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 الملخص: 
 

عينة    تهدف تألفت  اليرموك،  جامعة  طلبة  لدى  المستقبل  زمن  منظور  خلال  من  العقلية  باليقظة  التنبؤ  إلى  الدراسة 
ذكوراً( مِنْ طَلَبة البكالوريوس في جامعة اليرموك، الُمسجّلين في الفصل الصّيفي    128إناثاً، و  442( طالباً وطالبة ) 570)الدراسة من  

يارهم بالطريقة المتيسرة عن طريق توزيع الاستبانة الكترونياً على أفراد العينة. تَم استخدامُ  ، تم اخت  2019/2020للعام الدِراسي
( وبويد  زيمبارد  قبل  من  الُمعدّ  المستقبل  زمن  منظور  وملحم،   (Zimbardo& Boyed, 1999مقياسِ  والجراح،  )الربيع  ( 2019وقام 

  ،(Baer et al., 2006اس اليقظة العقلية الُمعدّ من قبل باير وزملائه )بترجمتهُ من اللغة الإنجليزية إلى اللغة العربية، ومقي 
الدراسة   اهداف  التنبؤي ولتحقيق  الوصفي  المنهج  استخدام  تفسير    تم  في  المستقبل  زمن  منظور  مساهمة  درجة  عن  للكشف 

لد العقلية  اليقظة  في  اليرموك.التباين  جامعة  طلبة  المستقبل   أظهرت  ى  زمن  لمنظور  أبعاد  ثلاثةُ  هناك  أنَ   الدِراسةِ  نتائج 
%(،  8.50%(، وبُعد الماضي السلبي )22.30%( من اليقظة العقلية، وهي بُعد الحاضر الممتع )33.00ساهَمَتْ في تفسير ما نسبتهُ )

الحتمي) الحاضر  بُعد  أَخيراً  لم2.20ثُمَ  الإيجابي والمستقبل  بُعدي الماضي  أما  التنبؤ    %(،  إِحْصائية في  لهما فروق ذات دلالة  يكن 
وفي ضوء ما تم التوصل إليه من نتائج، توصي الباحثة بضرورة تدريب وتعميق فهم الطلبة لضرورة امتلاكهم    باليقظة العقلية. 

التنبؤ باليقظة العقلية  المزيد من الدراسات حول  ، وضرورة اجراء  المستقبليةلمنظور زمن المستقبل لما له من أثر كبير في رؤيتهم  
 ر.  منظور زمن المستقبل مع التنويع في العينات من مختلف الاعمامن خلال 

 
 منظور زمن المستقبل، اليقظة العقلية.   كلمات مفتاحية:  

Predicting Mindfulness from the Future Time  Perspective" 

Abstract: 

The study aimed to predict Mindfulness awakening through the perspective of the future time of Yarmouk University 

students, and the study sample consisted of (570) students (442 females, 128 males) from the undergraduate students at 

Yarmouk University, who were enrolled in the summer semester of the academic year 2019/2020. Selecting them in 

the available way by electronically distributing the questionnaire to the sample members. The Future Time Perspective 

Scale was used by Zimbardo and Boyed (Zimbardo & Boyed, 1999) and (Al Rabeeh Al Jarrah, and Melhem, 2019) 

translated from English into Arabic, and the Mindfulness Scale prepared by Bayer and colleagues (Baer et al., 2006). 

The descriptive predictive approach was used to reveal the degree of contribution of the future time perspective in 

explaining the variation in Mindfulness alertness among Yarmouk University students. 

The results of the study showed also showed that there are three dimensions of the future tense perspective that 

contributed to explaining a percentage (33.00%) of mental alertness, which is the pleasant present dimension (22.30%). 

And the negative past dimension (8.50%), then finally the inevitable present dimension (2.20%). However, the positive 

past and future dimensions did not have statistically significant differences in predicting   Mindfulness. 

In light of the results obtained, the researcher recommends the need to train and deepen the students ’understanding of the need to 

have a future time perspective because of its great impact on their future vision, and the need to conduct more studies on predicting 

Mindfulness awakening from the perspective of the future time with a diversification of samples  

from different Ages. 
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 :قدمةم  
الزّمن من الأمور التي شغلت تفكير كل إنسان ولوو لوللوب يسوي به  يوو ر تمور  تليوب تلأيويث الأكو اس يروول مسوتتر و لو    ول       

ويت وو ر إلغاالووالا وموون ل ووا كووان  اغيوور مسووت   وو ال موون التاًووي موورورال يالماًوور وكتوو  التسووتلأمللا كيوو  ر تموور  تليووب   ر  ووب  ييوو
الزمن ممور ال  ي  من ال راسات والأيماس ق رتال وك يثاله وانتلأول ا لتتواب يوي  رإوا إلو  ملواو ال لووب ال فسويب وا  تتا يوبلا و  وم  

ون يالتيواب من  ين التفاليث التي شغلت موانب ميتب  ي دراسب  لاقب الأ راد يالزمن وكيو  ي رورون إلو  مفيووب الوزمنف وكيو  رلأومو
 وال تليات الت ر يب   اال  ل  م رورلث الزم يفلا

 يو   الاا ويب الفريو ته وقو   وميوز   زود الله ت ال  الإنسان يال لأل الو   اسوت ام مون هلالوي  ن رتتلود اللأو رت  لو  تموور الوزمن      
لوووبه وتل وووت التوتسووومات التمي وووب  كووو ت ال راسوووات  لووو   ن  ووو ور م روووور زمووون التسوووتلأمل و  اروووب نرووو تي  ت سسوووت  وووي مركلوووب ال فو 

( الو   يورأ  نوي م و  اللمروب التوي Paul, 1963(لا و كو  للود  وووو2017والثلأا وات دورال ميتوال  وي تروويل لو ا الت روور والفوتلاو ه 
 رمورر ال فوول  ييوا نفسووي  مون الالووا  وين التاًووي والتسوتلأمل رريوور ال فوول يروول واًوو   ن التسوتلأمل لووي   لتيوب كميوورت  و ال  كثوور موون

ي  وادتل نموو  التاًي  ي رايتي الإدراكيب مو   ن كياتوي  ليسوت إ  تكورارا لتوا قواب يوي  و ت لتوي لا و ن م روور زمون التسوتلأمل   و    مو وّ
(  رإال  ن ال فول رسوت ي   ن رلأو ر التو ت الزم يوب قمول  ن يتموور مفيووب Paulالتستلأمل ال   ر  ي ا ل  ال لأ  ال الا  لأ   وً   ووو

 ن روون قادرال  ل  اللأياب يالم ااات ال تليب الت ر يبلاالزمن    قمل  
و ل  ل ا الأساس  إن  يث سلوك تفكير الأ راد وكيفيوي كليوث للترواكل التوي يو يونيوا والليوود التتفاوتوب  التوي تمو و  وي سوميل      

وراتيث كووو  و وأ موا رلأوموون يوي ا ن تلد الأ تاو يت لت الإلتاب يت لومات كا يي كوو ال ريلأب التي رفكور  يوا  ول ود الأ وراد وتمو
  ي تمميل ما ر تمون إليي  ي التستلأمللا

( إلوو   ن إدراك الأ ووراد إلوو  م رووورلث التسووتلأملي يوو  ر  لوو  Kauffman& Husman, 2004و  ويروويركفتان و لوزمووان      
( وتكوون لو  ا ال ور   (Zimbardo & Boyd, 1999اتلالواتيث نموو التسوتلأمل ومو أ إنلوازلث ل لو ات التسوتلأمليب ي يو ت التو أ 

 (لاZimbardo, 2002والتمر ات مستلأرت نسميال كت  يتو ل الفرد إل  اللأ رت  ل  التكي  والو وو إل  كيات  لأليب  ميبو
( إل   ن م رور زمن التستلأمل ي افض م  التلأ ب يوال تر ويموم  ال واس  كثور Rudolph et al,  2018كتا  شار ري ول  و     

قوتيث ي فو ه ولو ا يو د  إلو   ن رمو س تغيورات  وي الألو ات وال رور إلو  التسوتلأمله و وين  رإوال  ن الروما  لو ييث م روور و يوال يو ن و 
زم ووي للتسووتلأمل   إوول موون كمووار السوون كيوو  إن كمووار السوون  كثوور م رووور التسووتلأمل لوو ييث  كثوور تلأييوو ال ه و التووالي ر  تلأوو   نووي  ر  ووي 

 لماًوووووووووووووووووووووووووووره ولووووووووووووووووووووووووووو ا موووووووووووووووووووووووووووا  كووووووووووووووووووووووووووو    كارست سووووووووووووووووووووووووووون وووووووووووووووووووووووووووي الوقوووووووووووووووووووووووووووت ا الإرلا يوووووووووووووووووووووووووووب ولويوووووووووووووووووووووووووووب ل لووووووووووووووووووووووووووو ات 
 (  ل   ن م رور زمن التستلأمل لو: إدراك الأ راد لوقتيث التتملأي من المياتلا Karstensen, 1991و

كوواز م رووور زموون التسووتلأمل  لوو  مسوواكب واسوو ب  ووي المموووس التر يووبه كيوو  ا ت موور مفيومووال مت وو د الأي وواده و ووال رر إلوو  لوو ا      
( ي نووي ملتو ووب موون تلأييتووات الأي وواد الزم يووب Bandora, 1997 ريفووي كتووا لكوور يانوو وراو َ  التفيوووب ي نووي مت وو د الأي وواد رتووون ت

ييتات الماًرته من   ل تم يو   لو ات مسوتلأمليب لغاروات الت رويث الو اتي للسولوك الإنسوانيو  وار الله التتتثلب يالامرات السايلأبه والتلأ
(لا  و لووو ملتو ووب موون الأي وواد الزم يووب رتيوول  ووي ًوووهيا الأ ووراد للتو ووي نمووو ي وو  واكوو     ر ووب  كموور موون غيوور  متووا 2009وشوور يه 

 ولووووووووووووووووووووووو   الأي ووووووووووووووووووووووواد تتتثووووووووووووووووووووووول  ووووووووووووووووووووووويترتوووووووووووووووووووووووت  ليوووووووووووووووووووووووي تووووووووووووووووووووووو  يرات ماتلفوووووووووووووووووووووووب  لووووووووووووووووووووووو  قوووووووووووووووووووووووراراتيث وانف وووووووووووووووووووووووا تيثه و 
 ,Zimbardanda & Boydوالتاًي الإرلا يه والتاًي السلميه والماًر المتتيه والماًر التتت ه والتركيز  ل  التستلأمل( 

مفيووب يتإوتن قو رت الفورد  لو  ر وا الماًور يامراتوي  م رور زمن التستلأمل ي ني: Morrow, 1985)( وي  ر ت مورو و(9 :2008
 .ي  ي التستلأمل من  ل اتالسايلأب وما سيملألأ

 ( هتسب اي اد رهيسيب لت رور زمن التستلأمل ه ولي:  Zimbardanda & Boyd, 1999زيتمارد و وي و وً      
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(: رروير إلو  ال رورت الإرلا يوب ال ا  وب والم وين إلو  التاًويلا الو   يتتثول  تو وي الفورد إلو  Past Positiveالتاًوي الإرلوا ي و لا1
ووا  همراتووي   ووي سووللي التاًووي ويتتيووز  .يوا يووي  التواقوو  يالوقووت الماًوور وا رتيوواع   وو ما  روورت إرلا يووب ودا  ووب والروو ور يالرً

ا  راد ال ين رتتلكون ل ا الم    ويست تلون استراتيليات إرلا يب     موا يب التواق  الإاغ ب ه ي ن ل ييث  قو رت وكفاروب لمليوا 
  يمورت إرلا يبلا

(: كي  ت وس و يب نرر سلميب وكارلب تلوا  التواقو ه والتروا ره  تو  ر الامورات السولميب Past Negativeالتاًي السلمي و لا2
(لا و ن الأ راد ال ين رتتلكون ل ا الم   تسود ل ييث Ronnlud al at, 2019التي يت كرلا سلمال  ل  كالتي ال فسيب و ل  كياتي  و

 الكثير من مرا ر الأس لا
(: كيووو  يتو وووي الفووورد إلووو  الممووو   ووون التواقووو  التتت وووب دون ا لتتووواب يال واقوووت Present Hedonisticالماًووور التتتووو  و لا3

التستلأمليبلا ويتتاز   ما  ل ا الم   يا ن  ام ه وسر ب الإ ارت وتفإيل التواست قميرت ا م   ل  التواست التوي تمتواإ إلو  
 انترار كت  لو كانت تملأق  ر اكا ومواست   إل لا

(: ولوو  ن يت اموول الفوورد موو  التواقوو  كسووت مووا لووي  ليوويه وا ستسوولاب لمتتيووب وقوووم Present Fatalisticالماًور المتتووي و لا4
الأك اس الماليبلا  و لو التموو يترونب  من الأطر الزم يب ا تتادال  لو  م الوت الرورت المواليلا ويو من   وما  لو ا الم و   ن 

 لامميرلث رلأ  تمت ي  الماًر وليس ل ييث الف رت  ل  التموث يي
(: ويرير إل  وً  الفرد الا ا والأل ات    ما يرغوت  وي تملأيوق شويا مواه يتوا  وي للود الترتيوت الزم وي Futureالتستلأمل و لا5

التموو د والتوو رثلا و ووفات الأ ووراد ل ووا تتيوول لأن روونوووا ملي ووين يالميويووب وال روواف والل رووب  ووي ال تووله  يووث رسووت تلون كا ووب  وو اهل 
 و غض ال رر  ن استراتيليب الت اون  ي ال تللاالتوا يب من   ل تملأيق غاراتيث 

و        ( ان التسوتويات Michel, Antonina, Linnea, Terese, Elisabeth, Maria, 2019وميرويل وزملاهوي كتوا و وً
ت السولميب ال ليا لليلأرب ال لأليب ت تل  ل  ترلي  م رور زم ي  كثر توازنال و  ب التركيز  ل  اللوانت السلميب  ي التاًوي والتوق وا

للتستلأمللا واست تلوا من دراساتيث التي   رولا  ل   ي ب من ال لا   ن ل اك  لاقب سالمب  ين التفكير السلمي التتكورر وا  تورار 
وتتإتن اليلأرب ال لأليب     انتما  الفرد  ت ال إل  الامرات ال اهليب والاار يب التي تم س  ي واللألق( و ين  وانت زمن التستلأمللا  

لا ولوث يتفوق ( Mediation &  Baer, 2003ولي ت  لث  ي  غلت الأكيان مون هولاو ال  يو  مون التتوارين الت مليوب و ت الماًرالوق
( Fjorback, 2011الماكثون  لو  تم يو  ت ريوح ممو د لليلأروب ال لأليوب ه وت و دت و يوات ال رور كووو للوده  لأو   ر يوا  لور واكو

  داهوول الفوورد موون غيوور كوووثه والووو ي الوو   قوو  يوو د  إلوو  تغيوور  ووي  نتوواف السوولوك  ووي ي نيووا ت   ووي ا نتمووا  لمرووب  لمرووب لتووا رلوور 
التواق  التاتلفبه  يي ميارات موتسمب رتون ت لتيا من هلاو الت مله للتافي  من الر ت ال فسيب والت انات الترتم ب يا ًو رايات 

(   ر ووا اليلأروب ال ل يوب ي نيوا اللأو رت  لو   (Weinstein, Brown, & Ryan, 2009 ما وي ستن و راون وريوان اللس رب وال فسيب"لا
 ا لتتاب وا نتما  الكامل لكل الامرات التي تم س  ي اللمرب ا نيبلا 

ويا  وث ر الليوا مون هولاو التفسوير الووا ي ليواه لأن الويلأظ  لأليوال  كتا  ن الفرد اليلأظ  لأليال يتتون من تتييوز الت لوموات م و   و ا  رً
 ت ر يووووووووووب  ووووووووووث ر الليووووووووووا كتوووووووووو  يووووووووووتتون موووووووووون السووووووووووي رت  لييووووووووووا ًووووووووووتن السوووووووووويا  التاموووووووووو  ليووووووووووارموووووووووو   التوووووووووو هلات ال

 (لا2015ويونسه  
ووم اليلأروب ال لأليوب  ر  وب  ي واد لليلأروب ال لأليوب ولوي: اليلأروب ولو ( ( Langer, 1989ووً   نلر      من  واهل الماكثين  ي موً

(ه والتو وي نموو Openness To Novelty(ه وا نفتواع  لو  الم ا وب وAlertness To Distinctionللفوورار   و ا هتلا وات و
(ه Awareness Of Multiple Perspective(ه والو ي لو يوات ال رور التت و دت وOrientation In The Presentالماًر و

وو  تموو ي    يوو  لأي وواد اليلأرووب ال لأليووب تتثلووت  ووي المساسوويب Langer, 1997 ووث  ووي مووا ي وو  قوواب  نلوورو (  ت وووير  يووود    وً
 ,kee & Wangللسياقات التت  دت ويرير إل   ر  ب  ي اد لي: المم   ن ما لو   ي  ه وا رتمواف ه وتلأو رث الل يو  ه والترونوب و

http://resportal.iugaza.edu.ps/journal.aspx?id=1
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(  لأ  وً   ي ادا م ر يب  هرأ لليلأرب ال لأليب ولي والمساسيب تلوا  Weick & Suttcliffe, 2001(لا   ما ويد وستيفيلي و2008
 ال تلياته وا لتزاب يالترونبه واكتراب الامرته وا نرغاو يالأه اا( 

وو    اهتلوو  الموواكثون  ووي تم يوو   ي وواد اليلأرووب ال لأليووب     نتووولإ   وواهي الأي وواد لليلأرووب ال لأليووب  مثوواو كيوو  تو ووي الووم ض إلوو  وً
لتووون الأوو لوو: الت رويث الو اتي للانتموا  : الو   يركوز وكوان ا (Scott, et al, 2004وسوووت وخهورون و  (Baer, 2003)يريوا

 لووو   لووو  الامووورات ال لأليوووب التوووي تووو    لأ لووو  مسوووتوأ مووون الأداام ويتإوووتن  ووو دا مووون الموووفات مثووول ا لتتووواب التسوووتتره واللأووو رت 
وم لفتر  طويلب من الزمنه والتموو وا   واو والترونوب ال لأليوب التوي تسوت  للروا   تو يوي التركيوز  ا كتفاظ  ل  ا نتما  تلا  موً

وم  هره والو يه والتراقمب والر ي ه   ( لا2019من موً
قوو  الت م يووب  ووي  وانووت الت روويث الوو اتي  مووا التوووون الثوواني  يووو: التو ووي نمووو الاموورت والتلر ووب( : الوو   راوو  التو يووات والتوا     

(ه ويتإتن  رإال ا لتزاب يالفإوو نمو الأنر ب ال لأليبه Kee & Wang, 2008و  لأليب هتلات اتلالات المفاظ  ل  اليلأرب ال
 وقموو التواق  يمريبلا

وع ولي: Bear, 2006 يتا ك د ياير و  ( هتسب  ي اد لليلأرب ال ل يب تفسرلا  وً
 : وت  ي ا نتما  للت ارت والامرات ال اهليب والاار يبه  وترتل الترا ره والأكاسيس وا نف ا ت Observationالتلاكرب  لا1
 : وي  ي و   الامرات ال اهليب للفرده والت مير   يالا  Desecrationالو     لا2
 : وت  ي تركيز ا نتما   ي ال راف ال   رلأوب يي الفردلا   Actwith Awarenessالتمرت  و ي   لا3
 : وي  ي   ب إ  ار الأكواب التلأييتيب  ل  الامرات والترا ر ال اهليب والاار يب Non-Judgment  ب إ  ار الأكواب   لا4
 اا متارسب ال رافلا: وي  ي   ب ت  ير الترا ر والأكاسيس  ل  تركيز انتما  الفرد  ي     Non-interactive  ب التفا ل   لا5

لأر  وب موونوات لليلأروب  (Shapiro, Carlso, Astin& Freedman, 2006)وللأو   شوار شوا ير وكارلسوون و سوتن و ريو مان      
(ه والترونوب ا نف اليوب والت ر يوب والسولوكيبه Self Managementه و دارت الو ات وSelf Regulation)ال لأليب ولوي ت رويث الو ات و

 (لاExposureوالت رض و
كرووفت ال  يوو  موون الأيموواس الاا ووب ي لووث الوو فس ا  تتووا ي والموومب ال فسوويب  وون و ووود  لاقووب  ووين م رووور زموون التسووتلأمل و     

وي  ال لاقوب  وين م روور زمون التسوتلأمل واليلأروب ال لأليوب مون هولاو  والسلوكات التي تم ر  ون الإنسوانه و  واال  لو  للود رتوون توً
نروورت الفوورد وتمووور   للتسووتلأمل وطريلأتووي  ووي ت روويث وترتيووت  ك ا ووي وموو أ  (2010ر إلوو  والمووارقيه مفيوووب اليلأرووب ال لأليووب الوو   ررووي
  ارتماطيا  ي التاًي والماًرلا

  ما ال راسات التي   ريت  ل  ت ريت اليلأرب ال لأليب وكي  ت  ر  ل  م رور زمن التستلأمل وم يا دراسب دريد وخهرون  
 (Drake et, al, 2008)  وخهورون ووودراسب موروMuro et al, 2017 لأو   هيورت نتاهليوا  ن التو ريت  لييوا لوي  تو  ير كميور  )

 ل  تمسين نرورت التورا إلو  التاًوي   تلأليول اللوانوت السولميب وت زيوز اللوانوت الإرلا يوبلا كتوا وقو   ي وت نتواهز ال راسوات  ن زيوادت 
يول التيووو للمو ي   ون التلوار  السولميب والسوي ب  وي التاًويه ميارات اليلأروب ال لأليوب مثول  و ب المووث  لو  الامورته ت تول  لو  تلأل

ووكال  وي الو اكرتلا وكو لد  ي وت دراسوب  ول ا   ور  ر تل  ل  د ث استر ام الأك اس الأكثر مت ب من هلاو   ليوا  كثور سويولب ووً
 لأليوب ت تول  لوو  (  ن اليلأروب ال(Hartman& Fredrickson, 2010 ه ودراسوب لارتتوان و ردريوسوون (Coffey,2001)كوو ي

 و ب التفا ول مو  التلر وب    و  التلأليل من الإيق ال فسي وللد    ما تمين و وود ارتمواف  وسوي  وين ي  و   و ب المووث  لو  الامورته و 
 ال اهليبه تلا  التاًي السلمي والتستلأمل السلمي ال     ور  ي د  إل  تمسين المياتلا

كتا ت تل اليلأرب ال لأليب  ل  ت وير وتمسوين م روور زمون التسوتلأمل لو أ الفورد كيو  السولوك الويلأظ يتفا ول مو  ال والث وي تول      
 ل  إنتاإ ما لو   ي  وتم ي  اللأ رثه كي  إن   ما  السلوك اليلأظ رلأومون داهتال يإنتاإ   كاره و ساليت   ي ته وي تلون  لو  

(لا كتا رلأوب الأشااص اليلأرون  لأليال يالتفكير  ي الف ات الماليبه وي يو ون Dibbets, 2006اللأ رتب و  الأساليتتم ي  الأ كاره و 
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تم ي  ل   الف ات كالأشااص والأشياا وغيرلاه متا رسا   يالتالي  ل  تمسين  ودت التياب التي رلأومون  يوا والو   يو د   و ورت 
  التالي الو وو ال  مستلأمل   إللاتراكل الماليب و إل  ا ستفادت من الامرات التاًيب  ي موا يب ال

 مشكلة الّدراسة وأسئلتها:
إن التفكير والاوت من التستلأمل من الأمور التي   وممت   تروغل يواو  و  كور الروما   لأوا  ول   وم  التفكيور  وي التسوتلأمل     

والت م  يي من الأمور التي تيث التلتت ات والر و  التتمإرت والتي تماوو  ن تل  ل فسيا موق ا  لو  الاري وب ال التيوبه والروما  
للام يين  يتيث الأوو التستلأمل ويفكرون يرول كمير  يوي  ويتاو وون م وي ومتوا رامو   ليوثه والأه ور مون اليوب وها ب   ب ال لمب ا

وون إلو  كوا ت اكت وا  وقلوق وتووتر رمورت  ييوا الكثيور مون الليو  وال اقوب  التاوت من التستلأمل لوو  ن ي وض  ال لموب قو  يت رً
 ل ادت  ل  الفرد والتلتت  يايرات و يرتلا ال فسيب السلميب التي لو   لت لي  و ي إيا يرول إرلا ي 

و تووا  ن كوولال موون م رووور زموون التسووتلأمل واليلأرووب ال لأليووب   مووران لامووان  وو ال  ووي تمسووين نروورت الفوورد إلوو  الماًوور والتسووتلأمل     
الماليووب و كثوور  وو   وطريلأووب الت اموول م يتوواه  ووإن الأ ووراد الوو ين يتتت ووون يت رووور مسووتلأملي اكثوور و يوواله لووث  كثوور انوو  ا ال ل روواطاتيث 

للليووود اللازمووب لإنلازلووالا وموو  التسووليث  ن لت رووور الووزمن توو  يرال  لوو  م تلأوو ات ا وا كارنووا ومرووا رنا يروو ن كيفيووب السووي رت  لوو  لات ووا 
وكيات وووووا اليوميوووووبه  تووووون التمتتووووول  ن رووووووون لووووو لد  لاقوووووب مماشووووورت مووووو  رلأروووووب الفووووورد يالتسوووووتلأمل وكيووووو  رفسووووور الأكووووو اس ويت امووووول 

( ولوو   ال لاقووب  شووار إلييووا  ووالث الوو فس زيتموواردو  ووي دراسووتي يروو ن توو  ير إدراك الإنسووان للووزمن  لوو  Carstensen, 1991م يوواو
ت ريث تلار بم  ال   يتتسد يالتاًي ق  ي  ر للد سلمال  ل  م رور الفرد للماًر وتفا لي م يواه كتوا  ن الو   يتتسود يالتاًوي 

 نررتي متتركز  و ام ت نمو التاًيلا    رل  ما يريمي  ي الماًر والتستلأمل لأن
 وتم ي ال تتتثل مرولب ال راسب الماليب  ي مماولب الماكثب الإ ايب  ن الأس لب ا تيب:     

 طلمب  ام ب اليرموكفانترار   ي اد م رور زمن التستلأمل ل أ ما در ب  -1
 فال لأليب ل أ طلمب  ام ب اليرموك اليلأربما در ب  -2
 لل تو    رو  لات د لب اكماهيب  ي اي اد م رور زمن التستلأمل ل أ طلمب  ام ب اليرموك ت زأ لتتغير  الل س والكليبف -3
 لل تو    رو  لات د لب اكماهيب  ي اي اد اليلأرب ال لأليب ل أ طلمب  ام ب اليرموك ت زأ لتتغير  الل س والكليبف -4
 رت الت م يب لت رور زمن التستلأمل ياليلأرب ال لأليب ل أ   راد ال ي بفما اللأ  -5

 أهداف الدراسة
 تملأيق الأل ات التاليب: تس   ال راسب الماليب إل      

 لاالت م  ياليلأرب ال لأليب من هلاو م رور زمن التستلأمل ل أ طلمب  ام ب اليرموك لا1
 التستلأمل ل أ   راد ال ي بلاالت رت  ل  نسمب انترار  ي اد م رور زمن  لا2
 الت رت  ل  مستوأ امتلاك   راد ال ي ب لليلأرب ال لأليبلا لا3
  ي كل من م رور زمن التستلأمل واليلأرب ال لأليبلا ر   ن   ر الل س والكليبالك  لا4

 أهمية الدراسة
وووم ولووو الت موو  ياليلأرووب ال لأليووب موون هوولاو م رووور زموون التسووتلأمل لوو أ       طلمووب تسووتت  ال راسووب الماليووب  لتيتيووا موون  لتيووب التوً

 التركلب اللام يبلا
 وتتتثل ل   الألتيب من هلاو ت اوليا  انمين ميتينم ولتا:     

 النظرية: وتتمثل ب الأهمية -
 قلب ال راسات ال ر يب التي ت اولت م رور زمن التستلأمللا  •
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تلأ رث إطار نرر  واً  لت روور زمون التسوتلأمل واليلأروب ال لأليوب مون كيو  التفيووب والأي واده وتسوليا الإووا  لو  لو   التفواليث  •
 كيات  لتيب و تليبلا  يسمت  لتيتيا الكميرت لل ل الفرد قادرا  ل  الت امل م  مرولات الميات يفا ليب للو وو إل   ودت

كتووا  ن  لتيتيووا تكتوون  ووي إموانيووب الكروو   وون  لووث ال واموول التووي تسووالث  ووي تفوواوت الأ ووراد  ووي كيفيووب الت اموول موو  الت لومووات  •
  .والتواق  والأ تاو التي رتارسونيا

والإسياب  ي  يوث ال وامول الكام وب هلو  سولوكيات ي وض الأ وراد التوي تفتورض ال راسوب  ن م روور زمون التسوتلأمل واليلأروب ال لأليوب  •
 من  لتيالا  

 تم و الألتيب الت ميلأيب  يتا يترتت    نتاهز ال راسب مون  واهو   تليوب  وي التيو ان التر وو  وال فسويه وتتتثول : الأهمية التطبيقية -
  ميلأيب  يتا ر تي:الألتيب الت

 ووي إرلوواد الرووروت وال واموول والوو وا   التيي ووب لموو وس ت لووث   موول لوو أ ال وولا  يا تمووار  ن طريلأووب ال روور للووزمن يييوو   الإسووياب •
 الفر ب للميات ال تليب 

لو أ شوراه  ماتلفوب  تفت  ال راسب ال ريوق  مواب المواكثين لإ وراا التزيو  مون ال راسوات و  و اد  ورامز ت ريميوب لزيوادت ال ا  يوب ال لأليوب •
 من طلا  الت ارس واللام اتلا 

وووي  م روووور زمووون التسوووتلأمل  • قووو  تووو د  لووو   ال راسوووب إلووو  إ وووارت التتووواب التسووو ولين والمووواكثين ل لأووو  دورات ت ريميوووب تسوووالث  وووي توً
 وت وير لا  

 تما يالزمنلا ت وير  تليب التو يي والإرشاد من هلاو تممير ال املين  ي الت ارس ي لتيب  يث سلوك ال لمب التر  •
وم  ي التستلأمله والمم   ي م رور زمن التستلأمللا  •  ق  تكون ل   ال راسب يتثايب اللأا  ت لل راسات الل ي ت  ي نفس التوً

 :التعريفات الاصطلاحية والإجرائية
 لألووي مسوتلأملي   وو  اتاوال اللأووراراته ويتكوون موون هتسووب     وو  الأ وراد لتم ووي إطوارلووو التيول التسووتلأر نسوميال : منظوور زموون المسووتقبل

الأمره و     الماًر التتت م ويرير إل  الرغمب  ي  ي: ي    الماًر المتتيم ويرير إل  م اللب التوق  كست ما رلأتإي ي اد لي
التسووتلأمليب التووي يتمووورلا و   وو  التسووتلأملم ولووو ويرووير إلوو  التو ووي نمووو تملأيووق الألوو ات  تملأيووق كالووب ا سووتتتام يالوقووت الماًووره

 التو ويالفرده و     التاًي السلميم ويرير إل  ال واط  والترا ر السلميب الترتمب يالتاًيه و     التاًي الإرلوا يم ويروير إلو  
رلأاس  ي ل   الرسالب يال ر ب (Zimbardo & Boyed, 1999) ل  الامرات والترا ر ا رلا يب نمو السلل التاًي وا  تتاد 

( لت روور زمون التسوتلأمل التسوتا ب  وي (Zimbardo & Boyed, 1999توي رممول  لييوا ال الوت  لو  ملأيواس زيتموارد و ويو  ال
 ل   ال راسبلا

  كووووووووووواب إ وووووووووو ارالكامووووووووول للتلووووووووووار  التووووووووووي تموووووووووو س  ييووووووووووا اللمروووووووووب الماليووووووووووب  وووووووووو ون  ا لتتوووووووووواب لووووووووووت اليقظووووووووووة العقليووووووووووة: 
(Baer et al, 2006).  ويلأاس  ي لو   الرسوالب يال ر وب التوي رممول  لييوا ال الوت  لو  ملأيواس ال وامول الاتسوب لليلأروب ال لأليوب

( Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer & Toney, 2006الوو     وو   يوواير وسووتي  ولووو وي ز وكريتتييوور وطوووني و
 التستا ب  ي ل   الرسالبلا
 :محددات الدراسة وحدودها

و يب لل راسب كي  اشتتلت  ل  الت م  ياليلأرب ال لأليب من هلاو م رور زمن التستلأمللاتلأتمر  •  ال راسب  ل  الم ود التوً
( 2019/2020تلأتمر ال راسب  ل  طلمب التركلب اللام يب  ي  ام ب اليرموك والتسوللين  وي الفمول المويفي لل واب ال راسويو •

  ات الأهرألاو التالي   رتون ت تيث نتاهليا  ل  طلمب اللام
 (لا2019/2020( من طلمب اللام ب التسللين  ي الفمل الميفي لل اب ال راسي و570تلأتمر ال راسب  ل   ي ب و  دلا و •
 تتم د نتاهز ال راسب  ي ًوا د  ت     و مات الأدوات التستا مب  ي ال راسبه و ي ًوا الأي اد التي تلأيسيالا •
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 التستا مب  ي ل   ال راسبلا الإكماهيب الأساليتتتم د نتاهز ال راسب  ي ًوا  •
تلأتمر ال راسب  ل  استا اب الت يز الو في الت م   للت م  ياليلأرب ال لأليوب مون هولاو م روور زمون التسوتلأمل لو أ طلموب  ام وب  •

 اليرموكلا
 الدراسات السابقة:

( إل  استكرات م رور زمن التستلأمل ل أ طلمب وطالمات التركلب الثانويب من كيو  مو أ تملوور 2011ل  ت دراسب المارقي و     
ود  ورو   وي الفكر التستلأملي ل ييثه وما الم يب ال امليوب لت روور زمون التسوتلأمل لو أ تلود الف وب مون ال لموب وال المواته وموا مو أ و و

( طالموال 1170للو س و ال تور والتامو  ال راسوي و لتويه اد وي(ه وتكونوت  ي وب ال راسوب مون ور و  إلو  ام رور زمون التسوتلأمل ت
وطالمووبه وقوو  تو ووولت نتوواهز ال راسووب إلووو   نووي   تو وو   ووورو   ووي الم يووب ال امليوووب تر وو   هووتلات اللووو س  و ال توور  و التامووو  

تر و   هوتلات اللو س والتامو  ال راسويه ولوث  ال راسيه  ي كوين  هيورت ال تواهز و وود  ورو   وي در وب م روور زمون التسوتلأمل
 تو    رو  تر   لل ترلا

( دراسوب لو  ت إلو  تكييو   دات للأيواس م روور الوزمن إلو  اللغوب ال ر يوب التتتثلوب يلأاهتوب 2017و  رأ كل من  ارالله والرر ي و     
للوام يينلا  ي وت نتواهز ال راسوب  ن الم  و  الأكثور  ردا من ال لمب ا 318زيتماردو لت رور زمن التستلأمللا إل تكونت  ي ب ال راسب من 

انترارال من  ي اد م رور زمن التستلأمل ل أ   راد ال ي ب كان ي    التستلأمله  ث التاًي الإرلوا يه  وث الماًور التتتو ه  وث الماًور 
 المتتيه و هيرا التاًي السلميه كتا  ي ت ال تاهز   ب و ود  لاقب  ين ل   الأي اد والل سلا

(   إني قاب يإ راا دراسب ل  ت  إل  الت رت  ل  مستوأ اليلأرب ال لأليوب لو أ طولا   ام وب التلود هالو لا 2017 ما الولي   و     
( طالمووبه وللوود 138( طالمووال و وو د ال المووات و137( طالمووا وطالمووبه كيوو   لووط  وو د ال وولا  و 275وتكونووت  ي ووب المموو  موون و 

مون إ وو اد إيرسوتان وروميوور  Mindfulness Scale تا اب ملأيواس اليلأروب ال لأليووب ( سو به وتوث اسوو44لا20يتتوسوا  تور  قوو ر  و
Erisman & Roemer, 2012 ) وتو لت نتاهز المم  إل  و ود مستوأ متوسا من اليلأرب ال لأليب ل أ طلا  اللام به كتا )

 و  ت  رو  دالب إكماهيال  ين الل سين  ي اليلأرب ال لأليب وكانت الفرو  لمال  الإناسلا
( دراسووب  ووي مموورلا لوو  ت إلوو  الت وورت  لوو  الترونووب ال لأليووب و لاقتيووا يووول موون م رووور زموون 2011و  وورأ و موو  الولووا ه      

(  إووال موون   إوواا 215التسوتلأمل و لوو ات الإنلواز لوو أ   إواا لي ووب التو ريس  ووي  ام وب الزقووازيقلا وتكونوت  ي ووب ال راسوب موون و
الإنوواسه و ي ووت ال توواهز و ووود  وورو  دالووب إكموواهيال  ووين متوسوو ات در ووات   إوواا ( موون 82( موون الوو كوره وو133لي ووب التوو ريس و

لي ووب التوو ريس  ووي ملأيوواس الترونووب ال لأليووب و ووي ملأيوواس م رووور زموون التسووتلأمل و ووي ملأيوواس  لوو ات الإنلووازه لمووال    إوواا لي ووب 
كور  ي م رور الزمن الت ر ي ولمال  الإناس الت ريس  ي الكليات ال لتيبلا و ي ت نتاهز ال راسب و ود  رو  لات د لب لمال  ال 

  ي م رور الزمن ال ا  يلا و ي ت ال تاهز و ود  لاقب ارتماطيب مو مب  ين م رور زمن التستلأمل و ل ات الإنلازلا 
( دراسووب  ووي الو رووات التتموو ت الأمريويووبلا لوو  ت إلوو  كروو  ال لاقووب  ووين ي وو   زموون Chasmar, 2017و  وورت تراسووتر و     

التسووتلأمل والماًووره والتسووتلأمل( واسووتا اب اسووتراتيليات الووت لث التوو رثه والكروو   وون و يووات نروور ال وولا  كوووو التسووتلأمل وكيوو  
ي  سوب سو ب  ولو   وي  ام وات   وو  كارولي والا ( طالوت وطالموب مون طلموب ال118تت  ر مياميث الماليبلا وتكونت  ي ب ال راسب مون و

ا إل  و ود  لاقوب  وكرفت نتاهز ال راسب  ن و ود ارتماف مو ت  ين ي    الماًر والتراقمب و دارت الوقته كتا تو لت ال تاهز  رإل
  ين ي    التستلأمل و     وً  الي تلا 

 ت إلو  الكرو   ون ال لاقوب  وين اليلأروب ال لأليوب والسو ادت   راسوب لو ( (Barto, Basharat, 2011يوارتو و اشوارات كتوا قواب      
(  طالما 717وق    ريت ال راسب  ي طيران  ي إيران وتكونت  ي ي ال راسب من و لاال فسيب والإغا ال فسي ل أ  ي ي من التراللأين

كثون  وووي دراسوووتيث ملأيووواس ( سووو ب واسوووتا ب الموووا17مووون ي وووض التووو ارس الألليوووب ال ليوووا  وووي طيوووران و لوووط متوسوووا   توووارلث الزم يوووب و
ملأيواس ت رويث الو ات مون إ و اد ملأيواس السوي رت مون إ و اد ( (Cardaiciotto et al, 2008 يلاديلفيا  وي اليلأروب ال لأليوب مون إ و اد 
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(لا و شوارت نتواهز ال راسوب إلو   ن اليلأروب ال لأليوب تورتما ,Beshaear  (2009(ه وملأيواس المومب ال فسويبIbanz et al, 2008و
ق ال فسي و رلايا يالس ادت ال فسيب ت ريث ال ات و ن السي رت وت ريث ال ات يتوس ان ال لاقب  ين اليلأروب ال لأليوب والسو ادت سلما يالإي

يق نفسلا   ال فسيب و ن اليلأرب ال لأليب تت م  كل من الس ادت ال فسيب وً
 ي وواد م رووور زموون التسووتلأمل انتروواراله كتووا (   راسووب  ووي الأردن لوو  ت إلوو  الت وورت  لوو   كثوور 2019قوواب والر يوو  وخهوورونه        

( طالوت 704ل  ت إل  الت رت  ل  اللأ رت الت م يب لأي اد م رور زمون التسوتلأمل يوالت لث التو رث لاتيواله وتكونوت  ي وب ال راسوب مون و
الإ ماريووبه و هيوورت ( طالووته اهتيووروا يال ريلأووب التتيسوورته موون ال لمووب التلتملأووين يالتسوواقات  369( طالموواله وو335وطالمووبه موو يث و

نتوواهز ال راسووب  ن ي  وو  التسووتلأمل لووو الأكثوور انترووارال لوو أ   ووراد ال ي ووبه كتووا  ي ووت  ن  ي وواد م رووور زموون التسووتلأمل  سوورت ملتت ووب 
 % من التماين  ي الت لث الت رث لاتياللا8لا18
يوإ راا دراسوب لو  ت إلو  الكرو   (Masuda, Anderson, Sheehan, 2009)وقواب كول مون ماسوودا وانو ريون وشويييان      

 وون ال لاقووب  ووين اليلأرووب ال لأليووب و  ووض التتغيوورات الترتم ووب يالموومب ال فسوويب لوو أ  ي ووب موون طلمووب اللام ووب الأمووريويين موون   وول 
لا ( طالموب مون دراسوات  لوث الو فس يلام وب  ور يوا ي تلانتوا الأمريويوب267  ريلأي  وي الو روات التتمو تلا وتكونوت  ي وب ال راسوب مون و

(ه وملأيواس الترونوب ال فسويب مون Ryan, Brow, 2003ولتملأيق  ل ات ال راسب استا ب الماكثون ملأياس اليلأرب ال لأليب مون إ و اد و
قوو   وم ض متغيورات المومب ال فسويب و نيوا تتوسوا  م مو ن اليلأرب ال لأليب ( و هيرت نتاهز ال راسب  (Buns, Bond, 2003إ  اد 

 إيق ال فسي  ي التواق  ا  تتا يب الإاغ ب والترض ال فسي ال ابلا  ال لاقب  ين اهتفاا ال ات وال
( يإ راا دراسب  ي التتلكب ال ر يب الس ودربه تي ت إل  الت رت  ل  طمي ب ال لاقب  ين م رور زمن 2015كتا وقاب و كت ه       

زمون التسووتلأمل ودا  يوب الإنلوواز ي ي ادلووا  التسوتلأمل ودا  يووب الإنلواز لوو أ طلموب  ام ووب التلود هالوو ه وموو أ اهوتلات كوول مون م رووور
الثلا ب وا لتتاب يوالتتيزه الت ا سوبه ال تووع( يواهتلا  كول مون الل سولكوره  نثو (ه والتامو  ال راسوي و لتويه  د وي(ه وتكونوت 

سووتلأمل ( طالووت وطالمووبه وتو وولت نتوواهز ال راسووب إلوو  و ووود  لاقووب ارتماطيووب مو مووب  ووين م رووور زموون الت296 ي ووب ال راسووب موون و
وال ا  يوب والإنلووازه و نووي   تو وو   وورو  لات د لوب إكموواهيب  ووي م رووور زموون التسووتلأمل ودا  يوب الإنلوواز  لوو  اللوو سه  ي تووا تو وو  

  رو  لات د لب إكماهيب ت زأ للتام   لمال  التام  ال لتيلا 
 وين م روور زمون التسوتلأمل وال تول الأكوادرتي قاب يإ راا دراسب ل  ت إل  الكر   ن ال لاقب التتمادلب  (Craig, 2007و ما      

( طالموال 357والتثا رت لإتتاب الت ليث ال الي و  ر للد  ل  مراركب طلا  التركلب اللام يب  ي إنلواز الأ تواوه تكونوت ال ي وب مون و
ملي ل أ   راد ال ي ب ومو أ  ي إك أ اللام ات ا ستراليبه وكان من  ين نتاهز ال راسب  ن ل اك ارتماف إرلا ي  ين الت رور التستلأ

مراركتيث  ي الأ تاو داهل اللام به إًا ب إل   ن الت رور التستلأملي كان لي الأ ر الإرلا ي  ي توو يث الأكوادرتي وكو لد زيوادت 
  ي مركلب الت ليث ال اليلا الت ا ثدر ب التثا رت ل ييث  ي استكتاو 

  راسب  ي ا ريلأيا ل  ت إل  الت رت  ل   كثر اي اد م رور الزمن شيو اللا تكونت  ي ب ال راسب   Keyser, 2013)كتا قاب و      
( طالت وطالمب مون طلموب المووالوريوس  وي ا قتمواد  وي  ام وب ال ولوب المورت  وي   وو    ريلأيوالا كروفت ال تواهز  ن الم  و  200من و

التاًووي الإرلووا يه  ووث الماًوور التتتوو ه  التاًووي السوولميه  ووث الماًوور  الأكثوور شوويو ل  ووين   ووراد ال ي ووب لووو ي  وو  التسووتلأمله يليووي
 المتتيلا 

 مور نوو  وخهوورون  وموون ال راسووات التووي   ريووت للكروو   وون ال لاقووب  ووين م رووور زموون التسووتلأمل واليلأرووب ال لأليووبه مووا قوواب يووي     
ن التسووتلأمل والماًووره التاًوويه ( للكروو   وون ال لاقووب  ووين اليلأرووب ال لأليووب و وانووت م رووور زمووRonnlund et al, 2019و

و  وور   ووي م رووور زموون التسووتلأمله وتكونووت  ي ووب ال راسووب  ال لأليووبالتسووتلأمل(ه كتووا تإووت ت شوولأا تلريميووا تووث  يووي التوو ريت  لوو  اليلأرووب 
( طالما وطالمبلا وتو لت نتاهز ال راسب إل   ن مستوأ مرتف ا 69( طالما وطالمبه و ي ب ال راسب التلريميب من و٢١٢ا رتماطيب منو
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تركيوز  لو  اللوانوت  السولميب  وي التاًوي من اليلأرب ال لأليب يرتما يت رور زم يل  كثر توازنواله و ن زيوادت اليلأروب ال لأليوب تلألول مون ال
 والتوق ات السلميب للتستلأمللا

يال رر إل  ال راسات السايلأب يلاكظ و ود تماين  يتا را  م أ انترار  ي اد م رور زمن التستلأمله   ل   ي إك أ ال راسوات  ن 
 ي واد م روور زمون التسوتلأملم يليوي ي  و  الماًور : التسوتلأمل اكتول الترتيوت الأوو  وين ا تي ي اد م رور الزمن تترتت كست التوزي  

 ,Keyserو(  يتوا تروير دراسوب 2019التتت ه  وث التاًوي الإرلوا يه  الماًور المتتويه واهيورا التاًوي السولميوالر ي  وخهورونه 
ه اًور المتتويالم و هيورا( إل   ن توزي  الأي اد كان: التاًي السلميه والماًر المتتيه والتاًوي الإرلوا يه والتسوتلأمله 2013

( إل : التستلأمله والتاًي الإرلوا يه والماًور التتتو ه والماًور المتتويه  وث التاًوي 2017 يتا ترير دراسب و ار الله وشرقيه
 السلميلا

( الو   ت اولوي مو  2015كتا يلاكظ و ود دراسات ت اولت م رور زمن التسوتلأمل و لاقتوي مو  متغيورات  هورأ ك راسوب و كتو ه      
 ( (Chasmar, 2017( م روور زمون التسوتلأمل مو   لو ات الإنلوازه ودراسوب 2011لازه  يتا ت اولت دراسب  مو الولا ودا  يب ا ن
اسوتراتيليات الوت لث التو رثلا  موا ودراسوب الر يو  واهورونه  م روور زمون التسوتلأمل  م  روي والماًور والتسوتلأمل( مو    لاقب  ال   ت اوو

 لت رور زمن التستلأمل يالت لث الت رث لاتياللا( ت اولت اللأ رت الت م يب 2019
( 2017كتووا نلاكووظ موون هوولاو ال راسووات السووايلأب و ووود دراسووات ت اولووت ت وووير  دات لت رووور زموون التسووتلأمل دراسووب  ووارالله والروورقيو

 وي در وب  ( و وود  ورو  2011 وي كوين  هيورت نتواهز دراسوب الموارقيو التي  شارت إل    ب و ود  رو  دالب ت زأ لتتغيور اللو س
 م رور زمن التستلأمل تر    هتلات الل س

و ي ًوا ما سمق وكست ك ود  لث الماكثب  إن ال راسات التي تمم   ي اللأ رت  ل  الت م  ياليلأرب ال لأليب من هلاو م رور      
وم يما ب إل  مزي  من المم لا وتتتيز ال راسب الماليب   ن ال راسوات السوايلأب  وي  نيوا زمن التستلأمل ما زالت قليلبه و ن ل ا التوً

ه متا ر  ي  نيا سوت تل  لو  ل أ طلمب  ام ب اليرموك ليلأرب ال لأليب  ي م رور زمن التستلأمللستماوو الت رت  ل  اللأ رت التم يب 
روب ال لأليوب إ راا التوتموب ال ر يوب يت لوموات ميتوب كووو ي وض التتغيورات الت ر يوب التوي تت اوليوا ال راسوات السوايلأبه والتوي تروتتل اليلأ

 وم رور زمن التستلأمللا
 :منهج الدراسة

للت مووو  ياليلأرووب ال لأليووب مووون هوولاو م رووور زمووون التسووتلأمل لوو أ طلموووب  ام ووب اليرمووووكه تووث اسووتا اب التووو يز الو ووفي الت موو         
 لاوللد لت اسمتي طمي ب ال ات ال راسب وللكر   ن   ر الل س والتام   ييا كلٍ  ل  ك ت ل ييثلا

 :مجتمع الدراسة
التسوووووللين  وووووي الفمووووول المووووويفي لل ووووواب ال راسوووووي  اليرمووووووكهتكوووووون ملتتووووو  ال راسوووووب مووووون  تيووووو  طلموووووب المووووووالوريوس  وووووي  ام وووووب  

 لا( طالت وطالمب1600ه والمالط   دلث وب2019/2020
 :عينة الدراسة

التسللين  ي الفمل المويفي لل واب  اليرموكه ي  ام ب  الموالوريوسطالمال وطالمب من طلمب (  570تكونت  ي ب ال راسب من و     
( يموووين توزيوو    وووراد  ي وووب ال راسوووب تم وووال لتتغيووورات واللووو س  1واللووو وو و التتيسووورتهتوووث اهتيوووارلث يال ريلأوووب به 2019/2020ال راسووي 

 الكليب(لا
 الكلية(. ،)الجنستوزيع أفراد عينة الدراسة تبعاً لمتغيرات : (1جدول )

 النسبة المئوية%  التكرار  المستوى  المتغير 

 الل س 
 77.50 442  نث  
 22.50 128 لكر
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 النسبة المئوية%  التكرار  المستوى  المتغير 

 الكليب
 41.10 234 إنسانيب
 58.90 336  لتيب

 100.00 570 التلتوم
 

 التستلأمل وملأياس اليلأرب ال لأليبه و يتا يلي و   لي ين التلأياسين:استا مت الماكثب ملأياس م رور زمن أداتا الدراسة: 
 & Zimbardoتوث اسوتا اب ملأيواس م روور زمون التسوتلأمل الو   قواب يإ و اد  زيتموارد و  ويو   :منظور زمون المسوتقبلأولًا: مقياس 

Boyed, 1999) ًووي  لوو   روورت متاممووين ياللغووب (  تر تتووي  إلوو  اللغووب ال ر يووب و ر 2019و الر يوو  وزموولاا هون ( وقوواب الموواكث
الإنلليزيبه  ث   ي ت التر تب إل  اللغوب الإنلليزيوبه و  و  للود توث توزيو  التلأيواس  لو   رورت مون التموتوين التتامموين  وي  لوث 

 (  لأرتلا48يالأداته وتكون ملأياس م رور زمن التستلأمل يمورتي ال ياهيب من و خراهيثال فس التر و ه لأه  
 بصورته الحالية: صدق وثبات المقياس

ي  ل  ملتو ب مموتين من لو  الامرت وا هتمواص  وي ملواو صدق المحتوى:   تث التملأق من الم   الرالر  للتلأياسم ي رً
%( من التموتين  ل  ملاامتياه و  لد   وم   و د 80 لث ال فس التر و ه والإرشاد ال فسيه وتث قموو الفلأرات التي اتفلأت نسمب و

(ه التاًوووي السووولمي 14-1(  لأووورت موز وووب  لووو  هتسوووب  ي ووواد: الماًووور التتتووو  وتلأيسوووي الفلأووورات و41التلأيووواس ي ووو  التموووويث و لأووورات 
( الماًور المتتووي  36-31(ه التاًوي الإرلووا ي وتلأيسوي الفلأوورات و30-22(ه التسووتلأمل وتلأيسوي الفلأوورات و21-15وتلأيسوي الفلأورات و
 (لا41-37وتلأيسي الفلأرات و

( طالموال وطالموب 30التملأق من م شرات     الم وااه توث ت ميوق التلأيواس  لو   ي وب اسوت لا يب موونوب مون وو ي ت    صدق البناء:
قوويث  (م لإرلووادPearsonموون هووارإ  ي ووب ال راسووب التسووتي  به وتووث كسووا  م شوورات  وو   الم وواا ياسووتا اب م اموول ارتموواف  يرسووون و

 (لا2كتا لو ممين  ي  الل وو و يالم   هارتماف الفلأرت  
 قيم معاملات الارتباط بين فقرات مقياس منظور زمن المستقبل من جهة وبين الأبعاد التي تتبع له من جهة أخرى : (2ول )جد

 مع الب عد  الارتباط مضمون فقرات منظور زمن المستقبل  الرقم  الب عد 

 الماًر 
 التتت  

 0.688  قوب يالتااطرت لإًفاا الإ ارت  ل  كياتيلا  1
 0.754 رتليي  ليّ قلمي  كثر متا رتليي  ليّ  لأليلا تم  ما   2
 0.701  رأ  ن التغامرت تت   تسرّ  التلل إل  نفسيلا 3
 0.677  ش ر يال راف  ي  لاقاتي م  ا هرينلا  4
 0.567    إّل الأ  قاا ال ين يتمفون يالتللأاهيبلا 5
 0.672  كت الأشياا التثيرت  ي كياتيلا 6
 0.755 استتت   ركلب الميات  لث من التركيز  ل  غايتيا  رأ  ن  7
 0.789  رأ  ن التتت  يال تل  كثر  لتيب من إنلاز لا 8
 0.688  تا  اللأرارات   ون تفكيرلا  9

 0.752   يش كياتي يوب  يوبلا  10
 0.721 تروق ي اللمرات التثير  ي كياتيلا 11
 0.824  قوب ي  تالي يرول ان  ا يلا 12
 0.563   لأ  الإكساس يترور الوقته    ما  نرغل ي  تالي التفإلبلا 13
 0.578 من مت  الميات  ن رل  الفرد نفسي م     قاهي و للي يت اسمب  رعلا  14

http://resportal.iugaza.edu.ps/journal.aspx?id=1
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


  مرام رمضان، رافع الزغلول 
 التنبؤ باليقظة العقلية من خلال منظور زمن المستقبل 

 
   

 

297 
 

IUG Journal of Educational and Psychology Sciences (Islamic University of Gaza) / CC BY 4.0 

 

 التاًي
 السلمي

 0.602 يتو ت  ليّ التفكير  يتا ا تللا  15
 0.745  رأ  ن الأك اس تلر  كست ما ك ت  توق يلا  16
 0.711  تت   لو  ن ي  ست ي  إ لاع  ه اهي التي ارتكمتيا سايلألالا  17
ت للأ ر من الإساات  ي التاًيلا 18  0.733 ت رً
 0.801  ت كر داهتال همرات التاًي الت لتبلا 19
 0.586 رم ت  لي نسيان الترال  الت لتبلا 20
 0.637 تت  ر قراراتي يتن لث كوليلا  21

 التستلأمل

 0.830 اتاال اللأرارلا   قارن  ين الإرلا يات والسلميات قمل 22
 0.811  نلز مراري ي  ي الوقت التم دلا  23
 0.707  قاوب الإغرااات    ما روون ل اك  تل رلت إنلاز لا  24
 0.747  امن يإرورت التا ا التسمق اليوميلا 25
 0.654 رلت استا اب الوساهل ا زمب لتملأيق الأل اتلا  26
 0.828  نلز التياب  ي الوقت الت استلا 27
 0.758   رتت ا ولويات كست الألتيبلا  28
 0.765  رأ  ن الترتيت نم  ال تللا 29
 0.743 يز ل ي الت هر  ن التوا ي لا  30

 التاًي
 ا رلا ي

 0.722  رأ  ن ال كريات المي ت  كثر من ال كريات السي بلا 31
 0.693 الت لو ب  ي طفولتيه ت كرني   كريات راه بلاالأشياا  32
 0.781 رسرّني التفكير  ي التاًيلا 33
 0.636  لتث يولاب   راد  اهلتي    ما يتم  ون  ن التاًيلا  34
 0.898  كن إل  طفولتيلا 35
 0.667  كت كثيرلا اللأم  التروقبلا  36

 
 الماًر 
 المتتي

 0.577 للتستلأمل  ست ي  التا يا  37
 0.676  ومن ياللأإاا واللأ ر يالأك اسلا 38
 0.631  رغت ي تل يت لت  ي اللا 39
 0.706  ش ر  ن ل اك قوأ هفيب تتموث يتسار كياتي    ست ي  الت  ير  لييالا 40
 0.628 يز ل ي ا نرغاو يالتستلأمل لأني  لث ر تي ي  لا  41

(  وت وو  لوو   اللأوويث ملأمولووب 20لا0(  نَّ  تيوو  الفلأوورات كووان م اموول ارتماطيووا موو   ي ادلووا   لوو  موون و2ويلاكووظ موون اللوو وو و
 للإيلأاا  ل  الفلأرات ًتن التلأياس 

 منظور زمن المستقبلثبات مقياس  
  Cronbach’s Alpha)لتلأو ير  موات ا تسوا  الو اهلي لأي واد م روور زمون التسوتلأمل م توث اسوتا اب م ادلوب كرونموا   لفواو

كتا توث التملأوق مون  موات ( طالمال وطالمب من هارإ  ي ب ال راسب  30 ل   يانات الت ميق الأوو لل ي ب ا ست لا يب والمالط   دلا و
دت ت ميوووووق التلأيووووواس  لووووو  ال ي وووووب ا سوووووت لا يب السوووووايلأب  ياسوووووتا اب طريلأوووووب ا هتموووووار و  وووووادت الإ وووووادت للتلأيووووواس م مووووون هووووولاو إ وووووا

  وللد يفار  زم ي ملأ ار   سمو ان  وين الت ميلأوين الأوو والثواني  ومون  وث كسوا  م امول ارتمواف  يرسوون Test-Retest)ا هتمارو
 (لا3لو موً   ي الل وو و ين الت ميلأين الأوو والثاني  ل  ال ي ب ا ست لا يبه وللد كتا 
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 قيم معاملات ثبات الاتساق الداخلي وثبات الإعادة لمقياس منظور زمن المستقبل وأبعاده : (3جدول )
 عدد الفقرات  ثبات الاتساق الداخلي  ثبات الإعادة  المقياس وأبعاده 
 14 0.724 0.772 الماًر التتت 
 7 0.752 0.764 التاًي السلمي

 9 0.828 0.857 التستلأمل
 6 0.796 0.826 التاًي ا رلا ي
 5 0.813 0.844 الماًر المتتي 

 
  (  ن  مووووووات الإ ووووووادت لأي وووووواد ملأيوووووواس م رووووووور زموووووون التسووووووتلأمل قوووووو  تراوكووووووت مووووووا  ووووووين3يتإوووووو  موووووون اللوووووو وو و

اللأوووويث ملأمولووووب (  وت  وووو  لوووو   828لا0 - 724لا0و الوووو اهلي لأي وووواد التلأيوووواس مووووا  ووووين قوووويث ا تسووووا (ه وتراوكووووت 857لا0 - 772لا0و
 لأغراض ال راسب الماليب لا

   :منظور زمن المستقبل  تصحيح مقياس
(  لأرت موز ب  ل  هتسوب  ي واده ر سوتلا   لييوا و وق تو ريز 41تكون ملأياس م رور زمن التستلأمل يمورتي ال ياهيب من و

در وواته لسووت مت كوو ا  4در وواته  وا ووق وت  وو   5هتاسووي ررووتتل الموو اهل التاليووب: و وا ووق يروو ته وت  وو    وو  تموومي  التلأيوواس 
در وواته    وا ووق وت  وو  در تووينه    وا ووق يروو ت وت  وو  در ووب واكوو ت(ه وكانووت  تيوو  الفلأوورات لات اتلووا  التو ووته  3وت  وو  

وو ي  لو  متوسو ات اسوتلايات   وراد  ي وب ال راسوبلا وتوث ا تتواد الت يوار التوالي للمووث  لو  مسوتوأ  ي و اد وللو وو إل  كوث موً
  مرتف لا 66لا3متوساه و كثر من  66لا3 -34لا2م افضه و ين  34لا2 قل من  م رور زمن التستلأمل

 :اليقظة العقلية: مقياس ثانياً 
تث استا اب ملأياس ال وامل الاتسب لليلأرب ال لأليب الو     و   يواير وسوتي  ولوو وي ز وكريتتييور  س يال لتملأيق  ل ات ال راسب

 لو  هتسوب  ي واد  (  لأورت مزز وب39والتووون مون و  (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer & Toney, 2006)وطووني 
مون اللغوب الإنلليزيوب  لي: التراقمبه والو  ه وال تل  و يه و  ب إ  ار الأكوابه و  ب التفا ل م  التلر وب ال اهليوبلا توث تر تتوي

 إل  اللغب ال ر يبه و  ادت تر تتيه من اللغب ال ر يب إل  الإنلليزيب من قمل مات  للت ك  من مما رب الفلأرات  ل  مإتونيالا
 ثبات المقياس بصورته الحالية:صدق و 

 الصدق المحتوى:
وي  لو   رورت مموتوين مون لو  الامورت وا هتمواص  وي ملواو  تث التملأق مون المو   الروالر  للتلأيواس و ي واد  م ي رً

( %80 لث ال فس التر و ه والإرشاد ال فسويه وكوان الت يوار الو   توث ا تتواد   وي قمووو  و الفلأورات لوو كمووليا  لو  اتفوا  نسومب و
(  لأووووورت موز وووووب  لووووو  هتسوووووب  ي ووووواد لوووووي: التلاكروووووب 30مووووون التموتوووووين ه و ووووو لد   وووووم   ووووو د  لأووووورات التلأيووووواس ي ووووو  التموووووويث و

(Observation) ه الو و  8-1وتلأيسوي الفلأورات و )Desecration)) ه  التمورت  وو ي و14-9وتلأيسوي الفلأورات و )Atwitch 
Awarenessو (ه   ب إ  ار الأكوواب20-15( وتلأيسي الفلأرات وNon-Judgmentه  و ب التفا ول 27-21( وتلأيسوي الفلأورات و)

Non-interactive)لا30-28( وتلأيسي الفلأرات و) 
 صدق البناء:

( طالموال وطالموب مون 30و ي ت التملأق مون م شورات  و   الم وااه توث ت ميوق التلأيواس  لو   ي وب اسوت لا يب موونوب مون و
قويث ارتمواف  (م لإرلوادPearsonم شرات     الم اا ياسوتا اب م امول ارتمواف  يرسوون وهارإ  ي ب ال راسب التستي  به وتث كسا  

 (لا4الفلأرت يالم   ه وقيث م امل ارتماف الفلأرت يال ر ب الكليب للتلأياسه كتا لو ممين  ي  الل وو و
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للمقياس والأبعاد التي تتبع له  قيم معاملات الارتباط بين فقرات مقياس اليقظة العقلية من جهة وبين الدرجة الكلية :(4جدول )
 من جهة أخرى 

 مضمون فقرات منظور زمن المستقبل  الرقم  الب عد 
 الارتباط مع:

 الكلي  الب عد 

 الملاحظة 

 0.528 0.669    ما  مريه  ت ت  ملاكرب إكساسي يمركب  ستيلا  1
 0.572 0.612  ش ر يانسيا  التاا  ل   ستي 2
 0.482 0.550 والتررو ات  ل  تمر اتيلاا كظ   ر الأط تب  3
 0.628 0.706  نتمي لإكساسي يت  رات المي بو اليوااه الرتس(  4
 0.679 0.789 انتمي لتمادر الأ واتلا  5
 0.743 0.801  نتمي لرواه  الأشياا و ميرلالا  6
 0.498 0.597  ت و  الفن الأد ي  و الترويليلا  7
 0.546 0.605 مرا ر   ل    كار  وسلوكيلا ا كظ كيفيب ت  ير  8

 
 الوصف 

 0.785 0.812   ي  اهتيار الكلتات التي تم  إكساسيلا 9
 0.570 0.807  ست ي  و   م تلأ اتي وخراهي وتوق اتي يالكلتات يسيولبلا 10
 0.561 0.642 من الم ت  ن     الكلتات الت اسمب التي ت مر  تا ي ور  ي هاطر لا  11
 0.659 0.741  ست ي   ن   مر  ن ش ور  يالكلتات كت  م  ش ور  يالإيقلا 12
 0.655 0.742  ميل ي مي تي إل  الت مير  ن همراتي يالكلتاتلا 13
 0.569 0.698  ست ي  و   إكساسي كالياللا  14

 التصرف بوعي 

 0.466 0.581 رم ت  ليّ ا ستترار يالتركيز  ل  ما رم س  ي الوقت الماًرلا 15
 0.686 0.839  تمرت ي ريلأب خليب دون  ن   ي ما    للا  16
 0.598 0.832  ن    نمو الأنر ب دون  ن  كون م تميال ليالا  17
 0.611 0.809     نفسي  قوب ي  تاو دون ا نتما  ليالا 18
 0.621 0.717 اللألق و كلاب اليلأرب ترتت انتماليلا  19
 0.490 0.750  ترتت يسيولبلا 20

عدم إصدار  
 الأحكام 

 0.482 0.519 راتل  اكساسي  ي موا يب الواق لا 21
 0.632 0.776  نتلأ  نفسي لو ود مرا ر غير م  لأيبه  و غير م اسمب ل  لا  22
 0.443 0.656   تلأ   ن ي ض   كار  غير سويبه  و سي ب ويلت  ن     كر ك لد  23
 0.507 0.642  ودتيا  و   ميلا قيث   كار  من كي   24
 0.682 0.715     كر يال ريلأب التي   كر  يالا   قوو ل فسي: رلت  ن 25
ا  ن نفسي    نا تكون ا كار  غير م  لأيبلا 26  0.447 0.556 اش ر ي  ب الرً

   ما روون ل     كار  و  ور م لتبه  كوث  ل  نفسي ي ن ي إنسان   27
 0.592 0.623 ماليب تلد الأ كار  و المورلا  يّ   و سيا   اا  ل  

عدم التفاعل مع  
 التجربة الداخلية 

 0.599 0.647 ي لأإ ي الرد  ل  مرا ر  و كاسيسيلا 28
 0.433 0.576  راقت  كاسيسي دون  ن  غوص  يالا 29
 0.658 0.712  تري   ي الرد الفور   ل  ا هرين  30
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(  وت وو  20لا0ويلاكوظ مون م شورات  وو   الم واا السوايلأبم  نَّ  تيوو  الفلأورات كوان م اموول ارتماطيوا مو   ي ادلووا   لو  مون و
لأي ووواد  Inter-Correlationكتوووا كسووومت قوويث م ووواملات ا رتموواف المي يوووب لوو   اللأووويث ملأمولووب للإيلأووواا  لووو  الفلأوورات ًوووتن التلأيوواسم 

 (لا5رتماف  يرسونه كتا لو ممين  ي الل وو واليلأرب ال لأليبه وللد ياستا اب م امل ا
 قيم معاملات أبعاد مقياس اليقظة العقلية مع المقياس ككل، ومعاملات الارتباط البينية لأبعاد المقياس: (5جدول )

التصرف   الوصف  الملاحظة  
 بوعي 

عدم اصدار  
 الاحكام 

 عدم التفاعل 
 مع التجربة الداخلية 

 الوصف 

م امل 
 ا رتماف

0.320     

مستوأ 
 ال  لب 

0.000     

 التصرف بوعي 

م امل 
 .0 0.205 ا رتماف

137 
   

مستوأ 
    0.000 0.000 ال  لب 

 عدم اصدار الاحكام 

م امل 
   0.331 0.109 0.268 ا رتماف

مستوأ 
   0.000 0.031 0.005 ال  لب 

عدم التفاعل مع التجربة  
 الداخلية 

م امل 
  0.453 0.504 0.336 0.250 ا رتماف

مستوأ 
  0.000 0.000 0.005 0.004 ال  لب 

 الكلية للمقياس  الدرجة

م امل 
 0.487 0.463 0.502 0.640 0.490 ا رتماف

مستوأ 
 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 ال  لب 

 - 109لا0قوو  تراوكووت  ووين و اليلأرووب ال لأليووب(  ن قوويث م وواملات ا رتموواف المي يووب  ووين  ي وواد ملأيوواس 5يلاكووظ موون اللوو وو و
(ه و تي يوا لات د لوب إكمواهيب   و  640لا0- 463لا0(ه وتراوكت قيث م املات ا رتماف  ين الأي اد والتلأياس كوول  وينو331لا0

   ل      الم اا للتلأياسلا(   ول ا ر   م شرال α=0.05مستوأ ال  لب و
 اليقظة العقليةثبات مقياس  

  Cronbach’s Alpha)اسوتا اب م ادلوب كرونموا   لفواواليلأرب ال لأليب و ي اد  م توث لتلأياس   لتلأ ير  مات ا تسا  ال اهلي
كتا توث التملأوق مون  موات ( طالمال وطالمب من هارإ  ي ب ال راسب  30 ل   يانات الت ميق الأوو لل ي ب ا ست لا يب والمالط   دلا و

الإ وووووادت للتلأيووووواس م مووووون هووووولاو إ وووووادت ت ميوووووق التلأيووووواس  لووووو  ال ي وووووب ا سوووووت لا يب السوووووايلأب  ياسوووووتا اب طريلأوووووب ا هتموووووار و  وووووادت 
للد يفار  زم ي ملأ ار   سمو ان  وين الت ميلأوين الأوو والثواني  ومون  وث كسوا  م امول ارتمواف  يرسوون   و Test-Retest)ا هتمارو

 (لا6 ين الت ميلأين الأوو والثاني  ل  ال ي ب ا ست لا يبه وللد كتا لو موً   ي الل وو و
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 وأبعاده قيم معاملات ثبات الاتساق الداخلي وثبات الإعادة اليقظة العقلية : (6جدول )
 عدد الفقرات  ثبات الاتساق الداخلي  ثبات الإعادة  المقياس وأبعاده 

 8 0.772 0.784 التلاكرب 
 6 0.755 0.791 الو   

 6 0.735 0.745 التمرت  و ي
 7 0.791 0.806   ب ا  ار ا كواب 

 3 0.756 0.812   ب التفا ل م  التلر ب ال اهليب 
 30 0.817 0.823 الكلي للمقياس 

  (ه و ي وووووووواد  تراوكووووووووت مووووووووا  ووووووووين823لا0(  ن  مووووووووات الإ ووووووووادت للتلأيوووووووواس كووووووووول  لووووووووط و6يتإوووووووو  موووووووون اللوووووووو وو و
 (ه و ي وووووووووووووواد  تراوكووووووووووووووت مووووووووووووووا  ووووووووووووووين817لا0(ه و لووووووووووووووط  مووووووووووووووات ا تسووووووووووووووا  الوووووووووووووو اهلي للتلأيوووووووووووووواس كووووووووووووووول و812لا0 - 745لا0و
 (  وت    ل   اللأيث ملأمولب لأغراض ال راسب الماليب لا791لا0 - 735لا0و

 :اليقظة العقلية  تصحيح مقياس
(  لأرت موز ب  ل  هتسب  ي اده ر ستلا   لييوا و وق تو ريز هتاسوي 30تكون ملأياس اليلأرب ال لأليب يمورتي ال ياهيب من و

در واته نوادرال  3در واته   كيانوال وت  و   4در اته غالموال وت  و   5ررتتل الم اهل التاليب: وداهتاله وت        تممي  التلأياس 
  ال وت    در ب واك ت(ه  ي كالب الفلأرات لات ا تلوا  التو وته وي ووس التو ريز  وي كالوب الفلأورات لات ا تلوا  وت    در تينه  
وو ي  لو  متوسو ات اسوتلايات 28ه27ه25ه22ه21ه20ه19ه18ه17ه16ه15ه11السالت ولوي : و (ه وللو ووو إلو  كووث موً

موو افضه و ووين  34لا2 قوول موون  توأ  ي وواد م رووور زموون التسووتلأمل  ووراد  ي ووب ال راسووبلا وتووث ا تتوواد الت يووار التووالي للموووث  لوو  مسوو
  مرتف لا 66لا3متوساه و كثر من  66لا3 -34لا2

 :متغيرات الدراسة
 اشتتلت ال راسب  ل  التتغيرات ا تيب:     

 المتغيرات المستقلة )المتنبئة(؛ وهي: .أ
 م رور زمن التستلأمللا  -
 :المتغير التابع )المتنبأ به( . ب
 ال لأليباليلأرب  -

 نتائج الدراسة ومناقشتها:
  فطلمب  ام ب اليرموكانترار  ي اد م رور زمن التستلأمل ل أ  ما در ب النتائج المتعلقة بالسؤال الأول:

للإ ايب  ن ل ا الس اوم  لأ  توث كسوا  التكورارات التلاكروب لأي واد م روور زمون التسوتلأمل لو أ طلموب  ام وب اليرمووك وال سوت      
للاسوتلألاو  لتم يو     ال سوت الت ويووب لل لموب قو  كانوت  كثور متوا لوو متوقو  و  ٍّ م يوا قوو   𝜒𝟐الت ويوب ليواه كتوا توث اسوتا اب اهتموار 

ا لل سوت الت ويوب ال اهو ت  لو  ال لمو به كانت  قل متا لو متوق ه م  مرا ات ترتيت  ي اد م رور زمن التستلأمل ل أ ال لمب ت ازليلا و لأول
 (لا7وللد كتا لو ممين  ي الل وو و

 
 مرتبةً تنازليًا وفقًا للنسب المئوية.  للاستقلال 𝟐نتائج اختبار  :(7الجدول )

 التكرار  منظور زمن المستقبل  الرتبة 
 الملاحظ 

 النسبة 
 المئوية

 التكرار 
 المتوقع 

 الدلالة الإحصائية  𝜒𝟐 الباقي 

 * 0000. 60.695 -93 285 %33.68 192 التستلأمل 1
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 * 0000. 214.91 -175 285 %19.29 110 التاًي الإرلا ي 2
 * 0000. 214.91 -175 285 %19.29 110 الماًر المتتي  3
 * 0000. 219.85 -177 285 %18.94 108 التاًي السلمي 4
 * 0000. 387.54 -235 285 %8.77 50 الماًر التتت  5

 )05لا0*دالب إكماهيا     مستوأ ال  لب و
 

(  ن ي   التستلأمل اكتل الترتيت الأوو  وين  ي واد م روور زمون التسوتلأمله يليوي ي  و  التاًوي الإرلوا ي 7يلاكظ من الل وو و       
وم رور الماًر المتتي  ي الترتمب الثانيبه  ث التاًي السلمي  ي الترتمب الراي به  الماًر التتت   ي الترتمب الاامسب والأهيرتلا 

ي ووب التركلووب لأ ووراد ال ي ووب التووي تلأووود إلوو  لوو  ا ال تيلووب كيوو  إن الرووما  رمتلووون ال سوومب الأكموور مووون رتووون  ن ر ووزأ للوود إلوو  طم
ال توكاتم  كثر من الأطفاو وكمار السن وللد لتملأيق اكتيا اتيث ومستلأمليثه وك لد طمي ب الرما  اللوام ي يروغفيث لت ر وب كول 

وتموو رات رلووت التمسووت ليوواه يالإًووا ب إلوو  ارتموواف الت لوو  للتسووتلأمل مووا لووو مليووووه همو ووال إلا كووان رمتوول  ه ووارال وتي يوو ات 
مسووتوأ ال لووث  وو كثر الأ ووراد  لتووال لووث الأكثوور اكترا ووال للتسووتلأمل  نيووث رإوو ون  لوو ا ا ي يوو ت التوو أ ويسوو ون لتملأيلأيووا ولوو ا مووا  يارتلأوواا

 (لا2019تو لت إليي نتيلب دراسب والر ي ه 
 ا ال تيلب وسومت كمووو   وراد ال ي وب  لو  ال سومب الأ لو   وي ي  و  التسوتلأمل إلو  الترورو ات ك لد رتون  ن ت زو الماكثب ل       

التوووي التتوووت ياسترووورات مسوووتلأمل الروووما   وووي الأردن يميووو    رإووول  سووويرال للماًووور وم التووويه  ووولا رلأتمووور تووو ريت الروووما   لووو  
ما   وو ام لللأووراراته و وو ام ل كوو اسه ويوو  ر  ووي التسووتلأمل وقووراات الأكوو اس ورسووث التمووورات والتوق وواته  الإنسووان وها ووب الروو

الكون التميا يي تتامال كتا يت  ر ييلا و ن الملث يتموو إل  كلأيلأب و ن ما ر يري  ال والث ال ر وي اليووب لويس نياروب الت ووير والإ ولاع 
و    إوللا   &Tabarهز مو  دراسوب ووتاتلو  لو   ال توا و نتا ملرد مركلب ق  ت وو  و تلأمر ولكن سوت ت تيي يا نتلأاو إلو  وً

Zebradast, 2015  التووي  شووارت إلوو   ن الم  وو  ا كثوور شوويو ال لوو أ   ووراد ال ي ووب لووو التاًووي السوولميلا وتتفووق نتوواهز ال راسووب موو )
لو أ  الَ انتروار( اللتين تو لتا إل   ن ي    التستلأمل كوان  كثور Keyser, 2013(ه ودراسب قيمر و2017دراسب و ارالله والررقيه 

 ي تي ال راستينلا   راد  
 ما در ب اليلأرب ال لأليب ل أ طلمب  ام ب اليرموكفالنتائج المتعلقة بالسؤال الثاني:      

للإ ايووب  وون سوو او ال راسووب الثووانيم تووث كسووا  الأوسوواف المسووا يب وا نمرا ووات الت ياريووب لليلأرووب ال لأليووب لوو أ   ووراد  ي ووب ال راسووبهوتث 
 (لا8ه وللد كتا لو ممين  ي الل وو وترتيت  ي اد اليلأرب ال لأليب ل أ  ي ب ال راسب ت ازليلا و لألا لأوساطيا المسا يب

ة والانحرافات المعيارية لليقظة العقلية لدى طلبة جامعة اليرموك مرتبةً تنازليًا وفقًا لأوساطها  الأوساط الحسابي: (8جدول )
 الحسابية.

 
 
 
 
 
 
 
 

 الوسط  أبعاد اليقظة العقلية  الرقم  الرتبة 
 الحسابي 

 الانحراف 
 المستوى  المعياري 

 مرتف   0.59 3.93 التلاكرب  1 1
 متوسا 0.69 3.54 الو    2 2
 متوسا 0.50 3.18 التفا ل م  التلر ب ال اهليب   ب  5 3
 متوسا 0.31 2.91   ب إ  ار الأكواب  4 4
 متوسا 0.83 2.72 التمرت  و ي 3 5

 متوسا 0.29 3.30 اليلأرب ال لأليب وكول( 
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 نَّ  التسوووتوأ ال ووواب لليلأروووب ال لأليوووب كوووول متوسووو اه وكووو لد كانوووت مسوووتويات  ي ووواد اليلأروووب ال لأليوووب  )8يتإووو  مووون اللووو وو و      
يوامتلاك   وراد ال ي وب لتسوتويات متوسو ب مون متوس به ياستث اا ي   التلاكربه إل كان مرتف والا ويتوون تفسوير لو  ا ال تيلوب التتتثلوب 

 ت  ا تبه كي  إن ق راتيا ومياراتيا رتون ت لتياه ويتون الت ريت  لييا وت ويرلااليلأرب ال لأليب إل   ن مستويات اليلأرب ال لأليب ليس
 توون الت ووروت  ن طوولا  اللام ووات يوا يووون هموورات  (2017ودراسووب وممتوووده  (Park et al, 2013ولوو ا مووا  ك تووي دراسووب و

كتوا رتوون  إل   ن روون الفرد رلأرال يروول داهوثلاتكيفيبه وا تتا يب ماتلفب ميتب  ي طمي ب الميات اللام يب التي رترون  يا وتمتاإ 
 ن ت زو الماكثوب لو  ا ال تيلوب إلو  طمي وب التركلوب اللام يوب التوي ت تمور مون  كثور مراكول الميوات  لتيوبه  يوي  وو ه ووات التسوتلأمل 

مووو  الغر ووواا وتكووووين التي ووويم  وووالفرد للتووورت الأولووو  سووويوون مسووو و ل يروووول كامووول  ووون كياتووويا وهمو وووياتياه وسووويوون  ليوووي التووو قلث 
لي ولو الفرد ي ي   ون   و قاهي واسورتي  متوا يت لوت م وي   ن رووون وا يوال وم تميوال لتوا رلور      اقاته و رلاد كلوو للتراكله ول ا ك 

 ض كولي ه و ليي  يث طمي ب التركلب التي رتر  يا ومت لماتيا والتغيرات التي تم س  يياه ول ا ق  ي د  إل  كو وس قلوق و ر واك لوم
الأ ووراد ووقووو يث  ووي كيوورت و وو ب اسووتلأرار  يوو ا موون التتووون  ن يوو دأ إلوو   ن رمموول ا ووراد ال ي ووب  لوو  مسووتوأ متوسووا موون اليلأرووب 

 ال لأليبلا
النتائج المتعلقوة بالسوؤال الثالوه: هول توجود فوروق لات دلالوة احصوائية فوي ابعواد منظوور زمون المسوتقبل لودى طلبوة جامعوة     

 لجنس والكلية؟اليرموك تعزى لمتغيري ا
للكروو   تووا إلا كووان ل وواك  وورو  دالووب إكموواهيال  ووي نسوومب انترووار م رووور زموون التسووتلأمل  لوو  مسووتويات  𝜒𝟐تووث اسووتا اب اهتمووار

 (لا9سلا وللد كتا لو ممين  ي الل وو والل 
تبعاً  والتكرارات الملاحظة والنسب المئوية لأبعاد منظور زمن المستقبل لدى طلبة جامعة اليرموك 𝜒𝟐نتائج اختبار :(9الجدول )

 لمتغير الجنس. 

 منظور زمن المستقبل 

 الجنس 
 الكلي 

2χ درجة 
 الحرية 

الدلالة  
 الإحصائية 

 الذكور  الإناث 
 التكرار 

 الملاحظ 
 النسبة 

 المئوية% 
 التكرار 

 الملاحظ 
 النسبة 

 المئوية% 
 التكرار 

 الملاحظ 
 النسبة 

 المئوية% 
 0.851 1 0.035 100 192 22.92 44 77.08 148 التستلأمل

 0.858 1 0.032 100 110 21.80 24 78.20 86 التاًي الإرلا ي
 0.063 1 3.446 100 110 29.10 32 70.90 78 الماًر المتتي 
 * 0.009 1 6.896 100 108 12.96 14 87.04 94 التاًي السلمي
 0.325 1 0.967 100 50 28.00 14 72.00 36 الماًر التتت 

 (لا 05لا0*دالب إكماهيا     مستوأ ال  لب و
 وين نسوت انتروار م روور زمون التسوتلأمل ( 0.05α= روقوا لات د لوب إكمواهيب و ن ل واك ( موا يلوي: 9يتإ  مون اللو وو و

والتاًووي السوولمي( لوو أ طلمووب  ام ووب اليرموووك ت ووزأ لتتغيوور اللوو سه لمووال  الإنوواس ويتووون  ن ت  ووزو الماكثووب لوو   ال تيلووب لأسووما  
تت وورض  ملتت يووب و ن الإنوواسه تت وورض داهتووال لإووغوف ا تتا يووب و يولو يووب يمووورت داهتووبه  تووا زالووت الإنوواس  ووي ملتت ات ووا ال ر يووب

لل  وو  وا  توو اا ال فسووي  و اللسوو  لا وكوو لد كثوورت الإووغوف الاار يووب التووي تت وورض ليووا الإنوواس  ووي ملتت ات ووا ال ر يووب   وو  ي ووض 
إلوو  الإووغوف واللأيووود الروو ي ت التووي يموو   الألوول  ت ميلأيووا  لوو  إنوواس مركلووب  يالإًووا بالأسوور رغووث التلأوو ب والت ووور  ووي كلأووو  التوور ته 

ووانهالتراللأب التمورت  و ل  (  ن الإنواس 2001 امت ادال  يتا ي و  لتركلوب التراللأوب التتوسو ب والتركلوب اللام يوب(لا وقو   ي وت دراسوب ورً
كن  كثر اكت ايال  ي التركلب اللام يب من ال لا  ال كور كي   ن مرا ر المزن والترااب وت غيور  وورت اللسو  ولووب الو ات والتوردد 
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و ات ال توول متزايوو ت   وو  الإنوواسلا   لأوو  موورت الفتووات  ووي مركلووب التراللأووب التمووورت يال  يوو  موون  ووي اتاووال اللأوورارات وسوور ب الت ووت و وو 
 بلاالإغوطات الأسريب وا  تتا يب وتغيرات  س رب  تي يا  دت إل   ن ت رر الفتات إل  التاًي نررت سلمي

للكروو   تووا إلا كانووت ل وواك  وورو  دالووب إكموواهيال  ووي نسوومب انترووار م رووور زموون التسووتلأمل  𝜒𝟐كتووا تووث اسووتا اب اهتمووار
 (لا10بلا وللد كتا لو ممين  ي الل وو والكلي

  والتكرارات الملاحظة والنسب المئوية لأبعاد منظور زمن المستقبل لدى طلبة جامعة اليرموك 𝜒𝟐نتائج اختبار : (10الجدول )
 لمتغير الكلية.تبعاً 

 منظور زمن المستقبل 

 الكلية 
 الكلي 

2χ درجة 
 الحرية 

الدلالة  
 الإحصائية 

 علمية  إنسانية 
 التكرار 

 الملاحظ 
 النسبة 

 المئوية% 
 التكرار 

 الملاحظ 
 النسبة 

 المئوية% 
 التكرار 

 الملاحظ 
 النسبة 

 المئوية% 
 0.882 1 0.022 100 192 59.38 114 40.628 78 التستلأمل

 * 0.005 1 8.059 100 110 70.91 78 29.09 32 التاًي الإرلا ي
 * 0.006 1 7.677 100 110 47.27 52 52.73 58 الماًر المتتي 
 0.612 1 0.258 100 108 61.11 66 38.89 42 التاًي السلمي
 0.296 1 1.093 100 50 52.00 26 48.00 24 الماًر التتت 

 (لا 05لا0*دالب إكماهيا     مستوأ ال  لب و
 رو   ي ي     التاًي الإرلا ي والماًر المتتي ت  زأ للكلياتم  لأ   هير ي    التاًي و ود  (:  10يتإ  من الل وو و

 تتفق ل   ال تيلب م  يم  والإرلا ي  كثر انترارال ل أ الكليات ال لتيب  ما ي    الماًر المتتي  كثر انترارال ل أ الكليات الأد يبم  
(Vazquez & Rapetti, 2006 كيو  2016ه و م و كتو ه  )  شوارا إلو  و وود  ورو  دالوب  وي م روور زمون التسوتلأمل لموال 

ر تون  ن ت زو الماكثب ل  ا ال تيلب إل    ور التامو  ال راسوي  لو  ميوارات وسولوك الفورد إل ر توا رتوون  ن التاممات ال لتيبه  
وال تليوب والتوي تتوراكث  وي  تزي  التاممات ال لتيب من  ولأل ميوارات ال ولا ه ومورورلث يامورات كثيورت مون هولاو دراسوتيث ال لتيوب

   اا دراستيث الأمر ال   ي  وس يمورت إرلا يب  لو  رايوتيث للتاًوي والتسوتلأمل  لو  كو  سوواا وتو د  إلو  و وييث يالتاًوي وموا 
(  غالمووال طوولا  الكليووات ال لتيووب راًووون  وون تامموواتيث وتوو  ر  لوو   Lewin, 1942موورو يوويا يرووول إرلووا يلا ولوو ا  شووار إليووب و

ووا  وون التاًووي وداهتووال رسووت ي ون هموورات ومرووا ر سوولوكيث ون روورتيث للتسووتلأمل ولوو ا ارتووما يرووول كتتووي إلوو   نيووث رروو رون يالرً
 التاًي الإرلا يبلا

 ما يال سمب لمموو طلا  التاممات الأد يب  ل  نسمب انترار  اليب  ي ي    الماًور المتتوي  ويتون  ن ت وزو الماكثوب  
ي ي رسويا ال الوت  التامموات الأد يوب غالموال موا تور ض التوقو  والمو ت  لتيو  التوواد  وي للد إل    ر و طمي ب التاممات الت

لوو  ا التاممووات تكووون  مووارت  وون كلأوواهق وم لومووات كوو  ت   ملوواو لموو وس الموو ت  ييووام  كوول سوومت سووي د  إلوو  نتيلووب واكوو ت 
 لو  تفكيور وسوولوك طلموب التامموات الأد يوب  يووث ممو دت مسوملأال مون قموول قووانين ال مي وب التوي تموووث الكوون كوتوا  م للأواله متووا   ور 

يت املون م  التوق  كست ما رلأتإوي الأمور  و ا ستسولاب لمتتيوب وقووم الأكو اس الماليوبه  لو  ال ووس مون التامموات ال لتيوب 
 التي تلأوب  تي  موادلث  ل  تكرار الريا نفسب    ت مرات  ث توق  نتاهز ماتلفبلا

لل تو    رو  لات د لب اكماهيب  ي اي اد اليلأروب ال لأليوب لو أ طلموب  ام وب اليرمووك ت وزأ النتائج المتعلقة بالسؤال الرابع:     
 لتتغير  الل س والكليبف
 ( نتاهز ل ا التمليل 11ثل   وو و لأ  تث إ راا تمليل التماين الث اهي التت  ده ويت وللإ ايب  ن ل ا الس او
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نتائج تحليل التباين الثنائي المتعدد )دون تفاعل( لأبعاد اليقظة العقلية لدى طلبة جامعة اليرموك مجتمعة وفقًا : (11جدول )
 للمتغيرات.

نوع الاختبار   الأثر 
 المتعدد 

قيمة الاختبار  
 المتعدد 

قيمة ف الكلية  
 المحسوبة 

درجة حرية 
 الفرضية 

درجة حرية 
 الخطأ 

الدلالة  
 الإحصائية 

 Hotelling's الل س 
Trace 0.030 3.375 5 563 *0.005 

 Hotelling's الكليب
Trace 0.040 4.474 5 563 *0.001 

 (لا 05لا0*دالب إكماهيا     مستوأ ال  لب و
 لو   ي واد  ( α=0.05وال  لوب ( و ود   ور داو إكمواهيلا لتتغيورات واللو س  الكليوب(   و  مسوتوأ 11يتمين من الل وو و

اليلأروب ال لأليوب لو أ طلمووب  ام وب اليرمووك ملتت ووب  ولتم يو   لو    ٍّ موون  ي واد اليلأروب ال لأليووب لو أ طلموب  ام ووب اليرمووك كوان   وور  
الكليووب(   لأو  توث إ ووراا تمليول التمواين الث وواهي ودون تفا ول( لأي واد اليلأرووب ال لأليوب لو أ طلمووب  ام وب اليرمووك كوولّ و اللو س   متغيورات

 (لا11تتغيراته وللد كتا  ي الل وو  و ل  ك ت و لألا لل
ا كتووا تووث كسووا  التتوسوو ات المسووا يب وا نمرا ووات الت ياريووب لأي وواد اليلأرووب ال لأليووب لوو أ  ي ووب طلمووب  ام ووب اليرموو وك و لأوول

ولتم ي   ل    ٍّ من  ي اد اليلأرب ال لأليب ل أ طلمب  ام ب اليرموك كان   ر  متغيراتو اللو س  الكليوب(  الل س  الكليب(ه  لتتغيرات و
ا للتتغيووراته   لأوو  تووث إ ووراا تمليوول التموواين الث وواهي ودون تفا وول( لأي وواد اليلأرووب ال لأليووب لوو أ طلمووب  ام ووب اليرموووك كوولّ  لوو  كوو ت و لأوول

 (لا12لد كتا  ي الل وو  وول
لدى طلبة جامعة اليرموك وفقًا لمتغيرات  اليقظة العقلية نتائج تحليل التباين الثنائي المتعدد )دون تفاعل( لأبعاد : (12جدول )

 الدراسة 

مصدر  
مجموع  المتغير التابع  التباين 

 المربعات 
درجة 
 الحرية 

متوسط مجموع 
 المربعات 

قيمة ف 
 المحسوبة 

الدلالة  
 لإحصائية 

 
حجم 
 الأثر 

 
 الجنس 

 
0.00* 0.041 4.215 1.448 1 1.448 التلاكرب 

7 

0.01* 0.018 5.605 2.610 1 2.610 الو   
0 

0.00* 0.750 0.101 0.069 1 0.069 التمرت  و ي
0 

0.01* 0.014 6.060 0.579 1 0.579   ب إ  ار الأكواب 
1 

  ب التفا ل م  التلر ب 
0.00* 0.630 0.232 0.058 1 0.058 ال اهليب 

0 
 

 الكلية 
 

0.00* 0.042 4.146 1.424 1 1.424 التلاكرب 
7 

0.02* 0.001 11.850 5.517 1 5.517 الو   
0 
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مصدر  
 التباين 

مجموع  المتغير التابع 
 المربعات 

درجة 
 الحرية 

متوسط مجموع 
 المربعات 

قيمة ف 
 المحسوبة 

الدلالة  
 لإحصائية 

 
حجم 
 الأثر 

0.00* 0.903 0.015 0.010 1 0.010 التمرت  و ي
0 

0.00* 0.045 4.040 0.386 1 0.386   ب إ  ار الأكواب 
7 

التلر ب   ب التفا ل م  
0.00* 0.117 2.467 0.613 1 0.613 ال اهليب 

4 
 

 الخطأ 
    0.343 567 194.728 التلاكرب 
    0.466 567 263.978 الو   

    0.686 567 389.087 التمرت  و ي
    0.096 567 54.215   ب إ  ار الأكواب 

  ب التفا ل م  التلر ب 
    0.248 567 140.853 ال اهليب 

 
 الكلي 

     569 197.613 التلاكرب 
     569 272.069 الو   

     569 389.166 التمرت  و ي
     569 55.186   ب إ  ار الأكواب 

  ب التفا ل م  التلر ب 
     569 141.525 ال اهليب 

 (لا 05لا0*دالب إكماهيا     مستوأ ال  لب و
 ما يلي : (12ومن الل وو يتإ  

التتوسوو ات المسووا يب للتيوو   ي وواد اليلأرووب ال لأليووب لوو أ طلمووب  ووين  ( α=0.05وو ووود  وورو  دالووب إكموواهيلا   وو  مسووتوأ ال  لووب  -
ولمال  ال كور  ي  ي اد والو    التمورت  وو ي    ام ب اليرموك ت زأ لتتغير الل س  لمال  الإناس  ي ي    والتلاكرب(لا

 (لا12لتلر ب ال اهليب(  كتا لو ممين  ي الل وو و  ب إ  ار الأكواب    ب التفا ل م  ا
ت ووزو الماكثووب سوومت لوو  ا ال تيلووب إلوو  طمي ووب الأنثوو  التووي تتيوول إلوو   ن تكووون كاًوورت الوو لن والمووواس  ووي كوول شوويا ويتووون       

رت نتواهز ال راسوات ت تليه  الفتيات داهتال رماولن  ن يم لن  قم   يو  كتو  تثموت لاتيوا سوواا  وي دراسوتيا  و  وي  تليوالا  لأو   هيو
 ن ال ساا دقيلأوات التلاكروب يروول كميور ويفوو  قو رت الر وللا كيو  تو ول  ريوق مون المواكثين  وي  ام وب اولوايو الأمريويوب إلو   ن 

 ال ساا   إل يوثير    ما يت لق الأمر يتماولب ت كر  مور تت لق   قب التلاكربلا
(  وين التتوسو ات المسوا يب للتيوو   ي واد اليلأروب ال لأليوب لو أ طلمووب  α=05لا0دالوب إكمواهيلا   و  مسووتوأ ال  لوب و  ورو  و وود  -

 ام ووب اليرموووك ت ووزأ لتتغيوور الكليووب  لمووال  الكليووات الإنسووانيب  ووي  ي وواد والتلاكرووب  والو وو ( ولمووال  الكليووات ال لتيووب  ووي 
  (لا12ممين  ي الل وو و ي اد والتمرت  و ي  و  ب إ  ار الأكواب  و  ب التفا ل م  التلر ب ال اهليب(  كتا لو 

ما هوي القودرة التنبؤيوة لمنظوور زمون المسوتقبل باليقظوة " الذي نصَّ على ما يأتي: الخامس النتائج المتعلقة بسؤال الدراسة  ثالثاً:
للإ ايووب  وون سوو او ال راسووب الثالوو م تووث كسووا  قوويث م وواملات ا رتموواف الا يووب المي يووب  العقليووة لوودى طلبووة جامعووة اليرموووك ؟ 
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ب والتسوووتلألب:  ي ووواد م روووور زموون التسوووتلأمل( والتتغيووور التت مووو  يوووي والتوواي : اليلأروووب ال لأليوووب( لووو أ طلموووب  ام وووب للتت غيوورات الت ت   ما ووو 
 (لا13اليرموك ه وللد كتا لو ممين  ي الل وو و

 مصفوفة معاملات الارتباط البينية بين المتنبئات وبين المتنبئات والمحك : (13جدول )

 الماضي  الحاضر الممتع  المتغير 
 الماضي  المستقبل  السلبي 

 الإيجابي 
 الحاضر 
 الحتمي 

     *0.267 التاًي السلمي
    *0.243 *0.099 التستلأمل

   *0.244 0.002 *0.308 التاًي الإرلا ي
  *0.211 *0.294 *0.321 *0.285 الماًر المتتي 

 *0.349 *0.194 *0.120 *0.407 *0.472 اليلأرب ال لأليبوكول( 
 ( 0.05*دالب إكماهيا  ل  مستوأ و 

(لا وللكرو   ون اللأو رت 321لا0- 002لا0(  ن قيث م املات ا رتماف  ين التت م ات تراوكت  وين و13يتإ  من الل وو و
التت ووو دوالكلي(ه كتوووا لوووو مموووين  وووي الت م يوووب لأي ووواد م روووور زمووون التسوووتلأمل ياليلأروووب ال لأليوووبه توووث اسوووتا اب تمليووول ا نمووو ار الا وووي 

 (14الل ووو
ومعاملات الارتباط المتعددة لها ومقدار التباين المفسر للمتغيرات المتنبئة في   نتائج اختبار الفرضيات الانحدارية: (14الجدول )

 كل نمولج تنبُّئي.

 النمولج 
 R 2R الفرعي 

2R 
 المعدل 

 الخطأ 
 المعياري 
 للتقدير 

 إحصاءات التغير 

 التغير 
 2Rفي 

F 
 التغير 

 درجة
 حرية
 البسط 

 درجة
 حرية
 المقام 

 الدلالة الإحصائية 
 Fلو 

1 0.472 0.223 0.221 0.411 0.223 162.789 1 568 *0.000 
2 0.555 0.308 0.306 0.388 0.085 69.835 1 567 *0.000 
3 0.575 0.330 0.327 0.382 0.022 18.740 1 566 *0.000 
 التت م ات: و ا ت ا نم ار(ه الماًر التتت  1: 
 التاًي السلميالتت م ات: و ا ت ا نم ار(ه الماًر التتت   2:
 لماًر التتت   التاًي السلمي  الماًر المتتياالتت م ات: و ا ت ا نم ار(ه 3:

 ( 0.05*دالب إكماهيا  ل  مستوأ و 
(  ن ال تووولإ الت موو   الثالوو  لتتغيوورات والماًوور التتتوو ه التاًووي السوولميه الماًوور المتتووي( 14يتإوو  موون اللوو وو و 

( ي  ر مرترك للتتغيرات التسوتلألب α=0.05لأرب ال لأليب(ه ق  كان دا ل إكماهيلا     مستوأ ال  لب والتستلألب يالتتغير التت م  يي والي
رلا موووا ملأووو ار  و رلا موووا ملأووو ار  33.00%م فسوواّ ( مكيوو   سووويث  وووي الترتمووب الأولووو  التتغيووور التسوووتلأل والماًوور التتتووو ( يووو  ر نسوومي م فسووواّ

ر الكلووي لل تووولإ الت موو    ويتووون تفسووير للوود  (22.30%و  ووي ًوووا ت ريفووات الموواكثين لليلأرووب ال لأليووب  لأوو   ر يووا موون التموواين الت فسووَّ
(Brown & Ryan, 2003)  ي نيوا كالوب رووون  ييوا الفورد م تميوال ووا يوال يالو   رمو س  وي الوقوت الماًور والوو ي للتلر وب الواق وب

نلاكوظ مون  ي سولو  تللأواهي نموو لو ت م وين  وي اللمروب الماًورتلا ا نتموا ( ي نيوا تو يوي Kabat Zinn, 1994كاليواللا  و ر يوا و
هلاو ت ريفات الماكثين لليلأرب ال لأليب ي ن م رتيا تركز  ل  الامورات الماًورت والتراقموب التسوتترت للامورات مو  تلأمول تلود الامورات 

  تو ويلا وكي   ن زيتماردو  شار ي ن الماًر التتت  يتتثول (Shapiro et al., 2008)كتا لي  ي الواق ه دون إ  ار الأكواب 
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الفرد الت     نمو المموو  ل  الل ت والامرات التتت ب ور ض ت  يل الأشياا التي تللت الر ور يالراكوب إلو  وقوت خهور مون   ول 
وي  التفيوومين  نيتوا مرتم وان  وم ض ل ر وب كميورت  ا المموو  ل  مواست كميرت   لروا  الويلأظ رووون ل روي لاكظ مون هولاو توً

رلأروب وانتمووا  للمروب ا نيووب ليركوز  لوو  الت لوموات  ووي الوقووت الماًور دون ت  يووللا  وث  سوويث  وي الترتمووب الثانيوب التتغيوور التسووتلأل و 
رلا موا ملأو ار  و ر الكلوي لل توولإ الت مو   و 8.50%التاًي السلمي( ي  ر نسومي م فسواّ سومت  يتوون  ن ت وزو الماكثوب( مون التمواين الت فسوَّ

كمووو   ووراد ال ي وب  لوو  م و و  ووالي  وي التاًووي السولمي يسوومت مووا يت ورض لووي  ال ولا  موون ًوغوطات نفسوويب و وميب  ووي هوول 
انترووار  ووايروس كورونووا الوو    سوور ال ووالث وغيوور نروورت الكثيوور موون ال وواس للتسووتلأمل والماًوور    ووم  ال الووت  سووير مواقوو  التوا وول 

ب ولو ا ر توا  دأ مون و يوب نرور الماكثوب إلو   ن رل ول مون الأ وراد  ناسوال غيور متفواهلين ا  تتا ي وا نترنت للممووو  لو  الت ر و
يممثوون  ون مواض سوولمي ليروغلوا  يوا اوقوات  ووراغيثلا  لأو   دأ للود إلو  ت وورض   وراد  ي وب ال راسوب الماليووب إلو  ال  يو  مون مرووا ر 

 ,.Henry et alوق   شار و مموو  ل  الت لث  ي اللام اتلال  ب التتون من إشمام كا اتيث ودوا  يث يال والإكمافاللألق والتوتر 
لا  ووث  سوويث  ووي ( يوو ن الفوورد ر وويش  لوو  نمووو مووا موو  ماًووييه    وو ما يريوو  الفوورد اتاووال ه وووت مووا  إنووي  و  ي روور إلوو  ماًوويب2017

رلا موووا ملأووو ار  و ر الكلوووي لل توووولإ ( مووون الت2.20%الترتموووب الثالثوووب التتغيووور التسوووتلأل والماًووور المتتوووي( يووو  ر نسووومي م فسووواّ مووواين الت فسوووَّ
الأموره  يررير إليي ي    الماًر المتتي إل  الت امل مو  الواقو  والتواقو  كسوت موا رلأتإوي الت م     ويتون تفسير للد  ي ًوا ما

سويب  و ا ستسلاب لمتتيب وقوم الأك اس الماليبلا رتون رايب ل   ال تيلب م  لأيب  ي ًوا ما يت رض إليوي ال ولا  مون ًوغوف درا
 ل  الامرات والتلار  التي  وا نفتاعللت لثه  ا ست  ادونفسيب تمتث  لييث ان يتفا لوا م  التواق  يرول ك ر ومتيلأظ لي توا ل ييث 

(  ن ل وواك موونووا رهيسوويا لليلأرووب ال لأليووب ررووير إلوو  كالووب Brown, 2011موور  يووا ا هوورون للاسووتفادت م يووالا كيوو  ا توورض  ووراون و
 وي كوين كانوت نسومب الإسوياب ال سومي  وي تفسوير التمواين  للمرب الرال وب يالإًوا ب إلو  الرو ور الووا ي اليوادتلاالو ي كتا لي  ي ا

موا اشوار  ليوي (لاونفسور للود  وي ًووا α=0.05لتتغيرات والتاًي الإرلوا ي  والتسوتلأمل( غيور دالوب إكمواهيلا   و  مسوتوأ ال  لوب و
ا نتما  للتوق  الواك   ي الوقت نفسيه م    ب التفكير  ي التاًيه  و التستلأمل ( ي ن اليلأرب ال لأليب تركز  ل  2018والرلو ه  

 كت  يت زز الو ي  ي التوق  من كا ب  وانميلا
 التوصيات:

 و ي ًوا ال تاهز التي تو لت إلييا ال راسبه تو ي الماكثب يتا ر تي:       
إلوو   ن  يالإًووا بقووب مو مووب مو  م رووور زموون التسوتلأمله ي لا  رتماطيوا لمووب   وو  ال ت تيوب ال توول  وو ي و وو ب إ وو ار الأكوواب ▪

 ال راسب  ي ت  ن ل   ا ي اد كمل  ييا ال لا   ل  نست م افإب
 تل ورشات ت ريميوب لتو ريت ال لموب  لو  متارسوب اي واد م روور زمون التسوتلأمل وها وبل ي  و  الماًور التتتو  لتوا لوي مون دور  ▪

  ي ت تيب وت زيز اليلأرب ال لأليب ول ا ما اشارت إليب نتاهز ال راسب الماليبلا  كمير
ال لأليب لتا ليا من دور كمير  ي كيات ال الت التسوتلأمليب  ب اليلأربإ راا التساقات اللام يب ي نر ب تزي  من و ي ال لمب ي لتي ▪

 والتي يب  كلأاللا
واليلأرب ال لأليوب مو  الت ويو   وي ال ي وات مون ماتلو  ا  تواره كيو     ا راا التزي  من ال راسات كوو م رور زمن التستلأمل ▪

 ت  ين ل   التتغيرات يرول واً لا    يو   دراسات  ر يب ر 
ت وير  تليب التو يي والإرشاد من هلاو تممير ال املين  ي الت ارس واللام وات ي لتيوب  يوث سولوك ال لموب التورتما يوالزمنلا  ▪

سوولوكيات ي ووض الأ ووراد والتووي تفتوورض ال راسووب  ن م رووور زموون التسووتلأمل واليلأرووب ال لأليووب موون  و  يووث ال واموول الكام ووب هلوو 
  لتيالا  
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 المراجع: 
 المراجع العربية: 

(لا م رور زمون التسوتلأمل لو أ  ي وب مون طولا  وطالموات التركلوب الثانويوب يوإدارت التر يوب والت لويث يتما روب 2010ضلا والمارقيه  و 
 ممايل  سير: م  تمور لمرنامز إرشاد  ملأترعلا رسالب ما ستير غير م رورتلا  ام ب التلد هال ه الس ودربلا 

 .دو لت روور زمون التسوتلأمل للغوب ال ر يوبلا مللوب شوموب ال لووب ال فسويب(لا تكيي  قاهتب زيتموار 2017 اراللهه سليتان وشرقيه ممت لا و
 لا 64-53(: 2و23

(لا اللأ رت الت م يب لأي اد م روور زمون التسوتلأمل يوالت لث التو رث لاتيوال لو أ 2019الر ي ه  يمل وملمثه ممت  واللراعه  م ال ا رلا و
 لا457-441(: 3و13ب السل ان قا وس  ام  -طلمب  ام ب اليرموكلا مللب ال راسات التر ويب وال فسيب

(لا ال كاا الإنف الي و لاقتي ياليلأرب ال لأليب ل أ طلمب  ام وب اليرمووكلا التللوب الأردنيوب  وي ال لووب التر ويوبه 2019الر ي ه  يمللا و
 لا 97-79(: 1و15

تر يب يال وادميلا مللب الممو  ال لتوي (لا اليلأرب ال لأليب و لاقتيا يالكفاات ال اتيب ل أ  ي ب من طلا  كليب ال2018الرلو ه  ليلا و
 (1)9 ي التر يبلا 
 (لا م رور زمن التستلأمل و لاقتي يلألق التوت وال ترلا  ام ب اللأادسيبلا2017الفيتلاو ه  ليلا و
 لا 68-41لا 28التر ويبلا لتلد هال  التللب (لا اليلأرب ال لأليب و لاقتيا يالس ادت ال فسيب ل أ طلمب  ام ب ا2017الولي  ه  ليلا و
(لا اليلأرب ال لأليب و لاقتيا ي ساليت الت لث ل أ طلمب التركلب ا   ادربلا رسالب ما ستير غير م رورته  ام ب 2015يونسه  ماسلاو

 ال را لا واسا كليب التر يبلا
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