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  أثʙ بʙنامج قائʤ على الॻقʢة العقلॻة فى خفʞ الʦʱʯل العقلى 
  لʟ Ȏʗلاب الʙʸحلة الʰانȂʦة 

  إعʗاد 
  ** مʹال شʛʸ الʗيʥ أحʗʸ. د                      *عʗʮ الʹاصʙ الʗʻʴ عامʙ. د.أ
  *** رȁاب أحʗʸ الʗʻʴ حʹفي . أ                          **مʦʸʲد علي مʦسى. د

  

  :ʝلʳʯʴʸل  الʦʱʯال  ʞفي خف العقلॻة  الॻقʢة  قائʤ على  بʙنامج   ʙأث  ʥم  Ȗقʲʯال إلى  الʗراسة  هʘه   ʕفʗه
فʙوض    ʥم  Ȗقʲʯلل الʮȂʙʱʯي  شॺه  الʸʹهج  على  الʗراسة  اعʗʸʯت  الʰانȂʦة.  الʙʸحلة  ʟلاب   Ȏʗل العقلي 
الʗراسة؛    ʛॻقايʸل الʦȜॻʴمȂʙʯة   ʝائʶʳال  ʥم Ȗقʲʯال الأولى: عʻʹة  الʗراسة عʯʹʻان؛   ʕمʗʳʯراسة. اسʗال

  ʥم ʕنʦؒ٢٦٠ت    ʥم ʕنʦؒة؛ تॻة الأساسʹʻة: العॻانʰة، والॺالʟو ʔالʟرة    ٥٣ʦʶǺ ʤارهॻʯاخ ʤة تॺالʟو ʔالʟ
 ʥم ʕنʦؒة تʠǺا ضاʸاهʗإح ʥʻʯعʦʸʱة إلى مʸʴة؛ مقȂʦانʰحلة الʙʸارس الʗم ʥة مʠॻʴǺ ةॻائʦʵ٢٨ع   ʔالʟ

  ʥم  ʕنʦؒت تॻʮȂʙʱة   Ȏʙوالأخ إعʗاد    ٢٥وʟالॺة،   ʥم الʯالॻة  الॻɿاس  أدوات  اسʗʳʯام   ʤوت وʟالॺة.   ʔالʟ
تʤ اسʗʳʯام الʲʯلʻل العاملي الȏʗʻؕʦʯ  .  الॺاحʰة مॻɿاس الʦʱʯل العقلي، والʙʮنامج القائʤ على الॻقʢة العقلॻة

ʙؕونॺاخ،   ألفا  الॺʰات  ومعامل  العقلي  الʦʱʯل  مॻɿاس  بʹॻة   ʥم  Ȗقʲʯإلى  لل الʗراسة  نʯائج   ʕصلʦد  وتʦوج
فʙوق ذات دلالة إحʶائॻة بʥʻ أفʙاد الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة والʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة لأǺعاد مॻɿاس الʦʱʯل العقلي  
والʗرجة الؒلॻة له، وعʗم وجʦد فʙوق ذات دلالة إحʶائॻة بʥʻ مʦʯسȊ درجات ʟلاب الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة فى  

  . الॻɿاس الॺعȏʗ والॺʯʯعي
  .الॻقʢة العقلॻة؛ الʦʱʯل العقلي: الؒلʸات الʸفʯاحॻة 

 مقʗمة 
الʙʸحلة الفارقة في حॻاة الʠالʔ على الȎʦʯʴʸ الʶʳʵي    ىتعʙʮʯ مʙحلة الʰانȂʦة العامة ه    

  والʯعلʸॻي، حʖʻ تʦʯازȎ الʙʸحلة الʯعلॻʸॻة مع الʙʸحلة العȂʙʸة الهامة مʙحلة الʙʸاهقة  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــ
 *.ȏʦȁʙت ʛنف ʤعل ʝʶʳة تॻȁʙʯفي ال ʙʻʯʴرسالة ماج ʥم Ȗʯʵم ʖʲǺ 
 * .ʛȂʦʴة جامعة قʹاة الॻȁʙʯة الॻلȜǺ ȏʦȁʙʯال ʛالʹف ʤعل ʤʴق ʛॻورئ ʤȂʦقʯاس والॻɿاذ الʯأس 
** .ʛȂʦʴة جامعة قʹاة الॻȁʙʯة الॻلȜǺ ʗاعʴʸال ȏʦȁʙʯال ʛالʹف ʤاذ علʯأس 

 معلʸة مʦاد فلॻɽʴة Ǻإدارة الॻʹʻʴʲة الʯعلॻʸॻة مʲافʢة الॻɾʙʵة  ***
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ومʦʻله،  أهʗافه   ʗيʗʲʯل وʴȂعى  شʯʻʶʳه،  وتȜʵʯل   ،ʔالʠال شॻʶʳة  في  وتأثʙʻها    وتʦʠراتها 
ومʲاولة الʯغلʔ على الȜʵʸلات الʯي تʦاجهه، وتعʗ مȜʵلة الʦʱʯل العقلي إحȎʗ هʘه الȜʵʸلات 
 ʗعǻ ل العقليʦʱʯة. فالॻراسʗاد الʦʸه للʸلقاها، وفهʯي يʯمات الʦعلʸه للʱمه، ودمʗقل تقʙي تعʯال
ʡاهʙة إنʴانॻة حॻاتॻة شائعة تʵغل حʙʻʮؕ ʚʻ مʥ تفʙʻؒ الفʙد الʦʻمي، مʸا يʓثʙ على أدائه في 

 .(Morayko, 2022)الʸهام الʯʳʸلفة 
Ǻالʸهʸة   مʙتʠॺة   ʙʻغ أفؒار  إلى  الانॺʯاه  مʦارد  تʦجॻه  نʱॻʯة  العقلي  الʦʱʯل  وʗʲȂث 
الʦʸلʗة  الأفؒار  على  الʙʠॻʴة  في  العاملة  للʘاكʙة  الʯʹفǻʘʻة  الʡʦائف  فʵل  نʱॻʯة  وتʗʲث  الʲالॻة 

انʳفاض   إلى   Ȏدʓي مʸا  تلقائي؛  ȜʵǺل  اسॻʯعاب الʦعي  ذاتॻاً  ʸǻʹع  وهʘا   ، الʳارجॻة  Ǻالأحʗاث 
 ،ʣي، علاوة على ذلʸǻف الأداء الأكادɹلاحقًا إلى ض ȏدʓȂو ،ʤعلʯة الॻلʸقل عʙعǻ اʸمات مʦعلʸال
فإنه ǻعȖʻ الʙʯمʚʻ الʹاجح لـلʸعلʦمات الॻʭʻʮة، وهʘا الॻɻاب الʹʮʴي للʲقائʷǻ Ȗع الفʙد في وضع 

 Trigueros et)غʙʻ مʦات عʹʗما يʤʯ تʻȜʵل الʹʸاذج العامة اللازمة لفهʤ واسॻʯعاب الʸعلʦمات
al., 2019).  

  ʥم  ʙʰأك الʠʸلȁʦة  الʸهام  على  الانॺʯاه   ʚʻ ʙؕت الʯʳʸلفة  الʯعلॻʸॻة   ʃɾاʦʸال  ʔلʠʯت
في   خʦʠرة   ʙʰأك تॺعاتها   ʗوتع والآلॻة،  Ǻالʴॺاʟة  أغلʮها   ʤʴʯت والʯي  العادǻة  الॻʲاتॻة   ʃɾاʦʸال

    .Massonnie et al., 2022)(الॻʴاق الʯعلʸॻي أكʙʰ مʥ الॻʲاة الʦʻمॻة 
 ،ʤعلʯة الॻلʸل العقلي على عʦʱʯي للʮلʴال ʙʻأثʯال ʥم ʗʲة على الॻة العقلʢقॻل الʸتع ʣلʘك
 ،ʤعلʯʸة للॺالʴة الॻʸǻالانفعالات الاكاد ʥا إنها تقلل مʸؕ ،هǻʗام لʗʯʴʸاه الॺʯة الانॻʸʹت ȖȂʙʟ ʥع

  . )et al. Mrazek (2013 ,والʯي قʗ تعʗ مʗʶر للʦʱʯل العقل
اللʢʲة،    ʛنف في   ʗاحʦال الفʙد   Ȏʗل ʸʯʱǻعان  لا   ʥʻʷॻɿن العقلॻة  والॻقʢة  العقلي  فالʦʱʯل 
ʚʻه لʸا ʗʲǻث في اللʢʲة  ʙؕه وتॻɸاهه ووॺʯار ؕامل انʷʲʯد على اسʙرة الفʗة هي قॻة العقلʢقॻفال

   .)٢٠١٨الآنॻة، وعʗم انʵغاله بʯقʤॻʻ ما ʗʲǻث او ʸǺا حʗث (الفʻل، 
الॻقʢة العقلॻة لها أهॻʸة خاصة في تʥʴʲ العʸلॻات الʸعॻɼʙة وما وراء الʸعॻɼʙة، مʥ خلال  
دون  سلॻʮة  أو  إʱǻابॻة   ʕؕان سʦاء  حʗوثها،  أثʹاء  ʙʮʳǺاته  الفʙد  ووعى  ملاحʢة  على   ʚʻ ʙؕʯال

 .(Hasker, 2010)إصʗار أȎ أحȜام تقॻʸॻʻة علʻها  

  مȜʵلة الʗراسة:
ʟلاب  على  العقلي  للʦʱʯل  الʴلॻʮة  الأثار   ʕʢلاح ʸؕعلʸة  الॺاحʰة  عʸل  خلال   ʥم
الʙʸحلة الʰانȂʦة مʥ انʳفاض الأداء على الʸهام الॻɽʶة الʯʳʸلفة، وعʗم الʦعى الؒافي ʠʯʸǺلॺات 
الʲفاȋ على  فى  الॻʲاتॻة والʗراسॻة، والʯي تȜʵل تǻʗʲات ʙʻʮؕة   ȉʦغʷض للʙعʯال الʸهام، نʱॻʯة 
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أو    ،ȏʗʶق ȜʵǺل  للانفʶال   ʤفعهʗي مʸا  الʯʳʸلفة،  الʯعلॻʸॻة   ʃɾاʦʸال أثʹاء   ʤاههॺʯوان  ʤهʚʻ ʙؕت
الʠلاب  أداء  على   ʙثʓȂو  ،ʤعلʯال عʸلॻة  ǻعʙقل  مʸا  الʗاخلॻة،   ʤاوفهʳوم  ʤاماتهʸʯاه إلى   ȏʦعف

  .Ǻالʴلʔ في الॻɿام Ǻالʸهام الʗراسॻة الʯʳʸلفة
الʭʻʮة الʳارجॻة مع    ʥمات مʦعلʸاد دمج الʙالأف ʥالʹاجح م ʤعلʯال  ʔلʠʯا يʸك  ʤلاتهʻʰʸت

الʗاخلॻة، وȂعʗ الʦʱʯل العقلي حالة مʥ فʶل الانॺʯاه لأنه بʗلاً مʥ معالʱة الʸعلʦمات مʥ الʭʻʮة  
الʳارجॻة يʤʯ تʦجॻه انॺʯاه الفʙد نʦʲ أفؒاره ومʵاعʙه الʳاصة، وȁالʯالي فهʰʸǻ ʦل انهॻار في قʗرة 

  .)Sanders et al., 2017الفʙد على الʦʷʲر، وȁالʯالي دمج الʸعلʦمات مʥ الʭʻʮة الʳارجॻة (
مʸا سȖʮ تʯلʝʳ مȜʵلة الʗراسة في مʲاولة الʲʯقȖ مʥ أثʙ بʙنامج قائʤ على الॻقʢة 

الʰانȂʦة و  الʙʸحلة  العقلي لʟ Ȏʗلاب  الʦʱʯل   ʞة فى خفॻخلال العقل ʥراسة مʗال تʰʸʯل مȜʵلة 
  الʓʴال الʰʲॺي الاتي:

ما أثʙ بʙنامج قائʤ على الॻقʢة العقلॻة في خفʞ الʦʱʯل العقلي لʟ Ȏʗلاب الʙʸحلة الʰانȂʦة، وما 
  مȎʗ اسʙʸʯارȂة الʙʮنامج في خفʞ الʦʱʯل العقلي لʟ Ȏʗلاب الʙʸحلة الʰانȂʦة؟

  هʗف الʗراسة:
 تهʗف الʗراسة الʲالॻة إلى:

الʵؒف عʥ أثʙ بʙنامج قائʤ على الॻقʢة العقلॻة في خفʞ الʦʱʯل العقلي لʟ Ȏʗلاب   .١
  . الʙʸحلة الʰانȂʦة العامة

٢.   ʥف عʵؒل العقلي الʦʱʯال ʞة في خفॻة العقلʢقॻعلى ال ʤنامج قائʙة بȂارʙʸʯاس Ȏʗم
  . لʟ Ȏʗلاب الʙʸحلة الʰانȂʦة العامة

 أهॻʸة الʗراسة: 
  :تʰʸʯل أهॻʸة هʘه الʗراسة ʸॻɼا يلي

  لʦʱʯال  ʦوه العॻȁʙة  الʭʻʮة  على   ʖيʗح  ʙʮʯعǻ  ʙʻغʯم بʗراسة   ȏʦȁʙʯوال الأدبي  الʙʯاث  إثʙاء 
الʗراسات الʯي حʶلʕ علʻها الॺاحʰة مʥ دراسات أجʹॻʮة تقع في العقʗ العقلي، ʸؕا أن جॻʸع  

في    ʕʴॻول الأجʹॻʮة  الʗراسات  في  العقلي  الʦʱʯل  مʦضʦع  حʗاثة  إلى   ʙʻʵǻ مʸا   ،ʙʻالاخ
Ȋة فقॻȁʙراسات العʗال .  
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 ʤعلʯال ʃɾاʦل العقلي في مʦʱʯال ʥم ʗʲورة الʙʷǺ ʥʻʸعلʯʸوال ʥʻʸعلʸادة وعى الȂاولة زʲم.  
  في العقلي  الʦʱʯل   ʥم  ʗʲال في   ʗاعʴت اسʙʯاتॻʱॻات  وضع  فى  الʸʹاهج  مʠʠʳي  مʴاعʗة 

  الفʶل الʗراسي.

  مʠʶلʲات الʗراسة: 
العقلॻة .١ الʲاضʙة،  Mindfulnessالॻقʢة  اللʢʲة  في  للانʗماج  العقلॻة  للقʗرة  مʙنة  حالة   :

الʯʸعʗدة    ʙʢʹال الʗʱيʗ، والʴʲاسॻة للॻʴاق، والʦعي بʦجهات   ,Langer).والانفʯاح على 
2000) 

العقلى   .٢ إلى   :Mind Wanderingالʦʱʯل   Ȏدʓة تʯقʓة مॻɼʙة معॻلʸأنه عǺ الॺاحʰة  تعʙفه 
  ،ʗʶون قʗأو ب ʗʶقǺ اॻاؤها داخلʵإن ʤت Ȏʙة إلى أفؒار أخॻة الأساسʸهʸال ʥاه مॺʯل الانʦʲت
وʗʲȂد  الʸهʸة.  في  الأداء  لقʦʶر   Ȏدʓي مʸا  Ǻالʸهʸة،  مʙتʠॺة   ʙʻغ أو  مʙتʠॺة  تʦؒن   ʗق

  اجʙائॻا Ǻالʗرجة الʯي ʶʲǻل علʻها الʠلاب على مॻɿاس الʦʱʯل العقلي. 

  حʗود الʗراسة:
الȜʸانॻة .١ Ǻإدارة  :  الʗʲود  والʰاني  الأول  للʶف  الʰانȂʦة  الʙʸحلة  ʟلاب  في  تʰʸʯل 

ʚ الॻʹʻʴʲة مʲافʢة الॻɾʙʵة ʙؕة مॻʸॻعلʯة الॻʹʻʴʲال .  
الʚمʹॻة .٢ الʗراسي  :  الʗʲود  للعام  الأول  الʗراسي  الفʶل  في  الʗراسة  هʘه   Ȗʻʮʠت  ʤت

  .للʙʸحلة الʰانȂʦة٢٠٢٢-٢٠٢١
تʰʸʯل في مʯغʙʻات الʗراسة وهي الॻقʢة العقلॻة ʯʸؕغʙʻ مʯʴقل، :  الʗʲود الʦʸضॻɸʦة .٣

  . والʦʱʯل العقلي ʯʸؕغʙʻ تاǺع

  الإʟار الʹȎʙʢ والʗراسات الʴاǺقة: 
 : Mindfulnessأولاً الॻقʢة العقلॻة

تعʦد أصʦل الॻقʢة العقلॻة إلى الفلʴفة والʯقالʗʻ الʦʮذǻة في الهʹʗ، ومʥ ثʤ انʙʵʯت فى  
قʮل   الأقʶى  أحʗ   ٢٥٠٠الʙʵق  ʦنها  وؕ الʗيʹॻة  ات  ʙؕʲالǺ نʵأتها   ȉاॺارت  ʥم  ʤغʙال عام، وعلى 

اسʠʯاعʦا    ʛالʹف  ʤعل علʸاء  أن  إلا  إʱǻابॻة،  ʶؕفات  والʸȜʲة  الʦعي  وزȂادة  الʯأمل،  مʸارسات 
دمʱه وتʙȂʦʠ مفهʦمه Ǻاعॺʯاره ʙʻʵǻ للانॺʯاه والʦعي، وعʗم إصʗار أحȜام على الʙʮʳات الʲالॻة،  

  ).Christopher, & Gilbert, 2010والʯعامل ʦʸǺضॻɸʦة معها (
  ʤॻʀمفا ʥم ʥʻʹد إلى اثʦعǻ ةॻة العقلʢقॻال ʃȂʙأن تع ʗة وجȂʦȁʙʯات الॻفى الأدب ʖʲॺالȁو

 الॻقʢة العقلॻة الʯي نʵأت مʥ وجهات نʙʢ مʯʳلفة وهي:
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   ʥم مʗقʸال الاصلى   Ȏʗʻقلʯال للॻقʢة   Kabat- Zinn (2006)الʸفهʦم   ʙʻʵǻ ȏʘوال
  العقلॻة Ǻأنها الʦʯجॻه الʯʸعʗʸ للإنॺʯاه للʙʮʳات الʙاهʹة، دون إصʗار أحȜام علॻه. 

وقʗ عʙفʕ الॻقʢة Ǻأنها حالة مLanger  ʥالʸفهʦم الغȁʙي للॻقʢة والȎʘ قامʕ بʙȂʦʠʯه  
 ʙاضʲال  ʦʲن والʦʯجه  الʯʸعʗدة،   ʙʢʹال بʦجهات  والʦعى   ،Ȍقॻال  ʚʻʻʸʯوال  ،ʗيʗʱال على  الانفʯاح 

(Langer, 2000).  
Ǻأنها القʗرة على زȂادة الانॺʯاه والʦعي Ǻالʙʮʳة    Brown, & Ryan (2003وعʙفها (

  والʦاقع الʲالي.  
)  Ȏاوʴʹهʮال تعʚȂʚها  ٢٣٥،  ٢٠٢٠وعʙفها  تʗفعه  والʯى  الʦاॻɸة،  الفʙد  "حالة  Ǻأنها   (

إصʗار أحȜام ʙʮʳǺاته وȀمȜاناته وقʗراته لʸلاحʢة الʙʻʰʸات الʗاخلॻة والʳارجॻة وقʡ ʕهʦرها، وعʗم  
  على الʦʸاʃɾ الʲالॻة". 

  نȂʙʢات ونʸاذج الॻقʢة العقلॻة:
تعʗدت الʹʸاذج لʦȜʸنات الॻقʢة العقلॻة وفقاً للʦʯجهات الॻʰʲॺة والʹȂʙʢة حʖʻ يʹʙʢ لها 
ʚʻ الانॺʯاه في اللʢʲة الʲالॻة وʙȂاها الॺعʞ الأخʙ على أنها الانفʯاح والʯقʮل   ʙؕعلى أنها ت ʞعॺال

  - دون إصʗار أحȜام تقॻʸॻʻة، ومʹها:
)١ʙʱة لانȂʙʢن (Langer (2000)  

  ʙʱلان  ʥأل  ʕقام langer  كʦلʴال على  أʲǺاث  على  القائʸة  "الॻقʢة"  نȂʙʢة   ʙȂʦʠʯب
 ʃɾʦʸة للʗيʗʱاء الॻة الأشʢلاحʸǺ ʤʯة تهʠʵة نॻلʸة" ؕعʢقॻلح "الʠʶم ʙʱم لانʗʳʯʴʯف ،ȏʙʵॺال
الʙʸʯʴʸ لفʭات   ʖيʗʲʯال  ʥʸʷʯما ي ʦونة لها، وهʙʸǺ ةǺاʱʯه والاسʴد نفʙوالف ʥȂʙالي والآخʲال
الʙʸونة،   ʥʸʷʯت العقلॻة  فالॻقʢة   ʣذل على  وȁʹاء  القʸǻʗة،  الفʭات  فى  الانʶʲار  وعʗم  جʗيʗة 

  ʗيʗʱاج الʯنȀو ʗيʗʱال ʦʲعي نʴخلال ال ʥاع مʗماج، والإبʗوالان (Bercovitz et al., 2017).  
ʙʱة لانȂʙʢʹة وفقاً لॻة العقلʢقॻعاد الǺأLanger (1992) :  

١-    Ȍقॻال  ʚʻʻʸʯال Alert of Distinction ةʗيʗʱال للأفؒار  الأفʙاد   ʙȂʦʠت درجة  في  وتʰʸʯل 
أفʷل لأداء مهʸة    ʔʻاع أسالॺإت  ʥʸʷȂد وʙالف  ʙʻؒفʯتقى بʙالي يʯالȁاء، وॻللأش ʙʢʹال وʙʟق 

  .)Ritchie, & Bryant, 2012ما(
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٢-  ʗيʗʱاح على الʯالإنفOpenness to Novelty ،ةʗيʗʱات الʙʻʰʸد للʙاف الفʵؒʯاسǺ ʗʴʱʯي :
(الʱʹʯʴॺى،    ʔȂʙʱʯال  ʔوح Ǻالفʦʷل  الʗʱيʗة  الأفؒار  على  الʸʹفʦʲʯن  الأفʙاد  يʯʸʯع   ʖʻح

٢٠١٨.(  
٣-  ʙاضʲال  ʦʲن Orientation to the Present   ʃɾʦʸǺالʦʯجه  الفʙد  انʵغال  درجة  وهي 

 ،ʣلʠة (مʸهʸقاء لها للʯة وانʗيʗʱات الʭالفǺ ةǻدرا ʙʰالي أكʯالȁاً، وॻه آن   ).٢٠١٩معʥʻ يʗرؕ
الʯʸعʗدة  -٤  ʙʢʹال بʦجهات  وȂعʹى Maltiple of Awaerness Perspectivesالʦعى   :

وعلى،  (الॻامي  واحʗة   ʙʢن بʦجهة   ʣʴʸʯال وعʗم  مʯعʗدة  زواǻا   ʥم  ʃɾʦʸال رؤȂة  إمȜانॻة 
٦٨٢، ٢٠٢١ .(  

ʙʱت لانʙؕذ ʗوق-   ʗعǺ اʸॻɼ هاʯȂʙʢر نʦʠت Ȗة  -وفॻة العقلʢقॻعاد للǺعة أȁأر(Maymin, & 
Langer, 2021  ʗيʗʱال ʦʲعي نʴ؛ هي: ال(Novelty Seeking ʗيʗʱاج الʯنȀماج، وʗوالان ،

Novetly Producing ونةʙʸوال ،Flexibility . 
  زʥȂ:–) نʦʸذج ؕاǺات ٢( 

 ȎʙȂو Kabat– Zinn (2002) هاʹʻا بʸॻɼ  اخلةʗʯنات مʦȜثلاث م ʥن مʦؒʯة تॻة العقلʢقॻأن ال 
مʹفʶلة  ʙʻا:  غʸه ȂʙʠǺقة ؛  اهʗاف   Ȗʻقʲت في   ʤعلʯʸال الفʙد  فʹʦاǻا  والاتʱاه.  والانॺʯاه،   ،ʗʶالق

Ǻاسʙʸʯار  مॻʯقʢاً  ʱǻعله  الʗافع  وجʦد  نʱॻʯة  أهʗافه   Ȗʻقʲت له   ʙʴॻت الʯي  الʮʴل   ʣلʴȂو معʻʹة، 
  مʹʮʯها إلى هʗفه الʴǻ ȏʘعى لॻɿʲʯقه Ǻعʗʻاً عʥ مʯʯʵات الʃɾʦʸ في الॻʴاق الʯعلʸॻي. 

     Browen ) نʦʸذج بʙاون ٣( 
الॻقʢة العقلॻة مʘʱʯرة في الأنʠʵة الأساسॻة للʦعى   Brown, Ryan (2003)أشار   إلى أن 

Consciousness  اهॺʯالإن وهʸا:  والʦعى  Attention؛   ،Awareness  عيʦوال فالانॺʯاه   .
الʸألʦفة   ʙʻهام غʸال في   ʚʻ ʙؕʯال الʦعي ʱǻعل  أن  ʸؕا  أسʙع،  الʸهام ʦʶǺرة   ʚʱʹي  ʤعلʯʸال ʱǻعل 

  والʸهام الʹॻɸʦة أكʙʰ سهʦلة في جʦ مʥ الʯفʙʻؒ الʹاقʗ الʯأملي. 
  Shapiro) نʦʸذج شابʙʻو ٤(

إلى أرȁع مʦȜنات للॻقʢة العقلॻة وهى مʴʯقة تʸاماً مع    Shapiro et al. (2006)أشار  
  الإتʱاه؛ وهى: -الإنॺʯاه-الॻقʢة العقلॻة الʰلاث القaxioms ʗʶحقائȖ(مʴلʸات) 

o   اتʘال وȀدارة  الʘات   ʤॻʢʹتSelf-Regulation  and  Self- Management  ،
ॻة ʦؕلʴوال والʸعॻɼʙة  الانفعالॻة   Emotional, Cognitive andوالʙʸونة 

Behavioral Flexibility  ʤॻɿال  ʃॻʹʶوت  ،Values Clarification  ضʙعʯوال  ،
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Exposure.    على  ʚ ʙؕت الʯي  الفʙدǻة   ʤعلʯال أناوع  على   ʚ ʙؕت الʹȂʙʢة  فهʘه  وعلॻه 
.ʥȂات زǺذج ؕاʦʸʹل لʸȜم ʦذج هʦʸʹا الʘه فهॻاتي؛ وعلʘال ʤॻʢʹʯال 

)٥ʙȜذج هاسʦʸن (Hasker:  
للإنॺʯاه     Hasker (2010)ذʙؕت   الʘاتي   ʤॻʢʹʯال هʸا:  العقلॻة  للॻقʢة   ʥʻنʦȜمSelf- 

Regulation of attention  ذجʦʸة نʰاحॺال ʕʹʮت ʗعى. وقʦاح والʯوالانف ،Langer (2000) 
Ǻعʗها  الʲʸاولات  جاءت  أن  إلا  جॻʸعاً  أقʗمها   ʙʱلان نȂʙʢة  ʦؕن   ʥم  ʤغʙال على  الʗراسة  لهʘه 

 مʹʰʮقة مʥ نʯȂʙʢها
  مॺادȎء الॻقʢة العقلॻة:

الʲارثي(    ʥم ؕلاً   Ȗ٢٠١٩اتف) والʸالؒى  إلॻه  ٢٠١٩)؛  أشار  ما  مع   (Langer, & 
Moldoveanu (2000)   ادئॺʸال  ʥم مʦʸʱعة   ʥم أهʯʻʸها   ʔʴʯؒت العقلॻة  الॻقʢة  أن  على 

فإنها تعʸل على تʲفʚʻ ذهʹه، وȁʹاء  فʻها الفʙد   ȉʙʳإذا ما ان والʯى تʰʸل مʦʸʱعة مʥ الأنʠʵة 
  قʗراته الفʙدǻة، وتقلل الʷغȉʦ الʯي رʸȁا يʯعʙض لها، تʰʸʯل هʘه الॺʸادئ في: 

  عʗم الʙʴʯع في إصʗار الأحȜام. .١
٢.  .ʥȂʙوالأخ ʛفي الʹف ʙʮʶال ʖب  
  الإسʯʸʯاع ʸʱǺال اللʢʲة وحʗاثʯها. .٣
  الʰقة Ǻالʹفʛ والʵʸاعʙ الʳاصة. .٤
  الإهʸʯام ʸǺا هʦ صॻʲح بʗلاً مʥ الʴعى وراء الأخʠاء. .٥
  حॻɿقʯها لʸؕ ʛॻا ʦʶǻرها الأخʙون. قʦʮل الأشॻاء على  .٦
  تʙك الأمʦر الʴʸلʤ بها والʳʯلي عʹها.  .٧

  أهॻʸة الॻقʢة العقلॻة:
في   ʗيʗج  ʦه لʸا  والانفʯاح  Ǻالʙʸونة  الʸʴʯʸة  فالॻقʢة  الʙؤȂة،  تʦسع  العقلॻة  الॻقʢة 
 ʥʱʴت الʯى  القॻɹʠة  والʹʙʢة  الॻʷقة  الʙؤȂة  مʹها   ʞॻɿʹال على  إمȜانات،   ʥم فʻها  وما  الʭʻʮة 
 ʙومغاي  ʗيʗج  ʦه ما  ؕل  علॻه   Ȗوتغل  ،ʥʻوتʙوال الʦʸʱد   ʥم معʦقة  حʗود  في   ʤعلʯʸال معلʦمات 
للʙؒʯار، وزȂادة  الألॻة والʯي تʻʸل  ॻات  ʦؕلʴة والॻʹهʘال ومʥȜʸ لʘا لابʗ مʥ القʷاء على العادات 
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الأفعال  الإدراك لȎʗ الفʙد مʥ خلال تعʚȂʚ زȂادة الʦعى ʸǺلاحʢة الʘات، ومʙاجعة ʙʻʰؕ مʥ ردود 
الʯلقائॻة، والعادات الʙوتॻʹʻة الʦʻمॻة، فقʗ أسʗʳʯم العلاج الʸعʙفي القائʤ على الॻقʢة العقلॻة في  

) الʹفॻʴة   ȉʦغʷوال العʗواني  للʴلʦك   Ȏدʓʸال  ʔʷوالغ الانفعال  حالات   ,.Bahl et alعلاج 
2016.(   

كʸا تʴاعʗ الॻقʢة العقلॻة في تʹॻʸة الإدراك لʸا وراء الʸعʙفي، وتعʚȂʚ الانॺʯاه مʥ خلال 
الإجهاد،  Ȏʦʯʴوم  ،ʕʯʵʯال  ʥم  ʗʲال في  ودورها  الʘاكʙة،  عʸل  الʯفاعل  زȂادة   ʥم والʯقلʻل 

ʚʻ، وتȂʙʴع معالʱة   ʙؕʯادة الȂة العاملة، وزʙاكʘة الॻʸʹة وتॻات العقلॻلʸة العॻادة فعالȂالانفعالي، وز
الʦʯتʙ    الʸعلʦمات، مʸا الؒفاءة والإبʗاع والʯأثʙʻ الإʱǻابي، وانʳفاض في  إلى زȂادة   ȏدʓي ʗائʦوف

ʥمʚʸال ʤالأل ʞॻɽʳل تʰة مॻجʦلʦʻʴف  ʙʸل العʦʟة وʲʶادة في الȂرة على إدارة   وزʗز القʚوتع ،
)  ȉʦغʷال لʦʸاجهة  الॻɽॻؒʯة  الاسʱʯاǺات   ʚȂʚتع خلال   ʥم الʠॻʲʸة   ,.Baird et alالʭʻʮة 

2014.( 
) ʙʮأشار ج ʗد   ) إلى أن٢٠٢١وقʙاة الفॻح ʙʻʻإلى تغ Ȏدʓة تॻة العقلʢقॻارسة الʸة ومॻʸʹت

  - للأفʷل ʙʠǺق ʙʻʰؕة مʹها:
ʚʻ مʸا ʔʴȜǻ الفʙد مʗȂʚ مʥ الʙʠॻʴة والقʦة في جॻʸع مʱالات الॻʲاة. .١ ʙؕʯادة في الȂز  
  الاسʯʸʯاع ȜǺل ما تʸʲله الʦʲاس مʟ ʥعام ومʦسॻقى ورȂاضة.... إلخ.  .٢
  الʵعʦر الʚʯʸايǺ ʗالॻقʢة والفʙح مʸا يʗعʤ الهʗوء والʦʯازن.  .٣
  ȜʵǺل أعȖʸ مع الأخʥȂʙ نʱॻʯة لʲʯقȖ الʴلام الʗاخلي وتʃॻɽʳ الأॺɸاء الاتʶال  .٤
  تفʯح الʘات تʱاه الॺعʗ الʙوحي. .٥
 حʦʷر الʦاقع الʲالي وتقʮله، Ǻالʙʲʯر مʥ الʯقʸॻʻات الʘاتॻة. .٦

  ʤعʗت فهي  سʦاء   ʗح على   ʤعلʸوال  ʔالʠلل  ʤॻعلʯال في  دور  لها  العقلॻة  الॻقʢة  أن  كʸا 
 ʥʴʲاعي، وتʸʯالاج  ʤعلʯال وتعʚز   ،ʚʻ ʙؕʯوال الانॺʯاه   Ȏʦى، وتقʸǻالأكاد والإنʱاز   ʤعلʯلل الإسʯعʗاد 

  ʥم ʗʲوال ȉʦغʷل الʻة، وتقلॻɾاʙة الॻɸاʸʯات الاجॻ ʦؕلʴال Ȏʦة، وتقॻɽʶة ال  مʥ مȎʦʯʴ الʵʸارؕ
   ).Watts et al, 2021قلȖ الاخॺʯار(

وقʗ اهʕʸʯ العʗيʗ مʥ الʗراسات الأجʹॻʮة والعॻȁʙة بʗور الʗʯرʔȂ على الॻقʢة العقلॻة في  
، والʯى هʗفVan Vugt & Jha (2011) ʕ تʹॻʸة مʯغʙʻات معॻɼʙة وغʙʻ معॻɼʙة، مʰل: دراسة  

إلى الʵؒف عʥ أثʙ الʗʯرʔȂ على الॻقʢة العقلॻة في معالʱة الʸعلʦمات فى مهام الʘاكʙة العاملة  
، والʯي هʗفʕ لʗراسة أثRoberts-Wolfe et al. ʙ  (2012)مع مʙʻʰات ȂʙʶǺة معقʗة، ودراسة

 .Wimmer et alالʗʯرʔȂ على الॻقʢة العقلॻة على الʘاكʙة العاملة الانفعالॻة، وتʦصلʕ دراسة  
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الانॺʯاه  (2016) العقلॻة،  الॻقʢة  على   ʔȂرʗʯلل الʸعॻɼʙة  الأثار   ʥع للʵؒف   ʕفʗه والʯي   ،
ودراسة   الॻʮانات،  على   ʤالقائ الʸعلʦمات  معالʱة  الʸعʙفى،   Ȋॻʮʰʯال الʸعॻɼʙة،  الʙʸونة   ،ʙʸʯʴʸال

)  ʙʶʯʹة ٢٠٢١مʱمعال فى  العقلॻة  الॻقʢة  على   ʔȂرʗʯال  ʙأث على  للʯعʙف   ʕفʗه والʯى   ،(
الʸعلʦمات فى مهام الʘاكʙة العاملة، وتʹॻʸة الʘاكʙة العاملة الإنفعالॻة، والإنॺʯاه الʙʸʯʴʸ، الʙʸونة  

 الʸعॻɼʙة، الȊॻʮʰʯ الʸعʙفى، معالʱة الʸعلʦمات القائʤ على الॻʮانات، والʯفʙʻؒ ما وراء الʸعʙفى. 
والʯى ʕʰʲǺ فى تأثʙʻ الॻقʢة العقلॻة وما وراء الʸعʙفة    Nivenitha (2018)ودراسة  

قʦامها(  عʻʹة  على  الʗراسة   ʕقॺʟو  ،ʥʻاهقʙʸال  Ȏʗل الأكادʸǻى  الأداء  على  ذاتॻاً   ʤʢʹʸال  ʤعلʯوال
) Ǻاسʗʳʯام مॻɿاس ؕʹʯاكى للॻقʢة العقلॻة ومॻɿاس ما وراء الʸعʙفة واسॻʮʯان الʤॻʢʹʯ الʘاتى ٥٩٤

والأداء الأكادʸǻى مʥ درجات الʠلاب فى اخॺʯار سابȖ، وأʡهʙت الʹʯائج وجʦد علاقة إʱǻابॻة ذات 
دلالة إحʶائॻة بʥʻ الॻقʢة الʘهʹॻة وما وراء الʸعʙفة والʯعلʤ الʤʢʹʸ ذاتॻاً والأداء الأكادʸǻى، وأن 
 ʕراسة ووقʗال الʻʸلاد وساعات   ʔʻتʙرسة وتʗʸال الʛʹʱ ونʦع  الأداء الأكادʸǻى ʯʳǻلف Ǻإخʯلاف 
ʯʳǻلف  لا  وأنه  الॻʲʶة،  الʙعاǻة  وانʠʵة  الأسʙة  ونʦع  الأسʙة  ودخل  والأم  الأب   ʤॻوتعل الʗراسة 

  Ǻإخʯلاف العʙʸ ومȜان الʵॻɹʸة. 
ومʥ جانʔ آخʙ سعʕ العʗيʗ مʥ الʗراسات للʲʯقȖ مʥ فعالॻة بʙنامج تʗرʮȂى قائʤ على  

على دراسة  مʰل  ة  ʙؕʲال  ȉʙفǺ الʦʲʶʸب  الإنॺʯاه  اضʙʠاǺات   ʞفʳل العقلॻة  )، ٢٠١٨( الॻقʢة 
)، وخفʞ الʦʱʯل العقلى مʰل دراسة  ٢٠١٩)، ودراسة عʗʮ الऌ ʗʻʸʲمʗʸʲ (٢٠١٨ودراسة حʸاد(

Rahl et al. (2017))Ȏاوʴʹهʮال ودراسة   ،٢٠٢٠ ʙأث على  الʲالॻة  الʗراسة  ʚت  رؕ  ʗوق  ،(
  بʙنامج قائʤ على الॻقʢة العقلॻة فى خفʞ الʦʱʯل العقلى. 

 :Mind Wanderingثانॻاً الʦʱʯل العقلى 
 ʕʠॺإرت عقلॻة  حالة  العقلي  الʦʱʯل  أن  الʹȂʙʢة   ʙʟوالأ الأʲǺاث   ʥم  ʗيʗالع  ʕʯʮأث
 ʥقلة عʯʴة ومॻالʲة الʸهʸالǺ ي لا علاقة لهاʯالأفؒار الǺ هॻار إلʵǻ ʖʻر في الأداء، حʦʶالقǺ
اكʵʯاف مʙʻʰات  الʯعلॻʸॻة ȜʵǺل خاص في  العʸلॻة  أȎ تʲفʚʻ خارجي، مʸا يʹعʛȜ سلॻʮاً على 
الʸهام الʠॻʴॺة، أو الʸهام ذات الȎʦʯʴʸ الأعلى مʰل القʙاءة، أو الأداء الأكادʸǻي، وقʗ تʦؒن له 
 ʥم ʗʲراسات الʗال ʥم ʗيʗاول العʲالي تʯالȁادة، وॻɿادث الʦل حʰاة عامة مॻʲة في الʸॻوخ ʔاقʦع
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الʦʱʯل العقلي ǻاسʗʳʯام بʙامج واسʙʯاتॻʱॻات لʥʻʴʲʯ الʹʯائج الأكادॻʸǻة، والʲفاȋ على الʴلامة  
  .  (Robison, 2018)العامة 

وقʡ ʗهʙت العʗيʗ مʥ الʯعȂʙفات للʦʱʯل العقلي لȎʗ العلʸاء والॺاحʥʻʰ وʙȂجع ذلʣ إلى  
فعʙفه    ،ʤاتهʶʶʳلاف تʯواخ  ʥʻʰاحॺال  ʙʢن  Smallwood et al. (2007)اخʯلاف وجهات 

العʸلॻات  فʶل  ǻعʹى  مʸا  Ǻالفʙد،  خاصة   ʙاعʵوم أفؒار  إلى  الانॺʯاه  في  تلقائي  تʦʲل  Ǻأنه 
 ʙʰأك شॻʶʳة  مȜʵلات  الى  Ǻالʸهʸة  الʶلة  ذات  الʸعلʦمات   ʥم الʸعلʦمات  لʸعالʱة  الʯʹفǻʘʻة 

  عʦʸمॻة، مʸا يʓدȎ للقʦʶر فى أداء الʸهʸة. 
أن الʦʱʯل العقلي ʙʻʵǻ إلى تʦʲل فى الانॺʯاه مCarierre et al. (2013)   ʥوأشار  

الʸهʸة الأساسॻة إلى أفؒار غʙʻ مʶʯلة بها، ʦȜǻ ʖʻʲǺن تȂʦʲل الانॺʯاه مʥ الʸهʸة إما مʯعʗʸاً  
  أو تلقائॻاً. 

الʲالॻة   Sullivan (2016)أما   الʸهʸة   ʥع الإنॺʯاه  في  مفاجئ  تʦʲل  Ǻأنه  فعʙفه 
نʱॻʯة خʙوج أفؒار داخلॻة مʥ الॻʹʮة الʸعॻɼʙة العॻʸقة إلى الॻʹʮة الʸعॻɼʙة الॻʲʠʴة، وهى أفؒار 

  غʙʻ مʙتʠॺة Ǻالʸهʸة ولؒʹها ؕانʕ تʵغل تفʙʻؒ الفʙد فى وقʕ مʥ الأوقات.
) Ǻأنه" تʦʲل تلقائي فى الانॺʯاه مʥ الʸهʸة الأساسॻة إلى  ٢٢٣،  ٢٠١٨وعʙفه الفʻل (

أفؒار أخȎʙ داخلॻة أو خارجॻة، وهʘه الأفؒار قʗ تʦؒن مʙتʠॺة Ǻالʸهʸة الأساسॻة أو غʙʻ مʙتʠॺة 
بها". ومʥ خلال اسʯعʙاض الʯعȂʙفات الʴاǺقة عʙفʕ الॺاحʰة الʦʱʯل العقلي Ǻأنه عʸلॻة معॻɼʙة  
 ʤة تʸهʸالǺ لها علاقة ʛॻل Ȏʙة إلى أفؒار أخॻة الأساسʸهʸال ʥاه مॺʯل الانʦʲإلى ت Ȏدʓة تʯقʓم

  إنʵاؤها داخلॻا Ǻقʗʶ أو بʗون قʗʶ، مʸا يʓدȎ لقʦʶر الأداء في الʸهʸة.  
الʦʱʯل  أن   ʖʻح الإنॺʯاه   ʕʯʵوت العقلي  الʦʱʯل   ʥʻب  ʚʻʻʸʯال إلى  الإشارة  تʗʱر  وهʹا 
الʯي  الʸهʸة   ʥع مʓقʯاً   ʤاههॺʯان صʙف  إلى   Ȏدʓت الأصʲاء  الأفʙاد   ʔʻʶت حالة   ʦه العقلي 
 ʥم  ʗيʗالع لها   ʥؒول وراثॻة  أو عʦامل  نʱॻʯة مʙض   ʛॻول إلʻها  ǻعʦدون   ʤث  ʥبها وم ǻقʦمʦن 
الأثار الʴلॻʮة، بʸʹʻا تʕʯʵ الانॺʯاه يʙجع إلى عʗم إكʸʯال الʹʷج العʮʶي، أو صعȁʦات الإدراك، 
كʸا إنه تʤ رȊȁ الʦʱʯل العقلي Ǻإنʳفاض الهاء الʙʻʰʸات الʳارجॻة بʸʹʻا إضʙʠاب تʕʯʵ الانॺʯاه 
ة ǻأتى نʱॻʯة إلهاء أكʙʮ للʙʻʰʸات الʳارجॻة، وأن الأفʙاد ذوȎ اضʙʠاب تʕʯʵ الإنॺʯاه  ʙؕʲال ȉʙوف
 ʙشʓة ومȂʚ ʙؕة مʸل العقلى سʦʱʯوأن ال ،Ȏʦل العقلى العفʦʱʯلل ʙʰل أكʦʻم ʤيهʗة ل ʙؕʲال ȉʙوف

ة وʙȂجع    ADHDقȎʦ على   ʙؕʲال  ȉʙاه وفॺʯالان  ʕʯʵات تʸس ʥقل مʯʴʸال  ʙؒالف Ǻاعॺʯار أن 
ة ʗʳʯʴǻمʦن مʦارد معॻɼʙة أقل في   ʙؕʲال ȉʙاه وفॺʯالان ʕʯʵاب تʙʠاض ȏاد ذوʙإلى أن الأف ʣذل

  .  (Alali-Morlevy, & Goldfarb, 2021)الʸهʸة الأساسॻة مʸا ʸʴǻح Ǻالʦʱʯل العقلي 
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  مʙاحل الʦʱʯل العقلي:
  إلى أن الʦʱʯل العقلي يʤʯ على مʙحلʥʻʯ وهʸا:  Smallwood )2013أشار (

: حʖʻ يʤʯ في هʘه الʙʸحلة الʦʲʯل فى الانॺʯاه An Onset Phaseمʙحلة الʢهʦر   .١
ʚʻ خارج الʸهʸة.   ʙؕʯة إلى الॻة الأساسʸهʸعلى ال ʚʻ ʙؕʯال ʥم  

٢.   ȋفاʯحلة الاحʙمA Maintenance Phase     يʯة الʗʸحلة إلى الʙʸه الʘه ʙʻʵت ʖʻح
ʚʻ فʻها خارج الʸهʸة.  ʙؕʯال ʤʯي  

  تॻʹʶفات الʦʱʯل العقلي:
الʸقʦʶد   Carriere et al. (2013)صʹف    ʗʸعʯʸال نʦعʥʻ؛  الى  العقلي  الʦʱʯل 

  والʯلقائي غʙʻ الʸقʦʶد، وهʸا:
الʸقʦʶد   .١ أو   ʗʸعʯʸالDeliberate لها علاقة  لا  أفؒار  في   ʗʸعʯʸال  ʙʻؒفʯال  ʦوه  :

  ʥع ناتج   ʦوه الʲالي  الʗاخلॻة Ǻالʦʸضʦع  للʸعالʱة  للʙقاǺة  الʳاضعة  العʸلॻات  إشʙاك 
  ʥȜʸȂة. وǺقاʙاضعة للʳه الʯعॻʮʟ ʔʮʴǺ دʦʶقʸال ʙʻل العقلي غʦʱʯال ʥراً مʙأقل ض ʦوه
أو مʯʯʵة للانॺʯاه ناتʱة   أفؒار لا عقلانॻة،   ʥارة عॺɸ أنهǺ الʹʦع  إلى هʘا   ʗالʹق تʦجॻه 
 .ʤعلʯʸض لها الʙي تعʯل الʵات الفʙʮي، أو خʸॻعلʯاق الॻʴي للʮلʴادة الانفعال الॻس ʥع  

الʸقʦʶد .٢  ʙʻغ أو   ȏʦالعف وهSpontaneous  ʦالʯلقائي  لها  :  علاقة  لا  أفؒار  وجʦد 
ʚʻ وهʦ ناتج عʥ فʵل   ʙؕʯعلى ال ȋفاʲد للʙاولة الفʲم ʥم ʤغʙالي على الʲع الʦضʦʸبـال
 ʗالʹق الʗراسة  الʙʠॻʴة علॻه. وتʦجه  إفʯقار   ʔʮʴǺ ًراʙض ʙʰأك  ʙʮʯعȂة وǻʘʻفʹʯال الʙʠॻʴة 
اسʗʳʯام   نʱॻʯة   ʤعلʯال ʙʻʰʸǺات   Ȋॺتʙم ʦȜǻن   ʗق  ȏʦالعف العقلي  الʦʱʯل  Ǻأن  الʹʦع  لهʘا 
Ǻعʞ الأسʭلة الʰابʙة الʯي تʙʻʰ سʻʹارʦȂهات الʯفʙʻؒ الʯي تʯعلǺ Ȗعʞ جʦانʮها ʦʸǺضʦع 

.ʔالʴات الانفعال الʚفʲم ʥم ʝلʳʯة للॻɸل دفاʻلاق حʯاخǺ ʙالاخ ʞعॺوال ،ʤعلʯال  
  ) الʦʱʯل العقلى إلى نʦعʥʻ؛ هʸا:٢٠١٨ومʥ زاوȂة أخʶǻ Ȏʙʹف الفʻل (

الʦʱʯل العقلى الʙʸتǺ Ȋॺالʸادة الʗراسॻة: وهʦ تʦʲل لانॺʯاه الʠلاب مʥ الفʙؒة الʙئॻʴॻة   .١
الʠلاب  الʸهʸة، ولʥؒ ذات صلة بها، ؕإنʵغال  أفؒار أخȎʙ خارج  إلى  الʲالॻة  للʸهʸة 
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الȜʵʸلة نفʴها أو الانʵغال   ʸǺا يʙʯتʔ على تقʤǻʗ حلʦل خاʭʟة للʸهʸة بʗلاً مʥ حل 
  .ʤله ʤعلʸال ʤॻʻقʯب  

الفʙؒة  .٢  ʥم الʠلاب  لإنॺʯاه  تʦʲل   ʦه الʗراسॻة:  Ǻالʸادة   Ȋॺتʙʸال  ʙʻغ العقلى  الʦʱʯل 
 ʙʻؒفʯال مʰل  الʗراسॻة  Ǻالʸادة  مʙتʠॺة   ʙʻغ  Ȏʙأخ أفؒار  الى  الʲالॻة  للʸهʸة  الʙئॻʴॻة 

  حʦل تʙتʔʻ مʦعʗ أو مȜان ما. 
  ʕقʦفى ال ʥʻʰاحॺام الʸʯإه ʕى شغلʯالأفؒار وهى ال ʥعان مʦن ʗجʦي ʃॻʹʶʯال ʣء ذلʦوفى ض

  الʲالى وتʶʹف إلى: 
هى الافؒار غTask-Unrelated Thought(TUT)  :  ʙʻأفؒار غʙʻ مʙتʠॺة Ǻالʸهʸة   .١

الʶلة   ذات   ʙʻغ والʸعلʦمات  الʸهʸة  هʘه   ʥم الإنʯهاء  مʰل  الʲالॻة  Ǻالʸهʸة  الʙʸتʠॺة 
  والاحʗاث الʴاǺقة أو القادمة، والأهʸʯامات والʳʸاوف الॻʶʳʵة،وأحلام الॻقʢة. 

:هى الأفؒار الʯى    Task- Related Interference (TRI)أفؒار تʗʯاخل مع الʸهʸة   .٢
تʔʮʴ الانʵغال عʥ أداء الʸهʸة الʲالॻة، وقʦȜǻ ʗن هʘا الإنʵغال إʱǻابॻاً أو سلॻʮاً مʰل 

ʥʻئʗʯʮʸال  ʥع الʙʮʳاء  ʟلاب   Ȏʗل الأفؒار  هʘه  تʚداد  الʸهʸة،   ʤॻʻتق(Londeree, 
2015).  

على   الʲالॻة  الʗراسة   ʚ ʙؕت سʦف  العقلي  للʦʱʯل  الʯʳʸلفة  الॻʹʶʯفات  اسʯعʙاض  خلال   ʥم
العقلي مʸا ٢٠١٨(تʃॻʹʶ الفʻل الʦʱʯل  أثʹاء   ʙؒالف Ȏʦʯʲضح مʦإنه ي  ʖʻالعقلي، ح ) للʦʱʯل 

  .ʤعلʯال ʃɾاʦل العقلى في مʦʱʯاب الॺفة أسʙعلى مع ʗاعʴǻ 
 الʦʯجهات الʹȂʙʢة الʸفʙʴة للʦʱʯل العقلي:

 ʥم عʗد  لإدارة   ȏʘʻفʹʯال  ʤȜʲʯال نʢام  دور  الى   ʙʻʵت العقلي  للʦʱʯل  الʹȂʙʢة  الʹʸاذج 
العʸلॻات الʸعॻɼʙة الأساسॻة مʰل الانॺʯاه والإدراك لأداء الفʙد للʸهام الʯʳʸلفة، ʸǺا في ذلʣ تʦجॻه  

 (Unsworth, Redick, Lakey, & Young, 2010)الانॺʯاه وȀصʗار الإسʱʯاǺات الʸʹاسॺة
الإدراكي    الفʶل  فʙضॻة  الʯʹفPerceptual Decouplin ȏʘʻ مʰل:  الفʵل  وفʙضॻة   ،

Executive Failure Hypothesis  ةॻالʲامات الʸʯة الاهॻضʙوف ،Current Concerns 
Hypothesis ارد، وʦʸال في   ʤȜʲʯال الॺاحʰة  ،  Resource Control Accountحʴاب   Ȏʙوت

العقلي،   للʦʱʯل  الʸفʙʴة  الفʙضॻات  ؕأفʷل  الʦʸارد  تعʗʸʯ على نȂʙʢة  الأخʙʻة والʯي  الفʙضॻة  أن 
تʦʲل  مʙحلة  وهى  الʗʮاǻة  مʙحلة   ʥʻʯحلʙم على  ʗʲǻث  العقلي  الʦʱʯل  أن  الʦʯضॻح   Ȗʮس  ʖʻح
حʗوث  لاسʙʸʯار  مفʙʴة  ؕفʙضॻات  الأولى  الʰلاث  الفʙضॻات  وجاءت   ،ȋفاʯالاح ومʙحلة  الانॺʯاه 

ʙضॻة الأخʙʻة ʯؕفʙʻʴ سʔʮ حʗوث الʦʱʯل العقلي  الʦʱʯل العقلى أȏ (مʙحلة الإحʯفاȋ)، بʸʹʻا الف
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ʚت هʘه الفʙضॻة على مʗʲودǻة الʦʸارد الʸعॻɼʙة الʯى تʶʯف بها نʢامʹا  (مʙحلة الʗʮاǻة)، حʖʻ رؕ
 Excutive Controlالʸعʙفى، والʯي فى ضʦءها ʝʶʳǻ نʢام الʤȜʲʯ في الʡʦائف الʯʹفǻʘʻة  

عʗد مʗʲود مʥ تلʣ الʦʸارد والʶʸادر الʸعॻɼʙة لؒلا مʥ الʸهʸة الʙئॻʴॻة والأفؒار خارج الʸهʸة  
الʸعॻɼʙة   الʦʸارد   ʥم تقل  الʸهʸة  خارج  الأفؒار  فإن  الفʙضॻة   ʣتل ضʦء  وفى  العقلى)،  (الʦʱʯل 
 ʗواح ʕات والأفؒار فى وقʙʻʰʸع الॻʸʱاه لॺʯالإن ʥد مʙع الفॻʠʯʴǻ لا ʖʻة، حʸهʸاحة لأداء الʯʸال

الʸهʸة على  الأداء  لقʦʶر   Ȏدʓي  ,.Thomson et al., 2015; Pachai et al)مʸا 
2016).   

  أسॺاب الʦʱʯل العقلي:  
؛ الʗراسات   ʥم  ʗيʗالع  ʕʲأوضMooneyham, & Schooler (2013) ؛

  -)؛ أسॺاب الʦʱʯل العقلي، حʖʻ تʙجع إلى:٢٠٢٠الʙʸاغى(
ومʠʯلॺات   .١ العاملة  للʘاكʙة  الʯʹفǻʘʻة  الʙʠॻʴة  لانʳفاض  يʙجع  الʗʲʸودة:  العقلॻة  الʴعة 

ʸʴǻ Ȏʚح Ǻالʦʱʯل العقلي. الʸهʸة الʯʸعʗدة أو صॺɹة مʸا ʱǻعل  ʙؕʸال ʘفʹʸال  
الʸهام الʯي تʠʯلʔ الانॺʯاه الʙʸʯʴʸ: تʔʮʴ ضغʟʦاً عقلॻة مʸا يʗفع العقل للهʙوب مʹها  .٢

  والʖʲॺ عʥ عʹاصʙ أخȎʙ للʯفʙʻؒ فʻها، مʸا ʔʮʴǻ بʗوره الʦʱʯل العقلي.
الʲالة الʚʸاجॻة: تعʗ الʲالة الʚʸاجॻة أحʗ أسॺاب الʦʱʯل العقلي سʦاء ؕانʕ إʱǻابॻة أو  .٣

سلॻʮة إذا ؕانȜʵǺ ʕل مفȉʙ، إلا أن الأدبॻات أشارت إلى أن الʲالة الʚʸاجॻة الʴلॻʮة لها  
تأثʙʻ أكʙʮ على الʦʱʯل العقلي مʥ الإʱǻابॻة ʔʮʴǺ الفʙوق الفʙدǻة ومʻل الفʙد الʗائʤ إلى 

  الʹقʗ الʘاتي، أو أحʗاث الॻʲاة مʥ مȜʵلات شॻʶʳة وأخॺار مقلقة.
والǻʗʲʯات   .٤ مʯʴقʮله  في   ʙʻؒفʯال  ȖقلǺ  ʔالʠال انʵغال  الʯʴʸقʮل:  فى  الʴلʮي   ʙʻؒفʯال

  الʯʴʸقʮلॻة الʯي تʦاجهه وʦʸʟحاته تʗȂʚ مʥ الʦʱʯل العقلي.  
:ʤعلʯة للॻهام الأدائʸل العقلى على الʦʱʯال ʙʻتأث  

  ) الفʻل  الأهʗاف  ٢٠١٨أوضح   ʤعلʯʸال  Ȗʻقʲت أمام  عائقاً  ɿǻف  العقلي  الʦʱʯل  أن   (
 ،ʤعلʯʸال Ȏʗل ʤعلʯؕفاءة ال ʞفʳة مʹها: انॻʮل العقلي أثاراً سلʦʱʯأن لل ʖʻدة حʦʵʹʸة الॻʸॻعلʯال
الʹفʴي   الانʗماج   Ȏʦʯʴم  ʞخف ،ʤعلʯال بʭʻة  فى  الإʱǻابॻة  ة  والʵʸارؕ الʸʲاس   Ȏʦʯʴم  ʞوخف
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الاتʱاه    ʞوخف الʸعʙفي،  الاسʠʯلاع   ʔوح العلʸي  الفʦʷل   ʞخف  ،ʤعلʯال بʭʻة  في  والʸعʙفي 
وزȂادة  الʶفي،  الʯفاعل   Ȏʦʯʴم وتقلʻل  الʗراسॻة،  الʸقʙرات   ʦʲون الʗʸرسة   ʦʲن الإʱǻابي 

.ʤعلʯقاومة للʸات الॻ ʦؕلʴال  
  ʤعلʯال عʸلॻة  على  العقلى  الʦʱʯل   ʙأث بʗراسة  والʦʲॺث  الʗراسات   ʥم  ʗيʗالع  ʕʸʯأه كʸا 
مʰل:   ʤعلʯال  ʃɾاʦم أثʹاء  العقلॻة  العʸلॻات  على  الʦʱʯل   ʙأث بʗراسة  الʗراسات   ʞعǺ  ʕʸʯفاه
(Smallwood, Obonsawin, & Reid, 2002; Smallwood, McSpadden, & 
Schooler, 2008; Oettingen, & Schworer, 2013; Varao-Sousa, 

Carriere, & Smilek, 2013; Sanchez, &Naylor, 2018)   راساتʗال هʘه   ʕواتفق
ل مʥ العʔء الʸعʙفي وحل الȜʵʸلات والفهʤ القʙائي.   على العلاقة الʴالॺة بʥʻ الʦʱʯل العقلي وؕ

الǺ ʓʮʹʯالأداء    Hollis (2013)وʵؕفʕ نʯائج دراسة   إمȜانॻة   ʥف عʵؒلل ʕفʗي هʯوال
  ʕة بلغʹʻع Ȏʗل العقلي لʦʱʯخلال درجة ال ʥة مॻراسʗادة الʸالǺ امʸʯى والاهʸǻ١٢٦الأكاد   ʔالʟ

والإهʸʯام ʱǺMidwestern state universityامعة   الأكادʸǻي  Ǻالأداء   ʓʮʹʯال إمȜانॻة  إلى   ،
  Ǻالʸادة الʗراسॻة مʥ درجة الʦʱʯل العقلي.

دراسة   معها   ʕواتفقWammes, Seli, Cheyne, Boucher, & Smilek 
(2016)    ) ʥنة مʦȜة مʹʻعلى ع ʕقॺʟ يʯراسة الʗائج الʯأشارت ن ʖʻلاب ١٥٤حʟ ʥم ʔالʟ (

أسʦʮعاً لʦجʦد أثʙ للʦʱʯل العقلي أثʹاء الʲʸاضʙات على الأداء   ١٢الʱامعة لʗورة دراسॻة مʗتها  
أضɹف على  أداء  إلى   Ȏأد  ʖʻة، حॻالʹهائ الاخॺʯارات  وفى  الʗراسॻة  الʗورة  أثʹاء  الاخॺʯارات  في 
الاخॺʯارات، ʸؕا ارتȊॺ الʦʱʯل العقلي الʸقʦʶد Ǻقʦʶر الأداء على الاخॺʯارات القʙʻʶة الȎʗʸ أثʹاء 

  الʗورة الʗراسॻة والʦʱʯل العقلي غʙʻ الʸقʦʶد Ǻقʦʶر الأداء على الاخॺʯارات الʹهائॻة. 
 ,Brosowsky, Degutis, Esterman, Smilek, & Seliوهʦ ما أكʗته دراسة  

حʖʻ هʗفʕ لʗراسة العلاقة بʥʻ الʦʱʯل العقلي والʗافॻɹة والأداء في الʸهام على عʻʹة    (2020)
مʥ الʦؕʘر، وأوضʕʲ نʯائج الʗراسة وجʦد   ٦٨اناث و  ٣٦انقʕʸʴ في ضʦء مʯغʙʻ الʛʹʱ إلى

العقلي والʗافॻɹة، وأن  الʦʱʯل   ʥʻة بॻʮهام وعلاقة سلʸالعقلي وأداء ال الʦʱʯل   ʥʻة بॻʮعلاقة سل
  الʗافॻɹة تʴاعʗ في خفʞ الʦʱʯل العقلى وتʥʻʴʲ الأداء في الʸهام.

 الأثار الإʱǻابॻة للʦʱʯل العقلى: 
 ʕʸʯة دراسات أهʸإلا أنه ث ʤعلʯل العقلي على الʦʱʯة للॻʮلʴالأثار الǺ راساتʗال ʤʢام معʸʯاه ʤرغ

  بʖʲॺ الأثار الإʱǻابॻة وفʦائʗ الʦʱʯل العقلي وأبʙزت أثاره الإʱǻابॻة ؕالʯالي: 



  عʗʮ الʹاصʙ الʗʻʴ عامʙ . د.أ---  أثʙ بʙنامج قائʤ على الॻقʢة العقلॻة فى خفʞ الʦʱʯل العقلى
  مʹال شʛʸ الʗيʥ أحʗʸ . د              
  مʦʸʲد علي مʦسى . د              
  رȁاب أحʗʸ الʗʻʴ حʹفي. أ              
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الʯفʙʻؒ الʯʴʸقʮلى: ǻفʙʯض العʗيʗ أن الʦʱʯل العقلي ॻʮʠǺعʯه غʙʻ مʹʯج، إلا أن العʗيʗ مʥ   .أ
الʳارجॻة  الʙʻʰʸات   ʥا عʗʻعǺ انॺʯاهʹا   ʕتلف أن   ʥȜʸǻ الʯى  الॻʶʳʵة  والاهʸʯامات  الأفؒار 

 Pachai)تʙتǺ Ȋॺأشॻاء ʔʱǻ أن نʹʚʱها Ǻالʯʴʸقʮل؛ مʸا ʲǻقȖ تʃॻؒ أفʷل مع الʭʻʮة   
et al., 2016).    

فʙص    .ب فʦجʦد  للإبʗاع؛  الʗافع   ʥع الʯʴʸقل   ʙؒالف  ʗائʦف الأʲǺاث   ʕʸدع الإبʗاع:   ʚȂʚتع
الʸألʦفة   ʙʻغ الʸهام  حلʦل  انʯقاء  أثʹاء  الʦعي  فʙص  يʹʸي  العقلي  والʦʱʯل   ʙʻؒفʯلل

Unusual Uses Task (UUT)    اعʗالإب  ʥʴʲǻ صلة  ذات   ʙʻغ مهʸة  فى   ȉاʙʳوالان
  ʗوج  ʖʻح  ȖاللاحBaird, Smallwood, Mrazek, Kam, Franklin, & 

Schooler (2012)      خلال إبʗاعاً   ʙʰوأك فʗȂʙة  حلʦل  يʦلʗون  ؕانʦا   ʥʻ الʵʸارؕ أن 
  ʥʻʯʸمه  ʥʻب عقلي  تʦʱل   ʙʰأك انʦا  وؕ الʸॻʸʯي  UUTالاسʙʯاحة  دراسة  أكʗته  ما   ʦوه  ،

  ) عʥ وجʦد علاقة بʥʻ الʦʱʯل العقلي الإʱǻابي وما وراء الʸعʙفة الإبʗاॻɸة.  ٢٠٢١(
أشار  .ت الʸلل:  الاسʙʯاحات     Mooneyham, & Schooler (2013) إعاقة  لآلॻة 

الʓʸقʯة داخل بʭʻة الʯعلʦʶǺ  ،ʤرة تʸʴح بʗʱʯيʗ انॺʯاههʤ، وعلॻه فإن الʦʱʯل العقلي ʦȜǻن 
هي   الʙاحة  ʦȜǻن  وȁالʯالي  الʸهام  أداء  أثʹاء  والʙتاǺة  الʸلل   ʥم  ʃॻɽʳʯلل وسʻلة  ʰʸǺاǺة 

  وॻʡفة تॻɽॻؒة للʦʱʯل العقلي.
 ʙʟق ॻɾاس الʦʱʯل العقلي: 

إلى Ȃʙʟقʥʻʯ لॻɿاسه   Pachai et al. (2016مʥ خلال أدبॻات الʦʱʯل العقلي أشار (
  :وهʸا
ॻة    .أ ʦؕلʴق الʙʠالBehavioural Method  ةʙاشॺʸة الॻɸʦضʦʸق الʙʠإلى ال ʙʻʵوت :

وهي تعʗʸʯ على حʴاب زمʦʸؕ ʥن الاسʱʯاǺة أو فʵل الفʙد في الأداء على الʸهام الʯي  
هʘه   ودقة  مʦضॻɸʦة   ʥم  ʤرغ على  الʸهʸة  على  للاسʱʯاǺة  الʗʯʴʸام  الانॺʯاه   ʔلʠʯت
الʙʠق إلا أنها تʠʯلʔ إعʗادات وتʱهʚʻات بॻʭʻة صارمة. وʶȂعʔ اسʗʳʯام هʘه الʙʠق 
في هʘه الʗراسة، وذلʣ لأنها تعǺ ʗʸʯعʞ الॻɿاسات الفʦʻʴلʦجॻة والʯي تʠʯلʔ الاسʱʯاǺة 
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الȁʙʱʯة   لإجʙاءات  Ǻالʹॺʴة  مȜʸʹا   ʙʻوغ  ʗاجʦʯم  ʙʻغ  ʦوه الʸعʸلॻة  الأجهʚة   ʞعǺ على 
  الʲالॻة للʗراسة.  

ॻة    .ب ʦؕلʴال  ʙʻق غʙʠالNon-Behavioural Method  ʙȂقارʯال  ʔʻعلى أسال ʗʸʯتع :
  ،ʤذاته على   ʤتهʙʠॻس  Ȏʗوم العقلي   ʤهʟاʵن  ʥع مॺاشʙة   ʥʻʸعلʯʸال وسʓال  الʘاتॻة 

  ʔʻأسال  ʤأه  ʥم الʘاتॻة   ʙȂقارʯوال الʘاتي.   Ȗʻقʲʯال العقلي وعلى  ومقʗار  الʦʱʯل  ॻɾاس 
ॻة إلا إنها لا ʥȜʸǻ أن ǻقʦم   ʦؕلʴق الʙʠر الʦʶق ʔانʦʱق لʙʠه الʘتلافى ه ʥم ʤغʙال

  بها سȎʦ الʯʸعلʤ نفʴه وقʗرته على تقʙȂʙ مقʗار تʦʱله العقلي أثʹاء الʸهʸة. 
  العلاقة بʥʻ الॻقʢة العقلॻة والʦʱʯل العقلي: 

هʹاك عʗد مʥ الʗراسات الʯى تʹاولʕ دراسة الʦʱʯل العقلي والॻقʢة العقلॻة مʰل: دراسة    
Mrazek et al. (2013)   ة علىॻة العقلʢقॻعلى ال ʔȂرʗʯال ʙʻف على تأثʙعʯإلى ال ʕفʗي هʯال

)  ʥم مʦȜنة  عʻʹة   Ȏʗل العقلي  الʦʱʯل   ʞوخف العاملة  الʘاكʙة  سعة   ʥʻʴʲلاب ٤٨تʟ  ʥم  (
إلى مʦʸʱعʥʻʯ تلقʕ إحʗاها تʗرʔȂ ٣٤) ʟالʔ و(١٤الʱامعة بʦاقع ( ) ʟالॺة، مقʸʴة عʦʵائॻاً 

الʹʯائج عʥ وجʦد   ʕفʵؕو ʥʻعʦʮار أسʗاً على مॻɸʦʮات أسʴع جلȁاقع ارʦة بॻة العقلʢقॻعلى ال
تأثʙʻ دال إحʶائॻاً للʗʯرʔȂ على الॻقʢة العقلॻة فى تʥʻʴʲ سعة الʘاكʙة العاملة وخفʞ الʦʱʯل 

 العقلي. 
العقلॻة   Morrison et al. (2014)وتʦصلʕ دراسة     الॻقʢة  الʗʯرʔȂ على   ʙʻإلى تأث

) عʗدها  بلغ  عʻʹة   Ȏʗل العاملة  الʘاكʙة   ʥʻʴʲوت العقلي  الʦʱʯل   ʞخف مقʸʴة  ٥٨فى   ʔالʟ  (
 ) لʗʸة  العقلॻة  الॻقʢة  تʗرॺȂات على  الॻʮȂʙʱʯة  الʦʸʱʸعة   ʕتلق ) ٧لʦʸʱʸعʥʻʯ تॻʮȂʙʱة وضاʠǺة 

أسابॻع، وأʡهʙت الʹʯائج وجʦد تأثʙʻ دال إحʶائॻاً للʗʯرʔȂ على الॻقʢة العقلॻة في خفʞ الʦʱʯل 
  العقلي، وعʗم وجʦد تأثʙʻ دال إحʶائॻاً للʗʯرʔȂ على الॻقʢة العقلॻة في تʥʻʴʲ الʘاكʙة العاملة. 

دراسة      ʕوسعDeng et al. (2014)   لʦʱʯال  ʥʻب العلاقة  ॻʮʟعة   ʥع الʵؒف  إلى 
) قʦامها  عʻʹة  على  العقلॻة  والॻقʢة  والاكʭʯاب  جامعة  ٣٣العقلي  ʟلاب   ʥم  (Dalian 

University of Technology    العقلي الʦʱʯل   ʥʻب الʹʯائج عʥ وجʦد علاقة سلॻʮة   ʕفʵؕو
والॻقʢة العقلॻة، وعʗم وجʦد علاقة داله إحʶائॻاً    Zone-outأو بʗون وعى  Tune-outبʦعي  

  بʥʻ الʦʱʯل العقلي والاكʭʯاب.
دراسة      ʕفʗوهRahl et al. (2017)    ةʢقॻال على   ʔȂرʗʯال  ʙʻتأث على  الʯعʙف  إلى 

ʥم مʦȜنة  عʻʹة  على   ʕقॺʟ والʯي  العقلي،  الʦʱʯل   ʞفي خف الʱامعة    ١٤٧العقلॻة  مʟ ʥلاب 
قʕʸʴ على ثلاث مʦʸʱعات، تلقʕ ؕل مʹهʤ تʗرॺȂات مʯʳلفة على الॻقʢة العقلॻة وقʦʮل الʸهʸة  
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  مʦʸʲد علي مʦسى . د              
  رȁاب أحʗʸ الʗʻʴ حʹفي. أ              

  

٧٥ 
 

في   العقلॻة  الॻقʢة  على   ʔȂرʗʯلل إحʶائॻاً  دال   ʙʻتأث وجʦد  إلى  الʹʯائج   ʕصلʦوت والاسʙʯخاء، 
أداء   أثʹاء  العقلي  الʦʱʯل   ʞفي خف تأثʙʻاً   ʙʰالأك  ʦه القʦʮل  وأن عامل  العقلي،  الʦʱʯل   ʞخف

  الʸهʸة. 
الʹʯائج  الʴاǺقة، حʖʻ هʗفYildirim (2017)   ʕوجاءت دراسة     بʹʯائج تʯعارض مع 

العقلي وشʸلʕ دراسʯه   الʦʱʯل   ʞة على خفॻالعقل الॻقʢة  تʗخل   ʙʻتأث الʯعʙف على  إلى  دراسʯه 
  ʕة بلغʹʻة على عॻة العقلʢقॻعلى ال Ȗدقائ ʙʵة عʗʸل ʔȂرʗʯال ʙʻأثʯارب، الأولى لʱ١٧٧ثلاثة ت 

دال   ʙʻتأث وجʦد  لعʗم  الʹʯائج   ʕصلʦوت وضاʠǺة  تॻʮȂʙʱة   ʥʻʯعʦʸʱʸل مقʸʴة  جامعي   ʔالʟ
) ٥٦إحʶائॻاً للʗʯرʔȂ على الॻقʢة العقلॻة في خفʞ الʦʱʯل العقلي، والʰانॻة على عʻʹة عʗدها(

ʟالʔ مʥ قʤʴ علʤ الʹفʛ مقʸʴة لʦʸʱʸعʥʻʯ تلقʕ إحʗاها تʗرʔȂ على الʯأمل والاسʸʯاع للॻقʢة  
 Ȋسائʦال  ʥʻراسة العلاقة بʗة بʰالʰال الȁʙʱʯة   ʕة الأولى، وقامȁʙʱʯال نʯائج   ʛة وجاءت بʹفॻالعقل

)ʕلغȁة وॻانʰة الأولى والȁʙʱʯة للʹʻالع ʛة على نفॻة العقلʢقॻل العقلي والʦʱʯدة والʗعʯʸ٢٣٣ال (
ʟالʔ وʵؕفʕ الʹʯائج أن تعʗد مهام الʦسائȊ الʯʸعʗدة يʙتǺ Ȋॺعلاقة اʱǻابॻة Ǻالʦʱʯل العقلي، وأنه  

  يʙتǺ Ȋॺانʳفاض الॻقʢة العقلॻة.
دراسة       ʕʶʲفMurphy (2020)    ةʙابʰʸوال  Ȋغʷال على  العقلॻة  الॻقʢة  دراسة   ʙأث

) العʻʹة   ʕبلغ  ،ʕنʙʯالإن  ʙʮع العلॻا  الʗراسات  ʟلॺة  على  العقلي  وʵؕفʕ ٣١والʦʱʯل   ʔالʟ  (
الʹʯائج عʥ وجʦد تأثʙʻ دال إحʶائॻاً لʗراسة الॻقʢة العقلॻة على خفʞ الʷغȊ وتʥʻʴʲ الʰʸابʙة 
وخفʞ الʦʱʯل العقلي حʖʻ جاءت نʯائج تʗرʛȂ الॻقʢة العقلॻة ʳǺفʞ الʷغȊ وخفʞ الʦʱʯل 

  العقلي Ǻعʗ الانʯهاء مʥ الʦحʗة الأولى دورة الʦصʦل الʸفʦʯح (الॻقʢة والأداء الأمʰل). 
  )  ȏاوʴʹهʮال دراسة   ʕفʗعلى ٢٠٢٠وه  ʤقائ تʗرʮȂي  بʙنامج  فعالॻة   ʥم  Ȗقʲʯال إلى   (

 ʕلغȁامعة، وʱلاب الʟ Ȏʗل العقلي لʦʱʯال ʞه في خفʙاتي وأثʘال Ȋॺʷة الॻʸʹʯة لॻة العقلʢقॻال
ʟالʔ وʟالॺة مʟ ʥلॺة ؕلॻة الॻȁʙʯة جامعة قʹاة الʛȂʦʴ، وقʵؕ ʗفʕ الʹʯائج   ٣٦العʻʹة الأساسॻة  

 ȏʗعॺال الॻɿاس  في  والʷاʠǺة  الॻʮȂʙʱʯة  الʦʸʱʸعة   ʥʻب إحʶائॻة  دلالة  ذو  فʙوق  وجʦد   ʥع
الॻɿاس   ʥʻب إحʶائॻاً  دالة  فʙوق  وجʦد  وعʗم  الʘاتي،   Ȋॺʷال في  الॻʮȂʙʱʯة  الʦʸʱʸعة  لʶالح 
الॻʮȂʙʱʯة   الʦʸʱʸعة   ʥʻب إحʶائॻا  دالة  فʙوق  وجʦد  الʘاتي،   Ȋॺʷال لॻɿʸاس  والॺʯʯعي   ȏʗعॺال
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والʷاʠǺة في الॻɿاس الॺعȏʗ للʦʱʯل العقلي لʶالح الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة، وجʦد فʙوق ذو دلالة 
الॻɿاس  لʶالح  العقلي  الʦʱʯل  في  الॻʮȂʙʱʯة  للʦʸʱʸعة   ʗعॺوال القʮلي  الॻɿاس   ʥʻب إحʶائॻة 
الॺعȏʗ، وȁلغ حʤʱ تأثʙʻ الʙʮنامج على خفʞ الʦʱʯل العقلي تأثʙʻاً ʙʻʮؕاً، حʖʻ بلغ ʸॻɾة مȁʙع إيʯا 

الॻɿاس ٠٬٧٦ في  الॻʮȂʙʱʯة  الʦʸʱʸعة  بʥʻ مʦʯسʠي درجات  إحʶائॻاً  دالة  فʙوق  ، وعʗم وجʦد 
  الॺعʗ والॺʯʯعي لॻɿʸاس الʦʱʯل العقلي. 

  ) ʞॻɹي وآل مʮدراسة شل ʕفʗات ٢٠٢١وهʙʻأثʯذج بʹائي للعلاقات والʦʸإلى وضع ن (
بʥʻ الʦʱʯل العقلي والॻقʢة العقلॻة والانفعالات الأكادॻʸǻة والʻʶʲʯل لʟ Ȏʗلॺة الʱامعة، والʯعʙف 
 ʥم الأساسॻة   ʖʲॺال عʻʹة   ʕبلغ  ʗوق  ،ʖʲॺال مʯغʙʻات  في  والʠالॺات  الʠلاب   ʥʻب الفʙوق  على 

عام، وقʵؕ ʗفʕ الʹʯائج عʥ  ٢١٬٢أنʰى) ʦʯʸǺسȊ عʙʸ  ١٣٢ذʙؕ، و ʟ١٤٥الʔ وʟالॺة (  ٢٧٧
 Ȏʗل العقلي لʦʱʯال ʥتفع مʙم Ȏʦʯʴد مʦائج وجʯʹال ʕʲا وضʸؕ ،حʙʯقʸائي الʹʮذج الʦʸʹة الʲص
أفʙاد العʻʹة ، ووجʦد فʙوق ذو دلالة إحʶائॻة في الʦʱʯل العقلي لʶالح الإناث، ووجʦد فʙوق 
فى  إحʶائॻة  دلالة  ذو  فʙوق  ووجʦد  العقلॻة،  الॻقʢة  في  الإناث  لʶالح  إحʶائॻة  دلالة  ذو 
الʴلॻʮة   الانفعالات  فى  إحʶائॻة  دلالة  ذو  فʙوق  ووجʦد  الإناث،  لʶالح  الإʱǻابॻة  الانفعالات 

  لʶالح الʦؕʘر. 
  كʵف الإʟار الʹȏʙʢ ونʯائج الʗراسات الʴاǺقة عʥ الاتي:

  ل العقليʦʱʯة والॻة العقلʢقॻال ʥʻة بॺد علاقة سالʦوج(Deng et al., 2014). 
   ʥʻوق بʙد فʦالإناث، ووج الʦؕʘر والإناث لʶالح   ʥʻالعقلي ب الʦʱʯل  في  وجʦد فʙوق 

 .)٢٠٢١دراسة شلʮي وآل مʞॻɹ (الʦؕʘر والإناث فى الॻقʢة العقلॻة لʶالح الإناث 
   هॻعل Ȗاتف العقلي وهʦ ما  الʦʱʯل   ʞة على خفॻالعقل الॻقʢة  للʗʯرʔȂ على   ʙأث وجʦد 

ودراسة  Mrazek et al. (2013)دراسة    ،Morrison et al. (2014)  ودراسة  ،
Rahl et al. (2017)  ȏاوʴʹهʮال نʯائج دراسة  ٢٠٢٠(، ودراسة   ʤمعه ʕوتعارض ،(

Yildirim (2017). 

  فʙوض الʗراسة:
يʦجʗ أثʙ لʙʮنامج قائʤ على الॻقʢة العقلॻة في خفʞ الʦʱʯل العقلي لʟ Ȏʗلاب الʙʸحلة   .١

  الʰانȂʦة. 
٢.   Ȏʗل العقلي  الʦʱʯل   ʞخف في  العقلॻة  الॻقʢة  على   ʤقائ بʙنامج   ʙلأث اسʙʸʯارȂة   ʗجʦي

 ʟلاب الʙʸحلة الʰانȂʦة.
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 الȂʙʠقة والإجʙاءات:
اعʗʸʯت الʗراسة على الʸʹهج شॺه الʮȂʙʱʯي، وهʦ الʸʹهج الʸʹاسʔ لॻʮʠعة   أولاً: مʹهج الʗراسة: 

 ʙʻغʯʸة على الॻة العقلʢقॻعلى ال ʤنامج قائʙب ʦقل وهʯʴم ʙʻغʯم ʙرس أثʗي ȏʘراسة والʗاف الʗوأه
 الʯاǺع الʦʱʯل العقلي لʟ Ȏʗلاب الʙʸحلة الʰانȂʦة.

ʦن: اشʯقʕ العʻʹة Ǻالʗراسة Ǻالإجʙاءات الʯالॻة:    ثانॻاً: الʵʸارؕ
تʦؒن الʸʯʱʸع الأصلي مʟ ʥلاب الʙʸحلة الʰانȂʦة مʥ إدارة الॻʹʻʴʲة الʯعلॻʸॻة ʲʸǺافʢة    .أ

  مʗرسة ثانȂʦة.  ١١) ʟالʔ وʟالॺة، مʦزعʥʻ بʦاقع ٨٢٤٣الॻɾʙʵة، وʮȂلغ قʦامها (
ʟالʔ وʟالॺة   ٢٦٠بلغʕ عʻʹة الʲʯقȖ مʥ الʶʳائʝ الʦȜॻʴمȂʙʯة لأدوات الʗراسة مʥ    .ب

الॻʹʻʴʲة  إدارة  ʗʸǺارس  الʰانȂʦة  الʙʸحلة  ʟلاب   ʥم عʦʵائॻة  ȂʙʠǺقة  اخʙʻʯت  والʯي 
  ʥʻب العʻʹة  أعʸار   ʕاوحʙوت عȏʙʸ    ١٧إلى    ١٥الʯعلॻʸॻة.   ȊسʦʯʸǺعاما،    ١٥.٨٢

 ȏارॻɹاف مʙʲعاما ٠.٦٠٦وان  
ʟالʔ وʟالॺة، اخʙʻʯت في ضʦء ارتفاع درجات    ٥٣تʦؒنʕ عʻʹة الʗراسة الأساسॻة مʥ    .ت

)، وقʗ تʤ ١٠٢الʠلاب على مॻɿاس الʦʱʯل العقلي (الإرȁاعي الأعلى لʗرجات الॻɿʸاس=
وعʗدها   ضاʠǺة  إحʗاهʸا  مʦʸʱعʥʻʯ؛  إلى  العʻʹة   ʤॻʴ٢٨تق   Ȏʙوالأخ وʟالॺة،   ʔالʟ

أنʰى.  ٢٥ذʙؕ و ʟ٢٨الʔ وʟالॺة، وانقʕʸʴ مʥ حʖʻ الʛʹʱ إلى  ٢٥تॻʮȂʙʱة وعʗدها 
 ʙʸع ȊسʦʯʸǺ١٥.٩٣  ȏارॻɹاف مʙʲ٠٬٥٧٨وان.  

  ثالʰاً: أدوات الʗراسة: 
  مॻɿاس الʦʱʯل العقلي: 

ʟلاب   Ȏʗل العقلي  الʦʱʯل  درجة  ॻɾاس  Ǻغʙض  الॻɿʸاس  الʗراسة  أعʗت  الॻɿʸاس:   ʥم هʗف 
الʙʸحلة الʰانȂʦة أثʹاء عʙض الʗرس، ولʮʹاء هʘا الॻɿʸاس تʤ الاʟلاع على الأʙʟ الʹȂʙʢة والʯي  
الʦʶرة  إلى  للʦصʦل  العقلي  الʦʱʯل   ʛॻɿت الʯي  الʴاǺقة   ʛॻقايʸوال العقلي،  الʦʱʯل   ʕتʹاول

مفʙدة، وتʔʴʲ اسʱʯاǺات   ٢٦)، والȎʘ تʥʸʷ  ٢٠١٨الʹهائॻة للॻɿʸاس، مʰل: مॻɿاس الفʻل (  
) ٥، والȎʘ تLuo et al. (2016)) ʥʸʷالʠالʔ وفȖ ثلاث بʗائل(دائʸاً، أحॻاناً، أبʗاً)، ومॻɿاس 

) Ȗها وفʻة علǺاʱʯدات تقاس الاسʙاس٦مفॻɿوم ،(ًاʸاً إلى دائʗأب) ʥرج مʗʯائل تʗب (Mrazek et 
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al. (2013)      ʥʸʷت Ȏʘ٥وال    Ȗدات وفʙ٦مف   ʗعاً ما، إلى حʦاً، نادراً نʗاً، نادراً جʗائل ( أبʗب
ومॻɿاس   دائʸاً)،  الأحॻان،   ʥم  ʙʻʰؕ في  مSullivan (2016)     ʥما،  مفʙدات   ٦مʦȜن 

 Ȗة لها وفǺاʱʯ٦والاس  .(ًاʸاً إلى دائʗأب) ʥرج مʗʯائل تʗب  
  ʥرته الأولى مʦاس في صॻɿʸن الʦؒاس: تॻɿʸاس،   ٣١وصف الॻɿʸال ȎʗعǺ زعة علىʦدة مʙمف

و  ١٦ Ǻالʦʸضʦع،   Ȋॺتʙʸال العقلي  الʦʱʯل   ʦوه الأول   ʗعॺلل وهʦ   ١٥مفʙدة  الʰاني   ʗعॺلل مفʙدة 
  الʦʱʯل العقلي غʙʻ الʙʸتǺ Ȋॺالʦʸضʦع، مʦʮʴق Ǻالʯعلʸॻات الʯي تʦضح للʠالʔ الʠʸلʦب مʹه.

الʯي  الاسʱʯاǺات  بʗائل   ʗأح Ǻاخॻʯار  الॻɿʸاس  مفʙدات  الʠالʔ على   ʔʻʱʯʴǻ الॻɿʸاس:  تॻʲʶح 
دائʸاً   الاسʱʯاǺة  ǻعʠى   ʖʻح الʸʳاسي،  لʙȜॻت  مॻɿاس  ضʦء  في  وغالॺاً    ٥أعʗت   ٤درجات، 

وأحॻاناً   ونادراً    ٣درجات،  وأبʗاً    ٢درجات،  ʥȜʸǻ   ١درجة،  درجة  أعلى  وʦȜȂن  واحʗة،  درجة 
  درجة.  ٣٠درجة، وأقل درجة ʥȜʸǻ الʦʶʲل علʻها  ١٥٠الʦʶʲل علʻها هي 

  صʗق الȎʦʯʲʸ لॻɿʸاس الʦʱʯل العقلي: 
  ʥم تʦؒن   ʗوق الأولॻة  في صʦرته  الॻɿʸاس  الॺاحʰة  الॻɿʸاس   ٣١أعʗت  تʤ عʙض   ʗوق مفʙدة، 

) ʥʻʸȜʲʸة والʘالأسات ʥة مॺʳاء ١٣على نʹȁة، وȂʙʶʸامعات الʱالǺ ʛȂرʗʯة الʭʻاء هʷأع ʥم (
العقلي   الʦʱʯل  مॻɿاس  مفʙدات  على   ʤاتهʢوملاح  ʥʻʸȜʲʸال الʴادة  أراء  تفȂʙغ  إحʶائॻة  على 

)  ʤرق ما ١جʗول  ضʦء  في  تॻʮʠقه،  إمȜانॻة  مع   ʔاسʹʯي ȜʵǺل  الʸفʙدات  صॻاغة  إعادة   ʤت  .(
 :ʥʻʸȜʲʸة اتفاق الॺʴء نʦدات في ضʙفʸعلى ال ʤȜʲار الॻɹول مʗه جʲضʦي  

  على مفʙدات الॻɿʸاس مʥ قʮل الʥʻʸȜʲʸ): مॻɹار الʤȜʲ ١جʗول (
 ʥʻʸȜʲʸال ʥʻة الاتفاق بॺʴدة   نʙفʸعلى ال ʤȜʲال  

  مقʦʮلة   ٪ ١٠٠إلى  ٪٨٠
٧٠٪  ʥل   ٪ ٨٠إلى أقل مʗتع  

 ʥف   ٪٧٠أقل مʘʲت  

  وتʤ تʦضॻح الʙؒʯارات والʹʔʴ الȂʦʭʸة لاتفاق الʸؕ ʥʻʸȜʲʸا يلي:
الʥʻʸȜʲʸ على مفʙدات مॻɿاس الʦʱʯل العقلي ): الʙؒʯارات والʹʔʴ الȂʦʭʸة لاتفاق ٢جʗول (

  ).١٣(ن=
  الʹॺʴة الȂʦʭʸة   عʗد الʦʸافقʥʻ  الʸفʙدة   الʹॺʴة الȂʦʭʸة   عʗد الʦʸافقʥʻ  الʸفʙدة 

١٠٠  ١٣  ١٧  ٪ ٩٢٬٣٠  ١٢  ١ ٪  
١٠٠  ١٣  ١٨  ٪ ٩٢٬٣٠  ١٢  ٢ ٪  
١٠٠  ١٣  ١٩  ٪ ٩٢٬٣٠  ١٢  ٣ ٪  
١٠٠  ١٣  ٢٠  ٪ ١٠٠  ١٣  ٤ ٪  
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١٠٠  ١٣  ٢١  ٪ ١٠٠  ١٣  ٥ ٪  
١٠٠  ١٣  ٢٢  ٪ ١٠٠  ١٣  ٦ ٪  
١٠٠  ١٣  ٢٣  ٪ ١٠٠  ١٣  ٧ ٪  
١٠٠  ١٣  ٢٤  ٪ ١٠٠  ١٣  ٨ ٪  
١٠٠  ١٣  ٢٥  ٪ ١٠٠  ١٣  ٩ ٪  

١٠٠  ١٣  ٢٦  ٪ ١٠٠  ١٣  ١٠ ٪  
٩٢٬٣٠  ١٢  ٢٧  ٪ ٧٦٬٩٢  ١٠  ١١ ٪  

٨٤٬٦١  ١١  ٢٨  ٪ ٧٦٬٩٢ ١٠  ١٢ ٪  
١٠٠  ١٣  ٢٩  ٪ ٦٩٬٢٣  ٩  ١٣ ٪  
١٠٠  ١٣  ٣٠  ٪ ١٠٠  ١٣  ١٤ ٪  

٨٤٬٦١  ١١  ٣١  ٪ ١٠٠  ١٣  ١٥ ٪  
٩٢٬٣٠  ١٢  ١٦ ٪        

مʥ الॺعʗ الأول لأنها غʙʻ مʹاسॺة لهʗف   ١٣وقʗ جاءت الʯعʗيلات ؕالʯالي: حʘف مفʙدة  
وتعʗيل   أفʙؒ   ٣الॻɿʸاس.،  مʰل"   Ȏʙأخ مفʙدات  مع  مʙȜرة   ʙʮʯتع لأنها  الʰاني   ʗعॺال  ʥم مفʙدات 

واسʗʮʯالها  الʯʴʸقʮل"،  في  تʗʲث   ʗق Ǻأشॻاء   ʙؒو"أف  ،" الʗرس  ʦʸǺضʦع  لها  علاقة  لا  Ǻأشॻاء 
ʸǺفʙدات أخȎʙ مʰل" أفʙʵǺ ʙؒاء Ǻعʞ الʯʴʸلʚمات أثʹاء عʦدتي للʚʹʸل" و" أفʸॻɼ ʙؒا سأرتǻʗه في  

ॺة مʰل" أفʙؒ   ١١مʹاسॺة سʗʲʯث قॺȂʙاً"، وتعʗيل الʸفʙدة   ʙؕاغة مॻالأول لأنها ذات ص ʗعॺفي ال
في   ȖʸعǺ ʙؒأف  " الʦʸضʦع وأفقʗ مʴايʙتي لʸا أسʸعه" وتʤ اسʗʮʯالها ب  ǺعȖʸ في Ǻعʞ أجʚاء 

  Ǻعʞ أجʚاء الʦʸضʦع "، وȀعادة صॻاغة Ǻعʞ الʸفʙدات ʸǺا يʸʯاشى مع أهʗاف الॻɿʸاس 
  الʗʶق الʮʹائي لॻɿʸاس الʦʱʯل العقلي: 

Ǻ ȏʗʻاسʗʳʯام Ȃʙʟقة أقʶى احʸʯال، لʸفʙدات   ʦؕʯل العاملي الʻلʲʯة الʰاحॺال ʕمʗʳʯاس ʗوق
  ) الʯالي: ٣مॻɿاس الʦʱʯل العقلي، وجاءت نʯائج مʓشʙات الʠʸاǺقة ʸǺا يʦضʲه جʗول (
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ȏʗʻ مॻɿاس الʦʱʯل العقلي  ٣جʗول ( ʦؕʯذج العاملي الʦʸʹقة للǺاʠʸات الʙشʓم :(
  ).٢٦٠(ن=

 ʙشʓʸ2  الX RMSEA  CFI NNFI  RMR  

  الʸॻɿة 
٧٣٣.٤٠ 

P=٠.٠٠٠  
٠.٠١  ٠.٩٣  ٠٬٠٩٣  ٠.٠٧٠  

   X 2وقʗ اتʕʸʴ مʓشʙات الʠʸاǺقة بʗرجة مقʦʮلة مع بॻانات العʻʹة اعʸʯاداً على مʓشʙات  
ʙشʓوم احʶائॻاً)،  دالة   ʙʻغ ʯʸॻɾها  تʦؒن   ʖʻʲǺ)RMSEA   ʥʻب الʸقʦʮلة  ʯʸॻɾه  تʙʯاوح   ȏʘوال

ومʓشȎʙ  ٠.٠٨إلى    ٠.٠٥(  (NNFI  وCFI   ) لها  الʸقʦʮلة   ʤॻɿال تʦؒن  فأكʙʰ)   ٠.٩٠والʯي 
 ،ʙول (٢٠١٨(عامʗʱه الʲضʦا يʸؕ داتʙفʸعات الॺʵالي:٤). وجاءت تʯال (  

  ). ٢٦٠): تॺʵعات مفʙدات مॻɿاس الʦʱʯل العقلي على العامل العام (ن=٤جʗول (

  ʤرق
  الʸفʙدة 

  الॺʵʯع   الʸفʙدة 
الʠʳأ  

 ȏارॻɹʸال  
  ʸॻɾة ت 

        الॺعʗ الأول: الʦʱʯل العقلي الʙʸتǺ Ȋॺالʦʸضʦع   

١    ʥقʹي عʦعǻ اʸه مॻع إلʸʯل ما أسʻʳرس.أتʗال ʤ٥.١١  ٠.٠٧  ٠.٣٥  فه  

  ٥.٢٤  ٠.٠٨  ٠.٤٢  أنʵغل بʯقʤॻʻ أدائي لʹفʴي في الʸادة الʗراسॻة.  ٢

  ٦.٣٩  ٠٬١٤  ٠.٨٩  أنʵغل Ǻالʙʵح لʹفʴي ما لʤ أفهʸه أثʹاء عʙض الʗرس.  ٣

  ٦.٢٥  ٠٬٠٨  ٠.٥٠  أجهʚ أسʭلة خاصة ʦʸǺضʦع الʗرس مʸا ǻعʦقʹي عʥ مʯاǺعʯه.  ٤

٥   ʥع ʔʻي أجʴل نفʻʳضه.أتʙرس أثʹاء عʗع الʦضʦʸǺ لة خاصةʭ٧٬٤٧  ٠.٠٨  ٠.٦٢  أس  

٦  
  ʤعلʸى الʠʳت ʥم ʤغʙع على الʦضʦʸة في الʹʻة معʠنق ʗʹع ʃɾʦأت

  لها.
٦.٢٠  ٠.٠٧  ٠.٤٦  

  ٥.٢٩  ٠.٠٧  ٠.٣٩  أنʵغل Ǻالʯفʙʻؒ في ॻɽॻؕة الاسʯفادة مʸا أسʸʯع إلॻه.  ٧

  ٥.٨١  ٠.٠٨  ٠.٤٨  أʖʲǺ عʥ ثغʙات ʸॻɼا أسʸʯع إلॻه.  ٨

  ٣.٢٠  ٠.٠٧  ٠.٢٢  أفǺ ʙؒعȖʸ في Ǻعʞ أجʚاء الʦʸضʦع.  ٩

  ٧.٦٩  ٠.٠٨  ٠.٦٥  أنʵغل بʯقʤॻʻ شʙح الʸعلʤ للʦʸضʦع بʗلاً مʥ الʦʸضʦع نفʴه.    ١٠

١١  
ʚʻ في   ʙؕʯقʹي للʦعǻ اʸادة مʸفي ال ʔالʠؕ لى ʤعلʸال ʤॻʻفي تق ʙؒأف

  الʗرس.
٧.٢٧  ٠٬٠٨  ٠.٦٠  

  ٨.٦٨  ٠.٠٨  ٠.٦٨  أفʙؒ في مȎʗ سهʦلة وصعȁʦة الʸادة.  ١٢
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١٣  .Ȏʙة الأخॻراسʗاد الʦʸادة والʸه الʘة هȁʦلة وصعʦسه ʥʻ٨.٢٧  ٠.٠٨  ٠.٥٣  أقارن ب  

        الʦʱʯل العقلي غʙʻ الʙʸتǺ Ȋॺالʦʸضʦع الॺعʗ الʰاني:   

  ٩.٦٢  ٠.٠٨  ٠.٧٩  أفʙؒ في أفʙاد عائلʯي   ١٤

  ١٢.٩٦  ٠.٠٧  ٠.٧٢  أفʙؒ في مʦعʗ مهǺ ʤالʹॺʴة لى أنʙʢʯه.  ١٥

  ٩.٣٠  ٠.٠٨  ٠٬٥٦  أشॻاء حʗثʕ لى صॺاح الʦʻم.أفʙؒ في   ١٦

  ٨.٩٣  ٠.٠٨  ٠.٥٤  أفʙؒ في أشॻاء لا علاقة لها ʦʸǺضʦع الʗرس.  ١٧

  ١١.٤٣  ٠.٠٨  ٠.٦٦  أفʙؒ في Ǻعʞ الاهʸʯامات الॻʶʳʵة.  ١٨

١٩  .ʕقʦال الʦʟ اهيॺʯعلى ان ȋفاʲة في الȁʦصع ʗ٨.٠٦  ٠.٠٨  ٠.٤٩  أج  

  ٩.٠٤  ٠.٠٨  ٠.٥٤  عʦدتي للʚʹʸل.أفʙʵǺ ʙؒاء Ǻعʞ الʯʴʸلʚمات أثʹاء    ٢٠

  ١٢.٣٨  ٠.٠٨  ٠.٧٠  أفʸॻɼ ʙؒا سأرتǻʗه في مʹاسॺة سʗʲʯث قॺȂʙاً.  ٢١

٢٢  .(ʕابلʯال) حيʦهاز اللʱفح هاتفي أو الʶفي ت ʙʻؒفʯالǺ غلʵ١٠.٣٤  ٠.٠٩  ٠.٦١  أن  

  ١٠.٩٨  ٠.٠٧  ٠.٦٤  أفʙؒ في مʦاʃɾ تعʙضʕ لها في الʸاضي.  ٢٣

  ٨.٥٦  ٠.٠٨  ٠.٥٢  الʗرس رغʤ وضʦح صʦت الʸعلʤ.أشعǺ ʙعʗم سʸاعي لعʙض   ٢٤

  ٩.٩٩  ٠.٠٧  ٠.٥٩  أجʗ نفʴي مʹʵغلاً Ǻأشॻاء أخȎʙ مʦجʦدة بʘهʹي.  ٢٥

  ٩.٨٩  ٠.٠٨  ٠.٥٩  أتʻʳل وجʦدȏ في مȜان أخʙ غʙʻ حʙʱة الʗرس.  ٢٦

  ١٠.٤٦  ٠.٠٨  ٠.٦١  أفʸॻɼ ʙؒا ʗʲǻث في بʯʻي.   ٢٧

الʸفʙدات ʸॻɼا عʗا   الʹʯائج عʥ تॺʵع جॻʸع  الأول (أسفʙت   ʗعॺال )، ٣،  ٢مفʙدتʥʻ في 
) ʤدة رقʙلالة  ٣٠ومفʗال Ȏʦʯʴم ʗʹاً عॻائʶدالة إح ʙʻغ ʕؕان ʖʻاني حʰال ʗعॺنى   ٠٬٠٥) في الʗʯل

  ʥار (ت) عॺʯة اخʸॻɾ١٬٩٦    ،ʙاس  ٢٠١٨(عامॻɿʸدات الؒلى للʙفʸد الʗلغ عȁدة في    ٢٧)، وʙمف
  ضʦء الʗʶق الʮʹائي للॻɿʸاس. 
  ثॺات مॻɿاس الʦʱʯل العقلي: 

قʗر ثॺات مॻɿاس الʦʱʯل العقلي Ǻاسʗʳʯام معامل ألفا ʙؕونॺاخ والȏʘ بلغʯʸॻɾ ʕه لʸفʙدات  
، وʴʲȁاب ثॺات الأǺعاد الʗاخلॻة للॻɿʸاس وثॺات الʸفʙدات عʹʗ اسॺʯعاد ؕل ٠٬٨٨٤الॻɿʸاس Ȝؕل  

انʕ الʹʯائج على الʹʦʲ الȏʘ يʦضʲه جʗول (   ):٥مفʙدة مʥ مفʙدات الأǺعاد وؕ
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 ): معاملات الॺʰات ألفا ʙؕونॺاخ لأǺعاد مॻɿاس الʦʱʯل العقلي ٥جʗول (
  الʦʱʯل العقلي غʙʻ الʙʸتǺ Ȋॺالʦʸضʦع   الʦʱʯل العقلي الʙʸتǺ Ȋॺالʦʸضʦع 

  ʤرق
  الʸفʙدة 

حʘف    ʗعǺ ألفا 
  الʸفʙدة 

رقʤ    الارتॺاȉ الʲʶʸح 
  الʸفʙدة 

  ألفا Ǻعʗ حʘف  
  الʸفʙدة 

  الارتॺاȉ الʲʶʸح 

٠٬٥٣٢  ٠٬٨٨٥  ١  ٠٬٣٠٥  ٠٬٧٦٢  ١  
٠٬٦٧٢ ٠٬٨٨٧  ٢  ٠٬٣٩٣ ٠٬٧٥٣  ٢  
٠٬٥١٠  ٠٬٨٨٥  ٣  ٠٬٤٢١  ٠٬٧٥٠  ٣  
٠٬٥٢٠  ٠٬٨٨٧  ٤  ٠٬٣٩٣  ٠٬٧٥٣  ٤  
٠٬٦١٠  ٠٬٨٨١  ٥  ٠٬٤٤٧  ٠٬٧٤٧  ٥  
٠٬٤٨١  ٠٬٨٨٧  ٦  ٠٬٣٨٦  ٠٬٧٥٣  ٦  
٠٬٥٠٣  ٠٬٨٨٦  ٧  ٠٬٣٨١  ٠٬٧٥٤  ٧  
٠٬٦٥٢  ٠٬٨٧٩  ٨  ٠٬٤٠٧  ٠٬٧٥١  ٨  
٠٬٥٩٨  ٠٬٨٨٢  ٩  ٠٬٢٣٧ ٠٬٧٦١  ٩  

٠٬٦٢١  ٠٬٨٨١  ١٠  ٠٬٤٢٤  ٠٬٧٥٠  ١٠  
٠٬٥٠٣  ٠٬٨٨٦  ١١  ٠٬٤٣٧  ٠٬٧٤٨  ١١  
٠٬٥٨٩  ٠٬٨٨٢  ١٢  ٠٬٤٣١  ٠٬٧٤٩  ١٢  
٠٬٥٨٤  ٠٬٨٨٢  ١٣  ٠٬٤٠٤  ٠٬٧٥٢  ١٣  
      ٠٬٦٠٤  ٠٬٨٨١  ١٤  

 ʗعॺات ألفا للॺ٠٬٧٦٨  معامل ث   ʗعॺات ألفا للॺ٠٬٨٩٠  معامل ث  

 مʥ نʯائج الʗʱول الʴابȖ، لʦحȌ ما يلي:
١.   ʗعǺ اتॺام معامل ألفا  بلغ ثʗʳʯاسǺ عʦضʦʸالǺ Ȋॺتʙʸل العقلي الʦʱʯ٠٬٧٦٨ال    ʕاوحʙوت

  ʥʻب مفʙدة  ؕل  اسॺʯعاد   ʗʹع ألفا  معاملات   ʤॻɾ٠٬٧٦٢إلى    ٠٬٧٤٧    ʤॻɾ  ʕاوحʙوت
  ʥʻح بʲʶʸال ȉاॺ٠٬٤٤٧إلى  ٠٬٢٣٧معاملات الارت .ʗعॺال ʥدات مʙمف ȏأ ʗعॺʯʴت ʤول 

ʙؕونॺاخ  .٢ ألفا  معامل  Ǻاسʗʳʯام  Ǻالʦʸضʦع   Ȋॺتʙʸال  ʙʻغ العقلي  الʦʱʯل   ʗعǺ ثॺات  بلغ 
٠٬٨٩٠    ʥʻب اسॺʯعاد ؕل مفʙدة   ʗʹألفا ع ʤॻɾ معاملات   ʕاوحʙ٠٬٨٨٧إلى    ٠٬٨٧٩وت  

  ʥʻح بʲʶʸال ȉاॺمعاملات الارت ʤॻɾ ʕاوحʙ٠٬٦٧٢إلى    ٠٬٤٨١وت   ʥم ȏأ ʗعॺʯʴت ʤول
  .ʗعॺدات الʙمف 

Ǻعʗ أراء    ١٣مفʙدة Ǻعʗ اسॺʯعاد الʸفʙدة رقʤ    ٢٧اشʸʯل الॻɿʸاس في صʦرته الʹهائॻة على  
الʰاني Ǻعʗ الʲʯلʻل العاملي    ʗعॺال  ʥة مʗدة واحʙالأول ومف ʗعॺال ʥم ʥʻدتʙعاد مفॺʯواس ʥʻʸȜʲʸال

ȏʗʻ، وزعʕ على ǺعȎʗ الॻɿʸاس، وتʥʸʷ الॺعʗ الأول  ʦؕʯاني  ١٣الʰال ʗعॺدة، والʙدة. ١٤مفʙمف 
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  ثالʰاً الʙʮنامج القائʤ على الॻقʢة العقلॻة:
 ʦالي، وهʲال ʖʲॺاف الʗأه Ȗʻقʲʯت لʗي أعʯة الॻنامج الأداة الأساسʙʮا الʘه ʗعǻ :نامجʙʮوصف ال

) ʥن مʦؒʯي ȏʘة، والॻة العقلʢقॻعلى ال ʤنامج قائʙل العقلي. ٢٣بʦʱʯال ʞفي خف ʣة، وذلʴجل (  
الهʗف العام للʙʮنامج: يʰʸʯل الهʗف العام للʙʮنامج في خفʞ الʦʱʯل العقلي لʟ Ȏʗلاب الʙʸحلة 

  الʰانȂʦة. 
  الأهʗاف الفॻɸʙة للʙʮنامج: يʯفʙع مʥ الهʗف العام Ǻعʞ الأهʗاف الفॻɸʙة ؕالاتي: 

الʦʻمॻة ȜʵǺل عام   .١ الॻʲاة  العقلॻة، وأهʯʻʸها في  الॻقʢة  الʠالʔ على مفهʦم  أن يʯعʙف 
  وانعȜاسها على الʗراسة ȜʵǺل خاص. 

أن يʗʯرب الʠالʔ على Ǻعʞ الʸهام والأنʠʵة الʯي تʴاعʗ في خفʞ الʦʱʯل العقلي في   .٢
 ضʦء فʹॻات الॻقʢة العقلॻة. 

  القʦاعʗ ومʴلʸات بʹاء الʙʮنامج:
   ابʙʠاهقة واضʙʸحلة الʙل مʰʸارها تॺʯاعǺ ةȂʦانʰحلة الʙʸلاب في الʠال ʦʸن ʝائʶاعاة خʙم

القʗرات  في   ʥايॺʯوال الʠلاب   ʥʻب الفʙدǻة  الفʙوق  ومʙاعاة  الأفؒار،  وتʦʵش   ʙاعʵʸال
 العقلॻة. 

   اهॺʯالان الʱلʴات   ȎʦʯʲʸǺ الʙʠʸوحة  الأفؒار   ʕʯʵت لا   ʖʻʲǺ الʸعʙفي  الʯʯاǺع  مʙاعاة 
 .ʤعلʯʸلل ȏʙؒف ʗجه ʔʮʴة العاملة، أو تʙاكʘنات الʦȜم ʗفي لأحʙء معʔع ʔʮʴفي أو تʙعʸال 

   اف ؕلʗأه  Ȗʻقʲʯل الʠʸلʦب تʹفʘʻها  والأنʠʵة  الʸهام  للʱلʴات مع  الʚمʹॻة  الفʙʯة   ʔتʹاس
 جلʴة.

   Ȗʻقʲوت  ʔاسʹʯي ʸǺا  والʸهام  الأنʠʵة  في  الʸʹهʱي  والʯʯاǺع  الʠʹʸقي  الʴʯلʴل  مʙاعاة 
 أهʗاف الʙʮنامج. 

  أسʛ تȊॻʠʳ وȁʹاء الʙʮنامج: 
  الأسʛ الʹȂʙʢة: 

 لʰة مॻة العقلʢقॻة على الʸامج قائʙȁات وॻʹف ʕي تʹاولʯراسات الʗوال ʔʯؒال ʞعǺ اجعةʙم 
 ،ʗʻʴ؛ ٢٠١٨(الSiegel, 2014 .( 
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  لʰم العقلي،  الʦʱʯل   ʞخف في  العقلॻة  الॻقʢة   ʕمʗʳʯاس الʯي  الʗراسات  مʙاجعة 
(Mrazek et al., 2013; Murphy, 2020; Rahle et al., 2017.( 

 ʙيʗقʯارات لʙؒʯة والȂʦʭʸال ʔʴʹة الʰاحॺال ʕمʗʳʯائي: اسʶل الاحʻلʲʯة الॻʱॻاتʙʯاءات واسʙعاً: إجǺرا
اتفاق تʙʯاوح    ʔʴفي ن الʸفʙدات  قʦʮل  العقلي. واعʗʸʯت مॻɹار  الʦʱʯل  الȎʦʯʲʸ لॻɿʸاس  صʗق 

  ʥʻم، ٪١٠٠إلى    ٨٠بʦفهʸاغة الॻمع ص Ȗفʯا يʸǺ  ،ʥʻʸȜʲʸال الʯي فʙضها  الʯعʗيلات  . اجʚʻت 
احʸʯال  أقʶى  ȂʙʠǺقة   ȏʗʻ ʦؕʯال العاملي  الʲʯلʻل   ȏʙأج  .ʤعلʯʸال نʷج  وॻʮʟعة  الʹȂʙʢة،  وॻʮʟعة 
سॺʮه   ʦȜǻن   ʗق وهʘا   ȏؕا مȁʙع   ʙشʓم عʗا  ʸॻɼا  الʸقʦʮل   Ȏʗʸال في  الʠʸاǺقة  مʓشʙات  وجاءت 
 ʙȂʙقʯاس للॻɿاره مॺʯاعǺ ل العقليʦʱʯاس الॻɿʸفي لʙعʸال ʤॻʻقʯفي في الʙعʸض الʦʸاك أو الغॺالارت
الʦʱʯل  على  قʗراته  في   ʙʻؒفʯال  ʤعلʯʸال  ʥم تʯʲاج  عقلॻة  مهارات  وجʦد  ǻفʙʯض   ȏʘوال الʘاتي 
العقلي ʸॻɼا ʕʸǻ أو لا Ǻ ʕʸǻالʦʸضʦع. أما مʥ الʹاحॻة الإحʶائॻة فقʗ سʦȜن الʔʮʴ في دلالة  

تʱاوزت   العʻʹة  أن   ʙشʓʸات   ٢٥٠الʙشʓʸال  ʞعǺ  ʙʻʴتف في   ʚʻʲʯال  ʔʮʴǻ  ʗق ʸǺا  مفʦʲص 
 ȉاॺالارت  ʣلʘ وؕ للॻɿʸاس  الʗاخلي  الاتʴاق   ʙيʗقʯل ʙؕونॺاخ  ألفا  معامل  اسʗʳʯم  الʙتॻʮة.  للॻʮانات 

  ʥʻب تʙʯاوح  للʸفʙدة  قʦʮل  (بʗرجة  الارتॺاȉ    ٠.٣الʲʶʸح  معامل  في ضʦء  الʸفʙدة  لقʦʮل   ʙʰفأك
الʲʶʸح). وتʤ اسʗʳʯام اخॺʯار ت الʯʴʸقلة لʗراسة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة والॻʮȂʙʱʯة  
 ʤʱعلى ح  ʤȜʲلل قʠع   ȉنقا (اخʙʻʯت   ʥʻهʦؕ  ʙشʓم  ʙʻʯواخ العقلي.  للʦʱʯل   ȏʗعॺال الॻɿاس  في 

 ʙو ٠.٣الأث ،ʙʻو ٠.٥صغ ،Ȋسʦʯتفع).   ٠.٨مʙم 

  نʯائج الʗراسة وتفʙʻʴها
  نʯائج الʲʯقȖ مʥ الفʙض الأول: 

على:    ʝʹة يʠǺاʷال  ʥʻʯعʦʸʱʸال ʟلاب  درجات   Ȋسʦʯم  ʥʻب إحʶائॻة  دلالة  ذات  فʙوق   ʗجʦت
والॻʮȂʙʱʯة في الॻɿاس الॺعȏʗ لأǺعاد مॻɿاس الʦʱʯل العقلي والʗرجة الؒلॻة له لʶالح الʦʸʱʸعة  

صʲة    ʥم  Ȗقʲʯولل وجاءت الॻʮȂʙʱʯة.  الʯʴʸقلة  (ت)  اخॺʯار  الॺاحʰة   ʕمʗʳʯاس الفʙض  هʘا 
  ):٦الʹʯائج ʸؕا يʦضʲها جʗول (

  ): الفʙوق في درجات الॻɿاس الॺعȏʗ للʦʱʯل العقلي للʦʸʱʸعة الʷاʠǺة والॻʮȂʙʱʯة.٦جʗول (
 ʗعॺال  

  
Ȗʻʮʠʯال  

  
الانʙʲاف    الʦʯʸسȊ   ن

 ȏارॻɹʸال  
  حʤʱ الأثʙ   الʗلالة   ʸॻɾة ت 

ʥʻهʦا  كʯ٢إي  
  Ȋॺتʙʸال

  Ǻالʦʸضʦع 
  ١٬٥٠  ٠٬٠٠٠  * ١٠٬٨٩٤  ٤٬٥٤٩  ٦٠٬٣٩  ٢٨  الʷاʠǺة 

  مʙتفع
٠٬٧٠  
  ٥٬٩٥٠  ٤٤٬٦٤  ٢٥  الॻʮȂʙʱʯة   مʙتفع

 ʙʻة غʠǺاʷ٠٬٧٣  ١٬٦١  ٠٬٠٠٠  * ١١٬٧١١  ٤٬٨٧٨  ٦١.٦٤  ٢٨  ال  
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  Ȋॺتʙʸال
  Ǻالʦʸضʦع 

  مʙتفع  مʙتفع  ٥٬٧٨٩  ٤٤٬٤٨  ٢٥  الॻʮȂʙʱʯة 

الʗرجة  
  الؒلॻة 

  * ١٣٬٣٤٩  ٧٬١٧٨  ١٢٢٬٠٤  ٢٨  الʷاʠǺة 
 

١٬٨٣  ٠٬٠٠٠  
  مʙتفع

٠٬٧٨  
  ١٠٬٦١٦  ٨٩٬١٢  ٢٥  الॻʮȂʙʱʯة   مʙتفع

العقلي   الʦʱʯل   ʗعॺل إحʶائॻة  دلالة  ذات  فʙوق  بʦجʦد   ʖʲॺال فʙض   ʗ ʓؕت الʹʯائج  جاءت   ʗوق
الॺاحʰة  الʙʸتǺ Ȋॺالʦʸضʦع في الॻɿاس الॺعȏʗ للʦʱʯل العقلي لʶالح الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة، وتʙجع  

أحȜام  إصʗار  دون  الʲالॻة  اللʢʲة  على  الانॺʯاه   ʚʻ ʙؕوت العقلॻة  الॻقʢة  مʸارسة  أن  إلى   ʣذل
 ʚʻ ʙؕʯال  ʥʸʷʯت الʯي  الأنʠʵة   ʥم  ʗيʗالع الʠلاب  مارس   ʖʻح الʲالॻة،  الʙʮʳات  على  تقॻʸॻʻة 
الʓʸدȎ للفʶل،  ووصف حʙʱته، ووصف   ȖȂʙʠال والʦصف دون إصʗار أȏ أحȜام مʰل وصف 
الʦʶر الʸعʙوضة علॻه  مʸا يʹعʛȜ بʗوره على تʃɾʦ الʠالʔ عʥ الانʵغال بʯقʤॻʻ أدائه أثʹاء 
ʚʻ اهʸʯامه Ǻالعʸل على إكʸال الʸهʸة،   ʙؕة، بل تʸهʸة الȁʦلة أو صعʦسه Ȏʗة، أو على مʸهʸال
على   ʔالʠال  ʚʻ ʙؕت تʹॻʸة  في  الفاكهة   ʤعʟو  ʛʸمل  ʚʻʻʸت مʰل  الʯʳʸلفة  الأنʠʵة  ساعʗت   ʗفق

  العʸلॻة بʗلاً مʥ الʹʱॻʯة.
ʗ وجʦد فʙوق ذات دلالة إحʶائॻة لॺعʗ الʦʱʯل العقلي غʙʻ الʙʸتǺ Ȋॺالʦʸضʦع  ʓؕائج تʯʹوجاءت ال
في الॻɿاس الॺعȏʗ للʦʱʯل العقلي لʶالح الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة وعʗم وجʦد فʙوق بʥʻ مʦʯسʠي  
الʠلاب  مʸارسة  إلى   ʣذل الॺاحʰة  وتʙجع  الॻʮȂʙʱʯة،  للʦʸʱʸعة  والॺʯʯعي   ȏʗعॺال الॻɿاس  درجات 
أفʙاد الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الفʹॻات الʳاصة Ǻالॻقʢة العقلॻة والʯي ساعʗت في تʹॻʸة الʙʸاॺɾة الʘاتॻة  
 ʤȜʲت على   ʛفʹʯال مʸارسة   ʗوساع خارجॻة،  أو  داخلॻة  مʯʯʵات   ȏأ مقاومة  على   ʗساع مʸا 
الʠلاب بʘواتهʤ وأفؒارهʤ حʖʻ في ؕل مʙة يʦʱʯل العقل يʥȜʸʯ الفʙد مʥ إعادة تʦجॻه الانॺʯاه إلى 
الॻɿʲقي؛   الʦاقع   ʥع  ʙʮتع لا  وأنها  الأفؒار  Ȃʚة  ʙؕم عʗم  على   ʔȂرʗʯال  ʣلʘؕ  ،Ȏʙأخ مʙه  تʹفʴه 

  وȁالʯالي عʗم الانʵغال بها. 
للʦʱʯل   ȏʗعॺال للॻɿاس  الؒلॻة  للʗرجة  إحʶائॻة  دلالة  ذات  فʙوق  وجʦد   ʗأكʯل الʹʯائج  وجاءت 
فʹॻات   ʥم ʗيʗالع الʹʱॻʯة إلى مʸارسة   الॺاحʰة هʘه  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة، وتʙجع  العقلي لʶالح 
الॻقʢة العقلॻة والʯي أدت إلى تʥȜʸ الʠالʔ مʥ الʤȜʲʯ في أفؒاره وعʗم إصʗار أحȜام على الʸهام 
مʸا يʹعʛȜ على الʯغلʔ على العʦامل الʓʸدǻة للʦʱʯل العقلي مʰل إذا ؕانʕ الʸهʸة شॻقة ومʯʸعة  
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أم مʸلة، سهلة أو صॺɹة، ʘؕلʣ الʥȜʸʯ مʥ خلȖ أهʗاف خاصة لʘʱب الانॺʯاه للʸهʸة وȀن بʗت 
 ʤرغ تʹفʘʻه  في  الʠلॺة  فʵل   Ȏʘوال الʸʵعة   ʔʻله مʙاॺɾة   ȉاʵن مʰل  الʴهʦلة  شʗيʗة  أو  مʸلة 
 ʥȜʸʯʻته أو ضعفه لʗة شॺɾاʙار أو مʴǻ أو ʥʻʸǻ ʔʻك اللهʙʲل تʰاف مʗضع أهʦه، إلا أن بʯʟاʴǺ
 ʥم  ʥȜʸʯʻل فॻɸʙة  لأهʗاف  الʸهʸة   ʤॻʴتق  ʥم  ʤعلʯال  ʃɾاʦم  ʔانʦج على  هʘا   ʤʸعǻ أن   ʔالʠال
أدائه، ʘؕلʣ تʗʲ مʥ قلȖ ومʳاوف الʠالȜʵǺ ʔل عام وقلقه على الʯʴʸقʮل ȜʵǺل خاص، والʯعامل  
 ʦʲن الʦʯجه  هي  العقلॻة  الॻقʢة  أن  Ǻاعॺʯار  معها،  الʯفاعل  وعʗم  عابʙة  أنها  على  أفؒاره  مع 

ʙʱة لانȂʙʢمع ن Ȗفʯما ي ʦل وهʦʮوالق ʙاضʲالLanger (2000) ابʴة حȂʙʢه نॻإل ʙʻʵوما ت ،
الʤȜʲʯ في الʦʸارد حʖʻ لا ॻʠʯʴǻع الفʙد الانॺʯاه لؒافة الأفؒار والʙʻʰʸات في وقʕ واحʗ، وهʦ ما  

نʯائج دراسة   مع   ȖفʯيMrazek et al. , (2013)  ودراسة ،Morrison et al. (2014) ،
 ).٢٠٢٠، ودراسة الʮهʹʴاوDeng et al. (2014) ) ȏودراسة 

  نʯائج الʲʯقȖ مʥ الفʙض الʰاني:
وʝʹȂ على: عʗم وجʦد فʙوق ذات دلالة إحʶائॻة بʥʻ مʦʯسȊ درجات ʟلاب الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  

  في الॻɿاس الॺعȏʗ والॺʯʯعي لأǺعاد مॻɿاس الʦʱʯل العقلي والʗرجة الؒلॻة له. 
) الॻʮȂʙʱʯة  ٧جʗول  للʦʸʱʸعة  العقلي  الʦʱʯل  لॻɿʸاس  والॺʯʯعي   ȏʗعॺال الॻɿاس   ʥʻب الفʙوق   :(

  ).٢٥(ن=
  الʗلالة   ʸॻɾة ت   الانʙʲاف الॻɹʸارȏ   الʦʯʸسȊ   الȖʻʮʠʯ  أǺعاد الʦʱʯل العقلي 

  ٠٬٣٥٦  * ٠٬٩٤١  ٥٬٩٥٠  ٤٤٬٦٤  ǺعȎʗ  الʙʸتǺ Ȋॺالʦʸضʦع 
  ٦٬٢٣٩  ٤٤٬٤٨  تॺʯعي   غʙʻ دال 

  ٠٬٠٦٩  * ١٬٩٠١  ٥٬٧٨٩  ٤٤٬٤٨  ǺعȎʗ  غʙʻ الʙʸتǺ Ȋॺالʦʸضʦع 
  ٥٬٩٨٦  ٤٤٬٩٢  تॺʯعي   غʙʻ دال 

  ٠٬٣٨١  * ٠٬٨٩٣  ١٠٬٦١٦  ٨٩٬١٢  ǺعȎʗ  الʗرجة الؒلॻة 
  ١١٬٠٧٩  ٨٩٬٤٠  تॺʯعي   غʙʻ دال 

درجات    Ȋسʦʯم  ʥʻب إحʶائॻة  دلالة  ذات  فʙوق  وجʦد  عʗم   ʥع الʹʯائج  أسفʙت   ʗوق
الʠلاب في الॻɿاس الॺعȏʗ والॺʯʯعيٍ للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة وʙȂجع ذلʣ إلى اسʙʸʯارȂة أثʙ الʙʮنامج 

ʚʻ الʠلاب على خفʞ الʦʱʯل   ʙؕادة وعى وتȂعلى ز ʕلʸة عʠʵأن ʥنامج مʙʮه الʙالعقلي، وما وف
يʯʹاسʔ مع  ʸǺا  الأنʠʵة والʸهام  الʙʮنامج وتʯاǺع  الʠʸلȁʦة، وملاءمة عʗد جلʴات  الʸهام  على 

  أهʗافه. 
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وأولʕ الʗراسة مʙʮرات عʗم وجʦد فʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ الॺعȏʗ والॺʯʯعي لॻɿʸاس الʦʱʯل العقلي ما 
  يلي: 
الॻقʢة العقلॻة الʯي تʱعل مʦȜنات الʘاكʙة العاملة تعʸل ȜǺفاءة في ضʦء ارتفاع مʯغʙʻات   .أ

 الʗافॻɹة، وانʳفاض الانفعالات الاكادॻʸǻة الʴالॺة ʸǺا ǻعʚز سʮل الʯفʙʻؒ وʸʹȂي الابʗاع.  
الȊॺʷ الʘاتي الȏʘ يʹʸي فʙص الʯعلʤ الʤʢʹʸ ذاتॻاً، نʱॻʯة وجʦد مʲفʚات الʯفʙʻؒ، واخʘ    .ب

العقلॻة،  الॻقʢة  نʱॻʯة  الابʗاع   ʗالʹق على  والقʗرة  الاسʯقلالي،   ʙʻؒفʯال لفʙص   ʤعلʯʸال
وȀمȜانॻة اسʗʳʯام الʸعʙفة في الʖʲॺ عʥ معʹي وعȖʸ أكʙʮ للʮʹي الʸعॻɼʙة الʯي ʦȜǻنها 

 ،ȏاوʴʹهʮمع (ال Ȗفʯا يʘوه ʤعلʯاق الॻفي س ʤعلʯʸ؛ ٢٠٢٠الYildirim, 2017 .( 
الʷغȉʦ الʯي تفʙضها الʙʸحلة الʰانȂʦة على الʯʸعلʤ في تʲقȖʻ هʗف معʥʻ، لʮلʦغ ؕلॻة   .ت

معʻʹة أو مȜانة تعلॻʸॻة مʙغȁʦة، يلقي Ǻالʷغȉʦ والعʦامل الاكʭʯابॻة على الʯʸعلʦʶǺ ʤرة  
 Ȋॺتʙت سلॻʮة  سʻʹارʦȂهات  في  العقلي  الʦʱʯل   ʝالأخȁو الʸعॻɼʙة  العʸلॻات  على   ʙثʓت
 ʞعǺ تهʗأك  ʗق العʸلॻات الʸعॻɼʙة وهʘا  قʗ تʓثʙ على  العقلॻة لʯʸغʙʻات  Ǻالفʵل والॻقʢة 

 . (Deng et al., 2014; Rahl et al., 2017)الʗراسات ضॻʹʸا مʰل 
العاملة   .ث الʘاكʙة  أن  مʙدوده  ʦȜǻن   ʗق والॺʯʯعي   ȏʗعॺال  ʥʻاسॻɿال  ʥʻب فʙوق  وجʦد  عʗم 

  ʕحاول  ʖʻح  ،ʤعلʯال لʙʻʰʸات  الʸقʦʶدة  العقلॻة  الॻقʢة  أنʠʵة   ʔʮʴǺ أدائها   ʕʹʴʲت
 ʝالأخǺ ،راسةʗعات الʦضʦʸǺ Ȋॺتʙل العقلي مʦʱʯن الʦȜǻ ʖʻʲǺ ةʠʵو الأنʚراسة عʗال
أن الʠلاب Ǻالʙʸحلة الʰانȂʦة يʙتȊॺ ذهʹॻاً بॺعʞ الȜʵʸلات الʗراسॻة الʯي تȜʸʹه معॻɼʙا 
مʥ الʸȜʲة الاخॺʯارȂة وتʦقع الإجاǺات في الʦʸاʃɾ الاخॺʯارȂة، وهʘا ما يʙʮر زȂادة عʗد  

 الʱلʴات الʸعॻɼʙة الʸقʗمة للʯʸعلǺ ʥʻʸالʗراسة.  
في   .ج  ʙʻؒفʯلل الʱʸال   ʥʻاسॻɿال  ʥʻب الفʙوق  عʗم  ǻفʴح   ʗق الॻʮȂʙʱʯة  الʹاحॻة   ʥوم

  ʗق ʥؒارد، ولʦʸفي ال ʤȜʲʯة الॻضʙراسة فʗال ʕʹʮت ʗل العقلي، فقʦʱʯة للʙʴفʸات الॻضʙالف
 ʵȜǻف عʗم وجʦد فʙوق Ǻالʗمج بʥʻ الʰلاث فʙضॻات الأخȎʙ ؕالاتي: 

-   ،ʤهʯدراس أثʹاء  الʠلاب  تʓرق  والʯي  الʲالॻة  الاهʸʯامات  فʙضॻة  أن  الʗراسة   Ȏʙت
Ǻالالʲʯاق   Ȗعلʯي ʸॻɼا  الʯʴʸقʮل  وسʻʹارʦȂهات  درجات  على  الʦʶʲل  ॻɽॻؕة  وهي 
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ȜǺلॻة دون الأخȎʙ، وتʦقع الفʵل وسʻʹارʦȂهات الʲل الʗʮيل. الفʶل الادراكي: وهي  
  ʃɾʦʸات الʙʻغʯة على مॻة العقلʢقॻوال ،ʤعلʯاق الॻʴǺ Ȗعلʯي لا تʯة الʠʵالأن ʔʹʱت
الʯي  الʴلॻʮة  الانفعالات   ʚفʲت الʯي  الʯʸغʙʻات   ʜॻʸوته الʗافॻɹة،  وȀثارة  الʯعلʸॻي، 

  .ʤعلʯال ʃɾاʦʸǺ Ȗعلʯت 
الفʵل الʯʹفȏʘʻ: وʯȂعلǺ Ȗالʡʦائف الʸعॻɼʙة الاثʹا عʙʵ الʯي تʙتǺ Ȋॺالʘاكʙة العاملة،  -

 ʤعلʯʸال يʮʯʹاها  الʯي  الʹॻʠʸة  الʸعॻɼʙة  الʸعʯقʗات  أو  الʦʢʹʸمي،   ʙʻؒفʯال ʦȜǻن   ʗفق
هي الʔʮʴ وراء الفʵل الأكادʸǻي للʯʸعلʤ، وهي سʔʮ سॻادة عامل الʦʱʯل العقلي 
وȁالʯالي   الʸقʦʶد).   ʙʻأو غ الʦاعي   ʙʻالعقلي غ (الʦʱʯل  Ǻالʦʸضʦع   Ȋॺتʙʸال  ʙʻغ
القʦة    ȉونقا وتʹʯʻʸها،  القʦʶر   ȉنقا ʚʻ على  ʙؕʯالǺ الʙʸتʠॺة  العقلॻة  الॻقʢة  فʹʸاء 

 ودعʸها وراء الʯقلʻل للʦʱʯل العقلي غʙʻ الʙʸتǺ Ȋॺالʦʸضʦع.  
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  الʙʸاجع
) الله.   ʗʮع ولاء  وخفʞ ٢٠١٨الʱʹʯʴॺى،  العقلॻة  الॻقʢة  تʹॻʸة  في   ȏإرشاد بʙنامج  فاعلॻة   .(

الʹʦم وتʙʻة  الʱامعة.    -أعʙاض  ʟلॺة   ʥم الॻؕʘة  الأجهʚة  مʗʳʯʴمي   Ȏʗل الʦʻمي  الॻقʢة 
  .  ، جامعة مʓتةغʙʻ مʹʦʵرة رسالة دʦʯؕراة،

،Ȏاوʴʹهʮأ  ال) .Ȏʙؒف ʗʸاتي  ٢٠٢٠حʘال Ȋॺʷة الॻʸʹʯة لॻة العقلʢقॻعلى ال ʤي قائʮȂرʗنامج تʙب .(
الʱامعة.   ʟلاب   Ȏʗل العقلي  الʦʱʯل   ʞخف في  الॻȁʙʯة وأثʙه  في  العلʸي   ʖʲॺال ، مʱلة 

٢٦٧-٢٢٧)، ٥(٢١.  
) .ʤهاش Ȏʗدوس مهʙي، فʸॻʸʯ٢٠٢١ال .(لʦʱʯابي الʱǻالإ) ي – العقليʮلʴا )الʸǺ هʯوراء وعلاق 

  ، رسالة ماجʙʻʯʴॻ، غʙʻ مʹʦʵرة، جامعة ȁʙؕلاء. الأسʯاذ الʱامعي لȎʗ الإبʗاॻɸة الʸعʙفة
 ) .ʙʮازق جʙال  ʗʮرضا ع ،ʙʮة  ).  ٢٠٢١جॻة وفاعلॻالعقل Ǻالॻقʢة  الʸهʹي وعلاقʯه  الʯʴʸقʮل   Ȗقل

الॻȁʙʯة،  ȜǺلॻة  والعادǻة  الʹॻɸʦة  الʙʮامج  ʟلاب   Ȏʗل الʻʶʲʯل   Ȏʦʯʴوم الأكادॻʸǻة  الʘات 
 . ١٨٧-١٢٥)، ٢(٢٢مʱلة الʖʲॺ العلʸى فى الॻȁʙʯة، 

) الله.   ʗʮع  ʗʸʲم  ʗسع ʟلاب ٢٠١٩الʲارثى،   Ȏʗل  Ȗالقل Ǻأعʙاض  وعلاقʯها  العقلॻة  الॻقʢة   .(
  . ١٥٧-١٢٩)، ٥٧(١الʱʸلة الȂʦȁʙʯة ʦʴǺهاج، الكلॻة الʯقʹॻة ʲʸǺافʢة بʵॻة. 

 ) .ʗʸأح ʗʸʲاد، مʸمهارات ٢٠١٨ح ʥʻʴʲة في تॻة العقلʢقॻة الॻʸʹʯي لʮȂرʗنامج تʙة بॻفعال .(
  .ʤعلʯال صعȁʦات   ȏذو الأʟفال   Ȏʗل الانॺʯاه  صعȁʦات   ʞوخف الʘات   ʤॻʢʹة تॻؕل مʱلة 

 ،ȉʦʻة، جامعة أسॻȁʙʯ١١٥-٤٣، )٦(٣٤ال .  
) .ʚȂʚالع ʗʮي عʲॺيل صʗه ،ʗʻʴة  ٢٠١٨الʢقॻة الॻʱॻاتʙʯعلى إس ʤقائ ȏنامج إرشادʙة بॻفعال .(

 ʙʻغ ،ʙʻʯʴॻع. رسالة ماجʸʴضعاف ال ʥʻاهقʙʸال Ȏʗاعى لʸʯالأج Ȗالقل ʞة فى خفॻالعقل
.ȖȂقازʚرة، جامعة الʦʵʹم  

(  ،شلʮي مʞॻɹ، عاʞǻ عʗʮ الله.  آل  مʗʸʲ؛   بʥʻ الॻʮʮʴة العلاقات نʘʸجة ).   ٢٠٢١يʦسف 
ل العقلي الʦʱʯل العقلॻة مʥ وؕ  ʟلॺة لȎʗ والʻʶʲʯل الأكادॻʸǻة والانفعالات الॻقʢة 

  . ٦٦٧-٦١١)، ٨٤(٢الʱʸلة الȂʦȁʙʯة،  الʱامعة،
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 )  .ʗʻʴال  ʙالʹاص  ʗʮع  ،ʙة.  ٢٠١٨عامॻɸاʸʯوالاج الʹفॻʴة  للعلʦم  الʮʹائॻة  الʸعادلة  نʘʸجة   .(
 .ʙʵʹلل ʃǻا. دار جامعة ناǻاʷقات والقॻʮʠʯوال ʛالأس  

) .ʤॻʢالع ʗʮع ʗʸʲم ،ʗʸʲ؛ مʙه جابॺʀ ،ʗʻʸʲال ʗʮعلى ٢٠١٩ع ʤفي القائʙعʸة العلاج الॻفاعل .(
الانॺʯاه    ʝنق اضʙʠاب   ʞوخف الʯʹفǻʘʻة  الʡʦائف   ʥʻʴʲت في  للأʟفال  العقلॻة  الॻقʢة 

الابʗʯائॻة.   الʙʸحلة   ʘʻتلام  Ȏʗل  ʗائʚال  ȉاʵʹالǺ الॻȁʙʯة  الʦʲʶʸب  لؒلॻة  الȂʦȁʙʯة  الʱʸلة 
  .٥٦٢-٤٩٥)، ٦٣(ʦʴǺ٦٣هاج، 

 الʡʦائف تʥʻʴʲ في العقلॻة الॻقʢة لॻʸʹʯة بʙنامج فعالॻة). ٢٠١٨على، نʱاة فʲʯى سعʟ ʗʻه. (
Ȏʗل ة.   وفȉʙ الانॺʯاه تʕʯʵ اضʙʠاب ذوȏ  الʙوضة أʟفال الʯʹفǻʘʻة  ʙؕʲة  الॻȁʙʯال مʱلة 
  . ٥٦١-٤٩٩)، ١١(١١وثقافة الʠفل، 

)  .  ʗʸʲم حلʸي  وتʥʻʟʦ).  ٢٠١٨الفʻل،  (تأصʻل  حʗيʰة  تȂʦȁʙة  مʯغʙʻات   .( ʦلʱالأن مॺʯȜة 
 .  الȂʙʶʸة

) .ʗʸأح ʗالؒى، ماجʸلاب ٢٠١٩الʠال Ȏʗلي لʻلʲʯال ʙʻؒفʯال  ʔʻأسالǺ هاʯة وعلاقॻة العقلʢقॻال .(
الʰانȂʦة.   Ǻالʙʸحلة   ʥʻقʦفʯʸال  ،ȉʦʻأس جامعة  الॻȁʙʯة،  لؒلॻة  العلॻʸة  ،  )١٠(٣٥الʱʸلة 

٣٤٩-٣٠٩ .  
 الهʹʗسة تʗرʛȂ في الʯغॺɸ ʙʻʻاءة إسʙʯاتॻʱॻة اسʗʳʯام).  ٢٠٢٠الʙʸاغي، إيهاب الʗʻʴ شʲاته. (

 تلامʘʻ لȎʗ مʥ أسॺاǺه والʗʲ العقلي الʦʱʯل درجة وخفʞ الʻʶʲʯل على Ǻأسلʦب تؒاملي
  .٧٩-٣١)، ١(٢٣مʱلة تȂʦȁʙات الȂʙاضॻات،  الابʗʯائॻة.  الʙʸحلة

الʯفʙʻؒ الإʱǻابي لʟ Ȏʗلॺة الʱامعة.  ٢٠١٩مʠلʣ، فاʸʟة ॺɸاس. ( ). تأثʙʻ الॻقʢة العقلॻة في 
  . ٦٧٦-٦٤٥)، ٨(٦مʱلة الȖȂʙʠ الʯعلʸॻي والعلʦم الاجʸʯاॻɸة، 

 العقلॻة الॻقʢة لʥʻʴʲʯ  تʗرʮȂي بʙنامج ). فاعلॻة٢٠٢١مʹʙʶʯ، غادة عʗʮ الʗʻʸʲ عʗʮ العاʟي. (
الʯفʙʻؒ في وأثʙه  Ȏʦʯʴفي وراء ما  مʙعʸلاب الʠامعة.   لʱلةالʱʸة الȂʙʶʸراسات الʗلل 

  .٣٢٠-٢٦٧)، ١١١(٣١الʹفॻʴة، 
)  .ʗʸأح  ʗʸʲم أشʙف  على،  على؛  مʴعʦد   ʥʻʴح وعلاقʯها ٢٠٢١الॻامى،  الʹفॻʴة  الʶلاǺة   .(

دراسة مقارنة بʥʻ مʗمʹي الʗʳʸرات والعاديǺ-   .ʥʻالॻقʢة الʘهʹॻة في ضʦء Ǻعʞ الʯʸغʙʻات
  . ٧٠٧-٦٧٢، ٣٠العॻȁʙة للʹʙʵ العلʸي، الʱʸلة 
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The Effect of Mindfulness based Program in Decreasing the 
Mind-wandering among Secondary Schools’ Students 

 
Abstract:  This study aimed to investigate the effect of a mindfulness-based 
program in reducing mind wandering among secondary school students. The 
study relied on the quasi-experimental method to verify the hypotheses of the 
study. The study used two samples; The first: a sample to verify the 
psychometric properties of the study scales; It consisted of 260 male and female 
students, And the second the basic sample; A 53 Intended sample students had 
been drawn from secondary schools. The participants divided into two groups; 
one of which was a control group (n= 28), and other an experimental group (n= 
25). The study investigates tools included a scale of mind wandering, and a 
Mindfulness based program. The results showed that there were statistically 
significant differences between the control group and experimental students’ 
groups among the dimensions of the Mind wandering scale and the overall 
scoring. The findings assured that there were no statistically significant 
differences between the mean scores of the experimental group students in the 
post- and follow-up measurement of the dimensions of the mind wandering 
scale and its total score. 
Keywords: Mindfulness; Mind Wandering. 


