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ة بو ي للدراسات النفسية وال برا  مجلة 

وس كورونا ع اليقظة  جراءات الوقائية من تف ف ج المتبع  ظل  اسات نظام التفو ع ا

نية للمتعلم  الذ
The repercussions of the grouping system followed in light of the 

preventive measures against the outbreak of the Corona virus on the 
mental alertness of the learner. 
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الية ا التعرف ع مستوى اليقظة العقلية لدى عينة من تلاميذ الثانوي وطلبة             دفت الدراسة ا

م العينة ( لغ  ات و عض المتغ امعة بولاية الوادي  ضوء  م عشوائيا من متقن 100ا ) تلميذا تم اختيار

ن طلبة السنة الثالثة ) طال100عبد القادر الياجوري قمار، و( قة من ب م بنفس الطر با جامعيا تم اختيار

الاعتماد ع المن الوصفي واستخدام مقياس  بية (جامعة الوادي)، و س بقسم علم النفس وعلوم ال سا ل

سابية واختبار "ت" 2018( اليقظة العقلية للشلوي  عد جمع وتحليل النتائج باستخدام المتوسطات ا )، و

ن متوسطي درجات أفراد لدراس : وجود فروق ذات دلالة إحصائية ب ن المتوسطات توصلت الدراسة ا ة الفروق ب

انت  ذه الفروق  ر النتائج أن  ة الدراسة (صباحية/مسائية) وتظ نية تبعا لف العينة ع مقياس اليقظة الذ

ة الصباحية   لصا الفئة ال تدرس الف

رث النظري حول الموضوع، خلص وع ضوء نت               الية ومراجعة الدراسات السابقة و ائج الدراسة ا

وم اليقظة  ية لتنمية مف ا: تصميم برامج ارشادية وتدر م احات والتوصيات، أ ق البحث ا مجموعة من 

ا التعليم  العالم عامة  د ش زائر خاصة.العقلية لدى المتعلم؛ خاصة  ظل النقلة النوعية ال   وا

لمات المفتاحية: اسات ال ع ج ؛ ا نية؛  نظام التفو   .المتعلم ؛ اليقظة الذ
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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

ة المدرسـية، وذلـك  ـ الـوت ا ع اسـا ع نيـة وا ـوم اليقظـة الذ تمـام بمف ة  ـ خ ـ العقـود  ر  ظ

ــار  ف ن  رتبــاط بـ ــق فـك  ــ عـن طر ـ والمعر ن النف ون نيـة بــالم ــت علاقـة اليقظــة الذ عـد أن ث

ني ن المرونة الذ ا  تحس نفعالات والسلوك غ السوي، وكذا دور فراد عند التعامـل و ة لدى 

ــار  ـــ ـــد بالأف ــات دون التقيــ انـــ م ـــدرات و م مـــــن قــ ـــا لـــــد ـــار مــ ــ م لإظ ـــــ ــع المواقـــــف الضـــــاغطة، وتحف مـــ

، وتوقعــات  بــاه والــو ن ات الفرديــة،  ــ ــل مــن ا نيــة تتــأثر ب ــت أن اليقظــة الذ امــدة. كمــا ث ا

نجـــاز؛   ــ التخطـــيط و ـ ــية، ودافعيتـــه، وقدرتـــه ع صـ تمـــام الفـــرد ال ـــادة ا ــ ز ـ مـــر الـــذي أدى ا

ن باليقظة العقلية ن والباحث   .الدارس

ارجيـة         تـه ا ـ تـلاءم الفـرد مـن بي ات ال ـ ـادة الـو لانتقـاء المث ـ ز نية  م اليقظة الذ س كما 

ديــدة؛ حيــث تكســب الفــرد  ات ا ــ ــد الفــرص لــتعلم ا ــة أوســع للموقــف وكــذلك تز ــيح رؤ ــا ت و

ـل مـا يـدور حولـه  المرونة  ـ  ـه ع با ـ ان انـات مختلفـة وكـذلك ترك ئـة مـن إم ـ الب ديد  تقبل ا

د من جودة عملية التعلم ل ذلك يز نفعالية، و ام  ح   .دون الوقوع  

ة مسائية)          ة صباحية/ف ج(ف اسات نظام التفو ع الية ا التعرف ع ا دف الدراسة ا و

ــ ظــل   نيــة لعينــة مــن تلاميــذ المتبــع  ــ اليقظــة الذ ورونــا ع وس  ــ ــ ف جــراءات الوقائيــة مــن تف

ات الديمغرافية. عض المتغ امعة بولاية الوادي  ضوء     الثانوي وطلبة ا
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الية الدراسة: -1-1   اش

ـــارات  ســـاب أفضـــل المعـــارف والم ـــ تـــوف أفضـــل الفـــرص للمـــتعلم لأجـــل اك ديثـــة ا بيـــة ا ـــدف ال

ـــ مـــا تمكنـــه ال ته ليبلـــغ أق صـــ ، وتنميـــة  جتمـــا ـــ و ـــ تحقيـــق التوافـــق النف ســـاعده ع ـــ 

ـ  ـة  بو تصـون والمسـؤولون عـن العمليـة ال ، وقـد سـ ا ـ قدراته واستعداداته من مراحل الن

ـــع للمـــــواد  ـ ـــن توز ــية مـ ة المدرســـ ــ الــــوت ــ ــأث ع ــأنه التــ ــا مــــن شـــ ــــل مــ ــة  ــ دراســـ ــ ــالم ا ـــف دول العــ مختلـ

شـــــطة الصـــــفية الد ــية و ـــا الدراســـ ــادة والمنــ ــل مـــ ـــ س  ـــدر صـــــص لتــ ـــا ا ـــــم الســ ــية وا راســـ

  ....واللاصفية

ــة  ــ عمليــ ــ ــز وتحف ــ عز ــ  ــ ـــاعد ع سـ ــ  ــ ــل النفســــية ال ــة تلــــك العوامــ ــنفس بدراســ ــاء الــ ــتم علمــ ــ ــا ا كمــ

ــــادة ــ ز ــ م  ــ ســ ــ  ــ ـــية وال صـ ــ ال ــ ــة  يجابيــ وانــــب  ــ ا ــ ي ع ـــا يجـ ـــنفس  ــم الـ ــز علــ ــتعلم، وركــ  الــ

ش الدراسات  ا. حيث  نية احدا عد اليقظة الذ يجابية للمتعلم والرفع من كفاءته و المشاركة 

ـــاة  يــ ن جـــــودة ا ـــغوط النفســـــية وتحســــ ـــراض الضــ ــ تخفـــــيض أعـ ـــ م " ــ ســ ــة  نيـــ ــ أن اليقظـــــة الذ ــ ا

ــة  مـــراض المزمنــ ــارة مـــن ذوي  ــ مختلـــف لـــدى عينـــات مختـ ـ ــياق علا ــ سـ ـ ــة  الـــة المزاجيـ عـــديل ا و

اشم، وذوي    .)16-15، 2017ضطرابات النفسية مثل اضطراب القلق"(ال

ن       تمــام البــاحث ــادة ا بحــاث والدراســات المتعلقــة بالــدماغ ز ــ مجــال  ــ  فقــد أفــرز التقــدم الكب

ـــان  ـــ بالإم ـــا تتضـــمن العديـــد مـــن الكفـــاءات أو المقـــدرات ال نيـــة، باعتبـــار ا والعلمـــاء باليقظـــة الذ

ــر ال ـــ ــا وظ ـــ يم علم ـــا ــياغة المفــ ــة صـــ مـــ م م ــ عـــــاتق ـــ ـــذوا ع ــاء الـــــذين أخــ ن والعلمـــ عديـــــد مـــــن البـــــاحث

ر  ــ تطــو ــ الــدور الــذي تؤديـه الوراثــة  ــ الوقــت ذاتــه اكـدوا ع ـا، و لور نيــة و المتعـددة لليقظــة الذ

باه والو لدى الفرد ن   .حالة 

ـــــروري ل         ــ ـــاه ضـ ــ بـــ ن ـــــون  ـــ ــ  ـــ ـــ ــوا ع ــ ــ ـــــد أجمعــ ـــاص قـــ ـــ ختصــ ــــاـن ذوو  ــ ـ ــة ان  ــ ــ ـــفه عمليــ ـــ ــتعلم بوصــ ـــ ــ لـ

ي(عقليــة، قــدرات، اســتعداد،  ــو ذا ــا مــا  ولوجية معقــدة ناتجــة عــن مجموعــة مــن العوامــل م ســي

ات الســــابقة...)، وأخــــرى  ــ ــ ـــع، ا ــــوافز، التوقـ اجات، ا ـــدان(ا ــرتبط بالوجـ ـــا يــ ــا مـ ــ حــــواس...) وم

ـــو  ــ أي موضــ ــــ ا يخـــــص المث ــ عضـــ جتماعيـــــة، و ــــــة و ــة والمعنو ــ ــاـلظروف الماديـ ـ ـ ــة  ــ يـ ــان بي ــاه. فــــ بـــ ن ع 

بــاه والــو للمعلومــات يتطلــب  ن ــ أن  ي قــد توصــلت ا يجــا ــ علــم الــنفس  ديثــة  الدراســات ا

ــة  الـــ ــرد ل ر الفـــ ا يـــــتم تطـــــو ــو ــ ضـــ ـــ ــ  ـــ ــة ال الـــ ــ ا ـــ ــة  نيـــ نيـــــة. "فاليقظـــــة الذ وجـــــود اليقظـــــة الذ

يفية ج ــ ـــات تصـــ ـــاره لفئــ ــ ـــرد وابت ــد ابـــــداع الفــ ــة عنـــ ــ ــ بالمرونـ ـــ ــ تتم ـــ ــة ال نيـــ ــة الذ ــ ــــدة، اذ أن اليقظـ ديـ
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ء جديــد ومبــدع،  ـ ــل  ـ  نفتــاح ع ــادة فـرص  ـ ز ع ـ توســيع رؤى الفـرد، مــا  ســاعد ع نيـة  الذ

اشــــم،  "(ال ــاه والو بــ ن ــ مــــن  ــ ــة أك ــ درجــ ــ ــــون ع ــة ي الــ ــــذه ا ). بحيــــث تمكــــن 3، 2017والفــــرد 

سـاعد ع ة  جتمـا التلميذ من التكيف مع المواقف والتصرف وفـق أنمـاط سـلوكية سـو ـ نمـوه 

  .والمعر

ؤكـد        ــ  (Albrecht, Albrecht & Cohen, 2012) و سـاعد الطــلاب  ــ أن اليقظـة العقليــة  ع

ــ  ـــ ـ ـــواء ع ــــــم ســـ ـــلوك التــــــوافقي ل ــ ــز السـ ــــ عز ، وكــــــذلك  ــ ـــ ـ ل وا شــــــ م  ـــم أنفســــــ ـــ ــــــم وف ادراك واقع

ــ  ـــ ــة  ــ ــة المتمثلـ يجابيـــ ــن الســـــمات  ــ ـــب عـــــددا مـ ــر الطالــ ـــ ــ فيظ ـــ ــــاطف المســـــتوى النف الرحمـــــة والتعـ

جتمـا داخـل  جتمـا فتحسـن المنـاخ  ـ المسـتوى  سـم، ع ن صورة ا سامح وكذلك تحس وال

ــــلاب  ــ ــاع أداء الطـ ــ ــ ارتفـــ ـــ ــ ــة  ــ ــ ــــــة العقليـ م اليقظـ ـــــ ســ ــــاـدي  ـ ـ ــتوى  ـــ ــ المســ ـــ ــ ــة وع ــ ــة التعليميـــ ـــ المؤسســ

اديميا"(مصطفى،    .)376، 2019أ

ورو        ـــاء  شـــار و ـــ اعتمـــاد معظـــم دول العـــالم إجـــراءات وقائيـــة بالمقابـــل، فرضـــت تـــداعيات ان نـــا ا

ـــات  ـــذي اعتمدتـــــه المؤسســ ج الــ ــراءات نظـــــام التفــــو جـــ ـــذه  ـ ن  ــ ـــن بـــ ــــاء، ومــ ـــذا الو ــ ــار  شـــ ــادي ان لتقــ

ن تدرس  ة الصباحية  ح فواج خلال الف عض  زائر؛ بحيث تدرس  ية  ا و التعليمية والت

ســـ ا ة المســـائية. و ـــ ـــذا أفـــواج أخـــرى خـــلال الف ـــ جـــدوى  ســـليط الضـــوء ع ـــ  اليـــة ا لدراســـة ا

ساؤل الرئ للدراسة ع النحو التا    :جراء من عدمه من خلال طرح ال

ة  - ــ ـــ ـــ ــ ـــ ـــ ــ ـــ ـــاختلاف الف ـــ ـــ ـــ ــ ـــ ـــ ن بـ ــ ـــ ـــ ــ ـــ ـــ ــ ــــــة للمتعلمـــ ـــ ــ ـــ ـــ ــ نيــ ــــــة الذ ــ ـــ ـــ ــ ـــ ـــــتوى اليقظــ ــ ـــ ـــ ـــ ــ ــ مســـ ـــ ـــ ــ ـــ ـــ ــ ـــ ــــروق  ـــ ــ ـــ ـــ ـــ ــ ــــد فـ ــ ـــ ـــ ـــ ــ ـــ ـــل توجـ ـــ ـــ ـــ ــ ـــ ـــ ـ

  الدراسية(صباحية/مسائية)؟

  :فرضيات الدراسة  -2.1

ط الية الدراسة و ا، قمنا بصياغة الفرضيات التاليةبناء ع إش   :ار النظري ل

امعــة وتلاميــذ -1 لية(طلبــة ا ن متوســطي درجــات أفــراد العينــة ال لا توجــد فــروق ذات إحصــائية بــ

ة الدراسة(صباحية/مسائية) نية باختلاف ف   .الثانوي) ع مقياس اليقظة الذ

ن متوســـطي درجـــات طلبـــة -2 ـــ مقيـــاس اليقظـــة لا توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــ امعـــة ع ا

ة الدراسة(صباحية/مسائية) نية باختلاف ف   .الذ
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ـــ مقيـــاس اليقظـــة -3 ن متوســـطي درجـــات تلاميـــذ الثـــانوي ع لا توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــ

ة الدراسة(صباحية/مسائية) نية باختلاف ف   .الذ

داف الدراسة -3.1   :أ

  :دف الدراسة ا    

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

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

  .الوادي

ة - ــ ــ ــ الف ــ ــا لمتغ ــة الدراســــة تبعــ ـــراد عينــ ــة لــــدى أفـ ــة العقليــ ــ مســــتوى اليقظــ ــ ــن الفــــروق  الكشــــف عــ

  .حية/مسائية)الدراسية(صبا

مية الدراسة -4.1   :أ

ا، من      مي   :ستمد الدراسة أ

ـ - زائـري، إضـافة ا تمـع ا سـاعا مـن ا ـ ا ك سـبة  ـ تمثـل ال ة لعينـة الدراسـة وال الفئة العمر

امعية ة وا ذه العينة: الثانو ن لأفراد  ت   .المرحلة الدراس

ـات - بـاه ا ذه الدراسة ان ـ قد تلفت نتائج  يـة  و ـ مختلـف المراحـل التعليميـة والت الوصـية ع

ـــوم اليقظـــة العقليـــة لـــدى المـــتعلم؛  يـــة لتنميـــة مف ميـــة تصـــميم بـــرامج ارشـــادية وتدر ـــ أ زائـــر ا ا

زائر خاصة ا التعليم  العالم عامة وا د ش   .خاصة  ظل النقلة النوعية ال 

يم الدراسة -5.1  جرائية لمفا ف    :التعار

نيــة:* ــ محمد الشــلوي( اليقظــة الذ ـــي الــذي اعتمــده ع جرا ــف  ــ التعر ــ دراســـته، 2018تــم تب  (

بـاه لديـه دون  ن ـا الطالـب، وتحفـز  ـ يتفاعـل مع ات ال امـل بـالمث ا "الـو ال ا ع أ والذي عرف

"(الشلوي،  ات ومشاعر الما شغال بخ ام، أو  ـ4، 2018اصدار أح ستدل عل ا بالدرجـة ). و

نية المعتمد  الدراسة ا أفراد العينة  مقياس اليقظة الذ    .ال يتحصل عل

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

  .2021/2022الوادي) خلال الموسم الدرا 

* : ام س تخصص علم النفس المدر وارشاد و ذلك الطالب بالسنة الثالطالب ا سا الثة ل

ام  ضر بالوادي خلال الموسم ا يد حمة    .2021/2022توجيه بجامعة الش
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ي :حدود الدراسة -6.1 الية بالآ   :تمثلت حدود الدراسة ا

ة: - شــــر ــــدود ال ــملت ( ا ــة 200شــ ــذ مرحلــ ــة وتلاميــ امعــ ــة ا ن طلبــ ن مناصــــفة بــــ ـــم ) فــــردا مقسـ

  .وي التعليم الثان

انية: - دود الم ضر بولاية الوادي ا يد حمة     .متقن عبد القادر الياجوري وجامعة الش

دود الزمانية: -  ي من العام الدرا  ا ت الدراسة خلال الفصل الثا     .2022-2021أجر

ية، والمن المعتمد - وم ا السي ا وخصائص   .كما وتتحدد الدراسة بالأدوات المعتمدة ف

  طار النظري والدراسات السابقة:  -2

  طار النظري: -1.2

ف اليقظة العقلية -   :عر

ـــزال           ـــا لا تــ ــ ــية  أ ــنة الماضــ ن ســـ ـــر ــة خــــلال العشــ نيـــ ــام باليقظـــــة الذ تمــ ـــد  ــالرغم مـــــن تزايــ بــ

ــ  ــــ ــــورة أك ـــالم بصـ ســـــتجيبوا للعـــ ــراد أن  ــ ــيح للأفــ ــ ـ ــــل ت ن أو العقـ ــة الــــــذ قظـــ ــــروف، و ــ معــ ـــ ـــا غ ومــ مف

ــــرى مــــن منظــــور أوســــع موضــــوعي ـــوراء، و ــوة للـ ــرد يمكنــــه أن يتخــــذ خطــ ــ أن الفــ ــ ع ــــذا  ــة، و ة ومرونــ

ـــذا اختلفـــــت النظـــــرة  ات محـــــددة؛ ولــ ــ ـــ ــاه لمث بـــ ن ــ  ـــ ــ ع ـــ ك ـــدلا مـــــن اختيـــــار ال حـــــداث بــ ات و ــ ـــ ا

ا عملية، أو حالـة مؤقتـة، أو سـمة، أو نـوع مـن الممارسـة  ا ع أ نية، فأحيانا ينظر ال لليقظة الذ

  .لتأملية، أو تدخل علاا

ـــذه            ومــا نفســيا، حيــث تمحــورت معظــم  ا مف نيــة بوصـــف فــات اليقظــة الذ عر عــددت  وقــد 

ـــول  ــع قبــ اضــــرة مـــ ــة ا ظـــ ــ ال ــ ــاه ع بـــ ن ــ  ــ ــارة عـــــن ترك ـــا عبـــ ـ ــ أ ـــ نيــــة ع فــــات لليقظـــــة الذ التعر

ا(الوليدي،  ام تقييمية عل ا، وعدم اصدار أح ش مع ات والتعا   .)46، 2017ا

ـــل الـــــذات دون          نــــة، وتقبــ ــة الرا ظـــ ــ ال ــ ـــام  ــو التــ ـــــا "الــ ــ أ ــ نيـــــة ع كمــــا عرفـــــت اليقظــــة الذ

ــب (كتلــر،  ــام، وذ بــاه 2013اصـدار أح ن ــ تحفــز  ــ التفك قــة  ــ طر ع ــ أن اليقظــة العقليـة  ) ا

ــا؛ م ــ ــام إيجابيــــة أو ســــلبية تجا ــ ــ اصــــدار أح ــ ـــن غ ــة مـ يــ ات البي ــ ــ ــ المتغ ــ ــ ا ــ ــه مــــن التفك ــا يمكنــ مــ

ــاطفي،  ــ ، والعـ ــ ـــ ــــب العق انـ ــــل ا شـ ــ  ـــ ــة ال ــاد المتعلمـــ عـــ ـــددة مـــــن  ــة متعــ ــ : مجموعـ ــ ـــ بواقعيـــــة. أو 

ارات التواصل"(الشلوي،  داء، وم ي، والتعلم، و   .)5-4، 2018والبد
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ــا          ــا مجموعـــة مــن التطبيقـــات مرتبطـــة " (Hassed, 2016) وعرف و مـــن المنظــور التطبيقـــي 

ــ بال ـ عمـــل ع داء. كمـــا  ــة الـــتعلم و ــية وكـــذلك عمليـ ة النفسـ ـــ ــز ال ـ ـــتم بتعز ــة و عمليـــة التعليميـ

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

ن رأت         ئة الفرد ومشاعره  (Kettler, 2013, 4)  ح باه لب ن قة  التفك تركز ع  ا "طر بأ

ــــدار أ ــة دون اصــ ــ ــة الداخليــ ــ ــ وتحقيــــــق اســــــتجابة توافقيــ ـــ ـ ل واق شــــــ ــــا  ــ ــــن رؤ ــه مــ ـــ ــا يمكنـ ــ ـــــام، بمــ ـ ح

ا"(مصطفى،     .)375، 2019ل

ــا الفــرد عــن           ــ يمــر  ات ال ــ ضــرورة الــو بــا ــا ركــزت ع ــ أ فــات الســابقة يت مــن التعر

شــغال بـا اليـة بــدلا مـن  ات ا ــ ـ ا ــ ع ك ــا، مـع ال ـق المراقبــة المسـتمرة ل ات الماضــية طر

ا ام تقييمية عل ا دون اصدار أي أح   .مع تقبل

بــاه           ن ــا تمثــل "حالــة مــن  و ــ  نيــة الــذي يــنص ع ــف اليقظــة الذ عر ــذه الدراســة  ــت  وتب

ـا دون  ات جسمية أو عقلية وتقبل انت خ ا سواء  ظة وقوع ا الفرد  ات ال يمر  المتعمد ل

ــ ـــام تقييميــ ـ ـــدار أح ــة اصـ ــاس اليقظــ ــ مقيــ ــ ـــب ع ــا الطالـ ــ ــ يحصــــل عل ــ ــة ال ــا، وتقــــاس بالدرجــ ــ ة عل

(مصطفى،  ا    .)373، 2019العقلية المستخدم  البحث ا

نية-   :خصائص اليقظة الذ

ابـت زان         نيـة  (Kabat-Zinn, 1990)أشـار  صـائص لليقظـة الذ نـاك مجموعـة مـن ا ـ أن  ا

اشم،    :)16، 2017(ال

مـه الموافقة:  اضـرة لف ظـة ا ـ ال ا كما   شياء ومعرف ة  ع الموافقة أن الفرد متفتح لرؤ و

ستجابة ون الفرد أك فاعلية     .بحيث ي

م مواقــــــف  ــــا أن يــــــتف ــ ــــن خلال ســــــتطيع مــ ـــاعر  ـــرد بمشـــ ــــف الفـــ ــــاطف أن يتصــ ــ التعــ ــــ ع التعــــــاطف: و

م م وردود أفعال اضرة وفق منظور ظة ا ن  ال   .خر

ا لأول مرة فيتولد احتمالات مـن ا شياء من حوله كما لو أنه رآ ع التفتح أن يرى الفرد  لتفتح: و

ة خ ظة  ك ع التغذية الراجعة  ال   .خلال ال

عاد اليقظة العقلية  -   :أ

     ، (الشلوي، 2004قام (بي التا عاد اليقظة العقلية،    :)5، 2018) بتحديد أ
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شــمل  :Observation الملاحظــة-1 ــ  ارجيــة، وال ات الداخليــة وا ــ بــاه للمعــارف وا ن ــ  ع و

نفعالات س، و حاس   .المشاعر، و

ا : Describtion الوصف-2 ات الداخلية للفرد، والتعب ع ع وصف ا   .و

شاط الذي يقوم ب Actwith awareness: التصرف بو-3 باه  ال ن ع ترك    .ه الفردو

ـاـم-4 ح ات  :Non-judgment عــدم اصــدار  ــ ــ ا ــام التقييميــة ع ح ــ عــدم اصــدار  ع و

ارجية   .والمشاعر الداخلية وا

بـاه الفـرد  :Non-interactive عدم التفاعل-5 ـ ان ـ ترك س ع حاس ع عدم تأث المشاعر و و

شاط   .أثناء ممارسة ال

نية -   :فوائد اليقظة الذ

س         ـــا  (Mace, 2008) أشــار مـــ نيـــة يـــتم اعتماد ــ اليقظـــة الذ ـــ أن التـــدخلات القائمـــة ع ا

ــــذات  ــــكلات الــ ــات والتعــــــاطف ومشــ ــ ـ تجا ــــق والضــــــغط و ـــا القلــ ـــ ــــدة م ـــات عديـ ــ تطبيقـــ ــــ ــــا  ـ وتوظيف

ــ تخفــــيض أعــــراض الضـــــغوط  ــ ــة  نيــ م اليقظــــة الذ ســــ ــة الــــذات). اذ  يــ ـــل(الو بالــــذات، وكرا مثـ

ـــود ن جـ ــية وتحســــ ـــات النفســ ـــدى عينـ ــ مختلــــف لـ ــ ــياق علا ــ ســ ــ ــة  ــة المزاجيــ الــ ـــديل ا عـ ــاة و يــ ة ا

ضطرابات النفسية مثل اضطراب القلق مراض المزمنة وذوي    .مختارة من ذوي 

اشم،  ي(ال ا بما يأ نية العديد من الفوائد ال يمكن تحديد   :)16-15، 2017وأن لليقظة الذ

ك-1 دا من ال نية مز ا من القوة والثقة تمنح اليقظة الذ سب الفرد كث باه يك ن ، فعند ترك 

نيــة يحســن مــن  ي مــن اليقظــة الذ ك الــذي يــأ ــا فــال يــاة، ومجالا ــ جميــع جوانــب ا والســيطرة 

داء  العمل ات    .مستو

ــــز -2 ـ عز ـــلال  ــــن خــ ــة مـ ــ يطـ ــة ا ــ ئـ ــ إدارة الب ـــ ــرد بالمقـــــدرة ع ــ ــــعور الفـ ــة مـــــن شـ ــ نيـ ــزز اليقظـــــة الذ ــ عـ

ة الضغوط    .ستجابات الكيفية لمواج

نفتاح -3 ل  س ما  ظة ر ظة ب نية من شعور الفرد بالتماسك، لأن الو  تحسن اليقظة الذ

ا حساس  ات و   .ع ا

ا-4 ياة واستكشاف معنا نية من شعور الفرد بمع ا   .عزز اليقظة الذ
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ــ انفتـــاح الـــذات تجـــاه -5 ـ نيـــة ع ـــة عمـــل اليقظـــة الذ ايـــد بحر عـــاد الروحيـــة، فشـــعور الفـــرد الم

ـــق مباشـــرة لاختبـــار  اص وتفـــتح الطر ـــ ــ تتجـــاوز  ـ ـــذا الشـــعور بالغايـــة ال طـــه  ــ ير ـ داخليـــة وو

ا المادي وفتح الذات نحو البعد الرو عد عد من  ياة بأ   .ا

ــــر (     ــ دو ــ ــو Deurr, 2008وأو ــة الــ ــة لتنميــ نيــ ــتخدام اليقظــــة الذ ــا وراء ) أنــــه يمكــــن اســ ــ مــ ــ  

يع الفـرد  ـ ـ والعاطفـة، و ار أو المشاعر مثـل التفك ف ا من خلال ادراك  علم المعرفة ال يتم 

ـــد  ـــل الفوائـ ــيولوجية وتتمثـ ــية وفســ ـــد نفســ ــة فوائـ ــا أن لليقظــ ـــدم التمركــــز، كمــ ر منظــــور عـ ــ تطــــو ــ ع

ـــذاكرة ن الـــ ــ تحســــــ ــــ ـــل ع عمـــ ــية و ـــاوف المرضــــ ـــ ــــق وا ـــغوط والقلــ ــــض الضـــ ــ خفــ ـــ ـ ــية  ــ ــة  النفســ ــ العامــ

ــ  ــ ــيولوجية ال ات الفســ ــ ــ ــ التغ ــ ــيولوجية فتتمثــــل  ـــد الفســ ــا الفوائـ ـــامح، أمــ سـ ــاه وال بــ ن وعمليــــات 

اشم،  لم المزمن(ال ب الفرد مثل خفض     ).16، 2017تص

  الدراسات السابقة: -2.2

ـــدى طـــــلاب  ):2017*دراســـــة الوليـــــدي( ــة لــ ــة العقليـــ ــتوى اليقظـــ ــ مســـ ـــ ـــرف ع ــ التعــ ـــ ـــــدفت ا ــ  ـــ وال

ــة جامعـــة الم ــ معرفــ ــ ـــدفت ا ــة، كمــــا  ــة العقليــ ــ مســــتوى اليقظـ ــ ن  ــ سـ ن ا لــــك خالـــد، والفــــروق بــــ

ــية مـــن خـــلال  بـــؤ بالســـعادة النفسـ انيـــة الت ة والســـعادة النفســـية، وكـــذا إم ـــ خ ـــذه  ن  العلاقـــة بـــ

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

استخدام مقياس اليقظة 20.44بمتوسط عمر قدر بــ( رتباطي و الاعتماد ع المن الوصفي  ). و

 ، ــ ـــ ـــمان وروم ـــده (ايرســ ــــذي أعــ ــة الـ ــ بـــــن محمد 2012العقليـــ ـــ يـــــة ع ــة العر ــ ئـ ــ الب ـــ ــه وقننـــــه ع ) وترجمـــ

اشم()، ومقياس الس2017الوليدي( ب أبو  عر ـ 2010عادة النفسية  ). وخلصت نتائج الدراسـة ا

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

ـو  عاد اليقظة العقليـة و عد واحد فقط من أ ن اليقظة العقلية والسعادة النفسية   احصائيا ب

ن لـــ ــ حـــ ـ ي،  ــاد، كمـــا ســـتقلال الـــذا عـ ــة  قيـ ليـــة و ــة ال ــ الدرجـ ـ ــة دالـــة احصـــائيا  م تكـــن العلاقـ

نــاث، كمــا خلصــت  ــ اليقظــة العليــة، ولصــا  ن  ســ ن ا وجــدت فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــ

ـــات  ـــدى الطالبــ ــية مــــن خـــــلال اليقظـــــة العقليــــة وذلـــــك لــ ــعادة النفســـ بــــؤ بالســـ انيـــــة الت ــ إم ـــ ـــائج ا النتـ

  .)42، 2017فقط(الوليدي، 

اشــم (*د نيــة لــدى مــديري ): 2017راســة ال ــ درجــة تــوافر اليقظــة الذ ــ التعــرف ع ــدفت ا ــ  وال

ا بدرجة ممارسة سـلوك المواطنـة التنظيميـة  ومية  محافظة عمان، وعلاق ة ا المدارس الثانو
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ــة الدراســـــة ( ـــم عينـــ ــ ــغ  م. وقـــــد بلـــ ـــر ــة نظــ ـــ ن مـــــن وج م 313للمعلمـــــ ـــم اختيـــــار ــا ومعلمـــــة تــ ) معلمـــ

ــة بالطر ــ لقيــــاس درجـــة ممارســ ـ و ــان:  ــات اســــتخدمت أداتـ مـــع البيانـ ــوائية، و ــة الطبقيـــة العشــ قـ

ا م ن لسلوك المواطنة التنظيمية، وتوصلت الدراسة ا جملة من النتائج، أ   :المعلم

ـــ محافظـــة - وميـــة  ـــة ا نيـــة لـــدى مـــديري المـــدارس الثانو وجـــود درجـــة متوســـطة مـــن اليقظـــة الذ

  .عمان عينة الدراسة

نيـــة ودرجـــة ممارســـة ســـلوك "- ـــ درجـــة تـــوافر اليقظـــة الذ عـــدم وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية 

نـاك فروقــا دالــة  انــت  ن  ـ حــ س.  ــ ــ ا عـزى لمتغ المواطنـة التنظيميــة لــدى أفـراد عينــة الدراســة 

ـ ة ولصـا أ ـ ـ ا ـ ولصـا فئـة الدراسـات العليـا ولمتغ ـل العل ـ المؤ عـزى لمتغ اب احصـائيا 

ــ مــــن  ــ ة أك ــ ــ ــة لــــدى مــــديري المــــدارس  10ا نيــ ــوافر اليقظــــة الذ ــة تــ ــبة لدرجــ ســ ــنوات فــــأك بال ســ

اشم،  ومية  محافظة عمان"(ال   .، س)2017ا

ة - ـ ـ ا ل العل ولصا فئـة الدراسـات العليـا ولمتغ عزى لمتغ المؤ وجود فروق دالة احصائيا 

ة  ــ اب ا ــ ــ  ســنوات فــأك 10ولصــا أ وميــة  ــة ا ســبة لممارســة مــديري المــدرس الثانو بال

  .عمان لسلوك المواطنة التنظيمية

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

ليــة لدرجــة ســلوك المواطنـــة التنظيميــة، اذ بلغــت قيمــة معامـــل  نيــة والدرجـــة ال تــوافر اليقظــة الذ

سون     .(0.78) رتباط ب

ــ ): 2019*دراســة مصــطفى( ــ قــائم ع ــ فعاليــة برنــامج ارشــادي معر ــ التعــرف ع ــدفت ا ــ  وال

امعة  سم لدى طلاب ا ن صورة ا ، وتحس نفعا اليقظة العقلية  خفض مشكلات التنظيم 

ونـت عينـة البحـث مـن ( ن، وت ل11المكفوف ـ ا الم ن بصـر ن بجامعـة الملـك خالـد ) طالبـا مـن المعـاق

ــ( ــ ــ ـــدر بـ يـــــة الســـــعودية بمتوســـــط عمـــــري قــ ــة العر ــ المملكـــ ـــ ــــا  ـ ــة أ م 21.18بمدينـــ ــيم ــنة، تـــــم تقســـ ) ســـ

ــــلاب،  ــ ــة طـ ــ ـــملت خمســـ ــ ـــابطة شــ ــــــرى ضــــ ـــــلاب وأخـ ــتة طــ ــ ـــمت ســـ ــ يـــــــة ضــ ن تجر ـــــوعت ــ مجمــ ـــ ــ ــوائيا ا ـــ عشــ

ــة اعـــــداد ــ ــة العقليـ ــاس الشـــــامل لليقظـــ ــ ــتخدام المقيـ ــ اسـ ــ و ـــ ــبه التجر ـــن شـــ ــ المــ ـــ ــاد ع ــ الاعتمـ  و

(Bergomi, Tschacher & Kupper, 2013)  نــامج ســم وال ــب الباحــث، ومقيــاس صــورة ا عر و

نـامج التـدر المسـتخدم والقـائم  ـ فعاليـة ال ما الباحث، توصـلت الدراسـة ا التدر اللذان أعد
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ــة  موعــ ســـم لـــدى أفـــراد ا نفعـــا وصــــورة ا ــيم  ـــل مـــن التنظـ ن  ــ ــ تحســ ـ ــة  ــة العقليـ ــ اليقظـ ـ ع

  .)364، 2019ية(مصطفى، التجر 

ن اليقظـة العقليـة وجـودة ): 2021*دراسة العصافرة( رتباطيـة بـ دفت ا دراسة العلاقة  وال 

ــة  ــ امعــ ـــــدى طالبــــــات ا ــاة لـ يــــ ــة وجــــــودة ا ــ ــة العقليــ ــ ـــــتوى اليقظــ ــ مسـ ـــ ـ ـــرف ع ــــذلك التعـــ ــاة، وكــ ـــ يـ ا

ر وتطبيق مقيا  داف الدراسة. تم تطو سوتا. ولتحقيق أ اليقظة العقلية وجـودة سلامية بمن

ـــ عينــة مؤلفـــة مـــن ( مـــا ع ما وثبا عـــد التحقـــق مــن صـــدق يــاة  ـــ 100ا و ) طالبــة وطلبـــة الســـنة 

ــــود  ـــرت النتــــــائج وجــ ـــ ســــــوتا. وأظ ــــلامية بمن ســ ــة  ــ امعــ ــ ا ـــ ـ ــة  ــ ــ بو ـــوم ال ن بتخصــــــص العلـــ الملتحقــــــ

ياة، ك لية لمقياس اليقظة العقلية وجودة ا رت وجود علاقة مستوى متوسط  الدرجة ال ما أظ

ســـوتا.  ســـلامية بمن امعـــة  يـــاة لـــدى طالبـــات ا ن اليقظـــة العقليـــة وجـــودة ا ارتباطيـــة إيجابيـــة بـــ

ياة(العصـافرة،  ، 2021وأو الباحث ا اجراء برامج ارشادية لتنميـة اليقظـة العقليـة وجـودة ا

407.(  

دوات:  - 3 قة و   الطر

ذه: . من الدراسة1.3 رة كما   أعتمد   و الذي يصف الظا الدراسة ع المن الوصفي، ف

ا ن استجابات أفراد ذا الواقع ثم قمنا بالمقارنة ب    . الواقع، إذ استخرجنا عينة الدراسة من 

ـــا (: . عينــــــة الدراســــــة2.3  ـــ م ــغ  ـــ ــ عينــــــة بلـ ـــ ـ ــية ع ــ ساســ ــة  ــ ـــق الدراســ ـــذا تــــــم 100تــــــم تطبيـــ ) تلميـــ

قة طبقية عشوائي م بطر ) طالبا جامعيا تم 100ة من متقن عبد القادر الياجوري قمار، و(اختيار

بيــة  س بقســم علــم الــنفس وعلــوم ال ســا ن طلبــة الســنة الثالثــة ل قــة مــن بــ م بــنفس الطر اختيــار

ة  ــ ــ الف ن  ن الدارســ ليــة للدراســة مــن بــ (جامعــة الــوادي)؛ وقــد تــم اختيــار نصــف أفــراد العينــة ال

ن اخت ال ة المسائيةالصباحية،  ح ي ممن يدرسون  الف   .نصف الثا

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

حصـــائية4.3 ســـاليب  ــ  :.  ـ ن غ تـــ ن لعي ــ مـــرتبط ـ ن غ اعتمـــدت الدراســـة اختبـــار "ت" لمتوســـط

ـ درجــات أفــراد ال ن لدراســة دلالــة الفــروق  ت سـاو حصــائية م ــة  ـ أنــه تمــت المعا شــ إ عينــة، و

جتماعية"    حصائية للعلوم  زمة    .SPSSلبيانات الدراسة باستخدام برنامج "ا
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ا:  النتائج -4   ومناقش

ــ  ـــ ــة إ ـــلت الدراســـ ـــائيا توصــ ــا إحصــ ـــ ـــد معا عــ ـــذكر و ــابقة الــ ــات الســـ ـــع البيانـــ ــتعمال أدوات جمــ باســـ

  النتائج التالية: 

ـــــ. عـــــرض وم1.4 و ــه ": ناقشـــــة نتـــــائج الفرضـــــية  ــ أنـــ ـــ ــ تـــــنص ع ـــ ــة وال ـــد فـــــروق ذات دلالـــ لا توجــ

ــ مقيـــاس  امعـــة وتلاميــذ الثـــانوي) ع لية(طلبــة ا ن متوســـطي درجــات أفـــراد العينــة ال إحصــائية بــ

نية ـذه الفرضـية تـم  اليقظة الذ ة  ـ ة الدراسة(صباحية/مسائية)". وللتحقـق مـن  باختلاف ف

دول رقم (استخدام اختبار"ت"  ن، وا ت ساو ن غ م ت ا01لعي يجة المتوصل إل   :) يو الن

نية 01جدول ( لية ع مقياس اليقظة الذ ن متوسطي درجات أفراد العينة ال ) يو دلالة الفروق ب

ة الدراسة(صباحية/مسائية)   باختلاف ف

اليقظة 

نية  الذ

ة الدراسة  ف

 الصباحية

ة  ف

الدراسة 

 المسائية

 ن
 ت

ة سو  ا

ت 

دولة   ا

مستوى 

الدلالة 

  0.01عند 

اتجاه 

  الفرق 

أفراد عدد 

لية  العينة ال
100 100 

200  

 

 

9.36 

  

  

2.8  

  

 

 دال

لصا 

ة  فئة الف

 الصباحية

المتوسط 

ي (م) سا  ا
58.44 50.01 

نحراف 

  المعياري (ع)
5.49 7.12 

ة م        سو دول أن قيمة "ت" ا دولة عند 9.36قدرة بــ(يو ا ) و أك من القيمة ا

ا 0.01مستوى الدلالة ( ة وقبول بديل )؛ لذا ف دالة إحصائيا وعليه يتم رفض الفرضية الصفر

لية(طلبة  ن متوسطي درجات أفراد العينة ال ال تنص ع وجود فروق ذات دلالة إحصائية ب

امعة وتلاميذ الثانوي) ع مقياس اليق ة الدراسة (صباحية/مسائية) ا نية تبعا لف ظة الذ

ة الصباحية؛ بمع أن مستوى  انت لصا الفئة ال تدرس الف ذه الفروق  ر النتائج أن  وتظ

ة الصباحية مقارنة  ان أك ارتفاعا لدى أفراد العينة الذين يدرسون  الف نية  اليقظة الذ

ة الم م الذين يدرسون  الف   سائية.بنظرا
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يجة طبقا لمنظور (          ذه الن مكن تفس  نية، Kabat - Zinn, 1990و فه اليقظة الذ عر   (

دف خفض شرود  باه عن قصد  ن شأ عن  الة العقلية ال ت ش "ا تلك ا ا  حيث يرى بأ

ش ا  ات السلبية لشرود العقل)، ومن ثم فاليقظة العقلية  عدم اصدار حكم العقل (التأث

ل فكرة أو شعور أو  اضر) حيث أن  اضرة (الو المتمركز ع ا ظة ا ، والو بال عق

ا"(الوليدي،  اف  ع ا و باه 46، 2017إحساس يتم قبول ن ت الدراسات أن حدوث  ). فقد أثب

ن ي باه بالراحة،  ح ن فراد يتطلب الراحة؛ حيث "يرتبط التيقظ و ؤدي التعب إ نفاذ لدى 

 
ً
 وافرا

ً
باه، فالطفل الذي لم ينل حظا ن ية، وضعف القدرة ع ترك  سمية والعص الطاقة ا

رة   داخل 
ً
ا با ون أقل ان ي أو ذ متواصل ي شاط بد اكه  من النوم، ا

  ). 22، 2016الدرس"(سعدات،

  عرض ومناقشة نتائج الفرضية الثانية:. 2.4

امعة ع وال تنص ع  ن متوسطي درجات طلبة ا أنه "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية ب

ذه  ة  ة الدراسة(صباحية/مسائية)". وللتحقق من  نية باختلاف ف مقياس اليقظة الذ

دول رقم ( ن، وا ت ساو ن غ م ت يجة 02الفرضية تم استخدام اختبار"ت" لعي ) يو الن

ا:   المتوصل إل

نية باختلاف ) ي02جدول ( امعة ع مقياس اليقظة الذ ن متوسطي درجات طلبة ا و دلالة الفروق ب

ة الدراسة(صباحية/مسائية)   ف

نية  اليقظة الذ

ة  ف

الدراسة 

 الصباحية

ة  ف

الدراسة 

 المسائية

 ن
ت 

ة سو  ا

ت 

دولة   ا

مستوى الدلالة عند 

0.01  

اتجاه 

  الفرق 

 50 50 عدد الطلبة

 دال 2.8 6.61 100

لصا 

ة  فئة الف

 الصباحية

المتوسط 

ي (م) سا  ا
59.40 50.56 

نحراف 

  المعياري (ع)
6.31 7.13 

  

دول رقم (      ن ا ساوي(02يب ة  سو دولة 9.36) أن قيمة "ت" ا ) و أك من القيمة ا

ا ال تنص )؛ وعليه يتم رفض الفرضية الصفر0.01) عند مستوى الدلالة (2.8( ة وقبول بديل

امعة ع مقياس اليقظة  ن متوسطي درجات طلبة ا ع وجود فروق ذات دلالة إحصائية ب
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انت لصا الطلبة  ذه الفروق  ر النتائج أن  ة الدراسة (صباحية/مسائية) وتظ نية تبعا لف الذ

ة الصباحية؛ بمع أن مستوى ال م الدراسية خلال الف مجة حصص م الم نية لد يقظة الذ

ة المسائية.  م الذين يدرسون  الف   ان أك ارتفاعا من نظرا

ن(     سابي ن ا ن قيم المتوسط امعة عينة الدراسة يتمتعون 50.56) و(59.40وتب ) أن طلبة ا

ن بالمتوسط  ذين المتوسط نية اذا ما قورن  بمستوى مقبول ع العموم من اليقظة الذ

ي  سا ــ(ا الية والمقدر بـ ) درجة، علما أن درجات المقياس 45للمقياس المعتمد  الدراسة ا

ن( ن القيمت اوح ب   ).75و 15ت

م(     ز وقاسم وكر يجة مع ما توصلت اليه دراسة عز ذه الن شابه  دفت ا 2017وت ) ال 

امعة، والكشف عن دلا لة الفروق  اليقظة التعرف ع مستوى اليقظة العقلية لدى طلبة ا

ذه الدراسة  ي)، وطبقت  ، أد (عل ) والتخصص الدرا س (ذكر، أن ي ا العقلية تبعا لمتغ

ونت من ( امعة مستوى جيد من 100ع عينة ت ا بأن لطلبة ا ) طالب وطالبة، وكشفت نتائج

ن توصلت ا عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية   مستوى اليقظة اليقظة العقلية،  ح

(المرشود،  س والتخصص الدرا ي ا عزى لمتغ   ).16، 2020العقلية للطلبة 

الية أقل منه لدى أفراد عينة دراسة     ون متوسط درجات أفراد عينة الدراسة ا مكن تفس  و

الية؛ و  ورونا عكس الدراسة ا اء  ت قبل تف و ة قد أجر خ ذه  ون  ز وزميليه، ا  قد عز

وانب  ا السلبية ع ا ورونا ع أثار جزمت جميع الدراسات ال تناولت تداعيات جائحة 

قتصادية. ية و وانب ال يك عن ا جتماعية والمعرفية للفرد نا   النفسية و

  عرض ومناقشة نتائج الفرضية الثالثة:. 3.4

نوال تنص ع أنه "     متوسطي درجات تلاميذ الثانوي  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية ب

نية ذه  ع مقياس اليقظة الذ ة  ة الدراسة(صباحية/مسائية)". وللتحقق من  باختلاف ف

دول رقم ( ن، وا ت ساو ن غ م ت يجة 03الفرضية تم استخدام اختبار"ت" لعي ) يو الن

ا   :المتوصل إل
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ن متوسطي درجات ت03جدول ( لاميذ مرحلة التعليم الثانوي ع مقياس اليقظة ) يو دلالة الفروق ب

ة الدراسة(صباحية/مسائية) نية باختلاف ف   الذ

نية  اليقظة الذ

ة  ف

الدراسة 

 الصباحية

ة  ف

الدراسة 

 المسائية

 ن
ت 

ة سو  ا

ت 

دولة   ا

مستوى الدلالة عند 

0.01  

اتجاه 

  الفرق 

 50 50 تلاميذعدد ال

100  

 

 

 دال 2.8 6.72

لصا 

ة فئة  الف

 الصباحية

المتوسط 

ي (م) سا  ا
57.42 49.46 

نحراف 

  المعياري (ع)
4.38 7.14 

دول رقم (      ة  لــــ "ت" (03نقرأ من ا سو دولة (9.36) أن القيمة ا ) 2.8) أك من القيمة ا

ة وقبول ب0.01عند مستوى الدلالة ( ناء عليه تم رفض الفرضية الصفر ا ال تنص ع )؛ و ديل

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

ذه  دول أن  ر النتائج  الواردة  ذات ا ة الدراسة (صباحية/مسائية)، وتظ نية تبعا لف الذ

ة الصباحية؛ بمع أن مست انت لصا الفئة ال تدرس الف ان الفروق  نية  وى اليقظة الذ

ي  سا ة الصباحية حيث بلغ المتوسط ا أك ارتفاعا لدى أفراد العينة الذين يدرسون  الف

م( ة المسائية57.42لدرجا م الذين يدرسون  الف المتوسط  والذين لم يتجاوز  )  مقارنة بنظرا

م ي لدرجا سا   ).49.46(ا

ون ال    ذه الفروق ب مكن تفس  ال التفكر والتأمل و ل من أش ا "ش عرف بأ نية  يقظة الذ

عد اليقظة  اره وسلوكه غ المنضبط، اذ  سان ع السيطرة ع أف د من مقدرة  الذي يز

عاد  ا تقوم بأ و ضطراب والتوتر، ل نية وسيلة من أفضل الوسائل للسيطرة ع حالات  الذ

اشم، سان عن الشعور بفقدان السيطرة،  ك لديه"(ال ادة ال ل 14، 2017فضلا عن ز )، و

اق والتعب  ق بالار شعر الفرد وخاصة المرا ات المسائية  اق، ففي الف ذلك يرتبط لا محالة بالإر

ة  يو شاط وا سان بال شعر  ة النوم اللي أين  ة الصباحية وال ت مباشرة ف عكس الف

  عد قضاء ساعات من النوم.
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اق  صابة بالار اق–بل أنه من أعراض  ر شعر المرء بالاعياء والنعاس  -طبعا حسب درجة  أن 

ن المعلومات  فظ وتخز ة حيث تقل قدرته ع ا ل  الذاكرة القص ك ومشا وضعف  ال

التا تضطرب قدرته ع اتخاذ القرار  مور بوضوح و ة  ديدة، فتختل بذلك قدرته ع رؤ ات ا

ارجية. ات والمشاعر الداخلية وا ام التقييمية ع ا ح   وعدم اصدار 

لاصة:-5  ا

نفار  ود كب واس ديدة يتطلب بذل مج ام ا باه  الم ن ختصاص أن  ل  يتفق أ

ساب معارف جديدة كما يحدث  القراءة  م واك ود الف طاقة خاصة، كما يتطلب بذل مج

ن ساب؛ وقد بر و جد متغ حسب نوع  (Lambert, 1993 )وا باه خلال اليوم  ن أن تجنيد 

باه  ن باه يتغ من مادة لأخرى بحيث يتأثر  ن داء، حيث لاحظ أن  سبق قياس  الدرس الذي 

ت  باه للمادة السابقة، حيث أراد أن يث الموجه للمادة اللاحقة  الدراسة بما تم تجنيد من ان

سبوع، فتوصل ا أنه من العلاقة   ع المواد الدراسية ع اليوم و باه وتوز ن ن  رتباطية ب

و جدولة المواد  ل  باه عند التلميذ ومنه ع التعلم،  ن قيقي ع  الصعب تحديد التأث ا

ا ل بذلك يقاس تأث اليوم الدرا أو آثار محتو ذه المواد و قة ما أو الزمن المتاح ل ت بطر

  .الدروس

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

يجة،  ات نظر مختلفة من السيطرة ع السياق، والتأكيد ع الن نفتاح ع وج ديدة و ا

ا الذي شرحت فيه كيف ي ة اليقظة العقلية من خلال كتا سان ولقد طورت لانجر نظر حاول 

ندماج فيه دون السماح للمؤثرات  ظة، والعمل بجدية ع  ش ال ع أن يطور فنا خاصا 

ه(مطلك،  با ت ان شت   ).652، 2019خرى 
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  :حالات والمراجع -

ا بالكفاءة الذاتية لدى عينة من طلاب 2018الشلوي، ع محمد(  - ). اليقظة العقلية وعلاق

بية بالدو  بية. العدد  ادمي. مجلةلية ال   .24-1. 19البحث العل  ال

-  ) اب ع ياة لدى طالبات 2021العصافرة، إ ا بجودة ا ). اليقظة العقلية وعلاق

ة والنفسية.  بو سلامية للدراسات ال امعة  سوتا. مجلة ا سلامية بمن ). 6(29جامعة العلوم 

407-419.  
ي عبد الله   - اشم، أما نية لدى مديري المدارس 2017عقله(ال ).  درجة توافر اليقظة الذ

ن  ا بدرجة ممارسة سلوك المواطنة التنظيمية للمعلم ومية  محافظة عمان وعلاق ة ا الثانو

ردن وسط:  شورة. جامعة الشرق  م. رسالة ماجست غ م ة نظر   .من وج

ا بالسعادة النفسية لدى طلبة ). اليقظة العق2017الوليدي، ع بن محمد(  - لية وعلاق

ة. العدد  بو  .68-41. 28جامعة الملك خالد. مجلة جامعة الملك خالد للعلوم ال

شـــاط 2016ســـعدات، محمـــود فتـــوح محمد (  - وب بفـــرط ال ـــ بـــاه الم ن ). اضـــطراب نقـــص 

ات التعلم النمائية)   .(صعو

ية برنامج ارشادي معر قائم ع ). فعال2019مصطفى، محمد مصطفى عبد الرازق(  -

سم لدى عينة من طلاب  ن صورة ا نفعا وتحس اليقظة العقلية  خفض مشكلات التنظيم 

ة. العدد  بو لة ال ن. ا امعة المكفوف   .454-363. 62ا

- ) رة صا ارات 2020المرشود، جو بؤ باليقظة وم كمة  الت عاد ا س لأ ام ال س  .(

ز. فعا ياة لدى طالبات جامعة القصيم. مجلة جامعة الملك عبد العز   .45-1). 9(28لية ا

  


