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 المستخلص:

هدد البحث ددىلاحددقلبحن اددصلئددالبحكوددريةلبحقددس ائنقسةلحئاسددر لبحسا ددةلبح ه سددةل

(لطرحدبلاطرحثدةل200بلأ ر سئسةلح ىلطلابل لسةلبحنقثسة،لائدالكدلابلثسر دريلةس دةلهابئ درل 

جرئعةلةسالشئ ،لثرقنك بملأقلابلبحن لسبلبحعرئليلبحنا سد  لابسقن شدر يللل–ث لسةلبحنقثسةلل

سكنثرقلبحث سةلبحعرئلسةل نجلة هلكئقةلأثعر لهيل بحئلا  ة،لبحاوا،لبحنوقالثداةي،لةد مل

او بقلأ  رم،لة ملبحنفرةبلئعلبحكثقبيلبح بكلسة(.لا د ح لنئسدالبحئاسدر لث قجدةلةرحسدةلئدال

بحثثريلنملبحن اصلئ هلث قربلئعرئبلأحفرل قا ثرخلاطقساةلبحنجايةلبح وفسة،ل سىلثلغلئعرئدبل

(لةلددقل0.825،ل0.784،ل0.768،ل0.801،ل0.772ثثددريلأحفددرل قا ثددرخللأثعددر لبحئاسددر ل 

،ل0.818بحنقنسددب،لثس ئددرلثلددغلبحثثددريللأثعددر لبحئاسددر لثرقددنك بملطقساددةلبحنجايددةلبح وددفسةل 

(لةلددقلبحنقنسددب،لابحودد خلثرقددنك بملودد خلبحئ  ئددسال0.862،ل0.840،ل0.825،ل0.824

ابحو خلبحعرئلقلابسنقرخلبح بكليلا حد لحلنك د لئدالودلا سةلبحئاسدر ،لا ديل دا لئدرلندمل

لبحناوبلاحسهلئال نريجلنملنا سملثعضلبحناوسريلابحئانق ري.

لطلابلبحجرئعة.لل–بحسا ةلبح ه سةلبلأ ر سئسةلل–بحكوريةلبحقس ائنقسةللللالكلمات المفتاحية:
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Abstract: 
  The aim of the research was to verify the psychometric 

properties of the academic mindfulness scale among students of the 

Faculty of Education, and through data from a sample of (200) male 

and female students at the Faculty of Education - Ain Shams 

University, using the confirmatory and exploratory factor analysis 

method to test the factor structure, which resulted in five dimensions: 

(observation, description, acting consciously, not issuing judgments, 

not interacting with internal experiences). The scale was also 

characterized by a high degree of stability, which was verified by 

calculating the Cronbach's alpha coefficient and the split-half method, 

as the Cronbach's alpha stability coefficient for the scale dimensions 

reached (0.772, 0.801, 0.768, 0.784, 0.825) respectively, while the 

stability for the scale dimensions using the split-half method reached 

(0.818, 0.824, .825, 0.840, 0.862) respectively, and the validity using 

the validity of the arbitrators, the factorial validity and the internal 

consistency to ensure the validity of the scale, and in light of the results 

reached, some recommendations and proposals were presented. 

Keywords: Psychometric properties - Academic mindfulness - 

University students. 
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 مقدمة:

سعُ لئف املبحسا ةلبح ه سةلئالبحئفرهسملبح  سثدةلبحنديلندقنثطلثعلدملبحد ف لبيسجدرثي،لاحاد للللللل

بهنملبحثر ثاال يلئجربلبحنقثسةلاةلملبح ف لثئ ا ريله بلبحئف املبح  لسقُ ملثد اقل عدربل ديل

لن قسالبحجاب بلبيسجرثسةلحلفق ،لاحهلنطثساريلئنع  ةلأ ر سئسة،لقلا سة،لةلاجسة.

ةدرم،للل2500اسقجعلأوبلبحئنغسقلاحقلبحفلقفةلبحثا سةلابحنيلب نشقيلئ  لأ ثدقلئدالل

ئالكلابل  قلبحئئرققريلبحنكئلسةلابحنيلب نشقيلثع ل ح ل يلبحد سر ريلبحدثلاى،ل ئدرل رحنكئدبل

جاهقلبحئئرققريلبيقلائسةلبحنيلنن ئالئفرهسملبحنف قلابحن ثق،لاحا لأهنملبحثدر ثاالث قبقدةل

قدلاىلقدعس ،ل)بحنق سالابحاةيلحلأ قب لابحئشرةقلثرةنثرقهرلئ ا ريلئف داملبحسا دةلبح ه سدةلل

ل1(.2020؛لبحقس لبحف رحيلااس ر لئ ئ ،لل2017

اسقنثطلئف املبحسا ةلبح ه سةلثااةلبحعاسئدةلحد ىلبحفدق لبحئثدرثقل ديلبحعئدبلئدالأجدبل

ن اسصلأه ب هلةلقلبحئ  لبحطاسبل ئرلنقرة ل يلن اسصلبحق رهةلبح فقدسةلحد ىلبحفدق ،لاثرحندرحيل

سئ ددالحلفددق لبحدد  لسنقددملثرحسا ددةلبح ه سددةلبسقددنئنرعلثرح سددرةلابحنعرئددبلئددعلبلأ شددطةلبح سرنسددةل

 & King؛ل2020ثإسجرثسة،لابحاهرسدةلئدالبحاهداعل ديلبحئكدراالبحئق دسةل أ ئد ل  دق ل ل

Badham , 2020.)ل

 
، ثاام ساانة النشاار، ثاام رةاام الصاافحة( وذلاال فااي المراجااع العربيااة، وفااي الثاااني اتبع الباحث نظام التوثيق التالي: )الاسم الأول و  1

 المراجع الأجنبية )اسم العائلة، ثم سنة النشر، ثم رةم الصفحة(.
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بحاد قةلةلدقلبس نثدرللحلكثدقبيل االبحنفرةدبلان اصلئئرققريلبحسا ةلبح ه سدةلحلفدق لل

ئع ددر،لبحادد قةلةلددقلئقبهثددةلبلأ رقددس لابلأ  ددرقلابحئشددرةق،لبحادد قةلةلددقلبحنوددقالثدداةيل

 (.Krasner , 2016 , 392اهو سة،لبحا قةلةلقلبحنق سالةلقلبحنجقثةل 

 سددىلاالبحنعلددسملبحجددرئعيلسقدد مل دديل قجددةل ثسددقةل دديلبح ئددالبحعالدديلابسكلاهدديل

ابسنوربلبسجنئدرةيلابيسادر لبحف دق لحلطلثدةل ئدرلسقد مل ديلنطداسقلئ درقبن ملبحشكودسةل

ابحعالسة؛لاسئ البةنثرقلبحسا ةلبح ه سةلهديلقدئةلئدالقدئريلبحداةي؛لحد بلسقدنعئبلئودطل ل

بحسا ةلبح ه سةلحل سحةلةلقلبح شرطل يلاةر ةلبحعابلبح رئبلأالبسهنئرملأالبس نثدرللبح رئدبلةلدقل

للحغرسدةلبحكثدقبيلبح بكلسدةل  بلئرلسااملثهلبحفدق ل  دالبحئسدبلبحد  لس داالبحدقل د ل ثسدقلئد ق ر

ل(.670،ل2018ابحكرقجسةل ئالقسرخلبحاثابل هثهلةسقق،لل

ائاله رلجر لبحث ىلبح رحيلحلنعقالةلدقلبحكودريةلبحقدس ائنقسةلحئاسدر لبحسا دةل

لبح ه سةلبلأ ر سئسةلح ىلطلابلبحجرئعة.

لمشكلة البحث:

سعُ لئنغسقلبحسا ةلبح ه سةلاب د بللئدالأ ثدقلبحاقدريبل عرحسدةلحنعاسدالئ درقبيلبس نثدرلل

حل جرحلبلأ ر سئيل يلبحفوابلبح قبقسةل رحسا ةلبح ه سةلنئ البحطلابلئدالبحداةقل ديلبحاهديل

بح ر قلابسقنجرثةلحلنجرقبلبح بكلسةلابحكرقجسةلث االاو بقلأ  رملانقرة لةلقله قلأ ثدقل

ئالبحنابوبلابح  ا لقاب لئعلبح ف لأالبلآكقسالان اصلحلطلابلبحقعر ةلابحث جةلاننس لح دمل

بحنعلملثش بلأ  بل يل بلئ رخلأ ثقلاسجرثسةل،ل ديل دسالأالبحطدلابلبحد سالسفنادقاالحلسا دةل

بح ه سةلسعر االئالاجا لئشننريلكرقجسدةلثك  درقهملأالئشدرةقهملئئدرلسفاد هملبحنق سدال ديل

للةلقلآ بي ملبلأ ر سئيل رحسا ةلبح ه سدةلئششدقلهدرملةلدقلبحود ةل بحل  ةلبلآ سةلاس ع  لقلثسر

(،لاةلددقلبحددقنملئددالأهئسددةلهدد بل348،ل2013بح فقددسةلاق رهددةلبحطددلابل أ ددلاملةثدد  ،ل

بحئا اعلاسلأ هلحملس  لثرسهنئرملبح رالئدالبحثدر ثسال؛ل اد لس د لبحثر دىل د قةلبحئادرسس ل

بحعقثسةلبحنيلن راحيله بلبحئنغسقلا ح ل ديل د ا لبطدلاعلبحثر دىل لائداله درلننثلداقلئشد لةل

بح قبقةل يلاة ب لأ بةلئا  ةلحاسر لبحسا ةلبح ه سةلبلأ ر سئسةلحطلابل لسةلبحنقثسدةلنن رقدبلئدعل
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طثسعددةلبحثسيددةلبحعقثسددةلاةس ددةلبح قبقددةلبح رحسددةلبحندديلن فددق لثكوددريةلثار سددةلنكنلددالةددال

لبحكوريةلبحثار سةلبحنيلنش بلبحشكوسةل يلبحثار ريلبلأكقى.

 ;Bamber & Morpeth, 2019 ئدرلنشُددسقلبحع سدد لئددالبح قبقددريلائ  ددرل 

Bamber, & Schneider, 2022لاحقلأالطلابلبحجرئعةلسعر االئالئقدناسريلةرحسدةل)

ئالبحنانقلابحالدص،لئئدرلسدشثقلقدلثلرلةلدقلود ن ملبح فقدسةلاأ بي دملبلأ در سئي،لانعُد لبحسا دةل

بح ه سةلبلأ ر سئسةلأ بةل عّرحةل يلكفضلئقناسريلبحنانقلابحالصلان قسالبحو ةلبح فقسةلثشد بل

ةرم؛ل سىلن  س لئقناىلبحسا ةلبح ه سدة لسقُدرة لهسدر لبحسا دةلبح ه سدةلةلدقلن  سد لئقدناىل

بحسا ةلح ىلبحطلاب،لئئرلسئُ د لبحطقسدصلحناد سملثدقبئجلئ رقدثةلحنعاساهدر،ل ئدرلسقدرة لهسدر ل

ئقدناسريلبحالدصلابحندانق،لا  دملللبحسا ةلبح ه سةلةلقلن  س لئ ىل عرحسةلبحند كلايل ديلكفدض

بحعابئبلبحنيلنشثقلةلقلئقناسرن رلح ىلبحطلاب،لئثبلبحجد  ،لابحنكودة،ل ئدالكدلابل  دمل

ئقناىلبحسا دةلبح ه سدةلابحعابئدبلبحئدشثقة،لسئ دالنطداسقلبقدنقبنسجسريل ةدمل عرحدةلحن قدسال

لو ن ملبح فقسةلاأ بي ملبلأ ر سئي.

ل سىلن   يلئثققبيلبحث ىل سئرلسلي لل

سفس له بلبحث ىل يلبقن شرالبحئع قلبحن رئليلحئف املبحسا ةلبح ه سةلئئرلسقدرة لةلدقل -

 ئعق ةلأهئسةلبحسا ةلبح ه سةلحلطرحب.

للئئدرلسعُد لئد كلالل - للاسجرثسر ه لسقنثطلبحابهعلبحعئليل بكبلبحجرئعةلثرحسا ةلبح ه سةلبقنثرطر

للا عرسلل ديلن قدسالبلأ ب لبلأ در سئيلا دقلاسدر ةلبح فدر ةلائقدناىلبحقنثدةل ديل ئ ئر

 بحنعلملابحئشرق ةلبيسجرثسة.

أالحلسا دةلبح ه سدةل ندريجل Andreu & García-Rubio (2019)نشدسقل قبقدةل -

اسجرثسةل ديلبحثسيدةلبحنعلسئسدةلئ  درلن قدسالبحود ةلبحعالسدةلابحق رهدةلائف داملبحد بي،ل

 ةدملبلأهدقبا،لب كفدرضلقدلا سريلبحن ئدق(،ل-ن قسالةلاهريلبلأهقبال هثابلبلأهدقبال

ن قسالبحئشرق ةلبحعرطفسدةلابحقدلا سةلئدعلبلأ شدطةلبحودفسةلااسدر ةلبحئ درقبيلبحنديل

 ن سئلحلنعلم،لاسر ةلبلأ ب لبلأ ر سئي.
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للانثدقالئ درهقلل ديلهثدابل - االئف املبحسا ةلبح ه سةلئالبحئا داةريلبح  سثدةل قدثسر

بح بيلانعاسالاةقلبحطرحبلحلئابهالبحنعلسئسةلابيهثربلةلس درلابحنغلدبلةلدقلئشدرةقل

بحالصلابحنانقلثرةنثرقهرل رحدةل ه سدةلاسجرثسدةلس داال س درلبحطرحدبلأ ثدقلنق سدابللةلدقل

 بلأ  بىلبح بكلسةلابحكرقجسةلبحنيلن  ىل يلبحل  ةلبلآ سةلاناثل ر.

سعدد لئف دداملبحسا ددةلبح ه سددةل ددئالأشدد ربلبحندد كبلبيسجددرثيلحنعاسددالبحودد ةلبحعالسددةل -

 ,.Shankland et al).لل(2021ابح  ر لبح بنيل ئرلأشرقيلح ح ل قبقةلل

أهئسةلبحئنغسقبيل يلةلملبحد ف لبيسجدرثي،لاكرودةلئف داملبحسا دةلبح ه سدةلا اقهدرل -

لبح ثسقلبح  لثرنيلنلعثهل يلن قسالبلأ ب لبلأ ر سئي.

 أسئلة البحث:  

لننئثبلئش لةلبحث ىل يلبيجرثةلةالبحقشببلبحنرحي 

بحثثدري(لحئاسدر لبحسا دةلبح ه سدةلبلأ ر سئسدةللل–ئرلبحكوريةلبحقس الئنقسةل بحو خلل -

 ح ىلطلابل لسةلبحنقثسة؟لل

 هدف البحث:

بحثثدري(للل–سنئثبلبح  الئالبحث ىل ديلن  سد لبحكودريةلبحقدس الئنقسدةل بحود خلل -

 حئاسر لبحسا ةلبح ه سةلبلأ ر سئسةلح ىلطلابل لسةلبحنقثسة.

 أهمية البحث:

س دسالبحث ددىلأ بةلحنشدكسةلاهسددر لبحسا ددةلبح ه سدةلبلأ ر سئسددةلحد ىلطددلابل لسددةل 

بحنقثسددةلئئددرلسقددرة لةلدديلن قددسالانطدداسقلبلأ ب لبلأ ددر سئيلحلطرحددبل دديلبحفوددابل

بح قبقسة،ل ئرلسئ الحلثر ثسالبسقنفر ةلئالبلأ بةل يل قبقرن ملبحلا اةل يلئجربلةلمل

 بح ف لبحنقثا .لل

ناجسهل  قلبحئقياحسالابحاريئسالةلقلبحعئلسةلبحنعلسئسةلث دقاقةلندا سقلثسيدةلئ فداةل 

ا بةئددةلحلسا ددةلبح ه سددة،ل  ددقبلللأهئسن ددرللأ ب لبحئعلددملا نددريجلبحطرحددبل دديلبحئجددربل

 بلأ ر سئي.لل
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ناجسهلبحئ نئسالثعئبلثقبئجلحن قسالئقدناىلبحسا دةلبح ه سدةل ديلئكنلدالبحئقب دبل 

 بحنعلسئسةلئئرلسقُ ملث اقلل يلن قسالبلأ ب لبلأ ر سئيلح ىلبحطلابلث فر ةلةرحسة.

بقنثرقةلاةقلبحثر ثساليجقب لبحئاس لئالبلأث رىل ديلئجدربلبحسا دةلبح ه سدةلابحنديل 

 ح رلنكثسقلاسجرثيل ثسقل يلةئلسةلبحنعلملائكقجرنه.ل

لمصطلحات البحث:

  Mindfulnessاليقظة الذهنية  

(لثك  رلبحاةيلبح رئبلحلفق لثدرحئثسقبيلبحئكنلفدةل55،لل2019نعق  رل  رطئةلقعس با،لل

ل يلبحل  ةلبح ر قة،لابحنيلنجعلهلئ فن رلةلقل بلج س ،لئنفرةلالئعهلثك ثقلئالاج ةل  ق.

اسعق  رلبحثر ىلثك  رل رحةلئالبحاةيلس اال س رلبحطرحبلأ ثقلنق سابللةلقلبلأ د بىل

لبح بكلسةلابحكرقجسةلبحنيلن  ىل يلبحل  ةلبلآ سةلاناثل ر.

 الإطار النظري والدراسات السابقة:  

 مفهوم اليقظة الذهنية:   .1

لنع  يلبحنعقسفريلحئف املبحسا ةلبح ه سةلاسئ النو سف رل يل ا لئ  اقسال ئرلسلي 

 ,Kabat-  Zinn؛ل(Langer & Moldoveanu, 2000ةق  درل دبلئدال -

؛لل2018؛ل رطئدةلبحقدس ل،لل2018؛لةلقلئ ئد ل،للMcAllister, 2018؛ل2003

(ل  رحةلاةقلثرةنثرقهرلةئلسةلبحققدملبح شدطلحنئدرسابيلج سد ةل2020أ ئ ل  قىل،لل

للحقسرخلائ  اقلبلأ  بىلبح رحسة. لنثاقلبحفق ل يلبحاهيلبح ر قلانجعلهلأ ثقلاةسر

ثس ئرلق البحثعضلبلآكقلةلقلأ  رلقئةلنعثقلةاله قةلبحفق لبحفرياةلةلدقلبقن  درقل -

 رئبلب نثرههلانق ساللااةسهلح بلئرلس  ىل يلبحل  ةلبلآ سةلاناثل درلثد االاود بقل

ل(.للللللللللللللللل2020؛لاس لئ ئ ،لل2019أ  رملئثب لنعقسفريل  لئيلئ ئ ،لل

ئالبحنعقسفريلبحقرثاةلسنثدسالبكدنلاالبحثدر ثسال ديلنداج  ملحئف داملبحسا دةلبح ه سدةل

 ثع  مل  قلاحس رل  رحةلئالبحاةقلبح ليلحلفق ل يلبحل  دةلبلآ سدةلح دبلئدرلسد اقلث بكلدةلأال

كرقجهلاسشئب لاةقلبحفق لثك  رقلل،لئشرةقلل،لقلا سرنهل،لثس ئدرل  دقلبحدثعضلبلآكدقلاحس درل
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ثك  رلنن دئالهد قبيلئثدب لبحئلا  دةلابس نثدرللابحنق سدالاهديلهد قبيلئعق سدةلهرئدةلة د ل

بحنعرئبلئعلبحنجقثةلبحنيلسئقلث رلبحفق ل يلبحل  ةلبلآ سةل،لأئرلاج دةل  دقلبحثر دىل سدقىلأال

لل  يل رحةلئالبحاةقلح ىلبحطرحبلح دبل ئف املبحسا ةلبح ه سةلسن ئال رحةلبحاةقلابحا قةلئعر

ئرلس د ىل ديلبحاهديلبح ر دقلاه قندهلةلديلبقدناثربلبحئعلائدريل،لبس فندرحلةلديلبحكثدقبيل

 بحنعلسئسةلبحج س ةل،لا بقةلبحثسيةل،لبح  قلاحقلبسشسر لثكقرحسبلاطقخلج س ة.لل

 أبعاد اليقظة الذهنية:   .2

للحناج رن ملبح  قسدة،ل سدىل نثرس يلاج ريل  قلبحثر ثسال يلأثعر لبحسا ةلبح ه سةلنثعر

ل(لأالأثعر لبحسا ةلبح ه سةلهي Baer et al, 2006أا  ل 

انشددسقلاحددقلهدد قةلبحطددلابلةلددقلبس نثددرللحلكثددقبيلل:Observationالملاحظااة  . أ

 بح بكلسةلابحكرقجسةلئثبلبلأ  رق،لبحئشرةق،لبلأ رقس ،لبلأ  بىلبحئ سطةلث م.

اسشددسقلاحددقلهدد قةلبحطددلابلةلددقلاوددالبحكثددقبيل :Descriptionال وصاافل.ب

لبح بكلسةلثطقساةلحف سةلقاب للأ فق ملأالحلآكقسا.

اسشسقلاحقلئجئاةةلئالبحقلا سريل :Act with awarenessالتصرف بوعي ل.ج

بحنيلسااملث رلبحطلابلابحنيلنعثقلةال رحةلبحاةيلحد س ملئثدبلبحنعرئدبلثإسجرثسدةلئدعل

لبحئابهالبحوعثة،لبحئقا ة،لبحنئسسالثسالبحقأ لابح اساة،لبحثوسقة،لا نرجلبحج س .

اسشددسقلاحددقلناثددبلبحطددلابلحلأ  ددرقل :Non -Judgmentعاادم إصاادار أحكااام ل.ل 

لابحئشرةقلنسقلبحئقنابل س رل اال ا لأالناجسهلبحلام.لل

اسشسقلاحقلة ملنفرةدبل :Non -interactiveعدم التفاعل مع الخبرات الداخلية ل.للل

ل بحطلابلئعلبلأ  رقلابحئشرةقلبحقلثسة.

 أالبحسا ةلبح ه سةلنن االئالقثعةلأثعر لهي  Kabat-Zinn (2013) اسانقح

بس نثرللبحش س لثرحنجقثدةلبحل  سدةلثشد بلللها  :Non-Judgingعدم إصدار أحكام  ل.لأ

 سر  لا ح لثع ملبس شدغربلةدالهود لثإود بقلأ  درملناسسئسدة،لئئدرلسقدئ لثقشسدةل

لبلأشسر لثش بلأ ثقل ئرلهيل يلبحابهع.
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اهالئدالأشد ربلبح  ئدةلاسع دقلبحف دملابحناثدبلحلكثدقبيل ديل  :Patienceالصبر  ل.ب

 بحاهيلبحئ   لح ر.

هدالبحعادبلبحئ فدن لبحد  لو :Beginners Mindعقل المبتادئين )فطارا العقال( ل.ج

سقنبل يلقشسةل بلشي ل ئرلحدال دراللأابلئدقة،لاسقدئ لثدرحن ققلئدالبحناهعدريل

 بحكروةلثرحنجرقبلبحقرثاةلة  لئئرققةلبحسا ة.

  قده،لهقبقبندهلللهيلثاةلبحفق لبحئنكئبل يل فقه،ل  ئنه،لئشرةقل،ا  :Trustالثقة  ل.ل 

للةدالبح ودابلةلدقلبحناجسدهلئدالبحكدرقجل ندقل ديل دبل بحكروة،لابسثنعر لنئرئدر

للبقن رثهلحثعضلبلأكطر لطابلبحاهي.

هدالنقبجدعلبحفدق لةدالبحقدعيلحن اسدصلنرسدةلأال: وNon-Strivingعدم الساعي  ل.للل

نقضلة  لئئرققنهلحلسا ة،لابحث  ل يلبحنق سالث هةلةلقلقشسةلبلأشسر ل ئرلهيل يل

 بحل  ةلبلآ سةلثرحوثقلابس فنرح،لابحناثب.

هددالبس فنددرحلابحناثددبلحئشددرةقل،لأ  ددرقل،لأ رقسقددهل: وAcceptanceالتقباال ل.ا

بحجق سةلابحئقنثطةلثنجقثندهل ئدرلهديل ديلبحل  دةلبلآ سدة،ل االئ راحدةلنغسقهدرلأال

 نج ث رلأالب  رقهر.ل

هددالنكلددقلبحفددق لبحئنكئددبلةددالهودد لةلددقلبحع سدد لئددالال:Letting Goالتخلااي ل.ا

بلأ  ددرق،لبحئشددرةق،لبحئابهددا،لأالئ ددعلبحنعددقضلح ددر،للأ  ددرلئاةجددةلأالئكسفددةلأال

لئشحئة،لاثرحنرحيلسنس لبحنكليل قوةلح ئرسةلأ فق ر.لللل

لأثعر لبحسا ةلبح ه سةلاهي لMiller (2011 , 2 -4 يل سال   ل 

سع دقلبح  داقل ديلو :A mindful state awarenessحالة الوعي الايقظ ل.لأ

بحل  ةلبلآ سةلثداةيلهدر الائق دا،لاساود لثرح در البحنق سدالبحئاجدهلابحئن دابل

ل سىلسلس  ئجلبس نثرللئعلأ لئثسقبيلئثبلبحف ق،لبحشعاق،لبس قب لبحثوق .

نع ددقلبحئلا  ددةلو :The cognitive processingالمعالجااة المعرفيااة ل.ب

لبحف احسةلبحئ رس ةلث االاو بقلأ  رمل ئرلهيل يلبحل  ةلبلآ سة.لل
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نع قلبحشدفاةلائدرلسدقنثطلث درلئدالو :Loving – Kindnessاللطف  –المحبة ل.ج

حطالنجرللبح بيلأالبلآكقسا،لاناوالبحشفاةلةلقلأ  رلئعرئلةلبحفدق لح فقدهلثلطدال

احس لثاقاة،لابسةنقبالثكالبلأكطدر لأالبحفشدبلأئدقلطثسعديلثرةنثدرقللب قدرالئدعل

لبيثار لةلقلبحاةيلثرحنجرقبلبحئشحئةلابحنق سالةلس ر.

ل(لبحسا ةلبح ه سةل يلثلاىلأثعر لاهي ل288-ل287 للل2019ا   ل لئقلئ ئ ل 

سنئثبله بلبحثعد ل ديلهد قةلبحفدق لةلدقلبحئلا  دةلبح هسادةلللالانتباه والملاحظة الآنية:ل.لأ

بحئقنئقةلابس نثرللبحئ  ملابحئاوا لح بلئرلس  ىل يلبحل  دةلبلآ سدةلبحنديلسعرسشد رل

لث بلنفروسل رلائ ا رن رلاأثعر هرلاأ  بث رلبحقبه ة.لل

 لسنئثبله بلبحثع ل يله قةلبحفدق لةلدقلبحنعرئدبلبحدابةيلئدعلالتعامل الواعي والتأمليل.ب

 ددبلئددرلس دد ىل دديلبحل  ددةلبلآ سددةلاأ دد بث رلبحقبه ددةلبحندديلسعرسشدد رلث ددبلنفروددسل رل

ائ ا رن رلاأثعر هر،ل  ح لسنئثبل يله قةلبحفدق لةلدقلنكئدبلبحعلاهدريلثدسالئ ا دريل

 بحئاهالبلآ يلأالبحل  ةلبلأ سة.

 لسنئثبله بلبحثع ل يله قةلبحفق لةلقلهثابل بلئدرلس د ىل ديلالقبول واستبعاد الحكمل.ج

بحئاهالبلآ يلأالبحل  ةلبلآ سةلابس ودسرعلحدهلثد االاجدا ل  دملئ دهلةلدقلطثسعدةل

لبلأ  بىلبحجرقسةلأالبحنفروسبلبحئ ا ةلحئرلس  ى.

لائئرلقثصلسنثسالبلآني 

(لكئقدةل(Baer, 2006بكنلاالبحثر ثسال يلن  س همللأثعر لبحسا ةلبح ه سةل ئدثلال ل -

(ل يلقدثعةلأثعدر ،لا د  هرل دبلئدالKabat – Zinn, 2013أثعر ،لثس ئرل   هرل 

 (Miller, 2011ل ديلثدلاىلأثعدر ل ادط،لاح دالجئدسع مل2019،ل  لئدقلئ ئد ،ل)

بنفاابلةلقلأالبحسا ةلبح ه سةلهيل رحةلئالبحاةيلننطلبلبحنق سالبحش س ل يلبحل  دةل

لبلآ سةلئعلناثبلبلأ  رقلابحئشرةقل االبح  ملةلس ر.

 ,Baer)نشرث يلثعدضلأثعدر لبحسا دةلبح ه سدة،ل ئدثلاللنشدرثهلثعُد لبحئلا  دةلة د ل  -

(لاسقئيلبس نثرللابحئلا  ةلبلآ سة،ل ئرلنشرثهلثعُد ل2019ئعل  لئقلئ ئ ،لللل2006
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(ل(Kabat – Zinn, 2013؛لBaer, 2006)ةد ملاود بقلأ  درملئدعل دبلئدال 

(لاسقددئقلبحاثددابلابقددنثعر لابح  ددم،ل ئددرلنشددرثهلثعُدد ل2019ائددعل  لئددقلئ ئدد ،ل

اسقدئقللMiller, 2011)ئدعل دبلئدال لBaer, 2006)بحنودقالثداةيلة د ل 

ل(لاسقئقلبحنعرئبلبحابةيلبحنكئلي.2019بحاةيلبحسا ؛ل  لئيلئ ئ ،لل

س  قلبحثر ثاالاحقلأثعر لبحسا ةلبح ه سةلةلقلأ  رلقلا ل ه يلابةق،لسع لبحناثبلأ د ل -

ئ ا رن رلبحئ ئةلابحنيلسنس لبحنجرابلئعلبلأ  رقلنسقلقرقةلابحئابهالبحئشحئدة،لثد سلل

ئددالنج ث ددرلأالا  رقهددر،لئئددرلس دد ىلنددكثسقلاسجددرثي،لاأالئددالأهددملئنطلثددريلبحسا ددةل

بح ه سددةلأالس ددبلبحفددق ل ر ددقلثشدد بلابةددقل دديلبحل  ددةلبلآ سددةلثشدد بلسقدد مل دديل

 بي قر لثرح سرة.

اهدد لأا دد يل نددريجلبح قبقددريلأالث سددةلبحسا ددةلبح ه سددةلكئرقددسةلبلأثعددر لاقددسنث قل

بحثر ىلبلأثعر لبحنرحسةل يل قبقنهلاهيل بحئلا  ة،لبحاوا،لبحنودقالثداةي،لةد ملاود بقل

لأ  رم،لة ملبحنفرةب(ل سىلب  رلناوالثرحشئاحسةل ئرلطثايل يل قبقريلة س ة.

 أهمية اليقظة الذهنية: .3

احلسا ددةلبح ه سددةلأهئسددةل ثسددقةلسئ ددالنلكسودد رل دديلبح اددرطلبحنرحسددةل  لئددقلئ ئدد ل ل

(؛ل503،ل2018؛ل رطئدددددةلبحقدددددس ،ل14،ل2020؛لأ ئددددد ل  دددددقى،ل292ل–ل291،ل2019

 Copek , 2018 , 6; Andreu & García-Rubio , 2019 , 141 -142ل( لل

ن قدالةئلسددريلبس نثددرل،لناثددبلبحئابهددا،لبحنعدرطا،لبحن  ددسملبحدد بنيل بكددبلبحفوددابل -

 بح قبقسة.

 ةددملل–ن قددالبحودد ةلبحعالسددةلائف دداملبحدد بي،لاةلاهددريلبلأهددقبال هثددابلبلأهددقبال -

ب كفرضلقلا سريلبحن ئق(،لابحئشرق ةلبحاج ب سةلابحقلا سةل ديلبلأ شدطةللل–بلأهقبالل

 بحوفسةلااسر ةلبحئ رقبي،لااسر ةلبلآ ب لبلأ ر سئي.لل

ناس لئالئقناىلبحقنثةل يلبحنعلملح ىلبحئدنعلم،ل فدر ةلبحدنعلملحد ىلبحئدنعلم،لئقدناىل -

بح ئرقةلابحئشرق ةلبيسجرثسةل يلثسيةلبحنعلم،لئقناىلبس  ئرجلبح فقيلابحئعق يل ديل
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ثسيةلبحنعلم،لئقناىلبحف ابلبحعلئديلا دبلبسقدنطلاعلبحئعق دي،لبسنجدرللبيسجدرثيل

ل  البحئاققبيلبح قبقسة،لئقناىلبحنفرةبلبحوفيلبحجس .لل

ن قالبحق رهةلبح فقسةل سىلنقئ لثرسقنئنرعلثرح سرةلئالكلابلبس كقبطلبح رئبل ديل -

بلأ شددطةلبح سرنسددةلبحئكنلفددة،لابحنعرئددبلئددعلبلأ دد بىلابحئابهددالبحقددلثسةلثإسجرثسددة،ل

 ابحاهرسةلئالبحاهاعل يلئكراالبحئقناثبلأال  ملبحئر ي.لل

نعاالبحناجهل  البح بيلثرحلطالابحناثبلابحنعرطالئع رلاهيلبلأائريلابحئ الث سلل -

ئالبحناجهلاحس درلثرح اد لأالبحلداملأالبحئثرحغدةل ديلبحنعدرطالئع درل  دبلبحد بي(لئئدرل

 سكفالئالبحنانقلابحنعرئبلئعلكثقبيلقلثسةلثاةيلاةابلئ فن .

لاسكلةلبحثر ىلاحقلأهئسةلبحسا ةلبح ه سةل سئرلسلي لل

سنعلملبحطرحبلثش بلأ  ب،لا قل بلئ رخلأ ثقلاسجرثسةلئالبح ر سدةلبس فعرحسدةلندش ىل -

احيلن قسالبلأ ب لبلأ ر سئي،لن قسالئ رقبيلبس نثرللبح قاقسةلحل جرحلبلأ در سئي،ل

 نالبلئالبحنانقلابحالصلبحئقنثطلثرح غاطريلبلأ ر سئسة.

 بحنغسسقل يلقلا لانف سقلبحطرحبلثئقاقلبحاهي. -

نفس لبحث جةلابحفق ةلأث ر لنعلملبحطرحبلانكلوهلئالبلأ  رقلبحقسيةل ديلبحئر ديلئدال -

 كلابلبحنق سال يلبحل  ةلبلآ سة.

سقرة لبحطرحبلةليلنج دبلبيج در لابح دغطلبح فقديلئدالكدلابلبحئشدرق ةلبح رئلدةل -

  بكبلبحفوبلبح قبقي.

انع لئئرققريلبحسا ةلبح ه سةلاقدسلةل عرحدةلحلنغلدبلةلدقلئشدرةقلبحكداالابحالدصلبحد  ل

سعر يلئ هلبحطرحبلة  لئابج نهلحعاثريلئشحئدةلثد سللئدالا  رقهدرلأالنج ث در،لانندس لحلطدلابل

بقنعر ةلبحشعاقلثرح  ا لابحطئك س ةلان اسدصلئ رقدبلأ ر سئسدة،لثري در ةلاحدقلن ئسدةلبحداةيل

لابحنق سا،لانعلملبس نثرلل يلبحل  ةلبلآ سةل االناسسملأالاو بقلأ  رم.

 مناخ فصل دراسي داعم لممارسات اليقظة الذهنية:   .4

نع  يلاج دريل  دقلبحثدر ثسال ديلةدقضلنوداقل بةدملح جدرحلئئرققدريلبحسا دةل

 Kane؛للShapiro et al. (2016)بح ه سةل بكبلبحفوابلبح قبقسة،ل سىلأشرقل بلئال
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ث قاقةلبسهنئرملثثسيةلبحفوبلبح قبقيلحنكثسقهرلةلدقلئدابجلبحطدلابلاننئثدبل ديللل(2018)

بحواق،لبي ر ة،لبحئلواريلبحجئسلدة،لبحئاقدسايلبح ر يدة،لأئدر البسقدنقكر ،لبحنودئسئري،ل

 سىلنقئ لح ملثج بلبس نثرللاشعاقهملثرلأئالابحقعر ةلابحقب ةلان اصلبح جرح،ل ئرلسشدجعل

بحئعلملبحطلابلةلقلبحئشرق ةل يلنجقثةل بكلسةلثكالسااملث ةان ملحلنعقالثئرلهملةلقلاةدقل

ثهل يلبحل  ةلبلآ سة،لاة ملبجثرقهملةلقلئئرققةلبحسا ةلبح ه سدةلحئد ةلأطدابلثدبلس داال ديل

ل  ا له قن ملاثرحنرحيلسشعقلبحطلابلثرحئنعة.

ثدكالنطثسدصلبحئعلئدسالبقدنقبنسجسريلهريئدةلةلدقللCopek (2018 , 6) سئرلسدق ل

بحسا ةلبح ه سةل يل واح ملبح قبقسةلسكلصلأئر النعلملسا ة،لاننئثبل يلئشرق ةلبحطدلابل ديل

بحنابوددبلبحددسا لئددالكددلابلنابوددبلبحئعلئددسالئددعلطلاث ددملثسا ددةلانعددرطا،لبحئشددرق ةل دديل

ئ رهشريل ابلئرلسلا  ا هل يلبحل  ةلبلآ سدة،لا دعلكطدةلائ سدةللأ شدطةلبحسا دةلبح ه سدةل

لكلابلبحساملبح قبقي.

اجا لنعلسئدريلسجدبلةلدقلبحئعلئدساللNagy & Baer (2017 , 355اسانقحل ل

لئقبةرن رلة  لئئرققةلبحسا ةلبح ه سةل بكبلبحفوابلبح قبقسةلاهي 

سشجعلبحطرحبلةلقلنق سالب نثرههلةلقل دبلئدرلسلا  دهل ديلبحل  دةلبلآ سدةلاة د ئرل -

س نشالبحئعلملأالب نثرههله لن ابلاحقلأ  رقلأال  قسدريلسدنملاةلائدهلثدكالبحعادبلهد ل

لن ابلثملاةر ةلب نثرههلثلطالاحقله البحئلا  ة.

س ةالبحطرحبل يل رحةل  اقلبلأ رقس لبحجقد سةلأالبحئابهدالبحعرطفسدةلحئلا  ن درل -

لثع رسةلائلا  ةل سالسشعق؟لاأسالسشعقلثرحجقم؟لائرلا بل رالسنغسقلثئقاقلبحاهي؟ل

سشددجعلبحطرحددبلةلدديلنودد سالبحنجددرقبلبحندديلنئدديلئلا  ن ددرلثرقددنك بمل لئددريلأال -

لةثرقبيلهوسقةلئثبلبلأحم،لبح اا،لبحنف سق،لبحقنثةل يلبحن ق .

سشجعلبحطرحبلةليلناثبل بلئرلسلا  هلثغدضلبح  دقلةئدرلا بل ر ديلقدرقةلأالنسدقل -

لقرقةلابسئن رعلةالاو بقلأ  رملاسلس رابل  الأالنغسسقلئرلسلا  ه.ل

سعقضلكثقبيلبحطرحبلأث ر لبحئ رهشدةلبحنديلننثدعلئئرققدريلبحسا دةلبح ه سدةلحنقدلسطل -

لبح ا لةلقلبح ارطلبح رئةل ابلئئرققةلبحسا ةلبح ه سة.
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اح ئرال جرحلئئرققدةلبحسا دةلبح ه سدةل بكدبلبحفودابلبح قبقدسةلسجدبلةلدقلئعلدمل

 ;McCown, et al., 2016 , 4-22بحسا دةلبح ه سدةلأالسنودالثرحكودريةلبحنرحسدةل 

Woods, 2016, 234; Rickert et al , 2020 , 6; ل( لل

سشعقلثرسقناقبقلئعل  قلئ  ملثش بلجس ل يلبحفوبلبح قبقيلثري ر ةلاحدقلبحداةيل -

ابحئادد قةلةلددقلبحنف سددقلابحنابوددبلئددعلائلايددهلابحنعددرطالانث ددقلئ  دداقلبحنقددرئ ل

 ابحشفاةل يلبحنعرئبلئعلائلايه.ل

سنابج لثش بل رئبل يلبحل  ةلبلآ سةلاسئرق لبحنكئبلاثرلأكةلة  لئابج دةلةاثدريل -

أال رسيلئابجسةلوعثةل ئرلسنعرئبلئعلطلاثهلثرحشفاةلابحدا لابحلطدالاساد قلحد س مل

ل بلبسقنطلاع.

بسهنئرملثرح اب يلبحئر سةلئثدبلبي در ة،لبحن اسدة،لبحئارةد ،لبح قبقدي،لثري در ةلاحدقل -

بح اب يلبلأكلاهسةلاكروةل ديلبحنطثسادريلبحقدقسقسة،لابحئ ر  دةلةلدقلبحعلاهدريلثدسال

بحطلابلابحعئبلةلقلنوئسملئ رهجل قبقدسةلحناةسدةلبحطدلابلثنجدرقث ملبحجقد سة،ل ئدرل

للحلفوددبل سعئددبلةلددقلنطدداسقلبحئ ددرخلبحئ ددسطلثئئرققددةلبحسا ددةلبح ه سددة،لاسددا قلئ ركددر

لبح قبقيلسنقملثرسقنغقبخلاواسللاحقلبحنجقثةلبحقرئسةلائالثملشعاقلبحطرحبلثرحئنعة.

انع لئئرققدريلبحسا دةلبح ه سدةل بكدبلبحفودابلبح قبقدسةلاقدسلةلنعلسئسدةلنقد مل ديل

؛ل629،لل2020؛لاس لئ ئد ،لل353،لل2018ا قربلبحطرحبلبحئابوفريلبحنرحسةل ةليلئ ئد ،لل

 Lisciandro et(؛ل 165،ل2022؛لقرئسةلئ ئ ،ل226،ل2020أ ئ لةئقا،لاقلاملةس ،ل

al , 2015 , 3 )ل

بحاةيلثش بل رئبلثثسينهلانعلئهلئرلس اقل احهل يلبحل  ةلبلآ سةلاث االشقا ل ه يل -

  ئرلسنوالثرس نثرللابحئقا ةلابس فنرحلةلقلبحئعلائريل يلآ رخلج س ة.

 آ بلبحئ رمل بيلبحف قلبسث بةيلأث ر لبحنعلملئعنئ بللةلقلبس نثرللابحئثرثقة.لل -

س  قل  قلئنقعلاح سهلبحا قةلةلقلبحنا ملابحنف سقلبيسجدرثيلابسقدنالاحسةلبح بنسدةل ئدرل -

 ثرقنطرةنهلبنكر لبحاقبقبيلبحنيلن ئالحهلئقناثبلثرهق.ل
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هر قلةلقلبحئابج ةلابحن سالئعل بلئدرلسئدقلثدهلئدالأ د بىل ندقلحدال ر ديلقدلثسة،ل -

اسكنرقلةالةئ لطقخلأ ثدقل رةلسدةلانفدرشبلحلنعرئدبلئنطلثدريلبح سدرةلنقدرة للةلدقل

 بحنكفسالئالبلآثرقلبحقلثسةلح  للبحئنطلثريلحن اسصلأه بالبح جرح.

سنعرئبلئعلبحئاهالئالاج ريل  قلئنع  ةلاسق لبحئعلائريل يلبحئاهدالثرةنثرقهدرل -

ج س ةل ئرلسااملثإ شر ل يريلج س ةلسئ دالئدالكلاح درل  دملبحئعلائدري،لاسنابجد ل ديل

 بحقسرخلبح  لس ق ل سهلبحئعلائري.

لاسن  لئالبحعقضلبحقرثصلئرلسلي 

أهئسةلبحئعلمل يلنا سقلثسيةلأئ ةلسشعقل س رلبحطرحبلثرحا لابح دبلابحعطدالابحقدعر ةل -

لابحث جةلأث ر لئئرققةلبحسا ةلبح ه سة.

بي ر ةلانسقهرلةرئبل رقدمل ديل جدرحل-ئاقسايل-نئثبلبح اب يلبحئر سةلئالواقلل -

لئئرققريلبحسا ةلبح ه سة.

بحنك س لةلقلاسجرثسةلبحطرحبلأث ر لئئرققريلبحسا ةلبح ه سةلابحئنئثلةل يلئ رهشنهل سئدرل -

سلا  هل يلبحاهيلبلآ يلأالئرلسلا  هل سئرلسنعلصلثكهقب دهلانا سئدهلحكثدقبيلئكنلفدةل

لانو سف ر.

نع لبحنغ سةلبحئقن ةلبيسجرثسةلة وقلئ ملأث در لئئرققدريلبحسا دةلبح ه سدةل سدىلندنمل -

لئ رهشةلبحطلابل سئرلهرئابلثهلائالثملبسقنفر ةلئالكثقبيلبلآكقسا.

بقنك بملبحئعلئسالحئئرققريلبحسا دةلبح ه سدةل بكدبلبحفودابلبح قبقدسةلسئ دالسعداال -

ه قبيلبس نثرللابحنق سالاس قدالبحنعدرطالابحعلاهدريلبحشكودسةلاسالدبلئدالبحندانقل

لابحالص،ل ئرلسنئ البحئعلملئالا بقةلبحفوبلابحنغلبلةلقلبحئش لايلبحقلا سة.لل

ننس لئئرققةلبحسا ةلبح ه سةلحلطرحبلبحئقرة ةل يل  مل فقهل بلأ  رق،لبحئشدرةق(لئدال -

لكلابلبحئقبهثةلابحنيلنئ  هلئالبحقسطقةلةلس رلابحنغلبلةلقلئرلسابجه.

أهئسةلبئنلا لئعلملبحسا ةلبح ه سةلحئجئاةةلئالبحئ رقبيلنئ  هلئالبحند قسبلبحفعدربل -

حئئرققدريلبحسا دةلبح ه سدةلابحندديلسئ دالبحند قسبلةلس درلكددلابلثدقبئجلئعس دةلأث ددر ل

لبحجرئعة.
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 قاقةلاسئرالئعلملبحسا ةلبح ه سةلثكهئسدةلئئرققدةلبحسا دةلبح ه سدةل بكدبلبحفودابل -

بح قبقسةلحئرلح رلئالأهئسدةل ديلاسدر ةلبحداةيلابحنق سدالانكطدقلبحئ دالابلأائدريل

لابح غاطلبلأ ر سئسةلان اسصلئ رقبلأ ر سئسة.

للن  سد لبحطرحدبلئد كفضلبحن ودسبلابحعئدبلةلدقلنااسندهل - سقنطسعلبحئعلملبحسا ل ه سدر

للةلقلأ بيهلبلأ ر سئي.  بلأئقلبح  لس ع  لاسجرثسر

(لبحددقلاةدد ب لئاسددر لحلسا ددةل2023اهدد لهدد  يل قبقددةل رطئددةلبحغ ددرئيلاآكددقاال 

(لئف اوددرلئددال249بح ه سددة،لابحن اددصلئددالكوريوددهلبحقددس ائنقسة،لاثلددغل جددملبحعس ددةل 

(لق ة،لان داالبحئاسدر ل ديلوداقنهلبح  ريسدةلئدال60-18بحج قسا،لنقبا يلأةئرقهملثسال 

(لةثرقةلئشنئلةلةلقلثلاثةلأثعر لاهيل بحاةي،لبحئقبهثةلبح بنسة،لبحئقا دة(،ل ئدرلبقدفقيل21 

بح نريجلةالنئنعلةثرقبيلبحئاسر لث قجةلئقنفعةلئالبحثثريلابسنقدرخلبحد بكلي.ل ئدرلبقدفقيل

 نريجلبحن لسبلبسقن شر يلبحعرئليلةالأالهسملبس نئرسيل يلأنلدبلبحعثدرقبيل ر ديلئقنفعدةل

 ئئرلنشسقلبحقل قجةلةرحسةلئالو خلبحئاسر .

(لاحقلبح شدالةدالبحكودريةل2023 ئرله  يل قبقةلقثربلةث لبحغ يلاآكقاال 

 The Mindful Attention Awareness Scaleبحقس ائنقسةلحئاسر لبحسا ةلبح ه سةل

(MAAS)ةلددقلةس ددةلئددالطلثددةلبحجرئعددريل دديلبحئئل ددةلبحعقثسددةلبحقددعا سة،لابح شددالةددالل

ئقناىلبحسا ةلبح ه سةلح ىلأ قب لبحعس ة،لاحن اسصلأه البح قبقةلنملبقنك بملبحئد  ج،لاطثاديل

(ل473طرحثدر،لا (ل92(لطرحبلاطرحثدة،لثابهدعل 565بح قبقةلةلقلةس ةلةشابيسةلثلغلة  همل 

طرحثةلئالطلثةلجرئعنيلأملبحاقىلابحثر ةل يلبحئئل ةلبحعقثسةلبحقعا سةلكدلابلبحعدرملبح قبقديل

 ئدرلندملبحنك د لئدالود ههلاثثرنده،لللهد.لانملاة ب لئاسر لبحسا ةلبح ه سةلثرحلغةلبحعقثسة،1443

اناودليلبح قبقدةلاحدقلأالئاسدر لبحسا دةلبح ه سدةلسنئندعلثك حدةلود خلاثثدريلئقنفعدة،ل ئددرل

ناوليلبح قبقةلاحقلأالئقناىلبحسا ةلبح ه سةلئناقطلح ىلةس ةلبح قبقة.لاناوديلبح قبقدةل

ثناقسعل طرخلنطثسصلئاسر لبحسا ةلبح ه سةلةلقلطلثةلبحجرئعريلثرحئئل دةلبحعقثسدةلبحقدعا سة،ل

 ابحقعيلاحقلن ئسةلبحسا ةلبح ه سةلح ىلطلثةلبحجرئعري.
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(لاحدقلبحن ادصلئدالبحكودريةلبح فقدسةلEssam, R., 2024 ئرلهد  يل قبقدةل 

حئاسر لبحسا ةلبح ه سةلح ىلبحطلابلبح سالسعر االئدالةقدقلبح قدربل ديلبحئق لدةلبية ب سدةل

اه لأ  قيلبح نريجلأالبحئاسر لسنئنعلثئقناسريلةرحسةلئالبحئاثاهسةلابحولا سة،لئئدرلسجعلدهل

أ بةل عرحةلحناسسملبحاةيلبح ه يلح ىله للبحفيةلئالبحطلاب.ل ئرلنملن  س لةابئبلقيسقدسةلندشثقل

لةلقلئقناىلبحاةيلبح ه ي.

ائئرلقثصلةق هلئال قبقدريلسنثدسالأالبح قبقدريلنشدسقل نريج درلاحدقلأالئادرسس ل

بحسا ةلبح ه سةلبحئقنك ئةل يلبح قبقريلبحثلاىلننئنعلثولا سةلاثثريلئقنفعسا،لئئدرلسجعل درل

أ ابيلئاثاهةلحناسسملئقناىلبحسا ةلبح ه سة،ل ئرلنش  لبح قبقدريلةلدقلأهئسدةلبحسا دةلبح ه سدةل

 يلئكنلالبحفيدريلبحعئقسدةلا ديلقدسرهريلنعلسئسدةلئكنلفدة،لانشدسقلاحدقلبقنثرط درلثئنغسدقبيل

 فقسةلأكقى،لاأس رلنشسقلبح قبقريلاحقلأالبحسا دةلبح ه سدةلنن داالئدالأثعدر لئنعد  ة،لئثدبل

بحاةيلابحئقبهثةلبح بنسةلابحئقا ة،لئئرلسشسقلاحقلطثسعن رلئنع  ةلبلأاجده،لاهدالئدرلسئ دالأال

س ااددهلبحث ددىلبح ددرحيلئددالبحنعددقالةلددقلبحكوددريةلبحقددس ائنقسةلحئاسددر لبحسا ددةلبح ه سددةل

لبلأ ر سئسةلح ىلطلابلبحجرئعة.

 منهج البحث وإجراءاته:  
ل سئرلسليلةقضليجقب بيلبحث ىلاكطابنه 

 منهج البحث: .1
نملبقنك بملبحئ  جلبحاوفيلح قربلبحكوريةلبحقدس ائنقسةلحلئاسدر ،ل سدىلسعنثدقل

للس د الاحدقلاودالان لسدبلبح دابهقلابحئنغسدقبيلث هدةلا اال للث ثسدر بحئ  جلبحاوفيلئ  جر

بحندد كبل س ددر،لاسقددعقلهدد بلبحئدد  جلاحددقلنادد سملاوددالشددرئبلحلئا دداعل االبحنق سددالةلددقل

بحعلاهريلبحقثثسةلأالبحناوبلاحقل نريجلةرئدةلهرثلدةلحلنعئدسم،لاثرقدنك بملبحئد  جلبحاودفيل ديل

بح قبقةلنملنا س لكوريةلئاسر لبحسا ةلبح ه سدةلبلأ ر سئسدةلثشد بل هسدص،لثئدرلسئ دالئدال

لن  س لئ ىلولا سنهلا عرحسنهل يلبقنك بئهلئعلطلابلبحجرئعة.

 عينة البحث: .2

ن ا يلةس ةلبحن اصلئالبحكوريةلبحقس ائنقسةلحئاسدر لبحسا دةلبح ه سدةلبلأ ر سئسدةل

لل-(لطرحددبلاطرحثددةلثرحفقهددةلبحقبثعددةلئددالنكووددريلةلئسددةلاأ ثسددةلث لسددةلبحنقثسددةل200ئددال 
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(ل24-20جرئعةلةسالشئ ل،لنملبكنسرقهملثطقساةلةشابيسةل،لئئالسنقباحلأةئرقهملئرلثدسال 

لل،لثئناقددطلةئددق لهدد قلل  لل،لااقددسطل 21,81ةرئددر لل،لاب  ددقبالئعسددرق ل(ل22(لةرئددر ةرئددر

،لاقبةقلبحثر ىل ديلهد للبحعس دةلأالن داالئااةدةلثدسالبحد  اقلابي درى،ل سدىل(لل1.025 

بحلغددةلل–بحلغددةلبلأحئر سددةلل–نئثلدديلبحنكووددريلبلأ ثسددةلحلعس ددةل دديل ةلددملبحدد ف لبحنقثددا ل

ل–بحجغقب سر(ل سئدرلنئثلديلبحنكوودريلبحعلئسدةل ديل بح سئسدر للل–بحلغةلبحفق قسةلللل–بي جلساسةلل

لبحقسر سري(،لابحج ابلبحنرحيلسا  لاوالةس ةلبحث ى.لل–بحثساحاجيللل–بحفساسر لل

 (1جدول رةم )
 العمر(  –النوع   –توزيع عينة الخصائص السيكومترية حسب )التخصص 

لالعدد لالعمرلالنوعلالتخصص 

لأدبي

لأنثى
 16لسنة  22إلى أةل من  20

ل73لسنة فأكثر  22

لذكر 
ل6لسنة  22إلى أةل من  20

ل5لسنة فأكثر  22

لعلمي

لأنثى
ل29لسنة  22إلى أةل من  20

ل45لسنة فأكثر  22

لذكر 
 6لسنة  22إلى أةل من  20

 20لسنة فأكثر  22

 200 المجموع

(لأالةس دةل قدربلبحكودريةلبحقدس ائنقسةلن ا ديلئدال1سنثسالئالبحجد ابلقهدمل 

(لطرحبلاطرحثةلثرحفقهدةلبحقبثعدة،ل سدىلنااةديلبحعس دةلثرحنقدرا لثدسالبحاقدئسالبلأ ثديل20 

(لطرحبلاطرحثةلح بلنكوة،لأئرلئال سدىلبح داعل اد لنااةديلبحعس دةل100ابحعلئيلثابهعل 

(لطرحب،لاهالئرلسشسقلاحقلنفاخلبي رىل يلبحع  ،لأئدرلئدال سدىل37(لطرحثةلال 167ثابهعل 

لق ةل ك ثق.ل22بحعئقل غرحثسةلأ قب لبحعس ةلئال

 إعداد مقياس اليقظة الذهنية الأكاديمية: .3

لئقلاة ب لئاسر لبحسا ةلبح ه سةلبلأ ر سئسةلثرحكطابيلبحنرحسة 

 هدف المقياس: . أ

نئثبلبح  الئالاة ب لبحئاسر ل يلن  س لاهسر لئ ا ريلبحسا دةلبح ه سدةلبلأ ر سئسدةل

لح ىلطلابلبحجرئعةلةس ةلبحث ىلبح رحي.
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 مبررات إعداد المقياس: .ب

اه لقعقلبحثر ىلية ب لئاسر لبحسا ةلبح ه سة؛ل  قبلللأالئع دملبحئادرسس لبحنديلأطلدعلللللللل

ةلس رلبحثر ىل ر يلنقن  الةس دريلأكدقىلأالثسيدريلثار سدةلأكدقى؛لحد ح لحجدكلبحثر دىلاحدقل

اة ب لئاسر لكرةلث قبقنهلسنلا ملئعلأه بالائجنئعلبح قبقةلبح رحي،ل ئرلأ  رلنغطيل ر دةل

لأثعر لبحسا ةلبح ه سة،لاأ ثقهرلئلايئةلحئنغسقبيلبح قبقةلبح رحسة.

  خطوات إعداد المقياس:  . ج

هرملبحثر ىلثدرسطلاعلةلدقلبلأ بلبحنقثدا لابح قبقدريلبحقدرثاةلابحئادرسس لبحئنعلادةل

ثرحسا ةلبح ه سدة،ل سدىلبقدنفر لبحثر دىلئ  درل ديلاةد ب لئاسدر لسن رقدبلئدعلبحثسيدةلبحئودقسةل

اطثسعةلةس ةلبحث ىلبح رحي،لاهد لبقدنعرالبحثر دىلثدثعضلبحئادرسس لبحعقثسدةلابلأج ثسدةلبحنديل

 بقنك ئيل يلبح قبقريلبحقرثاةلاهي 

(،لاسن داالبحئاسدر لBaer et al., 2006  بقنثسرالبحسا ةلبح ه سةلكئرقيلبلأاجه -

ةد ملبح  دملةلديلل–بحنودقالثداةيلل–بحاودالللل–ئالبلأثعدر لبحنرحسدةل بحئلا  دةلل

 ة ملبحنفرةبلئعلبحنجقثةلبح بكلسة(.للل–بحنجقثةلبح بكلسةلل

(،لFeldman et al., 2007بحئاسر لبحئعق يلابحعرطفيلحلسا ةلبح ه سةلبحئعد بل  -

ل–بحداةيلللل–بحنق سدالةلدقلبح ر دقلللل–اسن االبحئاسر لئالبلأثعر لبحنرحسدةل بس نثدرللل

 بحناثب(.

(لاسن داالئدالCardaciotto et al., 2008  ئاسدر ل سلا سلفسدرلحلسا دةلبح ه سدة -

 بحناثب(.-بلأثعر لبحنرحسةل بحاةيل

ئاسر لبحسا ةلبح ه سةل ديل دا ل  قسدةلس جدقل بحقدس لبحف درحيلسلاس در لئ ئد ل ل -

ب ندرجل-بس د ئرجلل-(،لاسن االبحئاسر لئالبلأثعر لبحنرحسدةل بحث دىلةدالبحج سد لل2020

 بحئقا ة(.ل–بحج س لل

(،لاسن داالبحئاسدر لئدالبلأثعدر لبحنرحسدةل2018ئاسر لبحسا ةلبح ه سةل ةليلئ ئد ل لل -

 بحث  ل يلبحعئب(.-ب نرجلبيث بعلل-بحقعيلحلإث بعلل- بحئقا ةلبحعالسةلل
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 Baer etا قل ا لئرلقثصلهرملبحثر ىلثإة ب لبحئاسر لبح رحيلث ر لةلقلنواقل 

al. (2006للأثعر لبحسا ةلبح ه سةلابحنيلنن االئالبلآني للل

انشددسقلاحددقلهدد قةلبحطددلابلةلددقلبس نثددرللحلكثددقبيل: Observationالملاحظااة  -

لبح بكلسةلابحكرقجسةلئثبلبلأ  رق،لبحئشرةق،لبلأ رقس ،لبلأ  بىلبحئ سطةلث م.

اسشسقلاحقله قةلبحطلابلةلقلاوالبحكثقبيلبح بكلسدةللل:Descriptionالوصف   -

لثطقساةلحف سةلقاب للأ فق ملأالحلآكقسا.

اسشسقلاحقلئجئاةةلئالبحقدلا سريلل:Act with awarenessالتصرف بوعي  -

بحنيلسااملث رلبحطلابلابحنيلنعثقلةال رحةلبحاةيلحد س ملئثدبلبحنعرئدبلثإسجرثسدةلئدعل

لبحئابهالبحوعثة،لبحئقا ة،لبحنئسسالثسالبحقأ لابح اساة،لبحثوسقة،لا نرجلبحج س .

اسشددسقلاحددقلناثددبلبحطددلابلحلأ  ددرقلل:Non -Judgmentعاادم إصاادار أحكااام  -

لابحئشرةقلنسقلبحئقنابل س رل اال ا لأالناجسهلبحلام.لل

اسشسقلاحقلة ملنفرةدبل :Non -interactiveعدم التفاعل مع الخبرات الداخلية  -

ل بحطلابلئعلبلأ  رقلابحئشرةقلبحقلثسة.

 وصف المقياس: .د

ئفق ة(،لئااةدةلةلدقلكئقدةللل35ن ا يلبحواقةلبلأاحسةلحئاسر لبحسا ةلبح ه سةلئال 

أثعر ،لنئيلوسرنن رل يل ا لبسطلاعلةلقلثعضلبحئارسس لابح قبقريلبحقدرثاةلبحنديلن راحديل

بحسا ةلبح ه سةلح ىلبحطلاب،لاننملبيجرثةلةالبحفادقبيلا ادرلحئاسدر لحس دقيلكئرقديلبح قجدة،ل

=لن طثصلنئرئر(،لاجئسع رلئفق بيلئاجثة،لاسندقباحلل5=لسلن طثصلاطلاهر(لاحقل لل1ث بسةلئال 

=لأةلقل قجةلئئ  ة(،لا لئدرللل275=لأهبل قجةلئئ  ة(لاحقل لل35ئ ىل قجريلبحئاسر لئال 

لبقنفعيل قجةلبحفق لةلقلبحئاسر ل لئرل بلةلقلبقنفرعلئقناىلبحسا ةلبحعالسةلح سه.

اه لقاةيلة  لاة ب لبحئاسر لأالن االبحئفق بيلاب  ةلاثقدسطةلانقدنثسقلنف سدقل

بحطلابلاننئسالثرح هةلابحئا اةسةلاهقسثةلئدالابهدعلبحطدلابلائشد لان ملاأالنن رقدبلئدعل

لكوريةلأ قب لبحعس ة.لل

ل
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 الخصائص السيكومترية لمقياس اليقظة الذهنية الأكاديمية: .ه

 لمقياس اليقظة الذهنية الأكاديمية:الاتساق الداخلي   •

ح قربلبسنقرخلبح بكليلحئفق بيلئاسر لبحسا ةلبح ه سةلندملبقدنك بملئعرئدبلبقنثدرطل

ل"ثسققاا"لثسال قجةل بلئفق ةلابح قجةلبح لسةلحلئاسر ،ل ئرلسا  هلبحج ابلبحنرحي 

 (2جدول )
 معامل ارتباط بيرسون بين درجة كل مفردا والدرجة الكلية للبعد المنتمية إليه  

 200بمقياس اليقظة الذهنية ن =  

لالعبارا 
معامل  
لالارتباط 

مستوى  
لالدلالة 

لالعبارا 
معامل  
لالارتباط 

مستوى  
لالدلالة 

لالعبارا 
معامل  
لالارتباط 

مستوى  
لالدلالة 

 0.01 0.751**ل23 0.01 0.914**ل12 0.01 0.814**ل1

 0.01 0.757**ل24 0.01 0.649**ل13 0.01 0.601**ل2

 0.01 0.749**ل25 0.01 0.758**ل14 0.01 0.579**ل3

 0.01 0.735**ل26 0.01 0.654**ل15 0.01 0.658**ل4

 0.01 0.816**ل27 0.01 0.740**ل16 0.01 0.619**ل5

 0.01 0.769**ل28 0.01 0.626**ل17 0.01 0.822**ل6

 0.01 0.675**ل29 0.01 0.631**ل18 0.01 0.630**ل7

 0.01 0.779**ل30 0.01 0.776**ل19 0.01 0.605**ل8

 0.01 0.720**ل31 0.01 0.610**ل20 0.01 0.928**ل9

 0.01 0.797**ل32 0.01 0.698**ل21 0.01 0.932**ل10

  ل 0.01 0.697**ل22 0.01 0.898**ل11

(لسنثسالأالئعرئلايلبسقنثرطلثدسالئفدق بيلبحئاسدر لابح قجدةلبح لسدةل2ئالبحج ابل 

(لئئدرلسد بلةلدقلبحنئرقد لثدسال0.01(لاهديل بحدةلة د ل 0.932(لال 0.579نقبا يلثسال 

 بحئفق بيلابحئاسر ل  ب.

 ئرلنمل قربلئعرئبلبسقنثرطلثدسال قجدةل دبلثعد لابح قجدةلبح لسدةلحئاسدر لبحسا دةل
لبح ه سة،لبحج ابلبحنرحيلسا  لبح نريج.

 ( 3جدول )
 معاملات ارتباط الأبعاد بالدرجة الكلية لمقياس اليقظة الذهنية

لمستوى الدلالةلمعامل الارتباط  لالأبعاد 

 0.01 **0.611لالملاحظة 

ل0.01ل**0.633لالوصف 

ل0.01ل**0.775لالتصرف بوعي 

 0.01 **0.671لعدم إصدار أحكام 

 0.01 **0.644لعدم التفاعل مع الخبرات الداخلية 
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(لسنثدسالأالئعدرئلايلبسقنثددرطلثدسالبثعدر لبحئاسدر لابح قجدةلبح لسددةل3ئدالبحجد ابل 

(لئئدرلسد بلةلدقلبحنئرقد لثدسال0.01(لاهديل بحدةلة د ل 0.775(لال 0.611نقبا يلثسال 

لبلأثعر لابحئاسر ل  ب.

 :اليقظة الذهنية الأكاديمية  صدق مقياس •

لنملبحن اصلئالو خلئاسر لبحسا ةلبح ه سةلبلأ ر سئسةلئالكلاب 

 صدق المحكمين:  

 سىلندملةدقضلبحئاسدر ل ديلوداقنهلبلأاحسدةلةلدقلئجئاةدةلئدالبحئ  ئدسالئدال

بحئنكووسال يلةلملبح ف لبحنعلسئي،لا ح لسقنطلاعلآقبي مل يلولا سةلئفدق بيلبحئاسدر ل

 يلهسر لبحسا دةلبح ه سدةلحد ىلبحطدلاب،لبح هدةلبحعلئسدةلابحلغاسدةلحلفادقبي؛لاهد لبشدرقلبحقدر ةل

بحئ  ئاالاحقلئجئاةةلئالبحئلا  ريلنملبلأك لث رلانملبحنعد سبل ديل داي رلا د الثدلاىل

(لحسودث لبحئاسدر لئدال36ل–ل18ل–ل5 اقبيلننشرثهلئعل اقبيلأكقىلاهيلبحعثرقبيلأقهرمل 

ل   لأهوق(.-260   لأ  ق(لاحقل ل–ل32 اقة(لا قجرنهلثسال ل32 

 التحليل العاملي الاستكشافي لمكونات اليقظة الذهنية:

نددملنطثسددصلئاسددر لبحسا ددةلبح ه سددةلةلددقلبحعس ددةلبحكروددةلثرحكوددريةلبحقددس ائنقسةل

طرحثرلاطرحثة(لئالطلابل لسةلبحنقثسةلثجرئعةلةدسالشدئ ،لا حد لئدالكدلابللل200اة  همل 

ن لسددبلبحئ ا ددريلبلأقرقددسةلثطقساددةلهددانل ج،لاهدد لنددملندد اسقلبحئ ددراقلثطقساددةل ددرقسئ  ل

Varimaxلا سئرلسليلنا س ل ح .لل

سا دد لبحجدد ابلبحنددرحيلبكنثددرقلحلن اددصلئددال فرسددةلبحعس ددةليجددقب لبحودد خلبحعددرئليل

ل(ل ئرلسلي.0.00(لثئقناىل سحةل 0.540حلعس ةل للKMOحلئاسر ،لاه لثلغيلهسئةل

 (4جدول )
 KMOاختبار جودا نموذج التحليل العاملي   

 KMO 0.751ةيمة 

 4934.318لChi-Squareةيمة 

 df 496درجة الحرية 

 0.000لمستوى الدلالة
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ه لنجراايلبحاسئةلبحئ  سةلح فرسةل جدملبحعس دةلللKMO(لأالهسئةلل4سنثسالئالج ابل 

-Kaiser(ل ئدرل د  لل 0.50(لاهيلهسئدةلنادعل ديلبحئد ىلبحئاثدابل 0.751بح رحسةلاهيل 

Meyer-Olkin ل(لئئرلسش  لولا سةل ئا جلبحن لسبلبحعرئلي.0.00(لثئقناىل سحةل

 تشبعات عبارات مقياس اليقظة الذهنية على العامل الأول: . أ

لسا  لبحج ابلبحنرحيلبحنشثعريلبح بحةلةلقلبحعرئبلبلأابلثئاسر لبحسا ةلبح ه سة.
 (5جدول )

 ( Varimaxتشبعات المفردات على العامل الأول بعد التدوير المتعامد بطريقة )
لالتشبعات عل العامل لالمفردات لم

 0.905 الاحظ ان معظم زملائي يفتقدون مهارات كتابة بحث علمي.ل1

ل4
أنتبه لأفكاري غير المنطقية التي ةد تظهر عنادما أتنااةم ماع زملائاي فاي مو اوع 

 دراسي.
0.468 

 0.392 أركز في طريقة التفكير التي استخدمها عند تعلم مو وع جديد.ل9

 0.567 أنتبه للتغييرات التي تحدث بمشاعري عندما أتعامل مع مشكلة أكاديمية صعبة.ل14

 0.492 الاحظ مشاعر الر ا عن نفسي عندما أتفوق على زملائي.ل27

 0.910 الاحظ مشاعري الايجابية عندما أنتهي من العمل المكلف به بنجاح.ل31

 4.319 الجذر الكامن 

 13.498 نسبة التباين 

 13.498 النسبة التراكمية 

ل–ل0.392(لأالنشدثعريلةثدرقبيلبحعرئدبلبلأابلنقبا ديلثدسال 5سنثسالئالج ابل 

(لابحد  ل د  للجسلفداق لحلنشدثعريلبح بحدة،ل0.30(لاهيلنشدثعريلأ ثدقلئدالبحئ د ل 0.910

ه قةلبحشكةلةلدقلئلا  دةلأ رقسقدهلاكثقبندهلبح بكلسدةلاجئسعلةثرقبيلبحعرئبلن اقل ابلل

لاه لنملنقئسةلبحعرئبلبلأابل بحئلا  ة(.للابحكرقجسة

 تشبعات عبارات مقياس اليقظة الذهنية على العامل الثاني: .ب

لسا  لبحج ابلبحنرحيلبحنشثعريلبح بحةلةلقلبحعرئبلبحثر يلثئاسر لبحسا ةلبح ه سة.
 (6جدول )

 ( Varimaxتشبعات المفردات على العامل الثاني بعد التدوير المتعامد بطريقة )
لالتشبعات عل العامل لالمفرداتلم

 0.425 أعبر عن مشاعري الإيجابية بو وح أثناء المناةشة مع زملائي عندما أةرأ مقال.ل2

 0.394 أشعر بالإيجابية عندما أشارل في عمل جماعي داخل الجامعة.ل8

 0.923 أعبر لفظيا عن أفكاري تجاه زملائي.ل15

 0.924 أصف مشاعري الإيجابية في الأنشطة التي تمنحني السعادا.ل20

 0.921 أو ح أفكاري عندما أتناةم مع أساتذتي.ل21

 0.927 أشعر بالفشل عندما يصعب على فهم مو وع دراسي.ل28

 4.238 الجذر الكامن 

 13.244 نسبة التباين

 26.742 النسبة التراكمية 
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ل–ل0.394(لأالنشثعريلةثدرقبيلبحعرئدبلبحثدر يلنقبا ديلثدسال 6سنثسالئالج ابل 

(لابحد  ل د  للجسلفداق لحلنشدثعريلبح بحدة،ل0.30(لاهيلنشدثعريلأ ثدقلئدالبحئ د ل 0.927

ه قةلبحفدق لةلدقلاودالكثقبندهلبح بكلسدةلابحنعثسدقلة  درلاجئسعلةثرقبيلبحعرئبلن اقل ابلل

لاه لنملنقئسةلبحعرئبلبحثر يل بحاوا(.للحف سر

 تشبعات عبارات مقياس اليقظة الذهنية على العامل الثالث: . ج

لسا  لبحج ابلبحنرحيلبحنشثعريلبح بحةلةلقلبحعرئبلبحثرحىلثئاسر لبحسا ةلبح ه سة.

 (7جدول )
 ( Varimaxتشبعات المفردات على العامل الثالث بعد التدوير المتعامد بطريقة )

لالتشبعات عل العامل لالمفردات لم

 0.626 أتعامل بمرونة مع التحديات الأكاديمية التي أوجهها.ل3

ل10
اساتخدم اسااتراتيجيات إبداعيااة مرنااة عناادما أتعاماال مااع مشااكلة دراسااية 

 صعبة.
0.686 

 0.624 أتنبأ بشكل عام كيف سأتصرف مع مواةف تعليمية جديده بها تحدي.ل11

 0.706 أغير أفكاري وأرائي بسهولة عندما أةتنع بعدم صحتها من ةبل زملائي.ل17

 0.543 أفكر في حلول جديدا لمشكلاتي الدراسية.ل19

 0.531 أخطط بشكل جيد للمشكلة التي أتوةع حدوثها.ل25

 0.734 أتفاءل عندما تواجهين مشكلة بأني ةادر علي حلها.ل26

 0.455 أكون على وعي بتأثير أفكاري على زملائي.ل29

 3.717 الجذر الكامن 

 11.617 نسبة التباين 

 38.539 النسبة التراكمية 

ل–لل0.455(لأالنشثعريلةثرقبيلبحعرئدبلبحثرحدىلنقبا ديلثدسال 7سنثسالئالج ابل 

(لابحد  ل د  للجسلفداق لحلنشدثعريلبح بحدة،ل0.30(لاهيلنشدثعريلأ ثدقلئدالبحئ د ل 0.734

اهد للئ ىلنشنيلب نثرللبحفق لة  لئئرققةلبلأ شطةلبحئكنلفةاجئسعلةثرقبيلبحعرئبلن اقل ابل

ل(.بحنوقالثاةينملنقئسةلبحعرئبلبحثرحىل 

 تشبعات عبارات مقياس اليقظة الذهنية على العامل الرابع: .د

لسا  لبحج ابلبحنرحيلبحنشثعريلبح بحةلةلقلبحعرئبلبحقبثعلثئاسر لبحسا ةلبح ه سة.
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 (8جدول )
 ( Varimaxتشبعات المفردات على العامل الرابع بعد التدوير المتعامد بطريقة )

لالتشبعات عل العامل لالمفردات لم

 0.718 أراةب أفكاري التي تدور بذهني أثناء المذاكرا دون الحكم عليها.ل7

 0.618 أتقبل أفكاري السلبية عندما لا أتمكن من فهم مو وع دراسي.ل12

 0.706 أر ى بمشاعري السلبية دون توجيه اللوم لنفسي.ل16

 0.793 أتقبل فكرا عدم ةدرتي على إجابة كل اسئلة الامتحان.ل18

 0.686 أةلل من لوم نفسي عندما أفشل في الوصول لهدفي.ل24

 0.678 أتقبل مشاعري غير السارا عندما لا أحقق النجاح بالشكل الذي أرغب فيه.ل30

 3.367 الجذر الكامن 

 10.522 نسبة التباين 

 48.881 النسبة التراكمية 

ل–لل0.618(لأالنشثعريلةثرقبيلبحعرئدبلبحقبثدعلنقبا ديلثدسال 8سنثسالئالج ابل 

(لابحد  ل د  للجسلفداق لحلنشدثعريلبح بحدة،ل0.30(لاهيلنشدثعريلأ ثدقلئدالبحئ د ل 0.793

اهد لندملنقدئسةلبحعرئدبللل قجةل ا لبحفق للأ  رقللائشدرةقللاجئسعلةثرقبيلبحعرئبلن اقل ابلل

ل(.ة ملاو بقلأ  رملبحقبثعل 

 تشبعات عبارات مقياس اليقظة الذهنية على العامل الخامس: .ه

لسا  لبحج ابلبحنرحيلبحنشثعريلبح بحةلةلقلبحعرئبلبحكرئ لثئاسر لبحسا ةلبح ه سة.

 (9جدول )
 ( Varimaxتشبعات المفردات على العامل الخامس بعد التدوير المتعامد بطريقة )

لالتشبعات عل العامل لالمفردات لم

 0.791 أتجاهل مشاعري السلبية عندما أواجه صعوبات في تعلم مو وع دراسي.ل5

ل6
تنتابني العديد مان الأفكاار أثنااء المحا ارا دون أن تشاتت انتبااهي عان 

 التعلم.
0.741 

 0.608 أتابع أفكاري دون أن أنشغل بها عند أداء الامتحان.ل13

 0.772 أستبعد الأفكار التي تدور في ذهني وتفقدني التركيز في اللحظة الآنية.ل22

 0.689 أتغا ى عن مشاعري السلبية عندما لا أحقق أهدافي بنجاح.ل23

 0.800 أهمل أفكاري السلبية التي تدور في ذهني عندما أبدأ في مذاكرا دروسي.ل32

 2.834 الجذر الكامن 

 8.855 نسبة التباين 

 57.735 النسبة التراكمية 

ل–ل0.608(لأالنشثعريلةثرقبيلبحعرئبلبحكرئ لنقبا ديلثدسال 9سنثسالئالج ابل 

(لابحد  ل د  للجسلفداق لحلنشدثعريلبح بحدة،ل0.30(لاهيلنشدثعريلأ ثدقلئدالبحئ د ل 0.800
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ه قةلبحشدكةلةلدقلبحناهدالابسقدنجرثةلثطقسادةلئلايئدةلاجئسعلةثرقبيلبحعرئبلن اقل ابلل

اهد لندملنقدئسةلبحعرئدبلللحلأ  رقلأالبحئابهالابحقئرحلحلأ  درقلابحئشدرةقلأالنندابق لانئ دي

ل(.ة ملبحنفرةبلئعلبحكثقبيلبح بكلسةبحكرئ ل 

 الصدق العاملي باستخدام التحليل العاملي التوكيدي:  

حلنك س لةلقلئرلنملبحناوبلاحسهلئالبقنك بملبحن لسبلبحعرئليلبسقن شر ي؛لهرملبحثر دىل

ثرقددنك بملبحن لسددبلبحعددرئليلبحنا سدد  لحل نددريجلبحئقددنكقجةلئددالبحن لسددبلبحعددرئليلبسقن شددر يل

اسا  لبحش بلبحندرحيلبح ئدا جلبحئقدنكقجلئدالبحن لسدبلبحعدرئليل AMOSثرقنك بملثق رئجل

لبحنا س   

ل

 ( المسار التخطيطي لنموذج التحليل العاملي التوكيدي لمكونات اليقظة الذهنية 1شكل )
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سنثسالئالبح ئا جلبحقرثصلأالبحن لسبلبحعرئليلبحنا س  لحئاسدر لبحسا دةلبح ه سدةل ادصل

لئششقبيل قالبحئطرثاةلحل ئا جلاهيل رحنرحي 

(ل0.00=ل للp(لثاسئدةلل454(لثد قجريل قسدةل 1818.26بحئعسرقسدةل لل2ثلغيلهسئةلئقثعل در

لاهيلهسئةل بحةلاحج ابلبحنرحيلسا  لئششقبيل قالبحئطرثاةلحل ئا ج.

 (10جدول )
 مؤشرات حسن المطابقة لنموذج التحليل العاملي التوكيدي لمقياس اليقظة الذهنية 

 ةيمة المؤشر  المدى المثالي للمؤشر  المؤشر 

 1818.26 ( 5 - 1)ل  Chi-squareمربع کا المعيارية  

لمؤشر حسن المطابقة 
Goodness of Fit (GFI)ل

(0- 1 ) 
 كان أف ل  1وكلما اةترب من 

.681 

لمؤشر حسن المطابقة المصحح 
Adjusted Goodness Index (AGFI)ل

.629 

لمؤشر حسن المطابقة المعياري 
Normed Fit Index (NFI)ل

.653 

للويس  –مؤشر توکر 
Tucker-Lew Ti Index (TLI)ل

.686 

 123. 0.1 – 0.05لRMSEAمؤشر رمسي 

ائالبحج ابلسنثسالأالئششقبيل قالبحئطرثاةلنشدسقلاحدقلنطدرثصلبح ئدا جلبحئاندقحل

ئعلبحثسر ري،لئئرلس بلةلقلندا قلشدقطلبحود خل ديلئ ا دريلئاسدر لبحسا دةلبح ه سدة،ل سدىل

 (لاهيل رحنرحي 1ج قهرلبح رئالأ ثقلئال نشثعيلةلقلكئ لةابئب،ل

بحعرئبلبلأابل بحئلا  ة( لاسق اله بلبحعرئبلةلقله قةلبحشكةلةلقلئلا  ةلل .1

 اقبي،لاهيلأقهرمللل6أ رقسقهلبحجقئسةلاكثقبنهلبح بكلسةلابحكرقجسة،لاسن ئال

 (.ل31ل–ل27ل–ل1-4-9-14 

بحعرئبلبحثر يل بحاوا( لاساس له قةلبحفق لةلقلاوالكثقبنهلبح بكلسةلابحنعثسقلل .2

 (.ل28-21ل–ل20ل–ل15ل–ل8-لل2 اقبي لاهيلأقهرمل ل6ة  رلحف سر،لاسن االئال

بحعرئبلبحثرحىل بحنوقالثاةي( لاساس لئ ىلنشنيلب نثرللبحفق لة  لئئرققةل .3

-19-17-11ل–ل10ل–ل3 اقبي(لاهيلأقهرمل ل8بلأ شطةلبحئكنلفة،لاسن االئال 

25-26-29) 
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بحعرئبلبحقبثعل ة ملاو بقلأ  رم( لاساسمله بلبحعرئبل قجةل ا لبحفق للأ  رقللل .4

 (.30-24-18-16-12-7 اقبي لاهيلأقهرمل ل6ائشرةقل،لاسن االئال

بحعرئبلبحكرئ ل ة ملبحنفرةبلئعلبحكثقبيلبح بكلسة( لاساس له قةلبحشكةلةلقل .5

بحناهالابسقنجرثةلثطقساةلئلايئةلحلأ  رقلأالبحئابهال يلبحثسيةلبحكرقجسةلابحقئرحلل

-6-5 اقبيلاهيلأقهرمل ل6حلأ  رقلابحئشرةقلأالننابق لانئ ي،لاسن االئال

13-22-23-32.) 

 ثبات مقياس اليقظة الذهنية الأكاديمية:    •

لنمل قربلثثريلئاسر لبحسا ةلبح ه سةلبلأ ر سئسةلثطقسانسا لل
 ثبات ألفا كرونباخ:

نمل قدربلئعرئدبلثثدريلأحفدرل قا ثدرخلثعد لبقدنثعر ل قجدةلبحئفدق ةلابحجد ابلبحندرحيلسا د ل
لبح نريج.

 (11جدول )
 ةيمة ألفا للمفردا مع الدرجة الكلية بعد حذف درجة المفردا بمقياس اليقظة الذهنية 

لةيمة ألفا لالمفردا لةيمة ألفا لالمفردا لةيمة ألفا لالمفردا لةيمة ألفا لالمفردا لةيمة ألفا لالمفردا 

ل0.922 29ل0.920 22ل0.922 15ل0.923 8 0.924 1

ل0.921 30ل0.921 23ل0.920 16ل0.922 9 0.921ل2

ل0.924 31ل0.921 24ل0.921 17ل0.920 10 0.921ل3

ل0.920 32ل0.921 25ل0.923 18ل0.921 11 0.923ل4

ل ل0.921 26ل0.922 19ل0.921 12 0.920ل5

ل ل0.923 27ل0.922 20ل0.921 13 0.921ل6

ل ل0.924 28ل0.921 21ل0.922 14 0.922ل7

(لأالئعددرئلايلبحثثددريلثعدد ل دد البحئفددق ةلنقبا دديلثددسال11سنثددسالئددالجدد ابل 
ل(لاهيلهسئةلئاثاحةلئالبحثثريلحئفق بيلئاسر لبحسا ةلبح ه سة.0.926(لال 0.920 

 ئرلنمل قبلئعرئبلثثريلأحفدرل قا ثدرخللأثعدر لبحئاسدر لابح قجدةلبح لسدةلحدهلابحنديل
لسا  ل نريج رلبحج ابلبحنرحي 

 ( 12جدول )
 معامل ثبات ألفا كرونباخ لأبعاد مقياس اليقظة الذهنية

 معامل ثبات ألفا كرونباخ  عدد العبارات  الأبعاد 

 0.772 6لالملاحظة 

 0.801ل6لالوصف 

ل0.768 8لالتصرف بوعي 

 0.784 6لعدم إصدار أحكام 

ل0.825ل6لعدم التفاعل مع الخبرات الداخلية 

ل0.914ل32لالدرجة الكلية للمقياس 
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(لأالئعرئددبلثثددريلبحثعدد لبلأابل بحئلا  ددة(لجددر لثاسئددةل12سنثددسالئددالجدد ابل 

(لائعرئبلثثدريلبحثعد لبحثرحدىل0.801(،لائعرئبلثثريلبحثع لبحثر يل بحاوا(لثاسئةل 0.772 

(لائعرئدبلثثدريلبحثعد لبحقبثدعل ةد ملبود بقلأ  درم(لثاسئدةل0.768 بحنوقالثاةي(لثاسئةل 

(،لائعرئددبلثثددريلبحثعدد لبحكددرئ ل ةدد ملبحنفرةددبلئددعلبحكثددقبيلبح بكلسددة(لثاسئددةل0.784 

(لاهيلهدسملئاثاحدةلالبحثثدريللأثعدر ل0.914(،لاثثريلبح قجةلبح لسةلحلئاسر لثاسئةل 0.825 

لبحئاسر لابح قجةلبح لسة.

 ثبات التجزئة النصفية:
نمل قربلئعرئبلثثدريلبحنجايدةلبح ودفسةلابحثثدريلبحئود  لئدالأثدقلبحنجايدةلحئفدق بيل

 بحئاسر لابحنيلسا  ل نريج رلبحج ابلبحنرحي
 ( 13جدول )

 معاملات التجزئة النصفية لأبعاد مقياس فعالية الذات الأكاديمية

لالأبعاد
معامل الارتباط 
لبين النصفين 

معامل الارتباط المصحح 
لمن أثر التجزئة

 0.818 0.903لالملاحظة

ل0.824 0.924لالوصف

ل0.825 0.909لالتصرف بوعي

ل0.840 0.886لعدم إصدار أحكام 

ل0.862 0.932لعدم التفاعل مع الخبرات الداخلية

ل0.901 0.955لالدرجة الكلية للمقياس 

(لأالئعدرئلايلبحنجايدةلبح ودفسةلجدر يلثادسملئقنفعدةلحلأثعدر ل13سنثسالئالجد ابل 

ابح قجةلبح لسةلحئاسر لبحسا ةلبح ه سة،ل ئرلجر لئعرئبلبحثثريلبحئو  لئالأثقلبحنجايدةلح دبل

لئ  رلثاسملئقنفعةلائاثاحةلةلئسرلحلأثعر لابحئاسر ل  ب.

اث ر لةلقلئرلقثصل ا لنملبحن اصلئالبحكوريةلبحقدس ائنقسةلحئاسدر لبحسا دةلح ه سدةل

 يلبح قبقةلبح رحسةلاث ح ل  الورح لحلنطثسدصلةلدقلةس دةلبح قبقدةلبحاودفسةلئدالطدلابل لسدةل

لبحنقثسة.

 ملخص نتائج البحث: .4

لناوبلبحث ىلاحقلبح نريجلبحنرحسة 

نشسقلئعرئلايلبسقنثرطلبحئقنفعةلثسالئفق بيلبحئاسر لابح قجةلبح لسةلاحقلأالجئسعل -

بحع روددقلنقددرهملثشدد بلئنقددصل دديلهسددر لبحث ددر لبح  ددق لحلئاسددر ل بحسا ددةلبح ه سددةل

 بلأ ر سئسة(.
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نش  لئعرئلايلبسقنثدرطلبحئقنفعدةلثدسالأثعدر لبحئاسدر لابح قجدةلبح لسدةلةلدقلاجدا ل -

 ةلاهةلهاسةلثسالبلأثعر لبحئكنلفةلحلسا ةلبح ه سةلانئرق  رل ئالبحث ر لبحعرملحلئاسر .

سش  لبحن لسبلبحعرئليلبحنا س  لةلدقلود ةلبح ئدا جلبحئاندقحلئدالكدلابلئششدقبيل -

 قددالبحئطرثاددةلبحجسدد ة،لئئددرلسدد بلةلددقلاجددا ل حسددبلا ددر يلةلددقلبحودد خلبحث ددرييل

 حلئاسر .

بحاسملبحئقنفعةلحئعرئبلأحفرل قا ثرخلحلئفق بيلابلأثعر لابح قجةلبح لسةلحلئاسدر لنشدسقل -

 احقلبنقرخل بكليلةرحيلحلئاسر .

نش  لبحادسملبحئقنفعدةلحئعدرئلايلبحنجايدةلبح ودفسةلةلدقلثثدريلبحئاسدر لةلدقلبحئد ىل -

 بحاوسق.

سئنل لئاسر لبحسا ةلبح ه سةلبلأ ر سئسةلولا سةلةرحسة،ل سىلنملبحنك  لئالو ههلئدال -

كلابلو خلبحئ  ئسالابحن لسبلبحعرئلي،ل ئرلنملبحنك  لئالثثرنهلئالكلابلئعدرئلايل

أحفرل قا ثرخلاثثريلبحنجايةلبح وفسةل سىلسن االبحئاسر لئدالكئقدةلأثعدر لقيسقدسةل

 نناب صلئعلبحث ر لبح  ق لحلسا ةلبح ه سة.

سئ البقنك بملبحئاسر لثثاةلحاسر لئقناىلبحسا ةلبح ه سدةلحد ىلبحطدلابل ديلبحقدسرخل -

 بلأ ر سئي.

 توصيات البحث: .5

ل يل ا ل نريجلبحث ىلسئ النا سملبحناوسريلبحنرحسة 

بقنك بملئاسر لبحسا ةلبح ه سةلبلأ ر سئسةل ديلبحنعدقالةلدقلبلأثعدر لبحكئقدةلحلسا دةل -

بح ه سةل بحئلا  ة،لبحاوا،لبحنوقالثاةي،لة ملاو بقلأ  رم،لة ملبحنفرةبلئدعل

لبحكثقبيلبح بكلسة(لانطثسا رل يل سرن ملبحسائسة.لل

ن قسبلبحطلابلةلدقلئئرققدةلنا سدريلئثدبلبحنكئدبلابحند ف لبحعئسدصلحنعاسدالبحسا دةل -

لبح ه سةلان قسالأ بي ملبلأ ر سئي.ل



 محمد عبد النعيم عنيني أحمد 

اة ب لانا سملثقبئجلن قسثسةلحلطلابلثرحجئعريلن  الاحقلن ئسةلبحسا ةلبح ه سدة،لئثدبل -

لثقبئجلبحنكئبلبحجئرةيلأالاقشلبحعئبلبحئنعلاةلثرحاةيلبح بني.لل

سئ اللأة ر لهسيةلبحن قس ل ئجلة روقلئالبحسا ةلبح ه سةل يلئ رهج ملبح قبقسة،ل -

ئثبلنئرقسالبحند ف لبحاودسقةلأالبحنكئدبلبحئداجا،لحنعاسدالنق سدالبحطدلابلااةدس مل

لبح بني.لل

سئ اللأة ر لهسيةلبحن قس لن قسبلطلاث ملةلدقلنا سدريلبحسا دةلبح ه سدةلبحثقدسطة،ل -

لئثبلنا سةلبحئق لبح ه يلأالئلا  ةلبحن ف ،لحنعاساله قن ملةلقلبحنق سالابس نثرل.لل

سئ الحلثر ثسالبقنك بمله بلبحئاسر ل يلث اث ملح قبقةلبحعلاهدةلثدسالبحسا دةلبح ه سدةل -

لاأ ب لبحطلاب،لانكثسقلثقبئجلبحن قسبلةلقلبحسا ةلبح ه سة.لل

سئ الحلثر ثسال يلئجربلةلملبح ف لبحنقثا لنطداسقلثدقبئجلن قسثسدةلحلئعلئدسال دابل -

  سفسةل ئجلبحسا ةلبح ه سةل يلبحعئلسةلبحنعلسئسة.لل

 المقترحات: .6

هسر لنكثسقلثقبئجلن قسثسةلةلقلبحسا ةلبح ه سةلبلأ ر سئسةلةلدقلئقدناىلبحق درلةدال -

لبح سرة،لابحنا سقلبح بني،لابحعلاهريلبسجنئرةسة.

بحعلاهةلثسالبحسا ةلبح ه سدةلبلأ ر سئسدةلاأ ئدرطلبحدنعلملبحئكنلفدةل بحثودق ،لبحقدئعي،ل -

لبح ق ي(لا سفسةلنكثسقلبحسا ةلبح ه سةلةلقل فر ةل بل ئطلئالأ ئرطلبحنعلم.

نكثسقلبحعابئبلبح سئانقب سةلئثبلبحعئقلابحج  لابحكلفسريلبسجنئرةسةلابحثار سةلةلدقل -

لئقناىلبحسا ةلبح ه سة.

ل

ل

ل

ل
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 المراجع 
 أولا: المراجع العربية:
اليقظددا النيةيددا لددد  لجبددا الجلم ددا. مججددا ا اددسلن لج جدد م ا   ددل يا (.  ۲۰۱۳أحلام مهدي عبددد )  

 .۳٦٦- ۳٤۳، (۲۰۵ع  (  ۲والاجسملعيا، مج  

ال يددلة لددد   (. القدرة السةبؤيا لجسدين واليقظددا النيةيددا وللس جدد    دد ۲۰۲۰إالام عيد.  ،  أحمد عمرو 

 مججددا جلم ددا الةددلرلا لج جدد م الا  ددل يا والاجسملعيددا، .عيةا مددن المجسمددم الم ددري

 .۲٦۲-۲۲٤، ص ص: 2A) ۱7 جلم ا الةلرلا،

(. اليقظا ال قجيا وعلالسهل وددللةه ا ا دددل يمى لددد  لددلاة الجلم ددا فددى  دد   ۲۰۲۰أحمد فكري  

دجيددا السرويددا، جلم ددا ادد يل ،  المججددا السرو يددا،و ددا المسريددراد الديم يرافيددا. 

  .7٤-۱۱(، ص ص: 78 78

. القددليرة: مكسبددا . مسريراد ترو يا حديثا عجى البيئا ال رويا  تأصيل وتدد لين((۲۰۱9حجمى م مد  

 ا  جج  الم ريا.

(. الخ ددل   ۲۰۲۳رولة رشل  ح ين عبد الرةى،   رة  يف ) ال لمري، صفيا اددجملا الفيفددى  

 . ال جدد م السرو يددا، MAASال يك مسريا لج  رة ال رويددا لمقيددلي اليقظددا النيةيددا  

 .۱٦۳- ۱٤۳، ۲، ع۳۱مج

 مججددا .(. اليقظا ال قجيا وعلالسهل وللااسقلاليا الناتيا لد  لددلاة الثل  يددا ال لمددا۲۰۲۲الميا م مد  

 .۱9۰-۱٦۳: ص ص، (۱۱۲ ۱9، جلم ا وةى ا يفدجيا السرويا، 

(. القدرة السةبؤي  لجيقظا النيةيا عجى تةظدديا ال لددى لددد  لددلاة تجيددا الالس ددل  ۲۰۱7اج   ا يد   

 ،راوطددا السرودد يين ال ددرة، م ددر  راالد عرويا فى السرويا وعجا الددةف ، .المةزلى

  .٤۱۰-۳55(، ص ص: ۲ 87

(. اليقظا ال قجيددا فددى  دد    ظريددا لا جددر وعلالسهددل وكددل مددن ۲۰۲۰ال يد الفضللى، إيةلي م مد.  

الاتجله     السخ   وأاج ة الس جا و  ع الاخسبددلر الس ريددري المفضددل لددد  لجبددا 

ص ص:  (،٦9 ٦9 دجيا السرويا، جلم ددا ادد يل ،المججا السرو يا،  .جلم ا الزللزيق

۱٤٦-۱9۰. 

(. اليقظددا ال قجيددا وعلالسهددل وللكفددل ة الناتيددا لددد  عيةددا مددن لددلاة تجيددا السرويددا ۲۰۱8عجى م مددد  

، دجيددا البةددلد لددا اة وال جدد م والسرويددا، مججا الب ث ال جمددى فددى السرويدداوللدوا مى.  

 . ۲٤-۱ص ص:  (،۱9 9جلم ا عين شم ، 
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اليقظا ال قجيا لد  أع اا ا من وللمؤا ا ال لةيا الكبر  للأشرلل (.  ۲۰۱9فللما الزيرا  ا يداا  

ال م ميا، راللا ملج سير يير مةة رة، دجيددا ال جدد م ا   ددل يا والاجسملعيددا، جلم ددا 

 ورلجا، الجزا ر.-للصدي مرولح 

(. السةبؤ وم س   اليقظا ال قجيا من خلال و ا المسريراد الةف يا لددد  لللبددلد ۲۰۱8فللما ال يد.  

الجددز  ا ول(، ص ص:  ۱79 ۳7، جلم ددا ا زيددر، مججددا دجيددا السرويدداالجلم ددا. 

٤95-598. 

فللما حمدي  لفم الرةلمى، أامل  عمر الكروى، خجدد   عبددد ) عبدددلى، يةددل  م مدد   عدد لقى، فسدد ا 

(. الخ ل   ال يك مسريا لمقيلي اليقظددا النيةيددا. المججددا ال رويددا ۲۰۲۳ال ري ى  

 . ۳۳۲- ۳۱۳، ۳۳لج ج م السرو يا والةف يا، ع

اليقظا ال قجيا وعلالسهل وللسفكير مل ورا  الم رفددى وال لجددا إلددى الم رفددا (.  ۲۰۱8يبا مجيد عي ى  

لد  لجبا دجيا السرويا لج ج م ا   ل يا وال رفا وةل  وتطبيق(. مججددا أو ددلب الب ددرة 

 .۲95. ۲٦8(، ۲  ٤۳لج ج م ا   ل يا، دجيا السرويا لج ج م ا   ل يا، جلم ا الب رة، 

(. ور لمج إثرا ى مقسرح فى     الفج فا ال ال يا لسميا اليقظددا ال قجيددا والسفكيددر ۲۰۲۰ولا  م مد   

. المججددا القل ا عجددى ال كمددا لددد  الطللددل م جددا الفج ددفا وكجيددا السرويددا جلم ددا حجدد اا

 .٦7۰-٦۲5 ص ص: (،77 77، تجيا السرويا، جلم ا ا يل ،  السرو يا
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 ( 1ملحق رقم )

 بيان بأسماء السادة المحكمين على مقياس اليقظة الذهنية الأكاديمية 

 الوظيفة  الاسم  م

أ.د/ أنووووور ريووووا  عبوووود  ۱

 الرحيم بشير 

  –أستاذ علم النفس التربوي المتفرع وعميد كلية التربية الأسبق  

 جامعة المنيا 

 جامعة عين شمس  –أستاذ علم النفس التربوي بكلية التربية  أ.د/ محمد احمد علي هيبة  ۲

أ.د/ عوووووادا عبووووودالمع ي  ۳

 الأبيض

كليووة التربيووة  بنووين  -أسووتاذ علووم الوونفس التعليمووي واتحبوواء التربوووي 

 جامعة الأزهر  –بالقاهرة 

أ.م.د / ياسمين عبود الننوي  ٤

 سالم 

 جامعة عين شمس  –أستاذ علم النفس التربوي المساعد بكلية التربية 

أ.م.د / زين العابدين محمود  5

 علي 

كليوة التربيوة   -أستاذ علم النفس التعليموي واتحبواء التربووي المسواعد 

 جامعة الأزهر  –بنين بالقاهرة 

 جامعة عين شمس –أستاذ علم النفس المساعد بكلية التربية  أ.م.د / تامر شوقي إبراهيم  ٦

د/ أشرف سعد محمود جواد  7

 الله

كليوة التربيوة  بنووين  -مودرس علوم الونفس التعليموي واتحبوواء التربووي 

 جامعة الأزهر –بالقاهرة 

كليوة التربيوة  بنووين  -مودرس علوم الونفس التعليموي واتحبوواء التربووي  د/ الشريف إبراهيم ثروت 8

 جامعة الأزهر –بالقاهرة 

كليوة التربيوة  بنووين  -مودرس علوم الونفس التعليموي واتحبوواء التربووي  د/ علي احمد محمود 9

 جامعة الأزهر –بالقاهرة 

 

 ( مقياس اليقظة الذهنية الأكاديمية  2ملحق رقم )

 موافق  المفوردات  م
موافق  

 بشدة 
 محايد 

لا 

 أوافق 

لا اوافق 

 بشدة 

1 
الاحظ ان معظوم زمئيوي يفتقودون ماوارات كتابوة بحو  

 علمي.

     

2 
أعبر عن مشواعري اتياابيوة بوحووث أثنواء المناقشوة 

 مع زمئيي عندما أقرأ مقاا.

     

      أتعامل بمرونة مع التحديات الأكاديمية التي أوجااا. ٣

٤ 
أنتبوولأ لأفكوواري ايوور المن قيووة التووي قوود تظاوور عنوودما 

 أتناقش مع زمئيي في موحوع دراسي.

     

٥ 
أتااهول مشوواعري السوولبية عنودما أواجوولأ يووعوبات فووي 

 تعلم موحوع دراسي.

     

٦ 
تنتووابني العديوود موون الأفكووار أثنوواء المحاحوورة دون أن 

 تشتت انتباهي عن التعلم.

     

٧ 
أراقووأ أفكوواري التووي توودور بووذهني أثنوواء المووذاكرة دون 

 الحكم علياا.

     

٨ 
أشعر باتياابية عندما أشوار  فوي عمول جمواعي دا ول 

 الاامعة.

     

٩ 
أركووف فووي ةريقووة التفكيوور التووي اسووتلدماا عنوود تعلووم 

 موحوع جديد.

     

     اسووتلدم اسووتراتيايات إبداعيووة مرنووة ومئيمووة عنوودما  1٠
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 موافق  المفوردات  م
موافق  

 بشدة 
 محايد 

لا 

 أوافق 

لا اوافق 

 بشدة 

 أتعامل مع مشكلة دراسية يعبة.

11 
أتنبووأ بشووكل عووام كيووف سأتبوورف مووع مواقووف تعليميووة 

 جديده باا تحدى.

     

12 
أتقبل أفكاري السلبية عندما لا أتمكن مون فاوم موحووع 

 دراسي.

     

      أتابع أفكاري دون أن أنشنل باا عند أداء الامتحان. 1٣

1٤ 
أنتبلأ للتنييرات التي تحدث بمشاعري عندما أتعامل موع 

 مشكلة أكاديمية يعبة.

     

      أعبر لفظيا عن أفكاري تااه زمئيي. 1٥

      أرحى بمشاعري السلبية دون توجيلأ اللوم لنفسي.  1٦

1٧ 
أاير أفكاري وأرايي بساولة عندما أقتنع بعودم يوحتاا 

 من قبل زمئيي.

     

      أتقبل فكرة عدم قدرتي على إجابة كل اسئلة الامتحان. 1٨

      أفكر في حلوا جديدة لمشكئتي الدراسية. 1٩

2٠ 
أيووف مشوواعري اتياابيووة فووي الأنشوو ة التووي تمنحنووي 

 السعادة.

     

      أوحح أفكاري عندما أتناقش مع أساتذتي. 21

22 
أستبعد الأفكار التي تدور في ذهني وتفقدني التركيف فوي 

 اللحظة الآنية.

     

2٣ 
أتناحى عن مشاعري السولبية عنودما لا أحقوق أهودافي 

 بنااث.

     

      أقلل من لوم نفسي عندما أفشل في الويوا لادفي.   2٤

      أ  ط بشكل جيد للمشكلة التي أتوقع حدوثاا. 2٥

      أتفاءا عندما تواجاين مشكلة بأني قادر على حلاا. 2٦

2٧ 
الاحووظ مشوواعر الرحووا عوون نفسووي عنوودما أتفووو  علووى 

 زمئيي.

     

      أشعر بالفشل عندما يبعأ على فام موحوع دراسي. 2٨

      أكون على وعى بتأثير أفكاري على زمئيي. 2٩

٣٠ 
أتقبوول مشوواعري ايوور السووارة عنوودما لا أحقووق الناوواث 

 بالشكل الذي أراأ فيلأ.

     

٣1 
الاحووظ مشوواعري الاياابيووة عنوودما أنتاووى موون العموول 

 المكلف بلأ بنااث.

     

٣2 
أهمل أفكاري السلبية التي تدور في ذهني عندما أبدأ في 

 مذاكرة دروسى.
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