



َّ نَ ع الل  ف مُ  د. أش

رس  ف م ة الآداب-عل ال هاج -كل   جامعة س


 ّ هـا، وت اه ـة وم ـة العقل ق ال لل  ضة لل ُ الَّاه إلى دراسةِ علاقةِ العُ فَ ال نـ ه
راســـة مِـــ ( ـــة ال ـــ ٩٩ع ســـ ع ـــا  ـــا جام ال ـــار  ٢٠.٥١)  اف م ـــ ة، وان  ٠‚٩٥± ســـ

ة، وتَّ  ـة س ـة العقل ق ة لل ه ال ج اس ال ام م ـاس  ،اس لـل،وم ضـة لل ـائج  العُ ت ال هـ وأ
ـــة ـــة العقل ق ـــة لل ل رجـــة ال لـــل وال ضـــة لل ا بـــ العُ ـــ ـــا ع ً ا ـــ ،ارت هـــا ال اه ا وم ـــا عـــَ  ،

ات فاعل مع ال م ال ة وع لاح امـل إسـهامًا فـي  .عاملي ال ـ الع عي أك ف بـ ان عامل ال و
ار  قـ ه  لـل، إذ أسـه وحـ ضـة لل العُ ـ٢٦‚٦ال  ُف ـای ال ـالاً % مـ ال ـائج إج  . وأشـارت ال

ل اع ال ف ال اه  اتي للان فاض مهارات ال ال لل.إلى أنَّ ان ضة لل العُ ة  ت   ة ال

ة  ة العقل ق ة: ال اح ف ات ال ل لل  –ال ضة لل امعة. -العُ   لاب ال
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ضة  ف ع العلاقة ب العُ راسة إلى ال ه ال ف ه للته اه  )٣( لل وم
ة ة العقل ق م  )٤(ال ، وع م ال عي، وع ف ب صف، وال ة، وال لاح (ال

فاعل).   ال
قة  ٌ في م ل ش ما  ة، فع م اة ال رًا شائعًا في ال لل شع وُع ال

ادة  في ان ال  لات غ الاس لاً، فإنَّه ی ال ه، وق ان  ع ار م
عاج  الان ع  اعة. و ارًا إلى ال ارًا وت فة، و م ائ س ر ال قة، وص م
غل  و، و ال أن ی ة لها على ما ی ي لا نها ة ال نه عالقًا في تل الل ل

فة  يء ما، أ شيء، في ذل ال تقف إلى ذه ال أل ائعة وال ة ال الف
لل  ال ر  ع لة: ال ف ا م ال وهي  ،(Eastwood et al., 2012, P.482)ج

ق الإثارة  ف قف  ضا؛ ت ع م م ال ا، وع ة ن ف ارة ال "حالة م الاس
ة"  لائ اص غالًا (Mikulas & Vodanovich, 1993, P.3)ال فها الأش َ ،

اب  الاك ره  لف ع (VandenBos, 2015, P.139)س شع ها ت ، ول
ل ال  ام ولا ت ان الاه اب إذ ت فق  ,Farmer & Sundberg)ن الاك

1986, P.15) ولي للإدمان عام اها ال ال ة أج  ٢٠٠٣. وأوض دراسة م
ي أن  اب الأم لل ٩١على ال ة ال ور  وا ال % م ال أق

(Eastwood et al., 2012, P.482).  
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(3) Boredom Proneness. 
(4) Mindfulness. 
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ف محمد ن ع اللد /    أش

لا دل ة الع ف راسات ال ة لل اد و أ١١٠ة ال ل ال ن ل لاث ای  -ال   )٢١٣(  ٢٠٢١ی

ة لل ت ة تُ  وُع ال ان ل إن ة م عاج ردود فعل عا اد أو نف الان
ة الفي  ال ق اقف ال الال ماتي ت  عل ة أو ت على  م ال  ،تا

ي ت  لل ال ل حالة ال ة أو م ات معق اض ن في م ل ی  امعات ال لاب ال
ع ال في الغال إعادة ت لة،  قع أن  ة فُ ق عة م ولأنَّ لها 

ة، وم ثَّ لا ت اج ه ال ه حال ةث على ص ف    (Horner, 2017, P.10) .ال
عل  الة ت لل  ور الأساسيإنَّ ال ه ال د ةا ال ت اق ل في  أو ال

ة  ات ة ال لال لل، ل ةتُ  فإنَّها لل ة  ا ه ل اس ةخارجي  ل تا ال  ی 
ة، ف ه، والإثارة ال د إزالة ال هًا أك أو إضافة و ا  م عًا، فإنَّ ه م شأنه ت

لل  ة ال ا اؤل اس د إلى ت    .(Minty, 2018; Todman, 2003)أن ی
، اه فارم ج  Farmerعلى جان آخ ب  Sundberg   (1986) وس

ف س  اد ب ع الأف ض  لل أكتع ،م  إلى ال ه لل  و غ ان ال ما إذا 
اد ع الأف قعًا ل لاً م ال  وحاول ،م ا ال ا-ال في ه ات  ك ال في ن ه ال

ة ات في ال ار -ال اص  اخ ع الأش ة أن  ة أساس ض اف ن  ر ن
لل ضة لل ه م   ع ن  ه أو ما ی ه ع أنف لاص اع داخلي لل س

ون في العادة  ها الآخ ي ق  ة ال ارج اقف ال افي م ال ف ال ة ال م
(Horner, 2017,P. 10).  

لل" ضة لل ال أن "العُ ا ال ث في ه ف ال د  -إذ  ة الف اس "ح
ض لها" ع ه لل لل وقابل ة ال ور  الة  -لل ل ارت  لل  ابي،ال اد ف إ الأف

ات  یه م ی ل تفعة ال ام م ان لل  ضة لل ة العُ اقف رتا ة م ضة ل  أك ع
الأ ة م مقارنة  ف ات م یه م ی ل اد ال ة،ف الا و  ال ا أك اح  أنَّ ان
ا  ض ع للی اتًا إلى حالة ال  ;Farmer & Sundberg, 1986) ل أك ت

Minty, 2018). 
اد  ي ی بها الأف ال ال ف ال ال  ا ال ث في ه ا اه ال ك

لل؛ ضة لل تفع العُ ف أن م ة إذ  الاً ع لل؛ خ ضة لل العُ ه  ارت  لا أ ف
اد  للالأف ضة  لل تفع العُ فا م  (Watt & Vodanovich ,1992)ة زادة في الان

ات و  تفعةم غ وحاجة إلى  )٥(ال م م  (Vodanovich & Rupp, 1999)ال

ه؛  وحاف را لل ي ال ال تعا ی م أش ع لل  ضة  لل ات إذ ارت العُ ل ت وال

                                                 
(5)Restlessness.  
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راسات   ة لل لة ال ةال ف د ال ل أ  -١١٠ الع ن و  ادالل لاث ای –ال   )٢١٤( ١٢٠٢ ی

ل  ي ال ل تعا لل م ضة لل ي للع اج ال ة في الإن  ,Krotava & Todman)الإدمان
ن  (2014 ة  (Chaney & Blalock, 2006)ودمان ال ع الإن ض ة ال قام وال

(Mercer & Estwood, 2010).  
لا اب، وم ، والاك فاه، والقل فاض ال ان لل  ضة لل ا ارت الع ت ال ك

 ,Isacescu & Danckert, 2018; Mercer-Lyn, et al., 2011; Raffaelliالانفعالي 
et al., 2017; Struk et al., 2015  

في  ع ف ال اح في ال ام ال ي لاق اه ة ال ع ان ال اه أك ال ع الان و
لل ار  ضة لل ة أنَّ العُ ع ث ال لل، وأوض ال ضة لل ات للع ج بهف ل م ت 

اه اصل  )٦(الان اه ال فاءة الان ا  ضة (Malkovsky et al., 2012)وسل أت العُ ، وت
ق الأداء في مهام ال لل  لل )٧(لل ضة لل تفعي العُ ا ب م ائ وق دالة إح ان الف ، إذ 

ق  ها في مهام ال ة ودق ا عة الاس ها في س ف ، وارت (Kass et al., 2001)وم
ة  م اة ال ة في ال ع الإخفاقات ال ج  ل م لل  ضة لل  ,.Wallace et al)العُ

ع(2002 م أحاد ال فه ة  ة العقل ق ال ل سال  ا ارت   ،.(LePera, 2011)    
ي، ال الإكل ا في ال ة ن ی فا ال ة م ال ة العقل ق جع  وتع ال وت

و  ة ىإل هار ج ذ فة ال ة الفل أمل قال ال ها م ال عي  إذ ،وغ قل ال ام  الاه
اه  ور ، وعلى الَّ (Brown & Ryan, 2003,P.822)وت الان ه ال غ م ه

ام  فإنَّ  ل في ح ذاته م ع  ی ل  ف ال ة في عل ال ة العقل ق م ال مفه
ة    .(Glomb et al., 2011,P.177)دی

أنَّها ة  ة العقل ق اه " ووُصِف ال ه الان ج أ م خلال ت عي ت حالة م ال
ة اه ة ال ض في الل ام عل ،ن الغ ار أح ة  ىودون إص ات ل لي ال ت

ة   . (Kabat-Zinn, 2003, P.144)" بل
ة  ق ال أمل  ي القائ على ال ف ة إلى أنَّ العلاج ال ی ث ال وت ال

ة ،  العقل غ والقل ل ال ة م ل ة ال ف الات ال ل م ال قل خل فعال ومف في ال ت
دها  ث بلغ ع ٌّ ل ع لٌ  ل اب، فق أوضح ت  ١١٤٠دراسة أج على  ٣٩والاك

ا تلق  ار ل على  ام الات اش أمل ل واسع م ال ي القائ على ال ف العلاج ال
اب القل العام، و  ان، واض ام ال ، أن أح ة أخ ة و اب، وحالات نف الاك

                                                 
(6) Attention lapses. 
(7) Vigilance. 
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لا دل ة الع ف راسات ال ة لل اد و أ١١٠ة ال ل ال ن ل لاث ای  -ال   )٢١٥(  ٢٠٢١ی

ائج  ها ن ة ال وصاح ات العلاج أو س د جل ع ة  ت تفعة وغ م ان م أث  ال
ان،  ف اج (ه ء ال اض القل وس ة في ت أع اب   ).٦٠-٥٩،ص ص.٢٠١٢إ

ع اه، ال ی اتي للان ا في ال ال ة دورًا مه ة العقل ق د ال ًا وت ه ت
ّ أداء  ة ح ة العقل ق ر ال اث أنَّ ت في ال الانفعالي إذ أوض الأ

ة  ل ع ة ال ا هام الان ار في ال ارا (Jha et al., 2007)ال ائف  تواخ ال
ة  ف ة ل (Cahn & Polich ,2006)ال وان ة الع ة العقل ق ر ال ، وخف ت

اب اهق م ذو اض ل  ال ات  ،(Singh, et al., 2007)ال ا اض اض وأع
ة ف ال ب  اه ال م، وضعف الان ، وال . ق ث (Burke, 2009) القل

ها   َّ اهي وال الانفعالي، ومِ ثَ ا تف ال الان ًا علاج صفها أسل أنَّها ب
ت ي ال ل ان ال ج لل وت ال ضة لل    بها.دفع العُ

صفها مهارة م ب ة ت ة العقل ق ارسة  وعلى الَّغ م أن ال أو م
ة، هافإنه  علاج ا ی إل صفها أ لف درج ب ة ت ادها س  على ح، ب الأف

ات ل "كا " -ق اد قادإ Kabat-Zinn (2003) ز ا  رون ن مع الأف ن على أن 
ا، د ق عقل ل ف قصفات  ع ل  ةال ، إلى ة العقل لف  م مع ي ت ال

ق  ع اص؛ال ،ارة  و الأش اد أخ ع ة اس ة العقل ق ل  ال لفًا ل ن م
ة ن  ة ثاب صفها س ة ب ة العقل ق عامل مع ال ث ت ی م ال اك ع ا ه د. ول ا ف

ة ات ال ل س لها م   .(Glomb, et al., 2011) م
ة العقل ق ةإنَّ ال ة  ة  م اته ال اص في ح لة للأش ه  تعهي خ وع

ای اه ت ق ال ه في ال اع اره وم أف اد  ع ة"  ال ة العقل ق يع "صقل ال  وهي تع
أمل ارسة ال ة م خلال م ة العقل ق ق حالة م ال  Rau & Williams, 2016) (ت

ة نات : ملاح ة م ة م ع ة العقل ق ة ال ن س ات،  وت ل ال ات  ر ة ال ات ، وت ال
ة معها فاعل  م ال ار والانفعالات ، وع م ال علي الأف اض ، وع عي ال  Bear et)وال

al.,2006).  
ة  جات الانفعال ال ة  ة  ة العقل ق راسات ع علاقة ال ی م ال ف ع ك

ة، ج فاءة ال الانفعالي ال ات  ش  ,Quaglia et al., 2016; Tomlinson et al وم
ال أنَّ  ، )(2018 ل ال ت فق وُج على س اها ت اب ونة  إ اة، وال ضا ع ال ال
ة، ف ات وفاعل ال ة،ة ال عادة  الأكاد ات وال ی ال ة،وتق ف اتي  ال وال ال

ام وسل  الانفعالي،وال  ،ا مع اس اض الاك العقاق ة والأع ة،اب اب  والع
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واني، والقل  ك الع ل اب وال ع(والاك ،و  ال   ).٢٠١٣ ل
ضة لل إنَّ العً فاءة  لل ال علقا  مان ی ة مفه ة العقل ق ة.وال ا لل  الان ف ال إذ عُ

صفه ة  ب فا م  اه  ع ل في الان هف ن ال مُ  ال ي أو   لل ال ضًا لل ع
ا) ه ل ة )، و (Lee & Zelman, 2019 (أو  ق ةال د العقل اه مق ة  ان ةإلى الل ال  ال

(Brown & Ryan, 2003; Brown et al., 2007) . مو أن و فه ت ال ل  م
راسات ورغ ذل معاك ل م ال للالعلاقة ب  اه ل  س قل ضة لل ة العُ ق  وال

ة   ). ، واه(Yang et al.,2019 ;Lee & Zelman, 2019; LePera ,2011العقل
عي ف ب ة ن ال ق لل، في ح م ال ضة لل الع ه  لاً  في علاق ة ب ی اث ال الأ

اولم ذل  ة  ت اهخ ة ارك فيعلى الأقل ت م ق ة حالة ال ة، أ  العقل لاح ،  ال
ة الانفعالات عي، و  ووصف وت ف ب ار الأ ال م إص فاعل، وع م ال ام ، وع  ح

.(Calvete, et al.,2017 Rau & Williams, 2016)  َّضة العلاقات بإن لل  العُ ال
اه الأخ  عيغ  وال ف ب ام ال ار الأح م إص ل ع فاعل، ،م م ال ة  وع لاح وال

ة الانفعالات  ها ووصف وت ل دراسةل ی دراس امل  ،  ل  ة  ق ضة للال   لل.الع
ا ل م ك ة ارت  ه ة ال ق لل وال ي  ال ل ان ال ج ات ال في ش

ة اهات معاك ا فإن  ؛(Yang et al.,2019) ات اف العلاقة بل ضة اس لل لل الع
ح ف ة  أن  ق ة  وال ل ة ال عامل مع ال اد على ال ة الأف اع ة ل ل ال ضة ال للع

لل،   و  ل أنلل أم أك م ال ة في ال ال راسة ال ائج ال اه ن ات  علي ت ام تق و اس ج
ة ق ة ال ر لعلاج ل العقل لل.ع   ال


جات  ال ة  ة  ة العقل ق راسات ع علاقة ال ی م ال ف ع ك

ة  االانفعال ش ة، وم ج ا فاءة ال الانفعالي تال ع فاه وال في ال ل ال ت م
ة  ات  ،(Sharama & Singh,2016)الانفعال ال ة  ح وال الانفعالي وال

ة، ٢٠١٦(علام، ي (ع د الأكاد اة ٢٠١٨)، وال ضا ع ال )، وال
، ي أن ). و ٢٠١٨(ال خلات ال فف م ال ة ق ت ه ة ال ق ز ال جات تع ال
ة ل ر  ال ع ة وال ات الانفعال ع ل ال قةم ، (Grégoire et al.,2015) ال

، ز ة (أب ة ال اب ال ات ال الانفعالي ل ذو اض )، ٢٠١٧وصع
د  ي وت ال محمد،(الأكاد ي  ة، وخف ٢٠١٩ز ف ائف ال )، وت ال

اه  اب نق الان ائ و اض ال ا ال(ال   ). ٢٠١٩و محمد، ع
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لا دل ة الع ف راسات ال ة لل اد و أ١١٠ة ال ل ال ن ل لاث ای  -ال   )٢١٧(  ٢٠٢١ی

ضة ان الآخ ارت العُ ة علي ال ا ات الان ع ال لل  ل  ال م
اه  ات الان ة (Malkovsky et al., 2012)هف ع ق والإخفاقات ال ، وضعف ال

ة  م اة ال عى إلى (Wallace et al., 2002)في ال ي ت ة ال ات الإدمان ل ، وال
ة  قام ك ال ل سل ف (Mercer& Estwood, 2010الإثارة م ام ال ) والاس

ضي و  )Aboujaoude, 2010(ن للإن ام ال اقع الالاس ة ل ا ات الاج
)Zhou & Leung,2012 ، (ي ل للهاتف ال ام ال  Wang et al) والاس

ونا ال (2020, وس  اء أزمة ف سائل الإعلام أث ض ل ع  Chao et )وف ال
al.,2020) ،فاه فاض ال ان لل  ضة لل ا ارت العُ اب،  ك ، والاك والقل

لات ال الانفعالي   Isacescu & Danckert, 2018; Mercer-Lyn, etوم
al., 2011; Raffaelli, et al., 2017; Struk et al., 2015.  

اتي  فة لل ال صفها و ة ب ة العقل ق غ مِ ذل فإنَّ علاقة ال وعلى ال
الاه لل ل ت  ضة لل العُ اه  ا للان ح ل افي. اق أنَّ  LePera (2011)ام ال

ضة  العُ ة  ت ة ال ا ر الان ة وأوجه الق ل ائج ال فف ال ا ت ة ر ة العقل ق ال
لل. ة،  لل لاح اه ال ة م ن م ع عاد، ی د الأ ع مًا م صفها مفه ة ب ة العقل ق إنَّ ال

ف عي وال ات، ب م ال على ال صف، وع ات  وال فاعل مع ال م ال ة، وع اخل ال
ة اخل ام  (Baer et al., 2006) ال لل. إذ ان اه ضة لل العُ ها  ع علاق ل تُفه 

قة  ا راسات ال للالعلاقة ب  علىال ضة لل ا  العُ مًا أحاد صفها مفه ة ب ة العقل ق  Yangوال
et) al.,2019 ;Lee & Zelman, 2019; LePera ,2011.(  

اءً  لة  علىب رة م راسةما س  بل اه ال ة: ةال لة الآت   في الأس
لل  - ١ ضة لل العُ ة  ها ال اه ة  ة العقل ق ت ال راسة؟ ل إلي أ م ت ة ال   ع
ة في ال  - ٢ ها ال اه ة  ة العقل ق ه ال لل إلي أ م ت ضة لل ة  ل العُ ع

راسة؟  ال
 


   

ن  ذه - ١ ل  اح ن م ف ة  أنَّ  إلى Fisher  (1993) مع ث ن لل ت ة ال ت
د ال الف ام ن فا على الاه ة لل ا ة ، وُع  ة ت ن ل جه عا اجة إلى ب م ال

اه إلى  فا على الان اف لل هم ًا ل ، والأممع م ا وا ل جهً اه أو ی فا على الان ل



 

  

ة العقسهام الالإ ق اه ال امع ي ل لاب ال لل ل ال ضة لل الع ة في ال    ل

راسات   ة لل لة ال ةال ف د ال ل أ  -١١٠ الع ن و  ادالل لاث ای –ال   )٢١٨( ١٢٠٢ ی

ُ  تهإعاد ا ال هإلى ال ف ألة د ال ی ت لل، وأنَّ م فع ال اك أدوات  ل ان ه ما إذا 
اه  فة الان في،ل و ع ف ب ال ر  دفعه ع ل إلى ال لل،ال َّ ت ال ان  ومِ ثَ ج ال

ي  ل ةال ت امل. ه، ال ال افها    ل ی اس
اء اس - ٢ ارسةوس صفها مهارة أو م ة ب ة العقل ق ة  م ال ها أو علاج لف درج ة ت س

اد ة  فإنَّ  ،ب الأف ق اد ال ع ة ارتاس فاهب  العقل ي ال ف  (Keng et al., 2011) ال
ًا عل لأنها ن ة ت ع اولة م اه م صفها ، ال في الان ة ب ات العقل ل ال ت إلى 

ات  ق أو خ اجة إلى ال ها دون ال فاعل ملاح لة، و ال قة ال ل تع وث ان  ل ال
ة ا ة الان ع ة ال ان ج راسة في  وال ه ال ة ه ز أه ل ت لل، ل ال ة  ت ف ال ال

ه العلاقة عة ه لل. ع  ة في دفع ال ة العقل ق   ، وت دور ال
ة العقل - ٣ ق ع ال ض راسات ل  م اح في ال ام ال اه ة،ة   إلىولعل ذل مّده  الع

جع  ي ت ة ال ة العقل ق ل ال ة  إلىأص وح قال ال ة وال ذ فة ال ة في الفل أمل ارسات ال ال
ة  ع(ال ل ال ز). ١٣ .ص ،٢٠١٣،و ا ت ة ول ء  أه راسة في إلقاء ال ه ال  علىه

ا  م، ودورهه فه ة، وخفة في ال ال ف لل، ال ال ت  ال ال ان ال ج ل  ال ه ك ج ت
اه  ة إلى الان ة القائ امج العلاج ة ال ة  علىأه ق م ال ة.مفه   العقل

ة - ٤ اه راسة ال اول ال ها -ت ة إلى ام خلال سع ة العقل ق ة ب ال ف ع العلاقة الع ل
لل ضة لل ة ال في الل -والعُ ة (أن ت أه اه ن ال الآن) ة ال ف خلال 

ة م  ل ل ة في  ق ًا و لاحأك و اته  ه  ح ق داخل نف ور ال ث  ي ت وق ال الف
ام  م الأ ل ی ه  ارجي، ولا  ، وموفي العال ال ه م  الأخ ا   ل ل اه الق خلال ات

ف  ات ی لاً خ ال ب ان ال ج اد ال ع ا ال ي ت م الأن ق ال ة م ال وال
. ة والقل وال ل اع ال   ال

 
لل أح  أنَّ  - ١ ة ال اه ، وتع  اه ل ال في ال ف ه ال ع س اف عل ال أح أه

ي تُ  لات ال ، ال القل ال  ان ال ج ی م حالات ال ع ة؛ إذ ارت  رق ال
اب،  ة، والاك ة خ ات إدمان ة، علاوة على دفعها إلى سل فا ة والان وان ة والع اب والع

لل  اجهة ال ة م ل ل ع ف وت ات ت تفعةم اق م  م غ اهي،الاس ه  الان وتلقي ه
ة ال ال إذ تلف ال لأه ء في ال راسة ال اقف ال هام أو ال ة في ال ار ل  ال

لاب في ا ةال عل ة ال ل ام لع لل وتع الاه فع ال ر  وذل ل ق ت ي  ع  ت
، وال  لق عاد ع ال عة والاب ة م ی فاعل  علىح ل وزادة ال ات والع ا ال وال
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لا دل ة الع ف راسات ال ة لل اد و أ١١٠ة ال ل ال ن ل لاث ای  -ال   )٢١٩(  ٢٠٢١ی

ة  اصل ب الأسات لاب.وال ف وج  وال دان  Seib & Vodanovich (1998)س وف
ف لل، و علاقة ب حالة ال فاض ال اد القادرون أن  وان اهعلى  الأف امل أقل  الان ل 

ضة  لل. و ع ه  أنَّ  Hamilton et al.  (1984) ن وزملاؤهذ هامل لل ع ال "ال
ام وال  فة والاه ة ال ار ال اقی  غ ام أو الاس  .Jurich, (2005,P.11 ("ال

قابلة،  -٢ ة مفا م ة العقل ق لل وال ضة لل ل واقعي إضافي أن العُ ل ة ت ب ال ائج ال إنَّ ال
لا  م دل اهي وتق ر ان ة ع ق ة غ سارة نات صفها خ لل ب ضة لل را للعُ وت ت

ة وأوجه  ل ائج ال ف ال ة ل ة العقل ق ر ال ام ت اس خل  ة ال ا ی أه ر ن الق
لل. ضة لل العُ ة  ت ة ال ا  الان

ضة   - ٣ اس العُ جللع م ب ه فارم وس أك  Farmer & Sundberg (1986) لل ال أع
ه  ة ه ز أه ا ت لل، ل ة ال اه عل  ي ال ي الأج اج ال اما في الإن قای اس ال

ق ال خاص ات ص ش ٍ مِ م ف م راسة في ت ة.ال ة الع ق ال في ال  ة ال




اولة  ة م ان م  ض إلى الإن ع ر  ي" فُ ع ة  لل في اللغة الع ال
ه"  اض ع لال والإع جِ ال ة، (شيء، فُ ع اللغة الع ) ٥٩١، ص١٩٩٨م

ة -وُ ة الأم س ال ف وفقًا لقام اتج ع " إلى -لعل ال أم ال ال أو ال
ة ه ام وال ة، وه ع الاه هات ال ماج ال مع ت م ان  ,VandenBos) "ع

2015, P.139).   
ج م  لل ت ة ال في إلى أن خ ع اه ال ء الات ن في ض اح وذه ال

ل  اه م فا على الان ة ال أنَّ  (1993) صع لل  ف ال ة ه "ال ع ان حالة وج
الي"  ا ال ة في ال على ال ام وصع قاد الاه اف ع خلالها ال  غ سارة 

)P.396 .( ف دان لاس وف م م فا  Mikulas & Vodanovich (1993)وق تع
ة  ف ارة ال أنَّه "حالة م الاس فه  لل إذ ع ث ال لا واسعا في  لل لاقى ق لل

ا، و  ة" (ن لائ ق الإثارة ال ف قف  ضا ت ع م م ال   ).P.3ع
ضٍ"  ا مُ ا في ن رة على الان ق الق ي تف ة ال هة م ال وه "حالة 

)Eastwood et al., 2012, P.482(،  ة ُ و الة العا لل ال ب ال ة ع  لل ال
ة ف لل، ال ضة لل لل) تالأولى (حالة  في ح أنَّ  للعُ اقف، یَ تو ة قً مُ  عال  ع على ال

ر الأخ  صفها  ةت ق أنَّ ب ة ُع اد أو س لاف الأف اخ لف  ة ت ة دائ أ م خاص ها "ت
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راسات   ة لل لة ال ةال ف د ال ل أ  -١١٠ الع ن و  ادالل لاث ای –ال   )٢٢٠( ١٢٠٢ ی

د"ال داخل ما  ؛)Minty, 2018,P.4( ف ة، فع ة وش دات ب لل لها م ة ال إذ إن خ
ة ف وف خارج ة  لل ن ة ال د خ اق، عا ال الف ة على ال ة مع إنَّها تع خ

لف  ة ت ة ش ة فإنها تع س دات ش ة م لل ن ة ال ث خ ما ت قابل ع وفي ال
ور  د لل ة الف اس ي ح لل، وتع ضة لل العُ لل  ة ال ار إلى س اد، وُ رجة ب الأف في ال

ض لها. ففي ح ی إلى حالة ا ع ه لل لل وقابل ة ة ال ة فعل ة ذات صفها خ لل ب ل
لل  ة لل ض ل ع د لل ة ل الف لل تع قابل ة ال لل، فإن س   .(LePera, 2011,P.15)لل

ج ب ف فارم وس عة أو  (1986) وع أنها "ن لل  ضة لل ی العُ على وجه ال
لل ( ة ال ة خ عا ل ل ج P.5م ب  Sundberg et al. (1991)وزملاؤه )، ووصفها س
أنها  لاً  لل أك تف ار "م اس وال ان ال لل وفق ة ال ة خ  ةال ةإلى معا
ر ل م جه عام أو  ام و  ب م الاه لع ق ة وال ة ال ال افي    ).P.210" (ال

ضة  ار العُ ة على اخ ل رجة ال ا م خلال ال ائ لل إج ضة لل ی درجة العُ وت تق
لل ال أ  جلل ب ، وس ه فارم ا  ،(1986) ع ی "درجة ارت أنه  على وجه ال ووصفه 

اته" ( فا ف على  ع ة وال ادره ال ل ل ص رته على ال ا ق ه، وأ   ).P.10ال ب


ة  ة العقل ق لح ال جع أصل م ةإلى "ای ذ ة ال ل ، sati" ل ي، الق ي تع " ال

ق هوال ة  -وُ (Glomb et al., 2011, P.117)" ة، وصفاء ال س ال وفقًا لقام
ف  ة لعل ال ه" إلىالأم ة وما   اخل الاته ال  ,VandenBos) "وعي ال 

2015, P.655) ة دون تفاعل أو ح"، وه اه ة ال ة لل ا عي وال  ,.Glomb et al)" ال
2011, P.117)ا ح ه مُ ، وه ان ة ووعي بها علىف اه ات ال اث وال  & Brown). الأح

Ryan, 2003; Brown et al., 2007).  
ي " ةوتع ث في الل ا  اه ل اء الان ار  ،إب ة م أف هات داخل اء أكان م س
ة هات  ،وأحاس ج ه ال ة ه ا ة، وم اد ة وال ا ة الاج ةً م ال دون مِ أم خارج

ها ح ع هل   .(Siegel et al., 2009, P. 21)" لها ىودون تع مع ،اأو تق
أمل  أن  ارسات ال غ أن م لةوعلي ال ن وس ع ت ة  فعالة ل ة العقل ق ال

اون وران ة   ) Brown & Ryan (2004 ی ب ثه الأم د أنَّ وفقا ل ة ل م ق ال
أمل اج ال ةمهي  ،ن رة  ائ ال  ق أصلة في  ال ها "م ل عل ة  ،  أن  ق "ال

عة"  ع عام غ ال اد في م ه الأف یه  خ  ،إذ أ ه ل  ل ي ،  ةمع تأمل رس
ا ای عةل ثاب في  ت ةإلى  ال ة العقل ق ه، ال ان له ائج  و ة ن ة ال د وق الف ه الف ه
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ة ه ف ج ات وال يفي ت ال ف   .اه ال
ة ة العقل ق اه ال   م

ی ال ی  جه ال ء ال ة إلى افي ض ة العقل ق د أنَّ  علىل ع م م ها مفه
د  عاد، ح ة  .Baer et al (2006) وزملاؤهب الأ ة  خ ة العقل ق اه لل ه أو م  علىوج
الي:   ال ال

ة - ١ لاح اخل: تَ )٨(ال ات ال اه لل ة والان لاح ي ال ةع ارج اسات  ،ة وال ل الإح م
وائح. ات وال اه والأص عارف والانفعالات وال   وال

صف - ٢ ات.: )٩(ال ل ها م خلال ال ع ع ة، وال اخل ات ال ي وصف ال  ع
عي - ٣ ف ب ي ال على : )١٠(ال ه یما ع ة ماد ة في ل لا  ،ال م أن ب

اه  اء أخ إلى م الان   . أش
م ال  - ٤ ةع اخل ات ال ة  :)١١(على ال ام تق ار أح م إص ي ع ار  علىع الأف

ة. اخل اع ال   وال
ة - ٥ اخل ات ال فاعل مع ال م ال ل َ  :)١٢(ع ي ال أتي  إلىع اع ل ار وال اح للأف ال

ة اض ة ال ه في الل ه ت غل بها، وتفق د أو ی ه دون أن ت تف الف   .وت
ی ال ة  علىرجة وت تق ق ه ال لل ج اس ال ام م اس ة  اه ال ال

ة ال ه "ب وزملاؤه العقل ها (2006) أع ج ة ال و  وت ها للغة الع زملاؤه        وأع
)٢٠١٤.(  


اب  ه أص ه، ف ا اف أس لل اس ة لل ة ال ات ال ف حاول ال

اميال ل ل ر ال دی صفه  Lapps  (1903) م لل ب إلى ال إلى ال
ان ما  ف، وفق ا عقلي م اجة إلى ن اع ب ال أ ع ال ور ی م ال ع را  شع

ه  رة على ح ه أو الق   .(Eastwood et al., 2012, P.483)ُ عل
ةوذه  د ج ة ال ل ال ان ل ف لل  إلى أنَّ  Frankl  (1963)م ال

اغ الف ر  ع اغ )١٣(ی على ال ة إلى "الف د ج ة ال ء ال جع في ض ، ال ی

                                                 
(8) Observing. 
(9) Describing. 
(10)Act-aware. 
(11 ) Non-Judge. 
(12)Non-React.  
(13) Emptiness. 
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راسات   ة لل لة ال ةال ف د ال ل أ  -١١٠ الع ن و  ادالل لاث ای –ال   )٢٢٢( ١٢٠٢ ی

" د ج اة  )١٤(ال ف في ال ى واله ع ان ال . وذه (Lee, 2017, P.6)أ فق
اه،  فا على الان ة ال ج م صع لل ت ة ال في إلى أن خ ع ر ال اب ال أص
ة  هات ب ة إلى ت ا اته الان ل د ال في ت ع اج جه لل ه "ن وأن ال
ة  ا ارده الان زع م ه ل عي ل وع ال اجهة ال ام في م ة للاه ل تع م

ة"  ی ات ج اف ب   .(Todman, 2003, P.149)لاس
ود وزملاءه اه، ووفقا لإس ر الان لل إلى ق اح ال ع ال ا   Eastwood وع

et al.      )(2012  صفها اع ب ة ال ا جه، وم ، وال ق ات ال لل إلى صع ع ال
ن م  ما  لل ع ال ع  ل إلى أنْ ن ال ن ن ل ال اه، فعلى س نات للان  م

قاومة ال أو ال في وجهة  ا ل دا زائ ه اج م ما ن ا، أو ع ا ج ً ف ا م ارت اس
ا. اه   ان

         اون ذج ب (ن
ان   .Brown &Ryan)ور

اون وران رBrown & Ryan  )2003ذه ب ع لف ع  )١٥() إلي أن ال
الات ا ان أن ال ح للإن ي ت وافع ، والانفعالات وال فة ، وال ع ة ، ال ة العقل عال لأخ لل

عي لا م ال ل  ر  ع فاءة إذ أن ال ل  ة رادار في  )١٦(ع ا ل  ع عي  اه . وال والان
ون أن  هات ب عي مُ ء أن  ل  لل ة ل ارج ة وال اخل ة ال ار ال اس اق  ة ی ل ال

تفعة ت ة م اس نا  رك و عي ال ة ت ال ل اه فه ع اه ، أما الان رة الان ن في ب
قائها  عي و ة ال وج م أرض اص لل ال والع فع الأش ات إذ ی ود م ال اه م م ت
ا  ة ن ائ ثاب عي خ اه وال غ أن الان ق ، وعلي ال ة م ال د مع اه م رة الان في ب

ل للأ ق ل م اه  اقع ال ة وال ال اه م ووعي  ة تع ان ة العقل ق عي فإن ال داء ال
ارة. ات ال اث وال ل وم للأح ر م د إلي شع ح وت ف   وم

ل ال م وف وأح ة  ة العقل ق د ال ار وُه اق في  )١٧(الاج غ ح الاس
ل ق الات وقل ال اضي أو خ اث ال ا ع وال ،أح ً ع فع ال  ي ُ أن ت

ا حالات  ً ، وأ اض اهال ام الان ق  انق دة في ال ع هام م اس  غل ال ا ی ح
ه لَ  ،نف غ ن ال م الِ  أو  ماج في  ال دة الان ق م ج امات تُ في اه

                                                 
(14) Existential vacuum. 
15Consciousness. 
16 Awareness. 
17 Rumination. 
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ا  ً ة أ ة العقل ق د ال ، وُه اه ضع ال ال ةم ة والآل فات القه ون وعي د ال
 ً ، وأخ ك ال اه إلى سل ها أو ان ة  الغفلة أو ال ق ي لل اب ال صفها ال ب

ة اه إلى  ،العقل اف أو الان ف ال الاع ا ی ل دفاعي ح ث  ُ أن ت
ال  ه الأح ل ه ع للإدراك، وتقف  ض ة أو انفعال أو دافع م صفها ف ات ب َّ َ مِ

ة  ة العقل ق ة لل ة داخل ذات ال وخارجهق اه ات ال اه لل ل  ،والان ح ی
اض ا ال   .(Brown & Ryan, 2003) ه
ع إن   ة ت ه ة ال ق ر تم  ةال ع ة ال ح وح ض ة ب  الأداء وال

ة اه الي ال ال الة م الأداء الآلي على ال م  تقف و ي ت  اد الغفلة ال والاع
ة"  لالأق ق ة. وت الازعاج لل" لي أه ل ت ة  ول ق ةال اد م  العقل في ت الأف

ار الأف عل  ة ال ك غ ال ل ا ال ة والعادات وأن لقائ لو  ؛ال د دورًا ل   أن ت
ا ه اتي  ج كفي تع ال ال ل ت ب، لل اش  ال ی قة م عادة  فاه وال ة. ال

عي  ة ال ي ت أه ات ال ات ت ال ی م ن ا م ع ض م ن ف أث ال ا ال وه
ه  ان ي وص ل ي وال ف اه في ت الأداء ال ة ال والان ل ن ارف وش لم

ح) ١٩٨١( ي تق اهأن  ال ال  الان اح الات اته مف ل لة وع ع ت  ال ال
ك ل    .(Brown & Ryan, 2003) ال

ة  قة م ك  ل ف ال عي في ت اه وال ة للان ة  ات ال أه ع ن وت
فاع  ا ع الان اع فه ف  وت ع ة ت ا ة م ة، ووف  علىآل ل اء ال وث الأخ ان ح إم

ای ء ال رها في ض ة  ت ا ات ال ل اون وران أن ع ح ب ات ال اق  في ن
اون  ة، وتأث ب اه ة ال اه أك لل ار وعي وان عة لاس صفها ن ف ب ي تع ة ال ة العقل ق ال
ات.  ة ت ال فعال ة  ة العقل ق ة ع علاقة ال ئ م أدلة م ذ وق ف ال عل ال وران 
ة ة م ة عادات سل قة غ وا ل خلالها ال  ع ي  ال ال  خاصة في الأح

ون  ل آلي ب ح  أن ت    ).Fetterman et al., 2010(ت


ع ل ال ل ائج ال ة  ٨٨لـ  دع ن ق ة علي ال ع خلات ال ة أن  ال دراسة ف
ة( ه ة ال ق ة على ال غ م ذلو ، ) Quaglia et al.,2016لها آثار مف ل ه ال اك القل

ة  ه ة ال ق ل ال رة ح اث ال للم الأ ضة لل ه ، و  والع ي على أ س ال غ ال
ارس ن أن ال م ال ة  ال الإن ه ة ال ق ارسي ال ن وم ح ة  ق ة ت ق ال

لل ضة لل عامل مع الع قة لل ة  م اة ال ة في ال ه  ،(Lee & Zelman, 2019)ال
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راسات   ة لل لة ال ةال ف د ال ل أ  -١١٠ الع ن و  ادالل لاث ای –ال   )٢٢٤( ١٢٠٢ ی

لة وأ قات ال راسةح ال ه ال خلات له فف م ا  أن ال ة ق ت ه ة ال ق ز ال ي تع ل
لل. ضة لل الع ة  ت وفة ال ع ة ال ل جات  ال   ال

ع ال   ض علقة  قة ال ا راسات ال اج الف وال اجعة الإن ء م في ض
اد إل ي  الاس ة ال ع الأدلة ال ح  ض لل ت ة في دفع ال ة العقل ق ام ال ها في اس

ة: قا الآت   في ال
ارة -١ ا في الاس ا ونق ا صفها ضعفا ان لل ب ضة لل   .الع

ا  اه ال د و  العقلي،ی الان ات ت ه إلى صع اه أو ت فا على الان ال
ضا  ات ال فاض م امان ة الا (Jurich, 2005) والاه ة وفقًا لل ا للن ة لل ، قابل

لل اس لل د  ال اه وت ت ه الان ج له في ت ه هف فا عل نةقة  وال  Yang et) م
al.,2019).  ل و ة ب ل راسات علاقة سل ی م ال ت ع رات ج لل والق ضة لل الع

ة ا   ).(Eastwood et al., 2012; Danckert & Merrifield,2018الان
ة  لل أخ وخاص ضة لل عل للع ارة ؛ ف ت ادالاس لل الأف ضة لل تفع الع  م

ن م م غ ارةاف م  عان ون ،  الاس ه ل  ي  ل هام ال أداء ض في ال
ل ال لة ، وت قت ون أنها م ة و ح ن ارةق ة م الاس ا ات  لى أن م  ال
ارة ة م أجل  الاس ل ة م ج ل ةالف ة ناج لل  ؛أداء مه ضة لل تفع الع ل م ل  ول

ه ا ع ال اه  ل الان ا  )(Minty, 2018 إلي ت ن  ع ة  و ی هات ج ع م
ل إلى م  ص ارةلل ل ( الاس و  )Zhang et al.,2019;Yang et al.,2020الأم

ن  ف للان ام ال ن للاس ضي الاسو  )Aboujaoude, 2010(ل اقع ام ال ل
ة (ال ا ي) ، Zhou & Leung,2012ات الاج ل للهاتف ال ام ال  والاس

(Wang et al ,2020)  ونا وس  اء أزمة ف سائل الإعلام أث ض ل ع وف ال
  .(Chao et al.,2020)ال

في م و  ان العا اق ال ع عل  راسات الا ی ی م ال ت ع لل، أك أث ال
س اه ال لل ( للان ة م ال ل ة ال ان العا  ;Swinkels & Giuliano, 1995على ال

Harris, 2000 .(ما  إذ أنه جه ع ا إلى ن اه اران ل حال الاج ة  اح اج اج(ال ة ال ا  م
ن  )(١٨) اهاأقل ن ارجي ان ه ال ،على الع م و . لل لاً م ذل ار  ب فاج  في ال

                                                 
(18  ) mood monitoring. 
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ا، اج ی وت و م ة  احال ا قادر على ت اج ةال اج (ت ن قادر  )١٩()ال س
دنا  ة.على ت جه نا الأصل رة ت يء ال في ب   لل علي ال

ا -٢ ا ا ان ر صفها ت ة ب ة العقل ق في لل ع ذج ال   ال
اجهة لل إن م ل ال ة اهي جانت  قة فعالة ت ار في  ع  م

ام لل وتع الاه ة ال ل ت قل اقف وذل ل هام أو ال اد ؛ال ا فالأف ات  ل یه م ی ل ال
تفعة اق م  م غ اهي،الاس اهعلى  وقادرون  الان ا امل،ل  الان ة  كان ضة ل أقل ع
لل    .(Seib & Vodanovich ,1998) ال

و وزملا ح شاب نات  Shapiro et al., (2006)ؤه اق ذجا م ثلاث م ن
ة هي  ة العقل ق ،لل اه، الق اه. و والان ن الق والات دإلى  م اه للف ف ال  اله
ال  ل ال ف(على س تلل یه اهو  )، م ال ن الان ة  م ة العقل ق ارسة ال ع م

ة لاح ة إلى ال اخل ات ال ة لل ا ة  ال ة في الل ارج ة،وال اه اه یو ال ن الات  م
ون تق أو  ل ب ة وشفقة وق اب ة  ارج ة وال اخل ات ال اه ال لل ،ان ح  تف ق و

د إلي إعادة  ل ی ف وق ة  وتعا اه ة ال د الي الل ق اه ال ال ذج أن ان ال
ة ع عا ح له  ی  ر ج ة ت م اه ة ال ة في الل ارج ة وال اخل اث ال قة للأح

ح  ون ال   بها.ب
ة أساسها  ة العقل ق علإن ال ة ت ع اولة م ب  م أسل اه، إنها  ال في الان

اهي وال الانفعالي؛ إذ  ذ ق ث أنها تف ال الان عل ال ور في ال تأمل له ج
ار ان ة اس ل م ت ع ل وع قة الق ة  اه ة ال ة الل ،اه ال ل  ال

ي والانفعالي  ل اتي ال د الي ت ال ال اه وت فة ت ذاتي للان ها لها و ارس وم
ة  اخل ة وال ارج هات ال اه لل ة  الان ة العقل ق ر ال في ووج أن ت ع وال

(Lee,2017) .  
ئ ان ال ة إن ال لائ اتي ال ائف ال ال هاض و اس ت  ة ی ة العقل ق  لل

ة  ق ال لل  اجهة ال ة ل ات أساس ات ی ثلاث اس ل  ت اه والانفعال، ول في الان
ة.   العقل

هاض ال  - أ ة. علىاس اه ة ال  الل
ار ا ـــ ـــ اج ـــاهي ن ه الان ـــ ـــ ت لـــل ب ضـــة لل تفعـــ العُ ـــ م ل ی ـــار حـــ لأف
ــة  ارج هــات ال ــاهه لل ــعف ان د  ذلــ ل ــ اج) و ــ ــة ال ا ة(م اج ه ال  ,Harris)حــال

                                                 
(19) mood labeling. 



 

  

ة العقسهام الالإ ق اه ال امع ي ل لاب ال لل ل ال ضة لل الع ة في ال    ل

راسات   ة لل لة ال ةال ف د ال ل أ  -١١٠ الع ن و  ادالل لاث ای –ال   )٢٢٦( ١٢٠٢ ی

2000; Eastwood, et al., 2007) لاء ــة هــ ــة العقل ق ال أمــل  ات ال ر ــ تــ ل تف ،  لــ
اد فــي جلــ ــ الأفــ الأف اف  ــ ــة، والاع اه ــة ال له فــي الل اخله وحــ ث بــ ــ ــا  ــاه ل ار الان
ا اع  ،  ،هي وال اق عاد ع ال ال فوذل ع   والاب ـ ـة ال ل ة ع ا أو دقـات  م

اع عل اعة ت صفها إل اعة ب لٍ  ىال ـ ة  ـ ة مف ـ ة، وهي أن ال ة ال ٍ  ال في الل  ـ
ة ـ ف ات ال ا یــ مـ الاضــ ــان،  ،فـي ع ف ل (ه ق ـ اضــي أو ال ـ ال فــ ن جـه ال ــ ال ح

٢٠١٢(.  
لل. - ب فع ال م ال ل ل وع اه الق ار ات   اس

ة   اف ه ال ال د ل ي للف ل ق ال ال لل  ف حالة ال  Eastwood et alت
فاعل (2007, م ال م ال وع ة ع س خاص ة إلي إعادة غ ة العقل ق خلات ال د ت )، و ت

ا أو تق ن نق د ألا  ل م الف ي ت اقف وال ه، مع ال اع اره وم ه لأف اب ا في اس
ةولل ل ة ال ائج العا ة م   م ال ق خلات ال ه ت ج رق ی ت فاعل  م م ال ع

ه لل نف ة أخ  ، إلي ال ة سل ة عا  (2000) ا أشارت دراسة هار ،أو إلى أ ت
Harris اد ه ةفي حالة م  ، فإن الأف ی ة ال ق أمل ، ق ی  ال صة لل لل ف  ال
خاء لل  ،والاس ح أن حالات ال اع لوق اق ع الإب م ل اد ق ت    .ع الأف

لل. - ج فع ال ة الانفعالات ل  وصف وت
ان  د إلي وج ا ی الق م ر  ع ارة وال عف الاس لل  ضة لل تفع العُ ی م

رة علي وصف وت ان ون الق ق ف ا أنه  ي،  ه سل فاض وع الانفعالي،  فعالاته  ان
(Harris, 2000; Eastwood et al., 2007) ل م م اه أن ب ر ال ح ال ق و 

ة  ل ائج ال فف م ال ات ق  ل ال ها  ووصفها  ف علي الانفعالات وفه ع ه في ال ال
لل.   لل

ةوصف و إن  ات ال هي أح  الانفعالات ت ات مة في نفعاليالااس  ال
ة ة العقل ق ال غ  امج خف ال لي  ، والعلاج )٢٠(ب ي ال ل ل ، والعلاج  )٢١(ال الق

ام و  عي الانفعالي إذ أن وصف)٢٢(الال ة في صقل ال ة حاس ع خ ةو  . و ف ه  ت ا الع
ها ف عل اف تع ها بها  واع اغ لاً م وص ات ب ل او في  فاعل معها أو م هالة ال غل عل  ال

(Lee,2017,P.36).  

                                                 
(20  ) mindfulness-based stress reduction, (MBSR). 
(21)Dialectical Behavioral Therapy (DBT). 
(22  ) Acceptance and Commitment Therapy (ACT).   
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اد ف دراسة دام د  -ه ا ول ف  Damrad-Frye & Laird  (1989)ف لل

ُل م  لل،  ة ال اه في خ ه الان ج ات ت لاب  ٩١ع تأث صع ا م ال ار م
امع  عات- ال ا في ثلاث م ائ زع ع تي  -م ل ص ات إلى ت ته الإن  ١٥م

ل  غ ة ت ت ه ه ال اء ه اها، وأث ف ت م ة به اذب لة ال أ مقالة مع ق قة ل  د
وف  ة في ثلاثة  ه ال ت  ا غ م نام ض ب ع اورة  فة ال ن في الغ ف جهاز تل
اني: م  ف ال ل واضح، ال تفع ومل  ت م ف الأول م ص ة، ال ت

س و  ت م ع ذل ص ار  ُل م ال ت، و :  ال ال ف ال اد، ال ال مل 
ة  ه ال اعه  الإضافةِ إلى مُ اس لل،  ة وم ال ال امه ال ات اه تق م
اد  ال ة  ضاء مل ات ض ا إلى مُ ض ی تع ائج أنَّ أول ال ة، أوض ال الأساس

ا  ان  ،( س ت م ات أك م (م ص ا ع م ، وأبلغ ر ال غ واع ل
ة،  ام ة وال اخ وف ال ار فِي ال ام م ال ة أقل إثارة للاه ه وا ال لل، ووج ال
ات أعلى م  اف مع م في الغام  أن ی ائج إلى أن ال ال ه ال وأَشارت ه

ا لا ی ار ح ُ لل؛ إذ إنَّ ال اهه ال م ان اهه دون تف س ع ه ان ج ن مِ ت
ة أح  ة ب صفه خاص ام، وأنَّ ال ب لل وقلة الاه ال ر  ع الاً لل ن أك اح ن

لل. و حالة ال رات ع   م
نل وزملاؤه  ة  .Trunnel et al (1996) وج ت ق ر ال ة في ت ار ُ أنَّ ال
ٌ في ف ها ان ج ع ة ن امها  العقل ة ق لل، على ع ال ر  ع ا ق إلى  ١٦٤ال ارً م

عة  ة، وم ة العقل ق ال أمل  ر ال نامج ت ة شار في ب عة ت ، م ع م
عة  ع لل اس ال ا في ال ائ فاضا دالاً إح ائج ان ض له، وأوض ال ع ة ل ت ضا

ة في ال ا عة ال ال ة مقارنة  اه ال ائج إلى أنَّ زادة الان ه ال لل، وأَشارت ه
ة في تف  ا ة الان ائج ال ه ال ع ه لل، وت ال ر  ع غال، أسه في خف ال والان

لل. ضة لل العُ ر  اه مُ ر الان لل إذ إنَّ ق   ال
ان 2000)( سعى هارو  لل إلى دراسة ما إذا  ضة لل ة ت ت العُ اا ج، ال

اج، ة ال امها  وت ة ق ات تقع م جامعة  اجام  االً  ١٧٠على ع لا ب ال ب غ ج
ار ل م ال اق. وق  لف الأع ة م م اس  ال ال م لل لفارمإك ضة لل  العُ

جو  ب ق1986( س اجي  ) ل عي ال اس ال لل، وم ال ر  ع ل إلى ال لال  ل

Swinkels ل ة Giuliano )1995انوج اج وت ة ال ا اج، أ م ال عي  اس ال ) ل



 

  

ة العقسهام الالإ ق اه ال امع ي ل لاب ال لل ل ال ضة لل الع ة في ال    ل

راسات   ة لل لة ال ةال ف د ال ل أ  -١١٠ الع ن و  ادالل لاث ای –ال   )٢٢٨( ١٢٠٢ ی

ة  ا ب اج وسل ة ال ا ابي  ل إ لل ارت  ضة لل ائج أن العُ اج. أوض ال ال
اره  ون أف ی غالًا  اد ال اح أن الأف ائج ت اق ه ال ل هار أنَّ ه اج. اس ال

اجه غالً  ل م ة ح عا الا ل ن أك اح ن ا  ، وه اهه ة في ت ان ون صع ا 
ن  اج اجه  ة م اد القادر على ت قابل الأف لل، وفي ال ال ت  ار ال ان غ ال ج ال
لل  ار ال الا لإق ا أقل اح ة، وله ة الأصل ارج ات ال ه اهه لل ه ان ج ا أقل ل جه

ا أن الأ ه،  ا في حالة ومعا الي  ا ال امل في ال اق ال غ اد القادر على الاس ف
لل. ة ال الا ل ف أقل اح   ال

ة  ة في الأن ا ات الان ع ال لل  ضة  لل ا العُ قة ارت ا ث ال وأوض ال
ف دراسة  وزملاءه ال ه ل ال ة، فعلى س م ف  ) Kass et al. )2001 ال إلى ال

ُل م ع  لل،  ضة  لل ة العُ ق م خلال س ة ت الأداء على مه ة ال  ان  ٤٥إم
رث،  اعة ل ار ال غة م اخ ة، هِي ص ة رت ا ة م امع أداء مه لاب ال ا مِ ال ارً م
اعة على شاشة  ل وجه ال ك ح قعة ت ة غ م ة صغ اف نقا وام ل اك ت

ا ، أوض ال ت اولات ال ان أداؤه في قال ال لل  ضة  لل تفعي العُ اد م ئج أنَّ الأف
لل، ول ت  ضة لل ي العُ ف س مقارنة  خلال الع دقائ الأولى أدنى مِ ال
اء  ع انق لل  ضة لل ة م العُ ای ات ال اد ذو ال ا ب الأف ائ وقًا دالة إح ائج ف ال

اولات  عة م ا م لل ارت سل ضة لل ائج أنَّ العُ ح ال الع دقائ الأولى. واق
اولات الع دقائ  ة (م ه ة م ال حلة الأولى ال اء ال ق أث الأداء على مهام ال
ادة  ًا ل ق ن ور ال ا  ر لل تَ ضة لل ة في العُ د وق الف الأولى)، ول تلاشى تأث الف

ه.حالة ال ف لل وم ضة لل تفعي العُ ار م ع ال   لل ل ج
ت دراسة والاس وزملاءه تفعي   Wallace et al.  (2002) ووج اد م أنَّ الأف

ل إلقاء قل  ة م ع هام ال ة في أداء ال اف إخفاقات مع الاً لاق لل أك اح ضة لل العُ
اس العُ  ام م ، ت اس لاً مِ الق ی ب ج (ج ب لل لفارم وس ار 1986ضة لل ) واس

ة:  ع امل الإخفاقات ال ائج أنَّ ع ودب وزملائه، وأَوض ال ة ل ع الإخفاقات ال
ج  لٍ مُ اعي ارت  اق الاج ، وخفاقات ال ة إلى ال ة، والقابل اك إخفاقات ال

لل  ضة لل امل العُ ة.رد الفعل الانفعالي، ود :ع ا د الان ، والق م   راك ال
ة  ات الإدمان ل ال تفعة ارت  لل ال ضة لل اث أنَّ العُ ل أوض الأ ك

س  ة؛ فأوض دراسة م قام ك ال ل سل عى إلى الإثارة م ي ت ود  Mercerال و
Estwood (2010) ك ال ا في سل الا للان لل أك اح ضة لل تفعي العُ اء أنَّ م ة س قام
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لا دل ة الع ف راسات ال ة لل اد و أ١١٠ة ال ل ال ن ل لاث ای  -ال   )٢٢٩(  ٢٠٢١ی

ع تف أن  ا ی لل، وه ال ت  ال ال ان ال ج ٍ م الإثارة أو ل ال عي إلى م لل
ل  ارة.  فاض الاس اجهة ان ة ل قام ك ال ن في سل لل ی ضة لل تفعي العُ اد م الأف

اد  ي ال ل تعا ة أخ م ات إدمان ل لل  ضة لل ةارت العُ ف  ,LePera) )٢٣( ال
ن (2011 ي (Chaney & Blalock, 2006)، ودمان ال ع الإن ا ال ، وال

ائ    .(Reid et al., 2011)ال
ا درس في  مًا أحاد صفها مفه ة ب ة العقل ق لل وال ضة لل إنَّ العلاقة ب العُ

ا امها  ،(2011) دراسة ل ة ق س ع  ١٣٨على ع ا  ار ام  عاما، ٣١م ت اس
ج ( ب لل لفارم وس ضة لل اس العُ اد 1986م ق م إع اهي ال عي الان اس ال ) وم

اون وران ( اة 2003ب ة في ال اه ة ال ات الل عي  عة لل دا لل ) ال  عاملا مف
اد  ة إع ف اد ال ي ال ار تعا اب، واس فى للقل والاك اس ال ة، وم م ي ال ا ال ل

ا  ة وسل ف اد ال ي ال اب وتعا القل والاك ا  اب لل ارت إ ضة لل أوض أن العُ
ا تقاس  ة  م اة ال ة في ال اه ة ال ات الل عي  عة إلى ال صفها ن ة ب ة العقل ق ال

. ق اهي ال عي الان   اس ال
الأ لل  ة ال ا س اث ارت ل أوض الأ هارات ك ال ة  ت ة ال ف اض ال ع

ي وزملاؤه ف ال درس مال ل ال اه؛ فَعلى س ة والان ع  Malkovsky et al. (2012)ال
اض  ة، وأع م اة ال ة في ال ع اه، والإخفاقات ال ات الان لل وهف ة ال العلاقة ب س

ی ل ع اش ائ ل ال ا ال ال ب  اه ال ر الان ا م جامعة  ٤٨ة م ق ال
اض نق  لل وأع عة إلى ال ائج أنَّ ال لل. أوض ال ضة لل اس العُ . وت ت م ل وات
ا؛ وعلى وجه خاص ارت  ائ ل دالٍ إح ائ ارت  ا ال ال ب  اه ال الان

اد  ، فالأف ائ ا ال اض ال ة وأع ا اض الان الأع لل  ضة لل وا العُ لل أق ضة لل تفع العُ م
ی مقارنة  اش ائ ل ال ا ال اه وال اض نق الان ا م أع ائ تفعة دالة إح لات م مع

لل. ضة لل ي الع   ف
ق )Rush )2013راش أج و  س في العلاقة ب  دراسة ل ة  ة العقل ق ال

ة وال اب ة، والعلاقة ب الع فا ة والان اب اتي على الع امها ( ال ة ق ا٢٨٧ع ارً ، ) م
ة  ة العقل ق ة وال اب د تعامل مع الع ع ار م ل ان ل ام ت اس احو   م

ة. فا ة  الان ة م اب ة، في ح ل تع الع فا الان ل دال  ة  ة مُ ة العقل ق ل ال
ائ  لٍ  ةدال إح فا الان سما  ،ا  ة في العلاقة ب  ی ال ة العقل ق امل لل ال

                                                 
(23  ) Substance use 



 

  

ة العقسهام الالإ ق اه ال امع ي ل لاب ال لل ل ال ضة لل الع ة في ال    ل

راسات   ة لل لة ال ةال ف د ال ل أ  -١١٠ الع ن و  ادالل لاث ای –ال   )٢٣٠( ١٢٠٢ ی

ة فا ة والان اب ان. الع ة  وعلى ال ة العقل ق ة وال اب ل م الع اح  ما ت الآخ ع
اتي ال ال ل دال  ة  ة م ة العقل ق ان ال اتي،  ال ال ل  ،معا لل  ا  وأ

اتي ال ال ل دال  ة  ة م اب ان ،الع الة ال غ ون  رجة أقل مقارنة   ب
ة  ق راسة أن ال ه ال ة ه ء ع ائج أن في ض ه ال ح ه ة، واق ة العقل ق ال ب  ال

ئ  س ج ة ت اتي، االعقل ة وال ال اب ا العلاقة ب الع ل   .ول 
جات الانفع ال ة  ة  ة العقل ق راسات ع علاقة ال ی م ال ف ع ة و ال

ة، ج فاءة ال الانفعالي ال ات  ش غ وم ل دراسة شارما وس   ,Sharama & Singhم
امها2016) ( ة بلغ ق ي أج علي ع س ع  ١٦٠ال ة  ٢٢‚٥٤ال جامعي  س

ار  اف م ات ال  ٢‚٥وان ة وصع ة العقل ق ًا سالًا ب ال ا ت ارت ه ة ، وأ س
ف دراسة الانفعالي وارت اق ذاته  فاه. وفي ال ة وال ة العقل ق جًا ب ال ًا م علام ا

ات ل ٢٠١٦( ال ة  ح ال الانفعالي وال ة  ة العقل ق ائي لعلاقة ال ذج ب  ٥٨٧) ع ن
س ع  ار  ٢١‚٦٥ال جامعي  اف م ة وان ة، ٠‚٩٨س ة  س ة العقل ق ان لل و

ج  اش م ة  علىتأث م ف دراسة ع ا و ات.  ال ة  ح فاءة ال الانفعالي وال
ة في ال ٢٠١٨( ة العقل ق عاد لل أ ات  م ال علي ال ة وع لاح ع ال ) إسهام 

ا  ق دراس ف لاب ال ي لل د الأكاد امها  علىال ة بلغ ق ة  ١٦٧ع ل ا  ا جام ال
س ع  م  الف ة  ة ٢٠‚٢٨ ال ار  س اف م ة  ٠‚٨١وان اح م ال ة واس س
ي م  د الأكاد اس ال ادها،م ة ل وزملاؤه. إع ة العقل ق اه ال اس م   وم

ف دراسة ال (      اة ٢٠١٨وه ضا ع ال ة وال ة العقل ق ف ع العلاقة ب ال ) ال
ها  اهق م ال بلغ ح ة م ال اه في ال الع  ٢٥٠ل ع  ١٨- ١٦م

ة، ار ١٧‚٤٧س ع  س لااف م ة  ٠‚٦٤وان امل ال اس الع م م ة، واس س
اد  اة  اع ضا ع ال اس ال ة ال وزملاءه وم ج اد ب وزملاؤه وت ة إع ة العقل ق لل

ا اة  ضا ع ال ال ة  ة العقل ق اه ال أت م قي وت س صف. م ال ا عامل ال   ع
الة م خلال  ة  ة العقل ق هاض ال ف دراسات أخ حاول اس ا  ك
هاض  ها في اس ة ع فعال ة العقل ق ة علي ال أمل والعلاجات القائ ات ال ر ارسات وت م

ار وزملاؤه  ل دراسة  ج ة م ة العقل ق ف إلي  Grégoire et al(2015)حالة ال ي ه ال
ة، وت الانفعالات ب تق تأث ف ة ال ة علي ال ة العقل ق خل القائ علي ال  ٤١ ال

س ع  ف  ة  ٣٦‚١م ة العقل ق خل القائ علي ال ائج أن ال ت ال ه ة ، وأ س
قة، واتفق مع  ال ر  ع ة وال فا ات الان ل فاه، وخف ال ال ر  ع ساع علي زادة ال
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ائج د ه ال (ه ز ة في ٢٠١٧راسة أب ة العقل ق ر علي ال ة ال ف ع فعال ي  )  ال
ن  ة ، وت ة ال اب ال ات ذوات اض ال ات ال الانفعالي ل ال خف صع

ة م  ة في ال الع  ١٥الع ة . ٣٥-٢٥ال   س
ي ( ي وحل ف دراسة ز اق ذاته  نامج ت٢٠١٩وفي ال ة ب ي قائ ) ع فعال ر

د الأكاد على ة في ت ال ة العقل ق ة م  يال ة  ٥٤ل ع ل لاب  ال م 
ه  ها ت تق ة جامعة ب ة  إلىال ا ت اه ع أح ل  والأخ م ة واش ضا

راسة  د  علىأدوات ال اس ال ة ل وزملاؤه وم ة العقل ق اه ال اس م يم  ،الأكاد
ائج وال ا وأشارت ال اده ي م إع ر عاد  إلىنامج ال ي في ت أ ر نامج ال ة ال فعال

محمد ( ف دراسة ع ال  ا ه ي.   د الأكاد ة العلاج ٢٠١٩ال ف ع فعال ) لل
في القائ  ع اب  علىال ة وخف اض ف ائف ال فال في ت ال ة للأ ة العقل ق ال

ة م نق الان ن الع ة وت ائ حلة الاب ائ ل تلام ال ا ال ال ب   ١٢اه ال
ه  ه  إلىتل ت تق ل م ة  عة ضا ة وم عة ت ع م ، ٦م وت  تلام

اد  ة إع ف ائف ال اس ال ام م ان،اس اح اد  ال ة اع اه وف ال ار نق الان واخ
م.ال وا نامج ال ة ال ائج إلي فعال ان وأشارت ال اح اد ال نامج العلاجي إع   ل

لة في  ع ة وال س ات ال ل ف ع الع ة ال ی راسات ال عة م ال وسع م
ال ان ال ج ات ال غ لل  ضة لل ة والع ة العقل ق انج علاقات ال ، حاول دراسة 

ا تف  )Yang et al. )2019وزملاؤه ة ارت ق ةال ة م  العقل اب اض الاك ب الأع
اهي، ر ان اب؛  م اض الاك أع ة  ة العقل ق ت خلالها ال ي ت وف ال اف ال واس

ة ة ال ه الف راسة العُ  ول ه ه ال اة ف ه ى ال ل ومع س م لل  ال ضة 
ة  ق ل للعلاقة ب ال ل م ع ةك ة م وأع  العقل ل ع اب. أك ال  ٧٤٦اض الاك

ار  ١٩‚٢٣س ع جامعي  اف م ة وان ة  ١‚٠٦س ق س انات ال في ال اس
اتي  ة لال سا ل ال ل ائج ت ت ن ه اة. وأ ى ال اب ومع لل والاك ضة لل ة والع ة العقل ق ل

لل  ضة لل ةتأن الع ق ا ب ال ا الارت ئ ة س ج ائج و  العقل ت ن ه اب. وأ اض الاك أع
ة  سا ل ال ل الإضافةت لة،  ع أثذل أن  إلى ال ة  ال ة العقل ق اش لل اض  علىغ ال أع

ا  صفه ي ب ع اة وال ع ال ي ال د مع ج لا ب ان مع لل  ضة لل اب خلال الع الاك
اة ي ال ع ن ل ل  ؛م ة ل حأون اش أ ص أث غ ال اد ذو ال ق ل للأف

ى.  ع ى / ال ع ال ع د ال ة م وج ف ات ال ائجال ه ال ا  وسع ه  عفه
اض  ة وأع ق ا ب ال ي ت وراء الارت ة ال ف ات ال ل اب،الع م الاك إرشادات  وق
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ة ل اب. ل ع اض الاك    أع
ان    ة أخ حاول دراسة لي وزل ف ع دور Lee & Zelman )2019م ناح ) ال

اب  ، القل والاك ال ان ال ج اض ال لل وأع ضة لل ة في العلاقة ب العُ ة العقل ق ل لل مع
قة. د وال ار بلغ ع ي  ١٨٦ ال نغ (راش ص نغ  اوح إناث،٪ ٦٠.٨م في ه  ت

اره ب  ان ٨٣و ١٨أع ا اس ل امل  ةعامًا) أك ة ع ة م خ ق اس  )،FFMQ(ال وم
لل ال ضة لل اس  الع قةوم اب (و قل الو  ال لات DASS-21الاك ل ت ت ه ). أ

ل أن ع غ ال ة  ال ق الات ال صفم ب م عي وال ف ب ان، ال ة اث لا ال  ع
ضةالعلاقة ب  لل و  الع قة،ال اب وال اض و  درجات القل والاك الأع لل  ضة ال أت الع ت

ة ا ة لانفعال ل ة ع - فق - ال ة العقل ق ة م ال ف ات م  إذ أم ع  م
ة أو ا س ة ال ه ة ال ق تفعةال ا ب ل لل خف الارت ضة لل الو  الع ان ال ج . ال
ال أن ائج لاح ه ال ة  وأشارت ه ق ة ال لل.ت ضة لل الع ة  ت ة ال ل ائج ال   قلل ال

ام    .Wang et al (2020)دراسة وانج وزملاؤه  وحاول ا الاس تف ارت
ي  ل للهاتف ال ة ال اض ال ةأع ف .  ال اب والقل ل الاك ور م اول ال ل ت ل

ع س ل ه العلاقة ال ة في ه ض ة ال ف ات ال ل ضة  ت دراسة. الع ار االع لل والاج ل
ا  صفه انب غ ة لان على م ل ة ال فاعل لة ك ال ة م امل وس ام  بع ة الاس ش

ي ل للهاتف ال ة ال ف ة ال ات ال غ ل .وم ي ال ١٠٩٧ أك انات ا جامعي ص س
ي  ام الهاتف ال ي واس ل للهاتف ال ام ال ات الاس اس م ن ل ع الإن

لل والاو  ضة لل اب والقل والع اض الاك ة أنَّ أع ائ عادلة ال جة ال ت ن ه ار. أ ضة العُ  ج
ار  لل والاج لل دال  ارتلل ا  ائ ام  اح ة الاس ي وش ام الهاتف ال م اس
ل للهاتف  ي،ال ا ال ت أ ه ام وأ س اس ي  الهاتف ت ا العلاقات ب ال ع

ل للهاتف ال ام ال ة الاس لل وش ضة لل ي ي، ولالع ام الهاتف ال س اس  ت
ج العلاقةل  ل للهاتف  م ام ال ة الاس ار و ش ي.ب الاج ه  ال وخل ه

ائج إلى أن  للال ضة لل ار الع فة  والاج ة ت على عا ات مه غ ة تفم س  سل
ع ا  اد القلق إف اتفه ال والالأف ام ه   ة. في اس

انج وزملاؤه ة  Yang et al.  )(2020 وحاول دراسة  س ات ال تف الآل
لة في العلاقة ب ع لل  وال ضة لل ل للهاتف و الع ام ال ل،الاس ل قام  ال اء ل ب

امل ذج م ة لل  ن ور السا ار ال لة لاخ ابع س للاك ور ال ل لل وال ع  ال
اهي في ضةقة العلا الان لل ب الع ل لل ل للهاتف ال ام ال ن والاس اح ل ال  ، 
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ار   ٢٠‚٠٤س ع ال جامعي  ١٠٩٩م   اف م ة وان ة١‚٢٥س ملء  س
اناا اب،  ت تس لل، والاك ضة لل اموالاالع ل  س ل، وال للال هاتف ال

اهي ت  .الان ه سأ ائج ت اب ال ل  الاك ام ال لل والاس ضة لل ئًا العلاقة ب الع ج
ل.للهاتف  غ ال  ال اع م اهي أنواس ل العلاقة الان ضة  ع ة ب الع اش غ ال

ل للهاتف  ام ال لل والاس للل اب إذخلال  ال ة أص  الاك اش أن العلاقة غ ال
امع ذو  لاب ال ة لل ال اهي. علاوة على أضعف  تفعة م ال الان ات ال  ال

، ة ب ذل اش اهي العلاقة ال غ ال الان ل م ل  ع ام ال لل والاس ضة لل الع
ل،هاتف لل امعات ال لاب ال ه العلاقة أق ل ان ه تفعة م  اتالذو  إذ  ال

اهيال  ائج .الان ه ال اع ه ض اس ار ال م خلاله ت ضةتح ال لل  ت الع ال
املاا ل  س ةللال ل (أ وسا اب هاتف ال فالاك ل ) وال ع هال  ال  تع عل

لل و  ال ضة  اماالعلاقة ب الع ل للهاتف س ل (أ ال غ  ال ل ل ع ور ال ال
اهي ،الأه م و ). ال الان ه ال ذل د أثراسة ع ف ه ان وج "ال ذو  إم

 " ی اهيال قات وأوض  .لل الان ائج ت ه ال ةه ة م لل مه قا خل ال وال
امالا ل س ل لل ال امعات لهاتف ال   .لاب ال

او  ًا حاول دراسة ت ث  .Chao et al (2020) وزملاؤهوأخ ع أح ا أن ت
احة ا ات علي ال ار ال ل ان اءه في  داد أ ي ال ت ف ب ال رس ال ة وأن ت لعال

ة سائل الإعلام ،الأو ض ل ع لل وال راسة تأث ال ل اه ب اةو  ل ي ال جات  مع علي م
ة ف ة ال ی ال ال اش اش م ال ل غ م ض  ع حلة الأولى ب ال  في ال

ي ونا ال م تف وس  ن على )٢٤(ف لاع ع الإن اء اس م  ٩١٧. ت إج
ی اش ای  ٢٨ال في  ال ع ٢٠٢٠ی ع أس وس  واح ( قال ف ي لان س م الإعلان ال

رونا م ش لآخ لل في ال ك ق حالة ال اتي ل ق ال انات ال ام اس ). ت اس
ل قة ومع اب وال ام والقل والاك ل  الإعلاموسائل  اس ل اء ت اة. ت إج ى ال ومع

ف ائي لل ة ع تأث  الاح سا لة،ال ع ام وسائل الإعلام  ائج إلى أنالأشارت و  ال اس
ا في د دورا وس لل علىح تأث كان ت ي الة ال ف ب ال جات ال قة  م القل وال

اء  اعاس اب، واس اة  الاك ى ال ع ر  ع غ ال ه  أنم ل ه ة.ع سا م إذ  ال خ
عامل  اة  ى في ال ع ،ال قع ول عاملاً وقائًا خ ة  ا ه م ل اتج ال ة لل ال

لل. اس م ال عاني ال ما  ة ع ف ا إذ أن ال ان  الارت ام وسائل الإعلام  لل واس ب ال

                                                 
24 COVID-19 
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ة لذا دلالة  ائ ف اح اة دون م ي ال تفعي مع اد م ائج أن  خلو  .هاالأف ه ال ه
ام وسائل الإعلام ارت  لل واس اتال بزادة  ش ي  ال ف ة.  لال ه الع وألق ه

ء ائج ال ام وسائل الإعلام خلال  على ال لل واس ل لل ي ال ل أث ال وناال ، أزمة 
للوأوص  غل على ال ق لل اد م م ال ه  إ ة خفي ه ی  ل اصةالف أول ال

رجة  ن ب ع اةی ي ال تفعة م مع   .م

   راسات ات أوض ال ع قة العلاقة ب ال ا ال
م  ور وع ان ال فق ر  ع ل ال لل م ة لل ائ الانفعال ت ال لل، وع ضة لل ة والعُ ا الان

ا ال اه ه ان ج ا في ت ضا إلى إخفاق ا في  ال ف ن ارة ال جع إلى مُ الاس ی
ا.  اف ا لأه اه ه ان ج ن غ قادر على ت ما ن قف ع ا في ال اه قف أو ت ان ال
ي درس  قة ال ا ث ال ات؛ فإنَّ ال ة في ت ال ه ة ج ل ة ع ق وعلى الَّغ م أنَّ ال

ة الع ق لل وال ضة لل ل العلاقة ب العُ ة م ت على وجه خاص  (LePera, 2011)قل ر
ق أحاد  اهي ال عي الان اس ال قاس  ا  ة  ة العقل ق اه لل عي والان ن ال على م
ف  صف، وال ة، ال لاح ة: ال ة العقل ق امل لل ة ع اك على الأقل خ ، ومع ذل ه ع ال

فاعل مع ال م ال ات، وع م ال على ال عي، وع   .(Baer et al. ,2006)ات ب
عي  ف ب ة غ ال ة العقل ق نات الأخ لل لل وال ضة لل إنَّ العَلاقة ب العُ
عي  ار ال لل. فاخ ضة لل العُ لي  ل  ة  ة العقل ق ا ل ی  علاقة ال  ، ع رس  ل ت

لل وال ضة لل م في دراسة علاقة العُ ق الَّ اس اهي ال ة  أساسا الان ة العقل ق
اجة  و ال ا ت ة، وم ه ة العقل ق نات الأخ لل ار ال أخ في الاع اه، ول  ات الان هف

عاد.  د الأ ع مًا م صفها مفه ة ب ة العقل ق لل وال ضة لل راسة العلاقة ب العُ   ماسة ل
راسة وض ال   :ف

ة ب العُ  - ١ ة ع ا ج علاقة ارت ها لل للضة ت اه ة وم ة العقل ق ة لل ل رجة ال وال
راسة. ة ال ة ل ع   ال

ي - ٢ ای الإسهام ال ة الل ی ة العقل ق لل ةاه ال ضة لل العُ ة  في ال  ل ع
راسة.   ال


 ُ ة  تع اه راسة ال هج  علىال ي،ال ا ف إذ  الارت ة  إلىته ف ع ق ال

هالاقات الع ة ووجه ا ات  الارت غ لب م راسة، و ا یلي  ال ة، و ات ال غ ی ال ت
اءاته: هج وج ا ال نات ه   م
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قاءت  نة م ( ة"ع ان ة" م ارك )١٠٢ع لة مِ  م ي الآداب وال ل لاب   

ة الآداب (امعة  ل لاب  ه م  هاج، أغل ،  م ٨٢س ف ق عل ال ة  ال قة ال لاب الف
ه  ر و ١٠م لة ، ٢٠ذ ة ال ل قة الأولي  الف ا  ر)  ٧ال ه ذ ه أدوات ُ م  عل

ار انات ثلاث م ال عاد ب انات ت اس ادًا على ف ال راسة، واع  ال  ،ال
فا  اذة ولل زع  علىال ة ت ال انات،اع ة وأص ال ال ة ع هائ س ٩٩(ال ا  ارً ) م

ار  ٢٠‚٥١ع  اف م ة، وان د الإناث ٠‚٩٥± س لغ ع ة، و الا س ار ٨٣ إج   .ةم

 
ة ة العقل ق ه ال لل ج اس ال   :أولا: م

ه ب ن م (2006) وزملاؤه Baer أع ً  ٣٩، و ل خ ا،ب ام ةُ ل ع
ف  صف وال ة وال لاح ة، وهي: ال ة العقل ق ملل عي وع ات  ب ة ال على ال اخل ال

ا ل عامل م  وأخ ن  ة، و اخل ات ال فاعل مع ال م ال ا ٨ع د،  م  ب ا عامل "ع ع
ن م  فاعل" ی اسي  ٧ال ت ال رج ل م ت د، واُس ة ع ب دِ للإجا اس ب اوح ، ال ت

ا ١م ( ًا ٥( إلى) أبً ارا) دائ ة تلل ل ارات ال ة، والع لل ج ة ال ، ال ه للع  وأع
  ).٢٠١٤( وزملاؤه

ق) ١   :ال
ع ب وزملاؤه ه ال (2006) ج ج اس ال د م ة م خ ةب ة العقل ق  ةلل

قةِ  ا ث ال ة في ال ة العقل ق ة للمقای لل رة الأول ن ال ً  ١١٢اس م ، وت ا، ت ب
قها عل ةٍ ى ت امها  ع اره في ال م  ٦١٣ق اوح أع ، ت ف لاب عل ال  إلى ١٨م 

ل العاملي  ٢٠‚٥ س ع  ٥٧ ل ام ال اس ة. و افي تس قاء  الاس ا  ٣٩ان ً ب
هائي اس ال ل خ، لل ةة ش ة العقل ق ه لل يوت فق ، وج د ال ْ  ال ل  على ح

ع  هوجه واح فق  على الأعلىال امل ال م وج ت الع ة، وف ة العقل ق % ٣٣ ةال
لي.  ای ال ل العاملي ال  ث أج م ال ل ن ال اح امها  علىال ة ق ارً  ٢٦٨ع ا، م

ذج ة ال ائج ع ملائ ت ال ة، ول في دراسة تال، وأسف لاح ا عامل ال و  ةا ع ل
ة عامل ) Baer et al. )2008 زملاءه قق ملائ ة، ت ة العقل ق ال أمل  ارسي ال ل م ش

ة. لاح ات  ال ش ت م ف ة لا ت یِ  ج ة في ع امل ال ذج الع قة ل ا  مِ  ال
ة دراسة ال  ة الع ل في ال ة، و قافات الأج اس في ال ة لل ق راسات ال  ال

ل  )،٢٠١٤( وزملائه اع   ).٢٠١٧(ودراسة إس



 

  

ة العقسهام الالإ ق اه ال امع ي ل لاب ال لل ل ال ضة لل الع ة في ال    ل
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ه ال ج اس ال ع م ق م مُ  ةوت ة  ة العقل ق ده  نَّ إذ إ ،لائلل ل ب
اش مِ  ل م ت  ة أُخ ة العقل ق ة، مقای ال ف ع  َّ  ثَ ومِ  ال اجعةخ الفعل ل ده   ب

اء   .(Lorentz, 2011) ال
ق ال ق م ص اس في دراسة ب وزملا وت ال ارت إذ  ،(2006) هئلل

ه ال ج اس ال ا ةم اب ا ت ف العلاقات ب  إ ة،  ة العقل ق قة لل ا قای ال مع ال
ات  ة وال ة العقل ق ه ال ،وج ة الأخ ة العقل ق الات م ال ل م ي ش فا ال لفال  ، م
ا ف ال عا اء الانفعالي وال اتي ارت ال اب امل  إ ةمع الع ة ال ق ه ال ، وارت وج

ة سل  ةالعقل ة العقل ق اب ال ض  ي تف فا ال ة، ، ا مع ال قا ات الان اس ال ل م م
ة. لاح ا عامل ال ا ع ف  ع ال لٍ الَّ  وق اح   ارت  الانف ج  ا  علىم ة.  ال

اارت  اب ارس عادة وسل ال إ اد ال ة ع الأف ف اض ال الأع أمل ا   ,.Baer et al)لل
عل إلى   ؛ مَا(2008 ي ت أمل ال ات ال ه الأخ ل ج ال تفعة مقارنة  ه ال اس ح

ای  عي ال ا ال ش ه ة دون أن  ارج ة وال اخل هات ال ال ًا   علىال أك و
.   أدائه

ان عامل  ا و ة الارت ه في ق ج صف أك ال اال اب اء الانفعالي وسل  إ ا ال
ا عَ  ة في الارت ه ق ج عي أك ال ف ب ان عامل ال ا   ، اع اته ال ال ي  ل  ال

ة والغفلة قا فاعل سل ، الان م ال م وارت عامل ع ان عامل ع ات، و ة مع ت ال ق ا 
ةال ال أك ه ق ات ال  ج ة وصع اب ة والع ف اض ال الأع ي  ل ا ال في الارت

. ف ع ال ات وق   الانفعالي وت ال
ه ال ج اس ال ع م ة  ةو ق ةلل ن وفقا  - العقل هان  Johnson )(2007 ل

ة ة العقل ق قای ال املة ل ه ال اجع ا لأنَّ  - في م اسًا واعً ة  ه أك مقایم ة العقل ق ال
لا  لفة لل ىه غنَّ إ إذ ش اه ال ة ، ال ة العقل ق ده م مقای ال واس ب

لل أدلة الأخ  ضة لل ة خلال ف العلاقة مع العُ اه راسة ال ائج ال ف ن قع أن ت ، وُ
ار.  ق ال للاخ ع ال ة ت ی   ج

ات) ٢   :ال
ائج دراسة ب  ت ن ه ه  أنَّ  (2006) هئوزملاأ ج اس ال ة ل قای الف ال

ة  ق عال لل ة ت اخلي،     العقل اق ال اوح  ألفا إذ ج م الات اخ ت ون
ة٠‚٩١، و٠‚٧٥ ب س ة م امل ال ات ب الع ا ان الارت ا  ها دالة ، ،  ول

اوح ب ات ات٠‚٣٤، ٠‚١٥ وت ش ت م اف ا ت ة في مُ  داخلي أخ اق ،  یِ اللائ م  ع



 

 

ف محمد ن ع اللد /    أش

لا دل ة الع ف راسات ال ة لل اد و أ١١٠ة ال ل ال ن ل لاث ای  -ال   )٢٣٧(  ٢٠٢١ی

م  ل في دراس ع اس دة، و ع اس في ثقافات م ة لل ة الأج ق راسات ال ال
اس دراسة ل ( )،٢٠١٤(وزملائه  ال  ال اع   ).٢٠١٧ودراسة إس

ة ع  اه راسة ال اس في ال اخلي لل اق ال اب الات اب معامل  وت ح ح
 ٍ ل ب ا ب درجة  ول (مِ  الارت ه، و ج ة إل ع ال اس ودرجة ال د ال ) ١ ب

اس. د ال اخلي ل اق ال   معاملات الات
ول ( رجة  ت). معاملا١ج ال ا ال    .العامل علىارت

ة لاح صف  ال عي  ال ف ب م ال  ال فاعل  ع م ال   ع

ا  ال ا  ال  الارت ا  ال  الارت ا  ال  الارت ا  ال  الارت   الارت

٠.٢٦٧  ٤  ٠.٣٨٩  ٣  ٠.٦٣٨  ٥  ٠,٧٤٢  ٢  ٠.٢٢٢  ١  

٠.٤٠٥  ٩  ٠.٥٣٩  ١٠  ٠.٥٢٢  ٨  ٠.٦٣٧  ٧  ٠.٥١٥  ٦  

٠.٤٢٦  ١٩  ٠.٤٠٧  ١٤  ٠.٧٨٤  ١٣  ٠.٦٣٢  ١٢  ٠.٣٥٤  ١١  

٠.٥٠٣  ٢١  ٠.٥١٦  ١٧  ٠.٦٢٥  ١٨  ٠.٦٦٣  ١٦  ٠.٤٦٢  ١٥  

٠.٣٨٨  ٢٤  ٠.٦٧٦  ٢٥  ٠.٥٧٠  ٢٣  ٠.٤١٣  ٢٢  ٠.٥٢٨  ٢٠  

٠.٤٠٤  ٢٩  ٠.٥٥٨  ٣٠  ٠.٦٣٣  ٢٨  ٠.٦٤٣  ٢٧  ٠.٥٨٠  ٢٦  

٠.٥٧٣  ٣٣  ٠.٥٦٢  ٣٥  ٠.٦٥٣  ٣٤  ٠.٤٣٠  ٣٢  ٠.٣٩٧  ٣١  

٠.٤٤٣  ٣٩  ٠.٧٣٠  ٣٨  ٠.٦٦٤  ٣٧  ٠.٣٧٨  ٣٦      

ول ( ح م ج عادها  ) أنَّ ١و ارات مع أ اق ال ة؛ إذ ل معاملات ات اس ان م
ي ع ال ال ا أ ب  ه ع  قل معامل ارت ارم،  ٠‚٢إل ال ات، ٢٢، ص ٢٠٠٧(أب ؛ ب

  .)١٧٧، ص.٢٠٠٧
ا تَّ  امل، ك اخلي للع اق ال اب الات ا ب درجة  ح اب معاملات ارت وذل 

ة  ل رجة ال اس وال امل ال اس، وكل عامل م ع ول ( لل ا ) معاملات٢ج  ارت
امل ة الع ل رجة ال اس.ل ال   ل

ول ( اسم .)٢ج ة لل ل رجة ال ال ا العامل    .عامل ارت
ة  العامل ل رجة ال ال ا    الارت

ة لاح   ٠.٤٤٦  ال
صف   ٠.٦٨٢  ال

عي ف ب   ٠.٧٤١  ال
م ال   ٠.٤٣٢  ع

فاعل م ال   ٠.٢٥٢  ع

ول ( ح م ج اس م ٢و ل م ة ت  عاد ال رجة على الأ ) أنَّ ال
رجة ا ال ة  م ة ال اح ة ال ل رجة ال ال ا أ عامل  قل معامل ارت اس إذ ل  ة لل ل ل

  .٠.٢ع 
ب  أسل ة  ة ال اخ والق ون قة ألفا ل ات  اب معامل ال ا ت ح ك



 

  

ة العقسهام الالإ ق اه ال امع ي ل لاب ال لل ل ال ضة لل الع ة في ال    ل

راسات   ة لل لة ال ةال ف د ال ل أ  -١١٠ الع ن و  ادالل لاث ای –ال   )٢٣٨( ١٢٠٢ ی

ول ( ضح ج ا ی ائج  راسة، وأشارت ال انات ال اون ل مان ب امل ٣س ع الع ) إلى ت
اق ا اس م الات ر م ق لي  اس ال فاعل وال م ال ة وع لاح ا عاملي ال ا ع اخلي،  ل

ات ( ل لل ق ات ع ال ال ف معامل ال ارم، ٠.٥ان ال رد (أب ف ل ، ٢٠٠٧) وفقا ل
ها ٢٥ص ر عل أمل وال ات ال ا  امل تأث ة أك الع لاح ا لأن عامل ال  Bear)). ون

et al., 2008)عا فاعل ی حالة ال . علاوة على ، وعامل ال غ ي مع الانفعالات وال
اس الأصلي ( ة في ال د ال ه  ٧، و٨قلة ال اح ه ل ال الي) فق ق د على ال ب

 ، ال اس (ان ع ال م ال ي اس قة ال ا ث ال ال ائج  ف مقارنة ال ات ل ش ال
١٩٩٣ ، ار الا إلى أن ٢٠٠٢؛ الأن ات إج ش ام ) وت ال ضع الاه ة م اه اس ال

أ. ر م ال   م
ول ( ة.٣ج ة ال اخ والق ون ي ألفا ل ق ات    ). معاملات ال

اس اخلمعامل ألفا   ال مان   ون ل -معامل س ح ال ع ت ة  ة ال اون للق   ب
لي اس ال   ٠.٧٠٤  ٠.٧٠٤  ال

ة لاح   ٠.٢٥٣  ٠.٣٧٥  ال
صف   ٠.٧٥٠  ٠.٧٤٧  ال

عيا ف ب   ٠.٧٢٥  ٠.٧٩٩  ل
م ال   ٠.٦٣٥  ٠.٥٩٩  ع

فاعل م ال   ٠.٢٢٨  ٠.٢٤١  ع

اسثانًا لل : م ضة لل   العُ
ه  لل ال أع ضة لل اس الأصلي للع ة ال ال راسة ال اح في ال م ال اس

ج"  ب " و"س ن م (1986)"فارم "  ٢٨، و أ. وقام "ك ح أو خ ة  ل الإجا ا ت ب
Kass ف دان ة  )Vodanovich )1990" و"ف ام الإجا ل ن ت إلى ب رج ل ت

اعي  ةال اس ادة ح د، ل ح ال اس  وأص یل في ال ع ا ال ار الأك ه امًا ه الإص اس
ث    (Hunter, et al., 2016). في ال

ل ة، وت اس إلى اللغة الع اح ال ج ال د الف ت ة أن   د مالإجا
ة ائل خ ار واح م ب اخ ه،  ) عل ارة (ال اق ال لاق ان اف على الإ غ  -(غ م

اف ای - م اف -م اف ج  - م ائل على ن ما یلي م ه ال رجات على ه ر ال ، ١ا)، وتُق
ة ٥،٤، ٣، ٢ ل د ال الي، وتُع في حالة ال ام العلى ال اح اس ل ال رج . وق ف

ا اخل  في م اعي ت رج ال ام ال ح ع اس اسي؛ إذ ل ة  تال ل ف ة ل ا الاس
اعي  رج ال ة في ال ا ائل الاس ة في ال ب ب ون صع اد  ما  إلى أن الأف

(Struk et al., 2015).  



 

 

ف محمد ن ع اللد /    أش

لا دل ة الع ف راسات ال ة لل اد و أ١١٠ة ال ل ال ن ل لاث ای  -ال   )٢٣٩(  ٢٠٢١ی

)" ف دان ا،1990وم ن  و"ف ه د م  ) مقال اح ع ى ت اق  م الُ
اجع ی م ال اس، وأشار ع ة لل م  العامل ة إلى ع د ب ة وج ة عامل اس واح قابلة لل

ار اح (Hunter et al., 2016; Struk et al., 2015)ل م  لل ل اع ال ؛ ل
اس. ة لل ل رجة ال   على ال

ق) ١   ال
ا ش لل  ضة لل اس الأصلي للعُ ع ال ل ت ، إذ ارت  ق ال ة ل ت ع

الات  ة لل قای ع ل  لل، و ة إلى ال قای الأخ للقابل ال ا  ائ ج دال إح م
ج  ل م ل ارت  ة، و وان ، والع اب، والغ ، والاك ل القل ة م ل ة ال ان ج ال

ع ة والإخفاقات ال ا ات الان ع قای ال ا  ائ ات دال إح ع مقای س ة، و
ضا  ل ال ات م ا ب ا ارت سل ، ب اع ه ال ة، وع فا ة، والان اب ل الع ة م ال

اني ج اء ال ل، وال ضا ع الع اة، وال   .(Vodanovich & Watt , 2015) ع ال
لل في  ضة لل اس العُ ة ل رة الع قاري لل ق ال ات لل ش ة م ت ع ف ه وت ه

ضة  اس العُ لل وم ضة لل اس العُ ة ل ل رجة ال ا ب ال اب معامل الارت راسة إذ ت ح ال
وك وزملاؤه  ه س لل ال ال أع لل  ،Struk et al., (2015) لل ضة لل اس العُ وم

ف وزملاؤه  دان ه ف  Vodanovich et al.,  (2005)ال ذ العامل ال أع
ل  امل و ارة الع ة م  اب اس الع لل  ضة لل اس العُ ا م اب معامل ارت ت ح

ار ( ة الأن ه للع ة ال أع ة ال لل ع ٢٠٠٢ال ك معه في  ) ال 
ة م  رجة ملائ اس ب ع ال اءات إلى ت ه الإج ائج ه ، وأشارت ن ال ان ال ج ال ال خ

ها ض ا ی ق ال  الي:  ص ول ال   ال
ول ( قای الأخ ٤ج ال لل  ضة لل اس العُ ا م   .). ارت

اس   اس ال
ضة  اس العُ ا  الارت

  لللل
لل ضة لل اس ال للع   *٠‚٨٢٤  ال

اس  للم ضة لل ف الُع دان   *٠‚٧١٨  ف
اخلي ف ال   *٠‚٣٣٤  عامل ال
ارجي ف ال   *٠‚٦٩٤  عامل ال

اس ا ةم اب   *٠‚٦٤٩  لع

 ٠.٠١ ≤(*) دال ع م دلالة 

اس  ق ال ل ا لل ی ا ج ش ة م اه راسة ال ائج ال فِّ ن قع أن ت ا ی ك
ضة  ادة للعُ ة م صفها خ ة ب ة العقل ق اس ال ا  ف ع الارت لل خلال ال ضة لل العُ



 

  

ة العقسهام الالإ ق اه ال امع ي ل لاب ال لل ل ال ضة لل الع ة في ال    ل

راسات   ة لل لة ال ةال ف د ال ل أ  -١١٠ الع ن و  ادالل لاث ای –ال   )٢٤٠( ١٢٠٢ ی

لل.   لل
ات:٢   ) ال

رج  اس ذ ال ار ال ع إص ا  ت اوح  اخ ت ون عامل ألفا ل اعي  ت ال ل
ع م ٠.٩١و ٠.٧٩ب  ة أس ع م ار  ات إعادة الاخ اوح معامل ث ، ٠.٨٩إلى  ٠.٧٩، وت

ع شه  ار  ات إعادة الاخ لغ معامل ث   .(Hunter et al., 2016, P.2). ٠.٧٦و
اخ اق ال ات الات ق م ث ة ال اه راسة ال لـل عـ وتَّ في ال ضـة لل اس العُ لي ل

د هـي  ـ ـة ب ان ف ث اء حـ ا الإجـ ج عـ هـ ـة، ونـ ل رجـة ال ال ا ال  اب معامل ارت  ح
ــــة عــــ ٢٤، ٢٣، ٢٢، ٢٠، ١٣، ٧، ٦، ٣( ل رجــــة ال ال هــــا  ا فــــي  ٠.٢) إذ قــــل معامــــل ارت

ول ( ضح ج ا ی اق داخلي ملائ  ات ات عامل ث د  اقي ال ع      .)٥ح ت
ول (           لل.٥ج ضة لل اس الع ة ل ل رجة ال ال ا ال    ). معامل ارت

ا  ال ا  ال  الارت   الارت
٠.٣٦٨  ١٥  ٠.٣٧٠  ١  
٠.٥٤٦  ١٦  ٠.٤٢٩  ٢  
٠.٣٥٧  ١٧  ٠.٣٧٩  ٤  
٠.٢٣٦  ١٨  ٠.٢١٠  ٥  
٠.٤٣٨  ١٩  ٠.٢٠٥  ٨  
٠.٤٩٣  ٢١  ٠.٤٧٩  ٩  

٠.٣٨٤  ٢٥  ٠.٥٤٤  ١٠  
٠.٣٤٣  ٢٦  ٠.٤٢١  ١١  
٠.٣٥٦  ٢٧  ٠.٣٦١  ١٢  

٠.٣٩٣  ٢٨  ٠.٥٢٥  ١٤  

ا تَّ  ة   ك اه راسة ال اتفي ال اب معامل ث اخلي ح اق ال ضة اس ل الات العُ
لل لغ  قةِ  لل اخ ف ون ة  تَّ ، و ٠‚٧١٢ألفا  ة ال قة الق ات  اب معامل ال ح

لغ  اون ف مان ب ام معادلة س اس ل  ح ال ات ،  ٠‚٦٨٥وت اب معامل ث ا ت ح
ؤوف ( ا  في دراسة ع ال اس  أ ا ال ار له ف ٢٠١٩إعادة الاخ ة م ال ) علي ع

م ده  ال اعي بلغ ع ام الاج زارة ال فا ( ٣٠ب ر ، و ١٩م إناث)  ١١ذ
ار ٤١.٢س ع  اف م ة وان لغ ١٠.٤س ف و ع شه ون ة    وهي ٠‚٦٣٦س

ات معاملا ةت ث اس ، وفِ ملائ ة ل اس ائ ال قة ن لل ا ات ال ش ء ال ي ض
لل ضة لل . العُ اه امه في ال ال   لاس


ق  غ راسة ، واس ة في قاعات ال قة ج راسة  ع أدوات ال ت ت  ج



 

 

ف محمد ن ع اللد /    أش

لا دل ة الع ف راسات ال ة لل اد و أ١١٠ة ال ل ال ن ل لاث ای  -ال   )٢٤١(  ٢٠٢١ی

ارخ ة الآداب ب ل لاب  ع  ة ج لاب  ،١٢/٤/٢٠١٧جل ، جل ع  ة أخ ج وجل
ارخ  لة  ب ة ال ود  ٢٩/٤/٢٠١٧كل ة ال في ح ة جل لغ م ل  ٣٥، و قة اش د

ة ،  ة العقل ق اس ال ارات : م ة الاخ ارات ، وت حاف ف ات والاس عل علي ال
ر ال  ة م ال ت ذاته ، علاوة علي حاف ال لل   ضة لل ة ، والعُ اب ة والع

ة  تها ج ي أق ة ال عای الأخلا ار ال لل .وق روعي في معاملة ال ضة لل قای العُ ل
ة  ة س ف الأم ه (Goodwin,1995,PP.32-42)١٩٩٢عل ال افق ، م ح م

ة  فا علي س ، وال ف العام لل اله ه  ف ة في ال ، ومع ار ة علي ال ا
عة،  انات ال اكه ال م ال ب اش ، وع ة في أ وق ار اب م ال وحقه في الان

ي. س ق ال ع م ال   وأ ن


ج  رجات اس زع ال ة ت ال ف ع اع اح معاملاتلل صفي  ال اء ال الإح

ح فل اء وال ارة ومعاملات الال افات ال ات والان س ان ، ال ام  علىوذل للا اس
وض ال ار ف ة لاخ عل ارات ال ول ( ،الاخ ضح ج ا ی الي:٦ك   ) ال

ول ( انات  .)٦ج ح ل فل اء وال ة ومعاملات الال ار افات ال ة والان اب ات ال س ال
راسة   .ال

ار س  ن  اس الاخ ار   ال اف ال اء  الان ح  معامل الال فل   معامل ال
ة ة العقل ق   ٠.٠٠٢ -  ٠.٠٢١  ١٣.٨٦  ١٢٠.٩٨  ٩٩  ال

  
  

ة لاح   ٠.٦١ -  ٠.٢٦ -  ٤.٤٦  ٢٦.٣٠  ٩٩  ال
صف   ٠.٣٢ -  ٠.١٦  ٥.٨٥  ٢٥.٠٩  ٩٩  ال

عي ف ب   ٠.٢٥ -  ٠.٣٩ -  ٦.٤٩  ٢٧.٢٣  ٩٩  ال
م ال   ٠.٢٩ -  ٠.١٥ -  ٤.٩٢  ٢١.٤٨  ٩٩  ع

فاعل م ال   ٠.٦٠ -  ٠.١١ -  ٣.٧٠  ٢٠.٨٥  ٩٩  ع
للضة العُ    ٠.١٠-  ٠.٢٣-  ٨.٨٢  ٦١.٢٩  ٩٩  لل

ح م  ول ی اب ٦(ج ة) ال ال راسة،  اع انات ال زع ب  معامل  إنَّ إذ ت
اء، أقل م  ح أقل) ٢(اث الال فل ع ) في ٤(أرع م  وال راسةج انات ال  ,Unsworth) ب

et al., 2012, P.7).  ان ء ذل الا راسة، إلى و في ض انات ال زع ب ة ت ال اع
ة وا عل ارات ال ام الاخ ا یلي  علىس ، و وض ال ار ف أمان لاخ راسة  انات ال ب

راسة:  ائج ال ض ل   ع


ن ب  س ا ب اب معامل ارت للت ح ضة لل ة  الع ق ة لل ل رجة ال ة،وال  العقل



 

  

ة العقسهام الالإ ق اه ال امع ي ل لاب ال لل ل ال ضة لل الع ة في ال    ل

راسات   ة لل لة ال ةال ف د ال ل أ  -١١٠ الع ن و  ادالل لاث ای –ال   )٢٤٢( ١٢٠٢ ی

اه  ة هاوم راسة ال ض الأول لل ة الف ار ص ًا ع  وذل لاخ ا ائج ارت ت ال ه ا وأ
لل دالاً ب  ضة لل ول (الع ضح ج ا ی ة،  ة العقل ق ة لل ل رجة ال   ).٧وال

ول ( ا ب  .)٧ج للالارت ضة لل ة العُ ها الف اه ة وم ة العقل ق   .وال
اس ة  ال اب الع ا    معامل الارت

ة ق ة لل ل رجة ال  *٠.٦٣٢-  ال
ة لاح   ٠.٠٧٣-  ال
صف   *٠.٥١٢-  ال

عي ف ب   *٠.٥١٦-  ال
ات م ال على ال   *٠.٤٠٦-  ع
ات فاعل مع ال م ال   ٠.٠٢٥-  ع

 ٠.٠.٠٠١one tailed ≤(*) دال ع م دلالة 
اه ال لل وال ضة  لل ن ب العُ س ا ب اب معامل ارت ا تَّ ح ة ك ق ة لل

عي  ف ب صف وال لل وال ضة  لل ا دالاً ب العُ ًا ع ا ائج ارت ت ال ه ة، وأ العقل
م  ة ع لاح ة غ دالة مع عامل ال ا ان العلاقة الارت ا  ات، ب م ال على ال وع

ول ( ضح ج ا ی ات،  فاعل مع ال ائج ب وملاءه٧ال ة مع ن ه ال  Baer )، وت ه
et al., )2004 ات م ال على ال عي وع ف ب صف وال ي أشارت إلى أنَّ ال )، ال

ف  ع ال ة وق اب ة، والع ف اض ال الأع ًا  ا ة الأعلى ارت قای الف ة هي ال اخل ال
قای  فة مع ال ات ض ا یها ارت ة ل لاح فاعل وال م ال ا ع ة ت الانفعال، ب وصع

ةال اه راسة ال ائج ال قة، ال ی مع ن ان  ا ة  ف اض ال الأع ة  لاح فعلاقة عامل ال
ة ة ق أمل  -فق -ع ارس لل اد ال ) ما  إلى (Baer et al., 2008ع الأف

ًا  عل ال أك و ي ت أمل ال ات ال ه الأُخ ل ج ال تفعة مقارنة  ه ال اس ح
هات ال .ال ای على أدائه عي ال ا ال ش ه ة، دون أن  ارج ة وال   اخل


ي (  ر د ال ع ار ال ل الان ل اء ت ف ع الإسهام Stepwiseت إج ) لل

ق م  لل وال ضة لل ة للع ل رجة ال ال ة في ال  ة ال ة العقل ق اه ال ي ل ال
ض ة الف ول ( ص ضح ج ا ی راسة  اني لل الي:٨ال   ) ال



 

 

ف محمد ن ع اللد /    أش

لا دل ة الع ف راسات ال ة لل اد و أ١١٠ة ال ل ال ن ل لاث ای  -ال   )٢٤٣(  ٢٠٢١ی

 

ال  ذج ال ان ال ، و اذج لل ي) ثلاثة ن ر د (ال ع ار ال ل الان ل ائج ت ت ن ه وأ
م ال الأك إسهامًا في ال  صف وع عي وال ف ب ل على عامل ال ال اش

ل الان ل ول ت ضه في ج لل، إذ اق ع ضة لل ، ح العُ اب ي ال ر د ال ع ار ال
ی  عامل ال ة وفقا ل اه ة ال ة ف دالة ٤٥‚٧بلغ ن ان  ذج دالاً إذ  ان ال %. و

ع   ٠.٠٠١ع م  ان ج ذج دالة ح  ها ال ي ت لاث ال ات ال غ ان ال و
عي أك ٠.٠٠١و ٠.٠١ت دالة ع م  ف ب ان عامل ال امل إسهامًا في . و الع

ار  ق ه  لل، إذ أسه وح ضة لل العُ صف، إذ ٢٦‚٦ال  أث عامل ال ة ال %، وتلاه في ق
ار  ق ار ١٣‚٤أسه  ق م ال أسه  اء عاملي ٥‚٧%، ث عامل ع %، وت إق

ا. عف إسهامه ار ل فاعل م معادلة الان م ال ة، وع لاح   ال


ر إنَّ العَ  ها م م ة  تف ة العقل ق لل وال ضة لل ة ب العُ لاقة الع

ل:  ا م ا رًا ان صفها ق لل ب ضة لل ر العُ ّ في ی  ;Eastwood et al., 2012)مع
Fisher, 1993; Todman, 2003).  

رات  فاءة الق لل و ضة  لل ة ب العُ راسات علاقة سل ی م ال ت ع وق وج
ا الان ف ل ال،  ل ال ة، على س لل  (2011)ا ضة  لل ي ب العُ ا سل ع ارت

ون  فق اهًا و لل أقل ان ض لل ع اد ال ا إلى أنَّ الأف ، و ه ق اهي ال عي الان وال
ل  ي ت هام ال س في ال ا درجات أقل م ال ا حقق ة،  فة في ال ه هات ال ال

ة  ق ة ب (Kass et al., 2001)ال ج د علاقة م ا أشارت دراسات أخ إلى وج  ،
د   عي الف اس ل ة، وه م ع ان الإخفاقات ال رجات على اس لل وال ضة لل العُ
ق أو  قاف ال ان إ ل ن ة، م م اة ال ائعة في ال هام ال ة خلاله ال ع اء ال ضه للأخ تع
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ل  فة م ء في غ   .(Malkovsky et al., 2012; Wallace et al., 2002)ال
اه إلى نق  ل الان ي ت هام ال لل في ال ضة لل تفعي العُ د ضعف أداء م ع و

ر  ء ت ة في ض ج ل ارة الف ارة  (1993) م الاس صفه حالة م الاس لل ب لل
ارة ة م الاس ا ات  ة، إذ إنَّ م ف ة ال ج ل ة م أجل أداء  الف ل ة م ج ل الف

انا إلى  فه أح ه، ال ی ه إلى مَ م ال ا حاج ف ه امة. و ة وم ة ناج مه
ل  ة م ا أوض دراسات ع ه،  ا ع ة  ات الإدمان ل  ,Mercer & Estwood)ال

2010; Read et al., 2011; LePera, 2011; Chaney, & Blalock, 2006).  
ائف ال في  هاض و اس ت  ة ی ة العقل ق ئ لل ان ال قابل إنَّ ال ال

اه والانفعال  ة في الان لائ اتي ال  ;Brown & Ryan, 2003; Bishop et al., 2004)ال
Jha et al., 2007)  ة اه ة ال د على ال في الل ة الف ة العقل ق ع حالة ال ح ت

ام ار أح عي، ودون إص ص ب اب والف ل ال ف في الف لاً م ال ن، ف ح وم ف ل م ، و
ة م خلال  ال ف ال ا ال ك أن د على ت ة الف ة العقل ق ع ال ل تُ ق ائعة وال ال
ان،  ف اضي (ه اء ال ف في أخ م للأمام دون ال ق ة الأخ وال ل ق ارات ال اف ال اس

ات ال٢٠١٢ ة ). وت ال ِ ح ْ اه، وت ة والان ا ة ال ة العقل ق تفعة م ال
ار ی  ي ت الاج ة ال ل ار ال . فالأف ال ان ال ج د إلى ال ار)، الَّ  أنْ ی (الاج

ة لها  ا لاً م الاس اضها، و ف الانفعالات ب ها واع  ,.Breslin et al)ملاح
2006; Rush, 2013)،  ل ار اب، ل ، والاك ة، والقل اب الع ا  ة سل ة العقل ق ت ال

قل الانفعالي    . (Rush, 2013)وال
ة،  ة العقل ق ة لل اه أساس لاثة م ی ب لل على وجه ال ضة لل وارت العُ

. م ال صف، وع عي، وال ف ب   ال
عي"ا   ف ب ه سل  "عامل ال لل  ضة لل انارت العُ أك  ا، و

ه في  ا اه ل د على الان رة الف لل، وه عامل  ق ضة لل العُ ًا  ة ت ة العقل ق امل ال ع
ل  قة م ا ث ال ائج ال ة مع ن ه ال ق ه ة وات اه ة ال  LePera, 2011; Struk)الل

et al., 2015).  
ع د ال قع أن ت ا العقلي، و اه ی ال اه إنَّ الان فا على الان ات في ال

اجهة  ق م لل، إذ لا ت ا في حالة ال ام،  ضا والاه ات ال فاض م ه إلى ان أو ت
ن  . ی هامل اهي ج لل دون ت ان ه  (1984) وزملاؤهفعالة لل ع ال أنَّ "ال

اق غ ام أو الاس ام وال ال فة والاه ة ال ار ال   ).Jurich, 2005,11" (ی 
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اهي  یه ت ان ن ل عي  ف ب تفع في عامل ال اد ال قع أنَّ الأف ا یُ ل
ن  اجه ما ی فعل الانفعالات ع اخل  ة وت ال ال ة ال ه ه م ال في ال ّ ل  أف

ه ال عي یُهاج ف ب ف في عامل ال ة في ح أن ال اقف الانفعال ي ال ل ف ال
أث ال للانفعالات  ة لل اس ن أك ح ن ي، و ل ، (Siyaguna, 2016)والانفعال ال

اب  ة م الاك ف ات م عي  ف ب أ ال ل ت  ,Cash & Whittingham)ل
ارة (2010 ار الاج   .(Evans & Segerstrom, 2011)، والأف

صف ا  عامل ال اه و صفه أح م ا ب ا سل ان الارت ة  ة العقل ق  ال
ا  ِ ارت لل، وُف ضة لل العُ ة  رته ال ة في ق ان ة ال ت لل، وجاء في ال ضة لل العُ
لل؛ إذ إنَّ وصف الانفعالات  ضة لل ة للعُ اح ة ال ل اع ال ا العامل ال لل به ضة لل العُ

ات ال الا ات ة م اس ها واح ف على الانفعالات وت ع اع على ال نفعالي ت
ها،  غل عل اولة ال فاعل مها أو م لاً م ال ات ب ل رة  ها في ص اغ اف بها وص والاع
ل  اء م نا لل على الأش اع على ت جه عي الانفعالي ال  ه في صقل ال وتُ

قابل لل، في ح أنَّه في ال ال ر  ع ا، ودفع ال اه ار  ان ا للاج اه ه ان ج اج وت ة ال ا م
ا  ا ام في ن اق ال غ ة والاس ارج هات ال اه لل ا على الان رت قلل ق ة  اج ا ال ل حال ح

لل  ال ت  ار ال ان غ ال ج ة ال ة معا ال ا اح ی داد ل الي، و   .(Lee, 2017)ال
ائج هار ة مع ن ه ال ق ه لل ارت  إذ (2000) وات ضة لل وج أن العُ

ان ل وجل ن ه س اس الَّ أع ء ال اج في ض ة ال ا ب اج وسل ة ال ا ا  اب  إ
اج. (1995) ال عي    لل

ال   ان ال ج عاناة م ال ل ال ر الانفعالي  لل م ال ضة لل إنَّ العُ
رة ع ان الق عي الانفعالي أ فق فاض ال ا ان ها وه اف بها وت لى وصف الانفعالات والاع

ل ة دراسات أخ م ة وع ال راسة ال ائج ال ته ن  ;Lieberman, et al., 2007) ما أك
Creswell, et al., 2007 ;Harris, 2000; Eastwood et al., 2007).  

م ال ا  عامل ع لل، وجاء فيو ضة لل العُ ا  ا سل ان الارت  ، 
د  ء أن تق الف لل، وُ تف ذل في ض ضة لل العُ ة  رته ال ة في ق ال ة ال ت ال

لل  ضة لل في للعُ ة جان مع اف ه ال ال ي ل ل عل (Eastwood et al., 2007)ال ، و
، ا م ال ة ع ة ه خاص ة العقل ق ا لل ً نًا رئ ة، إذ إنَّ م ة العقل ق ال اش  ي ل م ل

أمل  ى ال ه. إنَّ م اع اره وم ه لأف اب ًا في اس ًا أو تق ن نق د ألاَّ  ل م الف ت
اجة  ها دون ال ات  ملاح صفها خ ة ب ات العقل ل ال ة ی إلى  ة العقل ق ال
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قة  ا راسات ال ًا في ال م ال مُ ان عامل ع ل  فاعل، ل ق أو ال ات إلى ال
غ  ، وال اب، والقل ة م الاك ف ار (Cash & Whittingham, 2010)م ، والأف

ارة  غ  ،(Evans & Segerstrom, 2011)الاج ة تأث ال ا العامل آل وف ه
اب  الاك ة  ة في الإصا م غ  (Ciesla, et al., 2012)ال ار ال  Chamberlain)واج

et al., 2016).  
ة  أن ی  (2000) ذه هار ی ة ال ة العقل ق إلى أنَّه فِي حالة ال

اع؛ إذ إنَّ  خاء أو تع الإب أملي والاس ف ال صة لل لل على أنها ف اد إلى حالة ال الأف
ا ذ   ، الآخ قارنة  ال ها  صفها أقل  لل ب ون إلى حالة ال ة ق ی ق اد الأك  الأف

ات ح  (2005) ز -كا ة فإنَّه  صفه حالة سل لل، ل ب اه إلى ال ما تُلقي ان "ع
ًا ن  وب س ة في اله د وال الق ع  ق. ول ت ل لا  ام في ح ذاته  ا للاه م
عي  ٍ م ال ق م صةً ل صفه ف مه ب قابل، ق ت اه. بل في ال الإثارة وشغل الان

اتي ن ذه هاد   .(Lee, 2017, P.128)" ال


ة مفا  ة العقل ق لل وال ضة لل ل واقعي إضافي أن العُ ل ة ت ب ال ائج ال إنَّ ال
م  اهي وتق ر ان ة ع ق ة غ سارة نات صفها خ لل ب ضة لل را للعُ قابلة، وت ت م

ر ال ام ت اس خل  ة ال ا ی أه لا ن ة وأوجه دل ل ائج ال ف ال ة ل ة العقل ق
ر م  ة في ال ة العقل ق لل، وُ تل دور ال ضة لل العُ ة  ت ة ال ا ر الان الق

ة: قا الآت لل في ال   ال
عي: - ١ ف ب ه ض أ  ال ام  غال ال الي والان ا ال ة ال في ال ان ا إم

ار أو  ار الأف اولة لاج .م ه ود ال  ش
صف: - ٢ اح  ال م ال اف بها م ث ع ها والاع ی ة وت ل ا ال ة انفعالات ا مهارة ت

الي. نا ال ا ع ت ع ا  اع ان  لها 
٣ - : م ال اع  ع أملي والإب ف ال صة لل ة أخ وف لل م زاو ة ال إلى ال ان ا إم ع

م وال ع الإثارة. لا م ال  ب
ة ال ال إذ تلف ال لأه لالها في ال راسة  ه ال ائج ه ا تلقي ن هام  ك ة في ال ار ال

ام.  ع   لل وتع الاه فع ال ة وذل ل عل ة ال ل لاب في الع اقف ل ال أو ال
لق ، وال علي ال وال عاد ع ال عة  والاب ة م ی ر ح ق ت ي   ات ت ا

ن  لاب ، ی هامل ة وال اصل ب  الأسات فاعل وال ل وزادة ال أنَّ  (1984)وزملاؤه .والع
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اق"  غ ام أو الاس ام وال ال فة والاه ة ال ار ال ه ی  ع ال  ,Jurich) ("ال
2005,P.11دا ف، ووج س وف لل، إذ  (1998) ن فاض ال ف وان علاقة ب حالة ال

ی ه "قادرون على  اهي، ال اق الان غ ة م الاس ات عال یه م ی ل اد ال وا أن الأف وج
لل. ضة لل امل"، أقل ع ل  اه    الان



  

ب ( ، أح محمد جاد ال لي  ).٢٠١٧أب ز ي ج خل سل ة  ة العقل ق ر على ال ة ال فاعل
ة  ة ال اب ال ات ذوات اض ال ات ال الانفعالي ل ال في خف صع

اب ا الاض اض ه ه على أع ي .وأث ف لة الإرشاد ال ،ع  - م   .٦٨- ١ ،٥١ ش

اد ارم، ف ال ة لأسال٢٠٠٧( أب ا ة الاج ف دات ال ع ال لاب ).  اه ل   الان
امعات. ل ال ف ةم ة في عل ال   .١-٥٠)،٣(٦، دراسات ع

ل اع ل٢٠١٧( ال ،إس ، ال از "الف ي لانفعالي الإن ة  "). الإسهام ال ق ي وال الأكاد
عل ال ذات  ات ال ات ة في اس ة  .االعقل ة ال ل لة  ها) (جامعةم  ٢٨، ب

)١٨٢-١٠٧)، ١٠٩.  

، ار ر الأن ج .)٢٠٠٢( ب ة عال . .في مقای ال ی اب ال ة: دار ال   القاه

ق  ، ع ال عال ي ،وال ل ف املة ، أحو ة، والع ة ٢٠١٤( عائ رة الع ). ال
امعة  لاب ال ة م  ة على ع ان ة: دراسة م ة العقل ق ة لل امل ال اس الع ل

غ  ء أث م ع في ض قافة وال لة الإرشاد  .ال يم ف ، – ال - ١١٩، ٣٩ع ش
١٦٦ .  

ات، ناف نامج ). ٢٠٠٧( ب ام ب اس ائي  ل الإح ل ة .SPSSال امعة الإسلام ق  :ال
قي. اء ال اد والإح   الاق

اء محمد، ز  يي، ه ة ح محمد (وحل ي قائ ٢٠١٩، أم ر نامج ت ة ب ة ال على). فعال ق ة ال عقل
امعة لاب ال ي ل  د الأكاد راسات  .في ت ال ة لل لة ال ة،ال ف  ال
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٤٦٨- ٤٠٩، )١٠٤( ٢٩   

ال محمد ( ، ه ج ة م ٢٠١٨ال اة ل ع ضا ع ال ال ها  ة وعلاق ة العقل ق ). ال
اهق م  ة  .الال ف ال ائ ال ة الاخ ة: را )(ر دراسات نف ، أن

٩٤٥- ٨٨٣ )،٤( ٢٨ .  

ع يال ، أح  ، ف ل ي ٢٠١٣(و ف اب ال اض الاك ة في خف أع ة العقل ق ة ال ). فاعل
لا ة م  امعةب ل ع لة الإرشاد  .ال يم ف ،ع –ال   . ٧٥-١، ٣٤ ش

، أحع  ال ة ).١٩٩٣( ال ارات ال ة.٢ .اس ام فة ال ع رة: دار ال  ، الإس

فه (ع ؤوف، ع اة  ع ).٢٠١٩ ال ة في ال ع الإخفاقات ال ة  ة ال ف ات ال غ ال
ة م رة، ق عل ال ،، رسالة ماج غ م ف ة  ال هاج. الآداب،ل   جامعة س

، ع ال ة جاب في القائ على ٢٠١٩( ع الع، محمد محمد،  ع ة العلاج ال ). فاعل
ة العق ق اه ال اب نق الان ة وخف اض ف ائف ال فال في ت ال ة للأ ل

ة ائ حلة الاب ائ ل تلام ال ا ال ال ب  لة ال .ال هاج، -ةال  ،٦٣ س
٥٦١- ٤٩٥.  

ة علي رف الله ( ة، عائ اجهة ٢٠١٨ع ات م ات ة واس ة العقل ق ي لل ). الإسهام ال
غ في ال  ة ال ة ال ل ا  ق دراس ف لاب ال ي ل ال د الأكاد ال

م ة،  .جامعة الف ف راسات ال ة لل لة ال    .٤١٨-  ٣٤٧، )١٠٠(٢٨ال

ع وال الانفعالي ٢٠١٦علام، س فاروق ( ة ب ال ائي للعلاقات ال ذج ال ). ال
لاب  ات ل  ال اح  امعةوال   .٨٥- ١٨٥ )،١( ٢٦ة، دراسات نف .ال

ة ع اللغة الع ج ).١٩٩٨( م ع ال .ال ، م عل ة وال   . وزارة ال

ان، ف عاص ).٢٠١٢( س جيا  ه ي ال ل في ال ع اد عل .العلاج ال ة م ج ، ى يت
زع. ة: دار الف لل وال   القاه
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Abstract 
  

The goal of the present research was to study the relation 
between boredom proneness and faces of mindfulness. Study sample 
consisted of (99) university students with an average age of 20.51 years 
and a standard deviation of ± 0.95 years. The researcher used the five 
faces measure of mindfulness and boredom proneness scale. Results 
showed a negative correlation between boredom proneness and the total 
score of mindfulness and its five facets, except for non-interact with 
experiences factor and observe factor, the relation was not statistically 
significant. The most predictive factor of boredom proneness was “Act 
aware” which alone contributed 26‚6% of the explained variance. 
Overall, the results indicated that lack of low self-organization skills of 
attention explain the negative affect associated with boredom. 

Key words: Mindfulness - Boredom Proneness- University Student. 
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