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Abstract:  
  The current study aimed to identify the level of mental alertness among a sample 
of high school and university students in El-Oued in the light of some variables. The 
method was among the third year bachelor students in the Department of Psychology and 
Education Sciences (El-Oued University), and based on the descriptive approach and the 
use of the mental alertness scale (2018), and after collecting and analyzing the results using 
the arithmetic averages and the “t” test to study the differences between the averages, the 
study found: Statistically significant differences between the mean scores of the sample 
members on the scale of mindfulness according to the study period (morning/evening). The 
results show that these differences were in favor of the group studying the morning period. 

              In light of the results of the current study and a review of previous studies and the 
theoretical legacy on the subject, the research concluded with a set of suggestions and 
recommendations, the most important of which are: Designing guidance and training 
programs to develop the concept of mental alertness among the learner; Especially in light 
of the qualitative leap witnessed by education in the world in general and Algeria in 
particular.  

 Keywords Reflections; Grouping system; Mental alertness; learner.  

  مقدمة: -1

ظɺر ࢭـʏ العقـود כخ؈ـفة טɸتمـام بمفɺـوم اليقظـة الذɸنيـة واɲعɢاسـاٮڈا عڴـʄ الـوت؈فة المدرسـية، وذلـك 

Ȋعـد أن ثȎــت علاقـة اليقظــة الذɸنيـة بــالمɢون؈ن النفؠـۜܣ والمعرࢭــʏ عـن طرʈــق فـك טرتبــاط بـ؈ن כفɢــار 

ة لدى כفراد عند التعامـل وטنفعالات والسلوك غ؈ف السوي، وكذا دورɸا ࢭʏ تحس؈ن المرونة الذɸني

ــار  ـــد بالأفɢـــ ــات دون التقيــ ـــدرات و୒مɢانـــ ـــا لـــــدٱڈم مـــــن قــ ـــار مــ ــع المواقـــــف الضـــــاغطة، وتحف؈ـــــقɸم لإظɺــ مـــ

اݍݨامــدة. كمــا ثȎــت أن اليقظــة الذɸنيــة تتــأثر بɢــل مــن اݍݵ؄ــفات الفرديــة، טنȘبــاه والــوڤʏ، وتوقعــات 

ــية، ودافعيتـــه، وقدرتـــه عڴـــʄ التخطـــيط وטنجـــاز؛ ט  مـــر الـــذي أدى اڲـــʄ زʈـــادة اɸتمـــام الفـــرد الܨݵصـ

  .الدارس؈ن والباحث؈ن باليقظة العقلية

كما Ȗسɺم اليقظة الذɸنية ࢭـʏ زʈـادة الـوڤʏ لانتقـاء المث؈ـفات الۘـܣ تـلاءم الفـرد مـن بيȁتـه اݍݵارجيـة        

ڈــا تȘــيح رؤʈــة أوســع للموقــف وكــذلك تزʈــد الفــرص لــتعلم اݍݵ؄ــفات اݍݨديــدة؛ حيــث تكســب الفــرد  ɠوٰ

ʏـل مـا يـدور حولـه  المرونة ࢭɠ ʄـه عڴـɸباȘانـات مختلفـة وكـذلك ترك؈ـق انɢئـة مـن إمʋالب ʏتقبل اݍݨديد ࢭـ

  .دون الوقوع ࢭʏ כحɢام טنفعالية، وɠل ذلك يزʈد من جودة عملية التعلم

وٮڈدف الدراسة اݍݰالية اڲʄ التعرف عڴʄ اɲعɢاسات نظام التفوʈج(ف؅فة صباحية/ف؅فة مسائية)         

جــراءات الوقائيــة مــن تفآــۜܣ ف؈ــفوس ɠورونــا عڴــʄ اليقظــة الذɸنيــة لعينــة مــن تلاميــذ المتبــع ࢭــʏ ظــل ל 

   الثانوي وطلبة اݍݨامعة بولاية الوادي ࢭʏ ضوء Ȋعض المتغ؈فات الديمغرافية.
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  اشɢالية الدراسة: -1-1

ٮڈـــدف ال؅فبيـــة اݍݰديثـــة اڲـــʄ تـــوف؈ف أفضـــل الفـــرص للمـــتعلم لأجـــل اكȘســـاب أفضـــل المعـــارف والمɺـــارات 

ۘـــܣ Ȗســـاعده عڴـــʄ تحقيـــق التوافـــق النفؠـــۜܣ وטجتمـــاڤʏ، وتنميـــة ܧݵصـــʋته ليبلـــغ أقظـــۜܢ مـــا تمكنـــه ال

 ʏـة ࢭـʈاݝݵتصـون والمسـؤولون عـن العمليـة ال؅فبو ʄقدراته واستعداداته من مراحل النܸـݮ، وقـد سـڥ

ـــع للمـــــواد  ـــن توزʉـ ــية مـ ــʄ الــــوت؈فة المدرســـ ــأث؈ف عڴــ ــأنه التــ ــا مــــن شـــ ــة ɠــــل مــ ــʄ دراســـ ــالم اڲــ ـــف دول العــ مختلـ

ــية وכɲشـــــطة الصـــــفية الد ـــاݠݮ الدراســـ ــادة والمنــ ــل مـــ ـــدرʉس ɠـــ ـــاڤʏ اݝݵصـــــص لتــ ــية واݍݱݨـــــم الســ راســـ

  ....واللاصفية

ــة  ــق عمليــ ــز وتحف؈ــ ــȖ ʄعزʈــ ـــاعد عڴــ ــܣ Ȗسـ ــل النفســــية الۘــ ــة تلــــك العوامــ ــنفس بدراســ ــاء الــ ــتم علمــ ــا اɸــ كمــ

ــʏ زʈــــادة ــɺم ࢭــ ــܣ Ȗســ ـــية والۘــ ــʏ الܨݵصـ ــة ࢭــ ــʄ اݍݨوانــــب לيجابيــ ـــاȌي عڴــ ـــنفس לيجـ ــم الـ ــز علــ ــتعلم، وركــ  الــ

المشاركة לيجابية للمتعلم والرفع من كفاءته وȖعد اليقظة الذɸنية احداɸا. حيث Ȗش؈ف الدراسات 

ـــاة  ــ؈ن جـــــودة اݍݰيــ ـــغوط النفســـــية وتحســ ـــراض الضــ ــʏ تخفـــــيض أعـ ــɺم "ࢭـــ ــة Ȗســ ــʄ أن اليقظـــــة الذɸنيـــ اڲــ

ــة  ــارة مـــن ذوي כمـــراض المزمنــ ــʏ مختلـــف لـــدى عينـــات مختـ ــياق علاڊـ ــʏ سـ ــة ࢭـ وȖعـــديل اݍݰالـــة المزاجيـ

  .)15-16، 2017טضطرابات النفسية مثل اضطراب القلق"(الɺاشم، وذوي 

فقــد أفــرز التقــدم الكب؈ــف ࢭــʏ مجــال כبحــاث والدراســات المتعلقــة بالــدماغ زʈــادة اɸتمــام البــاحث؈ن      

والعلمـــاء باليقظـــة الذɸنيـــة، باعتبـــار اٰڈـــا تتضـــمن العديـــد مـــن الكفـــاءات أو المقـــدرات الۘـــܣ بالإمɢـــان 

ــر ال ــا وظɺـــ ـــاɸيم Ȗعلمɺـــ ــياغة المفــ ــة صـــ ــʄ عـــــاتقɺم مɺمـــ ـــذوا عڴـــ ــاء الـــــذين أخــ عديـــــد مـــــن البـــــاحث؈ن والعلمـــ

المتعـددة لليقظــة الذɸنيــة وȋلورٮڈـا، وࢭــʏ الوقــت ذاتــه اكـدوا عڴــʄ الــدور الــذي تؤديـه الوراثــة ࢭــʏ تطــوʈر 

  .حالة טنȘباه والوڤʏ لدى الفرد

ـــــروري ل         ــ ـــاه ضـ ــ ـــــون טنȘبـــ ــɠ ʄـــ ـــ ــوا عڴـــ ــ ــ ـــــد أجمعــ ـــاص قـــ ـــ ــــاـن ذوو טختصــ ــ ــة ان ɠـ ــ ــ ـــفه عمليــ ـــ ــتعلم بوصــ ـــ ــ لـ

ســيɢولوجية معقــدة ناتجــة عــن مجموعــة مــن العوامــل مٔڈــا مــا ɸــو ذاȖي(عقليــة، قــدرات، اســتعداد، 

ــفات الســــابقة...)، وأخــــرى  ـــع، اݍݵ؄ــ ـــدان(اݍݰاجات، اݍݰــــوافز، التوقـ ــرتبط بالوجـ ـــا يــ ــا مـ حــــواس...) ومٔڈــ

ـــو  ــف أي موضــ ــɺا يخـــــص المث؈ــــ ــة والمعنوʈــــــة وטجتماعيـــــة، وȌعضـــ ــ ــاـلظروف الماديـ ــة ɠــ ــ ــان بيȁيـ ــاه. فــــ ع טنȘبـــ

الدراســات اݍݰديثــة ࢭــʏ علــم الــنفس לيجــاȌي قــد توصــلت اڲــʄ أن טنȘبــاه والــوڤʏ للمعلومــات يتطلــب 

ــة  ــرد لݏݰالـــ ــوʈر الفـــ ــو٬ڈا يـــــتم تطـــ ــʏ ضـــ ــܣ ࢭـــ ــة الۘـــ ــʏ اݍݰالـــ ــة ۂـــ وجـــــود اليقظـــــة الذɸنيـــــة. "فاليقظـــــة الذɸنيـــ

ــɴيفية ج ـــات تصـــ ـــاره لفئــ ـــرد وابتɢــ ــد ابـــــداع الفــ ــة عنـــ ــ ــق بالمرونـ ــܣ تتم؈ـــ ــة الۘـــ ــة الذɸنيـــ ــ ــــدة، اذ أن اليقظـ ديـ
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الذɸنيـة Ȗســاعد عڴـʄ توســيع رؤى الفـرد، مــا ʇعۚـܣ زʈــادة فـرص טنفتــاح عڴـɠ ʄــل ءـۜܣء جديــد ومبــدع، 

ــاه والوڤʏ"(الɺاشــــم،  ــف مــــن טنȘبــ ــة أك؆ــ ــʄ درجــ ــة يɢــــون عڴــ ). بحيــــث تمكــــن 3، 2017والفــــرد ٭ڈــــذه اݍݰالــ

ڴـʄ نمـوه טجتمـاڤʏ التلميذ من التكيف مع المواقف والتصرف وفـق أنمـاط سـلوكية سـوʈة Ȗسـاعد ع

ʏوالمعرࢭ.  

عڴــʄ أن اليقظـة العقليــة Ȗسـاعد الطــلاب ࢭــʏ  (Albrecht, Albrecht & Cohen, 2012) وʈؤكـد       

 ʄــ ـــ ـــواء عڴـ ـــلوك التــــــوافقي لɺــــــم ســـ ــ ــز السـ ــݳ، وكــــــذلك Ȗعزʈــــ ــɺم Ȋشــــــɢل واܷــــ ـــم أنفســــ ادراك واقعɺــــــم وفɺـــ

 ʏــ ــة ࢭـــ ــ ــة المتمثلـ ــن الســـــمات לيجابيـــ ــ ـــب عـــــددا مـ ــر الطالــ ــۜܣ فيظɺـــ ــــاطف المســـــتوى النفؠـــ الرحمـــــة والتعـ

والȘسامح وكذلك تحس؈ن صورة اݍݨسـم، عڴـʄ المسـتوى טجتمـاڤʏ فتحسـن المنـاخ טجتمـاڤʏ داخـل 

ــــلاب  ــ ــاع أداء الطـ ــ ــʏ ارتفـــ ـــ ــة ࢭــ ــ ــ ــــــة العقليـ ــɺم اليقظـ ـــ ــــاـدي׿ܣ Ȗســ ـــــتوى כɠــ ــʄ المســ ـــ ــة وعڴــ ــ ــة التعليميـــ ـــ المؤسســ

  .)376، 2019أɠاديميا"(مصطفى، 

نـــا اڲـــʄ اعتمـــاد معظـــم دول العـــالم إجـــراءات وقائيـــة بالمقابـــل، فرضـــت تـــداعيات انȘشـــار وȋـــاء ɠورو       

ـــات  ـــذي اعتمدتـــــه المؤسســ ــوʈج الــ ــراءات نظـــــام التفــ ـــذه לجـــ ــ؈ن ɸـ ـــن بـــ ـــذا الوȋــــاء، ومــ ــار ɸــ ــادي انȘشـــ لتقــ

التعليمية والتɢوɴʈية ࢭʏ اݍݨزائر؛ بحيث تدرس Ȋعض כفواج خلال الف؅فة الصباحية ࢭʏ ح؈ن تدرس 

لدراســـة اݍݰاليـــة اڲـــȖ ʄســـليط الضـــوء عڴـــʄ جـــدوى ɸـــذا أفـــواج أخـــرى خـــلال الف؅ـــفة المســـائية. وȖســـڥʄ ا

ʏالنحو التاڲ ʄؠۜܣ للدراسة عڴʋساؤل الرئȘטجراء من عدمه من خلال طرح ال:   

ــفة  - ـــ ـــ ــ ـــ ـــ ــ ـــاختلاف الف؅ـــ ـــ ـــ ـــ ــ ـــ ـــ ــ؈ن بـ ـــ ـــ ــ ـــ ـــ ــ ــــــة للمتعلمـــ ـــ ــ ـــ ـــ ــ ــــــة الذɸنيــ ــ ـــ ـــ ــ ـــ ـــــتوى اليقظــ ــ ـــ ـــ ـــ ــ ــʏ مســـ ـــ ـــ ــ ـــ ـــ ــ ــــروق ࢭـــ ـــ ــ ـــ ـــ ـــ ــ ــــد فـ ــ ـــ ـــ ـــ ــ ـــ ـــل توجـ ـــ ـــ ـــ ــ ـــ ـــ ɸـ

  الدراسية(صباحية/مسائية)؟

  :فرضيات الدراسة  -2.1

  :ار النظري لɺا، قمنا بصياغة الفرضيات التاليةبناء عڴʄ إشɢالية الدراسة وלط

لا توجــد فــروق ذات إحصــائية بــ؈ن متوســطي درجــات أفــراد العينــة الɢلية(طلبــة اݍݨامعــة وتلاميــذ -1

  .الثانوي) عڴʄ مقياس اليقظة الذɸنية باختلاف ف؅فة الدراسة(صباحية/مسائية)

اݍݨامعـــة عڴـــʄ مقيـــاس اليقظـــة لا توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــ؈ن متوســـطي درجـــات طلبـــة -2

  .الذɸنية باختلاف ف؅فة الدراسة(صباحية/مسائية)
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لا توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــ؈ن متوســـطي درجـــات تلاميـــذ الثـــانوي عڴـــʄ مقيـــاس اليقظـــة -3

  .الذɸنية باختلاف ف؅فة الدراسة(صباحية/مسائية)

  :أɸداف الدراسة -3.1

    ʄٮڈدف الدراسة اڲ:  

  .ليقظة العقلية لدى عينة من تلاميذ مرحلة التعليم الثانوي بولاية الواديالكشف عن مستوى ا-

الكشف عن مستوى اليقظة العقلية لدى عينة من طلبة قسم علم النفس وعلوم ال؅فبية بجامعة -

  .الوادي

ــفة - ــف الف؅ــ ــا لمتغ؈ــ ــة الدراســــة تبعــ ـــراد عينــ ــة لــــدى أفـ ــة العقليــ ــʏ مســــتوى اليقظــ ــن الفــــروق ࢭــ الكشــــف عــ

  .حية/مسائية)الدراسية(صبا

  :أɸمية الدراسة -4.1

  :Ȗستمد الدراسة أɸميْڈا، من     

- ʄسـاعا مـن اݝݨتمـع اݍݨزائـري، إضـافة اڲـȖسـبة כك؆ـف اɴة لعينـة الدراسـة والۘـܣ تمثـل الʈالفئة العمر

  .المرحلة الدراسʋت؈ن لأفراد ɸذه العينة: الثانوʈة واݍݨامعية

الوصـية عڴـʄ مختلـف المراحـل التعليميـة والتɢوɴʈيـة ࢭـʏ قد تلفت نتائج ɸذه الدراسة انȘبـاه اݍݨɺـات -

اݍݨزائـــر اڲـــʄ أɸميـــة تصـــميم بـــرامج ارشـــادية وتدرȎʈيـــة لتنميـــة مفɺـــوم اليقظـــة العقليـــة لـــدى المـــتعلم؛ 

  .خاصة ࢭʏ ظل النقلة النوعية الۘܣ ʇشɺدɸا التعليم ࢭʏ العالم عامة واݍݨزائر خاصة

  :التعارʈف לجرائية لمفاɸيم الدراسة -5.1 

) ࢭــʏ دراســـته، 2018تــم تبۚــܣ التعرʈــف טجراǿـــي الــذي اعتمــده عڴــʏ محمد الشــلوي( اليقظــة الذɸنيــة:*

والذي عرفɺا عڴʄ أٰڈا "الـوڤʏ الɢامـل بـالمث؈فات الۘـܣ يتفاعـل معɺـا الطالـب، وتحفـز טنȘبـاه لديـه دون 

ا بالدرجـة ). وʉستدل علٕڈـ4، 2018اصدار أحɢام، أو טɲشغال بخ؄فات ومشاعر الماعۜܣ"(الشلوي، 

   .الۘܣ يتحصل علٕڈا أفراد العينة ࢭʏ مقياس اليقظة الذɸنية المعتمد ࢭʏ الدراسة

المراɸق المتمدرس بمتقن عبد القادر الياجوري بمدينة قمار(ولاية  تلميذ مرحلة التعليم الثانوي:*

  .2021/2022الوادي) خلال الموسم الدرا؟ۜܣ 

* :ʏو ذلك الطالب بالسنة الثالطالب اݍݨامڥɸ س تخصص علم النفس المدر؟ۜܣ وارشادɲساʋالثة ل

 ʏيد حمة ݍݵضر بالوادي خلال الموسم اݍݨامڥɺ2021/2022توجيه بجامعة الش.  
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  :تمثلت حدود الدراسة اݍݰالية بالآȖي :حدود الدراسة -6.1

ــملت ( اݍݰــــدود الȎشــــرʈة: - ــة 200شــ ــذ مرحلــ ــة وتلاميــ ــة اݍݨامعــ ــ؈ن طلبــ ـــم؈ن مناصــــفة بــ ) فــــردا مقسـ

  .وي التعليم الثان

   .متقن عبد القادر الياجوري وجامعة الشɺيد حمة ݍݵضر بولاية الوادي اݍݰدود المɢانية: -

    .2022-2021أجرʈت الدراسة خلال الفصل الثاɲي من العام الدرا؟ۜܣ  اݍݰدود الزمانية: - 

  .كما وتتحدد الدراسة بالأدوات المعتمدة فٕڈا وخصائصɺا السيɢوم؅فية، والمنݤݮ المعتمد -

  طار النظري والدراسات السابقة:ט  -2

  טطار النظري: -1.2

  :Ȗعرʈف اليقظة العقلية -

ـــزال           ـــا لا تــ ــية ט أٰڈــ ــنة الماضــ ـــرʈن ســـ ــة خــــلال العشــ ــام باليقظـــــة الذɸنيـــ ـــد טɸتمــ ــالرغم مـــــن تزايــ بــ

ــف  ــــورة أك؆ــــ ـــالم بصـ ــراد أن ʇســـــتجيبوا للعـــ ــ ــيح للأفــ ــ ــــل تȘـ ــة الــــــذɸن أو العقـ ــــروف، وʈقظـــ ــف معــ ـــا غ؈ـــ مفɺومــ

ـــوراء، وʈــــرى مــــن منظــــور أوســــع موضــــوعي ــوة للـ ــرد يمكنــــه أن يتخــــذ خطــ ــܣ أن الفــ ــة، وɸــــذا ʇعۚــ ة ومرونــ

ـــذا اختلفـــــت النظـــــرة  ــاه لمث؈ـــــفات محـــــددة؛ ولــ ــʄ טنȘبـــ ــق عڴـــ ـــدلا مـــــن اختيـــــار ال؅فك؈ـــ اݍݵ؄ـــــفات وכحـــــداث بــ

لليقظة الذɸنية، فأحيانا ينظر الٕڈا عڴʄ أٰڈا عملية، أو حالـة مؤقتـة، أو سـمة، أو نـوع مـن الممارسـة 

  .لتأملية، أو تدخل علاڊʏا

وقــد Ȗعــددت Ȗعرʈفــات اليقظــة الذɸنيــة بوصـــفɺا مفɺومــا نفســيا، حيــث تمحــورت معظــم ɸـــذه           

ـــول  ــع قبــ ــة اݍݰاضــــرة مـــ ــʄ الݏݰظـــ ــاه عڴــ ــارة عـــــن ترك؈ــــق טنȘبـــ ـــا عبـــ ــʄ أٰڈـ التعرʈفــــات لليقظـــــة الذɸنيــــة عڴـــ

  .)46، 2017اݍݵ؄فات والتعاʇش معɺا، وعدم اصدار أحɢام تقييمية علٕڈا(الوليدي، 

ـــل الـــــذات دون          ــة الراɸنــــة، وتقبــ ــʏ الݏݰظـــ ـــام ࢭــ ــʄ أٰڈـــــا "الــــوڤʏ التــ كمــــا عرفـــــت اليقظــــة الذɸنيـــــة عڴــ

) اڲــʄ أن اليقظــة العقليـة Ȗعۚــܣ طرʈقــة ࢭــʏ التفك؈ــف تحفــز טنȘبــاه 2013اصـدار أحɢــام، وذɸــب (كتلــر، 

ــا؛ م ــام إيجابيــــة أو ســــلبية تجاɺɸــ ــف اصــــدار أحɢــ ـــن غ؈ــ ــة مـ ــفات البيȁيــ ــʄ المتغ؈ــ ــف اڲــ ــه مــــن التفك؈ــ ــا يمكنــ مــ

ــاطفي،  ــ ــʏ، والعـ ــــب العقڴـــ ــــل اݍݨانـ ــܣ Ȗشـ ــة الۘـــ ــاد المتعلمـــ ـــددة مـــــن כȊعـــ ــة متعــ ــ ــʏ: مجموعـ بواقعيـــــة. أو ۂـــ

  .)5-4، 2018والبدɲي، والتعلم، وכداء، ومɺارات التواصل"(الشلوي، 
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ڈــا مجموعـــة مــن التطبيقـــات مرتبطـــة " (Hassed, 2016) وعرفɺــا          مـــن المنظــور التطبيقـــي ɠوٰ

ــʄ بال ــة الـــتعلم وכداء. كمـــا Ȗعمـــل عڴـ ــية وكـــذلك عمليـ ــز الܶـــݰة النفسـ ــة وٮڈـــتم بتعزʈـ عمليـــة التعليميـ

  .)375، 2019تحس؈ن عملية التواصل ب؈ن כفراد"(مصطفى، 

بأٰڈا "طرʈقة ࢭʏ التفك؈ف تركز عڴʄ טنȘباه لبʋئة الفرد ومشاعره  (Kettler, 2013, 4) ࢭʏ ح؈ن رأت        

ــــدار أ ــة دون اصــ ــ ــة الداخليــ ــ ــʏ وتحقيــــــق اســــــتجابة توافقيــ ـــ ــــا Ȋشــــــɢل واقڥـ ــــن رؤʈْڈــ ــه مــ ـــ ــا يمكنـ ــ ـــــام، بمــ حɢـ

   .)375، 2019لɺا"(مصطفى، 

مــن التعرʈفــات الســابقة يتܸــݳ أٰڈــا ركــزت عڴــʄ ضــرورة الــوڤʏ بــاݍݵ؄فات الۘــܣ يمــر ٭ڈــا الفــرد عــن          

ݵ؄فات الماضــية طرʈـق المراقبــة المسـتمرة لɺــا، مـع ال؅فك؈ــق عڴـʄ اݍݵ؄ــفات اݍݰاليـة بــدلا مـن טɲشــغال بـاݍ

  .مع تقبلɺا دون اصدار أي أحɢام تقييمية علٕڈا

ڈــا تمثــل "حالــة مــن טنȘبــاه           وتبɴــت ɸــذه الدراســة Ȗعرʈــف اليقظــة الذɸنيــة الــذي يــنص عڴــɠ ʄوٰ

المتعمد لݏݵ؄فات الۘܣ يمر ٭ڈا الفرد ݍݰظة وقوعɺا سواء ɠانت خ؄فات جسمية أو عقلية وتقبلɺـا دون 

ــ ـــام تقييميــ ـــدار أحɢـ ــة اصـ ــاس اليقظــ ــʄ مقيــ ـــب عڴــ ــا الطالـ ــܣ يحصــــل علٕڈــ ــة الۘــ ــا، وتقــــاس بالدرجــ ة علٕڈــ

   .)373، 2019العقلية المستخدم ࢭʏ البحث اݍݰاڲʏ(مصطفى، 

  :خصائص اليقظة الذɸنية-

اڲـʄ أن ɸنـاك مجموعـة مـن اݍݵصـائص لليقظـة الذɸنيـة  (Kabat-Zinn, 1990)أشـار ɠابـت زان        

  :)16، 2017ۂʏ(الɺاشم، 

وȖعۚܣ الموافقة أن الفرد متفتح لرؤʈة כشياء ومعرفْڈا كما ۂʏ ࢭـʏ الݏݰظـة اݍݰاضـرة لفɺمـه الموافقة: 

  .بحيث يɢون الفرد أك؆ف فاعلية ࢭʏ טستجابة

ــــا أن يــــــتفɺم مواقــــــف  ــــن خلالɺــ ـــاعر ʇســــــتطيع مــ ـــرد بمشـــ ــــف الفـــ ــــاطف أن يتصــ ــܣ التعــ التعــــــاطف: وʉعۚــــ

  .ךخرʈن ࢭʏ الݏݰظة اݍݰاضرة وفق منظورɸم وردود أفعالɺم

لتفتح: وʉعۚܣ التفتح أن يرى الفرد כشياء من حوله كما لو أنه رآɸا لأول مرة فيتولد احتمالات مـن ا

  .خلال ال؅فك؈ق عڴʄ التغذية الراجعة ࢭʏ الݏݰظة כخ؈فة

  :أȊعاد اليقظة العقلية  -

  :)5، 2018) بتحديد أȊعاد اليقظة العقلية، ɠالتاڲʏ(الشلوي، 2004قام (بي؈ف،     
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وȖعۚــܣ טنȘبــاه للمعــارف واݍݵ؄ــفات الداخليــة واݍݵارجيــة، والۘــܣ Ȗشــمل  :Observation الملاحظــة-1

  .المشاعر، وכحاسʋس، وטنفعالات

  .وʉعۚܣ وصف اݍݵ؄فات الداخلية للفرد، والتعب؈ف عٔڈا : Describtion الوصف-2

3-ʏالتصرف بوڤ :Actwith awareness شاط الذي يقوم بɴال ʏباه ࢭȘعۚܣ ترك؈ق טنʉه الفردو.  

وʉعۚــܣ عــدم اصــدار כحɢــام التقييميــة عڴــʄ اݍݵ؄ــفات  :Non-judgment عــدم اصــدار כحɢـاـم-4

  .والمشاعر الداخلية واݍݵارجية

وʉعۚܣ عدم تأث؈ف المشاعر وכحاسʋس عڴـʄ ترك؈ـق انȘبـاه الفـرد  :Non-interactive عدم التفاعل-5

  .أثناء ممارسة الɴشاط

  :فوائد اليقظة الذɸنية -

اڲـــʄ أن التـــدخلات القائمـــة عڴــʄ اليقظـــة الذɸنيـــة يـــتم اعتمادɸـــا  (Mace, 2008) أشــار مـــʋس        

ــــذات  ــــكلات الــ ــات والتعــــــاطف ومشــ ــ ــــق والضــــــغط وטتجاɸـ ـــا القلــ ــــدة مٔڈـــ ـــات عديـ ــʏ تطبيقـــ ــــا ࢭــــ وتوظيفɺـ

ــʏ تخفــــيض أعــــراض الضـــــغوط  ــة ࢭــ ــɺم اليقظــــة الذɸنيــ ــة الــــذات). اذ Ȗســ ـــل(الوڤʏ بالــــذات، وكراɸيــ مثـ

ـــود ــ؈ن جـ ــية وتحســ ـــات النفســ ـــدى عينـ ــʏ مختلــــف لـ ــياق علاڊــ ــʏ ســ ــة ࢭــ ــة المزاجيــ ـــديل اݍݰالــ ــاة وȖعـ ة اݍݰيــ

  .مختارة من ذوي כمراض المزمنة وذوي טضطرابات النفسية مثل اضطراب القلق

  :)16-15، 2017وأن لليقظة الذɸنية العديد من الفوائد الۘܣ يمكن تحديدɸا بما يأȖي(الɺاشم، 

؈ق، فعند ترك؈ق טنȘباه يكȘسب الفرد كث؈فا من القوة والثقة تمنح اليقظة الذɸنية مزʈدا من ال؅فك-1

والســيطرة ࢭــʏ جميــع جوانــب اݍݰيــاة، ومجالاٮڈــا فــال؅فك؈ق الــذي يــأȖي مــن اليقظــة الذɸنيــة يحســن مــن 

  .مستوʈات כداء ࢭʏ العمل

ــــز -2 ـــلال Ȗعزʈـ ــــن خــ ــة مـ ــ ــة اݝݰيطـ ــ ــʄ إدارة البʋئـ ــرد بالمقـــــدرة عڴـــ ــ ــــعور الفـ ــة مـــــن شـ ــ ــزز اليقظـــــة الذɸنيـ ــ Ȗعـ

  .ستجابات الكيفية لمواجɺة الضغوطט 

تحسن اليقظة الذɸنية من شعور الفرد بالتماسك، لأن الوڤʏ ݍݰظة بݏݰظة رȋما ʇسɺل טنفتاح -3

  .عڴʄ اݍݵ؄فات وטحساس ٭ڈا

  .Ȗعزز اليقظة الذɸنية من شعور الفرد بمعۚܢ اݍݰياة واستكشاف معناɸا-4
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Ȋعـــاد الروحيـــة، فشـــعور الفـــرد الم؅قايـــد بحرʈـــة Ȗعمـــل اليقظـــة الذɸنيـــة عڴـــʄ انفتـــاح الـــذات تجـــاه כ-5

داخليـــة ووڤـــʏ يرȋطـــه ɸـــذا الشـــعور بالغايـــة الۘـــܣ تتجـــاوز כܧـــݵاص وتفـــتح الطرʈـــق مباشـــرة لاختبـــار 

ʏا المادي وفتح الذات نحو البعد الروڌɸعدȊ عد منȊاݍݰياة بأ.  

ــݳ دوʈــــر (     ــ ــو Deurr, 2008وأوܷ ــة الــ ــة لتنميــ ــتخدام اليقظــــة الذɸنيــ ــا وراء ) أنــــه يمكــــن اســ ــʏ مــ ڤʏ ࢭــ

المعرفة الۘܣ يتم Ȗعلمɺا من خلال ادراك כفɢار أو المشاعر مثـل التفك؈ـف والعاطفـة، وȖܨـݨيع الفـرد 

ـــد  ـــل الفوائـ ــيولوجية وتتمثـ ــية وفســ ـــد نفســ ــة فوائـ ــا أن لليقظــ ـــدم التمركــــز، كمــ ــوʈر منظــــور عـ ــʄ تطــ عڴــ

ـــذاكرة ــ؈ن الـــ ـــ ــʄ تحسـ ـــل عڴــــ ــية وȖعمـــ ـــاوف المرضــــ ــــق واݝݵـــ ـــغوط والقلــ ــــض الضـــ ــʏ خفــ ـــ ــية ࢭـ ــ ــة  النفســ ــ العامــ

ــܣ  ــيولوجية الۘــ ــفات الفســ ــʏ التغ؈ــ ــيولوجية فتتمثــــل ࢭــ ـــد الفســ ــا الفوائـ ـــامح، أمــ ــاه والȘسـ وعمليــــات טنȘبــ

   ).16، 2017تصʋب الفرد مثل خفض כلم المزمن(الɺاشم، 

  الدراسات السابقة: -2.2

ـــدى طـــــلاب  ):2017*دراســـــة الوليـــــدي( ــة لــ ــة العقليـــ ــتوى اليقظـــ ــʄ مســـ ـــرف عڴـــ ــʄ التعــ ــܣ ɸـــــدفت اڲـــ والۘـــ

ــة جامعـــة الم ــʄ معرفــ ــة، كمــــا ɸـــدفت اڲــ ــة العقليــ ــʏ مســــتوى اليقظـ ــ؈ن ࢭــ ــ؈ن اݍݨɴسـ لــــك خالـــد، والفــــروق بــ

ــية مـــن خـــلال  العلاقـــة بـــ؈ن ɸـــذه כخ؈ـــفة والســـعادة النفســـية، وكـــذا إمɢانيـــة التɴبـــؤ بالســـعادة النفسـ

ڈم (275البحـث (اليقظة العقليـة، وقـد شـملت عينـة  ) طالبـة، 138) طالبـا و(137) طالبـا وطالبـة، مـٔ

). وȋالاعتماد عڴʄ المنݤݮ الوصفي טرتباطي وȋاستخدام مقياس اليقظة 20.44بمتوسط عمر قدر بــ(

ــف،  ـــمان وروم؈ـــ ـــده (ايرســ ــــذي أعــ ــة الـ ــʏ بـــــن محمد 2012العقليـــ ــة العرȋيـــــة عڴـــ ــ ــʄ البʋئـ ــه وقننـــــه عڴـــ ) وترجمـــ

). وخلصت نتائج الدراسـة اڲـʄ 2010عادة النفسية Ȗعرʈب أبو ɸاشم()، ومقياس الس2017الوليدي(

وجـود مســتوى متوسـط مــن اليقظـة العقليــة لــدى طلبـة اݍݨامعــة، وكـذا وجــود علاقـة ارتباطيــة دالــة 

احصائيا ب؈ن اليقظة العقلية والسعادة النفسية ࢭȊ ʏعد واحد فقط من أȊعاد اليقظة العقليـة وɸـو 

ــʏ حـــ؈ن لـــ ــاد، كمـــا טســـتقلال الـــذاȖي، ࢭـ ــة الɢليـــة وȋقيـــة כȊعـ ــʏ الدرجـ ــة دالـــة احصـــائيا ࢭـ م تكـــن العلاقـ

وجــدت فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــ؈ن اݍݨɴســ؈ن ࢭــʏ اليقظــة العليــة، ولصــاݍݳ טنــاث، كمــا خلصــت 

ـــات  ـــدى الطالبــ ــية مــــن خـــــلال اليقظـــــة العقليــــة وذلـــــك لــ ــعادة النفســـ ــʄ إمɢانيـــــة التɴبــــؤ بالســـ ـــائج اڲـــ النتـ

  .)42، 2017فقط(الوليدي، 

والۘــܣ ɸــدفت اڲــʄ التعــرف عڴــʄ درجــة تــوافر اليقظــة الذɸنيــة لــدى مــديري ): 2017راســة الɺاشــم (*د

المدارس الثانوʈة اݍݰɢومية ࢭʏ محافظة عمان، وعلاقْڈا بدرجة ممارسة سـلوك المواطنـة التنظيميـة 
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ــة الدراســـــة ( ـــم عينـــ ـــرɸم. وقـــــد بلـــــغ ݯݨــ ــة نظــ ــ؈ن مـــــن وجɺـــ ـــم اختيـــــارɸم 313للمعلمـــ ــا ومعلمـــــة تــ ) معلمـــ

ʈــة بالطر ــʄ لقيــــاس درجـــة ممارســ ــان: כوڲـ ــات اســــتخدمت أداتـ ــوائية، وݍݨمـــع البيانـ ــة الطبقيـــة العشــ قـ

  :المعلم؈ن لسلوك المواطنة التنظيمية، وتوصلت الدراسة اڲʄ جملة من النتائج، أɸمɺا

وجـــود درجـــة متوســـطة مـــن اليقظـــة الذɸنيـــة لـــدى مـــديري المـــدارس الثانوʈـــة اݍݰɢوميـــة ࢭـــʏ محافظـــة -

  .عمان عينة الدراسة

عـــدم وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية ࢭـــʏ درجـــة تـــوافر اليقظـــة الذɸنيـــة ودرجـــة ممارســـة ســـلوك "-

المواطنـة التنظيميــة لــدى أفـراد عينــة الدراســة Ȗعـزى لمتغ؈ــف اݍݨــɴس. ࢭـʏ حــ؈ن ɠانــت ɸنـاك فروقــا دالــة 

ݰاب احصـائيا Ȗعـزى لمتغ؈ـف المؤɸـل العل׿ـܣ ولصـاݍݳ فئـة الدراسـات العليـا ولمتغ؈ـف اݍݵ؄ـفة ولصـاݍݳ أܵـ

ــف مــــن  ــفة أك؆ــ ــة لــــدى مــــديري المــــدارس  10اݍݵ؄ــ ــوافر اليقظــــة الذɸنيــ ــة تــ ــبة لدرجــ ــنوات فــــأك؆ف بالɴســ ســ

  .، س)2017اݍݰɢومية ࢭʏ محافظة عمان"(الɺاشم، 

وجود فروق دالة احصائيا Ȗعزى لمتغ؈ف المؤɸل العل׿ܣ ولصاݍݳ فئـة الدراسـات العليـا ولمتغ؈ـف اݍݵ؄ـفة -

بالɴســبة لممارســة مــديري المــدرس الثانوʈــة اݍݰɢوميــة ࢭــʏ  ســنوات فــأك؆ف 10ولصــاݍݳ أܵــݰاب اݍݵ؄ــفة 

  .عمان لسلوك المواطنة التنظيمية

) بـ؈ن الدرجـة الɢليـة لدرجـة 0.05توجد علاقة ارتباطية إيجابية ذات دلالة إحصائية عنـد مسـتوى(-

تــوافر اليقظــة الذɸنيــة والدرجـــة الɢليــة لدرجــة ســلوك المواطنـــة التنظيميــة، اذ بلغــت قيمــة معامـــل 

  .(0.78) رتباط ب؈فسون ט 

والۘــܣ ɸــدفت اڲــʄ التعــرف عڴــʄ فعاليــة برنــامج ارشــادي معرࢭــʏ قــائم عڴــʄ ): 2019*دراســة مصــطفى(

اليقظة العقلية ࢭʏ خفض مشكلات التنظيم טنفعاڲʏ، وتحس؈ن صورة اݍݨسم لدى طلاب اݍݨامعة 

ن بجامعـة الملـك خالـد ) طالبـا مـن المعـاق؈ن بصـرʈا المܦـݨل؈11المكفوف؈ن، وتɢونـت عينـة البحـث مـن (

ــ( ــ ــ ـــدر بـ ــة العرȋيـــــة الســـــعودية بمتوســـــط عمـــــري قــ ــʏ المملكـــ ــــا ࢭـــ ــة أ٭ڈـ ــيمɺم 21.18بمدينـــ ــنة، تـــــم تقســـ ) ســـ

ــــلاب،  ــ ــة طـ ــ ـــملت خمســـ ــ ـــابطة شــ ــــــرى ضــــ ـــــلاب وأخـ ــتة طــ ــ ـــمت ســـ ــ ـــــوعت؈ن تجرȎʈيـــــــة ضــ ــʄ مجمــ ـــ ــوائيا اڲــ ـــ عشــ

ــة اعـــــداد ــ ــة العقليـ ــاس الشـــــامل لليقظـــ ــ ــتخدام المقيـ ــ ــܣ وȋاسـ ــبه التجرʈۗـــ ـــنݤݮ شـــ ــʄ المــ ــاد عڴـــ ــ  وȋالاعتمـ

(Bergomi, Tschacher & Kupper, 2013)  ــب الباحــث، ومقيــاس صــورة اݍݨســم وال؄فنــامجʈعرȖو

التدرʈۗܣ اللذان أعدɸما الباحث، توصـلت الدراسـة اڲـʄ فعاليـة ال؄فنـامج التـدرʈۗܣ المسـتخدم والقـائم 
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ــة  ــ؈ن ɠـــل مـــن التنظـــيم טنفعـــاڲʏ وصــــورة اݍݨســـم لـــدى أفـــراد اݝݨموعــ ــʏ تحســ ــة ࢭـ ــة العقليـ ــʄ اليقظـ عڴـ

  .)Ȏʈ2019 ،364ية(مصطفى، التجر 

والۘܣ ɸدفت اڲʄ دراسة العلاقة טرتباطيـة بـ؈ن اليقظـة العقليـة وجـودة ): 2021*دراسة العصافرة(

ــة  ــ ـــــدى طالبــــــات اݍݨامعــ ــاة لـ ــة وجــــــودة اݍݰيــــ ــ ــة العقليــ ــ ـــــتوى اليقظــ ــʄ مسـ ـــ ـــرف عڴـ ــــذلك التعـــ ــاة، وكــ ـــ اݍݰيـ

اليقظة العقلية وجـودة לسلامية بمنʋسوتا. ولتحقيق أɸداف الدراسة. تم تطوʈر وتطبيق مقيا؟ۜܣ 

) طالبــة وطلبـــة الســـنة כوڲـــʄ 100اݍݰيــاة Ȋعـــد التحقـــق مــن صـــدقɺما وثباٮڈمـــا عڴـــʄ عينــة مؤلفـــة مـــن (

ــــود  ـــرت النتــــــائج وجــ ــــلامية بمنʋســــــوتا. وأظɺـــ ــة לســ ــ ــʏ اݍݨامعــ ـــ ــة ࢭـ ــ ـــوم ال؅فبوʈــ ــ؈ن بتخصــــــص العلـــ ـــ الملتحقـ

ما أظɺرت وجود علاقة مستوى متوسط ࢭʏ الدرجة الɢلية لمقياس اليقظة العقلية وجودة اݍݰياة، ك

ارتباطيـــة إيجابيـــة بـــ؈ن اليقظـــة العقليـــة وجـــودة اݍݰيـــاة لـــدى طالبـــات اݍݨامعـــة לســـلامية بمنʋســـوتا. 

، 2021وأوطۜܢ الباحث اڲʄ اجراء برامج ارشادية لتنميـة اليقظـة العقليـة وجـودة اݍݰياة(العصـافرة، 

407.(  

  الطرʈقة وכدوات:  - 3

الدراسة عڴʄ المنݤݮ الوصفي، فɺو الذي يصف الظاɸرة كما ۂʏ  أعتمد ࢭɸ ʏذه: . منݤݮ الدراسة1.3

   .ࢭʏ الواقع، إذ استخرجنا عينة الدراسة من ɸذا الواقع ثم قمنا بالمقارنة ب؈ن استجابات أفرادɸا

ـــا (: . عينــــــة الدراســــــة2.3  ـــــغ ݯݨمɺـــ ــʄ عينــــــة بلـ ـــ ــية عڴـ ــ ــــة כساســ ـــق الدراســ ـــذا تــــــم 100تــــــم تطبيـــ ) تلميـــ

) طالبا جامعيا تم 100ة من متقن عبد القادر الياجوري قمار، و(اختيارɸم بطرʈقة طبقية عشوائي

اختيــارɸم بــنفس الطرʈقــة مــن بــ؈ن طلبــة الســنة الثالثــة لʋســاɲس بقســم علــم الــنفس وعلــوم ال؅فبيــة 

(جامعــة الــوادي)؛ وقــد تــم اختيــار نصــف أفــراد العينــة الɢليــة للدراســة مــن بــ؈ن الدارســ؈ن ࢭــʏ الف؅ــفة 

  .نصف الثاɲي ممن يدرسون ࢭʏ الف؅فة المسائيةالصباحية، ࢭʏ ح؈ن اخت؈ف ال

   ).2018(لغرض الدراسة تم تبۚܣ مقياس اليقظة العقلية للشلوي   :. أدوات جمع البيانات3.3

ــف  :. כســـاليب לحصـــائية4.3 ــ؈ن غ؈ـ اعتمـــدت الدراســـة اختبـــار "ت" لمتوســـط؈ن غ؈ـــف مـــرتبط؈ن لعيɴتـ

عينــة، وɲشــ؈ف إڲـʄ أنــه تمــت المعاݍݨــة לحصــائية مȘسـاوʈت؈ن لدراســة دلالــة الفــروق ࢭـʏ درجــات أفــراد ال

  .SPSSلبيانات الدراسة باستخدام برنامج "اݍݰزمة לحصائية للعلوم טجتماعية"   
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  ومناقشْڈا:  النتائج -4

 ʄــ ــة إڲـــ ـــلت الدراســـ ـــائيا توصــ ــا إحصــ ـــد معاݍݨْڈـــ ـــذكر وȌعــ ــابقة الــ ــات الســـ ـــع البيانـــ ــتعمال أدوات جمــ باســـ

  النتائج التالية: 

ــه ": ناقشـــــة نتـــــائج الفرضـــــية כوڲـــــʄ. عـــــرض وم1.4 ــʄ أنـــ ــܣ تـــــنص عڴـــ ــة والۘـــ ـــد فـــــروق ذات دلالـــ لا توجــ

إحصــائية بــ؈ن متوســـطي درجــات أفـــراد العينــة الɢلية(طلبــة اݍݨامعـــة وتلاميــذ الثـــانوي) عڴــʄ مقيـــاس 

باختلاف ف؅فة الدراسة(صباحية/مسائية)". وللتحقـق مـن ܵـݰة ɸـذه الفرضـية تـم  اليقظة الذɸنية

ݳ النȘيجة المتوصل إلٕڈا01لعيɴت؈ن غ؈ف مȘساوʈت؈ن، واݍݨدول رقم (استخدام اختبار"ت"    :) يوܷ

ݳ دلالة الفروق ب؈ن متوسطي درجات أفراد العينة الɢلية عڴʄ مقياس اليقظة الذɸنية 01جدول ( ) يوܷ

  باختلاف ف؅فة الدراسة(صباحية/مسائية)

اليقظة 

 الذɸنية

ف؅فة الدراسة 

 الصباحية

ف؅فة 

الدراسة 

 المسائية

 ن
 ت

 اݝݰسوȋة

ت 

  اݝݨدولة

مستوى 

الدلالة 

  0.01عند 

اتجاه 

  الفرق 

أفراد عدد 

 العينة الɢلية
100 100 

200  

 

 

9.36 

  

  

2.8  

  

 

 دال

لصاݍݳ 

فئة الف؅فة 

 الصباحية

المتوسط 

 اݍݰساȌي (م)
58.44 50.01 

טنحراف 

  المعياري (ع)
5.49 7.12 

ݳ اݍݨدول أن قيمة "ت" اݝݰسوȋة م        ) وۂʏ أك؄ف من القيمة اݝݨدولة عند 9.36قدرة بــ(يوܷ

)؛ لذا فࢼܣ دالة إحصائيا وعليه يتم رفض الفرضية الصفرʈة وقبول بديلْڈا 0.01مستوى الدلالة (

الۘܣ تنص عڴʄ وجود فروق ذات دلالة إحصائية ب؈ن متوسطي درجات أفراد العينة الɢلية(طلبة 

ظة الذɸنية تبعا لف؅فة الدراسة (صباحية/مسائية) اݍݨامعة وتلاميذ الثانوي) عڴʄ مقياس اليق

وتظɺر النتائج أن ɸذه الفروق ɠانت لصاݍݳ الفئة الۘܣ تدرس الف؅فة الصباحية؛ بمعۚܢ أن مستوى 

اليقظة الذɸنية ɠان أك؆ف ارتفاعا لدى أفراد العينة الذين يدرسون ࢭʏ الف؅فة الصباحية مقارنة 

  سائية.بنظرا٬ڈم الذين يدرسون ࢭʏ الف؅فة الم
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) ࢭȖ ʏعرʈفه اليقظة الذɸنية، Kabat - Zinn, 1990وʈمكن تفس؈ف ɸذه النȘيجة طبقا لمنظور (         

حيث يرى بأٰڈا Ȗش؈ف "اڲʄ تلك اݍݰالة العقلية الۘܣ تɴشأ عن טنȘباه عن قصد ٭ڈدف خفض شرود 

 ʄش؈ف اڲȖ عدم اصدار حكم العقل (التأث؈فات السلبية لشرود العقل)، ومن ثم فاليقظة العقلية

عقڴʏ، والوڤʏ بالݏݰظة اݍݰاضرة (الوڤʏ المتمركز عڴʄ اݍݰاضر) حيث أن ɠل فكرة أو شعور أو 

). فقد أثبȘت الدراسات أن حدوث טنȘباه 46، 2017إحساس يتم قبولɺا وטع؅فاف ٭ڈا"(الوليدي، 

ؤدي التعب إڲʄ نفاذ لدى כفراد يتطلب الراحة؛ حيث "يرتبط التيقظ وטنȘباه بالراحة، ࢭʏ ح؈ن ي

 
ً
 وافرا

ً
الطاقة اݍݨسمية والعصȎية، وضعف القدرة عڴʄ ترك؈ق טنȘباه، فالطفل الذي لم ينل حظا

 داخل ݯݨرة 
ً
من النوم، اٰڈاكه ɲشاط بدɲي أو ذɸۚܣ متواصل يɢون أقل انȘباɸا

  ). 22، 2016الدرس"(سعدات،

  عرض ومناقشة نتائج الفرضية الثانية:. 2.4

 ʄوالۘܣ تنص عڴ ʄأنه "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية ب؈ن متوسطي درجات طلبة اݍݨامعة عڴ

مقياس اليقظة الذɸنية باختلاف ف؅فة الدراسة(صباحية/مسائية)". وللتحقق من ܵݰة ɸذه 

ݳ النȘيجة 02الفرضية تم استخدام اختبار"ت" لعيɴت؈ن غ؈ف مȘساوʈت؈ن، واݍݨدول رقم ( ) يوܷ

  المتوصل إلٕڈا:

ݳ دلالة الفروق ب؈ن متوسطي درجات طلبة اݍݨامعة عڴʄ مقياس اليقظة الذɸنية باختلاف ) ي02جدول ( وܷ

  ف؅فة الدراسة(صباحية/مسائية)

 اليقظة الذɸنية

ف؅فة 

الدراسة 

 الصباحية

ف؅فة 

الدراسة 

 المسائية

 ن
ت 

 اݝݰسوȋة

ت 

  اݝݨدولة

مستوى الدلالة عند 

0.01  

اتجاه 

  الفرق 

 50 50 عدد الطلبة

 دال 2.8 6.61 100

لصاݍݳ 

فئة الف؅فة 

 الصباحية

المتوسط 

 اݍݰساȌي (م)
59.40 50.56 

טنحراف 

  المعياري (ع)
6.31 7.13 

  

) وۂʏ أك؄ف من القيمة اݝݨدولة 9.36) أن قيمة "ت" اݝݰسوȋة Ȗساوي(02يب؈ن اݍݨدول رقم (     

ة وقبول بديلْڈا الۘܣ تنص )؛ وعليه يتم رفض الفرضية الصفر0.01ʈ) عند مستوى الدلالة (2.8(

عڴʄ وجود فروق ذات دلالة إحصائية ب؈ن متوسطي درجات طلبة اݍݨامعة عڴʄ مقياس اليقظة 
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الذɸنية تبعا لف؅فة الدراسة (صباحية/مسائية) وتظɺر النتائج أن ɸذه الفروق ɠانت لصاݍݳ الطلبة 

يقظة الذɸنية لدٱڈم الم؄فمجة حصصɺم الدراسية خلال الف؅فة الصباحية؛ بمعۚܢ أن مستوى ال

  ɠان أك؆ف ارتفاعا من نظرا٬ڈم الذين يدرسون ࢭʏ الف؅فة المسائية. 

) أن طلبة اݍݨامعة عينة الدراسة يتمتعون 50.56) و(59.40وتب؈ن قيمۘܣ المتوسط؈ن اݍݰسابي؈ن(    

بمستوى مقبول عڴʄ العموم من اليقظة الذɸنية اذا ما قورن ɸذين المتوسط؈ن بالمتوسط 

ــ(اݍݰساȌي  ) درجة، علما أن درجات المقياس 45للمقياس المعتمد ࢭʏ الدراسة اݍݵالية والمقدر بـ

  ).75و 15ت؅فاوح ب؈ن القيمت؈ن(

) الۘܣ ɸدفت اڲʄ 2017وتȘشابه ɸذه النȘيجة مع ما توصلت اليه دراسة عزʈز وقاسم وكرʈم(    

لة الفروق ࢭʏ اليقظة التعرف عڴʄ مستوى اليقظة العقلية لدى طلبة اݍݨامعة، والكشف عن دلا

العقلية تبعا لمتغ؈في اݍݨɴس (ذكر، أنۙܢ) والتخصص الدرا؟ۜܣ(عل׿ܣ، أدȌي)، وطبقت ɸذه الدراسة 

) طالب وطالبة، وكشفت نتائجɺا بأن لطلبة اݍݨامعة مستوى جيد من 100عڴʄ عينة تɢونت من (

 ʏعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية ࢭ ʄح؈ن توصلت اڲ ʏمستوى اليقظة اليقظة العقلية، ࢭ

  ).16، 2020العقلية للطلبة Ȗعزى لمتغ؈في اݍݨɴس والتخصص الدرا؟ۜܣ(المرشود، 

وʈمكن تفس؈ف ɠون متوسط درجات أفراد عينة الدراسة اݍݰالية أقل منه لدى أفراد عينة دراسة    

قد عزʈز وزميليه، اڲɠ ʄون ɸذه כخ؈فة قد أجرʈت قبل تفآۜܣ وȋاء ɠورونا عكس الدراسة اݍݰالية؛ و 

جزمت جميع الدراسات الۘܣ تناولت تداعيات جائحة ɠورونا عڴʄ أثارɸا السلبية عڴʄ اݍݨوانب 

  النفسية وטجتماعية والمعرفية للفرد ناɸيك عن اݍݨوانب الܶݰية وטقتصادية.

  عرض ومناقشة نتائج الفرضية الثالثة:. 3.4

متوسطي درجات تلاميذ الثانوي  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية ب؈نوالۘܣ تنص عڴʄ أنه "    

باختلاف ف؅فة الدراسة(صباحية/مسائية)". وللتحقق من ܵݰة ɸذه  عڴʄ مقياس اليقظة الذɸنية

ݳ النȘيجة 03الفرضية تم استخدام اختبار"ت" لعيɴت؈ن غ؈ف مȘساوʈت؈ن، واݍݨدول رقم ( ) يوܷ

  :المتوصل إلٕڈا
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ݳ دلالة الفروق ب؈ن متوسطي درجات ت03جدول ( لاميذ مرحلة التعليم الثانوي عڴʄ مقياس اليقظة ) يوܷ

  الذɸنية باختلاف ف؅فة الدراسة(صباحية/مسائية)

 اليقظة الذɸنية

ف؅فة 

الدراسة 

 الصباحية

ف؅فة 

الدراسة 

 المسائية

 ن
ت 

 اݝݰسوȋة

ت 

  اݝݨدولة

مستوى الدلالة عند 

0.01  

اتجاه 

  الفرق 

 50 50 تلاميذعدد ال

100  

 

 

 دال 2.8 6.72

لصاݍݳ 

الف؅فة فئة 

 الصباحية

المتوسط 

 اݍݰساȌي (م)
57.42 49.46 

טنحراف 

  المعياري (ع)
4.38 7.14 

) 2.8) أك؄ف من القيمة اݝݨدولة (9.36) أن القيمة اݝݰسوȋة  لــــ "ت" (03نقرأ من اݍݨدول رقم (     

ديلْڈا الۘܣ تنص عڴʄ )؛ وȋناء عليه تم رفض الفرضية الصفرʈة وقبول ب0.01عند مستوى الدلالة (

وجود فروق ذات دلالة إحصائية ب؈ن متوسطي تلاميذ مرحلة التعليم الثانوي عڴʄ مقياس اليقظة 

الذɸنية تبعا لف؅فة الدراسة (صباحية/مسائية)، وتظɺر النتائج  الواردة ࢭʏ ذات اݍݨدول أن ɸذه 

وى اليقظة الذɸنية ɠان الفروق ɠانت لصاݍݳ الفئة الۘܣ تدرس الف؅فة الصباحية؛ بمعۚܢ أن مست

أك؆ف ارتفاعا لدى أفراد العينة الذين يدرسون ࢭʏ الف؅فة الصباحية حيث بلغ المتوسط اݍݰساȌي 

المتوسط  والذين لم يتجاوز  )  مقارنة بنظرا٬ڈم الذين يدرسون ࢭʏ الف؅فة المسائية57.42لدرجاٮڈم(

  ).49.46(اݍݰساȌي لدرجاٮڈم

يقظة الذɸنية Ȗعرف بأٰڈا "شɢل من أشɢال التفكر والتأمل وʈمكن تفس؈ف ɸذه الفروق بɢون ال   

الذي يزʈد من مقدرة טɲسان عڴʄ السيطرة عڴʄ أفɢاره وسلوكه غ؈ف المنضبط، اذ Ȗعد اليقظة 

ڈا تقوم بأȊعاد  الذɸنية وسيلة من أفضل الوسائل للسيطرة عڴʄ حالات טضطراب والتوتر، لɢوٰ

)، وɠل 14، 2017فضلا عن زʈادة ال؅فك؈ق لديه"(الɺاشم، טɲسان عن الشعور بفقدان السيطرة، 

ذلك يرتبط لا محالة بالإرɸاق، ففي الف؅فات المسائية ʇشعر الفرد وخاصة المراɸق بالارɸاق والتعب 

عكس الف؅فة الصباحية والۘܣ تڴʏ مباشرة ف؅فة النوم الليڴʏ أين ʇشعر טɲسان بالɴشاط واݍݰيوʈة 

  Ȋعد قضاء ساعات من النوم.
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أن ʇشعر المرء بالاعياء والنعاس  -طبعا حسب درجة לرɸاق–بل أنه من أعراض לصابة بالارɸاق 

وضعف ࢭʏ ال؅فك؈ق ومشاɠل ࢭʏ الذاكرة القص؈فة حيث تقل قدرته عڴʄ اݍݰفظ وتخزʈن المعلومات 

ات اݍݨديدة، فتختل بذلك قدرته عڴʄ رؤʈة כمور بوضوح وȋالتاڲʏ تضطرب قدرته عڴʄ اتخاذ القرار 

  وعدم اصدار כحɢام التقييمية عڴʄ اݍݵ؄فات والمشاعر الداخلية واݍݵارجية.

 اݍݵلاصة:-5

يتفق أɸل טختصاص أن טنȘباه ࢭʏ المɺام اݍݨديدة يتطلب بذل مجɺود كب؈ف واسȘنفار 

طاقة خاصة، كما يتطلب بذل مجɺود الفɺم واكȘساب معارف جديدة كما يحدث ࢭʏ القراءة 

أن تجنيد טنȘباه خلال اليوم ɸو جد متغ؈ف حسب نوع  (Lambert, 1993 )واݍݰساب؛ وقد برɸن

الدرس الذي ʇسبق قياس כداء، حيث لاحظ أن טنȘباه يتغ؈ف من مادة لأخرى بحيث يتأثر טنȘباه 

الموجه للمادة اللاحقة ࢭʏ الدراسة بما تم تجنيد من انȘباه للمادة السابقة، حيث أراد أن يثȎت 

رتباطية ب؈ن טنȘباه وتوزʉع المواد الدراسية عڴʄ اليوم وכسبوع، فتوصل اڲʄ أنه من العلاقة ט 

الصعب تحديد التأث؈ف اݍݰقيقي عڴʄ טنȘباه عند التلميذ ومنه عڴʄ التعلم، ɸل ɸو جدولة المواد 

ت بطرʈقة ما أو الزمن المتاح لɺذه المواد وɸل بذلك يقاس تأث؈ف اليوم الدرا؟ۜܣ أو آثار محتوʈا

  .الدروس

وترى لانجر "أن اليقظة العقلية Ȗعۚܣ القدرة عڴʄ خلق فئات جديدة واستقبال المعلومات            

اݍݨديدة وטنفتاح عڴʄ وجɺات نظر مختلفة من السيطرة عڴʄ السياق، والتأكيد عڴʄ النȘيجة، 

حاول טɲسان ولقد طورت لانجر نظرʈة اليقظة العقلية من خلال كتا٭ڈا الذي شرحت فيه كيف ي

أن يطور فنا خاصا ʇعʋش الݏݰظة، والعمل بجدية عڴʄ טندماج فيه دون السماح للمؤثرات 

  ).652، 2019כخرى Ȗشتʋت انȘباɸه(مطلك، 

  

  

  

  

  



 

  د.أسماء لشɺب. 
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