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 اليقظة الذهنية لدى عينة من الأمهات  من  بالازدهار النفس ي التنبؤ  

 عاملات في منطقة الرياض ال غير   -   العاملات 

 هديل بنت عبد الله أكرم*، المقبل  حمود الاء عبد الله

 . علم النفس التربوي، كلية التربية، جامعة الملك عبد العزيز، السعوديةقسم 

 ( alaa98414@gmail.com) البريد الالكتروني: 

 ملخص البحث:

الازدهار النفستتت   و   الذهنيةاليقظة   مستتتتو  إلى التعرف على    الحالي البحث هدف

ومتد  إماتاةيتة التنب    ،لتد  عينتة ما اهمتتال العتامغل والر العتامغل يي متدينتة الريتا 

تتتت   ما اليقظتتة التتذهنيتتة تتتتتتتت تتتت   ما   بتتالازدهتتار النفست تتتتتتتت بتتالازدهتتار النفست ومتتد  إماتتاةيتتة التنب  

تتتت    اليقظتة التذهنيتة، تتتتتتتت تتتتتتتتتتتتا درجتال الازدهتار النفست   ، واليقظتة التذهنيتة   ،والفروق يي متوست

وقتتتد اعتمتتتدالر عتتتامغل  -)عتتتامغل  الحتتتالتتتة الو يفيتتتة         لمتغلر    ا     تبعتتت    لتتتد  ا على   البحتتتث  (. 

تتتتيتتة ما )  البحتتثةتتت عينتتة        وتاو    الارتبتتا،ي،  المنهج الوصتتتتتتتتتتتتتفي   اهمتتتال ( ما  329اهستتتتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتت

   يي  العتتامغل والر العتتامغل
 
 منطقتتة الريتتا . وتم 
 
يي مقيتتاس اليقظتتة   البحتتثلتتت أدوال                    

تتتتتتتت   ما إعداد الباح ة  ،الذهنية تتتتتتتتا يا  بعد تحليل البياةال إو .  والازدهار النفست أ ترل  حصت

تتتتا ي   تتتتتتتت تتتت  بيي التنب     ليقظة الذهنيةلا                                        النتا ج وجود قدرة تنب ية دالة إحصت تتتتتتتت   الازدهار النفست

البحتتتتتث تتتتة  تتتتامغل  لتتتتتد  عينت تتتتامغل والر العت العت تتتتال  تتتتا ج وجود   . ما اهمتت تتتتا أ ترل النتت كمت

تتتتت   لد  أ راد العينة، تتتتتتو  مرتفل ما اليقظة العقلية والازدهار النفست كما أوضتتتتتتحت   مست

 
 النتا ج تفوق 
تتتت                   تتتتتتتت تتتتتو  الازدهار النفست تتتتتتتت  واليقظة الذهنية  اهمتال العامغل يي مست

 
 مقارةة
 
       

تتتت    يو   . لبغلر العتتتامغ  تتتتتم يي تعزيز متتتتارال    ،بتتتيهميتتتة تبم  برامج تنمويتتتة  البحتتتثوصتتتتتتتتت تتتتتتتت تست

تتتت   يير  الم ثلد  اهمتال، لدورها    اليقظة الذهنية وتحقيق التوازن  ،دعم الازدهار النفست

 والمهن . اهسري  

المفتااااااا يااااااة: تتتت  لا ا-اليقظتتتتتتة التتتتتتذهنيتتتتتتة  الكلمااااااات  تتتتتتتت تتتتتار النفست العتتتتتتامغلا-زدهت الر    -همتتتتتتتال 

 . العامغل
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Abstract 

The current study aimed to identify the level of mindfulness 

and psychological flourishing among a sample of working and non-

working mothers in Riyadh, the extent to which mindfulness can 

predict psychological flourishing, and the differences in the average 

scores of psychological flourishing and mindfulness among them 

according to the variable of employment status (working - non-

working). The study relied on a descriptive correlational approach, 

and the primary study sample consisted of (329) mothers in the 

Riyadh region. The study tools were a mindfulness and 

psychological flourishing scale prepared by the researcher. After 

statistically analyzing the data, the results showed a statistically 

significant predictive ability of mindfulness in predicting 

psychological flourishing among the study sample of working and 

non-working mothers. The results also demonstrated a high level of 

mindfulness and psychological flourishing among the sample 

members. The results also demonstrated that working mothers 

outperformed non-working mothers in terms of psychological 

flourishing and mindfulness. The study recommends the importance 

of adopting development programs that contribute to enhancing 

mothers' mindfulness skills, given their influential role in supporting 

psychological flourishing and achieving family and professional 

balance. 

Keywords: mindfulness-psychological flourishing-working and 

non-working mothers. 
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 مقدمة البحث: 

يشتتتتتد اع تمل الستتتتعودي تحولال جذرية على الصتتتتعيديا الاجتما،ي والاقتصتتتتادي،  

تتتتة   تتتتة المملكت تتتتال ر يت تتتتد ت تتت  ت تتتتتتتت تتتتذ مست تنفيت ا مل  تتتت  ت تتتتتدف إلى تمكلن المرأة 2030                                       تزامنت الت   وتعزيز   ، ، 

مشتتتارك  ا الفعالة يي ستتتوق العمل. وقد أستتتتم هذا التوجف الو،م  يي ارتفاي مسحو  يي نستتت   

مليون امرأة )التيئتة    1.4النستتتتتتتتتتتتاء العتامغل، حيتث بلت عتدد الستتتتتتتتتتتتعوديتال العتامغل أك ر ما 

(. وعلى الرام ما إيجابية هذا التحول،  إن تزايد اهعباء الملقاة على 2022العامة للإحصاء،  

تتتتتتتتتتتا لال مسحتة حول تتيثلر هتذا الاة را  المهن  على  تتتتتتتتتتتيمتا اهم العتاملتة، ي لر تست كتاهتل المرأة، لا ست

تتتتتت   والاجتما،ي،    تتتتتت وليال اهمومة الت  ت توازن ا النفست تتتتتتة يي  ل مست تتتتتتور ا ذهني  اصت ا                   تطل  حضت

         وعا،في  
 
 ا متاامغ
 
           2013) ، Berger .) 

تتتتتتتتتتية الدور   تتتتتتتتتتوصت ا ما  صت
 
تتتتتتتتتتة اةطغق                    وييتي ا تيار  ئة اهمتال تحديد ا يي هذه الدراست
 
                                                    

ع  
 
تتتتتتتتتعودي، حيث ت    الذي ت ديف المرأة يي اع تمل الست
 
تتتتتتتتتي       د                                            تتتتتتتتتاست تتتتتتتتتري                    اهم محور ا أست ا يي البناء اهست

  
 
  والتنشتتتتئة الاجتماعية، ويي الوقت ذاتف أصتتتتبحت تشتتتتا
 
 يي ستتتتوق العمل. هذا                                             

 
                   ل عنصتتتتر ا  اعغ
 
             

 
 
تتتتتتتتل اهمتال أمام تحديال مرك  التدا ل بلن أدوار اهمومة والعمل يضت
 
بة ةفستتتتتتتتتية واجتماعية،                                                            

ت تلف يي ،بيع  ا عا باقي النستاء أو العامغل الر اهمتال، لا ستيما يي  ل ثقا ة مجتمعية  

 ما زالت تحمل يي ،يات ا تصورال تقليدية عا أدوار المرأة.  

تتتتتتتتتتتطلعا بتيدوار   تتتتتتتتتتتاء اللواتي يضت تتتتتتتتتتتارل أدبيتال علم النفس اايجتابي إلى أن النست وقتد أات

 أك ر عرضتتة للضتتغو  الاةفعالية وال شتت ت الذهم  واحتراق                               متعددة، كالرعاية والعمل، يكا  

تتتتتدة  تتتتتة  ريت تتتيت تتتتتتتت ةفست تتتتتتتتا    تتتتتتتت ذال  صت تتتتتة  تتتتتتتتتتتتقلت مست تتتتتة  تتتتتتتتتتت  ا كمجموعت دراست ي حتم  تتتتتا  ممت تتتتتدور،                                                                     الت

Coatsworth et al., 2009) ؛(Dumas, 2005  ،  وعليف،  إن استتت  داف اهمتال

ا، بل ضتتتترورة بح ية لفتم ديناميال التوازن النفستتتت                                   الدراستتتتة لا ي عد ا تيار ا عشتتتتوا ي  يي هذه  

 .يي هذه الشريحة، وبناء استجابال علمية تدعم أدوارها المتعددة 

يي علم النفس و  كتتتيحتتتد المفتتتاهيم الحتتتدي تتتة  تبرز اليقظتتتة التتتذهنيتتتة  يي هتتتذا الستتتتتتتتتتتتيتتتاق، 

 
 
 اايجابي، والت  تعم  القدرة على الاة باه المتعمد لس
 
تتتتتتتتتدار                                                  حظة الراهنة بقبول واةفتاح دون إصت

تتتتتال أن اليقظتتة التتذهنيتتة ترتبا بقتتدرة اه راد على التكيف مل   تتتتتتتت أحاتتام. وقتتد أ ترل التتدراست

تتتتتتتتتتتغو ، والو،ي بتتاةفعتتالات م، وات تتاذ قرارال أك ر ات  ثب تتت                                 زاةتت ا يي المواقف اليوميتتة، كمتتا أ الضت

 ,Kabat-Zinn   عالي  ا يي تحستتتلن التوا ق النفستتت   لفمتال يي البائال عالية الضتتتغا 
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تتتتاوي و، رون،  Lau et al., 2006 ؛ (1990 وتعد هذه المتارة بم ابة دري ) 2021؛ المنشت

 .ويعزز ما جودة الحياة   ، ةفس   يقي ما الانغماس يي التوتر 

تتتتتتتتتتت  ،  تو يتعتتد                                    أمتتا الازدهتتار النفست
تتتتتتتتتتتعتتادة والر تتاه، ليعب      مفتومي الست
ر عا حتتالتتة ما                                 

تتتمتتتل: تحقيق التتتذال،   تتتتتتتت الاة را  يي الحيتتتاة،  و وجود عغقتتتال إيجتتتابيتتتة،  و التوازن التتتدا لي تشت

تتتتالمعم  والتتتتتتدف )  بت تتتتتتتتتتتعور  تتتتد  Diener et al., 2003) ؛   Seligman, 2011والشت وقت

                                                                                 تناولتف أدبيال علم النفس اايجابي بوصتتتتفف م اتتتتر ا مركب ا للستتتتحة النفستتتتية العالية، تظتر 

(.  2023،ثاره يي القدرة على تجاوز الصتعوبال والنمو الخت يت   المستتمر )الشتريف واترف،  

ا حيوي       د        وي ع  
 
تتتتت   هد          الازدهار النفست
 
تتتتتة عندما تتعدد أدوارها يي                     تتتتترة،  اصت ا يي حياة المرأة المعاصت

 .اهسرة والعمل واع تمل 

يظتر التتتتيثلر اايجتتتابي لليقظتتتة التتتذهنيتتتة بشتتتتتتتتتتتتاتتتل عتتتام على  تتتتتتتتتتتت صتتتتتتتتتتتتيتتتال اهمتتتتال  و 

 ومشتتتتتتتتتتتت
 
 اعرها، وتعد هذه المتغلرال متنبي
 
تتتتتتتتتتت  ، كمتا    ا      قوي                                   تتتتتتتتتتتية والازدهار النفست تتتتتتتتتتتحة النفست بالست

تتتتبة،   تتتتة ) شت تتتتابقة، م ل دراست تتتتال الست تتتتحتف ةتا ج الدراست تتتتتام  )2018أوضت ، والت  أوضتتتتتحت إست

(، والت  2018 اليقظة العقلية بمستتتتو  الر اهية النفستتتية لد  الطلبة، ودراستتتة )الشتتتلوي، 

 أكدل تيثلر اليقظة العقلية على التيثلر اايجابي على جواة  عديدة ما   صية الفرد. 

عد ما   ي ن أن متغلر        ، تبل  ومن خلال ما سااااااب  
 
تتتتتت  ، ت        اليقظة الذهنية، والازدهار النفست
 
                                   

اللبنتال اهستتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتتتيتة يي دعم الستتتتتتتتتتتتحتة النفستتتتتتتتتتتتيتة، إلا أن اهبحتا  الت  تنتاولتت العغقتة بي  تا 

                                                                                   مجتمعة يي إ،ار اهمتال، لا ستتيما يي اع تمل الستتعودي، ما تزال محدودة. ولم ي ول  الستتياق  

تتتتتتتتتتتوح تتتيثلره على جودة التتديموارايي )كتتالحتتالتتة الو يفيتتة( متتا يستتتتتتتتتتتتتحقتتف ما اهتمتت ام، رام وضت

 
 
تتتتال رك تتتتتتتت تتتتتتتتتتتف مراجعتتة اهدبيتتال أن معظم التتدراست تتتيتتة للمرأة. كمتتا تكشت تتتتتتتت  الحيتتاة النفست
 
زل على                                                                   

تتتتتتتتتي  لعينة اهمتال  يا المتغلر  تتتتتتتتتياقال عامة، دون ت صت تتتتتتتتتل أو يي ست تتتتتتتتتال منفصت أو تو،لن   ، بشت

تتتتتتتتتتتد هتذه  تتتتتتتتتتت ى لست تتتتتتتتتتتة الحتاليتة تست تتتيتاق اعحلي، وهتذا متا يجعتل التدراست تتتتتتتت للفروق النتابعتة ما الست

 .الفجوة 

ي تبر  ، ما هذه ال لفية النظرية والعملية لتقديم ةموذج علم    البحث  ا نطلق هذ ي و 

تتتتتتتتتتت   ما  غل أبعتتتاد اليقظتتتة   بتتتالازدهتتتار النفست التتتذهنيتتتة مل مراعتتتاة تتتتيثلر  متتتد  إماتتتاةيتتتة التنب  

الو يفيتتتة يي هتتتذه العغقتتتة، على عينتتتة ما اهمتتتتال يي متتتدينتتتة الريتتتا . وتستتتتتتتتتتتت  تتتدف الحتتتالتتتة  

ا يي تصتتتتميم برامج دعم ةفستتتت   ومجتم ي، موجتة                                   ة تقديم ةتا ج يمكا تو يفتا عملي  الدراستتتت
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تتتتل المتغلرال   يي  ت تتتتة  تتتتدرات ا التكيفيت تتتتال، وتعزيز قت لفمتت تتتتة  تتتيت تتتتتتتت النفست تتتتاة  تتتتتتتتتتتلن جودة الحيت لتحست

 .الاجتماعية والمتنية الم سارعة 

 مشكلة البحث وتساؤلاته:  1-2

اتدل المملكة العربية السعودية يي السنوال اه لرة تحولال اجتماعية واقتصادية  

تتتتدد  إذ بلت عت تتتتل،  تتتتتتتتتتتوق العمت يي ست تتتتة  تتتتاعلت الفت تتتتا  تتتتتتتارك  ت تتتتتتتت تتتتد تمكلن المرأة ومشت تتتتت يي تزايت تم لت كبلرة، 

امرأة حستتتتتتتتتتتتت  تقرير المرأة الستتتتتتتتتتتتعوديتة لعتام 1,470,561الستتتتتتتتتتتتعوديتال العتامغل أك ر ما )   )

تتتتاء،   % 15.4التة بلن ااةتا   ، وبلت معتدل اة فتا  البطت2022 (  2022  )التيئتة العتامتة للإحصتتتتتتتتت

ةفستتتية  ةف يصتتتاحبف تحديال وضتتتغو   إ ورام ما يحملف هذا التقدم ما م اتتترال إيجابية،  

 واهسرية.                                                                       تواجتتا المرأة،  صوص ا اهمتال العامغل، بسب  التو يق بلن اهدوار المتنية 

ميتتتداةيتتتة  أجرت تتتا البتتتاح تتتة مل   البحتتتث   ا هتتتذ   وقتتتد اةطلق  تتتتتتتتتتتتطغعيتتتة  تتتتتتة است تتتتتتتت ما “دراست

تتتتتتتتتتتعودي، أ تتدف التعرف على أبرز التحتتديتتال  مجموعتتة  ما اهمتتتال العتتامغل يي اع تمل الست

كشتفت هذه الدراستة الميداةية أن العديد ما اهمتال   قد  تواجتتا يي حيات ا اليومية.   الت  

تتتتتتلر   يعاةلن ما  تتتتتتاس بالتقصت تتتتتتية ةاجمة عا ااحست تتتتتتغو  ةفست تتتتتتعوبال يي تنظيم الوقت، وضت صت

تتتتتتا ة  تتتتتتعف   تجاه اهبناء، إضت تتتتتتال    ، يي الدعم الاجتما،ي           إلى ضت تتتتتتست تتتتتترة أو ما م ست تتتتتتواء ما اهست ست

 عا 
 
    اع تمل،  ضغ
 
                                                                       اارهاق الناتج عا محاولة الو اء بالمتطلبال المتنية والمنزلية يي ،ن  واحد.              

تااليف رعاية اه،فال يزيد  المشتتتتاركال إلى أن انعدام المروةة يي ستتتتاعال العمل و  وقد أاتتتتارل 

 الاقتصادية والضغو  العا،فية علي ا.  ما اهعباء 

تتتتتتتتتتية لفمتال،    تتتتتتتتتتلب ا على الر اهية النفست                                                                            وتبرز  طورة هذه التحديال يي كون ا ت ثر ست

تتتتتتقرار العا،في، والقدرة على مواجتة  بما  تتتتتا العام عا الحياة، والاست تتتتتتويال الرضت  يي ذلك مست

 الضتتغو . وقد أكدل الباح ة ما  غل المقابغل الميداةية أن عدم امتغك اهمتال لمتارال 

تتتيتة   تتتتتتتت تتتتتتتتتتت صت تتتلبت ا على جودة حيتات ا الخت تتتتتتتت تتتتتتتتتتتغو ، قتد ينعكس ست                                                                          عتالتة يي التعتامتل مل هتذه الضت

تتتتتتتتتال   واهستتتتتتتتتترية،  تتتتتتتتتعور بااجتاد والتوتر المزما. وهذا ما ت كده الدراست ويزيد ما احتمالية الشت

تتتتة   الحتدي تة الت   تتتتتتتت تتتيتة، م تل دراست تتتتتتتت تتتتتتتتتتتغو  النفست   Bergerتنتاولتت عغقتة المرأة العتاملتة بتالضت

ل النجاح يي التو يق بلن متطلبال العمل أن محاولة اهمتال العامغ  ( الت  أوضتتتتتتحت 2013) 

 وازدهارها النفس  .   ، يي مشاعر السعادة                      ما ت دي إلى اة فا           االب ا   ، والرعاية اهسرية 

تتتتتتتتتتتد هتذه الفجوة ما  غل تحليتل  تتتتتتتتتتتة إلى ست تتتتتتتتتتت ى هتذه التدراست تتتتتتتتتتتبق، تست                                                                    وبنتاء  على متا ست
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تتتتت      كم اتتتتتتر التنب ية بلن متارال اليقظة الذهنية   العغقة  تتتتتتو    ا على ، وقدرت         ةفست التنب  بمست

تتتتتتتتتتت   لتتد  عينتتة ما اهمتتتال العتتامغل والر العتتامغل يي متتدينتتة  الريتتا . كمتتا  الازدهتتار النفست

تتتتتتادية  تتتتتتميم برامج إرات تتتتتتتم يي تصت ست
 
                           ت دف إلى تقديم ر   علمية يمكا أن ت
 
تتتتتتية  وتد غل   ،                                    ةفست

 موجتة لتحسلن جودة الحياة والسحة النفسية لفمتال يي البائة السعودية المعاصرة. 

 :الاتية  التساؤلات لدراسة الحالية في ومن هذا المنطل  تتلخص مشكلة ا 

 هل يمكا التنب  بالازدهار النفس   ما  غل اليقظة الذهنية لد  أ راد العينة؟ -1

 ما اهمتال العامغل والر العامغل؟ ة الازدهار النفس   لد  عين ما مستو    -2

 ما اهمتال العامغل والر العامغل؟  ة اليقظة الذهنية لد  عينما مستو    -3

توجد   -4 الو يفية  رو هل  الحالة  النفس   على ضوء  يي الازدهار  العينة  أ راد  بلن  ق 

 ؟(الر عامغل   – )عامغل 

توجد  -5 الو يفية  روق    هل  الحالة  الذهنية على ضوء  اليقظة  يي  العينة  أ راد  بلن 

 ؟(الر عامغل   – )عامغل 

  :  البحثأهداف 

 إلى:   الحالي   البحث  دف    

 ةلد  عين  إمااةية التنب  بالازدهار النفس   ما  غل اليقظة الذهنية الكشف عا   -1

 . ما اهمتال العامغل والر العامغل 

على   -2 الذهنية التعرف  واليقظة  النفس    الازدهار  عين  مستو   اهمتال   ة لد   ما 

 . العامغل والر العامغل

الازدهار النفس   واليقظة الذهنية لد  أ راد العينة تعز    مستو  الفروق يي  تحديد   -3

 . لمتغلر )الحالة الو يفية(

 :البحثأهمية  

 ما الاعتبارال التالية:   أهميتف  البحث   استمد 

 
 
 أولا
 
 : الأهمية النظرية:   

واضحة -1 بح ية  اليقظة  : سد  جوة  بلن  التنب ية  العغقة  الدراسة  هذه  ت ناول 

درس    ، الذهنية
ت  لم  عغقة  وهي  السعوديال،  اهمتال  سياق  يي  النفس         والازدهار 
                                                         

بشال متاامل يي اهدبيال اعحلية، رام أهمية هذه الفئة يي  ل التغلرال الاجتماعية 
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 والاقتصادية الم سارعة. 

                 ا يمكا أن ي ستم                               تقدم الدراسة ةموذج ا تفسلري   :دعم النظرية النفسية اايجابية -2

يي تطوير  تم ةظري أعمق للكيفية الت  تتفاعل أ ا المتغلرال ال غثة يي تشكيل  

 .السحة النفسية لد  المرأة

ما  غل تسليا الضوء على بائة ثقا ية محلية )المرأة   : إثراء اهدبيال النفسية العربية  -3

الع   – السعودية   ثقا ي  اهم  بعد ا  الدراسة  تضيف  وةوعي                                   املة(،  النفسية           ا  لفبحا   ا 

 .النفس     المرتبطة باليقظة الذهنية والازدهار 

                           ثاني ا: الأهمية التطبيقية:

داعمة -1 تدريبية  برامج  وتد غل تس :  تصميم  إراادية  برامج  تطوير  يي  النتا ج  تم 

  
اليقظة الذهنية لد  اهمتال، مما يعز    ةفسية ت دف إلى تعزيز 
ز منازلتا النفسية                                                         

 .والاجتماعية 

لفمتال -2 العمل  بائة  الت   : تحسلن  النفسية  للتحديال  تقديم  تم علم   ما  غل 

أك ر  مرةة  عمل  يي تصميم سياسال  النتا ج  است دام  يمكا  العاملة،  اهم  تواجف 

 .                                 توا ق ا مل الاحتياجال النفسية لفم 

ت يح م رجال الدراسة للمت صصلن يي اارااد اهسري  : دعم جودة الحياة اهسرية  -3

عزز توازن اهم بلن أدوارها، بما ينعكس إيجاب ا على استقرار 
 
                                                         والتربوي تصميم برامج ت
 
                      

 .وصحة اه،فال النفسية  ، اهسرة 

  دود الدراسة:

   :تقتصر  دود الدراسة الحالية على الآتي

تتتتتتت     اليقظة الذهنية  دود موضاااااااوعية:   ▪ لد  عينة ما اهمتال  بالتنب  بالازدهار النفست

 يي منطقة الريا . "  عامغل  ال الر    -   العامغل 

تتتتتتتتتتت   ال تاني للعتام ال تام ي      ،ب   ادود زمنياة:   ▪ تتتتتتتتتتتة يي العتام التدراات   -1446قتت هتذه التدراست

2025  . 

عامغل، ما لد  ا ،فل  ال الر اهمتال العامغل و عينة عشتتتتتتتتتتتوا ية ما     دود بشاااااااااارية:  ▪

تتتتتة التتتتيثلرال اع تلفتتتة للمتغلرال )اليقظتتتة التتتذهنيتتتة  تتتتتتتت   -   واحتتتد على اهقتتتل. وذلتتتك لتتتدراست

ستتتتتترية. وقد تم ا تيار العينة بطريقة فستتتتتت  ( يي ضتتتتتتوء الحالة الو يفية واه الازدهار الن 
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عشتتتتتتتتتتوا ية لضتتتتتتتتتتمان تم يل متاايلا لفئال اهمتال العامغل والر العامغل، والحد ما 

  
تتتتتاركتتتال، ممتتتا يعز  تتتتتتتت   التحلز يي ا تيتتتار المشت
تعميمتتتتا على                                     تتتتتدق النتتتتا ج ولماتتتاةيتتتة  تتتتتتتت ز ما صت

 .اع تمل المس  دف 

 منطقة الريا .    دود مكانية:  ▪

 مصطلحات الدراسة:  

 اليقظة الذهنية:  -1

الو،ي عا قصتتتتتتد بما يحد  للفرد  بين ا " ا         اصاااااطلا   (  2023)   و، رون الغنامي  ها ت عرف 

والتحكم أ تا التذي يجعتل الفرد ي ستتتتتتتتتتتتم   ، يي السحظتة الحتاليتة، ومحتاولتتف بمغحظتة ستتتتتتتتتتتتلوكيتاتتف 

كماااا    ، وتتبنى الباااا هاااة هاااذا التعري  الاصاااااااااااطلا ي بتتتالتقبتتتل والاةفتتتتاح لاتتتل متتتا هو جتتتديتتتد،  

تتتتتتتتتة يي مقياس اليقظة الذهنية    : بأنها  ا                تعرفها إجرائي   تتتتتتتتتل علي ا عينة الدراست الدرجة الت  تحصت

 المعد ما قبل الباح ة. 

 الازدهار النفس ي: -2

بتيةتف حتالتة ما  " :  ا        اصاااااااااااطلا ا  الازدهاار النفسااااااااااا ي  (  2023) ، وشااااااااااارف  عرف الشاااااااااااري  

  ،ةجاز الذاتيواا   ، التوجف اايجابي ةحو الحياة   راد، وتظتر ما  غل ل أ ا اه                 الطميةانة يتمت  

ى البا هة هذا التعري  الاصااااطلا ي         وتتبن    والتوا ق النفستتتت   والاجتما،ي.   ، والاةتماء الروحي 

تتتتة يي مقيتتاس الازدهتتار  بااأنهااا    ا                    كمااا تعرفهااا إجرائياا   تتتتتتتت تتتتل علي تتا عينتتة التتدراست تتتتتتتت التتدرجتتة الت  تحصت

 النفس   المعد ما قبل الباح ة. 

 : الإطار النظري 

 المبحث الأول: اليقظة الذهنية: 

 : مفهوم اليقظة الذهنية 

تتت   تتتتتتتت ل الفكر التتيملي،  تر هتذا المفتوم يي ثقتا تال ومعتقتدال أ ر ، ليعكس          مل توست

( إلى وجوده يي 2022،   نفر)  لاتتتتمولية يي بحث اانستتتتان عا الصتتتتفاء الذهم ، كما أاتتتتار 

تتتتاي ال قتايي على اةتقتالتف ما التدلالال   تتتتتتتت تتتتاعتد هتذا الاتست تتتتتتتت تتتتال روحيتة متعتددة. وقتد ست تتتتتتتت ممتارست

ا عغجيتتت                                      التتتدينيتتتة إلى ةطتتتاق علم النفس، حيتتتث ،و   ا يعتمتتتد على                                ر "جون كتتتابتتتال زيا" منه تتت 

 .  (Kabat-Zinn, 1990) لعغج التوتر والقلق (MBSR) اليقظة الذهنية
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تتتتتتتتتتتبح مفتوم ا علميت   تتتتتتتتتتترعان ما أصت س يي ال تامعتال ومراكز اهبحتا ، كمتا         ا يدر          ا عالميت                               وست

عت الدراستتال الحدي ة يي       وتنو    (Harvard Medical School, 2016)أاتتار تقرير 

 
 
 تو يف هذا المفتوم؛  بعضتتا رك
 
 ,Kabat-Zinn)                                     ز على الب عد العغجي، كما يي دراستال                            

يي حلن توج  (1990 ولبراهيم،                ،  )كوثر  تتتتتل  تتتتتتتتال أ ر  م ت تتتتتتتت تتتتتت دراست تتتتتد 2019تت إلى إبراز الب عت  )                   

تتتيتتاق العربي  تتتتتتتت التطويري لليقظتتة التتذهنيتتة، كمتتتارة تنم  اابتتداي والاةفتتتاح التتذهم . أمتتا يي الست

تتتتور القل "، يي  تتتتطس  "حضت تتتتار إليف الغزالي تحت مصت ااستتتتتغمي،  إن المفتوم يتقا،ل مل ما أات

ء العبتتادال والتفكر، ممتتا ي يح إعتتادة تو يف المفتوم يي تتتيكيتتده على الاة بتتاه التتدا لي يي أدا 

 .( 2005بائة ثقا ية محا ظة )الغزالي، 

ةظره   ة وجتت م كتل م  م                      بلن العلمتاء، حيتث قتد   تعاددت تعااري  اليقظاة الاذهنياة وقاد  

 على النحو التالي:   التعاريف هذه  يمكا ذكر مجموعة ما و  ، ال اصة يي تعريفتا 

عر ف اليقظتتتة التتتذهنيتتتة بتتتين تتتا 
 
                          ت
 
عمليتتتة عقليتتتة مستتتتتتتتتتتتتمرة يتم  ي تتتا توجيتتتف اة بتتتاه الفرد    :  

  
 
تتتتتتتتتتتطتتة الت  يقوم أ تتا، ممتتا يمك تتتتتتتتتتتاتتل متعمتتد ةحو اهنشت   ووعيتتف بشت
 
نتتف ما استتتتتتتتتتتتتقبتتال معلومتتال                                                    

   ، جتديتدة 
  والاةفتتاح على وجتتال ةظر متنوعتة. هتذا النهج يعز 
تتتيتاقتال متعتددة                                              تتتتتتتت   ،ز التفكلر يي ست

ولبتتتراهتتتيتتتم،   )كتتتوثتتتر  جتتتتتتديتتتتتتدة  أ تتتاتتتتتتار  إبتتتتتتداي  يتتتي  لتتتتتتتعتتتريتتتف   .( 2019ويستتتتتتتتتتتتتتتتتتم  ا  تتتتت  (  2023)                وو تتتقت

Cheng& Ngan   ع
 
   ت
 
حتالتة ةفستتتتتتتتتتتتيتة تتملز بتركلز متعمتد على  :                          ر ف اليقظتة التذهنيتة بتين تا  

تتتتتتتتتاف   تتتتتتتتتة لاك شت هدف معلن، مل الحفا  على حيادية  الية ما التحلز، مما يمنح الفرد  رصت

 .تجارب جديدة يي كل لحظة 

بتتتين تتتا و،ي  2024  وتعر تتتتا ) ليفتتتة،  تتتا،متتتة.  بتتتال برة الحتتتاليتتتة            ولدراك                 (  الفرد الاتتتامتتتل 

 
 
 لحظتة
 
تتتتتتتتتتتاعر الحتاليتة ما حولتف ل و   ، بسحظتة، وزيتادة تركلزه لتذاتتف        وتقبلتف   ، دراكتف لفحتدا  والمشت

ودون ضتتغا أو تيثلر   ، واةفتاحف علي ا دون تقييم أو تحلز أو إصتتدار أحاام   ، لف اار ال ديدة 

 .التوقعال المستقبلية و أ ما ال برال الماضية  

 أهمية اليقظة الذهنية: 

 
 
 تبرز أهميتتتة اليقظتتتة التتتذهنيتتتة يي كون تتتا أداة
 
تستتتتتتتتتتتتتتاعتتتد الفرد على   ، معر يتتتة وتنظيميتتتة                                          

  ،متتل مل المواقف المتغلرة والمعقتتدةقتتدرة متقتتدمتتة على التعتتا تمنحتتف  و   ، عقليتتة ال روةتتة  الم تطوير  

            ه  ت م  
 
  ك
 
نف ما استحدا  تصنيفال جديدة لف اار، ولعادة تي،لر المواقف اليومية بطريقة  

  
  واعيتتة، ممتتا يعز 
تتتيتتل )ماي ولطيف،                  تتتتتتتت وقتتد 2018ز ما جودة ات تتاذ القرار والاة بتتاه للتفتتاصت  .)
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أثب ت العديد ما الدراسال أن ممارسال اليقظة تستم يي تحسلن متارال التفكلر النقدي،  

 .اابداي، وتنظيم الاةفعالال و 

  
 
  وتم 
 
ظتر أثر اليقظة     

 
تتتتتة الت  ت تتتتتة التيمل الذهم  أحد اه،ر التطبيقية الر است                ل ممارست
 
                                                        

 
 
بم  على مبدأ الاة باه المتعمد لس

 
 يي الحياة اليومية، إذ ت

 
                              

 
تتتتتتتتتتتدار أحاام                        تتتتتتتتتتترة دون إصت   ،حظة الحاضت

تتتتت تتتتتة ب عديا ر است تتتتتما هذه الممارست وح  الاستتتتتتتطغي، بما ي رج  ، الاةفتاح الذهم   : لن هما                                وتتضت

 ,.Lau et al)                                                                         الفرد ما ةما التفاعل التلقائي إلى ةما أك ر وعي ا وتحكم ا يي ردود أ عالف 

تتتلبيتة تتدريجيت  لت ل  ما وما  غل هتذا الو،ي، يستتتتتتتتتتتتتطيل الفرد ا   . (2006 تتتتتتتت ا،                          العتادال الست

 .وتبم  منظور أك ر إيجابية تجاه ذاتف والآ ريا 

إلى  عتاليتة التتد غل المبنيتة على  (Coatsworth et al., 2009) وقتد أاتتتتتتتتتتتتار 

تتتتتتتتتتتتمتاي بتاة بتاه،   تتتتتتتتتتتة للوالتديتة الواعيتة: وهي الاست تتتتتتتتتتتة أبعتاد ر است اليقظتة التذهنيتة يي تطوير  مست

تتتتتتتتترو ،  و  تتتتتتتتتلر  ، التنظيم الذاتي، والتعا،ف مل الطفل و الو،ي الاةفعالي، و القبول الر المشت شت
 
    وت
 
  

تتتتال أ ر  م ل  تتتتتال   (Dumas, 2005) دراست تتتتتفيدال ما هذه الممارست إلى أن اهمتال المست

تتتتتة عنتتتد التعتتتامتتل مل أ،فتتتال ذوي احتيتتتاجتتتال        يكا   تتتتتتتت تتتتتاعرها،  تتاصت تتتتتتتت أك ر قتتدرة على إدارة مشت

 . اصة، مما يقلل ما احتمالية صدور ردود  عل سلبية 

تتتتتتتتتتتبق،  إن  لا تكما  قا يي أبعادها التيمليتة    أهمية اليقظة الذهنية                        وبناء  على ما ست

تتت   تتتتتتتت                       أو الروحية، بل تتجست
 
 د يي كون ا متارة
 
                   

 
مك 
 معر ية واةفعالية ت 

 
   
يق التوازن  ا اهمتال ما تحق                    

الازدهار                                                           وهو ما يجعل ما هذا المفتوم متغلر ا مناسب ا ي ستم يي تفسلر   ، بلن أدوارها اع تلفة 

 .يي  ل الضغو  الاجتماعية والمتنية المتزايدة يي البائة السعودية   النفس ي 

 خصائص اليقظة الذهنية:

  
 
مك
 
  ت سم اليقظة الذهنية بجملة ما ال صا   المعر ية والاةفعالية الت  ت

 
  
 
ا اه راد                                                               

  
عز 
 
وت تتتتاعلتم مل ذوات م ومحيطتم،  تتتتتتتتتتتلن تفت   ما تحست

   
 
تتتتاة                                         الحيت تتتتدرت م على إدارة مواقف  ز ما قت

تتتتتم  تتتتتار إليف التاات تتتتتا  ، ما أات (  2017)  والشتتتتتتريفي المعقدة بو،ي ومروةة. وما أبرز هذه ال صت

تتتتتاء  ئتتال معر يتتة جتتديتتدة  تتتتتتتت وتجتتديتتد الفئتتال القتتديمتتة، ممتتا يمنحتتتف    ، ما قتتدرة الفرد على إنشت

 
 
 مروةة
 
تتتتتم         ست

 
تتتتلر المواقف والبحث عا بدا ل أك ر  عالية يي التعامل معتا. كما ت     ذهنية يي تفست
 
                                                                        

اليقظة يي تعديل الستتتتتتتتلوك التلقائي وتحستتتتتتتتانف، ما  غل تعطيل أةما  الاستتتتتتتتتجابة الآلية،  

 لتغيلر العتتتادال الر الفعتتتالتتتة 
 
                            وهو متتتا ي عتتتد متتتد غ
 
وتعزيز متتتتارال التكيف. ويمتتتتد أثر هتتتذه   ،                 
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تتتتتتتتتتتتعتداد الفرد لتقبت   إلى الاةفتتاح على اه اتار ال تديتدة، حيتث يزداد است تتتيتة  تتتتتتتت ل ال برال                                                                        ال تاصت

  
  المستجدة، ما يعز 
 .ز ما  رص التعلم والنمو الذاتي                 

 ( و، ترون  عتزيتز  تتتتيتتف  تتتتتتتت تتتتتذه 2017                     وي ضت لتتت تتت ت   تتتتتتتت التعتتمتتق التنتتفست تتتت   تتتتتتتت تتوضت أ تر   تتتتتاد ا  أبتعت  )                                       

تتت القدرة على مغحظة الذال دون إصدار أحاام، ما ي دي  ال صا  ، حيث ترتبا اليقظة بتت

إلى تقليتتل التفتتاعتتل الاةفعتتالي التلقتتائي، ويتتدعم حتتالتتة ما "الاةطفتتاء" الاةفعتتالي التتذي يقلتتل ما 

 يح 
 
تتتتتتتاعر القلق وال وف. كما ت     مشت
 
تتتتتتتة ةوي ما التغيلر المعريي اايجابي، يتم ل يي                           للفرد ممارست

تتتلبيتتة بتتاعتبتتارهتتا حتتالال ذهنيتتة م قتتتة لا تعكس الواقل بتتدقتتة، ممتتا   تتتتتتتت إعتتادة تتتي،لر اه اتتار الست

  
 
  ي مك
 
عد متارال إدارة الذال   نف ما إدارة ذاتف بو،ي.     

 
                      وت
 
  ؛ما الستتتتمال اهستتتتاستتتتية للفكر اليق    

وات اذ قرارال   ، وأ ااره، وأك ر قدرة على تنظيم اةفعالاتف                                    إذ ي صبح الفرد أك ر وعي ا بمشاعره  

 
 
 مت
 
 . رز بوضوح يي سياق الضغو  النفسية ل،  ه  تب                       زةة. أما  اصية التقب    

يجعلتتتا أداة  عتتالتتة يي    ، إن هتتذا التاتتامتتل بلن ال واةتت  المعر يتتة والاةفعتتاليتتة لليقظتتة   

تتتتتتتتتتتيمتتا يي البائتتال الت  تتطلتت  قتدرة عتاليتتة على التنظيم    لا و تعزيز جودة الحيتتاة النفستتتتتتتتتتتتيتتة،   ست

 .والتكيف، م ل بائة اهمتال العامغل 

 مكونات اليقظة الذهنية:

تتتتتتتتتية لمفتوم   تتتتتتتتتاست با تغف  اليقظة الذهنية ا تلف الباح ون يي تحديد الماوةال اهست

التوجتال النظرية والنماذج التفسلرية، إلا أن أالب م أجمل على وجود عناصر محورية تملز 

  
 
تتتات تتتتتتتت   هتذه الحتالتة التذهنيتة وتشت
 
-Kabat) زيا   - ل جوهرهتا. ما بلن أبرز النمتاذج، ،رح كتابتال                        

Zinn, 1990)   حيتتث لا ت فتم هتتذه الاتجااا  و   الانتبااا  و   القصاااااااااااااد ا يتضتتتتتتتتتتتتما               إ،تتار ا ثغثيتت  ،                  

العناصتتتتتتتتر كعوامل مستتتتتتتتتقلة، بل كعمليال مترابطة تحد  يي تزاما مستتتتتتتتتمر. يم ل القصتتتتتتتتد  

تتتتتتتتتتة اليقظة، والت  تتجلى يي  تتتتتتتتتت ى ما  غلتا إلى ممارست البعد الدا  ي للفرد؛ أي الغاية الت  يست

  
تتتتتتتتتتتاف أعمتاقتتا. أما الاة بتاه،  يعب  تتتتتتتتتتتتكشت   تنظيم الذال واست
ر عا قدرة الفرد على التركلز على ما                                                 

  ،يحتد  دا لتف و تارجتف يي السحظتة الراهنتة، وهو بتذلتك يم تل ،ليتة محوريتة يي ت تذيت  الو،ي

تتتلر إلى الكيفية الت  يتعامل أ ا الفرد مل  براتف،   تتتتتتتت بانما الاتجاه ي شت                                                                                            وتنمية المتارال التنظيمية. 

 .الفضول، والاةفتاح على التجربة و ل،                        ويشمل صفال م ل التقب  

تتتتابلرو وزمغ ه  تتتت   (Shapiro et al., 2006) أما ات عوا ما ةطاق التحليل           قد وست
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تتتتتتتتتتتلوكي بتالقيم ،  تاقترحوا ةموذجت ا يتاو   لدارة  و ن ما تنظيم التذال،                                                           ما  غل دمج البعتد الست

تتاتتتامتتتل مل  و التتتذال،   أن هتتتذه الماوةتتتال  القيم، والتعر  للتجتتتارب، مل اعتبتتتارهم  تتتتتتتتتتتيح  توضت

تتتتار إلي ا كابال  ا يي  تم بنية اليقظة   - المبادئ ال غثة ال وهرية الت  أات
 
تتتتاق                       زيا، مما يعكس اتست
 
                   

 
 
 العقليتتة. كتتذلتتك رك
 
التنظيم   :على بعتتديا متاتتامللن، همتتا  (Hasker, 2011) ز هتتاستتتتتتتتتتتتكر                 

تتتتتتتتتتتر هو   ، التتتذاتي لغة بتتتاه                                                                   والاةفتتتتاح على التجتتتارب الراهنتتتة، معتبر ا أن العا  بو،ي يي الحتتتاضت

ا                ب عد ا معر ي   (Miller, 2011) جوهر التجربة الذهنية المتااملة. ما جاةبف، أضتتاف ميلر 

حالة الو،ي الآني، والمعال ة الذهنية المصتتتتتتتتتتتتاحبة لتذه الحالتة،   : ما  غل تناولف لماوةلن هما 

 .ة الشعورية مل الآليال اادراكية المنظمة لتا                               وهو ما ي ظتر كيف ت شابك ال بر 

تتتتاذج  تتتتذه النمت تتتتتتتتتتتم   ، وعلى الرام ما تعتتتتتدد هت تتتتاست تتتتإن القت تتتتا،  ت تتتتا النظر إلي ت وا تغف زوايت

 
 
تتتتتتتتتتتترك بي  تتتا جميعتتت ا يتم تتت  المشت
 
التتتذاتي،  و ل يي التتتتيكيتتتد على محوريتتتة الاة بتتتاه السحظي،                           التنظيم 

  
 
تتتتتتة اليقظة. إن هذه الماوةال تم  تتتتتتكيل الممارست   والاةفتاح الر الح كم  يي تشت
 
تتتتتتاستتتتتتتتية                                                                   ل ركلزة أست

    ، لفتم اليقظتتتة التتتذهنيتتتة 
 
بتتتل كتتتيداة معر يتتتة واةفعتتتاليتتتة ت ث   لاس كمجرد حتتتالتتتة و،ي م قتتتتة، 
 
ر                                                        

                                                                                     بعمق يي التفاعل الوا،ي مل الضتغو  اليومية،  اصتة يي البائال الت  تتطل  قدر ا عالي ا ما 

 .التوازن النفس   والمروةة، كبائة العينة الحالية 

 نظريات اليقظة الذهنية:

بلن  ما  و   ، اليقظتتة التتذهنيتتة ما زوايتتا م تلفتتة                                    تنتتاولتتت العتتديتتد ما النظريتتال مفتوم  

 :(، ةجد ما يلي 2020وبغل )   ة هذه النظريال، كما ذكر بولفع 

تتتتتتتتتتتكيل  ئال   : نظرية لانجر  -1 تركز لاةجر على أن اليقظة الذهنية تتعلق بالقدرة على تشت

تعددة دون  قدان استقبال معلومال جديدة، والاةفتاح على وجتال ةظر م ك جديدة،  

  ، كما تشتتتتدد على أهمية التركلز على العملية ةفستتتتتا   ، الستتتتيطرة الذاتية 
 
 بدلا
 
ما التركلز      

يمكا تحستتتتتتتتتتتتي  تا ما  -  ستتتتتتتتتتتتواء القصتتتتتتتتتتتتلرة أو الطويلتة  -   على الن يجتة. وتعتبر أن التذاكرة 

تعتمد و وتعزيز المعال ة الشتتعورية للمعلومال.    ،  غل التفاعل مل العوامل الستتياقية 

تتتتتتتتلوك جزء لا يتجزأ ما  تتتتتتتتلوكية متعمقة، حيث تر  أن الست ةظرية لاةجر على أبحا  ست

 . (Finke et al., 1996)   الحياة اليومية 

تفتر  هذه النظرية أن    :نظرية التصااااااميت الذاتي )المعاملة الخاصااااااة والتف اااااايلية(  -2

تتتتذاتي  تتتتتتتا  الت تتتتتتتت تتتتذاكرة ما  غل النشت الت تلعتتتتت  دور ا يي إدارة  تتتتة  تتتتذهنيت الت تتتتة  تتتتة وتل   ،                                                                 اليقظت بيت
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اه تت اص الذيا يتمتعون باليقظة الذهنية تجاه     ، الاحتياجال النفستتية اهستتاستتية 

تتتتتتتتية  تتتتتتتتوي     ؛ التجارب الحست  ما تاون ذاكرت م أقو  ما أولئك الذيا يغمرهم ال شت
 
                                                     عادة
 
    

الفكري. ويستتتتل الو،ي الذهم  تحديد الرموز الت  تعكس الاحتياجال اهستتتاستتتية، مما 

ز هذه النظرية و يستتتتتتتتاعد الفرد على تنظيم ستتتتتتتتلوكف لتلبية تلك الاحتياجال.  
 
              ترك
 
ا     تتتتتتتت          أيضت

تتت نتتتاد ا إلى احتيتتتاجتتتات م    ، والتصتتتتتتتتتتتترف بحريتتتة   ، على قتتتدرة اه راد على ات تتتاذ قرارات م  تتتتتتتت                          است

 . (Carver & Scheier, 2012)                                   الخ صية، بعيد ا عا تيثلرال الآ ريا 

 :مبادئ اليقظة الذهنية

لتذه  العملي  اا،ار  شال 
 
ت الت   المبادئ  ما  مجموعة  على  الذهنية  اليقظة                        ت بم  
 
                                                

وتعزيز  اادراك،  وتوسيل  الو،ي،  تنشيا  إلى  ت دف  حيث  والوجداةية،  الذهنية  الممارسة 

اليومية. وقد حد   التحديال  يي مواجتة  الفردية  بلرني                                                     القدرال   (Bernay, 2014) دل 

ا يي البرامج التدريبية                                 ساسية لليقظة، وتشال مرجع ا متم                                    سبعة مبادئ جوهرية ت م ل البنية اه 

تعتمد علي ا.   الت   العغجية  يي و والمدا ل  ال سري  المبادئ الامتناي عا  مقدمة هذه  يي  ييتي 

أو حت  ةحو المواقف اليومية،   ، إصدار اهحاام، سواء كاةت موجتة ةحو الذال أو الآ ريا 

                                                        لنزعة التلقا ية يي التفسلر والاةفعال. إلى جاة  ذلك، ي عد وهو ما يساعد الفرد على تقليل ا 

  و ا،               عنصر ا محوري  الصبر  
  لا سيما عند التفاعل مل التغلرال أو الضغو ، إذ ي عز 
التقبل ما  ز                                                    

 .الدا لي والتدوء يي التعامل مل الواقل 

أيض او  الذهنية  الفرد  تجربة  ت  ري  الت   المبادئ  بلن  السحظة  :                                                    ما  بجمال  الاستمتاي 

أو  بالقلق  المرتبا  الذهم   ال ش ت  ما  ويقلل  بالحاضر،  الاتصال  ي عزز  ما  وهو                                                                                الراهنة، 

وت  بالنفس  ال قة  تعزيز  ي عد  كما  والمستقبل.  بالماض    الخ صية                                                          الانشغال  المشاعر  قدير 

ا على و،ي الفرد بذاتف، وقدرتف على احترام حدوده وتجاربف دون إةاار أو مبالغة.             م ار ا متم  

 
 
 أما التركلز على ما هو صا   بدلا
 
 بن                   ما الانشغال بتصي                                  

 
     د اه طاء،  ي عد مبدأ
 
                      

  اء  ي وج 
ف الاة باه          

                                                                                     ةحو ةقا  القوة، وي خ ل على التفكلر اايجابي والمروةة المعر ية. وييتي قبول الواقل كما هو 

  
 
  كممارسة ذهنية ت مك
 
اومة ذهنية الر منتجة، بانما ا الفرد ما التفاعل مل الظروف دون مق                   

                                          والاةفتاح على بدا ل جديدة بعيد ا عا اه اار   ،                                       ي ستم الت لي عا المسلمال يي تجديد الفتم

 .ال امدة 

يت   المبادئ،  هذه  استعرا   حباسة                                 وما  غل  تعد  لم  الذهنية  اليقظة  أن  ض  
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ا يي العديد ما النماذج النفسية                                 الدينية، بل أصبحت ماوة ا محوري    أصولتا الفلسفية أو

وتعزيز السحة النفسية. لقد أثب ت الدراسال   ، الحدي ة الت  تس ى إلى تحسلن جودة الحياة

على  القدرة  وزيادة  التوتر،  مستويال  تقليل  يي  بفاعلية  تستم  المبادئ  هذه  ممارسة  أن 

 .الاس بصار الذاتي، وتنمية التوازن الاةفعالي 

يي  أثرها اايجابي  ما  غل  الحالية،  الدراسة  بسياق  المبادئ  ارتبا  هذه  ويتجلى 

تمكلن اهمتال العامغل ما التعامل الوا،ي والمرن مل الضغو  اليومية المتزايدة.  الاة باه 

كلتا  اع تلفة،  الظروف  تقبل  على  والقدرة  الذاتية،  المشاعر  وتقدير  الحالية،  لسحظة 

  
  ممارسال تعز 
ا يمكا الاس ناد إليف يي بناء                      ، وتو ر إ،ار ا عملي  الازدهار النفس يز ما مستويال              

ةتا ج  بشال مباار يي  المبادئ  وي توقل أن تنعكس هذه                                                                                برامج دعم ةفس   موجتة لفمتال. 

والازدهار  الذهنية  اليقظة  بلن  العغقة  تستقي    الت   الدراسة،  ما  ال امس  الفصل 

ستم هذه الممارسال يي تحسلن جودة حياة اهمتال
 
                                           النفس  ، وت برز كيف ت
 
وتحقيق التوازن   ،                      

 .بلن أدوارها المتعددة 

   الازدهار النفس ي:المبحث الهاني:  

 مفهوم الازدهار في السياق النفس ي:

يي السياق النفس   إلى الحالة الم الية  (Flourishing) "يشلر مصطس  "الازدهار 

للنمو والتطور اانساني، والت  يتم تحقيقتا ما  غل تعزيز التمكلن النفس  ، والتركلز على 

الحياة البشرية عب  الاهتمام   رةقا  القوة، والقيم اانساةية. ويتطل  ذلك تحسلن جودة 

بالسمال اايجابية، وتعزيز التجارب النفسية اايجابية، وبناء مجتمعال وم سسال قا مة 

 (Seligman, 2011)   . على المبادئ اايجابية، مما ي دي إلى تحقيق ر اهية ااملة 

 :دل تعاريف الازدهار النفس   على النحو التالي       وتعد  

عرف الازدهار النفس   بيةف حالة يتملز  ي ا الفرد بامتغكف مشاعر (:  2021)    سن  -1

إيجابية تجاه حياتف، مما ينعكس يي تفاعلف اايجابي مل الحياة والدراسة، وقدرتف 

على بناء عغقال إيجابية مل الآ ريا. بااضا ة إلى اعوره بمعم  وااية يي الحياة، 

 .تعزيز اعوره بالسعادة والرضا واستمتاعف بتحقيق ااةجازال، مما يستم يي  

والتونه  -2 الازده     عر  (:  2021)  شاهين  تتملز ف  ةفسية  حالة  بيةف  النفس    بنشا    ار 

 .الفرد وحيويتف، مل تمتعف برابة دا مة يي التعلم وتطوير متاراتف 
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عر وه كحالة تشمل الر اهية  (Surucu et al., 2021): سوروكو وآخرون  -3

متامف و النفسية،   أداء  على  قدرتف  إلى  بااضا ة  للفرد،  والاجتماعية  الوجداةية، 

 .بفعالية لتحقيق النجاح يي العمل 

 وه بيةف حالة يشعر  ي ا الفرد بالطميةانة النفسية،     عر  (:  2020)  العصيمي والهبيدة  -4

والت  تتجلى يي عدة جواة ، م  ا: القبول الذاتي، وااتقان البيئ ، والقدرة على بناء 

عغقال إيجابية مل الآ ريا، بااضا ة إلى الس ي ةحو النمو الخ ي  ، وااحساس 

هار الطميةانة الاجتماعية، بالاستقغلية، ومعر ة التدف ما الحياة. كما يشمل الازد 

الاجتماعية،   اهنشطة  يي  والمساهمة  الاة را   ما  غل  تتض   إلى و الت   الس ي 

الاجتما،ي،   التاامل  تحقيق و تحقيق  على  والعمل  الاجتما،ي،  بالقبول  ااحساس 

 .النمو والتماسك الاجتما،ي 

   النظريات المفسرة للازدهار النفس ي:

تتتتتتتتتتت   مفتومتت ا محوريتت    د     ي عتت                                 الازدهتتار النفست
 
 ا يي علم النفس اايجتتابي، حيتتث قتت
 
                               

  د 
متتت عتتدة    

 :ةظريال لتفسلره. ما أبرز هذه النظريال 

 :(2011)   نظرية سيلجمان  -1

تتتتتيس مان يي كتابف  تتتتتتة            الذي يتاو     PERMAةموذج    Flourishقدم مارتا ست ن ما  مست

س   ، عناصر أساسية 
 
  ت
 
  :، على النحو التالي تم يي تحقيق الازدهار النفس    

م ل القناعة والرضتا، والمشتاعر  ، تشتمل المشتاعر المرتبطة بالماضت     :المشااعر الإيجابية  ▪

 
 
تتتتتتتتتتا ة  الحالية كال قة بالنفس وتحقيق ااةجاز، إضت
 
  ،إلى المشتتتتتتتتتتتاعر المرتبطة بالمستتتتتتتتتتتتقبل                                            

 .هذه المشاعر تعزز القدرة على ات اذ القرارال السليمة و م ل التفا ل واهمل.  

يتم تتتتل يي الانغمتتتتاس الاتتتتامتتتتل يي اهنشتتتتتتتتتتتتطتتتتة اعحببتتتتة، حيتتتتث يفقتتتتد الفرد     :الاناااادمااااا   ▪

  
 
  إحساسف بالوقت أثناء التركلز على أداء المتام، مما يول
 
 .                        د اعور ا بالمتعة وااةجاز                                                    

وجود الفرد يي اتتتتتتتتتتتتبكتة دعم ما العغقتال الاجتمتاعيتة، ستتتتتتتتتتتتواء   :العلاقاات الإيجاابياة  ▪

  
  كاةت عا لية أو صديقة، يعز 
 .ويستم يي تقليل المشاعر السلبية   ، ز ما قوتف النفسية                           

  ،قيمة، مل سعيف لتحقيق أهداف سامية                            إيمان الفرد بين حياتف ذال   :المعنى والهدف  ▪

 .تتجاوز ذاتف، مما يعزز إحساسف بالرضا والاةتماء 
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    :الإنجاز  ▪
تتتتتغلرة أو كبلرة، يعز  تتتتتواء كاةت صت   تحقيق اههداف، ست
تتتتتعور الفرد بالفاعلية                                              ز ات

 .الذاتية والرضا النفس   

 (:2001)   نظرية فريدريكسون  -2

  ،  تفتر  أن المشتاعر اايجابيةقدمت باربرا  ريدريكستون ةظرية التوستل والبناء الت 

تتتتتتتتتتتاعتد يي تقليتل تستتتتتتتتتتتت تتتيتة، ممتا يست تتتتتتتت تتتتتتتتتتتيل ، تاق التفكلر وتطوير المتتارال والموارد النفست تم يي توست

تتتتارل  ريتدريك  تتتتتتتت تتتتتتتتتتتتويتال أعلى ما الازدهتار. وأات تتتلبيتة وتحقيق مست تتتتتتتت تتتتتتتتتتتون إلى أن التتيثلرال الست ست

 .تم يي بناء قدرال الفرد على التعامل مل الضغو  المشاعر اايجابية تس 

 :المنظور الإسلامي  -3

                               الفارابي، وابا مستاويف مفتوم  و يوستف الكندي،  ي تناول الفغستفة المستلمون م ل أب 

تتتتتتتتتت   ما  غل القيم اه غقية  تتتتتتتتتتعادة والازدهار النفست اعتبروا أن   واايمان والفضتتتتتتتتتتتيلة.    ، الست

تحقيق السعادة يتطل  الاعتدال والتيمل يي الحكمة، م كديا أن السعادة الحقيقية تكما 

 .يي سعادة الآ رة 

 :( 2004نموذ  العوامل الأربعة )هايز وفيلدمان،  -4

تتتتتتتتتتت  :  تتتتتتتتتتتما أربعتتتة عوامتتتل لتحقيق الازدهتتتار النفست ا يتضت                                                                       اقترح هتتتايز و يلتتتدمتتتان ةموذجتتت 

يي تحقيق  هذه العوامل  وتستتم    ، واقل، والانست ام التواصتل مل ال و الاست بصتار،  و الاستتر اء،  

 .التوازن النفس   والاةفتاح على التجارب الحياتية، مما يعزز جودة الحياة 

 (:2014)   نموذ  هوبرت وسو  -5

ا أن الازدهار لا يعم   النفست   بالستحة العقلية، حيث أكد  ربا هوبرل وستو الازدهار 

هذه القدرة يي تعزيز اابداي  وتستاعد  اياب المشتاعر الستلبية، بل القدرة على إدارت ا بمروةة.  

   .والتكيف مل التحديال الحياتية 

تتتتتة  تتتتتتتتتتت   هو عمليت النفست تتتتتار  أن الازدهت تتتتتال  تتتتتذه النظريت هت تتتتتتتتتتتتعرا   تتتتتتتتتتت  ما  غل است يتضت

العغقال الاجتماعية،  و تشتتتمل المشتتتاعر اايجابية،    ، تتيثر بعدة عوامل متدا لة   ، ديناميكية 

تتتيتتتة.  و  تتتتتتتت تتفق هتتتذه النظريتتتال على أن الازدهتتتار لاس مجرد و تحقيق اههتتتداف، والمروةتتتة النفست

 .القدرة على التعامل مل هذه المشاعر ولدارت ا بشال إيجابي هو  اياب للمشاعر السلبية، بل  
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   :تنمية الازدهار النفس ي

   اساااااااااااتعراض العواماال الااداعمااة لتعزيز الازدهااار النفسااااااااااا ي في م ط  فورتجااان  

:(2016) 

 ( تتتتاةج  تتتتاولتتتتتت  ورتجت تتتتا  2016تنت تتتتاأ ت يي كتت تتتتار ) (     ( م طا الازدهت
 
تتتتة  مجموعت
 
ما العوامتتتتتتل         

تتتتتتتتتتنيف هذه العوامل على النحو  الداعمة الت  تستتتتتتتتتتت تتتتتتتتتت  . وقد تم تصت تم يي تعزيز الازدهار النفست

 :التالي 

ا ما                                  اتف الخ صية وأهدا ف جزء ا أساسي   تم الفرد لاحتياج   د     ي ع  :تعزيز الوعي الذاتي  -1

تتتتتتتتتتت  .   يتطلتتت  ذلتتتك تطوير قتتتدرة الفرد على التعرف على و عمليتتتة تحقيق الازدهتتتار النفست

 .وتنظيم حياتف بشال أك ر  اعلية   ، ذاتف وراباتف، مما يستم يي تحديد أولوياتف 

ا يي تعزيز الشعور بالسعادة                                  ال الشكر والامتنان عنصر ا أساسي  يش   :الشكر والامتنان  -2

  
تتتتتال دوري تعز  تتتتتة الامتنان بشت تتتتتال أن ممارست تتتتتا الدا لي. وقد أ ترل الدراست   والرضت
ز ما                                                                    

 .تم يي زيادة ر اهية الفرد وتس   ، الحالة النفسية اايجابية 

 ، ما لضتتتمان التوازن النفستتت    :التكامل بين الجوانب النفساااية والجسااادية والعقلية  -3

هذا ويعد  ال سدية والعقلية.  و اون هناك تاامل بلن السحة النفسية،  ي الضروري أن  

تتتتتتتي  التاامل   تتتتتتتاست ا أست
 
تتتتتتتر،          ات
 
والقدرة على مواجتة    ، ا لسحفا  على استتتتتتتتتقرار الختتتتتتتت صتتتتتتتتية    

 .تحديال الحياة 

    :تنميااة المعرفااة الااذاتيااة  -4
يعز     تم الفرد لطتتاقتتاتتتف وقتتدراتتتف الحقيقيتتة 
ز ما قتتدرتتتف على                                        

تتتتتت    تتتتتت يت       ؛ تحقيق النمو الخت
 
  إن المعر ة العميقة بالنفس تمك
 
تتتتتت   ما تحديد                               ا الخت

 .والعمل على تحسي  ا  ، اع الال الت  يمكنف تطويرها 

عد ال قة    : الهقة بالنفس والتفرد  -5
 
         ت
 
  

عندما ي ق     ؛ نفس ما العوامل اهستتتتاستتتتية الت  تستتتتتم يي تحقيق النمو الختتتت يتتتت   بال    -6

   ، الفرد يي ةفستتتتتتتتف 
تتتتتتتبح أك ر قدرة على ات اذ قرارال إيجابية تعز    ويقدر قدراتف، يصت
ز ما                                                           

 .وتوجتاتف الحياتية  ، تقديره لذاتف 

إلى أهمية معال ة الروح اعحطمة ما  غل   تشتتلر  ورتجاةج   :إصاالاا الروا اطحطمة  -7

  ،الرياضتة، والعغقال الاجتماعيةو الفا، و الاة را  يي أنشتطة تنشتيطية م ل الديا، 

 .وتعزيز اعوره بالسغم الدا لي   ، هذه اهنشطة تساعد يي إعادة توازن الفرد 
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                                                 ي عد التفا ل ما العوامل اعحورية يي تحفلز اه راد    :التفاؤل والاساااات شااااار بالمسااااتقبل  -8

      ؛                                 الس ي لتحقيق حياة أك ر ازدهار ا ةحو 
  التفا ل بالفرص المستقبلية يعز 
ز ما القدرة                              

    ، على التكيف مل الصعوبال 
  ويحف 
 .ز الخ   على تحقيق أهدا ف      

ا  تو لر اهمتان والعا  يي با  د     ي عت : الأماان والمعششااااااااااااة ال اااااااااااحياة  -9 تتتت  تتتتتتتت تتتتاست تتتتتتتت تتتتتتتتتتتحيتة أست                 ئتة صت

تتتتتتتت    تتتتتتتتتقرار النفست تتتتتتتتحية     ؛ لغست تتتتتتتتواء كاةت مادية أو اجتماعية   -   البائة الست تتتتتتتت  -   ست تم يي تست

 .تعزيز ر اهية الفرد وصحتف النفسية 

والسااااااااااالبياااااة  -10 الإيجاااااابياااااة  بين التاااااأثيرات  تتتتارب    :التوازن  توازن بلن التجت تتتتد تحقيق                                ي عت

ما  غل إدارة التيثلرال    ، زدهار النفستتت                                           النفستتتية اايجابية والستتتلبية م اتتتر ا على الا 

 .السلبية بشال إيجابي، يمكا للفرد تعزيز مروةتف النفسية ور اهيتف العامة 

بتتتل يي   :إدراك قيماااة اللحظاااة  -11 ال تتتارجيتتتة،  تتتعتتتادة لا تكما  قا يي ااةجتتتازال  تتتتتتتت الست

إدراك أن القيمة الحقيقية تتواجد    ؛ تم ا تبارها أثناء عملية ااةجاز المشتتتتتتتتتتتتاعر الت  ي 

تتتتتا الدا لي والازدهار ؛  المشتتتتتتاعر أثناء الستتتتتت ي ةحو اههداف يي التجارب و  يعزز ما الرضت

 .النفس   

 :أبعاد الازدهار النفس ي

تتتتانغر     حد      (Ryff & Singer, 2008) دل ريف وست
 
تتتتية تم  تتتتاست تتتتتة أبعاد أست   ست
 
ل                     

تتتتتتتتتتت  ، وهي: تقبتتل التذال،   الاستتتتتتتتتتتتتقغليتتة،  و العغقتال اايجتتابيتتة،  و جوهر مفتوم الازدهتار النفست

تتتت  .  و التمكا البيئ ،  و  ع د   الغر  ما الحياة، والنمو الختتتتت يت
 
      ولا ت
 
تتتترال       على                      هذه اهبعاد م ات

ا اياب الاضتتتتتتتتتتتتطرابال النفستتتتتتتتتتتتية  حستتتتتتتتتتتت ، بل تعكس  تتت  تتتتتتتت        أيضت
 
 حالة
 
ما التاامل اايجابي بلن        

                                                                                     قدرال الفرد وواقعف النفس   والاجتما،ي، ما ي ستم يي تعزيز جودة الحياة ور اه الفرد بشال 

 .عام 

                                                                        ويي ستياق اهمتال العامغل، تك ست  هذه اهبعاد أهمية مضتاعفة، ةظر ا لما تتحملف 

تتتتتتتتتتتري.   ه لاء اهمتتال ما أدوار  تتتتتتتتتتتعيتديا المهن  واهست تتتتتتتتتتت وليتال متزايتدة على الصت متتدا لتة ومست

 
 
  م غ
 
تتتتل       تقبت تتتتتتتتتتتتم  ي مكا أن يست تتتتدرة اهم على التكيف مل                          ،  البيئ  يي تعزيز قت تتتتذال والتمكا  الت

ا يي دعمتا                            لغر  ما الحياة دور ا حيوي  الضتتتغو  اليومية، بانما تلع  العغقال اايجابية وا 

تتتتتتتتي   ع        ةفست
 
تتتتتتتترية. كما ت    ا يي  ل متطلبال العمل والحياة اهست
 
تتتتتتتت         د                                              تتتتتتتت يت تتتتتتتتتقغلية والنمو الخت الاست

 .وتشعرها بااةجاز والتطور المستمر   ، عناصر جوهرية تدعم كفاءت ا الذاتية 
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  بالازدهار النفساااااا ي عند استتتتتتتعرا  اهدبيال المتعلقة  و 
 
تتتتت  للباح ة أةف قد يم    ، يتضت
 
ل                          

أحد ال واة  المتمة الت  تعكس جودة حياة اه راد، حيث لا يقتصتر على المشتاعر اايجابية  

 قا، بتتل يشتتتتتتتتتتتتمتتل مجموعتتة ما العوامتتل، م تتل تحقيق اههتتداف، والاةتتدمتتاج يي اهنشتتتتتتتتتتتتطتتة  

مت تتتتتتل   التنتظتريتتتتتتال،  بتعت   وتشتتتتتتتتتتتتلتر  اايتجتتتتتتابتيتتتتتتة.  الاجتتتمتتتتتتاعتيتتتتتتة  والتعتغقتتتتتتال   ناماوذ  التيتومتيتتتتتتة، 

PERMA  إلى أن الازدهار النفستت   قد ياون ة يجة لتفاعل عدة عوامل، م  ا لسااليجمان  ،

  
 
تتتتتعور بااةجاز، ووجود معم  لسحياة، وهو ما يجعلف مفتوم ا متاامغ تتتتتاعر اايجابية، والشت   المشت
 
                                                                                

 .يتطل  استكشا ف يي سياقال متعددة 

  –وبعد استتعرا  ال واة  النظرية للمتغلرال: اليقظة الذهنية، والازدهار النفست   

  
 
  يتضتت  بين ا تشتتا
 
ل منظومة ةفستتية مترابطة يي عغقة تتابعية متااملة، ت ستتق مل ةماذج علم               

 
 
عد اليقظة الذهنية ةقطة

 
 النفس اايجابي والتنظيم المعريي. وت

 
                      

 
تتتتلة،                                      تتتتلست الاةطغق يي هذه الست

تتتتدار أحاتام، ممتا يعزز ما وعيتف التذاتي    م           إذ ت ن   تتتتتتتت   ،                                                                             لتد  الفرد وعيت ا بتالسحظتة الراهنتة دون إصت

 .وتنظيمف المعريي والاةفعالي 

 :الدراسات السابقة

تتتتتتيل المنه ية  تتتتتتابقة مل التفاصت تتتتتتال الست تتتتتتتعرا  للدراست والترتا  الزمم ،   ،  يما يلي است

تتتنتتوي   تتتتتث  متتا حتتيت تتتتعتتف  تتتتتتتت تتتتتا  الضت بتتنتتقت التتربتتا  يتتتتتم  تتتتتث  المتتتتتغتتلتترال    ، التتعتتيتتنتتتتتتال                                           بتتحتتيت والتتربتتا متتل 

تتتتة الحالية إلى معال   ا  تتتت ى الدراست تتتتتا على النحو    ، الديموارا ية؛ وهي ةقا  تست تتتتاتم عرضت وست

 التالي: 

 :لدراسات التي تناولت العلاقة بين اليقظة الذهنية والازدهار النفس يا ومن  

تتتتتتتتتية   تتتتتتتتتاست عد ،لية دا لية أست
 
تتتتتتتتتال إلى أن اليقظة الذهنية ت تتتتتتتتتلر مجموعة ما الدراست                        تشت
 
                                               

                                                         والتكيف مل التحديال، مما ينعكس إيجاب ا على مستتو  الازدهار   ، لتحستلن الحالة النفستية 

 النفس  . 

                                       ( ،الب ا و،البة ما كلية التربية بجامعة 238الت  املت )   ( 2022حسلن )  في دراسة 

تتتتتتتفي الارتبا،ي المقارن، حيث أ ترل النتا ج أن  تتتتتتتت دم الباحث المنهج الوصت تتتتتتتمس، است علن ات

اليقظة الذهنية تستتتتتم بشتتتتال مبااتتتتر يي التنب  بالازدهار النفستتتت  ، مما ي كد دورها يي تعزيز 

(  2022بااضتتتتا ة إلى ذلك، تناولت دراستتتتة واصتتتتف ) و  .القدرة على مواجتة الضتتتتغو  بمروةة 
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العغقة الستببية بلن اليقظة الذهنية كمتغلر مستتقل، والتفكلر القا م على الحكمة كمتغلر  

تتتتت   كمتغلر تابل لد  )  تتتتتيا، والازدهار النفست تتتتتت دم  390وست تتتتتويس، إذا است                                     ( ،الب ا بجامعة الست

  
تتتتارل النتتا ج إلى أن التفكلر الحكيم يعم  تتتتتتتت تتتتتتتتتتتفي التحليلي، وأات    ي تا المنهج الوصت
ق تتيثلر اليقظتتة                                                                       

 
 
تتتتتتل  تتتتتت  ، مما يست  الذهنية على الر اه النفست
 
تتتتتتلن                                       تتتتتتوء على أهمية القدرال اادراكية يي تحست ا الضت

 .مستو  الازدهار 

( إلى ا تبار الدور الوسيا لليقظة الذهنية بلن  2023)   الضيدان دراسة    هد ت كما 

تتتتتتتتتتت   لد  )  تتتتتتتتتتتية والازدهار النفست تتتتتتتتتتتت دام المنهج  311المروةة النفست                                        ( ،الب ا بجامعة اع معة باست

تتتتتتب  ؛  قد أ ترل النتا ج وجود عغقة إيجابية بلن المتغلرال  ت كد أن التفكلر    ، الارتبا،ي الست

تتتتتتتتتتت  . وأ لر ا،   تتتتتتتتتتتتويتال الازدهتار النفست تتتتتتتتتتتتراتيجيتال التكيف المرةتة ترتبا بتارتفتاي مست                                                                                  اليق  واست

تتتتتتتتتتتة   تتتتتتتتتتتت دراست تتتتتتتتتتتتعرضت ( الر اهية النفستتتتتتتتتتتتية لد  اهمتال العامغل يي 2023ا ) ي جيتا و، ر است

تتتيتة، ما  غل منهج ةو،ي؛ حيتث  تتتتتتتت تتتتة ابتتدا يتة بمتدينتة كتديري ااةتدوةاست تتتتتتتت التعليم لتد  متدرست

تتتيتتا أن  تتتتتتتت تتتتة ابتتتدا يتتة بتتإةتتدوةاست تتتتتتتت بائتتة العمتتل أ ترل ةتتتا ج المقتتابغل مل ثغ  معلمتتال يي متتدرست

تتتتتغو   تتتتتتم يي ت فيف تيثلر الضت تتتتتتو  اليقظة الذهنية، مما يست وتعزيز   ، الداعمة تعزز ما مست

  .والنمو الخ ي     ، م ل العغقال اايجابية  ، أبعاد الر اه النفس   

 :السابقةدراسات الالتعقيب على 

تتتتتتتتتتتفيتتة الارتبتتا،يتتة  و         تتتيتتاقتتال والمنه يتتال )الوصت تتتتتتتت على الرام ما تبتتايا العينتتال والست

  
 
تتتتال يي هتذه اع موعتة ت كت تتتتتتتت   والنوعيتة(،  تإن التدراست
 
                                           

 
 د مجتمعتة
 
على وجود ارتبتا  إيجتابي بلن            

                                                                                 اليقظة الذهنية والازدهار النفستت  . ومل ذلك، ي غح  أن االبية هذه الدراستتال تقتصتتر على 

  
تتت  تتتتتتتت تتتتتتتتتتتببيتة الت  توضت   إثبتال العغقتة الارتبتا،يتة دون التعمق يي الآليتال الست
تتتتتتتتتتتتم هتذا                                                                                 كيف ي ست

                                                                                   المتغلر يي تحستتتتلن الحالة النفستتتتية بشتتتتال دينامياي وتراكم . وبناء  على ذلك، يمكا يي ضتتتتوء  

تتتتتم يي تحقيق   ست
 
تتتتتقبلي ير  أن اليقظة الذهنية ت تتتتب   مست تتتترة اقتراح ةموذج ست               اهدبيال المعاصت
 
                                                                 

تتتتتتتتتتت   ما  غل تعزيز متتارال التنظيم الاةفعتالي، والحتد ما التوتر المتد  رك، بمتا الازدهتار النفست

تتتتتتة الحالية التركلز على  تتتتتت  . وقد ر و،ي يي الدراست تتتتتتا النفست تتتتتتلن جودة الحياة والرضت                                                                                     ي دي إلى تحست

تتتتتببية يي  تتتتتارال الست تتتتتتكمل هذه المست ست
 
تتتتتية، على أن ت تتتتتاست تتتتتر ك طوة تيست                              التحليل التنب ي المباات
 
                                              

عم  بالبنية الديناميكية للتيثلرال النفسية  ، دراسال لاحقة 
 
                                          ت
 
 . 

تتتتال الت  تنتتاولتتت العغقتتة بلن هتتذ تظتر  جوة بح يتتة حقيقيتتة يي قلتتة التتدر كمتتا     يا استتتتتتتتت
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تتتتتتتتتتعودية، واهمتال تحديد ا، الغتي يواجتا  يا المتغلر  تتتتتتتتتتياق المرأة الست  يي ست
 
تتتتتتتتتتة                                                        مجتمعة، و اصت
 
             

تحديال متراكبة ترتبا بتعدد اهدوار، وضتتتتغو  العمل، ومستتتت وليال اهستتتترة. وتزداد أهمية  

(، والت  2022م ل التيئة العامة للإحصتتتاء )   ، هذا الطرح يي ضتتتوء ما تشتتتلر إليف تقارير حدي ة 

ستتتتم يي  تم  
 
            أ ترل ارتفاي نستتتبة النستتتاء العامغل يي المملكة، مما يتطل  دراستتتال عميقة ت
 
                                                                    

 .البنية النفسية والديناميكية لتذه الفئة 

 :اجراءات البحث

   :البحثمنهج  

متد  التنب   وذلتك للتعرف على   ي الارتبتا،   ي استتتتتتتتتتتتت تدم البحتث الحتالي المنهج الوصتتتتتتتتتتتتف 

تتتتتتتتتتت   ما   لتتتتد  عينتتتتة ما اهمتتتتتال العتتتتامغل والر   التتتتذهنيتتتتة اليقظتتتتة  متتتتتارال  بتتتتالازدهتتتتار النفست

 . ذال دلالة   عامغل يي منطقة الريا ، واست راج استنتاجال ال 

 مجتمع الدراسة: 

                                                )أمتال مدينة الريا ( استتت ناد ا إلى بياةال ستتتااةية   ح م مجتمل الدراستتتة تم تقدير 

تتتتتتة  تتتتتتورة يي دراست تتتتتتا Mahgoub & Alam  (2024  ،)  حدي ة منشت تتتتتتاء يي ست والت  قدرل عدد النست

وبما أن ستتتتتتتتاان الريا  ستتتتتتتتيدة،   مليون   4.5ستتتتتتتتنة( يي الستتتتتتتتعودية بحوالي  44  – 15ااةجاب ) 

  
 
تتتتتتتتتا   يشت
 
تتتتتتتتتا ااةجاب يي الريا    % 25لون حوالي     تتتتتتتتتاء يي ست تتتتتتتتتاان المملكة،  ي قدر عدد النست                                                          ما ست

 .، وهو ما يم ل مجتمل الدراسة المس  دف سيدة   مليون   1.2إلى    1.1بحوالي 

تتتتتتتتتتتمان  تتتي ا مل المنه يال العلمية لضت تتتتتتتت تتتتتتتتتتتيطة تماات تتتتتتتتتتتوا ية البست                                                                       وتم اعتماد العينة العشت

تتتتال محليتتة م تتل الحيتتاديتتة والتنوي   تتتتتتتت تتتتت بتتف دراست تتتتتتتت تتتتتتتتتتتت  كمتتا أوصت  & AlQuaiz والتم يتتل المنتتاست

Mohamed, 2013)  2017و ،Salam et al.  ( .   

  :البحثعينة 

 :  الاستطلاعي  البحث المشاركات في  - أ 

الاستطغ،ي   البحث  يي  المشاركال  عدد  الدراسة  بلت  اهمتال  30)لتذه  ما   )

حساب  ال والر    العاملات  يي  العينة  تلك  است دام  وتم  الريا ،  منطقة  يي  عامغل 

،  تم لة يي مقياس اليقظة الذهنيةوالم  ،مترية هدوال البحث الحالية  ال صا   السياو

 .ومقياس الازدهار النفس   
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 :  الأساس ي  البحث المشاركات في  -ب 

سلو لن  معادلة  باست دام  العينة   (Slovin's Formula) تم حساب ح م 

ست دم لتحديد ح م العينة ما مجتمل كبلر الر محصور بدقة. وبناء  على تقدير 
 
                                                                       والت  ت
 
       

، %5أم يي مدينة الريا ، وباعتماد نسبة  طي    1,100,000ح م مجتمل الدراسة بحوالي  

والعملية، تم اعتماد   الزمنية                       مفردة. وةظر ا للقيود    399 إن الح م الموص   بف للعينة يقارب 

، وهو عامغل يي منطقة الريا  ال ما اهمتال العامغل والر    مشاركة   ( 329)  ح م عينة بلت 

  
 
  ح م لا يزال يم 
 
 .                                                     ل اع تمل بصورة جيدة و ق ا للمنه يال ااحصا ية المعتمدة               

   
   ويوض 
سة اهساسية وتوزيعتم عدد المشاركلن يي عينة الدرا  ي إجمال   ي التال   ول ال د        

   .ا ل صا   العينة      و ق   ( ة يالحالة الو يف )  حس  متغلر الدراسة التصنيفي 

 ( 329ات الدراسة الديموغرافية )ن= ر ( توزيع أفراد عينة الدراسة وف  متغي 1جدول ) 

 عاملات في منطقة الرياضال من الأمهات العاملات وغير 

 المتغير فئات المتغير التكرار النسبة المئوية )%(

 عامغل 145 44.1%
الحالة 

ةيالو يف  
 الر عامغل 184 55.9%

 اع موي 329 100%

( السابق  ال دول  ما  اه أن    ( 1يتض   )نسبة  العامغل  أ   )%   44.1متال   راد ما 

(، وتشلر ةتا ج تحليل العينة إلى تنوي % 55.9عامغل ) ال الر  متال  العينة، بانما بلغت نسبة اه 

 العمل ه راد العينة، وأن االبية أ راد العينة ما  ئة الر العامغل. 

 أدوات الدراسة وطرق التحق  من صلا يتها: 

 : الاطلاع على أدبيات الدراسة-أ

يتضم   بما  الدراسة  لمتغلرال  النظري  اا،ار  على  بالا،غي  الباح ة  ما                                                                قامت  نف 

والت     ، ةظريال، ودراسال سابقة، بااضا ة إلى المقاياس المست دمة يي الدراسال السابقة 

أعدل لقياس متغلرال الدراسة، والاستفادة م  ا يي تحديد مفتوم وأبعاد مقاياس الدراسة 

 الحالية. 
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 تصميت أدوات الدراسة:ب_ 

 :عداد البا هة(إ مقياس اليقظة الذهنية ) (  1) 

 الهدف من المقياس:   −

لد  الدراسة إعداد مقياس لمعر ة مستو  اليقظة الذهنية  تقتض   ،بيعة هذه  

العامغل والر   يي منطقة الريا ال عينة ما اهمتال  ل            المقياس مر    ا ، واعداد هذ عامغل 

 الباح ة بال طوال الآتية: 

تتتتتتتتتتتتو  اليقظتة التذهنيتة لتد    ▪ تحتديتد التتدف ما المقيتاس:   تدف المقيتاس إلى معر تة مست

 عامغل يي منطقة الريا . ال عينة ما اهمتال العامغل والر 

 ح ة يي بناء المقياس على الآتي: اعتمدل البا    طوال إعداد المقياس:  ▪

لتد  عينتة ما اهمتتال العتامغل والر   ▪ عتامغل يي منطقتتة  ال تعريفتال اليقظتة التذهنيتة 

 .الريا  

تتتتتتتتتو  اليقظة الذهنية لد    ▪ تتتتتتتتت  دمت لقياس مست تتتتتتتتاد ببع  اهدوال الت  است تتتتتتتتترات                                                                    الاست

تتتتتة   ، عتتامغل يي منطقتتة الريتتا  ال عينتتة ما اهمتتتال العتتامغل والر   تتتتتتتت م تتل مقيتتاس دراست

 (.  2023 ا، ي )الغنامي و، ر 

( عبارة )الصورة اهولية( لمعر ة مستو  اليقظة  14يي ضوء ما سبق صاات الباح ة )  ▪

لتتتتد  عينتتتتة ما اهمتتتتتال العتتتتامغل والر   عتتتتامغل يي منطقتتتتة الريتتتتا ، وتم ال التتتتذهنيتتتتة 

تتتتتتت   )دا م   تتتتتتتت دام مقياس ليكرل ال ماات ا( ولال ا تيار          ا، أبد           ا، ةادر                   ا، موا ق، أحياة                                      است

 . درجة 

ا،          ا، االب                                                                ويسح  المقياس ما  غل الاستجابة على مستويال  ماسية متدرجة )دا م   ▪

تتتتتت )دا متت  5ا( وتعطى التتدرجتتة )         ا، أبتتد           ا، ةتتادر         أحيتتاةتت   تتتتتتتت تتتتتتتت ( للإجتتابتتة بت  4ا(، والتتدرجتتة )                    ( للإجتتابتتة بتت

تتتتتتتتت )أحياة  3ا(، والدرجة )        )االب   تتتتتتتتت )ةادر  2ا(، والدرجة )                     ( للإجابة بتت ( 1ا(، والدرجة )                    ( للإجابة بتت

 ا(،     بد  أ للإجابة بت ) 

 الخصائص السيكو مترية للمقياس: −

 
 
 أولا
 
 : صدق الأداة:     

 صدق اطحكمين:  

عامغل يي ال تم عر  مقياس اليقظة الذهنية لد  عينة ما اهمتال العامغل والر  
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اهولية  صورتف  يي  الريا   )   ، منطقة  عباراتف  عدد  ما (  14والبالت  مجموعة  على  عبارة 

( محكملن، 6رااد النفس  ، وقد بلت عددهم )الا تصاص وال برة بقسم اا   ي اعحكملن ذو 

( وكان  %100 -  %83.3حكملن على بنود التحكيم تراوحت ما بلن )نس  اتفاق اعوقد بلغت  

نس  اتفاق عالية، مما يدعو إلى ال قة يي صغحية   ي( وه %91.65متوسا نس  الاتفاق )

( عبارة، كما أاار  14صبح عدد عبارال المقياس )أس لقياس ما ت دف إليف، وبالتالي  المقيا

 وقد راعت الباح ة ذلك،   ، بع  اعحكملن بتعديل صيااة بع  العبارال

 :  ساب صدق الاتساق الداخلي           ثاني ا: 

تتتتتاب معتتتامتتتل الارتبتتتا  بلن درجتتتة كتتتل عبتتتارة    تتتتتتتت والتتتدرجتتتة الاليتتتة   ، وذلتتتك عا ،ريق حست

تتتتة  الاستتتتتتتتتتتتتطغعيت تتتتة  تتتتا )   ، للمقيتتتتتاس على العينت عتتتتتددهت تتتتالت  تتتتامغل والر   ( 30والبت العت تتتتال  ما اهمتت

تتتتتتتتتتت  معتتامغل الارتبتتا  بلن درجتتة كتتل  2. وال تتدول التتتالي ) عتتامغل يي منطقتتة الريتتا  ال  ( يوضت

 .عبارة والدرجة الالية للمقياس 

 اليقظة ( معاملات ارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكلية لمقياس  2) دول  ج 

 عاملات في منطقة الرياض ال ( من الأمهات العاملات وغير 30)ن=   الذهنية 

  ( 0,05)   * دالة عند مستوى        ( 0.01دالة عند مستوى )  **   

(  734.0  -0.409( أن قيم معامغل الارتبا  تراوحت ما بلن )2يتض  ما ال دول ) 

مقبولة   قيم  لمقياس         حصا ي  إ وهي  الدا لي  الاتساق  ما  التحقق  تم  وبذلك  اليقظة  ا، 

اليقظة الذهنية لد  عينة ما  . هذا وتشلر النتا ج السابقة يي الوثوق يي مقياس  الذهنية

 .عامغل يي منطقة الريا  ال اهمتال العامغل والر 

 

رقت 

 العبارة 

معامل 

 الارتباط

رقت 

 العبارة 

معامل 

 الارتباط

رقت 

 العبارة 

معامل 

 الارتباط

رقت 

 العبارة 

معامل 

 الارتباط

1 419.0  ** 2 528.0  ** 3 506.0  ** 4 542.0  ** 

5 734.0** 6 670.0  ** 7 409.0  ** 8 447.0  ** 

9 422.0  ** 10 586.0  ** 11 639.0  ** 12 477.0  ** 

13 495.0  ** 14 678.0  **  ---  -----  ---  ----- 
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 ثاله
 
 ا: قيت معامل ثبات مقياس اليقظة العقلية:    

است دمت الباح ة معادلة ألفا كروةباخ   اليقظة الذهنية لقياس مد  ثبال مقياس    

Cronbah,s وبلت   ، وذلك بعد تطبيقف على العينة الاستطغعية  ، للتيكد ما ثبال المقياس

، وال دول التالي عامغل يي منطقة الريا  ال ( ما اهمتال العامغل والر  30عدد أ رادها )

 ( يوض  معامغل ال بال للدرجة الالية للمقياس: 3) 

 ( 30)ن=   اليقظة الذهنية لدرجة الكلية لمقياس  لمعاملات الهبات    ( 3جدول ) 

 عاملات في منطقة الرياضال من الأمهات العاملات وغير 

تتتتت  ما ال دول )  (  0.717حيث بلت )   ، ( أن معامل ال بال العام للمقياس مرتفل 3يتضت

يمكا   ، ل بتدرجتة عتاليتتة ما ال بتتال                                                   اجمتتالي  قرال المقيتتاس، وهتذا يتدل على أن المقيتتاس يتمت  

 .الاعتماد عليف يي التطبيق الميداني للدراسة 

 وص  المقياس في صورته النهائية:  −

لمقياس   وال بال  الصدق  حساب  تم  أن  الذهنيةبعد  يي   ، اليقظة  المقياس  أصبح 

 ( عبارة. 14صورتف ال  ا ية يتاون ما )

 :مقياس الازدهار النفس ي )إعداد/ البا هة( (  2)   

 الهدف من المقياس:   −

لد   لمعر ة مستو  الازدهار النفس                           الدراسة إعداد مقياس  تقتض   ،بيعة هذه    

العامغل والر   يي منطقة الريا ال عينة ما اهمتال  ، واعداد هذا المقياس مرل عامغل 

 الباح ة بال طوال الآتية: 

تتتتتتت   لد    ▪ تتتتتتتتو  الازدهار النفست تحديد التدف ما المقياس:   دف المقياس إلى معر ة مست

 عامغل يي منطقة الريا . ال عينة ما اهمتال العامغل والر 

 ح ة يي بناء المقياس على الآتي:  اعتمدل البا    طوال إعداد المقياس:  ▪

 معامل الهبات عدد المفردات الأبعاد والدرجة الكلية م 

 717.0 14 الدرجة الالية للمقياس
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تتتتتتتتتتت    ▪ عامغل يي منطقتة  ال لد  عينة ما اهمتال العامغل والر  تعريفال الازدهار النفست

 .الريا  

تتتتتتت    ▪ تتتتتتتت  دمت لقياس الازدهار النفست تتتتتتتاد ببع  اهدوال الت  است تتتتتتتترات لد  عينة ما                                                           الاست

تتتتتتتتتتة )  ، عامغل يي منطقة الريا  ال اهمتال العامغل والر  الشتتتتتتتتتتتريف م ل مقياس دراست

   على سبيل الم ال لا الحصر.   (، 2018  ، ي (، و)الشلو 2023  وارف، 

تتتتتتتتاات الباح ة )  ▪ تتتتتتتتبق صت تتتتتتتتوء ما ست تتتتتتتتتو   10يي ضت تتتتتتتتورة اهولية( لمعر ة مست ( عبارال )الصت

تتتتتتتتتتت   لد  عينة ما اهمتال العامغل والر  عامغل يي منطقة الريا ، ال الازدهار النفست

ا( ولاتتل     بتتد  أ ا،           ا، ةتتادر            ا، أحيتتاةتت           ا، اتتالبتت         )دا متت    : م استتتتتتتتتتتتت تتدام مقيتتاس ليكرل ال متتااتتتتتتتتتتتت   وت 

 . ا تيار درجة 

ا،       االب    ا،        )دا م  يستتح  المقياس ما  غل الاستتتجابة على مستتتويال  ماستتية متدرجة   ▪

تتتتتت ) 5وتعطى التتدرجتتة ) ا(         ، أبتتد  ا          ا، ةتتادر         أحيتتاةتت   ( للإجتتابتتة بت  4(، والتتدرجتتة ) ا       دا متت  ( للإجتتابتتة بتتتتتتتتتتتتتتتتتت

تتتتتتتتت ) 3(، والدرجة ) ا       االب  )  تتتتتتتتت ) 2(، والدرجة ) ا        أحياة  ( للإجابة بتت ( 1، والدرجة ) ( ا       ةادر  ( للإجابة بتت

 .  ا(     بد  أ للإجابة بت ) 

 الخصائص السيكو مترية للمقياس: −

 
 
 أولا
 
 : صدق الأداة:     

 صدق اطحكمين:  

تتتتتتتتتتت   لتد  عينتة ما اهمتتال العتامغل والر  عتامغل ال تم عر  مقيتاس الازدهتار النفست

تتتتتتتتتتتورتتف اهوليتة  ( عبتارال على مجموعتة ما 10والبتالت عتدد عبتاراتتف )   ، يي منطقتة الريتا  يي صت

( محكملن،  6راتتتاد النفستتت  ، وقد بلت عددهم ) بقستتتم اا اعحكملن ذوي الا تصتتتاص وال برة 

( وكتتان  % 100 -   % 83.3حكملن على بنود التحكيم تراوحتتت متتا بلن ) نستتتتتتتتتتتتتت  اتفتتاق اع وقتتد بلت  

نستتتتت  اتفاق عالية، مما يدعو إلى ال قة يي صتتتتتغحية    ي ( وه % 95.82متوستتتتتا نستتتتت  الاتفاق ) 

تتتتتتتتتبح عدد عبارال المقياس ) أ س لقياس ما ت دف إليف، وبالتالي المقيا  تتتتتتتتتار 20صت ( عبارة، كما أات

 وقد راعت الباح ة ذلك،   ، بع  اعحكملن بتعديل صيااة بع  العبارال 

 :  ساب صدق الاتساق الداخلي           ثاني ا: 

تتتتتتاب معتتتامتتتل الارتبتتتا  بلن درجتتتة كتتتل عبتتتارة  تتتتتتتت والتتتدرجتتتة الاليتتتتة   ، وذلتتتك عا ،ريق حست

تتتتة  الاستتتتتتتتتتتتتطغعيت تتتتة  تتتتا )   ، للمقيتتتتتاس على العينت عتتتتتددهت تتتتالت  تتتتامغل والر   ( 30والبت العت تتتتال  ما اهمتت
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تتتتتتتتتتت  معتتامغل الارتبتتا  بلن درجتتة كتتل  4. وال تتدول التتتالي ) عتتامغل يي منطقتتة الريتتا  ال  ( يوضت

 .عبارة والدرجة الالية للمقياس 

 ( معاملات ارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكلية لمقياس الازدهار 4جدول ) 

 عاملات في منطقة الرياض ال ( من الأمهات العاملات وغير 30)ن= النفس ي  

  ( 0.05)  * دالة عند مستوى    ( 0.01** دالة عند مستوى)

تتتتتتتتتتت  ما ال دول )  (  715.0  - 0.503( أن قيم معامغل الارتبا  تراوحت ما بلن ) 4يتضت

تتتتتا يتتت  إ مقبولتتتة  وهي قيم   تتتتتتتت تتتتتاق التتتدا لي لمقيتتتاس الازدهتتتار         حصت تتتتتتتت وبتتتذلتتتك تم التحقق ما الاتست ا، 

تتتتت   لد  عينة ما الوثوق يي مقياس   إلى ستتتتتت  . هذا وتشتتتتتتلر النتا ج الستتتتتتابقة النف  الازدهار النفست

 .عامغل يي منطقة الريا  ال اهمتال العامغل والر 

 
 
 ثاله
 
 ا: قيت معامل ثبات مقياس الازدهار النفس ي:     

البتتتاح تتتة معتتتادلتتتة ألفتتتا   تتتتتتتتتتتت تتتدمتتتت  تتتتتتتتتتت   است لقيتتتاس متتتد  ثبتتتال مقيتتتاس الازدهتتتار النفست

  ،وذلك بعد تطبيقف على العينة الاستطغعية  ، للتيكد ما ثبال المقياس  Cronbah,sكروةباخ  

، وال تتدول  عتتامغل يي منطقتتة الريتتا  ال ( ما اهمتتتال العتتامغل والر  30وبلت عتتدد أ رادهتتا ) 

 ( يوض  معامغل ال بال للدرجة الالية للمقياس: 5التالي ) 

 ( 20لدرجة الكلية لمقياس الازدهار النفس ي )ن=لمعاملات الهبات    ( 5جدول ) 

 عاملات في منطقة الرياضال من الأمهات العاملات وغير 

تتتتتتتتتت  ما ال دول ) و  (  . 789حيث بلت )   ؛ ( أن معامل ال بال العام للمقياس مرتفل 5يتضت

بحيتث   ، اجمتالي  قرال المقيتاس، وهتذا يتدل على أن المقيتاس يتمتل بتدرجتة عتاليتة ما ال بتال 

رقت 

 العبارة 

معامل 

 الارتباط

رقت 

 العبارة 

معامل 

 الارتباط

رقت 

 العبارة 

معامل 

 الارتباط

رقت 

 العبارة 

معامل 

 الارتباط

1 503.0  ** 2 627.0  ** 3 527.0  ** 4 700.0  ** 

5 575.0** 6 651.0  ** 7 567.0  ** 8 606.0  ** 

9 715.0  ** 10 529.0  **  ---  ----  ---  ---- 

 معامل الهبات عدد المفردات الأبعاد والدرجة الكلية م 

 .789 10 الدرجة الالية للمقياس
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 .يمكا الاعتماد عليف يي التطبيق الميداني للدراسة 

 وص  المقياس في صورته النهائية: −

تتتتتتتتدق وال بال لمقياس الحيوية البدةية تتتتتتتتاب الصت تتتتتتتتبح المقياس يي   ،بعد أن تم حست أصت

  . لقياس الازدهار النفس   ( عبارال10ن ما )                     صورتف ال  ا ية يتاو  

 أساليب المعالجة الإ صائية:

تتتتتتتتتتتر التكرارالالمقياس  بعد تطبيق   ولمعال ة    ،وتجميعف، تم تفريغف يي جداول لحصت

تتتتت   تتتتتتتتتا يت تتتتتتتت تتتتتف إحصت تتتتتاتت تتتتتاةت  Statistical(  SPSSا ما  غل برةتتتتتتامج الحزم ااحصتتتتتتتتتتتتتتتتتتا يتتتتتتة )                بيت

Package for Social Sciences   وقد است دمت    ،ااصدار ال امس والعشرون

 
 
 الباح ة مجموعة
 
ما اهستتالي  ااحصتتا ية الت  تستت  دف القيام بعملية التحليل الوصتتفي                  

 ، وهي: المقياسوالاستدلالي لعبارال 

والتدرجتة الاليتة لاتل   ، لقيتاس الارتبتا  بلن درجتة كتل عبتارة  معاامال ارتبااط بيرساااااااااااون  -1

 )الاتساق الدا لي( للمقاياس ال غثة.  مقياس 

 .لحساب ثبال المقاياس   معامل ألفا كرو نباخ  -2

 .التكرارات والنسب المئوية  -3

تتتتتو    المتوساااااطات الحساااااابية والانحرافات المعيارية  -4 تتتتتةلتحديد مست   متغلري الدراست

 .  راد العينة أ لد   

تتتتتتتتتتت   ما اليقظتتتتة  تحليااال الانحااادار الخطي ال ساااااااااااي    -5 بتتتالازدهتتتار النفست لمعر تتتة التنب  

 .الذهنية لد  عينة الدراسة 

كاولماوجاروف  -6 وذلتتتتتتك    Kolmogorov – Smirnov  سااااااااااامايارناوف   - اخاتابااااااار 

   .للدرجال   ي زيل الاعتدال للتيكد ما التو 

 . وذلك للتيكد ما تجانس البياةال  Levene  اختبار ليفين  -7

تتتتتتتتتتتتجتابال العينتة   ، لعينتين مساااااااااااتقلتين   ( ت ) اختباار  -8 على  وذلك لمعر ة الفروق بلن است

 لحالة الو يفية(. ا ا لمتغلر )      و ق    ، مقياس اليقظة الذهنية 

على مقياس الازدهار  وذلك لمعر ة الفروق بلن استجابال العينة  ا تبار مان ويتم   ،  -9

 ا لمتغلر )، الحالة الو يفية(      و ق   النفس  ، 
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 البحثعرض ومناقشة نتائ  

  نتائ  السؤال الأول: 

بالازدهار النفس ي من خلال اليقظة الذهنية لدى   يمكن التنبؤ هل  "  : وينص على

 ؟أفراد العينة

"يمكا التنب     : ول قامت الباح ة بصتتيااة الفر  الآتي وللإجابة عا هذا الستت ال اه   

عامغل بمنطقة  ال الر لد  اهمتال العامغل و   ، بالازدهار النفس   ما  غل اليقظة الذهنية 

 .الريا " 

ال طي  وللتحقق ما صتتتتحة هذا الفر  قامت الباح ة باستتتتت دام تحليل الاةحدار    

( يوضتت  دلالة التنب  بالدرجة الالية لغزدهار النفستت   ما  غل 6وال دول التالي )   ، البستتيا 

 لد  عينة الدراسة.   ، اليقظة الذهنية 

( 6جدول )  
اليقظة الذهنيةمن   بالازدهار النفسي تحليل الانحدار الخطى البسيط للتنبؤ    

تتتتت            تتتتتابق أن قيمة معامل الارتبا  الت  تعبر عا أقيت تتتتت  ما ال دول الست ويتضت

تتتتتتتت     اليقظة الذهنية ارتبا  بلن   تتتتتتتتتو  )    والازدهار النفست تتتتتتتتا يا عند مست ( أي أن 0.01دالة إحصت

تتتتتتتتتتت   لد   ستتتتتتتتتتتتتم يي التنب   اليقظتة الذهنيتة ت  عامغل  ال اهمتتال العتامغل والر    بالازدهار النفست

الازدهار النفستتتت   ستتتتتم يي تفستتتتلر قدر ما التبايا يي اليقظة الذهنية ت ، وان  بمنطقة الريا  

، وبتتالتتتتالي يمكا التنب   للبحتتتث الحتتتالي   اهول ، وهتتذا يعم  تحقق الفر   %(   31.10نستتتتتتتتتتتتبتتتتف ) 

ما  بالازدهار النفستت   ، و يمكا صتتيااة معادلة التنب   اليقظة الذهنية ما    بالازدهار النفستت   

 على النحو التالي :   اليقظة الذهنية 

 اليقظة الذهنية×    0.937+     0.311=   الازدهار النفسي          

 .Hunter et al أكدل دراستة حيث وت ستق هذه النتا ج مل الدراستال الستابقة،  

المتغير  

 المنبئ
معامل  

 الارتباط

معامل  

 التحديد

معامل التحديد 

 المعدل

قيمة "ف" 

 الانحدارية

قيمة  

 الهابت

 معامل

 Bالانحدار 

Beta  مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الإسهام 

اليقظة 

 الذهنية 

559.0 312.0 310.0 38.148 311.0 937.0 559.0 000.0 10.31  % 
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تدري  اهمتال على اليقظة الذهنية ساعدها يي التعامل مل الضغو  والقلق   أن    (2019)

تتتيتتة. وبنتتاء  على ذلتتك، تتتدعم ةتتتا ج هتتذه  تتتتتتتت                                                                                  الاجتمتتا،ي، ممتتا انعكس إيجتتابتت ا على ر تتاهي  ا النفست

تتتتتتتتتتتة الاتجاه البحن  القا ل بين اليقظة الذهنية     تعمل  كع الدراست
  امل معز 
تتتتتتتتتتت    ز          لغزدهار النفست

أةتتف يمكا تفستتتتتتتتتتتتلر هتتذه النتتتا ج بتتين اهم الت  ،  وتر  البتتاح تتة ما منظور تربوي   .لتتد  اهمتتتال 

وبحضور ذهم  مستمر، وتمتلك ثقة بقدرت ا على مواجتة التحديال   ، ل بو،ي ذاتي مرتفل       تتمت  

  
 
تتتتتتتتتل تتتتتتتتتتقرة وليجابية. وهذا يست تتتتتتتتترية مست تتتتتتتتترية والمتنية، تاون أك ر قدرة على تو لر بائة أست   اهست
 
ا                                                                              

تتتتتتتتوء على أهمية تطوير برامج   تتتتتتتت  دف تنمية متارال اليقظة الذهنيةالضت تتتتتتتتادية تست   تربوية ولرات

لمتتتا لتتتذلتتتك ما أثر مبتتتااتتتتتتتتتتتتر على جودة الحيتتتاة اهستتتتتتتتتتتتريتتتة والتربويتتتة يي اع تمل   لتتتد  اهمتتتتال، 

 .السعودي 

تتتتتتتتتتتما  و  ضت تتتتة  تتتتتتتت تتتتتتتتتتتصت                                                                      بنتتاء  على هتتذه النتتتا ج، تبرز الحتتاجتتة إلى دمج برامج تتتدريبيتتة مت صت

والتربويتتة لتعزيز الو،ي بتتاليقظتتة التتذهنيتتة  لتتد  اهمتتتال، ممتتا ينعكس    ، المبتتادرال اع تمعيتتة 

 .                                                     إيجاب ا على ر اهتا النفس   واستقرار أسرها ومجتمعات ا 

   نتائ  السؤال الهاني:  4-2
على    الازدها "   : وينص  مستوى  الأ ما  من  الدراسة  عينة  لدى  النفس ي  مهات ر 

 ".العاملات وغير العاملات؟ 

 ،المتوسا الحسابي العام   وللإجابة عا هذا الس ال ال اني قامت الباح ة بحساب   

المعيارية   العامغل  اه لاستجابال  والاةحرا ال  والر  العامغل  الازدهار  متال  مقياس  على 

ا حساب المتوسطال الحسابية والاةحرا ال المعيارية لعبارال ذلك المقياس،       وأيض   .النفس   

  وكاةت النتا ج كالآتي: 

الازدهار  لمقياس( المتوسا الحسابي والاةحراف المعياري للإجمالي العام 7جدول )

 متال العامغل والر العامغل ( ما اه 329)ن= النفس  

تتتتلر ةتا ج جدول )  تتتت   لد  اه ( إلى 7تشت تتتتتو  الازدهار النفست متال العامغل والر  أن مست

(،  4.075العامغل بشتتتتال إجمالي، جاء بمستتتتتو  موا قة )مرتفعة( بمتوستتتتا حستتتتابي عام ) 

 درجة التحق  الانحراف المعياري  المتوس  الحسابي الدرجة الكلية للمقياس م 

. 635 4.075 إجمالي مقياس الازدهار النفس    مرتفعة 
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 .( . 635واةحراف معياري ) 

على متال العامغل والر العامغل ما اه و يما يلي عر  استجابال عينة الدراسة    

متقتيتتتتتتاس   تتت ت   تقترال  تتتتتتتت التنتفست تتتتتار  تتتتتتة  . الازدهت المتئتويت تتتتتتتت   تتتتتتتت والتنست التتتكترارال  يتبتلتن  تتتتتالتي  التتت تتتتتدول    ،والت ت

والاةحرا ال المعيارية والرت  لاستتتتجابال أ راد عينة الدراستتتة على   ، والمتوستتتطال الحستتتابية 

  قرال المقياس، وجاءل النتا ج على النحو التالي: 

افات ( التكرارات والنسب المئوية والمتوسطات الحسابية8جدول ) المعيارية  والانحر

مهات ( من الأ 329)ن=الازدهار النفس ي لاستجابات أفراد العينة على فقرات مقياس

 العاملات وغير العاملات 

 ( يتبين ما يلي:8عراض النتائ  الموضحة بالجدول ) من خلال است 

رقت 

 العبارة 
 الازدهار النفس ي

المتوس  

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 
 الترتشب

مستوى 

 الاستجابة

 ا           مرتفعة جد   3 . 82 4.22 ةا سعيدة يي حياتي. أ  1

 ا           مرتفعة جد   2 . 78 4.48 أةا متفا لة بمستقبلي.  2

 مرتفعة 4 . 94 4.10 اعر أن حياتي ممتعة. أ  3

 مرتفعة 5 1.04 4.0 ستمتل بتعلم أاياء جديدة. أ  4

5 
هتم بإعطاء ةفست   حقتا بالاستتر اء وممارستة  أ 

 . التوايال 
 مرتفعة 10 1.10 3.72

6 
هدايي  أ عدني اهنشتتتطة المتنوعة يي تحقيق تستتتا 

 يي الحياة. 
 مرتفعة 8 1.03 3.83

 مرتفعة 9 1.02 3.75 . أجد ستولة يي تاويا الصداقال  7

 ا           مرتفعة جد   1 . 71 4.53  ريا وعملتم ال يد. عترف بجتود الآ أ  8

 مرتفعة 6 . 83 4.05 لدي القدرة على صنل البه ة لما حولي.  9

10 
تغيلر ةظرة اه تتتتتتتتتتتت تتتاص إلى الحيتتتتاة   أستتتتتتتتتتتتتطيل 

 بصورة إيجابية. 
 مرتفعة 7 87 3.96

 مرتفعة ------ .635 4.07 المتوس  العام لمقياس الازدهار النفس ي
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تتتتتتتتما مقياس   تتتتتتتت   تضت متال العامغل والر العامغل  لدي عينة ما اه   الازدهار النفست

(، 4.838إلى    3.72(  قرال تراوحت المتوستتتطال الحستتتابية لتذه الفقرال ما بلن )10على )

تتتتتتتتطال تقل بالفئتلن الرابعة   تتتتتتتت  و وهذه المتوست تتتتتتتتة ما المقياس المتدرج ال ماات والت     ،ال امست

 5.00إلى   3.40تتراوح متتتتا بلن )
 
 (، وهي الفئتتتتال الت  ت
 
تتتلر إلى الموا قتتتتة بتتتتدرجتتتتة مرتفعتتتتة                       تتتتتتتت و أشت

تتتتتتتتتتت   لتتتد   ا، وهتتتذه الن يجتتتة تتتتدل على أن            مرتفعتتتة جتتتد   تتتتتتتتتتتتو  الازدهتتتار النفست أ راد عينتتتة مست

 . مرتفعةالدراسة جاء بدرجة 

 قاااة  
 
تعل
 
     وفيماااا يلي أعلى فقرة وأدنق فقرة جااااءت بين الفقرات الم
 
   
 
الازدهاااار    بمقيااااس                                                   

،  مهات العاملات وغير العاملات في المملكة العربية السااااااااااعوديةالنفساااااااااا ي من وجهة نظر الأ 

ا لأعلى متوسااااااااا   ساااااااااابي 
 
                   وذلك وفق
 
وأدنق انحراف معياري في  الة تسااااااااااوي المتوسااااااااا     ،         

 الحسابي: 

بالمرتبة   . "  ريا وعملتم ال يد عترف بجتود الآ أ (، وهي تن  على " 8العبارة رقم )   جاءل  -1

ت  
 
   اهولى بلن العبارال الم
 
 قة بمقياس    ع                       

 
           ل
 
متال العامغل  الازدهار النفس   لدي عينة ما اه   

تتتتابي   (،  5ما   4.538) والر العتامغل يي المملكتة العربيتة الستتتتتتتتتتتتعوديتة، بمتوستتتتتتتتتتتتا حستتتتتتتتت

تتتتتتتتتة ما المقياس المتدرج  0.71واةحراف معياري )  (، وهذا المتوستتتتتتتتتتا يقل بالفئة ال امست

شلر إلى الموا قة بدرجة مرتفعة جد    ، ال ماا   
 
                                 والت  ت
 
 ا.        

بتتتتإعطتتتتاء ةفستتتتتتتتتتتت   حقتتتتتا بتتتتالاستتتتتتتتتتتتتر تتتتاء أ "   : (، وهي تن  على 5جتتتتاءل العبتتتتارة رقم )  -2 هتم 

تتتتتتتتتة التوايال"   قة بمقياس الا   . وممارست
 
تعل
 
              بالمرتبة اه لرة بلن العبارال الم

 
   
 
تتتتتتتتت                                  زدهار النفست

تتتتة ما اه  تتتتة، لتتتتتدي عينت تتتتة الستتتتتتتتتتتتعوديت العربيت تتتتة  يي المملكت تتتتامغل  تتتتامغل والر العت تتتتال العت متت

(، وهذا المتوسا يقل بالفئة 1.10(، واةحراف معياري ) 5ما    3.72بمتوسا حسابي ) 

شلر إلى الموا قة    ، الرابعة ما المقياس المتدرج ال ماا   
 
                 والت  ت
 
 مرتفعة. بدرجة        

تتتتتتتتتتت      تتتتتابي العتتام لمقيتتاس الازدهتتار النفست تتتتتتتت تتتتتتتتتتتا الحست متتتتال  اه لتتدي عينتتة ما   بلت المتوست

(، وهتتتذا المتوستتتتتتتتتتتتا يقل بتتتالفئتتتة الرابعتتتة ما المقيتتتاس  5ما    4.07) العتتتامغل والر العتتتامغل  

شتتلر إلى الموا قة بدرجة مرتفعة، مما يدل على   ، المتدرج ال مااتت   
 
                                          والت  ت
 
مستتتو  الازدهار أن        

 . متال العامغل والر العامغل جاء بدرجة مرتفعة اه لدي عينة ما  النفس   

وت ستتق هذه الن يجة مل بع  الاتجاهال البح ية الستتابقة الت  أاتتارل إلى ارتفاي  

مستتتتويال الر اهية النفستتتية لد  النستتتاء يي البائال الداعمة.  على ستتتبيل الم ال، تناولت  
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تتتتتتتتتة الد يل ) المبادرال التمكينية الموجتة لفمتال، والت  ت دف إلى تعزيز             ( تيثلر  2020دراست

تتتتت ب  يئة بائال    ،قدرات ا تتتتتتتت تتتتتتتتتتتو  يي الحياة اليومية والمتنية، وأوصت وتحقيق إمااةات ا القصت

تتتتتتتتتتتتو  ازدهتتارهتتا                                   يي أداء دورهتتتا، ممتتتا ينعكس إيجتتتابيتتت  محفزة تضتتتتتتتتتتتتما ةجتتتاح المرأة  ا على مست

النفستت  . ويمكا تفستتلر النتا ج الحالية يي ضتتوء التحولال الت  اتتتدها اع تمل الستتعودي  

                                                      نت دعم ا متزايد ا للمرأة ما  غل برامج التوعية بالستتتحة                                يي الستتتتنوال اه لرة، والت  تضتتتتم  

تتتيتة، ومبتادرال جودة الحيتاة الت  أ،لقتت يي إ،تار ر يتة   تتتتتتتت . كمتا قتد ياون للتدعم  2030النفست

تتتتتتتا والر اهية، حيث تو ر  تتتتتتتعور اهمتال بالرضت تتتتتتت   يي تعزيز ات تتتتتتتاات تتتتتتتري واع تم ي دور  أست                                                                            اهست

تتتتاةتدة اجتمتاعيتة قويتة ع بر العتا لة الممتتدة واع تمل، ممتا ال قتا تة الستتتتتتتتتتتتعودية اتتتتتتتتتتتتبكتة مستتتتتتتتت

 .يستم يي تحسلن السحة النفسية لفمتال

،  Ndayambaje et al. (2020)  تدعم هذه الن يجة ما توصتتتتلت إليف دراستتتتة و 

تتتتتو     -   بغ  النظر عا حال  ا الو يفية   -     الت  أوضتتتتتحت أن اهمتال  يمكا أن يتمتعا بمست

تتتتتتتتتتت   مت  متتا تو رل لتا بائتتال داعمتتة  وعغقتتال اجتمتتاعيتتة قويتتة. كمتتا   ،                                                     عتتال  ما الر تتاه النفست

، الت  أكدل أن العوامل النفستتتتية  Ryff & Keyes (1995)  تتماشتتتت   مل ةتا ج دراستتتتة 

تتتتتتتتتت    تتتتتتتتتتتو  الازدهار النفست تتتتتتتتتتل المهن  يي تحديد مست                                                                               والاجتماعية تلع  دور ا أك ر أهمية ما الوضت

 .للفرد 

 نتائ  السؤال الهالث:   3- 4

مهات العاملات وغير ى اليقظة الذهنية لدى عينة من الأ ما مستو "  : وينص على 

 العاملات؟

 ،المتوسا الحسابي العام وللإجابة عا هذا الس ال ال الث قامت الباح ة بحساب  

المعيارية   العامغل  اه لاستجابال  والاةحرا ال  والر  العامغل  مقياس  متال  اليقظة على 

ا حساب المتوسطال الحسابية والاةحرا ال المعيارية لعبارال ذلك المقياس،       وأيض  ،  الذهنية

  وكاةت النتا ج كالآتي: 
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اليقظة  لمقياس ( المتوس  الحسابي والانحراف المعياري للإجمالي العام9ل )جدو 

 مهات العاملات وغير العاملات ( من الأ 329)ن=الذهنية 

تتتلر ةتتتتا ج جتتتدول   تتتتتتتت تتتتتتتتتتتتو  اليقظتتتة 9) تشت متتتتال لتتتد  عينتتتة ما اه التتتذهنيتتتة    ( إلى أن مست

العامغل والر العامغل بشتتتتال إجمالي، جاء بمستتتتتو  موا قة )مرتفعة( بمتوستتتتا حستتتتابي  

 .( 0.37(، واةحراف معياري ) 4.01عام ) 

على ما اهمتال العامغل والر العامغل و يما يلي عر  استجابال عينة الدراسة    

وال دول التالي يبلن التكرارال والنس  المئوية والمتوسطال    . اليقظة الذهنية  قرال مقياس  

تتتتابيتة  تتتتة على  قرال    ، الحستتتتتتتتت تتتتتتتت تتتتتتتتتتتتجتابتال أ راد عينتة التدراست والاةحرا تال المعيتاريتة والرتت  لاست

 المقياس، وجاءل النتا ج على النحو التالي: 

افات  10جدول ) ( التكرارات والنسب المئوية والمتوسطات الحسابية والانحر

( 329)ن=اليقظة الذهنية المعيارية لاستجابات أفراد العينة على فقرات مقياس  

 مهات العاملات وغير العاملات من الأ 

 درجة التحق  الانحراف المعياري  المتوس  الحسابي الدرجة الكلية م 

. 37 4.01 إجمالي مقياس اليقظة الذهنية  مرتفعة  

رقت 

 العبارة 
 اليقظة الذهنية

المتوس  

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 
 الترتشب

مستوى 

 الاستجابة

 مرتفعة 13 1.03 3.72 أاعر بتحركال جسم  أثناء القيام بعمل ما.  1

 مرتفعة 6 . 80 4.03  ريا. ل الآ    ب                  ا يقال لي ما ق  ا لال م           ستمل جيد  أ  2

 مرتفعة 5 . 89 4.10 ة بف للتوتر الذي ينشي بدا لي. أ  3

 مرتفعة 9 . 89 3.91 بتعد عا المواقف الت  ت لر توتري. أ  4

 مرتفعة 3 . 80 4.17 .  تم مشاعري تجاه المواقف الاجتماعية أ  5

 مرتفعة 11 . 86 3.80 . أستطيل مواجتة مشكغتي بستولة بم تلف جواة  حياتي  6

7 
تتتتتتتتتتتت دام الالمال الت  يمكا أن تترك تيثلر        أتجن   تتتلبيت                                               است تتتتتتتت ا          ا ست

  ريا. على الآ 
4.52 70 . 2 

مرتفعة 

 ا    جد  
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 ( يتبين ما يلي:10عراض النتائ  الموضحة بالجدول ) من خلال است 

متال العامغل والر العامغل على عينة ما اه     لد اليقظة الذهنية  ا مقياس      تضتم  

(، وهتذه 4.68إلى    3.49تراوحتت المتوستتتتتتتتتتتتطتال الحستتتتتتتتتتتتابيتة لتتذه الفقرال متا بلن )   ة،  قر (  14) 

تتتتتت    تتتتتتة ما المقياس المتدرج ال ماات تتتتتتطال تقل بالفئتلن الرابعة وال امست والت  تتراوح ما   ، المتوست

شلر إلى الموا قة بدرجة مرتفعة أو مرتفعة جد  5.00إلى   3.40بلن ) 
 
                                           (، وهي الفئة الت  ت
 
ا، وهذه                    

 . مرتفعة أ راد عينة الدراسة جاء بدرجة  لد   اليقظة الذهنية  مستو   الن يجة تدل على أن  

 قاااة    فقرة وفيماااا يلي أعلى  
 
تعل
 
     وأدنق فقرة جااااءت بين الفقرات الم
 
   
 
اليقظااااة بمقيااااس                                

،  مهاات العااملات وغير العااملات في المملكاة العربياة الساااااااااااعودياةلادى عيناة من الأ الاذهنياة 

ا لأعلى متوسااااااااا   ساااااااااابي 
 
                   وذلك وفق
 
وأدنق انحراف معياري في  الة تسااااااااااوي المتوسااااااااا     ،         

 الحسابي: 

تتتتتتتتتتتر تتاتي لا قتتة أمتتام  أحرص عل "   : (، وهي تن  على 9جتتاءل العبتتارة رقم )  -1 ى أن تاون تصت

 قتة بمقيتاس   . "  ريا الآ 
 
تعل
 
           بتالمرتبتة اهولى بلن العبتارال الم

 
   
 
لتد  عينتة ما اليقظتة التذهنيتة                              

، بمتوستتتتتتتتتتتا حستتتتتتتتتتتابي ودية متال العامغل والر العامغل يي المملكة العربية الستتتتتتتتتتتع اه 

(، وهتذا المتوستتتتتتتتتتتتا يقل بتالفئتة ال تامستتتتتتتتتتتتة ما 0.53(، واةحراف معيتاري ) 5ما    4.68) 

رقت 

 العبارة 
 اليقظة الذهنية

المتوس  

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 
 الترتشب

مستوى 

 الاستجابة

 مرتفعة 4 . 81 4.16 ا قبل أن أقوم بيي عمل.           أ كر جيد   8

 1 . 53 4.68  ريا. ى أن تاون تصر اتي لا قة أمام الآ أحرص عل  9
مرتفعة 

 ا    جد  

 مرتفعة 12 . 79 3.73 أستطيل السيطرة على ةفس   عندما أاعر بالغض .  10

 مرتفعة 8 . 86 3.96 أستطيل التعامل مل المواقف الحياتية ال ديدة.  11

12   
  أال 
 مرتفعة 7 . 86 4.03 ر ميولي ةحو موضوي ما، إذا كاةت هناك ةتا ج إيجابية.     

 مرتفعة 10 . 81 3.86 ةجاز اهمور. إ باهسالي  التقليدية الفعالة يي  ألتزم  13

 مرتفعة 14 . 90 3.49 . أجد ستولة يي ات اذ القرارال  14

 مرتفعة ------ .37 4.01 المتوس  العام لمقياس اليقظة الذهنية
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شلر إلى الموا قة بدرجة مرتفعة جد    ، المقياس المتدرج ال ماا   
 
                                 والت  ت
 
 ا.        

تتتتتتتتتتتتولتتة يي ات تتاذ القرارال "   : (، وهي تن  على 14جتتاءل العبتتارة رقم )  -2 بتتالمرتبتتة   . " أجتتد ست

تتتتاس   بمقيت تتتتة   قت
 
تعل
 
الم تتتتارال  بلن العبت             اه لرة 

 
   
 
تتتتة                         التتتتتذهنيت تتتتة  ما  اليقظت تتتتة  تتتتال  اه لتتتتتد  عينت متت

تتتتابي )  ما   3.49العامغل والر العامغل يي المملكة العربية الستتتتتعودية، بمتوستتتتتا حست

(، وهذا المتوستتتتتتتتا يقل بالفئة الرابعة ما المقياس المتدرج  0.90(، واةحراف معياري ) 5

شلر إلى الموا قة    ، ال ماا   
 
                 والت  ت
 
 مرتفعة. بدرجة        

الحستتتتتتتتتتتتتتابي العتتتام لمقيتتتاس     متتتتال  لتتتد  عينتتتة ما اه اليقظتتتة التتتذهنيتتتة  بلت المتوستتتتتتتتتتتتا 

(، وهتتذا المتوستتتتتتتتتتتتا يقل بتتالفئتتة الرابعتتة ما المقيتتاس  5ما    4.017) العتتامغل والر العتتامغل  

تتتلر إلى الموا قة بدرجة مرتفعة، مما يدل على   ، المتدرج ال مااتتتت    شت
 
                                          والت  ت
 
اليقظة  مستتتتتو   أن         

 . متال العامغل والر العامغل جاء بدرجة مرتفعة لد  عينة ما اه الذهنية  

تتتتتتتتتتتتو  العتالي ما اليقظتة التذهنيتة لتد  اهمتتال يي منطقة  و  تتتتتتتتتتتلر هتذا المست يمكا تفست

 ما النتاحيتة ال قتا يتة، قتد ترتبا اليقظتة التذهنية    ،لريتا  بعتدة عوامتل ثقتا يتة وتربويتةا

تتتتتتتتتتتال التيمل والتفكر   تتتتعودي ،ابع ا ديني   الذاتي، والت  تي ذبممارست تتتتتتتت م ل  ،ا                               يي اع تمل الست

  
تتتتتتغة أو اهذكار، مما يعز    التيمل يي الصت
تتتتتتعور بالطميةانة والتركلز الذهم . كما أن دور                                      ز الشت

إلى   ذاتتتتف يتطلتتت  درجتتتة عتتتاليتتتة ما الاة بتتتاه والو،ي العتتتا،في، حيتتتث تحتتتتاج اهم  اهمومتتتة 

تتتتتتا تتتتتت تتتتتتالت تتتتفت أ،ت تتتتر  مشتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاعت تتتتتتة  تتتتظت تتتتتتذي    ،متتتتتغحت الت تتتتر  اهمت تتتتر،  تتتتمت تتتتتتتتتت مستتتتتتتتت تتتتتتل  تتتتتتتتات تتتتم بشتتتتتتتتت تتتت ت تتتتتتاتت تتتتتتاجت تتتتيت تتتتتت  واحت

تتتترة تتتتتم يي تنمية قدرت ا على التفاعل مل السحظة الحاضت تتتتبر وو،ي مل والتع  ،قد يست امل بصت

 .المواقف اليومية

تتتتتتتتتتتابقة حول أ  تتتتتتتتتتتال الست تتتتتتتتتتتارل إليف بع  الدراست تتتتتتتتتتتق هذه الن يجة مل ما أات هميتة  وت ست

إلى أن    Kennedy et al. (2018) قد توصتتلت دراستتة    ؛ اليقظة الذهنية لد  اهمتال 

ا يي 
 
ا مسحو  تتتتتتتتت  تتتتتتتتتعا لتدريبال يي التيمل واليقظة الذهنية أ ترن اة فاضت      اهمتال اللواتي  ضت
 
                                                                           

مستتتتتتتتتتتتويال الضتتتتتتتتتتتغو  النفستتتتتتتتتتتية، إلى جاة  تحستتتتتتتتتتتا يي الو،ي الذاتي وضتتتتتتتتتتتبا النفس، مما 

تتتتتتتتتتتعورها بتالكفتاءة التذاتيتة انعكس إيجتا  كمتا تتدعم هتذه الن يجتة متا توصتتتتتتتتتتتتلتت إليتتف    ،                                 بت ا على ات

تتتتتة جوهر  تتتتتتتت الت  أكتتتدل أن اهمتتتتال يي اع تمعتتتال العربيتتتة يمتلكا مستتتتتتتتتتتتتويتتتال  (  2023)   دراست

 إن بااضتا ة إلى ذلك،  و مرتفعة ما اليقظة الذهنية ة يجة للممارستال التوعوية المستتمرة.  

تتتتتة الحتتاليتتة   تتتتتتتت تتتتتة الحربي ةتتتا ج التتدراست تتتتتتتت تتتتتتتتتتت   مل دراست الت  أكتتدل  عتتاليتتة البرامج   ( 2023)  تتمتتاشت
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 .والحد ما التوتر   ، النفسية القا مة على اليقظة الذهنية يي تحسلن الو،ي الذاتي 

 :الرابع  نتائ  السؤال  4-5

على على ضوء   : وينص  النفس ي  الازدهار  في  العينة  أفراد  بين  فروق  توجد  "هل 

 ".غير عاملات(؟  - الحالة الوظيفية )عاملات 

توجااد  "   : قتتامتتت البتتاح تتة بصتتتتتتتتتتتتيتتااتتة الفر  التتتالي   الرابل وللإجتتابتتة عا هتتذا الستتتتتتتتتتتت ال    

( بين أفراد العينة في الازدهار النفسا ي على ضاوء  0.05ا عند مساتوى )         صاائي  إ فروق دالة 

 غير عاملات(.   - الحالة الوظيفية )عاملات 

مان ويتم  لعينتلن  استتتتت دمت الباح ة ا تبار  لا تبار صتتتتحة هذا الفر  الستتتتابق و   

متال العامغل والر لمقارةة بلن متوستتتطال استتتتجابال اه مستتتتقلتلن )الغبارامتري(، وذلك ل 

تتتتتت  متغلر   تتتتتتتت تتتتتتتتتتت   حست )عتتتامغل العتتتامغل على مقيتتتاس الازدهتتتار النفست الر   - الحتتتالتتتة الو يفيتتتة 

 .، وال دول التالي يوض  ذلك عامغل( 

 ( نتائ  اختبار مان ويتني لدلالة الفروق بين متوسطات رتب درجة أفراد11جدول )

 
 
 العينة في مقياس الازدهار النفس ي وفق
 
   ( غير عاملات -ا للحالة الوظيفية )عاملات                                   

( وجود  روق ذال دلالة إحصا ية بلن  ئت  الحالة الو يفية  11يتض  ما ال دول ) 

تتتتتتتتتت     - )عامغل   -)  Zحيث بلغت قيمة  ، والر عامغل( يي الدرجة الالية لمقياس الازدهار النفست

 .العامغل الامتال  ا لصال                           ( وهي قيمة دالة إحصا ي  2.815

تنتاولتت المتغلرال ذات تا؛    تادعت هاذ  النتيجاة ماا ورد في ملخص دراساااااااااااات ساااااااااااابقاة و 

ال البيول يي      ورب    ، إلى وجود  روق دالة بلن العامغل    Ryff (1989)حيث أاتتارل دراستتة 

تتتتتتتتتتتال  العتامغل، ممتا يعكس العغقتة الوثيقتة بلن   تتتتتتتتتتتة، لصت تتتيتة المتدروست تتتتتتتت جميل المتغلرال النفست

 .تحقيق الذال والر اه النفس   لد  اه راد العامللن 

 المتغير

 البيان

 

 اطجموعة

 ن 
متوس  

 الرتب
 zقيمة   مجموع الرتب

مستوى 

 الدلالة

الدرجة الالية 

 للمقياس

 26332.50 181.60 145 عامغل
  2.815 - 005 .  

 27952.50 151.92 184 الر عامغل
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بعتتدة  و  تتتتتتتتتتتلر هتتذه الن يجتتة                                 يمكا تفست
 
 ،رق؛ إذ ت يح بائتتة
 
ا                      تتتتت  تتتتتتتت                          العمتتل لفم العتتاملتتة  رصت

لتحقيق ااةجاز الخت يت  ، والتفاعل الاجتما،ي، وتوكيد الذال ما  غل دورها المهن ، وهي  

عوامل معرو ة يي أدبيال علم النفس اايجابي بدورها يي تعزيز الر اهية والشعور بالازدهار 

يي المقتتتابتتتل، قتتتد تواجتتتف بع  اهمتتتتال الر العتتتامغل تحتتتديتتتال تتم تتتل يي العزلتتتة و النفستتتتتتتتتتتت  .  

لا ستتتتتتتتتيما يي  ل التغلرال الاجتماعية الت  جعلت  و أو اة فا  التقدير الذاتي،    ، الاجتماعية 

 .ا                                 ة المرأة يي التنمية أمر ا محوري  مشارك 

تتتتتة الحتتاليتتة مل متتا ذكره  و  تتتتتتتت ما أن   (2013) و، رون    Boothتتوا ق ةتتتا ج التتدراست

قتتتد يفر  تحتتتديتتتال على   ، الم تتتاليتتتة يي جميل أدوارهتتتا دون دعم                             محتتتاولتتتة اهم العتتتاملتتتة تحقيق  

تتتتتتتتتتتت ، يمكا أن ياون العمتل  تتتيتة. إلا أةتف، يي  تل وجود التوازن والتدعم المنتاست تتتتتتتت ر تاهي  تا النفست

يي هذا الستتتتياق،  و وتعزيز اتتتتعورها بااةجاز والنجاح.    ،                                 مصتتتتدر ا ااتتتتباي احتياجات ا النفستتتتية 

ا    2030              ي غح  أن ر ية  تتت  تتتتتتتت تتتتتتتتتتتادي واجتمتا،ي للمرأة، قد و رل  رصت                                                             وما را قتتا ما تمكلن اقتصت

تتتيتتتتة   تتتتتتتت للعمتتتل ولثبتتتال التتتذال، ممتتتا انعكس إيجتتتابتتت ا على جودة حيتتتات ا النفست تتتتتتتتتتتل لفمتتتتال                                                                             أوست

 .واهسرية 

تبرز أهميتتتتة دعم اهمتتتتتال الر    ومن منظور تربوي، ترى البااااا هااااة  أن هتتتتذه الن يجتتتتة 

  
  العامغل ما  غل برامج بديلة تعز 
تتتتطة تطوعية                                  تتتتراكتا يي أنشت تتتت  ، م ل إات ز ازدهارها النفست

تتتتتتاعدها على تطوير ذوات ا، مما يحد   تتتتتتعور                                                                         أو مجتمعية، أو تو لر دورال تدريبية تست ما الشت

تتتتتال إلى  ، بالعزلة  تتتتتياست تتتتتان ي الست تتتتتة صت تتتتت   لد  ا. كما تدعو الدراست تتتتت يت أو اة فا  المعم  الخت

تتتتتتتتتتتادي   تتتتتتتتتتتوق العمتل، لمتا لتذلتك ما  وا تد تتجتاوز البعتد الاقتصت تتتتتتتتتتتتمرار يي تمكلن المرأة يي ست الاست

تتتتتتتتية  تتتتتتتتلن جودة حيات ا النفست تتتتتتتتمل تحست تتتتتتتتري.    ، ل شت تتتتتتتتتقرارها اهست تتتتتتتتتم هذه   بذلك و وتعزيز است تست

تتتتتتتتتتتد  جوة معر يتة تتعلق بتتيثلر  روج المرأ  تتتتتتتتتتتة يي ست تتتيتة  التدراست تتتتتتتت يي ة للعمتل على ر تاهي  تا النفست

 .ا                             اع تمل السعودي اعحا   نسبي  

 :الخامس  نتائ  السؤال 

"هااال توجاااد فروق بين أفراد العيناااة في اليقظاااة الاااذهنياااة على ضاااااااااااوء   : وينص على 

 ". غير عاملات(؟   - الحالة الوظيفية )عاملات 

د  توج "   : قامت الباح ة بصتتتتتتتتيااة الفر  التالي   ، ال امس وللإجابة عا هذا الستتتتتتتت ال   

على    ، ( بين أفراد العينااة في اليقظااة الاذهنيااة 0.05ا عنااد مساااااااااااتوى )         صااااااااااااائياا  إ فروق دالاة  
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 غير عاملات(.   - ضوء الحالة الوظيفية )عاملات 

تتتتابق و    )ل( لعينتلن  استتتتتتتتتتتتت تتدمتتت البتتاح تتة ا تبتتار   لا تبتتار صتتتتتتتتتتتتحتتة هتتذا الفر  الستتتتتتتتت

متال العامغل والر العامغل على لمقارةة بلن متوستتطال استتتجابال اه مستتتقلتلن، وذلك ل 

، وال تدول  الر عتامغل(   - الحتالتة الو يفيتة )عتامغل حستتتتتتتتتتتت  متغلر   مقيتاس اليقظتة التذهنيتة 

 .التالي يوض  ذلك 

ل" ومستو  الدلالة لمعر ة وقيمة " المتوسطال والاةحرا ال المعيارية (12) جدول 

ا لمتغلر الحالة الو يفية يي الدرجة الالية لمقياس اليقظة                               الفروق بلن أ راد العينة و ق  

 العقلية

تتتت  ما ال دول ) يت  (،  2.550  - " يي الدرجة الالية للمقياس بلغت ) ( أن قيمة "ل 12ضت

تتتتا يتة   ي وه  متتال الر متتال العتامغل واه وق بلن اه لى وجود  ر إ ممتا يشتتتتتتتتتتتتلر   ، قيمتة دالتة إحصتتتتتتتتت

 . الذهنية لصال  اهمتال العامغل العامغل يي الدرجة الالية لمقياس اليقظة 

تتتتتتتتتتت   تربوي، بتيةتف قتد يبتدو ما الوهلتة اهولى أن اهمتتتال   وتر  البتاح تة ما منظور ةفست

  ،قد يستتتتتتتم يي تعزيز يقظ  ا الذهنيةللتيمل والتدوء، مما   الر العامغل يتمتعا بوقت أكبر 

تتتتتتتتتتتطررن إلى   –   بحكم ،بيعتتة بائتتة العمتتل   - العتتامغل  إلا أن الواقل يشتتتتتتتتتتتتلر إلى أن اهمتتتال   يضت

تتتتل مل   العمت تتتتال  التزامت تتتتة  تتتتتتتتتتتتمر لموازةت المست تتتتاه  والاة بت والت طيا،  الوقتتتتتت،  إدارة  تتتتارال  تطوير متت

  
تتتتترة، مما يعز  تتتتت وليال اهست   مست
 ،  ز لد  ا ملكة اليقظة الذهنية                         

 
  العمل يتطل
 
تتتتتتمر              ا                     تركلز ا مست

على المتام اليومية، وات اذ قرارال ،ةية، والتعامل مل مواقف متغلرة، وهي كلتا عوامل تستم 

 .يي صقل متارال الحضور الذهم  والاة باه الوا،ي 

تتت   تتتتتتتت تتتتابقتة، تتفق هتذه النتتا ج مل متا توصت تتتتتتتت تتتتال الست تتتتتتتت تتتتتتتتتتتوء التدراست تتتتة                                                       ويي ضت تتتتتتتت لتت إليتف دراست

Kennedy   تتتتتاء اللواتي ي  و ،  (2018) ا ي و، ر تتتتتتتت                                 الت  وجتتتدل أن النست
 
 ط
 
   

  ب 
استتتتتتتتتتتتتراتيجيتتتال       ا     ق    

عا بقتدرة أعلى على التحكم يي                         وتتدريبتال التركلز، يتمت    ، م تل التتيمتل الوا،ي   ، اليقظتة التذهنيتة 

والتعامل مل الضتغو ، وهو ما قد يتحقق بشتال ضتمم  لد  اهمتال العامغل    ، الاةفعالال 

 المتوس  العدد اطجموعة المتغير
الانحراف 

 المعياري 

قيمة 

 "ت"

مستوى 

 الدلالة

الدرجة الكلية 

 للمقياس

 .378 4.077 145 مهات العاملاتالأ 
2.550 011 

 .373 3.970 184 مهات غير العاملاتالأ 
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والمليئتة بتالتحتديتال اليوميتة. كمتا تتدعم هتذه الن يجتة متا   ، ما  غل بائتة العمتل التنتا ستتتتتتتتتتتتيتة 

حول دور التعر  لمواقف حياتية متجددة يي    Brown & Ryan (2003)أاتتتتتتار إليف  

تتتتتتتتر تفوق اهمتال العامغل يي هذا  تتتتتتتتا لد  اه راد، وهو ما قد يفست تعزيز الو،ي الذهم  النشت

 
 
 ال اة  مقارةة
 
 .بغلر العامغل                

تتتتتتتتتتتتو  التعليم و  ا ما  غل مست تتتت  تتتتتتتت تتتتتتتتتتتلر هتذه الفروق أيضت ن العتديتد ما  إ إذ   ؛                                                  يمكا تفست

اللواتي قتتتد اك ستتتتتتتتتتتتبن   الستتتتتتتتتتتتعودي ما المتعلمتتتال ال تتتامعيتتتال،  اهمتتتتال العتتتامغل يي اع تمل 

يي المقابل، قد لا تتاح هذه و متارال اليقظة الذهنية ما  غل دراستت  ا أو تدريبات ا المتنية.  

 .لاك ساأ ا بمبادرة   صية      ن       ع ل                                                 الفرص بنفس القدر لفمتال الر العامغل، إلا إذا س  

 :البحثتوصيات   

 عا ةتا ج، توص   الباح ة بما يلي:   البحث  يي ضوء ما أسفر 

الأمهات:   -1 لدى  الذهنية  اليقظة  بتعزيز  التيمل  وذلك  يي  تدريبية  دورال  تو لر 

ة لد  تتتة الذهنيتتتو  اليقظتتل مستتت م يي ر تتتقنيال إدارة الاة باه، مما يسوت ،الوا،ي

العامتتاهمت وايتتال  العامغلتتغل  الذهم و  .ر  التركلز  متارال  وتقنيال   ،إدراج 

 .التيمل الوا،ي يي برامج تمكلن المرأة والمراكز اع تمعية

تو لر  دمال دعم   ما  غل وذلك  دعت ال حة النفسية للأمهات غير المتزوجات:   -2

واس شارال   ، ةفس   م صصة لفمتال الر المتزوجال عبر مجموعال دعم اجتما،ي 

تعزيز التاامل الاجتما،ي والاقتصادي لفمتال و   .أسرية لتعزيز ر اهي  ا النفسية 

 .الر المتزوجال لضمان استقرارها النفس   والاجتما،ي 

    وذلك عا ،ريق توفير بشئات عمل داعمة للأمهات العاملات:   -3
  تبم 
  سياسال عمل     

  
  مرةة تست 
العمل واهسرة           ،ل على اهمتال العامغل تحقيق التوازن بلن مس وليال 

العامغلو  اهمتال  لدعم  العمل  بائال  دا ل  أ،فال  حاضنال  وت فيف   ، تو لر 

 .اهعباء النفسية المرتبطة برعاية اه،فال أثناء العمل 

 البحوث والدراسات المقتر ة:

  صتتتتلت إليف الباح ة ما ةتا ج، تر   يي ضتتتتوء ما تو 
  أن الدراستتتتة الحالية تمت 
ما            د لعدد                         

 : تقترا البا هة عمل الدراسات التالية الدراسال المستقبلية؛ لذا 

 .أثر بائة العمل على مستو  اليقظة الذهنية لد  اهمتال العامغل  -1



 

 

                                                        2025، سبتمبر 4، ع3مج (كلية التربية بتفهنا الأشراف)مجلة 
 

2828  

 .العغقة بلن الاستقغل الاقتصادي والازدهار النفس   لد  اهمتال السعوديال  -2

 .تيثلر الحالة الاجتماعية )متزوجة، مطلقة، أرملة( على الازدهار النفس    -3

دراسة مقارةة بلن اهمتال يي المنا،ق الحضرية والريفية يي اليقظة الذهنية والازدهار  -4

 .النفس   

 .دور برامج اارااد النفس   يي تعزيز الازدهار النفس   لد  اهمتال  -5

يي  -6 العامغل  اهمتال  لد   النفس    والازدهار  الداعمة  العمل  بائة  بلن  العغقة 

 .السعودية 

 :المراجع

 
 
 أولا
 
 :العربية المراجع :   

تتتتت  تقرير القو   .(2022) .التيئتتة العتتامتتة للإحصتتتتتتتتتتتتتتاء تتتتتتتت تتتتعوديتتال العتتامغل حست تتتتتتتت عتتدد الست

 .المملكة العربية السعودية     : الريا  .العاملة

تتتتتتتتة، وبوبغل، بولفعة، تتتتتتتتالي  وعغق  ا العقلية (. اليقظة2020راةيا. ) عائشت  :التعلم بيست

تتتتتتتة تتتتتتتت  بجتتتامعتتتة الاجتمتتتاعيتتتة العلوم كليتتتة ،لبتتتة ما عينتتتة على ميتتتداةيتتتة دراست

 مرباح قاصدي جامعة منشورة، الر ماجستلر رسالة .ورقلة مرباح قاصدي

 .ال زا ر ورقلة،

المعر يتة واليقظتة العقليتة لتد  ،لبتة   المروةتة.(2019) .بوزيتد،إبراهيم &،  .بلعربي، كوثر

تتتتتتادي التعتيت التنتفتس  الت تزا تر .عتلتم  التبتواقتي،  أم  تتتتتتدي،  متتتيت بتا  التعتربتي  تتتتتتة  تتتتتتامتعت  .جت

-de-algerie.com/1243533336572572/memoire-https://theses

hidi-m-ben-larbi-master/universite 

تتتتعيد. ) محمد كريم حستتتتتا، تتتتببية العغقال (. ةمذجة2021ست تتتت   الازدهار بلن الست  النفست

 لالية التربوية اع لة .التربية كلية ،غب لد  والحكمة ال ستتتتتتتتتتتامح ما وكل

 . 1364-1272(،  88)3 سوهاج، بجامعة التربية

 العقلية باليقظة وعغقتف النفستتتتتتتتتت   (. الازدهار2022يوستتتتتتتتتتف. ) رامز محمود حستتتتتتتتتتلن،

 .تنب ية -ارتبا،ية دراستتتتة :التربية كلية ،غب ما عينة لد  المواجتة وكفاءة

 ما  . مستتتتتتتتتتتترجل512-421(،  1)46 النفستتتتتتتتتتتية، العلوم يي التربية كلية مجلة

http://search.mandumah.com/Record/125123 

https://theses-algerie.com/1243533336572572/memoire-de-master/universite-larbi-ben-m-hidi
https://theses-algerie.com/1243533336572572/memoire-de-master/universite-larbi-ben-m-hidi


 

 

 اليقظة الذهنية لدى عينة من الأمهات  من  بالازدهار النفس ي التنبؤ  
 عاملات في منطقة الرياض ال غير   -   العاملات 

 

 2829 

تتتتتتتتبة، تتتتتتتتيد  ا،مة  شت تتتتتتتتا. ) الست تتتتتتتتتو   (. التنب 2018حست   غل ما العقلية اليقظة بمست

تتتتيتتة المتغلرال بع  (،  179)1التربيتتة،   مجلتتة.ال تتامعتتة ،تتالبتتال لتتد  النفستتتتتتتتت

متتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا  494-598 تتتتل  تتتترجتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت مستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  .http://search. 

.mandumah.com.Record/925728 

 الو يفي باابداي وعغق  ما العقلية واليقظة النفس   (. التد ق2024 ا،مة. )  ليفة،

 لعلوم العربية اع لة .جدة بمدينة الموهوبلن الطغب معلم  ما عينة لد 

.  374- 325(،  30)8والمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتوهتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتبتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة،   ااعتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاقتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة

https://jasht.journals.ekb.eg/article_348815.html 

تتتتتتتتتاتذة  .(2022)  نفر، كريمة تتتتتتتتت   لد  أست اليقظة العقلية وعغق  ا بجودة اهداء التدريست

 جامعة ورقلة، ال زا ر .التعليم الابتدائي

 الذاتي بالتنظيم وعغق  ا المدركة الذاتية (. الكفاءة2020الله. ) عبد بنت ةورة الد يل،

تتتتتتيم. مجلة بمنطقة الابتدا ية المرحلة معلمال لد  الاةفعالي والاتزان  القصت

 .25-1(،  34)4،  والنفسية التربوية العلوم

 ما عينة لد  النفستتتت   الازدهار مقياس (. بناء2023ستتتتمية. ) واتتتترف، ولاء، الشتتتتريف،

 . 116-96والنفسية،  التربوية العلوم مجلة .القر   أم جامعة ،لبة

تتتتتتتلوي،  كلية   ،غب  ما  عينة  لد   الذاتية  بالكفاءة  وعغق  ا  العقلية  (. اليقظة 2018علي. )  الشت

تتتتيتتتتتتة  تتتتربت تتتتتت تتتتيتتتتتتة،   الت تتتتربت تتتتتت تتتتي الت تتتت  يت تتتتمت تتتتلت تتتتعت تتتتحتتتتتتث الت تتتتبت تتتتلتتتتتتة الت تتتتجت تتتتي. مت .  24- 1(،  9) 19بتتتتتتالتتتتتتدوادمت

https://search.shamaa.org/fullrecord? ID=257260 

 للعغقة وستتيا كمتغلر العقلية (. اليقظة2023ضتتيدان. ) محمد الحميدي الضتتيدان،

تتتتتتية المروةة ما كل بلن تتتتتت   والازدهار النفست  ال امعة. مجلة ،غب لد  النفست

تتتتتتوم تتتتتتلتتتتتتتتت تتتتتتعتتتتتتتتت تتتتتتة التتتتتتتتت تتتتتتويتتتتتتتتت تتتتتتربتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتل  . 54-21(،  3)9،  التتتتتتتتت تتتتتترجتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتت تتتتتتا   مستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  متتتتتتتتت

http://search.mandumah.com/Record/1360680 

تتتتاديف ،زعزي  ،لبة لد  الذهنية (. اليقظة2017دعاء. ) كريم، .ستتتتتتتتتتتتتندس قاستتتتتتتتتتتتتم، .اتتتتتتتتت

تتتتور، الر ت رج بحتتث .ال تتامعتتة تتتتتتتت  التربويتتة العلوم قستتتتتتتتتتتتتم التربيتتة، كليتتة منشت

 .القادسية جامعة والنفسية،

 وعغقتف بالذال الشتفقة مستتو   (. قياس2020جابر. ) الله، والتبيدة، عبد العصتيم ،

 دراسال مجلة .ال امعة ،لبة لد  والاجتما،ي والوجداني النفس   بالازدهار

https://jasht.journals.ekb.eg/article_348815.html
http://search.mandumah.com/Record/1360680
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تتتتال كلية .الطفولة - 1(،  23)87اتتتتتمس،   علن جامعة .للطفولة العليا الدراست

20 . 

)  التتغتتزالتتي،  إحتتيتتتتتتاء 2005أ. ح. م.  دار  عتتلتتوم  (.  بتتلتترول:  -https://www.noorالتتفتتكتتر   التتتتتتديتتا. 

book.com/%D9% 83%D8%AA%D8%A7%D8%A8-

%D8%A7%D8%AD%D9%8A%D8%A7%D8%A1%D8%B9%D9%8

4%D9%88%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%8A%D9 

%86-pdf 

 عولقي، الله، عبد  لود عبدلي، عمر، أستتتتتتتتتتتماء الكربي، ةا ل، حمدي  ا،مة الغنامي،

 لمقياس مترية الستتياو (. ال صتتا  2023 تون. ) والستتري،ي، محمود، هناء

 . 332-313،  33والنفسية،  التربوية للعلوم العربية اع لة .الذهنية اليقظة

 .جرير مكتبة .الازدهار (. م طا2016بي. ) لورا  ورتجاةج،

اليقظتتتتة2018 تتتتا،متتتتة. ) هبتتتتف، ولطيف، ماي،  العقليتتتتة بتتتتالمروةتتتتة وعغق  تتتتا التتتتذهنيتتتتة (. 

تتتتية العلوم مجلة .ال امعة ،لبة لد  الاةفعالي والتنظيم والتربوية،  النفستتتتتتتتت

12(1  ،)45-67 . 

تتتتتتتتتتتاوي،  محمد حغوة، وأبو إستتتتتتتتتتتتماعيل، محمد هناء ااةم، محمد، محمود عادل المنشت

 المناعة ضتتتتوء يي الحياة ةحو الستتتتل   (. التوجف2021ال واد. ) عبد الستتتتعيد

تتتتتتتتتية تتتتتتتتتوهاج مجلة .ال امعة ،غب لد  الذهنية واليقظة النفست تتتتتتتتتباب ست  لشت

 . 238-227، 1الباح لن،  

تتتتم، تتتتريفى، التاات  مديري  لد  الذهنية اليقظة توا ر (. درجة2017عباس. ) أماني، والشت

تتتتتة بتدرجتة وعغق  تا عمتان محتا ظتة يي الحاوميتة ال تاةويتة المتدارس تتتتتتتت  ممتارست

تتتتتتلوك تتتتتتالة) ةظرهم وجتة ما للمعلملن التنظيمية الموا،نة ست تتتتتتتلر رست  ماجست

تتتتتتتورة اتتتلتتتر تتتتتتتت تتتتتتة .(متتتنشت تتتتتتامتتتعت تتتتتتترق  جت تتتتتتتت تتتتتتان اهوستتتتتتتتتتتتتتتتا، الشت  متتتا   مستتتتتتتتتتتتتتتتتتتترجتتتل .عتتتمت

http://search.mandumah.com/Record/856636 

 بلن وستتيا كمتغلر الحكمة على القا م (. التفكلر2022عويضتتة. ) حلم  أيما واصتتف،

 كلية مجلة .التربية كلية ،غب لد  النفستتتتتتتت   والازدهار العقلية اليقظة بلن

تتتتة،   تتتتيتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتربتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت متتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا  368-304(،  4)37التتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتل  تتتترجتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت مستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  . 
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