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هدف البحث الحالي إلي الكشف عن العلاقة بين أبعاد اليقظة العقلية  المستخلص :

والاستقلالية الذاتية لدي طلاب الثانوية العامة، هذا بالإضافة إلي التعرف علي الفروق في 
( طالب وطالبة ممن 651اليقظة العقلية تبعاً لمتغير) النوع( وتكونت عينة البحث من )

سنة من طلاب الثانوية العامة ولجمع البيانات تم  (61-61تراوحت أعمارهم ما بين )
 أماني إعداد)استخدام مقياس اليقظة العقلية من إعداد الباحثة ومقياس الاستقلالية الذاتية 

، وتم إستخدام الأساليب الإحصائية التاليه معامل ارتباط بيرسون (2020 العمري،
(Pearson  )(، اختبار )تT- Test،وجود علاقة إرتباطية موجبة دالة  وتوصلت النتائج إلي

إحصائياً بين أبعاد اليقظة العقلية والاستقلالية الذاتية لدى طلاب الثانوية العامة، كما أسفرت 
النتائج أيضا عن عدم وجود فروق دالة إحصائياً في أبعاد اليقظة العقلية في ضوء متغير 

 )النوع( ماعدا بُعد الوصف في إتجاه الإناث.
 مفتاحية : الكلمات ال

 طلاب الثانوية العامه .   –الاستقلالية الذاتية  –اليقظة العقلية 
Dimensions of Mindfulness relationship self-independence among General 
Secondary Students. 
By : Samia Muhammad al-Sagheer Abu Ghanayem 
Abstract : The objective of this current research is to reveal the relationship 
between the dimensions of mental alertness and self-autonomy among high school 
students, in addition to identifying differences in the degrees of mental alertness 
dimensions depending on the variable  and the sample of research consisted of 
(156) students between the ages of 17 and 18 years of high school students and To 
collect the data, the Mindfulness scale prepared by the researcher and the self-
independence scale were used (prepared by Amani Al-Omari, 2020)., and the 
following statistical methods were used as factors Pearson's connection In high 
school students, the results also resulted in no statistically significant differences in 
mental alertness dimensions in the light of a variable (genre) except after 
description in the female direction. 
Keywords:Mindfulness -   self-independence - General Secondary Students. 
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المقدمة : -أولًا   
تعتبر المرحمو الثانوية مف المراحؿ الحرجة التي تخطو بالافراد مف مرحمو المراىقو الى الرشد  

مف تغبرات نفسيو وجسديو وتغيرات خارجيو والنضج لكثرة التغيرات التي تحدث بداخميـ 
كالدراسة وحياتيـ التعميمية فيي فترة انتقالية مف حيث خروجيـ الى الحياه بكؿ احداثيا 
وتماثميـ عالـ الكبار، وبالتالي فانيا تبدا مرحمو اخرى وىي الشباب والرشد، والى بداية التعميـ 

اخرى لانيا غير واضحو بالنسبة ليـ، اشياء الجامعي، وىذه الفترة قد تقسو تارة وتميف تاره 
جديده، واختيارات عديده، وعمييـ حسـ امورىـ التي تتطمب منيـ تقبؿ الاحداث كما ىيا 
ومعايشتيا وعدـ الشتت، والتعامؿ بوعي ذاتي، وحكمة وعقلبنيو لامتلبكيـ مستوى مناسب مف 

 (.woffe, 2013:1اليقظة العقمية )
انوية العامة بابعاد اليقظة العقمية حتى تمكنو مف اشباع احتياجاتو ويتسـ طالب الث         

النفسيو والجسمانيو و ايضا الجوانب الاخرى المعرفيو كالتذكر و التفوؽ الاكاديمي  والتقبؿ 
بتمؾ المرحمو التي بيا نزوع كثيره مف الافكار المختمطو لديو فيي تساعده اف يكوف مدركا 

جوانبيا ومتقبلب التغيرات الذاتيو وراضيا عنيا، ومتجنبا المشاعر ومنتبيا لحياتو وواعيا ب
:  ٖٕٔٓالسميبة، وساعيا باستمرار الى امتلبؾ المشاعر الايجابية المتفائمة )الضبع، طمب، 

ٗ.) 
وتعتبر اليقظة العقمية احد المتغيرات اليامة في عمـ النفس الايجابي التي حازت           

العمماء والباحثيف بالقياـ بتوظيفيا في بعض الاساليب العلبجيو عمى اىتماـ الكثير مف 
والمساعدة عمى التخمص مف التوتر والألـ وبعض الاضطرابات النفسيو والجسديو واستبداليا 
 بالثقة بالذات والتقبؿ 
والتوجو نحو التنمية و التطوير ورقي الذات التي تحقؽ رفاىية الحياة 

(stahl,Goldstein,2010:102) 
ويؤكد عمى ذلؾ باف الاشخاص المتسميف بمستويات عالية مف اليقظة العقمية ىـ المذيف    

لدييـ الاستمتاع والقدره العالية والتجاوب مع الانشطة المختمفة والممتعو فتمؾ الاشخاص 
قميموف التعرض الى الاحباط والفكر السمبي فانيا تحسف الصحو النفسيو بالانخراط والتعمؽ بيا 

ميؿ مف اثار المشكلبت التي تعرضو ليا والتعامؿ معيا بتقبؿ ذاتي يساعدـ عمى اليدوء لمتق
وراحة الباؿ والتفكير بعقلبنيو الذي يمكنيـ مف القدرة عمى اتخاذ القرارات السميمو وصنعيا 

 ,sieglوالاعتماد عمى الذات والثقو بالنفس وبذلؾ يتمكف مف تحقيؽ الاستقلبلية الذاتيو )

2013:37). 
حيث تعبر الاستقلبلية الذاتيو عف التفكير المتجدد المتفرد و المشاركة بفاعمية تكسب     

( اف الاستقلبلية الذاتيو تتطمب تعميـ  singh, 2016:56الاخريف الثقة في الاداء و السموؾ )
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 ,wehemyerميارات لاكتسابيا منيا حؿ المشكلبت، وضع الاىداؼ، والوعي بالذات )

تمثؿ ىذه التكوينات والميارات التي يسعى الييا الفرد كي يتمكف مف اتخاذ ( وت1992:16
( كما تزيد   Ryan, Deci, 2013:105قراراتو بذاتو وباستقلبلية ذاتيو دوف تاثير خارجي ) 

الاستقلبلية الذاتيو عنده القوة والتعمؽ مع الذات مف حولو ويراعي البيئة والمجتمع مف حولو ) 
 (  ٕٚٔ -ٔٚٔ: ٕٛٔٓف حجازي، ىانـ سالـ، احسا

عمؿ أيضاً عمى تقوية التنظيـ النفسي، التمكيف النفسي وتحقيؽ الذات )ياسميف عبدالغني، تو 
ٕٕٓٔ :ٔٗ.) 

متلبكو  العامة وبناءاً عمى ماسبؽ يظير مدي أىمية اليقظة العقمية لدى طالب الثانوية وا 
ونظراً لطبيعة المرحمة وصعوبتيا التى يمر  الاستقلبلية الذاتيةتحقيؽ للمستوى مناسب منيا 

بيا وما تطمبو مف الدفاعات إلى التمرد عمييا والتوجو نحو الاستقلبلية والإعتماد الكمي عمى 
تخاذ القرارات، والتمسؾ بإختياراتو، وتقبميا والتمتع بيا، لذلؾ  متلبكو لحرية الرأي وا  النفس، وا 

لدى  وعلبقتيا بالاستقلبلية الذاتيةاد اليقظة العقمية تحاوؿ الدراسة الحالية تناوؿ طبيعة أبع
 طلبب الثانوية العامة .

 مشكمة الدراسة : -ثانياً 
لاشؾ أف طلبب الثانوية العامة يمروف بمرحمة حرجة تربط بيف مرحمتي المراىقة والنضج 

قد تواجيو  والرشد ومف خلبليا فإفٌ الفرد يعتريو رغبة قوية أف يدخؿ عالـ الشباب الراشديف، و 
إتخاذ قرارات ذاتية إستقلبليتو الذاتية، بعض التحديات والعراقيؿ في طريقة التي توجب عميو 

بدوف التدخؿ مف أحد وذلؾ لبناء شخصية ناضجة، وفي تمؾ المرحمة أيضاً يعرؼ قدراتو، 
 إحتياجاتو، وحدوده.

ـ، والتفكير الإيجابي التقد عميأفٌ مف لدييـ يقظة عقمية وفكر متسع قادروف  ولذلؾ نلبحظ
كما بإستطاعتيـ إتخاذ القرارات التي تضمف ليـ مستقبؿ باىر،  والاستقلبلية الذاتية بأنفسيـ،

فمف ىنا تأتي مشكمة الدراسة مف أف بعض طلبب الثانوية العامة إف لـ يمتمكوا نسب متفاوتة 
تخاذ تمؾ القرارات المصيرية وا   إستقلبليتيـ الذاتيةمف اليقظة العقمية فإنيـ يُواجيوف عقبات في 

ختيار التخصص الجامعي،  التي تحسـ حياة ومستقبؿ الفرد مف حيث إختيار دخوؿ الجامعة وا 
تحتاج إلي شخصيو مستقمو  أو ترؾ الجامعة مف الأساس والإتجاه إلي العمؿ فكميا قرارات

 .تتمتع بمستوى مناسب مف الاستقلبلية الذاتية
( باف اليقظة العقمية تساعد الفرد عمى تقبؿ ذاتو ٕٚ:  ٕ٘ٔٓويؤكد ذلؾ رياض العاسمي )

والرحمو بيا ومراقبة افكاره ومشاعره وعدـ الاندفاع في المواقؼ التي تحتاج الى تفكير ناضج 
 والانفتاح نحو تمؾ الافكار وعدـ احتجازىا في الوعي والتعامؿ معيا بمطؼ 
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العقميو قد يساعد طلبب الثانوية العامة كما أكدت بعض الدراسات السابقة أف توظيؼ اليقظة 
عمى التصالح مع نفسيـ وخاصة الذيف يعانوف مف الضغوط وىو الأمر الذي ينعكس عمى 

  crow, Collins, 2015:17)سلبمتيـ النفسيو والثقة بالذات والاستقلبلية الذاتية )

قة ارتباطيو ( عف وجود علب ٕٕٔٓوفي ىذا السياؽ توصمت نتائج دراسة )مروه الزبيدي، 
موجبو بيف الاتزاف النفسي واليقظة العقمية التي طبقت عمى عينو مف الطلبب المراىقيف في 

 العراؽ.
ومف ثـ فاف وجود درجة مف اليقظة العقمية يسيـ بشكؿ مباشر في عدـ الاصدار باحكاـ 

العقمية  مسبقة وذلؾ لتعزيز المطؼ والتعامؿ مع النفس برفؽ مع الأخذ بمنظور متوازف لميقظة
وذلؾ لموصوؿ الى اليدوء والاستقلبلية الذاتية والتفكير بعقلبنية وعدـ التيور والاندفاع 

(Andeison& stuart, 2016:122)  

عند ىؤلاء الطلبب  يؤثر أيضاً في علبقتيا بالاستقلبلية الذاتية ودراسة اليقظة العقمية و 
فاضة تأثر طلبب الثانوية العامة اليقظيف المواقؼ الحياتيو ليـ فيما بعد وتناقش الدراسة باست

ومف ىنا الاستقلبلية الذاتية عف أولئؾ غير المتصفيف ب إستقلبليتيـ الذاتيةعقميا وقدرتيـ عمى 
 جاء اختيار ىذا الموضوع إنطلبقاً مف تمؾ المشكمة .

أنو لا توجد لطلبب الثانوية العامة إلا الاستقلبلية الذاتية ورغـ أىمية أبعاد اليقظة العقمية و 
دراسات سابقة تناولت تمؾ المتغيرات وطبيعة العلبقة بينيـ لدى تمؾ الفئة والمرحمة الثانوية 

وبذلؾ أيضاً وجدت مشكمة الدراسة وتـ  -في حدود إطلبع الباحثة-خاصة في البيئة العربية 
عف الأسئمة  إبرازىا وتوضيحاً ليا تسعى ىذه الدراسة الحالية التي تقوـ بيا الباحثة للئجابة

 البحثية التي لخصت مشكمة الدراسة في تمؾ التساؤلات التالية:
لدى عينة مف  والاستقلبلية الذاتيةرتباطية بيف أبعاد اليقظة العقمية اعلبقة  توجدىؿ  (ٔ

 طلبب الثانوية العامة بالمنيا ؟

ير ختلبؼ متغاىؿ تختمؼ أبعاد اليقظة العقمية لدى عينة مف طلبب الثانوية العامة ب (ٕ
 (؟إناث  -ذكور  الجنس )

 ىدفت الدراسة الحالية إلى: أىداف الدراسة:-ثالثاً 
لدى عينة مف طلبب والاستقلبلية الذاتية بيف أبعاد اليقظة العقمية الارتباطية العلبقة  (ٔ

 الثانوية العامة.

( لدى عينة مف إناث -  ذكورالكشؼ في أبعاد اليقظة العقمية تبعاً لمتغير الجنس ) (ٕ
 الثانوية العامة.طلبب 

 
 أىمية الدراسة: -رابعاً 



  

   

  
 جامعة بني سويف

 مجلة كلية التربية
  ينايرعدد 

 2022 الثالثالجزء 

 

167 

حيث تسعي  الدراسة الحالية في أىمية الموضوع التي تتصدي لو ىذه الدراسة،تكمف أىمية 
لدى عينة مف  وعلبقتيا بالاستقلبلية الذاتيةأبعاد اليقظة العقمية  الدراسة الحالية إلى دراسة

طلبب الثانوية العامة بالمنيا كدراسة سيكومترية، وتنطوي ىذه الدراسة عمى أىمية كبيرة سواء 
 تطبيقية عمى النحو التالي:الناحية النظرية أو الناحية المف 

 الأىمية النظرية:-أ
تكتسب ىذه الدراسة أىميتيا مف دراسة مُتغير إيجابي حديث نسبياً ألا وىو أبعاد  (ٔ

قظة العقمية" الذي ناؿ أىتماماً كبيراً فى الدراسات العربية والأجنبية تشخيصاً "الي
وتنميتو، والذى يُعتبر أحد متغيرات الدعـ لمصادر القوة في الشخصية والراحة النفسية 

 والتسامح والتقبؿ.

وكيفية  الاستقلبلية الذاتيةتتضح أىمية ىذه الدراسة في محاولتيا لمتعرؼ عمى  (ٕ
والتميز بيا وممارستيا لطلبب الثانوية العامة التى تساعدىـ عمى  ااراتيإكتساب مي

إتخاذ القرار، والاستقلبلية الذاتية فى إختياراتيـ فى حياتيـ الأسرية أو الإكاديمية، 
 وبالتالي فيـ مشكلبتيـ، وطريقة تعامميـ معيا وقدراتيـ عمي التصدي ليا.

ة العينة التى تتناوليا وىى عينة طلبب تكتسب الدراسة الحالية أىميتيا مف خصوصي (ٖ
مف أى وقت مضي لمضغوط  ومرحمة الثانوية العامة الذيف أصبحوا أكثر عرض

ختيارتيـ وكيفية التحمي بتقبُؿ الواقع والتعايش معو او  استقلبليتيـ الذاتيةالنفسية فى 
 سواء كاف الواقع القائـ سعيد أو غير سار.

وعلبقتيا اولت العلبقة بيف أبعاد اليقظة العقمية نُدرة الدراسات العربية التى تن (ٗ
 عف الحياة لدى طلبب الثانوية العامة. بالاستقلبلية الذاتية

 الأىمية التطبيقية: -ب
 تقديـ قائمة بمكونات ابعاد البقظة العقميو المناسبة لطلبب مرحمو الثانوية العامة  (ٔ

في تنمية ميارات  إيجابياً  ستغلبؿ وتوظيؼ لأبعاد اليقظة العقمية توظيفياً ايمكف  (ٕ
لدى طلبب الثانوية العامة حتى يكوف مستعداً دائماً لإتخاذ  الاستقلبلية الذاتية

 سميمة. مُستقمة القرارات والتركيز بالتصرؼ بوعي لموصوؿ إلى قرارات

 تفيد الدراسة في تقديـ اداة لقياس ابعاد اليقظة العقميو لدى طلبب الثانوية العامة  (ٖ
 :مصطمحات الدراسة  -خامساً 

 "Mindfulnessاليقظة العقمية "-ٔ
وتُعرؼ اليقظة العقمية إجرائياً فى ىذه الدراسة بأنيا ىى التقبؿ والوعي والانتباه والتركيز 

المحظة الراىنة، وتتميز تمؾ الحالة  في  التي تحدثعمى تمؾ الخبرات لطلبب المرحمة الثانوية 
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عالية مف الرضا والثقة بالذات والوعي والتركيز واليدوء النفسي وتقاس بالدرجة التي  بدرجة
 أُعد لذلؾ . الذييحصؿ عمييا الطالب عمى مقياس اليقظة العقمية 

  الاستقلالية الذاتية:-2
وتعرؼ الاستقلبلية الذاتية اجرائيا ىي التي يكوف فييا طالب الثانوية العامة قادراً عمى السيطرة 
عمى ذاتو واتخاذ وتنفيذ القرارات الشخصيو بنفسو مف تعامؿ مع الاخر والاىتمامات الخاصو 

 بو وىي الدرجة التي يحصؿ عمييا الطالب عمى مقياس الاستقلبلية الذاتية الذي أعد لذلؾ .
 طلاب الثانوية العامة:-3

متحاف ومقيد الايُعرؼ إجرائيا طالب الثانوية العامة ىو الطالب الذى لـ يسبؽ لو دخوؿ 
 . ( عاـٛٔ-ٚٔويتراوح عمره مف ) بإحدي القسميف العممي أو الأدبي

 الاطار النظري والدراسات السابقة وفروض الدراسة: -سادساً 
يتضمف الاطار النظري ليذه الدراسة المفاىيـ الاساسية وىي تشكؿ الاسس التي تقوـ و تبنا 

ث محاور رئيسية اليقظة العقمية ، استقلبلية ، طلبب عمييا و بذلؾ سنتاوؿ في الدراسة الحالية ثلب
الثانوية العامة و تمـ الاطار النظري برصد مدى الافادة لمتغيري الدراسة و ما صاحبيما مف 

   دراسات سابقة و فروض دراسة
 Mindfulness :اليقظة العقمية  -أ
 :مفيوم اليقظة العقمية  -1

الإنتباه لعقولنا، وأف ننظر بإستمرار لطريقة عمؿ  ونعني باليقظة العقمية أف نكوف فى قمة
دارة عقولنا، ونترقب أنفسنا ونتوخي الحذر مف بعض الحالات التي تعرقؿ طريقنا كؿ يوـ  وا 
ّـ نجد أننا أخطأنا مف إندفاعنا وتيورنا  فأحيانا نحف فى أوقات كثيرة نندفع بدوف تفكير، ثُ

والنظر فيو مؤخراً، وبذلؾ فإننا مف خلبؿ ممارستنا  ونصبح نادميف عمى ما فعمنا بعد إدراكنا لو
لميقظة العقمية المستمرة، فإننا سنجد أننا نعمؿ عمى تطوير ميارتنا بدقة ويسر وثبات 
وملبحظة ردود أفعالنا، ورؤية الأمور عمى حقيقتيا، وتجعمنا أيضاً ىادئيف وتثير مفاىيمنا أف 

حالية أى الحاضرة "الأف" وبالتالي فأنيا تعممنا نري كؿ ما يدور مف حولنا فى ىذه المحظة ال
دارتيا ببساطة ويُسر وتساعدنا عمى إختياراتنا السميمة بوجوٍ عاٍـ  الإنتباه والتركيز فى عقولنا وا 

 (.ٜٖٕ:  ٕ٘ٔٓوراحة نفسية. ) أياف موريس، 
اليقظة العقمية إلى الوعي بالمدي الكمي لمخبرات التي تحدث فى الوقت الحالي وطريقة  تشيرو 

" Mindfulnessلمعالجة المعمومات، وسمة وحالة مرتبطة بالشخصية ترجع أصوؿ كممة "
" وفقاً ليذه المغة القديمة Staiحيث تعدّ كممة " –" وىي لغة ىندية قديمة Paliإلى لغة بالي "
" الإنتباه Awareness" فى المغة الانجميزية وتعني الوعي "Mindfulnessمرادؼ كممة "

"Attention" التذكر ،"Remembring" .(198  :2011, Davivs&Hayes.) 
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( ىى قدرة الفرد Ryan  &Brown 823 : 2003وفى ىذا الصدد يعرفيا برواف ورياف. )
، وقبوليا مثمما ىى عميو وعدـ عمى توظيؼ الإنتباه الكامؿ لمخبرات فى تمؾ المحظة الحالية

( أنيا التنظيـ الذاتي ٖٕٔ:  ٕٗٔٓ ،وأتفؽ معو )عبدالرقيب البحيري إصدار أحكاـ عمييا
 للئنتباه فى المحظة الحالية الإنفتاح والإستعداد الوعي بالتجارب فى ىذه المحظة.

مية أنيا ( مع مما سبقوه بحيث يعرؼ اليقظة العق,Horowitz 2002:  116ويتفؽ ىورتيز )
تشير إلى الإنتباه والوعي والتوجيو بطريقة محددة إدراكية يقصد التجارب والخبرات فى ىذه 

 1989:  60وتشير إليف لانجر) المحظة الحالية دوف الإنشغاؿ فى الماضي وعدـ تقييـ الذىف
Langer,ة، ( أف اليقظة العقمية ىي المرونة والقدرة العقمية الغير مرتبطة بوجية نظر معين

وتسمح بنظرة ورؤية متفتحة جديدة عمى كؿ التجارب والخبرات العقمية، والإحساس والمشاعر 
دوف إصدار أى حكـ، وتستخدميا لوصؼ أساليب مف السموؾ التي تساعد الفرد عمى إتخاذ 

ستقلبلية ذاتيةقرارات مثالية صحيحة   بصورة إيجابية. وا 
عف مرونو الأنا  (Ahmadi, al et, 2014)وفي ىذا الصدد توصمت دراسة أحمدي وزملبئو. 

واليقظة العقمية وعلبقة تمؾ اليقظة بالضغوط النفسية لدى عينو مف طلبب جامعة التكنولوجيا 
في ماليزيا قد أشارت نتائجيا إلى ارتباط الضغوط الأكاديميو إيجابياً مع القمؽ والاكتئاب، عمي 

اً مع القمؽ والاكتئاب والضغط الإكتئاب العكس ارتباط اليقظو العقمية ومرونو الأنا سمب
 والضغط الأكاديمي.

 اليقظة العقمية :ومكونات أبعاد  -2
ولقد تعددت وجيات النظر لدى الباحثيف والعمماء فيما يتعمؽ بمكونات اليقظة العقمية بحسب 

 ،Langer)حيث تشير اختلبفيـ مف وجيات النظر إلى أبعادىا ومكوناتيا مف خلبؿ ثقافتيا.
وفقا لمنظرية الخاصة بيا التي قامت عمى تطوير سموؾ الفرد لمواجية  (35- 20 : 1989

 الحياة كاممة وتتكوف مف خمس أبعاد مختمفة لمتفاعؿ مع العالـ وىي كالتالي:
 تكويف فئات جديدة وتحديث القائمة -أ
 تحميؿ السموؾ التمقائي-ب
 تقبؿ الافكار الجديدة -ج

 -إلي أربع مكونات لميقظة العقمية عمى النحو التالي : وآخروفوأيضاً أشار شابيرو 
 " srlfreyulation"تنظيـ الذات  (ٔ
 "valuesclarificationتوضيح القيـ " (ٕ
 "self-managementإدارة الذات " (ٖ
 exposure " (380 – 379  :2006, et, al, Shapiro)التعرض " (ٗ



   

 

 جامعة بني سويف

 مجلة كلية التربية

  ينايرعدد 

 2022 الأولالجزء 

 

170 

التي تشير الييا اليقظة العقمية باعتبارىا مصطمحاً  النظريةوىناؾ أيضاً بعض تمؾ التوجيات 
  :يعبر ويجسد الكثير مف المكونات مثؿ

 :بمعني السماح لموقت أف يوضح صحيح ومعنى الأمور الصبر 

 :تعني أف تكوف ىناؾ اتصاؿ مع الخبرات السميمة . الثقة 

 :)بمعني التأني وعدـ التسرع . انعدام النشاط )اليدوء 

 :عمى النفس وقدرتيا الذاتية .التعرؼ  الحكمة 

 :1999:  128 – 129)قبوؿ الشخص واحتوائو لنفسو . الرحمة بالذات, Shapiro 

& Schwartz) 
 فوائد اليقظة العقمية: -3
دارة العواطؼ: فاف اليقظة العقمية تساعد عمى تنظيـ العاطفة وتساعد  -ٔ التنظيـ الانفعالي وا 

والذاكرة وتعمؿ عمى خفض التوتر والقمؽ والتأثير  عمى التعزز مف زيادة الوعي والانتباه
 السمبي.

تعزيز العلبقات الشخصية الايجابية : حيث اف اليقظة العقمية تعطي التنبا بالرضا والحياه  -ٕ
السعيدة والاشباع في العلبقات الشخصيو والميارة في التواصؿ مع الشريؾ الاخر في العلبقة 

 ت والمشكلبت السمبية في العلبقات الشخصية.والقدرة عمى التعامؿ مع الصراعا
تعزيز المرونو عند الاستجابة لممواقؼ المختمفو : حيث تساعد اليقظة العقمية عمى  -ٖ

الاستجابة بطريقة مرنو وتعمؿ عمى تنشيط مناطؽ معينة في الدفاع وترتبط بالاستجابة الاكثر 
 (.  Davies, Hayaes, 2011:200-202تكيفا مع المواقؼ والضغوط المختمفة )

 الذي اوضحو  اياف موريس الى خمس فوائد لميقظة العقمية وىي: 
خفض التوتر : حبث انيا تساعد عمى اليدوء النفسي والاسترخاء والتمتع بالطبيعة الذي  -ٔ

يجعمنا في حالة مف الراحو النفسيو والايجابية التي تساعد في معالجة الاضطرابات النفسية 
 تشاؤـ.ومنيا القمؽ وال

ادارة العواطؼ : حيث انيا تؤدي دورا ميما في الحالة العاطفيو الايجابية اف يكوف لدينا  -ٕ
عقؿ منتبو وواعي لمشاعرنا عندما تبدا بالظيور والسيطرة عمييا وتقديرا لما كانت ىذه 

 المشاعر تعود عمينا بالمنفعة او الضرر.
شعور بذاتو والحناف عمييا وعمى الاخريف الحناف والشفقو : حيث تخمؽ بداخؿ الانساف ال -ٖ

 تجاه الكائنات الحيو جميعا فيي نوع مف رقة القمب.
السعاده : تساعد اليقظة العقمية عمى تطوير الكثير مف اساليب العلبج القمؽ والتوتر الذي  -ٗ

 يخفؼ الضغوط ويولد الشعور باليناء والسعادة.
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عمى اتخاذ قرارتنا وعمى الانتباه تجاه الاشياء  تحسف التركيز : تساعد عمى تعزيز قدرتنا -٘
التي تدور حولنا كما انيا تزيد مف الادراؾ وقوة التركيز مما يعمؿ عمى زيادة التحصيؿ 
الاكاديمي فاليقظة العقمية تعمؿ عمى تعزيز المكونات الاساسية المطموبة لمتعمـ والتذكر ) اياف 

 (. ٕٛٗ-ٕٗٗ:  ٕٕٔٓموريس، ترجمة سميماف، 
 الاستقلالية الذاتية : -ب
 مفيوم الاستقلالية الذاتية: -1

الاستقلبلية الذاتية وىي تعبر عف قدرة الفرد عمى اتخاذ القرارات الشخصية بنفسو ، فيما 
بخص العناية الشخصيو و التعامؿ مع الاخريف و التصرفات الذاتية القائمة عمى التفضيلبت 

 ( .ٖٛٙ:  ٕٛٔٓ )جيياف حممي،ابداعية التفكير و المعتقدات و الاىتمامات الاساسية و 
عممية ديناميكية تظير عمى تقدير دقيؽ وراؽٍ لمذات البشرية  اأني الاستقلبلية الذاتيةشير تو 

نتج عف الوعي الواضح والحقيقي اتجاه اتخاذ القرارات الشخصية، وىي استجابات لمثيرات 
الناتج عف تفكير سميـ ومناسب لمفرد )عمرو واتخاذ القرار  تقيـ الذات ىو والوعي بالذات،

 ( .ٓٓٔ-ٜٕٔٓمبروؾ خاطر، 
 الاستقلبلية الذاتية( أف مستوى ٖٕٔٓ وفي ىذا الصدد أظيرت دراسة )مرعي النصاصره،

لدى مجموعة طلبب الثانوية العامة ببئر السبع كانت متوسطة، ووجدت فروؽ في ميارات 
وكذلؾ لمتغير الصؼ  الإجتماعي لصالح الإناث،تقرير المصير الذاتي تعزو لمتغير النوع 

وكانت لصالح الصؼ العاشر والحادي عشر، كما أظيرت وجود علبقو ارتباطية دالة موجبة 
بيف الأسموب الديمقراطي مف أساليب المعاممة الوالدية وتقرير المصير الذاتي لدى الطلبب 

ميو تصرفات الفرد بناءً عمى اتخاذ الأساس الذي تبني ع اأنيبالاستقلبلية الذاتية كما يقصد 
 , Wehmeyer, et, alقراراتو بذاتو وتنفيذىا دوف تدخؿ مف الَاخريف أو ضغط مف الخارج .)

2007:4 .) 
ويتفؽ معو "دبيسي" "ورياف" بأنو داخؿ كؿّ فرد دافعية داخمية قوية وخارجية أيضاً حتى يعتبرىا 

ليأخذ قراره ويحدد  المستقؿ ذاتياً  ـ بيا الفردكتكويف يستند عميو مف ىذه التصرفات التي يقو 
 ,Ryan) مساره ومسار اختياره بذاتو مف الداخؿ دوف أي تأثير خارجي يجعمو مكتفي بنفسو.

Deci, 2013:105. ) 
إلى وجود علبقو ارتباطيو موجبة بيف مستوى ( Brown 2017)  كما أشارت دراسة )براوف(

حاؽ بالكمية والمينة لدى مجموعة مف طلبب الصؼ الثاني والاستعداد للبلت الاستقلبلية ذاتية
 (Brown 2017) عشر بمدرستيف ثانويتيف بولاية كارولينا الجنوبية

 مكونات وميارات الاستقلالية الذاتية : -2
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لقد عمؿ الباحثوف عمى تحديد ىذه المكونات وكانت لمعمؿ في كثير مف الدراسات ويرى 
ويممير اف الاستقلبلية الذاتية ليا مكوف اتجاىي ومكوف مياري فالاتجاىات التي تسيـ في 
الاستقلبلية الذاتية تضـ ادراؾ الفرد الشخصية ومعتقداتو عف نفسو وضبطو لمبيئة التي ليا 

رجة التي عندىا يصبح الفرد قادرا عمى اف يصبح العامؿ السببي الرئيسي تاثير عمى الد
 وتتضمف الادراكات الشخصية لمفرد عف نفسو : 

 الوعي بالذات  -أ
 تقدير الذات  -ب
 ( wehmeyer, m, l, 1995الثقة بالنفس ) -ج

تمكف الفرد  اما القدرات التي تسمو في الاستقلبلية الذاتية فتتضمف الميارات والكفاءات التي
لاف يصبح العامؿ السببي الرئيسي في حياتو وتتضمف ىذه الميارات : القدره عمى القياـ 
بالاختيارات، القدرة عمى تحديد البدائؿ، التعرؼ عمى العواقب، ميارات حؿ المشكلبت، 

 ميارات الوصوؿ الى الاىداؼ، وميارات تنظيـ الذات .
ف اف الخصائص اللبزمو لتحديد سموؾ ( م Hughes, 1998وىذا ما اتفؽ عميو ) 

الاستقلبلية الذاتية تنطمؽ مف خلبؿ تنمية واكتساب عناصر عديده متداخمو واف مكونات 
 الاستقلبلية الذاتية ىي كالاتي:

ميارات الاختيار، ميارات صناعة القرار، ميارات حؿ المشكلبت، ميارات تحديد الاىداؼ، 
، ميارات التعزيز والتقويـ، ميارات التعميـ الذاتي، ميارات ميارات الاستقلبؿ والمخاطرة والامف

القيادة والدفاع عف الذات، مركز التحكـ الذاتي والعزو الايجابي لمفاعمية وتوقع النتائج، الوعي 
 بالذات  

 فوائد الاستقلالية الذاتية : -3
جو التمتع بمستوى مناسب مف الطموح: وبذلؾ يستطيع بذؿ قصاره جيده في موا -ٔ

 ( ٕ:  ٕٕٔٓالمشكلبت ويتعمـ مف اخطائو ) ياسميف عبدالغني، 
 اتخاذ القرارات بعقلبنية وبحيث انو يمكف اف يتخذ قراراتو بكفائو واستقلبلية. -ٕ
الثقو بالذات: حيث انو لديو القدره عمى المواجيو والعواقب التي تحدث عند اتخاذه  -ٖ

 (  Wehmeyer, et al, 2017 :61-64 القرارات فيبتسـ بتحمؿ المسؤلية والخبره )
 الدراسة : فروض
 والاستقلبلية الذاتيةتوجد علبقة ارتباطية دالة إحصائيا بيف اليقظة العقمية وأبعادىا  (ٔ

 لدى طلبب المرحمة الثانوية.

لا توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسطات درجات الذكور والإناث مف طلبب  (ٕ
 اليقظة العقمية وأبعادىا .المرحمة الثانوية عمى مقياس 
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  :إجراءات الدراسة -سابعاً 

مف خلبؿ جمع البيانات وتحميميا : اعتمدت الدراسة عمى المنيج الوصفي منيج الدراسة -أ
 وتفسيرىا الذي يعمؿ عمى وصؼ الظاىرة، لملبئمتو لطبيعة الدراسة وأىدافيا  .

 عينة الدراسة: -ب
 العينة الإستطلاعية:-1

( طالباً وطالبة مف طمبة المرحمة الثانوية، بمتوسط ٕٙٔستطلبعية مف)الا تكونت العينة
(، وذلؾ لمتحقؽ مف الخصائص السيكومترية ٗٚ.ٓمعياري ) نحراؼاو ( ٖٕ.ٙٔعمري )

 )صدؽ وثبات( مقياسي الدراسة. 
 العينة الأساسية: -2

طالباً  ٓٛالثانوية بواقع )( طالباً وطالبة مف طمبة المرحمة ٙ٘ٔالأساسية مف )تكونت العينة 
 .( ٔٙٓ.ٔنحراؼ معيارى )ا( و ٙٗ.ٙٔمرى )طالبة( بمتوسط ع ٙٚو
تـ التطبيؽ داخؿ مدرستي الثانوية العامة بنيف، والثانوية العامة بنات  الحدود المكانية: -ج

 الحديثة بمحافظة المنيا .
 لتطبيؽ أدوات الدراسة . ٕٕٔٓلعاـ  تـ تحديد الفصؿ الدراسي الأوؿ الحدود الزمانية:  -د

 أدوات الدراسة : -ه
 مقياس اليقظة العقمية لطلاب المرحمة الثانوية)إعداد الباحثة( -1
 تـ إعداده لقياس اليقظة العقمية لطلبب المرحمة الثانوية، منيا : ( مبررات إعداد المقياس :1)

  قد تناولت  -ةفى حدود اطلبع الباحث –عدـ وجود مقاييس مُناسبة لمدراسة الحالية
مثلب مختمفة، فتـ تصميميا عمى عينات  ةمقاييس العربيالاليقظة العقمية، حيث إف 

( الذى طُبؽ عمى عينة طلبب الجامعو، ومقياس ٕ٘ٔٓمقياس عبد الرقيب البحيرى )
(  الذى طُبؽ عمى عينة طلبب الجامعو، ومقياس حيدر ٕٗٔٓمحمد عبد الرحمف )

المرحمو الإعداديو وبالتالى العبارات لا تتناسب مع  ( الذى طُبؽ عمىٜٕٔٓإبراىيـ)
 عينة الدراسة الحالية وأىدافيا .

  مقياس كينتاكي لميارات اليقظة العقمية المقاييس الأجنبية مثؿKentuky 

inventory of mindfulness skills   إعداد بيبر وآخروفBear et al 

 Toronto mindfulness scale (TMS، ومقياس تورنتو لميقظة العقمية (2004)

(، ومقياس فيلب دلفا لميقظة العقمية. ٕٙٓٓ إعداد ) لو وأخريف، ( (2006)(
Phiadelphia mind fullness scale   إعداد كارداكيوتو وآخروفCardciotto 

Et al (2008) .وىى مقاييس لا تتناسب مع الدراسة الحالية لاختلبؼ البيئة البحثية 
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 فى: تمر المقياس فى إعداده بعدة خطوات تمثم المقياس:( خطوات إعداد 2)
  الاطلبع عمى محتوى الدراسات السابقة والآراء والآطر النظرية التى تناولت اليقظة

 Ahmadi, al)و(، دراسة أحمدي وزملبئٜٕٔٓ دراسة )ماجد المالكي، العقمية، مثؿ:

et, 2014)    (، دراسة بمدويف)ٖٕٔٓ دراسة) أحلبـ عبدالله،وBaldwin, al at, 

 ( Le, 2008(، دراسة لي )ٕٕٔٓ دراسة )مروه الزبيدي،و  )  2013

 ( عبارة.ٓٗبناء عمى ما سبؽ تـ وضع الصورة الأولية لممقياس، وتتكوف مف )  

  ،تـ عرض المقياس فى صورتو الأولية لمتحكيـ لمتحقؽ مف صدؽ المحتوى الظاىري
صص الصحة النفسية وعمـ النفس حيث عُرِض عمى مجموعة مف أساتذة التربية تخ

قدر  –، وقد حاولت الباحثة الأخذ بآراء المحكميف ()( محمكًآٔالتربوي بمغ عددىـ)
مف حيث الحذؼ والإضافة والتعديؿ لعبارات  -المستطاع وبما يتوافؽ وأىداؼ الدراسة

 ( عبارة.ٖٛالمقياس، وفي ضوء ذلؾ أصبح المقياس يتكوف مف )

  (، ٔ، أبداً ٕ، أحياناً ٖللئجابة عف كؿ بند/ عبارة ) دائماً وضعت ثلبثة بدائؿ
 (.ٖٗ، ٕٖ، ٖٕ، ٕٔ، ٓٔ، ٚ، ٖوتُعكس في حالة العبارات السمبية وأرقاميا ) 

  مف طمبة  -المُشار إلييا سابقًا –طُبِؽَ المقياس عمى عينة الدراسة الاستطلبعية
 وطالبة.( طالباً ٕٙٔوطالبات المرحمة الثانوية والبالغ عددىـ )

 رتباط درجة كؿ عبارة معامؿ ا: وذلؾ بحساب حساب مؤشرات الإتساق الداخمي
 ( التالي .ٔوالدرجة الكمية لمقياس اليقظة العقمية ككؿ، كما ىو موضح جدوؿ )

 (1جدول )
 (162مؤشرات الإتساق الداخمي لمقياس اليقظة العقمية، ن = )

معاملات 
معاملات  العبارة الارتباط

معاملات  العبارة الارتباط
معاملات  العبارة الارتباط

 العبارة الارتباط
9.319** 31 9.349** 21 9.36** 11 9.349** 1 
9.239** 32 9.379** 22 9.393** 12 9.356** 2 
9.377** 33 9.482** 23 9.288** 13 9.444** 3 
9.245** 34 9.324** 24 9.378** 14 9.15 4 
9.397** 35 9.227** 25 9.356** 15 9.242** 5 
9.212** 36 9.251** 26 9.171* 16 9.399** 6 
9.337** 37 9.459** 27 9.474** 17 9.337** 7 

                                                           

 () ( قائمة بأسماء محكمي1ممحق .) مقاييس الدراسة. 
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9.212** 38 9.293** 28 9.398** 18 9.253** 8 

 9.363** 29 9.271** 19 9.391** 9 
9.221** 39 9.231** 29 9.3** 19 

 (٘ٓ.ٓدالة عند مستوى )(، )*( ٔٓ.ٓ)**( دالة عند مستوى ) 
( ومستوى ٔٓ.ٓومف الجدوؿ السابؽ، يلبحظ أف جميع العبارات دالة إحصائياً عند مستوى )

(  لذا تـ حذفيا قبؿ إجراء التحميؿ العاممي، وأصبح المقياس ٗ( ماعدا العبارة رقـ )٘ٓ.ٓ)
 ( عبارة .ٖٚي )مقبؿ إجراء التحميؿ العام

 أُجْرِيَ التحميؿ العاممي لعبارات المقياس وعددىا التحميل العاممي لعبارات المقياس :
لمصفوفة  Principal Component عبارة بطريقة المكونات الأساسية (ٖٚ)

عمى عبارات المقياس، ثـ  الإستطلبعيةمعاملبت الارتباط لتوضيح تشبعات العينة 
 لمعوامؿ، وقد أسفرت النتائج عف Varimax Rotationإجراء التدوير المتعامد 

( عبارة، وذلؾ بناء عمى محؾ التشبع ٖٙأربعة عوامؿ )أبعاد( تشبعت عمييا)
وفقاً لمحؾ جيمفورد، ومحؾ العامؿ الجوىرى ما كاف  ٖ،ٓ≥الجوىرى لمعبارة بالعامؿ 

 .ٔ≥لو جذر كامف 
عتماداً عمى ىذه المحكات أصبح عدد العبارات فى الصورة النيائية لممقياس ) ( عبارة ٖٙوا 

عمى أى مف العوامؿ الأربعة، وأستوعبت ىذه  ا( نتيجة عدـ تشبعيٙٔرة )بعد حذؼ العبا
 ( مف التبايف الكمي.ٖٓ.ٖٔالعوامؿ )

 تـ حسابو بطريقتيف: )ح( صدق المقياس:
 :تـ عرض المقياس عمى مجموعة المحكميف المتخصصيف فى  صدق المحكمين

خطوات إعداد كما سبؽ الإشارة إليو فى الصحة النفسية وعمـ النفس التربوي 
ّـ إجراء التعديلبت  المقياس، حتى تـ الوصوؿ إلى الصورة الأولية لممقياس، حيث ت
وصياغة بعض العبارات بناء عمى آراء السادة المحكميف، والتى تظير بالجدوؿ 

 التالي :
 (2جدول )

 العبارات المعدلة لمقياس اليقظة العقمية وفق آراء السادة المحكمين
 العبارة بعد التعديل التعديلالعبارة قبل  ـ

أجد صعوبة فى الإنتباه عند القيام بأشياء  1
 بسبب أحلام اليقظة

تسبب أحلام اليقظة لدى صعوبات فى الإنتباه لما 
 أقوم بو

أشعر بالتوتر حينما يتدخل والدى فى أمورى  2
 الخاصو

 أتوتر حينما يتدخل والدى فى أمورى الخاصة
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عن ملامسة الأشياء  أدرك التغيرات الناتجة 3
 المختمفة جسدى )كالماء(

أدرك التغيرات الناتجة عن ملامسة الأشياء 
 المختمفة جسدى

 أراجع عمى كل ما أفعمو أكثر من مره أفعل الأشياء أكثر من مره )كالمراجعة( 4

أحكم عمى تجاربى وخبراتى فى الحياة إذا كانت  5
 ذات قيمة أم لا

 ربى فى الحياةأستطيع الحكم عمى قيمة تجا

 :ستخداـ معيار الرسـ استخلبص العوامؿ )الأبعاد( تـ لا صدق التحميل العاممي
( للئبقاء عمى العوامؿ التى تظير فى Scree Plot ػػالبيانى لمجذور الكامنة )ويسمى ب

نحدار مف المنحنى قبؿ أف يبدأ المنحنى فى الإعتداؿ )رجاء الجزء شديد الا
الذى يوضح  Scree Plot( لؿ  فمف خلبؿ الشكؿ التالي )(، ٜٜٖ، ٕٙٓٓأبوعلبـ،

نكسار ( المنحنى تبدأ مف بعد العامؿ الرابع؛ وبالتالى فقد أسفرت اأف نقطة إنعطاؼ )
 ( عبارة.ٖٙالنتائج عف أربعة عوامؿ )أبعاد( مستقمة تشبعت عمييا)

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 

 الذى يوضح التمايز الكبير لعوامل مقياس اليقظة العقمية الأربعة Scree Plot (2شكل )
 ( .ٙ(، )  ٘(، ) ٗ(، )ٖوىذه العوامؿ موضحة فى الجداوؿ ) 

 (3جدول )
 قيم تشبعات العبارات عمى العامل الأول لمقياس اليقظة العقمية

 التشبع العبارة رقـ العبارة
 ٜ٘ٙ.ٓ أتصرؼ بتمقائية لما أقوـ بو . ٖٕ
 ٔٔٙ.ٓ تسبب أحلبـ اليقظو لدى صعوبات فى الإنتباه لما أقوـ بو ٖ
 ٙ٘٘.ٓ أقوـ بعدة أشياء فى وقت واحد بدلًا مف التركيز عمى فعؿ شيء واحد ٔٔ
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 ٖٓ٘.ٓ أتوتر حينما يتدخؿ والدى فى أمورى الخاصة بي ٚ
 ٕٕ٘.ٓ أستعيف بأمثمو مف خبرات الأخريف فى حؿ مشكلبتي ٖٔ
 ٕٓ٘.ٓ التعبير عف خبراتي لدى القدرة عمى ٕٕ
 ٜٛٗ.ٓ أجد صعوبة فى التعبير لفظياً عما أحس بو ٖٗ
 ٖٚٗ.ٓ أراجع عمى ما أفعمو أكثر مف مره ٜٔ
 ٜٕٗ.ٓ يمكنني وصؼ معتقداتي فى كممات مختصرة ٕ
 ٜٖٓ.ٓ عندما اتفاعؿ مع بعض الأحداث والخبرات أركز عمييا كما تحدث لحظة بمحظة ٘ٔ

 ٕٗ.ٖ الجذر الكامف
 ٖ٘.ٛ نسبة التبايف

(، وقد تشبعت ٕٗ.ٖيتضح مف الجدوؿ السابؽ أف البُعد الأوؿ بمغت قيمة الجذر الكامف لو )
 ( مف التبايف الكمي .ٖ٘.ٛ( عبارات، وقد فسر ىذا البُعد حوالى )ٓٔبو )

ومف خلبؿ فحص ىذه العبارات يلبحظ أنيا تدور حوؿ مدى تصرؼ طالب المرحمة الثانوية 
والإنتباه لكؿ ما يقوـ بو مف أعماؿ وحسف التصرؼ فى أغمب المواقؼ التى يمر بيا، بتمقائية 

وقيامو بأكثر مف ميمة فى وقت واحد، والتركيز عمييا لحظة بمحظة، وعميو يمكف تسميو ىذا 
 التصرف بوعى " البُعد "
 (4جدول )

 قيم تشبعات العبارات عمى العامل الثاني لمقياس اليقظة العقمية
 التشبع العبارة العبارةرقم 
 9.681 أتعامل مع كل حدث بمحاولة تقبمو بغض النظر عن كونو مرغوباً بو أو لا 24
 9.649 أتقبل كل ما يحدث لى من مواقف سواء سعيدة أم حزينة 36
 9.639 أحاول أن تكون أفكارى عقلانية 28
 9.557 أكتب ملاحظات عن الأشياء التى تجذب إنتباىى 26
 9.495 أعتقد أن مشاعرى سيئة أو غير مناسبة 32
 9.435 أجد صعوبة فى التركيز عندما تواجينى مشكلات فى الوقت الحاضر 12
 9.376 أتقبل الآخرين عند الإختلاف معيم 38
 9.343 أستطيع الحكم عمى قيمة تجاربى فى الحياه 29

 3.96 الجذر الكامن
 8.97 نسبة التباين

(، وقد تشبعت ٙ.ٓ.ٖالسابؽ أف البُعد الثانى بمغت قيمة الجذر الكامف لو )يتضح مف الجدوؿ 
 ( مف التبايف الكمي .ٚٓ.ٛ( عبارات، وقد فسر ىذا البُعد حوالى ) ٛبو )
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ومف خلبؿ فحص ىذه العبارات يلبحظ أنيا تدور حوؿ قدرة طالب المرحمة الثانوية العامة 
ى يتعرض ليا فى أمور حياتو بشكؿ كامؿ كما عمى تقبؿ الأحداث والمشكلبت والصعوبات الت

تحدث دوف أى أحكاـ عمييا بمواجيتيا بمعنى عدـ تجنبيا، وعميو يمكف تسميو ىذا البُعد " 
 "  التقبل بدون إصدار أحكام مسبقة

(5جدول )  
 قيم تشبعات العبارات عمى العامل الثالث لمقياس اليقظة العقمية

 التشبع العبارة رقم العبارة
 9.616 عندما أمشى ألاحظ كل حركة وكل إحساس فى جسدى 29
 9.525 أُدرك التغيرات الناتجة عن ملامسة الأشياء المختمفو لجسدى 13
 9.484 ألاحظ بعض العناصر فى الطبيعة ) كالظلال والألوان( 17
 9.482 ألاحظ كيف تؤثر انفعالاتي فى سموكياتي 33
 9.444 ألاحظ التغيرات التى تحدث فى جسدى 1

 9.499 أبدي إحساسى بالأىتمام والنشاط بالميمة التى أقوم بيا 21
 9.492 أستمتع بالعالم من حولى وفيم نفسى بطريقة جديدة 9

 9.363 أندفع نحو بعض الأنشطو دون الإنتباه ليا 35
 9.327 أنتبو إلى الأصوات الخارجية )كدقات عقارب الساعة والسيارات المارة ( 25
 9.394 أراقب مشاعرى دون التخبط بيا وتقمبيا 5

 2.96 الجذر الكامن
 7.79 نسبة التباين

(، وقد تشبعت ٜٙ.ٕيتضح مف الجدوؿ السابؽ أف البُعد الثالث بمغت قيمة الجذر الكامف لو )
 ( مف التبايف الكمي .ٛٛ.٘( عبارات، وقد فسر ىذا البُعد حوالى )ٓٔبو )

ومف خلبؿ فحص ىذه العبارات يلبحظ أنيا تدور حوؿ ملبحظة طالب المرحمة الثانوية 
لمظواىر الداخمية والخارجية العامة وذلؾ مف خلبؿ أف يكوف حاضراً ذىنياً ومُنتبياً بمختمؼ 
المثيرات التى تدور حولو مف ظواىر داخمية كالمعرفة والمشاعر والخارجية كالأصوات 

كتشافو ليا فى ىذ  " . الملاحظةه المرحمة، وعميو يمكف تسميو ىذا البُعد " وا 
 (6جدول )

 قيم تشبعات العبارات عمى العامل الرابع لمقياس اليقظة العقمية
 التشبع العبارة رقم العبارة

 9.594 أحس بالأرتياح عند التحاور مع أصدقائي فى المشاكل الخاصة بي 6
 9.477 لدى القدرة عمى التنبؤ بسموك الآخرين 8

 9.469 أجد صعوبة فى إختيار الكممات التى تصف إحساسى )مشاعرى( 19
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 9.452 أستخدم أساليب مُيذبة أثناء الحديث مع الآخرين 14
 9.442 عندما أشعر بالضيق الشديد أستطيع أن أعبر عن ذلك بكممات محددة 39
 9.421 أشارك النقاش مع الأساتذة فى الموضوعات الدراسية 18
 9.419 عندما أعمل فى أمر ما ينشغل جزء من تفكيرى سيتم القيام بيا لاحقا 27
 9.366 أحاول فيم ما أدرسو لأتمكن من تطبيقو فى حياتى اليومية 37

 2.51 الجذر الكامن
 6.62 نسبة التباين

(، وقد تشبعت ٔ٘.ٕيتضح مف الجدوؿ السابؽ أف البُعد الرابع بمغت قيمة الجذر الكامف لو )
 ( مف التبايف الكمي .ٕٙ.ٙ( عبارات، وقد فسر ىذا البُعد حوالى )ٛ) بو

قدرة طالب المرحمة الثانوية عمى  ومف خلبؿ فحص ىذه العبارات يلبحظ أنيا تدور حوؿ
التعرؼ عمى المشاعر والإنفعالات والظواىر والمشكلبت والأخطاء والتعبير عنيا بطريقة 

 " . الوصف" مبسطة، وعميو يمكف تسميو ىذا البُعد 
تـ حساب ثبات مقياس اليقظة العقمية بطريقة ألفا كرونباخ، والتجزئة )ط( ثبات المقياس : 

 (.ٚالنصفية كما ىو موضح بجدوؿ ) 
 (7جدول )

 معاملات الثباث بطريقة ألفا كرونباخ لأبعاد مقياس اليقظة العقمية والمقياس ككل
 كرونباخمعامل ثبات ألفا  عدد العبارات أبعاد المقياس

 9.728 19 )التصرف بوعي( البُعد الأول
 9.7 8 البُعد الثانى )التقبل بدون إصدار أحكام(

 9.63 19 )الملاحظة( البُعد الثالث
 9.67 8 )الوصف( البُعد الرابع

 9.75 36 المقياس ككل
اليقظة مما يؤكد تمتع مقياس يتضح مف الجدوؿ السابؽ أف جميع معاملبت الثبات مرتفعة، 

 بدرجة مرتفعة مف الثبات، ويدؿ عمى صلبحيتو لمتطبيؽ. العقمية
  (2929أماني العمري، )إعداد   الاستقلالية الذاتيةمقياس  -2
 ( عبارة موزعة عمى ثلبثة أبعاد، وىي :٘ٔيتكوف المقياس مف ) وصف المقياس  : -

 ( .٘إلى  ٔذ الأرقاـ )مف عبارات تأخ ٘: )الاستقلبلية السموكية ( : ويتضمف  البعد الأول
 البعد (،ٓٔإلى  ٙعبارات تأخذ الأرقاـ )مف  ٘:الاستقلبلية العاطفية : ويتضمف  البعد الثاني

وتتـ ( ٘ٔ إلى ٔٔ مف) الأرقاـ تأخذ عبارات ٘ ويتضمف:  العممية الاستقلبلية: الثالث
تنطبؽ عمي بدرجة يتراوح بيف ) الإجابة عمى عبارات المقياس وفقاً لتقدير ليكرت الخماسي 
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وتشير الدرجة المرتفعة إلى  (، ٔ= تنطبؽ عمي بدرجة منخفضة جداً  إلى  ٘=  كبيرة جداً 
 مستوى مرتفع مف الاستقلبلية الذاتية .

قامت معدتو  بتطبيقو عمى عينة مف  ولمتحقق من الخصائص السيكومترية لممقياس
اس بخصائص سيكومترية جيدة مف حيث الصدؽ المراىقيف، وأسفرت النتائج عف تمتع المقي

والثبات، حيث تـ استخداـ الصدؽ المرتبط بمحؾ مع مقياس الاستقلبلية الذاتية لدى المراىقيف 
(، ولمتحقؽ مف الثبات تـ استخداـ معامؿ ثبات ألفا كرونباخ ٜٜٜٔإعداد ناعوـ وآخروف )

 ( وىي قيـ ثبات مرتفعة .ٔٚ.ٓ – ٙ.ٓفتراوحت القيـ بيف )
 : صدق وثبات المقياس في الدراسة الحالية

حساب مؤشرات الاتساؽ الداخمي : وذلؾ بحساب ارتباط درجة كؿ عبارة في البداية تـ 
 . (ٛ)كما يوضح جدوؿ لمبعد لممقياس،والدرجة الكمية 

 (8جدول )
 (162، ن = )الاستقلالية الذاتيةمؤشرات الإتساق الداخمي لمقياس 

 معاملات الارتباط العبارة الارتباطمعاملات  العبارة
1 9.428** 9 9.617** 
2 9.693** 19 9.522** 
3 9.432** 11 9.487** 
4 9.641** 12 9.612** 
5 9.511** 13 9.419** 
6 9.667** 14 9.614** 
7 9.399** 15 9.537** 
8 9.489**  

كما ىو واضح مف الجدوؿ السابؽ أف جميع العبارات دالة إحصائيًا عند مستوى  
(ٓ.ٓٔ ). 

مف خلبؿ صدؽ المحؾ، وذلؾ بحساب معامؿ الارتباط بيف  صدق المقياسثـ تـ حساب 
درجات العينة عمى المقياس ودرجاتيـ عمى مقياس الميارات الاستقلبلية لدى المراىقيف إعداد 

( مف طمبة المرحمة الثانوية، فكاف معامؿ الارتباط ٓ٘ينة قدرىا )( عمى عٕٛٔٓالضفيري )
 ( .ٔٓ.ٓ( وىي قيمة دالة إحصائياً عند مستوى )ٔٚ.ٓمساوياً )

 تـ حساب ثبات مقياس الاستقلبلية الذاتية بطريقة ألفا كرونباخولمتحقق من ثبات المقياس: 

Cronbach Alpha، ( ٜفكانت كما ىو موضح بالجدوؿ.) 
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 (9)جدول 
 معاملات الثباث بطريقة ألفا كرونباخ لأبعاد مقياس الاستقلالية الذاتية

 معامل ثبات ألفا كرونباخ عدد العبارات أبعاد المقياس 
 9.721 5 البعد الأول )الاستقلالية السموكية( 

 9.813 5 البعد الثاني)الاستقلالية العاطفية(
 9.787 5 البعد الثالث )الاستقلالية العممية(

 9.899 15 المقياس ككل
مما يؤكد تمتع مقياس  يتضح مف الجدوؿ السابؽ أف جميع معاملبت الثبات مرتفعة؛ 

 الاستقلبلية الذاتية بدرجة مرتفعة مف الثبات، ويدؿ عمى صلبحيتو لمتطبيؽ.
 نتائج الدراسة : –ثامناً 

 نتائج الفرض الأول وتفسيرىا. -أ
اليقظة العقمية وأبعادىا  بين إحصائياً  دالة إرتباطية علاقة " توجد ينص ىذا الفرض عمى أنو

 . لدى طلاب المرحمة الثانوية" والاستقلالية الذاتية
ولمتحقؽ مف صحتو تّـ حساب معامؿ الارتباط الخطي لبيرسوف بيف درجات أفراد العينة عمى 

 التالي بجدوؿ ، كما ىو موضحالاستقلبلية الذاتيةمقياس اليقظة العقمية وأبعاده ومقياس 
 (19)جدول   
 الاستقلالية الذاتيةمعاملات الارتباط الخطية لبيرسون بين مقياس اليقظة العقمية وأبعاده ومقياس  

التصرف  المتغيرات
 بوعي

التقبل بدون 
 إصدار أحكام

اليقظة  الوصف الملاحظة
 العقمية ككل

 **9.418 **9.322 **9.441 **9.372 **9.9.422 الاستقلالية الذاتية
 ٔٓ.ٓ**  معامؿ الارتباط داؿ عند مستوى دلالة 

( ٔٓ.ٓيتضح مف الجدوؿ السابؽ وجود علبقة إرتباطية موجبة دالة إحصائياً عند مستوى )
التقبؿ بدوف إصدار  –بيف اليقظة العقمية ككؿ وبعض أبعاد اليقظة العقمية )التصرؼ بوعي 

لدى طلبب المرحمة الثانوية، وعدـ وجود علبقة  الاستقلبلية الذاتيةالملبحظة( وبيف  –أحكاـ 
  الاستقلبلية الذاتيةارتباطية دالة إحصائياً بيف بُعد الوصؼ و 

 : ويمكن تفسير ذلك بأن 
  التصرؼ بوعي تعني قدرة الفرد عمى الإنتباة لكؿ ما يقوـ بو مف أعماؿ وحسف

حديد أىدافة، التصرؼ فى أغمب الموافؽ التي يمر بيا وبذلؾ يكوف قادراً عمى ت
والتخطيط السميـ ليا والإبداع فى حؿ المشكلبت، اتخاذ القرارات الصائبة، وذلؾ 
بجعمة دائما يبحث عف العديد في إدارة الوقت والمواقؼ الصعبة والقدرة عمى الضبط 
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والتحكـ فى انفعالاتة أى أف كمما زاد التصرؼ بوعي لطالب المرحمة الثانوية كمما 
 لدية. الاستقلبلية الذاتيةارتفع مستوى 

 ( بيف التصرؼ بوعي ٔٓ.ٓوجود علبقة إرتباطية موجبة دالة إحصائية عند مستوى )
فكانت قيمة معامؿ الارتباط ىي  والاستقلبلية الذاتيةكبُعد مف أبعاد اليقظة العقمية 

( وبالتالي اتفقت ىذه الدراسة الحالية مع بعض الدراسات السابقة مثؿ دراسة ٕٕٗٓ)
 & pidgeom( ـ دراسة بيدجوـ وكييٕٛٔٓ(، دراسة )ىدي السيد،ٕٚٔٓ،الوليدي(

keye، 2014)  ( دراسة شانج وىوانج وليف ،)chang & hung&, line, 2015  )
وىذه الدراسات أشارت عمى أف الأفراد الذيف لدييـ مستويات مرتفعة فى التصرؼ 

 لدييـ.  تيةالاستقلبلية الذابوعي سجمو مستويات مرتفعة أيضا فى 

  لمتأكيد عمي ما سبؽ تشيرو ( دراسة لاكسوlaakso, 2014   إلى إدراؾ الفرد )
لمتصرؼ بوعي وانتباه وقدرتة عمى تحقيؽ اليدؼ المخطط إلية وىما أىـ المقومات 

 .الاستقلبلية الذاتيةالنفسيو فى التوافؽ الفعاؿ مع 

( عف الدور الذي يقوـ short, etal, 2015 ويتضح مف ذلؾ ما أشار إلية شورت وأخروف )
بة التصرؼ بوعي فى تنظيـ الذات وقدرة الفرد عمى استيعابة وتقديرة لذاتة الذي يقودة إلى 

 وتحقيؽ أىدافة. إستقلبلية ذاتية
 ( بيف التقبؿ بدوف  ٔٓ.ٓوجود علبقة إرتباطية موجبة دالة إحصائياً عند مستوى )

 معامؿ قيمة الاستقلبلية الذاتية فكانتة و إصدار أحكاـ كبُعد مف أبعاد اليقظة العقمي
وبالتالي اتفقت مع بعض الدراسات السابقة مثؿ : دراسة  )ٕٖٚ.ٓ) ىي الارتباط

 ,Jain, etal(، دراسة جايف وأخريف )kingoston, etal, 2007كينجستوف وأخريف )

2007) 

أف الأشخاص  (lostianking, et al, 2006لوسا تيانكج وأخريف ) حوفى ضوء ذلؾ يوض
الممارسوف لمتقيؿ دوف إصدار أحكاماً مسبقا ساعدىـ ذلؾ عمى فيـ أنفسيـ بشكؿ أفضؿ 

الاستقلبلية ومكنيـ مف التوافؽ بشكؿ أفضؿ مع أنفسيـ وزملبئيـ وأفراد أسرىـ وبذلؾ يتحقؽ 
 بشكؿ أفضؿ ومستوى أعمي . الذاتية
مى التأني والتفكير قبؿ الإقداـ ( عcosta & kalliek, 2008 : 23يشير كوستا وكاليؾ ) كما

نفعالية وذلؾ يساعد الفرد عمى إتخاذ  عمى الأشياء فى التقبؿ بدوف إصدار أحكاـ متيورة وا 
 القررات الصائبة وتقبؿ الأشياء كما ىي دوف تغيرىا سواء أشياء سارة أوغير سارة .

د عمى التقبؿ أف التقبؿ بدوف إصدار أحكاـ تعني قدرة الفر  ويمكف أف نستخمص مما سبؽ
بالأحداث والمشكلبت، والصعوبات التي يتعرض ليا في أمور حياتة بشكؿ كامؿ كما تحدث 
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دوف إصدار أي أحكاـ عمييا ومواجيتيا وعدـ تجنبيا أى أف كمما زاد مستوى التقبؿ بدوف 
 .لدية  الاستقلبلية الذاتيةإصدار أحكاـ مسبقة لطالب مرحمة الثانوية كمما ارتفع مستوى 

( بيف الملبحظة ٔٓ.ٓمكف تفسير وجود علبقة ارتباطية موجبة دالة إحصائيا عند مستوى )وي
( ٔٗٗ.ٓ) ىي الارتباط معامؿ قيمة فكانت والاستقلبلية الذاتيةكبُعد مف أبعاد اليقظة العقمية 

، )أحلبـ عبد الله، )ٜٕٔٓوبالتالي اتفقت مع بعض الدراسات مثؿ: دراسة )ماجد المالكي، 
( دراسة  hollis walker & colosime,  2011الكروكولوسيمو ) –ودراسة ىوليس (، ٖٕٔٓ

 .choi,  et al, 2012)تشوي وأخريف ) 
( أف الأفراد الذيف يتمتعوف بمستويات عالية مف siegl, 2013 :37ويؤكد ذلؾ ما ذىب إلية  )

لأشياء فيى التي ملبحظة الأشياء مف حوليـ أكثر قدرة عمى الإستمتاع بالحياة، والشعور با
تنمي النضج والمرونة بطريقة سمسة سعيدة بعيدة عف الإكتئاب واليأس فيـ بذلؾ أقؿّ عرضة 
للبنسياؽ وراء الماضي أو التفكير فى المستقبؿ، لأنيـ يلبحظوا تغيّر الأشياء والتعايش معيا 

نفسية التي تييئ لحظو "بمحظو" وذلؾ يجعميـ يتعامموف مع الواقع بمرونة ليصموا إلى الراحة ال
ستقلبليتيـ الذاتية ليـ التفكير بعقلبنية بإتخاذ قراراتيـ  . وا 

تفسر الباحثة ذلؾ بأف الملبحظة تعني قدرة الفرد عمى التواجد فى تمؾ المحظة الحاضرة أف 
يكوف الفرد حاضراً ذىنياً منتبياً بمختمؼ المثيرات التي تدور حولو بمعرفة الأشياء والمشاعر 

واكتشافيا لو فى ىذه المرحمة أى أنو كمما زاد مستوى الملبحظة لطالب المرحمة والأصوات 
 لدية . الاستقلبلية الذاتيةثانوية كمما ارتفع مستوى 

بينما ذكرت سابقاً بعض الدراسات السابقة التي اتفقت مع الدراسة الحالية ىناؾ أيضا دراسات 
(، دراسة أحمدي Baldwin, tal, 2013) تختمؼ مع ىذه الدراسة الحالية مثؿ: دراسة بمدويف

ت ىذه الدراسات وجود علبقة ارتباطية ح( حيث أوضAhmedi, etal, 2019وزملبئو ) 
سالبة مع أبعاد اليقظة العقمية ومتغيرات أخرى، وىذا الاختلبؼ يكوف راجع إلى اختلبؼ العينة 

ذلؾ اختلبؼ البيئة الثقافية بيف تمؾ الدراسات والدراسة الحالية واختلبؼ المقاييس النفسية وك
 فى تمؾ الدراسات.

عمى  والاستقلبلية الذاتيةتفسر الباحثة العلبقة الارتباطية الموجبة بيف اليقظة العقمية بأبعادىا 
أنو كمما كاف الطالب بالمرحمة مُتسماً ومُمارساً لأبعاد اليقظة العقمية كمما زاد مستوى 

متع الطالب بالمرحمة الثانوية باليقظة العقمية وأبعادىا التي لدية أى إِفَّ تالاستقلبلية الذاتية 
تعتبر مكمف مف مكامف القوة الإنسانية التي تساعدة عمى التفكير اليقظ والنشاط الذىني 
والجسدي واليدوء النفسي والحضور الدائـ، والوعي والإنتباه، وبناء الخبرات والإسترخاء، 

 بذلؾ يصؿ إلى قمة النجاح والراحة النفسية.وتبعدة عف التوتر والقمؽ المستمر و 
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فإف تطبيؽ وممارسة اليقظة العقمية بأبعادىا يجعمة متقبلًب لأمور حياتة بيدوء، يحسف 
التصرؼ بعقلبنية، ونضوج فكري، وتزيد مف ثقتو بنفسو، وثقتو بالآخريف، مقبلًب عمى المياـ 

ئة في الدراسة مُعتمداً عمى ذاتة وقائداً المتطمبة منو بنشاط ويكوف اجتماعيا بيف أساتذتة وزملب
 يسيؿ عمية المساعدة لكؿّ مَفْ يحتاجو.

فاليقظة العقمية بأبعادىا تجعمو يكتسب خبرات كثيرة وتكوف مصدر تعمـ لديو، تجعمو مقدـ 
عمى العمؿ الجاد، التفكير الإيجابي وحؿّ المشكلبت التي تواجية بدوف اليروب منيا بؿ 

مور السارة والغير سارة، قادراً عمى وصؼ مشاعره بمرونة واحتياجاتة مواجيتيا،وتقبؿ الأ
براز قدراتة، تقوية نقاط القوة لدية، يكوف دائماً داعماً للآخريف مشجعاً لمف حولو لدية مستوى  وا 

 مف التفاؤُؿ التي يشعر كؿّ مف حولة بالقبوؿ لو.
نقاً وجاذبية تزيد مف ثقتو بنفسة فإف ممارسة اليقظة العقمية بأبعادىا تضيؼ إلى شخصيتة رو 

وتساعده عمى ممارسة الرياضة وبناء الجسـ بطريقو سميمة تجعمة يشعر بالقوة العقمية 
  ,le)والجسدية وبالتالي تأتي ىذة النتيجة مدعمة لنتائج الكثيرة مف الدراسات مثؿ دراسة لي )

 أماني الياشـ،(، دراسة )robinson, etal, 2009، دراسة روبنسوف وآخريف )2008
 .ـ (ٕٕٔٓ (، دراسة )مروة الزبيدي،ٕٚٔٓ

وىذة الدراسات أوضحت ارتباط أبعاد اليقظة العقمية بالعديد مف المتغيرات الأخرى التي ترتبط 
بيا ارتباطاً موجباً، وذلؾ بإعتبار اليقظة العقمية بأبعادىا أحد العوامؿ الميمة التي تتسّـ 

 .الطالب بالمرحمة الثانوية عمى المستوى الشخصيبالإيجابيات التي يخطى بيا 
وقد تؤدي قدرة الطالب بالمرحمة الثانوية عمى ممارسة اليقظة العقمية بيذا الشكؿ الملبئـ أَفْ 
يكوف مُدركاً لحياتة واعياً بجوانبيا، مُتقبلًب وراضياً عنيا، مستمتعاً بيا، وتزيد ثقتة بذاتو ساعياً 

بنفسو تفكيراً وتصرفاً ويكوف لديو القدرة عمى الاختيار بذاتو دوف  باستمرار أف يكوف مُستقلبً 
الإكراه أو الإجبار، فيما يخصّ شئوف حياتو المختمفة، وتنفيذ الاختيارات، اتخاذ القرارات التي 

 التي تساعده لمنجاح. والاستقلبلية الذاتية تحفظ لو الراحة النفسية 
تحجيـ الآخريف،وتصرفاتو بناءً عمى الأشياء  وذلؾ مف خلبؿ سعيو للئعتماد عمى نفسو،

المفضمة لديو، واىتماماتو، ونوعية دراستو والتخطيط ليا، وتنظيـ بيئتو، تحديد اىدافو، إدراؾ 
 .الاستقلبلية الذاتيةواقعو بدقو، ومراقبو ذاتو وبذالؾ قد يكوف حقؽ 

ر اتساما باليقظة العقمية ومف ثـ يظير كؿّ ذلؾ أنو كمما كاف الطالب بالمرحمة الثانوية أكث
توجد  والاستقلبلية الذاتية، أى أف اليقظة وأبعادىا مستوى الاستقلبلية الذاتيةوأبعادىا كمما زاد 

بينيما علبقة ارتباطية دالة موجبة لدى الطلبب بالمرحمة الثانوية وبيذة النتيجة يكوف قد تحقؽ 
 رض الأوؿ كما صيغ سابقاً.فال

 فسيرىا .نتائج الفرض الثاني وت
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درجات الذكور  متوسطات بين إحصائياً  دالة فروق لا توجد"  ينصُّ ىذا الفرض عمى أنو
 .والإناث من طلاب المرحمة الثانوية عمى مقياس اليقظة العقمية وأبعاده" 

ّـ استخداـ اختبار "ت" لممجموعات المستقمة   Independentولمتحقؽ مف صحتو ت

Samples t-test باستخداـ برنامج  SPSS V.22 لحساب دلالة الفروؽ بيف متوسطات ،
درجات الذكور والإناث مف طلبب المرحمة الثانوية عمى اليقظة العقمية بأبعادىا، ويوضح 

 ( دلالة ىذه الفروؽ .ٔٔجدوؿ )
 (11)جدول 

اليقظة المتوسطات والانحرافات المعيارية ودلالاتيا لمفروق بين متوسطات درجات الذكور والإناث عمى مقياس 
 العقمية وأبعاده

 العينة

 الأبعاد
 قيمة 76الإناث ن =  89الذكور ن = 

 " ت "
مستوى 
 ع م ع م الدلالة

 غير دالة ٘ٓ.ٓ ٜٙ.ٔ ٚٙ.ٕٔ ٕٔ.ٕ ٛٙ.ٕٔ التصرؼ بوعي
التقبؿ بدوف إصدار 

 غير دالة ٗٗ.ٓ ٘ٓ.ٕ ٙ٘.ٚٔ ٕٜ.ٔ ٕٗ.ٚٔ أحكاـ

 دالةغير  ٖٜ.ٓ ٜٗ.ٔ ٘٘.ٕٕ ٖٔ.ٕ ٚٛ.ٕٕ الملبحظة

دالة عند  ٔٓ.ٕ ٕٚ.ٕ ٘.ٚٔ ٗٔ.ٕ ٛٚ.ٙٔ الوصؼ
ٓ.ٓ٘ 

 غير دالة ٖٙ.ٓ ٗٙ.ٗ ٕٛ.ٜٚ ٔٗ.٘ ٚٚ.ٛٚ اليقظة العقمية ككؿ
يتضح مف الجدوؿ السابؽ عدـ وجود فرؽ داؿ إحصائياً بيف متوسطي درجات الذكور والإناث 

الملبحظة( واليقظة فى أبعاد اليقظة العقمية )التصرؼ بوعي، التقبؿ بدوف إصدار أحكاـ، 
( بيف ٘ٓ.ٓالعقمية ككؿ، كما يتضحُّ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى )

 متوسطات درجات الذكور والإناث ؼ بُعد )الوصؼ ( فى اتجاه الإناث .
 عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الذكور والإناث فى اليقظة  كما يتضح

العقمية وأبعادىا وفى ضوء أف ىذه الدراسة أجريت عمى مرحمة تعميمية واحدة وىي 
المرحمة الثانية كما أنيا أجريت فى بيئة إجتماعية متقاربة تتسّـ بنفس العادات 

ف الذكور والإناث، كما أف الدراسة أجرت والتقاليد، وأساليب التنشئة الإجتماعية لكؿِّ م
 –العينة عمى مرحمة تنتمى إلى مرحمة عُمرية واحده فإف كلب مف لمجنسيف مف)الذكور 

الإناث( مف طلبب المرحمة الثانية يتمتعوف بمستوى مف الكفاءة فى مراقبة ومتابعة 
ت بطاقة ونشاط، المواقؼ المتغيرة، كما أف لدييـ القدرة بعدة مياـ معقده فى نفس الوق

بالإضافة إلى النتاج التي يتسموف بيا مف التركيز والنضج العقمي والفكري، وتحمؿ 
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المسؤلية، والتطوير الذاتي ولا شؾ أف ذلؾ يؤثر مباشرة عمى خارطتيـ الدماغية كما 
أنو يؤدي دوراً أساسياً فى وظائفيا البيولوجية الأخرى، والحقيقة أنيـ يتميزوف بتعمؽ 

 ز المياـ .في إنجا
  عدـ وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسطي درجات الذكور والإناث فى أبعاد اليقظة

 .الملبحظة( –التقبؿ دوف إصدار أحكاـ  –العقمية )التصرؼ بوعي

  يتضح عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائيا بيف متوسطي درجات الذكور والإناث في
(، ٕٚٔٓ ية مع دراسة )شادية عزيز،التصرؼ بوعي وبالتالي تتفؽ الدراسة الحال

( ويمكف تفسير عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية Palmar, 2009دراسة بالمر )
مع متوسطي الذكور والإناث فى التصرؼ بوعي بأف كلًب مف الذكور والإناث يريدوف 
إثبات أنفسيـ وخاصة فى المرحمة الثانوية فكلبىما يخطط لممستقبؿ مف خلبؿ وضع 

والتخطيط ليا والبحث عف كؿّ ما ىو جديد والقدرة عمى ضبط انفعالاتيـ فى اليدؼ 
 المواقؼ المختمفة مما يجعميـ يتمتعوا بقدرٍ كبيرٍ مف التصرؼ بوعي.

وأيضا كلبىما لدية النضج العقمي والنفسي وأف لدييـ الوعي والإدراؾ لما يحدث حوليـ مف 
كلب الجنسيف لمشكمة ما، يميموف إلى مناقشة الناحية الإجتماعية والنفسية، فعندما يتعرض 

 المشكمة والنظر إلييا مف النواحي المختمفة والتوصؿ لإتفاؽ لموصوؿ إلى قرار صائب 
  وعف عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي درجات الذكور والإناث في

اسة شانج التقبؿ بدوف إصدار أحكاـ مسبقة وبالتالي إتفقت الدراسة الحالية مع در 
(، yeung,  2013(، دراسة يونج )Chang & Hung & lin, 2015وىوانج وليف )

ويمكف تفسير ذلؾ أف كلب الجنسيف يتعرضوف لمضغوط والمواقؼ والأحداث 
الضاغطة بنسب متفاوتة وأحيانا يكوف مف الصعب تقبؿ الواقع الذي نعيش فية 

الثانوية ولكنيـ يقوموف بخمؽ  خاصة مع كثرة المشاكؿ التي تواجو الطلبب بالمرحمة
حؿّ والتركيز عميو حتى يتوافؽ مع كؿّ مشكمة يمروف بيا، ويتواصموف مع الآخريف 
ويضعوا أكثر مف حؿّ وأكثر مف خطة بديمة لمواجية المشكمة وعدـ اليروب منيا أو 
ـ تجنبيا، يتبعوف أمورىـ بدبموماسية تجعميـ يتقبموا كؿّ ما يحدث فى الواقع بيدوء وعد

 تيور.

( أف الأفراد المتوافقيف ذو الشخصيات الإيجابية ٕٓٔٓ:ٖ٘ويوكد ذلؾ )محمود عطيو، 
والسويّة، يدركوف ببيئاتيـ عمى نحو واقعي سميـ، وبالتالي يروف المواقؼ الضاغطة وأزمات 
عادة  حياتيـ عمى نحو صحيح ومحدد، مما يساىـ فى تييئتيـ ذىنياً لفيـ العوائؽ والشدائد وا 

 المواقؼ الضاغطة بطريقة إيجابية تمكف مف استمرار تقبؿ الواقع .بناء 
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  وعدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي درجات الذكور والإناث في
الملبحظة لمظواىر وبالتالي إتفقت الدراسة الحالية مع دراسة ونينستيف وبراوف ورياف 

(Weinstein,  Brown & Ryan, 2009 ـ حيث ٕٛٔٓسيد، (، دراسة )ىدي ال)
اتفقت نتائج ىذه الدراسات مع ما توصمت إلية ىذه الدراسة الحالية مع عدـ وجود 

 فروؽ بيف الذكور والإناث فى ملبحظة الظواىر الداخمية والخارجية.

  ( ويؤكد ذلؾ كوستانديcostandi, 2013:12-26 إلى أف الدماغ البشري ىو )
عمى شكؿ شبكة، وىذا ما يفسر قدرة  مجموعة مف النقاط المتصمة ببعضيا البعض

الفرد عمى ملبحظة أكثر مف نشاط في وقت واحد وبكفاءة عالية وىذا يفسر قوة 
 الملبحظة والإدراؾ وىو ما يتفؽ مع الدراسة الحالية .

كلب الجنسيف مف الذكور والإناث  لديتفسر الباحثة ذلؾ بأف ملبحظة الظواىر الداخمية 
دراكيـ ليذه التغيرات بسيولة يتمتعوف بمستوى مف ملبحظ ة التغيرات للؤشياء مف حوليـ، وا 

مثؿ نبرة الحديث أو حركات الجسـ، أو حتى الإحساس بالمشاعر، وأف كلب الجنسيف لدييـ 
انتباه لمختمؼ المثيرات التي تحدث مف حوليـ مف تغيرات جسمانية، ومناخية، وروائع ونكيات 

 الأشياء، والأصوات مف حوليـ.
  ( بيف متوسطي درجات الذكور ٘ٓ.ٓروؽ ذات دلالة إحصائية عف مستوى )عدـ ف

والإناث فى بُعد )الوصؼ( يتفؽ ذلؾ وما توصمت إلية مف دراسات كالتالي مثؿ 
 ,Kengston, etal(، دارسة كينجستوف وآخريف ) Jain, etal, 2007 دراسة )

 & Katzتونز )( ودراسة كاتز و Chen,  etal, 2010( ودراسة شيف وأخريف )2002

toner, 2013( دراسة روجيني وأخريف ،)Rojjani, etal, 2017 مف وجود فروؽ )
 فى بُعد )الوصؼ( بيف الذكور والإناث لصالح الإناث .

 ( ويشير روجياني وآخريف Rojjani, etal, 2017:5-8 إف الإناث أكثر يقظة عقمية )
تشتيت أنفسيـ، والتفكير  وصؼ لمشاعرىـ أكثر مف الذكور، لأف الذكور يميموف إلى

المستمر بشأف أمور حاصمة في الماضي والطرؽ التي كانت ممكف معالجتيا، وأف 
تعاقب ىذا النوع مف التفكير قد يسبب الكأبة، مف حيث أف الإناث يتفوقف عمى 
الذكور فى ميارات الوصؼ لمظواىر والأشياء التي تحدث معيـ ووصؼ لمشاعرىـ، 

اعي والصور المفظية، وفى بعض قدرات الإبتكار مثؿ الطلبقة وميارات التفكير الإبد
الفكرية، كما أف الإناث يحققف النجاح والتفوؽ الدراسي وىذا تفسير أيضا تميزىف فى 
التحصيؿ، التركيز،والاستيعاب والقدره عمى الإنتباه، بالإضافة إلى إىتماميف ببعض 

ىتمامات فى أمور فرعية كما المقومات الشخصية كالصبر والتحمؿ وعدـ تشتيت الإ
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ف إرتفاع اليقظة العقمية لدى طالبات الثانوية العامة يساعدىـ عمى  ىو حاؿ الذكور، وا 
 القميؿ مف إصدار الأفكار ووصؼ الأشياء التي يريدونيا بطريقة محددة.

  تفسر الباحثة تمؾ النتيجة وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات درجات
فى بُعد الوصؼ فى اتجاه الإناث قد يرجع ذلؾ إلى طبيعة الإناث  الإناث والذكور

والظروؼ المختمفة والبيئية، والثقافية مف حولو والإناث قادروف عمى وصؼ الظواىر 
والمشكلبت والإنفعالات والمشاعر والخبرات أكثر مف الذكور والتعبير عنيا بطريقة 

البات الثانوية العامة يعتمد عمى محدده ووصؼ الظواىر في ىذه المرحمة العمرية لط
إحساس الشخص بالأماف، وأف ىذا الشعور يساعد طالبات الثانوية العامة عمى فيـ 
مشاعرىـ، أفكارىـ واحتياجاتيـ،وكيؼ يتعامموف فالإناث دائما يعبروف عف مشاعرىف 

 بالأقواؿ عكس الذكور .

 رجات الذكور والإناث وبالنسبة لعدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي د
(، دراسة ٕٚٔٓفى اليقظة العقمية ككؿ فتتفؽ ىذه النتيجة مع دراسة )ىالة خير، 

(ـ عمى إنو لا توجد فروؽ ذات ٕٛٔٓ(، )ىدي السيد، (Balmer, 2009 ربالم
 دلالة إحصائية بيف الذكور والإناث فى اليقظة العقمية .

(، ٕٕٔٓ(، دراسة )مروه الزبيدي،ٖٕٔٓي، بينما إختمفت ىذه النتيجة مع دراسة )أحلبـ ميد
( حيث أوضحت ىذه ٕٙٔٓ (، ودراسة )رياض العاسمي،ٖٕٔٓدراسة )أحلبـ عبد الله، 

إناث( وىذا  –الدراسات أف ىناؾ وجود فروؽ دالة إحصائية وفقا لمتغير الجنس )الذكور 
ية واختلبؼ الاختلبؼ يكوف راجع إلى اختلبؼ العينة بيف تمؾ الدراسات والدراسة الحال

 المقاييس النفسيو وكذلؾ اختلبؼ البيئة الثقافية فى تمؾ الدراسات .
ومع الذكر أف الإناث يتسموف أكثر فى وصؼ الأشياء والمشاعر والأحاسيس والقدرة عمى 
التعبير عنيا بسيولة والذكور فى التعمؽ فى الأشياء وممارسة رياضة القوى والرياضة بشكؿ 

ىذه النتيجة بأف طلبب المرحمة الثانوية لدييـ حاجات مشتركة عمى كما يمكف تفسير  عاـ.
المستوي العقمي وىذه الحاجات عمى سبيؿ المثاؿ الحاجة إلى معمومات، نمو القدرات، 

( ومف ثـ ٔٔ-ٓٔ: ٜٕٓٓالخبرات الجديدة، تنوع، ومعرفة الحقائؽ وتفسيرىا )عصاـ فريد 
 روؽ سف الجنسيف في اليقظة العقمية .فمف المنطقي تحقؽ الفرض الثاني عدـ وجود ف

 توصيات الدراسة :
 فى ضوء ذلك أسفرت عنو نتائج الدراسة الحالية ويمكن تقديم بعض التوجييات التالية:

جتماعيف عمى تنمية ميارات أبعاد اليقظة خصائيف النفسيف والاوالآ المعمميفتدريب  (ٔ
وممارستيا لمساعدة الطمبة مف مختمؼ المراحؿ  الاستقلبلية الذاتيةالعقمية، وميارات 
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والفئات العمرية عمى تخطي الضغوط النفسية لدييـ والقدرة عمى الاعتماد عمى 
  .أنفسيـ

عقد ندوات وورش عمؿ لمطمبة في المدارس عف أىمية متغير اليقظة العقمية بأبعادىا  (ٕ
 وكيفية اكتساب الميارات الخاصة بيما.الاستقلبلية الذاتية و 

الاستقلبلية تكاتؼ جميع المؤسسات الإجتماعية والتربوية لدعـ أبعاد اليقظة العقمية  (ٖ
 لدى المراىقيف وطلبب المرحمة الثانوية. الذاتية

 البحوث المقترحة :
 لدى طلبب الجامعة. وعلبقتيا بالاستقلبلية الذاتيةأبعاد اليقظة العقمية  (ٔ

وأبعاد اليقظة العقمية لدى طلبب فاعمية برنامج إرشادي تكاممي فى تحسيف ميارات  (ٕ
 المرحمة الثانوية.

إجراء دراسة مقارنة بيف الطلبب المتفوقيف والمتأخريف دراسياً مف طمبة المرحمة  (ٖ
 .الاستقلبلية الذاتيةالثانوية فى 

 المراجع العربية :
 (. تربية المراىقيف ومشاكميـ . عماف : الجنادرية لمنشر والتوزيع.ٕٙٔٓإبراىيـ خاطر ) (ٔ

 .ٖ٘ٙ – ٖٖٗ (، ٕ٘ٓ)ٕاليقظة العقمية لدى طمبة الجامعة، محمة الأستاذ،  .(ٖٕٔٓأحلبـ عبدالله ) (ٕ

(. القدرة التنبؤية لأنماط الرعاية الوالدية بالاستقلبلية الذاتية لدى المراىقيف ٕٕٓٓأماني خميفة العمري ) (ٖ
 . رسالة ماجستير، كمية التربية، جامعة اليرموؾ .

، تعمـ ركوب الأفياؿ. تدريس السعادة والعافية فى المدارس "اليقظة العممية (.ٕ٘ٔٓأياف موريس ) (ٗ
 ترجمة : داود سميماف، الرياض، مكتبة العبيكاف .

لدى المراىقيف ذو  ARC الاستقلبلية الذاتية(. الخصائص السيكومترية لمقياس ٕٛٔٓأيمف حسف ) (٘
 .ٖٛٔ – ٘ٓٔ (،ٔ)ٔلتربوية الإعاقة الفكرية وذوي اضطراب طيؼ التوحد . مجمة العموـ ا

التحديد الذاتي وعلبقتو بإتخاذ القرار الميني لدى عينة مف طالبات المرحمة  .(ٕٚٔٓبسمة الحمدي ) (ٙ
 الثانوية بجدة. رسالة ماجستير. معيد الدراسات العميا التربوية بجامعة الممؾ عبدالعزيز.

تحديد مستوى الصلببة النفسية لدى عينة القدرة التنبؤية لميقظة العقمية فى  .(ٜٕٔٓبشرى العكايشي ) (ٚ
 . ٜٕٓ – ٕٕٙ (،ٖ)ٖٗطمبة جامعة الشارقة، المجمة الدولية للؤبحاث التربوية، 

(. تقرير المصير الذاتي كمنبئ بالرفاه الذاتي بدس عينة مف الطلبب ٕٛٔٓحممي )أحمد جيياف  (ٛ
 .ٕٔٗ-ٖٓٙ(، ٖٛ)٘ٔ المراىقيف بالمرحمة الثانوية، مجمة كمية التربية، جامعة بني سويؼ،

(. اليقظة العقمية وعلبقتيا بكؿّ مف الضبط الذاتي والعدواني لدى طمبة ٕٙٔٓرياض العاسمي ) (ٜ
 المرحمة الثانوية، مجمة التربية، جامعة الوادي، الجزائر .

(. فاعمية مقياس لبعض الميارات الاستقلبلية لدى المراىقيف ٕٛٔٓعبدالرحمف معجوف الضفيري ) (ٓٔ
 .ٖٖٙ-ٕٖٓ(،ٕ)ٕٙالتربوية، جامعة القاىرة،  .مجمة العموـ
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الصورة العربية والعوامؿ الخمسة  .( ٕٗٔٓعبدالرقيب البحيري، عبدالرحمف الضبع، أحمد عمى طمب ) (ٔٔ
لميقظة العقمية دراسة ميدانية عمى عينة مف طلبب الجامعة فى ضوء متغيري الثقافة والنوع . مجمة 

 . ٛٙٔ – ٕٓٔ(، ٜٖ) مركز الإرشاد النفسي . جامعة عيف شمس،

(. اليقظة العقمية وعلبقتيا بالسعادة النفسية لدي طمبة جامعة الممؾ خالد، مجمة ٕٚٔٓعمي الوليدي ) (ٕٔ
 . ٛٙ-ٔٗ، (ٕٛخالد لمعموـ التربوية، )الممؾ جامعة 

(. فاعمية اليقظة العقمية فى خفض أعراض الإكتئاب ٖٕٔٓحمد محمود )أالضبع و عبدالرحمف فتحي  (ٖٔ
 ٘ٚ – ٔ(، ٖٗعينة مف طلبب الجامعة . مجمة الإرشاد النفسي. مركز الإرشاد النفسي، )النفسي لدى 

. 

 مكتبة الانجمو. :القاىرة .( ضغوط المراىقيف والشباب وكيفية مواجيتيإٓٔٓمحمود عطية ) (ٗٔ

ـ (. اليقظة الذىنية وعلبقتيا بالإبداع التنظيمي لدى موظفي مديرية التربية والتعميٕٛٔٓمراـ مخامرة ) (٘ٔ
 رسالة ماجستير، فمسطيف. .العالي فى محافظتي الخميؿ وبيت لحـ 

ميارات التحديد الذاتي وعلبقتيا بأساليب المعاممة الوالدية لدى طلبب  .(ٖٕٔٓمرعي النصاصرة ) (ٙٔ
 المرحمة الثانوية ببئر السبع . رسالة ماجستير . كمية العموـ التربوية والنفسية جامعة عماف العربية .

( ـ . تحديد الذات وعلبقتو بكؿ مف وجية الضبط ٕٛٔٓإحساف شكري، عطية حجازي ) ىانـ سالـ، (ٚٔ
ستراتيجيات مواجية الضغوط لدى طمبة الثاني الثانوي العاـ والفني. مجمة كمية التربية بالزقازيؽ،  وا 

(ٜٜ ،)ٕٙٙ – ٖٔٙ . 

فى ضوء  والاستقلبلية الذاتية ( فاعمية برنامج تدريبي لتنمية التحديد الذاتئٕٕٓياسميف سالـ ) (ٛٔ
 كمية التربية جامعة عيف شمس . النموذج الوظيفي رسالة دكتوراة،
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