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 الممخص
ثدددالبة  دددلببحثيقظدددلبحثعق يدددلنبءحثلذددد ابحثددديحت بح  ددد اي  تعدددعلب  ددد بحثهدددالبحث ادددلبحثاددد ث ب      

ءحثعلاقدددلبح عت  ةيدددلب ددديابحثيقظدددلبحثعق يدددلبءحثلذددد اب ا فظدددلبايددد ث نب ع ددد بفددد ببحث عا دددلبح  احايدددل
ءاسددددغب ت يددددعبحثتعددددعلب  دددد بحثاددددعءابفدددد بحثيقظددددلبحثعق يددددلبءحثلذدددد ابحثدددديحت بح  دددد اي  بحثدددديحت نبءب

بنحثددديه  )حثيقظدددلبحثعق يدددل ذددد ب قيددد سبتتاقيدددابحهددداحلبحث ادددلبتددد بءلأجددد بإذددد ل نبب-حثجذس)ي دددءع
 نبDiener,2000)احذييدع    ت د اب  د بذظعيدلببحثلذ ابحثديحت بح  د اي   ذ اب قي سب نبءب0202

حثءجدداحابح يجدد   نب يدد غبحثءجدداحابحثسدد    نبءق  دد بب)حثعضدد ب ددابحثايدد  نء ج  تددابحثددولالبءهدد ب
ءت ءابحث قي سب صدءعتابحثذل ييدلببحثلذ ابحثيحت بح   اي  ن ستخعحجبصاابحث ذ ابث قي سب بحث  اول
  ددد ب يذدددلببياة دددابحث قي سدددءببث دددلابحث قي سددديانحسدددتخعحجبحثصددداابءحثو ددد  ب  ددد ب بفقدددع نب34 ددداب)

نبحث عا ددلبح  احايددلبث دد وبءة ث ددلنبحختيددعءحب  ثةعيقددلبحثعنددءحييلب ددابة  ددل بة 422حث اددلبحث  ث ددلب)
ء عددابتا يدد بحث ي ذدد  بء ع ثجتلدد بإاصدد يي وب  سددتخاح بحثءسدد ي بح اصدد ييلبحتتيددل بح خت دد عبحثتدد ي ب

ب د ابة  دلب-.بتءصد  بحث  اودلبإثد بحثذتد يتبحتتيدل ءح خت  عبحثت ي بثعيذتياب ستق تياثعيذلبءحاا نب
ح بإاصدد يي ب دديابحثددي ءعبءح ذدد لبفدد بافددعاببءهذدد  نب  ثيقظددلبحثعق يددليت تعددءاببح  احايددلبحث عا ددل

  ثلذدد ابحثدديحت ببيت تعددءابة  ددلبحث  دد بءحاببحثيقظددلبحثعق يددلبءثصدد ثوبحثددي ءعبح  وددعبيقظددلب ق يددلبن
حثلذدد ابحثدديحت بح بإاصدد يي ب دديابحثددي ءعبءح ذدد لبفدد ب سددتءلبابفددعابءثدد بيظلددعبهذدد  بنبح  دد اي  

 اي  نبءهذدد  ب لاقددلبةعايددلب دديابحثيقظددلبحثعق يددلبءحثلذدد ابحثدديحت بح  دد اي  بفدد بظدد بج ياددلبح  دد
  ءعءذ .

 التعريف بالبحث -الفصل الأول:
  Problem of the researchمشكمة البحث 

ءح ودددعبب ؛بحالبحثددد بتعةيددد بحثايدد  ب   فدددلب ج  تلددد ن29ن ءفيددا( ءعءذددد ب حابحذتندد عبج يادددل  ببببب
بببببأ وددعب ددابحابحينبهدد بحث سسسدد  بحثتع ءيددلبءفدد بج يددلباء بحثعدد ث ب لدديابح   ددلبنتددروعحبحثقة  دد  ب
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نبفضدلاب دابءجدءابح  دلبفد بحث سسسد  بحثتع ي يدلب ابحثتع ي قابحذقةلب  ي عبةا بءن غبب 2.6ب)
تجع ددابءب ضددعءع بتاعضددل بج ياددلب ءعءذدد بنبحثتع ددي بح ث تعءذدد فع يددلبذ تجددلب ددابحذتقدد  بحثتع ددي بحثدد ب

نبءفدددد بهددديحبحثءضددددلب  ددد بحثع  يددددلبحثتع ءيدددلحث تءقعددددلببضدددعحعح  دددلبثتلافدددد بي لابحي احث دددد دددابح ودددعب
حثتع ي ددددد بحثاددددد ث بءح سدددددتوذ ي بياتقدددددعبحث ويدددددعب دددددابحثة  دددددلبحث لددددد عح بح س سددددديلبحثلا  دددددلبث تع دددددي ب
ح ث تعءذددد نب  ددد بيدددساضبحثددد بتععضدددل بث عايددداب دددابحثضددد ءةبفددد بحث ييدددلبحثاعحسددديلنبءتع ددد بحثيقظدددلب

بب بحثة  لبلأج ب ءحجللبحث ءحقلبءحثظعءلبحثت بي عءاب ل بجعحابهيابح   ل.بببحثعق يلب   ب س ذا
 دددابأهددد بءسددد ي بايددد  بب ثقددابأصددد وبتعددداابحث ل ددد  ب)أضبتذايدديبأ  ددد  ب تذء دددلبفددد ب ابءحادداببببببب 

ف بءس ي بحثذقد نبءيذظدعبإثد بب اأوذ ابتذقب؛حثجءح ب تاا لباليتابح ذس اببحص وح ذس ابحثيء نبإيب
ءأوذدددد ابع ضددددابحثلاهددددلبثتذايدددديببح ذسدددد ا يذ دددد بي تددددغبعسدددد ثلب  ث عيددددابح ث تعءذدددد .بءث دددداببنحلأخ دددد ع

اب داب ءذد د بء ديث بفنذدابيتخبن  ث  ب د بياقدابتءحصد اب دلبحث اظدلبحثعحهذدلب؛بف ذاحث ل   بحثضعءعيل
 لأفعحابفدد .ب22 ب0222صدد  يذ نب)ب ددابحث ل دد  بءح ذنددةلبحثاي تيددلبث دد بيذادديبيقددظبءءح ؛ببحذسدد ا
هددس اببنحثيقظددلبحثعق يددلب دداب ددءابسدد ء ل ب عيدداحوبءيبفدد بحثتا يددع؛بحثت ق ييددلب يدد ءاب رسدد ثي ل يتبحثددييا

ء ديث بفد ذل بيعدءاءابحثد بب؛حثجايدا بحثخ دعح   د بب تا يعب ذادتوب ق يل   بياقاءابباحي  ببح فعحابه 
حثتددددددد بيتععضدددددددءابثلدددددددد بببببجلدددددددلبحث ءحقدددددددلبحثجايددددددددا ح ءبءببفيددددددد تل بحثقاي دددددددلب ذددددددددابحثتا يدددددددعب حسدددددددتخاح

(Langer,1992:229 ددددءذل ببيت يدددد ءافددددنذل ببحثددددييابيتسدددد ءاب  ثيقظددددلبحثعق يددددلنأ دددد بحلأفددددعحاببن  
 ت سددددد ياب ددددد ثءحقلبءيتءحصددددد ءاب ذنددددد ةب دددددلبحثتةدددددءعح بحثجايدددددا بنبءباس سددددديابث ددددد ب ددددد بفددددد بحث ييدددددل

(Langer, 2000: 4 ب
ءحبهددد بحثة دددغب دددابحثةدددلاغبحابيع ددد ببحثيدددء بفددد بحث سسسددد  بحثتع ءيدددلنبءحابحادددابحثت يدددعح ببببببببب

يع د بحثة  دلب يايدلبب؛حثتداعيغب  د بحثيقظدلءبحذت  هل بث عح ب ايا نبء دا بتع دي ل ب يايدلب  د بيثد نب
ءهددديابحثةعيقدددلبتعددد  ب دددابحثدددتع  بحلأ ددد اي  بءحثعددد ةا بءح جت ددد   نبء   يذددد  ببنبحثتع يددد بءح ذت ددد ا

احخ  بءحثتا  دد بإذسدد ذيلبفنذذدد بذ  دد بحثقدداع ب  دد بتع يدد بح ذت دد ابثذ ددءابءح ددياب ع ث ذدد بحثخدد عج بءحثدد
ببب. Flook,2010:70 يذل  ب)ب
ءحءصدد باعحسددلب)حثدديه   ب ددنجعحابحث  يدداب دداباعحسدد  بث تعددعلب  دد ب لاقددلبحثيقظددلبحثعق يددلببببببببب

أءصدددد بب .  دددد 4 ب0202  ت يددددعح بذاسدددديلبءحجت   يددددلبثددددالبة  ددددلبحث عا ددددلبح  احايددددلب)حثدددديه  نب
 دددددابب ب دددددنجعحابح  اددددد ل0202نبءاعحسدددددل)ا ءان 0202ن خددددد  ع ب) بء0220ل)بحث  يددددداضنباعحسددددد

ب لب ت يعح بأخعلبتل  لاقء ابحجت   يلب خت النببء يذ  بنعحيوثبحثيقظلبحثعق يل
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 دابحث جد   بحثاع يدلبحثتد بيدت بفيلد باعحسدلبحثلذد ابحثديحت بحيبحند عبب؛يعابحث جد  بح  د اي  ءبببببببب
ابحث اعسدلبثديسبفقدةب  ابهذ  بت حيابف بحثسذءح بح خيع ب   بحثتر يداب د ب(Lumby,2011)ثء   

حثتق ياضبءحثتع ي ب   بحث ا ا بح   اي يلبفقةنب  بيجدغبحابتقدا ببع ي بح س س ثت ءيابحثةلاغب  ثت
اءحبءحوقدددياب دددابحذاسدددل بءسدددعاحابءصددد  ايابفددد ب ثلددد بحثادددعوبءح اءح بحثتددد بيات جءذلددد بث ددد بيصددد

ب .(Lumby,2011: 247) ءحجللبض ءةبحثاي  بحث خت ال
حثددديضبي  ذددداب دددابب؛حثضدددعءعضبحابيت تدددلبحثة ثدددغب  ثلذددد ابحثددديحت بح  ددد اي  بثددديحبحصددد وب دددابببببببب

حثايدد  ببظددعءل ددلببحث ذ سددغحثت ييددلبثدداببءتاقددابانحثتصدداضبث ضدد ءة  بءح ا  ةدد  بحثتدد بتءحجلدد
ب. 09 ب0223)ح ءبالاء نبء ت يعحتل بحثاعحسيلب

دددعلبحثلذددد ابحثددديحت بح  ددد اي  بثدددالبح فدددعحابت  ددداببب   يعدددعيبايددد  بحثادددعابفددد بحذدددابب؛حابخةدددءع بض 
 داببحث ويدعء ديث بيدافلب د ثاعابحثد ببن ابحث ت  غبءح ا سديسبءح ف د عبءحثسد ء ي  بحثسد  يلبث عايا
ببءأءصدد باعحسددلببنءحثخددءلعددا بحثعضدد ب  ثنددعءعب حثذاسدديلبءببحثجسددايلحثسدد  يلب ودد بح  ددعحيبح ودد عب

ح  د اي  ب  د بندعحيوب ب نجعحابحث  ياب ابحثاعحسد  ب دابحثلذد ابحثديحت ب0202حثخةيغبءحثقع  ان)
حثخةيددددددغبء ععفددددددلب لاقددددددلبحثلذدددددد ابحثدددددديحت بح  دددددد اي  ب ددددددلب ت يددددددعح بأخعل)بنحجت   يددددددلب خت اددددددل

ب .بببببب25 بب0202ءحثقع  ان
  حثيقظددلبحثعق يددلبءحثلذدد ابحثدديحت بح  دد اي  ب؛ب ضددعلب سددتءل دداب لااظدد  بحث  اوددلبح ءثيددلءببببببببب

فضدددلاوب دددابيددد بحثايددد  ب  خت دددلبجءحذ لددد بنبخ صدددلب عدددابحذتنددد عبج يادددلب ءعءذددد بءتعة ددديابة  دددلنب
حخددعلنب ددابهذدد ببحذعدداح بح  ددابءضدد ءةب رادداحلب دداب؛ي ددعب دداب  دداذ ب ددابت يددعح بحثظددعءلبحثتدد ب

حث عا دلبح  احايدلببثدالبة  دل حثيقظلبحثعق يلبءحثلذ ابحثيحت بح   اي  بيظلعبتس س ب  بحثعلاقلب يا
ب؟بف بظ بج يالب ءعءذ 

 The Important of the Research أىمية البحث 
تعداب عا دلبحذتق ثيدلب دابحثتع ددي ببتعداب عا دلبحثاعحسدلبح  احايدلبأادالب عحاد بحثتع ددي بحث ل دلنبحيببببب

حثعدد  بحثدد بحثتع ددي بحثجدد  ع نبءهدد ب ددابحهدد بحثاتددعح بحثذ  ييددلبءحثتةءعيددلبفدد بايدد  بح ذسدد انبحيبحذلدد ب
 ددلبجءحذددغبحثذ ددءنبح  ددعبحثدديضب عا ددلبتتءسددةب دديابحثةاءثددلبءحثعنددانبءتنددلابت يددعح ب  يددع بفدد ب خت

يتة ددغبح هت دد  ب  ثة  ددلبفدد بت  دد بحث عا ددلبث دد بيتععضددءابثدداب ددابحادداحلبء ءحقددلبقددابتددسوعب  دد ب
بحثذءحا بحث خت البثايل .
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نبءحثتد بحودع ب ند  ب ءعءذد  ج يادلءفد بظد بح   دلبحثتد بيندلاه بحثعد ث بحثيدء بءهد بحذتند عبببببببب
 تد  حثتد  حثايعءسد  بأخةدعب دابحث سدتجاب ءعءذ بفايعءسنب  يعب   باي تذ بحثيء يلب   ب ج  تل 

    فقةن ءحثعة س   ثعيحيبيذتق    أذا  ا خةءعتابءترت  حثءق  هيح ات   عل  ءحثتع     ععفتل 
 هديا  دل حثتع  د  فد بحثاديع ءحثداء  حثذد س   د نبءفدعيبيثد بأيضد  حث  دس ةعيدا  دا يذتقد 

بءحث تد جع حثاذد اابأ  قد  ايدل ناذاسد اجدعي حا   د  حثعد ث  أج دع ايدل حث سدتجان حثايدعءس
باضدع تد ءببحثتج عد  ب ر د  ا يتع دا  د  ء د  حثذقد  ءتءقدل حثع د ا  ءاءع ءحثج  عد  ءحث داحعسب

 حثتع ي بحث  ءتاءثل  حثتع ي يلبحث سسس   ف  حثجساض حثت   ا عحاح حج فعي ءأيض  فيل ن حثتجءح 
ثيقظدلبحثعق يدلب  د با  يدلببحثة ثدغب .بءتسدع بح26 ب0202 نسدعيا (ح   دل هديا ظد  فد   عا  ا

ب ابحثظعءلبحثت بي عب ل بجعحابهيابح   ل.ببب
 بتد بءصداابفد بأادابح   د  بحثسد  قلبحثتد ب ت تلد بMindfullness الء بحثيقظدلبحثعق يدلب)ءببببببببب

هددد ب  ث ددد ب ددد بتتضددد ابتع دددي بحث نددد ع يابحثذظدددعبفددد بءببن بء  لاسهددد Langer,1989حثعحيدددا بثذجدددع)
حثادد   ب ددابءجلددلبذظددعب تعدداا نبءضدد ابسددي ق  بجايددا ب ددابأجدد ب يدد ا بحثددتع  بأءبحث ع ء دد  بحءب

ب .(Baer,2003:126ح  اح ب
ءحثتا يدعبحث سدت عياب   ت د ابحثادعاببنءتنيعبحثيقظلبحثعق يلبإث بحثدتااوبحثداقيابث تءقعد  ببببببببببب

حلأاحابحثءظيا بث ادعابذل بح ست ص عبءبرحثسي ابحثت ب ابنبف    بخ عحتابءتاايابحثجءحذغبحثجايا ب
ب.ببببببببببببببب Langer, 1989:65)بأوذ ابتع  لاتابح جت   يل

تقدء بحثد بباابعح بي دءا د ا ب د بحثادعابإاببحيحلأف  عبحثجايدا بتق  ببحثيقظلبحثعق يل؛بتعذ ءبببببببببببب
لأفعحابفد بلنحث ع عضدبح اثدلءيت سد ب لديابحتعحاباتد ب ذدابظلدءعببحذة    تابح ءثيدلبث  ءقدلن   ب

قداعتل ب  دد بحثالد نبف ث ع ء دد  بحثجايددا ببثتةددءيعبحث ءجددءا بثدايل بيتخديءابحلأاءح بب ق يدد حثيقظدءاب
حثديقظببثتا يدعثيحبذعلبإابأصا غبحب ايا نترت ب اب ص اعبب ق ي ؛حلأفعحابحث تيقظءاببيرخيه حثت ب

بثلأ دددددددءعذةددددددد ابعسيدددددددلبءحادددددددا ببحءب بياصدددددددعءابأذاسدددددددل بفددددددد بةعيقدددددددلبءحادددددددا بثاددددددد بحث نددددددد لا 
(Langer,1989:66. إابهدديابحثخ ددعح بتقددءابحثة ثددغبإثدد بحتخدد يبحثقددعحعح بحثسددايا بءتس ددابثذجددعبب

ءحثد بحثت يددلب ددلبحلأءضدد  بحثجايددا بنبءتع دد بحث لد عح بحثجايددا ب سددع لب  دد بفلدد بحثعلاقدد  بحث عقددا ب
 يد بءحثخايلبنبءحثتا يعب  عءذلبء  ثت ث بي ءابس ء بهدس ابحث تع  ديابيقظد ب  د بيسد  اه ب  د بحثتعب

ءحثتددد بت دددءاب ايدددا بفددد بحثصدددلبنبفددد بيح بحثءقددد بءهددديحب ددد بذسددد ياب  ثيقظدددلبحثعق يدددلبانددد فددد ب ددد ب
ب بLanger, 1989:38)بحث تع  ب   بحثتاصي بت عيابحيحثاعحس ب
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ث دابفد بب؛ث تر د بحثدءح  ب الدء ب دعحال بف بحث ويعب دابحث ءحقدل؛بتستخا بحثيقظلبحثعق يلءبببببببببب
ءح جلدددددددددددد ابببببببببببببببببببببب ددددددددددددابحثتددددددددددددءتعبثلدددددددددددد بحثقدددددددددددداع بث اددددددددددددااسدددددددددددديلب ددددددددددددراح بذب اودددددددددددد حلأخيددددددددددددع ببحثسددددددددددددذءح 

(Jain et a, 2007: 123ث  ءحقدلببحسدتعحتيجي  بحث ءحجلدلبتذ يدل ل د بفد بباءعححابثلد بءب ب  د ب
ب .Weinstein et al, 2009: 3)بحث خت ال
حثادددلب  ددد ببحءثددديسب عذ هددد بح سدددتو ع بحثاسددديءثءجيلببحثعق يدددلابحثيقظدددلبحء  ددد بحثدددع  ب دددابببببببببب

  د باضبإث بحثتع ي بسبف ابحثيقظلبحثيهذيلبتب؛ح ستعخ ابءحلأااحلبحثس  يلبحثت بتستا  بح ستعخ ا
نبحثاحخ يلبثلأذنةلنبءتسل بف بحثتق ي ب ابحث  حجبحثسيئبحث ص اغبث اند حءبحثع ي  ببحثخص يو

ب. ب0220  ابحللهنب)حءبحثع  ببس وب  ي ا بخ عح بحثسع ا بخلا بحثذن ةتءب
ءلأه يدددلب ءضدددء بحثيقظدددلبحثعق يدددلبفقددداب اوددد بحثاعحسددد  ب  ددد بحيجددد ابترويعحتدددابء لاقتددداب دددلببببببببب

 بإابهذددد  بحذخا ضددد بفددد بحضدددةعحغبBrown,2003)بباعحسدددلب دددعحءافرنددد ع ببحث ت يدددعح بح خدددعلب
بءتءصددد  باعحسدددلبنب Brown& Ryan,2003:2حث ددد حجبءحثتدددءتعبحودددعبتددداخلا بحثيقظدددلبحثعق يدددلب)

بببببببببببببب بحابحثيقظددددلبحثعق يددددلبتسددددل بفدددد بحثتق يدددد ب ددددابحلأسدددد Jain et al,2007جدددد يابءحخددددعءا)
(Jain et al,2007:1 ب د ابحثيقظدلبحثعق يددلبثلد ب لاقدلب ددلب0220نبءحظلدع باعحسددلب)  دابحللهن 

 بفقدددابحظلدددع ب ددد ابهذددد  ب لاقدددلب0220حثءظدد يلبحث ععفيدددلبءحث ا يدددلبحثيحتيدددلنبح ددد باعحسدددلب)حث  يددداضن
 بحثددد بتقذدددياب0202 بءحثيقظدددلبحثيهذيدددلنبءقدددابسدددع باعحسدددلب)حثددديه  ن ءج دددلب ددديابح سدددتقعحعبحثذاسددد

 بحثدد بحعت دد ةبحثيقظددلبحثعق يددلب0200 قيدد سبحثيقظددلبحثعق يددلنب    يذدد باعحسددلب)  ددابح  يددعبءاسدديانب
فقداببي دع ب-ءفاب ت يعبحثجذس)أذود بءهذ  باعحس  ب او بف بحيج ابحثاعءابب  ثتاصي بحثاعحس .

ءابفدددددعءابفددددد بحثيقظدددددلبحثعق يدددددلبءثصددددد ثوبحثدددددي ءعنبح ددددد باعحسدددددلببببب بءجددددد0220 يذددددد باعحسدددددل)  ابحللهن
  دد بءفدداببحضبفددعاباح بحاصدد يي وب دديابحثددي ءعبءح ذدد ل بفقددابحظلددع ب ددا بءجددءاب0202) خدد  ع نب

ب.بب قي سبحثيقظلبحثعق يل
 ب  ددد بحابتذ يدددلبح ف ددد عبءحثخصددد  بح يج  يدددلبثدددالبSeligman2002ءقدددابح دددابسدددي ج  اب)ببببببب

  ددد بحابثلدددياببناصدددذ وبقءيددد وبءق ييددد وبضدددابحثضددد ءةبءذءحتجلددد بحثسددد  يلءببنوبضدددعءعي بعدددابح دددعحوبيح ذسددد اب
حثخصددد  بح يج  يدددلباءعحوبفددد بحسدددتو ع بحثسدددع ا بحثاقيقيدددلبفلددد بحفضددد بحثسددد  بث ءصدددء بحثددد بحثسدددع ا ب

ب .Seligman,2002 :8ءتخة بحثان بءتا  بحثاعابثقسء بحثاي  ب)بحثيحت ءحثلذ اب
 دداببAcademic Subjective Well- Being)ح  دد اي  ب)حت بيعدداب الددء بحثلذدد ابحثدديءب      

  دددد بحثددددذاسبح يجدددد   نبءيتضدددد ابح ا دددد  ببفدددد حث ادددد هي بحثتدددد بتتسدددداب ددددلبحثتاددددء بحثاددددايلبذسدددد ي وب
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حث ععفيلبثلأفعحاب  د بايد تل ب  د بءهدءب د بيعدعلب  ثعضد بحثعد  ب دابحثايد  نبحءبجءحذدغب عيذدلب داب
 ب دددلبح خدددعياب...حثددد نبءهدددءب ددد بيعدددعلب  ثعضددد ب دددابايددد تل ب وددد بحثاعحسدددلبحءبحثع ددد بحءبحثعلاقددد 

ب .034 ب0226حث ج  ب)ح عحهي ن
 بءهديحببنحابحهت   ب   بحثذاسبح يج   ب  ثلذ ابحثديحت بءاسدابحثاد  بءحثندعءعب  ثسدع ا ءببببببببببب

  د بحهد ببحث ندلحثد ببءايسدعبحثاعحسلبءحث ادلبفد بحثتا يدعبحثسد   نبءحذ د بهد ببءايل  ب  ذل يعذ ب
ثتعظي بحثجءحذغبح يج  يلبثدالبحثادعابءحثتد بتدافلب دابحثد ب ذل بف ب ا ءثاببنبثتا يعبحثس   حبحس  غ

ب .Conoley,2008:67-70حثتخ وب ابحثتا يعبحثس   )
 بحثددد بأذدددابي  دددابتءظيدددلب الدددء بحثلذددد ابحثددديحت بفددد ب جددد   ب عيذلددد نب0228ءحنددد ع)حثقعذ نبببببببب

خت ددلبحثنددعءعب لدد ب دداب جدد  بتخددعبثددالبحثاددعابءثدديسباعحسددتاب ندد  ب دد  نبف ثلذدد ابا ثددلبذسدد يلبي
ذاسانبء   بس ي بحث و  بقابينععبحثاعاب  ثلذد ابحثديحت بفد ب جد  ب عدياب  ث جد  بحث لذد نبءي دءاب

ءث ذددابينددععب  ثتع سددلبءحثنددق ابفدد ببعحضددي وب دداباي تددابحث لذيددلنبءثايددابحذاعدد   بحيج  يددلبفدد ب لذتددان
ابحثيحت بف ب ج  بحثتع ي بء دابءحقدلبايد  بحثةدلاغب ج  ب خعنبء  ثت ث بي  ابتءظيلب الء بحثلذ 

نبء البتقيي ل بثاي تل بح   اي يلنب ابخدلا بح ذندةلبح   اي يدلبحث خت ادلنبءهدءب د بية داب  يداب
حثلذددد ابحثددديحت بح  ددد اي  بءيعذددد بهددديحبأابحثلذددد ابحثددديحت بح  ددد اي  بيعددداب عددداحوبذء يددد وبث لذددد ابحثددديحت ب

ابحثدديحت بث ة  ددلبحث ددعت ةب  لأذنددةلبءحثاع ثيدد  بء ءحقددلبحثددتع  ب ندد  ب دد  نبءهددءبيقتصددعب  دد بحثلذدد 
  283 بب0202حث خت ال)حثنلعضن

   بحذابلأه يلب ءضء بحثلذ ابحثيحت بح   اي  بفقابتذ ءثتاب دااب دابحثاعحسد  بث تعدعلب  د ببببببب
 ندا ب بءحثتد ب0228)حثقعذد ب ستءلبءجءابحثلذ ابحثيحت بح  د اي  بء لاقتداب دلب ت يدعح ب اعحسدل

حظلدع ببفقدا ب0229اعحسدلب)ح دءب يدانبح د بذت يجل ب ابحعت  ةبحثلذ ابحثيحت بح   اي  ب  ثتعد ةلنب
  ابهذ  ب لاقلبحعت  ةيلب يابحثلذ ابحثيحت بءحثتا س نبب   بحعت ةبحثلذ ابحثيحت ب لب ت يعح بحخدعلب

حثلذد ابحثديحت ب دياببسد   بحثد بءجدءابحعت د ةببحند ع  بءحثتد ب0202 ن  بس   ب اعحسلب)حثندلعضنب
بح   اي  بءح اتعحابح   اي  .ب

ح ذد ل بفد بحثلذد ابحثديحت بب–   ب اود بباعحسد  بأخدعلب دابحثادعءاب ديابحثجذسديا)حثي ءعببببببببب
ءتءص  بحث بذتد يتب خت ادلبف ذلد ب د بأظلدع بءجدءابفدعاهبفد بحثلذد ابحثديحت بح  د اي  ببنح   اي  

حثت بحظلع بتادءابح ذد لبءب ب0229لب)حثت ي  بءذ صعنبت ع وبث ت يعبحثجذسبثص ثوبح ذ لب اعحس
ب  ددد بفددد باعحسدددلباب  ذددد بثصددد ثوبحثدددي ءعءبءحخدددعلبحظلدددع بحابحثادددعبب دددابحثدددي ءعب  ثلذددد ابحثذاسددد ن
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ءحخددعلبثد بتظلدعبءجددءابحضبفدعاباح بحاصد يي وب دديابحثدي ءعبءح ذدد لبنب 0202)حثخةيدغبءحثقع د انب
  .0202نءاعحسلب)حثنلعضبب 0229   بف باعحست ب)ح ءب يابنب

 ويمكن إيجاز أىمية البحث بالنقاط الآتية:ببب
حذل بحجعي ب   بة  لبحث عا لبح  احايلبف بظ بج يادلب ءعءذد بحث ذتندع با ثيد ونبءحثة  دلب .1

حثة  دلب سدسءثي تل ب صداتل ب دءحةذيابفد بب يتع  بفيلدهذ بض اب عا لب  عيلب ل لبف باي تل نبحيب
حثج  ثيددلنبءح جت   يددلنبءح ذاع ثيددلبذتيجددلبتادد   ل ب دددلببحث جت ددلنبءتذ ددءبقدداعحتل بحث ععفيددلبءقددي ل 

 .حث ييلبح جت   يل
   بحثذاسبح يجد   ببث ت يعح بأ اب  يل  ابح حثيقظلبحثعق يلبءحثلذ ابحثيحت بح   اي  عابت .2
. 
حثيقظددلبحثعق يددلب ددياببح عت  ةيددلبحثعلاقددلتددرت بحه يددلبحثاعحسددلب ددابهددافل بفدد بحثتعددعلب دداب .3

ب.بب  اي  بف بظ بج يالب ءعءذ ءحثلذ ابحثيحت بح 
بب-تععلب    حثا ثيلبحثبحثاعحسلبتع  ب-: Aims of the Researchاىداف البحث  

بحث عا لبح  احايل.ثالبة  لببحثيقظلبحثعق يلب ستءلب-أء و 
بحثيقظلبحثعق يلأذ لب بف بب-ا ثلبحثاعءابءاسغب ت يعبحثجذس)ي ءعب-و ذي و 
ب.حث عا لبح  احايل.ة  لببح   اي  بثالبحثلذ ابحثيحت ب ستءلب-و ثو و 
ب.ف بحثلذ ابحثيحت بح   اي  أذ لب بب-ا ثلبحثاعءابء اسغب ت يعبحثجذس)ي ءعب-عح ع و 

حث عا ددددلبة  دددلببحثيقظددددلبحثعق يدددلبءحثلذددد ابحثدددديحت بح  ددد اي  بثددددالبحثعلاقدددلبح عت  ةيددددلب دددياب-خ  سددد و 
بح  احايل.ب
   Research  of the Limitsحدود البحث 

نبءث دلابحثادع ياببببب)ب)ي ءعبنبإذ ل بح  احايلحث عا لببة  ل   ببحثا ث بحث البيقتصعببببببببب
حثاعحسددلببحثع  دد بءح ا دد  نبفدد بحث دداحعسبحثت  عددلبث ايعيددلبتع يددلبايدد ث بفدد بقضدد اب عقء ددل)حث ع   ن

ب ب .0202-0202ءث ع  بحثاعحس )حثص  ايلنب
     :  Terms Limitationتحديد المصطمحات 

    Mindfulnessاليقظة العقمية اولًا:
 -:ىناك تعريفات عدة لميقظة الذىنية ، فقد عرفيا كل من 



 2022/للبحوث الانسانية مجلة ديالى                                                 والتسعون  الرابع العدد
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

566 

 

 رذلددد با ثدددلب دددابحثدددء  بحثاسددد بحثددديضبيت يددد ب صدددءع ب خت ادددلبب"ب- Langer,1992) (لنجرررر  -
 "ءفع ثددددلنبحثتدددد بتتددددع بحثاددددعاب ذاتادددد ب  دددد بحثجايددددابءاس سدددد بث دددد ب ددددابحثسددددي ابءحث ذظددددءع

(Langer,1992:300) ب. 
 رذلددددد با ثددددلب ددددابح ذت ددددد ابءحثددددء  بثددددالبحثادددددعابب-  Brown&Ryan,2003بررررروان وريرررران   -

  ب.Brown & Ryan, 2003: 822   ياالبف بحثءق بحثا ضعبحءبحثءحقلبحثا ث بب)
  ذل ب   يلبتءجيابح ذت  اب ةعيقلب عيذل؛ب ابقصابب-(:(Kabat- Zinn,2009زين–كابات  -

 نبءحثت بتجع بحثاعاب  س ةلبق اعب   ب لااظلب   با  اءابحصاحع حث بحث ءقلبحثا ث ن
 يستةيلب لااظتاب ابق  نبحضبحذل بتجع بحثاعابيتا  ب تع ي بح ذت  ا.بببب

ب  (Kabat- Zinn,2009:1 ب ب
ب ابخلا بحثتع عيلبحثس  قلببببب
 ل.ءح ذت  ا؛بء يث بفل بيخت اءابف بحثيقظلبحثعق يبف بقاعحتل ب   بحثتا يعبيخت لبح فعحاب 
 به با ثلب ابح ذت  ابءحثء  بحابحثيقظلبحثعق يلب. 
 بتت باءابحصاحعبا  ب.حابحثيقظلبحثعق يلب
ءيثد بثت ذد بحث  اودلب بLanger , 1992تععيدلبثذجدعب)بت بح  ت  اب  د ب- التعريف النظري   

بببحث قي سبحثيضبح ت اب   بهيحبحثتععيلب.
دلا بحج  تدابحثاعجلبحثت بيَاصد ب ب-اما التعريف الاجرائي فيو :  يلد بحثة ثدغبحءبحثة ث دلب دابخا

قي سب بحثيضبت ذتابحث  اولبثليحبحث عيب.اليقظة العقمية    بفقعح ب ا
ب-َ عَفَا ب  ب ا (Academic Subjective well-beingاليناء الذاتي الاكاديمي  -ثانياً:

يخ ددعب  ثلذدد ابب  ذددابحثتقيددي بحث ععفدد بءحثءجدداحذ بثايدد  بحثاددعانبفدد ثاعاب-ب(Diener,2000):دينيررر -
حثدديحت ب ذددا  بينددععءاب  ويددعب ددابحث ندد  عبح يج  يددلنبءق يدد ب ددابحث ندد  عبحثسدد  يلبنء ذددا  ب

  ب.Diener,2000: 34يذا جءابف بحذنةلب  تعلبءي ءذءابعحضيياب اباي تل ب)
  ذددددداب ج ء دددددلب دددددابحثتقيي ددددد  ب تع قدددددلب ايددددد  بحثادددددعانبب- (Kasdan,2004)كاسررررردان -

البتاقيددددددددددددابتءقع تددددددددددددابءة ءا تددددددددددددابحث سددددددددددددتق  يلبءتتضدددددددددددد اب ندددددددددددد  عابحثسدددددددددددد ع نبء دددددددددددد
ببب(Kasdan,2004:1226).حثجيا 
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  ذددددددداب ج ء دددددددلب دددددددابب"ب- (Renshaw,Iong&Cook,2014)رنشررررررراو ولرررررررون  وكررررررروك
حثت بتع سبحاس سبحثت  ييب  تعلبحثتع  نبءتعح ةابحث اعس بءءضدء بحثلدالبءبب؛بح اعح   

 "ب. ابحذج  باعحس ثايانبءح تق ااب ا   يتلبحثاعحسيلنبء  بيتعتغب   بيث ب
Cook,2014: 537)ب(Renshaw,Iong &ب

ب- ابحثتع عيلبح لاابيت ياب  ابحثلذ ابحثيحت بح   اي   بب
 تقيي ب ععف بءجاحذ ب 
 .حثلذ ابحثيحت بخ ع بيحتيلبءنخصيلبث اعا 
 ستقع بف بنخصيلبحثاعا.با ثلحثلذ ابحثيحت ب  
ث لذدددددد ابحثدددددديحت بب(Diener,2000)ثقددددددابت ذدددددد بحث  اوددددددلبتععيددددددلبايذيددددددعب-حثتععيددددددلبحثذظددددددعض  -

 ح   اي  .ب
هدءبحثاعجدلبحثتد بيَاصد ب  يلد بحثة ثدغبحءبب-ح  بحثتععيلبح جعحيد بث لذد ابحثديحت بح  د اي    -

قيدد سبحثلذدد ابحثدديحت بح  دد اي  بحثدديضبح اتددابحث  اوددلب ددلا بحج  تدداب  دد بفقددعح ب ا حثة ث ددلب ددابخا
بثليحبحث عي.

 حثود ذءض حثتع ي   عحا   ا  رَذَّل ب" عا لب -(:1981ية، عرفتيا  وزارة الترب -المرحمة الاعدادية:

 ق   يد    دا ح تندل  د   تعنديو تاد  سدذءح  ودلال فيلد  حثاعحسدل  دا  حث تءسدةل حث عا دل  عدا تدرت 

 حثا عيل حث ي ايا  عي تذءيل  ل ءحث ل ع  حث ععفل  ا أ     ستءل   ءغ  ا ءت  ذل  ء يءثل  حثة  ل

بببببب ح ذت جيددل" حثع  يددل ث ايدد   حثا ثيددلنبأءبإ دداحاوح حثاعحسددل ث ءحصدد ل اوحت ليدد ءتع يقلدد  ءحثتة يقيددل
ب .0 ب2982بنء حع بحثتع يل)

هددد بج يادددلب  ث يدددل؛بسددد  ل ب" -( :2222عرفتيا منظمرررة الصرررحة العالميرررة، -جائحرررة كورونرررا:
ب نبءقابحذتنعبهديحبحث دعيبأء ب دع بفد ب ايذدلبءءهد ابحثصديذيل29فيعءسب ءعءذ بحث س  ب) ءفياب

يذد يعبحذتند عبحثايدعءسبب03 نبءح  ذ ب ذظ لبحثصالبحثع ث يلبعس ي بف 0229ف بحءحي بايس  ع)
    0202  عسب".) ذظ لبحثصالبحثع ث يلنبب22نبءح ا بتاء بحثا نيلبحث بج يالبف بيء 
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 الإطار النظري  -لفصل الثاني:ا 
   Mindfulnessاليقظة العقمية -أولًا:

   مقومات اليقظة العقمية :
 بClarity of Awarenessءضء بحثء  بب-1
ببFlexibility of Awareness and Attention عءذلبحثء  بءح ذت  اببب-0
 Stability and Continuity of Attention andحستقعحعيلبح ذت  ابءحثء  بءحست عحعيتاببب-3

Awarenessبب
ببMind Resilienceحث عءذلبحثيهذيلببب-4
ببب .87 ب0220)  ابحللهنببConstructive Alternativismا بحث احي يلبحث ذ بب-5

 :Langer Theory of Mindfulnessنجر لميقظة الذىنية لنظرية 
حلأسددت ي بفد بج  عددلبه عفدد عاب ت دد ب ت  دد بثنددع ببEllen Langerحثعد ث بحثذاسدد بإثدديابثذجددعبب    

يقظدددددددددلبحثبعددددددددديعبحث اظدددددددددلب ذءحذددددددددداثي يدددددددددلبياددددددددد ء بح ذسددددددددد ابأابيةدددددددددءعبثذاسدددددددددابفذددددددددد بخ صددددددددد ب
ثت  بحثا ثلبحثذندةلب داب عحق دلبحثا ضدعنبءحثع د ببحة قتانبءهءب صة وب Mindfulnessحثعق يل)

ب بب2 ب0222 جايلب   بح ذا  جبفياباءابحثس   بث  سوعح بحلأخعلب  ثترويعبفياب)ص  يذ ن
  ثسددد ء ببحث تع قدددلبح  اددد لذظعيدددلبحثيقظدددلبحثعق يدددلبحسدددتذ احبحثددد بب حثددديابثذجدددعءقدددابةدددءع ب)بببببب

ح وددعببءحذ دد ببفقددة  دد بحثيقظددلبيقتصددعب ببح ذسدد ذ بابحثسدد ء  دد بحندد ع بفدد ب اءولدد إيببنذسدد ذ ح 
حابحثيقظدددلب" ببLanger) ذجدددعببءتدددي عبحث خت ادددل.حثايددد  بب ءحقدددلبةعيقدددلبث ءحجلدددلفلدددءب دددابيثددد ب

حثقدداع ب  دد بءب خت اددلنبحثذظددعبحثحثعق يددلبتعذدد بحسددتق   بحث ع ء دد  بحثجايددا نبءح ذاتدد  ب  دد بءجلدد  ب
ء ع  ع بأخعلبحثيقظلبحثعق يلبه بحثقاع ب   بحثذظعبف بحلأني اب ةدعابجايدا ببجايا حثاي  بحثخ اب

ب ذ سدددددددد ل"بقدددددددد اعياب  دددددددد بحتخدددددددد يبخيدددددددد عح بتجع ذدددددددد ت قدددددددد ي ببساضبإثدددددددد بعاءحثتدددددددد بتددددددددء اعءسدددددددل.ب
Langer,1989: 72) ب

ب- بإث بحابحثيقظلبحثعق يلبتترثلب ابأع علبأ ع ابءه  Langer,1989ءتنيعبثذجع)بببببببب
حثجايدا نبباتةدءيعبحثادعابلأف د عبب دالءيعذد بب- Alertness to Distinctionحثت ييد بحثديقظبب2ب2

بءةعيقتابف بحثذظعبثلأني ا.
 ددالبحست ندد لبحثاددعابث  ويددعح ببءهدد ب- بOpening to Livingح ذاتدد  ب  دد بحثجايددابب2ب0

ب.حثجايا بءحذن  ثابفيل 
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ءيعذد باعجدلبحذند   بحثادعابحءبب- بOrientation in the Presentحثتءجدابذادءبحثا ضدعبب2ب3
بحست عحقابف بحضب ءقلب عيا.ب

ءيعذ ببببب- Awareness of Multiple Perspectivesبحث تعاا بحثذظعبحثء  ب ءجل  2ب4
 , Langer) البإ   ذيلبتا يد بحث ءقدلب دابأ ودعب داب ذظدءعبءحادانبءتاايدابقي دلب د ب ذظدءعب

ب 1989:66
  جد  ابثتءايد حةد عحب صد وت أا    د اع حثقد ثدايل )ثذجدع(  ذدا حثيهذيدل حثيقظدل ذظعيدل إاببببببب
 حثادعء بح س سديلبءحثتة يقيدل  دا يعهد ب  دا لأه يد ثلد ءببن لحث  دعب حثذظعيدل ند  ءتببحثذاسديل حثع ء 

  54 ب0220نب   بفيل ب)بحثتع ي يلبءحثتذظي يلبءحثسعيعيل .)حث  ياضنحثذاس      ف
 Langer Theory of Mindfulness عقميررةالنظريررة لنجررر لميقظررة وقررد تبنررت الباحثررة 
 للؤسباب الاتية:.

 ج  تلدد بتدد بتاايدداه بب ندد  بءحضددوبءاقيدداب.بءقددا  بحثذظعيددلببحس سدد وبذظعيدد وبءحضددا وبث الددء ب .2
بحثيقظلبحثعق يل.

بحثع ث .ب حثذظعيلببف ب ااب ويعب اباءببحستخا  ثقابببب .0
 قظلبحثعق يل.   بذظعيلب ذجعبث يبف ب ذ اابح ت اب وبت ذ بحث  اولب قي س .3

  being-Academic wellاليناء الذاتي الاكاديمي -ثانياً:
 الاتجاىات التي فسرت اليناء الذاتي الاكاديمي

 الوجودي -الاتجاه الاول:
 بءيع دد بهدديحبح تجدد اب  دد بحث ذظددءعبحث  دد ب  ددعبحثدد  ابنبحيبSimsik,2008)ءقددابحندد عبحثيدداب    

ةلبحثعق يددلبتجدد ابخ ددعح بحثايدد  ب)حث  ضدد بءحثا ضددعبيددعلبحابحثلذدد ابحثدديحت بيتضدد ابتقيي دد بثلأذندد
  ابحثلذ ابحثديحت بي  دابقي سدابب(Oscar etal,2020)ءحث ستق   ب ععفي بءءجاحذي نبءااابحءس  ع

ب- ابخلا ب  ءذيابحس سيابه   
 حث  ءابحث ععف ب   بتقيي   بحثايد  بء يدلبيا دعبفد باي تدابءيقد سب  ث د وب  قيد سبحثعضد ب داب

 حثاي  ب.
 حثءجددداحذ بءحثددديضبيقددد سب دددابخدددلا ب قيددد سبح ذسدددج  ب دددلبحثايددد  )بحث  دددءاHILS بحث دددعضنب)ب(

  .33 ب0202
ب



 2022/للبحوث الانسانية مجلة ديالى                                                 والتسعون  الرابع العدد
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

565 

 

 المقارنة الاجتماعية  -:الثانيالاتجاه 
هدديحبح تجدد ابحاب سددتءلبحثاددعاب ددابحثلذدد ابحثدديحت بيتاددااب ددابخددلا بحث ق عذدد  بحثتدد بيندديعبببببببب

تءلب ل عتابيتة غبح  دعب ق عذد  بحيبحابتقيي بنخوب  بث سبيضعل ب لبحث ستءي  بءحثظعءلنب
حجت   يددددلبتعت دددداب  دددد ب يايددددلبحصدددداحعبحثذدددد سبثلأا دددد  بحءبحثتقددددايعح ب ذدددد احوب  دددد بفل لدددد بث عذدددد ب
حثاعج  ب   ب ق ييسبحثتقايعبف ولا ببي ءابحثتقايعح بحثيحتيلببث نعءعب  ثعض ب ابحثاي  ب عت دا ب

ذدد اب  دد بحثادد   بحث  حجيددلبحث   نددع نبب  دد بحث ق عذددلب ددلبح خددعياب يذ دد بيعت ددابتقددايعبحثسددع ا بءحثل
 رابنعءعبحثاعاب رذابأفض ب ابحتخعيابءأذابف با ثدلبحفضد ب دابحث  ضد ببهيحبح تج اببياتعي

ح دد بحيحباددالبحثع ددسبءنددععبحثاددعابأابحتخددعيابءظددعءلبحث  ضدد بأفضدد ببنسددي ءابسددعياحوبءعحضددي وب
ب .60 ب0228)عحض نبفرذابسي ءابا يابء يعبعحض ب اباي تا.

 المعرفي الانفعالي - : الثالثجاه الات
أند عبحثد ببءحء ب دابحسدتخا ب الدء بحثلذد ابحثديحت بب,Diener)ب(1994 ايذيدعبادوارد يعداببب  بب

ءيندديعباحذييددعب دد اب سددتءلبب؛بحذاع ثيددلب ددابحثسددع ا ب ا ثددلبحيج  يددلءحندد  ببحابحثلذدد ابحثدديحت بح دد 
قددداه ب دددلبح خدددعيابنبءتنددديعبحثاعحسددد  بحثلذددد ابحثددديحت بث ادددعاب بيتادددااب دددابخدددلا بحث ق عذدددلبحثتددد بيع

  سددد ةلبحثددد ب دددابباحثاايودددلب ددد اب   يددد  بحث ق عذدددلبحصددد ا بح ودددعبتعقيددداحب ابح فدددعحاب بيذظدددعءب
اددءثل بءيا  دددءاب  ددد بحثلذددد انب ددد بحصددد اءحبيختددد عءابحهددداحف ب عيذدددلبث  ق عذدددلبءيادددااءابءفقددد بثلددد ب

ب .(Diener& Lucas,2000  ستءلبحثلذ ابحثيحت 
 ذدابتقيددي بثذء يدلبحثايدد  ب  د بنبءيندد  ب  الددء بحثلذد ابحثدديحت ب  د بب دع ب ادااح حابححيبببببببببب

تسوعب  د ببحثعءح   ابهذ  ب ااب اب ءتءص باذييعبحث بب؛حث  حج ءببهيحبحثتقيي بحثج ذ يابحث ععف 
ب ب"ءحثتءحفابءحث ا  ب ابحج بتاقيابح هاحلنب و بخص يوبحثنخصيلب  يع ن  بحثيحت بحثلذ اب

ب- ه ب(Diener)ءحثت باااه باذييع بحثلذ ابحثيحت ب  ءذ ءحه ببب
حثعضدد ب ددابحثايدد  بءيتضدد ابحا دد  بحثاددعابحث  يددلب ددابحثايدد  بحءبحثعضدد ب دداب عدداب ددابح ع اهدد ب .2

 ءيتض ا ب
بحثت بتاقق بف بحث  ض .بثلأهاحلحثعض ب ابحثاي  ب تقيي ب .0

بحثا ثلبحث عذءيلنبءحثوقلب  ثذاسبحث ءجللبذاءبحث ستق  ب.بب-
 حثاعاب ابحااحلبيء يل.ببببيلاقياعابفع بءجاحذ بتج اب  بحثسع ا ب ب-

 حثءجاحابح يج   بءيعذ بحث ويعب ابحثخ عح بحثس ع  .3
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ببببببببببببببب يددددددد غبحثءجددددددداحابحثسددددددد   بءيعذددددددد بحث دددددددعءعب خ دددددددعح بحقددددددد ب دددددددابحث نددددددد  عب يدددددددعبحثسددددددد ع . .4
( Diener,2000: 34  
ءح ت دددا ب  ددد ببابحثددديحت بح  ددد اي  ت ذددد بحث  اودددلبح تجددد ابحث ععفددد بح ذاعددد ث بفددد بتاسددديعبحثلذددد  

  بث لذ ابحثيحت بف ب ذ ابحاح ب اول بحثا ث .Dienerحث  ءذ  بحثت باااه باذييع)
جراءاتو -الفصل الثالث:ب بمنيجية البحث وا 
بب ودددعحلأب هتبحث ذدددب دددايعددداببحثددديضب؛بح عت ددد ة حثءصدددا حث دددذلتب اولددد بحث  اودددلبفددد ببح ت دددا بببببب

ببب-ح جعحاح بحث ذلجيلبء   بحثذاءبحتت  بح ت  ات بنبءبلبحثتع ءيلءحستخاح  بف بحث اءببحذتن عحب
يعذد بحث جت دلب د ب ادعاح بب-:   Population of the Researchأولًا : مجتمر  البحرث

حثادد ث ببيتضدد اب جت ددلبحث اددلبءب ؛بب029 ب0222حثظدد هع بحثتدد بيقددء بحث  اددلب اعحسددتل ب)  ادد نب
 ب3823ء)بة ثدغ بب5738 ءحقدل)ة ث د وبءة ث دلب ب9552)بءي  د ب دااه بنبحث عا لبح  احايلة  لب
 ة ث ل.

يدت بحختيد عب يذدلبحث ادلبءفقد ببب-:The Sample of the Researchثانيراً : عينرة البحرث  
ثقءح ابت و بحث جت لبحثيضبحخي ب ذانب  عذ بحابتا  بخص يوبحث جت لبذاسدابلأجد بحثاصدء ب

بتلد ؛ب يذحث  اودلببب حختد عب بنبءقداب63 ب0224  د باعحسدلب ءضدء يلب عيدا ب دابحثتاي )حثذعي د نب
 بيءضدوب2ءحثجداء ب)ب. ب اب جت دلبحث ادل%4ذس ل)حثعيذلببءتن  بب؛ ثةعيقلبحثة قيلبحثعنءحييلب 

بيث .ب
 (6جذول )

 عُُح انثحس يىزعح حطة انصف وانجُص 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

  ث

 اسن الودزست

  اعداد التلاهُر

 إناث ذكىز الوجوىع

 111  111 حانىَت الشام للبنُن 1

 111  111 اعدادَت جوال عبد الناصس 2

 111 111  حانىَت التحسَس للبناث 4

 111 111  اعدادَت ام حبُبت للبناث 5

 411 211 211 الوجوىع
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 Article Of The Research: أداتا البحث -ثالثاً: 
حثيقظدلب قيد سببت ذد بق  د بحث  اودل لأجد بتاقيدابحهداحلبحث ادل :اليقظة العقميرةمقياس ب-حء و ب
 اولدد نبءحث قيدد سبأيبءجاتدداب ذ سدد  بثعيذددلبب 0202بنحثدديه  )حث عا ددلبح  احايددلثددالبة  ددلببحثعق يددل

 بث يقظدددلبحثعق يدددلبءقدددابتدددعج بحث قيددد سبحثددد بحثعع يدددلب ددداب2990فددد باقيقتدددابهدددءب قيددد سب) ذجدددعبن
ب نب325ب-324 ب0202بنحثدديه  )ب بفقددع 02 ددا)  ددءابحث قيدد سبءبب. 0228)حث ع ددءعضبء  ددابن

ءه )تذة دداب  دد باحي دد ونبتذة دداب  دد ببا دداحي بثتقددايعبح سددتج  لب  دد بفقعحتددبءضددلبث  قيدد سبولاوددل
 ب  دددد بحثتددددءحث بءثج يددددلبحثاقددددعح ب ءذلدددد ب2-3حاي ذدددد ونب بتذة دددداب  دددد  نبءادددداا بح ء حاب دددداب)
ث  سدتجيغب باعجدلبءهد بت ود بحقصد باعجدلب63حيج  يل.بء يث بت دءابحثاعجدلبحثقصدءلبث  قيد سب)

ءحاذددد باعجدددلببي  دددابحابياصددد ب  يلددد بحثة ثدددغبحث سدددتجيغببحثيقظدددلبحثعق يدددلقيددد سب بفقدددعح ب  ددد 
ب باعجل.ب40نبءحث تءسةبحثاعض ب) باعجل02ه )
ن داحاب قيد سبيتة دغبقيد  بحث  اودلب بتاقيدابأهداحلبحث ادلبث بباليناء الرذاتي الاكراديمي  -ثانياً:

ب اولد ة يعدلب يذدلبثب لاي د ب  ع يدبحءب أجذ يدب  قي سدجدابثد بتبحثلذ ابحثيحت بح   اي  ؛ب ابحث  اودل
باليناء الذاتي الاكاديمي:خطوات بناء مقياس ءفي  بي  بببة يعلب جت عذ بء  احتابء ع ييعانءب
فددد ببحثلذددد ابحثدديحت بح  دد اي   الددء ببتععيددلتددد ببب- حثلذددد ابحثدديحت بح  دد اي  تاايدداب الددء ب -2

ثايدد  بحثاددعانبفدد ثاعابيخ ددعبحثتقيددي بحث ععفدد بءحثءجدداحذ ب" بب  ذددابDiener)اذييددعضددءابذظعيددلب
ب  ثلذد ابحثديحت ب ذددا  بيندععءاب  ويددعب دابحث ند  عبح يج  يددلنبءق يد ب ددابحث ند  عبحثسدد  يلن

 بب. Diener,2000: 34)"ء ذا  بيذا جءابف بحذنةلب  تعلبءي ءذءابعحضيياب اباي تل 
بءبحثذظدددعضب ةددد عبفددد بضدددءابحب- حثلذددد ابحثددديحت بح  ددد اي   قيددد سبفقدددعح ببح ددداحاب -0

ءقدابء  د ب  د بودلالب جد   بب بفقدع ن36)صدي  لبنبق   بحث  اولب  بDiener)اذييعبذظعيل
 بفقدددع ب20حثءجددداحابح يجددد   نب يددد غبحثءجددداحابحثسددد    نبءث ددد ب جددد  ب)ب)حثعضددد ب دددابحثايددد  ن

 دددددددداب قي سدددددددد ببخدددددددديب ددددددددااب ددددددددابحثاقددددددددعح حءبءقددددددددابتدددددددد بنبحثلذدددددددد ابحثدددددددديحت بح  دددددددد اي  بقيدددددددد سبث
ب 0202نء)حثخةيغبءحثقع  ا نبRenshawن2014ء)

 ببفدد بإ دداحاب دداحي بLikertةعيقددابثي ددع ب)  دد ببإ دداحاب دداحي بح ج  ددل بح ت ددا بحث  اوددلب-3
 دابحثةدعابحث اضد لبءحثند يعلبفد بإ داحابحث داحي .بإيبق  د ببءتعانبحثلذ ابحثيحت بح   اي   قي سب

 ءحفددابنب تءسددةلبحءحفدداب اعجددلنبحءحفدداب اعجددلب  يددع بحث  اوددلب ءضددلبحع ددلب دداحي بث  قيدد سبهدد  )ب
ب بحءحفا نب اعجلبق ي لبب
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حثلذدددد ابحثدددديحت ببث قيدددد سحث  اوددددلببة قددد ب- ءحثتة يددددابح سددددتةلا  بإ ددداحابتع ي دددد  بحث قيدددد سب-4
ءتد ببة  دلبحث عا دلبح  احايدل بة ثدغنبحختيدعءحب ندءحيي وب داب32   ب يذلب  ءذلب داب)بح   اي  

 سددتجيغبأوذدد ابث حثدداثي بب ددلهدد ب  و تع ي دد  بحث قيدد سبحثتاقدداب دداب ددالبءضددء بفقددعح بحث قيدد س؛بف
ء ددد صدددي  ب ذددداحسدددتج  تاب  ددد بفقدددعح بحث قيددد سنبثددديحب إابت دددءابءحضدددالبء الء دددلنببلبحثاقدددعح بع 

ب دد راب ددالبحثءقدد بحث سددت عابث ج  ددلب  ددبنبءقددابت ددياتاايددابحثءقدد بحثددلا  بث ج  ددلبلأجدد ء دديث ب
ب باقيقلب.20-22فقعح بحث قي سب   ب ياب)

ببب-التحميل الإحصائي لمفقرات:
 بة ثدددغب422 يذدددلبحث ادددلبحث  ث دددلبحثددددب)ب  ددد تة يدددابحث قيددد سبببتددد بب-حثقدددء بحثت يي يدددل بسدددتخعحجإبب -2

اسدغباعجتلد ببح سدت  عح بتذ  ثيد وببنبو بق  د ب تعتيدغحست  ع بحث  يلبث  بلحثاعجنبءت بحيج ابءة ث لب
ثدداذي بحثع يدد بءحابيحث تةددعفتبياحث ج ددء تبنبودد بادداا بحث  اوددلحث  يددلب ددابأ  دد باعجددلبإثدد بأاذدد باعجددل

 بحسددددت  ع نب026)ح اصدددد ي بثتا يدددد ب  بحثخ صددددل% بء دددديث ب  دددد ب دددداابح سددددت  عح ب07 ذسدددد لب)ءب
حستخددعحجبحث تددءسةبحثاسد   بءتد ب بت ود بحث ج ء دلبحثداذي .ب228 بت و بحث ج ء دلبحثع يد بءب)228)

ثعيذتدياب بT.test سدتخاح بح خت د عبحثتد ي ب)ء ءح ذادعحلبحث عيد عضبث دد بفقددع ب دابفقددعح بحث قيد سنب
ا ثدددلبحثادددعءابح اصددد ييلب دددياب تءسدددة باعجددد  بحث ج دددء تيابحثع يددد ببتددد بحثتعدددعلب  ددد  سدددتق تياب

ءحثدداذي نبءحتضددوبإابج يددلبحثاقددعح بثلدد بقدداع ب  دد بحثت ييدد ب دديابحث ج ددء تيابحث تةددعفتيابإيباصدد اب
ب  ثقي دددلحثت ييدددلبب بء ذددداب ق عذدددلبحثقدددي ب26,78ب-ب3,30 اصدددءع ب ددديا)  ددد بقي دددلبت ييدددلب اسدددء لب

ءجددابحابج يددلبحثقددي ب ب024 بء اعجددلباعيددلب)1,15 ب ذدداب سددتءلبا ثددلب)2,96حثجاءثيددلبحث  ث ددلب)
 احثلبلأذل بح  عب ابحثجاءثيل.

بتدد بحسددتخاح ببب  Item Validity لاقددلباعجددلبحثاقددع ب  ثاعجددلبحث  يددلبث  قيدد سب)صدداابحثاقددع ب-غ
اعجدددلب ددد بفقدددع بءحثاعجدددلببب سدددتخعحجبحثعلاقدددلبح عت  ةيدددلب ددديابPearson ع  ددد بحعت ددد ةب يعسدددءاب

 بحسدددت  ع نبءقدددابتعحءاددد ب عددد  لا ببح عت ددد ةب دددياب422حث  يدددلب سدددت  عح بأفدددعحابحثعيذدددلبحث  ث دددلب)
نبءقدددابأتضدددوبأابح عت  ةددد  ب  لددد باحثدددلبحثلذددد ابحثددديحت بح  ددد اي  فددد ب قيددد سب ب2,94ب-ب2,37)

 بءاعجددلب2025 سددتءلب)ب ب ذددا23238إاصدد يي ب ذدداب ق عذتلدد ب  ثقي ددلبحثت ييددلبحثجاءثيددلبءحث  ث ددلب)
ببب. 398اعيلب)

 بفقدع ب34 صي تابحثذل ييدلب)بحثلذ ابحثيحت بح   اي  تض اب قي سببالأداة في صيغتيا النيائية :
 ءحفدابنب تءسدةلبحءحفداب اعجدلنبحءحفاب اعجلب  يدع ب )بءه بءأ   ب  بفقع بأع علب احي بثلاستج  لب
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ث اقددددعح بح يج  يددددلبب ب  دددد بحثتتدددد ث 4-3ب-0-2ءأ  ةيدددد بحثدددداعج  ب) بحءحفددددا بنب اعجددددلبق ي ددددلبب
ءأاذدددد باعجددددلبي  ددددابأابياصدددد ب  يلدددد ببن ب  دددد بحثتتدددد ث بث اقددددعح بحثسدددد  يل2-0-3-4ءحثدددداعج  )

 .بءلأجد بحثاصدء ب  د ب85 بء  تءسدةبفعضد )236 بءأ   باعجلب)34حثة ثغب   بحث قي سب)
  دددد بفقددددعح بحثاعجدددلبحث  يددددلبث دددد ب سددددتجيغبتج ددددلبحثدددداعج  بحثتددد بياصدددد ب  يلدددد بفدددد بحسددددتج  تاب

ب  دد ب يذددلبحث اددلبحلأس سدديلب ثتة يقلدد ء لدديحبأصدد ا بحلأاح ب صددي تل بحثذل ييددلبجد ه  ببحث قيد سنب
بحث عا لبح  احايلب. بة ثغبءة ث لب ابة  لب422)

  Psychometric Properties Of Scaleالخصائص السايكومترية لممقياسين
ب-  ءتاقق بحث  اولب ذاب ابخلا بح ت بValidityحثصاابب-2
حثلذددد ابحثددديحت بحسدددتخعجبحثصددداابحثظددد هعضبث  قي سددديابب عدددعيب قيددد سببتددد ب"حثصددداابحثظددد هعض ب-أ

 صددي تابحلأءثيددلب  دد ب ج ء ددلب ددابحث ا  دديابفدد بحثتع يددلبء  دد بحثددذاسبءحث دد ث ب ددااه ببح  دد اي  
ء ذ احب  د ب عحيلد بتد باديلبفقدعتيابثعدا باصدءثل بب.ثتقايعبصلاايلبفقعح بحث قي س ب ا  و بب8)

 بث ددعيبحثتر دداب ددابصددلاايتابث تة يدداب0202نحثدديه   ددعيب قي س)حتادد ابحث ا  ددياب  دد ب  دد ب
ب   ب يذلبحث ال.

هدديحبحثذددء ب ددابحثصددااببحثتاقدداب ددا  ببءقددابتدد بConstruct  Validityصدداابحث ذدد اب)ب-غب
 ددددابخددددلا بأت دددد  بخةددددءح بأ دددداحابحث قيدددد سبءحسددددتخعحجبحثقددددء بب حثلذدددد ابحثدددديحت بح  دددد اي  ث قي س)
يجد اب لاقدلبحثاقدع ب  ث جد  ببنثاقعح بحث قي سب ستخاح بحس ءغبحث ج ء تيابحث تةعفتيا بحثت يي يل ءح 

بء  ثاعجلبحث  يلبث  قي س.ببب
بءحثيقظدلبحثعق يدلبحثلذ ابحثديحت بح  د اي  اس غبو   ب قي س ببءلأج  ببReliabilityحثو   ببب-0

ببب- ب   بحثةعيقتيابح ت ا بحث  اول
تة يداب حث  اودلببق  د بنبةعيقدل لديابحث بءثاسد غبحثو د  ببRetest) -(Testإ د ا بح خت د عب-أب

 ددعءعبحسدد ء يابتدد بح دد ا بحثتة يدداب بة ث دد بءة ث ددلنببء عدداب52حث قي سددياب  دد ب يذددلب  ءذددلب دداب)
حسدتخا  بحث  اودلب ع  د بءبتة يقديابحلأء بءحثود ذ نبث  قي سياب ع بحخعلنبءتد باسد غببحثداعج  بث 

 دياباعجد  بحثتة يدابحلأء بءحثود ذ نبحيب  د ب ع  د بحعت د ةبعت د ةب يج اب ع   بح حعت  ةب يعسءاب
فقددداب  ددد ببحثلذددد ابحثددديحت بح  ددد اي   قيددد سببحعت ددد ة بنبأ ددد ب ع  ددد ب2388)بحثيقظدددلبحثعق يدددل قيددد سب

-ب72حثعيسدءضب د اب ع  د بحثو د  بحثديضبيتدعحء ب دياب)بينديعءه  ب ع   بو   ب د  نبحيب ب2386)
ب 052 ب2985 .)حثعيسءضنب بهءب سنعبجيابثلاخت  عبحثو  92
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بنحسدت  ع  ب222تد بسداغب)بب- ب Coefficient Cronbach -Alpha ع   بحثا  عءذ د  بب-غ
ءقداب   د بقي دلب ع  د بب ابحست  عح ب يذلبحثتا ي بح اص ي نبءت باس غب ع   بحثا  عءذ د  بن

نابهديحب ديا بءببيلحثيقظلبحثعق  بث قي سب2383 بءب)2385)حثلذ ابحثيحت بح   اي  حثو   ببث قي سب
ب. ع   بو   بحث قي سيابجياحوب

حث البنب   ب يذدلببت حثذل ي بلأاحبق   بحث  اولب  ثتة يابب-بالتطبيق النيائي لأداة البحث :بب
ببب02/3/0202ءث  يلبب3/0202/ب26 بة ث  وبءة ث لوبف بحث ا ب ا422)ح س سيلببحث الب

لأجددد بحسدددتخعحجبذتددد يتببح اصددد ييلبحتتيدددلبحث  اودددلبحثءسددد ي بحسدددتخا  بب-الوسرررائل الإحصرررائية :
 بt-test بثعيذتددياب سددتق تيانبح خت دد عبحثتدد ي ب)t-testح خت دد عبحثتدد ي ب)ب- حث اددلبحثادد ث بءهدد 
  ع   بحعت  ةب يعسءا.بنثا  عءذ   حثعيذلبءحاا نب ع اثلب

 عرض النتائ  وتفسيرىا ومناقشتيا والتوصيات والمقترحات الفصل الراب :
حثتءصددي  بب  دد بءيتضدد ابحهدد ببصدد ب ددعيبثذتدد يتبحث اددلبءتاسدديعه بء ذ قنددتل نتضدد ابهدديحبحثا

 -ء   بيرت  ب؛ءحث قتعا  
 عرض النتائ  وتفسيرىا ومناقشتيا

 المرحمة الاعدادية. لدى طمبة اليقظة العقمية مستوى -اليدف الأول:
 ددااه ببتدد بي  دد ءحث صددءعتابحثذل ييددلب  دد بأفددعحاب يذددلبحث اددلب حثيقظددلبحثعق يددلب قيدد سبة  دداببببببب

 بء ددد ذاعحلب عيددد عضب48062 بة ثدددغبءة ث دددلبءتددد بحيجددد ابحث تءسدددةبحثاسددد   بحثددديضب  ددد ب)422)
 نب42ء ددد اب قددداحعاب) حثيقظدددلبحثعق يدددلب نب  ددد باسدددغبحث تءسدددةبحثاعضددد بث قيددد س12015 قددداحعاب)

بببثعيذدددددلبءحاددددا بظلدددددعبأابحثقي ددددلبحثت ييدددددلبحث اسددددء لبحث  ث دددددلب(t-test)ء  سددددتخاح بح خت ددددد عبحثتدددد ي 
 ب2025  ذدداب سددتءلبا ثددلب)1096ء ذدداب ق عذتلدد ب  ثقي ددلبحثت ييددلبحثجاءثيددلبءحث  ث ددلب)  12085 

 نبظلددددعبأابحثقي ددددلبحثت ييددددلبحث اسددددء لبأ  دددد ب ددددابحثقي ددددلبحثت ييددددلبحثجاءثيددددلنب399)ءاعجددددلباعيددددلب
ب بيءضوبيث .0ءحثجاء ب)

 (6جذول ) 

 انُقظح انعقهُحانًرىضط انحطاتٍ والاَحراف انًعُارٌ وانقًُح انرائُح نًقُاش 

هستىي 

الدلالت 

1,15 

 (tالمُوت التائُت )
الوتىسط 

 الفسضٍ

نحساف الا

 الوعُازٌ

الوتىسط 

 الحسابٍ

عُنت 

 البحج
 الوحسىبت الجدولُت

 411 45,62 12,15 42 11,55 6,,1  دال
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عبءي  ددددابتاسددددي يقظددددلبحثعق يدددل  ثبيتسدددد ءابحث عا ددددلبح  احايدددلبة  ددددلب ب ددد ا0يظلدددعبحثجدددداء )ببببب
حثيقظدلبحثعق يدلبتءجداببحثة ثدغب ذتقد ابحث ويدعح ب ابحثذتيجلبف بح ة عببحثذظعضبءحثذظعيدلبحث ت ذد  ب د

حث بحث ويعح بحثجايا ب يدعبحث رثءفدلنبفتجعد بحثة ثدغبب حث ذ س لب ابحث ييلبحثءحقعيلنبءتءجيابحذت  هل
  بءح ذاتدد  ب  دد بح وددعبء يدد بءيقظددل؛بيع دد ب  يدداءعباءثددابثاظددلب  اظددلنباءابنددعءابح ذت دد ابءحثددءب

حث ع ء دد  بحثجايددا نبفعذدداب ءحجلددلبحثة ثددغبث ءقددلب دد نبفدد اب ق ددابيصدد وبذنددة بءثايددلبحثع  ددلبفدد ب
تاقيابهدالب عدياب يدعب   دابتاقيقداب رذ د ةبحثسد ء بحثتق يايدلنبهذد بي داحبب تذظدي بحف د عانبءيعسد ب

ثذتددد يتبحثخةدددةببءيتر ددد بءيا ددد بحث ءقدددلبءيضدددلبحثادددعءينبءيتاقددداب ذلددد بلأجددد بحثءصدددء بحثددد بح
ب ب(Langer,1989:66)  حث ة ء لب.ب

ءحابحثسدد ء بحثعق دد بحثدديقظب  دد بي ددع ب ذجددعبيددافلبحثاددعابحثدد بح سددتج  لبث  ييددلبحثتدد بتادديةببببببب
 لدد نبء  ثتدد ث ب ع ثجددلبح ع اهدد ب ععفيدد ونبءحذددابحثتا يددعبحث سددت عب   ت دد ابحثاددعاب  دد بخ عحتددابءتقيددي ب

 ذلدددد نبفدددد ثاعابحثدددديقظب ق يدددد بياسددددعبحث ءحقددددلب   ت دددد عبح نددددي ابحثاقيقددددلبءتاايددددابحثجءحذددددغبحثجايددددا ب
ءيسددتخا ل ب صددءع ب تءحصدد لبثالدد بحثظدد هع بحث اسددع نب دديث ببفلددءبي ددعب ا ثددلب ت حيددا ب ددابحثتر دد ب

بببب (Langer,1989:66)حث ععف بءي ءاب تا  لاب  ث اظلبحثا ضع ب جس ابء ق اب ع .
نب 0226نبحثدددددددديه  )ءاعحسددددددددلب ب0220)  ابحللهنبءقدددددددابحتاقدددددددد بهدددددددديابحثاعحسددددددددلب ددددددددلباعحسددددددددلببببب

بح دد بنحثيقظددلبحثعق يددلب دد ابحثة  ددلبيت تعددءاب اعجددلب  ثيددلب ددابحظلددع حثتدد ب ب0202ءاعحسددل)ا ءان
 نبحثتدددد بحظلددددع ب دددد اب يذددددلبحث اددددلبثددددايل ب سددددتءلبفددددءاب0200اعحسددددلب)  ددددابح  يددددعبءاسدددديانب

بب.حث تءسةب ابحثيقظلبحثعق يل
اليقظرة انراث( فري  -ر الجرنس  ذكرورالتعرف عمى دلالة الفروق وحسب متغي -اليدف الثاني:

 .العقمية
حسددتخعحجبحث تءسددةبحثاسدد   بءح ذاددعحلبحث عيدد عضب سددتج    ب دد ب ددابحثددي ءعبءح ذدد لبتدد ببببببب

 بء ددد ذاعحلب4906نبإيب  دد بحث تءسددةبحثاسدد   ب سددتج    بحثددي ءعب)حثيقظددلبحثعق يددل  دد ب قيدد سب
 بب41035ح ذدددددد لبفقددددداب  دددددد ب)حث تءسدددددةبحثاسدددددد   ب سدددددتج    ببح دددددد بن 12075 عيددددد عضبقددددداعاب)

 بثعيذتددددياب سددددتق تيابt-test نبء  سددددتخاح بح خت دددد عبحثتدددد ي ب)11024ء دددد ذاعحلب عيدددد عضبقدددداعاب)
بحثقي ددلبحثت ييددلبحث اسددء لب ث ععفددلبا ثددلبحثاددعءاب ددياب تءسددة بحسددتج    بحثددي ءعبءح ذدد لبت دديابأَاَّ

 ب2025 سدددتءلبا ثدددلب)ب  ذدددا1096 دددابحثقي دددلبحثجاءثيدددلبءحث  ث دددلب)بح  ددد  هددد ب6088ءحث  ث دددلب)
                                                  . بيءضوبيث 3 نبءجاء ب)298ء اعجلباعيلب)
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 (3جدول  
 اليقظة العقميةدلالة الفروق بين متوسطي استجابات الذكور والإناث عمى فقرات مقياس      

حثيقظدددلب قيددد سبب  ددد بح بإاصددد يي ب ددديابحثدددي ءعبءح ذددد لاءجدددءابفدددعابب 3ءيظلدددعبحثجددداء ب)ببب  
تءضدددوبحثادددعءاب ددديابحثدددي ءعبءح ذددد لبحثعق يدددلبءثصددد ثوبحثدددي ءعنب ددد ثع  ب دددابحابذظعيدددلبثذجدددعبثددد ب

  ثيقظددددلبحثعق يددددلنبثدددديبسددددع بحث  اوددددلب دددد  ةلا ب  دددد باعحسدددد  ب تع يددددغبحثددددا  غبءحثتدددد بحءضددددا ب
بحثدا     ح خدتلال إابWitelson,1992)ءت سدءا)ب ح ختلافد  ب ديابحثدي ءعبءح ذد لنبحند ع 

بقداع بخدلا   دا او ءحضد ي داء حثادعا أانبءبءحثءظيادل حثند   ذ ايدل  دا ءحضداو  ي داء حثجذسديا  ديا
بيثد بفسدعبءقدابح ذد لن  دا أ ودع  سدلءثل حثءقد  ذادس فد   خت اديا  ذند ةيابحثقيد     د  حثدي ءع

 حثدا  غن فد ب تخصصدل ب) ذد ةاب خت ادلبجءحذدغبفيدابتتا  بحثي ءعب ل بيقء بحثت بحلأذنةلب را
  دلا  فد  ءجدءا ب ذد ةا  لد بتدتا  بح ذد لب لد  تقدء  حثتد  حلأذندةل فدنابيثد   دا حثع دس ء  د 
  دولاوب يسدتةعا ف دابأخدعلن  دلبحثذند ة  بهديابثتداحخ    يدع  فعصدل يعةد ب  د  ؛حثدا  غ جد ذ  
بحذت د هل  يتندت    أذداإيب  ديث ن حثقيد   ن  د ذل ببحثدي ءعبءث دا حثءقد ن ذادسبفد  ءحثادايل حثقدعحا 

ب(Witelson,1992:732).بح ذ لب لبياالب و   بح ض فيلبحث ع ء   بتافاب سلءثاب ذا
 بءحثت بحظلع بتاءابحثي ءعبف بحثيقظلبب0220)  ابحللهنبحتاق بهيابحثاعحسلب لباعحسلببببب

 بفقابحن عت ب عا بب0202 بءاعحسل)با ءانب0202حثعق يلب ابح ذ لنبح  باعحسل)ب خ  ع نب
ب.حثيقظلبحثعق يلبءجءابفعابف ب
 لدى طمبة. اليناء الذاتي الاكاديمي مستوى -اليدف الثالث:

ب صددءعتابحثذل ييددلب  دد بأفددعحاب يذددلبحث اددل حثلذدد ابحثدديحت بح  دد اي   قيدد سببة يددا عددابتببببببب
ءتدددد بإيجدددد ابحث تءسددددةبحثاسدددد   بحثدددديضب  دددد بنب بة ثددددغبءة ث ددددل422حث دددد ث ب ددددااه ب)بح س سدددديل

حثلذدد ابب نب  دد باسددغبحث تءسددةبحثاعضدد بث قيدد س1503 بء دد ذاعحلب عيدد عضب قدداحعاب)92075)
ثعيذددلبءحاددا بظلددعبب(t-test) نبء  سددتخاح بح خت دد عبحثتدد ي 85ء دد اب قدداحعاب) حثدديحت بح  دد اي  

 بء ذدداب ق عذتلدد ب  ثقي ددلبحثت ييددلبحثجاءثيددلبءحث  ث ددلب12013أابحثقي ددلبحثت ييددلبحث اسددء لبحث  ث ددلب)

 هستىي الدلالت 

1,15 

الانحساف  المُوت التائُت

 الوعُازٌ

وتىسط ال

 الحسابٍ
 الجنس العدد

 الوحسىبت الجدولُت

 

 لصالح الركىز دال

 

1,,6 

 

6,55 

 ذكىز 211 6,,4 12,55

 إناث 211 41,35 11,24
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أابحثقي ددلبحثت ييددلبحث اسددء لبب نبظلددع398 بءاعجددلباعيددلب)2025 ب ذدداب سددتءلبا ثددلب)1096)
ب بيءضوبيث .4ءحثجاء ب)أ   ب ابحثقي لبحثت ييلبحثجاءثيلنب

 (4جدول ) 

 الهناء الراتٍ الاكادَوٍالوتىسط الحسابٍ والانحساف الوعُازٌ والمُوت التائُت   

 ثلذددد ابحثددديحت بح  ددد اي    بحث عا دددلبح  احايدددلبيت تعدددءا ابة  دددلب ددد ب4حثجددداء )يظلدددعببببببببب
يذخدعةبب ذدا  ب  ثلذد ا  ابنعءعبحثاعابي احابايذيعبءفابذظعيلبحث  اولبيث ببءتع ء  ستءلبجياب

يدعب دابايذ د بيخ دعب  وءبح س سديلبءيندععب  ثعضد ب دابحثايد  .بباا ج تبلف بحذنةلب ويع بءين 
 تدذع س ايدل ث ايد   جدءا  ثدا ياقدا   د ءبحث ند  عبحثسد ع بءق يد ب دابحث ند  عب يدعبحثسد ع ب

 (Diener, 2000) .اءثا  ا ثلأااحلباءحستج   ت اس ء       بحثاعاسع ا
  ددد بتدددعلبحث  اودددلب ددد ابحذتنددد عبج يادددلب ءعءذددد بء ددداأبحثتع دددي بح ث تعءذددد نبحثددديضبيعددداب دددابببببب

 بفدد بتع يدد بف   يددلبحث ددتع  نبءت  ذدداب ددابتا دد بحث سددسءثيلب ندد  بح سدد ثيغبحثاايوددلبحثتدد بتسددل
ح  ددعب ق عذدددلب ددلبحثدددتع  بحثتق يدداضنببثددديحبيصددد وبحث ددتع  بح ودددعبقدداع ب  ددد بح تسدد غب لددد عح بتع ددد ب

 نبءي عددغبهدديحباءعحب ل دد بفدد بجعدد بحثة ثددغبح وددعبهذدد احوب373 ب0202  ثيددلبحث سددتءلب)  ددابن
ثصددعء   بءحثظددعءلبحثتدد بي ددعب لدد بحثة ثددغبجددعحابءسددع ا بفدد بح تسدد غبحث ل دد  بحثجايددا بع دد بح

بحذتن عبحثج يال.ب
ب 0229)ح دءب يدانببءج ا بذت يتبحث البحثا ث ب تاقلب لبذت يتبحثاعحس  بحثس  قلب اعحسدلببببب

ب. 0202)حثخةيغبءحثقع  انب بء0202ء)حثنلعضبن
 .الاكاديمي اليناء الذاتيأناث (  في  -دلالة الفروق وبحسب متغير الجنس ذكور -رابعاً:ب

ق   بحث  اولب  ستخعحجبحث تءسةبحثاس   بءح ذاعحلبحث عي عضب ستج    ب  ب دابحثدي ءعببببببب
نبإيب  ددد بحث تءسدددةبحثاسددد   ب سدددتج    بحثدددي ءعبحثلذددد ابحثددديحت بح  ددد اي  ءح ذددد لب  ددد ب قيددد سب

قداب  د بحث تءسدةبحثاسد   ب سدتج    بح ذد لبفب بح د 15042 بء  ذاعحلب عي عضبقاعاب)92052)
 بثعيذتدددديابt-test نبء  سددددتخاح بح خت دددد عبحثتدددد ي ب)14084 بء دددد ذاعحلب عيدددد عضبقدددداعاب)91064)

بحثقي ددلبحثت ييددلب  سددتق تيابث ععفددلبا ثددلبحثاددعءاب ددياب تءسددة بحسددتج    بحثددي ءعبءح ذدد لبت دديابأَاَّ

هستىي 

الدلالت 

1,15 

 (tالمُوت التائُت )
الوتىسط 

 الفسضٍ

الانحساف 

 الوعُازٌ

الوتىسط 

 الحسابٍ

عُنت 

 البحج
 الوحسىبت جدولُتال

 411 2,55, 15,3 55 11,13 6,,1  دال
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ثدددلب  ذددداب سدددتءلبا 1096 هددد بحقددد ب دددابحثقي دددلبحثجاءثيدددلبءحث  ث دددلب)2058حث اسدددء لبءحث  ث دددلب)
      بيءضوبيث 5 نبءجاء ب)398 بء اعجلباعيلب)2025)

  (5جدول )
همُاس الهناء الراتٍ دلالت الفسوق بُن هتىسطٍ استجاباث الركىز والإناث علً فمساث 

 الاكادَوٍ
 

 ثدالبحثلذد ابحثديحت بح  د اي  فد باح بحاصد يي بب دا بءجدءابفدعاحثد بب 5حثجداء )ببينديعءببببببب
بة  دلبحث عا دلبح  احايدلبحثاعحسدلب)  يذدل حثلذد ابحثديحت ب بءاسدغب ت يدعبحثجدذسنبءتدعلبحث  اودلبأَاَّ

حث عا ددلبحثتدد بيعينددل بة  ددلب ة يعتلدد ببنبءحابحثايدد   عيذلدد بحءبفيددلبب ددعت ةب جددذسبثدديسبح  دد اي  
بث  بحثة  لب.ب تن  للبإث بااب  يعب   بتا صي ل ح  احايلبه ب

أيبب ب0202حثنددلعضبنءاعحسل) ب0229ح دءب يدابنب تاقدلب دلباعحسدلب)بهديابحثاعحسدلببجد ا بذتد يتءبب
بب.حذدد ل ب-)ي دءعت عد بث ت يدعبحثجذسبثديحت بح  د اي  حثلذد ابححثد ب دا بءجدءابفعقد وباح بفد بب حند عت

أظلدددع ب ءجدددءابفدددعءاببحيب 0202)حثخةيدددغبءحثقع ددد انبباعحسدددلبءخ ثاددد بذتددد يتببحثاعحسدددلبحثا ثيدددلب
بب.ءثص ثوبحثي ءعبحثلذ ابحثيحت بح   اي  

 اليناء الذاتي الاكاديمي اليقظة العقمية والعلاقة الارتباطية بين  -اليدف الخامس:
 ع   بحعت د ةب يعسدءانبود بب تة يابحث قي سيابءحيج ابحثاعجلبث  بحست  ع نب  ستخاح ب اولبق   بحث 

 ءهدد بأ  ددعب ددابقي ددلب ع  دد بح عت دد ةباعجددل ب20556ف   دد ب)حسددتخعج بقي ددلب ع  دد بح عت دد ةب
 بيءضددوب6 نبءحثجدداء ب)398 بءاعجددلباعيددلب)2325 بء  سددتءلبا ثددلب)23238حثجاءثيددلبحث  ث ددلب)

بيث 
 اليناء الذاتي الاكاديمي اليقظة العقمية ومعامل الارتباط بين  (6جدول                

حثلذددد ابحثددديحت بقظدددلبحثعق يدددلبءبحثي  دددياب)بةعايدددل  ءج دددلحعت  ةيدددلبب لاقدددلءجدددءابحثجددداء ببءي ددديابببب   

 1,15هستىي الدلالت 
الانحساف  المُوت التائُت

 الوعُازٌ

الوتىسط 

 الحسابٍ
 الجنس العدد

 الوحسىبت الجدولُت

 

 دالغُس  

 

1,,6 

 

1,55 

 ذكىز 211 2,52, 15,42

 إناث 211 1,64, 14,54

لُوت )ز(  الازتباط

 الوحسىبت

لُوت )ز( 

 الجدولُت

 1,15هستىي دلالت  

الهناء الراتٍ  الُمظت العملُت و

 الاكادَوٍ

1,556 1,135 

 

 دال
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فد ب جد  بحثعفد ابءتذ يدلبب ويدع بيقظدلبحثعق يدلبفءحيدابث بحاب دابخدلا ب"بح   اي  نبءي  ابتاسيعبيثد 
بحبحث صددة وبثددالبحثة  ددلبء   دد ابحثددذاسبحثددييابحسددتخا ءببحه يددلأصدد ا بأ وددعببحيحثصددالبحثذاسدديلنب
ايداب داب جد   بحثصدالبحثذاسدديلبتداعسبفد بحثعءبيقظدلبحثعق يدلبت د عسبءحخدي بحث  ويدعابفد ب   لد نب

ب. 2 ب0202حثع س  نب)بب"ءحثة يلنبإض فلبإث ب   عستل بف بحث احعسبءحث سسس  بحلأخعل
ء  ثت ث بف اب   عسلبحثيقظلبحثعق يلبتجع بحثة  لبح وعبء يود بث د بي دعب داب دابظدعءلبحذتند عببببببب

حثايدد  بنء ذلدد بح ددلاابج ياددلب ءعءذدد بء دد بتعتددغب  يددلب دداباجددعب ذددءث بءتعةيدد بث خت ددلبجءحذددغب
حث دداحعسنبء  ثتدد ث بسددي ءابح وددعبتا ددلابءح وددعب عءذددلبفدد ب ءحجلددلبحثايددعءسبءحثتع  دد ب عدداب ندد  ب

بة يع نبءهيب اءعابسيجع ببحثة  لبح وعبسع ا بءهذ احوبيحتي وبءح  اي ي وب
 -حستذ احوبإث بذت يتبحث البحثا ث بتءص بحث  اولب   بيرت  التوصيات:

ثددالبة  ددلبحث عا ددلبح  احايددلنبءحاببحثددء  بءحثتع يدد ب لدد عح ب دد ب  دد بتذ يددل ثع قيدد  بحثتاعيسدد بب-
بض اب ءضء  تل بحثاعحسيل.ببي ءابيث 

نب لدالبندعءعب ع ثجلبحث ن لا بحثت بيع ذ ب ذل بحثة  دلبت عحع  ستءجيابء حع بحثتع يلبءحثتع ي بب-
بببحثة  لب  ثلذ ابح   اي  .

ب-حث  اولبحثقي  ب  ثاعحس  بحتتيل حست    بث  البحثا ث بتقتع بالمقترحات:
 .ثالب يذ  بأخعلببحثلذ ابحثيحت بح   اي  ث تععلب   ب؛بإجعحاباعحسلب-
نب  ثصدد ءابح  دد اي  ء ت يددعح بأ خددعلببحثلذدد ابحثدديحت بح  دد اي  ث ععفددلبحثعلاقددلبب؛حجددعحاباعحسددلب-

 ءحثةاءبح   اي  .بنءحثاحفعيلبحثعق يلءحثتنءه  بح   اي يلنب
   يتددد  بب يذددد  بأخدددعلب دددابة  دددلبحثو ذءيدددلبحثيقظدددلبحثعق يدددلبثدددالث تعدددعلب  ددد بب؛اعحسدددلإجدددعحابب-

 .ءحث عءقيا
 .ببة  لبة ث   بحث عا لبح  احايلبثالببحثيقظلبحثعق يلثتذ يلبب؛إجعحاباعحسلبب-
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Abstract 

The Mindfulness and its Relationship to the Academic Well-Being among 

Middle School Students in the Light of the Corona Pandemic 

Assist. Prof. Dhamia Ibrahim Muhammad Al-Khazraji (Ph.D.) 

General Directorate of Education- Diyala 

Institute of Fine Arts for Girls 

Keywords: Mindfulness, Academic well -being, Corona Pandemic 

          The aim of the current research is to identify the mindfulness and the 

academic well -being among middle school students in the city center of Diyala 

province. It is to recognize the correlation between the mindfulness and the 

academic well -being, and to identify the differences in the mindfulness and the 

academic well -being according to the gender variable (males - females). In order 

to achieve the objectives of the research, the scale of Mindfulness (Golden, 2021) 

has been adopted, and the academic well-being scale has been built based on 

Danier's theory (Diener, 2000), and its three domains (life satisfaction, positive 

conscience, absence of negative conscience). As the researcher extracted the 

construction validity of the academic well -being scale. The scale, in its final form, 

consisted of (34) items. The researcher elicited  the validity and the reliability for 

both scales. The two scales were applied to the research sample of (400) male and 

female students, who were randomly selected from the high school students. After 

analyzing the data and processing it statistically using the following statistical 

means: T- Test for One-sample, T-Test for two independent samples. The 

researcher reached the following results: - that middle school students have 

mindfulness. Furthermore, there is a statistically significant difference between 

males and females in mindfulness and in favor of the most mindful male. It found 

that the students have academic well -being , and there is no statistically significant 

difference between males and females in the level of academic well-being. 

Moreover, there is a direct relationship between mindfulness and academic well -

being in light of the Corona Pandemic. 

 المصادر
 ثنخصدديلبفدد ب لاقتددابحثذ يجددلبحث ذ ييددلبث تسدد  وبحثذاسدد بء ءح دد بحب  0226)ح ددعحهي نبتدد  عبنددءق ب

مجمررة بن  دد ب ددابحثععفدد ابء ءح دد بحثنخصدديلبحثخ ددسبحث  ددعلبءحثلذدد ابحثدديحت بثددالبةددلاغبحثج  عددل
 .نبج  علب يابن سالارشاد النفسي

 الكتراب بب  بحث عءذلبحثذاسيلب  هيتل بء اااحتل بءقي ل بحثءق ييلبنب0223ح ءبالاء نب ا ابسعيا)ب
ب. بن  لبحثع ء بحثذاسيلبحثعع يلنبحعبنبحصاحالالكتروني لشبكة العموم النفسية

 ( المجمة   بحثلذ ابحثيحت بء لاقتاب  ثتا س بثالبةلاغبحثج  عدلبنب0229ح ءب يانبعحذي ب  ابحثعظي
 .22نبحث ج ابحثو ثلنبحثعااالعربية للآداب والدراسات الانسانية
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 (حثتذظددي   سددتعحتيجي   ء لاقتددا حثدديحت  حثلذدد ا   0202حث دعضنبح دد ذ ب ا ددابعيدد ي  
نب، مجمرة كميرة التربيرةحثج  عدل ةدلاغ ثدال ح ذاعد   ءعحا ء د بحثءجاحذيدل ءحث خةةد   ح ذاعد ث 

 نبحثج ابحثو ثل.45ج  علب يابن سنبحثعاا
 (بحثنخصديلبحث  ا دلبء لاقتلد ب  ثلذد اب0202حثت ي  نبعحفدابصد   بءذ صدعنبحندءحابصد ع  

  .3ن اا)6نب ج ابيةمجمة دراسات تربو حثذاس بثالبة  لب  يلبحثتع يلبح س سيلنب
 (بحثيقظددلبحثيهذيددلبء لاقتلدد ب  ثتددافابحثذاسدد بثددالبة  ددلب  يددلب0202ا ددءانبخءثددلباسددا  

ب .بب247نبحثعاا)مجمة العموم التربوية والنفسيةحثتع يلبث ع ء بحثصعفلنب
 (سددددتءلبحثلذدددد ابحثدددديحت بب  0202حثخةيددددغنبث ذدددد بإ ددددعحهي نبءحثقع دددد انبجلدددد ابسدددد ي  اب ا ددددا 

ب.المجمة التربوية الدولية المتخصصةيو عبثالبة  لبج  علب ستلنبءح ب ء ء لاقتاب  ثة
 (تقذدددياب قيددد سبحثيقظدددلبحثعق يدددلبثة  دددلبحث عا دددلبح  احايدددلنبب  0202حثددديه  نبهذددد اب   ددد باسددديا

 .25 نبحث ج ا32نب )مجمة ابحاث الذكاء
 (الفروق في اليناء النفسي وتقدير الذات بين المراىقين من اسر   0228عحض نب اد لب

 نبعس ثلب  جستيعنبج  علبحث يذ نب  يلبحتاحغ.بطمقة وغير مطمقةم
 (طمبرة لردى الذىنيرة باليقظرة وعلاقترو النفسري الاسرتقرار   0220حث  يداضنب دعء بندليا 

 نبعس ثلب  جستيعنب  يلبحثتع يلبح س سيلنبج  علباي ث .الإعدادية المرحمة
 حث ت غ احعنبالمستجد كورونا يروسوفا والعالم لأردناب  0202)  يع  ذ  أا ا سعيانب ا ا 

 . حثوق ف 
 (ت ددلبح ذج ددءبحث صددعيلببننب صددععمررم الررنفس الإيجررابي لمجميرر   ب0220سددلا لنبيددءذسب  

 ث ذنعبءحثتء يل.
 (بح اتدددددعحابح  ددددد اي  بء لاقتددددداب  ثلذددددد ابحثددددديحت ب0202حثندددددلعضنب  ددددد ب ددددداب  دددددابحثدددددعا ا  

نبحث ج ددابيررة لمعمرروم التربويررة والنفسرريةالمجمررة العربح  دد اي  بثددالبة  ددلبحث عا ددلبحثو ذءيددلنب
  .27حثعح لبنحثعااب)

  (نبمجمة الإسكندرية الالكترونيرة ب بتةءيعبحثيقظلبف بحثاي  بحثيء يدلبنب0222ص  يذ بنبةءذ ب
 .ثةءذ بص  يذ نب ذنءعبف ب ج لب يستيعحنبحثعاابحثو ثلب   ذ  ي يلحث ق  ب تعج ب اب ق  ب

 (أسسررريا وتطبيقاتيرررا فررري الإرشررراد والعررررلاج عقميرررة، اليقظرررة ال  ب0202حثع سددد  نبعيددد ي
ب.النفسي
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 (حثيقظلبحثيهذيلبء لاقتل ب تاصي ب  ا بحثتد عي بثدالبة ث د  بحثصدلب0200  ابح  يعبءاسيا  
  .4نبحثعااب)34نب ج ابمجمة نسقحثعح لبح ا  نب

 (نباحعبتصررميم البحرروث النفسررية والاجتماعيررة والتربويررة  2985حثعيسددءضنب  دد سب ا ددءا
 .حتغبحثج  عيلنب يعء حثعب

  (الكفاية الذاتيرة المدركرة وعلاقتيرا باليقظرة الذىنيرة والوظرائف   بب0220  ابحللهنبحالا ب لاض
 .نبحةعءالبا تءعحانبج  علب  احاب  يلبحثتع يلبح ابعناالمعرفية لدى طمبة الجامعة

 (بج يادددلب  بحودددعبحثدددتع  بح ث تعءذددد ب  ددد بحث سدددتءلبح اعح ددد بفددد بظددد0202  دددانبحسددد  اب ددد  ض 
 .222حثعااببمجمة الاكاديمي، ءعءذ بنب

   بحثيقظلبحثيهذيلبء لاقتل ب  ثقي ا بح  ت  عيلبثالب ايعضبحث داحعسبحثو ذءيدلب0202)نب     خ  ع  
نبمجمرررة كميرررة التربيرررة جامعرررة واسرررطفدد ب ايعيدددلبءتع يدددلبءتع دددي بيةددد ب دددابءجلدددلبذظدددعبحث ع  ددديانب

  .0 حثج اب43 )
 (نباحعبحث سديع ب4نبةبلقياس والتقويم في التربية وعمم النفسا  ب0222  ا بنبس   ب ا ا

 ث ذنعبءحثتء يلنب   ا
 بب29ب-  ب دددددددددددعيبفيدددددددددددعءسب ءعءذ ) ءفيددددددددددداب0202 ءقدددددددددددلب ذظ دددددددددددلبحثصدددددددددددالبحثع ث يدددددددددددلن)بب. 

https://www.who.int/ar/news-room/q-a-detail/coronavirus-disease-
covid-19 

 (نبس النفسررري فررري التربيرررة وعمرررم الرررنفسالقيرررا  0224حثذعي ددد نب لذددداب ا ددداب  احثسدددت ع
   علباي ث جبحث ة علبحث ع  يلن

 (بلنبنب ة عددلبء حع بحثتع يدد0نبةالمديريررة العامررة لمتخطرريط والإحصرراء  ب2982ء حع بحثتع يددلب
 حثععحا.  احانب
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 مقياس اليناء الذاتي الاكاديمي بصيغتو النيائية

 

                        
 

اوافك  انفقراخ خ

بدزجت 

 كبُسة 

اوافك 

بدزجت 

 هتىسطت

اوافك 

 بدزجت للُلت

 لا اوافك

     تحرَح اياو الاخرٍَ ارائٍاضرطُع انرعثُر عٍ  6

     اشعر تانراحح يع زيلائٍ 6

     َصفٍُ زيلائٍ تاٍَ يحثىب 6

     اشعر تانرفاؤل فٍ ودراضرٍ 6

     اشعر تانرضا عٍ حُاذٍ   5

     اهرى تالأَشطح انًذرضُح انًخرهفح 5

     اضجم يلاحظاذٍ فٍ دفرر خاص 5

     احرص عهً يشاركح الاخرٍَ افراحهى 8

     اذىقع يطرقثلا جًُلا نٍ  9

     نرٍ ذطثة نٍ انقهقاترعذ عٍ الاضثاب ا 66

     اضعً لإَجاز واجثاذٍ وعذو ذأجُهها. 66

     احة اٌ اكىٌ شخصا يًُسا 66

     احة اٌ اري اصذقائٍ ضعذاء 66

     اعاٍَ يٍ ضىء يعايهح اههٍ   66

     اَاو تهذوء دوٌ احلاو يسعجح 65

     اضرطُع انرغهة عهً نحظاخ انُأش انرٍ ذُراتٍُ 65

     ر تصعىتح فٍ ذرذُة حُاذٍاشع 65

     اترعذ عٍ يقارَح َفطٍ تاِخرٍَ 68

     اَا ضعُذ فًُا حققد 69

     اَذيج يع اِخرٍَ تطهىنح 66

     نذَح اصذقاء يخهصٍُ 66

     َصق اصذقائٍ فٍ قذراذٍ 66  

     اشعر تانفشم فٍ دراضرٍ 66

     َُرقذٍَ الاخرٍَ تأضهىب حُاذٍ 66
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