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 بناء وتقنين مقياس اليقظة العقمية لدى عينة من طلاب الثانوية العامة        
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فت ال راسددددددل الالل ددددددل الدددددده ال  ددددددر    دددددده ال   دددددد  هدددددد  المستتتتتت  ل   

بددددد ق ال لعدددددل ال ل  دددددل لقردددددلرات ا تدددددل  اللدددددرار ل    دددددل ال  بددددد  قدددددق ت لردددددل 

بقرددددددلرات ا تددددددل  اللددددددرار لدددددد ت ودددددد   ال ل ل ددددددل ال لقددددددل     ل ددددددت    ددددددل 

( وللدددددد  قددددددق ودددددد   ال ل ل ددددددل ال لقددددددل    رلااددددددت 000ال راسددددددل قددددددق  

 ددددددلظ ال لعددددددل ال ل  ددددددل قددددددق (   ل دددددد) اسدددددد ت ا) قل01-01ا قددددددلره) بدددددد ق  

ا ددددددد ا  البلا دددددددل لاسددددددد رت   دددددددل   ال راسدددددددل  دددددددق ل دددددددل  فدددددددرل   الدددددددل 

( بدددددددددد ق ق لسددددددددددوه  ر ددددددددددلت  لت 0000ااصددددددددددل  ل   دددددددددد  قسدددددددددد لت  

القسددددددددد لت القر  دددددددددو لالوددددددددد    لت القسددددددددد لت القددددددددد ت   لصدددددددددلل  

القسددددد لت القر  دددددو ا دددددع  ل دددددت  ر دددددل ر)   ددددده قل دددددلظ ال لعدددددل ال ل  دددددل 

    0 ا  ه قق  ر لت القس لت الق ت

 : ال لعل ال ل  ل _ قرلرات ا تل  اللرار 0  الكلمات المف احية

Building and standardizing the mindfulness scale for a 

sample of high school students 

Abstract : The current study has aimed to identify the 

relationship between the mindfulness decision-making skills  

and how to Predicting decision-making skills for high school 
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students, the study sample is from (100) a student from the 

high school students, their ages range between (17-19) years 

The mindfulness scale was prepared by the researcher, and 

the results of the study revealed that there were statistically 

significant differences at the level (0.01) between the average 

scores of high-level and low-level students in favor of high-

level students where were their scores on the mindfulness 

scale were higher than the scores of the low-level student . 

Decision-making skills Keywords: the mindfulness _ 

 قل قل ال راسل:

ظير الاىتمام باليقظة العقمية، وعلاقتيا بالمكونين النفسي والمعرفي عن طريق  
 بين الأفكار والانفعالات والسموك غير السوي حتى ينعكس ذلكمعرفة الصمة 

(. كما أن اليقظة العقمية ترفع من 2102،  إيجاباً عمى الأفراد)رياض العاسمي
المرونة الذىنية لدى الأفراد عند التعامل مع المواقف الضاغطة، وتحفز الأفراد 
مكانات دون التقيد بالأفكار الجامدة أماني  إلى إظيار ما لدييم من قدرات وا 

 (. 2107الياشم، ) عبدالله

( بأنيا اىتمام متفتح أو متقبل لموعي بما يجري reFsroF،  2107، 59ويعرفيا )
داخميا وخارجيا في الوقت الحاضر وترتبط بالميارات الشخصية والميارات 

 الاجتماعية وميارات الاتصال التي لدييا القدرة عمى تحسين جودة العلاقات.
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ة نحو ( بأنيا الوعي بطريقة محددlaese or iR،. 2107، 9في حين يعرفيا )
حدث أو موضوع ما في المحظة الحالية وتتضمن تنظيم الانتباه في المحظة الراىنة 

 والتوجو نحو تجربة تتميز بالانفتاح وحب الاستطلاع.

( بأنيا مصطمح يشير الى ايلاء  56، 2108عرفيا )محمد احمد حماد ، 
ث داخل الاىتمام للاشياء التى تحدث حاليا  " ىنا والأن " سواء ىذه التى تحد

عقولنا اة نمك التى بأجسامنا أو فى البيئة المحيطة بنا ،فحينما يممك الفرد الوعى 
المتيقظ يصبح عقمو وجسمو ىادئين ومتوافقين ، مما يساعد العقل ليصبح أكثر 

 تركيزا ووضوحا وسعيا لمتطور   

 أبعاد اليقظة العقمية:* 

وابعاد اليقظظة العقمية وفقا تعددت وجيات نظر الباحثين الذين تناولوا مكوناتت 
 لتوجياتيم النظرية منيا : 

( ان مكونات اليقظة العقمية خمس مكونات 2104اوضح )عبدالرقيب البحيرى  
 وىما 

: الانتباه إلى المعارف والخبرات الداخمية والخارجية Observation_ الملاحظة 0
 التي تشمل المشاعر والأحاسيس والانفعالات .

: ويعني وصف الخبرات الداخمية لمفرد والتعبير   Description_ الوصف 2
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 عنيا. 

: وىو تركيز الانتباه في النشاط   Act with awareness_ التصرف بوعي 3
 الذي يقوم بو الفرد .

: وىو عدم إصدار الحكم التقييمي  Non-judgment_ عدم إصدار الأحكام 4
 عمى الخبرات والمشاعر الداخمية والخارجية .

: وىو عدم تأثير المشاعر والأحاسيس  Non-interactiveعدم التفاعل  _5
 عمى تركيز انتباه الفرد أثناء ممارستو النشاط.   

  * دراسات  ناولت اليقظة العقلية
( eFO dna nosnaboa nae leF,9002) لأل ي رلب  سلق  ف   قلق  أ رت 

 قق ق ل ل    ل ل ت ال ل  ل لال لعل ال صلب ل ب ق ال   ل ا  شل  إله ه فت  رسل

 الللا لت في الشقلل ل  ا ل ل للا ـل  لق ل وـ   قـق  لق  ـل  وللبل  ( 982)

   ره  قري بق لسو yoh r vnno n a n F oanDFhbn N الأقر   ل الق ا ة

 لقل لظ ال ل  ل  ل  لعل  لر  ل قل لظ الغر  لر ا اس ت ) ل    س ل( 4 99)

  لالغض  الا   ل  لقل لظ ل شتص ل  التقسل ال لاقل ل ل قل بلل ات  الش لل

 لالا   ل  لال صلب ل ال ل  ل ال لعل ب ق   س ل    ل ل ل  ال  ل   أعررت

 التبرة   ه الا   لح قق ل ل ال لعل  ب ق إ  لب ل    ل ل  ت ا ق في لالغض  

   لالا بسلو ل الاي لالصق ر لالقلبلل ل

قياس  (Christopher & Gilbert, 2010) دراسة جيمبت وكريستوفر فر فت
قدرة مكونات اليقظة العقمية في التنبؤ بالرضا عن الحياة، وأعراض الاكتئاب 
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 اً ( طالب365النفسي لدى عينة من طلاب الجامعة. وتكونت عينة الدراسة من )
وتم اختيارىم من إحدى الجامعات  ،من الإناث( 261من الذكور و 015) وطالبةً 

( 7-21ل غرب المحيط اليادي بأمريكا، متوسط أعمارىم الزمنية )الخاصة شما
(، واعتمدت الدراسة عمى مقياس كنتاكي لميقظة 5.82سنة، بانحراف معياري )

جميع  ن  إوأظيرت نتائج الدراسة  .(Baer et al., 2004)العقمية من إعداد 
، Describing، والوصف Observingمكونات اليقظة العقمية، وىي: الملاحظة 

ترتبط إيجابياً بتقدير الذات، والرضا ، Accept ، والتقبلAwareness والوعي
 ن  ا  عن الحياة، وترتبط سمبياً بالإدراكات السميبة، وأعراض الاكتئاب النفسي. و 

تتنبأ بتقدير الذات، والرضا عن  –أحد مكونات اليقظة العقمية  –الملاحظة فقط 
 .حين يتنبأ التقبل بالإدراكات السمبية الحياة، وأعراض الاكتئاب النفسي، في

 

إلى التعرف  (Cash & Whittingham, 2010)دراسة كاش وويتنجام سعت  
عمى مدى إسيام اليقظة العقمية في التنبؤ بكل من: أعراض الاكتئاب النفسي، 

من المشاركين  اً ( طالب016والسعادة النفسية، والقمق. وتكونت عينة الدراسة من )
، والدارسين لعمم النفس Meditation Organizations لمتأملفي منظمات 

بجامعة كوينزلاند باستراليا. واستخدم الباحثان مقياس العوامل الخمسة لميقظة 
، ومقياس الاكتئاب، القمق، الضغوط (Baer et al., 2004) العقمية من إعداد

إعداد  من Depression, Anxiety, Stress Scale لمعينات غير الإكمينيكية
(Lovibond, 1983)  وقائمة السعادة الشخصية ،Personal Well- Being 
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Index،  ،وأظيرت نتائج الدراسة أن اليقظة العقمية ترتبط إيجابيًا بالسعادة النفسية
ن المستوى المرتفع من ا  وسمبيًا بأعراض الاكتئاب النفسي، والقمق، والضغوط، و 

يتنبأ بمستويات أقل  "،ت اليقظة العقميةأحد مكونا" nonjudgmental  عدم الحكم
ن المستوى المرتفع من الوعي ا  من أعراض الاكتئاب النفسي، والقمق، والضغوط، و 

 بالخبرة الحاضرة يتنبأ بمستويات أقل من أعراض الاكتئاب النفسي

 
( الى الكشف عن العلاقة بين 2011)  oosaiFir a aiFreىدفت دراسة 

النفسية والضغط النفسي لدى عينة من المراىقين، وقد اليقظة العقمية والسعادة 
سنة، وقد  08 -07طالبا، يتراوح أعمارىم ما بين  707تكونت عينة الدراسة من 

 2118اعتمدت الدراسة عمى مقياس فيلادليفيا لميقظة العقمية من إعداد )
.،liFti aerre or iR( ومقياس تنظيم الذات من إعداد ،)2118 .، zinob 

or iR( ومقياس السيطرة من إعداد ،)2101 ،aiFre ومقياس الصحة النفسية ،)
 oosaiFir، 2119من إعداد )

اليقظة العقمية ترتبط سمبيا بالضيق النفسي،  -وقد توصمت نتائج الدراسة إلى : 
يجابيا بالسعادة النفسية، وتنظيم الذات.  أن اليقظة العقمية تتنبأ بكل من:  -وا 

% من التباين الكمي في السعادة 09ضيق النفسي، وتفسر السعادة النفسية وال
 %من التباين الكمي في الضيق النفسي.00النفسية، و 
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(  العلاقة بين اليقظة العقمية المدرسية والتفاؤل yiM، 2106وتناول بحث ) 
الأكاديمي المدرسي بالمدارس الثانوية في شمال ولاية الاباما، وقد فحصت الدراسة 

( معمماً بكل من 577مدرسية تقع في ولاية الاياما الشمالية لدى )ثلاثة أنظمة 
( مدرسة، وتمثمت الأدوات في 39المدارس الابتدائية والمتوسطة والثانوية بـ )
(  لمتفاول eeMa &ioo، 2113مقياس اليقظة العقمية المدرسية، ومقيـاس )

تائج أنو كمما (، وقد توصمت النeeM، 2115الأكاديمي، ومقياس التفاؤل اعداد)
زادات درجة اليقظة المدرسية ارتفع التفاؤل الأكاديمي المدرسي، كما أثرت اليقظة 
العقمية عمى تفاعلات جميع المعممين في حياتيم اليومية في عمميم وفي حياتيم 

أولياء أمور الطلاب، بحيث يولد لدى الفرد طاقة ممكنة لمقيام  الشخصية ومع
اليقظة العقمية بالتعاول الأكاديمي بمعامل ارتباط  بشى )متقائل(، وقد ارتبطت

(، وكذلك مع أبعاد التعاول الأكاديمي، كما تنبات اليقظة العقمية المدرسية 1.55)
باعتبارىا أقوى المنبنات عن التفاؤل الأكاديمي حتى بعد ضبط المستوى 

ن %( م38قطة العقمية نسبة )ليالاقتصادي والاجتماعي لممدرسة، وقد فسرت ا
 التباين في التناول الأكاديمي.

 تعقيب عمى الدراسات السابقة :

يتضح مما سبق عرضو من دراسات سابقة انيا ركزت عمى جوانب مختمفة فيما 
يتعمق باليقظة العقمية لدى الفئة العمريو لطلاب المرحة الثانويو واىممت بعض 

المتتالية عمى مدى  الجوانب اليامو ، وما ىذه الدراسة إلا اكمال لمسيرة البناء
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السنوات السابقة حتى وقتنا الراىن ، كما نلاحظ قمة الدراسات العربية والبحوث 
السابقة التى اىتمت بدراسة باليقظة العقمية وميارات إتخاذ القرار لدى طلاب 

 الثانوية العامة .

وقد استفادت الباحثة من الدراسات السابقة ومما توصمت اليو من نتائج فى 
عداد أدوات الدراسة ،وتحديد العينو ومواصفاتيا ،  صياغة فروض الدراسة ، وا 

ختيار الأساليب الإحصائية المناسبة لتحميل البيانات بالإضافة الى سعى الباحثة  وا 
نحو التكامل بين عرض الإطار النظرى وتطبيق الأساليب والأدوات الخاصة 

جييات التربوية والإرشادية بالدراسة،   لموصول الى المستوى المنشود وفقا لمتو 
 السميمو التى تتلائم مع طبيعة المجتمع المصرى.

 فى ضوء ماسبق يمكن تحديد مشكمة الدراسة فى السؤال التالى :

 ما الفروق فى مستوى اليقظة العقمية بين طلاب الثانويةالعامة .

 هدف الدراسة :

   ل ال لقلل ت و   ال ل ل  ال ل  ل ال لعل ال رل  فه    ه ال  ر   -0

 أهمية الدراسة :

 الاهمية النظرية-أ
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 ال ل  ل ال لعل ب ق  ربو ال ي الص ل ق رف  قاللل  في ال راسل أهق     ق ل -1

 .اللرار إ تل  لقرلرات
     ال لقل ال ل ل ل و     ه ل أ  رهل ال ل  ل ال لعل أهق     ه الضلء الللء -2

    رارا ر) لأ تل      ره) ور ل    ه    ر ققل القت   ل القلا   قو   ل  ر)

_  ةوجود ندره في الدراسات العربية السابقة التي تناولت اليقظة العقمي _3
 ميارات إتخاذ القرار.

 الأهمية التطبيقية -ب

 اللرار ا تل  قرلرات ل  ق   ارشل    براق   صق ) في ال راسل ه ه         -1
  ا ل ر)   ه إ  لبي بش ل   ظ   ال ت الاقر ال لقل ال ل ل ل و   ل ت

    رارا ر) لا تل 

 ال ربلي لالارشل  ال ل     ق  لت في الالل ل ال راسل ه ه   ل    غ ر    -2

   لالا ل  قي

 

 فروض الدراسة  
ب ق قر   ه لق ت ضه قس لت ال لعل   فرل   ات  لالل ااصل  ل  ل   -1

   ال ل  ل 

 محددات الدراسة  

 :  الزمنيه المحددات -1

  ) 9099  ل) فه القل لظ ا لات  وب    )
 المحددات المكانية  -2

 ال ل ل ل القول      قلق ق رس  و   ب     ه الا لات  وب    )

  ال    ق ل اس ل بإ اره القش ر ل
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 المحددات البشرية  -3

 القول  ل   قلق ق رسل و   قق ولل ( (100 ال راسل        ل ت

   الا صر قال عل    ق لال  إس ل بإ ارة القش ر ل ال ل ل ل

 المحددات المنهجية -4

 ا  ق ت ال راسل الالل ل   ه الق ر  اللص ه 0

 عينة الدراسة  

أُ ر ت ال راسل   ه    ل قق   ق   القرا ل ال ل ل ل  ل    د)  لسد قر) إلده 
 ق قل   ق:

 عينة حساب الخصائص السيكومترية للأدوات: - أ
( مـن تلاميـذ    011لؤدوات من )تكونت عينة حساب الخصائص السيكومترية ل

المرحمـــة الثانويـــة بمدرســـة كيمـــان المطاعنـــة الثانويـــة التابعـــة لإدارة اســـنا التعميميـــة، 
 بيدف حساب الخصائص السيكومترية لأداوت الدراسة الحالية.

 العينة الأساسية: -ب
ــــة الدراســــة الأساســــية مــــن ) ــــة 021تكونــــت عين ــــة الثانوي ــــذ المرحم ( مــــن تلامي

ان المطاعنــــة الثانويــــة المشــــتركة لإدارة اســــنا التعميميــــة وقــــد تراوحــــت بمدرســــة كيمــــ
( عامًـــــا، 08.01( عامـــــا، بمتوســـــط حســـــابي قـــــدره )09 - 07أعمـــــارىم مـــــا بـــــين )

 (.1.94وانحراف معيارى قدره )
 

 أداة الدراسة  

 )إعداد: الباحثة(. مقياس اليقظة العقمية 
لا أن إة العقمية، عمى الرغم من تعدد المقاييس الخاصة لقياس اليقظ

يقظة العقمية يتناسب مع طبيعة لملم تجد مقياساً  -في حدود إطلاعيا –الباحثة 
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ومن ثم قامت الباحثة بتصميم مقياس اليقظة العقمية،  ، المرحمة لعينة الدراسة
اليقظة بوذلك من خلال الرجوع إلى بعض الأطر النظرية والمقاييس الخاصة 

احمد (، محمد 2107يياب محمد )اليقظة العقمية لـ إ مقياس، والتي منيا العقمية
 (.2120(، نجلاء أبو الوفا )2109(، أميرة محمد )2108حماد )

، قامت الباحثة بإنشاء واستعارة بعض العبارات مع إدخال ذلكوفي ضوء 
بعض التعديلات عمييا بحيث تتناسب مع كل بعد. وقد انتيى ىذا الإجراء إلى أن 

(، 01ة موزعة كاللآتى : التصرف بوعى )( عبار 35) المقياسأصبح عدد عبارات 
 (.8(، التقبل )7( ، الوصف )01الملاحظة )
كما تم الاعتماد عمى التقدير الثلاثي لكل استجابة عمى الوجو التالي:  

غالباً )تعطي ثلاث درجات(؛ أحياناً )تعطي درجتين(؛ نادراً )تعطي درجة واحدة 
( درجة، حيث 35( درجة إلى )015مقياس من )الى فقط(. وتتراوح الدرجات عم
، بينما تمثل الدرجة المنخفضة ارتفاع اليقظة العقميةتدل الدرجة المرتفعة عمى 

لى جانب ىذا، تمت صياغة العبارات صياغة موجبة.  انخفاض اليقظة العقمية. وا 
( محكمين بدرجتى أستاذ وأستاذ 01تم عرض مقياس اليقظة العقمية عمى )

ى مجال عمم النفس لمحكم عمى صدق عبارات كل بعد من ابعاد مقياس مساعد
( عبارة 41اليقظة العقمية وقد اجمعت المجنو عمى تخفيض عبارات المقياس من)

 ( مناسبة .35الى )
 

 :اليقظة العقميةالكفاءة السيكومترية لمقياس 
 تم حساب الكفاءة السيكومترية لمقياس اليقظة العقمية وفقا لما يمي:

 أولا: الاتساق الداخمي:
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 مع الدرجة الكمية لممقياس: المفردات اتساق -1
بــين درجــات كــل مفــردة والدرجــة  (Pearson)وذلــك مــن خــلال معامــل ارتبــاط بيرســون 

 يوضح ذلك: التالىالكمية لكل بعد والجدول 
 (1جدول)

ة العقمية )ن معاملات الارتباط بين درجات كل مفردة والدرجة الكمية لمبعد في مقياس اليقظ
 =111) 

 التقبل الوصف الملاحظة التصرف بوعي
رقم 
 المفردة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 المفردة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 المفردة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 المفردة

معامل 
 الارتباط

1 1.816** 1 1.647** 1 1.876** 1 1.784** 
2 1.823** 2 1.811** 2 1.885** 2 1.762** 
3 1.822** 3 1.781** 3 1.798** 3 1.848** 
4 1.773** 4 1.775** 4 1.842** 4 1.733** 
5 1.699** 5 1.835** 5 1.831** 5 1.688** 
6 1.791** 6 1.769** 6 1.926** 6 1.536** 
7 1.767** 7 1.766** 7 1.815** 7 1.797** 
8 1.697** 8 1.794**   8 1.765** 
9 1.734** 9 1.843**     
11 1.881** 11 1.822**     

 
 1.11** دالة عند مستوى دلالة 
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لاب الثانويـــة ( أنَّ كـــل مفـــردات مقيـــاس اليقظـــة العقميـــة لـــدى الطـــ0يتضـــح مـــن جـــدول )
ــــد مســــتوى  العامــــة ــــة إحصــــائي ا عن (، أى أنَّيــــا تتمتــــع 1.10) معــــاملات ارتباطــــو موجبــــة ودال

 بالاتساق الداخمي.
 يقظة العقمية :ال الاتساق الداخمي لأبعاد مقياس -2

مقيــاس بــين أبعــاد  (Pearson)باســتخدام ماعامــل بيرســون  رتبــاطلاا تتــم حســاب معــاملا
كـل بعـد بالدرجـة الكميـة لممقيـاس مـن ناحيـة  طببعضيا البعض من ناحيـة، وارتبـااليقظة العقمية 
 ( يوضح ذلك:2) لأخرى، والجدو 

 (2جدول )
 (111)ن = مقياس اليقظة العقمية مصفوفة ابعاد 

 
 الكمية الرابع الثالث الثاني الأول أبعاد المقياس م
     - التصرف بوعي 1
    - **1.618 الملاحظة 2
   - **1.568 **1.587 الوصف 3
  - **1.625 **1.597 **1.625 التقبل 4

 - **1.617 **1.812 **1.748 **1.836 الدرجة الكمية
 

 0000**  الل     قس لت  لالل 

( أقَّ  ق دددددددو ق دددددددلق ت الار بدددددددلو  الدددددددل   ددددددد  2ل    ضددددددد  قدددددددق  ددددددد ل

  ل لظ ال لعل ال ل  لق( ققل   ل   ه  ق و 0000قس لت  

  ل  ل: الص  : 

  ) اسل  ص   قل لظ ال لعل ال ل  ل بللور  ال لل ل:
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  :(التلازمى الصدق) المحك صدق -1

( بددددددد ق nosraeP ددددددد) اسدددددددل  ق لقدددددددل الار بدددددددلو بور لدددددددل ب رسدددددددلق  

لددددددد  قددددددددق ال  دددددددلءة السددددددد  لق ر ل   ددددددده القل ددددددددلظ  ر دددددددلت    دددددددل ال ا

الاددددددللي  إ دددددد ا  البلا ددددددل( لقل ددددددلظ ال لعددددددل ال ل  ددددددل إ دددددد ا :   دددددد ء أبددددددل 

(  قاددددددددو تددددددددلر ي ل ل ددددددددت   قددددددددل ق لقددددددددل الار بددددددددلو 2020اللفددددددددل  

( ققددددددل  دددددد ل   دددددده صدددددد   0000( لهدددددده  الددددددل   دددددد  قسدددددد لت  00514 

 القل لظ الاللي0

  لل ل: ال بلت:

 ال ل  ل بللور  ال لل ل:  ) اسل   بلت قل لظ ال لعل

 ور لل إ ل ة ال وب  : -0

 دددد)َّ  لددددو باسددددل   بددددلت قل ددددلظ ال لعددددل ال ل  ددددل قددددق تدددد ل إ ددددل ة  وب دددد  

القل دددددلظ ب لصدددددل أق دددددي  ددددد ره أسدددددبل  ق ل لدددددو   ددددده    دددددل ال الددددد  قدددددق 

ال  دددددددددلءة السددددددددد  لق ر ل  ل ددددددددد) اسددددددددد ترا  ق دددددددددلق ت الار بدددددددددلو بددددددددد ق 

(  ل ل ددددددددت nosraeP ر ددددددددلت ال   ددددددددل بلسدددددددد ت ا) ق لقددددددددل ب رسددددددددلق  

( ققدددددددل 0000 ق دددددددو ق دددددددلق ت الار بدددددددلو لأب دددددددل  القل دددددددلظ  الدددددددل   ددددددد   

 شدددددد ر إلدددددده أقَّ القل ددددددلظ   ودددددده   ددددددظ ال  ددددددل    لر بددددددل  إ ا قددددددل اسدددددد ت ) 

ة  ات عرل  ققل  ل لب لق  لو فه ال  لل    (:4أ  ر قق قرَّ

 (4جدول )

 الثبات بطريقة إعادة ال طبيق لمقياس اليقظة العقلية

معامل الارتباط بين  المقياسأبعاد  م
 مستوى الدلالة التطبيقين الأول والثانى

 1.11 1.911 التصرف بوعي 1
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معامل الارتباط بين  المقياسأبعاد  م
 مستوى الدلالة التطبيقين الأول والثانى

 1.11 1.758 الملاحظة 2
 1.11 1.857 الوصف 3
 1.11 1.817 التقبل 4

 1.11 1.836 الدرجة الكمية
 

( ل دددددل     دددددل ار بلو دددددل  الدددددل إاصدددددل    ل 4  ضددددد  قدددددق تددددد ل  ددددد لل  

ل لال وب دددددد  ال ددددددل ه لأب ددددددل  قل ددددددلظ ال لعددددددل ال ل  ددددددل  بدددددد ق ال وب دددددد  الأل

لال ر ددددددل ال   ددددددل لدددددد   ققددددددل  دددددد ل   دددددده  بددددددلت القل ددددددلظ  ل   دددددد   لددددددو 

 ص ا ل قل لظ ال لعل ال ل  ل لل لظ السقل ال ه لُضو قق أ  رل0 

 ور لل ق لقل أل ل ـ  رل بلخ:  -2

 دددددد)َّ اسددددددل  ق لقددددددل ال بددددددلت لقل ددددددلظ ال لعددددددل ال ل  ددددددل بلسدددددد ت ا) ق لقددددددل 

 رل بددددددلخ لأب ددددددل  القل ددددددلظ ل ل ددددددت  ددددددل اللدددددد ) قلبللددددددل  ل  ق ددددددو  –ل ددددددل أ

 (:5ب ر ل  لل ل قق ال بلت  لب لق  لو فه ال  لل  

 (5جدول )

 كرونباخ –ن ائج ثبات مقياس اليقظة العقلية باس  دام معامل ألفا 

 كرونباخ –معامل ألفا  أبعاد المقياس م
 1.813 التصرف بوعي 1
 1.798 الملاحظة 2
 1.816 الوصف 3
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 كرونباخ –معامل ألفا  أبعاد المقياس م
 1.817 التقبل 4

 1.754 الدرجة الكمية
( أقَّ ق دددددددلق ت ال بدددددددلت قلبللدددددددل  ققدددددددل 5  ضددددددد  قدددددددق تددددددد ل  ددددددد لل  

ا ل بلت القل لظ  لب لء       ق ق ال قل ب 0 ا         وه ق شر  

 ور لل ال  أ ل ال ص  ل: -3

 لقدددددت البلا دددددل ب وب ددددد  قل دددددلظ ال لعدددددل ال ل  دددددل   ددددده    دددددل ال الددددد  قدددددق 

( وللبددددددددل  ل دددددددد)  صددددددددا   000ءة السدددددددد  لق ر ل ال دددددددده اشدددددددد ق ت  ال  ددددددددل

القل ددددددددلظ   دددددددد)   أ  دددددددد  إلدددددددده  سددددددددق ق  اللسدددددددد) الألل اشدددددددد قل   دددددددده 

الق دددددددر ات ال ر  دددددددل  لال دددددددل ه   ددددددده الق دددددددر ات الأل  دددددددل  ل لدددددددو ل دددددددل 

وللدددددد    دددددده ادددددد ة  ل دددددد) اسددددددل  ق لقددددددل الار بددددددلو بور لددددددل ب رسددددددلق 

 nosraeP ر  ددددددددل  ( بدددددددد ق  ر ددددددددلت الق الصدددددددد ق فددددددددي الق ددددددددر ات ال

بددددددددرالق   –لالق ددددددددر ات الأل  ددددددددل  ف ل ددددددددت   قددددددددل قُ لقددددددددل سددددددددب رقلق 

لق لقددددددل   قددددددلق ال لقددددددل ل   أ ددددددل ال صدددددد  ل قر   ددددددل  ا ددددددع  دددددد ل   دددددده 

أقَّ القل دددددلظ   ق دددددو ب ر دددددل  لل دددددل قدددددق ال بدددددلت  لب دددددلق  لدددددو فدددددي ال ددددد لل 

 6:) 

 (6جدول )

 .مُعاملات ثبات مقياس اليقظة العقلية بطريقة ال جزئة النصفية

 

 جتمان سبيرمان ـ براون عاد المقياسأب م
 1.814 1.934 التصرف بوعي 1
 1.795 1.944 الملاحظة 2
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 جتمان سبيرمان ـ براون عاد المقياسأب م
 1.818 1.955 الوصف 3
 1.816 1.947 التقبل 4

 1.762 1.964 الدرجة الكمية
 

( أقَّ ق ددددددلق ت  بددددددلت القل ددددددلظ التلصددددددل ب دددددددل 6  ضدددددد  قددددددق  دددددد لل  

بدددددرالق ق للربدددددل  -ب ددددد  قدددددق أب دددددل ه بور لدددددل ال  أ دددددل ال صددددد  ل سدددددب رقلق 

قدددددو ق    ردددددل ور لدددددل   قدددددلق  ققدددددل  ددددد ل   ددددده أق القل دددددلظ   ق دددددو ب ر دددددل 

  لل ل قق ال بلت فه   لس  ل  لعل ال ل  ل0

له ددددددد ا   ددددددد) ال لصدددددددل إلددددددده الصدددددددلرة ال رل  دددددددل ل قل دددددددلظ  لالصدددددددللال 

( ق ددددددددر ة   قددددددددل  قددددددددت صدددددددد ل ل     قددددددددلت 35ل  وب دددددددد   ل  ضددددددددقق  

اصدددددل    ردددددل الق ادددددل  القل دددددلظ  با دددددع   دددددلق أ  ددددده  ر دددددل    دددددل  

(  ل ق دددددددل الددددددد ر لت القر   دددددددل 35(  لأ  ددددددده  ر دددددددل هددددددده  005هدددددددي  

أ  ددددددده  قسددددددد لت ل  لعدددددددل ال ل  دددددددل ب  قدددددددل  ق دددددددل الددددددد ر لت الق ت ضدددددددل 

 قس لت ق ت   ل  لعل ال ل  ل0

 (  لض   لأ و  بلرات القل لظ1لال  لل  

 (7جدول )

  وزيع مفردات مقياس اليقظة العقلية

 المفردات عدد تالمفردا أرقام الأبعاد

 – 31 – 25 – 24 – 17 – 16 – 9 – 8 – 1 التصرف بوعي
33 – 34 11 
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 31 – 26 – 23 – 18 – 15 – 11 – 7 – 2 الملاحظة
– 32 – 35 11 

 7 27 – 22 – 19 – 14 – 11 – 6 – 3 الوصف
 8 29 - 28 – 21 – 21 – 13 – 12 – 5 – 4 التقبل

 

     قلت القل لظ:

القل ددددلظ ت دددد   ددددل قددددق الأل ددددل قددددو ال  ق دددد   ا دددده    دددد    دددد   وب دددد  -0

     ظ  لو   ه ص    في الإ لبل0

ددددد  لددددد ظ ه دددددلو أقدددددق  -2   ددددد    ددددده اللدددددل ) ب وب ددددد  القل دددددلظ  لضددددد   أ َّ

 قا   للإ لبل   قل أقَّ الإ لبل س الو بسر ل  لقل0

 ددددد ) ال وب ددددد  بور لدددددل فر  دددددل  ل لدددددو ل  أ ددددد  قدددددق  ددددد  ال شدددددلا  ل فددددده  -3

 الإ لبل0

ددددددد    قدددددددل أا ت ال بدددددددلرات   ددددددد   -4 الإ لبدددددددل   ددددددده  دددددددل ال بدددددددلرات لأ َّ

   ر الق ل    رل   قل ا ت ضت   ل ال  ل  0 

ب ددددد  ال دددددر  السدددددلب  ل    دددددل ال راسدددددل  ق دددددق ق ل شددددد رل ل  سددددد رهل فددددده 

ضددددددلء ال ددددددرل  ةال راسددددددلت السددددددلبلل ةالاوددددددلر ال عددددددرت ل لددددددو   دددددده 

 ال ال ال لله : 

ل ااصدددددددل  ل   ددددددد  اسددددددد رت    دددددددل   ال راسدددددددل  دددددددق ل دددددددل  فدددددددرل   الددددددد

( بدددددددد ق ق لسددددددددوه  ر ددددددددلت  لت القسدددددددد لت القر  ددددددددو 0000قسدددددددد لت  

ل  لعدددددددل ال ل  دددددددل لالوددددددد    لت القسددددددد لت القددددددد ت   ل  لعدددددددل ال ل  دددددددل 

 لصلل  القس لت القر  و  قل  ال  ال ر  0

  وصيات الدراسة  
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  لصه البلا ل اس  ل ا اله قل  ش ت     ال راسل الالل ل

   ال ل  ل لو   ال ل ل ل ال لقل الاه قل)  برفو قس لت ال ع -0

  ش  و الو     ه ا تل   رار ر) بق ر ه)  -2

 الدراسات المق رحه  

 اس  ل ا اله الإولر ال عرت لال راسلت السلبلل   ل رح البلا ل

إ دددددددددراء  راسدددددددددلت قشدددددددددلبرل ادددددددددلل    دددددددددل ال لعدددددددددل ال ل  دددددددددل  -0

لقرددددددددددلرات إ تددددددددددل  اللددددددددددرار بق غ ددددددددددرات اتددددددددددرت  ق غ ددددددددددرات 

 ال تص   0

  ارشددددددل ت لرفددددددو قسدددددد لت ال لعددددددل ال ل  ددددددل لدددددد ت ودددددد   بر ددددددلق -2

 ال ل ل ل ال لقل 0

 

 

 

 

 تعميمات تطبيق المقياس:
 عزيزى الطالب/ الطالبة:

يعرض عميك فيما يمى مجموعـة مـن العبـارات التـى يمكـن أن يشـعر بيـا أى 
إنســان فــى مواقــف الحيــاة اليوميــة، وتوجــد أمــام كــل عبــارة مــن ىــذه العبــارات ثــلاث 

نــادرا(، مــع ملاحظــة أنَّــو لا توجــد إجابــات  –أحيانًــا  –تتمثــل فــى )غالبــا اســتجابات 
ــــدما تعبــــر عــــن حقيقــــة  ــــة تعتبــــر صــــحيحة فقــــط عن صــــحيحة وأخــــرى خطــــأ والإجاب

 مشاعرك تجاه المعنى الذى تحممو العبارة.
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والرجاء منك قراءة كل عبارة من ىذه العبارات بدقة ثم تحديد بالضـبط مـدى 
 -ميك، مع ملاحظة ما يأتى:انطباق ىذه العبارات ع

( √أنَّو إذا كانت العبارة تنطبق عميك كثيرًا فـى كـل المواقـف، تضـع علامـة )-0
 تحت الاختيار غالبا.

أنَّــو إذا كانــت العبــارة تنطبــق عميــك أحيانًــا فــى كــل المواقــف، تضــع علامــة ) -2
 ( تحت الاختيار أحيانًا. √
( تحــت الاختيــار  √ع علامــة ) أنَّــو إذا كانــت العبــارة لا تنطبــق عميــك، تضــ-3

 نادرا.

 

 نادرا أحياناً  غالباً  العبارات م
     .أندمج في الميمة التي أقوم بيا 1
    . ألاحظ مشاعري تجاه الآخرين 2
     .جيد استخدام الكممات التي تصف مشاعريأ 3
     .خطئ أتعامل مع نفسي برفقأعندما  4
     .التفكير فييا توجد أشياء في حياتي أحاول تجنب 5
     .حداثعبر بسيولة عن اراني تجاه الأأ 6
    . أنتبو إذا كانت عضلاتي مشدودة أو مسترخية 7
     .عندما أتحدث مع الآخرين فإني أنتبو لنبرة صوتيم 8
    .انشغل بالتفكير في المستقبل عن الواقع الحالي 9
     .يحساسي بحركة جسمإلاحظ عمدا أعندما أمشي  11
     .عبر عن ذلك بكمماتأشعر بالضيق فإني أعندما  11
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 نادرا أحياناً  غالباً  العبارات م
     .تقبل ذاتي كما ىيأ 12
     .أقسو عمى نفسي عندما تراودني أفكار سمبية 13
     .أجد صعوبة في وصف مشاعري تجاه الآخرين 14
     .عند الاستحمام أظل يقظا لأحساسي بالماء عمى جسمي 15
     .ت انتباىين يتشتأمن السيل  16
أجد صعوبة في تركيز انتباىي عمى ما يحدث في الوقت  17

  .الراىن

   

انتبو للاصوات المحيطة )مثل صوت السيارات المارة،  18
 (.والطيور

   

شعر بو من انفعالات في المواقف أيصعب عمي وصف ما  19
 .المختمفة

   

     .ا عن حيز تفكيريأحاول دفع المشاكل بعيدً  21
م أي تجربة امر بيا بغض النظر عما إذا سارة أأتقبل  21

  .لمةؤ م

   

     .يصعب عمي وصف أحاسيسي الجسدية 22
    .ألاحظ روائح ونكيات الأشياء 23
     .فعموأي دون التركيز فيما ئمل بشكل تمقاأع 24
     .عندما أنفعل أعي أي تغييرات تحدث في جسدي 25
     .مشاعريأظل عمدا منتبيا ل 26
     .فكر بوأجد الكممات التي تصف ما أن أمن الصعب  27
     .جنب إصدار رد فعل مباشر في المواقف الصعبةأت 28
     .أحاول التفكير فقط في الأشياء التي تجعمني سعيد 29
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 نادرا أحياناً  غالباً  العبارات م
    .فقده بسبب عدم التركيزأو أا ئيمكن ان أكسر شي 31
     ي.أفكاري وسموك ألاحظ كيفية تأثير مشاعري عمى 31
ألاحظ التغييرات التي تحدث في جسدي )مثل سرعة  32

 (.ضربات القمب، توتر العضلات

   

ول ن يخبرني بو لأأنسى اسم الشخص بمجرد أن أيمكن  33
 .مرة

   

     .تسيطر عمي أحلام اليقظة 34
     .أنتبو عندما يبدأ مزاجي في التغيير 35
 

 

 

 

 

 القرا و ال رب ل :

 ر ددددددددل  ددددددددلافر ال لعددددددددل ال ه  ددددددددل  .(  2017أقددددددددل ه  بدددددددد   الرلشددددددددقه 

قددددددد  رت القددددددد ارظ ال ل ل دددددددل الا لق دددددددل فددددددده قالفعدددددددل  قدددددددلق    لددددددد ت 

ل    رددددددل ب ر ددددددل ققلرسددددددل سدددددد لو القلاو ددددددل ال  ع ق ددددددل ل ق  قدددددد ق  قددددددق 

 ل رل  عره)    لق ل الشر  الالسو   الار ق 0
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فى التدريس والتفاؤل الأكاديمى  (. اليقظة العقمية2109أميرة محمد بدر محمد )
كمية  -مجمة كمية التربية: جامعة بنيا  لدى معممى المرحمة الابتدائية.

 .482 – 399(، 007) 31التربية، 
(. لمشروع تعميمي قائم عمى مدخل تصور 2107إيياب السيد شحاتة محمد )

لتنمية مكونات القوة الرياضية واليقظة العقمية لدى  STEMمقترح 
دراسات عربية في التربية وعمم النفس: رابطة  يذ المرحمة الابتدائية.تلام

 .044 – 97، 9التربويين العرب، 
( 0 ال لعل ال ل  ل ل    رل بسقلت التقسل 2001تلل  قاق  الأ صلرت   

                ال برت 

    ل شتص ل ل ت الو بل التر  ق   س) الت ق  الا  قل    ب لق ل أ)             

 6  ع35ق  ل      ال رب ل        ال رب ل  لق ل أس لو   ق   اللرت              

0 

(   الصددددددددددددلرة ال رب ددددددددددددل لقل ددددددددددددلظ 2004 بدددددددددددد الر    البا ددددددددددددرت   

ال لاقدددددددل     التقسدددددددل ل  لعدددددددل ال ل  دددددددل  :  راسدددددددل ق  ا  دددددددل   ددددددده    دددددددل 

قدددددق وددددد   ال لق دددددل فددددده ضدددددلء أ دددددر ق غ دددددرت ال للفدددددل لال دددددلع  ق  دددددل 

 0  066- 31  001ال  سه الارشل  

(. فعالية برنامج تدريبي لتنمية اليقظة العقمية في 2108محمد أحمد حماد ) 
تحسين ميارات تنظيم الذات وخفض صعوبات الإنتباه لدى الأطفال 

كمية  -مجمة كمية التربية: جامعة أسيوط  ذوي صعوبات التعمم.
 .005 – 43(، 6) 34التربية، 
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(. فعالية برنامج تدريبي قائم عمى اليقظة العقمية 2120ا )نجلاء إبراىيم أبو الوف
في التنظيم الانفعالي لدى ذوي صعوبات التعمم بالمرحمة الإعدادية. 

 .512 – 445(، 002) 30المجمة المصرية لمدراسات النفسية، 
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