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يع رض الأفراد في لخع ف لراحإ ح ااطم ليتتتتتلضة نفستتتتت   لخع ف  القتتتتتسة لما يمر ا ب  ل  
أحساث،  لا يح ط  طم ل  ظر   اخع ف في اأث رها باخع   الأفراد؛ ن راا ةخع   استتتتتتتتتتتتتع سادهم 

ل  أن هذه اليتتلضة  س اصتت لطم بالإضتتطرابان النفستت   النفستتي لمضاوط  اليتتلضة  الأزلانك  غالر م 
امك  الفرد ستتتت ضك   انف ال    اناستتتتعماب المستتتتم   ىة أن  اضوس  م  ان احمإ  طرا لضاوط  احسث ك

 ل  العصسي لطذه اليلضة  الع الإ ل طا  الس طرة    طا ل صإ لحال  ل  العضازن  اةسع رارك

الأفلاار  الإورا ان  الستت ضك ان  ضة،  ارلز ىلن اُ ر  هذه الطرا بأستتال   لضاوط  اليتتل
العي يستتتتتتتعخسلطا الفرد ل عحكم في لعط بان ال ر   المح ط  ب   العي يعم ا   مطا   ن أنطا ضتتتتتتتلضة 

(Thomas, 2011) هي بمناب   ضالإ ا ض يتتتتتتتتتت   استتتتتتتتتتا س الفرد   ن اةحعفا   عضاف   النفستتتتتتتتتتي ك 
(ك  ا    1994 اةوعما ي أثنا  فعرة اليتتتلضة العي يمر  طا في ح اا   لطفي  لس الباستتتط ى را  م، 

الستتتتتتتتمان القتتتتتتتتخصتتتتتتتت    خلران الفرد الذاا    لطاراا  د راا كل راا في ك     الع الإ ل  ا م اليتتتتتتتتلضة 
(؛ فالأفراد الأكنر  ل اا ي طر ن شتتت ضراا أ إ باليتتتلضة،   ستتتعلر ضن   عاا 2013ستتت  ،  نم   ستتت س ح

 أسرع ةسع ادة العضازن ب س اليلضةك 

أن ا مق   ي الفرد  إدراك  للأحساث يستتتتتتتتتتتتعن ر  (Palmer& Rodger, 2009) افعرض 
ا  ستتت ضلا ل ستتتعماب   سراا  ال      ل ع الإ ل  الأحساث اليتتتا ط  لما يستتتمف بالعفلا ر الإيما ي  إاخ

 لضا  المبالل  في اةنف اةن أس ضب ل مضاوط  أكنر حكم   لضضضل    ضبطاا ل نفا  أكنر ب ساا    
د ر لطارة ال     ال      في العنلض  بأستتال    Palmer& Rodgerالذان  اةن زالك لذلم استتع صتتن 

النعائج       ان ىيما     طالبااك  كقتتفن 135لضاوط  اليتتلضة لس    ن  ل  الط ب لكضن  ل  
    ال     ال       أسال   المضاوط  ال   ن    العلا    (،     ان س ل       ال     ال       أسال   

ال     ال      في  د ر (Donald& Atkins, 2016) استتتتتتتتتتتتعلاقتتتتتتتتتتتتف المضاوط  اةنف ال   العمنل  ك 
اسل م أسال   لضاوط  اليلضة اةيما    في دراسعطم العي اخعلرن فرض   الأ ل: أن ال     ال      
اؤثر   ن أستتتتتال   لضاوط  اليتتتتتلضة  نس الأفراد الذي  ي انضن ل  اليتتتتتلضة البستتتتت ط ،  الناني: أن 

ي  ي انضن ل  لسعض ان لراف   ل  ال     ال      اؤثر   ن أسال   لضاوط  اليلضة  نس الأفراد الذ
اليتتلضة،  اضصتت ن نعائمطما ىلن أن ال     ال      استتطم في استتعخساا أستتال   لضاوط  امنل   بقتتكإ 
أ إ لس  الأفراد الذي  ي انضن ل  اليتتتتتلضة البستتتتت ط ، ألا الأفراد الذي  ي انضن ل  لستتتتتعض ان لراف   

    ال      الذي طب   الباحنان    طم؛ فعنم   ل  اليتتتتتتتتتلضة فطم أكنر استتتتتتتتتعفادة ل   رنالج انم   ال 
ال     ال      باستتتعخساا أستتتال   اةستتتعرخا  استتتللن في استتتعخساا أستتتال   لضاوط  اليتتتلضة الإيما    
أكنر ل  أسال   المضاوط  العمنل  ك  كانن هذه العأث ران أ ض      الأفراد الذي  ي انضن ل  لسعض ان 
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 صتتتتتن السراستتتتت  ىلن أن الض ي باليتتتتتلضة ي علر  ستتتتت ط لطم لعأث ر  ال   ل  اليتتتتتلضة المسرك ،  خ
 ال     ال        ن نضل   أسال   المضاوط  المسعخسل  ل  وان  الأفرادك

الذي بحث أهم   انم   ال     ال      لس   (Ramasubramanian, 2017) اافق ل طم 
حستتتتتتتت   الع الإ ل  الأزلان  المضا ف ع ز ز اةنف اةن الإيما     الفي الأ ستتتتتتتتاة الع   م   الط ب 

نعائم  ىلن أن المقتتتارك   الذي  ا رضتتتضا ل عسر   لعنم   لطاران ال     ال       اضصتتت ن اليتتتا ط ، 
في الذاا    ئعطمكفاأكنر  ل اا ب كانضا  صتتتتتتتتضرة أكنر فا    لسيطم استتتتتتتتعخسلضا أستتتتتتتتال   لضاوط  ىيما    ب

لقتتا ر ىيما       أنفستتطم        ااطم  ك  الع لاضانفستت  الحفا    ن اازانطم اةنف الي  ستت لعطم ال
أن  ل ع الإ الألنإ ل   (Donald& Atkins, 2016; Thomas, 2001)ك  أضتتتتتتتتتتتتتتا  بالآخر  

اليتتتتتتلضة ة س ل  اةهعماا بمطاران ال     ال      العي اؤثر   ن استتتتتتعخساا الفرد لأستتتتتتال   لضاوط  
ل ئم  لستتتتتتماا  القتتتتتتخصتتتتتت  ؛ فطي ف ال  في اخ  ا اليتتتتتتلضة  احستتتتتت   أستتتتتتال   لضاوطعطا،  اعنبأ 

 باسعخساا أسال   لضاوط  أكنر ى سالاا  أ إ امنبااك 

اعط   أستتتال   لضاوط  اليتتتلضة لز س ل  المر ن  النفستتت   اماه المض ف     ن وان  أخر
؛ فطي اسا س الفرد   ن ىدرالا أن  يمع م ال سرة   ن العأ  م  العلا ا ل  (Edward, 2013)اليا ط 

أن   طا في   ي الفرد بإلكان ع ظائفاعمنإ كما ك (Rice & Liu, 2016)الأحساث الإيما     الستت ل   
مضا ف اليتتتتا ط   ل سرا    ن العلا ا بقتتتتكإ أفيتتتتإ ى ا لا استتتتعلإ  سراا   ن اة ال ضة يعل     ن ال

 ,Kang& suh)العي يمع لاطتتا؛ فطي اع  ق بتتالألتتإ  الع لتتإ  العرك ز   ن الطتتس  لحتتإ المقتتتتتتتتتتتتتك تت  

2015; Satici, 2016) العحكم  الستتتتتت طرة   ن    ن،  غذلم استتتتتتطم المر ن  النفستتتتتت   في حفز الفرد
اليتتتتتتتتتتتتت ق  العضار الزائس أثنا  المضا ف اليتتتتتتتتتتتتتا ط  ل   إ ل  انف اةا    حافظ   ن   اا   الب س   

ك  ح ث أن اليتتتلضة العي يع رض لطا (Luo, Lin, Shang& Li, 2019)استتتع راره  ثباا  النفستتتي 
الفرد يستتتتتتعم   لطا ل  خ ل ا   مطا  لضازن   سرا    ن لضاوطعطا أ  احمإ أثارها النفستتتتتت         نس 
 سا ال سرة   ن ا ل   هذه اليتتتتتتلضة  احمإ  مز الأدا  الذي ينقتتتتتتأ  نس الع رض لطا باستتتتتتعمرار فإن 

لع افي الستتتتتر   لما يستتتتتمف ل  بال ضدة الستتتتتر    ىلن المر ن  النفستتتتت   ا علر ال الإ المستتتتتا س ل    ن ا
 ك(Rice & Liu, 2016)المسعض  الألنإ ل  الأدا  ب س الع رض ليلضة لع ح   

 &Secades, Molinero, Salguero, Barquín, Vega) في هذا الصتتتتتتتتتتتتتسد بحث 

Márquez, 2016)    اا، فرد 235ال         المر ن  النفستتتتتتتتتت    أستتتتتتتتتتال   لضاوط  اليتتتتتتتتتتلضة لس
 اضصتتتتتت ن نعائمطم ىلن اراباة المر ن  النفستتتتتت    أستتتتتتال   لضاوط  اليتتتتتتلضة المركزة   ن المقتتتتتتك  ؛ 
فالأفراد   ي المر ن  النفستت   المراف   يستتعم لضن ل مضا ف اليتتا ط  بالع الإ ل طا  عل  رها أ  ىزالعطا 
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المض ف،  ط   باستتتتتتتتتتعخساا أستتتتتتتتتتال   المضاوط  الإ سال   كالبحث    الم  ضلان حضل المقتتتتتتتتتتك   أ  
 ااف ن ل   المسا سة ل  الأخر  ،  الق اا بس ضك ان  اورا ان لخفض اليلط أ  ىنعاس ح ضل  سي  ك 

العي اضصتتتتتت ن ىلن  وضد اراباة لضو   (Cantero-García & Alonso-Tapia, 2018)دراستتتتتت  
 & ,Liang, Liu, Lu, Wu, Chien)    أستتتتال   لضاوط  اليتتتتلضة  المر ن  النفستتتت  ،  دراستتتت  

Tsay, 2020)  ،  الذي  اسع صضا العباي  في اسعخساا أسال   لضاوط  اليلضة نع م  المر ن  النفس
فرداا  وم ن الل انان باستتتتتتعخساا لق استتتتتتي المر ن  النفستتتتتت    أستتتتتتال   لضاوط   95 شتتتتتتم ن السراستتتتتت  

ل   لضاوط  اليتتتتلضة،  كقتتتتفن النعائج    الس ر الإيما ي ل مر ن  النفستتتت    أهم عطا في العنلؤ بأستتتتا
اليتتتلضة اةيما   ،  أ صتتتن السراستتت  بيتتتر رة احستتت   المر ن  النفستتت   لأهم عطا في اقتتتك إ أستتتال   

 لضاوط  اليلضة المركزة   ن المقك   بقكإ ايما يك 

 ,Chavers, 2013; Hamill, 2003; hompson, Arnkoff& Glass)  ر  الب ض 

2011; Jha, Stanley, Kiyonaga, Wong& Gelfand, 2010)  أن المر ن  النفستتتتتت   ل ستتتتتتن
ستتم  شتتخصتت    للانطا ستت ضلا يمك  انم عطا  نس الأفراد باكستتا طم ب ض المطاران ل  خ ل العسخ ن 
النفستتتتتتتتت   الم رل   ال ائم    ن ال     ال     ؛ لذلم هسفضا ىلن دراستتتتتتتتت  ال         المر ن  النفستتتتتتتتت   

اا     ال     ال       المر ن  النفستتتت    أشتتتتار ا ىلن  ال     ال       اضصتتتت ن نعائمطم ىلن  وضد اراباط
 ,Bajaj& Pande)أن ال     ال      لؤشتتتتتتتتراا لطماا ل عنلؤ بالمر ن  النفستتتتتتتت  ك  ااف ن ل طم دراستتتتتتتت  

العي استتعطسفن استتعل ان الس ر الضستت ط ل مر ن  النفستت       ال     ال       الرضتتا    الح اة  (2016
( طالباا اعرا ح أ مارهم لا     327ن   ن  ل  الط ب ُ سر  سدهم  تتتتتتتت  كمؤشر   ن وضدة الح اة   

نعائمطا  وضد      ىراباط   لضوب      ال     ال       المر ن  النفس  ،  اضص ن(  الاا،   18-23 
 ,Keye& Pidgeon) كما خ صتتتتتن أييتتتتتاا ىلن أن ال     ال      اعنبأ بالمر ن  النفستتتتت  ك  دراستتتتت  

ستتتع صتتتن د ر ال     ال       ف ال   الذان الأكاديم   في العنلؤ بالمر ن  النفستتت   لس  العي ا (2013
فرداا  ام العضصإ ةراباطان     لعل ران السراس  د من فرض السراس   141  ن  ل  الأفراد  سدهم 

 نفس  ك بأن ال     ال      اعنبأ بالمر ن  النفس    افسر  سراا كل راا ل  العباي  في المر ن  ال

 غنا ا   ن لا ستتتلق، يعيتتتف ل  السراستتتان الستتتاب    وضد      ايما        ال     ال      
 ، (Bajaj& Pande, 2016; hompson etal., 2011; Jha etal., 2010) المر ن  النفستتتتتتتتتت   

 ,Donald& Atkins, 2016; Ramasubramanian)ال     ال       أستال   لضاوط  اليتلضة   

2017; Thomas, 2001)   ال     ال      في اسل م أستتتتتتتتتال   ؛  أ صتتتتتتتتتضا بيتتتتتتتتتر رة اةنعباه لأهم
 لضاوط  اليلضة الإيما   ك
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 Luo etal., 2019; Secades etal., 2016; Liang)فيتتتتتتتتت ا    اسل م السراستتتتتتتتتان

etal., 2020)  لس ر المر ن  النفستتتتتت   في احستتتتتت   استتتتتتعخساا أستتتتتتال   لضاوط  اليتتتتتتلضة  العحكم في
ف اةن؛ فارابطن المسعض ان الأ  ن ل  المر ن  النفس   باسعخساا أسال   لراوط  اليلضة العي اةن

اركز   ن حإ المقك    المسعض ان المنخفي  ل  المر ن  النفس   بأسال   لضاوط  اليلضة المركزة 
 ,Dreer)  ن اةنف ال،  خ صتتتتتن ىلن أن المر ن  النفستتتتت    الإ لنبأ بأستتتتتال   لضاوط  اليتتتتتلضة 

Cox, McBrayer, Neumeier, Herman& Malone, 2019) ك 

 غذلم ي س اللاقتتتتتتتتتتتتتف    طل    اةراباطان ال ائم      ال     ال       المر ن  النفستتتتتتتتتتتتت   
 أستتتتال   لضاوط  اليتتتتلضة ألراا يح ق فطماا أكنر  م اا للا     افا إ هذه المعل ران ل اا، ىضتتتتاف  ىلن 

 خاصتت  لس         في المر ن  النفستت    أستتال   لضاوط  اليتتلضةالع ر    ن درو  ىستتطاا ال     ال
العساد ل ع   م الأستتتتاستتتتي فطي  ط ب المرح   النانض    العي امنإ لرح   أستتتتاستتتت   في الستتتت م الع   مي

 لمطسة لما ب سها ل  ا   م وال ي؛ ىدراكاا لأهم   هذه المرح   في اأه إ الط ب لمضاوط  العحسيان 
المعستتار    اةستتعماب  ل عل ران  لستتايرة اةاماهان الم اصتترة لإ سادهم لمضاصتت   ا   مطم  العطضران 

 ا فائ   السر  ك  إ سادهم لممعم  الم رف   العلانضلضو

  مشكلة البحث
اُ علر اليتتتتتتتلضة أحس الم اهر المصتتتتتتتاحب  لح اة الفرد،  هي رد ف إ طل  ي ل عل ران العي 

 انقتتتتتتتتتأ  م   ي اني لنطا؛ الطفإ  المراهق  القتتتتتتتتتاب  المستتتتتتتتت كطرأن في كاف  النضاحي؛ فأصتتتتتتتتتبف الم
اليتتلضة ل  ىدرالا الفرد ل عل ران  الأزلان كمصتتسر اطسيس،  ا علر اليتتلضة النفستت   الأستتا  لأنضاع 
لع سدة ل  اليتتتتتتلضة لنإ ضتتتتتتلضة الح اة الأستتتتتتر    ضتتتتتتلضة السراستتتتتت   ال مإ  اليتتتتتتلضة اةنف ال   

 (ك2007 المسسي   ز ن   لس ال   م  س ي، 

 اذخر الل ئ  الع   م   بال سيس ل  المن ران اليا ط ؛ ف ع رض الط ب لمسعض   الي ل  
اليتتتلضة السراستتت    خاصتتت  ط ب المرح   النانض   لما يُلذل ل  وطس في هذه المرح   با عبارها امنإ 

انضن ف طا ل   نق الزواو  ل  م    الع   م   فطي لرح   لصت ر   امنإ الأستا  لمستع ل طم،  للانطم ي 
ب ض المقك ن لنطا: ارافاع كناف  الفصضل،  ز ادة المقك ن الس ضك    الأخ ق   ل  وان  ب ض 
الط ب اماه زل ئطم  اماه الم  م  ،  العل  ر المستتتتتتعمر في الستتتتتت استتتتتتان  ال ضان    ال راران المع     

  لسيطم لعسني لسعض  الطمضح   سا  ن اا الع   م النانضي  غخاص  النانضي ال اا،  ض ف الر ح ال  م 
الن   في  وضد لستتتع لإ أفيتتتإ،  اسني ال سرة اةستتتع  ا    ل مسار  لمم   الط ب ح ث اصتتتإ نستتتب  

(ك بالإضاف  ىلن 2009ة لكان لطم  لحمس وضدة العطالي،  %25بما ي ني أن  %75اةسع  اب لتتتتتتتت 
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 ي الذ ط ب المرح   النانض   كانإ ا اليتتتتتتتتتلضة الأستتتتتتتتتر   لحفز الط ب لعح  ق أفيتتتتتتتتتإ السروانك   
أ  الع الإ ل طا بإيما   ، فإن  لم  هاالمطاران اللاال   لعخ  ا آثار  ماليتتتتتتتتلضة ل ا لسيط ضن ل ي ان

 ض العصتتتتتتتتترفان العن  س يرفيتتتتتتتتتطا الممعم  كالليتتتتتتتتت  أ  ال س ان أ  النضرة أ  ب  ميؤد  ىلن ق الط
ك  خطضرة  لم في لس  لا الم اناة  افا م العضار ةد از لما يؤدي لاةستتتتتتتتعستتتتتتتت ا ل  أ   اةنستتتتتتتتحاب أ 

اعرك  ا م اليلضة ل  أثار س ل     ن نمط شخص ااطم بأب ادها المخع ف ، الألر الذي  س يؤدي ىلن 
اخع ل الأل ان السفال   لس  الب ض لنطم ل سا  سراطم   ن احعمالطا أ  لضاوطعطا، في ح   يحا ل 

لا ا  الع ؤا ل طا ىدراكاا لنطم بأنطم  ادر ن   ن احسيطا  لضاوطعطا ب يطم اةخر اح  ق  سراا ل  الع
أياا كانن لصتتتادرها لحا ل    ذلم اةستتتعمعاع بال سر المناستتت  ل  المستتتا سة النفستتت     لس   لس ، 

(ك  هض لا يلرز الس ر المؤثر لأستتتتتتتتتتال   لضاوط  اليتتتتتتتتتتلضة،  الذي يكم  في الحس ل  ل اناة 2020
فالفرد ال ادر   ن العلا ا ل  الأزلان  ضة  الأزلان   سا ال سرة   ن العضافق  العلا ا؛الفرد ل  اليل

العي اضاوط  يكضن أكنر كفا ة  ف ال    ا إ ل اناا  خ ل ا رضتتتتتت  ل مضا ف اليتتتتتتا ط ،  في الم ا إ 
 الفرد الذي ة يمع م لطاران  ستتتتتتتتتمان  أستتتتتتتتتال   ل ئم  ل ع الإ ل  المقتتتتتتتتتك ن يكضن الأكنر  ا    

 ك(Halgin& Whitbourne, 1997)ل ع رض ل يلضة النفس    العأثر  طا 
  ن استتع سادهم النفستتي  لس  افستت رهم للأحساث   اخع ف أستتال   المضاوط  لس  الأفراد  نا ا 

ك  ل  المعل ران العي ل  ((Pidgeon& Pickett, 2017 المضا ف  الذي يعأثر بسمااطم القخص   
ن العحكم بانف اةاطم   حس ل  اضارهم أثنا  لضاوط  المضا ف اليتتتتتتتا ط  شتتتتتتتأنطا أن ام  طم  ادر     

لعل ر ال     ال      الذي يسطم في ز ادة الض ي بالعل ران النفس    الفس ضلضو  ،  إدرالا ا م المضا ف 
 ُ  طر لا لسيطم ل  بصتتضرة أكنر لضضتتضل    ارك ز انعباهم  اةستتعفادة ل  الخلران  العمارب الستتاب   

الس س يس  لحمس،  رضا ا را  م الأشرا، (ران  إلكان ان ل عضافق ل  الأزلان  هض لا أكسا  دراسان  س
 ,Donald& Atkins, 2016; Nevill& Havercamp؛   2019؛ لرفن ال سر   نسا، 2018

2019; Pamer& Rodger, 2009; Ramasubramanian, 2017; Thomas, 2011)كما   ك
؛ هال   مر لحمس، 2017؛ أحمس  لس المضاد حستان  ، 2017أكسن دراستان  هال  خ ري ىستما  إ، 

أن ال     ال      ا زز المر ن   Bajaj& Pande, 2016; Keye& Pidgeon, 2013)؛ 2021
ي النفستتت   لسيطم ل  خ ل حفزهم   ن العألإ  الن ر للألضر بطر    لسر ستتت   اكستتتا طم الن    ال ضة ف

ااخا  ال راران  الستتتتتتت طرة   ن اةنف اةن  ا لإ الن س  الع  م ل  الأخطا ك اضتتتتتتتاف  ىلن  لم اضصتتتتتتتإ 
؛ و طان رو  المازني،   زه 2018دراستتتتتتتتتتتان  ألاني حستتتتتتتتتتت   لسالستتتتتتتتتتت ا،   اطف  نمان الأ ا، 

 &Edward, 2013; Dreer etal., 2019; Rice؛ 2019 لسالرحم  حستتت ،   ط   لسه حنضر،
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Liu, 2016)  ىلن د ر المر ن  النفستتتت     م  ااطا في العأث ر الإيما ي في أستتتت ضب استتتتعماب  الط ب
 للأحساث اليا ط  العي اضاوططمك

ب  ن ط  فار   في ح اة الط  غنا ا   ن لا ستتتتتتتتتتتتلق  ن راا لأهم   المرح   النانض    ا عبارها
؛ ف  س م ضلان الع سا  اةرا ا للنا  شخص    ادرة   ن لضاوط  المسع لإ  أكنر اسعماب  ل بقكإ كل ر

فطم  دراستتتت  أستتتتال   لضاوط  اليتتتتلضة  الع الإ ل طا  الع ر    ن المعل ران  ان الصتتتت   العي ل  
بقتتكإ ىيما ي  العضافق ل  الأحساث  الأزلان المخع ف  العي يع رضتتضن استتا س   ن لضاوط  اليتتلضة 

الحالي اللاقتتف    طل    اةراباطان  بحثال استتعطس  الع   إ ل  أثارها الستت ل  ، لذلم  لطا باستتعمرار
أستتتتتال   لضاوط  اليتتتتتلضة  ك ا ل  ال     ال       المر ن  النفستتتتت   لس  ط ب المرح   ال ائم      

ك ل  المعل ران  ان الص    المنبأة باسعخسالطم لأسال   لضاوط  اليلضة اةيما    مبا عبارهالنانض   
 ضف ال   ان     المعل ران الن ث ك كذلم العضصإ ىلن نمض س سللي يض 

 ولذا تتحدد مشكلة البحث الحالي في الأسئلة التالية: 

 لس  ط ب المرح   النانض  ؟ ال     ال      في المر ن  النفس  لا درو  ىسطاا  ك1

أسال   لضاوط  اليلضة لس  ط ب في  ال     ال       المر ن  النفس  لا درو  ىسطاا  ك2
 ؟ المرح   النانض  

ال      كإٍ ل   أستتتتال   لضاوط  اليتتتتلضةالعضصتتتتإ ىلن نمض س ستتتتللي يرغط      لا ىلكان   .3
 ؟المرح   النانض  لس  ط ب  ال       المر ن  النفس  

 أهداف البحث  
ال     ال       المر ن  النفستت    أستتال   لضاوط  اليتتلضة اللاقتتف    ال   ان الستتلل        ك1

 النانض  كلس  ط ب المرح   

في ضض  ال     ال       المر ن  لس  ط ب المرح   النانض   العنلؤ بأسال   لضاوط  اليلضة  ك2
 النفس  ك 

 لس  ط ب المرح   النانضي في ضض  ال     ال     كالعنلؤ بالمر ن  النفس    .3

 أهمية البحث
 أسال   لضاوط  اليلضة لس  ال     ال       المر ن  النفس    نا  نمض س سللي ل    ان      ك1

 الط ب المرح   النانض  ك
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استتتتتتتتت  ط اليتتتتتتتتتض    ن أهم   المرح   ال مر  ،  هي المرح   النانض   ى  اُ س ل  أخطر المراحإ  ك2
فطي لرح   لصتتتتتتتتتت ر   امنإ الأستتتتتتتتتتا  لمستتتتتتتتتتع ل طم لما يم  طم  رضتتتتتتتتتت  العي يمر  طا الأفراد 

م  ان  الأل ان العي امكنطم ل  ل يتتتتتتتتتتتتلضطان  اةضتتتتتتتتتتتتطرابان  هض لا يستتتتتتتتتتتتعضو  الض ي بال 
 لضاوطعطا  المحاف     ن اضاف طم  إازانطم النفسيك

الع ر    ن د ر ال     ال       المر ن  النفستت   في اباي  استتعخساا أستتال   لضاوط  اليتتلضة  ك3
 لس  الط ب المرح   النانض  ك

زلان  ف اا لمس  الع كطم فطم اباي  لطاران المر ن  النفستتتتتتتتتتتتت   لس  الأفراد أثنا  الع الإ ل  الأ ك4
 لمطاران ال     ال      لسيطمك

اةستتعفادة ل  لا يستتفر  ن  البحث الحالي في ى ساد  رالج ىرشتتادي  اضو  الط ب ىلن استتعخساا  ك5
 الأسال   الإيما    في لضاوط  اليلضةك

 مصطلحات البحث
 أساليب مواجهة الضغوط* 
يستتعخسلطا طال  العي  الأستتال  أنطا: "بالحالي  بحثفي ال  ر  أستتال   لضاوط  اليتتلضةاُ 

العضار اةنف الي المعرا   الحس ل     ف اليتا طامض  الأزلان  ال نالمقتك لمضاوط   المرح   النانض  
 اعمنإ في المضاوط  المرالازة   ن حإ المقتتتتتك  ،  المضاوط  المرالازة   ن اةنستتتتتحاب الستتتتت لي ، ا   ط

 إ ادة الع   م اةيما ي ل مقك  ،  العن  ا اةنف الي،  المضاوط  العمنل   ل  المقك    الذان الس ل  (، 
 ل مقك  ،  ط   المسانسة اةوعمال  ،  المضاوط  المعمركزة   ن النز   السين  ك

 * اليقظة العقلية
 ,Baer, Smith, Hopkins) تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالنن البحتتتتتتث الحتتتتتتالي ا ر ا ال   تتتتتت  ال    تتتتتت  ل

Krietemeyer& Toney, 2006)  الذي   رفضها بأنطا ارك ز اةنعباه الطاد  المع مس   ن الخلران
الأن     لضلطا د ن العما ب ل  الم ار   اةنف اةن الستتتتتتتتتتاب    ان الصتتتتتتتتتت  ،  د ن اصتتتتتتتتتتسار أحكاا 
ا   م      طاك  اعمنإ أب ادها في الم ح  ،  الضصتتتتتتتتتتف،  الض ي المستتتتتتتتتتعمر،  الع لإ د ن ىصتتتتتتتتتتسار 

 الخلران الساخ   كأحكاا،   سا العما ب ل  

 * المرونة النفسية
  ذانال (Keye& Pidgeon, 2013) المر ن  النفستتتتتت   لتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت يعلنن البحث الحالي ا ر ا

بأنطا  م    نمائ   ا كا الض ي بالطس   ال سرة   ن الصتتتتتتمضد  المنا رة  العلا ا الإيما ي ل   اها رف
ة المضا ف المماث   في المستتتتع لإك  اعمنإ المضا ف اليتتتتا ط   استتتتع ادة العضازن ب سها  العمك  ل  ىدار 

 العلا ا الإيما ي ل عل  ر،   ض  الأهسا ك  أب ادها في الص ب ،  العفاؤل، 
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 الاطار النظري والبحوث السابقة
 Coping stylesأولًا: أساليب مواجهة الضغوط 

يضاو  الفرد ال سيس ل  المضا ف  الأحساث الل ر لألضف  العي يسركطا كأزلان  ضتتتتتتتتتتتتتلضة 
  رو  الستتتتتتتتل  في ىدراكطا كيتتتتتتتتلضة ىلن افستتتتتتتت ر الحسث اليتتتتتتتتا ط كمطسد لما يز س ل  حسة ال  ق 

  الق ضر ب سا الألان،  هي لؤثران ة يمك  اماه طا اؤثر في ك ان   اسع راره النفسيك 
ة  اخع ف باخع   لماةن الح اة الم اصتتتتتتترة لنطا؛ اليتتتتتتتلضة  اع سد لصتتتتتتتادر اليتتتتتتتلض 

الل ئ    اليلضة اةوعمال    اليلضة اة عصادي   اليلضة المطن  ك اضاف  ىلن المصادر الساخ    
ل يتتلضة النفستت   لعمن   في الأحساث  المقتتك ن النفستت  ،  اليتتلضة الصتتح  ،  الني الأفراد للأفلاار 

(ك 50، 2018 ألاني حستتتتتتتتتتت  حستتتتتتتتتتت  ،   اطف الأ ا، ف اةن   ر لر ضغ  ال    ن   لما يضلس ان
 لضاوط  اليتتلضة يُ س لؤشتتراا لما يعمع  ب  الفرد ل  كفا ة  فا       سرة   ن الصتتمضد  المضاوط  بما 
يح ق ل  العضازن النفستتتتتتتتتتتي،     إ ل  العأث ر الستتتتتتتتتتت لي ل يتتتتتتتتتتتلضة؛ فالمضاوط  ة يحسدها  سران الفرد 

أ  طل    المض ف فحستتتتتتتتتتتتت   للا  يحسدها العفا إ   نطما  لحمس الستتتتتتتتتتتتت س  لسالضهاب،  إلكان اا  ف ط 
في نمض و  أسال   لضاوط  اليلضة  نس المراه    فأ ضف  Compas هض لا أكسه (ك 217، 2012

لطاران الفرد  حسها،  للا   بكضنطا الضاوط  اليتتتتتتلضة النفستتتتتت   فن لرح   المراه   ة يمك  ام  زهأن 
المضاوط  احسدها استع سادان المراهق النفست    أستال  لأن  اضوس          المراه     الل ئ  المح ط ؛

 الل ضلضو   ل ستتعماب  ل يتتلضة بمان  الستتمان الأستتاستت   ل عطضر اةوعما ن الم رفي العي   س اعأثر 
اضفر شتتتبك  اوعمال   لستتتانسة ام إ ل  الممك   العي الل ئ  اةوعمال  كما احسدها بخلران الطفضل ك 

المقتتتك   هن طرا ام  ز  رد د أف ال الأفراد اماه فمضاوط  اح  ق العضافق الناوف ل  ضتتتلضة الح اة، 
ىلا  لر لضا ف لخع ف  أ   لر الزل  ل  خ ل لض ف  احس  هذا يمك  أن ي كا وزئ اا   اليتتتتتتتتتلضة

القخص    الم ع سان  الأهسا   لسمانلرابط  بافطي الأفراد؛ العي يفي طا  يلضةال أسال   لضاوط 
ىلن اةستتتتعماب  بطر    ل  ن   نس لضاوط  أحس المضا ف اليتتتتا ط ؛ فالفرد رغما الفرد ا كا ل إ  العي

ل ا إ لضا ف   ر  لستتتتتتتت طر    طالخع ف  ل عل     ن المقتتتتتتتتك   فن لضا ف لضاوط  ي طر أستتتتتتتتال   
  لصتتتتادرها   ن طل    اليتتتتلضة اا خع ف  لر الزل   الستتتت اا ل عمسييمك  أن  ا هذ لستتتت طر    طاك

نفن 120، 2014 أيان السل ري،  العي يع رض لطا الفرد  -لصتتتتادر لضاوط  اليتتتتلضة-(،  العي صتتتتُ
ىلن نض    ل  المصتتتادر: لصتتتادر شتتتخصتتت  ،  لصتتتادر اوعمال  ؛ اقتتت ر المصتتتادر القتتتخصتتت   ىلن 

المضاوط  ل مضا ف اليتتتتتا ط ،  اعيتتتتتم  الستتتتتمان خصتتتتتائر الفرد  العي اؤثر   ن اخع ار أستتتتت ضب 
لطاران الع الإ ل   الخصتتتتتائر القتتتتتخصتتتتت   كع سير الذان  العفاؤل  الذكا   لطاران حإ المقتتتتتك     
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ك ألا المصتتتتتتتتتتتتتتادر اةوعمال   فععمنإ في المستتتتتتتتتتتتتتانسة اةوعمال   الع سير الإيما ي ل ذان  الآخر  ، 
 (ك 2019ازني  أخر ن،  المسعض  اةوعما ي  الإ عصادي  و طان رو  الم

 سرة الأفراد   ن ىدارة لصتتادر الأحساث  امنإأن المضاوط   Lazarus& Folkman  ر  
اليتتتا ط  بالإضتتتاف  ىلن ثبان الفرد اماه العل ر الم رفن  اللنا  الستتت ضكن لإدارة  المعط بان الساخ    

  العضو    العرك ز   ن  م    لم  نطض   كعما ز    لصتتتتتتتادر القتتتتتتتخصتتتتتتت  ك الخارو   العن ا طر 
لضاوط  اليلضة  المحعم  ، بالإضاف  ىلن  لم ا   م  القخر    ن ال مإ  ل فرد  ن العفلا ر الف  ي 

ل معط بان ال      فن لضاوط   إدارة المصتتادر القتتخصتت  ،  هذا ي ني أن الفرد  لعل ران المض ف هما 
   وطضد الفرد لإدارة المعط بان الل ئ    ا لرأن المضاوط   أي ال ذان يقتتتتتتتتتك ن  نا   وطس المضاوط ،

 (2014أيان السل ري،  القخص    هذا المطس يمك  نماح  أ  فق    

 أساليب مواجهة الضغوط مفهوم -
اع سد الع ر فان الخاصتتت  بأستتتال   لضاوط  اليتتتلضة  ع سد الن ر ان العي يعلناها الباحنضن 

 ،Lazarus& Folkmanإ   ن أنطا  م    لنل  ين ر ىلن أستتتتتتتتتتتتتال   المضاوط  طم فمن في انا لطم
الممطضدان العي     رفضنطا   ن أنطا استتتعماب  ستتت ضك   أ  انف ال   لمعط   داخ ن أ  خارون، أ  هن

يلذلطا الفرد في ا ال   ل  الأحساث المعل رة باستتتتتتتتتتتتتعمرار ستتتتتتتتتتتتتضا  أكانن ا م الممطضدان لضوط  نحض 
لسخإ الستتتتتتتتمان لع ر ا أستتتتتتتتال   ب ض الباحن   ن يعلن ك في ح  اةنف ال أ  لضوط  نحض المقتتتتتتتتك  

 الذي ي رفطا   ن أنطا أفلاار  أف ال ل عادة أ  ر ا ن   لحإ المقك   Viallantلضاوط  اليلضة لنإ 
 (ك120، 2014 أيان السل ري، 

( بأنطا لممض   ل  النقتتتتتتاطان  الأستتتتتتال   96، 1994   رفطا لطفي  لس الباستتتتتتط ا را  م  
الستتتتتتت ضك    الم رل   العي يستتتتتتت ن ل  خ لطا الفرد لمضاوط  المض ف اليتتتتتتتا ط، أ  لحإ لقتتتتتتتك  ، أ  

ف رفطتا  (Klein, Turvey & Pies, 2007)لعخ  ا العضار الإنف تتالي المعراتت     تت ك   عفق ل تت  
لإدارة المعط بان الساخ    العن يستتتتتتتتتعخسلطا الأفراد  الستتتتتتتتت ضك  ل   اةستتتتتتتتتعمابان الم رل     أستتتتتتتتتا بأنطا

بأنطا  م    ىدرالا  ا   م  (Kepart, 2003) الخارو   لطم ل علا ا ل  المض ف اليتتتتتتتتتتتتتا طك   رفطا 
 الا  ا يحسث كرد ف إ ل مضا ف اليتتتتتتتا ط    طس  ل عخ  ا ل  الأثار الستتتتتتت ل   الناام   نطاك كما 

بأنطا الأستتتتتتتتال   الم رل    الستتتتتتتت ضك   العي يستتتتتتتتعخسلطا الأفراد في ىدارة  (Litman, 2006)ضتتتتتتتتف أ  
اليتتتتتتلضة  الأزلان لعمن   في المضاوط   المستتتتتتانسة اةوعمال    اةنستتتتتتحاب الستتتتتت لي ل  المقتتتتتتك  ك 

ي ضا   اضافق ال   لضاوط  اليلضة هي أسال   أس أن( 422، 2009 هض سة حنفن لحمضد ،   كرن 
لضاوط   منإ في أس ضبالفرد ل ع الإ ل  المقك ن  العل     ن الص ضغان العي يع رض لطا  اع ا ط

ك  ااف ن ل طم  لرفن اة عماد   ن المستتتانسة اةوعمال    اةنف الي،   العمنلي،   الإيما ن، اليتتتلضة 
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اع  طس  ( ف رفعطا بأنطا الأستتتتتال   العي يستتتتتعخسلطا الفرد لمضاوط  الصتتتتتر 137، 2019ال سر   نسا، 
حإ المقك    اخ  ا العضار  العي اعمنإ في ط   الس م  المسانسة  حإ المقك ن  العخط ط  الع لإ 
 ا ادة العفستتتت ر الإيما ي، أ  الطر ب ل  المقتتتتك    امن  المض ف اليتتتتا ط  العي اعمنإ في العمن  

ضل ىلن حال  ل   اةنستتتتتحاب  اأن   اليتتتتتم ر  لضا الذان  الإنلاار  الإنفصتتتتتال الذهني  طس  الضصتتتتت
بأنطا  م    اضظ ا المطضد الم رل    (Liang etal., 2020)العضازن  اةستتتتتتتتتع رار النفستتتتتتتتتي،   رفطا 

   الس ضك   ل س طرة   ن المضا ف اليا ط   ان  م اةنف اةن  ان الص  ك
أنطا: بفي السراستتتتتتتتتت  الحال    فإن  يمك  ا ر ا أستتتتتتتتتتال   لضاوط  اليتتتتتتتتتتلضة لا ستتتتتتتتتتلق  غنا 

   ف اليتتتا طامض  الأزلان  ال نالمقتتتك لمضاوط   يستتتعخسلطا طال  المرح   النانض  العي  الأستتتال  "
 اعمنإ في المضاوط  المرالازة   ن حإ ، االعضار اةنف الي المعرا     ط  الستتتتتتتتتتتتت طرة   ن الحس ل (

  م المقتتتتتتك  ،  المضاوط  المرالازة   ن اةنستتتتتتحاب الستتتتتت لي ل  المقتتتتتتك    الذان الستتتتتت ل  (،  إ ادة الع 
اةيما ي ل مقتتتتتتتك  ،  العن  ا اةنف الي،  المضاوط  العمنل   ل مقتتتتتتتك  ،  ط   المستتتتتتتانسة اةوعمال  ، 

  المضاوط  المعمركزة   ن النز   السين  ك
 تصنيف أساليب مواجهة الضغوط -

 أستتال   الن ر ان المفستترة لسحستتا  باليتتلضة هسفن ال سيس ل  البحضث لسراستت  اليتتلضة   
 ,Lazarus& Folkman)ن؛ ن ر   الع   م الم رفي ل يتتتتتتتتتتتتتلضة  الن ر اهذه أهم   ل  لضاوطعطاك

باخعبار الطر    العي يع رض ؛  العي ايتمنن طرا  أستال   رائسة في الع الإ ل  اليتلضة  (1984
لطا الفرد لأحساث المضا ف اليتتتتتتتتتتا ط   المؤدي  ل عضار  إدراك  لطا  ا   م  الم رفي الذااي ل ؛ فالع   م 
الم رفي ي    د راا لطماا في فطم  افستتتتتتت ر المض ف اليتتتتتتتا ط  ل  ثم ىدرالا الفرد ل مض ف اليتتتتتتتا ط 

 ث اليا ط  بأحسالأس ضغ  : أكس ا   ن أن الفرد يسعم   للأحسا ا ال   ل  ، 
، يط ق  Focused coping –Problemالمقتتتتتتتتتتتتتك   حإ   ن  المرالازةالمضاوط   :الأول

لحصتتضل    طا أستتال   المضاوط  الإ سال    اقتت ر ىلن الأستتال   الستت ضك    الم رل   العي اطس  ىلن ا
ااخا  ال رار بقتتتتكإ    ط   المستتتتانسة اةوعمال   ل  الأخر  ،   ن ل  ضلان ىضتتتتال   لحإ المقتتتتك   

 إدارة المقتتتتتتك    الق اا بأف ال لخفض اليتتتتتتلط    طر ق ال  ر المض ف لباشتتتتتترةك  هن ل رفي ف ال 
 ارابط ب طضر لسعض  لنخفض ل  المق   النفس   لس  الفردك

يط ق    طا ، Emotion Focused coping  ن اةنف ال  المرالازةالمضاوط  : الثاني
 اقتتتتتتتتت ر ىلن الأستتتتتتتتتال   الستتتتتتتتت ضك    الم رل   العي اطس  ىلن اخ  ا أستتتتتتتتتال   المضاوط  الإحمال   

اةنف اةن المصتتتتاحب  ل مقتتتتك   فع ضا استتتتعمابان الفرد   ن العن  ا اةنف الي  العحكم في العضار ل  
خ ل أستتتال   دفال   لنإ العمن   الإنلاار،  اةنستتتحاب الستتت لي ل  المقتتتك  ،  هي ارابط بانخفاض 
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ي المضا ف اليتتتتتتتتتتتتتا ط   في: نضرا لحمضد  قتتتتتتتتتتتتت  ،  لحمس ا را  م ستتتتتتتتتتتتت فان، العضافق لس  الفرد ف
 (ك2018  لسالصلضر لنصضر لحمس، 

اصتتتتتن ا أستتتتتال   لضاوط  اليتتتتتلضة في أستتتتت ضغ  ؛  (Higgins& Endler, 1995) ا عرح 
  عمنتتإ في ا ع تتاد الفرد    المضاوطتت   (Avoidance Oriented)أستتتتتتتتتتتتت ضب العضوتت  نحض العمنتت  

لعمنإ  (Task Oriented)المباشرة  اةنسماب ل  المضا ف اليا ط ك  أس ضب العضو  لأدا  المطاا 
في الستت ضك ان العي يستتعخسلطا الفرد ل ع الإ ل  المض ف اليتتا ط بقتتكإ لباشتتر  البحث    أستتباب 

 اللسائإ لحإ المقك  ك  المقك    اةسعفادة ل  الخلران الساب     ض  أفيإ
أستتتتتال   لضاوط  اليتتتتتلضة ىلن ستتتتتب   أستتتتتال    (Sandin& Chorot, 2003) صتتتتتنف 

طريقته يستتتتعخسلطا الفرد ل ع الإ ل  اليتتتتلضة  المضا ف  الأزلان الح اا  ؛ ح ث افعرض أن للاإ فرد 
 : والضغوط، وتمثلت هذه الأساليب في في التصرف لمواجهة الأزمات

 اعيتتتتم  الأستتتتال    Problem-solving coping المضاوط  المعمركزة   ن حإ المقتتتتك     ك1
الستت ضك    الم رل   العي اطس  ىلن الع الإ ل  المقتتك  ؛  عح  إ المقتتك  ،  البحث    ح ضل 

  ا ع     ا    ل عطل ق،   ض  خطضان لحسدة لح طا،  لحا ل  انف ذهاك
 -Negative autoستتت لي ل  المقتتتك    الذان الستتت ل  ( المضاوط  المرالازة   ن اةنستتتحاب ال ك2

focused coping    اعيتم  الأستال   العي يستعخسلطا الفرد ل ستعست ا ل لضل الأشت ا  كما 
هي،  اةنستتتتتتتحاب ل  المقتتتتتتتك   د ن ح طا   لم لقتتتتتتت ضره بال مز  افعراضتتتتتتت   سا ال سرة   ن 

 العل  ر أ  ف إ شي ك

 اعيتتم  الأستتال   الستت ضك    الم رل   العي  Positive reappraisal ى ادة الع   م اةيما ي  ك3
اطس  ىلن العرك ز   ن المضان  الإيما   ،  اةسعفادة ل  االمقك   في فطم الأش ا   اكعساب 

 المطاران،  لحا ل  ى ال     ان اوعمال   وسيسةك
الس ضك    الم رل    اعيم  الأسال    Overt emotional expressionالعن  ا اةنف الي  ك4

العي اطس  ىلن الع ل ر الصتتر ف    اةنف اةن  لحا ل  الطر ب ل  الضا  ،  لنطا الليتت ، 
  ال  ق،  ال أ ،  اةنز اس،  العضار القسيسك

 اعيتتم  الأستتال   العي اطس  ىلن اة ع اد      Avoidance coping  المضاوط  العمنل   ك5
 ط  ل  خ ل العرك ز   ن أش ا  أخر  لنس ان المقك   المضاوط  المباشرة ل  المضا ف اليا

 أ  اةنسحاب  لإ حس ث أي نضع ل  الأضرارك
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 اعيتم  الأستال   العي يستعخسلطا  Social support seeking ط   المستانسة اةوعمال    ك6
الفرد  طس  البحث  م  يستتا سه  لسه بالعضو   ل ع الإ ل  المقتتك    إيماد المستتانسة لمضاوط  

 ضا ف اليا ط  بفا    كالم
 اعيتتم  الأستتال   العي اطس   Religious copingالمضاوط  المعمركزة   ن النز   السين    ك7

ىلن البحث    لصتتتتتتتتتتتتتادر الس م الر حي  اةنف الي لز ادة الم سرة   ن لضاوط  اليتتتتتتتتتتتتتلضة 
  العل      طاك

ل  أسال    ( ىلن أن هنالا ال سيس100، 2006أشار  حس  لصطفن  لس الم طن، ل ما 
 لنطا:  حسدلضاوط  اليلضة 

الأستتال   اللسن     النفستتمستتم   ( لنإ لمارستت  العمر نان الر اضتت  ، النقتتاة المستتمي المنع م،  ك1
 العلذي ، اةسعرخا  ك 

الأستتتتتتتال   النفستتتتتتت   الم رل   الستتتتتتت ضك   ؛ لنإ : العحكم في اةستتتتتتتعنارة، ى ادة الع   م الم رفن،  ك2
 اان، الض ن اةنع ائن، ى ادة اللرلم  الذهن   ك العرك ز الذهنن، الض ي الذ

الحزا  ااختتا  ال راران   ال  ر أستتتتتتتتتتتتت ضب الح تتاة،    عمتتس   ن: اخط ط الأهتتسا   إدارة الض تتن،  ك3
  كانم   شبك  العسل م اةوعما ن  انم   لطاران اليبط الذاان،   حإ المقك ن،   المناسب ، 

 يكسينمان  الالعمسم بال،   العفلا ر في ل نن الح اةالأسال   الضوضدي   الر ح   ؛  لنطا:  ك4
( ف س حسدن أستتال   لضاوط  اليتتلضة في أستت ضب العمن  2013ألا  نم   ستت س حستت  ، 

 الطر ب،  الأس ضب اةنف الي،  الأس ضغي ال   ني،  أس ضب المسانسة اةوعمال  ،  لمارس   ادان 
 ل  ن ،  الأسال   السين  ك

آل ان دفاع نفس    اوعمال   اعيم  وطضداا كاسعخسا اليلضة لضاوط  أسال    ن راا ةن 
ستتتتتتتتتتتتتض  يعلنن البحث الحالي ؛ ففي الع الإ ل  الأحساث العي لم يستتتتتتتتتتتتتعط  الفرد العلا ا ل طا   ال 

ال سيس ل  أسال    ال ذان أدروا  ,Sandin& Chorot)2003(اصن ا أسال   لضاوط  اليلضة لتتتتتت 
ال   لقتتتعن الأستتتال   العي يعب طا الط ب ل عضافق ل  المقتتتك ن العي لضاوط  اليتتتلضة المعنض   القتتت

 إ ادة   ط   المستتتتانسة اةوعمال  ، ،أستتتت ضب المضاوط  المرالازة   ن المقتتتتك  اضاوططم ف س ايتتتتمنن 
 العمن ،  الإنلاار،   الع   م الإيما ي ل مض فك بالإضتتتتتاف  ىلن أستتتتت ضب المضاوط  المرالازة   ن اةنف ال

اةنستتحاب الستت لي ل  لضاوط  المقتتك  ك كما أن  لم يلفإ أستتال   المضاوط  ال ائم    ن    صتتضةا ىلن
الس م الر حي  النز   السين   لز ادة الم سرة   ن لضاوط  اليلضةك  غاةسعناد ىلن  لم س عم اسعخساا 

 لق اسطما لع سير لس  اسعخساا الط ب في المرح   النانض   لأسال   لضاوط  اليلضةك
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السراستتتتان العي انا لن أستتتتال   لضاوط  اليتتتتلضة لس  ط ب المرح   النانض   دراستتتت    ل 
(Kardum& Krapić, 2001)  دراستتتتت  ال         الستتتتتمان القتتتتتخصتتتتت    أحساث العي هسفن ىلن

 فرداا،  ام اطل ق 265الح اة الممطسة  أستتتتتتتال   المضاوط  في لرح   المراه   المبكرةك   ن   ن  ل  

أستتتال   لضاوط  اليتتتلضة  لق ا  اليتتتلضة الذاا  ك  أظطر النعائج أن ال         الستتتمان استتتعل ان 
القتتخصتت    اليتتلضة الذاا    أستتال   المضاوط  في لرح   المراه   اقتتب  ا م العي ام الحصتتضل    طا 

بقتتتتتتتكإ ل    نان الأفراد البالل    أن  يمك  بالف إ في لرح   المراه   الن ر ىلن أستتتتتتتال   المضاوط  
هاد  ل مستتتا سة في اقتتتك إ اللن   النفستتت   الستتتض   لطم،  ام دراستتت  العأث ران المباشتتترة    ر المباشتتترة 
لستتتتتتمان القتتتتتتخصتتتتتت    الارار أحساث الح اة الممطسة  اليتتتتتتلضة الذاا  (   ن ث ث  أستتتتتتال   لضاوط  

من (،  اضصت ضا ىلن اليتلضة  المضاوط  المرالازة   ن المقتك  ،  المضاوط  المرالازة   ن الإنف ال  الع
أن اةنبستتتتاة ل  اأث ر ىيما ي لباشتتتتر   ن أستتتت ضب المضاوط  الذي يركز   ن المقتتتتك    اةنف ال، في 
ح   أن ال صتتتتتتتتتتتتا     الذهان   لطا اأث ران ىيما    لباشتتتتتتتتتتتترة   ن أستتتتتتتتتتتت ضب المضاوط  العمنل  ك ا علر 

 ل اليتتلط الذاا   لنخفيتت  العأث ران   ر المباشتترة لستتمان القتتخصتت     ن أستتال   المضاوط  ل  خ
لأستتتتتتتتتتال   المضاوط  الن ث ك كما اضصتتتتتتتتتت ضا ىلن أن اليتتتتتتتتتتلضة الذاا   لطا اأث ران ىيما      ن وم   

 أسال   المضاوط  الن ث ،  العأث ر الأكلر   ن المضاوط  العمنل   بقكإ  ااك
ر    ن هسفن ىلن الع   العي( 2002 لنن لحمضد  لس    في الل ئ  ال رغ   دراستتتتتتتتتتتتتت  

لق ا   السراستتتتتتت أستتتتتتتال   لضاوط  اليتتتتتتتلضة لس  ط ب المرح ع   الإ سادي   النانض  ،  استتتتتتتعخسلن 
( طالباا  طالب  بالمرح ع   الإ سادي  1073الاضنن   ن  السراستتتتتت  ل   ك   أستتتتتتال   لضاوط  اليتتتتتتلضة

لأستتتتتتتتال   ( ستتتتتتتتن  ،  ل  أ رز لا اضصتتتتتتتت ن ىل   السراستتتتتتتت  أن ا18-12 النانض   اعرا ح أ مارهم      
الإنلاار، : الس ل   في لضاوط  اليلضة احعإ المراب  الأ لن لس  الط ب في لضاوطعطم ل يلضة لنإ

( العي استتع صتتن أستتال   2005ك  دراستت  ألإ     السي  أ ض  راا  العن  ا اةنف الن  اةستتعستت ا،   
 الاضنن   ن  لضاوط  اليتتتتتلضة     عطا  ب ض الستتتتتمان القتتتتتخصتتتتت   لس  ط ب المرح   النانض  ، 

( طالب ا طلق    طم لق ا  ستتمان القتتخصتت  ،  لق ا  أستتال   457( طالباا،    434السراستت  ل   
لضاوط  اليلضةك  اضص ن السراس  ىلن  وضد          طل    المسار  العاب  لطا الط ب  أسال   

الاا أس ضب ال مض  ،  أن أكنر أسال   لضاوط  اليلضة اسعخس-لضا الذان  الإنلاار-لضاوط  اليلضة 
ىلن  ك كما كقفن السراس      وضد          النضع اةوعما ي  أسال   لضاوط  اليلضة لصالف 

 الذكضرك 
أستتتتتال   لضاوط  اليتتتتتلضة العي استتتتتعطسفن دراستتتتت  ( 2010  ىينا  لحمس القتتتتت   دراستتتتت  

( طالباا  طالب  323  ل   األفن   ن  السراستتتتت  مفطضا الذان لسيطم،     عطا بالنفستتتتت   لس  المراه    
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 ،اخعبار لفطضا الذان لس  المراه   طُلق    طم  ل  ط ب الصتتتتتتتتتتتتتف الأ ل النانض  بمحاف   اللرغ  
 ل  أ رز النعائج العي اضص ن ىل طا السراس   وضد  ك اسعل ان أسال   لضاوط  اليلضة لس  المراه   

 دراستتتتتتتت  ك   لفطضا الذان لس  المراه        اراباط   دال   لضوب      أستتتتتتتتال   لضاوط  اليتتتتتتتتلضة
ال         أستتتتتتتتتتتال   لضاوط  اليتتتتتتتتتتتلضة    ن ع ر الىلن  هسفن( العي 2013أحمس لحمس  را ي  

  ك أستتال   لضاوط  اليتتلضة الأكنر استتعخسالاا لس  ط ب المرح   النانض  ،  الع ر    ن اأك س الذان
، ق ا  أستتال   لضاوط  اليتتلضة؛ لالمرح   النانض   اا الباحث باستتعخساا أداا   اعناستت  ل  ط ب   

طالبا في المرح   النانض   ل  وم    673 الاضنن   ن  السراستتتتتتتتتتتتت  ل   كق ا  الستتتتتتتتتتتتت ضلا العضك سي ل
 وضد      اراباط   لضوب    ان دةل  ىحصتتائ        :الصتتفض ك   س أظطرن نعائج السراستت  لا ي ي

نك  اأك س الذا -ضبط الذان،   اةلعما  ىلن  ،   الإيما ي ى ادة العفس ر -اليلضة لضاوط   ال  أس
،  العمن  اةستتتتتعستتتتت ا   ، وضد      اراباط   ستتتتتالب    ان دةل  ىحصتتتتتائ       أستتتتت ضب لضا الذان  
لقا ط  اطلق في  انىورا  دراس أ صن الباحث بير رة  اأك س الذانك   العن  ا اةنف الي،   الإنلاار  

 أهم   اسر   الط ب   ن، كما أ صتتتتتتتتتتتتتن بنعائج ل  نعائج السراستتتتتتتتتتتتت  الحال  أخر   ل ارن  ال   نان
 ك الس ل  لضاوط  اليلضة   عخ ر ل  أسال  اسعخساا أسال   لضاوط  اليلضة الإيما    ل

 Mindfulnessثانياً: اليقظة العقلية 

اُ تتس ال   تت  ال    تت   ان أهم تت  بتتاللتت  ل مراه    في كضنطتتا أحتتس المفتتا  م العي انعمي ل  م 
النفا الإيما ي الذي يبحث في ك     احساث العأث ران اةيما    في وم   لماةن العضافق النفستتتتتتتتتتي 

لمر ن  لس   القخصي  اةوعما ي؛ فال     ال      اسطم في ز ادة الض ي،  ارك ز اةنعباه،  ا ز ز ا
الأفراد  إظطتتار لتتا لتتسيطم ل   تتسران  إلكتتان تتان،  اةنفعتتاح   ن الخلران المتتسيتتسة لعتتسل م العضافق ل  

 المضا ف الصعب   الأزلانك
( بأن ال     ال      حال  ل  2021ف ر   ستتتتتتت  مان لحمس لحمضد،  لطا صتتتتتتتلري ا را  م، 

الذاا     سا اةراباة بالخلرة الستتاب  ،  استتعن ره  الض ي المعضازن اُمن  الفرد ل  العضحس اللاالإ بالطض  
-لععب  رؤ    اضتتتتتتتتتح  ل لضل ال اهرة النفستتتتتتتتت    اةنف ال   كما ا طر بالف إ، نع م  ل ايقتتتتتتتتت  الخلرة 

في ال ح   الأن   بقتتتتتتتتتكإ لعضازن،  اةنفعاح   ن الخلران  الأفلاار   ر الستتتتتتتتتارة،  المراقب   -المض ف
لعرك ز   ن الخلران الحاضتتترة أكنر اةنقتتتلال بالخلران الماضتتت   أ  المستتتعمرة ل خلران القتتتخصتتت    ا

المستتتتتتع ل   ،   لضل الخلران  العستتتتتتالف نحضهاك فيتتتتتت ا    لضاوط  المضا ف  الأحساث  س ن ىصتتتتتتسار 
اعيتتتتتتتتم  ال     ال       م  عي اةنعباه  الض ي؛ ف ز س اةنعباه ل  خ ل الإحستتتتتتتتا  بالخلرة أحكااك   

 ك (Baer etal., 2004)ا الض ي ف ز س ل  الرصس السائم  المرالب  المسعمرة ل خلرة  العرك ز    طا أل
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 ا تتسدن ا ر فتتان ال   تت  ال    تت ؛ ف رفطتتا الب ض كستتتتتتتتتتتتتمتت  لستتتتتتتتتتتتتع رة ارابط ارابتتاطتتاا  ث  تتاا 
الذي   رفا ال     ال      بأنطا ستتتم  نفستتت    (Brown& Ryan, 2003)بالقتتتخصتتت   لنطا: ا ر ا 

بأنطا  (Baer etal., 2006)طل ع   ل فرد أن يكضن ي  اا في ح اا  ال ضل  ك   رفطا اق ر ىلن ال سرة ال
ارك ز اةنعباه المع مس   ن الخلران الأن     لضلطا د ن العما ب ل  الم ار   اةنف اةن الستتتتتتتتتتتتتاب   

 ف بأنطا اةنعباه المن (lau etal. 2006) ان الصتتتتتتتت  ،  د ن اصتتتتتتتتسار أحكاا ا   م      طاك   رفطا 
 ,Lambert) المع لإ ل خلرة  العفلار  العألإ الذي يز س ل  س طرة الفرد   ن أفلااره  س ضك ك  أ ضف 

2015; Groves, 2016)  بأنطا اةنعباه النقتتتتتتط ل خلران الذي يؤدي ىلن الإدرالا،  ا ل طا  الفيتتتتتضل
ا را  م الف ي ل نفعاح   ن خلران وسيسة د ن العستتتتتتتتتترع في ىصتتتتتتتتتتسار حكم    طاك  ااف ن ل طم ألال 

( ف رفعطا بأنطا الستتت طرة الذاا     ن ال  إ ل  خ ل الض ي  العن  م الذااي ل نعباه،  العرك ز 2018 
ل ما  رفطا   ن الخلرة الحاضتتتتتتتتتتتتترة،  العألإ  اةستتتتتتتتتتتتتعمرار في اةنفعاح   ن ث اف  الأخر    خلرااطمك 

 (David& Hayes, 2011)ا الب ض الأخر كحال  ل  الض ي  ا رة لرابط  بمض ف لنطا: ا ر 
 (Bergomi etal., 2013)  رفطا بأنطا الض ي بالخلران  انم عطا ل  خ ل الممارستتتان  الأنقتتتط ك 

بأنطا حال  ل  اةنعباه المع مس ل خلران العي يمر  طا الفرد لح     ض طا ستتتتتتتتتتتتتضا  كانن هذه الخلران 
بأنطا حال   (Bernay, 2014)   رفطا       أ  وستتتتتتم    ا ل طا د ن اصتتتتتتسار أحكاا ا   م      طاك 

      نقتتتتتتتتتتتتتط  انقتتتتتتتتتتتتتأ نع م  ارك ز الفرد لعفلا ره   ل     ن لضضتتتتتتتتتتتتتضع ل    أ  لض ف لاك   رفطا 
(Winning& Boag, 2015)    حال        يستتتتتتتتتتتتتعسل    طا ل  خ ل ارك ز اةنعباه   ن ال ح

  رفطا  لسال ز ز ا را  م ستتتتتتت  م  الأن     سا العفلا ر في الخلران الماضتتتتتتت   أ  الأحساث المستتتتتتتع ل   ك
( بأنطا حال  ل  الض ي بالخلران الحال  ،  اضو   اةنعباه نحض ال ح   الحاضتتتتتتتتتتتترة بفيتتتتتتتتتتتتضل 2018 

 ا لإ د ن ااخا  أي  لضا ف ا   م   اماهطا لما يمك  الفرد ل  اح  إ المضا ف  الأحساث ل  حضل  
؛ رليتتتتتتان  اشتتتتتتضر ستتتتتتالم، 2020طنستتتتتتا ي، بقتتتتتتكإ د  ق  أكنر انفعاحااك   عفق ل طم  أحمس فلاري  

( الذي  ر  ال     ال      بأنطا حال  ل  الض ي النفستتتتتتتتتتتي الحاضتتتتتتتتتتتر المعستتتتتتتتتتتم  بالم ح   2020
العفصتتتتتتتتتتتت     ل منلطان الساخ     الخارو    نس ظطضرها،  الم عمسة   ن الممارستتتتتتتتتتتتان  طر    ل الم  

ل  خ ل اةنعباه ال صتتسي الحاضتتر الم  ضلان  ستتمان القتتخصتت   العي ا زز هذا الض ي،  المنقتتأة 
في ال ح   لعستتتتا س الفرد   ن الحفا    ن لمارستتتت   سا الحكم  ض ي لع مق لأفلااره أ  انف اةا  أ  

 خلراا  لح     ح  ك 
  عيتتتتف ل  الع ر فان أنطا ااف ن   ن أن ال     ال      ستتتتضا  كانن حال  أ  ستتتتم ؛ فطي 

س ل خلران  ال ح ان الحاضتتتتتتتتتتتترة،  ارك زه   ن الضا   بأحساث  ارلز ةنعباه الفرد بقتتتتتتتتتتتتكإٍ  ا يٍ  لع م
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 ا ل طا د ن الحكم    طا نع م  خلران ستتتتتتاب  ك  هي از س ل  استتتتتتع ساد الفرد ل ستتتتتتماح بمر ر الأفلاار 
 الس ل   د ن العأثر  طاك 

 اعأثر ال     ال      بمممض   ل  ال ضالإ  المعل ران لس  الفرد لنإ خصتتتتائصتتتت  العفستتتت   
ىلن ضتتتر رة  (Guendelman etal., 2017)اا  الستتت ضك    انقتتتئع  اةوعمال  ؛ لذلم أشتتتار  اصتتترف

العحكم  ضبط هذه ال ضالإ بقكإ د  ق لعحسيس طل    ال     ال      با عبارها  نا  لسع إك كما اؤثر 
اد الذي  ال   ان  العفا  ن الستتت ل     ن نمض  اطضر ال     ال     ؛ فعضصتتتإ الباحنضن ىلن أن الأفر 

يع رضضن لسض  الم ال   الضالسي  انخفض لسيطم لطاران ال     ال      لما يؤدي ىلن أثار س ل     ن 
، 2018لستتتتتعض  النمض اةوعما ي  اةنف الي لسيطم  في: الستتتتت س يا لحمس،  رضتتتتتا ا را  م الأشتتتتترا، 

 (ك 2019،159؛ لاوسة لحمس ال سيني، 14
 أبعاد اليقظة العقلية

ل  انا ل  كمطارة  ال  اعمنإ في فمنهم اخع فن البحضث في انا ل لفطضا ال     ال     ؛ 
الذي  افعرضتتتضا  (Brown& Ryan, 2003)اةنعباه  الض ي لما يحسث في الض ن الحاضتتتتر كسراستتتت  

أن ال     ال      ستتتم  ل  ستتتمان الض ي  حا لضا استتتع صتتتا  د رها في ا ز ز الرفا    النفستتت  ، فلنضا 
لضصتتف الخصتتائر العنمض    الق استت   النفستت   العي ام  ز  (MAAS)ق ا  الض ي باةنعباه ال   ي ل

لمارستتتتتتتتتتتتتي ال     ال         اةخر  ،  الذي يعلاضن ل  ب س  احس  هض اةنعباه الضا ي  الم صتتتتتتتتتتتتتضد 
ل  انا ل  همومنللأحساث  الخلران الحاضتترة،  اضصتت ضا ىلن أن ال     ال      اعنبأ بالرفاه  النفستت  ك 

الذي  حسد ا  (Langer& Moldoveanu, 2000)ال     ال      كمممض   ل  المطاران كسراستتتتتتتت  
لطاران ال     ال      في أرغ  لطاران،  هي: العم  ز ال  ظ    صتتتتس  طا اطض ر أفلاار وسيسة  للس   

صس  طا ح  اةسعط ع   سا اة عماد   ن الأفلاار  الأحكاا المسب  ،  اةنفعاح   ن المسعمسان    
 الفيتتتضل لم رف  الأشتتت ا  المسيسة  افيتتت إ الأ مال العي امنإ احسي،  العضو  ل حاضتتتر    صتتتس  طا 
ارك ز اةنعباه   ن الأحساث الحاضتتتتتتتتتتتتترة،  الض ي  ضوطان الن ر المخع ف     صتتتتتتتتتتتتتس  طا الض ي العاا 

 بالأحساث   وطان الن ر المخع ف   ااخا  الرأي المناس ك
الذي  أشتتار ا ىلن أن لطاران ال     ال      احسدن في  (Shapiro etal., 2006) دراستت  

 ,.Baer etal)أرغ  لطاران  هي: ان  م الذان،  إدارة الذان،   اضضتت ف الق م،  اةكعقتتا ك  دراستت  

 الذي  صنفضا لطاران ال     ال      في خما لطاران هي كالعالي:  (2006
لذهني  اةنعباه المع مس  إدرالا كاف  المن ران لرصتتتتتتتتتتس كإ الم ح  :  اعمنإ في الحيتتتتتتتتتتضر ا ك1

 الخلران  اةنف اةن  ال ضاهر الخارو    المرئ ان،  الأصضان(ك

 الضصف:   عمنإ في  صف الفرد لخلراا   انف اةا  كما هي باللا مان الم ئم ك ك2
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عي اؤثر   ن الفرد الض ي المستتتتعمر:  اعمنإ في اةنعباه الضا ي ل من ران الساخ     الخارو   ال ك3
 كالأفلاار  الس اف   اةنف اةن  المحفزان الخارو  ك

الع لإ  س ن ىصتتسار أحكاا:   عمنإ في ا لإ الفرد ل مض ف الحاضتتر   سا ىصتتسار أحكاا  نا ا  ك4
  ن انف اةا   خلراا ،   عيتتتتتتتم   لضل الفرد لأفلاار الأخر    العضاصتتتتتتتإ ل طم ل  اةحعفا  

 بأرا ه  أفلاارهك

ما ب ل  الخلران الساخ   :  اعمنإ في ىل ان الفرد العرك ز في ال ح   الراهن    سا  سا الع ك5
 السماح للأفلاار  اةنف اةن أن ام    ينقلإ  طا فعقعن افلا رهك

العي حسدن ال     ال      في ب سي  هما الض ي بالأفلاار  (Vavrichek, 2012) دراستتتت  
بال لضل أ  الع   م،  إظطار الع اطف نحض  اا   المح ط     اةنف اةن ل مضا ف الحاضتتتترة د ن الع   س

العي أن ال     ال      اعلاضن ل  بُ سي ؛ الأ ل:  (Geiger etal., 2018)ب ك ل ما أ ضحن دراس  
  ي الفرد بالمؤثران  اةنف اةن الساخ     الخارو    العصر  د ن اقعن انعباه ،  الناني: يعيم  

 لمضا ف( العي احفر الفرد   ن الض ي  ارك ز انعباه كالمن ران الخارو    ا
ل      ال      بأنطا ارك ز   (Baer etal., 2006)  ن راا لأن البحث الحالي النن ا ر ا

اةنعباه الطاد   المع مس   ن الخلران الأن     لضلطا د ن العما ب ل  الم ار   اةنف اةن الستتتاب   
 ان الصتتتتتت  ،  د ن اصتتتتتتسار أحكاا ا   م      طا؛ لذلم ستتتتتت  عزا البحث  عصتتتتتتن فطم لمطاران ال     

صف،  الض ي المسعمر،  الع لإ  س ن ىصسار ال      المحسد في خما لطاران هي: الم ح  ،  الض 
 أحكاا،   سا العما ب ل  الخلران الساخ      لم ل سرا    ن ق ا  ال     ال      بصضرة الاال   ك 

لق تتا  ال   تت  ال    تت  ف تتس ا عمتتس البتتاحنضن   ن ل تتاي ا الع ر ر التتذااي  لنطم؛ لق تتا    
 هض لق ا  أحادي الب س يعلاضن  (Brown& Ryan, 2003)اةنعباه ال ائم   ن ال     ال      لتتتتتتتتتتتتتت 

 Baer)لفرده يق ا اةنعباه  الض ي للأحساث  الخلران الحاضرةك  لق ا  ال     ال      لتتتت  15ل  

etal., 2004)       الاا، 22-18لع   م ال     ال      لس    ن  ل  الط ب امعس أ مارهم لا  )
ب اد هي: الم ح  ،  الضصتتتف،  العصتتتر   ض ي،   لضل لفردة لضز     ن أرغ   أ 39  علاضن ل  

لفردة لضز تت    ن  13التتذي يعلاضن ل   (lau etal., 2006)الخلران د ن الحكم    طتتاك  لق تتا  
ب سي  الفيتتتتتتتضل،  ط   المز س ل  الع  مك  لق ا  ال ضالإ الخمستتتتتتت  القتتتتتتتخصتتتتتتت   ل      ال      لت 

(Baer etal., 2006)   ن خما أب اد هي: الم ح  ،  الضصتتتتتف، لفردة لضز  39  علاضن ل     
 الض ي المستتتتتعمر،  الع لإ  س ن ىصتتتتتسار أحكاا،   سا العما ب ل  الخلران الساخ   ك  ستتتتتض  يعلنن 

؛ ح ث أن  (Baer etal., 2006)البحث الحالي لق ا  ال ضالإ الخمس  القخص   ل      ال      لتتت 
 كلع سد الأب اد   عمع  بخصائر س كضلعر   و سة
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 دور اليقظة العقلية في ادراك الضغوط وأساليب مواجهتها
ارو  أهم تت  ال   تت  ال    تت  لتتس رهتتا في  ر  المطتتاران ال    تت  اةيمتتا  تت  العي ام تتإ الفرد 
 ادراا   ن اضو   ح اا  بطر    لستتتتتتتتتتتع     لضاوط  المضا ف اليتتتتتتتتتتتا ط   سةا ل  امنلطا؛ فالفرد ال  ظ 

طا بقتتتتتتتكإ كالإ   مكن  اخطي الألضر الستتتتتتت ل  ، كما أنطا ام    لع ل ا     اا يقتتتتتتت ر بانف اةا    سرك
لضضتت   الراه  بالر م ل  اليتتلضة اةنف ال    الألم النفستتي العي يع رض ل ك  هذا الع لإ يستتا سه في 
حماي  نفستتتتتتت  ل  ال  ق المفرط   الحاةن الفستتتتتتت ضلضو   المصتتتتتتتاحب  ل نف اةن  هس  ومال الستتتتتتت س، 

ال   تت  ا زز ال    تت  ال تتسرة   ن العلا ا  إ تتادة الع   م أن  (Ocel, 2017)ف (ك كمتتا أ ضتتتتتتتتتتتتت2018
الإيما ي أثنا  لضاوط  المضا ف اليا ط  ل  خ ل العرك ز   ن المضان  الإيما    ل مض ف  اكعساب 
المطاران  إ ال     ان اوعمال   وسيسة،  ز ادة   ي الفرد بالضا   الف  ي  الع ل ر    اةنف اةن 

( أن ال     ال      ا زز ش ضر الأفراد بم نن الح اة 2019 نرل    ضني لحمس، الإيما   ك  أضافن 
 الض ي بال ح   الراهن    ع ف ز ادة احستتاستتطم بالخلران العي يمر ا  طا  ل  ثم اةنفعاح   ن الخلران 

مك المسيسة لما يس م اةستتتعمابان العلا     لمضاوط  اليتتتلضة   ز س ل   سراطم   ن ادارة شتتتئضن ح ااط
ىلن اراباة ال     ال      س ل اا باليلضة المسرك ،  أس ضب  (Palmer& Rodger, 2009) اضصإ 

 المضاوط  المرالازة   ن اةنف ال،  المضاوط  العمنل  ،  إيما  اا بأس ضب المضاوط  ال   ن  ك
س   ل  السراسان العي اسع صن ال         ال     ال       أسال   لضاوط  اليلضة؛ درا

(Parto& Besharat, 2011)  ال         ال     ال       الرفا    النفستت    اليتتلضة العي فحصتتن
النفستتتتتتت    ق من د ر العن  م الذااي  اةستتتتتتتع  ل   كمعل ران  ستتتتتتت ط   آل ان ال     ال     ك غ    سد 

      ارابط ستتتتتت ل اا ،  أظطرن النعائج أن ال     ال الاا (17 مرهم  طالباا لعضستتتتتتط  717المقتتتتتتارك   
باليتتتتتتتتلضة النفستتتتتتتت    كان لرابطاا بقتتتتتتتتكإ ىيما ي   الي بالرفا    النفستتتتتتتت  ك كما اضصتتتتتتتت ن ىلن أن 

 اةستتتع  ل    العن  م الذااي يعضستتتط ال         ال     ال       الرفا    النفستتت    اليتتتلضة النفستتت  ك

العي هسفن ىلن دراستت  اأث ر ال     ال        ن  (Weinstein, Brown& Ryan, 2009) دراستت  
(طالباا امعس أ مارهم لا     65أستتتتتتتتتتال   لضاوط  اليتتتتتتتتتتلضة   ن   ن  ل  الط ب  سر  سدهم ب  

 (،  اضص ن النعائج ىلن د ر ال     ال      في العنلؤ بأسال   لضاوط  اليلضةك 18-22 
 إ ل  لستتتتتعض ان ا  يطففرد ال ن  ي  ا اأث ر ىيماطل    ما ستتتتتلق أن ال     ال   عيتتتتتف ل  

 بالع اطف الذااي  الع اطف     يقتت ر ن الأكنر ي       فالأفراد الصتتعب   اليتتا ط ، لا المضا فدراا
أستتتتال   ىيما     استتتتعخسااالستتتتضي   العضافق  ضن ىلن  عأثر ن باليتتتتلضة بقتتتتكإ أ إ   م ،   ل  الآخر  

بما يستتطم في احستت   الصتتح  النفستت   لسيطم  الرفاه  النفستت    الرضتتا    الح اةك    اليتتلضةطمضاول
هسفن ىلن اللاقتتتتتف    ال         ( العي 2018 هس  ومال الستتتتت س،  ل   دراستتتتت ى هض لا اضصتتتتت ن 
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ال     ال       الرضتتا    الح اة لس    ن  ل  المراه    ل  المنستت  ،  اللاقتتف    لستتعض  ال     
، ارا حن لراه اا ( 250  لرضتتتتتتتا    الح اة لس    ن  السراستتتتتتت ،  الاضنن   ن  السراستتتتتتت  ل ال     ،  ا

لق ا  ال ضالإ الخمستتتتتتتتتتتتت  ل      ال      ى ساد   ر  ن،  استتتتتتتتتتتتتعخسل الاا  (18-16      لا أ مارهم
ىلن  وضد لستتتتتتتعض  لعضستتتتتتتط ل  ال     ال      طا اضصتتتتتتت ن نعائم،   (Bear et al., 2006)  آخر  

فر ا     الذكضر  الإناث في كإ   سا  وضد ، ل  المراه   لح اة لس    ن  السراستتتتتتت   الرضتتتتتتتا    ا
     لضوب  دال      ال     ال           وضدل  ال     ال       الرضا    الح اة،  كقفن النعائج 

 دراستت   .  الرضتتا    الح اة،  أستتطمن ال     ال      في العنلؤ بالرضتتا    الح اة لس    ن  السراستت
هسفن ىلن الع ر    ن ال         ال     ال       أستتتتتتتتتتتتتتال   ( العي 2019 لرفن ال سر   نسا، 

لضاوط  اليتتتتلضة لس    ن  ل  آبا   ألطان الأطفال   ي اضتتتتطراب فرة النقتتتتاة الحركي   صتتتتضر 
 الاضنن   ن  اةنعباه،  الع ر    ن اأث ر ب ض المعل ران السيمض رال   في ال     ال      الضالسي ك 

يمك  العنلؤ بأستتتتتتال   لضاوط  اليتتتتتتلضة ل ما  سا ب س  اضصتتتتتت ن ىلن أن   فرداا ( 103السراستتتتتت  ل   
 كط   الس م  المسانسة ل  ال     ال     

 Psychological Resilienceثالثاً: المرونة النفسية 
اهعماا الباحن    نالن المر ن  النفستتتتت   كمفطضلاا حسيناا نستتتتتل اا في لمال   م النفا الإيما ي

فركز ا   ن د رها ك الإ   اي   حماي  أثنا  لضاوط  اليتتتتلضة  الأزلان،  لس  ىستتتتطالطا في اخع ار 
(ك  أشتتار ا بأنطا بمناب   ضة كالن  480، 2010أستتال   المضاوط  الأكنر ف ال    لحمس رزا البح ري، 

ة عرا   ضوضد  وطان ن ر للأخر   يكعستتتتتتلطا الفرد بالعمرغ   الممارستتتتتت ،  اعط   لن  ث   بالنفا  ا
للايرة ل  يُ سل لضا ف   رد د أف ال   ف اا لطاك   نسها يستتتتتتتعط   احض إ الليتتتتتتت  ىلن صتتتتتتتلر،  ال مز 
 العضاكإ  الستتتتتتتت ل   ىلن لبادرة  نقتتتتتتتتاة  احمإ ل مستتتتتتتتئضل   الذاا    لر ن  أكنرك فطي  م    اُح ط  طا 

امنح  الحماي  ضتتتس اليتتتلضة  استتتا س في خصتتتائر نفستتت    ح ض   اُقتتتكإ وضهر خصتتتائر الفرد   
اطض ر  اا ك  ل  ثم، اُ س المر ن  النفستت   ستتم  هال  ل  ستتمان القتتخصتت   بما اف    ل  د ر ف ال 
 لؤثر في اطضر النمض النفستتتي  اةوعما ي ل فرد  في اقتتتك إ القتتتخصتتت   اةنستتتان   بقتتتكإ  اا ح ث 

ناصتتتتتتتتتتتتتر أن ا رليتتتتتتتتتتتتتان،  ز ن  لحمس اللركا ي، ا علر  م    أ ل   اعنبأ بالإازان اةنف الي   لسال
 (ك2016

 ,.Luthar etal)  زخر الأدب النفستتتتتتي بال سيس ل  الع ر فان ل مر ن  النفستتتتتت  ، ف رفطا   

بأنطا  م    دينال   اعيتتتتتتتتتتتتتم  الا فاا ىيما  اا ل  المضا ف العي اُ  ق اح  ق الأهسا ك   رفطا  (2000
(Richardson, 2002)  العي اتتسف  الفرد ىلن الستتتتتتتتتتتتت ي  اح  ق الإدرالا التتذااي  بتتأنطتتا ال ضة التتذاا تت

 ,Alvord& Grados) الإينتتار  الحكمتت  في انتتا م اتتاا لإدارة العحتتسيتتان بطر  تت  ف تتالتت ك   رفطتتا 
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بأنطا المطاران العي استتتتتتتتتا س الفرد   ن العلا ا ل  أثار الأزلان  المصتتتتتتتتتا   العي اضاوط ،  (2005
رفطا بأنطا العلا ا الناوف ل عل  ر،  الع اي  الف ال ل  الذي   (Roy etal., 2007)  عفق ل طما 

أنطا ال سرة   ن ىستتتتتتع ادة الفرد لعضازن  النفستتتتتتي ب س  (Masten, 2009)العضار  اليتتتتتتلضةك  أضتتتتتتا  
( أن المر ن  النفستتتتتت    م    2009اليتتتتتتلضة  المح  العي يمر  طاك  أ ضتتتتتتف  لحمس ستتتتتت س  نمان، 

سرة   ن العضافق النفستتتتي أ  العلا ا الإيما ي ل  اليتتتتلضة بقتتتتعن دينال   لع سدة الأب اد اعمنإ في ال 
صتتتتتضرها،  ال سرة   ن استتتتتع ادة الف ال   ب س انعطا  الأزلان،  ا م الستتتتتمان كان ي ع س أنطا استتتتتعننائ   
 ل عصرة   ن أنا  بأ  نطم ىة أن  حسيناا اُ علرن ن اة  ض  شخص   يمك  انم عطا لس  الأفرادك ل ما 

بأنطا  م    نمائ   ا كا الض ي بالطس   ال سرة   ن الصتتتمضد  (Keye& Pidgeon, 2013) رفطا 
 العلا ا الإيما ي ل  المضا ف اليتتتتتا ط   استتتتتع ادة العضازن ب سها  العمك  ل  ىدارة المضا ف المماث   

 ف ( أنطا اةستتعماب  اةنف ال    الم رل   ل مضا2016في المستتع لإك   رفطا  ألال  لس الستتم   أباظ ، 
 اليتتتلضة بإيما    بما يح ق العلا ا ل  لعط بان الح اة القتتتخصتتت    اةوعمال    الحفا    ن الق م 
السين    الممعمع  ،  اح  ق اللافا ة اةوعمال    اةهعماا بالأخر    الع اطف ل طمك كما  رفطا  ادل 

  دينال   لع سدة ( بأنطا  م  2016 زالسي  الأشتتتتتتتتتضل،  حستتتتتتتتتاا استتتتتتتتتما  إ ه ب ،  أل ر لحمس ىلاا، 
الأب اد ا كا الع لا الفرد لمطاران        حإ المقتتتتتتتتتك  ،  لضاوط  الأحساث اليتتتتتتتتتا ط ،  المنا رة( 
 لطاران نفستتتتتتتتت    ا سير الذان المراف ،   وط  اليتتتتتتتتتبط الساخ   ،  ر ح الس اب (  لطاران اوعمال   

  حستت  العضافق  العلا ا  العصتتسي  المستتانسة اةوعمال  ،  الع اطف(،  هذه المطاران ف ال   امكن  ل
 لمخع ف الأحساث اليا ط ك

 ل  خ ل لتتا  رد ل  ا ر فتتان فم  الضاضتتتتتتتتتتتتتف  وضد اخع     نطتتا؛ لب يتتتتتتتتتتتتتطم ي رفطتتا 
كاستتتتتتتتتتتتعماب ،  لنطم ل  ي رفطا ك م    أ  لطارة،  أخر ن ي رفضنطا ك سرة أ  ستتتتتتتتتتتتم  ثا ع ك  ن راا لأن 

   م    اعيتتتتتتتم    ي الفرد بأهساف    سراا   ادارك  البحث الحالي يعلني اصتتتتتتتضر أن المر ن  النفستتتتتتت 
لإلكان اا   لطاراا  في الصتتتتتتتتتتتتتمضد  المنا رة في لضاوط  الأزلان  المضا ف اليتتتتتتتتتتتتتا ط   العحكم في 
انف اةا   حماي  استتتتتتتع راره  ثباا   اضاف   النفستتتتتتتي؛ لذلم فطي بمناب   م    احسد لس   سرة الفرد   ن 

أستتتتتال   لضاوط  أكنر ىيما    لمضاصتتتتت   ح اا   المحاف     ن ألن  الع الإ ل  اليتتتتتلضة  استتتتتعخساا 
ل مر ن  النفستتتتتتتتت   بأنطا  (Keye& Pidgeon, 2013)النفستتتتتتتتتيك       يعلنن البحث الحالي ا ر ا 

 م    نمائ   ا كا الض ي بالطس   ال سرة   ن الصتتتتتتتتمضد  العلا ا الإيما ي ل  المضا ف اليتتتتتتتتا ط  
 مك  ل  ىدارة المضا ف المماث   في المسع لإك اسع ادة العضازن ب سها  الع

 أبعاد المرونة النفسية
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يعصتتتتتتتتتتتتتف الأفراد   ي المر ن  النفستتتتتتتتتتتتت   بالف ال   الذاا    ا سير الذان المراف ،  المنا رة 
 الإصتتتترار،  العفاؤل السائم ب سراطم   ن النماح  حإ المقتتتتك ن العي اضاوططم،  العلا ا ل  العل ران 

ل طم،  المستتتتتتتعمرة ل  حضلطم،  اة عماد   ن الذان،  العضاصتتتتتتتإ ل  الأخر    الاض      ان ىيما   
 ك (Chon etal., 2009) ااخا  ال راران المناسب   نفس  

( خصتتائر الأفراد الذي  يمع لاضن لر ن  نفستت   2017  س حسد أحمس  لس المضاد حستتان    
 لراف   ل ما ي ي:

الإدرالا القتتتتتخصتتتتتي ل سراطم   ن لضاوط  المقتتتتتك ن العي اضاوططم  الع  م ل  خ ل العحسيان  ك1
 طاك الخلران العي يمر ن  

 الإدرالا القخصي ل سرااطم   ن العأث ر في الل ئ ك ك2
 ال سرة   ن ىدارة انف اةاطم ل  خ ل الع   م الذااي  الس طرة الذاا    العن  م الذاايك ك3
الع الإ بف ال   ل  الأخر   ةلع كطم لطاران اةاصتتتتتتتتتتتتتال،  الع ا ن،  العفا ض،  المقتتتتتتتتتتتتتارك   ك4

  الع اطفك
طا    عنا  افا  نا ل  الأخر    اةراباة ل  الأن م  بطر    اةستتتتتعماب  ل يتتتتتضابط العي افرضتتتتت ك5

 لسئضل  لرن  اؤدي ىلن العلاالإ  العلا اك
 ال سرة   ن ااخا   راران  اخع اران ا كا ق م   ضان   شخص    حكم  في الع الإك ك6
 الإيمان بأن الح اة لطا ل نن  هس ك   ك7

 ,Conner& Davidson)  ا سدن اصتتتتتتتتن فان أب اد المر ن  النفستتتتتتتت  ؛ لنطم اصتتتتتتتتن ا

الذي صتتتتتتنف أب اد المر ن  النفستتتتتت   ىلن خمستتتتتت  أب اد هي  اللافا ة القتتتتتتخصتتتتتت    اةصتتتتتترار  (2003
 العمستتتتتتتتتتتتتم،  ل ا ل  العأث ران الستتتتتتتتتتتتت ل  ،  ا لإ الذان الإيما ي نحض العل  ر  ال   ان الإوعمال   

 لنا  لق ا  لع   م الأب اد  Conner& Davidsonالناوح ،  الستتتتتتتتتتتتت طرة،  الإيمان بال سر(،   اا 
 سراستت  لع   م الخصتتائر  (singh& Yu, 2010)الخمستت  ل مر ن  النفستت   طب اا لعصتتن فطماك ثم  الا 

    Conner& Davidson (CD-RISC)الس كضلعر   ل صضرة الأص    لمق ا  المر ن  النفس   لت 
استتتتتتتتتتتتتعختتساا العح  تتإ ال تتال ي طتتالبتتاا،  غتت 256الأب تتاد الخمستتتتتتتتتتتتتت    ن   نتت  ل  الط ب اتتألفتتن ل  

لم يعم اأك س ال ضالإ الخمستت  ل مر ن  النفستت   ل مق ا  الأصتت   ،  اضصتت ن السراستت  ىلن اةستتعلاقتتافي 
أرغ    ضالإ أكنر ل  ل  كأب اد ل مر ن  النفس  ك  د من نعائج دراسعطما الفرض ان المع     ب     

قتتتخصتتت    الرضتتتا    الح اة؛ ف س اضصتتت ن نعائمطما المر ن  النفستتت   بأب اد ال ضالإ الخمستتت  اللالر  ل 
باسعخساا لق ا  المر ن  النفس   الم سل    الأرغ  أب اد ىلن  وضد      ىيما        المر ن  النفس   
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 الرضتتتا    الح اة،  اراباة المر ن  النفستتت   ايما  اا  ب ض أب اد ال ضالإ الخمستتت  اللالر  ل قتتتخصتتت   
  ن الخلرة،       اليم ر،  الم لضل  (،   نما ارابطن س ل اا  ب س ال صا   ك اةنبساط  ،  اةنفعاح  
أب اد المر ن  النفستتتتت   ىلن ستتتتتع  أب اد  (Rossouw & Rossouw, 2016)ل ما صتتتتتنف 

امن ضا في  اللافا ة الذاا    احسيس الأهسا ،  العن  م اةنف الي،  المنا رة  الص ب ،  المنطق،  العفا إ 
( أن المر ن  النفستتتتت   اعحسد في ستتتتتع  أب اد هم 2016 ار   ألال  لس الستتتتتم   أباظ ،  اةوعما ي(ك

 اللافا ة اةوعمال    الأستتر  ،  العضاصتتإ الإيما ي،  اةهعماا  الع اطف ل  الأخر  ،  اةدارة الذاا  ، 
 سة أب اد  (2017 الطمضح  الإنماز،  الق م السين    الممعمع  (ك  حسد  أحمس  لس المضاد حستتتتتتتتتان  ، 

 ل مر ن  النفس   هي  اةلعزاا،  العحكم،  العحسي(ك
 ح ث أن المر ن  النفستت   ا كا   ي الفرد بأهساف   اللرض لنطا  الصتتمضد  الصتت ب  في 
احق  طا  العلا ا الإيما ي ل  المضا ف اليتتتتتتا ط   استتتتتتع ادة العضازن ب سها  العفاؤل بال سرة   ن ىدارة 

 &Connerستتع لإ فستتض  ا عزا السراستت  الحال   بأب اد المر ن  النفستت   لتتتتتتتتتتتتتتت المضا ف المماث   في الم
Davidson   الم سل  ل   لإ(singh& Yu, 2010):؛  العي حُسدن في 

الصتت ب :  اعمنإ في الصتتمضد النفستتي في لضاوط  العحسيان العي اضاو  الفرد، فستت عط   الفرد  ك1
 رضتتت  للأثار الستتت ل   المرابط   طا  ا ل طا  احض إ الأزلان ىلن لضا ف أ إ اطسيساا   كضن أ إ

 بكإ لا ف طا ل  لسعمسان با عبارها ألضراا ة س ل  حس ثطا لنمضه  ارا اؤهك

الن رة الإيما     المان  المقتتتتتتتتتتتتترا للأحساث  اض   أفيتتتتتتتتتتتتتإ العفاؤل:  اعمنإ في الني الفرد  ك2
 النعائج،  الب س    العضهم   ر المسعنس ىلن أسا  ا ع  ك

ل  المعل ران الستتتتتتتتتتتتر      الع ؤاالعضافق لإيما ي ل عل  ر:  اعمنإ في  سرة الفرد   ن العلا ا ا ك3
 ل  أوإ الضصضل ىلن اح  ق أهساف  بإيما   ك   المعمسدة

 ضتتتتتتتتتت  الأهس   اللرض(:  اعمنإ في  ضتتتتتتتتتت  الفرد لأهسا   ا    ل عح  ق للن     ن  سراا   ك4
 في ىنمازها اسر م ااك إلكان اا  الخاص   ال ر   المح ط  ب ،   نع م 

 أهمية المرونة النفسية
ا س المر ن  النفستتتتتت   أحس ال م    النفستتتتتت   العي ا كا العباينان     الأفراد في اةستتتتتتعماب  

ستتطم في لا يهض   ل مضا ف الح اا  ؛ فطي ا    د ر ف ال في اطضر النمض النفستتي  اقتتك إ القتتخصتت   
لستتتتتع سي   طمم  اطم،   كاف  الصتتتتت اب العي ا ف ألالطم في ح ا الع الإ ل في طم ل سل نماح ةداز 

فالأفراد   ي المر ن  النفس   المراف   يعسمضا ك عضاوططم ل ما ب سعي سال ل مضا ف المسع ل   بقكإ كل ر 
بالإيما     العلا ا  ال مإ بف ال    ف اا ل ق م القتتتتتتتتخصتتتتتتتت  ،  ال سرة   ن احمإ الإحباة  اةنفعاح   ن 
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المسيسة  العفاؤل  ضتتتتتتتتتتتتتبط النفا،  استتتتتتتتتتتتتعخساا أستتتتتتتتتتتتتال   ل رل   لعنض    الع لا المطاران الخلران 
 اةوعمال    الإنف ال   العي اؤه طم ةسع ادة العضازن ب س لضاوط  اليلضة  الع رض لأثارها الس ل  ك 

فأشتتتتتتتتتتتتتتار ىلن أن المر ن  امنإ ال ضة النفستتتتتتتتتتتتت   المط ضغ   (Lightsey, 2006) أكس  لم 
ةسعمرار العن إ  نماح  سط اةضطرابان  الأزلان العي اؤثر   ن العضازن النفسي للأفراد،  ح ث أن 
كإ فرد فر س ل  نض   فإن لضاوطعت  ل عضار  إدارا  لأزلاا  الاضن لخع فت  لذلم ة س ل  حفز الأفراد 

رااطم  ك     الا فطا لمضاوط  اليلضة  العحسيان العي اضاوططمك  افعرض أن   ن الض ي بسمااطم  لطا
هذه العحسيان اُ س فرصتتتتتتتتت  و سة لإ ادة الن ر في اةضتتتتتتتتتطرابان ال سيم   إكعقتتتتتتتتتا  أل ان المضاوط  
المسيسة  إ ادة ان  م  إاخا   الني رؤ   وسيسة ل مضا ف اليتتتتتتتتتتتتا ط   ك     لضاوطعطا  استتتتتتتتتتتتمن هذه 

العضازن  اةنتتسلتتاس  انطضي   ن ى تتادة اقتتتتتتتتتتتتتك تتإ رؤ   لن ضر لخع ف    ال ر    ال م  تت  بتتإ تتادة
المح ط      الذان؛ ف ع الإ الأفراد ل  اليلضة المسيسة بمن ضر لخع فك  للاإ فرد   ن خاص ب  
ل م    ى ادة الإنسلاس  العضازن العي ة ا عمس ف ط   ن لستتتتتتعض  اةضتتتتتتطراب الناوم    الحسث  للا  

 ك(Thompson etal., 2011)ماا  القخص   أيياا   ن س
 غذلم يعيتتتتتتتتتف أن المر ن  النفستتتتتتتتت   أحس أهم أل ان العضافق  العلا ا الإيما ي  اةستتتتتتتتتع رار 
النفستتي؛ فطي ارابط بالعخ  ا ل  الأثار الستت ل   ل عضار،  لن  ازايس اةنف اةن  الحفا    ن انستتماا 

ائم   ا ز ز استتتتتتتتتتتعخساا أستتتتتتتتتتتال   لضاوط  ضتتتتتتتتتتتلضة ف ال  الأدا  طب اا ل مضا ف المخع ف ،  العأ  م  المض 
 ك (Keye& Pidgeon, 2013)ل ع الإ ل  الأزلان  القسائس 

 ل  السراستتتان ال رغ   العي بحنن ال         المر ن  النفستتت    أستتتال   لضاوط  اليتتتلضة 
   أسال   ( العي هسفن ىلن اللاقف    ال         المر ن  النفس 2020دراس   ىينا  س س وضهر، 

لضاوط  اليتتتتلضة لس  ألطان الأطفال   ي الذااض   /  إخع   استتتتال   لضاوط  اليتتتتلضة باخع   
ل  ألطان الأطفال الذااض    لم   110 ال مر،  المستتتتتتتتتتتعض  الع   مي(،  الاضنن   ن  السراستتتتتتتتتتت  ل  

دال  ىحصتتائ اا (،  اضصتت ن السراستت  ىلن  وضد      اراباط   لضوب    45-25اعرا ح أ مارهم لا ي   
    المر ن  النفست    أستال   لضاوط  اليتلضة الإيما   ك       اراباط   ست ل       المر ن  النفست   

هسفن السراستتتت  ىلن ( العي 2021 طاهر ستتتت س  مار،  دراستتتت   أستتتتال   لضاوط  اليتتتتلضة الستتتت ل  ك 
  العنلؤ       المر ن  الکقتتتتتتتتف    لفطضا المر ن  النفستتتتتتتت    أب ادها المحعم  ،  استتتتتتتتعکقتتتتتتتتا  ال   

  المکضن  ل  بال  ن  المستتتعخسل النفستتت    اةنف اةن الإيما     اليتتتلضة المسرح ك  احسدن السراستتت  

اك  (14-11) ( ل  الإناثك ارا حن أ مارهم    144( ل  الذحضر،  156ا م ذ، لنطم   (300)  الا
 ضراا بمستتتتتتتتتتتتعض  لراف  ل  اةنف اةن  أظطرن النعائج أن لراف ي المر ن  النفستتتتتتتتتتتت   حانضا الأ نر شتتتتتتتتتتتت

الإيما     حانضا الأ إ في اليتتتتتتتتلضة المسرح  ل ارن  بمنخفيتتتتتتتتي  لعضستتتتتتتتطي المر ن  النفستتتتتتتت  ك حما 
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أظطرن النعائج أن  يمک  العنلؤ باةنف اةن الإيما    ل  خ ل أب اد المر ن  النفستتتتتتتتتتتتت  ، فالمر ن  
أ  ن ل  اةنف اةن الإيما   ، حما يمک  العنلؤ النفستتتتتت   المراف   اؤدي ىلن ز ادة القتتتتتت ضر بمستتتتتتعض  

بمستتعض  اليتتلضة المسرح  ل  خ ل ب سي المر ن  النفستت    العأ  م ل  اليتتلضة، العفاؤل  اةنفعاح(، 
بم نن أن المر ن  النفستتت   استتتا س   ن الحس ل  اليتتتلضة المسرح ك فالفرد المرن يعمع  باستتتعراا م ان 

     اخفض اليلضة المسرح ك  اضصي السراس  بأن المر ن  النفس   اک ا و سة انقئ انف اةن ىيما
 ك وان  لطم ل  الأدا  النفسي لع ل ذ المسار    م  اةهعماا بق اسطا  احس نطا

لعل ر ال     ال      ل  المعل ران العي اس م المر ن  النفستتتتتت  ؛  ل  السراستتتتتتان العي    س 
هسفن ىلن استتع صتتا  د ر ال     ال       المر ن  النفستت   العي  (Zubair, 2018)أكسن  لم دراستت  

طالباا؛ لنطم  496ط ب في باكستتتتتتتتتتتتعان  ر ستتتتتتتتتتتت ا،  األفن ال  ن  ل  الكمنلئ   بالرفا    الذاا       
ك  أظطرن نعائمطا أن ال     35-20ل  ر ستتتتتتتتتتتت ا اعرا ح أ مارهم      190ل  باكستتتتتتتتتتتتعان    306

رليتتتتتتان ن  النفستتتتتت    الرفاه  الذاا  ك  في الل ئ  ال رغ   دراستتتتتت   ال      ارابط بقتتتتتتكإ ىيما ي بالمر  
ىلن فحر طل    ال   ان اةراباط       ال     ال       القتتف   ن هسف( العي 2020 اشتتضر ستتالم، 

بالذان  المر ن  النفس  ،  اللاقف    ىلكان   العنلؤ  سروان أفراد ال  ن    ن لق ا  المر ن  النفس   
( ل  200لسرو    ن لق استتتتتتي ال     ال       القتتتتتتف   بالذان،  الاضنن   ن  البحث ل   بم  ضل   ا

ألطان الأطفال   ي اةحع اوان الخاصتتتتتتت   لرالج العرغ   الخاصتتتتتتت  الم ح   بمسار  الع   م اة عسائي 
، لق ا  القتتتتتتتتتتتتف   بالذان  ،  ا عمس البحث   ن الأد ان الآا  : لق ا  ال     ال      ،   المعضستتتتتتتتتتتتط

لق ا  المر ن  النفستت  ،  ا عمس الباحث   ن المنطج الضصتتفي اةراباطي،  أستتفرن النعائج     وضد   
     اراباط   لضوب  دال  ىحصتتتتتتتتتتتتتائ اا     دروان أفراد ال  ن    ن لق ا  ال     ال       دروااطم 

مر ن  النفس   بم  ضل     ن لق ا  المر ن  النفس  ،   مك  العنلؤ  سروان أفراد ال  ن    ن لق ا  ال
( العي هسفن ىلن الع ر  2021ك  دراس   هال   مر لحمس، السرو    ن الأب اد السع  ل      ال     

، ف ال    رنالج ىرشتتتتتتتتتتتادي ل رفي ستتتتتتتتتتت ضكي  ائم   ن ال     ال      في انم   المر ن  النفستتتتتتتتتتت    ن 
 الاا  ام استتتتتتتتتتتتتعخساا لق ا   22-18طالباا اعرا ح أ مارهم لا      60 الاضنن   ن  السراستتتتتتتتتتتتت  ل  

،  أظطرن النعائج  وضد فر ا  ان دةل  (Conner& Davidson,2003)المر ن  النفستتتتتتتت   لتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
ىحصتتتتتتائ       لعضستتتتتتطي دروان أفراد المممض   العمر ل    اليتتتتتتابط  في المر ن  النفستتتتتت   لصتتتتتتالف 

 ,Hamill)ال     ال     ك  أشار المممض   العمر ل   العي طلق    طا اللرنالج اةرشادي ال ائم   ن 

ىلن أن ال     ال      ل  المطاران المرابط  بالمر ن  النفستتتتتتتتتتتتت    أنطا  الإ لطم لعنم عطا،  (2003
 اضصتتتتتتت ن نعائج دراستتتتتتتع  ىلن ال سرة العنلؤ   ل      ال      بالمر ن  النفستتتتتتت  ، كما أ صتتتتتتتن بيتتتتتتتر رة 

 لنفس    لساهمعطما في أسال   لضاوط  اليلضةك اسع صا  ال         ال     ال       المر ن  ا
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 غذلم يعيتتف  وضد          ال     ال       المر ن  النفستت    أستتال   لضاوط  اليتتلضة، 
 ن راا لم اناة ط ب المرح   النانض   ل  ال سيس ل  اليتتتتتتتتتتلضة  العي  س ينعج  نطا استتتتتتتتتتعمابان   ر 

 ض الأخر بإازان  النفستتتتتتتتتتتتتي في لضاوط  هذه لستتتتتتتتتتتتتئضل  ل  وان  ب ض الط ب في ح   ي عزا الب
ال     ال       المر ن  النفستتتتتتتتتتتتت   لع ر    ن طل    اةراباطان ال ائم      االيتتتتتتتتتتتتتلضة؛ ف س بان 

 ل ااك لما يح ق فطماا أكنر  م اا للا     افا إ هذه المعل ران أستتتتتتتتال   لضاوط  اليتتتتتتتتلضة ألراا ل حاا 

ل    اةراباطان     ال     ال       المر ن  النفستتتتتتت   يطس  البحث الحالي ىلن استتتتتتتعلاقتتتتتتتا  ط      
 كذلم العضصتتتتإ ىلن نمض س ستتتتللي يضضتتتتف لس  ط ب المرح   النانض  ك  أستتتتال   لضاوط  اليتتتتلضة 

 ال   ان     المعل ران الن ث ك
المستتتتتتار العخط طي ل نمض س  راصتتتتتتض  يمك  ،عرضهههههه تم الذي النظري  الاطار خلال ومن

ال     ال       المر ن  النفستتتتتتتتتتتتت    أستتتتتتتتتتتتتال   لضاوط   الم عرح لعح  إ المستتتتتتتتتتتتتار     لعل ران البحث 
في ضتتض  نعائج البحضث  السراستتان الستتاب  ،  العي  سلن أدل    ي  ض سالنم هذا  عرح  س اُ ( اليتتلضة

 السراستتان لم اعنا ل هذه المعل ران بصتتضرة  وضد رابط  ن ر       هذه المعل ران ىة أن هذه البحضث 
 ك الحالي بحثال ي يعنا ل ىومال   في نمض س  احس   ن النحض الذ

 
( المسار التخطيطي للنموذج المقترح لتحليل المسار بين متغيرات البحث 1شكل )

 الحالي )اليقظة العقلية والمرونة النفسية وأساليب مواجهة الضغوط(
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 إجراءات البحث
 منهج البحث  -

الحالي ىلن فئ  البحضث الضصتتتتتتتتتت    العي استتتتتتتتتتعطس  دراستتتتتتتتتت  ال         المعل ران  العي لبحث عمي اين
ال     ال       المر ن  النفس    أسال   لضاوط  اليلضة  الاقف في البحث الحالي    ال   ان    

المستتتتتتتتتتار  نمذو  ال   ان ك   س ام استتتتتتتتتتعخساا أستتتتتتتتتت ضب اح  إ لس    ن  ل  ط ب المرح   النانض  
 السلل  ( ةخعبار النمض س الذي يعنا ل ال   ان     ا م المعل رانك

 مجتمع البحث -

( ل  العخصتتتتتصتتتتتان 2020/2021امنإ لمعم  السراستتتتت  في ط ب المرح   النانض   ل  اا السراستتتتتي  
ال     ال  م    الأد   ؛ بح ث يكضن هنالا اباي   اضتتتتف في لعل ران السراستتتت ك  كان اطل ق ل اي ا 

 اخع ار اا   ر ىوبار ااك ال       المر ن  النفس    أسال   لضاوط  اليلضة

 ييس البحثاعداد مقا عينة -

ط ب المرح تت  النتتانض تت  ل  تتاا التتسراستتتتتتتتتتتتتي ( طتتالبتتاا  طتتالبتت  ل  160الاضنتتن   نتت  ى تتساد الأد ان ل   
( ستتتتتن  بمعضستتتتتط 19( ستتتتتن     17، اعرا ح أ مارهم      ( بالفصتتتتتإ السراستتتتتي الأ ل2020/2021 
 (ك0.921( سن   انحرا  لع اري  17.99 

 عينة البحث الأساسية -

ط ب المرح تتتت  النتتتتانض تتتت  ل  تتتتاا التتتتسراستتتتتتتتتتتتتي ل  ( طتتتتالبتتتتاا  طتتتتالبتتتت ا 460الاضنتتتتن   نتتتت  البحتتتتث ل   
( ستتتتن  بمعضستتتتط 19( ستتتتن  ىلن  17اعرا ح أ مارهم      ، ( بالفصتتتتإ السراستتتتي الناني2020/2021 
 (ك0.706( سن   إنحرا  لع اري  18.12 

 أدوات البحث -

 إعداد  Coping Styles Questionnaireمقياس أسههههههههاليب مواجهة الضههههههههغوط الأداة الأولى: 

(Sandin& Chorot, 2003)ترجمة وتعريب الباحثة ، 

ىلن احسيس أستتتتتتتتال   لضاوط   (Sandin& Chorot, 2003)يطس  لق ا وصههههههف المقياس:  -1
  المق االعي يستتتتتتتعخسلطا الأفراد ل ع الإ ل  اليتتتتتتتلضة  المضا ف  الأزلان الح اا  ،    اليتتتتتتتلضة

للاإ ب س ل  أب اد المق ا  الستتتتتتتتتتتتب    هي  ( لفردان6  ضا    لفردة( 42ل   ا ر ر  ااي الاضن 
المضاوط  المعمركزة   ن حإ المقتتتك  ،  المضاوط  المرالازة   ن اةنستتتحاب الستتت لي ل  المقتتتك  ، 
 إ ادة الع   م اةيما ي المضاوط  المعمركزة   ن حإ المقك  ،  المضاوط  المرالازة   ن اةنسحاب 

ط   الع   م اةيما ي،  العن  ا اةنف الي،  المضاوط  العمنل  ،   الستتتتتتتتت لي ل  المقتتتتتتتتتك  ،  إ ادة 
     كإ لفردة خمستتتتتتتت   سائإ ،   المضاوط  المعمركزة   ن النز   السين  المستتتتتتتتانسة اةوعمال  ،   
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انطلق ،   انطلق أح اناا ،   انطلق دائماا امنإ دروان لخع ف  للاإ ب س ل  أب اد القتتتتتتتخصتتتتتتت   هي  
: 4، بح ث يحصتتتتتإ الطال    ن درو  لضز   ل   ( ةانطلق أ ساا ، انطلق نادراا لا ، ىلن حس لا

  ن أب اد لق ا  أستتتتتتال   المفردان ي اضز   العال ك   ل   المس لصتتتتتتفر(   ن اللسائإ الخمستتتتتت 
 :لضاوط  اليلضة  درو  كإ ب س  السرو  اللا    ل مق ا 
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 الضغوطمقياس أساليب مواجهة توزيع المفردات علي أبعاد ( 1جدول)
 م

 البعد
عدد  المفردات

 المفردات

 مدى الدرجات

المواجهةةةةة المتمرعلى عل  حةةة   1

   المشكلة 

 24 -صفر 6 6، 5، 4،  3، 2، 1

الةةمةةواجةةهةةةةة الةةمةةرتةةكةةلى عةةلةة   2

 الانسحاب السلبي من المشكلة  

 24 -صفر 6 12، 11، 10، 9، 8، 7

 24 -صفر 6 18، 17، 16،  15، 14، 13 إعادى التقييم الايجابي   3

 24 -صفر 6 24، 23، 22، 21، 20، 19 التنفيس الانفعالي   4

 24 -صفر 6 30، 29، 28، 27، 26، 25   المواجهة التجنبية 5

 24 -صفر 6 36، 35، 34، 33، 32، 31 طلب المساندى  الاجتماعية  6

المواجهة المتمرعلى عل  النلعة  7
   الدينية

 24 -صفر 6 42، 41، 40، 39، 38، 37

 168 -صفر 42 المجموع

 اا للاستخدام:  تهمن صلاحي (Sandin& Chorot, 2003)معدو المقياس  ىورا ان اح ق -2
ل س  المق ا  بالعح ق ل  ثبان المق ا  بطر    ألفا كر نباخك   س كانن ق م ثبان أب اد المق ا  

ك كما أظطرن نعائج العح  إ ال ال ي اةسعلاقافي ل مق ا  0.67ىلن  0.44ل لضل ،  ارا حن ل  
العي يُفعرض  السب   ضالإ اقب ن    طا لفردان المق ا ك  اق ا هذه ال ضالإ الأب اد  سب   وضد 

 .أن يق سطا المق ا 
 : وفقًا للخطوات التاليةبحث الحالي اعداد المقياس في صورته النهائية المستخدمة في ال -3
ىلن ال ل  ال رغ    ام العح ق ل  صتتتتتسا العروم   صتتتتتسا الميتتتتتمضن ب رضتتتتت   اروم  المق ا  •

،  حستتاب نستت    ن لممض   ل  المعخصتتصتت  ك  ام الع سيإ في ضتتض  آرا  الستتادة المحكم  
 لحساب صسا المحكم   كالعالي:  (lawche)بم ادل  لضش اةافاا   ن لفردان المق ا  

 2ال سد اللا ي ل محكم  / – سد المحكم   المضاف     صسا المحكم   =
 2ال سد اللا ي ل محكم  /                                   

  ك(%100 -  %87.5المق ا  لا      لفردان   ن نسب  اافاا المحكمل   ارا حن   
لعح  إ ال ال ي ام العح ق ل  صسا اللن   ال ال    ل مق ا  باسعخساا ا: التحقق من صدق المقياس •

 ام ااخا  ب ض الإورا ان لم رف   ا     المق ا  ل عح  إ ال ال ي اةسعلاقافي  هي اةسعلاقافي، 
( ،  أن الاضن الق م  المط    لمحسد لصفضف  0.3ل ال ن اةراباة  كانن ل  مطا أكلر ل   

،  اخعبار  را  ن (KMO)أ للا  -لاير-(،  اخعبار كايزر0.00001اةراباطان أكلر ل   
Bartlett s tesr of sphericity دال  ىحصائ ااك 

(،  أن الق م  0.3ال   أن ل  م اةراباطان أكلر ل    نا  ل  خ ل لعاب   الإحصا
( ،  غالنسب  ةخعبار كايزر للافا ة  سد أفراد 0.001المط    لمحسد لصفضف  اةراباطان اسا ي  

اخعبار  را  ن دال  احصائ اا  (  هض ل ئم لإورا  العح  إ ال ال ي، كما أن ق م 0.823ال  ن  يسا ي  
 (:2( كما في وس ل 14094.125 ق مع   
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 (: قيمة اختبار كايزر واختبار برتليت لمقياس أساليب مواجهة الضغوط2جدول )
 مؤشرات ملائمة العينة لاجراء تحليل عاملي

أوكلين لملائمة العينة -ماير -قيمة معامل كايزر  0.823 

 14094.125 قيمة اختبار برتليت

 903 درجة الحرية

 0.01 مستوي الدلالة

 غنا    ي  لم ام اورا  اح  إ  ال ي ل  السرو  الأ لي بطر    اح  إ المكضنان الأساس   
لإسعخ ص ال ضالإ الأساس   العي يعلاضن لنطا المق ا ،  اسعخساا لحم المذر  Hotellingلطضا  نج 

،  كان لحم العقب   Varimaxاللاال  ةسعخراس ال ضالإ، ل  اس  ر لع الس بطر    الفار ماكا 
 أ  أكنرك 0.3 ا    ي المفردان العي يصإ اقب طا ىلي الإب ل  ، 0.3 ≤ل مفردة هض 

( ل  العباي  اللا ي %64.996 كقفن نعائج العح  إ ال ال ي     وضد سب    ضالإ افسر 
 ويمكن تفصيل هذه العوامل كما يلي:في أسال   لضاوط  اليلضة ، 

( ل  العباي  في %20.904"    فسر   العامل الأول " المواجهة المرتكزة على حل المشكلة ك1
( لفردان 6(،  األف ل   8.989ر اللاال  ل   أسال   لضاوط  اليلضة ،  ال   ق م  المذ

(،  ا لر السرو  المراف     ي هذا ال الإ    لسعض  0.992ىلي0.961ارا حن اقب ااطا ل   
 لراف  ل  المضاوط  المرالازة   ن حإ المقك   ك

( ل  العباي  %13.193  فسر  : العامل الثاني "المواجهة المرتكزة على الإنسحاب السلبي "  ك2
( لفردان 6(،  األف ل   5.673ال   لضاوط  اليلضة ،  ال   ق م  المذر اللاال  ل   في أس

(،  ا لر السرو  المراف     ي هذا ال الإ درو  0.992ىلي  0.973ارا حن اقب ااطا ل   
 لراف   ل  المضاوط  المرالازة   ن الإنسحاب الس لي ك

( ل  العباي  في أسال   لضاوط  %.8528":   فسر  العامل الثالث "إعادة التقييم الإيجابي ك3
( لفردان ارا حن اقب ااطا ل  6(،  األف ل   3.807اليلضة ،  ال   ق م  المذر اللاال  ل   

(،  ا لر السرو  المراف     ي هذا ال الإ    درو   ال   ل  ى ادة الع   م 0.776ىلي0.710 
 الإيما يك

( ل  العباي  في أسال   لضاوط  اليلضة %9967.":   فسر  العامل الرابع "التنفيس الإنفعالي ك4
( لفردان ارا حن اقب ااطا ل  6(،  األف ل   3.438،  ال   ق م  المذر اللاال  ل   

(،  ا لر السرو  المراف     ي هذا ال الإ    درو   ال   ل  العن  ا 0.890ىلي0.736 
 الإنف اليك

( ل  العباي  في أسال   لضاوط  %6.035":   فسر  العامل الخامس "المواجهة التجنبية ك5
( لفردان ارا حن اقب ااطا ل  6(،  األف ل   2.595اليلضة ،  ال   ق م  المذر اللاال  ل   
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(،  ا لر السرو  المراف     ي هذا ال الإ    درو   ال   ل  المضاوط  0.863ىلي0.416 
 العمنل  ك

( ل  العباي  في أسال   لضاوط  %04.2":   فسر  العامل السادس "طلب المساندة الإجتماعية ك6
( لفردان ارا حن اقب ااطا ل  6(،  األف ل   1.806اليلضة ،  ال   ق م  المذر اللاال  ل   

(،  ا لر السرو  المراف     ي هذا ال الإ    درو   ال   ل  ط   المسانسة 0.937ىلي0.745 
 الإوعمال   ك

( ل  العباي  في %3.816":   فسر  الدينية العامل السابع "المواجهة المرتكزة على النزعة ك7
( لفردان ارا حن 6(،  األف ل   1.641أسال   لضاوط  اليلضة،  ال   ق م  المذر اللاال  ل   

(،  ا لر السرو  المراف     ي هذا ال الإ    درو   ال   ل  0.840ىلي0.475اقب ااطا ل   
يضضف اقب ان كإ لفردة   ي ال ضالإ في  (3المضاوط  المرالازة   ن النز   السين   ،  وس ل  

 لق ا  أسال   لضاوط  اليلضة ك

 في مقياس أساليب مواجهة الضغوط (: تشبعات كل مفردة على العامل الخاص بها 3جدول )
المواجهة المتمرعلى عل  ح   -1

 المشكلة   

المواجهة المرتكلى عل  الانسحاب  -2

 السلبي من المشكلة  

 إعادى التقييم الايجابي   -3

 التشبع المفردى التشبع المفردى التشبع المفردى

5 0.992 8 0.992 13 0.776 

4 0.990 7 0.978 15 0.745 

3 0.983 10 0.975 18 0.712 

1 0.962 12 0.975 17 0.711 

2 0.961 9 0.974 16 0.711 

6 0.961 11 0.973 14 0.710 

 طلب المساندى  الاجتماعية -6 المواجهة التجنبية   -5 التنفيس الانفعالي   -4

 التشبع المفردى التشبع المفردى التشبع المفردى

21 0.890 25 0.863 33 0.937 

22 0.847 30 0.837 34 0.934 

24 0.821 29 0.782 32 0.753 

19 0.781 28 0.713 35 0.751 

23 0.752 25 0.624 36 0.749 

20 0.736 27 0.416 31 0.745 

 المواجهة المتمرعلى عل  النلعة الدينية   -7

 التشبع المفردى التشبع المفردى التشبع المفردى

39 0.859 38 0.808 42 0.714 

41 0.849 37 0.800 40 0.400 

  ف اا لنعائج العح  إ ال ال ي اةسعلاقافي ام الإب ا    ن وم   لفردان المق ا  ح ث كانن 
 ك0.3ل  اقب ااطا أكلر 

ام العح ق ل  ثبتتتان المق تتتا  في البحتتتث الحتتتالي بطر  تتت  ألفتتتا : ثبههات المقيههاس التحقق من •
ل مق ا  ككإ  كإ ب س ل  الأب اد   ن حسة،   س كانن ق م ل ال ن النبان لأب اد كر نباخ 

(، 0.816، 0.768، 0.781، 0.675، 0.678، 0.801، 0.795  المق تتتا    ن العرا تتت 
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 هذا ي ني أن المق ا  ل لضل  احصتتتتتتتتتتتتتائ اا  (  هن ق م 0.826مق ا  ككإ   ل الإ النبان ل 
 كيعمع   سرو  ل لضل  ل  النبان

 السرو   الب ساةراباة     درو   نل ال : بحستتتاب سهههتبيانلاالاتسهههاق الداخلي لالتحقق من  •
، 0.77 لأب تتاد المق تتا    ن العرا تت  ق م ل تتال ن اةرابتتاة   تتس ارا حتتن اللا  تت  ل مق تتا ، 

 هي ق م ل لضل   دال  ىحصتتتتتتتائ اا  نس لستتتتتتتعض   (0.81، 0.98، 0.85، 0.87، 0.99، 0.72
 (ك0.01 

،  (Baer et al, 2006)اسههههتبيان الأبعاد الخمسههههة لليقظة العقلية، إعداد: الثانيةالأداة 
 (2018ترجمة وتعريب عبد العزيز إبراهيم سليم)

 Five)اسعل ان الأب اد الخمس  ل      ال      (Baer et al., 2006)أ س كإ ل : وصف المقياس ك1

Facet Mindfulness Questionnaire(FFMQ)    لفردة نصتتتتفطا 39  علاضن اةستتتتعل ان ل )
، 32، 27،29،31، 26، 24، 20،21، 15،19، 11، 7،9، 6، 1،2،4 لضوب ،  هي المفردان

، 18، 16،17، 12،13،14، 10، 8، 5، 3  نصتتفطا الآخر ستتالب   هي المفردان ر م (37، 33
؛ لضز تت    ن خمستتتتتتتتتتتتتت  أب تتاد اق ا في لمم طتتا (39، 38، 34،35، 30، 28، 25، 23، 22

 لستتتتتتتتتتتتتعضي ال   تت  ال    تت   هض استتتتتتتتتتتتتعل تتان ل  نضع الع ر ر التتذااي،  هتتذه الأب تتاد هي: الم ح تت  

Observing الضصتتتتتتف ، Describing العصتتتتتتر   ض ي ، Acting with Awareness سا  ،
،  تتسا العمتتا ب ل  الخلرة Non-judging of inner experience ة التتساخ  تت الحكم   ن الخلر 

 ام ارومتتتت  لفردان المق تتتتا  ل  ال لتتتت  ، Non-reactivity to inner experienceالتتتتساخ  تتتت 
معخصص   ال  ن اثن   ل    الإنم  ز   ام  رض النسخع   ال رغ    ،ىلن ال ل  ال رغ    الإنم  ز 

ال رغ    ال لع    الم نن في  راو ع   ل عأكس ل  صتتتتتتتتتتتتتح  العروم   ل  لطابلم  الإنم  ز في ال ل  
 الإنم  ز  ك  كذلم  رض    ن  سد ل  المعخصص   في   م النفا  الصح  النفس    ام ىورا  

  حسد الطال  استتتتتتتتتتعما ع    ن لفردان المق ا  ب ض الع سي ن في الصتتتتتتتتتت ا    فق ل عرحااطمك 
ي    كإ لفردة خمستتتتتتتت   سائإ امنإ دروان لخع ف  للاإ ب س ل  باستتتتتتتتعخساا أستتتتتتتت ضب ل كرن ح ث 

بح ث يحصتتإ الطال  ك ( ةانطلق امالاا ، ةانطلق،   ر لعأكس، انطلق،   انطلق امالاا ب اد هي  الأ
لا سا المفردان الستتتتتتتتالب  فعصتتتتتتتتحف  (   ن اللسائإ الخمستتتتتتتت  بالعرا  1: 5  ن درو  لضز   ل   

ك  اق ر السرو  المراف   ( درو 195- 39 ن المق ا  لا      اعرا ح السروان  بطر     كس  ، 
( أب اد 4  ن المق ا  ىلن امع  الطال  بمستتتتتتتتتتتتتعض  لراف  ل  ال     ال     ك   ضضتتتتتتتتتتتتتف وس ل 

 اةسعل ان  المفردان العي يعلاضن لنطا كإ ب س:
 ( أبعاد استبيان اليقظة العقلية4جدول)
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 عدد  المفردات البعد م

 المفردات

مدى 
 الدرجات

 40-5 8 36، 31، 26، 20، 15، 11، 6، 1 الملاحظة 1

 40-5 8 37، 32، 27، 22، 16،  12، 6، 2 الوصف 2

 40-5 8 38، 34، 28، 23، 18، 13، 8، 5 التصرف بوعي 3

 40-5 8 39، 35، 30، 25، 17، 14، 10, 3 عدم الحكم على الخبرة الداخلية 4

 35-5 7 33، 29، 24، 21، 19، 9، 4 عدم التجاوب مع الخبرة الداخلية 5

 195 39 المجموع

 :للاستخدام الاستبيانصلاحية  .2

ام العح ق ل  صسا اةسعل ان بطر    العح  إ ال ال ي   ن   ن  لكضن  : الاستبيان ثباتو صدق 
(  كضر ل  ط ب المال    أسفر هذا الإورا     خمس  %30( ىناث،  %70( طالباا  613ل  

ل ستتتتعل ان هي  الم ح  ،  الضصتتتتف،  العصتتتتر   ض ي،   سا الحكم   ن الخلرة الساخ   ، أب اد 
  سا العما ب ل  الخلرة الساخ   (، كما ام حستتتتاب ثبان اةخعبار باستتتتعخساا ألف كر نباخ فل لن 

( لب س 0.87( لب س العصتتر   ض ي  0.87( لب س الضصتتف،  0.91( لب س الم ح  ،  0.83الق م 
( لب س  سا العما ب، كما ام ام العح ق ل       اةستتعل ان المضوب  بكإ ل  0.75،   سا الحكم

الذكا  اةنف الي،  القتتتتتتتتتتتتتف   بالذان بإيماد ل الإ اةراباة   نطا،  كانن وم   الق م لضوب   دال  
( ،  العح ق ل       اةستتتتعل ان الستتتت ل   ل  خ ل ق ا  اةراباة 0.01ىحصتتتتائ اا  نس لستتتتعض  

   غ   لق ا  لأ راض النفستتت    ال صتتتا    ،  صتتت ضغان العن  م اةنف الي  كانن وم   الق م   ن
 (ك0.01سالب   دال   نس لسعض  

 الحالي بحثفي ال ستبيانالخصائص السيكومترية للا .3

 :كما ي ي ثباا    صس  ل سعخساا في ضض   سعل انام العح ق ل  ص ح   اة
لعح  إ العح ق ل  صسا اللن   ال ال    ل سعل ان باسعخساا اام الاستبيان: التحقق من صدق  •

ال ال ي اةستتتتتتتتعلاقتتتتتتتتافي،  ام ااخا  ب ض الإورا ان لم رف   ا     اةستتتتتتتتعل ان ل عح  إ ال ال ي 
( ،  أن الاضن الق م  0.3اةستتتتتتتتتتتتعلاقتتتتتتتتتتتتافيك  هي ل ال ن اةراباة  كانن ل  مطا أكلر ل   

-لتتتتاير-(،  اخعبتتتتار كتتتتايزر0.00001ل   المط  تتتت  لمحتتتتسد لصتتتتتتتتتتتتتفضفتتتت  اةرابتتتتاطتتتتان أكلر 
 دال  ىحصائ ااك Bartlett s tesr of sphericity،  اخعبار  را  ن (KMO)أ للا  

(،  أن الق م  0.3ال   أن ل  م اةراباطان أكلر ل    ن ل  خ ل لعاب   الإحصائا
ا ة  سد أفراد ال  ن  ( ،  غالنسب  ةخعبار كايزر للاف0.001المط    لمحسد لصفضف  اةراباطان اسا ي  
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(  هض ل ئم لإورا  العح  إ ال ال ي، كما أن ق م  اخعبار  را  ن دال  احصائ اا  ق مع  0.932يسا ي  
 (:5( كما في وس ل 48656.915 

 (: قيمة اختبار كايزر واختبار برتليت لاستبيان اليقظة العقلية5جدول )
 مؤشرات ملائمة العينة لاجراء تحليل عاملي

أوكلين لملائمة العينة -ماير -معامل كايزر قيمة  0.932 

 48656.915 قيمة اختبار برتليت

 2415 درجة الحرية

 0.01 مستوي الدلالة

 غنا    ي  لم ام اورا  اح  إ  ال ي ل  السرو  الأ لي بطر    اح  إ المكضنان الأساس   
لإسعخ ص ال ضالإ الأساس   العي يعلاضن لنطا المق ا ،  اسعخساا لحم المذر  Hotellingلطضا  نج 

،  كان لحم العقب  Varimaxاللاال  ةسعخراس ال ضالإ، ل  اس  ر لع الس بطر    الفار ماكا 
 أ  أكنرك 0.3 ا    ي المفردان العي يصإ اقب طا ىلي الإب ل  ، 0.3 ≤ل مفردة هض 

( ل  العباي  اللا ي في %79.664ال ال ي     وضد خما  ضالإ افسر  كقفن نعائج العح  إ 
 ويمكن تفصيل هذه العوامل كما يلي: ال     ال      ،

( ل  العباي  في ال     ال     ،  ال   ق م  %32.696"    فسر   العامل الأول " الملاحظة كأ
(، 0.999ىلي0.948ل   ( لفردان ارا حن اقب ااطا 8(،  األف ل   22.887المذر اللاال  ل   

  ا لر السرو  المراف     ي هذا ال الإ    لسعض  لراف  ل  الم ح  ك

( ل  العباي  في ال     ال     ،  ال   ق م  المذر %16.597"   فسر   العامل الثاني " الوصف كب
(، 0.994ىلي0.366( لفردان ارا حن اقب ااطا ل   8(،  األف ل   11.618اللاال  ل   

 سرو  المراف     ي هذا ال الإ    لسعض  لراف  ل  الضصفك ا لر ال

( ل  العباي  في ال     اال      ،  ال   %13.857"    فسر   العامل الثالث " التصرف بوعي كس
( لفردة ارا حن اقب ااطا ل  8(،  األف ل   9.700ق م  المذر اللاال  ل   

 الإ    لسعض  لراف  ل  العصر  (،  ا لر السرو  المراف     ي هذا ال0.993ىلي0.412 
  ض يك

( ل  العباي  في ال     %10.217"    فسر   العامل الرابع " عدم الحكم على الخبرة الداخلية كد
( لفردان ارا حن اقب ااطا ل  8(،  األف ل   7.152ال      ،  ال   ق م  المذر اللاال  ل   

 الإ    لسعض  لراف  ل   سا الحكم (،  ا لر السرو  المراف     ي هذا ال0.989ىلي0.371 
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   ن الخلرة الساخ   ك

( ل  العباي  في ال     %6.297"    فسر   العامل الخامس " عدم التجاوب مع الخبرة الداخلية كه
( لفردان ارا حن اقب ااطا ل  7(،  األف ل   4.408ال      ،  ال   ق م  المذر اللاال  ل   

لمراف     ي هذا ال الإ    لسعض  لراف  ل   سا العما ب (،  ا لر السرو  ا0.897ىلي0.369 
في لق ا   ( اقب ان كإ لفردة   ن ال الإ الخاص  طا 6وس ل  ل  الخلرة الساخ   ،   ضضف 

 ال     ال     ك

 في استبيان اليقظة العقلية ( : تشبعات كل مفردة على العامل الخاص بها 6جدول )
 البعد الثالث )التصرف بوعي( الثاني )الوصف(البعد  البعد الأول )الملاحظة(

 التشبع المفردى التشبع المفردى التشبع المفردى

31 0.999 12 0.994 5 0.993 

15 0.989 22 0.992 13 0.985 

11 0.986 6 0.978 8 0.979 

26 0.968 27 0.968 34 0.972 

36 0.957 37 0.957 23 0.949 

6 0.956 32 0.951 28 0.948 

20 0.948 2 0.932 18 0.933 

1 0.948 16 0.366 38 0.412 

البعد الرابع )عدم الحكم عل  الخبرى 

 الداخلية (

البعد الخامس )عدم التجاوب مع الخبرى 

 الداخلية(

 التشبع المفردى التشبع المفردى

39 0.989 24 0.897 

25 0.986 21 0.830 

14 0.981 9 0.800 

10 0.977 4 0.409 

35 0.934 19 0.392 

3 0.923 29 0.374 

10 0.395 33 0.369 

17 0.371  

  ف اا لنعائج العح  إ ال ال ي اةسعلاقافي ام الإب ا    ن وم   لفردان اةسعل ان ح ث 
 ك 0.3كانن اقب ااطا أكلر ل  

الأب اد : بحستتاب ل الإ ألفا كر نباخ ل ستتعل ان ككإ  كإ ب س ل  لاسهتبيانالتحقق من ثبات ا •
(،  لب تتتس الضصتتتتتتتتتتتتتف 0.759  ن حتتتسة،   تتتس كتتتانتتتن ق م ل تتتال ن النبتتتان لب تتتس الم ح تتت   

(، 0.908(،  لب س  سا الحكم   ن الخلرة الساخ     0.857(،  لب س العصر   ض ي  0.880 
( 0.938(،  ل الإ النبان ل ستتتتتتتتتتتعل ان ككإ  0.878 لب س  سا العما ب ل  الخلرة الساخ     

 كل  النبان ال   يعمع   سرو   المق ا أن أي ل  احصائ اا ل لض   هن ق م 
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 السرو   الب ساةراباة     درو   نل ال : بحستتتاب سهههتبيانلاالاتسهههاق الداخلي لالتحقق من  •
، 0.70لأب تتاد المق تتا    ن العرا تت   ق م ل تتال ن اةرابتتاة   تتس ارا حتتن اللا  تت  ل مق تتا ، 

 (ك0.01ل لضل   دال  ىحصائ اا  نس لسعض    هي ق م  (0.71، 0.63، 0.68، 0.71
 إعداد  Psychological Resiliencمقياس المرونة النفسههههههية المعدل : الثالثةالأداة 

(Connor& Davidson, 2003) المعدل من قبل ، و(Singh& Yu, 2010) ترجمة وتعريب ،
 الباحثة

  المق االمر ن  النفستتتتتت  ،   لق ا   المر ن  النفستتتتتت   الم سل يطس  لق ا وصهههههف المقياس:  -1
لضز     ن أرغ   أب اد هم الصتتتتتتتتتتت ب ،  العفاؤل،  العلا ا  لفردة( 25ل   ا ر ر  ااي يعلاضن 

     كإ لفردة خمس   سائإ امنإ دروان لخع ف  للاإ الإيما ي ل  العل  ر،   ض  الطس ،   
ة انطلق ، حس لاانطلق ىلن ،   انطلق أح اناا ،   انطلق دائماا ب س ل  أب اد القتتتتتتتتخصتتتتتتتت   هي  

(   ن اللسائإ 1: 5 نادراا لا انطلق(، بح ث يحصتتتتتتتإ الطال    ن درو  لضز   ل   ، أح اناا 
  ن أب اد لق ا  المر ن  النفستتتتتت    درو  كإ المفردان ي اضز   العال ك   ل   المس لالخمستتتتتت 

 :ب س  السرو  اللا    ل مق ا 

 النفسية مقياس المرونةتوزيع المفردات علي أبعاد ( 7جدول)
 مدى الدرجات  عدد المفردات أرقام المفردات في كل بعد أبعاد المقياس 

 المفردات 

 35-7 7 17، 18، 11، 7، 16، 4، 19  .الصلابة1

 35-7 7 15، 10، 6، 8، 20، 14، 12  . التفاؤل2

 30-6 6  13، 1، 5، 2، 9، 3 التكيف الإيجابي للتغيير.3

 25-5 5 25، 23، 22، 24، 21  .تحديد الهدف4

 125 -25 25 المجموع الكلي لمفردات المقياس

 اا ل س  المق ا  بالعح ق ل  ثبان للاستخدام:  تهمن صلاحي معدو المقياس ىورا ان اح ق -2
 غ لن الق م  ك   س كانن ق م ثبان أب اد المق ا  ل لضل ، ى ادة العطل قالمق ا  المق ا  بطر    

كما أظطرن نعائج  (ك0.89ل سرو  اللا    باسعخساا ل الإ اراباة   رسضن  اللا    لم الإ النبان 
اقب ن    طا لفردان المق ا ك  اق ا هذه  أرغ   ضالإالعح  إ ال ال ي اةسعلاقافي ل مق ا   وضد 

 .العي يُفعرض أن يق سطا المق ا  الأرغ  ال ضالإ الأب اد 
 : وفقًا للخطوات التاليةبحث الحالي الاعداد المقياس في صورته النهائية المستخدمة في  -3
اروم  المق ا  ىلن ال ل  ال رغ    ام العح ق ل  صسا العروم   صسا الميمضن ب رض    ن  •

،  حساب نس  اةافاا لممض   ل  المعخصص  ك  ام الع سيإ في ضض  آرا  السادة المحكم  
 كانن نستتتب  اافاا  ،لحستتتاب صتتتسا المحكم   (lawche)  ن لفردان المق ا  بم ادل  لضش 
 ك %84.6المحكمل  لمم   المفردان أ  ن ل  
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ام ااخا  ب ض اةورا ان لم رف   ا     المق ا  ل عح  إ ال ال ي : التحقق من صهههههدق المقياس •
(،  أن الاضن الق م  المط    0.3اةسعلاقافي،  هي ل ال ن اةراباة  كانن ل  مطا أكلر ل   

، (KMO)أ للا  -لاير-(،  اخعبار كايزر0.00001ل    لمحسد لصتتتتتتتتتتتتتفضف  اةراباطان أكلر
 دال  ىحصائ ااك Bartlett s tesr of sphericity اخعبار  را  ن 

(،  أن الق م  0.3ال   أن ل  م اةراباطان أكلر ل    نا  ل  خ ل لعاب   الإحصتتتتتتتتتتتتتا
( ،  غالنستتتتتتب  ةخعبار كايزر للافا ة  سد أفراد 0.001المط    لمحسد لصتتتتتتفضف  اةراباطان استتتتتتا ي  

(  هض ل ئم لإورا  العح  إ ال ال ي، كما أن ق م  اخعبار  را  ن دال  احصائ اا 0.946ال  ن  يسا ي  
 (:8في وس ل  ( كما25331.361 ق مع   

 (: قيمة اختبار كايزر واختبار برتليت لمقياس المرونة النفسية8جدول )

 غنا    ي  لم ام اورا  اح  إ  ال ي ل  السرو  الأ لي بطر    اح  إ المكضنان الأساس   
لإسعخ ص ال ضالإ الأساس   العي يعلاضن لنطا المق ا  ،  اسعخساا لحم المذر  Hotellingلطضا  نج 

  ،  كان لحم العقب Varimaxاللاال  ةسعخراس ال ضالإ، ل  اس  ر لع الس بطر    الفار ماكا 
 أ  أكنرك 0.3 ا    ي المفردان العي يصإ اقب طا ىلي الإب ل  ، 0.3 ≤ل مفردة هض 

( ل  العباي  اللا ي %76.423 كقفن نعائج العح  إ ال ال ي     وضد أرغ    ضالإ افسر 
 ويمكن تفصيل هذه العوامل كما يلي: في المر ن  النفس   ،

( ل  العباي  في المر ن  النفس   ،  ال   ق م  %29.988"   فسر   العامل الأول " الصلابة كأ
(، 0.937:0.992(لفردان ارا حن اقب ااطا ل   7(،  األف ل   11.721المذر اللاال  ل   

  ا لر السرو  المراف     ي هذا ال الإ    لسعض  لراف  ل  الص ب ك

المر ن  النفس   ،  ال   ق م    في ( ل  العباي%25.447":   فسر  العامل الثاني "التفاؤل  كب
ىلي  0.347( لفردان ارا حن اقب ااطا ل   7(،  األف ل   10.780المذر اللاال  ل   

 (،  ا لر السرو  المراف     ي هذا ال الإ درو  لراف   ل  العفاؤل0.997

النفس    المر ن ( ل  العباي  في %12.136":   فسر  العامل الثالث "التكيف الإيجابي للتغيير كس
( لفردان ارا حن اقب ااطا ل  6(،  األف ل   4.248،  ال   ق م  المذر اللاال  ل   

(،  ا لر السرو  المراف     ي هذا ال الإ    درو   ال   ل  العلا ا 0.854ىلي 0.400 

 مؤشرات ملائمة العينة لاجراء تحليل عاملي

أوكلين لملائمة العينة -ماير -قيمة معامل كايزر  0.946 

 25331.361 قيمة اختبار برتليت

 595 درجة الحرية

 0.01 مستوي الدلالة
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 الإيما ي ل عل  رك

،  ال   ق م   المر ن  النفس  ( ل  العباي  في %8.852":   فسر  العامل الرابع "تحديد الهدف كد
(، 0.776ىلي0.710( لفردان ارا حن اقب ااطا ل   5(،  األف ل   3.807المذر اللاال  ل   

   ا لر السرو  المراف     ي هذا ال الإ    درو   ال   ل  ال سرة   ن احسيس الطس ك

 في مقياس المرونة النفسية ( : تشبعات كل مفردة على العامل الخاص بها 9جدول ) .ه
 البعد الثالث : التكيف الإيجابي للتغيير  البعد الثاني : التفاؤل   البعد الأول:  الصلابة 

 التشبع المفردى التشبع المفردى التشبع المفردى

19 0.941 12 0.949 3 0.854 

4 0.940 14 0.948 9 0.853 

16 0.935 20 0.946 5 0.829 

7 0.933 8 0.942 1 0.806 

11 0.916 6 0.932 13 0.418 

18 0.915 10 0.930 2 0.400 

17 0.890 15 0.322  

 البعد الرابع : تحديد الهدف 

 التشبع المفردى التشبع المفردى التشبع المفردى

21 0.776 22 0.732 25 0.710 

24 0.745 23 0.712  

ح ث كانن    ف اا لنعائج العح  إ ال ال ي اةسعلاقافي ام الإب ا    ن وم   لفردان المق ا 
 ك0.3اقب ااطا أكلر ل  

ام العح ق ل  ثبتتتان المق تتتا  في البحتتتث الحتتتالي بطر  تتت  ألفتتتا : ثبههات المقيههاس التحقق من •
ل مق ا  ككإ  كإ ب س ل  الأب اد   ن حسة،   س كانن ق م ل ال ن النبان لأب اد كر نباخ 

ل مق تا  ككتإ   ل تالتإ النبتان(، 0.779، 0.735، 0.664، 0.731  المق تا    ن العرا ت 
 ك هذا ي ني أن المق ا  يعمع   سرو  ل لضل  ل  النبانل لضل  احصائ اا  (  هن ق م 0.786 

 السرو   الب ساةراباة     درو   نل ال : بحستتتتتتتاب الاتسهههههاق الداخلي للمقياسالتحقق من  •
، 0.67 لأب تتاد المق تتا    ن العرا تت  ق م ل تتال ن اةرابتتاة   تتس ارا حتتن اللا  تت  ل مق تتا ، 

 (ك0.01 هي ق م ل لضل   دال  ىحصائ اا  نس لسعض    (0.87، 0.62، 0.48
 خطوات اجراء البحث -

 أُجري البحث على النحو التالي:
 كعاب  الإطار الن ري لعيتتتمناا  بحثلراو   الأد  ان  السراستتتان الستتتاب   المع     بمعل ران ال ك1

 بالسراسان الساب  ك
 استتتتعل ان ال     ال     ،،   أستتتتال   لضاوط  اليتتتتلضةق ا  لعمن   في ل بحثاحسيس أد ان ال ك2

 المر ن  النفس  ك لق ا  
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ل عح ق ل  ص ح   ل  ط ب المرح   النانض   اةخع ار ال قضائي لأفراد ال  ن  اةسعط ل    ك3
 كالبحثأد ان 

 ا ل عطل قك   ن ال  ن  اةسعط ل  ، ثم العأكس ل  ص ح   الم اي بحثاطل ق أد ان ال ك4

 د ان   س كان لطم حر   المقارك  في اطل ق الأد انكالأالأساس   لعطل ق  بحثاحسيس   ن  ال ك5

المر ن   لق ا   استتتتتعل ان ال     ال     ،،   أستتتتتال   لضاوط  اليتتتتتلضةاطل ق لق ا  لق ا   ك6
 الأساس  ك البحث  ن   ن   النفس  

 كل بحثرصس دروان الط ب   ن الم اي ا الن ث   ك7

 البحثكن ىحصائ اا لسواب     أسئ   اح  إ الل انا ك8

 افس ر النعائج في ضض  الإطار الن ري  السراسان الساب  ك ك9

 نتائج البحث ومناقشتها
 : ةالتالي سئلةيجيب تحليل النتائج عن الأ

 لس  ط ب المرح   النانض  ؟ ال     ال      في المر ن  النفس  لا درو  ىسطاا  ك1
أسال   لضاوط  اليلضة لس  ط ب في   المر ن  النفس  ال     ال      لا درو  ىسطاا  ك2

 ؟ المرح   النانض  
 كإٍ ل   أستتتتال   لضاوط  اليتتتتلضةالعضصتتتتإ ىلن نمض س ستتتتللي يرغط      لا ىلكان   .3

 ؟المرح   النانض  لس  ط ب  ال     ال       المر ن  النفس  
لتتتا دروتتت  الهههذي يهههنص علهههى: " أولاً: النتاااائج المتعلقاااة بالسااالال الأول للبحاااث

 لس  ط ب المرح   النانض  ؟" ال     ال      في المر ن  النفس  ىسطاا 
لعحسيس الإستتطاا النستتلي ل      اح  إ اةنحسار الخطي البستت ط لسواب    ن هذا الستتؤال، ام استتعخساا 

  كانن النعائج   ن النحض العالي: بالمر ن  النفس  ،  ال      في العنلؤ
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 للمرونة النفسية على اليقظة العقلية الخطي البسيط نتائج  تحليل الانحدار (10جدول )
 ملخص نموذج الانحدار

 معام  الارتباط
 معام  التحديد

R Square 
 معام  التحديد المعدل

Adjusted R Square 
 الخطأ المعياري للتقدير

0.963 0.928 0.928 5.651 

 تحلي  التباين

 مجموع المربعات مصدر التباين
درجة 

 الحرية
 مستوى الدلالة ف متوسط المربعات

 188675.705 1 188675.705 الانحدار

 31.938 458 14627.460 البواقي 0.01 5907.620

  459 203303.165 المجموع

 مصدر الانحدار
معام  

 (Bالانحدار)
 قيمة )ت( βمعام  بيتا  الخطأ المعياري

مستوى 

 الدلالة

 0.01 7.821 - 1.113 8.704 الانحدارثابت 

 0.01 76.86 0.963 0.009 0.664 اليقظة العقلية

 (: 10يعيف ل  وس ل  وصف النتائج: 
ل      ال        ن المر ن  النفستتتتتتتت   لس  ط ب  0.01ك  وضد اأث ر دال احصتتتتتتتتائ اا  نس لستتتتتتتتعض  1

 المرح   النانض  ك
(، كمتتا   لتتن ق متت  ل تتالتتإ العحتتسيتتس R=0.963 لنمض س اةنحتتسار  لتتن ق متت  ل تتالتتإ اةرابتتاة  ك 2
 0.928=2R،)  2  =0.928 ( ل الإ العحسيس الم سل(Adjusted R  لما ي س لؤشتتتتتتتتراا   ن   سرة

المر ن  النفستتت   كمعل ر %( ل  العباي  اللا ن في 92.8  كمعل ر لستتتع إ   ن افستتت ر       ال     ال
 لؤ العال  : ، كما يعيف ل  ل ادل  العنااب 

 اليقظة العقلية×  0.664  + 8.704=  المرونة النفسية
بوجود تأثير دال لليقظة ( 10ويمكن تفسهههههههههير النتيجة التي تم التوصهههههههههل إليها بجدول )

العقلية لدى الطلاب بأبعادها الخمسههههههة )الملاحظة، والوصههههههف، والوعي المسههههههتمر، والتقبل بدون 
؛ بأن الع لا بالمرونة النفسهههههههههية في التنبؤاصهههههههههدار أحكام، وعدم التجاوب مع الخبرات الداخلية( 

اةاطم  ارك ز انعبتتاهطم،  فطم ط ب المرح تت  النتتانض تت  لمطتتارة ال   تت  ال    تت  يمكنطم ل  ان  م انف تت
أنفستتتتتتطم كمع  م  ،  اةقبال   ن المقتتتتتتارك  الإيما    في الأنقتتتتتتط  المخع ف ،  إدرالا الضا   بقتتتتتتكإ 
أفيتتإ،  لستتايرة اةاماهان،  ال سرة   ن ااخا  ال راران  ف اا ل عل ران  العطضران المعستتار   المع     

اح   ن الخلران المسيسة   سا اةنل ا  اصتتتتتتتتتسار بمصتتتتتتتتت رهم الع   مي  لستتتتتتتتتع ل طم المطني،  اةنفع
الأحكاا  نا ا   ن الخلران الستتتاب  ؛  هض لا يمكنطم ل  اضظ ا  سرااطم  إلكان ااطم ل عضافق الإيما ي 
ل  المضا ف العي ا  ق اح  ق أهسافطمك   م  طم أكنر ا عماداا   ن   ااطم،  أكنر صتتتمضداا  الا فاا ل  

 عض  ضن العل ر للأحستتتت  في ظإ ال راران المععال   في الستتتت استتتتان المع     العل ران المح ط   طمك   
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 ن اا الع   م النانضي لعطض ره  احسين  باستتتتتتتتتتتتتعمرار، كما يم  طم لستتتتتتتتتتتتتع سي  بقتتتتتتتتتتتتتكإ أكلر ل مضا ف 
   المسع ل    بقكإ أكنر لر ن   اسع راراا نفس ااك

 (Nila, Holt, Ditzen, & Aguilar-Raab, 2016) اعفق ا م النع م  ل  دراستتتتتتتتتتتت  
ذي  هسفضا ىلن استتتتتتتع صتتتتتتتا  ال         ال     ال       المر ن  النفستتتتتتت     ن   ن  ل  الأفراد     ال

فرداا،  اضصتتتتتتتتتتتتت ضا ىلن أن ال     الذهن   استتتتتتتتتتتتتطم في الع لا الأفراد المر ن  النفستتتتتتتتتتتتت    49 سدهم 
 ,Bajaj& Pande)ك  دراستتتتتت    اةستتتتتتعماب  بطر    أكنر الا فاا ل  الأزلان  اليتتتتتتلضة المستتتتتتع ل   

افستتتتتتتتتتتر  سراا كل راا ل  العباي  في المر ن   الذي  خ صتتتتتتتتتتتن دراستتتتتتتتتتتعطم ىلن أن ال     ال      (2016
    وضد      اراباط    طا العي أستتتفرن نعائم( 2020النفستتت  ك  دراستتت   رليتتتان  اشتتتضر ستتتالم، 

 ل  خ لالمر ن  النفست   بالعنلؤ  كان   إلالمر ن  النفست  ،   لضوب  دال  ىحصتائ اا     ال     ال      
 كل     ال     ا

اليقظة ما درجة إسهام  الذي ينص على: " ثانياً: النتائج المتعلقة بالسلال الثاني للبحث
 لسواب    ن  "؟أساليب مواجهة الضغوط لدى طلاب المرحلة الثانويةفي  العقلية والمرونة النفسية

ام اسعخساا أس ضب اح  إ اةنحسار المع سد لعحسيس الإسطاا النسلي للاإ ل  ال     ال      هذا السؤال، 
المضاوط   – المر ن  النفس   في العنلؤ بأسال   لضاوط  اليلضة  المضاوط  المعمركزة   ن حإ المقك   

المضاوط   –لإنف الي العن  ا ا –ى ادة الع   م الإيما ي  –المعمركزة   ن الإنسحاب الس لي ل  المقك   
المضاوط  المعمركزة   ن النز   السين  (  لس    ن  السراس ،  –ط   المسانسة الإوعمال    –العمنل   

  :(17(،  16(،  15(،  14(،  13(،  12(،  11كما يعيف ل  وس ل  
 المواجهة المتمركزة على حل المشكلة .1

العقلية والمرونة النفسية على : نتائج تحليل الانحدار المتعدد لليقظة (11)جدول 
 المواجهة المتركزة على حل المشكلة كأحد أساليب مواجهة الضغوط

 ملخص نموذج الانحدار

 معام  الارتباط
 معام  التحديد

R Square 
 معام  التحديد المعدل

Adjusted R Square 
الخطأ المعياري 

 للتقدير

0.967 0.935 0.934 1.789 

 تحلي  التباين

 درجة الحرية مجموع المربعات التباينمصدر 
متوسط 

 المربعات
 مستوى الدلالة ف

 10467.229 2 20934.458 الانحدار

 3.201 457 1462.784 البواقي 0.01 3270.151

  459 22397.24 المجموع

 قيمة )ت( βمعام  بيتا  الخطأ المعياري (Bمعام  الانحدار) مصدر الانحدار
مستوى 
 الدلالة

 0.01 37.17 - 0.375 13.943- الانحدار ثابت

 0.01 5.817 0.259 0.010 0.059 اليقظة العقلية 

 0.01 16.03 0.715 0.015 0.237 المرونة النفسية 
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 الذي يضضتتتتتتتتف نعائج اح  إ اةنحسار المع سد للاإ ل  ال      ( :11وس ل   عيتتتتتتتتف ل    
دال ىحصائ اا لضو   وضد اأث ر  ال       المر ن  النفس     ن المضاوط  المعمركزة   ن حإ المقك ن

  ن أستتتتتتت ضب المضاوط  المعمركز حضل حإ المقتتتتتتتك ن،  اأث ر  ال     ل      ( 0.01 نس لستتتتتتتعض   
(  ل مر ن  النفستتتتت     ن أستتتتت ضب المضاوط  المعمركز 0.01س لستتتتتعض   لضو     دةل  ىحصتتتتتائ    ن
(، كما R=0.967 لنمض س اةنحسار  لن ق م  ل الإ اةراباة المع سد حضل حإ المقتتتتتتتتتتتتتك نك   س  
 Adjusted R)2  =0.934 ( ل الإ العحسيس الم سل  (،2R=0.935  لن ق م  ل الإ العحسيس  
  المر ن  النفستتتتتتت   كمعل ران لستتتتتتتع      ن افستتتتتتت ر  ال     كإ ل  ال     لما ي س لؤشتتتتتتتراا   ن   سرة 

، كما أستتتتتتت ضب المضاوط  المعمركز   ن حإ المقتتتتتتتك ن كمعل ر ااب %( ل  العباي  اللا ن في 93.4 
 يعيف ل  ل ادل  العنلؤ العال  : 

اليقظة العقلية  ×( 0.059+ )13.943-أسلوب المواجهة المتمركز حول حل المشكلات = 
المرونة النفسية  ×( 0.237+ )  

 المواجهة المتمركزة على الإنسحاب السلبي من المشكلة .2
: نتائج تحليل الانحدار المتعدد لليقظة العقلية والمرونة النفسية على (12)جدول 

 المواجهة المتركزة على الإنسحاب السلبي من المشكلة كأحد أساليب مواجهة الضغوط
 نموذج الانحدارملخص 

معام  

 الارتباط

 معام  التحديد

R Square 
 معام  التحديد المعدل

Adjusted R Square 
الخطأ المعياري 

 للتقدير

0.842 0.708 0.707 2.818 

 تحلي  التباين
 مستوى الدلالة ف متوسط المربعات درجة الحرية مجموع المربعات مصدر التباين

 4409.75 2 8819.501 الانحدار

 7.945 457 3630.899 البواقي 0.01 555.029

  459 12450.4 المجموع

 مصدر الانحدار
معام  

 (Bالانحدار)
 βمعام  بيتا  الخطأ المعياري

قيمة 

 )ت(

مستوى 

 الدلالة

 0.01 42.8 - 0.591 25.339 ثابت الانحدار

 0.05 2.52 0.237- 0.016 0.041- اليقظة العقلية

 0.01 6.48 0.610- 0.023 0.151- المرونة النفسية 

 الذي يضضتتتتتتتتف نعائج اح  إ اةنحسار المع سد للاإ ل  ال      ( :12وس ل   عيتتتتتتتتف ل    
دال ستتتتتتتتتال   وضد اأث ر المضاوط  المعركزة   ن الإنستتتتتتتتتحاب الستتتتتتتتت لي ال       المر ن  النفستتتتتتتتت     ن 

،  اأث ر   ن الإنستتحاب الستت ليالمضاوط  المعركزة ل      ال        ن ( 0.05ىحصتتائ اا  نس لستتعض   
المضاوط  المعركزة   ن (  ل مر ن  النفستتتتتتتتتت     ن 0.01ستتتتتتتتتتال     دةل  ىحصتتتتتتتتتتائ    نس لستتتتتتتتتتعض   

(، كما R=0.842 لنمض س اةنحسار  لن ق م  ل الإ اةراباة المع سد ك   س  الإنستتتتتتتتتتتتحاب الستتتتتتتتتتتت لي
 2justed R(Ad  =0.707 ( ل الإ العحسيس الم سل  (،2R=0.708  لن ق م  ل الإ العحسيس  
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 كإ ل  ال     ال       المر ن  النفستتتتتتت   كمعل ران لستتتتتتتع      ن افستتتتتتت ر لما ي س لؤشتتتتتتتراا   ن   سرة 
كما يعيتتتف  كمعل ر ااب ، المضاوط  المعركزة   ن الإنستتتحاب الستتت لي%( ل  العباي  اللا ن في 70.7 

 ل  ل ادل  العنلؤ العال   : 
 -اليقظة العقلية ×( 0.041) -25.339=  السلبي المواجهة المتركزة على الإنسحاب

المرونة النفسية  ×( 0.151)  

 المواجهة المتمركزة على إعادة التقييم الإيجابي .3

والمرونة النفسية على إعادة التقييم  العقلية: نتائج تحليل الانحدار المتعدد لليقظة (13)جدول 
 الإيجابي كأحد أساليب مواجهة الضغوط

 الانحدارملخص نموذج 
معام  

 الارتباط

 معام  التحديد

R Square 
 معام  التحديد المعدل

Adjusted R Square 
 الخطأ المعياري للتقدير

0.959 0.919 0.919 1.983 

 تحلي  التباين

 مصدر التباين
مجموع 

 المربعات
 مستوى الدلالة ف متوسط المربعات درجة الحرية

 10229.835 2 20459.67 الانحدار

 3.933 457 1797.572 البواقي 0.01 2600.75

  459 22257.24 المجموع

 قيمة )ت( βمعام  بيتا  الخطأ المعياري (Bمعام  الانحدار) مصدر الانحدار
مستوى 

 الدلالة

 0.01 32.5 - 0.416 13.516- ثابت الانحدار

 0.01 6.67 0.331 0.011 0.075  العقليةاليقظة 

 0.01 12.8 0.636 0.016 0.210 المرونة النفسية 

 الذي يضضتتتتتتتتتتتف نعائج اح  إ اةنحسار المع سد للاإ ل  ال      ( :13وس ل  يعيتتتتتتتتتتتف ل  
دال ىحصتتتتتتتائ اا  نس لستتتتتتتعض  لضو   وضد اأث ر ى ادة الع   م الإيما ي  المر ن  النفستتتتتتت     ن  ال     

،  اأث ر لضو     دةل  ىحصتتتتتتتائ    نس لستتتتتتتعض   ى ادة الع   م الإيما يل      ال        ن ( 0.01 
لنمض س  لن ق م  ل الإ اةراباة المع سد ك   س  ى ادة الع   م الإيما ي(  ل مر ن  النفس     ن 0.01 

 ل تتالتتإ العحتتسيتتس الم تتسل  (،2R=0.919(، كمتتا   لتتن ق متت  ل تتالتتإ العحتتسيتتس  =0.959R اةنحتتسار 
) 0.919=  2(Adjusted R  كإ ل  ال     ال       المر ن  النفستتتتتتتت      ن   سرة لما ي س لؤشتتتتتتتتراا

، كمعل ر ااب   ى ادة الع   م الإيما ي%( ل  العباي  اللا ن في 91.9  كمعل ران لستتع      ن افستت ر 
 كما يعيف ل  ل ادل  العنلؤ العال  : 

المرونة  ×( 0.21اليقظة العقلية+ ) ×(0.075+ )13.516-= إعادة التقييم الإيجابي
 النفسية 

 المواجهة المتمركزة على التنفيس الإنفعالي .4
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: نتائج تحليل الانحدار المتعدد لليقظة العقلية والمرونة النفسية على التنفيس (14)جدول 
 الإنفعالي كأحد أساليب مواجهة الضغوط

 ملخص نموذج الانحدار

 معام  الارتباط
 معام  التحديد

R Square 
 المعدلمعام  التحديد 

Adjusted R Square 
 الخطأ المعياري للتقدير

0.851 0.725 0.724 2.744 

 تحلي  التباين

 مصدر التباين
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

 مستوى الدلالة ف متوسط المربعات

 4535.864 2 9071.729 الانحدار

 7.532 457 3442.313 البواقي 0.01 602.179

  459 12514.041 المجموع

 قيمة )ت( βمعام  بيتا  الخطأ المعياري (Bمعام  الانحدار) مصدر الانحدار
مستوى 

 الدلالة

 0.01 44.409 - 0.575 25.554 ثابت الانحدار

 0.01 2.623 0.240- 0.016 0.041- اليقظة العقلية

 0.01 6.755 0.618- 0.023 0.153- المرونة النفسية 

 الذي يضضتتتتتتتتتتتف نعائج اح  إ اةنحسار المع سد للاإ ل  ال      ( :14وس ل  يعيتتتتتتتتتتتف ل  
دال سال   وضد اأث ر العن  ا الإنف الي كأحس أسال   لضاوط  اليلضة ال       المر ن  النفس     ن 

 العن  ا الإنف الي كأحس أستتال   لضاوط  اليتتلضة  ن  ال     ل      ( 0.01ىحصتتائ اا  نس لستتعض   
العن  ا الإنف الي (  ل مر ن  النفستتتتتت     ن 0.01ل  ىحصتتتتتتائ    نس لستتتتتتعض   ،  اأث ر ستتتتتتال     دة

لنمض س اةنحتتسار  لتتن ق متت  ل تتالتتإ اةرابتتاة المع تتسد ك   تتس  كتتأحتتس أستتتتتتتتتتتتتتال تت  لضاوطتت  اليتتتتتتتتتتتتتلضة
 0.851R=  2=0.725(، كمتتتتا   لتتتتن ق متتتت  ل تتتتالتتتتإ العحتتتتسيتتتتسR،)  ل تتتتالتتتتإ العحتتتتسيتتتتس الم تتتتسل 

) 0.724=  2(Adjusted R  كإ ل  ال     ال       المر ن  النفستتتتتتتت   اا   ن   سرة لما ي س لؤشتتتتتتتتر
العن  ا الإنف الي كأحس أستتتتتتتتال   %( ل  العباي  اللا ن في 72.4  كمعل ران لستتتتتتتتع      ن افستتتتتتتت ر 

 ، كما يعيف ل  ل ادل  العنلؤ العال   : كمعل ر ااب   لضاوط  اليلضة
المرونة النفسية  ×( 0.153) -اليقظة العقلية ×( 0.041) -25.554= التنفيس الإنفعالي   

 المواجهة المتمركزة على المواجهة التجنبية .5
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: نتائج تحليل الانحدار المتعدد لليقظة العقلية والمرونة النفسية على المواجهة (15)جدول 
 التجنبية كأحد أساليب مواجهة الضغوط

 ملخص نموذج الانحدار

معام  
 الارتباط

 التحديدمعام  

R Square 
 معام  التحديد المعدل

Adjusted R Square 
 الخطأ المعياري للتقدير

0.836 0.699 0.698 2.882 

 تحلي  التباين
 مستوى الدلالة ف متوسط المربعات درجة الحرية مجموع المربعات مصدر التباين

 4404.323 2 8808.645 الانحدار

 8.307 457 3796.335 البواقي 0.01 530.189

  459 12604.98 المجموع

 قيمة )ت( βمعام  بيتا  الخطأ المعياري (Bمعام  الانحدار) مصدر الانحدار
مستوى 
 الدلالة

 0.01 41.931 - 0.604 25.338 ثابت الانحدار

 0.05 2.419 0.232- 0.016 0.040- اليقظة العقلية 

 0.01 6.380 0.611- 0.024 0.152- المرونة النفسية 

 الذي يضضتتتتتتتتتتتف نعائج اح  إ اةنحسار المع سد للاإ ل  ال      ( :15وس ل  يعيتتتتتتتتتتتف ل  
دال سال   وضد اأث ر المضاوط  العمنل   كأحس أسال   لضاوط  اليلضة ال       المر ن  النفس     ن 

،  المضاوط  العمنل   كأحس أسال   لضاوط  اليلضة  ن  ال     ل      ( 0.05ىحصائ اا  نس لسعض   
المضاوط  العمنل   كأحس (  ل مر ن  النفستت     ن 0.01 اأث ر ستتال     دةل  ىحصتتائ    نس لستتعض   

 كأسال   لضاوط  اليلضة
(، كما   لن ق م  R=0.836 لنمض س اةنحسار  لن ق م  ل الإ اةراباة المع سد   س   

لمتتا ي تتس  Adjusted R)2 = 0.698 ( ل تتالتتإ العحتتسيتتس الم تتسل  (،2R=0.699ل تتالتتإ العحتتسيتتس  
%( 69.8   المر ن  النفستتت   كمعل ران لستتتع      ن افستتت ر  ال     كإ ل  ال     لؤشتتتراا   ن   سرة 

، كما يعيتتتف ل  كمعل ر ااب  المضاوط  العمنل   كأحس أستتتال   لضاوط  اليتتتلضةل  العباي  اللا ن في 
 ل ادل  العنلؤ العال  : 
المرونة النفسية  ×( 0.152) -العقليةاليقظة  ×( 0.040) -25.554=  المواجهة التجنبية  

 المواجهة المتمركزة على طلب المساندة الإجتماعية .6
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: نتائج تحليل الانحدار المتعدد لليقظة العقلية والمرونة النفسية على طلب المساندة (16)جدول 
 الإجتماعية كأحد أساليب مواجهة الضغوط

 ملخص نموذج الانحدار

 معام  الارتباط
 معام  التحديد

R Square 
 معام  التحديد المعدل

Adjusted R Square 
 الخطأ المعياري للتقدير

0.820 0.673 0.671 3.225 

 تحلي  التباين

 مصدر التباين
مجموع 
 المربعات

 مستوى الدلالة ف متوسط المربعات درجة الحرية

 4886.617 2 9773.234 الانحدار

 10.405 457 4755.253 البواقي 0.01 469.625

  459 14528.48 المجموع

 مستوى الدلالة قيمة )ت( βمعام  بيتا  الخطأ المعياري (Bمعام  الانحدار) مصدر الانحدار

 0.01 16.332 - 0.676 11.045 ثابت الانحدار

 0.01 3.311 0.330 0.018 0.061 اليقظة العقلية

 0.01 4.983 0.497 0.027 0.133 المرونة النفسية 

 الذي يضضتتتتتتتتتتتف نعائج اح  إ اةنحسار المع سد للاإ ل  ال      ( :16وس ل  يعيتتتتتتتتتتتف ل  
 وضد اأث ر ط   المستتتانسة الإوعمال   كأحس أستتتال   لضاوط  اليتتتلضة ال       المر ن  النفستتت     ن 

كأحس ط   المستتتتتتتتتتانسة الإوعمال     ن  ال     ل      ( 0.01دال ىحصتتتتتتتتتتائ اا  نس لستتتتتتتتتتعض   لضو  
( ل مر ن  النفستتتت   0.01،  اأث ر لضو     دةل  ىحصتتتتائ    نس لستتتتعض   أستتتتال   لضاوط  اليتتتتلضة

 لن ق م  ل الإ اةراباة   س   ك ط   المستتتتتتتانسة الإوعمال   كأحس أستتتتتتتال   لضاوط  اليتتتتتتتلضة  ن 
 ل تتالتتإ  (،2R=0.673(، كمتتا   لتتن ق متت  ل تتالتتإ العحتتسيتتس  =0.820R لنمض س اةنحتتسار المع تتسد 

 ال     كإ ل  ال     لما ي س لؤشتتتتتتتتتتتتتراا   ن   سرة  Adjusted R)2  =0.671 (العحسيس الم سل 
ط   المستتتتتتتانسة %( ل  العباي  اللا ن في 67.1   المر ن  النفستتتتتتت   كمعل ران لستتتتتتتع      ن افستتتتتتت ر 

 ، كما يعيف ل  ل ادل  العنلؤ العال   : كمعل ر ااب   الإوعمال   كأحس أسال   لضاوط  اليلضة
المرونة  ×( 0.133+ ) العقليةاليقظة  ×( 0.061+ )11.045= طلب المساندة الإجتماعية 

 النفسية 
 المواجهة المتمركزة على النزعة الدينية .7
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: نتائج تحليل الانحدار المتعدد لليقظة العقلية والمرونة النفسية على المواجهة (17)جدول 
 مواجهة الضغوطالمتمركزة على النزعة الدينية كأحد أساليب 

 ملخص نموذج الانحدار

 معام  الارتباط
 معام  التحديد

R Square 
 معام  التحديد المعدل

Adjusted R Square 
 الخطأ المعياري للتقدير

0.949 0.901 0.900 2.210 

 تحلي  التباين
 مستوى الدلالة ف متوسط المربعات درجة الحرية مجموع المربعات مصدر التباين

 10109.013 2 20218.026 الانحدار

 4.885 457 2232.635 البواقي 0.01 2069.223

  459 22450.661 المجموع

 مستوى الدلالة قيمة )ت( βمعام  بيتا  الخطأ المعياري (Bمعام  الانحدار) مصدر الانحدار

 0.01 28.991 - 0.463 13.435- ثابت الانحدار

 0.01 5.621 0.309 0.013 0.071 اليقظة العقلية 

 0.01 11.774 0.648 0.018 0.215 المرونة النفسية 

 الذي يضضتتتتتتتتتتتف نعائج اح  إ اةنحسار المع سد للاإ ل  ال      ( :17وس ل  يعيتتتتتتتتتتتف ل  
المضاوط  المعمركزة   ن النز   السين   كأحس أستتتتال   لضاوط  اليتتتتلضة ال       المر ن  النفستتتت     ن 

المضاوط  المعمركزة   ن    ن ال     ل      ( 0.01 نس لستتتتتتتعض   دال ىحصتتتتتتتائ اا لضو   وضد اأث ر 
(  0.01،  اأث ر لضو     دةل  ىحصائ    نس لسعض   النز   السين   كأحس أسال   لضاوط  اليلضة

  س  ك المضاوط  المعمركزة   ن النز   السين   كأحس أستتتتتتال   لضاوط  اليتتتتتتلضةل مر ن  النفستتتتتت     ن 
(، كما   لن ق م  ل الإ العحسيس R=0.949 لنمض س اةنحسار راباة المع سد  لن ق م  ل الإ اة 
 901. 0=2R،)  2  =0.900 ( ل الإ العحسيس الم سل(Adjusted R  لما ي س لؤشتتتتتتراا   ن   سرة

%( ل  العباي  اللا ن في 90   المر ن  النفستت   كمعل ران لستتع      ن افستت ر  ال     كإ ل  ال     
، كما يعيتتتتف ل  كمعل ر ااب  عمركزة   ن النز   السين   كأحس أستتتتال   لضاوط  اليتتتتلضةالمضاوط  الم

 ل ادل  العنلؤ العال   : 
+  العقليةاليقظة  ×( 0.071+ )13.435-=  المواجهة المتمركزة على النزعة الدينية

المرونة النفسية  ×( 0.215)  

(، 14(، )13(، )12(، )11ويمكن تفسههههير تلن النتيجة التي تم التوصههههل إليها بجدول )
 ضوضد اأث ر دال ل      ال       المر ن  النفستتتتتتتت   في العنلؤ بأستتتتتتتتال   لضاوط  ( 17(،)16(، )15)

 اليلضة الإيما    المرالازة   ن المقك   المعمن   في: حإ المقك  ،  إ ادة الع   م الإيما ي،  ط  
المستتتتانسة الإيما   ،  النز   السين  ؛ فالع لا ط ب المرح   النانض   ل      ال       المر ن  النفستتتت   
يسف طم ل مراقب  المستتتتتتتعمرة ل خلران  العرك ز   ن الخلرة الحاضتتتتتتترة  المستتتتتتتع ل    أكنر ل  اةنقتتتتتتتلال 

الط ب أكنر  سرة   ن   هض لا يستتتتطم في و إبالخلران الماضتتتت  ،  اةنفعاح   ن الخلران المسيسة 
العفلا ر  س    غ ناي   غأس ضب لن م،   سعمر ا في افحر ل ارفطم  لضا فطم القخص  ، في ا    
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أكنر  صتتتتبحضا ن اة  ضاطم  ضتتتت فطم،   ف سركضن اةستتتتعماع الن أنفستتتتطم  هم يفلار ن الض ي المعضازن ب
في  عطض ر الأدا لقتتتتتتتا  علااضوطاا ل ستتتتتتتدافع    ث   بالنفا،  أكنر احم ا لمستتتتتتتئضل   ا  مطم،  أكنر 

الأحساث  المضا ف المععال   العي اضاوططم في ح ااطمك فيتتت ا    أن امع  الط ب بالمر ن  النفستتت   
 العفلا ر الإيما ي  الصمضد في لضاوط  العحسيان يضفر لطم فرص  في اةرا ا   اةسعفادة ل   سرااطم 

علا ا  العأ  م لمضاوط  ال ر    اليتتتتتتتتتتتتتلضة العي اضاوططمك  الكان ااطم لعح  ق العضافق النفستتتتتتتتتتتتتي  ال
فالمر ن  ام إ الطال  ي م بالمض ف أ  المقتتتك   ككإ   ر   ضضتتتف كاف   ناصتتترها ف نعج أكلر  سد 
ل  اللسائإ  الأفلاار   عمن  الح ضل الع   سي   إ  س يل ر  وطع  الذهن   ل ع ئم ل  المقتتتتتتتتتتتتتك  ،   س 

  لط   المستتتا سة لنطم؛ ىداركاا لن  بأهم   العفاؤل  العلا ا الناوف يستتت ن ل عضاصتتتإ ل  المح ط   ب
ل عل ر  الع اي  الف ال ل  المطسدان ةسع ادة العضازن النفسي  العمك  ل  ىدارة المضا ف المماث   في 

 المسع لإك
سالب لليقظة العقلية والمرونة النفسية في التنبؤ بأساليب مواجهة وجود تأثير وبالنسبة ل

غوط المرتكزة على الانفعال المتمثلة في: الانسحاب السلبي من المشكلة، والتنفيس الانفعالي، الض
فإن انخفاض ال     ال       المر ن  النفستتتتت   لس  ط ب المرح   النانض   ي  إ والمواجهة التجنبية؛ 

   سراطم   ن ل   سراطم   ن  ذل المطس  المنا رة  احمإ الألبا   المعط بان السراستتتتتتتتتتتتت  ،   حس ل
العضاصتتتتتتتتتتإ ل   ااطم  الض ي ب سرااطم  الكان ااطم،   حرلطم ل  الاض      ان ايما    ل  الأخر  ؛ 
فيتتتتتتت ا    اصتتتتتتتسارهم للأحكاا  ااخا هم ل  راران  نا ا   ن اةنف اةن المض      الخلران الستتتتتتتاب  ، 

رهم  ة يسعط  ضا ىدارة انف اةاطم  السماح ل مقععان  اةنف اةن أن ام  طم ينقل ضا  طا ف عقعن افلا 
بقتتتتكإ و س ف  مئضا لأستتتتال   لضاوط  اليتتتتلضة الستتتت ل   بالطر ب ل  الضا  ،  اة ع اد    المضاوط  
المباشتتترة  اةستتتعستتت ا   لضل المضا ف  الأحساث كما هي  اةنستتتحاب الستتت لي لقتتت ضرهم بال مز   سا 

 ال سرة   ن العل  ر أ  ف إ شي ك
ال ذان اضصتتت  ىلن أن  (Chiesa& Malinowski, 2011)  ل  دراستتت   اعفق ا م النع م

ال     ال      ا زز المضاوط  العلا     ل  الأحساث اليتتتتتتتتتتتتتتا ط  ل  خ ل ان  م اةنعباه  ل ح   
الأفلاار  اةنف اةن لإدخالطا في لمال   ي الفرد،  العألإ ف طا حعن ةيعم ايخ مطا د ن ا   م سضي 

ا طر لس  الأفراد الذي  العي أكسن   ن أن ال     ال       (Marchand, 2012)لطاك  دراستتتتتتتتتتتتتت  
يعمع ضن بالس طرة   ن أفلاارهم الس ل   ل  اة عرا   ضوضدها  لضاوطعطا؛ فعؤدي لطارة ال     ال      

  ن ىلن ز ادة الض ي بالطل    المؤ ع  لطذه الأفلاار  اةنف اةن الستتتتتتتتتتتتت ل   لما يؤدي ىلن ازايس ال سرة 
 اسع  ا طا بقكإ أكنر لر ن   لضضضل  ك
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التوصل  ما إمكانية الذي ينص على: " ثالثاً: النتائج المتعلقة بالسلال الثالث للبحث
لدى  اليقظة العقلية والمرونة النفسيةوكلٍ من  أساليب مواجهة الضغوطإلى نموذج سببي يربط بين 

 Path Analysisأس ضب اح  إ المسار لسواب    ن هذا السؤال، ام اسعخساا ؟" المرحلة الثانويةطلاب 
سعخسا لضض  احعمال ال   ان السلل       المعل ران، كأس ضب ىحصائن يُ  Amosباسعخساا  رنالج 

ح ث ي عمس   ن نمض س اضض حن ل    ان     المعل ران المخع ف   نا    ن البحضث  الن ر ان 
المباشرة    ر المباشرة ل معل ران المسع     الآثار  سا س هذا الأس ضب فن ق ا   كل  ن المع     ب اهرة 

  ن المعل ران العاب   فطض يطس  ىلن الع ر    ن ال   ان السلل       المعل ران ل  خ ل لصفضف  
ث ران العن اح  إ المسار الذ  يعيم  العأنمض س الحالي باخعبار  بحثعم اليط سض  ، اةراباة   نطا

ال     ال       المر ن  العال  :     المعل ران العأث ران  ( ح ث يقعمإ   ن1 يحعض     طا القكإ 
المضاوط   –النفس    أسال   لضاوط  اليلضة  اعيم    ن  المضاوط  المعمركزة   ن حإ المقك   

المضاوط   –العن  ا الإنف الي  –ى ادة الع   م الإيما ي  –المعمركزة   ن الإنسحاب الس لي ل  المقك   
 لس    ن  البحث المضاوط  المعمركزة   ن النز   السين  ( –ط   المسانسة الإوعمال   –العمنل   

( 18  س ح ي النمض س الم عرح   ن لؤشران حس  المطاب   كما يعيف ل  وس ل  
إ المسار لس    ن  البحث،  ل ما ي ي  رضاا اضض ح اا ( القكإ النطائي لنمض س اح  2  ضضف القكإ  

 لطذه النعائج:

 

 ( الشكل النهائي لنموذج تحليل المسار بين متغيرات البحث2شكل )

 لنموذج تحليل المسار بين متغيرات البحث الملائمةقيم مؤشرات :  (18جدول )
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 قيمة المؤشر مؤشر الملاءمة
ة الدالة عل  حسن مالقي

 الملاءمة

 غير دالة (0.531،  6) 12.316 مربع عاي )درجات الحرية، الدلالة(

 5إل   1 2.052 مربع عاي/درجات الحرية

 0.90أعبر من  CFI 0.999مؤشر المطابقة المقارن 

 1صفر إل   RFI 0.993مؤشر المطابقة النسبي 

 0.08من  أق  RMSEA 0.052جذر متوسط خطأ الاقتراب 

العأث ران المباشتتتتتتتترة    ر المباشتتتتتتتترة العي يحعضي    طا نمض س اح  إ المستتتتتتتتار ( 19  ضضتتتتتتتتف وس ل  
 (،2المضضف بالقكإ  

التي يحتوي عليها بتقديراتها المعيارية واللامعيارية  ( التأثيرات المباشرة وغير المباشرة 19جدول )
 تحليل المسار بين متغيرات الدراسة  نموذج

المتغير 
 الكامن

 نوع التأثير

 المواجهة المتمركزة على حل المشكلة

التقديرات  التقديرات اللا معيارية 
 المعيارية 

 ت خ
2R 

 التأثير التأثير

المرونة 
 النفسية

 0.715 0.237 مباشر

0.015 16.06** 

0.935 

 - - غير مباشر

 0.715 0.237 كلي

اليقظة 
 العقلية 

 0.259 0.059 مباشر

 0.688 0.158 غير مباشر **5.829 0.01

 0.948 0.217 كلي

المتغير 
 الكامن

 نوع التأثير

 المواجهة المتمركزة على الإنسحاب السلبي من المشكلة

التقديرات  التقديرات اللا معيارية 
 المعيارية 

 ت خ
2R 

 التأثير التأثير

المرونة 
 النفسية

 0.610- 0.151- مباشر

0.023 6.497** 

0.708 

 - - غير مباشر

 0.610- 0.151- كلي

اليقظة 
 العقلية 

 0.237- 0.041- مباشر

 0.588- 0.100- غير مباشر *2.527 0.016

 0.826- 0.141- كلي

المتغير 
 الكامن

 نوع التأثير

 إعادة التقييم الإيجابي

التقديرات  التقديرات اللا معيارية 
 المعيارية 

 ت خ
2R 

 التأثير التأثير

المرونة 
 النفسية

 0.636 0.210 مباشر

0.016 12.86** 

0.919 

 - - غير مباشر

 0.636 0.210 كلي

اليقظة 
 العقلية 

 0.331 0.075 مباشر

 0.613 0.140 غير مباشر **6.688 0.01

 0.943 0.215 كلي

لمتغير 
 الكامن

 نوع التأثير

 الإنفعاليالتنفيس 

التقديرات  التقديرات اللا معيارية 
 المعيارية 

 ت خ
2R 

 التأثير التأثير

 0.725 **6.77 0.023 0.618- 0.153- مباشر
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المرونة 
 النفسية

 - - غير مباشر

 0.618- 0.153- كلي

اليقظة 
 العقلية 

 0.240- 0.041- مباشر

 0.595- 0.102- غير مباشر **2.629 0.016

 0.835- 0.143- كلي

المتغير 
 الكامن

 نوع التأثير

 المواجهة التجنبية

التقديرات  التقديرات اللا معيارية 
 المعيارية 

 ت خ
2R 

 التأثير التأثير

المرونة 
 النفسية

 0.611- 0.152- مباشر

0.024 6.395** 

0.699 

 - - غير مباشر

 0.611- 0.152- كلي

اليقظة 
 العقلية 

 0.232- 0.040- مباشر

 0.588- 0.101- غير مباشر *2.424 0.016

 0.820- 0.141- كلي

المتغير 
 الكامن

 نوع التأثير

 طلب المساندة الإجتماعية

التقديرات  التقديرات اللا معيارية 
 المعيارية 

 ت خ
2R 

 التأثير التأثير

المرونة 
 النفسية

 0.494 0.133 مباشر

0.027 4.891** 

0.663 

 - - غير مباشر

 0.494 0.133 كلي

اليقظة 
 العقلية 

 0.328 0.061 مباشر

 0.476 0.088 غير مباشر **3.25 0.019

 0.804 0.149 كلي

المتغير 
 الكامن

 نوع التأثير

 المواجهة المتمركزة على النزعة الدينية

التقديرات  التقديرات اللا معيارية 
 المعيارية 

 ت خ
2R 

 التأثير التأثير

المرونة 
 النفسية

 0.648 0.215 مباشر

0.018 11.8** 

0.901 

 - - غير مباشر

 0.648 0.215 كلي

اليقظة 
 العقلية 

 0.309 0.071 مباشر

 0.624 0.143 غير مباشر **5.634 0.013

 0.963 0.214 كلي

المتغير 
 الكامن

 نوع التأثير

 المرونة النفسية

التقديرات  التقديرات اللا معيارية 
 المعيارية 

 ت خ
2R 

 التأثير التأثير

اليقظة 
 الذهنية

 0.963 0.664 مباشر

 - - غير مباشر 0.928 **76.945 0.009

 0.963 0.664 كلي

 ( لا ي ي:19  عيف ل  وس ل  
( ل مر ن  النفس   0.01(  دال ىحصائ اا  نس لسعض   0.715يضوس اأث ر ىيما ي لباشر بق م    ك1

(،  اأث ر 0.259  ن المضاوط  المعمركزة   ن حإ المقك  ك   ضوس اأث ر ىيما ي لباشر بق م   
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( ل      الذهن     ن المضاوط  المعمركزة   ن حإ المقك   0.688ىيما ي   ر لباشر بق م   
 (ك0.01ك هما دال ىحصائ اا  نس لسعض     

( ل مر ن  النفس     ن 0.01(  دال ىحصائ اا  نس لسعض   0.610-يضوس اأث ر س لي بق م    ك2
( 0.237-المضاوط  المعمركزة   ن اةنسحاب الس لي ل  المقك  ك   ضوس اأث ر س لي بق م   

 ن المضاوط  المعمركزة   ن ( ل      الذهن    0.588- اأث ر س لي   ر لباشر بق م   
 (ك0.05اةنسحاب الس لي ل  المقك  ك  ك هما دال ىحصائ اا  نس لسعض   

( ل مر ن  النفس   0.01(  دال ىحصائ اا  نس لسعض   0.636يضوس اأث ر ىيما ي لباشر بق م    ك3
(، 0.331 م     ن المضاوط  المعمركزة   ن ى ادة الع   م الإيما يك   ضوس اأث ر ىيما ي لباشر بق

( ل      الذهن     ن المضاوط  المعمركزة   ن   ن 0.613 اأث ر ىيما ي   ر لباشر بق م   
 (ك0.01ى ادة الع   م الإيما ي  ك هما دال ىحصائ اا  نس لسعض   

( ل مر ن  النفس     ن 0.01(  دال ىحصائ اا  نس لسعض   0.618-يضوس اأث ر س لي بق م    ك4
(  اأث ر س لي 0.240-كزة   ن العن  ا الإنف اليك   ضوس اأث ر س لي بق م   المضاوط  المعمر 

( ل      الذهن     ن المضاوط  المعمركزة   ن العن  ا الإنف اليك 0.595-  ر لباشر بق م   
 (ك0.01 ك هما دال ىحصائ اا  نس لسعض   

( ل مر ن  النفس     ن 0.01(  دال ىحصائ اا  نس لسعض   0.611-يضوس اأث ر س لي بق م    ك5
-(  اأث ر س لي   ر لباشر بق م   0.232-المضاوط  العمنل  ك   ضوس اأث ر س لي بق م   

 (ك0.05( ل      الذهن     ن المضاوط  العمنل  ك  ك هما دال ىحصائ اا  نس لسعض   0.588

ل مر ن  النفس   ( 0.01(  دال ىحصائ اا  نس لسعض   0.494يضوس اأث ر ىيما ي لباشر بق م    ك6
(، 0.328  ن المضاوط  المعمركزة   ن ط   المسانسة اةوعمال  ك  اأث ر ىيما ي لباشر بق م   

( ل      الذهن     ن المضاوط  المعمركزة   ن   ن 0.476 اأث ر ىيما ي   ر لباشر بق م   
 (ك0.01ط   المسانسة اةوعمال    ك هما دال ىحصائ اا  نس لسعض   

( ل مر ن  النفس   0.01(  دال ىحصائ اا  نس لسعض   0.648أث ر ىيما ي لباشر بق م   يضوس ا ك7
(،  اأث ر 0.309  ن المضاوط  المعمركزة   ن النز   السين  ك  اأث ر ىيما ي لباشر بق م   

( ل      الذهن     ن المضاوط  المعمركزة   ن النز   السين   0.624ىيما ي   ر لباشر بق م   
 (ك 0.01هما دال ىحصائ اا  نس لسعض    ك 

 ضوضد اأث ر ىيما ي لباشتتر ( 19جدول ) ويمكن تفسههير النتائج التي تم التوصههل إليها في
ل      ال        ن أستتتال   لضاوط  اليتتتلضة المرالازه   ن المقتتتك  ،  غقتتتكإ   ر لباشتتتر ل  خ ل 
العأث ر   ن المر ن  النفس   العي اؤثر بقكإ لباشر  إيما ي   ن اسعخساا أسال   لضاوط  اليلضة 
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فإن الع لا المرتكزة على حل المشههكلة؛ فبالنسههبة لأسههلوب المواجهة المرالازة   ن المقتتك   كالعالي: 
الط ب ل      ال       المر ن  النفستتت   يم  طم يعخذ ن ىورا ان  ستتت ضك ان ف ال  لمضاوط ؛ ل ح  ضن 
 أستتباب المقتتك   ل ع الإ ل طا،   عب ضا خطضان لحسدة  لسر ستت    عأل ضها و ساا،   نفذ ا ح ضل  ا ع  

ل مك  ىرواع اأث رهما ىلن كزة على إعادة التقييم الإيجابي أسههههههلوب المواجهة المرت لحإ المقتتتتتتتتك  ك 
ز ادة   ي الط ب بحس د  سرااطم  الكان ااطم أثنا  افستتتتتت ر المض ف اليتتتتتتا ط  إ ادة ا   م ،  العفلا ر 

 اةستتتتتتعفادة ل  العمارب  الخلران الستتتتتتاب   في   ر ا لإ العلبإيما    في ك     لضاوطع ،  المر ن  في 
بالإضتتاف  ىلن امط ز اللسائإ،  العحكم في المقتتا ر  رد د الأف ال،  غذل المطس  احمإ ك الع الإ ل  

فالع لا وأسهههلوب المواجهة المرتكز على طلب المسهههاندة الاجتماعية المستتتتتئضل     سا اةستتتتتعستتتتت اك 
الط ب ل      ال       المر ن  النفستتتتتتت   يستتتتتتتطم في حفز الط ب   ن الع ا ن في ىدارة أي لقتتتتتتتك   

عبادلضا الأفلاار ل  ب يتطم   ستعم لضا ب  ضل لعفعح  للأفلاار المخع ف  ل ستعفادة ل  ل ار  وططم ف اضا
ب يتتتتتتطم الب ض،   نع س ها ل ضصتتتتتتضل لفطم أ ضتتتتتتف لمقتتتتتتك ن الع  م المخع ف ؛ كما أنطم ي ضلضن أرا  

رتكز على وأسلوب المواجهة المب يطم الب ض أثنا  وم  الم  ضلان  انف ذ اورا ان لحإ المقك  ك 
 الأزلان  المقتتتك ن العي يع رضتتتضن اليتتتلضة ف عمنإ اأث رهما في ىدرالا الط ب بأن  النزعة الدينية

،     طم ا لتإ العل ر  العطضر  الض ي بتأن لتسيطم ال تسرة اللاتالنت    ن لضاوطعطتاك الح تاة ثضا تنل  لطتا 
الع الإ العي احنطم   ن  أفيإ السلإ ل ع الإ ل  المقك ن  اليلضة ل الع ال م السين    الن   بأن 

 امنلطا،  اةيمان بأن الألضر سض  اس ر للأفيإك الإيما ن المباشر ل  اليلضة  سةا ل 
 وضد اأث ر س لي لباشر ل      ال        ن أسال   لضاوط  اليلضة  كما أظهرت النتائج

لباشتتتر ل  خ ل العأث ر   ن المر ن  النفستتت   العي اؤثر بقتتتكإ  المرالازه   ن اةنف ال،  غقتتتكإ   ر
لباشر  س لي   ن اسعخساا أسال   لضاوط  اليلضة المرالازة   ن اةنف ال  هض لا يق ر ىلن      
 كستتت       الع لا الط ب ل      ال       المر ن  النفستتت    استتتعخسالطم لع م الأستتتال   العي يستتت ن 

نسلاس في أنقتتتتتتتتتط  اقتتتتتتتتتعن انعباهطم    المقتتتتتتتتتك   أ  المض ف اليتتتتتتتتتا ط الذي ف طا الط ب ىلن اة
فبالنسهههبة لأسهههلوب المواجهة المرتكزه على الانسهههحاب يع رضتتتتضن ل ك  هض لا يمك  افستتتت ره كالعالي: 

فإن  سا ىلع لا أ  ىنخفاض ال     ال       المر ن  النفستتتتتتتتت   لس  الط ب السههههههلبي من المشههههههكلة 
 ر الضا  ي في المقتتتتتتتتتتتك ن العي اضاوططم    مأ ن ىلن الع لإ اةستتتتتتتتتتتعستتتتتتتتتتت لي يم  طم يعمنلضن العفلا

ل مقتتتك    العط ؤ لع ل طا،  اةلعفا  ىلن أنقتتتط  أخر   سي    سةا ل  المضاوط  اةيما    لحإ المقتتتك  ك 
فنمس أن العأث ر الس لي ل سا الع لا الط ب لع م  وأسلوب المواجهة المرتكز على التنفيس الانفعالي

ل    ساخ طمافر   لا المطاران يعيتتتتتتتتتتف في ق الطم بالع الإ ل  المقتتتتتتتتتتك ن العي اضاوططم ل  خ ل 
 اضتتتطرابان  أفلاار    رها ل  الألضر العي اسخإ ىلن أنفستتتطم الحزن لحا ل  لنطم العخ ر  انف اةن
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    ل  الطا   الستتتتتتت ل    احستتتتتتت   حالعطم النفستتتتتتت    اما ز اةضتتتتتتتطرابان النفستتتتتتت    المقتتتتتتتك ن الساخ
؛ ل حا ل وأسهلوب المواجهة التجنبية الضصتتضل ل ستتع رار الساخ ي  النفستتي ل  د ن لضاوط  المقتتك  ك 

 ا ىلن العرك ز   مأ  ،  الأزلان العي اضاوططم أ  المباشتتترة ل مضا ف الطر ب ل  المضاوط  الف     الأفراد
المقتتا ر الستت ل   المرابط   طاك ينقتتل ضا  طا لنستت ان المقتتك    العخ ر ل     ن أشتت ا   أنقتتط  أخر  

  لم ن راا ل سا الع كطم المطاران العي امكنطم ل  الإدارة الضال   ل يلضة  الأزلان العي يع رضضن 
لطا  العلا ا اةيما ي ل طا ل ضصضل ىلن العضافق  العضازن النفسي  اقك إ رؤ   اصضران لخع ف     

 ب س  أسال   لضاوطعطاك   ااطم     اليلضة العي  س يع رضضن لطا ل ما
أن الط ب  ال ذان أ ضتتحا ((Pidgeon& Pickett, 2017ل  دراستت    اعفق ا م النع م 

لذلم حا لضا اسع صا   النفسي؛ العضار يضاوطضا ال سيس ل  اليلضة العي يمك  أن اعسل  في اليلط 
راستتتتتت  ى ا لا كانن الأل   العي ا مإ   ن احستتتتتت   ىدراكطم ل يتتتتتتلضة النفستتتتتت    لضاوطعطا ل  خ ل د

المر ن  النفست   لسيطم ارابط بمز س ل  ال     ال     ،  أستال   لضاوط  اليتلضة الإيما   ك  اضصت ن 
نعائمطم ىلن أن الط ب   ي المر ن  المنخفي  لسيطم لسعض ان أ إ ل  ال    ،  لسعض ان أ  ن ل  

يما   ، ل ارن  بالط ب   ي اليتتتت ق النفستتتتي،  انخفاض في أستتتتعخساا أستتتتال   لضاوط  اليتتتتلضة الإ
المستتتتتتعض ان ال ال   ل  المر ن  النفستتتتتت  ك فاستتتتتتعخ صتتتتتتضا أن ال     ال      ا زز المر ن  النفستتتتتت    أن 
المر ن   ال سرة   ن العلا ا ل  المضا ف الصتتتتتتتتتتتتتعب   الع افي ل  ال ضالإ المنلئ  بأستتتتتتتتتتتتتال   لضاوط  

 كاليلضة الإيما   
 البحث توصيات  •

 :يوصى بالأتي بحثفي ضوء نتائج ال
اطض ر المناهج السراستتتتتت   السا م  لمطاران ال     ال       المر ن  النفستتتتتت   لما يستتتتتتا س الط ب  ك1

 انف اةاطم   حفزهم ةسعخساا أسال   لضاوط  اليلضة الإيما   ك  ن العحكم في 
بطر     اةهعمتاا بلر  المطتاران ال    ت  اةيمتا  ت  العي ام تإ الطتالت   تادراا   ن اضو ت  ح تاات  ك2

   لسع     لضاوط  المضا ف اليا ط   سةا ل  امنلطاك
انم   لطاران المر ن  النفستتتتتتتتتتتتت   لس  الط ب لما لطا ل  د ر ف ال في اطضر النمض النفستتتتتتتتتتتتتي  ك3

كاف  الصتت اب العي ا ف  الع الإ ل في طم ل سل نماح ةداز ستتطم في ي  اقتتك إ القتتخصتت   بما
          كعضاوططم ل ما ب سعي سال ل مضا ف المسع ل   إ كل ر لسع سي  بقك طمم  اطم،   ألالطم في ح ا

اةهعماا بأستتال   لضاوط  اليتتلضة اةيما    كنضااج ا  م لستتعطسف  في اللرالج الع   م  ،  إ ساد   ك4
               كالس اا  اح  ق الممارسان العي احفز الط ب   ن لضاوط  اضارهم  إدارة أزلااطم

 البحوث المستقبلية •
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انا ل ال         أستتتتتتتتال   لضاوط  اليتتتتتتتتلضة  غ ض المعل ران السيمض رال     ن لراحإ  مر    ك1
   لعباين ك

ف ال    رنالج ىرشادي  ائم   ن العضل   بمطاران ال     لع ز ز اسعخساا أسال   لضاوط  اليلضة  ك2
 الأكنر ىيما    لس  ط ب المرح   النانض  ك

أستتتتتتتتتتال   لضاوط  ئم      ال     ال       المر ن  النفستتتتتتتتتت     اللاقتتتتتتتتتتف    طل    اةراباطان ال ا ك3
 كاليلضة لس  لراحإ ا   م   لخع ف 

ى ساد  رالج استتتتتتتتتتتعطس  انم   المر ن  النفستتتتتتتتتتت   لس  الط ب لما ل  ل  اأث ر ىيما ي   ن أدائطم  ك4
   ال م    الع   م   ككإك

 اااعالمراج

(ك ال     ال          عطا بالمر ن  النفس    ال  ق اةوعما ي 2017أحمس  لسالمضاد حسان     ك1
 ك152 -89(، 48 4وال    نطا،  –لم   ك    الأداب لس  ط ب وال    ن زةك 

(ك ال     ال          عطا بالنطضض الأكاديمي لس  ط ب المال   2020أحمس فلاري  طنسا ي   ك2
، 78ك    العرغ   بسضهاس، -المم   العرغض   عل ران السيمضورال  ك في ضض  ب ض الم

 ك74 -11
أسال   لضاوط  اليلضة     عطا  عأك س الذان لس  ط ب (ك 2013أحمس لحمس  را ي   ك3

ك رسال  لاوسع ر، ك    العرغ  ، وال   أا المروح   النانض   في لحاف   لطس الذه 
 ال ر ك

ك ف ال   العسر     ن ال     ال      في حإ الصراع الز وي لس  (2018ألال ا را  م الف ي   ك4
 ك46-1(، 29 116وال    نطا،  -لم   ك    الأداب  ن  ل  الز وان، 

 ك ال اهرة: لكعب  اةنم ض المصر  كلق ا  المر ن  النفس  (ك 2016  ألال  لس السم   اباظ  ك5
سن النفسي     ع  بالمر ن  النفس   الأك (2018ألاني حس   لسالس ا،   اطف  نمان الأ ا   ك6

ك رسال  لاوسع ر، ك    العرغ  ،  أسال   لضاوط  اليلضة ل مضاظف   الم طض   ر االطم
 ف سط  ك

أسال   لضاوط  اليلضة     عطا  ب ض سمان القخص   (ك 2005ألإ     السي  أ ض  راا   ك7
 ماكرسال  لاوسع ر، وال       ش كلس  ط ب المرح   النانض  
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ف ال    رنالج ىرشادي    ني انف الي لعحس   لسعض  الرفاه  (ك 2014أيان فضزي السل ري   ك8
النفس   المسرك  في ا سير الذان  الطمأن ن  النفس    أسال   لضاوط  اليلضة لس    ن  

 ك رسال  دكعضراه، ك    العرغ  ، وال   دلنطضركل  ط ب المال  
ن  النفس       عطا بأسال   لضاوط  اليلضة النفس   لس  المر  (ك 2020ىينا  س س وضهر   ك9

 -لم   بحضث  دراسان الطفضل  ك     العرغ   ل طفضل  المبکرة، ألطان الأطفال الذااض   
 ك200-148(، 1 11، وال   الف ضا

أسال   لضاوط  اليلضة النفس       عطا بمفطضا الذان لس   ك(2010ىينا  لحمس الق    ك10
 رسال  لاوسع ر، ك    العرغ  ، وال       شما كالمراه     ن  ل  

اللافا ان الذاا   (ك 2019و طان رو  المازني،   زة  لسالرحم  حس ،   ط   لسه حنضر  ك11
 أسال   لضاوط  اليلضة  المر ن  النفس   كمنلئان بالرضا الضظ في لس  ل  مان العرغ   

 كفر الق  ك ك رسال  لاوسع ر، ك    العرغ  ، وال  الخاص 
ك ال اهرة:  لكعب  ضلضة أحساث الح اة  أسال   لضاوطعطا(ك 2006حس  لصطفن  لس الم طي  ك12

 زهرا  القراك
(ك ال     ال       القف   بالذان كمنلئان بالمر ن  النفس   لس  2020رليان  اشضر سالم  ك13

وال       شما،  –ك لم   ك    العرغ   ألطان الأطفال   ي اةحع اوان الخاص 
 ك146 -55(، 2 44

(ك الذاكرة المسع ل     ضلضة الح اة النفس   المسرك      عطما 2007ز ن   لسال   م  س ي  ك14
وال   -لم   ك    العرغ   بمطاران ىدارة الض ن  غ ض المعل ران القخص    ال مرك 

 ك141-82 ،17 نطا، 
ال     ال       الذكا  الر حي كمنلئان  (ك2021س  مان لحمس لحمضد،  لطا صلري ا را  م  ك15

لم   ك    الأداب  ال  ضا الإنسان  ، بالعن  م اةنف الي لس  ط ب وال    ني سض اك 
 ك 72 -11(، 39 4

(ك ف ال    رنالج  ائم   ن ال     ال      في 2018الس س يا لحمس،  رضا ى را  م الأشرا  ك16
لم   الأطفال   ي اضطراب العضحسك خفض اليلضة  احس   الرفا    لس  ل  مي 

 ك81 -1(، 24 7العرغ   الخاص ، 



 

 

 د / إنعام أحمد عيد الحليم كاشف  .  

 (109  02022يولية  -الثلاثون المجلد الثاني و 116ة المصرية للدراسات النفسية العددلمجلا

(ك المر ن  النفس       عطا العنلؤ   باةنف اةن الإيما     اليلضة 2021   مارطاهتر س س ك17
، المم   المصر   ل سراسان النفس   .المسرح  لس  ا ل ذ لرح   الع   م الأساسي

 ك 151-192(، 113 31
(ك الخصائر 2016الأشضل،  حساا اسما  إ ه ب ،  أل ر لحمس ىلاا   ادل  زالسي  ك18

لم   الإرشاد النفسي، وال   الس كضلعر   لمق ا  المر ن  الإيما    ل  ن  المراه   ك 
 ك332 -305، 45    شما، 

(ك نمض س  نائي ل    ان     ال     ال       العفلا ر الإيما ي 2018 لس ال ز ز ى را  م س  م  ك19
وال    –لم   ك    العرغ    الطفض الأكاديمي لس  ط ب  ك    العرغ   وال   دلنطضرك 

 ك440 -333(، 2 18 كفر الق  ،
ال ي: دراس  ل سان     ن (ك أسال   لضاوط  اليلضة لس  القباب الم2020 لس   لس   ك20

 ك130 -108، 20لم   الحكم  ل سراسان العرغض    النفس  ،   ن  ل  القباب المزائريك 
(ك المر ن  النفس       عطا 2016 لسالناصر أن ا  لسالضهاب رليان،  ز ن  لحمس اللركا ي  ك21

م   للا    ر اض المم   ال   ب ض المعل ران السيمض رال   لس  ل  مي المرح   الإ سادي ك 
 ك316 -259(، 1 3الأطفال، 

(ك  م  ان احمإ اليلضة في    عطا ب سد ل  المعل ران 1994لطفي  لس الباسط ى را  م  ك22
 ك127 -95، 5، 3لم   لركز البحضث العرغض  ، وال    طرك  -النفس   لس  الم  م  

لعحس    ال     ال      ف ال    رنالج ل رفي س ضكي  ائم   ن ك(2019لاوسة لحمس ال سيني  ك23
ك    العرغ   وال   أس ضة،  -المم   اال  م  ان  م اةنف ال لس  ط ب المال  ك 

 ك184 -131(، 11 35
(ك لفطضا الذان     ع  بأسال   لضاوط  اليلضة: دراس    ن 2012لحمس الس س  لسالضهاب  ك24

 ك148 -105(، 1 22 ، لم   السراسان النفس ل  مي المرح   الإ سادي  بمحاف    ناك 
(ك دراس  اح      ل ارن  ل مسرس  النانض   القال   في ألمان ا  السض س 2009لحمس وضدة العطالي  ك25
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Abstract: 

The present research aims to explore the relationships between Coping 

styles, mindfulness and psychological resilience. As well as develop and test 

a causal model of the relationships between these variables. The study sample 

consisted of 460 secondary school students for the academic year 2020/2021. 

Measures of Coping styles, mindfulness and psychological resilience were 

administered. 

The results showed a statistically significant effect at the level of 0.01 

for the mindfulness in predicting psychological resilience, A causal model for 

the relationships between Coping styles, mindfulness and psychological 

resilience was reached, The most notice thing was observed in the model was 

the presence of a positive and direct effect of the mindfulness and 

psychological resilience on students' use of Problem-solving coping, Positive 

reappraisal, social support seeking and religious coping. While a negative 

effect was found to the mindfulness and psychological resilience on students' 

use of the Negative auto- focused coping, Overt emotional expression and 

Avoidance coping. Recommendations and suggestions for future research are 

provided. 
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