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 ممخص البحث: 
ىدؼ ىذا البحث إلي الكشؼ عف الإختلبؼ بيف التأثير المباشر وغير المباشر 
لميقظة العقمية في الرضا عف الحياة عف التنظيـ الإنفعالي والإزدىار النفسي كمتغيرات 

وتكونت عينة البحث الإستطلبعية  ،واستكشاؼ العلبقة الإرتباطية بيف ىذه المتغيرات ،وسيطة
( 95في حيف بمغ عدد أفراد عينة البحث الأساسية ) ،( معممة لتقنييف أدوات البحث59)

بعد إستبعاد حالات عدـ الجدية في الأداء عمي أدوات البحث المتمثمة في مقاييس  ،معممة
 .والإزدىار النفسي ،والرضا عف الحياة ،نظيـ الإنفعاليتلاليقظة العقمية و ا

أسفرت نتائج البحث عف وجود تأثير مباشر لميقظة العقمية )عف التنظيـ 
عمي الرضا عف الحياة لدي عينة البحث  (الإنفعالي والإزدىار النفسي كمتغيرات وسيطة

ف كلب مف القدرة عمي التنظيـ الإنفعالي والإزدى ،المستيدفة تغيرات ليا دور بشكؿ م اروا 
وتـ تفسير النتائج في ضوء  ،جزئي في العلبقة بيف اليقظة العقمية والرضا عف الحياة

 .والدراسات ذات الصمة ،الأدبيات النظرية لمتغيرات البحث

الرضا عف  -الإزدىار النفسي  -التنظيـ الإنفعالي  -اليقظة العقمية  الكممات المفتاحية: 
 الحياة   
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Emtional Regulation and Psychological 

Flourishing Between Mindfulness and Life 

Satisfaction in Kindergarten Teachers 
 

Abstract: 

 

  The aim of this research is to uncover the difference 

between the direct and indirect effect of Mindfulness in life 

satisfaction with emotional organization and psychological 

flourishing as intermediate variables, and explore the correlation 

between these variables, and the exploratory study sample consisted 

of (15) teachers for research tools technicians, while the number of 

individuals Basic research (50) female teacher, after excluding 

cases of lack of seriousness in the performance of research tools 

such as measures of Mindfulness and emotional organization, and 

life Satisfaction, and psychological flourishing. 

The results of the research resulted in a direct effect of 

Mindfulness (on emotional organization and psychological 

flourishing as intermediate variables) on life Satisfaction in the 

target research sample, and that both the ability to emotional 

organization and prosperity have variables that have a partial role in 

the relationship between Mindfulness and life satisfaction, and 

Interpretation of results in the light of the theoretical literature of 

research variables, and relevant studies.. 

 

Key Words:  

Mindfulness-emtional regulation- psychological flourishing-life 

Satisfaction 
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 مقدمة البحث : 
معممة الروضة مف العناصر الميمة في العممية التعميمة وعمييا يتوقؼ إلي حد 

 (:-8وىو أطفاؿ الرياض ) ،كبير نجاحيا إذ أنيا تتعامؿ مع مرحمة عمرية ميمة وحساسة
سنوات والتي تتطمب الكثير مف  النشاط والحيوية مع صحة جسدية ونفسية لتتمكف مف 

مع الأطفاؿ ليتشاركوا الأنشطة والالعاب بحماسة. ولأنيا تتعامؿ مع التفاعؿ الايجابي 
مرحمة الطفولة المبكرة والتي تعد مرحمة تكوينية حاسمة في حياة الفرد والتي يحتاج فييا 
الطفؿ إلي الأنشطة والخبرات والميارات ليحقؽ النمو السوي المتكامؿ في جميع الجوانب. 

فيو والشعور بعدـ الإستقرار في جميع النواحي جعؿ وكوف الوضع المرتبؾ الذي نعيش 
ويتعرضف معممات رياض الأطفاؿ  .الوصوؿ إلي الرضا عف الحياة أمراً صعب المناؿ

بصفو خاصة  إلي درجات متباينة مف الإنفعالات  المتعمقة بالعمؿ، حيث يشعروف بأف 
ر والإنجاز وتحقيؽ جيودىف في العمؿ غير فعالة، ولا تكفي لإشباع حاجتيف إلي التقدي

الذات. وتعد مينة معممة رياض الأطفاؿ مف الميف التي تتطمب أداء ميمات كثيرة، لذلؾ 
والتي تجعؿ بعض  ،تعد مف الميف التي تتوفر فييا مصادر عديدة لمضغوط النفسية

المعممات غير راضيات عف مينتيف وغير مطمئنات ليا، مما يترتب عميو آثار سمبية 
تنعكس عمي عطائيف وتوافقيف النفسي ورضاىف عف الحياة وازدىارىف  واحتراؽ نفسي 

()عمار الفريحات، Yalcin,2007)(Jason,2007( ):655،**)أماني عبدالوىاب.النفسي
()نجلبء >655()صباعبد المنعـ،Schonfled,2001()6555وائؿ الريضي،

 ,Vesely, Saklofske & Leschied():655()زينب محمد كاطع : ;655عبدالعزيز،
2013: 72). 

ويعتري حياة الفرد العديد مف التقمبات والمواقؼ المختمفة التي تؤثر عمي سير 
وشعور الفرد  ،ويعد الرضا عف الحياة أقصي ما يطمح إليو الإنساف العاقؿ الراشد ،حياتو

بالرضا عف الحياة في مجاؿ مف مجالاتيا يرتبط مباشرة بعممية تكيفو الشخصي 

                                                 

*
      (اسم المؤلف، تاريخ، رقم الصفحة)يشيز هذ إلي نظام التوثيق المتبع في البحث  
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ويمثؿ بالتالي إحدي السمات اليامة  ،ا يعكس نظرتو الخاصة إلي العالـكم ،والإجتماعي
 ( 9>: 6557)ميخائيؿ امبطانيوس، المميزة لشخصيتو

ويشير الرضا عف الحياة إلي تقييـ الفرد لنوعية حياتو التي يعيشيا وفقاً لنسقو 
الذي يعتقد أنو القيمي ويعتمد ىذا التقييـ عمي مقارنتو لظروفو الحياتية بالمستوي الأمثؿ 

 ( 5:6:   6555،مناسب ليا)مجدي الدسوقى
فالرضا عف الحياة حالة داخمية يشعر بيا الفرد وتظير في سموكو واستجاباتو 
وتقبمو لجميع مظاىر الحياة مف خلبؿ تقبمو لذاتو وللآخريف والبيئة المدركة وتفاعمو مع 

( Melin, 2003:25ري )( وي>68: :655،خبراتيا بصورة متوافقة)أماني عبد الوىاب
أف الرضا عف الحياة لدي الفرد مرادفاً لإحساسو بالسعادة والإزدىار النفسي. كما يري 

(Veenhoven, 1988:131 أف كلب مف السعادة والرضا عف الحياة يشير إلي الدرجة )
 .التي يحكـ فييا الفرد عمي نوعية الحياة بأنيا مفضمة بالنسبة لو

لرفاىية النفسية التي يطمؽ عمييا ببساطة السعادة كما وجد الباحثوف أف ا
Happiness  أو الرضا عف الحياة((Diener, Oishi, &Lucas,2003:70  ارتبطت

ويشير ىذا المفيوـ إلي رؤية أكثر شمولًا  ،Flourishingبمصطمح آخر ىو الإزدىار 
نما القبو  ،إذ لا يغطى الرضا عف الحياة فحسب ،مف الرفاىية النفسية الذاتي والنمو  ؿوا 

 ( Keye, 2003: 67).الشخصي والشعور بالغرض مف الحياة
وقد حظي موضوع الرضا عف الحياة بإىتماـ الباحثيف لأف الأفراد الذيف يشعروف 

 ,Bryant & Constantineبالرضا عف الحياة ىـ الأكثر رضا عف عمميـ )
بالإضافة إلي أنيـ ة طي( والأكثر إيثاراً وقدرة عمي تحمؿ المواقؼ الإحبا2006:62

يتمتعوف بمستوى أفضؿ مف الصحة النفسية والجسمية مقارنة بالأفراد الأقؿ رضا عف 
 Veeahoven, 1988; Moroczed &Spiro,2005;Loannis et:;6حياتيـ )
al.2007(فيـ أكثر قدرة عمي التذكرويمتمكوف أسإليب المواجية الفعالة  )78:(Suldo 

& Huebner,2006 
(Deniz, 2006:71)، وأقؿ استخداماً لأساليب المواجية السمبية  كالتجنب

(Utley ,et al.2000:2( ويختبروف مستويات  أقؿ مف الضغوط النفسية )Dean,et 
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al ,2002:19( ويمتمكوف الميارات الإجتماعية )85:Segrin,et al, 2007 ويتسموف )
ذيف يشعروف الد كما أف الأفرا ،(Gilman & Huebener, 2006:37بالتوافؽ )

بمستوى منخفض مف الرضا عف الحياة ىـ أكثر معاناة مف الإكتئاب والقمؽ              
(:6:Bryant & Constantine, 2006( والإنزعاج )59:Paolini,et al,2006). 

فالرضا عف الحياة حالة داخمية يشعر بيا الفرد وتظير في سموكو واستجاباتو 
ع مظاىر الحياة مف خلبؿ تقبمو لذاتو ولأسرتو وللآخريف ميلجوتشير إلي ارتياحو وتقبمو 

 (>68: :655والبيئة المدركة وتفاعمو مع خبراتيا بصورة متوافقة )أماني عبد الوىاب،
(Roberton, et al.2012:54) (Rubin,et al,2000:69Silk,2003:125) 

(Garnefski, el al ,2005:19)(Adrian,2009)، وفي ظؿ ما أشار إليو
(Abenavoli, et al ,2014 : 1(أف نسبو )مف المعمميف يعانوف مف الإجياد 5 )%

يتضح  ،%( يتركوف المينة خلبؿ السنوات الخمس الأولي مف التدريس85المفرط ونسبة )
أنو مف الأىمية تحديد العوامؿ التي تدعـ صحة المعمميف ورفاىيتيـ وفعإليتيـ مثؿ اليقظة 

 .العقمية والرضا عف الحياة
فمف الضروري أف تتمتع معممات رياض الاطفاؿ بمستوي مرتفع مف التنظيـ ا لذ

الإنفعالي وىذا بدوره يعزز مف توجييف نحو ذاتيف بالمطؼ والتقبؿ والتعاطؼ معيا وقت 
الأزمات والمحف بدلًا مف التوجو إلييا بالنقد أو الموـ مما يخفؼ مف حدة توترىف فيتعاممف 

ؿ متفتح ويتمتعف بمستوي مرتفع مف الإزدىار النفسي عقو  مع خبراتيف السمبية بوعي
وبتالي يحققف الرضا عف الحياة مما ينعكس بدوره عمي الأطفاؿ وتفاعميا معيـ. وىذا ما 

(  =>7:  :655،( )نائؿ اخرس788:  6556،أكدتو دراسة كؿ مف)احلبـ عبد الله
(Akyurek et al 2018 : 24669: >655،( )صبا عبد المنعـ) 

ضح الباحثوف أف الإزدىار النفسي يتطور مف خلبؿ مجموعة مف أو د وق
 Edwards etالمتغيرات كالتنظيـ الإنفعالي وخصائص  الشخصية والخبرة في الحياة )

al ,2005.: 77 وعلبوة عمي ذلؾ بينت العديد مف البحوث أف الأزدىار النفسي قد )
الذات والرضا عف الحياة  يرقدارتبط مع العديد مف الخصائص الإيجابية كالتفاؤؿ وت

 .( Acun-Kapikiran.2011:114) .والتعاطؼ والسعادة
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يواجو الأفراد العديد مف المواقؼ والأحداث اليومية والخبرات الإنسانية التي 
الأمر  ،تتطمب أنماطاً مختمفة مف الإنفعالات ترمي بظلبليا عمي تكيفيـ وصحتيـ النفسية

وتنظيميا وضبطيا وتكويف العديد مف العادات  ،االذي يستمزـ منيـ التصرؼ معي
والإستراتيجيات الإنفعالية الصحيحة التي بمرور الوقت تصبح جزءاً مف سموكيـ وحياتيـ 

الأمر الذي يستمزمو  ،وتتنوع الإنفعالات التي يخبرىا الفرد تبعاً لكؿ موقؼ ،اليومية
 ,Eisenberg & Fabes)قؼالمرونة والقدرة عمي تغير الإستجابات تبعاً لتمؾ الموا

1995:133 ) 
وىدؼ الفرد إدارة وضبط حالاتو الإنفعالية التي يعيشيا وذلؾ بواسطة التنظيـ 
الإنفعالي؛ والذى يشير إلي مجموعة مف العمميات والإستراتيجيات التي يسعي الفرد مف 

و أ دةواشتمؿ ذلؾ عمي زيا ،خلبليا لإعادة توجيو وضبط تدفؽ الإنفعالات التي يخبرىا
خفض الإنفعالات الإيجابية والسمبية عمي حد سواء والتأثير عمي الإستجابة الإنفعالية 

 .ومكوناتيا التي تشمؿ السموؾ والتغيرات الفسيولوجية والأفكار والمشاعر
         (Diener & Do-young,2004 :20 )(Koole,2009:41.) 

والمجاؿ  ،وفقاً لأىدافو –ة مبيالسوتعتبر قدرة الفرد عمي تنظيـ مشاعره الإيجابية و 
علبوة  ،ميارة نمائية ميمة تسمح لمفرد بالتعامؿ مع التحديات اليومية –الذي يعيش فيو 

فقد تبيف أف إدراؾ وفيـ الإنفعالات يسيـ فى تنمية وتحسيف دوافعو وموارده  ،عمي ذلؾ
 (    Valiente, Swanson,& Eisenberg, 2012:74)        الشخصية.

 ،ـ التنظيـ الإنفعالي إلي اتجاىيف الأوؿ: تأثير الفرد بإنفعالاتومفيو  ويشير
( إف ىذا Gross,2003:65ويري جروس) ،والثاني: كيؼ يتأثر بإنفعالات الآخريف

المفيوـ يمكف الفرد مف أف يستخدـ مجموعة استراتيجيات لمتأثير عمي مستويات 
  .الاستجابة الإنفعالية
متطمبات الموقؼ لتنظيـ الفرد فعالي عندما تكوف وبات التنظيـ الإنتظير صع

وبالتالي توجد فجوة بيف أىدافو واستجاباتو وأسموب تعبيره عف  ،لإنفعالاتو أعمي مف قدرتو
 (Orcutt, 2013:85) (Bardenn et al, 2012:53) انفعالاتو

(Elsenberg&Fabes,1990:133:48) (Koole,2009:41) (Mihaica& 
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Tamavska, 2013ثر بصورة سمبية عمي النواحي النفسية لديو مثؿ زيادة ا يؤ ( مم
أعراض الإكتئاب والإستنزاؼ الإنفعالي، وانخفاض الإزدىار النفسي والإحتراؽ النفسي 

 ,Grossويحدث ذلؾ بصورة خاصة لدي المعمميف)،وعدـ الرضا عف الحياة
 & Sonnentag) (9 :>655السيد التيامي )محمد (1998,280

Fersr.2012:423)  
تمعب اليقظة العقمية دوراً ميماً في التعامؿ مع الضغوط وعمميات التنظيـ 

 :Bishop et al.2004( والكفاءة الذاتية)Brown &Ryan , 2014:50)الذاتي
(مما يؤدي إلي خفض الضغوط والإنفعالات التي قد يعاني منيا الفرد الأمر الذي 36

 (.Benn et al., 2012:77)بصورة جيدة و وممارسة الأدوار يساعده في تحسيف رفاىيت
وتعد اليقظة العقمية فرع مف فروع عمـ النفس الإيجابي وحيث أحدث تغييرات 
وتحويلبت كبيرة في مبادئ وأفكار عمـ النفس التقميدي الذي يركز عمي دراسة وتنمية 

تفاؤؿ ف الحياة والأمؿ والالمفاىيـ الإيجابية مثؿ الرفاىية والإزىار النفسي والرضا ع
 ( Lambert,2015:7لوقت الحاضر )والسعادة في ا

وأشارت نتائج العديد مف الدراسات إلي أف اليقظة العقمية تعتبر مف المؤشرات 
الدالة عمي الصحة النفسية وكذلؾ إرتباطيا بالعديد مف المتغيرات مثؿ التخفيؼ مف 

غضب واضطراب اليمع والاكتئاب والالضغوط النفسية والقمؽ الإجتماعى واضطراب 
أما المتغيرات الإيجابية كالرضا  ،جسـ والوىف النفسي وأعراض الشخصية الحديةصورة ال

ستراتيجيات مواجية الضغوط  وفعالية  عف الحياة والرفاه النفسية والإزدىار النفسي وا 
شباع الحاجات النفسية وىذا ما أظيرتو نتا ئج العديد الذات إنخفاض مستوى الضغوط وا 

 ,Weinstein) (Rasmussen & Pidgeon, 2001ات مثؿ )مف الدراس
Brown,&Ryan,2009  (Barnstorm, Duncan,& Moskowitz, 2011) ((Hill 

& Updegraff, 2012 (Ritchie & (Bryant, 2012) (Keye & 
Pldgeon,2013)  6557)فتحى الضبع واحمد محمود( )Kazemeni et 

al,،2013)Galante et al 2014)) (Abenavoli, Rachel, et 
al,2014)(Keenean-Mount, Albrecht, &Waters,2016)  نائؿ(
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 Bester et al, 2016()Kim et al 2016)((Nejad& Saatchi( ):655أخرس
 (Moradi& samari, 2017) (Smith, 2017)( ;655)أحمد ابو زيد،  2016

سيف التيامى محمد السيد يا)( ;655،عطية( )كماؿ إسماعيؿ ;655)ىالة إسماعيؿ، 
( مما يعكس أىمية ىذه المتغير في فيـ السموؾ >655،)سامح حسف سعد (>655

الإنسانى عامة ودوره في العممية التعميمية بشكؿ خاص ويدور البحث الحالي في ىذا 
 .الفمؾ

 ،وتنظيميااليقظة ترفع المرونة العقمية  لدي الأفراد عند التعامؿ مع الإنفعالات 
وامكانات دوف التقيد بالأفكار الجامدة)أمانى  ما لدييـ مف قدرات وتحفزىـ إلي إظيار

وترتبط بالإنتباه والوعي)البحيري  ،(،كما إنيا تتأثر بالخبرات الفردية95: ;655 ،الياشـ
أف اليقظة العقمية  تتأثر  (Alter ,2012 :16(، كما أكدت دراسة )85: 6558،والضبع
وقدراتو عمي التخطيط والإنجاز، فإرتفاع  ،عيتووداف ،الفرد وتوقعاتو الشخصيةبقدرات 

  .مستوى اليقظة العقمية يؤدي إلي زيادة الميوؿ والتعاطؼ الذاتي والعكس
(Sunbul,2106 :42  ) 

أف اليقظة العقمية تجعؿ  الفرد يعي (Bluth & Blanton 2014)كما يري
يبعث عمي التعاطؼ عياً بمعاناتو كمما سمؾ سموكاً فكمما كاف الفرد أكثر و  ،معاناتو

ية. فالفرد اليقظ عقمياً يتمكف مف تمييز المعمومات منذ بدء عرضيا ثـ والراحة الذات
لأف اليقظ عقمياً يصنؼ المدخلبت المعرفية ثـ  ،يعالجيا مف خلبؿ التفسير الواعي ليا

صص ليا)اسمياف يعالجيا حتى يتمكف  مف السيطرة عمييا ضمف السياؽ المخ
 ( Geiger et al.,2018: 1( )>: 6559يونس،

( إلي أف ممارسة اليقظة العقمية أو Gregoire, et al.,2012: 238)وتشير 
فتمتع  ،التدريب عمييا يعزز قدرات التنظيـ الإنفعالي مف خلبؿ تغيير علبقة الفرد بعواطفو

مشاعره دوف إفراط فييا وىذا  الفرد بمستويات مرتفعو مف اليقظة يمكنو مف التعبير عف
 ره يعزز مف الإزدىار النفسي.بدو 

ذا كانت اليقظة العقمية تؤثر فى الإزدىار النفسي فيي كذلؾ تتأثر بو  وا 
فالمشاعر الإيجابية تخمؽ لدي الفرد الدافع للئستكشاؼ والتواصؿ لتجارب ومعمومات 
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لعقؿ بشكؿ يتناسب مع كما أنيا توسع مف مدارؾ ا ،جديدة تؤدى بو إلي تنمية ذاتو
وتزيد مف مدي الإنتباه والتركيز لدي الفرد وتجعمو  ،حايدة والإنفعالات السمبيةالحالات الم

إكثر قدرة عمي استرجاع المعمومات وتذكرىا واستعادتيا مف الذاكرة طويمة المدي ومعايشة 
لوعي كذلؾ اىتماـ الكامؿ عمي التحديات التي تواجو حالة مف ا ،المحظة الحالية

 ( 875:  :655 ،رياض العاسمى)( >6:  6556 ،والإدراؾ.)مرعي يونس
نظيـ مف ىنا تبمورت لدي الباحثة فكرة ىذا البحث استشعار العلبقة بيف الت

كمتغيرات وسيطة بيف اليقظة العقمية  والرضا عف الحياة لدي  الانفعالي والإزدىار النفسي
 معممات رياض الأطفاؿ     

 مشكمة البحث
عممات اد ولاسيما المعمموف وبصفة خاصة متزايد المشكلبت النفسية لدي الأفر ت

وقد لاحظت الباحثة مف  ،رياض الأطفاؿ الذيف يواجيوف صعوبات وضغوط نفسية كبيرة
 –واقع عمميا وتعامميا الدائـ مع معممات رياض الأطفاؿ بالمدارس الحكومية )رسمي 

أيضا كمدربة ات الكمية في التدريب الميدانى، و تجريبي( في الإشراؼ الميداني عمي طالب
أف معممات رياض الأطفاؿ يتعرضف لمكثير مف الضغوط  .لمعممات رياض الأطفاؿ

سوزاف يوسؼ )،(6555،والإنفعالات وىذا  يؤثر عمي تقدير الذات لدييف)حمزة الاحسف
لدييف  والإزدىار النفسي،( مما يؤثر بدوره عمي الرضا عف الحياة6555،ابو الفضؿ

ج رياض ف فى ظؿ المتغيرات المستحدثة لمناىفالأعباء الممقاه عمي عاتقي
وزيادة  -وجود معممة واحدة داخؿ القاعة   –والعجز الشديد فى أعداد المعممات ،الأطفاؿ

 6575( واستراتيجة التعميـ 6.5)عدد الأطفاؿ داخؿ القاعة ومتطمبات المنيج الجديد 
ذلؾ بالإضافة إلي تدني  مية مياراتيا ومعارفيا بإستمرار، كؿالتى تتطمب مف المعممة تن

فالمثيرات والمواقؼ  ،ممات ونقص الوعي بالمجتمع لأىمية دور المعممةمرتبات المع
المتعددة فى بيئة العمؿ التي قد تلبحظيا أو تعايشيا المعممات جعمتيف يتأثرف بيا ويتمثؿ 

 ،تيفوبذلؾ يسيؿ إستثارتيف وتكثر انفعالا،ذلؾ فى الضغوط المينية التي جعمتيف قمقيف
مما يؤثر عمي أدائيف الوظيفي بشكؿ عاـ وربما يتجاوز ذلؾ إلي تغيبيف عف العمؿ أو 
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الأمر الذي يحتـ عمي المعممة أف يتوافر لدييا مجموعة ،التفكير فى الإنتقاؿ لمينة أخري
وتساعدىا عمي  ،ةمف الخصائص والسمات التي تمكنيا مف أداء دورىا بكفاءة وفاعمي

سمبية فأفضؿ وسيمة لمتخمص منيا طريقة جيدة ومواجية الإنفعالات التنظيـ انفعالاتيا ب
إلا إنيف قد يتفاوتف فيما بينيف فى  ،كإعادة تشكيؿ المواقؼ والنظر إلييا بطريقة مختمفة

 ،كيفية التعامؿ مع أنفسيف عندما يتعرضف لتمؾ الإنفعالات فقد ينجح بعضيف فى ذلؾ
يتعاممف مع  –(neff,6557: 665تعبير)حسب  –قد يفشؿ الأخر لذا نجد بعضيـ و 

خبراتيف الفشؿ والإحباط التي يتعرضف ليا بتعاطؼ ايجابي مع أنفسيف والإنفتاح التاـ 
عمي خبرتيف بيقظة عقمية بدلًا مف انكارىا أو معالجتيا بطريقة انفعالية وىذا ما يجعميف 

ممات اللآتي ليس نفعالات والضغوط التي قد تصيبف المععف الإ –إلي حد ما  –بمنأى 
لتصالح مع أنفسيف وخصوصاً اللآتي يفشمف فى مواجية خبراتيف لدييف القدرة عمي ا

المؤلمة فيف نتيجة لذلؾ يعيشف حالة مف القمؽ والاكتئاب والتوتر وتتسـ شخصيتيف 
إف  neff,2003 :223)ه)بالجمود الفكري والعزلة الإجتماعية ونقد لذاتيف وىذا ما أكد

انفعالاتو وخبراتو السمبية التي تجمب لو الألـ والمعاناة  فى تعامؿ الفرد معالعامؿ الأىـ 
فإستراتيجيات التنظيـ المعرفي الإنفعالي إحدى  ،ىو قبوؿ الذات وتقديرىا والتعاطؼ معيا

ـ فييا )عادؿ الإستراتيجيات التي يمكف أف يستخدميا الفرد في تنظيـ انفعالاتو والتحك
 , Butt et al , 2013; Neff et al) وفى السياؽ ذاتو يري ( 6559،محمود المنشاوى

أنيا  الوسيمة لحماية الذات مف المعاناة والقمؽ مف خلبؿ تدريب العقؿ لتخفيؼ (2012
الإجياد ومستويات الكراىية لمذات والقمؽ والإكتئاب مف أجؿ رضا عف الحياة  وبالتالي 

 .الإزدىار النفسي تتحقؽ ليف

يساىـ  ،دي الفرد بمشاعره وأفكاره ومحيطوالإدراؾ المرتفع لفمستوي الإنتباه و 
قد  ،بشكؿ كبير فى تعزيز الصحة النفسية وتحسينيا ليعيش الفرد حاضره بصورة مثالية

إلا أف إعطاء  ،يكوف مف السيؿ أف يندفع الفرد بالحياة مف دوف توقؼ لملبحظة الكثير
و عالـ مف حولو يحسف مف رفاىيتو وتوافقر لمحظة الحالية لأفكاره ومشاعره والإنتباه أكث

 ,Cholesالنفسي ويؤدى إلي الإزدىار النفسي وىذا ما أسفرت عنو دراسة  كؿ مف)
Jaiya Rae  2018)و،(  Caulfield, Ann 2015 ) 
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لرضا وأكدت الدراسات وجود علبقة بيف التنظيـ الإنفعالي والشعور بالسعادة وا
( Gumora & Arsenio,2002()Garnefski et al,2007عف الحياة مثؿ دراسة )

(Quoidbaach, Berry, anseene &Mikolajczak,2010 )(Pena& 
Pacheco,2012 )(Davis & Levin,2012 )(Trogolo & Medrano,2012 ) 

( )محمد Williams, et al ,2007( )Murphy,2013) ويتفقا
رد، كما اثبتت أف الأفراد لتنظيـ الإنفعالي ميـ لمتكيؼ الإيجابي لمف( إف ا=655،مصطفى

يقظة عقمية مرتفعة يكونوف عمي درجة عالية مف التوافؽ النفسي وتحمؿ الذيف يتمتعوف ب
دارة المواقؼ الضاغطة وأقؿ عرضة للئكتئاب ويتمتعوا بصحة نفسية ورضا  الضغوط وا 

 داخمي عالي.

ة تعزز بالتنظيـ الإنفعالي، حيث إف اليقظة العقميكما ارتبطت اليقظة العقمية 
ي والسيطرة عمي الإنفعالات مما ينعكس بشكؿ ايجابي قدرات الفرد في مجاؿ التنظيـ الذات

 ,Meiklejohn, et alعمي مواجية الظروؼ الضاغطة التي قد يتعرضوف ليا.)
 ,Nielson &Kaszniak,2006()Heppner()>655،()ىبو جابر عبد الحميد2012

Spears., Vidrine, & Wetter,2015()Hill& Ubdegraff, 2012 ). 

فالمعمموف ذوي اليقظة العقمية ىـ معمموف مدركوف لأنفسيـ ومتناغموف مع 
 ،وعاطفياً واجتماعياً ،يؤدي وجودىـ إلي مجتمع يزدىر فيو الطلبب أكاديمياً  ،طلببيـ

( وتشير Schoeberlein, & Sheth, 2009:1ويزداد المعمموف مينياً وشخصياً )
مما  ،مف الشفقة بالآخريف وبالذات اليقظة العقمية المنتظمة تزيد الأبحاث إلي أف ممارسة

( وىذا ما 59: ;655 ،ينتج عنو تحسيف في تقدير الذات والعلبقات )ىالة خير سناري
 & Speca, Cartson, Goodey, & Angen,2000; Fincuneأكدتو دراسة)

Mercer,2006) (Gershy,2013) (Lalot, Deloplanque 
&Sander,2014()Brown &Ryan,2003 إف اليقظة العقمية تسيـ في تحسيف  )

التنظيـ الإنفعالي فضلًب عف تحسيف الوظائؼ المعرفية مثؿ الإنتباه والذاكرة العاممة 
،وتشير نتائج دراسة .وبعض الوظائؼ التنفيذية وكميا ميمة في النجاح الوظيفى لممعممة
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(Fisher,2006 إلي أف تعميـ اليقظة العقمية يز )ويجعمو  ،يد مف جودة الأداء لدي الفرد
أكثر قدرة عمي مواجية الضغوط  والانفعالات المتعمقة بالعمؿ أو ضغوط الحياة بشكؿ 

 ,Cunha &Paiva,2012  Sampi)(Gallego, al et ,2014)عاـ. )
Maran,&Furtner,2017)). 

لات ىناؾ  تفاوت  في الإستجابة لمضغوط والإنفعاأف  وبناء عمي ما سبؽ نجد
قة تكيفية  ومنيـ مف يستجيب ليا بطريقة مف فرد لآخر، فمنيـ مف يستجيب ليا بطري

غير تكيفية  واليقظة العقمية  لا تؤثر فقط عمي المعممة ولكنيا تؤثر بشكؿ غير مباشر 
إلي أف المعممة التي    Whitaker,et,al ,2017: 34)عمي الأطفاؿ، وىذا ما أكدتو)

ودة مع الأطفاؿ فى اليقظة العقمية يكوف لدييا علبقات عالية الجلدييا مستويات أعمي مف 
 .القاعة

وكذلؾ توجد ندرة في الدراسات العربية و الإجنبية التي تناولت الازدىار النفسي 
تي ودراس ،( عف الازدىار النفسي والتراحـAkin,2015لـ تجد الباحثة غير دراسة )

(Diener et al,2010b)،(Silva & Caetano,2013 عف الازدىار والخبرات)
وكما أف القميؿ مف الدراسات السابقة الأجنبية اقترحت نماذج .الانفعالية الإيجابية والسمبية

 Yaug, Zhang) (Gunnell et al.2017بنائية للئزدىار النفسي مثؿ دراسة )
&Kou, 2016( )Sun, Chan,2016()Brown,et al, 2015()Mansfield, 

Pasupathi,2015) 

ييتـ البحث الحالي بدراسة العلبقات بيف اليقظة العقمية والتنظيـ الإنفعالي ا لذ
والإزدىار النفسي  والرضا عف الحياة  لدي معممات رياض الأطفاؿ، حيث تبيف مف 

علبقات بيف  عدـ وجود دراسات درست ال -في حدود عمـ الباحثة  –خلبؿ استقراء التراث 
والبيئة المصرية بشكؿ  ،لعربية بشكؿ عاـفي البيئة ا الحالي معاً  المتغيرات  البحث 

رغـ أف نتائج الدراسات السابقة تؤكد وجود علبقات بيف ىذه المتغيرات بعضيا  ،خاص
كما أف معظـ الدراسات التي تناولت ىذه المتغيرات معظميا مع المرحمة  ،وبعض

مما ،مات لرياض الأطفاؿدراسة واحدة تناولت بحث ىذه المتغيرات لمعم الجامعية ولا توجد
دفع الباحثة  لإجراء ىذا البحث لمتحقؽ مف التأثيرات المباشرة وغير المباشرة  ليذه 
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لاسيما عندما تكوف ىذه المتغيرات حديثة لموقوؼ عمي ماىيتيا مف الناحية  ،المتغيرات
ثبات صحة الفروض تجريبياً  ىذا مف جانب ومف جانب أخر أىمية مرحمة  ،النظرية وا 

المعممات الكثير مف الضغوط ض الأطفاؿ ومعممات رياض الأطفاؿ حيث تواجو ريا
مف أجؿ تحقيؽ  ،والإنفعالات مما يتطمب أساليب لتنظيـ ىذه الإنفعالات بطريقة ايجابية

 اـ بيذا البحث:  كؿ ما سبؽ دفع الباحثة لمقي ،الإزدىار النفسي والرضا عف الحياة  لدييف
 -التالية : مشكمة البحث فى التساؤلات وفى ضوء ما سبق يمكن تحديد

الرضا عف  –التنظيـ الإنفعالي -الإزدىار النفسي -ما مستوى)اليقظة العقمية -
 لدي معممات رياض الأطفاؿ؟ الحياة(

 ما العلبقة بيف اليقظة العقمية  والرضا عف الحياة لدي معممات رياض الأطفاؿ ؟  -
 –التنظيـ الانفعالي  –لعقمية ظة االيق)ما المؤشرات النسبية المساىمة لكؿ مف  -

 عمي الرضا عف الحياة ؟  (الإزدىار النفسي
 -:  ييدف البحث الحالي إلي : أىداف البحث 

الرضا  –التنظيـ الإنفعالي -الإزدىار النفسي -اليقظة العقمية)تحديد مستوى -1
 الأطفاؿ. عف الحياة( لدي معممات رياض 

      .فعالي  لدي معممات رياض الأطفاؿنظيـ الإنفحص العلبقة بيف اليقظة العقمية والت -0
فحص العلبقة الإرتباطية  بيف  اليقظة العقمية والإزدىار النفسي  لدي  -3

     .معممات رياض الأطفاؿ
فحص العلبقة الإرتباطية بيف الرضا عف الحياة والتنظيـ الإنفعالي لدي  -4

    .ياض الأطفاؿ معممات ر 
فسي  لدي لرضا عف الحياة والإزدىار النفحص العلبقة الإرتباطية بيف ا -5

     .معممات رياض الأطفاؿ
 :  يستمد البحث الحالي أىميتو فى ضوء ما يمي أىمية البحث : 

 الأىمية النظرية :  - أ
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تتحدد أىمية ىذا البحث فى إطار اىتماـ الدولة بالمعمـ بصفة عامة ومعممة  .1
 .لطفؿاً في شخصية اتأثيراً بالغ لما ليا مف  ،ض الأطفاؿ بصفة خاصةريا

حيث إف الإىتماـ بمصطمح اليقظة  ،المتغيرات التي يتناوليا البحث الحالي .0
العقمية والرضا عف الحياة   كأحد جوانب موضوعات عمـ النفس الإيجابي مف 

؛ نظراً لاف افتقار العوامؿ المؤثرة عمي  التنظيـ الإنفعالي والإزدىار النفسي 
لتنظيـ الإنفعالي  يؤدي ذلؾ إلي التفكؾ وتجنب معممات رياض الأطفاؿ  إلي ا

وعدـ  ،وعدـ إصدار أحكاـ تقييمية عمي الأفكار والمشاعر الداخمية ،لخبراتا
وعدـ  ،السيطرة عمي السموؾ الإندفاعي عند مواجيتيف للئنفعالات السمبية

 إضافة إلي العلبقة الإرتباطية بيف التنظيـ  ،سيشعورىف بالسعادة والإزدىار النف
وأف العلبقة بيف تمؾ المتغيرات قد تسيـ في تحديد  ،الإنفعالي والإزدىار النفسي

مما يحقؽ الرضا عف الحياة و  ،العوامؿ المييئة لميقظة العقمية والتنظيـ الإنفعالي
 .ة التربوية مما ينعكس عمي  الأطفاؿ و العممي ،الأزدىار النفسي لممعممات

لباحثيف القدر دىار النفسي كونيما لـ ينالا مف احداثة مفيوـ اليقظة العقمية والإز  .3
الكافي مف الإىتماـ بالرغـ مف نتائجيما الإيجابية فى البيئة التعميمية لكؿ مف 
المعمـ والمتعمـ والتي تساعد عمي تحقيؽ التوافؽ النفسي والاجتماعي والرضا عف 

 .ات رياض الأطفاؿ    الحياة  لدي معمم
ي تناولت  التنظيـ الإنفعالي الت –ي حدود عمـ الباحثة ف –ندرة الدرسات العربية  .4

 .والإزىار النفسي  كمتغير وسيط  اليقظة العقمية والرضا عف الحياة

 الأىمية التطبيقية : -ب
يقدـ ىذا البحث صورة لتنظيـ الانفعالات  والإزدىار النفسي لمرتفعي ومنخفضي  .1

برامج الإرشادية عند تصميـ ال للئفادة منيا ،ليقظة العقمية  والرضا عف الحياةا
 .لدي معممات رياض الأطفاؿ الذيف يعانوف مف افتقار في اليقظة العقمية

يمكف أف تفيد النتائج التي سيتـ التوصؿ إلييا إلي توجيو القائميف عمي العممية  .0
الإنفعالي والإزدىار النفسي   لدي التعميمية إلي ضرورة تنمية وتطوير التنظيـ 

 .الاطفاؿ معممات رياض 
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يعد البحث الحالي مرجعاً متواضعاً لطمبة الدراسات العميا والباحثيف في مجاؿ  .3
 العموـ النفسية

حيث توفر إطاراً نظرياً عف اليقظة العقمية والرضا عف الحياة والإزدىار النفسي  .4
 .ات الحديثة في مجاؿ عمـ النفس الايجابيوتنظيـ الانفعالات بإعتبارىـ مف المتغير 

البحث مف نتائج ومناقشتيا وتوصيات قد يفيد فى إعداد برامج ارشادية ر عنو ما يسف .5
وتدريبية فى مجاؿ عمـ النفس مثؿ العلبج المعرفي المبني عمي اليقظة العقمية والعلبج 

 .بقةالسموكي، والتي أثبت فاعميتو ونجاحو في العديد مف الدراسات السا

 حدود البحث : 
نفعالي والإزدىار النفسي  كمتغيرات وسيطة لتنظيـ الا: دراسة ا الحدود الموضوعية -1

 بيف اليقظة العقمية والرضا عف الحياة  لدي معممات رياض الأطفاؿ

التابعة لادارة غرب القاىرة  (التجريبية –الرسمية )بالمدارس الحدود المكانية :   -0
 بمحافظة القاىرة وعابديف والسيدة زينب 

  .6565/  =655اـ الدراسي  الثاني مف الع الفصؿ الدراسي الحدود الزمنية : -3

 
 
 

 : مصطمحات  البحث 

 Emotion Regulationاولا:  التنظيم الإنفعالي:  

تعرفو الباحثة إجرائيا بأنو" الطرؽ المعرفية والواعية التي تستخدميا المعممة  
 والمعمومات الإنفعالية " بيدؼ معالجة وضبط الاستثارة 
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ي يستخدميا الأفراد في يجيات التنظيـ الإنفعالوىناؾ مجموعة مف استرات
استجابتيـ للؤحداث الضاغطة ويحدد إجرائياً في البحث الحإلي بالدرجة التي تحصؿ 

تسع عمييا المعممة عمي مقياس التنظيـ الإنفعالي والذي اعدتو الباحثة ويتضمف 
 وىي :  يـ الإنفعالياستراتيجيات لمتنظ

:  لاجترارا ،: يموـ نفسو لما حدثلوم الذات ،ثقبوؿ الفرد لما حد :التقبل  
توجيو الانتباه وتركيزه عمي الأفكار والمشاعر المرتبطة بالموقؼ الإنفعالي والأسإليب 

ف : التفكير حوؿ الخبرات الايجابية بدلُا م إعادة التركيز الإيجابي ،والتبعات المتعمقة بو
التفكير في الخطوات الواجب اتخاذىا  : التركيز عمي الخطط ،التفكير حوؿ الحدث الفعمي

: توليد تفسيرات ايجابية حوؿ المواقؼ  إعادة التقييم الإيجابيلمتعامؿ مع الحدث، 
:  وضع الأمور في نصابيا ،الإنفعالية وربطيا بمعنى إيجابي كطريقة لخفض التوتر

حدث : تضخيـ ال لتيويلا ،الحدث بالمقارنة بأحداث أخريالتقميؿ مف أىمية وحدية 
 الفرد بو يمر ما كؿ ترجع التي الفرد أفكار  لوم الآخرين،و المحتممة في المستقبؿونتائج
 الآخريف. إلى سارة غير ومواقؼ خبرات مف

  Mindfulness:    ثانيا : اليقظة العقمية

المعممة عمي المراقبة المستمرة  تعريؼ اليقظة العقمية إجرائياً بأنيا : قدرة  
سرع في إصدر أحكاماً والخارجية والانتباه والوعي بيا وتقبميا دوف الت لمخبرات الداخمية

وتتحدد إجرائياً بمجموع استجابات المعممات عمي عبارات مقياس إليقظة العقمية  ،عمييا
  -ويتضمف المقياس الأبعاد الآتية : بأبعاده الأربعة

المعارؼ و  ني ملبحظة الخبرات الداخمية والخارجية كالإحساس ويع :الانتباه
: ىي قدرة المعممة عمي التعبير ووصؼ خبراتيا الداخمية وما  وصف الخبرات ،الإنفعالات

نفعالات سواء كانت إيجابية أو كانت سمبية :  التصرف بوعي ،تتضمنو مف مشاعر وا 
ات والتصرؼ بوعي و إدراؾ الأحداث يقصد بيا قدرة المعممة عمي الوعي الواضح بالخبر 

يجاد العلبقات ما بينيا والإستفادة مف أحداث الوعمؿ الترابطات  ماضي و إستغلبليا في وا 
:تعني قدرة الفرد عمي إصدار أحكاـ تقييمية عدم التأثير بالخبرات الداخمية ،الحاضر.
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أو انشغميا بيا فتفقد  للؤفكار والمشاعر الداخمية أو الخبرات الخارجية، دوف تشتت تفكيرىا
  .التركيز في المحظة الحاضرة
 : satisfaction  -Lifeثالتا : الرضا عن الحياة :

وتعرفو الباحثة إجرائياً بأنو: حالة داخمية تتكوف لدي المعممة مف خلبؿ تقييميا 
لنوعية الحياة التي تعيشيا في ضوء ما لدييا مف مشاعر وأحاسيس واتجاىات وقدرة عمي 

مرضية وتمبية لحاجاتيا بصورة وما تشعر بو مف حماية  ،مؿ مع البيئة المحيطة بياالتعا
  .وقناعتيا بما يقدـ إلييا والإحساس بتقدير الاخريف ليا   ،ليا

وتتحدد إجرائياً بمجموع استجابات المعممات عمي عبارات مقياس الرضا عف 
       : الحياة بأبعاده ويتضمف المقياس الأبعاد الآتية 

ه بالرضا والإرتياح لظروؼ مقدار ما يشعر بو الفرد مف سعادة وشعور : السعادة
مكاناتو و شعوره بالتقبؿ التقدير الاجتماعي،حياتو  ،: وتتمثؿ في ثقة الفرد في قدراتو وا 

وحرية التعبير عف الرأي والثناء عمي ما قدمو وما  ،والمشاركة في صنع القرارات
ا عف ار الفرد الإنفعالي والنوـ اليادئ المسترخي والرض:تعنى استقر  لطمأنينةيفعمو،ا

:تتمثؿ في الرضا عف النفس  الاستقرار النفسيالظروؼ الحياتية وتقبؿ الآخريف، 
:قدرة الفرد عمي التفاعؿ العلاقات الاجتماعيةوالشعور بالبيجة والتفاؤؿ تجاه المستقبؿ،

ثر بيـ ويشعر بالانتماء وأف يؤثر فييـ ويتأ ،والاندماج والاتصاؿ مع الآخريف
:تتمثؿ في  الحالة الاقتصاديةصحية لمفرد الة الجسمية ال:تتمثؿ في الح الصحة،.ليـ

 .النواحي المادية والمالية 

 

 رابعاً : الإزدىار النفسي  : 

وتعرفو الباحثة إجرائياً بأنو" شعور المعممة وتمتعيا بحياة ىادفة وبإحتراـ الذات 
 ابية مع الاخريف ".والتفاؤؿ وبعلبقات ايج
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س الإزدىار بات المعممات عمي عبارات مقياوتتحدد إجرائياً بمجموع استجا
: ميؿ أو نزوع نحو النظر إلى   التفاؤل :  النفسي  ويتضمف المقياس الأبعاد الآتية 

العلاقات الاجتماعية  . الجانب الأفضؿ للؤحداث أو الأحواؿ، وتوقع أفضؿ النتائج
وامتلبؾ  ،شريةؾ مشاعر قوية مف التعاطؼ والحب لكؿ الكائنات الب: امتلب الإيجابية

: تشير إلي نضج الفرد في فيـ معتقداتو حوؿ ىدفو في ليدفا،صداقات مع الاخريف
: السعي لبذؿ الجيد ومواجية الصعاب والمثابرة لموصوؿ لانجازالحياة ومعني حياتو  ا

: تشير إلي  قبول الذات،تغلبؿ الوقتإلي الأىداؼ بناء عمي التخطيط واتقاف العمؿ واس
بشرط الا يمنع  ىذا مف نقده  لذاتو ومحاسبتيا وتقيـ  اتو بايجابياتيا وسمبياتياتقبؿ الفرد لذ

وىى تعني الا يقنع الفرد  ،سموكو باستمرار إلي أف يصؿ الفرد لحالة مف تطوير الذات
خلبؿ تأكيد جوانب القوة بتقبؿ ذاتو كما ىي بؿ عميو أف يحاوؿ تحسينيا وتطويرىا مف 

 .الضعؼ والتخمص مف العيوب والتقميؿ مف أثرىا ومحاولة التغمب عمي مواطف

 الإطار النظري لمبحث : 
 اولا :اليقظة العقمية : 

 مفيوم اليقظة العقمية : (1

 Krasner et al ,2009)(Winning & Boag, 2015:492)عرفيا كؿ مف
,1285()Orellana- Rios et al.,2017 ) إنيا مفيوـ نفسي يرتبط بعمـ النفس
ز الإنتباه عف قصد فى المحظة الحالية ودوف إصدار أحكاـ لي تركييسعي إ ،الإيجابي

والوعى بالطريقة التي يوجو بيا الفرد ،مسبقة عمي الخبرات أو الإنفعالات أو الأفكار
مية مؤمنة انتباىو بحيث تجعمو يتخمص مف مركزية الأفكار ويفيميا عمي إنيا أحداث عق

وحب استطلبع مما يؤدى إلي  ،مفتوحوليست تمثيلًب لمواقع ويتعامؿ معيا بعقؿ 
  .الاستبصار بالموقؼ

 Janssen, et al 2015:2( .)Brown)وعرفيا كؿ مف  
&Ryan,2003)(Kabat- Zinn, 2002: 732 بأنيا القدرة عمي توجيو الإنتباه )
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دوف  ،وتقبميا ،حدث فى المحظة الراىنةبصورة عمدية إلي التجارب والخبرات التي ت
  .مع المحافظة عمي اليدوء في جميع المواقؼ ،احكاماً  عمييا التسرع في إصدار

بإنيا حالة مرنة لمعقؿ تتمثؿ في الإنفتاح  (langer ,2000:125وأضحت)
 cardaciotto etكما يعرفيا .كما إنيا عممية مف النشاط التميزى لإبتكار الجديد،لمجديد

al.2008: 205))لخبرات الحاضرة أكثر ز عمي اوالتركي،بأنيا المراقبة المستمرة لمخبرات
مف الإنشغاؿ بالخبرات الماضية أو الأحداث المستقبمية وتقبميا والتسامح معيا ومواجيتيا 

 .بالكامؿ كما ىي في الواقع وبدوف إصدار أحكاـ تقيمية عمييا

نظور التطبيقي كونيا مجموعة مف (مف المHassed, 2016: 69بينما عرفيا)
عمـ ة التعميمية وتيتـ بتعزيز الصحة النفسية وكذلؾ عممية التالتطبيقات مرتبطة بالعممي

( أنيا Kettler, 2013 : 4)ورأت  .والأداء، كما تعمؿ عمي تحسيف التواصؿ بيف الأفراد
بما  ،دوف إصدار أحكاـطريقة في التفكير تركز عمي الإنتباه لبيئة الفرد ومشاعره الداخمية 

 .استجابة توافقية ليايمكنو مف رؤيتيا بشكؿ واقعي وتحقيؽ 

: فعرفيا بأنيا الحالة النفسية التي تحققت مف (6558أما قاموس أكسفورد )
خلبؿ التركيز عمي الوعي في الوقت الحاضر، و قبوؿ المشاعر، والأفكار، والأحاسيس 

 ( Mindfulness,2014:56)الجسدية 

ذات ( بأنيا مجموعة واسعة مف التطبيقات Hassed, 2016: 12)عرفيا كما
حيث تشتمؿ عمي تعزيز الصحة العقمية والتعمـ والأداء، وتحسيف  ،الصمة بالتعميـ

 والتطور العاطفي. ،التواصؿ والصحة البدنية، والتعاطؼ

( بأنيا توجيو =:5: =655،وعرفيا )حمدي الفرماوى وعمي حسيف وليد رضواف
مر بيا فى المحظة الراىنة باه الفرد بشكؿ متعمد إلي الخبرات الداخمية والخارجية التي يانت

دراتيا مف   .خلبؿ تماريف التأمؿ والتفكيربيدؼ تنظيـ انفعالاتو وا 

 ،وفي ضوء التوجو الحديث الذي ينظر لميقظة العقمية عمي أنيا مفيوـ متعدد الأبعاد
  .((Bear, et al, 2006حو التالي كما ذكره يمكف تعريؼ كؿ بعد إجرائياً عمي الن
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لمخبرات الداخمية والخارجية مثؿ الإحساسات والمعارؼ لانتباه : تعني االملاحظة 
: يعني التعبير عف الخبرات الداخمية مف  لوصفا -والإنفعالات والمشاىد والأصوات الروائح 

ف  ،شطة في لحظة ما: يعنى ما يقوـ بو الشخص مف أن التصرف بوعي -خلبؿ الكممات  وا 
ف كاف يركز انتباىو عمي شئ آخر  اختمؼ ىذا النشاط مع سموكو التمقائي حتي عدم  -وا 

: يعني عدـ إصدار أحكاـ تقيمية عمي الأفكار والمشاعر لتأتي  الحكم عمي الخبرات الداخمية
)عبد  ةوتفقده تركيزه في المحظة الحاضر  ،أو ينشغؿ بيا ،وتذىب دوف أف تشتت تفكير الفرد

 ( 95: 6558  ،وأحمد طمب وعائدة العواممة ،البحيري، وفتحي الضيع

 :يتضح من خلال العرض السابق لتعريفات اليقظة العقمية بأنيا 

   ركزت عمي ضرورة الوعي بالخبرات التي يمر بيا الفرد عف طريؽ المراقبة المستمرة
بالخبرات الماضية و تقبميا مع التركيز عمي الخبرات الحالية بدلًا مف الإنشغاؿ  ،ليا

 .عمييا كما ىي دوف إصدار أى أحكاـ تقييمة

 كما أف معظـ  ،تعني تقبؿ الأحداث والخبرات والتسامح معيا كما ىي في  الواقع
 التعريفات تمت في ضوء أبعاد اليقظة العقمية 

مية : القدرة عمي المراقبة المستمرة  الخبرات الداخ إجرائياً بأنيا وتعرف الباحثة 
وتتحدد  ،في إصدر أحكاماً عميياوالخارجية والإنتباه ليا والوعي بيا وتقبميا دوف التسرع 

 بأبعاده الأربعةإجرائياً بمجموع استجابات المعممات عمي عبارات مقياس إليقظة العقمية 
وقد تـ  ،عدـ التأثر بالخبرات الداخمية ،التصرؼ بوعي،وصؼ الخبرات ،وىى الإنتباه
 .الأبعاد سابقا في التعريؼ الإجرائي لمصطمحات البحثتعريؼ ىذه 

 عقمية : ليقظة المكونات ا (0

تعددت وجيات نظر الباحثيف الذيف تناولوا مكونات اليقظة العقمية وفقاً لتوجياتيـ 
( مكونييف اليقظة Browen,2011النظرية عمي النحو التالي: أوضح )

المحظة الراىنة بالإضافة إلي الشعور يشير إلي حالة الوعي كما ىي في الأول:،العقمية
: ;655 ،فيشير إلي المعالجة المعرفية لممعمومات)عمي الوليدى:والثانى ،الواعي اليادؼ

 2003,(عمي المكونات الأساسية متبني مفيوـ )Shapiro ,et al.2006( وركز );8
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Kabat- Zinn) وىي  ،ميةالذي يجسد ثلبث مسممات أساسية لميقظة العق ،اليقظة العقمية
 ،Attitudeوالإتجاه  ،Attentionوتوجيو الإنتباه  ،  Intention: القصد أو العمد 

حيث تمثؿ ىذه المسممات وحدات البناء الأساسية  ،وأطمؽ عميو نموذج المسممات الثلبثة
( أربع ميكانيزمات Shapiro, et al , 2006التي تنبثؽ منيا الأشياء الأخري.وأضاؼ )

حيث افترض أف إعادة الإستقباؿ وتغير المنظور قد يؤدي إلي  ،إضافية لمنموذج
مف خلبؿ ممارسة انيزمات إضافية تؤدي بدورىا إلي النواتج الإيجابية التي تنشأ ميك

دارة الذات  المرونة  -اليقظة العقمية وىذه الميكانيزمات الأربع ىي : التنظيـ الذاتي وا 
 .العرض / التعريض -الفيـ توضيح  -المعرفية والسموكيات والإنفعالية 

 ،ىي: الإنتباه ،العقميةنات لميقظة ( أربعة مكو Kang et al,. 2012وحدد )
والتعايش مع الخبرات والأفكار بدوف  ،والتركيز عمي الخبرة في المحظة الحاضرة ،والوعي

التنظيـ  ىما:( فيري أف لميقظة العقمية مكونييف Hasker,2010: 33أما ) ،إصدار أحكاـ
 رات في المحظة الراىنة. ذاتي للئنتباه في الوقت الحاضر، والإتفتاح الذىني الذاتي بالخبال

أبعاد ىي الملبحظة  مف خمسة( نموذجاً مكوناً Bear et a., 2008::6وقدـ )
 Drotman, rtوقدـ ) ،والإنتباه والوعي اليادؼ وعدـ التفاعؿ مع الخبرات الداخمية

al,2017ربعة أبعاد ىي الإنتباه وعدـ التفاعؿ مع الخبرات الداخمية ( نموذجاً مكوناً مف أ
 .الحكـ عمي الخبرات الداخمية وتقبؿ الذات  وعدـ

 

 

 : مما سبق يمكن القول

أف ىناؾ عناصر مشتركة وأكثر تكراراً في معظـ الدراسات وىي الملبحظة 
وأف  ،معيااليادفة والتصرؼ بوعى وعدـ الحكـ عمي الخبرات الداخمية وعدـ التفاعؿ 

 ،(Isbel & Mahar, 2015)أشار كما  ،الإنتباه والوعي مكونات أساسية لميقظة العقمية
وأف التنظيـ المقصود للئنتباه لمخبرة في  ،كما أف التدريب عمييـ يعزو اليقظة العقمية
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.لذا استخدمت الباحثة ،المحظة الحاضرة قد يسيؿ المراقبة ما وراء المعرفية ليذه الخبرة
الداخمية   عدـ التأثر بالخبرات -التصرؼ بوعي  –وصؼ الخبرات  –الإنتباه ) ابعاد

  .كمكونات لأبعاد اليقظة العقمية في البحث الحالي

 قياس اليقظة العقمية : -7

 ،عند القياـ بتقييـ اليقظة العقمية يتـ التركيز عمي الإدراؾ ما وراء المعرفي
التواصؿ ؛بيدؼ التعرؼ عمي الإستجابات  واتجاىات وسموكيات ،والتنظيـ الإنفعالي
رتبطة بالإعتراؼ بالتغيرات الداخمية والخارجية مثؿ حظة الموالملب ،للؤفكار والمشاعر

مع تركيز الإنتباه عمي المحظة الراىنة  ،والإستجابة ليا ،الأفكار والمشاعر والأحاسيس
  .يياوقبوليا وعدـ إصدار أحكاما عم ،وأنشطة الفرد في الوقت الحالي

 (Graepel, 2015:14 ) 

جمياً عاد أو مكونات اليقظة العقمية يظير إف عدـ الإتفاؽ بيف الباحثيف حوؿ أب
حيث  ،في تنوع المقاييس المتاحة في ىذه المجاؿ خلبؿ السنوات العشرة الأخيرة

 ،مقياس الوعي الإنتباه العقمي في بعديف ىما: الوعي (Brown & Ryan , 2003طور)
في ضوء  ( استبانو لقياس ميارات اليقظة العقميةBear, et al 2004كما طور) ،والقبوؿ

 :  أربعة عوامؿ ذات توجو سموكي ىي

   (الملبحظة)الملبحظة أو الإنتباه إلي المثيرات الداخمية والخارجية  -
 . (الوصؼ)الوصؼ وتعريؼ الظاىرة دوف إصدار حكـ  -
ركيز الإنتباه عمي شئ واحد في المحظة التعامؿ أو التفاعؿ مع الوعي حيث يتـ ت -

 الراىنة 
القبوؿ مع عدـ )إصدار حكـ  اث الحالية بالحدوث دوفالقبوؿ أو السماح للؤحد -

 .(الحكـ

إلي استبانو العوامؿ الخمس  KIMS( مقياس Bear, et al 2006وطور )
ؿ و اشتممت عمي خمسة عوامؿ تمث،( فقرة=7( والمكونة مف)FFMQلميقظة العقمية )
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وعدـ  ،والوصؼ ،والتعامؿ مع الوعي ،مكونات اليقظة العقمية ىي: الملبحظة أو الإتنباه
 .وعدـ التفاعمية ،إصدار حكـ

( بتطوير المقياس المعرفي العاطفي لميقظة العقمية Laurencean, 2007وقاـ)
/عدـ القبوؿ،والوعي، والتركيز الحالي،الذي ييدؼ لقياس أربعة أوجو  لميقظة  ىي الإنتباه

 (:9:  ;655،الحكـ. )عمي بف محمد

لقياس اليقظة العقمية يتكوف مف  ياسا( مقCardaciott, et al ,2008وأعد )
( إلي أف اليقظة العقمية Langer, 1989وتشير لانجر) ،بعديف ىما الوعي  والقبوؿ

- التوجو نحو الحاضر-الإنفتاح عمي الجديد -تتألؼ مف أربعة أبعاد ىي : التميز اليقظ 
 ،( )عمي حسيف مظموـSwanson, 2004: 55)الوعي بوجيات النظر المختمفة. 

2018:8 ) 

 ،تعدد المقاييس التي طورىا الباحثوف لقياس اليقظة العقمية:ويلاحظ مما سبق
وتراوحت نظرتيـ لميقظة العقمية مف مفيوـ أحادي البعد  ،وجميعيا مف نوع التقرير الذاتي
 .(خمس عوامؿ)دد الأبعاد )عامؿ واحد( إلي مفيوـ متع

 أىمية اليقظة العقمية :  (3

تنمي قدرتو  ،بشكؿ كامؿ وواضح شعور الفرد بإنفعالاتو تفيد اليقظة العقمية في
عمي التعرؼ عمي مشاعره، وىذا بدوره يساعده عمي تجاوز الأمور السمبية في حياتو 

(Pickard, Brin, & Grenyer,2016:183لميقظة العقمية فوائد نف ) سية تتمثؿ في
والتفكير خفض الضغوط وأعراض الإكتئاب النفسي والقمؽ والمخاوؼ المرضية 

فضلًب عف تحسيف عمميات الإنتباه والشفقة بالذات والتقميؿ مف التوتر  ،الإجتراري
 ( Lee, Gansler, Zhang, Terram & King, 2017: 26والشعورر بالغضب)

مية في تحسيف العمميات ( أف اليقظة ذات أىHosker,2010:15ذكر )
 .ة الأفكار أو المشاعر قبؿ التفكيرالمعرفية وما وراء المعرفية الذي يتـ تعمميا لملبحظ
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( أف لميقظة أىمية خاصة في 59: 6557،وأشار )فتحى عبد الرحمف واخروف
إدارة البيئة المحيطة وتعزيز الإستجابات ومواجية الضغوط و تحسيف صورة جودة الحياة 

كما أف لميقظة أىمية خاصة  ،نيا، وتعديؿ الحالة المزاجية والصلببة النفسيةوالرضا ع
إذ أف التدريب عمي اليقظة  ،قاتيـ بأطفاليـ داخؿ المدارسلممعمميف في تحسيف جودة علب

يساىـ في التخفيؼ مف حالات القمؽ والتوتر وزيادة مستويات الوعي الذىني وتحسيف 
 & ,Whitaker, Gallagher).النفسيةجودة العلبقات وتحسيف الرفاىية 

Becker,2017:51 ) 

 الي : ثانيا : التنظيم الإنفع

 مفيوم  التنظيم الإنفعالي :  -1

يشير التراث إلي وجود العديد مف التعريفات لمتنظيـ الإنفعالي؛ فقد 
التنظيـ الإنفعالي بأنو " تمؾ العمميات الناتجة عف  (Gross& Munoz, 1995عرؼ)

 ،عمي نوع وكمية الإنفعالات التى يختبرىا ىو أو الآخروف مف حولو التأثير محاولة الفرد
 ( =: >655،ة التعبير عنيا )الشيماء محموديفيوك

شعورياً أو لا  ،ويمكف التحكـ فييا ،عممية التنظيـ تكوف إلية أو أتوماتيكية
الانفعال :شعورياً. بالإضافة لذلؾ فالتنظيـ الإنفعالي يتضمف ظاىرتيف مترابطتيف ىما

الانفعال ،نشط: يشير إلي تنظيـ التغييرات كنتيجة مترتبة عمي الانفعاؿ ال كمنظم
 (Eisenberg, Spinrad,2004:334:يشير إلي التغيرات في الانفعاؿ ذاتو.)المنتظم

( بأنو تنظيـ الإنفعالات والمشاعر 6>:  6555 ،كما عرفو  )نافز بقيعي
  .واستخداميا في صنع قرارات أفضؿ ،ؽوتوجيييا إلي تحقيؽ الإنجاز والتفو 

أنو " العمميات الإنفعالي ب عرؼ التنظيـ (Bargh& Villiams,2007أما)
 ( Bullemor-Day,2015:18).الشعورية واللبشعورية التي تعدؿ الإنفعاؿ

( بأنو العمميات الداخمية والخارجية Thompson,1994في حيف عرفو )
الإستجابة الإنفعالية لتحقيؽ أحد الأىداؼ التي تشتمؿ  وتعديؿ ،المسئولة عف ضبط وتقييـ
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ة الإنفعالية أو التعبير الإنفعالي؛ أي: أف عمميات التنظيـ عمي زيادة أو خفض الخبر 
العمميات التي تسمح لمفرد بالشعور بالإنفعالات والإستمرار في أداء الإنفعالي ىي تمؾ 

ـ الإنفعالي يعتمد عمي الإدارة الناحجة الوظائؼ بطريقة ناحجة لموصوؿ لأىدافو، فالتنظي
 .(Mclaughlin,2010:1لمصادر الإتنباه والإداراؾ )

( أف التنظيـ الإنفعالي يمكف أف يزيد Phillips&Powers,2007ويذكر )
كما أف التنظيـ الإنفعالي يمكف أف  ،الإنفعالات أو يحافظ عمييا اعتمادا عمي أىداؼ الفرد

وأي كاف نوعو وىدفو لا يمكف فيمو إلا مف خلبؿ السياؽ .يكوف شعورياً أو لاشعورياً 
 .(Mclaughlin,2010:17-18) الأكبر لمموقؼ والفرد.

 ( يتضمف التنظيـ الإنفعالي أربعة أبعاد رئيسية ىي: Gralz &Roemer.2004طبقا )

: يتضمف القدرة عمي إدراؾ Emolional Awarenessالوعي الإنفعالي  -1
 .أو تجنبيا ،شاعر دوف قيرىاالإنفعاؿ لتوضيح الم

ي الإستجابة : يتضح بنقص فEmolional acceptanceالقبول الإنفعالي  -0
  (الشعور بالذنب تجاه الشعور بالغضب)لإنفعالية السمبية لشعور ما ا

: يتضمف التصرؼ بأسموب Emolional Toleranceالتسامح الإنفعالي  -3
  .والتسامح ،دفعةيقود إلي تحقيؽ الأىداؼ ومنع السموكيات المن

(Han,2014:24 ) 

جة واستخداـ المعال : تتضمفRegulatory flexibilityالمرونة التنظيمية  -4
 .استراتيجيات التنظيـ الإنفعالي المختمفة بطرائؽ مرنة

ىذا يؤكد أف جميع الإنفعالات تسعي إلي تحقيؽ ىدؼ واحد وأف الأفراد يختمفوف 
تيـ كأدوات فعالة لمتكيؼ مع بيئاتيـ بشدة في قدراتيـ عمي استخداـ انفعالا

(Wiggins,2012:8 ) 
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ؾ اتجاىييف لتفسير مفيوـ التنظيـ ىناأف  (Wiggins,2012: 88ذكر)
خاصة  ،: يؤكد إمكانية التحكـ في الخبرات والتعبيرات الإنفعالية الإتجاه الأولالإنفعالي 

: يؤكد الوظائؼ التكيفية  لثانيالإتجاه ا أما ،الإنفعالات السمبية وخفض الإثارة الإنفعالية
أ عندما يكوف ىناؾ قصور في قدر ويشير ىذا الاتجاه إلي أف المشكلبت تنش ،الإنفعالات
 .الفروؽ في الإستجابة بفاعمية للئنفعالات عند حدوثياالخبرة و 

( أف التنظيـ الإنفعالي يمكف صياغتو عمي أنو Wallace,2014: 23ويقترح ) 
فالأفراد يقوموف داخميا بتنظيـ الإنفعالات بإستخداـ  ،مية والخارجيةيتضمف المؤثرات الداخ

أما المؤثرات الخارجية فتؤدى .رفية لتعديؿ خبراتيـ واستجاباتيـ للئنفعالاتاستراتيجيات مع
والمطؼ مع  ،التعاطؼ ،دوراً حيوياً في قدرات التنظيـ الإنفعالي فالدعـ الإجتماعي

ؼ شديدة الإنفعاؿ تؤدي دوراً كبيراً في قدرة الفرد عمي الأصدقاء والأسرة أثناء المواق
 .التحكـ في انفعالاتو

( أف الإنفعالات قد تصبح غير Gross &Thompson,2007:15)وذكر 
 ،متوازنة، عندما تكوف نوعية الإنفعالات وقدرىا غير مناسبيف لمموقؼ في ىذه الحالات

 يجب أف تنظـ الإنفعالات في إحدي الحالتيف : 

 ما تكوف انفعالاتيـ عائقا في سبيؿ تحقيؽ أىدافيـ عند -1

فعالي نفعالات مع أسإليب التعبير الإنعندما لا تتطابؽ أو تتمشي ىذه الإ -0
 لممجموعة.

       (Nelis, Quoidbach, Hansenne, Mikolajczak,2011:49 ) 

( أنو بخلبؼ الإستراتيجيات المختمفة لمتنظـ Tull& Aldeo,2015: 55ويذكر)
فعالي ىناؾ بعض الأطر النظرية التي تركز أكثر عمي قدرات التنظيـ الإنفعالي لدي الإن
 رد وىي  : الف

 .المدي الذي يقترب بو الفرد لإنفعالاتو بالقبوؿ والرغبة والتحمؿ -1
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الوصوؿ إلي استراتيجيات التنظيـ الإنفعالي المناسبة لمموقؼ، لتعديؿ الإنفعالات  -0
 الفرد. لتواكب متطمبات الموقؼ وأىداؼ

 القدرة عمي متابعة الإنفعالات وفيميا وتقيمييا  -3

 .حالات الإنفعالية المختمفةالقدرة عمي التمييز بيف ال -4

تدعيـ السموكيات  –السموكيات الإندفاعية )القدرة عمي التحكـ في السموكيات  -5
في سياؽ الإنفعالات ؛ فإستخداـ استراتيجيات وقدرات التنظيـ  (الموجو بيدؼ

لي يمكف أف يدعـ قبوؿ وفيـ للئنفعالات والمواقؼ التي تزيد مف الكفاءة الإنفعا
 .ـ الإنفعاليالذاتية لمتنظي

 استراتيجيات التنظيم الإنفعالي : -0
استراتيجيات التنظيـ الإنفعالي تشير إلي العمميات السموكية والمعرفية التي 

؛ يستخدـ الأفراد مدى  (Gross,2003:11تستخدـ لتعديؿ أو تغير الحالة الإنفعالية )
ا منذ مماء النفس قد اىتمو كما أف الفلبسفة وع ،واسع مف الإستراتيجيات لإدارة انفعالاتيـ

فبعض ىذه الاستراتيجيات أكثر  ،زمف بعيد بالتداعيات المتباينة للئستراتيجيات المتعددة
يضا عمي إلا أف الإستراتيجيات الأكثر فاعمية تعتمد ا ،فاعمية مف غيرىا بشكؿ عاـ

 .الموقؼ
 Process Model of( نموذج عمميات لتنظيـ الإنفعالاتGross,2003طرح)

Emotion Regulation،  وىو نموذج يعمؿ عمي إيجاد نظاـ لإستراتيجيات تنظيـ
وذلؾ كتفكير بديؿ في  ،الإنفعالات طبقاً لموقعيا داخؿ العممية الإنفعالية ذاتيا

نيفيا وبناء عمي نظريات سابقة للئنفعالات وتنظيميا استراتيجيات تنظيـ الإنفعالات وتص
، فإف ىذا النموذج ينطمؽ مف افتراضات Lazarus(2000)،Frijda(1988)كما طرحيا

 ،والعممية التي تستفيد مف خلبليا في إننا ندخؿ في موقؼ ما ،بعينيا عف الإنفعالات
مي تقييـ أوجو الموقؼ ونعمؿ ع ،وتسترعي اىتمامنا أوجو بعينيا فى الموقؼ دوف غيرىا

انفعاؿ كامؿ ما بشكؿ يعمؿ عمي تيسير استجابة انفعالية بعينيا ثـ نخوض تجربة 
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 .والأحاسيس الذاتية ،والإندفاعات السموكية ،بما في ذلؾ التغيرات الفيزيزلوجية ،متكامؿ
 (  76: 6558)شيوتا كالا،
 المصدر ( لعمميات تنظيم الانفعالGross, 1998)( يوضح نموذج1شكل )

 (0214شيوتا كالات،) 

   

 

 

  

 

الإنفعالات طبقاُ لموقت الذى ىذا النموذج يمكننا مف تصنيؼ استراتيجيات تنظيـ 
ويساعد ىذا التصنيؼ عمي فيـ الأسباب وراء وجود تداعيات ونتائج مختمفة  ،تحدث فيو

ت لتنظيـ ويبرز نموذج العممية ثلبث فئات رئيسية مف الإستراتيجيا .للئستراتيجيات
مف اء سو  ،الإنفعالات : فستخدـ الإستراتيجيات المتمركزة عمي الموقؼ لمتحكـ في الموقؼ

أما في  .أو مف خلبؿ تغيير الموقؼ بشكؿ ما ،خلبؿ اختيار التواجد في موقؼ دوف غيره
فأننا نصب اىتمامنا عمي أوجو بعينيا مف الموقؼ  ،الإستراتيجيات المتمركزة عمي المعرفة

أما  .ر طريقة تفكيرنا في الموقؼ وذلؾ لتشجيع بعض الإنفعالات أو تثبيط غيرىاأو نغي
والتي تغير مف آثار  ،اتيجيات ذات التركيز عمي الإستجابةثة فتتضمف الإستر الفئة الثال

ويود  ،الإنفعالات بعد الشروع فييا بالفعؿ ؛ أي : أف الشخص يخوض انفعالًا ما بالفعؿ
شيوتا ) .الانفعاؿ حتى لا يري الآخروف ما يشعر بوتغيير وجو مف أوجو ىذا 

( نموذجاً لمتنظيـ الإنفعالي، Sheppes, Suri& Gross( ثـ قدـ):7: 6558كالات،
والذى يتصورا أنو ضروري لفيـ كؿ مف المحاولات المتكيفة وغير المتكيفية لمتنظيـ 

 :  الإنفعالي وىو نموذج يتضمف ثلبث مراحؿ مف التنظيـ الإنفعالي ىي

  اتخاذ قرار ما بالتنظيـ أو عدـ التنظيـ التحديد : 
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 جية التي ستستخدـ : اتخاذ قرار بالإستراتي الاختيار 

 : تنفيذ الإستراتيجية التي اختيرت  التنفيذ(Bullemor,Day,2015:20 ) 

والتي يستخدميا المعالجوف في  ،مف الإستراتيجيات المستخدمة لمتنظيـ الإنفعالي
ف خلبؿ استخداـ الإستراتيجيات المكيفية وتجنب الإستراتيجيات غير علبج مرضاىـ م

 فإعادة التقييم : ،(القبوؿ ،حؿ المشكلبت ،قييـتضمف )إعادة التأما المتكيفة ت ،المكيفية
يتضمف إيجاد منظور إيجابي وىي التي يتدرب عمييا كجزء مف علبج القمؽ والاكتئاب 

(Aldaom et al ,2010 في حيف يتضمف )محاولات لتغيير الموقؼ  حل المشكلات :
ومواجية  ،دوف إصدار أحكاـ ؛ أي قبوؿ الإنفعالات مف القبولالذى يسبب الضغوط أما 

أما الأفراد الذيف يعانوف مف صعوبة  .الإنفعالات وحميا لتتحقؽ الصحة النفسية الإيجابية
التعامؿ مع الإنفعالات  في التنظيـ الإنفعالي فيستخدموف الإستراتيجيات غير المكيفة عند

مدرؾ للئثارة : يشير إلي المنع ال فالكبت الإنفعالي (التأمؿ ،التجنب ،الكبت)مثؿ 
والمشاعر  نقلب عف  ،فيشير إلي تجنب الأفكار والإنفعالاتالتجنب : أما  ،ليةالإنفعا

أمؿ فيشير إلي ممارسة الأفراد لعممية التوأن التأمل :  ( =55:  :655  ،سحر فاروؽ)
 ( Moore,2013:21)بطريقة متكررة عمي خبراتيـ الإنفعالية وأسبابيا وعواقبيا. 

( أف ىناؾ أسباباً عديدة لاستخداـ الأفراد لبعض Gross,2003:15أوضح )
تشير إلي   إعادة التقييم المعرفيفإستراتيجية  ،استراتيجيات التنظيـ الإنفعالي دوف غيرىا

قؼ وتيدؼ غالبا إلي تنظيـ منخفض للئنفعاؿ؛ أي إف عممية انتقاء معني معرفي لممو 
المحتمؿ حدوثو مف ذلؾ الموقؼ وخفض  الفرد يعيد تقيييمو المعرفي لإستخلبص الإنفعاؿ

استراتيجية القمع أما  ،فيذه الإستراتيجيات ارتبطت بنواتج إيجابية ،الأثر الإنفعالي لو
ي سموكو التعبيري لانفعالاتو في والتي تشير إلي أف الفرد يكؼ عف المضي ف ،التعبيري
قد يكوف اليدؼ مف ذلؾ أو أنو يخفي العلبمات أو الإشارات لمتعبير الإنفعالي و  ،الموقؼ

فمماذا لا يستخدـ  ،اع لمموقؼ فقد ارتبطت بنواتج سمبيةىو المسايرة الإجتماعية أو الإنصي
أىداؼ الأفراد مف التنظيـ  الأفراد إعادة التقييـ وليس القمع ؟ وقد يكوف ناتجاً عف اختلبؼ

والتنظيـ الإنفعالي وقد يرجع ذلؾ إلي اختلبؼ معتقداتيـ فيما يتعمؽ بالمشاعر  ،الإنفعالي
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ستراتيجيات التي يستخدمونيا لتنظيـ انفعالاتيـ  ؛ فتمؾ الفروؽ يمكف بدونيا أف تحدد الإ
(Roemer,Williston, Rollins,2015:5 ) 

حثة تسع استراتيجيات لتنظيـ الإنفعالي وىي : حددت  البا وبناء عمي ما سبق
إعادة التقييـ  ،التركيز عمي الخطط ،ابيإعادة التركيز الإيج ،الإجترار ،التقبؿ، لوـ النفس

لوـ الآخريف  وقد سبؽ تعريفيا في  ،التيويؿ ،وضع الأمور في نصابيا  ،الإيجابي
  .مصطمحات البحث

 ثالثاً : الرضا عن الحياة : 

والنظر إلييا عمي  ،ا الفرد عف حياتو مؤشراً عمي تقيمو الإيجابي لياويعتبر رض
أف الرضا عف  (Vitterso,et al.,2005)ذا الصدد يريأنيا تستحؽ أف يحياىا وفي ى

وأف المستويات المختمفة  ،الحياة يعتبر أحد المكونات الأساسية لموجود الشخصي الأفضؿ
ي ما ىي إلا مجموع تقييمات الفرد لحياتو لكؿ مف الرضا عف الحياة والوجود الشخص

 ( 57: 6555 ،أماؿ عبد القادر)(  Daukantaite,2006:3) ككؿ

فالرضا  ،وميز الباحثيف بيف الرضا عف جوانب الحياة والرضا الكمي عف الحياة
عف جوانب الحياة يتضمف رضا الفرد عف جوانب محددة في حياتو كالرضا عف العمؿ 

أما الرضا الكمي عف الحياة أشمؿ بكثير حيث إنو يتضمف حكـ  ،خؿوالزواج ومستوى الد
( وعمي الرغـ مف تمييز Sousa & Lyubomirsky,2001)الفرد وتقييمو الشامؿ لحياتو

إلا أنو توجد علبقة  ،العمماء بيف الرضا الكمي عف الحياة والرضا عف جوانب الحياة
ىـ الاكثر رضا عف جوانب الحياة  فالأفراد الذيف يشعروف بالرضا عف الحياة ،بينيـ

 ( Oishi &Diener,2001: 55وىذا ما أسفرت عنو نتائج دراسة) ،المختمفة

إذ إف السعادة تعني حالة ،كما ميز الباحثيف بيف الرضا عف الحياة والسعادة 
 ( Lu,1995:62وجدانية بينما الرضا عف الحياة ىو عممية تتضمف إصدار حكـ معرفي )

( إلي تعريؼ الرضا عمي Shin & Johnson, 1978,475أشار كؿ مف )
 .لتي ينتقييا لنفسوالحياة باعتباره يمثؿ جودة حياة الشخص حسب المعايير ا



 هحودليا هحود اوام اهه./                          كوتغيرات زدهاا  النفييوالإ التنظين الإنفعالي

 رضا عن الحياة وال قظة العقليةلياوسطية بين  

   هعلوات  ياض الأطفال               
 

 

 

 و0202ابريم –انثانج عشرانعدد  647

 

( إلي أف الرضا عف Bailey, Eng, Frisch,& Snyder,2007:72ويشير )
الحياة مفيوـ يعكس مجموعة التجارب التي أثرت في حياة الفرد سواء كانت بطريقة 

فالتجارب الإيجابية في حياة الفرد إنما تزيد مف تحفيز طاقتو عمي  ،أـ سمبية إيجابية
وفي المقابؿ تعرض الفرد إلي الأحداث السمبية المستمرة في  ،متابعة حياتو وطموحاتو

فالإفراد الأكثر  ،سوؼ يقمؿ مف شعوره بالثقة بنفسو ورضاه عف حياتو ،حياتو وفشمو
 .فؿ تركيزاً عمي السمبيات والأحداث المؤلمة في حياتيـسعادة عف حياتيـ ىـ الأفراد الأ

 عف الحياة يعكس نظرة( أف الرضا;55: 6555،ويري )امطانيوس ميخائيؿ
الفرد أو تقييمو الشخصي لمحياة أو جوانب معينة منيا قد تبعث فى نفسو الشعور 

 .الإيجابي أو السمبي نحوىا

يصدره الفرد يتضمف تقديراً ( بأنو حكـ Diener, et al., 1985: 5=وأوضح )
ارف ظروؼ ويعتمد ىذا الحكـ عمي معيار يضعو ويعتبره مناسباً لو ويق ،عاماً  لحياتو

ومف ثـ يركز ىذا الحكـ عمي الفرد ذاتو وليس عمي  ،حياتو الراىنة طبقاً ليذا المعيار
 معيار أو مقياس يتسـ بالموضوعية 

رد وحكمو الشخصي عمي حياتو (: بأنو تقييـ الفHubner (320 :2001,وعرفو
 تقديره لشعوره بالرضا يكوف مف خلبؿ رصد مصادر الرضا وتحديد ،التي يعيشيا

 .ي أـ السمبيالمجالات التي يقوي فييا ىذا الشعور سواء بالاتجاه الايجاب

( أف الرضا عف الحياة يشير إلي كيفية تقييـ 7  :6556 ،ويفيد )يحي شقورة
ا المختمفة وىذا التقييـ يكوف في جانبييف الأوؿ : معرفي ويتمثؿ في الأفراد لحياتيـ بأبعادى

والجانب الثاني: تقييمي ويمثؿ في كيفية الأفراد  ،كؿ عاـإداراؾ الأفراد وتقييـ لمحياة بش
لحياتيـ بناء عمي تكرار الأحداث السارة أو غير السارة التي تسبب إما السعادة والفرح أو 

 .التوتر والقمؽ والاكتئاب

لمفيوـ الرضا عف الحياة يمكف القوؿ بأنيا تتفؽ  ومن خلال  التعريفات السابقة
الحياة عبارة عف حالة تقييـ فردية تعبر عف شعور ذاتي لمفرد  جميعا في أف الرضا عف
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وأف الرضا عف الحياة يدلؿ عمي  ،رات متعددة مف حياتو أو حياة بشكؿ شامؿتجاه مسا
ستمتاع وتقبؿ الذات والبيئة المحيطة بالفرد وما يصحب ذلؾ حالة السعادة والطمأنينة والإ

و وتحمسو تجاه الحياة لإشباع حاجاتو مف استجابات وسموؾ إيجابي يتمثؿ في إقبال
 وتحقيؽ أىدافو ورغبات.

: حالة داخمية تتكوف لدي المعممة مف خلبؿ تقييميا  وتعرفو الباحثة إجرائياً بأنو
ي ضوء ما لدييا مف مشاعر وأحاسيس واتجاىات وقدرة عمي لنوعية الحياة التي يعيشيا ف

لحاجاتيا بصورة مرضية  ف حماية وتمبيةوما تشعر بو م ،التعامؿ مع البيئة المحيطة بيا
  .وقناعتيا بما يقدـ إلييا والإحساس بالتقدير والاعتراؼ ،ليا

 أبعاد الرضا عن الحياة :-0

 ،عف الحياة : السعادة أف مف مظاىر الرضاFranken,1994:26))يري 
مف  فلأ ،والتقدير الإجتماعي ،والإستقرار الإجتماعي ،الطمأنينة ،العلبقات الإجتماعية

يشعر بيذه الأشياء ويعمؿ عمي تحقيقيا واشباع رغبتو منيا يكوف راضياً عف حياتو 
 دة.حيث إف السعادة ىدؼ للؤفراد برغـ تبايف إدراؾ ما يجمب لمفرد السعا ،بصورة إيجابية

أف أبعاد الرضا عف الحياة تتكوف مف  (98: 6555،ويؤكد )مجدى الدسوقي
 ست أبعاد كما يمي : 

 .شعوره بالرضا وارتياح ظروؼ حياتومقدار ما يشعر بو الفرد مف سعادة و  : السعادة -

 .بالبيجة والتفاؤؿ تجاه المستقبؿ : تتمثؿ بالرضا عف النفس والشعور الإستقرار النفسي -

مكاناتو والإعجاب تجاه  جتماعيالتقدير الإ - : تتمثؿ في ثقة الفرد في قدراتو وا 
 .سموكو الاجتماعي

وقناعتو بما وصؿ إليو واقتناعو بمستوي حياتو ضا الفرد تعبر عف ر القناعة : -
 .التي يعيشيا

:ىي وصؼ لسموؾ الفرد بالتسامح والمرح وميمو  الرضا عن الظروف الاجتماعية -
 .وتقبؿ الآخريف إلي الضحؾ وتبادؿ الدعابة
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: تعنى استقرار الفرد الإنفعالي والنوـ اليادئ المسترخي والرضا عف لطمأنينة ا -
 .لحياتية وتقبؿ الآخريف وانتقادىـالظروؼ ا

 ( أف أبعاد الرضا عف الحياة تتمثؿ بالآتي : ;:6: =655ويري )جماؿ السيد  تفاحة 

 ،اج والإتصاؿ مع الآخريف: قدرة الفرد عمي التفاعؿ والإندمالتفاعل الاجتماعي -
 وأف يدرؾ أف مصدر ثقة وانتماء ،وأف يؤثر فييـ ويتأثر بيـ

 .وقبوؿ ذاتو والمحيطيف ،دـ لو مف مساعدة وعوففرد بما يقىي رضا ال القناعة : -

: توقعات الفرد الإيجابية نحو مستقبؿ حياتو، والاستبصار والأمؿ في  لتفاؤلا -
 .أف العسر يميو يسر

مع القدرة  ،: التعايش مع الاحداث والمواقؼ بالثبات النسبي اليالثبات الإنفع -
والاعتداؿ في إشباع الحاجات  عمي ضبط النفس واستقرار الحالة المزاجية

 .النفسية والبيولوجية

والسماح لو  ،: ىو شعور الفرد بالتقبؿ والحب والاعتراؼ بو التقدير الاجتماعي -
 عبير في الرأي والثناء عمي ما قدمو وما يفعمو.وحرية الت ،بالمشاركة في صنع القرارات

 ،ساس بالإماف وعدـ النبذ: إدراؾ الفرد لحجـ الرعاية التي تقدـ لو والإحلحماية ا -
وتمبية احتياجاتو ومتطمباتو، وتخفيؼ حدة القمؽ التي قد يتعرض ليا والمساندة 

 .والمواساة وقت الأزمات والشدائد

 -العلبقات الإجتماعية   -السعادة :  د الآتيةومما سبق حددت الباحثة  الأبعا
وقد تـ تعريفيـ اجرائياً .ماعي التقدير الاجت -الصحة  –الحياة الاقتصادية   -الطمأنينة 

   .سابقاً في مصطمحات البحث

 النظريات المفسرة لمرضا عن الحياة : -3

 Comparative Theoryنظرية المقارنة مع الآخرين :  -1
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( إلي تفسير الرضا عف Kryglanski & Mayseless,1990أشار )
نجازاتو الحياة في أف شعور الفرد بالرضا يتـ مف خلبؿ الحكـ عمي نفسو وا  

نجازاتيـ وقدراتيـ.  وقدراتو مقارنة بالآخريف وا 

 Self-Judgment Theoryنظرية الحكم الشخصي عمي الإنجازات  -0

 ,Meadow, Metazer, Rathz)تمثؿ خلبصة ما يراه كؿ مف 
&Sirgy,1993إذ يروف أنو يتمثؿ في مقارنة ،( في تفسيرىـ لمرضا عف الحياة

فكمما كانت نتائج  ،وبيف قيمو ورغباتو وخبراتوالفرد لإنجازاتو عمي أرض الواقع 
مقارنتو لو ومقبولة لديو كمما كاف أكثر شعوراً بالرضا عف ذاتو وعف 

 (7>5: :655،)حناف الضرغامي.حياتو

 Active Theoryنظرية النشاط  -3

( تفسيراً لمرضا عف الحياة في ضوء ما يشعر بو Brown,2004لقد قدـ )
وأكثر  ،فكمما كاف الفرد أكثر نشاطاً  ،تمؼ جوانب حياتوالفرد مف نشاط وحيوية في مخ

 .كمما كاف أكثر شعوراً بالرضا عف الحياة ،قدرة عمي القياـ بأدواره الاجتماعية المتنوعة

 Adjustment Theoryالنظرية التكيفية :  -4

وىي  ،تحدد حالة الرضا عف الحياة في ضوء درجة الظروؼ المحيطة 
( مف أف Diener, Lucas,& Scallon,2006:20مستخمصة مما توصؿ إليو )

الرضا عف الحياة يتمثؿ في قدرة الفرد عمي التكيؼ مع متطمبات الحياة المختمفة 
فكمما كاف الفرد  ،عف الحياة والتى تعكس مدي شعوره بالرضا ،والظروؼ المستجدة

كاف أكثر قدرة عمي  ،أكثر قدرة عمي التعامؿ مع مستجدات وتغيرات حياتو
 .وبالتإلي أكثر شعوراً بالرضا عف الحياة،ؼالتكي

 رابعا : الإزىار النفسي :

 مفيوم الإزدىار النفسي : -1
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ظير مصطمح الإزدىار النفسي حديثاً في عمـ النفس تزامناً مع عمـ النفس 
الإيجابي حيث انبثؽ مف تطوير مفيوـ الرفاه النفسي والسموكيات الإيجابية بما في ذلؾ 

والعلبقات الجيدة والسموؾ الإجتماعي الإيجابي والصحة والنفسية الإنتاجية والإبداع 
 (.Diener, et al., 2010 a:89الجيدة )

لظروؼ ويعرؼ الإزدىار النفسي مف منظوريف السريري الذي يشير إلي غياب ا
والمنظور النفسي  ،السمبية مثؿ الإكتئاب والضيؽ أو القمؽ أو غياب كؿ ما ىو سمبي

ودوره في مجاؿ العمؿ والشعور  ر الفرد بالرضا عف الحياة  والخبراتالذي يشير إلي شعو 
 ( Ullah, 2017:607).بالإنجاز 

ة وقد تـ تعرؼ الصحة لإزدىار النفسي بأنو شكؿ مف أشكاؿ الصحة  النفسي
وقد وصفت الصحة النفسية الإيجابية بأنيا الأداء البشري الأمثؿ في حياتيـ  .الإيجابية

(Larsen & Prizmic,2008)،  وتتميز الصحة النفسية الإيجابية بأنيا عيش الأفراد
 ,Jayawickreme, Forgeard & Seligmanبشكؿ جيد بدلًا مف الشعور الجيد)

2012( )Michalec & Keyes, 2013 فيشير الإزدىار النفسي إلي أف تجربة ( ؛
شعور والأداء الجيد الفرد في الحياة تسير عمي ما يراـ بؿ إف الإزدىار النفسي مزيج مف ال

كما أف الإزدىار النفسي مرادؼ لمستوى عاؿ مف الصحة  ،لمفرد يعمؿ عمي نحو فعاؿ
حقيؽ الفرد لمتوازف إف ت (Huppert ,2009:17)النفسية الإيجابية ويجسد الصحة العقمية

تمتع بيف التأثيرات الإيجابية والتأثيرات السمبية يعتبر عاملًب رئيساً في تحديد ما إذا كاف ي
 ( Diehl, Hay, & Berg, 2001بالأزدىار النفسي )

إف الأفراد المزدىريف ىـ الذيف لدييـ مستويات مرتفعة مف جودة الحياة الوجدانية 
( Spreitzer et al 2008: 76ة عمي الإستفادة مف الشدائد)والنفسية والإجتماعية والقدر 

مف  يعكس سمسمة متصمة( الإزدىار بأنو Iynn Giffort. Janrt,2009.: 2)ويصؼ 
 المكونات الرئيسية المعرفية والوجدانية لمنمو الإنسانى.

(أف الشخص المزدىر ىو الذي لديو شعور Kimberley, A.S., 2009::وأكد )
 .وية والقدرة عمي التعمـ والاتصاؿ بالآخريفبالطاقة والحي
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يتميز  ( عمي أف الإزدىار النفسيHuppert,F.A,2013:;7وقد اتفؽ كلًب مف ) 
ية مرتفعة لدي الفرد وتمتعو بقدر مرتفع في ثلبث نقاط مف الست بوجود مشاعر إيجاب

العلبقات  ،تقرير المصير ،الحيوية ،المرونة ،التفاؤؿ ،نقاط التالية : احتراـ الذات
 .الإيجابية

يشتمؿ عمي خمس مقومات (Seligman) 6555أما الأزدىار لدي سميجماف
 ،العلبقات  الإيجابية ،الارتباط ،مشاعر الإيجابيةصار ال(  اختPERMAيطمؽ عمييا )

 ( Seligman. Martin, 2011:16-17)الإنجاز. ،المعني

ة بحياة ىادفة وبإحتراـ الذات "  شعور وتمتع المعمموتعرفو الباحثة إجرائياً بأنو
 والتفاؤؿ وبعلبقات ايجابية مع الآخريف ".

مات عمي عبارات مقياس الإزدىار وتتحدد إجرائياً بمجموع استجابات المعم
 ،العلبقات الإجتماعية ،التفاؤؿ: بأبعاده الخمسة ويتضمف المقياس الأبعاد الآتية  النفسي 
 الحكـ عمي الذات. ،الإنجاز ،اليدؼ

متأصيؿ النظري للئزدىار النفسي يجب الرجوع إلي التأصيؿ النظري لتطور ول
 .ة ونيج الأداءجيف نظرييف ىما : نيج المتعفالرفا النفسي مستمد مف ني ،الرفاء النفسي

ويركز عمي  Arislippusحيث أف نيج المتعة ينبع مف الفميسوؼ إليوناني اريستبوسؿ 
ر أبحاث الرفاه في ضوء نيج المتعة بأف اليدؼ ىو السعي وراء الممذات أو السعادة وتفس
اه ويتعامؿ معو في ضوء أما نيج الأداء فيفسر الرف .سعي الفرد لبموغ المذة وتجنب الألـ

كانات البشرية التى تركز عمي الأداء البشري الإيجابي ونظريات جودة الحياة التي الإم
 ,Taillefer, Duquis) (Ryan & Deci, 2001)تركز أيضاً عمي القدرة الوظيفية لمفرد

Roberge & Le May, 2003).  : ويعود الفضؿ لأرسطو لتفسير الرفاه لكلب النيجيف
عمؿ المشاعر بشكؿ لسعادة ونيج الأداء معاً وىذا ىو مزيج مف الشعور الجيد و نيج ا

جيد وأف السعادة أو العيش بشكؿ جيد في الحياة تشمؿ كلب النيجيف واعتبر الرفاه ىو 
 الصحة العقمية والإيجابية.
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وأنو يمثؿ الذات الحقيقة للئنساف  ،ويقوؿ إف الرفاه أكثر مف مجرد السعادة والمذة
(Helliwell & Putnam, 2005). وقد مر الرفاه النفسي بالعديد مف المراحؿ في تفسيره

ث فقد مر بثلب .لتحديد أبعاده مستمد مف مجموعة متنوعة مف الرؤي النظرية والتجريبية
مراحؿ حيث بدأ بالسعادة ثـ الرفاه النفسي وأخيراً الرفاه النفسي مضاؼ إليو بعد الإزدىار 

  (Seligman, 2011: >5النفسي )

والمرحمة الأولي والثانية التى مر بيا الرفاه النفسي اختمفتا أو اتفقتا إلا أنيما 
ا يتناقص بشكؿ حاد مع وىذ .تتفقاف جميعاً في الرأي القائؿ بأف الرفاه متعددة الأبعاد

المقاييس الإجتماعية التي كانت تستخدـ سابقاً منطمقة مف أف الرفاه النفسي يمكف تقييمو 
ومف ىذا المنطمؽ تمت إضافة بعد  ،تخداـ بعد واحد ىو الرضا عف الحياة أو السعادةبإس

انت ىذه الحركة وك .الأزدىار النفسي لمرفاه النفسي حديثاً في المرحمة الثالثة لمرفاه النفسي
نتاج مسممة أساسية فى دراسة الرفاه النفسي بأنو يجب أف يمتمؾ الفرد تصورات إيجابية 

وبمجرد أدائيا تجعؿ لمفرد مرفيا  ،مف المياـ التى يقوـ بيا مياماً إيجابية عف ذاتو تجعؿ
 ( Diener, et al., 2010b:95نفسياً وليست سعادة أو تمذذا فقط بأداء العمؿ )

( مف أوائؿ النماذج لتفسير Diener et al,. 2010b:9:ر نموذج دينر)ويعتب
وقد أضاؼ فيو بعد  ،اتي والنفسيالإزدىار النفسي التي أثرت فيو مجاؿ الرفاه الذ

 ،حيث يشتمؿ ىذا البعد عمي: الحياة اليادفة،الإزدىار النفسي لأبعاد الرفاه النفسية
واحتراـ الذات والتفاؤؿ. كما صمـ دينر  ،لمشاعروكفاءة ا ،والإنخراط ،والعلبقات الإيجابية

ىتمت بيذا المصطمح مقياساً للئزدىار النفسي مف بعد استخداـ في أغمب الدراسات التي ا
ويتـ الاعتماد  .الحديث في مجاؿ الرفاه النفسي ؛ لاستكماؿ إجراءات قياس الرفاه النفسي

لنفسي وبناء مقياس يناسب البيئة عمي ىذا النموذج في البحث الحالي لتفسير الأزدىار ا
   .المصرية

ووجد  ،وتزامنا مع ظيور مصطمح الإزدىار النفسي توالت الأبحاث عميو
-MacNealرتباطاً بينو وبيف الكثير مف المتغيرات الإيجابية النفسية )باحثوف اال

Harris,2015).  فقد وجد عمي سبيؿ المثاؿ ارتباط بيف الأزدىار النفسي وزيادة
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( وقد أثبتت الأبحاث أف المستويات العميا مف الإزدىار Huppert&So,.2013)تاجيةالإن
الرفاه النفسي والمعرفية  والاجتماعية  النفسي يرتبط بشكؿ إيجابي مع كؿ مف

(Keyes,2002). كما يرتبط الإزدىار النفسي بشكؿ إيجابي مع الحيوية العاطفية
(Michalec & Keyes, 2013). ار النفسي يرتبط بتقبؿ الذاتكما أف الإزدى، 

 (. Diener et al., 2010a: 5;والتفاعؿ العاطفي الإيجابي )

ىـ أكثر مساىمة في  الشعور بالإزدىار النفسي إف الأشخاص الذيف يعايشوف
وأكثر إنتاجية في  ،(Michalec & Keyes,2013)( Huppert, 2009bمجتماتيـ )

ولدييـ قيود أقؿ مفروضة عمي الأنشطة  ،والتمتع بعلبقات اجتماعية أفضؿ ،العمؿ
جد كما تو  .(والعلبقات الإيجابية مع الآخريفKeyes,2005)(Huppert,2009aاليومية)
ات ارتباط بيف الإزدىار النفسي والرفاه المعرفي مثؿ إداراؾ أف الحياة تسير بشكؿ مؤشر 
دراؾ أىداؼ الفرد في مجالات الحياة المختمفة ومحاولة تحقي ،جيد  & Huppertقيا )وا 

So,2013)  بؿ وىدؼ الحياة نفسيا(Huppert, 2009b وقد ارتبط الإزدىار النفسي )
( Michalec & Keyes,2013)المرض العقمي ،(Keyes,2002سمباً مع الإكتئاب )
 (.Diehl et al., 2011( )Keyes, 2002والتأثيرات السمبية )

إلي علبقة بيف  (Ambler,2006)كما توصمت بعض الدراسات مثؿ دراسة
كما كانت ىناؾ فروؽ في الإزدىار النفسي بحسب  ،الإزدىار النفسي والأداء الأكاديمي

 وى التعميـ.العمر والجنس ومست
 

إف الأفراد الذيف ينجحوف في تحقيؽ درجات عالية مف الخبرات الإنفعالية 
تحقيؽ الفرد التوازف بيف  كما أف  ،الإيجابية المتكررة يكونوف أكثر رفاىية وازدىاراً نفسياً 

و يظير التبايف  ،الإنفعالات الإيجابية والسمبية يحقؽ لو السعادة والرفاه والأزدىار النفسي
 6;).جيـ ومشاعرىـ ؛ مما ينعكس عمي رفاىية ىؤلاء الأفراديف الأفراد في مزاب
:Diener et al.2010a). 
 أىمية الإزىار النفسي :-0
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ىؿ ليذا أىمية ؟  ،زدىراً أو يكوف المجتمع مزدىرماذا يفيد أف يكوف الشخص م
( بأف .Lyubomirsky, S.,King, L.A,&Diener,E( in pressيب عمي ىذا)يج
السعادة تحمؿ فوائد نفسية أكثر مف مجرد التجربة  ،يجابية مثؿ المزاجمشاعر الإال

 ومف الأىمية العامة للئزدىار بالنسبة لمفرد : ،الشخصية
وىو ما يعني توسيع ميارات  ،ويؤدي إلي توسيع الخبرات السموكية يوسع الاىتمامات، -

 .وزيادة الإبداع ،الحدسوزياده  ،الفرد أو الاىداؼ التي يتـ تنفيذىا بشكؿ منتظـ
مثؿ  ،للئزدىار مظاىر فسيولوجية منيا الآثار الإيجابية اليامة لمقمب والأوعية الدموية -

 خفض ضغط الدـ 
مما  ،ء مف الإزدىار يتوقع منيا نتائج صحية عقمية وبدنية" المشاعر الإيجابية" كجز  -

 .وانخفاض معدؿ الوفيات،يرتبط إيجابياً بطوؿ العمر
 ية لمفرد يرتبط إكتمال الصحة العقمية : وظائف النفسوبالنسبة لم

1- Positive Emotion                          2- Engagement 

 3- Rleationships           4- Meaning      .5-Accomplishment 

 الإنجاز -9 المعنى -8  العلبقات -7 الارتباط  -6 المشاعر الإيجابية -5

 ز المكتسببأدنى معدلات العج.  

  أعمى معدلات وضوح أىداؼ الحياه فذوى الصحو النفسيو يعرفوف ماذا يريدوف
 مف الحياه وكيؼ يحصموف عمى ما يريدوف.

 المحف والتعمـ منيا اعمى معدلات الصمود، وتجاوز. 

  اعمى معدلات العلبقات الحميمو الناجحو كما تتمثؿ فى علبقات قويو بالاسر
 .والأصدقاء

 (.:5: 6556)صفاءالاعسر،                                                   

 :إلي ما يمي استفادت الباحثة من خلال الاطار النظري المدعم بنتائج الدراسات السابقة
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 .في تحديد التعريؼ التعريؼ الاجرائي المناسب لعينة البحث الحالي -1

النفسي الذي  أغمب الدراسات السابقة استخدمت مقياس الإزدىاروجد اف  -0
( >==5) الدسوقيومقياس مجدى  Diener. Et al,2010)أعدتو )

كما تـ الاطلبع عمي المقاييس  .( في قياس الرضا عف الحياة6557)
رات البحث الحالي  و تحديد الأبعاد الأكثر تكراراً ومناسبة المرتبطة بمتغي

 .وصياغة مفردات المقاييس ،لعينة البحث الحالي

زدىار النفسي واليقظة العقمية والرضا عف التي تناولت الااغمب الدراسات  -3
 .الحياة والتنظيـ الانفعالي استخدمت عينات في المرحمة الجامعية

وجود علبقة ايجابية بيف اليقظة العقمية والتنظيـ  اتفقت الدراسات السابقة عمي -4
 .وبيف الرضا عف الحياة والتنظيـ الانفعالي ،الانفعالي

قة بيف متغيري اليقظة العقمية والرضا عف لتى تناولت العلبندرة الدراسات ا -5
 .الحياة  وكذلؾ ندرة في الدراسات العربية التى تناولت الازدىار النفسي

 ذلؾ كما أوضحت الاستكشافي نوعال مف الحالي بحثال ىذا اعتبرت لذلؾ
بالرضا  ة اليقظة العقمي بيف عمى علبقة لمتعرؼ جاء لذلؾ.البحث ىذا بداية في الباحثة

عف الحياة وتأثير المتغيرات الوسيطة التنظيـ الانفعالي والازدىار النفسي عمي الرضا عف 
 في تحديد  الدراسات السابقة الحياة لدي معممات رياض الاطفاؿ،  كما  استفادت مف

  .الضوء عمي ىذه العلبقة لتسميط لذلؾ و ىذا البحث  ونتائج وأدوات منيج

تمت صياغة فروض البحث  ،ةري والدراسات السابقوفي ضوء الاطار النظ
 الحالي عمي النحو التالي:

ية لدي توجد علبقة ارتباطية دالة احصائياً بيف أبعاد تنظيـ الإنفعالي واليقظة العقم .1
 .معممات رياض الأطفاؿ

توجد علبقة ارتباطية دالة احصائياً بيف أبعاد التنظيـ الإنفعالي والرضا عف الحياة  .0
 .ات رياض الأطفاؿلدي معمم
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توجد علبقة ارتباطية دالة احصائياً بيف أبعاد الإزدىار النفسي واليقظة العقمية   .3
 .لدي معممات رياض الأطفاؿ

لة احصائياً بيف أبعاد الإزدىار النفسي والرضا عف الحياة  توجد علبقة ارتباطية دا .4
 .لدي معممات رياض الأطفاؿ

ة لدي بيف اليقظة العقمية والرضا عف الحياتوجد علبقة ارتباطية دالة احصائياً  .5
 .معممات رياض الأطفاؿ

 –التنظيـ الانفعالي  -يختمؼ التأثير المباشر عمى  كؿ مف )اليقظة العقمية  .6
 .في  الرضا عف الحياة (النفسيالإزدىار 

 :منيج البحث 

وتصنيؼ  ،الوصفي الإرتباطي الذي يعمؿ عمي وصؼ الظاىرة المنيج
البحث وأىدافو في إيجاد العلبقات الإرتباطية ميا ؛ لملبئمتيا لطبيعة المعمومات وتنظي

ي معممات بيف اليقظة العقمية والرضا عف الحياة والتنظيـ الإنفعالي والإزدىار النفسي لد
 .رياض الأطفاؿ



جامعة اسيوط –  "الطفولة والتربية فيدراسات  "مجمة   

___________________________________________________________ 

 

 و0202ابريم –انثانج عشرانعدد  658

 إجراءات البحث : 
 أولًا العينة : قسمت عينة البحث إلي : 

ليمثموا أفراد البحث ف معممات رياض الأطفاؿ اختارت الباحثة عدداً معينة التقنين :  . أ
وقد اشتممت ىذه العينة  ،الاستطلبعية بيدؼ التحقؽ مف كفاءة أدوات البحث السيكومترية

 ( معممة 59عمي )

بعد التحقؽ مف كفاءة أدوات البحث السيكومترية : تـ تطبيؽ  العينة الأساسية:-ب
 6565مارس 59ر التي تمت مف معممة ولكف نظرا لاحداث الحظ(555)المقاييس عمي

غلبؽ الروضات فمـ تتمكف الباحثة الا بتطبيؽ الأدوات عمي عينة قواميا )و  ( معممة 95ا 
التابعة لادارة غرب  (التجريبية –الرسمية )دارس مف معممات رياض الأطفاؿ ممثميف الم

 .القاىرة وعابديف والسيدة زينب بمحافظة القاىرة

 ثانيا : أدوات البحث : 

 اليقظة العقمية :           إعداد الباحثة اس مقي -1

  اعتمدت الباحثة في بناء المقياس عمي الآتي :

 يس لقياس اليقظة العقمية مثؿ : الاسترشاد ببعض الأدوات التي استخدمت مقاي-أ     

 Five Facet Mindfulness مقياس الأبعاد الخمسة لميقظة العقمية : -
Questionnaire إعدادBaer, Smith, et al,2004  ويتكوف المقياس مف

التفاعؿ  –الوصؼ  –( بند موزعو عمي خمس ابعاد وىي )الملبحظة =7)
كؿ بعد  (فاعؿ مع الخبرة الداخميةعدـ الت –عدـ الحكـ وتقييـ الخبرة  –الواعي 

 .منيا يتضمف ثمانية بنود عدا البند الأخير يحتوي سبعة بنود فقط
ظة العقمية يحتوي ( قامت بإعداد مقياس اليق6557مقياس احلبـ ميدي عبدالله ) -

 –الإنفتاح عمي الجديد  –التمييز اليقظ )( بند موزعو عمي أربعة أبعاد وىي::7)
  (الوعي بوجيات النظر المتعددة –ضر التوجيو نحو الحا
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ويتكوف المقياس مف  Langer, E(1992)مقياس اليقظة العقمية إعداد /لانجر  -
تكويف فئات جديدة وتحديث الفئات )خمسة أبعاد وىي ( بند موزعو عمي 65)

( قبوؿ البدائؿ)ات النظر الجديدة الأخذ بوجي –تعديؿ السموؾ التمقائي  –القديمة 
  (السماح بالشؾ  -د عمي العممية بدلًا مف النتيجة التأكي –

 Kentucky Inventory of Mindfulness skills (KIMS)قائمة كنتكي  -
( بند موزعو عمي =7( تتكوف مف )Bear, Smith & Allen,2010)إعداد 

 .(الإنفتاح والتجنب –وصؼ الخبرات  –الوعي –أربع ابعاد وىي)التقبؿ 
( بند، يقيـ اليقظة 58( يتكوف مف )Frank et al,2016)مقياس اليقظة إعداد -

اليقظة العقمية  –صية مف جانبيف مستقميف ىما )اليقظة العقمية الشخ
 .(الإجتماعية

والذي أعده  Toronto Mindfulness Scale (TMS)اليقظة إعداد)اس مقي -
 ,Lau, Bishop, Segal, Buis, Andersonمجموعة مف الباحثيف ىما )

Carlson, & Devins, 2006( يتكوف مف )بند  موزعو عمي بعديف  57 )
 .ىما: الفضوؿ أو حب الاستطلبع، وعدـ التمركز

لحالية  والتي تضمنتيا اراً ومناسبة لعينة البحث اتحديد الأبعاد الأكثر تكر  -ج      
 الأدوات الخاصة بقياس اليقظة    

وصؼ  -اسية ىي :الانتباه العقمية حيث أمكف لمباحثة تحديد أربعة أبعاد أس -1
  .عدـ التأثر بالخبرات الداخمية -التصرؼ بوعي  -الخبرات 

تو في صورة بعضيا تمت صياغ ،(عبارة7:في ضوء ما سبؽ صاغت الباحثة ) -0
بية والبعض الآخر في صيغة سمبية ويمي كؿ عبارة ثلبث اختيارات إيجا
 .ينطبؽ نادراً( –ينطبؽ احياناً  –ينطبؽ دائماً )ىي

ينطبؽ )صحح المقياس بإعطاء ثلبث درجات لاستجابة المعممة عمي العبارة بػي -3
أي  ،واحدةدرجة  ()ينطبؽ احياناً( درجتاف، )ينطبؽ نادراً  ،ثلبث درجات (دائماً 
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( وتعكس لمعبارت 5، 6، 7أف احتساب الدرجات عمي العبارات الإيجابية )
 ( 7،6،5السمبية )

  الخصائص السيكومترية لممقياس :

: تـ عرض المقياس في صورتو الأولية عمي أساتذة مف صدق المحكمين-اولا :
المتخصصيف في مجاؿ عمـ النفس عددىـ ثماني محكميف، وتراوحت نسب اتفاؽ 

وقد أشار بعض  ،%( وىى نسب اتفاؽ مرتفعة555-% 5>المحكميف ما بيف )
  .االمحكميف بتعديؿ صياغة بعض العبارات وقد راعت الباحثة تعديمي

 ( العدد المبدئي والنيائي وأرقام العبارات المستبعدة لمقياس اليقظة العقمية1جدول )

    
 الابعاد م

العدد 
المبدئي 
 لمعبارات

عدد 
العبارات 

 لمستبعدةا

أرقام العبارات 
 المستبعدة

عدد 
العبارات 
 المعدلة

أرقام 
العبارات 
 المعدلة

العدد 
النيائي 
 لمعبارات

 56 55 5 56،9 6 58 الانتباه 1

 55 65،57،>5 7 66،:58،65،5 8 58 وصف الخبرات 0

 57 79 5 75،68،;6 7 :5 التصرف بوعى 3

 58 :8،>8 6 >7،=88،8،:85،7 9 =5 عدم التاثر بالخبرات  4

 =8 ; ; 58 58 7: الاجمالى 

العدد المبدئي والنيائي وأرقاـ العبارات المستبعدة  لمقياس  (5يوضح جدوؿ )
( عبارات مف اجمالي 58لعقمية ويتضح اتفاؽ السادة الخبراء عمى استبعاد عدد)اليقظة ا

يائي لاجمالي ( عبارات وبذلؾ اصبح العدد الن;(عبارة وتعديؿ عدد)7:المقياس وعدده )
 .( عبارة=8المقياس )

قامت الباحثة بحساب معامؿ ارتباط درجة كؿ عبارة بالمجموع الكمي لعبارات كؿ 
  .ؿ التالي معاملبت الصدؽ الداخمي لعبارات مقياس اليقظة العقميةبعد ويبيف الجدو 
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 ( معامل ارتباط العبارة بالدرجة الكمية لمقياس0جدول )

 15ن= معامل الصدقإليقظة العقمية لبيان 

 م
 معامل
 الارتباط

 م
 معامل
 الارتباط

 م
 معامل
 الارتباط

 م
 معامل
 الارتباط

عد )التصرف بوعى(ب بعد )وصف الخبرات( بعد )الانتباة( عدم التاثر بالخبرات()بعد   
٭7:>.5 5 ٭57=.5 5  ٭8=>.5 5  ٭;9>.5 5   
٭56=.5 6 ٭;;>.5 6  ٭5>>.5 6  ٭5=>.5 6   
٭;=>.5 7 ٭69=.5 7  ٭:5=.5 7  ٭>5=.5 7   
٭;>>.5 8 ٭55=.5 8  ٭;:>.5 8  ٭=>>.5 8   
٭59=.5 9 ٭;9>.5 9  ٭5=>.5 9  ٭76>.5 9   
٭:9>.5 : ٭8=>.5 :  ٭9:>.5 :  ٭85>.5 :   
٭9>>.5 ; ٭5;>.5 ;  ٭>=>.5 ;  ٭58=.5 ;   
٭66=.5 > ٭87>.5 >  ٭78>.5 >  ٭7:>.5 >   
٭9:>.5 = ٭:5=.5 =  ٭56=.5 =  ٭56=.5 =   
٭;8>.5 55 ٭;6=.5 55  ٭8>>.5 55  ٭:>>.5 55   
٭97>.5 55 ٭:8>.5 55    ٭8=>.5 55   
٭6:>.5 56 ٭>5=.5 56    ٭67>.5 56   
٭:5=.5 57     ٭:5=.5 57   
٭79>.5 58        

 2.514=2.25قيمة ر الجد ولية عند مستوى معنوية

( وجود ارتباط ذو دلالة إحصائية بيف العبارة والدرجة الكمية 6يوضح جدوؿ )
ليقظة العقمية عند حذؼ درجة العبارة مف الدرجة الكمية لممقياس مما يشير إلي لمقياس  ا
محكاً لمعبارة ويتضح أف معاملبت  ارات المقياس بإعتبار باقي عبارات المقياسصدؽ عب

( 5.59(  وجميعيا داؿ عند مستوي معنوية );6=.5)إلي (76>.5)الإرتباط تمتد مف 
 (012: 0228،)عزت عبد الحميد .مما يشير إلي صدؽ عبارات المقياس



جامعة اسيوط –  "الطفولة والتربية فيدراسات  "مجمة   

___________________________________________________________ 

 

 و0202ابريم –انثانج عشرانعدد  664

 : باستخداـ معادلة ألفا لكرونباؾ واسخداـ طريقة التجزئة النصفية : : الثباتثانيا

 التجزئة النصفية ومعامل الفا لبيان معامل الثبات (3جدول)

 15ن=  لمقياس اليقظة العقمية 

 ابعاد المقياس م
 معامل الفا اختبار التجزئة النصفية

وفبرا–سبيرماف   Cronbach's Alpha if Item Deleted جتماف 
 =:>.5 :>;.5 9:>.5 الإنتباه 5
 5;>.5 78>.5 96>.5 وصف الخبرات 6
 :;>.5 =9>.5 86>.5 رف بوعىالتص 7
 6;>.5 85>.5 77>.5 عدم التأثر بالخبرات  8
 9=>.5 >:>.5 ;=>.5 الدرجة الكمية 

براوف وجتماف -قتي سبيرماف ( اختبار التجزئة النصفية بطري7يوضح جدوؿ )
ا )كرونباخ( لبياف معامؿ الثبات لابعاد البحث الأربعة لمقياس اليقظة وكذلؾ معامؿ الف

ية بالإضافة إلي اجمالي المقياس ويتضح وجود دلالات احصائية قوية تشيرالي  العقم
 .ثبات المقياس 

 وصف المقياس في صورتو النيائية : 

 أبعاد اليقظة العقمية ارات عمي كل بعد من( توزيع أرقام العب4جدول )
 المجموع ارقام عبارت أبعاد المقياس م
 56 56 – 5 الانتباه  5
 55 66 – 57 ت وصف الخبرا 6
 57 79- 67 التصرف بوعي 7
 58 =8 -:7 عدم التأثر بالخبرات الداخمية  8

 =8 =8 – 5 المجموع الكمي 

 

 

  (إعداد الباحثة)            مقياس الإزدىار النفسي:         -0
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 تـ الاطلبع  عمي عدد مف المقاييس ىما : 

( بند لقياس الإزدىار 57كوف مف )ويت Keyes Cory L.Mمقياس الإزدىار النفسي  –أ 
النفسي تمثؿ كؿ عبارة بعدا مف ابعاد مقياس الإزدىار و ىي : المشاعر الإيجابية  

 -النمو الذاتي -تقبؿ المجتمع  -قبؿ الذاتت -اقرار بالسعادة والرضا عف الحياة  -
 -  التحكـ في البيئة -الإسياـ الإجتماعي  -تحقيؽ المجتمع لذاتو -معني الحياة  

الإندماج  -علبقات ايجابية بالاخر  -الإستقلئلية  -الإتساؽ الاجتماعي  
 .الإجتماعي

لقد صيغت كؿ عبارة مف عبارات المقياس عمي متصؿ  طريقة تصحيحة :
( 55عمييا المفحوص ىي )شري التدرج ولقد كانت الدرجة المرتفعة التي يحصؿ ع

( لا تصفؾ اطلبقا وما بينيما 5ة )درجات  تصفؾ تماما والدرجة المنخفضة ىي الدرج
الدرجة  ،( تصفؾ تماماً 55-=فالدرجة ).درجات لمدي انطباؽ الوصؼ عمي المفحوص

العميؿ، ويوجد  انطباؽ الوصؼ عمي بينما درجات لمدي ،( لا تصفؾ اطلبقاً 5-6-7)
وبطريقة  ،Continuum طريقتيف لتصحيح المقياس بطريقة المتصؿ

   Categorical.الفئات

( واقترح فيو بعداً واحداً Diener et al.2010الذي اعدتو ) ،قياس الإزدىار النفسيم-ب
لتقرير وىو مقياس مبني عمي ا .ويتكوف مف ثماني مفردات ،لقياس الإزدىار النفسي

 ،= لا اوافؽ بشدة إلي5وتتدرج بنود المقياس عمي سبع نقاط ليكرت حيث ) ،الذاتي
  (= اوافؽ بشدة;

( الذى اقترح فيو ثلبثة أبعاد لمسعادة ىي : المتعة Seligman,2010)مقياس -ج
 .( مفردة>6ويتكوف مف ).والمعني ،والإنخراط

(ىو المقياس Diener et al.2010**ويعد مقياس الأزدىار الذي أعدتو )
واستخدمتو الدراسات التي درست  ،في حدود عمـ الباحثة()الوحيد لقياس الإزدىار النفسي 

غير أف الباحثة فضمت بناء مقياس جديد للئزدىار النفسي ؛ ويرجع  إلي  .ىذا المتغير
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( فقرات فقط لقياس >( يتكوف مف )Diener et al.2010الأسباب الآتية : أف مقياس )
تـ تحديد الأبعاد  -ا الثقافية  ار، ومف جانب اخر تصميـ مقياس لخصوصيتنالأزدى

ة والتي تضمنتيا الأدوات الخاصة بقياس الأكثر تكراراً ومناسبة لعينة البحث الحالي
العلبقات  ،(  أبعاد أساسية ىي :المشاعر الإيجابية9)الأزدىار حيث أمكف لمباحثة تحديد 

 الحكـ الذات وقبوؿ الذات  ،الإنجاز ،اليدؼ ،الإجتماعية

( عبارة خصص لمبعد الأوؿ 96في ضوء ما سبؽ صاغت الباحثة المقياس مف )
( 55ولمبعد الرابع ) ،عبارات (=)ولمبعد الثالث  ،( عبارة57الثاني )( عبارات ولمبعد =)

 (عبارة55ولمبعد الخامس )،عبارات

تجابة  مف بيف حيث تجيب المعممة عمي مفردات المقياس مف خلبؿ اختيار اس
اعارض  ،اعارض ،غير متأكد ،موافؽ ،خمس استجابات متدرجة ىي : موافؽ بشدة

 .(5،6،7،8،9) وىي تصحح كالتالي : ،بشدة

 الخصائص السيكومترية لممقياس : 

 :  صدق المحكمين-1

تـ عرض المقياس فى صورتو عمي ثماني مف المخصصيف في مجاؿ عمـ 
وقد  .ئمة بنود المقياس مف حيث المحتوى والصياغةالنفس؛ وذلؾ لمحكـ عمي مدى ملب

 .%(555:  7.7>تراوحت نسبو الإتفاؽ بيف المحكميف عمي مفردات المقياس بيف )
كما  ،وتـ إجراء بعض التعديلبت عمي صياغة بعض المفردات بناء عمي ملبحظاتيـ

 تـ استبعاد مفردة مف المقياس حيث حصمت عمي نسبة اتفاؽ منخفضة 

 العدد المبدئي والنيائي وأرقام العبارات المستبعدة لمقياس الإزدىار النفسي (5جدول )
 م

 الابعاد
العدد 

المبدئي 
اراتلمعب  

عدد 
العبارات 
 المستبعدة

أرقام 
العبارات 
 المستبعدة

عدد 
العبارات 
 المعدلة

أرقام 
العبارات 
 المعدلة

العدد 
النيائي 
 لمعبارات

 ; 5 5 9،6 6 = التفاؤل 1
ماعية ت الاجتالعلاقا 0  5: 6  =،5< 5 65 58 
المعنى)اليدف    3 ) ; 5 6: 6 65،69 : 
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 م
 الابعاد

العدد 
المبدئي 

اراتلمعب  

عدد 
العبارات 
 المستبعدة

أرقام 
العبارات 
 المستبعدة

عدد 
العبارات 
 المعدلة

أرقام 
العبارات 
 المعدلة

العدد 
النيائي 
 لمعبارات

 ; 76 5 =75،6 6 = الانجاز 4
 = 86،:7 6 86، 85 6 55 الحكم الذات وقبول الذات 5

 87 : : = = 96 الاجمالى 

( العدد المبدئي والنيائي وأرقاـ العبارات المستبعدة  لمقياس 9يوضح جدوؿ )
( عبارات مف اجمالي =فسي ويتضح اتفاؽ السادة الخبراء عمي استبعاد عدد)الإزدىار الن

( عبارات وبذلؾ اصبح العدد النيائي :عدد )( عبارة وتعديؿ 96المقياس وعددة )
 .( عبارة87لاجمالي المقياس )

قامت الباحثة بحساب معامؿ ارتباط درجة كؿ عبارة بالمجموع الكمي لعبارات كؿ 
  .التالي معاملبت الصدؽ الداخمي لعبارات مقياس الإزدىار النفسيبعد ويبيف الجدوؿ 

 الكمية لمقياس  الإزدىار( معامل ارتباط العبارة بالدرجة 6جدول )

 15ن= النفسى لبيان معامل الصدق 

معامل  م
 الارتباط

معامل  م
 الارتباط

معامل  م
 الارتباط

معامل  م
 الارتباط

 معامل الارتباط م

التفاؤل()بعد   
)العلاقات د بع

 الاجتماعية(
بعد اليدف 

 بعد )الانجاز )المعنى
بعد )الحكم الذات وقبول 

 الذات(
٭68=.5 1 ٭:;>.5 5  ٭97>.5 5  ٭98>.5 5  ٭85>.5 5   
٭;5=.5 0 ٭;6=.5 6  ٭:=>.5 6  ٭:6>.5 6  ٭59=.5 6   
٭5;>.5 3 ٭::>.5 7  ٭>>;.5 7  ٭=;;.5 7  ٭;9>.5 7   
٭55=.5 4 ٭9=>.5 8  ٭88>.5 8  ٭9=>.5 8  ٭;;>.5 8   
٭76>.5 5 ٭9=;.5 9  ٭68=.5 9  ٭85=.5 9  ٭:8>.5 9   
٭58=.5 6 ٭>5=.5 :  ٭>=>.5 :  ٭56=.5 :  ٭>6=.5 :   
٭:>>.5 7 ٭7>>.5 ;  ٭77>.5 ;    ٭9=>.5 ;   
٭75>.5 >   ٭;>>.5 >       
٭=6=.5 =   ٭=8>.5 =       
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معامل  م
معامل  م الارتباط

معامل  م الارتباط
معامل  م الارتباط

 معامل الارتباط م الارتباط

التفاؤل()بعد   
)العلاقات د بع

 الاجتماعية(
بعد اليدف 

 بعد )الانجاز )المعنى
بعد )الحكم الذات وقبول 

 الذات(
٭;:>.5 55          
٭87=.5 55          
٭8>>.5 56          
٭>5=.5 57          
٭89>.5 58          

 2.514=2.25قيمة ر الجد ولية عند مستوى معنوية

رتباط ذو دلالة إحصائية بيف العبارة والدرجة الكمية ( وجود ا:يوضح جدوؿ )
لمقياس الإزدىار النفسي عند حذؼ درجة العبارة مف الدرجة الكمية لممقياس مما يشير 

باقى عبارات المقياس محكات لمعبارة ويتضح اف  إلي صدؽ عبارات المقياس بإعتبار
ا داؿ عند مستوي  معنوية (  وجميعي85=.5)( إلي =;;.5)معاملبت الإرتباط تمتد مف 

 .( مما يشير إلي صدؽ عبارات المقياس5.59)

 : ثانيا : الثبات درجات مقياس الإزدىار النفسي 

 ثباتالتجزئة النصفية ومعامل الفا لبيان معامل ال (7جدول)

 15ن=  لمقياس الإزدىار النفسي 

 ابعاد المقياس م
 معامل الفا اختبار التجزئة النصفية

براوف– سبيرماف  Cronbach's Alpha if Item Deleted جتماف 
 99>.5 85>.5 >6>.5 التفاؤل 1
 5:>.5 >6>.5 ;5>.5 العلاقات الاجتماعية  0
 5:>.5 76>.5 ;9>.5 (المعنى)اليدف    3
 87>.5 65;.5 >8;.5 جازنالا  4
 96>.5 7;;.5 95;.5 الحكم الذات وقبول الذات 5
 5:>.5 7;>.5 9>>.5 الدرجة الكمية 
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براوف و جتماف  -( اختبار التجزئة النصفية بطريقتى سبيرماف ;يوضح جدوؿ )
وكذلؾ معامؿ الفا )كرونباخ( لبياف معامؿ الثبات لابعاد البحث الخمسة لمقياس الإزدىار 

لنفسي بالإضافة إلي اجمالي المقياس  ويتضح وجود دلالات احصائية قوية تشير إلي ا
 ثبات المقياس 

 :المقياس في صورتو النيائية وصف

 ( توزيع أرقام العبارات عمي كل بعد من أبعاد الإزدىار النفسي 8جدول )
 المجموع ارقام العبارات  أبعاد المقياس م
 ; ;: 5 المشاعر الايجابية 5
 58 65:  > العلاقات الاجتماعية 6
 : ;6:  66 اليدف 7
 ; 78: >6 الانجاز 8
 = 87: 79 الحكم عمي الذات 9

 87 87:  5 المجموع 

 اعتمدت الباحثة في بناء المقياس عمي الآتي :مقياس الرضا عن الحياة : -3

قامت الباحثة بعمؿ استبياف مع بعض المعممات تعرفت مف خلبلو عمي مظاىر  -
 .عدـ الرضا عف الحياة لدييـ وأبعاده

الرضا عف الحياة مف الإطلبع عمي الكتابات النظرية والبحوث العممية المرتبطة ب -
 .حيث مفيومو وأبعاده والنماذج المفسره لو والعوامؿ المؤثرة فيو ايجابياً وسمباً 

( >==5)الإطلبع عمي مقاييس الرضا عف الحياة لكؿ مف  مجدى الدسوقي -
 Diener,et al،(،6555)(، نجوي إبراىيـ6555)انى عبد المقصودمأ،(6557)

 Mutlidimensional  الأبعاد المتعدد الحياة عف الرضا مقياس، (1995)
Students' Life Satisfaction Scale (MSLSS) ىيوبنر وضعو الذي 

 الرضا شعور فييا يظير التي)المجالات أو(الأبعاد وذلؾ لمكشؼ عف ورفاقو،
 فرعية مجالات خمس تغطي فقرة 40 المقياس مف وتكوف مة،فصمن بصورة
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 وبيئة ،)عبارات (8والجامعة ،)عبارات (9والأصدقاء (عبارات;)الأسرة :وىي
 خمسة فم متصؿ عمى الاستجابة ، وتتـ)عبارت; (والذات ،)عبارات (9الحياة
 "بشدة موافؽ موافؽ،- متردد معارض، بشدة، معارض" لمخيارات ،((5-1نقاط

العلبقات  –لذلؾ قامت الباحثة بتحديد أبعاد المقياس وىي : السعادة  قاوف -
  -الإستقرار النفسي -الصحة  –الحالة الاقتصادية  –الطمأنينة  –الإجتماعية 

 التقدير  الاجتماعي 

في إطار ما سبؽ قامت الباحثة بصياغة عبارات المقياس في ضوء الإعتبارات  -
وأف تخمو مف الألفاظ المركبة  ،طة بالبعدالآتية : أف تكوف العبارة مرتب

أف تكوف واضحة وسيمة ،نة البحثأف تناسب المستوي الثقافي لعي ،والمزدوجة
 .عبارة (5=الفيـ وقد بمغ المجموع الكمي لمعبارات في صورتيا المبدئية )

(عبارة 57( عبارة خصص لمبعد الأوؿ )5=في ضوء ما سبؽ صاغت الباحثة) -
 ،( عبارة55والبعد الرابع ) ،( عبارة55والبعد الثالث ) ،عبارة (56والبعد الثاني )

 ،( عبارات9البعد السابع ) ،(عبارات7البعد السادس ) ،(:والبعد الخامس )
وتجيب المعممة عمي مفردات المقياس مف خلبؿ الإختيار مف بيف خمس 

 ،غير راض في اغمب الأحياف ،استجابات متدرجة ىي : غير راض اطلبقاً 
راض  ،راض في اغمب الاحياف ،لرضا يعادؿ الشعور بعدـ الرضاور باالشع

 بصورة تامة  

المقياس بإعطاء خمس درجات لاستجابة المعممة عمي العبارة بػ غير  يصحح -
راض اطلبقا)درجة واحدة(،غير راض في أغمب الاحياف )درجتاف(، الشعور 

 8الاحياف)درجات(، راض في أغمب  7بالرضا يعادؿ الشعور بعدـ الرضا)
درجات(، أي أف احتساب الدرجات عمي العبارات  9درجات(،راض بصورة تامة)

 (.5، 6، 8،9،7( وتعكس لمعبارت السمبية )9، 8، 7،6،5لإيجابية )ا
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 الخصائص السيكومترية لممقياس : 

 اولًا : الصدق : تم التحقيق من صدق المقياس بإستخدام عدة طرق منيا : 

 :  صدق المحكمين-1

( مفردة عمي 5=رض المقياس فى صورتو الأولية حيث تكوف مف )ع تـ
ي مجاؿ عمـ النفس ؛ وذلؾ لمحكـ عمي مدي ملبئمة بنود ثماني مف المتخصصيف ف

وقد تراوحت نسبو الإتفاؽ بيف السادة  .القائمة مف حيث المحتوى ومف حيث الصياغة
مي تعديلبت ع وتـ إجراء .%(555:  9>)المحكميف عمي مفردات المقياس بيف 

لاستقرار كما تـ استبعاد  بعد  " ا ،صياغة بعض المفردات بناء عمي ملبحظاتيـ
( مفردة مف المقياس =7واستبعاد  )،،النفسي " واصبح المقياس ست بنود وليس سبعة

فأصبح المقياس  ،( عبارات55وتعديؿ ) ،حيث حصمت عمي نسبة اتفاؽ منخفضة
 ( مفردة 96مكوف مف  )

 د المبدئي والنيائي وأرقام العبارات المستبعدة لمقياس الرضا عن الحياةلعد( ا9جدول )
  
  

 الابعاد م

العدد  
لمعبارات 

فبل 
 التعديل 

عدد 
العبارات 
 المستبعدة

 أرقام العبارات المستبعدة
عدد 

العبارات 
 المعدلة

أرقام 
العبارات 
 المعدلة

العدد 
 لمعبارات
بعد 

 التعدبل 
 55 6،> 6 6،9،7،55،55،;،= ; >5 السعادة  1

0 
العلاقات 

 > 57،59 6 =5،:5،>58،56،5،;5 : 58 الاجتماعية 

 55 ;6، 65 6 :6،=65،75،69،67،66،6 ; >5 الطمأنينة  3

4 
الحياة 

 = =5 الاقتصادية 
75،7<،79،77،7;،85 ،

7=،78،7: 
5 76 55 

 9 5 5 89،85،88،87،85 9 55 الصحة  5

6 
التقدير 

 ; 96،96،;8 7 >8،:95،95،8،=8 9 56 الاجتماعي 

 96 55 55 =7 =7 5= الاجمالى 
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د المبدئي والنيائي وأرقاـ العبارات المستبعدة  لمقياس العد (=يوضح جدوؿ )
( عبارات مف =7الرضا عف الحياة ويتضح اتفاؽ السادة الخبراء عمي استبعاد عدد)

وبذلؾ أصبح العدد ( عبارات 55( عبارة وتعديؿ عدد )5=اجمالي المقياس وعددة )
 ( عبارة96النيائي لاجمالي المقياس )

ؿ ارتباط درجة كؿ عبارة بالمجموع الكمي لعبارات كؿ قامت الباحثة بحساب معام
 بعد ويبيف الجدوؿ التالي معاملبت الصدؽ الداخمي لعبارات مقياس الرضا عف الحياة  

الرضا عن الحياة لبيان  معامل ارتباط العبارة بالدرجة الكمية لمقياس  (12جدول  )
 15معامل الصدق  ن=

 مقياس الرضا عن الحياة

 ـ
 معامل

 م رتباطالا 
 معامل
 م الارتباط

 معامل
 م الارتباط

 معامل
 م الارتباط

 معامل
 م الارتباط

 معامل
 الارتباط

 بعد )السعادة(
بعد)العلاقات 
 بعد )الطمأنينة( الاجتماعية(

بعد )الحياة 
(بعد )الصحة الاقتصادية(  

بعد )التقدير 
 الاجتماعى(

٭59>.5 5  ٭55>.5 5 ٭7:>.5 5 ٭>;>.5 5 ٭58>.5 5 ٭=6=.5 5 
٭57=.5 6  ٭59>.5 6 ٭7=;.5 6 ٭85>.5 6 ٭5;;.5 6 ٭6>;.5 6 
٭79>.5 7  ٭5:>.5 7 ٭55>.5 7 ٭87;.5 7 ٭:9>.5 7 ٭8>>.5 7 
٭:>>.5 8  ٭78>.5 8 ٭76>.5 8 ٭65=.5 8 ٭76>.5 8 ٭5;>.5 8 
٭;=>.5 9  ٭9:;.5 9 ٭;:>.5 9 ٭56>.5 9 ٭58=.5 9 ٭;5>.5 9 
٭:6=.5 :  ٭65>.5 :   ٭:;>.5 : ٭>>;.5 : ٭>8;.5 : 
 ٭68>.5 ;   ٭:8>.5 ; ٭55=.5 ; ٭96>.5 ; ٭77>.5 ;
     ٭;:>.5 > ٭69>.5 > ٭65>.5 > ٭;=;.5 >
     ٭6;;.5 = ٭:9>.5 =   ٭59>.5 =
     ٭55>.5 55 ٭>7=.5 55   ٭=7>.5 55
       ٭=7>.5 55   ٭5:>.5 55

 2.514=2.25قيمة ر الجد ولية عند مستوى معنوية 

( وجود ارتباط ذو دلالة إحصائية بيف العبارة والدرجة الكمية 55ضح جدوؿ )يو 
لمقياس  الرضا عف الحياة عند حذؼ درجة العبارة مف الدرجة الكمية لممقياس مما يشير 

ى عبارات المقياس محكاً لمعبارة ويتضح أف إلي صدؽ عبارات المقياس باعتبار باق
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وجميعيا داؿ عند مستوي  معنوية   (>7=.5)إلي  (87;.5)معاملبت الارتباط تمتد مف 
 .( مما يشير إلي صدؽ عبارات المقياس5.59)

:تـ حساب معاملبت ثبات ألفا  ثانيا : الثبات درجات مقياس الرضا عن الحياة 
 ريقة التجزئة النصفية: لكرونباؾ  لمفردات المقياس و ط

 امل الثباتالتجزئة النصفية ومعامل الفا لبيان مع (11جدول)

 15ن=  لمقياس الرضا عن الحياة
 م
 

 ابعاد المقياس
 معامل الفا اختبار التجزئة النصفية

 Cronbach's Alpha if Item Deleted جتماف براوف–سبيرماف 
 56>.5 ::>.5 58=.5 السعادة 1
 ;5>.5 >8>.5 6>>.5 عيةالاجتما العلاقات 0
 65>.5 =8>.5 >6>.5 الطمأنينة 3
 65>.5 8:>.5 :6=.5 اة الاقتصاديةالحي 4
 =5>.5 6;>.5 76=.5 الصحة 5
 67>.5 :=>.5 55=.5 التقدير الاجتماعى 6
 68>.5 67>.5 78=.5 الدرجة الكمية 

براوف وجتماف  -( اختبار التجزئة النصفية بطريقتى سبيرماف 55يوضح جدوؿ )
لبحث الستة لمقياس الرضا عف ثبات لابعاد اوكذلؾ معامؿ الفا )كرونباخ( لبياف معامؿ ال

الحياة بالاضافة الى اجمالى المقياس  ويتضح وجود دلالات احصائية قوية تشير الى 
 ثبات المقياس

 وصف المقياس في صورتو النيائية : 

 عد من أبعاد الرضا عن الحياة ( توزيع أرقام العبارات عمي كل ب10جدول )
 عالمجمو  ارقام العبارات   أبعاد المقياس م
 55 5:55 السعادة  5
 > =5:  56 العلاقات الاجتماعية  6
 55  75: 65 الطمأنينية  7
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 عالمجمو  ارقام العبارات   أبعاد المقياس م
 55 85:  75 الحالة الاقتصادية  8
 9 89:  85 الصحة  9
 ; 96:  :8 التقدير الاجتماعي  :

 96 96:  5 المجموع الكمي

 الباحثة  مقياس التنظيم الإنفعالي :                               إعداد-8

 تم اعداد المقياس من خلال الخطوات التالية : 

الإطلبع عمي الدراسات التي تناولت التنظيـ الإنفعالي منيا دراسة " عياش وفايؽ  -
مصطفي  ، محمد6559، ودراسة الخولي 6555، ودراسة حيدر مزىر يعقوب :655

كي ، دراسة محمد جاسر ز >655دراسة تامر أحمد محمد  ،=655عبد الرازؽ 
 :655، دراسة سحر فاروؽ علبـ6559، دراسة عادؿ المنشاوي >655

تعريب محمد   Gratz &Roemer,2004المقاييس التي تـ الإستعانو بيا : مقياس -
 Emotionومقياس ،2001   وآخروف كارنفسكي مقياس ،مصطفى عبد الرازؽ

Regulation  Questioner (لجامس كروس) Gems Gross   والذي يتكوف مف
تقيس مفيوـ تنظيـ الانفعاؿ مف خلبؿ سبعة بدائؿ متدرجة مف ارفض ( فقرات 55)

( مف اقصي الرفض ; -5بشدة إلي اتفؽ بشدة وكانت أوزاف البدائؿ تتدرج ايضا مف )
 .إلي اقصي الاتفاؽ

اعادة  –التيويؿ  –الاجترار )حديد أبعاد المقياس وىي:*وفقاً لذلؾ قامت الباحثة بت
وضع  –لوـ الآخريف  –التقبؿ –اعادة التركيز الايجابي  –بي التقييـ الايجا

 .(التركيز عمي التخطيط -الأمور في نصابيا

: لمقياس في ضوء الإعتبارات الآتيةفي إطار ما سبؽ قامت الباحثة بصياغة عبارات ا -
أف تناسب  ،أف تخمو مف الألفاظ المركبة والمزدوجة ،بطة بالبعدأف تكوف العبارة مرت

وقد بمغ ،أف تكوف العبارات واضحة وسيمة الفيـ ،وى الثقافي لعينة البحثالمست
 .( عبارة=:المجموع الكمي لمعبارات في صورتيا المبدئية)
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( عبارة  وتجيب المعممة عمي مفردات المقياس ::)في ضوء ما سبؽ صاغت الباحثة  -
لا  ،تنطبؽ احيانا ،تنطبؽ)ىي  مف خلبؿ الاختيار مف بيف ثلبث استجابات متدرجة

  (5،6،7)وىي تصحح كالتالي (تنطبؽ

يصحح المقياس بإعطاء خمس درجات لاستجابة المعممة عمي العبارة بػ غير راض  -
، الشعور بالرضا يعادؿ (درجتاف)غير راض في اغمب الاحياف  ،(اطلبقاً)درجة واحدة

، راض (اتاربع درج)راض في اغمب الاحياف  ،(بعدـ الرضا)ثلبث درجات الشعور
أي أف احتساب الدرجات عمي العبارات الإيجابية  ،(خمس درجات)بصورة تامة 

 (.5، 6، 8،9،7( وتعكس لمعبارت السمبية )9، 8، 7،6،5)

 الخصائص السيكومترية لممقياس : 

 تخدام عدة طرق منيا : اولا : الصدق : تم التحقق من صدق المقياس باس

 :  صدق المحكمين-1

( مفردة عمي ثماني 5=ياس فى صورتو الأولية حيث تكوف مف )تـ عرض المق
مف المتخصصيف في مجاؿ عمـ النفس ؛ وذلؾ لمحكـ عمي مدي ملبءمة بنود القائمة مف 

 وقد تراوحت نسبو الاتفاؽ بيف السادة المحكميف عمي .حيث المحتوي ومف حيث الصياغة
عديلبت عمي صياغة بعض وتـ إجراء بعض الت .%(555:  9>)مفردات المقياس بيف 

 .المفردات بناء عمي ملبحظاتيـ

 ( العدد المبدئي والنيائي وأرقام العبارات المستبعدة13جدول ) 
 لمقياس التنظيم الانفعالى 

 الابعاد م
العدد 

المبدئي 
 لمعبارات

عدد 
العبارات 
 المستبعدة

أرقام 
 العبارات

 المستبعدة

عدد 
العبارات 
 المعدلة

أرقام 
العبارات 

عدلةالم  

العدد 
النيائي 
 لمعبارات

 > 9 5 ; 5 = الاجترار 1
 55 55 5 59 5 55 اعادة التقييم الايجابى 0
 9 66 5 65 5 : اعادة التركيز الايجابى 3
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 الابعاد م
العدد 

المبدئي 
 لمعبارات

عدد 
العبارات 
 المستبعدة

أرقام 
 العبارات

 المستبعدة

عدد 
العبارات 
 المعدلة

أرقام 
العبارات 

عدلةالم  

العدد 
النيائي 
 لمعبارات

 : >6 5 69 5 ; التيويل 4
 9 77 5 5 5 9 التقبل 5
 9 5 5 ;7 5 : لوم الاخرين 6
 8 85 5 85 5 9 وضع الامور فى نصابيا 7
لذاتلوم ا 8  ; 5 8; 5 5 : 
 = 5 5 99 5 55 التركيز عمى الخطط 9
 >9 : : > > :: الاجمالى 

العدد المبدئي والنيائي وأرقاـ العبارات المستبعدة  لمقياس  (57يوضح جدوؿ )
( عبارات مف اجمالي >د عدد)التنظيـ الانفعالي ويتضح اتفاؽ السادة الخبراء عمى استبعا

( عبارات وبذلؾ اصبح العدد النيائى :ة وتعديؿ عدد )( عبار ::المقياس وعددة )
 ( عبارة>9لاجمالى المقياس )

قامت الباحثة بحساب معامؿ ارتباط درجة كؿ عبارة بالمجموع الكمي 
 اس. لعبارات كؿ بعد ويبيف الجدوؿ التالي معاملبت الصدؽ الداخمي لعبارات المقي

لمقياس  التنظيم الانفعالي لبيان معامل  معامل ارتباط العبارة بالدرجة الكمية (14جدول)
 15ن= الصدق

 مقياس التنظيم الانفعالى

معامل  م
 الارتباط

معامل  م
 الارتباط

معامل  م
 الارتباط

معامل  م
 الارتباط

معامل  م
 الارتباط

معامل  م
 الارتباط

معامل  م
 الارتباط

معامل  م
 باطالارت

معامل  م
 الارتباط

تقييم بعد)اعادة ال بعد )الاجترار(
 الايجابى(

بعد )اعادة 
التركيز 
 الايجابى(

بعد )لوم  بعد )التقبل( بعد )التيويل(
 الاخرين(

بعد )وضع 
الامور فى 
 نصابيا(

بعد )لوم 
 الذات(

بعد )التركيز 
 عمى الخطط(

5 5.<<7*  5 5.<9<*  5 5.<;5*  5 5.<9=*  5 5.<9:*  5 5.<:;*  5 5.<:<*  5 5.<=:*  5 5.<:7*  
6 5.<:8*  6 5.<=9*  6 5.<78*  6 5.<;;*  6 5.=57*  6 5.<;=*  6 5.;:7*  6 5.<6<*  6 5.=65*  
7 5.<=<*  7 5.<;7*  7 5.<8;*  7 5.<=9*  7 5.=79*  7 5.<=;*  7 5.=59*  7 5.=5:*  7 5.<88*  
8 5.=5:*  8 5.=56*  8 5.=5=*  8 5.<=:*  8 5.<9<*  8 5.<88*  8 5.<85*  8 5.<;8*  8 5.;57*  
9 5.<;8*  9 5.<<:*  9 5.<=:*  9 5.<98*  9 5.<:9*  9 5.=5;*    9 5.<76*  9 5.<=:*  
: 5.<<7*  : 5.=5<*    : 5.<=5*        : 5.<=9*  : 5.<:7*  
; 5.<:8*  ; 5.<9<*              ; 5.=65*  
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 مقياس التنظيم الانفعالى

 م
معامل 
 م الارتباط

معامل 
 م الارتباط

معامل 
 م الارتباط

معامل 
 م الارتباط

معامل 
 م الارتباط

معامل 
 م الارتباط

معامل 
 م الارتباط

معامل 
 م باطالارت

معامل 
 الارتباط

 بعد )الاجترار(
تقييم بعد)اعادة ال
 الايجابى(

بعد )اعادة 
التركيز 
 الايجابى(

 بعد )التقبل( بعد )التيويل(
بعد )لوم 
 الاخرين(

بعد )وضع 
الامور فى 
 نصابيا(

بعد )لوم 
 الذات(

بعد )التركيز 
 عمى الخطط(

< 5.;=<*  < 5.<=9*              < 5.<88*  
  = 5.<;7*              = 5.<=7*  
  55 5.=56*                

 2.514=2.25قيمة ر الجد ولية عند مستوى معنوية
( وجود ارتباط ذو دلالة إحصائية بيف العبارة والدرجة الكمية 58يوضح جدوؿ )

لمقياس  التنظيـ الانفعالى عند حذؼ درجة العبارة مف الدرجة الكمية لممقياس مما يشير 
ارة ويتضح اف اعتبار باقى عبارات المقياس محكا لمعبالى صدؽ عبارات المقياس ب
(  وجميعيا داؿ عند مستوى  معنوية 79=.5( الى )57;.5معاملبت الارتباط تمتد مف )

 ( مما يشير الى صدؽ عبارات المقياس5.59)
: تـ حساب معاملبت ثبات ألفا لكرونباؾ واسخداـ ثانيا: ثبات درجات مقياس التنظيم 

 لنصفية : طريقة التجزئة ا

 معامل الفا لبيان معامل الثبات لمقياس التنظيم الانفعالي( التجزئة النصفية و 15جدول)
 15ن= 

 ابعاد المقياس م
 معامل الفا اختبار التجزئة النصفية

–سبيرمان 
 جتمان براون

Cronbach's Alpha if Item 
Deleted 

 85>.5 :5>.5 88>.5 الاجترار 1
 ;7>.5 >=;.5 66>.5 ابى اعادة التقييم الايج 0
 86>.5 ==;.5 >:;.5 كيز الايجابى اعادة التر  3
 :7>.5 :5>.5 :8>.5 التيويل 4
 77>.5 66>.5 96>.5 التقبل  5
 85>.5 =>;.5 57>.5 لوم الاخرين  6
 77>.5 85;.5 5;;.5 وضع الامور فى نصابيا  7
 78>.5 ;=;.5 ;6>.5 لوم الذات  8
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 =7>.5 :8>.5 95>.5 التركيز عمى الخطط 9
 88>.5 7;>.5 8:>.5 الدرجة الكمية 

براوف  و  -( اختبار التجزئة النصفية بطريقتى سبيرماف 59يوضح جدوؿ )
جتماف  وكذلؾ معامؿ الفا )كرونباخ( لبياف معامؿ الثبات لابعاد البحث التسعة لمقياس 

دلالات احصائية قوية التنظيـ الانفعالى بالاضافة إلى اجمالى المقياس  ويتضح وجود 
 مقياس تشير الي ثبات ال

 وصف المقياس في صورتو النيائية : 

 ( توزيع أرقام العبارات عمي كل بعد من التنظيم الإنفعالي  16جدول )
 المجموع ارقام العبارات  أبعاد المقياس م
 55 55: 5 السعادة 1
 > =5:  56 لعلاقات الاجتماعية 0
  55 75:  65 الطمأنينة 3
 55 85:  75 الحالة الاقتصادية 4
 9 89:  85 الصحة 5
 ; 96:  :8 التقدير الاجتماعي 6

 96 96:  5 المجموع الكمي

 عرض النتائج ومناقشتيا  : 
 اولا : تساؤلات البحث : 

 –التنظيـ الانفعالي -الإزدىار  -ما مستوى )اليقظة العقمية التساؤل الاول  : 
 رياض الأطفاؿ؟ عمماتلدي مالرضا عف الحياة( 
 52ن= ابعاد واجمالى مقياس اليقظة العقمية( تحميل 17جدول )

 معامل الاختلاف الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى ابعـــــــــــــــاد المقياس م
الاىمية 
 النسبية

 ;::.7; =5:.58 ;;>.7 965.:6 الانتباه 1
 5.855; 69;.; 99:.5 65.865 وصف الخبرات 0
 =;5.;: 8;55.5 >6=.6 655.:6 التصرف بوعى 3
 9=5.5; ;=9.5 5.955 885.=6 عدم التاثر بالخبرات  4
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الاىمية  معامل الاختلاف الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى ابعـــــــــــــــاد المقياس م
 النسبية

 5.8:7; 9.595 9.778 5>557.9 اجمالى المقياس 

( إف البعد الأوؿ الخاص بالانتباه قد حصؿ عمي أعمي أىمية ;5يوضح جدوؿ )
ص بالتصرؼ بوعي عمي أقؿ بينما حصؿ البعد الثالث الخا (%;::.7;نسبية قدرىا)

%( بينما حصؿ اجمالى المقياس عمي اىمية نسبية =;5.;:ما قدرىا )نسبية  أىمية
 %( 5.8:7;قدرىا )

يمكف تفسير ىذه النتيجة في ضوء طبيعة عمؿ المعممات رياض الأطفاؿ التي 
دارؾ لمواقع مف حوليـ ومواجية  ،تتطمب أف يكوف لدييف مستوى مف الوعي والانتباه وا 

 .لممتطمبات الإجتماعية والأكاديمية المتوقعة منيـلتي يتعرضف ليا والإستجابة المواقؼ ا

كما أف ىذه النتيجة تعكس درجة الانتياه الجيد لدييف والانفتاح والإستعداد 
والوعي بالتجارب التي يمرف بيا وىذا يؤدي إلي الإستبصار بالموقؼ الذي يتفاعمف معو 

تركيز الانتباه ليكوف واعياً بأف الإنساف يمتمؾ القدرة عمي ا ذكر عندم  flookوىذ ما اكده 
بعالمو الخارجي والداخمي والتفاعؿ بينيما وىذه القدرة عمي تركيز الانتباه تكوف طبيعية 

 (>655ىبو مجيد عيسي،(ومتأصمة بامكانيتنا الانسانية

وىذا  ،وحولوفاليقظة العقمية وسيمة واعية وىادفة لضبط ما يحدث بداخؿ الفرد  
ي ويرفع مستوى الأداء كما يقوي الميارات التي تسيـ في التوازف النيج يحسف الوعي العقم

وكمما امتمؾ المعمـ ميارات الوعي فأنو يقوده إلي  ،العاطفي مثؿ المطؼ والتعاطؼ والدعـ
 (Schoeberlein & Shet,2009,1)نتائج جيدة مع طلببو

ي وىذه ر كما اشارت النتيجة الي  زيادة نسبو بعد الانتباه عف الأبعاد الآخ  
 Lambert 2015; Groves ,2016; Spek et)النتيجة  تتفؽ مع ما اكده كلب مف

al. 2013) في ضوء أف اليقظة العقمية ىي حالة الانتباه المصحوبة  ويتضح ذلؾ
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 يدة في لحظتيا، بعيدًا عف الخبرات السابقة بالمرونة والانفتاح والالتفات إلى الخبرات الجد
(Harris,2017) 

ف محصمة التساؤؿ وجود اليقظة العقمية بنسبة متوسطة لدي معممات رياض وتكو 
 ,Weinstein)الأطفاؿ وتتفؽ نتائج ىذه النتيجة مع دراسة ونيستيف وبراوف ورياف 

Brown & Ryan 2009 ودراسة ستورجيس )Sturgess,2012)) ير إلى أف التي تش
العمر الزمني يؤثر في اليقظة العقمية وأنيا تتزايد مع التقدـ في العمر،ونظرا  لأف أفراد 

فمف الطبيعي أف  ،( سنوات55وخبراتيف تفوؽ ) (95:  78)عينة البحث في عمر ما بيف
وء ما يكوف مستوى اليقظة العقمية   لدييف مرتفع  كما يمكف تفسير ىذه النتيجة في ض

( كما توصمت kurz,2006)(Abenavoli et al,2014) (sims,2011يو)أشارت إل
( إلي تنامي الفوائد الايجابية لميقظة العقمية عمي Bernay Ross,2014مع نتائج )

المستوى الفردي في مساعدة المعمميف وخاصة في السنوات الاولي مف ممارسة المينة 
ي تقديـ استراتيجيات تعمـ عقلبنية ستوى التربوي فوعمي الم ،عمي ادارة الموقؼ المجيدة

  .تساعد المتعمميف

( بأف اليقظة العقمية ىي أمر حاسـ May,2016,19ويدعـ ذلؾ ما اشار إليو )
حيث تجعؿ الأفراد ينظروف إلي السمبيات  ،لمنجاح في الحياة الشخصية وفي المؤسسات

التركيز عمي السياؽ  كؿ المحتممة معفاليقظة العقمية تسمح للؤفراد بتحديد المشا .كفرص
مف خلبؿ التعامؿ معيا عند ظيورىا، وىذا الجيد المسبؽ ىو ما يخمؽ الرضا عف الحياة 
والإزدىار حيث كؿ ما يخمؽ القدرة عمي البقاء في وضع الإستعداد في مواجية 

 الصعوبات  والمواقؼ الضاغطة المحتممة  التي يتعرض ليا.

وخاصة أف مينة التدريس  ،في التدريس ليا دوراً ميماكـ أف اليقظة العقمية 
وقد وجدت  الدراسات حوؿ الإدارة الصفية  ،تتطمب كفاءة معرفية اجتماعية انفعالية

الفعالة أف أفضؿ المعمميف ىـ أولئؾ الذيف لدييـ قدرة عالية لمحفاظ عمي مدي واسع مف 
لإىتماـ لكؿ قت نفسو يعطي اوفي الو  ،الوعي بمجموعة مف الأنشطة التي تتـ في الفصؿ

وىذه القدرة تسمح لممعمـ بإدارة الفصؿ بشكؿ استباقي  ،طالب أو مجموعة مف الطلبب
ليكوف  ،لانو يستطيع أف يكشؼ عف امكانية عدـ اتماـ الطلبب لممياـ أو حدوث مشاكؿ
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وفي نفس الوقت يستجيب لاحتياجات  ،عمي عمـ بما حدث في الفصؿ كمو في اى لحظة
عمـ يجب أف يكوف قادر عمي تحويؿ انتباىو مف الوعي بكؿ الفصؿ فالم ،الفردية الطلبب

 frank;etالدراسي إلي أحد الطلبب والعودة مرة أخري عمي نحو منظـ )
al,2016,157) (Thousand, &McAvoy.2017,1) 

( أف الطلبب الذيف تفاعموا مع Langer,& Djikic,2012,155وقد لاحظ )
وشعور باتجاه ايجابي نحو انفسيـ  ،ا عمي مزاج أفضؿة العقمية كانو المعمميف ذوي اليقظ

 Bernayوقد توصمت النتائج ) ،ويمتمكوف مشاعر ايجابية تجاه المعمميف عف غيرىـ
Ross,2014,60 إلي أف ممارسات اليقظة العقمية قد احدثت فرقاً كبيراً في قدرات )

 .مي التعمـالمعمـ عمي التعامؿ مع الضغوط ومساعدة المتعمـ ع

ؾ يجب تدريب معممات رياض الأطفاؿ عمي اليقظة العقمية لما ليا مف تأثير لذل
كبير لمحد مف التوتر لدي المعمـ  وتعزز مف قدرتو عمي التعامؿ مع الأطفاؿ داخؿ 

 القاعة

 52ن= ( تحميل ابعاد واجمالى مقياس الازدىار النفسى 18جدول )

 ابعـــــــــــــــاد المقياس م
توسط الم

 الحسابى
لانحراف ا

 المعيارى
معامل 
 الاختلاف

الاىمية 
 النسبية

 :>>.;; ==;.= 5;:.6 6:5.;6 التفاؤل 5
 55>.>> >55.: 57>.7 6.5:5: العلاقات الاجتماعية  6
 55:.9> 767.= 8=6.7 5>:.69 (المعنى)اليدف  7
 ;6.89> 95;.= 58>.6 5:>.>6 الانجاز 8
 >;8.5> >:;.55 =;8.5 5>>.;7 وقبول الذاتالحكم الذات  9
 ;;8.9> 555.: =6=.55 85>.5>5 اجمالى المقياس 

( اف البعد الثانى الخاص  بالعلبقات الاجتماعية قد حصؿ >5يوضح جدوؿ )
عمى  بالتفاؤؿبينما حصؿ  البعد الاوؿ الخاص  (%55>.>>عمى اىمية نسبية قدرىا)
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ى المقياس عمى اىمية نسبية %( بينما حصؿ اجمال:>>.;;اقؿ اىمية نسبية ما قدرىا )
 %( ;;8.9>)قدرىا 

تشير النتيجة إلي ارتفاع نسبة الإزدىار النفسي لدي المعممات رياض الاطفاؿ 
ويرجع ذلؾ إلي  ثقتيف في الأعماؿ المكمفيف بيا وشعورىف بأف ما يقومف بو مف أعماؿ 

وامتلبكيف  ،لأمورمع زملبئيف وأولياء اووجود علبقات ايجابية ليف  ،ذات قيمة ومعني لو
نشاطاً مطمقاً فيما يقومف بو مف أعماؿ مع الأطفاؿ ولدييف كفاءة المشاعر في التعامؿ 

وكذلؾ  ،مع زملبئيف في العمؿ والقدرة عمي تقييـ انفعالاتيف ومشاعرىف الذاتية بسيولة
في  وتوقع الأفضؿ دائماً  انشغاليف  بتعمـ ما ىو جديد في المجاؿ والتفاؤؿ بشأف المستقبؿ
 ;Huppert, 2009b))المواقؼ المختمفة  وىذا يتفؽ مع  ما أشار إليو كؿ مف 

Michalec & Keyes, 2013    أف الأشخاص الذيف يتمتعوف بالإزدىار النفسي ىـ
 .أكثر انتاجية في العمؿ والتمتع بعلبقات اجتماعية أفضؿ

رتبط ( وجد أف الازدىار يB. B. Telef  2011,يتفؽ مع نتيجة دراسة )  
 ،وأغراض الحياة ،والعلبقات الإيجابية مع الآخريف ،ارتباطًا إيجابيًا بالتنمية الشخصية

 .S.A Satici, R. Uysal & A وجد أف ،والاستقلئلية وقبوؿ الذات، في المقابؿ
Akın2013)ئاب، والاكت ،( الإزدىار مرتبط سمبًا بالمتغيرات غير المتكيفة مثؿ الوحدة

 .M.L) ,6558وينظر )) (C.L. Keyes & J. Annas, 2009زلةوالحكـ الذاتي،والع
Kern, S.S. Della Porta & H.S    إلى الازدىار فيما يتعمؽ بنوعية الحياة ككؿ، 

السعي وراء المتعة أو الشعور بالرضا عف حياة المرء.  ،بدلًا مف مجرد المشاعر الإيجابية
يعمؿ فييا المرء نفسياً واجتماعياً. مف مثؿ عمي أنو الحالة التي يتـ تعريؼ الإزدىار بال

قامة علبقات داعمة ومكافأة ،يتمتع الإزدىار بسمات مثؿ الارتباط ،الناحية الإجتماعية  ،وا 
واحتراـ الآخريف. يتمتع الأفراد المزدىروف بعلبقات  ،والمساىمة في سعادة الآخريف

ارد الشخصية في زدىار يمكف أف يعزز المو ويبدو أف الإ ،شخصية مرضية بشكؿ عاـ
يمكف النظر إلي الترابط الاجتماعي كمفيوـ ميـ لو تأثير  ،مواقؼ مختمفة ليذا السبب

 .مفيد عمي الإزدىار
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( التي >655وتختمؼ مع ىذه النتيجة دراسة )صبا عبد المنعـ المحفوظ،
 .لأطفاؿتوصمت الي انخفاض مستوى الرفاىية النفسية لدي معممات رياض ا

 

 

 52ن=  ل ابعاد واجمالى مقياس التنظيم الانفعالىتحمي (19) جدول

الاىمية  معامل الاختلاف الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى ابعـــــــــــــــاد المقياس م
 النسبية

 7>5.;; =95.>5 7.868 955.>5 الاجترار 1
 7.655; ==56.5 ;9:.6 5:=.65 اعادة التقييم الايجابى 0
 855.:; 5=59.7 8:;.5 55.8:5 ز الايجابىاعادة التركي 3
 5.777: :9:.;6 7.557 5:>.55 التيويل 4
 5.577> 7;59.5 68>.5 56.565 التقبل 5
 577.:: 855.=5 :6=.5 65=.= لوم الاخرين 6
 5.555; 9>;.>5 >;5.9 855.> وضع الامور فى نصابيا 7
 777.;; 678.>5 >6.97 65=.57 لوم الذات 8
مى الخططالتركيز ع 9  67.:65 7.:5= 59.766 <;.8<5 
 6=9.5; 75;.55 ;59.76 5::.575 اجمالى المقياس 

( اف البعد التاسع الخاص بالتركيز عمى الخطط قد حصؿ =5يوضح جدوؿ )
عمى  بالتيويؿبينما حصؿ  البعد الرابع الخاص  (%5>8.;>عمى اىمية نسبية قدرىا)

ينما حصؿ اجمالى المقياس عمى اىمية نسبية %( ب5.777:سبية ما قدرىا )اقؿ اىمية ن
 %( 5>9.8;)قدرىا 

يتضح وجود علبقة ارتباطية موجبة دالة احصائياً بيف لوـ الذات والاجترار 
ويمكف تفسير النتيجة إلي ما تتميز بو المعممات رياض الاطفاؿ عينو البحث حيث 

لي والقدرة عمي الضبط صؼ باليدوء والاتزاف الإنفعا( تت95:  78)يتتراوح اعمارىـ مف
والقدرة عمي  ،والنضج العقمي والمعرفي والقدرة عمي حؿ المشكلبت ،والتحكـ والإنفعالي
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والإختيار الجيد والدقيؽ للبستراتيجيات المعرفية التكيفية والفعالة  ،الترجيح والموازنة العقمية
الخبرات الوجداف فضلًب عف العديد مف التي يمكف أف تسيـ بشكؿ جيد في إدارة 

مف شانو أف يسيـ بشكؿ كبير في  .والميارات الحياتية والتي تـ اكتسابيا عبر السنيف
التركيز عمي التخطيط واتخاذ خطوات عممية لمتعامؿ مع  الاحداث الحياتية السمبية التى 

تتفؽ مع نتيجة  قد يتعرضوف ليا في مختمؼ المجالات الشخصية والاجتماعية والمينية،
(حيث احتمت التخطيط الترتيب الأوؿ بإعتباره أكثر الأبعاد 6556منعـ السيد عبد ال)دراسة

استخداماً مف قبؿ الراشديف وتمييا التركيز الايجابي وبعدىا التقييـ الايجابي بينما بعد لوـ 
تاسع عمي الذات والتيويؿ لممواقؼ الضاغطة ولوـ الاخريف الترتيب السابع والثامف وال

لي  التوا 

 52ن=    الرضا عن الحياةحميل ابعاد واجمالى مقياس ت (02) جدول
 م

الاىمية  معامل الاختلاف الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى ابعـــــــــــــــاد المقياس
 النسبية

 ;6;.>; 7=;.58 :85.: 87.755 السعادة 1
 7.555> 56.856 8.565 77.655 العلاقات الاجتماعية 0
 =5=.5> 5>=.= 8.885 88.955 الطمأنينة 3
 55>.5; ;5;.:5 >5=.9 79.855 الحياة الاقتصادية 4
 765.>: 8>:.57 ;6.77 5>5.;5 الصحة 5
 :>6.6> =8:.> 5=6.8 55>.>6 التقدير الاجتماعى 6
 55>.;; =65.= >8:.>5 5>656.6 اجمالى المقياس 

ة قد حصؿ ثانى الخاص بالعلبقات الاجتماعي( اف البعد ال65يوضح جدوؿ )
 بالصحةبينما حصؿ  البعد الخامس الخاص  (%7.555>اىمية نسبية قدرىا) عمى اعمى

%( بينما حصؿ اجمالى المقياس عمى اىمية 765.>:عمى اقؿ اىمية نسبية و قدرىا )
 %( 55>.;;)نسبية قدرىا 

 العلبقات أف عتبروفي تعزو الباحثة ذلؾ بأف المعممات رياض الأطفاؿ 
 عمي لدييمف القدرة كذلؾ  ،اثبات ذواتيف عمي الوسائؿ لممحافظة إحدى ىي  الاجتماعية

 وتعزيز المشكلبت، مع لمتعامؿ مياراتيف وتنمية الظروؼ، كافة التكيؼ مع حسف
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طبيعة المينو  أف كما تواجييف التي والصعوبات عمي الضغوط لمتغمب الذاتية مصادرىف
 مف مزيد إلي يؤدي وىذا مترابط،ال الإجتماعي النسيج المحافظة عمي في دور ليا

الإزدىار النفسي والرضا  عمي القدرة تمنحيـ التي بالسعادة، والشعور النفسي الإستقرار
 مف شيء أي بتغيير يرغبوف ولا مرتفعة، لدييف درجة الرضا تكوف بالتالي ،عف الحياة
 ,Bani Isma'eel, 2011; Guo & Chen) دراسة مع النتيجة ىذه وتتفؽ  حياتيف

2016; Allen & Jayachandran, 2016 Antaramian, 2017). 

( التي توصمت أف مستوي الرضا عف الحياة 6555اماؿ عبد القادر، )ودراسة
( أف متوسط الرضا :655 ،ودراسة )حناف محمد غامي ،%8.68:كاف مقبولًا فقد بمغ 

اضعة مقارنة لؾ أف طموحات ىذه الفئة قد تكوف متو %( ويرجع ذ>>.;7عف الحياة بمغ )
بغيرىف مف معممات المراحؿ الأخري اللآتي يحممف بالترقي الوظيفي والإنتقاؿ مف 
التدريس في مرحمة تعميمية إلي مرحمة أعمي واعتلبء المناصب القيادية في السمـ التعميمي 

ر لدييف سمفاً نوعاً مف القناعة بؿ يتوف ،الذي لا تجد معممات رياض الأطفاؿ إلييا سبيلبً 
( التي أوضحت أف 8==5محمد رياض )ودراسة ،رضا بواقع العمؿ في رياض الأطفاؿوال

معممات رياض الأطفاؿ راضيات عف حياتيف عموماً وانيف يعطيف درجة رضا أكبر 
 لجوانب الشخصية عمي الجوانب الآخري.  

ف الحياة لدي المعمميف ( اظيرت  وجود رضا عWhite.L2008ودراسة دراسة )
 ظروؼ أف رسة وبينت الدرا والرفاؼ والسعادة والترقيات بي الرواتبجان مف وبخاصة
 نوعي الرضا بيف إحصائيا دالة علبقة وجود وعدـ الحياة عف رضا المعمـ في تؤثر العمؿ
 .وجنسو المعمـ وعمر

(،والتي توصمت نتائجيا عف Jamal, Yaseen & Zahra, 2014)دراسة
اة تعزي لمتغير النوع وكانت الفروؽ ود فروؽ في متوسط درجات الرضا عف الحيوج

  .لصالح الاناث حيث كانت المعممات أكثر رضا عف الحياة بالمعمميف الذكور
 عدـ Jamal, Yaseen & Zahra, 2014))في حيف بينت نتائج دراسة 

 عند أعمى كانت  سيف،الحياة بيف المدر  عف الرضا في  إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود
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 عف الرضا في تؤثر التي  المؤثرات أكثر أف الدراسة ا بينتكم الإناث المدرسيف
 .الاجتماعية الحالة وأخيرا العمر يميو المعمـ الشيري دخؿ مقدار الحياةىى

 متوسط مستوى وجود توصمت نتائجيا إلي  (Sharma, 2012)دراسة بينما
 لمتغير تعزى إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود وعدـ تالمعمما لدي الحياة عف الرضا عف

 .سنا الأكبر المعممات مف أكثر سعادة سنا الأقؿ المعممات كانت فيما الخبرة أو المدرسة
 مف سعادة أقؿ الإناث  المعمميف طلبب أف إلي   (Uz, 2011)توصمت دراسة 

 عف الرضا توىأف مس ( إلي6558فيد بف مصنات حجاج )جاءت نتيجة دراسة ،الذكور
ذلؾ  ويرجع % 28,26 الوزف النسبي بمغ حيث عالياً  كاف اـالع التعميـ معممي لدي الحياة
 محور ثـ السعادة لمحور الرضا الراجع مستوى ارتفاع أىميا مف عوامؿ عدة إلي

 .الاجتماعي والإستقرار التقدير محور ارتفاع ثـ الإجتماعية
 ثانيا : فروض البحث : 

 -:الفرض  الأول 
ائياً بيف أبعاد التنظيـ الإنفعالي توجد علبقة ارتباطية دالة احص:  ينص عمي

 واليقظة العقمية لدي معممات رياض الأطفاؿ 

(  معامل الارتباط لبيان العلاقة  بين إليقظة العقمية و التنظيم الإنفعالي 01جدول )
 52ن=  لدي معممات رياض الأطفال

 المتغيرات م

 التنظيم الانفعالى

 الاجترار
اعادة 
التقييم 
 الايجابى

اعادة 
التركيز 
 الايجابى

لوم  التقبل التيويل
 الاخرين

وضع 
الامور 
فى 

 نصابيا

لوم 
 الذات

التركيز 
عمى 
 الخطط

 الاجمالى

1 

اليقظة 
 العقمية

 >5=.5 5;:.5 6=>.5 ;=;.5 ;=>.5 >9;.5 69=.5 58;.5 9>>.5 الانتباه

 
 7>>.5 6=>.5 55;.5 :5>.5 88;.5 8:=.5 5:>.5 65;.5 5;>.5 وصف الخبرات 0
 58;.5 >5=.5 87>.5 ==>.5 79>.5 7:>.5 87;.5 =5=.5 5:>.5 التصرف بوعى 3

عدم التاثر  4
 6=>.5 9=>.5 5>>.5 56=.5 85=.5 78=.5 59=.5 67>.5 85;.5 بالخبرات

 :;>.5  الاجمالى 
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 2.073= 2.25ولية عند مستوى معنويةقيمة ر الجد      

قظة العقمية و التنظيـ الإنفعالي ( مصفوفة الإرتباط بيف الي65يوضح جدوؿ )
لدي معممات رياض الأطفاؿ ويتضح وجود ارتباط ذو دلالة احصائية  حيث كانت قيمة 

وىى أكبر مف قيمة )ر( الجدولية عند مستوى  (:;>.5معامؿ الارتباط المحسوب )
  5.59معنوية 

والتنظيـ ود علبقة ارتباطية موجبة بيف اليقظة العقمية تفسر نتيجة الفرض إلي وج
الإنفعالي. وقد اتفقت ىذه النتيجة مع نتائج البحوث التي تناولت العلبقة بيف اليقظة 

التي توصمت إلي وجود علبقة  (Dubert 2013)العقمية والتنظيـ الإنفعالي منيا دراسة
 ،نفعالي لدي الطلببارتباطية موجبة بيف اليقظة العقمية والتنظيـ الا

وصمت نتائجيا الى  قدرة اليقظة العقمية في تنمية ميارات التي ت(Gershy,2013)ودراسة
 ,Goodall)التنظيـ الإنفعالي لدي آباء الأطفاؿ ذوي الإحتياجات الخاصة ودراسة

Trejnowska, & Darling, 2012 توصمت إلي وجود علبقة ايجابية بيف اليقظة )
 .نظيـ الإنفعاليالعقمية والت

لتي اشارت  الى اف اليقظة العقمية ا Roemer et al 2015ونتائح دراسة 
ترتبط بالتنظيـ الانفعالي مف خلبؿ تعزيز الانتياه والوعي في المحظة الحالية وتحسيف قدرة 

 .الفرد عمي الانتباه لجوانب المواقؼ المختمفة

بدراسة  (Lalot, Delplanque, sander, 2014)وفي نفس العاـ قاـ كؿ مف 
ب عمى اليقظة العقمية في بعض استراتيجيات التنظيـ ىدفت  إلي الكشؼ عف أثر التدري

 أف النتائج الإنفعالي المتمثمة في إعادة التقييـ المعرفي والقمع التعبيري، وأسفرت
 فرادأ قاـ بينما التقييـ إعادة استراتيجية بإستخداـ قاموا عقمية الأكثر يقظة المشاركيف
 .نفعاليالإ القمع استراتيجية الضابطة بإستخداـ المجموعة

توصمت إلي وجود علبقة ارتباطية دالة (>655ودراسة )ىبو جابر عبد الحميد،
كما أكدت أنو يمكف  ،احصائياً بيف اليقظة العقمية والتنظيـ الإنفعالي  لدي طلبب الجامعة
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وقد اتفقت نتيجة ىذا البحث مع ما  .قميةالتنبؤ بالتنظيـ الإنفعالي مف خلبؿ اليقظة الع
دراسات اف لميقظة العقمية أثر في تحسيف التنظيـ الإنفعالي)محمد مصطفي توصمت إليو ال
 (Fincune &Mercer,2006( )=655عبد الرازؽ،

( أف اليقظة العقمية تحفز Howoll & Buro,2011واشارت نتائج دراسة )
 لذا ،ح والحساسية لمتغيرات الإنفعالية والسيطرة عميياحيث تعزز الإنفتا ،التنظيـ الإنفعالي

 ,.Heppner, Spearsتسيـ اليقظة العقمية بشكؿ فعاؿ في التنظيـ الإنفعالي )
Vidrine, &Wetter,2015 مف خلبؿ تنظيـ الوعي والانتباه والسيطرة عمي الإنفعالات )

(Nielson &Kaszniak,2006 ) 

نتباه المعممات ووعييـ بحالتيـ الداخمية مما كما أف اليقظة العقمية تزيد مف ا
لي التعامؿ مع الضغوط والمتطمبات التي تقع عمي عاتقيـ بطرؽ قعالة ويمكنيـ يدفعيـ إ

مف مواجية الإنفعالات مف خلبؿ السماح بقبوؿ الإنفعالات التي تسبب الضغوط بطرؽ 
ة إلي ملبحظة الأفكار ايجابية والتعامؿ معيا أكثر مف تجنبيا أو اليروب منيا بالاضاف

تقييميا عمي إنيا إيجابية أو سمبية لتعزيز الإتزاف ولممشاعر التي تظير ويختفي دوف 
 ( Moore,2013; Shapiro et al ,2008الإنفعالي )

كما أف اليقظة العقمية تتيح لمفرد الفرصة لإخراج كؿ ما ىو غير شعوري إلي 
 Waller etالحياة بشكؿ إيجابي) وتساعد عمي إيجاد طرؽ جديدة لإدراؾ ،الشعور

al,2006) ويري(Taper et al 2013) أف اليقظة العقمية تعمؿ عمي تعزيز الرقابة
مما  ،التنفيذية الفعالة لمفرد مف خلبؿ زيادة الانتباه والتركيز والوعي في المحظة الحالية

 .يعزز القدرة عمي تنظيـ الإنفعالات في المواقؼ

 بيف اليقظة العقمية والتنظيـ الإنفعالي لدي المعممات ذوي ويمكف تفسير العلبقة
اليقظة العقمية المرتفعة بأنو التنظيـ الإنفعالي المتيقظ بمعني أف تمتع المعممات بمستوي 

وعندما  ،مرتفع مف اليقظة العقمية يجعميـ يستفيدوف مف تجاربيـ وخبراتيـ التي يمروف بيا
مي اعادة تقييميا بشكؿ ايجابي ويكتسبوف منيا يتعرضوف إلي مواقؼ وضغوط يعمموف ع
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وتقبلًب ليا الأمر الذي  ،تجعميـ أكثر انتياىاً وادراكاً وشعوراً بانفعالاتيف ،خبرات جديدة
 .يجعميف أكثر قدرة عمي تنظيـ انفعالاتيف ومواجية الضغوط بشكؿ فعاؿ وأكثر ايجابية

مية اليقظة العقمية في عمي فاع(;655أحمد محمد جاد الرب )كما اكدت دراسة
طالبات ذوات اضطراب الشخصية، وتوصمت خفض صعوبات التنظيـ الإنفعالي لدي ال

 ،(Wupper man, Neumann, Whitman & Axelrod,2009)دراسة كؿ مف 
(  إلي أف اليقظة العقمية ترتبط سمباً بصعوبات =655 ،)مصطفي خميؿ محمود عطا الله

 زادت اليقظة العقمية قمت صعوبات التنظيـ الإنفعالي والعكس. التنظيـ الإنفعالي أي كمما 

( إلي أف ممارسة اليقظة العقمية أو Gregoire, et al.,2012: 238)تشير و 
فتمتع  ،التدريب عمييا يعزز قدرات التنظيـ الإنفعالي مف خلبؿ تغيير علبقة الفرد بعواطفو

 . ير عف مشاعره دوف إفراط فيياالفرد بمستويات مرتفعو مف اليقظة يمكنو مف التعب

العقمية و التنظيـ الإنفعالي كما في دراسة )ىبو  ارتباط بيف اليقظةكما أن ىناك  
 Meiklejohn, et al, 2012،) Nielson(، )>655،جابر عبد الحميد

&Kaszniak,2006)) (Hill& Ubdegraff, 2012)(Heppner, Spears., 
Vidrine, & Wetter,2015) 

 ثاني : الالفرض 

د التنظيـ الإنفعالي ينص عمي : توجد علبقة ارتباطية دالة احصائياً بيف أبعا
 والرضا عف الحياة لدي معممات رياض الأطفاؿ

( معامل الارتباط لبيان العلاقة  بين التنظيم الإنفعالي الرضا عن الحياة 00جدول )
 52ن= لدي معممات رياض الأطفال

 المتغيرات م

يالتنظيم الإنفعال  

 الاجترار
اعادة 
التقييم 
 الايجابى

اعادة 
التركيز 
 الايجابى

لوم  التقبل التيويل
 الاخرين

وضع 
الامور 
فى 

 نصابيا

لوم 
 الذات

التركيز 
عمى 
 الخطط

 الاجمالى
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 المتغيرات م

يالتنظيم الإنفعال  

 الاجترار
اعادة 
التقييم 
 الايجابى

اعادة 
التركيز 
 الايجابى

لوم  التقبل التيويل
 الاخرين

وضع 
الامور 
فى 

 نصابيا

لوم 
 الذات

التركيز 
عمى 
 الخطط

 الاجمالى

1 

 الرضا
 عن

 الحياة

 58>.5 5:>.5 >=;.5 ;6:.5 :9>.5 55;.5 8;>.5 :9;.5 5;;.5 السعادة

 

العلاقات  0
 9=>.5 7>:.5 5;;.5 7;>.5 75>.5 =::.5 =:>.5 7:;.5 55>.5 الاجتماعية

 >=>.5 79>.5 ==:.5 :>:.5 6=:.5 99;.5 55;.5 55:.5 89;.5 ينةالطمأن 3

الحياة  4
 8:;.5 :8>.5 =:;.5 66;.5 =6;.5 ;7>.5 8;>.5 79;.5 9:;.5 الاقتصادية

 5>>.5 57>.5 9>:.5 96:.5 >5:.5 5>;.5 :5>.5 6>;.5 8>>.5 الصحة 5

التقدير  6
 =>>.5 57>.5 ;>;.5 :::.5 89:.5 :9:.5 7:;.5 5;>.5 95;.5 الاجتماعى

 65=.5  الاجمالى 

 2.073= 2.25قيمة ر الجد ولية عند مستوى معنوية      

التنظيـ الإنفعالي والرضا عف الحياة  ( مصفوفة الارتباط بيف 66يوضح جدوؿ )
د ارتباط ذو دلالة احصائية  حيث كانت قيمة ويتضح وجو  لدي معممات رياض الأطفاؿ

وىى اكبر مف قيمة )ر( الجدولية عند مستوى  (65=.5سوب )معامؿ الارتباط المح
  5.59معنوية 

تحقؽ الفرض مف وجود علبقة موجبة بيف التنظيـ الإنفعالي والرضا عف الحياة 
إلي وجود علبقة  حيث توصؿ (>655وتتفؽ النتيجة مع دراسة )محمد جاسر زكي عفانة 
 والرضا عف الحياة دي طلبب الجامعة  موجبة دالة احصائياً بيف أبعاد التنظيـ الإنفعالي

 ,Yigit&Ragip)(Esmaeilinasab, et al., 2016)كؿ مف وتتفؽ مع دراسة
إلي أف استراتيجيات التنظيـ الإنفعالي تعتبر كمنبئ لمرضا  النتائج ( حيث توصمت2014

  .طلبب الجامعة عف الحياة لدي
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رىف بأنيف قادرات عمي وتري الباحثة أف التنظيـ الإنفعالي لدي المعممات يشع
وتساعدىف في ضبط  ،أداء مياميف اليومية وتحفزييف عمي إدارة ذواتيف والتعبير عنيا

وتشعرىف بالإرتياح والرضا عنيا  ،أمور حياتيف وتعزز قدرتيف عمي تحقيؽ أىدافيف
  .آماليف المرسومة وفقا لطموحاتيف وقدراتيفوالإنطلبؽ لتحقيؽ  

ة  ايضا إلي أف التنظيـ الإنفعالي يرتبط بشكؿ وثيؽ وتعزو الباحثة ىذه النتيج
بمجالات الصحة النفسية ويسيـ بشكؿ حيوي في تطوير العلبقات الشخصية السميمة 

تبر  إذ تع،ويؤثر ذلؾ عمي مستوى رضاىـ عف حياتيـ ،(Shiota,et al,.2004لمفرد )
الحياة  استراتيجيات التنظيـ الإنفعالي الايجابية كمنبئ لشعور بالرضا عف

(Esmailinasab,2016,806 ف الأفراد القادريف عمي التنظيـ الانفعإلي ىـ الذيف ( وا 
وأسموباً فعالًا  ،وتصور بأنيـ يممكوف السيطرة عمي أحداث الحياة ،يتميزوف بنظرة تفاؤلية

فيوماً ايجابياً حوؿ الإحساس بيدؼ أو معني الحياة وقبوؿ وم ،في مواجية الضغوطات
وعمي النقيض فإف عدـ القدرة  ،(Putunam& Sillk,2005,908اعي )الدعـ الاجتم

عمي التنظيـ الانفعالي بشكؿ فعاؿ يؤثر سمباً عمي سيرورة حياتيـ ورضاىـ عنيا وتكيفيـ 
  .مع الظروؼ المحيطة

 ،الفرد لمدي صحتو النفسية وشعوره بالسعادة ويشير الرضا عف الحياة إلي تقييـ
فلببد أف تتوفر لديو القدرة عمي التعامؿ مع أحداث  ،النفسيةولكي يتمتع الفرد بالصحة 

الحياة المتعددة والموقؼ الإنفعالية المصاحبة بقدر كاؼ مف التنظيـ الإنفعالي لمتكيؼ مع 
ظؿ الظروؼ المعيشية والحياتية لا سيما في  ،متطمبات الحياة وتحقيؽ أىدافو المرجوة
 .المعممات داخؿ الروضاتوالضغوط اليومية والأزمات التي تعيشيا 

 الثالث الفرض

ينص عمي : توجد علبقة ارتباطية دالة احصائياً بيف الإزدىار النفسي  واليقظة 
 العقمية  لدي معممات رياض الأطفاؿ؟
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زدىار و اليقظة العقمية لدي معممات ( معامل الارتباط لبيان العلاقة  بين الإ 03جدول )
 52ن=رياض الأطفال   

 المتغيرات م
 إليقظة العقمية

عدم التاثر  التصرف بوعى وصف الخبرات الانتباة
 الاجمالى بالخبرات

1 

 الازدىار

 =5>.5 77=.5 77>.5 :7;.5 التفاؤل

 

 =9:.5 5=>.5 =6>.5 :8=.5 العلاقات الاجتماعية 0
 85:.5 96>.5 8>;.5 67=.5 (لمعنىا)اليدف    3
 ;5;.5 9:>.5 58>.5 ;8;.5 الانجاز 4

الحكم الذات وقبول  5
 96>.5 >=;.5 >:;.5 5=>.5 الذات

 :9>.5  الاجمالى 

 2.073= 2.25قيمة ر الجد ولية عند مستوى معنوية      

ي ( مصفوفة الارتباط بيف الازدىار و اليقظة العقمية لد67يوضح جدوؿ )
مة معممات رياض الأطفاؿ ويتضح وجود ارتباط ذو دلالة احصائية  حيث كانت قي

وىى اكبر مف قيمة )ر( الجدولية عند مستوى  (:9>.5معامؿ الارتباط المحسوب )
  5.59معنوية 

يمكف تفسير نتيجة ىذا الفرض بوجود علبقة موجبة بيف اليقظة العقمية 
طفاؿ، حيث ساعدت اليقظة العقمية عمي إدارة والإزدىار النفسي لدي معممات رياض الأ

ير عمي التوافؽ الميني وتحسيف العلبقات الشخصية الإنتباه مما يساعدىف بشكؿ كب
عدـ  ،وصؼ الخبرات، التصرؼ بوعي ،الإنتباه)كما أنيـ اكتسبوا ميارات  ،وازدىارىف

طريقة خفضت مف وقاموا بإستخداميا وتعميميا في حياتيف الخاصة ب (التأثر بالخبرات
تحسيف قدراتيف عمي مما أدى في النياية إلي ،حدة الضغوط ومواجية المواقؼ المشكمة

التحكـ والسيطرة عمي الأحداث والمواقؼ والخبرات السمبية أو غير السارة مما أثر بصورة 
 ايجابية عمي الإزدىار النفسي لدييف 

 ( Diener et al, 2010a)كما أف الازدىار النفسي يرتبط بتقبؿ الذات والتعقؿ 
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حيث  (Diener,et al,2010b)يعتبر نموذج الإزىار النفسي الذي صممو 
 أثري فيو مجاؿ الرفاه النفسي وأضاؼ بعد الإزدىار النفسي لأبعاد الرفاه النفسي 

وتتفؽ ىذه النتيجة )علبقة ارتباطية بيف اليقظة العقمية والإزدىار( مع نتائج 
التي اسفرت نتائجيا عف فاعمية (Been,et al , 2012)مثؿ دراسةالعديد مف الدراسات 
يقظة العقمية في خفض الضغوط وتحسيف الرفاىية  والعلبقات لدي برنامج قائـ عمي ال

 ((Bazzano,et al., 2015ودراسة  ،والدي ومعممي الأطفاؿ ذوي الاحتياجات الخاصة
عمي اليقظة العقمية في خفض  التي اسفرت عف فاعمية برنامج خفض الضغوط القائـ

عاية للؤطفاؿ ذوي الإعاقة وتحسيف الرفاىية النفسية لدي والدي ومقدمي الر  ،الضغوط
 .النمائية

( التي توصمت إلي فاعمية برنامج في >655،السيد يس التيامي  محمد)ودراسة
ثر تحسيف اليقطة العقمية لدي معممي الأطفاؿ ذوي اضطراب طيؼ التوحد مما كاف لو أ

 .في خفض الضغوط وتحسيف الرفاىية لدييـ

اف ىناؾ علبقة بيف التى توصمت (Pidgeon & Keye, 2014)ودراسة 
 اليقظة والرفاىية الذاتية مف طمبة الكميات المقيميف في المممكة العربية السعودية.

 ،أف  الرفاىية ترتبط بالازدىار النفسي  (Flourishing 2003)كما أشار
 النفسية، الرفاىية مف شمولاً  أكثر رؤية إلي مفيوـ الازدىار يشير  ،(Keyes,2003وأكد)
نما ,فحسب، الحياة عف رضاال يغطي لا إذ  والشعور الشخصي والنمو الذاتي القبوؿ وا 

 الحياة.  مف بالغرض

يساىـ  ،فمستوى الانتباه والادراؾ المرتفع لدي الفرد بمشاعره وأفكاره ومحيطو
قد  ،ز الصحة النفسية وتحسينيا ليعيش الفرد حاضره بصورة مثاليةبشكؿ كبير في تعزي

الا أف اعطاء  ،لفرد بالحياة مف دوف توقؼ لملبحظة الكثيريكوف مف السيؿ أف يندفع ا
انتباه أكثر لمحظة الحإلية لافكاره ومشاعره والعالـ مف حولو يحسف مف رفاىيتو النفسية 
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نفسى وىذا ما اسفرت عنو دراسة  كؿ مف وتوافقو النفسي ويؤدى إلي الإزدىار ال
(Choles, Jaiya Rae , 2018)،(( Caulfield, Ann ,2015  

وتفسر الباحثة صحة الفرض   أف اليقظة العقمية تساعد عمي تنمية المفاىيـ 
( Lambert,2015,7)الايجابية مثؿ الرفاىية والتفاؤؿ والأمؿ والسعادة والإنجاز

(Zinser,2013)، الإنجاز والتفاؤؿ بنود في مقياس الإزدىار النفسي إذًا ىناؾ بما أف
 .والازدىار النفسيعلبقة ارتباطية موجبة بيف اليقظة 

مما يزيد مف انفتاحو  ،فاليقظة العقمية تساعد الفرد عمي تكويف حالة عقمية مرنة
عاؿ عمي الأفكار الجديدة والآراء المختمفة كما أنيا تجعمو أكثر توقعاً لردود الأف

مما يجعمو  ،والإستجابات في المواقؼ المختمفة والتنبؤ بسير الأحداث الضاغطة ونتائجيا
يب ليا بإستجابات عقلبنية ويواجييا بأساليب تركز عمي التفكير في حؿ يستج

ومف ثـ يصبح أكثر فعالية  ،بدلًا مف الحموؿ المتمركزة عمي الانفعاؿ والعاطفة ،المشكلبت
لأحداث مف حولو ويقبؿ القدر فيكوف أكثر ارتباطاً بالواقع والحاضر ويستطيع التحكـ في ا

 (6:: ;655  ،عمي الوليدى)سية وىذا ىو جوىر الرفاىية النف

إلي أف ممارسة اليقظة العقمية أو  ((Gergoire et al.,2012: 238ويشير 
فتمتع  ،بعواطفةالتدريب عمييا يعزز قدرات التنظيـ الإنفعالي مف خلبؿ تغيير علبقة الفرد 

وىذا الفرد بمستويات مرتفعو مف اليقظة العقمية يمكنو مف التعبير عف مشاعره دوف إفراط 
فإذا كانت اليقظة العقمية تؤثر في الرفاىية النفسية فيي  ،بدوره يعزز مف رفاىيتو النفسية

 .(6556مرعي يونس )كذلؾ تتأثر بيا 

 ،دخلبت مثؿ التدريب عمى التأمؿكما أف زيادة اليقظة العقمية مف خلبؿ الت 
 (.>655 ،يؤدي إلى زيادة رفاىية الأفراد )محمد السيد يس

ذوى اليقظة العقمية ىـ معمموف مدركوف لانفسيـ ومتناغموف مع فالمعمموف 
 ،واجتماعيا ،يؤدى وجودىـ إلي مجتمع يزدىر فيو الطلبب أكاديميا وعاطفيا ،طلببيـ

 (Schoeberlein,&Sheth,2009,1ويزداد المعمموف مينيا وشخصيا )

 الرابع : الفرض
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زدىار والرضا عف :  توجد علبقة ارتباطية دالة احصائيا بيف الاينص عمي
 الحياة  لدي معممات رياض الأطفاؿ ؟

الرضا عن الحياة لدي ( معامل الارتباط لبيان العلاقة  بين الازدىار و 04جدول )
 52ن= معممات رياض الأطفال

تالمتغيرا م  
 الرضا عن الحياة

العلاقات  السعادة
 الاجتماعية

الحياة  الطمأنينة
 الاقتصادية

التقدير  الصحة
 اعىالاجتم

 الاجمالى

1 

 الازدىار

 5>;.5 >8=.5 75:.5 5::.5 5:;.5 75=.5 التفاؤل

 

 76=.5 5;:.5 86>.5 5;>.5 79=.5 56>.5 العلاقات الاجتماعية 0
 ;=;.5 8=:.5 66=.5 87=.5 =5=.5 77;.5 (المعنى)اليدف    3
 >=>.5 55=.5 5=;.5 85:.5 55>.5 ;=;.5 الانجاز 4

5 
بول الحكم الذات وق

 6;>.5 56;.5 :;>.5 5>>.5 =8=.5 55>.5 الذات
 85>.5  الاجمالى 

 2.073= 2.25ولية عند مستوى معنويةقيمة ر الجد      

ىار و الرضا عف الحياة لدي بيف الازد( مصفوفة الارتباط 68يوضح جدوؿ )
ويتضح وجود ارتباط ذو دلالة احصائية  حيث كانت قيمة  معممات رياض الأطفاؿ

وىى اكبر مف قيمة )ر( الجدولية عند مستوى  (85>.5ؿ الارتباط المحسوب )معام
  5.59معنوية 

لتفسير صحة الفرض تشير الباحثة إلي أف  الفرد الذي لديو رضا عف الحياة  
زدىر وتبيف أف الرضا عف الحياة لا يأخذ في الاعتبار مقدار ما لدي الفرد مف يكوف م

العمؿ أو كيؼ ينشغؿ بالآخريف.وكيؼ يعود ذلؾ عمي معني فى الحياه أو كيؼ ينشغؿ ب
الفرد بالسعادة. فمعدؿ الرضا عف الحياه يتحدد مف خلبؿ الأفراد الذيف لدييـ مشاعر أكثر 

عف أحد جوانب الإنفعالات الإيجابيو. وىو ما يعني  إيجابية.كما أف الرضا  يعبر
خذ فى الأعتبار الانفعالات اختصار الإنفعالات الإيجابيو فى الرضا عف الحياه دوف الأ

 (Seligman. Martin,2011, 9-16)     الإيجابيو الآخرى
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 معني لو مفيوـ تقديـ فى يسيـ والرضا الحياة المشاعر بيف التزاوج فإف ذلؾ ومع
 الخاص المكوف وىى الذاتية السعادة عف السعادة نظرية تعبر قياسو وبالتالي الممكف ومف

 كاف ولذلؾ.الوجدانيو الحياه طيب مف  واحد جانب يمثؿ ما وىو،فقط بالجانب المزاجى
 نظرية مف وأشمؿ أعـ يعد الأزدىار لأف الإزدىار، نظريو إلي السعادة مف نظرية التحوؿ
 مقومات عف تعبر التي العناصر مف عدد مف يتكوف لأف الإزدىار لؾوذ السعادة

 خلبؿ مف الإزدىار حيتض كما .لمقياس قابؿ ىذة العناصر مف عنصر وكؿ،الشخصية
 مف خلبؿ يتحقؽ فالإزدىار ،  منفرداً  العناصر أحد مف عنصر فوجود،عناصر مجموعة
 .293 - 291) : 6555ؾ.ر. سنايدر) -معاً)شيف لوبيز  العناصر جميع توافر

مف أوائؿ النماذج لتفسير الإزدىار ((Diener et al 2010bيعتبر نموذج 
حيت كاف يتـ تقييـ  ،ر النفسي لأبعاد الرفاه النفسيوقد أضاؼ فيو بعد الإزدىا ،النفسي

الرفاه النفسي بإستخداـ بعد واحد ىو الرضا عف الحياة أو السعادة ومف ىذا المنطمؽ تمت 
  .( :65، ;655 ،الإزىار النفسي )مناؿ محمود محمدإضافة بعد 

دة فالازدىار يترتبط بشكؿ ايجابي بالرضا عف الحياة والازىار النفسي والسعا
 ( Neff, Hseih&Dejitthirat.2005والتفاؤؿ والتراحـ)
( توصمت إلي عدة نتائج أىميا ارتباط Silva & Caetano, 2013)ودراسة

بية والسمبية بشكؿ جيد مع غيرىا مف مقاييس السعادة والرضا الخبرات الإنفعالية الايجا
  .عف الحياة والإزدىار النفسي

د بالفرح والسعادة والراحة والطمأنينة ويعكس الرضا عف الحياة شعور الفر 
واقبالو  عمي الحياة بحيوية نتيجة تقبمو لذاتو ولعلبقاتو الاجتماعية ورضاه عف إشباع 

 ( 655: 6556،جدلاوىماىر يوسؼ الم)حاجاتو 
وقد أوضح الباحثوف في المجاؿ أف الإزدىار النفسي يتطور مف خلبؿ 

ي وخصائص  الشخصية والخبرة في الحياة مجموعة مف المتغيرات كالتنظيـ الإنفعال
(Edwards et al ,2005: 77 وعلبوة عمي ذلؾ بينت العديد مف البحوث أف )

ف الخصائص الإيجابية كالتفاؤؿ وتقدير الذات الأزدىارالنفسي قد ارتبط مع العديد م
 .( Acun-Kapikiran.2011:114) .والرضا عف الحياة والتعاطؼ والسعادة
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( أف الرضا عف الحياة لدي الفرد مرادفاً لإحساسو Melin, 2003ويري ) 
( أف كلًب مف السعادة Veenhoven, 1988كما يري ) .بالسعادة والإزدىار النفسي 

حياة يشير إلي الدرجة إلي يحكـ فييا الفرد عمي نوعية الحياة بأنيا مفضمة والرضا عف ال
 .بالنسبة لو 

التي يطمؽ عمييا ببساطة السعادة  كما وجد الباحثوف أف الرفاىية النفسية
Happiness    أو الرضا عف الحياةLife Satiafaction  (Diener, Oishi, 
&Lucas,2003ار ( ارتبطت بمصطمح آخر الإزدىFlourishing،  ويشير ىذا المفيوـ

نما  ،إذ لا يغطى الرضا عف الحياة فحسب ،إلي رؤية أكثر شمولًا مف الرفاىية النفسية وا 
 ( Keye, 2003).الذاتي والنمو الشخصي والشعور بالغرض مف الحياة القبوؿ

فالأفراد الذيف يشعروف بالرضا عف الحياة ىو الأكثر رضا عف عمميـ 
(Bryant & Constantine, 2006 والأكثر إيثاراً وقدرة عمي تحمؿ المواقؼ )

والجسمية الإحباطية بالإضافة إلي أنيـ يتمتعوف بمستوى أفضؿ مف الصحة النفسية 
 Veeahoven, 1988; Moroczedمقارنة بالأفراد الأقؿ رضا عف حياتيـ)

&Spiro,2005)، الفعالة  فيـ أكثر قدرة عمي التذكر ويمتمكوف أسإليب المواجية
(Deniz, 2006; Suldo & Huebner,2006) 

 الفرض الخامس : 
والرضا  :  توجد علبقة ارتباطية دالة احصائيا بيف اليقظة العقميةينص عمي

 عف الحياة  لدي معممات رياض الأطفاؿ ؟
( معامل الارتباط لبيان العلاقة  بين اليقظة العقمية و الرضا عن الحياة لدي 05جدول )

 52ن= رياض الأطفالمعممات 

 المتغيرات م
 الرضا عن الحياة

العلاقات  السعادة
الحياة  الطمأنينة الاجتماعية

التقدير  الصحة الاقتصادية
 الاجمالى تماعىالاج

1 
إليقظة 
 العقمية

 >9=.5 67=.5 86=.5 ;9>.5 >8=.5 86;.5 الانتباه
 75>.5 5;>.5 6;>.5 86=.5 ::>.5 8>>.5 وصف الخبرات 0 

 :5=.5 ;5=.5 :7>.5 ;:;.5 :9>.5 8;;.5 التصرف بوعى 3



جامعة اسيوط –  "الطفولة والتربية فيدراسات  "مجمة   

___________________________________________________________ 

 

 و0202ابريم –انثانج عشرانعدد  636

 >6=.5 96>.5 65=.5 76=.5 65>.5 87>.5 عدم التاثر بالخبرات 4
 ;8=.5  الاجمالى 

 2.073= 2.25ولية عند مستوى معنويةقيمة ر الجد      

( مصفوفة الارتباط بيف اليقظة العقمية و الرضا عف الحياة 69يوضح جدوؿ )
عممات رياض الأطفاؿ ويتضح وجود ارتباط ذو دلالة احصائية حيث كانت قيمة لدي م

ولية عند مستوى وىى اكبر مف قيمة )ر( الجد (;8=.5معامؿ الارتباط المحسوب )
  5.59معنوية 

التى توصمت (Chistopher & Gillbert,2010)تتفؽ ىذه النتيجة  مع دراسة
لعقمية ارتبطت ارتباطاً ايجابياً بالرضا عف الحياة نتائجيا إلي أف جميع مكونات اليقظة ا

 .وتقبؿ الذات

( في أف >655 ،يتفؽ ايضا مع النتيجة دراسة)مرعي يونس ومحمد الزاىراني
فأحداث الحياة المختمفة سواء اكانت ايجابية  ،الرضا عف الحياةىناؾ علبقة بيف اليقظة و 

فالشخص الذي يشعر بمستوي  ،توأـ سمبية ليا تأثير عمي مستوي رضا الفرد عف حيا
ىو الذي يمر بكـ مف الخبرات والأحداث السارة يفوؽ  ،عاؿ مف الرضا عف الحياة
( Martinson,et al., 1985  (ا ما اكدتو نتائج دراسةوىذ ،الخبرات والأحداث المؤلمة

اسفرت عف وجود علبقة بيف التغيرات السمبية في الحياة ومستوي الرضا عف الحياة بعد 
ويتـ ذلؾ مف خلبؿ جعؿ اليقظة العقمية ممارسة في الحياة  ضبط عدد مف التغيرات

تو ويتعمـ مف تجاربو حتي  إليومية لممعمميف فيمكف مف خلبليا  ينتبو لخبراتو وانفعالا
الصعبة  منيا  شيئا قيماً يساعده عمي تغيير التجربة مف شئ سئ لشئ جيد 

(Mckenzie &Hassed,2012 ) 

( توصمت إلي أف ىناؾ علبقة =655ناجي محمود،  ،ار واديودرسة )جي
  .ارتباطية  موجبة بيف اليقظة العقمية و والرضا عف  الحياة والذكاء الروحي

 لسادس : ينص عمي ا الفرض
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الإزدىار  –التنظيـ الانفعالي  -يختمؼ التأثير المباشر كؿ مف )اليقظة العقمية 
 .في  الرضا عف الحياة (النفسي

 –التنظيم الانفعالي  -تحميل الإحدار لممؤشرات لمقاييس)اليقظة العقمية  (06ل )جدو
 عمى الرضا عن الحياة (الازدىار النفسي

مة فقي المؤشرات المساىمة الخطا  
 المعيارى

المقدار 
نسب  معاملات الانحدار الثابت

 المساىمة
%97.::     96;.5 88:.7 ;5.86 ;7>.767 اليقظة العقمية  

قظة العقمية + التنظيم الي
 الانفعالي

5=<.7:6 5.;7< 8.=57 
5.;6< 

5.76; 
  <8.58%  

اليقظة العقمية + التنظيم 
 الانفعالي + الازدىار

5=9.<9: 5.<=5 8.<<; 
5.:<= 

5.6<8 
5.659 =5.6=%  

بعد توافر الشروط النظرية لإجراء معامؿ الإنحدار مف حيث منطقية الإشارات 
ار حيث حقؽ الجزء الثابت قيمة موجبة أكبر مف الصفر بالاضافة وقيمة معاملبت الانحد

 إلي أف معامؿ الانحدار لة قيمة موجبة وتتراوح ما بيف )الصفر والواحد الصحيح(

  stepwise( ممخص لنموذج الانحدار المتعدد بطريقة :6ضح جدوؿ )يو 
في   Adjusted  R2ويعرض الجدوؿ مربع معامؿ الارتباط المتعدد أو معامؿ التحديد  
 –التنظيـ الإنفعالي  -ثلبث حالات لممؤشرات المساىمة لمقاييس  )اليقظة العقمية 

 .الإزدىار النفسي( عمي الرضا عف الحياة

  stepwiseممخص لنموذج الانحدار المتعدد بطريقة  (66)وؿ يوضح جد
حالات   ويعرض الجدوؿ مربع معامؿ الارتباط المتعدد  أو معامؿ التحديد في ثلبث

%( بينما 97.::ويتضح أف الحالة الأولي قد حددت  متغير اليقظة العقمية بنسبة قدرىا )
نظيـ الانفعالي مجتمعيف نسبة  تفسير حققت الخطوة الثانية لمتغيري اليقظة العقمية و الت

%( مف التبايف الكمي وبذلؾ حقؽ متغير التنظيـ الإنفعالي نسبة مساىمة 8.58>قدرىا )
%( كما توضح الحالة أو الخطوة الثالثة  لممتغيرات الثلبثة وىى اليقظة  5:.;5قدرىا )

%( مف =5.6=ا)العقمية و التنظيـ الإنفعالي و الإزدىار مجتمعيف نسبة  تفسير قدرى
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%(  كما يوضح الجدوؿ 59.;التبايف الكمي وبذلؾ حقؽ متغير الإزدىار مساىمة قدرىا)
عدد لمنماذج الثلبثة ويتضح وجود تاثير داؿ احصائيا نتائج تحميؿ تبايف الإنحدار المت

لممتغيرات المستقمة كما يوضح الجدوؿ معاملبت معادلة الانحدار المتعدد والتي تتمثؿ فى 
وقيمة )ؼ(ودلالتيا وكذلؾ قيمة المقدار الثابت ويمكف صياغة    Bالمعامؿ البائى قيمة 

بدرجة المتغير التابع بمعمومية درجات  معادلات الانحدار المتعدد التى تعيف عمي التنبؤ
الرضا عف الحياة  Y=a+B1x1+ B 2x2+ B 3x3المتغيرات المستقمة بالصورة التالية 

× 0.205التنظيـ الاجتماعي( +)× 0.284)قمية(+اليقظة الع× 0.689+)4.887=
 الإزدىار( 

Normal P-P Plot of Regression Standardized Residual

Dependent Variable: ÇáËÇäì

Observed Cum Prob
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 (5شكؿ )

ظـ النقاط تقع عمي الخط المستقيـ أو بالقرب منة ( أف مع6يلبحظ مف شكؿ )
مما يدؿ عمي التوزيع الإعتدالى لمبواقى المعيارية وذلؾ لانحدار مقاييس  )اليقظة العقمية 

 .الازدىار( عمي الرضا عف الحياة -يـ الانفعالي التنظ -
 تفسر الباحثة نتيجة ىذا الفرض بأف اليقظة العقمية  مؤثر عمي باقي المتغيرات

بمعني الفرد الذي يمتمؾ  يقظة عالية يكوف عنده قدره عالية عمي التنظيـ الإنفعالي 
لتنظيـ الإنفعالي والعكس الشخص الذي يممؾ مستوى اليقظة منخفض تكوف القدرة عمي ا

 ،وايضا الشخص الذي يمتمؾ  يقظة عقمية  وتنظيـ انفعالي سيكوف مزدىر ،منخفضة
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الفرد الذي يمتمؾ  درجة عالية مف الإزدىار يكوف  فالمزدىر راضي عف الحياة بمعني
راضي عف الحياة ولكف ليس ىناؾ شرط أف الفرد الذي يمتمؾ رضا عف الحياة يكوف 

 .مزدىر
يدرس تأثير اليقظة العقمية عمي الرضا عف الحياة مف خلبؿ  البحث الحالي

النفسي  الذي ليا التحقيؽ في دور الوساطة المحتممة مف التنظيـ الإنفعالي  والازىار 
 ،مرعي يونس ومحمد الزاىراني)وىذه النتيجة تتفؽ مع نتيجة ،تأثير عمي اليقظة العقمية

الحياة والإزدىار النفسي كما أظيرت  الذي أكد أف ىناؾ علبقة بيف الرضا عف),>655
 & Bajaj) الدراسات السابقة علبقة قوية بيف اليقظة العقمية والمرونة ورضا الحياة

Pande, 2016; ,Pidgeon & Keye6558)، ( =655 ،وأكد )سامي محسف الختاتنو
عمي أف التدريب عمي اليقظة العقمية يحسف مف نمط الحياة. تـ عرض ممارسات اليقظو 

 ;Hu, Zhang, & Wang, 2014ف يكوف ليا تأثير إيجابي عمي الرضا عف الحياة)أ
Kong, Wang, Hu, & Liu, 2015.) 

 ;Akin &Akin, 2015) يا تأثير عمي الإزدىار والرفاىيةاليقظة العقمية  ل
Schutte & Malouff, 2011; Shapiro, Oman, Thoresen, Plante, & 

Flinders, 2008 اسة ( أظير نتيجة در(Bajaj and Pande.2016)   أف المرونة
 تتوسط جزئياً في العلبقة بيف اليقظة والإزدىار  كما يقاس الرضا عف الحياة، أشارت

 دراسات أف ىناؾ ترابط بيف  اليقظو مع مستوي أعمي مف الإزدىار النفسي 
(Bajaj, Gupta, & Pande, 2016; Brown & Ryan, 2003; 

Howell, Digdon, Buro, & Sheptycki, 2008(  
فاليقظو تسيؿ الرفاىو النفسية مف خلبؿ نشاط ذاتي التنظيـ وتحقيؽ 

 ::8أو الكفاءة ) ،أو نشاط تـ اختياره بحرية الذاتيالاحتياجات النفسية الأساسية لمحكـ 
(Hodgins & Knee,2002، 

وقد أظيرت العديد مف نتائج البحث الحالي  أف المعممات اللبتي يزدىرف    
كما  أف نسبة التغيب عف العمؿ ،أكثر احتمالا  لمنجاح في العمؿ والرضا عف الحياة

 تكوف أقؿ.
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نفسي يتطور مف خلبؿ مجموعة مف أوضح الباحثوف أف الإزدىار ال  
 Edwards etالمتغيرات كالتنظيـ الإنفعالي وخصائص  الشخصية والخبرة في الحياة )

al ,2005: 77عديد مف البحوث أف الأزدىار النفسي قد ( وعلبوه عمي ذلؾ بينت ال
ارتبط مع العديد مف الخصائص الإيجابية كالتفاؤؿ وتقدير الذات والرضا عف الحياة 

 .( Acun-Kapikiran.2011:114) .تعاطؼ والسعادةوال
( أف الرضا عف الحياة لدي الفرد مرادفاً لإحساسو Melin, 2003:28ويري )

 بالسعادة والإزدىار النفسي  
أكدت الدراسات وجود علبقة بيف التنظيـ الإنفعالي والشعور بالسعادة والرضا و 

 Pena& Pacheco,2012) (Gumora & Arsenio,2002)عف الحياة مثؿ دراسة 
(Garnefski et al,2007)(Davis & Levin,2012)(Quoidbaach, Berry, 

anseene &Mikolajczak,2010) (Trogolo & Medrano,2012) 

ر تدريب المعممات عمي ممارسة اليقظة العقمية بصورة ايجابية عمي كما يؤث
والرفاىية وخفض حدة  الجوانب النفسية والصحية ليف مثؿ تحسيف الرضا عف الحياة

 (Cachiaetal.,2016,3التوتر والضغوط ,الانفعالات السمبية )



 هحودليا هحود اوام اهه./                          كوتغيرات زدهاا  النفييوالإ التنظين الإنفعالي

 رضا عن الحياة وال قظة العقليةلياوسطية بين  

   هعلوات  ياض الأطفال               
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 في ضوء نتائج البحث يمكن تقديم التوصيات التالية : 
لتربوية والإرشادية لمعممات رياض الأطفاؿ حوؿ كيفية تحسيف البرامج ا تقديـ -1

لانفعالات الرضا عف الحياة والازىار النفسي وخفض حدة التوتر والضغوط ,ا
 السمبية

العمؿ عمي خمؽ مناخ ايجابي وعلبقات اجتماعية مبنية عمي الاحتراـ والمودة  -0
 .النفسي في البيئة التعميمية مما يحقؽ الرضا عف الحياة والازدىار

استخداـ اسموب التعزيز مع المعممات لخمؽ دافع ذاتي ايجابي وازىار وسعادة   -3
 .تالي ينعكس ذلؾ عمي الاطفاؿ في الروضةنفسية لدييف ليؤدوا دورىف جيدا وبال

العمؿ عمي الاستفادة مف مقاييس البحث وتطبيقيا عمي عينة معممات الرياض  -4
لرضا عف الحياة واليقظة العقمية والازدىار لمعرفة المعممات المواتي لا يتمتعف با

  .النفسي لعمؿ برامج خاصة بيف
 -البحوث المقترحة  : 

 وط كمتغير وسيط بيف اليقظة العقمية والتراحـ لدي استراتيجيات مواجية الضغ
 معممات رياض الأطفاؿ

 اجراء دراسة حوؿ الاشراؼ التربوي وعلبقتو بالتنظيـ الإنفعالي  واليقظة العقمية 
 لدي معممات رياض الأطفاؿ 

  التنظيـ الانفعإلي وعلبقتو باسإليب مواجية الضغوط المينية لدي معممات رياض
 .الأطفاؿ

   ارشادية لتنمية اليقظة العقمية وتحسيف  الإزدىار النفسي لدي معممات برامج
 رياض الأطفاؿ 

 حياة عقد ورش عمؿ لتحسيف التنظيـ الإنفعالي وتنمية الشعور بالرضا عف ال
 .لدي معممات الرياض

  اجراء المزيد مف الابحاث والدراسات التي تبحث متغيرات البحث لدي عينات
 وفئات عمرية مختمفة 
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 ع جالمرا

. فاعمية التدريب عمى اليقظة العقمية كمدخؿ (;655)أحمد  ابو زيد  محمد جاد الرب.  .1
ذوات اضطراب سموكي جدلي في خفض صعوبات التنظيـ الانفعالي لدى الطالبات 

الشخصية الجدية وأثره عمى أعراض ىذا الاضطراب. مجمة الإرشاد النفسي، مركز الإرشاد 
 كمية التربية، جامعة عيف شمس.  النفسي، 

مجمة الاستاذ، جامعة  ،(: اليقظة الذىنية لدي طلبب الجامعة6557احلبـ عبد الله ميدى ) .0
 (.659)6(ديالي)العراؽ

قظة الذىنية والوظائؼ (: الكفاية الذاتية المدركة وعلبقتيا بالي6556ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  )ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ .3
 جامعة بغداد. ،كمية التربية  ،رسالة دكتوراه منشوره ،المعرفية لدى طمبة الجامعة

الحياة لدي معممي  (: سمات الشخصية وعلبقتيا بالرضا عف6555اماؿ عبد القادر جودة ) .4
 – الجمعية السعودية لمعموـ التوبوية والنفسية ،المرحمة الأساسية الدنيا في محافظة غزة

 جامعة الأقصي  –كميةالتربية 

( :درجة توافر الميقظة الذىنية لدي مديري المدارس ;655)امانى  الياشـ  عبد الله عقمو .5
سموؾ المواطنة التنظيمية لممعميميف الحكومية في محافظة عماف وعلبقتيا بدرجة ممارسة 

 .الاوسط جامعة الشرؽ ،كمية العموـ التربوية ،رسالة ماجستير ،مف وجية نظرىـ

(: السعادة النفسية وعلبقاتيا بعض المتغيرات النفسية :655) ،اماني عبد  المقصود الوىاب  .6
 عة الزقازيؽ جام ،مجمة كمية التربية ،لدي عينة مف المراىقيف مف الجنسيف المتزوجات

( : اليقظة العقمية وعلبقتيا بأأساليب التعمـ لدي طمبة المرحمة 6559)اسمياف  يونس  .7
  .جامعة واسط   ،كمية التربية،رسالة ماجستير غير منشورة ،داديةالاع

(: مؤشرات الثبات والصدؽ لمقياس الرضا عف الحياة المتعدد 6555امطانيوس ميخائيؿ ) .8
 ،كمية التربية ،مجمة العموـ التربوية والنفسية ،عمي عينات سوريةMSLSSالاابعاد لمطمبة  
 (5)55جامعة دمشؽ 



 هحودليا هحود اوام اهه./                          كوتغيرات زدهاا  النفييوالإ التنظين الإنفعالي
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   هعلوات  ياض الأطفال               
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( النموذج البنائي لمعلبقاا السببية بيف التنظيـ الانفعالي >655ماف )الشيماء محمود سال .9
مجمة الارشاد  ،والمفيوـ المدرؾ لمشريؾ والرضا الميني لدي الاخصائييف النفسييف بالمنيا

 ( 5)99 ،النفسي

(: استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ وعلبقتيا ببعض المشكلبت >655تامر احمد محمد محمد ) .12
 جامعة الازىر   ،كمية التربية (غير منشورة)رسالة ماجستير ،لبب المرحمة الثانويةالسموكية لدي ط

(:  التوجو نحو الحياة =655 )ناجي محمود ناجي النواب. .جبار وادي باىض العكيمي, .11
مجمة كمية التربية  ،بالذكاء الروحي واليقظة العقمية لدى طمبة الثانوية المتميزيف وعلبقتو

         https://doi.org/10.35950/cbej.v25i104.4705  (585)69الاساسية, 

عف الحياة لدي عينة مف المسنيف : (: الصلببة النفسية والرضا =655جماؿ السيد تفاحة ) .10
 ( =5)7ر مص ،مجمة كمية التربية بالإسكندرية ،دراسة مقارنة

( : الضغوط المينية لدي معممي المرحمة الابتدائية عمي مستوى 6555حمزة  محمد الاحسف ) .13
  (5)5 ،الجزائر –جامعة مولود معمري  ،مجمة العموـ النفسية والتربوية ،تقديرالذات لدييـ

 ،(: التنظيـ الانفعالي لمطمبة المتميزيف في محافظة  ديالي6555ر مزىر يعقوب )حيد .14
المجمي العربي لمموىوبيف  ،مر العممي العربي الثامف لرعابةة الموىوبيف والمتفوقيفالمؤت

  6 ،والمتفوقيف بالاردف

(: الاسياـ النسبي لكؿ مف الذكاء الانفعالي والامؿ في :655حناف محد الضرغامي ) .15
 (5ع).جامعة المنوفية –مجمة كمية التربية  ،لرضا عف الحياةا

( :  الميتا انفعالية لدي العادييف وذوي =655وليد رضواف ) حمدي الفرماوى وعمي حسيف .16
 ، عماف : دار الصفاء7ط ،الغعاقة الذىنية

(: الضغوط النفسية وعلبقتيا بارتقاء النسؽ لدى معممات رياض :655زينب محمد كاطع ) .17
 )87ع) ،كمية التربية لمبنات ،مجمة مركز دراسات الكوفة ،،دراسة ميدانية في مدينة بغداد ،اؿالاطف

 .دار الاعصار العممي،عماف ،:  عمـ النفس الايجابي السريري(:655رياض  نايؿ العاسمى) .18

https://doi.org/10.35950/cbej.v25i104.4705
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: مستويات الاحتراؽ النفسي لدي معممات ريا ض  (6555سوزاف يوسؼ ابو الفضؿ )  .19
كمية  (العموـ الانسانية)مجمة جامعة النجاح للببحاث   ،عجموف الاطفاؿ في محافظة

 (9)68 ،الاردف ،جامعة البمقاء التطبيقية ،عجموف الجامعية

(:النموذج البنائي لمعلبقات السببية بيف التمعف والتنظيـ :655سحر فاروؽ علبـ ) .02
 .(:6)5،مصر ،دراسات نفسية ،الانفعالي والتراحـ بالذات لدي طلبب الجامعة

فض (: فاعمية برنامج لمتدريب عمي اليقظة العقمية في خ=655سامي محسف الختاتنو ) .01
مجمة دراسات العموـ  ،الضغط وتحسيف نمط الحياة لدي  طلبب جامعة حكومية في الاردف

 (5):8 ،التربوية

(: النموذج البنائي لمعلبقات بيف اليقظة العقمية واشباع واحباط >655سامح حسف سعد )  .00
المجمة  ،ت النفسية الاساية والتدفؽ والضغوط الاكاديمية لدي طلبب الجامعةالحاجا
 (==) >6،رية الدراسات النفسيةالمص

 ترجمة(،الايجابى النفس عمـ فى إكسفورد :،محاضرات(2011)سنايدر .ر.ؾ - لوبيز شيف .03
 )صفاء الاعسر

مجمة  ،الجامعة (: التنظيـ لانفعالي لدي طمبة:655)ليثـ محمد عباش ،صبا دريد وفائؽ  .04
 .العراؽ –كمية التربية الجامعة المستنصرية  –كمية التربية الاساسية 

 ،( : الرفاىية النفسية لدي معممات رياض الاطفاؿ>655صبا عبد المنعـ المحفوظ ) .05
 (55)86،دراسات تربوية

مو ورقو مقد،القوى الانسانية مف منظور عمـ النفس الايجابى-(: الازدىار6556صفاءالاعسر ) .06
 امعو القاىرةكميو الاداب،ج،لمؤتمرعمـ النفس والإمكانات الإيجابيو لدى الإنساف العربى

( : مستويات الاحتراؽ النفسة لدي معمملبت ريا ض 6555عمار الفريحات،وائؿ الريضي،) .07
كمية  ،(العموـ الانسانية)مجمة جتمعة النجاح للببحاث  ،الاطفاؿ في محافظة عجموف

 (9)68 ،الاردف ،معة البمقاء التطبيقيةجا ،عجموف الجامعية

(: 6558يـ الضبع وعائدة العواممة واحمد طمب )عبد الرقيب البحيري وفتحى عبد الرح .08
الصورة العربية لمقياس العوامؿ الخمسة لميقظة العقمية دراسة ميدانية عمي عينة مف طلبب 

 جامعة عيف شمس. ،سيمجمة الارشاد النف ،الجامعة في صورة اثر متغيري الثقافة والنوع
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مجمة العموـ  ،مبة الجامعة(: اليقظة العقمية لدي ط>655عمي حسيف مظموـ المعموري) .09
 7(69) ،كمية التربية المعوـ الغنسانية –جامعة بابؿ  ،الانسانية

(: اليقظة العقمية وعلبقتيا بالسعادة لدى طمبة ;655عمي بف محمد بف عمي الوليدى ) .32
 >6ع،جامعة الممؾ خالد لمعموـ التربويةمجمة  ،جامعة الممؾ خالد

لاحصاء النفسي والتربوي تطبيقات باستخداـ ( : ا>655عزت عبد الحميد محمد حسف) .31
 .، دار المصطفي لمطباعة والنشر spps  برنامج

(: نموذج بنائي لمعلبقات بيف النوعة لمتسامح واستراتيجيات 6559،عادؿ محمود المنشاوى .30
 ،لي والعوامؿ الخمسة الكبري لمشخصية لدي الطلبب المعمميفالتنظيـ المعرفي الانفعا

 (8)69  ،الاسكندرية ،يةمجمة كمية الترب

(:  الاستراتيجيات المعرفية في تنظيـ الانفعاؿ وعلبقتيا 6556عبد المنعـ عبد الله السيد ) .33
 (7) 59ر جامعة الازى ،كمية التربية مجمة ،باعراض القمؽ والاكتئاب لدي المراىقيف والراشديف

عمي اليقظة العقمية في (: فاعمية التدريب 6557أحمد عمي طمب ) ،فتحي عبد الرحمف الضبع .34
 (78مجمة الارشاد النفسي ) ،خفض أعراض الاكتئاب النفسي لدي عينة مف طلبب الجامعة

: التسامح والرضا عف الحياة لدى معممي التعميـ (6558فيد بف مصنات حجاج الحربي ) .35
 لسعوديةجامعة أـ القرى  .النبيانية  رسالة ماجستير غير منشورة. كمية التربية العاـ لمحافظة

الخجؿ(  –(: الإسياـ النسبي لانفعالي الإنجاز )الفجر ;655كماؿ حسيف إسماعيؿ عطية ) .36
جامعة  ،الاكاديمي واليظة العمية في استراتيجيات التعمـ المنظـ ذاتياً. مجمة كمية التربية

 (.=5)>6 ،بنيا

مجمة  ،معة(: التنظيـ الانفعالي لدي طمبة الجا:655صبا دريد وفائؽ ) ،ث محمد عياشلي .37
 .العراؽ ،كمية التربية الجامعة المستنصرية -كمية التربية الاساسية

(: المنموذج النبائي لمعلبقات السببية بيف الازدىار ;655مناؿ محمود محمد مصطفي ) .38
الية الايجابية والسمبية المسيمة في الاداء الاكاديمى النفسي والتراحـ الذاتي والخبرات الانفع

 (7);6مجمة الدراسات النفسية  رابطة الاخصائييف النفسيي المصرية  ،ةلدي طمبة الجامع
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(: التفاؤؿ والتشاؤـ  وعلبقتو بالرضا عف الحياة والاعراض 6556ماىر يوسؼ  المجدلاوي ) .39
تركوا مواقع عمميـ بسبب الخلبفات الساسية النفسجسمية لدي موظفي الاجيزة الامنية الذيف 

 (6)65 ،لاسلبمية لمدراسات التربوية والنفسيةمجمة الجامعة ا ،في قطاع غزة

(: فعالية برنامج قائـ عمي الميقظة العقمية في خفض >655محمد السيد يس التيامي ) .42
التربية محمة  ،الضغوط وتحسيف الرفاىية لدى معممى الاطفاؿ ذوى إضطراب طفيؼ التوحد

 (68جامعة الزقازيؽ، ع) ،والتاىيؿ.كمية عموـ الاعاقة ،الخاصة

(: التنظيـ الانفعالي وعلبقتو بالرضا عف الحياة لدي طمبة >655حمد جاسر زكي عفانة )م .41
 الجامعة الاسلبمية بغزة ،كمية التربية ،رسالة ماجستير ،الجامعات الفمسطينية بمحافظة غزة

( : فعالية برنامج ارشادى معرفي قائـ عمي اليقظة =655محمد عبد الرزاؽ مصطفى ) .40
لبت التنظيـ الانفعالي وتحسيف صورة الجسـ لدي عينة مف طلبب العقمية في حفض مشك

 6: ،كمية التربية –مجمة سوىاج   ،الجامعة الكفوفيف

 الانجمو المصرية  ،القاىرة ،( عمـ النفسي الايجابي لمجميع6556)  ،مرعي سلبمة  يونس .43

ي (: الصمود والازدىار متغيريف وسطيف ف>655ي سلبمو يونس، محمد الزىراني)مرع .44
مجمة جامعة  ،العلبقة بيف اليقظة العقمية والرضا عف الحياة لطلبب الجامعة في السعودية

 (8)56 ،كمية التربية ،السمطاف قتبوس

المتغيرات :  دراسة لأبعاد الرضا عف الحياة وعلبقتيا ببعض  6555،مجدى محمد  الدسوقى .45
 (.65)> ،دراسات النفسيةالمجمة النفسية لم .النفسية لدي عينة مف الراشديف كبار السف

 مكتبة الانجمو ،( : مقياس الرضا عف الحياة6557ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ )  .46

 مكتبة الانجمو المصرية  ،التعميمات(: مقياس الرضا عف الحياة دليؿ >==5ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ )ػػػػػ .47

(: اليقظة العقمية كمتغير وسيط بيف صعوبات =655مصطفي خميؿ محمود عطا الله ) .48
ة جامع –المجمة العممية لكمية التربية  ،التنظيـ الانفعالي وخداع الذات لدي طلبب الجامعة

 )6)79اسيوط 

ف طمبة الجامعة في سوريا :(الرضا عف الحياة لدى عينة م6557) ،ميخائيؿ  امبطانيوس .49
 (5)55،مجمة اتحاد الجامعات العربية لمتربية وعمـ النفس ،وبريطانيا
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(: اثر برنامج اليقظة الذىنية فى خفض اعراض  :655نائؿ اخرس محمد  عبد الرحمف  ) .52
طلبب جامعة الجوؼ، المجمة الدولية لمبحث فى التربية وعمـ الوىف النفسى لدى عينة مف 

 (6)8،النفس

(: فاعمية برنامج ارشادى معرفي سموكى لتخفيؼ حدة ;655جلبء  محمد عبد العزيز )ن .51
 ،كمية التربية ،رسالة ماجستير غير منشورة ،الضغوط النفسية لدى معممات رياض الاطفاؿ

 جامعى عيف شمس 

(: الذكاء الانفعالي وعلبقتو بأنماط الشخصية والاحتراؽ 6555) نافز أحمد عبد  بقيعي .50
 (.5) 69،مجمة النجاح للببحاث ،لدي معممي الصفوؼ الثلبثة الاوليالنفسي 

 ،المؤتمر السنوي الخامس عشر ،(: الرضا عف الحياة6555نجوي إبراىيـ عبد المنعـ ) .53
 جامعة عيف شمس ،كمية التربية ،مركز الارشاد النفسي

ية لدي طلبب  (: المرونة النتفسية وعلبقتيا باليقظة العقم;655خير سناري اسماعيؿ ) ىالة .54
 5(95)،جماعة عيف شمس ،مجمة الإرشاد النفسي، كية التربية ،كمية التربية

(: اليقظة العقمية وعلبقتيا بالتنظيـ الانفعالي الاكاديمى لدي >655ىبو جابر عبد الحميد )  .55
 .:9 ،جامعة عيف شمس ،اد النفسيمجمة لارش ،طلبب الجامعة

وعلبقتيا بالتفكير ما وراء المعرفي والحاجة  الي (: اليقظة العقمية >655ىبو مجيد عيسي) .56
العموـ  –مجمة ابحاث البصرة  ،المعرفة لدي طمبة كمية التربية لمعموـ الانسانية والصرفة

 (6)87 ،كمية التربية لمعموـ الانسانية ،الانسانية

ة (: المرونة النفسية وعلبقتيا بالرضا عف الحياة لدي طمب6556ف  شقورة )يحي عمر شعبا .57
غزة  ،، جامعة الازىر(رسالة ماجستير غير منشورة)الجامعات الفمسطنية بمحافظات غزة 
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