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 كلمة شكر 

ر    ب ل  ي سللللل  صلللللرار  ووراء كل نجال قصلللللة سللللل   وقلوبوراء كل إنجاز قصلللللة عزيمة وا،
مل      ليلك  هي يلا ولي نعمتي فللك كلل الحملد والثنلاء  و لومن غيرك يلا إد ع  أرفع يلدي    يلا قلديرا،

جالي لللك على أن ألهمتنللا السللللللللللللللبللل إلى إتمللام هللذا العمللل    أنللاجيللك حبللك وأبليللك شللللللللللللللكري وا،
   المتواضع.

  إلى من صلللبر  بجهد ولا بنصللليحة  علينا  نبنا أيام الشلللدة والتعب ولم تبخلإلى من وقف  بجا
فلأسللللللللتاذتنا الدكتورة المشللللللللرفة دعماش خديجة نهدي لها كل عبارا  الشللللللللكر    هفواتنا وزلاتنا

 والامتنان.

 ووقار.إلى كل أساتذتنا الذين حملوا راية العلم وبليوا أمانته نقف وقفة إجال واحترام  

من    مومعلوماته  مبوقته واضلح  ذينال نا هذابحث لعينة  ص الذين قبلوا أن يكونوا  كل الأشلخاإلى 
لى كل الأ  .جزيا في بحثنا نقول لهم شكرا وناالتي ساعد شخاصأجل إنجال هذا البحث  وا،

وكما لكل فاعل خير ثواب فلكل أولئك الذين سلللللللللاندونا بتشلللللللللجيعهم ودعواتهم و رائهم  
 .حقكم ولا يبلينا واجبنا تجاهكم  لا يوفيكم ونقول لهم الشكرنتمنى لهم الثواب والأجر  
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 كلمة إهداء 

إلى من ربيللاني على التقوو وحللب العلم  إلى من يمثان لي رمز العزيمللة والصللللللللللللللبر 
      إلى من يمداني بالقوة والإصلللرار والثبا   إلى من يخطوان معي كل خطوة أخطوهاوالتفوق 

 .حلتهما بالنور والضياءإلى والدي الكريمين أدام الله فرحتهما  وزين  

تقبل  و    أطال الله عمرهما  مكانة العزة والمحبة في قلبي صلللللللاحبتي  العزيزتين    ي  إلى جدت 
 .في قبرهما  ي  جدالله ورحم    الله منهما دعواتهما

لى  اليلاليلة  خلالتي مريمإلى      حيلاتي بمعلاني الأخوة واللدوء والمحبلة الزهور التي تزين    وا،
 .سهيلو    حذيفة   موسى   إيمان   إخوتي الأحباء الذين أناروا حياتي أما وفرحا: إلياس

وأخص بالذكر منهم     لقدوة والمثلمثلوا القيم والأخاق فأصلللللللللللللبحوا مثالا ل  إلى أسلللللللللللللاتذة
زعابطة سلللللللرين هاجر  والأسلللللللتاذ الدكتور فخار  دكتورة  والدعماش خديجة ةور ت أسلللللللتاذتي الدك

 .إبراهيم

    ووينتن ماريةوأميمة  فاطمة    نأخص بالذكر منه  إلى كل أقاربي وزمياتي المخلصللللللا 
لى   .من زرع في  بذرة الأمل والعملكل  وا،

إلى كل هؤلاء أقف وقفة إجال واحترام وأحييهم تحية شلللكر وامتنان وأقول لهم أطال الله  
 وجعل الجنة مثواكم إن شاء الله.  أمانيكم  عمركم وبليكم
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 كلمة إهداء 
 ذا دعي  لهم قل  ربي ارحمهما كما ربيانإ لى الذين إهدي ثمرة جهدي أ 

 وزان   أجد فيهم شعرا ولا أحاول  ظفر كلما  فلم 

 مل نبع الحنان . الأمعلمة.لى إهديها أ بداية ................................  لماس عجز اللسانوالأ وعلى وصف الجوهر 

 جلي ولم تبخلني يوما ولم تجعلني في حرمان لى من جاهد  لأ......... إن تح  قدميها جنانأمن وصفها العدنان بلى إ

 بدان ن يرزقك الله صحة الأأ سال الله أ  الريحان .................................... يا وردةليك فخرا وحبا إتحياتي 

 لؤلؤة المرجانمي يا أطال في عمرك يا أحفظك الله لنا ورعاك و 

 لى صاحب المعطاء بدون نهاية وحسبان..................................... إتاج الزمان  .... أبتيلى معلم الصبر إ

 لى من تحدو كل الظروو ووقف بجانبي وكان لي بر الامان.....................إ حسان إساليب تربيته بألى من كان  إ

 ى من رافق دربي وكان له الفضل بعد الله سبحانه وتعالى وكان لي السند والسكينة والاطمئنان إل

 ي لي بالبرهانتوصاني به وقال لي هاألى من رسم لي الطريق و إ

 صل ولو كن  حبوا والله المستعانأعدك وسأقل  س

 بتاه نم قرير العين اليوم وعدي قد تحقق وحلمك هاهو قد حان  أ فيا

 لى من جاهد عليها وطالما حلمه كان  إهدي ثمرة جهدي أ 

 نه من دونك فيه نقصان أبي فرحي هذا وك.......................... أور عيناه فرحا وافتخارا يرتقبان ضمن بين الح

 اه نلتقيانبتأ فكل من عليها فان .....  في جنة الخلد يا

 عتقك من النيران أ وجعل الجنة مثواك و ...................... سكنك فسيح الجنان أبي اليالي و أ رحمك الله يا

 منان حي يا نر قبره واحشره مع النبيين والصديقين ياأو ................. رحمان ربي اجعل قبره روضة من رياض الجنة يا

 لى رفقاء دربي هم الخان إخواتي  أخوتي و ألى رفقائي وسندي في الحياة إهديها أ 

 صير لكم مني جزيل الشكر والامتنانالأ أخي لى إبي الثاني أخي و أبداية ب

ستاذة زعابطة دعماش خديجة والأ الدكتورةسهم المشرفة أساتذة في مشواري الدراسي وعلى ر هدي تحياتي وتقدري لكل الأأ 
 سال الله ان يجعلها لكم في الميزان أهم مني جزيل الشكر والعرفان  لها ول هاجر سيرين
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 :  ملخص الدراسة 

من  إلى معرفة طبيعة العاقة بين الرفاهية النفسلللللية واليقظة الذهنية لدو عينة      الدراسلللللةهدف
و لد  هنيةذومعرفة إمكانية التنبؤ بالرفاهية النفسلللللللية من خال اليقظة ال   الأغواط  طلبة جامعة
أفراد  مع الكشللف عن الفروق في كل من الرفاهية النفسللية واليقظة الذهنية لدو    عينة الدراسللة

  136تكون  عينة الدراسلللة من    تبعا لمتيير الجنس  التخصلللص  المسلللتوو الأكاديمي.  العينة
بلالأغواط  تم اختيلارهم بلالطريقلة العشللللللللللللللوائيلة الطبقيلة من كليلة    طلاللب من جلامعلة عملار ثليجي

العلوم الاجتماعية قسللللللم علم النفس وكلية العلوم البيولوجية  ذوي المسللللللتوو الأكاديمي الأولى  
ناثا. أما عن أدوا  الدراسللللة فقد اسللللتعمل  الباحثتان     الرفاهية  مقياسوالثالثة ليسللللانس ذكورا وا،

( اعتمادا على مقياس  2013سللللللميرة محمد شللللللند وسلللللللومة وحسللللللام هيبة  تصللللللميم:   النفسللللللية
  علي ترجملللة    Langer (1992)مقيلللاس لانجر    و (Ryff   1989رايف    الرفلللاهيلللة لكلللارول
لاستعانة ببرنامج  المنهج الوصفي وتم ااعتمد  الدراسة على   (.2018عبد  المعموري وسام  

  مسللللللللتعملين الأدوا  الإحصللللللللائية ا تية في التحليل:   spss22الإحصللللللللائي للبيانا    لالتحلي 
.  كرونباخ ومعامل ألفا    والانحدار الخطي البسلللللي  للفروق  Tمعامل الارتباط بيرسلللللون واختبار  

 :ما يلي وقد توصل  النتائج إلى

موجبلة بين الرفلاهيلة النفسلللللللللللللليلة واليقظلة اللذهنيلة للدو عينلة طلبلة جلامعلة  طرديلة  توجلد عاقلة  
 الأغواط.

 التنبؤ بالرفاهية النفسية من خال اليقظة الذهنية لدو عينة طلبة جامعة الأغواط.يمكن  

 .لدو عينة الدراسة  مستوو الرفاهية النفسية لدو أفراد العينة مرتفع

 .لدو عينة الدراسة  مستوو اليقظة الذهنية لدو أفراد العينة مرتفع

  لمسلللللللتوو الأكاديمي والتخصلللللللص فروق في الرفاهية النفسلللللللية تعزو لمتيير الجنس وا  لا توجد
 .لدو عينة الدراسة

لدو   فروق في اليقظة الذهنية تعزو لمتيير الجنس والمسلللتوو الأكاديمي والتخصلللص  لا توجد
 .عينة الدراسة

 .جامعةالاليقظة الذهنية  طلبة  الرفاهية النفسية    الكلمات المفتاحية:



 ه  
 

 
relationship between psychological well-being and mindfulness among 

LAGHOUAT university students 

Abstract: 

The present research aimed to examine of the relationship between 

psychological well-being and mindfulness among university students, as well as 

the contribution of mindfulness to prediction of psychological well-being, as well 

as the detection of differences in their scores on the measure of psychological 

well-being, mindfulness according to the variables of the sex and the academic 

class (first / third) and academic specialization (literary/ scientific). The study 

sample consisted of 136 male and female students of the Faculty of Humanities 

Department of Psychology, and the Faculty of Biology in Amar Telidji Laghouat 

University. They were selected by stratified random method, with first and third 

academic levels, male and female. 

As for the study tools, the researchers used the psychological well-being Scale of: 

Samira Muhammad Chand, Saluma and Husam Heiba (2013) based on the Carol 

Ryff scale (1989); mindfulness Scale of (langer, 1992) Translated by Ali Al-

Mamouri and Salam Abd  (2018.)  

after the processing of data statistically with the statistical analysis 

program for data spss22, and the following statistical tools in the analysis: Pearson 

correlation coefficient, T-test for differences, simple linear regression, and alpha 

Cronbach’s coefficient; The results showed a positive relationship between 

psychological well-being and mindfulness, and the contribution of mindfulness in 

psychological well-being. as such the results revealed that there are High levels 

of psychological well-being and mindfulness among students, as well as the 

results did not show any differences of statistical significance in psychological 

well-being and vigilance due to the variables of gender, specialization and 

academic level to the study group. 

Key words: psychological well-being, Mindfulness, University students. 
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 :  مقدمة

ونة الأخيرة وظهوره كعلم اسللللللتقطب اهتمام  في ظل تطور علم النفس الإيجابي في ا 
البشللرية  ظهر مصللطلح الرفاهية    العلماء والباحثين باعتباره علما يبحث عن محددا  السللعادة

ولقد سلللللللللللعى الجميع إلى   .لما له من مكانة بارزة لدو مختلف المجتمعا  والثقافا النفسلللللللللللية  
لارتباطها بالحالة المزاجية الإيجابية والرضلا عن    الرفاهية النفسلية بوصلفها هدفا أسلمى للحياة

النفسلللللللللللية  وعلى الرغم من ذلك فقد الرفاهية    الحياة وتقدير الذا  وتحقيقها والتمتع بمشلللللللللللاعر
وظل      تجاهل علماء النفس لسللللللللنوا  طويلة الخوض في المشللللللللاعر الإيجابية للشللللللللخصللللللللية

الانفعالا  السللللللبية مثل القلق والاكتئاب والضللللليوط النفسلللللية والانطوائية والتشلللللاؤم وغير ذلك 
علم النفس هي مسلاعدة ولا في بحوثهم ودراسلاتهم النفسلية علما بأن الياية الأسلاسلية لاالأكثر تن 

فالرفاهية النفسللية تعني سللير الحياة على   ؛الفرد في أن يحيا حياة سللعيدة يشللعر فيها بالسللعادة
هي مزيج من الشللللللعور بالرضللللللا والأداء الفعال ولا تتطلب أن يشللللللعر الأفراد بالراحة و    ما يرام

والقدرة    ن الحياةفالمشلللاعر المؤلمة مثل الإحباط والفشلللل والحزن جزء طبيعي م  طوال الوق 
المفهوم  هذا ولا يشلللللمل    على إدارة هذه المشلللللاعر السللللللبية أو المؤلمة أمر ضلللللروري للرفاهية

فحسلللللب بل يشلللللمل العواطف والمشلللللاركة والثقة والمودة   يجابيةالشلللللعور بالراحة والمشلللللاعر الإ
  ا  الفرد والسلللللللللللللليطرة على حيللاة الفرد من أجللل تحقيق أهللداو قيمللة وتجربلللة يلل وتطوير إمكللان 

 (457  ص2021.  عبد الكريم   إيجابيةعاقا  
  الرفللاهيللةحيللث تحللدثلل  عن كون    1989في نظريتهللا    Ryffرايف    ظهر  ذلللكأوقللد  

  يجلابيللة العاقلا  الإ   الاسللللللللللللللتقاليلة   تقبلل اللذا    في الحيلاة  الهلدو:  تمثلل  في  أبعلاد  6  لهلا
 إلىن الشللللخص يكون في سللللعي دائم  أذ إ   والتمكن من البيئة  النضللللج الشللللخصلللليا خرين   ب 

عتماد على نفسلله في شللتى  هداو والتخطي  لها مع اسللتقاليته التامة في توجهاته والارسللم الأ
نه يتمتع بنضلللج شلللخصلللي جيد قادر على تحمل مسلللؤوليته وقراراته الشلللخصلللية أكما     مورالأ

  ا شللللللللخص اجتماعيالما بالنسللللللللبة للجانب العائقي يكون  أ   يجابي معقول غير محدودإوتفكيره  
سلللللرته أنه يتمتع بعاقا  اجتماعية جيدة سلللللواء مع  أي أسلللللريع الاندماج مع شلللللرائح المجتمع  

ن الفرد الذي تتوفر فيه هاته السللللللللللما  أوبالتالي وجب علينا القول    خاصللللللللللة ومجتمعه عامة
   2019   صلللللفو    هتناولت ما   وهذا   يتمتع بشلللللخصلللللية وصلللللحة نفسلللللية جيدة ورفاهية مرتفعة

النفسللية تتطور من خال مجموعة    الرفاهيةن "أكد  ووضللح   أ( في دراسللتها حيث  111ص
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والهوية   وسلللما  الشلللخصلللية  الذكاء الوجداني أبعادحد  أمن المتييرا  منها التنظيم الانفعالي ك
كالتفاؤل    جابيةي النفسللللية ترتب  بالعديد من الخصللللائص الإ  الرفاهيةن أكما     والخبرا  الحياتية

 ." فرادوتقدير الذا  والرضا عن الحياة والسعادة والتعاطف والتوافق البيئي للأ
النفسللللللللللية بعامل اليقظة الذهنية في عدة دراسللللللللللا  باعتبارها من    الرفاهيةربط     كما

في العاجا  النفسلللللية   أيضلللللاخذ  منحاها  أكما وقد    يجابي الحديثةمواضللللليع علم النفس الإ
التي لاق   و كالعاج النفسللللي القائم بالتقبل والالتزام الذي يقوم عليها كتقنية من تقنيا  العاج  

نسلللللللللللللللان بتقلبللاتهللا  ليقظللة الللذهنيللة العللامللل المهم في حيللاة الإنجللاحللا في الميللدان وهللذا لكون ا
همية قصللوو في تسلليير الفرد وتوجيهه على النحو السللليم وفي خ  السللواء  أ وضلليوطاتها ولها 

   ذلك تقبله وتكيفه بالواقع كما هو إلىضلللللللللافة  إالاضلللللللللطراب في تفكيره وفطنته   أو دون الميل  
اليقظة الذهنية على    تناول ( التي 109ص   2019   صللللللفو   ليه دراسللللللةإشللللللار   أوهذا ما  

والتي تللدعم الانتبللاه     نهللا تعللد " حللالللة من الانتبللاه والوعي بمللا يحللدث في الوقلل  الحللاضللللللللللللللرأ
مملا يعزز ضللللللللللللللب  الانتبلاه للخبرا  التي يمر   للخبرا  التي يمر بهلا الفرد في اللحظلة الحلاليلة

ليه إواسلتنادا على ما توصلل   يجابية.  الفرد في اللحظة الحالية ومن ثم تزيد الانفعالا  الإ  بها
النفسللللللللللللية واليقظة    الرفاهية( فيما يخص العاقة بين  100ص   2020  عبد الباقي   دراسللللللللللللة
تفسلللللللللللللير    تحاولظهر  العديد من النظريا  والنماذج التي قد " نهأ إلىتشلللللللللللللير    حيثالذهنية  
 . "والصحة النفسية  النفسية الرفاهيةالمسئولة عن تنمية   اليقظة الذهنية  زما  عملي ميكان 

إذ ينظر إليها    النفسللية بشللكل مباشللر  الرفاهيةاعتقد البعض أن اليقظة الذهنية تعزز  
ن الوظيفلة  أعلى أنهلا حلاللة ذا  جودة علاليلة في حلد ذاتهلا تتسللللللللللللللم بلالبهجلة والحيويلة؛ حيلث  

علادة توازنله حتى في المواقف ا، العقلل و لليقظلة اللذهنيلة هي قلدرتهلا على تهلدئلة    سللللللللللللللاسلللللللللللللليلةالأ
ومن ثم تزيد  يجابية   نها تزيد من القدرة على التعامل والاسلللللتمتاع بالخبرا  الإأكما     الصلللللعبة

وبالتالي تعزز    من قدرة الفرد على التصرو بشكل يتسق مع تلك القيم ويشبع حاجاته النفسية
(  501   500ص   2018   خشللللللللبة   حسللللللللب  الذهنيةاليقظة   نأكما و .  النفسللللللللية لديه  الرفاهية

الفرد على تكوين حالة عقلية مرنة وتكوين فئا  تصلللللنيفية جديدة    ها " تسلللللاعدأن شلللللار  على  أ
كثر توقعلا لردود أنهلا تجعلله  أالمختلفلة كملا    راءفكلار الجلديلدة وا مملا يزيلد من انفتلاحله على الأ

مما     الضلللللاغطة ونتائجها  حداثير الأفعال والاسلللللتجابا  في المواقف المختلفة والتنبؤ بسللللل لأا
سلللاليب تركز على التفكير في  أباسلللتجابا  عقانية ويواجهها ب   حداثيجعله يسلللتجيب لتلك الأ
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كثر  أومن ثم يصلللللللللللللبح     بدلا من الحلول المتمركزة على الانفعال والعاطفة   حل المشلللللللللللللكا 
كثر ارتباطا  أون  من حوله ويقبل القضللللللللللللاء والقدر فيك  حداثفعالية ويسللللللللللللتطيع التحكم في الأ

.  "النفسلللللللية  الرفاهيةن( بدلا من اجترار الماضلللللللي وهذا هو جوهر  هنا وا   بالواقع والحاضلللللللر
التلدريلب عليهلا يعزز قلدرا     أو   اليقظلة اللذهنيلة ن مملارسللللللللللللللةأ إلىخرون   ويشللللللللللللللير جريجوار و 

  فتمتع الفرد بمسللللللللللللللتويلا  مرتفعلة من    التنظيم العلاطفي من خال تييير عاقلة الفرد بعواطفله
فراط فيها وهذا بدوره يعزز من رفاهيته  إيمكنه من التعبير عن مشللللللللللللللاعره دون   اليقظة الذهنية

 .  النفسية

سلة باعتبار الحياة الجامعية  وفي دراسلتنا الحالية ركزنا على طلبة الجامعة كعينة للدرا
   الاجتمللاعيللة    ةكللاديميلل الأ   مرحلللة مهمللة يواجلله فيهللا الطللالللب عللددا من التحللديللا  والعقبللا 

ا   حباطتعرضلللهم للعديد من الصلللراعا  والإ إلىضلللافة بالإ  ..(المهنية  سلللريةالأ   الاقتصلللادية
يهم وملدو  زملا  علاطفيلة فلاشللللللللللللللللة مملا قلد يؤثر في وعأومرور البعض منهم بخبرا  مؤلملة و 

  اليقظة الذهنية   وباعتبار.  تدني مسلللللللتوو رفاهيتهم النفسلللللللية إلىانتباههم وتركيزهم ما قد يؤدي  
فكاره الشلللخصلللية وتقبل الواقع مما قد يؤدي  أو  همور أتنظم الوعي فقد تسلللاعد الطالب في تنظيم  

 . النفسية الرفاهيةبمستوو من   أيضاتوافقه النفسي والاجتماعي والذي يعبر عنه   إلىهذا 

  الرفاهيةفقد اعتمد  دراسلللللللتنا الحالية على دراسلللللللة العاقة بين    ما سلللللللبقوبناء على  
ية من خال  سلل النف الرفاهيةمكانية التنبؤ ب إالنفسللية واليقظة الذهنية لدو طلبة الجامعة واختبار  

النفسللية لدو طلبة الجامعة ودراسللة    الرفاهيةالذهنية مع دراسللة مسللتوو اليقظة الذهنية و اليقظة  
  كلاديمي  أولى علمي( والمسللللللللللللللتوو الأ أدبي     نثى( والتخصللللللللللللللصأذكر/   الفروق تبعلا للجنس

النتائج على المنهج الوصللللللللللفي  إلىجل الوصللللللللللول أواعتمدنا من  .  ليسللللللللللانس/ثالثة ليسللللللللللانس(
طالب جامعي من جامعة    136بالدراسللللللللللة بعينة تقدر ب  مامللإلالارتباطي كمنهج مناسللللللللللب 
 .  والبيولوجيا  كلية العلوم الاجتماعية قسم علم النفسعمار ثليجي وتحديدا من  

 جانبين نظري وميداني حسب الخطة التالية: الدراسة تناول ولتحقيق الدراسة فقد 

 يشمل الجانب النظري على ثاثة فصول: 
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 داوهأ    الدراسللة  فرضلليا    الدراسللةشللكالية  إالعام للدراسللة والذي يضللم    الأول: الإطار الفصللل
تعقيب على  وال  الدراسللللللا  السللللللابقة المفاهيم الأسللللللاسللللللية للدراسللللللة   الدراسللللللة  ميةدراسللللللة  أهال

 الدراسا  السابقة.

لمرتبطة    تمهيد  المفهوم  المفاهيم ا النفسلللية  الرفاهية  الثاني: فقد اشلللتمل على متيير  فصللللال
مداخل مفهوم الرفاهية  النظريا  المفسللرة  الأبعاد  الخصللائص  الأسللس  العوامل المؤثرة في  
الرفاهية  قياس الرفاهية  والعاج بالرفاهية النفسللللللللللللية  نظريا  تفسللللللللللللير العاقة بين الرفاهية  

 النفسية واليقظة الذهنية  وخاصة الفصل(.

 تمهيد  المفهوم  النشلللللللللللللأة  النظريا     الذهنيةاليقظة   الثالث: اشلللللللللللللتمل على متيير فصللللللللللللللال
الأهمية  التدخا  العاجية القائمة على  المفسلللرة  الأبعاد  الخصلللائص  الأسلللس  المميزا    

 اليقظة  ممارسة اليقظة  وخاصة الفصل(.

 أما الجانب الميداني فقد اشتمل على فصلين:

 إلى  التطرق   خال  من  للدراسلللة  ةي المنهج  الإجراءا   على  الفصلللل هذا  ويحتوي الرابع: الفصلللل 
  حدود الدراسللللة  الدراسللللة الاسللللتطاعية  الدراسللللة الأسللللاسللللية  أدوا  للدارسللللة  المائم  المنهج

الدراسة  إجراءا  تطبيق الدراسة الأساسية  الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة  مع  
 تمهيد وخاصة للفصل.

 .النتائج  تفسيرتحليل و عرض و والذي تم فيه   الخامس: الفصل

 .ومقترحا  الدراسةخاتمة  الاستنتاج العام ثم الب  الدراسة   ثم اختتم
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 :  الإشكالية .1

    إن الحديث عن طلبة الجامعة يعد ضللللروريا لكونهم يمثلون لبنة المجتمع المسللللتقبلي
طار  فالمرحللة الجلامعيلة تعلد الإ  غللب الاتجلاها  لدو الطلبلةأ خال هذه المرحللة تتكون  ثم إن 

حللدو المراحللل التعليميللة الهللامللة فهي تفتح لهم فرص التكوين والعمللل  ا، المهم في حيللاة الفرد و 
ة والحياتية التي تسلللاعدهم  كاديمي رضلللية لتزويدهم بالعديد من المهارا  والخبرا  الأأكما تمثل  

   سلريةأ   اقتصلادية   نهم يواجهون عدة تحديا  اجتماعيةأغير     ي تكوين وصلقل شلخصليتهمف
ا  التي قد تؤثر على صللحتهم  حباطجانب تعرضللهم للعديد من الصللراعا  والإ .. إلىصللحية

الجامعي هذا  إلىن طلبة الجامعة يمرون بمرحلة انتقالية من مرحلة الثانوي  أكما و .  النفسلللللللللللية
ويتناقص مع السللنوا     ولىن تشللوشللا فكريا والذي قد يظهر في السللنة الأما قد يجعلهم يعيشللو 

والثالثة ليسلللللللانس كسلللللللنتين مهمتين   ولىلذا فقد ركزنا في بحثنا على عينة السلللللللنة الأ   خرو الأ
 .  ومتمايزتين

يجابي  لقد ذكر مصللللللللطلح اليقظة الذهنية كمصللللللللطلح جديد نسللللللللبيا في علم النفس الإ
   الحياتية  حداثنه يمثل طرق تفكير وتوجيه لانتباه تجاه الأأعرو ب وقد    لاقى اهتمام العلماء

نجد اليقظة الذهنية ركز  على الانتباه والوعي والانفتال على الخبرا  وهي    سيلجمانوحسب  
هذا وقد شلللهد  العقود الثاثة  .  إليه الأشلللخاص الذين يعانون من المشلللاكل  ما يتطلعمن بين  

ا بالفوائد المتعددة لليقظة العقلية وأثر تطبيقاتها المختلفة في  ديمي أكاالماضلللللية اهتمام ا شلللللعبي ا و 
وذلك من خال فك   المجالا  العاجية والتربوية والصللللللحة النفسللللللية والمشللللللكا  السلللللللوكية

العاقة الارتباطية بين الأفكار التلقائية وأنماط السللوك التي تكسلب الفرد نمط ا إيجابي ا وتحكم ا  
حيث يتعامل الفرد مع المثيرا  من حوله بانتباه ووعي     زن ا في الحياة اليوميةسللللللوكي ا ذاتي ا مت 

والتعلايش لحظلة بلحظلة معهلا والانفتلال على     من خال مراقبلة أفكلاره وانفعلالاتله ومشلللللللللللللللاعره
كسلابه القدرة    الخبرا  الجديدة والتواصلل معها الذي يسلهم في التنظيم السللوكي الذاتي للفرد وا،

 (61ص   2019   ختاتنة.  را  تكيفية حول الاستجابا  المختلفةعلى اتخاذ خيا

  يجللابيللة اليربي بعللدد كبير من النتللائج الإ  الللدراسلللللللللللللللةفي    ذهنيللةقللد ربطلل  اليقظللة اللل لو 
وقدم  الدراسلللا  الوصلللفية أدلة وافرة     النفسلللية  الرفاهيةوخاصلللة فيما يتعلق ب  للصلللحة النفسلللية

الدراسلللا  السلللابقة   إلى اسلللتناداو .  النفسلللية  الرفاهيةو   الذهنيةاليقظة   على الارتباط الإيجابي بين
عن طبيعة    الدراسللةلة  و اهذا الموضللوع في مح   تناول جنبية التي  نجد الكثير من الدراسللا  الأ
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  (Hanley, warner e Garland,2014)االنفسلللللللللللللليلة واليقظلة اللذهنيلة ومنهل   الرفلاهيلةالعاقلة بين  

 .(Bajaj e Pande, Chang, Huang e Lin,2015)و   (Howell et al,2008)و

   ذهنيةكما قدم  الدراسا  التجريبية التي استخدم  التدخا  القائمة على اليقظة ال
 Mindfulness-Based ذهنيةوخاصة ما عرو ببرنامج خفض الضيوط القائم على اليقظة ال

Stress Reduction (MBSR)  في   ذهنيةلممارسلللللة اليقظة ال  يجابيةنتائج واعدة على ا ثار الإ
 (100ص   2020   عبد الباقي.  النفسية الرفاهيةالمقررة ذاتيًّا و  ذهنيةتنمية مستوو اليقظة ال

 إلىنهللا قللد تؤدي بللالطللالللب الجللامعي  أاليقظللة الللذهنيللة نجللد    ريفثر قراءة تعللاإعلى  و 
  ما يسللللللللللمى  أو حسللللللللللاس الطالب بالراحة إ إلىتقليص التشللللللللللوش الفكري والذي بدوره قد يؤدي 

  الرفاهيةمفهوم    تناول من أهم الدراسللللللا  التي   Ryffرايف    وتعد دراسللللللا .  النفسللللللية الرفاهيةب 
  ي يجابالنفسللللللللي الإ داءلأل  بعادمتعدد الأ  نموذجا  ryff  (1989)النفسللللللللية ومؤشللللللللراته وقد قدم   

جادة الإ   الاسلللللتقاليةا خرين   مع    يجابيةالعاقا  الإ  تقبل الذا أبعاد  والذي يشلللللمل سلللللتة 
على  يسللللللللاعد الإنسللللللللان   بعادومجموع هذه الأ   النمو الشللللللللخصللللللللي(  في الحياة الهدو   البيئية

 . النفسية الرفاهية إلىلارتقاء ا

اللذي  :  الملدخلل اللذاتي:  بين ملدخلين للرفلاهيلة هملا  2001كملا بينل  ريلان وديسللللللللللللللي  
على فكرة   كدؤ لم وي من ناحية السلرور وتجنب الأ  الرفاهيةيركز على السلعادة والسلرور ويعرو  

أما .  (217ص   2016   خرنوب  سللللمى في الحياةالأ الهدون السللللعادة والسللللرور يشللللكان  أ
  الوظيفي  داءالأ  على  المدخل اهذ  المدخل النفسلللللللللللي وتعبئة الطاقا  ويركزهو  المدخل الثاني  

ل من كتب عن فلسلللللللللفة السلللللللللعادة  أو و    نى وواضلللللللللحةمع ذا   حياتية اوهدأ   بلوغ  يعكس  الذي
 عام سلللللارتر  كتابا   في أصلللللول الفكرةولهذه    ةي الحقيق  همكانات لإ  الفرد  إدراكرها  أرسلللللطو واعتب 

رتبط   ا النفس علم وفي   وحياته لوجوده  معنى  ليكتشف  الفرد مسؤولية على أكد  حيث 1965
الكاملة لروجرز   الوظيفة  أو  داءالأو   1968 عام لماسلللو   الذا   تحقيق  بمفهوم  النفسللية  الرفاهية
ه  إمكانات أقصللللللللللللللى اسللللللللللللللتفادة للكائن الحي حتى يحقق    تحقيق إلىوالتي تشللللللللللللللير    1961عام 

 (511ص   2019   السويلم.  الخاصة

النفسييييية    الرفاهيةالعلاقة بين   ما طبيعة:  وانطاقا مما سلللللبق نطرل الإشلللللكال ا تي
 ؟الأغواط  طلبة جامعةعينة  واليقظة الذهنية لدى 
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 :  جابة على التساؤلا  التاليةل الإو اوهنا نح 

 ؟لدو عينة طلبة جامعة الأغواط ما طبيعة العاقة بين الرفاهية النفسية واليقظة الذهنية

 ؟الأغواط  طلبة جامعةعينة  النفسية من خال اليقظة الذهنية لدو  الرفاهيةهل يمكن التنبؤ ب 

 ؟الأغواط  طلبة جامعةعينة  النفسية لدو  الرفاهية  ما مستوو 

 ؟الأغواط  طلبة جامعةعينة  اليقظة الذهنية لدو   ما مستوو 

  الأغواط   طلبة جامعةعينة  النفسللللللللللية لدو   الرفاهيةحصللللللللللائية في  إهل توجد فروق ذا  دلالة  
 يير الجنس؟تعزو لمت 

تعزو   الأغواط  طلبة جامعةعينة  حصائية في اليقظة الذهنية لدو  إهل توجد فروق ذا  دلالة  
 الجنس؟لمتيير  

  الأغواط   طلبة جامعةعينة  النفسللللللللللية لدو   الرفاهيةحصللللللللللائية في  إهل توجد فروق ذا  دلالة  
 ؟الأكاديمي  التخصصتعزو لمتيير  

تعزو   الأغواط  طلبة جامعةعينة  حصائية في اليقظة الذهنية لدو  إهل توجد فروق ذا  دلالة  
 ؟الأكاديمي  التخصصلمتيير  

  الأغواط   طلبة جامعةعينة  النفسللللللللللية لدو   الرفاهيةحصللللللللللائية في  إهل توجد فروق ذا  دلالة  
 ؟كاديميتعزو لمتيير المستوو الأ

تعزو   الأغواط  طلبة جامعةعينة  ة الذهنية لدو  حصائية في اليقظإهل توجد فروق ذا  دلالة  
 ؟المستوو الأكاديمي  لمتيير

وفقا للإشلللللكاليا  التي تطرحها الدراسلللللة ووفقا للدراسلللللا  السلللللابقة :  دراسيييةفرضييييات ال .2
 :  نقترل الفرضيا  الاتية  نا في الجانب النظري وتطلعات 

  طلبلة جلامعلة عينلة    النفسلللللللللللللليلة واليقظلة اللذهنيلة للدو  الرفلاهيلةبين    موجبلة  طرديلةتوجلد عاقلة  
 .  الأغواط

 .  من خال اليقظة الذهنية  الأغواط  طلبة جامعةعينة  النفسية لدو  الرفاهيةيمكن التنبؤ ب 
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 .  الأغواط  طلبة جامعةعينة   النفسية لدو الرفاهيةيوجد مستوو مرتفع من  

 .  الأغواط  طلبة جامعةعينة   يوجد مستوو مرتفع من اليقظة الذهنية لدو

عزو  ت  الأغواط طلبة جامعةعينة لدو النفسية    الرفاهيةفي  ذا  دلالة إحصائية فروق   لا توجد
 .  لمتيير الجنس

عزو  ت  الأغواط  طلبة جامعةعينة  لدو في اليقظة الذهنية   ذا  دلالة إحصلللللائيةفروق   لا توجد
 .  لمتيير الجنس

عزو  ت  الأغواط  طلبة جامعةعينة  النفسللللللية لدو   الرفاهيةفي   ذا  دلالة إحصللللللائيةتوجد فروق 
 .  الأكاديمي  لمتيير التخصص

عزو  ت  الأغواط  طلبة جامعةعينة  لدو في اليقظة الذهنية   ذا  دلالة إحصلللللائيةفروق   لا توجد
 .  الأكاديمي  لمتيير التخصص

عزو  ت  الأغواط  طلبة جامعةعينة  النفسللللللية لدو   الرفاهيةفي   ذا  دلالة إحصللللللائية توجد فروق 
 كاديمي.  لمتيير المستوو الأ

عزو  ت   الأغواط  طلبلة جلامعلةعينلة  للدو  في اليقظلة اللذهنيلة    ذا  دلاللة إحصللللللللللللللائيلةتوجلد فروق  
 كاديمي.  لمتيير المستوو الأ

تحقيقها ودراسلللللللتنا الحالية  إلىهداو تسلللللللعى  أ في كل دراسلللللللة هناك :  دراسيييييةأهداف ال .3
 :  ما يلي إلىتهدو  

  طلبلة جامعلة عينلة    النفسلللللللللللللليلة واليقظلة الذهنيلة لدو  الرفاهيلةالعاقة بين  طبيعلة  الكشللللللللللللللف عن  
 .  الأغواط

  طلبلة جلامعلة للدو عينلة    هيلة النفسلللللللللللللليلة من خال اليقظلة اللذهنيلةرفلامعرفلة إمكلانيلة التنبؤ بلال
 .  الأغواط

 .  الأغواط  طلبة جامعةعينة   النفسية واليقظة الذهنية لدو الرفاهيةمعرفة مستوو  

النفسلللية واليقظة الذهنية حسلللب متييرا  الجنس والتخصلللص    الرفاهيةالكشلللف عن الفروق في  
 .  الأغواط  طلبة جامعةلدو عينة    كاديميوالمستوو الأ
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نظريا وميدانيا  لذا مدو أهميتها    تحديدلابد قبل إجراء أي دراسلللللللللللة :  دراسيييييييةأهمية ال .4
 :  فيما يلي دراستنا  أهمية  تبرزف

النفسللللية واليقظة الذهنية من    الرفاهيةالنظرية في كون    دراسللللةهمية الأ تتمثل  :  النظريةالأهمية  
  . يجابي والتي لاق  اهتمام الباحثين في دراسللتهاالموضللوعا  الحديثة نسللبيا في علم النفس الإ

حيلث يمكن أن يفتح المجلال     يفي علم النفس العيلاد  السلللللللللللللليكولوجيتعتبر زيلادة للتراث كملا و 
إلى   تناول؛الوقلة  النسلللللبية  خاصلللللة وأنه يتميز بالحداثة     للتطرق أكثر في الموضلللللوعللباحثين  

فئة طلبة الجامعة التي تعتبر فئة مهمة كونها تمثل مسلللللللللللللتقبل  يعالج  الموضلللللللللللللوع    جانب كون 
 .  المجتمع وتحدد نجاحه

بفئة طلبة الجامعة ومراجعة    للبحث في كونه يهتم  التطبيقيةهمية تظهر الأ:  الأهمية التطبيقية
لة إيجاد توصللللللليا   و اه الدراسلللللللة في مح ذمن ه  كما ونسلللللللتفيد.  تكوينهم الشلللللللخصلللللللي والتعليمي

 .  عادة النظر في الحياة الجامعية ونتائجهاا، و لطلبة الجامعة  ي كثر بالجانب النفسألاهتمام  

جرائي لمصطلحا  الدراسة  الإ ريفيعتبر التع:  الدراسة  لمتغيرات الإجرائية  التعاريف .5
 :  كما يلي  دراستناونعرو مصطلحا    الدراسةمهما لكونه يحدد بدقة موضوع 

النفسللللللية مفهوم شللللللامل يحمل في طياته مفاهيم عديدة من    الرفاهيةتعتبر  :  النفسييييية  الرفاهية
هدافه أ ونموه الشلللخصلللي و    واسلللتقاليته   مدو تقبله لذاته وما   حياته  عنرضلللا الفرد    مسلللتوو  

هو    تنللدرج كلهللا تحلل  كللل مللا  التيقللدرتلله على التحكم في بيئتلله(    إلى  ةإضلللللللللللللللافلل    في الحيللاة
 . النفسية الرفاهيةالدرجة الكلية التي يحصل عليها الفرد في مقياس  ب ويعبر عنها    ؛ كماإيجابي

وتيقظله وانتبلاهله ووعيله للذاتله وعلالمله تعتبر اليقظلة اللذهنيلة فطنلة الشللللللللللللللخص  :  اليقظية اليذهنيية
ويعبر عنها بالدرجة الكلية التي يحصللللللل عليها الفرد في     الخارجي بتركيز دون شللللللرود ذهني

 .  مقياس اليقظة الذهنية

والثالثة   ولىفي السللنة الأدرسللون  ي  نالذي ناث  الإهم طلبة الجامعة من الذكور و :  طلبة الجامعة
بجامعة عمار ثليجي    كلية العلوم الاجتماعية قسللللللم علم النفسليسللللللانس من كليتي البيولوجيا و 

 .  م2022/م2021  في السنة الجامعية  غواطالأ
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يجب الاطاع على الدراسللا  السللابقة    قبل الشللروع في أي دراسللة  :السييابقةالدراسييات   .6
هذا وقد   ؛والاسللللتعانة بها من أجل الاعتماد عليها في بناء الدراسللللة الحالية  ةسلللل لموضللللوع الدرا

عينة طلبة    ركز  علىالتي    على الدراسلا  هراسلتنا هذدعرض الدراسلا  السلابقة لفي اعتمدنا  
 :  في  تتمثلهي و   الدراسةعلى متييرا     ثم  الجامعة

 :متغيرات الدراسة معا  تناولتالدراسات التي  

  الرفاهية على    اليقظة الذهنية  ( بعنوان تأثير تدريبات2020)  ناصييير شيييعباندراسييية   .1
دم المنهج  خ اسللللللللت :  مصيييييرالنفسيييييية لدى طلاب كلية الترلية الرياضيييييية للبنين جامعة بنها ب

بالطريقة العمدية من طاب    الدراسللةعينة    تم اختيارو    الوصللفي باسللتخدام الأسلللوب المسللحي
  الدراسلللةوبلغ قوام عينة     2019/2020-الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضلللية جامعة أسلللوان 

طلاللب والأخرو    20تجريبيلة    أحلدهملامجموعتين    إلىي  و اتم تقسلللللللللللللليمهم بلالتسللللللللللللللل    طلاللب  40
تحسلللللن    سلللللاهم في اليقظة الذهنية  ن برنامج تدريبا أوكان  من النتائج    طالب  20ضلللللابطة  
 . النفسية لصالح القياس البعدي الرفاهيةمحددا   

  اليقظة الذهنية  ( بعنوان تأثير تحسيييييييين مسيييييييتوى 2020)  مل عبد الباقيأدراسييييييية  .2
دراسة  )  النفسية لدى عينة من الإناث  الرفاهيةها المختلفة على مستوى أبعادالمقررة ذاتيًّا و 

 80اسللللتخدم  الباحثة المنهج شللللبه التجريبي على عينة م ونة من  : شيييبج تجريبية( بمصييير
مجموعتين مجموعة تجريبية   إلىمقسلللللمة     ( سلللللنة28  -20   أعمارهن بين  ح او تر    مشلللللتركة
العينتين    تكافؤ من    التأكدتم .  مشلتركة(  43  ومجموعة ضلابطة عددها   مشلتركة(  37  عددها

المقررة ذاتيا   اليقظة الذهنية وكذلك   يعلى متييري السللللللن والمسللللللتوو الاجتماعي والاقتصللللللاد
: اسللللللللللتخدم  الدراسللللللللللة ثاث أدوا .  النفسللللللللللية قبل بدء البرنامج  الرفاهيةو    ها المختلفةأبعادو 

من إعلداد بير و خرين تعريلب عبلد الرقيلب البحيري     جله الخمسللللللللللللللة لليقظلة العقليلةو مقيلاس الأ
وبرنامج خفض الضلللللليوط القائم     الباحثة(لرايف تعريب    النفسللللللية  الرفاهيةومقياس     و خرين(

وقلد طبق المقيلاسلللللللللللللللان قبلل بلدء  .  من إعلداد جون الابلا  زين وترجملة البلاحثلة(   على اليقظلة
وقلد .  وبعلد ثاثلة أشللللللللللللللهر على العينلة التجريبيلة   البرنلامج وبعلد انتهلائله على اا المجموعتين

في تحسللللللللين    ة الذهنيةاليقظ  أسللللللللفر  النتائج عن فاعلية برنامج خفض الضلللللللليوط القائم على
اما أسلللللفر    ها المختلفة فيما عدا بعد "الوصلللللف"أبعادالمقررة ذاتيا و   اليقظة الذهنية  مسلللللتوو 

وأخيرا .  النفسللللللية  الرفاهيةالمقررة ذاتيا على   اليقظة الذهنية  النتائج عن تأثير تحسللللللين مسللللللتوو 
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 إلىلذي أدو بدوره وا  هاأبعادالمقررة ذاتيا و   اليقظة الذهنية  اسلللللللللتمرار التحسلللللللللن في مسلللللللللتوو 
اليقظة  ومجمل النتائج تدعم الاعتقاد السائد في أدب.  النفسية بعد ثاثة أشهر  الرفاهيةتحسن  
المقررة ذاتيا   اليقظة الذهنية  تحسللللللللن مسللللللللتوو   إلىتؤدي    اليقظة الذهنية بأن ممارسللللللللة  الذهنية

 . النفسية الرفاهيةوالذي بدوره يحسن مستوو  
  للعلاقات بين   البنائيالنموذج ( بعنوان 2019)  هانم سييالم،  يناس مصييطفىإدراسيية   .3

بكلية الترلية    ولىالنفسييييييييية لدى طلبة الفرقة الأ   الرفاهيةو  الوجدانيوالذكاء    اليقظة الذهنية
( طالب ا وطالبة من طلبة الفرقة  211   من  الدراسلللللةتكون  عينة  :  بالسيييعودية  جامعة الزقازيق

 النفسللللللللية  الرفاهيةو   اليقظة الذهنية  وتم تطبيق مقياسللللللللي. زيقبكلية التربية بجامعة الزقا  ولىالأ
 إلىتم التوصلللللللللللل  وقد   إعداد الباحثا (   ترجمة وتعريب الباحثا ( ومقياس الذكاء الوجداني 

الانتبلاه تجلاه اللحظلة أبعلاد اليقظلة اللذهنيلة  وجود عاقلة ارتبلاطيلة موجبلة داللة إحصللللللللللللللائيل ا بين  
الحاضلللللللللللرة وعدم إصلللللللللللدار الأحكام والتفاعلية والدرجة الكلية لليقظة العقلية( وبعد التوافق مع  

عدم إصلللللللدار الأحكام وتقبل  اليقظة الذهنية    وبين بعدي   النفسلللللللية  الرفاهية  أبعادالذا  كأحد  
  النفسلللللللية  الرفاهية  دأبعاالذا  والدرجة الكلية لليقظة العقلية( وبعد التطور الشلللللللخصلللللللي كأحد  
بينملا لا توجلد عاقلة    وبين اللدرجلة الكليلة لليقظلة العقليلة واللدرجلة الكليلة للرفلاهيلة النفسلللللللللللللليلة

الانتباه تجاه للحظة الحاضلللللللللللرة والتفاعلية أبعاد اليقظة الذهنية  ارتباطية دالة إحصلللللللللللائي ا بين  
 النفسلللللللللللية  الرفاهيةوبعدي    وعدم إصلللللللللللدار الأحكام وتقبل الذا  والدرجة الكلية لليقظة العقلية(

 .  (الاستقاليةو   ا خرينمع    يجابيةالعاقا  الإ 
من خلال    اليقظة الذهنية  ( بعنوان التنبؤ بمسيييييتوى 2018)  دراسييييية فاطمة خشيييييبة .4

طالبة   500من    الدراسلةتكون  عينة  :  بعض المتغيرات النفسيية لدى طالبات الجامعة بمصير
من طالبا  كلية الدراسللللللللللا  الإنسللللللللللانية وكلية طب بنا  وكلية العلوم للبنا  بالقاهرة جامعة  

أملا عن الأدوا  فقلد عربل  البلاحثلة ثاثلة     علاملا  23 –  18حل  أعملارهن ملا بين  و االأزهر وتر 
  Bear et al(  2004   إعللداد بير و خرون   اليقظللة الللذهنيللة  مقيللاس كنتللاكي لمهللارا :  مقللاييس

ومقياس وارويك أدنبرة للرفاهية النفسية إعداد   Neff (2003)  ومقياس الشفقة بالذا  إعداد نيف
.  ( كملا اسللللللللللللللتخلدمل  البلاحثلة مقيلاس قلق الاختبلار 2008   ن وجلان محملدو ابر   –سللللللللللللللتيورا   

سلهام متييرا     الرفاهيةو   اليقظة الذهنية  وأسلفر  النتائج عن وجود عاقة موجبة بين النفسلية وا،
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كملا أسللللللللللللللفر  النتلائج عن علدم وجود فروق ذا  دلاللة   اليقظلة اللذهنيلةفي التنبؤ بل  اللدراسللللللللللللللة
 . النفسية ترجع إلي الفرقة الدراسية والتخصص الدراسي الرفاهيةإحصائية في  

وعلاقتها بالسييييعادة النفسييييية    اليقظة الذهنية  ( بعنوان2017)  علي الوليدي  دراسيييية .5
   طالبا  وطالبة  275  من  الدراسلللللللللللةتكون  عينة  :  لدى طلاب جامعة الملك خالد بالسيييييييعودية

:  الحالي فهي  الدراسللللةأما الأدوا  المسللللتخدمة في     سللللنة  44 20 وذلك بمتوسلللل  عمري قدره
حيث قام     (Erisman&Roemer,2012) و ورومي  عداد إيرسلللللللللللللمانإ من   اليقظة الذهنية  مقياس

الحالي  ومقياس السلللللعادة النفسلللللية تعريب    الدراسلللللةالباحث بترجمته وا،عداده للبيئة العربية في 
إلى وجود مسللتوو متوسلل  من اليقظة الذهنية لدو طاب    الدراسللةوخلصلل  نتائج    ؛أبو هاشللم

في  الجامعة  وكذلك وجود عاقة ارتباطية دالة إحصللائيا  بين اليقظة الذهنية والسللعادة النفسللية
بعد واحد فق  من أبعاد اليقظة الذهنية وهو الاسللللللللللتقال الذاتي  في حين لم تكن العاقة دالة  
إحصلللللائيا  في الدرجة الكلية وبقية الأبعاد  كما وجد  فروق دالة إحصلللللائيا  بين الجنسلللللين في 
اليقظلة اللذهنيلة وكلانل  الفروق لصللللللللللللللالح الطلالبلا   كملا خلصلللللللللللللل  النتلائج إلى إمكلانيلة التنبؤ 

 .  لسعادة النفسية من خال اليقظة الذهنية وذلك لدو الطالبا  فق با

 :  المتغيرات لوحدها  تناولتالدراسات التي  

لدى طالبات كلية    اليقظة الذهنية  مسيييييييييتوى  بعنوان  (2021)  نوار الحرليدراسييييييييية   .6
تم بنلاء مقيلاس لليقظلة العقليلة :  العراقبي   19الترليية بجيامعية أم القرى في ظيل جيائحية كوفييد  

ا من    واعتملد  فيله على المنهج الوصللللللللللللللفي التحليليأبعلاد     5  عبلارة موزعلة على  38  مكونل 
أن  إلى  الدراسلللللللةأشلللللللار  نتائج  .  طالبة  217  وطبق  على عينة عشلللللللوائية طبقية بلغ عددهن

فروق ذا  دلالة إحصلللائية تعزو    د وج   كان متوسلللط ا لدو الطالبا   اليقظة الذهنية  سلللتوو م
وكملا وجلد  فروق ذا  دلاللة    لمتيير المرحللة اللدراسلللللللللللللليلة ولصللللللللللللللالح طلالبلا  اللدبلوم العلالي
وكذلك    التربوية والتخطي  دارةإحصلللللائية تعزو للتخصلللللص الدراسلللللي ولصلللللالح تخصلللللص الإ

وجد  فروق دالة إحصللائيا تعزو لمتيير التحصلليل الدراسللي لصللالح طالبا  ذوا  التحصلليل  
 . الدراسي المرتفع

  العقلية اليقظة   ( بعنوان الفروق في2020) سيييودانء فدا،  دراسييية ميهوب سيييليمون  .7
دراسييييية ميدانية على عيننة من طلبة    كاديميلدى طلبة الجامعة وفقاً لمتغير التخصيييييص الأ 

طالبا    214تكوّن  عيّنة الدراسللللللللة من  :  كليتي الترلية والصييييييدلة بجامعة طرطوس بسيييييوريا
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. الصلللللللللللللليلدللةطلالبلا  وطلالبلة  من كليلة    110طلالبلا  وطلالبلة  من كليلة التربيلة و   104  منهم   وطلالبلة  
وكان من أهم    Baer  2006  اسللللللللللتخدم الباحثان مقياس كنتاكي لليقظة العقلية الذي أعدّه باير

ولم توجد فروق    العيّنة  أفرادلدو  اليقظة الذهنية متوسلطة في  إيجابيةوجود مسلتويا   :  النتائج
 إلىزو  تع  الدراسلللةعيّنة    أفرادلدو   اليقظة الذهنية  ذا  دلالة إحصلللائية بين متوسلللطي درجا 

 كاديمي.  متيير التخصص الأ
من طالبات    عينة لدى  النفسيييييية  يةاهالرف( بعنوان  2019)  دراسييييية سيييييارة السيييييويلم .8

  بلي  عينة :  بالسيييييعودية  الديموغرافية  المتغيراتفي ضيييييوء بعض    الشيييييماليةجامعة الحدود 
: الوصللفي  جنهالم  الدراسللة ههذ  في  الباحثة  واتبع    عشللوائية  بطريقة  نرهاختياطالبة تم    316
  يوجد :  نهإلى أ  الدراسلللللة  وتوصلللللل    (2013  لسللللللومة  النفسلللللية  الرفاهية  مقياس  يهنعل  وطبق
 دلالة ذا   فروق   لا توجد  الدراسلللللللة  عينة الطالبا  لدو النفسلللللللية  الرفاهيةتوو مرتفع من  مسللللللل 

   الدراسلة   لعينة  الكلية  لاختاو  تبعا    اأبعادهب   النفسلية  الرفاهية  درجا   متوسلطا   في  إحصلائية
  المجموعلا    بين  فروق   دلاللة  وجلد   فقلد(  البيئلة  من  والتمكن  اللذا ؛  تقبلل   البعلدين  علدا  فيملا

  إدارةتقبلل اللذا ( ولصللللللللللللللالح طلالبلا  كليلة     وا داب في بعلد  التربيلةطلالبلا  كليلة   لصللللللللللللللالح
  الرفاهيةفي درجا     إحصللللللللللللللائيةتوجد فروق ذا  دلالة     (البيئةالتمكن من     الأعمال في بعد

 عدا فيما   المتزوجا   لصللالح  الدراسللة  لعينة  الاجتماعية  الحالة  لاختاو  تبعا    أبعادهاب  النفسللية
 دلاللة  ذا   فروق   توجلد   المجموعلا   بين  فروق   دلاللة  نلاكه  ( فلم تكنالاسللللللللللللللتقاليلة   البعلدين

 الاقتصللللادية  الحالة  لاختاو  تبعا    اأبعادهب  النفسللللية  يةاهالرف  درجا   متوسللللطا  في  إحصللللائية
 النضج   الذا   تقبل  بعادالأ عدا  فيما   المنخفض الدخل ذوا   الطالبا   لصالح  الدراسة  لعينة

 .  المجموعا   بين  فروق  دلالة  ناكه  ( فلم تكنالبيئة  من  والتمكن   الشخصي
لدى طلبة    اليقظة الذهنية ( بعنوان2018) دراسية علي المعموري وسيلام هادي عبد .9

بيييالعراق مقيلللللاس:  الجيييامعييية  البلللللاحثلللللان  اللللللذهنيلللللة  اعتملللللد  لانجر   اليقظلللللة  قبلللللل  من    المعلللللد 
 Langer,1992  طلاللب وطلالبللة من طلبللة كليللا  جلامعللة    600(  طبق على عينللة مكونلة من

تمتع طلبة الجامعة باليقظة الذهنية وعدم وجود فروق ذا  دلالة   من خال النتائج  تبين   بابل
 إحصائية في اليقظة الذهنية وفقا  للجنس والتخصص.  

( بعنوان اليقظية اليذهنيية ليدى طلبية الجيامعية  2018)  ي و ازينيب حيي ،  بيديوي   دراسييييييييية .10
  إناث( /ذكور   على عينة من طلبة جامعة البصلللللرة من كا الجنسلللللين  الدراسلللللةأجري :  بالعراق
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وقد تم تبني نظرية التصللللللللميم  .  2017-2016إنسللللللللاني( للعام /علمي   وحسللللللللب التخصللللللللص
   مسلللللتجيب  400 على عينة بناء بلغ عددها  الدراسلللللةفقد أجري   الدراسلللللةأما إجراءا   .  الذاتي

أن عينة  :  مسللتجيب من الطلبة الجامعيين وأسللفر  النتائج ما يأتي 400 وعينة تطبيق عددها
 . لديها يقظة ذهنية بحدود الوس  الدراسة

( بعنوان اليقظة الذهنية لدى 2017) دعاء كريم، سندس قاسم، دراسة شادية عزير .11
وقد    طالب وطالبة  100لف  من  أبصللللورة عشللللوائية وت   الدراسللللةاختير  عينة  :  طلبة الجامعة

 36  ليةو ( وتكون بصللللللللللييته الأ2016   الخزاعي  قام  الباحثا  بتبني مقياس لليقظة العقلية
  لا توجلد    ن طلبلة الجلامعلة لديهم يقظلة عقليلة جيلدةأ إلىفقرة وبخمس مجلالا  وقد توصلللللللللللللللل  

انسلللللاني( وعدم    علمي   تبعا لمتييري الجنس والتخصلللللص  اليقظة الذهنية  فروقا  في درجا 
 الدراسة. تبعا لمتيير الجنس لدو عينة    0,05وجود فروق دلالة احصائية عند مستوو دلالة 

:  بعنوان اليقظة الذهنية لدى طلبة الجامعة بالعراق   (2013) حلام عبد اللهأدراسيييييية   .12
الين لانجر( وطبق المقيلاس    قلامل  البلاحثلة بلإعلداد مقيلاس اليقظلة اللذهنيلة اعتملادا على نظريلة

: النتائج التالية إلىتوصلللللل  الباحثة     ( طالب وطالبة500  البالغ عددها  الدراسلللللةعلى عينة  
توجد فروق ذا  دلالة احصللللللائية     يقظة الذهنية كان مرتفعا  لدو طلبة الجامعةن مسللللللتوو الأ

ولا توجد فروق دالة إحصلائيا تبعا لمتيير     ذكور( ولصلالح الذكور   ناثإ   تبعا لمتيير الجنس
 .  ويوجد فروق دالة احصائيا تبعا لتفاعل الجنس والتخصص   نساني(إ   علمي   التخصص

 وتتمثل في::  جنبيةالدراسات الأ

 Harshvardhan Sampath  ،Soohinda  ،Abhishek Ghosh  ،Biswas  دراسييييييية .13

Geeta  ،Sanjiba Dutta (2018)  بعنوان اليقظة الذهنية وعلاقتها بالرفاهية النفسيييييية لدى
تم اسللللللللتخدام التدخا  القائمة على اليقظة لعاج مجموعة واسللللللللعة   طلبة كلية الطب بالهند:

طاب  مسللللتويا  اليقظة وجوانبها في عينة من  مع اسللللتكشللللاو    النفسللللية بنجالمن المشللللاكل  
 .  الطب الجامعي وتحليل ارتباطها بالاكتئاب والقلق والتوتر

  جه أو تم إجراء اسللللللللللتبيان اليقظة من خمسللللللللللة     طالب ا  150من    الدراسللللللللللةعينة  تكون    .14
 FFMQومقياس ضلللللللللللللي  القلق الاكتئابي )   DASS  الذهنية والاضلللللللللللللطرابا   ( لتقييم اليقظة

ارتب   .  كان  هناك فروق فردية في مسللللللتويا  اليقظة كصللللللفة:  النتائج. النفسللللللية على التوالي
من بين  .  اليقظة الذهنية بمسللللللللللتويا  منخفضللللللللللة بشللللللللللكل ملحو  من الاكتئاب والقلق والتوتر
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ارتب  العمل بوعي وعدم إصللللللللللللدار أحكام بمسللللللللللللتويا  أقل بكثير من     جوانب اليقظة الذهنية
ارتب  وصللللللللف الوجه بمسللللللللتويا   . جميع أشللللللللكال علم النفس المرضللللللللي التي تم  دراسللللللللتها

اليقظة هي سلللمة متأصللللة مع الاختافا   :  الخاصلللة.  منخفضلللة بشلللكل ملحو  من الاكتئاب
يمكن تخفيف ضلليوط التعليم الطبي التي تؤثر على الصللحة النفسللية للطاب من  فراد.  بين الأ

 .  خال تعزيز اليقظة
مهتم ا بتسللللللللللي  الضلللللللللوء على  حيث كان الباحث    (2011دويل وآخرون )دراسيييييية كال .15

الزيادا  المحتملة في اليقظة والرفاهية وجودة النوم للطاب الجامعيين المشلللللاركين في دورا  
ا من   علامل ا   48-18ول أعملارهم بين  اطلالبل ا جلامعيل ا تتر   76تلايجيكوان. كلان المشللللللللللللللاركون علدد 

أسلللللللللبوع ا. تم فحص التيييرا  المحتملة في اليقظة  15يجيكوان لمدة ايشلللللللللاركون في دورا  ت 
ن مجموعللة الطاب الللذين أالمرتبطللة بللالتيييرا  في كللل من تللدابير الرفللاهيللة. وأكللد  النتللائج  

وة على ذلك  سللللللللللجلوا اختافا  مقارنة بمجموعة التحكم. عا  taijiquanحضللللللللللروا فصللللللللللول  
قترن بزيادة رفاهية المشللللاركين.  ت لة إحصللللائية عندما  اكتشللللفوا أن زيادة اليقظة الذهنية ذا  دلا

أيضلللللللللللللا  في تزايد أعقب نتائج اليقظة الذهنية من خال تقليل الإجهاد المتصلللللللللللللور  والتعب   
 الطاقة السلبية واضطراب النوم. 

التي   بعنوان العلاقات بين اليقظة والرفاهية والنوم:  Howell et al  (2008)دراسييييية   .16
طالب علم نفس    305العاقة بين الرفاهية واليقظة ونوعية النوم. تم  الدراسلللللة على    درسللللل 

كنلدي. قلام البلاحثون بقيلاس الرفلاهيلة العلاطفيلة والنفسلللللللللللللليلة والاجتملاعيلة واليقظلة وجودة النوم   
 وخلصوا إلى أن الدراسة كشف  عن عاقا  إيجابية بين هذه المتييرا .  

لها نجد أن و اتبعا للدراسلللللللللا  السلللللللللابقة التي تم تن   :التعليق على الدراسييييييات السييييييابقة .7
 :  مختلف الدراسا  استعمل  مناهج متعددة واختلف  في

غلب الدراسلللا  السلللابقة المنهج الوصلللفي التحليلي والمسلللحي  أ اسلللتعمل في :  من حيث المنهج
 مل عبد الباقيأالمنهج شلبه التجريبي كما في دراسلة   أيضلاننا نجد اسلتعمال  أوالارتباطي غير  

ن هناك اختاو  أذ إ   (2011   خرون  والمنهج التجريبي كما في دراسللللللللة كالدويل و   (2020 
ونظرا لمواءمة المنهج الوصلللللللفي لطبيعة دراسلللللللتنا .  في المناهج في الرب  بين هذين المتييرين

 . غلب الدراسا  السابقةأ نه استعمل في  أو هدافها فقد تبنيناه كمنهج مناسب خاصة  أ الحالية و 
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من خال الدراسللا  السللابقة ناحك تركيز معظم الدراسللا  على عينة طلبة  :  من حيث العينة
مع كوننا ركزنا في اختيار الدراسللللللا  السللللللابقة على  الحالي   الدراسللللللةالجامعة وهي نفس عينة  

في  العشلللللوائية عتماد العينة  ا كما ناحك  العينة  نوع  ن الاختاو يكمن في اعتماد  أغير  العينة  
 .  (2020   العينة العمدية كدراسة شعبان    أو (2019  السويلمدراسة 

تصللللب في قالب واحد وهو  لقد تعدد  أهداو الدراسللللا  السللللابقة إلا أنها : من حيث الأهداف
النفسلية لدو طلبة الجامعة ومعرفة الفروق في   الرفاهيةذهنية و السلعي لمعرفة مسلتوو اليقظة ال

   ( 2017  الوليدي   (2013   حام مهديأالجنس كما في دراسللللللة  :  العينة وفق عدة متييرا 
  حام مهدي أالتخصلللللللللللللص كما في دراسلللللللللللللة    متيير  ؛(2018   المعموري    (2017  شلللللللللللللادية

وهنلللاك متيير    ؛(2021   نوار الحربي   (2018   المعموري    (2017   شللللللللللللللللاديلللة   (2013 
   .ومتيير الحالة الاجتماعية والحالة الاقتصادية؛  (2017  المرحلة الدراسية كدراسة الوليدي

النفسللية كما في دراسللة    الرفاهيةمن درسلل  العاقة بين اليقظة الذهنية و  أيضللاوهناك  
  كلاللدويلل و خرون    (Howell et al   2008   (2019   ينلاس صللللللللللللللفو إ   (2018   خشللللللللللللللبلة

 2011)   Harshavardhan Sampath et all (2018)  .  نه توجد بعض الدراسلللا  التي  أكما
كملا جلاء في    اليقظلة اللذهنيلة  النفسلللللللللللللليلة من خال  الرفلاهيلةمكلانيلة التنبؤ بل إمعرفلة    إلىهلدفل   

على   اليقظة الذهنية  ثير تحسللللللين مسللللللتوو أت    أو (2017   الوليدي   (2018   دراسللللللة خشللللللبة
 دراسللللللة شللللللعبان ناصللللللر    أو (2020  مل عبد الباقيأالنفسللللللية في دراسللللللة    الرفاهيةتحسللللللين  

 2020)  . 

هلداو بحثنلا التي اتفقل  مع كثير من  أ هلداو اخترنلا بنلاء  وبنلاء على اختاو هلذه الأ
هداو على مسلللللللتوو اليقظة  ذ درسللللللل  هذه الأإكنها اختلف  في التراب  فيما بينها  الدراسلللللللا  ل
مكلانيلة التنبؤ وهذا الذي لم ا، يجلاد العاقة بينهملا و إلة  و االنفسلللللللللللللليلة معلا مع محل   الرفاهيلةالذهنيلة و 

 .يجتمع في بعض الدراسا 

واليقظة الذهنية تتميز الدراسلة الحالية في أنها تسلعى لمعرفة مسلتوو الرفاهية النفسلية  
بهدو كشللللللف العاقة بينهما ودراسللللللة الفروق حسللللللب الجنس    لدو عينة طلبة جامعة الأغواط

المسلللللتوو والتخصلللللص ومعرفة إمكانية التنبؤ بالرفاهية النفسلللللية لدو العينة من خال اليقظة  و 
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جزائر في  فالدراسلا  السلابقة التي تناولناها فيها ندرة فيما يخص الدراسلا  المحلية بالالذهنية   
  .إلى دراسة هذا الموضوع كدراسة نادرة في الجزائر كان دافعاعلم الباحثتان  وهذا ما 

في صلللللللللياغة  الدراسلللللللللا  السلللللللللابقة المذكورة سلللللللللابقا  اسلللللللللتفادتنا من  لا ينفيلكن هذا 
  الفرضيا  وفي الاطاع على معلوما  جمة حول موضوعنا.
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 : تمهيد

مع انتشلللللار علم النفس الإيجابي في ا ونة الأخيرة ظهر  عدة مفاهيم جديدة اهتم   
بالصللللللللللحة النفسللللللللللية للإنسللللللللللان والتي ركز  أكثر على الجانب الإيجابي منها؛ ومن بين هذه 

الرفاهية النفسلللللللللية الذي يعتبر حديث النشلللللللللأة نسلللللللللبيا والذي يتميز بالندرة المفاهيم نجد مفهوم  
ة  فالنسلللللبية للأبحاث التي تناولته  بالرغم من كونه أحدث ضلللللجة فيما يخص العاجا  وبصللللل 

 أعم في مجال الصحة النفسية مؤخرا.  

هلذا المفهوم  ملداخلله  المفلاهيم   فإلى تعري   ق وفي هلذا الفصلللللللللللللللل سللللللللللللللنحلاول التطر 
وأخيرا العاج بالرفاهية النفسللية الذي     أبعاده  خصللائصلله ة به  النظريا  المفسللرة لهلمرتبطا

 ونظرياته أيضا.  هتناولنا مفهوم
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 :النفسية  الرفاهية  مفهوم .1

 ( كما يلي:2004وقد عرف  في المعجم الوسي     :لغة

 مجمع اللية العربية     الرفاهة  وهي رغد العيش وسلللعة الرزق والخصلللب والنعيم. أو الرفاهية: 
 (363ص   2004

ه: ما .   ه  وجاد بن فْسللللللل  ول. وي قال: خرج  نفسللللللل  : الرُّ  مجمع اللية  .  أنْف سٌ  ون فوسٌ   (ج الن فْس 
 (940ص   2004العربية   

فهناك   ، psychological well -beingحختلف الباحثون في ترجمة مصللللللللطلاقد ل :ااصيييييطلاح
   أو السلللعادة   أو حسلللن الحال    أو الهناء الشلللخصلللي   أو الصلللحة النفسلللية:  عدة ترجما  مثل
  لا النفسللللللية   الرفاهيةو   .الرفاه النفسللللللي أو نوعية الحياة    أو جودة الحياة    أو الرضللللللا عن الحياة

فهو يعتملد على   الجوانب المعرفيلةشللللللللللللللملل أيضللللللللللللللا ت بل     رتكز فق  على الجوانب الوجدانيلةت 
كما يشلتمل على جوانب سللوكية تعتمد    ؛ومدو رضلاه عن حياته   وسلعادته تقييما  الفرد لذاته

قلاملة عاقلا    .  والتحكم في البيئلة المحيطلة بلهإيجلابيلة   على قلدرة الفرد على النمو والتطور وا،
 (244   243ص   2019   ي و الحما 

الإ هلللللللذا  علرفللللللل   وفلي  اللعلللللللاللمليلللللللةطلللللللار  الصللللللللللللللحلللللللة   World Health   ملنلظلملللللللة 

Organization,1997  )تصلللللللور الفرد لوضلللللللعه في الحياة في محي   :  بأنهاالنفسلللللللية   الرفاهية
.  هتمللامللاتلله ا وعاقتلله بللأهللدافلله ومعللاييره وتوقعللاتلله و    النظللام الثقللافي والقيمي الللذي يعيش فيلله

يتأثر بشلللللكل معقد بصلللللحة الشلللللخص البدنية وحالته    كمفهوم واسلللللع النطاق النفسلللللية  الرفاهيةف
وعاقته بالبيئة التي تكسلللللللبه سلللللللماته     الاجتماعيةوعاقاته    النفسلللللللية ومعتقداته الشلللللللخصلللللللية

 (205   204ص     2020   خطاطبة.  المميزة

   أكثر   يجابيةنها الإحسللللاس بالعواطف الإأب  ( 2002Seligman)  سلللليلجمانعرفها وقد 
  سللللنة   وقد نشللللر في كتابه.  (398ص     2020   نوخم   والشللللعور أن الحياة جديرة أن نعيشللللها

هي مجموعة من لبنا  الحياة المزدهرة تتمثل في    الرفاهيةأن عناصللللللر   الازدهارعن   2011
.  ( 244ص   2019   ي و الحما   والإنجاز   المعنى  العاقا   المشلللللللللاركةيجابية   العاطفة الإ

على كل ما يمكن أن   Authentic Happiness  سللليلجمان في كتابه السلللعادة الحقيقيةركز  كما  
   فق   مكسلللور داخل الفرد أو لا من خال التوقف على ما هو سللللبي     السلللعادة البشلللرية يخلق
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والازدهار وكل ما    على ضللرورة دراسللة وتحديد كل ما يمكن أن ييسللر النمو  ابتداءبل بالتأكيد  
 (14ص   2014   ةو بو حاأ.  ودة الحياة النفسيةعاقة بتحسين ج   و هو ذ

النفسللللللللللللية بأنها شللللللللللللعور الفرد الإيجابي بطيب    الرفاهية(  Ryff   2006رايف  عرف 
ته  راراوقدرته على اتخاذ ق   واعتماده على نفسلللله  واسللللتقاليته في الحياة  العيش وحسللللن الحال

وقدرته     والإفادة من جميع ظروو البيئة المحيطة به   وتنظيم شللللللئون حياته المختلفة   بنفسلللللله
وأن يكون له هدو واضللللللللللح وواقعي يوجه      ا خرينمع    إيجابيةعلى بناء عاقا  اجتماعية  

بأنها القواعد المرتبطة بالحياة المعيشللللللللللللية    (2008) عام  عرفتهاكما    ؛جل أفعاله وسلللللللللللللوكياته
وتنتهي  ا خرين   والنمو المسللللللللللللللتمر والعاقلللا  ذا  الجودة مع     لمعنىالمعنيلللة بلللاليرض وا

 (106ص   2020  عبد الباقي.  الأمام إلىبالتحديا  المستقبلية التي تدفع الفرد 

تعكس شلللللعور الفرد بالسلللللعادة    إيجابية" حالة وجدانية  :  ( بأنها2009   عرفها الجندي
وتتمثل مصللادر السللعادة    جتماعيةنتيجة لما يتعرض له من مصللادر السللعادة الشللخصللية والا

   التعليم والنجال الدراسلي    الثقة بالنفس   التدين   وجود أهداو محددة   الصلحة  الشلخصلية في
   الأصلللدقاء  سلللرةالأ   الحب   جتماعية فيبينما تتمثل مصلللادر السلللعادة الا  والمسلللتقبل المهني(
 (434ص     2021   فرج.  وذلك كما يعبر عنها وفق إدراكه لها "   نشاط وق  الفراغ(

تقدير الشللللللللللللللخص :  نهالرفاه النفسللللللللللللللي بأ  (2002 و خرون    Diener  يعرو دينركما  
 :  ويشتمل التقييم على مكونين هما   وتقييمه لحياته من الناحيتين المعرفية والوجدانية

 حداث.  نفعالية للأالأفعال الاردود .  1

 . شباعام المعرفية المتعلقة بالرضا والإحكوالأ.  2

   السلللللللارة   الانفعالا تضلللللللمن خبرة  ي   مفهوما شلللللللامارفاهية النفسلللللللية كون الت ومن ثم  
   2020   معمرية  ودرجة مرتفعة من الرضا عن الحياة   ومستوو منخفضا من المزاج السلبي

  تقلدير اللذا    النفسلللللللللللللليلة الكفلاءة الرفلاهيلةتتضللللللللللللللمن    :(2010   وزماءهوفقلا للدينر  و .  (3ص
النفسللللللللللللللية بخصللللللللللللللائص الفرد    الرفاهيةكما ترتب     ؛ا خرينوالمسللللللللللللللاهمة في رفاهية    التفاؤل

العاقا    غياب الصللللللراعا  الداخلية   مصللللللدر الضللللللب  الداخلي   كالانبسللللللاط  الشللللللخصللللللية
.  والقدرة على تنظيم الوق (  الفراغ بصلللللللللللللورة هادفةكيفية تمضلللللللللللللية وق     الجيدة  الاجتماعية

 (206ص   1441   خطاطبة 
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بأن الرفاهية النفسلللللللللللية مفهوم ينتمي إلى   (Khramtsova, et al, 2007)يرو كل من  
كما    ؛مجموعة من المفاهيم المتشللابهة معه مثل السللعادة  الرضللا والحياة الجيدة والرضللا الذاتي

وتشتمل على أحكام عن العناصر الجيدة   ينظر إلى الرفاهية النفسية بأنها تقييم ذاتي للسعادة
بمصلللللللللطلحا  المتعة والسلللللللللعادة بالرفاهية الذاتية ها  والسللللللللليئة في الحياة  ويطلق على وصلللللللللف

subjective well being (SWB).    ويشللللللللللللللير(Ferrandes et al :2010)   أن الرفاهية الذاتية
(SWE)   شللتمل على بعدين  الأول انفعالي وتمثله السللعادة والثاني معرفي ويمثله الرضللا عن  ت

إلى أن الرفاهية النفسللللللللللللللية    (sahoo& Mohap atra:2009)الحياة؛ في حين يشللللللللللللللير كل من  
(PWB)   تتكون من بعلدين يطلق على البعلد الأول بالرفاهيلة الموضللللللللللللللوعيلةobjective well 

being  ويتضلمن خمسلة مجالا  هي: السلعادة  مسلتوو المعيشلة    وهو ما اصلطلح على تسلميته
  هو  والبعد الثاني  ؛المادية والصللحية  النمو والنشللاط  السللعادة الاجتماعية  والسللعادة الانفعالية

الرفاهية الذاتية والتي تدور حول كيف يكون الفرد سلللعيدا وراضللليا عن حياته  وتعكس الرفاهة  
الذاتية تصلللللللورا  الأفراد وتقييمهم لحياتهم من الناحية الانفعالية السللللللللوكية  والأدوار النفسلللللللية 

 Khramtsova, et)والاجتماعية التي تعد أبعادا هامة للصلللللحة النفسلللللية الإيجابية. كما عرو 

al, 2007, 9)    الرفاهية النفسللللللية بأنها تتكون من جانب انفعالي هو السللللللعادة و خر معرفي هو
الرضلللللللللللللللا عن الحيللاة  ويختلف البللاحثون في أهميللة كللل بعللد فبينمللا تؤكللد رايف على الجللانللب  

   2011 المنشلاوي     المعرفي في الرفاهية النفسلية يؤكد  خرون على أهمية الجانب الانفعالي.
 (321ص

رو الباحثتان أن الرفاهية النفسللللللللللللللية قد اسللللللللللللللتعمل  لتشللللللللللللللمل في تعريفها عدة وهنا ت 
متشللابهة في مفهومها لكن تعتبر الرفاهية هي المصللطلح الأشللمل لها والتي ترب   مصللطلحا   

 (.2020عند بشير معمرية  كما  الوجود الأفضل   مماثل هو     كما أخذ  مصطلحفيما بينها

على أنها حالة وجدانية إيجابية  الرفاهية النفسللية   الباحثتان  تعروبناء على ما سللبق  و 
أفكاره المكونة    التي يكونها الفرد عن نفسلللللللله وعن حياته ومحيطه   الإيجابيةعكس المشللللللللاعر ت 

    الرضلللا عن البيئة؛ الشلللخصلللي النضلللج   نحو الحياة  أهدافه  العاقا  الإيجابية  الاسلللتقالية
يمثل الانفعالا  والمشلللللاعر المكونة لدو الفرد  و خر    فهي إذن تشلللللمل مكونين مكون انفعالي

كما وتتضللللمن مصللللادر   معرفي يمثل الأفكار التي تتشللللكل لديه وفقا لمحيطه القيمي والثقافي؛
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الأسللللرة  الأصللللدقاء    التعليم  المسللللتقبل المهني  الصللللحة   الشللللخصللللية والاجتماعية:  السللللعادة
 أوقا  الفراغ...  

 : النفسية يةاهبالرف  المرتبطة يماهالمف مأه  مننذكر  :  النفسية  الرفاهيةب  المرتبطة  ماهيالمف .2

الجسلللللللللمية والعقلية  الرفاهيةتعرفها منظمة الصلللللللللحة على أنها حالة من  :  الصييييييحة النفسييييييية
   219ص   1993   أرجايل  العجز "  أو وليسللللللللل  مجرد غياب المرض   جتماعية الكاملةوالا

.  الذا  والضميرو نها التوازن بين اليرائز والرغبا  الخاصة  أ:  ويفسرها البعض ا خر   (220
أن الصللللللللحة النفسللللللللية هي الت زر  إلىنفس  ليذهب بعض رواد المدارس الجديدة في علم اكما  

 (  124   123ص   2008   عكاشة.  والتوافق بين الطفل والمراهق والأب في كل منا

جابية يتضمن بصفة  أن مصطلح الصحة النفسية الإي  (Masse, et al,1998)يرو 
عامة عاملين أسللللللللاسلللللللليين هما: الضلللللللليق أو العناء النفسللللللللي ويقاس بمقياس القلق والاكتئاب   
والرفاهية النفسللية والتي تقاس بمقياس الرضللا عن الحياة والسللعادة والانفعالا  الموجبة وتقدير  

 (321ص   2011تمثل المكون الإيجابي للصحة النفسية.  المنشاوي   وهي  الذا    

الفشل  أو كالنجال   السلبية  أو   الإيجابية  المفاهيممجموعة مللللللللن   أو وهللللللللو مفهوم  :  الحياة  ىمعن
ويعكس هلللللللللللذه    الشخصيةخبرته    در مختلفلللللللللللة داخل حيزصاحياته عبلللللللللللر م فييكونها الفرد 

وأهداو في    أساليبتوجلللللللللله الفرد نحللللللللللو الحياة وأسلوب حياتلللللللللله وتظهللللللللللر في صورة  المفاهيم
 . ملن حياة الفرد  شتىلا   امج 

بوصلللللللفها    أو نها "انعكاس لدرجة الرضلللللللا عن الحياة بصلللللللفة عامة أرجايل ب أعرفها :  السييييعادة
 . "الانفعالا السارة وشدة هذه   الانفعالا انعكاس لمعدلا  تكرار  

  بعاما    ويتسلللللم جدا سلللللار  نفعالا  و وه  الحاضلللللرة  بالخبرا  عادة يصلللللل  نفعالا  و ه  :اجتهبالا
 .  ناءلهوا  الإشباع  عاما   من  كثيرة

  والشللللللرب  كالأكل الجسللللللمية  المادية  بالناحية  ترتب   ما  كثيرا  يوه وزائلة المدو  قصلللللليرة:  اللذة
 .صديق  كمقابلة  العواطف  ببعض  يصلنه أ إذ المدو  أطولفإنه  السرور وأما

ن يتداخان مع مفهوم الرفاهية  ي ونضلللليف أيضللللا جودة الحياة والرضللللا عن الحياة اللذ
  ناحية   منه  لأن  وذلك  والرضلا  السلعادة  من  شلملوأ  عمأ  النفسلية  يةاهالرف  ومفهمالنفسلية  غير أن 
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  نحو  الفرد  قدمت   مدول  معرفي  تقييم  لرضلللللاا أن إذ  والسلللللعادة  الرضلللللا  من  كل  ضلللللمنيت  المدلول
 السللللللبي الوجدان  يجابيالإ الوجدان  يعلو  أن  يه  والسلللللعادة  الماضلللللية  حداثبالأ  امرتبط الهدو
   (6ص   2018   محفو ال.  الحالية  حداثبالأ  مرتب  وذلك

الرفاهية النفسلللللللللللية مفهوم أعم يشلللللللللللمل جميع   أن  ترو الباحثتان  ما سلللللللللللبقبناء على  و 
يشلللللللللللللمل   إذ أن كل واحدة منها تعبر عن جانب من جوانب الرفاهية الذي  المفاهيم السلللللللللللللابقة

مشللللاعر السللللعادة    كما يضللللم كا من الشللللعور ب ةعنى الحيامالصللللحة النفسللللية وجودة الحياة و 
أو   المفاهيم تعبر عن الرفاهية النفسللللللية  ومعنى هذا أن كل هذه  والإحسللللللاس باللذة  والابتهاج 

وبهلذا فهي تتكون من خال جلانبين جلانلب معرفي فيله تتكون أفكلاره نحو    .تؤدي إلى تحقيقهلا
حسلاسلاته التي يشلعر بها  وكا   الحياة وتقييمه لحياته هو  وجانب نفسلي فيه تتكون مشلاعره وا،

 الجانبين مرتبطين فيما بينهما.

 إلى النفسللللللية  يةاهالرف  ومفهبم  الواسللللللع  تمامهأدو الا:  النفسييييية  يةاهالرف  ومفهم مداخل .3
 :  انهوم   اتهومؤشرا النفسية يةاهللرف الأساسية المامح  لتحديد  مداخل  تطوير

  عن   يبحث  الإنسللان أن  Ryff  رايف  نظر  ةجهو   على  المدخل ذاه  يقوم:  المدخل الذاتي •
فهو   ذالهو  القدم  منذ  الإنسللللللانية النفس  في  ومتجذر  فيه  متأصللللللل ذاوه  باللذة  للشللللللعور  السللللللعادة
كما وأن هذا   ؛(676ص   2013   سلللومة   هيبة   شللند   والرضللا  والسللعادة السللرور  عن  يبحث

 على  الدراسللللللللللة  مجرو  في  وينعكس   الألم  وتجنب السللللللللللرور  ناحية  من  يةاهالرفيعرو  المدخل  
 للحياة الأسلللللللاسلللللللي دولهيقوم على فكرة أن السلللللللعادة والسلللللللرور يشلللللللكان او    الذاتية  يةاهالرف

 داوهاللحظا  السللللللارة والأ إلىعن طريق السللللللعي    تحقيق السللللللعادة يتم  فإن  وبذلك   البشللللللرية
   خرنوب .  يجللابيغ المحفزا  التي تزيللد الوجللدان الإوبلو   الفرديللة  القيم  مع  تمللاشلللللللللللللليللا    المجزيللة
 .  (218ص   2016

(  Diener   دينر العالم  يد على  المدخل ذاه نشلللللللأ:  تعبئة الطاقات  أومدخل النفسيييييي  ال •
  يلةاهالرفل   وأن   الفرد  حيلاة  على  تؤثر  التي  المعرفيلة  التقييملا   في  تتركز  يلةاهويفترض أن الرفل 

  السلللار  والمزاج  السلللارة المشلللاعر  من  متكررة  بخبرا  مروره  خال  من  الفرد لدو  تنشلللأ  النفسلللية
    المشلكا  حل  من عالية  ومسلتويا  السللبية المشلاعر  من تكرارا   أقل  أو   متكررة  غير  وخبرا 
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  والتأثير    الإيجابي  والتأثير   المشلللللكا   حل:  يه  ملاعو   ثاثة  تتضلللللمن  النفسلللللية  يةاهوأن الرف
   (.131ص   2022   الكشكي   اليوبي ر  أ  اليوبي  السلبي

وهنلا تاحك البلاحثتلان أن كا الملدخلين مهملان وهملا متلداولان في التعلاريف الملذكورة 
لا يمكن الاعتملاد على واحلد منهملا فق  دون ا خر في فهم الرفلاهيلة النفسلللللللللللللليلة   سللللللللللللللابقلا للذا 

للدو الفرد من  تتكون   خلاصللللللللللللللة وأن النظريلا  التي تنلاولل  الرفلاهيلة ركز  على كون الرفلاهيلة
خال سلللعيه إلى الحصلللول على السلللعادة وذلك تماشللليا مع القيم الفردية وبلوغ المحفزا   كما  

وهي تتأثر كذلك بها وبالمشللكا  التي تصللادفه  فكاره التي يكونها   أالفرد  و تنشللأ من خبرا   و 
  راءه نحو الحياة.  ما يكون والأحداث في حياته بتأثيريها السلبي والإيجابي  وهو  

ظهر  نماذج مختلفة لتفسللللير الرفاهية النفسللللية    :النفسيييية  يةاهالنظريات المفسيييرة للرف .4
اهيللة النفسلللللللللللللليللة تتكون من مجموعللة من الأبعللاد أو حيللث تعتمللد هللذه النمللاذج على أن الرفلل 

 المكونا  تتفاعل مع بعضها لتشكل الرفاهية النفسية للفرد ومن هذه النماذج:
حيلث تفترض    (Festingre,1954)  النظريلة  ذههل   أسللللللللللللللس:  نظريية المقيارنية الاجتمياعيية •

المعلوما  وتلك    الذا   مفهوجود حاجة لمعرفة معلوما  صللللللللللللحيحة عن الذا  لكي نرتقي ب 
الذين   فرادعن الأ  الدراسللللللللللللةب   تهاالموضللللللللللللوعية عندما تكون غير متاحة يسللللللللللللعى الناس لمعرف

خلائف يميلل لأن يعرو ملدو ماءملة حلالتله    أو والفرد عنلدملا يكون غير متلأكلد     منهو بهيشلللللللللللللل 
في   فراديرتب  الأ.  الانفعلاليلة بماحظلة ردود أفعلال ا خرين عنلدملا يتعرضللللللللللللللون لنفس الحلاللة

ليس للحصللللللللللللللول على معلوملا  دقيقلة عن اللذا  ولكن   الاجتملاعيلةبعض الأحيلان بلالمقلارنلة  
نه عند مقارنة الفرد  أح  وقد اتضللللللللللللل    يةاهوالرف  ناءلهبا  مرهوشلللللللللللللعو   متهلذوا  مرهلكي يدعموا تقدي 

  يجابية إ   ثار اله  التي  ابطةلها  الاجتماعية  بالمقارنة ذهه  أدنى منه تسلللللللمى  بمسلللللللتويا لنفسللللللله 
 نأ  وجد فقد  الأحوال  جميع  في سلللللللبية ليسلللللل   ابطةلها المقارنة أن إذ   السلللللللوك على  وسلللللللبية
 .  متهحال  تحسن إلى ذلك أدو  منهم أسوأ  مه  بمن  مسهأنف قارنوا عندما السرطان  مرضى

  وفي  الشللللللخصللللللية في فرادالأ  بين  ثابتة فردية فروق   ناكه  تؤمن بأن:  المزاجية  النظرية •
 تلك  منشلللللللأ  يه الوراثيةوتعتبر المكونا     الشلللللللخصلللللللية  متييرا أحد   باعتباره النفسلللللللي ناءلها

الشلللللللعور بالسلللللللعادة يحدد من خال اسلللللللتعداداتنا  و  النفسلللللللية  يةاهالرف أن إلى ذاه  قودي .  الفروق 
 في  الأهميللة  في  دور غللايللة  لهللا  الحيللاة  أحللداث  أن  إلى  تللذهللب  أخرو   أبحللاث  وهنللاك   الوراثيللة
 (9ص    2018   المحفو  . الرفاهية  مستوو   تحديد
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يعتمد على عدد من النماذج في تفسلللللللير الأسلللللللباب التي تجعل بها  :  الترابطية  النظرية •
ا إملا على النواحي المعرفيلة للديهم  فرادالأ ا سللللللللللللللعيلد  على الظروو المحيطلة      أو يمتلكون مزاجل 
   والمواقف التي تمر على الفرد في حيللاتلله اليوميللة وتم تخزينهللا في الللذاكرة   حللداثالأ    أو بهم

   تتبلاين التفسلللللللللللللليرا  حيلال هلذه النملاذج.  وكلل هلذه النواحي يطلق عليهلا النملاذج الارتبلاطيلة
 حداثحيث إن الأ   التي تحدث لهم  حداثبالأ  فراديركز على إسللللللللللللللهاما  الأفهناك تفسللللللللللللللير  

يجابيةكما أن اسللتحضللار الفرد لذكريا  جيدة و   فرادسللعادة كبيرة للأ إلىالجيدة تؤدي   سللوو   ا،
 (49ص   2017  الوليدي.  شعوره بالارتيال والسعادة إلىيؤدي  

ن  م  مجموعة  للفرد أن النظرية ذهه  ترو :  لماسلو الذات  وتحقيق  رميلهالتدرج ا  نظرية •
ه ل تولد الحاجا  ذهه  في  نقص وأي   رمه شللكل  على والموضللوعة  اعهالحاجا  يسللعى لإشللبا

  تكون  لن  الحاجة  إشلللللباع تم فإذا   اعهإشلللللبا إلى  دويهحالة من التوتر الداخلي تدفعه بسللللللوك  
 ماسللو   ااهسلم وقد   كذاوه  مرتبة  انهإشلباع الحاجة الأعلى م إلىومن ثم ينتقل الفرد     هل دافعة
ها دافعا   وجعل   الحاجا  ذهه أسلللللمى  افهالذا  بوصللللل   تحقيق إلىأشلللللار  وقد.  الحاجا   بنظرية

لنفسلللله وحاجاته كما أن الإنسللللان قد يحتاج    ووعيهه  مفهيدفع الإنسللللان لأن يكون في مسللللتوو  
هذا يشللللللعره بالكدر  فإن الحاجا  ذهه  وعند عدم إشللللللباع الفرد لبعض   وحاجا  معينة أشللللللياء
ذاته ومن ثم الوصلول به    تحقيق إلىبه   يؤديولن     متدنية نفسليةصلحة    هن عويترتب   والضليق

 . النفسية يةاهالرف  وتحقيق النفسيةالصحة  إلى
  يميلون   فرادالأ  أن  النظريلة  ذههل   ترو :  اليدينياميكي( عن التوازن  Reber)  رولير  نظريية •

 الأشلخاص  يالبيةف   الرئيسلية الحياة أحداث  بعد  حتى  السلعادة  من الأسلاس  خ  إلى العودة إلى
  وتدفق   تخزين  مسللللللتويا  إلى ذلك  ويعود  ما؛  حد إلى مسللللللتقرة  ذاتية يةاهرف  ميهلد  هموقت   معظم

   2019   السلللللللويلم.  ديناميكي توزان حالة  في الذاتية  يةاهالرف  تحفك التي  النفسلللللللية  المدخا 
 (512ص
  الرفاهيةلقد صاغ ناستاسي نموذجا وضح فيه أن  :  نموذج ناستاسي للرفاهية النفسية •

النفسية دالة التفاعل بين عوامل متعلقة بالفرد بما تتضمنه من مجموعة الإمكانيا  الشخصية 
الثقافية   والعوامل الثقافية التي تتمثل في المعاييروالاسلللللللتهداو الشلللللللخصلللللللي لعوامل الخطورة   

إضلللافة لمصلللادر الضللليوط   الاجتماعية وأسلللاليب التنشلللئة الاجتماعية ومصلللادرها والمصلللادر
الرضللللللللا عن حياته الشللللللللخصللللللللية  إلىعوامل تدفع الشللللللللخص إما   ولكنها   الاجتماعية والثقافية



29 
 

عدم     أو يجابيةه الصللحة النفسللية الإح وبالتالي تمن   ا خرينوعاقاته الاجتماعية المتبادلة مع  
الرضللللللا عن حياته الشللللللخصللللللية وعاقاته الاجتماعية وبالتالي زيادة احتمال معاناته والضلللللليق 

 (462ص     2021   عبد الكريم.  والكدر النفسي
 :  ويشمل: Senنموذج سين   •

حيللث أن المقللدرة     والمقللدرة   المنفعللة   الاختيللار:  ويعتمللد على المفللاهيم التللاليللة:  نموذج القللدرة
ائف ظي مختلف الو أ   شياء التي يستطيع الفرد القيام بهاة الأمصطلح استعمل لتمثيل مجموع

وتمكن القدرا  بالنسللللللللللللبة للهناء بتعلقها بتقييم الفرد لقدرته على تحقيق     على القيام بها  القادر
وهناك اختاو فيما يمثله الهناء   ؛من العيش اذا  القيمة باعتبارها جزء سلللللاسللللليةائف الأظالو 

 إلىائف التي يسلللللللعون  ظتتركز الو   الذين يعيشلللللللون في الفقر فرادفمثا الأ  بالنسلللللللبة لكل فرد
 . و أو تحقيقها في الصحة واليذاء والم

تقييم من قبل الفرد    إن الهناء المحقق في هذا النموذج هو :  نموذج الرعاية والمسلتوو المعيشلي
يتعلق بأمور   فإن الهناء يمكن أنووفق سللين     تحقيقه بشللكل عام إلىبين ما حققه وما يسللعى  

 .  فعل الخير يمكن أن يعتبر وظيفة تساهم في تحقيق الهناء:  فمثا   متعددة

أضلللللللللللللليف في هللذا النموذج البعللد الإنسلللللللللللللللاني  :  العنللايللة والارتيللال  أو   الرفللاهيللةنموذج الهنللاء و 
الامتاك  :  هي أبعادثاثة   إلىوقسلم هذا النموذج     الشلروط المادية إلىوالعاقا  الاجتماعية  

الحب  ؛ويعني امتاك الصلللللللحة والتعليم والموارد الاقتصلللللللادية والعمل وغيرها مما يمتلكه الفرد
تنظيملا  مختلفللة    إلىويعني العاقلا  الاجتملاعيلة بملا في ذللك الارتبلاط بلالمجتمع والانتملاء  

ويمثل الجانب الطيب الذي يميز نمو الشللللللللللخصللللللللللية والابتعاد عن :  الوجود  ؛كتنظيما  العمل
المشللللاركة في الحياة السللللياسللللية والنشللللاطا  الاجتماعية  :  ومن مؤشللللراته مثا   سللللي الجانب ال

 (18   17ص   2020   معمرية.  واغتنام فرص الاستمتاع بالحياة

نموذجلا للرفلاهيلة النفسلللللللللللللليلة حيلث يرو أنهلا ترتب  بمجموعلة    قلدم بلارون :  نموذج بيارون  •
الانفعالي والمعرفي والتي تسلللللللاعد الفرد على مواجهة    تحكممن السلللللللما  والقدرا  المرتبطة بال

  ؛  النفسلية  الرفاهيةتكون   التيويشلتمل هذا النموذج على مجموعة من القدرا      متطلبا  البيئة
 :  يةت الخمسة ا   بعادالأ  تشمل بالتالي فالرفاهية النفسيةو 

 .  قدرة الفرد ووعيه في التعبير عن نفسه إلىالمهارا  الشخصية وتشير  
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 ا خرين.   فرادقدرة الفرد ووعيه على التفاعل مع الأ إلىالمهارا  البينشخصية وتشير  

قدرة   إلىالضللللللللللليوط وتتمثل في قدرة الفرد على التحكم في الانفعالا  التوافقية وتشلللللللللللير    إدارة
 .  الفرد على التوافق الشخصي والاجتماعي من خال حل المشكا  التي تواجهه

 . المزاج العام ويتمثل في شعور الفرد بالسعادة والتفاؤل

النفسللللللللللللللية هي نتاج التفاعل المعقد والديناميكي بين العوامل    الرفاهيةويرو بارون أن 
  ؛ خرو أوالثقافية والاجتماعية من جهة  صللللية من جهة وبين العوامل البيولوجية  خ النفسللللية والشلللل 

الطرق التي  أو الخمسللللللة تمثل الأسللللللاليب   بعادوفي ضللللللوء هذا النموذج يرو بارون أن هذه الأ
ولها صللللللللفة    قا  في التفكير والشللللللللعور والانفعالو في معظم المواقف والأ فراديسللللللللتخدمها الأ
 (323ص   2011   ي و االمنش.  النفسية الرفاهيةالثبا  لقياس  

بللالاعتمللاد على مراجعللة شلللللللللللللللاملللة لنظريللا   العمليللا  التنفيللذيللة  كيارول رايف:  نظريية   •
للشللللللللخصللللللللية لنيوغيرتن  والنضللللللللج لألبور   والتوظيف الكامل للفرد لروجرز  وتحقيق الذا   

لبيرن     للشللللللليخوخة النفسلللللللية  ودا  والصلللللللحةوهلماسللللللللو  والفردية ليونغ  والصلللللللحة النفسلللللللية لج 
(  1999   رايف ول اح    (لبيهر الأسلللللللاسلللللللية الحياة  يركسلللللللون  وميوللإ الشلللللللخصلللللللي والارتقاء
ج متعدد الأبعاد  نموذ إلى  للأفراد النفسللللللللللللللي  التوظيف  أدبيا   في المتفرقة  البنى  دمج  اؤهوزما
  وم فهم  على  عتمدي  السلللللابقة  والذي النظريا   في  التقارب  نقاط  يضلللللم الذيو   البشلللللري  اردهلاز 

ها ليسللل  مجرد الخلو من المرض  ولا تتصلللل بشلللكل مباشلللر بالسلللعادة  ولكن أن  على الصلللحة
   2019.  السللويلم   ما يرام على  هي تيال الحياة  عن  ناجمة أنها  على  الرفاهيةتم النظر إلى ي 

 (512ص

  تقييما    تعكس بعادالأ متعددة بنية  ذو  مصطلح  النفسية  الرفاهيةأن    إلىوتشير رايف  
. فرادالأ لدو  يجابيالإ داءللأ  عوامل  سلللللللللللتة في  اتهحدد وقد   متهحيا  ونوعية  مسلللللللللللهلأنف  فرادالأ
أن وجها  النظر السللللللللللللللابقة عن    Ryffرايف   ضللللللللللللللح أو قد و .  (220ص   2016   خرنوب 

وأن كل بعد     الرفاهية النفسلللليةعن    بعادالإيجابيا  النفسللللية يمكن دمجها في نموذج متعدد الأ
ه  إمكانات التحديا  التي تواجه الفرد عندما يناضل من أجل تحقيق    إلىالستة يشير   بعادمن الأ
يمثل تقييما   الرفاهية النفسليةالسلتة معا فسلوو يتكون نموذج عن   بعادولو تم أخذ الأ   ومواهبه

ن حياة  أوالاعتقاد ب    والشللللللعور باسللللللتمرار النضللللللج والنمو كفرد  يجابيا للذا  والحياة السللللللابقةإ
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ن للديله الكفلاءة أو ا خرين   نله يمتللك عاقلا  مهملة وقويلة مع  أو    ىالفرد كلان لهلا هلدو ومعن 
 (17ص   2020   معمرية.  ن قراره بيدهوأ   حياته وعالمه المحي  به دارةلإ

وتتمثل أبعاد الرفاهية النفسللللللللللللللية حسللللللللللللللب رايف في: الهدو في الحياة  تقبل الذا   
   التمكن من البيئة.الاستقالية  العاقا  الإيجابية مع ا خرين  النضج الشخصي

وقياس   ريففي تع  Ryffرايف   على نموذج  لدراسة الحاليةا    الباحثتان فيوقد اعتمد
 الذيالنفسللللية قبولا و   الرفاهيةكثر نماذج تفسللللير  أحيث يعد هذا النموذج من     النفسللللية  الرفاهية

  كما  النفسلية  الرفاهيةجنبية والمحلية في تأصليل وقياس  كثير من الدراسلا  الأالاعتمد  عليه 
أنه يوافق البيئة المحلية للدراسة بحيث أن كل الأبعاد التي تكون الرفاهية النفسية حسب رايف 
تتأثر بأفكار الفرد عن نفسلللله وأهدافه  مع نضللللجه الشللللخصللللي واسللللتقاليته وقدرته على تكوين  

لأبعلاد نجلد  ثلارهلا في ثقلافتنلا المحليلة التي تهتم بهلا  عاقلا  وتمكنله من البيئلة  وجميع هلذه ا
الدراسللا  في  إضللافة إلى كون  هذا   ؛والتي تؤيد فكرة كون الرفاهية النفسللية تتكون بهذه الأبعاد

والعمل على    أفراده ما يدل على تقبلها من طرو  أخذ  صداها في المجتمعهذه المواضيع قد  
النفسلللللللية متيير هام يرتب  بالعديد من الخصلللللللائص    الرفاهيةونخلص مما سلللللللبق أن .  تحقيقها

الأخرو كالسلللللللللعادة والرضلللللللللا وتقدير الذا  والوعي بها والتعامل الإيجابي مع الذا     يجابيةالإ
 .  والعالم الخارجي

لقلد تم تبني النموذج اللذي قلدمتله رايف بكونله إطلارا نظريلا  :  النفسييييييييييية  ييةاهالرفي   أبعياد .5
  تحقيق   ومفهم  مثل  النظرية يماهالمف  من  العديد على  يسللللللللللللتندحيث    النفسللللللللللللية  يةاهمتكاما للرف

   والاجتماعي  النفسلللللي  النمو   ومراحل  النضلللللج  ومفهوم  الكاملة  الشلللللخصلللللية والوظائف  الذا 
 .  النفسية الصحة  ومفهوم   للشخصية  الإجرائية  والعمليا   الأساسية الحياة  ونزعا 

فعلم    النفسلللللية  الرفاهيةهناك ثاث تيارا  نظرية تسلللللهم في التوجيه النظري لمفهوم  و 
باعتبارها تطور النمو المسللللللللتمر عبر مسللللللللارا     الرفاهيةالنفس النمو يقدم العديد من صللللللللور  

عن   Buhler وصلللياغة   لمراحل التطور النفسلللي الاجتماعي Erikson ويشلللمل نموذج  الحياة
عن التييير في   Neugarten ونموذج   التي تعمل على تحقيق الحياةللحياة   سلللاسللليةالميول الأ

 مثل تصلللورالرفاهية  وعلم النفس العيادي يقدم نماذج متعددة من  .  مرحلة البلوغ والشللليخوخة
Maslow   ورؤية  لتحقيق الذا Rogers وصلللياغة   للتكامل الوظيفي للشلللخص Jung للتفرد  
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  يجابية للمعايير الإ  Jahodaوتيار الصللللللحة النفسللللللية يقدم صللللللياغة    للنضللللللج  Allport ومفهوم
 (Ryff, 1995, p99).  الإيجابي داءالصحة النفسية وتصور بيرن للأ

 :  ريف ذكره لما وفقا  بعادالأ ذهلهوفيما يلي شرحا تفصيليا  

ن  لأضللها يرف وألا  اتهوسلللبيا  اتهيجابياإب  تهيعني تقبل الفرد لذا:  Self-acceptanceتقبل الذات  
  لا   تللهوتقبللل الفرد لللذا   رفض الللذا  يترتللب عليلله عجز الفرد عن تقبللل ا خرين تقبا حقيقيللا

ه سللللللوك  يقيم نأو   اتهومحاسلللللب  تهلذا  التقبل ذاه إن  بل  الذا   عن  السللللللبي  الرضلللللا  بالطبع  يعني
يجابية لذاته الإ  الفرد  تقييما  يه أي  أن يصللللل بالفرد لحالة من تطوير الذا  إلىباسللللتمرار  

 (30ص   2020   زلوو.  ولحياته الماضية

وقللد ثبلل  علميللا أن :  Positive Relations with othersمع الآخرين    الإيجييابيييةالعلاقييات  
الرضللا والسللعادة والوقاية ضللد القلق والاكتئاب    النسلليج الاجتماعي هو الضللمان لجودة الحياة

الحيللاة ويزيللد من خايللا الما والموصللللللللللللللا  بللل ينبلله قللدرة الما على التفللاعللل على كروب  
والحقيقة أن الحب والحنان وخصللوصللية المشللاعر هي . العصللبية المسللؤولة عن اللذة والسللعادة

لها تأثير قوي على   ا خرينإن المسلللاندة الاجتماعية والتواصلللل مع  .  جذور سلللعادتنا وتعاسلللتنا
 (8ص   2008   عكاشة.  البقاء في الحياة

مة  و ااسللللللتقالية الفرد وقدرته على اتخاذ القرارا  ومق إلىوتشللللللير  :  Autonomy  الاسييييتقلالية
.  وضللللللللب  السلللللللللوك الشللللللللخصللللللللي وتنظيمه أثناء التفاعل مع ا خرين    الاجتماعيةالضلللللللليوط 

 (486ص   2019   طه   إسماعيل 

قدرة الفرد على  إلى  ويشللللير:  Environmental Mastery  بيئيةال السييييطرة أو  البيئيالتحكم  
يجلاد البيئلة المائملة لظروفله وحلاجلاتله وقلدرتله على التحكم في بيئلة معقلدة تشللللللللللللللملل     اختيلار وا،

شللئون   إدارةوشللعوره بالكفاءة والجدارة في     واسللتياله للفرص المتاحة   عدد كبير من الأنشللطة
  إدارةيجلد صللللللللللللللعوبلة في     فلإن الفرد غير قلادر على التكيف مع بيئتله   وعلى العكس.  حيلاتله

ويكون غير قادر على إدراك واسللللللللللللتيال الفرص المتاحة ويشللللللللللللعر بفقدان    شللللللللللللؤونه اليومية
  Ryffرايف    وتشللللللير.  (753ص   2018   ي و االهند   الطحان   السلللللليطرة على عالمه الخارجي

أن القلللدرة على اختيلللار وخلق البيئلللة المائملللة لظروو الفرد وقيمللله النفسلللللللللللللليلللة من أهم   إلى
وهذا يتطلب المشلللاركة في أنشلللطة ومجالا  ذا  معنى    المؤشلللرا  المحددة للصلللحة النفسلللية
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 داءالأ إلىوهذا يؤدي     نشللللللللللطةوالتحكم في البيئة المعقدة التي تشللللللللللمل العديد من الأ  وهادفة
 (246ص   2019   ي و الحما.  يجابيالنفسي الإ

وهو ما    تحقيقه إلىويعني وجود هدو يسلللللللللللللعى الفرد  :  Purpose in life  الحياة في الهدف
وأيضلللللللا يضلللللللفي على حياة الفرد الشلللللللعور    يجعله يشلللللللعر بالتوجه والقصلللللللد نحو غاية معينة

فلللالحيلللاة الهلللادفلللة تعلللد الجوهر .  (301ص   2019   محملللد   عبلللد الجواد   بلللالمعنى والقيملللة
وهي تعني قدرة الفرد على    النفسلية  الرفاهيةالوجودي للحياة الجيدة ومن الجوهرية لدو مفهوم  

وأن يكون للفرد رؤية واضللللللحة    وضللللللع وتحديد أهدافه في الحياة بشللللللكل منطقي وموضللللللوعي
كما تعني     داومع الإصللللرار والمثابرة على تحقيق هذه الأه  توجه سلللللوكه وتصللللرفاته وأفعاله

القدرة على إيجاد معنى لاسللللللتمرار عند مواجهة الشللللللدائد يعني ذلك أن يكون لدو الفرد غاية 
بحيث تكون الياية محركة له لتحقيق الأهداو واحدة تلو الأخرو     يسللللللللعى خلفها طوال حياته

مع     وتكون الرؤية لديهم واضلللحة   مع اسلللتشلللعار معاني التوجها  والسللللوكيا  التي يقوم بها
من الحياة هو المحفز الرئيسللللللي    الهدوفيعد     اسللللللتشللللللعار سللللللببية وجوده وخلقه في هذا الكون 

 (375  374ص     2021   حمدي الينامي   البقمي.  للإنسان

 وزيادة قدراته  وتطوير  تنمية على الفرد  قدرة  هوو :  Personal growthالنمو الشييييخصييييي 
قدرة الفرد على   أي مدو   المختلفة والشلللعور بالتفاؤلته وكفاءته الشلللخصلللية في الجوانب فعالي 

  التطور  اهذ  في اهمتسللللللللللل   جديدة  خبرا  أي  لتلقي  مسلللللللللللتعد  ويكون    ابهرتقاء دراك طاقاته والاإ
  بين  مسللتمرة  عمليا   للفرد  بالنسللبة  ايعتبر الحياة هن  إذ   بالواقعية  الإحسللاس لديه  بحيث  والنمو 
 (30ص     2020   زلوو .  والنمو   والتعبير  التعليم
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  (ryff,2008,p20) (: يمثل أبعاد الرفاهية النفسية1الشكل )

اسلللتخرج  من  وجد  للرفاهية النفسلللية عدة خصلللائص  :  النفسييية  الرفاهية  خصييائص .6
 خال النظريا  المفسرة  وهي تتمثل فيما يلي:

  من   بداية  الإنسللللانية المشللللاعر  من واسللللع  مدو  ييطينه  أ  حيث  المصللللطلح ذاه  شللللمولية  -1 
 اضلللللللل أي   لو ايتن   بل  لاإ..  مللأاكتئاب وفقدان الا  على  فق   يركز  لا  ذإ   النشللللللللوة  حتى المعاناة

   2021   خليفة   الشللللليخي .  ةالسلللللعادمسلللللتويا    في  فرادالأ  بين فردية  فروق   لوجود سلللللبابالأ
 (284ص

  المرجع   و ه  الخارجي  الإطار نأ  يفترض  ولا الداخلية الخبرة  على النفسلللللللللللية  يةاهالرف  تركز  -2
  الوراثة   النضلللللج  الخارجتبحث عن   العقلية  الصلللللحة  معايير نأ  من  الرغم  على ناءلها  لتقدير

  الثقل   يضع  المجال  ذاه نأ  حيث للشخص  الذاتي  الإدراك  خال  من  تقاس  ولكن   ستقالية(الإ
 .  متهلحيا فرادالأ لإدراك

  لا   المسللللللللللللللتقرة  الثلابتلة  بلالمشلللللللللللللللاعريهتم    إذ  الملدو  طويللة  الحلاللة  على  يركز  المجلال  هلذا  -3
 (6ص   2018   المحفو .  العابرة  نفعالا بالا

 :  هي أساسيةتتسم بعدة خصائص  دراسة الرفاهية النفسيةن أ diener. e,1998كما يذكر  

 .  دراسة الرفاه النفسي من وجهة نظر الشخص نفسه.  1
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وليس فق  المزاج السلللار     على فترا  زمنية طويلة  فرادسلللاسلللا بالرفاه النفسلللي للأأالاهتمام  .  2
 .  الوقتي

الشللعور بالابتهاج واكتمال   إلىتهتم دراسللا  الرفاه النفسللي بمدو يمتد من الشللعور باليأس  .  3
مع أنها جديرة     والضلللللللللليوط  كتئابكالاولا تركز على الحالا  السلللللللللللبية    الرضللللللللللا عن الحياة

ويحققون مسللللتوو    فوق الجوانب السلللللبية رتفاعالاإن معظم الناس يصللللممون على  . بالدراسللللة
ولابد أن يجرب     رفاهية النفسللللللللليةولكن تجنب اليأس ليس كافيا لتحقيق ال   من الرفاه النفسلللللللللي

 (3   4ص   2020   معمرية.  نفعالا  السارةالناس الرضا عن الحياة والا

 وهي موضحة في الشكل ا تي:  خصائص الأشخاص مرتفعي ومنخفضي الرفاهية النفسية:

 النفسية  الرفاهيةمرتفعي ومنخفضي  فرادخصائص الأيمثل : ( 01)جدول ال

 الرفاهيةمنخفضي     الرفاهيةمرتفعي      بعادالأ 
 

  الاسيييييييييييييتييييقييييلاليييييييييية 
Autonomy 

 . الفرد  استقالية• 
 . • القدرة على اتخاذ القرار

القللللدرة على   الضلللللللللللللليوط    مقللللاومللللة• 
 .  الاجتماعية

محلللللددة    التفكير•   بطرق  والتفلللللاعلللللل 
 . الضي  الداخلي للسلوك

 .  • تقييم الذا  بمعايير شخصية

تللوقللعلللللللا    علللللى  الللتللركلليللز   •
 .  وتقييما  ا خرين

• الخضللللللللوع لأحكام ا خرين  
 . مةمهفي اتخاذ القرارا  ال

بلللللللالضللللللللللللللللليلللل     الللللتلللللللأثلللليللللر•  
قلللراراتللللللله   فلللي  الاجلللتلللملللللللاعلللي 

 . وأفكاره
 السيطرة البيئية  

Enivironmental 
Mastery 

• الإحسلللللللللللللللاس بلالتمكن والكفللاءة في  
 . البيئة إدارة

• الضللللللللللللللب  التحكم في الأنشللللللللللللللطللة  
 .  الخارجية
على اسللللللللللللللتخللللدام    بفعللللاليللللة• العمللللل  

 .  الاحتياطا  المناسبة
 .  • القدرة على الاختيار

شلللللؤون   إدارة• الصلللللعوبة في 
 .  الحياة اليومية

• الشلللللللللللعور بعدم القدرة على 
البيئللللة    أو التييير   تحسللللللللللللللين 
   المحيطة

بلللللللاللللفلللرص   اللللوعلللي  علللللللدم   •
 .  المناسبة
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• إيجاد بيئة مناسلللللبة للحاجا  والقيم 
 .  الشخصية

• قللة السلللللللللللللليطرة على البيئلة  
 .  المحيطة

 الشخصي  النمو
Personal 

growth 

شلللللللؤون الحياة   إدارة• الصلللللللعوبة في 
 .  اليومية

• الشللللللللللللعور بعدم القدرة على التييير  
 .  تحسين البيئة المحيطة  أو 

 .  • عدم الوعي بالفرص المناسبة
  • قلة السلللللللللليطرة على البيئة المحيطة 
التيير في التفكير كلانعكلاس للمعرفلة 

 . الذاتية والفاعلية

• الإحسللللللللللللللللاس بنقص النمو  
 .  الشخصي

• عدم القدرة على التحسللللللللللللن  
 . بمرور الوق 
 .  تاع بالحياة• قلة الاستم

 .  • الشعور بالضجر

  الإيجابية العلاقيييييييييات  
   الآخرينمع  

Positive 
Relations with 

others 

• الدوء والرضللا والثقة في العاقا  
 .  الشخصية مع ا خرين

 .  تمام بسعادة ا خرينه• الا
م والتأثر والصلداقة  فه• القدرة على الت 

الللعللاقلللللللا   فللي  والللعللطلللللللاء  والأخلللللللذ 
 .  الإنسانية

• عدم الثقة وقلة الشللللخصللللية  
 .  مع ا خرين

تلكلويلن   فلي  الصلللللللللللللللعلوبلللللللة   •
مع   دافئللللة منفتحللللة  عاقللللا  

 .  ا خرين
والشللللللللللللللللللللعللللللور   الانللللللعللللللزال   •

 حباط.  بالإ
   في الحياة الهدف

Purpose in Life 
داو هبالتوجه والأ  الإحسللللللاس •

 .  في الحياة
الشللللللللللللللعور بمعنى الحيلللاة في   •

 . الوق  الحاضر والماضي
الثقة والموضلللللوعية في تحديد   •
 . في الحياةه افهدأ 

 نقص الشعور بمعنى الحياة 
قليلللللة وعللللدم   هدافلللل أهلللل  •

 . هدافهالقدرة على تحديد أ 
 . الذاتي  هقلة التوج  •
ة نظر  جهل و   هليس للديل  •
معتقلللدا  تضللللللللللللللفي على   أو 
 .  معنى  تهحيا

   Self قبول الذات 
Acceptance 

•الشللللللللعور بعدم الرضللللللللا عن  ا  الموجبة نحو الذا  اه•الاتج 
 الذا  
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ر المتعلددة لللذا  بملا  اه• تقبلل المظل 
 .  وسلبيا   إيجابيا تشمله من  

عن الحياة   الإيجابيالشللللللعور  •
 .  الماضية

• الشلللللللعور بخيبة الأمل نحو  
 .  الحياة الماضية

المسللللللللللللللتمر من   • الانزعللللاج 
م  نهالأشلللخاص والإحسلللاس بأ

 .  همختلفين عن 
Ryff & singer,2008,25) ( 

  الرفاهيةفي    تؤثر أن  انهيمك  عوامل عدة  ناكه:  النفسيييية  الرفاهية في المؤثرة  العوامل .7
  يختلف  قد  كما  ؛معينة  بطريقة  يؤثر  العوامل ذهه  من  عامل  كل نأ  بحيث الفرد النفسللللللللللللية لدو

  ومواطن  قوة  مكامن  مانهم لكل  النفسلي البناء  يتضلمن  حيث    خر فرد  من هنفسل   العامل  تأثير
  ا به جوان   من  جانب  كل  على  التركيز  عليناف ما لشللللخص  يةاهالرف  نحسللللن  نأ  ردناأ ذاا، و   ؛ضللللعف

 ذالهالمتاحة    الإمكانا  وكافة  القدرا   كل اسلللللللللللتخدام  مع  السلللللللللللتة اهأبعادفي   وبالخصلللللللللللوص
 في  تتمثلل  والتي   للفرد  والخلارجيلة  اللداخليلة  الظروو  الاعتبلار  بعين  الأخلذ  علينلا  كملا   اليرض

 عن  الخارجية  العوامل  ثم  الفرد  بذاتية  ترتب  التي  جتماعيةوالإ والنفسللللللللية  البدنية  الخصللللللللائص
 )36ص   2020   زلوو فيها.    يعيش التي  وبالبيئة   ا خرين  بتأثيرا   والمرتبطة هإرادت 

تتأثر    يجتماعية الثقافية والت لفردية والعوامل الاالنفسللللللللللللية من العوامل ا  الرفاهيةذج  ف نمو ي يتك
 . ى حد سواءما علالنفسية بكل منه الرفاهية

 :  والتي تشمل:  العوامل الثقافية

التي تزيلللد من المشللللللللللللللكا  :  والثقلللافيلللةالضلللللللللللللليوط الاجتملللاعيلللة   العواملللل والظروو البيئيلللة 
 .  الفرد الشخصية على التكيفوالاضطرابا  النفسية وتتحدو قدرا  

الموارد الاجتماعية والعوامل الوقائية ضللد الضلليوط  إلىتشللير  و المصللادر الاجتماعية والثقافية 
 .  والتي تساعد في عملية التكيف

المعايير الثقافية وتشلللللمل المعايير المشلللللتركة للسللللللوك داخل جماعة معينة وتؤثر على التنمية  
 . الشخصية للفرد

 .  وسائل الاعام  قرانالأ   المعلمين   باءا :  الاجتماعية  عوامل التنشئة
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   2017  عبد الوهاب   مانعث .  القدوة   التربية   الانضلللللباط:  ممارسيييات التنشيييئة الاجتماعية
 (121   120ص

  يةاهالرف  قياس  الهخا  من  يمكن التي  والوسللائل الطرق   تتعدد:  النفسييية  يةاهالرف قياس .8
  الوجدانية   ا التفسلللير   حيث  من الخاصلللة  متهلحيا  الناس  تقييم  كيفية  تبين  حيثفراد  للأ النفسلللية
 الذاتي التقرير  أدوا :  انهم  فرادالأ عند النفسية  يةلهالرف  لقياس  متعددة  أدوا   وتوجد  والمعرفية

نسللبة مرتفعة من    ضللح  هذه المقاييسأو وقد  الذاتية السللعادة  وقياس  الحياة  عن  الرضللا:  مثل
لىو    الصللللللللللدق والثبا    وتقارير   الخبراء  وتقييما   الذاتية  يروالتقار   تتسللللللللللق الأدوا  ن هذهأ ا،

   جدا  قصللليرة  زمنية فترة  لتشلللمل  المقاييس ذهه  توظيف  ويتم   والابتسلللامة  والأصلللدقاء  الأسلللرة
  تقبل  على  تأثير هل  المزاج  كون   في  الباحثون   ويجادل  ؛محددة  غير أسلللللاسلللللية أسلللللئلة  وتتضلللللمن

  والاسلتبيانا   المقابا   تسلتخدم  كما  ؛حظةللا  في  انهع  رضلاه  مدو  تحديد  وكيفية   للحياة  الفرد
   العينا   خذأ  وطرق    والتجريبية الطويلة  والتصللللاميم   المسللللتعرضللللة  الاسللللتقصللللائية  والدراسللللا 
  يةاهالرف لقياس الحالة  ودراسلا    التحليليةوالدراسلا      الفسليولوجية المعرفية  الجوانب  ومقاييس
 (37ص   2020   زلوو.  الهحو  فرادالأ اتجاه  أو  النفسية

 :  يلي  بما الهإجما  يمكن النفسية يةاهالرف  قياسل  طرق خمسة    نيويانو وب   يفورن ه  ويؤكد

 . الفردتواجه    التي  والتحديا  الصعوبا   مةو امق 1-

 .  الذاتية  يجابيةوالإ   والعقل  بالجسم العناية 2-

 .  الطبيعية(  بمكونا   والاستمتاع   والانسجام   التنزه   خال من  النفس  عن الترويح 3-

 . النفسية يةاهالرف  مستويا   تعزيز  في يساعدبكونه   التعلم  في الاستمرار 4-

   طاطبة خ  .  النفسللية  الرفاهية  مسللتويا   من يرفع  متهومسللاعد  ا خرين  جلأ  من  التضللحية 5-
 (209ص   2020

 :  النفسية  الرفاهيةالعلاج ب .9
المدو   نهج عاجي نفسللللي سلللللوكي معرفي قصللللير:  النفسيييية  الرفاهيةمفهوم العلاج ب •

النفسللللللية بدلا من حالا  الضلللللليق   الرفاهيةدلة التي تدعم المراقبة الذاتية لحالا   الأ  قائم على
كالسللللللللللللللعادة   يجابيةفكار والمعتقدا  الوسلللللللللللللليطة التي تعوق المشللللللللللللللاعر الإوالحزن وتحديد الأ
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وذلك باسلللللللتخدام المفكرا  اليومية والواجبا  المنزلية والمهام والتفاعل بين     والتجارب الممتعة
 (554   549ص   2021   عثمان  .المرشد والمسترشد

النفسلللللية على تحديد حالا    الرفاهيةيبنى العاج ب :  النفسيييية  الرفاهيةأسيييس العلاج ب •
ليها الفرد في سلللللللياق الظروو المحيطة به وتسلللللللجيلها بانتظام  إالنفسلللللللية التي يصلللللللل    الرفاهية

في إدراك التحديا  والظروو البيئية المحيطة وحالا  المشلللللاركة    وهذا يسلللللهم   وبشلللللكل يومي
وبمجرد التعرو على ذلك  ؛والاسللللتمتاع والتحكم وردود الفعل النشللللطة وأيضللللا الدوافع الداخلية

الانقطاع المبكر   إلىفكار والمعتقدا  التي تؤدي  على التعرو على الأيتم تشللجيع المسللترشللد  
نشللللللللللللللطلة  وكلذللك تعزيز الأ   والعملل على مواجهتهلا ودحضللللللللللللللهلا   النفسلللللللللللللليلة  الرفلاهيلةلحلالا   

 .  النفسية والاستمتاع الرفاهيةوالممارسا  التي من شأنها إثارة 

والذي    Ryffو ية لماري النفسلل   الرفاهيةالنفسللية على نموذج    الرفاهيةكما يبنى العاج ب 
   أي تنظيم السلللوك من الداخل  الاسللتقالية:  هي  يجابيةيحدد سللتة معايير للصللحة النفسللية الإ

أسللللوب شلللخصلللي في النمو والازدهار وتحقيق  ا خرين   عاقا  مرضلللية مع     التمكن البيئي
 .  توازن الفرد وتكامل القوو النفسية   دراك الذاتي/ القبول(الإ  اتجاه الفرد نحو الذا   الذا 

  ( جلسلا  مدة الجلسلة من 8   المدو في حدود  النفسلية عاج قصلير الرفاهيةالعاج ب 
والتفلاعلل بين العميلل     واسللللللللللللللتخلدام المفكرة   دقيقلة يرتكز على الماحظلة اللذاتيلة  (50-  30 

والتي     ة المحيطة بهتبدأ الجلسلا  بطلب من المعالج للعميل بتدوين الظروو البيئي   .والمعالج
توقف   إلىفكار والمعتقدا  التي تؤدي  ثم تشللللللجيع العميل على الأ   تؤثر في رفاهيته النفسللللللية

ثم يطلب منه تفسللللير هذه الأفكار التي ينظر إليها من وجهة     النفسللللية لديه الرفاهيةالشللللعور ب 
إعللادة البنيللة المعرفيللة وتييير المعتقللدا  المؤثرة   إلىويهللدو ذلللك     كماحك  أو نظره كمراقللب  

 :  النفسية وذلك من خال الرفاهيةسلبا على 

 .  في الأفكار  يجابيةالإ إلىمن السلبية   تيييرلل:  إعادة البنية المعرفة

 .  الموسيقى إلىالاستماع    التنزه:  قائمة أنشطة ممتعة

 يجابية.  تدرج المهام لتحسين العاقا  الإ

 (.  الإصرار   على التوكيديةالتدريب 
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 .  والسيطرة على البيئة المحيطة  الاستقاليةالتدريب على حل المشكا  لتحسين  

 (555ص   2021   عثمان.  تنمية التفاؤل والتفكير الايجابي

يمر العاج بثاث مراحل رئيسلللللية على مدار ثمان  :  النفسيييية  الرفاهيةمراحل العلاج ب (1
تتضللمن اسللتخدام اسللتراتيجيا  العاج السلللوكي المعرفي في جلسللا  منظمة ومتسلللسلللة حيث  

النفسللللية   الرفاهيةوأهمها المراقبة الذاتية يليها اسللللتراتيجيا  موجهة لتحسللللين  ولى   الجلسللللا  الأ
 :  في باقي الجلسا  وهذه المراحل هي

م  تدوين منتظ    المراقبة الذاتية   النفسللللللللللية  الرفاهية  ريفتع:  (2-1الجلسللللللللللا  ولى  المرحلة الأ
 . النفسية الرفاهيةلوقائع 

   وتحديد الأفكار المرتبطة به   النفسللللللية  الرفاهيةتحديد  (:  5-3الجلسللللللا     المرحلة الوسللللللطى
التشجيع على الانخراط     نشطة الممتعةقائمة الأ   النفسية  الرفاهيةتحديد المواقف السلبية تجاه 

النفسللللللللللللللية   الرفاهيةتي تعمق  تحديد الأفكار والمعتقدا  ال   نشللللللللللللللطة الممتعةوالانيماس في الأ
 . والسعادة

تعزيز الازدهار    إعادة البنية المعرفية   الإدراك الإيجابي(:  8-6الجلسلللللللللا     المرحلة النهائية
والفرق الجوهري .  Ryffلالنفسلية السلتة  الرفاهية أبعادالنفسلية من خال التأكد على    الرفاهيةو 

النفسلللللللللللللليلة هو التركيز ليس فق  على الحلد من شلللللللللللللللدة   الرفلاهيلةبين العاج المعرفي وعاج  
   2021   عثمان.  الأمثل داءولكن التركيز أيضلللا على تعزيز الصلللحة النفسلللية والأ   المشلللكلة

 (556   555ص

العاقة لقد حظي   :  اليقظة الذهنيةو   النفسيييييية  الرفاهية  نظريات تفسيييييير العلاقة بين .10
ا  علم أدبيل   النفسلللللللللللللليلة بلاهتملام نظري وتجريبي كبير ومتزايلد في  الرفلاهيلةو   اليقظلة اللذهنيلة  بين

وعدد   اليقظة الذهنية  إذ وجد  عاقة بين المسللللللللللللللتويا  العالية من   نة الأخيرةو النفس في ا 
رتباط  ونتيجة للأدلة المتزايدة التي دعم  الا   النفسلللللللللللللية  الرفاهيةمن الفوائد الصلللللللللللللحية أهمها  

لتفسللللللللللللللير تللك   لا او المحل ظهر  علدد من     النفسلللللللللللللليلة الرفلاهيلةو   اليقظلة اللذهنيلة  الإيجلابي بين
 :  العاقة من خال عدد من النماذج والنظريا  كما يلي

هي حلاللة ذا  جودة علاليلة في    اليقظلة اللذهنيلة ن و خرون أنو ابر   اعتبر:  ن وانموذج بر  (2
النفسللللللية   الرفاهيةتحسللللللين   إلى  ما يؤدي  حد ذاتها تتسللللللم بالبهجة والحيوية والموضللللللوعية وهو 
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وهذه الحالة التي تتصلللللللللف بالمرونة والوضلللللللللول والوعي تخلق مجموعة من     بشلللللللللكل مباشلللللللللر
كامل  المت   داءالأ إلىوجميعها تؤدي    الارتباطوعدم    سللللللتبصللللللار والتعرضالعمليا  تشللللللمل الا

وتكون النتيجة الرئيسلللة لهذه العمليا  هو تحسلللين   ؛النفسلللية الرفاهيةمزيد من  إلىالذي يؤدي  
ن و خرون  و اوالذي عرفه بر   الذاتي  الاهتمامعن   الانفصللللالالمتكامل الذي ينشللللأ نتيجة   داءالأ

   ذاتلهبلأنله التصللللللللللللللورا  والأفكلار والمعتقلدا  والمشللللللللللللللاعر والتقييملا  التي يمتلكهلا الفرد عن  
أهميتها   حداثتفقد الأ  اليقظة الذهنية  فمن خال  بالواقع  الاتصللللللللللللللالولة عن توجيه  ؤ والمسلللللللللللللل 

 .  المنظور الذاتي بمنظور الماحك في تحديدها  استبدلوذلك لأن الفرد    الشخصية في العقل
:  هي فرادلدو الأ أسلللللللللاسللللللللليةتفترض وجود ثاث حاجا  نفسلللللللللية    نظرية تأكيد الذات: (3

  الرفاهيةو  اليقظة الذهنية  وهي تفسللللللر العاقة بين ؛اقا  الاجتماعية والكفاءةوالع  الاسللللللتقالية
وسلللللللليلة لإشللللللللباع    اليقظة الذهنية  أن تعزيز  Ryan,& Deci  (2000)إذ يرو كل من     النفسللللللللية

  الرفاهيةأن الوفاء بتلك الاحتياجا  النفسللية هو وسلليلة لتحقيق  و   سللاسللية الحاجا  النفسللية الأ
  الاستمتاع على اللحظة الحالية والتركيز على   الانتباهمن خال   اليقظة الذهنية  تتيحو   .النفسية

نجلازه بلدلا  من حلاللة القلق التي تركز على تقييمله والحكم على نتلائجله وهلذا التركيز     بلالعملل وا،
إشلللللللللللللباع الحاجا   إلى  اليقظة الذهنية  وبذلك تؤدي  للكفاءة  فرادالأإشلللللللللللللباع حاجة   إلىيؤدي  

 . النفسية الرفاهيةالتي بدورها تعزز    ساسيةالنفسية الأ
  ية ذهن يقترل شابيرو أن العناصر الثاث لليقظة ال  :AIA  القصد  ،الانتباه  ،نظرية النية (4
النفسلللللية والنتائج    الرفاهيةعن    الاتجاه( مسلللللؤولة بشلللللكل مباشلللللر وغير مباشلللللر   الانتباه   النية 
تحول    إلىيؤدي     A  والانتبلاه مع الانفتلال وعلدم إصللللللللللللللدار أحكلام تجلاه  فتعملد النيلة   يجلابيلةالإ

وهو    أطلق على هذا التحول إعادة الإدراك  ؛كبير في منظور الشللللخص تجاه الظاهرة المتأملة
يعني أن   كما   الأفكار(   زم تقديري من خاله يسللللللللللتطيع الفرد أن يعزز محتويا  العقلي ميكان 

أن وعي الفرد مختلف     أو االظاهرة التي يفكر فيها الشلللخص مختلفة عن العقل الذي يفكر به
واعتبرها عملية     وبذلك يرو خبرته لحظة بلحظة بمزيد من الوضلول والموضلوعية   عن محتواه

 .  المنظور الموضوعي إلىتنموية بحيث يتحول فيها الوعي من المنظور الشخصي 

تحسللين مجموعة من   إلى( أن إعادة الإدراك يؤدي  2008   افترض شللابيرو و خرون و 
   التنظيم الذاتي:  وهذه العمليا  هي  ؛النفسلية  الرفاهيةتحسلين   إلىالعمليا  التي بدورها تؤدي  

 .  والمرونة المعرفية والوجدانية والسلوكية   ووضول القيم
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نموذجا يشللللللمل    Hayes, & Shenk, 2004اقترل  :  RICH  نموذج العوامل الأرلعة •
ويندرج تح  هذه العوامل    النفسللللللللية  الرفاهيةو   اليقظة الذهنية  أربعة عوامل رئيسللللللللية ترب  بين

وتتمثل العوامل الرئيسلية في   ؛عوامل فرعية ذا  رتبة أقل وصلف  بأنها عوامل معززة للرفاهية
ا  و   ؛والانسللللجام  التواصللللل مع الواقع   الاسللللتبصللللار   الاسللللترخاء تتراب  هذه العوامل الأربعة مع 

التقييم  :  مكونة التأثيرا  المركزية المباشللللللللللللرة للنموذج وتندرج تحتها عوامل ذا  رتبة أقل منها
 (119ص    2020   محمد   عبد الجواد.  المعرفي والتعاطف

تشللللللير الباحثتان هنا إلى كون هذه النظريا  توضللللللح العاقة بين الرفاهية النفسللللللية و 
واليقظة الذهنية خاصلللللة لدو عينة هذه الدراسلللللة  حيث ظهر من خال هذه الدراسلللللة مدلولا   
النتائج من خال هذه النظريا  التي وضللح  الارتباط بين المتييرا  ووضللح  الأسللاس في 
هذه العاقة والعوامل المتداخلة فيها  مما يسللاعد في تفسللير النتائج المتوصللل إليها بعد إجراء  

 الية.الدراسة الح 
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 خلاصة الفصل: 

نخلص إلى   الا من خال ما تقدم في هذا الفصلللللل من تعريفا  ونظريا  مفسلللللرة...
القول بأن الرفاهية النفسللية مفهوم عميق وشللامل يضللم تحته عدة مفاهيم انتشللر  سللابقا والتي  
تؤدي جميعهللا إلى تحقيق الرفللاهيللة  كمللا وقللد تنللاولنللا عللدة نظريللا  على إثرهللا تكون مفهوم  

ا ضل الرفاهية النفسلية بحيث كل نظرية سلاهم  في تكوين جزء من هذا المفهوم الذي درسل  أي 
اده وخصائصه.أبع



 

 الذهنية اليقظة: الثالثالفصل 
 تمهيد 

 .مفهوم اليقظة الذهنية .1
 .نشأة اليقظة الذهنية .2
  .النظريات المفسرة لليقظة الذهنية .3
 أبعاد اليقظة الذهنية. .4
 .خصائص اليقظة الذهنية .5
 .أسس اليقظة الذهنية .6
 .مميزات اليقظة الذهنية .7
 .أهمية اليقظة الذهنية .8
 .العلاجية القائمة على اليقظة الذهنيةالتدخلات  .9

 : ممارسة اليقظة الذهنية .10
 .في اليقظة الذهنية التأمل (1
 .اليقظة الذهنية واستراتيجياتفنيات  (2
 . أنواع الممارسات في اليقظة الذهنية (3
 .كيفية ممارسة اليقظة الذهنية (4
 مزايا التدريب على اليقظة الذهنية. (5

خلاصة الفصل
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 تمهيد

لقد انتشلللللللللر  في ا ونة الأخيرة موجة العاج بالتقبل والالتزام الذي يقوم على اليقظة 
الذهنية وتقنياتها  هذا المفهوم الذي لاقى اهتمام العلماء والباحثين في مجال العاج النفسللللللللللي 

تعاريفه واختلف  وجها  النظر فيها  كما تنوع  النظريا  المفسرة  والصحة النفسية  فتعدد  
له؛ وهذا ما يتناوله هذا الفصلللللللل  حيث يتم التطرق فيه إلى تعريف اليقظة الذهنية وتوضللللللليح  
نشللللللأتها  التعرو على خصللللللائصللللللها وأسللللللسللللللها ومميزاتها  أهميتها  وفوائدها مع التركيز على 

  إلى تنلاول اليقظلة اللذهنيلة كفنيلة لهلا كيفيتهلا   ا  بلالإضلللللللللللللللافلةضللللللللللللللل النظريلا  المفسللللللللللللللرة لهلا أي 
   مع توضيح التدخا  العاجية التي تقوم على اليقظة الذهنية.واستراتيجياتها
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 :مفهوم اليقظة الذهنية .1

 ( كما يلي:2004الوسي     معرف  في المعج   لغة:

ر.  و ت ن ب ه للأمور وف ط ن.  و ي ق ظا   وي قاظ ة : صللللللللللحا وانتبه.    (ي يْق ك   من نومه ونحوه   ي ق ك  يقك:   حذ 
 (1066ص   2004 مجمع اللية العربية     .وهو ي قْظان   أيْقا . وهي يقظة  (ج فهو ي ق كٌ.  

هْن    . و (الذّ  : ما به الشلعور بالظواهر النفسلي ة المختلفة   (في الاصلطال العلمي : الف هْم  والعقل 
 مجمع الليلة العربيلة   ويطلق أ يضللللللللللللللا  على التفكير وقوانينله. أ و مجرّد الاسللللللللللللللتعلداد للإ دراك.  

 (317ص   2004

اليقظلة اللذهنيلة مفهوم قلديم جلدا قلد نجلده في مختلف الثقلافلا  اللدينيلة والروحيلة:  اصيييييييييطلاحيا:  
وتم اكتشلللللافه حديثا في علم النفس لدو   ؛وية وغيرهااالبوذية  الهندية والطسلللللام  اليهودية   الإ

فقد وعليه   ؛اليرب  حيث تم اكتشلللللاو فوائد كبيرة تنجم عن التعمق في مهارا  اليقظة الذهنية
نسلتمد من هذا و    ن تنتبه بمرونة  تفتح وفضلولأتعريف اليقظة الذهنية على النحو التالي:   تم

 ء مهمة:  التعريف ثاثة أشيا

وهذا يعني أن تكون واعيا     اليقظة الذهنية عبارة عن عملية انتباه وليسللللللللللل  عملية تفكير:  لاأو 
 . اللحظة الحالية بدلا من أن تخطفك أفكارك إلىمنتبها    أو 

حتى ولو كن  تعيش  .  اليقظة الذهنية تنطوي على حالة خاصلللللللللة من التفتح والفضلللللللللول:  ثانيا
أن  أو بإمكانك أن تتفتح عليها وبفضلللللول بدلا من الفرار     غير سلللللارة  أو أليمة     لحظة صلللللعبة

 .  تكافحها

   أي أنهللا عبللارة عن مهللارة توجيلله وبوعي    اليقظللة الللذهنيللة تنطوي على مرونللة الانتبللاه:  ثللالثللا
 .  توسيع وتركيز انتباهك على مختلف جوانب خبرتك

والتفتح على    التقبل   فك الاندماج المعرفي:  الرسلللللللللللللمي لليقظة الذهنية  ACT  ريفتع
متميز تجريبيا عن المحتوو     كإنسللللللللان واع   الخاصللللللللة التي تحتويها  حداثاللحظة الحالية والأ
 (22ص   2021   قاصب.  الذي يتم ماحظته

ينشلللللللللللللللأ من خال الانتبللاه   الللذي  يبللأنهللا الوع  (Shapiro &Carlson, 2009)  عرفهللا
 .  المتعمد بطريقة منفتحة مع عدم إصدار أحكام  أو المقصود 
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اللحظلة   فيبلالخبرة    للوعيالقلدرة على الإحضللللللللللللللار المقصللللللللللللللود    بلأنهلا  (Baure,2011) وعرفهلا
 .  وحب الاستطاع   الحاضرة مع الاتجاه لانفتال

بأنها التركيز عن قصلللللد فى اللحظة الراهنة دون  2013  كما عرفها الضلللللبع ومحمود
وأن يتقبلل جميع خبرا  الحيلاة    ب "هنلا وا ن"يكون الفرد واعيلا    يأ   إصللللللللللللللدار أحكلام تقييميلة

السللللبية فى  أو   يجابيةالإ حداثوالانتباه والتركيز على الأ  يوتتضلللمن الوع   والسللللبية  يجابيةالإ
 (11ص   2020   المرشود.  إصدار أحكام عليها  أو اللحظا  الحالية دون تفسيرها 

اليقظلة اللذهنيلة بلأنهلا الاهتملام بطريقلة معينلة بلالوعي   Kabat_zinn 2000كملا عرو  
وهي    عن قصللللللد في اللحظة الحالية وهذا يزيد من الوعي والوضللللللول وقبول الواقع الحالي لها

نما هي مجرد وسيلة عملية     علمية أو ثقافية  أو تقاليد دينية   أو لا تتعارض مع أي معتقدا    وا،
شللللللاهد والأصللللللوا  والروائح وأي شلللللليء نحن لا  للشللللللعور بالأفكار والأحاسلللللليس الجسللللللدية والم

 (27ص   2019   إبراهيم.  ناحظه

بلللأنهلللا "حلللاللللة من الوعي   (Neff,2003)  من وجهلللة نظر نيف  اليقظلللة اللللذهنيلللة  تعني
   وعدم الارتباط بالخبرة   المتوازن الذو يجنب الفرد النقيضين من التوحد الكامل بالهوية الذاتية

 (3111ص   2021   سليمان.  ة النفسية والانفعاليةويتبع رؤية واضحة لقبول الظاهر 

يمكن اعتبلار اليقظلة    بلأنله  (Brown, et al, 2007, p822)   خرون ون و اضللللللللللللللاو بر أو 
من    أسلاسليةسلمة    على وجه التحديد.  الواقع الحالي أو زيادة الاهتمام والوعي بالتجربة الحالية 

 .  المستقبلي  أو سما  اليقظة تم وصفها بأنها الوعي والانتباه المفتول 

هي حالة عقلية نشللللللللللطة تتميز  اليقظة الذهنية:   أنّ  إلى  (Langer,2014)  تشلللللللللليركما  
 : بتحديد التمايز الذي يجعل الفرد

 .  له وجود في اللحظة ا نية

 .  لديه حساسية موضوعية للسياق والبيئة التي يوجد فيها

 (518ص   2018   خشبة.  يسترشد لكن ليس محكوما  بالقواعد والروتين

يتبين أنها قام  اليقظة الذهنية     وبمراجعة البحوث والدراسلللللللللللا  السلللللللللللابقة في مجال
 :  وهما  على أساس افتراضين
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ا بمخرجلا      ترتب  بعلم النفس الإيجلابي  اليقظلة اللذهنيلة  أن:  لو الأ ا قويل  ويمكن اعتبلارهلا منبئل 
 .  وحاجزا ضد الضيوط النفسية   والتوافق داءولها تأثير قوي في الأ   لنفسيةالصحة ا

وتسلللللير في عاج العديد من     تسلللللتخدم كعامل وقائي ضلللللد المرض  اليقظة الذهنية أن:  الثاني
وقد تأكد هذا الافتراض من خال ما أشلللار  إليه نتائج الدراسلللا  السلللابقة من  .  الاضلللطرابا 

وقدم  الدراسلللللللا  الأجنبية من خال     خل عاجي في عاج القلقكتد اليقظة الذهنية فاعلية
في تخفيف حدة الاكتئاب سواء على   اليقظة الذهنية نتائجها أدلة تنهض بفاعلية التدريب على

إكلينيكيللللة أو عينللللا   ولللللدو فئللللا  عمريللللة مختلفللللة        2021   سللللللللللللللليمللللان.  غير إكلينيكيللللة 
 (3112ص

تعتبر من بين    أن اليقظلة اللذهنيلة  البلاحثتلان  تجلدمن تعلاريف    ملا سللللللللللللللبقمن خال  و 
في   سلللللللاسلللللللية في حياة الفرد التي تسلللللللاعده في ممارسلللللللة الوعي والتركيزالعمليا  المعرفية الأ

ي قلدرتله على الانتبلاه في أ  التفكير والأحلداث الحيلاتيلة دون التسللللللللللللللرع في إصللللللللللللللدار أحكلامله 
تقبل الواقع كما هو  لتصللل إلى تكوين إنسللان   مع نية على مختلف جوانب الحياةاللحظا  ا 

سلللللللللللاليب حدث الأأمن   واع منفتح مع الفضلللللللللللول وحب الاسلللللللللللتطاع؛ كما تعد اليقظة الذهنية
هذا مع الأخذ بعين    العاجية في الحد من الضلللللللللللليوط النفسللللللللللللية وخاصللللللللللللة الاكتئاب والقلق

ذهنيلة  لكن ارتلأ   الاعتبلار اعتملاد بعض البلاحثين مصللللللللللللللطلح اليقظلة العقليلة دون اليقظلة الل 
  Mindfulnessالباحثتان اسللتعمال مصللطلح اليقظة الذهنية كونه الترجمة الأنسللب لمصللطلح  

 .حيث أن بداية ظهوره ظهر بهذا المصطلح

الفلسللللفة والتقاليد البوذية التي   إلى  اليقظة الذهنية  ترجع أصللللول:  نشيييأة اليقظة الذهنية .2
 أن إلىعام وهذا يشلللللير    2500بدأ  في الهند وانتشلللللر  في الشلللللرق الأقصلللللى منذ أكثر من  

ا بلالحركلا  اللدينيلة بلدلا  من علم النفس التي كلانل     اليقظلة اللذهنيلة ارتبطل  نشلللللللللللللللأتهلا تلاريخيل 
زيادة الصللللللفا      أو تطبيق ا من تطبيقا  ممارسللللللة التأمل  اليقظة الذهنية  أن تكون  إلىتسللللللعى  

 .الإيجلابيعلى النمو   فرادوأن هلذا قلد يسللللللللللللللاعلد الأ   للفرد كلالوعي والحكملة والرحملة  يجلابيلةالإ
(Kabat-Zinn,2003, p146) 

فإن علماء النفس استطاعوا تطوير    وبالرغم من النشأة الدينية الفلسفية لليقظة العقلية
ا يشللللللللللللللير  و اوتنل    دملاجله في علم النفسا، هلذا المفهوم و  ا نفسلللللللللللللليل  التركيز    إلىلله بلاعتبلاره مفهومل 

  الدراسلللللةو   ؛ولكن التعايش معها   وعدم إطاق أحكام سللللللبية على الأفكار والمشلللللاعر   والانتباه
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بدلا      والتعامل معها بموضللللللوعية من جميع جوانبها المتعددة عن الأفكار والمشللللللاعر السلللللللبية
راو بالمشللللللللاعر والأفكار مهما كان  سلللللللللبية والاعت   رؤية واحدة  أو ية و امن النظر إليها من ز 

 (46ص   2017   الوليدي.  ومؤلمة

أنه على الرغم من   (Harvard Medical School, 2016)  يفيد التقرير الصللللللللللادر من
   أن مفهوم اليقظة الذهنية ارتب  بالبوذية إلا أنه أصللللللبح مفهوما عالميا ي طبق في أماكن كثيرة

لقد قام  . تعرو علميا باعتبارها إحدو مفاتيح السلللللللللللعادةحيث أصلللللللللللبح  اليقظة الذهنية ا ن 
مجال   إلىبجلب ممارسلللللللللللا  اليقظة الذهنية المرتبطة بالتأمل    Jon Kabat-Zin البروفيسلللللللللللور

حيث وضللللح كيف يمكن لممارسللللة اليقظة الذهنية أن تحسللللن من الأعراض    الرعاية الصللللحية
السلللللللللللللوك والاتجاها  نحو  تييير إيجابي في   حداثإ إلىالنفسللللللللللللية والجسللللللللللللمية بالإضللللللللللللافة 

 .  الممارسا  الصحية

:  أن ممارسللا  اليقظة الذهنية لها مقاربتان (Langer & Ngnoumen, 2018)  توضللح
المقاربة الشلرقية المتجذرة في البوذية والهندوسلية والقائمة على ممارسلة التأمل القائم على فكرة  

أما    Herbert Benson و  Kabat-Zin أن الجسللد والعقل وحدة واحدة وهو النموذج الذي قدمه
المقلاربة الثلانيلة فهي المقلاربة اليربيلة حيلث اتنشللللللللللللللر المفهوم اليربي لليقظلة الذهنيلة عن طريق  

وتقف ممللارسلللللللللللللللا  هللذه المقللاربللة على النقيض الحللاد من     وزماؤهللا Ellen Langer أعمللال
على وتؤكلللد    ؛تلللأمللللفهي ترو أن اليقظلللة اللللذهنيلللة يمكن أن تملللارس بلللدون ال  ولىالمقلللاربلللة الأ

   والانتباه للتنوع    التعرو على الجديد:  العمليا  المعرفية التالية في ممارسلللللللللللللة اليقظة الذهنية
ها في اليقظة الذهنية تم إجراؤها ضللمن  ئ وزما Langer إن عمل.  والاسللتنتاج النشلل  للفروقا 

 أو يللة أفكللار  المنظور العلمي اليربي والمنظور النفسللللللللللللللي الاجتمللاعي اليربي دون الرجوع لأ
 (25ص   2020   محروس   الصديق.  ممارسا  روحية شرقية بوذية وهندوسية

أخلذ علدة ومن هنلا فترو البلاحثتلان أن مفهوم اليقظلة اللذهنيلة ظهر منلذ القلدم غير أنله  
أشلللكال فهو يعرو لدو البوذيون أو الثقافا  القديمة خاو تعريفه في الدراسلللا  الحديثة ولو 

الهدو نوعا ما  وهنا نشللللللللير إلى اسللللللللتعماله الحديث أيضللللللللا في العاج أنه هناك تشللللللللابه في  
النفسلللللللللللللي الذي كان له أيضلللللللللللللا خلفية ثقافية قديمة تمارس فيها اليقظة كفنية وجد لها دلالتها  
النفسلللية مما أدو إلى ادراجها علميا في الوق  الحالي والاسلللتفادة منها كمفهوم أو حالة عقلية 

 مميزاتها ونقائصها.ذهنية أو كفنية عاجية لها 
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 :  لقد فسر  عدة نظريا  اليقظة الذهنية من بينها:  النظريات المفسرة لليقظة الذهنية .3

الأسللللللللللللللتلاذة في جلامعلة هلارفلارد كتلابلا   كتبل  إلين لانجر:  Ellen Langer لين لانجرإنظريية  
   Mindfulness  ل الإنسللان أن يطور لنفسلله فنا خاصللا يعيش اللحظة عنوانهو الشللرل كيف يح 

والعمل بجدية على    وهو مصلللطلح اخترعته لتلك الحالة النفسلللية النشلللطة من مراقبة الحاضلللر
 .  الاندماج فيه دون السمال للمؤثرا  الأخرو بالتأثير فيه

وترو لانجر أن اليقظلة اللذهنيلة تعني القلدرة على خلق فئلا  جلديلدة  واسللللللللللللللتقبلال المعلوملا   
  ؛ نظر مختلفة  والسللللليطرة على السلللللياق  والتأكيد على النتيجة   الجديدة  والانفتال على وجها 

وبعبارة أخرو  اليقظة الذهنية هي القدرة على النظر في الأشلياء بطرق جديدة ومدروسلة  مما  
يؤدي إلى ردود تلقللائيللة قللد تعمللل على جعلنللا قللادرين على اتخللاذ خيللارا . وتفترض نظريلللة  

ودة تكون نتيجلة التقبلل غير الواع للإيلداعلا  المعرفيلة  محلدالاليقظلة اللذهنيلة أن جميع القلابليلا   
نه بإمكاننا تحسللللللللللللين الذاكرة بعيدة  أ 1979السللللللللللللابقة لأوانها  فقد أظهر  نتائج لانجر وبيك  

سللطة المتييرا  السللياقية وذلك يكون مقدارا من المعلوما  للمعالجة االمدو وقصلليرة المدو بو 
هو واحد من الإيداعا  المعرفية  الذهن والجسللللللدبصللللللورة شللللللعورية  وهي ترو أن التفريق بين  

خال إيمانهم بالحدود  القيود( الطبيعية للجسللللللد والذهن  من  السللللللابقة لأوانها وتقترل أن الناس  
إلا إنهم يقيدون بحده من إمكانياتهم الكامنة بأدائهم المتقيد بصللللللللورة ذاتية لاشللللللللعورية  فا ثار 

كللل جوانللب الحيللاة بمللا في ذلللك الأداء المعرفي   في  العميقللة لانعللدام اليقظللة الللذهنيللة تتيليللل
ون بتحطيم الإيللداعللا  المعرفيللة السلللللللللللللللابقللة لأوانهللا التي ؤ وطول العمر وأن هؤلاء الأفراد يبللد

 (683  ص2021تكبحه.   اليامي  علي   

ن السللللللللوك اليقك يتكون من خمس أشلللللللكال للتفاعل مع البيئة والعالم  إووفقا لانجر ف
 :  المحي  وهي

فيير المتيقظين يعتملدون على الفئلا  المعهودة في حين    :فئلا  جلديلدة وتحلديلث القلديملة  تكوين
 .  المتيقظين يعتمدون على فئا  جديدة وا،عادة تسمية القديمة

ففي بعض الحالا     مزيد من النتائج المرغوبة  إلىيؤدي هذا التعديل : تعديل السلوك التلقائي
 .  و والتحسنيمنع التقييد التلقائي للمهام من النم
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 ولىتقوم على الانطبلاعلا  الأ   راء  فرادعلادة ملا يشللللللللللللللكلل الأ:  الأخلذ بوجهلا  النظر الجلديلدة
 .  دراكية غير الناضجةوتسميه لانجر الالتزاما  الإ   ويتمسكون بها حتى عند ثبو  خطئها

ا كيف أقوم بلذللك بلدلا من هلل يمكنني القيلام بلذللك وهو مل :  التلأكيلد على العمليلة بلدل النتيجلة
 .  تحديد الخطوا  الازمة إلىعلى العملية وليس النتيجة بيية الانتباه    التأكيديعني  

ن اليقظة الذهنية تعني أن يحمل الفرد عقا مرنا يخلق ويصلللللللللقل  إوبحسلللللللللب لانجر ف
فئللللا  الفهم ويكون منفتحللللا على طرق جللللديللللدة للمعرفللللة وتنميللللة وجهللللا  نظر متعللللددة عبر  

وبنلاء على ذللك يركز الفرد الواعي على    معلوملا  جلديلدةالاسللللللللللللللتمرار في الحصللللللللللللللول على  
   2020   دغنوش.  الاسلللللللللللتجابة للواقع الحالي ويتجنب عمدا أن تحكمه تصلللللللللللورا  مسلللللللللللبقا

 (548ص

يكونون يقظين لحلالاتهم اللداخليلة    فرادن الأأترو هلذه النظريلة  :  نظريية الوعي اليذاتي التيأملي
اليقظة الذهنية توجه النظم نحو تجربة عقلية وسللللللوكهم من أجل مواصللللللة تحقيق أهدافهم وأن 

وأن الفرق بين الانتباه اليقك    وانفعالية وجسللللمية والذي يعد أسللللاسلللليا في تطور المعرفة الذاتية
يمثلل الوعي قلدرتين أسللللللللللللللاسلللللللللللللليتين هملا كملا    ؛وطبيعلة الانتبلاه  ةيتعلق بنوعيل   التلأمليوالانتبلاه  

لدور الأسلللللاسلللللي للسللللليطرة الواعية للتجربة وأن إذ تؤكد هذه النظرية على ا  التمكين والسللللليطرة
يراقبهللا وفقللا لاهتمللامللا  والأهللداو كي يؤدي كللل من الوعي و الكللائن الواعي يحللدد المثيرا   

 (549ص   2020   دغنوش.  ومتابعة تحقيقه الهدووالانتباه دوره في اختيار  

الذهنية تقوم بتسلللللليير الذاكرة  ترو نظرية التصللللللميم الذاتي أن اليقظة :  نظرية التصييييميم الذاتي
شلباع الاحتياجا  النفسلية الأ فالأشلخاص    للمصلادقة الذاتية سلاسليةمن خال النشلاط الذاتي وا،

للخبرة الحسية يكونون أكثر ذاكرة من الأشخاص المنخرطين في عمل مشت    ذهنياالمتيقظين  
سلللاسلللية  الحاجا  الأعاما  الرموز التي تنشلللأ عن   إلىكما أن الوعي يسلللهل التيقك    ذهنلل

 .  وهذا ما يجعل الفرد أكثر ترجيحا في تنظيم سلوكه بطريقة تساعده على إشباع حاجياته

وتعد نظرية التصللللميم الذاتي نظرية واسللللعة الانتشللللار إذ تعمل على تطوير الوظائف 
كما تصلللللللللب جل اهتمامها على درجة اختيار الفرد     الشلللللللللخصلللللللللية في السلللللللللياقا  الاجتماعية

القيام بمجموعة من   إلىتقودهم   فرادوهذه الاختافا  بين الأ   تي يقررها بنفسلللللللللهلسللللللللللوكاته ال
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الأفعال والتصلرفا  التي تكون عالية المسلتوو من الانتباه والوعي لاختيار الذاتي دون تدخل  
 (27ص   2020   بوبال   بولفعةا خرين.  

تحلدث للدو الفرد عنلدملا  تؤكلد هلذه النظريلة على أن اليقظلة اللذهنيلة  :  نظريية تقرير المصيييييييييير
إعللادة بنللاء    إلىحيللث يتجلله الللذهن     تكون حللالللة التنظيم الللذاتي لللديلله عنللد مسللللللللللللللتوو منخفض

أن  إلىكما تشلللير   ؛التواصلللل بين عناصلللر نظامه المتمثلة في الفكر والسللللوك والعقل والجسلللم
طبقا   و    وتنظيم النشلللاط  سلللاسللليةهذا يسلللهل عمل الذاكرة من خال إشلللباع الحاجا  النفسلللية الأ

  ا خرين لذلك فإن ذوي المسلللللتويا  المرتفعة من اليقظة الذهنية يمتازون بأنهم أكثر تذكرا من  
وللذللك تؤكلد النظريلة على قيملة الوعي    اللذين ينخرطون في أعملال تشللللللللللللللتل  التركيز والانتبلاه

   2020   دسللللللللوقي.  ير السلللللللللوكا  المتوافقة مع احتياجا  الفرد واهتماماتهي تفتح في تسلللللللل الم
 (1747ص

التي تم عرضلللها في هذا الفصلللل  حيث كل نظرية    وتشلللير الباحثتان إلى أهمية كل النظريا 
تكملل النظريلا  الأخرو أو   مهملة  هلذا المفهوم من وجهلة نظرهلا  وتعتبر كلل نظريلة   علالجل 

ومقياسلها  حيث اعتبر     تدحضلها  لأن اعتمادنا في هذه الدراسلة كان على نظرية إلين لانجر
 وهي تائم الواقع الحالي. لمجتمع الدراسةدارسة المناسبة و النظرية  ال

إلى أن اليقظلة   (Shapiro, et. Al, 2006, p380)لقلد أشللللللللللللللار  أبعياد اليقظية اليذهنيية:   .4
الإدارة اللذاتيلة  والمرونلة الانفعلاليلة  أو  اللذهنيلة تتكون من أربعلة مكونلا  وهي: التنظيم اللذاتي   

في البديهيا  الثاث وهي النية   متأصللللوالمعرفية والسللللوكية  وتوضللليح القيم والتعرض  وهو  
 (683  ص2021والانتباه والموقف.  اليامي  علي   

 : وفق ا تي أبعاد اليقظة الذهنية (Brown & Ryan, 2003)  ن وراينو القد حدد بر  •

على الوعي الواضللللللح للعالم ين الداخلي والخارجي    اليقظة الذهنية  حيث تركز:  الوعي وضييييو 
 أو الأفعال    أو الأحاسلللليس   أو المشللللاعر  أو كل من الأفكار   على وتركز بصللللفة خاصللللة  للفرد

المجرد  باسلم الانتباه  اليقظة الذهنية  لذلك تعرو   الأشلياء المحيطة الموجودة عند لحظة معينة
  لها و ابعد الأفكار التي يتم تن   أو الواضلللللللللللللح والتي تكشلللللللللللللف ما يحدث قبل    أو والوعي الخالص 

كما تناقش نظرية تقرير المصلير مكانة الوعي فتفترض  .  (30ص   2020  سلودان   سلليمون  
أن الوعي المفتول قد يكون قيمة في تسلللللهيل اختيار السللللللوكيا  المتسلللللقة مع احتياجا  المرء  
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الخاضلللللللللللللعة للرقابة غالب ا ما تسلللللللللللللتبعد    أو المعالجة التلقائية  أو ففي التباين     وقيمه واهتماماته
  بهذا المعنى إذن.  توافق ا مع الاحتياجا  والقيم  الاعتبارا  من الخيارا  التي سللللللللللللللتكون أكثر

من خال نشلللللللللاط منظم ذاتي ا وتلبية الاحتياجا  النفسلللللللللية   الرفاهيةاليقظة الذهنية قد تسلللللللللهل  
  (Brown & Ryan, 2003, p824). لاستقالية والكفاءة والقرابة ساسيةالأ

حيث تشلبه     المميزة لليقظة الذهنية مرونتهامن بين السلما  الرئيسلية :  مرونة الوعي والانتباه
العدسة المكبرة في إمكانية استرجاعها من حالا  عقلية معينة لاكتساب رؤية أفضل حول ما 

  وفيما يتعلق بتفاصلللليل المواقف الانتباه المركز تبعا  للميول والرغبا    يحدث الوعي الواضللللح
ومن بين الفوارق الجوهريللة بينهمللا أن    ةكمللا أن اليقظللة الللذهنيللة والتركيز يعللدان قللدرا  فريللد

إنما    التخلي عن المثيرا  الحسلية إلىالتركيز يحمل تقييدا  لانتباه نحو عنصلر  صلريح  يؤدي 
 .  يشمل النم   اليقك للمعالجة بمفهومه الكامل تنظيما  اختياريا  مرنا  كحالا  الانتباه والوعي

قدرة وراثية للكائن البشلللللللري   اليقظة الذهنية  تمثل  :الانتباه والوعي واسيييييتمراريتهما  ةاسيييييتقراري 
قليللة    أو حيلث يمكن أن تكون اليقظلة في بعض الحلالا  مؤقتلة     لكنهلا مع هلذا تتبلاين بلالقوة

الانتباه يسلللللللللاعد في التخلص من    أو فاسلللللللللتقرار الوعي   .مسلللللللللتمرة  أو غير نظامية    أو الحدوث 
ومثلل هلذا الثبلا     حقلائق مجردة  إلىالمفلاهيم والأفكلار والمشلللللللللللللللاعر المرتبطلة بهلا وتحويلهلا  

   لاحقة  أو يسللللللللهل التمييز بين الأفكار التصللللللللورية والانفعالا  التي تجذر  في خبرة سللللللللابقة  
 .  الوعي الذي يحصل  نيا إلىوالعودة 

تعرو المرونة الذهنية أنها »القدرة على تدبير الأمور في الظروو الصلعبة :  المرونة الذهنية
وهي القدرة على تعبئة الطاقة الذهنية للقيام بالتصلرو    حتى في حالا  المحن أو المهددة   أو 

 .  الجديد في الظروو التي تفرضها المعوقا  على النجال وتهدد نتائجه«

   وفق إضللللاءة جديدة  حداثاربة التي تتيح للفرد تنظيم الأالمق  أو تعني القدرة  :  البدائلية البناءة
وتندرج البدائلية ضلللللللمن   تتيح له رؤية الأمور بشلللللللكل  مختلف ينفتح على التحرك والتصلللللللرو

والمقصللللللللللللللود بله عمليلة فكريلة توجله توظيف الموارد   ثاثيلة الاقتلدار المعرفي المتمثللة بلالانتقلاء
السلوك بفاعلية عبر الزمان والمكان والوضع   مما يوجه  على بعض مجالا  النشاط الوظيفي

والوسللللللائل وتنظيمها بأكبر درجة    مكانا الذي يتمثل في تعبئة المهارا  والإ والتعظيم  الحالي
الذي يتمثل في اسللللللتعمال وسللللللائل   والتعويض   ممكنة من الفاعلية والجدوو واكتسللللللاب الجديد



54 
 

في توجيه النمو    أسلللللاسللللليةوهي عمليا     تفقد فاعليتها  أو بديلة حينما تعجز الوسلللللائل الحالية 
   2020  سللللللللودان   سللللللللليمون فراد.  مما ينطبق على المجتمعا  كما الأ  عبر مسللللللللار الحياة

 (30ص

 :  وهي  أبعاداليقظة الذهنية بأربعة    أبعادووفقا لنظرية لانجر فقد تحدد    •

ويتمثلل بلدرجلة تطوير الفرد للأفكلار الجلديلدة وطرائق    :Alert to Distinction:  التمييز اليقظ
  هي الابتكلار المتواصللللللللللللللل للأفكلار الجلديلدة  اللذهنيلة  اليقظلةن  أبمعنى     الأشلللللللللللللليلاء  إلىالنظر  

تحفيز العقل على اسللللللتقبال المعلوما   إلىوعندما يكون الانتباه محور عملية التعلم المسللللللتند  
يرتقي بتفكير الفرد ويضللللللمن اتخاذ أسللللللاليب  فإنه سلللللل    محددة أو الجديدة بأسللللللاليب غير نمطية  

 .  هم في تحسين عملية التذكران التحفيز يسأ  نفضا ع   مهمة ما داءلأ أفضل

ويتجسللللد باسللللتكشللللاو الفرد للمثيرا  الجديدة :  Openness to Noveltyالانفتا  على الجديد 
المنفتحون على الأفكار الجديدة بالفضلللول وحسلللب الاسلللتطاع    فرادفيتميز الأ   واسلللتيراقه فيها

اليقظون لا يفقلدون    فرادوهؤلاء الأ   الأفكلار التي تتضللللللللللللللمن تحلديلا عقليلا  إلىوالتجريلب والميلل  
تركيزهم على المثيرا  المتواجلدة خلارج نطلاق المهلة التي يقومون بهلا وفي الوقل  نفسلللللللللللللله هم 

 .  أيديهم  لاو متن يولون جل اهتمامهم في المهمة التي في 

ويقصللللللللللد به درجة انشلللللللللليال الفرد  : Orientation to The presentالتوجج نحو الحاضيييييير 
الجديدة ومتابع   حداثفالفرد الحسللاس للسللياق منتبه للأ   واسللتيراقه في موقف معين يدركه  نيا

ة اليقظين يكونون على درايلللة بلللالفئلللا  الجلللديلللد  فرادإن الأحلللداث.  للتطورا  المتعلقلللة بهلللذه الأ
 .  وتطبيقاتها ويكونون انتقائيين لهذه الفئا  وبطريقة مثالية للمهمة التي يعملون عليها

 إلىويشللللللللللللللير  : Awareness of Multiple Perspectivesالوعي بوجهيات النظر المتعيددة  
وهلذه المعلالجلا     إمكلانيلة رؤيلة الموقف من زوايلا متعلددة وليس التمسللللللللللللللك بوجهلة نظر واحلدة

   عزيز .  من تطبيق المعلوما  بأسلاليب جديدة وضلمن سلياقا  بديلة  فرادللمعلوما  تمكن الأ
 (25ص   2017   كريم  قاسم

بتحديد نموذجا  Baer,Smith, Hopkins, Krietemeyer & Toney,2006في حين قام   •
 :  هي  أبعادلليقظة الذهنية مكون ا من خمسة  
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  الإدراكا    الأحاسيس:  مثل   حضور الخبرا  الداخلية والخارجية أو وهي ماحظة    :المراقبة
 . والروائح   الأصوا   المشاهد  المشاعر

 . وهو القدرة على وصف الخبرا  الداخلية بالكلما   :الوصف

بحيث لا يقوم     شخص حاضر ا في نشاطاته ا نيةلوالمقصود هنا هو أن يكون ا :العمل بوعي
في حللالللة تعرو     حين يكون تركيز الانتبللاه لللديلله في مكللان  خربللأعمللاللله بشللللللللللللللكللل  لي في  

 .  "ب"الطيار ا لي

من خال اتخاذ موقف    صللللدار الأحكام على الخبرة الداخليةإأي عدم :  عدم إصيييدار الأحكام
 . تقييمي نحو الأفكار والمشاعر الداخلية

سللمال للأفكار والمشللاعر  بمعنى الميل لل  أي عدم التفاعل مع التجربة الداخلية:  عدم التنفاعل
 (23ص   2018  الزغلول   صاحا .  أن تأتي وتذهب دون التفاعل معها

 ,Yu & Clark)  و   (Brown et al, 2007)  يوضللح كل من:  خصييائص اليقظة الذهنية .5

 :  يأتيكما   الذهنية اليقظةخصائص أهم  (2015

إذ اليقظة الذهنية     والأهم فيما يخص  سللاسلليةيعد وضللول الوعي الخاصللية الأ:  وضييو  الوعي
   الوعي بكل من العوامل الداخلية للفرد والعوامل الخارجية المحيطة به اليقظة الذهنية  تتضلمن

 . ويشمل وعي الفرد بأفكاره ومشاعره وسلوكياته

بها القدرة   التي يقصللد   ذهنيةوتعد المرونة من أهم الخصللائص لليقظة ال:  المرونة في الانتباه
وعلدم التصللللللللللللللللب والتقيلد  حلداث   الحلاللة اللذهنيلة تبعلا لتيير المواقف والأ  أو على تييير المزاج  

 . بالاستجابا  المألوفة

الملاضللللللللللللللي   جللب الأفكلار المتعلقلة بلذكريلا   إلىغلالبلا ملا يميلل العقلل  :  الوعي بياللحظية الآنيية
لقة بالمسللللللللللتقبل والتخطي  له تلك المتع   أو سلللللللللللبية  أو   إيجابيةكان    ه سللللللللللواءأحداث وخبراته و 

العيش في اللحظة  اليقظة الذهنية  في حين ما يميز ؛متيافا  عن الوجود والعيش في الحاضر
دراكها وتوجيه الوعي نحوها  .  الحالية وا،

أي    ذهنيلللةالللل  وهو الطبيعلللة غير التمييزيلللة لليقظلللة:  الوعي غير التمييزي وغير المفيياهيمي
بالبعد   اليقظة الذهنية  إذ تمتاز   اة فيه كما هو وبشلللللكل مباشلللللرالاتصلللللال بالعالم الواقعي والحي 
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بل على العكس فهي تعمل    الماضية حداثاسترجاع الخبرا  والأ  أو التقييم    أو عن التصنيف 
 إلىعلى عدم تدخل الخبرا  الشللخصللية للفرد من خال السللمال لمدخا  الحاضللر بالدخول  

 .  لما يدور في الحاضرحيز الوعي وذلك بالماحظة والتأمل البسي   

ذلللك غير     تللةو اعلى الوعي والانتبللاه متفلل   فرادتعللد قللدرة الأ:  الاسيييييييييتمرار في الوعي والانتبياه
قدرتهم على الاسلللللللللتمرار فيهما فهي نادرة وعابرة عند البعض ومتكررة ومسلللللللللتمرة عند البعض  

.  والانتبلاه للدو الفرد ويميز اليقظلة قلدرتهلا الحلاليلة على الاسللللللللللللللتمرار في حلاللة الوعي     ا خر
 (395ص   2020   رزق  

 وتتمثل فيما يلي:خصائص الأشخاص المتيقظين ذهنيا:  

 ويركز انتباهه   ل مرةو يرو الشخص المتيقك ذهنيا الأشياء كما لو أنه ر ها لأ:  الانفتا 

 . على جميع الاحتمالا  في اللحظة الحاضرة

 .  تصنيف  أو وتعني الماحظة المستندة على اللحظة الحاضرة دون تقويم  :  اللاحكم

 .  وانفعالاتهوتعني ثقة الفرد بنفسه وجماعته وحدسه  :  الثقة

 وتعني فهم الحاضر وتقبله وهي لا تعني السلبية بل أن يكون الشخص أكثر:  القبول

 .  فاعلية في الاستجابة

 . في اللحظة الحاضرة  رينا خ وتفهم مواقف    يتصف بالمشاعر:  التعاطف

   بوبال    بولفعة.  و متسللللللامحا  وحنونابكونه محبا    ذهنيايتصللللللف الشللللللخص المتيقك  :  اللطف
 (22ص   2020

بأن هناك مجموعة من الأسلللس التي   Germer (2005) أشلللار:  أسييس اليقظة الذهنية .6
 :  تقوم عليها اليقظة الذهنية وهي

 .  الذهنية على اللحظة الحاليةتركز اليقظة    :التركيز على الحاضر

 .  التفكير فيها أو تركز اليقظة الذهنية على الوعي بالأفكار دون الانشيال    :لا مفاهيمية

 . حكام على الخبرة التي يمر بها الفردأصدار إتركز اليقظة الذهنية على عدم    :عدم الحكم
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 .  هدو محدد أو تركز اليقظة الذهنية على نية توجيه الانتباه نحو صلة   :التعمد

 . تعمل اليقظة الذهنية على تقوية الارتباط بين العقل والجسم  :ملاحظة المشاركة

 .  فيمكن وصف اليقظة الذهنية في كلما  وتعتمد على ممارسا  غير لفظية  :غير لفظية

 . دراكمستويا  الإفالوعي اليقك يتحقق دائما من    :استكشافية

   حفني .  تسللاعد كل لحظة من اليقظة الذهنية على التخلص من المعاناة المشللروطة :التحرر
 (139ص   2021

  (Buser et al,2012)، (Spencer, 2013)  يشللللللللللللللير كلللٌ من:  مميزات اليقظية اليذهنيية .7

 :  عدد من المميزا  لليقظة الذهنية كما يأتي إلى (Campoy, 2010)و
 انطفاء السلوك السلبي الناتج عن ماحظة الفرد لأفكاره وانفعالاته دون تجنبها.   −
 القدرة على إدارة الذا  بوعي للوصول لتييير أساليب التفكير الاعقانية.   −
ا  من  التقبل للأحداث كما وقع  سللللللواء كان  سللللللارة أو غير ذلك من أجل حماية الذ −

 نفعالا .  يقظة القلق المفرط تجاه الحالة الفسيولوجية المصاحبة لا
 السلبية.   الانفعالا زيادة قدرة الفرد على التركيز والعمل بفعالية على خفض حدة   −
 التوافق مع المشكا   ومعايشة الأحداث بقدر مناسب من الهدوء.   −
 والسام الداخليين.   خفض أعراض الاكتئاب وزيادة الشعور المتنامي بالحرية −
 زيادة الوعي بتقبل وجها  النظر المتعددة للوصول لحل المشكلة.  −
  الشلللللعور المتزايد بالاسلللللتمتاع بالحياة من خال الاسلللللتمتاع بما تصلللللدره إلينا حواسلللللنا.  −

 (394  ص2021 رزق   
أن الأبحاث توصلللللل   (Grenville-Cleave, 2012)وضلللللح   أهمية اليقظة الذهنية:   .8

ملللا يلي: أنهلللا توفر تحكملللا أفضلللللللللللللللللل في العواطف   فوائلللد علللدة لليقظلللة اللللذهنيلللة ومنهلللاإلى  
الماضلي المحزنة    والانفعالا   كما تقلل من إمعان الفكر في الأفكار السلالبة واجترار أحداث

وتقللل كلذللك من القلق والاكتئلاب والعواطف السلللللللللللللللبيلة  كملا تزيلد الوعي بلاللذا   والمرونلة في 
أن لليقظلللة اللللذهنيلللة    (Palmer & Rodger, 2009)وجلللد  وقلللد    ف الإيجلللابيلللة.التفكير  والعواط

 الصللديق   المشللاكل والمصللاعب بأسلللوب عقاني   ارتباطا إيجابيا دالا إحصللائيا بالتيلب على
ن أالحجج على    Brown and Ryan (2003)كملللا قلللدم كلللل من  ؛(26  ص2020محروس   
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ضلافة حس الوضلول للخبرا  إاليقظة الذهنية تيسلر الرفاهية النفسلية بصلورة مباشلرة من خال  
ظهر  دراسللللللللة  أ 2008لحظة دون حكم. وفي عام  اللحظة ب العن طريق تشللللللللييع التفاعل مع  

Plante, shapiro, Oman, Thoresen, and Flinders  ثيرا  مباشللللللرة أأن اليقظة الذهنية لها ت
فض الاجترار السللللللالب والضللللللي  المدرك  الذي يقود إلى زيادة دالة في وغير مباشللللللرة على خ 

 (12  ص2018الرفاهية الذاتية.  محمد   

 :  عدة فوائد أخرو نذكر منها إلىاليقظة الذهنية   تناول توصل  الأبحاث والدراسا  التي كما  

وموقف   − الأفكلللللار   نم   في  التييير  اللللللذهنيلللللة على  اليقظلللللة  تعملللللل  المعرفي:  التييير 
 الشخص من أفكاره. 

إدارة الللذا : التللدرب على اليقظللة الللذهنيللة في حللد ذاتلله هو إدارة ذا   إذ أن الخطوة   −
الوعي على اللحظلة   وتركيزتجنبهلا   وبالتلاليالأولى في التييير هي الوعي الذاتي المشللللللللللللللكللة  

 الحاضرة. 
  فخال تمرين اليقظة هناك  اسللللترخاءالاسللللترخاء: إن اليقظة الذهنية تجعل الفرد أكثر   −

دراكخلذ الوقل  وماحظلة  أتبلاطؤ في سلللللللللللللليلاق الأفكلار  فعنلد التلدرب على   الفكرة غلالبلا ملا   وا،
 يحدث انخفاض في توتر العضا  وتباطؤ النفس  وانخفاض معدل ضربا  القلب. 

اللذهنيلة تعطي الفرد القلدرة على تقبلل الأفكلار والألم     أن اليقظلةلقبول: ويقصللللللللللللللد بهلا  ا −
 ولة للتييير أو الهروب أو التجنب.  ادراكا   والحالا  العاطفية دون أي مح المشاعر والإ

التنظيم العلاطفي: تسلللللللللللللللاعلد اليقظلة اللذهنيلة على تنميلة التنظيم الانفعلالي في اللدملاغ    −
  ا وراء المعرفي  وتقليل الانتكاس عن طريق فك الارتباط في الأنشلللللللللطة وذلك بتعزيز الوعي م

 (27  ص2020 بلخير  هباش  حجاب   المعرفية  وتعزيز قدرا  الانتباه.  
أن اليقظللة هي    Heyes,2004أكللد  :  التيدخلات العلاجيية القيائمية على اليقظية اليذهنيية .9

أما ولى   وبافلوو والتي تمثل الموجة الأالموجة الثالثة للعاج السللللللللللوكي بعد تجارب سلللللللللكنر  
ليس أملا المرحللة الثلالثلة والتي  الموجلة الثلانيلة تركز  على الجلانلب المعرفي وتمثلل عنلد بيلك وا،

   المعرفة والانتباه أي التركيز على عملية التفكير بدلا من محتوو الأفكار  وراءا مركز  على 
  Baer (2004)حدد   وقد  .لمشللللاعر والانفعالا وا،عادة البنية المعرفية للمعتقدا  التي تتوسلللل  ا

 :  أربع تدخا  عاجية قائمة على اليقظة الذهنية وهي كا تي
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هو التلدخلل العاجي اللذي  :  MBCTمز ليج  ر العلاج المعرفي القيائم على اليقظية اليذهنيية وي 
وهو     الذهني(  اعتمادا على التأمل العقلي  يطوره كل من سلللليدال وسلللليجال ووليامز والذي بن 

منع الانتكاس   إلىيهدو    كما.  تدخل قصلللللللير الأمد لعاج الاضلللللللطرابا  النفسلللللللية كالاكتئاب
لدو الأشلللللللللخاص المعرضلللللللللين لاكتئاب من خال تييير طريقة الفرد في تحديده واسلللللللللتجابته  

جلسلللا   8للأفكار العرضلللية والمشلللاعر والأحاسللليس الجسلللدية يبدأ بجلسلللة توجيهية فردية ثم  
   القلق المعمم   سللللللللبوعية لمدة سللللللللاعتين لكل جلسللللللللة ومن أهم تطبيقاته اضللللللللطراب الاكتئابأ

 (8ص   2020   الطعان   الكطراني.  عحالا  الهل

يعد العاج السلللللوكي الجدلي من بين البرامج المسللللاعدة في :  DBT العلاج السيييلوكي الجدلي
هي مهارة " العقل   ولىومن بين المسلللللللللللللتعملة فيها؛ المهارة الأاليقظة الذهنية     تطوير مهارا 

   قلل الانفعلالي والعقلل الواعيحلاللة ذهنيلة تتميز بلالتكلاملل بين الع:  الحكيم" والتي تعرو بلأنهلا
وهنلاك المهلارا  التي يتعلمهلا العميلل والتي .  فهي تجمع بين المعرفلة العقليلة والحكملة البلديهيلة

ا  على شللللكل سللللؤال" ما المهارا  التي يتعلمها العميل في المدخل الجدلي دبي تصللللاغ في الأ
  المشللللللللللاركة  الوصللللللللللف   الماحظة: ومن بين هذه المهارا   لتطوير مهارا  اليقظة الذهنية؟

   عللدم الحكم:  والمجموعللة الثللانيللة من المهللارا  هي التي تحمللل عنوان " كيف المهللارا  وهي
  (28ص   2020   بوبال   بولفعة.  الفعالية  اليقظة الواحدة

ونهج شللللللعبي متزايد    تدريب اليقظة هو أيضللللللا عنصللللللر مركزي في العاج السلللللللوكي الجدلي
ا  التجريبية تحتوي على تأثيرا  تدريب  دبي الأ.  الشللللخصللللية اضللللطرابلعاج خ  الحدود في  

ؤدي  ت أن تدخا  اليقظة قد  إلىلكنها تشلير    ضلعفالاليقظة على العديد من منهجيا  نقاط  
بما في ذلك الألم والتوتر والقلق     تخفيضللللللللا  في مجموعة متنوعة من مشللللللللاكل الحالا  إلى

 ( Baer,2003,126).  واضطراب الأكل   والانتكاس الاكتئابي

وتعتمد برامج التدريب على اليقظة الذهنية على الموقف الجدلي للتوازن بين الرغبة في التيير  
القضلللللللللللاء على الألم وعدم الراحة   أو لخفض  لوذلك    جنب مع قبول المعاناة الحتمية إلىجنبا  

النهلائي لبرامج التلدريلب على اليقظلة اللذهنيلة هو خلق الوعي   الهلدووقلد يكون     قلدر الإمكلان
وتتضللمن برامج التدريب على اليقظة الذهنية تعليم العميل الانتباه المباشللر .  منها في أي وق 

وهلذا يتيح للمعلالج أن يكون ملدركلا لمشللللللللللللللاعر العميلل وأفكلاره     للعمليلا  اللداخليلة الخلاصللللللللللللللة
ويعرو التجربة الداخلية للعميل دون الحكم عليها . ةوتصلللللللللللرفاته كما تظهر في اللحظة الراهن 
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وفي الوق  نفسله ينمي لدو العميل القدرة على احتواء تلك المشلاعر والتمسلك بها    انتقادها  أو 
 (15ص   2017   بو زيدأ.  دون العمل بها

وهو منحى تعليمي منهجي  :  MBSTجهيادالتيقظ( المبني على الحيد من الإ)  التنبييج اليذهني
الاسللللتيراقي باعتباره     التأملدم التدريب المكثف نسللللبيا في  خ متمركز حول المريض والذي يسللللت 

طوره    برنامج تعليم الناس كيفية رعاية أنفسلللللللللللللهم والعيش بطريقة أكثر صلللللللللللللحية وأكثر تكثيفا
Kabat_zinn،    كثر وعيا واتصلللللللللللللالا بأفكارهم أتعليم المشلللللللللللللاركين كيف يصلللللللللللللبحوا   إلىيهدو

   ومن أهم تطبيقا  هذا البرنامج في خفض مسلللتوو التوتر   م الجسلللديةومشلللاعرهم وأحاسللليسللله
أما طريقة العاج فكان  جماعية بمعدل    الضللائقة الجسللدية وتحسللين المزاج   القلق والاكتئاب

 . ثاث ساعا  إلىل مدتها بين ساعتين ونصف  و اجلسا  أسبوعيا تتر  8

هو    ACTمن   الهلدوفل :  ACTويرمز ليج    اليقظية اليذهنيية  العلاج بيالقبول والالتزام القيائم على
 .  مع تقبل الألم الذي يصاحبها حتما   خلق حياة غنية وكاملة ذا  معنى

 :  تتكون من عنصرين التي  فسيةن زيادة المرونة ال إلىيهدو     من الناحية التقنية

 .ومنخرطا في خبرتك   متفتحا   منتبها   أي مدركا   القدرة على أن تكون حاضرا نفسيا

 (23ص   2021  قاصب.  القدرة على التحكم في سلوكك لخدمة غايا  قيمة

يعد عاج سللللللللللللللوكي قائم على الأدلة التي تهدو للتخفيف من التجنب التجريبي  كما  
 حلداثيقصللللللللللللللد بلالتجنلب التجريبي علدم الرغبلة في قبول وتجربلة الأ.  النفسلللللللللللللليلة  وزيلادة المرونلة

الداخلية الخاصللللة وبهذا يعد نم  سلللللوكي غير تكيفي مرتب  بالضللللي  النفسللللي مما ينجم عنه  
النفسلللللللللللللليلللللة المرونلللللة  في  من  قلللللد  و    انخفلللللاض  كلللللل  العاج  هلللللذا   ,Hayes, Strosehiطور 

Wilson,1999     ومن خال هذا التدخل يقدم القبول كبديل للتجنب ويجسللده الاسللتعداد النشلل
 .  اصة دون التاعب والتييير في شكلها وتكرارهاوالتجارب الخ   حداثلتبني الأ

مسللللاعدة المريض وفق قيمهم من خال توسلللليع مرونتهم وفاعليتهم   إلى  ACT  يهدو
التركيز على    القبول  التخفيف المعرفي   هي  ACTإن العمليا  السللل  في تدخل    السللللوكية

منهلا هي في   ولىالثاثلة الأ   الملتزم(العملل     القيم   المحتوو اللداخلي لللذا    اللحظلة الراهنلة
تتضلللللللللللمن العملية الرابعة والمتمثلة بالمحتوو الداخلي للذا   .  الواقع عناصلللللللللللر اليقظة الذهنية
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ويركز     الذا  التي تختبر هذا الحكمو الحاكم(    اسللللللللتكشللللللللاو كيفية الارتباط بين الناقد الذاتي
الذاتية ليسللللللللل  بالضلللللللللرورة حقائق وهذا قد على زيادة قدرة المرضلللللللللى على إدراك أن الأحكام  

  ACTوتشللللللللرل العملية الرابعة والخامسللللللللة من   يشللللللللجع على الشللللللللفقة بالذا  بتخفيف الأحكام
حيث لا يوجد أحد يتصللللللللللرو دائما بقيمه  .  للمرضللللللللللى كيفية اتخاذ إجراءا  موجهة نحو القيم

لجميع في وهذا قد يكافح العزلة عن طريق تثقيف المرضلللللى حول مدو صلللللعوبة أن يشلللللارك ا
وقد يعزز الشللفقة بالذا  حيث يتصللور المرضللى نوع الشللخص الذين يريدون أن    العيش القيم

 (9ص   2020   الطعان   الكطراني . يكونوا بدلا عن توبيا أنفسهم لفشلهم

ة كممارسة مهمة تدخل ضمن العاجا   تعتبر اليقظة الذهني :  ممارسة اليقظة الذهنية .10
المعرفية السللللوكية وخاصلللة الموجة الثالثة منها التي ترتكز في عاجها على اليقظة  وبالتالي 

 وهي تتضمن عدة ممارسا  موضحة فيما يلي:فتمثل اليقك هنا فنية من بين فنيا  العاج  
ي أكن ممارسللللللللللللللتها في مهارا  الوعي واليقظة الذهنية يم:  اليقظية الذهنيية في التيأمل (1

نهلا توجيله الانتبلاه بطريقلة مقصللللللللللللللودة نحو اللحظلة إ.  وحتى حينملا تقوم بعملل ملا   وقل  ومكلان
 .  وهذا كل ما تحتاج   التمسك بها  أو الحالية والابتعاد عن الحكم  

مل هو ممارسللللة لليقظة الذهنية خال فترا  الجلوس والقيام والاسللللتلقاء بهدوء في أالت 
ن عقولنا تركز على سللللبيل المثال على إمل فأحينما نكون في حالة ت    محددة سلللللفافترة زمنية  

ذهاننا من خال  أن نسلتطيع توجيه  أ    أو التنفس  أو فكار الأ    أو المشلاعر    أو حاسليس الجسلمأ
ملل تختلف بلاختاو  أوهنلاك طرق علديلدة للتل    دراكالانتبلاه الكلاملل لكلل ملا يجري في مجلال الإ

فلالتركيز اللذهني يعتملد كثيرا على نوع الشلللللللللللللليء اللذي     ذهلاننلاأتوجيله    أو التركيز    إلىحلاجتنلا  
 (71ص   2020   لينهان.  ليه انتباهناإنوجه  

هو مجموعة من ممارسلللللا  التنظيم الذاتي التي تركز على  ذهنيةالتأمل في اليقظة ال
جلل وضللللللللللللللع العمليلا  العقليلة تحل  التحكم الطوعي وبلذللك تعملل  أتلدريلب الانتبلاه والوعي من  

 (141ص   2021   حفني . والوضول والتركيزهدوء على تنمية قدرا  الفرد الخاصة كال

على سللللللبيل  .  أمل في حد ذاتهلا تعتمد على الت  ن "تقنيا  اليقظة الذهنية"إومع هذا ف
( يدرب اليقظة بمعنى تدريب "الإصللللللللدارا  النفسللللللللية  DBT  السلللللللللوك الجدلي العاج   المثال

والسلللوكية من مهارا  التأمل يدرس عادة في الممارسللا  الروحانية الشللرقية "التي تركز على" 
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في الوق   التركيز على شللليء واحد    اتخاذ موقف غير حكمي   المشلللاركة  الوصلللف  المراقبة
   باسللتخدام القبول   عاج القبول والالتزام يأخذ الكثير من نفس النهج.  أن تكون فعالا    الحالي

  ل ويلز و ايح .  والاهتمام بتقديم التجربة من وجهة نظر عرض "الذا  كسلياق"   التشلوه الإدراكي
.  الحرفيلة  حلداث( اسللللللللللللللتخلدام توجيله الانتبلاه لرؤيلة الأفكلار كلأفكلار وليس على أنهلا الأ2002 

ي من هذه الطرق أ   تعزيز الاتصللللال باللحظة الحالية والعاطفية التعميق:  بوركوفيتش وزمائه
 .  مل بنفس الطريقة في العاج القائم على اليقظة الذهنيةأعلى ممارسة الت   لا تعتمد

 (Hayes and Shenk,2004, p250) 

ن هناك نوعان رئيسللللان  أب  Mace (2007) ذكر:  ذهنيةواع الممارسيييات في اليقظة النأ (2
 :  وهما ذهنيةللممارسا  في اليقظة ال

    وتتضمن تخصيص فترة محددة من الوق  يوميا للجلوس في هدوء وممارسة التأمل: ةالرسمي 
وفي كل مرة    وفي هذا النوع من الممارسللا  يتم اختيار هدو ما ومن ثم تسلللي  الانتباه عليه

ومن الأمثلة   الهدوخرو نحو  أيشللللللللللرد الذهن بعيدا عن الانتباه للهدو يتم تحويل الانتباه مرة 
..  .فكارمل الأأت    صلللللوا تأمل الأ  مسلللللح الجسلللللم   تأمل التنفس   تأما  الجلوس: على ذلك

 .  اليقظة(   تمرينا  اليوجا   كتأمل المشي  ما  الحركةتأ   الا(

خال أنشلللللللللطة الحياة اليومية كالطهي   اليقظة الذهنية اسلللللللللتخدام إلىتشلللللللللير  :  غير الرسلللللللللمية
 الأنشللللطة اليقظة:  اثناء قيادة السلللليارة ومن الأمثلة على ذلك أو العمل   إلىوالتنظيف والمشللللي  

حل المشلللللكا (    التوجيه الذاتي   تدريبا  منظمة   القيادة(تأمل    تأمل النظافة   تأمل الاكل 
   2021   حفني.  التنفس لمدة ثاث دقائق(   تأما  قصلليرة  خاصللة الشللعر(   القراءة اليقظة

 (141ص

فكار  تسلللللللمح لنا اليقظة الذهنية بتبني موقف تجاه الأ:  كيفية ممارسييييية اليقظة الذهنية (3
فهي تتيح لنا    حكمنا عليها بسللهولة على أنها إشللكاليةوالعواطف والأحاسلليس والذكريا  التي 

اختيار نوع العاقة التي نرتب  بها معها من خال تييير السلياق من سلياق الاندماج والتجنب  
فكار والمشللللللللاعر بحيث  ننا نيير وظيفة هذه الأإف   ي اليقظةأسللللللللياق فك الاندماج والتقبل   إلى

 (18ص     2021  قاصب.  ثيرا أقل عليناأيكون لها ت 
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ن تعلم اليقظة الذهنية يستلزم المرور بأربع أ (Marianetti & Passmore, 2013) يرو 
هي   ولىفالخطوة الأ.  وضللللللللحاها في نموذجهما الذي سللللللللمياه نموذج الخطوا  الأربع  خطوا 
وتعني أن يفهم     ومركزية في رحلة الفرد ليكون أكثر يقظة ذهنية أساسيةوهي خطوة  : المعرفة

الخطوة .  الأسلس المنطقية من وراء اكتسلابها أو اليقظة الذهنية وفوائدها والأسلباب    الفرد مفهوم
ويعني تقدير تعقد الواقع واتسللللاع المثيرا  والمقدار الضللللخم منها الذي  : الثانية الوعي الهادو

هلذه المرحللة يتعلم الفرد أن يوسللللللللللللللع إدراكله لملا هو مقصللللللللللللللود بلاللحظلة   في   يقلدمله لنلا الواقع
الانتبللاه الشلللللللللللللللامللل :  الخطوة الثللالثللة.  يتللذكر  إنهللا المرحلللة التي يتللذكر فيهللا الفرد أن   الحللاليللة

كيف  :  تنميلة القلدرة على ماحظلة وتركيز الانتبلاه على  إلىوتهلدو هلذه الخطوة   والموثوق بله
اصدار أحكام  العملية ليس فيها  واستبعد  لماذا للتوكيد على أهمية أن هذه   وماذا ومتى وأين

بحب   هذه المهارة يجب أن يمارسللللللللها الفرد.  في داخلنا  أو والأشللللللللياء من حولنا   حداثعلى الأ
وتتطلب هذه    المشلاهدة  أو التي ينهمك فيها بالماحظة   ولىاسلتطاع قوي كأنما هي المرة الأ

الخطوة .  في اللحظلللة الحلللاليلللة كملللا هي دون رغبلللة منللله في المزيلللدالفرد    الخطوة أن ينيمس
هنا أن ياحك الفرد المثيرا  الداخلية  الهدو:  مالقبول من دون إصدار أحكا:  الرابعة والأخيرة

في هذه الخطوة لا توجد للفرد  .  أحاسللللللللللليس فيزيائية كما هي أو والخارجية من أفكار وعواطف  
إن .  كمللا تظهر  حللداثيخبر الأ  وب هنللا هو فق  أنكللل مللا هو مطل   نيللة للبحللث عن معنى

 ويمكن أن   الأفكلار والعواطف والأحلاسلللللللللللللليس الفيزيلائيلة ليس من الضللللللللللللللروري أن تكون واقعلة
   محروس    الصلديق.  بيضلها أو حبها      أو نفيها أو اثباتها   أو يعيشلها الفرد دون النية لتيييرها  

 (27ص   2020

ممارسلللللللللة اليقظة تعلم المرء أن يقرب الخبرا  :  ذهنيةاليقظة ال  سييييييتراتيجياتاو فنيات   (4
لا   و امح     أو الداخلية بالفضللول والقبول مما يسللمح بالمراقبة الذاتية المكثفة دون إصللدار حكم

يتطلب ممارسة  إلا أنه   على الرغم من أن هذا قد يكون يبدو بسيطا.  تييير تجربة أو إصال  
من المحتمل أن يواجهوا  و   المشلللللللللاعر إلىتحول الطريقة التي ننظر بها  ل أسلللللللللاسللللللللليةمتكررة و 

ضلافة المهارا  لمسلاعدتهم    وقبولهاصلعوبة في الجلوس مع مشلاعرهم  دون بعض التحضلير وا،
 ((Hayes and Feldman, 2004, p257.  على الحفا  على توازنهم
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 :  ومن بين فنيا  واستراتيجيا  اليقظة

يمكن    كما   حركة البطن  أو "مشللاهدة" التنفيس عن طريق التركيز على فتحتي الأنف  :  التركيز
 .  عبارا  بسيطة  أو التركيز كذلك على كلما  معينة  

  يعلد الجزء الأكثر أهميلة في هلذه الفنيلة هو أن تختلار أسلللللللللللللللوب إعلادة التركيز :  إعلادة التركيز
 .  التركيز مع التحلي بالصبر إلىوالعودة 

 .  عموما يعتبر الاسترخاء أفضل من الجلوس في وضع مستقيم:  وضعية الجسم

 . فتحهما قليا مع نظرة بسيطة للأمام أو وهذا معناه إغاق العينين  :  العيون 

   بوبال    بولفعة .  يجابيةالإ  لذهنيةهو تحديد الوق  المناسللللللللللللب لممارسللللللللللللة اليقظة ا:  التوقي 
 (26ص   2020

   حيث أن لهذا التدريب عدة مزايا تظهر فيما يلي:  :الذهنيةاليقظة    مزايا التدريب على (5

كللد  دراسلللللللللللللللة  أ:  Self – Observation Extinction  اليذاتالانطفياء النياتج عن ملاحظية  
لم عنلدملا يوجله الفرد انتبلاهله بصللللللللللللللورة الأ  مكلان التحقيق من حلدةن بلالإأ  1985كلابلا  زين  

ن يخفف من حدة هذا ألم بدون نقد يمكن  ن متابعة اتجاه الأأو   ملحسلللللاسلللللا  الأإ إلىمباشلللللرة 
 إلىيؤدي   ن يتعرض الفرد لحالا  مزاجية سللللللللللبية وشلللللللللديدة قدأن الخوو الدائم من  أو    لمالأ

عند ماحظة الفرد لأفكاره   نه من الممكنأو    سللللللللللللللوك تجنبي يؤثر في تفاؤل الفرد الاجتماعي
 .  يب الخوو والسلوك التجن استجابة    انطفاء إلىلة تجنبها يؤدي به و اوانفعالاته بدون مح 

بوصلللفها  ذهنية  ممارسلللة اليقظة ال: Positive Cognitive Change الإيجابيالتغيير المعرفي  
   التي يمارسللللللها في ضللللللب  انفعالاته   سللللللاليب التفكيرأتييير في  إلىاسللللللتراتيجية تؤدي بالفرد 

تتزامن مع الموقف السللللللليء لا تمثل سلللللللوو  فكار السللللللللبية الاعقانية التين الأأبحيث يدرك  
رادة ذاته إهذا الموقف لا يتطلب من الفرد سللللوو   نأو   فكار وليسلللل  انعكاسللللا حقيقيا للموقفأ

 .  بصورة واعية

 كتسابإالفرد على    ذهنيةتساعد اليقظة ال:  Self – Management  الذات  إدارةتفعيل عمليات 
اسلللتخدام بدائل متنوعة من اسلللتراتيجيا  تحمل الضللليوط الانفعالية    و القدرة على التفكير  الفرد
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بللل أو  للفرد  يللل نفعلللالاتللله وعمليلللاتللله المعرفيلللة وملللا وراء المعرفانللله يكون واع تملللاملللا  ة التي يمكن 
 .  انفعالاته إدارةاستخدامها في  

ن كللان ا، اهن حتى و تجعللل الفرد متقبا لوضللللللللللللللعلله الر   ذهنيللةاليقظللة اللل :  Acceptance  التقبييل
وهذا التقبل     فهو يواجه الموقف بدلا من تجنبه   لم النفسلللللللللللييتعرض للضلللللللللللي  الانفعالي والأ

يسللللللللاعد الفرد على حماية نفسلللللللله من حدوث يقظة القلق المفرطة تجاه الحالا  الفسلللللللليولوجية  
 (21ص   2017   كريم  قاسم   رعزي .  المصاحبة لانفعالا 
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 : خلاصة الفصل

بناء على ما سلللللللبق نخلص إلى أن اليقظة الذهنية مفهوم مهم في تكوين شلللللللخصلللللللية  
ظهر  مؤخرا في ظل انتشللللللللللار الموجة الثالثة من العاجا  المعرفية السلللللللللللوكية تح     الفرد
ج بللالتقبللل والالتزام  حيللث اعتبر  اليقظللة الللذهنيللة فنيللة تعمللل على تحفيز العقللل على االع

بعيدا عن    الانتباه النشلللللللللل  والفعال لأحداث الحياة اليومية مع الفضللللللللللول وحب الاسللللللللللتطاع
والتفطن والتيقك للأحللداث    دي بللالفرد إلى عيش اللحظللة الحللاليللةفهي تؤ   حكللام؛إصلللللللللللللللدار الأ

فهي تعتبر  لية مهمة في   وبالتالي  .ردود الفعلوالوعي في التصللللللللللللرو وفي انتقاء     المحيطية
مما يرتقي بالفرد إلى تحقيق مسللللللللتوو من الرفاهية النفسللللللللية  تسلللللللليير تفكير الفرد وتصللللللللرفاته.

.لهذه الفنيةتقانه  ا، كنتيجة لممارسته و 
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   :تمهيد

ن تقترن الدراسلة النظرية التي يقوم بها  أو   دلاب   ةالعلمي   الدراسلةهداو أ جل تحقيق  أمن  
فناد فرضللللياته التي  إ  أو ي باحث علمي بدراسللللة ميدانية يتحقق من خالها على مدو صللللدق أ

منهجية   إلىمن الاسللتناد  له نتائج صللحيحة دقيقة لابد   إلىجل الوصللول  أومن     يطرحها بحثه
ذ إ   ليه من خال دراسللتنا الميدانيةإالوصللول   ولناحاما صللحيحة واتباع خطواتها الازمة وهذا 

ل رب  الجلانلب  و الكونله جلانبلا يحل   ةالعلميل   اللدراسلللللللللللللللةيعتبر الجلانلب الميلداني جلانبلا مهملا في  
ومن أجل سللللللللللامة الجانب  .  مصللللللللللداقية وموضللللللللللوعية ودقةالنظري بالواقع بحيث يكون أكثر  

 . الميداني وتفادي الأخطاء لابد من اختيار المنهج الصحيح والأدوا  المائمة للدراسة

ومن هذا ففي هذا الفصللللللل سللللللنعرض الإجراءا  المنهجية لهذه الدراسللللللة المتمثلة في 
إجراءا  تطبيق الدراسللللللة      الدراسللللللةأدوا      مجتمع الدراسللللللة   حدود الدراسللللللة   المنهج المتبع

 والأساليب المستعملة في تحليل البيانا  الإحصائية.  

( هو  64ص   2008   يعتبر المنهج كما يعرفها القاضلللللللللللي والبياتي:  الدراسيييييييةمنهج   .1
حقائق مقبولة ومنطقية حول   إلىنظمة التي تسللللللللاعدنا في الوصللللللللول مجموعة من القواعد والأ

وقد اتبعنا في بحثنا     هتمام من قبل الباحثالمواضلللليع ذا  الا  أو مشللللاكل الدراسللللة    أو ظواهر  
 . الوصفي الارتباطي لماءمته لموضوع الدراسة  منهجالالحالي 

   يقوم على وصلللللللللللف منظم ودقيق :  المحتوو(سللللللللللللوب أ   المنهج الوصلللللللللللفي الارتباطي  ريفتع
هميتها  أ من خال تحديد مشلللللللللللللكلة الدراسلللللللللللللة و    ما  ثحد أو معين حول ظاهرة   لمحتوو تقرير

لدراسلللة مضلللمونها     وتحديد مجتمع الدراسلللة الذي سللليتم اختيار الحالا  الحاصللللة فيه   وهدفها
سلللللللللئلة المعينة والمحددة جابة على الأمن خال الإ   تحليل المضلللللللللمون   ما يتم وعادة   وتحليله

في وضع وتصنيف محتوو المادة    سئلةجابة على هذه الأبحيث تساعد الإ   والمصاغة مسبقا
.  جزاء ومواضلللللللليع النصأوالترابطا  بين   هار العاقا إظبشللللللللكل يسللللللللاعد على     المدروسللللللللة

 (64 ص   2016   دشلي 

تعتبر مهمة في تحديد ووصلللف إطار الدراسلللة زمانيا ومكانيا وبشلللريا   حدود الدراسيية:   .2
 تتمثل فيما يلي:وهي  

 م.  2022ما بين شهر فيفري وشهر أفريل  الإجراءا  الميدانية للدراسةتم   :  حدود الزمانيةال
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بكليتي    "  بلالأغواطجراء اللدراسلللللللللللللللة الميلدانيلة في جلامعلة عملار ثليجي"  إ  تم:  حيدود المكيانييةال
 العلوم الاجتماعية قسم علم النفس  وكلية العلوم البيولوجية.

طالب من طلبة جامعة عمار ثليجي بالأغواط تم اختيارهم    136تتمثل في الحدود البشيييرية:  
وكلية العلوم البيولوجية؛ من    من كليتي العلوم الاجتماعية قسللللللم علم النفس بطريقة عشللللللوائية 

 سنتي الأولى والثالثة ليسانس  ومن كا الجنسين.

وتعتبر من أهم خطوا  البحث العلمي لأنها تمكننا من التأكد   :الدراسيية الاسييتطلاعية .3
من إمكانية إجراء الدراسللللللللللللة على العينة وتوفرها في الميدان  وكذلك التأكد من الخصللللللللللللائص 

سلللاسلللية ومتوافقها مع عينة الدراسلللة؛  الدراسلللة ومدو ماءمتها للدراسلللة الأالسللليكومترية لأدوا  
   :ما يلي هدف  إلى قدو 
 . الدراسةومجتمع    موضوع  حول ليةأو   معلوما  على  الحصول −
 .  متييراتها  وضب   ميدانيا الدراسة مشكلة  تأكيد −
 .  فيها  ستتم التي والظروو الدراسة  ميدان  على التعرو −
 .  تفاديها  جلأ من  الدراسة أدوا   تطبيق  أثناء  مواجهتها  يمكن التي  العراقيل مناقشة −
 . المستهدفة للعينة الدراسة أدوا   مائمة  مدو  على التعرو −

قد قمنا بالدراسللللللللة الاسللللللللتطاعية ونزلنا إلى الميدان لمعرفة هل العينة متاحة  مع الدراسللللللللة  ول
 السيكومترية للمقياسين.

الأغواط التي قد تم  أما الدراسة الأساسية فكان  على طلبة جامعة  ساسية:  الدراسة الأ .4
وذلك بعد التأكد من صلللللللللللللحتها وتوفرها وماءمة أدوا    شلللللللللللللروط اختيار العينةاختيارها وفق 

 الدراسة لها  وقد تمثل عينة الدراسة فيما يلي:
طلبة كلية العلوم الاجتماعية  جميع  وهو يتضللللللمن في هذه الدراسللللللة    :مجتمع الدراسيييية •

ناثا   مبمسلتوييهوطلبة كلية العلوم البيولوجية  قسلم علم النفس   ا الأولى والثالثة ليسلانس ذكورا وا،
( طلاللب وطلالبلة؛  2674   بجلامعلة عملار ثليجي بلالأغواط والبلالغ علددهم  م2021/2022لعلام  

 :حسب مجتمع الدراسة  والجدول ا تي يوضح نسب العينة
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 (: يمثل مجتمع الدراسة ونسب العينة بالنسبة للمجتمع 02الجدول )

 لمجتمع ل بالنسبةنسبة العينة   عدد العينة  المجتمع الأصلي  التخصص  المستوو 
 الأولى ليسانس 

  
  

 %4.80 51 1044 أدبي 
 %3 26 865 علمي 
 %4 77 1909 المجموع 

 الثالثة ليسانس
  
  

 %7 35 490 أدبي 
 %8.70 24 275 علمي 
 %7.70 59 765 المجموع 

 :  تحديد عينة الدراسة •

 .عينة عشوائية طبقية:  نوع العينة

بواسللللطة السللللحب بالصللللدفة من داخل مجموعا     الدراسللللةخذ عينة من مجتمع  أهي :  هاريفتع
ص     2006سلللللنة    نجرسأ.  طبقا  مكونة من عناصلللللر لها خصلللللائص مشلللللتركة  أو فرعية 
305) 

تم اختيارها من مجتمع الدراسلللللة     طالب جامعي  136الدراسلللللة من    تكون  عينة:  حجم العينة
تقسللليمها بالتسلللاوي على الأقسلللام بنسلللبة    تممقياس    200تم توزيع    طبقيةالعشلللوائية الطريقة  الب 

  الدراسلللةوذلك عن طريق تقسللليم مجتمع  ؛ لكل تخصلللص وباختاو المسلللتوو بالتسلللاوي   %50
كلية العلوم   أدبي متمثل في  التخصللللللللللص   ناث(ا، ذكور و    وذلك حسللللللللللب الجنسقسللللللللللام  أ إلى

كاديمي  لأالمسللللللللتوو ا   (كلية العلوم البيولوجية متمثل فيوعلمي   الاجتماعية قسللللللللم علم النفس
مع الإخلذ بعين الاعتبلار التوزيع في الجنس إلا أنله بعلد  .نس وثلالثلة ليسللللللللللللللانس(سللللللللللللللالي    أولى

اسلللللللترجاع المقاييس من العينة واسلللللللتبعاد الناقصلللللللة منها في الإجابة تم الحصلللللللول على عينة  
   وطالبة جامعية. طالب  136الدراسة الأخيرة المتمثلة في 

  حوالي   الطلبلة وفقلا لتوزيعهم على الأقسللللللللللللللام بحيلث وزعوقلد تم توزيع المقلاييس على  
مقاييس في كل تخصلللللللص  من كلية العلوم الاجتماعية قسلللللللم علم النفس  علم النفس  سلللللللبعة  

العيلادي  علم النفس الملدرسللللللللللللللي  علم النفس تنظيم وعملل  علم النفس التربوي  الأرطفونيلا(   
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كروبيولوجيا  بيوكيمياء  إيكولوجيا( كما  ومن كلية العلوم البيولوجية السللللنة الثالثة ليسللللانس  مي 
وزع على الجذع المشللللترك سللللنة أولى من كا الكليتين  كان الاختيار عشللللوائيا تم فيه التركيز  

 على تنوع الجنس.

السللللللللنة  ف   كونهما مهمين  الأولى والثالثة ليسللللللللانس  ويينت لمسلللللللل االتركيز على   كان  كما
حيث يواجه بعض الصلللللللللللللراعا     الجامعة وبداية مسلللللللللللللاره لى هو عام دخول الطالب إلى و الأ

الشلللللباب  والذي تزيده الحياة الجامعية في   خاصلللللة صلللللراعا  الانتقال من مرحلة المراهقة إلى
حيث يكون الطالب  ة الثالثة ن السلللل أما   قضللللية تحميل المسللللؤولية للطالب في قراراته وسلللللوكاته؛

ممكن يكون فيهما اختاو فيما    يينلمسلللللللللتو   وكا هذين افيها على مشلللللللللارو وأعتاب التخرج
يخص طلبة الجامعة إذ أنهما سلللنتان مهمتان مقارنة مع السلللنة الثانية التي يكون فيها الطالب  

 .وضيوطاتها  قد بدأ يتعود على الحياة الجامعية

والتي تم تقسيمها حسب الجنس والتخصص والمستوو  : خصائص عينة الدراسة  •
 الأكاديمي وهي كا تي: 

 :  الجنسحسب 

 حسب الجنس  الدراسة خصائص عينة(: يمثل 03الجدول )

 النسبة المئوية  التكرار الجنس 
 % 32.4 44 ذكر 
  % 67.6 92 أنثى 

 % 100 136 المجموع 

ذكر   44 عينة الدراسة تكون  حسب الجنس إلىناحك أن  (  03   من خال الجدول
 طالب.  136المقدر ب  العينة  من مجموع  67.6%بنسبة    أنثى  92و    32.4%بنسبة  
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 :  التخصص الدراسي حسب

 حسب التخصص  الدراسة خصائص عينة(: يمثل 04الجدول )

 النسبة المئوية  التكرار التخصص 
 %63.2 86 أدبي 
 % 36.8 50 علمي 
 % 100 136 المجموع 

طلللاللللب في   86عينلللة اللللدراسللللللللللللللللة تكونللل  من  ناحك أن  (  04 من خال الجلللدول  
بنسللللللبة    التخصللللللص الأدبي والذي تمثله في دراسللللللتنا كلية العلوم الاجتماعية قسللللللم علم النفس

  ي تمثله في دراسلللللتنا كلية العلوم البيولوجية ذطالب في التخصلللللص العلمي ال  50و    63.2%
 طالب.  136المقدر ب  العينة  من مجموع  36.8%بنسبة  

 كاديمي:  حسب المستوى الأ 

 حسب المستوى الأكاديمي  الدراسة خصائص عينة(: يمثل 05الجدول )

 النسبة المئوية  التكرار المستوو 
 % 56.6 77 أولى ليسانس 
 % 43.4 59 ثالثة ليسانس 
 % 100 136 المجموع 

طالب سللنة أولى  77دراسللة انقسللم  إلى العينة   ناحك أن  (05  من خال الجدول
المقدر   العينةمن مجموع    43.4%طالب ثالثة ليسانس بنسبة   59  و 56.6%ليسانس بنسبة  

 طالب.  136ب 

  البيانا    جمع  على تسلاعد أداة  تطبيق  من  لابد  الدراسلة أهداو  لتحقيق:  الدراسيةدوات أ .5
 :  على في دراستنا  اعتمدنا  وبذلك.  النتائج إلى  الوصول وبالتالي
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اعتمادا    (2013   سللللميرة محمد شللللند وسلللللومة وحسللللام هيبة  :تصللللميم النفسللللية  الرفاهية  مقياس
 (.Ryff   1989يف ار  لكارول الرفاهيةعلى مقياس  

 (.2018   عبدعلي المعموري وسام ترجمة    Langer (1992)مقياس لانجر  

ورغم كون    مناسللللللللبين لدراسللللللللتنانهما  أ:  المقياسللللللللينسللللللللباب اختيارنا لهذين  أمن بين  و 
  مقيلاس الرفلاهيلة النفسلللللللللللللليلة طويلل نوعلا ملا إلا أنله تم اختيلاره مع مقيلاس اليقظلة اللذهنيلة لأن 

 .ثقافة مجتمع الدراسة  كما يتفقان مع  لعينة الدراسةومناسبة  تهما سهلة وواضحة  اعبار 

 :  النفسية  يةاهالرف  مقياس (1
تصلللميم سلللميرة محمد شلللند وسللللومة وحسلللام  النفسلللية  الرفاهية  مقياس  :وصييف المقياس •

 المقيلاس  بلاعتبلار   (Ryff   1989يف  ار   لكلارول الرفلاهيلةاعتملادا على مقيلاس    (2013 هيبلة  
  من  الهدوو   الإسلللللللتقاليةو   الذا   تقبل  من يفار   اتهحدد  كما  يجابيةالإ  الوظيفة  مكونا   يعكس

  وقد تم .  ا خرينب   يجابيةالإ  العاقا   وأخيرا  البيئة  من  والتمكن الشلللللللللخصلللللللللي ياة والنضلللللللللجلح ا
 :  في الستة  بعادوتمثل  الأ  أبعاد 6تمثل    مفردة  (69   وبلي  المقياس  مفردا   استخاص

   39   35   33   29   27   26   20   14   7   1:  عبلاراتله  الحيلاة  في  الهلدو:  لو الأ  البعلد
46   49). 

 .(50   44   42   36   34   30   28   21   15   2:  عباراته : تقبل الذا الثاني  البعد

   48   43   41   38   32   22   16   12   9   8   3:  عباراته  : الاسللللللللللللللتقاليةالثالث  البعد
51.) 

   40   37   31   23   17   10   4:  عبلاراتله  ا خرين  مع  يجلابيلةالإ  العاقلا   :الرابع  البعلد
45   47   52   56   62.) 

   63   61   59   57   53   24   18   11   5:  عباراته  الشللللخصللللي النضللللج  :الخامس  البعد
65   68.) 

   64   60   58   55   54   25   19   13   6:  عباراته  البيئة  من  التمكن :السللللللللللللللادس  البعد
66   67   69.) 
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يجيب الفرد على مدو انطباق المفردة عليه في ضللللللللوء مقياس متدرج من  :  تصيييييحيي القياس
جللللدا  2  ومعترض  3  ومتردد  4  وموافق  5موافق جللللدا وتعطى درجللللة   ويراعى    1  ومعترض 

   45   39   37   32   27   26   12   9   عكس اللدرجلة في حلاللة العبلارا  السلللللللللللللللبيلة وهي
46   49   60   66   69). 

 الخصائص السيكوميترية لمقياس الرفاهية النفسية: •
خاصللللللية بحث كيفي يتفق بموجبها مختلف الباحثين حول  نه  أ: والذي يعرو ب الصييييدق −

 (.  443    ص2006  نجرس أجرائها  إالماحظا  التي قاموا ب 
 بطريقتين: الرفاهية النفسية  مقياس تم حساب صدقوقد 

  بند فراد في كل  تم اسللللللللللتخراج معاما  الارتباط بين درجا  الأ صييييييدق الاتسيييييياق الداخلي:
فكلانل  النتلائج     وبين درجلة البعلد واللدرجلة الكليلة للمقيلاس ليله إودرجلاتهم في البعلد اللذي تنتمي  

 كما يلي:  
 بنودهالهدف في الحياة مع  بعد(: يمثل معامل ارتباط 06الجدول )

 البعد   البند البعد   البند

10 
 537.** معامل الارتباط بيرسون 

29 
 358.** معامل الارتباط بيرسون 

 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

07 
 414.** معامل الارتباط بيرسون 

33 
 607.** معامل الارتباط بيرسون 

 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

14 
 497.** معامل الارتباط بيرسون 

35 
 596.** معامل الارتباط بيرسون 

 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

20 
 581.** معامل الارتباط بيرسون 

39 
 718.** معامل الارتباط بيرسون 

 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

 678.** معامل الارتباط بيرسون  46 733.** معامل الارتباط بيرسون  26
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 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

27 
 733.** معامل الارتباط بيرسون 

49 
 534.** معامل الارتباط بيرسون 

 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

بعللد الهللدو في   ن كللل قيم معللاما  الارتبللاط لبنودأ  (06   يتبين من قراءة الجللدول
  دلالة   عند مسلللللتوو     وجميعها دالة0.733و   0.358تراوح  بين    الحياة مع درجة البعد ككل

 .ول  الهدو في الحياة(. وهذا ما يؤكد قوة الاتساق الداخلي للبعد الأ01 0

 بنوده تقبل الذات مع  بعد(: يمثل معامل ارتباط 07الجدول )
 البعد   البند   البعد  البند  
 **500. معامل الارتباط بيرسون  34 **474. معامل الارتباط بيرسون  02

 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

 **577. معامل الارتباط بيرسون  36 **320. معامل الارتباط بيرسون  15
 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 

 136 العينة  136 العينة 
 **487. معامل الارتباط بيرسون  42 **316. معامل الارتباط بيرسون  21

 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

 **514. معامل الارتباط بيرسون  44 **407. معامل الارتباط بيرسون  28
 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 

 136 العينة  136 العينة 
 **587. معامل الارتباط بيرسون  50 **478. معامل الارتباط بيرسون  30

 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 
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مع    بعللد تقبللل الللذا   أن قيم معللاما  الارتبللاط لبنود  (07   يتبين من قراءة الجللدول
ذا  دلالة إحصلللائية عند مسلللتوو    وجميعها  0.587و   0.316  تراوح  بين  درجة البعد ككل

 جيد.الاتساق الداخلي للبعد الثاني  تقبل الذا (  ما يدل على أنوهذا .  01 0

 بنودهالاستقلالية مع  عد(: يمثل معامل ارتباط ب08الجدول )
 البعد  البند البعد  البند
 304.** معامل الارتباط بيرسون  32 437.** الارتباط بيرسون معامل  03

 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

 517.** معامل الارتباط بيرسون  38 416.** معامل الارتباط بيرسون  80
 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 

 136 العينة  136 العينة 
 384.** معامل الارتباط بيرسون  41 427.** معامل الارتباط بيرسون  90

 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

 470.** معامل الارتباط بيرسون  43 443.** معامل الارتباط بيرسون  12
 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 

 136 العينة  136 العينة 
 542.** معامل الارتباط بيرسون  48 138. معامل الارتباط بيرسون  16

 000. مستوو الدلالة  109. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

 521.** معامل الارتباط بيرسون  51 286.** معامل الارتباط بيرسون  22
 000. مستوو الدلالة  001. مستوو الدلالة 

 136 العينة  136 العينة 

بعلد الاسللللللللللللللتقاليلة مع    أن قيم معلاما  الارتبلاط لبنود  (08   يتبين من قراءة الجلدول
ذا  دلالة إحصلللائية عند مسلللتوو    جميعهاو    0.542و   0.286تراوح  بين    درجة البعد ككل
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الثلللاللللث ن الاتسللللللللللللللللاق اللللداخلي للبعلللد  أغير دال. وهلللذا ملللا يعني  هو  ف  16علللدا البنلللد    01 0
 مقبول. الاستقالية(  

 بنودهالعلاقات الإيجابية مع الآخرين مع  بعد(: يمثل معامل ارتباط 09الجدول )
 البعد   البند البعد  البند  

 524.** معامل الارتباط بيرسون  40 461.** معامل الارتباط بيرسون  04
 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 

 136 العينة  136 العينة 
 308.** معامل الارتباط بيرسون  45 674.** معامل الارتباط بيرسون  10

 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

 542.** معامل الارتباط بيرسون  47 405.** معامل الارتباط بيرسون  17
 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 

 136 العينة  136 العينة 
 566.** معامل الارتباط بيرسون  52 648.** معامل الارتباط بيرسون  23

 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

 476.** معامل الارتباط بيرسون  56 680.** معامل الارتباط بيرسون  31
 000. الدلالة مستوو  000. مستوو الدلالة 

 136 العينة  136 العينة 
 694.** معامل الارتباط بيرسون  62 499.** معامل الارتباط بيرسون  37

 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

بعد العاقا  الإيجابية    ن قيم معاما  الارتباط لبنودأ  (09  يتبين من قراءة الجدول
البعللللد ككللللل ذا  دلالللللة    جميعهللللاو    0.694و   0.308تراوحلللل  بين    مع ا خرين مع درجللللة 
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ن الاتسلللللللللاق الداخلي للبعد الرابع  العاقا  أيعني  ما . وهذا 01 0إحصلللللللللائية عند مسلللللللللتوو  
 جيد.خرين(  يجابية با الإ

 بنودهالنضج الشخصي مع بعد (: يمثل معامل ارتباط 10الجدول )
 البعد  البند البعد  البند

 565.** معامل الارتباط بيرسون  57 540.** معامل الارتباط بيرسون  50
 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 

 136 العينة  136 العينة 
 587.** معامل الارتباط بيرسون  59 362.** معامل الارتباط بيرسون  11

 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

 603.** معامل الارتباط بيرسون  61 583.** معامل الارتباط بيرسون  18
 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 

 136 العينة  136 العينة 
 708.** معامل الارتباط بيرسون  63 439.** معامل الارتباط بيرسون  24

 000. مستوو الدلالة  000. الدلالة مستوو 
 136 العينة  136 العينة 

 612.** معامل الارتباط بيرسون  65 473.** معامل الارتباط بيرسون  53
 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 

 136 العينة  136 العينة 
68 
  

 643.** معامل الارتباط بيرسون 

 

 000. مستوو الدلالة 
 136 العينة 

بعد النضللج الشللخصللي   أن قيم معاما  الارتباط لبنود  (10  يتبين من قراءة الجدول
ذا  دلاللة إحصلللللللللللللللائيلة عنلد    جميعهلاو    0.708و   0.362تراوحل  بين    مع درجلة البعلد ككلل

 جيد.  ن الاتساق الداخلي للبعد الخامس  النضج الشخصي(أ. وهذا يعني  01 0مستوو  
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 بنوده التمكن من البيئة مع  بعد(: يمثل معامل ارتباط 11الجدول )
 البعد   البند البعد  البند  

 433.** معامل الارتباط بيرسون  58 590.** معامل الارتباط بيرسون  60
 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 

 136 العينة  136 العينة 
 503.** الارتباط بيرسون معامل  60 432.** معامل الارتباط بيرسون  13

 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

 557.** معامل الارتباط بيرسون  64 566.** معامل الارتباط بيرسون  19
 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 

 136 العينة  136 العينة 
 325.** معامل الارتباط بيرسون  66 556.** معامل الارتباط بيرسون  25

 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

 321.** معامل الارتباط بيرسون  67 507.** معامل الارتباط بيرسون  54
 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 

 136 العينة  136 العينة 
 037.- معامل الارتباط بيرسون  69 460.** بيرسون معامل الارتباط   55

 671. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

بعلد التمكن من البيئلة    قيم معلاما  الارتبلاط لبنودأن    (11   يتبين من قراءة الجلدول
ذا  دلاللة إحصلللللللللللللللائيلة عنلد    وجميعهلا   0.590و   0.321تراوحل  بين    مع درجلة البعلد ككلل

الاتسلللللاق الداخلي أن وهذا يعني  ( فهو غير دال إحصلللللائيا.  96ماعدا البند  .  01 0مسلللللتوو  
 .للبعد السادس  التمكن من البيئة( متوس 
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 (: يمثل معامل ارتباط أبعاد الرفاهية النفسية مع الدرجة الكلية للمقياس 12)الجدول 

 البيئة  النضج  العلاقات  الاستقلالية  التقبل  الهدف 
  الرفاهية
 النفسية 

معامل  
الارتباط  
 بيرسون 

.785** .801** .603** .449** .836** .725** 

مستوى  
 الدلالة 

.000 .000 .000 .000 .000 .000 

 136 136 136 136 136 136 العينة 

أبعاد الرفاهية النفسية معاما  ارتباط  قيم  ( أن جميع  12 الجدول ناحك من خال  
وبقيمة مرتفعة  ومنه فيمكننا القول   0.01دالة عند مسللللللللللتوو دلالة مع الدرجة الكلية للمقياس  

 أن المقياس له نسبة صدق عالية.
يطلق عليه اسلللم الصلللدق التميزي لأنه يميز بين متوسلللطي الدرجا  :  صييدق المقارنة الطرفية

فراد تنازليا حسلب  فراد هاتين المجموعتين؛ بعد ترتيب الأأويتم اختيار    العلياو المجموعة الدنيا  
 % من الطرو العلوي 33عليهلللا بعلللد تطبيق الاختبلللار؛ ثم نختلللار    اللللدرجلللا  المتحصللللللللللللللللل

في الجدول    والنتائج موضلحة  .مقارنة متوسلطي المجموعتين  %من الطرو السلفلي ثم يتم33و 
 .أدناه

 (: يمثل صدق المقارنة الطرفية لمقياس الرفاهية النفسية 13الجدول )

 العينة   المبحوثين 
المتوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 قيمة "ت"  المعياري 

درجة 
 الدلالة الحرية

 الدرجات 
  

الدرجات  
 15.351- 16.5816 255.7778 45 الدنيا

 دالة  65.927
الدرجات  

 15.351- 8.56691 298.4889 45 العليا 
 

أن المتوسلللللللل  الحسللللللللابي للمجموعة الدنيا  والمقدر (  13   يتضللللللللح من خال الجدول
وقد    4889 298قل من المتوسللللللللل  الحسلللللللللابي للمجموعة العليا والمقدر بأ  7778 255ب
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أقل من    وهي  sig=0,000و   65.927؛ ودرجة الحرية 351 15بلي  قيمة   المحسلللللللللللللوبة  
أن الأداة على درجة من    ما يعنيمما يدل أن الفرق بين طرفي الأداة دال إحصلللللائيا؛     0.05

 ز تطبيقها في الدراسة الحالية.و الصدق يج 

داة لجمع المعطيا   أخاصللللية بحث يتم ضللللمانها باسللللتعمال  نه  أوالذي يعرو ب الثبات:   −
 ( وقد تم حساب الثبا  بطريقتين:353ص   2006  نجرس أبنفس الطريقة خال كل فترة.  

حالة خاصللة من معادلة كيودر وريتشللارد    خونبار يعتبر معامل ك  باخ:نلفا كرو أالثبات بطريقة  
بطرق    جزءين لىإلفا متوسلللللللل  المعاما  الناتجة عن تجزئة الاختبار  أسللللللللون  ويمثل معامل  

جزاء الاختبلار  ويتم حسللللللللللللللاب  أي جزئين من  أنله يمثلل معلاملل الارتبلاط بين  إ  وبلذللك فل ةمختلفل 
المعلادللة في المقلاييس  تبلاين كلل بنلد من بنود الاختبلار سللللللللللللللملة واحلدة فق . وتسللللللللللللللتخلدم هلذه  

 (  7ص   2006بو هاشم  أوالاختبارا  وليس  الثنائية.  

 (: يمثل معامل ألفا كرونباخ لمقياس الرفاهية النفسية 14الجدول )
 عدد البنود معامل ألفا كرونباخ 

0.883 69 

 الرفاهية النفسلللللللللية  ن معامل الثبا  الفا كرونباخ لمقياسأمن خال الجدول يتضلللللللللح  
ن المقيلاس يتمتع بنسللللللللللللللبلة علاليلة من  أوهي قيملة مرتفعلة جلدا مملا يلدل على    0.883بيقلدر  
 الثبا .

تعتمد هذه الطريقة على تجزئة الاختبار المطلوب تعيين معامل ثباته  ثبات التجزئة النصيفية:  
لى نصللللللللللللللفين متكللافئين وذلللك بعللد تطبيقلله على مجموعللة واحللدة. وفي هللذه الطريقللة يطبق  إ

لى نصلللللفين متكافئين تماما من حيث العدد   إالاختبار مرة واحدة فق  ثم تقسلللللم درجا  العينة  
 (  7  ص2006بو هاشم  سنة أومستوو السهولة  والصعوبة.  
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 النفسية  الرفاهية لمقياس النصفية  التجزئة ثبات يمثل(: 15) الجدول

 

 

 

 

 

قيمتي معلاملل ألفلا كرونبلاخ للجزء الأول والثلاني أن    (15   ناحك من خال الجلدول
  تملللان و وبتطبيق معلللادللللة ج  0.549ب  معلللاملللل الارتبلللاط قبلللل التعلللديلللل يقلللدر  متقلللاربتين  وأن  

؛ وهي دالة إحصللائيا  709 0بلغ معامل الارتباط    (لعدم تسللاوي التباين لتصللحيح الأثر وذلك 
 مما يدل على أن المقياس يتمتع بقدر عالي من الثبا .

ز  و يج القول أنه   نسللللتطيعالأداة خال النتائج المتحصللللل عليها في حسللللاب صللللدق وثبا     من
 .الاعتماد عليها في الدراسة الحالية

 :  اليقظة الذهنية  مقياس (2

علي المعموري  ترجمللة    Langer,1992المقيللاس معللد من قبللل لانجر  :  وصيييييييييف المقييياس
 .على ثاث بدائلفقرة تحتوي كل فقرة   21لف من  تأي    (2018   عبدوسام 

عطيل   أ   فقرة تحتوي كل فقرة على ثاث بدائل.  21من  المقيلاس يتلألف    تصيييييييييحيي المقيياس:
وتكون اللدرجلا      يجلابيلة( على التوالي في حلاللة الفقرا  الإ3   2   1   لهلذه البلدائلل اللدرجلا 

  21 قلوالدرجة الأ 63على درجة للمقياس  . أ الفقرا  السلللللللبية الة( في ح 1   2   3   معكوسللللللة
 .  42بمتوس  فرضي 

 الخصائص السيكوميترية لمقياس اليقظة الذهنية:

 حيث تم بطريقتي صدق الاتساق الداخلي وصدق المقارنة الطرفية.:  الصدق −
 والنتائج موضحة في الجدول ا تي: صدق الاتساق الداخلي:

 837. معامل الثبا   1الجزء معامل ألفا كرونباخ 
 a35 عدد أفراد العينة 

 807. معامل الثبا   2الجزء
 b34 عدد أفراد العينة 

 69 العينة الكلية 
 549. ين ئالارتباط بين الجز 
 706. معامل جوتمان 
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 مع بنوده  مقياس اليقظة الذهنية معاملات ارتباط (: يمثل 16الجدول )

 المجموع   البند المجموع   البند
 559.** معامل الارتباط بيرسون  12 507.** معامل الارتباط بيرسون  10

 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

 531.** معامل الارتباط بيرسون  13 450.** معامل الارتباط بيرسون  02
 000. الدلالة مستوو  000. مستوو الدلالة 

 136 العينة  136 العينة 
 050. معامل الارتباط بيرسون  14 368.** معامل الارتباط بيرسون  03

 562. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

 555.** معامل الارتباط بيرسون  15 280.** معامل الارتباط بيرسون  04
 001. مستوو الدلالة 

 
 000. مستوو الدلالة 

 136 العينة 
 

 136 العينة 
 520.** معامل الارتباط بيرسون  16 441.** معامل الارتباط بيرسون  05

 000. مستوو الدلالة 
 

 000. مستوو الدلالة 
 136 العينة 

 
 136 العينة 

 583.** معامل الارتباط بيرسون  17 251.** معامل الارتباط بيرسون  6
 003. الدلالة مستوو 

 
 000. مستوو الدلالة 

 136 العينة 
 

 136 العينة 
 268.** معامل الارتباط بيرسون  18 011. معامل الارتباط بيرسون  07

 002. مستوو الدلالة  901. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

 444.** معامل الارتباط بيرسون  19 323.** معامل الارتباط بيرسون  08
 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 

 136 العينة  136 العينة 
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 166. معامل الارتباط بيرسون  20 475.** معامل الارتباط بيرسون  09
 053. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 

 136 العينة  136 العينة 
 367.** معامل الارتباط بيرسون  21 465.** معامل الارتباط بيرسون  10

 000. مستوو الدلالة  000. مستوو الدلالة 
 136 العينة  136 العينة 

 464.** معامل الارتباط بيرسون  11
 

 000. مستوو الدلالة 
 136 العينة 

مقيللاس اليقظللة الللذهنيللة    أن قيم معللاما  ارتبللاط بنود  (16   يتبين من قراءة الجللدول
ذا  دلاللة إحصللللللللللللللائيلة      وجميعهلا0.559و   0.251تراوحل  بين    مع اللدرجلة الكليلة للمقيلاس

ن الاتسللللللللللللللاق اللداخلي للمقيلاس  أ  وهلذا يعني  20و   14و   7علدا البنود    01 0عنلد مسللللللللللللللتوو  
 مقبول.

اختبار " " من أجل إسلللتخراج صلللدق المقارنة الطرفية تم اسلللتخدام  صييدق المقارنة الطرفية:  
 لعينتين مستقلتين  والنتائج موضحة في الجدول ا تي:

 (: يمثل صدق المقارنة الطرفية لمقياس اليقظة الذهنية 17الجدول )
المتوسط   العينة   المبحوثين 

 الحسابي
الانحراف  
 المعياري 

درجة  قيمة "ت" 
 الحرية

 الدلالة

الدرجات   الدرجات 
 الدنيا

 دالة 80.617 19.121- 3.08924 45.1556 45
عند  
الدرجات   0.05

 العليا 
45 56.0667 2.26033 -19.121 

أن المتوسلللللللل  الحسللللللللابي للمجموعة الدنيا  والمقدر (  17   يتضللللللللح من خال الجدول
وقد بلي      56.0667ب  قل من المتوسل  الحسلابي للمجموعة العليا والمقدر أ  45.1556ب
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مما يدل أن الفرق   sig=0,016و    6.089ودرجة الحرية  ؛  -19.121-قيمة   المحسلللللوبة  
ز تطبيقها  و على أن الأداة على درجة من الصدق يج   يعنيما   إحصائيا؛بين طرفي الأداة دال  
 في الدراسة الحالية.

 والذي تم بطريقتين:الثبات:   −

 والنتائج موضحة في الجدول ا تي:  لفا كرونباخ:أالثبات بطريقة  

 يمثل معامل الفا كرونباخ لمقياس اليقظة الذهنية (: 18الجدول )

 عدد البنود معامل ألفا كرونباج
0.699 21 

وهي    699 0لفا كرونباخ يقدر بأن معامل الثبا  أيتضح    (18  من خال الجدول
 مقبول ويمكن الاعتماد عليه.ذن فالمقياس يتمتع بثبا     إقبولةقيمة م

 والنتائج موضحة في الجدول ا تي:الثبات بالتجزئة النصفية:  

 ثبات التجزئة النصفية لمقياس اليقظة الذهنية يمثل : ( 19) الجدول
 522. معامل الثبا   1الجزء معامل ألفا كرونباخ 

 a11 عدد أفراد العينة 
 593. معامل الثبا   2الجزء

 b10 عدد أفراد العينة 
 21 الكلية العينة 

 481. ن ئي الارتباط بين الجز 
 649. معامل معادلة جوتمان

 
  0.522قيم معامل ألفا كرونباخ لقسلللللللللللمي العينة  ناحك من خال الجدول أعاه أن 

  وبتطبيق  48 0ب  معللامللل الارتبللاط قبللل التعللديللل يقللدر  متقللاربتللان  كمللا أن    وهمللا  0.593و 
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على أن   ممللا يللدل؛  649 0بلغ معللامللل الارتبللاط   لعللدم تسلللللللللللللللاوي التبللاين(  تمللان  و معللادلللة ج 
 المقياس يتمتع بقدر عالي من الثبا .

ز الاعتماد عليها في  و من خال النتائج المتحصللللل عليها في حسللللاب صللللدق وثبا  الأداة يج 
 .الدراسة الحالية

 :  الأساسية  الدراسة  تطبيق  إجراءات .6

 تساؤلا  الدراسة بدأ  إجراءا  الدراسة الميدانية وفق الخطوا  التالية:من أجل الإجابة عن  

 اختيار وضب  موضوع الدراسة  وجمع مادته النظرية لمتييرا  الدراسة.

 من أدوا  جمع البيانا  وماءمتها للعينة. والتأكدالاطاع على الدراسا  السابقة  

م علم النفس وعلوم التربيلة  سلللللللللللللل وبعلد الحصللللللللللللللول على ترخيص إجراء اللدراسللللللللللللللة من رئيس ق
طلبة  الاجتماعية و  العلوم  بكلية  قسلم علم النفس  طلبة  على  اسلتمارة  200  توزيع  تموالأرطفونيا  

 .بالأغواطعمار ثليجي    بجامعة  كلية العلوم البيولوجية

 .spss22استرجاع النسا الموزعة وتفريغ البيانا  في البرنامج الإحصائي  

 استخدام الأساليب الإحصائية وتحليل وتفسير النتائج.

وفق    الدراسلللللة  بيانا   معالجة  تم :  المسييييتخدمة في الدراسيييية  الإحصييييائية  الأسيييياليب .7
كثرها انتشارا  لما يتمتع  أشهر هذه النظم  و أ: الذي يعد واحد من Spss22النظام الاحصائي 

حصللللللللللائية  التي يحتاجها الباحث   جراء جميع العمليا  الإإبه من مميزا  عديدة  وهو يقوم ب 
ول ورسللللللوما  بيانية بالشللللللكل الذي يريد  من خال برنامج النوافذ.  دشلللللللي   اويقدمها في جد

 (127   125  ص2016

 :  الاتية بالأساليبوقد تم الاستعانة  

 ب المئوية.التكرارا  والنس −
 .  الحسابي  الانحراو المعياري   المتوس  −
 .  بيرسون   الارتباط  معامل −
 باخ.ن معامل ألفا كرو  −
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 .  الأحادي  التبايناختبار   −
 . الفروق  لدراسة  T testاختبار   −

 خلاصة الفصل:  

الفصللل إلى أن الإجراءا  المنهجية مهمة من أجل دقة النتائج  نخلص في نهاية هذا 
للذا وجلب علينلا الاختيلار الأنسللللللللللللللب للمنهج وأدوا     ومحلاوللة تفلادي الأخطلاء أو التقليلل منهلا

  وهكذا سلليؤدي بنا هذا إلى نتائج أكثر  لها  الدراسللة وكذا تحديد حدود الدراسللة والعينة المائمة
في البحلث العلمي نحلاول قلدر الإمكلان الاقتراب من  صللللللللللللللحلة وأكثر موضللللللللللللللوعيلة بلاعتبلارنلا  

.الموضوعية



 

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج  :لخامسالفصل ا

 تمهيد 
 عرض وتحليل ومناقشة الفرضية الأولى 
 عرض وتحليل ومناقشة الفرضية الثانية
 عرض وتحليل ومناقشة الفرضية الثالثة
 عرض وتحليل ومناقشة الفرضية الرابعة

 وتحليل ومناقشة الفرضية الخامسةعرض  
 عرض وتحليل ومناقشة الفرضية السادسة
 عرض وتحليل ومناقشة الفرضية السابعة
 عرض وتحليل ومناقشة الفرضية الثامنة
 عرض وتحليل ومناقشة الفرضية التاسعة
 عرض وتحليل ومناقشة الفرضية العاشرة

الاستنتاج العام
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 تمهيد 
همزة وصلللل بين  من خال الجانب الميداني   الباحث  إليها  توصللللتعتبر النتائج التي ي 
التطبيق الميداني لأدوا  جمع البيانا  المسلللللتعملة في    لذا فبعد؛  المعطيا  النظرية والميدانية

جل  أمجموعة من النتائج التي تتطلب التحليل والتفسللللير من   لىإتم التوصللللل الدراسللللة الحالية 
من خال تفسلللللللللير الظاهرة محل الدراسلللللللللة   وذلك الفرضللللللللليا  المطروحة أو رفضلللللللللها    قبول

الرفلاهيلة النفسلللللللللللللليلة وعاقتهلا بلاليقظلة اللذهنيلة للدو طلبلة    اللدراسلللللللللللللللة الحلاليلة في  والمتمثللة في
 الجامعة.  

 الأولى:ومناقشة الفرضية  وتحليل عرض   •
بين الرفاهية النفسللللللللللية واليقظة الذهنية لدو عينة    موجبة  طردية: توجد عاقة الفرضللللللللللية  نص

 .طلبة جامعة الأغواط
وللتحقق من صلللللحة الفرض الأول اسلللللتخدم معامل ارتباط بيرسلللللون للكشلللللف عن قيم الارتباط  

 بين المتييرين والنتائج موضحة في الجدول الاتي:

لدى عينة   معامل الارتباط بين اليقظة الذهنية والرفاهية النفسية : يمثل( 20) جدولال
 الدراسة 

 اليقظة الذهنية   
 372.** معامل الارتباط بيرسون  الرفاهية النفسية

 000. مستوو الدلالة 
 136 العينة 

رسللون بين الرفاهية النفسللية ن معامل الارتباط بي أيتضللح لنا   (20  من خال الجدول
مما     0.01وهي دالة عند مسلللللللتوو دلالة   3720.**بلغ   لدو عينة الدراسلللللللةواليقظة الذهنية 

 بين الرفاهية النفسية واليقظة الذهنية.يدل على وجود عاقة موجبة دالة إحصائيا 

الجامعة كلما ية النفسللللللللللللية لدو طلبة  هوتوضللللللللللللح لنا هذه النتيجة أنه كلما زاد  الرفا
 زاد  اليقظة الذهنية والعكس صحيح.
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لكن كون الرفاهية النفسللللللللللية مرتبطة باليقظة الذهنية حسللللللللللب ماظهر في الدراسللللللللللا   
جانب النظري الذي أشلللللللللللار إلى وجود عاقة بينهما  وبما أنه وجدنا معامل  السلللللللللللابقة وتبعا لل

الذهنية وأبعاد الرفاهية النفسللية لمعرفة الارتباط متوسلل  فقد حاولنا دراسللة الارتباط بين اليقظة  
 طبيعة هذا الارتباط أكثر  وهذا ما أشار إليه الجدول ا تي:

 (: يمثل معاملات الارتباط بين اليقظة الذهنية وأبعاد الرفاهية النفسية 21الجدول )

  

الهدف 
في  
 الحياة 

تقبل  
 الاستقلالية  الذات 

العلاقات  
الاجتماعية  
 مع الآخرين

النضج  
 الشخصي

التمكن 
من 
 البيئة 

اليقظة 
 الذهنية 

معامل الارتباط  
 **387. **430. 090. *199. **298. **233. بيرسون 

 000. 000. 296. 020. 000. 006. مستوى الدلالة 
 136 136 136 136 136 136 العينة 

الرفلاهيلة  ناحك من خال الجلدول أن معلاما  الارتبلاط بين اليقظلة اللذهنيلة وأبعلاد  
فهو    لإيجابية مع ا خرينالنفسلية لدو عينة الدراسلة كلها دالة إحصلائيا ما عدا بعد العاقا  ا

غير دال  مملا يلدل على وجود عاقلة بين اليقظلة اللذهنيلة وأبعلاد الرفلاهيلة النفسلللللللللللللليلة علدا بعلد  
 مع ا خرين الذي ليس له عاقة لدو عينة الدراسة.  يجابيةالعاقا  الإ

أنه كلما ارتفع  درجة اليقظة الذهنية ارتفع  درجة أبعاد الرفاهية النفسية ويعني هذا  
المتمثلة في  الهدو في الحياة  تقبل الذا   الاسللللللتقالية  النضللللللج الشللللللخصللللللي  التمكن من  

  %99ونسلبة التأكد من النتيجة هو    0.01البيئة( والعكس صلحيح  كما أن الارتباط دال عند  
 .  %1بنسبة    مع احتمال الوقوع في الخطأ

مع ا خرين قد يكون هو    يجابيةالنتائج نسللتطيع القول أن بعد العاقا  الإ  من خال
اللللذي أثر على معلللاملللل الارتبلللاط بين اليقظلللة اللللذهنيلللة والرفلللاهيلللة النفسلللللللللللللليلللة اللللذي بلغ قيملللة  

حيلث وجلدنلا من خال النتلائج أن كلل أبعلاد الرفلاهيلة النفسلللللللللللللليلة لهلا دلاللة علدا بعلد     3720.**
   الذي ليس له دلالة.الإيجابية  العاقا  
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بين الرفاهية النفسللية   موجبةئلة بأنه توجد عاقة حصللائية القاومنه فنقبل الفرضللية الإ
 .عينة الدراسةواليقظة الذهنية لدو 

ن أدبيا  البحث نجد  ألى إدراسللللتنا والدراسللللا  السللللابقة وبالرجوع    جئ لى نتاإواسللللتنادا  
 فقد  كد  على وجود عاقة موجبة بين الرفاهية النفسلللية واليقظة الذهنية أهناك عدة دراسلللا   

بين الرفاهية    في العاقة الموجبة  (2018مع نتائج دراسلللللللللة خشلللللللللبة   الدراسلللللللللة الحالية  اتفق 
( حيث  2019مع تلك التي توصلل  إليها صلفو  وسلالم     تفقاكما     النفسلية واليقظة الذهنية

تم التوصللللل إلى وجود عاقة ارتباطية موجبة دالة إحصللللائيا بين أبعاد اليقظة العقلية  الانتباه  
تجاه اللحظة الحاضللللللللرة وعدم إصللللللللدار الأحكام والتفاعلية والدرجة الكلية لليقظة العقلية( وبعد  

علدم إصللللللللللللللدار ة النفسلللللللللللللليلة؛ وبين بعلدي اليقظلة العقليلة  التوافق مع اللذا  كلأحلد أبعلاد الرفلاهيل 
الأحكلام وتقبلل اللذا  واللدرجلة الكليلة لليقظلة العقليلة( وبعلد التطور الشللللللللللللللخصللللللللللللللي كلأحلد أبعلاد  

بينما لا    ؛وبين الدرجة الكلية لليقظة العقلية والدرجة الكلية للرفاهية النفسلللللية  ؛الرفاهية النفسلللللية
بين أبعاد اليقظة العقلية  الانتباه تجاه للحظة الحاضلللللللرة  توجد عاقة ارتباطية دالة إحصللللللللائي ا 

والتفاعلية وعدم إصلللللللللللدار الأحكام وتقبل الذا  والدرجة الكلية لليقظة العقلية( وبعدي الرفاهية  
ناحك أن دراسلة صلفو  وسلالم   . ومنهالنفسلية  العاقا  الإيجابية مع ا خرين والاسلتقالية(

  عدم وجود عاقة دالة بين أحد أبعاد الرفاهية النفسلللللللللللية أيضلللللللللللا اتفق  مع دراسلللللللللللتنا في كون  
 .  اليقظة الذهنيةو 

ثر بالعوامل والمعايير الاجتماعية كما جاء في أن الرفاهية النفسللللية قد تت ك أنفسللللر ذل
ثر أيضلا بالتنشلئة الاجتماعية التي تعتبر مهمة ومن بين عوامل الرفاهية  أتت  قدنظرية أدلر  و 

سلاسلية تعمل  أكصلفة    يجابيةأكيد الذا  التي تحدث  عن العاقا  الإكما نذكر أيضلا نظرية ت 
 لذلك.اليقظة على تعزيزها وبالتالي تعزز الرفاهية كنتيجة  

غير    الإيجابية مع ا خرين  العاقا بعد  وبما أنه حسللللب ما لاحظناه في الجدول أن 
أمور أخرو قلد تعوق دون عاقلة اليقظلة  يمكن القول أن هنلاك  فهنلا    مع اليقظلة اللذهنيلة  مرتب 

الذهنية بالرفاهية النفسللللية خاصللللة لدو هذه الفئة  وهذا قد يفسللللر بكون العاقا  المكونة لدو 
وأسللللاليبها     يجابيةفئة طلبة الجامعة تتولد لسللللنوا   وهي مرتبطة بالعامل الثقافي والتنشللللئة الإ
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التي تكون للدو هلذه الفئلة وتلأثيرهلا من الانتبلاه اليقك والوعي     زيلادة على ذللك فلاليقظلة اللذهنيلة
نسلان يتوصلل  ن الإأحكام ... كلها نجد لها صلداها مع الرفاهية النفسلية حيث  صلدار الأإوعدم  

لى تحقيق هللذه الرفللاهيللة من خال هللذه العمليللا  التي تلبي بلله عللدة حللاجللا  كمللا جللاء في  إ
. كما أن تركيز الطالب على الخبرة الحالية من  اسلللللللللللللو نظرية التدرج الهرمي وتحقيق الذا  لم

خال التنظيم اللذاتي لانتبلاه والاهتملام بلاللحظلة الحلاليلة الحلاضللللللللللللللرة دون الملاضللللللللللللللي  وحلب  
الاسلللللتطاع والفضلللللول كله ليس له عاقة بوجود عاقا  قيمة إيجابية مع ا خرين؛ والطالب 

ومع ظهور شللللبكة  والتخطي  للواقع    الجامعي حسللللب مايظهر أنه في مرحلة مهمة من الانتباه
الانترن  التي اسلللللللللللتهو  كثيرا هذه الفئة قد يؤثر على تكوينها لعاقا  اجتماعية إيجابية وقد 
يميل الفرد فيها إلى الانطواء وهذا ما يؤثر نوعا ما في الرفاهية النفسللللللللللللللية كون طبيعة تكوين  

بعلاد الرفلاهيلة  أن  أجلة للجلدول فنقول  وبلالتلالي كنتي   العاقلا  بعلد من أبعلاد الرفلاهيلة النفسلللللللللللللليلة.
التمكن من البيئة     النضلج الشلخصلي   الاسلتقالية  تقبل الذا   النفسلية من الهدو في الحياة

علدا بعلد العاقلا     موجلببينهلا    كلهلا لهلا عاقلة بلاليقظلة اللذهنيلة حيلث وجلد معلاملل الارتبلاط  
أن لى إ في ذلك الفئة و قد يعود السللللللللللللببه خرين الذي ليس له دلالة لدو هذيجابية مع ا الإ

خرو قللد تتللدخللل  أنمللا هنللاك عوامللل  ا، بللاليقظللة و   أثرتلل لا ي   طلبللة الجللامعللةتكون العاقللا  لللدو  
 ...إلاوأساليبها  التنشئة الاجتماعية   كالعوامل الوراثية

 الثانية:  مناقشة الفرضيةتحليل و عرض و  •
  طلبة جامعة   عينة  خال اليقظة الذهنية لدو: يمكن التنبؤ بالرفاهية النفسية من نص الفرضية

 .الأغواط
لاختبار هذه الفرضلللللللللية تم اسلللللللللتخدام اختبار التباين الأحادي  والنتائج موضلللللللللحة في الجدول  

 ا تي:

 (: يمثل نتائج اختبار التباين الأحادي22الجدول )

  معادلة الانحدار مستوى الدلالة  درجة "ف" معامل الأثر  معامل الارتباط
0.372 0.138 21.474 0.000 1.525 x 200.538 
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ن قيمللة معللامللل الارتبللاط بين المتييرين: الرفللاهيلة  أبلل (  22   الجللدولل  من خا  كاح ن 
ي يبين مقدار ما تم تفسلللليره من  ذما معامل التحديد والأ   372 0النفسللللية واليقظة الذهنية هو  

قيمة    ي  وهكما يسللمى معامل الأثر  138 0فهو   النفسللية  تباين المتيير المعتمد وهو الرفاهية
ولكنه تأثير ضلللعيف    اليقظة الذهنية على الرفاهية النفسللليةوجود تأثير  لى إضلللعيفة مما يشلللير  
مما يمكننا القول أنه يمكننا التنبؤ  ضللللللللعيفة.    Fودرجة الحرية   sig=0,000  إذ أن القيمة دالة

 .لدو عينة الدراسة الذهنيةالنسبي للرفاهية النفسية من خال اليقظة  
ملل كللملللللللا   بللنلللللللاء  يلللللي:  عللللللل نسلللللللللللللللتللطلليللع  كللملللللللا  الللبسللللللللللللللليلل   الللخللطللي  الانللحلللللللدار  ادللللللللة 

y=200.538+1,525xوعند التعويض عن قيمة المتيير المسلتقل  x    نجد قيمةy    التقديرية
دال إحصلللائيا عند  وهو    525 1ن معامل الانحدار والذي يمثل ميل خ  الانحدار هو  أحيث  

 .  sig=0.000مستوو دلالة  
ن المخط  التالي يمثل رسلللللللللم البيانا  لاختبار  إحصلللللللللائية فوعن بعض الرسلللللللللوم الإ

ن البيلانلا  قريبلة جلدا من التوزيع  إتوزيعهلا وهلل كون التوزيع هو توزيعلا طبيعيلا  وكملا ناحك فل 
م مسلللللللللللللللملا  أهن من  الطبيعي لكونهلا تقع على الخ  الوسللللللللللللللطي وهلذا الاختبلار مهم جلدا لأ

 ن التوزيع طبيعي.أالانحدار هو    استخدام تحليل

 

 حدار الخطي للرفاهية النفسية على اليقظة الذهنية (: اعتدالية الان02الشكل ) 
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 (: معادلة الانحدار الخطي لعلاقة الرفاهية النفسية باليقظة الذهنية 03الشكل )

اليقظة سلهام إلى إ( توصلل  2018   لى الدراسلا  السلابقة نجد دراسلة خشلبةإبالرجوع  
  إمكانية التنبؤ بالسللللعادة د( وج 2017  الوليديدراسللللة   أنكما     في التنبؤ بالرفاهية النفسللللية
الباقي ن دراسلللللللللة عبد  أوذلك لدو الطالبا  فق . في حين    ذهنيةالنفسلللللللللية من خال اليقظة ال

ذهنية  تؤدي إلى تحسلللللن مسلللللتوو اليقظة ال  ذهنيةلى أن ممارسلللللة اليقظة الإخلصللللل     (2020 
(  2020   ما دراسللللللللة شللللللللعبانأالمقررة ذاتيا والذي بدوره يحسللللللللن مسللللللللتوو الرفاهية النفسللللللللية.  

سلللاهم في تحسلللن محددا  الرفاهية النفسلللية  ذهنيةن برنامج تدريبا  اليقظة الألى إتوصلللل  ف
 لصالح القياس البعدي.

مكانية ضلعيفة للتنبؤ بالرفاهية النفسلية من  إ  وهنا تطابقا مع نتائج دراسلتنا الحالية نجد
إمكلانيلة التنبؤ هنلا ذللك أن   ملا نفسللللللللللللللر  .الأغواط  طلبلة جلامعلةعينلة  خال اليقظلة اللذهنيلة للدو  

تتلأثر بمعلاملل الارتبلاط بين بنود الرفلاهيلة النفسلللللللللللللليلة واليقظلة اللذهنيلة ككلل  وبنلاء على نتلائج  
واليقظة  يجابية  الإ بين بعد العاقا وجود عاقة توصللللللل  إلى عدم  الفرضللللللية السللللللابقة حيث  

 .النفسية له أثر في معامل التنبؤ بالرفاهيةقد يكون    الذهنية  وهذا ما

أن ارتفاع مسللللللتوو    وحسللللللب الواقع المعاش  قد يفسللللللر هذا من خال أدبيا  الدراسللللللة
الرفاهية النفسلللللللية يعكس تمتع الفرد بمجموعة من السلللللللما  المتمثلة في الاتجاه الموجب نحو  
الللذا  وتقبلهللا  القللدرة على تحقيق أهللداو قيمللة لحيللاتلله  وقللدرتلله على التحكم في بيئتلله؛ وكللل  
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راء الجلديلدة  إذ أن الانتبلاه اليقك والانفتلال نحو ا    هلذه السللللللللللللللملا  لليقظلة اللذهنيلة دور فيهلا
وسلللللللللللعي الفرد إلى تييير أفكاره وتجديدها كله يسلللللللللللاهم في تحقيق اليقظة الذهنية التي بدورها 

يعكس تمتع الفرد بسللللللللللللللملا    بهلا تؤدي إلى الرفلاهيلة النفسلللللللللللللليلة  إذ يمكن القول أن تمتع الفرد
سهام  ومن هنا يمكن القول أن كليهما يؤثر ويتأثر با خر مما يشير إلى الإ  ؛الشخصية اليقظة

( التي  2016النسللبي لليقظة الذهنية في الرفاهية النفسللية  وهذا ما أكد  عليه دراسللة خشللبة  
 توافق  مع دراستنا الحالية في نتيجة هذه الفرضية.

التفكير والوضللللللللللللللول والوعي مع    اللللذهنيلللة  كون اليقظلللةكملللا أن   التي تتميز بمرونلللة 
ومن ثم وجود قلدر من الرفلاهيلة   الاسللللللللللللللتبصلللللللللللللللار والتعرض يؤدي إلى الأداء المتكلاملل للفرد

  RICHالنفسللللللللية  كما جاء في نموذج براون  مع الإشللللللللارة إلى أهمية نموذج العوامل الأربعة  
تأثيرا  مركزية مباشللللللللللرة تتمثل في:   4الذي يعزو العاقة بين الرفاهية النفسللللللللللية واليقظة إلى 

ل ذا  رتبة أقل هي  الاسلللترخاءلا الاسلللتبصلللارلا التواصلللل مع الواقعلا الانسلللجام؛ وهناك عوام
  وبمللا أن بعللد  بللا خرين  لإيجللابيللةالتقييم المعرفي والتعللاطف واللللذان قللد يؤثران في العاقللا  ا

وجلد لله عاقلة مع الرفلاهيلة  وهنلاك إمكلانيلة التنبؤ لكنهلا ضللللللللللللللعيفلة بسللللللللللللللبلب بعلد  ي العاقلا  لم 
العاقا ؛ فناحك أن العوامل الرئيسلللللللللللللليلة ذا  التلأثير المبلاشللللللللللللللر لهلا عاقة بالأبعلاد الأخرو  

 هذه النتائج.  ما يفسرللرفاهية  وهذا 

 :  الثالثةمناقشة الفرضية  تحليل و عرض و  •
 الأغواط.  طلبة جامعةعينة  الرفاهية النفسية لدو يوجد مستوو مرتفع من  نص الفرضية: 

لعينة واحدة للمقارنة بين المتوس  الحسابي    T testختبار هذه الفرضية تم استخدام اختبار لاو 
 للأفراد مع المتوس  النظري لمقياس الرفاهية النفسية كما موضح في الجدول التالي:

 (: يمثل مستوى الرفاهية النفسية لدى عينة الدراسة 23الجدول )

المتوسط   العينة المتغير
 الفرضي

الييمييتييوسييييييييييط  
 الحسابي

الانيييييييحيييييييراف  
 المعياري 

درجييييية   قيمة "ت"
 الحرية

 الدلالة

 0.000  135 40.115 20.58702 277.8162 207 136 الرفاهية
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  تبين  الرفاهية النفسلللية  لمقياس  المعياري   والانحراو الحسلللابي  المتوسللل  اسلللتخراج  عند
  وانحراو   درجلة  (277.8162   بلغ  الرفلاهيلة النفسلللللللللللللليلة  في  أفراد العينلة  درجلا   متوسلللللللللللللل   أن

  المتحقق  الحسللللللللللللابي  المتوسلللللللللللل   بين المقارنة إجراء  وعند  درجة؛(  20.58702   قدره  معياري 
  واحدة    لعينة التائي  الاختبار  وباستخدام  درجة (  207   البالغ  الفرضي  والمتوس (  المحسوب 

  ( 40.115وقيمة " " بلي      sig=0.000عند مسلللتوو دلالة    دال إحصلللائيا الفرق  أن  تبين
مما يعني ذلك أن مسلللللللتوو الرفاهية النفسلللللللية لدو عينة الدراسلللللللة مرتفع. ومنه نسلللللللتنتج قبول  

  طلبة جامعة عينة  يوجد مسللللتوو مرتفع من الرفاهية النفسللللية لدو الفرضللللية الثانية القائلة بأنه  
 الأغواط.

جرتها على طالبا  أ( في دراسة  2019   ن السويلمأمن خال الدراسا  السابقة نجد  
للدو هلذه العينلة فقلد اتفقل  مع    مسللللللللللللللتوو مرتفع من الرفلاهيلة النفسلللللللللللللليلة  وجلد حيلث  ة  الجلامعل 

 جامعي يكون قد طالب  كل أن  (2019حسللللب دراسللللة السللللويلم  دراسللللتنا التي نفسللللر نتائجها  
 وهذا  الإخفاقا    ألم  تجنبه التي الشلخصلية  والقدرا  الفردية القيم  مع  يتفق الذي  المسلار  اختار
  نلاحيلة   من الرفلاهيلة  ويعرو والسللللللللللللللرور  السللللللللللللللعلادة  على  يركز واللذي  اللذاتي  الملدخلل  مع  يتفق

  الملدخلل  ويقوم هلذا. اللذاتيلة  الرفلاهيلة  على  البحلث  مجرو  في  وينعكس  الألم   وتجنلب السللللللللللللللرور
  تحقيق   فإن  وبذلك  البشلللرية؛ للحياة  الأسلللاسلللي الهدو  يشلللكان والسلللرور السلللعادةأن   فكرة  على

 والأهداو  السلللللارة اللحظا  إلى  السلللللعي  طريق  عن بالسلللللعادة خال الشلللللعور  من  يتم  السلللللعادة
  وهذا ما يعكس  الإيجابي الوجدان  تزيد  التي المحفزا   الفردية وبلوغ القيم  مع  تماشللللليا  المجزية

 المستوو المرتفع للرفاهية النفسية لعينة دراستنا الحالية.

الدراسلللللة والفرص التي كما نشلللللير هنا إلى أهمية الظروو المادية التي تعيشلللللها عينة  
ضمن لهم نوعا من الراحة النفسية من خال  ت   تيتوفر لهم من منحة جامعية ومنحة البطالة ال

 وفر لهم نوعا من الراحة تجاه ذلك.ت مستقبلهم المهني و 

كما أن من  بين أبعاد الرفاهية النفسلللللية نجد الاسلللللتقالية والتي تظهر في هذه العينة  
امعيلة مرحللة ينلال فيهلا الطلبلة اسللللللللللللللتقاليتهم في العيش والتفكير  من خال كون المرحللة الجل 

بداء ا راء  وهم بذلك يرسمون أهدافهم الخاصة التي تمثل    . يضا بعدا من أبعاد الرفاهيةأوا،
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 الطلبة  يمر  التيإضللللللللللافة إلى هذا نشللللللللللير إلى أهمية المرحلة العمرية لطلبة الجامعة  
فيها بمرحلة فيها نوع من الاسلتقرار النفسلي بعد مرحلة المراهقة التي تتميز باضلطراب الجهاز  
النفسلللي للفرد فيها  ويتشلللكل خال هذه المرحلة نوع من الإدراك الذي يشلللكل لهم مسلللتوو من  

 الرفاهية الذاتية والتي قد ترتقي بهم إلى مستوو أعلى من الرفاهية النفسية.

 الرابعة:شة الفرضية  مناقتحليل و عرض و  •

 الأغواط.    طلبة جامعةعينة  يوجد مستوو مرتفع من اليقظة الذهنية لدو نص الفرضية: 
لعينة واحدة للمقارنة بين المتوس  الحسابي    T testولاختبار هذه الفرضية تم استخدام اختبار 

 :التاليلمقياس اليقظة الذهنية كما موضح في الجدول    للأفراد مع المتوس  النظري 

 (: يمثل مستوى اليقظة الذهنية لدى عينة الدراسة 24الجدول )

المتوسيييط  العينة المتغير
 الفرضي

اليميتيوسيييييييييط  
 الحسابي

الانيييييحيييييراف  
 المعياري 

درجييييية  قيمة "ت"
 الحرية

قيييييييييمييييية  
 الدلالة

 0.000 135 20.181 5.01804 50.6838 42 136 الرفاهية

الرفاهية النفسلللللللللية   لمقياس المعياري   والانحراو  الحسلللللللللابي  المتوسللللللللل  اسلللللللللتخراج  عند
  الرفاهية النفسلللللية بلغ   في  أفراد العينة درجا   متوسللللل  أن  الفرضلللللي  تبين  بالمتوسللللل   ومقارنته

 المقارنة إجراء  وعند  درجة؛(  5.01804  قدره  معياري  وانحراو  درجة  (50.6838 
  درجة  (  42   البالغ الفرضللي  والمتوسلل (  المحسللوب   المتحقق الحسللابي  المتوسلل   بين

  لعينة  التائي  الاختبار  وباسلللللللللتخدام  درجة   (8.68382  بلغ  المتوسلللللللللطين  بين أن الفرق   حيث
وقيملة " " بليل      sig=0.000دال إحصللللللللللللللائيلا عنلد مسللللللللللللللتوو دلاللة    الفرق  أن  تبين  واحلدة 

مما يعني ذلك أن مسلتوو اليقظة الذهنية لدو عينة الدراسلة مرتفع. ومنه نسلتنتج    (20.181 
طلبة  عينة  لدو  اليقظة الذهنيةيوجد مسلللللللللللللتوو مرتفع من  قبول الفرضلللللللللللللية الثانية القائلة بأنه  

 الأغواط.  جامعة
  ( وبدوي وحياوي 2017  ن كا من دراسلة الوليديأمن خال الدراسلا  السلابقة نجد  

ن مسلللتوو اليقظة الذهنية متوسللل  وفي الحربي  ألى إ( قد توصلللل  2021   ( والحربي2018 
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  ( ودراسلللللة عزير وقاسلللللم وكريم 2013   هي متوسلللللطة لدو الطالبا  في حين دراسلللللة عبد الله
 .الذهنيةن لدو طلبة الجامعة مستوو مرتفع من اليقظة  ألى إفتوصل    (2017 

ي لدراسللللللللتنا نتوصللللللللل إلى القول بأن اليقظة الدراسللللللللا  والجانب النظر هذه على  ء  بنا
وهي تختلف باختاو الفروق الفردية   الذهنية هي سللللمة يكتسللللبها الإنسللللان عبر مراحل عمره

لى اكتسلللاب مسلللتوو مرتفع  إوالتي قد تؤدي بهم    هابين الأفراد من حيث الصلللفا  التي يمتلكون 
فنسللللللللللللللتطيع القول أن هلذه الفئلة غلالبلا ملا أو منخفض من اليقظلة. وبلالنظر إلى طلبلة الجلامعلة  

اللللذهنيلللة   للللذواتهم وأهلللدافهم وميولهم  وكلملللا زاد وعيهم زاد  يقظتهم  يكونون واعين ومتقبلين 
هذه   ؛فيسللللللللللتطيعون بذلك تحديد أهدافهم ومن ثم وضللللللللللع الأهداو الإجرائية لبلوغ مقاصللللللللللدهم

والانفتال    للأفكار والخبرا   النظرة التي تتطلب وجود قدر من الانتباه النشلللللل  وحسللللللن الانتقاء
وهذا ما تقدمه لهم اليقظة الذهنية حيث    ؛تقبل وجها  النظر المختلفةو هو جديد    على كل ما

تزيد من قدرة الفرد على توجيه الانتباه فيركز على الصلللفا  الجوهرية للنشلللاط مما يسلللمح لهم  
( التي اتفق  مع  2018دراسلللللللة المعموري عبد  أيضلللللللا إليه  ما توصلللللللل بأداء متكامل. وهذا 

 نتائج دراستنا من حيث تمتع طلبة الجامعة بمستوو عال من اليقظة الذهنية.

م سللواء من  مسللتقبله  طلبة الجامعة يعايشللون مرحلة بالية الأهمية في تحديد  كما كون 
والذي قد يزيد من    و من الناحية المهنية وتكوينهمأ   ثبا  ذاتهما، الناحية الشلللللخصلللللية وتطوير و 

(  2017فسللر  عزير  وقاسللم  وكريم    كما. شللعورهم بالمسللؤولية والحزم والجدية نحو قراراتهم
مدو اهتمام الطالب الجامعي بتطوير  ب   امتاك طلبة الجامعة لمسللللتوو جيد من اليقظة الذهنية

الحاضر وانتشار    ذاته  وانتشار الوعي المعرفي نتيجة الثورة التكنولوجية الالكترونية في الوق 
صدارا  في المكتبا  بالإضافة إلى البرامج العلمية التي تقدم عن طريقها  هذه الثورة التي  الإ

 ساهم  في فتح المجال للطاب من أجل زيادة الوعي.

 :الخامسةمناقشة الفرضية  تحليل و عرض و  •
  عزو لمتيير الجنس ت في الرفاهية النفسللية    ذا  دلالة إحصللائيةفروق    لا توجد نص الفرضللية:

 .طلبة جامعة الأغواطعينة   ولد
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مسللللتقلتين  حيث حسللللب  الفروق   لعينتين  T testولاختبار هذه الفرضللللية تم اسللللتخدام اختبار  
تعزو لمتيير الجنس  والنتائج موضللللللحة    أنثىو   ذكر  ما بينبين متوسللللللطا  الرفاهية النفسللللللية 

 في الجدول التالي:كما هو موضح  
 
 

لدلالة الفروق بين متوسطات عينة الدراسة تبعا   "ت" (: يمثل نتائج اختبار 25الجدول )
 لمتغير الجنس في الرفاهية النفسية 

المتوسط   العينة   المبحوثين 
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

قيمة  
 "ت"

درجة 
 الحرية

 الدلالة

الرفاهية  
  النفسية 

  غير دالة 134 0.205 20.66673 278.3409 44 ذكر
 20.65749 277.5652 92 أنثى 0.05عند 

ناحك من الجدول أعاه أن هناك تقارب بين المتوسلطا  الحسلابية للجنسلين  ذكور  
( في حين بلغ  278.3409ناث( في مسللللللتوو الرفاهية النفسللللللية حيث بلغ متوسلللللل  الذكور  ا، و 

الفرق طفيفة بينهما   ( حيث جاء  قيمة277.5652ناث في الرفاهية النفسلللللللللية  متوسللللللللل  الإ
 .( حيث جاء  غير دالة إحصائيا0.205والتي بلي     T-TESTوما يؤكد ذلك هو قيمة  

ذا  دلالة   فروق   لا توجد  وعليه نقبل الفرضللللللية الفرقية البحثية التي نصلللللل  على أنه
 . لدو عينة الدراسة  عزو لمتيير الجنست ي الرفاهية النفسية ف  إحصائية

ة قلد يل ن المرحللة العمريلة التي يمر بهلا الطلبلة والحيلاة الجلامعأهلذه النتيجلة    نفسللللللللللللللر
فراد  تختلف في مشلللللاكلها وخصلللللائصلللللها تبعا للجنسلللللين لكن طبيعة التعامل معها وخاصلللللية الأ

الرفاهية النفسلللية صلللحيح لديها    كما أن تختلف باختاو خصلللائص الفرد لا على نوع الجنس
عاقة مع الجانب الوراثي غير أن هناك عوامل أخرو مسللللللاهمة كعوامل التنشللللللئة الاجتماعية  

لفارق الجنس خاصللللللللللة لدو هذه العينة التي    ولا مجالقران  لأوأسللللللللللاليبها كالتربية وجماعا  ا
حلداث الحيلاة في تحقيق  كملا نلذكر أهميلة أ  وجلد لهلا مسللللللللللللللتوو مرتفع من الرفلاهيلة النفسلللللللللللللليلة.

الرفاهية النفسلللية وفي دراسلللتنا هذه فإن الطلبة رغم اختاو المسلللتوو وكون السلللنة الثالثة ربما  
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سلللللللنة التخرج بحيث ممكن يكون فيه اختاو بين المسلللللللتويا  غير أن الدخل الذي يحصلللللللل  
النسللللللللللللللبلة قلد تكون حققل  نوعلا من الأملان بل منحلة البطلاللة  المنحلة الجلامعيلة و عليله الطلبلة من  
القلق من المسلللللللتوو المعيشلللللللي بحيث هناك دخل ولو بسلللللللي  ممكن  مسلللللللتوو  للمهنة وتخفض  

 .يصرو منه لذا فقد يحقق نوعا من الرفاهية لديهم

في الوق  الراهن  خاصلللللللة الطالبا   الطلبة و ووفقا للواقع المعاش وطبيعة شلللللللخصلللللللية 
من جهة نم  العيش والحقوق والواجبا     جنسينكا البحيث أصبح هناك تداخل وتشابه بين 

مختلف   الوراثي  في الرفاهية النفسلللللللللللية رغم كون طبيعة التكوين  همامما لو يتواجد هنا فرق بين 
في  رجع فيها الأسللللللللللباب ت  عامل الجنس(  وهذا ما يظهر أيضللللللللللا في النظرية الترابطية حيث  

تكوين الرفلللاهيلللة النفسلللللللللللللليلللة إلى: النواحي المعرفيلللة  الظروو المحيطلللة  الأحلللداث والمواقف 
التي  و المخزنللة في الللذاكرة بعيللدا عن المكونللا  الوراثيللة التي تحللدثلل  عنهللا النظريللة المزاجيللة   

فيما بعد انتقد  من خال أهمية الأحداث الحياتية في تكوين الرفاهية. إضلللللللللللافة إلى كل هذا 
ة الظروو التي يعايشللللللللها الطلبة من رفاهية مادية وسللللللللهولة في العيش لكا الجنسللللللللين  فطبيع

   لم يجعل لعامل الجنس هنا دور في الرفاهية النفسية كعامل يختلف الاثنان فيه.على سواء

 :السادسة  الفرضية  وتحليل ومناقشة  رضع •
عزو لمتيير الجنس  ت في اليقظة الذهنية   ذا  دلالة إحصللللللائيةفروق    لا توجدنص الفرضللللللية:  

 طلبة جامعة الأغواط.لدو عينة  

تين مسللللتقلتين  حيث حسللللب  الفروق لعين   T testولاختبار هذه الفرضللللية تم اسللللتخدام اختبار  
تعزو لمتيير الجنس  والنتائج موضللحة كما  أنثى  و   ذكر  ما بينبين متوسللطا  اليقظة الذهنية  

 في الجدول التالي:هو موضح  

لدلالة الفروق بين متوسطات عينة الدراسة تبعا   "ت" (: يمثل نتائج اختبار 26الجدول )
 لمتغير الجنس في اليقظة الذهنية 

المتوسط   العينة   المبحوثين 
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

درجة  قيمة "ت" 
 الحرية

 الدلالة

 134 0.696- 5.27885 50.25 44 ذكر
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الرفاهية  
  النفسية 

عند   غير دالة 4.90449 50.8913 92 أنثى
0.05 

ناحك من الجدول أعاه أن هناك تقارب بين المتوسلطا  الحسلابية للجنسلين  ذكور  
( في حين بلغ  50.2500نلاث( في مسللللللللللللللتوو اليقظلة اللذهنيلة حيلث بلغ متوسلللللللللللللل  اللذكور  ا، و 

الفرق طفيفة بينهما وما   ( حيث جاء  قيمة50.8913ناث في اليقظة الذهنية  متوسللللللللللل  الإ
 .( حيث جاء  غير دالة إحصائيا0.696-والتي بلي     T-TESTيؤكد ذلك هو قيمة  

ذا  دلالة توجد فروق    لا  وعليه نقبل الفرضللللللية الفرقية البحثية التي نصلللللل  على أنه
وهذا ما ذهب  إليه .  عينة الدراسلللللللللللةعزو لمتيير الجنس لدو ت في اليقظة الذهنية  إحصلللللللللللائية  

لى عدم وجود  إ( التي توصللللل  2018  ( والمعموري عبد2017   قاسللللم وكريمدراسللللة عزير و 
 .فروق في الجنس

أنه يمكن القول أن الحياة الجامعية وما تزيده للطلبة من تكوين تؤثر على  نفسلر ذلك
حيث وجدنا المسللللللتوو     ؤثر في اليقظة الذهنية لديهمالجنسللللللين على سللللللواء  والتي بدورها قد ت 

أن اليقظة الذهنية تشللللللللللمل الوعي في الحكم وعيش اللحظة ا نية  وهي  إضللللللللللافة إلى   مرتفع.
كثيرا    فيهلا  لا يؤثرأن علاملل الجنس    ملا يعني  ؛تتوللد للدو الفرد وتكتسللللللللللللللب عبر مراحلل عمره

كملا نلذكر العلاملل الثقلافي اللذي يعتبر مهملا في تكوين    وجلدنلاه للدو عينلة اللدراسللللللللللللللة.  وهلذا ملا
اليقظة الذهنية لدو هذه الفئة  غير أنه يختلف حسللللللب مهارا  وميول الشللللللخص ورغبته نحو  
اكتسلللللللللللاب معارو جديدة وحب اسلللللللللللتطاع البيئة من حوله وهذا الذي قد يسلللللللللللاعده في زيادة 

هللذا يرجع أيضلللللللللللللللا إلى الفروق معيللارا مهمللا إذ أن    لا يعتبراليقظللة  لكن عللامللل الجنس هنللا  
( عدم وجود فروق في  2017   الفردية بين الأشلللللللللخاص. وقد فسلللللللللر  عزير  وقاسلللللللللم  وكريم

أن الفرص الاجتماعية والأكاديمية ضللللللللللللللمن البيئلة  ب اليقظة الذهنية لدو هذه الفئة تبعا للجنس  
ى  الجامعية متاحة على حد سلللللللواء للجنسلللللللين بيض النظر عن كونهم طابا وطالبا  فهم عل

 وعي بميولهم واتجاهاتهم وتفكيرهم.

كما يمكن الإشلللللللللارة هنا إلى طبيعة التنشلللللللللئة الاجتماعية لكل من الجنسلللللللللين  وثقافة 
المجتمع الحالي الذي أصللللبح يحمل الأشلللليال لكليهما بالتسللللاوي وأصللللبح  المرأة فيه تشللللارك 
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المكثفة فقد  الرجل في معظم المهام الحياتية والالتزاما   وفي ضلللللللللللللوء الانشللللللللللللليالا  الحالية
أصللبح الطلبة في حالة تنافس من أجل الحصللول على قدر أكبر من الفرص سللواء في العمل  
أو الدراسللللة  إذ أصللللبح فيه نوع من التنافس ماجعل مسللللتوو اليقظة الذهنية لا يختلف بخاو  

 الجنس لدو طلبة الجامعة.

 :  السابعةومناقشة الفرضية  وتحليل عرض   •
  عزو لمتيير التخصلص ت في الرفاهية النفسلية   ذا  دلالة إحصلائية  توجد فروق نص الفرضلية: 

 .لدو عينة طلبة جامعة الأغواط
تين مسللللتقلتين  حيث حسللللب  الفروق لعين   T testولاختبار هذه الفرضللللية تم اسللللتخدام اختبار  

عزو لمتيير التخصلللللللللللص  والنتائج  ت أدبي وعلمي    ما بينبين متوسلللللللللللطا  الرفاهية النفسلللللللللللية  
 في الجدول التالي:وضح موضحة كما هو م

لدلالة الفروق بين متوسطات عينة الدراسة تبعا   "ت" (: يمثل نتائج اختبار 27الجدول )
 لمتغير التخصص في الرفاهية النفسية 

المتوسط   العينة   التخصص
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

قيمة  
 "ت"

درجة 
 الحرية

 الدلالة

الرفاهية  
  النفسية 

  غير دالة 134 0.922 19.16575 279.0581 86 أدبي 
 22.87182 275.68 50 علمي  0.05عند 

ناحك من الجدول أعاه أن هناك تقارب بين المتوسطا  الحسابية لذوي التخصص  
(  279.0581 علمي/ أدبي( في مسلللللتوو الرفاهية النفسلللللية حيث بلغ متوسللللل  فئة العلميين  

 ( حيث جاء  قيمة275.6800فئة الأدبيين في الرفاهية النفسللللللللللية     في حين بلغ متوسلللللللللل 
( حيلث جلاء   9220.والتي بليل     T-TESTد ذللك هو قيملة  كل الفرق طفيفلة بينهملا وملا يؤ 

 .(0.05غير دالة إحصائيا عند مستو الدلالة  

وعليه نسلللتنتج عدم تحقق الفرضلللية الفرقية البحثية والتي نصللل  على أنه توجد فروق 
  ونقبل دالة إحصلائيا في مسلتوو الرفاهية النفسلية لدو طلبة الجامعة تعزو لمتيير التخصلص.  
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الفرضلية الإحصلائية والتي نصل  على أنه لالا لا توجد فروق دالة إحصلائيا في مسلتوو المرونة  
 التخصص.  لمتييرلجامعة تعزو  النفسية لدو طلبة ا

( التي 2019  ( والسلللللويلم2018   من خال الدراسلللللا  السلللللابقة نجد دراسلللللة خشلللللبة
  حيث توافق  لى عدم وجود فروق في الرفاهية النفسللللللية تعزو لمتيير التخصللللللصإتوصللللللل  
  بالنسلللبة النفسلللية  عدم وجود فروق في الرفاهية    فيها  نفسلللرن مع دراسلللتنا الحالية والتي  االدراسلللت 

  أو الخفض من مسللللللللللتوو   التخصللللللللللص لا يتحكم في الرفعطبيعة  ن أو   الأكاديمي  للتخصللللللللللص
أن هنلاك عواملل أخرو قلد تتلدخلل في التلأثير على  ذ  إ   الرفلاهيلة النفسلللللللللللللليلة للطلاللب الجلامعي

 . قد يكون عاما  وكذا شخصية الطالب  مثا  الاقتناع بالتخصصف الرفاهية النفسية للطالب 

التخصلللللللص لم يكن متييرا مرتبطا بالرفاهية النفسلللللللية كون طبيعة معايشلللللللة الأحداث 
هذا بالإضللافة إلى تقبل الواقع كما   ؛لدو الفرد رفاهية  ما تولدنتظار الحكم والنتائج هي اوعدم  

مكانية تأثير أكثر. و  هناك ارتباط بين النواحي  هو  والتمكن من التخصللص له عاقة ارتباط وا،
المعرفيللة التي قللد تتكون في التخصللللللللللللللص والظروو المحيطيللة والتي لا يتحكم فيهللا وتختلف  
باختاو الأشلخاص لا التخصلص. مع الإشلارة إلى نمو الفرد الشلخصلي والذي لا يؤثر كثيرا  

 .فيه نوعية التخصص الأدبي أو العلمي

 :لفرضية الثامنةومناقشة ا وتحليل  عرض •
عزو لمتيير  ت في اليقظللة الللذهنيللة    ذا  دلالللة إحصلللللللللللللللائيللة  فروق   لا توجللدنص الفرضلللللللللللللليللة:  

 .لدو عينة طلبة جامعة الأغواط  التخصص
تين مسللللتقلتين  حيث حسللللب  الفروق لعين   T testولاختبار هذه الفرضللللية تم اسللللتخدام اختبار  

أدبي وعلمي تعزو لمتيير التخصللللللللللللللص  والنتللائج    مللا بينبين متوسللللللللللللللطللا  اليقظللة الللذهنيللة  
 في الجدول التالي:موضحة كما هو موضح 

لدلالة الفروق بين متوسطات عينة الدراسة تبعا   "ت" (: يمثل نتائج اختبار 28الجدول )
 اليقظة الذهنية لمتغير التخصص في 

المتوسط   العينة   التخصص
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

درجة  قيمة "ت" 
 الحرية

 الدلالة
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الرفاهية  
  النفسية 

  غير دالة 134 0.24- 5.2899 50.6047 86 أدبي 
 4.5611 50.82 50 علمي 0.05عند 

ناحك من الجدول أعاه أن هناك تقارب بين المتوسطا  الحسابية لذوي التخصص  
( في  50.6047 دبيين  الأ علمي/ أدبي( في مسلللللللتوو اليقظة الذهنية حيث بلغ متوسللللللل  فئة  

الفرق طفيفلة   ( حيلث جلاء  قيملة50.8200حين بلغ متوسلللللللللللللل  الانلاث في اليقظلة اللذهنيلة  
( حيللث جللاء  غير دالللة 0.24-والتي بليلل     T-TESTبينهمللا ومللا يؤكللد ذلللك هو قيمللة  
(  وعليه نقبل الفرضللية الفرقية البحثية التي نصلل  على  0.05إحصللائيا عند مسللتوو الدلالة  

لدو عينة    عزو لمتيير التخصلصت في اليقظة الذهنية ذا  دلالة إحصلائية  فروق    لا توجدأنه 
 .الدراسة

( قد 2013   ( وعبد الله2021   ن دراسللللة الحربيأمن خال الدراسللللا  السللللابقة نجد  
وكريم  ما دراسللللة عزير وقاسللللم أ   لى وجود فروق في التخصللللص لدو طلبة الجامعةإتوصللللل  

لى عدم وجود  إ( فقد توصلللل  2020 وسلللودان ( وسلللليمون  2018 عبد  ( والمعموري  2017 
 .الذهنيةفروق في التخصص في اليقظة  

  الأكلاديمي   التخصللللللللللللللص  فين دراسللللللللللللللتنلا الحلاليلة لم تجلد فروقلا  أورغملا عن هلذا نجلد  
ن طبيعة التخصلللصلللا  ليسللل  أنفسلللره ب  ما قد   ليقظة الذهنية بالنسلللبة لطلبة الجامعةل  بالنسلللبة

طبيعلة الفرد وطريقلة  بلل  م لا   أهي التي تعطي مجلال لتطور واكتسللللللللللللللاب يقظلة ذهنيلة علاليلة  
كون التخصللللللللللللللص الأدبي والعلمي خلاصللللللللللللللة في الوق   . كملا  كم في ذللكتفكيره هي التي تتح 

الحللالي لم يفرق في نتللائج اليقظللة الللذهنيللة لللدو الطاب  والللذي ممكن يرجع إلى تشللللللللللللللللابلله  
يلداعلاتله المعرفيلة    خصللللللللللللللائص العينتين للدو طلبلة الجلامعلة  وأن طبيعلة الشللللللللللللللخص وأفكلاره وا،

وقد توصلللل  نتائج دراسلللة    الذهنية  أو الفروق الفردية.وطبيعة إدراكه هي ما تؤثر في اليقظة 
مكانا  التي توفرها البيئة الجامعية متسللللللاوية لكا  ( إلى أن الإ2017عزير  وقاسللللللم  وكريم  

 النوعين ولكافة التخصصا  الدراسية سواء كان  علمية أم أدبية.

  من  له  ارضلللللللللون يتع  بما  مقارنةمعا    لبا اوالط  الطاب أن  إلى  النتيجة هذه  نرجعكما  
  المسللللللللللتقبل    حيال  القلق  عنها  ينجر قد والتي  الحدة؛  متباينة  اجتماعية  وأعباء سللللللللللية راد  أعباء
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 سواء  حد على  الجنسين  كا  من الطاب لدو ذهنيةال اليقظة  مستوو  في  تؤثر  نفسية  وضيوط
 .سيراالد  مستواهم  و   تخصصاتهم  باختاو

( التي توافق  مع دراستنا في عدم وجود فروق 2020وفي دراسة سليمون  وسودان  
  ويدعم   يعزز  نترن والأ المتعددة  الاتصلال  وسلائل  خدما  توفرفي التخصلص فقد أضلاف  أن 

  كل   نحو  الفضلللللول  وحب  للواقع  جديدة رؤية  كاوامت   الاسلللللتطاع  وحب  التعلّم  من  جديدة  أنواع
  على  المتعلم الطالب  تسللللللللاعد التي العقلية  اليقظة صللللللللفا   من  سللللللللبق  مما  وكلّ   جديد   هو  ما
 .وجديدة  إبداعية  بحلول الصعبة المواقف  لمواجهة  جديدة  استراتيجيا   واستخدام  كاامت 

 :  التاسعة  الفرضية  وتحليل ومناقشة  ضعر  •
  المسللتوو   لمتيير  عزو ت   النفسللية  الرفاهية في  ذا  دلالة إحصللائية فروق   نص الفرضللية: توجد

 .لدو عينة طلبة جامعة الأغواط  الأكاديمي

تين مسلللتقلتين  حيث حسلللب  الفروق لعين   T testولاختبار هذه الفرضلللية تم اسلللتخدام اختبار  
أولى ليسللللانس وثالثة ليسللللانس تعزو لمتيير المسللللتوو   ما بينبين متوسللللطا  اليقظة الذهنية  

 لتالي:في الجدول ا  والنتائج موضحة كما هو موضح  الأكاديمي

لدلالة الفروق بين متوسطات عينة الدراسة تبعا   "ت" (: يمثل نتائج اختبار 29الجدول )
 في الرفاهية النفسية  المستوى الأكاديميلمتغير 

المتوسط   العينة   المستوى الأكاديمي 
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

قيمة  
 "ت"

درجة 
 الحرية

 الدلالة

الرفاهية  
  النفسية 

أولى 
 ليسانس

  غير دالة 134 0.37 20.27778 278.3896 77
عند  
ثالثة   0.05

 ليسانس
59 277.0678 21.13492 

ناحك من الجدول أعاه أن هناك تقارب بين المتوسللللطا  الحسللللابية لذوي المسللللتوو 
ليسلللانس( في مسلللتوو الرفاهية النفسلللية حيث بلغ متوسللل  فئة    ثالثةولى ليسلللانس/  أ   الأكاديمي

فئة ثالثة ليسلللللانس في الرفاهية النفسلللللية    ( في حين بلغ متوسللللل 278.3896ولى ليسلللللانس  أ



107 
 

  T-TESTد ذلللك هو قيمللة  كلل الفرق طفيفللة بينهمللا ومللا يؤ  ( حيللث جللاء  قيمللة277.0678 
 .غير دالة إحصائيا  وهي(  370.والتي بلي   

دم تحقق الفرضلللية الفرقية البحثية والتي نصللل  على أنه توجد فروق وعليه نسلللتنتج ع
تعزو لمتيير المسللللللللللتوو    عينة الدراسللللللللللةدالة إحصللللللللللائيا في مسللللللللللتوو الرفاهية النفسللللللللللية لدو 

. ونقبل الفرضلللية الإحصلللائية والتي نصللل  على أنه لالا لا توجد فروق دالة إحصلللائيا  الأكاديمي
 .الأكاديميفي مستوو الرفاهية النفسية لدو طلبة الجامعة تعزو لمتيير المستوو  

( التي توصلللل   2018دراسلللة خشلللبة لنتائج المتوصلللل إليها والتي توافق  مع  وطبقا ل
  يمكننا القول أنه  تعزو لمتيير المسلللتوو الاكاديمي لى عدم وجود فروق في الرفاهية النفسللليةإ

المعرفية كما جاء في  و هنا تتدخل وتتحكم في الرفاهية النفسللللللية عاملي المهارا  الشللللللخصللللللية 
ي يقول أن الرفلاهيلة ملاهي إلا نتلاج لهلذه العواملل بلالإضللللللللللللللافلة إلى العواملل ذنظريلة بلارون والل 

كاديمي الذي لم توجد له أهمية أو فروق  الشللللللللللخصللللللللللية والثقافية والاجتماعية لا المسللللللللللتوو الأ
من حيث أنها  خاصلللللللة وأن عينة الدراسلللللللة بين المسلللللللتويين المدروسلللللللين تشلللللللترك في اختاو  

 .لديها عوامل تحفيزية ومثبطة إذ أنها في نفس البيئة والثقافة نوعا ما  جميعها

للقلق  عدة قد تكون مصللللدرا   سلللليةراد  أعباء    تتضللللمن  الجامعية ةلالمرح  أن  عن فضللللا
والضللللللي  النفسللللللي لدو البعض وطبيعة الأعباء مشللللللتركة لدو كل المسللللللتويا  وهذا الذي قد 

على حد سلواء دون الاختاو في المسلتوو إذ كل مسلتوو لديه نوع   يؤثر في رفاهيتهم النفسلية
من الاعباء والظروو التي توافق سللللللن الطلبة ومسللللللارهم الدراسللللللي  وهذا ما يفسللللللر عد وجود  

 ية النفسية تعزو لعامل المستوو الأكاديمي لدو عينة الدراسة.فروق في الرفاه

 :  العاشرة ومناقشة الفرضية وتحليل عرض  •

عزو لمتيير المسللللللتوو  ت في اليقظة الذهنية    ذا  دلالة إحصللللللائيةتوجد فروق نص الفرضللللللية:  
 .لدو عينة طلبة جامعة الأغواط  كاديميالأ
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تين مسللللتقلتين  حيث حسللللب  الفروق لعين   T testولاختبار هذه الفرضللللية تم اسللللتخدام اختبار  
أولى ليسلللللانس وثالثة ليسلللللانس تعزو لمتيير المسلللللتوو    ما بينبين متوسلللللطا  اليقظة الذهنية  

 في الجدول التالي:الأكاديمي  والنتائج موضحة كما هو موضح  

 

 

لدلالة الفروق بين متوسطات عينة الدراسة تبعا   "ت" (: يمثل نتائج اختبار 30الجدول )
 لمتغير المستوى الأكاديمي في اليقظة الذهنية 

المتوسط   العينة   المستوى الأكاديمي 
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

درجة  قيمة "ت" 
 الحرية

 الدلالة

الرفاهية  
  النفسية 

أولى 
 ليسانس

غير   134 0.711- 5.32954 50.4156 77
 دالة
عند  
0.05 

ثالثة  
 ليسانس

59 51.0339 4.60122 

ناحك من الجدول أعاه أن هناك تقارب بين المتوسللللطا  الحسللللابية لذوي المسللللتوو 
في مسلللللتوو اليقظة الذهنية حيث بلغ متوسللللل  فئة    ولى ليسلللللانس/ ثالثة ليسلللللانس(أكاديمي  الأ

فئة ثالثة ليسللللللللللللانس في اليقظة الذهنية    متوسلللللللللللل ( في حين بلغ  50.4156اولى ليسللللللللللللانس  
  T-TESTالفرق طفيفللة بينهمللا ومللا يؤكللد ذلللك هو قيمللة   ( حيللث جللاء  قيمللة51.0339 

(. وعليه  0.05( حيث جاء  غير دالة إحصللللائيا عند مسللللتو الدلالة  0.711-والتي بلي   
نسلللتنتج عدم تحقق الفرضلللية الفرقية البحثية والتي نصللل  على أنه توجد فروق دالة إحصلللائيا  

  ونقبل .  الأكاديميتعزو لمتيير المسللللللللللللتوو   عينة الدراسللللللللللللةفي مسللللللللللللتوو اليقظة الذهنية لدو 
لا توجد فروق دالة إحصللائيا في مسللتوو اليقظة   الفرضللية الإحصللائية والتي نصلل  على أنه لالا

 .الأكاديميالذهنية لدو طلبة الجامعة تعزو لمتيير المستوو  
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لم يتواجد للمسلللللللللتوو الأكاديمي تأثير في اليقظة نفسلللللللللر النتيجة المتوصلللللللللل إليها أنه 
ترتب   الذهنية وهذا قد يرجع إلى أن اليقظة تتولد بالخبرا  الحياتية والشلللللللللللخصلللللللللللية  والتي قد 
 .بالعمر أكثر منه بالمستوو الأكاديمي خاصة وأن عينة الدراسة مختلفة الأعمار والأجناس

كما أن طبيعة الحياة الجامعية خاصلللة في الوق  الحالي وطبيعة الدراسلللة تملي على 
أيضلا تشلترك في كون كل مسلتوو  لكنها    الأكاديمي الطلبة عدة أعباء قد تختلف وفقا للمسلتوو 

ء ملا يوافق الطلبلة وتلأقلمهم مع الحيلاة الجلامعلة  وهو ملا يجعلهم يسلللللللللللللللكون نفس  لله من الأعبلا
 .السلوك تجاه اليقظة الذهنية لديهم  إذ لا تختلف هنا اليقظة بين المستويا 

كما نضللللللللليف على ذلك أن كا المسلللللللللتويين  الأولى والثالثة ليسلللللللللانس( يواجه فيهما  
السللللللللللللللنلة الأولى يكون فيهلا تفتح نحو الحيلاة    إذ أنله في  الطلبلة نوعلا من التفتح والفضللللللللللللللول

الجامعية  أما السلللللللللللللنة الثالثة فيكون فيها تفتح نحو الحياة المهنية ونيل الشلللللللللللللهادة؛ وفي ذكر  
تعريف اليقظة الذهنية التي تعرو على أنها عملية انتباه وحالة من التفتح والفضلللللللللول ومرونة  

ذهنية تعزو لعامل المسلللللللتوو الأكاديمي  لانتباه  وهذا مايفسلللللللر عدم وجود فروق في اليقظة ال
 لدو عينة الدراسة.
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 الاستنتاج العام:

أن الرفاهية النفسلللللية واليقظة الذهنية متييران مهمان    نسلللللتنتج من خال هذه الدراسلللللة
  كما ويعتبران  ولهما تأثيرهما على طلبة جامعة الأغواط  من حيث تحقيق الصللللللللحة النفسللللللللية

النفسللللية للفرد  ووجد صللللداهما على مسللللتوو البحوث الأخيرة    من المفاهيم التي تكون الصللللحة
لم النفس الإيجابي والعاجا  النفسللللللية  إضللللللافة إلى أنه قد وجد تراب  فيما بينهما يعود  عفي 

 إلى العديد من العوامل الشخصية  الثقافية  البيئية....

  تحقق نجد  حيث    البحثية  أغلب الفرضلللليا تحقق  وقد توصلللللنا من خال النتائج إلى 
والثانية والثالثة والرابعة والخامسللللللللللة   ىالفرضللللللللللية الأول فرضلللللللللليا  منها وهي متمثة في  سللللللللللبع

توجد عاقة طردية موجبة ذا  دلالة إحصللائية بين  والتي تقول بأنه توجد     والسللادسللة والثامنة
مكن التنبؤ بالرفاهية   وأنه ي الرفاهية النفسللللللللية واليقظة الذهنية لدو عينة طلبة جامعة الأغواط

  إضلافة إلى وجود مسلتوو  اضلعيفكان  النفسلية من خال اليقظة الذهنية ولو أن معامل التنبؤ  
مرتفع من الرفلاهيلة النفسلللللللللللللليلة واليقظلة اللذهنيلة للدو عينلة اللدراسللللللللللللللة  مع علدم وجود فروق في  

لجنس  الرفللاهيللة النفسلللللللللللللليللة تعزو لعللامللل الجنس  وعللدم وجود فروق في اليقظللة تعزو لعللامللل ا
 .لدو هذه العينة  والتخصص

إلى جانب هذا فلم تتحقق الفرضلية السلابعة والتاسلعة التي تؤكد على وجود فروق في 
الرفاهية تعزو لعامل التخصلللص والمسلللتوو الأكاديمي  وكذا الفرضلللية العاشلللرة التي تقول بأنه  

 الدراسة.توجد فروق في اليقظة الذهنية تعزو لعامل المستوو الأكاديمي لدو عينة  

وبالاسللللتناد إلى الدراسللللا  السللللابقة والجانب تفسللللير هذه النتائج    من خالوقد أشللللير 
في    تتمثلل  هلذه العوامللإلى أهميلة علدة عواملل كلان لهلا قيملة للدو عينلة اللدراسلللللللللللللللة  و النظري  

ص المرحلة الجامعية خاصلللللللللللة في الوق  الحالي من ظروو  وخصلللللللللللائ   التنشلللللللللللئة الاجتماعية
بطبيعة عيش الطالب أو    ارتبط أو اجتماعية  والتي  معيشلللللللللية سلللللللللواء كان  مادية أو ثقافية 

 لكا الجنسللللللللين؛ كما أن بيض النظر عن الفروق الفردية   للمرحلة الجامعيةالطالبة الجامعية  
وجللد لهللا أثر أيضللللللللللللللللا  وهللذا مللا أدو إلى   التكنولوجيللا الحللديثللة التي هي نتللاج واقعنللا الراهن

الحصول على هذه النتائج



 

 

 
 
 

 خاتمة ال
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 خاتمة: 
مواضلللليع الصللللحة النفسللللية وعلم النفس  تعد الرفاهية النفسللللية واليقظة الذهنية من أهم
خاصة فيما يخص   الأخيرةفي ا ونة كبيرة الإيجابي في الوق  الراهن  وقد حدث  فيها ضجة 

تزايلد  فقلد  العاجلا  النفسلللللللللللللليلة والسللللللللللللللعي إلى تحقيق الأداء المتكلاملل والطلاقلة الإيجلابيلة للفرد
وهذان والصللللللللللحة النفسللللللللللية   اهتمام الباحثين بدراسللللللللللة كل ما يحقق الهناء النفسللللللللللي المتكامل  

يندرجان تح  مصلللللللطلح الرفاهية النفسلللللللية؛ هذا بالإضلللللللافة إلى الموجة الثالثة من    المفهومان
العاجا  المعرفية السلللللللللللللوكية التي اهتم  باليقظة الذهنية وأول  لها اهتماما خاصللللللللللللا بحكم  
كونها جزءا هاما ورئيسلليا من العاج؛ كما تعتبر اليقظة الذهنية فنية وصللفة يكتسللبها الإنسللان  

عيش  عقللله ووعيلله  وتنظيم  ليللة تفكيره  مع محللاولللة تللدريللب العقللل على  وتعمللل على إعمللال  
اللحظة الحالية دون البقاء في الماضلللللي وتأثيره السللللللبي ولا الخوو من المسلللللتقبل  ومع كون  
عالمنا الحالي يعيش حالة تسللللارع الزمن والأحداث بحيث كثر  مشللللاغل الإنسللللان مما جعل   

ى له مواكبة الظروو والضلللليوطا  مع تركيز  ن حتى يتسلللل   اكتسللللابها لية اليقظة  لية من المهم 
ورة التكنولوجيللة الهللائلللة التي جعلتلله يعيش في دوامللة من أحللداث الحيللاة دون  ث لى العالنظر  

عله يسلتطيع معايشلة واقعه الاسلتمتاع بالعيش  أو تحقيق مسلتوو من الرفاهية النفسلية التي تج 
 وأحداثه.

 وع  حيث انطلق  دراسلتنا من عشلر فرضليا  ولعل هذا ما دفعنا لدراسلة هذا الموضل 
واتبعنا الخطوا  المنهجية الازمة لاختبارها؛ بحيث قمنا في البداية بدراسللللللللللللة مدو مناسللللللللللللبة  

طالب جامعي    136أدوا  الدراسلة وماءمتها لدراسلتنا  قمنا بإجراء الدراسلة على عينة قوامها 
كلية العلوم الاجتماعية قسلم علم   من جامعة عمار ثليجي بالأغواط  حيث أخذ  العينتين من

والتركيز على مسلللتوو الأولى والثالثة   نالنفس وكلية العلوم البيولوجية  مع اختيار كا الجنسلللي 
  وبعد جمع البيانا  الازمة  قمنا بتنظيمها وتفرييها في جداول إحصلللللائية بواسلللللطة  ليسلللللانس

يا  باستخدام معامل الارتباط    الذي مكننا من اختبار الفرض(spss22)البرنامج الإحصائي  
  وكذا تحليل التباين الأحادي؛ ثم تم اسللللتخراج النتائج وتحليلها ثم  للفروق   Tبيرسللللون  واختبار

تفسللليرها على ضلللوء الدراسلللا  السلللابقة والجانب النظري  وتبقى هذه النتائج نسلللبية  في حدود  
 عينة الدراسة وأدواتها وكذا مكان وزمان إجرائها.
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لدراسته والتعمق    ينالدراسة مجالا أمام الباحث هذه كخاصة لما سبق فيبقى موضوع  و 
فيه  والاهتمام بالنتائج المتوصل إليها من أجل المساهمة في وضع برامج تطبيقية تعمل على  

   أو نشر الوعي من خال البرامج التوعوية أو الندوا ....التييير

ئج الدراسلللة الحالية واسلللتنادا على الجانب النظري فقد بعد التوصلللل إلى نتا  مقترحات الدراسيية:
تم اقترال هلذه النقلاط التي نرو أنله يمكن الاسللللللللللللللتفلادة منهلا سللللللللللللللواء في إطلار البحلث العلمي  

 والأكاديمي أو التطبيقي والميداني وهي متمثلة فيما يلي:

النفسللللللللية   الرفاهية  وتحقيق  تنمية في تسللللللللاعد  التي  والمقررا   التربوية البرامج  وتصللللللللميم إعداد
 واليقظة الذهنية.

 من  كلل  في  المؤثرة  العواملل  حول  الأبحلاث  من  مزيلد  لإعلداد  العلمي  البحلث  مراكز  تشللللللللللللللجيع
 لدو  المتييرين  هذينلتنمية    متجددة إرشلللادية  نماذج  ووضلللع  النفسلللية واليقظة الذهنية   الرفاهية

 .طلبة الجامعة

 ممكن  قدر أعلى  تحقيق على  الطلبة  لمسللاعدة والإرشللادية النفسللية الخدما   مسللتويا   تطوير
 .لديهم النفسية الرفاهية  من

الاهتمام بالأنشلللللطة المعرفية والنفسلللللية التي تسلللللاهم في تنمية اليقظة الذهنية والرفاهية النفسلللللة 
 داخل الجامعة وخارجها.

إجراء مثل هذه الدراسة على فئا  لأخرو كالأطفال والمراهقين.



 

 

 

 

 
 

قائمة المراجع
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اليقظة الذهنية وعاقتها بالمرونة  (.  2020سللللمة  حجاب  شلللليماء.  بلخير  هاجر  وهباش  ب 
. مذكرة لنيل شللهادة ليسللانس علم النفس العيادي  كلية العلوم النفسللية لدو طلبة الجامعة

 الانسانية والاجتماعية  جامعة محمد بوضياو  المسيلة. 

أسلللللللاليب التعلم دراسلللللللة  اليقظة الذهنية وعاقتها ب (.  2020بولفعة  عائشلللللللة  وبوبال  رانيا.  
. ميلدانيلة على عينلة من طلبلة كليلة العلوم الاجتملاعيلة بجلامعلة قلاصلللللللللللللللدي مربلال ورقللة

مذكرة مقدمة لاسلللللللللللللتكمال متطلبا  نيل شلللللللللللللهادة ماسلللللللللللللتر أكاديمي  كلية علوم التربية  
 تخصص ارشاد وتوجيه.  

ظةارك ع كجتمةع أم ظةاري  مستتتتالي ظة الع ظةةال ع ةاي اتةكتي  ل ع    (.2021الحربي  نوار.  

 (.68كغاظا: مجلع ظةكحلث ظةاركل ع لظةنفس ع )  .19-في لل جتئحع  لف ا

رشللللللللللادي قائم علي اليقظة الذهنية في خفض أعراض إفعالية برنامج  (.  2021حفني  علي.  
.  النوموفوبيلا  الخوو من فقلدان الهلاتف النقلال( للدو طاب وطلالبلا  اللدراسللللللللللللللا  العليلا

 (.  88   1ربية بقنا جامعة جنوب الوادي  جمجلة كلية الت 

س المال النفسللي رأأسللاليب مواجهة الضلليوط كمتيير وسللي  بين  (.  2019وي  منال.  الحما
 (.  2   29. دراسا  نفسية  مج  والرفاه النفسي للمعلمين

فعالية برنامج للتدريب على اليقظة الذهنية في خفض الضلللللللي  (.  2019الختاتنة  سلللللللامي.  
. مجلة دراسللللللللا    النفسللللللللي وتحسللللللللين نم  الحياة لدو طلبة جامعة حكومية في الأردن

 (.  1   46العلوم التربوية  مج

. مجلة اتحاد الرفاهية النفسلللللللللية وعاقتها بالذكاء الانفعالي والتفاؤل(.  2016خرنوب  فتون.  
 .  1(  1   14الجامعا  العربية للتربية وعلم النفس  مج   

التنبؤ بمسلللتوو اليقظة الذهنية من خال بعض المتييرا  النفسلللية .  (2018خشلللبة  فاطمة.  
 (.  179  1. مجلة كلية التربية  جامعة الأزهر  ج لدو طالبا  الجامعة

مهارا  إدارة الذا  وعاقتها بالرفاهية النفسلللية لدو طلبة جامعة  (.  2020خطاطبة  يحيى.  
 (.  54  22والاجتماعية  مج    . مجلة العلوم الانسانيةالامام بن سعود الاسامية
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متنان  النموذج البنائي للعاقا  السللللللللللببية بين اليقظة الذهنية والا(.  2020دسللللللللللوقي  حنان.  
 (.  78. المجلة التربوية  والكفاءة الذاتية المدركة لدو طاب الجامعة

 مديرية الكتب والمطبوعا  الجامعية.  .  منهجية البحث العلمي(.  2016 كمال.     دشلي

نورة.   الللللذهنيللللة من منظور(.  2020دغنوش   النفس الإيجللللابي  اليقظللللة  . مجلللللة علوم علم 
 559_533(  ص4   9رض  مجنسان والأالإ

اليقظة الذهنية كمتيير وسللللللللي  في العاقة بين مسللللللللتوو الطمول وقلق (.  2020رزق  عزة.  
  14. مجلة جامعة الفيوم للعلوم التربوية والنفسلللللللللللية  مجالمسلللللللللللتقبل لدو طاب الجامعة

 3  .) 

الذكاء الانفعالي وعاقته بالرفاهية النفسللية لدو (.  2020زلوو  فايزة  وبن الشلليا  حفيظة.  
. مذكرة لنيل شلللللهادة ليسلللللانس علم النفس العيادي  قسلللللم علم النفس  كلية  طلبة الجامعة

 محمد بوضياو  المسيلة. العلوم الانسانية والاجتماعية  جامعة  

عسلللللللر  كفافى  السللللللليد  يونس   . ترجمة  الاالسلللللللعادة الحقيقية(.  2005  مارتن.  سللللللليلجمان
 علوان  غباش(. القاهرة: دار العين. 

الذهنية وعاقتها بأعراض القلق والاكتئاب    واليقظةالأليكسللللليثيميا  (.  2021سلللللليمان  محمد.  
نسللللللللللللللانيلا  والعلوم . مجللة كليلة ا داب جلامعلة الفيوم  الإللدو عينلة من طاب الجلامعلة

 (.  1   13الاجتماعية( مج

الفروق في اليقظلة اللذهنيلة للدو طلبلة (.  2020  وسللللللللللللللودان  فلداء.  ميهوب  سللللللللللللللليمون  ريم
سللللللللة ميدانية على عينّة من طلبة كليتي  الجامعة وفقا  لمتيير التخصللللللللص الأكاديمي درا

 (.  1. المجلة التربوية الإلكترونية السورية  التربية والصيدلة بجامعة طرطوس

الرفاهية النفسلية لدو عينة من طالبا  جامعة الحدود الشلمالية في (.  2019السلويلم  سلارة.  
 (.  20   9  مجلة الدراسة العلمي في التربية  مجضوء بعض المتييرا  الديميرافية

  طاب  النفسللللللية لدو  الرفاهية  على العقلية اليقظة  تدريبا   تأثير(.  2020   شللللللعبان  ناصللللللر.
(   26مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضللللللللللة  جامعة بنها  مج  الرياضللللللللللية.  التربية  كلية
 .12ج
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مقياس الرفاهية النفسلللللية للشلللللباب (.  2013شلللللند  سلللللميرة  وهيبة  حسلللللام  وسللللللومة  حنان.  
 (.  36. مجلة الارشاد النفسي  الجامعي

الرفاهية النفسلللية وعاقتها بالتوافق المهني لدو (.  2021الشللليخي  صلللالحة  وخليفة  هدو.  
. دراسللللللللللللللا  عربيلة في التربيلة وعلم النفس   عينلة من معلملا  التربيلة الخلاصللللللللللللللة بجلدة

 136  .) 

  الوق ( دراسللللةاليقظة الذهنية وعاقتها بإدارة  (.  2020  الصللللديق  فاطمة  ومحروس  غادة.
. مجلة  ميدانية على معلما  رياض الأطفال بمدينة حائل المملكة العربية السللللللللللللعودية  

 .  - 2146(  ص 22   4العلوم التربوية والنفسية  مج

 القدرة التنبؤية للعوامل الكبرو للشللللللخصللللللية ب(.  2018 رافع.  صللللللاحا   محمد  والزغلول   
. مجلللة جللامعللة القللدس المفتوحللة للأبحللاث  اليقظللة الللذهنيللة لللدو طلبللة جللامعللة اليرموك

 (  جامعة اليرموك  الاردن. 25 صاحا   9والدراسا  التربوية والنفسية  مج

توسللللللللي  تقدير الذا  التنظيمية بين القيم (.  2018وي  محمد.  االطحان  سلللللللللسللللللللبيل  والهند
للعاملين دراسللللللللة تطبيقية على أعضللللللللاء هيئة التدريس  الشللللللللخصللللللللية والرفاهية النفسللللللللية  

 .  2(  ج3   9. مجونيهم بجامعة دمياطعاوم

اللذهنيلة المقررة ذاتيلا وأبعلادهلا    مسللللللللللللللتوو اليقظلةتحسللللللللللللللين    تلأثير(.  2020ملل.  أعبلد البلاقي   
.  تجريبية(  دراسللللللة شللللللبه  الإناث  المختلفة على مسللللللتوو الرفاهية النفسللللللية لدو عينة من  

 (.  1   30دراسا  نفسية  مج

  الارتكلازيلة تحليلل المسللللللللللللللارا  للعاقلة بين  (.  2019ومحملد  شللللللللللللللعبلان.     حملدأعبلد الجواد   
. مجلة جامعة  الانفعالية وكفاءة المواجهة والرفاهية النفسلللية لدو معلمي التربية الخاصلللة

 (.  13   4الفيوم للعلوم التربوية والنفسية  ج

فاءة الذا  وعاقتها بالرفاهية النفسللللللللللللللية لدو عينة من طاب  ك(.  2021عبد الكريم  منى.  
 (.  52   2بقنا  ج ا داب. مجلة كلية  الجامعة

. بيداد: مجلة الأسلللللللللللللتاذ اليقظة الذهنية لدو طلبة الجامعة(.  2013عبد الله  أحام مهدي.  
 205.) 
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الاضلللللللطرابا  فعالية العاج بالرفاهية النفسلللللللية في خفض بعض  (.  2021عثمان  محمود.  
. مجلة جامعة جنوب الوادي للعلوم السلللللللللللوكية والانفعالية لدو تاميذ المرحلة الاعدادية

 (.  7التربوية  

التواصلللللللل عبر الانترن  وعاقته بالاتجاه  (.  2017عثمان  محمود  وعبد الوهاب  سللللللللوو.  
ة جلامعللة  . مجللل نحو التعلم النقللال والرفلاهيللة النفسلللللللللللللليللة للدو طاب كليللة التربيللة النوعيللة

 (.  37جنوب الوادي للعلوم التربوية  

.  اليقظة الذهنية لدو طلبة الجامعة(.  2017عزيز  شلللادية  وقاسلللم  سلللندس  وكريم  دعاء.  
 جامعة القادسية  قسم العلوم التربوية والنفسية.  

  القاهرة: الهيئة  الرضلللللا النفسلللللي الباب الملكي للصلللللحة والسلللللعادة(.  2008عكاشلللللة  أحمد.  
 المصرية العامة للكتاب.  

 . دار ومضة.  المرشد في العاج بالتقبل والالتزام(.  2021قاصب  بوعام.  

ساليب البحث العلمي وتحليل البيانا  أمنهجية و .  (2008 محمود.      دلال  والبياتي القاضي
 .دار الحامد  :ردنعمان  الأ (.  1ط  spss  حصائيباستخدام البرنامج الإ

أثر أسللللللللللوب اليقظة الذهنية في تنمية الشلللللللللفقة  (.  2020الكطراني  إكثار  والطعان  مائدة.  
. مجلة أبحاث البصللرة للعلوم بالذا  لدو عينة من طالبا  كلية التربية للعلوم الإنسللانية

 (.  1   45الانسانية  مج

(.  1 ط  DBTالجدلي السلللللللللللوكيالتدريب على مهارا  العاج (.  2019لينهان  مارشللللللللللا م.  
 ردن: دار الفكر. ترجمة  سامي العرجان  وتيسير شواش(. الأ

 .مكتبة الشروق الدولية :القاهرة  .(4المعجم الوسي   (.  2004مجمع اللية العربية.  

. مجلة دراسلللللللا   الرفاهية النفسلللللللية لدو معلما  رياض الأطفال(.  2018المحفو   صلللللللبا.  
 (.  44تربوية  
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الخصللائص السلليكومترية لمقياس اليقظة الذهنية: مقارنة بين نظرية  (.  2018محمد  محمد.  
. المجلة المصلرية القياس التقليدية والنماذج الأحادية والمتعددة لنظرية الاسلتجابة للمفردة

 (.  99  28للدراسا  النفسية  مج

نموذج تدريسي قائم على المدخل الجمالي في تدريس مقرر التدريس  (.  2021محمد  نشوة.  
. مجلة  المصللللللللللير لتنمية التحصلللللللللليل والرفاهية النفسللللللللللية لدو الطالبة معلمة علم النفس

 (.  8   22الدراسة العلمي في التربية  مج

الإسلللللللللهام النسلللللللللبي لأبعاد الحكمة في التنبؤ ب اليقظة الذهنية (.  2020المرشلللللللللود  جوهرة.  
  مجللة جلامعلة المللك عبلد العزيز:  ومهلارا  فعلاليلة الحيلاة للدو طلالبلا  جلامعلة القصلللللللللللللليم

 (.  9   28ا داب والعلوم الانسانية  مج  

النموذج البنائي للعاقا  بين  (.  2019مصلللللللللللللطفى  إيناس  وسلللللللللللللالم  هانم  وعطية  رانيا.  
يقظلة العقليلة و اللذكلاء الوجلداني و الرفلاهيلة النفسلللللللللللللليلة للدو طلبلة الفرقلة الأولى بكليلة  ال

 (.116. دراسا  عربية في التربية وعلم النفس  قالتربية جامعة الزقازي 

.  سلللللليكلوجية الوجود الأفضللللللل أو الرفاه النفسللللللي أو الحياة الطيبة(.  2020معمرية  بشللللللير.  
 (.  8الكتاب السنوي لشبكة العلوم النفسية العربية  

العراق:   .اليقظة الذهنية لدو طلبة الجامعة(.  2018المعموري  علي  وسللام   هادي عبد.  
 (.3   25مجل العلوم الانسانية  مج

الرفاهية النفسللللللللللللللية وعاقتها بكل من قلق المسللللللللللللللتقبل والقلق  (.  2011وي  عادل.  االمنشلللللللللللللل 
. المجلة المصللللرية الاجتماعي والتحصلللليل الدراسللللي لدو عينة من طلبة المرحلة الثانوية

 (.  70   21للدراسا  النفسية  مج 

 Journal of Tikrit University for Humanities 27 (10)(   2020منوخ  صبال.  
416-394 

اب جامعة الملك  اليقظة الذهنية وعاقتها بالسعادة النفسية لدو ط(.  2017الوليدي  علي.  
 .  68 –  41(  ص  28. مجلة جامعة الملك خالد للعلوم التربوية  خالد
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الصللللللابة النفسللللللية وعاقتها باليقظة الذهنية في (.  2021اليامي  حسللللللين  وعلي  أشللللللرو.  
. المجلة العربية  ضللللللللوء بعض المتييرا  دراسللللللللة مقارنة بين مدمني المخدرا  والعاديين

 (.  ASJP  30للنشر العلمي  

الفروق بين الجنسلللللين في الكفاية (.  2022والكشلللللكي  مجدة.    واليوبي  رهف   اليوبي  أريج
المدركة والرفاهية النفسلللية وضللليوط العمل لدو عينة من أعضلللاء هيئة التدريس بجامعة  

 (.  141  1. دراسا  عربية في التربية وعلم النفس  جالملك عبد العزيز بجدة
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 الدراسة (: مقياس الرفاهية النفسية واليقظة الذهنية الموزع على عينة 1الملحق )

 جامعة عمار ثليجي الاغواط 

 كلية العوم الانسانية والاجتماعية 

 أختي الطالبة  أخي الطالب

والمعتقدا  التي تستخدم في   راءكم مجموعة من الفقرا  التي تعكس بعض ا ينضع بين أيد 
 . هذه الفقرا  تتعلق بأهداو بحثية علمية  الحياة اليومية 

في   نكم او تعونظرا لما نعهده فيكم من موضوعية وصراحة في التعبير عن  رائكم نأمل 
  وذلك وضع إشارة فيرجى قراءة كل فقرة بدقة وموضوعية. الإجابة على جميع هذه الفقرا 

علما بأنه لا توجد إجابة    مام كل فقرة والتي تعبر عن رأيكمأ الموجودةائل أحد البد على ( √)
ن إجابتكم لن يطلع  أكما   صحيحة وأخرو خاطئة بقدر ما تعبر عن  رائكم الحقيقة نحوها

 .  العلمي عليها سوو الباحث وتستخدم للبحث 

 نكم معنا و اتقبلوا منا فائق الشكر والتقدير لتع

 :  الشخصيةالبيانات 

 أنثى     ذكر  : الجنس

 :  العمر

  ثالثة ليسانس      ليسانس  كاديمي: أولىالمستوو الأ

 : ......................  التخصص

   أرمل   متزوج     أعزب :  الحالة الاجتماعية

   ضعيف    متوس     مرتفع   :  المستوو الاقتصادي

 : .....................  المهنة
 

معترض   معترض متردد موافق موافق جدا المفردة
 جدا

 أشعر بأن حياتي ذا  معنى وقيمة 1
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 لدي من إمكانيا   أدرك جيدا ما 2
     

 أشعر بالثقة في نفسي 3
     

 أتمتع بشبكة عاقا  اجتماعية ناجحة  4
     

 أستطيع حل ما يواجهني من مشكا   5
     

 أستطيع التوافق مع التييرا  المحيطة 6
     

 وجودي يعني لي الكثير  7
     

 أضع لنفسي معايير وقناعا  خاصة  8
     

شؤون   إدارةفي   ا خرينكثيرا ما أعتمد على  9
 حياتي 

     

 أحب الاختاط بالناس  10
     

 أحب التجديد والتييير في الحياة 11
     

 لإرادتيأعتقد أن حياتي لا تخضع  12
     

أسعى لامتاك الكثير من المهارا  المعينة على   13
 الحياة

     

 سير في حياتي وفق أهداو محددةأ 14
     

 ل تاقيها و اأرصد جوانب قصوري وأح 15
     

 سلوكي إدارةلون و امعظم الناس يح 16
     

المودة والتفاهم  تربطني بالناس عاقا  يسودها  17
 والاحترام

     

 لدي من مهام بنجال  أنجز ما 18
     

مكانيا  المحيطة مهما  ل الاستفادة من الإو اأح 19
 كان  بسيطة

     

دائما ما أبحث عن شيء ما يشعرني بأهمية  20
 حياتي 

     

 ي إمكاناتل تحقيق أقصى استفادة من  و اأح 21
     

 الحكم على أفعالي أضع معايير خاصة بي في  22
     

أعتبر مقابلة أناس جدد خبرة ممتعة أتطلع دوما   23
 لها

     

 أهتم باكتساب معلوما  ومهارا  جديدة 24
     

أستطيع توظيف إمكانيا  البيئة في تحقيق ما   25
 ليه إأصبو 

     

 حياتي ليس فيها هدو واضح  26
     

 أشعر بان حياتي تافهة وبا قيمة 27
     

 اشعر باني شخص ذو قيمة اجتماعية  28
     

 بحث عن هدو ورسالة في حياتيأ 29
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 ن لي شخصية مميزة أشعر بأ 30
     

 بادر بتكوين صداقا  جديدةأ 31
     

خضع لمسايرة الجماعة التي أعيش  أغالبا ما  32
 فيها 

     

 نجازه في حياتيإريد أأعرو ما  33
     

 قع فيه أعندما  إبالخطأعترو  34
     

 أضع خططا عريضة و مال كبيرة للمستقبل 35
     

 أشعر بالرضا عن الماضي بخيره وشره  36
     

 أشعر بالضيق عندما أكون مع الناس  37
     

 لا أفعل شيئا غير مقتنع به  38
     

 أشعر باليأس من حياتي 39
     

 صدقائي أ أبادر بالسؤال عن  40
     

 لي أسلوب حياة خاص بي  41
     

 أشعر بأني ناجح في حياتي 42
     

تخذه أم به من أفعال وما و أقأتحمل مسؤولية ما  43
 من قرارا 

     

 أنا أعرو نفسي جيدا  44
     

 قا و أشعر بالوحدة في كثير من الأ 45
     

 جله ألدي ما أعيش من  لا يوجد 46
     

نشطة أشارك أصدقائي في كثير من الأ  47
 والمناسبا  الاجتماعية 

     

 في أموري الشخصية  ا خرينأرفض تدخل   48
     

 لم أحقق شيئا ذا قيمة من حياتي 49
     

 أشعر بالرضا عن نفسي 50
     

 أستطيع اتخاذ قراراتي بنفسي  51
     

 عن أكون بمفردي  ا خرينأفضل مشاركة  52
     

المواقف الجديدة تثير شيفي واهتمامي وتجعلني   53
 ثراء أكثر 

     

 ستطيع مواجهة ما أمر به من ضيوطأ 54
     

 أشعر بالنشاط والحيوية في تنفيذ ما أخط  له  55
     

 أفتقد اصدقائي عند غيابهم  56
     

 التقدم والنمو باستمرارلدي الرغبة في  57
     

 هدافي أ والخط  التي تحقق  بالأنشطةأهتم  58
     

 حينما تسوء الأمور أكون واثقا من اجتيازها  59
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أجد صعوبة في ترتيب شؤون حياتي بالطريقة  60
 التي أريدها 

     

أستطيع إظهار كفاءتي وقدراتي في المجال   61
 الدراسي 

     

 بالسعادة عندما أكون مع اصدقائي أشعر  62
     

أستطيع توظيف خبراتي السابقة في مواجهة   63
 المصاعب 

     

 أدير شؤون حياتي بكفاءة  64
     

 أسعى باستمرار نحو مزيد من النجال والتفوق  65
     

 أشعر بفتور عند قضاء أنشطتي اليومية 66
     

 وقتي بشكل جيد قدر الامكان إدارةل و أحا 67
     

 لوياتي في سبيل تحقيق اهدافي أو ستطيع ترتيب أ 68
     

 مواجهتي للصعاب يزيد من شعوري بالكفاءة  69
     

 

  



127 

 

 
 حيانا لا تنطبق عليأ حيانا تنطبق عليأ دائما تنطبق علي العبارات

 شياء حوليفضل التحقق من الأأ 1
   

 فكار الجديدةوم بتوليد بعض الأأق 2
   

سللللللاليب الحديثة في عمل نا متفتح دوما للأأ 3
 الاشياء

   

 شياء جديدةأبذل جهدا لتعلم ألا  4
   

 هو جديد ساهم بتقديم كل ماأن أل و احأ 5
   

القلللديملللة المجربلللة أبقي على الأ 6 سلللللللللللللللللاليلللب 
 والصحيحة لعمل الاشياء

   

 خرون ليه الناس ا إلا ألاحك ما يتطلع   7
   

 تجنب التفكير الذي يثير الحوارا أ 8
   

 بداعيتسم تفكيري بالإ 9
   

سلللللللللللللللاليلب مختلفلة  أتصللللللللللللللرو بلأن  أيمكنني   10
 مر بها سابقاأوعديدة في مواقف لم 

   

 نا واع لما يدور حوليأ 11
   

 نني محب لاستطاع جداإ 12
   

سللللللللللللللللاليلللب جلللديلللدة لعملللل أل التفكير بلللو احلللأ 13
 شياءالأ

   

 واعيا للتييرا  التي تحصل حوليكون ألا  14
   

حتى تلك   لدي عقل متفتح حول كل شللليء 15
 شياء التي تتحدو جوهر معتقداتيالأ

   

المواقف التي تتطلب   أوشللللللللللياء فضللللللللللل الأأ 16
 تحديا فكريا

   

 فكار جديدة وفعالةأابتداع  جد من السهولةأ 17
   

 نتبه للتطورا  الجديدةألا  18
   

 شياءاكتشاو كيف تعمل الأد أو  19
   

 نني لس  مفكرا مبتكراإ 20
   

 قوم به تقريباأنشيل في كل شيء أ 21
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 واليقظة الذهنية  (: الخصائص السيكوميترية لمقياس الرفاهية النفسية 2الملحق )

 الصدق والثبات لمقياس الرفاهية النفسية  spss22نتائج 

 صدق الاتساق الداخلي: 
Corrélations 

 ظةك ئع ظةنضج ظةةلاقتي  ظلاساالاة ع  ظةااكل  ظةهاف  ظةرفته ع  

 **725. **836. **449. **603. **801. **785. 1 مةتمل ظلاراكتا ك رسلن ظةرفته ع 

 000. 000. 000. 000. 000. 000.  مسالي ظةالاةع

N 136 136 136 136 136 136 136 

ك رسلنمةتمل ظلاراكتا  ظةهاف   .785** 1 .668** .403** .067 .595** .523** 

 000. 000. 436. 000. 000.  000. مسالي ظةالاةع

N 136 136 136 136 136 136 136 

 **470. **673. *185. **490. 1 **668. **801. مةتمل ظلاراكتا ك رسلن ظةااكل 

 000. 000. 031. 000.  000. 000. مسالي ظةالاةع

N 136 136 136 136 136 136 136 

 **392. **466. -035.- 1 **490. **403. **603. مةتمل ظلاراكتا ك رسلن ظلاساالاة ع 

 000. 000. 689.  000. 000. 000. مسالي ظةالاةع

N 136 136 136 136 136 136 136 

 124. **231. 1 -035.- *185. 067. **449. مةتمل ظلاراكتا ك رسلن ظةةلاقتي 

 152. 007.  689. 031. 436. 000. مسالي ظةالاةع

N 136 136 136 136 136 136 136 

 **664. 1 **231. **466. **673. **595. **836. مةتمل ظلاراكتا ك رسلن ظةنضج

 000.  007. 000. 000. 000. 000. مسالي ظةالاةع

N 136 136 136 136 136 136 136 

ظلاراكتا ك رسلنمةتمل   ظةك ئع  .725** .523** .470** .392** .124 .664** 1 

  000. 152. 000. 000. 000. 000. مسالي ظةالاةع

N 136 136 136 136 136 136 136 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 

 صدق المقارنة الطرفية: 
Statistiques de groupe 

 
 N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard ظةمكحلث ن

 2.47184 16.58160 255.7778 45 ظةارجتي ظةان ت  ظةارجتي 

 1.27708 8.56691 298.4889 45 ظةارجتي ظةةل ت
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Test des échantillons indépendants 

 

Test de 

Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 

% 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse ظةارجتي 

de 

variances 

égales 

6.493 .013 
-

15.351- 
88 .000 

-

42.71111- 
2.78225 

-

48.24025- 

-

37.18197- 

Hypothèse 

de 

variances 

inégales 

  
-

15.351- 
65.927 .000 

-

42.71111- 
2.78225 

-

48.26617- 

-

37.15605- 

 الثبات: 
Statistiques de fiabilité 

Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

.883 69 

 

Statistiques de fiabilité 

Alpha de Cronbach Partie 1 Valeur .837 

Nombre d'éléments 35a 

Partie 2 Valeur .807 

Nombre d'éléments 34b 

Nombre total d'éléments 69 

Corrélation entre les sous-échelles .549 

Coefficient de Spearman-

Brown 

Longueur égale .709 

Longueur inégale .709 

Coefficient de Guttman .706 

 

Statistiques d'échelle 

 Moyenne Variance Ecart type 

Nombre 

d'éléments 

Partie 1 144.3088 153.252 12.37950 35a 

Partie 2 133.5074 121.007 11.00033 34b 

Deux parties 277.8162 423.825 20.58702 69 
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   مقياس اليقظة الذهنية صدق والثبات للل spss22نتائج 

 الصدق: 
Statistiques de groupe 

 
 N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard ظةمكحلث ن

 46052. 3.08924 45.1556 45 ظةارجتي ظةان ت  ظةارجتي 

 33695. 2.26033 56.0667 45 ظةارجتي ظةةل ت

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de 

Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse ظةارجتي 

de 

variances 

égales 

6.089 .016 
-

19.121- 
88 .000 

-

10.91111- 
.57062 

-

12.04511- 
-9.77712- 

Hypothèse 

de 

variances 

inégales 

  
-

19.121- 
80.617 .000 

-

10.91111- 
.57062 

-

12.04656- 
-9.77567- 

 الثبات: 
 

Statistiques de fiabilité 

Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

.699 21 

 

Statistiques de fiabilité 

Alpha de Cronbach Partie 1 Valeur .522 

Nombre d'éléments 11a 

Partie 2 Valeur .593 

Nombre d'éléments 10b 

Nombre total d'éléments 21 

Corrélation entre les sous-échelles .481 

Longueur égale .650 
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Coefficient de Spearman-

Brown 

Longueur inégale 
.650 

Coefficient de Guttman .649 

 

Statistiques d'échelle 

 Moyenne Variance Ecart type 

Nombre 

d'éléments 

Partie 1 26.5294 8.281 2.87760 11a 

Partie 2 24.1544 8.724 2.95366 10b 

Deux parties 50.6838 25.181 5.01804 21 

 
 ختبار الفرضيات لا spss22(: نتائج 3الملحق )

 معامل الارتباط بيرسون بين المتغيرات 
 

Corrélations 

 ظة الع  ظةرفته ع  

 **372. 1 مةتمل ظلاراكتا ك رسلن ظةرفته ع 

 000.  مسالي ظةالاةع

N 136 136 

 1 **372. مةتمل ظلاراكتا ك رسلن ظة الع 

  000. مسالي ظةالاةع

N 136 136 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

Corrélations 

 ظة الع  ظةك ئع ظةنضج ظةةلاقتي  ظلاساالاة ع  ظةااكل  ظةهاف  

 **233. **523. **595. 067. **403. **668. 1 مةتمل ظلاراكتا ك رسلن ظةهاف 

 006. 000. 000. 436. 000. 000.  مسالي ظةالاةع

N 136 136 136 136 136 136 136 

 **298. **470. **673. *185. **490. 1 **668. مةتمل ظلاراكتا ك رسلن ظةااكل 

 000. 000. 000. 031. 000.  000. مسالي ظةالاةع

N 136 136 136 136 136 136 136 

 *199. **392. **466. -035.- 1 **490. **403. مةتمل ظلاراكتا ك رسلن ظلاساالاة ع 

 020. 000. 000. 689.  000. 000. مسالي ظةالاةع

N 136 136 136 136 136 136 136 

 090. 124. **231. 1 -035.- *185. 067. مةتمل ظلاراكتا ك رسلن ظةةلاقتي 

 296. 152. 007.  689. 031. 436. مسالي ظةالاةع

N 136 136 136 136 136 136 136 

 **430. **664. 1 **231. **466. **673. **595. مةتمل ظلاراكتا ك رسلن ظةنضج

 000. 000.  007. 000. 000. 000. مسالي ظةالاةع
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N 136 136 136 136 136 136 136 

 **387. 1 **664. 124. **392. **470. **523. مةتمل ظلاراكتا ك رسلن ظةك ئع

 000.  000. 152. 000. 000. 000. مسالي ظةالاةع

N 136 136 136 136 136 136 136 

ظلاراكتا ك رسلنمةتمل   ظة الع   .233** .298** .199* .090 .430** .387** 1 

  000. 000. 296. 020. 000. 006. مسالي ظةالاةع

N 136 136 136 136 136 136 136 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 

 اختبار التباين 
Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

 136 20.58702 277.8162 ظةرفته ع 

 136 5.01804 50.6838 ظة الع 

 

Corrélations 

 ظة الع  ظةرفته ع  

 372. 1.000 ظةرفته ع  مةتمل ظلاراكتا ك رسلن

 1.000 372. ظة الع 

Sig. (unilatéral)  000. . ظةرفته ع 

 . 000. ظة الع 

N  136 136 ظةرفته ع 

 136 136 ظة الع 

 

Variables introduites/éliminéesa 

Modèle Variables introduites Variables éliminées Méthode 

 b . Introduireظة الع 1

a. Variable dépendante :  ظةرفته ع 

b. Toutes les variables demandées ont été introduites. 

 

Récapitulatif des modèlesb 

Modèle R R-deux R-deux ajusté Erreur standard de l'estimation 

1 .372a .138 .132 19.18366 

a. Prédicteurs : (Constante),  ظة الع 

b. Variable dépendante :  ظةرفته ع 

 

ANOVAa 

Modèle Somme des carrés ddl Carré moyen F Sig. 

1 Régression 7902.702 1 7902.702 21.474 .000b 

Résidus 49313.702 134 368.013   

Total 57216.404 135    
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a. Variable dépendante :  ظةرفته ع 

b. Prédicteurs : (Constante),  ظة الع 

 

Coefficientsa 

Modèle 

Coefficients non standardisés Coefficients standardisés 

t Sig. B Ecart standard Bêta 

1 (Constante) 200.538 16.757  11.967 .000 

 000. 4.634 372. 329. 1.525 ظة الع 

a. Variable dépendante :  ظةرفته ع 

 

Statistiques des résidusa 

 Minimum Maximum Moyenne Ecart type N 

Valeur prédite 256.9524 295.0700 277.8162 7.65105 136 

Résidu -77.87238- 40.60292 .00000 19.11247 136 

Valeur prédite standardisée -2.727- 2.255 .000 1.000 136 

Prévision standardisé -4.059- 2.117 .000 .996 136 

a. Variable dépendante :  ظةرفته ع 

 مقارنة المتوسط الحسابي والفرضي للمتغيرات 
Statistiques sur échantillon uniques 

 N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard 

 1.76532 20.58702 277.8162 136 ظةرفته ع 

 

Test sur échantillon unique 

 

Valeur de test = 207 

t ddl Sig. (bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 74.3074 67.3249 70.81618 000. 135 40.115 ظةرفته ع 

 

Statistiques sur échantillon uniques 

 N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard 

 43029. 5.01804 50.6838 136 ظة الع 

 

Test sur échantillon unique 

 

Valeur de test = 42 

t ddl Sig. (bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 9.5348 7.8328 8.68382 000. 135 20.181 ظة الع 

 اختبار الفروق 
 حسب الجنس: 

Statistiques de groupe 
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 N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard ظةجنس 

 3.11563 20.66673 278.3409 44 ذ ر ظةرفته ع 

 2.15369 20.65749 277.5652 92 ظنثى

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de 

Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse ظةرفته ع 

de 

variances 

égales 

.000 .997 .205 134 .838 .77569 3.78695 -6.71423- 8.26561 

Hypothèse 

de 

variances 

inégales 

  .205 84.766 .838 .77569 3.78755 -6.75527- 8.30665 

 لتخصص: حسب ا
Statistiques de groupe 

 
 N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard ظةاخصص

 57042. 5.28990 50.6047 86 أاكي ظة الع 

 64504. 4.56110 50.8200 50 علمي

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de 

Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse ظة الع 

de 

variances 

égales 

.392 .532 
-

.240- 
134 .810 -.21535- .89555 -1.98659- 1.55590 
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Hypothèse 

de 

variances 

inégales 

  
-

.250- 
115.046 .803 -.21535- .86108 -1.92097- 1.49028 

 

 حسب المستوى الأكاديمي:
Statistiques de groupe 

 
 N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard ظةسنع 

 60736. 5.32954 50.4156 77 ألةى ة ستنس  ظة الع 

 59903. 4.60122 51.0339 59 ثتةثع ة ستنس

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de 

Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse ظة الع 

de 

variances 

égales 

2.288 .133 
-

.711- 
134 .478 -.61831- .86982 -2.33867- 1.10204 

Hypothèse 

de 

variances 

inégales 

  
-

.725- 
132.047 .470 -.61831- .85306 -2.30575- 1.06912 
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