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راسة : مة ال  مق
     ، ع ا  ه  ل ش ان لأنها ت اة الإن ة فى ح احل الع لة م أه ال ف حلة ال تع م

أث  د ت ة الف ة ل ئ عال ال ات ، فال غ ر م ال ها أك ق ث ف ى  حلة ال ولأنها ال
لة ف حلة ال ل فى م ان  وت ي م ج ث فى الع ة ت ة م خلال الأس ة ال ل  ،  وع

ات  غ ل ال هارات ،  ك وال ل غ فى ال ة وال ن ة وال ان ات ال غ ، وال ي ال ال
احى  ه ال ة م ه ث خلل فى ناح ة فإذا ح ا ة والاج ة والانفعال احى العقل أ على ال ى ت ال

ر أ  ه ا فإن  اش ، ل اش أو غ م ل م أث إما  ف ت احى س اقي ال ث فإن  خلل س
لل فى  ا ال ث ه اته ، وخاصة إن ح ان وسل ا الان ة ه ال على ش ل م الأش أ ش
ع  ا  ه  ل ش ان. لأنها ت اة الإن ة فى ح جة ومه حلة ح م ى تع لة ال ف حلة ال م

فل فى ال  لة ، وت مع ال ف حلة ال ة فى م اكل سل ة م لل على ه ا ال ه ه احل وق 
ي  ل ال ل ة ، و ال اه وف ال ات هى ت الان ا ه وح الاض القادمة م ع

ام ة ال ات العقل ا ائي للإض اب ب  (DSM-5 والاح ا الاض ار له ة الان ) الى أن ن
اوح ب  رسة ت فال فى س ال  . %٧الى  %٣الأ

ة     لاثة الأخ د ال ت خلال العق ه خل   و ة ، وت ل ة ، وع الة ، وس ة  ة العقل ق م ال مفه
ه  فة عامة  ، وت ة  ف ة ال ف وال اق عل ال ل ناجح فى س م  فه ، وت دمج ال
ا  ة م ة وت ا ة وج ة نف لة ح لها أه ف حلة ال ي فى م ب ج أسل ة  ة العقل ق ال

اب ت لة اض ي ل ر ة علها علاج ت اه وف ال      . الان
ل م     ة على أنها ال(Langer & Moldoveanu, 2000 و  ة العقل ق   ) ال
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ه الى   ما ي د ع ها الف ر ى ي عانى ال ، وال ي ابي لل ال اء الإ قفي ، وال اعى ال ال
ائ أو ملامح  ل خ ة ، وتع ع ونة ال ال ت  ة ، وت ة الأول ارج ا ال ال فى ال

ل  اد لل ع الاس ح  ة ت ف فة ت فها  Switching setك ع  & Allen, Blashkiو
Gullone,2006) ، ات ون ح على ال ة ، و اض ة ال اه ال فى الل ) على أنها الان

ا د  Davis & Hayes ( 2011ر . و (أو الانفعالات ، أو الأف ها على أنها وعى الف إل
ام ، وهى حالة  ون أح ة ، و ة بل ات ل ة  –ال ة  –أ ل س اس ها ب  ت

أمل ، و ( ة ال ارسة أن عى  (Kabat-Zinn 2006م ة على أنها ال ة العقل ق الى ال
ع ما فى  ض اه ل اء الان أ أث ةال ي اه ة ال ة  ١الل ام على ال ار أح ون إص ، و

ة  اه عي  Unfolding of experienceال م ال ل ع ائ م  -Non، وت خ
striving  ل اح  Acceptanceوالق   . Opennessوالانف

ة ل      ة العقل ق اول ال ى ل اه العل ة فى الات ل خ راسة ل ة ال ا جاءت ف وم ه
فال الا ة لال لان أ ة العقل ق ة ال اع ن ي م خلال ات ب ج أسل اً ، و اولاً عل ة  ت ائ ب

ر فعالاً.  عل ال ة والأث ال  ة العقل ق ات ال ال وف ع أش فة  ه فى مع ى ت   ال

راسة لة ال    : م
ل عام ، وأن   فل  ك ال ث فى سل ة ت ة له آثار سل اه وف ال اب ت الان أن اض

ف  اد مع تأخ ال أ ائل  اح ت ت م أو ن از أ تق فال لإح ة م الأ ه الف ة ه قابل
ة لعلاجه ،  ع ة ال امج والأن ة ال ا على فعال ا سل أخ تأث ا ال ث ه ا ي ه ،  ا ع

اك علاقات  اح أن ه ة لاحقة ، ح وج  م ال ات تعل أكاد ورة إلى صع ال د  ق
اه  الأن علقة  ة ال ائ ة ال ع ات ال ل فاءة الع ة دالة ب م  ة ، وعلاقات س ا إرت

لاف ى على إخ ل الأكاد ة ، وم ال ف م ناح ة وال اك اته ،  والإدراك وال م
ة أخ . احله م ناح ناته ، وم   وم

فال      ا  ت الأ ة ل اه وف ال لة ، ذو ت الان عق ال ل أن ت وعلاجه ق
ة (Bernay,2014ح أك  فا يه ال ى ل عل ح ت ة لل ور ة ض ة العقل ق ) أن ال

اجات  اعاة أح رس ، وفى م ا فى ال  لل عله أك ت ف الإجهاد ، وت ة ، وت ال
ة ،  ة العقل ق ر على ال عل ال اد ال امج إع ور ت ب ا أنه م ال لاب ،  ال

ة  ز رفا  ح تع
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  ).(Arthurson , 2015 ةف ال 
الى ال ال ة فى ال ال راسة ال لة ال دت م   : وعلى ذل ت

اه   فال ذو ت الان ة ل الأ ة العقل ق ة ال ي  فى ت ر نامج ت ة ب ف  –ما فعال
ة ائ حلة الأب ال ة    ؟  ال

ة ال لة ال ي الأس ئ ال ال ع م ال ف   :   و
وق ب-١ ج ف ع هل ت لى وال اس الق ة فى ال عة ال ى رت درجات ال س  م

ة؟ ة العقل ق اس ال   على م
ة فى -٢ ا عة ال ة وال عة ال ى رت درجات ال س وق ب م ج ف هل ت

ة ؟ ة العقل ق اس ال ع على م اس ال    ال
عة-٣ ى رت درجات ال س وق ب م ج ف ة  فى  هل ت ا عة ال ة وال ال

ة ؟ ة العقل ق اس ال عى على م ع وال اس ال   ال

راسة اف ال   : أه
ة ال اف ال ق الأه ة إلى ت ال راسة ال عى ال   :  ت

اه  فال ذو ت الان ة ل الأ ة العقل ق ة ال ي فى ت ر نامج ت ة ب ق م فعال ف  –ال
ة .   ال

ة راسة أه     :  ال
ه ، وذل على     راس ع ال ت ل ض ة ال ها م ح ة أه ال راسة ال ت ال

قى . و ذل م خلال ما يلى   : ال ال وال
ة -1 ة ال    :  الأه

ا    اس ة  ة العقل ق ة ال ة ت ان ل إم قائ ح ع ال ف  ة فى ت ال راسة ال ه ال م ت
فال ة م الأ ح وذل ل ع ق ي ال ر نامج ال   . ال

ة -2 ة ال    :  الأه
فال -أ راسة م الأ ة ال ة ل ع ة العقل ق ة ال قه فى ت نامج  ت ذو   تق ب

ة . ف ال ب  اه ال اب ت الان   ل
ة ا -ب ق ة ال ر ل ة ال ل ل ع ه اه الإسهام فى ت فال ذو ت الان ة ل الأ لعقل

ة . ف ال ب    ال
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راسة ات ال ل   : م
ة   : Effectiveness  أولا : فعال

ف عادل ع الله (         ا ٣١، ٢٠١٠ع م أو ال أ نامج ال رة ال أنها ق ة  ) الفعال
ة فى  ات مع ث) تغ ى لا  ث ( أو ح عه على أن  ة كان ن ه الفعال اه ما ، وتقاس ه ات

ق  ك  ي ت ل يلا لل ها تع ه ل فى ج ى ت فة وال ه ات ال غ اف أو ال ق الأه ل
ها وتق  ي ى ي ت ة ال ات ة أو ال ال ، أو  ال م الآثار ال غ ة ال ال

ئها نامج فى ض   . ال
أنها ال ة  اح فها ال فال ذو وتع ة ل أ ة العقل ق ة ال ي ل ر نامج ال فعلة ال أث ال 

ا م  ائ ائي) وتقاس إج ام الاب ف ال ة (ال ائ حلة الاب ة فى ال اه وف ال ت الان
لي  اس (الق ع–خلال ال ة .- ال ة العقل ق اس ال عي) ل   ال

ى ر نامج ال ا : ال   :   Training Program ثان
ف دراسة (الع ،  اف ٢٠١٣ع الأه اجات  ى ت الاح أنها الأداة ال ة  ر امج ال ) ال

ع  ها ال ع ه مع  ر سائل والأسال ال ال ة  ادة العل ر وال قها فى ال ب ت ل ال
ق ة ل ة الق ال ف ت   قة به

ة  د وال اف الف   . أه
فه ه  وتع ات ، ت ه ل عة م ال ة ي م ة وم ة م ل ة : ه ع اح ال

اب ت  فال ذو اض عة م الأ م ل دة ، تق ة ومق ة م ات على أن ل ال
يه ة ل ة العقل ق ة ال ف ت دة ، به ة م ة زم ة خلال ف اه وف ال   . الان

ة ة العقل ق ا : ال   : Mindfulness ثال
فها لان    ي وهى Langer تع اح على ال ل فى الانف نة فى العقل ت على أنها حالة م

ي ار ج ا ال لاب ة م ال ل ان)  (Langer,2002,125       ع اون ور فها ب ع  و
Browan & Rayan  ق ث فى ال ال  ا  ها ووا د م ها الف ن ف على أنها حالة 

اض ، الى ال اقع ال ة أو ال ار ة ال عى لل ز وال ع ام ال  ,Brown & Ryan) ه الاه
2003,822)  .  

ه  اره وم ه وأف اع د  تفع ل الف اه وال والادراك ال ة أنها م الان اح فها ال تع
رة  ه  د حاض ها ل الف ة و ت ف ة ال ل  فى تع ال اه  ة ، و ال م

ة . ة العقل ق اس ال فل على م ها ال ل عل ى  تفعة ال رجة ال ا م خلال ال ائ   وتقاس إج
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ة ف ال ب  اه ال عا: ت الان  Attention Deficit and Hyperactivity را
Disorder  :  

اب ت الا       ة فإن اض ات العقل ا ام للاض ائي ال ل الإح ل ب وفقاً لل اه ال ن
ل س  ه ق الات  لة ، وفى  م ال ف ة ال ه خلال ف ائي  اب ن ة ه اض ف ال

ك  ٧ عي أو سل اه ال وال ة فى جان الان اس ة غ م ائ ات ن صف  ات ، و س
ا ،  ة ( ع الع اب فا ة والان   .)١٧٧، ٢٠١١ف ال

ة  اح فه ال لة ع وتع ف حلة ال أ في م ي ي ع تأخ ال الع ي م ن اب نف أنه اض
اع الأوام أو على  فل غ قادر على إت عل ال فات ت ذج م ت ان، وهي ت ن الإن
ل ه في حالة إلهاء  ان و اه للق الغة في الان ة  فاته، أو أنه  صع ة على ت ال

ة غ اء ال الأش ف  دائ  ماج في صف ة في الان ن صع اجه الة ي ه ال يه ه ي ل اد ال . الأف
ر الأداء  ه د إلى ت ا ي ل ، م ان الف ق ون  ق ه ، ولا ي رس عل م م ارس وال ال
ق  ع ل  اء، ل رته على ال ول لأنه غ أذ م ق فال  ع لاء الأ رسي ل ه ال

اس أنه ة ال . أغل ه ع ن  اغ   م

راسة دات ال     : م
ة  -1 ان دات ال ام  : ال ف ال ة ال ائ حلة الاب فال ال راسة على أ ت  ال

ة. ل اع ة الاس اف ي  ائى ع ى الاب عل ع ال رسة ال ائي     الاب
ة  -2 دات ال امها ( : ال ه ق راسة على ع ه ١٠أج ال فال ، ف  ٥() م الأ

ر ،  ة ما ب ( ٥ذ م اره ال اوح أع ائه ما ١٢:٩إناث ) ، وت اوح معاملات ذ ) عام ، وت
  ) .١١٠ – ٩٠( ب
ة  -3 م دات ال انى  : ال راسى ال ل ال راسة فى الف ه ال لى م ه ان الع اء ال ت إج

راسى     ٢٠١٩/ ٢٠١٨م العام ال
ة  -4 ه دات ال ائج  : ال د ن هج ت ة (ال ال راسة ال هج ال ء م راسة فى ض ال

ة  ة وضا ع ت د م ي القائ على وج هج ال ة ال اح م ال ي) : اس ال
ب  ة ) وف أسل اح عة ال ي ذو ال ع ، وال ال ي ذو ال (ال ال

عى ل تأث ال ع وال لي وال اس الق غ ال ي ) على ال ر نامج ال قل (ال غ ال
ة ) ة العقل ق ع (ال ا  . ال
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راسة   :  أدوات ال
ة ) -1 اح اد / ال ة (إع ة العقل ق اس ال   م
ة ) -2 اح اد / ال ي (إع ر نامج ال   ال
اب ،  -3 اد / م سعفان ، دعاء خ قافى (إع اعى وال اد والاج اس ال الاق م

٢٠١٦(  

ة ائ   :  الأسال الإح
ار  -1 اف ال س والان   . Means & Standard Deviation ال
ن  -2 ل ار و ة  Wilcxon Signed Ranks (W) اخ عة ال وق ال ار ف لاخ

لي  اس (الق ع  –خلال م عي ) –ال   . ال
ى -3 ار مان و وق ب  Mann Whitney (U) اخ ار الف ة لاخ ع ال ال

ة ا   . وال

قة :  ار ال ودراسات سا   الا
ة :  ة العقل ق ر الأول : ال   ال

ة      ة العقل ق م ال ى  (mind fullness ) أن مفه قة ال ا ال ال ق ت وصفة فى اح الأع
ة لان ائ ها ال اغة لان (Langer,1989) ك  ت (Langer) وزملائها إذ أن ص

ة ، ومع ذل  ال ها ال اغ ع ص اخل مع  ا ق ي ة ، وه هام الادراك ة) لل ق ة (ال عاب الاس
ات  اء ف إن ة ،  ارج ة ال ة فى ال خلات ال ة وال ع ات ال ل اث الع فإن لان ت إح

حة وم ن مف ة ت ه ة ال ق دة ، وتأك ان ال ع عى م وجهات ن م ة ، وال ي ئة ج
ات  ث في مع لل اع نهج مع لا م أت اء ب ة على ح س ارج ة ال ث فى ال ة ما  لاح ل

ة ارج   (Brown & Ryan ,2003,5 )ال
ان      اون ور الف م وصف  ( Brown &Ryan) أما ب أنها ت ة  ة العقل ق دان ال

اض ، وان ا ق ال عى ، وما  فى ال اه وال رة عامل الان رج ض الق ة ت ة العقل ق ل
ة اض ة ال امل الى الل اه ال    (Baer, at el,2006, 28) على دفع الان

ون        ال وآخ ا ل س ل : أن  ( Segal,etal,2002) ل الق ة  ة العقل ق عة ال
اته فى  خل ل ل ما ي اه ال على  ة وت ان ه ة ال ق ة لل ل ارسات الع ق ال ال

ة أو  لقائ ام ال ع فى الأح ق له دون ال ور م ح ل ما ي ق م  ال ح لل  ه ،  نف
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ة  ال ارسة ال ة ال ة لل ا ا فى ذل ال اص ،  ة ع ح ع ق ا وصف  ة ، وه فاعل ال
اض ة الى وق ال    (Baer, at el,2006,p.28 )لل

اته       ف فى ح اس على ال ان ال ا ما ت رسة غال ع وال ة ان ال ائج عل وت ن
ل  ام ، ب ى ال لا م هل  ة   أفعل ذل  ب اهات عل اك أت ازاته . وه م ح ان
ف  قة ال ة ل ور ى هى ض ة وال ال ات ال ي ال ة ن ت ا ة الع ج وت

Baer,2003,130)(   .  
ا يلي الها  ائ  إج ة ف ة العقل ق   :  ولل

اجهه  -أ ة ل ات ال ا ة م خلال تع الاس ة ال رة على إدارة ال الق ر  ع تع ال
غ    ال

اح على  -ب هل الانف ا  ة ر ة بل عى ل ال اس ، لأن  ال ر  ع ت ال
اس بها ات،والاح    ال

ىتع -ج ع اف ال اة واس ى ال ع ر  ع   . (Weissbecker et al., 2002,299 ) ال
ها على   ار ي إل ه الاف ل ه اره ون م أف د  ة تغ علاقه الف ة العقل ق ل ان ال و الق

غ  ا ال ى ه دة م واقع ثاب . و اسات م ها انع ة ال أك م ة وق أنها ش
ث  م الال  ع اره  أف د  ماج فى علاقه الف م الان  .  (Thompson,2011,6) ، وع

فة      ع ة وعى ماوراء ال ة ل ة العقل ق ام ال ار  و اس ه الاف لاح ه ل ال ي تعل
ها  ج ل  اج للع ى ن ل وال فة دون إدراك أنها واقع م ف والعا ل : ال اع م أو ال

ع  ار ل حقائ ، وأنها وت ه الاف أن ه ل  م ال مع ال ر ع د على ت م الف
ار إلا أنه ي  اولة تغ الاف ف ، وعلى رغ م م اءات لل م ال ة إج اج الى أ لا ت

ار والعلاقة بها الاف عى  م تغ ال أك على ع   ) . (Hasker,2010,15 ال
ة   Duerr وأشار     ج ل ائ الف ل الف ة وت ة ونف ج ل ائ ف ة ف ة العقل ق الى أن لل

ة  ا فة ال ها : خف الأل وت ال د وم ث ل الف ى ت ة ال ج ل ات الف غ فى ال
ي  ف اب ال اض الاك غ وأع ة فى خف ال ف ائ ال ل الف ا ت م ، ب دة ال ق ج وت

اه والقل وال ات الان ل ة العاملة وع اك لا ع ت ال ة ، ف ض اوف ال ار وال ف الاج
امح ات وال ال ه  ح   . (Duerr,2008,15-16) وال

ة ة العقل ق ه ال لان لل   :   ن
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ك ال ، إذ        ل ال علقة  ث ال ادا الى ال ة اس ة العقل ق ة ال رت ال لان ن
ه أك م ذل بل ه وضع ة ف ل ق ق على حالة ال ك لا  ل ارها ان ال  فى اع

املة اجهة  اة م اجهة ال     (Langer,1989,1 )قة ل
م فى        فه اثة ال ات الاخ على رغ م ح ال عل  ا ي ة  ة العقل ق ة ال ت ن وت

ة  ا ة العقل ق ف ، فان ال ة عل ال ة ال ف  ال ال ع ءا م ال صفها ج ن ت ب
ة ال ة ال ة و ال ات ة ال ك ال أث فى سل عى لل ة فى جل ال   ال

Brown,2007,215-216) . (  
اعات       ل الاب ق ه ل ودة ن اد م ات الاف ع قابل ة ان ج ة العقل ق ة ال ض ن وق اف

ة    (Beck & Langer,2002,30) الادراك
مة ، و ق       ات ال ة على م ال ة العقل ق ه ال رت ال لان وزملاؤها ن ا  ل

ة  ة العقل ق لاف ال ة اخ د و ة ل الف ة العقل ق ل ال ة ع صل م خلالها الى فه  ت
فا الاخ وال ات   ع ال قع وال ل ال ها م لا ع العادة وال ب والادوار ، ف

مات  عل ة ال اثلة م معال اص م ل ع فا  ه ال م م ه ل مفه ة ف لقائ في ، وال ال
اه  م الان ق ا  ث ح ق  ك غ ال ل ها ، فال لف ع ه  ة ل ة العقل ق ال دة  ال

ل ي ، وق أخ ك ال ل ى لل ر ) ذه ل (ت ر ب ع فا ال ه ال ة ع ه ة العقل ق ف ال
  ). ٤٩-٤٤،  ٢٠١٠(ال ،

ة . اح اد ال ة إع ة العقل ق اس لل احل ال ات وم ة خ ه ال ة م ه اح ت ال   وأت
فال ف  ر الأ فاعل ت ق لل ن م خ  ه ي ك ال ل أن ال ولق أوض أل لان 

ة مع العال هى    :ال
ات ت  -1 ش ة م م ات الق ة الف ة وعادة ت ي ات ج اث ف ة ،  إذ ان اس ي ات ج ف

ا م  ا م اد والادوات تع ها الاف ف ف ى ن ات ال ف فى الف ق فإعادة ال ك ال ل ال
ل ل أف ارات فى أداء ع   . ال

ي الى الاس -2 ل ج د ال  لقائى ، م ال أن ي ك ال ل يل ال ة تع لقائ ال ال
ة غ ائج ال ها الى م م ال يلها وت ع ك ل ل   . لل

ه  -3 اعات الاولى وت به م على الان اد أراء تق ل الاف ة ، عادة ما  ي ار ال ل الاف تق
ة غ  امات الادراك ه لان ( الال ل عل عارض وه ما ت ل ال ل ر ال ه ى ع  الآراء ح

ة ) و اض رته على الفه . و ال احة ل ق افة الادوات ال ن  ه اد ال م الاف



ة  ل اع الإس ة  ة ال ل لة  د  -م ن الع اد وال  )   ١٣٤ -١٠٥(ص ٢٠٢١س – ال

١١٣ 
 

اق  ه فى ن ق أنف اب الف ال عة ولا  أص ادر م ة م م ي مات ال عل أن تأتى ال
لات ل ال ة ل قة واح ر واح أو    . م

ع وال -4 ل م ال ة ،   لا م ال ة ب ل ف فى تأك الع ا على ال اد غال رسة الاف
اه الى  ل ؟) ، الان ام ب ى ال لا م (هل  ل ؟) ب م ب ازات (ك أق اته بلغة الان ح
اء  إج وره  حلة وفقا ل ل م ل  ح ق ا  قة ،  ه ال ات اللازمة فى ه ي ال ت

ائج أ ل على ن د الى ح ى ت يلات ال ع ات وال غ لال   . ف
ن ال   -5 ا أنه  رته على ال  اص على ق ع ال م الاش ل ال ،  تق

ن  عل ه  اب الف ال ا ، أما أص ث بها دائ ى ت ها ال قه نف ال ث  ى س اء ال للأش
ئى  ل ج ة  ل ال م ال ة فى تق ع ال قل . وق ت ان م وم ل أن العال م

اد  ل الاف ها فى   )) .Langer,1989,84 ت
ة ف ال ب  اه ال اب ت الان انى : اض ر ال   : ال

ائ    ة ال ف ال ب  اه ال   : ت الان
ة       اض ات ال فال فى ال ف و الأ ة وعل ال الات ال اح فى م أه  م ال

ف الا  اب ض ة أك م اض ه فى تل الف ائ  ، ح  ا ال ال ب  اه ال  ٢٠٠٠ن
ة  دة . خلال تل الف ع ا م اوله م زوا ة ، وت ة ال لات وال العل مقالة فى ال
ائ ، فق أشار  ا ال ال ب  اه ال ف الان اب ض دة لاض ع ات م ت أوصاف وم ه

ه على  اح إل ى (خال ع ال اب سل ع الآخ أنه اض ا ي ال اب ع ب أنه اض
  .)٩٠، ٢٠١٠ع الع ال ، 

اهه أو  رته على ت ان م ق فال ع ة ، فإنه يلاح على الأ ائ ة ن ة عقل ل اه ع ون الان
ا أن  ن أ ع ا أنه لا  لة .  ة  د لف ى ن شئ م ه ه ال ا روا م ت ن ي

اه  راته على الان ا فى ق ث ت اهه . إلا أنه  ل على ت ان ى تع ة ال ارج امل ال الع
ر ،  مه فى ال (ال على س أح ، فائقة م ب   .)٢٧-٢٦، ١٩٩٩مع تق

ف  ة ال ال ادر ع را ة ال ات العقل ا ل للآض ع ى ال ائى ال ل الإح ل ف ال ع ي و
ي اب  (DSM- IV- TR 2000 )الأم أنه : اض ائ  ا ال ال ب  اه ال ف الان ض

رسة ،  لفة (ال ات م ه فى ب ات ) ، و ع س ل س ة ( ق لة ال ف حلة ال ه فى م
ة ) ولا  ه ة ، ال ا ة ، الإج ائف ( الأكاد ر فى ال ث  ق لع ) ، و ال ، ال
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ة أو ه  اب ال اب القل ، أو اض اض ه  ائى أخ ، ولا  تف اب ن ة لاض ن
انى اب وج ام أو اض   . انف

ة   اه وف ال اب ت الان ة لأض ات ال    : ال
ف ن ثاب م نق أو ع       ة هى ت اه وف ال اب نق الان ة لاض ئ ة ال ال

اه ا يلاح  فى الان ة م ارا وش ن أك ت ة ال  فا ة والان ف ال ا  ده أو م ف
ر ال اد فى نف    . عادة ع الأف

أتى       اد  الة ع الأف ه ال عة رغ أن ت ه ا ل س ال اض ق ع الأع ه  وت
اب فى ال وف اض الأض لى أع د م ال وت ع ا ع ذل  أخ ان م رسة أو فى م ى ال

ل   . الع
ة ب       اض م يه أع اب ل ا الأض ن م ه عان ي  اد ال غ م أن مع الأف وعلى ال

ا  اض إما له ه أع ن ع اد ت ع الأف ة ، إلا أن  فا ا والأن ة ال اه وف نق الان
ي الى  ال ال ة . و ائ ة وال ة ل نق  ال أو ذل هى الغال ا الف ع الأن

ا يلى اض  ة أشه على الأقل والاع ور س ع م ة وذل  فا ة ، والان اه ، وف ال   : الان
اه  -1 ف الان اب ض اه : –اض اض نق الان ه أع ة ، ال ال ته عل  ف ال
ة   ال اض  ة أع اه وأقل م س اض أو أك م نق الان ة أع ق س ه  أن ت و

ة . فا ا والان   لف ال
اه  -2 ف الان اب ض ة  –اض اض ف ال ه أع ة ، ال ال ته عل ف ال

ة  فا   :  والان
ة       ة وأقل م س فا ا والان اض أو أك م ف ال ة أع ق س ه  أن ت و

ار ، ع اه (سام ق الان ة ل ال اض    ).٩-٨-٧، ٢٠٠١أع
اه  -3 ف الان اب ض ك  –اض ة ، ال ال   : ف ال
اض او أك م  ة أع اه مع س اض  أو أك م نق الان ة أع ق س ه  أن ت  ف و

اهق . فال وال ائ عادة ع الأ ا ال ه ال ة ، وه فا ا والان   ال
قة : ا راسات ال   ال

ة  ة العقل ق ة على ال ر امج ال اذج ال ة:  - ل ف ال ب  اه ال اب ت الان  اض
ة  (Solar, et al, 2016) أع    ة العقل ق ر على مهارات ال نامج لل ن م ب  ١٠ت

ة  اح ة ال ل ة ال ات ، م ة  ١٢٠جل فا نامج ه خف الأن ف م ال ان اله قة ، و د
ر على  ات ال ة م جل ل جل ن  ة ، وت اه وف ال اب نق الان ل ذو اض
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ة ،  ي ارسة مهارة ج ض وم لى ، ع اج ال اجعة ال ات هيٌ م ة م ثلاثة فق ة العقل ق ال
ا ماذا ؟ واج اؤل ه ة على ت نامج م خلال الإجا ات ال اؤه جل ي  ، وت ب لى ج  م

صف  ة وال لاح ل ال ى ت ة وال ة العقل ق د مهارات ال هارات ؟ وح و ي تعل ال
ة  ار ع  ف اذا ؟ " أما "  " فق ت الاس ال " ل ة لل ى تع إجا ارسة وال وال

ام ا م الاس اه ن ع ل : الات ة وت ق اص ال هارات فى الع  non-judgmental ل
attitude  ال على شئ واح فى وق  واح ، focusing on one thing at a time 

ن فعالة جهة ن   being effective ، ان ت ان م ة الأخ ف ة العقل ق ، أما مهارات ال
اة ال  اث ال ل أح ة ق ق ات ال نامج تعل الانفعالات ، وت ت ة ، وت ال ل

ة  ة العقل ق ات ال صف ت ت ات ، ومهارة ال ة الأص ف ، وملاح ة ال ة ملاح العقل
ار والأحاس  صف ت وصف الأف ات ، ومهارات ال ة الأص ف ، ملاح ة ال ملاح

ي ة ، ث تامل ال ة  Walking meditation ال ل اء ال ارسة أث ان م ات  ، وال
عه على  ات ح ش ارسة ال اس ل ق ال ي ال عالج ت ه ال ل ، وعل وفى ال

عالج ل ال زة م ق جهة ومع ان م ى  ة ، وال ة م ل ف ات لأ ارسة ال   . م
ر   (Feliu – Soler,    et al., 2013 )وأع   نامج لل ف ب ة ل ة العقل ق  على ال

نامج م  ن ال اه ، وت اب الان ات ال الانفعالى ل ذو اض اقع  ١٠صع ات ب جل
ة  اح ة ال ل ة ال ا ، وم ة أس ة وقام  ١٢٠جل ا قة ج نامج  قة ، وت ت ال د

ى ل ة فى العلاج ال عال ذو ال نامج اث ال نامج  ب ال ر على ال لى وم ال
اث  ة ث وصف الأح ة ال لاح اص أولها : ال ة ع نامج م ع ات ال ن جل الى ، وت ال
ها :  ون تق ، وثال املة ب ة ال ار ها : ال ار والانفعالات وأحاس ال ، وثان والأف

اه إذا ت الع ه الان ج ات ال على شئ واح وعادة ت ع ال ل ، وت إضافة 
ف  ف ، ن ة ال ة وهى : ملاح ة العقل ق ات ال ت ب ى ت ا وال ل الإح ذج ت م ن
اد  ع ه العقل ، والاس ج ر ، ت الى ال د ل ال قة (الق ل ال ادئ ق عى ، وم امة ، ال الاب

ات ال ارسة ال ل على م ع الع ات ع ع ) ، وت ت اج اجع ال ل ، وت ة فى ال س
هار فى العلاج  ر ال اذج ال ل ن ا ه شائع فى  ة  ا ات ال ل ز فى ال ة وتع ل ال

لى ى ال ل    .ال
ان (      ل ار م ى و  ان هاي ل ل دراسة ج م ل ى اس راسات ال ى ٢٠١٢وم ال ) وال

ى على ا خل ال ف الى تق ال عل ه ات ال ن م صع عان ي  اهق ال ة لل ة العقل ق ل
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نامج  راسة على تأث ب ة وت ال ائ ة ال اه وف ال ه م القل وت الان اح وما 
ة على م  ة العقل ق ر ال ة ٢٠ت ف ال ال ع على الأع عاد  أس عاب والاس ك الاس وسل
ة  ة فى ع ا هارات الإج علوال ات ال اهق ذو صع ة م ال ا . إكل نامج إن ع ب  و

( Integra) ف فاع ع ال ن ال ة لف ة العقل ق اص  لل ة  ع ا ة ال عال ا لل نام ب
فى ع ى ال ل أمل العقلى ، والعلاج ال ة . ت   م ال ل ة ال ال ن الق ك والف ل يل ال ، وتع

ا د م ال ي ع اره م ت ة١٨الى  ١٢هق (أع ن م ) n= 60 س عان ي  ات   ال صع
ار ة الإن ة لقائ عة ضا ار أو م ة إن عل مع قائ اؤه  . ال ن وآ اهق وق أت ال

خل  ة ل أث ال عات الف ل لل ل اء ت ا ت إج ر .  ع ال ل و ة ق ح انات م اس
ن  عان ي  اب ال ام أو القل  على ال ا ال لاه ة أو  ف ة ال ود أو ال اب ال م اض

ار ة الإن عة قائ ن م . مقارنة  عان اهق م  ن  ن أن ال عل وف ات ال صع
ف فاع ع ال نامج ال ار فى ب ات   وال ل اء ل ا م ح ت الآ ق ت

اكل اد وخل ال عاد والع ائ /   الاس ا ال اض ال ن م أع عان ي  ا ت الأولاد ال
هارات . وت الأولاد  ة ورص ال ا اكل الإج ال اص  اء ال ع م ح ت الآ ال
ل  ة . وق س ا اكل الإج اء لل ود م ح ت الآ ادة ال اض ز ن م أع عان ي  ال

ن م إرتفاع م عان ي  نامجالأولاد ال و ال فاضاً فى م القل . و اً   القل إن م
ن م عان ي  اب ال يل لعلاج ال ار ب عل ال  ات ال ة له صع اح ات ال ع   . وال

ان (      اه واوان ض عل ٢٠١١وأج ح م  ة ال نامج ل اء ب ف إلى ب ) دراسة ه
ف على م  ع ة الأداء الفعال ، وال ا وت اه وخف ال نامج فى ت الان ا ال ة ه فعال

ف على  ع عل فى دولة ال ، وال ا القابل لل عاق ف فال ال ة م الأ ى ل ع الأكاد
راسة م ( ة ال ن ع ى ، وت ائ و الأداء الأكاد ا ال اه وال فل ٢٠العلاقة ب الان  (

ا ، ت اس اه وال اب الان اس اض ) ، وم ال ار ال فال (الإص اء الأ ل ل ار و ام اخ
ة  نامج فى ت ة ال ائج فعال ت ال ه عل ، وأ ا القابل لل عاق ف فال ال ائ ل الأ ال

عل ) ا (القابل لل عاق ف فال ال عل الفعال ل الأ   .ال
ف دراسة رحاب       اع (وه اه ٢٠٠٨ال ات الان ا عة اض ف على  ع ) إلى ال

ة  ال راسة م  ة ال ن ع ا ، وت عاق ف فال ال ف ل الأ ى ال ا ال ال ب  ال
ارها لعام ( ة ت اخ ة ، ٢٠٠٨ –م ٢٠٠٧واح ة الف عه ال انى  ف ال م) م ال

ة  ا ة وال لاح ة ال اح م ال ب وأس اه ال ات الان ا اس اض ام م ا ت اس  ،
ار  ائج ت ت ال ه ك ، وأ ل ة ف ال عال نامج علاجى ل ام ب ا ت اس ف ،  ا ال ال
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د  ع ه  ب  غ ك الغ م ل ة ( ٦ال ى ت ل ة ال لاح ة ال ات خلال ف ل ٣٠م قة  ) د
ب العلا ائج أن أسل ا ب ال ة ،  ا م ه (ال ب  غ ك غ م ل م ق خف ال ج ال

ائ  ة  –ال زات ال ع ة م خلال ال رجة  اه ) ل ف الان   ض
قة ا راسات ال   : تعق عام على ال

قة ، ن الإشارة الى ما يلى ضه م دراسات سا ء ما س ع   : فى ض
د علاقة -1 قة الى وج ا راسات ال ائج ال ل ال ع  أشارت م ة و ة العقل ق ة ب ال ا ارت

ة  ة ذات فاعل ة العقل ق ة على ال ة القائ ة العلاج ر امج ال ة ، وأن ال ف ة ال ات ال غ م
فال ات اخ للأ ا اب واض ا الاض اض ه   . فى خف أع

اه -2 ات الان ا ة فى ت اض ة العقل ق ة على ال ة القائ ر امج ال ة ال اضه  فعال أو اع
ة ة نف اك ص ات  ارس او ع ات  اء على ع   . س

ة على ال  -3 ة العقل ق ة على ال خلات القائ م ال ى اس راسات ال ت ال أع
ر  مة ما ب : ال ات ال ع الف ة ، وت ة ، ضا ع : ت ي ذ ال ال

ا ر ح ال ، وت أمل ، وم جاعلى ال ات ال خاء ، وت    .ت الاس
اح  -4 اك م ال مة ، فه ل دراسة وأخ م ح الأدوات ال اً ب  اي اك ت ن أن ه

م  ق اك م  راسة ، وه ات ال غ مة ح م قاي ال م ب ال ق ات م  اح وال
امج ال عة ال ة  لآخ ، أما م ح  لف ب مقاي مق ة  اد الع قة على أف

ى   راسة ال ات ال غ نامج ح م ف ال مة وه ات ال نامج ع الآخ فى الف كل ب
نامج ها ال   . عل

راسة  وض ال   : ف
لي  -1 اس الق ة فى ال عة ال س رت درجات ال ا ب م ائ وق دالة إح ج ف ت

ة ة العقل ق اس ال ع على م ع وال اس ال الح ال   . ل
ة  -2 ا عة ال ة وال عة ال س رت درجات ال ا ب م ائ وق دالة إح ج ف ت

ة عة ال الح ال ة ل ة العقل ق اس ال ع على م اس ال   . فى ال
ع  -3 اس ال ة فى ال عة ال س درجات ال ا ب م ائ وق دالة إح ج ف لا ت
ةوال ة العقل ق اس ال   عى على م
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راسة هج ال    : م
اد  ه على أف ى ت ات ال غ ه ال ي وال ت م خلاله ملاح هج ال ة ال اح م ال إس
راسة  ة ع ت ال اج ائج ال ف إلى ف ال ى ته راسة وال اء ت ال ة أث ة ال الع

ة ا ة ال ائج الع ها ب   . ومقارن
ون ،  ات و آخ د وم ١٩٩٨و (ع غ مق ام ب أنه ال ي  هج ال ) ال

غ م آثار  ا ال ج ع ه ة ما ي راسة وملاح ع ال ض ة م اه اقع وال دة لل و ال لل
عة ،  ها (ج   .)١٣٦، ٢٠٠٥عل

راسة ة ال    :  ع
راسة -1 ة لل لا ة الإس   :  الع

ن م  ائي فلا  ٢٠٢وت حلة الاب ة م تلام ال ائ قة الع ال اره  فلة ، ت إخ و
ر  ة ذ ل اع ة الاس اره م  –اف اوح أع ة ١٢ – ٩وناث ي   . س

اس ة ال ع ة وق قام ب اس ق ال ال ات  ق وال ه م ال راسة عل    .ل تق أدوات ال
راسة  -2 ة لل ة الفعل   : الع

ق ا على ع ال قه قاي ، ت ت اد ال ى ت إع قاي ال ات لل ق وال فلا  ٢٠٢ م ال
امها  ة وق راسة الأصل ة ال ع ذل ت أخ ع راسة و ة ال فال ع فلة  لأ فلة ،  ٢٠و فلا و

ه  ة ، و  ١٠م ا ة ال ن الع ا  ١٠ل ل ي ح فال ال ة ، وه الأ ة ال ن الع ل
ة  على ا راسة ، ح ت فى ب ضع ال فال م ة م ب الأ ة العقل ق اس ال أقل درجات فى م

يه اعى ل ضع الإج ه فى الع وال ان    .ت
نامج  ح له ع ب ة وش ل على ح عل  ر وال اء الأم عق لقاء مع أول ة  اح وق قام ال

اف ة وت أخ م ة العقل ق ة ال ة ت راسة و ي ال ر نامج ال ر على ت ال اء الأم قة أول
فاله راسة على أ ع ال ض   . م

ة ا ة وال ع ال اف ال   :  ت
ع  اد ال اف ب أف ق م ال ات م أجل ال غ دا م ال ة  ع اح قام ال

ى  م ال ة ، وذل وف الع ا ة وال اد  –ال قافى ال الاق اعى و ال  –والاج
ة  ة العقل ق اس ال رجة على م   .ال
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ة   ال راسة الأدوات ال م ال    :واس
اب ،   -1 اد م سعفان ، دعاء خ قافى (إع اعى وال اد والاج اس ال الاق م

٢٠١٦(  
ة -2 اح اد ال ة (إع ة العقل ق اس ال   )  م
ة -3 اح اد ال ي ( إع ر نامج ال  )  ال

راسة : ا يلي وصف لأدوات ال   و
اب،  -١ اد م سعفان ، دعاء خ قافى (إع اعى وال اد والاج اس ال الاق م

٢٠١٦(  :  
اس: -   وصف ال

قافى،  ع ال اعى ، وال ع الاج اد ، وال ع الاق عاد وهى : ال اس م ثلاثة أ ن ال ي
ات  ش دا م ال ع ع ل  ل  ش له و ل م لاثة ، و ات ال ل م م ال الة على  ال

ده ،  ج املا ث ال الأدنى ل ده  ج أ ب ار مع ي ق ش  د ال ل وج ة ت ات ف م
ة ) ات الف ده ( فى أغل ال م وج ع هى    . و

اس - ح ال   :ت
هى ا  ع أن ي عى ، و اس ف ل م ص على  ف ع  ال ة ع ج ص م الإجا ف ل

ها ، ودرجات  اد وح ال الاق اصة  ارات ال ع درجات ال اس ، ي ج ارات ال
ها ، ث  قافى وح ال ال اصة  ها ، ودرجات ال اعى وح ال الاج اصة  ارات ال ال

لاثة معا ات ال ع درجات ال   . ت
اس - ق ال   :ص

اهق ، وقت ت ال فال وال ة م الأ ها ( اس على ع دا م ال٥٠بلغ ح ، ) ف
ا دالة ع  ع معاملات الإرت ح أن ج اخلى وات اق ال قة الات اس  م فى تق ال واس

دة (٠,٠١( ف اء ال إس قافى دالة ع (٥)  ق ٠,٠٥) فى م ال ائج ت ص ه ال ) ، وه
قاي الف قافى فى ال اعى وال ال اد وال الاج لاثة : ال الاق ة ال

اسه   . اس ما وضع ل
اس - ات ال   :ث

ألفا  اصة  ع ال ال ائج أن ج ة وأوض ال ئة ال اخ وال ون اب معامل ألفا  ت ح
ا ع ( ائ ة دالة إح ئة ال اخ وال ون ا ي عل٠,٠١ك اس .) م ات ال   ى ث
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ة ) :  -٢ اح اد / ال ة ( إع ة العقل ق اس ال   م
اس  ر ب ال ها ق ود عل ت فى ح ج راسة ف ة ال اس لع ال ع م ة  اح قام ال
قة ا راسات ال ائج ال لاقا م ن ها ان ي ى ت ت وض ال راسة ووفقا للف اف العامة لل    وفقا للأه

ف م ال -       :اساله
اف  م ت ة ع اح ح لل فال ، ح أت ة ل الأ ة العقل ق ة  ال اس الى ت ا ال ف ه ه
ه  ها له هارة وأه ة تل ال لة على رغ م أه ف حلة ال فال فى م اس ل الأ اس م م

اجات ه م اح ل حلة وما ت   . ال
اس - اء ال ات ب   :خ

ة العقل ق اس ال اء م ةت ب ال ات ال ة وفقا لل ال راسة ال   : ة فى ال
ال  -1 فة خاصة فى م رة عامة ، و ة  ة العقل ق ال ال ة فى م اجعة الأ ال م

اعى ،  اصل الاج ة وهى مهارات ال ق هارات ال اصة  عاد ال ع الأ ة و ة العقل ق مهارات ال
رة ع ، الق أمل ، ال لات ، ال امهارات حل ال ه ف وغ   .لى ال

قاي -2 ه ال ة وم ه ة والأج قاي الع ي م ال لاع على الع   : الا
ة -أ ة العقل ق رج لل اي اس ف  The Freiburg Mindfulness Inventory (FMI) م

ه ن م ( (Buchheld, Grossman, &Wallach, 2001 أع ارة ت ٣٠) و  (
ة ال ات فى الل ة ال امملاح ار أح ة دون إص ل ات ال اح على ال ة ، والانف   . اض

ق-ب اه ال اس وعى الان  The Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) م
ه ن م ( (Brown & Ryan , 2003 ) أع اتى ، و ق ال ع ال ارة فى ١٥وه م ن  (

ة ة فى الل ال عى  ل لل ع واح ، و ال ة ال م اة ال ة فى ال اض   . ال
ة-ج ة العقل ق هارات ال اكى ل اس   The Kentucky Inventory of م

Mindfulness Skills ه ن م ( Baer, Smith & Allen,    (2004) أع ) ٣٩و
ة لاح عاد وهى ال زعة على أرعة أ صف Observing ارة م ،  Describing ، وال

عى ف ب ون ح Acting with awareness وال ل ب ق  Accepting without ، وال
judgment .  

ة-د ة العقل ق رن لل اس ت ه Toronto Mindfulness م ،  (Lau et al., 2009) أع
ن م ( لاع١٣ي ل أو ح الاس ا: الف ي وه ع زعة على  دة ، م ،  Curiosity ) مف

ل ال م  اه ن  ةو الات ات ات ال ل ال عل ح ،  One’s experiences ال
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م ال ة  Decentering وع ت اع ال ار وال ي الأف رة على ت وت ، و الق
عى اق أوسع م ال ة فى ن ات ات ال   .ال

ل-هـ ع فى الانفعالى ال ع ة ال ة العقل ق اس ال  Cognitive and Affective م
Mindfulness Scales – Revised ه ن م ( (Feldman et al, 2007) أع ) ١٢ي

اه عى Attention ارة ت الان اض Awareness ، وال  -Present ، وال على ال
Foucus ل ق اع Acceptance ، وال ار وال ام الأف ام مع اح ار الأح م إص  No ، وع

judgmental with respect to thoughts and feelings   ل ة  م ات ال فى ال
   عام

ة-و ة العقل ق ان ال ه The Mindfulness Questionnaire(MQ) اس  Chadwick) أع
et al., 2008) ) ن م ة١٦ي ر ال ار وال ق ن الأف اه ال ارة ت الات  (.  

ة-ز ة العقل ق ا لل لادل اس ف  Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS) م
ه ن م ( (Cardaciotto et al , 2008 )أع ا : ٢٠ي ي وه ع زعة على  ارة م  (

عى ل Awareness ال ق   . Acceptance ، وال
ح الآتى لفة ي قاي ال لاع على ال ة أنه م خلال الا اح   :  ت ال

ة فى - ة العقل ق اس ال د م م وج ة ع ة والأج ة الع لة فى ال ف حلة ال   . م
ل فق ، وآخ فى ال على  - ق عى وال خاء وال ة واس ق هارات  قاي أه  ع ال

اه فق اض والان   . ال
ن  - فال وال ت ة للأ ة العقل ق اس ال اد م قة ال ت إع قاي سا فادة م ال ع الاس

ة  رته الأول اس ع ٤٨م (ص ا ال ة على ه ة ، و الاجا ة العقل ق دة ت ال ) مف
هارات  عاد ل عل  أ اس ، ت ال ح خاصة  رج م خلال مفات اسي م اس خ م
ا  ائ فها إج عاده و تع ع م أ ل  ة ول ة العقل ق ائى لل فاوض وت وضع تع إج ال

   : كالأتى
ا يلى تع ه عادو   : ه الأ

ق -1 ع الأول : ال ال ار  Alert to Distinction : ال د للأف رجة ت الف ل ب و
ار  ل أف اعا ب ه إب ون ع ت ه ن  ق اد ال اء ، فالأف ائ ال الى الأش ة و ي ال

ار دون  ة للأف ات الق ون على ف ع ن فه  اد الغافل ة ، أما الأف ي اد ت ج ا إ اول ان 
ة .  ي اصل ال ار ال ة هى الاب ة العقل ق ى أن ال ع ة ،  ي ر ال ار أو الأم ه الأف له
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مات  عل ال ال ف العقل على إس عل ال الى ت ة ال ل ر ع اه م ن الان ما  وع
ف الف  تقى ب دة ، فإنه س ة او م أسال غ ن ة  ي ل ال اذ أسال أف د و إت

ع م ( ن ال . و ة ال ل ه فى ت ع ف  لا على أن ال ة ما ، ف ) ١٢لأداء مه
دة ( ف أ م ال دة ت دة (١مف   ) .١٢) الى مف

ي -2 اح على ال انى :الانف ع ال د  : Openness to Novelty ال اف الف إك و 
اق غ ة وس ي ات ال ل وح لل الف ة  ار ال ن على الأف ف اد ال ها . ف الأف ه ف

ن لا  ق اد ال لاء الأف ا ، وه ا عقل ى ت ت ار ال ل الى الأف لاع وال وال الاس
ه  ق نف ن بها وفى ال م ق ى  ة ال ه اق ال ة خارج ن اج ات ال ه على ال ون ت فق

ل إه ن  ل ن م (ه ي يه . و اول أي ى م م ة ال ه أ م ٩امه فى ال دات ت ) مف
دة (١٣(   ) .٢١) الى مف
اض -3 جه ن ال ال : ال ع ال ه درجة   Orientation  to the Present :ال ق  و

اث  ه للأح اق م اس لل د ال ا ، فالف ه آن ر اقة فى م مع ي غ د وس غال الف إن
ا ات وم الف ة  ن على درا ن ق  اد ال اث ، إن الأف ه الأح علقة به رات ال ع لل

ن م  ها .و ن عل عل ى  ة ال ه ة لل ال قة م ات و ه الف قائ له ن إن ن قاتها و وت
)٦) أ م دات ت   ).٢٧( ) الى٢٢) مف
دة -4 ع جهات ال ال عى ب ع : ال ا ع ال  Awareness of Multiple:  ال

Perspectives   جهة ن دة ول ال ب ع ا م ة ال م زوا ة رؤ ان و الى إم
ة ، ث  ة على ح ل ف أ ب  ار ، ي الأف عى  د الى حالة الادراك وال ل الف ة ، فع وص واح

ا  ة ، وه ف قة م عها  ار ج ه الأف عاب ه ة ي م إس اء ف ة الى ب ها د فى ال ي
أسال وض  مات  عل اد م ت ال مات ت الأف عل ات لل عال ه ال ة ، وه أك م

ن م ( يلة .و اقات ب أ م (١٤س دة ت   ) .٤١) الى (٢٨) مف
ق  -5 اه ال الان عى  ام : ال ع ال : و  Awareness of vigilant attentionال

ة الى أخ ، الى الا د م ل ث للف ى ت ات ال ل ة الع اه ال ي ملاح الان فا  ح
ة  ائج فى ت ال ا  ن م اه س اتى للان ا أن ال ال ة  ارج ة وال اخل ات ال وفى خ

ن م ( هارات. و أ م (٧ال دات ت  ) .٤٨) الى (٤٢) مف
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ها اق راسة وم ائج ال    :  ن
ش  ةم ة العقل ق اس ال صفي ل اء ال ات الإح  

الارباعى 
 الأعلى

الارباعى 
 الادنى

 الالتواء
الانحراف 
 المعيارى

 المقياس البعد المتوسط الوسيط

 التمييز اليقظ  ١١٫٠١ ١١ ٢٫٠٣ ٠٫٨١- ١٠ ١٢

ية
قل

لع
ة ا

قظ
الي

س 
قيا

م
 

 الانفتاح على الجديد ١٢٫٠١ ١٢ ١٫٩١ ١٫٠٧- ١١ ١٣

١٢٫٨٣ ١٣ ٢٫٢٨ ١٫٣٤- ١٢ ١٥ 
التوجه نحو 

 الحاضر

١٤٫٢٠ ١٤ ٢٫٥٩ ١٫١٣- ١٣ ١٦ 
الوعى بوجهات 

 النظر المتعددة

١٤٫٤٦ ١٥ ٢٫٤٨ ١٫٣٥- ١٣٫٧٥ ١٦ 
الوعى بالانتباه 

 اليقظ

ة ح  ال ب م الإع ق ة  ة العقل ق اس ال ار ل ع ال ز اب أن ت ول ال ح م ال و
ب م   س تق اتان  ال غ ع ال س ل زع ال ات ت غ ه ال ل على أن ه ا ي ، م

راسة ة ال ا الى ح  على ع ال عا إع ز   .ت

ها : راسة وتف ائج ال   ن
ض الأول : -1 ة الف اق ائج وم  ن

ض على أنه : ا الف ة  ي ه عة ال س رت درجات ال ا م ائ وق دالة إح ج ف ت
ع . اس ال الح ال ة ل ة العقل ق اس ال عاد م ع لأ لي وال اس الق   فى ال

ار  - ة اخ ارم ة اللا ائ ام الأسال الإح ض ت إس ا الف ة ه ق م ص ال
ن. ل   و

س ر  - وق ب م فة دلالة الف ع ع على ل لي وال اس الق ة فى ال ت درجات ال
ضح ذل : الى ي ول ال ة وال ة العقل ق اس ال عاد م   أ

ع على  لي وال اس الق ة فى ال عة ال س رت درجات ال وق ب م دلالة الف
ة ة العقل ق اس ال   م

  الدلالة Zقيمة   مجموع الرتب  متوسط الرتب  ن  إشارة الرتب  البعد

  التمييز اليقظ
  ٦٫٥٠  ٣٫٢٥  ٢  سالبة

  ١٤٫٥٠  ٣٫٦٣  ٤  موجبة  دالة   ٠٫٠٠٩  ٢٫٨٤ -
      ٤  القيود

  الانفتاح على الجديد
  ١٩  ٤٫٧٥  ٤  سالبة

  ٢٦  ٥٫٢٠  ٥  موجبة  دالة   ٠٫٠٠٨  ٤٫٤٢ -
      ١  القيود

  التوجة نحو الحاضر
  ٤  ٢  ٢  سالبة

  ٨٫٥٠  ٤٫٢٥  ٤  موجبة  دالة   ٠٫٠٠٦  ١٫٣٨ -
      ٤  القيود
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  الوعى بوجهات النظر المختلفة
  ٩٫٦٦  ٤٫٨٣  ٣  سالبة

  ٨٫٦٠  ٤٫٣٠  ٥  موجبة  دالة   ٠٫٠٠٨  ٣٫٥١ -
      ٢  القيود

  الوعى بالانتباه اليقظ
  ٩٫٦٠  ٤٫٨٠  ٢  سالبة

  ٨٫٦٠  ٤٫٣٠  ٤  موجبة  دالة   ٠٫٠٠٦  ٢٫٨٢ -
      ٤  القيود

ائج ع :  ت ال   وق أسف
ع  -1 ع على  اس ال لي وال اس الق ات ال س ت ة ب م ائ وق ذات دلالة إح ج ف ت

ة . عة ال فال ال ة وذل لأ ق ة ال ق اس ال ق ل  ال ال
ع  -2 اس ال لي وال اس الق ات درجات ال س ت ة ب م ائ وق ذات دلالة إح ج ف ت

اح على  ع الانف ة .على  عة ال فال ال ة وذل لأ ة العقل ق اس ال ي ل  ال
ع  -3 اس ال لي وال اس الق ات درجات ال س ت ة ب م ائ وق ذات دلالة إح ج ف ت

ة . عة ال فال ال ة وذل لأ ة العقل ق اس ال اض ل جه ن ال ع ال  على 
ة ب م -4 ائ وق ذات دلالة إح ج ف ع ت اس ال لي وال اس الق ات درجات ال س ت

عة  فال ال ة وذل لأ ة العقل ق اس ال لفة ل جهات ال ال عى ب ع ال على 
ة.  ال

ع  -5 اس ال لي وال اس الق ات درجات ال س ت ة ب م ائ وق ذات دلالة إح ج ف ت
اس ال ق ل اه ال الان عى  ع ال ة .على  عة ال فال ال ة وذل لأ ة العقل  ق

ات أدت الى ت مل  - ه م أسال وف ا ي ل  نامج اش جع ذل الى أن ال و
جه ن  ، وال ي اح على ال ق ، والانف ة ال ال ات ل ة جل نامج ع فق ت ال

ع لفة ، وال جهات ال ال عى ب اض ، ال ق .ال اه ال الان   ى 
ة  - ي فى ت ر نامج ت ة ب ل على فعال راسة ت ها ال صل إل ى ت ائج ال ة أن ن اح ت ال

ة  ة العقل ق ة ال ات : ل ة جل نامج ع راسة ، فق ت ال عة ال ة ل م ة العقل ق ال
ة ة ومه ي م وهى مهارة ج فه ح ال ة ال ا ات ال اق اه  م خلال ال ة ت وان اء ق اب

ة . ة وثقا ا ة و إج ة نف اتى وهى ب اصل ال   فى ال
ة إل لان فعالة فى  - ادئ ن اعى القائ على أس وم ة أن الارشاد ال اح وت ال

ا فى  ه ت يه وق أ اه وال ل ق الان ة على ت عة ال فال ال ة الأ اع م
ة  ات ت ا لأ خ ض ع ي ل ي ة ال ا عة ال ة لل ة العقل ق ال اصة  ة ال ات هارات ال ال

ة له . ال اث أ أث  ى م شأنها اح ة ال   أو أن
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ة مع دراسة  - ال راسة ال ف ال )  تف ذل فى (Shapiro et al., 2006, 378وت
ي ق ساه فى إعادة  ر نامج ال ء أن ال اره ض اته وأف ة ل عة العلاج اد ال إدراك أف

ام  ا ع م الأح ع عى  ي م ال ل ج ي  ف اب ال اض الاك أع ة  ت ه ال اع وم
ه  ف ذل مع ما ذ ق ، و ق وال يل  . Shapiro et alوال م إعادة الإدراك  الى تع

قا  " ال ان سا ا  اد ع عى ل الأف ع  ال فا  Subjectض ح " ه " وهى تع  Object" ل
ة. ة العقل ق ا لل ام ما  ان   م

ائل  - ار ال لفة ن وهى اخ جهات ال ال عى ب ة ال نامج على ت ل ال ل اش
املة (  عة وم ة م ر ها م أسال ت اس ام ما ي اس لفة وذل  جه ال ال احة ل ال

جة ع  – ال ة  –ال اق ار  –ال هارة . –وال ه ال ة تعل ه ي أه ة ) ل اض   ال
انى :  -2 ض ال ائج الف  ن

عة  س رت درجات ال ا ب م ائ وق دالة إح ج ف ض على أنه : ت ا الف ي ه
الح ال ة ل ة العقل ق اس ال ع على م اس ال ة فى ال ا عة ال ة وال عة ال

ة .   ال
ار  - ة اخ ارم ة اللا ائ ام الأسال الإح ض ت اس ا الف ة ه ق م ص ولل

ن . ل   و
ار ( ت)  - ام اخ ة إس ا ة وال ع ال س ال وق ب م فة دلالة الف ع ل

عا ع على أ اس ال ا فى ال ه وق ب د ف ق م وج قلة لل ات ال ة للع ق اس ال د م
ا يلى : ة    العقل

ة  ق اس  ال عاد م ة على أ ا ة وال ع ال س رت ال وق ب م ةدلالة الف   لعقل

  ن  المجموعة  البعد
متوسط 

  الرتب
مجموع 

  الرتب
  الدلالة Zقيمة  Uقيمة 

  التمييز اليقظ
  ٥٥  ٥٫٥٠  ١٠  الضابطة

٣٫٨٠-  ٠٫٠٠  
٠٫٠٠١ 

  ١٥٥  ١٥٫٥٠  ١٠  التجريبية  دالة 
الانفتاح على 

  الجديد
  ٥٥  ٥٫٥٠  ١٠  الضابطة

٣٫٨٤-  ٠٫٠٠  
٠٫٠٠١ 

  ١٥٥  ١٥٫٥٠  ١٠  التجريبية  دالة 
التوجه نحو 

  الحاضر
  ٥٥  ٥٫٥٠  ١٠  الضابطة

٣٫٨٢-  ٠٫٠٠  
٠٫٠٠٥ 

  ١٥٥  ١٥٫٥٠  ١٠  التجريبية  دالة
الوعى بوجهات 

  النظر المتعددة
  ٥٥  ٨٫١٠  ١٠  الضابطة

٢٫٦١-  ٠٫٠٠  
٠٫٠٠١ 

  ١٥٥  ١٢٫٩٠  ١٠  التجريبية  دالة 
الوعى بالانتباه 

  اليقظ
  ٨١  ٥٫٥٠  ١٠  لضابطةا

١٫٨٦-  ٢٦  
٠٫٠٠١ 

  ١٢٩  ١٥٫٥٠  ١٠  التجريبية  دالة 
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ائج ع : ت ال   وق أسف
عة  -1 ة وال ا عة ال س رت درجات ال ة ب م ائ وق ذات دلالة إح ج ف ت

ع  ة على  ة .ال ة العقل ق اس ال ق ل  ال ال
عة  -2 ة وال ا عة ال س رت درجات ال ة ب م ائ وق ذات دلالة إح ج ف ت

ة . ة العقل ق اس ال ي ل اح على ال ع الانف ة على   ال
عة  -3 ة وال ا عة ال س رت درجات ال ة ب م ائ وق ذات دلالة إح ج ف ت
ة .ال ة العقل ق اس ال اض ل جه ن ال ع ال  ة على 
عة  -4 ة وال ا عة ال س رت درجات ال ة ب م ائ وق ذات دلالة إح ج ف ت

ة.  ة العقل ق اس ال دة ل ع جهات ال ال عى ب ع ال ة على   ال
عة  -5 س رت درجات ال ة ب م ائ وق ذات دلالة إح ج ف عة ت ة وال ا ال

ة . ة العقل ق اس ال ق ل اه ال الان عى  ع ال ة على   ال
ة  - ة العقل ق ة ال ي فى ت ر نامج ت ة ب راسة على فعال ها ال صل إل ى ت ائج ال ل ال ت

عة  ات لل ه م أسال وف ا ي ة  اه وف ال فال ذو ت الان ل الأ
  ة ال
حلة  - فال فى م ة ل الأ ة العقل ق ة ال ات ل ة جل ي ع ر نامج ال فق ت ال

ف  ا ت ا ل د ، ن ى  بها الف احل ال ال ة وم أدق م ائ حلة ن حلة م ة ال ة وه ائ الاب
ف ة وال ة والعقل اه ال ال ع أثارها على م عة ت ة وس ر ات ج غ ة ع م م

ة . ل ة وال ا   والاج
ل  - ة ل اق اة ال ا ال ها فى م رب عل ى ت ال هارات ال ارسة ال ة أنه ل ي م اح ت ال

ارسة  ه  ن  م ق دا  ا م ل ا م ة واج عة ال اد ال ى لأف ع ة  ل جل ة  ففى نها
ة وت ل جل ابها داخل  ها وك ى ت تعل هارات ال ة ال ان ة ال ل ارسة م ال ة ال ا ن ب

ا .   غال
ها ،  - ات م عة م الأسال والف نامج م ام ال جع ذل الى اس ا أن ي ة أ اح ت ال

ة  ا زات الاج ع دت ال اعي ح ت ج الاج ع ال ام ال ب واس غ ك ال ل ع لل ال
ت ى أج قابلات ال ه ال ت ع ء ما أسف زات فى ض ع فة أرائه فى ال ع ات ل ة مع الف اح ها ال

ها . ل ف ى    ال
ة  - اح جع ذل الى أن ال ة و ة العقل ق ة ال ي فى ت ر نامج ت ة ب ائج على فعال وت ال

عة  اد ال اعى لأف اصل الاج ة مهارات ال ة وت ة العقل ق ة ال ات على ت ل اء ال أث
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ص ع ة ح عله أك ال هارة ت ه ال ت أن ه اذج م خلال لع الأدوار وأك ض ن لى ع
ة  اصل مع الأخ و ه مهارة ال ى ت عة ال ات ال ي م ال اب الع رة لإك ق

عامل معه .   ال
ال :  -3 ض ال ائج الف  ن

س رت درجات  ا ب م ائ وق دالة إح ج ف ض على أنه لا ت ا الف عة ي ه لل
ة . ة العقل ق اس ال عى على م ع وال اس ال ة فى ال   ال

ار  - ة اخ ارم ة اللا ائ ام الأسال الإح ض ت اس ا الف ة ه ق م ص ولل
ن . ل   و

ة  - ق اس ال عاد م عى على أ ع وال اس ال س رت ال وق ب م فة دلالة الف ع ل
ة و  ضح ذل :العقل الى ي ول ال   ال

عاد  ع على أ لي وال اس الق ة فى ال عة ال س رت ال وق ب م دلالة الف
ة ة العقل ق   ال

  البعد
إشارة 
  الرتب

  الدلالة Zقيمة   مجموع الرتب  متوسط الرتب  ن

  التمييز اليقظ
  ٠٫٠٠  ٠٫٠٠  ٠  سالبة

-١  
٠٫٣١٧  
  غير دالة

  ١  ١  ١  موجبة
      ٩  القيود

  الانفتاح على الجديد
  ٠٫٠٠  ٠٫٠٠  ٠  سالبة

- ١٫٦٣  
٠٫١٠٢  
  غير دالة

  ١  ١  ١  موجبة
      ٩  القيود

  التوجه نحو الحاضر
  ٦  ٢  ٣  سالبة

-١  
٠٫٣١٧  
  غير دالة

      ٧  موجبة
  ١  ١  ١  القيود

  الوعى بوجهات النظر
  ٠٫٠٠  ٠٫٠٠  ٠  سالبة

-١  
٠٫٣١٧  
  غير دالة

  
  ١    ١  موجبة
      ٩  القيود

  الوعى بالانتباه اليقظ
  ٠٫٠٠  ٠٫٠٠  ٠  سالبة

-١  
٠٫٣١٧  
  غير دالة

  ١  ١  ١  موجبة
      ٩  القيود

ائج ع : ت ال   وق أسف
عي على  -1 ع وال اس ال ات درجات ال س ت ا ب م ائ وق ذات دالة إح ج ف لا ت

ة وذل ة العقل ق اس ال ق ل ة . ع ال ال عة ال فال ال  للأ
عي على  -2 ع وال اس ال ات درجات ال س ت ا ب م ائ وق ذات دالة إح ج ف لا ت

ة . عة ال فال ال ة وذل للأ ة العقل ق اس ال ي ل اح على ال  ع الانف
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عي على  -3 ع وال اس ال ات درجات ال س ت ا ب م ائ وق ذات دالة إح ج ف لا ت
ة.  عة ال فال ال ة وذل للأ ة العقل ق اس ال اض ل جه ن ال  ع ال

عي على  -4 ع وال اس ال ات درجات ال س ت ا ب م ائ وق ذات دالة إح ج ف لا ت
جه عى ب ة .ع ال عة ال فال ال ة وذل للأ ة العقل ق اس ال دة ل ع  ات ال ال

عي على  -5 ع وال اس ال ات درجات ال س ت ا ب م ائ وق ذات دالة إح ج ف لا ت
ة. عة ال فال ال ة وذل للأ ة العقل ق اس ال ق ل اه ال الان عى   ع ال

ة أن ا - اح اته وت ال قة أفعاله وسل ا ة وم ة العقل ق ام ال فال فى اس ار الأ س
ي  فال ال ل على أن الأ ا ي ة م ا ة  ي  ر نامج ال هاء ال ع إن ه و قة تف على 
فا  ار فى الاح ه م الاس رجة فعالة م ة ب ة عقل ق ا فعلا  نامج ق إك ا فى ال شار

ا ات .بها فى ح ل ة م ال ال ة ال   ته ال
ي  - ر نامج ال ة م خلال ال ة العقل ق ة فى ال ا ت ي إك فال ال ا ان الأ وت أ

ه م مهارات (  ع م خلال ما تعل عامل مع ال ال ه  ابها وت ل  إك مل 
اعى  اصل الاج فاؤل  –مهارات ال ع ع ال –ال يه .ال   اع ) وأنع ذل ل

ي ،  - ة دراسة (عام ال ة مع ن ال راسة ال ة ال ف ن ى أشارت الى ٢٠١٠وت ) وال
عة . ا ة م ال ور ف ع م ي  ر نامج ال ة ال ار فعال   إس

راس - م لل ي ال ر نامج ال م فى ال ى اس ات ال ات والف ات ة أن اس اح ة ت ال
ه وال م  يل سل فال على تع ت الأ ى ساع ة وال ا لفة الاس لق وت وال ع وهى ال
ات  ال الف ع ة واس ل ائه ال الإضافة الى تغ اخ ة  اه وف ال اض ت الان أع

ف مع در  ا ي ة وه اب اقة إ ى له  ه على ال واع ي ح ر نامج ال ال مة  اسة ال
ا ع الع ( ل (٢٠١١كل م اب اع ؤؤف اس   ) .٢٠١٠) و ع ال

و ( - رة ب ة مع دراسة ن ال راسة ال ف ال ) أن ٢٠٠٢) ، ودراسة رضا  (٢٠٠٥ت
ات  ل ة وال عة م الأن ي وال ت م ر نامج ال ع لل ة خ عة ال ال
ابي وال  ي الى إ ل ه ال يل سل ة على تع عة ال اد ال ة وذل ساع أف اب الا

اض  م ض م أع ى اس ات ال ه على ذل الف ائ وساع ا ال اه وال لة نق الان م
ات فى  عل الإضافة الى تعاون ال ا  ا افآت واله ام ال لق ون ع وال ي م ال ر نامج ال ال
عة  اد ال ع أف ا ل  ة ب ف ه ال وانى وح ه الع يل سل فال على تع ع الأ ت

ل م ال ائج دراسة  ف مع ن ا ي ه وه ه أ ت عل ل ل  ي ل ر نامج ال ة لل ا
و ( ه ب رة م  ار  (٢٠٠٥ن   ).٢٠٠٢) ورضا ع ال
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  الملخص
ة إلى ال راسة ال عى ال فال  ت ة ل الأ ة العقل ق ة ال ي فى ت ر نامج ت ة ب ق م فعال ال

اه  ة . –ذو ت الان ائج إلى:ول ف ال صل ال   ق ت
عي على  -1 ع وال اس ال ات درجات ال س ت ا ب م ائ وق ذات دالة إح ج ف لا ت

ة وذل ة العقل ق اس ال ق ل ة . ع ال ال عة ال فال ال  للأ
عي على  -2 ع وال اس ال ات درجات ال س ت ا ب م ائ وق ذات دالة إح ج ف لا ت

ة . عة ال فال ال ة وذل للأ ة العقل ق اس ال ي ل اح على ال  ع الانف
عي على  -3 ع وال اس ال ات درجات ال س ت ا ب م ائ وق ذات دالة إح ج ف لا ت

ة.  عة ال فال ال ة وذل للأ ة العقل ق اس ال اض ل جه ن ال  ع ال
عي على  -4 ع وال اس ال ات درجات ال س ت ا ب م ائ وق ذات دالة إح ج ف لا ت

جه عى ب ة .ع ال عة ال فال ال ة وذل للأ ة العقل ق اس ال دة ل ع  ات ال ال
عي على  -5 ع وال اس ال ات درجات ال س ت ا ب م ائ وق ذات دالة إح ج ف لا ت

ة. عة ال فال ال ة وذل للأ ة العقل ق اس ال ق ل اه ال الان عى   ع ال
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Abstract 
The current study seeks to verify the effectiveness of a training 
program in developing mental alertness in children with attention 
deficit hyperactivity disorder. The results found: 
1- There are no statistically significant differences between the average 
order scores of the two post and follow-up measurements on the vigilant 
discrimination dimension of the mental alertness scale for the children 
of the experimental group. 
2- There are no statistically significant differences between the average 
order scores of the two post and follow-up measurements on the 
openness to the new measure of mental alertness for the children of the 
experimental group. 
3- There are no statistically significant differences between the average 
order of the scores of the post and follow-up measurements on the 
dimension of orientation towards the present of the mental alertness 
scale for the children of the experimental group. 
4- There are no statistically significant differences between the average 
order scores of the two post and follow-up measurements on the 
awareness of the multiple perspectives of the mental alertness scale for 
the children of the experimental group. 
5- There are no statistically significant differences between the average 
order of the scores of the post and follow-up measurements on the 
mindfulness awareness dimension of the mental alertness scale for the 
children of the experimental group. 

  
  
 


