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The impact of a program based on the awareness activation of  

meta-cognitive components of mindfulness in increasing  the 

capacity of emotional working memory 

 

D. Hesham Habib Elhussieny 

Associate Prof., National Center for Examination 

& Educational Evaluation (NCEEE

The present study aimed to study the impact of the proposed 

training program to activate awareness of the components of 

mindfulness meta- cognition on increasing the capacity of emotional 

working memory depending on the mood (positive / negative) of 

learners. The study sample consisted of (260) students from Second 

grade of Secondary School, pilot study consisted of (12) students with 

an average age (16.1), stability & validity study consisted of (12) 

students with an average age (16.4), basic study consisted of : (30) 

students for first experimental group (negative mood) average age 

(16.52), (30) students for second experimental group (positive mood) 

average age (16.5), and, (30) students for control group average age 

(16.3). The results indicated that there was statistically significant 

positive effect, for some metacognitive components (self–rehearsal - 

awareness – planning - self-monitoring - self-evaluation) on 

mindfulness. There were statistically significant differences in post 

assessment between control group, and experimental group on 

emotional working memory scale in favor of experimental group, and, 

There were statistically significant differences between positive mood 

group, and negative mood group, on audio encoding emotional 

working memory in favor of positive mood group. 

 

Key Words: Meta cognition- emotional working memory- mood- 

awareness 
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ما وراء المعرفة للمعارف 

 التي تسمح باليقظة العقلية

 ما وراء الوعي مهارات ما وراء المعرفة

 ما وراء المعرفة للمعارف

 ما وراء الخبرات مهارات ما وراء المعرفة

 وضوعمستوى الم
 –الإحساس  –الإدراك 

 التخيل -الأفكار 
 

 

المراقبة 

الصريحة / 

 الضمنية

 التحكم

المراقبة 

 الصريحة

المراقبة 

 الصريحة
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 المستوى الأعلى
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 يالتقويم الذات مراقبة الذات التخطيط يالوع التنظيم يالتسميع الذات

 الارتباط المفردة  الارتباط  المفردة  الارتباط  المفردة  الارتباط  المفردة  الارتباط  المفردة  الارتباط  المفردة 

51 0.15  00 0.10 01 0.10 05 0.10 03 0.10 00 0.35 

51 0.10  05 0.31 01 0.31 00 0.10 03 0.03 00 0.10. 

53 0.11  00 0.10 03 0.10 00 0.13 00 0.10 00 0.01 

53 0.10  00 0.10 03 0.03 00 0.15 00 0.01 01 0.10 

50 0.10  00 0.35 00 0.10 01 0.30 05 0.03 01 0.15 

    00 0.13 01 0.10     
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الأولى
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

لت
ا

ضر
لحا

و ا
نح

ه 
ج

و
 

ن المتوقع بعد الانتهاء من مِ

تنفيذ هذه الوحدة أن يكون 

 المتدرب قادرًا على أن:

  ينشغل أو يستغرق في

يكون منتبها  إذموقف معين، 

وعلى  ،للأحداث الجديدة

دراية بالفئات الجديدة 

ويكون انتقائيًا لهذه الفئات 

 .للمهمة التي يعمل عليها

 الجلسة الأولى

للذاكرة الانفعالية. تبار القبليتطبيق الاخ

  أن يتعرف الباحث على التلاميذ ويسود

 التعارف جو الألفة والمودة والمحبة.

  أن يتفهم الطلاب الغرض من أهداف

وتطبيق هذا البرنامج. 

  أن يدرك الطلاب مفهوم اليقظة العقلية

ومكوناتها، واستراتيجيات ما وراء المعرفة التي 

يد من اليقظة يمكن أن تساعد على مز

العقلية لهم.

  أن يتفهموا مفاهيم الانفعالات السالبة

 والانفعالات الموجبة.

 الجلسة الثانية

 التدريب على متغير خصائص الشخص

 "تقييم الصعوبة"

  عرض عام لنتائج التقييم القبلي وتحديد

نقاط القوة والضعف بالنسبة للمتدربين 

بشكل عام.

 عوبة أن يقدر الطلاب درجة سهولة وص

المهام الانفعالية اللفظية المسندة إليهم.

 :وذلك من خلال

عرض نبذة مختصرة عن البرنامج  -5

وأهدافه ومحاور لعينة البحث بصورة مبسطة 

 في جلساته وكيفية تطبيقه.

عرض مفهوم اليقظة العقلية بشكل  -0

مبسط من خلال عرض تقديمي 

.

عرض أبعاد اليقظة العقلية. -0

مثلة للانفعالات الموجبة، قائمة )أ( لأ -0

وقائمة )ب( لأمثلة للانفعالات السالبة.

 الجلسة الثالثة

 التدريب على متغير خصائص الشخص

 "تقييم الصعوبة"

  عرض عام لنتائج التقييم القبلي وتحديد

نقاط القوة والضعف بالنسبة للمتدربين 

 دقيقة 510



  303-232ص ص 2028 أبريل  2، ع28دراسات نفسية )مج

-222- 
 

دة
ح

لو
ا

 

عنوان 

 الوحدة
 مكونات الوحدة التدريبية أهداف الوحدة

ن
زم
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بشكل عام.

  أن يقدر الطلاب درجة سهولة وصعوبة

ة المصورة المسندة إليهم.المهام الانفعالي

 :وذلك من خلال

يتم مراجعة مبسطة للجلسة السابقة مع  -5

التركيز على إدراك الانفعالات السالبة 

 والموجبة.

يتم عرض بعض التدريبات التي تحدد  -0

 مدى إدراكهم للانفعالات الموجبة والسالبة. 

يثير الُمطبّق تفكير الطلاب من خلال طرح  -0

: مثل: القائمة )أ( أم استثارة تفكير المتدربين

القائمة )ب( أسهل؟ ولماذا؟ ثم يحصد الُمطبّق 

بعض الإجابات من الطلاب وإرشادهم 

وتوجيهم لكيفية فهمها والتركيز في معناها، 

ومدى تعبيرها عن حالات انفعالية يمر بها 

 الفرد، لسهولة تذكرها.

 الجلسة الرابعة

 التدريب على استراتيجية التسميع 

  الطلاب على  أن يتعرف

الوعي وتنمية  استراتيجية التسميع لزيادة

اليقظة العقلية.

 :وذلك من خلال

عرض مجموعة من الكلمات التي تعبر عن 

انفعالات موجبة ومجموعة أخرى تعبر عن 

انفعالات سالبة حتى يتمكنوا من الحفظ 

وتحقيق مستوى الوعي الأساسي بالانفعالات 

المختلفة.

 الجلسة الخامسة

 ريب على استراتيجية التنظيم التد

  أن يتعرف الطلاب على استراتيجية

التنظيم لزيادة الوعي وتنمية اليقظة 

العقلية.

 :وذلك من خلال

تساعد  يوه ،عرض استراتيجية التنظيم

الأساسي،  يأيضا على تنمية مستوى الوع

وهى عبارة عن تنظيم المعلومات من خلال 

 معًا.ربط الانفعالات السالبة والموجبة 
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 الثانية

   
   

   
   

   
 

ظ
يق

ال
ز 

مي
لت

ا
 

من المتوقع بعد الانتهاء من 

تنفيذ هذه الوحدة أن يكون 

 المتدرب قادرًا على أن:

يظهر تمييز للأفكار أو 

الأمور الجديدة والقدرة على 

 تصنيفها. 

 

 الجلسة السادسة

 التدريب على استراتيجية الوعي الحسي 

 وعي الحسي للطلاب.أن يتم تنمية ال 

 :وذلك من خلال

 1عرض مقطع فيديو كوميدي لمدة  -5

 دقائق.

تعرض شرائح بها مجموعة من الانفعالات  -0

ويقوم المفحوص باختيار الانفعالات التي 

تعبر عما دار في مقطع الفيديو.

 دقائق. 1 عرض مقطع فيديو درامي لمدة -0

تعرض الشرائح مرة أخرى ويقوم  -0

عالات التي تعبر عما المفحوص باختيار الانف

دار في مقطع الفيديو.

تكرر نفس الخطوات السابقة مع مقاطع   -1

سمعية.

 الجلسة السابعة

 التدريب على "استراتيجية التصور العقلي 

  أن يتعرف الطلاب على استراتيجية

التصور العقلي وكيفية استثمارها في 

 تركيز الانتباه.

  التدريب على التخيل لمستوى أعلى

هارة التقويم الذاتي.وكذلك م

 :وذلك من خلال

دقائق تعبر عن  1عرض مقطع فيديو لمدة  -5

 موقف انفعالي يمر به فرد.

يطلب من كل مفحوص شرح ما فهمه  -0

 خلال هذا المقطع.

يطلب من كل مفحوص تخيل نفسه في  -0

هذا الموقف وما انفعالاته في هذه الحالة 

 ورصد توقعات كل مفحوص.

 دقيقة 00
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 الوحدة
 مكونات الوحدة التدريبية أهداف الوحدة

ن
زم
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الثالثة

يد
لجد

ى ا
عل

ح 
تا

نف
لا

ا
 

من المتوقع بعد الانتهاء من 
تنفيذ هذه الوحدة أن يكون 

 المتدرب قادرًا على أن:
يستكشف المثيرات الجديدة 
وانشغاله فيها، وعدم فقد 
التركيز على المثيرات 

دة خارج نطاق المهمة والموج
التي في متناول أيديهم.

 الجلسة الثامنة
  "التدريب على "تركيز الانتباه

  أن يتعرف الطلاب على استراتيجيات
 تركيز الانتباه.

 :وذلك من خلال
  ن مهام تتبع المتاهة.والمتدربيؤدي 
  التدريب على مهام عد  نوالمتدربيؤدي

 النقاط.
  يتم تقويم أداء المتدربين في ضوء ما تم

التدريب عليه باستخدام استراتيجية 
 التنظيم.

 دقيقة 10

 الجلسة التاسعة 
 ب على استراتيجية الاستبصار التدري

  أن يتعرف الطلاب على استراتيجيات
 تركيز الانتباه.

 :وذلك من خلال

شرح مواقف اجتماعية مختلفة ويطلب  -5
ي الموقف من كل متدرب التركيز فِ

 واستنباط ما يترتب عليه هذا الموقف.
يتم تدريب المشاركين على استنباط مواقف 

ء وجدانية معينة مثل: يتحقق الهدو
نتيجة ثلاثة انفعالات هي  الاسترخاء 

 والأمن والاستقرار.

 

الرابعة

دة
عد

لمت
ر ا

ظ
لن

ت ا
ها

ج
بو

ى 
ع

لو
ا

 
ن المتوقع بعد الانتهاء من مِ

تنفيذ هذه الوحدة أن يكون 
 المتدرب قادرًا على أن:

  يحلل الموقف من أكثر
من منظور واحد وتحديد 
قيمة كل منظور، كما 
يشير إلى رؤية الموقف من 

ايا متعددة وليس زو
التمسك بوجهة نظر 

واحدة.
  يتمكن من استيعاب

الأفكار جميعها بطريقة 
إلى ي متفتحة، وهذا يؤد

بناء فكرة أكثر منطقية. 
وهذه المعالجات تمكن الفرد 
من تطبيق المعلومات 
بأساليب جديدة وضمن 

سياقات بديلة.

 الجلسة العاشرة
التدريب على الاستدلال والوعي بوجهات 

 ظر المتعددة الن
  أن يتعرف الطلاب على استراتيجيات

 تحليل الموقف الاجتماعي.
  :وذلك من خلال

عرض مواقف اجتماعية مختلفة متعددة  -5
المستويات من البسيطة إلى أكثر تعقدا.

مناقشة كل موقف واستدلال المتوقع  -0
نتيجة هذا الموقف.

مناقشة المتدربين على الاستراتيجيات  -0
الموقف من تنظيم وإدراك المستخدمة لتحليل 

واستبصار لجوانب الموقف في ضوء ما  يووع
تم التدريب عليه.

 الجلسة الحادية عشر
  تطبيق الاختبار البعدي للذاكرة

الانفعالية.
  عرض نتائج القياس البعدي على

المتدربين وتحليلها من حيث مكونات اليقظة 
 .العقلية

 دقيقة 10
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 الدلالة ت ع م المجموعة المتغيرات

 الترميز الصوتي
 الانفعالات الموجبة

 تجريبية

 ضابطة

3.00 

1.01 

5.00 

5.50 
 غير دالة 0.000

 الانفعالات السالبة
 تجريبية

 ضابطة

1.10 

1.11 

5.53 

5.50 
 غير دالة 0.053

 الترميز البصرى
 الانفعالات الموجبة

 تجريبية

 طةضاب

1.31 

1.30 

5.01 

5.55 
غير دالة 0.015

 الانفعالات السالبة
 تجريبية

 ضابطة

1.01 

3.00 

5.03 

5.00 
غير دالة 0.333

 تجريبية يالمقياس الكل

 ضابطة

00.00 

00.00 

01.00 

03.00 

0.53 

0.50 
0.100 
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 الدلالة ت ع م المتغيرات

الترميز الصوتي 

 للانفعالات الموجبة
 1.05 50.0 الحالة المزاجية الموجبة

0.0 0.05 
 0.1 3.3 سالبةالحالة المزاجية ال

الترميز الصوتي 

للانفعالات 

 السالبة

 0.00 50.00 الحالة المزاجية الموجبة
 غير دالة 0.33

 0.50 0.0 الحالة المزاجية السالبة

 يالترميز البصر

 للانفعالات الموجبة
 5.03 1.03 الحالة المزاجية الموجبة

 غير دالة 0.01
 5.00 1.1 الحالة المزاجية السالبة

 يالترميز البصر

للانفعالات 

 السالبة

 5.01 5.3 الحالة المزاجية الموجبة
 غير دالة 0.05

 5.01 5.0 الحالة المزاجية السالبة
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(1) self-awareness 

(2) regulatory actions 
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