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 الأفكار لدى طلاب كمية التربية. اجتراراليقظة العقمية وعلاقتيا ب
 أحمد محمد عبد الحكيم أبوزيد

 كمية التربية جامعة المنيا -باحث دكتوراه بقسم الصحة النفسية
 مستخمص:

دلأ كدد رلردددنلقلنددىل دديللدجلددردرىددد الدردرد ددىلإرددرلدرلىددرعلقةددرلدرىيقددىللددليلدرل ظددىلدرى ةلددىل ل
 كدددذرللدرلىدددرعلقةدددرلدرادددر  للدددليلدردددذك رل درنددد  ل ددد ل ل لدددر لدردرد دددى لطددديللكةلدددىلدرلرللى.

(ل24.92 ط رلىللكةلىلدرلرللىلج  ىىلدر نل لل ل  طلق ر ل)ل (لط رل لل252 يل) لك نالدرىلنىل
 قدددددددلد ددددددلقدالدرل عدددددد ل  لدددددد سلدرل ظددددددىلدرى ةلددددددىلرطدددددديللل( 2.92 ددددددنىل دنعددددددردعل ىلدددددد ر ل)

دلا كددددد رلرطددددديللدرج  ىدددددىل)در  دددددر للدجلدددددردر   لددددد سل( ل2222قدددددر ي آدرج  ىدددددى)در ن   ل ل
لىلددرددىلإع دد نل  لقندددل  ددل نل جدد دلقيقددىلدرلل طلددىل دد رل( ل د ددارالدرنلدد ن لقدديلأنددول 2222 
دلأ كدد رللدجلددردر(لللددليلألىدد دلدرل ظددىلدرى ةلددىل)دردد ق  لدر ردقلددىلدرذدللددىل لدر ر نددى(ل لددليل2.22)

لدرل ظدددىلدرى ةلدددىلككددد (لللدددليل2.22قنددددل  دددل نل)ل ددد رلىقيقدددىلدرلل طلدددىل ىلندددىل ل  جددد ددررددددنل
لليل ل  ط الدرج الدردذك رلل إع  نل للدرىدلغلر ر  للل جدلك  ل درىلنىدلأ ك رلردنللدجلردر ل

لدرىدلغلرلل جدل ر  ل أنول ل(در ق ل در ردقلىلدرذدللىل)لىد   للكةلىلدرلرللىطيلل درن  ل يل
درل ظددىلدرى ةلددىلللددليل ل  ددط الدرجدد الدرددذك رل درندد  ل دديلطدديللكةلددىلدرلرللددىل دد ل إع دد نل ل
(للليل ل  ط لدرج الدرذك رل2.22 ر لذ لدلارىلإع  نلىلقندل  ل نل)ل جداللن  للكك  ل

للارددىدل در  لذدالل جددلال للدرند  .(لر د ر لدر ر ندى د للىددل)لطديللكةلدىلدرلرللدى درند  ل ديل
لدددد  لل)لىدددد  ددد للكةلدددىلدرلرللدددىطددديلللدددليل ل  دددط الدرجددد الدردددذك رل درنددد  ل ددديللىإع ددد نل

ردىلإع د نلىللدليللل جددل در  لذدالدلا ك د لإندوللال ل(دلأ ك رلدر ةللىل للأنلدللدرمد لرلدر ادرط
لدجلردرلدلأ ك رلكك .ل ل  ط الدرج الدرذك رل درن  ل يلطيللكةلىلدرلرللىل  
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Abstract 
The study aimed to identify the relationship between Mindfulness and 

rumination among a sample of students from the Faculty of Education. 

As well as identifying the differences between males and females in 

the two variables of the study. The sample consisted of (252) male and 

female students at the Faculty of Education, Minya University, with an 

average age of (19.42) years and a standard deviation of (1.41). The 

researcher used a scale Mindfulness for university students (Fatima 

Hamdi Al-Ghanami et al., 2023), and the rumination scale for 

university students (Fatima Al-Zahraa Muhammad Al-Masry, 2021), 

The results revealed that “there is a statistically significant negative 

correlation at the level of (0.01) between the dimensions of 

mindfulness (awareness, self-monitoring, resilience) and rumination in 

the sample, and there is a negative correlation at the level of (0.01) 

between mindfulness as a whole and rumination  among the sample. 

There are also non-statistically significant differences between the 

average scores of males and females from the College of Education 

students in the two dimensions (awareness and self-monitoring), and 

there are statistically non-significant differences between the average 

scores of males and females from the College of Education students in 

mindfulness as a whole, while there were differences It is statistically 

significant at the level of (0.01) between the average scores of males 

and females from the College of Education students in the dimension 

(resilience) in favor of females. There are no statistically significant 

differences between the average scores of males and females from the 

College of Education students in the dimension (flow of negative 

thoughts, excessive remorse). Moreover, there are no statistically 

significant differences between the average scores of male and female 

students of the College of Education in rumination as a whole. 

Keywords: mindfulness , rumination, students of the faculty of 

Education 
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 الدراسة: مقدمة أولًا: 
ل درث رةل لرة ىة   ا لدري ن  لدرلعد  لكا لل  جل لدر  د ى لدرعل ة لىا لدرج  ى ا طيل

ل لنا ل  لم ط  لل ث  لدرلعد  ل ىذد لدر رعةىلدرلكن ر جلى ل لىللر لقطلرد. ل دقل  دل   دجل  قل 
لرة ردى ىلدر لأقرة ل ى ل رعةىلعرجىلل دجول لي لدرارل دلدرىدلدل يلدرم  طلدرج  ىلىلد لدددد

لل  للرلطللأدر لىة ى لدر رعةى لىذه ل   لدرم  ط ل لةل للع ل ي  للجل لدرل  ل درط  ع ا ىددع
لدر ة ل درقلردال در ش قر لدر ةل  لدرلاكلر لطر  ل ي ل  لل رىدلد لدرلاكلر ل   للىل يا لدرل  للى

درع رىلدلأنلىل درلركلزلقة لدر  دقعل دلأعدد لدرةعظلىل   لللرلللقة لذرلل يلقدالشى رل
 . دراردلل ر ى دةل دررم ل درل لعلل رعل ة

ىن للدرىدلدل يلدر شكيال دلأ ك رلدرل لل دجولطيللدرج  ىىل ى لأ ك رلللىة لل  ل ل
   ل ل ر يللول  لدر  ل ل ل كلعل لك يلعل لياللىدلعل ليالل ر يللول يل ل لردالع رلىل

ل  عل) ل قد لدرشرلعدرج  ىلى  لد  غلىلل*ل(4-8ص.ل 2222  لدلا ك رلى لثرثرة أيلىذه
ل لعالدراكرل درى  لد يلدقلل رل ى للىللرلم م ءلق ةلىلريؤلاءلدرطيل ل أثن ءل ر دلىذهل

درذىي ل ىذهلدلأ ك رلل كيلأيلل رل رلى لدلأ ك رللردللىضلدلأ ك رلغلرلدر رغ لل لي لإررل
ل لي ل لدرلاكلر ل كرر ل  ة ى ل ى ي ل دنل لقةلي  لإرلي  لدنللو لإذد ل ركنو ل ىي   لدرارد للركز لرا إذد

ل  يلىن لللدألدر ى ن ة.لدجلردر ل ردالإررلأ ك رلدقرنل ةللىلللع  لإررل
لقةرلإد لدرارد لأيلقدرة ل درن  ذجلدر ىر لى لدر ةللىل لالرضلدرنظرل الدر ىر لى لأ ك ره درة

درل للطرألقةرلذىنوللةىللد رد ل ع رل ل  ل ى دةلدراردل ر  ىللول زل دةل  قةللول دنل جو لإيل
دراكرلدرن  ن للاللللعلددن  لطرل  لى د  لقندللد  ولردنلدلان  ي ل ركيلغ رل لللقة للد  ل

 لدرلاكلرل درنل جلردنلىذهلدلا ك رلنش ط  لإدردكل لغلرل رغ للل لول للى رضل علدلانقردطل 
لدرلاكلرل ل لنل  لدرنا لى  لدلامطردل ا لرذ   لدردردل لقةر لدر ةل  لدرلاكلر ل ل لطر دلا ردد 
در ةل ل يلقي لن طل  لدرلاكلرلردنلدراردلل  رلدر ليز ىلدلانلل ىلىلدر ىر لىل درل لللك يل

ل دلا لدر ة  لى  لقن  ر لجلردر ي لرر د لل لقدا ل درذ  ل دلانلل ه ل  ة كل ال  درليدلددا
لأيلأ ك رلدرن سل طرل ىل ى رجليال در  دجيىلردنلدلأ ردد ل لالرضلدرنظرل الدر ىر لىلألم 

ل(.222لص.ل 2222)قلدلدرظ ىر لدل يللد  لدلأ ك رلدر ةللىلردليارة ىة   الل كيلديللزل
                                           

*
APA Style (7 السابع للإصدار ميلالع التوثيق قواعد بنظام الالتزام تم 

th
) . 
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ل ك رلى لشك ل يلأشك  لدرلاكلرلدر ةل لقةرلدرذدال ل كيل يعظلودلأل لىدلدجلردر
 ل يلجلردرل  ج دهل  لدرىدلدل يلدر ة كل الدرنا لىللدر رملى ل لقلةعل عل نلدرلاكلرلدلا

شقصللاقر إلالأنول  لدر  رلللك يلدرلركلزلقةرلدلأشل ءل در شكيالدرل للرللطلل رذدال
 درل للل عللأني لذدللىلأ لددقةلىلل ث لدرع رىلدر زدجلىلل قدللك يلق رجل ل قدللك يلكيى  ل

ل ل ل ى   لأ للدجلردرلل ا لدرددنرة لىذه ل ي ل ل ىللدرقر ج ل  ل لكررة لطللىى لذ  للأنو دلأ ك ر
شك ل ةل للى لجلردر لا ل,دلا ك رل  لعدلذدلولق لال غلرلن  علدجلردردرل قعلقيلدرلاكلر ل ل

ل أقردضل لدر ةللى لدر زدجلى لدرع رى ل نل ن  ل  ى ن  لأ ل ل لقةر للركز لدرلكردر  ي
لدلا لدر ةللىلشلجلردردلاكلن ل. لرللط لدر ش قر ل ع للأ ة لللجنللدرلى    لق ا لك  ل   )ل

p.8;Schut., & Boelen, 2017,   )28p.Senkans et al,2016, . 
ل ل اي ا ل عل لىد لأى للو ل لزددد ل لدرناس, لقةا ل   لدر ي و لدر ا ىلا ل ي لدرى ةلى درل ظى

 در ىر لىلدرل للؤثرلدزدل دلم  ط ال لعدل الدرعل ةلدر  ل رةلنللجىلدرلط ردالدرلكن ر جلىل
قةرلدلأ رددللشك لق ا,ل درل لقدللؤثرلقةرلج دهلدرلاكلر,ل قدلل ة ل يلدر درهلقةرلدرلركلزل

در  ل رلد يلدر   حلريذهلدرل لردالأيللؤثرللظلقةرلدرلل ظلدرى ة  دردردلل   لللطةللدرعا 
ل ل ل لإررلدرلركلزلقةرلدلاىل  ا لدرذ للد ع لدلأ ر ل لركلزىا, لدرطيللقةرلقةرللاكلرىا جلى

لجدلدل ل  ى  لك  للىةا لدرلط ردال   لىذه ل  دكلى ل ي دكل  للد لردللجل ال  ي ردالل كنيا
 ل ظليالةعظىلدرع رلىل ذرلل يلأج لزل دةل قليالك رة  ال در ى رع, درلأ  ل درلاكلرلقةرلدر

لp., 6Duvenage 201  (130ل )Pepping&لدرى ةلى
  دلاناى لاا  درى دطع    أ م   لعك  ل ل  رلل ث ل  لل رةل ظىلدرى ةلىل  دندلكثلرةل

  ي  ل ة  در عزنى  أعدد لدر  م  دجلردر ل در  رلى دلأ ك ر    دراكر إ ى ي  ي ل ة  ك  
 درلاكلر ل درى دطع     در ر نى ل رذدا  در ق  لزلد ك   در ةللى   درى دطع  دلاكلن ل در ة 

 قةرلدر ش ك  ل رل ةل إع  نل  ددلا دلج لل  درلل ط لادرلل ط ي ل رم  ىلإررلأن .درلج للى
 درذ  درى     ج      دلأد در لى رض  ي ل رل ةل  لرللطل,ل ق ين ل لأ ة ل  در   قل

ل(.22لص. ل2222 عر س  لل)در دل درى   ن دل     در ةللى  دلآث ر درعل ط ل لل
  رل ظىلدرى ةلىلللىةالدراردلدرلعكال  لق ةوللشك لجلدل لركلزلدرنلل هل  لدر قالدرع ر ل
لدلأ ك رل لدرى ةلىلقةرلإزدرى ل لدرل ظى لألم  ل ل  قد لدرارد  لدرل لل رللي  لدرع رلى أ ل  لدرالرة
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لقةرل لدرارد لقدرة لللع ي لقد ل ليذد لدر  ل ل   للشأي لدر ة  لأ  لدر  مر لقةر لل رندا در لىة ى
ل(.Riaz,2017,p.22&Zahraليىلدر  دقعلدرم غطىلدرل لللىرضلري ل)  دج

لدرط رللدرج  ىرلأثن ءلعل لولل لىللرلدجلردرلدلأ ك رل يلأكثرلدرلعدل ا درلرلل دجيي 
لأ ل للقدلدةل  ني لدرنل   ل يل رعةىلإررل رعةىلأقرنل د  لىدددهلرةقر جلرةعل ةلدرج  ىلىل

لدر  د ى لعل لو ل   ل درلاكلر لأ لدرى ةلى لغرسللىضلدر ي ردا ل   لدرى ةلى لدرل ظى ل ل  ىا  
لدرع رلىل لدردرد ى ل رذرلللع    لدر لرل رغ لل لي   درلقةصل يللىضلدر ة كل ال دلأ ك ر

ل ىر ىلقيقىلدرل ظىلدرى ةلىلل جلردرلدلأ ك رلردنلطيللكةلىلدرلرللىللج  ىىلدر نل .
 مشكمة الدراسة:ثانيًا: 

 ي ىل يلعل ةل ي لل ث ل لرةللطللىىلدرىلنىر شكةىل يلقي لل نلعلإع  سلدرل ع ل
 ك ني ل رعةىلذدال ى ل ال أز  ال ى ل رعةىلعرجىل  لعل ةلأ لإن  يل ل ي للدرن  ي

ل ث ل رعةىلدر ة ل درل لرل درلاكلرلدرى ل ل در لكررل  لدر  ل ل ل   لدلاقل  دلقةرلدرناسل
لكللردل يلدر ل يرلىل ل لع  لدر  ؤرلىلل لاكرل  لأنول  عللع  لق ل  ر رعةىدرج  ىلىدرد
,للل للل  لللرلللقةرلىذهلدر رعةىللىدى ل ث ل رعةىلق  اىلرلإن  يل ي لأكثرل ى لول

 عدد ل   لدقل  دهلقةرلنا وللدر لرلاكلرلددنال   ل رل  ل  ل لةولل  رط رللدرج  ى ل  
ل.كللرل  لىذهلدر رعةىللعدلد دأيلشق للولللعددللشك ل قة ول يلذرلل ي للدرللل درلكللرل

ك  للى دل شكةىلدردرد ىلدرع رلىلإررلل  لعل ج  لدرلع للإىل  الدرل ع للىلنىلدردرد ىل
لدرعزيلل ش قرلعل للى ن لطيللدر رعةىلدرج  ىلىل يلدرىدلدل يلدر شكيالدرل لللىة 

 درل لقدللنل لقني لدجلردرلدلأ ك رلأ ل  للدرم غطىلدرعل ةلق للأعدد لدر ةللىل دلا لنل ج ا
لثال ل  ي لدلأ ك ر لأقردضلدجلردر ل يا لثا ل  ي لدلا ك ر  لدجلردر ل ع لدرم  ط للا ق  ل  ر
لدلاجلردرل درل ظىل لرلأدللدرنظر لدر لىة لل ل لر لدردرد ى ل ردجىى ل لىد درى  لقةرلإزدرلو 

 طلدرى ة لردنلدرن  يل درل لدرى ةلىلنل لقنولأيلدرل ظىلدرى ةلىلل ث لأقةرل  ل ل الدرنش
لدراردل لل ردقلى ل درذ لللىة  لدر ى د لدرلاكلر ل  ل نل ي ل ذرلللأني  للذدلو  ل دقل   لدرارد لجى 
رطرل ىلد لقددالق ةول لركلزللاكلرهل  لدرةعظىلدرع رلى ل إيلك يلىذدلدرلاكلرل ةل ل   عل

ل ل ث  ل ةللى لدقردضللاكلر ل ج د لإرر لدرط رلل لؤد  لقةر ل ةل   لجلردرركلن لل دلادلؤثر
 درنلل هل درلل ظلرلأعدد لدر ةللىللطل ل لزلدل دةلدر ىل ددالدر ةللىل درل للؤد للد رى لإررل
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د لنلجالأيللWang (2020) درد ىللدلأ ك رلردنلطيللدرج  ىى.لدجلردرظي رل زلددل يل
لدلا لدرلاكلر ل دلاكلجلردرلزل دة لدرعزي ل ي ل زلدد لإرر للؤد  لدرج  ىى لطيل لردن ل أيل  ن ل
ل للدجلردردرطيللذ   لدركللرة  لرة شكيالدرنا لى لقرمى لدلأكثر لىا  أ ارالنل ن لدلأ ك ر

ل  ىالللأيلدرلاكلرلدرلعةلة ل درل ظىلدرى ةلىلردنلطةلىلدرج  ىىل(2222درد ىلعل ةلل ق  رة)
ل  لدرج  ىى  لطيل لردن لدر ةل  لقاضلدرلاكلر ل   لكللر لدررع يلللشك  لدر لدقلد درد ى

دلا ك رلردليال شكةىل  للدجلردر(ل درل لأ ارالنل نجي لقيلأيلدرطيللذ  ل2222در لد)
 ع لدر شكيالدرل لل دجييا.

درل ظىلدرى ةلىلرطيللدرج  ىىلأ لعالمر رلىللدرد ىيلدرع جىلرإ لن ءلقةرلذرلل 
للرزالدى لىل شكةىلدرلع ل ى لدرلىرعلقة لطللىىلدرىيقىل لدرع مرل ريذد ل  ل قلن  جدد

ل لللي لل در ل لردالةل لدرى ةلى لدرل ظى ل يل للدلأ ك رلدجلردر ى  لدرج  ىى لط رل للىل  درل 
درشى رلل ررم ل در ى دةل درى  لقة لل ةل لكالدرم  طلدرنا لىلدرل للنلجي لدلا ك رلدرق طنىل

للج هل  ل لةيال  جل ىيا.
 وتتمخص أسئمة الدراسة في الاتي:

 ك رلردنلطيللكةلىلدرلرللى؟لليلدرل ظىلدرى ةلىل لدجلردرلدلأ   لدرىيقىل -لأ
 ؟ردنلطيللكةلىلدرلرللىلدرل ظىلدرى ةلى  لدرار  للليلدرذك رل درن  ل  ل -لل

 ؟ردنلطيللكةلىلدرلرللىلدجلردرلدلأ ك ر  لدرار  للليلدرذك رل درن  ل  لل-جد
 ليدعلدردرد ىلدرع رلىلرةلع  ل ي:ثالثاً: أىداف الدراسة: 

لدجلردرلدلأ ك رلردنلطيللكةلىلدرلرللى.لليلدرل ظىلدرى ةلىل لدرىيقىل -لأ
 .ردنلطيللكةلىلدرلرللىلدرل ظىلدرى ةلىدرار  للليلدرذك رل درن  ل  ل -لل

ل.ردنلطيللكةلىلدرلرللىلدجلردرلدلأ ك ردرار  للليلدرذك رل درن  ل  لل-جد
 رابعًا: أىمية الدراسة:

  لل ث ل ل  للة : الأىمية النظرية: -أ
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لك يلأى لىلدردرد ىلدرع رلىل  لك ني للجر لقةرل نىل ي ول يل ن الدر جل علألال -1
ل لدرشل لل ى  ل رعةى ل لددلى لدر ردى ى ل رعةى لل  ل  ل ى  لدرج  ىلى لدر رعةى طيل

 .   لي ل يل ردق ال ل لردالنا لى
  لكلالىلرطيللدر رعةىلدرج  ىلىلدردرد ىلدرع رلىل  لل دلالإرش ددالل كيلأيلل يال -0

 درلاكلرلدر ةل ل  لأعدد لدر  م .دلأ ك رلدرل لقدللنل لقيللدجلردرلجنلل

  لل ث ل ل  للة :الأىمية التطبيقية: -ب
إثردءلدر كللىللإط رلنظر ل درد  ال  ل ىلقيل ل لردالدردرد ىلدرع رلىلدرق  ىل -1

 دلأ ك ر.لدجلردردرل ظىلدرى ةلىل ل
إرش دلىلرطيلللرد  لل ق  لد رداللدرللىل  لنل ن لدردرد ىلدرع رلىللقدلل يال -2

ل.دلا ك رللدجلردررةلقالعل يلعدهل لدر رعةىلدرج  ىلىلقيلدرل ظىلدرى ةلىل

 خامسًا: مصطمحات الدراسة:
 ruminationالأفكار:   اجترار - أ

ل لدرناسللدجلردرلىرع لرىةا لدلأ رلكلى لدرج ىلى لقي لدر  در لرة    س ل      دلأ ك ر
(APAللاكلرل ارطل ل    لكررلللم يل  م ق الأ لد ك رلللددق ل علأشك  لدقرنل(لأنو

 Vanden)  يلدرنش طلدرى ة  ل ى ل  ىلش نىىلرمطردللدر   دسلدر ير ل در ة لدرى ا 
Boss, 2015,p. 928)ل

ل ثلل للأنو(ل228,لص.ل2222رة  ر )ل دلأ ك رلدجلردر قدلللنرلدرل ع للىرلعل
لقيلدر قرلإررللدق ل درلرلدر ةللىل درذكرل ال دلأعدد لدلأ ك رل لد  لد لرج علق ةلىل ر
ل  ع  للي ل لأنللي لدرذدالجةدلق ةلىلقةرلقي ةل لدراردللاكلرلقةرل ل لع ذلق دلغلر
ل يلع رىلإررلل راردللؤدنل   ل ل ني لدرلقةصلل لطلعل لالدراردلقةرلل لطرل درلرلل   ة
ل(.دردرد لىلدلاجل  قلى لدرشق لى )لعل لولأ  رلج لعل رلذرلل لعد ل ل دلاكلن للدرعزي
لMindfulness اليقظة العقمية: -لل

 دلأ رلكلى درناس قةا لطىدرل يق در  در درناس اةق لىرعلدرل ظىلدرى ةلىل   لق   س
(APA) ل ل لدرددقةلى لل رع لاا لدر ق  لل علطودرلأني  ل يعظىللل رارد للىةا لقي  ل ي  ذرل
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 Vanden)د يلدرعكالقةلي لأ لدرردلقةلي أ ك رىال ق دطايال لج رليال  لدر قالدرع مرل
Boss, 2015,656).ل

 در ق (ل222,ل2222 آقر يل)لل قدللللنرلدرل ع للىرلعلدرل ظىلدرى ةلىلرة  ن  
 درذ  لي   درلعكا  ة كل لو ل يعظى   ع  رلو درع رلى  درةعظىل   رةارد لعد  ل   ق د قي

 قةلي  لع   درل  ل ردرجى  ل  س جدلد  ى     رك   دلانال حلل رل ل  لل ا درارد لجى 
لل." درذىنلى درل ظى   ل س   ردا قةرلد لج للو قي   ي در  لجلل

 سادسًا: محددات الدراسة:
 تحددت الدراسة الحالية في:  - أ

 لالإجردءلدردرد ىلقةرلقلنىل يلطيللكةلىلدرلرللى.لمحددات بشرية: -1
لدرلرللىلج  ىىلدر نل .لاللطلل لدردرد ىل  لكةلىللمحددات مكانية : -2
لاللطلل لأد دالدردرد ىلقةرلطيللكةلىلدرلرللىلدرالرةلدرز نلىلدرل للمحددات زمنية: -2

 .2222-ل2222درج  ى ل  لدرى ال

 سابعًا: الأطار النظري:
 اليقظة العقمية  - أ

 مفيوم اليقظة: -1
لع رى درى ةلى درل ظىلoxford (2024) ق   س لىرع ل يللع ل ي لللالذىنلىللأني 

لدراردللأل لدرل ل دلأ ك رلدر ش قرلقل  ل علدرع رلى لدرةعظىلقةرلدرلركلزلقي  لإرر
للليلدرل د  لرق دةل  لةىل ي لدلا لرق ءلقةرلر   قدلولكأ ة لل ل لقدالليد ء 
ل. درى  لدرج ا
  ةللى أعك ا إ ددر د ي  در ش قر دلأ ك ر  ع درلى لش ل كيللىرلاي لألم  للأني ل  ل
  ع  دعدة زد لى رؤلىلىذهلدلأ ك رل در ش قرل ي  ي لدلا ل  م قلى  ىي   درلى   لقةلي 

ل(.(Christopher & Gilbert, 2010,p. 11 ؤر ى  ك نا  ي   لي  دلاقلردع
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 لؤكدلقةرلدرل  درلاكلر    درطرل ى ى  لأني  Kettler(2013,p.4)  ألم  قر ي  ك  
 درددقةلى  ديللنللولألم لإررلأع  لس درارد  لي  لى   درل  درع رلى درللنى إرر دلانلل ه أى لى
ل.درلكلع د لج لى لع ل   ع إلج ل  ل أ   ةل  د لعكا إ ددرلد يل

  د  رينللد ه دردذدل  درلنظدلا (لىد 222لص.ل 2229ل)درلعلدر ل أقدر يك د للىر يد ل
  دي للكد يك د ل "درع رلدى درةعظدى  د  ل رلجد رل  درد ق   دلا دلىددد   دلانالد ح درع رلدى  درةعظدى
لل.لدر عددة درنظر ل جي ا در ق  درع مر  نع  درل جو درجدلد  قةر درل ظ لدلانال ح درل للز

درل ظدددىلدرى ةلدددىللأنيددد لدرددد ق للددد رقلرداللKabat-Zinn(2015,p.1481ك ددد لقدددرعل)
در  جدد دةل درك ننددىلدلأي ل ذرددللل ددللللركلددزلدرنللدد ةلرةقلددرةلدررأىنددىل د يلإ ددددرلأعكدد ال  ددل ىل

لقةلي  ل ل ل لذرللدلأ رلك  لى ل  دءلك يلذرلل  ردلأ ل ؤر  .ل
لدر ق لل رقلردالدرك ننىلدلايل ىن  لل25p.(2020, DeLaney)لقر ي  ل  ذرللللأني 
 ل   رلىذهلدرقلرةقة   ل ى أعك ا إ ددر د ي  درع رلىلدرردىنىلرةقلرة دلانلل ه لركلز نللجى
ل.أرل ى أ    رة ك نا   دء ى  ك    ل لةي 

 مكونات اليقظة العقمية:  -2
ىن للدركثلرل يلدرل جي الدر قلةاىللردنللدرل عثليلع  ل ك ن الدرل ظىلدرى ةلىل ذرلل

لدرنظر  لرةل جو لدرع رلىل     لدرج نللرةدرد ى لىذد لنظر ل   ل جيى  Bishop et al   ي
(2004,p.231)لذدلل ل لدرلركلزلدر نظا لدرى ةلىل يل ك نليلأ   لليل ى  : للك نالدرل ظى قد

رة  قعلد يلإ ددرلأعك ال لدلانال حلقةرلدرةعظىلدرع رلىل  لولللالدلانلل هللشك ل در سل
 .درةعظىلدرع رلى دلا لىدددل در ق لل رلج رلل  ل

إررللShapiro (2006, p.375) قةرلج نللأقرلقدلق  الدرل ظىلدرى ةلىلقةرللدل
ل ىلنى ل لدرن  يل  لرعظى للي  لدرقلردالدرل ل ر لرك  لدر  د لدر ق لد  ل ى : لأق  ا ثيثى
 درىيقىللليلك لدرى ةل الدر ىر لىل ث ل يعظىلك لدرلج رللدرع رلى ل دريدعلدر رغ لل لول

ل.لركلزل درعلل درعك ى ث لدرل
( لC C Eق  ي للىضلدرل عثليلإررلثيثىل ي ردال لن قىلل ى ل  للىرعللن  ذجل) ل

 لىن لأنولللالذرلل يلقي لدرلدءل  لإكلش عل  يعظىلل Concentration ى لدرلركلزل
لدرل ظىل ل  قةلى للزلد لدرلركلز ل لزل دة لللركلزلق  ل  لل ظ  ل دلانلل ه لدرىل  ا  ك يل   م ع
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 لىن لل Sensory Clarityدرى ةلى لثاللىدلذرلللأل لدر ي رةلدرث نلىل ى لدر م حلدرع  ل
دردللىذهلدرلجرلىل درقلرةلدرع لىلدرل لل رللي ل ل شرةل ذرللد يلأيل قدرةلدراردلقةرل يال د 
لدرج  عل للأل  ل دقلرد للي   لل ر لدرل  لدرلجرلى لىذه لع   لأعك ا لأ  لأ ك ر للأ  لل لد

Equanimityلل لطللىىل ى  ل   لدر  ل رة لدرل لردا لك  ل لش   لدرددقة  لدرل دزي ل ي ع رى
درقلردالدرل لللىرضلري لدراردل  دءلإذدلك نالىذهلدرقلردال  رةلأ لغلرل  رةل قدال     ىل

ل.ل((Barratt,2017,p.56 ىذهلدرل لردالدرل لعدثا
ل لثيثى لقةر لركز لقد لأقر لن  ذج لىن ل لدريدعلل ك ن اللن   لأ  لدر  د  ى :

Intention لدرل لل ل لللدلا لج لى ل ألم  للاىةو  لر   لأ  للو لل  ا لر    للم يلإدردللدرارد
 لىن للركلزلدراردللشك لكة لقةرلدرقلردالدرل لل رللي لل Attentionدرنلل هل ل درال نو ل

  لدر قالدرع ر ل   لدرةعظىلدرع رلىلد يلدرلاكلرل  لأعدد ل  ملىلقدلعدثالأ لأعدد ل
لل لقد ل  ل لةلى لل عد   لقةرلل  نولل Attitude درلج ه لدرارد لقدرة ل للىزلزل دقا  للم ي

ل(.(Harris,2017,p.122ى دن  ل   لناسلدر قالل ل لدرقلردالدرل لل رللي 
 Brown et؛  p.et al ,2021,Chmielewski (2واتفق كلا من 

al,2007,p.212:214.)لدرى ةلىلأيلرةل لدرذ لل يدل ك ن اللل ظى لدر  د درطرل لر  ل ى :
ل  كي  ل درلنظلاللى  للةعظى  لرعظى لدرى ةلى لدرل ظى لل  رس لل  ا لر  ذد لدرارد لدر  د  لذكر

لدرلركلز ل درعا ظلقةرلىذد لدرنلل ه للركلز ل درذ لل عللدقى لدراردلدرذدل لرلإنلل ه لقل   ل ي
رل ل ل درلج هل لشلرلىذدلإررلن علدرل ظىلدرى ةلىل ل درذ للىكسلل جلولدرقلرةل درل لللم يلد

ل .  درام  ل دلانال ح
لخصائص اليقظة العقمية:  -2
للو لوضوح الوعي:  (أ ) لدر علطى ل درق رجلى لدرددقةلى لدرى د   للك  لدرارد ل ق   ل ث 

  للم يل ق لدراردللأ ك رهل  ش قرهل  ة كل لولألم .
لطل  لالمرونة في الانتباه:  (لل) لدرذىنلى لع رلو لل لر لأي لقةر لدرارد لقدرة للي   ل  د

 دلاعدد لدرل لل رللي  ل قدالدرل قعل درلج دلقندلدلا ل ج ل الدر ىل دةل ل ىذدلرة  دقعل
ل نىل لأ  لدلا لج ل ا ل ي ل دعد للن ع لدرل لد لدلا ل ج ل ال قدا للن لع لقةر لدرارد لقدرة لىن 

  دعدة.
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لل    لدرى  ل  لدر  رللدرةعظىلدرع رلىلأ لدرع مرل يل  لالوعي بالمحظة الأنية:  (جل)
لدرل ظىللأعدد ل ذكرل الدر ل رذرللليلا ل درلقطلطلرو  لعلرلل ر  ل ل  لأ    م ل قلردلو 

ددردكي ل لى  لقةرلقداللددق ل درى ةلىلل رةعظىلدرع رلىل ل جلولدر ق لنع ى ل درىلشل لي ل د 
 درقلردالدر قلةاىلرةاردلل لل جلولدر ق لنع ل  للعد لدلأي.

ىلدرى ةلىل دلال   لل رى رال لىن لدرطللىىلدر لرلل للزلىلرةل ظالوعي غير التمييزي:  (دل)
لدرل للزل لقي لللىدى  للل لز لدرى ةلى لدرل ظى لدي لأ  ل ل شر  للشك  ل لو ل درىلش در دقى 

  درل نلعلل لل لقدالدر ق ل درلأ  ل  لجى لدراردللركزل ل  للعد ل  لدرع مر.ل
قدرةلدلأ رددلقةرلدلا ل ردرل  لدر ق ل لا  لىل ي لالاستمرار في الوعي والانتباه:  (هل)
لرةل رعظلىل ن درةلقندللىضلدلا رددل ث للول   ل رةلقندلأ رددلدقرليل ل   لدلأ  سلقدرةلق 

لجى ل لقةر لدرى رلى لل درلي  لدرى ةلى لدرل ظى لل ل ز ل لا  لو رذرل ل دلانلل ه لدر ق  لقةر دلأ ردد
 (.92ص. ل2222 للىةل  للدلأ رددل  لع رىلدر ق ل دلانلل هل)ق ر 

ل ل252-294لص.,2224درىدلن ) أش را ل يل( ل ج  قى لدرى ةلى لرةل ظى لأي إرر
لدرق  نصل در  لزدالك رل ر :

لىزلزلدرشى رلل ر درةلقةرلإددرةلدرللنىلدر علطىل يلقي للىزلزلدلا لج ل الدركلالىل (أل)
لر  دجيىلدرم  ط.

ل (لل) لل رل   ل  لدرشى ر للع لي لدلانال حللأي لل ي  لرل   للةعظى لرعظى در ق 
 ي للىززل يل ىن لدرعل ة.أن,لقةرلدرقلردا ل دلاع  سللي 

ل يل (جل) ل يلدرلركلز ل ىندللركلزلدلانلل هللكل للدراردلكثلرد ل ن لدرل ظىلدرى ةلىل زلدد
ل يل للأل  لدرذ  ل  رلركلز ل  ج لالي  لج دنللدرعل ة ل رلج لع ل در لطرة ل درث ى در  ة

 درل ظىللع يل  ل ل الدلاددءل رلدرى  .
 العقمية: يقظةأىمية ال -4
 ل  يلجلردردلالل ة لدرذىنلىلدرل ظىلأيلدردرد  ال يلدرىدلدلأظيرا :جترارتقميل الا (أ )

أيلدر ج  قىلدرلجرلللىلدرل لطل لقةلي للChambers et al. (2008)قي لنل ن لدرد ىل
دلا ك رلردلياللشك لكللرل   رنىلل ر ج  قىلدرم لطى للدجلردرلرن   لدرل ظىلدرى ةلىلقدلق ل

   ل  قدلذرلل  ل ج دل ىىلذدكرةلق  ةىلأ م ل ك يلدلا رددلدكثرلقدرةلقةرلدلانلل هل درلىدل
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ل لىد) لدرلاكلر للا22قي لقرمى لدق  لك ن د لأل ا  ,Davis & Hayes ) دلا ك رلجلردر(

200) p.2012, 
للىزلزل لليئة المحيطة:تعزيز الشعور بالقدرة عمى إدارة الب (ب ) لطرل  لقي للا

دلا ل ج ل الر  دجيىلم  طلدرعل ةل درللنىلدر علطىل ل لىزلزل لع ليلدرع  سلل رل   ل ل
عل لأيل ق لدراردلرعظىللةعظىللى  لقةرلل يل لدرنال حلقةرلدرقلرةل ل كيلدرشى رللي ل

 .ألم 
ل دلانلل هل تعمل عمى تحسن الصحة النفسية لمفرد: (ج ) لدرلركلز  ل   لدلا ل ردر  ع

ل لدرق رجلى  لرة ثلردالدرللنلى ل دلانلل ه لدرددقةلى  لدرارد لك يلىن لللع يل  لر ش قرل أ ك ر
 در عىلدرنا لى.

قيلطرل لدلا لرق ءل درل   لللالقاضلل:تعمل عمى تحسن الصحة الجسدية لمفرد (دل)
لقا لقةر للى   للد ره ل ىذد لدرارد لردن ل در ة  لدرل لر لدرنا  ل  ل ن لدرل لر ض

ل(.222-222ص. ل2222)لين     
ل عل مراقبة الأفكار والمشاعر السمبية والانفتاح عمييا: (ه ) لدرارد للى لش لطرل  قي

ل كذرللقدال ل  لدري ق   لل دجدى  ل قدا ل درلى لشل ىي   لردلو ل لدر ةللى دلأ ك رل در ش قر
   (Gelles, 2015,p.12) درعكالقةرل ةللىلدرذدا

قيلطرل لدكل  للدراردلدر  ةل درلأثلرل در لطرةل درث ىل من التركيز:منح الفرد مزيدا  (و )
  ل قلةعلج دنللعل ةلدرارد ل لع ليلدلأددءلدرى الريذدلدراردللرللطلكثلردلل رل ظىلدرى ةلى.ل
   لناسلذدالدر قاللنقاضل  ل نلدر ة ل درل لرللردنلدراردل ل  رل ظىلدرى ةلىللزلدلث ىل

إنش  رولل رق عل يلدلاقرلي ل لجىةوللل ل لذدلولك  لى  لك  للدراردل  لنا و ل ل ة ل ي
 .) p., Gentleman,2015(11دني للجىةوللل ل ل لعلرال كرل أردءلدلاقرلي

لدرق  ى ل تساعد الفرد في تنظيم إنفعالاتو: (ز ) لر ش قره للدقى قيلطرل لإدردللدرارد
للشك ل ى  ل ل   لناسلدر قالر ش قرل ق دطعلدلأقرلي ل لى  لقةرللرلللي ل  لنظل ي 

 ذرللل ياللشك لكللرل  لزل دةلدرذك ءلدرناى ر لردلو ل ىذدللد رهللؤد لإررل يلدرر  ىلىل
   (Chaskalson, 2011,p. 112) درذدللىلردلو
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لدراردل رفع مستوى الإرداة لدى الفرد: (ح ) ل  يعظ ل ردقلى لذرللذرلل يلقي   لك ي
ل لدر  ل ى ل درقلرة ل در ىل ددا لدرلج للى لل لأ ك ر لدلارلزدا لدقا ل ألم  ل   ,Gelles)رذدلو

2015,p.10) . 
 ي للى  لقةرللنللولدراردلر  لردلول يلقدردال د ك ن ال توسع رؤية الفرد الخاصة: (ط )

ل يل ل   ل درقر جل يلدررؤلىلدرمل ىلردلولإررل زلدد ل در لن قىل  در ر نول دلأ ك رلدرجدلدة
 (. p.,Gentleman,2015(12لزلدلكا ءةلدراردل  لدرلى   ل علدرللنىلدر علطى

قيلطرل لجى لدرى  لدرلشر للشىرلل ر لىىل مساعدة الفرد عمى الشعور بالراحة: (ي )
لدلأنشطى ل ي لدرىدلد ل   للنقرط لدي لقةر لدرارد لل  قد ل ي  لدر قا  لىذد ل   للىلشي  لدرل 
لدرل  لى لدرعل ة ل   لل دجيي  لدرل  لدر ى ل ا للج  ز لقةر لل  قده ل ي  ل   در قلةاى

12)p.(Gentleman,2015,. 
لقةرلالقدرة عمى إتخاذ القرار (ك ) لدرارد لدرى ةلىلى ل   قدة لرةل ظى لدركللرة ل يلدرا دند :

دلق ذلدر ردردالدر علعىل للأيلدرلأقرل  لدلق ذللىضلدر ردرداللك يلن لج لقيلقدالدلانلل هل
 درلركلز لدر   رل  لدلا ل  علرةكيال يلدلاقرلي لأ لعلرلدر ش قرلدر ةللىل ث لدر ملل

 .,p.(Gentleman,2015 (12 در لرةل درط عل
 أىداف اليقظة العقمية:-5

ل قةر درارد    قدة (أل) ل در دقع إدردل ل لو للىلش  أكثرلل  م ع  ل أكثر لشك  درذ 
للا لي.

 .لشك لد م لأنا يا  يا  ي لأ رددل يلد ل كلي (لل)
لدرعل ةلليجى أكثر لعل ة درل لع (ج ) لقةر لدنال ع  ل أكثر  .ص،2117،إ   قل )  ى دة

298.) 
 الأفكار: اجترار - ب

 الأفكار: اجترارمفيوم  -1
للاكلرل  ل رل  دعللدجلردرلMartin& Tesser(1996,p. 7 لىرعل) ل  للأنو دلأ ك ر

لدرللنلىل لدر لطةل ا لغ لا ل ر  لعلر لل ل ر ل قد ل  ط ل دعد ل  م ع لقةر للاكلره لك   لركز
ل  يل   ال ل  لدلأ ك ر لريذه ل   لأغةلوللدجلردردر ل شرة لكثلرد لدقلع   ل للكرر لأنو دلا ك ر
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 يلردلولىذدلدرىرضللركلزلدلا رددلقةرل  م ق ال ل شرة ل   لدر  رلللك يلكرلول ل نعل
ل لرة دقعللدجلردرليلا لدر   لرة لدرنل ن  ل لي  لل   ل لي  لدر رغ ل لدرنل ن  لأ  لل لاىددع دلا ك ر

لللا  لرا لدىددعل عج لى لأ  لللع   لدقا ق الرا لأ  لل ر شكيا  دلا ك رلللاجلردر لل در لىة ى
لأ ك ر.لدجلردرلأثلرلق  ل ى ال  لعل ةلك لدلا رددلدرذليلردليال

ل لك يل لكررةللدجلردر ل كيللىرلعل ل ةللىل   ل رة  لد لج لى لطرل ى ل  للأنو دلأ ك ر
لدرع رلىل لدرع رى لللي ل درلل لن ا لدلاقلي  ا لل لل ل د ع لنط   لقةر ل لعد  ل لكللر  لشك 

ل.(Smith & Alloy, 2009,p.126)  در    لإررلدريدع 
لدراردللجلردردلا للي  ل ل  ا لردنلدرارد  لدلاناى  ل لقةرل ى لد لرللجلىل  دجيىل ل ركزة

لل راى  ل ى لن طل يلدرلاكلرلدر لكررل لدرذ ل رايالدرم طلدرنا  ل در  دقعلدرل لل رللي 
ةلل كيلأيللمرل لشدةلقدرةلدراردلقةرل  دجيىلىذهلدرم  طل ل لى  لألم لقةرلقاضلقدرل

دراردلقةرللن ةوللليلدر ي الدر لن قى ل لذرلللى  لدراردلقيلدر ل الل ي  و ل ى للاكلرل  ل
ل(. p.2014, ,Galupo &Bauerband (219در شكةىل   لج دنلي لدر ةللىللشك ل لكرر

دلا ك رلألم للأنوللاكلرل ةل ل لكرر ل ي للى ةلىلل ل ر ل قل ل لكررللدجلردر لىرعل
ل(.(Costa et al, 2018, p.208 ى للىللرل ةل لقيلدر ش قرلردنلدرارد

لرةير لل  لةىللك يلقدللأني ل للأقةالد لردللجلىللأني ل د علنط  لقةرل  اي للالقد
لدر زدجلىلدرع رىللا قالل  دعل إني لذرلل  عل ل لي لدر رغ للغلرلدر ؤثرةلدرع لاال ي

ل.(Kovács et al, 2021,p. 1در ةللى)
 الأفكار: اجترارأنواع  -2
 كحالة:  جترارالا ( أ)

لقةرللجلردردلا ل لىل د لدرلركلز لق رلى ل ىر لى لد لج لى ل ى  لألج ل  لشئ لى  كع رى
نلل هل لاكلرلجلد ل ى لع رىللنل لل درش ردالدر  قالىلدرل لللىرضلري لدراردل للطةلللل ظل د 
لإررل لرة     ل ذرل ل  قعل ىلي ل   للعد لرةارد لدرل  لرةلن قم الدر ع   ى لنللجى درارد

ل  لدر رج   للل لزل درل ل لدرى ة لرلأددءلرة  لىل الدةلظ ىرةلى لدرع رىلدجلردرلدريدع
لق  نصللالدلدراردل لك يلري ل رد دلإلج ل لل  قدهلقةرلدجلل زلدر  دقعل در    لإررل

ل  لدرذ لعد ل  لرةلركلزل درلاكلر لنللجى لقةرلع ل شكيلولل جلردرىد و لدرارد لل  قد درع رى
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لأيل لل رذكر ل درجدلر لدرل لرل درم  ط. لدرل اللجلردرد درلقةصل ي ل ل ةللقةرل ددر درع رى
ل ل  ل ع  لرلي ل لزلد لدرني ر ل نل ع ل   لل   لأنو  ,Marchetti et al, 2018 عل 

p.448)).ل
كع رىل  لدرلى   ل يلدر زدجلدر ئلل درعزليل درم  طللشك لأ رع للجلردر ل  ىالدلا

للشك لدلاجل  قلىلدرم  طل علدرى طا لدلا رددلقةرلدرلا ق لجلردر ل  قدلىذدلدرن عل يلدلا
لك   در شكياللع لل يل لأج ل يل أ ك رهلدر رءلق دطعلرلعةل ل ع  رىلأنول  ل   

 درم  ط الدر قلةاولدرل لل دجيول ى لن عل يلدرلاكلرلدرق معلررق لىلدرى  لللم يلدرى  ل
ل.(Kovács et al, 2021,p. 1)لنش طل   قةلىل

ل لدردرد  الأي لنل ن  ل ي لدرىدلد لدنوللدجلردر لالد ل  ني  لقدلدة للكلالى ل  دند لرو درع رى
دلا ك رلدلالج ل للدجلردرل  قدلقةرلع لدر شكيالدرل لل دجولدراردل ل ىذهلدرنل ن للدقالأيل

لدلاز  ال ل ع لرةلى    لدر  كنى لدرطر  لقةر للركز ل لكرر لق ة  لكنش ط للى   لكع رى أ 
لإلج للىل  دندلإررللؤد لل رىكعلجلردر درم  ط ل ي لل ردلع رىلق ةلىلنشطىلردنلدرارد ل دلا

ل(. (Hilt et al, 2015,p. 1487إنوللع يلدلأددءلردنلدلا رددلذ  لىذهلدرع رىلعل ل ي
لكسمة: جترارالا (لل)

لدلا لقكس لريلجلردر ى  لدر ةل  لدرج نل للىللر لأنو لعل  للاكلرللجلردركع رى   ى 
دنىك   لعل لأنوللالل  ىال  لع لدر شكيال لقةرلدررغال يلأني ل ى رجىل ىر لىلركني ل
  لدلالج هلدر ةل ل درىك  لعل لأيلىذهلدر ى رجىللاللؤد لإررلع لدر شكةىل در    لإررل
دريدعل ركني للؤد لإررل زلددل يلدرلاكلرلدر ةل لدر لرل الدل در لرل  جولنع لدرع  ل ى ل

  للجلردردرذىنلى ل دلالدر  رل لي للش رلللالأ ل لي للش رللقدللكردر دل أكثرللعك   لأق ل ةلىق
لدرع رىللؤد لإررلدرىدلدل يلدر ى ل الدر ىر لىل در ى ل الدلاجل  قلىلكىدالدرلكلعل ىذه
ل ل كيل ل  ل ر للشك  لدلان  ي للي جا ل ل دقلع    للطاة  للاكلر ل ى  ل  لدر ينا لدلاجل  ق 

 لي .ل ذىللدرلىضلل رغ للغلرل قل رةلقيللأ ك رل  ةل ل لكررللأنولىن للردرجدلال  ع
دلا ك رلدر ةل لل جدلردنلدلان  يللىدللىرضلدراردللأعدد ل ؤر ىلكا دديلدر دردليللدجلردرأيل

ل.(Taku et al, 2008,p. 429- 430)أ لدر  رلليلأ لعلرللىرضلدراردلرلإق ق ال
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ل لل راى للدجلردر لىللر للؤد  لأنو لعل  ل درل لر ل در ة  لرلإكلن ل ل  د ى لى  دلا ك ر
لدر زدجلى ل درلركلزلدرع رىل علدر لط ل لدر ةل لدرلاكلرللىززلريكلن لل درعزيل درمل  ل ي 

عل ليالل  ل لكررللشك للعد لأني لقةرلدر ةللىلدلأعدد ل ل للالدر ةللىلدرذكرل القةرلأكثر
لقةرللدر رم لجلردردرل  لى. دلا لدر شكيال لى   لع  ل ع لدرارد ل  لق   لللددق  رلأ ك ر

أ ك رل ةللىل  للؤكد يلقةرلدرد داللدجلردرلىطل لذرلل لقةرلدررغال يلدلا رددلدرذليلردليال
أنيالل    يللذرلل يلأج لع لدر شكيا ل   لدر  رللل علىؤلاءلدلأ رددللأنيالل د  يل

ل.(Kovács et al, 2021,p. 2-3) عة  لأق ل ث رلىل د  رى
 الأفكار: اجترارأبعاد  -3
لتدفق الأفكار السمبية (أل) لدر ةل  لدرذدل  لدرلركلز لى  ل لكررةل: لأ ك ر لقي لقل رة  ى 

 درلركلزلقةرلدرى ل اللدلال يل لللم يل ج  قىل يلدر  ددالأ لدرلىللردالدرذدللىلدر ةللى
 (.p.35) Gerald& Michael,2017,درلركلزلقةرلدرعة  لدر  كنىلرة شكيا

 ى للىلرلقيل ج  قىل يلدلأ ك رل درذكرل الدر ةللىل دلاعدد لدرل لللكررل درل ل
لرد دلدراردل يلعليللاقرل ل لرجىي ل لظ للة لقلولإررلأيلل لطرلقةرللاكلرهلك  يل
لدرج نلل للرن للا ل لش ن   لإرر ل لع رو لدرلقةصل ني  لدرارد لل لطلع للا لدرع رى لىذه    

ل ل ركي لدلا  ر ل ي لدر ةللى)دلالج ل  لدرن دع  ل  ط  &Nolen-Hoeksemaلرن

Jacksonm, 2001ل) 254لص.,2222؛ل ع د ل
لإررلل دل لأعدد ل ىلنىل  لج ى لأعدد لدقرن  علل:يجترار التأمل الا (لل)  ل لدرارد

درنظرلإررلدرج نللدر ظةال درىجزلقيلدر  دزنىللليلل قعلدلأشل ءلدر لنىل ل قعلدلأشل ءل
 (.p.35) Gerald& Michael,2017,لدرجلدة.

 ى لذرللدرشى رلدر ؤراللظيرل  ل  رةلإع  سللدراردلل رندال ر الدرذدال  ع  لىل
لل لط  لك ي ل ر  لعلر ل نو ل در لل  لر لأ  لقطأ لأ  لقةر للشدة لدر  ر  ل.درناس (

ل.(Nolen-Hoeksema, Jackson,2001 )(.254لص.2222
 سابقة:دراسات ثامنًا: 

 العقمية:المحور الأول: دراسات تناولت اليقظة 
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لدر  لطلدرذ للىةلول Zarotti et al(2020)دراسة  لدرد ر ل ىر ى ىدد الدردرد ى
ل يلقلنىلدردرد ىلىذهل قدللم نا.لدرنا لىل در ر نىلدر ىر  لدرل للالإق دةلدرل ظىلدرى ةلىلللي

لدر لعدةلدر  ةكىلددق لج  ى ال  ل  جةليلط رل  ل822 لدرىيقىل أ ارالدرنل ن لقةرلأي.
ل عللن ءلرك لدرارد لدلارلل طلإررلل رم  ىل ل لدر ر نىلدر ىر  لدرل للالإق دةللليلدر  لى
لل در ر نىلدر ىر  لدرل للاللليلرةىيقىل ي   ل  لط  لدرل ظىلك يل لذرللإررلل رم  ى.لدرل ظى

لإررلدرنل ن لىذهللشلرل لدرى رالأنع ءلج لعل  لرةطيللدرى ةلىلل ر عىلدلاىل  اللزدلدل عل 
ل  ل لزدلد دلدىل     للُىطرلأيللجللدرى ر لدرلىةلالددق لدرذىنلىلدرل ظىللدرللللرد  للنالذلأي

 .در  ل ل 

ل( 2122دراسة ناصر) لدرل ظىلىد ا لر  ل س لدرق  نصلدر لك  لرلى للعدلد إرر
(لط رل  ل ط رلىل يلطيللشىلىلدرلىةلالدرى اللكةلىل222ل ثةالقلنىلدرلع ل  ل),ل لدرى ةلى

ل) لل دقع لأ  دي لج  ىى ل )225درلرللى لدرذك ر  ل ي لدر  ل سل  ل225( لل ث  لدرن  . ل ي )
ل) لقةر لدلأ رلى ل ى   ل22  رلو لع  ل لقي  لدر  ل سل ي لل رضلل نلي ل ذرل ل ارده )

ل ل لدر عك لي لقةرل د  ل درذ لش   لعذعل)در د  لقنو لنل  لأ  ل22درذ  ل ي ل ارده )
(لقل رةلللالدرج لىلقني ل يلقي ل  ل سلرلكردال92(لرل ل لقددل ارددالدر  ل سل)22)

لع  للدلال   لدرددقة لرة  ل سل يلقي ل للا لك   ل  د لدر   رن الدرطر لى  درق     
للنل  لدرذ  لرةلىد لدركةلى ل دردرجى ل اردة لك  لللي لدلارلل ط ل ى  يا ل درلعةل لع  ل لإرلو   

)للركلزلدلانلل ه,لدر ق لل رقلردالدرق رجلى,لدرى  ة لدلا لكش   ل درذ لد ارلقيل لولق د  ل
ل لدرل ل ( ل دلالددقلى, لدرلنظلا ل لل ق , لدرل رع لدرددقةلى, لل رقلردا لأ لدر ق  لقل ردا لىدد

ا لكر نل خل(ل اردة لك  للالع  للدرثل اللطرل ىلأر95 اردداللة ال  ل  رلي لدرني نلىل)
للرن    لقةر لدلاقل  د لدرى ةلى لر  ل سلدرل ظى لدرن الى ل درلجزنى ل)درثل الدر ركل(  درطل لى

(spss 25) ل عىل لإرر لقةصلدرلع  لجل  ي. ل  ى    للرد ي لر للر  ي لدرثل ا   ى   
 .لدر  ل سل   للجىةول  ر لري لقددالدر ىر  

لقيل (2122دراسة بوقصارة) لرةكشعلقي لدردرد ى لىذه لدرلعةلة ليدع لدرلاكلر قى
لقةرل للطلل ي  للا لدلاجل  قلى  لدرىة ا لدلأ ررلرل  نسللكةلى لدر نى لردنلطةلى لدرى ةلى ل رل ظى

إقدددلع زةلن رةل)  ل سلدرلاكلرلدرلعةلة ل يل أ لقد ال(لط رلل ط رلى ل222قلنىلق د ي ل)
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(ل أ ارال2222,لإقدددلأعيال يد لقلدلدلله)(ل   ل سلدرل ظىلدرى ةلىل يل2224 لكرلال
نل ن لقةرل ج دلقيقىلدرلل طلولددرىلإع  نل للليلدرلاكلرلدرلعةلة ل درل ظىلدرى ةلىلردنلطةلىل
درج  ىىل للنالألم لأيل  ل نلدرلاكلرلدرلعةلة ل رلاعلردنلدرطةلىلدرج  ىىل   ل نلدرل ظىل

لدر ل   لإع  نلى لدلارى لذدا ل ر   لل جد لكذرل لدرج  ىى  لطةلى لردن ل ل  ط لاكلرلدرى ةلى
درلعةلة للىزنلر ل لرلدرجنسل ك نالر  ر لدرن   ل ل جدل ر  لذدالدلارىلإع  نلىل  ل

 .درل ظىلدرى ةلىللىزنلر ل لرلدرجنسل ك نالر  ر لدرن  
ىد الإررل ىر ىلدرلأثلرلدر  لطلرة ر نىلدرنا لىللZhang et al.,(2024(لدرد ىل

ل دلاكلن للدرج   لدرى ةلى للليلدرل ظى ل يل  لدرىيقى لدردرد ى ل لك نالقلنى ط رل  لل422ى  
 )د لقددال  ل سلدرل ظىلدرى ةلى لاللج  ىل  ل لنل  ,ل  لثي لج  ى ال  ل   طىىلجل ن ش ,

Greco et al,2011)(ل   ل سلدر ر نىلدرنا لى ,(Block et al ,1996ل   ل سلدرل للال 
لررل ج دللأثلرل ل شر,ل أ معالنل ن لدردرد ىلإ(Yuan &Chen,1998 )درذدل لريكلن ل

للأثلرلغلرللذ لدلارىلدع  نلى ل لل جد لدرى ةلىلقةرل  ل ل الدلاكلن للدرج  ى لك   رةل ظى
رةل ظىلدرى ةلىلقةرلدلاكلن للدرج  ى ل يلقي لدر ر نىلدرنا لىل,لك  للدد لدع  نل لدر ل شر

ل جدل ر  لذدالدلارىلدع  نلىللليلدرذك رل دلان  لعل لللأثرلدر ر نىلدرنا لىلرةالل الأكثرل
لل  ل نلدرل ظىلدرى ةلىل   رنىلل رالل ي.

ل ل لردرى ةلىلى للللم ل يلنل نجي لأيلدرل ظىلى يلقي لدرلىرضلرةدرد  الدر  ل  تعقيب:
ل لقةرإلج ل للى  لقةرللر لخل ي ردالإلج للى دنقا ضل  ل ل الدلاكلن لل شدةللل  قد

إق دةلدرل للالدر ىر  ل در ر نىلدرنا لىلردنلطيلللى  لقةرللك  ,لردنلدلأ رددلأقردضلدر ة 
لكلدرج  ىى ل  لدرد ى   Zarotti et al(2020)لل ل أي لدرى ةلى لدرل ظى للأى لى ل نظرد لن ءل 

ل يلدلا  رلدر ي ىلرذرللق  لدرد ىلن  ر) لأ2222  ل سلري    ل(لقةرللن ءل  ل سلري  
لدرل2222ل ق  رة)لدرد ى ل   ل أظيرالد رى  لدرى ةلى لدرل ظى لأى لى للرىنالقةر ل  د عةل ل(

 درلاكلر لردنلطيللدرج  ىى.
 الافكار: اجترار: دراسات تناولت  الثانيالمحور 

إررل ىر ىللأثلرلأعدد لدرعل ةلدر ةللىلقةرلدرلاكلرللىد ا Wang (2020)دراسة 
لدلا ل د ر لدرج  ى ا لطيل لردن لذرللجلردردلانلع ر  لدرىلن ال   لأقذ لطرل ى لل  لقددا .
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ل لطُةلل ي ل  ل   ل سلل849درىن  دلى ل  لدر ردى لي ل  ل سلأعدد لعل ة ل  ء لج  ىل   ط رل  
 Liu etل1997,)   ل سلدرلاكلرلدلانلع ر ل لل(Hanلet al.,2009)لىجلردرلدلا لج لىلدلا

al)دلأعدد للىلذدالدلارولدع  نلىللليإلج للأنولىن للقيقىلدرلل طىلل.لأ معالدردرد ى
ل ل ل  ل  لدرعل ة ل درلاكلرلدلانلع ر لدجلردردر ةللى لدلأ ك رل  لك   ل  لط  لد ر دلجلردردلالرىل,

للك  ي ل لل  لدرلاكلرلقةرلدر ةللىلدرعل ةلأعدد للأثلرل    ىلدلا لطيلللدلانلع ر للي
 ل.لدرج  ى ا

دلأ ك رللدجلردرإررلدركشعلقيلدرىيقىللليلك ل يللاىد  (2121)المصريدارسة 
در ةللى ل درشا ىلل رذدا ل درك  رلىلدرى  للى لثالدقلل رل دنل ى رلىللرن   لإرش د لدنل  ن ل

دلأ ك رلدر ةللىل زل دةل  ل نلدرشا ىلل رذدالردنلطيللدرج  ىىلدر لا قليللدجلردر  لقاضل
ط رلل ط رلى(ل يلل229ق ةل لذ  لدرك  رلىلدرى  للى.ل لك نالقلنىلدرلع لدلأ   لىل يل)

ل ل لك نا ل درردلىى  لدرث رثى لدرارقللي ل)درىلنى ل ي لدرطيللل98درلجرلللى ل ي ل ط رلى ط رل
لدرك   لذ ن لق ةل  ل  ل سلدر لا قلي لقةر ل رلاع ل  ل ن لقةر لع ة د ل درذلي لدرى  للى( رلى

 دلأ ك رلدر ةللىل)إقددد:لدرل عثى( ل   ل نل نقاضلقةرل  ل سلدرشا ىلل رذدالإقدددلدجلردر
Neff, 2003))لل  ةال ل قد ل  ط  لدرلجرلللى لدر ج  قى لقةر لدررش د  لدرلرن    ل طل   

ى  للىل دجلردرلدلأ ك رلع  نل للليلدرك  رلىلدردرل عثىلإررل ج دلقيقىلدرلل طلىل  جلىلددرىلإ
لدر ةللى ل للي ل  للدجلردر  ل ر  للىزنلرةن ع ل ج د لللليلقدا لك   لل رذدا  ل درشا ى دلأ ك ر

دلأ ك ر ل درشا ىلل رذدا ل درك  رلىلدرى  للى( ل  لعليل جدال ر  لددرىلإع  نل للدجلردر)
لطيللدر ل  ل ل لر للىزنلرةلق صل  ل ل لردالدرلع ل  لدلج ه لدجلردرشىللدرىة لى

لانل  ن ل  لدلأ ك رل درك  رلىلدرى  للى ل لك  لأثللالنل ن لدرلع ل ى رلىلدرلرن   لدررش د لد
 .قاضلدجلردرلدلأ ك ر
لىد  (2122دراسة السيد) لدردرد ى لىذه لا لللي لدرىيقى لقةر لدرلىرع لدجلردرإرر

لدلأقردضل لذ   لدلأزىر لج  ىى لطيل لردن لدلاجل  قلى لدر شكيا لع  ل  ي ردا دلأ ك ر
لدرلع ل ل   لدر ش ركلي لقدد ل لةغ ل د لقد ل222دلاكلن للى. ل ط رلى لدجلردر  ل سللاط رل  

ل ز ينول لردلذ رلي لدلاجل  قلى لدر شكيا لع  ل ي ردا ل   ل س لدرل ع (  ل)إقددد دلأ ك ر
 ل سلدلأقردضلدلاكلن للىلرددلآر يللللللىرللل)أع دلقلددرق ر  ل)لرج ىلدرل ع ( ل  ل2222



 الأفكار لدى طلاب كلية التربية وعلاقتها باجتراراليقظة العقلية 

 
88 

ل2225 لللي لإع  نلى لدلارى لذدا ل  رلى لقيقى ل ج د لدرنل ن  ل أظيرا دلأ ك رللدجلردر(.
  ي ردالع لدر شكيالدلاجل  قلىلردنلطيللدرج  ىىلذ  لدلأقردضلدلاكلن للى لك  لأنول

 ل. ك رل    لر ل لرلدرن علر  ر لدرذك ردلألدجلردرل جدل ر  لذدالدلارىلإع  نلىل  ل
دلأ ك رللدجلردرىد الدردرد ىللإررلدرلع  ل يلدرىيقىللليل(  2123دراسة حسن)

(لط رل ل ط رلى ل222 درلى طعل علدرذدالردنلطيللدرج  ىى ل لك نالقلنىلدردرد ىل يل)
ل  ل سل ل ل   للدجلردرد لقد الدردرد ى ل لىرلللدرل عثى(  ل)إقددد  سلدرلى طعل علدلأ ك ر

درذدال)إقدددل لىرلللدرل عثى( لقة النل ن لدردرد ىلإررل ج دل ر  لذدالدلارىلإع  نلىل
ل ل   لدرج  ىى ل ط رل ا لدرج الطيل ل ل  ط ا لك  للدجلردرللي لدرن    لر  ر  دلأ ك ر

ل لللي ل  رلى لدرلل طلى لقيقى ل ج د لإرر لدردرد ى لدرارقلى للدجلردرل  ةا ل ألى ده دلأ ك ر
طعل علدرذدال ألى دهلدرارقلىلدر  جلىل)درعن لقةرلدرذدا لدرن  نلىلدر شلركى ل درل ظىل درلى 

دلأ ك رل ألى دهلدرارقلى ل درلى طعل عللدجلردردرى ةلى( لللن  لل جدلقيقىلدرلل طلىل  جلىللليل
كذرللدرذدال ألى دهلدرارقلىلدر  رلىل)درعكالدرذدل  لدرىزرى لدرل عدلدر ارط( ل ل  ةالدردرد ىل

ل لألى د للىض لأي للدجلردرإرر لطيلللألنللدلأ ك ر لردن لدرذدا ل ع لل رلى طع لغلرى  د ي
 . ط رل الدرج  ىى

دلأ ك رلى ل يلدر  طةع الدرل للدجلردر يلقي لدردرد  الدر  ل ىلللم لرن لأيللتعقيب:
ددر ىل لظيراللشك ل دم ل  لدردرد  ال  لدرالرةلدلأقلرةل ذرللرقط رلي لقةرلدلان  يل

لدرل لل دجولدرن  يلدرل للدجلردرأثللالأيلل(2222)در  ر  دلا ك رل يلدر شكيالدركللرة
(ل2222.أ  لدرد ىلدر لد)جلردرلجللأيلن دجيي لللرد  لإرش دلىل قلةاىل ذرللليدعلل ةل لدلا

لأكدالقةرلأيل لدرن  يل أنوللاللدجلردر  د دلأ ك رل يلدرى دن ل درى ل الدرل لللىرضلري 
لالل لى لق ن ل رل ال  لةىل   قدة.دلأ ك رل  لع لدر شكيلردردجلل  ىال

 دراسات تناولت العلاقة بين المتغيرين: :المحور الثالت
إررل ىر ىلدرىيقىللليلآرل الدرل ظىلىدفت  et al.(2017)  Svendsenدراسة

ط رل  ل222 درش ىلل رذدالرددنلطيللدرج  ىى,ل لك نالقلنىلدردرد ىل ي)لجلردردرى ةلىل دلا
ل لدرى ةلى لدرل ظى ل  ل س لدردرد ى ل أ لقد ا ل   ل سلل(Baer et al., 2006) ط رلو(,  

,ل(Neff, 2003)  ل   ل سلدرشا ىلل رذدال(Trapnell & Campbell, 1999) جلردردلا
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 أظيرالدرنل ن لأيلىن للقيقىلدرلل طلىلذدالدلارىلدع  نلىللليلدرل ظىلدرى ةلىل أقردضل
 قلرل   رلدر  ل ل الدلأقةرل يللجلردر  رلدر  ل ل الدر نقامىل يلدلادلاكلن للقلرل 

 . ادرشا ىلل رذد
 فروض الدراسةتاسعًا: 
دلأ ك رللدجلردردرلل طلىلذدالدلارىلدع  نلىللليلدرل ظىلدرى ةلىل للالل جدلقيقىل - أ

 ردنلقلنىل يلطيللكةلىلدرلرللى.
ل -لل لل جد لل ر  لا لدع  نلى لذدالدلارى ل درن  ل   لدرذك ر لدرى ةلىللي ردنللدرل ظى

ل.طيللكةلىلدرلرللى
لللا -لج لدع  نلىل ر  ل جد للذدالدلارى ل درن  ل   لدرذك ر ردنللدلأ ك رلدجلردرللي

 .طيللكةلىلدرلرللى

 إجراءات الدراسة:تاسعًا: 
لقةرلدردرد ىلقةرلدر ني لأقل دال:منيجية البحث -لأ لدر  ارلدرلعةلةرلدرذنللىل د

ل لدرظ ىرة  ع ل لل لعةل  لدرى ةلى لدرل ظى لللي لدرىيقى لردنللدجلردرر ىر ى دلأ ك ر
 طيللكةلىلدرلرللى.

 الإحصائية. الأساليب -ب 

ل للرن    لل  لقددا لدرلل ن الإع  نل   ل ى رجى ل درىشر يللSPSSلا لدر  لع در ددر
SPSS V.27ل:؛ل ذرلل يلقي لدلاقل  دلقةرلدلأ  رلللدلأع  نلىلدلأللىل

         Pearson correlation coefficient         ى   لدرلل طلللر  يل-2
للT-test  ت                     دقلل رلل-2

 طيللكةلىلدرلرللىلج  ىىلدر نل ل. جل علدردرد ىلدرع رلىل يلللك ي مجتمع الدراسة: -جـ 
 عينة الدراسة: -د

ط رلل ط رلىللكةلىلدرلرللىل(ل222دلا لطيقلىل ي)لك نالدرىلنىل العينة الاستطلاعية: -
(ل نىل دنعردعل24.44ط رلىل(لل ل  طلق ر ل)ل28ط رلل لل92)لل دقعج  ىىلدر نل ل

 .لدردرد ىلر  ل   لدر لك  لرلىلدرق  نصةلع  ل يل( لر2.92 ىل ر ل)
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لدلأ   لىل يل) العينة الأساسية:  - لل252لك نالدرىلنى لدرلرل( للكةلى للىلط رلل ط رلى
ل لج  ىى ل دنعردعل ىل ر ل)24.92ل ل  طلق ر ل)در نل  ل نى ل2.92(  ك يلل زلىي ل( 

 (:2ك  لل رجد  )
 (  توزيع عينة الدراسة عمى المتغيرات الديموجرافية1جدول)

المتغيرات 
 الديموجرافية

 التخصص النوع
 عممي أدبي أنثى ذكر

 119 133 157 95 العدد
 252 252 المجموع

 الدراسة :أدوات  -ىـ
 (2123الغنامي وآخرون ،لمقياس اليقظة العقمية )إعداد:-أ
 للك يلدر  ل سل يلل( 2222)در ن   ل آقر يل در  ل سلىذدللاأقدلالوصف العام :( 1)
 در ر نى – درذدللىلدر ردقلى – در ق  ( : ى   رقلى ألى د ثي  قةر   زّقى قل رة(لقل رةل22)
ل:درجردنلى  لىرلا لي  دلألى د ريذه قرضلة ل   ل    )
 أ ك رلأ   ة ل   ي ع رو لد ر ر   ُ درل درارد لك ي أي إرر در رلاىى دردرجى لشلر :الوعي-
ل.قل ردا (8)  ي  للك ي أع  لس أ   ش قر أ 
لدلآقرلي  لو ل  ا     يعظى قةر درارد قدرة إرر در رلاىى دردرجى  لشلر :الذاتية المراقبة-

ل.قل ردا(2(  ي  للك ي در قلةاى دلاجل  قلى در  دقع رلينا ل ة كل لو  درلعكا
ل قدا در  قع لل لر درذىنلى درع رى ل للر قةر در درة إرر در رلاىى دردرجى لشلر :المرونة-

ل.قل ردا (2)  ي  للك ي , در أر ع قةر درج  د
 ل2 لغ رل  ل2 ل ى ل:)لددن   لدرثيث رلدرل لرلكرال     للدر  ل سل للالدرج لىلقةرلقل ردال

 ل2 لغ رل  ل2)لددن   ل(لرل ل ل24 ل22 ل لىكسل  لع رىلدرىل ردالدر ةللىلأرق ال)(2ن درد ل
ل.(2ن درد ل

ل( الخصائص السيكومترية : 2) لدرق  نصلدر لك  لرلى ل ي ل ىد هلللرة  ل سرةلع   ق ا
 ل أ ارالدرنل ن لقيلرد لىل  ل ل الد(لط رل  ل ط رلىل يل298للطلل ولقةرلقلنىلق د ي ل)

ل لدرلعةل للدر  ل سل لع لل  لقددا لدر د  لع  ل للا لعل  ل  لجلدة لق  نصل لك  لرلى
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ل للدلا لكش   لدرى  ة  لدرذدللىلدرل كلد  ل در ردقلى لدر ق  ل ى  لألى د لثيثى لقي لأ ار  درذ 
ل-2.222)ل لرد عاللليرلألى دلأرا لكر نل خل ل ل ل رن لىلرةثل اللالع  لل ى   ل در ر نى
  ل سل ل رل ر للشلرلدرنل ن لإررلأيلل(2.24 ك يل ى   لدرثل الرة  ل سلكك ل)(ل 2.229

للل لعلل  ل نلق  ل يلدر د ل درثل ال.لدرل ظىلدرى ةلى
ل:ل( الخصائص السيكومترية في الدراسة الحالية3)

درلل طلدرجىلك لقل رةل ى   ل:ل ذرلللع  لللحساب مؤشرات الاتساق الداخميلال
ل.ل(2)جد  ل لك  لدرل لدرىل رةللرةلىدلدرذ للنل  لإرلو دردرجىلدركةلىل

لمبعد الذي تنتمي إليو معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكمية  (  2جدول )
 (111)ن=لمقياس اليقظة العقمية 

 المرونة المراقبة الذاتية الوعي

 معامل الارتباط العبارة معامل الارتباط العبارة معامل الارتباط العبارة

1 1.266** 9 1.427** 15 1.225** 

2 1.462** 11 1.481** 16 1.593** 

3 1.489** 11 1.654** 17 1.464** 

4 1.581** 12 1.592** 18 1.434** 

5 1.499** 13 1.541** 19 1.455** 

6 1.385** 14 1.663** 21 1.487** 

7 1.272**  21 1.345** 

8 1.387**  

ل(2.22**لددرىلقندل  ل نل)
ل(2.22أيلج لعلدرىل ردالددرىلإع  نل  لقندل  ل نل)ل(2جد  ل)ك  لى ل دم ل يلل

لك لقل رةلرةلىدلدرذ للنل  لإرلو دردرجىلدركةلىلعل للرد عال ى  يالدلارلل طللليلدرىل ردال
لرىل ردال  ل سلدرل ظىلدرى ةلىل.( ل لد لقةرلدلال   لدرددقة ل2.222-ل2.225يل)لل

لرة  ل سل يل لدركةلى لدرى ةلىل دردرجى ل  ل سلدرل ظى ل يلألى د للالع  للدرلل طلك للىد ك  
ل(ل:2قي لدرجد  ل)
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 لمقياس اليقظة العقمية والدرجة الكمية  بعدمعاملات الارتباط بين درجة كل  (  3جدول )
 معامل الارتباط البعد م
 **1.751 بعد الوعي 1
 **1.747 بعد المراقبة الذاتية 2
 **1.548 بعد المرونة 3

ل.(2.22**لددرىلقندل  ل نل)
 لطرل ىلأرا لكر نل خلدرل ظىلدرى ةلىمقياس لالع  للثل ال: اليقظة العقميةثبات مقياس  -

Cronbach Alpha (9 ل ك نالك  لى ل  م للجد  ل.) 
 اليقظة العقميةمعاملات الثباث بطريقة ألفا كرونباخ لأبعاد مقياس  ( 4جدول )

 معامل ثبات ألفا كرونباخ عدد العبارات أبعاد المقياس 

 1.72 8 البعد الأول )الوعي(

 1.769 6 البعد الثاني )المراقبة الذاتية(
 1.686 7 البعد الثالث )المرونة(

 1.753 21 مقياس اليقظة العقمية ككل

  ل سل   للؤكدلل لعلل(لأيلج لعل ى  يالدرثل ال رلاىى؛9للم ل يلجد  )ل
 .لدرجىل رلاىىل يلدرثل ا ل لد لقةرل يعللولرةلطلل لدرل ظىلدرى ةلى

 (2121الأفكار )إعداد: المصري، اجترارمقياس -ب 
لدر  ل سلدر  ر ل)لالوصف العام : (2) در  ل سل  ل  رلول( ل للك يل2222أقدلىذد

(ل اردةلليدعلإررلقل سل دنلدجلردرلدلأ ك رلدر ةللىل99 يل)ق  ةلي(للشل  لقةر)درني نلىل
لرةلدرل لدرثيث )لددن   ل لل-ردنلطيللدرج  ىىل ل      ألدد (لعل للىطرلدرىل رالل-أعل ن  

للن  للىكسلدلج هلدرل عل لرةىل ردالدر ةللىل(ل۱-۲-۳درلج للىلدرل للع  ل ىنرلدلاجلردر)
أرق ال ارددالك للىدل يلدلألى دلك  لل(5)  ل م لدرجد  (۳-۲-۱ردرل)قكسلدلج هلدلاجل

لل:ل ردالل ر  رةلدرني نلىلرة  ل س لعل للشلرل)*(لإررلدر ارددالدر  رلى
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 (  مفردات المقياس عمى بعدي اجترار الأفكار5جدول)
 عدد المفردات أرقام المفردات عوامل المقياس

 تدفق الأفكار السمبية
1- 3- 5-7- 9- 11*- 13-15-17-19*-

21-23*-25-27-29*-31-33-35-
37-38-39-41-41*-42-43*-44 

26 

-24-22-21-18-16-14-12-11-8-6—4-2 تأنيب الذات المفرط
26-28-31-32-34-36 18 

للالدرل عثىق  لرة  ل سرةلع  ل يلدرق  نصلدر لك  لرلىل( الخصائص السيكومترية : 2) 
ل) لق د ي  لقةرلقلنى ل يل229للطلل و ل ط رلى لط رل   لعة ديل( لج  ىى لدرلرللى ل أ ارالكةلى  

لق  نصل لك  لرلىلجلدةل لعل للالع  للدر د لل  لقدداللدر  ل سدرنل ن لقيلل لعل
 درذ لأ ارلقيللىدليلل ى  للد  لدلأ ك رلل در د لدرظ ىر للدلا لكش   لدرلعةل لدرى  ة 

لدر ارط لدرذدا ل لأنلل لرةثل در ةللى  ل ل رن لى ل  ل  ل ى    لع  ل للا لا لكر نل خ للرلألى دأرا 
ل 2.889ل-2.829)ل لرد عالللي  ل رل ر لل(2.429 ك يل ى   لدرثل الرة  ل سلكك ل)(

للعلل  ل نلق  ل يلدر د ل درثل ال.لل ل  ل سلدجلردرلدلأ ك رلشلرلدرنل ن لإررلأيل
ل:لالخصائص السيكومترية في الدراسة الحالية (2)

لدركةلىل ى   ل ذرلللع  لل ل دردرجى لدرذ للنل  لإرلودرلل طلدرجىلك لقل رة ر  ل سللرةلىد
ل(:2)جد  ل لك  للدجلردرلدلأ ك ر

للمبعد المنتمية إليو( معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكمية  6جدول )
 (111)ن= الأفكار اجترارلمقياس 

 تأنيب الضمير المفرط تدفق الأفكار السمبية
 معامل الارتباط العبارة معامل الارتباط العبارة معامل الارتباط العبارة

1 1.469** 27 1.531** 2 1.375** 
3 1.417** 29 1.323** 4 1.269** 
5 1.384** 31 1.56** 6 1.448** 
7 1.644** 33 1.427** 8 1.539** 
9 1.421** 35 1.69** 11 1.424** 
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11 1.214* 37 1.511** 12 1.441** 
13 1.619** 38 1.422** 14 1.622** 
15 1.58** 39 1.612** 16 1.494** 
17 1.443** 41 1.485** 18 1.548** 
19 1.254** 41 1.338** 21 1.445** 
21 1.583** 42 1.443** 22 1.517** 
23 1.37** 43 1.352** 24 1.381** 
25 1.418** 44 1.398** 26 1.46** 

 28 1.357** 
31 1.518** 
32 1.563** 
34 1.375** 
36 1.211* 

ل(2.25(لللللللللللل*لددرىلقندل  ل نل)2.22**لددرىلقندل  ل نل)
ل  ل نل)ل(2جد  ل) يللللم لل لقند لإع  نل   لدرىل ردالددرى  لل(2.22أيلج لع

ل) لدرىل رللي ل22 ك نل  ل)22  ل  ل ن لقند لددرللي لدرددقة ل2.25( لدلال    لقةر ل لد  ل  )
لرىل ردال  ل سلدجلردرلدلأ ك رل.

 دردرجىلدركةلىلرة  ل سل يلدلأ ك رللدجلردرر  ل سلك  للالع  للدرلل طلك للىدل يلألى دل
 قي لدرجد  لدرل ر ل:

 الأفكار اجترارلمقياس والدرجة الكمية  بعد( معاملات الارتباط بين درجة كل 7 جدول )
 معامل الارتباط البعد م
ل2.492لالسمبيةتدفق الأفكار ل2
ل2.244للأنلللدرم لرلدر ارطل2

ل
 لطرل ىلأرا لكر نل خلدلأ ك رلدجلردرمقياس لالع  للثل ال: الأفكار اجترارثبات مقياس  -

Cronbach Alpha (8 ل ك نالك  لى ل  م للجد  ل.) 
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 الأفكار اجترارمقياس ( معاملات الثباث بطريقة ألفا كرونباخ لأبعاد 8جدول )
 معامل ثبات ألفا كرونباخ عدد العبارات أبعاد المقياس 

 1.868 26 (تدفق الأفكار السمبيةالبعد الأول )

 1.763 18 (تأنيب الضمير المفرطالبعد الثاني )
 1.897 44 مقياس اجترار الأفكار ككل

  ل سل   للؤكدلل لعلل(لأيلج لعل ى  يالدرثل ال رلاىى؛8للم ل يلجد  )ل
 لدرجىل رلاىىل يلدرثل ا ل لد لقةرل يعللولرةلطلل لدلأ ك ردجلردرل
 نتائج الدراسة وتفسيرىا : –عاشرًا 

 .الأول وتفسيرىا نتائج الفرض -أ
لأنو لدرارضلقةر وجد علاقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بين لا تل" لنصلىذد

 .الأفكار لدى عينة من طلاب كمية التربية اجتراراليقظة العقمية و 

لع  لل ى   لدلارلل طلدرقط لرللر  يللليلدرج الأ رددللللل للا  رةلع  ل يل علو
دجلردرل درج ليالقةرل  ل سللدرل ظىلدرى ةلىللألى دهقةرل  ل سللكةلىلدرلرللى يلطيلل درىلنى

ل(4كك  لك  لى ل  م للجد  )لدلأ ك رل
لبيرسون بين درجات أفراد العينة عمى مقياس اليقظة  ةالارتباط الخطي تمعاملا(9جدول)

 (252)ن=الأفكار  ككل  اجترارالعقمية وأبعاده ودرجاتيم عمى مقياس 
 اليقظة العقمية ككل المرونة المراقبة الذاتية الوعي المتغيرات

 **1.422- **1.345- **1.413- **1.372- اجترار الأفكار

ل2.22 ى   لدلارلل طلدد لقندل  ل  لدلارىللل**
 جددد دلقيقدددىلدرلل طلدددىل ددد رلىلددردددىلإع ددد نل  لقنددددل  دددل نلل(4)للمددد ل ددديلدرجدددد  للل
دلأ كدد رللدجلددردر(لللددليلألىدد دلدرل ظددىلدرى ةلددىل)دردد ق  لدر ردقلددىلدرذدللددىل لدر ر نددى(ل لددليل2.22)

(لللدليل2.22قنددل  دل نل)ل د رلىقيقدىلدرلل طلدىل ردنلقلنىل يلطيللكةلىلدرلرللدىل ل  جد د
دلأ كددد رلرددددنلطددديللكةلدددىلدرلرللدددىل. ليدددذهلدرنللجدددىلل لددد ل دددعىللدجلدددردر للدرل ظدددىلدرى ةلدددىلككددد 

ل.درارضلكةل 
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لقةرل درةدرلردليالىى ةلدرل رل ظىلللل لى يلدرذليلدرطيللأي لشلرللةللدرنللجىلإررل
ل  لدرى ةلىلىذهلل  قدل قدلل رلجرلى ل قل  لأكثرل ل لع يلدر جلرلدرلاكلرلق ةل ال قع
لأقردمي .للقالعدر شكةىل للعد  ل للللا لر

ل  لدر ل ثةىلدر ة كلىلدر ا الأيلإررلShapiro et al. (2006,p.387 للشلرل)
لقدلى ةلىدرلدرل ظىلل د طىللن للي لللال درل لدرع رلىلدرةعظىلقةرل دلانال حل دررع ىلدر ل  
لرذرل ل نللجى.لدرلا قةلىلدرذدللىل دلانل  ددالدلأعك اللقالعلللاللعل لق  ىل  ندةلري للك ي
لأ نةىل  لني لىلليلدراردللاكرلعل ل-لجلردردلالأثن ءللعد لدرل لدرذدل لدرل للالأعك ال إي

لأي,لك  لق لي للا دلقدل ر ؟لل رن لىلىذدللىن ل  ذد   لدرطرل ى؟لليذهلأشىرلر  ذد ل ث ل ىلى
لدرى ةلىدر لل لأددءلدر رللطلدرل لرل  دجيىل  لدر ة ك لدرثل الل يييل درلاكلرلىدر دقللل ظى

ل.در ةل لدرلأثلرلإث رةل يللوللرللطل   
ل لن  ذج ل    لدرنللجى للةل لأيلNolen-Hoeksema (1991) لا لر للالرض

لدلأ ل للإررلل رم  ىلدرع رلىلدلأقردضل  لرةلاكلرل  ةللىل لكررةلطرل ىلل قلل رهل جلردردلا
ل.ريكلن لل كثاىللأقردضلدر  لىلرقطرلدلأ رددللىرضلدلأقردض لريذهلدر عل ةىل درى دقل

لرلط رلمىعلق   لى لدر زق لرة زدجلد لج لى للجلردردلال  لدلانقردطلإررلدر ل لأيلك  
لدكلن للىلأقردض لى  لدرى ةلى لدرل ظى لقةلى لل  ا لدرذ  ل  لا  س ل ل لوللؤد لدرذ لدر دن,
ل  ل  لل ث للدلاقلي  اىذهلل أي,ل ةللىللاكلرلأن  طلإنل جلإررلدر زدجل  لدر  لرةلدرلع لاا

لردلأ ة للللم يلىذهلدرلاكلرلأن  طلك نالإذدل  لقةرللىل دك  لل لل  قدلل ل رلك نالإذد
ل  ء دلدلأن  طلأكثرلأعدلأنولقةر لجلردردلا لإررللُنظرلعل لدرذدللى لدلا لدد ىلإررلل ل ل ى 
لدرلكلعل   ل. للاكرلعل لدر نقاضلرة زدجلري لج لىل ىلنىلطرل ىلإررلجلردردلاللشلرك  

درعزلنى,للدر ش قرلىذهلقةرلدر لرللىل دلآث رلدر عل ةىلدلأ ل لل   لدرعزلي ل زدجول  لدر رء
ل لدلالدر زدجل لا قاللطل لىذدلدر جلرلدلا لج لىلأ ة ل أي لإرر للؤد  ل ع لاالل كلن   

لد لدر زدج.  ,Raes et al. 2009;Nolen-Hoeksema& Jacksonm) مطردل ا

ل. (2001
درل للشلرلإررلأيللSvendsen et al(2017) للث للةللدرنللجىل علنل ن لددر ىل

ل لى   لك يلل   لدر  رلدرل ظىلدرى ةلىلقدلل  قدلدلأ رددلقةرل يعظىلدرع مرل قل رولك  
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 علدرذدال درةعظ الدلأ رددلدر دقليلقةرلدردلىلل رةعظ الدرل للعل ج يل لي لإررلدرلى طعل
درل للجلرر يل لي .ل  لدر   ل  ل إيلدلأ رددلدرذليلل لة يلإررللج ى لأ لق عللج رللدرةعظىل

ىالدرلة  ن لأ لع جليالإررلدرلى طعل علدرذدا.لجلردرلدرع رلىلقدللاللك ن يل دركليلل ق للا
نط  لقةرل ى ل لى دلن ط  ل ىل د دل لة  نل   ل إيلدرلى طعل علدرذدالللجلردر  لعليلللد لدلا

لدرذدا. لدرةطعللج ه لأ ك رل لل ي ل   لدر ق ع للجنل لقةر لدلأ ردد لدر  قعلدر دق  لل  قد قد
للىلع  لدلأعدد لدر ةللىلأ لإقا ق الدرارد.لدجلردرل

ل لل كيلدر   للأيلل  لدرى ةلى دلا ك رل  طةع يل لن قم يلعل لأيللدجلردردرل ظى
ل أ ل لي لأقردضلدركرللقةرل لكررللشك لرةلركلزلدر ل لأنولقةرللىرلاولدلا ك رللالدجلردر

لأ لدلاىل  الدر ق ل يلن ق  لدر مع لللن  لدرل ظىلل عل ل ع  رىلد يل لدر عل ةىل ق دقلي 
درل لل لىللدلأعك الأ ل لأ لدلا لردم الدر  ل لدرل  رل يل ق ر لدرع مرلقةرللركزلدرذ 

لجلردردرلركلزل درل ظىلدرى ةلىلل زددلردليالدلاقةرلدر  قع.ل درطيللدر ردى ليلكة  لق لردليال
كة  لدنقاضل  ل دىالدلاك دل   ل درل د  لدلاجل  ق ل رذرللرك لنع  لقةرلنل ن ل الدةل
  ؤثرةل دلج للىللجللأيلنزلدل يلدرل ظىل در ق لدرذىن لردنلدر ردى ليل ذرلللاقردجيال يل

لدلا لدلجلردرددنرة لل رلدقيا لإلا ل ني  ل قرج للا لىذهلدرل  ل قع لقةر لل  قد لدرل  رىيجلى
لدلانشطىل ل   ل ر نى لردلو لدرارد للجى  لدرى ةلى ل  رل ظى ل ني  ل  ندة للا لدرل  لدراكرلى در ي  

للى  لقةرلل ةل لدلا ل  يلثا لدرلن ءة ل  لدر ىر ى لدرى ةلىل يل .جلردردر ىر لىل زل دة   رل ظى
در ةللىلرذرلللالل جدلقيقىلدرلل طلىلدلأ ك رل يللدر ل لرداللدجلردردر ل لردالدرلج للىلللن  ل

لىن للقيقىل  رلىللليلدر ل لرلي.لدلأ ك رل درل ظىلدرى ةلى لللن  لدجلردرإلج للىللليل

 .الثاني وتفسيرىا  نتائج الفرض -ب
لدرارضلقةرلأنول  اتتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط لا "  لنصلىذد

عينة من طلاب بعاده لدى أو  اليقظة العقميةناث عمى مقياس من الذكور والإ  درجات كلا
 " كمية التربية

ل لدقلل ر رةلع  ل يل علو لد لقددا لللا لرة ج  ق الدر  ل ةى  Independent ا 
Samples t-testل  لقدداللرن   ل SPSS V.26 ار  للليل ل  ط الدر لرع  للدلارىل
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 ل ل م لللألى دهلدرل ظىلدرى ةلىرل  ل سلقةلكةلىلدرلرللى يلطيللدرج الدرذك رل درن  ل
ل.ىذهلدرار  (لدلارىلل22جد  ل)
(المتوسطات والانحرافات المعيارية ودلالاتيا لمفروق بين متوسطات درجات الذكور والإناث عمى مقياس اليقظة 11جدول ) 

 العقمية وأبعاده
 العينة
 الأبعاد

 قيمة 157الإناث ن =  95الذكور ن = 
 " ت "

مستوى 
 ع م ع م الدلالة

 غير دالة 1.78 1.87 19.42 1.98 19.23 الوعي
 غير دالة 1.15 1.96 14.31 2.22 14.3 المراقبة الذاتية

دالة عند  2.99 1.72 16.8 2.13 16.18 المرونة
1.11 

 غير دالة 1.76 3.9 51.54 4.25 49.62 اليقظة العقمية ككل

لليل ل  ط الدرج الل إع  نل للدرىدلغلر ر  للل جدأنولل(22)للم ل يلدرجد  لل
لل جدل ر  ل أنول ل(در ق ل در ردقلىلدرذدللىل)لىد   للكةلىلدرلرللىطيللدرذك رل درن  ل يل

درل ظىلللليل ل  ط الدرج الدرذك رل درن  ل يلطيللكةلىلدرلرللىل  ل إع  نل للدرىدلغلر
ل لكك   للدرى ةلى ل)ل جداللن   ل  ل ن لقند لإع  نلى لدلارى لذ  ل ل  ط ل2.22 ر  لللي )

ل ل درن  ل ي لدرذك ر لدرلرللىدرج ا لكةلى ل)لطيل للىد لدر ر نى   لر  ر  ل ليذهل( درن  .
لدرنللجىلل ل ل عىلدرارضلجزنل .

لدرنل ن ل علنل ن ل (ل درل لأ ارالقيل ج دل2222درد ىلل ق  رة) قدلدقلةاالىذه
ل   لإع  نلى لدلارى لذدا لدرل ر   لر ل لر للىزن لدرى ةلى لدرل ظى لدرن   لن ع  ك نالر  ر 

ر  ر ل دلا الجزنل ل علىذهلدردرد ىلعل لديلىن لل ر  لددرىلإع  نل ل  للىدل)در ر نى(ل
لدرن  .ل

لأيل لإرر لدرنل ن  لأ ل للىذه للرجع لقد للأنو لدر    لل كي لدر  ل ى لدرنل ن  لقةر  لن ءد
لق ل درن  لقةر لدرذك ر ل ي ل  ل نلق ر ل يلطيللدرج  ىى لك نالردليا ل   لإذد ل دعد در

درل ظىلدرى ةلىل أنوللالل جدل ر  لددرىلنظردلرة  ل نلدرث    ل دردردك ل در ىر  لدرذ للل لعل
لولطيللدرج  ىىل  لناسلدركةلىلأ لناسلدر  ل نلدردرد  ل لن ءدلقةرلذرللراللظيرل ر  ل

 ج ءدالنل ن لدرارضلألم لرلظيرل ج دل ر  ل دمعىللليلدرذك رل درن  ل  لىذدلدرج نل.ل



 
 عدد خاص تشثاب انثاحثيٍ 0202 إتزيم  – انثاَيانعدد  – 99يجهة انثحج في انتزتية وعهى انُفس   انًجهد 

 
99 

درن  ل قدللرجعلذرللإررلطللىىلدرن  لدلأكثرلرلن ل ق طاىلل  لدلج هددرىل  للىدلدر ر نىل
لرطللىىل ل نظرد لقدلدة ل  ل   ن  لدرذكر ل ي لدكثر لللد لدرنثرل ر نى لعل لقد لدرذك ر  ي

ليلدر  دقعلقكسلدرن  .  دللالللد يل ر نىل  لكثلرل لدرذك رل يلدرشدةل  لدلأ  ر

 .الثالث وتفسيرىا  نتائج الفرض -ج
لأنول لدرارضلقةر  يتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط لا "  لنصلىذد

عينة من طلاب بعاده لدى أو  اجترار الأفكارناث عمى مقياس من الذكور والإ  درجات كلا
 " كمية التربية

ل لدقلل ر رةلع  ل يل علو لد لقددا لللا لرة ج  ق الدر  ل ةى  Independent ا 
Samples t-testل  لقدداللرن   ل SPSS V.26 ار  للليل ل  ط الدر لرع  للدلارىلل

 ل ل م لللألى دهدلأ ك رللدجلردرقةرل  ل سللكةلىلدرلرللى يلطيللدرج الدرذك رل درن  ل
للىذهلدرار  (لدلارىللجد  ل)

 (11 جدول )

درجات انذكىر والإَاث عهً  اتانًعيارية ودلالاتها نهفزوق تيٍ يتىسطانًتىسطات والاَحزافات 

 وأتعادِالأفكار  اجتزاريمياس 

 انعيُة

 الأتعاد

 ليًة 157الإَاث ٌ =  95انذكىر ٌ = 

 " ت "

يستىي 

 ع و ع و اندلانة

 غيز دانة 2.62 9.98 29.65 8 28.91 تدفك الأفكار انسهثية 

 غيز دانة 1.28 5.99 90.27 2.51 99.19 تأَية انضًيز انًفزط 

 غيز دانة 2.212 19.05 80.10 12.88 80.1 ككمالأفكار  اجتزار

لل لدرجد   ل ي لل(22)للم  لأنو لذدالل جدلا ل ل  ط اللىإع  نلللارىدل ر   للي
ل ل درن  ل ي لدرلرللىطيللدرج الدرذك ر للكةلى للأنلللل)لىد    ل  لدر ةللى لدلأ ك ر لد  

لل جدل ر  لذدالدلارىلإع  نلىللليل ل  ط الدرج الدرذك رل أنوللال ل(درم لرلدر ارط
لدجلردرلدلأ ك رلكك .ل ليذهلدرنللجىلللالقل  لدرارضلكةل .ل درن  ل يلطيللكةلىلدرلرللىل  

ل لنل ن  ل ع لدرع رلى لدردرد ى لنل ن  لدلا ا ل ع د قد لدرزىردء ل  ط ى لددر ى
ل.دلأ ك رلدجلردر  ل سللقدال ج دل ر  للىزنلرةن عل  لللظير درل للل(2222)در  ر 
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ل لنل ن  ل ع لدرع رلى لدردرد ى لنل ن  لدقلةاا لدر لد)للن   لأظيرال2222درد ى ل درل  )
لل ج د ل   لإع  نلى لدلارى لذدا لدرذك رلدجلردر ر   لر  ر  لدرن ع لر ل لر ل      لدلأ ك ر

 درل لأ ارالنل نجي لقيللل(2222ع ي)درد ىلللن  أقلةاالنل ن لدردرد ىلدرع رلىل علنل ن ل
لدجلردر ج دل ر  لذدالدلارىلإع  نلىللليل ل  ط الدرج الطيلل ط رل الدرج  ىىل  ل

ل.دلأ ك رلر  ر لدرن  
 لللم ل   ل ل لأيلىن للدقليعل  لدرنل ن لعل لأثللاللىضلدردرد  الأنوللال

ردرلدلأ ك رلل لعالدرن  يل لاللار لل جدل ر  لددرىللرجعلر ل لرلدرن عل قدللا رلذرللأيلدجل
لدر ةل ل لدرلاكلر ل ي ل لجددة ل  ل ة ةى للدق  لدرن  ي للجى  للانو لدنثر لأ  لذكرد لك نى للي
در لكرر,لللن  لقةرلدرج نللدلأقرلأثللاللىضلدردرد  الدلاقرنلأيلىن لل ر  لري لدلارىل

لر  ر لن علقيلدلأقرل درذ لل كيلأيللا رللأيلذرلللقلةعلل  قليعلدرنط  لإع  نلى
لدرج رد  لأ لدر رعةىلدردرد لى.
ل   لدرل ع :ل ل لللم ءل    للحادي عشر: التوصيات: 

 لدلأ كد رلرددنلطديللدرج  ىدىلدجلدردررةل قلىل ديلمدررللل دلالد رداللدرلللىلقةرلدرى   -2
  غرسل ي ردالل  قدىالقةرلدرلقةصل نو.

  ددددنلأى لليددد  ل كلدددعلل كددديللل ددددلال زلدددد دل ددديلدرل مدددل ل درشدددرحلعددد  لدرل ظدددىلدرى ةلدددى -2
 دلا لا دةل ني ل  لدرل قلىل درلأ  .

ل
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