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 شكر وعرفان

 قال تعالى:"ومن شكر فانما شكر لنفسو".

نحمده تعالى حمدا مباركا عمى توفيقو لنا في اتمامنا ىذا البحث 
 الصعاب.وامدادنا بالقوة والصبر في تخطي 

 يل للاستاذ المشرفونتقدم بالشكر الجز 

 "."بركات عبد الحق

 عمى مجيوداتو التي بذليا لمساعدتنا في اتمام ىذا العمل

 النفس قسم عممكما لاننسى بالشكر اساتذة 

عمى عطائيم الفياض وحسن تعامميم وكل من ساىم في انجاز 
ىذا البحث من قريب او بعيد حتى تمكنا من اتمام ىذا العمل 

 المتواضع.

 شكرا



  

  

 الدراسة:مخص م
ىدفت الدراسة لمعرفة العلبقة بيف اليقظة العقمية والصلببة النفسية لدػ طمبة 

الصلببة النفسية  الجامعة، والكشف عف الفروؽ ذات الدلالة الإحصائية في اليقظة العقمية و 
)الجنس، التخصص ،المستوػ الدراسي(، واعتمدت الدراسة عمى المنيج  تبعا لممتغيرات

طالب وطالبة مف جامعة المسيمة، ( 100)ىذه الدراسة عمى عينة متكونة  الوصفي، وأجرت
طبق مقياس كنتاكي لميقظة وتـ اختيارىـ بطريقة قصدية و لموصوؿ إلى نتائج الدراسة 

واستخدمت أساليب إحصائية عديدة  الصلببة النفسية لمخيمر ومقياس العقمية،
ل الاستدلالية وتشمل ياأساليب التحم( و حسابية والانحرافات المعياريةمنيا)المتوسطات ال

كما استخدمت   ،(رسوف )اختبارات لعينة واحدة، واختبارات لعينتيف، معامل الارتباط بي
نباخ والنسب المئوية. وتوصمت الدراسة إلى رات كالتكرارات ومعادلة ألفا كرو بعض الاختبا
 النتائج التالية:

 امعة مرتفع .مستوػ اليقظة العقمية لدػ عينة مف طمبة الج 
 ة الجامعة مرتفعمستوػ الصلببة النفسية لدػ عينة مف طمب . 
  توجد علبقة ارتباطية بيف اليقظة العقمية والصلببة النفسية لدػ عينة مف طمبة لا

 الجامعة .
  توجد فروؽ دالة احصائيا في اليقظة العقمية لدػ عينة مف طمبة الجامعة تعزػ

 لمتغير الجنس.
 احصائيا في الصلببة النفسية لدػ عينة مف طمبة الجامعة تعزػ توجد فروؽ دالة لا

 لمتغير الجنس.
  توجد فروؽ دالة احصائيا في اليقظة العقمية لدػ عينة مف طمبة الجامعة تعزػ

 لمتغير التخصص.



  

  

  لا توجد فروؽ دالة احصائيا في الصلببة النفسية لدػ عينة مف طمبة الجامعة تعزػ
 لمتغير التخصص.

  دالة احصائيا في اليقظة العقمية لدػ عينة مف طمبة الجامعة تعزػ  توجد فروؽ
 لمتغير المستوػ الدراسي.

  لا توجد فروؽ دالة احصائيا في الصلببة النفسية لدػ عينة مف طمبة الجامعة تعزػ
 لمتغير المستوػ الدراسي.

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

  

Summary of the study: 

This study aims to investigate the nature of the correlated relationship 

between mindfulness and psychological rigidity on a sample of 

Mohammed Boudiaf university students, And to detect statistical 

significance differences in both mindfulness and psychological 

rigidity according to variables (sex, specialization), The study was 

based on a descriptive method, The study sample was composed of 

(100) students, They were selected in an intentional way in order to 

arrive at the results of the study, the Kentucky inventory of 

mindfulness, and psychological rigidity scale(prepared by mikhamar)  

And we used many statistical methods such as (arithmetic mean, 

standard deviations), and analytical methods including (T-test for one 

sample, T-test for two samples, Pearson correlation coefficient), some 

tests were used such as (Repetitions, Alpha-kronbach equation, and 

percentages). 

The study reached the following results: 

 There is a statistically significant correlation between 

mindfulness and psychological rigidity. 

 The level of mindfulness on a sample of university students is 

high. 

 The level of psychological rigidity on a sample of university 

students is high. 

 There are no statistically significant differences in mindfulness 

in university students according to the sex. 

 There are no statistically significant differences in psychological 

rigidity in university students according to the sex. 

 There are statistically significant differences in mindfulness in 

university students according to the specialization (for scientists 

students). 

 There are statistically significant differences in psychological 

rigidity in university students according to the specialization (for 

scientists students) 



  

  

 There are statistically significant differences in mindfulness in 

university students according to the academic level. 

 There are no statistically significant differences in psychological 

rigidity in university students according to the academic level. 

 

Keywords:Mindfulness, Psychological,resilience
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 أ 
 

 مقدمة
باعتبار أنيا مف المياـ الصعبة التي تقع عمى  ،ىتماـ بالعممية التعميميةاظـ الإيتع

كل متعمـ أو وكيفيتيا، ف حدوثيا عرفة طبيعةوذلؾ مف حيث م ،كاىل كل مف المعمـ والمتعمـ
الذؼ يؤدؼ إلى تفرده في امتلبؾ بناء معرفي خاص بو و أسموبو  ،طالب لو كيانو الخاص

فية لممتعمـ، وما تنطوؼ عميو البنى المعر   ،في التعمـ، كما يعتمد ذلؾ عمى القدارت المعرفية
ا الأساس في ربوييف؛ باعتبار أنيىتماـ السيكولوجييف والتإ ستأثرت إفالعممية التعممية 

 جممة المؤثراتوجب التركيز عمى  الأكاديمي، لذامستوػ أدائو  تحصيل الطالب وتاثر عمى
التي تمتف لتأثر عمييا بغية التحكـ فييا و تحسينيا وتنميتيا وأخذىا بعيف الاعتبار؛ لتسيـ 

ما نجد المرشد التربوؼ في رفع المستوػ التحصيمي لمطلبب وتحسف مف أدائيـ الأكاديمي. ك
ىو الآخر لو دور فعالا باعتباره جزء مف الطاقـ التربوؼ فوجب عميو أف يسعى لمتعرؼ 
عمى ىاتو المؤثرات ليعمل عمى إقصاء ما يتسبب في التقميل مف قيمة وتعزيز ما ينمي 

مكاناتو محسف بذلؾ العممية التعميمة ليكوف مستوػ الطالب افضل و قدرات الطالب  كل وا 
مية  والصلببة النفسية فيما وانطلبقا مف ذلؾ تطمب مستوػ مناسب مف اليقظة العقيلؾ ذ

 التعممية، حيثالعقمية باعتبارىا مف المؤثرات الميمة في العممية  اليقظة نركز الحديث عمى 
بأنيا حالة مف الوعي والانتباه بالأحداث والتجارب التي تحدث في الوقت الحاضر تعرؼ 

( 18.، ص 2017المعزز والوعي لمتجر ة والواقع الحالي ) عزيز، وآخروف، وىي الاىتماـ 
تساعد الفرد في حاؿ وقوعو  ،ذلؾ أف اليقظة تقوـ عمى الانتباه والوعي واتخاذ آفاؽ مبتكرة

وىذا يعطي الفرد  ،ورسـ خطط لموصوؿ إلى النتائج المطموبة ،في مشكمة عمى تنظيـ أفكاره
ىذا المفيوـ كونو طريقة جابية ويركز يف معيا بإيياتو والتكح أف يكوف ذا قدرة عمى توجيو

ئة المحيطة سواء كانت داخمية أو يأىمية الحرص والانتباه لمب التفكير عمىأو أسموب في 
ف لانجر أف ير اليث تشيخارجية وتقبل جميع التجارب الشخصية مثل الأفكار والمشاعر ح

 ديص للبنفتاح عمى كل ، ما ىو جدادة الفر اليقظة العقمية تقوـ عمى توسيع الرؤػ وزي



 مقدمة

 

 ب 
 

( إذف 13ص. ،2018ويكوف بفضميا الفرد عمى وعي أكثر مف وجية نظر )الطوطو، 
د في التعامل مع الأحداث والصعوبات وضغوطات النفسية يز الجيفاليقظة تقوـ عمى الترك

  .بسلبسة وحرص
ارة الى الصلببة النفسية وفي الحقيقة لا يمكننا التحدث عف اليقظة العقمية دوف الإش

التي تعتبر مف الميارات الشخصية واحد مكونات الصحة النفسية التي تتضمف بدورىا أفكار 
ث ترجع خاصية يحوسموكات واعتقادات وأفعاؿ يمكف تعميميا وتنميتيا لدػ كل فرد 

د مع يل الججابي والحوار والتفاعير الإيدعميا التفكينامية الفرد التي يإلى د الصلببة النفسية
ئة الاجتماعية والتعامل يالآخروف والثقة الدائمة لمفرد في قدراتو والالتزاـ الحسف في الب

  ما يكوف الملبئـ لمحالات الطارئة وحاؿ التعرض للؤزمات والشدائد والمجتمع الحالي أحوج 
فوؽ مة لمخبرات الناجحة في التعامل والتيإلى تدريب أفراده عمى الصلببة نفسية  فيي حص

دارةوصفة ملبزمة لمحياة تساعد الفرد عمى الردود مف الانتكاسات  الأزمات ومواجية  وا 
د والاستمتاع بالتعميـ في يالمشكلبت بصفة مرنة والرغبة والحب في معرفة الشيء الجد

الحياة الجامعية مما سبق يعد امتلبؾ مستوػ  مناسب مف اليقظة العقمية والصلببة النفسية 
ة الكفاءة الذاتية لدػ الطالب الجامعي في مواجية ضغوطات الحياة بصفة ميما في تنمي

والصلببة ف اليقظة العقمية يعامة . ومنو جاءت دراستنا الحالية في البحث عف العلبقة ب
وميداني ف نظرؼ ينة مف طمبة الجامعة وفقا لذلؾ تـ تقسيـ الدراسة إلى جانبيلد ع النفسية
 :التاليةالخطة المنيجية  وفق

 عمى ثلبث فصوؿ: النظري: ويشمل الجانب

د الإشكالية، فرضيات الدراسة، أىمية الدراسة، أىداؼ يتضمف تحدي :الفصل الأول
 الدراسة المفاىيـ الأساسية لمدراسة، الدراسات السابقة.

د، مفيوـ اليقظة العقمية، يالعقمية، تمي متغير اليقظةفقد اشتمل عمى  الفصل الثاني:
 ف عقميا،يالعقمية، مكونات اليقظة العقمية، خصائص الأشخاص اليقظأىمية اليقظة 
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 ج 
 

المفاىيـ ر الصلببة. مفيوـ الصلببة النفسية، يفقد اشتمل عمى متغ الفصل الثالث:
، مؤشرات بالصلببة النفسية، اىمية الصلببة النفسية، خصائص الصلببة النفسية المرتبطة

 ة النفسية.ات المفسرة لمصلببالصلببة النفسية، النظري
 ف:ياشتمل عمى فصم فقد الميداني:أما الجانب 

الفصل عمى الإجراءات المنيجية لمدراسة مف خلبؿ  ويحتوؼ ىذا الفصل الرابع:
أدوات جمع البيانات  وبعد ذلؾنة وخصائصيا يثـ الع لمدارسة،التطرؽ إلى المنيج الملبئـ 

ية التي استخدمو في معالجة ب الإحصائيثـ إجراء تطبيق الدراسة الأساسية ثـ الأسال
 البيانات.

ل النتائج يوتحم نتائجيا،ر بفرضيات الدراسة وعرض يالتذك الفصل الخامس:
وتوصيات وخاتمة خلبصة  لدراسة السابقة كما احتوائيا عمىرىا ومناقشتيا في ضوء ايوتفس
 .را قائمة المراجع والملبحقيوأخ



 

   

 
 



  طاا  انمههج  نهد اةةالإ                                                                                      ولانفصم  الأ
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 :شكالية الدراسةا.1
في معظـ  والاىتماـ،يناؿ التعميـ العالي بمستوياتو وخاصة الجامعة كثيرا مف العناية 

يو في التنمية البشرية وذلؾ لمدور الميـ الذؼ يؤذ سواء،الدوؿ المتقدمة والنامية عمى حد 
الامر الذؼ  لممجتمع،وما يوفره مف قوة عاقمة ومؤىمة وقيادتو  والاقتصادية،والاجتماعية 

وجب  واجتماعيا، لذا يتطمب مف الجامعات الاعداد والاىتماـ بالعنصر البشرؼ اعدادا نفسيا
  .العقمية والصلببة النفسية عمى كل طالب اف يتمتع بمستوػ مناسب مف اليقظة

الى الاىتماـ بالدراسات التي تنصب عمى تطوير الانتباه الباحثيف  ما دفعا وىذ 
والوعي لدػ الافراد ومف ىنا نالت اليقظة العقمية اىتماـ الباحثيف كونيا تحتوؼ عمى الكثير 

يف الانتباه والادراؾ مف القدرات التي يمكف لمفرد تعمميا وقد تـ تقييـ فائدتيا ودورىا في تحس
والاداء الاكاديمي بيف الطلبب واعتبرت وسيمة لتوسيع الوعي بالخيارات مف خلبؿ الفصل 
بيف انماط التفكير الانعكاسية والاستجابات التمقائية حيث تـ  مف خلبليا تحقيق الانجاز 

لذات وعمى الاكاديمي اضافة الى انيا تعطي المزيد مف المرونة المعرفية والانفتاح عمى ا
لا المحطيف وتساىـ في الحد مف التوتر عند الافراد ونتيجة لدلؾ فاف الافراد اليقظييف عقميا 

مف حوليـ كرؤية  ما يرونوجيدة بل يحكموف عمى  عمى التجارب بانيا سيئة او يحكموف 
مجردة مف الاحكاـ  لانيـ يعتبرونيا رؤية تمثل الوقت الراىف وليس اكثر مف ذلؾ واف 

 .(skodlar, 2016) ىالتحقيق الاىداؼ الناجحة في جوانب الحياة يتطمب وجود السعي
  حيث يرجع اصل اليقظة العقمية الى الفمسفة والتقاليد البوذية التي ظيرت في اليند

 Mind الإنجميزيةالشرؽ  الاقصى وترجمتيا  وانتشرت في معظـ بمداف، 2500عاـ 

fulness  غة لكممة في ل إنجميزيةوىي ترجمةpali  ، وىي لغة ىندية  قديمة تشير الى
 Tang, Holz and Posner)ويشير  ،(2013ود ،الوعي والانتباه والتذكر)الضبع ومحم

التفكير غاية في الاىمية باعتبارىا اسموبا الى اف اليقظة العقمية تعد اسموبا في  (2015,
 (Nivenitha and Nagalakshmi, 2016)ويبيف  التأملالقيـ الخافية لمفيوـ  للئدراؾمثاليا 
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بانيا تمكف الفرد مف اختراؽ افتراضات الاخر عف طريق معرفة انفعالاتو وافكاره ويرػ 
(Davis and Hayes, 2011) نيا تعزز اليدوء الداخمي لمعقل وتساعد الافراد في الاقرار أ

ائل مف اف لميقظة العقمية عدد ى (Hassed ,2016) والقبوؿ بجميع جوانب الحياة ويؤكد
التطبيقات تتعمق بالتعميـ والاداء والتواصل وتنبو لمدػ قدرة الفرد عمى الخروج مف الرؤية 

مف العادات العقمية التي تتصف  والتحميالضيقة وفتح الابواب اماـ التطمعات الجديدة 
في  بالرتابة ونتيجة لذلؾ تـ التوجو الى استخداـ العلبج المعرفي لتعزيز اىمية اليقظة العقمية

 Grang and)كرت نتائجايجابية وذ سموكياتالنفسية وتنمية علبج الكثير مف الاضطرابات 

Rynsaardt ,2007) يعانوف مف  ،يف يواجيوف صعوبات في حياتيـ اليوميةالطلبب الذ اف
تشتت ذىني يعيق قدرتيـ عمى حل المشكلبت ويجعميـ اقل صلببة وانجازا واقل ضبطا 

وحل المشكلبت الحياتية لذا  التأقمـف الى قدرة ذىنية عالية مف اجل داخميا وبالتالي يحتاجو 
اوصت نتائج بعض الدراسات بضرورة دمج انشطة اليقظة العقمية في المقررات الدراسية 

فسرت اليقظة  التيومف النظريات الاولى ، (Malow and Austin, 2016) كدراسةلمطمبة 
والانفتاح  الذاتييا معرفة ادراكية تيتـ بالوعي حيث ذكرت ان Langer العقمية نظرية لانجر

وعدتيا مف اىـ عناصر الصحة النفسية لمفرد لاسيما في زيادة  واحدمف جانب  لأكثرالعقمي 
لارتباط القدرة عمى الحموؿ المبتكرة وحددت ليا اربعة مكونات شممت البحث عف الجديد وا

مى تطوير المفيوـ مف رؤية واسعة وعممت ع2017) ل،)إسماعي وتقديـ الجديد ثـ المرونة
حيث ضمنت نظريتيا اربعة ابعاد تتمثل في بعد التمييز اليقع وىو مستوػ تطوير الفرد 

الجديدة وقدرتو في اف يظير ابداعا في توليد الافكار الجديدة عمى عكس الافراد  للؤفكار
الجديد فيمثل قدرة العادييف الديف يستندوف الى افكار جديدة اصلب اما بعد الانفتاح عمى 

الفرد عمى استكشاؼ المثيرات الجديدة ويشير بعد الوعي بوجياف النظر المتعددة الى قدرة 
 للؤحداثالفرد عمى تحميل الموقف بينما يعكس بعد التوجو نحو الحاضر مستوػ انتباه الفرد 

 .(Spencer-Oatey, 2013)  ومتابعتو لمتطورات المرتبطة بيا
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النفسية مف المفاىيـ الحديثة البارزة في عمـ النفس الايجابي  ويعد مفيوـ الصلببة
وىي اوؿ مف عرفتو بانيا اسموب بالشخصية   (Kobaza,1982)لمعالمة الامريكية كوبزا

يتمثل في مقاومة الفرد لمضغوطات والتغمب عمييا باعتبار ىده الضغوطات مف ظواىر 
د مف المواقف وتتطمب منو اف يكوف متوازنا اف في العديياة الانسانية التي يواجييا الانسالح

مع البيئة المحيطة بو وذكرت اف الصلببة النفسية تعمل بشكل سيكولوجي لمتقميل مف 
المواقف الضاغطة التي تؤثر عمى الصحة الجسدية لمفرد وتسبب لو الامراض النفسية 

الالتزاـ الدور  ويأخذؼ وتبرز ابعاد الصلببة النفسية في نظريتيا في الالتزاـ والتحكـ والتحد
الوقائي لمصلببة وغيابو يعرض الفرد الى الاصابة بالاضطرابات والمشكلبت النفسية بينما 
التحكـ يعكس شعور الفرد بالعزـ والتصميـ والتحمي بالقوة والنشاط اتجاه البيئة التي يعيش 

ىي الى امور واجييا مااعتقاد الفرد باف الضغوطات التي يفييا اما التحدؼ يرتبط في 
واجمع  (Wilson & Saklofske, 2018)ثيا ولابد مف وجودىا مف اجل النمو متوقع حدو 
عمى اف الصلببة النفسية تحسف مف  (2015والرشيد)، (2012صيدـ )، (2012العبدلي )

مجاؿ الادراؾ وتجعمو اكثر سيولة وتنشط مستوػ المواجية وتحدد مسار الغايات والاىداؼ 
(انيا مصدر مف مصادر الشخصية الذاتية لمقاومة 2015وترػ فاتح ).في حياة الافراد

الاثار السمبية لضغوط الحياة والتخفيف مف اثارىا عمى الصحة الجسمية والنفسية وتجعل 
الفرد متقبل لمتغيرات التي يتعرض ليا مف خلبؿ مالديو مف التزاـ وتحدؼ وتحكـ.واشار 

Taylor(2004) فسية في الالتزاـ والتحـ تدفع الذات نحو الى اف خصائص الصلببة الن
الانخراط في احداث الحياة المستجدة اضافة الى شعوره بالتحدؼ في احداث التغير 

ومف خلبؿ ماسبق تتجمى اشكالية الدراسة والمواجية التي تمثل لو فرص في النمو والتطور.
 في مجموعة الاسئمة التالية:

 :تساؤلات الدراسة.2
 ؟لعقمية عند عينة مف طمبة الجامعةمامستوػ اليقظة ا (1
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 ؟مامستوػ الصلببة النفسية عند عينة مف طمبة الجامعة (2
ىل توجد علبقة ارتباطية بيف اليقظة العقمية والصلببة النفسية لدػ عينة مف طمبة  (3

 ؟الجامعة
توجد فروؽ دالة احصائيا في اليقظة العقمية لدػ عينة مف طمبة الجامعة تعزػ ىل  (4

 ؟لمتغير الجنس
توجد فروؽ دالة احصائيا في الصلببة النفسية لدػ عينة مف طمبة الجامعة ىل  (5

 ؟تعزػ لمتغير الجنس
توجد فروؽ دالة احصائيا في اليقظة العقمية لدػ عينة مف طمبة الجامعة تعزػ  (6

 ؟لمتغير التخصص
توجد فروؽ دالة احصائيا في الصلببة النفسية لدػ عينة مف طمبة الجامعة ىل  (7

 ؟التخصص تعزػ لمتغير
توجد فروؽ دالة احصائيا في اليقظة العقمية لدػ عينة مف طمبة الجامعة تعزػ ىل  (8

 ؟لمتغير المستوػ الدراسي
توجد فروؽ دالة احصائيا في الصلببة النفسية لدػ عينة مف طمبة الجامعة ىل  (9

 ؟تعزػ لمتغير المستوػ الدراسي
 :فرضيات الدراسة.3

 .طمبة الجامعة مرتفع مستوػ اليقظة العقمية لدػ عينة مف .1
 . طمبة الجامعة مرتفعة لدػ عينة مف مستوػ الصلببة النفسي .2
توجد علبقة ارتباطية بيف اليقظة العقمية والصلببة النفسية لدػ عينة مف طمبة لا  .3

 .الجامعة 
توجد فروؽ دالة احصائيا في اليقظة العقمية لدػ عينة مف طمبة الجامعة تعزػ  .4

 لمتغير الجنس.
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دالة احصائيا في الصلببة النفسية لدػ عينة مف طمبة الجامعة تعزػ  توجد فروؽ  .5
 لمتغير الجنس.

توجد فروؽ دالة احصائيا في اليقظة العقمية لدػ عينة مف طمبة الجامعة تعزػ  .6
 لمتغير التخصص.

لا توجد فروؽ دالة احصائيا في الصلببة النفسية لدػ عينة مف طمبة الجامعة تعزػ  .7
 لمتغير التخصص.

د فروؽ دالة احصائيا في اليقظة العقمية لدػ عينة مف طمبة الجامعة تعزػ توج .8
 لمتغير المستوػ الدراسي.

لا توجد فروؽ دالة احصائيا في الصلببة النفسية لدػ عينة مف طمبة الجامعة تعزػ  .9
 لمتغير المستوػ الدراسي.

 :اهمية اند اةة04

كمة التي تقوـ ببحثيا وىي ؼ تتناولو والمشكمف اىمية الدراسة في الموضوع الذت
التعرؼ عف العلبقة بيف اليقظة العقمية والصلببة النفسية لدػ طمبة الجامعة باعتبارىما 

 مف الناحيتيف النظرية والتطبيقيةلمطمبة  الأكاديميالمتغيرات ذات الصمة بالتحصيل  أبرز

 انهظرية:من انهاحية 

  س الايجابي التي لاتزاؿ بحاجة موضوعات عمـ النف أحدثتعتبر متغيرات الدراسة مف
 الى المزيد مف الدراسات النظرية والتطبيقية 

  تناوؿ الدراسة لفئة الطمبة وماتحتاجو ىذه الفئة مف ممارسة اليقظة العقمية والصلببة
 النفسية لمواجية الضغوطات التي تواجييـ طيمة حياتيـ الجامعية 

 الجزائرية.مية وخاصة في البيئة قمة البحوث والدراسات التي تناولت اليقظة العق 
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 التطبيقية:من الناحية 
  الكشف عف مستوػ اليقظة العقمية لدػ طمبة الجامعة وىذا مف اجل مساعدتيـ عمى

 تنميتيا مف خلبؿ البرامج التدريبية 
  الجامعة.الكشف عمى مستوػ الصلببة النفسية لدػ طمبة 
 لعقمية والصلببة النفسية لتحسيف لفت نظر طمبة الجامعة الى اىمية ممارسة اليقظة ا

 والتوتر.وتخفيف الضغط  الأكاديميادائيـ 

 :اهداف اند اةة.5

 .تقصي مستوؼ اليقظة العقمية لدػ عينة مف طمبة الجامعة .1
 تقصي مستوػ الصلببة النفسية لدػ عينة مف طمبة الجامعة. .2
ف طمبة فحص دلالة العلبقة بيف اليقظة العقمية والصلببة النفسية لدػ عينة م .3

 الجامعة.
التعرؼ عمى الفروؽ في كل مف اليقظة العقمية والصلببة النفسية لدػ عينة مف طمبة  .4

 الجامعة تعزػ لمتغيرات )الجنس،التخصص،المستوػ الدراسي(.

 :مفاهيم اند اةة. 6

 :العقمية اليقظة .1. 6
عممية انيا حالة مرنة لمعقل والانفتاح عمى الجديد وىي  :(2002تعرفيا لانجر ) -

 .فعالة لابتكار اشياء جديدة مختمفة
ىي حالة نفسية حرة تحدث عندما يكوف الانتباه مستقرا  :(1997يعرفيا مارتن ) -

 .الآراءوحاضرا بدوف اؼ ارتباط استثنائي نحو 
ىي مجموع الدرجات التي يتحصل عمييا الطالب عمى مقياس اليقظة  :التعريف الاجرائي

 .العقمية
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 نفسيةالصلابة ال 1.7.

بانيا مجموعة مف سمات الشخصية تعمل كمصدر او كواؽ  :(1978) كوبزاعرفتيا  -
في قدرتو عمى  الفرد،تمثل اعتقادا او اتجاىا عاما لدػ  وأنيا الشاقة،الحياة  لأحداث

استغلبؿ كافة مصادره وامكاناتو النفسية والبيئية المتاحة كي يدرؾ احداث الحياة الشاقة 
 وأنيا ايجابي،ويفسرىا بمنطقية وموضوعية ويتعايش معيا عمى نحو  مشوه،ادراكا غير 

 .الالتزاـ التحكـ والتحدؼ رئيسيةتتضمف ثلبثة ابعاد 
مجموعة متكاممة مف الخصاؿ الشخصية ذات  بانيا :(2002عرفتيا جييان محمد ) -

اىا الفرد ير  والتحدؼ،خصاؿ فرعية تضـ الالتزاـ التحكـ  الاجتماعية، وىيالطبيعة النفسية 
وفي  النفسية،عمى انيا خصاؿ ميمة لو في التصدؼ لممواقف الصعبة او المثيرة لممشقة 

 .التعايش معيا بنجاح
ىي الدرجة التي يتحصل عمييا الطالب في مقياس الصلببة  :التعريف الاجرائي -

 .النفسية

 الدراسات السابقة. 7

 انيقظة انعقهيةاند اةات انح  جهاونث  1. 7

 ت العربية الدراسا
عمى تحديد مستوػ اليقظة الذىنية لدػ  التعرؼ (2013ىدفت دراسة عبد الله ) -

عينة مف طمبة الجامعة وتعرؼ دلالة الفروؽ في متغيرؼ الجنس والتخصص، وأظيرت 
النتائج أف العينة تتمتع بمستوػ عاؿ في اليقظة الذىنية والفروؽ كانت دالة إحصائية تبعا 

فروقًا دالة تبعًا  ىناالذكور، وغير دالة تبعًا لمتغير التخصص وأف  لمتغير الجنس لصالح
 لتفاعل )الجنس والتخصص(.
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اليقظة العقمية وعلبقتيا بأعراض القمق لدػ . (2019)دراسة محمد عبد لله الحارثي.  -
ة بمحافظة  بيشة: ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى مستوػ اليقظة العقمية التقنيطلبب الكمية 

نة مف طلبب الكمية التقنية بمحافظة بيشة، والكشف عمى العلبقة ياض القمق لدػ عواعر 
( طالب  284نة ) يف اليقظة العقمية وأعراض القمق ، بمغ عدد أفراد العيب الارتباطية

، طبق مقياس القائمة الشاممة الارتباطيةوطالبة، واتبع الباحث المنيج الوصفي صورتو 
رؾ "، "برينكماف" و"واد" ) يف مف إعداد "جونسوف"، "بيػ المراىقلخبرات اليقظة العقمية لد

ئة العربية، ومقياس أعراض القمق مف إعداد ينو في البي( بتقن 2017(، وقاـ محمد )  2016
 ث توصل الباحث إلى النتائج التالية:يالباحث بعد التأكد مف صدقو وثباتو. ح

 الباحث.نة ي*مستوػ اليقظة العقمية متوسط لدػ أفراد ع
ف اليقظة العقمية وأعراض القمق لدػ ي*وجود علبقة ارتباطية سمبية ودالة إحصائيا ب

 افراد عينة البحث.
حوؿ القدرة التنبؤية لميقظة الذىنية في  :(2017دراسة عبد اليادي والبسطامي ) -

طالب وطالبة  400ميارة التمثيل العاطفي لدػ طمبة مرحمة الباكموريس عمى عينة مف 
امعة ابو ظبي والعيف طبق عمييـ مقياس اليقظة الذىنية والتمثيل العاطفي واظيرت اف بج

العينة تممؾ مستوػ متوسط مف يقظة الذىف واف مجاؿ الملبحظة يقع في المستوػ المرتفع 
واف مجاؿ الوعي بالفعل يقع في المستوػ المنخفض اما فيما يتعمق بمستويات التمثيل 

عينة تمتمؾ مستوػ متوسط مف التمثل العاطفي واف مجاؿ الاخذ العاطفي فقد تبيف اف ال
بالاعتبار مف وجية نظر الطرؼ الاخر يقع في المستوػ المرتفع واف زيادة يقظة الذىف تزيد 

 مف التمثل العاطفي
استيدفت التعرؼ عمى علبقة اليقظة العقمية بالمرونة  :(2017دراسة اسماعيل ) -

عف اليقظة  التنبؤبية بجامعة جنوب الوادؼ والكشف عف النفسية لدػ طلبب كمية التر 
العقمية مف خلبؿ المرونة النفسية لدييـ وطبقت اداة المرونة الايجابية واداة العوامل الخمسة 
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طالبا وطالبة وتوصمت الى وجود مستويات منخفضة مف 223لميقظة العقمية لعينة مف
ليقظة العقمية لدػ افراد العينة ولا توجد المرونة النفسية ومستويات اعمى مف المتوسط مف ا

 علبقة ايجابية موجبة دالة احصائيا بيف المرونة النفسية واليقظة العقمية
فقد ىدفت الى اكتشاؼ دور اليقظة العقمية كوسيط (: 2015دراسة العاسمي ) -

بية الضغوط النفسية لدػ طلبب كمية التر وكل مف الاكتئاب  النفسية،لمرونة لمعلبقة بيف ا
 النفسية،واسفرت النتائج عمى وجود علبقة ايجابية دالة بيف الذىف والمرونة  دمشق،بجامعة 

كما اظيرت النتائج اف الطمبة الذيف  والضغوط،وعلبقة سمبية بيف اليقظة وكل مف الاكتئاب 
مف الطمبة منخفضي اليقظة  وضغوطامرونة واقل اكتئاب  أكثريتسموف باليقظة العقمية 

 .العقمية

 الاجنبية:الدراسات 
كل جانب  مساىمةاستيدفت التعرؼ عمى  التي (Teodorczuk, 2013) دراسة -

مف  (904)مف جوانب اليقظة الفكرية في إمكانية التنبؤ بالانعكاسية الأكاديمي لعينة قواميا 
وأظيرت النتائج المساىمة النسبية لكل جانب مف  بجامعة جوىانسبرغطلبب عمـ النفس 

بالانعكاسية الأكاديمية وأف ممارسات اليقظة حققت  إمكانية التنبؤيقظة الفكرية في جوانب ال
 نتائج إيجابية في الصحة الجسمية والعقمية والعاطفية.

 اؼاستكش تيدفتاس: (Ching, Koo, Tsaiand, Chen, 2015) دراسة -
طالبا في  152مف  المعرفي لدػ طمبة الجامعة لعينة ءأثر اليقظة الفكرية عمى التعمـ والأدا

في المجموعة الضابطة في جامعة تايواف وبينت النتائج  طالبا 130والتجريبية  المجموعة
المجموعة التجريبية التي تـ تدريبيـ عمى متغير اليقظة الفكرية في  تحسف مستوػ طلبب

، تحسف بسموكيـ كالتحكـ في النفس والمشاركة في زوبر  التعمـ وارتفاع أدائيـ المعرفي
 لأنشطة.ا
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يف تحسإلى دور اليقظة الفكرية في  أشارت :(McCloskey, 2015)ة دراس
الدراسي وتعزيز النجاح الأكاديمي والوعي الذاتي لمطلبب ذوؼ صعوبات التعمـ لا  يلالتحص

فضلًب عف دورىا في التقميل مف إجياد الطلبب وأنيا تعد مؤشر  ءالأدا سيما اضطرابات
 ة.بالانعكاسيذاتي المرتبط الالتنظيـ با علبقتي ؿ، مف خلبزغير مباشر للئنجا

اختبار  عف تأثير :(Nivenitha and Nagalakshmi, 2016)ة دراس -
مف ا لذكور  51المراىقيف بمغت  الأكاديمي لعينة مف ءالقمق واليقظة الفكرية عمى الأدا

ختبار القمق الإناث وأظيرت أف ىناؾ علبقة إيجابية دالة بيف اليقظة الفكرية وا مف 51و
 والأداء الأكاديميوالأداء الأكاديمي وأف الذكور لدييـ مستوػ مرتفع مف اليقظة الفكرية 

 بينما الإناث لدييـ مستوػ أعمى مف قمق الاختبار يؤثر سمبا عمى أدائيف الأكاديمي.

 راسات سابقة حول الصلابة النفسية:د 2.8

 الدراسات العربية
دراسة اف المستوػ الصلببة النفسية يرتبط بعلبقة ظيرت الأ( 2017راسة عينة )د -

طالبا وطالبة في  300بدراسة اجرتيا عمى عينة مف  الضبطة قوية مع مركز يارتباط
 وجود فروؽ تخصصات الحقوؽ والبيولوجي وعمـ النفس بجامعة زياف عاشور واظيرت عدـ 

ستوػ الدراسي والحالة التخصص والم لمتغير العمردالة احصائية في الصلببة النفسية تعزػ 
 .الاجتماعية والنمط الاقامة

سة إلى معرفة اثر العلبج العقلبني الانفعالي في ار ىدفت الد (:2008جودة )دراسة  -
د الذات في ية و معرفة اثر توكية لدػ طلبب المرحمة الإعدادية مستوػ الصلببة النفسيتنم
طالب مف ( 400)نة الدراسة يبمغت عو ، ؼة لدػ طمبة المرحمة الإعدادية الصلببة النفسيتنم

ف يسة إلى وجود اثر لمبرنامجار ابع عاـ( توصمت نتائج الدر ة )اليالذكور في المرحمة الإعداد
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ف المجموعات ية بية ووجود فروؽ ذات دلالة إحصائية الصلببة النفسيف في تنمييالإرشاد
ف يتيبيف التجر يح المجموعتاس البعدػ لصالية لمقية الصلببة النفسيتعمق بتنميما يالثلبث ف

تعمق يما يف فيتيبيف التجر يف المجموعتيف أف ىناؾ فرقا بيمقارنة مع المجموعة الضابطة و تب
ة )أسموب ية الثانيبيف التجر ية في الاختبار البعدؼ لصالح المجموعتية الصلببة النفسيبتنم
 .د الذات(يتوك
الضغط النفسي ومصادرة لدػ  سة التعرؼ عمى مستوػ ار ىدؼ الد :( 2011رقدار)يالب -

( 843سة  )نة الدار ييـ حيث بمغت عية لدية وعلبقتو بمستوػ الصلببة النفسية التربيطمبة كم
%( طالب وطالبة 5.73البالغ)  %( مف مجتمع الدارسة17طالبا وطالبة وىي تمثل حوالي )

ط النفسي وػ الضغسة إلى عدة نتائج مف أىميا إف مستار ع الأقساـ، وتوصمت الديمف جم
الوسط  ر إلى أف ىذه النسبة منخفضة مقارنة معيشيوىذا ، (79.85)لدػ الطمبة بمغ 

وىي نسبة منخفضة  ،(81.41يـ )ية لدي( واف معدؿ الصلببة النفس120لغ )الفرضي البا
نت الدارسة وجود ية مقارنة مع الوسط الفرضي بينة بالصلببة النفسيتدؿ عمى عدـ تمتع الع

ة،وتعزػ يف الطمبة في مستوػ الضغط النفسي والصلببة النفسية بيإحصائ فروؽ ذات دلالة
ة لدػ ير الجنس لصالح الذكور ، أؼ أف مستوػ الضغط النفسي والصلببة النفسيلمتغ

ة في مستوػ ينت وجود فروؽ ذؼ دلالة إحصائيالطلبب أعمى منو لدػ الطالبات و ب
ة ينت ووجود فروؽ ذؼ دلالة إحصائية لصالح التخصص العممي بيالضغط والصلببة النفس

الصف الدارسي لصالح الصف  رية تبعا لمتغيفي مستوػ الضغط النفسي والصلببة النفس
 رابع .ال

استيدفت التعرؼ عمى العلبقة بيف الصلببة النفسية وجودة  :(2016دراسة مريم ) -
سية وجودة طالبة مف جامعة الممؾ سعود وطبقت مقياس الصلببة النف 307الحياة لعينة 

الحياة واظيرت علبقة موجبة دالة بيف متغير الصلببة النفسية وجودة الحياة في الدراجة 
الكمية وكافة الابعاد الفرعية باستثناء بعد التحكـ وبعد ؼ جودة الحياة الصحية وجودة شغل 
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الوقت وادازرتو كما اظيرت وجود مستوػ متوسط مف الصلببة النفسية ومستوػ فوؽ 
مف جودة الحياة ووجود فروؽ دالة وفقا لمتغير التخصص لصالح التخصصات المتوسط 

 .الممتازالانسانية ولمتغير المعدؿ التراكمي لصالح ذوؼ التقدير الجيد جدا او 

 الدراسات الاجنبية
 ية لدػ طلببالنفسلببة الصتوػ مسإلى معرفة  ىدفت (Qaisy,2017)ة دراس -

ت وجود فروؽ دالة وأبرز طالبةً  (180)طالبا و ( 177) جامعة الطفيمة التقنية لعينة بمغت
لصالح الذكور في مستوػ التحدؼ والصلببة والسيطرة والصلببة وفروؽ دالة  ائياإحص

 الالتزاـ لصالح الإناث. إحصائيا في مستوػ 
 يف في متغيرالجنستيدفت تعرؼ الاختلبفات بيف اسة دراس ((Rahul, 2017دراسة -
طالبة. وأظيرت ( 120( طالبا و)120)طلبب الجامعات لعينة مف  ية لدػالنفسلببة صال

فروقًا ذات دلالة إحصائية في الصلببة النفسية لصالح الذكور بنسبة أكبر  ىناؾ النتائج أف
 .مف الإناث

 (2017القيسي)ة ودراس( Mehrpavar and Soltani, 2013)ة دراس-
Qaisy  ة يتسموف بقدرتيـ عمى حل التي أشارتا إلى أف مرتفعي الصلببة النفسي

لى أف ا( 2017) ة عينةدراسالمشكلبت وتقديرىـ لمذات مرتفع ويتمتعوف بوجداف إيجابي. 
أجرتيا عمى  بدراسةبط الضية يرتبط بعلبقة ارتباطية قوية مع مركز النفسلببة الصتوػ مس

 ةات الحقوؽ والبيولوجي وعمـ النفس بجامعتخصصطالبا وطالبة في  ( 211) عينة مف
بط الضية ومركز النفسائيا في الصيلببة إحص، وأظيرت عدـ وجود فروؽ دالة زياف عاشور

 .سيتوػ الدراوالمسص والتخصتعزػ لمتغير العمر 
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 التعقيب عمى الدراسات السابقة:. 3. 7
وفي ضوء الدراسات السابقة في مفيومي اليقظة العقمية والصلببة وموقع الدراسة 

احثة مف الدراسات السابقة في عدة مجالات يمكف إجماليا في الحالية فقد استفادت الب
التعرؼ عمى العديد مف المراجع العممية التي تخدـ وتثرؼ الدراسة الحالية، وتطوير الإطار 
النظرؼ وتحديد التعريفات الإجرائية لمصطمحات الدراسة بشكل منفصل وبناء أداتي 

وسائل الإحصائية التي تلبئـ معالجة بيانات الدراسة، إضافة إلى صياغة المنيجية وتحديد ال
النتائج التي توصمت إلييا الدراسة الحالية تفسيراً  وكذلؾ الإسياـ في تفسير الحالية،الدراسة 

 .اعمميا وموضوعي
ث ير اليقظة العقمية : تعددت الأىداؼ مف حيتعمق بالدراسات التي تناولت متغيفيما 
ع دراسة اليقظة العقمية، فمف الدراسات السا بقة مف رات التي ارتبطت بموضو يطبيعة المتغ

جابي مثل دراسة )مطمؾ، ير الإير اليقظة العقمية في التفكيىدفت إلى التعرؼ عمى تأث
ف اليقظة العقمية وأعراض ي( إلى معرفة العلبقة ب 2019(، وىدفت دراسة)الحارثي،  2019
ر التأممي وفق  يلعقمية و التفكف اليقظة اي، ودراسة ىدفت إلى معرفة العلبقة بالقمق
 2018(، ما ىدفت دراسة )الشموؼ ،  2018)الطوطو، يمي( دراسةر)التخصص الأكاديمتغ
 (2019،  بيعة ، وجاءت دراسة )الر ية و الكفاءة الذاتيقظة العقميف اليإلى معرفة العلبقة ب (

 ػ ر )الجنس، المستو يعا لمتغبة تيقظة العقمياء الانفعالي والكف الذيلمكشف عف العلبقة ب
ف ي( إلى معرفة وجود علبقة ب2017لدراسي(، وىدفت دراسة )جبر، ل ايالتحصاسي،الدر 
مي(. أما ية، التخصص الأكادي)المرحمة الدراسريب التعمـ وفقا لمتغية و أساليقظة العقميال

)در د مف الدراسات منيا: دراسة ية: نجد العدير المرونة النفسيالدراسات التي تناولت متغ
ة وسمات يف المرونة النفسيعة العلبقة بي( التي ىدفت إلى الكشف عف طب2018، يس

( التي 2017قة، يما جاءت دراسة )برقك)الجنس، التخصص(، ريعا لمتغبة تيالشخص
(  2017خ، يالسف(، ودراسة )الشو  )الجنس ؼ ر يمتغبىدفت إلى معرفة علبقة المرونة 
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)الجنس،  ؼ ر يمتغ قاة وفية و الرضا عف الحيالنفسف المرونة يبيدؼ الكشف عف العلبقة ب
ة و التوجو نحو يف المرونة النفسيالاختصاص(، ودراسة ىدفت إلى التعرؼ عمى العلبقة ب

(، دراسة )شقورة،  2016و، بدراسة )صحكة( يالجنس، المرحمة الدراسرات )يعا لمتغباة تيالح
لمجموعة مف  عاباة تيالرضا عف الحبة و علبقتيا ي( ىدفت إلى معرفة المرونة النفس 2012

 )الجنس،والمستوػ الدراسي(.المتغيرات 
ا أف الدارسات السابقة قد اختمفت عف الدراسة الحالية باختلبؼ أيضً كما يتضح 

ات التي طبقت العينالأىداؼ التي سعت إلى تحقيقيا، واختلبؼ مجتمعات الدارسة وحجـ 
دارسات في استخداـ الاستبانات في جمع البيانات ال تمؾا، واتفقت الدارسة الحالية مع عميي

 langerوقد اعتمدت الدراسة إحداىما لتعرؼ مستوػ اليقظة العقمية والصلببة النفسية. 
نظريا في تفسير نتائجيا وبناء اداتيا لمتغير اليقظة العقمية ونظرية كوبزا  اطارا (1989)
kobaza النفسية.متغير الصلببة اطارا نظريا لتفسير نتائجيا وبناء اداتيا ل 
في الخمفية النظرية لمدراسة الحالية أىمية مفيوـ اليقظة العقمية ومدػ  الآراءوبينت  

أىمية ممارستيا وفائدتيا في التدخل العلبجي لكثير مف الاضطرابات النفسية والاجتماعية 
ب الطمبة والجسمية لأجل التخمص مف الضغوطات النفسية والاجتماعية المختمفة وأف تدري

عمى ممارستيا ينمي لدييـ السعادة النفسية ويحقق التوافق النفسي والاجتماعي الصحيح. 
التي تناولت أىمية مفيوـ الصلببة النفسية في كونيا  الآراءكما يتضح أيضًا وفق اتفاؽ 

سمة مف سمات الشخصية تمكف الفرد الذؼ يتمتع بيا عمى قدرة الصمود النفسي والمقاومة 
 معيا.الاعماؿ واتخاذ القرارات ومواجية الضغوطات والتحديات والتكيف وانجاز 
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 :تمييد
 ،ثة الماضية اىتماما شعبيا واكاديميا بالفوائد المتعددة لميقظة العقميةشيدت العقود الثلب

اىتمت الدراسات  وقد ،التي تتميز بيا للؤىميةواثر تطبيقاتيا في مجالات مختمفة وذلؾ نظرا 
في حياة المتعمـ حيث تزيد في ادراكو وتوسيع رؤيتو  لأىميتيافي مجاؿ التربوؼ بيا وذلؾ 

ويكوف اكثر فعالية ومف اجل فيـ ىذا الموضوع اكثر  ،بشكل واعيلمراجعة ردود افعالو 
سنعالج في ىذا الفصل كل مف عناصر التالية  مفيوـ اليقظة العقمية وخصائصيا ثـ 
مكوناتيا وابعادىا ثـ مقوماتيا ويناقش ىذا الفصل كذلؾ المزايا والاىمية وفوائد وفنيات 

وذج عف اليقظة العقمية وفي الاخير نخمص الى اليقظة العقمية ثـ الاتجاىات والنظريات ونم
 الخلبصة

 ةيمفيوم اليقظة العقم. 1
صحا مف نومو، وتأتي بمعنى تنبو للؤمور وفطف  الوسيط: يقعحسب معجـ : لغة-1.1

 )1066ص. ،2011 الوسيط،واخذ حذره. )معجـ 
- .  اليقظة: انتباه، صحوة، عكس غفمة وخلبؼ النوـ

ناؾ مف رػ أنيا سمة وىيات اليقظة العقمية، فيناؾ مف فتعددت تعري :اصطلاحا-2. 1
 رػ أنيا أسموب أو حالة. ي

. (79ص.  2019وجد تعريف متفق عميو لميقظة العقمية )الربيع، يبالتالي لا و  
 ف الموجزة.يولذلؾ نستعرض مجموعة مف التعار 

حالة مرنة  بأنياالعقمية  ميقظةل (langer,2008تعريف الين لانجر )ففي 
بتكار اشياء جديدة مختمفة )مطمؾ، والانفتاح عمى الجديد وىي عممية فعالة لا قل،لمع

 .(650، ص 2019
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 بالأحداث ىي حالة مف الوعيأنيا  :"2003براون وريان  فيما يعرفيا
 (.(brown & Ryan, 2003الحالية " بالتجربةاو ىو الاىتماـ والوعي  الانية،والتجارب 
اؼ فكرة او  بشأفما او ادراكو او توخي الحذر  شيءباه الى تعني اليقظة العقمية الانتو 
 (777ص. ،2019 العكيمي والنواب،ما. ) شخصوظيفة 

الفرد بالخبرات الموجودة في المحظة التي حدثت فييا  يوع وىايس:تعريف دافيس 
 (650ص.2019دوف اصدار احكاـ )الربيع،

لمتغيرات البيئية مف غير اصدار طريقة في التفكير تحفز الانتباه الى ا تعريف"كتمر":
يمكف الفرد مف التفكير بواقعية  ااتجاىيما، مماحكاـ ايجابية او سمبية 

 (4،ص.2018)الشموؼ،
والتركيز  لمخبرات،تعرؼ اليقظة العقمية مف قبل "كارداكيتو "ىي المراقبة المستمرة و 

اث المستقبمية مف الانشغاؿ بالخبرات الماضية او الاحد أكثرعمى الخبرات الحاضرة 
 .(119،ص.2019)الرويمي،"

 مع تاتعرؼ بأنيا الوعي بمدػ وجود خبر ذىنية وفي تعريف آخر لميقظة ال
(Marlatt & Kristeller,199) ت الحالية والقبوؿ بيا دوف إصدار راالانتباه لمخب

الأحكاـ سواء أكانت ىذه الأحكاـ سارة أـ غير سارة وتقبل جميع التجارب، الشخصية مثل 
اماني والراىنة )تكوف في المحظة الحالية  الأفكار والمشاعر والأحداث بشكل تاـ، كما

 (           2017اليشاـ،

 اىمية اليقظة العقمية . 2
اليقظة العقمية عممية حيوية تكمف اىميتيا في كونيا احدػ المتطمبات الرئيسية لمعديد 

كل  لا تحدثفمف دونيا قد  التعمـوالتفكير و كالتذكر والادراؾ  العقمية،مف العمميات 
مما قد يعرض الفرد لموقوع في العديد مف الاخطاء سواء عمى صعيد  السابقة،العمميات 
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كما انيا تعمل عمى زيادة الادراؾ مف خلبؿ  وتفسيره،عممية التفكير اـ عمى صعيد السموؾ 
 حيث، (648ص  ،2018 )مطمؾ،الأفكار ة تدفق تعزيز الوعي وملبحظة الذات وزياد

 )مخامرة، .بطريقة جديدة ومدروسة للؤشياءالقدرة عمى النظر  الذىنية للؤفرادتتيح اليقظة 
 (19ص. ،2018

 العقمية:مكونات اليقظة .4
التحدث عف اليقظة العقمية دوف التحدث عف مكوناتيا حيث تشكل ىذه  لا يمكف

حيث تعددت وجيات  أكبر،الاخيرة عنصرا اساسيا يساىـ في فيـ اليقظة العقمية بشكل 
( langer,1989فقد ذكرت)ذيف تناولوا اليقظة العقمية وفقا لتوجياتيـ النظرية، الباحثيف ال

. حيث الجديد، والمرونةتقديـ  الارتباط، جديد، عما ىواربعة مكونات لميقظة العقمية البحث 
المفيوميف  اما البيئةيشير كل مف المفيوميف الاولييف الى اشارات عف توجيات الفرد نحو 

رد في بيئتو. الثانييف فيشيراف الى عمميتي التفاعل والتعاوف المتاف يقوـ بيما الف
 (18،ص.2017)الياشـ،

الى حالة  يشير( فافترض اف لميقظة العقمية مكونيف الاوؿ Brown.2011اما )
ت. لممكوناوالثاني فيشير الى المعالجة المعرفية اليقظة  الراىنة،الوعي كما في المحظة 

 (83،ص.2018الشموؼ،)
 العمل، الوصف،ذكر كل مف صلبحات والزغوؿ اف مكونات اليقظة العقمية ىي 

 (23،ص.2017صلبحات والزغوؿ،التفاعل. )عدـ  احكاـ،بوعي عدـ اصدار 
 :مكونيفاف لميقظة العقمية  ( فيرػ haskar,2010واما )

 رة.الحاضالتنظيـ الذاتي للبنتباه في المحظة  المكوف الاوؿ: -
 .والوعي الذاتي بالتجارب والخبرات في المحظة الحالية والاستعدادالمكوف الثاني: الانفتاح -
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 . خصائص الاشخاص اليقظيين عقمياً:
عدداً مف الخصائص التي يتسـ بيا الاشخاص  kabat-zinnزيف -بيف كابات

 اليقظييف عقميا منيا: 
  الانفتاحopenness: ياء كما لو أنو رآىا لأوؿ يرػ الشخص اليقع عقمياً الاش

 مرة، ويركز انتباىو عمى جميع الاحتمالات في المحظة الحاضرة.
  اللا حكمNo Judging:  وتعني الملبحظة المبنية عمى المحظة الحاضرة دوف

 تقويـ او تصنيف.
  الثقةTrust: .وتعني ثقة الفرد بنفسو وجماعتو وحدسو وانفعالاتو 

 الصبر: patience  ت بالظيور لمعياف في وقتيا وفي لحظتيا يسمح لممثيرا
 الحاضرة.

 القبول : Acceptance فيـ الحاضر وتقبمو وىي لا تعني السمبية بل  وتعني
 اف يكوف الشخص أكثر فاعمية في الاستجابة.

  المطفGentleness:  يتصف الشخص المتيقع عقميا بكونو محبا وحنونا
 ومتسامحا.

 التعاطف : Empathy  وتفيـ مواقف الاخرييف في المحظة يتصف بالمشاعر
 (kabat & Zinn, 1990:14)الحاضرة. 
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 ابعاد اليقظة العقمية . 5
( الى اف اليقظة العقمية تتكوف germer,2005لميقظة العقمية عدة ابعاد فقد اشار)

 ،وآخروف التجربة الحالية والقبوؿ فيما ذىب )بيير  ابعاد: الوعيبشكل عاـ مف ثلبثة 
 مسة ابعاد لميقظة الذىنية نفسرىا بوضوح وىي:( ليحدد خ2006

 عدـ التاثر بالتجارب الداخمية.  (1
 المراقبة والملبحظة والاضغاء للبحساس والتصور والمشاعر والتفكير.  (2
 .التصرؼ بوعي  (3
 الوصف مع كممات  (4
 ( 2016الحكـ مف خلبؿ التجربة.)نورؼ، (5

 ربعة ابعاد وىي:أمف  تتألفاف اليقظة العقمية  ( الى1989كما تشير لانجر )
ىو احساس الفرد ومعرفتو بالمثيرات الجديدة والتفاعل معيا الانفتاح عمى الجديد: ( 1

منفتحا عمى الطرؽ الجديدة يكوف  الفردالمخاطرة ففي الوقت الذؼ يكوف فيو  لا يعنيفيو 
 في ذات الوقت عمى وعي بعواقب السموؾ فلب يخاطر لاف سموكو اليقع يجعمو يقيـ الافكار

 (3،ص.2018،المناسب. )المعمورؼ، سلبـبشكل جيد وفي الوقت 
القدرة عمى النظر لمموقف برؤػ مختمفة  ويعنيالمتعددة: الوعي بوجيات النظر ( 2

 اـ لمموقف مع اتخاذ الراؼ المناسبيمكنو مف الوعي الت الراؼ، ممادوف توقف عند 
 (6،ص.2018)الشموؼ،

الجديدة  للؤفكاروابتكاره  للؤشياءلى كيفية رؤية الفرد ىذا البعد ا يشيراليقع: التمييز ( 3
 للؤفكار.فالتمييز اليقع يجعل الفرد ينتج افكار جديدة وابداعا متواصلب 

  .الجديدة ومعرفة وانتظار تطوراتيا للؤحداثالانتباه  ويعنيالحاضر: التوجو نحو ( 4
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 العقمية:مقومات اليقظة . 6
 ىي: مقومات اليقظة العقميةاف اىـ  (18،ص2018يذكر )الطوطو،

 : وىي القدرة عمى تحويل الحالات الذىنية بتغيير المروتة في الوعي والانتباه
وتقديـ افكار حوؿ استجابات لاتنتمي لفىة  المواقف، وعدـ الجمود عمى المالوؼ،

 .واحدة 
 :وىي صفات لموعي والانتباه،وىي الاستمرارية في الوعي للانتباه والاستقرار

 .ودة عند معظـ الناس غير معي
 :وانشطة  ،وىو تسجيل لممحفزات الجسمية المادية، وحركة الحواسوضوح الوعي

 .العقل والاتصاؿ المباشر مع الواقع 
وتعد اليقظة العقمية ىي القدرة الكامنة لمكائف البشرؼ الا انيا عمى الرغـ مف ذلؾ 

عابرة او متكررة  تكوف نادرة او اذ تضع في اعتبارىا انيا قد مبدئي،تتفاوت في قوتيا بشكل 
  (6،ص2016،رحيـ، كاظـاو مستمرة )

 مزايا وفوائد اليقظة العقمية:. 7
 :عمىمف بيف مزايا اليقظة العقمية انيا تساعد الفرد 

  التعامل بحساسية اكثر مع البيئة. 
 الانفتاح عمى امعمومات الجديدة.  
 استحداث فئات جديدة. 
 لمتعددة ثـ المساىمة في حل المشكلبت.)عزير زيادة الوعي بوجيات النظر ا

 (13،ص2017واخروف،
عمى حفع الضغوط والقمق والمخاوؼ تعمل  في كونيا  اليقظة العقميةفائدة  فحيث تكم

    (16ص ،2017 )الياشـ،الذاكرة العامة وعممية الانتباه  مرضية وتعمل عمى تحسيفال
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 ،(2015الانفتاح عمى المعمومات الجديدة )يونس 
 ة في التعامل مع المحيط الخارجيكسب الجديت. 
 والميارات المتعممة  اكتياب جديد وافضل لممعمومات والخبرات. 
  ؿ ثـ المساىمة في معالجة زيادة الوعي باراء متنوعة ليا الاثر في ايجاد الحمو

 (07ص ،2018 .)الزاممي،المشكمة
 معناىا . تعزز اليقظة العقمية مف شعور الفرد بمعني الحياة واستكشاؼ 

 فنيات واستراتيجيات اليقظة العقمية: . 8      
 اىـ فنيات اليقظة العقمية: (103،ص2017)اسماعيل، ذكر

 :التنفيس عف طريق التركيز عمى فتحتي الانف او حركة البطف،كما يمكف  التركيز
 التركيز كذلؾ عمى كممات معينة او عبارات بسيطة .

 :اىمية في ىذه الفنية ىو اف تختار اسموب اعادة يعد الجزء الاكثر  اعادة التركيز
 التركيز والعودة الى التركيز مع التحمي بالصبر .

 :عموما يعتبر الاسترخاء افضل مف الجموس في وضع مستقيـ. وضعية الجسم 

 :وىذا معناه اغلبؽ العينيف اوفتحيما قميلب مع نظرة بسيطة للبماـ. العيون 

 :ب لممارسة اليقظة العقمية الايجابية. ىو تحديد الوقت المناس التوقيت 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              
 العقمية:النظريات التي تناولت اليقظة .9

  لانجرنظرية (langer):  القدرة عمى خمق فئات جديدة  تعنياف اليقظة العقمية
مف السيطرة عمى الجديدة والانفتاح عمى وجيات نظر مختمفة مومات المعواستقباؿ 
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ر نظرية اليقظة العقمية مف خلبؿ لانجالسياؽ ، والتأكيد عمى النتيجة ، ولقد طورت 
يطور فناً خاصاً يعيش المحظة  كيف يحاوؿ الانساف اف فيوكتابيا التي شرحت 

لتمؾ الحالة النشطة في مراقبة الحاضر ،  رتومصطمح ابتك وىو mindfulnessعنوانو 
انتباىو دوف السماح لممؤثرات الاخرػ التي تشتت  فيو  والعمل بجدية عمى الاندماج

 (28:2012الزبيدؼ ، )
ا الى فيـ يزملبئر مف خلبؿ نتائج الدراسات والابحاث مع لانجكما توصمت 

ا عف مفاىيـ اخرػ مثل التوقع والادوار وتمييزىكيفية عمل اليقظة العقمية لدػ الفرد 
والعادة والتثبيت الوظيفي فكل مصطمح مف ىذه المصطمحات يحمل عناصر مماثمة 

. ي السموؾمف معالجة المعمومات المحددة كاليقظة العقمية ولكف يختمف عنيا ف
(1992:299langer,) 

 العقمية:ة ابعاد لمفيوـ اليقظة ت لانجر اربعوقد حدد

 :aletness to distenctionالحداثة اليقظة  -
اليقظوف  فالأفراد للؤشياء،الجديدة وطريقتو في النظرة  للؤفكارتعني درجة تطوير الفرد 

اما انعداـ اليقظة العقمية  الفعالة،الجديدة او  للؤفكارابداعاً بتوليدىـ  أكثرذىنياً يبدوف 
تواصل المنية تكوف الابتكار الذىفاليقظة  الحالية،ة او القديمفتعني الاعتماد عمى الفئات 

  جديدة. لأفكار
ويقصد بيا مدػ انفتاح الفرد عمى التحديات الجديدة وانشغالو  :الانفتاح عمى الحياة -

جديدة البعد بالتفتح عمى الافكار ال ىذااذ يمتاز الافراد ذوؼ المستوػ العالي في  بيا،
 (.69:2014)عويز ، والفضوؿ المعرفي وحب الاستطلبع 

وتعني رغبة الفرد في  الحياة،كما ترتبط خاصية التجدد الشخصي بالانفتاح عمى 
وفي الوقت الذؼ يكوف فيو الافراد واعييف  جديدة،تجربة اية تكنولوجيا تتعمق بمعمومات 



 انيقظة انعقهية                                                                                                           انفصم  انثان 

 

18 
 

اف  بالإمكافـ يعرفوف ايضاً كيف فاني فييا، مجاؿ التكنولوجيا والتجربة للبستكشاؼ في
  (swas son, 2004, 552)تؤدؼ افعاليـ الى عواقب وخيمة 

 :Orientation to presentالتوجو نحو الحاضر  -
الجديدة ويبقوف  للؤحداثحساسيف لمسياؽ وينتبيوف  عقميا يكونوف اف الافراد اليقظوف 

حدث في مجاؿ الحاسوب عمى معرفة بتطوراتيا عمى سبيل المثاؿ التطورات التي ت
Sternberg , 2000,24)) 

 Auareness of multiple perspectiveالمتعددة: الوعي بالتطورات  -
مع تحديد قيمة كل منظور واف  واحد،مف منظور  بأكثروتعني امكانية تحميل المواقف 

معالجة المعمومات مف منظورات متعددة تجعل الافراد قادريف عمى تطبيق المعمومات 
 (.(langer and chanonits,1980.601جديدة ضمف سياقات بديمة  أساليبب

 :Reledctive self-awareness theoryممي نظرية الوعي الذاتي التأ
ترػ ىذه النظرية اف الافراد يكونوف يقظييف لحالاتيـ الداخمية وسموكيـ مف اجل 

مية توجو النظـ نحو تجرية مواصمة تحقيق اىدافيـ ، اكدت ىذه النظرية عمى اف اليقظة العق
عقمية وانفعالية وجسمية والذؼ يعد امر اساسي في تطوير المعرفة الذاتية، واف الفرؽ 
الرئيسي بيف الانتباه اليقع والانتباه التأممي يتعمق بنوعية وطبيعة الانتباه ، ويمثل الوعي 

ور الرئيسي لمسيطرة قدرتيف اساسيتيف ىما التمكيف والسيطرة اذ تؤكد ىذه النظرية عمى الد
الواعية لمتجربة واف الكائف الواعي يحدد المثيرات التي يراقبيا وفقا لاىتماماتو والاىداؼ لكي 

 يؤدؼ كل مف الوعي والانتباه دوره في اختيار اليدؼ ومتابعة تحقيقو
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 :Self Determination Theoryنظرية تقرير المصير 
مة كبيرَة في تيسير اختيار السموكيات المنسجمة مع ترػ ىذه النظرية اف الوعي المتفتح لو قي

 (.Deci & Ryan , 1985حاجيات الفرد وقيمة اىتماماتو. )
تؤكد ىذه النظرية اف الحاجة الى اليقظة الذىنية تحدث لدػ الفرد عندما تكوف حالة 
التنظيـ الذاتي في مستوػ منخفض لأعاده بناء التواصل بيف عناصر اؼ نظاـ مثل العقل 

وترػ ىذه النظرية اف اليقظة الذىنية  (shwartz,1984:145)و الجسـ او الفكر او السموؾ ا
ربما تسيل عممية الذاكرة مف خلبؿ تنظيـ النشاط او شباع الاحتياجات النفسية الأساسية، 
ووفقا ليذه النظرية فاف الاشخاص اليقظيف عقميا مف الخبرات الحسية يكونوف اكثر تذكراً مف 

المنخرطيف في اعماؿ تشتت الانتباه وفي ىذا الصدد بينت الدراسات اف الافراد الاشخاص 
 .اليقظيف عقمياً لدييـ شعور بالحيوية اثناء ادائيـ عمى العمميات المعرفية

(Langer, 1985, p824)  

 



 انيقظة انعقهية                                                                                                           انفصم  انثان 

 

20 
 

 خلاصة:
نستخمص اف اليقظة العقمية ضرورية لتحسيف جودة حياة الفرد وزيادة كفاءتو الذاتية 

وطرؽ جديدة  بأساليبوالمواقف التي تحدث في الوقت الحاضر  لأشياءنظرتو  وتحسف
ومدروسة وعميو تناولنا في ىذا الفصل مفيوـ اليقظة العقمية باعتبارىا وسيمة لتمية العديد 

وخصائص اليقظيف  العقمية، مكوناتيامف السموكيات الايجابية وتطرقنا الى اىمية اليقظة 
اليقظة اضافة الى فنيات  ومزايا وفوائداليقظة العقمية  عقمية، مقوماتالاليقظة  عقميا، ابعاد
 ليا.وصلب الى النظريات المفسرة  واستراتيجيات
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 مييدت
إف مفيوـ الصلببة النفسية مف المفاىيـ الحديثة نسبيا في عمـ النفس، وىي مف 
الخصائص النفسية الميمة التي تساعد الفرد عمى إدراؾ الواقع بإيجابية ومواجية المشكلبت 

وىذا ما سنتطرؽ  ا المصطمح،بفعالية حيث كانت كوبازا مف الأوائل مف وضع الأساس ليذ
وبعض المفاىيـ المفسرة  واصطلبحاإليو في جزئنا ىذا إلى تعريف الصلببة النفسية لغة 

لمصلببة النفسية وأىمية الصلببة النفسية وخصائص ومؤشرات الصلببة النفسية وصولا إلى 
 النظريات المفسرة لمصلببة النفسيػػػة.

 مفيوم الصلابة النفسية:. 1
صمب أؼ شديد، صمب الشيء صلببة فيو صمب أو صمب فيو شديد )ابف : لغة. 1.1

 (264منظور، ص 
 :اصطلاحا. 2. 1
الصلببة النفسية ىي مجموعة مف السمات  "kobazaتعريف سوزان كوبازا " -

عاميا  اتجاىاالشخصية التي تعمل كواؽ لأحداث الحياة الضاغطة، وىي تمثل اعتقادا أو 
مكاناتو النفسية والبيئية المتاحة، كي  استغلبؿ لدػ الفرد في قدرتو عمى كافة مصادره وا 

يدرؾ أحداث الحياة الشاقة إدراكا غير مشوه، ويفسرىا بمنطقية وموضوعية ويتعايش معيا 
 (.kobaza 1979.p.67بشكل إيجابي )

الصلببة النفسية ىي أسموب نفسي مرتبط مع  ":maddiتعريف سيمفاتور مادي" -
وضاغطة، وتحويل الظروؼ لجيدة والقدرة عمى الأداء في شروط قاسية الصمود والصحة ا

 .(maddi.1999. p.80ى فرص لمنمو )الضاغطة ال
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تعريف حسف عبد المطيف ولولوة حمادة: الصلببة النفسية مصدر مف المصادر  -
الشخصية الذاتية لمقاومة الآثار السمبية لضغوط الحياة عمى الصحة النفسية والجسمية، 

تساىـ الصلببة في تسييل وجود ىذا النوع نت الإدراؾ والتقويـ والمواجية، الذؼ يقود حيث 
المطيف، وحمادة  )عبدإلى الحل الناجح لمموقف الذؼ خمقتو الظروؼ الضاغطة 

 (.233.ص2002
": الصلببة النفسية نموذج مف نماذج الشخصية يتضمف brtoneتعريف بوؿ بارتوف " -

 .bartone.2006الفرد )وسموكية تؤدؼ إلى حماية  فعاليةوانصفات ومزايا معرفية 
p.422.) 

تعريف ىشاـ مخيمر: الصلببة النفسية نمط مف التعيد النفسي يمتزـ بو الفرد تجاه نفسو  -
وأىدافو وقيمو والآخريف مف حولو، واعتقاد الفرد بقدرتو عمى التحكـ فيما يمقاه مف احداث، 

عمى جوانب حياتو مف تغيير ىو أمر ضرورؼ  ما يطرأ وتحمل مسؤولية ما يتعرض لو، وأف
 (.26-25.ص2012لمنمو أكثر مف كونو تيديدا وا عاقة لو )مخيمر 

(: عرؼ الصلببة النفسية بأنيا: خاصية يتسـ بيا الفرد، مف 2008تعريف شيمي تايمور ) -
ية التحدؼ، لمواج والاستعدادوالإيماف بالقدرة عمى ضبط الذات  بالالتزاـمظاىرىا الشعور 

ويعتقد أف ىذه السمة تشكل مصدرا مفيدا في التعامل مع الأحداث الضاغطة )تايمور 
وبعد اف تـ عرض عدد مف اىـ تعريفات الصلببة النفسية، تقترح الباحثة  (.288.ص2008

تعريف الصلببة النفسية عمى انيا "سمة مف سمات الشخصية" تتكوف مف خصائص  -
ة تؤدؼ إلى تعزيز قدرة الفرد عمى مواجية الضغوط والازمات وسموكي وانفعاليةمعرفية 

وحمايتو مف آثارىا السمبية عمى صحتو، كما تعمل عمى وقايتو مف عواقب ىذه الآثار 
د ذو النضج ، ونتيجة ذلؾ يتمتع الأفراو  للبرتقاءوتحويل الأحداث الضاغطة إلى فرص 

تية الضاغطة مف خلبؿ إدراكيا الصلببة النفسية بالقدرة عمى مواجية الاحداث الحيا
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ملبئمة وسوية وصحية  استجاباتإلى  ما يؤدؼوالتعامل معيا بشكل إيجابي وواقعي، وىو 
 في مختمف جوانب الحياة.

 بعض المفاىيم المتعمقة بالصلابة النفسية:. 2
ىي الركيزة الأساسية في الصحة النفسية، وتشير قوة الأنا إلى التوافق  قوة الأنا:. 1. 2
ع الذات ومع المجتمع، علبوة عمى الخمو مف الأعراض العصبية، والإحساس الإيجابي م

بالكفاية والرضا، وقوة الأنا ىي القطب المقابل لمعصابية، حيث يرػ كثير مف العمماء، أف 
قوة الأنا حيث يقع في الطرؼ الآخر قطب العصابية  أطراؼىناؾ متصلب يقع في أحد 

 (.43. ص 1987)كفافي 
الشخصية، والتي تمثل وقاية أو حصانة في  متغيراتىو أحد أىـ  تقدير الذات:. 2. 2

 (.46. ص2008مواجية الاحداث الضاغطة )زينب 
، وتمكنو وقيمتو الذاتية مما واقتدارهالفرد في كفايتو  اعتقادىي  فعالية الذات:. 2.3

حطيـ في أمور حياتو، يعطيو الشعور بالثقة بالنفس والقدرة عمى التغمب عمى مشكلبتو والت
 فيي مؤشر بقدرة الفرد عمى مواجية الأحداث الضاغطة.

 أىمية الصلابة النفسية: .3
الصلببة النفسية عامل أساسي في تعزيز الصحة النفسية والجسمية، إنيا مفتاح 

ل ما أطمق عميو عمماء الصمود ليس مف أجل البقاء عمى قيد الحياة فحسب، بل مف اج
الشخصية  المتغيراتر تحت الضغط النفسي " وىي تمثل إحدػ أىـ زدىاالنفس " الا

وسموكيا مف مقاومة الأزمات  وانفعالياالإيجابية الوقائية لمفرد التي تعكس نمطا معرفيا 
 (.matthew.2015. pp.869.871والإحباطات والمصاعب والاحداث الضاغطة )
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ضد الأمراض النفسية وقد  " الصلببة النفسية بأنيا درع kopazaلقد وصفت كوبازا "
توالت الدراسات والأبحاث لتأكيد الصلببة النفسية فعمى سبيل المثاؿ دراسة 

للئصابة  والاستعدادوجود علبقة سالبة بيف الصلببة النفسية  (jomhar, 2002جوميرؼ)
أف الصلببة النفسية ترتبط سمبا ( izakian, 2001والقمق، واوضح إيزكياف) بالاكتئاب
يجابولنفسي في العمل بالضغط ا  ,nishizaka) بالرضا الوظيفي، وأظيرت دراسة نبشبزاكا وا 

أف معممي دور الحضانة ذوؼ المستوػ المرتفع مف الصلببة النفسية لدييـ مستويات  (2002
إلى أف  (issacson, 2002)  إيساكسوف والقمق والشكاوؼ الجسيمة، وأشار  الاكتئابأقل مف 

 ساسي في جودة الحياة.الصلببة النفسية عامل أ
أف الأشخاص ذوؼ الصلببة النفسية المرتفعة  (besharet, 2004)واوضح بشارات 

يتعامموف بشكل أفضل مع المواقف الضاغطة، ويستخدموف أساليب نعامل أثر فعالية 
أف  (pinkoret, 2009)النفسية المنخفضة ويؤكد بينكوريت  مقارنة مع ذوؼ الصلببة

 مي الشباب مف المشكلبت النفسية الناتجة عف الأحداث الصعبة.الصلببة النفسية تح
( أف الصلببة النفسية تعمل عمى حماية الأفراد مف 2013واورد ساندفيؾ وزملبؤه )

 واستجاباتترتبط بوجود جياز مناعي قوؼ،  لأنياالصحية السمبية لمضغط النفسي  الآثار
 sandivik et)لمرتفعة مناعية مبنية لدػ الاشخاص ذوؼ الصلببة النفسية ا

al.2013.p708.) 
كذلؾ تقوـ الصلببة النفسية بدور ميـ في المجاؿ الميني، وىذا ما أوضحو شالامزارؼ 

( في دراستيما عند البحث عف دور العوامل النفسية في الحوادث 2010وكاراماف وغمبرؼ)
ا في تقميص و الإصابات المينية، ذلؾ أف تطور الأساليب التقنية لـ يعد وحده كافي

شخصية الحوادث والإصابات المينية، بل ىناؾ أيضا عواؿ بشرية تتضمف خصائص 
نتائج ىذه الدراسة مع الدراسات السابقة أىمية التدريب عمى الصلببة  الأفراد، وقد انتقت

مستوػ الصلببة النفسية يؤدؼ إلى تخفيف إدراؾ  ارتفاعالنفسية والتحمل، كما أوضحت أف 
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مبي، وتحسيف الاداء الميني، وتخفيض نسبة حوادث العمل الضغوط بشكل س
(shalamzari.kharaman.ghambari.2015.p2.) 

وبما أف الصلببة النفسية ىي المصدر الأساسي لمقاومة الضغوط المتعددة، فإنو مف 
أكد اف الافراد  الخصوص فقدفي ىذا  seley.hالميـ اف نشير الى ما أورده "ىانز سيمي" 

ييـ نفس القدرة عمى تحويل الضغط السمبي إلى ضغط إيجابي ، لاف الفرد لد الصمبيف
الصمب يعبر عف الالتزاـ فيميل للبشتراؾ والانخراط في انشطة الحياة المختمفة ) العمل ، 
يجاد أحداث ذات  العائمة ، اليوايات ( إنو يمكنؾ حسة عالية باليدؼ يسمح لو بتحديد وا 

مف خلبؿ علبقاتو الاجتماعية ، ولا  الآخريفر في نفسو وفي معنى في بيئتو، كما أنو يستثم
مبدأ لدػ الفرد  باعتبارهيستسمـ بسيولة تحت وطأة الضغوط، ويتـ التعبير عف التحكـ 

يجعمو يشعر ويتصرؼ عمى أنو ليس عاجز في وجو مصاعب الحياة المتعددة، بل عمى 
و، وىذا ما يعزز الصمود في وجو في مستقبم التأثيرالعكس يشعر بالمسؤولية والقدرة عمى 

بأف  للبعتقادالضغوط ويساعد في إدراكيا، ويتـ التعبير عف التحدؼ عمى أنو ميل الفرد 
التغيير أمر طبيعي في الحياة ، وأف المشاركة في التغير أمر ضرورؼ لمنمو وليس تيديدا 

تعممو الفرد مما يساعد عمى نضجو و إعادة توافق  يتطابقلأمنو، وىذا التغيير 
(edigzadeh.soleiman.2014.p3072.) 

وىكذا يتفق عمماء النفس عمى أف الصلببة النفسية تعمل كمنطقة عازلة لمتخفيف مف 
ما يشبو جدار نفسو يساعد الفرد عمى التكيف الشفوؼ  تنشئالسمبية لمضغوط، وىي  الآثار

تسـ بقوة التحمل مع أحداث الحياة الضاغطة والمؤلمة، وتوجد نمطا مف الشخصية التي ت
ومقاومة الضغوط ليصل الى مرحمة التوافق والتحكـ في ردود أفعالو والنظر الى الحاضر 

 (dasgupta,sain,2015.p110متفائمة. )والمستقبل بطريقة 
يؤكد "مادؼ" أنو يمكف اكتساب الصلببة  النفسية،وتأكيد عمى الدور الوقائي لمصلببة 

قاـ بيا  التيسة، وقد صمـ "مادؼ" بناءا عمى الأبحاث النفسية مف خلبؿ التدريب والممار 
ضغط النفسي، وأدػ برنامجا تدريبيا لمساعدة الموظفيف الذيف يعانوف مف ال ibtفي شركة 
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 تعزيز الروحالى  بالإضافة لدييـ،والتوتر  والاكتئابلى خفض مستوػ القمق ىدا البرنامج ا
التغيرات الإيجابية حتى بعد  ىذهفراد عمى المعنوية والرضا الوظيفي، وقد حافع ىؤلاء الأ

 (.maddi,2006,pp162-168التقديرؼ. )البرنامج  انتياء
(" في دراساتو التي أجراىا في الصيف، اف الصلببة النفسية 2011"زانج ) واستنتج

يمكف تقويتيا وتعزيزىا مف خلبؿ تطوير سمات توافقية مثل الانبساط ومف خلبؿ ممارسة 
"زانج" أف معممي المدارس يمكنيـ المساعدة  اقترحية مثل العصابية، وقد سمات غير توافق

في تعزيز التعمـ وتدعيمو لدػ طلببيـ مف خلبؿ تنمية الصلببة لدييـ، كذلؾ الامر بالنسبة 
لأساتذة الجامعات ومرشدؼ الطلبب، إذ يمكنيـ مساعدة الطلبب عمى تنمية خططيـ 

فع الصلببة والسمات الشخصية التوافقية وأىدافيـ التربوية مف خلبؿ تعزيز ور 
(zahang,2011,p112.) 

وىذا ما يتفق مع المبدأ الذؼ يرػ اف الصلببة النفسية سمة قابمة للبكتساب والتعديل 
عمى الرغـ مف كونيا سمة ثابتة نسبيا فيي تتغير نتيجة لخبرات الفرد ومعرفتو بالمواقف 

الصلببة النفسية وتنميتيا.  اكتسابالافراد عمى الجانبية التي يمر بيا، لذلؾ يمكف تدريب 
(escolas، pitts،safer,bartone,2013,p130.) 

يتضح أف الصلببة النفسية سمة مف سمات الشخصية تتضمف  ما سبقاستنادا إلى 
وسموكية إيجابية تؤدؼ الى مقاومة الضغوط، وىناؾ علبقة  وانفعاليةخصائص معرفية 
دور الصلببة النفسية في الحماية  اتضحالعامة، فقد  والصحة النفسيةوثيقة بيف الصلببة 

ومف  والجسمية،النفسية  الاضطراباتالسمبية لمضغط النفسي والوقاية مف ظيور  الآثارمف 
الأحداث  الضرورؼ العمل عمى تنمية الصلببة النفسية واكتسابيا بيدؼ التعامل مع

 الضاغطة بنجاح وفعالية.
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 ية:خصائص الصلابة النفس. 4

 :خصائص الصلابة النفسية المرتفعة. 1. 4
( إلى أف 1979.1985.1989توصمت "كوباسا" مف خلبؿ دراستيا في السنوات )

 الأفراد المتمتعيف بالصلببة النفسية يتمتعوف بالخصائص التالية:
 * القدرة عمى الصمود والمقاومة.

 * لدييـ إنجاز أفضل.
 .والسيطرةويميموف لمقيادة  اقتدارا* أكثر 

 * أكثر مبادأة ونشاط وذو دافعية أفضل.
 ىـ: النفسيةوتضيف ~حمادة وعبد المطيف~: أف الأفراد الذيف يمتازوف بالصلببة 
 * أفراد ممتزموف بالعمل الذؼ عمييـ أداؤه بدلا مف شعورىـ بالغربة.

 * أفراد لدييـ القدرة في التحكـ في الأحداث بدلا مف شعورىـ بفقداف القوة.
 أفراد ينظروف إلى التغيير عمى أنو تحدؼ عادؼ بدلا مف أف يشعر بالتيديد. *

الضاغطة الفرصة لممارسة  * أفراد يجدوف في إدراكيـ وتقويميـ لأحداث الحياة
 القرار.

 خصائص الصلابة النفسية المنخفضة:. 2. 4
 في تقدير الذات. انخفاض* 

 * عدـ القدرة عمى الصبر، وعدـ تحمل المشقة.
 القرارات. اتخاذقمة المرونة في * 

 والحزف. للبكتئاب* سرعة الغضب والحزف الشديد وميل 
 * عدـ القدرة عمى تحمل المسؤولية.
 * عدـ القدرة عمى التحمل الذاتي.
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 (29. ص 2002)جيياف.

 مؤشرات الصلابة النفسية:. 5

 الإلتزام:-1 .5
اؾ الفرد لقيمو وأىدافو وتقدير يمثل القدرة عمى إدر  الالتزاـأشارت "كوبازا" إلى أف 

إمكانياتو ليكوف لديو ىدؼ يحققو، وكذلؾ صنع القرارات التي تدعـ التوازف والتراكيب 
الذاتي مف جانب الفرد نحو نفسو وأىدافو وقيـ الآخريف، كما  الالتزاـيمثل  فالالتزاـالداخمية، 

ورؤيتيا كمواقف ىادفة وذات  الفرد نحو التعامل بإيجابية مع الأحداث الضاغطة التزاـيمثل 
يندمج مع الناس والأشياء والأحداث التي  الالتزاـمعنى، فالفرد الذؼ لديو نزعة قوية نحو 

 مضيعة لموقت. والانعزاؿ والاغتراب الانفصاؿتدور مف حولو ويمثل 
بأنو: نوع مف التعاقد النفسي يمتزـ بو الفرد تجاه نفسو  الالتزاـ" مخيمر* عرؼ "

 (.14ص ،1996وقيمو والآخروف مف حولو.  )مخيمر وأىدافو 
الفرد نحو ذاتيف وتحديد أىدافو وقيمو في  اتجاهبأنو: "جييان حمزة" * كما تعرفو 

لعمل الذؼ يؤديو الفرد بقيمو وفائدة ا اعتقاديشير أيضا إلى  المسؤولية وأنوالحياة وتحممو 
 .ولمجميعلذاتو 

 :الالتزامأنواع ( 1
 الشخصي أو النفسي يضـ كلب مف: الالتزاـادؼ وبكسيتي" إلى اف أشارت "كوباسا وم

الفرد نحو معرفة ذاتو وتحديده لأىدافو  اتجاهوعرفتو بأنو:  نحو الذات: الالتزامأ/ 
 .الآخريفالإيجابية عمى نحو يميزه عف  لاتجاىاتووقيمو الخاصة في الحياة، وتحديده 
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لو أو  وىمجتو سواءالفرد بقيمة العمل  داعتقاوعرفتو بأنو:  نحو العمل: الالتزامب/ 
في محيط العمل وبكفاءتو في إنجاز عممو، وضرورة  الاندماجبضرورة  واعتقاده للآخريف

 بتنظيمو. والالتزاـتحممو مسؤوليات العمل 

 التحكم:. 2. 5
الفرد بمدػ قدرتو عمى التحكـ فيما يواجو مف  اعتقادالتحكـ بأنو "كوباسا"  ترػ 

لو، فإدراؾ التحكـ يمثل  ما يحدثو عمى تحمل المسؤولية الشخصية عمى أحداث، وقدرت
توجو الفرد نحو إحساسو بالفاعمية والتأثير في ظروؼ الحياة المتنوعة، فالتحكـ يمثل التوجو 
لمشعور والتصرؼ كما لوكاف لمفرد القدرة عمى التأثير في مواجية المواقف المتنوعة لمحياة 

الحياة.  وطوارغ ور بالعجز عند مواجية كوارث والشع الاستلبـبدلا مف 
(kopaza,1979,p62.) 

الفرد بالتحكـ فيما يمقاه مف أحداث، وانو يتحمل  اعتقاد" بأنو: مخيمر* ويعرفو "
 والاختيارالقرارات،  اتخاذالمسؤولية الشخصية عف حوادث حياتو، وأنو يتضمف القدرة عمى 

 (.15ص ،1996،مخيمرالفعالة. )لمواجية بيف البدائل، وتفسير وتقدير الأحداث وا
" أف المراحل الأساسية التي يمر بيا التحكـ ىي: المبادأة،  fontanaفونتانا * يرػ "

القرار المناسب  اتخاذالإدراؾ والفعل، فيبدأ الفرد في التعامل مع الموقف ذو التأثير عبر 
رحمة المبادأة، والدخوؿ في تجاىو، فإذا كاف ىذا القرار ىدؼ لتغيير الموقف فإنو يمثل م

مصادر الخطر والمعيقات التي  لمموقف وتحديدمرحمة الإدراؾ أو المعرفة وتعني الفيـ التاـ 
تحوؿ دوف التعامل معو، كما يتـ تحديد الفرد لقدراتو ومصادره الذاتية التي سوؼ تحميو مف 

يقوـ بو الفرد، إما تكوف  القرار الذؼ اتخاذالآثار السمبية لمموقف، وأخيرا مرحمة الفعل أو 
أفعالا موجية لمقضاء عمى المشكمة، أو أفعالا غير موجية كتجاىل الموقف الشاؽ بأكممو. 

 (.32 .ص2003الرفاعي. )
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الفرد بأف التغيير المتجدد في أحداث الحياة،  اعتقاد" بأنو كوباساتعرفو "التحدي: . 3. 5
مف كونو تيديدا لأمنو وسلبمتو النفسية.  لارتقائو أكثرىو امر طبيعي بل حتمي لابد منو 

(kopaza,1979,p70.) 
الشخص أف ما يطرأ مف تغيير عمى  اعتقادفقد عرؼ التحدؼ بأنو:  "مخيمر" أما* 

جوانب حياتو ىو أمر ضرورؼ ومثير لمنمو أكثر مف كونو تيديدا، مما يساعده عمى المبادأة 
التي تساعد الفرد عمى مواجية  ماعيةوالاجتومعرفة المصادر النفسية  واستكشاؼ البيئة

 (.14ص  ،1997مخيمر الضغوط. )
 ظريات المفسرة لمصلابة النفسيةالن. 6

 (:1983نظرية كوباسا ). 1. 6
النفسية  بالاضطراباتنظرية رائدة في مجاؿ الوقاية مف الإصابة "كوباسا"  قدمت
مفيوما حديثا في ىذا  صفيابو ، فتناولت مف خلبليا العلبقة بيف الصلببة النفسية والجسمية
واعتمدت في ىذه النظرية عمى عدد مف الاسس  بالأمراضالإصابة  واحتمالاتالمجاؿ 

النظرية والتجريبية حيث تمثمت الأسس النظرية في لآراء بعض العمماء أمثاؿ " فرانكل 
يعتمد وماسمو، وروجرز" التي أشارت إلى اف وجود ىدؼ لمفرد او معنى لحياتو الصعبة 

جيدة.    والاجتماعية بصورةإمكاناتو الشخصية  استغلبؿالاولى عمى قدرتو إلى  الدرجةب
 (.122. المرجع)نفس 

عمييا ىذه  اعتمدتمف أىـ النتائج التي  (lazarus, 1961)"لازاروس يعد نموذج 
بعدد مف العوامل، وحددىا في ثلبثة عوامل  ارتباطياالنظرية حيث أنيا نوقشت مف خلبليا 

 وىي:ة رئيسي
 البيئة الداخمية لمفرد. -
 الأسموب المعرفي الإدراكي. -
 الشعور بالتيديد والإحباط. -
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كما ذكر "لازاروس" أف حدوث خيرة الأحداث الضاغطة يحددىا في المقاـ الأوؿ 
موقفا قابلب لمتعايش، تشمل عممية الإدراؾ الثانوؼ طريقة  واعتبارهطريقة إدراؾ الفرد لمحدث، 

 د لقدراتو الخاصة وتحديد لمدػ كفاءتيا في تداوؿ المواقف الصعبة.تقييـ الفر 
مع المواقف  ملبزمتيافتقييـ الفرد لقدراتو عمى نحو سمبي والجزـ بضعفيا وعدـ 

أو  البدنيالصعبة أمر يشعره بالتيديد، وىو يعني أف "لازاروس" توقع حدوث الضرر سواء 
لشعور بالإحباط متضمنا الشعور بالخطر أو النفسي، ويؤدؼ الشعور بالتيديد بدوره إلى ا

 (.124السابق، ص.)المرجع  وعو بالفعل. بالضرر الذؼ يقرر الفرد وق
الأساسي لنظرياتيا والقائل بأف التعرض للؤحداث الحياتية  الافتراضوطرحت "كوباسا" 

، اعيوالاجتم الانفعاليالشاقة يعد أمرا ضروريا بل حتمي لابد منو لارتقاء الفرد ونضجو 
الخاصة بكل فرد قد تقوػ وتزداد عند التعرض ليذه  والاجتماعيةوغف المصادر النفسية 

والتحكـ  الالتزاـالاحداث، ومف أبرز ىذه المصادر الصلببة النفسية ومؤشراتيا الثلبثة وىي: 
 والتحدؼ.

وفيما يمي عرض لشكل يوضح تأثير الصلببة النفسية عمى الفرد، وتوضح منظورا 
 متغيرات البناءة في عمـ النفس الحديث:جديدا لم

(: يوضح التأثيرات المباشرة والغير المباشرة لمصلابة النفسية. 6-1الشكل رقم )
(kopassa.maddi,1982,p169-172)) 

 
 



  انصلابة انهفسية                                                                                            انفصم  انثانث

33 
 

 يوضح التأثيرات المباشرة لمتغير الصلببة النفسية:( 6-2) أما الشكل رقـ

 تغير الصلابة النفسية.(: يوضح التأثيرات المباشرة لم2-6الشكل رقم )

 

 ( المعدل لنظرية كوباسا:1983نموذج فنك ) 2. 6
احد النماذج الحديثة،  بالاضطراباتلقد ظير حديثا في مجاؿ الوقاية مف الإصابة 

"فنؾ" وقد تـ  ما قدموالذؼ أعاد النظر لنظرية "كوباسا" وحاوؿ وضع تعديلبت ليا، وىذا 
التي أجراىا بيدؼ بحث العلبقة بيف الصلببة النفسية  تقديـ ىذا التعديل مف خلبؿ دراستو

والإدراؾ المعرفي والتعايش الفعاؿ مف ناحية، والصحة العممية مف جية أخرػ، وذلؾ عمى 
الباحث عمى المواقف الشاقة الواقعية في تحديده  واعتمدجنديا إسرائيميا،  167عينة قواميا 

المعرفي لممواقف الشاقة والتعايش  والادراؾ الصلببة متغيرلدور الصلببة، حيث قاـ بقياس 
 أشير. 06معيا قبل الفترة التدريبية التي أعطاىا لممشاركيف والتي بمغت 

والتحكـ بالصحة  الالتزاـمكوني  ارتباط " إلىالفترة التدريبية توصل "فنؾ انتياءوبعد 
خلبؿ تخفيض الشعور جوىريا بالصحة العقمية مف  الالتزاـالعقمية الجيدة للؤفراد، فارتبط 

 ارتبط، كما الانفعاؿضبط  استراتيجيةالتعايش الفعاؿ خاصة  استراتيجيات واستخداـبالتيديد 
 واستخداـبعد التحكـ إيجابيا بالصحة العقمية مف خلبؿ إدراؾ الموقف عمى انو أقل مشقة، 

 (.81، ص. 2010 ،حل المشكلبت لمتعايش.  )عودة استراتيجية
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( ليا نفس أىداؼ الدراسة الاولى، 1995عاـ )دراسة ثانية، وذلؾ  وقاـ "فنؾ" بإجراء
 04فترة تدريبية عنيفة لمدة  استخدـوذلؾ عمى عينة مف الجنود الإسرائيمييف أيضا، ولكنو 

منيا تـ التوصل لنفس نتائج الدراسة الأولى فطرح "فنؾ" نموذجو  الانتياءأشير، وبعد 
 ويوضحو في الشكل التالي:

(: يمثل "فنك" المعدل لنظرية كوباسا لمتعامل مع المشقة 3-6)الشكل رقم 
 وكيفية مقاومتيا.

 

 (:1985نظرية مادي ). 4. 6
يؤكد مادؼ اف الإنساف في كل مواقفو يختار الماضي المعروؼ، أو المستقبل 

الإنساف المستقبل بما يحممو مف آماؿ غير معروفة يصاحبو القمق،  اختارالمجيوؿ، فإف 
ف سبيل لمتأكد مما سيحدث عندما يجد الإنساف نفسو في خضـ لـ يبحر فيو أحد لأف ما م

 اختارمف قبل، وىذا القمق لابد مف تحممو، لاف تجنبو يعني ضياع فرصة النمو، أما إذا 
ثراء  الإنساف الماضي ويتجنب القمق سقط في الذنب الوجودؼ لإضاعة فرص النمو وا 

 (.2008الحياة. )اليموؿ،
الذيف يعانوف مف درجة عالية مف الضغط النفسي، دوف إصابتيـ بمرض  لذلؾ الناس

ليـ سمة شخصية مختمفة عف أولئؾ الذيف يعانوف مف ضغط نفسي بسبب الإصابة 
 تسمى الصلببة. الشخصيةبمرض، وىذه السمة 
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مادؼ في صياغة ىذه النظرية عمى عدد مف الأسس النظرية، تمثمت في  اعتمدكذلؾ 
إلى أف وجود ىدؼ لمفرد  أشاروا" والذيف وروجرز وفرانكلء أمثاؿ: "ماسمو أراء بعض العمما

ومعنى لحياتو يجعمو يتحمل إحباطات الحياة ويتقبميا، واف يتحمل الفرد الإحباط الناتج عف 
إمكانياتو الشخصية  واستغلبؿالظروؼ الحياتية الصعبة معتمدا في ذلؾ عمى قدرتو 

 بصورة جيدة. والاجتماعية
مادؼ بالتوصل إلى صياغة نظريتو مف خلبؿ الكشف عف المتغيرات النفسية  وانتيى
بصحتو الجسدية والنفسية، عمى  الاحتفاظالتي مف شأنيا مساعدة الفرد عمى  والاجتماعية

الرغـ مف تعرضو لممشقة، وكشف مادؼ عف مصدر جديد في مجاؿ الوقاية مف الإصابة 
، التحكـ، الالتزاـبة النفسية بمؤشراتيا الثلبثة )النفسية والجسدية وىي الصلب بالاضطرابات

التحدؼ(، مؤكدا عمى أىمية الصلببة الجسدية والنفسية لمفرد، فالأشخاص الأكثر صلببة 
يتعرضوف لمضغوط ولا يمرضوف، مما تؤصل الصلببة النفسية إلى مرحمة الطفولة مف 

ئميا و تظير مف خلبؿ خلبؿ معايشة الخبرات المعززة التي تثرؼ الشخصية وتقوؼ دعا
ىو نوع مف  الالتزاـوالتحكـ والتحدؼ، حيث أف  بالالتزاـالمشاعر والسموكيات التي تتصف 

مف حولو، وينظر الفرد إلى  والآخريفالتعاقد النفسي يمتزـ بو الفرد تجاه نفسو وأىدافو وقيمو 
حكـ: فإنو يشير إلى المواقف الشاقة عمى أف ليا معني وأنيا تدعو لمتفاؤؿ والمتعة، أما الت

الفرد أف لو القدرة عمى التحكـ فييا فيما يواجو مف أحداث سمبية ضاغطة، وأنو  اعتقادمدػ 
مسؤوؿ مسؤولية شخصية عما يحدث لو، ورؤيتو لطبيعة الحياة عمى أنيا متغيرة وليست 

ر مثير لدػ الفرد بأف ما يجد عمى جوانب حياتو مف تغيير أم اعتقادثابتة، أما التحدؼ فيو 
لمتحدؼ وفرصة ضرورية لمنمو أكثر مف كونو تيديدا لو وأنو أمر طبيعي في الحياة، كما 
أكد مادؼ فروض نظريتو حيث توصل إلى أف الأشخاص الأكثر صلببة ىـ اكثر صمودا 

نجازا وضبطا داخميا، وقيادة ونشاطا.  )متوز  (.14.ص،2014،ومقاومة وا 
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 خلاصة الفصل الثاني:
الباحثيف أجمعو عمى أىمية الصلببة  إف كلفي الفصل نقوؿ  ما جاءمف خلبؿ 

النفسية لدػ الأفراد، خاصة في مواجية الضغوطات المختمفة، والمحافظة مف الإصابة مف 
كل المصادر والإمكانيات الذاتية  استخداـالأمراض العضوية أو النفسية، وذلؾ مف خلبؿ 

قاومة والصمود والوقاية مف الأثر الذؼ تحدثو والبيئية، إذف فالصلببة النفسية تعد مصدر الم
 .الأحداث الضاغطة عمى الصحة النفسية والجسمية
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 د:يتمي
تـ التطرؽ يبعد ما تـ التطرؽ لو في الجزء النظرؼ مف إشكالية الدراسة وخطواتيا، س

داف يمة لنقل مشكمة الباحث إلى الميداني، الذؼ يعتبر وسيفي ىذا الفصل إلى الجانب الم
نة ببعض البحث عف طبيعة الظاىرة المدروسة كما ىي في الواقع. مف خلبؿ الاستعا

د يب والإجراءات المنيجية الملبئمة لطبيعة موضوع الدراسة، والتي تساعدنا في تحديالأسال
منيج ومجتمع الدراسة، الحدود الزمانية والمكانية والبشرية، الأدوات المستخدمة في جمع 

ب الإحصائية المستخدمة في يالبيانات، والتأكد مف صدقيا وثباتيا، بالإضافة إلى الأسال
 النتائج.ميل تح

 منيج الدراسة:. 1
دة إما مف يح لسمسمة مف الأفكار العديـ الصحيإذا كاف المنيج كما قاؿ "ىوفف" التنظ

ف ييا للآخر يواما مف أجل البرىنة عم ف بيا،يقة عندما نكوف جاىميأجل الكشف عف الحق
و كانت المناىج أ (،واذا 43ص. ، 1995ف بيا )بوحوش وآخروف، يعندما نكوف عارف

عة الموضوع، فإف ىذا الموضوع قد فرض يقة تختمف باختلبؼ طبيطرؽ البحث عف الحق
الدراسة نا أنو الأصمح ليذه ينا منيجو الخاص والمتمثل في المنيج الوصفي الذؼ ارتأيعم

اعتمد عمى دراسة الواقع أو الظاىرة كما ىي في الواقع، و اىتـ بوصفيا وصفا دقيقا  الذؼ
ر الكمي الذؼ ينوعي الذؼ يصف الظاىرة ويوضح خصائصيا أو التعبر اليمف خلبؿ التعب

 (470، ص.  2007وضح مقدار الظاىرة وحجميا.)ممحـ، ييعطي وصفا رقيما 
ة بأنيا يـ" الدراسة الاستطلبعيد إبراىي"مرواف عبد المج عرؼالاستطلاعية: الدراسة . 3

رغب الباحث يظاىرة التي طة بالي"تمؾ الدراسة التي تيدؼ إلى استطلبع الظروؼ المح
". خضاعيا لمبحث العمميوامكف وضعيا يدراستيا، والتعرؼ عمى أىـ الفروض التي 

الخطوة الأولى لأؼ ة تعتبر يالدراسة الاستطلبع( وبالتالي فإف 38ص.  ،2000ـ، يإبراى)
ة يح لمباحث فرصة جمع المعمومات الأوليداني، ذلؾ لأنيا تتيبحث عممي في جانبو الم
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ة الأدوات يانات الخاـ المتعمقة بالظاىرة المستيدفة، والتأكد مف صلبحيصوؿ عمى البوالح
 المستعممة.

ة التي تـ يتمثمت أىداؼ الدراسة الاستطلبعة: يالدراسة الاستطلاع أىداف- 1. 3
 ة:ياـ بيا في النقاط التاليالق

 ة حوؿ موضوع الدراسة.يالحصوؿ عمى معمومات أول-1
ة الوسائل يداف، ومدػ صلبحيات المتوفرة في الميؼ والإمكانالتعرؼ عمى الظرو -2
 رات الدراسة.ية المستعممة قصد ضبط متغيالمنيج
 التأكد مف سلبمة المغة المعتمدة، ووضوح المفردات والعبارات للؤداة.-3
 نة الدراسة وخصائصيا مقارنة بمستوػ الطالبات.ياس لعيمدػ ملبءمة بنود أداة الق-4
قيا عمى ياس قبل تطبية )الصدؽ، الثبات( لأداة القيكومتر يص السحساب الخصائ-5

 الدراسة.نة يع
تمثل الدراسة الاستطلبعية الخطوة التي تسبق الدراسة الاستطلاعية:  إجراءات-2. 2

 تـ القياـ بيا عمى عدد محدود مف الأفراد.يث يالدراسة الأساسية، ح
نة مف الطمبة يالاستطلبعية عمى عأجرت الدراسة الدراسة الاستطلاعية:  حدود-3. 2

 مة.يبجامعة محمد بوضياؼ بولاية المس
( طالب 30نة الدراسة الاستطلبعية مف )يع تكونت الاستطلاعية:الدراسة  عينة-4. 2

 جامعي.

 الدراسة الاستطلاعية: نتائج-5. 2
 يا.يداف الدراسة والظروؼ التي ستتـ فيالتعرؼ عمى م-
 الدراسة. جمع المعمومات حوؿ مجتمع- 1
 يا.يق أدوات الدراسة، مف اجل تفاديل التي يمكف مواجيتيا أثناء تطبيمعرفة العراق -2
 نة المستيدفة.يالتعرؼ عمى مدػ ملبئمة أدوات الدراسة لمع - 3
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ل يتـ التأكد مف الخصائص السيكومترية لأدوات القياس. والتي ىي مذكورة التفص -4
 في عنصر أدوات جمع البيانات.

تـ ية، التي سياـ بالدراسة الأساسيبعد كل ىذا تـ الشروع في الق ة:يدراسة الأساسال. 3
ة إجراء الدراسة مع التطرؽ إلى يفينة، وكيحيا مف خلبؿ عرض لأدوات الدراسة، والمعايتوض

 ل.ية المستخدمة في التحميب الإحصائيمختمف الأسال

 تحديد عينة الدراسة. 4
موعة جزئية مف مجتمع الدراسة تـ اختيارىا بطريقة نة أنيا عبارة عف مجييقصد بالع

جراءنة يمع يا ومف ثـ استخداـ تمؾ النتائج وتعميميا عمى امل مجتمع الدراسة يالدراسة عم وا 
التأكد مف الخصائص السيكومترية  بعد (84ص. ،1999دات وآخروف، يالأصمي. )عب

نة يبة. تـ اختيار الع( طالب وطال30نة استطلبعية مكونة مف )يلأداة البحث عمى ع
( طالب وطالبة مف جامعة محمد 100الأساسية مف مجتمع الدراسة والتي قدرت ب )

ختار بيا الباحث يبوضياؼ مف تخصصات مختمفة، بطريقة قصدية وىي الطريقة التي 
 ره وتصوره أنيا أقرب تمثلب لممجتمع الأصمي.ينة عف قصد لتقديالع

 الآتي:لتوزيع ا اتبعتأما العينة الأساسية فقد 
 توزيع عينة الدراسة حسب متغيرالجنس(  01)جدول 

 المجموع الاناث الذكور الجنس

 100 55 45 التكرار

 %100 %55 %45 النسبة المئوية
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 فردا، 100مف خلبؿ الجدوؿ اعلبه وبالنظر الى تكرارات افراد عينة الدراسة والبالغ حجميـ 
 55انثى بنسبة 55لاناث فبمغ عددىف ،اما ا45بنسبة 45نلبحع اف حجـ الذكور 

 ( توزيع عينة الدراسة حسب متغير التخصص02)جدول 

 المجموع أدبي عممي التخصص
 100 47 53 التكرار

 %100 %47 %53 النسبة المئوية

مف خلبؿ الجدوؿ اعلبه وبالنظر الى تكرارات افراد عينة الدراسة والبالغ حجميـ 
اما  ،53بنسبة 53لذيف لدييـ تخصص عممي فردا نلبحع اف حجـ ا100اجمالا 

  48ةبنسب 48تخصصادبي فقد بمغ حجميـ 
 ( توزيع عينة الدراسة حسب متغير المستوى الدراسي03جدول ) 

 المستوى 
 الدراسي

السنة 
 الأولى

السنة 
 الثانية

السنة 
 الثالثة

السنة 
 الرابعة

 المجموع

 100 25 26 26 23 التكرار

 %100 %25 %26 %26 %23 النسبة المئوية

فردا ، 100مف خلبؿ الجدوؿ اعلبه وبالنظر الى تكرارات افراد عينة الدراسة والبالغ عددىـ 
اما حجـ مستوػ ثانية  23بنسبة23نلبحع اف حجـ الذيف لدييـ مستوػ سنة اولى 

،اما الماستر 26بنسبة 26،اما بنسبة لمسنة الثالثة فقدر حجميـ ب26بنسيسة 26فقدرب
 25بة بنس 25فقدر ب

  : حدود الدراسة .5
 .2021-2020 الدراسي الموسـ الزمنية:الحدود 

 اجراء التطبيق عمى عينة مف جامعة محمد بوضياؼ بالمسيمة  تمت المكانية:الحدود 
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( طالب وطالبة مف جامعة محمد (100الدراسة عمى عينة قواميا  اجريت البشرية:الحدود 
 بوضياؼ ومف تخصصات ومستويات مختمفة.

 ادوات جمع البيانات:. 6
لتحقيق اىداؼ الدراسة لابد مف تطبيق اداة تساعد عمى جمع البيانات وبالتالي 

 عمى:وبذلؾ اعتمدنا  النتائجالوصوؿ الى 
  :اليقظة العقمية مقياس- 1. 6

 Kentucky Inventoryاستخدمت الباحثة في ىذه الدراسة مقياس اليقظة العقمية "
of Mindfulness توػ اليقظة العقمية، والذؼ تـ استخدامو في عينات مختمفة لقياس مس
 Baer, Smit, Allen, 2004; Baer et)( و باير وآخروف  2016)كدراسة الدحادحة،

al., 2006 ( وارييسaraas.2008) جاكينباج وبوف  ودراسة(Gackenbach & 
Bown, 2011) وآخروف  رويتمتع المقياس بخصائص سيكومترية مناسبة، ففي دراسة باي

ودراسة آرييس ودراسة جاكينباج وبونف، أظيرت النتائج أف معامل الاستقرار بالنسبة 
في الدراسة ايضا كما جاءت نتائج الصدؽ والثبات جيدة  (0.87)لممقياس الكمي يساوؼ 
(. 0.89)سمطنة عماف حيث أظيرت النتائج نسبة ثبات  في(2016)التي أجراىا الدحادحة 

مف قبل مختصوف  العربية،رجمة المقياس إلى المغة تمت مراجعة تحالية الدراسة ال ضولغر 
 طابق الترجمة مع المقياس الأصمي لموصوؿتمف  التأكدـ تكما  والنفسية،في العموـ التربوية 
 الى المعنى نفسو.

تقيس محصمة مستوػ  فييا، والتيفقرة يبدؼ الفرد عف رايو  37ويتكوف المقياس مف 
 ابدا(يانا نادرا احذلؾ مف خلبؿ تدرج خماسي )دائما نعـ غالبا اليقظة العقمية و 

الاجابة عمى عبارات المقياس بوضع  تتـ التصحيح:تعميمات الاجراء وطريقة 
 ( في الخانة التي تراىا مناسبةxعلبمة )

 اما بالنسبة لطريقة التصحيح فيي موضحة في الجدوؿ التالي:
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 ابدا نادرا انااحي غالبا دائما نوع العبارة والبدائل
 1 2 3 4 5 العبارات الايجابية 
 5 4 3 2 1 العبارات السمبية

 :الصلابة النفسية مقياس-2. 6
( وىي أداة تعطي تقديرًا كميًا لصلببة 2006الصلببة النفسية إعداد مخيمر )مقياس 

د، وتقع عبارة تركز عمى جوانب الصلببة النفسية لمفر  ٧٤الفرد النفسية ، والأداة مكونة مف 
لا تنطبق أبدًا(  –تنطبق أحيانًا  –الإجابة عمى المقياس في ثلبثة مستويات )تنطبق دائمًا 

وتتراوح الدرجة لكل عبارة ما بيف ثلبث درجات ودرجة واحدة بمعنى إذا كانت الإجابة 
وبذلؾ يتراوح  (إذا كانت لا تنطبق أبدًا –إذا كانت تنطبق أحيانًا  – ٣)تنطبق دائمًا 

درجة، حيث يشير ارتفاع الدرجة إلى زيادة  ١٧١إلى  ٧٤الكمي للؤداة ما بيف  موعالمج
 إدراؾ المستجيب لصلببتو النفسية
في عكس بعض العبارات تـ وضع  للبستجاباتنمط ثابت  ولمتقميل مف الميل لاتخاذ

أؼ تشير ىذه العبارات المعكوسة إلى الجانب السمبي لمصلببة  الأخرػ،اتجاه العبارات 
 28، 25، 7111116121123الاعداد )والتي تقابل في المقياس  العبارات،وبالتالي فاف ىذه 

بمعنى أف ىذه العبارات تصحح كالتالي:  (47 ،46 ،42 ،38 ،37 ،36 ،35 ،32،
وبمغ عدد العبارات التي يجب أف توضع ليا  أبد(تنطبق  لا-أحيانًا  تنطبق-دائمًا)تنطبق 

 % مف مجموع عبارات الاستبياف.  ٣١أؼ  ة،عبار  ١١الدرجة المعكوسة 
 والصلببة النفسية تقع في ثلبثة أبعاد، ىي:

نوع مف التعاقد النفسي يمتزـ بو الفرد تجاه نفسو وأىدافو وقيمو والآخريف مف  ىو الالتزام -
عبارة، وتشير الدرجة المرتفعة عمى ىذا البعد إلى أف لفرد  ١١حولو. وىذا البعد يتكوف مف 

 التزامًا تجاه نفسو وأىدافو وقيمو والآخريف.أكثر 
ويشير إلى مدػ اعتقاد الفرد أنو بإمكانو أف يكوف لو تحكـ فيما يمقاه مف أحداث،  التحكم -

وتشير الدرجة  عبارة، ١١ويتحمل المسئولية الشخصية عما يحدث لو، وىذا البعد يتكوف مف 
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اعتقاد في مسئوليتو الشخصية عما يحدث المرتفعة عمى ىذا البعد إلى أف الفرد لديو تحكـ و 
 لو.
وىو اعتقاد الفرد أف ما يطرأ مف تغير عمى جوانب ىو أمر مثير وضرورؼ  التحدي -

لو، مما يساعده عمى المبادأة واستكشاؼ البيئة ومعرفة المصادر  يداتيدلمنمو أكثر مف كونو 
اعمية. وىذا البعد يتكوف مف وط بفالنفسية والاجتماعية التي تساعد الفرد عمى مواجية الضغ

 كالتالي:وىي  النفسية،وتـ تحديد ثلبث مستويات لمصلببة  عبارة. 16

 النفسية:مستويات الدرجة الكمية لمصلابة ( 1
مستوػ الصلببة ( فاف ىذا يعني اف 78-47إذا كاف مجموع الدرجات تتراوح ما بيف ) -

 لدػ المفحوص منخفض .
مستوػ الصلببة لدػ المفحوص (فاف 109-79وح ما بيف )إذا كاف مجموع الدرجات تترا -

 متوسط . 
مستوػ الصلببة لدػ ( فاف 141-110إذا كاف مجموع الدرجات تتراوح ما بيف ) -

 المفحوص مرتفع .

 والتحدي:مستويات بعدي الالتزام 
الصلببة لدػ المفحوص ( فاف مستوػ 26-16إذا كاف مجموع الدرجات تتراوح ما بيف ) -

 .منخفض 
مستوػ الصلببة لدػ المفحوص ( فاف 38-28إذا كاف مجموع الدرجات تتراوح ما بيف ) -

 متوسط .
مستوػ الصلببة لدػ المفحوص ( فاف 48-38إذا كاف مجموع الدرجات تتراوح ما بيف ) -

 مرتفع .
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  التحكم:مستويات بعد 
دػ المفحوص مستوػ الصلببة ل( فاف 34-15إذا كاف مجموع الدرجات تتراوح ما بيف ) -

 منخفض .
مستوػ الصلببة لدػ المفحوص ( فاف 35-25إذا كاف مجموع الدرجات تتراوح ما بيف ) -

 متوسط .
مستوػ الصلببة لدػ المفحوص ( فاف 45-36إذا كاف مجموع الدرجات تتراوح ما بيف ) -

 مرتفع .

 :الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة. 7

 :اليقظة العقمية مقياس-1. 7
مختص وبناء عمى 13التوصل الى نسخة المقياس تـ تحكيمو مف قبل  بعد دق:الص

اتفاؽ  نسيومف  (20بنسبة )تعديمو  ما اجمعتـ تعديل  وآرائيـاقتراحات لجنة التحكيـ 
عمى صدؽ المقياس فقد تـ اختبار المقياس مف خلبؿ صدؽ  التأكدالمحكميف ولممزيد مف 

مف 89يف درجات عينة الصدؽ والبالغ عددىا المحؾ حيث تـ حساب معامل الارتباط ب
خارج العينة الاصمية لمدراسة مع مقياس الذكاء الانفعالي الذؼ اظير المقياس ارتباطو 

 الايجابي ومقياس بيؾ للبكتئاب الذؼ اظير ارتباطو السمبي معو.
كما تـ حساب الصدؽ البنائي لمقياس اليقظة العقمية وذلؾ مف خلبؿ حساب درجة 

( 0.52-0.28بيف ) تراوحتط بيف الدرجة الكمية لكل بعد مف ابعاد المقياس والتي الارتبا
 المقياس.والذؼ اظير عف الارتباط الاحصائي الداؿ بيف المجموع الكمي وعبارات 

التحقق مف ثبات المقياس تـ حساب معاملبت الاتساؽ الداخمي  وبيدؼ الثبات:
 ما بيفلمدرجة الكمية لممقياس وعباراتو  باخكرو نلممقياس حيث جاءت معاملبت ثبات الفا 

 جيدة.( وىذا يدؿ عمى اف المقياس يتمتع بدرجة صدؽ 0.75-0.78)
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كما تـ حساب ثبات المقياس بطريقة التجزئة النصفية باستخداـ معامل الارتباط 
الاوؿ لمفقرات الفردية والنصف  نصفيف، النصفبيرسوف وذلؾ بتقسيـ فقرات المقياس الى 

وىو ارتباط  (0.99)حساب معامل الارتباط بينيما الذؼ بمغ  الزوجية، ثـي لمفقرات الثان
وىذا يدؿ عمى اف المقياس يتمتع بثبات  (0.10)مرتفع وداؿ احصائيا عند مستوػ الدلالة 

 لمتطبيق.مف المقياس صالحا  ما يجعلوىذا  مرتفع،

 الصلابة النفسية: مقياس-2. 7
 ف صدؽ الصلببة النفسية باستخداـ:الباحث لمتحقق م قاـ الصدق:

الصدؽ الظاىرؼ حيث قاـ الباحث بعرض المقياس عمى خمسة محكميف مف ذوؼ  -
الاختاص والخبرة،وذلؾ لابداء ملبحظاتيـ ومقترحاتيـ حوؿ ملبئمة عبارات المقياس مف 
حيث الصيغة المغوية لبيئة مجتمع الدراسة الحالي،وبعد الاطلبع عمى اراء المحكميف 

 2لبحظاتيـ يـ اجراء بعض التعديلبت عمى صياغة بعض عبارات المقياس والممحق رقـوم
 يمثل بياف باسماء المحكميف وكانت التعديلبت كما في الجدوؿ التالي :

 ( تعديل بعض عبارات الاستبيان04)جدول 

رقـ العبارة في 
 الاستبياف

 لعبارة بعد التعديل العبارة قبل التعديل

16 
مف الاىداؼ يوجد لدؼ  لا
يدعو لمتمسؾ بيا او  ما

 .الدفاع عنيا

ارػ اف حياتي ليس ليا 
 معنى

19 
اتردد في المشاركة في  لا

اؼ نشاط يخدـ المجتمع 
 الذؼ اعيش فيو

اشارؾ في الانشطة التي 
تخدـ المجتمع الذؼ 

 اعيش فيو
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20 
 يوجد في الواقع شيء لا

 اسمو حع

اعتقد اف الشخص 
يستطيع بناء مستقبمو 

 فسوبن

38 
اؤمف بالمثل الشعبي "قيراط حع ولا 

 فداف شطارة "
"اعطني حظا  ثلاؤمف بالم

 وارمني في البحر"

 
ماف والفا كرونباخ مف اجل التحقق مف معامل صدؽ مقياس الصلببة حساب معامل جت -

(،كما قاـ 0.85النفسية قاـ الباحث باستخداـ معادلة )جثماف(،وكانت قيمة معامل الصدؽ )
( كما في الجدوؿ 0.89،وكانت قيمة معامل الثبات )ث باستخداـ معادلة )الفا كرونباخ(الباح

 التالي:
 معاملات صدق الصلابة النفسية(  05)جدول 

 قيمة معامل الصدق طريقة الصدق
 0.85 الجذر التربيعي لقيمة معامل ثبات جثماف

الجذر التربيعي لقيمة معامل الثبات الفا 
 كرونباخ

0.89 

 اتالثب
قاـ الباحث باستخداـ  النفسية،التحقق مف معامل ثبات مقياس الصلببة  اجل مف

( كما قاـ 0.86قيمة معامل الثبات ) جثماف( وكانتاسموب التجزئة النصفية )معادلة 
كما في 0(0.78)وكانت قيمة معامل الثبات  كرونباخ(،الباحث باستخداـ معادلة )الفا 

 الجدوؿ التالي:
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لات ثبات مقياس الصلابة النفسية بطريقة التجزئة النصفية معام (06)جدول 
 خكرو نباومعادلة الفا 

 قيمة معامل الثبات  طريقة الثبات 
 0.86 جثماف(التجزئة النصفية )معادلة 

 0.87 معامل )الفا كرونباخ(
 مؤشرامما يعطي  جيدة،( اف معاملبت الصدؽ والثبات 4و) (3الجدوؿ )يلبحع مف 

  .الييا عند التطبيق النيائي يمكف الاطمئنافوانو  الاداة،ه لمثقة في ىذ

 اساليب المعالجة الاحصائية:. 8
 تـ استخداـ الاساليب الاحصائية التالية لمتحقق مف صحة فرضيات الدراسة:

 المتوسطات الحسابية .1
 الانحرافات المعيارية .2
 t.testاختبار .3
 ((anovaتحميل التبايف الاحادؼ  .4
 رسوف معامل الارتباط بي .5

وتمت المعالجة الاحصائية لمبيانات باستخداـ البرنامج الاحصائي المستخدـ في 
 .spssالعموـ الاجتماعية 
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 خلاصة:
ترتكز دقة النتائج التي يتوصل الييا الباحث عمى صحة الاجراءات المنيجية التي 

تمحور ىذا  يتبعيا في دراستو والادوات والاساليب التي يستخدميا اثناء اجراءه لبحثو. وقد
الفصل حوؿ منيجية الدراسة واجراءاتيا وتـ التطرؽ فيو الى توضيح منيج الدراسة المتبع 

الى حدود الدراسة والادوات المستخدمة في جمع البيانات والخصائص  بالإضافةوالعينة 
السيكومترية ليا. كل ىذا بيدؼ اجراء الدراسة بصورة عممية دقيقة وواضحة يمكف الاستفادة 

 ا.مني



 

 

 

 
 
 
 
 
 

 تمييد
 ومناقشة نتائج الدراسة  عرض. 1
 . خلاصة عامة.2
 مقترحات.  .3
 

 الفصل الخامس 

 عرض ومناقشة النتائج
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 تمييد:
غاية كل بحث عممي ىو تحميل البيانات والنتائج المتوصل الييا في ضوء الفرضيات 

سنناقش ونقدـ عرضا تحميميا عف النتائج  فإنناوعميو  الباحثة،التي تـ تبنييا وطرحيا مف 
التي اجريت عمى عينة مف طمبة جامعة المسيمة  الميدانيةالييا مف الدراسة التي تـ التوصل 

باستخداـ الاساليب الاحصائية حيث تـ التوصل الى مجموعة مف النتائج وتحميميا حسب 
 السابعة.الفرضيات بدا بالفرضية الاولى الى غاية الفرضية 
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 :الدراسةعرض ومناقشة نتائج 

 ( نتائج الفرضية الأولى:1
مستوى اليقظة العقمية لدى عينة من طمبة "ت الفرضية الأولى عمى اف: نص
لعينة واحدة لمقارنة  t اختبارـ ااستخد تـ "ولمتحقق مف صحة ىذا الفرض"، مرتفعالجامعة 

 والجدوؿ التالي يوضح نتائج ذلؾ: المتوسط الحسابي بالمتوسط النظرؼ 
 يمثل نتائج اختبار اليقظة العقمية (07جدول )

 N  S غيرالمت
المتوسط 

 النظري 
t 

مستوى 
 الدلالة

 القرار

اليقظة 
 العقمية

100 163.84 32.56 111 16.22 0.000 
دالة 
عند 
0.01 

مف اليقظة العقمية حيث بمغت مرتفع نلبحع مف الجدوؿ أعلبه أف ىناؾ مستوػ 
 t ر، وبالاستعانة باختبا111، وىو أكبر مف المتوسط النظرؼ الذؼ يساوؼ 163.84قيمتو 

وىي  16.22لعينة واحدة لمقارنة المتوسط الحسابي بالمتوسط النظرؼ، كانت قيمة ت ىي 
توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف المتوسط الحسابي  ، ما يعني أنو0.01دالة عند مستوػ قيمة 

مف  مرتفعبمستوػ  الدراسة يتمتعوف  عينةأف أفراد عمى ىذا والمتوسط النظرؼ، مما يدؿ 
 العقمية. الشعور باليقظة

وعميو نستنتج تحقق  ،ف مستوػ اليقظة العقمية مرتفعأوبعد المعالجة الاحصائية تبيف 
 .أفراد عينة الدراسة لدػ عينة توسطف مستوػ اليقظة العقمية مأالفرضية التي نصت عمى 

ف مستوػ ألى إالتي توصمت  (2019ليو دراسة )مطمؾ،إتوصمت  ىذه النتيجة مع ما اتفقتو 
، وتتفق ايضا مع دراسة )بالعربيي ،مرتفع قمية لدػ طمبة جامعة المستنصريةاليقظة الع

ف مستوػ اليقظة العقمية مرتفع لدػ طمبة عمـ النفس العيادؼ بجامعة اـ أفي  (2019
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ف ألى إشارت نتائجيا أ( التي 2013) البواقي،كما تتفق ايضا مع نتائج دراسة عبد الله
وكذلؾ تتفق ىذه النتائج مع ، لدػ طمبة جامعة بغدادمستوػ اليقظة الذىنية كاف مرتفعا 

( التي توصمت الى اف افراد العينة في كمية التربية بجامعة جنوب 2017)إسماعيل دراسة 
( التي 2013) ودراسة تيودورزؾ ،الوادؼ تتمتع بمستويات اعمى مف المتوسط باليقظة العقمية

في الصحة الجسمية والنفسية والعقمية ة، إيجابياشارت الى اف ممارسات اليقظة حققت نتائج 
 كما ساىمت في خفض مستويات الاجياد، والقمق لدػ طلبب الجامعة بجنوب افريقيا.

حيث توصمت الى  (،2019توصمت اليو دراسة )الحارثي، مع ما اختمفتفي حيف 
اف مستوػ اليقظة العقمية متوسط لدػ طلبب كمية التقنية بمحافضة بيشة.كما تختمف مع 

التي توصمت الى اف مستوػ اليقظة العقمية متوسط لدػ عينة مف  (2018دراسة )الطوطو،
توصمت  ( التي2019طمبة الجامعة في مدينة دمشق . وتختمف ايضا مع دراسة )الربيع،

 الى اف مستوػ اليقظة العقمية لدػ طمبة جامعة اليرموؾ متوسط.
قمية تعمل في زيادة تركيز الانتباه وتفسر النتائج وفق نظرية لانجر في اف اليقظة الع

 االنتيجة. وىنوالاقرار عمى العممية وتاكيدىا بدلا مف  الجديدة،عمى حياتنا وتقبل الافكار 
يجبر الفرد عمى التفكير بمغة الانعكاسية )كيف اقوـ بذلؾ بدلا( بدلا مف )ىل يمكنني القياـ 

مرحمة وفقا لدورىـ باجراء التغيرات  بذلؾ( والانتباه الى تحديد الخطوات اللبزمة وقبوؿ كل
اضافة الى تطويمر منظور عدـ التمركز  أفضلوالتعديلبت التي تؤدؼ الى حصوؿ نتائج 

 والاجتماعي والعاطفي لمطلبب.  الأكاديميوىذه الطمريقة تعزز التعميـ 

 ( نتائج الفرضية الثانية2
عينة من طمبة مستوى الصلابة النفسية لدى " ف:أنصت الفرضية الأولى عمى 

لعينة واحدة لمقارنة  t اختبار"ولمتحقق مف صحة ىذا الفرض استخدـ  الجامعة مرتفع"،
 والجدوؿ التالي يوضح نتائج ذلؾ: المتوسط الحسابي بالمتوسط النظرؼ 

 يمثل نتائج اختبار الصلابة النفسية (08جدول )
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 N  S المتغير
المتوسط 

 النظري 
T 

مستوى 
 الدلالة

 القرار

بة الصلا
 النفسية

100 106.87 8.31 94 15.48 0.00 
داؿ 
عند 

0.01 
مف الصلببة النفسية حيث بمغت  مرتفعنلبحع مف الجدوؿ أعلبه أف ىناؾ مستوػ 

، وىو أكبر مف المتوسط النظرؼ الذؼ يساوؼ 106.87 المتوسط الحسابي المحسوب قيمتو
بالمتوسط  المحسوب لحسابيلعينة واحدة لمقارنة المتوسط ا t ، وبالاستعانة باختبار94

ما يعني أنو توجد فروؽ  ،0.01 مستوػ دلالة دعن ،15.48النظرؼ، كانت قيمة ت ىي 
مستوػ عمى وجود  ذلؾ يدؿو دالة إحصائيا موجبة بيف المتوسط الحسابي والمتوسط النظرؼ، 

 .أفراد عينة الدراسةمرتفع مف الصلببة النفسية لدػ 
د عينة الدراسة بالرغـ مف أف لدييـ بعض الضغوطات أف أفراوتفسر الباحثة ذلؾ الى 
ماـ العقبات والمواقف الضاغطة ولدييـ القدرة عمى مواجيتيا الا أنيـ يممكوف التحدؼ أ

التي  (kobaza;1982مع دراسة )وىذا يتفق  وتحويميا لفرص تساعدىـ عمى النمو الذاتي،
ولـ يصابوا بمرض يتمتعوف فراد الذيف تعرضوا لاحداث الحياة الضاغطة ف الأأذكرت 

حيث ترػ اف وظيفة ،(ؼالتحد ،الالتزاـ، السيطرةفسية )بخصائص مكونات الصلببة الن
الصلببة النفسية ىي مساعدة الفرد عمى توليد اعتقاد عاـ بقدرتو وفاعميتو عمى استخداـ كل 

تمتعو بيا المصادر النفسية والبيئية المتاحة كي يدرؾ ويواجو احداث الحياة الضاغطة واف 
يعتمد عمى وجود القدوة او النموذج حيث تساىـ المؤسسات التربوية والاجتماعية في تنميتيا 

ودراسة ، (2007)والحجار دراسة دخاف وانتقائيا عبر المراحل العمرية وتتفق ىذه النتائج مع 
كاف طمبة الجامعة في مستويات عالية مف حيث  (2009ودراسة قاسـ ) (2006) الموسوؼ 

طمبة المرحمة الاعدادية يتمتعوف  التي اظيرت اف (2008ودراسة جودة ) صلببة النفسية.ال
 عالية.بصلببة نفسية 
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 الفرضية الثالثة:( نتائج 3
نصت الفرضية الثالثة عمى انو "توجد علبقة ارتباطية دالة احصائيا بيف اليقظة 

ىذا الفرض استخدـ معامل العقمية والصلببة النفسية لدػ طمبة الجامعة "ولمتحقق مف صحة 
الارتباط بيرسوف لمكشف عف قيـ معامل الارتباط بيف المتغيريف والجدوؿ التالي يوضح 

 ذلؾ:نتائج 
 العلاقة بين اليقظة العقمية والصلابة النفسة يمثل (09)جدول 

 القرار
الصلابة 
 النفسية

 

 الارتباط غير داؿ
 معامل الارتباط 0.140

اليقظة 
 العقمية

 ستوى الدلالةم 0.16
 العينة 100

( أعلبه نلبحع أف قيمة معامل الارتباط بيرسوف بيف اليقظة 09مف خلبؿ الجدوؿ )
 وبالتالي، إحصائياوىي قيمة ضعيفة وغير دالة  ،0.140بمغ  والصلببة النفسيةالعقمية 

ارتباطية توجد علبقة  لافالنتيجة المتوصل إلييا جاءت مطابقة لنص الفرضية القائمة بأنو:"
 ."دالة احصائيا بيف اليقظة العقمية والصلببة النفسية لدػ طمبة الجامعة

 لا اتفقت ولا اختمفت

 نتائج الفرضية الرابعة: .5

 د فروق دالة احصائيا في اليقظة العقمية بينو وجعمى  نصت الفرضية الرابعة "
 "الجنسالجامعة تعزى لمتغير طمبة  عينة من 

والجدوؿ التالي يوضح لعينتيف مستقمتيف،  tـ حساب اختبار صحة الفرضية ت مف ولمتحقق
 تـ التوصل إلى:النتائج التي 
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 لعينتين مستقمتين حسب الجنس t( يمثل نتائج اختبار 10) جدول

 N  S T الجنس المتغير
 مستوى 
 الدلالة

 القرار

 اليقظة العقمية
 17.37 192.466 45 ذكر

13.361 0.000 
دالة عند 

 20.87 140.418 55 أنثى 0.01

لعينتيف مستقمتيف، لحساب الفروؽ في مستوػ اليقظة  t( نتائج اختبار 10يمثل الجدوؿ )
وىي قيمة دالة ، 13.361ىي    tالعقمية حسب متغير الجنس، حيث كانت النتائج أف قيمة 

 فروؽ ذات دلالة إحصائية في اليقظة العقمية فإنو توجدوعميو  ،0.01عند مستوػ الدلالة 
 متغير الجنس.ل تعزػ 

وتفسر الباحثة الفروؽ ذات الدلالة الاحصائية بيف الذكور والاناث في اليقظة العقمية      
الى عدة اسباب اىميا اختلبؼ تطمعات الذكور عف الاناث نتيجة اختلبؼ المكونات 

اضافة الى طبيعة التنشئة النفسية والاجتماعية تختمف  لمجنسيف،الفيزيولوجية 
ا،وترجع الباحثة نتيجة الفروؽ لصالح الذكور الى اختلبؼ طبيعة الدور لمرجل والمراة لكمييم

بوجو عاـ وتفاوتيـ في القدرات بوجو خاص،فالذكور لدييـ توجيات مختمفة عف الاناث 
تتمثل في كيفية البحث عف العمل وتحمميـ لاعباء المسؤلية اكثر وبالتالي يجعل تطمعاتيـ 

 تختمف عف بعض،
( حيث توصل الى وجود اختلبفات بيف 2015النتيجة مع دراسة )الربيع،تفقت حيث ا

ايضا مع دراسة  واتفقت ،(2017راسة )عزيزواخروف ،دمع  اتفقت . كمااثوالانالذكور 
( التي بينت وجود فروؽ دالة بيف الذكور والاناث في متغير 2016نيفينثا وناجالاكشمي )

وريف  براوف مف ( ودراسة كل 2013عبد الله) جة مع دراسةىذه النتي العقمية. واختمفتاليقظة 
 (.2013ودراسة نابورا)
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 الفرضية الخامسة:05

 بينالصلابة النفسية د فروق دالة احصائيا في و وجعمى  نصت الفرضية الخامسة" 

 ".الجنسالجامعة تعزى لمتغير  طمبةمن عينة 
والجدوؿ التالي يوضح متيف، لعينتيف مستق tصحة الفرضية تـ حساب اختبار مف  ولمتحقق

 لتوصل إلى:ا النتائج التي تـ

 لعينتين مستقمتين حسب الجنس t( يمثل نتائج اختبار 11) جدول

 N  S T الجنس المتغير
 مستوى 
 الدلالة

 القرار

الصلابة 
 النفسية 

 7.96 105.73 45 ذكر
- 1.24 0.218 

 غير دالة

 8.54 107.80 55 أنثى

مستوػ  في لعينتيف مستقمتيف، لحساب الفروؽ  tنتائج اختبار ( 11يمثل الجدوؿ )
وىي ، -1.24ىي    tالصلببة النفسية حسب متغير الجنس، حيث كانت النتائج أف قيمة 

وعميو نرفض الفرض البديل، القاضي بوجود فروؽ  ،0.218عند مستوػ دلالة غير دالة 
ير الجنس.ونقبل الفرض ذات دلالة إحصائية في مستوػ الصلببة النفسية حسب متغ

 الصفرؼ القاضي بعدـ وجود فروؽ في مستوػ الصلببة النفسية حسب متغير الجنس.
ومنو نستدؿ عمى اف مستوػ الصلببة النفسية لدػ كل مف الذكور والاناث كاف 

التي مواجية الضغوط والمشكلبت  ي في لبىما ذو مستوػ صلببة نفسية عالمتقاربا،حيث ك
وتفسر الباحثة ذلؾ الى اف جميع الطلبب خلبؿ فترة دراستيـ  ،الى حميا تعترضيـ والمبادرة

الجامعية متقاربوف في الاىتمامات والميوؿ النفسية والاجتماعية، ويتطمعوف لنفس الاىداؼ 
وقد اتفقت ىذه النتيجة مع النتيجة التي توصمت الييا  وينظروف لمحياة تقريبا نظرة متشابية

،كما بيف الجنسيف في الصلببة النفسية (في عدـ وجود فروؽ 2003دراسة عزة الرفاعي)
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( التي اكدت ايضا عمى عدـ وجود فروقات تعزػ لمتغير 2014اتفقت مع دراسة خنفر)
( في 2003في حيف تعارضت مع النتيجة التي توصمت الييا دراسة عماد مخيمر)الجنس 

 .اف الذكور لدييـ درجات اعمى مف الاناث في الصلببة النفسية 
  الفرضية السادسة:06

 بيناليقظة العقمية د فروق دالة احصائيا في و وجعمى  نصت الفرضية االسادسة "
 لتخصص"االجامعة تعزى لمتغير  من طمبةعينة 

والجدوؿ التالي يوضح لعينتيف مستقمتيف،  tصحة الفرضية تـ حساب اختبار مف  وللتحقق 
 تـ التوصل إلى:النتائج التي 

 لعينيتين مستقمتين حسب متغير التخصص tج اختبار نتائ( 12جدول )

 N  S التخصص المتغير
مستوى  ت

 الدلالة 
 القرار

اليقظة 
 العقمية

دالة عند  0.000 11.77- 20.62 186.26 53 عممي
0.01 

 19.75 138.55 47 أدبي

لعينتيف مستقمتيف، لحساب الفروؽ في مستوػ  t( نتائج اختبار 12يمثل الجدوؿ )
، عند 11.77-ىي    tيقظة العقمية حسب متغير التخصص، حيث كانت النتائج أف قيمة ال

وعميو نرفض الفرض البديل، القاضي بوجود فروؽ ذات دلالة  ،0.000مستوػ دلالة
 إحصائية في مستوػ اليقظة العقمية حسب متغير التخصص.

قمية حسب ونقبل الفرض الصفرؼ القاضي بعدـ وجود فروؽ في مستوػ اليقظة الع
 متغير تخصص.

ىذه النتيجة في كوف جميع التخصصات تخضع لنفس الانظمة  فسر الباحثةوت
، كما تعزو الباحثة النتيجة ويتقدـ الطلبب لنفس النمط مف الامتحانات ،والتعميمات الجامعية

ربوية تستند الى الجودة في تطوير وجود منظومة تف الاىتماـ بالتعميـ الجامعي و أالى 
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عمى درجة ممكنو أ والتركيز عمى تنمية قابميتيـ الى  لمطمبة مف الذكور والاناث ات العقميةالقدر 
كونيـ موردا تنمويا ميما في المجتمع مما ادػ الى التقارب بيف الطمبة باختلبؼ 
تخصصاتيـ بمستوػ التركيز والانتباه والوعي وعدـ وجود فروؽ ذات دالالة احصائية تبعا 

اذ (2013عبد الله)دراسة وػ اليقظة العقمية. وتتفق ىذه النتيجة معلمتغير التخصص بمست
بينت نتيجتيا عدـ وجود فروؽ ذات دلالة احصائية في مستوػ اليقظة العقمية تبعا لمتغير 

ىي  حيث توصمت( 2018دراسة )بديوؼ، عبد، كذلؾ اتفقت مع،( عممي، دبي)التخصص 
في دراسة  الاختلبؼ بدا.اما صالى عدـ وجود فروؽ تعزػ لمتغير التخصالاخرػ 
سفرت نتائجيا عمى وجود فروؽ في اليقظة العقمية تعزػ لمتغير أ(، والتي 2018)الطوطو،
( التي توصمت لوجود فروؽ في اليقظة العقمية تبعا 2018ودراسة )عيسى، ،التخصص

  .لمتغير التخصص
في الصلببة  توجد فروؽ دالة احصائيانصت الفرضية السابعة  السابعة:الفرضية 07

 التخصص"لدػ عينة مف طمبة الجامعة تعزػ لمتغير النفسية 
والجدوؿ التالي لعينتيف مستقمتيف، وبعد المعالجة  tولمتحقق صحة الفرضية تـ حساب اختبار 

 تـ التوصل إلى:يوضح النتائج 

 لعينيتين مستقمتين حسب متغير التخصص tنتائج اختبار ( 13جدول )

 ت N  S التخصص المتغير
مستوى 
 الدلالة

 القرار

الصلابة 
 النفسية

 8.42 107.43 53 عممي
-0.71 

 غير داؿ  0.47

 8.23 106.23 47 أدبي

لعينتيف مستقمتيف، لحساب الفروؽ في مستوػ  t( نتائج اختبار 13يمثل الجدوؿ )
، 0.81-ىي    tالصلببة النفسية حسب متغير التخصص، حيث كانت النتائج أف قيمة 

وعميو نرفض الفرض البديل، القاضي بوجود  ،0.05وىي أكبر مف  0.48مستوػ دلالة  عند
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فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوػ الصلببة النفسية حسب متغير التخصص.ونقبل 
الفرض الصفرؼ القاضي بعدـ وجود فروؽ في مستوػ الصلببة النفسية حسب متغير 

 تخصص.
دة الحياة في البيئة الجامعية جعمت الطمبة وتفسر الباحثة ىذه النتيجة الى اف جو 

وتحويميا  تجنبيا،متقبميف لوضعيـ الراىف وقادريف عمى مواجية المواقف الضاغطة بدلا مف 
مف اجل تلبشي اثارىا  عمييا،لمواقف مفيدة تجعميـ يمتمكوف القدرة عمى السيطرة 

 يعيشونو،الواقع الذؼ  السمبية.وىذا التمكف قد مكف الطمبة مف فيـ الجانب الايجابي مف
التلبؤـ شمل جميع الطمبة دوف اعتبار  امعو، وىذوالتغمب عمى ضغوطاتو واستيعابو والتكيف 

( التي 2017لتخصصاتيـ العممية او الادبية.  واتفقت ىذه النتيجة مع دراسة نريماف عينة )
ه النتيجة واختمفت ىذ التخصص،اكدت عدـ وجود فروؽ في الصلببة النفسية تعزػ لمتغير 

اظيرت وجود فروؽ دلالة احصائيا في الصلببة النفسية  ي( الت2011مع دراسي البيرقدار )
 تعزػ لمتغير التخصص لصالح العممييف.

  الفرضية الثامنة:.8
د فروق دالة احصائيا في اليقظة العقمية بين و وجعمى  نصت الفرضية الثامنة

صحة الفرضية  ولمتحقق "لدراسيالمستوى اعينة من طمبة الجامعة تعزى لمتغير 
تـ والجدوؿ التالي يوضج النتائج التي ، ANOVAتـ حساب اختبار تحميل التبايف الأحادؼ 

 التوصل إلى:

حسب  ANOVA( يمثل نتائج اختبار تحميل التباين الأحادي 14جدول )
 المستوى الدراسي

 المستوػ 
المتوسط  العينة

 الحسابي
 الانحراؼ
 المعيارؼ 

 اختبار ؼ
توػ مس

 الدلالة
 القرار

داؿ عند  0.000 130.82 17.11 123.08 23 السنة الأولى
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 0.01 13.72 180.11 26 الثانية
 15.32 148.57 26 الثالثة

 12.24 200.28 25 طمبة الماستر
 32.56 163.84 100 المجموع

العينة حسب بيف أفراد  اليقظة العقميةأف الفرؽ في درجة ( 14)يتبيف مف الجدوؿ
(، وىي قيمة دالة 130.83بػ ) Fداؿ إحصائيا، حيث قدرت قيمة  المستوػ الدراسي

لممقارنات البعدية تبيف أف الفرؽ  شيفيو، وباستعماؿ اختبار 0.01إحصائيا عند مستوػ دلالة 
 لمسنة الثانية( والمتوسط 123.08المقدر بػ )السنة الأولى كاف دالا إحصائيا بيف متوسط 

لصالح متوسط السنة الثانية، كما جاءت الفروؽ بيف متوسط السنة  (،180.11بػ ) المقدر
( لصالح متوسط السنة الثالثة، كما كشفت النتائج 148.57الأولى والسنة الثالثة المقدر بػ )

( 200.28ستر المقدر بػ )أيضا وجود فروؽ بيف متوسط السنة الأولى ومتوسط طمبة الما
.واظيرت النتائج ايضا وجود فروؽ بيف متوسط السنة الثانية سترلصالح متوسط طمبة الما

وطمبة السنة الثالثة كاف لصالح طمبة السنة الثانية، بينما كشفت النتائج وجود فروؽ بيف 
السنة الثانية والماستر لصالح طمبة الماستر، فحيف تبيف اف وجود فروؽ بيف السنة الثالثة 

ويفسر تفوؽ حيث كانوا اكثر يقظة عقمية.  ،مبة الماستروطمبة الماستر كاف الفرؽ لصالح ط
طمبة الماستر عمى كافة الطمبة في كوف الجو السائد في البيئة الجامعية ساىـ في اكتساب 

 الفرد مستويات عالية في اليقظة العقمية.   
بط بيا الشخص ترت متفردة، يتميزف اليقظة العقمية ميزة خاصة أتفسير ىذه النتيجة عمى و    

بالوعي العقمي، وىذا يعتمد عمى سماتو الذاتية  تتأثرفيي  وامكانياتو،بسماتو الشخصية 
 والشخصية والنابعة مف ذاتو، وليس لمتغير المستوػ او التخصص او الجنس تاثيرا فيو

 (، ودراسةyamada,2011دراسة كل مف يامدا)ىذه النتيجة مع  اختمفتو 
ميعيا في عدـ وجود فروؽ دالة احصائيا في والتي جاءت ج،( napora,2013نابورا)

( التي 2017مع دراسة )زغوؿ،صلبحات،ايضا  اختمفت كما.المستوػ الاكاديمي لمطمبة 
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المستوػ الدراسي،كما نجد  ؽ في اليقظة العقمية تبعا لمتغيراسفرت نتائجيا بعدـ وجود فرو 
وؽ في مستوػ ىي الاخرػ وتوصمت الى عدـ وجود فر اختمفت (، 2018دراسة )زاممي،

 اليقظة العقمية تبعا لمتغير اما 
د فروؽ دالة احصائيا في و وجعمى عدـ  نصت الفرضية التاسعة الفرضية التاسعة:.9

 مف لمتحقق" المستوػ الدراسيعينة مف طمبة الجامعة تعزػ لمتغير الصلببة النفسية بيف 
تـ لتاؼ يوضح النتائج والجدوؿ اصحة الفرضية تـ حساب اختبار تحميل التبايف الأحادؼ، 

 التوصل إلى:

حسب  ANOVA( يمثل نتائج اختبار تحميل التباين الأحادي 15جدول )
 المستوى الدراسي

 المستوػ 
المتوسط  العينة

 الحسابي
 الانحراؼ
 المعيارؼ 

 اختبار ؼ
مستوػ 
 الدلالة

 القرار

 8.26 106 23 السنة الأولى

 غير داؿ 0.33 1.14
 8.56 109.26 26 الثانية
 7.52 105.23 26 الثالثة

 8.78 106.88 25 طمبة الماستر
 8.31 106.87 100 المجموع

 
( نتائج اختبار تحميل التبايف الأحادؼ، لحساب الفروؽ في مستوػ 15يمثل الجدوؿ )

، 1.14ىي  Fالصلببة النفسية حسب متغير المستوػ الدراسي، حيث كانت النتائج أف قيمة 
والثانية والثالثة  ىالسنة الاولطمبة مستوػ وبذلؾ يمكف القوؿ  ،0.33دلالة عند مستوػ 

اؼ بمعنى اف كل منيـ يشعر بقدرتو عمى تخطي  ،عاليوالماستر كاف متقاربا وذو مستوػ 
 .ي حياتيـ اليومية والصمود اماميااية عقبات تعترضيـ ف

بة وكذلؾ لتشابو المواد الدراسية تقارب المرحمة الدراسية لجميع الطمفي  ىذه النتيجةوتفسر  
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وقد جاءت ىذه النتيجة متفقة مع النتيجة التي اسفرت الييا  ،المرحمةب التقويـ في ىذه يواسال
( في عدـ وجود فروؽ ذات دلالة احصائية لمصلببة 2007دراسة عبد الرحماف ابو ندػ )
 الدراسي.النفسية تعزؼ لمتغير المستوػ 

 
 خلاصة:

قد وضحنا النتائج التي توصبمنا الييا بعد  ف الفصل، نكو طرؽ اليو في ىذا مف خلبؿ ماتـ الت
ومناقشتيا.قمنا بتحميل النتائج في ضوء الفرضيات  الميدانية. كمااجراء الدراسة 
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 الخاتمة:
حاولنا في ىذه الدراسة الكشف عف العلبقة بيف اليقظة العقمية والصلببة النفسية ، كما حاولنا 

ػ اليقظة العقمية والصلببة النفسية لدػ  عينة مف طمبة الجامعة وكذا التعرؼ عمى مستو 
الكشف عمى الفروؽ في كل مف متغيرؼ الدراسة اليقظة العقمية والصلببة النفسية وفقا 
لمتغيرؼ الجنس والتخصص والمستوػ الدراسي وتوصمنا الى عدـ وجود علبقة ارتباطية بيف 

ػ افراد عينة الدراسة تحصمنا عمى مستوػ مرتفع لكل مف اليقظة العقمية والصلببة النفسية لد
متغيرؼ الدراسة وىذا مؤشر ايجابي وبما اف اليقظة العقمية قدرة الفرد عمى التركيز في 

اجية ضغوطات عمى مو المحظة الانية ، والصلببة النفسية ىي خاصية نفسية تساعد الفرد 
ية اليقظة العقمية والصلببة النفسية وىذا ماجعمنا نركز عمى اىم الحياة  والتصدؼ ليا.

ودورىما في الاكتفاء الذاتي وتعزيز الفرد وخاصة الطالب الجامعي عمى ادراة المحيط 
 اليومية.والتحكـ فيو واتخاذ القرارات في حياتو 
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عزيزؼ الطالب:امامؾ عدد مف العبارات التي تمثل وجية نظرؾ التي نعتز بيا وتيمنا 
،والتي تفيدنافي عمل بحث عممي ،ونامل منؾ قراءة كل عبارة بعناية ثـ وضع علبمة 

(x.في احدػ الخانات المقابمة لمعبارة) 
 لجنس                       ذكر ) (                      انثى) (ا-01
 التخصص                   عممي ) (                    ادبي) (-02
 المستوػ الدراسي     اولى ) (       ثانية) (            ثالثة) (       ماستر) ( -03

 مقياس اليقظة العقمية 
دائما  العبارة الرقم

 نعم
 ابدا نادرا احيانا غالبا

      انتبو لروائح ونكيات الاشياء 01
      الاحع تغير مزاجي 02
      عندما استحم فانني انتبو لاحساس الماء عمى جسمي 03
او زقزقة العصافير او انتبو الى بعض الاصوات مثل عقارب الساعة  04

 وت السيارات 
     

      افكاري وسموكيانتبو لتاثير انفعالاتي عمى  05
      الاحع نفسي فيما اذا كنت متوترا او مسترخيا  06
      اعتمد ان اكون واعيا لمشاعري  07
انتبو جيدا لاحاسيسيعند ملامسة اليواء لشعري ،او ملامسة اشعة  08

 الشمس لوجيي 
     

      عندما اقرا فانني اركز انتباىي عمى مااقراه فقط 09
      وم بعمل ما فانني اركز عمى ذلك العمل فقطعندما اق 10
انتبو الى العناصر البصرية في الطبيعة والفن،كالالوان  11

 والاشكالوالنسيج،واشكال الضوء والظل 
     

اجد الكممات المناسبة لوصف احاسيسيالمرتبطة بالطعم والروائح  12
 والاصوات 

     

      و كل تركيزي نحو ذلك العمل انغمس كميا فيما اعممو حتى اننياوج 13
      اجد سيولة في وصف افكاري وارائي وتوقعاتي بالكممات 14
      عندما امشي الاحع احاسيسي المرتبطة بحمركة جسمي  15
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عندما اقوم بعمل ما فانني انغمس كميا فيو دون التفكير في شيئ  16
 اخر 

     

      انا جيد في وصف مشاعري  17
      دى ميل طبيعي في صياغة خبراتي في كممات ل 18
الاحع التغيرات التي تحدث في جسمي كالارتفاع والانخفاظ في  19

 سرعة تنفسي 
     

حتى اذا كنت في حالة الانزعاج الشديد،لااستطيع ان اعبر عن  20
 مشاعري في كممات 

     

      عندما اقوم بعمل ما فانني افقد التركيز  21
      انتبو لما اقوم بو لانني اما شارد الذىن او تراودني احلام اليقظة لا 22
      اجد صعوبة في وصف ماينتاب جسمي من احاسيس 23
اجد صعوبة في ايجاد الكممات المناسبة لمتعبير عن مشاعري اتجاه  24

 الاشياء 
     

      من الصعب ان اجد كممات تعبر عن ما افكر فيو  25
ما اقوم بميام كالتنظيف او الغسيل فانو تراودني احلام اليقظة عند 26

 ،او افكر في اشياء اخرى 
     

      لااستحسن نفسي عندما افكر بافكارؤ غير منطقية  27
اسعى لمقيام باشياء عديدة مرة واحدة، بدلا من التركيز عمى شيئ  28

 واحد في الوقت نفسو
     

      ئة وانني يجب ان لااشعر بيا اعتقد ان بعض مشاعري سي 29
عندما اقوم بعمل ما فان عقمي جزئيا ينشغل في الاشياء الاخرى  30

 التي ارغب في القيام بيا لاحقا 
     

      احدث نفسي بانو يجب عمي ان لاافكر في الافكار التي فكرت بيا  31
      يقة اعتقد ان بعض افكاري سيئة ويجب عمي ان لاافكر بتمك الطر  32
      اميل الى اصدار احكام عمى خبراتي انيا قيمة او غير قيمة  33
      انتقد نفسي عندما تكون مشاعري غير منطقية  34
      اميل الى تقييم ادراكي فيما اذا كان صحيحا او خاطئا 35
      احدث نفسي بانني يجب ان لااشعر بتمكالمشاعر التي احس بيا 36
      اجكاما عمى افكاري اذا كانت جيدة او سيئة اصدر  37

 مقياس الصلابة النفسية 
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 لاتنطبق ابدا  تنطبق احيانا تنطبق دائما  العبارة الرقم
    ميما كانت العقبات فانني استطيع تحقيق اىدافي 01
    اتخذ قراراتي بنفسي ولا تممى عمي من مصدر خارجي 02
ارتيا تكمن في قدرة الفرد عمى مواجية اعتقد ان متعة الحياة واث 03

 تحدياتيا 
   

    قيمة الحياة تكمن في ولاء الفرد لبعض المبادئ والقيم  04
    عندما اضع خططي المستقبمية اطون متاكد من قدرتي عمى تنفيذىا  05
    اقتحم المشكلات لحميا ولا انتظر حدوثيا  06
    ليا  اوقات حياتي تضيع في انشطة لامعنى 07
يعتمد عمى مجيودي وليس نجاحسي في امور )الدراسة،عمل...الخ( 08

 عمى الخطط والصدفة 
   

    لدي حب استطلاع ورغبة في معرفة مالا اعرفو 09
    اعتقد ان لحياتي ىدفا ومعنى اعيش من اجمو 10
    الحياة فرص وليس عمل وكفاح 11
نطوي عمى مشكلات استطيع ان اعتقد ان الحياة المثيرة ىي التي ت 12

 اواجييا 
   

    لدي قيم ومبادئ معينة التزم بيا واحافع عمييا  13
    اعتقد ان الفشل يعود الى اسباب تكمن في الشخص نفسو 14
    لدي قدرة عمى المثابرة عندما انتيي من اي مشكمة تواجيني  15
    حياتي عشوائية عديمة الاىمية  16
    مايحدث لي ىو نتيجة لتخطيطي  اعتقد ان 17
    المشكلات تستنفر قواي وقدرتي عمى التحدي  18
    ابادر في المشاركة في اينشاط يخدم المجتمع الذي اعيش فيو 19
    اعتقد ان الشخص يستطيع بناء مستقبمو بنفسو 20
    اشسعر بالخوف والتيديد لما يطرا عمى حياتي من ظروف واحداث 21
    ابادر في الوقوف بجانب الاخرين عند مواجيتيم لاي مشكمة  22
    اعتقد ان الصدفة والحع يمعبان دورا ميما في حياتي  23
    عندما احل مشكمة اجد متعة في التحرك لحل مشكمة اخرى  24
    اعتقد"ان البعد عن الناس غنيمة  25
    استطيع التحكم في مجرى امور حياتي  26
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    تقد ان مواجية المشكلات استبانة لقوة تحمل قدرتي عمى المثابرة اع 27
    اىتمامي بنفسي لايترك لي فرصة لمتفكير في اي شيئ اخر  28
    اعتقد ان سوء الحع يعود الى سوء التخطيط  29
    لدي حب المغامرة والرغبة في استكشاف مايحيط بي 30
    دم اسرتي او مجتمعي ابادر بعمل اي شيئ اعتقد انو يخ 31
    اعتقد ان تاثيري ضيف عمى الاحداث التي تقع عمي  32
    ابادر في مواجية المشكلات لانني اثق في قدرتي عمى حميا  33
    اىتم كثيرا فيما يدور حولي من احداث وقضايا  34
    اعتقد بان حياة الافراد تتاثر بقوى خارجية لاسيطرة ليم عمييا  35
    الحياة الثابتة والساكنة ىي الحياة الممتعة بالنسية لي  36
    الحياة بكل مافييا لاتستحق ان نحياىا  37
    اؤمن بالمثل "اعطني حظا وارمني في البحر" 38
اعتقد ان الحياة التي لاتحتوى عمى تغيير ىي الحياة المممة  39

 والروتينية
   

    ن وابادر بمساعدتيم اشعر بالمسؤولية امام الاخريي 40
    اعتقد ان لي تاثيرا قويا عمى مايجري لي من احداث  41
اتوجس من تغيرات الحياة فكل تغيير قد ينطوي عمى تيديد لي  42

 ولحياتي 
   

    اىتم بقضايا الوطن واشارك فييا بكل ماامكن  43
    جية اخطط لامور حياتي ولا اتركيا لمحع والصدفة والظروف الخار  44
    التغير ىو سنة الحياة والميم ىو القدرة عمى مواجيتو بنجاح  45
    اغير قيمي ومبادئي اذا دعت الظروف لذلك 46
    اشعر بالخوف من مواجية المشكلات حتى قبل ان تحدث  47
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