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Abstract   
The importance of the research lies in describing mental alertness exercises as a 

variable that affects the level of performance. Therefore, the researcher decided to use 

mental alertness exercises in handball, to be a ready tool to identify the level of focus 

and attention of goalkeepers. Hence, it will have a positive impact on the match. The 

research problem was that there was a weakness in the speed of the goalkeepers’ 

motor response during the process of defending their goal. They are exposed to a kind 

of loss of attention and lack of concentration. Which causes a weakness in their motor 

performance. Therefore, the possibility of using new methods and methods is the ideal 

solution for developing goalkeepers’ abilities and increasing their mental alertness. 

The research aims to identify mental alertness exercises through the use of the 

Rehacom cognitive system. The researcher assumes that there are significant 

differences between the pre- and post-tests for the variables under research and in 

favor of the post-tests. The research sample was handball goalkeepers aged between 

(11-12) years and the researcher used the Rehacom knowledge system and the 

statistical portfolio as tools for the research (SPSS) in processing the data, and the 

researcher concluded that the variable of mental alertness, and through the training 

program prepared in the Rehacom system, had a very clear impact on the 

improvement and development of the variable of mental alertness and response speed 

among goalkeepers. 
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 الملخص
تعتبررررظومة امرررركوم ظلمررررة اووم اعظنظرررركوماةررررومةومة امرررركو ررررةم كو  تام مررررةو  رررر و  رررر م و  رررر و
تشخظصظك،و بظممجوت رلبظكو،وتايز وم رجكو ة ظكومنوم  قكو م ااضاعظكو،و يثوز د وم اة امركو
مبظممجو مختبةرم وناعظك،و إ ةدةوم تأهيلو  قوم بظممجوم ت رلبظكو  اة امكو،و تق يلوم ضظرو مستعةدةو

تكاررنوامررةرم وم اوقررادة،و مةررة  ةوموم اختبررظو  رر وم تقرر ووم رر وم  رر ومةررتا وما ررنومررنومررةوتقرر ووم 
مهاظكوم ب ثوماةفوتاظلةة وم ظق كوم ذهةظكومتغيظويؤثظو   ومةتا وم دمءو ذ كومرتأ وم بة ثركو
مسرررتخ مووتاظلةرررة وم ظق ررركوم ذهةظررركول رررظةوم يررر و،و ظ ررراىومدمةوجرررةهزةو تعرررظ و  ررر ومةرررتا وم تظ يرررزو

نتبررةلو  ررظمموم اظمرر وثو مررنوثرر وسررا وتررأثظوممبةمظررةكو  رر وم ابررةرمةو  ةنرر ومشرر  كوم ب ررثو جررادو م 
ومظمرررةه ثو مررر ضرررعفو ررر وسرررظ كوم سرررتبةلكوم  ظ ظررركو  رررظمموم اظمررر و ثةرررةءو ا ظررركوم ررر  ة و رررنو

ماةويتةببو  وضرعفو دم مر وم  ظ ر و   ظرنو رأىووم تظ يز،يتعظضاىو ةا ومنو ق مىوم نتبةلو ق كو
تعاةلوطظم ررقو مسررة يبوج يرر ةوهرر وم  ررلومةمثررلو تةاظرركوقرر رم و ررظمموم اظمرر و زلررةدةوإم ةنظرركومسرر

مق تم وم ذهةظكو لم  وم ب ثوم تعظ و   وتاظلةرة وم ظق ركوم ذهةظركومرنوخرتلومسرتخ موومة امرنو
 جررادو ررظ تودم ود  رركومعةالرركومررينوم ختبررةرم وم قب ظرركوو- توتررظاوم بة ثرركوم ظلمررة اووم اعظنظرركثو

اتغيظم وقي وم ب ثو  صة حوم ختبةرم وم بع مكو  ةن و يةكوم ب ثومنو ظمموم اظم و م بع مكوم  
(وسرةكو مسرتخ م وم بة ثركو رأد م و  ب رثومة امركو12-11) مرينل رظةوم ير وم رذينوتترظم مو  ارةره و

إىوومعة برركوم بظةنررة و مسررتةتب وم بة ثرركو رر  (SPSS) ملإ صررة ظكثوم اعظنظررك،و م  قيبرركرلمرة اوو
متغيظوم ظق كوم ذهةظكو منوختلوم بظنةمجوم ت رلب وم اع و  ومة امكوم ظلمة اووم تر ومثرظ ولشر لو

و  مضحوج مو   وت ةينو تطالظومتغيظوم ظق كوم ذهةظكو سظ كوم ستبةلكو   و ظمموم اظم 
سرعة ،   اليقظة الذهنية  ، نظومة الريهاكوم م التوافقية،التمرينات  الكلمات المفتاحية:

 .كرة اليد الحركية، الاستجابة 
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 المقدمة: و-1
إىوم تطررراروم اةرررتاظو  ةبررركو رررظةوم يررر و ررر ومتغيظمتمرررةوم ب نظررركو م امةرلررركو م خططظررركوجعرررلوم اررر ربينو

   ررةرموم اظمرر وو ت بررين،يمتارراىولة برر ءو رر وترر رلبومة اررةروم صررغيظةو بةررةءومةسرر وم صرر ظ كو
ل ظةوم ي و هاظكو بيظةو اننو خرظومر م بولرة وظلقو   لوممرةج ولعر ومسرت امدلو  ر وم كرظةوثم امجربوإىو
م اتط بررة وم كثيررظةوتا ظهررةو رر و ظمسرركوم اظمرر ول ررظةوم يرر و م ترر وتتط رربوم تطررالظوم اةررتاظو  قرر رم و

لوم اثيظم وم ااجرنون راوم  ظ ظكو  اةالوإ  وتةةسقو ظ  وجي وم اتة ولةظ كومةدمءوم  ظ  وتبة
م اظمرر وتوتبعررلومررنوم ضررظ رموم هتاررةوومتطررالظوم تام ررقوم  ظ رر و رر  و ررظمموم اظمرر و إىوهررذلو
م قرر رم وتةرر مجودمخ ظررةو تبعررلوم وررظدوقررةدرمو  رر ومتخررةدومة ضررة وم اخت ورركو تاجظررنوم  ظ رركو م ررت   و

مت ركوم قر رم وم اماركوو يمةوتو مظ زو ةرموم اظم ومنوم اظم زوم ت وت ت و ىويت  ر وم ت ربو يمرة
 يررتا نومرررنوتغييرررظو ضررربوجةررانو  ةررربومتط برررة وم  عررربثو لررظتبدوم تام رررقولرررة كثيظومرررنوم قررر رم و

 تع وم ستبةلكوم  ظ ظركومرنوم قر رم وم اماركو  ورظدولشر لو رةوو   ظلةضر ووم ستبةلكث مةمةوسظ كوو
 ظررة و م ةشررةطة ولشرر لوخررةهوةنمررةومررنوم قرر رم وم  ظ ظرركوم ضررظ رلكوم ترر وتبررظزو هايتمررةو رر وم وعة

م ذهةظرركو  رر وتاسررظبوم ظيلرركو زلررةدةوم وررظه،وو تعاررلوم ظق رركم ترر وتتصررفولة ةررظ كو تغييررظوم ا ررةىو
 تتةرر ولة اظ نرركو بة اقرر رةو  رر وم تعةمررلومرربو ررلومررةوهرراوج يرر و رر وم بيضررك،و ة ظق رركوم ذهةظرركوتقضرر و

ذهةظكوم تر وتايرلو ماةرسكوم عةدم وم وموظغك،   ومثلوهذموم ةا ومنوم ة اكوم ذموي  رو  و  قكو
مرررنوم بررر يظولة رررذ ظو ىونشررريظوم ررر و ىومة امررركوم ظلمرررة اووم اعظنظررركودخ ررر وو م تكرررظمرثإ ررر وم ظتةلررركو

م عررظمتووماةررومةومة امرركوم شررةم كو  تام مررةو  رر و  رر م و  رر وتشخظصررظك،و بررظممجوت رلبظرركو،و
بمرررةوتايرررز وم رجررركو ة ظررركومرررنوم  قررركو م ااضررراعظكو، بعيررر ةو رررنوم ت يرررزو م تررر خل،و  ةرررو ومظمم

لة تكظفظكو،و اةو مةومم ةنظكوخ قوم  م بو م ظغبكو  وظدوم اختبظو  وم تر رلبولةسرتقت ظكو ت  ر ودمتر و
،و ضتو نومايزم ومخظ و ثيظةو،وز د وم اة امكومبظممجو مختبةرم وناعظك،و إ ةدةوم تأهيلو  قو

مةرة  ةوموم اختبرظو  ر و،و وم بظممجوم ت رلبظكو  اة امكو،و تق يلوم ضظرو مستعةدةوم امةرم وم اوقادة
م تق ووم  وم   ومةتا وما رنومرنوم سرتقتلويةبغر وتر رلبوم اارة فوم ةر ظاكوم  كو ة ةبرةمويرؤدمو

 ومررةوتقرر ووتكاررنومهاظرركوم ب ررثوماةررفوتاظلةررة وم ظق رركوم ذهةظرركومتغيررظووم رر وت ةررينوم ثقرركولررة ةو 
م ذهةظركول رظةوم ير و،و ظ راىويؤثظو   ومةتا وم دمءو ذ كومرترأ وم بة ثركومسرتخ مووتاظلةرة وم ظق ركو

  ر ومسرةمومرةود رظوتظ رز و ث مدمةوجرةهزةو تعرظ و  ر ومةرتا وم تظ يرزو م نتبرةلو  رظمموم اظمر 
مةرتا و دمءوما رنو مرنوثر وسرا وترأثظوو  ضلمهاظكودرمسكوم ب ثو  ود كومنو جلوم رتقةءوم  و
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خررتلومطررت وم بة ثرركو ررلو رر دومررنوم ابةرلررة و م تظ يررزو ررلو ررظمموومررنو وم ابررةرمةثممبةمظررةكو  رر و
هر و  رذم¸و م اظمر و جر  وضرعفو ر وسرظ كومسرتبةمتم وم  ظ ظركو ثةرةءو ا ظركوم ر  ة و رنومظمرةه 

يتعظضراىو ةررا ومررنو قرر مىوم نتبرةلو ق رركوم تظ يررزووم مررظوم ررذمويرؤثظو  رر وتظ يررزلو تشررتي ومنتبررةهم و
تومارةوبمةوم ت براىو ثةرةءوسريظوم ابرةرمةوتكو نوضرغاطة وم تر ومةربسامءوقبلوم ابةرمةو  وإثةةءهةو ض

يتةرررببو ررر وضرررعفو دم مررر وم  ظ ررر و  ررر ووتطرررارومةرررتامه ولة شررر لوم اط رررا و   ظرررنو رررأىوإم ةنظررركو
مستعاةلوطظم قو مسة يبوج ي ةوه وم  لوم مثلو تطالظوقةم ظة وم  ظمموم اظم وو زلرةدةومق رتم و

ووم اعظنظرركو ررذمومرتررأ وم بة ثرركومررنوخررتلول ثمررةوتطررالظوسررظ كوم ذهةظرركولةسررتخ موومة امرركوم ظلمررة او
 . (وسةك12ررروو11) م ستبةلكوم  ظ ظكو  ظمموم اظم ول ظةوم ي وة اةر

 :يهدف البحث الىو 
و .م تعظ و   وتاظلةة وم ظق كوم ذهةظكومنوختلومستخ موومة امنوم ظلمة اووم اعظنظكو-1
ة اررةروإ رر مدوتاظلةررة وتام لظرركو تطررالظوسررظ كوم سررتبةلكوم  ظ ظرركو  ررظمموم اظمرر ول ررظةوم يرر وو-2
و(وسةكث12رررروو11)
 م تعظ و   وتأثيظومستخ مووم تاظلةة وم تام لظكو  وتطالظوسرظ كوم سرتبةلكوم  ظ ظركو  رظممووو-3

و(وسةكث12رررروو11)ة اةروم اظم ول ظةوم ي و
و :اجراءات البحث -2و
تصررراظ وم اباا ررركوم ام ررر ةودم وود وم ارررةمجوم تبظلبررر وكم بة ثرررومسرررتخ م وومننننهل البحنننث: 2-1

وثم ب ثومش  كو وطبظعكو و اتءمتنو م بع مم ختبةرلنوم قب  و
و ووو:وعينتهمجتمع البحث  2-2

(وسرررةكوم اررر مرمو12ررررررر11مبتاررربوم ب رررثومرررنو رررظمموم اظمررر ول رررظةوم يررر ولأ ارررةرو)وكم بة ثرررو و ررر دو
 ابتاربووك،و جرةءومختظرةروم بة ثرو رظمم،(وو4م تخصصظكو ظ ةمكوم ااهبكوم ظلةضظكول رظةوم ير و ر دو)

وثم ب ثولة طظلقكوم عا مك
و
و
و
و
وو
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    :والأجهزة والأدوات المستخدمة الوسائل 2-3
و .م عظبظكو مةجةبظكم اظمجبو م اصةدروو-
و.م ات  كوم ع اظكو-
و.م ختبةرم و م لظةسة وو-
و.Rehacom Cognitive system مة امكومختبةروم ظلمة اووم اعظنظكو-
و. 1  دو (Nikon)  ةميظمو-
والبحث:إجراءات  2-4
و :المعرفية منظومة الريهاكوماليقظة الذهنية في  اختبار 2-4-1
  :شكل الاختبار -

تميضرركوم او رراهو تختبررةرويةبغرر ومىوم رراىو  رر وةرروكومخصاةرركوإدوتكرراىو يةررةلولاةررتا و م رر و
مرربوم عتمررة وم ترر وت مررظو  رر وم بمررةزو يررثويررت وم ت قررقومررنو قرر وردوم وعررلو رر وم ظق رركوت رر و

و:اظ ين
يتغيرررظومرررنومجرررلولظرررةموم ظق ررركوم باهظلررركوم مرررظو  ررر وم شة ررركو ررر لوهة سررر ولااقررربوثةمررر وو:اولا

 ىويتوة لولأسظ ومةوما نومبوم شر لووم  ةرم تكاىومماكووقصيظة،لوزمةظكوضانو امةوو شام ظة
و.م ذموت وتغييظلولة ضبدوزرو ا كوم اوةتظح

م ثةن :و منومجرلولظرةموم ظق ركوم اظ  ظركوم مرظوم شر لو  ر وم شة ركولااقربوثةمر و قبرلو ىويتغيرظو
و ةاتظكوت ذيظولإ ةرةلوةةلو شام  وتةابو

 :تطبيق الاختبار ومدته -
يب موم ختبةرومبورسة كوت مظو   وم شة كو  و ة كوم اىوردوم وعرلومب رظةو موقبرلوامراروم شر لو

  وتةتم ومظ  ركوم تارظلنوإ وإدمو ةنر ورد دوم  عرةلوةر ظ نو رلوم رة   ووو شام ظة، قبلوتغييظلوو
و:   ة تة   ABBA  ل اىومدمءوم ختبةرو   وجز يينو لط قو  ظنوم تصاظ وم بةظدوم تاظلن،

و.م ة  كوم  ىومةبمة وةاتظك -
و.م ة  كومبوإ ةرةوةاتظك -
و.م ة  كومبوإ ةرةوةاتظك -
و .م ة  كومنود ىوإ ةرةوةاتظك -
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 رر وم اظ  رركوم   رر ومررنوم ختبررةرويررت ولظررةموزمررنوم سررتبةلكو    رر و رر وم ةقررظولابررظدوامررارومظبرربو
يت ولظةموزمنوم ستبةلكو ةو وم اةبنوم بصظمو ثةرةءووم ثةنظك،  وم اظ  كووم شة كثوممةمات ئو   وو

م اات ررئ،و   رر وم   رر وم ةقررظو قرردو ةرر وامرراروم اظبرربووم اظبررب،سرراة وةررا وم  ررةرةوقبررلوامررارو
  ظ و  ظنوم لظةوولةموردو علو ة وساة وم  ةرةووو  ةقظ، ت وم مظومظببو   وم شة كوووو نت ةر م

و .م صاتظك
رد دوم  عررةلو رر و ررلووم شة ررك،و تكرراىو  رر و ررلوم ة  رركويررت و ررظاو رر  ينومررنوم اةبمررة و  رر و

 ررةدمو ةنرر ورد دوم  عررةلوغيررظووم شة ررك،(و ةرر مةوت مررظو  رر و10م ة  رركو  رر وم اةبمررة وم بة غرركو)
(و)مر  ىو20(ومةبمرة و م ثرظو مو ر و رلوم ة  ركوم راىو ر دومةبمرة و)5مضرة و)وو ظ كوسا ة

(ومةبمرررة و ررر و رررلوم ة  ررركومرررنوم ا رررة   و10مامقررربو)وةررراتظك((و)لإ رررةرةو20 و)وةررراتظك(م رررةرةو
(و رررررر و ة رررررركوردوم وعررررررلوم خطررررررأو  اررررررةوماضررررررحوم اعةد رررررركوم تة ظرررررركو5((و لضررررررة و  ثررررررظومررررررنو)4مل
و: ،و يثومشيظو17(=5+)2+10
و (وم ع دورد دوم  عةلوم ص ظ ك17م ع دو)و-
(ومامقرربو4)و(وم رر و رر دوم اةبمررة و رر و ررلومظ  رركومررنوم اظم ررلوم بررة  و رر دهة10 لشرريظوم عرر دو)و-
و(ولاةبمة وغيظوةاتظكو،20 )(ومةبنولإ ةرم وةاتظكو20)
و(وهاومضة وكوم اةبمة وم صاتظكو غيظوم صاتظك،2م ع دو)و-
و (ومبوم ستومةووم  وم اةبمة وم ت وتزدمدو  و ةلوردوم وعلوم خطأ5 لشيظوم ع دو)و-

و .م تاظلن(ودقة قوم  ىومظ  كو6 تكاىوم ةوم ختبةرو   و قص و)
 :تحليل بيانات اليقظة الذهنية -

و:Z-VALUE   وت  يلوم ةتة جويت وم تةة ونا ينومنودرجكوم لظاكوم زم ظك
،ول ةرة وم اتاسردو باظربورد دوم  عرةلومر  ىووةراتظك(لظاكوزم ظكو  ظق كوم ذهةظكو)م  ىوم رةرةووو-

و.(م ةرةوةاتظكو)م ظق كوم ةشطك
وو ،ول ةررررة وم اتاسرررردو باظرررربورد دوم  عررررةلولظارررركوزم ظرررركو  ظق رررركوم ذهةظرررركو)لإ ررررةرةوةرررراتظك(و هررررو-
و(ثم ظق كوم اظ  ظك)
و 
و
و
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و

و
و) 2)  لو

 لإ ةرةوةاتظكو ب  ىوم ةرةوةاتظك)م اةظةرلكوو ظاوم شة كو اةتا وم ظق كو ةبوم لظاكوم زم ظكوو
يبررينوم شرر لولررأىومةررتا وم ظق رركود ىوم طبظعرر و رر ومظ  رركوم ظق رركوم ةشررطكو م باهظلرركو م ترر وتكرراىو

 ررينوتكرراىوم ظق رركوم اظ  ظرركومرربومةبمررة وت ذيظلرركوضررانوو(،و رر -1 بلظارركو)وةرراتظك،مر  ىوإ ررةرةو
  وماينوم ش لونة ذةوخظةرم و اادموما نومنوخت مرةوو(،ونت ظ+1م اةتا وم طبظع و ب رجكو)

م ررررذهة وم رررر ووم شة ررررك،وم طبة رررركونتررررة جو ررررظاو  وم خظررررةروم  لو ررررةلورغبةررررةو رررر م ةقررررظو  رررر
*(و مرنوم بر يظولة رذ ظوم تاة ظركوامرارو تمركو)وتوصريتثو  ثظ ظعظاوج   كو "details"توةةيل

   وهرذلوم  ة ركوتكراىو ا ظركوم تقيرظ وغيرظووم اةبمة ثتعة ولظةووم او اهول ذ وم وتبةهلوووو م ت
 تعررظاوم ةترة جو  ر و ر لوجر  لو ارةو رر و (Z- Value زم ظركو)لظارك ةم ركو  رنوم راىوهةة ركو

 نومخطدومظةن وت مظونظنوطبظعكوم تغيظم و ق ورد دوم  عةلو ثةةءوم ختبةروو  ضتكوو(،1ج  لو)
و:م تة ظك(و ضتو نولظةموم بظةنة و1 اةوماضحو  ومخطدو)

 تعتبررظو ىوم تبررةطؤو رر وم دمءوو ةمررك،لظررةمومتاسرردو قرر وردوم وعررلو  ا ظرركو م ةررظ كولصررارةوو-1
و(.م ذهة  م جمةدو ,(value –z 2-تو3-د ىوم طبظع و)

 رررنو ىومرتورررة ودرجررركووم وعرررل،و ضرررتمرررنوم تغيرررظم و ررر وزمرررنوردووم دمء،يرررت ولظرررةمومةرررتا وو-2
و.م او اهوتشيظوم  ومنخوةاومةتا وم تزمىوم نوعة  و   ووم اةظةرم،م ن ظم و

م تررررأخيظو رررر وم سررررتبةلكو ردوم وعررررلو ارررر ةوطال رررركومشرررريظوم رررر وسررررظ كوم جمررررةدوم ررررذهة و رررر  وو-3
و .م او اهوماةومق لومنوم ستثةرةوم ةشطكو  من

و 
و
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و

و
ونتة جوم ظق كو  و لومنوم اةبمة وم صاتظكو غيظوم صاتظك 

 رنو ر دورد دووت ذيظلرك(،و ضرت مربومةرام ووت ذيظلرك،م ةتة جو)م  ىومةرام وووو،1 لبينوم ب  لوو
 م ن ررظم وو م اسررظد،وم  ةررةم ،لررظ و قرر وردوم وعررلولو)م اتاسرردوو م ا ذ  ررك،م  عررةلوم صرر ظ كو

 هر ولظاركوتقظلبظركوتةرتة ووم قرامم،ومين Z تق م ورتبكولع ولظاكوم ا ةابك،ويت  Z  لظاكوم اةظةرم(
 ر مومرةوو1ي ر وتاضرظحومتغيرظم ومخرظ و ر وجر  لوم ةترة جوووم طبظعر ،و نظارة  وم تازلبوم  تر م  ووم

و:سبقوتاضظ ن،و لتضانوم ت 
م جةلررك،وتشرريظوزلررةدةوم هاررةلوم ومجتظررةزو :Omissions م جةلررة وم ترر وترر وم غوررةلو ةمررةو-

و.م تظددو  ومتخةدوم قظمروم جةلك،م    و  وومستاظمر
 ة مةوتةبقوم جةلركومر ةوامراروم اةبرنولار ةوردوم وعرلومقرلو :Anticipation م تاقبوم وم تخاينو-

و(.(100m.sمنو)
 ت تةرربوضررانوم جةلرركوم اتررأخظةومدمو :Outlierم تررأخيظومررظدوم وعررلولارر ةوتتبررة زو قتمررةوم ا رر دوو-

و.م اةظةرموة ن ظم ول35ث2 ةىوم اق وم اةتغظتولاتاسدوردوم وعلويزل و
إ وإدمو ر ومقر ولرأموردو عرلو ةر ووم  عرةل، تعظاوم ةترة جو مضرة،ومخطردوجاظربو تمرة ورد دو   

اماروم اةبنوم وقبلو ظضنو  نوم اىوهةة كو تمة ولة ظساووم بظةنظكوإ و  و ة ركوم جةلركو  ر و
ضررانوم اةبمررة وم اعظ ضرركومررنووغيررظوةرر ظ ك  ومىوتكرراىوم جةلررة ووم ثررظ،(ومةبمررة و  و10)
دوم وعلوم تر وتر لو  ر ودرجكوم تبةينو  وزمنورو (1 تاضحوم ظساووم بظةنظكو  ومخطدو)) 10-1)

م زلررةدةوو م عظررةء،و تشرريظم تررزمىو رر وم دمء،وإدومىوتبررةطؤوردوم وعررلود يررلوسررظ كوم جمررةدوم ررذهة و
و .م باهظلكم كبيظةو  وزمنوردوم وعلومبوةا وم ت ذيظوم  ومنخوةاوم ظق كو

و
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و
و

ومختبةروسظ كوم ستبةلكوثانيا:
م  ظ كوووو:الاختباراسم   )سظ كو منوو (193،وهو2002م  ين،وو اةلوو  ق مينو وم ختبةر:وم غظاو

و" لظةموم ةظ كوم  ظ ظكو  ق مينو"وسظ كوم طعنولة ق مين
و.مةتالك راووةوةرة،وإمقة ،سة كوووالمستخدمة:الأدوات 
ملإ ةرةوووو:الأداءطريقة   إ طةءو م ب ممكو  ة و نقطكو م ستع مدو ة و م اظم و  و ضبو مقفو ةرمو

م ق وول ةم مةوم خدومةمانو تكاىوو م ظاة وةدمءو ظ كوم طعنول يثوتعبظو م ق وو "ةوةرة"وتت ظكو
م ق وو اادمكو   وم خدوث وم عادةومةو وم ق وو ةقطكوم ب ءوث وتت ظكوم ق ووم ظةظ وةدمءو ظ كو

و. م تكظمر شظ طوم طعنومةو وم
  :الأداءشروط 

و.مةخظ ومببو باروم ق وولة كةملو  خدوم بةنب ومبوثبة وم ق وو -
و.م طعنم عادةو اضبوم ستع مدولع و دمءو ظ كو -
و" 1 اةو  وم ش لو"ووم خدث ة و دمءو ظ كوم طعنومببو ىوتكاىوم ق وو اادمكو   و -
و. م  ة كلو ةرموم ة  كو -
و.ثةنظكو20مةتاظومةدمءو ا ةو -
و
و
و
و
و
و
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 :التسجيل
و.مةدمء   ةوم لظةمو  دومظم و

وثثةنظكو20مةبلو  دومظم و باروم ق ووم خدوم بةنب وختلو
و:الذهنيالمنهل التدريبي لليقظة 

   ترررنوم بة ثررركو م رررذمويرررت انوم رررذمووتررر و ضررربوم ارررةمجوم تررر رلب و  ظق ررركوم ذهةظررركو   رررظمموم اظمررر 
  ةنر ووم عةو،مباا كومنوم تاظلةة وم تام لظكولأدمةو ب  ىو دمةو ظدمو ز ج وضانوإطةروملإ  مدو

(و  رر ةوت رلبظرركو رر وم سرربا و تتكرراىو2 رر و ررلومسرربا وهةة رركو)ومسررةمظبث(و8مرر ةوم اررةمجوم ترر رلب و)
(و  ر لوت رلبظرن،ومر ءو16ظركوهر و) يثوتكاىو  دوم ا ر م وم ت رلبو(،دو100زمنوم ا  ةوم ت رلبظكو)

و )13/5/2023(و منتم و  وياووم خاظ وم اام قو)15/3/2023م اةمجو  وياووم ثةينو)
و:مماكوم ت رلبو

تظ زوم ا  ةو   وت ةينومظم لوم ظق كو تةشرظطمة،و تكراىومماركوم او راهوم لظرةوومرظدو عرلو ةر و
مدمو ةىوم او اهوقةدرمو   وم عالوامارومةبنومعينثوملظ وهذموم بظنةمجوم ستبةلة و ل  دومةو

و مبوم اةبمة و م وامةلوضانوم اةبمة و
 تةرررتخ ووم ا ررر ةوةرررارمومرررنوم امقررربو  تررر رلبو  ررر و ارررة فوم ظق ررركوم خةةررركولرررة او اهو   ررر و

و.اماروم اةبنوما نولابظدو  و قظ و ق و ok م ضغدم ات ر وو
 كررلومةررتا ولة  تاررةدو  رر و رر دورد دوون(ومةبرر20يررت وتقرر م و)و  صررعابك،و يمررةمةررتا و16م تررامو

م  عةلوم ص ظ ك،و بع هةوإمرةو ىومصرلوم اتر ر وم ر وم  ر ومةرتا و)مدمو ةنر ورد دوم  عرةلو ر و
و قتمةومةةبك ةن ورد دوم  عةلو  وو)مدم%(وم ويبق وم اةتا ونوةنو90م اق وم ا  دو مةو بةةبكوو

اةوما نوتغييرظوم ضربدوم  تظمضر و ومةتا ،  ويمبدوم  و دن ووم اةبمة (%و باظبو90%و 75
و .م  تظمض لأمو قت وغيظوم اق و

 لررت وت ررذيظوم اترر ر ومامسررطكوم ررةرةووم اظ  ظررك،(و ت ةررينوم ظق رركو1-6ةرراا وم اةررتالة ومررنو)
زمةرر وم ةررا و شررام ظةووإطرةرةراتظكوقبررلوامرراروم اةبرن،وثرر ويررت و ررظاوم اةبرنو  رر وم شة رركو رر و

مررظدوم وعررلو  رر و ررلومةبررنو رر ووثةنظرركو  لظررةوو مي رر(و1250 لعطرر و  اترر ر و قرر ومررةومصررلوم رر و)
و .م اةتا ويب  ولة تةةق و  اةومرتوبووم وعل،وث م اةتا وم  لوم ذموم اىومقص و ق و ظدو

 يرثو وتاجر و مو ةرام و  وإ رةرم ووم ةشرطك، ت ةرينوم ظق ركووو   ثرظوو7ةاا وم اةتالة ومرنوو
%وم ثظو50 اةوتخت فوم وتظم ومةةبكوتصلوم  وووم اةتالة ،ةاتظكوقبلو ظاوم اةبمة و باظبوو
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 ضتو نومىوهذموم بظنرةمجويتةرا و ر و ر دوم اةبمرة وم تر ووم  ظةء،م ومقلومنوم اق وم ا  دومينو
و .مخت وكمةدةو32-48يت و ظضمةو م ت وتتظم مومةومينو

 :تقييم الاداء
ت مظومثةةءوم دمءوم عةرم وإ توو  اةوزمدوم اةتا و)سظةتاظوم ت رلبومبومماكو  ثرظوةرعابك(و،و
م و  و ة كوم بقةءو   وم اةتا ونوةنولأنرنو)وسظةرتاظوم تر رلبوومةرتا وم صرعابكونوةرنو(وم و ر و

 رنونبة رنولأنرنو ة كوم ةز لو)سظةتاظوم ت رلبومبومةتا ومقلوةعابك(و ارةويرت وإ رتووم اتر ر و
) قرر و ةررر  وم رر وم  ررر ومةررتا وثسظةرررتاظوم ترر رلبو  ررر وهررذموم اةرررتا و تعزلررزوقررر رم وم اتررر ر (و

%(و،وثرر ومةررتاظوم اترر ر و رر وتكررظمروم  رر ومةررتا و90طة اررةو ىوم امارركوقرر وم تا رر وم قرركو)دقررك و
 ترر ويةمرر وم ب ةرركو، رر و ررينو ررنوم رراىوهةة رركو مومع امررة وتقرر وومدموغوررلوم او رراهو ررنو  رر و

ثةنظرركو  رر ومقرر وم اترر ر ولررأمومسررتبةلكو ةررا وت مررظوو60مررة و ثةررةءوم ترر رلبو،و مررةوإدمومررظ وم اةب
مبرظدوامراروم كرة نو  ر وم شة ركو مضرغدونور و (ok) م  ااكو   وم شة كو)ومضغدو   وم زر

   وم ةو وم ظلةض و ر و  ظركو-قةم وم بة ثكولأجظمءوم ختبةروم قب  و  ومختبظ م اوتةمو تستاظمر
لعرر وم نتمرررةءومررنوتطبيررقوم ب ةرررة وو2023\3وو\10 نظرركو   رراووم ظلةضررركووم اصررةد ووم تظبظرركوم ب

م تطالظلرركو)  ظق رركوم ذهةظررك(، يثوقررةووم بة ررثولررأجظمءوم ختبررةروم قب رر وو م اتضررانومختبررةروم ظق رركو
(وةبة ةو  و9:00)وم ةة كم ذهةظكو   قةو اة امكوم ظلمة اووم اعظنظكو   و يةكوم ب ثو  وتاةوو

جةمعرركوو–مختبررظو  رر وم ررةو وم ظلةضرر و رر و  ظرركوم تظبظرركوم ب نظرركو   رراووم ظلةضرركوو–ب ثظرركوم ا رر ةوم 
لغ مدو،و و ظة و   وم  تزموو تا يظو تميضكوم  ظ  و م م ةنة و ة كو،ومنو يثو ظلقوم عارلو

و.م اةة  و م زمةىو م ا ةىو م د م و م جمزةوم اةتخ مك
 :الاختبار البعدي

 مررنوم اررةمجوم ترر رلب وقررةووم بة ررثولررأجظمءووتم ذهةظررك(ولعرر وم نتمررةءومررنوتطبيررقوتاظلةررة و)  ظق رركو
م ختبةروم بع مو عيةكوم ب ثوتو ت وت  ي وم مةووم ت وستبظمو يمةوم ختبرةرم وم بع مركو  ر و يةركو

اووم  رر وم ب ررثو يررثوترر ومجررظمءومختبررةروم ظق رركوم ذهةظرركو  قررةكو اة امرركوم ظلمررة اووم اعظنظرركو رر ويرر
مختبرررظو  ررر وم رررةو وو–(وةررربة ةكو ررر وم ا ررر ةوم ب ثظررركو9:00م ةرررة كو) 2023/5/20م اصرررةد و

و.جةمعكولغ مدوو–م ظلةض و  و  ظكوم تظبظكوم ب نظكو   اووم ظلةضكو
و
و
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 الإحصائية:الوسائل 
وم ب رث،ت ومستعاةلومباا كومنوم اسة لوم  صة ظكوم ضرظ رلكوم تر وتةرة  و  ر ومعة بركونترة جو

و.(spss) لةستخ مووم بظنةمجوم  صة  
  :ومناقشتهاعرض نتائل قيم المتغيرات وتحليلها  -3
 :عرض نتائل قيم بعض المتغيرات للمجموعة الضابطة وتحليلها ومناقشتها3-1

وم وظ تومينوم ختبةرم وم قب ظكو م بع مكو  ولظ ولعضوم اتغيظم و  اباا كوم ضةلطكيبينوو(1)وم ب  لو

وم اتغيظم وو 
   ةو
وم لظةم

 م ختبةروم بع مووم ختبةروم قب  
و و ومَو 

وtلظاكو
 م ا ةابك

مةتا و
وم    كو و ومو وم

و1
م ظق كومبو

 م  ةرةو
 025ث3 362ث50 659ث5 715ث43ودرجك

-
 646ث6

 000ث0 951ث6 448ث3

و2
م ظق كوو
م  ىو
 م  ةرةو

 724ث2 538ث52 497ث7 731ث43ودرجك
-

 808ث8
 001ث0 122ث4 704ث7

و3
سظ كوو

 م ستبةلك
 00ت0 391ت9 581ت1 250ت5 026ت4 750ت17و449ت2 500ت12ودرجك

(وم ورررظ تو ررر ولرررظ ولعرررضو1يبرررينوم برر  لو)وم ب رررث، رر وضررراءوم بظةنرررة وم اةرررتخظجكوة ررظمدو يةررركوو
 رر ووم سررتبةلك( سررظ كووم  ررةرة، م ظق رركوم ذهةظرركومرر  ىووم  ررةرة،م ظق رركوم ذهةظرركومرربووم اتغيررظم ،

م ختبررةرلنوم قب رر و م بعرر مو  اباا رركوم ضررةلطكو  اررةومبررينو رر وم برر  لو  ررتلو ررإىوطبظعرركو  ررظمدو
و.م ضةلطك  اباا كووووم عيةكو امظ و ظ قةومينوم ختبةرلنوم قب  و م بع م

  عيةة وم اتظملطكو سرتخظم وم ورظ تو امرظ ووو) (سظ كوم ستبةلكو بةستخ موومختبةروووو و ومتغيظ
و(9) ظلركو درجكوو(00ث0(و ة ومةتا ود  كو)391ث9إدوم غ ولظاتمةوم ا ةابكو)وومعةالك، ظ قةكوو

و .م بع مم ختبةرووم ضةلطكو  صة حمينوم ختبةرلنوم قب  و م بع مو  اباا كو
  عيةررة وم اتظملطرركو سررتخظم وو) ( مررةو رر ومتغيررظوم ظق رركوم ذهةظرركومرربوم  ررةرةو بةسررتخ موومختبررةرو

و(و ة ومةتا ود  كو951ث6إدوم غ ولظاتمةوم ا ةابكو)ومعةالك،م وظ تومامظ و ظ قةكو
مرررررينوم ختبرررررةرلنوم قب ررررر و م بعررررر مو  اباا ررررركوم ضرررررةلطكو  صرررررة حوو(9) درجررررركو ظلررررركوو(000ث0)

و .م بع مم ختبةرو
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  رر ومتغيررظوم ظق رركوم ذهةظرركومرر  ىوم  ررةرةو بةسررتخ موومختبررةرو)و و(و  عيةررة وم اتظملطرركو سررتخظم و
(و ةررررر ومةرررررتا ود  ررررركوو122ث4 ظ قرررررةكومعةالررررركو،وإدوم غررررر ولظاتمرررررةوم ا ةرررررابكو)م ورررررظ تومامرررررظ و

(وومرررينوم ختبرررةرلنوم قب ررر و م بعررر مو  اباا ررركوم ضرررةلطكو  صرررة حوو9(و درجررركو ظلررركو)وو001ث0)
و. م ختبةروم بع م

 :التجريبية وتحليلها ومناقشتها  المتغيرات للمجموعةعرض نتائل قيم بعض  3-2
ويبينوم وظ تومينوم ختبةرم وم قب ظكو م بع مكو  ولظ ولعضوم اتغيظم و  اباا كوم تبظلبظكو(2)وم ب  لو

وم اتغيظم وو 
   ةو
وم لظةم

 م ختبةروم بع مووم ختبةروم قب  
و و ومَو 

وtلظاكو
 م ا ةابك

مةتا و
وم    كو و ومو وم

و2
م ظق كومبو

 م  ةرةو
 838ث1 677ث56 830ث4 092ث43ودرجك

-
 585ث13

 000ث0 039ث10 879ث4

و3
م ظق كوو
م  ىو
 م  ةرةو

 596ث1 723ث58 183ث6 485ث44ودرجك
-

 238ث14
 000ث0 744ث9 268ث5

و4
سظ كوو
 م ستبةلك

 822ث4و615ث165 270ث9 538ث129ودرجك
-

 077ث36
 000ث0 251ث12 618ث10

(وم ورررظ تو ررر ولرررظ ولعرررضو2يبرررينوم بررر  لو)وم ب رررث، ررر وضررراءوم بظةنرررة وم اةرررتخظجكوة رررظمدو يةررركو
م سرررتبةلك(و ررر ووم  رررةرة،وسرررظ كم ظق ررركوم ذهةظررركومررر  ىووم  رررةرة،م اتغيرررظم و)م ظق ررركوم ذهةظررركومررربو

م ختبررةرلنوم قب رر و م بعرر مو  اباا رركوم تبظلبظرركو  اررةومبررينو رر وم برر  لو  ررتلو ررإىوطبظعرركو  ررظمدو
و.م تبظلبظكم عيةكو امظ و ظ قةومينوم ختبةرلنوم قب  و م بع مو  اباا كووو

ظ و  عيةة وم اتظملطكو سرتخظم وم ورظ تو امروو) ( و ومتغيظوسظ كوم ستبةلكو بةستخ موومختبةروو
 درجركو ظلركوو(000ث0(و ةر ومةرتا ود  ركو)251ث12إدوم غ ولظاتمرةوم ا ةرابكو)وومعةالك، ظ قةكوو

و م ختبةروم بع موم تبظلبظكو  صة حمينوم ختبةرلنوم قب  و م بع مو  اباا كوو(9)
  عيةررة وم اتظملطرركو سررتخظم وو) ( مررةو رر ومتغيررظوم ظق رركوم ذهةظرركومرربوم  ررةرةو بةسررتخ موومختبررةرو

(و ةررررر ومةرررررتا ود  ررررركو039ث10إدوم غررررر ولظاتمرررررةوم ا ةرررررابكو)ومعةالرررررك،م ورررررظ تومامرررررظ و ظ قرررررةكو
مينوم ختبةرلنوم قب  و م بع مو  اباا كوم تبظلبظكو  صة حوم ختبةروو(9) درجكو ظلكووو(000ث0)

وث مم بع
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  عيةررة وم اتظملطرركو سررتخظم وو) (  رر ومتغيررظوم ظق رركوم ذهةظرركومرر  ىوم  ررةرةو بةسررتخ موومختبررةرو 
و(و ة ومةتا ود  كو744ث9إدوم غ ولظاتمةوم ا ةابكو)ومعةالك،م وظ تومامظ و ظ قةكو

م ختبةرلنوم قب  و م بع مو  اباا كوم تبظلبظكو  صة حوم ختبةرووو(ومين9) درجكو ظلكووو(000ث0)
و.م بع م

 الضابطة والتجريبية وتحليلها ومناقشتها   المتغيرات للمجموعتينعرض نتائل قيم بعض  3-3
و  م تبظلبظكيبينوم وظ تو  وم ختبةروم بع مو  ولظ ولعضوم اتغيظم ومينوم اباا تينوم ضةلطكوو(3)وم ب  لو

م ورظ تولرظ ولعرضوم اتغيرظم وو(3)  وضاءوم بظةنة وم اةتخظجكوة ظمدو يةكوم ب رثويبرينوم بر  لو
سرررظ كوم سرررتبةلك(و ررر وم ختبرررةرووم  رررةرة،م ظق ررركوم ذهةظررركومررر  ىووم  رررةرة،)،وم ظق ررركوم ذهةظررركومررربو

م بع مومينوم اباا تينوم ضةلطكو م تبظلبظكو  اةومبينو  وم ب  لو  تلو إىوطبظعكوم ظمدوم عيةركو
و .م بع م امظ و ظ قةومينوم اباا تينو  وم ختبةرو

و  عيةة وم اةتق كو سرتخظم وم ورظ توو) ( بةستخ موومختبةرووم  ةرة،  ومتغيظوم ظق كوم ذهةظكومبو
(و درجركو000ث0(و ةر ومةرتا ود  ركو)432ث6مامظ و ظ قرةكومعةالركوإدوم غر ولظاتمرةوم ا ةرابكو)

و.م تبظلبظكمينوم اباا تينو  وم ختبةروم بع مو  صة حوم اباا كوو(18) ظلكو
  عيةررة وم اةررتق كو سررتخظم وو) ( بةسررتخ موومختبررةرووم  ررةرة،  رر ومتغيررظوم ظق رركوم ذهةظرركومرر  ىو

(و000ث0(و ةر ومةرتا ود  ركو)062ث7قةكومعةالركوإدوم غر ولظاتمرةوم ا ةرابكو)م وظ تومامظ و ظ و
و.م تبظلبظكمينوم اباا تينو  وم ختبةروم بع مو  صة حوم اباا كوو(18) درجكو ظلكو

  عيةررة وم اةررتق كو سررتخظم وم وررظ توو) ( بةسررتخ موومختبررةرووم سررتبةلك،سررظ كو ممررةو رر ومتغيررظ
(و درجركو000ث0 ةر ومةرتا ود  ركو)و(567ث9مامظ و ظ قرةكومعةالركوإدوم غر ولظاتمرةوم ا ةرابكو)

و.م تبظلبظكمينوم اباا تينو  وم ختبةروم بع مو  صة حوم اباا كوو(18) ظلكو
و

و 
 م اتغيظم و

   ةو
وم لظةم

وtلظاكو م اباا كوم تبظلبظكوم اباا كوم ضةلطكو
 م ا ةابك

وم    كو
و ومو وم

 000ث0 432ث6 838ث1 677ث56 025ث3 362ث50ودرجك م ظق كومبوم  ةرةو2
 000ث0 062ث7 596ث1 723ث58 724ث2 538ث52ودرجك م ظق كوم  ىوم  ةرةو3

و4
 م ستبةلكسظ كو

ودرجك
76ث146

و000ث0 567ث9 822ث4 615ث165 215ث5 9
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 :مناقشة نتائل قيم بعض المتغيرات للمجموعة التجريبية 3-4
م ظق ررركو)م اتغيررظم ولررة ة ظوم رر و ررظاونتررة جوم ت  يررلوم  صررة  و  بظةنررة وم خةةرركوللررظ ولعررضو

م ذهةظكومبوم  ةرةووو،وم ظق كوم ذهةظكوم  ىوم  ةرةووو،سظ كوم ستبةلك(ونب و ىوتاظلةة وم ظق ركو
م تبظلبظررركوم ذهةظررركوقررر ومثرررظ وترررأثيظمو عرررة ءو  ررر وتطرررالظو دمءو رررظمموم اظمررر و ررر  وم رررظمدوم اباا ررركو

لصررارةوم ضررلومةمررةو ةرر ومقةرنتمررةومةتررة جولظةسررةتمةو رر  وم ررظمدوم اباا رركوم ضررةلطكو هررذمومررةو   تررنو
نتررة جوم ب ررثو  بررظ و ةررنوم بظةنررة وم ترر وتضرراةتمةوم برر م لوم ررتلثو هررذمويرر لو  رر ومرر  وم تطررارو

مدمءووم  ررةد وو عيةرركوم ب ررثو رر ومةررتا وم ظق رركوم ذهةظرركو تعررز وم بة ثرركود رركوم تطررارو رر ومةررتا و
م  ررظمموقيرر وم ب ررثوإ رر ومسررتخ مووم تاظلةررة وم تام لظررك،ومرربومظم ررةةومةسرر وم ع اظرركومثةررةءوتاظلةررة و
م ظق رركوم ذهةظرركو، ة ظق رركوم ذهةظررركوتع رر وم  ررةرمو ظفظررركوم تظ يررزو م نتبررةلو هرررذلوم طظلقرركوتعررززومرررنو

ذمومعتار و  ر وم تع  وم  ةدما و م عةطو و م جتاة  تو مرنوثرء وت ةرنو تطراروم اةرتا و ر يم وم ر
  دوم ا  م وم ت رلبظكوم اةبزةو  اظكوم تاظلةة و م اوظدم وم ت رلبظكوختلوم   قكوم ت رلبظكوم ام  ةو
  رذ كو رر دوم ةررة ة وم ت رلبظرركوم ك ظرركوخررتلوم اررةمجوم ترر رلب ومةررة  و  رر وتطبرربو تكظرر وم  ررظممو

مرة ومةرذومر ءو ظضرمةوثر و الوموماووم ظق ركوم ذهةظركثو ىوم  رةرموم رظقظويرتا نومرنوتاييرزوم اع او
معة بمررةومررنوخررتلوم توةرريظوم ررام  و مررة،وةىوم ررظقظومصررةفوم ارر خت وم اعظنظرركوثرر ومعة بمررةو ترر و

 Kabat) (ثو لرظ و2015،8يرتا نومرنوم ةرظطظةو  يمرةوضرانوم ةرظةتوم اخصر و مرةو)يران و:
Zinn,1994) م    كو ىوم ظق كوم ذهةظكوعبةرةو نو"ود بوم نتبةلولةس ا وت قة  ون اوغظاو  و

(و،و ل  ةةوم تعظل و  تلو نوتوةيظلو  ظق كوم ذهةظكومنوختلومستخ موو18م  ةضظة")م ةة مو:هو
م نتبررةلوت قضظررةومررنومجررلوت قيررقوغررظاوم وهرر  و  رر وم اقرر وم اةةسررب،و"و لا ررنو سررتخ مووم ظق رركو

م توكيررظوم ذهةظركو تةاظركو  ر ومرةو رمءوم اعظ رركوم رذمويرت وتع ارنو ات  رركومة كرةرو  وم اشرة ظومثرلو
 م عةطوررك،و لشررةروم رر و ىو  ظق رركوم ذهةظرركو ام رر و ةرريا اجظكو نوةررظكو تتاثررلوم وام رر و ةرريا اجظكو رر و
م تغيررظم وم وةرريا اجظكوم ترر وت رر  و رر  وم وررظدو مةمررةوخوررضومة رر وم اررزمنومررثتك،و رر و ررينوتتاثررلو

ةوم عةم ركوم وام  وم ةوةظكو  وخوضوم ضغاطو م ق رقو م اخرة  وم اظضرظكو ضرتكو رنوت ةرينوم رذم ظو
وث(Deurr, M)  ا ظة وم نتبةلو م تةةمح

و
و
و
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م ذهة و   وم  ظممومنوم ا ات و ت ةينومدمءه ومث نومثلوم بةنربوم بر ن و م ةوةر ووومع وم تظ يز
  ةررظطظةوو  ثررظ   ارةومسررتطة وم  ررةرموم سررتاظمرومثةرةءوم ابررةرمةومتظ يررزودهةرر و  ارةو ةنرر و  ااررنو

مىوتايررزوم عيةرركولة ظق رركوم ذهةظرركو مسررظ كوم سررتبةلكوتررأثظولاةررتا و دمءو .م ابررةرمةو  رر ومبظلررة و
جررةء ومتام قرركومرربومتغيررظم وم ب ررثووم  ررظمموم ترر م  ررظمم،و هررذمومررةوامررظو رر ونتررة جومةررتا و دمءو

مةخررظ ،و هةررةوتتب رر وم قرر رةوم اعظنظرركوم ترر وتتط رربومررنوم  ررةرمومىوم رراىو  رر ومطررت و ةمررلو اررةو
 لتطرةمقومربو رة  وم  عربوم اخت وركوم تر وترظتبدولرة اامقف،وم رذموورمة،م ابرةم   وقبلو مثةةءو بع و

 مررنوثرر ووم اخت وررك،يتط رربومتخررةدوم قررظمرم وم اةةسرربكو منتبةهررةكو ة ظررةكومررنومجررلوتقبررلو ررة  وم  عرربو
و.م  عبومختظةروم اامقفوم اةةسبكو  و

و:مناقشة نتائل قيم اليقظة الذهنية للمجموعتين الضابطة والتجريبيةو3-5
ظاونتة جوم ت  يلوم  صة  و  بظةنة وم خةةكوللظ وم ظق ركوم ذهةظركو  ابارا تينوم ضرةلطكومنو 

 م تبظلبظكوامظو ىوم ظق كوم ذهةظكوم ت وتةتخ ممةوم اباا كوم تبظلبظكوهر و  ضرلومرنوم اباا ركو
م ضةلطكو تظجبوم بة ثكوهذلوم ةتة جوم تر وتر وم تاةرلوإ يمرةوإ ر وتعرظاوم اباا ركوم تبظلبظركود ىو

ضررةلطكوإ رر وم ظقضرركوم ذهةظرركوم اةررتخ مكوم ترر وهرر   وو رر ولررظ ولعررضوم اتغيررظم و    ررةوومظمعظررةكوم 
مةسررر و م ابرررةدموم ع اظررركو ررر وتخطظطرررنو دو ىوم برررظممجووم ت رلبظررركوو ةرررب  وم اسررري كوم وعة ررركو ررر و
تأسظ و إ  مدو ظمموم اظم و ر بومةتامه ودهةظةو  وإنبةزومتط بة وم  ةبركوت ر وارظ  ومءدمءو

و . وكو ة كم اخت 
(و ىوم ظق رركوم ذهةظرركوتبعررلوم  ررةرمومتقرربتو اضررعنو171-170تو2009 لررظ و)م وظمررة مو  ةررن:

م ظمهنو مىو ةىويتعظاو  ضغدوم نوعة  و م   وم ةوة و ماويامجرنوم ااقرفومر  ومرنوتبةبرنو هرذمو
م اصرة بكوم تقبلومةة  و رةرموم اظمر و  ر و اةمركونوةرنومرنو ر   ومق ركوم ق رقوتبرةلوم  رة  و

و. تنوعة  و
م ةملو مناةوتتط بومىوم اىوم    وولةةمظ تظ وم بة ثكو ىوم اةالوم  وم قظمر وم ة ظاكو ظة و 

مةتع مكومنوم ةام  و ة كو   ظنو ىوم اىومتظق ةكو لتاتبولاةرتا ومنتبرةلو رةلوجر موماةرفوم نتبرةلو
و ثةةءوم ابةرمةووظمموم اظم  م امةرم وم ةوةظكوم ت و مةو تقكولاةتا و دمءوو   و م تظ يزو

و
و
و
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 :مناقشة نتائل قيم اليقظة الذهنية للمجموعتين الضابطة والتجريبية 3-6
(وتبينو جرادوتطرارو ر ولرظ وم ظق ركوم ذهةظركو3منوم ت  يلوملإ صة  و  ةتة جوم ابيةكو  وم ب  لو)و

و.(و  وم ختبةروم بع مم ضةلطك،وم تبظلبظك   اباا تينو)
م ةترررة جوم تررر وتاةررر  وم يمرررةوم  رمسررركوم تررر وجرررةء وم ققررركو ورررظ اوم ب رررثومرررنوخرررتلوإدو امرررظ و

مسررتعاةلوتاظلةررة وم ظق رركوم ذهةظرركو نمررةوتررؤثظوتررأثيظمو عررة كو  رر وتطررالظولررظ ولعررضوم اتغيررظم و رر  و
م ررظمدوم اباا رركوم تبظلبظرركولصررارةوم ضررلومةمررةو ةرر ومقةرنتمررةومةتررة جولظةسررةتمةو رر  وم ررظمدوم اباا رركو

(و هراوير لو3مومرةو   ترنونترة جوم ب رثو  برظ و ةرنوم بظةنرة وم تر وتضراةمةوم بر  لو)م ضةلطكو هذو
   وم  وم تطراروم  رةد وو عيةركوم ب رثو ر ومةرتا وم ظق ركوم ذهةظركو تعرز وم بة ثرنود ركوم تطرارو
 رر وقيرر وم ب ررثوإ رر ومسررتخ مووتاظلةررة وم ظق رركوم ذهةظرركوم تام لظرركو،وماررةو ثررظوإمبةمظررةكو  رر وت ةررينو

 ظمموم اظم وقي وم ب ثو هذموم ذمو ا  و  ظكوم بة ثكومنوخرتلومسرتخ مووتارةرلنومةتا و دمءوم
م ظق ررركوم ذهةظررركو  رررقوت ررركومةسررر و مرررنوثرررء وو ررر  وم تطررراروم ا  رررا وةدمءوم  رررظممو  اباا ررركو
م تبظلبظكوتو هذمومةوتايز ولنوم تاظلةة وم ظق كوم ذهةظكوم ت و ةن وم وةةلو ر وم تطرارو ر  وم رظمدو

و. م تبظلبظكولش لوم  ا و يةكوم اباا ك
 ترظ وم بة ثرركو ةجرركو رةرمومظمرر و ررظةوم يرر وم ر وم نتبررةلو ةررظةتو اررلوم  رةرمويتط رربومةررنود رركوتو
 أثةةءوم ابةرمةويةبغ و  ظنوم نتبةلوم  وجاظبو  ظمدوم وظلقينوم اتامج ينودمخلومي مىوم  عبو م تظ يزو

 وة وت   ومثةةءوم  عربوم ةشردوم وعرةلو   وطبظعكوم  عبو مظملبكوم  بينو  وم  عبوتو مةةكومخة
توم مررظوم ررذمويتط رربومررنوم  ررةرمو ىوم رراىو  ررر ومسررتع مدوتررةوو رر ومسررتلبة نوة ثررظومررنومثيرررظوتو
 م نتبرررةلو مرررةولشررر لوجيررر و سرررظلبو غرررظاوم تصرررظ وم صررر ظحو متخرررةدوم قرررظمروم ات ررر و  رررقوم  ة ررركثو

و.ي و تطالظوم نتبةلو  يم  نتظبكو مذلوم  ةجكو أىوهةة كوميا كوم تةبكو   و ظممو ظةوم 
 تعررز وم بة ثرركوهررذموم تطررارو رر ومةررتا وم ظق رركوم ذهةظرركو ةرر و ررظممو ررظةوم يرر وم رر ودقرركوم تاظلةررة و

 ر وتطرالظوم ظق ركوم ذهةظركوضرانو (Rehacom) م ااضرا كوضرانومة امركوم ظلمرة اووم اعظنظرك
م مرظوم رذمو د وو (Rehacom)م اةمجوم اع ةومنوقبلوم بة ثكوختلومة امكوم ظلمة اووم اعظنظرك

و.م  وتطالظومةتا وم ظق كوم ذهةظكو  يم 
و
و
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(و ىو ثةررةءوم اةة ةرركو ررظ و رر  وم  ررةرموم اقرر وم كررة  و  ررتاعنو م توكيررظونظاررةو1997 لررظ و)نظصررلو
وم   ،و ذ كومببو ىومص روم قظمرو مىوم اىومةتع و  و   كو    وم مباكوتقظلبة

 اررةومىوتةررا و مخررتت وم تاررةرلنومثررظلو رر وتطررالظوسررظ كوم سررتبةلكوم  ظ ظرركو د رركومتميضرركومامقررفوو
مخت ورركو  ثيررظةو ررر و تررظةوزمةظرركوقصررريظةو مىو  رر وم ت ررربو رر ولعررضوم  عرررة ومىويا رر ورد دو عرررلو

ووووووووووووووووووووووث م  ة عشظلنوم وثتثينوماقفولةقلومنوثةنظكو
و(33،وهو2002)خياى،ووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو

 اةومىوتةالبوم تاةرلنو منوم ضة ومخت وكومد وم  وامراروم تطرارو ر وم ةرظ كوم  ظ ظركو هرذمومرةو
م رر لوم اررا  ومدومبرربوم هتاررةوومتطررالظوم ةررظ كوم  ظ ظرركو مررنومامقرربومخت ورركو ررة اقا و م ب ررامو

و(وكو105،وهو1988)م اا  ،وووووووووووووووووووووووووولة كظةثووو م ست قةءو ربطمةومبوم  ظ ة و
وووووووو

 :الاستنتاجات والتوصيات -4 و
 الاستنتاجات: 4-1 
إىو تاظلةررة وم ظق رركوم ذهةظرركوم اعرر ةو رر ومة امرركوم ظلمررة اووم اعظنظرركو ثررظ وتررأثيظمكوممبةمظررةكو رر وو-1

و.مةتا و دمءو ظمموم اظم 
إىومتغيررظوم ظق رركوم ذهةظرركو مررنوخررتلوم بظنررةمجوم ترر رلب وم اعرر و رر ومة امرركوم ظلمررة اووم ترر ووو-2

و مثظ ولش لو مضحوج مو   وت ةينو تطالظومتغيظوم ظق كوم ذهةظك
 : التوصيات 4-2
م اةرررةهجوم ت رلبظررركوم ةوةرررظكوم اعررر ةومرررنوقبرررلومة امررركوم ظلمرررة اوو ررر وت ةرررينو تطرررالظووم تارررةدووو-1

ومتغيظم ومثلوم ظق كوم ذهةظك
م  ةسا و م طرت و  يمرةومرنوم برة ثينوولةستخ موضظ رةومستخ مووم تقةظة وم   يثكو م اتاث كووو-2

م عة ظرركو تعطرر ونترررة جوو م سررتوةدةومةمررةو ةرر وم لظررةوولررأجظمءو مومختبررةرم ونوةرررظكو مرر وتتةرر ولة  قررك
وم ةةمقثم  ومنومستخ مووم اسة لوم تق ي مكو م اتبعكو  وو  لظلظك،وم ااسك

د رلررركو  ررر وم  رررظمموم اظمررر و   ررر ومررر دومةت اررركو  رررقومة امررركوم ظلمرررة اوووتبرررةرم وخم جرررظمءووو-3
و.م ت رلبظك اعظ كوم اةتا وم ذهة و   ظممومنومجلوتطالظوم اةةهجووم اعظنظك،

و
و
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 المصادر
(وم ظق ررركوم عق ظررركو  تقتمرررةولة ةز ررركوم سرررتمت ظكو ررر  و2010سرررع ومنرررارولطرررظمو)وم ةرررة م، -

وومءدم ث  ظنوولغ مد،غيظومةشارلوجةمعنومةجةتيظوورسة كوم    ك،مااو و
م ايترةوم نوعة ظركو ر  وم عرةديينو د مو(و2009م وظمة موتو ا مو  ر و  ةرنوتو  ير ورخرامىو) -

وتودمروم صوةءوتو اةىو1توطوم  ةقكوم ذهةظك
ومختبرررةرم و رررظةوم قررر و،وتع ررر ،وتكةظرررك،وتكتظرررك،وت  رررظ و،ووم  رررق:مة ارررظو بررر ووعظرررة ،نظصرررلو -

وث1997،وم بزم ظو،وو لظةم
و1طو:تطبيررقم لظررةمو م تقررال و ت  يررلوم ابررةرمةو رر و ررظةوم يرر ون ظلررة ورررروو آخررظ ى  اررةلوم رر ينو -

و(2002و  ةشظ،مظ زوم كتة ووم قةهظة،)
دمروم كترة و  طبة ركوتوو)م ااةرل،وو،م قر وم  ر مدوم بر ن ول رظةووووم ظبظعر  ما قوم اا  و  ةا وو -

و(ث1988
م   مدمرك،وم عق ظكو  تقتمةولأسرة يبوم رتع  و ر  وط بركوم اظ  ركوووعبةم:وم ظق كيان ومسامةىوو -

وث 2015وم تظبظك،  ظكوو مسد،جةمعكوومةشارة،مةجةتيظ،وغيظوورسة ك
- Kabat - Zinn (1990): Full catastrophe living: Using the wisdom of 

your body and mind to face stress, pain, and illness. New York: 

Dilacerate.p65. 

- Deurr, M.: The use meditation and mindfulness practice to support 

military care providers 

 


