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 مستخلص:ال
اعداد برنامج تدريبي قائم علي اليقظة العقلية لتحسين الافصاح عن الذات لطلاب   الي   الحالي  بحثهدف الي       

المرحلة الابتدائية  والكشف عن فعالية برنامج المقترح  في تحسين الافصاح عن الذات والدرجة الكلية . تكونت عينة  
مجموعتين احدهما تجريبية والاخري ضابطة . اشتملت ادوات الدراسة علي مقياس اليقظة العقلية اعداد   منالدراسة   

(Cassidy,2016)    ترجمة الباحث ومقياس  االافصاح عن الذات بالابعاد المختلفة  والبرنمج التدريبي المقترح . تم
استخدام  اختبار )ت( واختبار مربع ايتا للتحقق  من صحة الفروض واظهار المتوسط  الحسابي للمجموعتين التجريبية  

وأظهرت نتائج    ت نتائج الدراسة الي فعالية البرنامج التدريبي المقترح  في تحسين الافصاح عن الذات.والطابطة.وقد اشار 
(، ومستوى الافصاح عن الذات كان مرتفعاً عند    0٬٩٣الدراسة أن مستوى اليقظة العقلية كان مرتفعا عند مستوى)  

( كما أظهرت النتائج وجود علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين اليقظة العقلية ( ) الافصاح عن   0٬٩٧مستوى  )
 ( 0٬01الذات عند مستوى) 

 الافصاح عن الذات .–اليقظة العقلية   -الكلمات المفتاحية : برنامج تدريبي   
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ABSTRACT 
The current research aims to prepare a training program based on mindfulness to 
improve self-disclosure for primary school students and to reveal the effectiveness 
of the proposed program in improving self-disclosure and the overall score. The 
study sample consisted of two groups, one experimental and the other control. The 
study tools included the mindfulness scale prepared by (Cassidy, 2016) translated 
by the researcher and the self-disclosure scale with different dimensions and the 
proposed training program. The (t) test and the Eta square test were used to verify 
the validity of the hypotheses and show the arithmetic mean for the experimental and 
control groups. The results of the study indicated the effectiveness of the proposed 
training program in improving self-disclosure. The results of the study showed that 
the level of mindfulness was high at the level (0.93), and the level of self-disclosure 
was high at the level (0.97). The results also showed the existence of a statistically 
significant correlation between mindfulness and self-disclosure at the level (0.01). 
Keywords: Training program - mindfulness - self-disclosure.  
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 : بحث ال  اولا: مقدمة

 مركزون  أنهم  كما التغيير، مع  التعامل في بالهدوء  يتمتعون  الصامدون  فالأشخاص البيئية، والتغييرات المحن         
 على والقدرة التفكير، في بمرونة ويتميزون  الحياة، ونحو أنفسهم نحو إيجابي اتجاه ولديهم ومبادرون، ومنظمون 
 الطلاب، حياة في  مهمة الاساسية  مرحلة الطفولة مرحلةان    (MASTEN,2001)(وSUN BUL,2016يشيركل من)

 من  المتأخرة الطفولة) الابتدائية المرحلة في الاطفال يتعرض حيث  المستقبلية، حياتهم شكل تتحدد المرحلة هذه ففي
 المستقبل بشأن القلق عن فضلاً  وطموحاتهم أهدافهم لتحقيق السعي خلال والضغوط التحديات من للعديد سنة 12:9
 المدرسة طفال ا على الوحيد العبء ليست الدراسية فالمناهج ، الذات عن الافصاح عملية تعوق  المشكلات  هذة كل

 والاصدقاء والمجتمع الاسرة قبل من وارشاد وتوجية نفسية قوى  إلى والضغوط التحديات هذه مواجهة  ويتطلب ، الابتدائية
 .بنجاح  المرحلة هذه لاجتياز الإيجابية والمواجهة التكيف على تساعد   والمدرسة

 الكفاءات بناء على يركز والذي الذات، عن الافصاح دراسة في واضحاً  أثراً  الايجابي النفس علم لظهور كان وقد       
 نحو الباحثين اتجاه تطور فقد الجوانب، تلك وتصحيح البشري  للأداء السلبية الجوانب على التركيز  من بدلاً  القوة ونقاط
 على التركيز من بدلاً  والأزمات المحن إدارة في والحماية الوقاية عوامل على والتركيز للأفراد الإيجابية الخصائص فهم

 من للأفراد الوظيفي والتكيف المواجهة نحو البحث مجال وجهت الإيجابية النظرة وهذه السلبية، والخصائص الخبرات
 (Masten, 2001) ويشير (Sunbul, 2016) للمحن الإيجابية المواجهة في الوقائية العوامل دور عن الكشف خلال
 الحياتية للظروف السلبية التأثيرات من  تعدل التي الوقائية  العوامل تحديد هو الصمود لأبحاث الرئيسي الهدف أن إلى

 أن كما السلبية لانواتج  ظهور احتمالية تقليل في تسهم  الوقائية  العوامل أن (Fallon, 2010) القاسية،ويوضح
 في الأفراد بين تميز التي النفسية القوى  أحد  الذات، عن الافصاح و اليقظة العقلية ويعد  .النواتج تلك تغيير بإمكانها
 تحديد في مهماً  دوراً  الصمود يؤدي حيث  (Cassidy, 2016) والضغوط المحن أوقات في  والسعادة النجاح تحقيق 
 ,Sharpley, Wootten) حياته في  تواجهه التي الضاغطة والمواقف الصعوبات مع التكيف على الفرد قدرة

Bitsike& Christie, 2013) وتحسن للضغوط السلبية الآثار بين تتوسط  التي الشخصية الخصائص إلى ويشير 
 والصعاب للمحن التعرض  بعد التوازن  استعادة على القدرة يتضمن كما (Wagnild& Young, 1993) التكيف عملية
 عوامل  الذات، عن الافصاح و والصمود (Fasten, 2009) والتكامل النمو لتحقيق والصعاب المحن هذه وتوظيف بل

 قوة أكثر ويصبحون  بل الصعوبات ويتخطون  الاجتماعية، العلاقات إقامة مع التعامل على الفرد قدرة تحديد في مهمة
  الفرد لها يتعرض التي المحن من الرغم على الصمود يعد وبذلك (Hudson, 2007) بعدها
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 يستطيع لا  التي القدري  التغيير لعوامل تركن ولا الخارجية، البيئة لظروف تزعن لا التي الخلاقة الإيجابية على دليلاً 
 تلقى أن تلبث فلا المتبادل، التأثير مستوى  إلى البيئة بظروف علاقته في الصامد الإنسان يصل  حتى تغييرها، الإنسان
 .(2011 عطيه، أشرف) الأمام إلى والتطلع الأمل من بنوع ويقابلها إلا قاهراً  ظرفاً  البيئة عليه

 تمثل التي   المزمنة أو الشديدة المحن تخطي على بالقدرة يرتبط حيث خاصة حالة  الذات عن  الافصاح ويعتبر       
 الأكاديمية المواقف في  والضغوط والمحن والتحديات الاخفاقات مع الفعال والتعامل لطلاب، ا لدي الذاتي للنمو تهديداً 

(Martin, 2013) الأكاديمي والانجاز للنجاح المتزايد الاحتمال إلى بالإضافة هذا (Martin& Marsh, 2006) 
             ال  مفهوم ظهر وقد إلاآخرون، اجتماعية، أو نفسية أو أكاديمية  متباينة، مشكلات يواجهون  المرحلة الابتدائية  فطلاب
 (,Sunbul)  الصعاب و المحن على التغلب في  نجحوا الذين الأفراد  وخبرات   لخصائص نسبية  إجابات ليحمل  صمود 

2016 )  .)                                          

  هذ كانت إذا عما تقييم دون  حدوثها أثناء الخبرات هذه وملاحظة بالخبرات، الفرد وعي على العقلية  اليقظة وتركز       
 السعادة وتعزيز  للضغوط الإيجابية بالمواجهة العقلية  اليقظة وترتبط (Kabat-Zinn, 2006) سيئة أو جيدة الخبارت
 ويتطلب (Williston& Rollins, 2015 (Roemer)  ,للصمود كمحددات) النفسي الضيق وانخفاض النفسية
 الصعبة الظروف  تجاوز أو على القفز على فالقدرة اليقظة، مهارات خلال  من  عالية  نفسية مرونة  الصمود على الحفاظ
 إيجابية واستراتيجيات سلوكيات الطلاب تعليم يتم حيث العقلية، اليقظة مثل شخصية سمات إلى يحتاج الصعب الظروف
 .,Chamberiain, William, Stanley, Mellor, Cross& Siegloff) بنجاح الضاغطة المواقف لمواجهة
2016)). 

 Lange ( 1998 ) لأنجر نظرية العقلية، اليقظة فسرت التي الأوائل  النظريات ومن      

 عناصر أهم وعدته  من واحد، جانب من لأكثر  العقلي والانفتاح الذاتي بالوعي  تهتم  إدراكية معرفة  أنها ذكرت حيث
 عن البحث شملت مكونات، أربعة لها  وحددت المبتكرة، الحلول إيجاد على القدرة ذيادة في   للفرد  النفسية الصحة
 .(7102 إسماعيل، ( .المرونة ثم الجديد والارتباط وتقديم  الجديد
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 وهو التمييز اليقظ بعد في تتمثل أبعاد، أربعة نظريتها ضمت حيلا واسعة رمية من المفهوم تطوير  على وعملت        
الذين  العاديين الأفراد على عكس  أفكارجديدة توليد في ابداعًا يُظهر أن في وقدرته الجديدة للأفكار الفرد تطوير مستوى 
الفرد كل   بعد الفرد على تحليل الموقف في أكثر من جا نب من هذا البعد يمييز  أما أصلاً  موجودة  أفكار إلى يستندون 

فكرة بمفردها ثم يستطيع إدرك لجميع هذه الأفكار بأسلوب منفتح وبعدها يتوصل إلى تشكيل فكرة أكثر منطقية، بينما  
 (SPENCEOATEY2013 ال)ويؤكد الجديدة المثيرات استكشاف على الفرد يمثل قدرة الجديد على انفتاح( Albrecht 

& Cohen,) 2012)   )وكذلك أوضح، بشكل أنفسهم وفهم راك واقعهم، إد في الطلاب  تساعد العقلية اليقظة أن  على 
 في المتمثلة الإيجابية السمات من ا  عداد الطالب النفسي فيظهر المستوى  على  سواء لهم، التوافقي السلوك تعزيز
 الًجتماعي المناخ  تُحسن  الًاجتماعي؛ المستوى  على أما الجسم، صورة وكذلك تحسين والتسامح؛ والتعاطف، الرحمة،
 مصطفى، أكاديميا الطلاب أداء ارتفاع في العقلية اليقظة تُسهم الأكاديمي؛ المستوى  وعلى المؤسسة التعليمية، داخل

2019 )، 376 ..) 

 أكثر أساليب  باستخدام  تتنبأ  للضغوط،  مواجهة  وأساليب  استراتيجيات  من  بها  يرتبط  وما  العقلية  اليقظة  أن   كما         
 أساليب وتحسين بالضغوط  الشعور من الحد على الفرد تساعد كما تجنبا، وأقل  والتعاطف بالإقدام وتتصف تكيفاا،

 ( (132. 2019 ندا،( المواجهة 
 :بحثثانيا : مشكلة ال

 الحالية  في التساؤلات  الاتيىة: بحثالويمكن صياغة مشكلة  

 في التساؤلات الاتية:  بحثال ويمكن نلخص مشكلة

 الذات عن الافصاح مقياس أبعاد في التجريبية المجموعة درجات متوسطي بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجد هل-1
 التدريبي؟  البرنامج تطبيق وبعد قبل

 التجريبية) للمجموعتين والبعدي القبلي القياسين درجات متوسطي بين إحصائية دلالة ذات  فروق  توجد هل  -2
 . 0البعدي؟ التطبيق في  الكلية والدرجة الذات، عن الافصاح في (والضابطة
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 بحث: اهداف الثالثا :
  الذات، عن الافصاح أبعاد تحسين في العقلية اليقظة على قائم تدريبي  برنامج فعالية من التحقق الحالية الدراسة تهدف
 والدرجة  السالبة الانفعالية الاستجابة وتجنب السالب الوجدان وتجنب التكيفي، المساعدة وطلب الفعل ورد الدأب،
 الكلية؟
 :يلي فيما الحالي بحثال أهداف تتمثل
 .العقلية اليقظة على قائم تدريبي برنامج إعداد-1
 . .) الذات، عن الافصاح أبعاد  تحسين في  البرنامج هذا  فعالية عن الكشف--2
الافصاح عن الذات لتحسين الافصاح عن الذات  في المدارس الابتدائية  اليقظة العقلية و الكشف عن العلاقة بين    --٣

 . في مرحلة االطفولىة  المتأخرة
التعرف إلى مستوى كل من اليقظة العقلية، و والافصاح عن الذات  في المدرس الابتدائية في مرحلة الطفولىة    -4

 المتأخرة . 
الكشف عن إمكانية التنبؤ لكل من اليقظة العقلية  و والافصاح عن الذات في المدارس الابتدائية في مرحلة الطفولىة   -5

 المتأخرة. 
 تحسين الافصاح عن الذات عن طريق البرنامج التدريبي المقترح للاطفال . -6
 .العقلية اليقظة على قائم تدريبي برنامج إعداد-1
 المساعدة طلب و الفعل ورد الدأب،) الذات، عن الافصاح أبعاد تحسين في  البرنامج هذا فعالية عن الكشف--2

 .له الكلية والدرجة  السالبة الانفعالية الاستجابة وتجنب السالب الوجدان وتجنب التكيفي،

عن الذات  في المدارس الابتدائية    الافصاح عن الذات لتحسين الافصاحالكشف عن العلاقة بين اليقظة العقلية و   --٣
 . في مرحلة االطفولىة  المتأخرة

التعرف إلى مستوى كل من اليقظة العقلية، و والافصاح عن الذات  في المدرس الابتدائية في مرحلة الطفولىة    -4
 المتأخرة . 

الكشف عن إمكانية التنبؤ لكل من اليقظة العقلية  و والافصاح عن الذات في المدارس الابتدائية في مرحلة الطفولىة   -5
 المتأخرة. 

  تحسين الافصاح عن الذات عن طريق البرنامج التدريبي المقترح للاطفال -6
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 :بحثال رابعا: أهمية

 :هما هامين جانبين في الحالي بحثال أهمية تتمثل
 :في الأهمية هذه وتتمثل النظرية الأهمية :أولاً 
 حديثة كمفاهيم الذات، عن الافصاح وا العقلية اليقظة أهمية  إلى بالتعليم والمهتمين التربية على القائمين نظر توجيه (1

 الا االمرحلة طلاب لدى النفسي والتوافق النفسية الصحة تحقيق في ودورهما الإيجابي النفس علم مجال في نسبياً 
 .بتدائية
 ذات النفسية المتغيرات تحسين في العقلية اليقظة على القائمة المدخلات باستخدام  الانشطة دور على الضوء إلقاء (2

 الحالية  الدراسة لمتغيرات النظري   الاهتمام الدراسات في نسبياً  الحديثة العلاجية الأساليب من تعد والتي الصلة،
 .الذات، عن الافصاح

 :    في الأهمية هذه وتتمثل التطبيقية ثانياالأهمية
 و الأكاديمي وتحصيلهم للتعلم دافعيتهم على ينعكس والتي مشكلاتهم  حل نحو والسعي  الابتدائية بطلاب الاهتمام (٣

 .الأكاديمية والضغوط  المحن تخطي خلال من الذات، عن الافصاح

 .العربية البيئة في الذات، عن الافصاح لقياس جديدة أداة تقديم (4

 . الابتدائية لطلبة الذات عن الافصاح تحسين في يسهم قد تدريبي برنامج إعداد (5

 اعداد اطار نظري يتناول علاج اليقظة العقلية  لتحسين الافصاح عن الذات لدي طلاب المرحلة الابتدائية.  (6

   :بحثالرابعا:  محددات 

 الحالية فيما يلي:  بحثالتتمثل حدود  

 الحدود الموضوعية: ويتمثل في موضوع الدراسة والمتغيرات قيد البحث وهي: اليقظة العقلية والافصاح عن الذات . -1
السادس -2 الصف  وطالبات  طلاب  وهو  الدراسة،  عينة  منه  اختيرت  الذي  المجتمع  في  ويتمثل  البشرية:  الحدود 

 والخامس)تعليم عام( بمدرسة كفر الفقهاء لادارة طوخ محافظة القليوبية . 

 الحدود المكانية: ويتمثل في مدرسة كفر الفقهاء الابتدائية التابعة لادرة طوخ محافظة القليوبية  -٣
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  السادات

)تم تطبيق البرنامج مع    2024|"6| 1االي  2024| 1| 1شهور تبداء من  6لمدة    بحثال  ءالحدود الذمنية :مدة اجرا-4
التلاميذ في الصف الساددس والخامس الابتدائي بمدرسة كفر الفقهاء الابتدائية التابعة لادارة طوخ لمحافظة القليوبية  

 واستخدام الادوات ومقاييس الدراسة اللازمة . 
 بحث ادوات ال

الابتدائية من اعداد    البرنامج التدريبي قائم علي اليقظة العقلية لتحسين الافصاح عن الذات لدي تلاميذ  المرحلة-1
 الباحث . 

 . bear 20016مقياس اليقظة العقلية  اعداد   -2
 . 202٣مقياس الافصاح عن الذات  اعداد ولاء حفني عبد الفتاح   -٣

 : بحثال خامسا:  مصطلحات

 فعالية:-1

علي ان يحدث او لا يحدث   انها تستخدم لكفاءة البرنامج المستخدم او التنسيق المتبع ايا كان نوعة اوحجمة       
وتقاس الفعالية بتحقيق الاهداف او التغيرات المستهدفة والتي تمثل  1٩85تغيرات معينة  في اتجاة ما .)احمد بدوي(   

قي جوهرها تعديلا للسلوك بحيث يتم تحقيق التنمية المرغوبة او التحسن المنتظر ,او يمكن الحد كن الاثار العير المواتية  
 يدها وتصميم البرنامج في مضمونها . التي يتم تحد

ومن جهة اخري فأن كلمة فعالية انما تشير الي القدرة التي غالبا ما تكون قدرة البرنامج علي تحقيق تغيرات         
معينة في اتحاة ما ,او تحقيق اهدف محددة, ويحدد معجم العلوم الاجتماعية  الفعالية كلما امكن تحقيق النتيجة  تحقيقا  

ة سالفا بتلك المعايير التي يتم تصميم البرنامج في ضوئها  والتي من يكون من كاملا. وتتحددمثل هذة المعايير  المحدد
(الي ان الفعالية حسن اختيار العناصر  2004شأنها ان تسهم في تحقيق الاهداف المرجوة, ويشير مدحت ابو النصر )

الاهداف المنشودة .وهذا يعني  الملائمة في سبيل تحقيق النتائج  المقررة اي تحقيق النتائج المستهدفة او الوصول الي  
 (.بحثال ان الفعالية هي درجة استجابة مخرجات النسق )او البرنامج (لمطالب واحتياجات المجتمع )او مجتمع

 

 

 :Mindfulness العقلية  اليقظة :أولاً 
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  السادات

 :Mindfulness العقلية اليقظة تعريف-1

)بأنها: المراقبة المستمرة  للخبرات، والتركيز على الخبرات الحاضرة  اكثر من اًلا    al et Bear,  2006يعرفها      
نشغال بالخبرات الماضية أو الا حداث المستقبلية.و قبول الخبرات والتسامح نحوها، ومواجهة الاحداث  بالكامل كما هي 

 في الواقع وبدون إصدار أحكام.  

 التي يحصل عليها الطلبة على المقياس المستخدم في الدراسة الحالية. ويقاس إجرائيا بالدرجة الكلية     

 2٩1اليقظة العقلية بأنها: حالة من الحرية النفسية تحدث عندما يبقى االانتباه هادئ ومرن دون وضع مشكلات    -2
p,1997, Martin.)) 

(بأنها: الوعي بالمدى الكلي للخبرات الموجودة  et Marlatte1Kristeller( و عرفها كل من مارلت وكريستولور  -٣
هنا واالانتباه للخبرة الحالية وتقبلها دون اصدار احكام سواء كانت سارة أو غير سارة وتقبل جميع التجارب الشخصية 

 . 1999,p 68(. Kristeller et Marlatte) كاألافكار والمشاعر والاحداث تماما كما في اللحظة الراهنة

 التعريف الاجرائي: 

على أنها عبارة عن: عملية الوعي بالخبرات لحظة بلحظة سمةا،  ( Hayes & Davis )2011,  1٩8واتفق )         
 .ويمكن تنميتها، مثل التأمل    لحظة  بلحظة دون إصدار أحكام، و هي حالة وليست الممارسات واألانشطة، والتدريبات

 البرنامج:  -2

انة التكنيك الدقيق  المحدد,والذي يتبعة الباحث في تهيئة الموقف التربوي في قاعة الفصل لمدة ذمنية محددة           
وفقا لتخطيط وتنظيم هادف محدد يظهر فية التكامل المنشود ويعود علي الطفل بالتمو المرغوب من خلال انالانشطة  

ق عدد نقطة البدء فية ,ويعقبة اختبار لاحق يحدد المخرجات .البرنامج البرنامج وغالبا ما يسبق البرنامج اختيار ساب
 التدريبي القائم علي اليقظة العقلية

بالانشطة       والتدريبات  بالجلسات  المحددة  والاهداف  الانشطة  بانة مجموعة  اجرائيا  البحث:   في    ويعرفة  المنظمة 
المجموعة التدريبية في ضوء اسس علمية وتربوية  ونفسية تستند الي مبادئ وفنيات ومهارت اليقظة العقلية التي تتمثل  

و بالنفس  والاسترخاء  والثقة  الذاتية   والكفاءة  النفسي   والتدفق  التفاؤل وغرس الامل  )تنمية  الحسي     في  الوضوح. 

 
188 1999,p 68(Kristeller et Marlatte 
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  السادات

وتنيم الانفعالات والتعاطف والوعي الذاتي وادارة الوجدانات والدافعية الشخصيةو  والتركيز ووالانتباة والوعي والملاحظة  
والبيئة  والنوقيت و حركة الين ووضع الجسم واعادة التركيز وعدم اصدار احكام وعدم التفاعل اثناء الانفعالات و التصرف  

الخدمات بشكل فردي وجماعي من خلال الي اكتساب    بوعي والوصف والقصد والاتجاة (لتقديم  التي تهدف  الجلسات 
 عقلية ولتحسين الافصاح عن الذاتالفنيات والمهارات  لتعمل علي اليقظة ال

 الافصاح عن الذات:  -٣

 Jourardوالإفصاح في اللغة يعني : أن تبين الشئ وتظهره . أما الإفصاح عن الذات كمصطلح يعرفه جورارد ) 
( " بأنه العملية التي من خلالها يكشف الفرد معلومات شخصية وسرية جداَ للآخرين ، وهذه المعلومات تجعل الفرد 

 . ( Besharat, 2007معروفاَ ومفهوماَ للآخرين . ) 

الإفصاح عن الذات بأنه مشاركة الآخرين بمعلومات شخصية وسرية   (2006وتعرف سعاد سليمان ، وباسم الدحاحة )  
لمواضيع مختلفة تشمل جوانب الحياة المختلفة كالاتجاهات والاعتقادات والأفكار والصراعات والحاجات وغيرها . "ويصنف  

( المعلومات التي يكشفها الفرد للآخرين في أربعة محاور هى  Waring & Chelune, 1983:188وارنج وتشليون)
: 

 التعبير عن الانفعالات، التعبير عن الحاجات، التعبير عن الأفكار والخيالات، الوعي بالذات .

 يتبني الباحث التعريف : 

 التعريف الاجرائي: الدرجة التي يحصل علية الطالب في المقياس

عن مجموعة الانشطة والاهداف والاتجاهات والعلاقات     ويعرفة الباحث اجرائيا بانة ا فصاح الطفل للاخريين         
المحددة بالجلسات والتدريبات والانشطة المنظمة في المجموعة التدريبية في ضوء اسس علمية وتربوية  ونفسية تستند  

 الي مبادئ وفنيات ومهارت الافصاح عن الذات . 

Besharat, 2007 

  . 

 التدريبي البرنامج  أهداف-
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  السادات

 تحسين الي يؤدي قد مما العقلية اليقظة على قائم تدريبي برنامج إعداد هو  الحالية  بحثال  في الأساسي الهدف    
 . المدرسة طلاب  لدى  الذات عن الافصاح

 :يلي فيما للبرنامج الفرعية الأهداف تتمثل كما

 .والقلق التوتر من  والخفض الدراسة الذات عن الافصاح لتحسين يومية كعادة التأمل  الطلاب يمارس أن- 
 الشعور من بدلاً  السيطرة لديه كان لو كما ليشعر ومشاعرهم بأفكارهم  والانتباه الوعي علي الطلاب تدريب يتم أن  -

 .والقلق بالخوف
 ..الذاتى بقبول له  وتسمح كبيرة بدرجة الذاتي النقد من تمنع بطريقة هو بأفكاره الوعي يتعلم أن -
 خاصة القلق قبل من عليه السيطرة يتم  أن وبين الراهنة الفترة في  عقلياً  يقظاً  يصبح أن بين الفرق  الفرد يعرف أن  -
 . الذات عن الأفصاح المجال في
 .الحالية اللحظة في ومشاعرة وعقله جسمه ملاحظة  بوعي الفرد يستطيع أن -
 م.. أحكا إصدار دون  عقله في دار ما  عن الفرد يعبر أن   -
 التحليلية. التفكير رات امه تحسين   -

 الإبداعية.  التفكير رات امه تحسين -

 .له والتخطيط المستقبل تصور  - -

 رات الاتصال.  او مه والكتابية رات الشفوية امه تحسين   --

 .رات البحث امه وتحسين تطوير على الطلاب تشجيع -

 اليومية.  بالقضايا وعيهم لتعزيز  فريدة فرصا للطلاب يوفر  -

 .الذاتي رات التعلم ااكتساب مه -

 الجماعي. العمل رات مها اكتساب-  -

 عرض أهمية اليقظة العقلية من خلال سرد القصص ومناقشتها. 
 عرض خطوات ممارسة اليقظة العقلية والتدريب عليها من خلال الأنشطة المختلفة.-
 حياته اليومية من خلال الواجبات المنزلية ومناقشته فيها.تشجيع الطلاب على ممارسة التدريبات في  -
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  السادات

 العينة السيكومترية  الخصائص ◼

 :يلي ما وتضمنت ، المدرسة طلاب  من البحث عينتي  اختيار تم :البحث عينة :ثانياً 

 الفقهاء كفر بمدرسة  الابتدائي السادس الصف طلاب من وطالبة طالباً  414(  ) من وتكونت :الاستطلاعية البحث عينة
 عمري  بمتوسط   (2024/2023) الدراسي للعام الثاني  الدراسي للفصل التعليمية  طوخ لادارة التابعة  الابتدائية
 .(0,59) معياري  وانحراف  سنة(9,12)

 التجريبية  البحث مجموعة  توزيع :(1) جدول

 

 

 

 

 

 وتم العقلية، واليقظة  الذات عن الافصاح لكل الإرباعي حساب طريق عن والضابطة التجريبية المجموعتين تحديد تم
 ذلك وبعد الدراسة، متغيري  من كل في  المنخفضين ليمثلوا الأدنى الإرباعي  قيمة تحت  درجاتهم تقع الذين الطلاب أخذ
 تقسيمهم تم وطالبة، طالباً  (54) عددهم وبلغ الدراسة متغيري  في الإرباعي قيم  تحت درجاتهم تقع الذين الطلاب تحديد تم
 بين التكافؤ مدى يوضح (2) والجدول مجموعة، كل في الإناث من (20) و الذكور من (7) بالتساوي  مجموعتين إلى

 .الدراسة متغيرات في المجموعتين

 وأبعاده  الذات عن والافصاح الفرعية وأبعادها العقلية اليقظة) للمتغيرات القبلي القياس في الأداء  مستويات :(2) جدول
 والضابطة  التجريبية للمجموعتين (الفرعية

 

 

 

 المجموع عربي  انجليزي  رياضيات دراسات الشعبة

 56 11 16 20 9 ذكور

 426 96 93 183 54 إناث

 482 107 109 203 63 المجموع
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  السادات

 قيمة ت بين  المجموعتين التجرييبية  والضابطة(2) جدول من

 متغيرات
 الدراسة

 قيمة الضابطة  المجموعة التجريبية  المجموعة
 )ت(

 الدلالة ح.د
 ع م ع م الاحصائية 

 اليقظة
 العقلية

 غير   دال 52 1,134 4,397 113,481 6,853 115,259

 دال  غير 52 0,196 1,983 23,370 2,176 23,295 الملاحظة

 دال  غير 52 0,869 2,250 24,296 2,448 24,851 الوصف 

 التصرف
 بوعي 

 دال  غير 52 0,616 1,685 23,935 1,846 24,222

عدم 
 الحكم 

 دال  غير 52 0,246 1,775 24,333 2,572 24,185

 دال  غير 52 1,891 1,250 17,555 3007 18,740 التفاعل

 الافصاح
 الذات  عن

 دال  غير 52 1,153 3,320 71,777 2,781 72,740

 :أنه (2) جدول من

 متغيري  من كل في (الضابطة -التجريبية) المجموعتين درجات متوسطي بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجد لا -
 المقاييس على الأداء مستوى  أن يعني مما (الفرعية وأبعادهما  الذات عن الافصاح و العقلية اليقظة) الحالي البحث

 .بينهما التكافؤ يحقق مما البحث متغيري  من كل في المجموعتين لدى واحد المستخدمة

 

ثالثا" الادوات: تناول الباحث في هذا الجزء وصفا تفصيلا لادوات الدراسة  الحالية من حيث:طريقة الاعداد ,والخطوات 
 التي اتبعتها للتحقق من المؤشرات  السيكومترية لها , وفيما يلي عرضا تفصيلا لذالك . 



   

 

291 

 

 

 حاتم عبد المعبود محمد عبدة   الباحث:

 
تدريبي قائم علي اليقظة العقلية لتحسين الافصاح  فعالية برنامج عنوان البحث: 

 عن الذات لدي الاطفال مرحلة الطفولة المتاخرة 

جامعة مدينة  -كلية التربية  - للدارسات التربوية والنفسية" 21مجلة " التربية في القرن 

  السادات

 بحث رابعا: ادوات ال
 مفهوم الافصاح عن الذات :

أحـدالمتغيـرات النفـسية الهامـة التي جذبت إهتمام كثير من  disclosure-Selfيعتبـر مفهـوم الإفـصاح عـن الـذات  
الـذات  الكـشف عـن  بأنـه"عمليـة  ويعرف   ، الأخيرة  الآونـة  فـي  النفـسية  والـصحة  الـنفس  مجال علم  في  الباحثين 
المــشك الكــشف  هــذا  ويتــضمن  وإدراكهــا،  عليهــا  التعــرف  مـن  الآخـرون  يـتمكن  بحيـث  لات وإظهارهـا 

لأســرار  وبعــضا  والاتجاهــات،  المــستقبلية،والآراء،  والاقتــصادية،والطموحــات  والــصحية،  الاجتماعيــة،والنفــسية، 
الجيـد مـع الآخـرين .( ويـساعد إلافـصاح الفـرد عـن ذاتـه علـى التواصـل    ٣م،ص1٩٩6الخاصة،والأسرية"  )البـاكر،  

والتفاعـل الإيجـابي معهـم، خاصـة إذا تـم الإفـصاح عـن خبـرات الفـرد  ومشاعره للآخرين بشكل متبادل مما يولد  
 . Farber.( 2 2006), الشعور بالقرب   والتواد مع الآخرين 

 ( اعداد سمير  esdsمقياس الافصاح عن الذات العاطفي ) -1

 في ضوء تحليل الابعاد المستخدمىة  في المقياس الافصاح عن الذات في الدراسات السابقة تم تحديد ستة ابعاد هي  : 

 ابعاد مقياس الافصاح عن الذات  

(: هي مجموعة من الاستجابا ت الافصاح   بالقبول او الرفض نحو (attitudesالافصاح عن الاتجاهات   (1
 الاشخاص او الافكار او الموضوعات  كالعلاقة بين الرجل والمراة  والاسرة والدين والسياسة والفن والادمان .

الفرد من الاشخاص او مواقف او اشياء كاالاماكن  والهويات   (2 الافصاح عن الاهتمامات  : هي ما يفضلة 
 والافلام  والاطعمة  والمشروبات  والملابس  والموسيق والهديا  الذي يميل لها الفرد 

الافصاح عن الامور الدراسية : وهي اتجاهات الفرد نحو الامور التي ترتبط  بالدراسة  كالمواد والمقررت   (٣
 ,  ونقاط قواتة وضعفة  وراية في اساتذة وذملائة  ومدرستة  ومدي تقديرهم  وتقبلهم لة .

الافصاح عن الامور الشخصية :وهي ادراك الفرد  لمظاهر القوة والضعف في شخصيتة والافكار  زالاسرار الخاصة  -4
والامور التي يخجل منها  والامور التي تجرح مشاعرة  ومدي لعجاب  الاخريين  بة  والمشاعر التي يصعب التعبير عنها   

 ومشاعر السعادة والفرح  والخوف والقلق  
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  السادات

الافصاح عن المظهر  البدني :وهو ادراك الفرد لجسمة ,وما يصاحبة من مشاعر سلبيىة وايجابية لمظهرة العام  -5
المرضي,وطرق   ,وتاريخة  الصحية  ومشكلاتة   , البدنية  ولياقة   , وقدراتة  ,ومهارتة  وجهة  وملامح  جسمة  ,واجذاء 

 علاجة,وقلقة علي صحتة في المستقبل . 

والمناسبات -6 المواقف   في  الافراد  من  غيرة  الفرد  بين  المتبادل  السلوك  :وهو  الاجتماعية  العلاقاتت  عن  الافصاح 
المختلفة,والذييعبر عن مدي امتلاك  الفرد لمهارتة الاجتماعية  والتواصلية التي تتيح لة حرية التواصل مع الاخريين   

 والاندماج معهم .

 (عبارة . 60المقياس في صورتة الاولية علي ) يقننحيث 
( محكم من اساتذة علم النفس  والصحة النفسية  2٣قام الباحث بصياغة اولية  لعبارات كل بعد ,وعرضها علي )-1

 للحكم علي مدي صلاحية هذا العبارات ,ومدي ملائمتها للابعاد. 
وبعد التحكيم تم حساب نسبة الاتفاق  لكل عبارة  من عبارات المقياس ,وتم الابقاء علي العبارات  التي حصلت   -2

 ( فاكثر. %80علي نسبة  اتفاق  بين المحكمين )
وجهة نظري حول بقية الاديان ,والشكل والاسلوب الذي اتمني ان يكون علية علاقاتي  باسرتي(من  تم حذف عبارة  -٣

البعد الاول ,)ارائي حول الرويات  والقصص المفضلة  لي ونوعية الاثاث الذي افضلة في المنزل (من البعد الثاني 
ة الحفلات والمناسبات  الاجتماعية التي افضل   ,التحدث عن علاقاتي الخاصة بدون تردد(من البعد الرابع )اعبر عن نوعي

 حضورها (من البعد السادس.
 ( كالاتي:1تم عرض عبارات مقياس الافصاح عن الذات قبل وبعد عرضها علي المحكمين ,كي يتضح في جدولرقم ) -4
 عن الذات قبل وبعد التعديل بعد عرضها علي  المحكمين   (: عبارات مقياس الافصاح1جدول رقم  ) -2

 العبارة بعد التعديل  العبارة قبل التعديل  البعد
عن  الاول:الافصاح  البعد 

 الاتجاهات 
الخاصة  حول   المعايير  اوضح 
 جمال  وجاذبية الرجل والمراة

اوضـــــــــح مـا يعجبني  ويجـذبني  
 تجاة الجنس الاخر

ــاني: الافصـــــــــــاح عن  ــد الث البع
 الاهتمامات 

اوضـــح المعايير الخاصـــة  حول  
الاخـريـيـن  حـوال   الاهـتـمـــــامـــــات 

 الرجل والمراة

اوضـــــــــح مـا يعجبني  ويجـذبني  
تجـاة الاشـــــــــخـاص او المواقف  

 الهويات 
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ــاح عن  البعــد الثــالــث: الافصــــــــ
 الامور الدراسية

الذي اعبر    والموســـــــيق والهديا
ــلـة الفرد من   عن هي مـا يفضـــــــ
الاشــخاص او مواقف او اشــياء 
كــاالامــاكن  والهويــات  والافلام  
والــمشـــــــــــروبـــــات   والاطــعــمـــــة  
والملابس  يميـل لهـا الفرد المواد 
التي تضــغط علي وتضــغط علي 
وتجهدني  واوضــــــح المواد التي  

 اراها مملة وغير ممتعة 

ممتعــــة   غير  المواد   اعبر عن 
في دراســـــــــتي وتحدد نقاط القوة 
ــة   الـــــدراســـــــــــ فـي  والضــــــــــعـف 

 والاستفادة منها 

عن  الافصاح  الرابع:  البعد 
 الامور الشخصية  

اتكلم عن شــــــعوري عن ما كنت  
 جذاب  في عيون الاخريين 

اتكلم عن شـــــــــعوري عن حول  
 اعجاب  الاخريين عني  

عن  الافصاح  الخامس:  البعد 
 المظهر البدني 

فـي   الـقصـــــــــور   عـن  اتـحـــــدث 
حواســـــــــي  وعن مــااحبــة او لا 
احبـة في وجهي  كـالانف والعين  

 والشعر  الاسنان 

اتحدث عن القصور في مهاراتي  
لـمـلامـح   نـظـراتـي  وعـن  وقـــــدراتـي 

 وجهي

عن  الافصاح  السادس:  البعد 
 العلاقات الاجتماعية 

اعاني من المشــــــاكل النفســــــيى 
ــرار   ــاء بعض الاســـ ــبب افشـــ بســـ

 للاخريين 

المشـكلات التي تواجهني   اوضـح
 من اقراب الناس

   

 ثالثاً: أدوات البحث: تتمثل أدوات البحث الحالي فيما يلي: 

 ( 201٧( تعريب )كمال اسماعيل،  Bear et al., 2006مقياس اليقظة العقلية: إعداد ) (1)
 وصف المقياس
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  السادات

 1( عبارة يجاب عليها وفقاً لمقياس استجابة خماسي طبقاً لطريقة ليكرت يمتد من ) ٣٩يتكون المقياس من )
إلى   دائماً، ويتضمن المقياس عبارات موجبة وأخرى سالبة( وتتوزع عبارات المقياس على خمسة أبعاد   5نادراً جداً 

 ( ٣يوضحها الجدول )

 (: توزيع عبارات مقياس اليقظة العقلية على الأبعاد الفرعية٣جدول )

 العبارات  البعد
 ٣6 -٣1  -26 - 20 -15  -11 -6 -1 الملاحظة
 ٣٧  -٣2 -2٧ -* 22 -*16 -* 12 -٧ -2 الوصف 

 * ٣4 -* ٣8 -* 28 -* 2٣  -* 1٣  -*8 -* 5 التصرف بوعي 
 * ٣٩  -* ٣5 -* ٣0 -* 25 -* 1٧ -* 14 -* 10 -* ٣ عدم الحكم 
 2٩ -٣٣  -24 -21  -1٩ -٩ -1 عدم التفاعل

 2٣- 18-4العبارات السالبة:

 صدق المقياس:

( 61٣له باستخدام التحليل العاملي الاستكشافي على عينة بلغ عددها )  كشف معدو المقياس عن البنية العاملية
( كما تم التحقق من هذه العوامل %2٣( عوامل، بتباين كلي )5طالباً من طلاب المدرسة الابتدائية ، وقد تم التوصل إلى )

تشبعاً   الخمسة  العوامل  تشبع  النتائج عن  التوكيدي، وأسفرت  العاملي  التحليل  كامنة واحدة باستخدام  دالًا على سمة 
( تم إعادة التحقق 201٧( وفي دراسة )كمال إسماعيل،  0٬٧2  - 0٬٣4)اليقظة العقلية(، وتراوحت قيم التشبعات بين )

من الصدق باستخدام التحليل العاملي التوكيدي وأسفرت النتائج عن تشبع أبعاد المقياس على سمة كامنة واحدة تمثل  
 ( 0٬68 -0٬50قيم التشبعات بين ) اليقظة العقلية وتراوحت

( بإعادة التحقق من الصدق العاملي أو صدق البناء الكامن لمقياس اليقظة العقلية  2018وقد قام )سامح حرب،  
طالباً وطالبة بالصف السادس الابتدائي بالمدرسة كفر    225باستخدام التحليل العاملي التوكيدي على عينة بلغ عددها )

قليوبية (، وأسفرت النتائج عن تشبع العوامل الخمسة تشبعاً دالًا على  الفقهاء التابعة لادارة طوخ التعليمية لمحافظىة  ال
( وسوف تعتمد الدراسة الحالية على 0٬61  -0٬44سمة كامنة واحدة )اليقظة العقلية(، وتراوحت قيم التشبعات بين )

عينة استطلاعية  ( حيث أنها دراسة حديثة، فضلًا عن تناولها ل2018المؤشرات السيكومترية في دراسة )سامح حرب،  
 من طلاب المدرسة كفر الفقهاء  وهي عينة الدراسة الحالية.
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تدريبي قائم علي اليقظة العقلية لتحسين الافصاح  فعالية برنامج عنوان البحث: 
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 ثبات المقياس: 

( لأبعاد 0٬8٧  -0٬٧5تحقق معدو المقياس من ثبات أبعاده بطريقة معامل ألفا وتراوحت قيم معاملات ألفا بين )
( من ثبات أبعاد المقياس حيث تراوحت قيم معاملات ألفا لـ كرونباخ  201٧المقياس المختلفة، وتحقق )كمال اسماعيل،  

رجة كل عبارة والبعد الزمني الذي تنتمي إليه وتراوحت بين (، كما تم حساب معامل الارتباط بين د0٬8٣  -0٬6٩بين )
 (. 0٬01( وهي قيم دالة إحصائياً عند مستوى ) 0٬٧2  -0٬41)

قام )سامح حرب،   بين 2018كما  لـ كرونباخ  ألفا  قيم معاملات  تراوحت  المقياس حيث  ثبات  بالتحقق من   )
  - 0٬44( وتم حساب معامل الارتباط بين درجة كل عبارة والبعد الذي تنتمي إليه وتراوحت بين )0٬٧86  -0٬66٣)

 (. 0٬01( وهي قيم دالة إحصائياً عند مستوى )0٬٧5

 .2002ومسضطرب علاء علي عيدوعدم التنقل من فكرة إلى أخرى بشكل متسارع  
 :Mindfulness defintion العقلية اليقظة  تعريف-٣

الحديث ضوء في العقلية لليقظة (Baer et al., 2006) تعريفن  ه االر بحث  ال تتبنى           ينظر الذي التوجه 
 - بعد كل تعريف ويمكن الأبعاد، متعدد مفهوم أنها العقلية الى لليقظة

 - : التالي النحو على ئياا إجر 

 الإحساسات( والخارجية مثل   الداخلية ت  للخبرا الانتباه وتركيز الملاحظة  وتعني  ، Observation - الملاحظة  -  1
  )والروائح ، والأصوات ، والمشاهد ، والانفعالات ، والمعارف ،

  الكلمات خلال من عنها والتعبير الداخلية را تبالخ  وصف ويعني ، Description - الوصف -  2

 هذا اختلف وإن ما، لحظة في أنشطة من  الشخص به يقوم ما ويعني ، Act with awareness بوعي التصرف 3-
 .آخر شيء على انتباهه يركز كان وإن حتى التلقائي سلوكه مع النشاط

 إصدار عدم ويعني Non-judgment الداخلية ت الخبرا تقييم أو على الحكم عدم -  4

 ج ، 60 العدد النفسي، الإرشاد حميده(. مجلة سيد اسماعيل محمد .د  الداخلية والمشاعر الأفكار على تقييمية أحكام
 2019 ديسمبر ، 1
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 لتأتي للأفكار والمشاعر السماح إلى الميل ويعني ، Non-reactive - الداخلية ت  الخبرا مع التفاعل عدم  -   5
 اللحظة في تركيزه وتفقده بها، ينشغل أو الفرد، تفكير تشتت أن دون  وتذهب

 مفهو م  اليقظة العقلية في علم النفس: 

 ةتجا النفس علم في نظر ي وجهت وجود إلى ) (Kang, Gruber & Gray, 2013) ويُشير        

 يستمد  ، (Meditation Oriented) يا تأملا توجه الأولى النظر وجهة وتعد  العقلية، اليقظة تعريف

 اليقظة إلى التوجه هذا وينظر البوذية، والثقافة والفلسفية التأملية التقاليد من العقلية اليقظة تعريفات

 Mindset) )توجة عقلي فهي الثانية النظره وجهة أم ا التأمل؛ ممارسات  خلال من صقلها يتم للعقل، كخاصية العقلية
Oriented ، أو عقلية، كقدرة العقلية اليقظة التوجه إلى هذا وينظر الغربية، العلمية الأدبيات من تعريفاتها تستمد 

 وابتكار متعددة، نظر وجهات من بها والوعي اللحظة الحالية، في جديدة معلومات على الانفتاح :وتعني عقلي، انفتاح
 الغفلة مفهوم وهو العقلية، لليقظة معاكس آخر  بمفهوم  الًاهتمام خلال  من الًاتجاه  هذا في البحث ظهر  وقد  جديدة؛ فئات
 ومقاومة  ، (Automatic) التلقائية أو الآلية إلى يميل السلوك أن   إلى تُشير والتي  ، (Mindlessness العقلية
 أحمد الرقيب عبد : فى( الحاضرة   336). ، 335 ، 2018 الحميد، عبد( أحادية نظر وجهة على والتركيز التغيير،
 . 128 ، 2014 ، العواملة أحمد عائدة طلبه  على أحمد ، الضبع الرحمن عبد فتحي ، البحيرى 

)بأنها: المراقبة المستمرة  للخبرات، والتركيز على الخبرات الحاضرة  اكثر من اًلا نشغال بالخبرات   et Bear 2006يعرفها  
قبول الخبرات والتسامح نحوها، ومواجهة الاحداث  بالكامل كما هي في الواقع وبدون    الماضية أو الا حداث المستقبلية.و

 التي يحصل عليها الطلبة على المقياس المستخدم في الدراسة الحالية. إصدار أحكام. ويقاس إجرائيا بالدرجة الكلية

 2٩1اليقظة العقلية بأنها: حالة من الحرية النفسية تحدث عندما يبقى االانتباه هادئ ومرن دون وضع مشكلات    -2
p,1997, Martin.)). 

(بأنها: الوعي بالمدى الكلي للخبرات الموجودة هنا  Kristeller et Marlatte(و عرفها كل من مارلت وكريستولور  -٣
واالانتباه للخبرة الحالية وتقبلها دون اصدار احكام سواء كانت سارة أو غير سارة وتقبل جميع التجارب الشخصية كاألافكار  

 .1999,p 68( Kristeller et Marlatte )والمشاعر والاحداث تماما كما في اللحظة الراهنة.
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 حاتم عبد المعبود محمد عبدة   الباحث:

 
تدريبي قائم علي اليقظة العقلية لتحسين الافصاح  فعالية برنامج عنوان البحث: 

 عن الذات لدي الاطفال مرحلة الطفولة المتاخرة 

جامعة مدينة  -كلية التربية  - للدارسات التربوية والنفسية" 21مجلة " التربية في القرن 

  السادات

بأنها: الوعي بالخبرات في لحظتها دون اصدار حكم إذ - Hayes et Davis )4( في حين عرفها دفيس وهايس-  - 4
 (Hayes et Davis 2011,p ينظر إليها على أنها حالة يمكن تنميتها من خلال الممارسات والانشطة مثل التأمل,

199 .) 

بأنها: طريقة في التفكير تؤكد على الانتباه الى بيئة الفرد واحاسيسه الداخلية دون اصدار احكام سلبية او ايجابية،  - 5
وان الفرد عندما يمتنع عن اصدار حكم على خبرة بانها ايجابية او سلبية فانه يمكن ان يعرضه بشكل واقعي، ويساعده 

 (.p,2013, Kettler 04على تحقيق استجابة تكيفية )

بّأنها: عبارة عن حالة الوعي بالخبرات الكائنة هنا ، وتركيز اًلانتباه في اللحظة الراهنة دون إصدار أحكام (يعرفها )  -6
 . .Zinn-Kabat) 200٣,  )145  مسبقة عليه

على أنها عبارة عن: عملية الوعي بالخبرات لحظة بلحظة سمةا، ) Hayes & Davis ,2011,  1٩8واتفق )   -  ٧
 .ويمكن تنميتها، مثل التأمل    لحظة  بلحظة دون إصدار أحكام، و هي حالة وليست الممارسات، واألانشطة، والتدريبات

أنها: حالة عابرة من الوعي الحسي، تتميز بأنها صورة مختلفة     تحدث عندما  Dicharry ) ,2016بينما يرى )  -  8
 .يكون اًلانتباه مستقر  وتحضر، بدون أي ارتباط استثنائي نحو آلاراء، ويتحقق ذلك من خلال التأمل

(أنها: القدرة على الملاحظة، والوصف، والتعامل مع الوعي، وعدم   10،  201٧ويتفق )عبد الرحمن والطائي،    -  ٩
 .إصدار أحكام على الخبرة الداخلية، وعدم إصدار ردود أفعال

واتفق كل  من الصادق وعطا أن اليقظة عبارة   عن الوعي النشط والتحقق من  الخبرات الحالية بصفة مستمرة   -   10
؛الحاضرة بغرض المواجهة اإلايجابية المرنة للاحداث والاشخاص كما هي في الواقع، وبدون إصدار أحكام تقييمية مسبقة  

 .241، 201٩الصادق، عطا،  عليها 

َّ 1٧4٣،  2020ويرى )دسوقي،    - 11 (أنها مهارة متميزة للذهن، تعكس أسلوبا انشطا  إدراكياآ ستمر للوعي باألافكار    ََ
والمشاعر المحيطة بالفرد، والتركيز على الخبرات الحاضرة للالستفادة منها في ما لحظة اللخبرات الداخلية والخارجية، 

 .ير الفر د  منفتحا على كل ما هو جديدوالوعي بالمدى الكلي للخبرات، بما يجعل تفك

 إلى يشير مفهوم  نفسي  أنها على الذهنية اليقظة ) 4 ،ص 2013 على،  أحمد عبدالرحمن، فتحي( ويعرف  -  12
 الخبرة نحو التوجه وتقبل تقييم والانفتاح، أو عليها  الأحكام إصدار دون  وقبولها الحاضرة، اللحظة في الخبرة على التركيز
 .الحاضرة أو هنةاالر 
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 حاتم عبد المعبود محمد عبدة   الباحث:

 
تدريبي قائم علي اليقظة العقلية لتحسين الافصاح  فعالية برنامج عنوان البحث: 

 عن الذات لدي الاطفال مرحلة الطفولة المتاخرة 

جامعة مدينة  -كلية التربية  - للدارسات التربوية والنفسية" 21مجلة " التربية في القرن 

  السادات

 وأن لحظة، كل وعياًفي أكثر الفرد يصبح أن على القدرة أنها على ) Stankovic,2015,p.46 ( ويعرفها  -  12
 من أكثر قيمة ما فكرة إعطاء عدم مع ، عقله إلى تأتى فكرة كل يلاحظ

 .أخرى  فكرة

 تعليق الباحث علي التعريقات

 اعتبرها حالة أن البعض-1

 بينما البعض الاخر اعتبرها مهارة. -2

 تشير إلى عملية الوعي التام لما يحدث في اللحظة الراهنة.  - ٣

 .تركز على عدم إصدار أي أحكام تقييمية-4

 في التركيز.  الايجابية تعبر عن حالة من - 5

وهو المراقبة المستمرة للخبرات، والتركيز على الخبرات الحاضرة  ) al et, Bear ,2006تعريف ويفضل الباحث         
المستقبلية، وقبول الخبرات،  والتسامح نحوها، ومواجهة الالحداث  أكثر من االانشغال  بالخبرات الماضية، أو الاحداث
 .بالكامل كما هي في الواقع، وبدون إصدار أحكام

 ، يستمد  تعريف اليقظة  العقلية، تواجة وجهة النظر الأولى توجيهاا تأملا 

العقلية كخاصية  تعريفات اليقظة العقلية من التقاليد التأملية والفلسفية والثقافة البوذية، وينظر هذا التوجه إلى اليقظة
 للعقل، يتم صقلها من خلال ممارسات االتأمل 

عقلي، وتعني: الًانفتاح على معلومات    إلى اليقظة العقلية كقدرة عقلية، وا نفتاح  : فهي تو جه  وجهة النظر الثانيةأم ا  
 جديدة في اللحظة الحالية، والوعي بها من وجهات نظر متعددة، وابتكار فئات جديدة؛ وقد ظهر البحث في اليقظة العقلية. 

 في صورتة النهائية  البرنامج المخطط العام لمحتوى   ( ٩)  رقم يوضح الجدول
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 حاتم عبد المعبود محمد عبدة   الباحث:

 
تدريبي قائم علي اليقظة العقلية لتحسين الافصاح  فعالية برنامج عنوان البحث: 

 عن الذات لدي الاطفال مرحلة الطفولة المتاخرة 

جامعة مدينة  -كلية التربية  - للدارسات التربوية والنفسية" 21مجلة " التربية في القرن 

  السادات
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تعــــــــــــــــــــــــارف -1
بالتلاميـــــــــــــــــــــــــــــذ 
ــريفهم  وتعـــــــــــــــــــــــــ
بالاهــــداف العامــــة 

 للبرنامج 

تعــــــــــــــــــــــــارف -1
بالتلاميـــــــــــــــــــــــــــــذ 
ــريفهم  وتعـــــــــــــــــــــــــ
بالاهــــداف العامــــة 
ــق  ــامج وتطبيـ للبرنـ
ــاييس   مقــــــــــــــــــــــــــــ
ــاس  ــة )القيـ الدراسـ

 القبلي
ان يتعــــــــــــرف -2 

ــي  ــث علـــــــ الباحـــــــ
ــة   ــراد المجموعـــ افـــ
التجريبيـــــــــــــــــــــــــــة 
ــهم  ــون بعضـ ويعرفـ

. 
ــرض -٣ ان يعــــــــــــ

الباحــــــــــث فكــــــــــرة 
مبســــــــــطة عــــــــــن 
ــامج  ــداف البلانـ اهـ

ــاييس   وتطبيـــق مقـ

ــاق   ان   .ي  ينــــــــــــــــــــــــــ
ــث  ــع الباحـ ــذ مـ التلاميـ
ــور  بعـــــــــــــض الامـــــــــــ
ــدد  ــل :عـ ــة مثـ الاجرائيـ
ــرة  ــات ,الفتـــــــ الجلســـــــ
ــة  ــة لكــــل جلســ الذمنيــ
ــة  ,مكــــــــــان  الجلســــــــ
ــب  ــت المناســــــ ,الوقــــــ

ان  -2للجلســــــــــــــــــات
يطبـــــــــــــق الباحـــــــــــــث 
القيـــاس القبلـــي علـــي 
عينــــــــــــــة موضــــــــــــــع 

ان  -٣الدراســـــــــــــــــــة 
يتعــــــــــرف التلاميـــــــــــذ 
ــبعض  ــهم الـ علـــي بضـ

ــث  -4 ــب الباحــــ يطلــــ
مـــــــــن كـــــــــل طالـــــــــب 
ــة  ملاحظاتـــــــــــــــــــــــــــــــــ
وانطباعاتــــــة بصــــــدق 
ــن  ــة عــــ ــة تامــــ وحريــــ
مشــــــــــــــاركتة فــــــــــــــي 

ــة وبنــــــاء  الالفــــ
ــق  –التوافــــــــــــــــ
–النمزجـــــــــــــــــة 

 التعزيز 

اوراق 
ــة  لكتابــــــــــــــــ
الملاحظـــــات 

ــلام – اقـــــــــــــــ
—ملونـــــــــــة

موســــــــــــــيق 
—هادئـــــــــــة
ــروت -كـــــــــــ
جهــــــــــــــــــــاز 
-كمبيــــــــوتر
ــبورة  –ســــــــ
ــر  دفتــــــــــــــــــــ
ــل  ــاص بكـ خـ
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 حاتم عبد المعبود محمد عبدة   الباحث:

 
تدريبي قائم علي اليقظة العقلية لتحسين الافصاح  فعالية برنامج عنوان البحث: 

 عن الذات لدي الاطفال مرحلة الطفولة المتاخرة 

جامعة مدينة  -كلية التربية  - للدارسات التربوية والنفسية" 21مجلة " التربية في القرن 

  السادات
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ــة -1 مناقشـــــــــــــــــــــــــــــ
ــة  ــات المنزليــ  –الوجبــ
ان ينــــــاق  التلاميــــــذ 
ــوم  ــث مفهــ ــع الباحــ مــ
ــالنفس  ــة بـــــــــــ الثقـــــــــــ

ــدافها  ــوم –واهـــ ان يقـــ
الباحــــــــــث بتـــــــــــدريب 
ــبط  الطالــــب علــــي ضــ
ــل  ــة والتقليـــــ انفعالاتـــــ
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نفعـ
 الا
س
فـــــي
التن
ة و
عيـــــ
جما
ة ال
شـــــ
مناق
ال

جة 
مز
والن
ي 
ماع
الج
وار 
الح

 

ق 
ورا
ا

ت 
ـــــــا
حظ
ملا
ة ال
بـــــــ
كتا
ل

–
ـــــة
ونــ
 مل
لام
قـــــــ
ا

-
ي 
ــــيق
ســـ
مو

دئة
ها

-
ت 
رو
ك

 

 1-
س 
النف
 بـــــ
ـــــة
الثق
ــة 
ميـــ
 اه
ــــي
 هـ
مـــــا

–
دة 
عـــــ
القا
ي 
ـــاه
مــ

س
النف
 بــــ
قــــة
 الث
ـــق
حقيـ
ة لت
ســــي
سا
ا

-
ق  
القل
 بــــ
ــود
صــ
لمق
ــا ا
مــ

س
النف
ة ب
الثق
و
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 حاتم عبد المعبود محمد عبدة   الباحث:

 
تدريبي قائم علي اليقظة العقلية لتحسين الافصاح  فعالية برنامج عنوان البحث: 

 عن الذات لدي الاطفال مرحلة الطفولة المتاخرة 

جامعة مدينة  -كلية التربية  - للدارسات التربوية والنفسية" 21مجلة " التربية في القرن 

  السادات

سة 
لجل
ا

ثة 
لثال
ا

 

60 
ول 
 الا
س 
لدرا
ل ا
فص
ة ال
قيق
د

 

 

صية 
شخ
ي ال
 عل
رف
لتع
ا

 

تة 
صي
شخ
ي 
وة ف
 الق
من
مكا
ي 
 عل
لب
لطا
ف ا
تعر
ن ي
ا

–
ب 
طال
ب ال
يكت
ن 
ا

عي 
تما
لاج
 وا
دي
 الع
لق
 الق
بين
ق 
لفر
ا

-
سة  
بنف
تة 
 ثق
لب
لطا
ر ا
شع
ن ي
ا

عية 
تما
لاج
ة ا
ارات
ومه

 

ية 
منزل
ت ال
جبا
لاو
شةا
مناق

ف 
سا
اكت
ي 
 عل
ميذ
لتلا
ت ا
ريبا
وتد
ت  
شا
مناق

تة  
هارا
م

–
نب
جوا

 
مر  
 الا
كان
ذا 
 )ا
ضية
 فر
لال
 خ
من
تة 
صي
شخ
ي 
وة ف
الق

ية 
افع
 الد
وافر
ط ت
شر
ع ب
جمي
ن ل
ممك
هو 
ا ف
ص م
شخ
ن ل
ممك

–
ح  
تنج
لم 
اذ 

ر (
 اخ
يء
بش
وم 
 فق
قوم
ما ت
في

 

عة 
راج
ة ال
غذي
الت

- - 
شة 
مناق
ال

- 
ي  ز
لتع
ا

 

ت 
حظا
ملا
ة ال
كتاب
ر ل
صاد
الم

–
ورة
سب
ال

-
ونة
 مل
لام
اق

—
كل 
ص ل
 خا
فتر
د

لب
طا

-
دئة 
 ها
قي
وسي
م

-
ت 
رو
ك

–
وتر 
مبي
ذ ك
جها

 

دي
العا
ق 
القل
ن  
 بي
ميذ
ف ت
كي

-
ي  
ماع
لاجت
ق ا
القل
و

–
ية  
هم
  با
شعر
ف ت
كي

س ؟
النف
ة ب
الثق

 -
ية  
جاب
الاي
ب 
جوان
ي ال
 عل
رف
لتع
ن ا
 ع
سؤلا
ث 
باح
ح ال
طر
ي

لاب 
الط
ي 
 لد
صية
شخ
ي ال
ة ف
سلبي
وال
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 حاتم عبد المعبود محمد عبدة   الباحث:

 
تدريبي قائم علي اليقظة العقلية لتحسين الافصاح  فعالية برنامج عنوان البحث: 

 عن الذات لدي الاطفال مرحلة الطفولة المتاخرة 

جامعة مدينة  -كلية التربية  - للدارسات التربوية والنفسية" 21مجلة " التربية في القرن 

  السادات

سة 
لجل
ا

بعة 
الرا

 

60 
ول 
 الا
س 
لدرا
ل ا
فص
ة ال
قيق
د

 
ثار
الا

 
عي 
تما
لاج
ق ا
للقل
ية 
سلب
ال

 

عي 
تما
لاج
ق ا
القل
وم 
مفه
ي 
 عل
لاب
الط
ف 
تعر
ن ي
ا

-
عي 
تما
لاج
ق ا
القل
ت 
وقا
 مع
لب
لطا
ك ا
يدر
ن 
ا

 

 هم 
كما
ن  
ريي
لاخ
ل ا
وتقب
تة 
 ذا
قبل
  ت
ميذ
ل تل
ب ك
دري
  ت
زلية
امن
ت 
جبا
الوا
شة 
مناق

 
ب 
تغل
ب ال
سالي
ج ا
ماذ
ض ن
عر
ق 
للقا
بة 
سب
الم
مل 
عوا
 وال
عي
تما
لاج
ق ا
القل
ن 
 ع
غرة
مص
رة 
اض
مح

لية
ع

 

ي  
ذهن
ف ال
عص
 وال
زيز
لتع
 وا
جة
نمذ
 وال
الي
نفع
 الا
س
نفي
والت
ة  
عي
جما
ة ال
قش
منا
 وال
رة 
اض
مح
ال

خيل 
والت
اء 
ترخ
لاس
وا

 

ت 
حظا
ملا
ة ال
كتاب
ر ل
صاد
الم

–
ورة
سب
ال

-
ونة
 مل
لام
اق

—
لب
 طا
لكل
ص 
 خا
فتر
د

-
دئة 
 ها
قي
وسي
م

 -
ت 
رو
ك

–
وتر 
مبي
ذ ك
جها

 

ية  
سلب
 وال
ديك
ق ل
القل
ت 
وقا
لمع
ي ا
ماه
ك و
حيات
ي 
ة ف
جابي
الاي
ب 
جوان
ا ال
ؤلام
 س
حث
البا
رح 
يط

ينة 
 الع
دي
ي ل
ماع
لاجت
  ا
لق
 الق
بب
تس
ف 
واق
لقم
ن ال
د م
تذي
ي 
الت

 

سة 
لجل
ا

سة 
خام
ال

 

60 
ول 
 الا
س 
لدرا
ل ا
فص
ة ال
قيق
د

 
ياة 
للح
ية 
جاب
الاي
رة 
لنظ
ا

 

1-
رة  
 نظ
ي 
 تبن
مية
 اه
علي
يذ 
تلم
ف ال
تعر
اني بية
يجا
ا

  
مل  
 الا
للة
ي ا
ب ال
تقر
ب ال
لص
ة ا
حيا
ي ال
ف

–
ي  
جاب
الاي
ير 
تفك
ز لل
عزي
 الت
مية
 اه
ميذ
التل
رك 
 يد
ان –

اة  
لحي
ن ا
 ع
ضا
الر
ية 
هم
ذ ا
لمي
 الت
فهم
 يت
ان

ؤل 
لتفا
وا

–
ت 
هارا
الم
ي 
 عل
ميذ
التل
رب 
يتد
ن 
ا

عية 
تما
لاج
ا

 

نة  
رو
 بم
كير
التف
ية 
كيف
  و
لية
منذ
ت ال
جبا
الوا
شة 
مناق

ير  
تفك
ي ال
د ف
جته
و ي
مرج
ف ال
لهد
ل ل
صو
الو

ن 
ج م
ماذ
ض ن
وعر
ة  
عي
تما
لاج
ة ا
فاء
 الك
سين
لتح

ماء 
عظ
 وال
ياء
لانب
ص ا
قص

 

س  
نفي
والت
ة  
عي
جما
ة ال
قش
منا
 وال
رة 
اض
مح
ال

ي  
ذهن
ف ال
عص
 وال
زيز
لتع
 وا
جة
نمذ
 وال
الي
نفع
الا

خيل 
والت
اء 
ترخ
لاس
وا

رة  
سبو
اوال
ت 
حظا
ملا
ة ال
كتاب
ق ل
ورا
ا

–
نة  
ملو
لام 
اق

–
ب 
طال
كل 
ص ب
 خا
فتر
د

–  
ئة  
هاد
ي 
سيق
مو

 –
وت
كر

-
وتر 
مبي
ذ ك
جها

 

عي 
تما
لاج
ق ا
القل
ن 
 ع
بية
يجا
ر ا
فكا
ن ا
دوي
ت

 -
لية
فعا
الان
ة و
عي
تما
لاج
ة اا
فاء
والك
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 حاتم عبد المعبود محمد عبدة   الباحث:

 
تدريبي قائم علي اليقظة العقلية لتحسين الافصاح  فعالية برنامج عنوان البحث: 

 عن الذات لدي الاطفال مرحلة الطفولة المتاخرة 

جامعة مدينة  -كلية التربية  - للدارسات التربوية والنفسية" 21مجلة " التربية في القرن 

  السادات

سة 
لجل
ا

سة 
ساد
اال

 

60 
ول 
 الا
س 
لدرا
ل ا
فص
ة ال
قيق
د

ف   
واق
الم
اة 
 تج
بي
يجا
 الا
كير
التف

عية 
تما
لاج
ا

 

ف 
لهد
ي ا
معن
يذ 
تلم
ف ال
تعر
ن ي
ا

–
ن  
ا
اف
لاهد
ة ا
همي
ذ ا
لمي
 الت
شعر
ي

تة    ان-
طرق
ر و
فكي
 الت
وائد
ذ ف
لمي
 الت
رف
يتع

ي 
 عل
ميذ
التل
رب 
يتد
ن 
 وا
ة  
جابي
باي

ية  
اع
جتم
 الا
اءة
لكف
ن ا
سي
 تح
ق ر
ط

 –
ب 
رتي
رة ت
مها
يذ 
تلم
ن ال
يتق
ن 
ا

ات
ولوي
الا

 

رة  
اض
مح
ية 
منزل
ت ال
جبا
الوا
شة 
مناق

ؤل  
لتفا
ي ا
جاب
الاي
ير 
تفك
ن ال
 ع
غرة
مص

ئد  
وفوا
اة 
لحي
و ا
 نح
بية
يجا
والا
مل 
والا

ت  
هارا
الم
ن 
سي
وتح
ي 
جاب
الاي
ير 
تفك
ال

عية 
تما
لاج
ا

 

ة   
عي
جما
ة ال
قش
منا
 وال
رة 
اض
مح
ال

يز  
تعز
 وال
جة
نمذ
 وال
الي
نفع
 الا
س
نفي
والت

خيل 
والت
اء 
ترخ
لاس
 وا
ني
لذه
ف ا
عص
وال

 

رة 
سبو
اوال
ت 
حظا
ملا
ة ال
كتاب
ق ل
ورا
ا

–
نة 
ملو
لام 
اق

–
ب 
طال
كل 
ص ب
 خا
فتر
د

– 
ئة  
هاد
ي 
سيق
مو

–
وت 
كر

-
وتر 
مبي
ذ ك
جها

 

ف؟ 
هدا
 الا
وين
بتد
وم 
 تق
هل

 -
وم  
 تق
هل

ت ؟
ويا
لاول
ب ا
رتي
بت

 -
لة 
الاد
ف 
وظي
ت

ت 
وعا
وض
الم
شة 
مناق
ي و
جاب
الاي
ير 
تفك
لل

ها  
 في
حت
 نج
قف
موا
كة 
شار
والم
ءة 
كفا
ب

عية 
تما
لاج
ك ا
اءت
 كف
ضل
بف

 

سة 
لجل
ا

بعة
سا
اال

 

60 
ول 
 الا
س 
لدرا
ل ا
فص
ة ال
قيق
د

ن  
 ع
صاح
الاف
رة 
مها
ي 
 عل
ريب
لتد
ا

ات 
الذ

 

اب
سب
ذ ا
لمي
 الت
رف
يتع
ن 
ا

  
ية  
تنم

ي 
ماع
لاجت
ت ا
هارا
الم

–
دد 
 يح
ان

جيد
ر ال
ذكا
ست
 الا
ات
عاد
يذ 
تلم
ال

 - ية  
كيف
ي 
 عل
ميذ
التل
ف 
تعر
ن ي
ا

ي  
ماع
لاجت
ة ا
فاء
 الك
مية
تن

–
ن 
ا مل  
 ع
فية
 كي
ميذ
التل
رب 
يتد

نية
لذه
ط ا
خرائ
ال

 

رة 
اض
مح
ة  
ذلي
لمن
ت ا
جبا
الوا
شة 
مناق

ار  
الاث
  و
عية
تما
لاج
ة ا
فاء
 الك
عن

ية  
اع
جتم
 الا
اءة
لكف
  ل
بية
يجا
الا

هم 
لدي
ير 
شاه
 لم
ذج
نما
ض 
عر

ميزة
 مت
عية
تما
 اج
رات
مها

 

ة   
عي
جما
ة ال
قش
منا
 وال
رة 
اض
مح
ال

جة  
نمذ
 وال
الي
نفع
 الا
س
نفي
والت

ي  
ذهن
ف ال
عص
 وال
زيز
لتع
وا

خيل 
والت
اء 
ترخ
لاس
وا

 

رة 
سبو
اوال
ت 
حظا
ملا
ة ال
كتاب
ق ل
ورا
ا –

لام
اق

 
نة  
ملو

–
كل  
ص ب
 خا
فتر
د

ب 
طال

– 
ئة  
هاد
ي 
سيق
مو

–
وت
كر

 -
وتر 
مبي
ذ ك
جها

 

ية  
اع
جتم
 الا
رات
مها
ة ال
نمي
ة ت
يفي
ك –

ب 
واج
 وال
نية
 ذه
رائط
 خ
مل
 ع
فية
كي

ال 
لخي
ن ا
ة م
صير
ة ق
قص
ي 
نذل
الم

هير 
شا
الم

 

سة 
لجل
ا

منة
الثا

 

60 
ول 
 الا
س 
لدرا
ل ا
فص
ة ال
قيق
د

 
تدر
يبال

 
مل 
 الا
رس
 غ
هارة
ي م
ععل

 

 ان
مل 
 الا
رس
 غ
هارة
ي م
 عل
لب
لطا
ف ا
تعر
ي

-
ك 
 يد
ان

ة  
سي
النف
حة 
لص
ي ا
 عل
جة
مزع
ث ال
حدا
 الا
ورة
خط
ب 
طال
ال

ي 
ماع
لاجت
ق ا
للقل
ي  و
 تؤ
تي
وال

–
ي 
 عل
لب
لطا
ب ا
تدر
ن ي
ا

ية 
اخل
 الد
عرة
شا
م

–
ث  
حدا
 الا
علي
ب 
طال
ب ال
تدر
ن ي
ا

جة 
ذع
الم

–
 ال
من
ص 
تخل
ة ال
همي
ب با
طال
ر ال
شع
ن ي
ا

 

ي 
 عل
لب
لطا
ب ا
دري
 وت
لية
منذ
ت ال
جبا
الوا
شة 
مناق

س  
لغر
ية 
جاب
الاي
ار 
الاث
ل و
لام
س ا
غر
ي 
 عل
ضرة
محا

ية  
اع
جتم
  ا
اءة
 كف
ات
ر ذ
اهي
مش
ج 
ماذ
ض ن
عر
مل 
الا

 –
ت 
للذا
ية 
سلب
ل ال
سائ
الر
ن 
ص م
تخل
ال

–
ئل  
رسا
ة ال
قوي
ت

بية 
يجا
الا

 

ي  
فعال
الان
س 
نفي
والت
ة  
عي
جما
ة ال
قش
منا
 وال
رة 
اض
مح
ال

خيل 
والت
اء 
ترخ
لاس
 وا
ني
لذه
ف ا
عص
 وال
زيز
لتع
ة وا
ذج
لنم
وا

 

رة 
سبو
اوال
ت 
حظا
ملا
ة ال
كتاب
ق ل
ورا
ا

–
نة  
ملو
لام 
اق

–
تر  
دف

ب 
طال
كل 
ص ب
خا

– 
ئة  
هاد
ي 
سيق
مو

–
وت
كر

-
اذ  
جه

وتر 
مبي
ك

 

ية  
فس
 الن
حة
لص
ي ا
 عل
جة
مزع
ث ال
حدا
 الا
ورة
خط
ي 
ا ه
م –

ية 
اخل
 الد
رك
شاع
ر م
ظها
ع ا
تطي
تس
ف 
كي

–
رد  
 تط
يف
ك

جة 
ذع
الم
ث 
حدا
الا

–
سء 
ج ال
مزا
ن ال
ص م
تخل
ة ال
همي
ماا

ام 
الع

–
ي 
نذل
الم
ب 
واج
ال

10
ت  
رض
اتع
باذ
اء 
تبد
مل 
ج

حل
ي 
ل ا
 فع
طيع
ست
نا ا
 فا
لة 
شك
لم
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 حاتم عبد المعبود محمد عبدة   الباحث:

 
تدريبي قائم علي اليقظة العقلية لتحسين الافصاح  فعالية برنامج عنوان البحث: 

 عن الذات لدي الاطفال مرحلة الطفولة المتاخرة 

جامعة مدينة  -كلية التربية  - للدارسات التربوية والنفسية" 21مجلة " التربية في القرن 

  السادات

 

 العقلية  اليقظة تناولت دراسات

 ( 2021دراسة الحربي )

المرحلة الابتدائية أم القرى في ظل جائحة   مدارسهدفت الدراسة إلى التعرف على مستوى اليقظة العقلية لدى طالبات 
حسب متغير المرحلة الد ا رسية،   ، والتعرف على الفروق ذات الدلًلة الإحصائية في مستوى اليقظة العقلية 1٩ -كوفيد 

من  بحثالوصفي التحليلي، وتكونت عينة ا ال ا رسي. وقد استخدمت الد را رسة المنهج والتخصص، والتحصيل الد
العقلية  اليقظة مقياس خداماست  تمطالب وطالبة   21٧    

 ة إحصائيةدل  ذات فروق  ووجود 2حسابي  متوسط، العقلية اليقظة مستوى  أن الدراسة نتائج وأظهرت الباحث ؛ إعداد
 ا الد لتخصص تعزى  إحصائية  دلًلة ذات  فروق  ووجود العالي، الدبلوم  طالبات الدراسة لصالح المرحلة لمتغير تعزى 
 المرتف  رسي ا الد التحصيل لمتغير تعزى  حصائايا دالة فروق  ووجود والتخطيط، التربوية الإدارة تخصص لصالح رسي

 2021  اللطيف عبد دراسة

العرضة للملل باليقظة العقلية ومظاهرها، واستخدمت الدراسة المنهج الوصفي  هدفت الدراسة الحالية إلى دراسة علاقة  
ا  طالب ابتدائي ، و تم استخدام مقياس الوجوه الخمسة لليقظة العقلية إعداد    ٩٩اًلارتباطي، وتكونت عينة الدراسة من (

)2006 ,al et Baer )  ،ترجمة    1٩86ترجمة البحيري و آخرون،  ومقياس العرضة للملل إعداد (فارمر وسندبرج)
الباحث، وأظهرت نتائج البحث وجود ارتباط عكسي بين العرضة للملل والدرجة الكلية لليقظة العقلية، ومظاهرها الخمسة، 

سة 
لجل
ا

سعة 
التا

 

60 
ول 
 الا
س 
لدرا
ل ا
فص
ة ال
قيق
د

 
بي 
يجا
 الا
وك
سل
ز ال
عزي
ت

 

وك 
سل
م ال
هو
 مف
علي
ب 
طال
ف ال
تعر
ن ي
ا

بي
يجا
الا

-
وك 
سل
ة ال
همي
ي ا
 عل
رف
لتع
ا ي 
جاب
الاي

 ان––
رد 
ي ال
 عل
لب
لطا
ب ا
تدر
ي

ية 
فعال
الان
ف 
واق
الم
ي 
ب ف
اس
لمن
ا

–
رب  
يتد
ان
ب 
صا
لاع
ئ ا
هدو
ي 
 عل
لب
لطا
ا

–
ف  
تعر
ن ي
ا

تي
الذا
وار 
الح
ة  
همي
ي ا
 عل
لب
لطا
ا

-
ن 
ا
ات
 الذ
مع
اء 
 بن
وار 
 ح
راء
 اج
لب
لطا
ن ا
يتق
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 حاتم عبد المعبود محمد عبدة   الباحث:

 
تدريبي قائم علي اليقظة العقلية لتحسين الافصاح  فعالية برنامج عنوان البحث: 

 عن الذات لدي الاطفال مرحلة الطفولة المتاخرة 

جامعة مدينة  -كلية التربية  - للدارسات التربوية والنفسية" 21مجلة " التربية في القرن 

  السادات

التنبؤ   التصرف بوعي هو أكثر ا في  ن عامل  أ   النتائج  الخبرات، كما أظهرت  التفاعل مع  المالحظة وعدم  عدا عاملي 
 ا العوامل إسهام .بالعرضة للملل

 ( 2020دراسة بهنساوي  )

هدفت الدراســـــــة الحالية إلى التعرف على العلاقة بين اليقظة العقلية و النهوض األاكاديمي لدى طالب الجامعة، والتعرف  
ــتوى اليقظـة العلقـة والنهوض األاكـاديمي لـدى طـالـب الجـامعـة، والتعرف على الفروق في كـل من اليقظـة العقليـة  على مســـــــ

أنثي) والتخصص (علمي وأدبي) والفرقة الدراسية   -تغيرات النوع (ذكروالنهوض األكاديمي لدى طالب الجامعة في ضوء م
ــهـام اليقظـة العقليـة في التنبؤ بـالنهوض األكـاديمي لـدى طـالـب    (رابعـة – ثـالثـة  -ثـانيـة  -أولى( والتعرف على مـدى إســـــــ

لب وطالبةا، و تم ا ا طا (8٣6الجامعة؛ واســتخدمت الدراســة المنهج الوصــفي اًلرتباطي، و قد تكونت عينة الدراســة من (
ــتخـدام مقيـاس اليقظـة العقليـة إعداد البـاحث، و مقيـاس النهوض األاكاديمي إعداد البـاحث. و لقـد أظهرت النتـائج أن  اســـــــ
مســــتوى اليقظة العقلية والنهوض األاكاديمي مرتفع، وعدم وجود فروق في مســــتوى اليقظة العقلية والنهوض األاكاديمي  

 .فرقة الدراسية، وأن اليقظة العقلية تسهم بشكل متوسط بالتنبؤ بالنهوض األاكاديميتعزى لمتغير النوع، ومتغير ال

 Menges& Caltabiano  2019   دراسة  

أيام    4هدفت الدراســة إلى معرفة تأثير اليقظة العقلية على فاعلية  الافصــاح عن الذات األاكاديمية ضــمن برنامج لمدة ا  
طالبا ا جامعيا، تم اختيارهم بشـــكل عشـــوائي، و تم  )  26دقيقة للجلســـة الواحدة، وتكونت عينة الدراســـة من (  ٣0بواقع  

ــاح الذات  ألاكاديمية بالتقرير الذاتي قبل وبعد تطبيق   ــتخدام مقياس اليقظة العقلية والرفاهية النفســـية وفاعلية الافصـ اسـ
ــكل كبير بالزيادة في فاعلية الا ــية تنبأت بشــ ــلت النتائج إلى أن الزيادة في الرفاهية النفســ ــاح الذات البرنامج، وتوصــ فصــ

ليقظة العقلية والرفاهية النفســية بشــكل  األاكاديمية للمشــاركين في المجموعة التجريبية، كما  ارتبطت كل من الزيادة في ا
كبير مع الزيادة في فاعلية الافصاح عن الذات ارتبطت ك األكاديمية، و أن تدخل اليقظة العقلية القصير هو وسيلة فعالة 

 وعملية لتحسين فاعلية الذات األاكاديمية والرفاهية النفسية لدى طلاب المرحلة الابتدائية

 (201٩) دراسة ألانصاري 

هدفت الدراســــة إلى معرفة العلاقة بين اليقظة العقلية والعوامل الخمســــة الكبرى للشــــخصــــية لدى الطلبة الخريجين قســــم 
(من طلبة مرحلة   21٣خدمة اجتماعية، واســتخدمت الدراســة المنهج الوصــفي االارتباطي؛ و تكونت عينة الدراســة من )
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 حاتم عبد المعبود محمد عبدة   الباحث:

 
تدريبي قائم علي اليقظة العقلية لتحسين الافصاح  فعالية برنامج عنوان البحث: 

 عن الذات لدي الاطفال مرحلة الطفولة المتاخرة 

جامعة مدينة  -كلية التربية  - للدارسات التربوية والنفسية" 21مجلة " التربية في القرن 

  السادات

ــتخـدام مقيـاس    120إناث و  ٩٣الابتـدائيـة  في جامعـة أم القرى تخصـــــــــص خدمة اجتمـاعيـة بواقع ( ذكور)، وقد تم اســـــــ
 العوامل الخمسة لليقظة

،(كما استخدم مقياس العوامل الخمسة الكبرى للشخصية المقنن   2014العقلية المقنن للبيئة العربية (البحيري وآخرون،  
،(و أظهرت نتائج الدراسة عدم  وجود فروق بين الجنسين في مستوى اليقظة   200٧للبيئة العربية (عبد اهلل الرويتع ، 

 .ين اليقظة العقلية وعوامل الشخصية الخمسة الكبرى العقلية، كما لم تظهر النتائج وجود علاقة ب

 (201٩دراسة الربيع  )

هدفت الدراســـــة إلى الكشـــــف عن العلاقة بين الذكاء اًلانفعالي واليقظة الذهنية لدى طلبة مدارس اليرموك، وتكونت عينة  
(طالبة، واســتخدمت الدراســة مقياس اليقظة العقلية   255طالبا و( ( 165ا ا طالبا وطالبةا بواقع ( ( 420الدراســة من (

(؛ وأظهرت نتائج الدراســــــــة وجود مســــــــتوى  200٧،(ومقياس الذكاء اًلانفعالي تطوير (الربيع،   2012تطوير (الزبيدي،  
دًللالة  متوســـــــط من اليقظة الذهنية،ومســـــــتوى مرتفع من الذكاء اًلانفعالي لدى أفراد عينة الدراســـــــة، ووجود فروق ذات
ــا ــالح الذكور، وعدم وجود فروق دالة ا إحصــــ ــتوى اليقظة العقلية تعزى لمتغير الجنس لصــــ ــائية في مســــ ئي تعزى إحصــــ

 .لمتغيري ا التخصص الدراسي ومستوى التحصيل الدراسي

 (201٩دراسة مجيد )

ــة المنهج  ــتخدمت الدراسـ ــة التعرف على العلاقة اًلارتباطية بين اليقظة العقلية والتفكير اإلايجابي، و قد ا اسـ هدفت الدراسـ
ــة من ( ــفي، وتكونت عينة الدراســــ ــتخدام مقياس    200ذكر و  200(ا طالب وطالبةا بواقع )  400الوصــــ أنثى( و تم اســــ

وأظهرت النتـائج أن عينـة البحـث تتمتع بـاليقظـة العقليـة والتفكير الايجـابي،   اليقظـة العقليـة والتفكير اإلايجـابيـإعـداد البـاحـث،
ــائيـة في العلاقـة اًلارتبـاطيـة بين اليقظـة العقليـة والتفكير اإلايجـابي   تبع لمتغير النوع  وعـدم وجود فروق ذات دًللـة إحصـــــــ

 (ذكر، أنثى)، والتخصص (علمي، إنساني

 (201٩دراسة بلبل )

هدفت الدراسة إلى التعرف على الفروق بين منخفضي ومرتفعي اليقظة العقلية في كل من الصمود األكاديمي وضغوط  
الحياة المدركة، ومدى تأثير كل من النوع (ذكور، إناث) والفرقة الدراسية (أولى، رابعة) والتفاعل بينهما على متغيرات  

وكل من الصمود األكاديمي وضغوط الحياة المدركة، واستخدمت البحث، والكشف عن العالقة بين اليقظة العقلية 
( طالبة  22٣ا و ا طالب  10٣طالبا وطالبةا بواقع ) ) ٣26الدراسة المنهج الوصفي و قد تكونت عينة الدراسة من (
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 حاتم عبد المعبود محمد عبدة   الباحث:

 
تدريبي قائم علي اليقظة العقلية لتحسين الافصاح  فعالية برنامج عنوان البحث: 
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جامعة مدينة  -كلية التربية  - للدارسات التربوية والنفسية" 21مجلة " التربية في القرن 

  السادات

ومقياس  )(، al et Bear ,2006بالفرقتين األولى والرابعة، واستخدمت الدراسة مقياس اليقظة العقلية إعداد 
ومقياس ضغوط الحياة المدركة إعداد الباحث، ا وأظهرت النتائج ( Cassidy ,2016الصمود األاكاديمي إعداد )

. (بين منخفضي ومرتفعي اليقظة العقلية في الصمود الاكاديمي لصالح  01وجود فروق دالة ا إحصائي عند مستوى 
مرتفعي اليقظة العقلية، ووجود فروق لصالح منخفضي اليقظةالعقلية في ضغوط الحياة المدركة، ووجود فروق في  

 النوع في اليقظة العقلية لصالح الذكور.
 201٩)دراسة الحارثي ( 

ــة إلى التعرف على درجـة كـل من اليقظـة العقليـة وأعراض القلق والعلاقـة بينهمـا لـدى طـالـب الكليـة التقنية   هـدفـت الـدراســـــــ
ــة من( ــفي، وقد تكونت عينة الدراسـ ــة المنهج الوصـ ــتخدمت الدراسـ ــة، واسـ (من طالب الكلية التقنية    284بمحافظة بيشـ

،(وأعراض القلق (إعداد الباحث)،  201٧لية، تقنين: (محمد، بمحافظة بيشـة، واسـتخدمت الدراسـة مقياسـي اليقظة العق
وقد أظهرت نتائج الدراســــة وجود علاقة ارتباطيه ســــلبية ودالة  إحصــــائيا بين اليقظة العقلية وأعراض القلق لدى عينة  

نخفضــي  الدراســة، كما جاءت درجة اليقظة العقلية لديهم متوســطة، وقد وجدت فروق دالة ا ا إحصــائي بين مرتفعي وم
 .اليقظة العقلية في أعراض القلق لصالح منخفضي اليقظة العقلية، وتعمل اليقظة العقلية كمنبئ بأعراض القلق

 (2018دراسة الشلوي )

ــاح عن الذات  لدى عينة من طالب كلية   ــتوى االافصـــ ــتوى اليقظة العقلية، ومســـ ــة إلى التعرف على مســـ هدفت الدراســـ
التربية بمحافظة الدوادمي، والكشــف عن العلاقة بين اليقظة العقلية والافصــاح عن  الذات لديهم، و اســتخدمت الدراســة 

ــة من ( ــفي اًلارتبـاطي تكونـت عينـة الـدراســـــــ طـالبـا من طـالـب كليـة التربيـة، وقـام البـاحـث بـإعـداد  )ا  154المنهج الوصـــــــ
مقياسـين في اليقظة العقلية والافصـاح عن الذات، وأظهرت نتائج  الد ارسـة أن مسـتوى اليقظة العقلية كان مرتفعا عند 

قة ،(كما أظهرت النتائج وجود عال  ٩٧٬0،(ومســتوى االافصــاح عن  الذات كان ا مرتفعا عند مســتوى (  ٩٣٬0مســتوى (
 .01٬0ارتباطية بين اليقظة العقلية وافصاح عن  الذات عند مستوى (

 Fallah (2017)دراسة 

ــاح عن الذات وقلق اللغة اإلنجليزية لدى طلبة   ــة إلى الكشــــــــف عن العلاقة بين اليقظة العقلية والافصــــــ هدفت الدراســــــ
(من متعلمي اللغة الانجليزية الايرانية    2٩5المدارس الابتدائية تخصـــــص اللغة الانجليزية، وتكونت عينة الدراســـــة من)

ومقياس  (، CSES( ومقياس الافصــاح عن الذات) MAAS) ليةكلغة أجنبية، واســتخدمت الدراســة مقياس اليقظة العق
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 حاتم عبد المعبود محمد عبدة   الباحث:

 
تدريبي قائم علي اليقظة العقلية لتحسين الافصاح  فعالية برنامج عنوان البحث: 

 عن الذات لدي الاطفال مرحلة الطفولة المتاخرة 

جامعة مدينة  -كلية التربية  - للدارسات التربوية والنفسية" 21مجلة " التربية في القرن 

  السادات

؛ و قد أظهرت نتائج الدراســــــــة وجود علاقة ارتباطية ســــــــلبية بين اليقظة العقلية (FLAS( القلق من اللغة اإلانجليزية
 .والقلق، ووجود علاقة موجبة بين اليقظة العقلية والاقصاح عن الذات

 (201٧دراسة الوليدي )

هدفت الدراســـة الحالية إلى التعرف على مســـتوى اليقظة العقلية لدى مدارس  الملك خالد، والكشـــف عن الفروق بينهما  
ــعادة  ــية، ومدى إمكانية التنبؤ بالســـ ــعادة النفســـ ــتوى اليقظة العقلية، و معرفة العلاقة بين اليقظة العقلية والســـ في مســـ

الدراسـة ا المنهج الوصـفي اًلارتباطي المقارن، وتكونت عينة الدراسـة النفسـية من خلال اليقظة العقلية؛ و قد اسـتخدمت  
(طالبةا، واســتخدمت الدراســة مقياس اليقظة العقلية إعداد   1٣8ا طالبا، و( ( 1٣٧طالبا وطالبةا بواقع ( )  2٧5من (
)2012 ,Roemer& Erisman(ــيــة إعــداد ــعــادة النفســـــــ  & (Hauser ,2006ترجمــة البــاحــث، ومقيــاس الســـــــ

Springer ،)   ،وتوصـــلت نتائج الدراســـة إلى وجود مســـتوى متوســـط من اليقظة    2010ترجمة وتقنين: (أبو هاشـــم)،
العقلية لدى طالب الجامعة، ووجود فروق دالة ا ا إحصــائي بين الجنســين لصــالح الطالبات، مكانية وا التنبؤ بالســعادة 

  .النفسية من خلال اليقظة العقلية لدى الطالبات فقط

 (201٧دراسة اسماعيل)

هدفت الدراسة إلى التعرف على مستوى المرونة النفسية ومستوي اليقظة العقلية لدى طالب كلية التربية، كما هدفت  
إلى التعرف على العلاقة بين المرونة النفسية واليقظة العقلية، والكشف عن إمكانية التنبؤ باليقظة العقلية من خلال 

طالب وطالبة،  )ا  22٣وصفي، ا وتكونت عينة الدراسة من (المرونة النفسية، واستخدمت الدراسة المنهج ال
،(ومقياس  2010واستخدمت الدراسة مقياس المرونة اإلايجابية لدى الشباب، إعداد: (محمد سعد حامد عثمان، 

ترجمة البحيري وآخرون، وقد أوضحت نتائج الدراسة (، al et, Bear,2006(العوامل الخمسة لليقظة العقلية إعداد 
مستويات  على من المتوسط من اليقظة العقلية لدى أفراد العينة، وأسهمت اليقظة العقلية في التنبؤ بالمرونة   وجود

 النفسية لدى طالب كلية التربية . 

(2016( Nivenitha & Nagalaksh    دراسة   

ين     لعلاقةا  هدفت الدراسة إلى معرفة تأثير كل من قلق اًلاختبار واليقظة العقلية على األداء األاكاديمي، ومعرفة ا
قلق اًلاختبار واليقظة العقلية واألداء األاكاديمي، ومعرفة إذا كان هناك فروق في اليقظة العقلية وقلق اًلاختبار واألاداء 

(طالب من طالب الجامعة المراهقين،   100إناث)، و قد تكونت عينة الدراسة من ( -األاكاديمي تعود إلى النوع (ذكور
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(ذكور؛ واستخدمت الدراسة مقياس قلق  50(أنثى، و( 50ا عاما بواقع (  19( -1٧تر اوحت أعمارهم ما بين ( 
؛ وأظهرت  (Bearetal ,2004ومقياس كنتاكي لمهارات اليقظة العقلية إعداد )( Driscoll,2007)اًلختبار إعداد 

نتائج الدراسة وجود علاقة موجبة بين اليقظة العقلية واألاداء األاكاديمي، ووجود علاقة سالبة بين اليقظة العقلية  
وقلق اًلاختبار، ووجود فروق في اليقظة العقلية والالداء األاكاديمي ترجع إلى النوع ، وارتفاع مستوى اليقظة العقلية 

 .و ر مقارنة باإلناثواألاداء األاكاديمي لدى الذك

(2015( Hanley ,Palejwal ,Hanley, Canto & Garland ) دراسة 

اعادة التقييم اإلايجابي، في التنبؤ هدفت الدراسة إلى الكشف عن العالقة بين اليقظة العقلية و بمعتقدات فاعلية الذات 
ا ا طالب وطالبة من كلية التربية بجنوب شرق   ( 24٣األكاديمية بعد فشل اًلختبار المدرك، وتكونت عينة الدراسة من (

مقياس العوامل الخمس لليقظة العقلية، ومقياس إعادة التقييم  الوًليات المتحدة األمريكية، واستخدمت الدراسة
اإليجابي، ومقياس فاعلية الذات األكاديمية، وتوصلت نتائج الدراسة إلى وجود عالقة موجبة ذات دًللة إحصائية بين  

يجابي يرتبطان إيج ا ابي بفاعلية  اليقظة العقلية و عادة التقييم اإليجابي ا ، عادة ا ا وأن اليقظة العقلية وا لتقييم اإل
الذات األكاديمية بعد الفشل المدرك، وأن إعادة التقييم اإليجابي متغير وسيط بين اليقظة العقلية وفاعلية الذات 

 .األكاديمية

 201٧دراسة الوليدي 

) د را سة هدفت إلى التعرف على العلاقة بين اليقظة العقلية، والسعادة النفسية، والكشف عن  201٧أجرى الوليدي ( 
) طالب ا  2٧5إمكانية التنبؤ بالسعادة النفسية من خلال اليقظة العقلية لديهم، وتك ونت عينة الد ا رسة من ( 

عا ما، واستخدم الباحث مقياس   ) بمتوسط عمري قدره 1٣8ت ( )، وعدد الطالبا 1٣٧وطالبة  إذ بلغ عدد الطلاب ( 
 ,Erisman& Roemer)ومقياس السعادة النفسية تعريب (هاشم، ، ) اليقظة العقلية من إعداد إيرسما ورومير

، وقد أظهرت النتائج وج ود مستوى متوسط من اليقظة العقلية لدى عينة الد ا رسة، ووجود علاقة )  (2012
الة إحصائيًّا بين اليقظة العقلية والسعادة النفسية في بعد واحد من أبعاد اليقظة العقلية، وهو الاستقلال  ارتباطية د

 الذاتي، كما خلصت النتائج إلى إمكانية التنبؤ بالسعادة النفسية من خلال اليقظة العقلية وذلك للطالبات فقط. 

 2015دراسة شورت واخرون 
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  السادات

(Short, et al.,)              )يمكن أ يقوم بتنظيم الذات في التأثير في  2015وكشفت د را سة شورت وآخرو ن
) طالبا جامعيا من كندا، بلغ  ٧٧العلاقة بين اليقظة العقلية والسعادة والرضا عن الحياة، وذلك على عينة من ( 

ومقياس إدارة الذات من إعداد   Mezo) عا ما، وقد طبق الباحثو مقياس العوامل الخمسة   20متوسط أعمارهم ( 
200٩ ،Bear et al  899 .2018أكتوبر  4،   28دراسات نفسية (   833-945(2006لليقظة العقلية 

،Waston, Clark&Tellegen    وكشفت النتائج تنظيم الذات    1٩88ومقياس الانفعال السالب والموجب إعداد
 والانفعال الموجب، كما أوضحت النتائج أ اوبعاد الخمس لليقظة العقلية متغير  وسيط في العلاقة بين اليقظة العقلية

 ارتبطت بالسعادة والرضا عن الحياة 

 2015)د را سة بجاج وباندا ( 

على العلاقة بين اليقظة العقلية والرضا عن الحياة لدى عينات من   2015وهدفت د ا رسة بجاج وباندا (          
المراهقين  والشباب، كما هدفت إلى التعرف على إمكانية إسهام اليقظة العقلية في التنبؤ بالرضا عن الحياة، تكونت  

تراوحت أعمارهم ما   -، وطبق عليهم مقياس اليقظة العقلية من ) د،) طال با جامعيًّا من الهن ٣2٧عينة الد را سة من 
وقد أشارت النتائج  200٣إعداد  Brown& Ryanومقياس الرضا عن الحياة من إعداد ، &Diener 18٬2٣بين ( 

جزئي في العلاقة بين بين اليقظة العقلية والرضا عن   Emmons 1985إلى أ متغير المرونة متغير وسيط بشكل ،
 ياة، كما أسهمت اليقظة العقلية في التنبؤ بالرضا عن الحياة لدى أفراد العينة.الح

 2015ولين  وهوانج شانج سة ا در

  عن والرضا العقلية اليقظة مستوى  على التعرف إلى 2015 )ولين وهوانج )شانج رسة ا د سعت كما             
 وشملت الجامعة، طلبة لدى الحياة عن والرضا العقلية اليقظة  بين العلاقة عن والكشف رسة، ا الد عينة لدى الحياة
  من العقلية اليقظة مقياس طبق وقد سنة، ) 29وحتاوتر  ، تايوا جامعة من جامعيا طالبا ) 194 ( رسة ا الد عينة
 وأشارت  Brown& Ryan, 2003،  إعداد من الحياة عن الرضا ومقياس &Diener 18 ( من أعمارهم - إعداد
 عن والرضا  العقلية، اليقظة مستوى  من   متوسط Emmons 1985، مستوى  على رسة ا الد عينة حصول إلى النتائج
 دوجو   إلى ضا أي رسة ا الد نتائج توصلت كما الحياة،

 نتائج البحث 

 ثانياً: عينة البحث 
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 البحث من طلاب المدرسة ، وتضمنت ما يلي:  تم اختيار  عينتي 

( طالباً وطالبة من طلاب الصف السادس الابتدائي بمدرسة كفر الفقهاء  150عينة البحث الاستطلاعية: وتكونت من )
(سنة   ٩٬12(  بمتوسط عمري )202٣/ 2022الابتدائية التابعة لادارة طوخ التعليمية للفصل الدراسي الاول للعام الدراسي )

 (.0٬5٩وانحراف معياري )

 مجموعة البحث التجريبية:  -1

( طالباً وطالبة من طلاب الصف السادس الابتدائي لمدرسة كفر الفقهاء التابعة لادارة طوخ التعليمية  42٣وتكونت من ) 
( وانحراف 12٬٩( ، بمتوسط عمري )2022/202٣لمحافظة القليوبية  في الفصل الدراسي الاول  للعام الدراسي  )  

 (. 1( وتوزيعهم كما بجدول )0٬٧4معياري )

 (: توزيع مجموعة البحث التجريبية 1جدول )

 المجموع عربي   انجليزي  رياضيات دراسات الشعبة

 56 11 16 20 ٩ ذكور

 426 ٩6 ٩٣ 18٣ 54 إناث

 482 10٧ 10٩ 20٣ 6٣ المجموع

 

تم تحديد المجموعتين التجريبية والضابطة عن طريق حساب الإرباعي لكل الافصاح عن الذات  واليقظة العقلية، وتم  
أخذ الطلاب الذين تقع درجاتهم تحت قيمة الإرباعي الأدنى ليمثلوا المنخفضين في كل من متغيري البحث، وبعد ذلك  

( طالباً وطالبة، تم  54عي في متغيري البحث وبلغ عددهم )تم تحديد الطلاب الذين تقع درجاتهم تحت قيم الإربا
( يوضح مدى 2( من الإناث في كل مجموعة، والجدول )20( من الذكور و ) ٧تقسيمهم إلى مجموعتين بالتساوي )

 التكافؤ بين المجموعتين في متغيرات البحث. 

الفرعية والافصاح عن الذات   2جدول ) العقلية وأبعادها  للمتغيرات )اليقظة  القبلي  القياس  (: مستويات الأداء في 
 وأبعاده الفرعية( للمجموعتين التجريبية والضابطة 



   

 

312 

 

 

 حاتم عبد المعبود محمد عبدة   الباحث:

 
تدريبي قائم علي اليقظة العقلية لتحسين الافصاح  فعالية برنامج عنوان البحث: 

 عن الذات لدي الاطفال مرحلة الطفولة المتاخرة 

جامعة مدينة  -كلية التربية  - للدارسات التربوية والنفسية" 21مجلة " التربية في القرن 

  السادات

 ( أنه: 2يتضح من جدول )

متغيرات  
 الدراسة 

قيمة  ( 2٧المجموعة الضابطة )ن=  ( 2٧المجموعة التجريبية )ن=
 )ت(

 د.ح
الدلالة  
 ع م ع م الاحصائية 

اليقظة  
العقلية 
)الدرجة  
 الكلية( 

 غير دالة  52 1٬1٣4 4٬٣٩٧ 11٣٬481 6٬85٣ 115٬25٩

 غير دالة  52 0٬1٩6 1٬٩8٣ 2٣٬٣٧0 2٬1٧6 2٣٬2٩5 الملاحظة 

 غير دالة  52 0٬86٩ 2٬250 24٬2٩6 2٬448 24٬851 الوصف 

التصرف  
 بوعي 

 غير دالة  52 0٬616 1٬685 2٣٬٩٣5 1٬846 24٬222

 غير دالة  52 0٬246 1٬٧٧5 24٬٣٣٣ 2٬5٧2 24٬185 عدم الحكم

 غير دالة  52 1٬8٩1 1٬250 1٧٬555 ٣00٧ 18٬٧40 التفاعل 

الافصاح  
الذات   عن 
)الدرجة  
 الكلية( 

 غير دالة  52 1٬15٣ ٣٬٣20 ٧1٬٧٧٧ 2٬٧81 ٧2٬٧40

 غير دالة  52 0٬4٣1 2٬188 ٣4٬5٩2 1٬545 ٣4٬814 الدأب 

الفعل   رد 
وطلب  

المساعدة  
 التكيفي 

 غير دالة  52 0٬٧٣5 1٬4٩1 21٬0٧4 1٬4٧1 21٬٣٧0

ن  
جدا
الو
ب 
تجن

ب  
لــــــ
ـــــــا
ــــــــ
لس
ا

ب 
نـــــــ
جـــــــ
تـــــــ
و

ــة  
جــاب
ــــــت
ســـ
الا

ـــــة
الــي
عـــــ
نــفــ
الا

  
لبة
سا
ال

 

 غير دالة  52 1٬٣22 1٬٣10 16٬111 1٬454 16٬555
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الضابطة( في كل من متغيري البحث   -لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي درجات المجموعتين )التجريبية
الحالي )اليقظة العقلية و الافصاح عن الذات  وأبعادهما الفرعية( مما يعني أن مستوى الأداء على المقاييس المستخدمة  

 ا يحقق التكافؤ بينهما.واحد لدى المجموعتين في كل من متغيري البحث مم

 ملخص  عرض النتائج في صور جداول ورسوم بيانية 

 

مادة الدراسات  في الدراجات لدي  وضح الرسم البياني الحالي ان مادة الانجليزي لدي الاطفال  اكبر درجات ثم يالية 
 الطلاب  ثم مادة الرياضيات  ثم مادة العربي في نهاية الدراجات لدي الطلاب 

 استفادة  البحث من الدراسات السابقة  •
 والبحوث المقترحة  •

يوصي الباحث بالاهتمام بمتغير اليقظة العقلية لتأثيره الإيجابي في تحسين الافصاح عن   بحث بعد عرض نتائج ال -1
 الذات ويقترح الباحث إجراء البحوث التالية في هذا الإطار:

 البحوث المقترحة  

فعالية برنامج تدريبي قائم على اليقظة العقلية في تحسين الأفصاح عن الذات لدى عينة من اطفال المرحلة    -2 -
 سنوات  6:٩ في سن  المتوسطةالابتدائية  ا

 نمذجة العلاقات بين اليقظة العقلية والمرونة المعرفية والافصاح عن الذات . -٣ -

 العلاقة بين اليقظة العقلية والسعادة النفسية لدى عينات مختلفة.  -

 عن الذات لدى عينة من بطئ التعلم. فعالية برنامج تدريبي لتحسين الافصاح -4 -

0
1
2
3
4
5
6 Series 1

Series 2

Series 3
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   :بحثتوصيات ال  •

 اعداد برامج متنوعة لتحسين الافصاح عن الذات  لدي التلاميذ  في جميع مراحل التعليم المختلفة  -5 -

الطلاب    ان تهتم المدرسة  ومعلميها  والاخصائيين  الموجوديين بها بمناقشة  المشكلات  التي  تواجة  -6 -
 ومحاولة علاجها .

توعية  اسر الطلاب بمشكلات  ابنائهم  في تعليم  ابنائهم  في جميع مراحل التعليم واتي يمكن من خلالها   -٧ -
 التغلب  علي هذة المشكلات  ودروهم  في هذة  البرامج وذالك  من خلال مجالس  الاباء.

تطوير الانشطة المدرسية  لساعد علي ايجاد فرص للطلاب لخفض الغفلة القلية  وعليهم بتنمية  الثقة    -8 -
 بالنفس  وتحسين اليقظة العقلية . 

 التأكيد علي الاهتمام  بعمل  برامج لتخفيف  من حدة ضعف اليقظة العقلية لدي طلاب المراحل المختلفة  -٩ -

 تعقيب عام علي الدراسات السابقة   -
 من حيث الموضوع        -
شـــــملت الدراســـــات الســـــابقة قســـــمان رئيســـــية  مـــــن حيـــــث الموضـــــوع بحيـــــث اهـــــتم القســـــم الاول بدراســـــة   -

 .2021  اللطيف دراسة عبداليقظة العقلية وعلاقتها ببعض المتغيرات  النفسية مثل الصمود النفسي 
ــة    - ــتخدمت الدراسـ ــا، واسـ ــة ومظاهرهـ ــة العقليـ ــل باليقظـ ــة للملـ ــة العرضـ ــة علاقـ ــى دراسـ ــة إلـ ــة الحاليـ ــدفت الدراسـ هـ

المــــنهج الوصــــفي اًلارتبــــاطي ودراســــة هنــــاك بعــــض الدراســــات التــــي اهتمــــت باليقظــــة العقليــــة مثــــل دراســــة الحربــــي 
ــات 2021) ــدى طالبـ ــة لـ ــة العقليـ ــتوى اليقظـ ــى مسـ ــرف علـ ــى التعـ ــة إلـ ــدفت الدراسـ ــدارس( هـ ــة أم  مـ ــة الابتدائيـ المرحلـ

 .2021  اللطيف القرى ودراسة دراسة عبد
ــتخدمت الدراســــة - ــا، واســ ــة العقليــــة ومظاهرهــ ــل باليقظــ ــة العرضــــة للملــ ــة إلــــى دراســــة علاقــ ــة الحاليــ هــــدفت الدراســ

ــن ( ــة مــ ــة الدراســ ــت عينــ ــاطي، وتكونــ ــفي اًلارتبــ ــنهج الوصــ ــاس  ٩٩المــ ــتخدام مقيــ ــم اســ ــدائي ، و تــ ــب ابتــ ا ا ا طالــ
ــداد ( ــة إعـ ــة العقليـ ــة لليقظـ ــوه الخمسـ ــاس ( al et Baer, 2006الوجـ ــرون،  ومقيـ ــري و آخـ ــة البحيـ ترجمـ
 (.2020العرضة للملل ودراسة دراسة بهنساوي  )

هدفت الدراسة الحالية إلى التعرف على العلاقة بين اليقظة العقلية و النهوض األاكاديمي لدى طالب الجامعة،       -
والتعرف على مستوى اليقظة العلقة والنهوض األاكاديمي لدى طالب الجامعة، والتعرف على الفروق في كل من اليقظة 
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أنثي) والتخصص (علمي وأدبي) والفرقة    -العقلية والنهوض األكاديمي لدى طالب الجامعة في ضوء متغيرات النوع (ذكر
 رابعة)، والتعرف على مدى إسهام اليقظة العقلية في التنبؤ بالنهوض ودراسة دراسة      - ثالثة  -ثانية  -أولى(الدراسية  

Menges& Caltabiano  2019 . 

 4هدفت الدراسة إلى معرفة تأثير اليقظة العقلية على فاعلية  الافصاح عن الذات األاكاديمية ضمن برنامج لمدة ا      -
طالبا ا جامعيا، تم اختيارهم بشكل عشوائي، و   )  26دقيقة للجلسة الواحدة، وتكونت عينة الدراسة من (   ٣0أيام بواقع  

تم استخدام مقياس اليقظة العقلية والرفاهية النفسية وفاعلية الافصاح الذات  ألاكاديمية بالتقرير الذاتي قبل وبعد تطبيق  
فاعلية الا بالزيادة في  تنبأت بشكل كبير  النفسية  الرفاهية  الزيادة في  أن  إلى  النتائج  الذات  البرنامج، وتوصلت  فصاح 

 (.201٩األاكاديمية ودراسة دراسة ألانصاري )
هدفت الدراسة إلى معرفة العلاقة بين اليقظة العقلية والعوامل الخمسة الكبرى للشخصية لدى الطلبة الخريجين قسم     -

(من طلبة مرحلة    21٣خدمة اجتماعية، واستخدمت الدراسة المنهج الوصفي االارتباطي؛ و تكونت عينة الدراسة من )
 .(201٩الابتدائية  ودراسة دراسة الربيع  )

هدفت الدراسة إلى الكشف عن العلاقة بين الذكاء اًلانفعالي واليقظة الذهنية لدى طلبة مدارس اليرموك، وتكونت      -
(طالبة، واستخدمت الدراسة مقياس اليقظة   255طالبا و( ( 165ا ا طالبا وطالبةا بواقع (  ( 420عينة الدراسة من (

 (.201٩،(ومقياس الذكاء اًلانفعالي تطوير ودراسة دراسة مجيد ) 2012العقلية تطوير (الزبيدي، 
هدفت الدراسة التعرف على العلاقة اًلارتباطية بين اليقظة العقلية والتفكير اإلايجابي، و قد ا استخدمت الدراسة المنهج     -

 (. 201٩أنثى( ودراسة دراسة بلبل )  200ذكر و  200(ا طالب وطالبةا بواقع )  400الوصفي، وتكونت عينة الدراسة من (
هدفت الدراسة إلى التعرف على الفروق بين منخفضي ومرتفعي اليقظة العقلية في كل من الصمود األكاديمي وضغوط      -

، إناث) والفرقة الدراسية (أولى، رابعة) والتفاعل بينهما على متغيرات  الحياة المدركة، ومدى تأثير كل من النوع (ذكور
 . 201٩البحث، والكشف عن العالقة بين اليقظة العقلية وك ل من الصمود األكاديمي وضغوط ودراسة )دراسة الحارثي (

هدفت الدراسة إلى التعرف على درجة كل من اليقظة العقلية وأعراض القلق والعلاقة بينهما لدى طالب الكلية التقنية   -
 (. 2018بمحافظة بيشة، واستخدمت الدراسة المنهج الوصفي ودراسة دراسة الشلوي )

هدفت الدراسة إلى التعرف على مستوى اليقظة العقلية، ومستوى االافصاح عن الذات  لدى عينة من طالب كلية التربية    -
بمحافظة الدوادمي، والكشف عن العلاقة بين اليقظة العقلية والافصاح عن  الذات لديهم، و استخدمت الدراسة المنهج  

 . Fallah (2017)الوصفي ودراسة دراسة 
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اللغة الانجليزية لدى طلبة     - العقلية والافصاح عن الذات وقلق  اليقظة  بين  العلاقة  إلى الكشف عن  الدراسة  هدفت 
(من متعلمي اللغة الانجليزية الايرانية كلغة    2٩5المدارس الابتدائية تخصص اللغة الانجليزية، وتكونت عينة الدراسة من)

 (.201٧ةدراسة اسماعيل)(ودراس201٧أجنبية، ودراسة دراسة الوليدي )
هدفت الدراسة إلى التعرف على مستوى المرونة النفسية ومستوي اليقظة العقلية لدى طالب كلية التربية، كما هدفت       -

إلى التعرف على العلاقة بين المرونة النفسية واليقظة العقلية، والكشف عن إمكانية التنبؤ باليقظة العقلية من خلال  
 ج الوصفي ودراسة  . المرونة النفسية، واستخدمت الدراسة المنه

هدفت الدراسة الحالية إلى التعرف على مستوى اليقظة العقلية لدى مدارس  الملك خالد، والكشف عن الفروق بينهما     -
في مستوى اليقظة العقلية، و معرفة العلاقة بين اليقظة العقلية والسعادة النفسية، ومدى إمكانية التنبؤ بالسعادة النفسية 

 (. 201٧ماعيل)من خلال المتغيرات ودراسة دراسة اس
 الجانب  الميداني لبحث

( قيمة )ت( لدلالة الفروق بين متوسطي درجات المجموعتين )التجريبية والضابطة( في أبعاد الافصاح عن 11جدول )
 الذات والدرجة الكلية في التطبيق البعدي، وكذلك حجم التأثير 

 ع م ن المجموعات  الاختبار 
مستوى   قيمة )ت(  د.ح

 الدلالة
حجم 
 التأثير 

 الدأب 
 2٬0٣6 50٬٩25 2٧ تجريبية 

52 ٣1٬4٩2 0٬001 0٬٩5 

 1٬8٧5 ٣4٬148 2٧ ضابطة

 رد الفعل وطلب المساعدة 
 2٬646 ٣5٬185 2٧ تجريبية 

52 2٣٬552 0٬001 0٬٩1 
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ــل النتـــائج التـــي حصـــلت عليهـــا فـــي التطبيقـــين  القبـــل   spssاســـتخدم الباحـــث البرنـــامج الاحصـــائي  فـــي تحليـ
 والبعدي

( 0٬0001( يتضــــح أنــــه: توجــــد فــــروق ذات دلالــــة إحصــــائية عنــــد مســــتوى دلالــــة )11ويتضــــح مــــن جــــدول )    
ــذات  ــن الــ ــاح عــ ــاد الافصــ ــدي لأبعــ ــاس البعــ ــي القيــ ــابطة( فــ ــة والضــ ــوعتين )التجريبيــ ــات المجمــ ــطي درجــ ــين متوســ بــ
)الـــدأب، ورد الفعــــل وطلـــب المســــاعدة التكيفـــي، وتجنــــب الوجــــدان الســـالب وتجنــــب الاســـتجابة الانفعاليــــة الســــالبة( 

 -0٬٩1 -0٬٩5والدرجـــــة الكليـــــة لصـــــالح متوســـــط درجـــــات المجموعـــــة التجريبيـــــة، كمـــــا أن حجـــــم التـــــأثير بلـــــغ )
ــة 0٬٩٩ -0٬٩٣ ــي فعاليـ ــا يعنـ ــة ممـ ــيم مرتفعـ ــي قـ ــوالي، وهـ ــى التـ ــة علـ ــة الكليـ ــذات والدرجـ ــن الـ ــاح عـ ــاد الافصـ ( لأبعـ

ــي ــة فـ ــه الفرعيـ ــذات بمكوناتـ ــن الـ ــاح عـ ــي تحســـين الافصـ ــامج فـ ــق الفـــرض  البرنـ ــي تحقـ ــذا يعنـ ــة، وهـ ــة الحاليـ الدراسـ
 الثاني.

 ( أن11-10يتضح من الجدولين )

( بـــــين متوســـــطي درجـــــات القياســـــين 0٬0001توجـــــد فـــــروق ذات دلالـــــة إحصـــــائية عنـــــد مســـــتوى دلالـــــة )       
)القبلـــي والبعــــدي( للمجموعــــة التجريبيــــة فــــي مكــــون الـــدأب لصــــالح متوســــط القيــــاس البعــــدي، وتوجــــد فــــروق ذات 

 1٬5٧٧ 21٬222 2٧ ضابطة

السالب وتجنب   الوجدان  تجنب 
 الاستجابة الانفعالية السالبة

 1٬56٧ 26٬٩25 2٧ تجريبية 
52 28٬05٧ 0٬001 0٬٩٣ 

 1٬222 16٬518 2٧ ضابطة

الافصاح الكلية  عن   الدرجة 
 ٣٬81٧ 112٬0٣٧ 2٧ تجريبية  الذات 

52 45٬441 0٬001 0٬٩٩ 

 2٬٧50 ٧1٬888 2٧ ضابطة
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ــة ) ــتوى دلالـ ــد مسـ ــائية عنـ ــة إحصـ ــي 0٬0001دلالـ ــابطة( فـ ــة والضـ ــوعتين )التجريبيـ ــات المجمـ ــطي درجـ ــين متوسـ ( بـ
 القياس البعدي في مكون الدأب لصالح متوسط درجات المجموعة التجريبية.

ويمكـــن تفســــير ذلــــك فـــي ضــــوء مفهــــوم اليقظـــة العقليــــة الــــذي يشـــير إلــــى تركيــــز الانتبـــاه عــــن قصــــد فــــي         
ــن  ــتخلص مــ ــالي الــ ــار، وبالتــ ــالات أو الأفكــ ــرات أو الانفعــ ــى الخبــ ــه علــ ــام تقييميــ ــدار أحكــ ــة دون إصــ ــة الراهنــ اللحظــ
ــرض  ــد تعـ ــه عنـ ــه فإنـ ــع، وعليـ ــيلًا للواقـ ــت تمثـ ــة وليسـ ــة مؤقتـ ــداث عقليـ ــا أحـ ــى أنهـ ــا علـ ــتم فهمهمـ ــار فيـ ــة الأفكـ مركزيـ
الفـــرد للصـــعوبات أو العقبـــات أثنـــاء الســـعي لتحقيـــق الأهـــداف تســـاعد اليقظـــة العقليـــة علـــى تركيـــز الانتبـــاه علــــى 
اللحظــــة الراهنــــة وعــــدم الانشــــغال بــــأي تشــــتتت للانتبــــاة ، وبالتــــالي التمســــك بالأفصــــاح عــــن ذاتــــة  والعمــــل الجــــاد 

 عوبات وتصور حلول لها.على تحقيقها وعدم الاستسلام لتلك الص

ــدفع        ــالي تــ ــاح، وبالتــ ــعبة بنجــ ــف الصــ ــة المواقــ ــائي لمواجهــ ــل وقــ ــة عامــ ــل بمثابــ ــل للطفــ ــة تعمــ ــة العقليــ فاليقظــ
ــاه  ــز الانتبـ ــى تركيـ ــة علـ ــة العقليـ ــاعد اليقظـ ــا تسـ ــين الأداء، كمـ ــات وتحسـ ــة العقبـ ــاد ومعالجـ ــاح  الجـ ــي الافصـ ــرد إلـ الفـ
أو التعلــــق بأحــــداث ماضــــية أو مســــتقبلية، وزيــــادة الــــدافع للتعامــــل مــــع العقبــــات الحاليــــة لتجنــــب الفشــــل وتحقيــــق 
الهـــدف، فضـــلًا عـــن النظـــر للعقبـــات والصـــعوبات  التـــي تقابـــل الطفـــل علـــى أنهـــا تحـــديات وليســـت فشـــلًا فـــي تحقيـــق 

 الأهداف.

وتســـمح اليقظــــة العقليــــة بــــادراك المشــــكلة )الانتبــــاه( وفهمهمــــا وإدراك الحلــــول لهــــا وذلــــك دون الانــــدماج مــــع       
ــدم  ــالي عــ ــة وبالتــ ــة العقليــ ــة المرونــ ــة العقليــ ــزز اليقظــ ــا تعــ ــل( كمــ ــدم التفاعــ ــل )عــ ــب الفشــ ــري لتجنــ ــكلات الاخــ المشــ
ــي  ــات التـ ــور العقبـ ــد ظهـ ــة عنـ ــرق بديلـ ــور طـ ــي تصـ ــة فـ ــا المرونـ ــدف وإنمـ ــق الهـ ــب لتحقيـ ــد فحسـ ــق واحـ ــور طريـ تصـ

 تحول دون الوصول للهدف.

وقد ســــاعدت جلســــات البرنامج الطلاب على تحســــين مكون الدأب لدى الطلاب من خلال تدريبهم على الوعي       
اه المتعمـد لتركيز عقولهم على تمرير الأفكـار والمشــــــــــاعر دون التفـاعـل معهـا، كمـا تم تـدريـب الطلاب على  والانتبـ

اقف ضــاغطة وعدم إصــدار أحكام على اللحظة الشــعور بالتقبل الذاتي لعملية الافصــاح عن الذات  عند مواجهة مو 
 اليقظة العقلية .  الراهنة والقدرة على
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