -مجلة دراسات، فاعلیة الضبط الذاتي في خفض سلوك التدخین، )1992(حمدي، نزیھ 
 .112- 113، ص ص)2(19مجلد ، الجامعة الأردنیة

، مستوى الضبط الذاتي لدى طلبة قسم علم )2021(حنون، سومیة و مكفس، عبد المالك 
، مجلة الجامع في الدراسات النفسیة والعلوم التربویة، بعض المتغیرات النفس في ضوء

 .1059- 1032، ص ص )2(6مجلد

القلق الاجتماعي و علاقتھ بالیقظة الذھنیة لدى ). 2015(خضر ، ألطاف یاسین ؛علیوي، آمال محسن 
مجلة البحوث . دراسة مقارنة : النساء العراقیات اللواتي یعشن في العراق و اللواتي یعشن في بریطانیا

 .18-1ص ص . 44مجلد . التربویة و النفسیة

الاتزان الانفعالي وعلاقتھ بضبط الذات لدى طلبة ). 2016(عطیة، رمزي محمد . ربیع، فیصل خلیلال
 .1136-1117ص ص ). 3( 43مجلد ، دراسات العلوم التربویة. جامعة الیرموك

. ضبط النفس لیس الخیار الأفضل دوما.. قد یكون مصدرا للندم والفشل، )2018(روبسون، دایفد 
    https://www.aljazeera.net/midan/intellect/sociology: ترجمة آلاء أبو رمیلة، الموقع

 .11:00: ة، الساع05/06/2023: یوم

الذكاء الاجتماعي وعلاقتھ بضبط الذات لدى طلاب  ).2017(روقي، محمد بن میشع بن مشعان ال
مجلة : دراسات تربویة ونفسیة . المرحلتین المتوسطة والثانویة بالمعاھد العلمیة في مدینة الریاض 

 .284-227. ، ص ص1ج)94. (كلیة التربیة بالزقازیق

دراسة : الضبط الذاتي وعلاقتھ بتعاطي المخدرات، )2008(رویس، فیصل بن عبد هللال
، رسالة تطبیقیة للنظریة العامة في الجریمة على متعاطي المخدرات في مدینة الریاض

 . دكتوراه، السعودیة، جامعة الإمام محمد بن سعود الإسلامیة
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، الجزائر، 3، طالعلمي في العلوم الاجتماعیةتدریبات على منھجیة البحث ، )2008(زرواتي، رشید
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 16، مجلدمجلة العلوم الاجتماعیة، الجزائر، بالأغواط - طالب عبد الرحمن-العلیا للأساتذة 

 .523-507، ص ص )2(

ضبط الذات وعلاقتھ بالرضا الوظیفى لدى معلمى ، )2016(سباق، سارة عادل محمود
 .450- 431, 4ج)17(، مجلة البحث العلمى فى التربیة، المرحلة الإبتدائیة
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، ، لدى الأطفال المصابین باضطراب نقص الانتباه وفرط النشاطالنفس وتحسین السلوك الاجتماعي 

 .1ج) 103(، ، المجلة التربویةكلیة التربیة -جامعة سوھاج

الأبعاد الخمسة للیقظة العقلیة كمنبئ بالھناء الذاتي الوظیفي لدى ) .2021.(سید، الحسین بن حسن
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العقلیة والمرونة النفسیة على قلق المستقبل المھني لدى الطلبة تأثیر الیقظة ): 2022(عایب، كلثوم ال
،  )1( 22مجلد، مجلة دراسات في العلوم الإنسانیة والاجتماعیة، 2المقبلین على التخرج بجامعة الجزائر

 .77-58ص ص 

الیقظة العقلیة وعلاقتھا بالتسویف الأكادیمي ، )2021(عبد الحمید، میرفت حسن فتحي
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 .174-129، ص ص )130(130مجلد ، التربیة وعلم النفس
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 .478-460،ص ص 
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 . 68-52ص 

مجلة كلیة ، وعلاقتھا بالضبط الذاتي لدى طلاب الجامعةالغضب ، إدارة )2010(محمد، نجلاء فتحي 
 .464-435، ص ص )2( 4مجلد، جامعة بور سعید، التربیة
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الیقظة الذھنیة وعلاقتھا بدقة الطعن لدى لاعبي ریاضة ، )2022(محمود، أكرم حسن
، عدد خاص بوقائع المؤتمر -الجامعة المستنصریة -مجلة كلیة التربیة الأساسیة، المبارزة

 . 600-595، ص ص 2العلمي الأول لقسم التربیة البدنیة وعلوم الریاضة، ج

تساؤلات أساسیة وإتجاھات : القوى والفضائل الإنسانیة، )2022(معادي، ریمة وكربوش، عبد الحمید 
 .1154، ص ص )04(26، مجلد مجلة المعیار، مستقبلیة في علم النفس الإیجابي

فاعلیة برنامج تدریبي في تحسن الضبط الذاتي وخفض العزلة لدى ). 2015(معالي، إبراھیم باجس 
 .90-79، ص ص)1( 42مجلد. مجلة دراسات العلوم الانسانیة والاجتماعیة. المراھقینالطلبة 

:  معجم أوكسفورد الإلكتروني، تم استرداده من
https://www.oxfordlearnersdictionaries.com على الساعة. 05/06/2023: ، التاریخ :
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 :التعميطات 

عزيزي الطالب أو الطالبة في ما يمي مجطهعة من العبارات التي تصف مشاعرك وخبراتك افهطها 
كطا هه , أمام البديل الذي يعبر عظك من يبن البدائل الثلاث الطقدمة(x)جيدا ثم ضع علامة 

 :مهضح في الطثال التالي

يحدث  البشد الرقم
 دائسا

يحدث 
 أحيانا

لا يحدث 
 إطلاقا

1 
أثشاء السذي أتعسد ملاحغة إحداسات 

 جددي وىه يتحرك
x   

كل ما عميك قراءة كل عبارة بتأني واختيار . لا تهجد إجابة صحيحة واخرى خاطئة: ملاحظة
 . ولا تترك اي عبارة دون اجابة من فضمك. إجابة واحدة التي تظطبق عميك

 لا يحدث إطلاقا يحدث أحيانا يحدث دائسا البشد الرقم
    أثشاء السذي أتعسد ملاحغة إحداسات جددي وىه يتحرك  1
    أجيد انتقاء الكمسات التي ترف مذاعري أو انفعالاتي 2

3 
أنتقد نفدي لهجهد عهاطف أو انفعالات غير عقلانية أو غير 

 مشاسبة لدي
   

4 
أدرك مذاعري وانفعالاتي دون الحاجة إلى إصدار رد فعل 

 نحهىا 
   

    يتذتت ذىشي وأفقد انتباىي بديهلة عشد عسل شيء ما  5

6 
عشدما استحم أعل مشتبيا للإحداسات التي يحدثيا الساء 

 عمى جددي
   

    يسكششي بديهلة صياغة أفكاري وأرائي وتهقعاتي بكمسات 7
    لا أولي اىتساما لسا افعمو وتراودني أحلام اليقغة  8
    أراقب مذاعري دون أن اندمج فييا  9

10 
اخبر نفدي بأنو لا يجب أن تكهن مذاعري عمى الشحه الذي 

 اشعر بو
   

11 
ألاحظ كيف تؤثر الأطعسة والسذروبات عمى أفكاري 

 وإحداساتي الجددية وانفعالاتي
   

    من الرعب أن أجد الكمسات التي ترف ما أفكر فيو 12
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    من الديل أن يتذتت انتباىي  13

اعتقد أن بعض أفكاري غير عادية أو سيئة أو يجب أن لا  14
 أفكر بيذه الظريقة

   

15 
انتبو لإحداساتي مثل حركة اليهاء عمى شعري أو ضهء 

 الذسس عمى وجيي
   

16 
لدي صعهبة في التفكير في الكمسات السشاسبة التي تعبر عن 

 مذاعري نحه الأشياء 
   

    أستظيع أن أحكم عمى أفكاري ىل ىي صحيحة أم خاطئة 17

18 
أجد انو من الرعب أن أبقى مشتبو لسا يحدث في الهقت 

 الحالي
   

19 
عشدما تكهن لدي تخيلات أو أفكار محزنة أبقى عمى وعي 

 بيا دون أن اجعميا تديظر عمي
   

20 
انتبو إلى الأصهات مثل دقات الداعة وتغريد الظيهر 

 وأصهات الديارات السارة
   

21 
في السهاقف الرعبة أستظيع أن أتهقف دون إصدار رد فعل 

 فهري 
   

22 
عشدما يكهن لدي إحداس في جددي فإنو من الرعب ان 

 أصفو بالكمسات السشاسبة
   

    أبدو وكأنشي أعسل بظريقة آلية دون وعي واضح بسا افعمو  23

24 
عشدما يكهن لدي أفكار محزنة اشعر باليدوء بعد أن تشتيي 

 بهقت قرير 
   

    أخبر نفدي بأنو لا يشبغي أن أفكر بالظريقة التي أفكر بيا  25
    ألاحظ عبير وروائح الأشياء 26

27 
حتى عشدما أكهن في غاية الزيق استظيع وصف حالتي 

 بالكمسات السشاسبة
   

28 
اندفع لسسارسة بعض الأنذظة دون أن أكهن مشتبيا ليا في 

 الحقيقة
   

29 
عشدما تكهن لدي أفكار أو تخيلات محزنة استظيع فقط 

 ملاحغتيا ولا اصدر أي رد فعل وحدىا 
   

30 
أعتقد أن بعض انفعالاتي سيئة وغير مشاسبة ولا يجب أن 

 أشعر بيذه الظريقة 
   

31 
ألاحظ العشاصر البررية في الفن أو الظبيعة مثل الألهان 

 والأشكال والسمسس أو كثافة الزهء والغل
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    من ميهلي التعبير عن خبراتي  32

عشدما تكهن لدي أفكار محزنة ألاحغيا فقط ولكن لا أفكر  33
 فييا

   

    أؤدي الأعسال آو السيام برهرة أوتهماتيكية 34

35 
عشدما تكهن لدي أفكار أو تخيلات محزنة أحكم عمى نفدي 

 بأني جيد أو سيء بشاءًا عمى محتهى ىذه التخيلات
   

    أنتبو لمكيفية التي تؤثر بيا انفعالاتي عمى أفكاري وسمهكي 36

37 
أستظيع عادة وصف ما اشعر بو في الهقت الراىن بتفريل 

 واضح
   

    أجد نفدي افعل أشياء دون انتباه أو التفات ليا 38

39 
لا أرضى عن نفدي عشدما تكهن لدي أفكار غير عقلانية 

 خاطئة 
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 :التعميمات 

عزيزي الطالب أو الطالبة في ما يمي مجمهعة من العبارات التي تصف مشاعرك وخبراتك افهمها 
كما هه , أمام البديل الذي يعبر عنك من يبن البدائل الثلاث المقدمة(x)جيدا ثم ضع علامة 

 :مهضح في المثال التالي

 لا يحجث إطلاقا يحجث أحيانا يحجث دائسا البشج الخقم
   x لجي قجرة عمى مقاومة الإغخاء  1

كل ما عميك قراءة كل عبارة بتأني واختيار . لا تهجد إجابة صحيحة وأخرى خاطئة: ملاحظة
 .إجابة واحدة التي تنطبق عميك

 لا يحجث إطلاقا يحجث أحيانا يحجث دائسا البشج الخقم
    لجي قجرة عمى مقاومة الإغخاء  1
    أجج صعهبة في خخق العادات الديئة  2
    أنا كدهل  3
    أتحجث بأمهر غيخ مشاسبة  4
    يدهل عمي الديظخة عمى نفدي  5
    أقهم ببعض الأفعال الديئة إذا كانت مستعة  6
    التدم بالسهاعيج مع الآخخين  7
    أواجه صعهبة في الاستيقاظ السبكخ  8
    أواجه صعهبة في معارضة الآخخين  9
    أغيخ رأيي في كثيخ من الأحيان  10
    أفذي كل ما هه لجي دون تفكيخ  11
    يرفشي الآخخون بأنشي مشجفع  12
    أرفض الأمهر التي تديء الي  13
    أنفق الكثيخ من السال  14
    أنظم كل أمهري بذكل جيج  15
    اعتقج أني انغسذ في السمحات  16
    أتسشى له كان لجي السديج من الانزباط الحاتي  17
    أشعخ بأني شخص يسكن الاعتساد عميه  18
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    من الدههلة أن انداق وراء مذاعخي  19
    أفعل الكثيخ من الأمهر دون تخظيط  20
    يدهل عمي إفذاء الأسخار  21
    يخى الآخخون أن لجي انزباطا ذاتيا قهيا  22
    أؤجل دراستي أو أعسالي إلى آخخ لحظة  23
    يرعب أن يثبط الآخخون من عديستي  24
    سأكهن أفزل له خففت من التفكيخ قبل الترخف  25
    انخخط بالسسارسات الخياضية 26

يعيقشي الدعي وراء الستعة والسخح عن انجاز العسل بذكل  27
 جيج

   

    أجج صعهبة في التخكيد  28

29 
لجي القجرة عمى العسل بفعالية لتحقيق الأهجاف طهيمة 

 الأجل 
   

    انجفع لفعل أمخ ما حتى له عخفت انه خظا  30
    أترخف دون التفكيخ بكل الخيارات السهجهدة  31
    أفقج أعرابي بدههلة  32
    أعتقج أني كثيخ السقاطعة لحجيث الآخخين  33
    أتشاول الأدوية بذكل مفخط  34
    التدم بسهاعيجي في أوقاتها السحجدة  35
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  معاملات الارت�ا� ب�� ال�رجة ال�ل�ة ل���اس ال�ق�ة العقل�ة ودرجة �ل �ع�

Correlations 

  mindfulness DimObservation DimDescription DimConsience DimNoJudjement DimNoReaction 

mindfulness Pearson 
Correlation 

1 .519
**
 .721

**
 .564

**
 .383

**
 .249

**
 

Sig. (2-tailed)   0.000 0.000 0.000 0.000 0.001 

Sum of 
Squares and 
Cross-products 

9403.511 2185.062 3187.090 1951.781 1293.685 785.893 

Covariance 53.127 12.345 18.006 11.027 7.309 4.440 

N 178 178 178 178 178 178 

DimObserva
tion 

Pearson 
Correlation 

.519
**
 1 .217

**
 -0.099 -.196

**
 .228

**
 

Sig. (2-tailed) 0.000   0.004 0.188 0.009 0.002 

Sum of 
Squares and 
Cross-products 

2185.062 1882.590 429.494 -153.455 -295.730 322.163 

Covariance 12.345 10.636 2.427 -0.867 -1.671 1.820 

N 178 178 178 178 178 178 

DimDescript
ion 

Pearson 
Correlation 

.721** .217** 1 .310** .153* -0.047 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.004   0.000 0.041 0.533 

Sum of 
Squares and 
Cross-products 

3187.090 429.494 2078.719 505.247 243.483 -69.854 

Covariance 18.006 2.427 11.744 2.855 1.376 -0.395 

N 178 178 178 178 178 178 

DimConsien
ce 

Pearson 
Correlation 

.564
**
 -0.099 .310

**
 1 .398

**
 -0.145 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.188 0.000   0.000 0.053 

Sum of 
Squares and 
Cross-products 

1951.781 -153.455 505.247 1274.522 494.135 -168.669 

Covariance 11.027 -0.867 2.855 7.201 2.792 -0.953 

N 178 178 178 178 178 178 

DimNoJudje
ment 

Pearson 
Correlation 

.383
**
 -.196

**
 .153

*
 .398

**
 1 -.317

**
 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.009 0.041 0.000   0.000 

Sum of 
Squares and 
Cross-products 

1293.685 -295.730 243.483 494.135 1210.809 -359.011 

Covariance 7.309 -1.671 1.376 2.792 6.841 -2.028 

N 178 178 178 178 178 178 

DimNoReac
tion 

Pearson 
Correlation 

.249** .228** -0.047 -0.145 -.317** 1 

Sig. (2-tailed) 0.001 0.002 0.533 0.053 0.000   

Sum of 
Squares and 
Cross-products 

785.893 322.163 -69.854 -168.669 -359.011 1061.264 

Covariance 4.440 1.820 -0.395 -0.953 -2.028 5.996 

N 178 178 178 178 178 178 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
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  معاملات الارت�ا� ب�� ال�رجة ال�ل�ة ل���اس ال�ق�ة العقل�ة ودرجة �ل ب��

  Mindfulness q1 q2 q3 q4 q5 q6 q7 q8 q9 q10 q11 q12 

Mindfulness Pearson 
Correlation 1 0.103 .483

**
 .272

**
 .239

**
 .441

**
 0.005 .408

**
 .346

**
 .159

*
 .206

**
 .238

**
 .411

**
 

Sig. (2-
tailed) 

  0.171 0.000 0.000 0.001 0.000 0.951 0.000 0.000 0.034 0.006 0.001 0.000 

N 178 178 178 178 178 178 178 178 178 178 178 178 178 

q1 Pearson 
Correlation 0.103 1 

-
0.018 

-
0.139 

.165
*
 

-
.178* 

.306
**
 0.006 

-
.157* 

0.038 
-

.179* 
-

0.027 
0.065 

Sig. (2-
tailed) 

0.171   0.809 0.064 0.027 0.018 0.000 0.937 0.036 0.611 0.017 0.720 0.388 

q2 Pearson 
Correlation .483

**
 

-
0.018 

1 
-

0.080 
.362

**
 .362

**
 

-
.153

*
 

.419
**
 .154

*
 .150

*
 0.024 0.040 .225

**
 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.809   0.289 0.000 0.000 0.041 0.000 0.040 0.046 0.748 0.596 0.003 

q3 Pearson 
Correlation .272** 

-
0.139 

-
0.080 

1 
-

.266
**
 

.199** 
-

0.099 
-

0.013 
.283** 

-
0.062 

.158* 
-

0.096 
.216** 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.064 0.289   0.000 0.008 0.187 0.863 0.000 0.411 0.035 0.205 0.004 

q4 Pearson 
Correlation .239

**
 .165

*
 .362

**
 

-
.266

**
 

1 .193
**
 

-
0.117 

.217
**
 0.025 .232

**
 

-
.148

*
 

-
0.028 

-
0.028 

Sig. (2-
tailed) 

0.001 0.027 0.000 0.000   0.010 0.119 0.004 0.738 0.002 0.048 0.709 0.711 

q5 Pearson 
Correlation .441

**
 

-
.178

*
 

.362
**
 .199

**
 .193

**
 1 

-
.247

**
 

.226
**
 .149

*
 0.083 .226

**
 

-
0.075 

.191
*
 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.018 0.000 0.008 0.010   0.001 0.002 0.047 0.273 0.002 0.320 0.011 

q6 Pearson 
Correlation 0.005 .306

**
 

-
.153* 

-
0.099 

-
0.117 

-
.247** 

1 
-

0.139 
-

0.125 
-

0.033 
0.032 .164

*
 

-
0.093 

Sig. (2-
tailed) 

0.951 0.000 0.041 0.187 0.119 0.001   0.065 0.097 0.660 0.669 0.029 0.215 

q7 Pearson 
Correlation .408

**
 0.006 .419

**
 

-
0.013 

.217
**
 .226

**
 

-
0.139 

1 
-

0.073 
0.082 0.080 0.042 .211

**
 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.937 0.000 0.863 0.004 0.002 0.065   0.336 0.275 0.289 0.577 0.005 

q8 Pearson 
Correlation .346

**
 

-
.157

*
 

.154
*
 .283

**
 0.025 .149

*
 

-
0.125 

-
0.073 

1 
-

.189
*
 

0.054 0.133 .177
*
 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.036 0.040 0.000 0.738 0.047 0.097 0.336   0.011 0.474 0.076 0.018 

q9 Pearson 
Correlation .159* 0.038 .150* 

-
0.062 

.232** 0.083 
-

0.033 
0.082 

-
.189

*
 

1 
-

.168
*
 

0.133 
-

0.079 

Sig. (2-
tailed) 

0.034 0.611 0.046 0.411 0.002 0.273 0.660 0.275 0.011   0.025 0.077 0.294 

q10 Pearson 
Correlation .206** 

-
.179

*
 

0.024 .158* 
-

.148
*
 

.226** 0.032 0.080 0.054 
-

.168
*
 

1 
-

0.135 
0.083 

Sig. (2-
tailed) 

0.006 0.017 0.748 0.035 0.048 0.002 0.669 0.289 0.474 0.025   0.072 0.271 

q11 Pearson 
Correlation .238

**
 

-
0.027 

0.040 
-

0.096 
-

0.028 
-

0.075 
.164

*
 0.042 0.133 0.133 

-
0.135 

1 
-

0.031 

Sig. (2-
tailed) 

0.001 0.720 0.596 0.205 0.709 0.320 0.029 0.577 0.076 0.077 0.072   0.682 

q12 Pearson 
Correlation .411

**
 0.065 .225

**
 .216

**
 

-
0.028 

.191
*
 

-
0.093 

.211
**
 .177

*
 

-
0.079 

0.083 
-

0.031 
1 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.388 0.003 0.004 0.711 0.011 0.215 0.005 0.018 0.294 0.271 0.682   
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q13 Pearson 
Correlation .485

**
 

-
0.039 

.323
**
 0.056 .170

*
 .478

**
 

-
.163* 

.169
*
 .229

**
 0.080 0.094 0.085 .250

**
 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.609 0.000 0.460 0.023 0.000 0.030 0.024 0.002 0.290 0.211 0.259 0.001 

q14 Pearson 
Correlation .371

**
 

-
0.013 

0.072 .398
**
 0.096 .221

**
 

-
0.098 

0.001 .322
**
 0.036 .153

*
 

-
0.014 

.303
**
 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.861 0.342 0.000 0.202 0.003 0.194 0.994 0.000 0.638 0.041 0.851 0.000 

q15 Pearson 
Correlation .306** 0.115 

-
0.048 

-
0.038 

0.141 
-

0.037 
.240** 0.090 

-
0.069 

.186* 
-

0.107 
.349** 

-
.161

*
 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.125 0.522 0.613 0.061 0.623 0.001 0.234 0.360 0.013 0.157 0.000 0.032 

q16 Pearson 
Correlation .624

**
 0.016 .326

**
 .183

*
 0.121 .284

**
 

-
0.007 

.295
**
 .199

**
 

-
0.041 

.164
*
 0.029 .560

**
 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.827 0.000 0.014 0.109 0.000 0.930 0.000 0.008 0.588 0.029 0.697 0.000 

q17 Pearson 
Correlation -.254

**
 

-
0.088 

-
.202

**
 

-
0.113 

-
.256

**
 

-
.210

**
 

0.071 
-

0.076 
-

0.088 
-

.151
*
 

.267
**
 .198

**
 

-
.186

*
 

Sig. (2-
tailed) 

0.001 0.245 0.007 0.132 0.001 0.005 0.349 0.312 0.243 0.044 0.000 0.008 0.013 

q18 Pearson 
Correlation .488

**
 

-
0.028 

.278
**
 0.061 0.144 .236

**
 

-
0.091 

.421
**
 .150

*
 

-
0.057 

0.083 
-

0.108 
.393

**
 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.711 0.000 0.416 0.056 0.002 0.226 0.000 0.046 0.450 0.270 0.152 0.000 

q19 Pearson 
Correlation .292

**
 0.014 0.137 0.081 .205

**
 .184

*
 

-
.152* 

0.074 
-

0.060 
0.134 

-
0.020 

-
0.061 

0.000 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.853 0.069 0.285 0.006 0.014 0.043 0.329 0.424 0.074 0.792 0.418 0.997 

q20 Pearson 
Correlation .480

**
 .258

**
 0.113 

-
0.125 

.223
**
 0.117 .155

*
 .163

*
 

-
0.025 

0.139 0.052 .210
**
 0.146 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.001 0.132 0.095 0.003 0.119 0.039 0.030 0.738 0.065 0.492 0.005 0.052 

q21 Pearson 
Correlation -0.053 .207

**
 

-
0.136 

-
0.057 

-
0.028 

-
0.011 

0.073 
-

0.117 
-

.258
**
 

.189
*
 

-
.308

**
 

0.036 
-

0.122 

Sig. (2-
tailed) 

0.479 0.005 0.070 0.453 0.707 0.882 0.334 0.118 0.001 0.012 0.000 0.629 0.106 

q22 Pearson 
Correlation .195** 

-
0.004 

.230** 0.024 0.081 0.073 
-

0.147 
-

0.027 
0.121 

-
.336

**
 

.171* 
-

0.130 
.182* 

Sig. (2-
tailed) 

0.009 0.953 0.002 0.749 0.281 0.335 0.050 0.718 0.109 0.000 0.022 0.083 0.015 

q23 Pearson 
Correlation .309

**
 

-
.239

**
 

0.080 .212
**
 

-
.180

*
 

.217
**
 

-
0.131 

0.058 .392
**
 

-
0.143 

.235
**
 

-
0.102 

0.070 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.001 0.290 0.005 0.016 0.004 0.081 0.441 0.000 0.057 0.002 0.175 0.354 

q24 Pearson 
Correlation .185

*
 0.075 

-
0.014 

-
0.085 

0.113 .166
*
 

-
0.107 

-
0.112 

-
0.021 

.224
**
 0.003 0.106 

-
0.100 

Sig. (2-
tailed) 

0.013 0.320 0.856 0.260 0.135 0.027 0.156 0.136 0.783 0.003 0.964 0.160 0.183 

q25 Pearson 
Correlation .194

**
 

-
0.017 

-
0.145 

.219
**
 

-
0.032 

0.084 
-

0.099 
0.114 .154

*
 

-
.311** 

.170
*
 

-
.238** 

0.129 

Sig. (2-
tailed) 

0.010 0.825 0.053 0.003 0.676 0.267 0.188 0.128 0.041 0.000 0.023 0.001 0.086 

q26 Pearson 
Correlation .405

**
 .155

*
 .248

**
 

-
0.131 

0.090 
-

0.006 
.265

**
 0.084 0.085 .194

**
 0.091 .249

**
 0.080 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.039 0.001 0.082 0.231 0.940 0.000 0.266 0.261 0.009 0.228 0.001 0.287 

q27 Pearson 
Correlation .450

**
 0.094 .491

**
 0.099 0.063 0.047 

-
0.069 

.449
**
 0.033 

-
0.137 

0.069 0.061 .316
**
 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.212 0.000 0.187 0.400 0.530 0.360 0.000 0.660 0.067 0.358 0.421 0.000 
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q28 Pearson 
Correlation -0.118 

-
.237** 

-
.152* 

0.032 
-

.283** 
-

.274** 
-

0.074 
-

0.105 
0.066 

-
0.049 

0.066 
-

0.017 
-

.199** 

Sig. (2-
tailed) 

0.117 0.001 0.043 0.671 0.000 0.000 0.325 0.165 0.382 0.513 0.382 0.824 0.008 

q29 Pearson 
Correlation 0.134 0.108 

-
0.012 

0.024 .173
*
 0.100 0.073 

-
0.040 

-
.157

*
 

.176
*
 

-
.167

*
 

-
0.035 

-
0.124 

Sig. (2-
tailed) 

0.074 0.152 0.872 0.755 0.021 0.182 0.333 0.593 0.037 0.019 0.026 0.645 0.099 

q30 Pearson 
Correlation .449** 

-
.157

*
 

0.103 .352** 
-

0.035 
0.140 

-
0.033 

0.008 .409** 
-

0.032 
.171* 

-
0.008 

.221** 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.036 0.170 0.000 0.646 0.062 0.660 0.919 0.000 0.670 0.023 0.912 0.003 

q31 Pearson 
Correlation .447

**
 .166

*
 .196

**
 

-
0.016 

0.141 .185
*
 0.108 .206

**
 

-
0.095 

.175
*
 

-
0.074 

.155
*
 0.144 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.027 0.009 0.837 0.060 0.013 0.152 0.006 0.208 0.019 0.326 0.039 0.055 

q32 Pearson 
Correlation .464

**
 0.146 0.142 0.000 0.056 .158

*
 0.092 .287

**
 

-
0.034 

0.103 0.012 .341
**
 .205

**
 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.052 0.058 0.998 0.457 0.036 0.220 0.000 0.657 0.171 0.873 0.000 0.006 

q33 Pearson 
Correlation -0.049 

-
.183

*
 

-
0.066 

0.137 
-

0.014 
-

0.110 
-

0.124 
-

0.094 
-

0.013 
.207

**
 

-
.190

*
 

.211
**
 

-
.237

**
 

Sig. (2-
tailed) 

0.515 0.014 0.382 0.068 0.857 0.142 0.100 0.214 0.860 0.005 0.011 0.005 0.001 

q34 Pearson 
Correlation -0.129 

-
0.075 

-
0.050 

-
0.063 

-
0.114 

0.024 
-

0.018 
-

0.080 
0.121 0.053 

-
.161* 

-
0.111 

-
0.077 

Sig. (2-
tailed) 

0.085 0.322 0.511 0.402 0.130 0.749 0.809 0.291 0.108 0.483 0.032 0.140 0.306 

q35 Pearson 
Correlation .222

**
 0.033 0.018 0.045 0.023 0.056 

-
0.064 

0.135 0.134 
-

0.090 
0.137 0.049 

-
0.014 

Sig. (2-
tailed) 

0.003 0.665 0.811 0.552 0.758 0.454 0.395 0.072 0.075 0.235 0.069 0.518 0.849 

q36 Pearson 
Correlation .342

**
 0.006 .256

**
 

-
0.089 

0.056 0.049 
-

0.002 
0.072 

-
0.027 

0.061 
-

0.117 
0.091 0.063 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.934 0.001 0.238 0.456 0.518 0.977 0.340 0.719 0.422 0.121 0.229 0.401 

q37 Pearson 
Correlation .458** 0.118 .471** 0.106 .335** .245** 

-
.235

**
 

.324** .168* 0.060 0.005 
-

0.018 
.252** 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.118 0.000 0.160 0.000 0.001 0.002 0.000 0.025 0.427 0.948 0.815 0.001 

q38 Pearson 
Correlation .315

**
 

-
.286

**
 

0.041 .238
**
 

-
.159

*
 

.187
*
 

-
0.001 

-
0.031 

.246
**
 

-
.203

**
 

.192
*
 

-
0.044 

.287
**
 

Sig. (2-
tailed) 

0.000 0.000 0.584 0.001 0.034 0.012 0.989 0.680 0.001 0.007 0.010 0.559 0.000 

q39 Pearson 
Correlation -0.007 

-
0.053 

-
.148

*
 

.161
*
 

-
.229

**
 

-
0.076 

-
0.057 

-
0.052 

.164
*
 0.000 .216

**
 

-
.189

*
 

-
0.079 

Sig. (2-
tailed) 

0.927 0.486 0.049 0.032 0.002 0.316 0.446 0.487 0.029 0.996 0.004 0.012 0.292 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
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  :ال��ق ال������ ل���اس ال�ق�ة العقل�ةال��ائج ال�����مة ل��اب 

Group Statistics 

Num N Mean 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

Mindfulness Low 
groupe 48 88.04 3.476 0.502 

Upper 
groupe 48 69.79 3.476 0.502 

Independent Samples Test 

  

Levene's Test for 
Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Difference 

Std. Error 
Difference 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Mindfulness Equal 
variances 
assumed 

0.009 0.923 25.720 94 0.000 18.250 0.710 16.841 19.659 

Equal 
variances 
not 
assumed 

    25.720 94.000 0.000 18.250 0.710 16.841 19.659 
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  ال��ائج ال�����مة ل��اب ث�ات م��اس ال�ق�ة العقل�ة

  �اس���ام ال���ئة ال����ة  

Case Processing Summary 

  N % Reliability Statistics 

Cases Valid 
178 100.0 Cronbach's 

Alpha N of Items 

Excluded
a
 0 0.0 0.662 39 

Total 178 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in the procedure. 

  

  �اس���ام ألفا ��ون�اخ 

Reliability Statistics 

Cronbach's 
Alpha 

Part 1 Value 0.371 Case Processing Summary 

N of Items 20a 
  N % 

Part 2 Value 0.596 Cases Valid 178 100.0 

N of Items 19b Excludeda 0 0.0 

Total N of Items 39 Total 178 100.0 

Correlation Between Forms 0.483 a. Listwise deletion based on all variables in 
the procedure. 

Spearman-
Brown 
Coefficient 

Equal Length 0.652 

Unequal Length 0.652 

Guttman Split-Half Coefficient 0.646 

a. The items are: q1, q3, q5, q7, q9, q11, q13, q15, 
q17, q19, q21, q23, q25, q27, q29, q31, q33, q35, 
q37, q39. 
b. The items are: q39, q2, q4, q6, q8, q10, q12, 
q14, q16, q18, q20, q22, q24, q26, q28, q30, q32, 
q34, q36, q38. 
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 ال�رجة ال�ل�ة ل���اس ض�� ال�ات ودرجة �ل ب�� معاملات الارت�ا� ب��

  SelfControl q1 q2 q3 q4 q5 q6 q7 q8 q9 q10 q11 q12 

Self 
Control 

Pearson 
Correlation 1 .235

**
 

-
0.077 

.417
**
 .436

**
 .236

**
 .579

**
 .171

*
 .368

**
 

-
0.105 

.551
**
 .376

**
 .467

**
 

Sig. (2-tailed)   0.002 0.307 0.000 0.000 0.001 0.000 0.023 0.000 0.164 0.000 0.000 0.000 

N 178 178 178 178 178 178 178 178 178 178 178 178 178 

q1 Pearson 
Correlation .235

**
 1 0.144 

-
0.008 

0.080 0.130 0.069 0.043 0.126 
-

0.141 
.210

**
 0.000 0.019 

Sig. (2-tailed) 0.002   0.055 0.919 0.288 0.083 0.357 0.573 0.093 0.061 0.005 0.995 0.801 

q2 Pearson 
Correlation -0.077 0.144 1 0.100 

-
0.102 

0.057 
-

0.142 
-

0.072 
.155

*
 .150

*
 

-
0.025 

-
.193

**
 

-.180
*
 

Sig. (2-tailed) 0.307 0.055   0.186 0.174 0.449 0.059 0.341 0.039 0.046 0.736 0.010 0.016 

q3 Pearson 
Correlation .417

**
 

-
0.008 

0.100 1 .243
**
 0.114 .298

**
 .184

*
 .374

**
 

-
0.111 

0.053 
-

0.095 
.165

*
 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.919 0.186   0.001 0.129 0.000 0.014 0.000 0.139 0.482 0.209 0.027 

q4 Pearson 
Correlation .436

**
 0.080 

-
0.102 

.243
**
 1 0.014 .284

**
 0.128 0.048 

-
.232

**
 

.195
**
 .229

**
 0.078 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.288 0.174 0.001   0.848 0.000 0.090 0.522 0.002 0.009 0.002 0.300 

q5 Pearson 
Correlation .236

**
 0.130 0.057 0.114 0.014 1 .216

**
 

-
0.046 

.201
**
 

-
0.072 

.221
**
 0.013 

-
0.052 

Sig. (2-tailed) 0.001 0.083 0.449 0.129 0.848   0.004 0.538 0.007 0.337 0.003 0.864 0.489 

q6 Pearson 
Correlation .579

**
 0.069 

-
0.142 

.298
**
 .284

**
 .216

**
 1 0.088 .243

**
 

-
0.097 

.307
**
 .330

**
 .212

**
 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.357 0.059 0.000 0.000 0.004   0.244 0.001 0.197 0.000 0.000 0.004 

q7 Pearson 
Correlation .171

*
 0.043 

-
0.072 

.184
*
 0.128 

-
0.046 

0.088 1 -.162
*
 0.067 

-
0.021 

0.042 .235
**
 

Sig. (2-tailed) 0.023 0.573 0.341 0.014 0.090 0.538 0.244   0.030 0.374 0.779 0.578 0.002 

q8 Pearson 
Correlation .368

**
 0.126 .155

*
 .374

**
 0.048 .201

**
 .243

**
 -.162

*
 1 

-
.240

**
 

.203
**
 0.030 0.127 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.093 0.039 0.000 0.522 0.007 0.001 0.030   0.001 0.007 0.691 0.090 

q9 Pearson 
Correlation -0.105 

-
0.141 

.150
*
 

-
0.111 

-
.232

**
 

-
0.072 

-
0.097 

0.067 
-

.240
**
 

1 
-

0.110 
-

.279
**
 

-
0.124 

Sig. (2-tailed) 0.164 0.061 0.046 0.139 0.002 0.337 0.197 0.374 0.001   0.145 0.000 0.099 

q10 Pearson 
Correlation .551

**
 .210

**
 

-
0.025 

0.053 .195
**
 .221

**
 .307

**
 

-
0.021 

.203
**
 

-
0.110 

1 .369
**
 .180

*
 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.005 0.736 0.482 0.009 0.003 0.000 0.779 0.007 0.145   0.000 0.016 

q11 Pearson 
Correlation .376

**
 0.000 

-
.193

**
 

-
0.095 

.229
**
 0.013 .330

**
 0.042 0.030 

-
.279

**
 

.369
**
 1 .303

**
 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.995 0.010 0.209 0.002 0.864 0.000 0.578 0.691 0.000 0.000   0.000 

q12 Pearson 
Correlation .467

**
 0.019 -.180

*
 .165

*
 0.078 

-
0.052 

.212
**
 .235

**
 0.127 

-
0.124 

.180
*
 .303

**
 1 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.801 0.016 0.027 0.300 0.489 0.004 0.002 0.090 0.099 0.016 0.000   

q13 Pearson 
Correlation .288

**
 .229

**
 

-
0.079 

0.009 0.139 0.070 0.077 0.147 
-

0.009 
-

0.003 
.214

**
 -.165

*
 0.087 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.002 0.296 0.905 0.064 0.354 0.309 0.050 0.908 0.973 0.004 0.027 0.251 

q14 Pearson 
Correlation .248

**
 0.078 

-
0.030 

0.063 0.089 
-

0.008 
0.096 

-
0.034 

.177
*
 .147

*
 0.082 0.140 0.131 

Sig. (2-tailed) 0.001 0.298 0.691 0.406 0.239 0.911 0.200 0.649 0.018 0.050 0.278 0.062 0.082 
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q15 Pearson 
Correlation .568

**
 0.108 0.001 .403

**
 0.135 0.142 .410

**
 0.134 .224

**
 

-
0.023 

.276
**
 

-
0.067 

.265
**
 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.152 0.986 0.000 0.072 0.058 0.000 0.074 0.003 0.763 0.000 0.377 0.000 

q16 Pearson 
Correlation .390

**
 0.038 

-
0.014 

.310
**
 0.135 0.093 .478

**
 0.044 0.099 0.074 0.097 0.136 .185

*
 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.617 0.848 0.000 0.071 0.218 0.000 0.561 0.190 0.328 0.198 0.071 0.013 

N 178 178 178 178 178 178 178 178 178 178 178 178 178 

q17 Pearson 
Correlation .491** 0.091 0.031 .160* .413** .148* .311** 

-
0.096 

0.089 
-

0.016 
.226** 0.093 0.129 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.229 0.686 0.033 0.000 0.049 0.000 0.205 0.238 0.828 0.002 0.215 0.085 

N 178 178 178 178 178 178 178 178 178 178 178 178 178 

q18 Pearson 
Correlation .163

*
 0.099 

-
0.119 

0.054 0.026 
-

0.057 
-

0.112 
0.022 

-
0.069 

0.091 0.058 
-

.238
**
 

0.044 

Sig. (2-tailed) 0.029 0.187 0.113 0.472 0.727 0.448 0.135 0.767 0.362 0.228 0.442 0.001 0.559 

N 178 178 178 178 178 178 178 178 178 178 178 178 178 

q19 Pearson 
Correlation .402

**
 0.037 0.046 0.107 0.054 0.082 .225

**
 

-
0.048 

.263
**
 

-
0.025 

.252
**
 .163

*
 .174

*
 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.628 0.542 0.153 0.475 0.279 0.003 0.522 0.000 0.740 0.001 0.029 0.020 

q20 Pearson 
Correlation .553

**
 

-
0.033 

-
0.053 

.238
**
 .234

**
 0.020 .412

**
 0.045 .156

*
 

-
0.138 

.376
**
 .275

**
 .375

**
 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.665 0.485 0.001 0.002 0.794 0.000 0.552 0.037 0.066 0.000 0.000 0.000 

q21 Pearson 
Correlation .305

**
 0.065 -.166

*
 

-
0.042 

0.024 
-

0.092 
.197

**
 0.063 

-
0.109 

-
0.106 

.280
**
 .368

**
 .329

**
 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.385 0.027 0.574 0.751 0.220 0.008 0.401 0.147 0.160 0.000 0.000 0.000 

q22 Pearson 
Correlation .407

**
 .193

**
 0.028 .308

**
 

-
0.035 

.352
**
 .170

*
 0.044 .244

**
 -.156

*
 .194

**
 0.072 0.085 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.010 0.714 0.000 0.638 0.000 0.023 0.559 0.001 0.037 0.009 0.340 0.257 

q23 Pearson 
Correlation .458

**
 

-
0.059 

-.170
*
 .381

**
 .263

**
 0.103 0.099 0.101 0.112 

-
0.127 

0.092 0.045 0.117 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.433 0.023 0.000 0.000 0.173 0.189 0.179 0.137 0.092 0.224 0.548 0.119 

q24 Pearson 
Correlation -0.093 

-
0.020 

-
0.047 

-
.238

**
 

0.017 
-

0.016 
-.157

*
 

-
0.145 

-
0.075 

0.114 
-

0.027 
-

0.122 
-

.262
**
 

Sig. (2-tailed) 0.218 0.790 0.537 0.001 0.818 0.834 0.037 0.054 0.317 0.130 0.719 0.103 0.000 

q25 Pearson 
Correlation .196

**
 0.024 

-
0.124 

-
0.006 

.177
*
 

-
0.116 

.236
**
 -.159

*
 0.031 

-
0.015 

0.097 0.012 0.025 

Sig. (2-tailed) 0.009 0.748 0.098 0.932 0.018 0.122 0.002 0.034 0.681 0.844 0.198 0.872 0.736 

q26 Pearson 
Correlation .284

**
 0.112 0.088 0.115 0.110 .210

**
 0.052 

-
.253

**
 

.276
**
 

-
.233

**
 

.282
**
 .215

**
 0.014 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.137 0.244 0.126 0.143 0.005 0.487 0.001 0.000 0.002 0.000 0.004 0.857 

q27 Pearson 
Correlation .311

**
 

-
0.090 

-
.196

**
 

0.080 .198
**
 

-
0.065 

0.083 0.051 0.021 
-

0.108 
-

0.136 
0.102 .242

**
 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.230 0.009 0.288 0.008 0.386 0.273 0.500 0.777 0.151 0.069 0.176 0.001 

q28 Pearson 
Correlation .340

**
 .176

*
 0.005 0.025 0.042 

-
0.030 

0.040 .154
*
 0.009 0.009 .152

*
 0.070 .171

*
 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.019 0.951 0.745 0.580 0.696 0.596 0.041 0.902 0.905 0.042 0.352 0.023 

q29 Pearson 
Correlation .328

**
 0.080 

-
.212

**
 

0.045 .150
*
 0.147 

-
0.015 

0.027 0.069 0.114 .203
**
 

-
0.104 

0.048 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.291 0.005 0.551 0.045 0.051 0.842 0.725 0.362 0.129 0.007 0.166 0.522 

q30 Pearson 
Correlation .403

**
 

-
0.070 

-
0.104 

0.101 0.099 
-

0.070 
.274

**
 

-
0.059 

0.094 0.045 0.089 .242
**
 .264

**
 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.353 0.166 0.179 0.187 0.355 0.000 0.437 0.213 0.548 0.238 0.001 0.000 
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q31 Pearson 
Correlation .607

**
 0.063 -.173

*
 0.136 .230

**
 0.051 .266

**
 0.109 0.125 

-
0.091 

.358
**
 .464

**
 .492

**
 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.407 0.021 0.071 0.002 0.499 0.000 0.147 0.095 0.228 0.000 0.000 0.000 

q32 Pearson 
Correlation .510

**
 0.133 

-
0.028 

.154
*
 .287

**
 0.093 .287

**
 0.095 .212

**
 

-
.222** 

.281
**
 .252

**
 .194

**
 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.077 0.710 0.040 0.000 0.218 0.000 0.205 0.005 0.003 0.000 0.001 0.009 

q33 Pearson 
Correlation .466

**
 0.030 

-
0.127 

0.101 .282
**
 0.032 .343

**
 0.069 0.131 

-
0.087 

.213
**
 .169

*
 0.122 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.689 0.091 0.179 0.000 0.671 0.000 0.359 0.082 0.249 0.004 0.024 0.106 

q34 Pearson 
Correlation 0.042 

-
0.018 

-
0.118 

-
0.027 

-.166
*
 0.070 

-
0.063 

0.015 
-

0.115 
-

0.003 
0.063 0.067 

-
0.114 

Sig. (2-tailed) 0.575 0.809 0.115 0.717 0.027 0.354 0.407 0.844 0.126 0.973 0.404 0.373 0.128 

q35 Pearson 
Correlation .387

**
 

-
0.080 

-
0.142 

.187
*
 .160

*
 -.167

*
 .175

*
 .570

**
 0.118 

-
0.052 

.152
*
 .156

*
 .321

**
 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.291 0.059 0.013 0.033 0.026 0.019 0.000 0.116 0.489 0.043 0.037 0.000 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

  ال��ائج ال�����مة ل��اب ال��ق ال������ م��اس ض�� ال�ات

Group Statistics 

Num N Mean 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

SelfControl Low 
groupe 48 68.38 3.559 0.514 

Upper 
groupe 48 87.21 3.549 0.512 

Independent Samples Test 

  

Levene's Test for 
Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Difference 

Std. Error 
Difference 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

SelfControl Equal 
variances 
assumed 

0.411 0.523 -25.962 94 0.000 -18.833 0.725 -20.274 -17.393 

Equal 
variances 
not 
assumed 

    -25.962 93.999 0.000 -18.833 0.725 -20.274 -17.393 
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  ض�� ال�اتال��ائج ال�����مة ل��اب ث�ات م��اس 

  �اس���ام ال���ئة ال����ة 

Case Processing Summary 

  N % Reliability Statistics 

Cases Valid 
178 100.0 Cronbach's 

Alpha N of Items 

Excluded
a
 0 0.0 0.772 35 

Total 178 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in 
the procedure. 

  �اس���ام ألفا ��ون�اخ

Case Processing Summary 

  N % 

Cases Valid 178 100.0 

Excluded
a
 0 0.0 

Total 178 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in the procedure. 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha 

Part 1 

Value 0.624 

N of Items 18a 

Part 2 

Value 0.581 

N of Items 17b 

Total N of Items 
  

35 

Correlation Between Forms 
  

0.722 

Spearman-Brown Coefficient 
  

Equal Length 
  

0.839 

Unequal Length 
  

0.839 

Guttman Split-Half Coefficient 0.838 

a The items are: q1, q3, q5, q7, q9, q11, q13, q15, q17, q19, q21, q23, q25, q27, q29, q31, q33, q35. 

b The items are: q35, q2, q4, q6, q8, q10, q12, q14, q16, q18, q20, q22, q24, q26, q28, q30, q32, q34. 

  

   



 

                                                       150 

 

  ل�ق�ة العقل�ة وأ�عادها ع�� أف�اد الع��ة���اس ان�ائج ال���س� ال��ابي والان��اف ال���ار� ل 

Descriptive Statistics 

  Mean Std. Deviation N 
mindfulness 78.79 7.306 180 

DimObservation 16.73 3.264 180 

DimDescription 16.87 3.471 180 

DimConsience 
16.12 2.669 180 

DimNoJudjement 13.72 2.607 180 

DimNoReaction 15.34 2.457 180 

  ن�ائج ال���س� ال��ابي والان��اف ال���ار� ل���اس ض�� ال�ات و�ل ب�� ��ه ع�� أف�اد الع��ة

Descriptive Statistics 

  Mean 
Std. 

Deviation N 

selfControl 
77.78 7.632 180 

SelfControl q1 q2 q3 q4 q5 q6 q7 

Mean 2.34444444 1.94444444 2.13333333 2.41111111 2.43333333 2.38888889 2.64444444 

Std. 
Deviation 0.6543556 0.58588826 0.63773342 0.61443428 0.63509996 0.66339982 0.52450799 

q8 q9 q10 q11 q12 q13 q14 

Mean 1.86666667 1.86666667 1.85555556 2.37777778 2.28888889 2.82222222 1.83333333 

Std. 
Deviation 0.6550193 0.61996576 0.60834258 0.6943954 0.68901102 0.48618404 0.62086622 

q15 q16 q17 q18 q19 q20 q21 

Mean 2.36666667 2.46666667 1.55555556 2.66666667 1.92222222 2.13333333 2.65555556 

Std. 
Deviation 0.58758097 0.58280769 0.67038072 0.53898311 0.65549295 0.67186059 0.68765834 

q22 q23 q24 q25 q26 q27 q28 

Mean 2.44444444 1.87777778 2.22222222 1.81111111 1.92222222 1.98888889 2.02222222 

Std. 
Deviation 0.63617416 0.69840645 0.72893552 0.69947218 0.7800269 0.69305323 0.51735852 

q29 q30 q31 q32 q33 q34 q35 

Mean 2.58888889 2.11111111 2.13333333 1.87777778 2.37777778 2.82222222 2.6 

Std. 
Deviation 0.61443428 0.72380812 0.70433613 0.81642055 0.67811401 0.48618404 0.57508804 
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  ن�ائج معامل ارت�ا� ب��س�ن ب�� درجات أف�اد الع��ة على م��اس ض�� ال�ات وأ�عاد ال�ق�ة العقل�ة لأف�اد الع��ة

Descriptive Statistics Descriptive Statistics 

  Mean 
Std. 

Deviation N   Mean 
Std. 

Deviation N 

selfControl 
77.78 7.632 180 

selfControl 
77.78 7.632 180 

DimObservation 
16.73 3.264 180 

DimConsience 
16.12 2.669 180 

Correlations Correlations 

  selfControl DimObservation   selfControl DimConsience 

selfControl Pearson 
Correlation 1 0.068 

selfControl Pearson 
Correlation 1 .478

**
 

Sig. (1-
tailed)   0.182 

Sig. (1-
tailed)   0.000 

Sum of 
Squares 
and Cross-
products 

10427.111 303.333 

Sum of 
Squares 
and Cross-
products 

10427.111 1744.889 

Covariance 
58.252 1.695 

Covariance 
58.252 9.748 

N 180 180 N 180 180 

DimObservation Pearson 
Correlation 0.068 1 

DimConsience Pearson 
Correlation .478

**
 1 

Sig. (1-
tailed) 0.182   

Sig. (1-
tailed) 0.000   

Sum of 
Squares 
and Cross-
products 

303.333 1907.200 

Sum of 
Squares 
and Cross-
products 

1744.889 1275.311 

Covariance 
1.695 10.655 

Covariance 
9.748 7.125 

N 180 180 N 180 180 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (1-tailed). 

Descriptive Statistics Descriptive Statistics 

  Mean 
Std. 

Deviation N   Mean 
Std. 

Deviation N 

selfControl 77.78 7.632 180 selfControl 77.78 7.632 180 

DimDescription 
16.87 3.471 180 

DimNoJudjement 
13.72 2.607 180 
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Correlations Correlations 

  selfControl DimDescription   selfControl DimNoJudjement 

selfControl Pearson 
Correlation 1 .381** 

selfControl Pearson 
Correlation 1 .252** 

Sig. (1-
tailed)   0.000 

Sig. (1-
tailed)   0.000 

Sum of 
Squares 
and Cross-
products 

10427.111 1808.667 

Sum of 
Squares 
and Cross-
products 

10427.111 898.889 

Covariance 58.252 10.104 Covariance 58.252 5.022 

N 180 180 N 180 180 

DimDescription Pearson 
Correlation .381

**
 1 

DimNoJudjement Pearson 
Correlation .252

**
 1 

Sig. (1-
tailed) 0.000   

Sig. (1-
tailed) 0.000   

Sum of 
Squares 
and Cross-
products 

1808.667 2156.800 

Sum of 
Squares 
and Cross-
products 

898.889 1216.111 

Covariance 10.104 12.049 Covariance 5.022 6.794 

N 180 180 N 180 180 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (1-tailed). **. Correlation is significant at the 0.01 level (1-tailed). 

Descriptive Statistics Correlations 

  Mean 
Std. 

Deviation N   selfControl DimNoReaction 

selfControl 
77.78 7.632 180 

selfControl Pearson 
Correlation 1 0.060 

DimNoReaction 
15.34 2.457 180 

Sig. (1-tailed) 
  0.211 

Sum of Squares 
and Cross-
products 

10427.111 201.778 

Covariance 58.252 1.127 

N 180 180 

DimNoReaction Pearson 
Correlation 0.060 1 

Sig. (1-tailed) 
0.211   

Sum of Squares 
and Cross-
products 

201.778 1080.644 

Covariance 

1.127 6.037 

N 180 180 
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  معامل ارت�ا� ب��س�ن ب�� درجات أف�اد الع��ة على م��اس ال�ق�ة وم��اس ض�� ال�اتن�ائج 

  

  

ي ��اس ض�� ال�ات ب�� م�تفعي وم��ف�ن�ائج اخ��ار مان و���ي لل�قارنة ب�� م��س�ي درجات أف�اد الع��ة على م

  ال�ق�ة العقل�ة

Mann-Whitney Test 

Ranks 

LevelMindfulness N 
Mean 
Rank 

Sum of 
Ranks 

SelfControl 1 4 2.50 10.00 

3 12 10.50 126.00 

Total 16     

 

Descriptive Statistics 

  Mean Std. Deviation N 

mindfulness 78.79 7.306 180 

selfControl 77.78 7.632 180 

Correlations 

  mindfulness selfControl 

mindfulness Pearson 
Correlation 1 .497

**
 

Sig. (2-tailed)   0.000 

Sum of Squares 
and Cross-products 9553.978 4957.556 

Covariance 53.374 27.696 

N 180 180 

selfControl Pearson 
Correlation .497

**
 1 

Sig. (2-tailed) 0.000   

Sum of Squares 
and Cross-products 4957.556 10427.111 

Covariance 27.696 58.252 

N 180 180 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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  مل�� ال�راســـة

  :مق�مة

م�ام� الق�ة والف�ائل ی��� على دراسة  إذ�ع� �ه�ر عل� ال�ف� الا��ابي ث�رة في عل� ال�ف�،     

و���رج ت�� ه�ه . م� ض��ها ف��لة ال���ة وال�ع�فة ،أساس�ةس� ف�ائل  إلى� ه�ه الف�ائل تق�ّ . الإن�ان�ة

حالة م�نة في العقل وت���ل في الانف�اح لل��ی� وهي ع�ل�ة " تع�ف على أنّها إذالف��لة م�ض�ع ال�ق�ة العقل�ة 

ي فق� ازداد الاه��ام بها م�خ�ا ل�ا لها م� ف�ائ� وتأث��ات على م��لف ن�اح. "م� ال��ا� ال������ لاب��ار ال��ی�

وض�� ال�ات �ع�� ع�ه . ض�� م�اض�ع ف��لة ض�� ال�ف� والاع��الوفي ال�قابل ی��رج ض�� ال�ات . ال��اة

مع ال�عای�� وال��ل وال���، والأخلاق وال��قعات  ل�علها ت��اشىتغ��� الف�د لاس��ا�اته ال�اصة، الق�رة على �

  .���لة الأجل أه�افال�عي ل��ق��  ودع� الاج��ا��ة،

ه�ا م� ال�اح�ة ال����ة  -ال�ق�ة العقل�ة ت�اه� في رفع م���� ض�� ال�ات  أن إلى الإشارة��ر وت    

. وج�د علاقة ��د�ة ب��ه�ا إلى الأج���ةفي الع�ی� م� ال�راسات  الإشارةفق� ت��  ال���ان�ةم� ال�اح�ة  أما. -

  .وه� ما س��� ال�أك� م�ه في ه�ه ال�راسة

  :لات ال�ال�ةال�راسة في ال��اؤ م��لة وق� تل��� : م��لة ال�راسة

 ؟ �ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةما م���� ال�ق�ة العقل�ة ل��  .1

 ؟ �ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةما م���� ض�� ال�ات ل��  .2

�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م هل ت�ج� علاقة ب�� ال�ق�ة العقل�ة و ض�� ال�ات ل��  .3

 :ت�اؤلات الف���ة وهيع�ة ؟ وت��رج ت�� ه�ا ال��اؤل اج��ا��ة في جامعة ����ة

�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك هل ت�ج� علاقة ب�� �ع� ال�لاح�ة وض�� ال�ات ل��  1_3

 ؟ عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك ت ل�� هل ت�ج� علاقة ب�� �ع� ال�صف وض�� ال�ا 2_3

 ؟ عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع هل ت�ج� علاقة ب�� �ع� ال�عامل مع ال�عي وض�� ال�ات ل��  3_3

 ؟ م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة
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الأولى ج�ع �ل�ة ال��ة وض�� ال�ات ل��  الأح�ام إص�ارهل ت�ج� علاقة ب�� �ع� ع�م  4_3

 ؟ م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

�ل�ة ال��ة الأولى وض�� ال�ات ل��  أفعالردود  إص�ارهل ت�ج� علاقة ب�� �ع� ع�م  5_3

 ؟ ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة هل ت�ج� ف�وق في ض�� ال�ات ل��  .4

  ؟) م��ف�/ م�تفع (وف� م���� ال�ق�ة العقل�ة  ����ة

. ه�ه ال�راسة في اه��امها �����ة مه�ة م� ال����ع وه� �ل�ة ال�امعة ةت��� أه�� :ه��ة ال�راسةأ

ك�ا ت�اف ��راسة . ال��غ���� م� قل�ة وض�� ال�ات وال�ع��� ��لوم�اوله فه� ���عة العلاقة ب�� ال�ق�ة الع

س�اء ع� ���� ال�ع�ض لل��غ���� معا أو ل��غّ�� واح�  ،ج�ی�ة إلى ال�راسات ال�ا�قة ال�ي ت�ّ�ق� لل��ض�ع

في ال�أك� م� صلاح�ة �ل م� م��اس ال�ق�ة العقل�ة وم��اس ض�� ال�ات ال�����م��  ت�اه� أنهاك�ا . م�ه�ا

  . �ع�ة ��ق  للأدات�����م���ة م� ال��ائ� ال� �ال�أك�وذل�  ،هاف�

إنّ ما س�ف�� ع�ه ال�راسة ال�ال�ة م� ن�ائج ق� ��اه� في إضافة معل�مات ج�ی�ة ح�ل ه�ا ال��ض�ع 

 ع�ها أن ت�ف� ���� ال�ي وال��ائج ال�عل�مات الاس�فادة م� إم�ان�ة ع� و�ث�اء ال�ص�� ال�ع�في ح�له، ف�لا

 إرشاد�ةو��ا ب�امج ، ل�فع م���� ال�ق�ة العقل�ة ل�یه� ال�امعة ل�ل�ة ب�امج إرشاد�ة إع�اد ال�راسة ال�ال�ة في

�الغة في ح�اة  أه��ةل�فع م���� ض�� ال�ات  ل�� �ل�ة ال�امعة ل�ا ت��له ه�ه ال��حلة الع���ة والان�قال�ة م� 

 .أك��الف�د وفي ال�قابل م�ا�� 

  :ال�راسة في ما یلي  أه�افت���د  هالاتفي �ل م�ض�ع ال�راسة وت�اؤ  :ال�راسة أه�اف

  ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في ال�ع�ف على م���� ال�ق�ة العقل�ة ل���

 .جامعة ����ة

  ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في ال�ع�ف على م���� ض�� ال�ات ل���

 .جامعة ����ة

  ل�ة ال��ة الأولى ج�ع ة وض�� ال�ات ل�� وق�ة العلاقة ب�� ال�ق�ة العقل� ���عةال�ع�ف على�

 .م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

  ل�ة ال��ة الأولى ج�ع وق�ة العلاقة ب�� �ع� ال�لاح�ة وض�� ال�ات ل��  ���عةال�ع�ف على�

 .م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة
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  ل�ة ال��ة الأولى ج�ع وق�ة العلاقة ب�� �ع� ال�صف وض�� ال�ات ل��  ���عةال�ع�ف على�

 . م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

  ل�ة ال��ة وق�ة العلاقة ب�� �ع� ال�عامل مع ال�عي وض�� ال�ات ل��  ���عةال�ع�ف على�

 .الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

  ل�ة ال��ة � وض�� ال�ات ل� الأح�ام إص�اروق�ة العلاقة ب�� �ع� ع�م  ���عةال�ع�ف على�

 .الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

  ل�ة ال��ة وض�� ال�ات ل��  أفعالردود  إص�اروق�ة العلاقة ب�� �ع� ع�م  ���عةال�ع�ف على�

 .الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

  في  في جامعة ����ة�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة ال�ع�ف على الف�وق ب��

  .ي ال�ق�ة العقل�ة�ض�� ال�ات ب�� م�تفعي وم��ف

  :وهي  الأساس�ةوت���رت ال�راسة ح�ل م���عة م� ال�فا��� : مفا��� ال�راسة

  ال�ق�ة العقل�ة)Mindfulness :(اس���ار الاه��ام : "تع�ف ال�ق�ة العقل�ة على أنّها

وال��اع� وال����ات  الأف�ارال����� على  أ�ال�امل لل���ات ال�ي ت��� في الل��ة ال�اه�ة، 

  ". تف���ها أوعل�ها  أح�ام إص�اروال�عي بها دون 

  ض�� ال�ات)Self-control( :الق�رة على تغ��� الف�د : "�ع�ف ض�� ال�ات على انه

لاس��ا�اته ال�اصّة، ل�علها ت��اشى مع ال�عای�� وال��ل وال���،  والأخلاق والّ��قّعات 

  .���لة الأجل أه�افة، ودع� الّ�عي ل��ق�� الاج��ا��ّ 

  :ت� ص�اغة ف�ض�ات ال�راسة �ال��ل ال�الي :ف�ض�ات ال�راسة

  ب�� ال�ق�ة العقل�ة وض��  إح�ائ�ةت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة  :ولىالأ العامة الف�ض�ة

 .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةال�ات ل�� 

  ب�� �ع� ال�لاح�ة وض��  إح�ائ�ةت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة : الأولىالف�ض�ة الف���ة

 .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةال�ات ل�� 

  ب�� �ع� ال�صف وض��  إح�ائ�ةت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة  :ال�ان�ةالف�ض�ة الف���ة

 .لأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة�ل�ة ال��ة اال�ات ل�� 

  ب�� �ع� ال�عامل مع ال�عي  إح�ائ�ةت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة  :ال�ال�ةالف�ض�ة الف���ة

 .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةوض�� ال�ات ل�� 
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  الأح�ام إص�ارب�� �ع� ع�م  إح�ائ�ةت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة : ال�ا�عةالف�ض�ة الف���ة 

 .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةوض�� ال�ات ل�� 

  ردود  إص�ارب�� �ع� ع�م  إح�ائ�ةت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة : ال�ام�ةالف�ض�ة الف���ة

 .الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة �ل�ة ال��ةوض�� ال�ات ل��  أفعال

 ل�ة ال��ة ب�� م��س�ات درجات  إح�ائ�ةت�ج� ف�وق ذات دلالة  :ال�ان�ة العامة الف�ض�ة�

على م��اس ض�� ال�ات وف� م����  الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

  .)م�تفع وم��ف�(ال�ق�ة العقل�ة

  : هام�هج ال�راسة واج�اءات

  :م�هج ال�راسة: ولاأ

  ).ال�صفي الاس���افي، ال�صفي الارت�ا�ي وال�صفي ال�قارن : (وق� تّ� اع��اد ال��هج ال�صفي �ف�وعه ال�ال�ة 

  :م���ع وع��ة  ال�راسة: ثان�ا

 الإن�ان�ة��ل�ة العل�م  م���ك عل�م اج��ا��ة�ل�ة ال��ة أولى ج�ع ت�ّ�ن م���ع ال�راسة م� ج��ع  

ل��ة  �ال� و�ال�ة) 945(، وال�الغ ع�ده� -���ة�- "محمد خ��� الق�� ال�امعي ش��ة والاج��ا��ة جامعة 

م� ال����ع ال�لّي ) %20(�ال�ا و�ال�ة أ� ب���ة تقارب ) 180(تّ� اخ��ار ا ع��ة ال�راسة فق� مّ أ). 2020(

  .لل�راسة ����قة ع��ة ال��فة

  :ال�ال�ة �الأدواتال�راسة ت�� الاس�عانة  أه�افل��ق�� : دوات ال�راسةأ: ثال�ا

  وآخ�ون  ب���"ال�ع� م� ��ف  الأ�عادتّ� ت���� م��اس ال�ق�ة العقل�ة خ�اسي) "Baer&al 

�ع� ال�أك� م�  .الع��ة أف�ادعلى  محمد ال��� ع�� ال�ح�انال���ج� للغة الع���ة م� ��ف  )2006

 .ال����م���ة لل���اس ��ائ�ال

   �ّتان�ي و�اوم���� و��ن ت���� م��اس ض�� ال�ات ال�ع� م� ��ف  أ��ا��ا ت Tangeny 

&Baumeister &Boone2004(  ل خل�ل ال���ع و رم�� محمد وال���ج� و ال�ع�ل م� ��ف���

  .أ��اله�ا ال���اس ال����م���ة  ��ائ�ال�ع� ال�أك� م� . الع��ة أف�ادعلى  ع��ة

   :ال�����مة ح�ائ�ةالإ سال��الأ: را�عا

 الإح�اء أسال��ال�صفي و��ا  الإح�اءال�راسة وف�ض�اتها ت� الاس�عانة ��ل م� مقای��  أه�افب�اءا على 

  :الاس��لالي وال����لة في ما یلي



 

 ه                                                            

  وس��� .الاخ��ارات ال�ارام���ة ال�ي ت�رس العلاقة ب�� م�غ���� ����� م� :معامل ارت�ا� ب��س�ن

ال�ق�ة العقل�ة وض��  أ�عادوالعلاقة ب�� . � ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�اتاس�ع�اله ل�ع�فة العلاقة ب�

 .لل���اس�� والأ�عادوح�اب ص�ق الات�اق ال�اخلي لل���د , ال�ات

  لاس���اج معامل ث�ات ال���ئة ال���ّ�ة لل���اس�� ":ج���ان"معادلة. 

  ل��اب ث�ات الات�اق ال�اخلي لل���اس�� ":ألفا ��ون�اخ"معامل. 

 اراخ�� )T test:(    ل��اب ال��ق ال������)لل���اس��) ال�لازمي. 

 ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م مع�فة الف�وق ب�� م��س�ات درجات : اخ��ار مان وت�ي�

م�تفع ( على م��اس ض�� ال�ات وف� م���� ال�ق�ة العقل�ة اج��ا��ة في جامعة ����ة

  ).وم��ف�

  :ال��ائج إح�ائ�ا تّ� ال��صّل إلى ال��ائج ال�ال�ةو�ع� ت�ل�ل  :ن�ائج ال�راسة

  م��س� �ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةم���� ال�ق�ة العقل�ة ل��. 

  م��س� �ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ةم���� ض�� ال�ات ل��. 

 ل�ة ال��ة ب�� ال�ق�ة العقل�ة وض�� ال�ات ل��  إح�ائ�ةة ذات دلال م�ج�ة ت�ج� علاقة ارت�ا��ة�

 .الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

 ل�ة ال��ة الأولى ب�� �ع� ال�لاح�ة وض�� ال�ات ل��  إح�ائ�ةذات دلالة  لا ت�ج� علاقة ارت�ا��ة�

 .ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

 ل�ة ال��ة الأولى ب�� �ع� ال�صف وض�� ال�ات ل��  إح�ائ�ةذات دلالة  م�ج�ة ت�ج� علاقة ارت�ا��ة�

 .ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

  ل�ة ب�� �ع� ال�عامل مع ال�عي وض�� ال�ات ل��  إح�ائ�ةذات دلالة م�ج�ة ت�ج� علاقة ارت�ا��ة�

 .ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

  ل�ة وض�� ال�ات ل��  الأح�ام إص�ارب�� �ع� ع�م  إح�ائ�ةذات دلالة م�ج�ة ج� علاقة ارت�ا��ة ت��

 .ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة

  ل�ة وض�� ال�ات ل��  أفعالردود  إص�ارب�� �ع� ع�م  إح�ائ�ةلا ت�ج� علاقة ارت�ا��ة ذات دلالة�

 .�م اج��ا��ة في جامعة ����ةال��ة الأولى ج�ع م���ك عل

  ال�ق�ة  م�تفعي وم��ف�ي ل��درجات ض�� ال�ات  يب�� م��س� إح�ائ�ةت�ج� ف�وق ذات دلالة

 .�ل�ة ال��ة الأولى ج�ع م���ك عل�م اج��ا��ة في جامعة ����ة العقل�ة
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