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 اليقظة العقلية كمنبئ بالتنظيم الانفعالي لدى طلبة جامعة أم القرى 

 في ضوء بعض المتغيرات الديموجرافية 

  1د/ سمير بن سالم سعيد الجهني                         

 ملخص البحث: 
فيي التعثف  لىث  ىثدس إمثالي ال الثق العاى ثق فثؤ التتنثي  ثللتتل ي ا   عثللؤ إلث   هدفت البحث 

( طللبًثل ططللبثق  ملىعثق اي الاثفس، 022)ىث  ، لىثؤ لنتثق ضوء بعض المتغيرات الديموجرافية
(، طىق ثلس التتلث ي ا   عثللؤع إلثدا  0201طُنق لىناي ىق لس ال الق العاى ق إلثدا  الحفيثؤ )

(Gross& John,2003( طتطثثر ف وىثثرا ؤ طلل ثثد )طأظاثثفا التتثثلن  أت ى ثثترس 0200 .)
(  ثثثل حفا  4113ال الثثثق العاى ثثثق لثثثدس الطىبثثثق  ثثثلت ىترمثثثطًل، ونثثث   ىثثث  ال ترمثثث  الح ثثثل ؤ )

( طا حثثفا  ىع ثثل ) 31.4(،  نت ثثل  ل ثثت التتلثث ي ا   عثثللؤ ىفت عثثق   ترمثث  )2140ىع ثثل ) )
فطق ذاا   لثثق إوئثثلن ق فثثؤ  ثثر ال تعنثثف   تبعًثثل (.   ثثل  تثث ت التتثثلن  لثث  ط ثثر  فثث2100)

ل تعنثثف التثثرا لئثثللل الطللبثثلا، فثثؤ وثثن  لثثي تلاثثف فثثفطق  الثثق تبعًثثل ل تعنثثف الت ئثث .   ثثل 
تنثثن  ط ثثر  فثثفطق  الثثق فثثؤ ال الثثق العاى ثثق لئثثللل طىبثثق ال ثثتق اعطلثث  طال لل ثثق طالفا عثثق، طفثثؤ 

أظاثثفا التتثثلن  ط ثثر  لرفثثق نثثع  ق  ثثن  التتلثث ي ا   عثثللؤ لئثثللل طىبثثق ال ثثتق الفا عثثق.  ل 
(.   ثثل تنثن  أت ال الثثق العاى ثق ت ثثاي  ت ثثبق r = 0.186ال الثق العاى ثثق طالتتلث ي ا   عثثللؤ )

 فا  ى  التبلي  فؤ التتل ي ا   عللؤ لدس طىبق الملىعق. 413%

 ال الق العاى ق، التتل ي ا   عللؤ، ال تعنفاا الدي ر فاف ق. الكلمات المفتاحية:
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Abstract: 

 The present study aimed to examine the extent to which mindfulness 

predicts emotional regulation in light of certain demographic variables. The 

sample consisted of (200) male and female students from Umm Al-Qura 

University. Two measurement instruments were employed: the Mindfulness 

Scale developed by Al-Harbi (2021), and the Emotional Regulation Scale 

originally constructed by Gross and John (2003) and later adapted by 

Helwany and Abed (2022). The results indicated that the level of 

mindfulness among students was moderate, with a mean of 3.14 and a 

standard deviation of 0.39. In contrast, emotional regulation was found to be 

high, with a mean of 4.76 and a standard deviation of 0.98. Statistically 

significant differences were found in both mindfulness and emotional 

regulation based on gender, in favor of female students, while no significant 

differences were observed based on academic major. Additionally, 

significant differences in mindfulness appeared in favor of students in the 

first, third, and fourth academic years, whereas differences in emotional 

regulation were in favor of fourth-year students. The findings also revealed 

a weak but statistically significant positive correlation between mindfulness 

and emotional regulation (r = 0.186). Moreover, mindfulness was found to 

account for only 3.5% of the variance in emotional regulation among 

university students. 

Keywords: Mindfulness, Emotional Regulation, Demographic Variables. 
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 مقدمة:
فثؤ و ثلا الطىبثق طالتثؤ تعتنثف ال حطثق التثؤ ت ثنق  ال ا ثقال فوىق الملىع ثق ىث  ال فاوث   تعد

ا ثثدىل اي فثثؤ مثثرق الع ثث  طالتثثؤ تف ثثم لىثث  تت  ثثق ىعثثل فاي طتمط ثثدهي  لل اثثل اا التثثؤ تعثثم  فثثد اتاي 
عثثثق فثثثؤ  ىثثثق  ن للناثثثل الطىبثثثق  ط ا ىاً ثثإتثثثي ) الننعثثثق الملىعثثثق التثثؤ يتت ثثثؤ الع ى ثثق فثثثؤ  نعثثثق الع ثث . ط 

تتتلمثثم ىثثط ىتطىبثثلتاي طاوت ل ثثلتاي طالتثثؤ تاثثدي لاثثي ىثثل يتتلمثثم ىعاثثي لتحانثثق تطىعثثلتاي طط روثثلتاي. 
  ل أ ال ت اي فؤ الدا هي طتأهنىاي لتحديد ى ل اا ى تانىاي ال اتؤ ى   رل ىل تادىه لاي ل حااثرا 

 طالتعلى  ىعال. أهدافاي التؤ ي عرت النال طالذ) يعت د لى  ىدس فد تاي لى  ىرا اق التحديلا
طى ى ثثثثل لرثثثث  ىفوىثثثثق تعى   ثثثثق ىتطىبثثثثلا طاوت ل ثثثثلا، فثثثثبت ال فوىثثثثق الملىع ثثثثق لاثثثثل ىتطىبثثثثلا 

تحق اال طالتعلى  ىعاثل و ثم ىثل ت فنثه م لمثق ط  ا ا الملىعثق طيثت   إل   طاوت ل لا ي ع  الطىبق
ت ثنق ا ثدىل اي  هثي ىفوىثق ع اثلأ وت ل ثلتاي طىتطىبثلتاي،  ث  تعتنثف تحانثق اإلث   الرفت ي ع  الطىبثق

فثؤ حثحتاي ىرافث  ي ثعرت لىتعىثم لىناثل وتث    تثي ف لع   ى ل يمعىاي يرا اثرت تحثديلتأط ل رق ا
  اناي ال عففؤ طاع ل ي ؤ  ئ ق  لحق.أالت   ق  ئ ق للىق طفؤ 

طتثثثي ) ال الثثثق العاى ثثثق  طً ا ىاً ثثثل فثثثؤ تعم ثثثم حثثثحق الطىبثثثق الت  ثثث ق طلىثثث  ىرا اثثثق ال رافثثث  
طثثق  لل فوىثثثق الملىع ثثق. فلل الثثق العاى ثثثق ت ثثللدهي لىثث   فثثثط ى ثثترس الثثرلؤ لثثثدياي طالتحثثديلا ال فتب

-Vidalطا   تثثلع لىثث  ال نثثفاا المديثثدا طالتعلىثث  ىثثط التحثثديلا طوثث  ال تثث را. طأ ثثل ا    امثثق )
Meliá, et al., ( أت ال الثق الذهت ثق تثفتب   تث   إيمثل ؤ  لل فط ثق، ى ثل يثي )   أ اء أ ثل ي ؤ إلث

ال الثثق العاى ثثق ت ثثللدهي لىثث  الت ثثر ال عففثثؤ طاع ثثل ي ؤ طال اتثثؤ ى ثثل يعثثم    ئثثنتاي  أفضثث . ات
راء  ل ثت طتففط ى  ى ترس ىفط تاي فؤ التأفىي ىط ال راف  طالتحديلا ال  تى ق التؤ فثد يراوار اثل مث

طىبثق ال فاو  الرواق فؤ و لتاي. فل   لض ى ثترس ال الثق العاى ثق لثدس ال رل ال فوىق الملىع قأط 
يي ف فؤ  را م و لتاي ال  تى ق ى ل يمعىاي يتعفطت  عمم الاد ا لى  ىرا اثق التحثديلا ى ثل يثي ف 

-Faydaلىث  أ اناثثي فثثؤ ال فوىثثق الملىع ثثق طالثثذ) يثتع   لىثث  حثثحتاي الت  ثث ق. طأ ثثل ا   امثثق )
Kınık,2024  عثللؤ، إذ تُعتث  ت ال الق العاى ثق تُعثدن   ثق لثلىرً تحر ىً ثل فثؤ ىيم ثلا التعىث ي الأ( إل

 للمرا م ال عفف ق طالعلطف ثق طا  ت لي ثق، ى ثل يُعثم  الت ثر التثلى  طالففلى ثق لثدس الطثر  طألضثلء 
هنعق التد   . طُ عم  ترلىىاثل ىاثل اا الق ثل ا الذات ثق ىث   ثرل تح ثن  نثب  الثت  ، ط  ا ا التثرتف، 

 طالفنل العلط ؤ لدس الطر 
ىثث  تحثثديلا طىرافثث  ي ثثف  اثثل الطىبثثق  رلاثثل، تعتنثثف ىثث   فلل فوىثثق الملىع ثثق طىثثل يثثفتب   اثثل

المرا ثثم الح لت ثثق التثثؤ تثثي ف لىثث  المل ثثم ا   عثثللؤ لثثدياي. طالثثذ)  ثثدط ج يثثي ف لىثث    ف ثثق امثثتمل ق 
إيمل ثل أط  ىثل مثىبلألىث  ات ثلذهي الاثفا اا ى ثل يثي ف  التحديلا طالتؤ أيضل تي فأط الطىبق لاذج ال راف 

  ؤ طال اتؤ.لى  ى تانىاي اع ل ي
ط  ثثللد التتلثث ي ا   عثثللؤ الطىبثثق لىثث  ىرا اثثق التحثثديلا طتحديثثد ا مثثتمل لا التثثؤ تتتلمثثم 
ىثثط هثثذج التحثثديلا ىثث   ثثرل امثثت داي امثثتفات م لا التتلثث ي ا   عثثللؤ طالتتثثرا  ل مثثتمل لا ال فتبطثثق 

للدهي لىث  الت للث  ىثط  اثل ت ثأ  اذج التحثديلا طتعم ثم الاثد ا لىث  الثتح ي  ل  عثل تاي اتملهاثل.   ثل
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ىح طاي الملىعؤ طالتر ف ىط ىتطىبلته طىط أيضل ال راف  الضلغطق التلتمق ل  هذج ال فوىق طالؤ 
يمعىاي فل  طت لى  التح ي  اذج ال راف  طالتف نم لىث  ىرا اثق التحثديلا إيمل ثل طالتعىثم لى ثه ى ثل 

هي أ  ف تر  ل ىط ال فوىق الملىع ق ى  يعم  ححق الت   ق. فللطىبق الال  طت لى  تتل ي ا  عل تاي 
( أت Oliveira, et al. 2024 ثل ا   امثق )أطفثد  الطىبق التؤ تار هي ا  عثل تاي ط  يتح  ثرت  اثل.

الطر  ذطط     تتل ي ا   عل ا ال ت  ض أ    ى ترس ى  الففلى ثق الذات ثق طألىث  ىعثدل ا تتثل  
  ثثل أظاثثف الطثثر  ذطط   ثث  البئثثنفا ال ت  ضثثق ى ثثترس لىت رنثثف ال ثثىنؤ ال ترثثف  ط  ىثثلت ا  تف ثثت. 

تتلثث ي  ىت  ضًثثل ىثث  الففلى ثثق الذات ثثق، طلرثث  ىثثط ا   ثثلض فثثؤ الت رنثثف ال ثثىنؤ ال ترثثف  ىال  ثثقً  ثثت  
أت التتلثث ي إلثث   (Demichelis, et al., 2024 ثثل ا   امثثق )أا   عثثل ا ال ثثت  ض.   ثثل 

 ف لدس الطر  الملىعنن .ا   عللؤ    ل ق للى  و ليق  ن  ؤ ند الترت
 مشكلة البحث:

تُعثثثد ىفوىثثثق التعىثثث ي المثثثلىعؤ ىثثث  أهثثثي ال فاوثثث  الت لن ثثثق التثثثؤ تتثثثاد فناثثثل   ئثثث ق الطللثثثم 
تحر ا ىعفف ق طا  علل ق طمىر  ق ىت ل لق، فؤ ظ  ىل يرا اه ى  تحديلا أ ل ي  ق طنعرط    ث ق 

لفنثق  نثطفا لا فثؤ تتلث ي ا  عثل تاي  طا ت لي ق ىتترلق. ط مد العديد ى  طىبق الملىعثق أ   ثاي
نثع  إلث    ت مق لغ ل  اع طاا الت   ق ال عم ا لىرلؤ الذاتؤ طا  تبثلج العثلط ؤ، طهثر ىثل فثد يثي )

 .التر ف اع ل ي ؤ، طتفا ط اع اء، طا  يل  ىعد ا الاىق طالتتتت طا   عل ا ال ىن ق
 أوثد ال  ثثلى ي الت  ثث ق  (Mindfulness) طفثؤ نثثرء هثذج التحثثديلا،  ثف ا ال الثثق العاى ثثق

ال علحفا التؤ تُعت   ففط   لءا ال ثف  فثؤ الحضثر  الثذهتؤ، طالثرلؤ ا   عثللؤ، طالتعلىث  الثرالؤ ىثط 
ال نفاا الىحل ق  طت إحدا  أو ثلي. طفثد أظاثفا العديثد ىث  الد امثلا التمف ن ثق طالتلف ثق أت تت  ثق 

ا   عللؤ، طتعم م ال فط ثق الت  ث ق، طالحثد ىث  انثطفا لا ال الق العاى ق تُ اي فؤ  فط   لءا التتل ي 
 .(Brown & Ryan, 2003; Gross, 2002) ال ماج طا   عل ا ال ىن ق
أت التتلثثثث ي ا   عثثثثللؤ هثثثثر ل ى ثثثثق  يتلى ثثثثق تتضثثثث   إ  ا  ا   عثثثثل ا إلثثثث   طتتثثثثنف اع   ثثثثلا

 ى ثثثق تثثثفتب  ىبل ثثثفا  للئثثثحق طفا اثثثل طتانىاثثثل طتعثثثديىال طتر نااثثثل  طثثثفق تثثثترءي ىثثثط ال ثثث لق، طهثثثؤ ل
أت امثت داي  Gross (1998, 2014) الت  ث ق طالتمثلع اع ثل ي ؤ طا  ت ثللؤ. طفثد  نتثت   ثلذج

طه ثل  —امتفات م لا تتل ي ا  عللؤ فعللق يتطىم ى  ال ف  ى ترس ىعنتًل ى  ا  تبثلج طالثرلؤ الىحلثؤ
 . رهف ال الق العاى ق

ن  ط ثثر  أ لثثق فر ثثق لىثث  العرفثثق ا يمل  ثثق  ثثن  ال الثثق طيتحىنثث   تثثلن  الد امثثلا ال ثثل اق، يتنثث
لث  إمثالي  عثد تالتئثف  الثرالؤت فثؤ  (0202العاى ثق طالتتلث ي ا   عثللؤ. فاثد  تث ت   امثق مثر د )

التتنثثي  بُعثثد التتلثث ي ا   عثثللؤ الثثدا ىؤ، فثثؤ وثثن  لثثي ي ثثاي  عثثد تالانثثرل الحثثللؤت فثثؤ التتنثثي  ثثللتتل ي 
ط ثر  لرفثق  الثق ىر بثق  ثن  ال تعنثف  ، طأ ثدا أت  (0203التثاف) ) ال ل  ؤ.   ل أظافا   امق

طثثر  الملىعثثق الثثذي  يت تعثثرت    ثثتر لا للل ثثق ىثث  ال الثثق العاى ثثق يُلاثثفطت فثثد ا أ نثثف لىثث  نثثب  
 .ا  عل تاي
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أت ال الثثق العاى ثثق ت ثثاي فثثؤ   ثثض فىثثق  (0201فثثؤ ال ثث لق ذاتثثه أظاثثفا   امثثق إ ثثفاى ي )
ل  أت ا ت لا  (0200ا   عللؤ   تعنف طم  ،  نت ل  ت ت   امق ال طنم )ال  تان  لنف التتل ي 

ال الثثثق العاى ثثثق لثثثدس طىبثثثق  لىعثثثق و  ثثثل يثثثفتب  ا تبلطًثثثل ىبل ثثثفًا    ثثثترس ألىثثث  ىثثث  الئثثث ر  الت  ثثثؤ 
ط ر  لرفثق ىر بثق  ثن  ال تعنثف   فثؤ لنتثق  (0203طالتتل ي ا   عللؤ.   ل  نتت   امق الضف نؤ )

عثثق مثثنعرت  ثثلل   ، طهثثر ىثثل يثثدلي التر ثثه التلثثف) طالتطن اثثؤ الثثذ) يثثفي   ثثن  ال الثثق ىثث  طللبثثلا  لى
 .  ال ا     ق طالتتل ي    لءا ا  علل ق

طلىثثث  الثثثفغي ىثثث  ات ثثثلا  طثثثلق هثثثذج الد امثثثلا، فثثثبت ىعل اثثثل تثثثي إ ثثثفا ج فثثثؤ  نعثثثلا  الف ثثثق 
أط الترلثثثأط الد امثث ق لىثث  لنتثثثلا ى تى ثثق ىثث  ونثث  ال فوىثثقأط  طأ ل ي  ثثق ىعثثليفا لى ثث لق ال ثثعر )،

الت ئثث ، ى ثثل يمعثث  ىثث  الضثثفط ) التحاثثق ىثث  هثثذا الثثت   ىثث  العرفثثلا نثث    نعثثق  لىعثثق أي 
الاثثفس، ذاا الطثثل ط ال اثثلفؤ طالثثديتؤ طا  ت ثثللؤ ال  نثثم، طالتثثؤ ت ثثتاطم طىبثثق ىثث   ىف ثثلا ىتبليتثثق 

 .أ ل ي ً ل ط عفافً ل
تعلىىه النرىؤ ىط الطر   وث  ط ثر  طى   رل  نفا البلو  ا   ل يق فؤ  نعق الملىعق ط 

أ  ثثلط ىترثثف ا ىثث  الئثثعريلا ا   علل ثثق لثثدس لثثد  ىثث  طثثر  الملىعثثق،  ضثثع  الاثثد ا لىثث  نثثب  
ال تثثللف تحثثثت الضثثثع  اع ثثثل ي ؤ، طحثثثعريق الت للثث  ال تثثثمت فثثثؤ ال رافثثث  ا  ت لي ثثثق طالتعى   ثثثق، 

ل مثثلا ال الثثق العاى ثثق ى ثث    ثثل  طتمايثثد ىي ثثفاا التتثثتت الثثذهتؤ طالاىثثق.   ثثل  وثث  نثثعً ل فثثؤ ى 
الحضر  الذهتؤ أ تلء ال حلنفاا، طمفلق إحدا  اعو لي لى  الثذاا، طا   ثلض ى ثتر لا التانث  

 .ا   عللؤ
الرتث  لث  ىثدس إلث     امق لى  ثق تحىنى ثق تاثد إل   طتأم ً ل لى  ىل منق، تنف  الحل ق

دس طىبثثثق  لىعثثثق أي الاثثثفس،   ثثثل ي ثثثتل ال مثثثلل إمثثثالي ال الثثثق العاى ثثثق فثثثؤ التتنثثثي  ثثثللتتل ي ا   عثثثللؤ لثثث
لتئثثث  ي  ثثثفاى  إ  ثثثل يق طتفير ثثثق فلن ثثثق لىثثث  تت  ثثثق ىاثثثل اا ال الثثثق العاى ثثثق لثثثدلي الئثثثحق الت  ثثث ق 

أ) ىثدس إلث   :يتلءً لى ه تت    ىت ىق البح  الحثللؤ فثؤ الت ثل ل الثفن   ا تثؤط  .اع ل ي  ق لىطىبق
ي ا   عثثللؤ لثثدس طىبثثق  لىعثثق أي الاثثفسن ط ت ثثفا ىتثثه ا مثثعىق تُ ثثاي ال الثثق العاى ثثق فثثؤ التتنثثي  ثثللتتل 

 التلل قع
 ي الافسنأال الق العاى ق لدس طىبق  لىعق  ىل ى تر)  -1
 ي الافسنأتتل ي ا   عللؤ لدس طىبق  لىعق ىل ى تر) ال -0
ىل ال فطق  ن  ىترمطلا    لا طىبق  لىعق أي الافس لى  ىق لس ال الق العاى ق  ل تر   -4

  عض ال تعنفاا الدي رغفاف ق )الترا، الت ئ ، ال تق الد ام ق(ن
ىل ال فطق  ن  ىترمطلا    لا طىبق  لىعق أي الافس لى  ىق لس التتل ي ا   عللؤ  ل تر   -3

  عض ال تعنفاا الدي رغفاف ق )الترا، الت ئ ، ال تق الد ام ق(ن
أي الافس لى  ىق لمؤ ال الق العاى ق ىل طن عق العرفق  ن  ىترمطلا    لا طىبق  لىعق  -3

 طالتتل ي ا   عللؤن
 ي الافسنأتتل ي ا   عللؤ لدس طىبق  لىعق ىل ىد) ا مالي الت نؤ لى الق العاى ق فؤ التتني  لل -4
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 :تحانق اعهدا  ا ت قإل   ياد  هذا البح  :أهداف البحث
 .تحديد ى ترس ال الق العاى ق لدس طىبق  لىعق أي الافس  (1
 .حديد ى ترس التتل ي ا   عللؤ لدس طىبق  لىعق أي الافس ت (0
الرت  ل  ال فطق فؤ ى ترس ال الق العاى ق لدس طىبق  لىعق أي الافس تبعًل   تر   (4

 ىتعنفااع الترا، الت ئ ، طال تراا الد ام ق.
الرت  ل  ال فطق فؤ ى ترس التتل ي ا   عللؤ لدس طىبق  لىعق أي الافس تبعًل   تر   (3

 .ىتعنفااع الترا، الت ئ ، طال تراا الد ام ق
تحىن  العرفق ا  تبلط ق  ن     لا طىبق  لىعق أي الافس لى  ىق لمؤ ال الق العاى ق  (3

 .طالتتل ي ا   عللؤ
امتائلء ىدس ا مالي الت نؤ لى الق العاى ق فؤ التتني  للتتل ي ا   عللؤ لدس طىبق  (4

 . لىعق أي الافس 
   أه  ق البح  فؤ  ل نن  ه لعتر  :أهمية البحث

ون  يف م البح  لى  ى لى ي ودي ق ن   إطل  لىي الت   ا يمل ؤ، ون   الأهمية النظرية:
يتتلطل العرفق  ن  ال الق العاى ق طالتتل ي ا   عللؤ  رح ال ى  ال  لا الت   ق ال ا ق فؤ و لا 

إ فاء ال عففق العى  ق ورل إل   ه ي ع الطىبق الملىعنن . طتنف  اعه  ق التلف ق لىبح  فؤ  ر 
تأ نف ال الق العاى ق  للتبل هل ىتعنفًا ىعففً ل طط دا ً ل لى  آل لا التتل ي ا   عللؤ لدس طىبق 
الملىعق، طهر ىل يُعد إمالىًل فؤ مد ال مرا ال عفف ق الالن ق  ن  هذي  ال تعنف   فؤ ال  لفلا 

ىعق أي الافس  ر ه  لص.   ل ي اي البح  فؤ  لي الملىع ق العفي ق  ر ه للي، طم لق  ل
اع   لا الت   ق الحدي ق ى   رل الرت  ل  آل لا الت لل   ن  ال  ر لا العاى ق طا   علل ق فؤ 

 .الننعق الملىع ق،   ل يعم  ا طل  التلف) ال فتب   للئحق الت   ق ا يمل  ق
 أت يُ اي فؤ تئ  ي  فاى  إ  ل يق فعللق تاد  فبت هذا البح  يُ    :أما من الناحية التطبيقية

تت  ق ال الق العاى ق طتح ن  ىال اا التتل ي ا   عللؤ لدس الطىبق، ى ل يتع   إيملً ل لى  إل  
ترافااي الت  ؤ طاع ل ي ؤ.   ل يرفف البح    ل لا    ق لى  ق ىر رفق ورل ى ترس هذي  

يُ ند حُتنلا الافا  طال ات ن   للئحق الت   ق فؤ الننعق ال تعنف   لدس طىبق  لىعق أي الافس، ى ل 
الملىع ق. طُ عد هذا البح   طرا أملم ق فؤ  لي  ار  لمتق تعم م الئحق الت   ق  ملىعق أي 
الافس ى   رل تاديي ترح لا فل ىق لىتطننق ن   الر ش التد  ن ق طاع تطق الترلر ق التؤ 

 .ت تاد  الطىبق
 مصطلحات البحث:

فد ا ال ف  لى  ا  تبلج الرلى  لىحلق الحلنفا،  ع(  أ ال0201) يعففال الحفيؤع يقظة العقليةال
 ىط طلؤ  فنق لى نفاا الدا ى ق طال ل   ق  طت إحدا  أو لي ى باق لىنال. 
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الد  ق الرى ق التؤ يحئث  لىناثل الطللثم  –إ فانً ل فؤ هذا البح   –ط عف  البلو   لل الق العاى ق 
 :لس ال الق العاى ق، طالذ) يتض      ق أ عل  ت    المرا م اعملم ق لاثذا ال تعنثف طهثؤلى  ىق 

ال رولثثثق طالتثثثؤ تع ثثث  فثثثد ا الطللثثثم لىثثث  تر  ثثثه ا تبلهثثثه الثثثرالؤ  حثثثر ال نثثثفاا الح ثثث ق طال  نثثثفاا 
 نفاا ال ح طق  ه  ا ىً ل ط ل  ً ل؛ طالرح  طُ ائد  ه الاد ا لى  التعننف الى لؤ الدفنق ل  تىك ال

أط طال تثثثثللف الدا ى ثثثثق؛ طالع ثثثث   ثثثثرلؤ أ) أ اء اع تثثثثطق النرى ثثثثق  تف نثثثثم ذهتثثثثؤ ولنثثثثف  طت تتثثثثتت
ىنثث  الطللثثم لتاننثث  إلثث   لثثدي الح ثثي لىثث  ال نثثفا الذات ثثق، طالثثذ) يتثثنفإلثث   تئثثف  تىاثثلنؤ؛ إنثثلفق

فثثد ا  تمل يثثه   ثثل هثثؤ  طت إحثثدا  أو ثثلي ا   ثثق لىناثثل؛ طلثثدي الت للثث  ىثثط ال نثثفا الدا ى ثثق، ط عتثثؤ
أط الطللثثثم لىثثث  التعلىثثث  ىثثثط اعفرثثثل  طال تثثثللف  للتبل هثثثل أوثثثداً ل لاى ثثثق لثثثل فا،  طت ا  ثثثفاط ا  علل ثثث

 ا دفلا مىر ؤ تملهال.
 أ ه الع ى لا التؤ  ي ف ى   رلال لى  ال تللف  (0220لففه  فطس ) التنظيم الانفعالي:

 التؤ   تىرال، طىت    تىرال، ط  ف  تعف  ال ط عنف لتال. 
إلل ا التان ي ال عففؤ ط ف التعننف  : عف  البلو  التتل ي ا   عللؤ إ فان ل  أ هط 

ا يمل  ق ى  أط ا   علل، طالذ) يع   ىدس فد ا الطللم لى  تعدي  امتمل لته ا   علل ق ال ىن ق
 تعم م ا   عللأط  رل تعننف طف اق ت رنفج تملج ال رف  الضلغ ،  اد  تاىن  ا   علل ال ىن 

 بل تعننفج لتال فؤ ال راف  ال  تى ق، مراء ى  أط نب  ىتللفهإل   ا يمل ؤ،   ل يُعنف ل  ىنىه
 التح ي فؤ إظال  ا   علل. أط   رل ا ىتتلا ل  ا فئلع

 :ودط  البح 
 0203يرلنر لعلي  - فاء البح  فؤ ال تفا ىل  ن  ىلير إتي  الحدود الزمانية:-أ

 ي الافس    ق ال  فىق.أالبح  ى ل  ل  ملىعق  ع يتحد الحدود المكانية-ب
  لث.ي الافس الذ ر  طا أتت     عنتق ى  طىبق  لىعق  الحدود البشرية:-ج

 

 الإطار النظري:
: اليقظة العقلية:  أولاا

 ع هتل  لدا تعل  ف تتلطلت ى اري ال الق العاى قعمفهوم اليقظة العقلية -)أ(
العاى ق  أ ال توللق ى  الرل  التعر ) ي رت (  ال الق Langer 10002000يعف   )

فنال ال ف  ىد  ل ل  لق طىحترس ال عىرىلا ال فتبطق  لل رف ، طالتؤ تتف  ال ف  فؤ وللق ى  
ا   تلع لى     ىل هر  ديد، طا ترل  فعلا تئت ف ق  ديدا ى    ط  ال ع  لىتعلى  ىط ال رف  

 الحللؤ.
ذهت ق ىف ق  تل   فنال  تتلط فؤ الىحلق الحلل ق  (  ل ال وللق0220  ل لففال   مف )

(  ل ال وللق ى  ا  تبلج طا   ا  Brown & Ryan, 2003, 822ط د   أ  لء  ديدا. ط عففال )
(   أ ال وللق لاى ق تتطر) لى  ىال ا 44، 0202) ل ل يحدث فؤ الرفت الحلنف. طلففال مللي

 تان  لا لىنال.أط ل نفاا الحلل ق  طت إحدا  أو لىال ف   للرلؤ الرلى  طتف نم ا  تبلج لى  ا
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أت ال الق العاى ق تهؤ الرلؤ التل ئ ل    ( إل.12، 0200)  فطت آطأ ل  ال حفطق ط 
ا   عل ا طال نفاا التؤ تحدث فؤ الىحلق الحلل ق، طتانىال   ل هؤ أط تر  ه ا  تبلج ل دا للأفرل  

يمل  فعلا  ديدا ى    ط  ال ع  لىتعلى  ىط ال رف   طت إحدا  أو لي تان   ق لىنال، طى   ي إ
( ال الق العاى ق    اري .4، 0204) الحللؤ  د  ى    ط  ال ع  العتران ق. طأطنل  الضندات

   ؤ  أ ه تذلك الرلؤ التل ئ ل  تر  ه ا  تبلج لى نفا الذات ق  ت   ىائر  طىفتم ط لل ا تف نم 
 طت الح ي لى  ال نفا الحلل ق ى ل يفمخ فؤ الذاا الئنف  الحلنفإل   ا  تبلج طتر  ه ال رف

الترود ىط اللراهف، طىرا اق اعوداث   ل أط  طالفأفق طالت لىل طالحد ى  الت رنف ا  تال ) للأوداث
ت الرلؤ  للحل ا  الألت   ا ىف   ق ال الق العاى ق  هؤ فؤ الرافطت.   ل لففت   ع ق لىي ا

     هت.الدا ى ق لى ف  طىل يح
البلو  أت ال الق العاى ق وللق الرلؤ ا   ق للأفرل  طال تللف يفس  طى   رل ىل منق

لي ل ى ق طال نفاا التل عق ى  ا وداث طال راف  طالتؤ ى   رلال تمع  ال ف  ا  ف ا  ا ل لال لتت
 تمتنال طلدي ىرا اتال.أط  و لي مف عقأحدا  إت للىه ىعال  طت 

 
 ( ىم رلق ى   ئلن  ال الق العاى قعMace, 2008ذ ف )ة العقلية: خصائص اليقظ -)ب(

أ عل  ىتعد ا،   إل   طلؤ طامط ي تدإل   ال الق العاى ق هؤ طلؤ  لى  ون  يي ) العا  -1
ا ت لا الذ) يت ىه التأى  إل   الاد اا العاى ق،    ي تدأط  ياتئف لى  اعولم   الم ديق

 ط ي ف ف ه.
 ق تف م لى  الرلؤ الذاتؤ.ال الق العاى  -0
يف م ال الق العاى ق لى  ا متف لء الم د) لى  ل   ىل يتعف  ه ال ف  فؤ أ)  ى ق تأى   -4

 أ فس.
يعت د العا  لى  التف نم  ت   ى    لى  ىل يحدث فؤ الرفت الحلنف  طت الت رنف فؤ أ)  -3

  ؤء آ ف.
 التعر   للترا ت.إل   الح  ق تي ) -3
ا  لى  الاضلء لى  الف بق فؤ ال  طفا لى  ىل يحدث فؤ الرفت الحلنف، طال  لع يعت د الع -4

 له  لل فط  ى  تىالء    ه.
يعت د العا  لى  فىق تئت ف اعفرل  التؤ فد تررت فؤ ذه  ال ف  أ تلء الحدث، ون  ي    أت  -.

 .تتعنف هذج اعفرل 
ال فترم لى  ا  تبلج لىحلق البلو  أت     ى  الرلؤ التلى  يفس  طى  ورل ىل منق

ىالطىق، طهؤ  ئلن  تُعدن  رهف ق فؤ  لي التتل ي ا   عللؤ، ون  أط تح  أط الفاهتق  طت تئت  
ي اي هذا الرلؤ الح ل ) طغنف الت للىؤ فؤ ى للدا ال ف  لى  فاي ىتللفج طا   ئلل لتال إ  ا ً ل 

  فط ق طاتمات فؤ ال راف  الضلغطق، طهر   طت ا  مفا   ى ال، ى ل يعم  ى  فد ته لى  إ ا تال
 .ىل ي تل ال الق العاى ق ا  ق ت  نف ق طتتني ق ىف م ق فؤ هذا البح 
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ت هتل    املا فؤ ىملل أ( keller, et al.2019ذ ف )فوائد اليقظة العقلية:  -)ج( 

، طتح ن  اع اء لىي الت   الئحؤ أظافا  لمت فا  فراند ال الق،   ل فؤ ذلك تاىن  اعلي طالترتف
، ط  ل ا الاد ا لى  ت ن   ال عىرىلا ال تحر ق للطف لً طلرتال عففؤ ، ط  ل ا ال تللف ا يمل  قال 

غنف ذاا حىق. طهتل  أيضًل  لن  لى  أت ال الق الذهت ق تعم  الاد ا لى  الح لظ لى  ا  تبلج، 
الى ل ق الت ئنى ق غنف ال فغر   آ ف، طت تط ال عللمق ال  لى   قإل   طتحر   التف نم ى   لن 

 فنال، طيللتللؤ تاىن  اع  لط التىالن ق ال عتل ا لرمتمل ق.
ط فس البلو  ات ال الق العاى ق تي )  ط ا ىاً ل فؤ و لا الطىبق ى   رل ىل تع  ه لى  

اث و لتاي النرى ق طىتطىبلتال، ى  ون  ا   تلع لى  ال نفاا المديدا طا   ا ؤ ا  ؤ للأود
طال راف  المديدا وت  يحاق الترا ت   ن  ىل يحدث له طين  ت رنفج فؤ إطرق ا و لي.   ل ا ال 

 اءج أت تي ف لى  أال تللف التل عق ى  ا وداث  طت ت اي فؤ م طفته لى  تأ نف اعفرل  ط 
 طفعللنته.

 

 بعاد اليقظة العقلية:أ -)د(
 ن الأبعاد التالية: تتضم  ( أن اليقظة العقلية0202أوضح الحربي ) 
 ا  تبلج  تف نم لى نفاا الدا ى ق طال ل   قإل   تتنف )ال رولق( ع-1
  ى لا ل  ال نفاا الدا ى ق(. لرح (ع يعت  التعننف  ت   ل لؤ ))ا-0
)الع    رلؤ(ع يائد  ه التعلى   رلؤ ىف م ىط الحلنف ط   ق ا تعلل ال ف  فؤ الرفت -4

 ف  ىعن .امتعففه فؤ أ) ىر أط الحلل 
)ىحدط يق الح ي لى  ال نفا الذات ق(ع يائد  ه إى ل  ق تحىن  ال رف  ى  أ  ف ى  ىتلر  -3

 طاود. 
ال  لع للأفرل  طال تللف تأتؤ إل   )نع  الت لل  ىط ال نفا الدا ى ق(ع يائد  هع ال ن -3

 طتذهم  طت تتتت ت رنف ال ف .
  ق أ عل  ال الق العاى ق طهؤ ع(   رذ ل ى ر ل ى    Baer et al.(2006فدي كما 

ع طتعت  ىرولق ال نفاا الدا ى ق طال ل   ق، ى   ال تللف Observationال رولق.  - 1
 طالعراط  طاعفرل 

 ع طهر الاد  لرح   نفاا ال ف  الدا ى ق طالتعننف لتال  ت   ل لؤ. Descriptionالرح  -0
التعلى  ىط الىحلق الحلل ق  رلؤ ل   ع   عت  تتض  Act with awarenessالتئف   رلؤ -4

طف ق تف نم ا تبلج ال ف  لى  ىل ي عىه تعلى  ال ف   رلؤ ىف م ىط الحلنف ى   رل تف نم 
 ا  تبلج ف  ل ياري  ه. 

ع   عت  لدي إحدا  أو لي تان   ق لى  ىل ي ف  ه ال ف  ى  Non-Judgingلدي الح ي.  -3
  نفاا
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ع   عت  ال  لع للأفرل  طا   عل ا  أت Non Reactivityلل ق نع  الت لل  ىط ال نفا الح -3
 ت ف  طت ات ي تمنم لال فتتتت ت رنف ال ف  طتبعدج ل  التف نم فؤ الىحلق الحلل ق.

 

 Baer)ط (0201البلو  أ ه يتضل ى  الت رذ ن  الىذي  فدىا ل    ى  الحفيؤ ) س يف 
et al.2006)   اع عل  ال ترلىىق التؤ ت    ل ى لا ىعفف ق أت ال الق العاى ق تتض   ىم رلق ى

ال رولق، الرح ، الع    رلؤ، طىحدط يق الح ي، طا   لض الت لل    :طا  علل ق ىتدا ىق، طهؤ
طتُعنف هذج اع عل  ل      ى  الرلؤ الحلنف غنف التان  ؤ، الذ) يت ل لى ف   .ىط ال نفا الدا ى ق

 .امتمل لا ا دفلي قأط   ؤ ى فطىفاابق تمل يه الذات ق  طت ا  فاط للط
ي    الارل إت هذج اع عل  ت    ى ر لا  ن  ق ي    أت ت اي فؤ نب  ا   عل ا 

فعى  منن  ال  لل، فبت ُ عد لدي الت لل  ىط ال نفا الدا ى ق يُعد ىي فًا لى   .طتتل  ال  ت   تر  ؤ
لال  ت   تىالنؤ، ى ل ي اي فؤ فد ا ال ف  لى  ىرولق ال تللف طا   عل ا  طت أت ي تمنم 

تاىن  ودا ا   علل.   ل أت  عد ىحدط يق الح ي لى  ال نفا الذات ق يع   و ل يق ال ف  تملج ىل ي ف 
الىري الذاتؤ، طهؤ ى  أط   ه ى  ىتللف، اعىف الذ) يح  ه ى  الرفرا فؤ  طانف الت رنف ال ىنؤ

 .العراى  التؤ تعنق التتل ي ا   عللؤ ال ى ي
ىدس طلؤ ال ف   تمل يه الدا ى ق طفد ته إل   ىل ُ عدا الرح  طال رولق، فا ل يتنفاتأ

لى  التعننف لتال، طهؤ ىال اا نفط  ق ل اي ا   عل ا طالتعلى  ىعال  طفق  تلءا. طُ عد الع   
لى   رلؤ ى  أهي اع عل  ال فتبطق  ضب  ا  تبلج طتر ناه  حر الحلنف، ى ل يعم  ى  فد ا ال ف  

 .التئف    فط ق فؤ ال راف  الضلغطق
إت الترلى   ن  هذج اع عل  يرفنف إطلً ا  لفً ل ىت لمً ل يُ  ف   ف ي    لى الق العاى ق أت 
تىعم  طً ا تتنيً ل فؤ تعم م التتل ي ا   عللؤ لدس طىبق الملىعق،  لحق فؤ ظ  ىل يرا ار ه ى  

( 0201ت لق  ن  الت رذج ال حىؤ )الحفيؤ، تحديلا طنعرط أ ل ي  ق ط  ئ ق.   ل أت ا 
(Baer et al., 2006)   يعم  ى  ىئداا ق النت ق العلىى ق لاذا ال  اري، ط ي د أه نته فؤ ال  لق

 البح ؤ الفاه 
 

 العاى قعالمفسرة لمفهوم اليقظة والنماذج  بعض النظريات -)ه(
 Shapiro طفوتع (Shapiro et al., 2006)  لف ق ال الق العاى ق  تللي تتل  ؤ ذاتؤ -(1)

 الت ق:ط ىر هل   رذً ل  ر ؤ ال  ر لا يفي  ال الق العاى ق  آل لا التتل ي الذاتؤ، ط تض  
(Intention). ا  تبلج، ط (Attention). ا تملج،ط (Attitude). ططفاًل لاذا التلف ق، فبت  ى  هذج

ط ق ا   علل ق، ى ل يدلي فد ا ال ف  لى  تعدي  ال  ر لا يُ اي فؤ تعم م ا   ا  الرالؤ طتت  ق ال ف 
 ت.امتمل لته ا   علل ق  طف اق أ  ف اتما

ت لث -(0)  يعفض هذا الت رذج ال الق العاى ق Bishop et al. (2004) الت رذج  تلنؤ ال  رنِّ
تتل ي ا  تبلج  حر الحلنف، طال ىر  التر ناؤ غنف   : للتبل هل ل ى ق ذاا  عدي  أملمنن 

فد ا الطللم لى  ت ننت طي ه فؤ الىحلق الفاهتق، إل   تان  ؤ تملج ال نفاا. يُتنف تتل ي ا  تبلجال
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الانرل طالت ل ل ال  ترع  طت إحدا  أو لي. فؤ م لق الد امق إل    نت ل يى ت البُعد التر ناؤ
 ق ا   علل ق، ال اتفوق، يعم  هذا الت رذج فا تل لر ف ق ى له ق ال الق العاى ق فؤ نب  ا متمل

ون  أت ا  تبلج ال تلي ياى  ى  ا دفلي ق الت لل ، طالانرل التر ناؤ يحد ى  ت لفي ال تللف 
  ال ىن ق.

يعفض هذا الت رذج آل لا ىعفف ق ع (Hölzel et al., 2011) آل لا ل   ال الق العاى ق -(4) 
، التتل ي ا   عللؤ )إلل ا (Body Awareness) تتل ي ا  تبلج، ا   ا  الم د) :طا  علل ق تت  

ت  نفاا لئن ق تننن  تعننفاا ى  ى ق ططظ ف ق فؤ  .التان ي، التعفض، ا   ل (، طتعننف التلفا الذات ق
ىتلطق الدىلغ ال فتبطق  ل   عل ا، ى   الاتفا المنا ق، الىر ا، طالتللي ا فتفانؤ لىتب ق 

  .العئن ق
ف  ت    لى  لنف   لذج  لف ق البلو  أت ال س طى   رل ىل منق يف   الق العاى ق تُ  ن

 .Bishop et al ىتعد ا تم د آل لا ىعفف ق طا  علل ق تعذ) التتل ي ا   عللؤ لدس الطىبق. فرفالً لث
، تتررت ال الق ى  تتل ي ا تبلج طااٍ لىحلق الفاهتق طاتملج تانىؤ ى ترع  طت و ي، ى ل ي  ن  (2004)

 ته  طت ا  مفا   ى ال، طهر ىل يُت   فللدا تتل   ق ا  علل ق ىتنتق. الطللم ى  ىرولق ا  عل
فؤ هذا ا طل   بنلفق لتئف الت ق  دافط أملمؤ   Shapiro et al. (2006)ط تع ق   رذج 

لىتطننق الرالؤ، ى ل يع     ف ي    لىطىبق تر  ه طلناي  حر نب  ا  عل تاي  ل ت ل  طااٍ 
أت ى ل ملا  Hölzel et al. (2011)الئعند العئنؤ، تننن   طيحضر     ؤ إيمل ؤ. لى 

ال الق تعننف تفا نم الدىلغ، ط لحق فؤ ىتلطق ى   الاتفا المنا ق طالىر ا، ىل يدلي فد اا إلل ا 
 التان ي طالتاىن  ى  ا متمل لا ا   علل ق التىالن ق. 

 ثانياا التنظيم الانفعالي:
 مفهوم التنظيم الانفعالي: -)أ(

( التتل ي العلط ؤ  أ ه العراى  الدا ى ق طال ل   ق Cicchetti et al., 1991عف  )ي
التؤ يتي ى   رلال إلل ا تر  ه ا مت ل ا العلطف ق طالتح ي فنال طتعديىال لت  ن  ال ف  ى  الع   

( التتل ي العلط ؤ  أ ه Thompson, 1994 ت   تر  ؤ فؤ ال راف  ال  نفا للطفً ل. طلف  )
رلق ى  الع ى لا ال ل   ق طالمرهف ق ال  يطلق ل  ىفاابق طتان ي طتعدي    ط  ال ع  العلطف ق، ىم 

 ط لحق م لتال ال    ق طالمىت ق، لتحانق أهدا  ال ف .
الع ى لا التؤ  ي ف ى   رلال لى  ال تللف إل   (  أ ه يتنفGross, 2002ط عف  ) 

( 034، 0210ل ط عنف لتال.   ل يعففه وىرا ؤ طلل د)التؤ   تىرال، طىت    تىرال، ط  ف  تعف  ا
 ف   فؤ ؤ ي تىرال ال ف  طىتل  تال ىط ا التتل ي ا   عللؤ  أ ه تال اد ا لى  إ ا ا ا   عل ا الت

 ال راف  التؤ يحتل ال  طف اق حلنبقت.
ال ال ف  تال اد ا لى  إ ا ا ا   عل ا التؤ ي تىر ع(  أ ه0210  ل يعففه وىرا ؤ طلل د )

( أ ه 0202 ئلط ق ) س التؤ يحتل ال  طف اق حلنبقت. ط ف طىتل  تال ىط ا  ف   فؤ ال راف  
تتىك الع ى لا التؤ تتطىم  اداً طاي لً لندء طتعدي  طالح لظ لى  ا متمل لا العلطف ق ى  أ   
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يت   التتل ي  ا   فاط فؤ ا متفات م لا الئح ق   ا ا ال راف  غنف ال ف حق لتد الضفط ا طفد
 ا  عل ا ا  ف   ط ذلك ا  عل ا ال ف     هت.

ط عف  البلو  التتل ي ا   عللؤ  أ ال ىم رلق ى  ا متفات م لا التؤ ي تىرال ال ف  
لضب  ط  ا ا ا  عل ته طىتللفج طالتعننف لتال ى   رل تعدي  امتمل لته  حر ا وداث طال راف  

 التؤ ي ف  ال لىتر ف ىعال.
 أبعاد التنظيم الانفعالي: -ب() 

( أ عثل  التتلث ي ا   عثللؤ ا طرفًثل امثتفات منتن   تثلء لىث  ىم رلثق Gross & John, 2003وثد  )
ىثث  ال عثثلينف، ال ع ثثل  اعطلع طهثثر أت ترثثرت ىثث  ا مثثتفات م لا التثثلنعق التثثؤ ي ثثت دىال اعفثثفا  فثثؤ 

ال عللمثثثق فثثثؤ إ ثثثفاء التمفيثثثق أط لىثثث  التح  ثثث الح ثثثلا النرى ثثثق، ال ع ثثثل  ال ثثثل ؤع أت ترثثثرت هتثثثل  فثثثد ا
طتحديثثد ال ثثفطق ال ف يثثق،  لل ثًثلع تضثث ن  امثثتفات م ق طاوثثدا ىثث  ىم رلثثق امثثتفات م لا التف نثثم ال  ثثنق 
طى  ىم رلق امتفات م لا التف نم لى  ا متمل ق، طتي ا ت ثل  امثتفات منتن  ىحثد تن  طالتثؤ ت ث رت 

   رذ ن   لنعن  فؤ تتل ي العراط ع
إلل ا التان ي ال عففؤع إلل ا التان ي ال عففؤ هر     ى  أ  لل التعننف ال عففؤ الذ) يتض   -1

 ت  نف ىرف  يحت   أت ي نف ال تللف  طف اق تعنف تأ نفج العلط ؤ.
الا ط التعننف)ع هر     ى  أ  لل تعدي  ا متمل ق الذ) يتض   ت ن   ال ىر  ال  ت ف -0

 ال عنف ل  ال تللف.
 ات ا عل  التتل ي ا   عللؤ هؤعإل   (Roemer & Gratz, 2004) طا ل 

أط  إ رل هلأط الرلؤ العلط ؤع ط ت   الاد ا لى  إ  ا  ال تللف طالتعننف لتال  طت ف عال-1
 تمتنال.

  ل  ا متمل لا العلطف ق ال ىن ق ال ل ر ق إل   الانرل العلط ؤع يتنف ُ عد الانرل العلط ؤ -0
 ق )لى  منن  ال  لل، التعر   للذ م   نم العضم(.لى تللف اعطل 

ال فط ق التتل   قع يت   ُ عد ال فط ق التتل   ق الت ىك طال فط ق فؤ امت داي امتفات م لا  -4
ى تى ق لتتل ي ا   عل ا. لى  منن  ال  لل، فد تررت ا متفات م ق التؤ تف م لى  ال ت ىق ى ندا 

و  إل   ا متمل لا العلطف ق  دً  ى  ا  تالل ال ف ط فؤ  عض ال راف ، ون  تف م لى 
 ال ت را، طفد تررت أ  ف فلندا فؤ ال راف  اع فس.

الت لىل العلط ؤع يت   ُ عد الت لىل العلط ؤ ال ىر  ال ر ه  حر الاد  ىط تح   ال تللف  -3
 ؤ، يحتلج الت  ال ىن ق. لى  منن  ال  لل، لتد العضم، ى  أ   الح لظ لى  ا طبلا ا ت لل

 (.0220أت ي رت فل ً ا لى  ف ط الف بق فؤ الئفاخ طالت ط   / و  ال ت ىق. )هلت، إل  
البلو  أت يتنضل ى  التر الا التلف ق التؤ تتلطلت أ عل  التتل ي يفس  ى   رل ىل منق

إل   تاد  ا   عللؤ أت هذا ال  اري يُعد ل ى ق ىتعد ا ال  تر لا تتض   ىال اا ىعفف ق طمىر  ق
م   :لى  ُ عدي  أملمنن  ه ل  Gross & John (2003)إ ا ا ال تللف  طفق ىف ق طفعللق. فاد   ن

 إلل ا التان ي ال عففؤ طالا ط التعننف)، ون  ت    اعطل  امتفات م ق ىعفف ق مل اق لرمتمل ق ت ع 
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ل  ق تُعد   رً ى  تعدي  إلل ا ت  نف ال رف  ا   عللؤ  ت   يُاى  ى  أ فج، فؤ ون  أت ال إل  
ا متمل ق ا   علل ق الللهفا لنف  نت التعننف لتال. طى  ىتلر   ح ك، تُعتنف إلل ا التان ي 

ى ل ملا ال الق العاى ق ى  ون  الرلؤ  لل رف  طا   ئلل ل  التىالن ق إل   ال عففؤ أفف 
لل   ل  هذا الرلؤ، ىل يُنف  أه  ق ا   علل ق،  نت ل فد يفتب  الا ط التعننف)  تتلن  مىن ق فؤ و

 .ال الق   تلني أطلؤ ي نق أ) امتمل ق
، فاد أنل  ل اًل طتترلًل Roemer & Gratz (2004)أىل التئر  اعطمط الذ) فدىه 

الرلؤ العلط ؤ، الانرل  : فؤ تحىن  التتل ي ا   عللؤ، ون  ا ت   لى  أ يعق أ عل  ىتفا طق
طهذج اع عل  تُ  ن  تد ً ل تطر ً ل يندأ ى  إ  ا   . ، طالت لىل العلط ؤالعلط ؤ، ال فط ق التتل   ق

ا   علل طفا ه،  ي تاننىه  طت ىالطىق،  ي ا ت ل  ا متفات م ق ال تلمبق لىتعلى  ىعه، طأ نفًا تح ن  
فؤ نرء ذلك، تندط ال الق العاى ق  ع ى ق     ق  .ال تللف ال ىن ق  طت تعطن  لىرظلن  النرى ق

 انديق تدلي هذج اع عل  اع يعق، فاؤ تندأ  ث ىرولق ا   علل  طت إحدا  و ي لى ه )الرلؤ ت
طالانرل(، طتُعمن  الاد ا لى  التعلى  ىط ا   عل ا   فط ق )ال فط ق التتل   ق(، طتدلي  ذلك الاد ا 

 لى  تح ن  ا   علل  طت ا  دفلا فؤ مىر  لا مىن ق )الت لىل العلط ؤ(.
 استراتيجيات التنظيم الانفعالي: -)ج(

(، ي    للأففا  امت داي امتفات م لا لىتأ نف لى  ى ترس لراط اي Grossطفال لت رذج )
 ف  ن عإل   (. طف ي  فطس هذج ا متفات م لاPontier, 2008فؤ  الط  ىت ق ى تى ق )

ذج ت ت دي ه :Antecedent-focused strategyاستراتيجيات التركيز المسبق  -أ
ا متفات م لا فن  أت يت فط ال ف  فؤ ال رف  )أ) فن  ودطث ا متمل ق(، طتتض   أ يط 

 امتفات م لاع
ا  فاءاا ال تع دا التؤ إل   ع يتنف تا ت ل  ال رف تSituation selectionا ت ل  ال رف  -1

 تللف ال ىن ق. إ ه تاىن  اوت لل ق ىرا اق الأط   ت ذهل لم ل ا اوت لل ق تمفيق ال تللف ا يمل  ق
يتض   ا ت ل  ال راف  التؤ تترافق ىط وللتتل العلطف ق ال فغريق طتمتم ال راف  التؤ   تترافق 

 ىعال.
تعننف ال رف  لتعدي  إل   ع يتنف تعدي  ال رف Situation modificationتعدي  ال رف  -0

 تأ نفج العلط ؤ.
 را م أ فس ى  إل   ت  تحر   ا  تبلجع   عAttentional deploymentتر  ط ا  تبلج -4

 تئف  ا  تبلج ت لىًل ل  ال رف أط ال رف 
تعننف تئر  ال ف  ل رف  ىل، إىل ل  إل   ع يتنفCognitive changeالتعننف ال عففؤ  -3

ل  طف ق تعننف ىعتاداته ورل فد ته لى  التعلى  ىط أط طف ق تعننف أفرل ج ورل ال رف     ا
 ادىال. هذا التعننف فؤ ا   ا  ي    أت يي ف لى  اعه  ق العلطف ق لى رف .ال تطىبلا التؤ ي

تُ ت دي  :Response-focused strategyالاستراتيجيات التي تركز على الاستجابة -ب
  ا ا ا   عل ا التؤ تي ترلندهل  لل ع  طتف م لى  التعننف ل  تىك ا   عل ا، طالتؤ تررت 
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ع Response modulationى  ا  ت لي ق، طىتال، تعدي  ا متمل ق ىدفرلق أملمًل  للعرا
طهؤ امتفات م ق يتي تطن اال  عد ترلند ا متمل لا العلطف ق، ون  يحلطل الت   التأ نف لى  

 امتمل لا مىر  ق ىفغريق.إل   ل ى ق تحر   ىنرل ا متمل ق
فد ا ال ف  لى  إل   تتدط فس البلو ، ات امت داي امتفات م لا التتل ي ا   عللؤ ي 

التعلى  ىط ا  عل ته طىتللفج ط  ف ق نبطال طالتح ي فؤ  طت  نتال .   ل ات التترا فؤ امت داي 
ا متفات م لا يترف  لى  ىدس فد ا تتلمم ا متفات م ق ىط ال رف  الحل ث، أ) فد ا ال ف  لى  

 أفض  لى تللف طا   عل ا. ترظ ف ا متفات م ق فؤ ال رف  الحل ث يتت  لته تتل ي طنب 
 السمات الأساسية للتنظيم الانفعالي: -)د( 

أت هتل  م لا أملم ق لىتتل ي العلط ؤ تر د  ت    لنط إل   (Gross, 2014أ ل  )
 فؤ أ راا ىتترلق ى  التتل ي العلط ؤع

 تللف، ال  ق اعملم ق اعطل  لىتتل ي العلط ؤع هؤ فؤ تحديد هد  لتعدي  ل ى ق ترلند ال-1
 أ)     آ ف.أط طالتؤ ي    تر ناال  حر الذات

ال  ق اعملم ق ال ل  ق لتتل ي ال تللفع هؤ إ فا  الع ى لا ال  يطلق ل  تعننف ى ل   -0
 ال تللف.

ال  ق اعملم ق ال لل ق لتتل ي ال تللفع هؤ   ف ق تأ نفهل لى  الطف اق التؤ تتعنف  ال ال تللف  -4
ذلك ىدس مفلتال فؤ الندء، طىدس  دتال، طىدا امت فا هل، ط  ف تتتاؤ   فط  الرفت،   ل فؤ 

 ف نرلر  ق.أط مىر  قأط فؤ ىمل ا تمف ن ق
 مكونات التنظيم الانفعالي: -)ه(

 ى ر لا تتل ي ا   عللؤ، طهؤعإل   (Gross,1998طأ ل  )
 ى رت ال نفاع ط     ال نفاا الذات ق لى ف     عل ته. -1
 ىر ؤع ي    ا متمل ق ال ىر  ق الئل  ا ى  ال ف     ه.ال  رت ال  -0
ال  رت ال  نرلر ؤع ي    ا متمل لا ال  نرلر  ق ى  ،   ل ا ىعدل نفيلا الاىم ط دتال، -4

 ا ت لا نع  الدي، انطفا  التت   طغنفهل.
فؤ ت  نف   Grossى   رل ىل منق يفس البلو  أ ه يتضل ى  الطفع التلف) لت رذج   

تل ي ا   عللؤ، أت هذا ال  اري يُعد  ت ق     ق ىتعد ا ال  ر لا تُ لَ س لنف ىفاو   ىت ق الت
ي  فطس امتفات م لا التتل ي إل   ىتد  ق، تندأ فن  ودطث ا   علل طت ت ف أ تلءج طيعدج. طفد ف ن

عد ظار   أط  امتفات م لا ت نق ا متمل ق ا   علل ق )التف نم ال  نق( طأ فس تُ ت دي أ تلء
ا   علل )التف نم لى  ا متمل ق(، ى ل ي ت  ل   يتلى ق  ا ى ق يُ ل س ى   رلال ال ف  طيً ل 

 .ى ت فًا   تللفج طىراف ه
فؤ هذا ال  لق، تنف  ال الق العاى ق  تفط ىعففؤ أملمؤ ي  ن  ال ف  ى  ى ل مق هذج 

 ؤ  لل نفا الحلل ق، طا تبلج ىف م ا متفات م لا    لءا. فلل الق،   ل تتض ته ى  طلؤ غنف و 
لى  نفاا الدا ى ق طال ل   ق، ت اي فؤ ت عن  امتفات م لا ى   تر  ط ا  تبلج ط لل ا التان ي ال عففؤ، 
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طتُعد    ل ق ا طل  الذهتؤ الذ) يُانئ الطللم الملىعؤ لرمتمل ق الراي ق  دً  ى  ا   علل 
 .التىالنؤ

، ى   تحديد الاد  ا   عللؤ، Gross (2014) ل  إلنال أىل ال  لا اعملم ق التؤ أ
طتعدي  ى ل  ال تللف، طالتح ي فؤ  دتال ط ىتال، فاؤ تفتب   ع ق  تطن الا ال الق العاى ق، إذ 
تت ل هذج اع نفا لى ف  ى لوق ذهت ق لىتأى  فؤ هدفه ا   عللؤ، طىرولق تعنف ا   عل ا  طت 

 .ل ي ا   عللؤ التر  ؤىالطىق، طهر ىل يعم  ى  التت
ال نفا الذات ق، طال ىر  الللهف، طا متمل لا  :  ل أت ى ر لا التتل ي ا   عللؤ ال ر ق

، تع   تدا رً ترلىىً ل  ن  ا   ا  طالتعر  طال ىر . Gross (1998)ال  نرلر  ق، التؤ تتلطلال 
تعر  ق اعطل ق ى   رل ىرولتال  طت طهتل تي ) ال الق العاى ق  طً ا ىحر ً ل فؤ تتل ي ال نفا ال

ا تفا ، طفؤ ذاا الرفت تحدن ى  التئعند ال ىر ؤ طا   عللؤ لنف  بل الت لل  الع ر) أط ا دىل 
 .طتعم م ا متمل ق الراي ق

ى  ت  نف ت ئنىؤ  متفات م لا طى ر لا التتل ي  Gross طلى ه فبت ىل يادىه   رذج
الفن  ق فؤ هذا البح ،  أت ال الق العاى ق تُعد ىتنعًل فرً ل طفعلً  فؤ ا   عللؤ، يدلي  ارا ال فن ق 

م  ل فؤ ظ  نعرط أ ل ي  ق ط    ق تتطىم ىفط ق ىعفف ق ا   عل ا لدس طىبق الملىعق،  تتل ي 
   .طا  علل ق للل ق

 بعض النظرية المفسرة للتنظيم الانفعالي: -)و(
 (Gross, 1998; 2001; 2003)نفعالينظرية جروس العملية للتنظيم الا  -(2)

ى  أهي التلف لا ال علحفا التؤ طنعت   رذً ل  James J. Gross تعد  لف ق 
 ىترلىرً ي  ف   ف ق تتل ي ال ف     عل ته لنف مى ىق ى  ال فاو  تندأ ى  ال رف  الننعؤ طتئ 

 : ن  نتن تت ن  ا متمل ق ا   علل ق. طُ  فق الت رذج  ن  امتفات منتن  إل  
طهؤ امتفات م ق ىعفف ق ى باق، تتض   تعننف ت  نف ال ف  لى رف    ل ياى   : إعادة التقييم المعرفي

 .ى  تأ نفج العلط ؤ. طتعد اع  ف فعلل ق    ً ل طمىر ً ل
طهر     ى  أ  لل تعدي  ا متمل ق، يت    فؤ  نت التعننف ا   عللؤ  عد  ي:القمع التعبير 

 . تلن  مىن ق  ل ت لا الضع  الت  ؤ طا  ال  ال عففؤإل   للبًل ىل يي )ودط ه، لرته غ
 .طهذا الت رذج   ي  ف فا  ل ى ق التتل ي،    يدى   ن  العراى  ال عفف ق طال  نرلر  ق طال ىر  ق

  ل أظافا   املا الدىلغ  لمت داي التئر ف العئنؤ أت امت داي إلل ا التان ي يتتن  ىتلطق 
 .الاتفا أىلي المنا ق،  نت ل يفتب  الا ط  م ل ا  تلط الىر ا الدىل  ق التح ي فؤ

 

 (Lazarus, 1991)نظرية التقييم المعرفي للعواطف -(0)
تُف م هذج التلف ق لى  أت ا   عل ا تتتأ ى  الت  نف الت ئؤ لى راف  طل   ى  

 ال ال ف  ورل الحدث هؤ التؤ تحد  التان  لا ال عفف ق التؤ يُررن أط ال راف     ال. أ) أت ال فن لت
أت إلل ا تان ي ال رف  ت    ىد رً  ن  ً ل لتتل ي  Lazarus طن عق ا متمل ق ا   علل ق. ط  تفض
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هذج التلف ق تنف  الدط  ط  .ت  نفجأط ا   علل، ى   رل تعدي  الطف اق التؤ يتي  ال إ  ا  ال رف 
متمل ق ا   علل ق، ىل يمعىال ذاا حىق  رهف ق  لل الق ال ف م) لىرلؤ طالت رنف فؤ تحديد  ر ا ا 

 .العاى ق التؤ تُت ؤ ا   ا  ال للؤ ى  التحنماا
 (Grecucci et al., 2015)نظرية التنظيم الانفعالي الديناميكي التجريبي -(3)

م هذا الت رذج لى  الت لل   ن  ا   عل ا اعملم ق طا   عل ا الدفلي ق، ط اتفع  أت يُف ن
التتل ي ا   عللؤ ال عنلل   يتي لنف  بل ال تللف    ى   رل ا   فاط الرالؤ فنال  طت ت لل  

 فس الت رذج أت اعففا  الذي  ط  .طى  هتل تلاف أه  ق الرلؤ الم د) طالذهتؤ  أملس لىتتل ي . اند
  ترت ى  تتل  ال  طت ي تىررت طيً ل لحلً ل   تللفهي،   ل هر الحلل فؤ ول ا ال الق العاى ق، يت

 .إ رل ، طهر ىل يعم  الئحق الت   ق طر ىق ال دسأط ىالطىق
 (Fredrickson, 2001)نظرية البناء والتوسيع للعاطفة  -(4)

 Barbara تُف م هذج التلف ق لى  الرظ  ق التر ف ق لر  عل ا ا يمل  ق، ون  تتنف
Fredrickson   ط  طلقإل ا تبلج ال ف  ط   ا ه، ى ل يعم  ى  فد ته  أت ال تللف ا يمل  ق ترمن

تُعد هذج التلف ق ى  ىق لتلف لا التتل ي ا   عللؤ؛ إذ ط  .لى   تلء ىرا       ق طمىر  ق طىعفف ق
تفس أت تعم م ا يمل  ق   يتلي ال تللف فا ،    يففط ى ترس ال فط ق الت   ق. ط     لى الق 

 .ذا التتل ي ى   رل ىرولق طتاديف الىحلق ا يمل  قالعاى ق أت ت اي  ت   غنف ىبل ف فؤ ه
 

البلو  أ ه  لمتعفاض هذج التلف لا، يتنضل أت التتل ي يفس  طى   رل ىل منق
بق تتأ ف ىبل فا   دس  ا   عللؤ ل   ىمف  ىال ا مىر  ق،    هر  ت ق ىعفف ق طلئن ق طللطف ق ىف ن

طيللتللؤ، فبت ال الق العاى ق، التؤ تاري لى  ا  تبلج  طلؤ ال ف  لحللته الت   ق طىرف ه ا   عللؤ.
لىحلق الفاهتق  طت إحدا  أو لي، ترفف  نعق  ا ى ق ىرن ق لت عن  ا متفات م لا ال عللق فؤ التتل ي 

الا ط التعننف). طهذا ىل يمع  ى  ال الق ىي فًا إل   ا   عللؤ، ى   إلل ا التان ي، طتاى  ى  الىمرء
 .ل لىتتل ي ا   عللؤ لدس طىبق الملىعقتتنيً ل فر ً 

 الدراسات السابقة والتعقيب عليها:
الد  ق  -الرت  ل  امالىلا ال الق العاى ق اع عل  إل   (0202هدفت   امق مر د )

الرت  ل   يتلى لا إل   الرى ق فؤ التتني  للتتل ي ا   عللؤ لدس طر  الملىعق،  ل نلفق
( ۹۱۲ىفت عؤ طىت  ضؤ ال الق العاى ق. طترر ت لنتق الد امق ى  )الت ئ ق ال  نما لر  ى  

  ل ا التتلن أللىل. ط ( ۹۹-۱۲طللبلً ططللبق ى  طر   لىعق المفل  ق تتفاطع أل ل هي ىل  ن  )
( مله ت فؤ التتني   الرالؤ  للىحلق الحلل ق الانرلالتئف ت أ عل  ال الق العاى ق ىمت عق )أ إل  

 عللؤ الرظ  ؤ الدا ىؤ، أىل ل  التئف  الرالؤت فاد ملهي ىت ف ا فؤ التتني  بعد  بعد التتل ي ا  
ا تر  إل   التتل ي ا   عللؤ الرظ  ؤ ال ل  ؤ فؤ ون  لي ي اي  عد الانرل  ذلك ، هذا  ل نلفق

 الديتلى لا الت ئ ق ل ت  ضؤ ال الق العاى ق ل  ىفت عؤ ال الق العاى ق ى  طر  الملىعق.
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( الرت  ل  ى ترس التتل ي ا   عللؤ طامتفات م لته لدس 0202  امق الئبلت طا فطت ) تطولطل
التعف  لى  العرفق  ن  التتل ي ا   عللؤ إل   لنتق ى  طللبلا  لىعق أي الافس.   ل هدفت

لؤ. طامتفات م لته ط افط ا  مل  طالرت  ل  ال فطق فؤ  افط ا  مل  تبعلً ل  تر لا التتل ي ا   عل
( طللبق ى  طللبلا  لىعق أي الافس    تى  الت ئئلا. .13طترر ت لنتق الد امق ى  )

طا ل ا التتلن  ل  ط ر  ى ترس ىترم  ى  التتل ي ا   عللؤ لدس لنتق الد امق ط ل ت أ  ف 
  لرفق ا متفات م لا  نرللً امتفات م ق إلل ا التان ي يىنال امتفات م ق الرت لت   ل  نتت التتلن  ط ر 

ىر بق  الق اوئلن لً  ن  التتل ي ا   عللؤ طامتفات م لته ط افط ا  مل . طط ر  ففطق  الق إوئلن لً 
فؤ  افط ا  مل  طأ عل ج تبعلً ل  تر لا التتل ي ا   عللؤ لئللل ال  ترس ال فت ط. طفؤ نرء تىك 

 التتلن  أطحت الد امق  عد  ى  الترح لا.
ىعففق التأ نفاا ال بل فا طغنف ال بل فا ال الق  العاى ق إل   (0201) طمعت   امق إ فاى ي

  تعنف ى تا  لى  فىق ال  تان    تعنف تل ط ى   رل التتل ي ا   عللؤ   تعنف طم   لدس 
طر   لىعق اع هف، طذلك ى   رل   رذج ىاتفع افتفض ف ه البلو  ط ر  تأ نفاا ىبل فا طغنف 

طللبًل ططللبق ( ۱۷۹لى  فىق ال  تان ، طترر ت لنتق البح  اعملم ق ى  )ىبل فا لى الق العاى ق 
طللبق ى  طر   ى ق التفي ق ط ى ق الد املا ا مرى ق طالعفي ق  ملىعق ( ۹۹۲( طللبل 034 رافط )

ط ر  ىطل اق  ندا  ن    رذج تحىن  ال  ل  ال اتفع طي ل لا لنتق إل   اع هف، طترحىت التتلن 
ت بق لىعرفلا ال  تى ق  ن  ىتعنفاا البح  ط ر  تأ نفاا ىبل فا  الق إوئلن ل ال الق البح   لل

العاى ق فؤ فىق ال  تان ، ط ر  تأ نفاا ىبل فا  الق إوئلن ل ال الق العاى ق فؤ التتل ي ا   عللؤ 
لق ىحدط يق الح ي لى  ال نفاا الدا ى ق، ط ر  تأ نفاا ىبل فا  ا -لدا  عد) التئف   رلؤ 

إوئلن ل لىتتل ي ا   عللؤ فؤ فىق ال  تان ، ط ر  تأ نفاا غنف ىبل فا  الق إوئلن ل لى الق العاى ق 
ىحدط يق الح ي لىؤ  -فؤ فىق ال  تان  ى   رل التتل ي ا   عللؤ لدا  عد) التئف   رلؤ 

ا   عللؤ طفىق ال نفاا الدا ى ق، ط ر  تتل ه فؤ   رذج تحىن  ال  ل  لى الق العاى ق طالتتل ي 
 ال  تان   ن  الذ ر  طا  لثت.

( لىتعف  ل  ى ترس التتل ي ا   عللؤ طال الق الذهت ق 0200طأ فا   امق  طنم )
طالئ ر  الت  ؤ لدس طىبق  لىعق و  ل فؤ  ا   ال   اع ضف، طفح  العرفق  ن  التتل ي 

 ل ت ى تر لا    ى  التتل ي ا   عللؤ ا   عللؤ ط   ى  ال الق العاى ق طالئ ر  الت  ؤ، طىل اذا 
طال الق العاى ق طالئ ر  الت   ت تى   ل تر  الترا، طالت ئ ، طال  ترس الد امؤ1 طالتاديف 

( طللبل ططللبق ى   لىعق و  ل فؤ فى طن . طأ ل ا 334ا  ل ي ؤ. طترر ت لنتق الد امق ى  )
 ي ا   عللؤ، طى ترس ىترم  ى  ال الق إل  ط ر  ى ترس ىترم  ى  التتلإل    تلن  الد امق

العاى ق، طى ترس ىفت ط ى  الئ ر  الت  ؤ لدس الطىبق.   ل  نتت التتلن  أ ه   تر د ففطق  الق 
إوئلن ل فؤ التتل ي ا   عللؤ لدس الطىبق تُعمس ل تعنف) )الترا طال  ترس الد امؤ. ف  ل ط دا 

دس الطىبق تعمس ل تعنف الرى ق، طلئللل طىبق الرى لا ففطق  الق إوئلن ل فؤ التتل ي ا   عللؤ ل
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العى  ق. طط ر  ففطق  الق إوئلن ل فؤ التتل ي ا   عللؤ لدس الطىبق تعمس ل تعنف التاديف اع ل ي ؤ 
 لئللل فعق )ال  تل (.

التعف  لى  ال الق ال اى ق  رم   لىعرفق  ن     إل   (0204طهدفت   امق الضندات )
ى  طر  ( ۱۱۱لت   ق طا   هل  الت  ؤ لدس طر  الملىعق، ط  ىت لنتق الد امق )ى  ال فط ق ا

ط ر  لرفق ىر به  ن  ال الق العاى ق ط   ى  ال فط ق إل    لىعق ال م عق. طأ ل ا التتلن 
الت   ق طا   هل  الت  ؤ، طلرتال لرفق ل  ت ذاا   لق إوئلن ق   ل تر د لرفق ذاا   لق 

ن  ال فط ق الت   ق طا   هل  الت  ؤ طأى   التتني  ل   هل  الت  ؤ ى   رل ىعففق إوئلن ق  
 ال فط ق الت   ق.

التعف  لى  ى تر لا  ر ى  ال الق العاى ق إل   (0203) هدفت   امق الضف نؤ
ىعففق إل   طالتتل ي ا   عللؤ لدس طللبلا  لىعق منعرت فؤ ىحلفلق وضفىرا، ال   .   ل هدفت

 عق العرفق  ن  ال الق العاى ق طالتتل ي ا   عللؤ لدس     العنتق )طللبلا  لىعق منعرت(. طن
طلتحانق هذج اعهدا ، امت دي ال تا  الرح ؤ التحىنىؤ، ون  تي تطننق ىق لس ال الق العاى ق، 

ى  ( طللبق .03لى  لنتق ى ر ق ى  ) -طه ل ى  الدا  البلو ن   -طىق لس التتل ي ا   عللؤ 
ط ر     لا  ن  ىترمطق إل   طللبلا  ىنتؤ التفي ق طالنتلا فؤ  لىعق منعرت. طترحىت الد امق

طىفت عق، مُمىت لى  ىق لمؤ ال الق العاى ق طالتتل ي ا   عللؤ لىطللبلا لنتق الد امق.   ل 
 ط ر  لرفق ىر بق  ن     ى  ال الق العاى ق طالتتل ي ا   عللؤ.  إل   ترحىت

الرتثث  لثث  لرفثثق ال الثثق العاى ثثق  ثثللتتل ي ا   عثثللؤ إلثث   (0203 امثثق التثثاف) )هثثدفت  
لثثدس طىبثثق الد امثثلا العى ثثل  ملىعثثق ال ىثثك مثثعر ، طىثثل إذا  ثثلت هتثثل  فثثفطق ذاا   لثثق إوئثثلن ق فثثؤ 

 -لى ثثثؤ -أ  ثثث ( طالرى ثثثق ) إ  ثثثل ؤ -ال الثثثق العاى ثثثق طالتتلثثث ي ا   عثثثللؤ تعثثثمس ل تعنثثثف التثثثرا ) ذ ثثثف
( طللبًثثثل ططللبثثثق   ديتثثثق الف ثثثلض، طا تنثثثفطا  للطف اثثثق العتثثثران ق 4.0لنتثثثق ى ر ثثثق ىثثث ) حثثثحؤ( لثثثدس

   طق، طلتحانثق أهثدا  هثذج الد امثق تثي تطننثق ىق ثلس ال الثق العاى ثق ىث  تعف ثم البلو ثق، طىق ثلس 
 التتل ي ا   عللؤ ى  إلدا  البلو ق،  عد التحاق ىث  حثدفا ل ط بلتا ثل، أظاثفا التتثلن   أت الطثر 

 تثث   لثثلي يت تعثثرت    ثثترس لثثللٍ ىثث  ال الثثق العاى ثثق، طى ثثترس ال الثثق العاى ثثق لثثدس طثثر   لىعثثق 
ال ىثثثك مثثثعر  يت نثثثم  ل  ت ثثثلا، ىثثثط ط ثثثر  ت لطتثثثلا فف يثثثق  ثثثن  الطثثثر  فثثثؤ   ف ثثثق إ  ا اثثثي طتاثثثنىاي 

ي ل تللفهي طأفرل هي، طأت طر  ططللبلا  لىعق ال ىك معر  يلاثفطت ى ثتر لا ىفت عثق ىث  التتلث 
ا   عثللؤ  تث   لثلي، ىثط ت ثلطا فثؤ اع عثل  ال  تى ثق لى ق ثلس. يلاثف ُ عثد الثرلؤ  ل   عثلل ى ثثترسً 
ىفت عًثثل، ى ثثل يع ثث  فثثد ا الطثثر  لىثث  الثثرلؤ  ل  عثثل تاي طىتثثللفهي  تثث    نثثد.  نت ثثل تاثثط أ عثثثل  

ىثثث  تانثثث  فثثثد ا ىعتدلثثثق لإلثثث   الانثثثرل ا   عثثثللؤ طالتتلثثث ي ال عففثثثؤ فثثثؤ ى ثثثترس ىترمثثث ، ى ثثثل يتثثثنف
ا   عل ا طتتل  ال ىعففً ل. الد  ق الرى ق ال فت عق ل  ترس التتل ي ا   عللؤ تع    ت   لثلي فثد ا 
الطثثر  لىثث  إ ا ا ا  عثثل تاي، طط ثثر  لرفثثق إيمل  ثثق فر ثثق  ثثن  ال الثثق العاى ثثق طالتتلثث ي ا   عثثللؤ، 

أت ي ر ثرا أ  ثف فثد ا لىث  إلث    ثقون  ي ن  اعفثفا  الثذي  يلاثفطت ى ثتر لا للل ثق ىث  ال الثق العاى
أت التثثرا لثث   لثثلىرً ىثثي فًا  تثث    ننثثف فثثؤ تحديثثد إلثث   تتلثث ي ا  عثثل تاي،   ثثل تتثثنف التتثثلن   رنثثرع
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ى ثثتر لا ال الثثق العاى ثثق طالتتلثث ي ا   عثثللؤ لثثدس الطثثر  طالطثثر  طالطثثر  ططللبثثلا . يلاثثف  ثثر 
لاثثد ا لىثث  الانثثرل طالتتلثث ي ال عففثثؤ    عثثثل تاي، ال عتثثن  ى ثثتر لا ىتال يثثق فثثؤ الثثرلؤ  ل   عثثثلل، طا

ط ثثثذلك فثثثؤ ال الثثثق العاى ثثثق، طأت  ثثثرا الرى ثثثق )إ  ثثثل  ق، لى  ثثثق، حثثثح ق(   يثثثي ف  تثثث    ننثثثف لىثثث  
 ى تر لا ال الق العاى ق طالتتل ي ا   عللؤ لدس طر  ططللبلا  لىعق ال ىك معر .

 التعقيب على الدراسات السابقة: 
املا ال ل اق ذاا الئىق   رنرا البح  الحللؤ ل  تفا ي ىعففؤ ترت  ىفا عق الد  

ىعتنف فؤ فاي العرفق  ن  ال الق العاى ق طالتتل ي ا   عللؤ، طتي د لى  الدط  ال حر ) لى الق 
العاى ق فؤ تعم م فد ا اعففا  لى  إ ا ا ا  عل تاي. طفد  لءا هذج الد املا ىتترلق فؤ ىتلهمال، 

 فهل التلف ق، ى ل أتلع لىبلو  فللدا فر ق لرمت ل ا ىتال فؤ لدا ى تر لا ىتالع طىترلىىق فؤ أط
 تلء أ طاا الق لسع فاد أظافا العديد ى  الد املا الت ل هل لى  ىالي   تي تطر فهل فؤ  -(1)

 نعلا  الف ق ىتبليتق، ىط تعديرا لترني ال ئرح ق الت   ق طا  ت لي ق لعنتلا البح ، طفد 
ا ت ل  اع عل  اع  ف   لق فؤ  تلء ىق لمؤ ال الق العاى ق  :  البلو  ى  هذج اعل لل فؤامت ل

فعى  منن  ال  لل،  .طالتتل ي ا   عللؤ،   م  ل تىك التؤ أظافا ات لفًل فؤ  تلنمال التمف ن ق
 للتتل ي  أت  عد التئف  الرالؤ هر أ  ف أ عل  ال الق العاى ق تتنيًا (0202 نتت   امق مر د )

  ل أ ل ا  .ا   عللؤ الدا ىؤ، ى ل لم  ى  أه  ق تض نته    رت  ن  ؤ فؤ ال ق لس الحللؤ
أت ا   ا  العلط ؤ طالانرل ا   عللؤ ى   ن  أ  ف أ عل  التتل ي إل   (0203  امق التاف) )

 .ا   عللؤ تأ نفًا، طهر ىل تي ىفاللته لتد تئ  ي اع اا ال  ت دىق
ق ى  الئدق النتلنؤ ع عل  ال الي  ، إذ اتبعت  عض الد املا إ فاءاا م  رىتف ق التحا -(0)

(، 0201؛ إ فاى ي، 0203 ا اق لىتحاق ى  النتلء العلىىؤ ع طاتال )ى     املاع الضف نؤ، 
طفد امت ل  البلو  ى  هذا التر ه فؤ إ فاء التحىن  العلىىؤ ا مترتلفؤ طالتر ند) ل الي  ه 

 .ال لحق
ح لغق العبل اا طفق ال  لق ال الفؤ ال عر )، إذ تض تت اع   لا امت داي ىالي    -(4)

لق  الفً ل، اعىف الذ)  بنه البلو  عه  ق التحاق ى  ال رءىق ال الف ق طالد  ا أط ىتف  ق ىعدن
لطل ط تاىنديق ا– لىعق  يت قإل   الىعر ق لعبل اا ال ق لس لتد تطن اال لى  لنتق معر يق تتت ؤ

 . ملىعق أي الافس 
طفؤ ح لغق أمعىق البح  )اعمعىق ال في ق طالفن  ق( ؛ فاد أما ت الد املا ال ل اق  ت    -(3)

أ ف ا ط ر  فمرا فؤ  ىبل ف فؤ تحديد ال ر الا التلف ق طالع ى ق لئ لغق أمعىق البح ، إذ
ق لفي ق،   ل هر الحلل فؤ التتني ق  ن  ال تعنف   فؤ  نعلا تعى   أط تحديد العرفق ال نن ق

ح لغق ميال  ن  ؤ إل   (، ىل ط ه البلو 0204طالضندات ) (0200  املا ال طنم )
ي تائؤ تىدس إمالي ال الق العاى ق فؤ التتني  للتتل ي ا   عللؤت  دً  ى  ا  ت لء  للعرفق 

لق أط   ت ت ل   ط   عض ال تعنفاا الرم طق .ا  تبلط ق ت ، الت ئ ، ى   الم( ال عدنِّ
طال تق الد ام ق(، ىل مللد لى  ح لغق اعمعىق ال في ق التؤ تتلطلت ال فطق  ن  ىترمطلا 
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الطىبق تبعًل لاذج ال تعنفاا ى   الترا طالت ئ  طال تق الد ام ق ،   ل ط ات البلو  لتحديد 
فاى ي، ؛ إ 0202اع عل  اع  ف   لق فؤ التتني، ون   ننتت  عض الد املا )ى   مر د، 

( أت  عض أ عل  ال الق تىعم  طً ا أ  ف تأ نفًا ى  غنفهل، ى ل و نم البلو  لى  ح لغق 0201
 .الرت  ل  اع عل  اع  ف إمالىًل فؤ التتنيإل   أمعىق ت ئنى ق تاد 

مله ت الد املا ال ل اق فؤ تفم خ النتلء التلف) ل تعنف) الد امق، ون  فدىت ى لى ي  -(3)
   لذج  لف ق  ام ق. فاد الت دا   امقإل   العاى ق طالتتل ي ا   عللؤ، ى تتدا ىتع اق لى الق

Baer et al. (2006)    لى    رذج ال الق العاى ق ىتعد  اع عل  الذ) يدى   ن  لتلحف ى
ال فاابق غنف الح   ق، طالتئف  الرالؤ، طالرلؤ  لل تللف طاعفرل ، ى ل أتلع لىبلو  ا مت ل ا 

ع عل  فؤ فاي ال الق    اري  يتلى  ؤ فلني لى  التان  طا  تبلج. أىل التتل ي ا   عللؤ، ى  هذج ا
الذ) يرنل أت التتل ي هر ل ى ق  Gross (2002, 2014) فاد تي تتلطله فؤ إطل    رذج

ى ت فا تتض   تعدي  ا متمل ق ا   علل ق ى   رل ىفاو  ا   ا ، طالتان ي، طالضب  ال ىر ؤ 
طى   رل تحىن  النت ق العلىى ق لرر ال تعنف  ،   ل لفنت فؤ   املا ىتعد ا  .عففؤطال 

(، ت    البلو  ى  تحديد اع عل  اع  ف  نرلًل طفللى ق فؤ 0201؛ إ فاى ي، 0202)مر د، 
 .اع   لا، ىل أماي فؤ تنتؤ  ت ق  لف ق ىترلىىق لنتلء أ طاا الق لس طالتحىن 

ل ل اق أه  ق الد امق الحلل ق ى   رل ىل أظافته ى  تفا ي أ لق تمف ن ق لم ا الد املا ا -(4)
تي د أت ال الق العاى ق ل  ت ىمف  تر ه ىعففؤ،    هؤ ىال ا     ق لال ا ع لملا ل ى ق لى  

( أت 0203نب  ا   عل ا طالحد ى  انطفا لا ال ماج طالاىق. فاد  نتت   امق التاف) )
فت عق ي تىررت فد ا ألى  لى  التتل ي ا   عللؤ، ىل ي اي فؤ تح ن  الطىبق ذط) ال الق ال 

أت التتل ي ا   عللؤ إل   (0201الئحق الت   ق العلىق لدياي.   ل أ ل ا   امق إ فاى ي )
يترم  العرفق  ن  ال الق العاى ق طفىق ال  تان ، ىل يعم  ا  ق ال الق  أ اا تد ى ق ذاا فللى ق 

 .لر  ق ططفلن ق
أظافا ىفا عق اع   لا أت غللن ق الد املا التؤ تتلطلت العرفق  ن  ال الق العاى ق طالتتل ي  -(.)

التتني)، طهر ىل ظاف  ىً ل فؤ   املا ى  ع أط  ا   عللؤ اتبعت ال تا  الرح ؤ ا  تبلطؤ
 امتائلءإل   (، ون  معت هذج الد املا0203(، طالتاف) )0201(، ط  فاى ي )0202مر د )

التتني  ن  ال تعنفاا. طفد مللد ذلك فؤ تر  ه البلو   حر ا ت ل  ال تا  أط  فرا العرفق
ال تلمم لد امته، ىط التف نم لى  فح  اع ف التتني) لى الق العاى ق فؤ نرء ال تعنفاا 

 .الدي رغفاف ق
ل ثثق أحثثللتال، أطنثثحت الد امثثلا ال ثثل اق لثثدً ا ىثث  ال مثثراا البح  ثثق التثثؤ ىتحثثت الد امثثق الحل -(0)

طىثثث  أ ف هثثثل فىثثثق الد امثثثلا التثثثؤ تتلطلثثثت العرفثثثق  ثثثن  ال تعنثثثف   فثثثؤ ال ثثث لق ال اثثثلفؤ ال ثثثعر )، 
طيلع   فؤ  نعلا أ ل ي  ق ىحلفلق  ملىعق أي الافس.   ل أت لثدً ا ىث  هثذج الد امثلا ا ت ث  

؛ ال طنثثثم، 0204 د امثثثق العرفثثثلا ا  تبلط ثثثق  طت ا تبثثثل  النت ثثثق التتني ثثثق لىعرفثثثق )الضثثثندات، 
(.  ثثثثثذلك، أغ ىثثثثثت العديثثثثثد ىثثثثث  الد امثثثثثلا تثثثثثأ نف ال تعنثثثثثفاا الدي رغفاف ثثثثثق ى ثثثثث  المثثثثثثت  0200
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طالت ئث  طال ثثتق الد امث ق، طهثثؤ ىتعنثثفاا ي  ث  أت تىعثثم  طً ا ىاً ثل فثثؤ فاثثي ال ثفطق فثثؤ   ثث  
 .تتل ي ا   عل ا  ن  الطىبق

تد را إ  ل يق إل   ذا ال مللأ ف ا  عض الد املا أه  ق تف  ق  تلن  اع حلث فؤ ه -(0)
(  ضفط ا تئ  ي 0204ط    ق،   م  ل فؤ الننعلا الملىع ق. فاد أطحت   امق الضندات )

ىال اا ال الق العاى ق لتعم م الئحق الت   ق لدس الطىبق،   ل أ دا   امق إل    فاى  ت تتد
  ل  اع ل ي ؤ. طفد ( أه  ق  ى  امتفات م لا التتل ي ا   عللؤ ن   ا 0200ال طنم )

  ىت هذج الترح لا ولفمًا فرً ل لىبلو  فؤ تر  ه   امته لتررت ت اندًا  حر إلدا   فاى  
 .تد  ن ق ى تانى ق فلن ق لى   تلنمال

أتلوت الد املا ال ل اق تحانق الترلى  البح ؤ طال عففؤ طهؤ ففحق ىا ق ل اي الللهفا  -(0)
ترلت لنتلا الد املا  ن  طىبق   للر  رس ط  املا لى ل، ال د طمق فؤ  نعلا ىتعد ا، ون  ت

ذ رً ا ط  لً ل،   ل تترلت الننعلا الملىع ق  ن  ال عر يق، طال   ، طفى طن ، طىئف، ى ل ى ن  
البلو  ى   تلء تئر  ىال ت لى تعنف   فؤ م لفلا  الف ق ىتبليتق. طأماي هذا التترا فؤ إ فاء 

ى لوق أ نف ل اي العراى  ال ي فا فؤ العرفق  ن  ال الق العاى ق ال فن لا الت  نف ق ط يمل  
 .طالتتل ي ا   عللؤ

 

 إجراءات البحث:
فثثؤ نثثرء طن عثثق ىتعنثثفاا البحثث  طأهدافثثهع ألت ثثد البلوثث  لىثث  ال ثثتا  الرحثث ؤ ميينها البحييث: 

 )ا  تبلطؤ(، طذلك للإ ل ق لى  أمعىق الد امق طتحانق أهدافال.
 المجتمع والعينة

تررت ىمت ط البح  ى     ط طر  ططللبلا  لىعق أي الافس    ق ال  فىق مع البحث: مجت
( طللبلً ططللبق 00400  فوىق الب للر  رس فؤ الت ئئلا العى  ق طا   ل  ق البلل  لد هي )

 ا ف إوئلن ق ى   لىعق اي الافس.إل   امتتل اً 
نتق غنف ا وت لل ق )غنف العتران ق(، تي ا ت ل  لنتق البح   لمت داي أمىر  الع عينه البحث:

طذلك ى   رل  تف أ طاا البح  إلرتفط ً ل لنف طملن  التراح  ا  ت للؤ طال تئلا التعى   ق 
التر  ط ال ندا ؤ الر فؤ ال بل ف لى  الطىبق  ا   إل   ال لحق  ملىعق أي الافس،  ل نلفق

ططللبق ى  طىبق  لىعق أي الافس ال  مىن   ( طللم022الرى لا. طفد  ى  الحمي التالنؤ لىعنتق )
 طذلك   ل هر ىنن  فؤ المدطل التللؤع .هث1446فؤ ىفوىق الب للر  رس  رل العلي الملىعؤ 
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  (2جدول )
 النسبة المئوية لتوزيع أفراد العينة على النوع والتخصص والسنة الدراسية

 النسبة المئوية العدد التصنيف المتغير
 33 112 ذ ف النوع

 33 02 أ   
 222 022 المجموع 

 3023 .11 لى ؤ التخصص
 3123 04 إ  ل ؤ

 222 022 المجموع 
 43 2. اعطل  السنة الدراسية

 04 34 ال ل  ق 
 0123 34 ال لل ق 
 0223 31 الفا عق 
 222 022 المجموع 

 يتضح من الجدول السابق ما يلي:
(، فؤ ون   ىعت   بق %33هي الذ ر   ت بق  ىعت ) لت أ  ف لنتق البح  ى  ون  الترا  -

 ، طه  اعف .(%33)ا  لث 
فؤ ون   (،3013 لت أ  ف لنتق البح  ى  ون  الت ئ  هر العى ؤ ون   ىعت   نته ) -

 (.3123 ىعت   بق ا   ل ؤ )
 ي يى ه ، (43 لت أ  ف لنتق البح  ى  ون  ال تق الد ام ق هي ال تق اعطل  ون   ىعت ) -

طيىعت   بق ال تق الفا عق ، (0123)(، طيىعت   بق ال تق ال لل ق 04)ق ال ل  ق فنىعت   بق ال ت
(0223). 

 أدوات البحث:
 أولاا: مقياس اليقظة العقلية

(  عد 0201ألد ال ق لس ال  ت دي  للبح  الحللؤ الحفيؤ )وصف المقياس:  -)أ(
طامتعفاض ال الي  ، امت دي  ا طرا لى  ا    لا ال فتبطق   تعنف ال الق العاى ق

يبل ا ىر بق، 01( يبل ا، ىتال 32البلو  ال ق لس طالذ) تررت فؤ حر ته ا حى ق ى  )
يبل اا لر   عد ى   0يبل ا مللبق، طالتؤ ط لت لى  أ عل  ال ق لس ال   ق،  رافط 10ط
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 ق، لدي ا  عل  التلل قع ال رولق، الرح ، الع    رلؤ، لدي الح ي لى  الحنفا الذات
الت لل  ىط ال نفا الدا ى ق. طف  ل يىؤ ت ئنر   فاءاا التحاق ى  حدق ط بلا ىق لس 

 ال الق العاى ق.
 لخصائص السيكو مترية لمقياس اليقظة العقلية: -)ب(
تي التحاق ى  حدق ىق لس ال الق العاى ق لدس طىبق  لىعق أي  صدق المقياس: -(2)

 الافس ى   رل ىفوىتن  طه لع
 فوىق اعطلؤع حدق النت ق العلىى قع فاد تي التحاق ى  حدق النت ق العلىى ق  لمت داي التحىن  ال

( طللم 022العلىىؤ ا مترتلفؤ لىتعف  لى  النت ق العلىى ق لى ق لس ال طنق لى  لنتق وم ال )
  فاء ططللبق ى   لىعق أي الافس طذلك لى   طرتن  فؤ اعطل  تي التحاق ى  ىرءىق الن ل لا 

 التحىن  العلىىؤ ا مترتلفؤ طفؤ ال ل  ق امت رص لراى  ال ق لس طذلك لىؤ التحر التللؤع    
 ال طرا اعطلؤع التحاق ى  ىرءىق الن ل لا ع فاء التحىن  العلىىؤ ا مترتلفؤع

التحاق ى  ىرن ق ط  ليق ومي العنتق طط ر  لراى  تتتف  فنال    ىم رلق ى  العبل اا ى   
-Kaiser-Mayerل التحاق ى  ا   لض ىعلىرا ا  تبلط الممن ق،  لمت داي ا تبل   ر

Olkin (KMO) ( ( طهؤ ا  ق  ندا  داً طأ نف ى  الق  ق 22430الذ)  ىعت إوئلءته الق  ق
  ليق العنتق طا   لض ىعلىرا ا  تبلط الممن ق طط ر  لراى  إل   ( ال انرلق طتتنف2132)

 رلق ى  العبل اا.تتتف  فنال    ىم 
التحاق ى  ات ىئ رفق ا  تبلط ل  ت ىئ رفق طودا  لمت داي ا تبل   ل تىت طالذ)  ىعت  

=  ( طهؤ ا  ق  الق إوئلن لً لتد )02.(، لتد    لا وف ق )42141023ا  ق ىفيط  ل) )
ات    ط ىعلىرا ا  تبلط فؤ ال ئ رفق ت تى  ل  إل   (، طتتنف هذج التتلن 21222

( KMOف أ) ات ال ئ رفق ل  ت ىئ رفق طودا، طالمدطل التللؤ يرنل  تلن  ا تبل  )الئ 
            طيل تىتع

 ( 0جدول )
اختبارات ملائمة حجم العينة ومصفوفة الارتباط للتحليل العاملي لمقياس اليقظة العقلية لطلبة 

 الجامعة
  ليم ا تبل  

 ىليف أطلرن 
KMO 

 Bartletts Test of sphericityا تبل   ل تىنت لىدط  ق 

 ى ترس الد لق    ق الحف ق ىفيط  ل)

21430 42141023 .02 21222** 
 (  =.0.0)ىرولقع **  الق لتد                    
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طيعد التحاق ى  ىرءىق الن ل لا ع فاء التحىن ، تي إ فاء ال طرا ال ل  قع امت رص العراى ع 
( يبل ا، 32اففا  لنتق البح  لى  يبل اا ال ق لس ال  رت ى  )التحىن  العلىىؤ  متمل لا 

،  Principal Component Analysis (PAC)طامت رص العراى   طف اق ال  ر لا اعملم ق 
( لراى  تتبعت لىنال 3. ط ت  ل  ذلك )spss( ل  طف ق  ف لى  varimaxطالتدط ف  طف اق )

(، 30131)إل   ىعت الت بق الرى ق لتبلي  العراى     علً (، طي2142( يبل ا  ا ا تتبعلتال ل  )44)
( ط  ل اتضل ا تبلطال فؤ 2242( يبل اا لي تتتبط لى  أ) للى  طالبعض ىتال اف  ى  ).ط)

 ( لراى .3( يبل ا تتبعت لى  )44( فتبا  )2202ا ت لق الدا ىؤ اف  ى  )
 ( 3)جدول 

 ر الكامنة، والتباين المفسر لكل عاملقيم التشبعات العاملية لعبارات المقياس والجذو 

      العبارة      العبارة
2 0 3 4 5 2 0 3 4 5 

1   2140.   10    21311  
0   21333   10 21402     
4   21334   02  21433    
3   21434   01    21444  
3   21403   00    21400  
4   21310   04 21400     
.   21434   03     21403  
0  21304    03 21340     
0  21300    04 21.04     

12  2143.    0.     214.2 
11  21300    00     21420 
10  21.00    00 21430     
14  21.33    42     21311 
13  21432    41 21420     
13    21344  40    21.00  
14 21440     44 21434     
1. 21304     43      

الجذر 
التباين  0204 .421 4240 3243 4232 الكامن

 232. 203. 0202 11242 .1420 المفسر
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، .421، 4240، 3243، 4232ات المذط  الرلىتق لىعراى   ل ت )إل   (4تتنف الق ي فؤ  دطل )
 (232.، 203.، 0202، 11242، .1420لى  التفتنم، طالتبلي  ال   ف  ى  )( 0204

( يبل اا تفاطوت تتبعلتال ىل ن  0ال الق العاى ق لطىبق الملىعق تتبط لى ه )العلى  اعطل ل ق لس 
( ط ل ت   بق إمالىه فؤ التبلي  الرىؤ 4232( طيى  المذ  الرلى  )21.04( ط )22434)
 ( ط طىق لى  هذا العلى  )البعد( )لدي الت لل  ىط ال نفا الدا ى ق( يائد  هع ال ن .1420)

 2ل تللف تأتؤ طتذهم  طت تتتت ت رنف ال ف ال  لع للأفرل  طاإل  
( يبل اا تفطاوت تتبعلتال ىل ن  0العلى  ال ل ؤ ل ق لس ال الق العاى ق لطىبق الملىعق تتبط لى ه )

( ط ل ت   بق إمالىه فؤ التبلي  الرىؤ 3243( طيى  المذ  الرلى  )21.33( ط )22433)
يعت  التعننف  ت   ل لؤ ) ى لا( ل  ( ط طىق لى  هذا العلى  )البعد( )الرح ( 11242)

 ال نفاا الدا ى ق.
( يبل اا تفطاوت تتبعلتال ىل ن  .العلى  ال لل  ل ق لس ال الق العاى ق لطىبق الملىعق تتبط لى ه )

( ط ل ت   بق إمالىه فؤ التبلي  الرىؤ 4240( طيى  المذ  الرلى  )21434( ط )22434)
ا  تبلج  تف نم لى نفاا الدا ى ق إل   د( )ال رولق( تتنف( ط طىق لى  هذا العلى  )البع0202)

 طال ل   ق.
( يبل اا تفطاوت تتبعلتال ىل ن  3العلى  الفا ط ل ق لس ال الق العاى ق لطىبق الملىعق تتبط لى ه )

( ط ل ت   بق إمالىه فؤ التبلي  الرىؤ .421( طيى  المذ  الرلى  )21.00( ط )22400)
ذا العلى  )البعد( )الع    رلؤ( يائد  هع التعلى   رلؤ ىف م ىط ( ط طىق لى  ه203.)

 امتعففه فؤ أ) ىرف  ىعن .أط الحلنف ط   ق ا تعلل ال ف  فؤ الرفت الحلل 
( يبل اا تفطاوت تتبعلتال 3العلى  ال لى  ل ق لس ال الق العاى ق لطىبق الملىعق تتبط لى ه )

( ط ل ت   بق إمالىه فؤ التبلي  الرىؤ 0204ى  )( طيى  المذ  الرل214.2( ط )22403ىل ن  )
( ط طىق لى  هذا العلى  )البعد( )لدي الح ي لى  ال نفا الذات ق( يائد  ال إى ل  ق 232.)

 .تحىن  ال رف  ى  أ  ف ى  ىتلر  طاود
ى  التبلي  الرىؤ ون   ىعت ا  ق التبلي  ال   ف لال  %32طف فا العراى  أ  ف ى  

 حدق ال ق لس. إل   هذاط تنف (، 30131)
 المرحلة الثانية: الاتساق الداخلي: 

( يبثثثل ا، طذلثثثك  ح ثثثل  اثثث ي ىعلىثثث  44تثثثي التحاثثثق ىثثث  ا ت ثثثلق الثثثدا ىؤ لى ق ثثثلس ال  ثثثرت ىثثث  )
 ا  تبلط ال ئحل، طالمدطل التللؤ يرنل ا ي ىعلىرا ا  تبلط ال ئححق الت ئنى ق لر   عدع
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  (4جدول )
 حح لعبارات الابعادقيم معامل الارتباط المص

 رقم
 العبارة 

معامل    
الارتباط 
 المصحح

 رقم 
 العبارة

معامل    
الارتباط 
 المصحح

 رقم 
 العبارة

معامل   
الارتباط 
 المصحح

 رقم
 العبارة 

معامل    
الارتباط 
 المصح

 رقم
 العبارة 

معامل   
الارتباط 
 المصح

1 21303 1 21300 1 21440 1 21401 1 21444 
0 2130. 0 21340 0 21320 0 21.33 0 21404 
4 21413 4 213.0 4 21334 4 21440 4 21400 
3 2130. 3 21444 3 21333 3 21441 3 21304 
3 21430 3 2134. 3 21344 3 21322   
4 21340 4 21344 4 21440     
. 21344 . 2131. . 21303     
0 21410 0 21444       
0 21400         

اثثث ي ىعثثثلىرا ا  تبثثثلط ال ئثثثححق تفاطوثثثت  ثثثن  أت  فثثثؤ البعثثثد اعطل( 3) يرنثثثل  ثثثدطل
( طهؤ الق  ق ال انرلق لىعبل ا، طهر ات يم ثد 2142(؛ ط   عال  ل ت ألى  )ى  21400( ط )22413)

 (.2142ىعلى  ا تبلط ال افا  لل ق لس الرىؤ ل  )ى  
(؛ 21444( ط )22444ن  )ا ي ىعلىرا ا  تبلط ال ئححق تفاطوثت  ثأت  فؤ البعد ال ل ؤ

( طهثؤ الق  ثثق ال انرلثق لىعبثثل ا؛ يثدل ذلثثك لىث  ط ثثر  ات ثلق  ا ىثثؤ 2142ط   عاثل  ل ثثت ألىث  )ىثث  
  ن  العبل اا. 

(؛ 21344( ط )22440ا ي ىعلىرا ا  تبلط ال ئححق تفاطوت  ن  )أت  فؤ البعد ال لل 
؛ يثدل ذلثثك لىث  ط ثثر  ات ثلق  ا ىثثؤ ( طهثؤ الق  ثثق ال انرلثق لىعبثثل ا2142ط   عاثل  ل ثثت ألىث  )ىثث  

 . ن  العبل اا
(؛ 21.33( ط )22441ا ي ىعلىرا ا  تبثلط ال ئثححق تفاطوثت  ثن  )أت  فؤ البعد الفا ط

( طهثؤ الق  ثثق ال انرلثق لىعبثثل ا؛ يثدل ذلثثك لىث  ط ثثر  ات ثلق  ا ىثثؤ 2142ط   عاثل  ل ثثت ألىث  )ىثث  
 . ن  العبل اا

(؛ 21304( ط )22400 تبثلط ال ئثححق تفاطوثت  ثن  )ا ي ىعلىرا ا أت  فؤ البعد الفا ط
( طهثؤ الق  ثثق ال انرلثق لىعبثثل ا؛ يثدل ذلثثك لىث  ط ثثر  ات ثلق  ا ىثثؤ 2142ط   عاثل  ل ثثت ألىث  )ىثث  

 . ن  العبل اا
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فثثثثؤ ال ثثثثدس  ثثثثن  طتفاطوثثثثت اثثثث ي ىعلىثثثث  ا  تبثثثثلط ال ئثثثثحل لرلىثثثث  أ عثثثثل  ال ق ثثثثلس   ثثثث  
ى ثثل يثثدل لىثث  ط ثثر  ات ثثلق  ا ىثثؤ اثث ي ىانرلثثق،  طهثثؤ ىفت عثثقإلثث   ( اثث ي ىترمثثطق21.33ع 21413)

 أت ال ق لس يت تط  ئدق ىتلمم  مت داىه.إل    ن  العبل اا، ط تنف ذلك
 

تثثي و ثثل  ىعلىثث   بثثلا أطى مثثل ىل دط للثثد ال ر ط ثثق لتعثثد  ا  عثثل  فثثؤ ثبييات المقييياس:  -)ب(
ىثث  ال بثثلا لى ق ثثلس لال ق ثثلس ع عثثل  ال ق ثثلس طلى ق ثثلس الرىثثؤ طالمثثدطل التثثللؤ يرنثثل اثث ي ىع

  عل جع أط 
 ( 5جدول )

 معامل أوميجا لمقياس اليقظة العقلية
أبعاد مقياس اليقظة 

 معامل الثبات عدد العبارات العقلية

 .21.3 0 البعد اعطل
 21.00 0 البعد ال ل ؤ
 21.41 . البعد ال لل 
 21.44 3 البعد الفا ط

 .2143 3 البعد ال لى 
 .21.4 44 الثبات الكلي للأداة

أت ىعثثثثلىرا ال بثثثثلا ع عثثثثل  ال ق ثثثثلس  ىعثثثثت إلثثثث   (3تتثثثثنف التتثثثثلن  ال رنثثثثحق  للمثثثثدطل )
( لىثثثث  التثثثثرالؤ، طيىثثثث  ا  ثثثثق ىعلىثثثث  ال بثثثثلا الرىثثثثؤ .21.44-2143 -21.00-21.41 - .21.3)

 بثثلا ىانثثرل إلثث   ( طتتثثنف هثثذج الق  ثثق.21.4لى ق ثثلس ا  ثثق ىعلىثث  أطىم ثثل لرلىثث  ال ق ثثلس  ىعثثت )
( طتدل لى  تحاق ال بلا ل ق لس ال الق العاى ق لطىبثق ال فوىثق 224 تال تملط ا الق  ق )ون  ات ا 
 الملىع ق.

 ثانياا: مقياس التنظيم الانفعالي:
( تطر ف Gross& John,2003ألد ال ق لس ال  ت دي  للبح  الحللؤ، ) وصف المقياس: -)أ(

ق   تعنف التتل ي ا   عللؤ طامتعفاض (  عد ا طرا لى  ا    لا ال فتبط0200وىرا ؤ طلل د )
( يبل ا، طالتؤ ط لت 12ال الي  ، امت دي البلو  ال ق لس طالذ) تررت فؤ حر ته ا حى ق ى  )

( لى  التفتنم. طف  ل يىؤ 3-4لى  أ عل  ال ق لس )إلل ا التان ي، الرنت(، طتض       عد )
 ا   عللؤ فؤ البح  الحللؤ.ت ئنر   فاءاا التحاق ى  حدق ط بلا ىق لس التتل ي 
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 الخصائص السيكو مترية لمقياس التنظيم الانفعالي. -)ب(
لدس طىبق  لىعق أي الافس التتل ي ا   عللؤ تي التحاق ى  حدق ىق لس  صدق المقياس: -(2)

 ى   رل ىفوىتن  طه لع
 لمت داي التحىن  حدق النت ق العلىى قع  تي التحاق ى  حدق النت ق العلىى ق  المرحلة الأولي:

( طللم 022العلىىؤ ا مترتلفؤ لىتعف  لى  النت ق العلىى ق لى ق لس ال طنق لى  لنتق وم ال )
ططللبق ى   لىعق أي الافس طذلك لى   طرتن  فؤ اعطل  تي التحاق ى  ىرءىق الن ل لا   فاء 

 لىؤ التحر التللؤع     التحىن  العلىىؤ ا مترتلفؤ طفؤ ال ل  ق امت رص لراى  ال ق لس طذلك
 التحاق ى  ىرءىق الن ل لا ع فاء التحىن  العلىىؤ ا مترتلفؤع الخطوة الأولي:

التحاق ى  ىرن ق ط  ليق ومي العنتق طط ر  لراى  تتتف  فنال    ىم رلق ى  العبل اا ى   
ف أطلرن   رل التحاق ى  ا   لض ىعلىرا ا  تبلط الممن ق،  لمت داي ا تبل   ليم  ىلي

Kaiser-Mayer-Olkin (KMO) ( ( طهؤ ا  ق  ندا 22.03الذ)  ىعت إوئلءته الق  ق
  ليق العنتق طا   لض ىعلىرا ا  تبلط إل   ( ال انرلق طتتنف2132 داً طأ نف ى  الق  ق )

 الممن ق طط ر  لراى  تتتف  فنال    ىم رلق ى  العبل اا.
 رفق طودا  لمت داي ا تبل   ل تىت طالذ)  ىعت التحاق ى  ات ىئ رفق ا  تبلط ل  ت ىئ 

=  ( طهؤ ا  ق  الق إوئلن لً لتد )33(، لتد    لا وف ق )401004.ا  ق ىفيط  ل) )
ات    ط ىعلىرا ا  تبلط فؤ ال ئ رفق ت تى  ل  إل   (، طتتنف هذج التتلن 21222

( KMO تلن  ا تبل  )الئ ف أ) ات ال ئ رفق ل  ت ىئ رفق طودا، طالمدطل التللؤ يرنل 
 طيل تىتع

 ( 6جدول )
اختبارات ملائمة حجم العينة ومصفوفة الارتباط للتحليل العاملي لمقياس التنظيم الانفعالي لطلبة 

 الجامعة

  ليم ا تبل  
 ىليف أطلرن 

KMO 

 Bartletts Test ofا تبل   ل تىنت لىدط  ق 
sphericity 

ى ترس     ق الحف ق ىفيط  ل)
 الد لق

21.03 .041004 33 21222** 
 (  =2121ىرولقع **  الق لتد )                   

 الخطوة الثانية: استخلاص العوامل:
طيعد التحاق ى  ىرءىق الن ل لا ع فاء التحىن ، تي إ فاء التحىن  العلىىؤ  متمل لا 

ص العراى   طف اق ( يبل ا، طامت ر12اففا  لنتق البح  لى  يبل اا ال ق لس ال  رت ى  )
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، طالتدط ف  طف اق  Principal Component Analysis (PAC)ال  ر لا اعملم ق 
(varimax  ل  طف ق  ف لى )spss( يبل ا  ا ا 12. ط ت  ل  ذلك للىىن  تتبعت لىنال )

 (.33131)إل   (، طيىعت الت بق الرى ق لتبلي  العراى     علً 2142تتبعلتال ل  )
 ( 7)جدول 
 لتشبعات العاملية لعبارات المقياس والجذور الكامنة، والتباين المفسر لكل عاملقيم ا

 العبارة
  

 العبارة
  

2 0 2 0 
1  21442 4 21420  
0  21400 . 21403  
4  21403 0 21.00  
3 214.0  0  21420 
3 21344  12 21413  

الجذر 
التباين  1132 3111 الكامن

 13240 42221 المفسر

لى  التفتنم، ( 1232، 3211ات المذط  الرلىتق لىعراى   ل ت )إل   (.نف الق ي فؤ  دطل )تت
 (13240، .210طالتبلي  ال   ف  ى  )

( يبل اا تفاطوت 4العلى  اعطل ل ق لس التتل ي ا   عللؤ لطىبق الملىعق تتبط لى ه )
ل ت   بق إمالىه فؤ التبلي  ( ط 3211( طيى  المذ  الرلى  )21.00( ط )22344تتبعلتال ىل ن  )

 ( ط طىق لى  هذا العلى  )البعد( )إلل ا التان ي(.42221الرىؤ )
( يبل اا تفاطوت 3العلى  ال ل ؤ ل ق لس التتل ي ا   عللؤ لطىبق الملىعق تتبط لى ه )

( ط ل ت   بق إمالىه فؤ التبلي  1232( طيى  المذ  الرلى  )21442( ط )22403تتبعلتال ىل ن  )
 ( ط طىق لى  هذا العلى  )البعد( )الرنت(.13240لرىؤ )ا

ى  التبلي  الرىؤ ون   ىعت ا  ق التبلي  ال   ف لال  %33طف فا العراى  أ  ف ى  
 حدق ال ق لس. إل   ط تنف هذا(، 33131)

( 12تي التحاق ى  ا ت لق الدا ىؤ لى ق لس ال  رت ى  ) المرحلة الثانية: الاتساق الداخلي
طذلك  ح ل  ا ي ىعلى  ا  تبلط ال ئحل، طالمدطل التللؤ يرنل ا ي ىعلىرا ا  تبلط  يبل اا،

 ال ئححق الت ئنى ق لر   عدع
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  (8جدول )
 قيم معامل الارتباط المصحح لعبارات الابعاد

 

( ط 223.3اثث ي ىعثثلىرا ا  تبثثلط ال ئثثححق تفاطوثثت  ثثن  )أت  فثثؤ البعثثد اعطل( 0يرنثثل  ثثدطل )
( طهثثثؤ الق  ثثثق ال انرلثثثق لىعبثثثل ا، طهثثثر ات يم ثثثد ىعلىثثث  2142(؛ ط   عاثثثل  ل ثثثت ألىثثث  )ىثثث  21.24)

 (.2142لرىؤ ل  )ى  ا تبلط ال افا  لل ق لس ا
(؛ ط   عاثل 21330( ط )22314ا ي ىعلىرا ا  تبثلط ال ئثححق تفاطوثت  ثن  )أت  فؤ البعد ال ل ؤ

( طهثثثؤ الق  ثثثق ال انرلثثثق لىعبثثثل ا؛ يثثثدل ذلثثثك لىثثث  ط ثثثر  ات ثثثلق  ا ىثثثؤ  ثثثن  2142 ل ثثثت ألىثثث  )ىثثث  
 العبل اا. 

ع 21314فثثثثؤ ال ثثثثدس  ثثثثن  )طتفاطوثثثثت اثثثث ي ىعلىثثثث  ا  تبثثثثلط ال ئثثثثحل لرلىثثثث  أ عثثثثل  ال ق ثثثثلس   ثثثث  
ى ل يدل لى  ط ر  ات لق  ا ىؤ  ن  العبل اا، ىفت عق طهؤ ا ي ىانرلق، إل   ( ا ي ىترمطق21.24

 أت ال ق لس يت تط  ئدق ىتلمم  مت داىه.إل   ط تنف ذلك
 

تي و ل  ىعلى   بلا أطى مل ىل دط للد ال ر ط ق لتعد  ا  عل  فؤ ثبات المقياس:   -)ب(
عل  ال ق لس طلى ق لس الرىؤ طالمدطل التللؤ يرنل ا ي ىعلى  ال بلا لى ق لس ال ق لس ع 

 طا عل جع 
 ( معامل أوميجا لمقياس التنظيم الانفعالي9جدول )

 معامل الثبات عدد العبارات أبعاد مقياس التنظيم الانفعالي
 21003 4 البعد اعطل
 21.20 3 البعد ال ل ؤ

 .2100 12 الثبات الكلي للأداة

معامل الارتباط  رقم العبارة
معامل الارتباط  رقم العبارة المصحح

 المصحح
1 21320 1 21314 
0 21303 0 21330 
4 21430 4 21343 
3 21.24 3 21344 
3 213.3   
4 21430   
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أت ىعثثثثلىرا ال بثثثثلا ع عثثثثل  ال ق ثثثثلس  ىعثثثثت إلثثثث   (0تتثثثثنف التتثثثثلن  ال رنثثثثحق  للمثثثثدطل )
( لىثثث  التثثثرالؤ، طيىثثث  ا  ثثثق ىعلىثثث  ال بثثثلا الرىثثثؤ لى ق ثثثلس ا  ثثثق ىعلىثثث  أطىم ثثثل 21.20 - 2003)

 بثلا ىانثرل ونث  ات ا  تاثل تمثلط ا الق  ثق إلث   ( طتتنف هذج الق  ثق.2100لرلى  ال ق لس  ىعت )
 دل لى  تحاق ال بلا ل ق لس التتل ي ا   عللؤ لطىبق ال فوىق الملىع ق.( طت224)

ط ثثتي امثثتعفاض  تثثلن  البحثث  ىثث   ثثرل ا  ل ثثق لثث  اعمثثعىق ع عييرو ومناقشيية نتييائا البحييث
 طىتلفتتالع

طالثثذ) يثثت  لىثثؤ ىثثل يىثثؤع ىثثل ى ثثتر) ال الثثق العاى ثثق لثثدس طىبثثق ع الإجابيية علييى السييوال الأول
لإ ل ق ل  هثذا ال ثيال، تثي تحديثد  ثرث ى ثتر لا لىح ثي لىث  اث ي ال ترمثطلا  لىعق اي الافسن، طل

    ل هر ىنن  فؤ المدطل التللؤع
 ( 22جدول )

 مستوى مقياس اليقظة العقلية لطلبة المرحلة الجامعية حسب حدود المتوسطات
 ال  ترس  الحد اع    الحد اعلى  ي
 ىفت ط .414 3 1
 ىترم  0143 4144 0
 ىت  ض 1 0144 4

 
تي وِّ ل  اعطملط الحِّ ل  ق طا  حفافلا ال ع ل  ق لعبل اا طأ عل  ىق لس ال الق العاى ق  

( طتحديد ى ترس    يبل ا طى ترس     عد 12لدس طىبق الملىعق،   ل هر ىنن  فؤ المدطل )
 طال  ترس العلي لى ق لس و م فتفا ال ترم  الرا  ا فؤ المدطل ال ل ق. 

 ( 22جدول )
المتوسطات الحِسابية والانحرافات المعيارية لعبارات وابعاد مقياس اليقظة العقلية لطلبة المرحلة 

 (022الجامعية ن= )
ترتيب 
 العبارة
في 

 المقياس

ترتيب 
 العبارة
حسب 
 المتوسط

المتوسط  المجموع العبارة
 الحسابي

 الانحراف
 المستوى  المعياري 

 أ ولالاىتىك أفرل  طحر  ىيل ق  02 2
 ىترم  11100 4120 424  طت أت تي ف لىؤن 

أ و  ىتللف) طاولم  ؤ  طت  00 0
 ىترم  11133 0100 ..3 الت لل  ىعال



   

  33 

ترتيب 
 العبارة
في 

 المقياس

ترتيب 
 العبارة
حسب 
 المتوسط

المتوسط  المجموع العبارة
 الحسابي

 الانحراف
 المستوى  المعياري 

 ىترم  11110 .412 413 أ افم ىتللف)  طت ا  تفاث  ال 28 3

لج ا تبأط أىل س اع تطق  طت تف نم  23 4
 ىترم  11410 4103 430 ل ل أفري  ه

م الاىق ارلق   نيتتتت ا تبلهؤ    08 5
 ىترم  110.0 0140 340 طال ر 

فري يتتع  ت رنف) ل  الع   الذ) أ 04 6
 ىترم  11120 0104 344  ه

طافع ق ألري    ؤ لى  ا  عل تؤ غنف 30 7  ىترم  11101 0134 323 

م   التاد أت أفرل ) غنف ىتطق ق يم 8 8
 ىترم  11142 4110 .44 أفرف  اذج الطف اق

 ق أت  عض أفرل ) غنف ىتطق أ عف 03 9
 ىترم  11120 0103 340 ط تبعؤ أ  أ عف  ال

 ىترم  21423 0100 30311 البعد اعطلع )لدي الت لل  ىط ال نفا الدا ى ق(

ئ  أمتط ط ا ت ل  الرى لا التؤ ت 8 22
 ىترم  21040 4134 10. ىعتاداتؤ طأفرل ) 

 أ د مارلق فؤ إيمل   ى لا تئ  20 22
تمل يؤىتللف) ط   ىترم  .1123 4104 430 

التؤ  أ د حعريق فؤ ا ت ل  العبل اا 32 20
 ىترم  11104 0143 .30 تئ  ىل أفرف ف ه

التؤ  أ د حعريق فؤ ا ت ل  العبل اا 07 23
 ىترم  .1110 01.2 340 تئ  ىل أ عف  ه

ؤ أ) أمتط ط التعننف ل  ىتللف) ف 26 24
 ىترم  112.0 4120 413 طفت

ىل أ عف  لنطفا  أمتط ط لتد 02 25
 ىترم  11240 0100 .30 طح  ىتللف)   ى لا

ؤ لتد) ىن  طن عؤ لرح   نفات 24 26
 ىترم  11104 4100 433 طتمل يؤ فؤ  ى لا

27 
أ ى  ىط ا  ف    طت أت أ رت  05

 ىتتنالً لاي
 

 ىترم  11004 0100 343
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ترتيب 
 العبارة
في 

 المقياس

ترتيب 
 العبارة
حسب 
 المتوسط

المتوسط  المجموع العبارة
 الحسابي

 الانحراف
 المستوى  المعياري 

 ىترم  21.23 4124 42414 البعد ال ل ؤع )الرح (

   تدىل أىتؤ ا تبه لىحف لا أولمل 6 28
 ىترم  11120 4130 13.    ؤ

لس لتدىل أمتحي أ اؤ ى تعداً للإو  2 29
 ىفت ط 11203 3112 002  لل لء لى     ؤ

02 29 
 أ  م ا تبلهؤ للأحراا ى  ورلؤ
ى  ع  فلا ال للق طوف ق ىفط  

 ال  ل اا
 ىترم  11140 .412 413

  لء الا اعأ و  تأ نف الفطانل ط ر 5 02
 ىترم  11143 4141 00. لى  ا  عل تؤ طأفرل ) 

لبئف ق أ تبه للأ  لل طاعلرات ال ت ق ا 7 00
 ىترم  11420 .413 14. ى  ورلؤ

ؤ لتدىل أ  ع  أ و  أ ف ا   علل ف 0 03
 ىفت ط .2103 4101 00. مىر  لتؤ طافرل ) 

 أ و  تأ نف اعطع ق طال تفطيلا 22 04
 ىترم  110.2 4130 403   عل تؤلى  ىما ؤ طا

 ىترم  21.14 4141 0113. البعد ال لل ع )ال رولق(

أط م أتئف   طف اق آل ق  طت تف ن 27 05
 ىترم  .2100 4120 413 ا تبلج ل ل أفري  ه

لق لي أ د حعريق فؤ ا  تبلج أ تلء ا 06 06
 ىترم  114.3 01.3 330  عدا ىا لا

 الي يتتتتلتدىل أفري  بعض ال  09 07
 ىترم  11010 .014 343 ذهتؤ   ارلق

لتدىل أىل س  تلط ىل فأ تؤ أ  م  33 08
 ىت  ض 11221 0142 330 لى  ذلك التتلط فا 

   امتعم  فؤ إحدا  و  لً لتدىل 22 09
 ىترم  11130 4143 440 اتعفض ل رف  ىل

 ىترم  21014 0100 34310 البعد الفا طع )الع    رلؤ(

و  لً ورل اع  لء التؤ  أحد  3 32
لدي ا هت ليأط ت تحق ا هت لى  ىفت ط 21030 41.0 33. 
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ترتيب 
 العبارة
في 

 المقياس

ترتيب 
 العبارة
حسب 
 المتوسط

المتوسط  المجموع العبارة
 الحسابي

 الانحراف
 المستوى  المعياري 

 أودث    ؤ  أ تؤ يمم   أ عف 32 32
 ىترم  .1104 0133 312  تىك ال تللف التؤ أو   ال

ؤ أحد  و  لً لى   نفاتؤ طتمل ي 9 30
غنف ا  قأط ا  ق  ىترم  11113 4133 20. 

يل ق طحر اً ى لتدىل تحضف ؤ أفرل اً  4 33
 ىفت ط 21023 41.4 31.   أ عىال ت  طف لىؤن 

 ىترم  21303 4131 40114 البعد ال لى ع )لدي الح ي لى  ال نفا الذات ق(
 ىترم  21400 4113 40.13 ىق لس ال الق العاى ق )   (

( ات ى ثثترس ال الثثق العاى ثثق لثثدس طىبثثق  لىعثثق أي الاثثفس   ثث   ثثلء 11يتضثثل ىثث   ثثدطل )
(، طتفتنت ا عل ج و ثم اث ي 21400(  ل حفا  ىع ل ) )4113لً ون   ى  ال ترم  الح ل ؤ )ىترمط

( طا حثثثفا  4141ىترمثثثطلتال   ثثثل يىثثثؤع  ثثثلت ىترمثثث   عثثثد تال رولثثثق ت هثثثر ا لىثثث    ترمثثث   ىثثث  )
( طهثثثر ى ثثثترس ىترمثثث ،  ثثثي يى ثثثه البعثثثد ال ثثثل ؤ ت لثثثدي الح ثثثي لىثثث  ال نثثثفا الذات ثثثق ت 21.14ىع ثثثل ) )

( طهثثثثر ى ثثثثترس ىترمثثثث ،  ثثثثي يى ثثثثه البعثثثثد ال للثثثث  ت 21303( طا حثثثثفا  ىع ثثثثل ) )4131  )  ترمثثثث   ىثثثث
( طهر ى ترس ىترم ،  ي يى ثه البعثد الفا ثط 21.23( طا حفا  ىع ل ) )4124الرح ت   ترم   ى  )

( طهثثثر ى ثثثترس 21423( طا حثثثفا  ىع ثثثل ) )0100ت لثثثدي الت للثثث  ىثثثط ال نثثثفا الدا ى ثثثق ت   ترمثثث  )
( طا حثثثفا  ىع ثثثل ) 0100لبعثثثد ال ثثثلى  طهثثثر اعفثثث  ت الع ثثث   ثثثرلؤ ت   ترمثثث  )ىترمثثث ،  ثثثي يى ثثثه ا

 ( طهر ى ترس ىترم .21014)
ى  المدطل ال ل ق طنثل ات البعثد اعطل ت لثدي الت للث  ىثط ال نثفا الدا ى ثق ت  ثلء    ثترس ىترمث  

 تثثللف أت طىبثثق الملىعثق ي ثث حرت لرفرثثل  طالإلثث   (، ط   ثث  ت  ثنف ذلثثك0100ونث   ىثث  ىترمثثطه )
ت اثثدهي أط تتثثتت ا تبلها ثثأط أت تثثأتؤ طتثثذهم  طت إحثثدا  الح ثثي لىناثثل، ط ثثذلك  طت أت يتتثثعىرا  اثثل

 التف نم فؤ الىحلق الحلنفا.
(، ط   ثثث  4124اىثثثل البعثثثد ال ثثثل ؤ ت الرحثثث ت  ثثثلء    ثثثترس ىترمثثث  ونثثث   ىثثث  ىترمثثثطه الح ثثثل ؤ )

ى ثق، طىتثللفهي التثؤ يتثعفطت  اثل ت  نف ذلك فثد ا طىبثق  لىعثق أي الاثفس لىث  طحث   نثفاتاي الدا 
 طالتعننف لتال ططح ال ى   رل الرى لا ال  ارىق طالرانحق.

 (، ط   ث  ت  ثنف ذلثك4141اىل البعد ال لل  ت ال رولق ت  لء    ترس ىترمث  ونث   ىث  ىترمثطه )
أت طىبثثثق  لىعثثثق أي الاثثثفس لثثثدياي وللثثثق  نثثثدا ىثثث  الثثثرلؤ طاع  ا  ىثثث   ثثثرل ىرولثثثق ىثثثل يثثثتي إلثثث  

 و ثثثلس  ثثثه، ى ثثثل يمعثثث  فثثثد ا الطىبثثثق لىثثث  الت رنثثثف طالتثثثعر   ثثثرلؤ، طا  تبثثثلج لى نثثثفاا الدا ى ثثثق ا
 طال ل   ق  تف نم.
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(، ط   ث  ت  ثنف 0100ط ذلك البعد الفا ط ت الع    رلؤ ت  لء    ترس ىترم  ونث   ىث  ىترمثطه )
طت تتثثثتت، ط  يمثثثدطت ذلثثك  ثثثرلؤ طىبثثثق الملىعثثق   ثثثل يارىثثثرت  ثثه أ تثثثلء الع ثثث  طالتف نثثم  لع تثثثطق  

 حعريق فؤ ا  تبلج أ تلء الق لي  عدا ىا لا.
أىل البعد ال لى  ت لدي الح ثي لىث  ال نثفا الذات ثق ت  ثلء أيضثل    ثترس ىترمث  ونث   ىث  ىترمثطه 

(، ى ل يتنف ذلك،  اد ا  عض طىبق الملىعق لى  لدي إحدا  أو لي لى  اعفرل  طال تللف 4131)
 ف ل   لدياي الاد ا لى  التح ي  لعفرل  طال تللف الدا ى ق.الدا ى ق، طالبعض اع 

( ات ال  ثثترس العثثلي لى الثثق العاى ثثق )ىترمثثطلً( لثثدس طىبثثق ال فوىثثق الملىع ثثق، 12يتضثثل ىثث   ثثدطل )
ط   ثث  امثثتتتلج ذلثثك  ثثلىتر  الطىبثثق ى ثثترس  نثثد ىثث  ال الثثق العاى ثثق، ىثثط ط ثثر  ت ثثلطا فف يثثق  ثثن  

تاثثنىاي لى تثثللف طاعفرثثل ، ط ثثذلك ىثث   ثثرل التف نثثم  للىحلثثق الحلنثثفا الطىبثثق فثثؤ   ف ثثق إ  ا اثثي ط 
 طا  تبلج طال فاابق لى نفاا الدا ى ق طال ل   ق.

البلوث  أت  تثلن  البحث  أظاثفا أت ىترمث     ثلا طىبثق  لىعثق يثفس  ى   رل ىثل مثنق
إلث   طهثر ىثل يتثنف (،2140 ل حفا  ىع ل ) فثد ج ) (4113أي الافس لى  ىق لس ال الق العاى ق  ى  )

أت ى ثثثثترس ال الثثثثق العاى ثثثثق  ثثثثلت ىترمثثثثطًل لثثثثد) طىبثثثثق  لىعثثثثق اي الاثثثثف) ىثثثث  ى تىثثثث  الت ئئثثثثلا 
 .طال تراا الد ام ق

طي فا عق  عض ا    لا تنثن   أت هثذج التت مثق تت ثق ىثط ىثل ترحثىت إل ثه   امثق ال طنثم 
ت فثؤ ال م ث  ىترمثطًل، ( التؤ أظافا أت ى ترس ال الثق العاى ثق لثدس طىبثق  لىعثق و  ثل  ثل0200)

تبثلي  ى ثتر لا إلث   التؤ أ ل ا (0203ىط ففطق فؤ  عض اع عل .   ل  ل تال   امق الضف نؤ )
طلىثث  الع ثث ، فاثثد  .الطىبثثق فثثؤ أ عثثل  ال الثثق العاى ثثق،  غثثي ط ثثر  تر ثثه لثثلي  حثثر ال  ثثترس ال ترمثث 

ى ثق لثدس طىبثق  لىعثق ال ىثك ا ت للًثل للىًثل فثؤ ى ثتر لا ال الثق العا (0203أظافا   امق التاف) )
مثثثعر ، طهثثثر ىثثثل ي  ثثث  ت  ثثثنفج  ثثثل تر  ال ثثث لق التعى  ثثثؤ طالت ئئثثثلا اع ل ي  ثثثق طظثثثفط  الثثثدلي 

 .الت  ؤ  ا       لىعق
البلو  أت ال  ثترس ال ترمث  لى الثق العاى ثق يت ل ث  ىثط طن عثق ال عثق ال  ثتادفق فثؤ  ط فس 

افس، طهؤ فعق تاط فؤ ىفوىق ل ف ق ط  لن ق تت ثي البح ، طهي طىبق ىفوىق الب للر  رس  ملىعق أي ال
 للتاىبلا ال عفف ق طا   علل ق، طترا ه تحديلا ىتعىاق  للتر ف اع ثل ي ؤ طا  ت ثللؤ. طىث   ثي، فثبت 
ى ترس ىترم  ى  ال الق العاى ق يع      ق ىعتدلق ى  الحضر  الثذهتؤ طا  تبثلج ا   عثللؤ، لرتثه 

انثثحق لتعم ثثم هثثذج ال اثثل ا  رحثث ال أوثثد ال تعنثثفاا ال ا ثثق فثثؤ نثثب  فثثؤ الرفثثت ذاتثثه يُنثثف  ول ثثق ط 
 .ا   عل ا طتطر ف الففلج الت  ؤ

ال رولثق،  :، تتض   ال الق العاى ق لدا أ عل  ى  Baer et al. (2006)  ططفق   رذج
طفثثد أظاثثفا التتثثلن  أت البعثثد  .طلثثدي الح ثثي، طلثثدي الت للثث  ال  ثثفط، طالرحثث ، طالتئثثف   ثثرلؤ

فثد ا  نثدا لثدس الطىبثق إلث   (، طهر ىثل يتثنف4141ى  لدس الطىبق  لت ال رولق،   ترم   ى  )اعل
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أىل البعد اع    فرثلت الع ث   ثرلؤ،   ترمث   . لى  ىرولق ال تللف طا  تبلج لىحراس طا   عل ا
 .(، ى ل يدل لى  حعريق   ن ق لدس الطىبق فؤ أ اء اع تطق  تف نم ى ت ف ط طت تتتت0100)

طهذا الت   ى  التتلن  يع   ىل تتنف إل ه التلف لا الحدي ق  أت ال الثق ل  ثت ُ ت ثق طاوثدا 
ىتمل  ثثق،  ثث  تتضثث   ىاثثل اا ىتبليتثثق فثثؤ فرتاثثل لثثدس اعفثثفا ،   ثثل أت  عثثض اع عثثل  أ  ثثف ا تبلطًثثل 

 .التانى قأط   ل متمل لا ال ىر  ق، طالبعض ا  ف  ل متمل لا التأىى ق
و  أت  لىعق أي الافس ىيم ق تُعد أ ل ي  ق ذاا طل ط  يتؤ ط الفؤ ىحثلف ، البليفس    ل

طت تاطم طىبق ى   ىف لا ا ت لي ق ىتعد ا. ط غي ىل يرففج هذا ال  لق ى   نعق تح م لىث  التأىث  
 ل ثثثم تحثثديلا الح ثثثلا الملىع ثثثق فثثثؤ إلثثث   طالت رثثف، إ  أت نثثثعرط الت ئئثثثلا التثثفي ق طالتلف ثثثق،

ت اي فؤ ا   لض  عض أ عل  ال الق  ثتالع    رلؤت،  ئرحًل فؤ ظث  ا  تثعلل ىديتق ىادمق فد 
 .الذهتؤ طالتتتت الد امؤ

أت الطىبثق يلاثفطت طيً ثل  نثدًا  ثلل نفاا إلث   طفد أ ل ا  تثلن  التحىنث  التثرلؤ فثؤ البحث 
   ثق تمثلج الح  ق طا   علل ق، لرتاي يمدطت حعريق فؤ نب  ا  تبلج ال  ت ف طات لذ ىراف  غنف و

أفرثثل هي طىتثثللفهي، طهثثر ىثثل يُنثثف  أه  ثثق  تثثلء  ثثفاى  تد  ن ثثق ت ثثاي فثثؤ تت  ثثق ىاثثل اا الثثرلؤ الثثذاتؤ 
 .طا  تبلج الىحلؤ  طت إحدا  اعو لي

أت طىبثثثق  لىعثثثق أي الاثثثفس ي تىرثثثرت ى ثثثترس إلثثث   طلى ثثثه فثثثبت  تثثثلن  البحثثث  الحثثثللؤ تتثثثنف
ط ع ث  هثذا  .د ال رولق طتفا ط فؤ الع    رلؤىترمطًل ى  ال الق العاى ق، ىط ت رق   نؤ فؤ  ع

الت   ى  التتلن  ت للرً ىعاثدًا  ثن   ئثلن  العنتثق، طال ث لق المثلىعؤ، طالنت ثق ال عفف ثق طا   علل ثق 
تعم ثثم  ثثفاى  الثثدلي الت  ثثؤ طالتثثد  م الثثذاتؤ فثثؤ ال الثثق إلثث   لىت ثثر فثثؤ هثثذج ال فوىثثق. طتنثثف  الحل ثثق

ق،  لحثثق أت هثثذا ال تعنثثف يثثفتب   د  ثثق  ننثثفا  ثثللتتل ي ا   عثثللؤ ط ثثر ا العاى ثثق  ا ثث  الننعثثق الملىع ثث
 .الح لا الت   ق لىطىبق

طالذ) يت  لىؤ ىل يىؤع ىل ى تر) التتل ي ا   عللؤ لدس طىبق ع الإجابة على السوال الثاني
مطلا  لىعق اي الافسن، طللإ ل ق ل  هذا ال يال، تي تحديد  رث ى تر لا لىح ي لى  ا ي ال تر 

    ل هر ىنن  فؤ المدطل التللؤع
 (20جدول )

 مستوى مقياس التنظيم الانفعالي لدى طلبة جامعة أم القرى حسب حدود المتوسطات 
 ال  ترس  الحد اع    الحد اعلى  ي
 ىفت ط .414 3 1
 ىترم  0143 4144 0
 ىت  ض 1 0144 4
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لعبثثل اا طأ عثثل  ىق ثثلس التتلثث ي ا   عثثللؤ لثثدس تثثي وِّ ثثل  اعطمثثلط الحِّ ثثل  ق طا  حفافثثلا ال ع ل  ثثق 
( طتحديد ى ترس    يبل ا طى ترس  ث   عثد طال  ثترس 10طىبق الملىعق،   ل هر ىنن  فؤ المدطل )

 العلي لى ق لس و م فتفا ال ترم  الرا  ا فؤ المدطل ال ل ق. 
 ( 23جدول )  

د مقياس التنظيم الانفعالي لدى طلبة المتوسطات الحِسابية والانحرافات المعيارية لعبارات وابعا
 (022جامعة أم القرى ن= )

ارةترتيب العب  
 في المقياس

ةترتيب العبار   
طحسب المتوس  

المتوسط  المجموع العبارة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 المستوى 

طريقة  أضبط انفعالي السلبي بتغيير 3 2
 ىفت ط 11434 3101 000 تفكيري عن الموقف الحالي

 أحرص على الاحتفاظ بهدوئي عند 5 0
 ىفت ط .1140 3102 0.0 مواجهة المواقف الضاغطة

3 2 
عندما لا أريد أن أشعر بانفعالات 

ري عن سلبية، فإني أغير طريقة تفكي
 الموقف الذي أكون فيه

 ىفت ط 11341 3 1213

4 6 
 عندما أريد أن أشعر بانفعالات أقل
سلبية )كالحزن والغضب(، أغير 

فكيري طريقة ت  
 ىفت ط 11423 3100 0.3

5 8 
ي عندما أريد أن أشعر بانفعال إيجاب

)كالسرور والبهجة( أغير ما كنت 
 أفكر فيه

 ىفت ط 11020 3140 040

 عدم الإفصاح عن انفعاليإلى  ألجأ 7 6
 ىفت ط 11310 .310 0.3 السلبي

 ىفت ط 11143 3100 ..0 البعد الأول )إعادة التقييم(
ون ر بانفعالات إيجابية أكعندما أشع 22 7

 حذراا في التعبير عنها
 ىفت ط 11301 3122 022

أفضل عدم البوح عن مشاعري  0 8
 الداخلية

 ىفت ط 11310 3100 .00

تي عدم التعبير عن انفعالا إلى  ألجأ  9 9
 كوسيلة لتنظيمها

 ىفت ط 11344 .314 0.3

 ىفت ط 114.2 3101 001أغير طريقة تفكيري عن الموقف  4 22
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( ات ىق لس التتل ي ا   عللؤ لدس طىبق  لىعق أي الافس      لء 14يتضل ى   دطل )
(، طتفتنت ا عل ج و م ا ي 21004ل ) )(  ل حفا  ىع 31.4ىفت علً ون   ى  ال ترم  الح ل ؤ )

( طا حفا  3100ىترمطلتال   ل يىؤع  لت ىترم   عد ت إلل ا التان ي ت هر ا لى    ترم   ى  )
( طا حفا  .313( طهر ى ترس ىفت ط،  ي يى ه البعد ال ل ؤ تالرنتت   ترم   ى  )11143ىع ل ) )
 ( طهر ى ترس ىفت ط.11142ىع ل ) )

إلل ا التان يت  لء    ترس ىفت ط ون   ى  ق طنل ات البعد اعطل تدطل ال ل ى  الم
أت طىبق الملىعق لدياي الاد ا لى  إ ا ا ا   عل ا التؤ إل   (، ط     ت  نف ذلك3100ىترمطه )

 ي تىرر ال، طىتل  تال ىط اع ف   فؤ ال راف  اع ل ي  ق، طا  ت لي ق  طف اق حح حق.
(، ط     .313تت  لء    ترس ىفت ط ون   ى  ىترمطه الح ل ؤ )ىل البعد ال ل ؤ ت الرنأ
طىبق الملىعق لدياي     ى  أ  لل  نت ال تللف، ط ف التعننف ى   رل إل   ت  نف ذلك

أت ى ترس التتل ي ا   عللؤ  لت ىفت عًل لدس أففا  العنتق إل   ا   عل ا ال ح طق  اي. طهر ىل يتنف
 .طللبق ى  ى تى  الت ئئلا طال تراا الد ام ق( طللم ط 022ال  رن ق ى  )

(،  طالتثؤ 0203البلو  أت هذج التتلن  تتالطط ىط ىثل ترحثىت إل ثه   امثق التثاف) ) ط فس 
أظاثثفا أت طثثر   لىعثثق ال ىثثك مثثعر  يت تعثثرت    ثثتر لا ىفت عثثق ىثث  التتلثث ي ا   عثثللؤ، طي لحثثق 

التؤ ط دا أت التتل ي ا   عثللؤ  (0203ف نؤ )فؤ ُ عد إلل ا التان ي.   ل تت ق أيضًل ىط   امق الض
 .لثثدس الطللبثثلا  ثثلت  ثثن  ال ترمثث  طال فت ثثط، ىثثط ط ثثر  ت ثثلطا فثثف ) فثثؤ أ  ثثلط ا مثثتمل ق ا   علل ثثق

(، التثثثؤ أ ف ثثثت لىثثث  طللبثثثلا  لىعثثثق أي 0202لرتاثثثل ت تىثثث  لثثث   تثثثلن    امثثثق الئثثثبنلت طآ ثثثفطت )
ى ثثترس ىترمثث ، طأت الرنثثت  ثثلت أ  ثثف  ثثنرلًل ىثث   الاثثفس، ونثث  طُ ثثد أت التتلثث ي ا   عثثللؤ  ثثلت فثثؤ

 ثللتحر ا ا  ت لي ثق أط  تطر    نؤ فد ي رت ىفتبطًل  للنفاى  الترلر قإل   إلل ا التان ي، ى ل يتنف
 .طال الف ق لدس الطىبق فؤ ال تراا اع نفا

 اثثد هثثذا ال  ثثترس ال فت ثثط ىثث  التتلثث ي ا   عثثللؤ يترافثثق ىثثط طن عثثق البحثث  التثثؤ ت  ثثل أت 
امترتل  العرفق  ن  ال الق العاى ق طالتتل ي ا   عللؤ لدس طىبق الملىعثق، طالثذي  يُ تثفض أ اثي إل  

ي ثثثفطت   فوىثثثق أ ل ي  ثثثق و لمثثثق تتطىثثثم ىاثثثل اا للل ثثثق فثثثؤ نثثثب  ا   عثثثل ا،   مثثث  ل فثثثؤ ظثثث  
 .الضعرط الد ام ق طا  ت لي ق ال تمايدا

ي تىرثرت، إ  ثلً ،   ثلءا  نثدا فثؤ التعلىث  الثرالؤ طتُلاف التتلن  أت طىبق  لىعق أي الافس 
ىث   ثرل الرنثت  ي م لا إلل ا التان ي ال عففثؤ أطال تضب  ىط ا  عل تاي ال  تى ق، مراء لنف امتفات

طالتح ي ال ىر ؤ. ط ي ثد هثذا ا ت ثلا ال ترمثطلا فثؤ لثد  ىث  العبثل اا الدالثق، ى ث  تأُنثب  ا  عثللؤ 

يانفعال إيجابالضاغط حتى أشعر ب  
 ىفت ط 11142 .313 014 البعد الثاني )الكبت(

 ىفت ط 21004 31.4 031 مقياس التنظيم الانفعالي ككل
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ت، طتأوثثفص لىثث  ا وت ثلظ  اثثدطنؤ لتثثد ىرا اثثق ال رافثث  الضثثلغطقت، ال ثىنؤ  تعننثثف طف اثثق ت رنثثف) 
 .( فؤ تىك العبل اا3100( ط)3102ون  تفاطوت ال ترمطلا  ن  )

 ,Gross (2002ط عت د التتلث ي ا   عثللؤ فثؤ ا طثل  التلثف) لاثذج البحث  لىث    ثرذج 
 Cognitive)فثثثثثؤ إلثثثثثل ا التانثثثثث ي ال عف  :، طالثثثثثذ) ي نثثثثثم  ثثثثثن  امثثثثثتفات منتن  أملمثثثثثنتن (2014

Reappraisal) ا   ثثلء ا   عثثللؤ أط طالرنتثث(Suppression). طفثثد أظاثثفا  تثثلن  البحثث  أت ، فاثثد
(، .313(، يى ثه  عثد تالرنثتت )3100 عد تإلل ا التان يت  ثلء فثؤ ال فتبثق اعلىث  ىث  ونث  ال ترمث  )

لاىثؤ  رمثنىق أطلث  طهثر ىثل يثدل لىث  أت الطىبثق ي ثت دىرت إلثل ا ت  ثنف ال رافث  الضثلغطق  ثرلؤ 
اع ل ي  ثثثق التثثثؤ أط  الرنثثثت فثثثؤ ال رافثثث  ا  ت لي ثثثقإلثثث   لضثثثب  امثثثتمل لتاي ا   علل ثثثق،  ثثثي يىمثثثأطت 

هثثذا التثث   ىثث  التتثثلن  يترافثثق ىثثط ال فنثث ق التلف ثثق الالنىثثق  ثثأت ط  .تتطىثثم نثثب  ا   عثثلل ال ثثل  ؤ
ا  علل ق يتي ا ت ل ال طترظ  ال  ئثر ا –التتل ي ا   عللؤ   يُعد امتمل ق تىالن ق    امتفات م ق ىعفف ق

 .طاي ق، طهر ىل ي    تعم مج ى   رل التد را ا   ل يق
طىبثثق  لىعثثثق أي الاثثفس ير ثثدطت فثثؤ  نعثثثق تعى   ثثق تم ثثط  ثثن  الطثثثل ط البلوثث  أت يثثفس    ثثل

الثثديتؤ ال حثثلف  طا لتماىثثلا اع ل ي  ثثق الئثثثل ىق، ى ثثل فثثد ي ثثاي فثثثؤ تعم ثثم  عثثض ىاثثل اا التتلثثث ي 
نثثثب  الثثثذاا، الثثثتح ي ال ثثثىر ؤ، طتنتثثثؤ الت  ثثثنف ا يمثثثل ؤ لى رافثثث ،  لحثثثق فثثثؤ ع ا   عثثثللؤ، ى ثثث 

  ثل أت طن عثق  .الت ئئلا التلف ق طالتفي ق التؤ تُتمط لىث  التأىث  الثذاتؤ طا  ضثبلط ا   عثللؤ
لثرلؤ ال تلخ اعمف) طا  ت للؤ ال لند فؤ ىديتق ىادمق ى   ى ق ال  فىق فد ي اي فؤ  فثط    ثق ا

الثثثذاتؤ طا   عثثثللؤ لثثثدس الطىبثثثق، طهثثثر ىثثثل يثثثتع   فثثثؤ امثثثت داىاي  مثثثتفات م لا إلثثثل ا التانثثث ي  تثثث   
 .طانل

أت طىبق  لىعق أي الافس يت تعرت    ترس ىفت ط ىث  إل   التتلن  تتنفط رحق الارل فبت 
للثثثق، ى ثثث  إلثثث ل ا التانثثث ي، التتلثثث ي ا   عثثثللؤ، ط عت ثثثدطت  تثثث   أملمثثثؤ لىثثث  امثثثتفات م لا ىعفف ثثثق فعن

ىم رلق ى  العراى  ال تفا طقع ال ئلن  إل   لضب  ىتللفهي طالتر ف ىط الضعرط. طُ عمس ذلك
ال عفف ثثثثق طالت  ثثثث ق لعنتثثثثق البحثثثث ، ال ئرحثثثث ق التفير ثثثثق طال الف ثثثثق لننعثثثثق الملىعثثثثق، ط  ثثثث  التثثثثد  م 

 .طا   فاط اع ل ي ؤ الذ) يتطىم فد اً ى  التح ي ا   عللؤ
ع طالثثذ) يثثت  لىثثؤ ىثثل يىثثؤع ىثثل ال ثثفطق  ثثن  ىترمثثطلا    ثثلا طىبثثق سييوال الثالييثالإجابيية علييى ال

 لىعثثثثثق أي الاثثثثثفس لىثثثثث  ىق ثثثثثلس ال الثثثثثق العاى ثثثثثق  ثثثثثل تر   عثثثثثض ال تعنثثثثثفاا الدي رغفاف ثثثثثق )التثثثثثرا، 
الت ئ ، ال تق الد ام ق(ن، طللإ ل ق ل  هذا ال يال و م ا تر  الترا، تثي ا ثفاء ا تبثل  )ا( 

 ن   را الترا )ذ ف، أ   (  عثد التأ ثد ىث  تحاثق  ثفطط ىق لس ال الق العاى ق لى فطق فؤ ىترمطلا 
 ( التللؤ يرنل  تلن  ا  تبل ع 14امت داي ا تبل  )ا(، طالمدطل )
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 (24جدول )
نتائا اختبار )ت( للعينات المستقلة لمتوسطات مقياس اليقظة العقلية لطلبة المرحلة الجامعية  

 وفق متغير النوع

 
بالطلا  

(222)ن=  
 الطالبات

(92)ن=   
اختبار ليفين 
قلةاختبار )ت( للعينات المست لتجانس التباين  

الانحراف  المتوسط 
الانحراف  المتوسط المعياري 

مستوى  قيمة )ف( المعياري 
 الدلالة

 قيمة
 )ت(

درجات 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

ية مقياس اليقظة العقل
11232 0143 13110 124144 11132 121104 )ككل(  0100 100 21223 

 (  =2022(، ** دال عند )  =2025ملاحظة: * دال عند )               
 ( ىل يىؤع 13يتضل ى  المدطل )

تثثثثي التحاثثثثق ىثثثث  افتفانثثثثلا التحىنثثثث   لمثثثثت داي ا تبثثثثل  )ا( ال ثثثثلص  تمثثثثل   التبثثثثلي   (1
ال ق ثثلس   لمثثت داي ا تبثثل  ل  ثثن  طاظاثثفا التتثثلن  تمثثل   التبثثلي   ثثن  ال م ثثرلتن  فثثؤ

  ثثث ، ونثثث   ىعثثثت ا  ثثثق اوئثثثلءا ) (   تبثثثل  تمثثثل   التبثثثلي  لى  ثثثن  ل ق ثثثلس   ثثث  
(، طهثثثثثثذا يعتثثثثثثؤ ات تبثثثثثثلي    =2123( طهثثثثثثؤ ا  ثثثثثثق غنثثثثثثف  الثثثثثثق لتثثثثثثد )0143الق  ثثثثثثق )

 ال م رلتن  ىتمل  .
(  ن  ىترمطؤ ىم ثرلتؤ الطثر  2123ط ر  ففطق ذاا   لق إوئلن ق لتد ى ترس ) (2

ل الثثثثق العاى ثثثثق   ثثثث  ونثثثث   ىعثثثثت ا  ثثثثق اوئثثثثلءا )ا( الق  ثثثثق طالطللبثثثثلا فثثثثؤ ىق ثثثثلس ا
الطللبلا ون   ثلء ىترمثطاي  ( طهؤ ا  ق  الق اوئلن ل، ط ل ت ال فطق لئللل0100)

 (.124144اعلى  )
ط   ثث  ت  ثثنف ط ثثر  فثثفطق ذاا   لثثق إوئثثلن ق  ثثن  طىبثثق الملىعثثق تعثثمس ل تعنثثف التثثرا  (3

تبثلي  إلث   ى ثق لطىبثق  لىعثق أي الاثفس   ث )الطر  / الطللبلا( فثؤ ىق ثلس ال الثق العا
العراىثث  الت ئثث ق طالت  ثث ق طالننع ثثق التثثؤ يت تثثط  ثثه الثثذ ر  طا  ثثلث ط  ف ثثق التعلىثث  ىثثط 

 ا وداث طال راف .   
و ثثثم ا ثثثثتر  الت ئثثث ، تثثثي ا ثثثثفاء ا تبثثثل  )ا( لى ثثثفطق فثثثثؤ  للإجابييية عيييين هيييذا السييييوال

)لى ثؤ، إ  ثل ؤ(  عثد التأ ثد ىث  تحاثق  ثفطط  ثن   ثرا الت ئث  ىق لس ال الثق العاى ثق ىترمطلا 
 ( التللؤ يرنل  تلن  ا  تبل ع 13امت داي ا تبل  )ا(، طالمدطل )

 
 



   

  42 

 ( 25جدول )
نتائا اختبيار )ت( للعينيات المسيتقلة لمتوسيطات مقيياس اليقظية العقليية لطلبية المرحلية الجامعيية 

 وفق متغير التخصص

 
 علمي

(227)ن=  
 إنساني

(83)ن=   
فين اختبار لي

قلةاختبار )ت( للعينات المست لتجانس التباين  

الانحراف  المتوسط 
الانحراف  المتوسط المعياري 

 المعياري 
 قيمة

)ف(   
مستوى 
 الدلالة

 قيمة
 )ت(

درجات 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

ية مقياس اليقظة العقل
 211.4 100 1143 21002 3100 12113 123122 13130 120130 )ككل(

 (  =1010(، ** دال عند )  =1015ملاحظة: * دال عند )               

 ( ىل يىؤع 13يتضل ى  المدطل )
تثثثثي التحاثثثثق ىثثثث  افتفانثثثثلا التحىنثثثثث   لمثثثثت داي ا تبثثثثل  )ا( ال ثثثثلص  تمثثثثل   التبثثثثثلي   (1

 لمثثت داي ا تبثثثل  ل  ثثثن  طاظاثثثفا التتثثثلن  تمثثل   التبثثثلي   ثثثن  ال م ثثثرلتن  فثثثؤ ال ق ثثثلس 
) (   تبل  تمل   التبلي  لى  ن  ل ق لس   ث  الق  ثق    ، ون   ىعت ا  ق اوئلءا 

(، طهثثثذا يعتثثثؤ ات تبثثثلي  ال م ثثثرلتن    =2123( طهثثثؤ ا  ثثثق غنثثثف  الثثثق لتثثثد )3100)
 ىتمل  .

(  ثثثثن  ىترمثثثثطؤ ىم ثثثثرلتؤ 2123  تر ثثثثد  فثثثثفطق ذاا   لثثثثق إوئثثثثلن ق لتثثثثد ى ثثثثترس ) (2
اوئثلءا )ا( الق  ثق  العى ؤ طا   ل ؤ فؤ ىق لس ال الق العاى ثق   ث  ونث   ىعثت ا  ثق

 ( طهؤ ا  ق غنف  الق اوئلن ل.1143)
 أ ثثثه   تر ثثثد فثثثفطق ذاا   لثثثق إوئثثثلن ق  ثثثن  طىبثثثق الملىعثثثق تُعثثثمس ذلثثثك ي  ثثث  ت  ثثثنف  (3

اوت ثلل إلث   ل تعنف الت ئ  )لى ؤ/إ  ثل ؤ( فثؤ    ثلتاي لىث  ىق ثلس ال الثق العاى ثق
ق للل ثق ىث  التتثل ه  ثن  ى تىث  ات لي الننعق التعى   ق طالت   ق فؤ  لىعثق أي الاثفس  د  ث

الت ئئثلا، ى ثل فثد يُ ثاي فثؤ تاىنث  ال ثفطق ال ف يثق ال فتبطثق  لل مثلل اع ثل ي ؤ.   ثثل 
أت ال الثثثثق العاى ثثثثق تُعثثثثد ىثثثث  ال ثثثث لا الت  ثثثث ق العلىثثثثق التثثثثؤ تثثثثفتب   نت ثثثثق ال ثثثثف  ال عفف ثثثثق 

طهثر ىثل ي  ثف  طن عق ال حترس الد امؤ،أط طا   علل ق، ط  تُحد   للضفط ا  ترا الت ئئ
تال   ى تر لا ال الق العاى ق لدس الطىبثق فثؤ الت ئئثلا العى  ثق طا   ثل  ق لىث  وثد 

 مراء
للإ ل ق لى  هذا ال يال و م ا تر  ال تق الد ام ق، تي ا فاء تحىن  التبلي  

لن لت   لق ال فطق ا وئلن ق  ن  ال ترمطلا الح ل  ق  One-Way ANOVAاعول ) 
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الق العاى ق     لطىبق ال فوىق الملىع ق، ون  إت ال تعنف ال  تا  هرع لى  ىق لس ال 
 ال تق الد ام ق طال تعنف التل ط هرع ال الق العاى ق، طالمداطل التلل ق ترنل التتلن ع

 One-Way ANOVAالمدطل التللؤ ينن  ا وئلء الرح ؤ لتحىن  التبلي  اعول ) 
 ( 26جدول )

 ال الق العاى ق تبعل لى تق الد ام قا وئلءاا الرحف ق ل ق لس 

ىاثثثثثثثث لس 
ال الق 
 العاى ق

ال ترم   العد  ال تق الد ام ق
 الح ل ؤ

ا  حفا  
 ال ع ل ) 

ال طأ 
 ال ع ل ) 

 1231 .1120 123220 2. اعطل 
 1212 234. 03243 34 ال ل  ق
 0233 14240 112214 34 ال لل ق
 1230 0210 123201 31 الفا عق

 1201 10200 124234 022 ال م را
المثثدطل ال ثثل ق يرنثثل ا وئثثلءاا الرحثثف ق ل م رلثثلا ال ثثتق الد امثث ق ونثث  أت ال ثثتق 

(، طا حثثثثفا  ىع ثثثثل )  ىثثثث  123120(   ترمثثثث  و ثثثثل ؤ )2.الد امثثثث ق )اعطلثثثث (  ىثثثث  لثثثثد  طر ثثثثه )
(، طا حثثفا  03143(   ترمثث  و ثثل ؤ )34(، أىثثل ال ثثتق الد امثث ق)ال ل  ق(  ىثث  لثثد  طر ثثه ).1110)

(   ترمثثثثث  و ثثثثثل ؤ 34(، طأىثثثثثل ال ثثثثثتق الد امثثثثث ق ) ال لل ثثثثثق(  ىثثثثث  لثثثثثد  طر ثثثثثه )134.ىع ثثثثل )  ىثثثثث  )
( 31(، أىثثل ال ثثتق الد امثث ق )الفا عثثق(  ىثث  لثثد  طر ثثه )14140(، طا حثثفا  ىع ثثل )  ىثث  )112114)

( 022)(، فنىثثث  ىم ثثثرا الطىبثثثق الرىثثثؤ 0110(، طا حثثثفا  ىع ثثثل )  ىثثث  )123101  ترمثثث  و ثثثل ؤ )
 (.10200(  ل حفا  ىع ل )  ى  ا  ته )124234  ترم  و ل ؤ  ى  )

طالمدطل التللؤ يرنل ا تبل  تمل   التبلي   ن  ال م رلثلا ل ق ثلس ال الثق العاى ثق طهثؤ 
 ا  ق اوئلءا ل  ن  طى ترس   لتالع

 ( 27جدول )
 ا تبل  تمل   التبلي  ل ق لس ال الق العاى ق تبعلً لى تق الد ام ق 

ىق لس ال الق 
 العاى ق

 اوئلءا 
 ل  ن 

    لا الحف ق 
  ن  ال م رللا

    لا الحف ق 
  ا   ال م رللا

ى ترس 
 الد لق

4203 4 104 21322 
( طهؤ ا  ق غنف  الق لتد 4103ى  المدطل ال ل ق  ىعت اوئلءا ل  ن  الق  ق )

(  =2123ى ل يتنف )   حاق  فط التبلي .تمل   التبلي   ن  ال م رللا، طهر تإل 
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لى فطق  ن  ىترم   One-Way ANOVAطالمدطل التللؤ يرنل تحىن  التبلي  اعول ) 
 ال الق العاى ق لطىبق ال فوىق الملىع ق تبعل لى تق الد ام قع

 ( 27جدول )
 تحىن  التبلي  لى فطق  ن  ىترمطلا ال الق العاى ق تبعل لى تق الد ام ق

( طهذا يعتؤ =2123(، طهؤ ا  ق  الق لتد )1310.0ى  المدطل ال ل ق فأت ا  ق   )
ق فؤ ىق لس ال الق العاى ق لطىبق ال فوىق الملىع ق تبعل لى تق الد ام ق، أ) أت ال تق ا ه تر د ففط 

الد ام ق تي ف لى  ال الق العاى ق لدس طىبق الملىعق،   عت  أت    ق ال الق العاى ق لدس طىبق 
 الملىعق ت تى  ى  ون  ال تق الد ام ق.

ىر    ف ه للأ عل  التؤ  لت التبلي  طلىتعف  لى  اتملج ال فطق  مف) ىال  لا ىتعد ا  أم
  ن  ال م رللا لال ىتمل  لً    ترس غنف  ال اوئلن ل طهؤع

 (: 28جدول ) 
 المقارنات المتعددة بين متوسطات المجموعات باستخدام طريقة شيفيه

 الد لق ال طأ ال ع ل )   ( -ىترم  ال فق )أ ىم رلق   ىم رلق أ 
 *21222 0204 122.4 ال ل  ق اعطل    ف ه

 21102 0200 .322 ال لل ق
 .2100 0241 2204 الفا عق

 *21222 0104 121.4 اعطل  ال ل  ق
 *21222 0132 13101 ال لل ق
 *21220 0234 .020 الفا عق

 21102 0200 .322 اعطل  ال لل ق
 *21222 0132 13101 ال ل  ق
 22134 .023 3203 الفا عق

 ىئد 
 التبلي  

 ىم را
 اال فيعل 

   لا 
 الحف ق

 ىترم  
 ال فيعلا

الد لق  ا  ق ) (
 ا وئلن ق

 21222 1320.0 10042440 4 30302213  ن  ال م رللا
   1402114 104 0.044202  ا   ال م رللا

    100 44003200 الرىؤ
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 الد لق ال طأ ال ع ل )   ( -ىترم  ال فق )أ ىم رلق   ىم رلق أ 
 .2100 0241 -0244 عطل ا الفا عق

 *21220 0234 .020 ال ل  ق
 22134 .023 -3203 ال لل ق
 (  =2123ىرولقع *  ال لتد )

ىثثث   ثثثدطل ال ال  ثثثلا ال تعثثثد ا فثثثلت ال ثثثفق  ثثثن  ىترمثثثطؤ ىم رلثثثق ال ثثثتق الد امثثث ق ال ل  ثثثق 
 امثثث ق اعطلثثث ، ( لئثثثللل ال ثثثتق الد  =2123( طهثثثر فثثثفق  ال لتثثثد )121.4طاعطلثثث   ىثثث  الق  ثثثق )

         ( طهثثر فثثفق  ال لتثثثد13201طال ثثفق ىترمثثطؤ ىم رلثثثق ال ثثتق الد امثث ق ال ل  ثثثق طال لل ثثق  ىثث  الق  ثثثق )
(  =2123 لئللل ال تق الد ام ق ال لل ق، طال فق ىترمطؤ ىم رلق ال تق الد ام ق ال ل  ق طالفا عق )

ل ثثتق الد امث ق الفا عثثق. أ) ات ال الثثق ( لئثللل ا  =2123( طهثر فثثفق  ال لتثثد ).020 ىث  الق  ثثق )
العاى ق لدس طىبق الملىعق الذي  فؤ ال تق الد ام ق اعطل  طال لل ق طالفا عق الى  ى  الطىبق الذي  فؤ 

 ال تق ال ل  ق  ئر ا  رهف ق. 
التثؤ ط ثدا ففطفًثل  الثق لئثللل الطللبثلا فثؤ  (0202طتت ق هذج التتثلن  ىثط   امثق مثر د )

التثثؤ أطنثثحت ا ت للًثثل   ثثنً ل فثثؤ  ( 0203لعاى ثثق،   ثثل تثثدل ال   امثثق الضثثف نؤ )ى ثثترس ال الثثق ا
   ثثثلا الطللبثثثلا لىثثث   عثثثض أ عثثثل  ال الثثثق. فثثثؤ ال ال ثثث ، ت تىثثث  هثثثذج التتثثثلن  ىثثثط   امثثثق التثثثاف) 

التثثؤ لثثي تمثثد ففطفًثثل  الثثق  ثثن  المت ثثن  فثثؤ ى ثثتر لا ال الثثق العاى ثثق، طهثثر ىثثل يُلاثثف أت  ( 0203)
طال يم ثثثؤ فثثثد يىعثثثم  طً ا ىاً ثثثل فثثثؤ تتثثث ن  هثثثذج ال ثثثفطق، أىثثثل ف  ثثثل يتعىثثثق  لل ثثثتق ال ثثث لق ال اثثثلفؤ 

ثف   ثرت مثتراا الد امثق الملىع ثق ل  ثت ىتمل  ثق ىث  ونث   الد ام ق، فبت ت لطا    لا الطىبثق يُ  ر
الضثثثثع  اع ثثثثل ي ؤ طالتمفيثثثثق الذات ثثثثق، ونثثثث  يرا ثثثثه طىبثثثثق ال ثثثثتق ال ل  ثثثثق لثثثثل ا وللثثثثق ا تالل ثثثثق تت ثثثثي 

طا  تبثثل ، فثثؤ وثثن  ي ت ثثم طىبثثق ال ثثتراا ال لل ثثق طالفا عثثق أ طاا تتل   ثثق ألىثث ،  ت مثثق  ثثللع رض 
 .لتضماي ال عففؤ طتفا ي  نفاتاي

البلوثث   أ ثثه هثثذج ال ثثفطق تع ثث  أت الطللبثثلا أ  ثثف فثثد ا لىثث  ال رولثثق ا   علل ثثق  ط ثثفس 
تفس أت ا  لث أ  ف طيً ل  طا  تبلج الذهتؤ  طت إطرق اعو لي، طهر ىل تدل ه  عض التلف لا التؤ

 . للتمل   الذات ق، طأ  ف ا  فاطًل فؤ التأى  طا  ضبلط ا   عللؤ
 Baer et al. (2006)طُ   ثف هثذا الت ثلطا  ثن  ال عثلا الدي رغفاف ثق ىث   ثرل   ثرذج 

أت ال الق العاى ثق تترثرت ىث  أ عثل  ىتعثد ا )ى ث  ال رولثق، لثدي الت للث ، التئثف  إل   الذ) يتنف
لثثرالؤ(، طهثثؤ أ عثثل  فل ىثثق لىتطثثر  ط  تُعثثد مثث لا  ل تثثق. طيللتثثللؤ فثثبت تبثثلي  ىترمثثطلا الطثثر  فثثؤ ا

ال ثثثتق الد امثثث ق يُعثثثد أىثثثفًا ىترفعًثثثل، ط ع ثثث  ال ثثثفطق فثثثؤ ال نثثثفاا التعى   ثثثق طالتضثثث  أط نثثثرء المت ثثث
نثثث  إت   ثثثل أت   ثثثل  ال ثثثفطق  ثثثن  الت ئئثثثلا يثثثدلي التر ثثثه الال .ا   عثثثللؤ طالتتتثثثعق ا  ت لي ثثثق
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ال الق العاى ق ل  ت و فًا لى  ىملل أ ل ي ؤ ىعن ،    تفتب   للع ى لا الت   ق الدا ى ق التؤ ي ثف 
 . ال    فف   عض التلف ل   ى نته اع ل ي  ق

  ل أت طىبق  لىعق أي الافس ياعرت فؤ  نعق أ ل ي  ق ذاا طل ط  يتؤ ط الفؤ ىحلف ، ى ل 
د اا ى   ا  تبلج الدا ىؤ، نب  الذاا، طالت رف  طت و ي، فد يعم  لدس الطللبلا  ت    لص ف

طهؤ ى  ال  ر لا اعملم ق لى الق العاى ق.   ل أت طن عق الت للرا ا  ت لي ق  ا   الحفي 
 .الملىعؤ فد ت تل الطللبلا ففحًل أ نف ل  ل مق ا متبطلت طا  ضبلط، ىال  ق  للذ ر 

ر  ففطق  الق إوئلنً ل فؤ ى ترس ال الق العاى ق ط إل   طلى ه فبت  تلن  البح  تتنف 
تعمس لىمت  طال تق الد ام ق، لئللل الطللبلا ططىبق ال تراا ال تادىق، فؤ ون  لي تلاف ففطق 
تُعمس لىت ئ . طتي د هذج التتلن  ىل ذهنت إل ه التلف لا ال علحفا  أت ال الق العاى ق ىال ا 

ط نف  ذلك أه  ق امتادا  ال علا اعف   .ا  ت لي ق طال الف ق يتلى   ق تتأ ف  للعراى  الت لن ق ط 
تت  ق ىال اا الحضر  الذهتؤ طالتأى  إل   طيً ل )ى   طىبق ال تق ال ل  ق( فؤ  فاى  تد  ن ق تاد 

 .ا   عللؤ
طالذ) يت  لىؤ ىل يىؤع ىل ال فطق  ن  ىترمطلا    لا طىبق ع الإجابة على السوال الرابع

فس لى  ىق لس التتل ي ا   عللؤ  ل تر   عض ال تعنفاا الدي رغفاف ق )الترا،  لىعق أي الا
 ؟الت ئ ، ال تق الد ام ق(

للإ ل ق ل  هذا ال يال و م ا تر  الترا، تي ا فاء ا تبل  وفقا للجنس )ذكر، أنثى(:   -(2)
 عد التأ د ى    ن   را الترا )ذ ف، أ   (ىق لس التتل ي ا   عللؤ )ا( لى فطق فؤ ىترمطلا 

 ( التللؤ يرنل  تلن  ا  تبل ع 10تحاق  فطط امت داي ا تبل  )ا(، طالمدطل )
 ( 29جدول )

 تثثلن  ا تبثثل  )ا( لىعنتثثلا ال  ثثتاىق ل ترمثثطلا ىق ثثلس التتلثث ي ا   عثثللؤ لطىبثثق ال فوىثثق الملىع ثثق 
 طفق ىتعنف الترا

 
 الطلاب

(222)ن=  
 الطالبات

(92)ن=   
اختبار ليفين 

التباين لتجانس قلةاختبار )ت( للعينات المست   

الانحراف  المتوسط 
الانحراف  المتوسط المعياري 

 المعياري 
 قيمة

)ف(   
مستوى 
 الدلالة

 قيمة
 )ت(

درجات 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

مقياس التنظيم 
 21210 100 .014 21203 0101 0104 30140 12133 34120 الانفعالي )ككل(

 (  =2022(، ** دال عند )  =2025دال عند ) ملاحظة: *               
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 ( ىل يىؤع 10يتضل ى  المدطل )
تي التحاق ى  افتفانلا التحىن   لمثت داي ا تبثل  )ا( ال ثلص  تمثل   التبثلي   لمثت داي 
ا تبثل  ل  ثن  طاظاثفا التتثلن  تمثل   التبثلي   ثثن  ال م ثرلتن  فثؤ ال ق ثلس   ث ، ونث   ىعثت ا  ثثق 

( طهثؤ ا  ثق غنثف  الثق لتثد 0101ل  تمل   التبلي  لى  ن  ل ق لس   ث  الق  ثق )اوئلءا ) (   تب
(  =2123).  طهذا يعتؤ ات تبلي  ال م رلتن  ىتمل ، 

(  ثن  ىترمثطؤ ىم ثثرلتؤ الطثر  طالطللبثثلا 2123ط ثر  فثفطق ذاا   لثثق إوئثلن ق لتثد ى ثثترس )
( طهثثؤ ا  ثثق  الثثق .014( الق  ثثق )فثثؤ ىق ثثلس التتلثث ي ا   عثثللؤ   ثث  ونثث   ىعثثت ا  ثثق اوئثثلءا )ا

 (.30140الطللبلا ون   لء ىترمطاي اعلى  ) اوئلن ل، ط ل ت ال فطق لئللل
ط   ثث  ت  ثثنف ط ثثر  فثثفطق ذاا   لثثق إوئثثلن ق  ثثن  طىبثثق الملىعثثق تعثثمس ل تعنثثف التثثرا )الطثثر  / 

ف يثثق  ثثن  الطىبثثق فثثؤ  ال ثثفطق ال إلثث   الطللبثثلا( فثثؤ ىق ثثلس التتلثث ي ا   عثثللؤ لطىبثثق  لىعثثق أي الاثثفس 
ى ترس الرلؤ طالاد ا التعلى  ىط الرافث  طنثب  ال تثللف طا   عثل ا ىثط التتثرا فثؤ ا مثتفات ملا، 

 العراى  الننع ق طالت ئ ق طا  ت لي ق.إل     ل ي    ات تعمس 
للإ ل ثق لث  هثذا ال ثيال و ثم ا ثتر  الت ئث ، تثي وفقا للتخصص )علميي، إنسياني(:   -(0)

 ثثثن   ثثثرا الت ئثثث  )لى ثثثؤ، ىق ثثثلس التتلثثث ي ا   عثثثللؤ بثثثل  )ا( لى ثثثفطق فثثثؤ ىترمثثثطلا ا ثثثفاء ا ت
( التثثثللؤ يرنثثثل  تثثثلن  02إ  ثثثل ؤ(  عثثثد التأ ثثثد ىثثث  تحاثثثق  ثثثفطط امثثثت داي ا تبثثثل  )ا(، طالمثثثدطل )

 ا  تبل ع 
 ( 02جدول )

ق الملىع ثثق  تثثلن  ا تبثثل  )ا( لىعنتثثلا ال  ثثتاىق ل ترمثثطلا ىق ثثلس التتلثث ي ا   عثثللؤ لطىبثثق ال فوىثث
 طفق ىتعنف الت ئ 

 
 لى ؤ

(.11)ت=  
 إ  ل ؤ

(04)ت=   
ا تبل  ل  ن  
  لتمل   التبلي

ا تبل  )ا( لىعنتلا 
 ال  تاىق

ا  حفا   ال ترم  
 ا  حفا  ال ترم  ال ع ل ) 

 ال ع ل ) 
ا  ق 
) ( 

ى ترس 
 الد لق

 ا  ق
 )ا(

   لا 
 الحف ق

ى ترس 
 الد لق

ىق لس التتل ي 
 .2140 100 2100 21303 2130 0100 30140 .1210 34100 ا   عللؤ )   (

 (  =2121(، **  ال لتد )  =2123ىرولقع *  ال لتد )               
 ( ىل يىؤع 02يتضل ى  المدطل )

تي التحاق ى  افتفانلا التحىن   لمثت داي ا تبثل  )ا( ال ثلص  تمثل   التبثلي   لمثت داي ا تبثل  
مثثثل   التبثثثلي   ثثثن  ال م ثثثرلتن  فثثثؤ ال ق ثثثلس   ثثث ، ونثثث   ىعثثثت ا  ثثثق ل  ثثثن  طاظاثثثفا التتثثثلن  ت
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( طهثثؤ ا  ثثق غنثثف  الثثق 2130اوئثثلءا ) (   تبثثل  تمثثل   التبثثلي  لى  ثثن  ل ق ثثلس   ثث  الق  ثثق )
 (، طهذا يعتؤ ات تبلي  ال م رلتن  ىتمل  .  =2123لتد )

م ثثثثرلتؤ العى ثثثثؤ (  ثثثثن  ىترمثثثثطؤ ى2123  تر ثثثثد  فثثثثفطق ذاا   لثثثثق إوئثثثثلن ق لتثثثثد ى ثثثثترس )
( طهثؤ 2100طا   ل ؤ فؤ ىق لس التتل ي ا   عللؤ     ونث   ىعثت ا  ثق اوئثلءا )ا( الق  ثق )

 ا  ق غنف  الق اوئلن ل.
ط     ت  نف  أت   تر د  ففطق ذاا   لق إوئلن ق  ن  طىبق الملىعق تعثمس ل تعنثف الت ئث  

ا ثثثف ال نثثثفاا إلثثث   ىعثثثق أي الاثثثفس   ثثث )لى ثثثؤ / إ  ثثثل ؤ( فثثثؤ ىق ثثثلس التتلثثث ي ا   عثثثللؤ لطىبثثثق  ل
 ا  ل ي  ق طا ف الننعق اع ل ي  ق فؤ  ىتل ال  ل   .

وفقييا للسيينوات الدراسييية )السيينة الأولييى، السيينة الثانييية، السيينة الثالثيية، السيينة الرابعيية(:   -(3)
-Oneللإ ل ثثق لىثث  هثثذا ال ثثيال و ثثم ا ثثتر  ال ثثتق الد امثث ق، تثثي ا ثثفاء تحىنثث  التبثثلي  اعوثثل ) 

Way ANOVA  لن ثثلت   لثثق ال ثثفطق ا وئثثلن ق  ثثن  ال ترمثثطلا الح ثثل  ق لىثث  ىق ثثلس التتلثث ي
ا   عثثثللؤ   ثثث  لطىبثثثق ال فوىثثثق الملىع ثثثق، ونثثث  إت ال تعنثثثف ال  ثثثتا  هثثثرع ال ثثثتق الد امثثث ق طال تعنثثثف 

 التل ط هرع التتل ي ا   عللؤ، طالمداطل التلل ق ترنل التتلن ع
 One-Way ANOVAئلء الرح ؤ لتحىن  التبلي  اعول ) المدطل التللؤ ينن  ا و

 ( 02جدول )
 ا وئلءاا الرحف ق ل ق لس التتل ي ا   عللؤ تبعل لى تق الد ام ق

مقييييييييياس 
التنظيم 
 الانفعالي

 الخطأ المعياري  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي العدد السنة الدراسية
 1212 0200 3.242 2. الأولى

 2203 32.3 302.3 34 ثانيةال
 1244 12204 .3.22 34 الثالثة
 .124 122.0 34234 31 الرابعة

 2240 0200 .3.23 022 المجموع
المثثدطل ال ثثل ق يرنثثل ا وئثثلءاا الرحثثف ق ل م رلثثلا ال ثثتراا الد امثث ق ونثث  أت)ال ثثتق 

(، 0100 ىثث  )(، طا حثثفا  ىع ثثل ) 3.142(   ترمثث  و ثثل ؤ )2.اعطلثث (  ىثث  لثثد  طر ثثه )
(، طا حثثثفا  ىع ثثثل ) 301.3(   ترمثثث  و ثثثل ؤ )34أىثثثل )ال ثثثتق ال ل  ثثثق(  ىثثث  لثثثد  طر ثثثه )

(، طا حثثفا  .3.12(   ترمثث  و ثثل ؤ )34(، طأىثثل )ال ثثتق ال لل ثثق(  ىثث  لثثد  طر ثثه )31.3)
(، 34134(   ترمثث  و ثثل ؤ )31(، أىثثل )ال ثثتق الفا عثثق(  ىثث  لثثد  طر ثثه )12104ىع ثثل ) )

 (.121.0) )طا حفا  ىع ل  
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طالمدطل التللؤ يرنل ا تبل  تمل   التبلي   ن  ال م رللا ل ق لس التتل ي ا   عللؤ طهؤ 
 ا  ق اوئلءا ل  ن  طى ترس   لتالع

 (00جدول )
 ا تبل  تمل   التبلي  ل ق لس ال الق العاى ق تبعلً لى تق الد ام ق 

مقياس اليقظة 
 العقلية

 احصاءة 
 ليفين

 درجات الحرية 
 المجموعات بين

 درجات الحرية 
 داخل المجموعات

مستوى 
 الدلالة

3222 4 104 21022 
=  ( طهؤ ا  ق غنف  الق لتد )3122ى  المدطل ال ل ق  ىعت اوئلءا ل  ن  الق  ق )        

 تمل   التبلي   ن  ال م رللا، طهر تحاق  فط التبلي .إل   ( ى ل يتنف2123
لى فطق  ن  ىترم   One-Way ANOVAحىن  التبلي  اعول ) طالمدطل التللؤ يرنل ت       

 التتل ي ا   عللؤ لطىبق ال فوىق الملىع ق تبعل لى تق الد ام قع
 ( 03جدول )

 تحىن  التبلي  لى فطق  ن  ىترمطلا ال الق العاى ق تبعل لى تق الد ام ق

   لا  ىم را ال فيعلا ىئد  التبلي 
 الحف ق

ىترم  
الد لق  (ا  ق )  ال فيعلا

 ا وئلن ق
 21222 01400 044110 4 0320144  ن  ال م رللا

     04100 104 14000143  ا   ال م رللا
    100 1032.220 الرىؤ

( طهذا يعتؤ =2123(، طهؤ ا  ق  الق لتد )01400ى  المدطل ال ل ق فأت ا  ق   )
الملىع ق تبعل لى تق الد ام ق، أ) أت ا ه تر د ففطق فؤ ىق لس التتل ي ا   عللؤ لطىبق ال فوىق 

ال تق الد ام ق تي ف لى  التتل ي ا   عللؤ لدس طىبق الملىعق،   عت  أت    ق التتل ي ا   عللؤ 
 لدس طىبق الملىعق ت تى  ى  ون  ال تق الد ام ق.

 طلىتعف  لى  اتملج ال فطق  مف) ىال  لا ىتعد ا  أمىر    ف ه للأ عل  التؤ  لت التبلي 
  ن  ال م رللا لال ىتمل  لً    ترس غنف  ال اوئلن ل طهؤع
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 (: 04جدول )
 ال ال  لا ال تعد ا  ن  ىترمطلا ال م رللا  لمت داي طف اق   ف ه

 الد لق ال طأ ال ع ل )   ( -ىترم  ال فق )أ ىم رلق   ىم رلق أ 
 21230 12.4 3204 ال ل  ق اعطل    ف ه

 21004 12.0 2234 ال لل ق
 *21210 1200 3204 الفا عق

 21230 11.4 3104 اعطل  ال ل  ق
 21100 1104 3144 ال لل ق
 *21222 1200 122.0 الفا عق

 21004 12.0 2234 اعطل  ال لل ق
 21100 1104 3144 ال ل  ق
 *22201 0220 4240 الفا عق

 *21210 1200 3204 اعطل  الفا عق
 *21222 1200 122.0 ال ل  ق
 *22201 0220 4240 ال لل ق

 (  =2123ىرولقع *  ال لتد )
ىثث   ثثدطل ال ال  ثثلا ال تعثثد ا فثثلت ال ثثفق  ثثن  ىترمثثطؤ ىم رلثثق ال ثثتق الد امثث ق اعطلثث  

( لئثللل ال ثتق الد امث ق الفا عثق، طال ثفق   =2123( طهر ففق  ال لتثد )3104طالفا عق  ى  الق  ق )
=  ( طهثثثر فثثثفق  ال لتثثثد )122.0ال ثثثتق الد امثثث ق ال ل  ثثثق طالفا عثثق  ىثثث  الق  ثثثق ) ىترمثثطؤ ىم رلثثثق

( لئللل ال تق الد امث ق الفا عثق، طال ثفق ىترمثطؤ ىم رلثق ال ثتق الد امث ق ال لل ثق طالفا عثق  ىث  2123
( لئثثثللل ال ثثثتق الد امثثث ق الفا عثثثق. أ) ات التتلثثث ي   =2123( طهثثثر فثثثفق  ال لتثثثد )4240الق  ثثثق )

عللؤ لدس طىبق الملىعق الذي  فؤ ال تق الد ام ق الفا عق الى  ى  الطىبق الذي  فؤ ال تق اعطل  ا   
 طال ل  ق طال لل ق  ئر ا  رهف ق. 

  فا عثثق  عثث  الد امثثلا ال ثثل اق تنثثن  أت هثثذج  التتثثلن  تت ثثق ىثثط ىثثل ترحثثىت إل ثثه   امثثق 
 عثثثللؤ لثثثدس الطللبثثثلا ال ثثثعر يلا، ( التثثثؤ  تثثث ت لثثث  ا ت ثثثلا التتلثثث ي ا  0202الئثثثبنلت طآ ثثثفطت )

طأظاثثثفا أت هثثثذا التتلثثث ي يثثثم ا  تثثثد  مً ل ىثثثط التاثثثدي فثثثؤ ال  ثثثترس الد امثثثؤ.   ثثثل تت ل ثثث  ىثثثط   امثثثق 
( التثثثثؤ أظاثثثثفا أت التتلثثثث ي ا   عثثثثللؤ  ثثثثلت ىفت عًثثثثل لثثثثدس الطللبثثثثلا  د  ثثثثق ت ثثثثرق 0203الضثثثثف نؤ )

أط لثي تمثد ففطفًثل  الثق  ثن  المت ثنت التثؤ (0203 نت ل ت تى  ىط ىثل ط   فثؤ   امثق التثاف) ).الذ ر 
ال تراا الد ام ق، ى ل يدلي ففن ق أت ال  لق اع ل ي ؤ طال الفؤ فد ي رت له تأ نف ىاثي لىث   تثلن  

 .التتل ي ا   عللؤ، طهر ىل يُنف  امترتل  هذا ال تعنف تحديدًا فؤ  نعق ى    لىعق أي الافس 
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ف هذج التتلن  فؤ نرء  لف ق التؤ ت تفض أت   Gross (2002, 2014)ط     تُ  ن
التتل ي ا   عللؤ هر فد ا ى ت بق تتطر  لنف التعىي طال نفا طالت لل  ا  ت للؤ، طأت امتفات م لا 
ى   إلل ا التان ي ال عففؤ ط نت ا   علل تت لطا  ل تر  ال ئلن  ال ف يق ى   الترا طال   

ق الطللبلا فؤ هذا المل .اع ل ي ؤ  م أ ا  أ  ف امت داىًل  متفات م لا التتل ي طُ لاف ت رن
 نت ا   عل ا غنف ال فغر  فنال فؤ أط التر ف ق، ى   الت رنف العار ؤ فؤ ال راف  الضلغطق،

التفا ي ال عففؤ طا   عللؤ التلت  ل  إل   ال  لق الملىعؤ. أىل ت رق طىبق ال تق الفا عق، فاد يُعمس 
 .لى  ىدا  متراا الد امق ال نفاا اع ل ي  ق طال ع ت ق

طتعد  لىعق أي الافس ىيم ق تعى   ق ذاا طل ط  يتؤ ط الفؤ ىحلف ، طتاط فؤ ىديتق 
ىادمق، ى ل فد ي اي فؤ تعم م     ا  عللؤ ىتضب  طمىر ً ل ىاذ ،  لحق  ن  ا  لث.   ل أت 

ل اا التأفىي طالتتل ي الطللبلا غللبًل ىل يتىان   لً ل أمفً ل طا ت ليً ل ي للده  لى  تطر ف ىا
أىل ال فطق و م  .الذاتؤ، أ  ف ى  الذ ر  الذي  فد يرا ارت ىتطىبلا ا ت لي ق طأ طاً ا ى تى ق

ال تق الد ام ق، ف     ت  نفهل فؤ نرء الت ر ال عففؤ طا   عللؤ؛ فطىبق ال تراا ال تادىق أ  ف 
مًل فؤ إ ا ا ا   عل ا طالتعلى  ىط الضعرط،  ع   ط ىبق ال تق ال ل  ق الذي  ي فطت لل اً ت فن

 .  فوىق ا تالل ق غنف ى تافا أ ل ي ً ل ط   ً ل
ط ر  ففطق ذاا   لق إوئلن ق فؤ ى ترس التتل ي إل   طيتلء لى ه تتنف  تلن  الد امق

ا   عللؤ لدس طىبق  لىعق أي الافس تبعًل ل تعنف) المت  طال تق الد ام ق، لئللل الطللبلا ططىبق 
تق الفا عق، فؤ ون  لي تلاف ففطق تُعمس لىت ئ  اع ل ي ؤ. طتع   هذج التتلن  التأ نف ال 

التفا  ؤ لى نفاا اع ل ي  ق طا  ت لي ق طا   علل ق لى  تت  ق ىال اا التتل ي ا   عللؤ. طتدلي 
اعف  أه  ق تض ن  ىال اا التتل ي ن    فاى  ا   ل  الت  ؤ الملىعؤ،   م  ل لدس ال علا 

 .طيً ل طتر ً ل، ى   طر  ال تراا اعطل 
 

طالذ) يت  لىؤ ىل يىؤ ىل طن عق العرفق  ن  ىترمطلا ا  ل ق لى  ال يال ال لى ع 
   لا طىبق  لىعق أي الافس لى  ىق لمؤ ال الق العاى ق طالتتل ي ا   عللؤن طللإ ل ق ل  هذا 

طالتتل ي ا   عللؤ لدس طىبق ال فوىق الملىع ق ال يال، تي و ل  ا  تبلط  ن  ال الق العاى ق 
 لمت داي ىعلى  ا  تبلط  نفمرت ون   ىعت ا  ق ىعلى  ا تبلط  نفمرت  ن  ىم را ىق لس ال الق 

( طتي و ل  ىعلى  ا تبلط  نفمرت  ن  21104العاى ق طىم را ىق لس التتل ي ا   عللؤ ت لط) )
 (.03لتتل ي ا   عللؤ طا عل ج،   ل هر ىنن  فؤ المدطل )ىق لس ال الق العاى ق طا عل ج طىق لس ا
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 (05جدول )
 ىئ رفق ىعلىرا ا  تبلط  ن  ال الق العاى ق طالتتل ي ا   عللؤ

 البعد ال ل ؤ  البعد اعطل  التتل ي ا   عللؤ ال تعنفاا
 21040** 2344** 21104** ال الق العاى ق
 21043** 21020** 21200** البعد اعطل
 21304** 21030** .2121** البعد ال ل ؤ
 21110** 21323** 21431** البعد ال لل 
 21144** 21204** 21223** البعد الفا ط

 21140** 21400** 21433** البعد ال لى 
تي و ل  ا  تبلط  ن  ال الق العاى ق طالتتل ي ا   عللؤ  لمثت داي ىعلىث  ا  تبثلط  نفمثرت 

ق ىعلى  ا تبلط  نفمثرت  ثن  ىم ثرا ىق ثلس ال الثق العاى ثق طىم ثرا ىق ثلس طالتتلث ي ون   ىعت ا  
( طهؤ تدل لى  ط ر  لرفثق طف يثق افث  ىث  ال ترمث   ثن  ال الثق العاى ثق 22104ا   عللؤ ت لط) )

 طالتتل ي ا   عللؤ لدس طىبق ال فوىق الملىع ق.
أ عثثثل  ال الثثثق العاى ثثثق طىم ثثثرا ( ط ثثثر  لرفثثثق طف يثثثق ىر بثثثق  ثثثن  03يتنثثثن  ىثثث  المثثثدطل )

(، طط ثر  لرفثق 21433 -21223ىق لس التتلث ي ا   عثللؤ، طتفاطوثت اث ي ىعثلىرا ا  تبثلط  ثن  )
طف يثثق ىر بثثق  ثثن  أ عثثل  التتلثث ي ا   عثثللؤ طىم ثثرا ىق ثثلس ال الثثق العاى ثثق طتفاطوثثت اثث ي ىعثثلىرا 

ن  أ عثل  ىق ثلس فثرا ال الثق العاى ثق (، طط ر  لرفق طف يق ىر بثق  ث21344 -21004ا  تبلط  ن  )
 (. 21304 -21204طأ عل  ىق لس التتل ي ا   عللؤ طتفاطوت ا ي ىعلىرا ا  تبلط  ن  )

التثثثؤ ط ثثثدا لرفثثثق ىر بثثثق  الثثثق  ثثثن   (0203طتت ثثق هثثثذج التتثثثلن  ىثثثط   امثثثق التثثثاف) )
التثؤ  نتثت أت  عثد  (0203  ثل تي ثدهل   امثق الضثف نؤ ) .ال تعنف   لدس طىبثق  لىعثق ال ىثك مثعر 

أىثل   امثق مثر د  . ن  ثً ل ل  ثترس التتلث ي ا   عثللؤ predictor تالثرلؤ ا   عثللؤت فثؤ ال الثق  ثلت
( فاد أظافا أت ُ عد تالانرل طا   تلع لى  التمفيقت ى  أ عل  ال الق العاى ق يُ ثاي فثؤ   ثل ا 0202)

                فثثثثثثؤ الد امثثثثثثق الحلل ثثثثثثق  ثثثثثثلت نثثثثثثع ً ل ط غثثثثثثي أت ا  تبثثثثثثلط .امثثثثثثت داي امثثثثثثتفات م لا التانثثثثثث ي ال عففثثثثثثؤ
 (r = 0.186)ط ثر  أمثلس ىتثتف   ثن  ال تعنثف  ، طهثر ىثل إلث   ، إ  أت   لتثه ا وئثلن ق تتثنف

 .ينف  أه  ق   امق اع عل  الدا اق لر  ىتعنف   تتل  طن عق الت لل   نتا ل  ت   أل ق
ىرثثرت فثثد ا ألىثث  لىثث  الحضثثر  الثثذهتؤ طالتعلىثث  غنثثف أت الطىبثثق الثثذي  ي تإلثث   طتُتثثنف هثثذج التت مثثق

الح  ثثثثؤ ىثثثط ال نثثثفاا ا   علل ثثثق ي ر ثثثرت أ  ثثثف فثثثد ا لىثثث  إ ا ا ا  عثثثل تاي، ى ثثثل يثثثدلي أه  ثثثق تعم ثثثم 
 .ىال اا ال الق فؤ الننعق الملىع ق

ثف هثذج العرفثق فثؤ نثرء   ثرذج  لى الثق العاى ثق،   Baer et al. (2006)ط   ث  أت  تُ  ر
نثثل أت اعفثثفا  الثثذي  يت ثث رت  ثثثتالتئف  الثثرالؤت طتلثثدي الت للثث  ال  ثثفط ىثثط ا   عثثل ات الثثذ) ير 
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أت  Gross (2002, 2014) لثدياي فثد ا ألىث  لىث  تتلث ي امثتمل لتاي ا   علل ثق.   ثل يي ثد   ثرذج
– ثقطهؤ طظثلن  ىعفف —التتل ي ا   عللؤ يتطىم طيً ل لحلً ل  ل   عل ا طىال ا فؤ إلل ا تان  ال 

طيثثذلك، فثثبت العرفثثق ال ر بثثق  ثثن  ال تعنثثف   تُعثثد ىتطق ثثق ىثث   .ا  علل ثثق تترافثثق ىثثط  ئثثلن  ال الثثق
ىتلثثر   لثثف)، إذ ت  ثث  ال الثثق العاى ثثق اع نثث ق ا   ا  ثثق طال ثثىر  ق التثثؤ تُنتثث  لىناثثل امثثتفات م لا 

 .التتل ي ا   عللؤ
لملىعق أي الافس، الذ) يُتمط  تع   هذج التت مق تأ نفًا ىاً ل لى  لق ال الفؤ ال حلف 

طهؤ  ئلن  تترافق ىط    ى   — ن تً ل لى  ا ي التأى ، طنب  الت  ، طا  ضبلط ال ىر ؤ 
ال الق العاى ق طالتتل ي ا   عللؤ. إ  أت الطل ط التاىند) لىتعى ي طلدي تض ن   فاى  ى تامق لتت  ق 

نً ل ىال  ق  د املا أ فس أ ف ت فؤ  نعلا ال الق فد ي رت ى  أمبل  ا   لض ىعلى  ا  تبلط   
 .ى تامق فؤ تطننق  فاى  الذ لء العلط ؤ طال القأط  لىع ق أ  ف ا  تلوًل

ط ر  لرفق ا تبلط ق ىر بق  الق إوئلنً ل  ن  إل   طى   ي فبت التتلن  البح  تتنف
د  ق نع  ق. طتُعد هذج ال الق العاى ق طالتتل ي ا   عللؤ لدس طىبق  لىعق أي الافس، ط ت  ل ت  

العرفق ىت اق ىط ىل تاتفوه الت لذج التلف ق طالد املا ال ل اق،   ل تي د أه  ق  ى  ىال اا ال الق 
فؤ النفاى  ا   ل يق الملىع ق لتعم م فد اا الطىبق لى  الضب  ا   عللؤ طالتر ف الت  ؤ،  لحق 

 .فؤ ظ  الضعرط اع ل ي  ق طالت ئ ق التؤ ترا ااي
 

طالذ) يت  لىؤ ىل يىؤع ىل ىد) ا مالي الت نؤ لى الق ع الإجابة على السوال السادس
العاى ق فؤ التتني  للتتل ي ا   عللؤ لدس طىبق  لىعق اي الافسن للإ ل ق ل  هذا ال يال، تي امت داي 

  (ع04تحىن  ا  حدا  ال طؤ الب      ل هر ىنن  فؤ المدطل )
 (  06جدول)

 لى الق العاى ق طالتتل ي ا   عللؤ تحىن  ا  حدا 

ال تعنف 
 التل ط

ىعلى  
ا  تبلط 

(R) 

ىعلى  
التحديد 

(2R) 

 ل ت 
ا  حدا  

(0B) 

ىعلى  
ا  حدا  

(1B) 

إوئلءا ا 
 (Bل عتر ق )

ى ترس 
 الد لق

ا تملج  حر 
الع   
 التطرلؤ

21104 21243 4020.2 21103 0144 21220** 

 (=2121** ) الق لتد ى ترس 
ات ا  ق )ا( ل على  ا  حدا   ىعت الق  ق إل   تنف الق ي فؤ  دطل تحىن  ا  حدا ت

فعلل ق ال تنئ )ال الق العاى ق( فؤ التتني إل   (، ى ل يتنف=2121( طهؤ ا  ق  الق لتد )0144)
ى ق ات ال الق العاإل   ( ى ل يتنف21243 للتتل ي ا   عللؤ،   ل  ىعت ا  ق ىعلى  التحديد الق  ق )
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ى  التبلي  الحلح  فؤ التتل ي ا   عللؤ لدس طىبق ال فوىق الملىع ق  ملىعه أي  %413ت  ف 
( طهذا يعتؤ أ ه  ى ل  ا ا ال الق العاى ق طودا 21103الافس، طيىعت ا  ق ىعلى  ا  حدا  الق  ق )
ىع ق  ملىعق أي ( طودا لدس طىبق ال فوىق المل21103طاودا  ا  ى ترس التتل ي ا   عللؤ   ادا  )

 الافس.
 ط     ح لغق ىعل لق ا  حدا    ل يىؤع

 4020.2ال الق العاى ق + ×  21103التتل ي ا   عللؤ = 
إل   ( التؤ أ ل ا0201  امق إ فاى ي ) :طتت ق  تلن  الد امق الحلل ق ىط ىل ترحىت إل ه

   طتع     تعنف طم    نته طين  أت ال الق العاى ق تُ اي  ت    ال فؤ التتني  للتتل ي ا   عللؤ، 
ف ففطفًل طانحق فؤ 0202  امق مر د )ط  .فىق ال  تان  (، التؤ أظافا أت أ عل  ال الق العاى ق ت  ن

(، التؤ أ دا ط ر  لرفق 0203  امق التاف) )ط  .امتفات م لا التتل ي لدس الطىبق الملىعنن 
غنف أت   بق ا مالي فؤ  .ل راف  ا   علل قطف يق  ن  التئف  الرالؤ طالاد ا لى  إلل ا تان ي ا

أط ففطق فؤ العنتق، ال  لق،إل   البح  الحللؤ  ل ت أف  ى   عض الد املا ال ل اق، ى ل فد يُعمس 
 .تد   ىتعنفاا طم طق لي تُتتلطل  ت   ىبل فأط إل  أ طاا الق لس،

 م لى  فعق الطر  ط ت ق هذا ا مالي الت نؤ الدال إوئلنً ل ىط لترات البح ؛ ون  يف 
   اثل ا ذهت ثق ا  علل ثق –الذي  يرا ارت نعرطًل ىعفف ق طا  علل ق ىترف ا، ى ل يمع  ال الق العاى ثق 

ط غثي أت  .ىتعنفًا ولمً ل فؤ التتني  اثد ا الطىبثق لىث  نثب  امثتمل لتاي ا   علل ثق طالتر ثف الت  ثؤ –
أ اثثثل  الثثثق إوئثثثلنً ل، طترتثثث  أت ال الثثثق (، إ  %413نثثثع  ق )إلثثث     ثثثبق التبثثثلي  ال   ثثثفا ىترمثثثطق

 .العاى ق تُت   أود العراى  الت   ق ال ا ق ال  له ق فؤ التتل ي ا   عللؤ لدس هذج ال عق
، يُ اثثي التتلثث ي ا   عثثللؤ  رحثث ه مى ثثىق ىثث  Gross (2002, 2014)ططفثثق   ثثرذج 

                    علل ثثثثثثثثق،  نت ثثثثثثثثل يثثثثثثثثفس الع ى ثثثثثثثثلا ال عفف ثثثثثثثثق طا  تبلى ثثثثثثثثق تُ ثثثثثثثثت دي لتعثثثثثثثثدي  طن عثثثثثثثثق ا مثثثثثثثثتمل ق ا 
Baer et al. (2006)  التف نثم لىث  الىحلثق الفاهتثق  :أت ال الثق العاى ثق تُعثم  هثذج الع ى ثلا لنثف

الاثثد ا لىث  ال رولثق طا  تبثثلج لىتمفيثق الدا ى ثق، طالتئثثف   ثرلؤ طاتثمات تمثثلج ط  طت إحثدا  أو ثلي، 
 .ا   عل ا

) لى الثثثق العاى ثثثق يت ثثثمي ىثثثط النت ثثثق التلف ثثثق التثثثؤ تُ  ثثثف أت طيللتثثثللؤ، فثثثبت ا مثثثالي التتنثثثي 
ف ثط، ي ثثرت أ  ثف فثثد ا لىث  تتل  اثثل أط الطللثم اع  ثف طيً ثثل  ل  عل تثه، طفثثل   لىث  تانىاثثل  طت تمتبث

 .  علل ق
 – للتبل هل  لىعق ذاا ىف ع ق  يت ق ىحلفلثق  –طُ عد ال  لق اع ل ي ؤ لملىعق أي الافس 

لتطثثثر ف ىاثثثل اا ا  ضثثثبلط الثثثذاتؤ طا  تبثثثلج التثثثأىىؤ. طىثثثط ذلثثثك،   تتثثثرافف  ا ثثث    نعثثثق ىح ثثثما  لفً ثثثل
التتل ي ا   عللؤ، أط  النفاى  الد ام ق التاىنديق ى لولا تد  م ى تامق لتت  ق ىال اا ال الق العاى ق

 .ى ل يُ  ف الت بق ال حدط ا   نً ل للإمالي التتني) 
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نبطًل أط  ل حلف  فد يُلافطت تتل ً ل مطحً ل ) نتًل  ل أت الطىبق فؤ ال مت ط ال عر ) ا
يالق ذهت ق، ى ل أط  مىر ً ل ظلهفً ل(   يتبط  طىًل ى  ل ى لا لاى ق ل  اق  ل عق ى  طلؤ تأىىؤ

 .يحد ى  فرا العرفق
أت ال الثثثق العاى ثثثق تُعثثثد ىتعنثثثفًا    ثثثً ل ذا أ ثثثف ىبل ثثثف ط ال فثثثؤ تعم ثثثم إلثثث   طتتثثثنف التتثثثلن 

تح ثن  فثؤ امثتمل لا الطىبثق إلث   ي ا   عللؤ، طأت أ)   ثل ا فناثل )طلثر   ث طق( تثي )ىال اا التتل 
 ىث  ط  ط ي ثد ذلثك أه  ثق إلثدا   ثفاى  إ  ثل يق  لىع ثق تعت ثد لىث  ىبثل ل ال الثق الذهت ثق .ا   علل ثق

ال  ثق ىال اا الرلؤ الذاتؤ طا  تبلج غنف الح  ثؤ فؤ اع تطق ا   ل يق طالرفلن ق، طتطثر ف ىتثله  ى
 .تطن ق ق لتعم م التح ي ا   عللؤ الرالؤ فؤ ال  لق الملىعؤ ال عر )

أت ال الثثق العاى ثثق تُ ثثاي إمثثالىًل  اً  إوئثثلنً ل فثثؤ  يتثثلء لى ثثه فاثثد أطنثثحت  تثثلن  البحثث ط 
(، ىثل %413التتني  ثللتتل ي ا   عثللؤ لثدس طىبثق  لىعثق أي الاثفس، ط ت  ل ثت  ت ثبق ت  ثنف ىحثدط ا )

ال الثق تىعثم  طً ا ىبل ثفًا، لرتثه لث   وئثفً ل، فثؤ تتث ن  امثتمل لا الطىبثق ا   علل ثق. يدل لى  أت 
ىم ثد ىث  التثد را الت  ث ق الالن ثق لىث  إلث   طتي د هذج التت مق الترلى   ن  التلف ق طالرافط، طتدلر

 .تعم م ا  تبلج الذهتؤ طالحضر  الرالؤ  رمنىق فعللق فؤ تح ن  التر ف الملىعؤ
 

  ت وبحوث مقترحة:توصيا
 :فؤ نرء التتلن  التؤ ترح  إلنال البح  الحللؤ يرحؤ البلو    ل يىؤ           

إلدا   فاى  تد  ن ق لتت  ق ىال اا ال الق العاى ق لثدس طىبثق  لىعثق أي الاثفس، طذلثك  اثد   
تعم م وضر هي الذهتؤ، طتطر ف فد تاي لىث  الثرلؤ  للىحلثق الفاهتثق  طت إحثدا  أو ثلي، 

 . ل ي اي فؤ تح ن  ت للىاي اع ل ي ؤ طا   عللؤ 
تت نذ ط ش ل   طأ تطق ىال  ق   لي ق لطىبق الملىعق    تى  الت ئئثلا طال  ثتر لا  

للق،  بلل ا التان ي ال عففثؤ  اع ل ي  ق، تف م لى  تعم م امتفات م لا التتل ي ا   عللؤ ال عن
 .طالتعلى  ا يمل ؤ ىط الضعرط

 ل يق فف يق ط  لي ق تُعت   ترلى  ال الق العاى ق طالتتل ي ا   عثللؤ، لىث  تئ  ي  فاى  إ   
مثثىر  ق،   ثثل يتتلمثثم ىثثط  – أت تتثث   هثثذج النثثفاى   ى ثثلا  لثثي    ثثؤ طتثثد را ىعفف ثثق

 .اوت ل لا الطىبق فؤ الننعق الملىع ق ال عر يق
تت  ق إل   مدي ، تاد إلدا   فاى  لىتانعق الت   ق طاع ل ي  ق ىر اق لطىبق الملىعق ال  ت 

ا   علل ثثثثثق اعملمثثثثث ق، ط لحثثثثثق ال الثثثثثق العاى ثثثثثق طتتلثثثثث ي ا   عثثثثثل ا، –ال اثثثثثل اا ال عفف ثثثثثق
 .ل  للدتاي لى  التر ف ىط ىتطىبلا الننعق الملىع ق

تئثث  ي  ثثفاى  تطر ف ثثق ىت ئئثثق لطىبثثق ال ثثتراا التالن ثثق، تُعتثث   ففثثط   ثثلءتاي ا   علل ثثق  
يُ ثاي فثؤ تانعثتاي لر تاثلل  حثر مثرق الع ث  طالتعلىث    علل ثق  طتعم ثم تتلث  اي الثذاتؤ،   ثل

 .ىط التحديلا ال ات ق ال  تانى ق
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تتم ط البلو ن  لى  إ فاء   املا ى تانى ق ت ترت  ىتعنفاا أ فس ت اي فؤ التتني  
 للتتل ي ا   عللؤ، ى  ع الئر ق الت   ق، الر لءا الذات ق، الدلي ا  ت للؤ، طالت رنف 

 .ىؤ، طذلك لنتلء   لذج ت  نف ق أ  ف   ر ً التأى
 جراء البحوث التالية:إكما يقترح الباحث 

  امق  ط  الئر ق الت   ق   تعنف طم    ن  ال الق العاى ق طالتتل ي ا   عللؤ لثدس طىبثق  
 .الملىعق

 .ع قأ ف ال الق العاى ق لى  التحئن  اع ل ي ؤ طالدافع ق الذات ق لدس طىبق ال فوىق الملى 
العرفثثثثق  ثثثثن  ال الثثثثق العاى ثثثثق طىاثثثثل اا الت رنثثثثف التثثثثأىىؤ لثثثثدس طىبثثثثق الت ئئثثثثلا التلف ثثثثق  

 ..طالتفي ق
 ط  ال الثثق العاى ثثق فثثؤ التتنثثي  للففثثلج الت  ثثؤ طال فط ثثق ا   علل ثثق لثثدس طثثر  الملىعثثق فثثؤ  

 .نرء ال تعنفاا الدي رغفاف ق
الاىثق اع ثل ي ؤ طتح ثن  التتلث ي  فللى ق  ف لى  تد  نؤ فلني لى  ال الق العاى ق فؤ   ض 

 .ا   عللؤ لدس طر  الملىعلا ال عر يق
ال فطق  ن  الذ ر  طا  لث فؤ العرفق  ن  ال الق العاى ق طالتتل ي ا   عللؤع   امق ىال  ثق  

 . ن  الت ئئلا العى  ق طالتفي ق
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   

  57 

 المراجع:
 أولا: المراجع العربية:

( ى ترس ال الق العاى ق لدس طللبلا  ى ق التفي ق  ملىعق أي الافس 0201د )الحفيؤ،  را  ىح د مع
 .14-1( 40، )ىمىق البحرث التفير ق طالت   ق. 10-فؤ ظ   لنحق  رفند

(. ا  تتل  الااف) طلرفته 0200لل د، لى لء  تت طلهف   ن . )وىرا ؤ،  ديمق   ن   ال ، ط 
ال مىق الدطل ق لىد املا التفير ق الافس.  للتتل ي ا   عللؤ لدس طر   لىعق أي 

 . 044-013(، 0)11طالت   ق،
(. التتل ي ا   عللؤ طلرفته  للت رنف ا يمل ؤ لدس طىبق 0202 ئلط ق، آىتق و  ت أو د. )

، ىمىق  لىعق الادس ال  تروق للأ حلث طالد املا التفير ق طالت   ق لىعق النفىر . 
11(42،)42-34. 

(. التتل ي ا   عللؤ طلرفته  لل الق العاى ق 0200خ، طالت ،  ل يق او د.) طنم،  تلء فر
  لىعق النفىر 1 ا يد. ) مللق   تر اا غنف ىتتر ا(.طالئ ر  الت  ؤ

ال الق العاى ق طالت اق  للذاا   تنتلا  لل فط ق الت   ق لدس (. ۹۲۹۲مللي1  ىضلت لل ر  و ن  )
 لىعق  - ىمىق  ى ق التفي ق فؤ العىري الت   ق لحق اىالا اعط لل ذطس ا وت ل لا ال

 .134-33( 0) 33لن     ، 
(. الاد ا التتني ق لى الق العاى ق  للتتل ي ا   عللؤ لدس 0202مر د،   ف   ال ند و   لندالله. )

(، 104)41، ىمىق  ى ق التفي ق  ملىعق  تال ىنت   ه. -طر  الملىعقع   امق م  رىتف ق
132- 033. 

(. ال الق العاى ق طلرفتال  للتتل ي ا   عللؤ لدس طىبق  لىعق ال ىك 0203التاف)،  فطق ظلفف. )
 .303-4.4(، 1)130الت  ،    املا لفي ق فؤ التفي ق طلىيمعر . 

( التتل ي ا   عللؤ 0202الئبلت، لننف و  ، طال ى ؤ، م لع ل ف، طا  ئل )1 ىبه لندالحؤ.)
ىمىق  لىعق ال ىك لند العم مع ل  لدس طللبلا  لىعق اي الافس. طلرفته  دافع ق ا  م

 .030-.01(، 00)4 لىعق ال ىك لندالعم م، ا  ا  طالعىري ا   ل  ق، 
(. ال الق العاى ق طلرفتال  للت ر ف اع ل ي ؤ طالتتل ي ا   عللؤ 0200الئرا ، اىل ؤ ىح د. )

ىمىق  ى ق  )التعى ي العلي طالتعى ي ال تؤ(. لدس طىبق ال فوىق ال ل ر ق   امق ىال  ق  ن 
 .1.0 -114(، 1)113،  لىعق  تؤ مر ف،التفي ق

(. ال الق العاى ق طلرفتال  للتتل ي ا   عللؤ لدس طللبلا  لىعق 0203الضف نؤ، لند الله ىح د. )
 .431-.41(،  1)143،ىمىق  ى ق التفي ق  للمفل  ق  املا تفير ق ط    ق ع  . منعرت 



   

  58 

(. ال الق العاى ق   تعنف طم   لىعرفق  ن     ى  0204ضندات، الح ند) ىح د نندات. )ال
-01(، 4)0،ىمىق العىري التفير ق .ال فط ق الت   ق طا   هل  الت  ؤ لدس طر  الملىعق

33. 
 لف لا الت ئ قع ( 0212  لفؤ، لرء الدي ، طالت لل، ىلي ه او د، طمللي، مانف ىح د.)

  ا  ال رف، الالهفا. التترا. -لت را -ا  تالء
(.   ذ ق العرفلا ال نن ق  ن  ال الق العاى ق طالتتل ي ا   عللؤ 0201ىحفطس ال ند إ فاى ي. )

ال مىق التفير ق،  ى ق التفي ق،  لىعق مرهلج،  .طفىق ال  تان  لدس طر . الملىعق
00(0 ،)344- 30. . 

 ،  ن ه إ فاى ي، لمرا، لندالعلل ولىد، ط   نت،  رال ال حفطق،  ا  ل ىاد) لندال تلع، إم للن
(. فللى ق  ف لى  فلني لى  ال الق العاى ق فؤ تتل ي ا   عل ا لدس 0200 ففلط). )

،  ى ق التفي ق،  لىعق ىمىق  ى ق التفي قطللبلا الملىعق ىفت علا الاىق ا  ت للؤ. 
 .134-00(، 4).4ال ترف ق،

 ثانيا: المراجع الأجنبية:
Baer, R. A., Smith, G. T., Hopkins, J., Krietemeyer, J., & Toney, L. (2006). 

Using Self-Report Assessment Methods to Explore Facets of 

Mindfulness. Assessment, 13(1), 27–45 

Bishop, S. R., Lau, M., Shapiro, S., Carlson, L., Anderson, N. D., Carmody, 

J., … Devins, G. (2004). Mindfulness: A proposed operational 

definition. Clinical Psychology: Science and Practice, 11(3), 230–

241. 

Brown, K. W., & Ryan, R. M. (2003). The benefits of being present: 

mindfulness and its role in psychological well-being. Journal of 

Personality and Social Psychology, 84(4) 822-848 

Cicchetti, D., Ganiban, J., & Barnett, D. (1991). Contributions from the 

study of high-risk populations to understanding the development of 

emotion regulation. In J. Garber & K. Dodge (Eds.), The 

Development of Emotion Regulation and Dysregulation (pp. 15-48). 

Cambridge Studies in Social and Emotional Development 

Demichelis, O. P., Fowler, J. A., & Young, T. (2024). Better emotion 

regulation mediates gratitude and increased stress in undergraduate 

students across a university semester. Stress and health : journal of 

the International Society for the Investigation of Stress, 40(5), e3417 



   

  59 

Fayda-Kınık, F. (2024). Mindfulness in Higher Education: Conceptual 

Perspectives for Self-Leadership and Optimism. Proceedings of the 

International Academic Conference on Education.  

Fredrickson, B. L. (2001). The role of positive emotions in positive 

psychology: The broaden-and-build theory of positive emotions. 

American Psychologist, 56(3), 218–226. 

Giovanni Lucero-Romero, Leopoldo G. Arias-Bolzmann. (2023) Impact of 

“mindfulness” or full awareness meditation on learning abilities. 

European Journal of Management and Business Economics 8 

Gratz, K.L., Roemer, L. Multidimensional Assessment of Emotion 

Regulation and Dysregulation: Development, Factor Structure, and 

Initial Validation of the Difficulties in Emotion Regulation Scale. 

Journal of Psychopathology and Behavioral Assessment 26, 41–54 

(2004).  

Grecucci, A., Messina, I., & Dadomo, H. (2015). Emotional regulation and 

mindfulness: From theory to clinical applications. Frontiers in 

Psychology, 6, 61.  

Gross, J. J. (1998). The emerging field of emotion regulation: An integrative 

review. Review of general psychology, 2(3), 271-299. 

Gross, J. J. (1998). The emerging field of emotion regulation: An integrative 

review. Review of General Psychology, 2(3), 271–299.  

Gross, J. J. (1999). Emotion regulation: Past, present, future. Cognition & 

emotion, 13(5), 551-573 

Gross, J. J. (1999). Emotion regulation: Past, present, future. Cognition & 

emotion, 13(5), 551-573 

Gross, J. J. (2014). Emotion regulation: Conceptual and empirical 

foundations. In J. J. Gross (Ed.), Handbook of emotion regulation 

(pp. 3–20). The Guilford Press. 

Gross, J. J., & John, O. P. (2003). Individual differences in two emotion 

regulation processes: implications for affect, relationships, and well-

being. Journal of personality and social psychology, 85(2), 348-362. 

Gross, J. J., & John, O. P. (2003). Individual differences in two emotion 

regulation processes. Journal of Personality and Social Psychology, 

85(2), 348–362.  



   

  61 

Gross, J.J. (2002) Emotion Regulation: Affective, Cognitive, and Social 

Consequences. Psychophysiology,39,281-291. 

Han, S. (2009). Emotion regulation, coping, and attachment in bingeing 

behaviors (Order No. 3379360). Available from ProQuest 

Dissertations & Theses Global. (304990533). 

https://www.proquest.com/dissertations-theses/emotion-regulation-

coping-attachment-bingeing/docview/304990533/se-2 

Hölzel, B. K., Lazar, S. W., Gard, T., Schuman-Olivier, Z., Vago, D. R., & 

Ott, U. (2011). How does mindfulness meditation work? Proposing 

mechanisms of action from a conceptual and neural perspective. 

Perspectives on Psychological Science, 6(6), 537–559. 

Jazaieri, H., Morrison, A. S., Goldin, P. R., & Gross, J. J. (2015). The role 

of emotion and emotion regulation in social anxiety disorder. 

Current Psychiatry Reports, 17(1), 531 

Keller, J., Ruthruff, E., & Keller, P. (2019). Mindfulness and Divergent 

Thinking: The Value of Heart Rate Variability as an Objective 

Manipulation Check. Universal Journal of Psychology, 5, 95-104 

Langer, E. J. (1992). Matters of mind: Mindfulness/mindlessness in 

perspective. Consciousness and Cognition, 1(3), 289-305 

Lazarus, R. S. (1991). Emotion and adaptation. Oxford University Press. 

Mace, C. (2008). Mindfulness and mental health: therapy, theory, and 

science. Routledge 

Oliveira, J., Pedras, S., Inman, R. A., & Ramalho, S. M. (2024). Latent 

profiles of emotion regulation among university students: links to 

repetitive negative thinking, internet addiction, and subjective 

wellbeing. Frontiers in psychology, 15, 1272643.  

Pontier, M. A. (2008). Simulating the effects of therapies and traumas on 

emotion regulation. In Proceedings of the 22nd European 

conference on modeling and simulation, ECMS (Vol. 8, pp. 104-

110). ECMS 

Shapiro, S. L., Carlson, L. E., Astin, J. A., & Freedman, B. (2006). 

Mechanisms of mindfulness. Clinical Psychology Review, 26(6), 

677–694. 

https://www.proquest.com/dissertations-theses/emotion-regulation-coping-attachment-bingeing/docview/304990533/se-2
https://www.proquest.com/dissertations-theses/emotion-regulation-coping-attachment-bingeing/docview/304990533/se-2


   

  60 

Teasdale, J. D. (1999). Metacognitive awareness and prevention of relapse 

in depression. Behaviour Research and Therapy, 37, S53–S77. 

Thompson, R. A. (1991). Emotional regulation and emotional development. 

Educational Psychology Review, 3(4), 269-307 

Vidal-Meliá, L., Estrada, M., Monferrer, D., & Rodríguez-Sánchez, A. 

(2022). Does mindfulness influence academic performance? The 

role of resilience in education for sustainable 

development. Sustainability, 14(7), 4251. 

 

 


