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Differences inMindfulness Between Higher and 
LowerCognitive Failure. 

Abstract: 
The present study aims to examine differences in mindfulness 

(Whole Score and dimensions: observation, describtion, act with 
awareness, non judgment and non reactive) between high and 
lowcognitive failure students (N=217, 111 highcognitive failure 
students, 106 low cognitive failure students).mindfulness scale was 
applied on the study sample, byusing a t-test theresults indicate that 
There are statistically significant differences at the level of 0.01 between 
average(high and low) cognitive failure studentsin mindfulness whole 
scoreand some dimensions (describtion, act with awareness, non-
judgment)in faver of low cognitive failure students, While there are no 
statistically significant differences betweenaverage (high and low) 
cognitive failure students in two dimensions (observation and non 
reactive). 
Key Words: Mindfulness, Cognitive Failure. 
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���� #��/0� �� <� � !��� <-�%��� ��	  E����� +��� !" F��� ����G��

�����H ����� (I� 
��  +�	 ��� �������� ����
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 I���� !" N��)� <���G O�H�� ��������"������� P����� !" ������� Q�
�)� "��� I�" 
�%	 
�

 ��
")� ���" F�� !��� ������� <������ @�&) $����� (E������ (�������� (PN�
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����� (����������
"M� ������� 
���)� Q�� $((
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����� ������� ������ N��	 !" <������ S�� E��� ��/ $��� !��� :
��")� +/��� (� 
��,&
� <�������������) ���.  
����
Broadbent et al., 1982)( #��/0� C�:,� @�& 
�%� <������ T�G $	

 ����� !" N��� I����� !��� <�������� F� +������ !" �
��� +%" !" +U��� 
���� (!"
����
) ���� �� ����� !" �	 ��� �:��
��� P
�/�� 
��� !" �	 ����
�&� ��� T����=� (�� ���� N��
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�0� ��� ��� !" 
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�� +������ ��	 T
������ !"
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����� (P
������ (S�
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�,�� �:��
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U�	 #
: $� �%��� P
�
1<�H��/0� T��� ������� A.  
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2021) ������� � ���� 
 �D� E��(Mindfulness ���	 @��<�
�/�� P
������ �
��� ��H�
� (
K=�� ��G�
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�/��� +�^%� (

=�� <�
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��-�" "()*. ( �/��� $�(Bear et al., 2006).  

 
�1��� ���� (T����=� ]�� $�� ��&�)!����( ( 
�Z 
��")� N�
� �
��� #������
 ��,�� <��!"
���� #��/0� E��� ��/ $��� !��� L���)� $� �������(Kasset al., 

2001; Yamanaka, 2003)، $X"���� � ���� !" Y��
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���� #��/W� �K��: ����)�� ������ ��
���. 
������� ����-8�:  

�/��':������ �9�����Mindfulness: �
�9��<�
�/�� P
������ �
��� ��H�
� ���	 @�� (
K=�� ��G�
�� <�
�/�� @�� Y��
���� =� $� E���)� �	 ��1���� <�
�/��� +�^%�

���������� (=�� <�
�/�� +����� _�������� (����	 
��,& $�� E���)� �������) &���
��-� &�����, "()*. ( �/��� $�Bear et al., 2006)( . �8�?�
�& �
��� !��� ��
����

���:�� ����� +,�� @�� ������� � ���� ���/�� +������ �����)� �-��� (�,���� (
��� �
,����! (����� ���� (+������ ���� (���
��� !" ��/����� �������.  

�:���;:06����� 3��$2�:Cognitive failureD�� I�& @�� �
�+%"  F� +������ !" �
���
 ����� !" �	 ��� �:��
��� P
�/�� 
��� !" �	��� T����=� !" N��� I����� !��� ��������

�� ���� N��) ���� ��(Broadbent et al., 1982) ( $� <����
� e���� #"� $�����
�	 �U-U @G ���)S�
�=� !" #��/& (P
����� !" #��/& (N��)� !" #��/&(. �8�?�
�& �
���

 ����� +,�� !��� ��
����L��:�� !"
���� #��/0� ����� @��  ���
��� !" ��/�����
�������.  

        ::::مفاهيم الدراسةمفاهيم الدراسةمفاهيم الدراسةمفاهيم الدراسة
  PY��� P
�,� �����)� ���
��� ��G���� !����� NY��� !" �U����� Q
��.  
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  ��
  

�/��' :2�06����� 3��$:  
   ������� <-�%��� ���/�� #��	 ���� +,���� @�& 
��
��� ����� ��� ����

���" S
�%� �� P��� !��� ��������� L������ ��"
���� <�������� <�
����� �������=� ( =�
!" ����� ��G ���/��� !" ��Z
�� �G ������� !" S�� $� ����� $	 !" ����� N���� ���/� 

����� +�%� ������ <����� $��( �!"
���� #��/0� ���  ����G�� <� � !��� <-�%��� ��	
��H ����� (I� 
��  +�	 ��� �������� ����
��� E����� +��� !" F��� (Freud, 1914) 

K-���� K�
�����  I���� !" N��)� <���G O�H�� �������� L���M�" P����� !" ������� Q�
�)�
������� "� ��
")� ���" F�� !��� ������� <������ @�& I�" 
�%	 
���) (PN�
��� !" <������R

 ������� 
���)� Q�� $����� (�������� $����� (E������ (��������
��
"M�(����(
Broadbent et al., 1982)( #��/0� C�:,� @�& 
�%� <������ T�G $	

�� !" �
��� +%" !" +U��� 
���� (!"
���� ����� !" N��� I����� !��� <�������� F� +����
�� ���� N��) ���� �� ����� !" �	 ��� �:��
��� P
�/�� 
��� !" �	 ����
�&� ��� T����=� (

 N��	 N��U	 E��� 
��� !"
���� #��/0� @�& 
�%�� P
�/)� ���)� !" I� ����G=� ���Y��
 _���� �
��� ����[� !��� ������(Wallaceet al., 2002).
�%	 �� F� S�� #���� 

I��&(Bridgeret al., 2013)I�	 @�� !"
���� #��/W� 
 �� E��  �
��� L���
�� <����
 +%��� �	 N���)� $���� �	 N��%)�� ���:,=�R (������ N��	 ��� ������� P����� !" P

���

��� ������ +��� !��� ������ N��	 !".  
  �� f
) 
�� ���'��� 4�6�"& #���� "�5$<=>?( +%" �G !"
���� #��/0� $	

 P������ @�� 
��H 
�Z I���� ��� �� 
�) S�
�=�� T����=�� Y��
��� @�� P
���� !" �
���
�GY��	 $	 I� #�� ���� Y���& !" #�/� �U $�� ����/��� �H����� !" ��Y/��� <�
�/�� (

�
���(Mahdiniaet al., 2017)"
���� #��/0� S�
�0� !" ������� <������ I�	 @�� !
 ����, ��� = P��� !��� ������
�� ������� �
��� ���H N��U	 E���� (N��)�� P
������ T����=��

_���� ������& !"( 
�%� ���) ���� #�	�1 ���� "��@��	, 0�-8�"����� <=>A( $	 @�&
� T����=� !" ����,� �
��� Q
�� �G !"
���� #��/0� �?���� $� ������� !��� �������

 ����Y/� !" I�%" �U $�� (����"� ����
�& !" S����� I�
��� !" ��Y/��� <��������� ��:�

 $�� (����& ������ ��� �����
���� �U����/��� ������ !" ���� �� !" I�%".  
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  ���  

  �
�& E�� (!"
���� #��/W� �������� ������ ����� !" ����� N���� ���/� ������ <�

��� $��>
�V" (
�^���� ��G ����	 @�� ��H��� <��(Broadbentet al., 1982) ���
�

 $���� I�	 @�& ���,�� !������ +������ +-/ $�� (!"
���� #��/0� ����: ]�" @�& <"�G
!G� ����	 �U-U $�:  

 c3��$, 06 B���2� Perceptionfailure :�� N�:�& !" �
��� +%" @�& 
�%�� ��=�� g�
I��" $��� ��� @�� ���Z��,� ��� ����0� ��� !��� ������ <�
�U���.  

 c3��$, 06 ����C�� Memoryfailure : �� P���& �	 O��
��� !" �
��� +%" @�& 
�%��
I�
��� !" ���  ����=�� <�
�/� <������ $� I�����	 #��.  

�3��$, 06 4��D� Motorfunctioningfailure:@�& 
�%��  �� ���" �
��� +%"
 �� P��� !���� ����� +��"	 N��	 !" ����
�&� ����& T����=� �� !��� E���)�� <��������

������& @�� �
��H �
��� $���.  
  $� +� ��H 
�:0� ��G !"�)���� &��������' ""#��$%�<=>E( +���� N�
�X�

���,��� (<�����
�� !"
���� #��/0� ������ 
����� !����  �U-U�� ����)� F�%� @�& )
�0 (S�
�0� !" #��/0� (P
����� !" #��/0����
��� ��� ����" #��� ( ���� $��� +����
)!"
���� #��/0�.(  

  
�%� �����)Wallaceet al., 2002( ���
	 @�� +��%� !"
���� #��/0� $	 @�&
!G� <����� �	 +����:  

4. 06 3��$, ����C��failureMemory :���+�U��� +��� @�� $������ ���� ���� @�� 
�: :
dTN�
%� 
����� @�& <��	 ������ S�	 ��� +G 

3. F�	
�G� �
1
Distractibility :+U� ������� T����=� ����� ����
�0� L������� #����� : +G
<	
H d>
/	 P
� I�N�
H S��� L��� I�" 
��� �� S�	 <���� �?�% 

a. 4�-$D� �������Blunders :������� E������ �	 N�:/)�� #�����physical+U� :���:,=� 
]�/%)��. 

h.  ��C
 3��$,4���D�failureMemoryofNames : N���	 
��� ���� ���� @�� +��%��
+U� ]�/%)� :+G d$�
/\� I���H $	 ��� �� ]/% ��� 
��� !" +%�� 

  >
� $�� !" )Pollinaet al., 1992(�1�� !"
���� #��/0� $	!G� +���� ���/ $:  
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  ���  

4.  <�%���Distractibility :+U� (���/���� T����=� <����� !" <���
:1� I� �,��� :+G 
d�� N!% @�& F���� $	 L�� ����� � ���� �-�	 !" #
^��� 

3. )� +��"�?:�/��Misdirectedaction:PY�
��� T����=� <����� !" L�
:1=� ����� 
K���
�/����=� +��� $	 @���� ( E��� >
/	 <�
�U� @�� Y��
��� @�& ������� ������ $� T

 +�)� +����� ���� !")T����=� <�%� (+U� !�/�� +�^%�� L��� : !��� N��%M� �
��� $����
 !��U�� +����� ���� !" E���� (��,/% ��V�� $V%� #���� L��� �GN�
%� LG�

)0���?:�/�� <�N�
 (+U� !�
�/ +�^%�� L��� : $���� �GN�
%� LG� !��� N��%M� �
���
P
:�� ��,�� L��� �?����. 

a. �������� P
�����/���
���:Spatial/Kinaesthetic memory � T����=� ��� ��� �,��
 +U� N��%)�� ]�/%)� ��
�� FH��� @�& : +G d #�
:�� @�� <��-���  �-� = +G

d������ ��:,� 

h. !,/%�� N�����Interpersonalintelligence : Q�� !" <���
:1� $� P
��� �G�
L����  +U� �������=� <�
����� :d���	 P�� ����� �
 $�� ���� +?��
 S
�� +G 

i. N���)� P
���Memoryfornames : �
��� ��� @�& T����=� I���� !" +%��� ��� �,��
��� K��= I������� �	 TY��
� @�� P
���� ��� !������� P
� +�) I�����. 

  ��H #����� <�� !"�)Matthewset al., 1990( $�1� !"
���� #��/W� ������
!G� ����	 ����: ) �	 
����� +%���
�����physicalclumsiness� ( 
��� !" +%���

����� N���	People’snames � (!�����=� +������ !" +%���Plannedsocial 

interaction � (!������ �
���� !" +%���Spatial Recognition� ( ���/��� !" +%���
�^���Useoflanguage� (Y��
��� ]��lack of concentration � ( +�^%��
$G���motor absent-mindedness  

����� ������� ����9��� �/�	- 06����� 3��$H� ��9��� I�
$
�:  
/��'�:::: �� ���9�J1���� �' �
�� Filter Theory(Broadbent, 1957):  
    
� ��H�� I���� !" <���"S�
�0� ,������ +perceptionand 

communication  ��� !")jki5 ( P����� !" ��"
���� <�H��/0� 
���� @�& ���� ��
 �
�� ��
 � ����� #�:	 �������C%
��� �	 
��� )!?����=� T����=�( @�� ��
 ��� T�G Y��
�� (
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  ���  

�G���� ����� :���� <�
�U��� $���0� T����� $	 ������ <������ +-/ $� <�����
�����Limited (!?������Selective ���� $	 �
��� C��� <�
�U��� P��,� S��G $& E��

����& T����=� �� !��� <�������� 
��/�� (����& I���� �� !��� <�������� �	 <�
�U���� ( #��/0�
����� !" �
��� +%�� ����� E��� e������ ���� ��"� !"
����  P��,��� C��� !�� �G)� 
�U���

K��� 
�� ��" T
�
�� ��?����=� O��
��� !" �
��� #�/� ��� (�
��� ������� ����� 
�Z 
�U��� I�� �
 !" �
��� #�/� !������� (<�������� ���" A���� !��� ����Y�� P���� 
,�� ����� <��������

� ��� >���� ����: P
����� $� <�������� O��
��� !" �
��� #�/� �U $�� ������ N��	 !" ���
������ N��	.  

:���;�: �� KC��� #�@�
"I��52�" Attenuation model(Treisman, 1960).  

  !G� <������� $� ������ @�� e������ ��G ����:  
 c$	 K��"� ��?����=� P��,��� <�������� �	 <�
�U��� Q��� C��� �H ���10� ��
 ��  
�Z

I������  ��& <������� $	 �G� <����
� I��& 
�%	 �� �-/� S�� (���-/ $� 
�
���� ���
9� �	 ����& T����=� ����	!��/�� +��. 

 c� ����� $	���10 �
�U��� Q�� L��� = ���	 @�& 
�%�<  P��,��� e���� Q
��� ���
���&� ����=� Y��
� !" $���� E���T ���� @��<-/ K=�� ������  � $� �G����& �	 �G

8���������" (�  ($������� $�� L����� �
��� T����� $X" $�����/� $����H $� <������� Q
���

 T�G +����� ���� I�X" ($������� >��& $� ������� <�������� @�� Y��
��� ������ ����
� <�������� T����=� !" $���� �	 ���1& E��� $�� !" (����� P
�,� <�������� ������

��� = �U $�� (>
/)� P����� $� ��& ��� = $��� (���� +�?1 
�H ������ �	 +����� �G�
����� P
�,�. 

 c�,
�� $�	 ��G���& +U�� E��� (��?����� O����� ���� !" $������ $���)� ���/��� ��� I�	 
)�������� P�����( Q"
�� $�	 >
/)�� ()�1�"
��� P�����(���� $	 ��� ( $�� $�,��

 $�1
����� P����� $� <N�� <�������� T�G $	 $������ ���X" $������� ���� $� <������
 
�Z ������ ��� (�1�"
��� P����� $� <N�� <�������� T�G Q�� $	 �Z
 (:�" ��������

G����� Y��
� @�� $�
��H� �� �-/� ��G� (:�" �������� P����� $� ������� <�������� @�� �
�& +,�� I�I��
 � !" <�����
�  P��,���)jki5.( 
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  ���  

 c T������ @ �� <������ Q�� $��� (Q�/�� T������ @ �� <������ �	 <������ Q�� S��G 
+U� (�G
�Z $� 
U�	 �?��� F��
� :+U� 
:/ <�
�%& ���
 �	 (�� ]/% ��� �	 ���� :

"�
��� " �	"#�
� ")Treisman, 1960.( 

  0� $	 C1�� #�� ��� !" �
��� #�/� ����� E��� e������ ���� ��"� !"
���� #��/
K�"� <�
�U��� ���G	 ������ ��?����� ��� ���� 
	 ������ ��?��Y���� ��,��/� �& @��� ��?�:�

 ��� ���� 
	�&�"��1 � ����� �GY���� @�� �
��� ����� !��� ������ N��	 !" #��/0� E���"
&
�� �Z
 <�
�U��� Q�� ���1!"
���� #��/0� E��� �U $�� (������ N��	 !" ����� �G.  

/;��;� :�� F�	
�G� ���9�N���focused attention(Houston, 1989):  

  � T����=� ��
 � F1� !" +1��� F�
�Y�
�� @�&(Houston, 1989) <�� $���
!����� !���� ��
 � @���Self-Consciousness8������ (� ]�/%)� $	 	��� @�&  $����

 @�& ����Y� �	 ������ $��
�� $����� !"
���� #��/0� !" ����
� <��
� @�� $��,��
!����� T����=� Y��
� P���Y $X" (������ N��	 ��� N�:/)� L���
�self-focusing 

attention � ��G����=� L��:��� $��� ����� ����= (������ ��?��	 ��1
���
�/��external demands �� ��Y� �H� (��G����=� ���
�H #���� P
�U� ������ T�G ����

���
� I��& <�,�� �� S�� ��[�� (��1�� ��G $� N��)� $V%� #���� )Brockner, 1979 (
>�� ������ @�� T����=� Y��
� P���Y� ���,��� <������� $	 �G�  
������ !1�/�� ]�/%)�

� ����� (N��)� $���� @�& 
�[� !�����N��)� �H��& @�& <���� @�� ���Y���� Y��
��� 
�[.  
  ���
� A?��� <
��	 
�:0� ��G !"�)Mazloumi et al., 2010( #��/0� $	 $�

 <���:���� ������=� I��� L�,�� $
� 
�Z �
��� T����� $��� ����� E��� !"
����
��� ��G����=� ������ �	 (P
�^�����H
��Divided attention task (� @�� P
���� @�& 
����

8���
� !"
���� #��/0� $��� ��� (P�
���� <�������� +� +��� ]/%�� @�� $��� ����� �
 I���� =� L��:��� �	 <�������� Q�� @�� IG����� Y�
�" ����Y�� ��G����� ����� ������=�

���� N��	 _���� ���G)� �^��� $��� !���� >
/)� <�������� Q�� @�& @�& 
�[� ��� ��
!"
���� #��/0�.  
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  ���  

�:���;:�9���� �������:mindfulness  

  @�& ������� ��G +�,	 F�
� �������  !" <
%���� ����� !" <	�� !��� �������
 ��� @,H)� #
%��)limm ( $	 ��� C�:,��� ���� 
�^��� +,)� @�& O��
���� (���

��� ��Y����0� ���
��� !G ������� � ������ "sati" ����� ( "sati" !��� : T����=�� !����
������ 
(Germer et al., 2014)(  +�,)� $� �Z
�� @�����������  � ���� ��������

L
^�� !" !��� 
�Z #��� @�& ������� ��G +�� �� �������(  ��� ����� !�"jknm �� �,�/�� 
+���)�  ����H !���Herbert Benson @�� L�
���� !"N�/
��=�( ��G�  N������

 ������ ������
� !" $�U����� ��H E�� (����V��� <��
����� @�� ��?���� ���-��� <����:����
 !����� Y��
��� <-�V�� <���
��� T�G <��G�� (+����� ����� $� +� @�� +�V��� 
�UV�

 $�� 
��%���� 
��")��
��,&  ����� ������� ����	)0�
6 #������	�  ���'"O	5�� 7��
 "�����()*P("  (����� ��� !" I���� ������� ��G 
��:�� ����� N���� ��H �U $�� ��"

 ������ <�?����� ��	 ���� (!����0� ����� ��� <�����G� #�:� !" C��� +�%� I��� ��
�������)� <=����� !" N��)�� :��
� ���	 ��� (�
��� ������� ��,���.  

      
 �D��  @�� ������� � ���� @�& (<�
�/��� �
��� !�� @�� Y�
� ����� ���� ���	
���	 
��,& $�� (��G�
�� � ���� !" �,H $� T����=� Y��
���, 2003) Kabat-Zinn( (

 �
�9��<�
�/�� P
������ �
��� ��H�
� ���	 @�� (K=�� ��G�
�� <�
�/�� @�� Y��
����  $�
=��1���� <�
�/��� +�^%����������� E���)� �	 � (=�� <�
�/�� +��������� _���� ( �������

����	 
��,& $�� E���)�(Bear et al., 2006).(�� 
�%Cardaciotto et al., 

2008)(  @�& ���	 @�� ������� � ���� <�
�/�� P
������ ��H�
���L
������	 @�� Y��
���� (
� @�� Y��
��� $� 
U�	 ������� <�
�/�� E���)� ������� <�
�/�� +���� (��1���� <�
�/�
����	 
��,& $�� FH���� !" !G ���(  ��"
���) ���' ���� "Q������<=>? ( !���� ���V�

 $� �	 ]/%�� <�� $� N��� (����� ����	 
��,& $�� (��U��� � �� P
�/��� +�����
$�
/o�(�
�%� ) &�����-� &�����," <=>? (���� � ���� @�& ������	 @��  @�& 
 ���

���� +������ �	 ���" e����=� $�� (P
��� ����� E���V� <=����=�� 
��")� >	 ( ���	 ����
 $�T����=�  :%���_����=�� 9� (
1���� @�� $�� T
��%�� T
��"	 ��H�
� $� �
��� $��

 �	 ����, (�?�� �	 P��� !G +G (����� ������?:�/) ���� ���'���� "()*+.(  
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  ���  

�@��  $� �Z
�� <���
���� T�G Y�������	 =&  +/���� !����� #���� ���" ���� = 
��� +�%�
��G�
�� � ����� ��� ��+������� $V%� #���� �	 (!1����� +�^%�= (P
�/�� @�� _����=��( 

����� !����� ��� 
��,& $�� 
��%���� 
��")� ��H�
��.  
       !" $�U����� ���/�� <���� E�� (��
 ��� ��������� �8��� ������� � ���� ����	 �����

 (����)� ����� N������ (����� 
���	 N����� $�� �� ������� � ���� P
����� e������� <��
 ���

 ��"(Brown& Ryan, 2003)  ����� �����	 ���� P
��� ���	 @�� ������� � ����) !����

G�
�� � ���� !" P
�/�����( 
 �� $�� !" ((Bishop et al., 2004) إلى اليقظة العقلية على

  :أنھا تتضمن مكونين رئيسيين وھما
&�D� #����� : 7�, ��1��F�	
�R� 0
�C�� ��9�
��  P
%����� P
�/�� @�� N���0� @�& �����

��G�
�� � ���� !" ������� E���)�� �"
���� P���Y� C��� !���� �� ���� 
�:��� ( !����
 !�
��� @�� T����-�)T����=� +����� (
������ T����=�(.  

0��;�� #����� :��	$�� ��� S��
�� :�@��� I� �,��  ]�/ I��� ����
��� P
�/ !"  � ����
 Y���� T���� �G� (��G�
��) (+�1���� (O-:��=� L��+������ (_����=�� 
��,& ���� (

<�
�/�� F� +������ ���� (����	 Y�
���� ����( ( �� F� S�� #���� 
�%	I��&(Teperet 

al., 2013; Lindsay&Creswell, 2017) E����G ������� � ���� $����� $�� $�Y���:  
&�D� #����� : @�& 
�%�����!� Awareness Y��
���� (P
�/�� P
������ ��H�
���� ������

 !1���� !" #�
^��=� $� �K��� ������� P
�/�� @��+������� $V%� #���� �	�U $�� (  $���
:��U� @�� +���� (T����=��( ��"
���� ���
��� ������� <������=�. 

0��;�� #����� : &�	��� Acceptance @�& 
�%�� @" !���� F� +������ ��� ��� !��� ���
:��
+������ _����=� @�& 
�%�� ��G�
�� � ���� �
��^��� ������ �	 ����� ���  ��� $�Y�=��

���
�/��� ���/���� <�
�/��.  
 
 ���)Kabat-Zinn, 1990 ( ����)� ��U-U ���� ���	 @�� ������� � ���� @�&!G�:  

&�D� #�����:����� �' �8��� :Intention�� +G !����
 ����� �H�:���  � ���� ��
����
 (������� � ���� ��
���� F"���� �G ��� (��������X" �U $�� ��� ($��� �G ��� #�
:�� ���� I

+�)� ������ !" ������� � ���� �
��� ����� � ��� � �� �
��� 
��� I�	. 
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  ���  

0��;�� #�����:F�	
�G� :Attention!���� $	  �����  �
���T����=��  ����� � �-� @��
<�
�/�� /	 @�& � �� $� ���/����� ���
�/��>
.  

T��;�� #�����:F��
G� :Attitude@�& �
��� I���� !���� ��� T���� $����  <�
�/�� +���
�
��� ����� ��� (<���� +���� (��G�
�� Y��
��� P���Y� (N�/
��=� @�� <��� ����)� T�G� (

 !��� ������� !G ������� � ���� $��� E�� (���� <H� !" E��� ���&� ��1�� $� ��,���
� ��� � �� E���.  

)�%�
 �+ �$وShapiroet al., 2006( ������� � ���� $	 @�& $�1��<����� ���
	:  
���� 
�C�� ��9�
��0self-regulation :  ������ @�� P
���� ���:���� ��� !��� ������� !G�

 (��?���� <�
�^��� F�"
��,& $�� ������� T����=� @�� P
����� F���� �
������ ����  ����	
)������� � ���� (�� I��� $�� ����!����� �� ���� @�� P
��. 
�  ��5���� �����clarification values:  @�� ��
")� S�
�0� P���& ����� ����� �H

��� ������� ����� @��� S�
�&$	 E��(  (
��	 ����1��� ���" 
������� ����H ��H�
� !:�D�

��	 �,
" ��� ������� ��N-� $��� �H !��� ����� 
���/�� ��%��� P���0. 

���� ��������� �������G�� ��6����� �������Cognitive, emotional and 

behavioralflexibility:  F1��� ��[
 ������ $�� ��&!�����  ���/���� �����"	 ���
�
 $� ��Y�� ������=� @�� $�
��H $���" (_�1��� $� ��Y�� IG������
��� ��G $	 ��� (

�H�
� @�� ���
�H $���� @�� ������� �U $�� (
�
����� P
�^���� ���/���� ����
�/ �
8��� 
U�	 $���8
�H 
"�� T
��� 
���� (��
��%�� ��
��"V� � ��"
���� ���
��� $� 
��	 �

���������. 
���� �U���exposure :�
��� C���  ��H�
�S�
�&� I��� <������  T
��"	�N���� 

 (����1���
���� 
�[���� ��/�� <������� !%-� @�& QL����� <������. 

�%� ���)(Kang et al., 2012  @�& �����	 <����� ���
	 $� $���� ������� � ���� $	

!G� ��?������ �������=�� ��"
���� +���� ���
 +����� ��1�� F� +�����:  
� 0���� :Awareness <�
�^���� !����� (������� P
�/�� @�� T����=� Y��
� I� �,��

E��� !��� )� !" (
��")�� (������� �����)� S�� !" ��� ���/���� E���
<=����=��( +U� ���
�/�� E���)�� ()<��,)� ( $���  ���� ]/%��" (� ��� � ��

��?������ +��")� ���
� �
UV� +H	 !�� $�� ����Z E��� !���. 
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  ���  

� &8��
��� ���
@G�:sustained attention��� �
��� T����� I���� I� �,�� <�
�U
���
�/��� ���/���� ��� �:��
��� !����� +����� �
��� Q
��� ������(��� P���& ���



/	 P
� !���)� ����� @�& T����=� I����. 
�  �9���� 7�� N���
����@����: Focuson Present Moment T����� I���� I� �,��

@�& �
��� 
G�� �� � �� +� !" E��� !��� ���
�/��� ���/���� )$o�� ��G( ��� F� (
 �	 !1����� +�^%�=�+������� . 

�  ���� &�	������8, ����' :Nonjudgmental Acceptance $��� $	 I� �,���

��")�� !�� @�� �
���( <=����=��(  <H��� !" !G ��� E���)��$G�
��  ��� F�

 ������ (�����P����� �	 ���[� �	 ����� <��� N��� <�
�/�� _�����  $��� E������
������ �	 ���" ������ �	 �G
�^� ������. 


 � ���� ������� ���
��� !�����(Bear et al., 2006) ������� � ���� $	 @�& 
�%� !���
@G� ����	 ���/ $� $����:  

� �9�R���Observation : +U� ���
�/��� ���/���� <�
�/�� Y��
�� T����=� @�& 
�%��
)<�����0���=� (C?��
��� (<��,)� (<=��.(  
� I8���Describtion  :���/���� <�
�/�� $� ! �� +�%� 
������ !����.  
� 0��	 I�8
��Act with awareness: 
1���� F� Y�
� !��� +������ @�& 
�%��.  
� ����� ���Non judgment:  ���
��,&  ���/���� 
��%���� 
��")� @�� ������� ����	

��
�/�� <�
�/�� �	�.  
� &���
�� ���Non reactive : !��� 
��%���� <�
�,���� 
��")� ������ @�& 
�%��

���� �����=� �	 ���� +���� $�� ����� !�V�. 
   ���
� A?��� 
�%��(Howell & Buro, 2011)	 @�& :��
� ������� � ���� $
K:���
�8�����& � Y���0�� :��
��� !����� �� ����� �+U�: �� $� E���� (O��%0� +��V�� (P�����

� (+�,���� P���Y @�& 
�[� T
��� ��G� (<���� :�1����
� A?��� 
�%� (Mrazak et 

al., 2013)  $	 @�& @�� L�
���� ������� � ������ (������� P
����� ��� $� ��YD�� $� �����
 #�H $� ���� +-/ $� <�
���/=� !" N��)� $���� @�& �"�10�� (!?�
��� P���Y� (
���/=�

 A?��� @�& 
�[� !��� ������� ������� P
����� <�����+1"	(Bellingeret al., 2015)( ���
$	 ���8
��8����	 � <�
���/=� N��U	 <�������� O��
��� !" �(Bennett et al.,2018) ��� (
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  ��	  

 !" �K���� �8���� �8
�� 
�[�T����=� $����
�%�U�� ( (Shapiro et al., 2007) $	 @�&
Y��
���� (T����=� Y�Y�� @�� ����� ������� � ����( K-1" �$  P���&� (<�%��� $� ����

 P
�/��`�� T����=� $� ��Y��� Y��
�� �
��� C��� ��G� (�����)� ������ @�& T����=� I����
�������(Grundyet al., 2018) ، �H�  <�,�� $� +� ���
� A?���(Zanescoet al., 

2016; Jazaieriet al., 2015)  $G�����%� $� ��� ������� � ���� $	 @�&(D� E�� @�& 
 �
������� ������� �:��
� 
�Z 
��"V� +�^%�=� I�& @�� $G��� <�%�)(Stawarczyk et al., 

2011 ( T����=� Y��
� L�:�� !��� ������ $� ������ !" N��)� ��H
� @�& 
��")� T�G 
�[��
)Mooneyham& Schooler, 2013( ( <�%� $� ���� !" ������� � ���� ���/��� �� S���

 @�� Y�
� !��� 
��")�� Y���� ���� ���	 E�� ������ N��	 N��U	 $G���"$o�� ��G."  
������� U�6:  

 ������� � ���� <��
� <�:���� !" ��?�,�& ��=� <�� #�
" ����) (������ ��
���
����)�� : �-���+������ ���� (����� ���� (!��� �
,���� (�,���� (� ( $��

!"
���� #��/0� !1�/��� !���
� !������.  
��4���2�� ����-��:  

 <�N�
�0�� (���/����� <���)�� (������� (���
��� A���� !����� NY��� !" �U����� Q
��
������� �� !���.  

�/��' :������� V���:������ ���
��� �����!������� !�,��� A����� !�� � ( I������� �8
 �
��"��G	� ������� ���
��� ����:�.  

�:���; :������� ���� :�5

�#:  

4a5∗ ( �H(�����> �$ :عينة الخصائص السيكومترية �دوات الدراسة): أ(��� $� K����:� �8���:

���
��� ����� ��� ����U�� c �)�� ������� <�,,/���� ���� �������� ( <����� ���/��� �� �H�
������� ���
��� <���	 <��U� #�, $� #����� !" ������ T�G.  


��� ����� ) h66(����> �$ : العينة ا�ساسية): ب(��� ����� ����U�� �H
��� $� ����:� L��:
���� ( )���-:��=� ������ ��
"	 $� 
	 �����)� ���
��� ���� $�1�� �� ( !�� $��Y��
L�% ����/� ( !��Y 
�� :�����)4p.a3 (��� ( 

���� ��
����)6.hh (��� . �� �H�

 !��
��� +,��� !" S��� ���
��� Q
" $� #����� !" ������ T�G <����� ���/���

                                           
)∗(���
��� ������ �-�/�� ���-:��=� ������ ��� �-�/� @�& P
�%0� 
���.  
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  ��
  

!��U��)
����	 ( !������ ����� $�)3634/3633 .( +������)4 ( ���
��� ���� F�Y�� C1��
����/��� <�,,/��� !�� ��?�����.  

 &���)* :( ������� ���� O�N�
�����D� ���
$��� Q�1�� 0��.  

�	�1��  ���C  T��,  
 ���
QR-��  

�	�1��  ���C  T���  
 ���
QR-��  

W��
��� ����6  (  XX  XY  ���5���  *.  (Z  XY  

[���
  Y  \+  YX  4�����  (  +P  +\  

 �]���	��  +  +(  Z)  0�����	  (  Y.  YZ  

0����,  *Y  *+X  ())  0����,  (*  *.Z  ())  

�/;��; :������� ����':  

$������� $�������� !�� ������� ���
��� <�����:  
IIIIQQQQ@H@H@H@H�bîÔß�bîÔß�bîÔß�bîÔß@@@@òîÜÔÈÛa@òÄÔîÛaòîÜÔÈÛa@òÄÔîÛaòîÜÔÈÛa@òÄÔîÛaòîÜÔÈÛa@òÄÔîÛaZ ����&(Baer et al., 2006) ���
� ()   "�^�-� &����^�, &���

()*. :(  
�bîÔ½a@Ñ•ë�bîÔ½a@Ñ•ë�bîÔ½a@Ñ•ë�bîÔ½a@Ñ•ë@@Z@@Z@@Z@@Z@ @@ @@ @@ @

 @�� ������� ��G +��%�)ap (P
���  �K��: !���/ ������� ������ �K�"� ����� L���
��
:� $� ���� <
��� �)4  @�& �8�� �8
���i  >
/	� ����� <�
��� ������� $�1��� (�8�?��
����� (+����� ���1�� ����	 ���/ @�� ������� <�
��� OY����)3:(  

 &���)( :(������� ���	D� 7�� ������� �9���� ����� ����	� O�N�
.  

��	��  ����	���  

� �-���  * "Y "** "*\ "() "(Y "P*" PY  

�,���  ( ". "*(* "*Y* "((* "(. "P( "P.  

!��� �
,���  \* "+* "*P* "*+* "(P* "(+* "P+* "PX*  

����� ���  P* "*)* "*X* "*.* "(\* "P)* "P\* "PZ*  

 +������ ���  X "Z "*Z "(* "(X "PP "(Z  

*������� <�
�����.  
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  ���  

������� ��	;:  

  ���
:� T����	 <��U $� ������� ���D� #���  ���	 <-���� ��H <���
�� ���	 +����
 $��)6,5i (6,r5 (#���� (����/��� ������� ����) )"��-� &�����, &���()*.(  $�
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