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 الملخص: 

عينة   لدى  الذهنية  اليقظة  مستوى  عن  الكشف  إلى  الحالية  الدراسة  هدفت 

تم  اطالب وط  84مكونة من   بالمسيلة؛ حيث  بوضياف  في جامعة محمد  يدرسون  ممن  لبة 

.   Brownn & Ryan(2003لبراون وريان )  (MAAS) الاستعانة بمقياس الوعي بالانتباه اليقظ

اختبار على  اليقظة   T-Testوبالاعتماد  من  متوسط  مستوى  وجـود  النتائج  أظهرت  وقد  ؛ 

-T؛ كما بيّن اختبار  53.16الذهنية لدى طلبة جامعة المسيلة حيث بلغ المتوسط الحسابي  

test    أيضا أظهر  وقد  الذهنية؛  اليقظة  مستوى  في  والذكور  الإناث  بين  فروق  وجود  عدم 

اليقظة في  أبلغ طلبة طور    عدم وجود فروق  المستوى الأكاديمي فقد  الذهنية تعزى لمتغير 

   .الليسانس عن مستويات يقظة مقاربة للتي أبلغ عنها طلبة طور الماستر

 اليقظة الذهنية، الوعي بالجسد، التنظيم الذاتي الكلمات المفتاحية: 

Abstract:  

The present study aimed to reveal the level of Mindfulness 

among a sample of 84 students who are studying in Mohamed Bodiaf 

University in Msila. In The  current study we used the The Mindful 

Attention Awareness Scale (MAAS)  by Brownn & Ryan (2003). We 

relied on the T-test. The results showed an average level in 

Mindfulness among Msila University Students in Algeria, where the 

arithmetic mean was 53.16. The T-test showed no differences between 

females and males in the level of Mindfulness. Also T-test showed 

that there no differences in Mindfulness related  to the acadimic level 
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of the Students. Bachelor's students reported levels of Mindfulness 

similar to those reported by master's students. 

Keywords: Mindfulness, body awareness, self-regulation 
 

 مقدمة: 

يعود مفهوم اليقظة إلى التقاليد التأملية والثقافية والفلسفية الشرقية، فغالبًا ما  

يُطلق على اليقظة     Kabat-Zinn (2003)يرتبط بممارسة التأمل اليقظ؛ ووفقًا لكابات زين

   .اسم "قلب" التأمل البوذي

دخلت    على الرغم من جذورها في التأمل البوذي، إلا أن ممارسة اليقظة الذهنية قد

جون   البروفيسور  عمل  خلال  من  جزئيًا  الأخيرة،  السنوات  في  السائد  الأمريكي  التيار  إلى 

( زين  التأمل  Jon Kabat-Zinnكابات  على  القائم  التوتر  من  للحد  وبرنامجه   اليقظ( 

(MBSR)،  ( ماساتشوستس  بجامعة  الطب  كلية  في  أطلقه   University ofوالذي 

Massachusetts  سنة فاليقظة  1979(  الذهنية؛  لليقة  شامل  تعريف  عنه  نتج  والذي  ؛ 

حسب كابات زين هي "الوعي الذي ينشأ من خلال الانتباه، عن قصد، في الوقت الحاضر،  

من العديد  جاءت  الحين،  ذلك  منذ  أحكام."  إصدار  وتوثيق    دون  لاستكشاف  الدراسات 

على وجه الخصوص،    MBSR فوائد الصحة البدنية والنفسية لليقظة بشكل عام وبرنامج

نموذج لتكييف  أخرى  برامج  ألهم  والسجون   MBSR مما  والجامعات  للمدارس 

  والمستشفيات، وغيرها.

   Thirumaran et al( 2020وفي هذا السياق نجد دراسة كل من ثيروماران وآخرون )

الذهنية وتظهر   اليقظة  العمر، تزداد  اتجاهًا مفاده أنه مع تقدم  التي استنتجت أن هناك 

دلالة   ذات  ليست  أنها  من  الرغم  على  بالذكور  مقارنة  اليقظة  من  أكبر  درجة  الإناث 

  ( 2014إحصائية؛ تتفق هذه الدراسة ودراسة كل من أحمدي ومصطفى وهاغدوت وآلافي )

Ahmadi, Mustaffa, Haghdoost, & Alavi    ذات ارتباط  علاقة  وجود  عدم  أظهرت  التي 

والخلفية   والأسرة  والعرق  والدين  والجنس  والعمر  الذهن  مستوى  بين  إحصائية  دلالة 

( وهيريرو  وأنتونيو  غونزالس  لوبيز  من  كل  دراسة  تتوافق  -López(2018التعليمية؛ 

González, Amutio, & Herrero-Fernández   السابق الدراستين  عدم  مع  حيث  من  تين 

نتائجها فرقا جزئيًا   أظهرت  ولكن  الجنس  الذهنية حسب  اليقظة  في مستوى  وجود فروق 

 حسب المستوى التعليمي. 
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دعمت الأبحاث على مدى العقدين الماضيين على نطاق واسع الافتراض بأن اليقظة  

آثار مف  -التي تمارس على نطاق واسع لتقليل التوتر وتعزيز الصحة–النفسية   يدة على  له 

بالمر   من  كل  دراسة  نجد  السياق  هذا  وفي  المعرفي؛  والأداء  والعقلية،  البدنية  الصحة 

والتي كشفت عن علاقات إيجابية مهمة بين اليقظة    Palmer & Rodger(  2009وروديغر )

والتكيف العقلاني، وعلاقات سلبية مهمة مع التأقلم العاطفي والتجنب والضغط المدرك؛  

في دراسة كل )  أما  تان ومارتين  فقد استخلص أصحابها وجود    Tan & Martin(  2016من 

تأثير متوسط لليقظة على القلق والاكتئاب واحترام الذات تأثيرا كبير على المرونة الإدراكية  

كما أظهرت هذه النتائج، وجدود مساهمة كبيرة من اليقظة في الصحة العقلية والنفسية؛  

  Rosselló, Zayas & Lora(  2016من روسيو وثاياس ولورا )ما يتوافق مع ما أشارت إليه كل 

حيث اعتبرت الباحثات أن اليقظة الذهنية يمكن أن تكون ممارسة واعدة لتقليل أعراض  

 .الاكتئاب والغضب والقلق والتوتر وزيادة اليقظة

( التوتر    Justo(  2010هذا وقد لاحظ لخوستو  "تقليل مستويات  بعنوان  في دراسة 

لدى الذهنية   والقلق  اليقظة  تدريب  برنامج  تطبيق  خلال  من  الأولية  الرعاية   أطباء 

التي  " المتغيرات  جميع  في  الضابطة  بالمجموعة  مقارنة  التجريبية  المجموعة  في  انخفاضا 

الاختبار   في  درجاتهم  مقارنة  عند  الأولية  الرعاية  لأطباء  والقلق  التوتر  مستويات  قيمت 

والمتاب البعدي  والاختبار  )القبلي  أستين  أشار  الاختبار؛  قبل  أن    Astin(  1997عة  إلى 

حيث    من  بكثير  أكبر  تغييرات  أظهرت  قد  الضوابط،  مع  بالمقارنة  التجريبية،  الموضوعات 

انخفاض في الأعراض النفسية الشاملة وزيادة في الإحساس العام الخاص بالمجال بالتحكم  

تهم ودرجات أعلى على مقياس من  واستخدام أسلوب القبول أو الاستسلام للسيطرة في حيا 

 .التجارب الروحية

في   الدراسة  إشكالية  تلخيص  يمكن  إليه  تطرقنا  ما  خلال  ومن  سبق  لما  وكنتيجة 

 السؤال العلمي التالي:

 ما مستوى اليقظة الذهنية لدى طلبة جامعة محمد بوضياف بالمسيلة؟ -

ومن خلال طرح السؤال العام يمكن أن نلاحظ بروز مجموعة من الأسئلة الفرعية  

 والتي تأتي على النحو التالي: 

طلبة   - لدى  الجنس  لمتغير  تعزى  الذهنية  اليقظة  مستوى  في  فروق  توجد  هل 

 جامعة محمد بوضياف بالمسيلة؟
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الأكاديمي لدى طلبة  هل توجد فروق في مستوى اليقظة الذهنية تعزى لمستوى   -

 جامعة محمد بوضياف بالمسيلة؟

 أهداف الدراسة:   -1

بوضياف   - محمد  جامعة  طلبة  لدى  الذهنية  اليقظة  مستوى  على  التعرف 

 بالمسيلة.

الكشف عن الفروق التي تعزى لمتغير الجنس في مستوى اليقظة الذهنية لدى   -

 طلبة جامعة محمد بوضياف بالمسيلة.

ى للمستوى الأكاديمي في مستوى اليقظة الذهنية  الكشف عن الفروق التي تعز  -

 لدى طلبة جامعة محمد بوضياف بالمسيلة.

 فرضيات الدراسة:  -2

 الفرضية العامة:   -2.1

 مستوى اليقظة الذهنية لدى طلبة جامعة محمد بوضياف بالمسيلة متوسط. 

 الفرضيات الفرعية:  -2.2

جامعة    توجد فروق في مستوى اليقظة الذهنية تعزى لمتغير الجنس لدى طلبة  -

 محمد بوضياف بالمسيلة. 

طلبة   - لدى  الأكاديمي  المستوى  تعزى  الذهنية  اليقظة  مستوى  في  فروق  توجد 

 جامعة محمد بوضياف بالمسيلة.

 أهمية الدراسة:  -3

 تبرز  أهمية هذه الدراسة في عدة نقاط نذكر من بينها ما يلي: 

علم   - في  مهما  موضوعا  يعتبر  حيث  الذهنية.  اليقظة  متغير  في  النفس  البحث 

 الإيجابي. 

 دراسة شريحة مهمة في المجتمع وهي الطلبة الجامعيين. -

في   - الأبحاث  تراكم  في  تسهم  أن  يمكن  مادة  كونه  في  الحالي  بحثنا  أهمية  تكمن 

 مجال علم النفس الإيجابي. 

 منهج الدراسة:  -4

إن اختيار منهج معين لدراسة أو موضوع ما، محكوم بطبيعة الموضوع نفسه ونظرا   

وضوع دراستنا الحالية، ولطبيعة المشكلة المطروحة فقد كان لزاما علينا اختيار  لطبيعة م

المنهج    Goundar(  2013المنهج الوصفي، والذي عرفه جوندار ) "يحاول  التالي:  النحو  على 
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الوصفي أن يصف بشكل منهجي موقفًا أو مشكلة أو ظاهرة أو خدمة أو برنامجًا، أو يوفر  

حول،   تجاه  معلومات  المواقف  يصف  أو  المثال.  سبيل  على  ما،  لمجتمع  المعيشية  الحالة 

 قضية ما".

 عينة الدراسة:  -5

بناء على محاولتنا عزل المتغيرات الدخيلة التي لا نريد لها أن تؤثر على نتائج دراستنا  

الحالية. اقترحنا جملة من الشروط التي يجب أن تتوفر في عينة الدراسة. وكانت الشروط  

 لي:كالتا

 أن تكون العينة من الطلبة المسجلين في جامعة محمد بوضياف )المسيلة(. -

 أن يكون أفراد العينة من كل المستويات الأكاديمية )ليسانس، ماستر(.  -

 أنثى(.  –أن تكون العينة من كلى الجنسين )ذكر -

بوضياف   - محمد  جامعة  في  يدرسون  الذين  الطلبة  كل  العينة  أفراد  يمثل  أن 

 بالسيلة.

 أن يتم اختيار العينة بشكل عشوائي من مجتمع الدراسة.  -

 84تم اختيار عينة الدراسة بطريقة عشوائية طبقية،  حيث كان عدد أفراد العينة  

وفقا   العينة  توزعت  وقد  بالمسيلة  بوضياف  محمد  جامعة  في  يدرسون  ممن  وطالبة  طالبا 

 :(01) للجدول رقم

 العينة حسب طبقات المعاينة (: توزيع أفراد  01الجدول ) 

 النسبة  العدد الفرع الطبقات 

 % 54.76 46 ذكر 

  45.24 38 أنثى  الجنس 

 100 84 المجموع  

 المستوى الأكاديمي 

  59.5 50 ليسانس

  40.5 34 ماستر 

 100 84 المجموع 

( الجدول رقم  أن عينة  1إن الإطلاع الأولي على  تأكيد حقيقة  إلى  الدراسة  ( يدفعنا 

و   )الجنس(  في  المتمثلتين  الأساسيين  الطبقتين  بين مكونات وفروع  التوازن  تتمتع بقدر من 

 )المستوى الأكاديمي( وهذا خدمة لمحاولتنا للتقليل من أثر المتغيرات الدخيلة.
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 حدود الدراسة:  -6

بالمسيلة - بوضياف  محمد  بجامعة  الدراسة  هذه  إجراء  تم  المكانية:   –  الحدود 

 الجزائر. 

، وانتهينا  2021الحدود الزمنية: بدأنا في إجراء هذه الدراسة مطلع شهر ديسمبر  -

 . 2022منها مع نهاية شهر فيفري 

 أدوات الدراسة -7

 (: MAASمقياس الوعي بالانتباه اليقظ )  -

( اليقظ  بالانتباه  الوعي  واسعة  MAASمقياس  العالمية  المقاييس  أهم  من  واحد   )

بمصداقية عالية في قياس اليقظة الذهنية، قام بإنشائه كل من براون   الانتشار التي تتمتع

 بدائل إجابة.  6بندا لكل بند  15. يحتوي المقياس على  Brownn & Ryan(2003وريان )

 تقريبا دائما  -

 في كثير من الأحيان  -

 في كثير من الأحيان إلى حد ما  -

 بشكل غير متكرر إلى حد ما  -

 نادرا جدا  -

 على الأغلب لا  -

 أما بالنسبة لحساب الخصائص السيكونترية للمقياس، فقد تم وفق الآتي:

 أولا: الصدق 

الوعي بالانتباه اليقظ ) ( على قياس صدق  MAASاعتمدنا في قياس صدق مقياس 

الكلية   والدرجة  عبارة  كل  بين  الارتباط  معامل  بحساب  قمنا  حيث  الداخلي  الاتساق 

مجموعه  ما  على  تطبيقه  خلال  من  و  46  للمقياس،  محمد    38طالبة  جامعة  في  طالب 

بوضياف. وقد أظهرت النتائج درجة ارتباط عالية بين كل عبارة والمقياس ككل، حيث تراوح  

 (. 0.40و  0.68معدل درجة الارتباط )

 ثانيا: الثبات 

( لمقياس  الثبات  قياس  في  الباحث  آلفا  MAASاعتمد  معامل  استخدام  على   )

ما جعلنا نطمأن  ( م0.74من خلال استخدام المعامل ب )كرونباخ حيث قدرت درجة الثبات 

 . على ثبات المقياس
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 معامل ثبات مقياس الوعي بالانتباه اليقظ بطريقة آلفا كرونباخ   :2الجدول 

 قيمة الدلالة  قيمة معامل آلفا كرونباخ  العدد عينة الدراسة 

 0.01 0.74 84 طلبة جامعة المسيلة 

التجزئة النصفية   إلى طريقة    Split-halfهذا وللتأكد من ثبات المقياس لجأنا أيضا 

بين مجموع   الارتباط  معامل  وتم حساب  نصفين  إلى  الكلي  المقياس  بنود  تقسيم  تم  حيث 

فقرات النصف الأول ومجموع فقرات النصف الثاني للمقياس حيث بلغ معامل الثبات من  

 (. هذا ما يدفعنا إلى التيقن من ثبات المقياس. 0.74خلال طريقة التجزئة النصفية ) 

 عرض وتحليل نتائج الفرضيات: -8

إجراء   إلى  الدراسة، مررنا  المعاينة، وتحديد أفراد عينة  بعد قيامنا بعرض خطوات 

وقد   الخطوة،  بهذه  الخاصة  الاختبارات  بمجموعة  قيامنا  طريق  عن  الفعلية  الدراسة 

من   انطلاقا  سنعرضها،  والتي  النتائج،  من  مجموعة  على  الحصول  إلى  هذا  أوصلنا 

 العامة. وعليه قمنا بعرض النتائج وفقا للآتي:الفرضيات الفرعية وصولا إلى الفرضية 

 الفرضيات الفرعية:  -8.1

 الفرضية الفرعية الأولى:  -8.1.1

جامعة   طلبة  لدى  الجنس  لمتغير  تعزى  الذهنية  اليقظة  مستوى  في  فروق  )توجد 

 محمد بوضياف بالمسيلة(. 

في  الفروق الموجودة  التأكد من دلالة  أجل  الجزئية من  الفرضية  لقد صيغت هذه 

ال أنه  مستوى  افتراض  مع  الجنس.  لمتغير  تعزى  المسيلة  جامعة  طلبة  لدى  الذهنية  يقظة 

بإتباع   الباحث  قام  الفرضية  من هذه  التأكد  أجل  الجنس؛ ومن  لمتغير  ترجع  توجد فروق 

 الخطوات التالية: 

 لقد انطلق الباحث من الفرضية البحثية الصفرية التي تنص على الآتي:

H1:µ1 ≠ µ2 

وقد   فرضيته  من  للتحقق  المناسب  الإحصائي  المعامل  باختيار  بعدها  الباحث  قام 

)اختبار   في  الاختبار  هذا  مستقلتين/    T-testتمثل  مجموعتين  بين   Independentللفرق 

Samples t Test  العامل قام الباحث باستخدام برنامج (. وكخطوة لاحقة بعد تحديد نوع 

SPSS   لاستخراج قيمةt-test  :وقد توصل إلى النتيجة التالية 
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 ( لقيم متغيري الفرضية الجزئية الأولى T-testمعامل التجانس ومعال الفروق )   :3الجدول 

 القيم الوصفية

 الخطأ المعياري 
الانحراف  

 المعياري 

المتوسط  

 الحسابي 

عدد 

 الأفراد
 العينة 

اليقظة 

 إناث 46 53,30 14,41 2,12 الذهنية

 ذكور  38 53 14,32 2,32

 اختبار الفروق بين المجموعتين المستقلتين

اختبار ليفنس لتجانس   لتجانس المتوسطات Tاختبار 

 التباين

 

Sig. (2-

tailed) 
Df T Sig. F 

,923 82 ,097 ,659 ,196 
افتراض تساوي 

اليقظة  التبيان

 الذهنية
,923 79,223 ,097   

افتراض عدم 

 تساوي التباين 

لتطبيق   الأساسية  الفرضيات  بين  )أي    T-Testإن من  المجموعتين   تجانس  تحديد 

 تساوي تباين المجتمعين المأخوذ منهما المجموعتين( وذلك انطلاقا من الفرضية الصفرية.

 levene's test forفي الخانة الخاصة باختبار التجانس )  3ومن خلال الجدول رقم  

equality of variancesنلاحظ أن )  :P-value=0.92>0.05    وبالتالي نقبل فرضية التجانس

ومن خلال الخانة    0.09( قد قدرت بtالصفرية فالمجموعتين متجانستين: ومنه فإن قيمة ) 

(Sig :نحدد التالي )P-value=0.65>0.05 

أي لا توجد فروق معنوية في الجنس    0.05ومنه نقبل فرضية العدم بمستوى دلالة  

الذ اليقظة  مستوى  على  على  نستدل  أن  يمكننا  السابقة  للنتائج  مبسطة  قراءة  وفي  هنية 

النتائج الوصفية أعلاه حيث بلغ متوسط نتائج الإناث   الفروق من خلال  في    53.30غياب 

 للذكور لصالح الإناث.  53مقابل 

وعليه ووفقا لما جاء سابقا يمكننا القول أن الفرضية التي تقول )توجد فروق ذات  

 الإناث والذكور في مستوى اليقظة الذهنية( أنها لم تتحقق.  دلالة إحصائية بن 

 الفرضية الفرعية الثانية:  -8.1.2
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)توجد فروق في مستوى اليقظة الذهنية تعزى لمتغير المستوى الأكاديمي لدى طلبة  

 جامعة محمد بوضياف بالمسيلة(.

في  الفروق الموجودة  التأكد من دلالة  أجل  الجزئية من  الفرضية  لقد صيغت هذه 

ستوى اليقظة لدى طلبة جامعة المسيلة تعزى لمتغير المستوى الأكاديمي. مع افتراض أنه  م

 توجد فروق في مستوى اليقظة ترجع لمتغير المستوى الأكاديمي.

 ومن أجل التأكد من هذه الفرضية قام الباحث بإتباع الخطوات التالية: 

 تنص على الآتي:لقد انطلق الباحث من الفرضية البحثية الصفرية التي 

H1:µ1 ≠ µ2 

وقد   فرضيته  من  للتحقق  المناسب  الإحصائي  المعامل  باختيار  بعدها  الباحث  قام 

)اختبار   في  الاختبار  هذا  مستقلتين/  T-testتمثل  مجموعتين  بين   Independentللفرق 

Samples t Test  العامل قام الباحث باستخدام برنامج (. وكخطوة لاحقة بعد تحديد نوع 

SPSS   لاستخراج قيمةt-test  :وقد توصل إلى النتيجة التالية 

 ( لقيم متغيري الفرضية الجزئية الثانية T-testمعامل التجانس ومعال الفروق )   :4الجدول 

 القيم الوصفية

 الخطأ المعياري 
الانحراف  

 المعياري 

المتوسط  

 الحسابي 

عدد 

 الأفراد
 العينة 

اليقظة 

 إناث 50 47,92 13,66 1,93 الذهنية

 ذكور  34 52,35 13,38 2,29

 اختبار الفروق بين المجموعتين المستقلتين

 لتجانس المتوسطات Tاختبار 
اختبار ليفنس لتجانس  

 التباين
 

Sig. (2-

tailed) 
Df T Sig. F 

,145 82 -1,472 ,924 ,009 
افتراض تساوي 

اليقظة  التبيان

 الذهنية
,144 71,968 -1,477   

افتراض عدم 

 تساوي التباين 

لتطبيق   الأساسية  الفرضيات  بين  من  )أي    T-Testإن  المجموعتين  تجانس  تحديد 

 تساوي تباين المجتمعين المأخوذ منهما المجموعتين( وذلك انطلاقا من الفرضية الصفرية.
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 levene's test forفي الخانة الخاصة باختبار التجانس )  4ومن خلال الجدول رقم  

equality of variances  :أن ال  P-value=0.14>0.05( نلاحظ  تجانس  وبالتالي نقبل فرضية 

 ( قيمة  فإن  ومنه  متجانستين:  فالمجموعتين  ب tالصفرية  قدرت  قد  خلال    1,47-(  ومن 

 P-value=0.92>0.05( نحدد التالي: Sigالخانة )

دلالة   بمستوى  العدم  فرضية  نقبل  في   0.05ومنه  معنوية  فروق  توجد  لا  أي 

السابقة يمكننا   المستوى الأكاديمي على مستوى اليقظة الذهنية؛ وفي قراءة مبسطة للنتائج

نتائج   متوسط  بلغ  أعلاه حيث  الوصفية  النتائج  الفروق من خلال  غياب  على  نستدل  أن 

 لطلبة الماستر.  52.35في مقابل 47.92طلبة الليسانس 

وعليه ووفقا لما جاء سابقا يمكننا القول أن الفرضية التي تقول )توجد فروق ذات  

 في مستوى اليقظة الذهنية( أنها لم تتحقق.دلالة إحصائية بين طوري الليسانس والماستر 

 الفرضية الرئيسية:  -8.2

 )مستوى اليقظة الذهنية لدى طلبة جامعة محمد بوضياف بالمسيلة متوسط(. 

الطلبة   لدى  اليقظة  مستوى  من  التأكد  أجل  من  الفرضية  هذه  صيغت  لقد 

 الجامعيين مع افتراض أن مستوى اليقظة متوسط. 

 الفرضية قام الباحث بإتباع الخطوات التالية: ومن أجل التأكد من هذه 

قام الباحث باختيار المعامل الإحصائي المناسب للتحقق من فرضيته وقد تمثل هذا  

 34تعتبر درجة ضعيفة؛ ومن    33إلى    1الاختبار في )مقاييس النزعة المركزية(. حيث أن من  

ومن    69إلى   تحدي  105إلى    70متوسطة؛  بعد  لاحقة  وكخطوة  قام  قوية.  المعامل  نوع  د 

برنامج   باستخدام  إلى    SPSSالباحث  توصل  وقد  الحسابي  المتوسط  قيمة  لاستخراج 

 النتيجة التالية: 

إحصائيات وصفية لمستوى اليقظة الذهنية لدى طلبة جامعة محمد بوضياف    :5الجدول 

 بالمسيلة

اليقظة  

 الذهنية 

N  المجال Max Min 
المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري 
 التباين 

84 67 98 22 53,16 14.28 204.092 
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( رقم  الجدول  في  المبينة  للنتائج  مبسطة  قراءة  أن  5في  على  نستدل  أن  يمكننا   )

مستوى اليقظة الذهنية متوسط من خلال النتائج الوصفية أعلاه حيث بلغ متوسط نتائج 

53.16 . 

الفرضية التي تقول )مستوى اليقظة  وعليه ووفقا لما جاء سابقا يمكننا القول بأن  

 الذهنية متوسط( قد تحققت. 

 مناقشة وتفسير النتائج:  -9

الذهنية    اليقظة  مستوى  على  التعرف  هو  الدراسة  هذه  من  الرئيس ي  الهدف  كان 

لدى طلبة جامعة محمد بوضياف بالمسيلة. معتمدين على الخلفيات النظرية التي تطرقت  

الدراسة   متغير  اليقظ  إلى  بالانتباه  الوعي  ومقياس  الوصفي  بالمنهج  كذلك  ومستعينين 

(MAAS)  .لبراون وريان 

وقد كشفت نتائج دراستنا الحالية عن وجود مستوى متوسط من اليقظة الذهنية  

لدى عينة الدراسة. كما وتوصلت النتائج إلى عدم وجود فروق في مستويات اليقظة تعزى  

لم   كما  الجنس؛  المستوى  للمستوى  لمتغير  تبعا  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  أي  تظهر 

 الأكاديمي.

   Wang & Chopel( 2017جاءت النتائج موافقة لما توصل إليه كل من وانغ وشوبل )

نتائج   أظهرت  فقد  للجنس  بالنسبة  لكن  عام؛  بشكل  اليقظة  مستوى  يخص  ما  في  وذلك 

؛ على عكس ما توصلت  الدراسة الحالية عدم وجود فروق بين الجنسين في مستوى اليقظة

( وشوبل  وانغ  دراستي  من  كل  )2017إليه  وبارك  وداندرا   ،)2018  )Dhandra & Park   في

دراستهما فقد أظهرت كلتا الدراستين أن هناك فروقا في مستوى اليقظة ترجع للجنس؛ أين  

مقارنة   اليقظة  التصرفات  في  أوسع  تباين  لديهن  الإناث  أن  إلى  الأولى  الدراسة  توصلت 

 طلاب الذكور؛ بينما في الدراسة الثانية كان العكس.بال

( وآخرون  هيلزل  تنطوي     Hölzel et al(2011يقدم  التي  للعمليات   
ً
شاملا نموذجًا 

وتيسيرًا   الذاتي،  للتنظيم  محسّنًا  نموذجًا  يقدمون  كما  الذهنية؛  اليقظة  حالات  عليها 

 لآليات اليقظة؛ حيث افترضوا بأن ممارسة اليقظة  
ً

الذهنية تتضمن تعلم الحفاظ  متبادلا

على الانتباه على جانب مختار من الخبرة، ومكون كبير منها هو تنظيم الانتباه، أو ملاحظة  

الحالة التي يبتعد فيها الانتباه عن التركيز المقصود ويعيد توجيهه مرة أخرى؛ ينصب تركيز  

الم ويجادل  الداخلية،  التجربة  جوانب  من  جانب  على   
ً
عادة خلال  الانتباه  من  بأنه  ؤلفون 

الحفاظ على الانتباه، يزداد الوعي بالجسد؛ بالإضافة إلى أن المؤلفين قد اقترحوا أن تنظيم  
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التجربة   تفسير  إعادة  يتم  يتم استخدامه، حيث  أن  يمكن  تقييم  إعادة  في شكل  المشاعر 

الم في  تغييرا  في الأساس  التقييم  إعادة  تعتبر  أنها مفيدة، وذات مغزى؛ كما  وقف؛ هذا  على 

والانطفاء،   التعرض،  طريق  عن  يحدث  العاطفة  تنظيم  من  المزيد  أن  المؤلفون  ويقترح 

عليها، فتحدث حالة   الحكم  التجربة وقبولها وعدم  إدراك  أي من خلال  التوحيد؛  وإعادة 

التجنب   سلوك  في  الانخراط  دون  بالظهور  للتجربة  الشخص  يسمح  أين  التعرض؛  من 

المثا  التكيف  المعتاد؛ فعلى سبيل  إستراتيجية  من  نوع  أو من خلال  الفكر،  ل محاولة قمع 

) الخارجية؛ هيلزل وآخرون  إلى  2011يجادل   
ً
عادة يؤدي  التأمل  الانطفاء يحدث لأن  بأن   )

هذه   )في  سابقًا  الفرد  منها  يخش ى  كان  التي  المنبهات  مع  الاسترخاء  حالة  وإقران  الاسترخاء، 

ة( ووضع تفاعل هذا المنبه في الانطفاء؛ يوضح الشكل  الحالة يتعلق الأمر بالتجربة الداخلي

 التالي هذا النموذج. 

 نموذج هيلزل لآليات اليقظة الذهنية  (:01الشكل ) 

 .Malinowski ،2011المصدر: 

كنموذج لتنظيم   (MMT) في الآونة الأخيرة، تم اقتراح نظرية اليقظة الذهنية للمعنى

لملء   الواعية  الإيجابية  بعلامات  المشاعر  اليقظة  تربط  التي  الأساسية  النظرية  في  الثغرة 

( المرتفع  الرفاه  مستوى  مثل  وإيجابية،  ديمومة  أكثر   & Garland, Farb, Goldinصحية 

Fredrickson 2015توفر كما  في   MMT (؛  التغييرات  يوضح  للعملية   
ً
مفصلا نموذجًا 

اطفة للخروج من حالة اليقظة؛  الاتجاهات الإدراكية بالإضافة إلى استراتيجيات تنظيم الع

يعزز   الإجهاد  مواجهة  في  الانتباه  في  التحكم  في  الانخراط  أن  المنظور  هذا  أصحاب  يؤكد 
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الوعي   نطاق  توسيع  إلى  يؤدي  مما  المعرفية،  وراء  ما  حالة  إلى  الإجهاد  تقييم  عن  التراجع 

وتتم  بل؛ 
َ
ق من  للرقابة  الخاضعة  غير  والخارجية  الحسية  المعلومات  هذه    ليشمل  معالجة 

للذات   جديدة  تكيُفية  تقييم  إعادة  عمليات  في  ودمجها  الجديدة  السياقية  المعلومات 

في   بالمعنى  والشعور  الإيجابية  العاطفة  من  دائم  شكل  إلى  النهاية  في  يؤدي  مما  والعالم، 

قد   التي  الطرق  لمراعاة  الأصل  في  تطويرها  تم  قد  النظرية  هذه  أن  من  الرغم  على  الحياة؛ 

تحدد  يؤدي   لا  النظرية  هذه  فإن  الإيجابية،  المشاعر  تنظيم  تعزيز  إلى  اليقظة  تدريب  بها 

اليقظة   حالة  في  المتضمنة  الآليات  ذلك  من   
ً
بدلا تحدد  ولكنها  ذاته  حد  في  اليقظة  تأمل 

واللامركزية؛ الانتباه  في  التحكم  المثال  سبيل  على  اليقظة؛  هذه   وسمة  تحدد  قد  لذلك، 

العلا  العمليات  الإيجابي  النظرية  والتأثير  التقييم  بإعادة  الذهنية  اليقظة  تربط  التي  جية 

 ,Garlandالذي ينشأ نتيجة لأي تدخل نفس ي قادر على تحفيز حالة اليقظة وسمة اليقظة )

Farb, Goldin & Fredrickson, 2015.)   يوضح لشكل التالي نظرية اليقظة الذهنية للمعنى

(MMT). 

 ( MMTنظرية اليقظة الذهنية للمعنى )  لشرحرسم بياني  (:02الشكل رقم ) 

 . Garland et al ،2015 ،p299المصدر: 

وآخرون باير  لقياس   Baer et al (2006) .قام  جوانب  خمسة  من  نموذج  بإنشاء 

الوعي   الخبرة،  مراقبة  الداخلية،  التجربة  مع  التفاعل  عدم  تضمن  والذي  اليقظة 

وقد وجدوا   بالكلمات وعدم تقديم حكم على الخبرة؛بالإجراءات، وصف وتسمية التجربة  
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أن   للاهتمام  المثير  ومن  الذات؛  مع  والتعاطف  الجوانب  هذه  كل  بين  مهمًا  إيجابيًا  ا 
ً
ارتباط

هذا   ويقدم  الداخلية؛  التجربة  مع  التفاعل  بعدم  بشدة  ا 
ً
مرتبط كان  الذات  مع  التعاطف 

الذات   مع  التعاطف  أن  على  إضافيًا   
ً

دليلا من  النموذج  اليقظة  نتائج  في  أساس ي  عنصر 

تجربتهم؛ مع  الأفراد  تفاعل  الداخلية   حيث  التجربة  مع  التفاعل  في  الانخفاض  يكون  فقد 

ا بالتغيير في الهوية الذاتية الذي يحدث في اليقظة، لذا وحسب هذه النتائج يبدو أن  
ً
مرتبط

  التعاطف مع الذات قد يلعب دورًا مهمًا في ذلك.

الذه اليقظة  الوقت  توصف  في  ينشأ  ما  كل  إدراك  عملية  أنها  على  ببساطة  نية 

يكون   أن  فكرة  التيار  هذا  مؤسسو  يرفض  حيث  أحكام.  إصدار  بدون  بطريقة  الحاضر 

للحظة   القضائي  غير  الوعي  إلى  يُنظر  وبالتالي  لتحقيقها،  الممارس  يسعى  ا 
ً
أهداف لليقظة 

( الممارسة  جوهر  أنه  على  مراقبة  ( Roemer Orsillo, 2003الحالية  أن  يعتبرون  كما   .

لطريقة   بديل  هي  العملية  لأن  فوائد  لها  قضائية  غير  بطريقة  تتكشف  التي  الأحداث 

الاستجابة المعتادة والتفاعلية؛  ومع ذلك ووفقًا للمنحى البوذي، لا يمكن أن يحدث التغيير  

تطوير   ويتم  التكيف  على  القادر  غير  والسلوك  والمشاعر  الأفكار  تقل  عندما  الوسائل  إلا 

الأفكار   لتغيير  آليات  القضائي  غير  الوعي  يمتلك  لا  حيث  وتعزيزها؛  المقابلة  فية  التكيُّ

من   الراحة  من  قسطا  يوفر  قد  الوعي  هذا  أن  رغم  بعمق؛  المتجذر  والسلوك  والمشاعر 

إلى الوعي غير القضائي  البوذي  الأفكار السلبية والمشاعر والسلوك؛ ينظر أصحاب المنحى 

مثل الاسترخاء والتأكيد الإيجابي من حيث أن لديه فوائد علاجية ولكن ليس    إلى حد كبير 

 لديه القدرة على تغيير الأفكار والمعتقدات المشوهة الأساسية. 

 على أنها قدرة الفرد على الانتباه إلى  
ً
عرَّف عادة

ُ
على الرغم من أن اليقظة الذهنية ت

ال التجربة  على  الحكم  ودون  بوعي  الحالية  طبيعة  اللحظة  حول  البحث  فإن  داخلية، 

أدوات قياس   إجرائي و  الغالب على تطوير تعريف  في  اليقظة الذهنية، حتى الآن، يقتصر 

بنية   أنها  على  اليقظة  إلى  تشير  التعريفات  هذه  معظم  أن  بالذكر  الجدير  ومن  موثوقة؛ 

ا في الحياة اليومية
ً
 .تشبه السمات؛ أي تعكس الميل العام للفرد ليكون يقظ

 خاتمة:

وكاستنتاج عام يمكننا القول أنه وبعد أن أجرينا التحليلات والعمليات الإحصائية  

اللازمة تمكنا من التوصل إلى حقيقة رفض كل من الفرضية الفرعية الأولى والثانية وعلى  

العكس من ذلك قبول الفرضية الرئيسية، ولا ضير هنا أن نعيد توضيح هذه النتائج حيث  
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الر  الفرضية  محمد  أن  جامعة  طلبة  لدى  الذهنية  اليقظة  مستوى  بأن  القائلة  ئيسية 

في   فروق  )توجد  القائلة  للفرضية  بالنسبة  أما  تحققت؛  قد  متوسط  بالمسيلة  بوضياف 

القائلة بوجود  الفرضية  الأمر نفسه مع  لم تتحقق.  الذهنية تعزى لمتغير الجنس(  اليقظة 

 ستوى الأكاديمي. فروق في مستوى اليقظة الذهنية تعزى لمتغير الم
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