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 :ممخص البحث
 النفسية الرفاهية عمى العقمية اليقظة تدريبات تأثير

  الرياضية التربية كمية طلاب لدي
  ناصر محمد شعباند.  (*)

  
 عمى العقمية اليقظة تدريبات تأثير عمى التعرف الى البحث ييدف »ييدف البحث إلى 

استخدم الباحث المنيج الوصفي بخطواتو و  « الرياضية التربية كمية طلاب لدي ةالنفسي الرفاىية
جراءاتو باستخدام الأسموب المسحي، نظراً لملائمتو لطبيعة عينة البحث.  تم اختيار عينة البحث وا 

جامعة أسوان لمعام الجامعي -بالطريقة العمدية من طلاب الفرقة الثانية بكمية التربية الرياضية 
( طالب منيم لإجراء 10( طالب، وقد تم استبعاد )50) عينة البحثمغ قوام م، وب1028/1010

( طالب، تم تقسيميم بالتساوي الى 30الدراسة الاستطلاعية عمييم ليصبح قوام عينة البحث )
 الاستنتاجات من وكانت ( طالب، 10( طالب والأخرى ضابطة )10مجموعتين أحدىما تجريبية )

 :. يمى ما الباحث الييا توصل التى والتوصيات
  برناااامج تااادريبات اليقظاااة العقمياااة سااااىم فاااي تحسااان اليقظاااة العقمياااة وذلاااك لصاااالح القيااااس

 البعدي لممجموعة التجريبية.
  محاددات الرفاىياة النفساية لصاالح القيااس العقمياة سااىم فاي تحسان  اليقظةبرنامج تدريبات

 البعدي.
 الجامعةة عمى طلاب تطبيق تدريبات اليقظة العقمية المقترح 
 والرفاىية النفسية في التعميم العالي.العقمية  تطبيق مقياسي اليقظة 
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 النفسية الرفاهية عمى العقمية اليقظة تدريبات تأثير
  الرياضية التربية كمية طلاب لدي

  ناصر محمد شعباند.  (*)
  

 المقدمة ومشكمة البحث: 
ذا ىو  م،يوض بمجتمعاتيقع مسؤولية النم تييما، وعميم حاضر الأمة ومستقبىشباب اليوم 

ة ما ممرح ا، فتثقيف الشباب فيية الجامعية وطلابمتمام بالمرحىى القائمين بالأمر الامما أوجب ع
بحيث ، ثابتة ى المضي في الحياة بخطىمم عىم نفسياً يساعدمييىم وتأييم العام وتدريبمبعد التع

ا يباتمالحياة ومتط ةيم من مواجيو الذي يمكنى النحمي، عم إيجابيوكمم سوية وسيتكون شخصيات
 .بطريقة إيجابية، خالية من الأعراض المرضية

 العصر الحالي شيد ثورة معرفية ىائمة عممت عمى إحداث تغيرات عالمية دفعتو 
بالمؤسسات التربوية إلى تبني أنماط تعميمية متطورة لموقوف أمام العديد من المتغيرات المتنوعة 

عمى تطوير  بيومية وأدى ذلك إلى دفع الباحثين إلى الاىتمام بالدراسات التي تنصالحياة ال يف
ى الأفراد ومن ىنيا نالت اليقظة العقمية اىتمام الباحثين كونيا تحتوي عمى ذوالوعي لي الانتباه

لانتباه القدرات التي يمكن لمفرد تعمميا. وقد تم تقييم فائدتيا ودورىا في تحسين ا الكثير من
الأكاديمي بين الطلاب واعتبرت وسيمة لتوسيع الوعي بالخيارات من خلال  ءوالأدا كدراوالإ

 زيتم من خلاليا تحقيق الإنجا ثالانعكاسية والاستجابات التمقائية حي الفصل بين أنماط التفكير
ت وعمى تعطي المزيد من المرونة المعرفية والانفتاح عمى الذا الأكاديمي، إضافة إلى أنيا

عند الأفراد. ونتيجة لذلك فإن الأفراد اليقظين عقميًا لا  يطين وتساىم في الحد من التوترالمح
ة مجردة ؤييحكمون عمى ما يرونو من حوليم كر  ة أو جيدة بليئيحكمون عمى التجارب بأنيا س
تحقيق الراىن وليس أكثر من ذلك وأن السعي ل ة تمثل الوقتؤيمن الأحكام لأنيم يعتبرونيا ر 

 .وجودىا بالحياة يتطم باف الناجحة في جوانالأىد
 وباً فيمإلى أن اليقظة العقمية تعد أس Tang, et al. (5102)تانج واخرون ويشير 

 .القيم الخافية لمفيوم التأمل كالتفكير غاية في الأىمية باعتبارىا أسموبًا مثاليًا لإدرا
حيط بنا من أشياء وأشخاص ونظم وعينا لما ينا و ىى كيفية إدراكنا وانتباموكنا عميتوقف سو 

في  ميوو عىا وليس كما ينتعامل مع المثيرات الموجودة في البيئة كما ىي وندرك اجتماعية ونحن
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إلى المثيرات من حولنا،  للانتباهة مي وسيىمعقد ومركب، وحواسنا  الواقع، إذ أننا نعيش في عالم
ذه المثيرات ىى صعوبة التعامل مع دي إلؤ ي ذاىنياً ىغير يقظ ذ ووكموالفرد عندما يكون س

 (46: 15يا. )والاستجابة بدقة ل
م بنشاط وانما يوك يقظ لا يتبنون ولا يستثمرون بيئتمالذين لا يتمتعون بس دالأفراحيث أن 

 .ى نشاط غير يقظملمبنية عا ةالبيئإلى  ابونيؤلاء يستجى
المرونة الذىنية لدى ية ترفع من اليقظة العقمان  (5112)أماني عبد المقصود وتشير 
التعامل مع المواقف الضاغطة، وتحفز الأفراد إلى إظيار ما لدييم من قدرات  الأفراد عند

مكانات دون التقيد  (6: 2. )بالأفكار الجامدة وا 
اليقظة العقمية تعني طريقة في التفكير تحفز الانتباه ان Hassed (5102 )هاسيد ويشير 

مما يمكنو من التفكير  ،إصدار أحكام إيجابية أو سمبية تجاىيا ئية من غيرإلى المتغيرات البي
ل الجانب العقمي، والعاطفي، ممتعددة من الأبعاد المتعممة التي تش بواقعية. أو ىي: مجموعة

 (41: 26. )والأداء، وميارات التواصل والبدني، والتعمم،
ية يكون غير مدرة العققمال مّرن لمج( اليقظة العقمية بانيا 1000) Langerويعرف لانجر 

ية والحسية مى كل الخبرات العقمجيدة ومنفتحة ع ة نظر خاصة، ويسمح برؤيةيمرتبط بوج
 (2: 27. ) شخص، ومن دون إصدار أحكام"مل

الوعي المتوازن الذي يجنب الفرد النقيضين من  حالة من( انها 5112) Neffويرى نيف 
رة النفسية ىبالخبرة، ويتبع رؤية واضحة لقبول الظا اطوعدم الارتبوية الذاتية، يالتوحد الكامل بال
ى عالم الأفكار والمشاعر والأحاسيس المؤلمة مالانفتاح ع ر. وتعني أيضايوالانفعالية كما تظ

 (122: 12. )حظة الحاضرة بشكل متوازنمومعايشة الخبرة في ال والخبرات غير السارة لدى الفرد،
الموضوعي في  ا الانتباه الواعييبأنBrown& Ryan (1006 )بينما يري برون وريان 

ى الأحداث الإيجابية أو مالوعي والانتباه والتركيز عتتضمن ية ماليقظة العق. فحظة الحاضرةمال
 (62: 22. )ا أو إصدار أحكام تقييميةىحظة الحالية دون تفسير مال بية فيمالس

والتي تُمثل مجموعة من  May ا مايىية بمبادئ سبعة حددممية اليقظة العقىوترتبط أ 
ل الضغط موتبني المقدرات الفردية، وتقُ ن،ىا ستحفز الذيا الفرد فإنيالأنشطة التي إذا ما انخرط في

ى النفس، أو مبالآتي: عدم التسرع في الحكم ع ذه المبادئىالفرد، وتتمثل  والذي ربما يتعرض ل
رين، والاستمتاع بجمال وحداثة كل النفس والآخالصبر ب ا، وبثيالآخرين، أو الاحداث عند وقوع
و صحيح بدلًا من السعي وراء الأخطاء، ىتمام بما ىالخاصة، والا لحظة، والثقة بالنفس والمشاعر
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ا يم بما الآخرون، وترك الأمور المسىي، وليس كما يصور ىا كما يحقيقت ىموقبول الأشياء ع
 .ايي عنموالتخ

عقود عديدة في التركيز عمى دراسة الجوانب  نفس عمى مدىوانحصر الدور التقميدي لعمم ال
ىمال خصاليا الإيجابية، إذ اىتم عمم النفس بإصلاح الأضرار،  السمبية في الشخصية الإنسانية، وا 
وعلاج الاضطرابات النفسية أكثر من اىتمامو بمساعدة الأفراد في الحياة بشكل منتج، ومسبب 

مكانا ة لمنمو. غير أن ىناك توجيا جديدة آخذة في تيم الضروريلمرضاء، وتطوير قدراتيم، وا 
 اكتساب مزيد من المؤيدين وىو عمم النفس الإيجابي.

ان عمم النفس الإيجابي ىو ذلك العمم  (5112)أماني عبد المقصود عبد الوهاب وتشير 
الإنسان،  الذي يبحث بين جنباتو وخباياه عن تمك الصفات الفاعمة والإيجابية التي تعضد من قيمة

تؤكد عمى إنسانيتو وتضفي عمييا عمق التسامي والتباىي بتمك المشاعر الإنسانية الإيجابية، و 
التي ظمت مستبعدة عمى البحث أو الكشف رغم كونيا بقيت مثار رغبة من قبل الفرد في البحث 

ك ذلك السحر وتم -أو الروح  -عن تمك الجنبات الآثرة والفائضة التي تضفي عمى الذات 
إنيا بلا شك تمك الخصائص الإيجابية التي تنفرد بيا الشخصية الإنسانية التي بدأت  الجاذبية،

تشخصيا عيون ىؤلاء العمماء الذين تخصصوا في مجال عمم النفس الإيجابي ذلك العمم الذي راح 
 (68: 2) .يفتش في الإنسان عن أجمل ما فيو وأنبل ما فيو من مشاعر وأحاسيس

ان ىذا التوجو الذي أخذه عمم النفس الإيجابي  Sangeetha (5114) اسانجيسويشير 
والذي  Martin Seligman, (0111) مارتن سيمجمانإنما كان بتوجيو من مؤسس ىذا العمم 

دعا بإيعاز منو عمماء النفس لمبحث عن القوى الإيجابية لدى البشر كبديلًا عن البحث في تمك 
 (67: 12) نسانية.الشخصية الإ الجوانب السمبية أو المضطربة في

المفيااوم الرئيسي في  Psychological Well-Beingويعتبار مفياوم الرفاىية النفسااية 
النفس الإيجابي لما لو من مكانة بارزة فاي تااريخ الفكار الإنسااني، وقاد ساعى الجمياع فاي  عمم

تباطياا بالحالاة المزاجياة الإيجابياة، لمحيااة لإر الثقافاات المختمفاة إلاى الساعادة بوصافيا ىادفاً أسامى 
 والرضاا عان الحيااة وجودتياا وتحقياق الاذات والتفااؤل. 

مفيوم الرفاىية النفسية بوصفة حالة  Shapiro, et al. (0111)نووآخر  شابيروويرى 
 الإيجابي معنفسية إيجابية فعالة وناضجة ومتوىجة تعكس التمتع بالحياة والقدرة عمى التفاعل 

يجابي، وبيذا يصبح الاستمتاع بالحياة حالة وليس سمة  البيئة المحيطة عمى نحو مبيج وا 
 (472: 14) .شخصية يستشعر الفرد من خلاليا بإحساس غامر بالسعادة والبيجة والمتعة
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إلى أن الرفاىية النفسية ما ىي إلا سمسمة من  (5111كمال إبراهيم مرسى )ويرى 
تنمية الوعي بالواقع الحياتي المعاش قبولًا وقيمة في محاولة تتجاوز  ماعية تتضمنالعمميات الاجت

مرحمة الندم عمى ما فات وتقبل الوضع القائم كما ىو، والتعامل معو بواقعية وفاعمية مع مشكلات 
الوضع الراىن وتنبى أىداف حياتية مستقاة من الحياة التي يعيشيا الفرد باستمتاع، وفمسفة 

رة تجعل الفرد أكثر تسامحاً مع ذاتو والأخرين من حولو وقبولو للآخر بأفكاره يتبناىا بصو واضحة 
 (33: 22) .وآرائو حتى لو كانت مخالفة تماماً لآرائو وأفكاره ىو

 الدراسة.ىذه بإجراء الباحث  وانطلاقا مما سبق قام
 هدف البحث:

اىية النفسية لدي ية عمى الرفييدف البحث الى التعرف عمى تأثير تدريبات اليقظة العقم
 طلاب كمية التربية الرياضية

 فروض البحث:
اليقظة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في  – 2

 لصالح القياس البعدي.العقمية 
ىية الرفاية في توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريب -1

 لصالح القياس البعدي.النفسية 
 الدراسات السابقة:

بعنوان العلاقة بين  Furnham & Petrides, (5112 )(02)فرنهام وبتريدز  دراسة
 77وشممت الدراسة عينة مكونة من  والعصبية،الذكاء العاطفي والسعادة والانبساط والانفتاح 

( والانبساط 0.60ط إيجابياً بالسعادة بنسبة )لعاطفي يرتبوتوصمت الدراسة إلى أن الذكاء ا فرداً،
 .0.26بالعصبية بنسبة تبمغ  ويرتبط عكسياً ( 0.27( والانفتاح بنسبة )0.22بنسبة )

بعنوان العلاقة بين الرضا عن الحياة ومجموعة من  Elder, (5101( )04)الدير دراسة
صلاح الالمقاييس الفرعية لمذكاء العاطفي تشمل ابعاد:)الوضوح مزاج، والانبساط، والاكتئاب، ، وا 

طالباً من أسبانيا، 372والغضب، والتوتر، والتعب، والعصبية(، وشممت الدراسة عينة مكونة من 
صلاح  ووجد أن العلاقة بين الرضا عن الحياة والذكاء العاطفي بأبعاده التي تشمل: )الوضوح، وا 

رضا عن الحياة والذكاء العاطفي بأبعاده لاقة بين الالمزاج، والانبساط( علاقة  إيجابية وترتبط الع
 التي تشمل: )الاكتئاب، والغضب، والتوتر، والتعب، والعصبية( بعلاقة عكسية.  

برامج اليقظة  تأثير( بعنوان 24) Franco, et al. (5101)واخرون فرانكو  ةدراس
تكونت ، و ة الثانويةطمبة المرحمالعقمية عمى مستوى النتائج الأكاديمية ومفيوم الذات والقمق عمى 
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الارتفاع الكبير في  أظيرت برامج اليقظة العقمية. و طالبا( 22)طالبة و ( 18)عينة الدراسة من 
المستوى الأكاديمي لمطمبة وتغيير في مفيوم الذات وانخفاضا في مستوى القمق لدى المجموعة 

 التجريبية.
فاعمية اليقظة بعنوان  (01( )5102) عمي طمب الضبع، أحمدفتحي عبد الرحمن دراسة 

واشتممت الدراسة عمى ، العقمية في خفض أعراض الاكتئاب النفسي لدى عينة من طلاب الجامعة
طالباً(،  114( طالباً جامعياً )تم اختيارىم من عينة كمية عددىا 13قواميا ) كمينيكيوعينة غير 

وعتين متجانستين ميا إلى مجموتم تقسي سنة، 12 - 28تراوحت أعمارىم الزمنية ما بين 
)مجموعة تجريبية وضابطة(. وطُبقت عمى العينة: مقياس اليقظة العقمية، وقائمة بيك الثانية 
للاكتئاب وقد تم تطبيق برنامج التدريب عمى اليقظة العقمية )من تصميم الباحثين( عمى المجموعة 

ود ارتباط سالب ودال راسة إلى وججمسة تدريبية. وقد أشارت نتائج الد 27التجريبية عمى مدار 
إحصائياً بين درجات عينة الدراسة عمى مقياس اليقظة العقمية ودرجاتيم عمى قائمة بيك الثانية 
للاكتئاب، كما أنو يمكن التنبؤ بأعراض الاكتئاب النفسي من اليقظة العقمية، وجاء بُعد "الوعي" 

ت نتائج الدراسة تحسناً دالًا إحصائياً قبل". وأظير أكثر تنبؤاً بأعراض الاكتئاب النفسي من بُعد "الت
في ميارات اليقظة العقمية وانخفاضاً واضحاً في أعراض الاكتئاب النفسي بعد تطبيق البرنامج 

 وبعد فترة المتابعة.
تأثير ممارسة اليقظة العقمية في الفصول بعنوان  Napora,  (5102( )51)نابورا دراسة

في رفع الجانب المعرفي واليقظة العقمية والمستوى الأكاديمي  عميمية تسيمكأداة ت الدراسية ودورىا
توزعت عينة الدراسة عمى ، و من طمبة الجامعة لدى الطمبة وعلاقتيا بمتغير الجنس لدى عينة

أظيرت نتائج الدراسة فروقًا ( ، و 76بمغت ) ومجموعة ضابطة( 201بمغت ) مجموعة تجريبية
المعرفية والمستوى الأكاديمي  اليقظة العقمية والجوانب وسطات درجاتذات دلالة إحصائية بين مت

كما وجد علاقة إيجابية بين اليقظة العقمية والجانب المعرفي والمستوى الأكاديمي وعدم وجود 
ذات دلالة تعزى لمتغير الجنس، وأن تأثير اليقظة العقمية أفضل من تأثير الجانب المعرفي  فروق

 .كاديميفي رفع المستوى الأ
اليقظة العقمية وعلاقتيا بالسعادة بعنوان  (2( )5102) عمي بن محمد بن عميسة درا

( طالبا وطالبة، حيث بمغ 164وتكونت عينة البحث من )، النفسية لدى طمبة جامعة الممك خالد
مقياس اليقظة العقمية  وتم تطبيق( طالبة، 227( طالبا، وعدد الطالبات )226عدد الطلاب )

Mindfulness Scale ( من اعداد إيرسمان وروميرErisman &Roemer, 2012 حيث قام )
عداده لمبيئة العربية في البحث الحالي، ومقياس السعادة النفسية  الباحث بترجمتو وا 
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Psychological well-being scale ( 1020تعريب أبو ىاشم) ، وخمصت نتائج البحث إلي
لجامعة، وكذلك وجود علاقة ارتباطية دالة لدي طلاب ا وجود مستوي متوسط من اليقظة العقمية

احصائيا بين اليقظة العقمية والسعادة النفسية في بعد واحد فقط من أبعاد اليقظة العقمية وىو 
الاستقلال الذاتي، في حين لم تكن العلاقة دالة احصائيا في الدرجة الكمية وبقية الأبعاد، كما 

يقظة العقمية وكانت الفروق لصالح الطالبات، كما جنسين في الوجدت فروق دالة إحصائيا بين ال
خمصت النتائج إلي إمكانية التنبؤ بالسعادة النفسية من خلال اليقظة العقمية وذلك لدي الطالبات 

 .فقط
اليقظة العقمية لدى بعنوان  (1( )5101)سلام محمد عمى مظموم، عمي حسين دراسة 
(، Langer, 1992العقمية المعد من قبل لانجر )ياس اليقظة اعتمد الباحثان مق، طمبة الجامعة

( طالب وطالبة من 500وبعد التحقق من صدق وثبات المقياس طبق عمى عينة مكونة من )
طمبة كميات جامعة بابل وبعد معالجة البيانات إحصائياً تبين تمتع طمبة الجامعة باليقظة العقمية 

 .قمية وفقاً لمجنس والتخصصاليقظة الع وعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في
اليقظة العقمية وعلاقتيا بالكفاءة الذاتية بعنوان  (1( )5101)الشموي عمي محمد دراسة 

طالب من ( 243الدراسة من ) وقد تكونت عينة، لدى عينة من طلاب كمية التربية بالدوادمي
 اوى الكفاءة الذاتية كانلعقمية ومستا طلاب كمية التربية، وأظيرت نتائج الدراسة أن مستوى اليقظة

ما أظيرت النتائج وجود علاقة ارتباطية ذات دلالة ، ك0.04الدلالة  عند مستوى ينمرتفع
 .0.02والكفاءة الذاتية عند مستوى إحصائية بين اليقظة العقمية

اليقظة العقمية وعلاقتيا بعنوان  (2( )5101) كاطع أسيل جميل يحيي،سهير رعد دراسة 
وبعد معالجة  ،( طالبة235عمى عينة مكونة من )، م لطالبات المرحمة الثالثة14باحة الحرة بالس

البيانات احصائيا استنتج الباحثان عدة استنتاجات أىميا وجود علاقة معنوية إيجابية بين اليقظة 
 العقمية وميارة السباحة الحرة لدى طالبات المرحمة الثالثة.

وعلاقتيا بأعراض  العقمية بعنوان اليقظة (4) (5101حارثي)السعد محمد عبد الله دراسة 
 التقنية الكميةمن طلاب  عشوائية عينة اختيارتم  ،شةيبمحافظة ب التقنية الكميةالقمق لدى طلاب 

(، وأعراض 1026)محمد،  العقمية اليقظة مقياسي عمييم(، طبق 173بمغ قواميا ) شةيبمحافظة ب
من أبرزىا: وجود  كانة إلى مجموعة من النتائج وصمت الدراسالقمق )إعداد: الباحث(، وقد ت

 كماالدراسة،  عينةوأعراض القمق لدى  العقمية اليقظة بين إحصائياودالة  سمبية ارتباطيةعلاقة 
 وأكثرىا)متوسطة(  لدييمأعراض القمق  كانت وأيضا)متوسطة(،  لدييم العقمية اليقظةجاءت درجة 

 مرتفعي بين إحصائياوقد وجدت فروق دالة  ،الجسميةثم الأعراض  النفسيةانتشاراً الأعراض 
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 اليقظةوتعمل  ،العقمية اليقظة منخفضيأعراض القمق لصالح  في العقمية اليقظة ومنخفضي
 .بأعراض القمق كمنبأ العقمية

فعالية برنامج لمتدريب عمى اليقظة بعنوان  (2( )5101) سامي محسن الختاتنهدراسة 
وقد ، جامعة حكومية في الأردن سي وتحسين نمط الحياة لدى طمبةالضغط النف العقمية في خفض

عمى مجموعتي الدراسة: مجموعة تجريبية اشتممت عمى  تم توزيع المشاركين في الدراسة عشوائياً 
طالبا ( 53)ضابطة اشتممت عمى  طالبا وطالبة تدربوا عمى برنامج اليقظة العقمية، وأخرى( 53)

الحياة، عمى  . تم تطبيق كل من مقياس الضغط النفسي ومقياس نمطوا لمبرنامجوطالبة لم يتعرض
وقد أشارت نتائج الدراسة إلى وجود فروق ذات  مجموعتي الدراسة قبل التعرض لمبرنامج وبعده،

بين متوسطي درجات المجموعتين التجريبية والضابطة عمى الدرجة الكمية لمقياس  دلالة إحصائية
لصالح المجموعة التجريبية، مما يشير إلى فاعمية البرنامج  وذلكمط الحياة، الضغط النفسي ون

ذات دلالة لأثر الجنس أو التفاعل  رفع مستوى يقظة العقل. ولم تظير النتائج فروق التدريبي في
 .ما بين الجنس والمعالجة

 :إجراءات البحث
 منهج البحث:

جراءاتو،طبيق البحث استخدم الباحث المنيج التجريبي وذلك لملائمتو لت باستخدام  وا 
 التصميم التجريبي ذو القياسين القبمي والبعدي لمجموعتين أحدىما تجريبية والأخرى ضابطة.

 عينة البحث:
-تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من طلاب الفرقة الثانية بكمية التربية الرياضية 

( طالب، وقد تم 50) لبحثعينة اوام م، وبمغ ق1028/1010جامعة أسوان لمعام الجامعي 
( 30( طالب منيم لإجراء الدراسة الاستطلاعية عمييم ليصبح قوام عينة البحث )10استبعاد )

( 10( طالب والأخرى ضابطة )10طالب، تم تقسيميم بالتساوي الى مجموعتين أحدىما تجريبية )
يوضح  (2رقم ) ني والجدولطالب، وقد أجرى الباحث التجانس في الطول والوزن والعمر الزم

 ذلك.
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 ( 0جدول )
 إعتدالية توزيع عينة البحث في المتغيرات الانثروبومترية والعمر التدريبي 

  01ن = 

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 0.843 260.14 4.04  262.11 بالسم الطول

 0.573 - 65.36 5.87  64.68 الكيمو جرام الوزن

   2.174 - 27.78 2.21  27.32 بالسنة العمر الزمني

( 2±( إلى أن معاملات الالتواء لممتغيرات المختارة تنحصر ما بين )2يشير الجدول رقم )
 مما يوضح أن المفردات تتوزع توزيعا اعتداليا.

 ووسائل جمع البيانات:أدوات 
 :ما يمي الباحثاستخدم 

 النفسية:الاختبارات 
 ياس اليقظة العقمية:مق

سلام وتعريب  Langer, (0115)لانجر  اعداد مقياس اليقظة العقميةقام الباحث بتطبيق 
( بدائل )تنطبق 2)شتمل عمى ي ووى( عبارة، 12ويشتمل المقياس عمى )( 5101محمد عمى )

ون الدرجات ( عمى التوالي، وتك2-1-2عمى، تنطبق عمى أحيانا، لا تنطبق عمي(، بدرجات )
 ( درجة.12( درجة، واقل درجة )52معكوسة في حالة العبارات السمبية، واعمى درجة لممقياس )

 (2)مرفق
  Psychological Well - Being Scaleمقياس الرفاهية النفسية 

 (Psychological wellbeing scale MIDUS – IIالرفاىية النفسية  مقياسأعد 
Version ،کارول رايف  )Carol Ryff (1006 بيدف تقييم الرفاىية النفسية لدى الأفراد، ويعد )

 ۰۲۱ىذا المقياس إحدى صور مقاييس رايف لمرفاىية النفسية الذي ظيرت صور عديدة منو )
عبارة(. ويتكون مقياس الرفاىية النفسية الحالي من  ۰۹عبارة ،  ۲عبارة ،  43عبارة ،  ۹۸عبارة، 

بعاد الرفاىية النفسية الستة كما ىو موضح في كل بعد من أ( بنود ل۷( عبارة، بمعدل )31)
 (:1الجدول )
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 (5جدول )
 توزع البنود عمى أبعاد مقياس الرفاهية النفسية

 31-25-20-13-27-21-5 تقبل الذات 2
 30-23-17-11-25-20-3 العلاقات الإيجابية مع الآخرين 1
 26-22-14-28-22-6-2 الاستقلالية 2
 27-21-15-10-23-7-1 بيئيةالإجادة ال 3
 32-24-18-12-26-22-4 اليدف في الحياة 4
 28-22-16-12-24-8-2 النمو الشخصي 5

النفسية ىو مقياس تقرير ذاتي، يجيب عنو الأفراد باختيار بديل واحد من  الرفاىيةومقياس 
فق بدرجة أوا -أوافق بدرجة متوسطة  -سبعة بدائل وفق مقياس سباعي التدريج )أوافق بشدة 

أرفض بشدة(، ويتم التصحيح  -أرفض بدرجة متوسطة -أرفض بدرجة قميمة -لا أوافق  -يمةقم
( في حالة العبارات الموجبة، والعكس 2-۲-2- 3-4-5-6بإعطاء العبارات الدرجات التالية )
 (1في حالة العبارات السالبة. )مرفق

 المعاملات العممية:
وذلك بعد تعديميم وتعريبيم  رفاىية النفسيةالو  العقميةاليقظة مقياسي قام الباحث بتطبيق 

وتم اخذ القياسات في كمية التربية  ( طالب،10عمى عينة قواميا )ليتناسب مع البيئة المصرية 
 جامعة اسوان وذلك بيدف ما يمي:-الرياضية 

 تحديد درجة استجابة المبحوثين للاختبار. 

 الاستبيان عن طريق المعادلة التالية لإجابة عمى تحديد الزمن الذي يستغرقو المبحوثين في ا
أخر  أستغرقو الذي+ الزمن  طالبأول  أستغرقو الذيالزمن   الزمن اللازم للاختبار = 

 طالب
                                                                 1   

العقمية، ة اليقظ مقياسل ائق( دق20وكان ) المعرفيتحديد زمن الاختبار  أمكنوبذلك 
 .لمقياس الرفاىية النفسية ( دقيقة10)و

 .تحديد صعوبات الصياغة 

ومن خلال تطبيق الاستبيان عمى العينة الاستطلاعية استخمص الباحث مدى تفيم العينة 
عبارات تحتمل أكثر  دالاستطلاعية لعبارات الاستبيان من خلال إجاباتيم، حيث وجد انو لا توج

 في معناىا ومفيوميا.  حد أو غامضةمن تفسير وا
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 .مقياس اليقظة العقميةصدق  -
 صدق الاتساق الداخمي:

يجاد معاملات 10صدق الاتساق الداخمي بالتطبيق عمى ) الباحثاستخدم  ( طالب وا 
الارتباط بين درجاتيم في كل عبارة مع مجموع درجة المحدد الخاص بيا وفيما يمي الجداول 

 الموضحة ليذه النتائج.
 (2جدول )

 امل الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكميةمع
 51ن = 

 الدرجة م الدرجة م الدرجة م الدرجة م

2 0.522: 6 0.580: 22 0.602: 28 0.600: 
1 0.587: 7 0.600: 23 0.582: 10 0.601: 
2 0.600: 8 0.628: 24 0.600: 12 0.541: 
3 0.753: 20 0.512: 25 0.523:  
4 0.585: 22 0.665: 26 0.804: 
5 0.614: 21 0.600: 27 0.722: 

 (0.357( = )0.04قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )
درجة كل عبارة كانت ارتباطات درجاتيا بالدرجة الكمية للاختبار  أن( 2يتضح من جدول )

   0.04ذات دلالة معنوية عند مستوى 
 :معامل الثبات 

امل ألفاكرونباخ لمتحقق من ثبات الاستبيان النصفية ومعاستخدم الباحث طريقة التجزئة 
 والجدول التالي يوضح ذلك.

 (4جدول )
 مقياس اليقظة العقميةالثبات بالتجزئة النصفية لعبارات ومجموع 

 51ن =  

 المقياس
الارتباط بالتجزئة  العبارات الزوجية العبارات الفردية

 ع م ع م النصفية
 0.835 2.27 14.33 2.45 14.45 اليقظة العقمية

 0.644= 0.04قيمة )ر( الجدولية عند 
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. 0.765( أن معاملات الثبات بالتجزئة النصفية قد تراوحت بين )3يتضح من الجدول )
 ، مما يدل عمى ثبات المقياس.0.828( لممحددات ولمجموع المقياس 0.863

 :الصدق التمييزي 
نفس مجتمع البحث، ولقد  ( طالب من10الصدق التمييزي بالتطبيق عمى ) الباحثاستخدم 

اتبع الباحث في ذلك أسموب الإرباعيات بحساب التبااين بين مرتفعي ومنخفضي الدرجة عمى 
 (4) المقياس لكل عبارة من عباارات المقيااس وذلك كما يوضحو الجدول رقم

 (2جدول )
عي عمى والإرباالمتوسطات والانحرافات المعيارية وقيم )ت( لمفروق بين الإرباعي الأ

 الأدنى لاختبار الرفاهية النفسية
 51ن = 

 المحاور 01ن= الإرباعي الأعمى 01ن=  الإرباعي الأدنى قيمة )ت(
 م ع م ع

 تقبل الذات 20.52 4.21 52.24 2.11 *4.21
 العلاقات الإيجابية مع الآخرين 25.50 2.21 51.24 4.24 *4.11
 تقلاليةالاس 21.11 2.42 52.11 2.14 *2.21
 الإجادة البيئية 52.11 4.21 55.24 2.22 *1.42
 الهدف في الحياة 22.00 4.12 54.21 4.21 *4.11
 النمو الشخصي 21.21 2.00 52.21 2.11 *2.22

( قدرة المفردة عمى التمييز بين مرتفعي ومنخفضي الرفاىية النفسية 4جدول ) منيتضح 
 كما يعكسو الأداء الكمي عمى المقياس.

 الداخمي:دق الاتساق ص 
استخدم الباحث صدق الاتساق الداخمي، إضافة إلى ما سبق استخدامو من صدق بالتعرف 
عمى آرائيم في مدى مناسبة العبارات الخاصة بكل محور لقياس وقد قام الباحث بالتطبيق عمى 

يجاد معاملات الارتباط بين درجاتيم في10) كل عبارة  ( طالب من خلال الدراسة الاستطلاعية وا 
 ع مجموع درجة المحور الخاص بيا. وفيما يمي الجدول الموضح ليذه النتائجم
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 (2جدول )
 معاملات الارتباط بين العبارات والمحاور

 51ن = 

العلاقات الإيجابية مع  تقبل الذات مسمسل
 الآخرين

الهدف في  الإجادة البيئية الاستقلالية
 الحياة

 النمو الشخصي

0 1.212 1.422 1.252 1.422 1.202 1.411 
5 1.405 1.220 1.221 1.212 1.225 1.420 
2 1.250 1.252 1.242 1.410 1.412 1.412 
4 1.42 1.210 1.425 1.445 1.222 1.212 
2 1.402 1.441 1.411 1.422 1.240 1.211 
2 1.411 1.222 1.204 1.221 1.422 1.211 
2 1.215 1.220 1.222 1.425 1.205 1.255 

 (0.04( عند مستوى )0.284امل الارتباط )دلالة مع

يتضح من الجدول وجود علاقات ارتباطية دالة إحصائياً بين العبارات ومحاورىا مما يدل 
 عمى صدق العبارات في قياس محاورىا.

 :الثبــات 
استخدم الباحث طريقة التجزئة النصفية ومعامل الفاكرونباخ لمتحقق من ثبات المقياس 

 وضح ذلكول التالي يوالجد
 (2جدول )

 الثبات بالتجزئة النصفية ومعامل الفاكرونباخ لمحاور 
 ومجموع اختبار الرفاهية النفسية

 51ن =  

الارتباط بالتجزئة  العبارات الزوجية العبارات الفردية المحـــاور
 النصفية

معامل 
 ع م ع م الفاكرونباخ

 1.151 1.140 4.21 20.11 2.21 20.52 تقبل الذات

لعلاقات الإيجابية مع ا
 الآخرين

25.50 4.21 25.22 2.21 1.125 1.121 

 1.212 1.212 2.42 21.02 4.00 21.11 الاستقلالية

 1.210 1.111 4.21 52.12 4.22 52.11 الإجادة البيئية

 1.222 1.212 4.12 22.42 4.22 22.00 الهدف في الحياة

 1.211 1.100 2.00 20.10 4.12 21.21 النمو الشخصي
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، 0.675يتضااح من الجدول أن معاملات الثبات بالتجزئة النصفية قااد تاراوحت بين )
، 0.655( وبمعالم الفاكرونباخ تراوحت بين )0.706( لممحاور ولمجماوع المقياااس )0.75

 ( مما يدل عمى ثبات المقياس.0.673( لممحاور ولمجموع المقياس )0.740
 مقترح:التدريبي الأسس بناء البرنامج 

 الهدف من البرنامج: -
 .إلى تطوير اليقظة العقمية لطلاب كمية التربية الرياضية البرنامجييدف 

 أبعاد البرنامج: -
يتكون البروتوكول التدريبي لمبرنامج التدريبي عمى اليقظة العقمية من ثماني جمسات ولمدة 

وعي الذاتي بالجسم، وقد اشتمل دة مستوى الأربع أسابيع وقد تكون البرنامج التدريبي بيدف زيا
 التدريب عمى تمارين التأمل المختمفة وأىميا.

  الكمماة السااحرية والجمااوس لمتأمال وتأماال عاادد التانفس وتأماال الرباااط المتحارك وتأماال الأكاال
والتأمااال الاااذاتي خااالال المشاااي وتأمااال النظااار وأخيااارا تمااارين لا تتحااارك. وقاااد تااام تنفياااذ ىاااذه 

 لتالية:لاعتبارات االتمارين وفقا ل
  ليس من الضروري أن تشعر بالاسترخاء خالال تمارين اليقظاة العقمياة، وحتاى تصابح فعالا

مسااترخيا، يمكاان أن تشااعر بااو لااو أناات تفكاار بااقلاف الأفكااار المعمقااة، وعمااى كاال الأحااوال 
فعناادما تفاااتح عينياااك فااي نياياااة اليقظاااة العقميااة فإناااك ساااوف تاادرك بأناااك شاااعرت باساااترخاء 

 يو قبل اليقظة العقمية.مما كنت عم أعمق وأفضل
  قااد تظياار بعااض الأفكااار الساامبية والآلام إلااى مسااتوى مااا قباال الشااعور وأناات مسااتغرق فااي

تمااارين اليقظااة العقميااة الأماار الااذي قااد يساابب لااك مشاااعر مفاجئااة كالغضااب والاكتئاااب أو 
حتااى البكاااء، حاااول وبياادوء أن تساامح لنفسااك بااأن تعباار عاان تمااك المشاااعر باادون مقاومااة 

ذا كانت لاديك الحاجاة ممحاو فعمياك أن تتحادث ماع صاديق تتخمص م ن تمك الأحاسيس، وا 
 أو مرشدك النفسي أو مدرب التأمل الذاتي.

  ربمااا تكااون قااد قاارأت أو ساامعت عاان ظااروف وشااروط اليقظااة العقميااة المثااالي التااي تتضاامن
وفااي وضااع  اليقظااة العقميااة فااي مكااان ىااادئ وعمااى الأقاال بعااد ساااعتين ماان تناااول الطعااام،

دقيقاااة وغيااار ذلااك. نعااام ىاااذه ىااي شاااروط مثالياااة، ولكااان  10يئااة تشاااعرك بالراحاااة ولماادة وى
الظروف في الحياة ليس دائما مثالية وتأتي وفق ما تشتيي، فاإذا لام يكان المكاان ماريح أو 
تأممااات بعاااد الغاااداء مباشااارة، فااالا تجعااال ىاااذه المعوقاااات تمنعاااك مااان القياااام بتماااارين اليقظاااة 

 العقمية.
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 اليقظة العقمية بشكل يومي، فربما تجد بأن ىناكً ا شعور بالممال الأمار  ارست تمارينإذا م
الااذي يثاابط ماان دافعيتااك نحااو الممارسااة بالمسااتقبل. عميااك أن تتوقااع بأنااك سااوف تحصاال 
عمى رغبة ونتائج ايجابية ماع تقادم عادد مارات اليقظاة العقمياة. أماا إذا شاعرت بعادم الراحاة 

لممارسة فااحرص عماى أن يكاون مكاان جموساك أو الرغبة في اأو ضعف الدافعية أو عدم 
ىيئتااك بوضااع مااريح، فسااوف تاازول تمااك الاحباطااات مااع ماارور الاازمن. وفيمااا يمااي شاايئين 
اثناااين يمكااان أن يسااااعداك فاااي الحفااااظ عماااى ممارساااة اليقظاااة العقمياااة ضااامن جااادول زمناااي 

مفاو، ثام كان لاك أن تخمنتظم: اختر وقتا من أوقات اليوم واجعمو بصدق وأمانو موعد لا يم
حاول أن تجمع عددا من الأفراد عمى شكل مجموعو تمارسون فيياا تماارين اليقظاة العقمياة 

 حيث أن الجماعة ليا أثر في انضباط الفرد نحو القيام بالتمارين
 خطوات تنفيذ البحث:

 ي:قام الباحث بإجراء الاتبعد تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات والأجيزة المستخدمة 
م وشممت القياسات الطول والوزن والتعرف 8/20/1028القياسات القبمية يوم  إجراء -2

، وتم قبل إجراء الاختبار العقميةعمى العمر الزمني والتدريبي لكل سباح وتطبيق مقياس اليقظة 
 ( ق ولشرح مفيوم الاختبار واليدف منو. 4جمسة للاسترخاء عقمي بواقع )

م وتم قبل إجراء الاختبار 1028/ 20/20وذلك يوم  ية النفسية،تطبيق مقياس الرفاى - 1
 ( ق ولشرح مفيوم المقياس واليدف منو. 4جمسة للاسترخاء عقمي بواقع )

 ابيع( أس3لمدة )م 1028/ 22/20يوم اليقظة العقمية تنفيذ برنامج تدريبات  بدء -2
 (.2مرفق ) ( وحدة تدريبية أسبوعيا1)( وحدات تدريبية بواقع 7)ويتكون من 

م وبنفس التسمسل السابق ومقارنتو بالقياس القبمي 24/22/1028يوم  تم إجراء القياسات البعدية -3
 . ةباستخدام الأساليب الإحصائية اللازم

 المعالجات الإحصائية:
 استخدم الباحث المعالجات الإحصائية التالية:

  المتوسط 

 الانحراف المعياري  

  اختبارT   

 معامل الارتباط 
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   قشة النتائج:عرض ومنا
 أولًا: عرض النتائج:

 (1جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية

 في مقياس اليقظة العقمية 
 51ن =

 المقياس
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي
 التحسن

قيمة )ت( 
 5ع± 5م 0ع± 0م المحسوبة

 *1.42 ٪50.42 1.22 21.21 2.42 41.14 درجة ةيقظة العقميال
 1.15=  0.04ت الجدولية عند 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية 7يتضح من جدول )
والبعدية لممجموعة التجريبية في مقياس اليقظة العقمية وذلك لصالح القياس البعدي، وبمغت نسبة 

 20.30.9التحسن 
 (1جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة
 مقياس اليقظة العقميةفي  

 51ن =

 المقياس
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي
 التحسن

قيمة )ت( 
 5ع± 5م 0ع± 0م المحسوبة

 1.12 ٪50.42 2.54 20.05 2.21 41.22 درجة اليقظة العقمية
 1.15=  0.04لجدولية عند ت ا

( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات 8يتضح من جدول )
 20.30.9العقمية، وبمغت نسبة التحسن مقياس اليقظة القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في 

 (01جدول )
 ابطةجريبية والضدلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية لممجموعتين الت

 مقياس اليقظة العقميةفي  
 (  51)5= ن0ن

 المقياس
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 5ع± 5م 0ع± 0م المحسوبة

 *1.42 2.54 20.05 1.22 21.21 درجة اليقظة العقمية
 1.15=  0.04ت الجدولية عند 
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البعدية ة بين متوسطات القياسات لالة إحصائي( وجود فروق ذات د20يتضح من جدول )
وذلك لصالح القياس البعدي لممجموعة  مقياس اليقظة العقميةفي  لممجموعتين التجريبية والضابطة

 التجريبية.
 (00جدول )

 القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية  اتدلالة الفروق بين متوسط
 في اختبار الرفاهية النفسية

 (  51ن = )

وحدة  ختباراسم الا
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي
 (ت) قيمة التحسن %

 ع±  س ع±  س
 *20.18 10.53 1.17 20.64 1.26 14.38 درجة تقبل الذات

 *22.54 22.83 1.20 18.84 2.58 11.60 درجة العلاقات الإيجابية مع الآخرين
 *3.70 26.35 1.72 14.12 1.71 12.37 درجة الاستقلالية

 *3.57 26.42 1.41 22.8 1.22 13.54 درجة الإجادة البيئية
 *6.75 24.42 1.76 20.00 1.35 14.87 درجة اليدف في الحياة
 *7.68 13.43 1.82 21.78 1.67 15.32 درجة النمو الشخصي

 1.22=  0.04قيمة ت الجدولية عند مستوي دلالة 

طلاب المرحمة ة إحصائية بين وق ذات دلال( وجود فر 22رقم ) الجدوليتضح من 
العلاقات ، تقبل الذاتجميع متغيرات الرفاىية النفسية )قيد البحث في التجريبية  المتوسطة

(، وتراوحت النمو الشخصي، اليدف في الحياة، الإجادة البيئية، الاستقلالية، الإيجابية مع الآخرين
 .اليدف في الحياة% لمتغير 24.42الى  لبيئيةالإجادة ا% لمتغير 26.42نسبة التحسن ما بين 

 (05جدول )
 القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة  اتدلالة الفروق بين متوسط

 في اختبار الرفاهية النفسية
 (  51ن = )

 اسم الاختبار
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 التحسن %

 قيمة
 ع±  س ع±  س (ت)

 8.82 4... 7..8 88.22 2..8 87.52 ةدرج ل الذاتتقب

 8.78 44.88 8.82 .88.8 8.28 8..88 درجة العلاقات الإيجابية مع الآخرين

 8.48 8.22 8.52 88.54 44.. 88.44 درجة الاستقلالية

 8.82 22.. 8.44 84.85 7... .88.8 درجة الإجادة البيئية

 4.88 74..4 8.52 52..8 .8.5 .84.8 درجة الهدف في الحياة

 7..8 .7.8 .8.5 7...8 8.87 .4..8 درجة النمو الشخصي

 1.22=  0.04قيمة ت الجدولية عند مستوي دلالة 
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طلاب المرحمة وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين عدم ( 21) رقميتضح من الجدول 
 العلاقات، تتقبل الذاجميع متغيرات الرفاىية النفسية )قيد البحث في الضابطة  المتوسطة

(، وتراوحت النمو الشخصي، اليدف في الحياة، الإجادة البيئية، الاستقلالية، الإيجابية مع الآخرين
% لمتغير 1.87الى  العلاقات الإيجابية مع الآخرين% لمتغير 22.10نسبة التحسن ما بين 

 .الاستقلالية
 (02جدول )

 ية والضابطة تين التجريبالقياسات البعدية لممجموع اتدلالة الفروق بين متوسط
 في اختبار الرفاهية النفسية

 (  51)5ن= 0ن

وحدة  اسم الاختبار
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 (ت) قيمة

 ع±  س ع±  س
 *4.77 1.34 15.78 1.17 20.64 درجة تقبل الذات

 *22.76 1.58 11.53 1.20 18.84 درجة العلاقات الإيجابية مع الآخرين
 *7.580 1.67 10.62 1.72 14.12 درجة لاليةالاستق

 *2.57 1.22 12.56 1.41 22.8 درجة الإجادة البيئية
 *6.58 1.67 13.67 1.76 20.00 درجة اليدف في الحياة
 *4.44 1.63 13.24 1.82 21.78 درجة النمو الشخصي

 2.127=  0.04قيمة ت الجدولية عند مستوي دلالة 

القياسات البعدية وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ( 22رقم ) لالجدو يتضح من 
الضابطة قيد البحث في جميع متغيرات الرفاىية النفسية التجريبية و طلاب المرحمة المتوسطة ل

)تقبل الذات، العلاقات الإيجابية مع الآخرين، الاستقلالية، الإجادة البيئية، اليدف في الحياة، 
 .بعدية لممجموعة التجريبيةالقياسات اللصالح  النمو الشخصي(

 مناقشة النتائج: -ثانيا
مبة طلخصائص النمائية لأفراد عينة البحث من يعزي الباحث النتائج السابقة الى طبيعة ا

ويطمق الطمبة سمسمة من الصراعات النفسية والاجتماعية،  )مراىقة متأخرة( وفييا يواجو الجامعة
الاجتماعي مرحمة )أزمة اليوية( التي يسعى فييا  نمو النفسيىذه المرحمة من مراحل العمى 

 المراىق لمبحث عن اليوية، وتكوين علاقات صداقة قوية، والتكيف مع التغيرات الجسمية
وتكوين أسرة،  جفي والمادي، والاستعداد لمزواطمل المسؤولية، والاستقلال العاتحوالفسيولوجية، و 

ل صراعاتو فيقمل من حبكل ىذه الأمور وكيف ي منشغلاً  راىقاختيار مينة  مما يجعل الم لكوكذ
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الآخر، ومن ثم تقل  ، ولا يتقبل الرأيحير منفتتغانتباىو وتركيزه ووعيو بذاتو، ويجعل تفكيره ضيقا 
 .يقظتو العقمية

م ويتصفون يى الانتباه والتذكر في أعمالمفالطلاب غير المتيقظين يفتقرون إلى القدرة ع
ني وعدم التركيز ىواحد ويتصفون بشرود ذ في أكثر من عمل ى الاندماجمبضعف القدرة ع

 للاستجابةوكية مم السيطرق م أوىم يرفضون تغيير أفكار مينية مما يجعىوالنقص في المرونة الذ
يجابيبشكل مرن  نلا يتفاعمو بة مالجديدة في البيئة وبتالي فالط لممتغيرات يتضمن ضعفاً  ذاى، و وا 

كل  ا،يمواقف التي يمر بيمة في الالطالب إلى جوانب م ولا ينتب ت حيثاالخبر في الاستفادة من 
 .وممذلك ينعكس في طريقة تع

ى الحواسيب ببطء فيبالغون ميمية عموالتوقعات التع اد غير اليقظين يطبقون القواعدر ن الأفأ
 ذىنيا. ظيند اليقاى العكس من الأفر ما عية بالبرمجيات وتطبيقاتمار التعاليم المتمثيفي إظ

ذا يؤثر ىة أو موقف ما، و مى مشكمب عمم القدرة في التغيفالأفراد غير اليقظين ليس لدي
ى اتخاذ القرار والتكيف مع الأوضاع مالقدرة ع يمالأفراد فيصبحون ليس لدي ى شخصيةمع

 .الجديدة
السموك واليقظة الذىنية تساعد الفرد في التخمص من الاستجابة الآلية والتركيز عمى تنظيم 

ثر فاعمية المرتبط بسواء الفرد، لأنيا تضيف الحيوية والوضوح لمخبرة وبالتالي تسيم في راحة الأك
 الفرد وسعادتو.

، الصدمةوالمستويات المنخفضة من اليقظة الذىنية تتنبأ بالاكتئاب، واضطراب ما بعد 
 .المخدرةواستخدام المواد 

ة، ودافعيتو، وقدرتو عمى التخطيط عاتو الشخصيبقدرات الفرد، وتوق واليقظة العقمية تتأثر
 Alter (1021 )(21.) دراسة التر والانجاز، وىذا ما أثبتتو

ية مميقظة العقان ل Weissbecker, et al. (5115( )52)واخرون  ويسبيكرويشير 
ت الاستجابا ى إدارة البيئة المحيطة من خلال تعزيزمتعزيز الشعور بالقدرة عمنيا  فوائد متعددة

ل يربما يس حظةمة الضغوط، وتحسين الشعور بالتماسك، لأن الوعي لحظة بيمواجالكيفية ل
 .المعنى ا، وتعزيز الشعور بمعنى الحياة واستكشافيى الخبرات والاحساس بمالانفتاح ع

 الاستخلاصات والتوصيات:
 الاستخلاصات: -أولا
 الح القياس مية وذلك لصبرنامج تدريبات اليقظة العقمية ساىم في تحسن اليقظة العق

 البعدي لممجموعة التجريبية.
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  القياس  محددات الرفاىية النفسية لصالحالعقمية ساىم في تحسن  اليقظةبرنامج تدريبات
 البعدي.

 التوصيات:-ثانيا
 في ضوء نتائج البحث وانطلاقا مما أسفرت عنو ىذه الدراسة يوصى الباحث بما يمى:

 مى طلاب الجامعةالمقترحة ع تطبيق تدريبات اليقظة العقمية 
 والرفاىية النفسية في التعميم العالي.العقمية  تطبيق مقياسي اليقظة 

  .ادراج اليقظة العقمية ضمن المقررات الدراسية لطلاب الجامعة 

 
 قائمة المراجع:

 المراجع العربية: -أولا
 المتغيرات ضا ببعتيالسعادة النفسية وعلاقا (:5112)أماني عبد المقصود عبد الوهاب  .2

مجمة البحوث النفسية والتربوية، ، النفسية لدى عينة من المراىقين من الجنسيين
 (.1(، العدد )12المنوفية، المجمد )كمية التربية، جامعة 

العلاقة بين السعادة وكل من الأفكار اللاعقلانية وأحداث  :(5114)عزت  داليا محمد .1
للإرشاد النفسي. جامعة الحادي عشر  المؤتمر السنوي ،طةغالحياة السارة والضا

 .، القاىرةشمسعين 
فعالية برنامج لمتدريب عمى اليقظة العقمية في خفض (: 5101) سامي محسن الختاتنه .2

دراسات  ،جامعة حكومية في الأردن الضغط النفسي وتحسين نمط الحياة لدى طمبة
 (. 35، المجمد )العموم التربوية -

وعلاقتيا بأعراض القمق لدى  العقمية قظةالي (:5101)الحارثي سعد محمد عبد الله  .3
(، كمية التربية، 46، العدد )المجمة التربوية، شةيبمحافظة ب التقنية الكميةطلاب 

 جامعة سوىاج.
اليقظة العقمية لدى طمبة الجامعة، مجمة العموم الإنسانية،  (:5101سلام محمد عمي ) .4

 نسانية.لمعموم الإ (، العدد الثالث، كمية التربية14المجمد )
اليقظة العقمية وعلاقتيا بالسباحة الحرة  (:5101) كاطع أسيل جميل يحيي،سهير رعد  .5

(، العدد 21، المجمد )مجمة عموم التربية الرياضية، م لطالبات المرحمة الثالثة14
 الرياضية.كمية التربية  -جامعة بابل (، 3)
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قتيا بالسعادة النفسية لعقمية وعلااليقظة ا(: 5102) الوليدي عمي بن محمد بن عمي .6
، العدد مجمة جامعة الممك خالد لمعموم التربوية، لدى طمبة جامعة الممك خالد

 .السعودية .مركز البحوث التربوية -كمية التربية  -جامعة الممك خالد (، 17)
 ،اليقظة العقمية لدى طمبة الجامعة(: 5101)سلام محمد عمى مظموم، عمي حسين  .7
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 .الإنسانية

اليقظة العقمية وعلاقتيا بالكفاءة الذاتية لدى عينة من  (:5101)الشموي عمي محمد  .8
 (.28، العدد )التربية في العمميمجمة البحث ، طلاب كمية التربية بالدوادمي

فاعمية اليقظة العقمية في خفض  (:5102) عمي طمب مدالضبع، أحفتحي عبد الرحمن  .20
، مجمة الإرشاد النفسي ، أعراض الاكتئاب النفسي لدى عينة من طلاب الجامعة

 (، جامعة أسيوط.23العدد )
السعادة وتنمية الصحة النفسية مسئولية الفرد في  :(5111كمال إبراهيم مرسى ) .22
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