
 الثانوية لةبمهارات التنظيم الذاتي لدي المراهقين بالمرحاليقظةالعقليةوعلاقتها
 هالة عبد الوهاب الدقماق             -

 علم النفس للإعلام التربوي تخصص  –دكتوراه باحثة 
 :ملخص الدراسة 

الدراسة الحالية التعرف علي اليقظة العقلية و علاقتها بمهارات التنظيم  استهدفت
ي لدي المراهقين  في المرحلة الثانوية و تكونت أداة الدراسة من مقياس اليقظة الذات

 مقياسمنها  التي اطلعت عليها الباحثة سيالمقاي علي العقلية أعداد الباحثة بناء 
(Krietemeyer & Toney, Bearal,2006 ) الخمسة لليقظة العقلية   الصور

 (2014ترجمة ) عبد الرقيب البحيري وآخرين 
بعد إطلاع علي التنظيم الذاتي  مهاراتس ايمقأيضا اطلعت الباحثة علي بعض من  

(، 2004(، )إيناس محمد صفوة 2012)أحمد السعيد،  دراسة الدراسات السابقة ل
 دراسات ولترز وبينتريش وكاربينيكو  ( 2005)ربيع عبدة رشوان 
Karabenick,2003 )  ، Chunk, 2005  ،Pint rich ) احثة قامت البف

ببناء مقياس مناسب للدراسة الحالية حيث تم تطبيق الدراسة علي عينة قوامها 
(  طالبه من الاناث 25)  ( طالب من الذكور25بواقع )طالب و طالبة  (50)

( و بإنحراف معياري 16,08متوسط عمر ) ( 18 - 15وتتراوح اعمارهم بين )
(  وذلك للتحقق من الإناثذكور ، ال)من  للنوع  ا  ( و تبين افراد العينة وفق9, 01)

 فروض الدراسه  التالية :
على مقياس اليقظة الطلاب المراهقين بين درجات  إحصائيايوجد ارتباط دال  -1

 الثانوية بالمرحلةالعقلية و التنظيم الذاتي 
المراهقين من  الطلابتوجد فروق ذات دلاله احصائيه بين متوسطات درجات   -2

س اليقظة العقلية ومهارات التنظيم الذاتي للمراهقين الذكور والاناث على مقيا
 بالمرحله الثانويه من المراهقين 

 التنظيم الذاتي  –اليقظة العقلية  –الكلمات المفتاحية  
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 المقدمة : 
تعد دراسة اليقظة العقلية ذات أهمية بالغة للمراهقين في كونها متغير من المتغيرات الإيجابية التي 

لنفس الإيجابي والتأثيرات الإيجابية في جميع مجالات التوافق النفسي والشخصي تنتمي إلى علم ا
من أخطر المراحل التي يمر بها  (Adolescence)والاجتماعي والأكاديمي، إذ تعد مرحلة المراهقة

الإنسان ضمن أطواره الإنمائية المختلفة التي تتسم بالتجدد المستمر، والترقي في معارج الصمود 
 مال الإنساني الرشيد، ومكمن الخطر في هذه المرحلة هي المتغيرات الجسمية والفسيولوجية نحو الك

والعقلية والانفعالية، التي يتعرض لها المراهقون من صراعات متعدد، داخلية وخارجية تقودهم إلى 
 ( 54-ص  ،2008)محمد السيد،                                     . العديد من الإضرابات النفسية

(التي غالبا ما يشار  2005رجع تاريخ اليقظةالعقلية في وجودها إلى الفلسفة البوذية منذ عام)يحيث 
الهيا أنها قدرة أو مهارة أو إجراء يشمل على الاهتمام في اللحظة الحالية دون قصد وإصدار حكم اذا 

الة من الحرية النفسية تحدث تم تعريف هذه الكلمة بشكل جيد على أنها الوعي لحظة بلحظة وإنها ح
يقول) مارك ويليامس (، وهو عندما يبقى الانتباه هادئا ورشيقا دون ارتباط باي وجهه نظر معينه .

أن (Mindfulness Centre Oxfordبروفيسورفي علم النفس السريري في مركز )اوكسفورد مايندفلنس( )
 كل مباشر لحظة بلحظة .  وخارج انفسنا بش اليقظة تعني معرفة ما الذي يحدث داخل

                       p27-45)  ,Baer ,Smith & Krietemeyer Hopkins, 2006    ) 
تتفـرد عـن بقيـة المراحل  التي ( مـن المراحل المهمة Adolescenceأيضا تعـد مرحلـة المراهقة )

كتساب ياد النشاط الذهني واالنمائيـة التي تزداد فيها النمو ،الاجتماعي ،العقلي ،النفسي  وازد
الحسية لعناصر البيئية التي يعيش فيها، مع الأخذ في  المراهقين  الخبرات.  و اتساع  مدركات

الاعتبار أن القوى العقلية للمراهق تأخذ في النضج كالتذكر والملاحظة و التفكر والربط بين العلاقات  
 (                     225-ص 1998خائيل إبراهيم أسعد  ، )مي والقدرة على التصور والتخيل و  الانتباه  .  

أهمية اليقظة العقلية علي انها مهمة في الحياة اليومية و أشار  (Linger,1997) ةناقشأيضا تم م
 (Linger,1997-P-4)            الي أهميتها في زيادة القدرة علي إيجاد حلول جديدة و مبتكرة

بحث متغيرات التي ترتبط بها وتؤثر فيها ومن ضمن هذه المتغيرات مهارات  كان لابد من لأهميتهانظرا 
الى ان الدراسات الحديثه في اليقظه العقليه ( Benn et al, 2012) التنظيم الذاتي  حيث يشير

فر عن اثاره نفسيه اجتماعيه ايجابيه ولوحظ ان ممارسه سافادت بان تدريب المراهقين على التامل ا
 ي طويله المدى يتمتعون بالعديد من المزايا بالاضافه الى كونهم اكثر وعيا في التامل الذهن

انشطتهم اليوميه فهم يتفوقون على غيرهم في الصفات التوافقيه مع الذات والتفكير والرفاهيه ويكون 
 اقل عرضه للصفات السلبيه كالفشل المعرفي والتفكير القمعي و الإجتراي. 

                                                                    Giaquinto, 2014, 34)) 



 - 3 - 

يؤكد علماء النفس والتربويون علي أهمية تنظيم المتعلمين لذواتهم حيث تعمل كسب المعرفة وتكاملها 
 واسترجاعها الي تحسين الأداء الأكاديمي، حيث توجد علاقة موجبه بين النجاح في الحياة ومهارات 

 .م الذاتي ومن هنا أصبح التنظيم الذاتي يمثل أهمية كبيرة في القرن الحادي والعشرينالتنظي
 (   472، ص2013)أحمد ابوالخير احمد،                                                        

حيث ان التعلم لا يتوقف على الطرق والاساليب التي تقدم بها محتوياتها المقررات الدراسيه 
للمتعلمين بل ينبغي الاخذ في الاعتبار شخصيه المتعلم وبيئته ومشاركته الفعاله الامر الذي ساعد 
على ظهور مهارات التنظيم الذاتي فلم يعد المتعلمين مستقبلين المعلومات فقط بل اصبحوا قادرين 

ايات معرفيه على اعاده تنظيم الماده المتعلمه وربطها بالمعرفه السابقه مما يسهم في تكوين بن
اكثر استقرارا ومن ثم اصبحت مهارات التنظيم الذاتي من اكثر الموضوعات التي تلقى قبولا في 

 (    370 -،ص2019) هاني سعيد ،                                          .الاونه الاخيره 
دراك من هذا النوع لا يبدأ الأ له أهمية فهنا تحدث لحظة بعد أخرى  وهي فكارنا ومشاعرنا لأ اادركنفأن 

ول السماح لأنفسنا لرؤية اللحظة الحالية بشكل احيبمحاولة تغيير أو اصلحا أي شيء . وإنما هو  
اليقظة العقلية من المتغيرات المهمة التي تعد و أيضا  واضح من الطريقة التي نرى بها انفسنا وحياتنا 
لها دور فعال في صحة الفرد النفسية فنجد منذ زمن  تسهم في معرفة المهارات العقلية الإيجابية التي

طويل لم يكن علماء النفس يقدرون الانفعالات الإيجابية ونقاط القوة البشرية وعبر العقدين الماضيين 
أدركنا أنه لكي نفهم البشر يجب علينا فهم أشياء أخرى مثل الفرح، الحب الأمل وهناك الكثير أمام 

ز الجانب الإيجابي من حياة المراهقين، لمعرفة فوائد المشاعر الإيجابية لهم الباحثين ليفعلوه لفك لغ
من مختلف الخلفيات الثقافية لهذه المرحلة الخطيرة في حياة الأفراد وكذلك نقاط ضعفهم وقوتهم كما 
أنه يتوقع عن طريق تفعيل مهارات اليقظة العقلية في المدارس والمؤسسات ذات الصلة بالتعليم، 

تعزير الصحة العقلية، وتحسين التواصل، والتعاطف، وتحسين الصحة البدنية، والرفاهية  لتشمل
  .النفسية للطلاب بشكل عام وللمراهقين بشكل خاص

                                                          (60-25    Hassid, C 2016, p ) 
افعالنا كما لو كنا نتفاعل مع الموقف دون تفكير اذ لا نملك السيطره على كلماتنا او لان عندما  

واجهت لحظه كهذه فيمكن ان تساعدك اليقظه على ان تصبح اكثر وعيا بمشاعرك  قبل أن تحكم حكم 
خطاء فهنا تساعدك اليقظه في النظر الى افكارك وانفعالاتك بمزيد من الموضوعيه بدلا من السماح 

فتكون قدوة لسلوكياته ووسيلة في التخطيط لتحقيق أهداف السلبي  للاحداث البسيطه في اثاره التفكير
وفي ضوء  يريد أن يصل إليها بمفرده ليشبع رغبته وحاجاته في الشعور بالاستقلال وانه يحقق ذاته. 

ومهارات التنظيم الذاتي  العقلية اليقظةبين  العلاقةبهدف بحث نوع واتجاه  الدراسةما تقدم جاءت هذه 
 قينلدى المراه
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 اولا : مشكلة الدراسة :

المراهقين هم شباب المستقبل و علية يعقد الأمل في نهضة مجتمعاتهم لازدهارها لأنهم رأس المال 
الحقيقي الذي يتم أعداده حيث تتحقق عملية النمو الشملة في المراهقة عبر عدد من الأهداف التي 

الاجتماعية و الأهداف و هي : النضج  يرتبط بعضها بنضج المراهق الخاص و ارتباطها بالمطالب
العضوي ، النضج العقلي ، الضج العاطفي ، تحمل المسئولية المهنية ، التوجه الذاتي ، ازدياد القدرة 
علي احتمال الوحدانية و العزلة من هنا تجد الباحثة ضرورة القيام بالدراسة الحالية والاهتمام 

،الاجتماعي ( لتحقيق هذا أصبح من الضروري علي  بتكوينهم )المعرفي ، الوجداني ، المهارى 
القائمين علي المؤسسات التعليمية في المجتمع بتحسين البيئة التعليمية من خلال الاهتمام بالعلاقة 
اليقظة العقلية  بمهارات التنظيم الذاتي .فأصبح من الضروري توعية المجتمع بخطورة هذه المرحلة 

غوط النفسية التي يواجها في هذه المرحلة الخطرة من حياته وأهمية النمائية عند المراهقين و الض
العمل على حل تلك المشكلات من الإحساس بالتوتر و القلق و عدم الثقة بالنفس و الخوف من 

اليقظة العقلية و مهارات التنظيم الذاتي  لهؤلاء المراهقين. تحسين مستوي المستقبل . عن طريق 
صعوبات و معيقات متعددة المصادر مسببه له تحديات نفسية و  لمواجهة ما يتعرض له من

اجتماعية متغيره تدفع المراهق إلي تخطي الحاجز إلي المستقبل الذي يشير بدورة إلي أن المراهق 
يقوم بتخطيط فلسفي  للحياة و التخطيط الفلسفي هو الخطوة الحاسمة إلي الفلسفة الشخصية أو 

لسبب أو لأخر تتجمد ولا تنمو بتأثير عوامل معرقلة في حياة المراهق تعيق العقيدة الفردية التي قد و 
تمكنه من صور اليقظة العقلية و مهارات التنظيم الذاتي  التي يحتاج اليها لمواجهة ضغوط الحياة و 
الاستمرار لمستقبل أفضل  بالإضافة إلي مهارات تساعده و تسهم في تسيير إقامة علاقات وثيقة 

لآخرين، وإدارة التفاعل معهم، ومهارات اتصالية سواء كانت مهارات إرسال ومهارات ودية مع ا
استقبال، ومهارات الضبط والمرونة الاجتماعية، والانفعالية ليستطيع المراهق أن يتحكم بصورة مرنة 

 في سلوكه الانفعالي اللفظي، وغير اللفظي وخاصة في مواقف التفاعل الاجتماعي مع الآخرين  
لمست الباحثة من خلال التواصل مع  المراهقين ومن لديهم ظروف اجتماعية ترتبط بإحساسهم   وقد

بالإساءة  في المعاملة لانهم يفقد ما يحتاج اليه من المقومات و الدعم من المجتمع في الحياة فغالبا 
لنفس، ما تجدهم يعانون من اضطرابات نفسية تعرقل النمو الاجتماعي السليم، كضعف الثقة با

والانسحاب، والعزلة، مما يؤدي إلى تدني مستويات اليقظة العقلية و مهارات التنظيم الذاتي  الي 
الفشل في الحياة الاجتماعية والعلاقات المتبادلة بين الأشخاص مما  يشكل عائقا  أمام تقدمهم 

النمو الاجتماعي  وتحقيق أهدافهم المستقبلية، ويعطى مؤشرا  سلبيا  يدل على عدم تحقيق متطلبات
التي تتطلب من الأفراد أن يكونوا  مزودين بالمهارات التي تمكنهم من التلاؤم والتكيف مع المجتمع في 
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جميع المواقف الحياتية و ليصبح المراهق الذي يتلقى التوجيه و الإرشاد  من خلال المراكز و 
ية تكون قادرا  على الاتصال مع الغير المؤسسات التعليمية بكافة أنواعها الرسمية  و الخاصة و القوم

ليستطيع أن يتفاهم مع أفراد المجتمع في محيط البيئة التي يعيش بها وتتضح العلاقه بين اليقظه 
من خلال التاثيرات السلوكيه المرتبطه بالملاحظه الذاتيه والتقويم الذاتي يه ومهارات التنظيم الذاتي العقل

كيه تحدد مهارات التنظيم الذاتي و تأسيساَ علي ما سبق ظهرت ورد الفعل الذاتي وهي جوانب سلو 
الحاجة الي الكشف عن علاقة اليقظة العقلية بالتنظيم الذاتي لذا سعت هذه الدراسة للأجابة علي 

 السؤلين الاتيين : 
 ية هل توجد علاقة بين اليقظة العقلية و التنظيم الذاتي لدي الطلاب المراهقين في المرحلة الثانو  -1
 هل توجد فروق بين المراهقين  الذكور و الاناث  علي مقياس اليقظة العقلية و التنظيم الذاتي  -2

 أهداف الدراسة :
الكشف عن وجود علاقة بين اليقظة العقلية و التنظيم الذاتي لدي الطلاب المراهقين في المرحلة  -1

 الثانوية .
ناث  علي مقياس اليقظة العقلية و مهارات التنظيم معرفة الفروق بين المراهقين  الذكور و الا  -2

 الذاتي
 أهمية الدراسة :

أهمية مرحلة المراهقة التي تمثل مرحلة هامة للتمكن من مهارات اليقظة العقلية للطلاب لتشكيل  -1
 وعيه، و إدراكه و فهمة لنقاط الضعف و القوة في شخصيته.

ارات التنظيم الذاتي لانهم أصبح  من ركائز التوافق  و الاهتمام بغرز وتنمية اليقظة العقلية ومه -2
التوازن النفسي على المستوى الشخصي والمجتمعي وذلك من منطلق أن إقامة علاقات ودية مع 
الآخر تعد من أهم المؤشرات والمحاكات على كفاءة الشخص في القدرة الاجتماعية بل والصحة 

 النفسية لدي المراهقين 
ج الدراسة الحالية في توعية القائمين علي العملية التعليمية لتصميم برامج قائمة قد تسهم  نتائ -3

 و العلمية المختلفة .ة للمراحل التعليمية علي التنظيم الذاتي لرفع مستوي اليقظة العقلي
 مصطلحات الدراسة ::

لتركز على هو الطرق التي يستخدمها الفرد في التفكير باالمفهوم الإجرائي لليقظة العقلية : 
الخبرات الحاضرة والانتباه لبيئته و أحاسيسه و مشاعرة و انفعالاته و المراقبة المستمرة  من خلال 
الانفتاح الذهني والوعي الذاتي بالخبرات في اللحظة الراهنة، والوعي بوجهات النظر المختلفة والتقبل 
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التصرف بوعي ، قبول الأحداث دون والتسامح مع تلك الخبرات التي يكتسبها بالاملاحظة ، الوصف ، 
 عليها . حكم ال

ان يكون المتعلم أكثر فعالية للذات واهتماما  بالمهمة فيخطط  مفهوم التنظيم الذاتي الإجرائي :
 بتمكن من تلك المهارات   ويحدد الأهداف وينظم ويراقب ويقوم ذاته

 الإطار النظري :
 اولا : اليقظة العقلية 

( أن مفهوم اليقظة العقلية يشير إلى مجموعة من الطرق التي يستخدمها Kettler 2013يري ) -
الفرد في التفكير والتي تؤكد على الانتباه لبيئته وأحاسيسه ومشاعره وانفعالاته دون التقيد بإصدار 
أحكام لتحقيق مجموعة من الاستجابات التكيفية للمواقف التي يتعرض لها الفرد بما يحقق له التوافق 

 لمستويين الشخصي والاجتماعي على حد سوى. على ا
( هي مجموعة متعددة من الأبعاد المتعلمة التي تشمل الجانب العقلي Hassed’ 2016عرفها ) -

 والعاطفي والبدني والتعلم والأداء والمهارات. 
 أهمية اليقظة العقلية -

رق لإثراء التعلم والتي ( تزود الطلاب بطZimmerman,   1995أن اليقظة العقلية وفقا لتصور ) 
تساعده علي إنجاز المهام الأكاديمية والتي من خلال الممارسة والتطبيق والتمرين عليها توضح 
العلاقة بينها وبين مهارات التنظيم الذاتي  من خلال التأثيرات السلوكية التي تنعكس على الطلاب 

لذاتي، رد الفعل الذاتي( وهي جوانب سلوكية المراهقين بأن يكتسب مهارات )الملاحظة الذاتية، التقويم ا
 ( 111، ص 2017)كمال إسماعيل،                             تحدد العلاقة الارتباطية بينهم.   

وقد ظهر الاهتمام باليقظة العقلية، وعلاقتها بالمكونين النفسي والمعرفي عن طريق فك الارتباط بين 
السوي حتى ينعكس ذلك إيجابا على الأفراد. كما أن اليقظة العقلية الأفكار والانفعالات والسلوك غير 

التعامل مع المواقف الضاغطة، وتحفز الأفراد إلى إظهار ما ترفع من المرونة الذهنية لدى الأفراد عند 
واليقظة العقلية تتأثر بقدرات الفرد، وتوقعاته  لديهم من قدرات وإمكانات دون التقيد بالأفكار الجامدة.

    (Alter’2012لشخصية، ودافعتيه، وقدرته على التخطيط والإنجاز، وهذا ما أثبتته، دراسة التر  )ا
ترتكز اليقظة العقلية علي الانتباه للموقف الواحد في الوقت نفسه مع عدم التفكير في الماضي أو 

والتخلي عن ردود  المستقبل حتى يتعزز الوعي من كافة جوانبه وقد إشارة أنها تؤدي إلى زيادة الوعي
الأفعال المسبقة والمرونة في الاستجابة والتعامل مع الأحداث الطارئة مع التقليل من الوقوع في 

 (                                                         236ـ .206  -،ص  2012  )أسماء النوري،                                   الأخطاء.   
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 -أن اليقظة العقلية تساعد علي تدعيم العادات الإبداعية للعقل(  Kinsella. al et  , 2020)كما يرى 
( إلى أن التدريب علي اليقظة  Malinowski & Moore 2009)مثل زيادة التعاطف والانفتاح. كما أشار

 والتي -العقلية يزيد من قدرة الفراد علي الاستجابة للمواقف بطريقة غير عادية
 (Zabelina ،Lebuda & ،Karwowski، 2016صميم الإبداع. ومن ناحية أخرى فقد أوضح ) هي في 

     أن اليقظة العقلية تزيد من القدرة الإبداعية لدى الأفراد
                               (6-، ص2022)عادل سمير حمدان،                                                       

ان الدماغ الانفعالي يمثل الجهاز الأكثر فاعلية في عقل الإنسان  لذا يؤكد كل من )كوفاليك و لما ك
 ( علي أن الدماغ الانفعالي يقوم بالأدوار التالية  : 2004و ألسن ، 

الانفعالي إلي أشكال مناسبة  للمعالجة العقلية مقارنا ذلك  تحويل المعلومات التي يستقبلها الدماغ
من خبرات بيئية للفرد  ، تخزين المعلومات بناء على طبيعة المعلومة ،  نقل المعلومات  بما يتوفر له

من الذاكرة قصيره المدى إلى الذاكرة طويله المدى.  تنظيم عمليات الأكل والشرب ، والاستيقاظ،  
ضا  درجه حراره الجسم،  معدل ضربات القلب ، ضغط الدم، إفراز الهرمونات ، النشاط الجنسي ، أي

 يمثل مركز اللغة ،والعقاب ،والجوع ، والغضب .
يسمى أحيانا الجديد او القشرة الدماغية  أيضا هناك الدماغ العصبي الخارجي )القشرة الدماغية (

 :حيث يشكل خمسه أسداس حجم الدماغ وتتمثل أدوار هذا الدماغ فيما يلي
م في العمليات المنطقية. التحكم في القدرة على استخدام القراءة، والفهم، والاستيعاب، التحك 

 عمليات التفكير ذات المستوى العالي مثل التفكير الإبداعي واللغة   
 (7-،ص2010)فوزي عبد السلام ،                                                         

 : خصائص اليقظة العقلية  -
لكي يتميز الطالب ببعض هذه الخصائص  مثل تساعد اليقظة العقلية المراهقين علي أن ينظم ذاته،

التعاطف وهي أن يتصف الفرد بتفهم المشاعر ومواقف الآخرين في اللحظة الحاضرة وفق رؤيتهم 
الخاصة وانفعالاتهم وردود أفعالهم وربط ذلك بالفرد تقبل الأفكار الجديدة يستخدم الإفراز واليقظة العقلية 

هم على الفهم  وقد تأتي المعلومات الجديدة للطلاب المراهقين  من كافة الوسائل المتاحة لتحسين قدرت
مصادر عديدة فلا يحصرون أنفسهم في نطاق منظور واحد أو طريقه واحدة لحل المشكلات يعتمد 
الكثير من الأفراد على قدرتهم على التنبؤ كما أنهم يحبون التخطيط للأشياء التي ستقع بالطريقة نفسها 

ائما أما أصحاب الفكر يقظ فيعلمون أن العالم مكان محير ومتغير ومتقلب وقد تتبع التي تحدث بها د
الرغبة في تقبل الشك من الشخصية بشكل  جزئي لكن يمكن تنميتها في كل الأفراد بالتفتح ويعني أن 

لراجعة الفرد يرى الأشياء كما لو أنه يراها لأول مره ويخلق احتمالات من خلال التركيز في كل التغذية ا
في اللحظة الحالية ومن العرض السابق تلخص الباحثة بعض من تلك الخصائص التي تسعي ألي 
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جعلها سلوكيات وخصائص للطلاب المراهقين عينة الدراسة الحالية ويكون عندهم سمات لأشخاص 
 (176 -، ص2018،  )عفاف فرج                      .      المتيقظين عقليا وهي كتالي:

نفتاح: يرى الشخص المتيقظ عقليا الأشياء كما لو أنه رآها لأول مرة، ويركز انتباهه على جميع الا -
 الاحتمالات في  اللحظة الحاضرة.

 اللاحكم: وتعني الملاحظة المستندة على اللحظة الحاضرة دون تقويم أو تصنيف -
 الثقة: وتعني ثقة الفرد بنفسه وجماعته وحدسه وانفعالاته. -
 ل: وتعني فهم الحاضر وهي لا تعني السلبية بل أن يكون الشخص أكثر فاعلية في الاستجابة.القبو -
 التعاطف: يتصف بالمشاعر، وتفهم مواقف الآخرين في اللحظة الحاضرة. -
 اللطف: يتصف الشخص المتيقظ عقليا بكونه محبا وحنونا ومتسامحا.  -
 النشاط والابتكار المرونة :  المرونة في العقل التي تساعده على -
 شخص لديه وعى بالأحداث المحيطة الجارية دون تقييم أو تصنيف -
 القدرة على التغير والتأقلم وفق المواقف المختلفة وعدم الجمود على المألوف -
 التقبل بما هو كائن بوعى وعدم التقييد بالأحكام القبلية -
 مواقف للأخرين. المثابرة والثقة بالنفس والتسامح والتعاطف، وتفهم -
 يتميزون بالتنظيم الذاتي، ومهارات حل المشكلات، بشكل يجعلهم أذكياء متفائلين. -

 مكونات اليقظة العقلية -
مكونات اليقظة العقلية لدى العلماء المختصين بدراستها حيث ترى لانجر أن اليقظة العقلية تعددت 

 :تتكون من اربع مكونات مرتبطة وهي
الارتباط،  تقديم جديد ، المرونة ، يشير كلا من البحث عن جديد والارتباط إلى  ، البحث عن جديد 

توجيه الفرد نحو بيئته ويتضمن البحث عن جديد الميل بانفتاح أو فضول نحو البيئة كما يسهم في 
       عمليه الارتباط بها ويشير كل من تقديم جديد والمرونة الى كيفيه تعامل الفرد مع بيئته   .        

 ( 13 -13ص  2013) الضبع محمود                                                   
 اليقظة العقلية نظرية -
تتكون من  و هي ( متعدد الأبعاد لليقظة العقليةBearal et, .2006 نظرية  بيرو)تتبني الباحثة  

 خمس أبعاد وهي كتالي : 
 لخبرات الداخلية والخارجيةالملاحظة: تشير إلى الانتباه بتركيز ل -1
 الوصف: يعنى التعبير بشكل لفظي )بالكلمات( عن الخبرات الداخلي  -2
 العمل بوعي: بقصد التعامل بوعي مركز مع الحاضر ودرجة انشغال الفرد في الوقت الحالي . -3
 عدم الحكم علي الخبرة الذاتية: بقصد إمكانية تحليل الموقف من أكثر من منظور واحد -4
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عل مع الخبرة الداخلية: بقصد: الميل إلى السماح للأفكار والمشاعر تأتي وتذهب دون تشتت عدم التفا -5
 التفكير

 ثانيا مهارات التنظيم الذاتي :
(" عملية تنظيمية لجميع جوانب شخصية الفرد وتنبع من داخل ذاته 2013ويعرف )أحمد أبو الخير، 

يات معينة لتحقيق تلك الأهداف ويوجه خبرات من خلالها يضع التلاميذ أهدافهم ويستخدم استراتيجو 
 تعلمه ،ويعدل سلوكه وإكساب المهارات" 

( "انه مجموعة من الطرق التي تستخدم لإدارة الذات ومراقبتها وتقييمها  2013تعرف أمال الفقي ) -
 وتعزيزها وتحديد لأهداف واضحه المعالم وصولا  لحياة أفضل

 ئيا تعرف الباحثة التنظيم الذاتي إجرا
التنظيم الذاتي هي عملية تنظيمية لجميع جوانب الشخصية للتلاميذ من خلال تمكين الطلاب المراهقين 

 من ابعاد اليقظة العقلية و علاقتها بمهارات التنظيم الذاتي تتناول الباحثة شرح كل مهارة كالاتي
 Setting the Goal and Making Plansمهارة تحديد الهدف ووضع الخطط  -1

بهذه المهارة كيف يريد المرء أن يسعى إلي تحقيق أهدافة وتسمي )نوايا التنفيذ( عند  يقصد
الأفراد وهي توضيح مقدما وتحدد بين "إذ "، " إذا  " فأن وجود الهدف ليس كافي لتحقيق الهدف فيوجد 

والطلاب قضية أهم وهي تتعلق بكيفية تنفيذ هذا الهدف )أي الكفاح لتحقيق الهدف ( والسعي للتنفيذ 
دائما في حوار مع انفسهم كيف يمكن أن يكون لدي تنظيم ذاتي؟ ونفترض للإجابة علي هذا في 
الدراسة الحالية هي أن الطلاب في مرحلة المراهقة  يحتاجون إلي إعداد انفسهم مسبقا  والتخطيط 

 الجيد لخلق فرص عالية للتغلب علي الصعوبات الناجمة من تنفيذ الهدف. 
ميع هذه المشكلات تعد استراتيجية التخطيط من أهم استراتيجيات التنظيم الذاتي لحل هذه بالنسبة لج

 .المشكلات فهي تحدد التصور الذهني لكيفية السعي لتنفيذ وتحقيق أهدافهم وحل تلك المشكل 
                                                   (Gollwitzer & sheeran,2006,p. 69   ) 

 -Self-monitoring -ارة مراقبة الذات مه -2
ف مراقبة الذات بأنها: سمة شخصية تشير إلى القدرة على ضبط السلوك بما يلائم   تُعرَّ

مختلف المواقف الاجتماعية. يميل المهتمون بتقديمهم التعبيري لأنفسهم، من يُراقب نفسه يحاول أن 
دة ما تتصرف بعض الشخصيات تلقائي ا يفهم كيف سيحكم الأفراد والجماعات على تصرفاته.، عا

)مراقبة نفس منخفضة(، في حين تميل شخصيات أخرى إلى التحكم في سلوكياتها وضبطها عن قصد 
ووعي )مراقبة نفس عالية(. تحث بعض الدراسات الحديثة على التمييز بين مراقبة الاكتساب والمراقبة 

وافع السلوكيات الناجمة عن مراقبة الذات فإن كان الوقائية، والاختلاف في التفاعل كل منهما يرجع لد
، وإن كان للوقاية النفس من الرفض الاجتماعي «اكتسابي»السلوك لاكتساب التقدير من الآخرين فهو
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المراقبة تلعب دورا هاما في توجيه الطريقة التي يدرس الطلاب  بها  في ضوء ذلك وهنا « وقائي»فهو
فراد مهارات مثل قدرة الفرد علي التساؤل، رغبة في استكمال المهام، الوعي بمراقبة الذات يمتلك الأ

والتأكد من فهم المعلومات ملاحظة عملية اكتساب المعارف والمفاهيم والخبرات والتأكد من اختيار 
الاستراتيجية المناسبة للتعلم وكذلك التحقق من المعني قدما في الاتجاه الصحيح لتحقيق الأهداف 

 مثلة التوضيحية ويضاف لها تحديد مواطن الخطأ واقتراح الطرق البديلة لتصحيح الأخطاءواستخدام الأ
 (192، ص، 2006، ربيع عبده أحمد رشوان)                           .                       

    Self-evaluationsمهارة تقييم الذات  -3
ها الشخصي لهذا الموضوع )الاتجاه( أن تقييم الشخص لموضوع يعتمد علي تمثيلة أو تمثيل

 يعتبر التمثيل العقلي أحد المفاهيم التي توضح طبيع الاتجاه ومكوناته.
                              (Mark P. Zanna& James M. Olson, 2010, p.260) 

 الذي ينص علي أن الاتجاه (Krech & Crutchfield ,1962)فيمكن ملاحظته في تعريف كل من  
.  هوتنظيم مستمر للعمليات الانفعالية والإدراكية والمعرفية لبعض جوانب المجال الذي يعيش فيه الفرد

( أن الاتجاه هواستعداد نفسي أو تهيؤ عقلي عصبي متعلم للاستجابة 1999ويعرفه ) حامد زهران 
ة الاجتماعية الموجبة أو السالبة نحو أشخاص أو أشياء أو موضوعات أو مواقف أو رموز في البيئ

التي تستثير الاستجابة( بمعني نه الحالة الوجدانية القائمة وراء راي الشخص أو اعتقاده فيما يتعلق 
 .  بموضوع معين من حيث رفضة لهذا الموضوع أو قبوله ودرجة هذا الرفض أو القبول

 (103، ص 2013اهيم، ) سليمان عبد الواحد إبر                                                    
  Self-promotion -مهارة تعزيز الذات -4

يعرف التعزيز الذاتي بانة تغذية راجعة للسلوك الإيجابي )المرغوب فيه ( يقوم بها الطالب بتقديم 
معززات ذاتية بعد قيامة بتحقيق الأهداف المطلوبة منه حسب المعايير المعدة مسبقا لتعزيز السلوك 

كس ذلك علي قدرته علي ضبط ذاته أي أن الطفل يعطي المعزز لنفسة. إن بحيث ينعوتقويته، 
استخدام هذا الأسلوب في المراحل المبكرة سيكون له اثأر إيجابية مستقبلية علي التفكير بشكل مستمر 

( وهي من نظريات Interdependence theoryلكل سلوك وارتكازا  علي نظرية الاعتماد لمتبادل )
فراد في سعيهم لتحقيق الأهداف يحتاج إلي التعزيز والدعم من الأخرين" فقد اعتمدت الاتصال" أن الأ

النظرية علي العديد من نماذج التفاعلات داخل العلاقات الاجتماعية واثبت أنها سبب في تيسير 
وإعاقة التوجه لتحقيق الهدف الشخصي من خلال تفاعلاتهم الاجتماعية بين بعضهم البعض داخل 

هم اليومية كما اقترحت أن كلا من هذه التأثيرات الصغيرة والكبيرة علي السعي نحوتحقيق تفاعلات
( ولقد أضافت kell,1979الهدف قد تم تفسيرها نظريا لتوليد استجابة انفعالية توافقية مع الأخرين ) 

ي نظرية الاعتماد المتبادل شرح تيسير الهدف في العلاقات الشخصية من خلال المدخل المعرف
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الاجتماعي لفهم التنظيم الذاتي لفحص الفكرة القائلة بأن نتائج العلاقة تعتمد علي مدي امتلاك 
 الأخرين تأثيرات إيجابية مقابل السلبية علي تقدم الهدف الشخصي لبعضهم البعض.  

                                                    ((Fitzsimons,Bargh,2003,P.64-148 
  -willpower delay of gratification-ارة قوة الإرادة مه-5

تنبع مهارة قوة الإرادة من نموذج قدمة العالم النمساوي والتر ميشيل لتأجيل الإشباع من النظرية الأم 
"النظرية المعرفية الاجتماعية في الشخصية"، تم اقتراح هيكلية من نظام مزدوج من اجل فهم العمليات 

 سيطرة على الذات أو ، قوة الإرادة والذي يتمثل في نموذج تأجيل الإشباع.    التي تمكن من ال
                                                     ( Metcalfe, Mischel, 1999,p. 3-19) 

ولذا فأن أحدى الوظائف ذات الصلة بتأجيل الإشباع تنظيم وضع الهدف حيث يعمل على تسهيل 
الأهداف الفورية المتوافرة لكنها ذات قيمة ادنى من الأهداف طويلة المدى وذات قيمة المفاضلة بين 

مرتفعة والمقصود بهذه المهمة )ترتيب أولويات( لا هداف الفرد الأهم ثم المهم عند تنفيذها.                          
                                        (Masicampo & Baumeister,2011, p.10- 3 ) 

أن التعلم الجيد هو هضم وتمثيل وليس مجرد إضافة وتلقين والهضم والتمثيل يتطلبان نشاطا    
داخليا ذاتيا يقوم به المتعلم نفسة لا المعلم فما يبذله المعلم من جهد في الشرح والإيضاح ليس مهم 

لتذكر وأن المتعلم في التعلم الذاتي بقدر أهمية ما يبذله المتعلم من جهد ذاتي في البحث والتفكير أو ا
ليس مجرد مستقبل للمعلومات وأنما مشارك وجامع لهذه المعلومات والمعارف التي تتسم بتنوعها 
وبتعدد مصادرها )قراءة الكتب، المجالات، المقالات، إجراء التجارب أو الاستماع إلي التسجيلات 

رة جماعية أو الاشتراك في أعمال جماعية مع عدد العلمية أو مشاهده الأفلام أو الاستماع إلي محاض
من الأقران وتعد هذه النشاطات خبرات ذاتية يقوم به التلاميذ لزيادة رصيدهم من المعلومات التي 

   يحتاج لها وقت تحديد أهدافهم ووضع الخطط للتنفيذ.
                                                                                                                       ( 55، -51، ص2005،شاهين سيد  )                                                        

ومن هذا المنطلق اهتمت الباحثة بضرورة وأهمية تنمية  مهارات التنظيم الذاتي كظاهرة تربوية نفسية 
تغييرات شأنها في ذلك شأن الظواهر النفسية الأخرى وأن الباحثين مركبة تنطوي علي عدد كبير من ال

التربويين وواضعي السياسات التعليمية والممارسين لها يحتاجون إلي إرشادات أكثر وضوحا حيال تلك 
الأهمية وتوجيه الطلاب المراهقين إلي الاستراتيجيات التي تساعدهم في تطوير تلك المهارات اللازمة 

 اتي للتنظيم الذ
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 الدراسات السابقة :     
 دراسات تناولت محور اليقظة العقلية :-1
بعنوان )   مستوى اليقظة العقلية لدى ( 2021دراسة  )  نواره محمد سعد الحربي  ،   – 1

( هدفت الدراسة إلى التعرف على 19طالبات كليه التربية بجامعه أم القرى في ظل جائحه كوقيد 
والتعرف  19لية لدى طالبات كليه التربية بجامعه أم القرى في ظل جائحه )كوفيد (مستوى اليقظة العق

على الفروق ذات الدلالة الإحصائية في مستوى اليقظة العقلية حسب متغير المرحلة الدراسية 
( عباره موزعه على خمسه 38التخصص والتحصيل الدراسي تم بناء مقياس لنيقظه العقلية مكونا من)

مد البحث على المنهج الوصفي التحليلي وطبقت على عينه عشوائية طبقيه بلغ عددها أبعاد واعت
( طالبه توصلت  نتائج الدراسة إلى إن مستوى اليقظة العقلية كان متوسطا لدى الطالبات وبناء 217)

على نتائج الدراسة توصي الباحثة بما يلي تصميم برامج تدريبيه لرفع مستوى اليقظة العقلية لدى 
لطالبات وضرورة أدراج مقرر دراسي في الجامعات يدرس للطلبة في الجامعة بهدف ا

 العقلية.  اليقظة تعزيز
بعنوان ) اليقظة العقلية لدى تلاميذ المرحلة الإعدادية ( 2022شيماء محمد دياب ،ـ دراسة )-2

الفروق بين الذكور دراسة مقارنه في ضوء النوع ( هدفت الدراسة الحالية الى التعرف على الفرد على 
( تلميذا وتلميذه من تلاميذ المرحلة الإعدادية 261والإناث في اليقظة العقلية على عينه بلغ قوامها )

 للصف الأول في مدرسه شرها الإعدادية المشتركة ومدرسه النويرة الإعدادية بنين ومدرس جاويش
نيسيا المدينه بمحافظه بني سويف في الاعداديه بنات ومدرسه اهنيسيا الاعداديه المشتركه بمركز اه

( عاما وسته 12(  بمتوسط عمر قدره )2021 -2020الفصل الدراسي الاول من العام الدراسي )
( لقد تم استخدام المنهج الوصفي لملائمته بطبيعة وأهداف البحث  1,2اشهر انحراف معياري قدره) 

   al et ,,Johnson.2016 (ونسون وزملائهباستخدام مقياس اليقظة العقلية متعدد الأبعاد أعداد ج
( لقد أسفرت نتائج التحليل الإحصائي للبيانات عن وجود  2018 مروة مختار بغدادي ،و تعريب  )

( بين متوسطات درجه التلاميذ عينه الدراسة  01،0فروق داله إحصائيا عند مستوى واحد من ) 
 .العقلية وذلك لصالح الذكور  والذكور والإناث على الدرجة الكلية لمقياس اليقظة

 :دراسات تناولت محور  مهارات التنظيم الذاتي 
بعنوان " فعالية الذات الأكاديمية والتنظيم الذاتي ( 2017دراسة )أميمة مصطفي كامل، -1

للانتباه كمتنبئات بالمرونة النفسية لدي طلاب الجامعة " هدفت الدراسة ألي الكشف عن التأثير 
عل الثنائي بين فعالية الذات الأكاديمية والتنظيم الذاتي للانتباه علي المرونة النفسية المحتمل للتفا

الهندسة( بجامعة القاهرة وكان  –واستخدمت الدارسة المنهج الوصفي علي عينة من كليتي )الآداب 
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لفرد ومن ( طالب وطالبة واستخدمت مقياس فريبرج للتنظيم الذاتي للانتباه )اليقظة( لدي ا141عددها )
 أهم نتائج الدراسة:

  وجود علاقات ارتباطية كافية بين متغيرات التنبؤ )التنظيم الذاتي للانتباه وفعالية الذات
الأكاديمية( حيث يوضح نموذج الانحدار أن التنظيم الذاتي التنظيم الذاتي للانتباه وفعالية الذات 

الكلي في نموذج المرونة النفسية التي تشير إلي  الأكاديمية مجتمعين يفسران مقدارا  كبيرا  من التباين
أن التنظيم الذاتي للانتباه وفعالية الذات الأكاديمية جزء من ذخيرة القدرات النفسية والتي تسمح للأفراد 

 بالتغيير بنجاح .
( بعنوان " فاعلية التعلم القائم على المشروعات عبر 2019دراسة ) نبيله عاتق نويمي، -2

مية التحصيل ومهارات التنظيم الذاتي في مادة الفيزياء لدى طالبات المرحلة الثانوية" حيث الويب في تن
هدفت الدراسة ألي التدريب على مهارات التنظيم الذاتي ليتمكنوا من التعامل مع المتغيرات وإنجاز المهام 

اهيمي وحفظ المعلومات. المكلفين بها بدافعية وبرغبة ذاتية منهم، أكثر من حاجتهم إلى الاستيعاب المف
 طالبة، ومن أهم نتائج الدراسة: 25قامت الباحثة بإجراء دراسة استطلاعية على عينة مكونة من 

 ( بين تحصيل طالبات المجموعة 0,05توجد علاقة ارتباطية دالة إحصائيا  عند مستوي )
اتهن في التنظيم الذاتي التجريبية التي تدرس بطريقة التعلم القائم على المشروعات عبر الويب ومهار 

 للتعلم علي أدوات التقويم الخاصة بالدراسة في المقياس البعدي 
بعنوان " فاعلية برنامج مقترح قائم على مدخل التعليم  (2019دراسة )محمد أحمد عيسى،  -3

ي الاستراتيجي في تنمية مهارات الاستماع الناقد والتنظيم الذاتي لدى طالبات الصف الثاني الإعداد
"هدفت الدراسة إلى تعرف فاعلية برنامج مقترح قائم على مدخل التعلم الاستراتيجي في تنمية مهارات 
الاستماع الناقد والتنظيم الذاتي لدى طالبات الصف الثاني الإعدادي؛ ولذا تم إعداد قائمة بمهارات 

امج مقترح قائم على مدخل الاستماع الناقد، واختبار لقياسها، ومقياس لمهارات التنظيم الذاتي، وبرن
التعلم الاستراتيجي. طبقت الدراسة على مجموعتين: تجريبية درست البرنامج المقترح، وضابطة درست 

مصر.  -( طالبة بمدرسة حسين حماد الإعدادية دقهلية 45بالطريقة المعتادة، وضمت كل مجموعة )
ي درجات المجموعتين التجريبية ومن أهم نتائج الدراسة: وجود فرقٍ دالٍ إحصائيا  بين متوسط

والضابطة في التطبيق البعدي لمهارات الاستماع الناقد والتنظيم الذاتي )الرئيسة والفرعية( لصالح 
المجموعة التجريبية، وأن للبرنامج تأثيرا  كبيرا  في تنمية مهارات الاستماع الناقد والتنظيم الذاتي لدى 

 المجموعة التجريبية. 
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 الدراسات السابقة التعقيب علي 
من خلال الاطلاع علي الدارسات السابقة في مفهوم اليقظة العقلية و مهارات التنظيم الذاتي  ، فقد  -

استفادت الباحثة من الدارسات السابقة في عدة مجالات يمكن إجماليا في التعرف علي العديد من 
الخلفية النظرية وتحديد التعريفات المراجع  العلمية  التي تخدم وتثري البحث الحالي ، وفي تطوير 

الإجرائية لمصطلحات البحث بشكل مفصل ، وفي بناء أداة البحث، إضافة إلى صياغة منهجية البحث و 
إجراءاته وتحديد الأساليب الإحصائية التي تلائم معالجة بيانات البحث الحالي ، وما يميز البحث الحالي 

قظة العقلية و و التنظيم الذاتي   لدى عينة من المراهقين عن الدارسات السابقة في كونه تناول الي
يعيش  في ظروف  غير طبيعية  ، واختلف أيضا البحث الحالي مع الدارسات السابقة من حيث 

 اختلافات مجتمعات الدراسة وحجم العينات 
 فروض الدراسه:: -

يوجد ارتباط دال احصائيا بين درجات عينه الدراسه على مقياس اليقظة العقلية و التنظيم  -
 الذاتي للمراهقين بالمرحله الثانويه

توجد فروق ذات دلاله احصائيه بين متوسطات درجات عينه الدراسه من المراهقين من الذكور  -
 للمراهقين بالمرحله الثانويه والاناث على مقياس اليقظة العقلية ومهارات التنظيم الذاتي

 منهج و إجراءات الدراسة:  -
اعتمدت الباحثة علي المنهج الوصفي بنوعية المقارن و الارتباطي و  -أولا : منهج الدراسة : 

اليقظة العقلية و التنظيم  ذلك للمقارنة بين المجموعات الفرعية من عينة الدراسة علي متغيري 
 المراهقين بالمرحله الثانويه المتفيري لدي العلاقة بين بحثالذاتي و ابعادها الفرعية  ل

 –تمثل مجتمع الدراسة من طلبة ) مدرسة الهرم النموذجية الثانوية بنين ( ثانيا : مجتمع الدراسة :
 (2023 -2022)مدرسة الدكتور محمود عمر الثانوي بنات ( للعام الدراسي )

 جموعتين فرعيتينعينة الدراسة : تنقسم عينه الدراسه الى م:
 من الطلاب المراهقين بالمرحلة الثانوية من )الذكور و الإناث (  عينةال -

        من ) مدرسة الهرم النموذجية الثانوية بنين ( العشوائية  طريقةالعينة بال تم اختيار
 اسلتحقق من الصدق و الثبات للمقي )مدرسة الدكتور محمود عمر الثانوي بنات ( بإدارة الهرم 

 اليقظة العقلية  -
 مقياس مهارات التنظيم الذاتي  -
(  طالبه من 25)  –( طالب من الذكور 25( طالب وطالبه بواقع ) 50وعددها )عينة الدراسة   -

( 9, 01( و بإنحراف معياري )16,08( متوسط عمر )18 - 15الاناث وتتراوح اعمارهم بين )
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ينة وفق للنوع )ذكور ، اناث ( كما هو موضح وذلك للتحقق من فروض الدراسه  و تبين افراد الع
 ذكور ( – إناثتوزيع عينة الدراسة وافق للنوع ) ( 1)بجدول

 ذكور ( – إناثتوزيع عينة الدراسة وافق للنوع ) يبين (1)
 
 
 

 
 
 

  -:الدراسة أدوات ثالثا :
 : مت في الدراسه الادوات التاليه استخد 

 اعداد الباحثه    -مقياس اليقظة العقلية      -1
 اعداد الباحثه    -مهارات التنظيم الذاتي      -2
 خطوات اعداد مقياس اليقظة العقلية  -أولا :

ستفادة للااليقظة العقلية قامت الباحثة بالاطلاع علي الدراسات السابقة والمقاييس التي تناولت  -1
مقياس  منها لتحديد الأبعاد و العبارات لمقياس الدراسة الحالية، ومن المقاييس التي اطلعت عليه

  (Baer, Smith, Hopkins Krietemeyer, & Toney ,Bearal 2006)الصور الخمسة لليقظة العقلية  إعداد 
العديد من  من لباحثةا هعلي تاطلع علي ما بناءو  -(2014عبد الرقيب البحيري وآخرين ترجمة) 

التي تتضمنها الدراسات السابقة  قامت الباحثة بتوصيف هذه المهارات وفق اليقظة العقلية  أبعاد
 .وتحديد أبعاد المقياس في الدراسة الحالية التعريفات الإجرائية 

قامت الباحثة بضبط المقياس وعرضة علي المحكمين وأساتذة من الجامعات المصرية وطلب  -2
 أبداء الرائي في مدي ملائمة هذه الابعاد ومناسبتها الصف الاول الثانوي في مرحلة المراهقة  منهم

 . ( سنة18 – 15)  من
قامت الباحثة بالتعديل المقياس بحذف المتشابهة منها في العبارات، والمكررة، والغير مناسب -3

%( من 100-%88)    كثر منمنها للمرحلة العمرية، وتم اعتماد الابعاد التي حظيت بموافقة ا
 (2السادة المحكمين في المقياس اليقظة العقليةالمستخدم في الدراسة الحالية .و يبين جدول )

 .أبعاد وعبارات مقياس اليقظة العقلية
 

 
 النسبة المئوية العدد الفئات المتغير

 النوع
 %50 25 الإناث
 %50 25 الذكور

 %100 50 الكليالمجموع 
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 ( يبين أبعاد وعبارات مقياس اليقظة العقلية2الجدول )

عدد  الابعاد م
 أرقام الفقرات الفقرات

 8-7-6-5-4-3-2-1 8 الملاحظة  1

 8 الوصف  2
10-11-12-13-14-

15-16- 

-21-19-18-17- 8 التصرف بوعي 3
20- 22 – 23-24 

4 
 عدم الحكم علي الخبرة الذاتية -6

8 
-25-26 - 27-28-

29-30-31-32 

-27-36-35-34-33 7 عدم التفاعل مع الخبرة الداخلية 5
38-39 

 
 الخصائص السيكومتريه للمقياس اليقظة العقلية -

 الثبات( للمقياس كالاتي:  -ت الباحثه بالتحقق من توافر الشروط السيكومتريه)الصدققام
  -أولَا: ثبات المقياس:

يعد الثبات من الشروط السيكومتريه الهامة التي تعبر عن دقة الاختبار في قياس ما يدعي قياسة 
زئة النصفية و اعادة و قد تم حساب ثبات الاختبار بعدة طرق و هي  معامل الفا كرونباخ و التج

 التطبيق  كما يلي : 
معامل الفا كرونباخ استخدمت الباحثه هذه الطريقه في حساب ثبات المقياس وذلك بتطبيقه  -

( طالب وطالبه من طلاب الصف الاول الثانوي الثانويه وقد كانت قيمه 50على عينه قوامها )
  (0,774معامل الفا كرمباخ للمقياس ككل )

 بأعاده الباحثة( حيث قامت (Test-retestالتطبيق  أعادهالمقياس بطريقه ثم حساب ثبات  -
على عدد للمقياس  الأولعن التطبيق  أسبوعينفارق ب العينةعلى نفس  تطبيق المقياس

الثانوي في العام الدراسي  الأولللصف  الثانوية المرحلةطالب وطالبه من الطلاب  )50(
 من الذكور و الإناث  2022/2023
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يرسون وقد بلغ معمل بت الباحثه بحساب معامل ثبات الاختبار باستخدام معامل الارتباط قام -
وهذا يدل على ان  (0,01(وهي قيمه داله )0,811معامل الارتباط بين التطبيقين الثبات )

مما يدل على ان المقياس يتمتع بدرجه مناسبه من  المقياس يتم بدرجه عاليه من الثبات
ظة العقلية للطلاب المرحله الثانويه ومن ثم ثبات المقياس ككل وصلاحيته الثبات لقياس اليق

 للتطبيق
 ثانيا : صدق المقياس -
يعرف صدق الاختبار بان الاختبار يقيس ما وضع لقياسي واعتمده الباحثه في هذا البحث على   -

 صدق المحكمين للتاكيد على صدق المحتوى للمقياس وفيما يلي توضيح لذلك
   (Bearal et ( 2006 ,بمقياس بالاستعانة الباحثةقامت  :الصدق الظاهري  مينصدق المحك  -

  التاليه وذلك بعد اجراء التعديلات التي اشار اليها الساده المحكمين الخمسة الأبعادوالذي تضمن 
تم التحقق من الاتصاق الداخلي لمقياس اليقظة العقلية  لطلاب   الاتساق الداخلي للمقياس: -

ل من المرحله الثانويه من خلال التطبيق الذي تم من مقياس على العينه الصف الاو
 طالب وطالبه كما يلي:  ( 50الاستطلاعيه التي قوامها)

 

بارة
الع

مل  
معا

ط 
رتبا

ا
رة 

عبا
ال

جة 
بدر

ية 
الكل

س
قيا

للم
 

لالة
الد

بارة 
الع

مل  
معا

ط 
رتبا

ا
رة 

عبا
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جة 
بدر

ية 
الكل

س
قيا

للم
 

لالة
الد

 

1 0,515 ** 0,001 23 0,636 ** 0,001 
2 0,609** 0,001 24 0,588** 0,001 
3 0,713 ** 0,001 25 0,572 ** 0,001 
4 **0,500 0,001 26 **0,679 0,001 
5 0681** , 0,001 27 591 ,0** 0,001 
6 488 ,0** 0,001 28 599 ,0** 0,001 
7 **0,731 0,001 29 **0,738 0,001 
8 **0,743 0,001 30 **0,498 0,001 
9 **0,701 0,001 31 **0,495 0,001 

10 **0,513 0,001 32 **0,741 0,001 
11 **0,491 0,001 33 **0,676 0,001 

اليقظة العقلية س معاملات الارتباط بين عبارات مقيا(  3رقم ) جدول 

 الكليهوالدرجة 
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   يتضح  جدول رقمحساب معاملات الارتباط بين عبارات المقياس والدرجة الكليه للمقياس  جدول 
( معاملات الارتباط بين عبارات مقياس اليقظة العقلية والدرجة الكليه له تراوحت ما  3 )

 (0,001(وجميعها ده الاحصائيا عند مستوى دلالة )0,835( ، )  0,488بين)
 حساب معاملات الارتباط بين الدرجه الكليه لكل بعد والدرجه الكليه للمقياس :  -

ن الدرجه الكليه لكل بعد من ابعاد المقياس اليقظة العقلية  ( معاملات الارتباط بي4جدول رقم ) 
 لدرجه الكليه للمقياس

 

 مستوي الدلالة معامل الارتباط أبعاد المقياس

 0,001 **0,753 الملاحظة 
 0,001 **0,779 الوصف 

 0,001 **0,691 التصرف بوعي
 0,001 **0,801 عدم الحكم علي الخبرة الذاتية -7

 0,001 **0,733 الخبرة الداخليةعدم التفاعل مع 

(ان معاملات الارتباط بين العبارات والدرجه الكليه لكل بعد  4( ، )3يتضح من الجدولين السابقين  )
( وهذا يدل على 0,001في المقياس وكذلك بين الدرجه الكليه للمقياس كلها داله عند مستوى)

 يدل ان المقياس يتمتع باتساق داخلي . ترابط وتماسك العبارات والابعاد والدرجه الكليه مما
 مقياس مهارات التنظيم الذاتي  -ثانيا 

12 **0,498 0,001 34 **0,562 0,001 
13 **0,576 0,001 35 **0,530 0,001 
14 **0,711 0,001 36 **0,585 0,001 
15 **0,835 0,001 37 **0,798 0,001 
16 **0,587 0,001 38 **0,787 0,001 
17 0,565** 0,001 39 **0,715 0,001 
18 0,668** 0,001    
19 0,531** 0,001    
20 0,631** 0,001    
21 540 ,0** 0,001    
22 0,853** 0,001    
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 -:: خطوات اعداد مقياس مهارات التنظيم الذاتي
قامت الباحثة بالاطلاع علي الدراسات السابقة والمقاييس التي تناولت التنظيم الذاتي للاستفادة  -1 

ة الحالية، ومن المقاييس التي اطلعت عليها الباحثة منها لتحديد الأبعاد و العبارات لمقياس الدراس
( دراسات ولترز 2005(، )ربيع عبدة رشوان 2004(، )إيناس محمد صفوة 2012)أحمد السعيد، 

 ( Chunk, 2005 )  ، ودراسة شنك ( Pint rich Karabenick,2003 وبينتريش وكاربينيك
لسابقة التي اضطلعت عليها الباحثة تم وبناء علي المقاييس والدراسات ا .(2007ودراسة )حسن 

 التوصل ألي العديد من مهارات التنظيم الذاتي التي لها علاقة باليقظة العقلية 
للتعلم المعرفي  قامت الباحثة بتوصيف هذه المهارات وفق التعريفات الإجرائية في ضوء نظرية -2

تحديد أبعاد  (  و تم  Bandura1996, Chunk, 2005 ,Pintrich,2003الاجتماعي  لباندورا)
المقياس كتالي في الدراسة الحالية)  الأهداف ووضع الخطط، ،مراقبة الذات، تقيم الذات، تعزيز الذات 

 ، قوة الإرادة (
 الثبات( للمقياس كالاتي:  -قامت الباحثه بالتحقق من توافر الشروط السيكومتريه)الصدق -3

  -أولَا: ثبات المقياس:
لشروط السيكومتريه الهامة التي تعبر عن دقة الاختبار في قياس ما يدعي قياسة يعد الثبات من ا

و قد تم حساب ثبات الاختبار بعدة طرق و هي  معامل الفا كرونباخ و التجزئة النصفية  و اعادة 
 التطبيق  كما يلي : 

طبيقه معامل الفا كرونباخ استخدمت الباحثه هذه الطريقه في حساب ثبات المقياس وذلك بت -
 ( طالب وطالبه من طلاب الصف الاول الثانوي وقد كانت القيمه50على عينه قوامها )

( وهذا يدل على 0,01وهي قيمه داله ) (0, 862بمعامل الفا كرونباخ داخل المقياس ككل )
ان المقياس يتم بدرجه عاليه من الثبات مما يدل على ان المقياس يتمتع بدرجه مناسبه من 

مهارات التنظيم الذاتي  للطلاب المرحله الثانويه ومن ثم ثبات المقياس ككل  الثبات لقياس
 وصلاحيته للتطبيق

 ثانيا : صدق المقياس
يعرف صدق الاختبار بان الاختبار يقيس ما وضع لقياسي واعتمده الباحثه في هذا البحث   -

 لكعلى صدق المحكمين للتاكيد على صدق المحتوى للمقياس وفيما يلي توضيح لذ
 صدق المحكمين الصدق الظاهري   -
( من المحكمين وأساتذة من الجامعات 9قامت الباحثة بضبط المقياس وعرضة علي ) -

المصرية وطلب منهم أبداء الرائي في مدي ملائمة هذه المهارات ومناسبتها لطلاب الصف 
  الاول الثانوي من المراهقين .



 - 20 - 

ة منها في العبارات، والمكررة، والغير مناسب قامت الباحثة بالتعديل المقياس بحذف المتشابه -
%( 100-%88منها للمرحلة العمرية، وتم اعتمدت المهارات التي حظيت بموافقة اكثر من ) 

من السادة المحكمين في المقياس الحالي المستخدم في الدراسة الحالية لقياس مهارات 
وعبارات مقياس مهارات التنظيم  ( أبعاد5التنظيم الذاتي. بعد تعديل المقياس و يبين جدول )

 الذاتي
 ( يبين أبعاد وعبارات مقياس مهارات التنظيم الذاتي5الجدول )               

دد  مهارات التنظيم الذاتي م
ع

رات
لفق

ا
 

 أرقام الفقرات

تحديد الأهداف ووضع  1
-10-9--7-6-5-4-3-2-1 13 الخطط

11-12-13 

 11 مـــــراقبة الــــذات 2
-14-15-16- 17- 18-19-

20-21- 22 23-24 

- 30- 29-28- 27 -26-25 12 تقييم الذات 3
31--33- 34—35-36-37 

 13 تــــــعزيـــــــــز الــــــــــــذات 4
38-39-40- 41- 

-42-43-44-45-46-47-
48-49-50 

-56-55-54-53-52-51 11 قوة الإرادة 5
57-58-59-60 

(، لا 2(  ، أحيانا )3ين ثلاثة بدائل متدرجة، وهي "موافق )تم تقييم الاستجابة باختيار من ب -
 (180الي 60("  وتعطي الدرجات بين )1اوافق )

كما تم حساب معامل ثبات المقياس بطريقة  التجزئة النصفية من  -التجزئة النصفية: -ثالثا 
اتهم خلال حساب معاملات الارتباط بين درجات الطلاب على نصف الفردي من المقياس ودرج

( 805،0معامل الثبات استخدام التجزئة النصفية.)  على نصف الزوجي. وقد وصلت قيمة 
وتدل هذه القيم.على أن المقياس تتمتع بدرجة مناسبة من الثبات لقياس مستوى التنظيم الذاتي 

وتدل هذه القيم.على أن  لطلاب المرحلة الثانوية من المراهقين ، ومن ثم ثبات المقياس ككل
ياس تتمتع بدرجة مناسبة من الثبات لقياس مستوى التنظيم الذاتي لطلاب المرحلة الثانوية، المق

 ومن ثم تدل على صلاحيات المقياس للتطبيق
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 نتائج الدراسة و مناقشتها و تفسيرها  -
 الفرض الأول: 

توجد علاقة ارتباطية دالة  إحصائيا بين  اليقظة  -لأختبار صحة الفرض الأول ونص علي : -
لعقلية و مهارات التنظيم الذات للمراهقين بالمرحلة الثانوية. استخدمت الباحثة معامل ارتباط ا

بيرسون بتحديد العلاقة الارتباطية بين درجات بين اليقظة العقلية و مهارات  التنظيم الذات 
 للمراهقين بالمرحلة الثانوية بأبعاده كما هو مبين بالجدول التالي: 

 الارتباطية بين مقياس بين العقلية و مهارات  التنظيم الذات ( العلاقة6جدول ) 
 للمراهقين بالمرحلة الثانوية

 (50) –عينة الدراسة  مـــــهارات الــــتنظيم الــــذاتي
 أبعاد مقياس 

المقياس 
 ككل

تــــــعزيــــــــز  قوة الإرادة
 الــــــــــــذات

تقييم 
 الـــذات

مــــراقبة 
 الــــذات

يد الأهداف تحد
 ووضع الخطط

 
 اليقظة العقلية

 الملاحظة  **0 ,697 *0,308 0,422** 0,349* 0,520** 0,528**

 الوصف  * 0, 356 *0,339 0,431** 0,421** 0,355** 0,501**
 التصرف بوعي * 0,  303 *0,331 0,660** 0,479** 0,310* 0,553**

**0,625 **0,717 **0,451 *0,327 0,340* 321,  0 * 
عدم الحكم علي  -8

 الخبرة الذاتية

**0,578 **0,411 **0,521 **0,710 0,333* 412  ,0 * 

عدم التفاعل 
مع الخبرة 

 الداخلية

 المقياس ككل **  0,  401 *0,331 0,512** 0,707** 0,570** 0,619**
 (0,05)*( دالة عند مستوي )       -(          0,01)**( دالة عند مستوي )

أنه توجد علاقة ارتباطية موجبة  ذات دلالة إحصائية بين درجات   (6)من الجدول يتضح  -
اليقظة العقلية و مهارات  التنظيم الذات  ككل  و هذا يعني أن مقياس اليقظة العقلية و 

 مهارات  التنظيم الذات مرتبطين 
العقلية و مهارات  توجد علاقة ارتباطية موجبة ذات دلالة إحصائية بين درجات أبعاد اليقظة  -

 التنظيم الذات فنجد أن  أبعاد اليقظة العقلية و مهارات  التنظيم الذات ، مرتبطين 
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عدم الحكم علي ،  التصرف بوعي،  الوصف ،الملاحظة أبعاد  اليقظة العقلية من   استخدامأن 
هارات التنظيم يمكن أن يساهم في تنمية م ،  عدم التفاعل مع الخبرة الداخليةة ، الخبرة الذاتي

الذاتي و تحسين اليقظة العقلية عند الطلاب  فإذا كانت الاستراتيجيات المعرفية تتضمن تخزين ما 
يقوم الفرد بتعلم واستعادته، وتكرار المعلومات ومراجعتها وتطويرها.هو ما يعني التعامل مع مواد 

يد الأهداف ووضع الخطط التعلم على المستوى العقلي، باستخدام طرق معرفية معينة، فإن تحد
تحتوي على أدوات من شأنها الإشراف على تلك الطرق المعرفية، وذلك من قبيل تحديد أهداف 
لعملية التعلم، و مــــراقبة الــــذات ، وتقييم ما تم تعلمه.ويمكن تحقيق ذلك بتطويرو تـعزيـز الــذات 

لذاتي تعتبر العامل الأهم لتحقيق تعلم نجاح والتحدي بقوة الارادة ، فالاعتماد على مهارات التنظيم ا
 وإنجاز فعال في التمكن و أن يكون عند الطلاب في المرحلة الثانوية يقظة عقلية  

 الفرض الثاني 
توجد فروق ذات دلاله احصائيه في الاداء على مقياس اليقظه العقليه والتنظيم الذاتي عينه 

 الدلالةحساب فقامت الباحثة لتحقق من هذا الفرض ب والإناثالذكور  باختلاف النوع بين الدراسة
 اليقظةللفروق بين متوسط درجات مجموعه الذكور ومجموعه الاناث على مقياس  الإحصائية

قيم )ت( ومستوى دلالتها للفروق بين متوسطين ( 8( )7جدول ) و يبين  والتنظيم الذاتي العقلية
 و التنظيم الذاتي  يةالعقل اليقظةفي مقياس  والإناثدرجات الذكور 

 والإناثقيم )ت(  ومستوى دلالتها للفروق بين متوسطين درجات الذكور  يبين (7جدول )
 العقلية اليقظةمقياس ل

 درجة الحرية ت الدلالة
 الذكور الاناث

 أبعاد مقياس اليقظة العقلية
 م ع م ع

 الملاحظة 20,88 0,332 19,04 1,594 48 5,652 0,01

 الوصف 21,48 1,085 19,64 1,114 48 5,918 0,01

 التصرف بوعي 22,84 2,173 18,92 1,0320 48 7,313 0,01

 عدم الحكم علي الخبرة الذاتية -9 21,80 2,646 19,76 1,715 48 3,235 0,01

0,01 5,580 48 
 

1,749 

 

17,32 
1,513 20,02 

 عدم التفاعل مع الخبرة الداخلية

 المقياس ككل 107,04 5,303 94,680 5,452 48 8,125 0,01
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قيم )ت(  ومستوى دلالتها للفروق بين متوسطين درجات الذكور والاناث في  يبين (8جدول )
 مقياس مهارات  التنظيم الذاتي

درجة  ت الدلالة
 الحرية

 الذكور الاناث
 مهارات  التنظيم الذاتي

 م ع م ع

0,05 2,461 48  
3,484 

 
30,16 

هداف ووضع تحديد الأ 32,08 1,754
 الخطط

 مـــــراقبة الــــذات 34,72 2,132 26,60 3,109 48 10,770 0,01
 تقييم الذات 36,80 1,754 33,00 2,062 48 7,313 0,01
 تــــــعزيـــــــــز الــــــــــــذات 30,88 1,878 26,48 2,749 48 6,068 0,01
 ةقوة الإراد 35,44 2,859 31,60 3,014 48 4,622 0,01

0,01 12,404 48 6,916 148,2
 المقياس ككل 169,92 5,369 0

 
عن متوسط درجات مجموعه الاناث  رتفاع متوسط درجات مجموعه الذكور ا( 8)يتضح من الجدول 

في مقياس اليقظة العقلية  في كل بعض من ابعاد المقياس على حده وفي المقياس ككل كما ان 
وسط درجات الاناث  في مقياس مهارات التنظيم الذاتي  متوسط درجات الذكور  كان اعلى من مت

في كل بعد من ابعاد المقياس على حده وفي المقياس ككل كما يتضح وجود فروق ذا داله 
احصائيا بين مجموعه الذكور ومجموعه الاناث لصالح مجموعه الذكور في مقياس اليقظة العقلية 

البعد  الاول من ابعاد مقياس اليقظة العقلية   ( ما عدا0,01وجميعها داله احصائيا عند مستوى)
( كما يتضح وجود فروق  داله احصائيا بين مجموعه الذكور 0,05حقق مستوي دلالة )

ومجموعه الاناث لصالح مجموعه الذكور في مقياس مهارات التنظيم الذاتي  وجميعها دل 
نتائج الدراسات السابقه حيث ( ويمكن مناقشه الفرد الثاني من خلال 0,01احصائيه عند مستوى )

ة بأن هناك علاقة بين اليقظة العقلية ومهارات التنظيم الذاتي علاقة تكاملية، تتفق نتائج دراس
حيث يعزز كل منهما الآخر، مما يسهم في تحسين الأداء الأكاديمي والنفسي لطلاب المرحلة 

 الثانوي في مرحلة المراهقة 
دت أن اليقظة العقلية تساعد الطلاب على أن يكونوا أكثر تفسر الباحثة هذا الفرض حيث وج -

وعي ا بمشاعرهم وأفكارهم. هذا الوعي يمكّن الطلاب من التعرف على المواقف الصعبة والانفعالات، 
 مما يسهل عليهم تنظيم ردود أفعاله    
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لتركيز من اليقظة العقلية عند تحسين ا عندما يتعلم الطلاب أن يكونوا في اللحظة الحالية -

والانتباه ، فإنهم يصبحون أكثر قدرة على إدارة الوقت والمهام، مما يعزز مهاراتهم في التنظيم 

 الذاتي 

ايضا يساعد التركيز على اليقظة العقلية الطلاب في تطوير استراتيجيات فعّالة للتكيف مع  -

الأولويات الضغوطات. هذا يمكن أن يؤدي إلى تحسين قدرتهم على تحقيق الأهداف وتحديد 

 في حياتهم الدراسية والشخصية.

من خلال تحسين الوعي الذاتي وزيادة التركيز، يمكن للياقة العقلية أن تعزز مهارات اتخاذ القرار  -

فممارسة اليقظة العقلية  لدى الطلاب، مما يساعدهم في تنظيم أفكارهم وسلوكياتهم بشكل أفضل.

ما يعزز قدرة الطلاب على التركيز والتفكير بشكل يمكن أن تقلل من مستويات القلق والتوتر، م

واضح. عندما يكون لديهم أقل من العواطف السلبية، يصبحون أكثر قدرة على تنظيم أنفسهم 

كامل  أميمةدراسة )منها  الدراسات السابقة   -والتخطيط بفعالي و هذه النتائج تتفق مع  نتائج 

محمد عبد الفتاح ، عادل  - 2019محمد عيسي  -2018هدي جمال السيد ، - 2017،

 ( 2020عطية ، 

 التوصيات  -

يجب على المدارس تنظيم ورش عمل ودورات تدريبية لتعليم الطلاب تقنيات اليقظة العقلية، مثل  -

 التأمل والتنفس العميق، مما يساعدهم على تحسين الوعي الذاتي والقدرة على التركيز.

النفسية فة، مثل مادة التربية لمناهج الدراسية المختليمكن تضمين مفاهيم اليقظة العقلية في ا -

 ، لتعزيز فهم الطلاب لتأثيراتها الإيجابية على الأداء الأكاديمي والتنظيم الذاتيالصحةو 
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يجب أن يكون هناك بيئة مدرسية تعزز من ممارسة اليقظة العقلية، مثل توفير مساحات هادئة 

 الحوار المفتوح حول القضايا النفسيةللتأمل والاسترخاء، بالإضافة إلى تشجيع 

ينبغي تدريب المعلمين على كيفية تدريس مهارات اليقظة العقلية وكيفية دمجها في الأنشطة  -

 الصفية، تعزيز ممارسات التعلم النشط والتفاعل الإيجابي مع الطلاب

لذاتي يمكن تقديم برامج دعم نفسي تهدف إلى مساعدة الطلاب على تطوير مهارات التنظيم ا -

 والقدرة على التعامل مع الضغوطات الحياتي

يمكن للمدارس تشجيع الطلاب على إجراء تقييمات ذاتية دورية لمهاراتهم في اليقظة العقلية  -

 والتنظيم الذاتي، مما يساعدهم على تحديد مجالات التحسين

 

 

 البحوث المقترحة -

على تحسين مهارات التنظيم الذاتي  إجراء دراسة تجريبية لتقييم فعالية برامج اليقظة العقلية -

 .لدى طلاب المرحلة الثانوية،

دراسة كيف يمكن للتطبيقات والأدوات الرقمية التي تركز على اليقظة العقلية )مثل تطبيقات  -

 التأمل والتنفس( أن تعزز من مهارات التنظيم الذاتي لدى المراهقين.

عقلية ومدى تأثيرها على مهارات التنظيم دراسة الفروق بين الجنسين في مدى تطبيق اليقظة ال -

 الذاتي، مع تحليل كيفية تأثير العوامل الثقافية والاجتماعية على هذه العلاقة.

 المراجع
 المراجع العربية  أولا : 
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الكتاب تأصيل نظري ودراسة ميدانية، دار  علم النفس الإيجابي(:2017محمد حسن غانم) -1
 يثالحد

اليقظة العقلية وعلاقتها بالسعادة النفسية لدى طلبة جامعة ( : 2017ـ علي بن محمد الوليدي)2
 الملك خالد،

 68. 41-، -28-19( ، ص ــ  28للعلوم التربوية   العدد ) مجلة جامعة الملك خالد
الصورة العربية (: 2014ـ عبد الرقيب البحيري، على الضبع ،أحمد فتحي، عائدة العواملة) 3

ليقظة العقلية: دارسة ميداني على عينة من طلاب الجامعة في ضوء أثر لمقياس العوامل الخمسة ل
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