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 فرعالسعمسين في مديشة تم ىوالهعي الذاتي في بشاء العافية الشفدية لد الذاتي التأمل سهامإ
 صادق جعفر حدن سمسانم. 

 ثانهية تمعفر لمستفهقين والستفهقات
 تمعفر/ قدم تربية  السديرية العامة لتربية نيشهى 
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  السمخص

السعمسيغ  ىوالعافية الشفدية لجوالػعي الحاتي  الحاتيكذف عغ علاقة بيغ متغيخات التأمل ال ىىجف ىحا البحث إل
 ىبالعافية الشفدية في ضػء كل مغ التأمل الحاتي والػعي الحاتي لج التشبؤ ىإل لبحثا فكسا ىج ،فخعتمفي مجيشة 

في السجارس الحكػمية في  معمع السخحمة الابتجائية( 081وتكػنت العيشة الأساسية لمبحث الحالي مغ )، السعمسيغ
ع جسع البيانات عبخ ثلاثة أدوات: مكياس التأمل الحاتي، . ت2122 /2122فخ في العام الجراسي عمجيشة تم

وقج تع التأكج مغ صجق وثبات ادوات البحث مغ خلال بخنامج  مكياس الػعي الحاتي، مكياس العافية الشفدية.
SPSS.  كسا  علاقة ارتباشية مػجبة دالة إحرائيا بيغ التأمل الحاتي والعافية الشفدية،وقج أضيخت الشتائج وجػد

نتائج كسا أضيخت  السعمسيغ. ىيسكغ التشبؤ بالعافية الشفدية في ضػء كل مغ التأمل الحاتي والػعي الحاتي لج
  لجى السعمسيغ. وجػد علاقة ارتباشية مػجبة دالة إحرائيا بيغ الػعي الحاتي والعافية الشفدية

 .(العافية الشفدية ،اتيالػعي الح ،التأمل الحاتي)الكمسات السفتاحية: 
The Contribution of Self-Reflection and Self-Awareness to Building the 

Psychological Well-being of Teachers in Tal Afar City 

M. Sadiq Jafar Hassan Salman 

Tal Afar High School for Gifted Students 

Nineveh Directorate of Education / Tal Afar Education Department 

sadqjafer@gmail.com 

Abstract 
This research aimed to explore the relationship between the variables of self-

reflection, self-awareness, and psychological well-being among teachers in Tal Afar 

City. It also aimed to predict psychological well-being based on both self-reflection 

and self-awareness among teachers. The primary sample for this research consisted of 

180 primary school teachers in government schools in Tal Afar City during the 

2024/2025 academic year. Data were collected using three instruments: a self-
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reflection scale, a self-awareness scale, and a psychological well-being scale. The 

validity and reliability of the research instruments were confirmed using SPSS 

software. The results showed a statistically significant positive correlation between 

self-reflection and psychological well-being, and psychological well-being can be 

predicted based on both self-reflection and self-awareness among teachers. The 

results also showed a statistically significant positive correlation between self-

awareness and psychological well-being among teachers. 

Keywords: (Self-reflection, self-awareness, psychological well-being). 

 السقدمة
يعج مفيػم العافية الشفدية مغ السفاليع التي يتع تشاوليا في الفتخة الأخيخة، لسا لو مغ دور      

، ص 2101الأفخاد )عكاشة وسميع،  ىىام في تحقيق الرحة الشفدية والتػافق الشفدي والخضا لج
، ويعتبخ مفيػم )رايف( لمدعادة الشفدية مغ السفاليع الخئيدية في عمع الشفذ الإيجابي لسا ( 42

الدعادة  تحقيقلو مغ مكانة بارزة في تاريخ الفكخ الإنداني، وقج سعت الثقافات السختمفة إلى 
يا بػصفيا ىجفا أسسى لمحياة لارتباشيا بالحالة السداجية الإيجابية، والخضا عغ الحياة وجػدت

، ويتجاخل ىحا السفيػم مع بعس السفاليع (62، ص2101وتحقيق الحات والتفاؤل )أبػ ىاشع، 
كالذعػر بالخاحة، والخضا عغ الحياة، والستعة في الحياة، والتػافق الشفدي،  الأخخى الإيجابية 

 (.88ص ، 2104والإنجاز، والامغ الشفدي، والقشاعة والصسأنيشة وشيب العير )الجسال،
 وصش اع والعمساء الفلاسفة باىتسام وتحطى الإندان، حياة في أساسيًا ىجفًا الشفدية العافية تُعج     

ويؤدي تحكيقو إلى شعػر الفخد بالخضا والبيجة ومجتسعية،  فخدية أىسية مغ ليا لسا القخار
أبػ  ى خ ، وي( 8، ص2104وتحقيق الحات والأمل والتفاؤل والتػجو نحػ الحياة بإيجابية )صالح، 

 ىإدارة الأزمات بسذاعخ إيجابية، والقجرة عم ى( أن الفخد الدعيج يتدع بالقجرة عم2102الحلاوة )
 تحسل الرعاب، ومػاجية مػاقف الحياة وضغػشاتيا.

التأمل الحاتي يسثل عشرخًا أساسيًا في تحقيق الشسػ السيشي لمسعمع، حيث يداعج  أصبحو    
السعمع عمى التحػل مغ مخحمة يعتسج فييا بذكل كبيخ عمى الحجس الاستقراء والتفكيخ الشاقج 

والسثيخات والتجريذ الختيب، إلى مخحمة يعتسج فييا عمى تحميل الخبخات الدابقة كقاعجة لمتقييع 
 (.86، ص 2106)سميع وعػدة،  واتخاذ القخارات وتخصيط وتشفيح العسميات التعميسية
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السختكد عمى التأمل الحاتي يُعج نيجًا أساسيًا لتصػيخ ميارات ( أن التجريب 2106أكج السالكي )
كسا أشار إلى أنو يذكل أحج العػامل الأساسية لتحقيق الابتكار  .السعمسيغ وتحديغ أدائيع السيشي

والشجاح في العسمية التعميسية؛ إذ يعدز وعييع بأساليب التجريذ داخل الرف، ويداعج في 
في تحديغ فاعمية العسمية التعميسية. بالإضافة إلى ذلظ، يديع ىحا  التعخف عمى العػامل السؤثخة

الشػع مغ التجريب في فيع التحجيات التي تػاجو عسمية التعمع وتحجيج نػعية الخبخات التي يشبغي 
بذكل  صمبة، مسا يجعع تشسية خبخات السعمسيغ وقجراتيع ويداىع في تصػيخ المبةتػفيخىا لمص

 .يستج ليذسل تحديغ كفاءة بخامج إعجاد وتجريب السعمسيغإيجابي. وىحا التأثيخ 
الػعي الحاتي يعكذ الذخرية الإندانية التي تتسيد بشسػ السذاعخ والأفكار والخغبات  ن  إ    

واقعي وبأسمػب عمسي مخن، وكحلظ معخفة نقاط القػة والزعف ضسغ أىع الخرائز بذكل 
؛ وىػ يذيخ إلى تجخبة الفخد لفيع كل ما يحيط (Esentas, et al., 2017, P.10)السسيدة ليا

مدتػيات متعجدة مغ ى وتكػن عمبو وبالبيئة الخارجية مغ أفكار وعػاشف ومعخفة مميسة، 
الأفخاد  يتمقىالػعي الحاتي والسعخفة لا يكتدبان مباشخة، إذ الأفكار قج تكػن واضحة أو غامزة. 

 ,Lindgren)الػعي الحاتي لجييع ىسا يؤثخ عمذلظ عبخ التفاعل السدتسخ مع البيئة السحيصة، م
2013, P.19). 

والػعى  الحاتي وانصلاقا مغ ىحه السعصيات جاء ىحا البحث بيجف التعخف إلى أثخ التأمل     
 الحاتي في بشاء العافية الشفدية لجى السعمسيغ في مجيشة تمعفخ. 

 مذكمة البحث
استخاتيجيات التأمل تعدز الشسػ والتصػر السدتسخ لمسعمع؛ وتحخص عمى الاستقراء  إن      

، لمتعخف إيسانو وخبخاتوفي  يالػاعي واليادف في الأنذصة التعميسية وتقييسيا، والتفكيخ الستأن
؛ فالتأمل في السسارسة يديج وتحجيج التحجيات بجقة لتحديغ الاداء مدتكبلا عمى جػدة مسارساتو، 

 .السعمع، ويسكشو مغ تقييع مسارساتو بسػضػعية وعي
                                                     (Cimer& Vekli, 2013, P.56) 
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التفاعل مع السذاعخ  ىإن الػعي الحاتي ىػ الإدراك والقجرة عم (Singh, 2010, P.87) ى ويخ 
أوضح عسا يخغب الذخرية والأفكار والإجخاءات وىػ ما يديع في أن يحرل الفخد عمى ترػر 

كفاءاتو. كسا يذسل الػعي الحاتي وضائف  ى في تحكيقو، وبالتالي يدتصيع العسل عمى مدتػ 
لال الػعي الحات الكاممة سيكػلػجيا، مدؤولة عغ تشطيع الدمػك الفخدي، جانب دمج التعمع مغ خ

يشطخ إلى الشسػ الذخري كصسػح مدتحق الاىتسام الأساسي في  بالقيػد الذخرية والإمكانيات.
ية الستختبة عمى الفػائج الإيجابية الخاسخة في دوالرحة الشف الازدىارالدعي إلى الػصػل إلى 

 (Ugur, et al., 2015, P.18) مغ التصػر الذخري ى تحقيق مدتػ 

( التي تشاولت ىحه في دراسات )رايف بالغةأىسية  ىالعافية الشفدية عمحرل مفيػم قج و   
، ص 2101وأىع السؤشخات لمتعخف عميو )أبػ ىاشع، السفيػم وشخق البحث فيو، وكيفية قياسو 

درجة سعادة الفخد، وقج  ىحيث وضعت )رايف( نسػذجا يسكغ مغ خلالو الاستجلال عم، (26
لمدعادة الشفدية وىي: )الاستقلال الحاتي، والتسكيغ البيئي، والتصػر ل الدتة اسستو نسػذج العػام

 .الذخري، والعلاقات الإيجابية مع الآخخيغ، والحياة اليادفة، وتقبل الحات(

 (66، ص 2102)أبػ ىاشع والقجور،                                                      

مية الجيشاميكية التي بسػجبيا يطيخ الإندان تكيفًا سمػكيًا وتعج العافية الشفدية بسثابة العس    
 .سرادر التػتخ والقمق والانفعال غيخ الدارلإيجابيًا عشجما يػاجو محشًا شجيجة، أو يعخض 

 ( 6، ص 2106)خخنػب،                                                                 
 التأمل متغيخات تشاولت التي الجراسات في وفخةً  والشفدية التخبػية الأدبيات مخاجعة أضيخت     

 تتسثل بحثية فجػة وجػد يُلاحظ أنو إلا حجة، عمى كل   الشفدية والعافية الحاتي، والػعي الحاتي،
 لجى سيسا ولا واحج، علاقي إشار ضسغ مجتسعةً  الستغيخات ىحه تشاولت التي الجراسات نجرة في

الاجابة عغ مغ خلال الحالي  مذكمة البحث  تتحجد القرػر، ىحا مغ وانصلاقًا. السعمسيغ شخيحة
 الاتية:الاسئمة 
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( بيغ أبعاد مكياس التأمل الحاتي 1.12دلالة ) ى عشج مدتػ ىل تػجج علاقة دالة إحرائيا  -
 فخ؟عالسعمسيغ في مجيشة تم ىلجومكياس العافية الشفدية 

( بيغ أبعاد مكياس الػعي الحاتي 1.12دلالة ) ى ىل تػجج علاقة دالة إحرائيا عشج مدتػ  -
 فخ؟عالسعمسيغ في مجيشة تم ىومكياس العافية الشفدية لج

السعمسيغ  ىىل يسكغ التشبؤ بالعافية الشفدية مغ خلال متغيخات التأمل الحاتي والػعي الحاتي لج -
  فخ؟عفي مجيشة تم

 بحثأهداف ال
التأمل الحاتي والػعي الحاتي  والعافية الشفدية العلاقة بيغ  ى الكذف عغييجف البحث إل     

انو يسكغ التشبؤ بالعافية الشفدية مغ خلال  ىىجف البحث أيزا إلكسا و . السعمسيغ ىلج
 فخ. عالسعمسيغ في مجيشة تم ىالستغيخات التأمل الحاتي والػعي الحاتي لج

 بحثأهسية ال
 الأهسية العمسية، وتتزح في الشقاط التالية: -1
استجابة لاحتياجات السيجان التخبػي، ودعػات الستخرريغ بزخورة  الحالي بحثأتي الي -

 وتحديغ الشفدية صحتيع دعع في أىسية مغ لحلظ لسا اكداب السعمسيغ ميارات العافية الشفدية.
 . أدائيع

كذف عغ ال ىإل  ىجف حيال -حج عمع الباحث ىعم – الابحاثمغ أوائل  ىحا البحثعج ي -
 فخ.عتمالسعمسيغ في مجيشة  ىالتأمل الحاتي والػعي الحاتي والعافية الشفدية لجالعلاقة بيغ 

 الأهسية التطبيقية، وتتزح في الشقاط التالية: -2
التأمل  كذف عغ العلاقة بيغمدؤولي إدارة التجريب التخبػي في  جراسةقج تفيج نتائج ال -

 .السعمسيغ  ىوالعافية الشفدية لجالحاتي والػعي الحاتي 
التشبؤ بالعافية الشفدية في ضػء في  الجراسةيؤمل أن يدتفيج السذخفيغ التخبػييغ مغ نتائج  -

 السعمسيغ. ىكل مغ التأمل الحاتي والػعي الحاتي لج
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 بحثحدود ال
كذف عغ العلاقة بيغ التأمل الحاتي والػعي  مىع الجراسةاقترخ مػضػع  الحد السهضهعي: -

 . بسحافطة نيشػى  فخعبسجيشة تمالسعمسيغ في السجارس الحكػمية  ىوالعافية الشفدية لجالحاتي 
 .محافطة نيشػى في  فخعالسجارس الابتجائية الحكػمية بسجيشة تمفي  ػن السعمس الحد البذري: -
 م.2122-2122شبقت الجراسة خلال الفرل الجراسي الثاني  الحد الزمشي: -

  سرطمحاتتحديد ال
عسمية عقمية يقػم بيا الإندان لسخاجعة أفكاره، ومذاعخه، سمػكياتو،  ىػ التأمل الذاتي:-1

الزسػر، وتجخبتو الحياتية بػعي وصجق، بيجف الفيع الأعسق لحاتو وتحقيق التصػر الذخري )
 (66، ص 2106

يحا الجرجة التي يحرميا عمييا السعمع في السكياس السعج لويعخف إجخائيا في البحث الحالي بأنو: 
 البحث. 

قبة الحات عغ شخيقة آليات عربية تديع في تكػيغ بشاءات ذاتية ىػ مخا الهعي الذاتي: -2
معالجة السعمػمات الػاضحة، ومعخفة العلاقة بيغ  ى، والقجرة عمحػل الفخد ذاتو وحػل الآخخيغ

والانفعالات ومعتقجاتو، واتخاذ القخارات الذخرية مغ خلال تصبيق الآليات الأفكار والسذاعخ 
 ,Graziano & Kastner, 2011الػعي الحاتي  ىي تديع بجورىا في تعديد قجرة الفخد عمالت

P.35) . )مكياس الػعي الحاتي  عمى عمسػن ويعخف إجخائيا بأنيا الجرجة التي يحرل عمييا الس
 .السعج ليحا البحث

في  واستقلاليتوشعػر الفخد الإيجابي بصيب العير وحدغ الحال،  ىتذيخ إل العافية الشفدية:-3
قخارتو بشفدو، وتشطيع شؤون حياتو السختمفة، وأن  اتخاذ ىنفدو، وقجرتو عم ىعم واعتسادهالحياة، 

، 2106، وتلاحسول أفعالو وترخفاتو وسمػكياتو )الجشجي كيكػن لو ىجف واضح وواقعي يػجو 
لعافية الشفدية مكياس ا ىالجرجة التي يحرل عمييا السعمسػن عم بانياتعخف إجخائيا و  (.28ص 

 .بحثالسدتخجم في ال
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 عجة فخضيات ىي: ىعمالحالي يقػم البحث  :البحثفروض 
 ىالشفدية لجعافية التأمل الحاتي وال ى تػجج علاقة ارتباشية ذات دلالة إحرائية بيغ مدتػ  -0

 السعمسيغ.
 ىالػعي الحاتي والعافية الشفدية لج ى تػجج علاقة ارتباشية ذات دلالة إحرائية بيغ مدتػ  -2

 السعمسيغ.
 السعمسيغ. ىيسكغ التشبؤ بالعافية الشفدية في ضػء كل مغ التأمل الحاتي والػعي الحاتي لج -4

 الإطار الشظري 
 السحهر الاول/ التأمل الذاتي

تيجف  ، عسمية واعية ومقرػدة لمفحز والتقييع الحاتي لمسسارسات السيشية  التأمل الحاتي يعج   
مقرػد  فحز ذاتي متعسج و بأنو عسمية   Shandomoعخفو  فقج الى تحديغ الاداء وتصػيخه 

 .تحديشيا وتصػيخىابغخض تقييع ذاتي لسسارسات السعمسيغ السيشية و 
(Shandomo, 2010, p.102)  

 الرفيةالسعمع لسعتقجاتو ومسارساتو  مخاجعة التأمل الحاتي يتسثل في أنالى  الذحات اشاركسا   
السيشية بيجف التصػيخ  سية، مغ خلال تبادل الخبخاتالعسمية التعميعمى وأصػليا التخبػية وآثارىا 

 .(46، ص2104)الذحات ، الحاتي وتحديغ مخخجات التعميع
أن التأمل الحاتي في التجريذ  (Cimer, Cimer & Vekli, 2013, P.135) ى ويخ     

الأنذصة التي يقػم بيا السعمسػن لاستكذاف خبخاتيع الحاتية ومسارساتيع  ىمرصمح عام يذيخ إل
 السيشية مغ أجل الػصػل لأفكار ججيجة وتحديغ مسارساتيع السيشية.

عبج القػي  اذ يػكجويعج التأمل الحاتي مغ الاتجاىات الحجيثة في التصػيخ السيشي لمسعمسيغ،     
تحديغ جػدة التجريذ ، وتعديد ثقة السعمع بشفدو ،  تشبع مغ اثاره الايجابية في أىسيتو  ان

في اتخاذ القخارات التجريدية الدميسة استشادا الى السلاحطة والتحميل والتقييع لمسػاقف ودعسو 
 يؤكج الحاتي، التأمل بسيارات يتعمق وفيسا(. 22، ص 2106التعميسية اليػمية )عبج القػي ،

 تػليج في الصلاقة أبخزىا مغ والػججانية، العقمية القجرات مغ مجسػعة تذسل أنيا الباحثػن 
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 بيغ والتسييد وتحميميا، بالسذكمة الإحداس عمى والقجرة التفكيخ، في والأصالة والسخونة الأفكار،
 السشصقي الاستجلال أساليب واستخجام السعمػمات، مرجاقية مغ والتحقق والآراء، الحقائق
 .)064 ص ،2102 الكخيع، وعبج رزوقي) مبتكخة حمػل إلى لمػصػل

 قجرتو أىسيا مغ أساسية، صفات بعجة ذاتيًا الستأمل السعمع يتدع السيارات، ىحه مغ وانصلاقًا    
 ليا، ومخاجعتو التجريدية وافتخاضاتو بقشاعاتو ووعيو وتحميميا، التعميسية السذكلات مػاجية عمى

 استخاتيجيات لاستخجام ميمو إلى إضافة مسارساتو، في والثقافي السؤسدي الدياق لأثخ وإدراكو
 .الحجيثة الأساليب وتجخيب الججيجة الأفكار عمى وانفتاحو الستعمع، عمى مختكدة تجريدية

 (24ص ،2121 الخميف،)                                                                
 تصػيخ في الحاتي التأمل عمى القائسة التجريبية البخامج فاعمية الدابقة الجراسات أكجت وقج    

 قائع تجريبي بخنامج فاعمية( 2106 صسيمي،) دراسة أضيخت حيث لمسعمسيغ؛ التجريدي الأداء
 كسا. الستػسصة بالسخحمة الخياضيات معمسي لجى التجريدية السيارات تشسية في الحاتي التأمل عمى

 السيشية التعمع مجتسعات عمى قائع تجريبي بخنامج فاعمية إلى( 2124 مغشع، أبػ) دراسة تػصمت
 لجى السيشي الحاتي والتأمل التكشػلػجي والتقبل الخقسي التجريذ مسارسات تشسية في الػيب عبخ

 دالة فخوق  وجػد إلى( 2120 الدمسي،) دراسة نتائج وأشارت. الاجتساعية الجراسات معمسي
 الخياضيات معمسي لجى العلاجي التجريذ ميارات تشسية في البعجي التصبيق لرالح إحرائيًا
 السيشية الكفايات تحديغ في الحاتي لمتأمل السحػري  الجور يؤكج مسا الابتجائية، بالسخحمة
 .لمسعمسيغ

 ضػء  في بػضػح تفديخه ويسكغ لمسعمسيغ، السيشي التصػيخ ركيدة جػىخية في الحاتي يسثل التأمل
(Kolb, 1984, pp.38–42) ميا التي التجخيبي التعمع نطخية  أن تفتخض والتي، كػلب قج 

 مػقفًا السعمع فييا يػاجو التيعيانية ال بالخبخة تبجا  :محصات تكاممية  أربع عبخ يحجث التعمع
 السكان وىػ الرفية، السسارسات خلاليا مغ يُحم ل التي التأممية السلاحطة تمييا واقعياً، تجريديًا

 السفاليع بشاء مخحمة تأتي ثع. السيشي الأداء لفيع أداة  باعتباره الحاتي التأمل فيو يتجمى الحي
 التأمل، نتائج إلى استشادًا ججيجة تفديخات وتصػيخ أفكاره صياغة السعمع فييا يُعيج التي السجخدة
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رة والاستخاتيجيات الأفكار فيو تُختبخ الحي الشذط التجخيب إلى وصػلًا   مسارسات في السصػ 
 بيغ تخبط التي السفرمية الحمقة يسثل الحاتي التأمل أن الشسػذج ىحا ويكذف. لاحقة تجريدية

 ة.متججد ميشية معخفة لبشاء أساسًا يجعمو والتصبيق ما والفيع الخبخة
 أداة  أصبح الحاتي التأمل أن الرمة ذات والجراسات الأدبيات تكذف سبق، ما ضػء وفي    

 السعمع وعي ورفع التجريذ، جػدة تحديغ في يديع إذ السعمسيغ؛ أداء جػدة رفع في رئيدة
 تحميل عمى قجرتو تعديد إلى إضافة مجروسة، تخبػية قخارات اتخاذ ودعع الرفية، بسسارساتو

 القائسة التجريبية البخامج أن الحجيثة الجراسات أضيخت كسا. مبتكخة حمػل وإنتاج التعميسية السػاقف
شًا تُحجث الحاتي التأمل عمى  عبخ السيشية والسيارات التجريدية السسارسات في ممسػسًا تحد 

 التعميع بسيشة للارتقاء أساسياً  مجخلاً  الحاتي التأمل يجعل مسا التعميسية، السخاحل مختمف
 .وجػدتيا

  الهعي الذاتي / السحهر الثاني
 مفههم الهعي الذاتي -أولا
الػعي الحاتي ىػ اكتداب معخفة الحات لتعديد الخفالية الذخرية وتعبيخ عغ الحات بديػلة    

في مجال عمع الإدارة، حيث أكجت الجراسات أن القادة  الكبخى ويعتبخ مغ السفاليع ذات الأىسية 
 ,Schlegel. et.al., 2022)الحي يجركػن أنفديع بػضػح يربحػن أكثخ ثقة بالشفذ 

أن الػعي الحاتي يرف جػدة الاىتسام والتفكيخ الحي يجمبو القادة لا فكارىع  ىعشبس.(1565
 .ى القائج نفدو بػضػح يتخح قخارات أسمع ويبشي علاقات أقػ  ى ومذاعخىع فعشجما يخ 

                                                                (Saeed, 2019, p.2) 
معخفة العػاشف والقػة والزعف والكيع والجوافع  ىالقجرة عم ولػعي الحاتي بأناعخف يو      

، فيػ يعتبخ أىع عشرخ مغ ظ السذاعخ والدمػكيات في الاخخيغمع ادراك تأثيخ تموالأىجاف 
 .الأحجاث الدمبية ىعشاصخ الكيادة الػاعية كػنو يعدز الجفاعية عشج التخكيد عم

Steiner, 2016, p.40)                                                              ) 
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 الذاتي جهانب الهعي -ثانيا  
يتألف الػعي الحاتي مغ عجة جػانب تتكامل فيسا بيشيا، لتذكل مشطػمة الإدراك والتعمع     

 أربعة جػانب لمػعي الحاتي وىي ىإل( 2106 ساتػن )السدتسخ، وقج أشارت
 .وتقييع التفكيخ والتأمل في أفكار الآخخيغ ،أي التفكيخ في معتقجات الفخد ومذاعخه التفكير: -0
 تدسية السذاعخ الإيجابية والدمبية، وفيع دوافعيا. ىالقجرة عم :البريرة -2
تحكخ الأحجاث الدمبية، والشطخ في الساضي، وكيف كان يسكغ الكيام  التعمم من الساضي: -4

 بالأشياء بصخيقة مختمفة، وكيف يسكغ أن نحدغ في الأيام القادمة.
الاىتسام بسا يجخي "ىشا والآن"، فبجل أن تتجػل أذىانشا في السخاوف وما سبق مغ  اليقظة: -2

 (Sutton, 2016, P.8) .الحاضخ واستثساره ىأحجاث، يتع التخكيد عم
 نظريات تفدير الهعي الذاتي -ثالثا  

قجرية تشطخ الشطخية التحميمية مسثمة بفخويج إلى شبيعة الإندان نطخة  الشظرية التحميمية: -1
مخيخ( فيػ محكػم بعػامل غيخ عقلانية، ودوافع لا شعػرية، وغخيدية )الإندان مديخ لا

وبيػلػجية، كميا تتصػر خلال الدت سشػات الأولى مغ حياة الإندان، وأن معطع الػضائف 
تحػيل  ىقة الػعي والذعػر، ويقترخ عسل السعالج التحميمي عمالشفدية تقع في العادة خارج مشص

 ىاللاشعػر إلى الذعػر، ثع تقػية الأنا، كي يتػافق الدمػك مع الػاقع ويقل اعتساده عمما في 
 .(Corey, 2012, P.37)متصمبات الغخيدة 

تفتخض ىحه الشطخية أن الشاس بصبيعتيع أىل لمثقة، ويستمكػن  الهعي الذاتي عشد روجرز:-2
مغ الآخخيغ ولا سيسا خ السباشقجرة قػية وواسعة لػعي أنفديع وحل مذاكميع، دون التجخل 

ذا أرادوا ذلظ مغ خلال علاقة إ وارتقائيعالسعالجيغ الشفدييغ، وىع أيزا قادرون عمى إدارة نسػىع 
لمتغييخ الػعي الحاتي والشدعة الحاتية أن الفخد لجيو القجرة عمى وصادقة، ويؤكج روجخز عمى دافئة 

تداعجىع عمى الػعي أن العلاقة الرحية بيغ الفخد والسعالج  ىفي اتجاىو وسمػكو، وأكج عم
، ويزيف ولا يشبغي لاحج ان يفخض عمى الاخخ ما يجب فعموبأنفديع وتحجيج أىجافيع بأنفديع 

جسػد إلى أن الخعاية الرادقة والاحتخام والتقبل والجعع والفيع يجعل الأفخاد أقل دفاعا، ويجركػن 
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روجخز مدتػيات أعمى مغ الفاعمية والإنتاج، إن وضيفة السعالج عشج  وعييع الدابق ليشصمقػا إلى
مداعجة السدتخشجيغ عمى الكذف عسا في داخل ذواتيع، فيع يأتػن إلى العلاج مع وجػد فجػة 

ومغ خلال العلاقة تبجأ ىحه الفجػة بيغ تجخبتيع في الحياة، ووعييع لحواتيع وما ا بيغ إدراكيع م
 .يعجل شخيقة إدراكاتو نحػ نفدو والآخخيغ والعالع مغ حػلوبالتقمز، ويعيج أو 

                                                                  (Corey, 2012, P38) 
 والأداء الحياة جػدة تحديغ في الحاتي لمػعي السيع الجور إلى الدابقة الجراسات أشارت   

 الشفدية والسشاعة الحاتي الزبط أن( 2120) الرخايخة دراسة بيشت إذ والسؤسدي؛ الفخدي
 كسا. الحاتي الزبط سيسا ولا الدكخي، مخضى لجى الأسخية الحياة جػدة في دالة بجرجة يديسان

 والػضػح الحاتي الػعي بيغ قػية إيجابية تأثيخ علاقة وجػد( 2124) محسػد دراسة أكجت
 الشتائج ىحه وتجعع. القخار واتخاذ الكيادة فاعمية يعدز بسا الأكاديسية، الكيادات لجى الاستخاتيجي

 .الحالية لمجراسة الشطخي  الإشار في أساسي كستغيخ الحاتي الػعي اعتساد
 العافية الشفدية / السحهر الثالث

 مفههم العافية الشفدية -أولا
بالعقل والجدع يعخف العافية الشفدية بأنيا الخضا الذخري، والخبخات الإيجابية السترمة    

والخوح، مثل تعمع أشياء ججيجة، وتصػيخ الكفايات، وتحقيق التػجيو الحاتي، والسداىسة في 
السجتسع، مسا يجعل مغ الفخد أكثخ إحداس بالرحة والتػازن الذامل بيغ إشباع حاجاتو 

 .ىالستشػعة، وبالتالي تأثيخ في أداءه ليطيخ برػرة أمثل وأميد، ويتستع برحة نفدية مثم
                                                           (Lui & Frenando, 2018) 

 تتجمى العقمية الدلامة مغ حالة بأنيا الشفدية العافية (Afework, 2013 )في حيغ عخف   
 مشدجسة أنذصة في الانخخاط مغ الفخد وتسكيغ الذخرية، وتكامل البيئة مع الفع ال التكيف في
 (Afework, 2013, P.55) .الأساسية الشفدية حاجاتو وإشباع الحياتية وأىجافو اىتساماتو مع
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 ة ابعاد رئيدية لمعافية الشفديةتىشاك س أبعاد العافية الشفدية: -ثانيا  
: تشسية اتجاىات إيجابية نحػ الحات والخضا عشيا، والاعتخاف بأوجو الحات قبهل الذات -0

 والإحداس بسذاعخ إيجابية نحػ الساضي.الستعجدة وتقبميا، 
بشاء علاقات دافئة يدػدىا القشاعة والثقة مغ خلال تعديد الشػايا الحدشة  العلاقات الإيجابية: -2

 تجاه الآخخيغ، وتشسية مذاعخ التعاشف والػد معيع، وفيع مبادئ الأخح والعصاء فييا.
حاتي مغ خلال عسميات تخصيط تشسية اتجاىات العديسة وميارات التشطيع ال الاستقلالية: -4

وتقػيع ذاتية حدب معاييخ شخرية تقاوم الزغػط الاجتساعية ولا تيتع بشطخة الآخخيغ وتقييسيع 
 ليع.

تشسية ميارات إدارة شؤون الحياة اليػمية والطخوف الخارجية بالاستفادة مغ  التسكين البيئي: -2
 سػاقف السشاسبة لمكيع الذخرية.الفخص الستاحة واستخجاماتيا الفعالة، وصشع الدياقات وال

 ىوضع الأىجاف وتػجيو الأفعال نحػ تحقيق غاية ليا مقاصج ذات معش الهدف من الحياة: -2
 الحياة. ىحدب مشطػمة معتقجات راسخة، مسا يديج مغ الإحداس بسعش

ى : الكذف عغ الإمكانات، وتصػيخ الأفكار، وتػسيع السجارك، والانفتاح عمالشسه الذخري -6
 ,.Cabrera, et.al)مسا يطيخ التحدغ الحاتي مع الػقت ويديج مغ الفعالية الحاتية.  الخبخات،

2020, P.80) 
 لشظريات السفدرة لمعافية الشفديةا -ثالثا  

وضع  في  (Seligman & Csikszentmihalyi, 2014)واستشج  نظرية سميجسان:      
مجسػعة مغ الافتخاضات  ىبيا عمنطخيتو الخاصة بالعافية الشفدية ونسػذج العسل الستعمق 

 أساسية وىي:
 التخكيد يؤكج الحي الإنداني، الشفذ عمع مشطػر مع تتدق فصخية سسة: الشسه ىقدرة الفرد عم -

 السؤلسة. الخبخات مػاجية في الشفدي التكيف تعدز واقية كعػامل وتػضيفيا القػة نقاط عمى
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الفخد مثميا مثل نقاط الزعف، حيث باتت الأبحاث  ىوىي نقاط أصيمة لج نقاط القهة: -
الفخد  ىاستشياض كل نقاط القػة لج ىالتجخيبية في ىحا الرجد تتخح اتجاه يعتسج في عسمو عم

 الأداء الأمثل.ى مثل الذجاعة والرجق والابجاع والامتشان والتعاشف وغيخىا لمػصػل إل
الكذف عغ الدسات الذخرية  ىلإيجابي عمويعسل عمع الشفذ ا العلاقات العلاجية الإيجابية: -

الإيجابية وتحميل الخبخات الستعمقة بيا مثل السذاعخ الإيجابية ونقاط القػة والكيع أكثخ مغ التخكيد 
 .والتحجيات الشفدية السذكلاتعمى الحجيث عغ 

كتصبيق عسمي لسفيػم  (PERMA)نسػذج  (Seligman, 2011,P.78)وقجم سميجسان      
العافية الشفدية بحيث يسثل كل حخف في بجاية اسع كل عشرخ يجخل في صياغة السفيػم الججيج 

 لمعافية الشفدية عشج مارتغ سميجسان وىحه السكػنات ىي:
(P) الدعادة والخضا عغ  ى سدتػ ل التقجيخ الحاتي  ييذمقاعبخ : وتقاس السذاعر الإيجابية

 الحياة.
(E)  انجماج الفخد بسا يقػم بو مغ أعسال، وان يعير ى وتقاس بسج: الشفدي الايجابي الاندماج

 .الفخد المحطة الحالية وىػ يقػم بو لجرجة أن الافكار والسذاعخ تكػن غائبة تساما
(R)  اً بجػىخ عمع الشفذ يرتباشلا سكػن في ىحا المحػرية مكانو  تحتل :الاجتساعيةالعلاقات

 الإيجابي.
(M) عشجما يكخس الفخد إمكانياتو في خجمة ما ىػ أكبخ يتزح الحي  السعشى وىػالحياة:  ىمعش

الآخخيغ مغ خلال سمدمو مغ الأعسال  حياةحياتو و  ىمشو، ويقاس بالأثخ الحي يتخكو الفخد عم
 فتخة مغ الدمغ. ىمج ىعم ىذات السعش

(A)   :تحقيق الشجاح لأجل الشجاح نفدو، عشجما يذعخ  ىإل ىكل فخد يدع ىجفوىػ الإنجاز
لػ أن ىحا الإنجاز لع يجمب ليع مذاعخ إيجابية أو العلاقات الإيجابية أو  ىبصيب الحال حت

لحياتو، ولعل الإنجاز في حياة الفخد يذكل دافعاً قػياً يكخس في سيبمو جل جيجه  ىمعش ىحت
 لتحكيقو.
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العافية الشفدية، حيث اشمق سميجسان  يؤدي إلى تكػيغوإن اجتساع ىحه السكػنات الخسدة      
 ىالأفخاد، وبالتالي يشعكذ عم ىىحه الحالة مرصمح الازدىار الحي يمقي بطلالو عم ىعم

 السجتسع ككل.
خة الشطخيات شخحتو ما ضػء وفي           أن إلى الدابقة الجراسات تذيخ الشفدية، لمعافية السفد ِّ

 دراسة أوضحت إذ الإيجابية؛ الشفدية الرحة مشطػمة في محػريًا متغيخًا تسثل الشفدية العافية
(Lipiń ska & Narska; 2021)  لجى الشفدية والخفالية الحاتية الكفاءة بيغ دالة علاقة وجػد 

 بمبيدي دراسة بيشت كسا. الشفدية العافية تعديد في الحاتية العػامل تأثيخ يعكذ بسا السعمسيغ،
 اليقطة وبيغ بيشيا مػجبة ارتباط علاقة ووجػد الشفدية العافية مدتػى  ارتفاع( 2124) حسيج وأبػ

 في ثالث كستغيخ الشفدية العافية اعتساد الشتائج ىحه وتجعع. الأمشية الأجيدة مشتدبات لجى الحىشية
 .الأخخى  والسعخفية الشفدية الستغيخات لتفاعل نتاجًا بػصفيا الحالي، البحث

تزسغ البحث الحالي العجيج مغ الإجخاءات التي تدتيجف التحقق  السشهجية لمبحث:الإجراءات 
 مغ صحة ما افتخضو الباحث يسكغ عخضو عمى الشحػ التالي:

 مجتسع البحث  -ولا  أ
يدتعيغ ىحا البحث بالسشيج الػصفي نطخا لسلائستو لصبيعة السػضػع السجروس، والستعمق   
 السعمسيغ. ىفي العافية الشفدية لج دورىساعي الحاتي و التأمل الحاتي والػ سجى مسارسة ب

والبالغ  2122/2122لجراسي  لمعام االابتجائية  جارستكػن مجتسع البحث مغ معمسي الس   
في  ( معمسة مػزعيغ في السجارس الابتجائية486( معمع  و )  802( بػاقع  )0211)عجدىع 

 مخكد مجيشة تمعفخ.
( معمع 081وبمغ حجسيا ) ،مجتسع البحث عيشة عذػائية مغ اختيخت: عيشة البحث -ثانيا  

بإنحخاف ( و 26.2بستػسط عسخي قجرة ) ومعمسة مغ السخحمة الابتجائية في مخكد مجيشة تمعفخ
، بستػسط ومعمسة ( معمساً 21اختيار عيشة فخعية مكػنة مغ )كسا تع  (.1.662معياري قجره )

لغخض  اجخاء الاختبار الاستصلاعي لمتأكج مغ (،  1.88( وانحخف معياري قجرة )46.6عسخي )
 صلاحية الادوات قبل تصبيقيا عمى العيشة الاساسية.
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 ( يػضح حجع العيشة0ججول )
 معمػمات عغ العيشة عجد العيشة اسع العيشة

 مغ معمسيغ السخحمة الابتجائية في مجيشة تمعفخ 0211 مجتسع الجراسة
 معمسيغ السخحمة الابتجائية في مجيشة تمعفخمغ  21  الديكػ متخيةعيشة السؤشخات 

معمع ومعمسة مغ معمسيغ السخحمة الابتجائية في  081 العيشة الأساسية لمبحث الحالي
 السجارس الحكػمية في مجيشة تمعفخ

 أدوات الدراسة
 )إعداد الباحث( التأمل الذاتيمقياس -1

العسمية عقمية التي يقػم بيا الإندان صاغ الباحث مكياساً لمتأمل الحاتي لتعكذ مفخداتو     
لسخاجعة أفكاره، ومذاعخه، سمػكياتو، وتجخبتو الحياتية بػعي وصجق، بيجف الفيع الأعسق لحاتو 

 سابقة وأدبيات نطخي  إشار إلى السكياس بشاء في الباحث استشج  وقج .وتحقيق التصػر الذخري
 الريغة تبمػرت حيث ؛(2124) مغشع أبػ ومكياس( 2106) مػسى مكياس في تسثمت رصيشة،
التخصيط ) ىي: رئيدة أبعاد خسدة عمى مػزعة فقخة( 21) في الحاتي التأمل لسكياس الشيائية

 التلاميحالعلاقة مع  ،التصػيخ السيشي، التقػيع والتغحية الخاجعة، التشفيح داخل الرفلمتجريذ، 
مكياس خساسي )مػافق بذجة، وفق ويدتجيب السفحػص لسفخدات السكياس . (وأولياء الامػر

(، حيث تذيخ الجرجة 2-0مػافق، لا أعخف، غيخ مػافق، غيخ مػافق بذجة( بسقابل رقسي مغ )
(، 011-21(، وتتخاوح درجات السكياس ما بيغ )2)مػافق بذجة( ))غيخ مػافقة بذجة(،  ى( إل0)

 ى مدتػ  ىالجرجة السشخفزة إلوتعبخ الجرجة السختفعة عغ ارتفاع درجة التأمل الحاتي، بيشسا تذيخ 
 مشخفس مغ التأمل الحاتي.

  لمسقياس الديكه متريةالخرائص 
 قام الباحث بحداب صجق وثبات السكياس عمى الشحػ التالي

 ىتع تصبيق السكياس عم اذ، الاختبارحداب معامل الثبات بصخيقة إعادة  جخى : الثبات -أولا  
واعادة  معمع ومعمسة( 21السدتخجمة في البحث الحالي وعجدىع )الاستصلاعية افخاد عيشة 
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ثبات المعامل وكحلظ حدب ( يػما مغ التصبيق الاول، 02التصبيق بعج فاصل زمشي قجره )
 (2معاملات الثبات كسا ىػ مػضح بججول )قجرت و ، معادلة الفا كخونباخ  باستخجام

 والفا كخونباخ الاختبارمكياس التأمل الحاتي بصخيقة اعادة ى معاملات الارتباط عم (2ججول )

 الفا كخونباخ إعادة الاختبار الأبعاد
 1.806 1.822 التخصيط لمتجريذ

 1.846 1.666 التشفيح داخل الرف
 1.842 1.802 التقػيع والتغحية الخاجعة

 1.826 1.844 التصػيخ السيشي
 1.808 1.826 وأولياء الامػر التلاميحالعلاقة مع 

 1.888 1.866 السكياس ككل
والسكياس  ارتفاع معاملات ثبات مكياس التأمل الحاتي كأبعاد ى( إل2وتذيخ نتائج ججول )    

 ىإل 1.666بيغ  لاختبارشخيقة إعادة اتخاوحت معاملات ثبات أبعاد السكياس باستخجام  اذ ككل،
مغ جانب آخخ تخاوحت معاملات ثبات أبعاده باستخجام شخيقة  1.866، ولمسكياس ككل 1.826

ومغ ثع يسكغ الػثػق فيو  .1.888ولمسكياس ككل  1.846 ىإل 1.808ألفا كخونباخ بيغ 
 واستخجامو في الجراسة الحالية.

 =الردق: تم التأكد من صدق السقياس بطريقتين هسا -ثانيا  
( محكسيغ مغ الستخرريغ 6) ىعمقام الباحث بعخض فقخات السكياس :الردق الظاهري - 1
% 81ندبة اتفاق تتخاوح بيغ  ىعم الفقخاتجسيع  وحرمت ،السػصلالشفدية في جامعة  عمػمبال
التي برياغة السكياس برػرتو الشيائية بعج عسل كافة التعجيلات وقام الباحث  %، 011 ىإل

  .السحكسيغ شمبيا
، وبيغ درجة الأخخى عبارة عغ معامل الارتباط بيغ درجة كل بعج والأبعاد وىػ  :البشاءصدق -2

 سا يػضحيا الججول التاليوالجرجة الكمية، ك البعج
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 معاملات الارتباط بيغ ابعاد السكياس بعزيا البعس وبيشيا وبيغ الجرجة الكمية (4ججول )
التخصيط  البعج والجرجة الكمية

 لمتجريذ
التشفيح 
داخل 
 الرف

التقػيع 
والتغحية 
 الخاجعة

التصػيخ 
 السيشي

العلاقة مع 
وأولياء  التلاميح

 الامػر

الجرجة 
 الكمية

 1.822 1.806 1.846 1.822 1.822 - التخصيط لمتجريذ
 1.822 1.844 1.822 1.806 -  التشفيح داخل الرف

 1.846 1.821 1.821 -   التقػيع والتغحية الخاجعة
 1.822 1.848 -    التصػيخ السيشي

وأولياء التلاميح العلاقة مع 
 الامػر

    - 1.826 

قيع معاملات الارتباط بيغ درجة كل بعج وباقي الأبعاد وبيغ درجة كل ( أن 4يطيخ الججول )
علاقة  ى( مسا يجل عم1.10دلالة )ى بعج والجرجة الكمية قيع أكبخ مغ الكيسة الججولية عشج مدتػ 

 ى صجق السكياس.الارتباط بيغ الابعاد بعزيا البعس وبيشيا وبيغ الجرجة الكمية، وىحا يذيخ إل
 مقياس الهعي الذاتي )إعداد الباحث(-2

مخاقبة الحات عغ شخيقة آليات  القجرة عمى صاغ الباحث مكياساً لمػعي الحاتي لتعكذ     
معالجة  ىعربية تديع في تكػيغ بشاءات ذاتية حػل الفخد ذاتو وحػل الآخخيغ، والقجرة عم

السعمػمات الػاضحة، ومعخفة العلاقة بيغ الأفكار والسذاعخ والانفعالات ومعتقجاتو، واتخاذ 
الػعي  ىديد قجرة الفخد عمالقخارات الذخرية مغ خلال تصبيق الآليات التي تديع بجورىا في تع

مدتشجًا إلى مخاجعة عجد مغ السقاييذ  الػعي الحاتي لمسعمسيغقام الباحث ببشاء مكياس  الحاتي.
اذ ، ( 2122؛ ومكياس الجشابي، 2106، البيباني؛ و 2102،  القػاقدةالدابقة )مثل مكياس 

     ( أبعاد ىي:2) ىعم ، مػزعةفقخة( 22) فيالحاتي  الػعيسكياس ل تبمػرت الريغة الشيائية 
ويدتجيب ، ( إدارة الانفعالات ، اتخاذ القخار،الثقة بالحاتالػعي الانفعالي، تكيع وفيع الحات، )

السكياس وفق مكياس خساسي )مػافق بذجة، مػافق، لا أعخف، غيخ مػافق،  لفقخاتالسفحػص 
)غيخ مػافقة بذجة(،  ى( إل0(، حيث تذيخ الجرجة )2-0غيخ مػافق بذجة( بسقابل رقسي مغ )
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(، وتعبخ الجرجة السختفعة عغ 022-22(، وتتخاوح درجات السكياس ما بيغ )2)مػافق بذجة( )
 الػعيمشخفس مغ  ى مدتػ  ىالحاتي، بيشسا تذيخ الجرجة السشخفزة إل الػعيارتفاع درجة 

 الحاتي.
عمى الشحػ قام الباحث بحداب صجق وثبات السكياس لمسقياس :  الديكه متريةالخرائص 

 التالي:

 ى، حيث تع تصبيق السكياس عملاختبارحداب معامل الثبات بصخيقة إعادة ا جخى : الثبات -أولا  
واعادة  معمع ومعمسة( 21السدتخجمة في البحث الحالي وعجدىع )الاستصلاعية افخاد عيشة 

ياس مغ التصبيق الاول، وكحلظ تع حداب ثبات السك ( يػماً 02التصبيق بعج فاصل زمشي قجره )
 (2وتع حداب معاملات الثبات كسا ىػ مػضح بججول )مغ خلال معادلة الفا كخونباخ، 

 والفا كخونباخالاختبار الحاتي بصخيقة اعادة  الػعيمكياس  ى( معاملات الارتباط عم2ججول )
 الفا كخونباخ الاختبارإعادة  الأبعاد

 1.804 1.662 الانفعاليالػعي 
 1.826 1.802 تكيع وفيع الحات

 1.846 1.844 الثقة بالحات
 1.822 1.806 تخاذ القخارا

 1.828 1.826 إدارة الانفعالات
 1.868 1.822 السكياس ككل

الحاتي كأبعاد وكجرجة كمية،  الػعيارتفاع معاملات ثبات مكياس  ى( إل2وتذيخ نتائج ججول )  
 ىإل 1.662بيغ  الاختبارتخاوحت معاملات ثبات أبعاد السكياس باستخجام شخيقة إعادة  اذ

مغ جانب آخخ تخاوحت معاملات ثبات أبعاده باستخجام شخيقة  1.822، ولمسكياس ككل 1.826
. ومغ ثع يسكغ الػثػق فيو 1.868ولمسكياس ككل  1.822 ىإل 1.804ألفا كخونباخ بيغ 

 لحالية.واستخجامو في الجراسة ا
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 صدق السقياس بطريقتين هسا جرت عسمية التحقق منالردق:  -ثانيا  
( محكسيغ مغ الستخرريغ 6) ىقام الباحث بعخض فقخات السكياس عم :الردق الظاهري -1
% 81ندبة اتفاق تتخاوح بيغ  ىعم السفخداتجسيع  وحرمت ،السػصلالشفدية في جامعة  عمػمبال
التي برياغة السكياس برػرتو الشيائية بعج عسل كافة التعجيلات وقام الباحث  %، 011 ىإل

  .شمبيا السحكسيغ
، وبيغ درجة الأخخى وىػ عبارة عغ معامل الارتباط بيغ درجة كل بعج والأبعاد  :البشاءصدق -2

 والجرجة الكمية، كسا يػضحيا الججول التالي:  البعج
بعزيا البعس وبيشيا وبيغ الجرجة  الػعي الحاتي ( معاملات الارتباط بيغ ابعاد مكياس2ججول )

 الكمية
 الػعي البعج والجرجة الكمية

 الانفعالي
 وفيع تكيع

 الحات
الجرجة  الانفعالات إدارة القخار اتخاذ بالحات الثقة

 الكمية
 1.844 1.806 1.662 1.666 1.682 - الانفعبني انىعي

 1.824 1.844 1.811 1.801 -  انذاث وفهم تقيم
 1.820 1.822 1.822 -   ببنذاث انثقت
 1.822 1.822 -    انقزار اتخبذ

 1.828 -     الانفعبلاث إدارة
( أن قيع معاملات الارتباط بيغ درجة كل بعج وباقي الأبعاد وبيغ درجة كل 2يطيخ الججول )

علاقة  ىيجل عم( مسا 1.10دلالة )ى بعج والجرجة الكمية قيع أكبخ مغ الكيسة الججولية عشج مدتػ 
 صجق السكياس.  ىالارتباط بيغ الابعاد بعزيا البعس وبيشيا وبيغ الجرجة الكمية، وىحا يذيخ إل

 مقياس العافية الشفدية )إعداد الباحث(-3
شعػر الفخد الإيجابي بصيب العير وحدغ  ليػضح صاغ الباحث مكياساً لمعافية الشفدية   

قخارتو بشفدو، وتشطيع  اتخاذ ىنفدو، وقجرتو عم ىعم واعتسادهفي الحياة،  واستقلاليتوالحال، 
شؤون حياتو السختمفة، وأن يكػن لو ىجف واضح وواقعي يػجو كل أفعالو وترخفاتو وسمػكياتو 

 مدتشجًا إلى مخاجعة عجد مغ السقاييذ الدابقة لمسعمسيغ العافية الشفديةقام الباحث ببشاء مكياس .
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 عمى  العافية الشفديةمكياس  يذتسلو (، 2124اس )الرخايخة، (؛ مكي2124مكياس )حسادة، 
الشسػ تقبل الحات، الاستقلال الحاتي، التسكيغ البيئي، ) ( أبعاد ىي:6) ى، مػزعة عمفقخة( 41)

 وفق العيشة أفخاد استجابات قيست. ( الآخخيغ، الحياة اليادفة مع الإيجابية العلاقةالذخري، 
بذجة، مػافق، لا أعخف، غيخ مػافق، غيخ مػافق بذجة( بسقابل  )مػافق الخساسي ليكخت مكياس

(، وتتخاوح 2)غيخ مػافقة بذجة(، )مػافق بذجة( ) ى( إل0(، حيث تذيخ الجرجة )2-0رقسي مغ )
، العافية الشفدية(، وتعبخ الجرجة السختفعة عغ ارتفاع درجة 021-41درجات السكياس ما بيغ )

 العافية الشفدية.مشخفس مغ  ى مدتػ  ىبيشسا تذيخ الجرجة السشخفزة إل
 كسا يمي صجق وثبات السكياس  التحقق مغتع  لمسقياس: الديكه متريةالخرائص 

 ىتع تصبيق السكياس عم اذ، الاختبارمعامل الثبات بصخيقة إعادة  جخى حداب: الثبات -أولا  
واعادة  معمع ومعمسة ( 21السدتخجمة في البحث الحالي وعجدىع )الاستصلاعية افخاد عيشة 

( يػما مغ التصبيق الاول، وكحلظ تع حداب ثبات السكياس 02التصبيق بعج فاصل زمشي قجره )
 (6مغ خلال معادلة الفا كخونباخ ، وتع حداب معاملات الثبات كسا ىػ مػضح بججول )

 ا كخونباخوالف الاختباربصخيقة اعادة  العافية الشفديةمكياس  ى( معاملات الارتباط عم6ججول )

 الفا كخونباخ الاختبارإعادة  الأبعاد
 1.811 1.686 تقبل الحات

 1.822 1.800 الحاتي الاستقلال
 1.848 1.808 التسكيغ البيئي

 1.668 1.661 الذخري الشسػ
 1.826 1.822 الآخخيغ مع الإيجابية العلاقة

 1.828 1.828 اليادفة الحياة
 1.862 1.864 السكياس ككل

كأبعاد وكجرجة  العافية الشفديةارتفاع معاملات ثبات مكياس  ى( إل6وتذيخ نتائج ججول )    
 ىإل 1.686بيغ  الاختبارتخاوحت معاملات ثبات أبعاد السكياس باستخجام شخيقة إعادة  اذكمية، 

مغ جانب آخخ تخاوحت معاملات ثبات أبعاده باستخجام شخيقة  1.864، ولمسكياس ككل 1.828
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 وبشاء عميو يعج السكياس مػثػقاً . 1.862ولمسكياس ككل  1.828 ىإل 1.668ألفا كخونباخ بيغ 
 في الجراسة الحالية. للاستخجام وصالحاً 

 أكد من صدق السقياس بطريقتين هساالردق: تم الت -ثانيا  
( محكسيغ مغ الستخرريغ 6) ىالباحث بعخض فقخات السكياس عمقام  :الردق الظاهري -1
% 81ندبة اتفاق تتخاوح بيغ  ىوحطيت جسيع السفخدات عم ،السػصلالشفدية في جامعة  عمػمبال
التي  رياغة السكياس برػرتو الشيائية بعج عسل كافة التعجيلاتبوقام الباحث  %، 011 ىإل

 . شمبيا السحكسيغ
، وبيغ درجة الأخخى وىػ عبارة عغ معامل الارتباط بيغ درجة كل بعج والأبعاد  :البشاءصدق -2

 ية، كسا يػضحيا الججول التاليوالجرجة الكم البعج
بعزيا البعس وبيشيا وبيغ  العافية الشفدية( معاملات الارتباط بيغ ابعاد مكياس 6ججول )

 الجرجة الكمية
 تقبل البعج والجرجة الكمية

 الحات
 الاستقلال

 الحاتي
 التسكيغ
 البيئي

 الشسػ
 الذخري

 العلاقة
 الإيجابية

 الآخخيغ مع

 الحياة
 اليادفة

الجرجة 
 الكمية

 1.806 1.626 1.686 1.688 1.666 1.804 - انذاث تقبم
 1.811 1.804 1.802 1.844 1.666 -  انذاتي الاستقلال
 1.804 1.822 1.826 1.848 -   انبيئي انتمكين

 1.842 1.824 1.822 -    انشخصي اننمى
 مع الإيجببيت انعلاقت

 الآخزين
    - 1.811 1.846 

 1.820 -      انهبدفت انحيبة
( أن قيع معاملات الارتباط بيغ درجة كل بعج وباقي الأبعاد وبيغ درجة كل 6يطيخ الججول )

علاقة  ى( مسا يجل عم1.10دلالة ) ى بعج والجرجة الكمية قيع أكبخ مغ الكيسة الججولية عشج مدتػ 
 صجق السكياس.  ىالارتباط بيغ الابعاد بعزيا البعس وبيشيا وبيغ الجرجة الكمية، وىحا يذيخ إل



 

P-ISSN(Print) : 2663-2284 
E-ISSN(online): 2663-7413

 

626 
 

 

السلائسة  الأساليب الإحرائية استخجم الباحث مجسػعة مغ الأساليب الاحرائية السدتخدمة:
معامل  : وقج شسمت ما يأتي  SPSSبخنامج  لصبيعة البيانات وأىجاف الجراسة  وذلظ مغ خلال 

الستػسط الحدابي، الانحخاف السعياري، تحميل معامل ارتباط بيخسػن ، الثبات الفاكخونباخ ، 
 .الستعجد الانحجار

 نتائج الدراسة وتفديرها
 كسا يأتي نتائج الجراسة  ، تعخضالتحميل الإحرائي الدابق  استشادا الى 

تهجد علاقة ارتباطية مهجبة دالة إحرائيا بين التأمل أنه " ىعم يشص نتائج الفرض الأول:
حدب معامل ارتباط بيخسػن بيغ  ،ولمتحقق مغ صحة ىحا الفخض الذاتي والعافية الشفدية"

 يبيشياالشتائج كسا  جاءتمكياس التأمل الحاتي ومكياس العافية الشفدية، و  ىدرجات السعمسيغ عم
 (.8ججول )ال

 أفخاد العيشةى بيخسػن بيغ التأمل الحاتي والعافية الشفدية لج( معامل ارتباط 8ججول )

التخصيط  الستغيخات
 لمتجريذ

التشفيح داخل 
 الرف

التقػيع 
والتغحية 
 الخاجعة

التصػيخ 
 السيشي

العلاقة مع 
 التلاميح
وأولياء 
 الامػر

التأمل 
 الحاتي

 **1.266 **1.222 **1.226 **1.288 **1.226 **1.264 تقبل الحات
 **1.211 **1.246 **1.261 **1.206 **1.224 **1.262 الاستقلال الحاتي
 **1.246 **1.246 **1.614 **1.616 **1.268 **1.600 التسكيغ البيئي
 **1.222 **1.601 **1.226 **1.606 **1.602 **1.268 الشسػ الذخري

العلاقة الإيجابية مع 
 الآخخيغ

1.206** 1.202** 1.266** 1.608** 1.626** 1.222** 

 **1.228 **1.640 **1.244 **1.261 **1.288 **1.618 الحياة اليادفة
 **1.616 **1.606 **1.622 **1.641 **1.624 **1.620 الجرجة الكمية

 1.10** دالة عشج                                   1.12* دالة عشج 
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 الحاتي بالعافية الشفدية أنو:( بالشدبة لعلاقة التأمل 8يتزح مغ ججول ) -
 التشفيح -لمتجريذ تػجج علاقات ارتباشية مػجبة قػية دالة بيغ أبعاد التأمل الحاتي )التخصيط -

الامػر(  وأولياء التلاميح مع العلاقة -السيشي التصػيخ -الخاجعة والتغحية التقػيع -الرف داخل
 -الذخري الشسػ -البيئي التسكيغ -الحاتي الاستقلال -الحات  والعافية الشفدية بأبعادىا )تقبل

اليادفة( حيث كانت جسيع قيع معاملات الارتباط دالة عشج  الحياة -الآخخيغ مع الإيجابية العلاقة
 (.1.10) ى مدتػ 

 ضغػط مغ يراحبيا وما الستدارعة السعاصخة الحياة بصبيعة الشتيجة ىحه الباحث ويفدخ    
 بسا الأفخاد، لجى والقمق التػتخ مدتػيات ارتفاع في تديع التي اليػمية، الحياة ومتصمبات العسل

 والاستخخاء التأمل يبخز الدياق، ىحا وفي. والجدجية الشفدية عافيتيع عمى سمبًا يشعكذ
 الانتباه، وتشطيع بالحاضخ، الػعي تعديد خلال مغ الشفدية، العافية لتحديغ فع الة كاستخاتيجيات

 نفديًا، السعمع دعع في السسارسات ىحه وتديع. السدتقبل أو بالساضي السفخط التفكيخ مغ والحج
 تتفق ىحه الشتيجة معو  بفاعمية . السيشية ميامو أداء عمى وقجرتو كفاءتو عمى إيجابًا يشعكذ مسا

 التأملالتي استخجمت ميارات  (2106)صسيمي، دراسة  دراسات سابقة مثلما تػصمت اليو 
 وكحلظ دراسة  الحاتي في تشسية كفاءة السيشية لمسعمسيغ،

 Narska, ; 2021)  Lipiń ska &  (  ىجفت إلى التحقق مغ وجػد علاقة بيغ الكفاءة التي
 الحاتية لمسعمسيغ ورفاىيتيع الشفدية مغ مشطػر شسػلي.

أنه "تهجد علاقة ارتباطية مهجبة دالة إحرائيا بين الهعي  ىيشص عم نتائج الفرض الثاني:
معامل ارتباط بيخسػن )ر( بيغ  حدبولمتحقق مغ صحة ىحا الفخض  الذاتي والعافية الشفدية"

مكياس الػعي الحاتي ومكياس العافية الشفدية، وكانت الشتائج كسا  ىدرجات السعمسيغ عم
 (6يػضحيا ججول )
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 أفخاد العيشة ىارتباط بيخسػن بيغ الػعي الحاتي والعافية الشفدية لج( معامل 6ججول )
 انىعي الستغيخات

 الانفعبني
 وفهم تقيم

 انذاث
 انثقت

 ببنذاث
 اتخبذ

 انقزار
 إدارة

 الانفعبلاث
 الػعي
 الحاتي

 **1.226 **1.286 **1.611 **1.260 **1.642 **1.264 تقبل الحات
 **1.626 **1.602 **1.282 **1.642 **1.226 **1.266 الاستقلال الحاتي
 **1.280 **1.646 **1.226 **1.228 **1.268 **1.288 التسكيغ البيئي
 **1.684 **1.622 **1.620 **1.606 **1.282 **1.600 الشسػ الذخري

العلاقة الإيجابية مع 
 الآخخيغ

1.262** 1.216** 1.262** 1.611** 1.246** 1.260** 

 **1.626 **1.262 **1.264 **1.260 **1.602 **1.284 الحياة اليادفة
 **1.628 **1.611 **1.618 **1.606 **1.622 **1.644 الجرجة الكمية

 1.10** دالة عشج                                   1.12* دالة عشج 

 الحاتي بالعافية الشفدية أنو الػعي( بالشدبة لعلاقة 6يتزح مغ ججول ) -
 وفيع تكيع -الانفعالي علاقات ارتباشية مػجبة قػية دالة بيغ أبعاد الػعي الحاتي )الػعيتػجج  -

 -الحات  الانفعالات( والعافية الشفدية بأبعادىا )تقبل إدارة -القخار اتخاذ -بالحات  الثقة -الحات 
 الحياة -الآخخيغ مع الإيجابية العلاقة -الذخري الشسػ -البيئي التسكيغ -الحاتي الاستقلال

 (. 1.10اليادفة( حيث كانت جسيع قيع معاملات الارتباط دالة عشج مدتػي )
ل الحاتي الػعي أنويعدو الباحث ىحه الشتيجة الى         الرحة تعديد في جػىخيًا عشرخًا يذك 

 والتعامل ودوافعو وأفكاره مذاعخه فيع عمى الفخد يداعج إذ الانفعالي، التػازن  وتحقيق الشفدية
شو مسا صحي، بذكل معيا  الػعي يداىع كسا. أكبخ بكفاءة اليػمية الزغػط مػاجية مغ يسك 

 إجخاءات اتخاذ في—الدمبية والانفعالات الإجياد كجوافع—الشفدية الحالة عمى السؤثخة بالعػامل
غ وقائية ومغ ىشا جاءت العلاقة الارتباشية القػية بيغ الػعي الحاتي . الشفدي التكيف تحد 

التي ىجفت  (2124دراسة )بمبيدي وأبػ حسيج، تتفق ىحه الشتيجة مع نتائج و والعافية الشفدية. 
 .معخفة مدتػى العافية الشفدية واليقطة الحىشية لجى مشتدبات الأجيدة الأمشية في فمدصيغ إلى
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يسكن التشبؤ بالعافية الشفدية في ضهء كل من التأمل الذاتي " ـاما الفرض الاخير فيتعمق ب  
صحة ىحا الفخض استخجم تحميل الانحجار الستعجد  لتقييعو  السعمسين. ىوالهعي الذاتي لد

Multiple Regression  ( التالي01ججول ) تػضح الشتائج فيو 
 ىالتأمل الحاتي والػعي الحاتي لج ىلانحجار العافية الشفدية عم غ( نتائج تحميل التباي01ججول )

 السعمسيغ
 الجلالة ف متػسط لسخبعات درجة الحخية مجسػع السخبعات مرجر التبايغ

  0660.82 4 2042.42 الانحجار
6.106 

 
 462.22 62 41240.16 البػاقي 1.110

  66 42026.22 الكمي
متأمل الحاتي والػعي ( ل1.10) ى ( وجػد تأثيخ دال إحرائيا عشج مدتػ 01يتزح مغ ججول )   

العافية الشفدية. وقج كانت ندبة إسيام ىحيغ الستغيخيغ في التشبؤ بالعافية الشفدية  ىالحاتي عم
R2 (22.)% 

 ىالتأمل الحاتي والػعي الحاتي لج ىنتائج تحميل الانحجار لمعافية الشفدية عم (00ججول )
 السعمسيغ

 الجلالة ت معامل بيتا السعياري الخصأ  معامل الانحجار مرجر الانحجار
 1.10 4.020 - 22.02 82.062 الثابت

 1.12 2.086 1.420 1.186 1.240 التأمل الحاتي 
 1.12 2 1.264 1.062 1.242 الػعي الحاتي

( أن معادلة انحجار العافية في ضػء كل مغ التأمل الحاتي والػعي 00يتزح مغ ججول )   
 الحاتي ىي:

 الهعي الذاتي.×  1.232التأمل الذاتي + ×  1.231+  22.122العافية الشفدية= 
وتطيخ معادلة التشبؤ نجاح متغيخات التأمل الحاتي والػعي الحاتي في التشبؤ بالعافية الشفدية  -
التأمل الحاتي والػعي الحاتي في التشبؤ إسيام دال لكل مغ  ىالسعمسيغ، والتي تذيخ إل ىلج

 السعمسيغ. ىالشفدية لجبالعافية 
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 أن مغ( ,Morin 21 00)مػريغ شخحو ما عمى في تفديخه لمشتيجة اعلاه الباحث يعتسج     
 يديع بسا الجاخمية، الخبخات وتشطيع الحاتي الػعي تذكيل في محػرية آلية يسثل الحاتي الحجيث

 إذ التفديخ؛ ىحا مع الحالية الجراسة نتائج اتدقت وقج. الاجتساعي والتكيف الدمػك تػجيو في
 بشاء العافية الشفدية. كسا ان عمى إيجابًا ويشعكذ الجاخمي، الػعي يعدز الحاتي التأمل أن بيشت

 ىالتي ىجفت إل (2124دراسة )شو وعخبيات، مع نتائج دراسات سابقة مثل تتفق ىحه الشتيجة 
الشفدية وخفس ندبة الكذف عغ فاعمية بخنامج إرشادي معخفي سمػكي في تشسية العافية 

دراسة )بمبيدي وأبػ ، وكحلظ التدخب الجامعي لجى شمبة التخررات الصبية في جامعة القجس
معخفة مدتػى العافية الشفدية واليقطة الحىشية لجى مشتدبات ى التي ىجفت إل (2124حسيج، 

 ; ,Lipiń ska & Narska دراسةوكحلظ   الأجيدة الأمشية في فمدصيغ، وفقاً لعجة متغيخات،
إلى التحقق مغ وجػد علاقة بيغ الكفاءة الحاتية لمسعمسيغ ورفاىيتيع  تىجفالتي  ) (2021

 الشفدية مغ مشطػر شسػلي )لحة ورفالية(.
 إجخاء بعس الجراسات  ىيغ إلتقتخح الجراسة تػجيو الباحث التهصيات:

معمسي السخحمة  ىلج والرحة الشفديةالتأممية وعلاقتيا بسيارات التفكيخ الإبجاعي السسارسات  -0
 الابتجائية.

في تشسية ميارات التجريذ وجػدة استخاتيجيات التأمل  ىفاعمية بخنامج ارشادي قائع عم -2
 السعمسيغ. ىخجمة لجال
المغة التجريذ التأممي في علاج بعس صعػبات تعمع  ىفاعمية بخنامج تعمسي قائع عم -4

 السعمسيغ بالسخحمة الابتجائية.  ىالعخبية لج
 رادرالس
 لعربيةالسراجع ا -أولا

(: عمع الشفذ الإيجابي ماىيتو ومشصمقاتو الشطخية وآفاقو السدتقبمية، 2102أبػ حلاوة، محمد ) .0
، جسيػرية مرخ 62-01إصجارات مؤسدة العمػم الشفدية العخبية، العجد الخابع والثلاثػن، ص 

  العخبية.  
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مجتسعات  ىتجريبي قائع عم (: فاعمية بخنامج2124أبػ مغشع، كخامي محمد بجوي عدب ) .2
 ىالتعمع السيشية عبخ الػيب في تشسية مسارسات التجريذ الخقسي والتقبل التكشػلػجي والقجرة عم

معمسي الجراسات الاجتساعية، مجمة الجسعية التخبػية لمجراسات  ىالتأمل الحاتي السيشي لج
 .262-226، ص 020الاجتساعية، ع 

ج البشائي لمعلاقات بيغ الدعادة الشفدية والعػامل الخسدة (: الشسػذ2101أبػ ىاشع، الديج ) .4
شلاب الجامعة، مجمة كمية التخبية،  ىلمذخرية وتقجيخ الحات والسدانجة الاجتساعية لج الكبخى 

 .421-266(، ص 80) 21جامعة بشيا، 
 ى(: صجق وثبات مكياس الدعادة الشفدية عم2102أبػ ىاشع، الديج؛ والقجور، سساح ) .2

 6خية وسعػدية وسػرية مغ شلاب الجامعة، مجمة كمية التخبية، جامعة الدقازيق، عيشات مر
 .042-010(، ص 62)

(: العافية الشفدية وعلاقتيا باليقطة 2124عبج القادر وأبػ حسيج، وفاء حديغ ) ىبمبيدي، مش .2
، ع 02الحىشية لجى مشتدبات الأجيدة الأمشية في فمدصيغ، مجمة جامعة القجس السفتػحة، مج 

 . 42-0، ص 24
الػعي الحاتي وعلاقتو بشػعية الحياة  ى (: مدتػ 2106البيبياني، فجاء جسال الجيغ خالج ) .6
الجي أشفال اضصخاب شيف التػحج في محافطة العاصسة عسان، رسالة ماجدتيخ، كمية و  ىلج

 العمػم التخبػية والشفدية، الاردن. 
نحػ الجراسة  والاتجاه(: الدعادة الشفدية وعلاقتيا بالتحريل الجراسي 2104الجسال، سسية ) .6

-0(، ص 68، )28 شلاب جامعة تبػك، مجمة كمية التخبية، جامعة الدقازيق، ىالجامعية لج
62. 
 الجامعات شمبة لجي بالعافية الذعػر درجات(: 2106) جبارة وتلاحسة، نبيا الجشجي، .8

  .420-446 ،(2)00 والشفدية، التخبػية الجراسات مجمة الخميل، محافطة في الفمدصيشية
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الأسخي (: العافية الشفدية وعلاقتيا في الأداء الػضيفي 2124حسادة، حػرية إبخاليع خميل ) .6
العامميغ الستدوجيغ في وزارة الرحة في الأردن، رسالة ماجدتيخ، كمية العمػم التخبػية  ىلج

 والشفدية، الاردن. 
، مجمة اتحاد والتفاؤل(: الفخالية الشفدية وعلاقتيا بالحكاء الانفعالي 2106خخنػب، فتػن ) .01

 . 02الجامعات العخبية لمتخبية وعمع الشفذ، مج 
التجخبة اليابانية في  ى(: بشاء بخنامج تجريبي قائع عم2121الخحسغ ) الخميف، فيج عبج .00

معمسي الخياضيات في السخحمة  ىالتجريذ التأممي وقياس فاعميتو في تشسية الاداء التجريدي لج
 الستػسصة محافطة الخس، اشخوحة دكتػراه، جامعة الإمام محمد بغ سعػد الإسلامية. 

 (: التفكيخ وأنساشو، دار السديخة.2102سيي إبخاليع ) رزوقي، رعج ميجي، وعبج الكخيع، .02
 الحاتيقائع عمى التأمل  تجريبيفاعمية بخنامج (: 2120الدمسي، سسخ بغ سالع بغ عبج الله ) .04
، مجمة القخاءة والسعخفة، جامعة عيغ العلاجيالخياضيات ميارات التجريذ  معمسيإكداب  في

 .412-260، ص 222شسذ، ع 
(: الأسذ الشفدية والاجتساعية 2106سميع، خيخي عبج الله وعػدة، ميذيل عبج السديح ) .02

 لمتجريذ التأممي، دار الكتاب الجامعي. 
(: بخنامج تجريبي مقتخح التجريذ التأممي لتشسية بعس الجػانب 2104الذحات، أحسج محمد ) .02

 جامعة الدقازيق، القاىخة. السيشية لسعمسي الخياضيات بالسخحمة الاعجادية، رسالة ماجدتيخ،
(: الذعػر بالدعادة وعلاقتيا بالتػجو نحػ الحياة لجي عيشة مغ 2104صالح، عايجة ) .06

)سمدمة  الأقرىالسعاقيغ حخكيا الستزخريغ مغ العجوان الإسخائيمي عمي غدة، مجمة جامعة 
 .062-022(، ص 0) 06العمػم الإندانية(، 

 في الحاتي والزبط الشفدية لمسشاعة التشبؤية القجرة: (2120) جػيعج محمد إبخاليع الرخايخة، .06
 كمية ، دكتػراه  رسالة الكخك، محافطة في الدكخي  مخضي لجي الأسخية الحياة جػدة مدتػي 

 .الاردن مؤتة، جامعة العميا، الجراسات
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(: العافية الشفدية وعلاقتيا بالدمػك الاجتساعي لجي 2124الرخايخة، أحسج خالج أحسج ) .08
 كخة اليج في الأردن، رسالة ماجدتيخ، كمية الجراسات العميا، جامعة مؤتة، الاردن.لاعبي 

 بعس تشسية في الحاتي التأمل عمي قائع بخنامج فاعمية(: 2106) يحيي عمي صسيمي، .06
 أم جامعة ، ماجدتيخ رسالة الستػسصة، بالسخحمة الخياضيات معمسي لجي التجريدية السيارات

  .الدعػدية العخبية السسكمة القخي،

(: فعالية بخنامج إرشاد جسعي في التأمل والتشفذ الاستخخائي 2106الزسػر، نػر محسػد ) .21
في خفس أعخاض الزغط الشفدي ودقات القمب لجي عيشة مغ شالبات الصب مغ جامعة مؤتة، 

 .رسالة دكتػراه، كمية عسادة الجراسات العميا، جامعة مؤتة، الاردن

فاعمية بخنامج (: 2124عخبيات، أحسج عبج الحميع )ػسي و شو، ناريسان عبج الخحسغ م .20
إرشادي معخفي سمػكي في تشسية العافية الشفدية وخفس ندبة التدخب الجامعي لجى شمبة 

-220، ص 066، ع 22، مجمة جامعة الأزىخ، مج التخررات الصبية في جامعة القجس
281 . 

ل لمتشسية السيشية لمسعمع، دار (: التجريذ التأممي مجخ2106عبج القػي، أشخف بيجات ) .22
 الدحاب لمشذخ والتػزيع.

(: العلاقة بيغ جػدة الحياة الشفدية والإعاقة 2101عكاشة، محسػد؛ وسميع، عبج العديد ) .24
المغػية، بحث مقجم في السؤتسخ العمسي الدابع لكمية التخبية، جامعة كفخ الذيخ، بعشػان "جػدة 

( نيدان، دمشيػر، جسيػرية 02-04لشفدية" في الفتخة مغ )الحياة كإستثسار لمعمػم التخبػية وا
 مرخ العخبية. 

 ى(: الػعي الحاتي وعلاقتو بالكفاية الاجتساعية لج2102القػاقدة، زيج خالج عبج الخحيع ) .22
الصمبة في محافطة جخش، رسالة ماجدتيخ، كمية العمػم التخبػية والشفدية، جامعة عسان العخبية، 

 الاردن. 
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التأمل الحاتي في إكداب  ى(: فاعمية بخنامج تجريبي مقتخح قائع عم2106عػض )السالكي،  .22
الصلاب السعمسيغ بتخرز الخياضيات ميارات تحفيد التفكيخ الإبجاعي، كتاب السؤتسخ الخامذ 

 .216-264لتعميع وتعمع الخياضيات، الجسعية الدعػدية لمعمػم الخياضية، جامعة السمظ سعػد، 
: الاستخاتيجي الػضػح تعديد في الحاتي الػعي دور(: 2124) لدتارا عبج ناجي محسػد، .26

 كخكػك جامعة مجمة كخكػك، جامعة في الأكاديسية الكيادات مغ عيشة لآراء استصلاعية دراسة
 . 24-20 ص العخاق، ،0 ع ،04 مج والاقترادية، الإدارية لمعمػم

قزايا التشسية السدتجامة  ىعم(: بخنامج مقتخح قائع 2106، ديشا صابخ عبج الحميع )ىمػس .26
لسعمسي مادة عمع الاجتساع لتشسية الكيع الأخلاقية وميارات التأمل الحاتي السيشي، مجمة الجسعية 

 . 244-081، ص 004التخبػية لمجراسات الاجتساعية، ع 
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