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  ملخــــــــــص

بحتنظيم وكددم من بحيقظددا بحعقةيددا  بحت قق من بحعلاقددا بتباثدد بيددا   نهدد ا بحث ددى  ح  
، وق  بعتب  بحث ى عة  بتنفع حي وبحسددددددددع ية بحنفسدددددددديا ح   لمتبي بحبتبهقا بحبت  دددددددد ا  ب  نا   ة

من لمتبي بحبتبهقا بحبت  دددددددد ا متي ( 150)بحبنهج بح صددددددددفي بتباث بي، واةحفل ع نا بحث ى من 
قظا وام ا ب ق مقي س بحي (،0.91وبن تبا معي بي )ع م،  (14.7 ب  نا   ة،  بت  ط عبتي )

، ومقي س بحسع ية Gross (2003)، ومقي س بحتنظيم بتنفع حي حدددددددددددددد Baer (2006)بحعقةيا حدددددددددددددد 
يوبت  حكتتونيً     دتد بم نب ج  هذه بلأوك ن ا ب ق  .Hills & Argyle (2002)بحنفسديا حدددددددددددددددد 

ولشدددددددد بت بحنت جج  ح  و  ي علاقا بباث بيا م  ثا يبحا    دددددددد جيً   (.Google Forms   م )
و بيع ل ع يهب ، كب  لشددددددددددددددد بت بحنت جج  ح  و  ي علاقا ظا بحعقةيا وبحتنظيم بتنفع حي   ن بحيق

  ة ع يه  وبحسع ية بحنفسيا.  ن بحيقظا بحعقةيا بباث بيا م  ثا يبحا     جيً  
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Abstract 

The research aimed to investigate the correlation between 

Mindfulness and both emotional regulation and psychological happiness 

among individuals of middle adolescence in the city of Jeddah. The 

research was based on the descriptive, correlational approach. The 

research sample consisted of (150) individuals from middle adolescence 

in the city of Jeddah, with an average age of (14.7) year, standard deviation 

(0.91), and the Mental Mindfulness Scale of Baer (2006), the Emotional 

Regulation Scale of Gross (2003), and the Psychological Happiness Scale 

of Hills & Argyle (2002) were applied. These tools were applied 

electronically using Google Forms. The results indicated that there is a 

positive, statistically significant correlation between mental alertness and 

emotional regulation and all their dimensions. The results also indicated 

that there is a positive, statistically significant correlation between mental 

alertness and its dimensions and psychological happiness. 
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 ة:ــــــدمـــمق
 بحبتبهقا ات دددددددددد ، و متتة بنتق حيا   ن مت ةا بح ف حا ومت ةا بحتشدددددددددد اُع  مت ةا بحبتبهقا 

 وابثم هذه بحتغ تبت. متع ية ح   بحبتبهق تب عيا ومعتفيا وب  ح  يا اغ تبت نفسدددددددددديا وب   وث 
 مضدددددددددد تباو  ،ع بفياو  ،مت ةا صدددددددددد  ثا اجعم من مت ةا بحبتبهقابحنب  وبحتغ ت  يبفتة ه جةا م

 .(Ramachandran, 2012, 22) (،194، 2015غتبب، )
وحكن بحفتي يبتةك   حف تة لنظبا يم عيا اق م   ح م ع عن صدددددد ا بحفتي بحنفسدددددديا وبح ف   

ظيم بنفع تاه عة ه  من بحع بمم بحبؤثتة م ه ، وبحتي اعبم عة  بن  ببه ، واع  ق بة بحفتي عة  ان
Emotional regulation  ل دد  هددذه بلأنظبددا بحدد مدد عيددا بحتي اعبددم عة  ك  دددددددددددددديط حب ب هددا

بحضدددددددغ ي بحتي  تعتل حه  بحفتي، م حتعتل حةضدددددددغ ي  ؤيي  ح  باددددددد تبب بحتنظيم بتنفع حي، 
وبحذي   وبه يسدددددتث ت مدت  ت نفسددددديا و سددددد يا ل ت   دددددةبيا ا   عة  ع م ابتع بحفتي   ح ددددد ا 

. وهن ك بحع    من ب ددددددددددتتبايجي ت بحتنظيم بتنفع حي بحتي (Compare et al, 2014)بحنفسدددددددددديا 
يعتب  عة ه  بحفتي حة ف   عة  صدددد ته بحنفسدددديا، منه  اه جا بحذبت، وبةد بحبسدددد ع ة، وبحتي من 
 لاحهب  يبكن حةفتي لن  تع مم مع بحبشددددددددددد عت وبتنفع تت بحسدددددددددددةبيا، لو يق م  كث ه ، لو  ت كم 

عبةيا بحتنظيم بتنفع حي اتضددددبن بحعبةي ت بحبعتفيا وبحسددددة كيا، وت اقت ددددت عة   م ه ،   ى  ن
 .(Underwood & Liza, 2013)بحج ند بتنفع حي مقط 

ويع  شددددددع ب بحفتي   حسددددددع ية بحنفسدددددديا من لعثت بح تتت عة  ابتعه   دددددد ا نفسدددددديا  ددددددةيبا، 
مؤشدددتبت بحسدددتوب وبحتاددد  مي ك ما مج تت  حسدددع ية بحنفسددديا بنفع   يب ةي  يج  ي يشددد ت  ح  بباف ع م

عن ددت عة  لنه بحشددع ب   حسددع ية   ح عةب ء بحنفس  وينظت(. 595، 2017 ،بح ي ة ح   بحفتي )م ب 
 (.Carruthers & Hood, 2004, 229)  ي ة نفسيا و س يا ص يا  ةيبا بحفتي عيشيل   ي ح

من بحع بمم بحبؤثتة مي ق بة  وق  لشددددددد بت لي ي ت بحث ى  ح  لن بحيقظا بحعقةيا ح   بحفتي
اةك بح  حا هي يقظا بحعقةيا حم بحفتي عة  انظيم بتنفع تت وزي ية شدددددددددع به   حسدددددددددع ية بحنفسددددددددديا. 

عن ق ددددد   ه ا  فد شدددددتوي بحعقم )بحتةث تبت بحسدددددةبيا حشدددددتوي  بتنتث هعن  ةبحعقةيا بحتي انشددددد
، وبح عي   حة ظا   اددددددددتة ومن ثم م حيقظا بحعقةيا اشدددددددد ت  ح  ع م  صدددددددد بب  كم عقةي .بحعقم(

و   سدد س  تم قب حه وبتعتتبا ل ،)بح عي بحبتبتكز عة  بح  اددت(   ى  ن كم مكتة، لو شددع ب
 .(Kabat-Zinn, 2002, 732)  ه
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، (2019؛ ع   الله، 2018، عب  بح ب  ومي هذب بحسدددددددي   لشددددددد بت يبب ددددددد ت كم من )
(Peixoto & Gondim, 2020) علاقا بباث بيا   ن بحيقظا بحعقةيا وب ددددددتتبايجي ت   ح  و  ي

  ةيا.قبحيقظا بحع لا  ق بة بحفتي عة  ، مع  مك نيا بحتنبؤ  تنظيم بتنفع تت من بتنفع حيبحتنظيم 
(، 2023؛ شدددددتب  ةي ومتزو ، 2017)بح ح  ي، وعة  بحج ند بلآ ت لشددددد بت يبب ددددد ت كم من 

(Coo & Salanova, 2018; Bajaj et al, 2022)   ح  لن بحيقظا بحعقةيا ح   بحفتي ق  ازي 
 من شع به   حسع ية بحنفسيا.

 ه:ــــث وأسئلتــة البحــمشكل

اع  ق بة بحبتبهق عة  انظيم بنفع تاه من لهم بحج بند بحتي ي  حه  بحتغ ت وبحتةث ت مي 
  ب ل ددد  ددديً ويؤيي يوبً ، يع حج  ه بحفتي بنفع تاه  ع مً   يع  نظ مً  م حتنظيم بتنفع حيمت ةا بحبتبهقا، 

وبحكفددددددد ءة مي  ،وبحعلاقددددددد ت بت تبددددددد عيدددددددا ،وبح دددددددددددددد ي ،وبت تبددددددد عي ،مي بحنب  بح  ددددددد بني
قدددد   تددددةثت بحتنظيم بتنفعدددد حي حةفتي . و  (Myers, 2012, 3; Bullemor, 2015, 20)بحعبددددم

 .(Arndt & Fujiwara, 2014, 23)   حع    من بحبؤثتبت بحتي اعبم عة   اع مه لو اق يته
( لن بحتنظيم بتنفع حي حةفتي  تةثت  ق ببت 2017ومي هذب بحسي   لش بت يبب ا  ةيب ن )

بحفتي بحبعتفيا بلأ ت ، مثم بحت كم مي بتنتث ه وكف وقبع بت دددددتج   ت غ ت بحبن  دددددثا حةب ق ، 
اسدددددددد ع  بحفتي   ح  لن يقظا بحفتي بحعقةيا Martínez-Navarro (2023)عب  لشدددددددد بت يبب ددددددددا 

  شكم كب ت عة  انظيم بنفع تاه.
ن حةسدددددددددددع ية بحنفسددددددددددديا يوبًب كب تًب مي بحتغةد عة  بتاددددددددددد تب  ت وعة  بحج ند بلآ ت مإ

بحنفسيا بحتي يبت  ه  بحفتي،   ى اعبم عة  ب تع ية بحت بزن بحنفسي ح   بحفتي، كب  لنه  ادفد 
ي  من مسدددددت   بح ب س وبحتوع بحبعن يا از ، كب   نه  من   ة بحت ات عن  م ب ها م ق  اددددد غط

م فزًب م علًا ا معه حةبث  تة وبت ته ي ن   ا ق ق بلأه با  اع عن  م ب ها بحب بق  بحض غ ا، و 
 ومي هذب بحسددددددددددددددي   لع  بح  بيي ووبيي(. 83، 2018الله،  )ق  ددددددددددددددم وعب  بلإيج  يا مي  ي اه

 تم  ك، منه  بحتفك ت بتيج  ي   ى سدددددددددةبحيج  يا ق يا عة   ث بًب آ( لن حةسدددددددددع ية 304، 2021)
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بح زن  لثن ء ددددددددددددددع بء مق بنا    حتهم  يك ن بلأمتبي  ت  مدتةفا، ولعثت بيج  يا عن م   بحتفك ت
 .ولعثت مي بحكف ءة بت تب عيا حذباهميك ن بحسع بء لعثت ثقا   حنفس ولعثت اق  تًب و  ا، آوبحك

مي نفس بحبسدددددت   ب ب   ي ة بحفتي، ومي وبقع بلأمت لن  دددددع ية بحنفس بحثشدددددتيا ت ا وم 
مق   تةثت بحفتي   حع    من بحع بمم بحتي ق  افق ه شدع به   حسدع ية بحنفسديا مي      متب م  ي اه 
لو مي م بق  مع نا، لو ق  اجعم شددددددددع به   حسددددددددع ية  زيبي. ومي هذب بحسددددددددي   لشدددددددد بت يبب ددددددددا 

ظا بحعقةيا ح   حفتي اسددددددد ع ه  ح  لن بحيق Bajaj et al (2022)(، 2023شدددددددتب  ةي ومتزو  )
 عة  زي ية شع به وإ س  ه   حسع ية.

بحيقظا بحعقةيا    نحذب يسددع  بحث ى بح  حي  ح  بحكشدد  عن م   و  ي علاقا بباث بيا 
، ومن ثم يبكن صددددددددددي غا مشددددددددددكةا   ة امتبي بحبتبهقا بحبت  دددددددددد ا  ب  نلح   بتنفع حي  موبحتنظي

 بحث ى مي بحسؤب  بحتجيسي بحت حي:

 ويتفرع من هذا السؤال الرئيسي سؤالين فرعيين:
متبي بحبتبهقدددا لحددد   بتنفعددد حي  مبحيقظدددا بحعقةيدددا وبحتنظي ا  ددد  علاقدددا بباثددد بيدددا   نهدددم  -1

 ؟  ة ابحبت   ا  ب  ن

متبي بحبتبهقا لح   بحيقظا بحعقةيا وبحسددددددددددددددع ية بحنفسدددددددددددددديا  ا    علاقا بباث بيا   نهم  -2
 ؟  ة ابحبت   ا  ب  ن

 ث:ــــداف البحــأه

 يهدف البحث الحالي إلى:

باث بيا   ن بحيقظا بحعقةيا وبحتنظيم بتنفع حي ح   لمتبي بحبتبهقا بتعلاقا بحبحكشدددددددد  عن  -1
 .بحبت   ا  ب  نا   ة

بحكشددددد  عن بحعلاقا بتباث بيا   ن بحيقظا بحعقةيا وبحسدددددع ية بحنفسددددديا ح   لمتبي بحبتبهقا  -2
 بحبت   ا  ب  نا   ة
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 : ثــــة البحــأهمي

متغ ت بحيقظددا بحعقةيددا ك ندده من بحبتغ تبت بلإيجدد  يددا بحتي انتبي  ح  منظ مددا عةم  لهبيددا -1
 ،وبت تب عي ،بحشدددددددد ددددددديت بمق بح بيع مج تت بحنفس بلإيج  ي واةث تباه بلإيج  يا مي 

 .ينوبحبه ،وبلأع ييبي

، وهي مت ةا بحبتبهقا بحبت  ددددددد ا بحتي بحبت ةا بحعبتيا بحتي  تن وحه  بحث ى بح  حي لهبيا -2
 يش به  حع    من بتا تب  ت وبحبشكلات وبتنفع تت.

ا بحيقظ اددددد ما جيبا     ة حةبعتما ويعم نت جج بح بب ددددد ت بحسددددد  قا بحتي ان وحل م اددددد ع  -3
 .  هب  بحتنظيم بتنفع حي وبحسع ية بحنفسيا، وإثتبءً حةبكتثا بحعتبيابحعقةيا و 

بشدددد ييا  بحبتشدددد  ن بح لا   ن مي  ع بي  تبمج بحث ى بح  حي بحبتد دددد دددد ن و سدددد ع  يق   -4
اسددددددددددددددهم مي انبيا بحيقظا بحعقةيا، وزي ية بحق بة عة  انظيم بتنفع تت، وزي ية بحشددددددددددددددع ب 

   حسع ية بحنفسيا.

 ث:ــــود البحدـــح

بحيقظا بحعقةيا بحعلاقا بتباث بيا   ن : بقت ددددت بحث ى عة  يبب ددددا الحدود الموضوووو ي  -1
 .وبحتنظيم بتنفع حي وبحسع ية بحنفسيا ح   لمتبي بحبتبهقا بحبت   ا  ب  نا   ة

  ب  نا   ة. بحبت ةا بلإع بييا: م ببس بلاب الحدود المكاني  -2

 .بحبت ةا بلإع بييا  ب  نا   ةبحبتبهق ن مي  لاب بح: الحدود البشري  -3

 هد.1445-1444: ببق هذب بحث ى مي بحع م بح بب ي الحدود الزماني  -4

 ث:ــات البحــمصطلح

Mindfulness 

  ح يشدددد ت  بلأ ع يبحيقظا بحعقةيا  ةنه  مفه م نفسددددي متع ي  Baer et al (2006)عتا 
 ه حةدبتبت بح ب ةيا وبحد ب يا، ووصدد  هذه بحدبتبت بح ب ةيا، وبحت ددتا   عي بحبلا ظا وبتنتث

مي اج ه م  يق م  ه بحشدددددددددددددددم مي ح ظا م ، مع ع م   صددددددددددددددد بب ل ك م اق يبيا عة  بلأمك ب 
 وبحبش عت، لو بحسب ع حه    حذه ب وبلإي ب  شكم يشتل نتث ه بحفتي.
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واعتا بحيقظا بحعقةيا   تبجيً   ةنه  بح ب ا بحتي ي  ددددددددددددددم عة ه  لمتبي ع نا بحث ى عة  
 حةيقظا بحعقةيا بحبستد م مي بحث ى بح  حي. Baer et al (2006)مقي س 

Emotion Regulation 

هيكةدددا بحب ق   بحتنظيم بتنفعددد حي  دددةنددده رقددد بة بحفتي عة   عددد ية Gross (2003) عتا
بتنفع حي معتفيً ، وإع ية صددددددددددي غا واغ  ت بتيقا بحتفك ت     بحب ق ، وبحعبم عة  اقة م اةث ته 

 بتنفع حي بحسةبي، مع بحق بة عة  قبع بت تج   ت بتنفع حيا، لو بحسة كي ت بحبعبتة عنه ر.
ع نا بحث ى عة   ويعتا بحتنظيم بتنفع حي   تبجيً   ةنه بح ب ا بحتي ي  دددددم عة ه  لمتبي

 بحث ى بح  حي. حةتنظيم بتنفع حي بحبستد م مي Gross (2003)مقي س 

Psychological Happiness 

 ةنه ر مست   بحتا  بحع م حةفتي عن  ي اه، وم   تثع جحك من شع ب بحسع ية بحنفسيا  عتمل
ح بجم حت ق ق م  ح يه من له با مي ظم ب تف ظه   تباي ع وبح بةن نا وا ق ق بحذبت، مع  ددددددددددددددعيه ب

 (.85، 2018  حعلاق ت بت تب عيا بحج  ة مع بلآ تين من لمتبي مجتبعهر )ق  م وعب الله، 

واعتا بحسدددع ية بحنفسددديا   تبجيً   ةنه  بح ب ا بحتي ي  دددم عة ه  لمتبي ع نا بحث ى عة  
 بحث ى بح  حي. بحبستد م مي حةسع ية بحنفسيا Hills & Argyle (2002)مقي س 

 ري:ـــــــــار النظـــــالإط

 ةنه   Baer et al (2006) ه عتممق   ،   نفسدديً اع يت اعتيف ت بحيقظا بحعقةيا   صددفه  مفه مً 
بحبلا ظا وبتنتث ه حةدبتبت بح ب ةيا وبحد ب يا، ووصددددددد  هذه   ح يشددددددد ت  بلأ ع يمفه م نفسدددددددي متع ي 

بحدبتبت بح ب ةيا، وبحت دددددددددتا   عي مي اج ه م  يق م  ه بحشددددددددددم مي ح ظا م ، مع ع م   صددددددددد بب 
 ل ك م اق يبيا عة  بلأمك ب وبحبش عت، لو بحسب ع حه    حذه ب وبلإي ب  شكم يشتل نتث ه بحفتي.

اةك بح  حا بحعقةيا بحتي انشددددددددددددددد  عن ر ةنه   Kabat-Zinn (2002, 732)عتمه  وق  
ومن ثم م حيقظا  .عن ق دددد   ه ا  فد شددددتوي بحعقم )بحتةث تبت بحسددددةبيا حشددددتوي بحعقم( بتنتث ه

بحعقةيا اشدددددددددد ت  ح  ع م  صدددددددددد بب  كم عقةي، وبح عي   حة ظا   اددددددددددتة )بح عي بحبتبتكز عة  
كب  لشدددددد ب  ح ه  ه وبتعتتبا  ه. و   سدددددد س  تم قب حل ،بح  اددددددت(   ى  ن كم مكتة، لو شددددددع ب
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Black (2018, 50) م ب ظه بهدد ، يون بح كم  حتجدد ببدده وم بقفدده ح   بعبدد ً  بحفتي بنتثدد ه ددةنهدد  ر
بحقددد بة عة  ملا ظدددا بحدبتبت بحدد ب ةيددا (  ح  لنهددد  ر166، 2018ر. كبددد  ولشدددددددددددددددد ب مت  )عة هددد 

حب   ية واقبةهد  يون بصددددددددددددددد بب وبحدد ب يدا وبتنتثد ه حهدذه بحدبتة وبح عي  د حبد   بحكةي حةدبتبت ب
 ر.ل ك م عة  هذه بحدبتبت لو بحتف عم معه 

بحذي لشدددد ب فيه  ح  لن بحيقظا بحعقةيا   Baer et al (2006)بعتب  بحث  ى عة  نب ج 
 اتك ن من  بسا ل ع ي، وهي ك لآاي:

 Observing: الملاحظة -1

 وبحبع بابح ب ةيا بلإ سددد  ددد ت  مثم وبحد ب يا بح ب ةيا حةدبتبت وبتنتث ه بحبتبجثا عنيوي

 .وبحتوبجح ،وبلأص بت ،، وبحبش ه  بحد ب ياوبتنفع تت

 Describing: فــوصــال -2

وبحبشددددددد عت بحتي يشدددددددعت  ه  بحفتي مع  بح ب ةيا،  بتباه وصددددددد ق بة بح  حد عة   يعنيو 
 .بح با ا وبحبفه ما بحكةب ت  لا  من ق باه عة  بحتعب ت عنه  ووصفه 

 Acting with awareness: يــوعــب رفــالتص -3

  ددة كه مع بحنشدد ي هذب ب تة  وإن ح ظا م ، مي لنشدد ا من بحشدددم  ه يق م م  يعنيو 

 .آ ت شيء عة  بنتث هه  تكز ع ن وإن  ت  ،بحتةق جي

  Non-judging of inner experience ة:الداخلي الخبرات على الحكم عدم -4

 .بح ب ةيا وبحبش عت عة  بلأمك ب  يج  يا لو  ةبيا اق يبيا ل ك م  ص بب ع م عنيوي

  Non-reactivity to inner experience ة:الداخلي الخبرات مع التفاعل عدم -5

 اشددددددتل نشددددددغم  ه  بحفتي لو  لن يون ، واذهد وبحبشدددددد عت حتةاي حلأمك ب بحسددددددب ع يعنيو 

 .بح  اتة بحة ظا مي اتك زه افق ه ول  ه ،  نشغم لو ،بنتث هه

ق بة بحفتي عة  ا     زمن ظه ب بتنفع تت، وكيفيا يظهت بحتنظيم بتنفع حي مي شددددددددددددددكم 
بلإيببة بحفع حا حةبشددد عت بحق يا غ ت بحسددد بة وادددثط بحنفس مي بحب بق  بحبث تة بنفع حيً ، بحتعب ت عنه ، و 
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مق  اعبم بنفع تت بحفتي ادد  له بمه عن م   تم بحتعب ت عنه  مي وقل   ة لو  بسددت   غ ت من  ددد 
وإيببة مع بحب ق . ويت ةدد هذب بحن ع من بحتنظيم بح عي وبحفهم وبحتقبدم حةبشددددددددددددددد عت وبحتهد جا بحذبايدا 

 ,et al; Kelley 6, 2015(Murray et al ,بحضددددد ق بح ب ةي وبحتع ب  وبحتلما   حذبت وبلآ تين 

وغ ت بح بعيدا بحتي ابكن بلأمتبي من  بح بعيدابحعبةيد ت مد حتنظيم بتنفعد حي يعتا  دةنده ر .2019 ,20(
 . ,Kelley et al)2019 ,3(ر ا  يه لمك بهم ومش عتهم و ة كي اهم   تيقا ه يما

عة  لندده متبجثددا واق يم واغ  ت بحتنظيم بتنفعدد حي  Wolters (270 ,2011) وقدد  عتا
شدددددددد ة لو   ة بحتج بب بتنفع حيا وبيوي بحفعم، ولن بلأمتبي بحق يبين عة  بحتنظيم بتنفع حي بحفع   
 هم بحذ ن  تب زون  نظتة متف جةا ويبةك ن بحسدددددي تة عة  ل  بث بح ي ة ول دددددة ب  مع ت مي م ب ها

عبةي ت بحتنظيم بحب  ه  ةنه ر Pollatos & Gramann (2012, 651)كب  عتمه  بحضدددددددددغ ي.
بح تيقا بحبعتفيا بحتي كب  عُتا بحتنظيم بتنفع حي  ةنه ر .ن   اغ  ت بح  حا بتنفع حيا بحسددددددددددددددد حثا

تبجثا ق ددددددددد   ه قبع بتنفع تت، وإنب  عبةي ت بحب تع مم  ه  بحفتي مع بت دددددددددتث بة بتنفع حيا، وت يُ 
 ,Ochsner et al, 2004) وبحتق يم واغ  ت  بتبت بحفتي بتنفع حيا لثن ء بلأ  بث بحضدددددددددددددد غ ا

 ن ء متع ي بلأ ع ي  تضدددددبن ربحتنظيم بتنفع حي  ةنه  Wallace(  (2 ,2014. وق  وصدددددد (483
 سدددددددددة كي ت م  ها  ه ا منع بحسدددددددددة كي ت  بتنشدددددددددغ  بح عي   تنفع تت وإيببعه ، وبحق بة عة  

بتن م عيا عن  بحشدددددع ب   نفع تت  ددددد حثا، وبت دددددتد بم بحبتن حلا دددددتتبايجي ت بحت بمقيا بحبن  دددددثا 
 بحتع  م ش ة وزمن بت تج   ت بتنفع حيا. 

 ي بحتنظيم بحددددذي  دددد Gross & John (2003, 349)بعتبدددد  بحثدددد  ددددى عة  نب ج  
  ع  ن ل     ن مي جي  ه حةتنظيم بتنفع حي، وهب : بتنفع حي مي

 Cognitive reappraisal: إعادة التقييم المعرفي -1

شددددددددكم من لشددددددددك   بحتغ  ت بحبعتمي بحذي  تضددددددددبن افسدددددددد ت م ق  ي تبم لن  ث ت وه  
. عة   ددددددددددددددب م بحبث  ، لثن ء مق  ةا بحقب  ، ق   نظت بحبتء نفع حي  تيقا اغ ت اةث ته بت نفع  بت

متصدددا حبعتما م    عج  ه   حب ب دددا، مي بح   ى وبلأ ددد ةا بحكث تة عة  لنه   ح  بلأ ذ وبحع  ء 
 . جباه ةفتيحوحيس ك  تث ب 
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 Expressive suppression: التعبيريالكبت  /القمع  -2

حتعب ت عن بحبشددددددد عت به  شدددددددكم من لشدددددددك   اع  م بت دددددددتج  ا بحذي  تضدددددددبن اثبيط و 
 مبن  لاحه ي  و  بحفتي منع لو كف بحتعب ت عن بتنفع تت. .بحبستبت

 

هم م   ث ى عنه مي ل بحغ يا وبحه ا بلأ ددددددب  حكم  نسدددددد ن، و  بحنفسدددددديا ابثمبحسددددددع ية  ن 
ح  ا قيقه ، واتاثط بحسددددددددددددددع ية   ح  حا بحبزب يا بلإيج  يا   لأ  ب ب مي  بيع ي اه، ويسددددددددددددددع  

مهي شدددددددع ب يب ةي   ح بةن نا وبحسدددددددك نا وبنشدددددددتبع  وبحتاددددددد  عن بحنفس، و  ية بح ي ة وبحتف   ،
(. واعتا بحسددع ية بحنفسدديا  ةنه  ربنفع   304، 2021)بح  بيي ووبيي،  بح دد ب وبحتب ا بحنفسدديا

ت  ح  بباف ع مؤشددددددتبت بحسددددددتوب وبحتادددددد  مي ك ما مج تت بح ي ة ح   بحفتي يب ةي  يج  ي يشدددددد 
يُع  بحشدددددع ب   حسدددددع ية من و ها نظت عةب ء بحنفس مؤشدددددتًب ه مً  من (. و 595، 2017)م ب ، 

 ؤمن بحكث ت من عةب ء بحنفس بحبن صددددددتين ح تكا عةم بحنفس   ى مؤشددددددتبت بح دددددد ا بحنفسدددددديا، 
 ي ة نفسددديا و سددد يا صددد يا  دددةيبا، ولن عيش  دددت ل ددد  دددي حبحشدددع ب   حسدددع ية عنلن بلإيج  ي 

بحسددددع بء لقم عتاددددا حةبشدددد عم بلأ ددددتيا وبلأمتبل وب حت حي مهم لعثت ق  ةيا حيعيشدددد ب  بلأشددددد  
 (.Carruthers & Hood, 2004, 229 ي ة مع حا لعثت من غ تهم )

 أتي:تتمثل مكونات السعادة النفسي  فيم ي
م  ي ةق عةيه  وه  وبت ددددددددددددددتبت ع، وبحسددددددددددددددتوب مي بحفتع وه   تبثم: المكون الانفعالي -1

 .  ح   بن بلإيج  ي

 بح ي ة بح ي ة مج تت عن حةتاددددددددددددددد  بحعقةي بحفتي  تبثم مي اق  ت وه : المكون المعرفي -2
 .وبحعلاق ت بحسةيبا وبلأ ن ء، بحذبت، وبحزوب ، وا ق ق وبح  ا، بح  م،: مثم بحبدتةفا

حةبشدددد عت غ ت بحسدددد بة،  بحب ةق لو بحنسددددبي   حغي ب عنه ويعبت: السووو  ي الوجدان غياب -3
 (.197، 2010وبلأحم )  ي،  بح زن  مش عت مثم



اليقظة العقلية وعلاقتها بالتنظيم الانفعالي والسعادة النفسية لدى أفراد  المراهقة المتوسطة  م حكميـإبراهي د/أ.ع القحطاني& ـانـم

  

 ة:ــــــــابقــات الســـــدراســال

Peixoto & Gondim (2020) 

 بحيقظا حعقةيابحعلاقا   ن  بحتي ان وحل دددددددددعل هذه بح بب دددددددددا بحبنهجيا حبتب عا بلأي ي ت 
 ح   2009مق حا منش بة مي بحفتتة من  60نفع  ،   ى ل تيل بح بب ا حت ة م نت جج وبحتنظيم بت

بحيقظا  . وق  ل بعل نت جج بح بب ددد ت بحسددد  قا عة  لنق بع  بحبي ن ت بح بنيا وبح وحيا مي 2019
نت جج بح بب ددد ت كب  لشددد بت   حا لو مه بة. ب تب تً لن اك ن   دددبا، ولقماع  بحذهنيا مي بحغ حد 

بحتكيفيدا بحتي  نفعد حي  ددددددددددددددتتبايجيد ت بحتنظيم بت يجد  يدً   دبحتجتيبيدا  ح  لن بحيقظدا بحدذهنيدا اتاثط 
 بلأيبء بحنفسي بح  ي. ا سن من

ام بحت صدددددم  ح  لن هن ك    ا حبزي  من بح بب ددددد ت بحتي انظت مي بحج ند  الخلاصووو :
بلإ تبجي حة عي وبحتي اجعم من بحببكن بحتق ي بحتجتبا بحذبايا حهذه بحبب ب دددددددددددددددا، مع بلأ ذ مي 

 بتعتث ب بنتش ب بح بب  ت بحكبيا بحتي استد م مق  يس بحتقتيت بحذباي.

 

 ددددده م ت بحيقظا بحعقةيا مي بحتنبؤ   حتنظيم بتنفع حي ح    عن ه مل بح بب دددددا  ح  بحكشددددد  
بلاب بحج معا،   لإا ما  ح  بحكش  عن ي ن مي ت بحشد يا بحبب زة حكم من متافعي ومندفضي 

ب حد وب حثا من بلاب   معا بحزق زيق اتتبوع ( ۲۱۹)بحث ى من ع نا  واك نل ،بحيقظا بحعقةيا
وب ددتب بة ، ومقي س بحتنظيم بتنفع حي ،وبع  ا ب ق مقي س حةيقظا بحعقةيا. (۲۲-۱۹هم م    ن )لعب ب 

 دددددددددد عس حتكبةا بحجبم. ل ددددددددددفتت لهم بحنت جج عن لن ل ع ي بحيقظا بحعقةيا  وب تث ببحبق  ةا بحكة نيكيا، 
بتنفع حي ع  بحتنظيم  ث تنبؤ(  دددددددددددددد هبل مي بحبحقب  ، مجتبعا )بحت ددددددددددددددتا بح بعي   حة ظا بح  حيا

ع  بحتنظيم بتنفع حي ثبح ظيفي بح ب ةي، لم  عن بحت ددددددددددددددتا بح بعي مق   دددددددددددددد هم منفتيب مي بحتنبؤ  
بح  ن مي ت  ب تلاابح     لإادددددددددددددد مامي   ن حم يسددددددددددددددهم  ع  بحقب    ذحك، هذب  ،بح ظيفي بحد ب ي

 بحيقظا بحعقةيا من بلاب بحج معا. فعيبحشد يا حبندفضي بحيقظا بحعقةيا عن متا
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ه مل بح بب ددددددا  ح  بحتعتا عة  مسددددددت   بحيقظا بحعقةيا وبحتسدددددد يف بلأع ييبي وبحتنظيم 
وبحتعتا عة  بحفتو    نهبدد ، ، بلاب بحبت ةدددا بحثددد ن يدددا )بحعددد م وبحفني(بحبتبهق ن من بتنفعددد حي 

بلأع ييبي وبحتنظيم بتنفع حي،   من بحتس يف  لإا ما  ح  بحكش  عن علاقا بحيقظا بحعقةيا  كلًا 
وإمكددد نيدددا بحتنبؤ  كدددم من بحتسدددددددددددددد يف بلأعددد ييبي وبحتنظيم بتنفعددد حي من  لا  بحيقظدددا بحعقةيدددا، 

( 140واك نل ع نا بح بب ددا من )وبعتب ت بح بب ددا عة  بحبنهج بح صددفي بتباث بي وبحت ة ةي، 
بلاب بحتعةيم بحفني،  ( من70( من بلاب بحتعةيم بحثددددد ن ي بحعددددد م، و)70بددددد حدددددد وبددددد حثدددددا، )

وب ددددددتد مل بحث  ثا مق  يس )بحيقظا بحعقةيا، بحتسدددددد يف بلأع ييبي، بحتنظيم بتنفع حي(، ول ددددددفتت 
نت جج بح بب ددددددددددددددا عن و  ي متو  جبت يتحا ب  دددددددددددددد جيا   ن بلاب بحتعةيم بحث ن ي بحع م )جك ب 

 دددددددددددددد حح بلإن ث، وو  ي وإن ث( مي )بحيقظا بحعقةيا، بحتسدددددددددددددد يف بلأع ييبي، بحتنظيم بتنفع حي( ح
    ن بلاب بحتعةيم بحفني )جك ب وإن ث( مي )بحيقظا بحعقةيا، بحتسدددددددددددددد يف متو  يبحا ب  ددددددددددددددد جيً 

بلأع ييبي( ح دددددد حح بحذك ب، وع م و  ي متو    ن بحذك ب وبلإن ث مي بحتنظيم بتنفع حي، وو  ي 
ب وإن ث( مي بحيقظا متو  جبت يتحا ب  ددددددددددددددد جيا   ن بلاب )بحتعةيم بحع م، بحتعةيم بحفني( )جك  

بحعقةيا ح  حح )بحتعةيم بحفني( رجك بر، وو  ي متو  جبت يتحا ب   جي  مي بحتس يف بلأع ييبي 
ح دددددد حح )بحتعةيم بحع م( ر ن ثر، وو  ي متو  جبت يتحا ب  دددددد جي  مي بحتنظيم بتنفع حي ح دددددد حح 

لأع ييبي وبحتنظيم بتنفع حي(  من )بحتسددددددد يف ببحتعةيم بحفني )جك ب وإن ث(، كب  يبكن بحتنبؤ  كلًا 
  من بحتعةيم بحث ن ي بحع م وبحفني.من  لا  بحيقظا بحعقةيا ح   كلًا 

Lee et al (2024) 

بحتنظيم مي  حعقةياه مل هذه بح بب ددددددددددا  ح  ا     آث ب  تن مج اعةيبي ق جم عة  بحيقظا ب
 .بحج معيا   ن بلاب بحج مع ت بحك بيا بحج ي، وبح عي بلإيببعي، وبحتكيف مع بح ي ة نفع حيبت

ب حثا   معيا     ة    تد بم نهج ل ذ بحع ن ت بحت  عيا مي  46ل تيل هذه بح بب ا عة  وق  
ام   تبء  تن مج بحتعةيم بحق جم عة  بحيقظا و . 2023 ح    ن    2023ع بي  مي بحفتتة من م بس 

حجبع ام ب ددتد بم بت ددتبي ن ت و ل ددب عً .  12 ةسددا،   م وب   مي بلأ ددب ع، حب ة  12مي  عقةيابح
بحعلاق ت بحشدددددددد ددددددديا بحب ة با لثن ء بحتكيف مع بح ي ة وق  لشددددددد بت بحنت جج  ح  لن ، بحبعة م ت
حم اكن هن ك  كب  لشدد بت بحنت جج  ح  لنه.  شددكم كب ت  ع  بحبتن مج بحتعةيبيا سددن  ق بحج معيا 

 من  لا  بحبتن مج بحتعةيبي.  ع  بحت  م نفع حيبحتنظيم بتل ع ي  تبت كب تة مي اغ 
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حك  حي اعتا مسددت ي بحيقظا بحعقةيا ح ي بلاب   معا بحبةك   ح ، وكذ ل بح بب دداه م
بحكشددد  عن بحفتو    نهب  مي مسدددت ي بحيقظا بحعقةيا، كب  ه مل  حي معتما بحعلاقا   ن بحيقظا 
بحعقةيا وبحسدددع ية بحنفسددديا، وكذحك م ي  مك نيا بحتنبؤ   حسدددع ية بحنفسددديا من  لا  بحيقظا بحعقةيا، 

 ي ( بد حثدد ، وعد137( بد حثدد  وبد حثددا،   ددى  ةط عد ي بح لاب )275واك ندل ع نددا بحث ددى من )
، 85(  دددددنا، وبن تبا معي بي )20، 44( ب حثا، وجحك  بت  دددددط عبتي ق به ) 138بح  حث ت )

 Mindfulness( لم  بلأيوبت بحبسددددددددددددددتد ما مي بحث ى بح  حي مهي: مقي س بحيقظا بحعقةيا 0

Scale ( من بعدد بي   ت ددددددددددددددبدد ن وبوم تErisman &Roemer, 2012 ددى قدد م بحثدد  ددى   )
 Psychologicalتبيا مي بحث ى بح  حي، ومقي س بحسدددددع ية بحنفسددددديا  تت بته وإع بيه حةب  ا بحع

well-being scale ( و ة ددددددل نت جج بحث ى 2010اعتيد ل   ه شددددددم . ) و  ي مسددددددت ي   ح
مت  ددط من بحيقظا بحعقةيا ح ي بلاب بحج معا، وكذحك و  ي علاقا بباث بيا يبحا ب  دد جي    ن 

وب   مقط من ل ع ي بحيقظا بحعقةيا وه  بت تقلا  بحذباي،  بحيقظا بحعقةيا وبحسع ية بحنفسيا مي  ع 
مي   ن حم اكن بحعلاقا يبحا ب  دددددددددددددد جي  مي بح ب ا بحكةيا وبقيا بلأ ع ي، كب  و  ت متو  يبحا 
   ددد جي    ن بحجنسددد ن مي بحيقظا بحعقةيا وك نل بحفتو  ح ددد حح بح  حث ت، كب   ة دددل بحنت جج 

 .نفسيا من  لا  بحيقظا بحعقةيا وجحك ح ي بح  حث ت مقط مك نيا بحتنبؤ   حسع ية بح  ح 

Coo & Salanova (2018) 

  تبء ا  م ق جم عة  بحيقظا بحذهنيا حةب ظف ن كبث يبة حتعزيز  ه مل هذه بح بب ددددددددددا  ح 
ش بك اسعا عشت م ظفً    ى مي مستشف  ع م   ث ني كب ت. حهم بح  ا بحنفسيا وبت تب عيا 

يجيقا، وعبم  بسدددددددددا عشدددددددددت  150مي بحبتن مج، بحذي  تك ن من ثلاث  ةسددددددددد ت م ة كم منه  
. ام   تبء بحتق يب ت بحقبةيا وبحثع يا حةيقظا بحذهنيا وبحبشدددددد بكا ادددددد   ام ظفً  آ تين كبجب عا 

ن ن  ً   مي اعزيز ا ة م بحبي ن ت  ح  لن  تن مج بحت  م ك  لشددددد بو  ،مي بحعبم وبحسدددددع ية وبلأيبء
مب ب دددددا انظيبيا صددددد يا مع حا ولنه يبثم بحبسدددددت ي ت بح  حيا حجبيع بحبتغ تبت بحتي ام اق يبه . 

 حتعزيز بحسع ية وبلأيبء   ن بحبتد   ن مي بحتع يا بح  يا.
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Bajaj et al (2022) 

حةبتونا وبحت ات، مي  ا يتةث تبت بح  دددددددددبحيبب دددددددددا  تبثم مي ع ن بحه ا من هذه بح بب دددددددددا 
ام ا ب ق مقي س بح عي   تنتث ه بح بعي،   ى . بحنفسدددددددددددددديا وبحسددددددددددددددع ية بحيقظا بحعقةيابحعلاقا   ن 

ييف   ددددددد ن حةبتونا، ومقي س بحسدددددددع ية بحذبايا، ومق  يس بلإ ه ي وبحقةق وبتعت  ب -ومقي س ك ن ب
بحت ات  ت  دددددددددددددد  ن  زجيً  بحعلاقا لظهتت بحنت جج لن بحبتونا و و ب حثً    معيً  مي بحهن .  523عة  

حنت جج  ح  لن بحيقظا بحذهنيا كب  لش بت ب.   لإا ما  ح  جحك، بحنفسيا   ن بحيقظا بحذهنيا وبحسع ية
 من  لا  بحتةث تبت بح  ي ا حةبتونا وبحت ات.بحنفسيا ق  اةعد يوبًب مؤثتًب مي اعزيز بحسع ية 

 

 ه مل هذه بح بب دددددددددا  ح  بحكشددددددددد  عن بحعلاق ت بحسدددددددددببيا   ن بحيقظا بحعقةيا وبحسدددددددددع ية
  من بحبت ةا بحث ن يا  ب  نا   ة، ( ب حثً ۲۹6بح ب ع، واك نل بحع نا من ) بحنفسددددددددددديا ومسدددددددددددت   

وبشدتبةل ليوبت بح بب دا عة  مق  يس بحيقظا بحعقةيا، بحسدع ية بحنفسديا، مسدت   بح ب ع، ولشد بت 
لن بحع نا م م بح بب ددا اتبتع  بسددت   يقظا عقةيا )مت  ددط(، ومسددت    ددع ية  ح  نت جج بح بب ددا 

بت دتقلا  )  حةسدع ية بحنفسديا    د جيً  و  ي لثت يب و  نفسديا )متافع(، ومسدت   بب ع )مت  دط(.
بح ي ة بحه يما، ، و بحعلاق ت بلإيج  يا مع بلآ تينو بحت  ب بحشددددددد ددددددي، و بحتبكن بحب  ي، ، و بحذباي

 اقبم بحذبت( عة  بحيقظا بحعقةيا ومست   بح ب ع.و 

 ث:ــــراءات البحــإج
تد بم بحبنهج  ن ء عة  مشكةا بحث ى، ومن ل م ا ق ق له بمه، ام ب منهوووووووووو  البحث:  ▪

بح صددددددددددددددفي بتباثدددد بي حةتعتا عة  بحعلاقدددا بتباثدددد بيددددا   ن بحيقظددددا بحعقةيددددا وبحتنظيم 
 بتنفع حي وبحسع ية بحنفسيا ح   لمتبي بحبتبهقا بحبت   ا  ب  نا   ة.

 تك ن مجتبع بحث ى  بيع لمتبي بحبتبهقا بحبت  ددد ا بحبسدددجة ن  ب ببس  مجتمع البحث: ▪
 م  نا   ة.

عتب  بحث  ى عة  ع نا من بحبت  ع ن كع نا ل دددد  دددديا حةث ى  ةغل ب عووووووووووووين  البحث:  ▪
( وبن تبا 14.7( من لمتبي بحبتبهقا بحبت  دددددددددددد ا  ب  نا   ة،  بت  ددددددددددددط عبتي )150)

(، وك ن ا ب ق ليوبت بحث ى عة  بحع نا  حكتتونيً     ددددددددددددددتد بم نب ج  0.91معي بي )
 (.Google Forms   م )
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 ث: ــــــــأدوات البح

، وه  مقي س شددد جع Baer (2006)بعتب  بحث  ى عة  مقي س بحيقظا بحعقةيا من  ع بي 
 حقي س بحيقظا بحعقةيا  تك ن من  بسا ل ع ي هي:

مقتبت، واعني بحبلا ظا وبتنتث ه حةدبتبت بح ب ةيا وبحد ب يا ( ۸ تك ن من ) الملاحظ : -1
 .وبتنفع تت، وبحبش ه ، وبلأص بت، وبحتوبجحمثم بلإ س   ت وبحبع با 

مقتبت، واعني وصددددددددددد  بحدبتبت بح ب ةيا، وبحتعب ت عنه ، من ( ۸ تك ن من ) الوصووووووو : -2
 . لا  بحكةب ت

مقتبت، واعني م  يق م  ه بحشدددم ( ۸ تك ن من ) التصورف ووعي في ال حظ  الحاضورة: -3
حتةق جي،  ت  وإن ك ن  تكز من لنش ا مي ح ظا م ، وإن ب تة  هذب بحنش ي مع  ة كه ب

 .بنتث هه عة  شيء آ ت

مقتبت، واعني ع م  صددددددددددددددد بب ل ك م ( ۸ تك ن من ) عدم الحكم ع ى الخ رات الداخ ي : -4
 .اق يبيا عة  بلأمك ب وبحبش عت بح ب ةيا

مقتبت، واعني بحب م  ح  بحسددددب ع حلأمك ب ( ۷ تك ن من ) عدم التفاعل مع الخ رات الداخ ي : -5
 .حتةاي واذهد يون اشتل افك ت بحفتي لو افق ه اتك زه مي بحة ظا بح  اتةوبحبش عت 

ويتم بلإ   ا عن  ن ي بحبقي س من  لا  مقي س حيكتت بحدب  ي )ان بق اب مً ، ان بق 
ان بق   ب ا مت  دددددددددددددد ا، ان بق   ب ا قة ةا، ت ان بق(   ى ا  دددددددددددددددم هذه    ب ا كب تة،

عة  بحتتا د. واشددددددد ت بح ب ا بحبتافعا  ح  بباف ع  1، 2، 3، 4، 5بت دددددددتج   ت عة  بح ب  ت 
بحيقظا بحعقةيا، لو بح ددددددفا بحتي يقيسدددددده  بحثع  بحفتعي، واشدددددد ت بح ب ا بحبندفضددددددا  ح  بندف ل 

(  تعتيد 2014وق  ق م بحث  تي وآ تون ) بحيقظا بحعقةيا، لو بح ددفا بحتي يقيسدده  بحثع  بحفتعي.
  ى ق م ب   سدددددددددددد ب صدددددددددددد   وثث ت بحبقي س، واةع وب من بحبقي س واقن نه عة  بحب  ا بحعتبيا، 
 ابتعه  د  جم  يك متتيا من  ثا.

من  لا  ب دددددددددددددتددد بم ومي بحث ددى بح دد حي ام بحت قق من ثثدد ت بحبقيدد س عة  ع نددا بحث ددى، 
وبتن مج  (JASP 0.9.2.0)وجحك    تد بم  تن مج  Cronbach's Alphaعتونث خ -مع مم ثث ت لحف 
(AMOS 26)   ( جيم مع ملات بحثث ت حبقي س بحيقظا بحعقةيا.1ن، وي اح   و  )بلإ   ج 
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ق   ةغل بحقيبا بحق عيا  كتونث خ( لن  بيع جيم مع ملات بحثث ت لأحف  1ُ لا ظ من   و  )
 .  ب ا    ة من بحثث ت ت  ح  لن مقي س بحيقظا بحعقةيا  تبتع ب  يش ، (0.70حةثث ت بحبقب   )

، وه  مقي س Gross (2003)من  ع بي  بحتنظيم بتنفع حيبعتب  بحث  ى عة  مقي س 
 : ع  ن هب  تك ن من  بحتنظيم بتنفع حيش جع حقي س 

 . ع ية بحتق يم بحبعتمي -1

 بحك  بتنفع حي./بحقبع -2
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ة، ت ويتم بلإ   ا عن  ن ي بحبقي س من  لا  مقي س حيكتت بحدب  دددددي )م بمق   ب ا كب 
ت لوبمق   ب ا كب تة(   ى ا  ددددددددددم هذه ، ت لوبمق   ب ا  سددددددددددي ا، م    ، م بمق   ب ا قة ةا

عة  بحتتا د. واشددددددد ت بح ب ا بحبتافعا  ح  بباف ع  1، 2، 3، 4، 5بت دددددددتج   ت عة  بح ب  ت 
 ، لو بح ددفا بحتي يقيسدده  بحثع  بحفتعي، واشدد ت بح ب ا بحبندفضددا  ح  بندف لبحتنظيم بتنفع حي
 ، لو بح فا بحتي يقيسه  بحثع  بحفتعي.بحتنظيم بتنفع حي

من  لا  ب دددددددددددددتددد بم ومي بحث ددى بح دد حي ام بحت قق من ثثدد ت بحبقيدد س عة  ع نددا بحث ددى، 
وبتن مج  (JASP 0.9.2.0)وجحك    تد بم  تن مج  Cronbach's Alphaعتونث خ -مع مم ثث ت لحف 
(AMOS 26) (  جيم مع ملات بحثث ت حبقي س 2بلإ   ج  ن، وي اح   و )بحتنظيم بتنفع حي. 

  

𝜶 𝜶

  
  
  
  
  

قدد   ةغددل بحقيبددا  كتونثدد خ( لن  بيع جيم معدد ملات بحثثدد ت لأحفدد  2ُ لا ظ من  دد و  )
  ب ا    ة   تبتع بحتنظيم بتنفع حيت  ح  لن مقي س  ب  يشدددددددد ، (0.70بحق عيا حةثث ت بحبقب   )

 .من بحثث ت

 Hills & Argyleمن  ع بي  حةسدددددددع ية بحنفسددددددديالعسدددددددف بي بعتب  بحث  ى عة  مقي س 

وك ن بحب ك بحبسددددددددددددتد م  تك يف بحبقي س عة  بحب  ا بحعتبيا، ، وق م ل ب  عب  بحد حق (2002)
وك نل  (0.70-0.56) مع ملات بتباث ي   ن ه  مقي س بحتق  ت بحذباي حةسدددددددددع ية، وق  اتبو ل
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بحتي مع ملات لحف  كتونث خ  من  لا  سب حبقي  كذحك ق م   سددد ب ثث ت  . بيعه  يبحا    ددد جيً 
 ن   29يتك ن من بحسددددع ية بحنفسدددديا، و بقي س شدددد جع حقي س (. وهذب بح0.94-0.91) اتبو ل   ن

مت   ا، م بمق م بمق   ب ا  ش ة، )م بمق  س ب يمن  لا  مقي س حيكتت بح هم تم بلإ   ا عن
(   ى ا  ددددم هذه بت ددددتج   ت عة   شدددد ة ح     م ، ت لوبمق ت لوبمق قة لًا، ت لوبمق قة لًا، 

 بحسع ية بحنفسيا.عة  بحتتا د. واش ت بح ب ا بحبتافعا  ح  بباف ع  1، 2، 3، 4، 5، 6بح ب  ت 
من  لا  ب دددددددددددددتددد بم ومي بحث ددى بح دد حي ام بحت قق من ثثدد ت بحبقيدد س عة  ع نددا بحث ددى، 

وبتن مج  (JASP 0.9.2.0)وجحك    تد بم  تن مج  Cronbach's Alphaعتونث خ -مع مم ثث ت لحف 
(AMOS 26) (  جيم مع ملات بحثث ت حبقي س 3بلإ   ج  ن، وي اح   و )بحسع ية بحنفسيا. 

  
𝜶 𝜶 
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ق   ةغل بحقيبا بحق عيا  كتونث خ( لن  بيع جيم مع ملات بحثث ت لأحف  3ُ لا ظ من   و  )
 .  ب ا    ة من بحثث ت  تبتع بحسع ية بحنفسيات  ح  لن مقي س  ب  يش ، (0.70حةثث ت بحبقب   )

 عةبيا من  ثا. ا        جم مجتبع بحث ى وب تي ب بحع ن ت   تيقا ▪

 عة  ع نا بحث ى.وبحت قق من ثث اه  بحبن  ثا بحث ى وبت لي ب تي ب ▪

 ا ب ق ليبة بحث ى عة  ع نا بحث ى. ▪

اتم ز بحبيدد ندد ت ومعدد حجتهدد     دددددددددددددددد جيددً  من  لا   تندد مج بحتزم بلإ  دددددددددددددددد جيددا حةعة م  ▪
 SPSSبت تب عيا 

 من قشا بحنت جج، وافس ته ، واق يم بحت صي ت، وبحبقتت  ت. ▪

 عن ل  ةا بحث ى وا ة م بحنت جج باثع بحث  ى بلأ  ح د بلإ   جيا بحت حيا: حلإ   ا
 بحبت  ط بح س  ي وبتن تبا بحبعي بي حلإ   ا عن ل  ةا بحث ى. ▪

 حبعتما ثث ت ليبة بت تث نا. (Cronbach's Alpha)ب تث ب لحف  كتونث خ  ▪

ح س ب ص   بتاس    (Pearson Correlation Coeffient) ن مع مم بباث ي   ت  ▪
 بح ب ةي لأيبة بحث ى، وجي س يب ا بتباث ي   ن بحبتغ تبت.

 

بحيقظددا بحعقةيددا  ا  دد  علاقددا بباثدد بيددا يبحددا    دددددددددددددددد جيددً    ن عة : بحفتل بلأو  نم 
ام ب تد بم  . وحةت قق من هذب بحفتل  ة امتبي بحبتبهقا بحبت   ا  ب  نلح   بتنفع حي  موبحتنظي
  ت  ن مع مم بباث ي جيبا ( 4(، وي اح   و  )  ت  ن ومع مم بتباث ي ) SPSS 26 تن مج 

 .  ن بحبتغ تين
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بتباثدد ي   ن بحيقظددا بحعقةيددا وبحتنظيم  تمعدد ملا بيع جيم ( لن 4 تضددددددددددددددح من  دد و  )
يش ت وه  (، 0.001ول ع يهب  هي مع ملات بباث ي ق يا ويبحا     جيً  عن  مست   )بتنفع حي 

 لنه كةب  ك ن بحبتبهق يقظً  عقةيً ، كةب  زبي منظبً  ومت كبً  مي بنفع تاه. ح  
ق  اعبم عة  اعزيز   ة ع يه بحيقظا بحعقةيا ويبكن افسددددددددددد ت هذه بحنتيجا مي اددددددددددد ء لن 

وزي ية بح سددددد  ددددديا حلإشددددد ببت بتنفع حيا مي بحب بق  بحبدتةفا، وبتنفت ع عة   ،بحسدددددي تة بحتنف ذيا
 ح   بحفتي. هذب   وبه يعزز انظيم بتنفع تتو بحتغ تبت بح فيفا مي بح  تت بتنفع حيا، 

بحت قق من  ح  ه مل ( بحتي 2018فقل هذه بحنتيجا مع يبب دددددددددددددددا عب  بح ب   )وق  با
بحتعتا عة   مك نيا بحتنبؤ و بحتنظيم بتنفع حي ح   بلاب بحج معا، و بحيقظا بحعقةيا  بحعلاقا   ن

  حتنظيم بتنفع حي من  لا  بحيقظا بحعقةيا، وا صددددددددددددددةل بحنت جج  ح  و  ي علاقا بباث بيا   ن 
، وإح  لنه يبكن بحتنبؤ   حتنظيم بتنفع حي من  لا  بتنفع حييا وب تتبايجي ت بحتنظيم بحيقظا بحعقة

بحتي  Peixoto & Gondim (2020)ل ع ي بحيقظا بحعقةيا. وكذحك بافقل بحنتيجا مع يبب دددددددددددا 
تي بحيقظا بحذهنيا اتاثط  يج  يً     تتبايجي ت بحتنظيم بتنفع حي بحتكيفيا بحلش بت نت ججه   ح  لن 

( بحتي لشدد بت  ح  لنه 2022كب  بافقل مع بب ددا بح دد با ) ا سددن من بلأيبء بحنفسددي بح دد ي.
 ح   بحبتبهق ن  حتنظيم بتنفع حي من  لا  بحيقظا بحعقةيا يبكن بحتنبؤ 
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بحيقظددا بحعقةيددا  ا  دد  علاقددا بباثدد بيددا يبحددا    دددددددددددددددد جيددً    ن عة : بحفتل بحثدد ني نم 
ام ب ددتد بم  . وحةت قق من هذب بحفتل  ة امتبي بحبتبهقا بحبت  دد ا  ب  نلح   وبحسددع ية بحنفسدديا 

  ت  ن مع مم بباث ي جيبا ( 5(، وي اح   و  )  ت  ن ومع مم بتباث ي ) SPSS 26 تن مج 
 .  ن بحبتغ تين

 

 ***
***
***
***
***
***

 دة عدد يه  بتباثدد ي   ن بحيقظددا بحعقةيددا  تمعدد ملا بيع جيم ( لن 5 تضددددددددددددددح من  د و  )
يشددد ت وه  (، 0.001هي مع ملات بباث ي ق يا ويبحا    ددد جيً  عن  مسدددت   ) وبحسدددع ية بحنفسددديا

 ك ن بحبتبهق يقظً  عقةيً ، كةب  زبي شع به   حسع ية بحنفسيا.لنه كةب   ح  
بحفتي  ت    من بي  ويبكن افسدددددددددددددد ت هددذه بحنتيجددا مي ادددددددددددددد ء لن بحيقظددا بحعقةيددا اجعددم

سددد ع    ى ابلأ  بث،  وبحبث تبت من   حه  ح  بح عي   ت دددتج  ا حهذهحلأ  بث بت دددتج  ا بلآحيا 
 ددددت نفسدددده مي  ومن ثم بحت كم مي بلأ  بث وبحسددددي تة عة ه ، منج  بحفتي ت ي ،بحفتي عة  بحتتك ز

؛ وجحك تيقا م  ية ح م بحبشكلات بحتي ا ب ههبحةتفك ت، لو بحت  ز حفكتة  ع نه ، لو  تيقا وب  ةب
بحف ب وبحتتك ز وبحسدددددي تة عة  بحذهن، وب حت حي ي دددددم  سددددد ع  عة  زي ية بحتةممبحيقظا بحعقةيا الأن 

 بحعقم بح بعي، هذه بح  حا ق  ا م   حفتي  ح  لق   مست ي ت بحسع ية بحنفسيا. حا من ح    

بحيقظدددا  لن ح  ( (Chen, 2015 ،(2017  ت )وقددد  بافقدددل هدددذه بحنتيجدددا مع كدددم من 
بحضددددددددددددددغ ي، وبتعت دد ب، وبلأمكدد ب بحتدفيف من اددةث ت فد بحقةق، و اسددددددددددددددد عدد  بحفتي مي  بحددذهنيددا 
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ا سدددددددد ن بتنتث ه، وزي ية اق  ت بحذبت، وانبيا بح عي، وزي ية عة  كب  اعبم وبحبشدددددددد عت بحسددددددددةبيا، 
وكذحك بافقل هذه   ، وبحتاددددد  عن بح ي ة، وبحسدددددع ية بحنفسددددديا، وبت دددددتقتبب بحنفسدددددي.حنفسددددديبحهن ء ب

  ى لشدددددددددد بت هذه بح بب ددددددددددا  ح  بحت  لات بحعلا يا  Coo & Salanova (2018)بحنتيجا مع 
بح  ا بحنفسيا وبت تب عيا ح   بحفتي، وازي  من شع به   حسع ية  بحق جبا عة  بحيقظا بحعقةيا اعزز

( بحتي لشدد بت 2023عب  بافقل بحنتيجا بح  حيا مع يبب ددا بحشددتب  ةي ومتزو  ) وبحتم هيا بحنفسدديا.
 عة  لن بحيقظا بحعقةيا اؤثت اةث تً  يج  يً عة  بحسع ية بحنفسيا ح   بح لاب بحبتبهق ن.

 ث:ــــات البحــوصيــت

 مي ا ء م  ام عتاه    قً ،   صي بحث ى بح  حي   حت صي ت بلآايا:
ا بيد بح لاب بحبتبهق ن عة  مه ببت بحيقظا بحعقةيا حبسددددددد ع اهم عة  انظيم بنفع تاهم  -1

 مي م ب ها بحب بق  وبحبشكلات بحتي  تعتا ن حه  يب م و  ب  بحب ب ا.

حبسدددددددددد ع اهم عة  زي ية شددددددددددع بهم  ا بيد بح لاب بحبتبهق ن عة  مه ببت بحيقظا بحعقةيا -2
   حسع ية بحنفسيا وبحتدةم مب  يعكت صف   ي اهم بلأ تيا وبح بب يا.

ا ظيف مهدد ببت بحيقظددا بحعقةيددا مي بحتعةيم قبددم بحجدد معي وبحجدد معي، مبدد   زيدد  م قدد بة  -3
 بح لاب عة  بتنفت ع بحعقةي وبحتتك ز عة  بلأنش ا بحتعةيبيا.

 ة:ــات المستقبليــرحــالمقت
 وناء ع ى ما أسفر عنه البحث الحالي من نتائ ، يقترح الباحث ما ي ي: 

 بحتنظيم بتنفع حي مي ا ء  عد بحبتغ تبت بح يب غتبفيا ح   بح لاب بحبتبهق ن. -1

 بحت قق من بلإ ه م بحنسبي لأ ع ي بحيقظا بحعقةيا مي بحتنبؤ   ح بةن نا بحنفسيا. -2

بحعقةيا مي بحتنبؤ   حسددددددددع ية بلأع ييبيا ح   بحت قق من بلإ دددددددده م بحنسددددددددبي لأ ع ي بحيقظا  -3
 بح لاب بحبتبهق ن.

بحت قق من م عةيا  تن مج علا ي ق جم عة  بحيقظا بحعقةيا حزي ية شددددع ب بلأمتبي متادددد   -4
 بتعت  ب   حسع ية بحنفسيا.

بلآحي ت بحنفسيا بلأ   يا بحبتةثتة     ة     عة  معة م ت ل تبء يبب  ت  عة نيكيا ح -5
 بحنفسيا وبحتنظيم بتنفع حي. بب ب ا بحيقظا بحذهنيا وبحتي حه  اةث ت مث شت عة  بحسع ية 
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