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 ص مخستمال
هدؼ البحث إلى فحص العلاقة الارتباطية بيف الحيوية الذاتية واليقظة العقلية لػد  ييةػة تنوةػن  ػف 

 02:02ذنػػور() تتػػراوح ري ػػارهـ بػػيف 07إةػػاث( ) ) 042)(  ػػف طػػلاف ال رقػػة الوالوػػة والرابعػػة 072)
)  بنليػػػة التربيػػػة اا عػػػة ال ةوفيػػػة) وت ولػػػن ردوان 220) واةحػػػراؼ  عيػػػار   0022ب توسػػػط حسػػػاب  

() و قيػػاس اليقظػػة 0202البحػػث فػػ   قيػػاس الحيويػػة الذاتيػػة إيػػداد فاط ػػة الزهػػرا   ح ػػد ال  ػػر  )
) ترا ػة وتعريػف إبػراهيـ رح ػد يبػد ال ػاد  Gu et al ,2016)العقليػة الػذ  ريػدي فػ  ا  ػؿ  )

(2 وت ولػػػن ا سػػػاليف اةح ػػػاخية ال سػػػتلد ة فػػػ   عا ػػػؿ ارتبػػػاط بيرسػػػوف) تحليػػػؿ الاةحػػػدار 0200)
 بػيفدالػ  إح ػاخيا    وابػةارتباطيػ   يلاقػة تواػد ( رةػ 2اللطػ 2 ورظ ػرن ةتػاخل الدراسػة ا)تػ :)

اليقظػة   قيػاس يلػى النليػة ودراػات ـ الحيويػة الذاتيػةيلػى  ا ساسػية العيةػة درا فػ النليػة الػدراان
يةػد  إح ػاخياا دالػة قي ػة وهػ  ()224.2) بية  ػا الارتبػاط  عا ػؿ قي ػة رةػ  قػد بل ػن حيػث )العقليػة

(:دلالػػة ال عادلػػة التةبليػػة لليقظػػة العقليػػة فػػ  التةبػػل بالحيويػػة الذاتيػػة) حيػػث بلػػ  0) (22222 سػػتو  )
( ب ػا ييػير إلػى 22022( )0ى قي ة دالػة و رت عػة) وقػد بل ػن قي ػة )ر( وه224.2 عا ؿ الارتباط )

 %(  ف تبايف دراػان ال يػارنيف فػ  الدراسػة يلػى الحيويػة الذاتيػة02رف اليقظة العقلية يعز  إلي ا )
واستةادا ع الاطار الةظر  وةتاخل الدراسان السابقة وةتاخل البحػث الحػال  تػـ تقػديـ بعػض التو ػيان 

 رحة2والبحوث ال قت
 طلاف الاا عة2 -اليقظة العقلية –الحيوية الذاتية  الكممات المفتاحية:
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Abstract: 

The aim of this research was to examine the correlation between subjective 

vitality and mindfulness among a sample of 270 third and fourth-year 

students at the Faculty of Education, Menoufia University. The research 

tools included the Subjective vitality Scale developed by Fatima Zahra 

Mohamed El-Masry (2020), and the Mindfulness Scale originally developed 

by Gu et al. (2016) and translated and adapted by Ibrahim Ahmed 

Abdelhady (2022). The statistical methods used were Pearson correlation 

and linear regression analysis. The study yielded the following results: (1) 

There is a statistically significant positive correlation between the overall 

scores of the sample participants on subjective vitality and their overall 

scores on the Mindfulness Scale, with a correlation coefficient of 0.450 at a 

significance level of 0.01. (2) The predictive equation of mindfulness 

showed the significance of subjective vitality in predicting mindfulness, 

with a correlation coefficient of 0.450, indicating a high correlation. The 

coefficient of determination (R-squared) was 0.203, suggesting that 20% of 

the variation in participants' scores on subjective vitality can be attributed to 

mindfulness. 

 

Keywords: Subjective vitality, mindfulness, university students. 
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 مقدمة البحث:
 وتواي ػ  ال ات ػ  قيػاد  فػ  ا ساسػية العةا ػر والتربوية  ف العل ية و لسسات ا الاا عة تُعد 
 2العالـ ف  ال تسارية الت يير بعالة واللحاؽ والرقى التطور ةحو والت ايؿ ال حيح) التواي 
 ال عػػارؼ تقػػديـ يقت ػػر يلػػى لا ا ليػػر  ا)وةػػة فػػ  الاا عػػة بػػ  تقػػوـ الػػذ  الػػدور ر ػػبح ولػػذا 

ة ا العل ية وال علو ان  يبحوػوف) ويػوفروف نيؼ الطلاف تعليـ ليي ؿ وتوس  الدور هذا تعد  فقط) وا 
 طػلاف ويوااػ  ال عرفيػة) وقػدرات ـ ت نيرهـ رساليف تة ية للاؿ  ف يالية وباود  ال عرفة ويستو روف
 ال ػػػػعبة ال واقػػػػؼ  ػػػػف بػػػػالنوير والاات اييػػػػة) وي ػػػػروف ا نادي يػػػػة ال يػػػػنلان  ػػػػف العديػػػػد الاا عػػػػة
 العقليػة والقػدران اليل ػية السػ ان  ػف ب ا ويػة التحلػ   ػة ـ يتطلػف   ػا ال ألوفػة غيػر والض وط

 2الذاتية الحيوية و ة ا
 الػػة س يلػػـ  ت يػػران  ػػف ربػػرز هػػ  subjective vitality الذاتيػػة الحيويػػة بػػأف القػػوؿ ي نػػف 
 سػػػوا  الة سػػػية ال ػػػحة واواةػػػف رهػػػداؼ نػػػؿ فػػػ  يرنػػػز الػػػذ  Positive psychology اةياػػػاب 
 واليقظػة الذاتيػة الحيويػة  وػؿ يديػد  إياابية  ت يران بدراسة وي تـ العلااية) رو رو الاريادية الوقاخية
 الة سػػ  والاضػػطراف للإحبػػاط فريسػػة الاةسػػاف وقػػوع ضػػد وح ػػة ا سػػد ا بالحيػػا ل لت وػػؿ والرضػػا العقليػػة
 السوا 2 يلى و ات عات ـ و سرهـ ل ـ  ستقبلا  رفضؿ للأفراد يتحقؽ وـ و ف وال يؿ)
 الذاتيػة للحيويػة اديػد    اهي يػة  ػياغة بدايػة هػ  Ryan & Deci,1985)) دراسػة وتعتبػر 
 و لا ػػة بةيػػة ذان    ػػوـ الذاتيػػة الحيويػػة    ػػوـ حيػػث رةػػ   واب ػػا حيةػػذاؾ) سػػاخد ا نػػاف ل ػػا   ػػاير 
 وال ايلية2 والةياط ال  ة  عاة  إلى تيير الت  ال  اهيـ  ف النوير يف فارقة

 الػػوهف ل تلاز ػة ال ةطقػػ  الةقػيض بو ػ   الذاتيػػة الحيويػة   ػطلح البػػاحويف بعػض ويسػتلدـ 
 وتػدة  ال قاو ػة) يلػى قدرتػ  باة يػار في ػا ال ػرد ييػعر  رضية حالة ال ز ف) وه  الة س  اةييا  رو

 ويػػدـ ال  ػػاـ اسػػتن اؿ يلػػى القػػدر  الع ػػؿ) ويػػدـ فػػ  الرغبػػة ويػػدـ العزي ػػة) وضػػعؼ للحيػػا ) دافعيتػػ 
 ةيػأ  فػنف ولػذلؾ الػذان) حػوؿ والت رنػز والسػلبية ال يػنلان  ػف وال ػروف القراران) اتلاذ يلى القدر 

يػػاـ) وطػػلاف الاا عػػة  بواػػ  ا فػػراد حيػػا  فػػ  فعػػاؿ دور ل ػػا يلي ػػا والح ػػاظ وتقويت ػػا الذاتيػػة الحيويػػة
 thieler, 2017 ,10))2بوا  لاص
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ف اليقظػػػة   ال  ػػػػاران غػػػرز فػػػػ  تسػػػ ـ التػػػ  ال ا ػػػػة ال ت يػػػران  ػػػػفmindfullness العقليػػػة وا 
 حياتػػ  توايػػ  يلػػى قػػادر ا ال ػرد الة سػػية) فتاعػػؿ ال ػػرد  ػػحة فػ  فعػػاؿ دور ل ػػا التػػ  اةياابيػػة العقليػة
 بيػػنؿ واة عالاتػػ  بعواط ػػ  ييػػعر يقلي ػػا الػػيقظ ال ػػرد بػػأف القػػوؿ وي نػػف ا)لػػريف) يػػف  سػػتقلة بطريقػػة
بالحيػا 2 )هالػة  بالرضػا ييعري   ا حيات ) ف  السلبية ا  ور يلى يت لف رف ويستطي  وواضح) نا ؿ

 (0922) 0227لير سةار ) 
 يقلي ا اليقظيف الطلاف رف ( إلى209) 0222وريارن دراسة هبة اابر يبد الح يد ) 
 الاديد ) ال علو ان يلى الاة تاح يلى وقادروف البيخة يلى رفضؿ وبينؿ السيطر   ف يت نةوف
 و ذانرت ـ) الدراسية) يادات ـ تحسيف  ف الطلاف العقلية اليقظة تُ نف ن ا اديد ) فخان وابتنار

نساب ـ والتلطيط  طلاف ينتسب ا رف يةب   الت  ال  اران  ف ف   لذا التةظي ية) ال  اران وا 
 الاةيطة ف  اةتباه ـ ترنيز يلى الاا عة طلاف قدر  تة ية ف  نبير دور  ف ل ا الاا عة) ل ا

 اليعور  ستو  وارت اع والقلؽ التوتر حالة ل ض تواا  ـ) و الت  ال ينلان حؿ ويلى الدراسية
 الارتقا  إلى يلد  الذ  والترنيز الاةتباي  د  وزياد  ال ةاي ) الا از وظي ة وتحسيف بالرضا
 2الانادي   التح يؿ وزياد  ا دا  ب ستو 

 مشكمة البحث:
 البيخػػػػػ ) والت ايػػػػػؿ التػػػػػأوير)  اػػػػػالان وتةػػػػػوع الت ييػػػػػر وتيػػػػػر  اتسػػػػػاع و ػػػػػ  اليػػػػػوـ يال ةػػػػػا فػػػػػ  

 رةواي ا التلاؼ يلى ال ات عان تواا  الت  والتحديان ال ينلان  ف العديد تزايد وال علو ان) و  
 وال ت يػػػػران التحػػػػديان هػػػػذي نػػػؿ  ااب ػػػػة والتعلي يػػػػة التربويػػػػة ال لسسػػػان بن نػػػػاف يعػػػػد لػػػػـ وتوا ات ػػػا
 2التقليد  بة ا ا ال ستقبلية
 يوا ػػؿ ةتياػػة الة سػػية الضػػ وط  ػػف لعديػػد الاا عيػػة ال رحلػػة فػػ  الطلبػػة حيػػث إةػػ  يتعػػرض 
 ذاتػػ ) للطالػػف تُعػػز  ة سػػية يوا ػػؿ رو واات اييػػة) ورسػػرية) انادي يػػة) يوا ػػؿ  ة ػػا  تعػػدد  وظػػروؼ
 ب  ػػة يت تػػ  الػػبعض رف الُ لاحػػظ  ػػف سػػوا ) لنػػف حػػد يلػػى الطلبػػة ا يػػ  الضػػ وط لتلػػؾ ويتعػػرض
 الض وط2 تلؾ    والتنيؼ التوافؽ يلى ال دؼ) والقدر  لتحقيؽ وح اس وةياط
  ف  عيةة بأازا  ترتبط الذاتية الحيوية إلى رف (Algharaibeh,2020,924)ريارن دراسة  
 ةيػػػاط ا رنوػػػر ينوةػػوا بالحيويػػػة ا فػػػراد يت تػػ  يةػػػد ا رةػػ  يعةػػػ  الاة عاليػػة) وهػػػذا والاسػػػتاابان الػػد اغ)
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ةتااية و رنور  رفضػؿ تنيػؼ سػلونيان ويُظ روف التحديان) و واا ة التوتر)    التعا ؿ يلى قدر  وا 
 و يػػػػايري) رفنػػػػاري) فػػػػ  الػػػػتحنـ  ػػػػف ال ػػػػرد تُ نػػػػف دالليػػػػة ة سػػػػية ويُعرف ػػػػا بأة ػػػػا  طاقػػػػة )غيػػػػرهـ  ػػػػف

 واليقظػػػة لذاتيػػػة)ا والن ػػػا   ال بػػادر ) روح يلػػػى قاخ ػػػة هادفػػػة بطػػرؽ والت ػػػرؼ وتةظي  ػػػا) وسػػلونيات )
 واقتدار2 بوبان الضاغطة الحيا  رحداث  واا ة يلى قادر ا ال رد ياعؿ الذ  الذات  والالتزاـ العقلية)
 ال سػػػت ر الابتنػػػار فػػػ  هػػػاـ يا ػػػؿ بايتبارهػػػا العقليػػػة اليقظػػػة  ػػػ  البػػػاحويف بعػػػض تعا ػػػؿ وقػػػد 
  واا ػة ونػذلؾ واحػد)  ةظػور  ف بأنور والوي  الاديد ) ال علو ان يلى والاة تاح الاديد ) للأفنار

 ال ػػحة وتحسػػيف السػػالبة الاة عػػالان وتقليػػؿ وقبول ػػا النأبػػة) يلػػى تبعػػث التػػ  ا فنػػار رو الاة عػػالان
 بػ  يقػوـ  ا نؿ يلى النا ؿ الاةتباي رو النا ؿ العقؿ إياد  ف  الةياط يلى دلالة بذلؾ وه  الة سية)
 ال رد2

( يلػى رف 0229( و حسة  زنريػا السػيد)0229 ح ود)وات قن ةتاخل  دراسة   ط ى لليؿ  
 إلػػى تقػػودهـ سػػلونيان إلػػى ي يلػػوف العقليػػة اليقظػػة  ػػف يػػاؿ ب سػػتو  يت تعػػوف طػػلاف الاا عػػة الػػذيف

 بتقييػػد يقو ػػوف لا بحيػػث الواحػػد  ال ػػر  فػػ  واحػػد بيػػ   القيػػاـ ويلػػى الحاضػػر ) اللبػػران يلػػى الترنيػز
 تاةػػػف العقليػػػة يلػػػى اليقظػػػة تسػػػايدهـ وبػػػذلؾ واحػػػد ) دفعػػػة ال  ػػػاـ بنػػػؿ الت نيػػػر لػػػلاؿ  ػػػف رة سػػػ ـ

 لاحق ػػا رة ػػا تبػػيف التػػ  الطريقػػة هػػذي ة سػػ ل الوقػػن فػػ   تعػػدد  بػػأ ور القيػػاـ يػػف والابتعػػاد ال يػػتتان)
 والػذ  ال عرفػة  ػا ورا  ويػ  تة يػة فػ  العقليػة ره يػة ال ػرد2 وي نػف القػوؿ رف لليقظػة لابتناريػة  د ر 
 إلػػػى يػػلد    ػػا  طلػػػؽ واقػػ  رة ػػا إدراؾ دوف وال يػػػاير) وال عتقػػدان) ا فنػػار) ب لاحظػػػة تعل ػػ  يػػتـ

 حقاخؽ2 ليسن وال عتقدان ا فنار هذي بأف والتسليـ الت رنز يدـ  ةظور تطوير يلى ال رد تياي 
و ف هذا الُ ةطلؽ فنف الدراسػة الحاليػة تسػعى إلػى سػد هػذي الو ػر  ال ت ولػة فػ  ةُػدر  الدراسػان  

العلاقة بيف اليقظة العقلية والحيوية الذاتية) والتعرؼ يلى  د  إس اـ اليقظة العقلية ف   الت  تةاولن
التةبػػل بالحيويػػة الذاتيػػة لػػد  ييةػػة  ػػف طػػلاف الاا عػػة) وتتحػػدد  يػػنلة الدراسػػة فػػ   حاولػػة اةاابػػة 

 يلى ا سخلة الّاتية:
 الاا عة؟هؿ هةاؾ يلاقة بيف الحيوية الذاتية واليقظة العقلية لد  طلبة  22
 هؿ ي نف التةبل بالحيوية الذاتية  ف للاؿ اليقظة العقلية لد  طلبة الاا عة؟ 02
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 :البحث أىداف 
 :يل   ا تحقيؽ إلى الحال  البحث ي دؼ
 عرفػػة العلاقػػة بػػيف اليقظػػة العقليػػػة بأبعادهػػا والحيويػػة الذاتيػػة لػػػد  ييةػػة  ػػف الطلبػػة بنليػػػة  22

 التربية اا عة ال ةوفية2
 الاا عة2 طلبة لد  الذاتية بالحيوية التةبل ف  العقلية ـ الةسب  لليقظةتحديد  د  اةس ا 02

 أىمية البحث:
تبرز ا ه ية الةظرية ل ذي الدراسة ف  تةاول ا للعلاقة بيف الحيوية الذاتيػة) واليقظػة العقليػة)  22

ويُعػػد البحػػث  حاولػػة للنيػػؼ يػػف الاواةػػف اةياابيػػة ذان التػػأوير ال عػػاؿ فػػ  تنيػػؼ ال ػػرد 
  واا ت  لل واقؼ والض وطان ب ايلية وحيوية2 و د 

تبػػرز ا ه يػػة التطبيقيػػة فػػ  تزويػػد ال عةيػػيف ببػػرا ل الاريػػاد التربػػو  بواػػ  يػػاـ) واةريػػاد  02
الة سػػػ  بواػػػ  لػػػاص بػػػبعض ال علو ػػػان ال   ػػػة فػػػ  تلطػػػيط بػػػرا ل الاريػػػاد للطػػػلاف ب ػػػا 

 ػػؿ  ػػف تػػأويران إياابيػػة يلػػ  يحقػػؽ تة يػػة اليقظػػة العقليػػة والحيويػػة الذاتيػػة) ل ػػا لتلػػؾ العوا
 تحسيف ردا  الطلاف وزياد  اليعور بالواود الة س  ا فضؿ2

 مصطمحات البحث:
) 0202تعريػؼ فاط ػة الزهػرا   ح ػد ال  ػر  ) :Subjective vitalityالحيويػة الذاتيػة:  -2

( بأة ػػػا  ا ويػػػة ا فنػػػار) وال يػػػاير) والسػػػلونيان) التػػػ  تػػػةـ يػػػف ا ػػػتلاؾ اليػػػلص 042
الح اسػػػة) وال  ػػػة) واليػػػعور بالاقتػػػدار) والدافعيػػػة  دا    ا ػػػ  ب ايليػػػة ون ػػػا  ) للطاقػػػة) و 

وتظ ر  ف للاؿ توافر  ستو   رت    ف اللياقة البدةيػة)) وا تلانػ  طاقػة يقليػة تُ نةػ   ػف 
الت نيػػر ال ػػادم ال تػػزف) وت تعػػ  بالت ػػالؿ والح ػػاس والدافعيػػة) ويػػدـ الاستسػػلاـ للضػػ وط) 

لاقان اات ايية ةااحة)    الت تػ  بػالقيـ الروحيػة التػ  تسػايدي يلػى وقدرت  يلى تنويف ي
اليػػعور بالط أةيةػػة وال ػػدو  الة سػػ )   ػػا يُح ػػز اليػػلص للاةػػدفاع اةياػػاب  ةحػػو اةو ػػار 

 الحيات  لي بح واودي ذا  عةى وقي ة2 
ة ( لليقظ0200) 2.0: تعريؼ إبراهيـ رح د يبد ال اد  )Mindfullnessاليقظة العقلية:  -0

العقلية بأة ا حالة يقلية تةيأ يف ترنيز الطالف اةتباه  ب ػور  ذاتيػة  ق ػود  فػ  اللحظػة 
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الحالية) وويي ) وتقبل  لللبران الحاضر ) و واا ت  للأحداث دوف إ دار رحنػاـ يلي ػا رو 
 تقيي  ا2 
 محددات البحث:

(  ػػف 072ن  ػػف )يتحػػدد البحػػث الحػػال  بنػػؿ  ػػف: )ر( ييةػػة الدراسػػة ال سػػت دفة والتػػ  تنوةػػ 
ذنور( ))ف( ا دوان ال ستلد ة والت  ت ولن  07إةاث( و )042طلبة نلية التربية اا عة ال ةوفية )

() و قيػػاس اليقظػػة العقليػػة 0202فػػ   قيػػاس الحيويػػة الذاتيػػة إيػػداد فاط ػػة الزهػػرا   ح ػػد ال  ػػر  )
() )ج ( ال ػػة ل 0200) ترا ػػة وتعريػػف إبػػراهيـ رح ػػد يبػػد ال ػػاد  )Gu et al ,2016)إيػػداد )

البحوػػػ  ال سػػػتلدـ والػػػذ  ت وػػػؿ فػػػ  ال ػػػة ل الو ػػػ   الارتبػػػاط ) )د( توقيػػػن إاػػػرا ي والػػػذ  تػػػـ فػػػ  
 ـ02022/ 0200ال  ؿ الدراس  ا وؿ والواة  للعاـ الاا ع  

 اةطار الةظر  والدراسان السابقة:
 مفيوم الحيوية الذاتية:

  ػف  يػتؽ  لةػث اسػـ :ل ػة هػ  إلػى رف الحيويػة ((VandenBos , 2013, 616ريػار  
ا والةيػػاط الايتياديػػة غيػػر ال ايليػػة ب ػػا ويػػراد الحيػػا )  بػػالقو ) اليػػعور  ػػف حالػػة: والعافيػػة) وا ػػطلاح 
 للحيا 2 يا ة طاقة وه  بأ ر  ا) القياـ ف  والةياط
 رف الحيويػة الذاتيػة هػ   حالػة (Peterson & Seligman ,2004, 273) وذنػر نػؿم  ػف 

  عا ػؿ زيػاد  فػ   ليػرات ا تتضح والةياط) لا وال ايلية ال عةوية الروح  ف  رت   ب ستو  الت ت   ف
ل ػا  ـ) ا)لػريف) تةيػيط إلػى ذلؾ تتعد  فقط) بؿ لليلص الذات  الاو ار  يلػى للإقبػاؿ وتح يػزهـ وا 
 وةياط2  ب  ة الحيا 

 والدافعيػػػة العاليػػػة) وال  ػػػة واليقظػػػة) بالتةبػػػ ) ييػػػعر الذاتيػػػة بالحيويػػػة يت تػػػ  الػػػذ  فاليػػػلص 
  ع 2 يتوا ؿ  ف لنؿ رورها يةتقؿ يدو  ت وؿ بؿ فقط إةتاايت  ف  دلالت ا تتضح لا الت  الداللية
ػػا بايتبارهػػا الذاتيػػة الحيويػػة( Makarova,2021,65)بية ػػا تةػػاوؿ   ػػا رلػػر    و    لةظريػػة ها  
 والتػػ  للػذان) ال تاحػة الطاقػػة ت وػؿ ويرف ػػا بأة ػا  Self-determination theory ال  ػير تقريػر

   قابػػػػػػػػػػؿ الرضػػػػػػػػػػا تعنػػػػػػػػػػس  ة ػػػػػػػػػػا لل ػػػػػػػػػػرد) الاسػػػػػػػػػػدية الحالػػػػػػػػػػة  اػػػػػػػػػػرد  ػػػػػػػػػػف رنوػػػػػػػػػػر إلػػػػػػػػػػى تيػػػػػػػػػػير
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 Basicوالتػػػػػرابط والن ػػػػػػا   الاسػػػػػتقلالية فػػػػػػى ال ت ولػػػػػة ا ساسػػػػػػية الة سػػػػػية الاحتيااػػػػػػان إحبػػػػػاط
Psychological need 

 &Martinوقػػد ربطػػن بعػػض التعري ػػان بػػيف الحيويػػة الذاتيػػة والابتنػػار وتةاولت ػػا دراسػػة    
Atencio,2021) آوارهػا تػةعنس التػ  اةياابيػة ال يػاير وا ػتلاؾ بالحيػا  اليػعور (يلػى رة ػا حالػة 

 الةيػػاط فػػ  ورغبتػػ  ة سػػ  ال ػػرد هػػو ال يػػاير هػػذي   ػػدر والاسػػدية) وينػػوف الة سػػية ال ػػحة يلػػى
 2طاقت  بنا ؿ ا)لريف    بالت ايؿ واليعور الايااب ) اروالابتن

 (Buchner, Amseberger, Finkenzeller, Moore & Wurth ,2022, 2)وتةاول ػا  
بايتبارهػػػػػا      ػػػػػوـ ذو رواػػػػػ   تعػػػػػدد ) يت يػػػػػز بل ػػػػػس سػػػػػ ان رخيسػػػػػية وهػػػػػ  الذاتيػػػػػة) والاياابيػػػػػة) 

 اسدية والة سية  2والديةا ينية) والقابلية للتنيؼ) والتأور بالطاقة ال
( و ح ػػد السػػعيد ربػػو حػػلاو ) يػػاطؼ 222 -224) 0222سػػليـ ) إبػػراهيـ العزيػػز وات ػػؽ يبػػد 

( وفاط ػػػة يػػػادؿ دالػػػؿ 22) 0200( وباسػػػ ة بةػػػن ي ػػػر يبػػػدا  )022) 0222 سػػػعد الحسػػػية  )
 التػػ  والطاقػػة) بالحيػػا ) الاياػػاب  اليػػعور  ػػف ( يلػػى رف الحيويػػة الذاتيػػة هػػ   حالػػة244) 0200)

 ل يػػاير تاسػػيد بالاقتػػدار) ف ػػ  واليػػعور بػػالقو ) واةحسػػاس الػػتح س)  ػػي   فػػ  ة سػػ ا يػػف تعػػرف
) ال ر  ونوف الن ا  ) ا فعالا   وةييط ا2 و ةتا 

 النظريات المفسرة لمفيوم الحيوية الذاتية:
 Self-determination theory (Deci & Rayan, 1985)تقرير الذات  نظرية - أ

إطػػار  فػػ  الذاتيػػة الحيويػػة   ػػطلح  ػػياغة ( رةػػ  تػػـ2.9) 0202)ذنػػرن ةػػورا  ح ػػد يرفػػة  
 والبدةيػة) العقليػة واليقظة والتةب ) بال ايلية) والتح س) اليلص ا تلا  ةظرية تحديد الذان ليعبر يف

 الا د2  ف  وت اة   وابر ) بروح الحيا  يلى واةقباؿ
 فريية وه : ةظريان ل س  ف وديس  رياف تحديد الذان بحسف ةظرية وتتنوف
o الة سية الاحتيااان ةظرية psychological need theory 
o ال عرف  التقييـ ةظرية cognitive evaluation theory  
o العضو  التنا ؿ ةظرية organisimic integration theory  
o السببية التوا ان ةظرية  causality orientation  
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o ا هداؼ  حتو  ةظرية  Goal contants theory 
 ( رف هػذيRyan& Deci, 2000, 68; Xie, Guan, Boyns, 2018, 117وات ػؽ ) 
 رة ػػػاط ت تػػػرض حيػػػث للدافعيػػػة) ا بعػػػاد  تعػػػدد  ةظػػػور ا تقػػػدـ والتػػػ  ال عرفيػػػة) الةظريػػػان  ػػػف الةظريػػػة
التحديػػػد الػػػذات    ت ػػػؿ يلػػػى ترتيب ػػػا ي نػػػف والتػػػ  ال ػػػرد) سػػػلوؾ ورا  النا ةػػػة ا سػػػباف  ػػػف  تعػػػدد 

Self-determination continuum  
  ػور  يػف تُعبػر التػ  :Intrinsic Motivationالدالليػة  الدافعيػة هةػاؾ ال ت ػؿ طرؼ ف   
 في ػػا) ر ػػا ال تأ ػػلة والرضػػا ال تعػػة بسػػبف بسػػلونيان القيػػاـ وتتضػػ ف للػػذان) تحديػػد ا ا نوػػر الدافعيػػة

 يػػػف تعبػػػر والتػػػ  :Extrinsic Motivationاللارايػػػة  الدافعيػػػة هػػػ  الدافعيػػػة ال ػػػور  الواةيػػػة  ػػػف
 و الوػػػواف يلػػػى ةيػػػاط  سػػباف لارايػػػة) تتضػػػ ف القيػػاـ بالسػػػلوؾ للح ػػوؿ والاةلػػػراط فػػ  ال يػػارنة

 ا فػراد لػد  ينػوف وبالتػال  ذاتي ا)  حدد وغير  ةظـ) غير هو سلوؾ اللارا  العقاف2 فالداف  تاةف
 ب 2 للقياـ  حدود  ةية

رف الحااػان الة سػية ا ساسػية ( Ryan & Deci, 2008, 702) الةظريػة رنػد ل ػذي وطبق ػا 
 الذات ) والترابط )الاةت ا  والاةد اج( نل ا  حددان للحيوية الذاتية2 بالن ا  ) والاستقلاؿ ناليعور
 ,Torres, Tristán, Walle, Gallegos, Pappous & Tomás)ويػرؼ نػؿم  ػف   

 ال  ػػاـ تحقيػػؽ فػػ  ال ايليػػة رو بالقػػدر  ال ػػرد يلػػى رة ػػا يػػعور Competenceالن ػػا    (4 ,2020
 الةتػاخل) فػ  الػتحنـ إلػى الحااػة بأة ػا رحياة ػا البيخة) وتو ؼ    التعا ؿ يلى إلي ) و القدر  ال ونلة

 القيػاـ تاػاي واةراد  الذات ) بالحنـ اليعور ه  Autonomy  الاستقلالية ا)لريف) ر ا ف  و التأوير
) التػرابط تنوف رف إلى السع  بأة ا تو ؼ روبالسلوؾ)   إلػى الحااػة : ويعةػ Relatedness فايلا 
قا ة يلاقان  ع ـ2 الحقيق  الات اؿ  وال ادؼ    ا)لريف) وا 
 و تلبيػػػة بػػػيف إياػػاب  ارتبػػػاط هةػػاؾ رف( وريػػػاف ديسػػػ )السػػػابقة لػػػ  التاريبيػػة الدراسػػػان ورنػػدن 
السػػلا ة  رو السػػعاد  إلػػى و ػػولا   الذاتيػػة الحيويػػة وبػػيف فػػرادللأ الذاتيػػة والػػدواف  الحااػػان هػػذي إيػػباع
/  إيباع بيف العلاقة تحديد إلى هدفن الت (Muller et al., 2021) وهذا  ا رندت  دراسة  2الة سية
 الاةتقػاؿ إلػػى وبعػػد قبػؿ الاا عػة) طػػلاف لػد  الذاتيػػة) ا ساسػية والحيويػة الة سػػية الاحتيااػان إحبػاط
 ا ساسػية الة سػية الحااػان إيػباع رف الةتػاخل ورظ ػرن نوروةػا) فيػروس ااخحػة روةػا  بُعػد يف التعليـ
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 ييةػػة لػػد  الذاتيػػة الحيويػػة اةل ػػاض إلػػى رد    ػػا بُعػػد) يػػف الػػتعلـ فتػػر  لػػلاؿ نبيػػر  بدراػػة اةل ػػض
 الدراسة2
 & Ryan( رف029) 0202وذنػػػر نػػػؿم  ػػػف ضػػػيا  ة ػػػر ااسػػػـ) رزهػػػار  ح ػػػد  ايػػػد ) 

Frederick  الذاتيػة ) يلػى للحيويػة بالايت اد يلى  ةظرية تحديد الذان  ف  تطوير  ةظرية قد قا وا 
 البيخػػة  ػػف لػػارا  ت ديػػد يػػف ةايػػخة طاقػػة وليسػػن دالليػػة) طاقػػة رة ػػا ال ةيػػأ) ر  ذاتيػػة طاقػػة رة ػػا

 ال حيطة2 
 تعػزز بػدورها والتػ  ال ادفػة ا ي ػاؿ تةظيـ ها  ا يلى تأوير ا الذاتية للحيوية رف الةظرية وتقترح 
( التػػ  (Tunckol, 2015الذاتيػػة) وهػػذا  ػػا رندتػػ  ةتػػاخل دراسػػة  والسػػعاد  بالسػػلا ة الة سػػية اليػػعور
 2الدراسة ييةة لد  الذاتية والحيوية السعاد  بيف قوية  وابة ارتباطية يلاقة واود ةتاخا ا رظ رن

 :Thayerنظرية ثاير -ب 
قػػاـ  Thayer(1996)رف  وػػاير     (Ryan& Frederick,1997,532)نػػؿم  ػػف  ذنػػر 

ػػا واةوي ػػا للعوا ػػؿ الاسػػدية والة سػػية) يػػتـ  بتقػػديـ ة ػػوذج للحيويػػة الذاتيػػة) تنػػوف فيػػ  الحيويػػة الذاتيػػة ةاتا 
تقيي  ا  ف للاؿ ة ػوذج داخػر  ذ  بُعػديف) رحػده ا يتػراوح  ػف الحيويػة )الطاقػة( إلػى التعػف) والبعُػد 

لبُعد اةيااب  الةيط الذ  يس ي  بالطاقة ال ادخة ارتباط ػا وويق ػا ا)لر  ف التوتر إلى ال دو ) ويرتبط ا
بأف العا ؿ ا ساسػ  الػذ  يػلور فػ  Thayer بالحيوية الذاتية2 واستةاد ا إلى هذا الة وذج) فقد اادؿ 

الحيويػػػة الذاتيػػػة هػػػو دراػػػة التػػػوتر الػػػذ  يعاةي ػػػا اليػػػلص) ويليػػػ  فػػػنف رةيػػػطة تل يػػػؼ التػػػوتر  وػػػؿ 
  دلة ي نف رف تعزز الحيوية الذاتية2الت ريةان ال عت

 الذاتية:  الحيوية أبعاد .1
 ,Kurtus)يػراي  ػػا حسػػف التاليػة ا بعػػاد حػػوؿ تػدور فنة ػػا الذاتيػػة الحيويػة بأبعػػاد يتعلػػؽ في ػا 
2012) 

 :  physical vitalityالبدنية الحيوية (أ 
 ال  ػػاـ) ةةاػاز اللاز ػة بالطاقػة ال ػرد ت ػد التػػ  البدةيػة والعافيػة ال ػحة لحالػة تاسػيد وتعتبػر 

 و ةو ػػ ) وةظػػاـ حيػػث الت ذيػػة)  ػػف اليػػلص حيػػا  رسػػلوف يلػػى  ة ػػا اػػز  فػػ  دالػػة وهػػ  وا ةيػػطة)
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 والةظافػػػة) التةظػػػيـ) حيػػػث  ػػػف في ػػػا يعػػػيش التػػػ  ال ناةيػػػة البيخػػػة طبيعػػػة و ال ػػػحية) الريايػػػة ةظػػػاـ
 ال تاحة2 واللد ان
 بنياقػة اليلص إ ابة يعة  رف لا ( رف هذا042) 0202ورضافن رزهار  ح د يبر البر ) 

 الحاؿل2 بحسف اليلص يعور هو للحيوية العاـ البدةية) فال حدد للحيوية فقداف يلى تدؿ
 الةيػػاط رف  ((Özkara,Kalkavan, Alemdag& Alemdag ,2017ورنػػدن دراسػػة  
 ا ةيػػطة فػػ  ال يػػارنة رف حيػػث يبػػدو للأفػػرادل الذاتيػػة الحيويػػة  سػػتويان فػػ  إياػػاب  دور لػػ  البػػدة 
 2للطلاف الُ عل يف   يد سلوؾ البدةية

لاحق ػػا  ستسػػاهـ فنة ػػا سػػلوؾ) إلػػى البػػدة  الةيػػاط فػػ  الطػػلاف  يػػارنة تتحػػوؿ يةػػد ا وبالتػػال  
 تحػدد التػ  ال لسسػان وتُو   الدراسة بأف2 ال  ةية حيات ـ ف  البدة  الةياط سلونيان استدا ة ف 

البدةيػػة وذلػػؾ ب ػػدؼ زيػػاد   ا ةيػػطة فػػ  الُ عل ػػيف الطػػلاف  يػػارنة تػػديـ رف ياػػف التعلػػيـ سياسػػان
  ستويان الحيوية الذاتية لدي ـ2

 والطاقػػػة بالقػػػدر ) واللياقػػػة) ال ػػػرد ت تػػػ  وتتضػػػ ف:  mental Vitality: الذىنيةةةة الحيويةةةة (ب 
 ال عرفػ  والتواػ  وال يػنلان) للو ػران) والحساسػية ال ادم) الت نير  ف تُ نة  الت  الذهةية
 العقلية2 وال ايلية والتةب  اليقظة  ف حالة ف   وبالتال  ال ينلان) حؿ يلى الُ رتنز

( رف روؿ  طلف للحيوية الذهةية ه  الحيويػة 44) 0222وتلند سار  حساـ الديف   ط   ) 
الاسػ ية ة سػػ ا) فػالت نير بايتبػػاري ررقػى الع ليػػان التػ  يقػػوـ ب ػا ال ػػرد يحتػاج إلػػى دراػة  ػػف الحيويػػة 

التػػػ  تسػػػايدي فػػػ  ردا     تػػػ ) فقػػػد ةاػػػد  ػػػعوبة فػػػ  الت نيػػػر) رو حػػػؿ  يػػػنلة) يةػػػد ا لا الاسػػػ ية 
) رو ال ذا  الايد) ويلي  فػنف روؿ  طلػف للحيويػة الذهةيػة هػ   ةح ؿ يلى القسط ال ةاسف  ف الةوـ

 الحيوية الاس ية ة س ا2
   emotional vitality :الانفعالية الحيوية (ج 

 اليػعور الحيويػة الاة عاليػة تيػ ؿ ( رف(Kubzansky & Thurston, 2007, 1393ذنػر  
 الػػػذ  اةياػػػاب  والواػػػود فعػػػاؿ) بيػػػنؿ والسػػػلوؾ ال يػػػاير) تةظػػػيـ يلػػػى والقػػػدر  اةياابيػػػة) بالطاقػػػة
 اة عالي ػػا) اليػػلص ةضػل فػػ  يلي ػػا) وتتالػى واةقبػػاؿ بالحيػا ) والاهت ػػاـ بػالاةلراط) اليػػعور يتضػ ف
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 رو الل ظػ ) ال سػتو  يلػى سػوا  الاة عػال ) والتعبيػر الاة عػال ) الضػبط   ػاران  ػف بػذلؾ يرتبط و ا
 الل ظ 2  غير
 :social vitalityالاجتماعية  الحيوية (د 

 ( إلػى رف الحيويػة الاات اييػة تتضػػ ف049) 0202ريػارن فاط ػة الزهػرا   ح ػد ال  ػػر  ) 
   ػا الاات ػاي ) الت ايػؿ روةػا  ا فػراد لػد  تتوااػد التػ  والاستب ار العاـ) والتةب ) التيقظ)  ف حالة
 دالػػػؿ الاات اييػػػة  نػػػاةت ـ  ػػػف الوقػػػن ة ػػػس فػػػ  وترقػػػى ا)لػػػريف) فػػػ  تػػػأويرهـ احت ػػػالان  ػػػف يزيػػػد

 الا اية2
( رف الاة عػالان سػوا  242) 0200وتضيؼ ةاةس  ن اؿ ربو اللي وف) في ؿ لليؿ  الح ) 

 اللبر  الاات ايية ال تةوية والواسعة2ناةن سلبية رو إياابية تأت   ف التوا ؿ الاات اي  ف  يالـ 
 :spiritual vitalityالروحية الحيوية (ه 

 يلػى ال ػرد قػدر  ( رف الحيوية الروحية تت وؿ ف 292) 0222ذنر يبد العزيز إبراهيـ سليـ ) 
 الةيػػط الاةػػدفاع فػػ  والنػػوف) وتت وػػؿ العػػالـ فػػ  والتقػػدير بالقي ػػة) واػػدير ليػػر) هػػو  ػػا بنػػؿ التعلػػؽ

 لحيػػػا  السػػلون  والتاويػػػد والا ػػاؿ) والليػػػر) الحػػؽ) قػػػيـ لتأ ػػيؿ ال ػػػرد) قبػػؿ  ػػػف والتلقػػاخ  الاياػػاب 
 وال ػػػ ا  بالط أةيةػػة اليػػعور  ػػ  الايتقػػاد) بةسػػؽ ال رتبطػػة العليػػا الروحيػػة القػػيـ إطػػار فػػ  ا)لػػريف
 العا ة2  والسنيةة

 ثانيا: اليقظة العقمية:
    وـ اليقظة العقلية:

 ,Parmentier, Toro, Campayo, Andres& Gilli)ات ػؽ العديػد  ػف البػاحويف و ػة ـ  
2019, 1; Conversano, Guiseppe, Ciacchini, Gemignani & Orru, 2020, 2)    
يلى رة ا   الع لية الت   ف للال ا يتعا ؿ ال ػرد  ػ  ال يػاير وا فنػار واللبػران بطريقػة لا تتضػ ف 

 إ دار رحناـ يلي ا 2
 ,Geiger, Otto& Scharder, 2018 ,1 ; Droutman, Poppa) نػلا   ػف ويرف ػا 

Monterosso, Black& Amaro , 2022 , 1431) اللحظػة يلػى ال ػرد   ترنيػز رة ػا يلػى 
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 إ ػػػدار هػػ ) دوف ن ػػا  يػػايري) واة عالاتػػ ) وتقبل ػػا بػػ ) وبأفنػػاري) ال حيطػػة بالبيخػػة الحاليػػة) ووييػػ 
 التحيز 2 القبوؿ) والاة تاح) والحيادية) ويدـ ةحو الاتااي  يلي ا)   تقيي ية رحناـ

  ػف تحديػدي حاولن الت  الةظرية ال دالؿ ا ة) وتعدد  ف العقلية اليقظة    وـ لحداوة وةظر ا 
) ل ػػذا يليػػ   ت ق ػػا تعري  ػػا ةاػػد ةنػػاد لا فنةةػػا رلػػر ) ا ػػة  سػػ ة) وقػػد تنػػوف قػػد العقليػػة فاليقظػػة ال   ػػوـ
   ار 2 رسلوب ا) رو تنوف

( بأة ػػا    ػػار   ت يػز  للػػذهف تعنػػس رسػػلوف 2742) 0202فقػد يرفت ػػا حةػػاف فػوز  دسػػوق  ) 
إدرانػػػ  ةيػػػط  سػػػت ر للػػػوي  با فنػػػار وال يػػػاير ال حيطػػػة بػػػال رد والترنيػػػز يلػػػى اللبػػػران الحاضػػػر  

ياعػػؿ للاسػت اد   ة ػػا فػػ   لاحظػػة اللبػػران الدالليػػة واللارايػػة) والػػوي  بال ػػد  النلػػ  لللبػػران ب ػػا 
 ت نير ال رد  ة تح يلى نؿ  ا هو اديد 2

 تيػير العقليػة اليقظػة رف( 0202)227) يػاخض يبػدا   ح ػد يػلب )  ح ػد يوسؼ ورضاؼ 
 ال   ة ا ييا  لبرات ) وتو يف يلى ال رد للتوقعان) بايت اد ال ست ر والت نير الدقيؽ   الت حص إلى
 الػػوظي   الاستب ػػار وا دا  تحقيػػؽ يػػأة ا  ػػف التػػ لل واقػػؼ  الاديػػد  الاواةػػف السػػياؽ) وتحديػػد فػػ 
 الاات ايية 2 تعا لات  روةا  لل رد

( يلػى 720) 0202( وديةا يل  السعيد ).00) 0200وات ؽ ربو ال اد إبراهيـ اليوربا  ) 
رف اليقظة العقلية تت وػؿ فػ    القػدر  يلػى ال لاحظػة الدقيقػة لللبػر  الحاليػة ويػدـ الاةيػ اؿ بػاللبران 

  اضية وا حداث ال ستقبلية) و واا ة ا حداث ن ا ه  ف  الواق  2ال
 النظريات/ النماذج المفسرة لميقظة العقمية:

 ال ػػدالؿ تبػػايف يةػػ  ةػػتل العقليػػة) اليقظػػة    ػػوـ تحديػػد فػػ  البػػاحويف ي نػػف القػػوؿ رف الػػتلاؼ 
والةظريػان ال  سػر  لليقظػة العقليػة العقلية) حيث تعددن الة ػاذج  اليقظة  نوةان تةاولن الت  الةظرية

  ا بيف رحاد  البُعد) والبةا   تعدد ا بعاد يلى سبيؿ ال واؿ:
  Kabat_Zinn 1994نموذج -أ

قػػد تبةػػى الػػة ل التػػأ ل  لليقظػػة العقليػػة وذلػػؾ  (Yeganeh & Kolb, 2009, 2)ذنػػر  
ل سايد  ا فراد يلى ي ا  رة س ـ  ف لػلاؿ   ارسػان التأ ػؿ) وترنيػز العقػؿ يلػى اللحظػة الحاليػة) 

 لتل ػػة)  ولاوػػة  نوةػػان لػػلاؿ  ػػف تةيػػأ اليقظػػة العقليػػة رف Kabat_Zinn (1994) افتػػرض حيػػث
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ة ا  ة  لة ليسن ال نوةان وهذي  ) Intention( الةيػة)واحد  وه : الق ػد  ي لية  ف  تيابنة ه  وا 
 Attitude2الاتااي  )Attentionالاةتباي  رحلة

التػػػ  هػػػدفن إلػػػى التعػػػرؼ يلػػػى ( فػػػ  دراسػػػت ا 0202وهػػػذا  ػػػا رندتػػػ  يػػػي ا  زيػػػداف للػػػؼ )  
حيػث قا ػن )  ف  عل   و عل ان ال رحلة اةيدادية( 222)  ستو  اليقظة العقلية لد  ييةة قوا  ا

 : وه  ربعادببةا   قياس تض ف ولاوة 
 ل ػػػا يأ ػػػؿ ال ػػػرد فػػػ  الح ػػػوؿ يليػػػ  رو تحقيقػػػ   ػػػف  ةاليل ػػػي ةلرليػػػا ويتضػػػ ف: القصةةةد

 2  ارسة اليقظة العقلية
 ف ػو ي ػؼ ة) بلحظػ ةلحظػ ةالعقليػ  لع لياتػ دال ر   دو ر ر ةويتض ف الاةتباي  راقب :الانتباه

 .بلحظة ةب حتويان الوي  لحظ ةنيؼ يتعلـ ال رد العةاي
 لػػذا  )واػػ  ةحػػو  وضػػوع  عػػيف رو ةيػػاط  عػػيفال ُ   هػػو العة ػػر العػػاط   والتقيي ػػ :لاتجةةاها

 (.ويدـ ال قاو ة )الن اح) والتعاطؼ والرح ة فنة  ييير إلى ال بر
 نظرية لانجر:-ب 
رنػزن لاةاػر يلػى ترتبط ةظرية   إليف لاةار  لت سير اليقظة العقليػة بال اػاؿ التربػو ) حيػث  

ا)وار السلبية لل عتقدان الراسلة ف  رذهاف الطلافل تلؾ ال عتقدان الت  تع ػؿ يلػى تعزيػز الة ػاذج 
الوقن بػدلا   ػف ال سػايد  فػ   ة س ف  دوافع ـ وتقليؿ ة س ا) التعلـ ي لية تعطيؿ الوابتة وتلد  إلى

بداي ا) وقد سعن تلؾ الةظرية  إلى تحديد الطػرؽ التػ  ةطػور ب ػا تلػؾ تطوير استاابان رنور  روةة وا 
 ال عتقدان  ف للاؿ التعلـ2 

 العقليػػػة اليقظػػة فػػ  هػػذي الةظريػػػة رف( Langer& Moldoveanu,2000,1_2) وت تػػرض 
  تتحقؽ  ف للاؿ:

 الػػػيقظ الت ييػػػز Alert Distinction ال واقػػػؼ  ػػػ  التعا ػػػؿ فػػػ  ال ػػػرد طريقػػػة إلػػػى وييػػػير 
 2وفعالة اديد  رفنار ا يطور بحيث الطارخة

  الاديػػد الاة تػػاح يلػػOpenness of Novelty:  وحػػف الاستنيػػاؼ إلػػى ال يػػؿ ويعةػػ 
 2ال رد لقدران تحديان ت وؿ الت  ا ي اؿ وت ضيؿ الاستطلاع
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  الحاضػر ةحػو التواػ Orientation to the present : ال وقػؼ فػ  ترنيػز الاةتبػاي يعةػ 
 2ال  اـ ردا  يةد بديلة التياران وتوليد ال ستقبؿ رو بال اض  الاةي اؿ دوف الحال 

  ال تعدد  الةظر بوا ان الوي Awareness of Multiple Perspective  تةاوؿ وتعة 
  حدد2 برر  التقيد دوف  لتل ة برل  ال وقؼ

 نظربة بير لميقظة العقمية:-ج
 العقليػة اليقظػة  Bear , Smith, Hopkins, Krietemeyer, Toney,  2006, 28)) ػة ن   
 Fiveالعقليػة  لليقظػة الل سة الواوي استبياف باسـ وايتُ ر يُرؼ  قياس يلي ا بُة  ل سة ربعاد إلى

Faces Mindfulness Questionaire  يلػػػػ  رح ػػػػد و البحيػػػػر  رح ػػػػد الرقيػػػػف يبػػػد ورنػػػػد 
 ا بعاد ه  ( يل  هذي ا بعاد) وهذي207 )0224طلبة)
 ال لاحظػػػػة:Observing  وػػػػؿ واللارايػػػػة الدالليػػػػة لبػػػػرانال و لاحظػػػػة الاةتبػػػػاي تعةػػػػ  

 2  وا  وان وال ياهد والاة عالان وال عارؼ اةحساسان
 الو ؼDescribing : النل ان2 للاؿ  ف ية ا والتعبير )الداللية اللبران و ؼ يعة 
 بػػوي  الت ػػرؼ Act with awareness:  فػػ  رةيػػطة  ػػف اليػػلص بػػ  يقػػوـ  ػػا يعةػػ 

ف لحظػػة ف حتػػى التلقػػاخ  السػػلوؾ  ػػ  الةيػػاط هػػذا التلػػؼ  ػػا) وا   يلػػى اةتباهػػ  يرنػػز نػػاف وا 
 آلر2 ي  

 الدالليػة اللبػران يلػى الحنػـ يػدـexperience  No judging of inner يػدـ : يعةػ 
 الداللية2 وال ياير ا فنار يلى تقيي ية رحناـ إ دار

 الدالليػة اللبػران  ػ  التعا ػؿ يػدـ Non reacting of inner experience:   يعةػ
 يةي ؿ رو )ال رد ت نير تيتن رف دوف وتذهف وال ياير) لتأت  )للأفنار الس اح إلى ال يؿ

 الحاضر 2 اللحظة ف  ترنيزي ت قدي ب ا) رو
 نموذج شابيرو لميقظة العقمية: - د

ػا( Shapiro, Carlson, Astin & Freedman, 2006, 377) اقترحػن   لليقظػة ة وذا 
 لليقظػػػة ربعػػػاد رربعػػػة Shapiroالعقليػػػة ورضػػػافن    لليقظػػػة "Kabat_Zinn    ػػػوـ يلػػػى قػػػاخـ العقليػػػة
 وه : العقلية
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 دارت ػا  الػذان تةظػيـ الع ليػة  : وهػ Self- Management and  Self-Regulationوا 
 )ال لتل ػػة الت يػػران  ػػ  التنيػػؼ يلػػى القػػدر   ػػ  )ا دا  وبػػان يلػػى ال ػػرد في ػػا يحػػافظ التػػ 
 2الرااعة ذيةالت  يلى رساس  بينؿ الع لية هذي وتقوـ

 القػػػيـ توضػػػيح  Values clarificationا سػػػر  بواسػػػطة تيػػػنيؿ القػػػيـ يػػػتـ  ػػػا : وغالب ػػػا( 
 القػػيـ تلػػؾ  ػػف ر  غيػػر  عرفػػة يلػػى ا حيػػاف بعػػض فػػ  تاعلةػػا بطريقػػة وال ات ػػ  والوقافػػة)

 الحيا 2 ف  قرارتةا و التياراتةا تحدد
  ال روةػػة الاة عاليػػة وال عرفيػػة والسػػلونيةEmotional, Cognitive, Behavioural 

Flexibilityػػػػ  بال قارةػػػػة البيخػػػػة  ػػػػ  و روةػػػػة ا نوػػػػر  لاخ ػػػػة الاسػػػػتاابان ب ػػػػا :  يُق ػػػػد  
  2الايتيادية الاة اط

 التعػػرض Exposure و يػػايري تااه ػػا) الدالليػػة اة عالاتػػ   واا ػػة يلػػى ال ػػرد : هػػو قػػدر 
 الحػػػالان رو رفػػػض نبػػػن ةحػػػو التلقاخيػػػة ال ػػػرد  يػػػوؿ ر ػػػاـ  ػػػد نحػػػاخط تع ػػػؿ القػػػدر  وهػػػذي

 2الحالان تلؾ ل وؿ التعرض زياد  للاؿ  ف اليديد  الاة عالية
 أبعاد اليقظة العقمية:

 رف ربعاد اليقظة العقلية تت وؿ ف : ( Alidina, 2020,8-10) ذنر 
  الاةتباي إيطا Paying Attention2وتعة  ترنيز اةتباي ال رد لللبر  الحالية : 
 الراهةة اللحظةPresent Moment  ووي  دراية يلى ال رد ينوف رف ال نوف هذا يتض ف 

 2الراهةة اللحظة ف  ا  ور يلي ا تسير الت  بالطريقة
 الت ايػػػؿ يػػػدـNon_ reactively  الوقػػػن ل تطلبػػػان وفق ػػػا ا حػػػداث  ػػػ  التعا ػػػؿ ويعةػػػ 

 2الراهف
 حنػػـ إ ػػدار يػػدـNon_ Judgmentally : رحنػػاـ بةػػا  يلػػى إ ػػدار يػػف ال ػػرد تللػػ 

 2ال وقؼ لاواةف رفضؿ رلية راؿ  ف السابقة) وذلؾ لبرات 
 ال ػػراحة Openheartedly :بالقلػػف تػػرتبط ولنة ػػا بالعقػػؿ) فقػػط تػػرتبط لا العقليػػة فاليقظػػة 

ا) ورف ا ال رد ينوف ريض   ي ػر التػ  اللبػر  تاػاي اللطػؼ) والتعػاطؼ إظ ػار لػلاؿ  ف  ريح 
 ب ا2
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 ربعػػاد رربعػػة (Jarukasemthawee & Pisitsungkagran, 2021, 2) بية ػػا ذنػػر 
 لليقظة العقلية ه : رساسية
 تة يػػة فػ  توظي ػ  يلػى باسػدي) وقدرتػ  ال ػرد ويػ  تتضػ ف والتػ  الاسػدية: العقليػة اليقظػة 2ر 

 والتأ ػػؿ الاسػػترلا  يعػػد حيػػث ) بايػػر  غيػػر بطريقػػة بػػالة س الػػتحنـ فػػ  يسػػ ـ   ػػا الترنيػػز
 الاس ية2 العقلية اليقظة ل  ارسة رساسييف  ظ ريف

 سػػوا  للاة عػػالان) وا فنػػار) وال يػػاير رفضػػؿ ف ػػـ إلػػى الاة عاليػػة: وت ػػدؼ العقليػػة اليقظػػة 2ف 
  رو سلبية2 إياابية ناةن

 والتااهؿ2 والنراهية الرغبة  ف العقؿ يتحرر يةد ا تتحقؽ ال عرفية: والت  العقلية اليقظة 2ج 
 الظػػػواهر يلػػػى رة ػػػا لا يػػػ  ال ػػػرد إدراؾ تتضػػػ ف والتػػػ الطبيعيػػػة:  للظػػػواهر العقليػػػة اليقظػػػة 2د 

 الة سػػػ  الة ػػػو فػػػرص  ػػػف الة سػػػية) ويزيػػػد ال عاةػػػا  ال ػػػرد ياةػػػف وابتػػػة)   ػػػا بطريقػػػة تحػػػدث
 2السليـ

 علاقة اليقظة العقمية بالحيوية الذاتية:
العقليػػة ف ػػد حاولػػن العديػػد  ػػف الدراسػػان  ةظػػر ا  ه يػػة    ػػوـ الحيويػػة الذاتيػػة و   ػػوـ الي ظػػة 

 &Akin ,النيػؼ يػف العلاقػة بيػة ـ وتحديػد تػأوير نػلا   ػة ـ فػ  ا)لػر و ػف هػذي الدراسػانل دراسػة
Ugur, 2016)) اػػػود  بػػػيف العلاقػػػة فػػػ  إلػػػى تحديػػػد الػػػدور الوسػػػيط لليقظػػػة العقليػػػة والتػػػ  هػػػدفن 

  الذاتيػػة ا عي ػػا) ورظ ػػرن الةتػػاخل رف الحيويػػةا طالب ػػا 072 الذاتيػػة يلػػى ييةػػة  ػػف  والحيويػػة ال ػػداقة
 ال ػػداقة اػػود  بػػيف العلاقػػة فػػ  اليقظػػة العقليػػة  وتتوسػػط اليقظػػة العقليػػة   ػػ  إياػػاب  تػػرتبط بيػػنؿ

 الذاتية2  والحيوية
فايليػة التػدريف يلػى اليقظػة   (Hemmati & Mosavi, 2020)ن ػا رنػدن ةتػاخل دراسػة  

 لا ة الة سية لطلاف ال رحلة الواةوية2العقلية يلى الحيوية الذاتية والس
 فػػػ  للطػػلاف والسػػلا ة الة سػػية الذاتيػػػة الحيويػػة  ػػف تزيػػد العقليػػػة اليقظػػة فػػنف رلػػر ) وبعبػػار  
 الحيوية لزياد   ةاسف نتدلؿ العقلية اليقظة تدريف استلداـ ي نف البحث) هذا لةتاخل ووفق ا2 ال درسة
 للطلاف2  الذاتية
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فػ  دراسػت ـ التػ     (Chang, Kuo &Lien Ni, 2021)وفػ  هػذا السػياؽ ييػير نػلا   ػف  
 يلػػى سػػعن إلػػى تحديػػد دور اليقظػػة العقليػػة فػػ  الحيويػػة الذاتيػػة للرياضػػييف  ػػف اليػػباف) رف الترنيػػز

 ا ةيػػطة التيػػار يلػػى يسػػايدهـ  بايػػر )   ػا هادفػػة إاػػرا ان اتلػػاذ إلػى الةػػاس يقػػود الحاليػػة اللحظػة
تقاة ا  الذاتية2 الحيوية زياد  ف  تساهـ اليقظة ف  ال ستقؿ الذات  التةظيـ فنف طبيعة بحرية) لذلؾ وا 
( التػػ  سػػعن إلػػى 0200وفػػ  إطػػار الدراسػػان العربيػػة ل تيػػير ةتػػاخل دراسػػة يبيػػر الريػػداف ) 

لاا عيػة) إلػى التعرؼ يلى العلاقة بيف الحيوية الذاتية واليقظة العقليػة لػد  ييةػة  ػف طلبػة ال رحلػة ا
واػػػود يلاقػػػة ارتباطيػػػة  وابػػػة دالػػػة إح ػػػاخي ا بػػػيف الحيويػػػة الذاتيػػػة واليقظػػػة العقليػػػة لػػػد  رفػػػراد ييةػػػة 

( والتػػ  سػػعن إلػػى 0200الدراسػػة) وات قػػن هػػذي الةتػػاخل  ػػ  ةتػػاخل دراسػػة ةاةسػػ  ن ػػاؿ ربػػو اللي ػػوف )
 ػا   الذاتيػة ا نادي يػة) لػد  ييةػة ة ذاة العلاقان السببية بيف الحيويػة الذاتيػة) واليقظػة العقليػة) والن

 ػػػف طلبػػػة اا عػػػة الير ػػػوؾ) حيػػػث رظ ػػػرن ةتػػػاخل الدراسػػػة) رف الة ػػػوذج ا  وػػػؿ للدراسػػػة هػػػو ا يػػػ  
 ال قاييس الت  تـ رلذها: الحيوية الذاتية) واليقظة العقلية) والن ا   الذاتية ا نادي ية2

لذاتيػػػػة تُعػػػد  ػػػػف ال ت يػػػػران ب ػػػذا يتضػػػػح  ػػػف العػػػػرض السػػػابؽ للإطػػػػار الةظػػػػر  رف الحيويػػػة ا 
اةياابيػػة فػػ  اليل ػػية والتػػ  تػػلور يلػػ  حيػػا  اليػػلص و ػػد   ػػا يت تػػ  بػػ   ػػف ال ػػحة الة سػػية) 
وتػػػرتبط إياابي ػػػا بالعديػػػػد  ػػػف ال ت يػػػران الة سػػػػية  وػػػؿ السػػػعاد  الذاتيػػػػة)) والسػػػلا ة الة سػػػية والذاتيػػػػة) 

د ػػػاف والازدهػػػار الة سػػػ ) وسػػػلبي ا  ػػػ  ااتػػػرار الػػػذان) والانتخػػػاف) و  القلػػػؽ) وا يػػػراض الاةتحاريػػػة) وا 
الاةترةػػػػن) ورف اليقظػػػػة العقليػػػػة قػػػػد رظ ػػػػرن ارتباطػػػػان إياابيػػػػة نػػػػذلؾ  ػػػػ  السػػػػعاد  الذاتيػػػػة) والتقيػػػػيـ 

 الاوهر  للذان) والسلا ة الة سية) ورظ رن ارتباطان سلبية    الانتخاف) والقلؽ2
 ولذا تتمثل فروض البحث الحالي في :

 فروض البحث:
ارتباطيػػة دالػػػة اح ػػاخيا بػػيف الحيويػػة الذاتيػػػة واليقظػػة العقليػػة لػػد  طلبػػػة  تواػػد يلاقػػة (2)

 الاا عة2
 ي نف التةبل بالحيوية الذاتية  ف للاؿ اليقظة العقلية لد  طلبة الاا عة2 (0)
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 :المنيج والإجراءات
 : منيج البحث

) وربعػػػاد ال حيويػػػة ايت ػػػد البحػػػث الحػػػال  يلػػػى ال ػػػة ل الو ػػػ   الارتبػػػاط )  ػػػف راػػػؿ و ػػػؼ    ػػػوـ
 الذاتية) والتعرؼ يلى طبيعة العلاقة بيف الحيوية الذاتية واليقظة العقلية2 

 :عينة البحث
ذنػور(  ػف طػلاف  نليػة 07إةػاث( و )042( طالب ا وطالبػة  )072تنوةن ييةة الدراسة  ف ) 

 التربية اا عة ال ةوفية)ال رقة الوالوة والرابعة(2
 أدوات البحث:

 فػػػ  ال قيػػػاس (: يتنػػػوف0202 قيػػػاس الحيويػػػة الذاتيػػػة إيػػػداد فاط ػػػة الزهػػػرا   ح ػػػد ال  ػػػر  ) أولا:
 الذاتية2 الحيوية قياس إلى   رد ( ت دؼ20) يلى ربعاد( تيت ؿ . ف ) الة اخية  ورت 

وقد تحققػن الباحوػة  ػف الل ػاخص السػينو ترية لل قيػاس  ػف حيػث ال ػدؽ يػف طريػؽ: )ر(  
يد  ل  ردان ال قياس بطريقة الاحت اؿ ا ق ػى بعػد التأنػد  ػف ايتداليػة توزيػ  التحليؿ العا ل  التون

دراػػػان ال يػػػػارنوف))ف( التحقػػػػؽ  ػػػف الاتسػػػػاؽ الػػػػدالل  لل قيػػػاس2 ن ػػػػا تحققػػػػن الباحوػػػة  ػػػػف وبػػػػان 
 ال قياس بطريقة: رل ا نروةباخ
 ثانيا: مقياس اليقظة العقمية:

( 0202وقاـ إبراهيـ رح د يبد ال اد  )) Gu et al. (2016)ريد هذا ال قياس ف  ا  ؿ  
 ل اسػػػ  ة ػػػوذج لػػػلاؿ  ػػػف العقليػػػة اليقظػػػة قيػػػاس إلػػػى ال قيػػػاس بترا تػػػ  وةقلػػػ  إلػػػى العربيػػػة) ي ػػػدؼ

 الو ػػػؼ) ال لاحظػػػة): )هػػػ  ربعػػػاد( .) تحػػػن تةػػػدرج   ػػػرد )( .2)  ػػػف ال قيػػػاس ويتنػػػوف ا بعػػػاد)
 نؿ ويحتو  )(الداللية اللبران    ؿالت اي يدـ الداللية) اللبران يلى الحنـ يدـ بوي ) الت رؼ

   ردان2( 2) يلى ا بعاد هذي  ف بُعد
لل قيػاس  ػف حيػث ال ػدؽ يػف طريػؽ: )ر(  وقد تحققػن الباحوػة  ػف الل ػاخص السػينو ترية 

التحليؿ العا ل  التونيد  ل  ردان ال قياس بطريقة الاحت اؿ ا ق ػى بعػد التأنػد  ػف ايتداليػة توزيػ  
دراػػػان ال يػػػارنوف))ف( التحقػػػؽ  ػػػف  الاتسػػػاؽ الػػػدالل  لل قيػػػاس2 ن ػػػا تحققػػػن الباحوػػػة  ػػػف وبػػػان 

 ال قياس بطريقة: رل ا نروةباخ2
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 الإحصائية المستخدمة:ثالثا: الأساليب 
 ت ولن ا ساليف اةح اخية ال ستلد ة ف  البحث الحال  ف  ا)ت :

 ف :04اة دار  SPSSايت دن الباحوة يلى برةا ل 
 ال توسط الحساب  والاةحراؼ ال عيار 2 -2
 عا ؿ ارتباط بيرسوف لحساف الاتساؽ الدالل   دوان البحث ول عرفة طبيعة العلاقػة بػيف  -0

 البحث2 ت يران 
 التحليؿ العا ل  التونيد  للتحقؽ  ف  دؽ  قياس الحيوية الذاتية) اليقظة العقلية2 -2
  عا ؿ ال ا نروةباخ للتحقؽ  ف وبان ردوان البحث2 -4
 تحليؿ الاةحدار اللط 2 -.

 نتائج الدراسة ومناقشاتيا:
 : ولالفرض الأ  نتائج التحقق من -1

 الحيوية الذاتية:  تواد يلاقة ارتباطية ذان دلالة إح اخية بيف عمى أنوول ينص الفرض الأ  
وللتحقػػؽ  ػػػف  ػػػحة هػػذا ال ػػػرض تػػػـ حسػػاف  عا ػػػؿ ارتبػػػاط  ) واليقظػػة العقليػػػة لػػد  طػػػلاف الاا عػػػة

( 24) واػدوؿ )اليقظػة العقليػةودراػات ـ فػ   قيػاس  الحيويػة الذاتيػةفػ   الطلافبيرسوف بيف دراان 
 يوضح ةتياة هذا اةارا :
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 أ/ صمش عاطف محمذ أ.د/ لطفي عبذ الباصط , د/ نىال ششقاوي ,                                                 

 اليقظة العقمية تودرجا الحيوية الذاتيةمعامل ارتباط بيرسون بين درجات  (1جدول )
الحيىية 

 الزاتية

اليقظة 

 العقلية

الحيىية 

 البذنية

الحيىية 

 الزهنية

الحيىية 

 الانفعالية

الحيىية 

 الاجتماعية

الحيىية 

 الشوحية

الذسجة 

 الكلية

 **3.337 **3.633 **3.333 **3.633 **3.633 **3.333 الولاحظة

 **3.333 **3.633 **3.333 **3.633 **3.333 **3.633 الوصف

التصرف 

 بوعى
3.336** 3.373** 3.337** 3.333** 3.333** 3.333** 

عذم الحكن 

على 

الخبرات 

 الذاخلية

3.637** 3.633** 3.333** 3.663** 3.337** 3.637** 

عذم 

التفاعل هع 

الخبرات 

 الذاخلية

3.333** 3.333** 3.633** 3.333** 3.633** 3.363** 

الذرجة 

 الكلية
3.333** 3.633** 3.333** 3.637** 3.333** 3.333** 

 2222** دالة يةد 
 النليػة الػدراان بػيفدالػ  إح ػاخيا    وابػة ةارتباطيػ يلاقػة تواػد ( رةػ 2يتضػح  ػف اػدوؿ ) 

 حيث )اليقظة العقلية  ستو   قياس يلى النلية ودراات ـ يلى الحيوية الذاتية ا ساسية العيةة درا ف
 ب ػا )(2222يةػد  سػتو  ) إح ػاخياا دالػة قي ػة وهػ  ()224.2) بية  ػا الارتبػاط  عا ػؿ قي ػة بل ن
الحيويػة  فػ  إا ػالا    سػتواي نل ػا ارت ػ  ال ػرد لػد  اليقظػة العقليػة  سػتو  ارت ػ  نل ػا رةػ  إلػى ييػير

ا ساسػية  العيةػة درا فػ النليػة الػدراان بػيف دال  إح ػاخيا    وابةارتباطي   يلاقان تواد الذاتية) ن ا
 بحيػث ) سػتو  اليقظػة العقليػة  قيػاس ربعػاد  ػف بعػد نؿ يلى ودراات ـ  قياس الحيوية الذاتية يلى
 ارتباط ػا  عا ػؿ ويليػ  ()22222بقي ػة ) ا نبػر هػو بعد )الت ػرؼ بػويى(    ارتباط ا  عا ؿ ناف
() 22.44بعػد )الو ػؼ( بقي ػة )  ػ   عا ػؿ ارتباط ػا يليػ  وػـ ()22.97) بقي ػة ال لاحظػة((بعػد   

 عا ػؿ  يليػ  وػـ ()22420) بقي ػة (اللبػران الدالليػة الت ايػؿ  ػ )يدـ  بعد    ارتباط ا  عا ؿ ويلي 
 اإح ػاخيا  دالػة قػيـ وا يع ػا ()22297( بقي ػة )يدـ الحنـ يلى اللبػران الدالليػةبعد )    ارتباط ا
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 ػف الت ػرؼ بػويى)  نػؿ فػ  ال ػرد  سػتو  ارت ػ  نل ػا رةػ  إلػى ييػير ب ػا ()2222 سػتو  ) يةػد
 نل ػا يدـ الحنـ يلى اللبران الدالليةو  )اللبران الداللية الت ايؿ   يدـ و وال لاحظة) والو ؼ) 

 الحيوية الذاتية2 ف  إا الا    ستواي اةل ض
 الػدراان بػيفدالػ  إح ػاخيا   ة  وابػةارتباطيػ يلاقػان تواػد (رةػ 2ن ػا يتضػح  ػف اػدوؿ ) 
 قيػاس  ربعػاد  ػف بعػد نػؿ يلػى ودراػات ـ اليقظػة العقليػة  قيػاس ا ساسػية يلػى العيةػة درا فػ النليػة

 ويلي  )(22442) ا نبر بقي ة هو بعد )الحيوية الاة عالية(    ارتباط ا  عا ؿ فناف الحيوية الذاتية)
بعػد )الحيويػة     ارتباط ا يلي   عا ؿ وـ )(22422) بقي ة )الحيوية البدةية(بعد     ارتباط ا  عا ؿ

 وـ )(22227) بقي ة بعد )الحيوية الاات ايية(    ارتباط ا  عا ؿ ويلي  )(22222بقي ة ) الذهةية(
 إلػى ييػير ب ػا ()22044بقي ػة ) بعد )الحيوية الروحيػة(    ارتباط ا  عا ؿ ال رتبة ا لير  يلي  ف 

 2الحيوية الذاتية زادن لدي  نل ا اليقظة العقلية ف  إا الا   ال رد  ستو  ارت   نل ا رة 
 ارتباطيػة يلاقة الت  رندن واود( 0200) الريداف يبير دراسة وتت ؽ هذي الةتياة    ةتاخل 
 الةتػاخل هػذي وات قػن الدراسػة) ييةػة رفراد لد  العقلية واليقظة الذاتية الحيوية بيف إح اخي ا دالة  وابة

 بػػيف السػػببية العلاقػػان ة ذاػػة إلػػى سػػعن والتػػ ( 0200) اللي ػػوف ربػػو ن ػػاؿ ةاةسػػ  دراسػػة ةتػػاخل  ػػ 
 حيػث الير ػوؾ) اا عة طلبة  ف ييةة لد  ا نادي ية) الذاتية والن ا   العقلية واليقظة الذاتية الحيوية
 الحيويػػػة: رلػػػذها تػػػـ التػػػ  ال قػػػاييس ا يػػػ  هػػػو للدراسػػػة ا  وػػػؿ الة ػػػوذج الدراسػػػةل رف ةتػػػاخل رظ ػػػرن
 ا نادي ية2 الذاتية والن ا   العقلية) واليقظة الذاتية)
 فػػ  (Chang, Kuo & Lien Ni, 2021)وي نػف ت سػير ذلػؾ ب ػا ريػار إليػ  نػلا  ػف  
 راػػؿ  ػػف للػػذان) ال تاحػػة والاسػػدية الة سػػية بالطاقػػة الػػويى فػػ  تت وػػؿ الذاتيػػة الحيويػػة رف)  دراسػػت ـ
 العػػيش رو القي ػػة) البيػػرية اة ناةػػان إدراؾ يلػػى يسػػايدةا رساسػػ   ليػػر وهػػى الحيػػا ) ا ور  السػػع 
 والتةظػػيـ الذاتيػػة ا هػػداؼ فػػ  الاةلػػراط لػػلاؿ  ػف الذاتيػػة الحيويػػة  سػػتويان تحديػػد ويػػتـ نا ػػؿ بيػنؿ
 احتضػػػاف بسػػػ ولة ي نػػػة ـ اسػػػتقلالية) رنوػػػر الةػػػاس ينػػػوف يةػػػد ا ال ػػػدد هػػػذا وفػػػ  ال سػػػتقؿ) الػػػذات 
الحقيقيػػة) وتسػػايد يلػػى زيػػاد   ذوات ػػـ  ػػ  تتوافػػؽ سػػلونيان فػػ  الاةلػػراط يلػػى والقػػدر  القيّ ػػة رهػػداف ـ

 اليقظة العقلية لدي ـ2
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 تػرتبط العقليػة اليقظػة رف (Hemmati & Mosavi, 2020)السياؽ يذنر نػلا  ػف  هذا وف  
 رهداف ـ)  ف الاقتراف يةد ال ستقلة القيـ تبة  يلى ا فراد تيا   ة ا الذاتية بالحيوية إيااب  بينؿ
   ػا  بايػر ) هادفػة إاػرا ان اتلػاذ إلػى الةاس يقود الحالية اللحظة يلى الترنيز فنف ذلؾ يف فضلا  

تقاة ػا ا ةيػطة التيػار يلى يسايدهـ اليقظػة  فػ  ال سػتقؿ الػذات  التةظػيـ طبيعػة فػنف لػذلؾ بحريػة) وا 
 الذاتية2 الحيوية زياد  ف  تساهـ العقلية

 قي ػ  يلػى ال ػرد اةتبػاي ترنيز يلى تع ؿ العقلية اليقظة بأف الةتياة هذي ت سير وي نف للباحوة 
دراؾ ويػػػ  حالػػػة فػػػ  فينػػػوف ورهدافػػػ   التيػػػار يسػػػتطي  وبالتػػػال  الحاضػػػر) الوقػػػن فػػػ  يحػػػدث ل ػػػا وا 
 لل ػرد الذاتيػة الحيويػة    ايااب  بينؿ يع ؿ  ستقؿ ذات  تةظيـ وفؽ هدف  لتحقيؽ ال ةاسبة ا ةيطة
 الد اغيػة بال ةػاطؽ تػرتبط الذاتيػة الحيوية فنف  ت ؿ سياؽ وف  بةااح) رهداف  تحقيؽ يلى فيسايدي
 ذو  ا فػػراد فػػنف وبالتػػال  العقليػػة اليقظػػة إليػػ  تيػػير  ػػا وهػػذا والترنيػػز والػػوي  الاةتبػػاي يػػف ال سػػلولة
 يلػػى قػػدر  ورنوػػر الةاقػػد والت نيػػر التحليػػؿ يلػػى بالقػػدر  يت يػػزوف العقليػػة اليقظػػة فػػ  ال رت عػػة الػػدراان
 بالحيويػػة ت ػػتع ـ يلػػى يػػدؿ   ػػا بالاسػػتقلالية ال ةاسػػف القػػرار واتلػػاذ ا نادي يػػة ال ػػعوبان  واا ػػة
 الذاتية2

 نتائج التحقق من الفرض الثاني:-2
 ال رحلة الاا عيةلد  طلاف بالحيوية الذاتية يلى رة :   ي نف التةبل  الواة يةص ال رض  

وللتحقؽ  ف  حة هذا ال رض استلد ن الباحوة تحليؿ الاةحدار    2 اليقظة العقلية  ف للاؿ
ال رحلة لد  طلاف  ف  التةبل بالحيوية الذاتيةلليقظة العقلية اللط  ل عرفة دلالة ال عادلة التةبلية 

 ( يوضح ةتياة هذا اةارا :0الاا عية) وادوؿ )
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 في التنبؤ بالحيوية الذاتية إسيام اليقظة العقمية(: تحميل الانحدار لبيان 2جدول )

 ؼ 0ر ر ال ت يران ال ةبخة
اللطا 
 ال عيار 

 عا ؿ 
 بيتا

 قي ة  ن 

 ال لاحظة

224.2 22022 222.22** 

22222 229.0 22.22 
 **22.02 02222 22.29 الو ؼ

 22024 22722 22.90 الت رؼ بويى
يدـ الحنـ يلى 
 اللبران الداللية

22.42 
227.7 22022** 

يدـ الت ايؿ    
 اللبران الداللية

22.40 
022.2 22727** 

 0201** دالة عند 
لليقظة العقلية ف  التةبل بالحيوية الذاتية)  ( إلى دلالة ال عادلة التةبلية0تيير ةتاخل ادوؿ ) 

( وهذي 222.22( وهى قي ة دالة و رت عة) وبل ن قي ة  ؼ  )224.2حيث بل   عا ؿ الارتباط )
( ب ا ييير إلى رف اليقظة 22022( )0القي ة تيير إلى دلالة التبايف اةح اخية) وقد بل ن قي ة )ر

ن ال يارنيف ف  الدراسة يلى الحيوية الذاتية) وتبيف %(  ف تبايف دراا02العقلية يعز  إلي ا )
ةتاخل تحليؿ الاةحدار رف ا ساليف ال ةبخة إح اخيا  رتبة ترتيبا تةازليا حسف ةسبة اةس اـ وهى : 

يدـ الت ايؿ    اللبران الداللية ف  التةبل بالحيوية  – يدـ الحنـ يلى اللبران الداللية -الو ؼ
 2 ت يران: الو ؼ) والت رؼ بوي  بالحيوية الذاتية الذاتية بية ا لـ تتةبأ

 بػػػأف اليقظػػػة ()0222وي نػػػف ت سػػػير هػػػذي الةتياػػػة ب ػػػا ريػػػارن إليػػػ  هبػػػة اػػػابر يبػػػد الح يػػػد ) 
 الالتبػار)  واقػؼ فػ  الطػلاف ردا   ف وتُحسف اليقظة رحلاـ  ف وتقلؿ والترنيز الذانر  تعزز العقلية
  ػػف ذلػػؾ ويظ ػػر  رت ػػ ) رنػػادي   تح ػػيؿ يُظ ػػروف العقليػػة اليقظػػة ي ارسػػوف الػػذيف فػػالطلاف ولػػذلؾ
 2العقلية اليقظة ي ارسوف لا الذيف بالطلاف  قارةة الالتبار ف  دراات ـ للاؿ

 الػوي   ف بالت اسػؾ) ال ػرد يػعور العقليػة تحسػف  ػف وت سر الباحوة تلؾ الةتياة بػأف اليقظػة 
بػػ  وبالتػػال  تع ػػؿ يلػػى اة تػػاح الػػذان تاػػاي  واةحسػػاس اللبػػران يلػػى الاة تػػاح يسػػ ؿ بلحظػػة لحظػػة
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 بال ايػػة بيػػعوري يػػرتبط ب ػػا ووييػػ  الدالليػػة بالحريػػة ال تزايػػد ال ػػرد ال ت ولػػة فػػ  يػػعور الابعػػاد الروحيػػة
 الػذان وفػتح ال ػاد ) بُعػدها يػف بعيػد ا الحيػا  لالتبػار  بايػر  الطريػؽ وت ػتح ا يػلاص تتااوز الت 
تػػ  ال ػػرد بالن ػػا   والاسػػتقلالية و ػػا يترتػػف يلػػى ذلػػؾ  ػػف اليػػعور الروحػػ  و ػػولا  إلػػى ت  البعػػد ةحػػو

 بالحيوية الذاتية2
 خلاصة النتائج:

 ا ساسػية العيةػة درا فػ النليػة الػدراان بػيفدال  إح اخيا    وابة ةارتباطي يلاقة تواد رة  -2
 قي ػة بل ن حيث )اليقظة العقلية  ستو   قياس يلى النلية ودراات ـ يلى الحيوية الذاتية

 ب ػا )(2222يةػد  سػتو  ) إح ػاخياا دالػة قي ػة وهػ  ()224.2) بية  ػا الارتبػاط  عا ػؿ
 فػ  إا ػالا    سػتواي نل ػا ارت ػ  ال ػرد لػد  اليقظػة العقليػة  سػتو  ارت ػ  نل ػا رةػ  إلػى ييػير

 2الحيوية الذاتية
ا ساسػية  العيةػة درا فػ النليػة الػدراان بػيفدالػ  إح ػاخيا   ة  وابػةارتباطيػ يلاقػان تواػد -0

 فنػاف  قياس الحيويػة الذاتيػة) ربعاد  ف بعد نؿ يلى ودراات ـ اليقظة العقلية  قياس يلى
  عا ػؿ ويليػ  )(22442) ا نبػر بقي ػة هػو بعػد )الحيويػة الاة عاليػة(  ػ  ارتباط ػا  عا ػؿ

بعػد   ػ  ارتباط ػا يليػ   عا ػؿ وػـ )(22422) بقي ػة بعػد )الحيويػة البدةيػة(  ػ  ارتباط ػا
 بعػد )الحيويػة الاات اييػة(  ػ  ارتباط ػا  عا ػؿ ويليػ  )(22222بقي ػة ) )الحيويػة الذهةيػة(

 بعػد )الحيويػة الروحيػة(  ػ  ارتباط ػا  عا ػؿ ال رتبػة ا ليػر  يليػ  فػ  وػـ )(22227) بقي ػة
 نل ا اليقظة العقلية ف  إا الا   ال رد  ستو  ارت   نل ا رة  إلى ييير ب ا ()22044بقي ة )
 2الحيوية الذاتية لدي زادن 

( 222.22( وهى قي ة دالة و رت عة) وبل ن قي ة  ؼ  )224.2بل   عا ؿ الارتباط ) -2
( ب ا ييير 22022( )0وهذي القي ة تيير إلى دلالة التبايف اةح اخية) وقد بل ن قي ة )ر

 %(  ف تبايف دراان ال يارنيف ف  الدراسة يلى02إلى رف اليقظة العقلية يعز  إلي ا )
الحيوية الذاتية) وتبيف ةتاخل تحليؿ الاةحدار رف ا ساليف ال ةبخة إح اخيا  رتبة ترتيبا 

يدـ  – يدـ الحنـ يلى اللبران الداللية -تةازليا حسف ةسبة اةس اـ وهى : الو ؼ
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الت ايؿ    اللبران الداللية ف  التةبل بالحيوية الذاتية بية ا لـ تتةبأ  ت يران: الو ؼ) 
 2وي  بالحيوية الذاتيةوالت رؼ ب

واستةادا يلى اةطار الةظر  وةتاخل الدراسان السابقة وةتاخل البحث الحال  تـ تقديـ بعض 
 التو يان والبحوث ال قترحة:

 :التوصيات
 توصيات الدراسة:

 ف  ضو  ةتاخل الدراسة ت وغ الباحوة بعض التو يان يلى الةحو التال :
يقد ورش ي ؿ للطلاف لتعري  ـ ب   وـ الحيوية الذاتية) و نوةات ا) و ا ل ػا  ػف آوػار  -2

 إياابية يلى حيات ـ الانادي ية ب  ة لا ة) والحيا  ننؿ ب  ة يا ة2 
يقػػػػد ةػػػػدوان للطػػػػلاف لتػػػػوييت ـ بأه يػػػػة اليقظػػػػة العقليػػػػة والرضػػػػا بالحيػػػػا  فػػػػ  اليػػػػعور  -0

  تع ـ ب حة ة سية سوية2بالحيوية الذاتية و ا يترتف يلى ذلؾ  ف ت
 تأسيس ورش ي ؿ لتعزيز اليقظة العقلية) والرضا بالحيا  لد  طلاف الاا عة2 -2
ت ػػػ يـ بػػػرا ل إريػػػادية لتة يػػػة الحيويػػػة الذاتيػػػة واليقظػػػة العقليػػػة ل ػػػا ل ػػػـ  ػػػف دور فػػػ   -4

 يعور ال رد بالسعاد  والرضا بالحيا 2 
 والو ا: ال قترحان البحوية:

إارا  دراسة تتةاوؿ العلاقة الارتباطية بػيف الحيويػة الذاتيػة و ت يػران ة سػية  وػؿ )الازدهػار  22
 تةظيـ الذان(2 –الوي  الذات   -الة س 

العلاقة بيف الحيوية الذاتية والاةد اج ا نادي   والاات اي  فػ  البيخػة التعلي يػة لػد  طلبػة  02
 الاا عة2

 العلاقان السببية بيف الحيوية الذاتية واليقظة العقلية والن ا   الانادي ية2 ة ذاة 22
فايلية برةا ل ارياد   عرف  سلون  ف  تحسيف  ستو  الحيوية الذاتية والضار ا نادي    .4

2لد  ييةة  ف طلاف الاا عة
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 قائمة المراجع:
 ت يػران وسػيطة فػ   سػار العلاقػة ربعػاد الاة تػاح يلػى اللبػر  ن (02002ال ػاد  ) ديبإبراهيـ رح د 

 2بػػيف اليقظػػة العقليػػة) والاات ػػاد ا نػػادي   لػػد  طػػلاف نليػػة التربيػػة باا عػػة اةسػػنةدرية
 0072 – 242 )(222) )29 اا عة اةسنةدرية) الة نلية التربية)

 ريػػرؼ راػػف حسػػف) إي ػػاف إبػػراهيـ  ح ػػدإبػػراهيـ)  الػػرح ف ) رح ػػد يبػػداليػػوربا  ربػػو ال اػػد إبػػراهيـ
اليقظػػة العقليػػة والط ػػوح ا نػػادي   ن ةبخػػان بالتسػػويؼ ا نػػادي   لػػد  طػػلاف (2 0200)

 0722 -.02 )(224)وة سية)  تربويةالدراسان ال الاا عة2
الة ػػوذج البةػػاخ  للعلاقػػان السػػببية بػػيف اللبػػران التعلي يػػة وال روةػػة (2 0202)  ح ػػد يبػػد البػػررزهػػار 

اا عػة بة ػا)  الػة نليػة التربية) يػذ ال رحلػة اةيداديػة2ال عرفية والحيويػة الذاتيػة لػد  تلا 
22( (202() 079– 0022 

(2 الحيوية الذاتية ويلاقت ا بنػؿ  ػف ال ػلابة ال  ةيػة وحػف الحيػا  0200باس ة بةن ي ر يبد ا  )
 لد   وظ ان اا عة اازاف2 رسالة  ااستير غير  ةيور ) نلية التربية) اا عة اازاف2

اليقظة العقلية ويلاقت ا بالحااة إلى ال عرفة والاةد اج ا نادي   لػد  (2 0229) حسة  زنريا السيد
 2..2 -92 )(202) )22 الة نلية التربية)  طلبة الدراسان العليا بنلية التربية2

الة ػػػػوذج البةػػػػاخ  للعلاقػػػػان السػػػػببية بػػػػيف اليقظػػػػة الذهةيػػػػة والا تةػػػػاف (2 0202دسػػػػوق  )حةػػػػاف فػػػػوز  
 27222-.272) (72)ال الة التربوية)  ل درنة لد  طلاف الاا عة2والن ا   الذاتية ا

ال روةػة الة سػية واليقظػة العقليػة نعوا ػؿ  ةبخػة بالةو وفوبيػا لػد  اليػباف (2  0202)ديةا يلػ  السػعيد
 2242-772 () 227)ال الة التربوية)  الاا ع 2

لتة ية الحيوية الذاتية لد  ييةة  (2 فايلية برةا ل إرياد  اةتقاخى0222سار  حساـ الديف   ط ى )
 2  220-02() .2 ف اليباف الاا ع 2  الة اةرياد الة س ) )

 الػػػة  2 اليقظػػػة العقليػػػة لػػػد   درسػػػ  ال رحلػػػة اةيداديػػػة و درسػػػات ا2(0202للػػػؼ ) يػػػي ا  زيػػػداف
 022- 2() 2) )اا عة الاةبار للعلوـ اةةساةية
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 الػة  لحيوية الذاتية لد  طلبػة السػادس اةيػداد 2ا(2 0202)رزهار  ح د  ايد  ااسـ) ضيا  ة ر
 0022 -022 )ا)داف

(2 الحيوية الذاتية ويلاقت ػا بسػ ان اليل ػية الاات اييػة اةياابيػة 0222) يبد العزيز إبراهيـ سليـ
() 47) )47)  الػة اةريػاد الة سػ 2 ال  عـ با  ؿ لد   عل ػ  التربيػة اللا ػةلت نير وا

270-0.22 
 2 العلاقػػة بػػيف الحيويػػة الذاتيػػة واليقظػػة العقليػػة لػػد  طلبػػة ال رحلػػة الاا عيػػة2(0200ف )يبيػػر الريػػدا

 2.22 -.20() 42) )4  الة نلية التربية ف  العلوـ الة سية)
التربيػػة  نليػػة(2 الحيويػػة الذاتيػػة لػػد  طػػلاف الدراسػػان العليػػا ب0202) ال  ػػر  فاط ػػة الزهػػرا   ح ػػد

ال الة سينو ترية نليةينية2  دراسة: فيةغراضو  بعض ال ت يران الدي و   ا عة حلواف فا
 22. -2() 222) )22) ال  رية للدراسان الة سية

ييف2 (2 الحيوية الذاتيػة ويلاقت ػا باةبػداع الاريػاد  لػد  ال ريػديف التربػو 0200فاط ة يادؿ دالؿ )
 2..2-242()40) )02 الة  يساف للدراسان ا نادي ية) 

(2 يلػػـ الػػة س اةياػػاب : ةيػػأت  وتطػػوري 0222السػػعيد ربػػو حػػلاو ) يػػاطؼ  سػػعد الحسػػية  ) ح ػػد 
 وة اذج  ف قضاياي2 القاهر : يالـ النتف2

اليقظػػػة العقليػػػة ن ت يػػػر وسػػػيط بػػػيف  ػػػعوبان التةظػػػيـ الاة عػػػال   (02292  ػػػط ى لليػػػؿ  ح ػػػود)
 292-2() .2) )0 اا عة رسيوط) الة نلية التربية) ولداع الذان لد  طلاف الاا عة2

ة ذاة العلاقان السببية بيف الحيوية الذاتية (2 0200) في ؿ لليؿ  الح )ربو اللي وف ةاةس  ن اؿ
 الػػػة الاا عػػػة  واليقظػػػة العقليػػػة والن ػػػا   الذاتيػػػة ا نادي يػػػة لػػػد  طلبػػػة اا عػػػة الير ػػػوؾ2

  2702 -229 )(2) )22اةسلا ية للدراسان التربوية والة سية) 
الحيويػػة الذاتيػػة واليقظػػة العقليػػة ويلاقت  ػػا بتقػػدير الاسػػـ لػػد  ييةػػة  ػػف  (02022يرفػػة ) ةػػورا  ح ػػد

 0422 -.24 )22 الة اةرياد الة س )  ال راهقيف بال رحلة الواةوية2
ال روةة الة سية ويلاقت ا باليقظة العقلية لد  طلاف نلية التربية: دراسة (2 0227) هالة لير سةار 

 0272-.02() 2.)اد الة س )  الة اةري تةبلية2
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اليقظػة العقليػػة ويلاقت ػا بػالتةظيـ الاة عػػال  ا نػادي   لػد  طػػلاف (2 0222يبػػد الح يػد ) هبػة اػابر
 2922 -.20() 2.) الة اةرياد الة س )  الاا عة2

ة ذاػػة العلاقػػان السػػببية بػػيف التاػػوؿ العقلػػ  (2 0202) ) يػػاخض يبػػدا   ح ػػديػػلب  يوسػػؼ  ح ػػد
ال الػػة  ظػػة العقليػػة والاة عػػالان ا نادي يػػة والتح ػػيؿ لػػد  طلبػػة الاا عػػة2ونػػؿ  ػػف اليق
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