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 رأثير رذسٚجبد الإعترخبء انزعبلبى عهٗ كبرٛكٕلايين انذو ٔانزٕرش انععهٗ 
 ثُبد بجبيعخ انضلبصٚكنشٚبظّٛ ثكهٛخ انترثّٛ انشٚبظّٛ نفشٚك انعشٔض ا

غبكٖ ِؾّل ٠ٍٛفك. 
ٕبد ِلهً ثمَُ اٌزّو٠

 ٚاٌغّجبىٚاٌزؼج١و اٌؾووٝ
و١ٍٗ اٌزوث١ٗ اٌو٠بػ١ٗ ثٕبد   

 عبِؼٗ اٌيلبى٠ك.

Samurai

meditation
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 Meantal Imagery

Catecholamine 
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Epinephrine

Nor Epinephrine

 Dobamin

Tension 
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http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B6T0S-4B8571S-1&_user=10&_coverDate=04%2F15%2F2004&_alid=1631161313&_rdoc=91&_fmt=high&_orig=search&_origin=search&_zone=rslt_list_item&_cdi=4870&_sort=r&_st=13&_docanchor=&view=c&_ct=87380&_acct=C000050221&_version=1&_urlVersion=0&_userid=10&md5=131819442b69e559eae85b182b2f2417&searchtype=a#aff1
http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B6T0S-4B8571S-1&_user=10&_coverDate=04%2F15%2F2004&_alid=1631161313&_rdoc=91&_fmt=high&_orig=search&_origin=search&_zone=rslt_list_item&_cdi=4870&_sort=r&_st=13&_docanchor=&view=c&_ct=87380&_acct=C000050221&_version=1&_urlVersion=0&_userid=10&md5=131819442b69e559eae85b182b2f2417&searchtype=a#aff2
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 (1علٚي )

 رظ١ٕف ِغزّغ اٌجؾش

 اٌؼ١ٕخ الاٍزـلاػ١خ اٌؼ١ٕخ الاٍب١ٍخ اٌؼلك اٌىٍٝ

25 15 5 

 (2علٚي )

 25ْ= ِزغ١واد إٌّٛ   اٌّزٍٛؾ اٌؾَبثٟ ٚالأؾواف اٌّؼ١بهٞ ِٚؼبِلاد الإٌزٛاء ٌّغزّغ اٌجؾش فٟ

 ل١بً        

 اٌّزغ١واد
 الإٌزٛاء ِؼبًِ ا١ٌٍٛؾ ع َ ٚؽلح اٌم١بً

د 
وا

غ١
ِز

ٛ
ّٕ

اٌ
 

 5.102- 5.04 25 25.11 ٍٕخ آٌَ

 5.051- 4.36 165 165.55 ٍُ اٌـٛي

 5.545 1.51 64 65.06 وغُ اٌٛىْ
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 (3علٚي )

 اٌّزٍٛؾ اٌؾَبثٟ ٚالإٔؾواف اٌّؼ١بهٞ ِٚؼبِلاد الإٌزٛاء

 25ْ=   ٌّغزّغ اٌجؾش فٝ َِزٜٛ اٌزٛرو اٌؼؼٍٝ                                             

 ثـبلخ َِز٠ٛبد اٌزٛرو
ٚؽلح 

 اٌم١بً

اٌّزٍٛؾ 

 اٌؾَبثٝ
 ا١ٌٍٛؾ

الإٔؾواف 

 اٌّؼ١بهٜ

ِؼبًِ 

 الإٌزٛاء

 5.125 2.604 10 10.106 كهعخ الاٍزوفبء اٌؼؼٍٝ ٌٍوأً -

 5.500- 3.522 25 10.023 كهعخ الاٍزوفبء اٌؼؼٍٝ ٌٍنهاػ١ٓ -

 5.556- 2.355 13 13.064 كهعخ الاٍزوفبء اٌؼؼٍٝ ٌٍغنع -

 5.510- 1.164 15 14.110 كهعخ الاٍزوفبء اٌؼؼٍٝ ٌٍوع١ٍٓ -

 5.111 4.140 64 63.002 كهعخ الاٍزوفبء اٌؼبَ  -

  

  

Nideffer
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 (4علٚي )

 5=2=1ْْ(  فٟ َِزٜٛ اٌزٛرو اٌؼؼٍٝ )اٌظلقاٌّغّٛػز١ٓ ا١ٌّّيٖ ٚغ١و ا١ٌّّيٖ كلاٌخ اٌفوٚق ث١ٓ 

ٚؽلح  ثـبلخ َِز٠ٛبد اٌزٛرو

 اٌم١بً

 ل١ّخ "د" ف اٌّغّٛػٗ غ١و ا١ٌّّيٖ اٌّغّٛػٗ ا١ٌّّيٖ

 ع َ ع َ

 *4.411 4.4 1.005 12 2.450 16.4 كهعخ الاٍزوفبء اٌؼؼٍٝ ٌٍوأً -

 *5.350 0.2 2.121 13 3.201 25.2 كهعخ الاٍزوفبء اٌؼؼٍٝ ٌٍنهاػ١ٓ -

 *6.325 2 1.145 15.6 5.014 12.6 كهعخ الاٍزوفبء اٌؼؼٍٝ ٌٍغنع -

 *13.005 3.4 5.036 11.2 5.540 14.6 كهعخ الاٍزوفبء اٌؼؼٍٝ ٌٍوع١ٍٓ -

 *11.461 10 2.205 46.0 3.662 63.0 كهعخ الاٍزوفبء اٌؼبَ  -

Test Retest
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 (5علٚي )

 5ْ=ػ١خ)اٌضجبد(   ٌٍؼ١ٕخالإٍزـلا ِؼبًِ الإهرجبؽ ث١ٓ اٌزـج١م١ٓ الأٚي ٚاٌضبٟٔ فٝ َِزٜٛ اٌزٛرو اٌؼؼٍٝ

ٚؽلح  ثـبلخ َِز٠ٛبد اٌزٛرو

 اٌم١بً

 ل١ّخ "ه" ٝاٌزـج١ك اٌضبٔ اٌزـج١ك الأٚي

 ع َ ع َ

 5.144 2.00 16.4 2.450 16.4 كهعخ الاٍزوفبء اٌؼؼٍٝ ٌٍوأً -

 5.131 3.201 10.0 3.201 25.2 كهعخ الاٍزوفبء اٌؼؼٍٝ ٌٍنهاػ١ٓ -

 5.111 5.540 12.4 5014. 12.6 كهعخ الاٍزوفبء اٌؼؼٍٝ ٌٍغنع -

 5.111 5.014 14.4 5.540 14.6 كهعخ الاٍزوفبء اٌؼؼٍٝ ٌٍوع١ٍٓ -

 5.131 4.636 62 3.662 63.0 كهعخ الاٍزوفبء اٌؼبَ  -
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 ِؾزٜٛ رله٠جبد الإٍزوفبء اٌزؼبلجٝ (6علٚي )

 اٌـو٠مخ الأثؼبك الأٍبث١غ اٌّؾبٚه
ػلك 

 اٌٛؽلاد
 ِىٛٔبد اٌٛؽلح

ىِٓ 

 اٌٛؽلح

 ثبٌلل١مخ

ىِٓ 

اٌجؼل 

 اٌىٍٝ

١خ
ٍ

ٍب
لا
 ا
١خ

مٍ
ٌؼ

 ا
د

ها
ٙب

ٌّ
ا

 

 الأٚي
 اٌجؼل الأٚي :

 الإٍزوفبء اٌؼؼٍٝ
 5 بء اٌزؼبلجٝالإٍزوف-

 شوػ ٔظوٜ ػٓ الإٍزوفبء ٚاٌزظٛه -

 اٌزله٠ت ػٍٝ الإٍزوفبء-

 اٌزله٠ت ػٍٝ الإٍز١مبف-

 ق 3

 ق24

 ق3

 ق 155

 اٌضبٔٝ
 اٌجؼل اٌضبٔٝ :

 الإٍزوفبء اٌؼمٍٝ

 اٌزؾىُ فٝ اٌزٕفٌ-

 الإ٠ؾبء-

 

5 

 ئٍزوفبءػؼٍٝ-

 ئٍزوفبء ػمٍٝ-

 رله٠جبد ئٍز١مبف -

 ق14

 ق14

 ق2

 ق 155

 اٌضبٌش

 اٌضبٌش : اٌجؼل

اٌزظٛه اٌؼمٍٝ  

 الأٍبٍٝ

 رله٠جبد ٚػٛػ اٌظٛهح-

 رله٠جبد اٌزؾىُ فٝ اٌظٛهح-
5 

 ئٍزوفبءػؼٍٝ-

 ئٍزوفبء ػمٍٝ-

 رظٛه ػمٍٝ اٍبٍٝ-

 رله٠جبد ئٍز١مبف -

 ق 4

 ق 5

 ق 25

 ق1

 ق 155

 اٌواثغ

 اٌجؼل اٌواثغ :

اٌزظٛه اٌؼمٍٝ 

ٌّٙبهاد اٌؼوع 

 اٌفٕٝ

 رله٠جبد اٌزظٛه اٌجظوٜ-

 اٌزظٛه اٌَّؼٝرله٠جبد -

 رله٠جبد اٌزظٛه الأفؼبٌٝ -

 رله٠جبد اٌزظٛه اٌّٙبهٜ-

5 

 ئٍزوفبءػؼٍٝ-

 ئٍزوفبء ػمٍٝ-

 رظٛه ِٙبهاد اٌؼوع اٌفٕٝ--

 رله٠جبد ئٍز١مبف-

 ق4

 ق5

 ق25

 ق1

 ق 155

 اٌقبٌِ

 اٌجؼل اٌواثغ :

اٌزظٛه اٌؼمٍٝ 

ٌّٙبهاد اٌؼوع 

 اٌفٕٝ

 رله٠جبد اٌزظٛه اٌجظوٜ

 ؼٝرله٠جبد اٌزظٛه اٌَّ-

 رله٠جبد اٌزظٛه الأفؼبٌٝ -

 رله٠جبد اٌزظٛه اٌّٙبهٜ-

5 

 ئٍزوفبءػؼٍٝ-

 ئٍزوفبء ػمٍٝ-

 رظٛه ِٙبهاد اٌؼوع اٌفٕٝ-

 رله٠جبد ئٍز١مبف-

 ق4

 ق5

 ق25

 ق1

 ق 155

طخ
قب

اٌ
خ 

١ٍ
ؼم

اٌ
د 

ها
ٙب

ٌّ
ا

 

 اٌَبكً

 اٌجؼل اٌقبٌِ :

اٌّزـٍجبد اٌؼم١ٍخ 

ٌّٙبهاد اٌؼوع 

 اٌفٕٝ

 رله٠جبد اٌزظٛه اٌجظوٜ -

 ه٠جبد اٌزظٛه اٌَّؼٝرل-

 رله٠جبد اٌزظٛه اٌؾٌ ؽووٝ-

 رله٠جبد اٌزظٛه الأفؼبٌٝ -

 رله٠جبد اٌزظٛه اٌّٙبهٜ-

5 

 ئٍزوفبء ػؼٍٝ-

 ئٍزوفبء ػمٍٝ-

ِزـٍجبد اٌزظٛه اٌؼمٍٝ ٌّٙبهاد اٌؼوع -

 اٌفٕٝ

 رله٠جبد ئٍز١مبف-

 ق 4

 ق5

 ق 25

 

 ق 1

 ق 155

 اٌَبثغ

 اٌجؼل اٌَبكً :

اٌزله٠ت ػٍٝ 

اٌؼم١ٍخ اٌّزـٍجبد 

ٌّٙبهاد اٌؼوع 

 اٌفٕٝ

 رله٠جبد اٌزظٛه اٌجظوٜ -

 رله٠جبد اٌزظٛه اٌَّؼٝ-

 رله٠جبد اٌزظٛه اٌؾٌ ؽووٝ-

 رله٠جبد اٌزظٛه الأفؼبٌٝ -

 رله٠جبد اٌزظٛه اٌّٙبهٜ-

5 

 ئٍزوفبء ػؼٍٝ-

 ئٍزوفبء ػمٍٝ-

ِزـٍجبد اٌزظٛه اٌؼمٍٝ ٌّٙبهاد اٌؼوع -

 اٌفٕٝ

 رله٠جبد ئٍز١مبف-

 ق 4

 ق5

 ق 25

 

 ق 1

 ق 155

 اٌضبِٓ

 اٌجؼل اٌَبكً :

اٌزله٠ت ػٍٝ 

اٌّزـٍجبد اٌؼم١ٍخ 

ٌّٙبهاد اٌؼوع 

 اٌفٕٝ

 رله٠جبد اٌزظٛه اٌجظوٜ -

 رله٠جبد اٌزظٛه اٌَّؼٝ-

 رله٠جبد اٌزظٛه اٌؾٌ ؽووٝ-

 رله٠جبد اٌزظٛه الأفؼبٌٝ -

 رله٠جبد اٌزظٛه اٌّٙبهٜ-

5 

 ئٍزوفبء ػؼٍٝ-

 ئٍزوفبء ػمٍٝ-

مٍٝ ٌّٙبهاد اٌؼوع ِزـٍجبد اٌزظٛه اٌؼ-

 اٌفٕٝ

 رله٠جبد ئٍز١مبف-

 ق 4

 ق5

 ق 25

 

 ق 1

 ق 155

T
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 (0علٚي )

 كلاٌخ اٌفوٚق ث١ٓ اٌم١بً اٌمجٍٝ ٚاٌم١بً اٌجؼلٜ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش 

 15فٝ َِزٜٛ وبر١ٛوٛلا١ِٓ اٌلَ                   ْ=            

 ٚؽلح اٌم١بً َر١ٛوٛلا١ِٓ اٌلوب
 ف  اٌم١بً اٌجؼلٜ اٌم١بً اٌمجٍٝ

 ل١ّخ "د"
 ع َ ع َ

*9..34..139.41629.326134.5.315.61234ثيىٛجشاَ/ٍِيٍزش الأثٕفو٠ٓ

*313.51.5.66364.5.31.3.6154.3.1.63ثيىٛجشاَ/ٍِيٍزش إٌٛه ئثٕفو٠ٓ

*262.911.39..225.166..3.313..2ثيىٛجشاَ/ٍِيٍزش اٌلٚثب١ِٓ

0
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الابنفرٍ  الن رابنفرٍ  الد بامٍ 

شكل )1( 

دلالة الفر ق بَن القَاس القبلي  القَاس البعذى لعَنة البحث في مستوى كاتَوكلامَن

 الذم

القٍاس القبلٌ

القٍاس البعدً

 (0علٚي )

 15ْ=    فٝ َِزٜٛ اٌزٛرو اٌؼؼٍٝ مجٍٝ ٚاٌم١بً اٌجؼلٜ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش كلاٌخ اٌفوٚق ث١ٓ اٌم١بً اٌ

 ٚؽلح اٌم١بً ثـبلخ َِز٠ٛبد اٌزٛرو
 اٌم١بً اٌجؼلٜ اٌم١بً اٌمجٍٝ

 ل١ّخ "د" ف
 ع َ ع َ

 *10.516 6.503 2.216 11 2.504 10.503 كهعخ الاٍزوفبء اٌؼؼٍٝ ٌٍوأً -

 *0.014 0.166 2.353 12.416 3.501 11.503 كهعخ الاٍزوفبء اٌؼؼٍٝ ٌٍنهاػ١ٓ -

 *11.633 5.055 1.032 0.416 2.516 14.166 كهعخ الاٍزوفبء اٌؼؼٍٝ ٌٍغنع -

 *0.303 5.055 1.443 0.416 2.241 14.166 كهعخ الاٍزوفبء اٌؼؼٍٝ ٌٍوع١ٍٓ -

 *24.311 24.05 4.114 45.25 5.520 65 كهعخ وفبء اٌؼبَالاٍز -
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