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 بحث بالغة العربية : مستخلص ال

برنددا تلرددتسقائل ددا ال لدد لدريليددىلدرفلليددىل ددئلبلددتل لدد لدر  دد لا ل ر  دد  لا ليدد لدركشددعل دد ل هددت الدرتسد ددىل ردد ل
 ز دال لد ل ج دو    ل هدتده اللطدلابلاا فدىلدرلداهر  د ل( 20درنهوضلدلأكادي ئلرتىلطلابلدرجا فى،ل بلغدال  ندىلدرتسد دىل 

(ل ا دا،ل د د مت ال20-19،ل ررد هالد  اسهال دالبد  ل طاربا( 10)،ل درثانيىلضابطىل كونىل  لطاربا(لل10رجرقايىل كونىل  ل 
(،ل2005درتسد ىلدر نهتلشب لدر جرقائلر  ل د لههدتدالدرتسد دى،لطبلدال لد هال قيداال لد لدر  د لا ل   دتددلزقنديل   دودلشدل ر،ل

(،ل درارنا تلدرلا ال لد لدريليدىلدرفلليدىل   دتددلدرباهثدى(،ل بفدتل2018 قياالدرنهوضلدلأكادي ئلد تددله  ل اتلدر    لدرزغائل 
كشلالن ا تلدرتسد ىلدر اريىل  ل ادودل در ذلتددلدةردىل هصدا يىل ندتلل(spss) ر ل  لدرن ا تلبا  متدملبرنا تلدر زملدلإهصا يى

ب  ل  و طئلسريلدساادلدر ج و ىلدر جرقايىل درضابطىل ل ل قيداال لد لدر  د لا ل  قيداالدرنهدوضل( 0.01)   وىلدرتةرىلل
دلأكددادي ئلبفددتلرطا دد لدرارنددا تلدر ددتسقائ،لك ددالهشدداسدلن ددا تلدرتسد ددىل ردد ل ددتمل اددودل ددر ذلتددلدةرددىل هصددا يىلبدد  ل  و ددطئل
سراددتساادلدر ج و ددىلدر جرقايددىل ددئلدرقيا دد  لدربفددتلل در  بفدد ل لدد ل قيدداال لدد لدر  دد لا ل  قيدداالدرنهددوضلدلأكددادي ئل دلأبفددادل

  درتساىلدركليى(.ل

 النهوض الأكاديمي -قلق المستقبل -العقليةليقظة ا  الكلمات المفتاحية:
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: الانجليزيةمستخلص البحث باللغة    
 

The study aimed to reveal the effectiveness of a training program based on mental alertness in 

reducing future anxiety and improving academic advancement among university students, and the 

study sample reached (20) Cairo University students distributed to two groups, one experimental 

consisting of (10) students, and the second control consisting of (10) students, and their ages 

ranged between (19-20) years, and the study used the semi-experimental approach to achieve the 

objectives of the study, applied to them the scale of future anxiety (prepared by Zainab Mahmoud 

Shukair, 2005), the scale of academic advancement prepared by Amal Abdul Mohsen Al-Zoghbi 

(2018), and the program based on mental alertness (prepared by the researcher),After analyzing 

the results using the statistical packages program (SPSS), the results of the current study revealed 

that there are statistically significant differences at the level of significance (0.01) between the 

average ranks of the experimental and control group scores on the future anxiety scale and the 

academic advancement scale after the application of the training program, and the results of the 

study indicated that there were no statistically significant differences between the average ranks 

of the experimental group scores in the dimensional and tracking measurements on the future 

anxiety scale and the academic advancement scale (dimensions and total score). 

Keywords:The Mindfulness-  future anxiety-The academic advancement. 
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 : مقدمة 
يعدديطلطددلابلدرجا فددىلدر ددومل ددئل ددارال دد   لدر غ  ددرلدر ددرقملدتلازبددرلدرفددارالب  غ ددرددل  ود ددعلةل
هصرلرهالكار ر بل دركودسثل رفلتلدر ضاس ل  ر ىلدر غ  رلدةا  ا ئل صفوبىلر ل د لدررببدادلدرتدريدىل
 كثر ل غردءددلدر يا ل ضفعلدرقيالدرتانيىل درملقيىل  اليمل لدرصردعلدرتللاؤثرل ئلهيا لدرطلابلدرنل يىل

ل درلكرقىل ه لوبلهيارهال  الانجال  لتركلدرشمصيىلغ رلدر  زنىلدر    ىلبارلل .ل
 تليفتلدرلل ل  لظودهرلهتدلدرفصر،لرتسادىل  لبفضدهالهطلد ل لد لدرفصدرلدردتللنعيشد ل  صدرل

 جاللدرتسد دىله لدرلل (ل هولههتلدرلوىلدر ئلر اهال ئلبناءله لهتملشمصيىلدرلردلبلاللهيارهال ودءل ئل
 ددئل جدداللدر يددا ل،لك دداليفددتلدرللدد ل دد لدر شددكلادلدرنل دديىلدرها ددىلدر ددئلرودادد لدرطلبددىلبصددلىل ا ددىل طلبددىل
درجا فددادلبصددلىلباصددى،ل ترددكلركددو لطلبددىلدرجا فددىلاوداهددو لدرفتاددتل دد لدرضددغو لدر ددئلاددؤدللبهددال رددئل

 هاةدل  لدرلل لدرتلل تليص اهالن يجىلر مو هال  لدر   لا لدر جهول.
 قزدددلدرلل لرتىلطلابلدرجا فىلريسل لطلب ايلدرموال  لدرلش ل ئل جاللدرتسد ىلب لا جا زل
تردكلدرمددوال د ل ددتمله كانيدىلدر صددولل لد ل هنددىل  ظيلدى(لبفددتلدر مدرفل  دداليجفلهدال ضددا   ل ردئل ا  ددىل

 .درفاطل  ل  لدرف  ل هول الي   لبلل لدر   لا لدر هنئ
 در قيلىل  لهناركله بابلكث رل    جت لر  ت ئلزقاد لدرللد لردتىلطلبدىلدرجا فدى،ل فلد لدرصدف تل
در يا ئلرزدددلدرصرد ادل در ر بل قدزدددلدر طدرال دلإسهدابل  لد لدرصدف تلدة  صدادللادزدددلدة د هلا ل
 ر نا صل رصلدرف  ل قل لدرتب ل  صادسلدرثر  ل  ال ل لدرصف تلدةا  ا ئل إ لدرفلا دادلردزدددلرفلدتد ل
 ردتهوسد له دد لددبد لدلأ ددر لدرودهدت ،لكدد لتردكلاددؤدلل ردئلضددفعلدرقديال دنهيدداسلدركث درل نهددال  دالاددؤدلل رددئل

ل(.108،ل2001زقاد لدرلل ل ه  لدلأه ت،ل
 لدد لهه يددىله لادد فلالدرطددلابله ليكونددو لهكثددرل ر نددىلهكادي يددىللMartin&March(ل2009هكددتل 

  لبلاللرطوقرلرواهادل فرفيىل  اطفيىل  دلوكيىل يجابيدىلن دولدر يدا لدلأكادي يدى،ل در دئلي كد لر قيلهدال
لبشك لهكثرل فاريىل  لبلاللزقاد لرفرضلدرطلابلرلفود  لدرو ا يى.ل

(ل ل لهه يىلدر تب لدردتللاركدزل لد لدرفود د ل درف ليدادلدر كيفيدىل دئل(Martin, 2007ك الاؤكتل
هيا لدرطلاب.ل  تلرش  لهتهلدر تبلادلرطوقرل هاسددلدرطلابل دئلر تادتلدلأهدتدال رددس لدر ه دى،ل افد ل

 قفرالدرنهوضلدلأكادي ئلبأن :ل" تس لدرطاريل ل لدر غليل ل لدرنك ادللدر فلالتددلصلىلب يا لدرطاري.
ل(.Martin, 2013, 488 در  تيادلدر ئلهئلازءل  لدر يا لدلأكادي يىلدر و يى"ل 

(ل رد لدردت سلدلإيجدابئلدردتللاؤديد لدرنهدوضل۲01۸- ابدتا له  ل دفتل   تلروصلالن ا تلدسد ىل
 دلأكادي ئل ئلر ص  لدرطلابل درلتس ل ل لدر كيفل در ود  لدلأكادي ئ.

كأهددتثلدلأ ددار يلدرفلاايددىل Mindfulness  قددأرئلدرفددلافل دد لطرقدد لرددتبلادلدريليددىلدرفلليددى
 Mindfulness در تاثىلن اي ا.ل   لهتهلدر تبلادلدرفلاايى:لدرفلافلدر فر ئلدر انئل ل لدريليىلدرفلليى
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Based Cognitive Therapy (MBCT)سهلكد ل د :لري دتدل،ل  ديجال،ل  ريدام  ,Segal) ،ل درتللطدور
Wiliams, & Teasdale, 2002) دل ل ل لهوملدريليىلدر أ ليى   Mindfulness meditation. د   اد 

ارادمل ب ردافىلدرب دوثل درتسد دادلدر دابلىل دئل جداللدريليدىلدرفلليدى،لا اد  له لدةه  داملبهدالهن دال
 : ر لقيا هال ل له االد  ردض  ،ل ه ا

الب مرادددادلدرصددد ىللالأول: ال وقددد  ه لدريليدددىلدرفلليدددىلردددرربطلبفلدددالدردددنلسلدلإيجدددابئ،ل ق كددد لد  باسهدددال نا ددد 
درنل يى،ل رهالرأث رل ولل ئلدلأددءل در ود  ،ل هااز دلضتلدرضغو لدرنل يى،ل هدتدل دالهكترد لن دا تلدرتسد دادل
دةسرباطيددددىل ددددئلهددددتدلدر جددددال،ل در ددددئله ددددلردل دددد ل اددددودل لا ددددىلبدددد  لدريليددددىلدرفلليددددى،ل بفددددتلدر يدددداهرل

البدارط وا،ل ر  د لدرغ دوضل  & Ritchie)  در ؤشدرددلدرتدردىل لد لدرصد ىلدرنل ديى،ل لدتلدسربطدال يجابيد 
Bryant, 2012)ل رلدتارلدردتددل، (Rasmussen & Pidgeon, 2011) ا ليدىلدردتدد،ل دلإنجدازل  

ربطدال دلاي البدارلل ل،ل دسل(Dekeyser et al., 2008) ،ل در فداطع(Brausch, 2011) دلأكدادي ئ
 Fetterman et) ،ل درفصابيىل دةنت اعيى(Schmertz, Masuda, Anderson, 2012) دةا  ا ئ

al., 2010)ل در لك درلدرن طدئلدر دلائ، .Thinking Negative Automatic (Frewen et al., 
ل.(2008
ه لدريليىلدرفلليىلر  متملكفا  ل  ا ئلضتلدر درض،ل ر دهال دئل دلافلدرفتادتل د لدةضدطردباد.لللالثاني:

  تلرأكتلهتدلدة  ردضل  لبلالل الهشاسدل ري لن ا تلدرتسد ادلدر ابلىل  ل ا ليدىلدريليدىلدرفلليدىلك دتب ل
  بلددتلدرضدغو  (Kim et al., 2009) ،ل  دلافلدرللدد (  لاادئل دئل ددلافلدضدطردبادلدلأكدد 

(Carmody et al., 2008; Smith et al., 2008)ل بلتلدلأ كداسلدرل عيدى، (Hepburn et al., 
،ل رنيديالدردتددل ر ل د ل(Kaviani, Hatami, & Javaheri, 2012) ،ل ر  د  لادود لدر يدا (2009

ل..(Caldwell et al., 2010) اود لدرنوم
 رأ ي ال ل ل الرلتملااءدلهتهلدرتسد ىلرلكشعل  ل ا ليىلبرنا تل دا ال لد لدريليدىلدرفلليدىل دئل

لبلتل ل لدر   لا لر     لدرنهوضلدلأكادي ئلرتىلطلابلدرجا فى.
 الإحساس بالمشكلة أولا : 
در زقتل  لدةه  املل هضاا   ا  در فليا، در ربيى  جال  ئل ها ى رغ رددل در اضيى درفشر در نوددل شهتدل

  اللدر   لا ل،ل درنهوضلدةكادي ئلل،ل رك بتسد ىللدركث رل  لدر  غ رددلدرنل يىلدةيجابيى،لكتسد ىل ل لل
لدلأبرى.ل در ربوقى بار وضو ادل  وسنال  ا  تد  ل ل لدر وضوع بهتد در  ف لى درتدس ادل رزدل

زقاسرهالرلطلب ل ئلدثناءلدرتسد  ل در  تثل فهال  للدرتسد يىل  لبلاللللل  شكلىارب درباهثى  ه اا بته لل
،له ثلةهياللبأ للدرطلابلل ئلدلآ نىلدلأب ر لرتاهالل ه االلزد تللبارلل ل لئلللل للهالن ولدر   لا 

   لالهال  اليك نلىل  لغ وضلل هتدلدرشفوسللافلهال ئلهارىل  ل تمللدرنهوضللدلأكادي ئل كتركل
هشاسدلن ا تلدرفتاتل  لدرتسد ادلدرفربيىل دلأانايىل ر لدسرلاعل   وقادل ل لدر   لا لرتىلطلابلدر رهلىلل
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 در ئل تلرؤثرل لبال ل لدر  ص  لل(،لل2019درجا عيىل   لهتهلدرتسد اد:لدسد ىل فادلكا  ل رنئل  ت 
دةكادي ئل درنارتل  لرتنئلل   وىلدرنهوضلدةكادي ئلرتىلرلكلدرل ىلدر ه ىل ئلدر ج  م،لك الهشاسدل

،للر   ن لرتىلرلكلدرل ىلدر ه ى،ل  لثال ايلدرف  ل ل لل(Collie , 2014)دسد ىللن ا تلدسد ادل نها:
ر    لل درفلليىل ئل دريليىل برنا تل ا ال در فرال ل ل ا ليىل در ارئل ر ل  ا رىل درب ثل   لي ل ف ل

 ت للدر  ا يىلدةنلفاريى،للدرنهوضلدةكادي ئلرتىلطلابلدر رهلىلدرثانوقىلدر  لو   لدسد يا
 تحديد المشكلة البحثية  ثانيا : 

لي ك لر تاتل شكلىلدرتسد ىل ئلدر ؤدللدرر ي ئلدر ارئ:
 ال ا لي لبرنا تلرتسقائل ا ال ل لدريليىلدرفلليىل ئلبلتل ل لدر   لا لر     لدرنهوضلدةكادي ئللل

 رتىلطلابلدرجا فى؟ل
ل ق لرعل  لدر ؤدللدرب ثئلدرر يسلدة  لىلدرلرعيىلدةريىل:ل

ل ل لدر   لا لرتىلطلابلدرجا فى؟لبرنا تلرتسقائل ا ال ل لدريليىلدرفلليىل ئلبلتل ال ا ليىلل-1
 ال ا لي لبرنا تلرتسقائل ا ال ل لدريليىلدرفلليىل ئلر     لدرنهوضلدلأكادي ئلرتىلطلابلل-2

لدرجا فى؟ل
برنا تلرتسقائل ا ال ل لدريليىلدرفلليىل ئلبلتل ل لدر   لا لرتىلطلابلل ا ليىل ال تللد   ردسقىلل-3

ل?درجا فى
 ا لي لبرنا تلرتسقائل ا ال ل لدريليىلدرفلليىل ئلر     لدرنهوضلدلأكادي ئلرتىلل ال تللد   ردسقىلل-4

لطلابلدرجا فى؟ل
 ثالثا: أهداف الدراسة 

لرهتالدرتسد ىلدر اريىل رئ:ل
برنا تلرتسقائل ا ال ل لدريليىلدرفلليىل ئلبلتل ل لدر   لا لرتىلطلابلل    ل ا ليىدركشعل -1

 درجا فى
 ا لي لبرنا تلرتسقائل ا ال ل لدريليىلدرفلليىل ئلر     لدرنهوضلدلأكادي ئلرتىللللدركشعل  ل-2

لطلابل
 درجا فى

برنا تلرتسقائل ا ال ل لدريليىلدرفلليىل ئلبلتل ل لدر   لا لرتىلل ا ليىللد   ردسقىلالتحقق من  -3
لطلابلدرجا فى

دريليىلدرفلليىل ئلر     لدرنهوضلدلأكادي ئلل ا لي لبرنا تلرتسقائل ا ال ل لد   ردسقىلالتحقق من  -4
 رتىلطلابلدرجا فى
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 رابعا: أهمية الدراسة  
 الأهمية النظرية:

دلأكدادي ئل  لد لدر  د لا ل تردكل د لبدلالل درضلل رلاءلدرضوءل لد ل لداميالدريليدىلدرفلليدىل درنهدوضل .1
لدلأطرلدرنيرقىلدر وض ىلرها،ل ه بابها،ل بصا صها،ل طرذلقيا ها.

لدر ك بىلدرفربيىله ثلرفتّل  لدر لاميالدر تاثىلن ايا ل ئل لالدرنلس. ثردءل .2
دلأكددادي ئلرددتىل  نددىلدرتسد ددىل دد للدركشددعل دد ل ا ليددىلبرنددا تل ددا الدريليددىلدرفلليددىلر   دد  لدرنهددوضل .3

لطلابلدر رهلىلدرجا عيىلبهتالبلتل ل لدر   لا .
 كددتركلرراددملهه يددىلدر رهلددىلدرف رقددىلدر ددئلر فددرضلرهددا،ل هدد لدر ردهلددىلدر  ددأبر ل  دد لبددلاللدةه  ددامل .4

بطايفددىلرلددكلدر رهلددىل   ا رددىل  ددا ت لهددؤةءلدرطددلابل لدد لبلددتل فانددارهالدرنل دديىل دلأكادي يددى ل ددتل
لانفكسلتركل ل لرطوسلشمصيارهالبصوس ل يجابيى.

 الأهمية التطبيقية:
 ددتلر ددا تلن ددا تلدرتسد ددىل لدد لدرو ددوال لدد لدلأ ددبابلدر ؤديددىلرهددتهلدر شددكلادل درضددغو لدر ددئلرودادد ل .1

طددددلابلدر رهلددددىلدرجا عيددددىل  ددددالي دددد البددددار فرال لدددد لدرطددددرذلدرصدددد ي ىلرل فا دددد ل فهددددال دددد لااندددديل
لدر  ؤ ر  .

 ضددمل ج و ددىل دد لدر وصدديادل ددتلر ددا تل لدد لرلددتيالبفددتلدر لددوللدر ل رهددىلرل ددتل دد لبطددوس لهددتهل .2
لدر شكلادلرتىلطلابلدر رهلىلدرجا عيىل تلرل تلدرفا ل  ل ئل جاللت للدةه يااادلدرماصى.ل

 خامسا:  مصطلحات الدراسة  
 mindfulnessاليقظة العقلية:  -1
"لد  ل صدتدسلmoment to momentدردو ئلبدارمارددلر يدىلبل يدىلتعررف اليقظرة العقليرة بانهرا: ▪

هكددا،ل بهددتدلدر فندد لانيددرل ر هددال لدد لهنهددالهارددىل ري ددال دد ى،ل ق كدد لرن   هددال دد لبددلاللدر  اس ددادل
ل(.Davis & Hayes, 2011, 198در أ  "ل  دلأنشطىل ث ل

در ردقبىلدر    ر لرلمادردد،ل در رك دزل لد لدرمادرددلدر اضدر لهكثدرلوتعرف اليقظة العقلية إجرائيًا بانها: ▪
 دد لدةنشدددغاللبددارمارددلدر اضددديىله لدلأهدددتدثلدر  دد لاليى،ل رلاددد لدرمادددرددل در  ددا ال فهدددا،ل  وداهدددىل
دلأهتدثلباركا  لك الهئل ئلدرود م،ل بت  ل صتدسلههكاملرل ي يىل ل ها.ل ق ك لقياالدريليدىلدرفلليدىل

ا–  ددئلدرتسد ددىلدر اريددىلبأنهددالدرتساددىلدر ددئلي صدد ل ل هددالدرطاردديل لدد ل قيدداالدريليددىلدرفلليددىلل- ارد يدد 
لدر   متمل ئلدرتسد ى.

لAcademic Buoyancyالنهوض الاكاديمي:-2
در دأساالصدفوددل هاوطدال دئلدر يدا لدلأكادي يدىلدر و يدىل هدول م لدعلليعرف النهوض الاكاديمي بانهرا: ▪

ل(.Marsh, 2009, 354 &Martin  لدرصفابلدر اد له لدر ز نىلدر رربطىلبارص ودل 
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ا بانهررا: ▪ "ل ددتس لدرطددلابل لدد ل جابهددىلدر  ددتيادل درفقبددادل درشددتد تلويعرررف النهرروض الاكرراديمي إجرائيررً
دركث ددر ل ددئل ددتدهال درضددعيلىل ددئلشددترها،ل در ددئل ددتلرددوداههال ددئلهثندداءلهيددارهالدر و يددىلبطرقلددىل يجابيددىل
ر  البارلا ليىلدرتدريىلدر ئلر ل لدرثلى،ل درهت ءل رك اهالدرلتس ل ل لدرقياملبف ليادلدر ن   ل در مطديطل
بطرقلدددىلر   دددملباة ددد للاريىلدرتدريدددىل دةر دددزدمل در ثدددابر ،ل هدددوليشددد  لدلأبفدددادلدلأريدددى:لدرلا ليدددىلدرتدريدددى،ل
در مطددديط،لدر ددديطر ،لدرهدددت ء،ل دةر دددزدم"،ل قلددداال ارد يدددالبارتسادددىلدر دددئلي صددد ل ل هدددالطارددديلدر رهلدددىل

د  ل ادددتلدرثانوقدددىلدر  لدددوذلدسد ددديالت للدر  ا ددديىلدةنلفاريدددىل لددد ل قيددداالدرنهدددوضلدلأكدددادي ئل  دددتدد:
 .در    لدرزغائ

 Vocational Future Anxietyقلق المستقبل:  -3
"لهددولدرمددوال دد ل جهددولليجفدد لدرلددردليشددفرلبفددتملدة دد لردسل درمددوال دد لقلررق المسررتقبل اًررط حًا:  ▪

در ددودل  وداهددىلدر يددا لدر  دد لاليى،ل درمددوال دد لدر غ ددرددلدةا  اعيددىل در يا دديىلدر  و ددملهددت ثهال ددئل
در   لا ل ملدر و فادلدر لايىلرك ل الي  ل لدر   لا ل,ل هتدلي ايلرتيد لهاردىل د لدر شداامل دريدأال دتل

ل(149،ل2015   يىل ارال،ل رص ل ر لدساىلدةضطردب.
ا بانرر : ▪ شددفوسلدرطاردديلبددارموال دد لشددرل ررلدديلدر ددت ثل ددئلويعرررف قلررق المسررتقبل المهنرري إجرائيررً

لدر   لا ،ل هتدلنارتل  لدر كا  لب  ل ل لدر اضئل در اضرل در   لا .
 : الدراسةحدود سادسا : 

ر  تدلدرتسد ىلدر اريىل  له ثلدر وضوعلبا  متدملبرنا تللرتسقائل ا ال لئلدريلي للالحد الموضوعي : 
لدرفللي ل ئلبلتل ل لدر   لا ل ر    لدرنهوضلدةكادي ئلرتللطلابلدرجا فى

لللهلود لدر ربوقىلاا فىل:كليىلالحد المكاني
ل(ل2023-2022:لرالرطا  للدرتسد ىل ئلدرلص لدرتسد ئلدة لل  لدرفاملدرتسد ئل در تلدرز نئل

(ل  لدرطلابلل رالرل ي هالر ج و    لرجرقب لل20  نىلدرتسد ىلدر اريىلدربارغل تدهالل للالحد البشري :
 (ل20-19(لر رد اله  اسهال  ل 10(ل ضابط ل ل10 

 الادوات:
ل(:ل2005 قياال ل لدر   لا ل   تددلزقنيل   ودلشل ر،لل-ه

ل(ل2018دلأكادي ئلد تددله  ل اتلدر    لدرزغائل  قياالدرنهوضلل-بل
لبرنا تلدرب ث:ل"برنا تلرتسقائل ا ال ل لدريليىلدرفلليىل".ل-ف

 الإطار النظري  
 أولا :  اليقظة العقلية 

يف ارل لالدرنلسلدةيجابئلدهتل ر عل لالدرنلسلدر تاثلدرتللي فئلدرئلرلتيال نيوسلاتاتلدرئل ضايالل
دةن ا لدرنل يىل،لدتلاركزل لئلدسد ىلد ا لدرن اءل دة  تدسل درلضا  لدر ئلر ك لدة رددل درج ا ادلد ل
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درتللاركزل لئلل درعيادلل درنلسل رفلال در ودز ل در ودزلل در نيوسل بهتدليشك ل رنطل ل ر ل ل كانارهال هول
ل(2017   ئل اتلدرره  لللدة بابلدر رضيىلل 

 مفهوم اليقظة العقلية  -1
رفتلدريليىلدرفلليىل صطلال  فتدلدلأ ا ،ل   لدرصفيلدر وص ل ر لرفرقفل دهتلد   لر ،ل ةل
ه لهنا لدرلاذل ل له لدريليىلدرفلليىلرف  تل ل ل  ئلدرلردل ر ض  لدر فا  ل ملك لر يىل ئلهيار لل
 ل لهنهالرالر تثل  ل ا  ل بار ار لر ا تلدرلردل ل لدرنيرل ر لك لر يىل ئلهيار ل ل لهنهالاتات لل

 ,Jacobs, Wollny, Simر ا  ال رجف لدرلردلهكثرلدن باه ال هكثرل عي البار ؤثرددلدرتدبليىل درماسايىل 
&Horsch, 2016, 207ل(.ل

رلماردد،لCardaciotto et al., 2008 قش رل  در    ر ل در ردقبىل رفنئل دريليىل ه ل (ل ر ل
در   لاليى،ل رلا لل دلأهتدثل ه ل در اضيىل بارمارددل دةنشغالل هكثرل  ل در اضر ل درمارددل  در رك زل ل ل
رل ي يىلل ههكامل درود م،ل بت  ل صتدسل هئل ئل ك ال باركا  ل دلأهتدثل درمارددل در  ا ال فها،ل  وداهىل
 ل ها.ل هئلرش رل ر ل ج و ىلدرمارددلدر ئلي ك له لرملعلدر فانا ،ل ر هتلدرطرق لرل  وللدرشمصئلل
دلإيجابئ،ل هئل  ليىلنل يىله ا يىلا فلال  لدرلردلكيفلي  ج يلرصفوبادلدر يا لدر ئلةلي ك لرجناهالل
در لوكئ.ل   لثالي ك لل درجترئل هنهالدهتىل نيادلدةسشادل در اد ،لك ال درنل يىل در شكلادل اودا ل  كيفل

  رضل ب طلرلاسشادلدرجترئلدر لوكئلبا  باسله لدريليىلدرفلليىلك تب ل لوكئلاترئلك الالئ:ل
 أبعاد اليقظة العقلية    -2

 ديجابيى  صتدسلههكام غ ر    در  غ رددلدرا  يى  ر ل دةن باه ر لز در لك ر  ئ طرقلى: رفرالديضالبأنهالل
ل(ل هبفادهاللهئل:لل,hassedلل2016لبود عيىل  در لك ر    ي كن ل ،  ا رجاهها  لايى ه 
(ل هئل لاهيىلد لهضوسلدرمارددلدرتدبليىل درماسايىل ث لدةها يسللللobservationدر لاهيىل لللل-1

ل دةدسدكادل در شا رل دةصوددل درر د ا.
ل(ل:ل هولدرلتس ل ل ل لصعلدرمارددلدرتّدبليّىلباركل اد.للDescribingدروصعل لل-2
(ل در لصودلهنالهولهْ ليكو لدرشمصللهاضر دل ئلللActing with awarenessدر صرالبو ئل للل-3

نشاطار لدلآنيى،لب  ثلةليلوملبأ  ار لبشك لآرئّل ئله  ليكو لررك زلدةن باهلرتي ل ئل كا لدبر،ل ئلل
لهارىٍلرُفرَالبل"درطّيّاسلدلآرئ".

(ل:للهلل تملصتدسلدلأهكامل ل لدرمار لدرتّدبليّىلل  للللnon judgement تمل صتدسلدلأهكامل لللل-لل4
لبلاللدرّماتل و علرل ي ئلن ولدة كاسل در شا رلدرتدبليىل.ل

(ل:لدلل تملدر لا  ل ملدر جربىلدرتدبليىلب فن لدر   لرل  االلللnon reactivity تملدر لا  لل لللل-لل5
لرلأ كاسل در شا رله لرأرئل رتهيلد  لدر لا  ل فهال.ل
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 النهوض الأكاديمي  ثانيا :
لدرنهوضلدلأكادي ئ لهوملل-1

" درنهوضلدلأكادي ئلض  لب وثلدرص ودلدلأكادي ئل ئله  الل  & Martin  تلظهرل لهومل
Marshله ثلُ اتله ل لهوملدرص ودلدلأكادي ئل لصوسل ل ل ج و ىل  ت د ل  لل2006"ل نتل امل ل،)

درنهوضل د  رهال لهومل رتركل دلأكادي ئ،ل رلمطرل رل فرض  ل درشتات ل در   ل اركزل ل ل درطلابل هول
در نملضى،لل كارتساادل در و يى،ل دلأكادي يىل در يا ل درب يطىل ئل در  تيادل در شكلادل ر وداهىل دلأكادي ئل

ل(.Martin & Marsh, 2008, 55 ضغطل  ل لدةب باس،ل در نا  ىلددب لدرصعل 
در و يىل هولل دلأكادي يىل در يا ل دل هاوط ال ئل صفود  در أساال بأن :ل دلأكادي ئل درنهوضل  قُفرّال

ل(.Martin & Marsh, 2009, 354 م لعل  لدرصفابلدر اد له لدر ز نىلدر رربطىلبارص ودل 

 أبعاد النهوض الأكاديميثانيا: 
بفتل املل دةرجاهل هتهل ر ولل ه ل دربفتل ر ل ههادلل ك لهومل دلأكادي ئل درنهوضل درباهث  ل رنا لل

(،ل هنا له   لل۲۰۰۸ اسر ل  اسشل (ل ر لدرنهوضلدلأكادي ئلك لهومل  فتدلدلأبفاد،ل أشاسلل۲۰۰۷ 
(ل ر له لهبفادلدرنهوضلدلأكادي ئلر  ث ل ئلدرلفاريىلدرتدريى،لدر مطيط،لدر  كا،لدر ثابر ،لل۲۰۱۸   ودل 

(ل ر له لهبفادلدرنهوضلدلأكادي ئلر  ث ل ئل۲۰۱۸در    لدرزغائل للدرلل لدر نملت(،ل هشاسدله  ل اتل
درطاريل در فلا(،ل هشاسدلشرق ل ب  ل درلل ،ل درفلا ىل دلأكادي يى،ل در شاسكىل درثلى،ل ده زدزل درتدد،ل   ا ليىل

(ل ر له لهبفادلدرنهوضلدلأكادي ئلر  ث ل ئلدرلفاريىلدرتدريى،لدر يطر لغ رلدر ؤكت ،ل۲۰۱۹  فتلهليال ل
درلل ،لدةنت افلدلأكادي ئ،لدرفلا ىلدر  بادرىلب  لدرطاريل در فلا(،ل   ضاله لغارايىلدرباهث  لهرللودل ل لل

لب سل كونادلرلنهوضلدلأكادي ئ،ل   لثالي ك لر تاتلهبفادلدرنهوضلدلأكادي ئل ئلب سلهبفادلهئ:ل
 (:   self - efficacyالكفاءة الذاتية )  -أ

رللردل ه ل ر  نتل ل ل در ئل دةا  اعيىل در فرفيىل درنيرقىل ه ا يىل  ل  ا سل رشك ل  وسدل  در ئل
ي  لك ل  لل ن يجىل ال ضبطل لوك ل رلتسدر للدرلتس ل ل ل در فر ئل دلإدسد ل بلالل شمصيىل  ل  ف لتددل

درشمصيى،ل الأ رددلرتاهالنياملي كنهال  لدر  كال ئل ف لتدرهالدرتدريى،ل   لالرتركل إ لدركيفيىلدر ئليلكرلل
بهال قف لتل قشفرلبهالدرلردلرؤثرل ئلدركيفيىلدر ئلا صرالبها ل تلرشك لهتهلدر ف لتددلدر ل االدرر يسلل
هن لل يف لتل در ئل درلتسددل باة   ادل ل ل رل  رل نجازدر ل يف  ل ل ل درلرد ل ارلردل ر لو ل در  ركىل رللوىل
درفلود ل سنت ل درنجاال هه تل در  ل  ل درتدريىل دركلاء ل هثرل ااتلل صاسىلاهتهل قارزل يجفل ل ي  لكها،ل  ال

(،ل ر  ث ل ئل نيو ىل دسدكادلدرلردل  ل تسدر ل ر كانار لب نل تل هامل ف نىل ئل ود عل۲۰۱۱در  ا نى،
لدر يا ل  وداهىل شكلار .ل

ل
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ل
 (:   Self - controlالتحكم الذاتي )  -ب

بتساىل اريىلل درود و ل درماص،ل الأ رددل ب لوك ل درلردل بلالل  ئل ييهرل  ل درتدرئل  ار  كال
ر لوكهاليكونو لهكثرلدر ا ال ئلكيفيىلرصر هال ئل ود عل م للىل  لدلأ رددلغ رلدرود   لاتدلر لوكهالل
هكثرل هكثرل دسدكال شفوسد،ل تركليجف ل لوكهال يكونو ل تدرئل رتاهال  ئل درتا ل درماصلهتدللأ لدلأ رددل
 لا  ى،ل ارشمصلدر   كالتدريىلي  طيملدرماتل ردسهلبنل  ل تركلبصياغىلههتد  لدر ئلاربباروصولل ر هالل
ده رد الل هكثرل نردهل تركل درهتال ضلال  ل هتدل ر ل  ل رف رضل در ئل درصفوبادل در فو ادل  در غليل ل ل

(،ل۲۰۱۲ ل لدرماتل ردسهل ئلدر ود علدر ئلركو لرهالن ا تله ض ل ل لدر تىلدربف ت.ل  اشوسلدرزه رل،لل
 ق  ث ل ئل يطر لدرلردل ل ل لوك لدر فر ئل دلإنلفارئ،لب  ثليكو ل ادس ل ل لدر  كالبهال  لاللإسددر لل

ل     بالرلفود يلدر ئلرنجال نها.للدرشمصيى،لددس ال ود اها
 (:  Perseverance Academyالمثابرة الأكاديمية ) -ت

درن يجىلدر راو ل ئل وداهىلدر  تيادله لدرنك اد،ل  ر  ث ل ئلدةر زدمل در ر نى درلاز ىلر  ل  ل
درطاريل ئلد  ك اللدسد   لدلأكادي يى،ل  تملدة   لامله لدةن  ابل نها،ل  ودصلىل ب تد  ىل  ر فل ل
درتا لل درطلابل بهال ا   زل باصيىل رف رض ،ل رف ارل در ئل درفود  ل سغال بفنادل رصردسل  زق ىل درتسد ىل
ي  طيفو ل وداهىلدر   ل درشتد ت،ل در فا  ل فهالبإيجابيىل كلاء ،ل    ر ل ئلدد ف   ل ه ا  للإنجازلل

هشرال طيىل  در ررلملسغالل۲۰۱۱در طلوبل ن ،ل قش رل در فلي ئل درطاريل ر ص  ل د   ردسل هنهال (ل ر ل
 اودل ود يل  ود  لدر ماطر لدر ئلرتلل ل لدلأددءلدلأكادي ئلدر نملتل بتركلرفرال ل لهنهالدرف ليىلل

ل درن ا تلدر ئلرتلل ل ل صىلهيا لدرطاريلدرنااالهكادي يالسغال اودلدرفقبادلدر ئلروداه .
 Future Anxietyقلق المستقبل  ثالثا :

كن يجدددىلطايعيدددىلرل طدددوسلدر كنوردددوائلرفددد لدر غ دددرل در طدددوسلدر دددرقملدردددتللا  دددالبددد لهدددتدلدرفصدددرل
 در فلو ارئلدر ارئ،ل  الر رلب لدر ج  فادلدربشرقىل  لرغ رلن يجىلرهتهلدر تدثى،لك لتركل تلي  ث رل ل ل
در   لا لرتىلدلأ ردد،ل دردتللييهدرل دئلهداةدلدر دواسل درمدوال در دوررل  دالرمفيد لدلأيداملدر لالدى،لدلأ درل
درتللات ولدلأ رددل ر ل  اد لدرنيرلبمططهال ههتد هالدر ياريىلب الا ل ل ظدر الهدتهلدر غ دردد،لفيضدفو ل
ه دددارهال ههلا هدددالباروضدددملدردددتللر لددد لفيدددىل  دددتسدرهال ر كاندددارهال ه ضدددا هالدر  ددد لاليىلدر دددئلارغادددو ل دددئل

لر قيلها،ل ه ضاعل ج  فهالدر م للىلد  صاديىلكاناله لدا  اعيى.

 مفهوم قلق المستقبل  -1
يفرال ل لدر   لا لبأن لبل له لدضطردبلنل ئلدر نشأ،لانجال د لبادرددل اضديىلغ ر داس ،ل دمل
رشوق ل ر رقفل دسدكئل فر ئلرلود مل رلتددل  لبلاللد   ضداسلرلدتكرقادل درماردرار اضديىلغ درلدر داس ،ل
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 ملرضميالرل لايادل دهتلرلإيجابيادلدرماصىلبارتددل درود م،لرجف لصاهاها ئلهارىل  لدر وررل  تمل
دركودسث،ل رؤدللب ل رد لهاردىل د للدلأ  ،ل  ال تلات ف لر ت  رلدرتددل درفجزلدرودضال رف يالدرلش ل رو م

در شدددكلادلدةا  اعيدددىل دة  صددداديىللدر شددداامل ددد لدر  ددد لا ،ل  لددد لدر لك دددرل دددئلدر  ددد لا ،ل درمدددوال ددد 
 (ل5،ل2005در   لاليىلدر  و فى،ل دلأ كاسلدرو ود يى،ل  ل لدر ودل دريأا.ل زقنيل   ودلشل ر،ل

 قفددرالبأندد لط يددا لدر شددا رلدر ددلايىلرجدداهلدر  دد لا ،له لدرنيددر لدر ددلايىلرل يددا ل  ددتملدرلددتس ل لدد ل
 وداهددىلدلأهددتدثلدر ياريددىلدرضدداغطىل رددتنئلد  بدداسلدرددتددل  لددتد لدرشددفوسلبددالأ  ل ددمل ددتملدرثلددىلبددارنلسل

ل(.50،ل2010  لئلب لبل  لدرلاي ئ،ل

 أسباب قلق المستقبل: -2
لرن صرل ئ:ل(له بابا لرلل لدر   لا 19،ل2000 هه تل   تله ان  ،ل ضمل

لدلإدسد لدرماطئلرلأهتدثلدر    لىل ئلدر   لا . −
لرلل  ل فاريىلدرلردلفيار فا  ل ملدلأهتدث،ل  لطرق ل لتلدرثلىل ئلتدر ،ل درنيرل ر هالبطرقلىل لايى. −
لرودا لدرلرد،ل درشفوسلبفتملدلأ ا . تملدرلتس ل ل لدر كيفل ملدر شكلادل در ود علدر ئل −
ل(51،ل2009 تملدرشفوسلبالإن  اءلرلأ ر له لدر ج  م.له سدل ئل غاريلب ل   تلدر شيمئ،ل −

 ( أسباب أخرى لقلق المستقبل تمثلت في:98، 2004وأضافت )نج ء محمد العجمي، 
لضفعلدرلتس ل ل لر ل  لدلأهتدال درط وهادلكن يجىلطايعيىلرضفعلدرثلىل ئلدرتدد. −
لدلإه االبأ لدر يا لغ رلاتار لباةه  امله لبارعيط. −
ل تمل تسر ل لئل ص له اني ل  لدر و فادلدر انيىل لئلدرود م. −
نلددصلدرلددتس ل لدد لدردد كه لبار  دد لا ل  ددتمل اددودل فلو ددادلكافيددىلرتيدد لراندداءلدلأ كدداسل نار  دد لا ل −

ل كتركلرشوهلدلأ كاسلدر اريى.
لدرشفوسلبفتملدلأ ا ل دلإه االدرتدبلئلبار  زذ. −
 دتمل دتس لدرودرددتا له لدرلدا    ل لدد لس اا د ل لدد لهد ل شددكلار ل ردو  رل ه ياااردد .له سدل دئل   دداءل −

ل(31-30،ل2009   تلدرلاضئ،ل
 لأهم الأسباب المؤدية إلى قلق المستقبل في التالي: ويمكن للباحثة تلخيص

رفددتلضددغو لدر يددا ل دد لههددالدرفود دد لدر  ددابىلرللدد لدر  دد لا ل ددئلظدد ل ج و ددىلدر غ ددرددلدر يا دديىل -
 دةا  اعيىل دة  صاديىلدر ئلر رلبهالدرالادلهاريا لبفتلثوسر  لب الره ال  ال ل ه ال ركنه دالهنهكدال

 دة  صادلدروطنئل س فودل  ل   وقادلدرلل لن ولدر   لا لباصىلرل ىلدرشباب.
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درشدددفوسلبدددار وررل در شددداامل دركدددتسل رو دددملدلأ دددوسلدر دددلايىلرجددداهلدر  ددد لا ل تردددكلكن يجدددىلرلأ كددداسل -
درلا للانيدىل درماط دى،ل در اندا ل لد لبادرددل فرفيدىل ردسدكيدىل دلايىل دودءلهكاندالرلدكلدرمادرددل د ل

لدر اضئلسد مىل نتلدرطلورى،له ل  لدر اضر.
ضددفعلدرثلددىلبددارنلسل رن لدداصلدرددتددل  ددتملدلإي ددا لبلددتسددلدرلددردل ر كاناردد ل ددئلرجددا زلدر شددكلادل -

 درفقبادلدر ئل تلرودا ،ل  الاؤدلل ر ل تملدرلتس ل ل لدر كيفل ملدردتددل ةل دملدرا  دىلدر  يطدىل
ل  له ر ل  ج  م.

لدرشفوسلبفتملدلأ ا ل درموالدر اهالرجاهل الي  ل لدر   لا ل  لرفل تدد. -
لدرشفوسلبفتملدةن  اءلددب لدلأ ر ل در ج  م. -
ل دةنطودء. تمل اوللدرود ملدر فاش،ل س ض ل درشفوسلباةغ ردبل -
ل وءلدر فا لىلدرودرتي ل ودءل كانالبار تر  له لدرل و . -
ل تملدرلتس ل ل لر ل  لدلأهتدال درط وهادل ئلظ ل تملدةي ا لبارنلسل  تسدرها. -
ل وءلدلأهودللدة  صاديىل در يا يىل روررها. -
 دددتملدلإ دددتددلدر هندددئلدرج دددتل ددد ل اددد لدرجا فدددادلرطلابهدددال درندددارتل ددد ل دددتمل طابلدددىل ددداليلدددتمل ددد ل -

ل فلو ادل  هاسددل در ه لدر  اهىل درود ملدر فاش.ل
لةلي ك ل غلاللهه يىلدرفا  لدروسدثئل در ئلهشاسدل ري لدرفتاتل  لدرتسد اد. -

 الدراسات السابقة:
 أولًا: دراسات تناولت برامج قائمة على اليقظة العقلية: 

(ل ردد لدركشددعل دد لهثددرلدريليددىلدرفلليددىل لدد لدلأددءلFranco et al., 2011 هددت الدسد ددىل 
ل32(لطارب ال طاربىل  لدر تس ىلدرثانوقىلدرفليال 61دلأكادي ئ،ل درلل ل  لهوملدرتددلرتىل  نىل كونىل  ل 

(،ل16.75(ل ددنى،ل ب  و ددطل  ددرلل ددتسهل 18-6هنثدد (،ل  ددتلررد هدداله  دداسهالدرز نيددىلبدد  ل ل29تكددر دل ل
 Province of(،ل ردالدب يداسهال د لثدلاثل دتدسالهكو يدىل دئل لاطفدىلدر  رقدال0.83 دن دردال عيداسلل 

Almeriaبأ دددبانيا.ل  دددتلهظهدددرلدر  ل ددد لدلإهصدددا ئلرلاياندددادله لهندددا لر  دددن الددة ل دددئلدلأددءلدلأكدددادي ئلل
ك د ى،ل رؤكدتلهدتهلدرن دا تل دئل ضلا ل  لدرزقداد ل دئلهبفدادل لهدوملدردتدد،ل دنملداضلدرللد ل دودءلك اردىله ل

ل ج لهال ل ل فاريىلدريليىلدرفلليىل ئلرن يىلبفتلدرجودنيلدلإيجابيىل ئلدرشمصيى.
(ل رد ل  دصل ا ليدىلدرفدلافلدر فر دئلKaviani, Javaheri, Hatami, 2012هدت الدسد دىل 

در اندددئل لددد لدريليدددىلدرفلليدددىل دددئلبلدددتلدةك  دددابل درللددد لدر دددرربطلبدددار ود علدرضددداغطىلردددتىل  ندددىلغ دددرل
(،ل ردالدب يداسه ل د له  دامل م للدىل دال20.5(لطاربدى،ل  و دطله  داسه لدرز نيدىل 20 كل نيكيىل كونىل  ل 

 تدل لالدرنلس،ل   ل   وق  لدسد    :لدرثانئ،ل درثارث،لبجا فىلهصلها لبإارد ،ل قل صلراسقخلدر اةدل
در دداب ل رلدداسقره لدرتدريددىلرادد  لهنهدد لردداليفددان  ل دد لهيددىلدضددطردبادلنل دديىله ل صددايىلكددارلل ل دةك  دداب،ل
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   دددد الدرف نددددىل ردددد ل ج ددددو    :لرجرقايددددىل ضددددابطى،ل د دددد مت الدرتسد ددددىلدلأد ددلدر اريددددى:ل قيدددداالبيددددكل
(.ل بضفالدر ج و ىلدر جرقايىلرلارنا تلدرفلاائلدر انئلBeck & Streer, 1988رلاك  ابل  ل  تددل 

(له دابيمل كاندالدرجل دىلر دد غرذل دا    ل نصدع،ل  د لدلأد ددلدر  دد مت ىل8 لد لدريليدىلدرفلليدىلر ددت ل 
،لدر أ دد لBody Scan ددئلدرارنددا تلدر دد لرددتسقبادلدريليددىلدرفلليددى،ل دشدد   ل لدد ل ددالالددئ:ل   ددالدرج ددال

 Mindful،ل در دنلسلدرديل لWalking Meditation،ل در أ د لدر   در لSitting Meditationدر داك ،ل
Breathingل ر رقنادلدر واالل،Yogaهتهلدر دتسقبادلكوداديل(،ل كا لا الرشجيملدر شاسك  ل ل ل  اس ىل

(لدقيلدىله داوعي ا،ل ردالرفلدي هالدر هداسددلدر فرفيدىلدر دلوكيىل ثد :ل ر دج  لدلأهدتدثلدر داس ل غ درل40ر ت ل 
(.ل  ددتلAutomatic Thoughtsدر داس ،ل  د لادت للر لاهيدىلدلأ كداس،ل در فدرال لد لدلأ كدداسلدرن طيدىل

هظهددردلن ددا تلدرتسد ددىل ا ليددىلدريليددىلدرفلليددىل ددئلبلددتلدةك  ددابل درللدد لرددتىلدر ج و ددىلدر جرقايددىل لاسنددىل
لبار ج و ىلدرضابطى.

(لدركشددعل ددد لدلإ دددهاملدرن دددائلركددد ل ددد لدريليدددىل2018هددت الدسد دددىل ادددتلدرفزقدددزل بدددردميال دددليال 
درفلليىل در لك رلدلإيجابئل ئلدر ناؤلبارطلولدلأكادي ئلرتىل  ندىل د لطدلابلكليدىلدر ربيدى،لاا فدىلد نهدوس،ل

(لطاربددىل دد لطددلابلكليددىل۱۸۰(لطارددي،ل  ۱۲۰(لطاربددال طاربددى،ل ددنهال ۳۰۸ ركونددال  نددىلدرتسد ددىل دد ل 
در ربيدددىلبارلر دددىلدرثارثدددىل دددام،ل د ددد مت الدرتسد دددىلدر دددنهتلدروصدددلئلدةسربددداطئ،لطاددد ل لددد هال ج و دددىل ددد ل

(،لررا دىل رفرقديلBaer et al., 2006دلأد ددلهئ لد  ايا لدرفود  لدرم  ىلرليليىلدرفلليىل  ل  دتددل 
درباهث،ل  قياالدر لك درلدلإيجدابئ،ل  قيداالدرطلدول د ل  دتددلدرباهدث.ل كشدلالن دا تلدرتسد دىل د ل  دهامل
كددد ل ددد لدريليدددىلدرفلليدددىل در لاهيدددى،لدروصدددع،لدر صدددرالبدددو ئ،ل دددتملدر كدددال لددد لدرمادددر لدرتدبليدددى،ل دددتمل

%(ل ددددد لدر بددددداا لدركلدددددئلرت طلبدددددىل۸۲۰۲۰در جدددددا بل دددددملدرمادددددر لدرتدبليدددددى،ل در لك دددددرلدلإيجدددددابئلبن دددددبىل 
لدر مصصادلدرفل يىل دلأدبيىل  لن بىلدر باا لدر ل رل ئلدرطلولدلأكادي ئ
 ثانيا: دراسات سابقة تناولت النهوض الأكاديمي لدى ط ب الجامعة: 

دسد ىل  درنهوضل درص ودللللMartin(لل2013هت ال ر اازل  غ رلل رلصئل د  هت ال  در ئل
(لطاربالل۹۱۸دلأكادي    ل  لبفضه الدربفتل  تىلدسرباطه الببفضه الدربفت،ل تركلرتىل  نىل  ل 

(،ل رض نالدلأد ددلل1.53(ل ا ا،ل دن ردال عياسلل 14.54 طاربىلبار رهلىلدرثانوقىلب  و طل  رلل 
دلأكادي ئل  تدد: درنهوضل دلأكادي ئل  تدد:ل(Marsh, 2008)&Martin قياال درص ودل ،ل  قياال

ا لا  ا ل دلأكادي    ل هنه ال درنهوضل درص ودل ر اازل  غ رلل درن ا تل هظهردل %ل  لللل۳۰درباهث،ل  تل
در باا ،ل كا لدرنهوضلدلأكادي ئلهكثرل تس ل ل لدر ناؤلدر لائلبارن ا تلدر لايىلتددلدر   وىلدر نملت ل
ب ن الكا لدرص ودلدلأكادي ئلهكثرلبر دل ئلدر ناؤلدر لائلبارن ا تلدر لايىلدرر ي يى،ل كا لرأث رلدرنهوضلل
در لايىلل درن ا تل غ رل باشرل ل ل رأث رهل كا ل ب ن ال در نملضى ل در لايىل درن ا تل دلأكادي ئل باشردل ل ل

لدرر ي يىل  لبلالل  غ رلدرص ودلدلأكادي ئ.ل
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،ل در ئلهت ال ر لقياالكلال  لدرنهوضلدلأكادي ئلل (Martin.et al, 2016)ك الهت الدسد ىلل
ل(،ل3617(ل ا ال ئلدرص  لبلغال ۱۹-۱۲ درلتس ل ل لدر كيفلرتىل  نىل  ل 

درش اريىل ود هال  ه رقكال درف رل  ل نلسل درشبابل ئل بلغال۹۸۹ لاسنىل مل در   ت ل (ل بار  لكىل
دلأكادي ئل  تدد:۱۱۸۲  درنهوضل با  متدمل قياال ،ل  قياالل(Marsh, 2008)&Martin (،ل تركل

ل،لل(et al, 2014)  lMartinدرلتس ل ل لدر كيفل  تددل:
  تلروصلالدرتسد ىل ر له لدرطلابلدرص ن   لهصلودل ل ل   وقادله ل ل  لدرنهوضل درلتس ل
رتىلل ه ل ل بشك ل ل وظل در كيف،ل درنهوضل درلتس ل ل ل ب  ل دةسرباطادل كانال در كيف،ل هيضال  ل ل

لدرطلابلدرص ن   ل نهال ئل  نادله رقكالدرش اريىل در  لكىلدر   ت .
 دراسات سابقة تناولت خفض قلق المستقبل لدى ط ب الجامعة ثالثاً:

( ر لد  متدمل ن  ل لاائل ئل  ا رىلرل صتلل2011هت الدسد ىل اطعل  فتلدر   نئل 
 ل لدر   لا لرتىل  نىللرياهر ل ل لدر   لا ل هولدرفلافلبار فن ،ل در  ل ل  ل ا ليىلدرفلافل ئلبلتلل

درتسد ىل  لهودرئل  درجا فئ.ل ركونال  نىل درشبابل در ربيىلل100  ل كليىل طاريل طاربىل  لطلابل (ل
در نهتلل درتسد ىل در   لا .ل د  مت ال دسرلاعل ئل   وىل ل ل يفانو ل  ل ش س،ل   ل اا فىل   ل
در جرقائلر  ل  لههتد ها،ل ش لالهد ددلدرتسد ىل ل لبرنا تلرلفلافلبار فن ،ل ر ثلالهد ددلدرتسد ىل ئل
 قياال ل لدر   لا ل  تددلدرباهث،ل  قياالدر   وىلدةا  ا ئلدة  صادللرلأ ر ل  تددل" اتلدرفزقزل
درشمص".ل هثا الن ا تلدرتسد ىل ا ليىلبرنا تلدرفلافلبار فن ل ئلرمفيفل ل لدر   لا لرتىل  نىل  لل

لدرشبابلدرجا فئ،ل هثا الهن لةلاواتلرأث رلر  غ رلدرنوعل تكوسل/ل ناث(ل ل ل ا ليىلدرارنا تلدر   متم.ل
درز دهر ل  بلعل دسد ىل   تل درنل يىل  ل لل2014  فال درصلابىل ب  ل درفلا ىل رل فرال ل ل (ل

درف نىل  ل ل ها  ،ل ركونال اا فىل رتىلطلابل درط وال (لطاريل طاربى،ل كا لل400در   لا ل    وىل
در نهتلدر   متملهولدر نهتلدروصلئلدةسرباطئ،ل د  متملدرباهثل قياالدرصلابىلدرنل يىل  تددل"  ادل

م(ل  قياال   وىلدرط والل2005م(،ل قياال ل لدر   لا ل  تددل"زقنيل   ودلشل ر"ل 2002 مي ر"ل 
درر ا ئ"ل  "صباال درنل يىل  ل ل2010  تددل درصلابىل ب  ل درتسد ى:ل اودل لا ىل ن ا تل م(،ل هظهردل

دةرىل ئل   وىل تددل ها  ،ل هيضا ل اودل ر ذل اا فىل طلابل رتىل درط وال در   لا ل ب  ل   وىل
لدرصلابىلدرنل يىل  ل لدر   لا ل    وىلدرط والرراملر  غ رددلدرجنسل در مصص.ل

ه ز ل   تل  ه  اءل دسد ىل بفتل2018 هت ال رتسقائل ا ال ل ل برنا تل هثرل در فرال ل ل (ل
 ادددلدرفل لدر ن جىل ئلبلتلهت لدر  وقفلدلأكادي ئل  ل لدر   لا لرتىلطلابلكليىلدر ربيىلاا فىلل
درل وم.له تدلدرباهثىل قياالدر  وقفلدلأكادي ئل  قياال ل لدر   لا ل برنا تلرتسقائل ا ال ل لبفتل

در  كرس ل  الئ درقيا ادل ب  ل ددرىل هصا يال در ن جى،ل هشاسدل ر ل اودل ر ذل درفل ل لل-بفتللل- ادددل
در ج و ىلل رتىل در   لا ل هبفادهل دلأكادي ئل هبفادهل  قياال ل ل در  وقفل رك ل  ل قياال ر بفئ(ل
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درنيرلل درتسد ادلل دلإطاسل ضوءل درن ا تل ئل درباهثىل دربفتل.ل نا شال درقياال رصارال در جرقايى،ل تركل
لدر ابلى.ل

ه  ل  ه  ل   تل دسد ىل ك ل  ل  ل ل2018ه ال ب  ل درفلا ىل طايفىل دركشعل  ل (ل  ا رال
در هنئل دررضال  لدر مصصلدرتسد ئ(ل در  ص  لدلأكادي ئلرتللطلابلشعبىلدر ربيىلدرماصىللدر   لا لل

بالإ  ا  ليى،ل درفلا ىلب  ل ل لدر   لا لدر هنئل دررضال  لدر مصصلدرتسد ئ،ل  فر ىلدلإ هاملدرن ائلل
رلل لدر   لا لدر هنئل دررضال  لدر مصصلدرتسد ئل ئلدر ناؤلبار  ص  لدلأكادي ئ.ل ركونالدرف نىل  لل

(لل20,8(لطاربا ل طاربىلبشعبىلدر ربيىلدرماصىلبارلرذلدلأسبملب ربيىلدلإ  ا  ليى،ل   و طله  اسهال 136 
در   لا لل1,11 نى،ل دن ردال عياسلل  ب  ل ل ل دسرباطيىل اربىل درن ا تل رئل اودل لا ىل (ل روصلال

در هنئل ك ل  لدررضال  لدر مصصلدرتسد ئل در  ص  لدلأكادي ئ،ل  لا ىلدسرباطيىل وابىلب  لدررضالل
در ناؤلل رأث رد لددة ل ئل   لدر مصصلدرتسد ئل در  ص  لدلأكادي ئ،لك الةليشك ل ل لدر   لا لدر هنئل

  .بار  ص  لدلأكادي ئ
بارلاولل دةر زدملل2019 هت الدسد ىل فادلكا  ل رنئل  ت  درفلافل در فرال ل :ل فاريىل (ل ر ل

 ئلبلتل ل لدر   لا لدر هنئل هبفادهلرتىلطلابلشعبىلدر ربيىلدرماصى،لدةب لاالب  لدرتكوسل دلإناثلل
 ئل فاريىلدرارنا تلدرفلاائ،ل  تىلد   ردسقىل فاريىلبرنا تلدرفلافلبارلاولل دلإر زدمل ئلدرقياالدر  بفئلل

درفلاايىل  ل  درف نىل در هنئ.ل ركونال در   لا ل (لطلاب،لل3 بفتل ر سلشهرل نصع(ل ئلبلتل ل ل
(لل19.71اا فىلدر نيا،لب  و طل  رلل ل-(لطاربادلبارلر ىلدلأ ر لبشعبىلدر ربيىلدرماصىلبكليىلدر ربيىل6 

(.ل  تله لردلدرن ا تل  ل فاريىلبرنا تلدرفلافلبارلاولل دلإر زدمل ئلل0.631 ا ا ،ل دن ردال عياسلل تسهل 
بلتل ل لدر   لا لدر هنئل هبفادهلرتىلطلابلشعبىلدر ربيىلدرماصى،ل درضالتركل  لدرقيا   لدربفتللل

ل در  بفئ،لك الرالرم لعل فاريىلدرارنا تلدرفلاائلباب لاالدرجنس.
 فروض الدراسة:

 :للإجابة على أسئلة الدراسة قامت الباحثة بوضع الفروض التالية
ل:رلإاابىل ل له  لىلدرتسد ىل ا الدرباهثىلبوضملدرلر ضلدر اريى

رواددتل ددر ذلتددلدةرددىل هصددا يىلبدد  ل  و ددطئلسردديلدساددادلدر ج ددو    لدر جرقايددىل درضددابطىل ددئل -1
لدرقياالدربفتللرلنهوضلدةكادي ئلرصارالدر ج و ىلدر جرقايى.ل

روادددتل دددر ذلتددلدةردددىل هصدددا يىلبددد  ل  و دددطئلسرددديلدسادددادلدر ج و دددىلدر جرقايدددىل دددئلدرقيا ددد  لل -2
 دربفتلل در  بفئلرلنهوضلدةكادي ئلرصارالدر ج و ىلدر جرقايى

رواددتل ددر ذلتددلدةرددىل هصددا يىلبدد  ل  و ددطئلسردديلدساددادلدر ج ددو    لدر جرقايددىل درضددابطىل ددئل -3
لدرقياالدربفتللرلل لدر   لا لرصارالدر ج و ىلدر جرقايى.ل
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رواتل ر ذلتددلدةرىل هصا يىلب  ل  و طئلسريلدساادلدر ج و ىلدر جرقايىل ئلدرقيا د  لدربفدتلل -4
  در  بفئلرلل لدر   لا لرصارالدر ج و ىلدر جرقايى

 إجراءات الدراسة  
 : الدراسةمنهج أولا : 

د   تدلدرباهثىل لئلدر نهتللت لدر ج و    للدر جرقايىل درضابطىل تركلر لا   ىلل ملطايفىللدرف نىل
  ج  ددمللدرتسد ددىله ددثلرددالرطا دد لدرارنددا تل لددئلدر ج و دد لدر جرقابدد ل لددطل رددال  دد لدرقيدداالدرلالددئل

  دربفتللرل ج و    لدر جرقايىل درضابطىل رال   لدرقياالهر  بفئلرل ج و ىلدر جرقايى.
 الدراسة  وعينة مجتمعثانيا : 

(ل دد ل20، رددالرطا دد لدرتسد ددىل لدد ل هلددود للا كددو ل ج  ددملدرتسد ددىل دد لطددلابللكليددىلدر ربيددىلاا فددىل
 نملضدىل(،ل د لدردتا لهصدلودل لد لدسادادل20-19طلابلدرجا فى،ل درتا لر رد اله  داسهال دالبد  ل 

 ل ل قياالدرنهوضلدلأكادي ئ،ل دساادل ررلفىل ل ل قياال ل لدر   لا ،ل روزقفهال شود ي ال لد ل
ل(لطلابل ئلك ل ج و ى.10 ج و    ل هتده الضابطىل دلأبرىلرجرقايىلبود مل 

 الدراسة  أدواتثالثا :  
 (: 2005مقياس قلق المستقبل )إعداد زينب محمود شقير،   -1

م(لرل فددددرال لدددد لسهللدرلددددردلدرشمصددددئلبوضددددوال ددددئل2005د ددددتدلدر قيدددداال"زقندددديل   ددددودلشددددل ر"ل 
در  دد لا ل دد لبددلالل كوناردد لدرم  ددى،ل هددئ:لدرللدد لدر  فلدد لبار شددكلادلدر ياريددى،ل لدد لدرصدد ىل  لدد ل
در ود،لدرلل لدرتهنئل  ل لدر لك رل ئلدر   لا (،لدريأال ئلدر   لا ،ل درموال درللد ل د لدرلشد ل دئل

 ( عبارة 28ويتكون من )در   لا ،
 (:   2018مقياس النهوض الأكاديمي اعداد أمل عبد المحسن الزغبي )  -2

( موقفرررا 25ويتكررون مررن )لاهددتالدر قيدداالرلو ددوال لدد ل  دد وىلدرنهددوضلدلأكدددادي ئلرددتىلدرطددلابل
 موزعة علي ابعاد المقياس

 البرنامج التدريبي القائم علي اليقظة العقلية  -3
 ر    لدرنهوضلدةكادي ئل بلتل ل لدر   لا الهدف العام من البرنامج:  

دقيلدد لر ضدد  لااندديلل45للال دد ل.ل ددتهلدرجل ددىلللل34لي  ددوللدرارنددا تل لددئللمحترروي البرنررامج:  
 فر ددئل ددئلرلددتيال فلو ددادل دد لدر هدداسددلدر ددئلر ددا تل لددئلدريليدد لدرفلليدد ل ااندديلرددتسقائلر  ثدد ل ددئل

والجرردول  ج و د ل د لدةنشدط لدر دئلرف د ل لدئلبلدتل لد لدر  د لا ل ر  د  لدرنهدوضلدةكدادي ئ.ل
لالتالي يوضح 
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 لأهداف المرحلية للبرنامج ومكونات البرنامج من حيث عدد الجلساتا( 1الجدول رقم ) 
 

 الجلسات   الهدف    مراحل البرنامج 

 
 

 المرحلة الأولي 
وهي تمتد من  

الجلسة الأولى حتى  
التاسعة    الجلسة  
 عشر  

 

 
وهدفها  استخدام إستراتيجية   

اليقظة العقلية لتنمية أبعاد   
 النهوض الأكاديمي  

 فاعلية الذات  -
 اهتزاز الثقة  -
 المشاركة الاكاديمية -
 القلق  -
 العلاقة بين الطالب والمتعلم  -

 الجلسة الأولي: تعارف  

 الجلسة الثانية: التعريف  باليقظة العقلية واستراتيجياتها  

 الجلسة الثالثة:  مفهوم النهوض الأكاديمي

 فاعلية الذات الجلسة الرابعة: تحسن  

 الخامسة   الجلسة 

 : التقويم  سادسة الجلسة ال

 اهتزاز الثقة : خفض ابعة الجلسة الس

 اهتزاز الثقة خفض   الثامنة الجلسة 

 شعـــور المشاركة الأكاديميةتحسن    التاسعة:الجلسة  

 شعـــور المشاركة الأكاديميةتحسن  العاشرة : الجلسة 

 القلق  : خض   انية عشر الجلسة الث 

 القلق  : خض الثالثة  عشر :  الجلسة 

 الإفــــادة من الخـبـــرة تحسن :  رابعة عشر الجلسة ال

 تحسن الإفــــادة من الخـبـــرة  الخامسة عشر :  الجلسة 

 تحسن العلاقة بين الطالب والمتعلم  سادسة عشر  الجلسة ال 

 تحسن العلاقة بين الطالب والمتعلم السابعة عشر : عشر  الجلسة 

 الجلسة الثامنة عشر : التقويم   

   

 المرحلة الثانية    
 

وهي تمتد من الجلسة الثانية عشر  
 حتى الجلسة  الثانية والعشرون  
وهدفها استخدام استراتيجيات  

وفنيات اليقظة العقلية لخفض  قلق  
القلق   -المستقبل المتمثل في 

 المتعلق بالمشكلات الحياتية
 قلق الصحة وقلق الموت  -
 القلق الذهني  -
 الياس في المستقبل  -
الخوف والقلق من الفشل في   -

 المستقبل

 وأبعادهقلق المستقبل عشر:    التاسعة الجلسة  

 قلق المستقبل وأبعاده الجلسة العشرون: 

القلق المتعلق بالمشكلات  خفض :  حادية والعشرون الجلسة ال
 الحياتية

القلق المتعلق بالمشكلات  خفض   الجلسة  الثانية والعشرون :
 الحياتية

 قلق الصحة وقلق الموت : خفض اثار   لثالثة والعشرون  الجلسة ا 

 قلق الصحة وقلق الموت خفض اثار   الرابعة والعشرون :الجلسة 

 اثأر  القلق الذهني  :خفض  الخامسة والعشرون   الجلسة 

 اثأر  القلق الذهنيخفض الحلسة السادسة والعشرون : 

 اثأر  القلق الذهني خفض   الجلسة السابعة والعشرون : 

 اثأر الياس في المستقبل  خفض    :  ثامنة والعشرون الجلسة ال

 اثأر الياس في المستقبل  خفض   الجلسة التاسعة والعشرون : 

من الفشل  : خفض اثأر القلق  المتعلق بالخوف الثلاثون  الجلسة 
 في المستقبل 

من  خفض اثأر القلق  المتعلق بالخوف  الجلسة الحادية والثلاثون : 
 الفشل في المستقبل

عشر : خفض اثار القلق  المتعلق  الثانية والثلاثون  الجلسة ا 
 من الفشل في المستقبلبالخوف 

من  خفض اثار القلق  المتعلق بالخوف   الجلسة الثالثة والثلاثون : 
 الفشل في المستقبل

 : التقويمالرابعة والثلاثون الجلسة   
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 رغدة محمد مصطفى محمد  :ةالباحث 
العقليه في خفض قلق  فاعليه برنامج تدريبي قائم علي اليقظه  عنوان البحث: 

 المستقبل وتحسين النهوض الاكاديمي لدي طلاب الجامعه 

 

جامعة مدينة  -كلية التربية  - للدارسات التربوية والنفسية" 21مجلة " التربية في القرن 

 . السادات

 نتائج الدراسة :
 نتائج الفرض الأول:
( برين متوسرطي 0.01توجرد فرروذ تات دلالرة إحصرائية عنرد مسرتوى الدلالرة )والذي ينص على "  

بعررد تطبيررق البرنررامج  رتررب درجررات المجمرروعتين التجريبيررة والىررابطة علررى مقيرراس قلررق المسررتقبل
 المجموعة التجريبية. حالتدريبي لصال

رل  ل ل  لهدتدلدرلدرضل ا دالدرباهثدىلب  دابلدةردىلدرلدر ذلبد  ل  و دطئلسرديلدسادادلدر ج دو    ل
در جرقايددددىل در ج و ددددىلدرضددددابطىلبا دددد متدملدب بدددداسل  ددددا ل ق نددددئ(لرف ن دددد  لغ ددددرل ددددرربط   ل ددددئل لدددد ل

ل(2در   لا :لدلأبفادل درتساىلدركليىلك ال وضالبجت للس ال 
( دلالة الفروذ بين متوسطي رتب درجات المجموعة التجريبية والمجموعة الىابطة في  2جدول )

 المستقبل القياس البعدي لقلق 

قلق  
 المستقبل 

 ع م ن المجموعة 

 قيمة مجموعالرتب  متوسطالرتب 
Z 

 قيمة
W 

 

 قيمة
U 

 

 مستوىالدلالة 

القلق  
المتعلق  

بالمشكلات  
 الحياتية

 0.01 0.00 55.00 3.83 55.00 5.50 0.44 18.20 10 الضابطة 

 10 التجريبية
12.60 0.54 15.50 155.00 

قلق الصحة  
وقلق  
 الموت 

 0.01 0.00 55.00 3.83 55.00 5.50 0.83 23.20 10 الضابطة 

 155.00 15.50 0.83 14.20 10 التجريبية

القلق  
 الذهني

 10 الضابطة 
23.20 0.83 5.50 55.00 3.89 55.00 0.00 0.01 

 155.00 15.50 0.44 14.80 10 التجريبية

الياس في  
 المستقبل

 10 الضابطة 
22.00 1.00 5.50 55.00 3.86 55.00 0.00 0.01 

 155.00 15.50 0.70 15.00 10 التجريبية

الخوف  
والقلق من  
الفشل في  
 المستقبل

 0.01 0.00 55.00 3.86 55.00 5.50 0.83 23.20 10 الضابطة 

 10 التجريبية
14.80 0.44 15.50 155.00 

الدرجة  
 الكلية

 0.01 0.00 55.00 3.79 55.00 5.50 1.81 86.60 10 الضابطة 

 155.00 15.50 1.67 56.60 10 التجريبية

درجت لل  قيال  ا 2ا ضال  ل ه ل درضال دربفتلل (،ه ثل درقياال سريل ب  ل  و طئل رللر ذل  ق نئ(ل
رل ج و ىلدر جرقايىل در ج و ىلدرضابطىل ئلدرقياالدربفتللرلل لدر   لا ل درتساىلدركليىلددرىل هصا يا لل
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 رغدة محمد مصطفى محمد  :ةالباحث 
العقليه في خفض قلق  فاعليه برنامج تدريبي قائم علي اليقظه  عنوان البحث: 

 المستقبل وتحسين النهوض الاكاديمي لدي طلاب الجامعه 

 

جامعة مدينة  -كلية التربية  - للدارسات التربوية والنفسية" 21مجلة " التربية في القرن 

 . السادات

درتةرىل  در جرقايىلل0.01 نتل   وىل رل ج و    ل دربفتلل درقياال در  و طادل ئل ب  ل درلر ذل ه ل (،ك ال
ل درضابطىل ئل ل لدر   لا لااءدلرصارالدر ج و ىلدر جرقايىل، هتدليفنئل اوللهتدلدرلرضلل
(ل در ئلل2020 ر ل لن ا تلدرتسد ىلدر اريىل ن ا تلدسد ادلهبرىل نها:لدسد ىل   ودل ف تل بردميالدرمورئ 

(لب  ل  و طادلسريلدساادلدر ج و ىل0.01كا ل  لن ا جهال اودل ر ذلددرىل هصا يال نتل   وىل 
در   لا لل درلالئل دربفتلل ل ل قياال ل ل درقيا   ل درلرعيىلللل-در جرقايىل ئل رصارالللل- هبفادهل  تركل

(ل در ئلهشاسدل ر لهثرلبرنا تل ا ال ل لبفتل نيادلل2021درقياالدربفتل.ل دسد ىل اات لهاشالبم ال 
 لالدرنلسلدلإيجابئل ئلبلتل ل لدر   لا لرتىلدرطاربىلدر فل ىلبكليىلسقاضلدلأطلال،ل دسد ىليا   لل

(ل در ئلهكتدل ل له لروظيفلدلأ كاسلدلإيجابيىل در وا لن ولدر   لا لره الهثرل ولل ئل2022بلاا،ل 
لبلتلهارىلدر وررل  تملدةط  نا ل بار ارئلبلتلدساىل ل لدر   لا لرتىلدرطلاب.

رال  اس  هال مله ضاءلل در ئل در تسقائل درارنا تل  ق ك لرل  رلتركل ئلضوءلد  متدمل نيادل تات ل ئل
لا ال ل لدريليىلدرفلليىلاهتاللدردر ج و ىلدر جرقايىلبلاللال ادلدرارنا تلدلإسشادل،ل تركللأّ لدرفلافلل

 ر لرتسقيلدلأ رددل ل لساقىلدرفلا ىلب  لدلأ كاسل در شا ر،ل در فا  ل ملدلأ كاسلبشك لنلتل،ل د  متدمل
در ردقبىلدرتدريىلرلأ كاسل در م لادلدر لايى،ل در تسقيل ل لد  اتدللدر ف لتددلدرماط ىل در صوسددلدر لايىلل

 يجابيى،  لبلالل ردقبىل  ليادلدر لك رلغ رلدرفللانئل   ءلدرلردغلدر فر ئ،ل ريجادل  ا ىلب  للللبأبرىل
لدلأ كاسلدر للا يىلدر لايىلرللرد.

ل
 نتائج الفرض الثاني: 

در جرقايىل ئلل در ج و ىل سريل ب  ل  و ط ل دةرىل هصا يىل تددل رواتل ر ذل ةل "ل انصل ل ل  درتلل
لدرقيا   لدربفتىل در  بف ل ل ل قياال ل لدر   لا لدلأبفادل درتساىلدركليى.ل

رل  ل ل  لهتدلدرلرضل ا الدرباهثىلب  ابلدرلر ذلبا  متدملدب باسل  قلكوك و (لرف ن   ل رربط   لل
 (. 3الكلية كما يتضح من جدول )  ئل ل لدر   لا :لدلأبفادل درتساى
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 رغدة محمد مصطفى محمد  :ةالباحث 
العقليه في خفض قلق  فاعليه برنامج تدريبي قائم علي اليقظه  عنوان البحث: 

 المستقبل وتحسين النهوض الاكاديمي لدي طلاب الجامعه 

 

جامعة مدينة  -كلية التربية  - للدارسات التربوية والنفسية" 21مجلة " التربية في القرن 

 . السادات

  الإبعاد( دلالة الفروق بين متوسطي رتب درجات القياسين البعدي والتتبعي للمجموعة التجريبية في قلق المستقبل )3  جدول )
 والدرجة الكلية( 

قلق  
 المستقبل 

 ع م القياس 
  السالبة  الرتب

 والموجبة 

متوسط   العدد 
 ب الرت 

مجموع  
 ب الرت 

 قيمة
Z   مستوى

 ة الدلال

القلق  
المتعلق  

بالمشكلات  
 الحياتية

 البعدي
 

 التتبعي 

12.60 
 

12.70 

0.54 
 

0.59 

 0.00 0.00 0.00 0 ة الرتب السالب 

 غيردالة
 0.00 0.00 0 ة الرتب الموجب 

   5 العلاقات 

 5 الاجمالي 

قلق الصحة  
 البعدي وقلق الموت 

 
 التتبعي 

14.20 
 

14.40 

0.83 
 

0.99 

 0.00 0.00 0.00 0 ة الرتب السالب 

 غيردالة
 0.00 0.00 0 ة الرتب الموجب 

 5 العلاقات 
  

 5 الاجمالي 

 القلق الذهني 

 البعدي
 

 التتبعي 

14.80 
 

14.80 

0.44 
 

0.44 

 1.00 1.00 1.00 0 ة الرتب السالب 

 غيردالة
 0.00 0.00 0 ة الرتب الموجب 

 5 العلاقات 
  

 5 الاجمالي 

الياس في  
 البعدي المستقبل

 
 التتبعي 

15.00 
 

15.50 

0.70 
 

0.52 

 0.00 0.00 0.00 0 ة الرتب السالب 

غير 
 ة دال

 0.00 0.00 0 ة الرتب الموجب 

 5 العلاقات 
  

 5 الاجمالي 

الخوف  
والقلق من  
الفشل في  
 المستقبل

 البعدي
 

 التتبعي 

14.80 
 

14.90 

0.44 
 

0.94 

 1.00 0.00 0.00 1 ة الرتب السالب 

غير 
 ة دال

 45.00 5.00 0 ة الرتب الموجب 

 4 العلاقات 
  

 5 الاجمالي 

الدرجة  
 البعدي الكلية

 
 التتبعي 

56.60 
 

57.20 

1.67 
 

1.22 

 1.00 1.00 1.00 1 ة الرتب السالب 

غير 
 ة دال

 0.00 0.00 0 ة الرتب الموجب 

 4 العلاقات 
  

 5 الإجمالي 

درجت لل  دربفتلل3درضال  ل درقيا   ل دساادل سريل ب  ل  و طئل رللر ذل قي ىل  قلكوك و (ل ه ل (ل
درص ىل  ل ل در ياريى،ل ل ل بار شكلادل در  فل ل درلل ل در   لا :ل در جرقايىل ئل ل ل رل ج و ىل  در  بفئل
دركليى،غ رل در   لا ل درتساىل درلش ل ئل درموال درلل ل  ل در   لا ،ل درياال ئل درتهنئ،ل درلل ل در ود،ل

لددرىل هصا يا ،ل هتدليفنئل اوللدرلرضلل
 سب دالرفدز لدرباهثددىلدرن يجدىلدر ددابلىللأّ لهبدرزل دداليُ  دزلدرفددلافلدرلدا ال لدد لدريليدىلدرفلليددىلهند لي دد متمل
رلنيادل هلىلدلأددء،ل ث لدرلتس ل ل لدلإ ناعلب الانا يل ل ل  نط ل ثلا ىلدر   رشت،ل تركلباركشعل
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 رغدة محمد مصطفى محمد  :ةالباحث 
العقليه في خفض قلق  فاعليه برنامج تدريبي قائم علي اليقظه  عنوان البحث: 

 المستقبل وتحسين النهوض الاكاديمي لدي طلاب الجامعه 

 

جامعة مدينة  -كلية التربية  - للدارسات التربوية والنفسية" 21مجلة " التربية في القرن 

 . السادات

 د ل  هاا دىلدر ف لددتددلدرلا للانيدىلدركا نددىل سدءلدر شدكلاد،ل تردكلب غ  ددرل كدر لدر   رشددتل د لنل دد ل
ل د  اتدرهالبأ كاسلص ي ىلر  ص  لدر   رشتلضتلدلأ كاسلدرلا للانيى.

 نتائج الفرض الثالث:
( برين متوسرطي رترب درجرات 0.01ينص على " توجد فروذ تات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالرة )

المجمروعتين التجريبيرة والىررابطة علرى مقيرراس النهروض الأكراديمي بعررد تطبيرق البرنررامج التردريبي فرري 
 اتجاه المجموعة التجريبية. 

در ج و    لل دساادل سريل ب  ل  و طئل درلر ذل دةرىل ب  ابل درباهثىل درلرضل ا ال هتدل رل  ل ل  ل
درنهوضلل غ رل رربط   ل ئل رف ن   ل دب باسل  ا ل ق نئ(ل با  متدمل درضابطىل در جرقايىل در ج و ىل

ل(:4دلأكادي ئ دةبفاد(،لك الا ضال  لدرجت لل 
( دلالة الفروذ بين متوسطي رتب المجموعة التجريبية والمجموعة الىابطة في القياس 4جدول )

 البعدي للنهوض الأكاديمي 

 ع م ن المجموعة  النهوض الأكاديمي
متوسط  

 بالرت 
مجموع  

 بالرت 

 قيمة 
Z 

 قيمة 
W 

 

 قيمة 
U 

 

مستوى  
 ة الدلال

 0.01 0.00 55.00 3.91 155.50 15.50 0.67 12.30 10 التجريبية فاعلية الذات 
     55.00 5.50 0.56 7.90 10 الضابطة 

 0.01 0.00 55.00 3.88 55.00 5.50 0.63 7.80 10 التجريبية اهتزاز الثقة 
     155.50 15.50 0.67 12.30 10 الضابطة 

 0.01 0.00 55.00 3.88 155.50 15.50 0.63 12.20 10 التجريبية المشاركة الاكاديمية

     55.00 5.50 0.69 7.60 10 الضابطة 

 0.01 0.00 55.00 3.89 55.00 5.50 0.63 7.80 10 التجريبية القلق 
 155.50 15.50 0.63 12.20 10 الضابطة 

العلاقة بين الطالب  
 والمعلم

 0.01 0.00 55.00 3.89 155.50 15.50 0.63 12.20 10 التجريبية

ل55.00 5.50ل0.63 7.80 10 درضابطىل
 ق نئ(لرللر ذلب  ل  و طئلسريلدساادلدرقياالدربفتللرل ج و ىلدر جرقايىلللله ثلدرضاله لقيال  ا 

ددرىل هصا يا لل دركليىل دةبفادل درتساىل دلأكادي ئل درنهوضل دربفتلل درقياال درضابطىل ئل  در ج و ىل
ل(ل0.01 نت   وىلدرتةرىل 

هنشطىلل ا يمل كانال ا لا ل ش ركا ل ئل درردافىل در ئل در غتيىل رأث رل هيضا ل ر ل تركل ارامل   تل
لدرارنا تلل

 ل لدر لتارلدرتدرئل درلا ليىلدرتدريىلرتىلدرطلاب له ثلر طوسلدر غتيىلدر ررت ل ر ل ز لنل ئلل
در ررت ل در غتيىل با  باسل درتدريى،ل تركل درتددل درلا ليىل رلتارل يفززل ه ل شأن ل رلنجاال درلش ،ل درتلل  ل
ب ثابىلر وللضبطل لو لدرطاربادل  لدر ؤثرددل درفناصرلدرماسايىل ر لدر  غ رددلدرتدبليى لب اليجفلهالل
 ادسق ل ل لبتللدر يطر ل ل له كاسهال  شا رهال  لوكيارهال  لبلاللنياملتدرئ،ل ارطلابل ئلهثناءلل
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 رغدة محمد مصطفى محمد  :ةالباحث 
العقليه في خفض قلق  فاعليه برنامج تدريبي قائم علي اليقظه  عنوان البحث: 

 المستقبل وتحسين النهوض الاكاديمي لدي طلاب الجامعه 

 

جامعة مدينة  -كلية التربية  - للدارسات التربوية والنفسية" 21مجلة " التربية في القرن 

 . السادات

هنشطىلدرارنا تلي ا رودلدر غ  رل در  كال ئلدد ف  ها لركئليك لودل قنجز دل ه ىلسب الركو لصعبىلر  تىلل
ل تسدرها.ل
 الفرض الرابع:نتائج 

 درتللانصل ل ل"لةلرواتل ر ذلتددلدةرىل هصا يىلب  ل  و ط لسريلدر ج و ىلدر جرقايىل ئلل
لدرقيا   لدربفتىل در  بف ل ل ل قياالدرنهوضلدلأكادي ئ دلأبفاد(.ل

رل  ل ل  لهتدلدرلرضل ا الدرباهثىلب  ابلدرلر ذلبا  متدملدب باسل  قلكوك و (لرف ن   ل رربط   لل
لدر ارئلل ئلدرنهوضلدةكادي ئل دةبفاد(لك الا ضال  لات لل

لدةرىلدرلر ذلب  ل  و طئلسريلدرقيا   لدربفتلل در  بفئلرل ج و ىلدر جرقايىل(:5ات لل 
 في النهوض الأكاديمي)الابعاد( 

النهوض  
 الأكاديمي 

 ع م القياس 
السالبة   الرتب

 ة والموجب

متوسط   العدد 
 ب الرت 

مجموع  
 ب الرت 

 قيمة
Z   مستوى

 ة الدلال

فاعلية  
 البعدي  الذات 

 
 التتبعي 

12.30 
 

12.30 

0.67 
 

0.67 

 0.00 0.00 0.00 0 ة الرتب السالب

 غيردالة
 0.00 0.00 1 ة الرتب الموجب

   6 العلاقات 

 7 الاجمالي 

 اهتزاز الثقة 
 البعدي 

 
 التتبعي 

7.80 
 

7.80 

0.63 
 

0.63 

 0.00 0.00 0.00 0 ة الرتب السالب

 غيردالة
 0.00 0.00 1 ة الرتب الموجب

 6 العلاقات 
  

 7 الاجمالي 

المشاركة  
 البعدي  الاكاديمية 

 
 التتبعي 

12.20 
 

12.20 

0.63 
 

0.63 

 0.00 0.00 0.00 0 ة الرتب السالب

 غيردالة
 0.00 0.00 2 الرتبالموجبة 

 5 العلاقات 
  

 7 الاجمالي 

 القلق 
 البعدي 

 
 التتبعي 

7.80 
 

7.80 

0.63 
 

0.63 

 0.00 0.00 0.00 0 ة الرتب السالب

 غيردالة
 0.00 0.00 2 ة الرتب الموجب

 5 العلاقات 
  

 7 الاجمالي 

العلاقة بين  
الطالب  
 والمعلم 

 البعدي 
 

 التتبعي 

12.20 
 

12.10 

0.63 
 

0.56 

 1.00 1.00 1.00 0 ة السالبالرتب 

 غيردالة
 0.00 0.00 3 ة الرتب الموجب

 4 العلاقات 
  

 7 الاجمالي 

(له لقي ىل  قلكوك و (لرللر ذلب  ل  و طئلسريلدساادلدرقيا   لدربفتللل5درضال  لدرجت لل 
ددرىل هصا يا ، هتدليفنئل اوللهتدلل(،غ ردلأبفادلدلأكادي ئ ل در  بفئلرل ج و ىلدر جرقايىل ئلدرنهوضل

لدرلرضل
 ق ل لهيضالللل(Bakhshaee, et al., 2017; Dahal et al., 2018) ق ل ل ملتركلك ل  

(لدر ئلهكتدل ل ل فاريىلبرنا تلرتسقائل ا ال ل لن وتفلدر فلالل2021 ن ا تلدسد ىل بردميالهه تل   ت 
در  ل زلل در  فثرق للللARCSدر   نتل ر ل رتىل بار فلال دلأكادي ئل دة    اعل درنهوضل ر    ل  رأث رهل ئل

https://search-proquest-com.sdl.idm.oclc.org/indexinglinkhandler/sng/au/Dahal,+Junu/%24N?accountid=142908
https://search-proquest-com.sdl.idm.oclc.org/indexinglinkhandler/sng/au/Lau,+Siong+Hoe/%24N?accountid=142908
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درثانوقى،ل دسد ىل لاءل ف تل   ت  بار رهلىل برنا تلل2023دسد يال ن ا جهال ر ل فاريىل هشاسدل (ل در ئل
درنهوضل درفلليىل هثرهل ل ل درتد عيىل ر    ل رتدبر  كئل ئل دة  فتددددل نيرقىل رتسقائل ا ال ل ل

لدلأكادي ئلرتىلرلا  تلدر رهلىلدلإ تدديىلدر وهوب  لت للصفوبادلدر فلا.ل
يات الدراسة   توً

 ئلضوءلداردءددلدرب ثلدر ارئل درتسد ادلدر ابلىل  الروصلال ري لدرباهثىل  لن ا تل رل  رها،لل
ل  الر    ل  لصفوبادل داه هالهثناءلدر طا  ،ل أن لرل رالبفتلدر وصيادلدرماصىل هئ:

 .  ا ت لدرطلابل ل له ل شكلارهالدرنل يىل دةا  اعيىلريكونودلهكثرل نجاز د .1
 .رطا  ل وضوعلدرتسد ىل ل ل  نىٍلهكارل  لدرطلابلدر لال  ل ل لدر مرف .2
 .در فئللإ تددلبرد تلهبرىلرملتل ل لدر   لا لرتىلطلابلدرجا فى .3
 . لتلدرت سددلدلإسشاديىلدر ئلرُ هال ئلرتسقيلدرطلابل ل ل وداهىل ل لدر   لا  .4
 .ضر س ل  تددلبرد تل ل ل   وىلدرجا فىلرلاه  املبار ااادلدلإسشاديىلرلطلابل .5
ضر س ل ضملبرد تل سشاديىلشا لىلرطلابلدرجا فىلبهتال ك ابهالدد عيىل نجازلكا ر  ل  الانفكسلل .6

 . ل لهدد هالدرتسد ئل درشمصئلبلالل رده لدسد  هالدرجا عيى
ات ال  لر    ل تسرهال ل لل .7 ب ال در نا بىل درجا فىل ل لدة  ردريجيادل در أك تل ل لرتسقيلطلابل

ل وداهىلدر  تيادل درضغو لدرتسد يى.
درطلابل  لل .8 ر ك  ل شأنهال در ئل  ل دلأنشطىل ر ص يال درتسد يىل در ناهتل رص يال درلا    ل ل ل د و ل

لرل كيفلدلأكادي ئل ملدر  تيادل درضغو لدرتسد يىلدر و يى.در لك رل ئلرنل تلد  ردريجيادل فار ل
 البحوث والدراسات المقترحة

 ددد ل نطلددد لرردك يدددىلدر فر دددىل   ا ردددىلر  ل ددد لههدددتدالدرفلدددال دددئل هدددال رل ددد رلدريدددودهرل  ددد لثدددال
لضبطهال در  كال ئلدر شكلادلدرناا ىل نهالد  رهالدرباهثىل اردءلدرتسد ادلدر اريى:

لهثرلدر ناخلدلُأ رلل ئلرن يىلدد عيىلدلإنجازلدلأكادي ئل بلتل ل لدر   لا لرتىلطلابلدرجا فى. .1
دسد ىلدرلر ذلب  لطلابلدرجا فىل ئلدد عيىلدلإنجازل  ل لدر   لا ل ئلدرجا فادلدر صرقىل  لا  هالل .2

لب  غ رلدرف رل درجنس.
دسد ىل لا ىلدرنهوضلدلأكادي ئلببفتلدر  غ رددلتددلدرصلىل ث لدرتد عيىلدرتدريى،ل رلرقرلدر ص ر،ل .3

 .ل  وضملدرضبط،ل    وىلدرط والرتىلطلابلدرجا فى
ل
ل
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 قائمة المراجع

 رأث رهل ئلللARCS(لبرنا تلرتسقائل ا ال ل لن وتفلدر فلالدر   نتل ر لدر  ل زل2021 بردميالهه تل   ت 
ر    لدرنهوضلدلأكادي ئل دة    اعلبار فلالرتىلدر  فثرق لدسد يالبار رهلىلدرثانوقى،ل جلىلل

لل–لل488،لل13,لفل15كليىلدر ربيى،لعللل-اا فىلدرل وملرلفلوملدر ربوقىل درنل يى،لاا فىلدرل وملل
ل.ل571

(.لدركلاء لدرتدريىل ئلدرلردء ل  لا  هالبا  متدملد  ردريجيادلدرلردء ل۲۰۱۱هه تلدرفلود ل،لسنت لدر  ا نى.ل 
رتىل  نىل  لطلبىلدرجا فىلدرهاش يى،لدر جلىلدلأسدنيىل ئلدرفلوملدر ربوقى،لدرجا فىلدلأسدنيى،لل

ل.ل4۱۸-۳۹۹(،ل4 ۷
ه ز ل   تل  بلتلل2018ه  اءل در ن جىل هثرهل ئل درفل ل بفتل ادددل رتسقائل ا ال ل ل برنا تل (ل

سدبطىلل نل يى،ل دسد ادل در ربيى،ل كليىل طلابل رتىل در   لا ل دلأكادي ئل  ل ل در  وقفل
 .ل644ل–لل557،لل3,لع28دةبصا    لدرنل    لدر صرقىل لسهنال(،ل تل

در فليالل۲۰۱۱هشرال   تل طيى.ل  رتىل  نىل  لطلابل درتددل ب لتارل دلأكادي ئل  لا   ل درص ودل (.ل
ل6۲۱-۵۷۱(،ل4 ل۲۱در ل وا،ل جلىلدسد ادلنل يى،لسدبطىلدلأبصا   نارنل   لدر صرقى،ل

ل(لب وثل دسد ادل ئل لالدرنلسل،لا  ىلدرر ارىلناشر  ل،للب ر دلرانا ل2001ه  لدةه تل 
 .درلاهر :ل ك بىلدلأنجلولدر صرقى . قياالدرنهوضلدلأكادي ئ .(2018ه  ل اتلدر    لدرزغائل 

ه  .  بار  ص  لل2018ه  ل   تل ك نا ادل درتسد ئل در مصصل در هنئل دررضال  ل در   لا ل (.ل ل ل
درماصىلل در ربيىل در وقس.ل جلىل بجا فىل نا ل درماصىل در ربيىل شعبىل طلابل رتىل دلأكادي ئل

 .ل230ل–لل182(،ل22 لل6 در أه  ،ل ؤ  ىلدر ربيىلدرماصىل در أه  ،ل
(.لر ل  لدر  اسلرلفلا ادلب  لدرطلولدلأكادي ئل  ل لدةب باسل درثلىلبارنلسلل۲۰۱۸ه  ل فتل ابتا ل 

(،ل۲ لل4دلأكادي ئلرتىلطلابلدر رهلىلدرثانوقى،ل جلىلكليىلدر ربيىلاا فىلدر نوفيى،لل در ود  لل
ل.ل۰۱-۱۱۱

(.لدلإ هاملدرن ائلر واهادلههتدالدلإنجازل درلتس ل ل لدر كيفل ئلدر ناؤلل۲۰۱۸هنا له   ل   ود. 
ش س،لل اا فىل   ل در ربيى،ل كليىل درجا فى،ل جلىل طاربادل رتىل دلأكادي ئل -237(،لل42 ۳بارطلول

 .ل290

ل
لم(.ل قياال ل لدر   لا .لدرلاهر :ل ك بىلدلأنجلولدر صرقى.ل2005زقنيل   ودلشل ر.ل 
لم(.ل قياال ل لدر   لا .لدرلاهر :ل ك بىلدلأنجلولدر صرقىل2005زقنيل   ودلشل ر.ل 
(ل فاريىلدرفلافلبارلاولل دةر زدمل ئلبلتل ل لدر   لا لدر هنئلرتللطلابل2019 فادلكا  ل رنئل  ت 

لل234،لل5,لعل35كليىلدر ربيى،ل تللل-شعبىلدر ربيىلدرماصى،ل جلىلكليىلدر ربيى،لاا فىله  و لل
ل.281ل–
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لم(.ل ل لدر   لا ل درفلافلبار فن .لدرلاهر :لددسلدرلكرلدرفربئ.2011 اطعل  فتلدر   نئ. 
درفزقزل بردميال ليال  درفلليىلل2018 اتل دريليىل ب  ل رلفلا ادل بنا ئل ن وتفل دلإيجابئل درطلولل(ل  در لك رل

درشيخلل در ربيى،لاا فىلكلرل در ربيىلاا فىلد نهوس،ل جلىلكليىل لل-دلأكادي ئلرتىلطلبىلكليىل
ل.ل440ل–لل333،لل2,لع18كليىلدر ربيى،ل تل

ل
درزه رل.ل  درلنو لل۲۰۱۲ اشوسل و یل رتىل تس ادل فهتل درتدرئل بار  كال درت سل  لا   ل (.لصردعل

 ۱۳۸-۱(،ل61درج  لىل ئل تانىلبغتدد،ل جلىلهددبلدر   نصرقى،لدرجا فىلدر   نصرقى،ل 

ل
ر    ل2023 لاءل ف تل   ت ل رتدبر  كئل ئل دة  فتددددل نيرقىل رتسقائل ا ال ل ل برنا تل (ل فاريىل

درتد عيىلدرفلليىل هثرهل ل لدرنهوضلدلأكادي ئلرتىلرلا  تلدر رهلىلدلإ تدديىلدر وهوب  لت لل
رلقياال در لوقا،ل تل درفربيىل درج عيىل رلقياال در لوقا،ل درفربيىل در جلىل در فلا،ل ,لل4صفوبادل

ل.ل335لل–ل277،لل7ع
درلاي ئ. ل بل  ل ب ل غ رلل2010 لئل دك وسد ل س ارىل در لاالل در شاام.ل ب   ئل در   لا ل  لا   ل م(.ل ل ل

ل نشوس .ل فهتلب وثل دسد ادلدرفارالدة لا ئ،لاا فىلهملدس ا ،لدر ودد .
ل

، لل در رهلىل(لللل2016   ئل اتدرره  ل رلا  تل رتلل  نىل  ل درتسد يىل بار فاد ل درفلليىل  لا  هال دريليىل
لدبرق لل91,لع26 تل،لدرنل يىلرلتسد ادللدر صرقىلدر جلى،لدةب تد يى

در  غ ردد،ل جلىلل2015   يىل ارال اراله جال  درجا ف ل  لضوءلبفتل درشبابل در   لا لرتىل (ل ل ل
ل.ل163لل–ل143،ل1,لعل14اا فىل اهالرلفلوملدلإن انيى،لاا فىل اها،ل ت

درفج ئ در لكل2004ل للنجلاءل   تل اا فىل طلابل طاربادل رتىل در   لا ل رقياال ل ل هدد ل ”بناءل :ل (ل
ل فود”ل،لس ارىل اا   رل غ رل نشوس (ل،لكليىلدر ربيىلاا فىلدر لكل فودل.ل

بم ال  هاشال بلتل ل ل2021 اات ل دلإيجابئل ئل درنلسل بفتل نيادل لال برنا تل ا ال ل ل هثرل (ل
درطلورىل در ربيى،لل دسد ادل ئل دلأطلال،ل جلىل سقاضل بكليىل در فل ىل درطاربىل رتىل در   لا ل

ل.ل456لل–ل415،لل16كليىلدر ربيىلرلطلورىلدر بكر ،لعلل-اا فىله  و لل
م(.لدرفددددددددلا  لب دددد لدرصدددددلابىلدرنل  دددىل  ددل لدر   لا ل    وىلدرط والرددددتىل2014   تلبلعلدرز دهر .ل 

در ربوقىلل رلأب اثل درتسد ادل در ل وهىل درلتال اا فىل بار فوديى.ل جدددلىل ها  ل اددددا فىل طلبىل
ل.ل80-48(،ل10 ل3 ل ط  ،لل- درنل يىل

(ل فاريىلبرنا تل سشادللر     لدد عيىلدلإنجازلدلأكادي ئل ئلبلتلل2020   ودل ف تل بردميالدرمورئل 
ب لل دلإ امل   تل بجا فىل در فتلل درماصىل نملضئل در ربيىل طلبىل  ال رتىل در   لا ل  ل ل

http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0118&page=1&from=
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درفرب،لع در ربوق  ل سدبطىل درنلس،ل در ربيىل  لال دسد ادل ربيىل ئل دلإ لا يى،ل ،ل126 فودل
ل.ل464ل–لل409

م(.ل ل لدر   لا ل  لا   لبصوس لدرج ال  لهوملدرتددلرتىلهاةدلدرا رلبفتلل2009  اءل   تلدرلاضئ.ل 
غز ،لل دلإ لا يى،ل درجا فىل در ربيى،ل كليىل غ رل نشوس .ل س ارىل اا   رل غز .ل در ربل ل ل

  ل ط  .لل
درجا فىل2022يا   لبلاا،ل  در   لا لرتىلطلبىل در يا ل ل ل ل ل در لك رلدلإيجابئل در وا لن ول هثرل (ل

بارن لل اا فىل دلإهياء،ل در مرف،ل جلىل دلإ لا يى،ل تلل-لل1در لال  ل ل ل درفلومل ,لل22كليىل
ل.1004لل–ل993،ل31ع
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