
 Al-Yemenia University Journal, December -2024 (12) 2024 ديسمبر - الثاني عشرالعدد  -مجلة الجامعة اليمنية 

 

ISSN:  2664-5831(print), 2664-584X(online)   

   أمل يحيى الهادي  .د
 أستاذ علم النفس المساعد 

 الجامعة اليمنية  
 

 شفاء خالد الصيادي .أ
 

 هناء علي الأحمدي  .أ
 

000 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

  

 
                                       

 

ة اليمنية  الجامع طلاب المرونة النفسية وعلاقتها باليقظة الذهنية لدى  
 بأمانة العاصمة صنعاء 

 دراسة ميدانية 
 

 



 هناء علي الأحمدي     شفاء خالد الصيادي                   دراسة ميدانية  الجامعة اليمنية بأمانة العاصمة صنعاء طلاب المرونة النفسية وعلاقتها باليقظة الذهنية لدى  

 أمل يحيى الهادي

 

 
 

ISSN:  2664-5831(print), 2664-584X(online) 2 

 000 

 
  



 AL-yemenia University Journal, December -2024 (12)                       2024 ديسمبر –  الثاني عشرالعدد  –مجلة الجامعة اليمنية 
 
 
 

 

3 ISSN:  2664-5831(print), 2664-584X(online) 

 

 الجامعة اليمنية بأمانة العاصمة لاقتها باليقظة الذهنية لدى طلابالمرونة النفسية وع

 دراسة ميدانية صنعاء

  dr.amal.ye@Gmail د. أمل يحيى الهادي                                       

 Shfaa0920@gmail.com أ. شفاء خالد الصيادي                                        
 hanoiali744@gmail.com أ. هناء علي الأحمدي  

 

 مستخلص البحث:
 :بأمانة العاصييمة  الجامعة اليمنية  طلابالعلاقة بين المرونة النفسييية والية ة النهنية لد   التعرف علىإلى  البحث    هدف

الجامعة اليمنية   طلبة  من    ( طالبة150) و  ا( طالب  150وبلغت العينة )المنهج الوصييييييييفط ا  تباطط   وتم اسييييييييت دا    .صيييييييينعاء

ن من  وتم اسيييييييييييييت ييييدا      الةييييد ة  )الةييييد ة ا نفعييييالييييية   مجييييا  فةرة موزعيييية على أ  عيييية    20مةيييييار المرونيييية النفسيييييييييييييييييية: م و 

   (2018الشيييييييييييييي  )آ     قياميت البياح يا  بت ييي مةييار  وقيد  ا جتمياعيية  التوجيلإ اايجيا ط للمسيييييييييييييتةبيل  ااي يا  والتفيا   

ن من  و  )الوصيييييييييييييي  الملاح يية  التمييم الية   التن يم    مجييا  أ  عيية    موزعيية علىفةرة    20مةيييار الية يية اليينهنييية: م و 

 لإ.وثبات المةاييس من قبل الباح ا  وتم التحةق من صدق تم إعداده(  للانتباهالناتط 

  :الآتية وتوصل البحث إلى النتائج

 مع تفوق    (2.46)بلغ المتوسييييييييييييي  ال لي  النفسييييييييييييييييييية  مسيييييييييييييتو  المرونييييية  أن   -1
 
  الةيييييد ة)  ( و2.63 ااي يييييا  والتفيييييا   )  يمجيييييال

 ب يتمتعون بمستو  مرتفع من المرونة النفسية.أظهر  النتائج ان الطلا   2.59)ا جتماعية 

 كان  طلاب أن مستو  الية ة النهنية لد  ال  -2
 
 (2.11  حيث بلغ المتوس  الحسا ط ال لي )امتوسط

    المرونية النفسيييييييييييييييةاليد جية ال ليية لمةييار ( في  0.05)عنيد مسيييييييييييييتو     ا  توجيد فروق دالية إحصيييييييييييييائيي   -3
 
 النوععز  لمتغير  ت

   كيينليي  اليينكو   لصييييييييييييييال الةييد ة ا نفعييالييية  ا للنوع في مجييا في حين ظهر  فروق داليية إحصييييييييييييييائييي    إنييا (   )ذكو   

 فروق في المجا   الأخر . دا في مجا  الةد ة ا جتماعية لصال  اانا   بينما   توجظهر  فروق دالة إحصائي  

جد  فروق دالة إحصييييائي   -4  وكنل     ( في الد جة ال لية لمةيار الية ة النهنية لصييييال  النكو  0.05ا عند مسييييتو  )و 

)الملاح ة  التمييم الية   التن يم الناتط للانتباه( المجا    أما بةية     الوصيييييي فة   لصيييييال  النكو    في مجا 

ا  .فلم ت هر بها فروق دالة إحصائي 

ما يشييييييييير إلى أن ا تفاع المرونة النفسييييييييية يرتب     بين المرونة النفسييييييييية والية ة النهنية  طردية  وجود علاقة ا تباطية -5

  .بزيادة مما سة الية ة النهنية

   اليمنية الجامعةطلبة ال لما  المفتاحية: المرونة النفسية  الية ة النهنية  
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Abstract: 

The research aimed to identify the relationship between psychological Resilience and mental alertness 

among students of the University of Yemen in Sana’a   and the correlational descriptive approach was used   

and the sample reached (150) students and (150) female students from the University of Yemen in Sana'a   

they were randomly selected from various colleges according to university statistics   and the tools used are: 

Psychological Resilience Scale: consists of 20 items distributed over four areas (emotional ability  social 

ability  positive orientation for the future  altruism and optimism)  adapted from the study of Al-Sheikh 

(2018) Mental Alertness scale: consists of 20 items covering four areas (description  observation  alert 

discrimination  self-regulation of attention)  was prepared by the researchers and verified its validity and 

stability.  

The most important findings of the research are:  

- The level of psychological resilience reached the overall average (2.46)  with the superiority of the 

areas of "altruism and optimism" (2.63) and "social ability “(2.59)  where the results showed that 

students have a high level of psychological Resilience. 

-  The level of mental alertness of students was average  with a total arithmetic average (2.11). 

- There were no statistically significant differences at the level of (0.05) in the total score of the 

psychological resilience scale due to the gender variable (males – females). 

- Statistically significant differences were found at the level of (0.05) in the total score of the mental 

alertness scale in favor of males. 

- Significant differences were also found in the dimension of description only  in favor of males  

while the rest of the domains (observation  alert discrimination  self-regulation of attention) did 

not show statistically significant differences.  

- The relationship between the two variables Pearson's analysis showed a correlation between 

psychological Resilience and Mental Alertness  suggesting that higher psychological resilience is 

associated with increased Mental Alertness practice.   

- The results reinforce the idea that (Psychological resilience and Mental Alertness) constitute 

psychological resources necessary to meet the challenges in the Yemeni university 

environment.  

- Psychological resilience and Mental Alertness are closely related and can be enhanced 

through joint training programs. 

Keywords: Psyshological Resilience  Mental Alertness  University Students. 
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 مقـدمـة: 

 
 
طالب  حيث يسيييييييييييهى لتحةيق أهدافلإ وطموحاتلإ وتتحدد ف ها شييييييييييي ل  عد المراحل الجامعية من المراحل الهامة في حياة كل ت

ول ى يجتاز الطالب هنه المرحلة بنجاح وجب عليلإ الم ابرة  والةيا  بالعديد من المتطلبا  الد اسييييييييييييية    .حياتلإ المسييييييييييييتةبلية

 اوا جتماعية ل ط ي ون إنسيييييييان  المعرفية وا نفعالية   باعتبا ها المرحلة التي تصيييييييةل ف ها م ونا   ييييييي صييييييييتلإ   ؛وا جتماعية

ب الجامعة  ومما   شيييييييييي  فيلإ أن  ع  طلا  .ف هاولديلإ الةد ة ال افية على مواجهة مشيييييييييي لا  المرحلة التي يعي  ا   متوافة  

بينهم في كيفييية التعييامييل مع   إ  أنهم قييد يتفيياوتون فيمييا  ..واجتميياعيييةقييد يواجهون مشييييييييييييي لا  متبيياينيية أكيياديمييية ونفسيييييييييييييييية  

 . وقد يفشل البع  الآخر  فةد ينج   عضهم في ذل  :أنفسهم عندما يتعرضون لتل  المش لا 

المرحلية العمريية   طبيعيةإلى   عودت  ..الجيامعية لضيييييييييييييغوا متعيددة و حبياطيا  م تلفية  طلاب  و  ت لو هينه المرحلية من تعر   

لنل  يجب على الطالب الجامهي   ؛النفسيةعلى صحتهم    االتي تنع س سلب  الحياة  و تفرضها عل هم مطالب   التي  والد اسية

  الضييييغوا التي  للإ تحمل ويم ن  .ذاتلإوتل  ااحباطا  لي مل الطريق في تحةيق أهدافلإ و ثبا      التصييييدي لهنه الضييييغوا

 .(295: 2020تواجهلإ عن طريق المرونة النفسية  حيث تعود عليلإ بنتائج جيدة و يجابية )العطيوي والةضاة  

التي تم نلإ من مواجهلإ الضغوا وااحباطا   حتى    لنل  فإنلإ من الضرو ي أن يتمتع الطالب الجامهي بالمرونة النفسية

والحفاظ     يتحةق للإ الت يي الجيد مع متغيرا  الحياة  حيث تشيييييييييييير المرونة في علم النفس إلى ف رة ميل الفرد إلى ال با 

ا  والمواجهة    لإ واتزانلإ الناتط عند التعر  لضيييييييييييييغوا أو مواقي عصييييييييييييييبة  فضيييييييييييييلائعلى هدو  عن قد تلإ على التوافق الفع 

 .(289-288: 2017اايجابية لهنه الضغوا وتل  المواقي الصادمة )إسماعيل  

  .أن المرونة النفسيييييية تسييييياعد الفرد على تحمل الألم النفعيييييني  وعلى عد  ا نشيييييغا  بلإ  و ي مها ة يم ن تعلمها واكتسيييييابها 

والةيد ة على التعلم والتعلم من الفشيييييييييييييل   ..نهيا مزيج من التفيا   وال ةية واانجياز والتوازن والتةبيل والأميل والتواصيييييييييييييلإكميا 

سيييييييورخاء  و دا ة المشييييييياعر  واايمان   الهدوء وا  و والتعاطي الناتط وحل المشييييييي لا  والموقي والتف ير اايجا ط والطموح   

وقيد أكيد تةرير من مية الحيييييييييييييحية العيالميية  (  9: 2020آ  جلالية  )اقتنيا  الفر   والت طي   والويي بحيييييييييييييحية الجسيييييييييييييد و 

( على ضيييرو ة تعزيز الجهود الرامية لتنمية المرونة النفسيييية اايجابية كأحد الموا د النفسيييية الهامة المضيييادة للمحن 2005)

افق  و وااجهاد؛ لنل  تناولت عديد من الد اسيييا  المرونة النفسيييية وعلاقتها ببع  المتغيرا  م ل: المشييياعر اايجابية  والت

الناج  مع الضيييييييييييغوا  وا حوراق النفعيييييييييييني والتوافق المةي  والمسييييييييييياولية ا جتماعية  و دا ة الأزما   والأحدا  الصيييييييييييادمة 

( 2010( فحجييان )2012( إسيييييييييييييميياعيييل )2014أحمييد )  (2015وتحةيق اليينا  وجودة الحييياة  والية يية العةلييية كييأبو نييد  )

   (Ong & etal,2006) (289: 2017( )إسماعيل  2007ال طيب )

من   امهم    انلإ   يم ن الحديث عن المرونة النفسيييييييييييييية بمعز  عن التعر  للية ة النهنية التي تعد عنصييييييييييييير  فإوفي الحةيةة  

الجامعا  على   طلاب بأن تد يب     فةد أشيا   الد اسيا  الحدي ة في الية ة النهنية  اعناصير الحيحة النفسيية للفرد؛ لن

ولوح  أن مما سييييييييني التأمل النهاي طويل المد  يتمتعون بالعديد من   .التأمل أسييييييييفر عن آثا  نفسييييييييية واجتماعية إيجابية

في أنشييطتهم اليومية  فهم يتفوقون على ريرهم في الصييفا  التوافةية: كالتعاطي مع   االمزايا  بااضييافة إلى كونهم أك ر وعي  

جورا ي  وي ونون أقيل عرضييييييييييييييلإ للصيييييييييييييفيا  السيييييييييييييلبيية: كيالفشييييييييييييييل المعرفي والتف ير الةمهي وا    ..الينا   والتف ير  والرفياهيية

 .(156: 2021دريدي وشاهين  )

نها تسييييياعد الطلاب على زيادة إوتعد الية ة النهنية من المتغيرا  المهمة التي لها ا تباا مباشييييير بالعملية التعليمية  حيث  

وع هم وتركيم انتبياههم في العمليية التعليميية  وتعزز المرونية الينهنيية ليدرهم وتلرز ميا ليدرهم من قيد ا  و م يانيا  للتوافق مع 

 .(136: 2021معو   )المواقي وال روف الصعبة التي تواجههم في حياتهم الجامعية 
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مهمة في الحياة اليومية وفي زيادة الةد ة على     في د اسيييييييية إسييييييييماعيل أن الية ة النهنية  لإإلي ( المشييييييييا   Langerوذكر  نجر )

بييالفوائييد النفسيييييييييييييييية للية يية اليينهنييية  كمييا أن هنيياا علاقيية   امومايييد    ان هنيياا اهتميياميي  إكمييا   ..إيجيياد حلو  جييديييدة ومبت رة

  ا :كد اسيي  ..ا تباطية موجبة بين الية ة النهنية وا سييتةرا  النفعييني والسييعادة النفسييية وتةدير النا  والرضييا عن الحياة

(  & smith   (etal, 2010 سيييييييييييييمييث وآخرون   Cash & Whittingham),2004( كيا  وويتجيا  )2010)  Baer(  2012صيييييييييييييادق )

أشيييا    ع  الد اسيييا  إلى وجود علاقة ا تباطية سيييالبة بين الية ة النهنية وا كتلاب ومشييياكل ال حو  وا جهاد    اوأيضييي

:  2017إسيييييييييييماعيل   ) (Wells,2013)  (  ويلز  2013  كأد اسيييييييييييلإ الضيييييييييييبع )  كما تادي الية ة النهنية إلى تةليل خطر ا نتحا

290). 

لم ي ن هناا د اسييييييييا  تطرقت إلى مفهومط المرونة النفسييييييييية والية ة    -ومن خلا  البحث في الم تبا  اليمنية    -ومما سييييييييبق  

  ومن هنيا جياء  ف رة هينا البحيث في محياولية التعرف على العلاقية بين المرونية النفسييييييييييييييية  االجيامعية معي  طلاب الينهنيية ليد   

 الجامعة اليمنية. طلاب والية ة النهنية لد  

 مشكلــة البحـــث: 

ب عند على الطلا  لية ة النهنية تأثير  إذ ل  ؛تعتلر المرونة النفسييييية والية ة النهنية من المفاهيم النفسييييية والوربوية الهامة

لأنها تةع   ؛ن هنه المرحلة تحتاج إلى مزيد من الد اسييييييييةإكما    .ما ياثر على مرونتهم النفسييييييييية  ؛تفاعلهم مع المواقي الم تلفة

م تلفية من الضيييييييييييييغوا ا قتصييييييييييييياديية   الجيامعية إلى أشييييييييييييي يا  طلابيتعر   ثعلى عياتةهم مهيا  وأعبياء تجياه مجتمعهم حيي

 على صحتهم الجسمية والنفسية على حد سواء. اوالتي تاثر سلب ..وا جتماعية والش صية والأسرية والأكاديمية

إ  أنهم قيد ي تلفون فيميا   ..الجيامعية قيد يواجهون مشييييييييييييي لا  متبياينية  أكياديميية ونفسييييييييييييييية واجتمياعيية بن  ع  طلا إكميا  

في  ..بينهم في كيفية التعامل مع أنفسييييييهم عندما يتعرضييييييون لتل  المشيييييي لا   فةد ينج   عضييييييهم في ذل   وقد ي فق الآخر

للتعامل  شيييييييييي ل أك ر فاعلية مع مشيييييييييي لا  التعليم الجامهي  وتزيد من   الجامعة طلاب  حين أن المرونة النفسييييييييييية تسيييييييييياعد  

 مواصلتهم لتعليمهم العالي والتأقلم مع الضغوا الأكاديمية.

وذلييي  لتحسيييييييييييييين المهيييا ا  الحيييياتيييية   ؛ضيييييييييييييرو ة وجود برامج لتنميييية الية ييية الييينهنيييية  -  العيييدوان  ةنتيجييي  -وفي الآونييية الأخيرة  

 وتنمية التوازن العاطفط والحد من التوتر وتعزيز المناخ اايجا ط في قاعا  الد اسية.  ..بللطلا 

لمحاولة ت طط الأزما  والضييغوا   ؛ب الجامعةومن هنا جاء ا هتما  بد اسيية المرونة النفسييية  والية ة النهنية لد  طلا 

ولد   –  على حد علم الباح ا  –ن الأبحا  في هنا الصييييدد تم ل ند ة في د اسيييية هنين المتغيرين  إالتي يتعرضييييون لها  كما  

 ب الجامعة.فلة عمرية م ل طلا 

 لنا يسهى البحث الحالي إلى الوقوف على طبيعة العلاقة بين المرونة النفسية والية ة النهنية.

 فإن مش لة البحث الحالي تتحدد بالساا  الآتط:  وفي ضوء ذل 

 الجامعة اليمنية؟ بما علاقة المرونة النفسية بالية ة النهنية لد  طلا 

 ويتفرع منلإ الأسللة الفرعية الآتية:

 ب الجامعة اليمنية للمرونة النفسية؟ما مستو  امتلاا طلا   .1

 الجامعة اليمنية للية ة النهنية؟ بما مستو  امتلاا طلا   .2

عليييى مةييييار   ب الجامعييية اليمنيييةبيييين متوسيي  د جيييا  طييلا  0.05هييل يوجيييد فييروق ذا  د لييية إحصييائية عنيييد مسييتو    .3

 لمتغير النوع؟ االمرونة النفسية وفة
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عليييى مةييييار   ب الجامعييية اليمنيييةبيييين متوسيي  د جيييا  طييلا  0.05هييل يوجيييد فييروق ذا  د لييية إحصييائية عنيييد مسييتو    .4

 لمتغير النوع؟ االية ة النهنية وفة

 الجامعة اليمنية؟ بهل توجد علاقة بين المرونة النفسية والية ة النهنية لد  طلا  .5

 أهميــة البحـــث:

 وتتم يل أهميية البحيث فيط الآتيط:

 الأهميــة النظــريــة: ..أولا

  وافتةييييييييا  الم تبيييييييية اليمنييييييييية للد اسييييييييا  والبحييييييييو   قليييييييية الد اسييييييييا  التييييييييي تسييييييييل  الضييييييييوء علييييييييى هيييييييينا الموضييييييييوع -

 التي تتناو  المرونة النفسية والية ة النهنية في المرحلة الجامعة.

   تيييييييوفير إطيييييييا    -
عييييييين المرونييييييية النفسيييييييية  والية ييييييية النهنيييييييية باعتبا هميييييييا مييييييين المتغييييييييرا  الحدي ييييييية فيييييييي مجيييييييا   ن يييييييري 

 علم النفس اايجا ط.

أهميييييية المرحليييييية العمريييييية التييييييي يتناولهيييييا البحييييييث الحيييييالي و ييييييي المرحلييييية الجامعييييييية التيييييي تم ييييييل فيييييي حييييييد ذاتهيييييا مرحليييييية  -

 لأنها تةابل مرحلة المراهةة المتأخرة بضغوطها ومش لاتها. ؛حرجة

 الأهميــة التطبيقيــة:. .اثاني  

الجامعييييييية  طيييييييلابيعيييييييد هييييييينا البحيييييييث محاولييييييية للتعيييييييرف عليييييييى مسيييييييتو  المرونييييييية النفسيييييييية والية ييييييية النهنيييييييية ليييييييد   -

  بميييييييييا يفييييييييييد فيييييييييي وضيييييييييع الليييييييييرامج اا شيييييييييادية الم تلفييييييييية  لتنميييييييييية المرونييييييييية النفسيييييييييية والية ييييييييية النهنيييييييييية  اليمنيييييييييية

 ومن ثم تحةيق صحة نفسية أفضل وت يي ناج  لهنه الفلة.

  المواجلإ  الت يي   إحدا  إلى تهدف  إ شادية برامج وتطبيق إعداد  يم ن  المتوقعة   الد اسة نتائج على بناء   -

 . الضغوا

 .مةياسين: المرونة النفسية والية ة النهنية – ب الجامعة في البيلة اليمنيةلطلا  -يوفر البحث  -

 أهـــداف البحــــث: 

 رهدف البحث إلى تحةيق الهدف الرئيس الآتط:

 ب الجامعة اليمنية.العلاقة بين المرونة النفسية والية ة النهنية لد  طلا التعرف على 

 ويتفرع من هنا الهدف الرئيس الأهداف الفرعية الآتية:

 الجامعة اليمنية للمرونة النفسية.طلاب ال شي عن مستو  امتلاا  -

 الجامعة اليمنية للية ة النهنية.طلاب ال شي عن مستو  امتلاا  -

 الجامعة اليمنية.طلاب تحديد العلاقة بين المرونة النفسية والية ة النهنية لد   -

 للنوع. االجامعة اليمنية في المرونة النفسية وفةطلاب معرفة الفروق بين د جا   -

 للنوع. االجامعة اليمنية في الية ة النهنية وفةطلاب معرفة الفروق بين د جا   -
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 حـــدود البحـــث: 

 الآتط:اقتصر  البحث على 

 الحدود الموضوعية: المرونة النفسية وعلاقتها بالية ة النهنية. -

 الجامعة اليمنية.طلاب الحدود البشرية:  -

 صنعاء. :الحدود الم انية: الجامعة اليمنية في أمانة العاصمة -

  .2025-2024الحدود الزمنية:  -

 مصطلحــات البحــث: 

 تحتاج إلى توضيح:يتضمن موضوع البحث  ع  المصطلحا  التي 

 المــرونـة النفسيــة: -

 : اف المرونة النفسية ن ريوتعر  

يع س قيد ة الفرد على التعياميل بيانفتياح وويي مع التجيا ب اليداخليية )مشييييييييييييياعر  أف يا   ذكرييا (     ي "بنياء نفعيييييييييييييني دينيامي ط

ا  نحو أهداف وقيم  يييييييييييي صييييييييييييية ذا  معاى  حتى في مواجهة   دون مةاومتها أو ا نجرا  و اءها  مع الحفاظ على التوجلإ الفع 

دون ح م للتجيا ب   مع اللح ية الحياليية  وتةبلا اواعيي  وتتضيييييييييييييمن هينه الةيد ة تفياعلا ..الضيييييييييييييغوا الأكياديميية أو ا جتمياعيية

 الصعبة  ومرونة في تعديل السلوكيا  بما يتوافق مع السياقا  المتغيرة".

 : اف المرونة النفسية إجرائيوتعر   -

 من خلا  إجاباتهم على مةيار المرونة النفسية" طلاببأنها "الد جة التي يحصل عل ها ال

 اليقظــة الـذهنيـة: -

 :  اوتعرف الية ة النهنية ن ري

 ي "ا نتبيياه إلى ال لرا  الآنييية مع الويي )بيياليينا   بييالأف ييا   والمشيييييييييييييياعر( والةييد ة على الوصيييييييييييييي الييدقيق لهييا  وا نفتيياح على 

أي الن ر إلى    الحياضييييييييييييير أي الوركيم على ال لرا  الحياضيييييييييييييرة وتةبيل ال لرا  دون اصيييييييييييييدا  أح يا  وامتلاا المرونة في التف ير  

 الأمو  بطرق وأساليب جديدة وم تلفة من أجل التوصل إلى تحةيق الهدف المطلوب"

 : اوتعرف الية ة النهنية إجرائي -

 خلا  إجاباتهم على مةيار الية ة النهنية" من طلاب بأنها "الد جة التي يحصل عل ها ال

 الجامعة: طلبة  -

   2025/ 2024صييينعاء وللعا  الد اسيييني    :الجامعة اليمنية المةيدين في سيييجل الجامعة اليمنية في أمانة العاصيييمة طلاب  "هم  

 في جميع الت صصا  العلمية واانسانية"

 الإطــــــار النظــــــري: 

 أ
 

 المــــرونــــة النفسيــــة:. ولا

عد كلمة 
 
اللاتينية  المنشيييييييييييييأ ل لمة المرونة ويةصيييييييييييييد بها العودة أو الرجوع إلى الحالة الطبيعية مرة أخر   والتعافي   crsilereت

اايمان  ودعم المرح ا بتهاج  الأمل  امتلاا  " سيييييييييهولة من العوائق التي تواجلإ الفرد والجماعة  ويتضيييييييييمن سيييييييييلوا المرونة  

 .(16: 2023)صا ة   "العلاقا  ا جتماعية

ن في التعامل مع الطبيعة البشييييييييييرية  وقد جاء أصييييييييييل المفهو  من و و ي من المفاهيم اايجابية المعاصييييييييييرة التي يتبناها الباح 

 التي كان عل ها قبل تعرضلإ ل لرة صادمة أو كا ثة أو أخطا  مهددة.  مصطل  يشير إلى قد ة الفرد على العودة إلى الحالة
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  فيييييييييط علم المواد  حيث 1807عيييييييييا   (تومار يونج)مصطل  است د  لأو  مرة من قبل    (Resilience)حيث نجد أن المرونة 

 .(33: 2019  ق دون أن تتضر  حتى  عد تعرضها لتأثير معين )البا    وصفها بالمواد المرنة التي تعود إلى حالتها الأولية

 مفهـوم المـرونـة النفسية:  1-1

  عنيدميا  اايجيابيي اسيييييييييييييلوكيي  اأنهيا "العمليية اليدينيامي يية التي بموجظهيا ي هر الأفراد ت يفيإلى  (  2022ويشيييييييييييييير بو ار وقفيايفيية )

)بو ار وا نفعيييا "    أو التعر  لبع  المصيييييييييييييييياد  التي ت ير التوتر  اشييييييييييييييييدييييدة تعور  حيييياتهم  أو تهيييدييييد    ايواجهون محنييي  

فهييييا العطيوي )  اكميييي  (42:  2022وقفييييايفييييية    بييييأنهييييا "عملييييية التوافق الجيييييد والمواجهيييية اايجييييابييييية للشييييييييييييييييدائييييد  أو 2022عر   )

العطيوي   )الصييييييييييييييدميا   أو الن بيا  أو الضيييييييييييييغوا النفسييييييييييييييية العياديية التي يواجههيا البشييييييييييييير  م يل المشييييييييييييي لا  الأسيييييييييييييريية" 

2022  :300). 

فهيا أبو حلاوة ) والحفياظ على هيدوئيلإ واتزانيلإ اليناتط عنيد التعر  لضيييييييييييييغوا أو ( بيأنهيا "مييل الفرد إلى ال بيا   2018كميا عر 

ا  والمواجهة اايجابية لهنه الضييييغوا وتل  المواقي الصييييادمة" )أبو   مواقي عصيييييبة؛ فضييييلا عن قد تلإ على التوافق الفع 

 .(13:  2018حلاوة 

 .(10: 2017)الهاشمية   "( بأنها "الةد ة على ا نتعا   والنضج  وزيادة ال فاءة2017شير الهاشمية )تو 

 نشأة وتطور المرونة النفسية: 1-2

 
 
أو  من اسييييييت دمت مصييييييطل  المرونة النفسييييييية في العةد السييييييا ع من الةرن العشييييييرين  حيث د سييييييت   (Werner)عد ويرنر ت

وكان ال  ير    .هم من مر  نفعييييييينيئباآأو يعانط  ع     مجموعا  الأطفا  من كواي بهاواي من أسييييييير فةيرة ومدمنة لل حو  

  فلاح ت أن   ع ها ء الأطفا  لم ي هروا م ل هنا السيييييييلوا  اعدواني  امن آباء ها ء الأطفا    يعملون  وي هرون سيييييييلوك 

والأطفيا     (النفسييييييييييييييية المرونية  ي ذو )الأطفيا    لةيب عل هم  تطلةيأونجحوا في حيياتهم المهنيية فيميا  عيد  و    العيدوانط والت رييي

اليينين يتمتعون بييالمرونيية النفسيييييييييييييييية وأسيييييييييييييرهم يمتل ون سيييييييييييييمييا  تجعلهم م تلفين عن أقرانهم اليينين   يتمتعون بييالمرونيية 

 .(295: 2022سية )العطيوي  النف

 أهميـة المـرونـة النفسيـة:  1-3

تتم ل أهمية المرونة النفسيييييييييييييية في أنها تسييييييييييييياعد الفرد على الت يي مع م تلي المطالب ال رفية والحفاظ على التوازن بين 

الزاويييية في الأداء الصييييييييييييي ي مجيييا   الحيييياة الهيييامييية  بيييأن ت ون السيييييييييييييلوكييييا  الملوممييية تتفق مع الةيم  وتعتلر المرونييية  جر  

الةد ة   ويعد ضيب  النفس أو السييطرة الناتية أو  .ا جتمايي الشي  يني  والةد ة النسيبية للانتعا   عد الأحدا  المجهدة

على تعديل الميو  المعرفية والسيييييييييييييلوكية هو عامل يسييييييييييييياعد لتم ين المرونة النفسيييييييييييييية  إذ أن الأفراد النين يتمتعون بأقو  

هم ا جتمييايي أفضييييييييييييييل  بيينليي  ي ونوا أك ر مرونيية وت هر هيينه المرونيية بةوة في الفضيييييييييييييو     د جييا  ضيييييييييييييب  النفس ي ون أدا

 .(35: 2019والم ابرة. )جاسم  

وت هر أهمية المرونة النفسيييية في أنها تسييياعد الفرد على ضيييب  نفسيييلإ و دا ة المواقي والأزما  رير ا عتيادية  عد إد اكها   

كما ت هر أهمية   ..بحيث تصييييييبح لديلإ الةد ة على تغيير مجراها ووضييييييع خط  واسييييييوراتيجيا  وحلو  مناسييييييبة للمشيييييي لا 

بحيث   يسييييتطيع الفرد مواجهتها إ  إذا كان يتصييييي بمرونة نفسييييية عالية    المرونة النفسييييية اثناء وقوع الأزما  والمشيييياكل

 .(11: 2018)صال   

 مجـالات المـرونـة النفسيـة:  1-4

عييد المرونية النفسيييييييييييييييية بنيياء متعييدد المجييا   ين م الأداء البشيييييييييييييري الأم ييل ويحييدد نفسييييييييييييييلإ  
 
 – لعلم النفس اايجييا ط    اوفةيي  –ت

بيالةيد ة على الت يي بياعتبيا ه جوهر المرونية النفسييييييييييييييية  فبيالمرونية النفسييييييييييييييية تتجسيييييييييييييد نةياا الةوة البشيييييييييييييريية على مواجهة  

فالأفراد في أي عمر  وفي أي مرحلة من مراحل الحياة  ومع أي نوع من   .الصييييييييدما   وال سييييييييائر  وأحدا  الحياة الصييييييييعبة

 ا وقد تعدد  مجا   المرونة النفسييييييية وفة  .الضييييييغوا سييييييواء  كانت حادة أو مزمنة  سييييييي ونون بحاجة إلى المرونة النفسييييييية
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(  المجا   الآتية وتبنتها 2018للد اسييييييييييا  وعلر ال ةافا  والبحو  ومنالمج البحث المسييييييييييت دمة  وقد حددها آ  الشييييييييييي  )

 الباح تان هنه المجا   للد اسة  و ي كالآتط: 

   المجا  الأو : الةييييد ة ا نفعييييالييييية  و ي قد ة الفرد على إدا ة انفعا تلإ الداخلية وال ا جية بطريةة متوازنة  -

والتح م في  دود أفعاللإ عند مواجهة الضيييييييييييييغوا أو المواقي الصيييييييييييييعبة  مع الحفاظ على التوازن النفعيييييييييييييني.  

 :تشمل هنه الةد ةو 

 .الغضب  الةلق  الفرح() تحديد المشاعر وفهمها م ل :الويي العاطفط - أ

 .تجنب ا ندفاع أو التصرفا  المتهو ة تحت تأثير ا نفعا   :الضب  الناتط - ب

ي مع الضغوا - ج  است دا  اسوراتيجيا  صحية لمواجهة التوتر )كا سورخاء أو التف ير اايجا ط( :الت ي 

 .إظها  المشاعر  ش ل بناء دون إيناء النا  أو الآخرين :التعبير الملائم - د

على التفاعل    تلإقد  وكنل    المجا  ال يييييانيييييط: الةيييييد ة ا جتمييييياعيييييية  و ي قد ة الفرد على التواصل مع الآخرين  -

ا   وتةيديم  اايجيا ط مع الآخرين  وبنياء علاقيا  اجتمياعيية سيييييييييييييليمية قيائمية على التعياطي والتواصييييييييييييييل الفعي 

 :تشمل هنه الةد ة مجموعة من المها ا  م لو   الدعم في المواقي الصعبة

ا  - أ  .الةد ة على اانصا  لمش لا  الآخرين دون مةاطعة أو ح م مسبق :ا ستماع الفع 

 .فهم مشاعر الآخرين ووضع النفس في م انهم :التعاطي - ب

 .تةديم الدعم المادي أو المعنوي في أوقا  الأزما  :المباد ة بالمساعدة - ج

 .العمل الجمايي لتحةيق أهداف مشوركة :التعاون  - د

 .حل ال لافا  بطرق بناءة تحاف  على العلاقا  :إدا ة الصراعا  - ه

المجا  ال ييالييث: التييوجييلإ اايجييابييط للمستةبييل  و ي قد ة الفرد على وضع خط  مستةبلية وتحديد هدفلإ من  -

ووضيييييييييع خط  اسيييييييييتباقية     هو قد ة الفرد على ت وين   ية متفائلة وواقعية لأهدافلإ المسيييييييييتةبليةالحياة  أو 

 :يتضمن هنا التوجلإو  .لتحةيةها  مع ا حتفاظ بحافز داخلي للتغلب على العةبا 

 .واضحة وقابلة للتحةيقحديد أهداف  ي:الوايالت طي   - أ

 .اايمان بإم ان تحسين ال روف وتحةيق النجاح :التفا    - ب

 .تعديل ال ط  عند مواجهة تحديا  رير متوقعة ي:المرونة في الت ي   - ج

 .تطوير المها ا  والمعا ف لتعزيز الفر  المستةبلية  :ا ست ما  في النا - د

الفرد على التفانط في مساعدة الآخرين والر يا اايجابية للحياة المجا  الييييييييرا ييييييييع: ااي ييييييييا  والتفييييييييا    و ي قد ة   -

اتيجييييييياه بييين   نيفعييييييييييييينيي واجيتيمييييييياييي  وهيو  لي خيريين ييجيميع  الي ييير  ليتيحيةيييق  ااييجيييييييابييييييييية  السيييييييييييييهيي  واليني يرة  )إيي يييييييا ( 

  )تفا  ( للمسيييييتةبل
 

ا سيييييبيلا ا فحسيييييب  بل أيضييييي  ا أخلاقي  بحيث يعتةد الفرد أن مسييييياعدة الغير ليسيييييت واجب 

ى هنا المفهو  فيو   ل لق مستةبل أفضل للجميع
 
 :يتجل

 .تةديم الدعم ل خرين مع اايمان بأن هنا العطاء سيسهم في تحسين ال روف المشوركة ل:العطاء المتفائ - أ

ا بتحةيق الصال  العا  :الرب  بين النا  والمجتمع - ب
 
 .اعتبا  نجاح الفرد مرتبط

اء - ج ي البن  : 2018ل )آ  الشي   است دا  المواقي الصعبة كفر  لتعزيز الرواب  ا جتماعية وبناء الأم :الت ي 

59 -60). 
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 عـوامـل المـرونـة النفسيـة:  1-5

ي يم ننيا من خلا  التيد ييب    وبيالتيالإن تغيير الحيياة مم ن: وهينا يعاي أن ميا تعلميلإ الفرد يم ن أن يتغير وينعييييييييييييينى - أ

 وبمعالجة الفرد وتعديل أنماا السلوا.  للفردالمعرفي والسلوكط تعزيز المرونة النفسية وتغيير الوضع الراهن 

  وذل  للد لة على أن العلم أسيييياسييييني و اء إد اكنا ل حدا   ؛التف ير: هو المفتاح الرئيعييييني لزيادة المرونة النفسييييية - ب

ا   الني بدو ه يساعدنا أن ن ون أك ر انتاجية.  وااد اا الححيح يادي إلى التف ير الفع 

 التف ير الدقيق: هو واقهي ومتفائل دون إن ا  للحةيةة. - ج

 التواصل وا زدها : وهو إعادة الوركيم مرة أخر  على نةاا الةوة اانسانية. - د

التي تةو  عل ها جميع ال صيائ  النفسيية اايجابية     وفي الواقع فإن هنه العوامل تشيير إلى أن المرونة  ي الةوة الأسياسيية

وتدنط الشيجاعة والعةلانية والبصييرة وعد    للشي    وأن ا فتةا  للمرونة هو السيبب الرئيعيني و اء الأداء السيليي للفرد

 .(18 – 16: 2016العز ي  )ا زدها  

 مقـومـات المـرونـة النفسيـة:  1-6

والجسييييييييييييمية وا جتماعية  بحيث تصييييييييييييل إلى د جة المها ة وال فاية تنمية ال فاية: و ي تنمية قد ا  الفرد العةلية   - أ

 وتساعد الفرد على التوافق مع متطلبا  الحياة الم تلفة

بحييييث يتعييياميييل معهيييا    الةيييد ة على التعييياميييل مع العواطي: وهو نمو قيييد ة الفرد على ضيييييييييييييب  انفعيييا تيييلإ وعواطفيييلإ - ب

 بمرونة  ويهي عواطفلإ لضبطها في المواقي التي تتطلب ذل   ويفس  للإ المجا  بالتغير حي ما يتطلب الأمر

تنمية ا سييييييييييتةلالية الناتية: بمعاى أن يعتمد الفرد على نفسييييييييييلإ في إصييييييييييدا  قرا ا  تتعلق بمسييييييييييتةبللإ وحياتلإ  وفي  - ج

نفس الوقت يسيييتمع إلى نصيييائح الآخرين وخاصييية الوالدين وكل من ي صيييلإ  ويحاو  أن يسيييت ل  منها ما يتما ييينى  

 .مع ذاتلإ

تبلو  النا : وهو نمو قد ة الفرد على فهم نفسيييييييييييلإ وذاتلإ و م اناتلإ والعمل على تنميتها  ويضيييييييييييع ذاتلإ ضيييييييييييمن إطا    - د

 .معين بحيث يتلاء  مع الواقع  والشعو  الواض  لش صيتلإ وتأثيرها على كل من يحي  بلإ

نضيييييييج العلاقا  الشييييييي صيييييييية المتبادلة: و ي نمو قد ة الفرد على إقامة العلاقا  الشييييييي صيييييييية وا جتماعية بحيث  - ه

تصيييييييييييييبح متحر ة من ا نيدفياعيا   وزييادة الةيد ة على التفياعيل وا سيييييييييييييتجيابية بطريةية لهيا علاقية بياسيييييييييييييتجيابية الآخرين 

 .(25: 2012وت ون مرنة )شةو ة  

 صفـات الأفـراد ذوي المـرونـة النفسيـة:  1-7

المبادأة    الدعابة   اابيداع   وح  ا ستةيلا    ا ستبصا    التسامح   الموجهةالصبير   الةيم  العلاقا    الأخلاق      ت وين 

  المناسبة   الةرا ا    ات اذ   على   الةد ة  الةد ة على تةبل النةد والتعلم من الأخطاء  الةد ة على تحمل المسلولية والةيا  بها 

 .( 295: 2017 إسماعيل ) بنفسلإ

تشير المرونة النفسية إلى ميل الفرد إلى ال با  والحفاظ على هدوئلإ واتزانلإ الناتط عند التعر     لإسبق عرضمن خلا  ما  

فالتوازن يسييمح بالتعامل السييوي   .النفعييني الرو ي ييولوج افضييلا على قد تلإ على التوافق الب   لضييغوا أو مواقي عصيييبة

ي بصيييييفة مرنة مع مواقي الحياة الضيييييارطة  التي تسييييياعد الفرد على مواجهة الضيييييغوطا     واسيييييت دا  الةد ة على الت يف

 يييييييييييي صييييييييييييية قوية وقاد ة قد ا  الفرد وتةوي  وحلإ وتجعل منلإ   والت يي اايجا ط مع مواقي الحياة الم تلفة  فهي تعزز  

 على تحمل أعباء ومشاكل الحياة من كل جوانظها.  
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قوة الفرد على ا  تداد من ا نت اسيييا     :من الماشيييرا  التي يم ن ا سيييتد   بها على المرونة النفسيييية منها وجد عدد  يحيث  

والةد ة عل حل المشييييييي لا   شييييييي ل جيد  وا سيييييييتمتاع بالتعلم في   ..ووقي التدهو  وسيييييييرعة التعافي ومعاودة النمو والتطو  

 الحياة الجامعية  وقوة التوقعا  اايجابية لد  الفرد.

وقوة كامنة خلةها الله تعالى في اانسيييان    يم ن أن تتحو  إلى ميمة إ  إذا قا     وتعد المرونة النفسيييية صيييفة ملازمة للحياة

ويبييدأ ذليي  عنييدمييا ين ر إلى الأمو  بمنيياظير م تلفيية بييد  من وجهيية الن ر الوحيييدة    .الفرد بتفعيلهييا بييالتجربيية والممييا سيييييييييييييية

على ا حتفياظ  سيييييييييييييعيادتيلإ     ابمنياظير م تلفية  وي ون قياد      فيتغير في مواقفيلإ و دود أفعياليلإ وعياداتيلإ عنيدميا ين ر إلى الأمو  

مع الآخرين  وأن يتمتع   لإ  والمحيياف يية على علاقيياتييلإ ا جتميياعييية وت يفييةوامنييلإ النفعيييييييييييييني  وثةتييلإ بييناتييلإ  وتحملييلإ المسيييييييييييييلولييي

 بالمبادأة  و وح الدعاية  كل ذل  يعمل على تفعيل المرونة النفسية. 

كميا     من ا سيييييييييييييوراتيجييا  م يل ضيييييييييييييب  النفس والتف ير النةيدي وبنياء العلاقيا  ا جتمياعيية المتينية  اتطليب مزيجينهيا تإكميا  

 هر  
 
الأفراد ذوي المرونة النفسيية العالية يمتل ون قد ة أفضيل على إدا ة الضيغوا وتحةيق اانجازا   رم  الد اسيا  أن  ت

  .الصعوبا 

 وت
 
لما لها من أثر إيجا ط على   ؛في العديد من اللرامج اا شيييادية والحيييحة النفسيييية  اأسييياسيييي    اعتلر تعزيز المرونة النفسيييية هدف

لرز أهمية الد اسييييييييا  المسييييييييتةبلية في تطوير اسييييييييوراتيجيا  عملية     وكيفية مواجهتلإالرفاهية العامة للفرد للتحديا   ما ي 

 وابداع   لتعزيز المرونة النفسيييييييييية في م تلي البيلا 
 
وهنه المها ة تتضيييييييييمن    في الف ر والسيييييييييلوا اوتجديد  اوتسيييييييييتلز  مها ة

 الت يي ا جتمايي المةورن بروح التعاي  ا جتمايي.

 الـــذهنيـــة:  ةليقظــــا  .اثاني  

لرحلة تأملية  تم بواسييييييييييييطتها تركيم ا نتباه على نةطة   اأسيييييييييييياسييييييييييييي اا تبطت الية ة النهنية مع الفلسييييييييييييفة التي اعتلرتها نهج

 ا( سيييييييينة حيث إنلإ كان يم ل جانب2000واحدة يصيييييييياحظها حالة من الشييييييييعو  بالهدوء وا سييييييييتةرا  وقد يعود ذل  إلى حوالي )

و ي تعاي الويي   "Sati"جاء  من كلمة البالية سييييييياتط   كلمة الية ة أصيييييييلاإن    .من تد يب العةل في  ياضييييييية اليورا  اأسييييييياسيييييييي

و ي تد يب يعزز الويي بالنا  وأسلوب    وا نتباه  فالية ة النهنية مصطل  استعمل للإشا ة إلى حالة من الويي النفعني

 .(139: 2021معالجة المعلوما  )معو   

ن الية ة النهنية شييييغلت أذهان الباح ين والمعالجين النفسيييييين أصييييحاب التوجها  المعرفية والسييييلوكية  من حيث إكما  

ية علاجية للعديد من ا ضطرابا  )عبد الرحم : 2020  نإعداد أدوا  لةياسها وتةنينها على فلا  م تلفة  وتوظيفها كفن 

126). 

 مفهــوم اليقظـة الـذهنيـة: 2-1

 ومن عل ها  الح م دون    متعددة  زوايا  من  الأمو     ية  من  الفرد  تم ن عةلية  مرونة"  بأنها(  2020)  والموسييينى  النجا يييني  ووضيييحها

 .(12: 2020 والموسنى  النجا ني" )للجديد ا نفتاح من عالية د جة على الفرد ي ون  ثم

بيأنهيا "الويي بيالأحيدا  والوركيم على العواميل الرئيسييييييييييييييية  وعيد  إصيييييييييييييدا  الأح يا  على ال لرا  اليداخليية" (  2019)وير  بلبيل 

 .(2414:  2019بلبل  )

من خلا  ا نفتاح    ؛بأنها "المةد ة التي يمتل ها الأفراد ايجاد توجها  جديدة واستةبا  معلوما  متنوعة (2019وير  عبد )

عبد  )والن ر إلى الأشيييييييياء بطرق وأسييييييياليب جديدة ومد وسييييييية  شييييييي ل عملي وموضيييييييويي دقيق"    على وجها  الن ر الم تلفة

2019  :12). 

( بأنها "الةد ة على ااحضييييا  المةصييييود للويي بال لرة في اللح ة الحاضييييرة مع ا تجاه للانفتاح  وحب 2017)  يويشييييير الوليد

 .(46: 2017الوليدي  )ا ستطلاع" 



 AL-yemenia University Journal, December -2024 (12)                       2024 ديسمبر –  الثاني عشرالعدد  –مجلة الجامعة اليمنية 
 
 
 

 

13 ISSN:  2664-5831(print), 2664-584X(online) 

 

فها بيرو وآخرون   ( بأنها "الوركيم على ال لرا  الحاضييييييييييييرة أك ر من ا نشييييييييييييغا  بال لرا  الماضييييييييييييية أو Baer& at all 2006)يعر 

 .(Baer& at all  2006 :29الأحدا  المستةبلية ومواجهة الأحدا  كما  ي في الواقع وقبو  ال لرا  دون اصدا  أح ا " )

فها كابا  ) توجيلإ الأشيييييييييياء بطريةة مةصيييييييييودة لل لرا  الراهنة مع نةلها دون ( بأنها "الويي النا ييييييييين  عن Kabat 2002كما عر 

 .(Kabat 126: 2002اصدا  أي ح م نفعني عل ها" )

 نشأة وتطور اليقظة الذهنية: 2-2

  سييييييييييييينية تحيت مسيييييييييييييمييا  متعيددة أشيييييييييييييهرهيا  2600بيدأ  الية ية الينهنيية ك ةيافية شيييييييييييييااعية ا نتشيييييييييييييا  في اليدييانية البوذيية منين  

ا زاليت تميا ر حتى يومنيا هينا  وتم ترجمية المصيييييييييييييطل  التةاي البوذي لأو  مرة ميوالتي    Yoga) :واليوريا   Meditation:التيأميل)

وفي خمسيييييييييييييينييا      1881في العيا     Davids  (Rhys يس ديفييدز  )بواسيييييييييييييطية    (Mental Alertness  :الية ية الينهنيية)على أنيلإ  

حتى تم في نهاية المطاف صيييييييييييييارة ااطا  الن ري    الةرن الماضييييييييييييني بدأ  مراكز البحو  تجري أبحا  معمةة عن هنا المفهو 

  Gon kabat Zinn  وجون كييييابييييت زين  Ellen Langerللية يييية اليييينهنييييية كعلم على يييييد عييييدد من العلميييياء  أبرزهم إلين  نجر  

 .(14: 2021)الضبيانط  

  1990ميييا جعلهيييا في متنييياو  الجميع  شييييييييييييي يييل موماييييد  في عيييا     ؛تطو   الية ييية الييينهنيييية في الغرب إلى د ور علميييية من مييية

   حةةت الية ة النهنية نةلة نوعية في مجا  الحيحة النفسيية والعلاج النفعيني والعلاج المعرفي الةائم على الية ة النهنية 

كعلاج ل فراد اليينين لييدرهم تييا ي  من ا كتليياب الييدو ي؛ مييا أد  إلى تييأسييييييييييييييس أنواع جييديييدة في العلاج النفعيييييييييييييني م ييل العلاج 

 .(15: 2021بالتةبل وا لوما  )العرجان والشيخي  

 أهميـة اليقظـة الـذهنيـة: 2-3

من  د الفعيل إلى الحيالية الواعية    :في تحوييل أنفسييييييييييييينيا من العي  في حيالية مسيييييييييييييتمرة  اإن تطوير الية ية الينهنيية يسييييييييييييياعيد ك ير 

من خلا  تعزيز ا سيييييييييييييتجييييابييييا  ال يفييييية لمواجهيييية الضيييييييييييييغوا   ؛للفعييييل وتعزيز الشيييييييييييييعو  بييييالةييييد ة على إدا ة البيليييية المحيطيييية

 والتحديا   وتتم ل أهميتها في الآتط:

 لأن الويي لح ة بلح ة  بما يسهل ا نفتاح على ال لرا  وااحسار بها. ؛تحسين الشعو  بالتماس  - أ

 تعزيز الشعو  بمعاى الحياة واست شاف المعاى. - ب

 وتزيد الفر  لتعلم الجديد.    وتوسع الر ية    تسهم في  فع مستو  الويي للفرد  نتةاء الم يرا  الملائمة من البيلة ال ا جية  - ج 

 . ( 190  –  189:  2021   د تعزز الةد ة على الت يي اعادة التةييم اايجا ط وتركيم ا هتما  على اللح ة الراهنة )عبد المجي  - د 

 مجـالات اليقظـة الـذهنيـة: 2-4

فةد تناولت الد اسية الحالية أ  عة  -  ين ر للية ة النهنية على أنها مفهو  متعدد المجا    الني  -  في ضيوء التوجلإ الحديث

 مجا    و ي كالآتط:

أن ي ون الشييييييييييي    :مجا  الوصيييييييييييي: هو الةد ة على وصيييييييييييي ال لرا  الداخلية بال لما  ثم العمل بويي بمعاى - أ

على م ان آخر )درنو     افي نشاطاتلإ الآتية حيث   يةو  بأعماللإ  ش ل آلي  في حين ي ون انتباهلإ مركز   احاضر 

2022  :82). 

فالأفراد النين  ؛مجا  التمييم اليةيييييييييييييييييييي : يعاي د جة تطوير الفرد ل ف ا  الجديدة وطريةتلإ في الن ر إلى الأشيييييييياء - ب

بينما الأفراد رير الية ين يعتمدون على  .يولد أف ا  جديدة  ايمتازون بالية ة النهنية ي هرون في تميمهم إبداع

دون أن يحييياولوا إيجييياد تمييم لهييينه الأف يييا  بمعاى أن الية ييية الييينهنيييية  ي ا بت ييا      الأف يييا  والأح يييا  السيييييييييييييييابةييية

 .(13: 2023المتواصل ل ف ا  الحدي ة )خنفر وخمةانط  
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ااحسياسيا  والمعا ف وا نفعا     :مجا  الميييييييييييييييلاح ييييييييييييييية: تعاي ملاح ة وا نتباه لل لرا  الداخلية وال ا جية م ل - ج

 .(298: 2017والمشاهد والأصوا  والروائح )إسماعيل  

مجا  التن يم الناتط للانتباه: هو قد ة الفرد على الملاح ة الدقيةة المسيييييتمرة وا نتباه المن م والمةصيييييود ل ل ما  - د

 .(178: 2022يحد  في اللح ة الآنية التي يعيشها ب ل تفاصيلها )عبار  

 الـذهنيـة:تمـاريـن اليقظـة  2-5

  .واحد  ءلوركيم على  ييييييينيلما يعد التنفس أوضييييييي  موضيييييييوع    اورالب  .لفت ا نتباه -في أ سييييييي  صيييييييو ها   -تشيييييييمل الية ة النهنية  

ويتم    أك ر المراحل التي تسيييييييييييييتطيع إنجازها الفرد بنجاح  -ق  ائإلى عشييييييييييييير دقدقائق من خمس   -ويم ن أن ت ون المراحل الأولى  

 التد ب على الية ة النهنية بال طوا  الآتية:

 الجلور في وضع مريح. - أ

 تركيم العةل على الجسم وا سورخاء و  خاء أي منطةة مشدودة في الجسم. - ب

  قد يحد  أن إرماضييييييييةو رما  العين نصييييييييي    ا نتباه  نت ا  التنفس ومتا عة حركة دخو  الهواء وخروجلإ - ج

يتشيييتت ا نتباه وهنا أمر طبيهي  وهنا ما يفعللإ العةل  وأن ا نتباه لهنا الشيييرود هو بحد ذاتلإ مما سييية للية ة 

كما يجب الشعو  بد جة حرا ة الهواء اثناء دخوللإ وخروجلإ من مجر  التنفس والشعو  بإملاء الرئتين    .النهنية

 افق للجلور والتنفس.ر للإحسار الم ابالهواء  والتأكيد على أن الفرد يجب أن ي ون واعي

  عد دقائق قليلة يتم إعادة الوركيم على الغرفة و  خاء ا نتباه وفتح الأعين. - د

وكيي كيان الشيييييييييييييعو  خلا  دقيةتين و لى أي ميد  كيانيت    التيأميل  عيد الجلسيييييييييييييا  الةليلية يتم بميد  نجياح التيأميل - ه

وهل توجد فروق واضيييييييييييحة  ويم ن إجراء هنه التما ين اثناء الم يييييييييييني من خلا    ؟هنه المرة أفضيييييييييييل من السيييييييييييابةة

الوركيم على كييل خطوة من اللح يية التي تلمس ف هييا الأقييدا  الأ   إلى لح يية  فعهييا مرة أخر  )خنفر وخمةييانط   

2023  :30). 

 قيـاس اليقظـة الـذهنيـة: 2-6

لم يلق نفس ا هتمييييا  الييييني لةيتييييلإ على المسيييييييييييييتو  التجرييي  وفي   -حتى وقييييت قريييييب    -إن قيييييار وتةييم الية يييية اليييينهنييييية  

السييييييييييييينوا  الأخيرة بييييدأ  ا ختبييييا ا  والمةيييياييس الةييييائميييية على التةرير الييييناتط لةيييييار الية يييية اليييينهنييييية في ال هو  في الأدب 

في د اسييييييييييييية الية ية الينهنيية  وللتعرف على م تلي مةياييس الية ية   امهمي اوحةق تطوير هينه الأدوا  تةيدمي ..السيييييييييييييي ولوجي

النهنية تم اسيييييييييييتعرا  الأدب الن ري لهنا المفهو  من خلا  الد اسيييييييييييا  السيييييييييييابةة وم تلي الأو اق البح ية  فوجد  أنها  

 كانت معتمدة في أرلظها على أسلوب التةرير الناتط  ومن بين هنه المةاييس:

 للية ة النهنية:(  MAAS)مةيار  - أ

 .مةيار الية ة النهنية المعرفية الوجدانية - ب

 .مةيار تو نتو للية ة النهنية - ج

 .النهنيةمةيار فيلادلفيا للية ة  - د

 .استبيان الية ة النهنية خماسني الوجوه - ه

 ( 92: 2022)درنو    مها ا  كنتاكط للية ة النهنية - و

    ي الويي التا  لما يدو  داخل الفرد من أف ا  وأحاسييييس في اللح ة الحالية    الية ة النهنيةمن خلا  ما تم عرضيييلإ تعتلر  

ا نفتاح على  او ي بنل  تعاي ايضي .تةبل ال لرة كما  ي في الواقعو دون إصيدا  أح ا  على أن هنه ال لرة ايجابية أو سيلبية   
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وال لرا  رير السيييييييا ة لد  الفرد ومعايشييييييية ال لرة في اللح ة الحاضيييييييرة  شييييييي ل    عالم الأف ا  والمشييييييياعر والأحاسييييييييس المالمة

ن   ؛حيالية من الويي ال ياميل والوركيم على اللح ية الراهنية دون إصييييييييييييييدا  أح يا  مسيييييييييييييبةية   يالية ية الينهنيية  و   .متوازن 
 
ميا يم 

وقد نشييأ  هنه الف رة من الجنو  البوذية  حيث كانت   .الفرد من ملاح ة أف ا ه ومشيياعره وتجا ب حياتلإ  شيي ل موضييويي

ما  ر كجزء أسيييييييييياسييييييييييني من تةنيا  التأمل واليورا
 
لرز  و   .وتم ترجمتها فيما  عد إلى مفاهيم علمية في علم النفس المعاصيييييييييير   ت

 
ت

الية ية الينهنيية في تحسيييييييييييييين قيد ة الفرد على التعياميل مع الضيييييييييييييغوا والتحيدييا  الحيياتيية؛ إذ ا هتميا  بيالن رييا  الحيدي ية 

ي الية ة النهنية الةد ة على الوصييي  مجا  وتشيييمل    تسيييهم في تةليل التوتر وزيادة الشيييعو  با سيييتةرا  النفعيييني والعاطفط

  والملاح ية اليدقيةية ل حياسييييييييييييييس اليداخليية وال يا جيية  والتمييم بين المعلوميا  الجيدييدة والأف يا  المسيييييييييييييبةية اليدقيق للتجيا ب

 وتن يم ا نتباه بطريةة تسمح بالوركيم المستمر على المهمة الحالية. 

عزز من الأداء الأكيادي ي   ؛ذا  أهميية خياصيييييييييييييية في البيليا  التعليميية والعلاجييةالية ية الينهنيية  مهيا ة  وتعيد  
 
م ن أن ت حييث ي 

 هر الد اسييييا  أن مما سييييتها بانت ا  تسييييهم في تحسييييين الويي الناتط والتعامل مع الأف ا  السييييلبية    .والحييييحة النفسييييية
 
كما ت

عد الية ة النهنية عنصير   .بفاعلية  ما يتيح للفرد تحويل التجا ب الضيارطة إلى فر  للنمو الشي  يني
 
في   احاسيم  اوبنل  ت

أو    زيادة الويي وا نتباه والوركيم على الأحدا  اايجابية والسييييييلبية في اللح ة الحالية دون تفسيييييييرهاتعزيز الرفاهية العامة   

 إصدا  أح ا  تةييمية.

 الــدراســات الســابقــة: -1

 
 

 دراســات تنــاولــت المــرونــة النفسيــة: .أولا

 فلسطيييييين: فيييط ( 2012)د اسيية شةييو ة  -1

   الجامعا  الفلسيييييييييييطينية  طلاب  لعلاقة بين المرونة النفسيييييييييييية والرضيييييييييييا عن الحياة لد  على ا  هدفت الد اسييييييييييية إلى التعرف

  وقد اسييييييت دمت الد اسيييييية طالب وطالبة 600من    وت ونت عينة البحث   تحليلياسييييييت دمت الد اسيييييية المنهج الوصييييييفط الو 

مةياسيييييييييني المرونة النفسيييييييييية والرضيييييييييا عن الحياة  واظهر  النتائج وجود مسيييييييييتو  فوق المتوسييييييييي  ل ل من المرونة النفسيييييييييية  

والرضيييييا عن الحياة  ووجود علاقة ا تباطية موجبة بين المرونة النفسيييييية والرضيييييا عن الحياة  ووجود فروق في د جة المرونة 

 ل  النكو .النفسية تعز  للنوع لصا

 مصيير: ط( فيي2015د اسيية جعييي  ) -2

والةد ة على حل المشييييييييي لا  لد   ع  طلاب الد اسيييييييييا      هدفت الد اسييييييييية إلى التعرف على العلاقة بين المرونة النفسيييييييييية

 العليا ب لية الوربية بأسيوا في مصر.

  وطبةت الباح ة مةيار المرونة ا( طالب283واسيييييييت دمت الد اسييييييية المنهج الوصيييييييفط التحليلي وت ونت عينة الد اسييييييية من )

والةيد ة على    وقيد جياء  النتيائج تاكيد وجود علاقية ا تبياطيية موجبية بين كيل من المرونية النفسييييييييييييييية  .النفسييييييييييييييية من اعيدادهيا

 حل المش لا  لد  كل من النكو  واانا .

ميييان:2016د اسيية العييز ي ) -3  ( فييط ع 

   كليية العلو  الشيييييييييييييرعيية   طلاب وعلاقتهيا بيالمهيا ا  ا جتمياعيية ليد     هيدفيت اليد اسيييييييييييييية إلى معرفية د جية المرونية النفسييييييييييييييية

وطالبة  واسيييييييييييت د  الباحث   ا( طالب279واسيييييييييييت دمت الد اسييييييييييية المنهج الوصيييييييييييفط ا  تباطط  وت ونت عينة الد اسييييييييييية من )

بين د جا     وجود علاقة ا تباطية طردية موجبة  ( وأظهر  النتائج2012مةيار المرونة النفسييييييييية المعد من قبل شييييييييةو ة )

 المرونة النفسية ود جة المها ا  ا جتماعية.
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 ( فيط العيييراق:2017د اسيية عبيييد وآخيريين ) -4

كلية الوربية  واسييييييييييت دمت الد اسيييييييييية المنهج الوصييييييييييفط    طلابهدفت الد اسيييييييييية إلى معرفة مسييييييييييتو  المرونة النفسييييييييييية لد  

( 2012وطيالبية  وا داة المسيييييييييييييت يدمية  ي مةييار المرونية النفسييييييييييييييية المعيد من قبيل الزهيري )  ا( طيالبي80وت ونيت العينية من )

واظهر  النتيائج أن عينية البحيث تتصيييييييييييييي بمسيييييييييييييتو  مرتفع من المرونية النفسييييييييييييييية  وعيد  وجود فروق في مسيييييييييييييتو  المرونية 

 انا (-النفسية حسب متغير النوع )ذكو  

 ( فييط اليييونييان: 2018وآخييرون )Vasiliki د اسيية فيياسيلي ييط   -5

هدفت الد اسييييييييييييية إلى التعرف على العلاقة بين المرونة النفسيييييييييييييية والسيييييييييييييعادة المهنية عند المعلمين اليونانيين  وقد اعتمد   

( معلم  وا داة المسيييييييت دمة هو مةيار المرونة النفسيييييييية ومةيار 201الد اسييييييية المنهج الوصيييييييفط حيث ت ونت العينة من )

النتائج إلى وجود علاقة إيجابية بين السعادة المهنية والمرونة النفسية لد  المعلمين  كما أظهر      السعادة المهنية  وأشا  

 نا ( إالد اسة عد  وجود فروق في د جة المرونة النفسية تعز  للنوع )ذكو  

 ( في اسورالييييا:2018) A,Weinberg & MوTomynوانيبيييرج  د اسييية تيييوميييان و -6

هدفت الد اسة للتعرف إلى العلاقة بين المرونة النفسية والسعادة لد  الشباب ا سوراليين  وقد اعتمد  الد اسة المنهج 

(  ييييييي   من سييييييي ان مدينة في تو يا وا داة المسيييييييت دمة هو مةيار المرونة 1000الوصيييييييفط  وت ونت عينة الد اسييييييية من )

رتفعة للمرونة النفسييييية  ووجود علاقة إيجابية بين المرونة النفسييييية  النفسييييية ومةيار السييييعادة  وأظهر  النتائج د جة م

 والسعادة. 

 ( في الجزائيير:2023د اسيية أبيو الةيياسيم ) -7

الجامعة واسيييييييت دمت الد اسييييييية المنهج الوصيييييييفط  طلاب هدفت الد اسييييييية إلى ال شيييييييي عن مسيييييييتو  المرونة النفسيييييييية لد   

( وتم ترجمتلإ 2003  واعتمد  الباح ة مةيار المرونة النفسيييية الني أعده كونو  ودافيسيييون )ا( طالب230وبلغت العينة )

( وأظهر  النتائج أن مسيييييييييتو  المرونة النفسيييييييييية يتوزع بنسيييييييييب متسييييييييياوية بين المتوسييييييييي  2019وتةنينلإ من قبل الةللي عا  )

 الجامعة. طلاب والمرتفع لد  

 دراســـات تنــاولــت اليقظــة الــذهنيـــة: .  اثــاني  

 ( في الو يا  المتحدة الأمري ية: 2008) Araasد اسييية أ ار  -1

 اليينهنييية  الية يية  بين  والعلاقييةالتوتر     ومسيييييييييييييتويييا  اليينهنييية  الية يية  بين  العلاقيية  على  التعرفإلى   الييد اسيييييييييييييية  هيينه  هييدفييت

   ا طالب(  2029) من  الد اسييييية  عينة الوصيييييفط  وت ونت  المنهج  الد اسييييية  واسيييييت دمتالجامعة    طلاب   لد   الناتية  وال فاءة

 حيثالعا     الضيغ   ومةيار العا   الناتية ال فاءة  ومةيار  النهنية  الية ة  لمها ا   كنتاكط  قائمة  الد اسية  واسيت دمت

 اليناتييية  ووجود وال فيياءة الينهنييية الية يية  بين مرتفعيية  بيد جية موجبيية  ا تبيياطييية  علاقية  توجيد  أنيلإ  اليد اسيييييييييييييية  نتييائج  أظهر 

 .التوتر ومستويا  النهنية الية ة سلبية بين ا تباطية علاقة

 ( في الو يا  المتحدة الأمري ية: 2015) Pottsد اسييية بيييوتيييس  -2

 طلاب   لد   البدنية  والحيييييييييحة  اايجابية والعةلية  النهنية  الية ة  بين العلاقة على  التعرفإلى    الد اسييييييييية هنه  هدفت

وطالبة     طالب(  300)  من  الد اسييييييييية  عينة الوصيييييييييفط  ت ونت  المنهج  الد اسييييييييية  واسيييييييييت دمت  .الأولى  المرحلة  في  الجامعة

  إعيداد  وا نتبياه الوييو (  Pear 2006)  إعيداد  الينهنيية للية ية  ال مسييييييييييييية  العواميل  يمةيياسييييييييييييين  اليد اسييييييييييييية  واسيييييييييييييت يدميت
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(Bromn&Ryan 2003  )والمةابلة  أظهر    الباح ة  اعداد  البدنية  الحييييييييحة  واسييييييييتبيان  اايجابية  العةلية  واسييييييييتبيان  

  الية ة د جة  وا تفاع  النهنية  الية ة  مما سية في  الشي  يةضييلإ    الني الوقت  بين علاقة توجد  أنلإ  الد اسية نتائج

  والحيييييييييييييحية  اايجيابيية  العةليية  متغيرا   مع مرتفع  شييييييييييييي يل مرتب   الينهنيية  للية ية  ال مسيييييييييييييية  العواميل الينهنيية  وأن

 .البدنية

 ( في مصييير: 2018د اسيية السيييييد ) -3

  من المراهةين  من عينيية  لييد اليينهنييية والرضييييييييييييييا عن الحييياة   الية يية  بين  العلاقيية  عن  ال شييييييييييييييإلى    الييد اسيييييييييييييية  هييدفييت

   ومراهةة   امراهة  (  250)  من  الد اسييييييييييية  عينة  ا  تباطط  ت ونت  الوصيييييييييييفط  المنهج  الد اسييييييييييية  واسيييييييييييت دمت   الجنسيييييييييييين

  وآخرون  بير  إعداد]  النهنية  للية ة  ال مسييييييييية  العوامل  يمةياسييييييييين  الد اسييييييييية  متغيرا  لةيار  الد اسييييييييية  واسيييييييييت دمت

Bear &et al  2006  الدسييييييييييييو ي    مجدي  إعداد)  الحياة  عن  الرضيييييييييييياو   ( [2014)  وآخرين  البحيري   الرقيب  عبد ترجمة

الد اسيية     عينة  لد   الحياة  عن  والرضييا  النهنية  الية ة  من  متوسيي   مسييتو   وجودعن    نتائجوقد كشييفت ال(  2013

 بين  موجبية  علاقية وجيد  كميا   الحيياة عن  والرضيييييييييييييا الينهنيية  الية ية من كيل  في  واانيا  الينكو   بين  الفروق ريياب مع

 .الحياة عن والرضا النهنية الية ة

 : ةيييودييييالسع ي( ف2018) وي يييالشل ةيييد اس -4

   اليدوادمط   بمحياف ية الوربيية  كليية طلاب من  عينية  ليد   الينهنيية  الية ية  مسيييييييييييييتو   على التعرفإلى  اليد اسييييييييييييية  هيدفيت

  .ا  تباطط   الوصيييفط  المنهج  الد اسييية  واسيييت دمت   لدرهم  الناتية  وال فاءة  النهنية  الية ة  بين العلاقة  عن  وال شيييي

  من  الد اسيييييييية  عينة ت ونتو   الباحث  إعداد  من  الناتية وال فاءة  النهنية  الية ة في  مةياسييييييييني  الد اسيييييييية  واسييييييييت دمت

  أظهر     كمياامرتفعي كان  النهنيية  الية ية  مسيييييييييييييتو  وقد أشيييييييييييييا   النتيائج إلى أن  الوربيية     كليية طلاب  من طالب(  154)

 . الناتية وال فاءة النهنية الية ة بينموجبة  ا تباطية علاقة وجود الد اسة نتائج

   :المتحدة  العربية ااما ا   ي( ف2019)الع ييايشييط  ةيييد اس -5

  الد اسييييية  واسييييييت دمت   الشييييييا قة  جامعة طلاب  لد   النهنية  الية ة  مسييييييتو   على  التعرفإلى    الد اسيييييية هنه  هدفت

وقد   الباح ة  إعداد  من  النفسييية  الصييلابةو   النهنية  الية ة  يمةياسيين  الد اسيية  واسييت دمت  .التحليلي  الوصييفط  المنهج

 ذا   فروق  ووجود  اليينهنييية  بييالية يية  تتمتع  العينييةأن    نتييائج وأظهر   .وطييالبيية اطييالبيي(  250)ت ونييت عينيية الييد اسيييييييييييييية 

   الحياضييييييييييييير   نحو والتوجيلإ الية   التميم   عيدي  في اانيا  لصييييييييييييييال   الجنس لمتغير  وفةيا  الينهنيية الية ية  أ عياد  في د لية

 .المتعددة الن ر بوجها  الويي في فروق وجود وعد   الجديد على ا نفتاح  عد في النكو   لصال و 

   :الجزائر ي( ف2020)وبييوبييلا   ةييولفعييب ةيييد اس -6

الوصفط    المنهج  الد اسة  التعلم  واست دمت  وأساليب  النهنية  الية ة  بين العلاقة  عن  ال شيإلى    الد اسة  هنه  هدفت

 عبد أحلا   أعدتلإ  الني  النهنية  الية ة  يمةياسييييييين  الد اسييييييية  وطالبة  واسيييييييت دمت  ب( طال300)  من  الد اسييييييية عينة  ت ونت

 الية ة  من  متوسييييييييييي   مسيييييييييييتو   وقد أكد  نتائج الد اسييييييييييية وجود(  2015) خزا   أعده  الني  وأسييييييييييياليب التعلم(  2013)  الله

 .الجنس لمتغير اتبع النهنية الية ةأطهر  عد  وجود فروق    كمالد  أفراد العينة النهنية

  :ةييالسعودي ي( ف2021) رانطييزهييال ةيييد اس -7
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 بن  محميد ا ميا   جيامعية  طلاب  ليد   الوجيدانط  وا بيداع  الينهنيية  الية ية بين  العلاقية عن  ال شييييييييييييييإلى    اليد اسييييييييييييية  هيدفيت

ا  تباطط     الوصيييييييفط  المنهج  الد اسييييييية  واسيييييييت دمت  .والأكاديمية  الديموررافية  المتغيرا   ع   ضيييييييوء في  ااسيييييييلامية سيييييييعود

   James Averil جيمس  أفرييلا بيداع وا بت يا    قيائمية  اليد اسييييييييييييية  واسيييييييييييييت يدميت   طياليب(  201) من  اليد اسييييييييييييية عينية ت ونيت

 الية ة  بين  اإحصييييييييائي دالة  موجبة  ا تباطا  وجودإلى   الد اسيييييييية نتائج  كانت حيث   وزملائلإ  لباير  النهنية  الية ة  ومةيار

 العينية  أفراد بين الينهنيية  الية ية  في  د لية  ذا   فروق  وجود  انتفياء عن  النتيائج كشيييييييييييييفيت الوجيدانط  كميا  اابيداع الينهنيية

  .النوع حسب

 : ريييمص  ي( ف2022)  طيييافعيييالش ةيييد اس -8

  للشييييييييييييي صييييييييييييييية  ال لر    ال مسييييييييييييية  والعواميل  الينهنيية  الية ية  من  كيل  بين العلاقية  طبيعية على  التعرفإلى   اليد اسييييييييييييية  هيدفيت

  الد اسييييية  وطالبة  واسيييييت دمت  طالبا( 224)  من  الد اسييييية  عينة ا  تباطط  وت ونت  الوصيييييفط  المنهج  الد اسييييية  واسيييييت دمت

 نتائج  وأظهر (  جما   نعيمة) ترجمة للشيييي صييييية  ال لر    ال مسيييية  العواملو    الباح ة  إعداد  من  النهنية  الية ة  يمةياسيييين

للشييييييي صيييييييية   ال لر    ال مسييييييية  العوامل  بين  من  العصيييييييابية  عاملو   النهنية  الية ة  بين سيييييييالبة علاقة وجود  عن  الد اسييييييية

 من(  ال لرة  على  ا نفتياح   الضيييييييييييييمير  المةبوليية  ا نبسييييييييييييياطيية  ية ية)  العواميل  من  وكيل  الينهنيية  الية ية  بين  موجبية علاقيةو 

 .للش صية ال لر   ال مس العوامل

 
 
 دراســات تنــاولــت علاقة المــرونــة النفسيــة باليقظــة الـذهنيــة:  .اـثـالث

 ( في مصيير: 2017د اسييية إسمييياعييييل ) -1

كلية الوربية والمنهج المسيييييت د   طلاب  هدفت الد اسييييية إلى التعرف على العلاقة بين المرونة النفسيييييية والية ة النهنية لد  

وطيالبية والأدوا  المسيييييييييييييت يدمية مةيياسيييييييييييييني المرونية اايجيابيية المعيد من قبيل   ا( طيالبي223هو المنهج الوصيييييييييييييفط  وبلغيت العينية )

( وقد 2014( ترجمة عبد الرقيب البحيري  وآخرون )2006( والعوامل ال مسييية للية ة النهنية )إعداد بير  2010ع مان )

 أكد  نتائج الد اسة على وجود علاقة ا تباطية موجبة بين المرونة النفسية والية ة النهنية.

 ( فييط مصيير:2020د اسيية عبييد الييرحميين ) -2

هدفت الد اسييييييية إلى التعرف على العلاقة بين الية ة النهنية والمرونة النفسيييييييية لد  عينة من موظفط  ع  الماسيييييييسيييييييا   

إنيا ( وقيد      ( من موظفط اليدولية )ذكو  300اليدولية  واسيييييييييييييت يدميت اليد اسييييييييييييية المنهج الوصيييييييييييييفط وت ونيت عينية البحيث من )

وأظهر  النتائج وجود علاقة ا تباطية    .اسييت دمت الد اسيية مةياسييني المرونة النفسييية والية ة النهنية من إعداد الباح ة

( في 0.01ا عند مسييتو  )موجبة بين الية ة النهنية والمرونة النفسييية  كما أسييفر  النتائج عن وجود فروق دالة إحصييائي  

 النوع لصال  النكو  في مةيار الية ة النهنية ومةيار المرونة النفسية.

 أوجييلإ ا ستفييييادة ميين الييد اسييا  السييابةيية:

 أفاد  الد اسا  السابةة البحث الحالي في الآتط:

 كتابة ااطا  الن ري والرجوع إلى  ع  المراجع العلمية التي و د  في هنه الد اسا  اثراء البحث الحالي. -

 التعرف على ال طوا  ااجرائية ل بحا  السابةة للاستفادة منها في البحث الحالي. -

 تصميم أدوا  البحث  وتحديد مجا   المةاييس.  -

 اختيا  عينة البحث.  -
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 معرفة طبيعة الفلة المستهدفة.  -

 معرفة الأساليب ااحصائية المناسبة التي است دمت في معالجة البيانا .  -

 دعم نتائج الد اسا  السابةة في تحليل وتفسير نتائج الد اسة الحالية. -

 منهـج البحـث وإجــراءاتــه: 

اجراءا  البحث ومنهجية  لنا فهو يشيييييييييمل وصيييييييييي منهج البحث ومجتمع البحث     اتفصييييييييييلي  ايتضيييييييييمن هنا الجزء وصيييييييييف

وعينتلإ  كما يتناو  خطوا  إعداد أدوا  البحث  وتحديد الوسيييييائل ااحصيييييائية المسيييييت دمة في البحث لمعالجة البيانا   

 لتلي  ااجيراءا : اتفصيليي اوفيما يلي وصف

 منهـج البحـث: -

الجيييامعييية اليمنيييية في أميييانييية  طلاب  رهيييدف البحيييث إلى التعرف على العلاقييية بين المرونييية النفسييييييييييييييييية والية ييية الييينهنيييية ليييد   

 صنعاء  لينا فةد اعتمد  الباح ا  المنهج الوصفط ا  تباطط. :العاصمة

 مجتمـع البحـث: -

المةيدين    نيف وخمسيييملة وسيييبعة وثمان  آ( ثلاثة  3587صييينعاء والبالغ عددهم )  :الجامعة اليمنية بأمانة العاصيييمة  طلاب

  .2025 – 2024للعا   

 عينـة البحـث: -

( طالبة  وتم اختيا هم بطريةة العينة العشييييييييييوائية  150و)  ا( طالب  150( طالب وطالبة  منهم )300ت ونت عينة البحث من )

 نسبة النكو  وا نا  في كل كلية بناء  على إحصائيا  الجامعة الرسمية.لضمان تم يل جميع ال ليا   حيث تم تحديد 

 أداة البحـث: -

آ  )قياميت البياح يا  بياسيييييييييييييت يدا  الأداتين التياليتين: مةييار المرونية النفسييييييييييييييية من إعيداد    من أجيل تحةيق أهيداف البحيث

اي 2018الشيييييييييييييي   ( ومةييار الية ية الينهنيية )إعيداد البياح يا ( وفيميا ييأتط تفياصيييييييييييييييل و عيداد مةييار الية ية الينهنيية تب 

 مةيار المرونة النفسية.

 مقياس اليقظـة الـذهنيـة:

 إعـداد مقيـاس اليقظـة الـذهنيـة: .1

صييييييييييينعاء  وذل  للتعرف على   :الجامعة اليمنية بأمانة العاصيييييييييييمةطلاب  رهدف هنا المةيار إلى قيار الية ة النهنية لد  

الجامعة  عد تطبيق  طلاب  من خلا  معرفة الد جا  التي يحصييل عل ها   ؛الجامعة للية ة النهنيةطلاب مسييتو  امتلاا  

 المةيار.

طلعت الباح ا  على الأدبيا  والد اسا  السابةة  ا   الجامعة اليمنيةطلاب  واعداد مةيار يةيس الية ة النهنية لد   

( 2022( ود اسيييييييييييية )درنو   2017المةاييس التي وضييييييييييييعت لةيار الية ة النهنية  و ي: د اسيييييييييييية )إسييييييييييييماعيل   وعدد من  

 (2022( ود اسة )عبار  2023ود اسة )خنفر وخمةانط  

 لل طوا  الآتية:  االمةيار وفة بإعداد  الباح ا قامت

 تحديد المجا   الرئيسية التي شملها المةيار - أ

 كل مجا  حسبصيارة الفةرا   - ب

 صيارة المةيار في صو تلإ الأولية - ج



 هناء علي الأحمدي     شفاء خالد الصيادي                   دراسة ميدانية  الجامعة اليمنية بأمانة العاصمة صنعاء طلاب المرونة النفسية وعلاقتها باليقظة الذهنية لدى  

 أمل يحيى الهادي

 

 
 

ISSN:  2664-5831(print), 2664-584X(online) 20 

 000 

بحسييييب آ اء المح مين وبحسييييب  ؛على مجموعة من المح مين وتعديل فةراتلإ -  في صييييو تلإ الأولية -عر  المةيار   - د

 سييالصدق ال اهري للمةا

 توزيع المةيار على العينة ا ستطلاعية للتعرف على صدقها وثباتها - ه

 يكومترية للمقاييس:االخصائص الس .2

 الصـدق:اختبار  -

عد الصدق من ال صائ  المهمة واللازمة لبناء ا ختبا ا  والمةاييس:   ي 

 (113: 2009الضامن  )بأنلإ "يةيس ا ختبا  الني وضع لةياسلإ"  (2009وعرفلإ الضامن )

 وقد تم است دا  عدة ماشرا   ختبا  صدق المةيار و ي كالآتط:

 الصـدق الظـاهـري:  -

عد الصييييييدق ال اهري أحد الماشييييييرا  الأولية سييييييت د  لتةييم مد  ملاءمة أداة الةيار     ي 
 
هنا البحث  تم تةييم   وفيالتي ت

من خلا  عر  البنود على لجنييية من   ؛الييينهنيييية وكييينلييي  مةييييار المرونييية النفسيييييييييييييييييةالصيييييييييييييييدق ال ييياهري لمةييييار الية ييية  

بهدف الأخن بآ ائهم وملحوظاتهم حو  مناسيييبة فةرا  ( 4أ  عة   )عددهم  في الجامعة  والبالغ    في علم النفس  المت صيييصيييين

   .ووضيييييييييييييوح صيييييييييييييييارتهيا اللغويية  المةياييس يس  وميد  انتمياء الفةرا  إلى كيل مجيا  من مجيا تهم  ايالمةي
 
 ح  وأجمع الم

 
مون على  

 .سييأهم الملحوظا  من آ ائهم لتطوير المةا  الباح ا    وقد أخنطلاب س للييمناسبة المةا

ــاق الداخ  :  - وكنل  ا تباا     من ماشيييييرا  الصيييييدق الت وياي ا تباا الفةرة بالمجا  الني ينت ي إليلإ  صـــــدق الااســـ

 يعاي ذل  أن فةرا  المةيار تةيس نفس المفهو  الني يةيسلإ المةيار.؛ إذ د جة المجا  بالد جة ال لية للمةيار

مع الد جة ال لية للمجا  الني    وقد تم حساب معاملا  ا تباا بيرسون بين د جة كل فةرة من فةرا  المةيار

 ( يوض  ذل .1تنت ي إليلإ والجدو  )

 ( معامل ا تباا د جة كل فةرة من فةرا  المةيار مع الد جة ال لية للمجا  الني تنت ي إليلإ1جدو  )

 ا  تباامعامل  الفةيييييييرة  المجييا    
مستو  الد لة 

Sig(2-tailed ) 
 الييد لييية 

1 

ي
صي

ليو
ا

 

 .0.01دالة عند  000. **697. أجيد انتةاء ال لما  التي تصي مشاعري أو انفعا تط

 .0.01دالة عند  000. **615. يم ناي  سهولة صيارة أف ا ي وآ ااط وتوقعاتط في كلما  2

3 
الضييييييييييييييق أسيييييييييييييتطيع وصيييييييييييييي حالتي  حتما عندما أكون في راية 

 ب لما  مناسبة

 .0.01دالة عند  000. **653.

 .0.01دالة عند  000. **404. من ميولي او اتجا ي الطبيهي التعبير عن خلراتط 4

5 
أسيييتطيع عادة وصيييي ما أشيييعر بلإ في الوقت الراهن بتفصييييل 

 واض 

 .0.01دالة عند  000. **446.

6 

 يية 
لاح

المي
 

 .0.01دالة عند  000. **636. أ ح  عن قصد أحاسيس جسدي تتحراعندما أم ني 

7 
انتبلإ ل حاسييييس م ل حركة الريح في شيييعري أو تأثير الشيييمس 

 على وجهي 

 .0.01دالة عند  000. **578.

8 
انتبلإ ل صييييييييييييوا  م ل دقا  السيييييييييييياعة وتغريد الطيو  أو مرو  

 السيا ا 

 .0.01دالة عند  000. **631.

 .0.01دالة عند  000. **608. أ ح   وااع الأشياء وشناها 9

 .0.01دالة عند  000. **539. انتبلإ ل يفية تأثير انفعا تط على أف ا ي وسلوكط 10
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 ا  تباامعامل  الفةيييييييرة  المجييا    
مستو  الد لة 

Sig(2-tailed ) 
 الييد لييية 

11 

  
يةي

 ال
ييز

مي
الت

 

 .0.01دالة عند  000. **650. است د  كل الأدوا  المتاحة لتحسين قد تط على الفهم

 .0.01دالة عند  000. **547. عللاستطلا أنا محب  12

 .0.01دالة عند  000. **445. ينشغل جزء من تف يري  عيدا عن العمل الني أقو  بلإ 13

 .0.01دالة عند  000. **488. ةأحاو  حل المش لا  بطريةة جديد 14

 .0.01دالة عند  000. **585. أميل إلى الةيا   عدد من الأشياء في نفس الوقت 15

16 

اه 
تبي

لان
ط ل

نات
 ال

يلإ
نب

الت
 

 .0.01دالة عند  000. **462. أعانط من صعوبة في الوركيم بما أقو  بلإ لأناي شا د النهن

 .0.01دالة عند  000. **522. أ ح  كيي تاثر مشاعري على أف ا ي وسلوكياتط 17

 .0.01دالة عند  000. **345. أ كز أثناء الةراءة فيما أقرأه وليس   نيء آخر 18

 .0.01دالة عند  000. **539. أحب التدقيق في تفاصيل الأشياء 19

 .0.01دالة عند  000. **471. أقو   عدة أشياء في وقت واحد بد  من الةيا   عمل واحد 20

 ( 0.01دا  عند مستو  د لة )   ا)**( ا  تبا

( حيث تراوحت قيمة معاملا  ا  تباا بين 0.01عند مسييييتو  )  دا   اترتب  ا تباط( أن كل الفةرا   1يتضيييي  من الجدو  )

(345** -** 697 
 
 عز  صلاحية هنه الفةرا  للتطبيق في البحث.( بالمجا   التي تنت ي إليلإ مما ت

بين د جيية كييل مجييا  من مجييا   المةيييار بييالييد جيية ال لييية لمةيييار الية يية    بيرسيييييييييييييون كمييا تم حسييييييييييييييياب معيياملا  ا  تبيياا  

 .( يوض  ذل 2النهنية  والجدو  )

 ( معامل ا تباا كل مجا  من المجا   بالد جة ال لية لمةيار الية ة النهنية 2جدو  )

 ييد لييية ال Sig(2-tailed )مستو  الد لة  معامل ا  تباا المجييييا  

 .0.01دالة عند  000. **614. الملاح ة

 .0.01دالة عند  000. **709. الوصي

 .0.01دالة عند  000. **628. التمييم الية  

 .0.01دالة عند  000. **720. التن يم الناتط للانتباه

  - 1 المةيار ك ل

 (0.01))**( ا تباا دا  عند مستو  د لة 

( و ي بنل  تعتلر **720-**614( أن معاملا  ا تباا المجا   بالد جة ال لية للمةيار تراوحت بين )2يتضي  من الجدو  )

 ( مما يد  على صدق المةيار وصلاحيتلإ للتطبيق.0.01)معاملا  ا  تباا دالة عند مستو  

 الثبـــات: -

)ال يلانط  بأن "ال با  يعلر عن د جة الدقة والضيييب  والأح ا  في عملية الةيار"  (2011من ال يلانط والشيييريفين )  يشيييير كل  

( و ي قيميية منيياسيييييييييييييبيية حسييييييييييييييب 0.64)للمةيييار وبلغييت قيمتهييا    خ( تم حسيييييييييييييياب ال بييا  بييألفييا كرو نبييا88:  2011والشيييييييييييييريفين  

(Devellis  2017 ) 
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 المـرونـة النفسيـة: مقياس

نت الباح ا  مةيار )آ  الشييييي       الةد ة ا نفعالية"( وتم ت ييفلإ على البيلة اليمنية  ويضييييم أ  عة مجا   و ي 2018تب 

حيث اسيت د  المةيار إلى التعرف على مسيتو  المرونة   "ااي ا  والتفا      التوجلإ ا يجا ط للمسيتةبل   الةد ة ا جتماعية

 من خلا  الد جا  التي يحصلون عل ها  عد تطبيق مةيار المرونة النفسية عل هم. ؛اليمنية الجامعة طلاب النفسية عند 

 صدق الااساق الداخ  :  -

الجدو   قم   بد جا  المجا  الني تنت ي إليلإ لد  جميع أفراد العينة    تم حسييييييياب معاملا  ا تباا بيرسيييييييون بين كل فةرة

 ( يوض  صدق ا تساق الداخلي ل ل فةرة بالمجا  الني تنت ي إليلإ.3)

 ( ا تباا كل فةرة من فةرا  المةيار مع الد جة ال لية للمجا  الني تنت ي إليلإ3جيدو  )

 الفةيييييييرة  المجييا    
معامل  

 ا  تباا

مستو  الد لة 

Sig(2-tailed ) 
 الييد لييية 

1 

يية
عيال

نف
ا 

ة   
ةييد

ال
 

 .0.01دالة عند  000. **557. أستطيع تحمل المشاكل والأزما  بمفردي

 .0.01دالة عند  000. **537. لدي الةد ة على ا ستماع ل خرين حتى وأنا محب  2

 .0.01دالة عند  000. **622. أدير انفعا تط بطريةة مومنة 3

 .0.01دالة عند  000. **595. لدي الةد ة على حل المش لا  والأزما  التي تواجةي  4

 .0.01دالة عند  000. **488. خريناافصاح عن مشاعري تجاه الآ أستطيع   5

6 

ة  
ةيد

ال
 

يية
اع

تم
 ج

ا
 

 .0.01دالة عند  000. **565. استمع لمش لا  وضغوا الآخرين

 .0.01دالة عند  000. **677. خرين في أوقا  الشدةأبن  قصا   جهدي لمساعدة الآ  7

 .0.01دالة عند  000. **669. أقد  المساعدة لأ  ا    أعرفهم 8

 .0.01دالة عند  000. **676. أحب ل خرين ما أحب لنفعني  9

 .0.01دالة عند  000. **631. أظهر التعاطي مع الآخرين وقت ا زما  10

11 
ط 

جا 
اي

لإ ا
وج

الت

بل 
تة

س
لم

ل
 

 .0.01دالة عند  000. **722. اسير في الحياة وفق خط  واضحة

 .0.01دالة عند  000. **626. بأهمية اهدافي في المستةبلاشعر  12

 .0.01دالة عند  000. **675.   تغيب عاي أهدافي مع م الوقت 13

 .0.01دالة عند  000. **441. لدي الةد ة على تغيير خططط في الحياة 14

 .0.01دالة عند  000. **496. أستطيع معرفة أسباب المش لا  التي تواجةي وقت حدوثها 15

16 

ا  
اي 

ا
 

   
فا

الت
و

 

 .0.01دالة عند  000. **372. يعتمد علي في الأوقا  الصعبة

 .0.01دالة عند  000. **625. أسهى إلى تحةيق أهدافي المستةبلية 17

 .0.01دالة عند  000. **709. أشعر أن المستةبل الةاد  أفضل 18

 .0.01دالة عند  000. **697. حياتط لها معاى وهدف 19

 .0.01دالة عند  000. **561. أ   أن الحياة مليلة بالأشياء الجميلة والرااعة 20

 ( 0.01**( ا  تباا دا  عند مستو  د لة ))  

-372**( حيث قيمة معاملا  ا  تباا بين )0.01عند مسيتو  )  دا   ا( أن كل الفةرا  ترتب  ا تباط3يتضي  من الجدو  )

**722 
 
 عز  صلاحية هنه الفةرا  للتطبيق في البحث.( بالمجا   التي تنت ي إليلإ  مما ت

بين د جة كل مجا  من مجا   المةيار بالد جة ال لية لمةيار المرونة النفسيية     كما تم حسياب معاملا  ا تباا بيرسيون 

  :( يوض  4والجدو  )
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 ( معامل ا تباا )بيرسون( ل ل مجا  من المجا   بالد جة ال لية لمةيار المرونة النفسية: 4جدو  )

 ييد لييية ال Sig(2-tailed )مستو  الد لة  معامل ا  تباا المجييييا  

 .0.01دالة عند  000. **668. الةد ة ا نفعالية

 .0.01دالة عند  000. **727. الةد ة ا جتماعية

 .0.01دالة عند  000. **736. التوجلإ اايجا ط للمستةبل

 .0.01دالة عند  000. **731. ااي ا  والتفا   

  - 1 المةيار ك ل

 ( 0.01دا  عند مستو  د لة ) ا )**( ا تبا

( و ي بنل  **736-**668( أن معاملا  ا تباا المجا   بالد جة ال لية للمةيار تراوحت بين )4يتض  من الجدو  )

 يشر إلى صدق المةيار وصلاحيتلإ للتطبيق.  (0.01تعتلر معاملا  ا  تباا دالة عند مستو  )

 الثبـات: -

.( و ي قيمة مناسيييييييبة حسيييييييب 783تم حسييييييياب ال با  بواسيييييييطة ألفا كرونباخ  وكانت قيمة ألفا كرونباخ للمةيار ك ل  ي )

(Nunnally&Bernsten 1994 ) 

 الـوسـائـل الإحصـائيـة: -

تم اسيييييييييييت دا  عديد من الوسيييييييييييائل ااحصيييييييييييائية المناسيييييييييييبة من خلا  ا سيييييييييييتعانة    لتحةيق أهداف البحث ومعالجة البيانا 

 تط:( و ي كالآSPSSبلرنامج الحزمة ااحصائية )

 وذل  لمعرفة متوس  استجابا  أفراد العينة على كل فةرة من فةرا  المةيار. ؛المتوس  الحسا ط -

للتعرف على مد  انحراف استجابا  أفراد عينة البحث ل ل فةرة من الفةرا  وعن كل   ؛ا نحراف المعيا ي  -

 مجا . 

لمعرفة ا  تباا بين الفةرا  بالمجا  الني تنت ي إليلإ  وكنل  ا  تباا بمجا     ؛معامل ا  تباا لبيرسون  -

 بالد جة ال لية للمةيار. 

 ( خمعامل ال با  )الفا كرو نبا -

 لأنلإ مناسب لمةا نة متوسطا  مجموعتين مستةلتين. ( للمةا نة بين متوسطا  النوع T-testاختبا )  -

 :عــرض النتــائــج ومنــاقشتهـــا

  باسييييت دا  الأسيييياليب ااحصييييائية الوصييييفية  من خلا  )المرونة النفسييييية  والية ة النهنية(  ةياسييييينالمتحليل بيانا  تم  

ا  عتماد كلا المةياسييييييييييييين على    وا نحرافا  المعيا ية ل ل فةرة من فةرا  الأداةاحتسيييييييييييياب المتوسييييييييييييطا  الحسييييييييييييابية   ون ر 

 .( لتفسير مستويا  المتوسطا 5مةيار لي ر  ال لاثط  فةد تم است دا  نفس المد  العددي الموض  في الجدو  )

 .المد  العددي لتفسير المتوسطا  حسب مةيار لي ر  ال لاثط (5جدو  )

 المتوس  الحسا ط  مستو  التةدير 

 1.67إلى أقل من  1.00من    ينطبق  - اناد   -من ف  

 2.34إلى أقل من  1.67من  ينطبق إلى حد ما. -احيانأ -متوس  

 3.00إلى  2.34من  ينطبق.  - دائما –عا  

 لنتائج متسلسلة بحسب تسلسل الأسللة:وفيما يلي عر  
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 الجـامعـة اليمنيـة للمـرونـة النفسيـة؟ طلابامتـلاك   ى مـا مستـو السـؤال الأول:   -

الجيامعية اليمنيية على أداة طلاب  جيابيا  تم اسيييييييييييييت يدا  المتوسييييييييييييي  الحسيييييييييييييا ط وا نحراف المعييا ي ا    للإجيابية عن السييييييييييييياا 

 ( يوض  ذل :6الةيار والجدو  )

 الجامعة اليمنية على مةيار المرونة النفسية  طلاب جابا  المتوس  الحسا ط وا نحراف المعيا ي ا ( 6جدو  )

  

و  
لمح

ا
 

 المتوس   ادائم اأحيان اناد   الأسللييييييييييييييية
ا نحراف  

 المعيا ي 

1 

ية
عال

نف
ا 

ة   
ةد

ال
 

أسيييييييييتطيع تحمل المشييييييييياكل والأزما   -

 بمفردي

 162 122 16 الت را  
2.4867 .59806 

% 5.3 40.7 45.0 

2 
خرين لدي الةد ة على ا سيييييتماع ل   -

 حتى وأنا محب 

 160 110 30 الت را  
2.4333 .66861 

% 10.0 36.7 53.3 

 أدير انفعا تط بطريةة مومنة - 3
 92 165 43 الت را  

2.1633 .65172 
% 14.3 55.0 30.7 

4 
ليييييدي الةيييييد ة على حيييييل المشييييييييييييي لا    -

 والأزما  التي تواجةي 

 176 112 12 الت را  
2.5467 .57351 

% 4.0 37.3 58.7 

5 
أسييييييييتطيع اافصيييييييياح عن مشيييييييياعري   -

 خرينتجاه الآ 

 65 93 142 الت را  
1.7433 .79133 

% 47.3 31.0 21.7 

 31932. 2.2747 الأو  )الةد ة ا نفعالية(المتوس  الموزون ال لي وا نحراف المعيا ي للمحو  

6 

ية
اع

تم
 ج

ة ا
د 

لة
ا

 

 خريناستمع لمش لا  وضغوا الآ  -
 208 75 17 الت را  

2.6367 .58805 
% 5.7 25.0 69.3 

7 
أبييين  قصيييييييييييييييا   جهيييدي لمسييييييييييييييياعيييدة  -

 خرين في أوقا  الشدةالآ 

 209 81 10 الت را  
2.6633 .53941 

% 3.3 27.0 69.7 

8 
أقييييييد  المسيييييييييييييييييياعييييييدة لأ ييييييييييييي ييييييا      -

 أعرفهم

 142 125 33 الت را  
2.3633 .67293 

% 11.0 41.7 47.3 

 أحب ل خرين ما أحب لنفعني  - 9
 207 74 19 الت را  

2.6267 .60152 
% 6.3 24.7 69.0 

10 
الآ  - مع  التعيييييياطي  خرين وقييييييت  أظهر 

 ا زما 

 209 80 11 الت را  

2.6600 

.54656 

 

 

 

% 3.7 26.7 69.7 

 36028. 2.5900 المتوس  الموزون ال لي وا نحراف المعيا ي للمحو  ال انط )الةد ة ا جتماعية( 

11 

لإ 
وج

الت

ط 
جا 

اي
ا

بل 
تة

س
لم

ل
 

 ر في الحياة وفق خط  واضحةيسأ -
 86 140 74 الت را  

2.0400 .73042 
% 24.7 46.7 28.7 

 62337. 2.6267 211 66 23 الت را   12
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و  
لمح

ا
 

 المتوس   ادائم اأحيان اناد   الأسللييييييييييييييية
ا نحراف  

 المعيا ي 

 70.3 22.0 7.7 % شعر بأهمية اهدافي في المستةبلأ -

   تغيب عاي أهدافي مع م الوقت - 13
 100 163 37 الت را  

2.2100 .64339 
% 12.3 54.3 33.3 

14 
في  - ليييييدي الةيييييد ة على تغيير خططط 

 الحياة

 159 121 20 الت را  
2.4633 .61909 

% 6.7 40.3 53.0 

15 
أسييييتطيع معرفة أسييييباب المشيييي لا   -

 التي تواجةي وقت حدوثها

 140 132 28 الت را  
2.3733 .64964 

% 9.3 44.0 46.7 

 38662. 2.3427 للمستةبل( المتوس  الموزون ال لي وا نحراف المعيا ي للمحو  ال الث )التوجلإ اايجا ط  

16 

   
فا

الت
 و

ا 
اي 

ا
 

 يعتمد علي في الأوقا  الصعبة -
 184 104 12 الت را  

2.5733 .57071 
% 4.0 34.7 61.3 

 تحةيق أهدافي المستةبليةلأسهى  - 17
 236 54 10 الت را  

2.7533 .50332 
% 3.3 18.0 78.7 

 أن المستةبل الةاد  أفضل أشعر - 18
 223 48 29 الت را  

2.6467 .65056 
% 9.7 16.0 74.3 

 حياتط لها معاى وهدف - 19
 234 54 12 الت را  

2.7400 .52279 
% 4.0 18.0 78.0 

20 
بيييييييالأشييييييييييييييييييييياء   - مليلييييييية  الحيييييييياة  أن  أ   

 الجميلة والرااعة

 167 96 37 الت را  
2.4333 .70276 

% 12.3 32.0 55.7 

 37578. 2.6293 المتوس  الموزون ال لي وا نحراف المعيا ي للمحو  الرا ع )ااي ا  والتفا  (  

 24490. 2.4592 المتوس  الموزون وا نحراف المعيا ي ال لي للمةيار

( 2.45الجييامعيية اليمنييية بلغ )طلاب  ( إلى أن المتوسييييييييييييي  ال لي للمرونيية النفسيييييييييييييييية لييد   6تشيييييييييييييير النتييائج المبينيية في الجييدو  )

( ما يشييييير إلى أن المسييييتو  العا  للمرونة النفسييييية يةع في المسييييتو  المرتفع  وتفاوتت المتوسييييطا    0.24وبانحراف معيا ي )

 وا نحرافا  المعيا ية بين المجا   الأ  عة للمرونة النفسية كالتالي:

 ( ما يع س قد ة متوسطة على إدا ة ا نفعا  .0.32( انحراف معيا ي )2.27الةد ة ا نفعالية: بمتوس  ) -

في التفييياعيييل  ( ميييا ييييد  على مسيييييييييييييتو  مرتفع0.36( انحراف معييييا ي )2.59الةيييد ة ا جتمييياعيييية: بمتوسييييييييييييي  ) -

 ا جتمايي.

( ما يشيييير إلى توجلإ إيجا ط مرتفع نحو 0.39( انحراف معيا ي )2.34التوجلإ اايجا ط للمسيييتةبل: بمتوسييي  ) -

 الت طي .

 ا قوييي  مييا يع س ميلا ( وهو الأعلى بين المجييا   0.38( انحراف معيييا ي )2.63ا ي ييا  والتفييا  : بمتوسييييييييييييي  ) -

 نحو التفا   ومساعدة الآخرين.

 تفسيير نتيجية السياا  الأو : •



 هناء علي الأحمدي     شفاء خالد الصيادي                   دراسة ميدانية  الجامعة اليمنية بأمانة العاصمة صنعاء طلاب المرونة النفسية وعلاقتها باليقظة الذهنية لدى  

 أمل يحيى الهادي

 

 
 

ISSN:  2664-5831(print), 2664-584X(online) 26 

 000 

قيياد ون على   طلاب  مييا يشيييييييييييييير إلى أن ال  يتمتعون بمسيييييييييييييتو  مرتفع من المرونيية النفسييييييييييييييييةطلاب  أظهر  النتييائج أن ال

وكنل  أظهر     .ل نهم قد يواجهون تحديا  في مواجهة ا زما   شييييييي ل مسيييييييتمر  .الت يي مع ظروف البيلة الجامعية

تع س النتائج تأثر المرونة   ..خاصيييييييية في الجوانب ا جتماعية وا ي ا  والتفا      النتائج أن لدرهم مرونة نفسييييييييية عالية

 اي ا ( بينما تم ل الةد ة على إدا ة ا نفعا   تحديخرين)اا وقد ة على دعم الآ   تفا   طلاب  النفسيييييييييييية حيث ي هر ال

أكلر لدرهم  و سيييبب الضيييغوا ا قتصيييادية وظروف الحرب التي تمر بها البلاد  وتتفق هنه النتائج مع د اسييية شيييةو ة  

(  و ود اسيييييية 2017( ود اسيييييية عبيد وآخرين )2017( ود اسيييييية إسييييييماعيل )2016ع د اسيييييية العز ي )( وت تلي م2012)

 (2023)( ود اسة أبو الةاسم 2018( ود اسة فاسيلي ط وآخرون )2018تومان وانبيرج )

 الجـامعـة اليمنيـة لليقظـة الـذهنيـة؟ طلابامتـلاك  ى السـؤال الثـانـي: مـا مستـو  -

الجامعة   طلاب  قامت الباح ا  باسييييييييييت دا  المتوسيييييييييي  الحسييييييييييا ط وا نحراف المعيا ي لد     للتحةق من صييييييييييحة السيييييييييياا 

 ( يوض  ذل :7اليمنية على أداة الةيار والجدو  )

 مةيار الية ة النهنية الجامعة اليمنية على طلاب ( حساب المتوس  وا نحراف المعيا ي لد  7جدو  )

 الأسللييييييييييييييية المحو    
تنطبق إلى 

 حد ما 
 تنطبق 

تنطبق  

 ا ك ير 
 المتوس  

ا نحراف  

 المعيا ي 

1 

ي 
صيييي

لييو
ا

 

أجيد انتةاء ال لما  التي تصيييييييي مشييييييياعري أو  -

 انفعا تط

 78 105 117 الت را  
1.8700 .79701 

% 39.0 35.5 26.0 

2 
وآ اايط ييمي ينيايي  سييييييييييييييهيولييييييية   - أفي يييييييا ي  صييييييييييييييييييييييارييييييية 

 وتوقعاتط في كلما 

 105 114 81 الت را  
2.0800 .78464 

% 27.0 38.0 35 

3 
حتميا عنيدميا أكون في ريايية الضييييييييييييييق أسيييييييييييييتطيع   -

 وصي حالتي ب لما  مناسبة

 62 119 119 الت را  
1.8100 .75441 

% 39.7 39.7 20.7 

4 
الييطييبيييييهييي   - اتييجيييييييا ييي  او  ميييييولييي  عيين ميين  الييتييعييبييييير 

 خلراتط

 75 125 100 الت را  
1.9167 .76047 

% 33.3 41.7 25.0 

5 
أسيييييييييتطيع عادة وصيييييييييي ما أشيييييييييعر بلإ في الوقت   -

 الراهن بتفصيل واض 

 84 106 110 الت را  

1.9133 

.80081 

 

 
% 36.7 35.3 28.0 

 45692. 1.9180 )الوصي(المتوس  الموزون ال لي وا نحراف المعيا ي للمحو  الأو  

6 

 ييية
لاح

الميي
 

عنييدمييا أم يييييييييييييني أ ح  عن قصييييييييييييييد أحيياسييييييييييييييس   -

 جسدي تتحرا

 89 113 98 الت را  
1.9700 .79026 

% 32.7 37.7 29.7 

7 
انتبلإ ل حاسيييس م ل حركة الريح في شييعري أو  -

 تأثير الشمس على وجهي 

 119 127 54 الت را  
2.2167 .72904 

% 18.0 42.3 39.7 

8 
انتبييلإ ل صيييييييييييييوا  م ييل دقييا  السيييييييييييييياعيية وتغرييد   -

 الطيو  أو مرو  السيا ا 

 123 125 52 الت را  
2.2367 .72738 

% 17.3 41.7 41.0 

 أ ح   وااع الأشياء وشناها - 9
 135 114 51 الت را  

2.2800 .73716 
% 17.0 38.0 45.0 

10 
أفي يييييييا ي   - عيليى  انيفيعيييييييا تيط  تيييييييأثييير  لي يييفييييييييية  انيتيبيييييييلإ 

 وسلوكط

 138 132 30 الت را  
2.3600 .65714 

% 10.0 44.0 46.0 
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 الأسللييييييييييييييية المحو    
تنطبق إلى 

 حد ما 
 تنطبق 

تنطبق  

 ا ك ير 
 المتوس  

ا نحراف  

 المعيا ي 

 40030. 2.2127 ال انط )الملاح ة(المتوس  الموزون ال لي وا نحراف المعيا ي للمحو  

11 

  
ةيييي

الي
ز 

يييي
تم

ال
 

اسيييييييت د  كل الأدوا  المتاحة لتحسيييييييين قد تط   -

 على الفهم

 121 124 55 الت را  
2.2200 .73489 

% 18.3 41.3 40.3 

 أنا محب للاستطلاع - 12
 130 117 53 الت را  

2.2567 .73888 
% 17.7 39.0 43.3 

13 
العميييييل   - ينشيييييييييييييغيييييل جزء من تف يري  عييييييدا عن 

 الني أقو  بلإ

 135 97 68 الت را  
1.7767 .79302 

% 22.7 32.2 45.0 

 ةأحاو  حل المش لا  بطريةة جديد - 14
 127 130 43 الت را  

2.2800 .69993 
% 14.3 43.3 42.3 

15 
في نفس   - أمييييييل إلى الةييييييا   عيييييدد من الأشييييييييييييييييييياء 

 الوقت

 128 122 50 الت را  
2.2600 .72629 

% 16.7 40.7 42.7 

 38590. 2.1587 المتوس  الموزون ال لي وا نحراف المعيا ي للمحو  ال الث )التمييم الية (

16 

م 
 يي

تن
ال

اه 
تبي

لان
ط ل

ناتي
الي

 

أعانط من صيييييييييييييعوبة في الوركيم بميا أقو  بلإ لأناي   -

 شا د النهن

 110 92 98 الت را  
1.9600 .83309 

% 32.7 30.7 36.7 

17 
أفيي يييييييا ي   - عييلييى  مشييييييييييييييييييياعييري  تيياثيير  كيييييي  أ حيي  

 وسلوكياتط

 137 123 40 الت را  
2.3233 .69791 

% 13.3 41.0 45.7 

18 
الةراءة فيمييييا أقرأه وليس   -  ييييييييييييينيء  في  أ كز أثنيييياء 

 آخر

 122 93 85 الت را  
2.1233 .82283 

% 28.3 31 40.7 

 أحب التدقيق في تفاصيل الأشياء - 19
 157 98 45 الت را  

2.3733 .73194 
% 15.0 32.7 52.3 

20 
أقو   عدة أشياء في وقت واحد بد  من الةيا   -

  عمل واحد

 110 116 74 الت را  
2.1200 .77520 

% 24.7 38.7 36.7 

 37993. 2.1800 المتوس  الموزون ال لي وا نحراف المعيا ي للمحو  الرا ع )التن يم الناتط للانتباه(

 23809. 2.1173 المتوس  الموزون وا نحراف المعيا ي ال لي للمةيار

( مما يشييييييير 0.23)( بانحراف معيا ي  2.11( إلى أن المتوسيييييي  ال لي للية ة النهنية بلغ )7)تشييييييير النتائج المبينة في الجدو   

 و ي كالآتط:  وقد تفاوتت المتوسطا  وا نحرافا  المعيا ي بين المجا   الأ  عة للية ة النهنية .إلى مستو  متوس 

 ا( وهو الأعلى من بين المجييييا   الأخر  للمةيييييار ويع س وعييييي  0.40( انحراف معيييييا ي )2.21الملاح يييية: بمتوسييييييييييييي  ) -

 
 
 بالمحفزا  الحسية. امتوسط

 ( ما يد  على قد ة متوسطة على التعبير عن ال لرا .0.45( انحراف معيا ي )1.91الوصي: بمتوس  ) -

 ( ما يشير إلى انفتاح متوس  على وجها  الن ر الجيدة.0.38( انحراف معيا ي )2.15التمييم الية : بمتوس  ) -

 متوس  على اللح ة الحالية. ا( ما يع س تركيم 0.37( انحراف معيا ي )2.18التن يم الناتط للانتباه: بمتوس  ) -

 تفسيير نتيجية السياا  ال يانيط: •
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 مسيييييييييييييتو    طلابالليد   عز  هينه النتيجية إلى أن وت

 
على التعياميل مع  ةميا يع س قيد ة مةبولي؛ من الية ية الينهنيية ا  متوسيييييييييييييطي

ظهر  النتييييائج في جوانييييب الملاح يييية والتمييم الية   قييييد  و   .ول ن مع  ع  التحييييديييييا  في مجييييا   معينيييية   الحييييياة اليومييييية

على المها  الأكاديمية كآلية ت يي مع ضغوا  طلاب  يعود على تركيم البما  والتن يم الناتط للانتباه مرتفع المتوس  المستو    

و ي ظاهرة تلاح  في    وان فا  متوسييييييي  مسيييييييتو  الوصيييييييي قد يع س صيييييييعوبة في التعبير اللغوي عن المشييييييياعر  .الد اسييييييية

 .( 136: 2021معو   )مجتمعا  تةل ف ها ال ةافة النفسية 

(  2017( وت تلي مع د اسيييييييية إسييييييييماعيل )2020( ود اسيييييييية بولفعة وبوبلا  )2018هنه النتائج تتفق مع د اسيييييييية السيييييييييد )

 .(2018ود اسة الشلوي )

الجامعة اليمنية ع ى مقياس المرونة    طلابالســــؤال الثــــالــــث: هل يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بدر متوس  درجات  

 لمتغدر النوع؟  االنفسية وفق

إنا ( على -( لعينتين مسييييييتةلتين لحسيييييياب د لة الفروق بين )ذكو  (T-testتم اسييييييت دا  اختبا    للإجابة عن السيييييياا  ال الث

 ( يوض  ذل :8أداة الةيار والجدو  )

تعز  إلى متغير النوع     الجامعة اليمنية طلاب لعينتين مستةلتين لحساب د لة الفروق بين متوسطا  د جا   ( (T-test( اختبا 8جيدو  )

 إنا ( على مةيار المرونة النفسية -)ذكو  

 المتوس   العدد الجنس  المجييييا  
ا نحراف  

 المعيا ي 
df T 

مستو  الد لة 

Sig(2-tailed ) 
 الد لة

 الةد ة ا نفعالية
 1.55156 11.5733 150 ذكر 

 دالة  030. 2.183 298
 1.62095 11.1733 150 انثى 

 الةد ة ا جتماعية
 1.86137 12.7200 150 ذكر 

 دالة  027. 2.226 298
 1.71480 13.1800 150 انثى 

يجا ط التوجلإ اا 

 للمستةبل 

 1.89080 11.9067 150 ذكر 
 رير دالة  083. 1.738 298

 1.96178 11.5200 150 انثى 

 ي ا  والتفا   اا 
 1.83368 12.9933 150 ذكر 

 رير دالة  158. 1.416 298
 1.91690 13.3000 150 انثى 

 المةيار ك ل
 4.91771 49.1933 150 ذكر 

 رير دالة  972. 035. 298
 4.89452 49.1733 150 انثى 

 

بين متوسيييييييطا  د جا  (  α  ≤  0.05)عند مسيييييييتو    اوجود فروق دالة إحصيييييييائي  ( بأنلإ عد  8تشيييييييير النتائج المبينة في الجدو  )

 ( للد جة ال لية )المةيار ك ل(T-test( )0.035( وبلغت قيمة اختبا ) ( )49.1733( واانا  )49.1933النكو  )

 تفسيير نتيجية السياا  ال ياليث: •

  بينميا توجيد المرونية النفسيييييييييييييييةاليد جية ال ليية لمةييار  نيا  في بين الينكو  واا  وقفر ( عيد  وجود 8في الجيدو  )أظهر  النتيائج  

يتمتعون بةد ة    انسييبي  ما قد يشييير إلى أن النكو     النكو    لصييال الةد ة ا نفعالية كانت   للنوع في مجا   افروق دالة إحصييائي

التي     وقد ي ون السيييييييييييبب في ذل  هو العوامل ا جتماعية .أكلر على التعامل مع العواطي السيييييييييييلبية والت يي مع الضيييييييييييغوا

   لةيد ة ا جتمياعية ا  في مجيا  اوكنل  توجد فروق دالة إحصيييييييييييييائيي  .الصيييييييييييييعوبا تشيييييييييييييجع النكو  على إظهيا  الةوة في مواجهية  

ا ن راا في العلاقا  ا جتماعية  ةد ة اانا  على التواصييييل والتفاعل ا جتمايي  و بويم ن تفسيييييرها    .لصييييال  اانا   كانتو 
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 ا  لييد  كييل منر على أن  فسييييييييييييي  ي     الأخر   المجييا  فروق في    ودوج  عييد بينمييا   . شييييييييييييي ييل أكلر من اليينكو  
 
  ليينكو  واانييا  سيييييييييييييميية

 
 
من آثا  الشيييييدائد والمشييييياعر السيييييلبية    موتة ه  ..تمنحهم الةد ة على التغلب على الشيييييدائد و مواجهتها والتعافي منها   مسيييييتةرة

سيييييييييهم في المسييييييييياواة بين النكو  واانا    أالتطو  ال ةافي وا جتمايي    إن  كما .الةوة وتزيد من الت يي واسيييييييييت دامهم لمصييييييييياد 

( ود اسية  2012شيةو ة )مع د اسية   وت تلي  (2018د اسية فاسييلي ط )( و 2017تتفق مع د اسية عبيد وآخرين )وهنه النتائج  

 .( 2018ود اسة تومان ووانبيرج )(  2015جعي  )

ع ى  ،الجامعة اليمنية طلابهل يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بدر متوس  درجات الســــــــــــؤال الــــــرا ــــــع:  -

 لمتغدر النوع؟ امقياس اليقظة الذهنية وفق

( على أداة  إنا -ذكو  لعينتين مسييتةلتين لحسيياب د لة الفروق بين )  (T-test)اسييت دا  اختبا   تم  السيياا  الرا ع   عن للإجابة

 ( يوض  ذل :9الةيار والجدو  )

    الجامعة اليمنية طلابلعينتين مستةلتين لحساب د لة الفروق بين متوسطا  د جا   ((T-testاختبا  ( 9جيدو  )
 
عز  إلى متغير النوع  ت

 ( على مةيار الية ة النهنية إنا -ذكو  )

 المتوس   العدد الجنس  المجييييا  
ا نحراف  

 المعيا ي 
Df T 

مستو  الد لة 

Sig(2-tailed ) 
 الد لة

 اليوصيي
 2.06758 10.4400 150 ذكر 

 دالة  000. 6.933 298
 2.17808 8.7400 150 انثى 

 الميلاح ية
 1.82579 10.9067 150 ذكر 

 رير دالة  176. 1.358 298
 2.15777 11.2200 150 نثى أ

 التمييز اليةي 
 1.69760 10.8067 150 ذكر 

 رير دالة  905. 119. 298
 2.14216 10.7800 150 نثى أ

 التن يم الناتط للانتبياه 
 1.78735 11.0000 150 ذكر 

 رير دالة  363. 912. 298
 2.00670 10.8000 150 نثى أ

 المةيار ك يل
 4.12674 43.1533 150 ذكر 

 دالة  003. 2.972 298
 5.21180 41.5400 150 نثى أ

( اليييييييييجيييييييييدو   فيييييييييي  الميييييييييبييييييييييييييييييينييييييييية  الييييييييينيييييييييتيييييييييائيييييييييج  إحصييييييييييييييييييييييائييييييييييييييييييي9تشيييييييييييييييييييييييييييييييير  دالييييييييية  فيييييييييروق  تيييييييييوجيييييييييد  بيييييييييأنيييييييييلإ  مسييييييييييييييييييييييتيييييييييو     ا(   عييييييييينيييييييييد 

(0.05  ≥  α  )(  ( وبلغيييت قيمييية اختبيييا ) ( )41.5400( واانيييا  )43.1533بين متوسيييييييييييييطيييا  د جيييا  الييينكوT-test( )2.972  )

 ال لية.للد جة 

 تفسيير نتيجية السياا  اليرا ييع: •

 .اليييد جييية ال ليييية لمةييييار الية ييية الييينهنيييية  وكيييانيييت لصيييييييييييييييال  الييينكو  فروق بين الييينكو  وا نيييا  في  لإ توجيييد  أظهر  النتيييائج أنييي

 أظهر  النتائج أن ا نا  أقل قد ة على التعبير عن تجا بهن الداخلية )الوصيييييييييي( مةا نة بالنكو   وهو ما قد ي ون  و 
 
 امرتبط

شيييييييابهة بين تالية ة النهنية م  مجا   با ي  بينما  ..نا  في التعبير عن مشييييييياعرهن  شييييييي ل علايتةيد اا ما   ارالببال ةافة التي  

   جنسين؛ال
 

ت ون البيلة  .. فةد  بالنسبة للتأثيرا  ا جتماعية وال ةافية  أما  .في قد ة الوركيم وا نتباه للمواقي ما يع س تماثلا

قد تسييييياعد     ي ا  والتعاون فال ةافا  التي تشيييييجع على اا   ؛مع الضيييييغوطا   طلاباليمنية ذا  تأثير كبير على كيفية تعامل ال

فراد في التعبير عن المشييييييييييييييييياعر  بينميييييا العواميييييل ا جتمييييياعيييييية الأخر  قيييييد تاثر على قيييييد ة الأ   ا جتمييييياعيييييية في تعزيز الجوانيييييب  

يواجهون صيييييعوبة في الت يي مع   طلابوالضيييييغوا. وبالن ر إلى الوضيييييع ا قتصيييييادي وا جتمايي في اليمن  من المحتمل أن ال

 ما ياثر على أدائهم النفعني وقد تهم على الت يي  ش ل عا . ؛ال روف الصعبة
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( وكنل  اختلفت  2018( بينما ت تلي هنه النتيجة مع د اسيييييية السيييييييد )2020وهنه النتيجة تتفق مع د اسيييييية عبد الرحمن )

 .(2021( ود اسة الزهرانط )2020وكنل  مع د اسة بولفعة وبوبلا )( 2019مع د اسة الع اي ني )

الجامعة   طلابهل توجد علاقة ارتباطية بدر المرونة النفسية واليقظة الذهنية لدى الســــــــــــؤال الخــــــامــــــس:   -

 اليمنية؟  

  . ( يوض  ذل 10تم حساب معاملا  ا تباا بيرسون للمةياسين والجدو  )

 ( معاملا  ا تباا بيرسون للمةياسين10جيدو  )

 Sig(2-tailed  )مستو  الد لة  ا تباا بيرسون  ا نحراف المعيا ي  المتوس   العدد المةيار

 000. **232. 4.89793 49.1833 300 المرونة النفسية 

 4.76187 42.3467 300 النهنية الية ة 

وجود علاقية ا تبياطيية موجبية طرديية بين المرونية النفسييييييييييييييية والية ية الينهنيية  بةيمية    أظهر تحلييل معياميل ا تبياا بيرسيييييييييييييون 

(0.232 r = (ود لة إحصائية عند (p<0.01 ). 

 تفسيير نتيجية السياا  ال ياميس: •

وهنا يعاي أن العلاقة بين المرونة   ؛بين المرونة النفسية والية ة النهنيةطردية  وقد أشا   النتائج إلى وجود علاقة ا تباطية  

أعلى يميلون إلى مما سة     النين يتمتعون بمرونة نفسية طلابوهنا يشير إلى أن ال  .النفسية والية ة النهنية علاقة طردية

أن المرونة النفسيييية سيييمة تجعل الفرد يتمتع بالحيييحة بوالع س صيييحيح  ويم ن تفسيييير ذل  الية ة النهنية بفعالية أكلر   

ن الشيييي صييييية اايجابية تتمتع بالحييييحة النفسييييية   رم التعر  للضييييغوا وا حدا  الصييييادمة  بل إكما    .النفسييييية الجيدة

    اوفرصييييي    اقي الضيييييارطة تحديا   و ما يعتلر الشييييي   ذو المرونة النفسيييييية الم اذ رالبإتتسيييييبب هنه الضيييييغوا في تحديا    

وخلق أساليب جديدة    يساعد الفرد على التف ير وتحرير العةل ا نفسي    اتعو  للتعلم  وكنل  تعد الية ة النهنية متغير  

والح م عل ها دون ا سييييتغراق ف ها   وصييييي ومراقبة محتويا  وعيلإلد اا  ما يسيييياعد الفرد على تنمية الويي واا   ..في التعامل

وبيالتيالي   وملاح ية الفرد تجيا بيلإ وخلراتيلإ بصيييييييييييييو ة واعيية يجعليلإ أك ر قيد ة على الت يي مع ظروفيلإ ..ميا يادي إلى الموضيييييييييييييوعيية

وقد يرجع ا تباا المرونة النفسييييية   .فيسيييياعده ذل  على النجاح في الحياة وت طط الصييييعاب ؛يصييييبح الفرد أك ر مرونة نفسييييية

وهناا ماشييييير للحيييييحة منها أن يتصيييييي الفرد بالمرونة    .ترتب  بالحيييييحة النفسيييييية  إلى أن المرونة النفسيييييية   بالية ة النهنية

وا بتعييياد عن التطرف والح م على الأمو   وات ييياذ الةرا ا  ويسيييييييييييييييياير الآخرين في  ع     في أمو  حيييياتيييلإ  اوأن ي ون متوازنييي

ومن هنييا يم ن تفسيييييييييييييير هيينه النتيجيية أي وجود علاقيية ا تبيياطييية بين متغيرين إيجييابيين وهمييا المرونيية   .لةنيياعتييلإ  االمواقي وفةيي

( ود اسيية 2017باعتبا ها ماشييرا  للحييحة النفسييية  وهنه النتيجة تدعمها د اسيية إسييماعيل )  ؛النفسييية والية ة النهنية

 (2020عبد الرحمن )

 الاستنتــاجــات: 

 بناء  على نتائج البحث يم ن است لا  ا ستنتاجا  الآتية:

أن كلا المفهومين )المرونة النفسيييييييييييية والية ة النهنية( يشييييييييييي ل موا د نفسيييييييييييية ضيييييييييييرو ية لمواجهة التحديا  في بيلة  -

 الجامعة اليمنية. 

 المرونة النفسية والية ة النهنية متصلتان  ش ل وثيق ويم ن تعزيزهما علر برامج تد يبية مشوركة. -

مع التغيرا  والصيييييييييييييعوبييييا  التي يواجهونهييييا نتيجيييية تمتعهم بييييالمرونيييية    قييييد ة كييييل من اليييينكو  واانييييا  على الت يي -

 النفسية.
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وتعزيز التمييم الية  لييد     حيياجيية البيليية اليمنييية إلى تييدخلا  تركز على تحسيييييييييييييين الةييد ة ا نفعييالييية لييد  اانييا  -

 الجميع.

 صعوبة تعميم النتائج  سبب اقتصا  العينة على جامعة واحدة. -

 التـوصيــات: 

 تيط:في ضوء ما توصل إليلإ البحث من نتائج نوصني بالآ

  من خلا  تصيييييييييييييميم برامج تييد يبييية وو   عمييل  ؛الجييامعييا طلاب  ا هتمييا  بتنمييية مهييا ا  الية يية اليينهنييية لييد    -

والةبو  دون إصييييييييييييييدا  أح يا   لميا لهيا من أثر إيجيا ط في  ..تركز على تعزيز ا نتبياه للح ية الحياضيييييييييييييرة  والويي اليناتط

 تعزيز المرونة النفسية.

في الجوانب المرتبطة بالية ة طلاب  لتةديم الدعم اللاز  لل  ؛تفعيل دو  اا شييييييياد النفعيييييييني داخل الجامعا  اليمنية -

 النهنية والمرونة النفسية  مع تد يب المرشدين على است دا  اسوراتيجيا  مناسبة لنل .

ز من قيد ة ال   دمج أنشيييييييييييييطية تنمويية في البيلية الجيامعيية - عز 
 
ي اايجيا ط مع التحيدييا  والضيييييييييييييغوا طلاب ت على الت ي 

 وبرامج تعزيز الححة النفسية.  كلرامج إدا ة الضغوا :الد اسية

تهيييدف إلى إبراز أهميييية التيييأميييل     طلابمن خلا  حملا  توعويييية موجهييية لل  ؛تنميييية ثةيييافييية الويي اليييناتط واايجيييابيييية -

 والتحصيل الأكادي ي الأفضل.  النهاي وتةبل النا  ومها ا  التف ير المرن في تحةيق التوازن النفعني

 المقتـرحـات: 

 في ضوء ما توصل إليلإ البحث من نتائج نةورح الآتط: 

تتنياو  العلاقية بين الية ية الينهنيية والمرونية النفسييييييييييييييية ليد  عينيا     دعوة البياح ين اجراء د اسيييييييييييييا  مسيييييييييييييتةبليية -

م تلفة )م ل: طلاب المدا ر  الموظفين  فلا  عمرية متنوعة( للتحةق من عمومية النتائج وتوسيييع نطاق المعرفة 

 العلمية في هنا المجا .

بما يتلاء    ..تتسييييم بالصييييدق وال با  لةيار كل من المرونة النفسييييية والية ة النهنية   تطوير أدوا  قيار محلية -

 مع السياق ال ةافي وا جتمايي للبيلة اليمنية.

 الجامعة.طلاب تصميم برامج إ شادية لتنمية المرونة النفسية لد   -

 الجامعة.طلاب تصميم برامج علاجية للية ة النهنية لد   -

تهيدف لتوعيية طلاب الجيامعية بيأهميية المرونية النفسييييييييييييييية لتحةيق     عةيد نيدوا  وو   عميل ولةياءا  بصيييييييييييييو ة دو يية -

 صحة نفسية أفضل.
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 قــائمـة المـراجــع 

 
 

 المـراجـع العـربيـة: . .أولا

مجلييييييييييية د اسيييييييييييا    جامعييييييييييية الجزائييييييييييير طيييييييييييلاب لمرونييييييييييية النفسيييييييييييية ليييييييييييد  امسيييييييييييتو   (2023الةاسيييييييييييم  سيييييييييييعد الله )أبيييييييييييو  -1

 390- 377( 1) 14نفسية  

  ( المرونيييييييية النفسييييييييية وعلاقتهييييييييا بالية يييييييية العةلييييييييية لييييييييد  طييييييييلاب كلييييييييية الوربييييييييية2017) ي خييييييييير سيييييييينا  إسييييييييماعيل  هاليييييييية  -2

 335-288   1  ج504مجلة ا  شاد النفعني  جامعة جنوب الوادي  مصر  

النكاء ا نفعالي وعلاقتلإ بالمرونة النفسية لد  طالبا  جامعة ااما  محمد   (2018آ  الشي   رز  بنت عبد الرحمن ) -3

  كلييييييية العلييييييو  ا جتماعييييييية  جامعيييييية اامييييييا  محمييييييد بيييييين سييييييعود ةبيييييين سييييييعود ااسييييييلامية   سييييييالة ماجسييييييتير رييييييير منشييييييو  

 السعودية. ااسلامية  الممل ة العربية

   دا  تش يل.2( المرونة النفسية  ا2020آ  جلالة  بند  ) -4

الفييييييييرق بييييييييين مرتفهييييييييي ومن فبييييييييني المرونيييييييية النفسييييييييية اايجابييييييييية فييييييييي  عيييييييي   (2012آ  شييييييييويل سييييييييعيد  نصيييييييير فت ييييييييي ) -5

  (3) (13)المتغييييييييييييرا  النفسيييييييييييية ليييييييييييد  عينييييييييييية مييييييييييين طيييييييييييلاب الجامعييييييييييية  مجلييييييييييية البحيييييييييييث العل يييييييييييي فيييييييييييي الوربيييييييييييية  مصييييييييييير  

1817-1783 

 طيييييييييلاب المرونييييييييية النفسيييييييييية وعلاقتهيييييييييا بالعواميييييييييل ال مسييييييييية ال لييييييييير  للش صيييييييييية ليييييييييد   (2019البيييييييييا ق  تيسيييييييييير يحييييييييييى ) -6

 جامعة إب   سالة ماجستير رير منشو ة  كلية الوربية  جامعة إب  اليمن.

الية يييييييية العةلييييييييية وعلاقتهييييييييا بالصييييييييمود الأكييييييييادي ي وضييييييييغوا الحييييييييياة المد كيييييييية  (2019بلبييييييييل  يسييييييييرا شييييييييعبان إبييييييييراهيم ) -7

 .1687 - 2649  68كلية الوربية  جامعة الزقازيق  المجلة الوربوية  مصر العدد  طلاب لد  

مسيييييييييييتو  المرونييييييييييية النفسيييييييييييية ليييييييييييد  الضيييييييييييباا والضيييييييييييباا المر وسيييييييييييون  (2022فضييييييييييييلة )  زاد  و طيييييييييييا ق   بوحوفيييييييييييانط -8

( 1) 8العييييييياملين بالوحييييييييدة الرئيسييييييييية للحمايييييييية المدنييييييييية لو ييييييييية باتنييييييية  المجليييييييية الجزائرييييييييية ل مييييييين اانسييييييييانط  الجزائيييييييير  

758  – 779. 

العنييييييييييي الأسيييييييييري وأثيييييييييره علييييييييييى المرونييييييييية النفسييييييييييية للمراهيييييييييق د اسيييييييييية  (2022صيييييييييابرين )  قفايفيييييييييييةو  ياسيييييييييمين  بيييييييييو ار -9

ميدانيييييييييية بمجموعييييييييية مييييييييين المتوسيييييييييطا  وال انوييييييييييا  بو يييييييييية قالمييييييييية   سيييييييييالة ماجسيييييييييتير ريييييييييير منشيييييييييو ة  كليييييييييية العليييييييييو  

   الجزائر.1945ا نسانية وا جتماعية  جامعة قالمة 

 طييلاب الية يية العةلييية وعلاقتهييا بأسيياليب الييتعلم د اسيية ميدانييية علييى عينيية ميين  (2020) وبييوبلا    انييياعااشيية   بولفعيية -10

كليية العلييو  ا نسييانية  جامعيية  منشييو ة كليية العلييو  ا جتماعييية بجامعية قاصييدي مربيياح و قليية   سيالة ماجسييتير رييير 

 الجزائر. و قلة قاصدي مرباح 

ونييييييييية النفسييييييييييية المتضيييييييييمنة فيييييييييي كتيييييييييب الد اسييييييييييا  ر ة والميمييييييييييكادمفيييييييييياهيم الييييييييينا  الأ (2019)جاسيييييييييم  أحميييييييييد محميييييييييد  -11

جامعييييييية  منشيييييييو ة ا جتماعيييييييية فيييييييي الصيييييييي الرا يييييييع ا عيييييييدادي فيييييييي العيييييييراق   سيييييييالة ماجسيييييييتير فيييييييي المنيييييييالمج والتيييييييد يس 

 آ  البيت  العراق
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عليييييييييييييييييييى حيييييييييييييييييييل المشييييييييييييييييييي لا  وعلاقتهيييييييييييييييييييا با ضيييييييييييييييييييطرابا   والةيييييييييييييييييييد ةنييييييييييييييييييية النفسيييييييييييييييييييية و ر لما (2015جعيييييييييييييييييييي   عفييييييييييييييييييياف ) -12

امعييييييييييية أسييييييييييييوا  مجلييييييييييية كليييييييييييية الوربيييييييييييية جالنفسجسيييييييييييمية ليييييييييييد   عييييييييييي  طيييييييييييلاب الد اسيييييييييييا  العلييييييييييييا ب ليييييييييييية الوربيييييييييييية  

 .79-1(  1)20  جديد  مصرالبالوادي 

داء التد يعييييييييييني لييييييييييد  أسيييييييييياتنة الية يييييييييية العةلييييييييييية وعلاقتهييييييييييا بجييييييييييودة الأ  (2023نسييييييييييرين )  خمةييييييييييانطكريميييييييييية و   خنفيييييييييير -13

جامعيييييييية قاصييييييييدي مربييييييييياح    سيييييييييالة ماجسييييييييتير رييييييييير منشيييييييييو ة  التعليييييييييم ا بتييييييييدااط بييييييييبع  ابتيييييييييدائيا  مدينيييييييية و قليييييييية

 و قلة  الجزائر.

 الجامعييييييييييييية طييييييييييييلابنجيييييييييييياز الأكييييييييييييادي ي لييييييييييييد  الية يييييييييييية العةلييييييييييييية  الضييييييييييييغوا النفسيييييييييييييية واا  (2022نييييييييييييو   نييييييييييييو ه )رد -14

نسيييييييييييانية وا جتماعيييييييييييية  جامعييييييييييية محميييييييييييد خيضييييييييييير  سييييييييييي رة  كليييييييييييية العليييييييييييو  اا طروحييييييييييية دكتيييييييييييو اة ريييييييييييير منشيييييييييييو ة(أ)

 .  الجزائر

الية يييييييية العةلييييييييية وعلاقتهييييييييا باسييييييييوراتيجيا  الييييييييتعلم الميييييييين م  (2021مييييييييروة نعمييييييييان وشيييييييياهين  هيييييييييا  صييييييييابر )درييييييييدي   -15

 .185-159(  9)  الجامعة  مجلة بحو   جامعة عين شمس  مصر طلابلد   اذاتي

جامعييييييييييية  طيييييييييييلاب لية ييييييييييية العةليييييييييييية وعلاقتهيييييييييييا باابيييييييييييداع الوجيييييييييييدانط ليييييييييييد  ا (2021الزهرانيييييييييييط  بنيييييييييييد  سيييييييييييعيد أحميييييييييييد ) -16

ااميييييييا  محميييييييد بييييييين سيييييييعود ااسيييييييلامية فيييييييي ضيييييييوء  عييييييي  المتغييييييييرا  الديموررافيييييييية   سيييييييالة ماجسيييييييتير ريييييييير منشيييييييو ة  

 السعودية.الممل ة العربية كلية العلو  ا جتماعية  جامعة ااما  محمد بن سعود ااسلامية  

الية ييييييية العةليييييييية وعلاقتهيييييييا بالرضيييييييا عييييييين الحيييييييياة ليييييييد  عينييييييية مييييييين الميييييييراهةين  (2018السييييييييد  هيييييييد  جميييييييا  محميييييييد )  -17

 945-884  4  ع 8جامعة عين شمس  مصر    النفسية الجنسين  مجلة الد اسا  

الية يييييييية العةلييييييييية وعلاقتهييييييييا بالعوامييييييييل ال مسيييييييية ال ليييييييير  للش صييييييييية لييييييييد   (2022الشييييييييافهي  انتصييييييييا  نصيييييييير ب يييييييير ) -18

 326-397   (24) الجامعة  مجلة كلية الوربية  جامعة المنوفية  مصر طلاب

الجامعييييييييييا  الفلسييييييييييطينية  طييييييييييلابالمرونيييييييييية النفسييييييييييية وعلاقتهييييييييييا بالرضييييييييييا عيييييييييين الحييييييييييياة لييييييييييد   (2012شييييييييييةو ة  يحيييييييييييى ) -19

 (2018ايلو  ) 29بمحاف ة رزة   سالة ماجستير رير منشو ة  جامعة الأزهر  رزة  اسورجع 

الية ييييييية العةليييييييية وعلاقتهيييييييا بال فييييييياءة الناتيييييييية ليييييييد  عينييييييية مييييييين طيييييييلاب كليييييييية الوربيييييييية  (2018)عليييييييى محميييييييد  الشيييييييلوي  -20

 .24 -11(  194شةراء  الممل ة العربية السعودية  ) جامعة الوربية مجلة البحث العل ي في  بالدوادمط 

المرونييييييييييييية العةليييييييييييييية وعلاقتهيييييييييييييا بال فييييييييييييياءة الناتيييييييييييييية ليييييييييييييد  عينييييييييييييية مييييييييييييين طيييييييييييييلاب كليييييييييييييية الوربيييييييييييييية  (2023صيييييييييييييا ة  بيييييييييييييرايح ) -21

 . 24-11( 194بالدوادمط  مجلة البحث العل ي في الوربية  جامعة شةراء  الممل ة العربية السعودية  )

المرونييييييييييية النفسيييييييييييية وعلاقتهيييييييييييا بالةيييييييييييد ة عليييييييييييى حيييييييييييل المشييييييييييي لا  ا جتماعيييييييييييية ليييييييييييد   (2018صيييييييييييال   عبيييييييييييد الله خليييييييييييق ) -22

 منشييييييييو ة معل ييييييييي الوربييييييييية ا جتماعييييييييية والوطنييييييييية فييييييييي المرحليييييييية الأساسييييييييية العليييييييييا فييييييييي الأ دن   سييييييييالة ماجسييييييييتير رييييييييير 

  دن.جامعة آ  البيت  الأ 

 .2( أساسيا  البحث العل ي  ا2009)الضامن  منن  عبد الحميد  -23

الجامعييييييييا  اليمنييييييييية   طييييييييلابالية يييييييية العةلييييييييية وعلاقتهييييييييا بال فييييييياءة الناتييييييييية لييييييييد   (2021الضيييييييبيانط  عييييييييامر محمييييييييد ) -24

 .24-10( 13المجلة الدولية للد اسا  الوربوية والنفسية  جامعة شاندونغ نو ما   الصين )
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 منشو ة  كلية الوربية  جامعة ذما   اليمن.  

الية ييييييية العةليييييييية وعلاقتهيييييييا بالمرونييييييية النفسيييييييية والرضيييييييا اليييييييوظيفط ليييييييد  عينييييييية  (2020عبيييييييد اليييييييرحمن  حنيييييييان أحميييييييد ) -26
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 .537-470(  4)35الوربية. مجلة الوربية  مصر  
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 سلطنة عمان.

جامعيييييييييييييية الطفيليييييييييييييية طييييييييييييييلاب المرونيييييييييييييية النفسييييييييييييييية وعلاقتهييييييييييييييا بالسييييييييييييييعادة لييييييييييييييد   (2022) سييييييييييييييراء شييييييييييييييوكتإالعطيييييييييييييييوي   -32

  ال ييييييييرا  الممل يييييييية ا  دنييييييييية الهاشييييييييمية ةللد اسييييييييا  اانسييييييييانية وا جتماعييييييييية  جامعيييييييية ماتيييييييي ةالتةنييييييييية  مجليييييييية ماتيييييييي

(1 )293  -332 

الةييييييييييد ة التنباييييييييييية للية يييييييييية العةلييييييييييية فييييييييييي تحديييييييييييد مسييييييييييتو  الصييييييييييلابة النفسييييييييييية  (2019)أحمييييييييييد الع اي ييييييييييني   شيييييييييير   -33

  43  ا مييييييييييا ا  جامعيييييييييية الشييييييييييا قة   الوربوييييييييييية جامعيييييييييية الشييييييييييا قة  المجليييييييييية الدولييييييييييية ل بحييييييييييا   طييييييييييلابلييييييييييد  عينيييييييييية 

34  262-290 

مدخل إليى البحيث فيي العليو  الوربويية وا جتماعيية  أساسيياتلإ   (2011زيد والشريفين  نضا  كما  )  ال يلانط  عبد الله -34

 ااحصائية  دا  المسيرة  عمانمنالمجلإ  تصاميملإ  أساليبلإ 

عيييييييييني وسيييييييييلوا الم ييييييييياطرة فالية ييييييييية العةليييييييييية وعلاقتهيييييييييا بالتيييييييييدفق الن (2021معيييييييييو   دنييييييييييا صيييييييييلاح اليييييييييدين إبيييييييييراهيم ) -35

 .180-135 (14)  داء الجامهي  جامعة المنصو ة  مصر  مجلة تطوير الأ بيةكلية الور  طلابلد  

التنبييييييييييا بأ عيييييييييياد التف ييييييييييير ا بت ييييييييييا ي ميييييييييين  (2020والموسيييييييييينى  نييييييييييوا  بنييييييييييت محمييييييييييد ) النجا ييييييييييني  سييييييييييمية بنييييييييييت عبييييييييييد الله -36

المجلييييييييييييية   خيييييييييييييلا  متغييييييييييييييرا  الية ييييييييييييية النهنيييييييييييييية والشيييييييييييييرود الييييييييييييينهاي المتعميييييييييييييد والعفيييييييييييييوي ليييييييييييييد  طالبيييييييييييييا  الجامعييييييييييييية

 .44-72(  65)السعودية للعلو  النفسية  السعودية  



 AL-yemenia University Journal, December -2024 (12)                       2024 ديسمبر –  الثاني عشرالعدد  –مجلة الجامعة اليمنية 
 
 
 

 

35 ISSN:  2664-5831(print), 2664-584X(online) 

 

المرونيييييييية النفسيييييييييية وعلاقتهيييييييييا بمهييييييييا ا  التواصيييييييييل والحييييييييحة النفسيييييييييية ليييييييييد   (2017الهاشييييييييمية  سيييييييييعادة بنييييييييت عبيييييييييد ) -37

جامعيييييية نييييييزو  سييييييلطنة عمييييييان فييييييي ضييييييوء  عيييييي  المتغيييييييرا    سييييييالة ماجسييييييتير رييييييير منشييييييو ة  كلييييييية طييييييلاب عينيييييية ميييييين 

 العلو  والآداب  جامعة نزو   و ية نزو   سلطنة عمان.

جامعييييييييية الملييييييييي   طييييييييلاب الية ييييييييية العةلييييييييية وعلاقتهيييييييييا بالسييييييييعادة النفسيييييييييية ليييييييييد   (2017الوليييييييييدي  عليييييييييي بيييييييين محميييييييييد ) -38

 .41-68(  1(  )4خالد  مجلة جامعة المل  خالد للعلو  الوربوية )

 ثانيا.  المييراجييع الأجنبييية: 

1- Araas   T. (2008): "Associations of Mindfulness  perceived Stress  and Health Behaviors in College 

freshmen " (Doctoral dissertation). Arizona State university  Available from pro Que. 

2- Bear   R. & Smith   G. & Hopkins  J. & Krietemeyer   J. (2006): “Using Self- Report Assessment 

Methods to Explore Facets of Mindfulness”. Assessment   13 (1) 27 – 45. 

3- Devellis   R.F. (2017) - Scale development: "Theory and applications" (4th ed.). Sage Publications. 

4- Kabat- Zinn  J. (2002): “Commentary of Maju madr etal: Mindfulness for health. Th   Journal of 

alternative and complementary medicine 8 6 731-735 

Http:/doi.org/10.1089/10755530260511739. 

5- potts   S. (2015): "The Relationship of Mindfulness and positive A Mental and Physical Health 

Among college students (Master thesis)". Utah State University. 

6- Tomyn  A & Weinberg  M. (2018): "Resilience and Subjective Wellbeing Psychometric Evaluation 

in young Australian Adults". Australian Psychologist  53(1)  68-76 

Vasiliki  B. Vasiliki k & Maria  L. (2018):                      7- Resilience and occupational well-being of Secondary 

education teachers in Greece Issue 
  



 هناء علي الأحمدي     شفاء خالد الصيادي                   دراسة ميدانية  الجامعة اليمنية بأمانة العاصمة صنعاء طلاب المرونة النفسية وعلاقتها باليقظة الذهنية لدى  

 أمل يحيى الهادي

 

 
 

ISSN:  2664-5831(print), 2664-584X(online) 36 

 000 

 


