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 1 البحثلتعريف با ،الأولالفصل 

لة ال  :م

ا                 ل ه عها، وق ش لاته وت اي م اً ل ح أك تعق أنه أص نا  ي ع
م  ق فة وال ع سع في ال ال عل  ها ما ي عا وم ها ج ادي اة وم الات ال عق م ال

ة،  اس ة، وال اع ات الاج غ ال ت  ها ما ي جي، وم ل ي وال وب الالعل
ي اعاتالو  ه  ال ا  ال ة، م عة صع ات ذات  اجه ت ان ي جعل الإن

ة وان  اب قة إ لات  عامل مع تل ال د و أسال ال اجة لأك م الف
ن  اجة لأن  ات، بل إنه  اجهة تل ال ودة ل اناته ال إم اولات، و د م م

ة و  ع ض ة وم ها  ها ومعال اقاته قادراً على فه ار  اجة لاس ق و ح
اتها  غ ف مع م ة، وال عق ة ال ه ال ل ه ي ي م الع في م ة ل اع الإب

 ).87 :2006،ل سل (الفقي
ها،           اني والانفعالي وغ ج ها ال ة م ان ع ن م ج ان ت ة الإن ان ش

ع عل  و ، وه ي ان ه ال نات ه غف أح م غف ال ه، وال د وأحاس اع الف
ع في  ا  ث ف ك ت ل ة م ال ا مع ا د له أن ه وق  د وسل اة الف ث في ح ي

اعي ة وعلاقاته وتفاعله الاج ن انا ال ة وأح ف ه ال ف  ،حال غ ال غ ال وان ال
ة او  راس اته ال اج ه ب اح ع تف م الارت ت وع ر ال ه شع ا ان ي ع الأح في 
ل على  ه ال اتج م خ راسة والقل ال ال ه  القل ع تف ره  ان وشع الام
فاءته  اه ورفع  عل وت م ة ت ال ل اص ق فة ل درجات ضع

ة  اخل غ ال ات ال ة ل ا ة اس ه ا ال ا اره م الق ه وح اس لف وال في 
لف  فة في م ع ل ال ف س ة وت اع ة والاج اد اة الاق ع في اوجه ال ال

ة ج ل قاته ال ي وت م العل ق ة ال الات ن لافي( ال  .)2 :1998، ال
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ن ضغ        اجه ف ق ي غ ة ال ل ة،ان ال ل   اً دراس ن  فاوت إلا انه ي
، غ اوز تل ال راته على ت ن  ق اب اعة و ون ال فق ة  ل ع ال ف

، ا عــــفي ح الإح غـــــــ الـــــــــ  ة ال تف ـــــــــــل ن الى م م ــــــــــعـــــف ي

  Bowen, 2010 :8).(ال

اول ت      ا الى ال ال لا  ل ن م م ف  غ ال غ ال ان ال
ة في  راس ائج ال أث في ال ل او لا شيء  فعله لل اك القل ق ان ه ع ل،  الف

هام،  عاده ع ال اته وعادة ما ي ا ني ل ح د الى ت ة ت اكل دراس ن م م عان
راسي، ل ال ع ال جوزادة الاس راسة وال ك ال اعي، وت ل ــــــاد الاج ه الى الع

عــــــفاض م القــــــــرة عامة ن أن انــــــو ال ــــرة على ال رات ال ل  م ق
ة                                         (Martin & Marsh, 2006:33)ال
          . 

ع  )2015( ارثيال دراسةوأشارت  ن في  عان ف  غ ة الغ ال ل ان ال
ادة  عي ودراك، لان الانفعالات ال راسة ب عة ال ا ار وم ق م الاس ان م ع الاح
ن  ا ق ت لقة،  ة ال ات العقل ل ا الع ل ن د على الاغل إلى تقل ة ت ال

ها على  ل ع  ع  ة لا ت اع ة وعلاقاتها الاج راس ي الأوضاع ال ف ار ال ق الاس
ا ( ارسة ال ارثي:وم  ).72،2015ال

ث ام         ن ي د إلى ال  يت ي ت امل ال ، فإنها م الع عل ة لل افع م ال
م،  ها (الع ع ع ار، أو ال ح الأف اع، أو  ف والإب ة ال ل  ).68 :2005م ع

ه     اء ونأخ ه الأع ا م ه ها وع ر ف ي ن ة ال ارسة ال ة هي ال ق فال
عامل مع  ع ان ن ي ن ا هي، ول ع بها  ع ان ن ة ون امل لع الل ال
ا  ع اللانهائي، ف اصل مع ال ع ال ة ون ة م أك فاعل ا  ما ه امام

ف ال ات ال ل اد الى ع ة ع الاف ق ق الى ال قة تف ن  ف ة و لقائ
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ه م  ي ت ة ال ي ات ال ف على ال قاءه م ون  فق اً ما  ة فأنه غال ه ال
اقف  اجهة ال ة ع م ات الق الف ف  عاودوا ال ة وان  ي ت ج اصل الى ت ال

ة ( ي   ).,langer 229 :1990ال
ة ال             ق ي ت  وان  وف ال لة م ال  ان ت م ت

ار  راً وفي حال م الإن ن ح أنه  ان  ها ال  ع ف اقف  حالات او م
ه ت له  مات ع م ه معل ن ل ما ت ل ع ا غ م ن أن الآخ ق 

يه ( ة ل د دوافع خف ة وج ال ).Fine,1990 :368اح

ة ع و        اح ات ال ا  ملاح امعة ةل ف ت انح  ال ع  وج
ال  ة مع ذل ان ال راس اد ال عة ال اس مع  ل ي يه شغف دراسي  ة ل ل ال

ة  ة ذه ق ع ب ا ي ف دراس غ اح واسع ال يه انف راسة ول ح عالي لل اك و
راسي ه غف ال اقع وال عة لل ة س ا ة هي اس ق ان  فال ا ا م اقع فه ذل ال

ة  ق غف وزادة ال ا تاث واضح في ال ق له جي في نف ال ل ي وال م العل ق فال
ة ه  .ال

ا ما دع      لة  اوه ي م ة الى ت اح ا ال غ ه ي ال ال في دراسة ه
ة (ح  اح ة، إذ ل ت ال ه ة ال ق راسي وال غف ال ه م تأث ال علاقة ت

لاعها) دراسة  ة ا ل ه العلاقة. م اول ه  ق ت
الي م خلال   لة ال ال لى م م ت ا تق ة على وم ة الإجا اؤل الآت  :ال

غفه - ة ب ال ا ج علاقة ارت ة ل ت ه ة ال ق راسي وال ة ع  ال ل
امعة؟  ال
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ة ال  :أه

غ              رتها على ال ق ان  امعي والا عل ال ال اي  ام ال مع الاه
ح ال  ة أص اع ة والاج اد ة الاق ها  ال ا ع وارت اة ال ر ل ال

ة  يه ارة ب ة اس ل ع عل  ان الى ال ا  ل، وم اجل ه ار ال قاش وال ل ال لأتق
اسه غي ق ارة لها عائ ي ة اس ل ع ل  عا ل عل ت عامل ال ا ، لاب ان  و ه

عه (  ع م اض ل م اماته ح ور اه ابي ال ت ف الإ أنه ع عل ال الع 
ل  دة م ع عات م ض قة ) وم عادة وال اب،كال ائ الإ فاؤل ال ة وال ة لل

ة  ل الانفعالات ال ام  ي أن الاه ع ا لا  ات، وه ه ال ج ات وت والأمل وت ال
عات  ض ام  ه إلى الاه ة ت ي ث ال قف، ل ال ة ق ت ف ات ال ا والاض

ان  ل ل في ذل إلى (س جع الف ابي، و ف الإ ع Seligmanعل ال ) ال 
م  اول م اس ق اضي، وال  ن ل ات الق ان لح في ث ا ال على  ،سةار بم ه

ة هي  ة،ثلاثة أع اب ات الإ ة، ودارسة ال اب ات  ،دارسة الانفعالات الإ س ال
ة  اب ان،الإ ل  .)152 :2003(س

ـــــــار اد الأمـــــــة وعلـــــــى اع ن ع ــلــــ امعـــــة  ــــــة ال ل هــــــــا والأداة الفاعلــــــــة  إن  ونه
اعـــــــي غ الاج ات ال ل ه  فــــــي ع ـــــــة هـــــــ داد أه قافـــــــــي، وتـــ ـــــاد وال والاق

عات، ة لل ق ق وة ال ع لأنهــــــ ال ـــــة في ال امعة  الف ة لل ة الأساس ه وُتع ال
ــــل  يــــاتت ج اجهة ال اثـــــه، وم مــــــ م ي ل ـــــــة  م ل رات ال ـــــ وال

عه لام ووئام فـــــي م ، والع  ة لهـــــــ ات ة م ــــــة، وخل ب امعي  والعال ال
لي ( ليوال ـ), 17: 2008, الع ة ذل ال اك رة علــــــــى م ا أص الـــق ر لا لــــــ ــــ

رة على  اج إلى الق ا ت ها ف وان مات وحف عل لام ال اصــــــ اس اج إلــــى ع ت
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رة  هـــــا القــــ رات وأه ــــ تـلــــ القـــــــ , وان مــــــ ب ــــ ي وم ل ما هــــــ ج ف مع  ال
ـــــة لـــــ الافـــــــ اع  .)3: 2008 علاماد (الاب

فة فه ذات أث        ع ة ال ة في ت ه ان ال راسي أح ال غف ال ا ان ال و
ه وه في وت ش ع ال ال ف على  ك على ن ال ع ا اداته في ال أ

سائل  ا انها اح ال ه  ه وما   ةب مان ل الالأساس ق ب ات ولا ت
ان مع راسي، وم غف ال فة بل هي اوسعها  ان ال ع اف ال م غ ش اح م

اه ع  الإذاعة  عة او ال ة ال ل ار ال غ م ان ارا فعلى ال ها ان وأك
ة  ان فة الإن ع اب ال ان الأول م وسائل اك ل ال اءة ت ن الا ان الق لف وال

)،  .)57 :2005الاع
ة في        اج ال ة الع ال ه ن عات، فع أان ت ع م ال  م

ع  ه م ج ي ش ي ت اهات ال فة والق والات ع د ال ة  الف  ال
عله قادراً  ان وت فاعل الإ ال ف وال ععلى ال ي  ة ال ى  ابي مع ال ها، ح ف

عل م  اع ال ا ق اً وسع القأغ ان ن امة الأ اعات في ا بل  ال د العاملة ع
لة  ات ال ه ه وال ءاً إف ف ج ا جعلها ت ه م ة و  اً  ل ال اردها ال اناتها م م م

ة (  ). 33 :2003،أب جادوال
ة وح   اخل فاءته ال اه ورفع  عل وت م ة ت ال لق اص ق

ة اس ه ا ال ا اره للق ع في اس غ ال ات ال ة ل ة أا اد اة الاق وجه ال
الات فة في ال ع ل ال ف س ة وت اع لفة والاج قاته  ال ي وت م العل ق ة ال ن

لافي ة (ال ج ل  .)2 :1998، ال
راسي     غف ال ل ع ال ما ن اءة وارتفاع أع العة والق ء م ال نه ج

ل  ابي فم ال ف الإ عات عل ال ض ه ذل العل ال ي و ه أح م
ا ال على ال ة ل ال ة ال اب ات ن الا ه على الع في م اع ي ت ال

تفعة م ال اتي والارتقاء م ر ال اس عادة وال ى الإح ع  ، عل  ال
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ها، اة ت أن نع أن ال ر  ع ة وال اب اع الا ف وال ا م ال الع غف ومفه
ف الإ عل ال ت  راسي م لساإذ  ابي،ال ان)العال ع ل غف  (س ي ال ل

راسي  لال ا اً م صف أه ابي،ل ف الإ ة  إذ ي ف عل ال اب اع الا ال
ان ل ة (س اب ة الا  ).52: 2005، والأن

ن         ه الق ه فى على أح ما  ادولا  ة  ال اع ات اج ون م تغ والع
ي ة وال ة  ونف ان الق الإن ا  ق تغ لأل انة هامة في دراسات  اح ة م ال

ة، م ات الأخ ف خلال ال انة، ال الى ــــــعل ال ه ال ا ساع على تأك ه
ة م ل في وح ة تع امل ع لة ع ة على انها م ج م تفـــــال ل ـــــــــاعــاملة ت

ة، وت ة ع ة ونف ات ج ب تعــــــــس ه ــــــــــامــد اسل نات ب ل ال مع م
      .)217: 2004، (جاب

ه ان           ة أك و يه دافع ات، ول ال ان عال  يه ا ف ل غ ة ال ل ال
ائج  راسي مع ال غف ال ت ال اسات، و ة أك للان ف ات ت ا ع الى اس ت

ة، ة العال اب ل ال ة م اب ة الإ عل راسي وه اقل  ال ماج ال ات، والان ة ال وفاعل
اً ( راسة م ك ال ضة ل  ).Bowen 2010:251ع

غف 2008اشارت دراسة مارت ومارش ( وق           ال رتها على ال  ق  (
ة، عل ة ال راسي في ال الة  ال ه في ال ه وتأث راسي في تأث غف ال وت ال

غف  ة وال الة الانفعال ل ال ة إذ تع عل ة ال ل ة في الع راس هام ال ة وال الانفعال
ة راس هام ال راسي وال ل  ال ه في ال ها وتأث اد عل ع فات ال أث في ال ال

راسي  ). 152:2008،مارش ،(مارت ال
 

ف  غ ال الغ ال لف ع ال فات ت لى  ا ي ف دراس غ ال ال ل فان ال و
اجهة تل  رته على ال وم ق ان  ه إ اع ول اجهة ال ها م ا وم دراس
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ا  ا ال ه ه هل ه ال  ار ال د ومق ا الف ات ن ة ال ل فاعل ، و ت اع ال
غ  اجهة ال ات ع م ار وال ة الإص ث وم قات وأشارت ال ع ة  وال ف الى ال

ل ال ة والع ار اداً لل ع ن اك اس ن ة  ة ذات عال ة ذو فاعل ل اد ـــــــأن ال
ق ن ت ل اولـــــــــو ة و افـــــــــعات عال ق أه حـــــــــن ت اع ــــــــــه و اته مع ات

ة،ـــــــــــــاي عـــــــــمع ن اق ال ن ا  ه ضة لإـــــــو ات الانفــــــــل ع ا ة ع ــــــهار الاس عال
اج اقــــــــم ه لل ة، ولـــــــه ع رة على حـــــــــــف ال ل ــــــيه الق ل لات وتق ال ل ال

ل  يلة ع الف  ). Martin & Marsh,2006:95(ال
ع في و        د ال  ة  عالالف اح ا وم ال ج ل م ال ق ة ال ر م ناح ال

ة اع ع  الاج د في ال ه الف ل ا  ة ع مات ت مائة م لقى معل ر له ان ي ق
امي وان ة ال اءة 60 ن ل ع  الق مات ت عل ه ال العة% م ه ،  وال ن (ي
39:1990(. 

راسيغف فال       ه ال اته، ول فا ب م ل ه ي م  ال ل الع لة ل وس
اف، ع ال ان  الأه راسي(و  غف ال اجة  )ال عل وان ال عل وال اح ال مف

ي  ال ة  ي ة ال ن اءة أص في ن ال لة فالق ة ووس غا اءة ماسه  الى الق
ار،  ة ( ها ال لام لها أه  ).84 :2008وال

ال        ن  ان ال امعة ت حلة ال اع في م ه اش لاً ع حاج ة ف ي عة ش س
اده  حلة اع ه ال ة في ه ف اة ال اه ال ز م ها، وان م أب ارس رته على م ق
ل ان  ل اول ما ي ا ي عة ن اءة ال ، والق قلال ع الاخ ه، والاس على نف

قلال ع  رة على الاس د ق حالاخ ( للف  ).43 :2000ع ال
ت دراس    غFlett & et al, 2014 (ـــــــــــــة فل وآخــــوأك راسي ـــــــــف الـــــــــــــ) ان ال
ت ل عـــــــي ة م ر مه أم ل اـــــــــ  قل ه ب ة والقــــــــــللاق انــــآ  : 37( ل ع اداء الام

(Flett & et,2014 . 
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ردا وآخ     ف م ت دراسة  ة Comerford & et al, 2015 (ـــــــوق اك ل ) ان ال
يه ق ف ل غ اتــــــــرة على مقـــــــال ات ــــــارنة خ ع ـــــــــي الـــــ فالأخــــــــه مع خ

)Comerford & et al, 2015: 98.( 
ع      اض راسي ه أح ال غف ال د وال ة الف اع ه ل ا الع وله أه ة له ه ال

احل  افة م ان في  ه م ضغ على الإن ات الع وما  اجهة ت على م
ان،  ة (الع ف ة ال اف وال ق ال الي ت ال اته، و  ).82:2004ح

رن (            جهة ن Bourne, 1979و ب ن م ة ال ق ت ق ) ان
د  اته) أو ان ذات الف ق اهاته ومع اته وات له ودوافعه ورغ اره وم ه واف أ (احاس

د وفي  اعي للف فاعل الاج عة ال ث في  ا ي ه وه ة  ة ال ه ن ال ت
مي ه ال ة الى ا ي  ،سل اخل ات (ال ة على انها حالة وعي لل ق ال

م بها ال  ق ة  ة مع ة) في ل ارج اه لها وال ه والان ة  ة ال ة ال اق
اته ( ة على فعال اولة ال  .) Bourne, 1979:23وم

ة ال  ان         ق ن وان  ي ت م تت وف ال لة م ال
أنه  و أحالات  ها ال  ع ف اقف  راً وفي حال أم ن ح ار ن  م الإن

ن  ه ت  ن أن الآخ ق  مات ع م ه معل ن ل ما ت ل ع غ م
يه ( ة ل د دوافع خف ة وج ال  ).Fine, 1990: 368له اح

ة في      ف اث ال ح الأ ا وتق خك ة ت ه ة ال ق عـــــال رة ل عل ـــــلات ف ل ال
ة أك لاً ـــ وعـــــت ن م  ا ف ف  ه، س يء نف ن ال فعل ة  ل ع ال م أن ج

ه يء نف فعل ال ء أن  ع على ال ة  لا ي ف ات ال ا لة ال ن و .ال ه
ة ال راس اد ال ر ال ة ـــلفة وتعــــــة مـــــــــات زمــــــــلفة في أوقـــــــــــت  ن

فـــــــي الامـــــــد فــــــداء الفأاس ـــــــأسى ــــــــرجات علـــــــال ت ،لةــــــــــانات ال  ـــــم
داللازمة لأداء ــــــــهارات الــــــال  ). :Langer, 2000 84( فــــــ
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ها          ي  قة ال ا ال ال ة فق ت وصفه في أح الاع ه ة ال ق م ال أما مفه
ة  ائ ا ق ت هاان )وزملاؤها نلا(ال ة، وه هام الادراك ة) لل ق ة (ال عاب  الاس

ة، ومع ذل فان ال ها ال اغ ع ص اخل مع  ات (لان ي ل اث الع ) ت إح
ة ارج ة ال ة في ال خلات ال ة وال ف ع ة ،ال ي ات ج اء ف عي م  ،إن وال

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

ة ارج  ).Langer),1990:89 ال

ة  ا ان           ق ع ال اه ل ه في ت الان اضح  أن  ل ال الع
لها  ة، و ع ف ع ة او ال ف ات ال ات ف الاس ة، ال ي م اجل ت ه ال

ل ف م أمل وت ل الالى ال ات م ق ق م ال ار والفه  ف ال على الاس
ها ف م ي ق ث ال ة، وذل في ال الي لل غ م ال اد على ال ة للأف ه ة ال ق ي ال

املة رة واسعة وم م ص ة فإنها لا تق ه ة ال ق ها في ال صل إل ي ت ة ال  الفائ
Langer, 1990:22).( 

ن ن الأأالى ) Diener, 1979دراسة داي (  شارتأو           ن ق  اص ال ش
اقف الاج ه في ال ل لاً لل  ة اك م قاع اص غ ال  م الاش

)413 1979: Denier,.( 

ل        لان ( و ت دراسة  ق أالى)  Kleink,1978 أك اص ال ن الاش
اص غ  لفة م الاش اقف ال فه في ال ة ت ف اقاً في  ن اك ات ن

ة جعل  ف اهاً ل ن اك ادراكاً وان ن ق  اص ال ق لان الاش ه ال سل
اعي ( ل تفاعل اج اصة ل ات ال ل لاءم مع ال  ) .   Kleink, 1978: 4ي
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اف ال   :اه
ف ع ف ال ال  :الى  يه

غفم -1 امعة. ال ة ال ل راسي ع   ال

ةم -2 ق امعة. ال ة ال ل ة ع  ه  ال

غ ال-3 ة العلاقة ب م اه وق ة ات ق راسي وال امعة.غف ال ة ال ل ة ع  ه  ال

ة ق دلالة الف -4 ائ ق الاح راسي وال غف ال ة في العلاقة ب ال ه عا ة ال ت
غ (ال ، ) ل امعة.ال ة ال ل  ع 

ود ال   :ح
د               الى ي ة جامعة د ل الي  ر و ، ال ال  ال (ال

ي _  وال )الاناث_ اني)(العل راسي  الإن راسة  )2019- 2018(للعام ال لل
ة فق اح  .ال

ات ل ي ال  ت
راسي ( ،اولاً  ف ال فهAcademic Buoyancyال   ) ع

 )Martin & Marsh 2008مارت ومارش ( - 
ة في "       اد ات الاع اسات وال اح مع الان عامل ب ة على ال ل رة ال ه ق

ة  راس اة ال عال راسي ال ل ال اني، والع غ الام  ,Martin & Marsh) " ال
2008: 33) 

ان-           ) (Vallerand:2010   فال
ف            ع ا  غف ال ك اخلي ال راسي و ال ر ال ع أ م ال ه ال ي

د  ، ودون وج ار ل اخ ة  غف ه ال ن ان ارس اس  عل ال ه، وال  ف
ه  ضغ  Vallerand2010.25).عل
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     -Carolyen Strickland:2015)(    " رة راسي الى ق غف ال  ال
ا  ا ا للق ة ن ات في الأوسا الاكاد م ال ل ي ة ل ا لاب على الاس ال
ة وه  ل ة الأولى م ال لاب خلال ال ل ال ة م ق وفة م ذو ال ع ة ال قال الان

افي  لاب م م  ي لل عامل تعل ة  ة الاكاد عا اح فه  الى ال لل
فا از والاح ة الإن Carolyen Strickland:2015 "ناح ,43)( 

  
ع ال   ة تع مارت ومارش ( :ال اح ) Martin & Marsh2008ت ال

اً لل فاً ن الي ،تع اة في ال ال ة ال نه تع ال  .ل
ع الإ ائيال ة  :ج ل رجة ال ها ال ه ال ل عل ي  ه  ع ال اجاب

راسي. غف ال اس ال ات مق  على فق
 

اً  ة (  ،ثان ه ة ال ق ل م Mindfulness)ال فها   :وع
 Langer،2002)(  ة فعالة ل ، وهي ع ي اح على ال نة للعقل والانف "حالة م

ة"  ي لفة ج اء م ار أش  ).( Langer 2002:214لاب
   (2003,Broun& Ryan)  "عة الأ ة هــــي ن ة ل ق لل ا  ن اد ل ف

ة   )Broun& Ryan, 2003: 83(" بل
 Neff،2003)(   ح ق م ال د ال ازن ال  الف عي ال "حالة م ال

ة  اه ل ال ة لق ة واض ع رؤ ة و ال ا  م الارت ة وع ات ة ال امل في اله ال
ف ي ال ، وتع ه ا ت ة  اأة والانفعال اع اً الانف ار وال ح على عال الأف
ارة لوالأ ات غ ال ة وال ل ة حاس ال ة في الل ة ال د ومعا  الف

ازن" ( ل م ة  اض  )Neff ،331-312 :2003ال
ق   )2012ل (ا  اه ال د الى الان ا ي ، وه قاء على عل ة ال " انها س

 ، اد" (ال ات ل الاف ول  ).20: 2012في ال
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الي ع ال لل ال  :ال

ة تع  اح اً Langer،2002(لق ت ال ن فاً اة ) تع ة ال نه تع ال ل
اليً   . في ال ال

ع الإ ائيال  :ج
رجة  ةال ل ها ال ع  ال ل عل ي  ةإال ه ة ال ق اس ال ه على مق  .جاب


