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 :انثحج يطتخهص

 ٠َزٙلف اٌجؾش اٌؾبٌٟ رؼوف:

 اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ .-1

اٌفوٚق ماد اٌللاٌخ الاؽٖبئ١خ فٟ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ٚفك ِزغ١وٞ اٌغٌٕ )موٛه، أبس( ٚاٌزقٖٔ -2

  )ػٍّٟ، أَبٟٔ(.

ٚرؾلك اٌجؾش اٌؾبٌٟ ثطٍجخ اٌغبِؼخ اٌَّزٕٖو٠خ ِٓ ولا اٌغ١َٕٓ)اٌنوٛه،ٚالأبس(، ِٚٓ  

( اٌلهاٍخ اٌٖجبؽ١خ، ٚرجٕٝ اٌجبؽضبْ 2024-2023َٔبٟٔ( ٌٍؼبَ اٌلهاٍٟ )اٌزق١ٖٖٓ )اٌؼٍّٟ، ٚالإ

 .Baer, R. A, Smith G. Tِم١بً اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ اٌّؼل ِٓ لجً ثب٠و هٚس ١ٍّٚذ ٚآلاْ 

& Allen, K. B. 2004( ِٓ اٌنٞ ٠زؤٌف.))رُ روعّخ اٌّم١بً ٚاٌزؾمك ِٓ لل ( فموح، 39ٚ

ٚاٌزٟ افز١ود  ،( ٛبٌت ٚٛبٌجخ400ك ػٍٝ ػ١ٕخ ِىٛٔخ ِٓ )اٌقٖبئٔ اٌَب٠ىِٛزو٠خ، صُ ٛجُ

ثبٌطو٠مخ اٌؼْٛائ١خ اٌؼٕمٛك٠خ، صُ ؽٍٍُذ اٌج١بٔبد ثبلاٍزؼبٔخ ثبٌؾم١جخ الإؽٖبئ١خ ٌٍؼٍَٛ الاعزّبػ١خ 

(spss.ٟٚوبٔذ إٌزبئظ وّب ٠ؤر ) 

 اْ ٍٛجخ اٌغبِؼخ ٌل٠ُٙ ٚػٟ ػّلٞ آٟٔ. -1

ٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ٚفك ِزغ١وٞ اٌغٌٕ )موٛه، أبس(، لا ٠ٛعل فوق كاي اؽٖبئ١بً فٟ اٌٛػٟ ا -2

 ٚاٌزقٖٔ )ػٍّٟ، أَبٟٔ(.

 ٚفٟ ٙٛء ٔزبئظ اٌجؾش اٚهك اٌجبؽضبْ ػلكاً ِٓ اٌز١ٕٛبد ٚاٌّمزوؽبد.      

  )  ٍٛجخ اٌغبِؼخ   ,  اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ :انكهًاخ انًفتاحٛح 

    √؟  ٔؼُ :     ً٘  اٌجؾش َِزً ِٓ هٍبٌخ ِبعَز١و اٚ اٛوٚؽخ كوزٛهاٖيلاحظح : 

 انفصم الأل : انتؼرٚف تانثحج

 :يشكهح انثحج

ٌٛؽع اْ ثؼ٘ اٌطٍجخ ٠فزموْٚ اٌٝ اٌملهح ػٍٝ الأزجبٖ أٚ اٌزوو١ي فٟ أػّبٌُٙ ٠ٚز١ّيْٚ ثٚؼف      

اٌملهح ػٍٝ الألِبط فٟ أوضو ِٓ ػًّ ٚاؽل، ٚأُٔٙ ٠ئكْٚ أػّبٌُٙ ثلْٚ ٚػٟ ُِٕٙ ٠ٚزٖفْٛ ثْوٚك 

خ اٌلها١ٍخ ٚثمٍخ اٍزقلاُِٙ ٌقجوارُٙ اٌَبثمخ فٟ ِٛاعٙخ اٌّْىلاد اٌغل٠لح )ػجل الله مٕٟ٘ كافً اٌمبػ

١ْ٠ٚو أقفبٗ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ الأٟ اٌٝ اْ اٌفوك ٠ٌٟٛ الأزجبٖ ٚاٌٛػٟ ثبٌٍؾظخ  (344: 2013، 

ثْىً ػْٛائٟ ٠ٚورجٜ ٘نا اٌؼمً  اٌلاٚػٟاٌؾب١ٌخ ا٘زّبِب ػبثوا ٚغ١و ِٕزظُ وّب ٠ؼًّ ػمٍٗ 

ٔفؼبلاد ثؼىٌ إؾبة اٌٛػٟ اٌؼّلٞ الأٟ اٌّورفغ فبْ ػمٌُٛٙ رفىو ثْىً َِزّو ِٕٚزظُ ثبلا

( Brwon&Ryan,2003: 822) ٠ٚورجٜ َِزٜٛ رفى١وُ٘ ا٠غبث١ب ثبٌوفب١٘خ اٌنار١خ ٚاٌّوٚٔٗ إٌف١َخ

( اٌٝ اْ اٌن٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ ٔمٔ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ الأٟ ٠ئكْٚ ِٙبُِٙ 2018ٚاّبهد كهاٍخ اٌٍْٛٞ )

١ٍّخ ثٖؼٛثٗ ِٓ كْٚ روو١ي ِٚٓ صُ ٠ٖؼت ػ١ٍُٙ ٔمً ِب رؼٍّٖٛ ٔز١غخ ٕؼٛثٗ ِٛاعٙٗ ِْىلارُٙ اٌؼ

اٌٚبغطٗ ثّوٚٔٗ ثؼىٌ اٌن٠ٓ ٠زّزؼْٛ ثبٌٛػٟ الأٟ اٌمٖلٞ فٟ اصٕبء ػ١ٍّٗ اٌزؼ١ٍُ )اٌٍْٛٞ، 
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( اْ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ الأٟ ٠جلا ثبٌْؼٛه ٚ٘ٛ ٠ًّْ 1999ٚوّب ١ْ٠و روٚٞ ٠َٚزٓ )( 24: 2018

ػٟ ٚالأزجبٖ ِؼبً فبٌٛػٟ ٔظبَ ٠ىْف ٌٍْقٔ اٌج١ئخ اٌلاف١ٍٗ اٌؼم١ٍخ ٚاٌج١ئخ اٌقبهع١خ ث١ّٕب الأزجبٖ اٌٛ

 ٠غؼً اٌْؼٛه ِوويا ػٍٝ ِلٜ إغو ِٓ اٌقجوح اٌؾ١بر١خ اٌؾب١ٌخ ٕ٘ب ٚالاْ

.اْ ِْىٍخ اٌجؾش اٌؾبٌٟ رزٍقٔ فٟ الإعبثخ ػٓ اٌزَبإي اٌزبٌٟ ، ِب  (6: 2019)اٌلٚاُ ٚافوْٚ ، 

١ؼخ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ٌلٜ ٍٛجخ اٌغبِؼخ ؟ ٚمٌه فٟ ِؾبٌٚخ ٌزط٠ٛو اٌملهاد اٌّؼوف١خ ٌلٜ ٛج

 أًْٛح انثحج:اٌطٍجخ ٚرط٠ٛو اٌؼ١ٍّخ اٌزؼ١ّ١ٍخ فٟ اٌٛلذ ٔفَٗ. .

ػٍّبء إٌفٌ اٌّؼوف١ْٛ اٌٝ أ١ّ٘خ كهاٍخ اٌؼ١ٍّبد اٌؼم١ٍخ اٌؼ١ٍب ِضً اٌزفى١و ، ٚالإكهان ،  أّبه   

ٌنٌه رؼل اٌغبِؼخ ( ،48، 1983ٔزجبٖ ٚاٌٍغخ ػٍٝ ٕؼ١ل اٌزٕظ١و ٚاٌزطج١ك )كاف١لٚف، ٚاٌناووح ، ٚالا

ِوويا ٌٍزفبػً ث١ٓ أفىبه ٍٛجزٙب، ام رزْبثه الارغب٘بد ٚرّؾٔ إٌظو٠بد لأفن اٌٖبٌؼ ِٕٙب، مٌه 

وً لاْ اٌغبِؼخ ٟ٘ ِٓ هٚافل اٌفىو الإَٔبٟٔ ٕٕٚبػخ اٌمٛح اٌجْو٠خ اٌزٟ رؼزّل ػ١ٍٙب اٌّغزّؼبد فٟ 

الأٟ ٠وفغ ِٓ اٌّوٚٔخ اٌن١ٕ٘خ ٌلٜ الافواك اٌؼّلٞ ٚاْ اٌٛػٟ (،11: 1999ِغبلاد اٌؾ١بح )ؽ١َٓ،

ػٕل اٌزؼبًِ ِغ اٌّٛالف اٌٚبغطخ ٠ٚلفغ الافواك اٌٝ اظٙبه ِب ٌل٠ُٙ ِٓ للهاد ٚاِىبٔبد كْٚ اٌزم١ل 

الافن ثبوضو ِٓ ِٕظٛه (، ٚالأفزبػ ػٍٝ اٌّؼٍِٛبد اٌغل٠لح 15ٚ: 2017ثبلافىبه اٌغبِلح ) اٌٙبُّ ،

ٚاؽل ٚونٌه ٠َّؼ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ الأٟ ثّٛاعٙخ الأفؼبلاد اٚ الافىبه اٌزٟ رجؼش ػٍٝ اٌىآثخ ٚلجٌٛٙب 

اْ ِغ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ  Kabat,1990ٚرم١ًٍ الأفؼبي اٌٍَجٟ ٚرؾ١َٓ اٌٖؾخ إٌف١َخ ، ام ٠وٜ وبثبد 

لا ٠َزٛعت اٌٙوٚة ِٕٙب ف١ٖجؼ اٌفوك  الأٟ رٖجؼ ِْبػو اٌمٍك اٚ اٌقٛف ١ٌَذ ٍٜٛ افىبه ١ّ٘ٚخ

( ٚاْ ٚػٟ Baer,2004:129اوضو أزجب٘ب اٌٝ اؽلاس اٌٍؾظخ اٌؾبٙوح ِضً اٌزٕفٌ ٚاٌّْٟ )

اٌْقٔ ٚأزجب٘ٗ ٌلاؽلاس اٌوإ٘خ ٠ّىٕٗ ِٓ ارقبم اٌمواهاد اٌنو١خ اٌزٟ رلفغ اٌٍَٛن ٔؾٛ فٍك 

لاوضو ِٓ ٚعٙخ  ِٛالف ا٠غبث١خ ِٚجزىوح ٚر١ٌٛل ِؼٍِٛبد عل٠لح ِغ الأزجبٖ

( ٚثٙنا فبْ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ الأٟ ٠ّضً رغوثخ ٚاػ١ٗ ٌز١ٙئخ Brown&Ryan,2003:211ٔظو)

إٌْبٛ اٌؼمٍٟ ٌّّبهٍخ اٌٛػٟ ٚالأزجبٖ ،ٚ٘ٛ ١ٌٌ رم١ٕخ اٚ ٛو٠مخ ثً ٘ٛ ١ٍٍٚخ لاكهان افؼبٌٕب 

٠ٓ ِٓ فلاي (، فٚلاً ػٓ الاؽَبً ثّْبػو الافوlanger,2007:185ٚربص١و٘ب ف١ٕب ٚفٟ الافو٠ٓ )

اكهاوُٙ ثّب ٠ْؼوْٚ ثٗ ِٓ آلاَ  وّب ٠َبػلُ٘ ػٍٝ الاؽزفبظ ثؼلالبد اعزّبػ١خ كائّخ ٠ٚغؼٍُٙ 

ٚكٚك٠ٓ ِٚؾجٛث١ٓ ٠ّٕٟٚ ٌل٠ُٙ اٌٛػٟ الاعزّبػٟ وّب ٚأٔٗ ٠ّىُّٕٙ ِٓ فُٙ ِْبػوُ٘ ٠ْٚغؼُٙ ػٍٝ 

الأفؼب١ٌخ ػٕل اٌزٛإً  اٌزؼج١و ػٕٙب ثٖواؽخ ٚأْ ٠موإٚاأفؼبلاد ىِلائُٙ ٚإللبئُٙ ٚهكٚك أفؼبٌُٙ

 ػٍٝ اٌج١ئخ ِؼُٙ ٌنا فؤْ اٌٛػٟ ٠ؾمك ٌُٙ رٛافمبّ أفؼب١ٌبّ أفًٚ ّٚق١ٖخ أوضو ؽَب١ٍخ ٚأفزبؽب

(Doty ,2007.44 ) ،  ٓ١ْ٠ٚو اٌٛػٟ اٌؼّلٞ الأٟ اٌٝ اٌزفؾٔ اٌلل١ك ٌٍزٛلؼبد ٚاٌزفى١و اٌَّزّو٠

١َبق ٚرؾل٠ل اٌغٛأت اٌغل٠لح ِٓ ا١ٌَبق اٌزٟ ثبػزّبك اٌفوك ػٍٝ فجوارٗ ٚرض١ّٓ الأ١ّبء اٌّّٙخ فٟ اٌ

ِٓ ّبٔٙب الاٍزجٖبه ٚالأكاء اٌٛظ١فٟ ٌٍفوك أصٕبء رؼبِلارٗ الاعزّبػ١خ  وّب رؼٕٟ رمجً الأفىبه اٌغل٠لح 

ؽ١ش اْ الأفواك ػبكح ِب ٠ْىٍْٛ اهاء رمَٛ ػٍٝ الأطجبػبد الأٌٚٝ ٠ٚزَّىْٛ ثٙنٖ ا٢هاء ؽزٝ ػٕل 

ِب رطٍك ػ١ٍٗ لأغو) الاٌزياِبد الإكهاو١خ غ١و إٌبٙغخ ( فبلأفواك ظٙٛه اٌل١ًٌ اٌّؼبهٗ ٚ٘ٛ 

اٌن٠ٓ ٠زّؼْٛ ثبٌٛػٟ ٠زقنْٚ الأكٚاد اٌّزبؽخ ٌزؾ١َٓ للهرُٙ ػٍٝ اٌفُٙ ، فبٌّؼٍِٛبد اٌغل٠لح اٌزٟ 

٠زمجٍٙب الأفواك رؤرٟ ِٓ ِٖبكه ِزؼلكح ٌنا ٔوٜ أُٙ لا ٠ؾٖوْٚ إٔؾبة اٌفىو ا١ٌمع أٔفَُٙ فٟ 

لل اّبهد اٌلهاٍبد اٌٝ  (Langer , 1989: 65اؽلح أٚ ٛو٠مخ ٚاؽلح ٌؾً اٌّْىلاد) ٔطبق هإ٠خ ٚ

ِّٚب رملَ ِٓ ٛوػ رزٚؼ أ١ّ٘خ اْ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ٚالأزجبٖ ٠قزٍفبْ فٟ اٌمٖٛ ٌلٜ الافواك، 

 -اٌجؾش اٌؾبٌٟ ِٓ فلاي الأ١ّ٘خ إٌظو٠خ ٚالأ١ّ٘خ اٌزطج١م١خ ٚوّب ِب ٠ؤرٟ :
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 نُظرٚح:أٔلاً : الأًْٛح ا

رَتتزّل اٌلهاٍتتخ أ١ّ٘زٙتتب ِتتٓ رٕبٌٚٙتتب ٌْتتو٠ؾخ ٌطٍجتتخ اٌغبِؼتتخ ٚكٚه٘تتُ اٌّتتئصو كافتتً و١تتبْ اٌّغزّتتغ، 

ٚللهرُٙ ػٍتٝ اٌزؼج١تو ػتٓ اٌؾبٙتو ٚثٕتبء اٌَّتزمجً، ٚرؾّتً اٌَّتئ١ٌٚبد اٌزتٟ رمتغ ػٍتٝ ػتبرمُٙ ِّتب 

ّٞ ِغزّغ أّّٔب رمبً ثمٛح ّجبثٗ ٚر١ّي ْٔ  بُٛٙ.٠ؾزبعْٛ اٌٝ هػب٠خ  فبٕخ ام أْ لٛح أ

ّْ ِٛٙٛع اٌٛػٟ اٌؼّلٞ الأٟ ٌٗ أ١ّ٘خ ثّتب  رٛاىٞ أ١ّ٘خ اٌلهاٍخ أ١ّ٘خ ِزغ١واد اٌجؾش الأٍب١ٍخ فب

رّزٍه ِٓ رؤص١واد فٟ ٍلاِخ اٌٍَٛن، ٚع١ّتغ عٛأتت اٌْقٖت١خ ِٚتٓ صتُ ٠تٕؼىٌ مٌته رتؤص١واً فتٟ أكاء 

 اٌفوك ٚلواهارٗ ٚرطٍؼبرٗ اٌزٟ رزطٍت كهاٍخ ػ١ٍّخ رىْف ػٓ مٌه

 ػٍٝ ؽلّ ػٍُ اٌجبؽض١ٓ -اٌٛػٟ اٌؼّلٞ الأٟ ، ٚمٌه ٌؼلَ رٛافو كهاٍبد أ١ّ٘خ كهاٍخ 

 حاَٛاً: الأًْٛح انتطثٛمٛح:

 رَُٙ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ ِٓ إٌبؽ١خ اٌزطج١م١خ ثؼلح أِٛه: 

رمل٠ُ ِم١بً ٠زّزغ ثقٖبئٔ ١ٍىٛ ِزو٠خ ِٕبٍجخ ٌٍج١ئتخ اٌّؾ١ٍتخ فتٟ ل١تبً ٚرْتق١ٔ اٌتٛػٟ اٌؼّتلٞ 

 غبِؼخ.الأٟ ػٍٝ ػ١ٕخ ٍٛجخ اٌ

٠ّىٓ الإفبكح ِٓ ٔزبئظ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ فٟ ٌفتذ أٔزجتبٖ اٌَّتئ١ٌٚٓ فتٟ اٌّئٍَتبد الاوبك١ّ٠تخ اٌتٝ ى٠تبكح 

 الإ٘زّبَ ثطٍجخ اٌغبِؼخ.

٠ّىٓ أْ رَبُ٘ ٔزبئظ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ فٟ اٌزًٕٛ اٌٝ ؽمبئك رزؼٍك ثْق١ٖخ ٍٛجخ اٌغبِؼخ ٍٛاء أوتبْ 

 مٌه وبْ كافً اٌغبِؼخ أَ فبهعٙب.

 ٠َزٙلف اٌجؾش اٌؾبٌٟ رؼوف وً ِٓ: : أْذاف انثحج : حانْخا

 ٍٛجخ اٌغبِؼخ.ٌلٜ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ  -

ٌْفوٚق  - ٌْغٌٕ  ماد اٌللاٌخ الاؽٖبئ١خ فٟ اٌٛػٟ اٌؼّلٞا ٌْغبِؼخ ٚفمب ٌّزغ١وٞ ا  ٌلٜ ٍٛجخ ا

ٌْزقٖٔ )ػٍّٟ ، أَبٟٔ(. -  ) موٛه، أبس( ٚا

 راتؼا/ حذٔد انْثحج :

غبِؼتتخ اٌَّزٕٖتتو٠خ اٌلهاٍتتبد اٌٖتتجبؽ١خ الا١ٌٚتتخ ٌٍؼتتبَ اٌلهاٍتتٟ ٠زؾتتلك اٌجؾتتش اٌؾتتبٌٟ ثطٍجتتخ اٌ   

 .( ِٓ اٌزقٖٔ )اٌؼٍّٟ / الأَبٟٔ( ٚاٌغٌٕ )اٌنوٛه / الأبس(2024-2025)

 خايطا/ تحذٚذ انًْصطهحاخ: 

  Mindfulnessانٕػٙ انؼًذ٘ اَٜٙ   

 -ػرفّ:

ورتٗ ا١ٔ٢تخ ٚرمجٍٙتب ثتلا ( ثبٔتٗ روو١تي اٌْتقٔ أزجب٘تٗ ػٍتٝ فجBaer & ,et,al:2004) ٚافوْٚ ثب٠و

 .(Baer,et,al,2004: 124 أؽىبَ. )

ثبٔٗ اٌتٛػٟ اٌتنٞ ٠ْٕتؤ ثبلأزجتبٖ ػتٓ ٚػتٟ ٚفتٟ اٌٛلتذ   (kabat & zinn,2003) عْٛ وبثبد ٚى٠ٓ

 ( kabat & zinn,2003:102اٌوا٘ٓ ٚثلا اؽىبَ ٌلأفزبػ ػً اٌقجوح اٌْق١ٖخ. ) 

وتْٛ اٌزؼو٠تف  جؾتشٍرؼو٠فتب ٔظو٠تب ٌ (2004و٠ٓ ٚافتثتب٠و : رجٕٝ اٌجبؽضتبْ رؼو٠تف )انتؼرٚف انُظر٘

اٌَّتزٕل اٌتٝ ٔظو٠تخ اٌتٛػٟ اٌؼّتلٞ ا٢ٔتٟ اٌّزجٕتبح  ٚاٙؾب ِٚفِٙٛب ٠ٚج١ٓ ِفَٙٛ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ

 فٟ اٌجؾش.

ػٕتتل اعبثزتتٗ ػٍتتٝ ِم١تتبً اٌتتٛػٟ  َتتزغ١ت: اٌلهعتتخ اٌى١ٍتتخ اٌزتتٟ ١ٍؾٖتتً ػ١ٍٙتتب اٌّانتؼرٚففف الاررا ففٙ

 . اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ اٌّزوعُ
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 خهفٛح َظرٚح م انخاَٙ /انفص

٠زّٚٓ ٘نا اٌفًٖ الأٛبه إٌظوٞ ٌّزغ١و اٌجؾش )اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ( ، ٚونٌه ٠زّٚٓ ِٕبلْخ 

 :ٚوب٢رٟ الإٛبه إٌظوٞ ٌّزغ١و اٌجؾش

 Mindfulness  انٕػٙ انؼًذ٘ اَٜٙ

 انُظرٚاخ انًفطرج نهٕػٙ انؼًذ٘ الاَٙ :  

اٌؼّلٞ الأٟ ٚرف١َوٖ ٚفك أٌٍ ػ١ٍّخ ِٕٚٙغ١خ رؼلكد إٌظو٠بد اٌزٟ رٕبٌٚذ ِفَٙٛ اٌٛػٟ 

  :ٕؾ١ؾخ ٚمٌه ٔظوا ٌّب ٌٗ ِٓ أ١ّ٘خ ٚفٖبئٔ ٚفٛائل ،ٌٍٚزؼوف ػ١ٍٙب ٛوػ اٌجبؽضبْ أّ٘ٙب وب٢رٟ

( انُٛح ،الاَتثاِ ،الاتزاِ kabat( )attitude attention intentionألا: َظرٚح كاتاخ )

(1979 ) 

ٍٛػٟ اٌؼّلٞ الأٟ )ا١ٌٕخ ،الأزجبٖ ،الارغبٖ( َِئٌٚخ ثْىً ِجبّو اْ اٌؼٕبٕو اٌضلاصخ اٌَبثمخ ٌ      

ٚغ١و ِجبّو ػٓ الاثلاع ٚالاثزىبه ٚإٌزبئظ الإ٠غبث١خ فزؼّل ا١ٌٕخ ٚالأزجبٖ ٚالارغبٖ ِغ الأفزبػ ٚػلَ 

إلاه أؽىبَ رئكٞ اٌٝ رؾٛي وج١و فٟ ِٕظٛه اٌْقٔ رغبٖ اٌظب٘و اٌّزؤٍِخ، ٚأٍٛك ػٍٝ ٘نا 

الإكهان ٚ٘ٛ ١ِىبٔي٠ُ رمل٠وٞ ِٓ فلاٌٗ ٠َزط١غ اٌفوك أْ ٠ؼيى ِؾز٠ٛبد اٌؼمً  اٌزؾٛي اػبكح

)الافىبه(، ٚمٌه ٠ؼٕٟ أْ اٌظب٘وح اٌزٟ ٠فىو ف١ٙب اٌْقٔ ِقزٍفخ ػٓ اٌؼمً اٌنٞ ٠فىو ثٙب، أٚ أْ 

ٚػٟ اٌفوك ِقزٍف ػٓ ِؾزٛاٖ ٚثنٌه ٠وٜ فجورٗ ٌؾظخ ثٍؾظخ ثّي٠ل ِٓ اٌٛٙٛػ ٚاٌّٛٙٛػ١خ 

٠ّٕٛخ ثؾ١ش ٠زؾٛي ف١ٙب اٌٛػٟ ِٓ إٌّظٛه اٌْقٖٟ اٌٝ إٌّظٛه اٌّٛٙٛػٟ، ٚ٘نا ٚػل٘ب ػ١ٍّخ ر

ِب أولٖ ا٢ثبء اٌّئٍَْٛ ٌّٕٛمط اٌؼلاط إٌفَٟ اٌمبئُ ػٍٝ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ، ام هأٜ عْٛ وبثبد 

ى٠ٓ فٟ ِئٌفٗ )ؽ١بح ِؤٍب٠ٚخ( أْ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ رٕجٗ اٌْقٔ لاػطبء اٌٍؾظخ اٌؾبٙوح كْٚ 

١١ُ أٚ أؽىبَ ٔمل٠خ، ٚث١ٓ اْ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ؽبٌخ رٕج١ٗ ٠ٚمظخ اهاك٠خ رٍمبئ١خ ِمزؤخ ثبلأفزبػ رم

اٌؼمٍٟ ٚرؼلك٠خ اٌوإ٠خ رٕزظ ِٓ روو١ي اٌْقٔ لأزجب٘ٗ ثٖٛهح ٘بكفخ فٟ اٌٍؾظخ اٌؾبٙوح كْٚ رم١١ُ 

ٍٝ مٌه ٠ؼوف ٚػ kabat,2003:145) لأؽلاس اٌؾبٙو ِٚزبثؼخ ِب ٠ؾلس ف١ٗ ِٓ ؽ١ٓ اٌٝ افو )

عْٛ وبثبد ى٠ٓ اْ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ  الأٟ ٘ٛ رٛعٗ اٌْقٔ ٔؾٛ روو١ي أزجب٘ٗ ػٓ ػّل فٟ اٌؾبٙو 

كْٚ رجٕٟ ِٛلف رم١١ّٟ أٚ ٔملٞ ٠ورىي ػٍٝ اٍمبٛ الاؽىبَ ،فٚلا ػٓ اٌزؼب٠ِ ِغ اػطبء اٌقجوح 

لٞ الأٟ وّب ( ٚفمب ٌٙنا اٌزؼو٠ف رج١١ٓ اْ ِىٛٔبد اٌٛػٟ اٌؼkabat,1996:145ٌّؾظخ ثٍؾظخ )

 ٠ؤرٟ :

: ٠ٚؼجو ػٕٗ ثبلأزجبٖ الأزمبئٟ اٌنٞ ٠ٕزمٟ الأَبْ ِّب ٠ّىٓ ر١َّزٗ الأزجبٖ  تركٛس الاَتثاِ ػٍ لصذ -1

اٌَبئً اٚ اٌؼبَ ٌلإٛبه اٌىٍٟ ٌٍقجواد ٚاٌٛلبئغ ٚالأؽلاس ، فبلأزجبٖ ٌىً اٌزفب١ًٕ اِو ِوثه ُِْٚٛ 

ٌٟ ٠ؤرٟ الأزجبٖ الأزمبئٟ ِغَلاً لإهاكح افز١به ِب ٘ٛ عل٠و ٚثبٌزب ٠ٚؾًّ اٌؼمً اٌٛاػٟ ػجئب ِؼٍِٛبر١ب

 (76:2013ثبلأزجبٖ ٌم١ّزٗ ٚأ١ّ٘زٗ اٌٛظ١ف١خ ٌٍْقٔ )اٌٚجغ ٍٚٛت ،

٠ُّىّٓ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ الأٟ اٌْقٔ ِٓ الاٍزضّبه اٌٙبكف ٌّب ٠ؾلس اِبِٗ ٕ٘ب فٟ  فٙ انحاضر: -2

صً ٚ٘ٛ ِب ٠ّىٓ ٙجطٗ ٚاكاهرٗ ، ٠ٚؼٕٝ ٘نٖ اٌٍؾظخ ثٕٛف ِب ٠ؾلس ٘ٛ اٌىبئٓ ٚاٌؾبٙو ٚاٌّب

اٌزؾوه ِٓ اٌزؾلس ِغ ٍغٓ اٌناد فٟ وٙف اٌّبٟٙ ٚفٟ اٌٛلذ ٔفَٗ رؾو٠و٘ب ِٓ اٌغوق اٌزؤٍِٟ 

ٚا١ٌٙبَ فٟ اٌَّزمجً اٌزٖٛهٞ ،٠ٚزُ ِضً ٘نا اٌزؾو٠و ثبٍزؼّبي ف١ٕخ اٌناد ٚاّغبٌٙب ا٠غبث١ب ثّب ٠ؾلس 

ٟٔ ثٙنا اٌّؼٕٝ اٌْقٔ ِٓ اٌزْٛ٘بد ٚالاهرجبن فٟ اٌٍؾظخ اٌؾبٙوح، ٠ٚمٟ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ الا

 (.Baer,2004:139ٚاٌؾ١وح ٚاٌزْزذ ثؤفىبه أٚ رٖٛهاد لا ػلالخ ٌٙب ثبٌٍؾظخ اٌوإ٘خ )
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٠ٛعل ١ًِ ٛج١ؼٟ ٌلٜ اٌجْو ٌٍزم١١ُ اٌمبئُ ػٍٝ  تذٌٔ تٕرّ نهتمٛٛى انًٕرّ َحٕ إضماط الاحكاو : -3

ػجو الأزجبٖ ٚاٌؾىُ ػٍٝ الافو٠ٓ ٚفمب لأػّبٌُٙ ٚٔؾٓ  اٍمبٛ الأؽىبَ فٕؾٓ ١ًّٔ ٌٍؾىُ ػٍٝ أٔفَٕب

ٔؾىُ ػٍٝ أفىبهٔب اٌزٟ رلٚه فٟ أم٘بٕٔب ٚٔقّٓ أفىبه الافو٠ٓ فٟ ؽٛاهارٕب اٌلاف١ٍخ ِغ مارٕب اٌزٟ 

رلٚه ثبٌزٛاىٞ ِغ اٌؾٛاه اٌفؼٍٟ اٌنٞ ٔغو٠ٗ ِؼُٙ ، ٚػٕلِب ٔزٛعٗ ٌٍؾىُ ػٍٝ اٌناد ٚػٍٝ الافو٠ٓ 

ثً  ٠increased self consciousnessئكٞ مٌه اٌٝ ى٠بكح اٌْؼٛه ثبٌناد _ٔووي فٟ أفَٕب هثّب 

 stressٚاٌٚغٜ  anxietyٚاٌؾَب١ٍخ اٌيائلح رغبٖ اٌناد ٚرغبٖ الافو٠ٓ ، ٚر١ٌٛل ِْبػو اٌمٍك 

ٚػبكح ِب رزؾٛي الاؽىبَ اٌٝ رؼ١ٍمبد ٚأزمبكاد ِغ الزواْ مٌه ثزضج١ٜ أٚ ا٠مبف اٌضٕبء ٚالاِزلاػ الاِو 

ثّب ٠ؼّٟ الأَبْ ػٓ هإ٠خ ٔفَٗ ثللخ، ٚرٕغٟ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ الأٟ ثّؼٕبٖ اٌّْبه ا١ٌٗ الأَبْ اٌنٞ ه

ِٓ مٌه اٌزٛعٗ اٌزم١١ّٟ إٌملٞ ٚاٌزٛعٗ ٌٍزؼبًِ اٌفؼٍٟ ِغ ِؼط١بد اٌٍؾظخ اٌؾبٙوح وّب ٟ٘ 

ٚاٌزؼبًِ ِغ الا١ّبء ثطج١ؼزٙب ثلا ر٠ًٛٙ أٚ اٍزٙبٔٗ ثً اٌللخ ٚاٌٛالؼ١خ لله اٌَّزطبع 

(kabat,2003:162) 

رزغ١و هإ٠زٕب ٌٍٛلذ ٚاٌيِٓ ِغ رملِٕب فٟ اٌؼّو فبٌَٕخ  اكتشاف انخثرج ٔيؼاُٚتٓا نحظح تهحظح: -4

ثبٌَٕجخ ٌٍطفً ٌّلح ى١ِٕخ ٠ٍٛٛخ لأْ ِب ٠زَّه ثٗ اٌطفً ٘ٛ وً ّٟء فٟ اٌؾ١بح ٕ٘ب ٚا٢ْ، ٚاما 

خ رؼبٍِٗ ِغ ّٟء ِب ؽبٌٚذ ِلاؽظخ ٛفً ٟٚ٘ فجوح ِلْ٘خ فٟ ٚالغ الاِو ٚهويد ػٍٝ و١ف١

٠ٛاعٙٗ ٌٍّوح الاٌٚٝ ٍزغل ٔطبلب ٚاٍؼبً ِٓ الأل٘بُ ٚاٌزؼغت ٚاٌن٘ٛي ٌٚىٓ ِغ اٌزملَ فٟ اٌؼّو ٠مً 

ػٕل الأَبْ ٘نا الأِو ،ام اْ اٌقجوح إٌف١َخ ٚاٌٍَٛو١خ ر١ًّ ٔؾٛ اٌّؤٌٛف١خ ٚاٌوٚر١ٓ ا٠ضبها ٌٍواؽخ ِغ 

ٌن٘ٛي ٚرٕجضك ػٍٝ أه١ٙخ ٘نا اٌزٕبلٔ ِب ٠ٖؼ ِوٚه اٌٛلذ ٚهثّب اٌزقٍٟ ػٓ اٌلْ٘خ ٚاٌزؼغت ٚا

ر١َّزٗ ثبلاٍزىبٔخ ٚاٌغّٛك إٌفَٟ ٚالاهرجبٛ ثبٌل١ٔب ٚاٌوٙب ثبٌغوق فٟ اٌوٚر١ٓ َٚٔـ اٌناد ٠ِٛبً ثؼل 

٘ٛ أْ ٠غزٙل اٌْقٔ 2003 ) ( ف١ّب هأٜ عْٛ وبثبد ٚى٠ٓ )٠62:2019َٛ )اٌلٚاُ ٚأثٛ ؽلاٚح، 

ؽَبٍبرٗ ثبٌج١ئخ اٌزٟ رؾ١ٜ ثٗ ِٓ ٌؾظخ اٌٝ ٌؾظخ ِٓ ِٕظٛه ٌٍؾفبظ ػٍٝ ٚػ١ٗ ثؤفىبهٖ ِْٚبػوٖ ٚا

لبئُ ػٍٝ اٌولخ ٚاٌْغف ٚاٌزمجً ٚالأفزبػ ، ٠ٚزّٚٓ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ثؼل اٌزمجً ٠ٚؼٕٟ أزجبٖ 

اٌْقٔ ا٠ٚب لأفىبهٖ ِْٚبػوٖ ثلْٚ ؽىُ ػٍٝ اٌناد أٚ رم١١ُ ٌٙب ثّٕطك ٕٛاة أٚ فطؤ ثً اٌزؼب٠ِ 

فّٙب ٚرف١َوا ٚاٍزضّبها، ٚػٕلِب ّٔبهً اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ رزٕبغُ أفىبهٔب ِغ ِؼٙب ٕٚفبً ٚرؾ١ٍلاً ٚ

ِب ْٔؼو ثٗ ٚٔؾَٗ ِٓ ٚلذ اٌٝ آفو ثللاً ِٓ اػبكح اعزواه اٌّبٟٙ أٚ اٌغوق فٟ ر٠ٖٛو اٌؾبٙو 

((kabat,2003:145 . 

 أتؼاد انٕػٙ انؼًذ٘ اَٜٙ :

 ٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ف١ّب ٠ؤرٟ :ٚفمبً ٌّب عبء ثٗ عْٛ وبثبد ى٠ٓ رزؾلك اثؼبك اٌٛػٟ ا

: ٠ؼٕٟ اٌطو٠ك ٌّب ٘ٛ ِّىٓ ٚرىّٓ أ١ّ٘خ ٘نٖ اٌؼ١ٍّخ فٟ رؾ٠ًٛ ٔٛا٠ب  intentionاٌمٖل اٚ ا١ٌٕخ -1

اٌْقٔ اٌٝ ٍٍَخ ِٓ اٌزٕظ١ُ اٌنارٟ أٌٝ اٍزىْبف اٌناد ٚأف١وا اٌزؾوه اٌنارٟ ، ٚرَبػل ا١ٌٕخ ػٍٝ 

ً هإ٠خ ّق١ٖخ ٌّب ٠ؤًِ اٌفوك فٟ اٌؾٖٛي فُٙ ِب ٔو٠لٖ ؽمب ٟٚ٘ ػ١ٍّخ ك٠ٕب١ِى١خ ِٚزطٛهح ٚرّض

ػ١ٍٗ اٚ رؾم١مٗ ام ٚعل ِٓ فلاي اؽلٜ اٌلهاٍبد اْ ٠ٛٔب اٌّّبه١ٍٓ ٌٍٛػٟ اٌؼّلٞ  الأٟ كاي ثّب 

  .ؽٍٖٛا ػ١ٍٗ فٟ ٔٙب٠خ اٌّّبهٍخ ٚ٘نا ِب ٠لًٌ ػٍٝ اٌلٚه اٌّؾٛهٞ ١ٌٍٕخ

ٓ اٌؼ١ٍّبد اٌزٟ رؾلس ٌٍْقٔ ِٓ ١ْ٠و اٌٝ الاؽزفبظ ثبلأزجبٖ اٌنٞ ٠زّٚ: Attentionالاَتثاِ  -2

ٌؾظخ اٌٝ أفوٜ، ٚفٟ اٌقجواد اٌلاف١ٍخ ٚاٌقبهع١خ وّب أْ اٌزٕظ١ُ اٌنارٟ ٌلأزجبٖ ١ٍىْٛ ِٕجئب ل٠ٛب 

 ثبٌٕزبئظ فٟ ر١ّٕخ اٌّٙبهاد اٌضلاس ِؼب.
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وّب ٠ؼٕٟ اٌوإ٠خ اٌٛاٙؾخ ٌّب ٘ٛ ِٛعٛك فٟ ٘نٖ اٌٍؾظخ ٌّؾز٠ٛبد اٌٛػٟ ٚاٌؼبٌُ اٌقبهعٟ ٠ّٚضً 

زجبٖ ػٕٖو اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ اٌنٞ ٠َبػل ػٍٝ روو١ي ٚاٌز١١ّي ٚاٌمله ػٍٝ ِلاؽظخ ِب ٠ْٕؤ فٟ الأ

ِغبي اٌقجوح كْٚ اٌزفبػً اٌزٍمبئٟ ِؼٗ ٚ٘ٛ ػٕٖو ؽبٍُ فٟ إٌزبئظ الإ٠غبث١خ ٠ٚمزوػ أْ ِّبهٍخ 

ي ع١ّغ اٌّٙبهاد اٌٛػٟ اٌؼّلٞ الأٟ ٠ئكٞ اٌٝ اٌزٕظ١ُ اٌنارٟ ٌلأزجبٖ اٌنٞ ثلٚهٖ لل ٠ئكٞ اٌٝ رؼي٠

اٌّزّضٍخ فٟ اٌؾفبظ ػٍٝ الأزجبٖ ٌّلح ٠ٍٛٛخ ِٚٓ ّٕٙٙب اٌؼ١ٍّبد اٌؼم١ٍخ اٌؼ١ٍب الاثزىبه٠خ ٚالإثلاػ١خ 

 (. 110: 2020)ػجل اٌجبلٟ 

١ْ٠ٚو اٌٝ ٔٛػ١خ اٌٛػٟ اٌنٕٟ٘ ٠ٚؼىٌ رٛع١ٗ اٌقجوح   الاتزاِ أٔ انتٕرّ َحٕ الاَفتاس انؼمهٙ: -3

٠ٚؼل الارغبٖ اٌنٞ ٠ؾًّ ثٗ الأزجبٖ أِواً أٍب١ٍب ثبٌغ الا١ّ٘خ فبلارغبٖ  اٌزٟ رزّٚٓ اٌفٚٛي ٚاٌزمجً

٠ئصو ػٍٝ عٛ٘و الأزجبٖ لأْ ِب ٠ّبهٍٗ اٌفوك ٠ٖجؼ أوضو رؤص١واً ػٕلِب ٠ؼيى ثبٌزؼبٛف ٚاٌمجٛي ثللا 

ِٓ اٌوف٘ ٚإٌمل ٚالارغبٖ لا ٠زؼبهٗ ِغ ِجلأ ػلَ اٌؾىُ ػٍٝ اٌقجوح ِزؼبهٗ ِغ هغجبد أٚ 

 (Shapiro. Et al., 2011:267ٌفوك ثْىً ٚاٙؼ )رٛلؼبد ا

ٚرّضً الاٛوٚؽبد إٌظو٠خ ٌغْٛ وبثبد ى٠ٓ رؤو١لاً ٌٍزٖٛهاد اٌزٟ ١ٕغذ ٌزف١َو ٕٚٚف     

الا٠غبث١خ فٟ اٌؾ١بح ٚمٌه فٟ ٙٛء ِب ٠ؼوف ثلِظ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ الأٟ وؼ١ٍّخ ِٓ ػ١ٍّبد اٌزوو١ي 

ِٓ كْٚ رم١١ُ ٚمٌه لاٍزضّبه ا٠غبث١برٙب ٌزول١خ اٌناد اٌؼبٌٟ ٚاٌزؼمً ِغ اٌٛلبئغ اٌؾ١بح ٚفجوارٙب 

اْ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ٘ٛ ؽبٌخ ِٓ  2005)ٚاٌْق١ٖخ ثْىً ػبَ ام أّبه عْٛ وبثبد ى٠ٓ )

الاٍزلاِخ اٌٛاػ١خ ػجو اٌٍؾظبد اٌزٟ ٠فىو ٠ْٚؼو ٠ٚؾٌ ثٙب اٌفوك ِٓ فلاي رؼب٠ْٗ ِغ اٌج١ئخ 

ا وبْ رؼج١و "اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ١ْ٠و ِٓ إٌّظٛه اٌّؾ١طخ ثٗ ثّٕظٛه  ٚكٞ ِفؼُ ثبٌزمجً ٚام

 اٌٍغٛٞ اٌٝ : 

 ٕفخ أٚ ؽبٌخ اٌْؼٛه أٚ اٌزوو١ي ثْٟء ِب . -1

ؽبٌخ م١ٕ٘خ رزؾمك ٌلٞ اٌْقٔ ػٍٝ كهعخ ػب١ٌخ ِٓ الأزجبٖ ٚالارٖبي اٌّجبّو ثبٌٛلذ اٌوا٘ٓ ِغ  -2

َزؼًّ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ وف١ٕخ ِٓ اػزوافٗ ٚروؽ١جٗ ثٙلٚء ٌّْبػوٖ ٚأفىبهٖ ٚاؽَبٍبرٗ اٌجل٠ٕخ ام ٠

ف١ٕبد اٌؼلاط إٌفَٟ فبٔٗ ٠ّىٓ فّٙٗ رجؼب ٌٙنا اٌزٖٛه فٟ ٙٛء ِب ٠ّىٓ ر١َّزٗ ِؼبكٌخ اٌٛػٟ 

اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ أٚ "الاِزلاء اٌؼمٍٟ ٚاٌزٟ رزّضً  فٟ أْ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ كاٌخ ٌٍزفبػً ث١ٓ الأزجبٖ 

 ٚاهاكح ٚرٍمبئ١خ ثلْٚ رم١١ُ أٚ أؽىبَ  ٚاٌزوو١ي فٟ اٌٍؾظخ اٌوإ٘خ ػٓ ػّل ٚغوٗ

 ( 68: 2019)اٌلٚاُ ٚأثٛ ؽلاٚح ،                                                                              

 1989)حاَٛا : َظرٚح الاَزر) 

ٚث١ٕذ و١ف ٠غؼً  Mindfulness )ٛٛهد ا١ٌٓ لأغو الأٍزبمح فٟ عبِؼخ ٘بهفبهك وزبثٙب)   

اٌْقٔ ٌٕفَٗ أٍٍٛثبً فبٕب ٠ؼ١ِ ِٓ فلاٌٗ اٌٍؾظخ اٌؾب١ٌخ ٠ٚوالت اٌؾبٙو ٠ٚؼًّ ثغل٠خ ػٍٝ 

وّب أولد ػٍٝ ٛو٠مخ اكهان ٚرٕظ١ُ اٌْقٔ ٌٍَٛوٗ ٚث١ئزٗ   الأَغبَ ف١ٗ ِٓ كْٚ ِئصواد أفوٜ

 لأْ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ٠غؼٍٕب لبكه٠ٓ ػٍٝ الاٍزجٖبه ثطوائك عل٠لح رؼًّ ػٍٝ هفغ اٌملهح ػٍٝ

 .(Langer,1989:72ارقبم اٌمواهاد .)

 ٚٚٙؼذ لأغو أثؼبك اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ:

 (: Alertness to Distinctionانتًٛسُّ انٛمظ )  -1

١ْ٠و ٘نا اٌجؼل اٌٝ و١ف١خ هإ٠خ اٌفوك ٌلأ١ّبء ٚاثزىبهٖ ٌلأفىبه اٌغل٠لح فبٌز١١ّي ا١ٌمع ٠غؼً اٌفوك    

ٚاثزىبهاً ٌلأفىبه اِب ػٕل أقفبٗ َِزٜٛ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ٠ٕزظ افىبهاً عل٠لح ٚاثلاػبً ِزٛإلاً 

 ٠ٍغؤ اٌفوك اٌٝ الأٍب١ٌت اٌّؼزبكح ٚاٌّؤٌٛفخ. 
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 :Opening to Livingالاَفتاس ػهٗ انزذٚذ  -2

٘ٛ اؽَبً اٌفوك ِٚؼوفزٗ ثبٌّض١واد اٌغل٠لح ٚاٌزفبػً ِؼٙب، ِٚٓ ٍّبد الأفواك اٌن٠ٓ ٠زٖفْٛ      

ل ؽت الاٍزطلاع ٚاٌزؼوف ػٍٝ الأ١ّبء ٚػٍّٙب فٖٕٛبً ػٕلِب ٠زؼٍك الأِو ثبلأفزبػ ػٍٝ اٌغل٠

ثبلأفىبه اٌزٟ رزؾلٜ رفى١وُ٘ ٚاْ الأفزبػ ػٍٝ اٌغل٠ل لا ٠ؼٕٟ اٌّقبٛوح ففٟ اٌٛلذ اٌنٞ ٠ىْٛ ف١ٗ 

اٌفوك ِٕفزؾبً ػٍٝ اٌطوائك اٌغل٠خ ٠ىْٛ فٟ اٌٛلذ مارٗ ػٍٝ ٚػٟ ثؼٛالت اٌٍَٛن فلا ٠قبٛو لاْ 

 ١مع ٠غؼٍٗ ٠م١ُ الأِٛه ثْىً ع١ل ٚفٟ اٌٛلذ إٌّبٍت .ٍٍٛوٗ اٌ

 انتٕرّ َحٕ انحاضر:  -3

٠زّضً ٘نا اٌجؼل ثّلٜ رٛعٗ اٌفوك ٚأْغبٌٗ فٟ ِب ٠ٛاعٙٗ أٚ ٠ٖبكفٗ فٟ ؽ١برٗ ِٓ أؽلاس فبلأفواك     

اٌن٠ٓ ٠زٖفْٛ ثب١ٌمظخ اٌؼم١ٍخ رىْٛ ٌل٠ُٙ ؽَب١ٍخ ١ٌٍَبق اٌّؾ١ٜ ثُٙ فبُٔٙ ٠ىْٛٔٛ ػٍٝ ٚػٟ 

ِؼوفخ ثبلأؽلاس ٚاْ ا١ٌمظخ اٌؼم١ٍخ رَبػل الافواك أْ ٠ىٛٔٛا أوضو كلخ فٟ أزمبء وً ِب ٘ٛ عل٠ل فٟ ٚ

 أٞ ِغبي ِٓ ِغبلاد اٌؾ١بح أٚ فٟ اٌظوٚف اٌزٟ ٠ٛاعٙٛٔٙب ثّب ٠ّىُٕٙ رٕف١ن٘ب اكائٙب ثْىً افًٚ .

 ادران ٔرٓاخ انُظر انًتؼذد  - 4

ٌٕظو ا١ٌٗ ِٓ أوضو ِٓ عبٔت ِغ رم١١ُ وً ٚعٙخ ٔظو ٠ؼٕٟ ػلَ أفن اٌّٛلف ِٓ عبٔت ٚاؽل ثً ا   

ٚرؾل٠ل أ١ّ٘زٙب ِّب ٠ز١ؼ ٌٍفوك هإ٠خ أفًٚ ٚف١بهاد ػلح رّىٕٗ ِٓ ِؼبٌغخ اٌّٛلف اٙبفخ اٌٝ اعواء 

رؾ١َٕبد ٚرؼل٠لاد ػٍٝ ِب ٠مِْٛٛ ثٗ ٚمٌه ٚفمبً ٌٛعٙبد إٌظو اٌزٟ ٠وٚٔٙب ٕبٌؾخ ِٕٚبٍجخ ٌُٙ 

(Langer,1989:66).  

 ار انُظر٘ )فكرج انثاحخٍٛ ػٍ انطرد انُظر٘(يُالشح الاط

اْ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ؽبٌخ ماد عٛكح ػب١ٌخ رزَُ ثبٌجٙغخ ٚاٌؾ٠ٛ١خ ٚاٌّٛٙٛػ١خ ِّب ٠ٕؼىٌ     

ا٠غبثب ػٍٝ اٌٛظبئف إٌف١َخ ٚاٌؼم١ٍخ ثٖٛهح ِجبّوح ، ٚ٘نٖ اٌؾبٌخ اٌزٟ رزٖف ثبٌّوٚٔخ ٚاٌٛٙٛػ 

ً الاٍزجٖبه ٚاٌزؼوٗ ٚػلَ الاهرجبٛ ٚع١ّؼٙب رئكٞ اٌٝ ٚاٌز١مع رقٍك ِغّٛػخ ِٓ اٌؼ١ٍّبد رّْ

 الأكاء اٌّزىبًِ اٌنٞ ٠ئكٞ اٌٝ ِي٠ل ِٓ اٌوفب١٘خ إٌف١َخ .

اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ٘ٛ ؽبٌٗ ٌٍـزؤص١و فٟ اٌٍَٛن اٌْقٖٟ ٚاٌج١ئٟ ٚهٍُ الاؽلاس ٌٍفوك ف١ّىٕٗ 

ػٍٝ أزبط الافىبه اٌغل٠لح الاٍزجٖبه ثؤٍب١ٌت غ١و ِؤٌٛفخ ٌٖٕغ اٌمواه ٚاْ الاٍزوفبء ٠َبػل 

ثبلأَغبَ ِغ اٌٛالغ، ٚاْ اٌزم١١ُ اٌّؼوفٟ ٌٗ رؤص١و ا٠غبثٟ فٟ رٕظ١ُ اٌوإ٠خ اٌفىو٠خ ٌٍفوك ِْٚبػوٖ ِّب 

٠ؼٕٟ اللاَ اٌْقٔ ػٍٝ فجوارٗ ثزٛعٗ ِفؼُ ثبٌْغف ٚاٌزمجً ثغ٘ إٌظو ػٓ ٛج١ؼ١خ اٌؾلس ثّب 

فمل اولد ػٍٝ  Kabatانثاحخاٌ َظرٚح كاتاخ  تثُٗ ٠زّٕٚٗ ِٓ رؾًّ الأفؼبلاد غ١و اٌّو٠ؾخ،ٌنٌه

ػٕبٕو :اٌمٖل اٚاٌؼّل ٚا١ٌٕخ ، الأزجبٖ ، اٌزٛعٗ ٔؾٛ الأفزبػ اٌؼمٍٟ اٌنٞ ٠زّٚٓ اٌزمجً ٚاٌزوؽ١ت 

ثبٌؾلس اٌوا٘ٓ اٌنٞ ٠َّؼ ثّؼب٠ْخ اٌزغوثخ ٌؾظخ ثٍؾظخ ِٚوالجخ اٌناد اٌلاف١ٍخ ٚاٌقبهع١خ ِغ 

زّق٘ ػٕٗ رٕبغُ ٚرٕبٍك الافىبه ِغ اٌّْبػو ٚالأفؼبلاد روو١ي اٌٛػٟ ػٍٝ اٌّضواد ٚ٘نا ِب ٠

ثزوو١يٍ ػبيٍ ٚرؼمً كْٚ ؽىُ ،ٚلل فَو ِفَٙٛ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ثْىً ٚاٙؼ ٕٚو٠ؼ ٚٚٙغ 

 اٌّجبكة ٚالاٌٍ اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ ٠زُ ِٓ فلاٌٙب رف١َو ٘نا اٌّفَٙٛ ٚٔزبئظ اٌجؾش.
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 انفصم انخانج / يُٓزٛح انثحج ٔاررآءاتّ

ّٓ ٘نا اٌفًٖ ػوٙبً ٌلاعواءاد اٌزٟ اػزّل٘ب اٌجبؽضبْ ٌزؾم١ك ا٘لاف اٌجؾش اٌؾبٌٟ ام رّٚٓ ٠زٚ

ٕٚفب ٌّغزّغ اٌجؾش ٚػ١ٕزٗ الاٍب١ٍخ اٌزٟ رّضً ٘نا اٌّغزّغ ِغ رٛف١و ِمب١٠ٌ رزَُ ثبٌٖلق 

رٟ ٚاٌضجبد، فٚلا ػٓ اٍزؼّبي اٌٍٛبئً الاؽٖبئ١خ إٌّبٍجخ ٌزؾ١ًٍ اٌج١بٔبد ِٚؼبٌغزٙب ،ٚف١ّب ٠ب

 ٕٚف ٌٙنٖ الاعواءاد. 

           Research Methodيُٓذ انثحج:  

ثّب اْ اٌجؾش اٌؾبٌٟ ٠ٙلف اٌٝ ِؼوفخ )اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ٚػلالزٗ ثبٌغٌٕ ٚاٌزقٖٔ ٌلٜ       

ِٓ اعً ٕٚف ٍٚٛجخ اٌغبِؼخ( اٍزؼًّ اٌجبؽضبْ إٌّٙظ إٌٛفٟ ٚاٌىْف ػّب ث١ٕٙب ِٓ فوٚق، 

 (. 163:  1990ٙب، )كاٚك، ٚػجل اٌوؽّٓ، اٌظب٘وح اٌّلهٍٚخ ٚرؾ١ٍٍ

        Population of Researchيزتًغ انثحج:  
(2025 -٠2024زىْٛ ِغزّغ اٌجؾش اٌؾبٌٟ ِٓ ٍٛجخ اٌغبِؼخ اٌَّزٕٖو٠خ ٌٍؼبَ اٌلهاٍٟ )     

 

ع ( و١ٍخ ِٓ الافزٖبٕبد اٌؼ١ٍّخ ٚالأَب١ٔخ ٚلل ثٍغ ػلك اٌّغ13ّٛاٌلهاٍخاٌٖجبؽ١خ ٚاٌجبٌغ ػلك٘ب)

( ٛبٌجخ 19469%( ٚ)46( ٛبٌجبً ثَٕجخ )16698( ٛبٌجب ٚٛبٌجخ ثٛالغ )36167اٌىٍٟ ٌٍطٍجخ)

( ٛبٌجب ٚٛبٌجخ ٚثَٕجخ 18348%( ٚثٍغ ػلك ِغّٛع الافزٖبٕبد الأَب١ٔخ اٌىٍٟ )54ٚثَٕجخ)

( ِٓ الأبس ٚثَٕجخ 10506%( ٚ )43( ِٓ اٌنوٛه ثَٕجخ )7842%( ِٛىػ١ٓ ؽَت اٌغٌٕ )51)

( 8856%( ِٛىػ١ٓ ؽَت اٌغٌٕ )49( ٚثَٕجخ )17819فزٖبٕبد اٌؼ١ٍّخ اٌىٍٟ)%( اِب الا47)

 .%( 50( ِٓ الأبس ٚثَٕجخ )8963%( ٚ )50ِٓ اٌنوٛه ثَٕجخ )

 Sample of Researchػُٛح انثحج:  

( ٟ٘ مٌه اٌغيء ِٓ اٌّغزّغ اٌنٞ رغوٞ ػ١ٍٗ اٌلهاٍخ لاٞ ظب٘وح ٠Sampleمٖل ثبٌؼ١ٕخ )  

ٚ ٔف١َخ فبٌؼ١ٕخ ٟ٘ اٌّٖله ٌٍّؼٍِٛبد اٌزٟ ٔو٠ل اْ ٔؼوفٙب اٚ الاٍجبة اٌزٟ اعزّبػ١خ اٚ روث٠ٛخ ا

 ( ، ٚوب٢رٟ:46: 1999ٔؾبٚي اٌزؼوف ػ١ٍٙب )اٌط١ت،

  Sample size حزى انؼُٛح  

ِٓ اٌّْبوً اٌزٟ رٛاعٗ اٌجبؽش ٟ٘ رؾل٠ل ؽغُ اٌؼ١ٕخ اٌلاىِخ ٌزؾم١ك أ٘لاف اٌجؾش، ٠ّٚىٕٗ أْ ٠مَٛ 

 ٍٍٛث١ٓ ا٢ر١١ٓ:ثنٌه ثبرجبع أؽل الأ

 : ٠ؼزّل ف١ٗ ػٍٝ هأٞ ٚفجوح الافزٖب١١ٕٓ فٟ ِغبي ثؾضٗ ٚوب٢رٟ. الأضهٕب الأٔل 

، اٌنٞ ١ْ٠و اٌٝ أْ ٍؼخ اٌؼ١ٕخ ٚوجو٘ب ٘ٛ الإٛبه اٌّفًٚ فٟ ػ١ٍّخ Ebel) 1972.هأٞ أ٠جً )1

 . (Ebel, 1972; 290)الافز١به، مٌه أٔٗ وٍّب ىاك ؽغُ اٌؼ١ٕخ لً اؽزّبي ٚعٛك اٌقطؤ اٌّؼ١بهٞ 

. اّبهح اٌّقز١ٖٓ فٟ اٌم١بً إٌفَٟ اٌزٟ رف١ل أْ اٌؼ١ٕخ إٌّبٍجخ فٟ ثٕبء الافزجبهاد ٚاٌّمب١٠ٌ 2

( ِفؾٛٓ فؤوضو ٠ؼل الافز١به اٌؼْٛائٟ ٌٙب )اٌيٚثؼٟ 400إٌف١َخ اٚ رج١ٕٙب ٟ٘ اٌؼ١ٕخ اٌزٟ رزؤٌف ِٓ )

 (.13: 1981ٚآفوْٚ، 

ؽغُ اٌؼ١ٕخ ثبرجبع ثؼ٘ لٛاػل اٌؼْٛائ١خ )ػٛكح ٚاٌق١ٍٍٟ، : ٠ٚمَٛ ف١ٗ اٌجبؽش ثزؾل٠ل الأضهٕب انخاَٙ 

(، ٚلل لبَ اٌجبؽضبْ ثبرجبع الأٍٍٛة الأٚي أٞ الاػزّبك ػٍٝ اٌوأٞ ٚفجوح الافزٖب١١ٕٓ 177: 1988

فٟ ِغبي اٌجؾٛس الاهرجب١ٛخ فٟ ػٍُ إٌفٌ ام ؽلك ٘ئلاء اٌّقزْٖٛ ِغّٛػخ ِٓ اٌمٛاػل اٌؼ١ٍّخ 

 غُ اٌؼ١ٕخ.اٌزٟ ٠زُ ٚفمب ٌٙب رؾل٠ل ؽ

 Sample typeَٕع انؼُٛح  

٠َٚزؼًّ ٘نا الأٍٍٛة ػٕلِب ٠ىْٛ ِغزّغ  افز١ود ػ١ٕخ اٌجؾش ثؤٍٍٛة اٌؼ١ٕخ اٌطجم١ــــخ اٌؼْٛائ١ــــخ

اٌلهاٍخ غ١و ِزغبٌٔ ٠ّٚىٓ رم١َّٗ اٌٝ ٛجمبد ِٕفٍٖخ ٚفمب ٌّزغ١واد اٌلهاٍخ ٚػّل وً ٛجمخ ٚؽلح 
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(. ٚثّب أْ 126: 2000خ ػْٛائ١ب ِٓ ٘نٖ اٌطجمبد )ٍِؾُ، ٚاؽلح ِٚٓ صُ افز١به أفواك ػ١ٕخ اٌلهاٍ

أٔضٝ( ٚػٍٝ اٍبً  -ِغزّغ اٌجؾش اٌؾبٌٟ ٠ّىٓ رم١َّٗ اٌٝ ٛجمبد ػٍٝ أٍبً اٌغٌٕ )موو

أَبٟٔ ( رُ افز١به ػ١ٕخ اٌجؾش اٌؾبٌٟ ثبٌطو٠مخ اٌطجم١خ اٌؼْٛائ١خ إٌّزظّخ ماد  –اٌزقٖٔ ) ػٍّٟ 

و١ٍبد ثطو٠مخ ػْٛائ١خ ثٛالغ و١ٍز١ٓ ِٓ الافزٖبٕبد الأَب١ٔخ ( 4اٌزٛى٠غ اٌّزَبٚٞ ام رُ افز١به)

ّٚ٘ب : )و١ٍخ الاكاة ٚو١ٍخ اٌزوث١خ( ٚو١ٍز١ٓ ِٓ الافزٖبٕبد اٌؼ١ٍّخ ّ٘ب: )و١ٍخ اٌؼٍَٛ ٚو١ٍخ 

إٌٙلٍخ( صُ رُ افز١به لَُ كهاٍٟ ٚاؽل ِٓ وً و١ٍخ ثطو٠مخ ػْٛائ١خ ٚالالَبَ اٌّقزبهح ٟ٘ )لَُ 

اٌزبه٠ـ، ٚلَُ ػٍَٛ اٌؾ١بح، ٚلَُ اٌىٙوثبء( ػٍٝ اٌزٛاٌٟ صُ رُ افز١به ػ١ٕخ  اٌٍغخ اٌفو١َٔخ، ٚلَُ

( ٛبٌت ٚٛبٌجخ ثْىً ػْٛائٟ ِٛىػ١ٓ ثبٌزَبٚٞ ػٍٝ ٚفك اٌّزغ١واد ٚاٌزقٖٔ 400اٌجؾش )

ٚاٌغٌٕ ٚاٌغلٚي 
(1 )

 ٠ٛٙؼ مٌه.

 ( تٕزٚغ افراد ػُٛح انثحج حطة انزُص ٔانتخصص انذراض1ٙرذٔل )

 اٌّغّٛع اٌغٌٕ الافزٖبٓ اٌى١ٍخ د

 أبس موٛه

 100 50 50 أَبٟٔ و١ٍخ اٌزوث١خ 1

 100 50 50 أَبٟٔ و١ٍخ الاكاة 2

 100 50 50 ػٍّٟ و١ٍخ إٌٙلٍخ 3

 100 50 50 ػٍّٟ و١ٍخ اٌؼٍَٛ 4

 400 200 200 اٌّغّــــــــــــــــٛع

  Tools of Researchانثحج: اج أد

ِمٕٕخ ٌم١بً ػ١ٕخ ِٓ اٌٍَٛن، ٌنا ٠ْىً افز١به الاكاح ا١ّ٘خ  ٛو٠مخ ِٛٙٛػ١خرؼل اكاح اٌجؾش     

( ٌٚغوٗ رؾم١ك ا٘لاف Anastasi, 1976: 15وج١وح فٟ اٌزؼوف ػٍٝ اٌقب١ٕخ اٌّواك ل١بٍٙب)

اٌجؾش اٌؾبٌٟ وبْ لاثل ِٓ رٛفو اكاح ٌم١بً اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ٌلٜ ٍٛجخ اٌغبِؼخ اٌَّزٕٖو٠خ  ٌنا 

ٌلهاٍبد اٌَبثمخ ٚثؼ٘ اٌّمب١٠ٌ ٚف١ّب ٠برٟ ػوٗ لاكاح اٌجؾش رُ اٌوعٛع اٌٝ الاكث١بد ٚا

 ثبٌزف١ًٖ:

 أداج انٕػٙ انؼًذ٘ اَٜٙ: 

ػٍٝ اٌّمب١٠ٌ اٌزٟ اٍزؼٍّذ ِم١بً اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ رجٕٛا ِم١بً ثب٠و هٚس ثؼل اٛلاع اٌجبؽض١ٓ  

 ا٢رٟ: ٚػٍٝ إٌؾٛ (.(١ٍّٚBaer, R. A., Smith G. T., & Allen, K. B. 2004ذ ٚآلاْ 

( فموح ِٖبغخ ثْىً ا٠غبثٟ، ٚٚٙغ ِلهط فّبٍٟ اِبَ وً ۳ٖرزىْٛ الاكاح ِٓ ) ٔصف الاداج: -أ 

فموح ِٓ فمواد اٌّم١بً : ٟٚ٘ ) ِٛافك علاً ، ِٛافك ، ِزوكك ، غ١و ِٛافك ، غ١و ِٛافك اٛلالب( 

 ٚرزلهط ٘نٖ اٌجلائً فٟ اٚىأٙب ؽَت ارغبٖ اٌفمواد.

مٛاش انٕػٙ انؼًذ٘ اَٜٙ فٙ انثحج انحانٙب. اضتخراد صذق انتررًح نً
()

 : 

ٟٚ٘ روعّخ اٌّم١بً ِٓ ٌغزٗ الا١ٍٕخ اٌٝ اٌٍغخ اٌؼوث١خ ، صُ روعّخ ا١ٌٖغخ الاف١وح اٌٝ ٌغخ    

اٌّم١بً الا١ٍٕخ ٚمٌه ثْوٛ أْ رزُ اٌقطٛح الاف١وح ثٛاٍطخ ِزقٖٔ ٠زمٓ اٌٍغز١ٓ ١ٌٌٚ ٌٗ ٍبثك 

                                                 

 اٌَبكح اػٚبء فجواء اٌزوعّخ 

 و١ٍخ اٌزوث١خ -أ.َ. اؽّل عٕلٞ   -وٍخ اٌزوث١خ   –أ.ك.ؽ١له لاىَ ف١ٕٖو 

 و١ٍخ اٌزوث١خ   -أ.َ..ِبعلح ٕجوٞ -و١ٍخ اٌزوث١خ   –َ.ك.اص١و ػلاٞ ٍٍّبْ 
 و١ٍخ اٌزوث١خ -أ.َ. ٔغُ ؽ١َٓ  –و١ٍخ اٌزوث١خ -أ.َ.ك. ػٍٟ ػجل اٌٍط١ف 
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مبهْ الا١ٍٕخ ٌٍّم١بً ثب١ٌٖغخ اٌّزوعّخ ػى١َبً ٚرزُ ِؼوفخ ثبٌّم١بً فٟ اٞ ِٓ ١ٕغز١ٗ صُ ر

 اٌّواعؼبد ٚاٌزؼل٠لاد إٌّبٍجخ ٔز١غخ ٘نٖ اٌّمبهٔخ ٚوّب ٠ٍٟ:

 . روعُ اٌّم١بً ِٓ اٌٍغخ الأى١ٍي٠خ اٌٝ اٌٍغخ اٌؼوث١خ ِزوعّبْ ٚولا ػٍٝ ؽلح.1

ٖٔ ١ٌٌ ٌٗ ٍبثك . اػ١ل روعّخ ا١ٌٖغخ اٌّزوعّخ )اٌؼوث١خ( اٌٝ ٌغخ اٌّم١بً الا١ٍٕخ ٌلٜ ِزق3

ِؼوفخ ثبٌّم١بً فٟ اٞ ِٓ ١ٕغز١ٗ ، ٚرّذ اٌّواعؼبد ٚاٌزؼل٠لاد إٌّبٍجخ فٟ ٙٛء اٌّمبهٔخ ث١ٓ 

 ا١ٌٖغخ الا١ٍٕخ ٌٍّم١بً ٚا١ٌٖغخ اٌّزوعّخ ػى١َبً.

. رُ ػوٗ روعّخ اٌّم١بً ثٖٛهرٗ إٌٙبئ١خ ٚا١ٌٖغخ الا١ٍٕخ ٌٍّم١بً ػٍٝ فج١و٠ٓ فٟ اٌٍغز١ٓ 4

 زّٙب ػٍٝ روعّخ اٌّم١بً.ٚاٌٍن٠ٓ اثل٠ب ِٛافم

 صلاحٛح انفمراخ: -

( فموح ػٍٝ ِغّٛػخ ِٓ اٌّزق١ٖٖٓ فٟ اٌؼٍَٛ 39ػُوٙذ فمواد الافزجبه اٌجبٌغ ػلك٘ب )    

اٌزوث٠ٛخ ٚإٌف١َخ
(1 )

% ( ثؼل اعواء ثؼ٘ 100، ٚلل وبْ ارفبق اٌّؾى١ّٓ ػٍٝ ع١ّغ اٌفمواد ثَٕجخ ) 

 اٌنٞ ٠ٛٙؼ اٌّم١بً ثٖٛهرٗ إٌٙبئ١خ.اٌزؼل٠لاد اٌٍغ٠ٛخ اٌطف١فخ وّب فٟ اٌٍّؾك 

 انتحهٛم الاحصا ٙ نفمراخ الاختثار:

لبَ اٌجبؽضبْ ثزؾ١ًٍ اٌفمواد اؽٖبئ١ب ثٙلف رؾل٠ل ِؼبًِ ٕؼٛثزٙب ٚلٛرٙب اٌز١١ّي٠خ، ٌٚزؾم١ك مٌه    

( 400رُ افز١به ػ١ٕخ اٌزؾ١ًٍ الاؽٖبئٟ، ٚر١ْو "أَزبىٞ" اٌٝ اْ افًٚ ؽغُ ٌؼ١ٕخ اٌزؾ١ًٍ ٘ٛ )

%( ٌٍّغّٛػخ اٌؼ١ٍب ٚاٌل١ٔب 27لأٙب رؼطٟ ِغّٛػز١ٓ ِزطوفز١ٓ ثبفًٚ رّب٠ي ثَٕجخ )فوكا 

(Anastsi,1976:p,115 ٔٚثؼل٘ب لبَ اٌجبؽضبْ ثزؾ١ًٍ اعبثبد اٌؼ١ٕخ لا٠غبك اٌقٖبئ ، )

 ا١ٌَىِٛزو٠خ ٌفمواد الافزجبه ٚوّب ٠برٟ:

 ٛة ارجؼذ اٌقطٛاد الار١خ: ٌٚغوٗ اعواء اٌزؾ١ًٍ ثٙنا الاٍٍ انمٕج انتًٛٛسٚح نهفمراخ:ـ - 1 

 لبَ اٌجبؽضبْ ثزٖؾ١ؼ وً اٍزّبهح ٚاػطبء وً فموح كهعخ.

 رؾل٠ل اٌلهعخ اٌى١ٍخ ٌىً اٍزّبهح.

 ( ِٓ اػٍٝ كهعخ اٌٝ اكٔٝ كهعخ.400رور١ت الاٍزّبهاد اٌـ )

( اٍتزّبهاد رؾل٠تل 108%( ِٓ الاٍزّبهاد اٌؾبٍٕخ ػٍٝ اػٍٝ اٌلهعبد ٚاٌجتبٌغ ػتلك٘ب )27رؾل٠ل )

( 108( ِتتٓ الاٍتتزّبهاد اٌؾبٕتتٍخ ػٍتتٝ اكٔتتٝ اٌتتلهعبد ػٍتتٝ اٌّم١تتبً ٔفَتتٗ ٚاٌجتتبٌغ ػتتلك٘ب )27%)

ٚثبٍتزقلاَ ِؼبكٌتخ ر١١ّتي اٌفمتوح  اٍزّبهاد  ٚثنٌه فوىد ِغّٛػز١ٓ ثبوجو ؽغُ ٚالٖٝ رّتب٠ي ِّىتٓ

(كهعخ ،ٚ٘نا ٠لي ػٍٝ اْ ع١ّغ فمواد اٌّم١بً رز١١ّي ثّؼبًِ 0369 - 0336ٚٚعل أٙب رواٚؽذ ث١ٓ)

 Ebel( كهعخ فبوضو وّؼ١به ٌمٛح ر١١ّي اٌفموح    0319اٌنٞ ؽلك)  Ebel)١ي ع١ل ٚفك ِؼ١به ا٠جً )ر١ّ

& Frisbile,2009: 299) ٚثنٌه رؼل ع١ّغ فمواد الافزجبه ماد لٛح ر١١ّي٠خ ع١لح ، ).      

 ػلالح دررح انفمرج تانذررح انكهٛح نهًمٛاش :  

ٌى١ٍخ ٌٍّم١بً ٛجك ِؼبًِ اهرجبٛ ث١وٍْٛ ، ٚوبٔذ لاٍزقواط ػلالخ كهعخ اٌفموح ثبٌلهعخ ا   

( ٚث١ٕذ إٌزبئظ اْ ع١ّغ ِؼبِلاد الاهرجبٛ وبٔذ كاٌخ اؽٖبئ١ب 400الاٍزّبهاد اٌقبٙؼخ ٌٍزؾ١ًٍ )

( ٚكهعخ 0305( ػٕل َِزٜٛ كلاٌخ )1396(، ػٍّب اْ اٌم١ّخ اٌزبئ١خ اٌغل١ٌٚخ)0305ػٕل َِزٜٛ كلاٌخ )

 .(398ؽو٠خ )

 

                                                 
(
. حٛذر كرٚى ضكر. ا.د.ػهٙ ػٕدج انحهفٙ. ا.د.رحٛى ػثذ الله.ا.د.لثٛم كٕد٘ حطٍٛ..ا.د. آيال اضًاػٛم حطٍٛا.د. 

 صفاء ػثذ انرضٕل(.ا.د. نًٛاء ٚاضٍٛ.د.ا
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 -ترٚح نهًمٛاش:انخصا ص انطاٚكٕي

 صذق انًمٛاش: -1

 ػٍٝ إٌؾٛ الارٟ: رُ اٌزؾمك ِٓ ِئّواد ٕلق اٌّم١بً اٌؾبٌٟ ثبٍٍٛث١ٓ  

 :Face Validityأ.انصذق انظاْر٘ 

ٚلل عوٜ اٌزؾمك ِٓ اٌٖلق اٌظب٘وٞ ٌٍّم١بً ام رفؾٔ اٌجبؽضبْ اٌّم١بً ثّب ٠زّٕٚٗ ِٓ ثٕبء 

ٙب ػٍٝ ِغّٛػخ ِٓ اٌّؾى١ّٓ ٕبكلذ ػ١ٍٙب ٔظوٞ ٚرؼو٠فبد ٚفمواد ٚثلائً ِٚغبلاد، صُ ػوٙ

 ػٍٝ ٔؾٛ ِب ِو مووٖ ٍبثمب فٟ ٕلاؽ١خ اٌفمواد.

رّضً اٌٖلق اٌجٕبئٟ ثبلاٍب١ٌت اٌزب١ٌخ : ر١١ّي اٌفمواد ٚػلالخ كهعخ اٌفموح ثبٌلهعخ  صذق انثُاء  :

 اٌى١ٍخ ٌٍّم١بً اٌزٟ رُ اٌزطوق ا١ٌٙب ٍبثمب.

 ثبٌطوق الار١خ: اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔاٌضجبد ٌّم١بً  لبَ اٌجبؽضبْ ثؾَبة حثاخ انًمٛاش :-:2 

 يؼايم انفا نلاتطاق انذاخهٙ: -أ

( اٍزّبهح 400ٚلاٍزقواط اٌضجبد ثٙنٖ اٌطو٠مخ فٚؼذ اٍزّبهاد ػ١ٕخ اٌزؾ١ًٍ الاؽٖبئٟ اٌجبٌغخ )

بد ( ٚ٘ٛ صجبد ع١ل ػٕل ِمبهٔزٗ ثبٌلها0387ٌٍّؼبكٌخ اٌفب ووٚٔجبؿ  ٚلل ثٍغ ِؼبًِ صجبد اٌّم١بً )

 اٌَبثمخ . 

 :   Test-Retest Methodب.طرٚمح اػادج الاختثار

ػٍٝ اٌؼ١ٕخٚثؼل  اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ( ٛبٌجب ٚٛبٌجخ ثؼل رطج١ك ِم١بً 40ٌٚزؾم١ك مٌه ؽٌلَّك )    

( 1964ِوٚه اٍجٛػ١ٓ ِٓ ربه٠ـ اٌزطج١ك الاٚي اػ١ل رطج١ك اٌّم١بً ػ١ٍُٙ ِوح افوٜ ام اّبه اكِي)

ك اٌّم١بً ٌؾَبة صجبرٗ ٠غت اْ لا ٠زغبٚى ِلح اٍجٛػ١ٓ ِٓ ربه٠ـ اٌزطج١ك الاٚي اٌٝ اْ اػبكح رطج١

(Adams, 1964:58 تَ ِؼبًِ الاهرجبٛ ث١ٓ كهعبد الافواك ػٍٝ اٌّم١بً فٟ اٌزطج١ك الاٚي َِ (، ؽٌ

ٚ٘ٛ ِئّو  (0.78ٚكهعبرُٙ فٟ اٌزطج١ك اٌضبٟٔ ِٓ فلاي ِؼبًِ اهرجبٛ ث١وٍْٛ، ٚلل ثٍغذ ل١ّزٗ )

 ( فموح.39ارَبق اعبثبد افواك اٌؼ١ٕخ، ٚثنٌه إجؼ اٌّم١بً ث١ٖغزٗ إٌٙبئ١خ ِىٛٔب ِٓ )ع١ل ػٍٝ 

 انٕصف انُٓا ٙ نهًمٛاش 

ثٖتٛهرٗ إٌٙبئ١تخ اٌتٛػٟ اٌؼّتلٞ ا٢ٔتٟ ل١ب٠ًزىْٛ 
(1) يهحفك

(  فمتوح ٠مبثٍٙتب ِتلهط اٍتزغبثخ 39ِتٓ ) 

ً ثلهعتخ ػب١ٌتخ ِتٓ رؾم١تك فّبٍٟ ٠زلهط ؽَت كهعخ أطجبق اٌفموح ػٍٝ اٌَّتزغ١ت، ٠ٚزّزتغ اٌّم١تب

  ا .اٌقٖبئٔ اٌم١ب١ٍخ ٌٍّمب١٠ٌ إٌف١َخ ِٓ لج١ً اٌز١١ّي ٚاٌٖلق ٚاٌضجبد 

 -تطثٛك انًمٛاش ػهٗ ػُٛح انثحج:

فمل رُ رطج١مٗ ػٍٝ ػ١ٕخ  اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ٌغوٗ ل١بً اٌقٖبئٔ ا١ٌَىِٛزو٠خ ٌّم١بً

فٚؼذ الاٍزّبهاد إٌّغيح ٌٍزؾ١ًٍ  ( اٍزّبه ٛبٌجخ ٚٛبٌجخ ٚثبٌزب400ٌٟاٌجؾش اٌجبٌغ ػلك٘ب )

 الاؽٖبئٟ.

  انٕضا م الاحصا ٛح:

ٌغوٗ رؾم١ك ا٘لاف اٌجؾش رُ اٍزؼّبي اٌٍٛبئً الاؽٖبئ١خ إٌّبٍجخ فٟ ٘نا اٌجؾش ثبلاٍزؼبٔخ     

 (.SPSSثبٌؾم١جخ الاؽٖبئ١خ ٌٍؼٍَٛ الاعزّبػ١خ )
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 انفصم انراتغ: ػرض ٔتفطٛر انُتا ذ

بً ٌٍٕزبئظ اٌزٟ رُ رًٕٛ ا١ٌٙب ٚفك ألا٘لاف اٌّؾتلكح ، ِٕٚبلْتخ ٘تنٖ إٌزتبئظ ٠زّٚٓ ٘نا اٌفًٖ ػوٙ  

 فٟ ٙٛء الأٛبه إٌظوٞ ِٚب ٠جٕٟ ػ١ٍٙب ِٓ ر١ٕٛبد ِٚمزوؽبد ٚػٍٝ إٌؾٛ ا٢رٟ:

تؼرف انٕػٙ انؼًذ٘ اَٜٙ نذٖ طهثح انزايؼح :انٓذف الأل :    

اٌغبِؼتخ ، ٚلتل افتبكد اٌّؼبٌغتخ الاؽٖتبئ١خ  رؾلك اٌٙلف اٌضبٌش ثم١بً اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ٌلٜ ٍٛجخ  

( ٛبٌتتت ٚٛبٌجتتخ ، ام ثٍتتغ 400ثتتؤْ اٌّزٍٛتتٜ اٌؾَتتبثٟ ٌتتلهعبد افتتواك ػ١ٕتتخ اٌجؾتتش اٌجتتبٌغ ػتتلكُ٘ )

( كهعتتخ، 117( كهعتتخ، ٚثٍٛتتٜ فوٙتتٟ ثٍتتغ )13.115( كهعتتخ ٚثتتؤٔؾواف ِؼ١تتبهٞ ثٍتتغ )137.554)

وٟٙ ٌٍّم١بً رُ اٍتزؼّبي الافزجتبه ٌٚغوٗ ِٛاىٔخ اٌٍٜٛ اٌؾَبثٟ ٌلهعبد ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌٍٜٛ اٌف

اٌزبئٟ ٌؼ١ٕخ ٚاؽلح ، ٠ٚٛٙؼ اٌغلٚي 
(2)

 ٔزبئظ ٘نا الافزجبه. 

 ( الاختثار انتا ٙ نًؼرفح دلانح انفرق تٍٛ انٕضط انحطاتٙ ٔانٕضط انفرضٙ نهًمٛاش2رذٔل )

ػلك 

افواك 

 اٌؼ١ٕخ

اٌٍٜٛ 

 اٌؾَبثٟ

الأؾواف 

 اٌّؼ١بهٞ

اٌٍٜٛ 

 اٌفوٟٙ

كهعخ 

 اٌؾو٠خ

ٌزبئ١خ اٌم١ّخ ا

 اٌّؾَٛثخ

اٌم١ّخ 

اٌزبئ١خ 

 اٌغل١ٌٚخ

َِزٜٛ 

 اٌللاٌخ
 إٌز١غخ

 كاٌخ 0.05 1.96 31.161 399 117 13.115 137.554 400

٠زٚؼ ِتٓ اٌغتلٚي        
(2)

( أوجتو ِتٓ 137.554اْ اٌٍٛتٜ اٌؾَتبثٟ ٌؼ١ٕتخ اٌجؾتش اٌؾتبٌٟ ٚاٌجبٌغتخ ) 

( ،ٚ٘تنا ٠ؼٕتٟ أْ افتواك 0.05ل َِزٜٛ )( ٌٍّم١بً مٚ كلاٌخ اؽٖبئ١خ ػ117ٕاٌٍٜٛ اٌفوٟٙ ٚاٌجبٌغ )

 (kabat,2003)ٚ٘نا ٠زفك ِغ ِب اّتبه ا١ٌتٗ عتْٛ وبثتبد ثبٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ، ٠زّزؼْٛػ١ٕخ اٌجؾش 

بْ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ؽبٌخ رٕج١ٗ ٠ٚمظخ اهاك٠خ رٍمبئ١خ ِمزؤخ ثبلأفزبػ اٌؼمٍٟ ٚرؼلك٠خ اٌوإ٠خ رٕتزظ ث،

فخ فٟ اٌٍؾظخ اٌؾبٙتوح كْٚ رم١ت١ُ لأؽتلاس اٌؾبٙتو ِٚزبثؼتخ ِٓ روو١ي اٌْقٔ لأزجب٘ٗ ثٖٛهح ٘بك

،٠ّٚىتٓ اْ ٠فَتو اٌجبؽضتبْ مٌته اْ ٍٛجتخ kabat,2003:145) ِب ٠ؾلس ف١ٗ ِٓ ؽ١ٓ اٌٝ افو         )

اٌغبِؼتخ غبٌجتتب ِتتب ٠ٛعٙتتْٛ أزجتتبُ٘ٙ ثٖتتٛهح ِجبّتتوح ٌٍّض١تتواد اٌغل٠تتلح ٚغ١تتو اٌؼبك٠تتخ ٚاٌزتتٟ ٘تتٟ ِتتٓ 

ْٚ ثتتبٌٛػٟ اٌؼّتتلٞ ا٢ٔتتٟ اٌتتنٞ ٠غؼٍٙتتُ اوضتتو روو١تتياً ٚأزجب٘تتبً ،لاْ فٖتتبئٔ اٌّزؼٍّتت١ٓ اٌتتن٠ٓ ٠ّزتتبى

الافواك اٌن٠ٓ ٠ّزٍىْٛ اٌملهح ػٍٝ روو١ي الأزجتبٖ ٠ىٛٔتٛا ٚاػت١ٓ ثؼتبٌُّٙ اٌقتبهعٟ ٚاٌتلافٍٟ ٚاٌزفبػتً 

ث١ّٕٙب ،ٚرغؼٍُٙ مٚٞ هإ٠خ ٚاٍؼخ ِٚزطٍؼخ ػٍٝ وً ِب ٘تٛ عل٠تل، ٚ٘تنا ِتب ٠ز١ّتي ثتٗ اٌتٛػٟ اٌؼّتلٞ 

٠غؼً ِٓ اٌفوك ِٕزغبً ٠َزؼًّ اٍزوار١غ١بد رفى١و عل٠لح ِٚٛاعٙخ اٌّٛالف اٌٖؼجخ ثؾٍتٛي  ا٢ٟٔ اٌنٞ

وتتنٌه اْ ٍٛجتتخ اٌغبِؼتتخ لتتل أوزَتتجٛا ٘تتنا إٌتتٛع ِتتٓ الإٔزجتتبٖ  ِتتٓ أعتتً رغٕتتت اٌفْتتً  ِٕطم١تتخ ٚعل٠تتلح،

 ٚػت١ُٙ ثبٌتتلٚه اٌتنٞ ٠ّبهٍتتٛٔٗ  وّؼتيى ٌٍّوٚٔتخ اٌؼم١ٍتتخ ٚثبٌزتبٌٟ اوزَتتبة اٌلهاٍتٟ ِٚتٓ عبٔتتت أفتو

كهاٍتخ  ٚرزفتك ٘تنٖ إٌز١غتخ ِتغ اٌطٍجخ ٌقجواد عل٠لح ري٠ل ِٓ اِىب١ٔبرُٙ فٟ ِٛاعٙخ اٌّٛالف اٌغل٠لح،

( Ritchhart&Perkins,2000( ٚكهاٍتتخ )  2019( ٚكهاٍتتخ )اٌتتلٚاُ ٚاثتتٛ ؽتتلاٚح2023)ثلاوتتذ 

 اْ ػ١ٕبد اٌجؾش ٠زّزؼْٛ ثلهعخ ِزٍٛطخ ِٓ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ . اٌزٟ اّبهد اٌٝ

نذٖ طهثح انْزايؼح ٔفما نًتغٛر٘ انْزُص ) ركٕر،  انٕػٙ انؼًذ٘ اَٜٙاَٙ : انْفرٔق فٙ انٓذف انخ

 اَاث( ٔانْتخصص )ػهًٙ ، اَطاَٙ(.

 ٔفك يتغٛر انزُص )ركٕر / إَاث(: -أ

اٌٛػٟ ٌزؾم١ك ٘نا اٌٙلف رُ أٍزقواط اٌّزٍٜٛ اٌؾَبثٟ ٌلهعبد ػ١ٕزٟ اٌنوٛه ٚالأبس ػٍٝ ِم١بً 

( ٚثٍغ ِزٍٜٛ ػ١ٕخ 8.27ٚثبٔؾواف ِؼ١بهٞ ) (141.76غ ِزٍٜٛ ػ١ٕخ اٌنوٛه)، ٚلل ثٍاٌؼّلٞ ا٢ٟٔ

(، ٚلافزجبه اٌللاٌخ الإؽٖبئ١خ ث١ٓ اٌّزٍٛط١ٓ ،ٚرُ 7.89( ٚثبٔؾواف ِؼ١بهٞ )142.14الإٔبس )

(1.31( ٌؼ١ٕز١ٓ َِزمٍز١ٓ، ٚوبٔذ اٌم١ّخ اٌزبئ١خ اٌّؾَٛثخ )T-testأٍزؼّبي ألافزجبه اٌزبئٟ )
 

 ٟ٘ٚ
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( وٛٔٙب الً ِٓ اٌم١ّخ اٌغل١ٌٚخ ٚوّب 398( ٚكهعخ ؽو٠خ )0305ٖبئ١بً ػٕل َِزٜٛ كلاٌخ )غ١و كاٌخ اؽ

٠ٛٙؼ علٚي 
(3)

. 

 ( دلانح انفرق فٙ انٕػٙ انؼًذ٘ اَٜٙ ٔفك يتغٛر انزُص )ركٕر/ إَاث(3رذٔل )

اٌّزٍٜٛ  اٌؼلك اٌؼ١ٕخ اٌّزغ١و

 اٌؾَبثٟ

الأؾواف 

 اٌّؼ١بهٞ

اٌم١ّخ اٌزبئ١خ 

 اٌّؾَٛثخ

اٌم١ّخ 

زبئ١خ اٌ

 اٌغل١ٌٚخ

َِزٜٛ 

 اٌللاٌخ

 

 إٌز١غخ

اٌٛػٟ 

 اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ

  8.27 141.76 200 موٛه

1.31 

 

1.96 

 

0305 

غ١و 

 7.89 142.14 200 أبس كاٌخ

 (:ػهًٙ / إَطاَٙ) انتخصصٔفك يتغٛر  -ب

ٌزؾم١ك ٘نا اٌٙلف رُ أٍزقواط اٌّزٍٜٛ اٌؾَبثٟ ٌلهعبد ػ١ٕزٟ اٌزقٖٔ اٌؼٍّٟ ٚاٌزقٖٔ 

( ٛبٌت ٚٛبٌجخ، ٚلل ثٍغ ِزٍٜٛ ػ١ٕخ 400ٚاٌجبٌغ ػلكّ٘ب ) اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ٟٔ ػٍٝ ِم١بًالأَب

( ٚثٍغ ِزٍٜٛ ػ١ٕخ اٌزقٖٔ الإَٔبٟٔ 7.68ٚثبٔؾواف ِؼ١بهٞ ) (139.93اٌزقٖٔ اٌؼٍّٟ )

(. ٚلافزجبه اٌللاٌخ الإؽٖبئ١خ ث١ٓ اٌّزٍٛط١ٓ رُ أٍزؼّبي 8.23( ٚثبٔؾواف ِؼ١بهٞ )140.01)

( ٟٚ٘ غ١و كاٌخ 0.607( ٌؼ١ٕز١ٓ َِزمٍز١ٓ، ٚوبٔذ اٌم١ّخ اٌزبئ١خ اٌّؾَٛثخ )T-testاٌزبئٟ ) ألافزجبه

( 1.96( وٛٔٙب إغو ِٓ اٌم١ّخ اٌغل١ٌٚخ )398( ٚكهعخ ؽو٠خ )0305اؽٖبئ١بً ػٕل َِزٜٛ كلاٌخ )

 (.4ٚوّب ٠ٛٙؼ علٚي )

 (إَطاَٙ -ٙ ػهً) انتخصص( دلانح انفرق فٙ انٕػٙ انؼًذ٘ اَٜٙ ٔفك يتغٛر 4رذٔل )

اٌّزٍٜٛ  اٌؼلك اٌؼ١ٕخ اٌّزغ١و

 اٌؾَبثٟ

الأؾواف 

 اٌّؼ١بهٞ

اٌم١ّخ 

اٌزبئ١خ 

 اٌّؾَٛثخ

اٌم١ّخ 

اٌزبئ١خ 

 اٌغل١ٌٚخ

َِزٜٛ 

 اٌللاٌخ

 إٌز١غخ

اٌٛػٟ 

 اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ

  7.68 139.93 200 ػٍّٟ 

0.607 

 

1.96 

 

0305 

غ١و 

 8.23 140.01 200 أَبٟٔ كاي

ػلَ ٚعٛك فوٚق كاٌٗ اؽٖبئ١ب رجؼب ٌّزغ١و اٌغٌٕ )موٛه، أبس(،  (١,43ٓ )٠زٚؼ ِٓ اٌغلٌٚ      

ٚاٌزقٖٔ )ػٍّٟ، أَبٟٔ(، ٠ّٚىٓ اْ ٠ؼٛك مٌه اٌٝ ٛج١ؼخ اٌّوؽٍخ اٌغبِؼ١خ ِٚب رزّٕٚٗ ِٓ 

ػٛاًِ أفؼب١ٌخ، ٚاعزّبػ١خ، ٚالزٖبك٠خ ِٚؼوف١خ ِزْبثٙخ، فطٍجخ اٌغبِؼخ لل ٠زؼوْٙٛ اٌٝ ِٛالف 

 اٌغ١َٕٓ ٚاٌزق١ٖٖٓ ػٍٝ ؽل ٍٛاء ففٟ ِضً ٘نٖ اٌّٛالف ١ّ٠ً اٌطٍجخ اٌٝ وض١وح ٠ّو ثٙب ولا

ٌٍزؼبًِ ِؼٙب، ٚاٌزٟ ثلٚه٘ب رؼًّ ػٍٝ رؾ١َٓ الأكاءلأُٙ  اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔرٛظ١ف للهح 

٠زؼوْٙٛ ٌظوٚف ِْٚىلاد كها١ٍخ ِزْبثٙخ كافً اٌغبِؼخ، ٚثبٌزبٌٟ فبْ هكٚك افؼبٌُٙ رغبٖ ٘نٖ 

 ٌنٌه، لا رزؾلك أٚ رزؤصو ثٕٛع اٌزقٖٔ ٍٛاء وبْ ػ١ٍّبً أَ أَب١ٔب. بثٙخ،اٌظوٚف لل رىْٛ ِزْ

 الاضتُتاراخ:

 فٟ ٙٛء إٌزبئظ اٌزٟ رًٕٛ ا١ٌٙب اٌجبؽضبْ ػٓ ٛو٠ك رؾ١ًٍ اٌج١بٔبد ِٕٚبلْزٙب رُ الاٍزٕزبط الارٟ:    

ٌٕظوٞ ٌٍّم١بً اْ افواك ػ١ٕخ اٌجؾش رزّزغ ثَّزٜٛ ع١ل ِٓ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ل١بٍبً ثبٌّزٍٜٛ ا -1

 ٚثفوق ما كلاٌخ اؽٖبئ١خ ِؼ٠ٕٛخ ٌلٜ ٍٛجخ اٌغبِؼخ.

 لا رٛعل فوٚق ماد كلاٌخ اؽٖبئ١خ ث١ٓ ِزغ١وٞ)اٌغٌٕ ٚاٌزقٖٔ( فٟ اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ. -2
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 انتٕصٛاخ  -

 فٟ ٙٛء ِب رًٕٛ ا١ٌٗ اٌجؾش اٌؾبٌٟ ِٓ ٔزبئظ ٠ٕٟٛ اٌجبؽضبْ اٌغٙبد ماد اٌؼلالخ ثّب ٠ؤرٟ :

ُ ٚرْغ١غ اٌطٍجخ اٌّز١مظ١ٓ م١ٕ٘بً ٌّب ٌٗ أ١ّ٘خ فٟ ى٠بكح رؤٍُِٙ ٚٚػ١ُٙ الاٍزّواه فٟ كػ -1

 ٚرط٠ٛوُ٘ ٌؾً اٌّْىلاد اٌزٟ رؼزوُٙٙ ثطوائك عل٠لح غ١و ِؤٌٛفخ.   

اٌزؤو١تل ػٍتتٝ ر١ّٕتتخ اٌتتٛػٟ اٌؼّتتلٞ الأتتٟ ، ٌتتلٜ اٌطٍجتتخ ٌّتتب ٌتتٗ ِتتٓ كٚه فؼتتبي فتتٟ ر١ّٕتتخ ٚرطتت٠ٛو  -2

 اٌزؾ١ًٖ.اٌملهاد اٌّؼوف١خ ٌٍطٍجخ ٚثبٌزبٌٟ ى٠بكح 

  انًمترحاخ: -

 ٠ملَ اٌجبؽضبْ ِغّٛػخ ِٓ اٌّمزوؽبد ِٕٙب:

١ٍخ ااعواء كهاٍبد ِّبصٍخ ٌٍجؾش اٌؾبٌٟ ػٍٝ ّوائؼ اعزّبػ١خ ١ِٕٙٚخ ِقزٍفخ، ِٚواؽـً كه .1

 أفوٜ غ١و ٍٛجخ اٌغبِؼخ ِٚٛاىٔزٙب ِغ ٔزبئظ اٌجؾش اٌؾبٌٟ.

ٜ وبلألفبػ١خ ٚاٌْق١ٖخ أعواء كهاٍخ رزٕبٚي اٌٛػٟ اٌؼّلٞ ا٢ٟٔ ٚػلالزٗ ثّزغ١واد أفو .2

 ٚوْف اٌناد ، ٚاٌفبػ١ٍخ اٌنار١خ ٌلٜ ٍٛجخ اٌغبِؼخ. اٌّوؽخ ٚاٌزفى١و اٌؾبمق

 انًصادر:

(: ِْىلاد ٍٛجخ اٌغبِؼخ َِٚزٜٛ الاوزئبة ٌل٠ُٙ فٟ ٙٛء 1999ؽ١َٓ، ِؾّٛك ػطب ) -

  ،3ِزغ١واد اٌغٌٕ ٚاٌزقٖٔ ٚاٌّؼلي اٌزواوّٟ ٚاٌَّزٜٛ اٌلهاٍٟ، ِغٍخ اٌجٖبئو، اٌؼلك 

( ِلفً ػٍُ إٌفٌ ، روعّخ ١ٍل اٌطٛاة ، اٌلاه اٌل١ٌٚخ ٌٍطجبػخ 1988كاف١لٚف ، ٌٕلاي ، ) -

 ٚإٌْو .

(: ِٕب٘ظ اٌجؾش اٌزوثٛٞ، و١ٍخ اٌزوث١خ )اثٓ 1990كاٚك، ػي٠ي ؽٕب، ٚػجل اٌوؽّٓ، ؽ١َٓ ) -

 هّل(، عبِؼخ ثغلاك.

زٗ ثّىٛٔبد اػزمبك اٌزؾىُ ( :الاًِ ٚػلال2019اٌلٚاُ ، فئاك ِؾّل ٚاثٛ ؽلاٚح ،ِؾّل اٌَؼ١ل ) -

 11، ِغٍل  يزهح انذراضاخ انترتٕٚح ٔالاَطاَٛحاٌْقٖٟ ٚاٌٛػٟ اٌؼّلٞ الأٟ ٌلٜ ٍٛجخ اٌغبِؼخ ، 

 ، و١ٍخ اٌزوث١خ ، عبِؼخ كِٕٙٛه ، ِٖو 3،اٌؼلك 

(: الافزجبهاد ٚاٌّمب١٠ٌ إٌف١َخ، كاه اٌىزت 1981اٌيٚثؼٟ، ػجل اٌغ١ًٍ اثوا١ُ٘، ٚآفوْٚ ) -

 اٌؼواق.-ْو، ٚىاهح اٌزؼ١ٍُ اٌؼبٌٟ ٚاٌجؾش اٌؼٍّٟ، عبِؼخ إًٌّٛ ٌٍطجبػخ ٚإٌ

( :ا١ٌمظخ اٌؼم١ٍخ ٚػلالزٙب ثبٌىفبءح اٌنار١خ ٌلٜ ػ١ٕخ ِٓ ٛلاة و١ٍخ 2018اٌٍْٛٞ ، ػٍٟ ِؾّل ) -

 ، عبِؼخ ّمواء ، ِٖو .  19، اٌؼلك  9اٌزوث١خ ثبٌلٚاِٟ  ، ِغٍخ اٌجؾش اٌؼٍّٟ فٟ اٌزوث١خ ، ِغٍل 

( : فبػ١ٍخ ا١ٌمظخ اٌن١ٕ٘خ فٟ فف٘ أػواٗ الاوزئبة إٌفَٟ 2013ٍٛت، أؽّل )اٌٚجغ، فزؾٟ ٚ -

 (.34ِووي الإهّبك إٌفَٟ، اٌؼلك ) -ٌلٜ ػ١ٕخ ِٓ ٛلاة اٌغبِؼخ ،ِغٍخ الإهّبك إٌفَٟ 

(: اٌم١بً ٚاٌزم٠ُٛ إٌفَٟ ٚاٌزوثٛٞ، الإٍىٕله٠خ، كاه اٌّؼوفخ 1999اٌط١ت، اؽّل ِؾّل ) -

 اٌغبِؼ١خ.

( : رؤص١و رؾ١َٓ َِزٜٛ ا١ٌمظخ اٌؼم١ٍخ اٌّموهح مار١ب ٚاثؼبك٘ب 2020اًِ اثوا١ُ٘ ) ػجل اٌجبلٟ ،  -

، ػلك  30اٌّقزٍفخ ػٍٝ َِزٜٛ اٌوفب١٘خ إٌف١َخ ٌلٜ ػ١ٕخ ِٓ الأبس ، ِغٍخ كهاٍبد ٔف١َخ ، ِغٍل 

1. 
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١خ كهعخ رٛافو ا١ٌمظخ اٌن١ٕ٘خ ٌلٜ ِل٠وٞ اٌّلاهً اٌؾىِٛ(: 3ٕٔٓػجل الله ، أِبٟٔ ، اٌٙبُّ ) -

فٟ ِؾبفظخ ػّبْ ٚػلالزٙب ثلهعخ ِّبهٍخ ٍٍٛن اٌّٛإٛخ اٌزٕظ١ّ١خ ٌٍّؼ١ٍّٓ ِٓ ٚعٙخ ٔظوُ٘، 

 ، و١ٍخ اٌؼٍَٛ اٌزوث٠ٛخ، عبِؼخ اٌْوق الأٍٜٚ. رضانح يارطتٛر غٛر يُشٕرج

(، الاؽٖبء ٌٍجبؽش فٟ اٌزوث١خ ٚاٌؼٍَٛ 1988ػٛكح، اؽّل ١ٍٍّبْ، ف١ًٍ ٠ٍٛف اٌق١ٍٍٟ ) -

 ٍزٛى٠غ ٚإٌْو، الاهكْ، ػّبْ.إٌف١َخ، كاه اٌفىو ٌ

ل ) - َّّ ؾَ ُِ ، كاه ا١ٌَّوح، ػّبْ، 2(: اٌم١بً ٚاٌزم٠ُٛ فٟ اٌزوث١خّ ٚػٍُ إٌفٌ، 2000ٍِٛؾُ، ٍبِٟ 

 الأهَكْ.

كهعخ رٛافو ا١ٌمظخ اٌن١ٕ٘خ ٌلٜ ِل٠وٞ اٌّلاهً اٌؾى١ِٛخ فٟ (: ۲ٕٔٓاٌٙبُّ، أِبٟٔ ػجل الله ، ) -

اٌّٛإٛخ اٌزٕظ١ّ١خ ٌٍّؼ١ٍّٓ ِٓ ٚعٙخ ٔظوُ٘، هٍبٌخ  ِؾبفظخ ػّبْ ٚػلالزٙب ثلهعخ ِّبهٍخ ٍٍٛن

 ِبعَز١و غ١و ِْٕٛهح ، و١ٍخ اٌؼٍَٛ اٌزوث٠ٛخ، عبِؼخ اٌْوق الأٍٜٚ.
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 يهحك انثحج

 تصٕرتّ انُٓا ٛح انٕػٙ انؼًذ٘ اَٜٙيمٛاش 

 اٌغبِؼخ اٌَّزٕٖو٠خ

َ اٌزوث٠ٛخ ٚإٌف١َخ و١ٍخ اٌزوث١خ/ لَُ اٌؼٍٛ  

 اٌلهاٍبد اٌؼ١ٍب / اٌلوزٛهاٖ

 ػي٠يٞ اٌطبٌت  ............ ػي٠يرٟ اٌطبٌجخ  .............

ٔٚغ ث١ٓ ٠ل٠ه ِغّٛػخ ِٓ اٌفمواد اٌزٟ رّو ثٙب ١ِٛ٠بً ٚرْؼو ثٙب ٚرفىو ف١ٙب اٚ ر١ًّ ٌٍم١بَ ثٙب     

خ، ٌّب ٌنٌه ِٓ أ١ّ٘خ وج١وح ٌٍجؾش اٌؼٍّٟ ٌنا ٠وعٛ اٌجبؽـــــــــــضبْ الاعبثخ ػ١ٍٙب ثللخ ِٚٛٙٛػ١

ثْىً فبٓ، ٚرط٠ٛو اٌّغزّغ ثْىً ػبَ، ٌنا ٔبًِ رؼبٚٔىُ ِؼٗ ِٓ الاعبثخ ػٓ ع١ّغ اٌفمواد ٚمٌه 

ػٍٝ اٌجل٠ً إٌّبٍت فٟ وً فموح ِٓ فمواد ٘نا اٌّم١بً، ٚلاؽبعخ ٌىزبثخ √( ِٓ فلاي ٚٙغ ػلاِخ ) 

ٕؾ١ؾخ ٚافوٜ فبٛئخ فبلاعبثخ ٕؾ١ؾخ ٛبٌّب رزفك ِغ اٍّه، ٚرنوَو أُٗ لارٛعل ٕ٘بٌه اعبثبد 

 هأ٠ه ٚرٖوفبره.

 ِغ ّىو ٚالاِزٕبْ ٌىُ

)     (    ِؼٍِٛبد ٠غت رؤ١ّو٘ب اٌغٌٕ   :  موو   )     (   أضٝ    )       (        اٌزقٖٔ: ػٍّٟ

 أَبٟٔ  )       (     

اٌجبؽضبْ                                                                                   

د    

 اٌفمواد

 َٟ رٕطجك ػٍ

 رّبِب

 َٟ رٕطجك ػٍ

 غبٌجبً 

رٕطجك 

 َٟ ػٍ

 اؽ١بٔب

رٕطجك 

 َٟ ػٍ

 ٔبكهاً 

لا 

رٕطجك 

ػٍٟ  

 اثلا

الاؽع اٌزغ١واد فٟ عَّٟ ٍٛاء وبْ  1

 رغ١و ٍو٠ؼب اٚ ثطئ١ب

     

أزجٗ ؽ١ٓ رىْٛ ػٚلارٟ َِزوف١خ اٚ  2

 ِٕٙىخ

     

ب الاؽع ثزؤًِ اؽب١ٌٍ أوْٛ ِب١ّ 3

 اٌؾووخ ثغَّٟ

     

ؽ١ّٕب اٍزؾُ اظً ِٕزجٙب لاؽب١ٌٍ اٌّبء  4

 ػٍٝ عَلٞ

     

أزجٗ ع١لا لاؽب١ٌٍ ِضً اٌٌّْ ػٍٝ  5

 ٚعٟٙ اٚ ِوٚه اٌٙٛاء ػٍٝ ّؼوٞ

     

     أزجٗ ٌلإٛاد ِضً كلخ اٌَبػبد  6
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 ٚىليلخ اٌؼٖبف١و ٚػجٛه ا١ٌَبهاد

١ّبءاُّ اٌوٚائؼ ٚػطٛه الأ 7       

      ارؼّل اْ أوْٛ ٚاػ١بً ثبؽب١ٍَٟ 8

الاؽع ػٕبٕو ثٖو٠خ فٟ اٌفٓ ٚاٌطج١ؼخ  9

ِضً الأٌٛاْ ٚالاّىبي ٚاٌمٛاَ ٚأّبٛ 

 اٌٚٛء ٚاٌظً 

     

الاؽع و١ف اْ ثؼ٘ الأٛؼّخ   10

ٚاٌّْوٚثبد رئصو فٟ افىبهٞ 

 ٚاؽب١ٍَٟ اٌغَل٠خ ِْٚبػوٞ

     

بهٞ أزجٗ ٌزؤص١و ِْبػوٞ فٟ افى 11

 ٍٍٚٛوٟ

     

      الاؽع أفؼبلارٟ ؽ١ّٕب رزغ١و 12

أب ع١ل فٟ ا٠غبك اٌىٍّبد اٌزٟ رٖف  13

 اؽب١ٍَٟ 

     

اٍزط١غ ثٌَٙٛخ ١ٕبغخ اػزمبكارٟ  14

 ٚاهائٟ ٚرٛلؼبرٟ فٟ وٍّبرٟ

     

أب ع١ل فٟ اٌزفى١و فٟ وٍّبرٟ لاػجو ػٓ  15

اكهاوٟ ؽٛي ِناق ٚهائؾخ ٕٚٛد 

 الأ١ّبء

     

ؽ١ّٕب اؽٌ اؽَبٍب فٟ عَلٞ ِٓ  16

اٌٖؼت ػٍٟ ٕٚفٗ لأٟ لا اعل 

 اٌىٍّبد إٌّبٍجخ 

     

ؽزٝ ؽ١ّٕب أيػظ علا اٍزط١غ اْ اػجو  17

 ػٓ مٌه ثبٌىٍّبد

     

ِٓ اٌٖؼت ػٍٟ اْ اعل اٌىٍّبد اٌزٟ  18

 رٖف رفى١وٞ 

     

ٌلٞ ِْبوً رفى١و ِورجطخ ثبٌىٍّبد اٌزٟ  19

ػٓ اؽَبٍٟ ٠غت اْ اٍزؼٍّٙب لاػجو 

 ثبلا١ّبء

     

ا١ًِ ثطج١ؼزٟ اٌٝ اٌزؼج١و ػٓ فجورٟ  20

 ثبٌىٍّبد

     

ؽ١ّٕب ألَٛ ثؼًّ أ١ّبء ِؼ١ٕخ ٠زْزذ  21

 ٠ٕٖٚوف مٕٟ٘ ػٕٟ ثٌَٙٛخ

     

ؽ١ّٕب ألَٛ ثؼًّ ّٟء ِب اهوي فمٜ ف١ّب  22

 اػٍّٗ ١ٌٌٚ ١ّئب افو

     

     الٛك ٚالَٛ ثبلا١ّبء ثطو٠مخ اٌط١به الاٌٟ  23
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أزجبٖ ٌّب ألَٛ ثٗكْٚ   

اهوي أزجبٟ٘ ف١ّب لا ألَٛ ثٗ لأٟ اّؼو  24

 ثمٍك ٚرْزذ ٚاؽلاَ ٠مظخ

     

ؽ١ّٕب ألَٛ ثبلاػّبي اٌورج١خ ِضً اٌغ١ًَ  25

ٚاٌزٕظ١ف افىو ثب١ّبء أفوٜ اٚ اٌغؤ اٌٝ 

 أؽلاَ ا١ٌمظخ

     

      ؽ١ٓ الوأ اهوي أزجبٟ٘ ف١ّب الوأٖ 26

أّٙه و١ٍب ف١ٙب ٚلا  ػٕلِب ألَٛ ثّّٙخ 27

 افىو فٟ أٞ ّٟء افو

     

ؽ١ّٕب اػًّ ػٍٝ ّٟء ِب فؤْ ٕ٘بن  28

عيء ُِٙ ػٍٟٚ ٠ىْٛ ِْغٛلا 

ثّٛٙٛػبد أفوٜ، اٚ أ١ّبء افًٚ 

 فؼٍٙب

     

إجؼ ِّٕٙىب رّبِب ثّب اػٍّٗ اما اهوي  29

 وً أزجبٟ٘ ػ١ٍٗ

     

ا١ًِ ٌؼًّ ػلح أ١ّبء ٠ٍٛب ثللا ِٓ ػًّ  30

ٌّوح ٚاؽلح ّٟء ٚاؽل  

     

أزمل ٔفَٟ ؽ١ّٕب رىْٛ ِْبػوٞ غ١و  31

 ِٕبٍجخ

     

ا١ًِ اٌٝ رم١١ُ اكهاوٟ ِٓ ؽ١ش اٌٖؾخ  32

 ٚاٌقطؤ

     

ارؾلس اٌٝ ٔفَٟ ثؤٕٟٔ لا ٠غت اْ اؽٌ  33

 ثبٌمو٠ٕخ اٌزٟ اؽٌ ثٙب

     

رَزٕل اؽىبِٟ ٌّب ٌٗ ل١ّخ اٚ ١ٌٌ ٌٗ  34

 ل١ّخ ثبٌَٕجخ ٌقجورٟ 

     

ل اْ ثؼٚب ِٓ ِْبػوٞ ١ٍئخ اٚ اػزم 35

 غ١و ِٕبٍجخ ٚلا ٠غت اْ اؽٌ ثٙب

     

اػزمل اْ ثؼ٘ افىبهٞ ّبمح اٚ ١ٍئخ  36

 ٚلا ٠غت اْ افىو ثٙنٖ اٌطو٠مخ

     

ألَٛ ثبٌؾىُ ػٍٝ ٔفَٟ ٔؾٛ اْ افىبهٞ  37

 ع١لح اٚ ١ٍئخ

     

اثزؼل ػٓ الافىبه اٌلاػملا١ٔخٚلا اعؼٍٙب  38

 ًٟ  ر١َطو ػٍ

     

جو ٔفَٟ ثؤٕٟٔ لا ٠غت اْ افىو اف 39

 ثبٌطو٠مخ اٌزٟ افىو ثٙب
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Abstract: 

The current research aims to identify: 

1- Immediate intentional awareness. 

2- Differences in immediate intentional awareness according to the variables 

of gender (males, females) and specialization (scientific, humanities). 

The current research is limited to Al-Mustansiriya University students of both 

genders (males, females), and specializations (scientific, humanities) for the 

academic year (2023-2024) morning study, and the researchers adopted the 

scale of immediate intentional awareness prepared by Baer, Roth, Smith, and 

Allen (Baer, R. A., Smith G. T., & Allen, K. B. 2004)). Which consists of 

(39) paragraphs, The scale was translated and the psychometric properties 

were verified, then it was applied to a sample of (400) male and female 

students from the university's colleges that were selected using the random 

cluster method, then the data were analyzed using the Statistical Package for 

Social Sciences (SPSS) and the results were as follows. 

1- University students have immediate intentional awareness. 

2- There is no statistically significant difference in immediate intentional 

awareness according to the variables of gender (male, female) and 

specialization (scientific, humanities). 

In light of the research results, the researchers presented a number of 

recommendations and suggestions. 

Mindfulness، university students  : keyword   
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