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EFA



 

 

 

MPLUS8 

                                                 
بحيث لا تزيد قيم هذه البواقي في المصفوفة  Standardized Residual Covariancesالبواقي المعيارية 01 

التي يجب أن تكون دالة إحصائيًا   Regression Weights(، وقيم الأوزان الانحدارية 0931لأية مفردة عن )

الذي يفسر نسبة مرضية من  Squared multiple correlationلكل عبارات المقياس، ومعامل التحديد  

 " فأكثر4خاصة لقيم مربع كاي المساوية " Modification indicesلتعديلتباين العامل، وأخيرًا أدلة ا



 

 

 

 
 التحقق من صدق التجول العقلي غير الوظيفي

 

 



 

 

 

EFA



 

 

 

MPLUS8

 EFAالنموذج الناتج من 

 لة المطابقةأد

 
P CMIN/df IFI TLI CFI SRMR GFI RMSEA 

 0.05 0.90 0.06 0.91 0.90 0.90 1.97 0.001 590.9 احادى العامل

 غير الوظيفي 

 



 

 

 

 Gutmann's λ6 وMcDonald's ωو



 

 

 

  11 :البرنامج التدريبي القائم على مهارات التعلم اليقظ -2

 ام من البرنامج:الهدف الع

 

  الأهداف الفرعية للبرنامج:
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جامعة الفيوم، مرتفعو التجول العقلي غير  –طلاب كلية التربية   الفئة المستهدفة من البرنامج:

 الوظيفي ومنخفضو الاجتهاد الأكاديمي.

 مصادر إعداد وبناء البرنامج: 

 

 

(: جلسات البرنامج من حيث اسم الجلسة والأهداف الإجرائية وعدد الجلسات وزمن 9جدول )
 الجلسة

 عنوان الجلسة رقم الجلسة
 الأهداف الإجرائية

 بعد  نهاية الجلسة يجب  أن يكون الطالب قادرا على أن:

مدة 

 الجلسة

عدد 

 الجلسات

 التعارف الأولى

 تعريف الطلاب المشاركين بالباحثة.

 التعرف على الطلاب المشاركين.

تهيئة عينة الدراسة إلى تطبيق البرنامج من حيث 

أهدافه, عدد الجلسات, مدة البرنامج, مواعيد اللقاءات, 

 ومكانها, مدة الجلسات(.

وتعزيز التوقعات مناقشة توقعات الطلاب من البرنامج 

 الإيجابية.

الأتفاق على قواعد العمل وعى: احترام مواعيد 

الجلسات, الحوار والمناقشة, التفاعل بين أراء 

 المجموعة, الأتفاق على مواعيد الجلسات التالية.

54 

 دقيقة
1 

 الثانية
 كن مثابر

 

 

 يتعرف على مفهوم المثابرة.

 يذكر صفات الأشخاص المثابرين.

01 

 دقيقة
1 

 لا تستسلم الثالثة

 

يستمر دون ملل حتى يكمل المهمة التى يرغب فى 

 إنجازها
 التمسك بالمهمة حتى لو كان يريد الاستسلام.

 تحويل الضعف إلى نجاح.

01 

 دقيقة
1 

 الرابعة
 تخطى العقبات

 

 يظهر مثابرة في حل بعض الألغاز الصعبة.

يفاضل بين الحلول المقترحة لحل مشكلة ما لكي 

 إلى حل مناسب دون أن يكل أو يمل. يتوصل
 

01 

 دقيقة
1 

 الخامسة
أسعى لتحقيق 

 الهدف
 يحول الاخفاقات في حياته إلى نجاحات.

 
21 

 دقيقة
1 

 كن مطلعا لكل جديد السادسة
 مفهوم الفضول المعرفى.

 مواصفات الطالب الذى يتصف بالفضول المعرفى.

54 

 دقيقة
1 



 

 

 

 عنوان الجلسة رقم الجلسة
 الأهداف الإجرائية

 بعد  نهاية الجلسة يجب  أن يكون الطالب قادرا على أن:
مدة 

 الجلسة
عدد 

 الجلسات

 تأمل وتعلم السابعة

 للوصول إلى المعلومة الصحيحة.يتساءل ويتأمل 

 يفكر فى الموضوعات العلمية ومعرفة الجديد فيها.

 يستزيد من معرفة كل ما هو جديد فى القضايا العلمية.
يجمع مقاطع ومعلومات عن الموضوعات العلمية 

 المختلفة.

01 

 دقيقة
1 

 الثامنة
النجاح لا يحتاج إلى 

 أقدام بل إلى إقدام
 

 الجديدة باستمرار.يبحث عن المعلومات 
يستخدم جميع حواسه في جمع المعلومات من 

 المصادر المختلفة

01 

 دقيقة
1 

 التاسعة
 العلم يؤتي ولا يأتي

 
 01 ينمي معارفه ومهاراته باستمرار

 دقيقة
1 

 العاشرة
لا تكن صلبًا فتكسر 

 ..ولا لينًا فتعصر

 يتعرف مفهوم مرونة التفكير.

 يسرد خصائص الأشخاص المرنين.

01 

 دقيقة
0 

 الحادية عشر
عندما يغلق باب 

 يفتح باب آخر

أن يتعرف الطالب على مجموعة من المرادفات أو 

 السلوكيات الذكية الدالة على مرونة التفكير.

أن يولد الطالب أمثلة متنوعة من قصص يعرفها أو 

 مواقف حياتية مر بها.
أن يستخلص الطالب المبادئ الأساسية للتفكير 

 بمرونة.

01 

 دقيقة
0 

 الثانية عشر
 فكر خارج الصندوق

 

 يولد عدد من البدائل لحل المشكلات .

يغير زاوية تفكيره التي ينظر من خلالها للمواقف 

 والأحداث .
 

01 

 دقيقة
1 

 لا تتجمد الثالثة عشر

يطرح أسئلة ذات علاقة بالسبب والنتيجة لمعالجة 

 المشكلات عندما تعرض عليه .

يتلقى بيانات إضافية متعلقة بما يقوم يغير آرائه عندما 

 به من أعمال .
 

01 

 دقيقة
0 

 الرابعة عشر
 العنان بالافكار

 

يسترجع المعارف والتجارب السابقة كمصدر بيانات 

 لدعم الجواب.

 يتصور حلولًا للمشكلات بطرق مختلفة.

01 

 دقيقة
1 

 الخامسة عشر
 تقبل رأي الاخر

 
 01 يحترم الآراء المختلفة عنه

 دقيقة
1 

 السادسة عشر
تقبل الآخر والآخر 

 أنا

أن يعرف أهمية تفهم الاخرين لآرائهم ووجهات نظرهم 

 المختلفة عنه
 أن يستمع الطالب إلى الآخرين.

54 

 دقيقة
1 

 السابعة عشر
كن يقظ للاراء 

 الاخري

 أن يضع الطالب نفسه مكان الآخر

 أن يتقبل الطالب الاخر ويناقش وجهة نظره
 

54 

 دقيقة
1 

 الثامنة عشر
أول الغضب جنون 

 وآخره ندم

 01 أن يتحكم الطالب فى ردود أفعاله وغضبه

 دقيقة
1 

 لاتفقد أعصابك. التاسعة عشر

 

 أن ينظم الطالب انفعالاته أثناء المواقف التى تواجهه.
 

01 

 دقيقة
1 

 العشرون
 من تأنى نال ما تمنى

 
 01 مشكلة مايختار بتأني  أكثر البدائل دقة ومناسبة لحل 

 دقيقة
1 

الحادى 

 والعشرون
 فكر ثم فكر ثم فكر

يتأنى قبل إصدار حكم نهائي حول ما يواجهه من 

 مشكلات.
 

01 

 دقيقة
1 

الثانية و 

 العشرون
اليقظة للتمايز 

 والاختلاف

 أن يحدد الطالب الفروق الموجودة بين المجتمعات.

 أن  يعرف الطالب كيفية التعامل مع هذه الفروق.
 

01 

 دقيقة
1 



 

 

 

 عنوان الجلسة رقم الجلسة
 الأهداف الإجرائية

 بعد  نهاية الجلسة يجب  أن يكون الطالب قادرا على أن:

مدة 

 الجلسة

عدد 

 الجلسات

الثالثة والرابعة 

 وعشرون
 التفكير الناقد

أن يعرف الطالب ماهو التفكير الناقد ومهاراته 

 وأهميته

 أن يذكر أهم خصائص الفرد ذوى التفكير الناقد

 أن ينقد الطلاب الحلول المطروحة لحل المشكلات
 أن يحلل المشكلة ويضع حل لكل خطوة 

 أن يجمع الادلة المناسبة لحل المشكلة 

أن يطبق ما تعلمه فى مواقف اجتماعية حياتية

 2 د101

الخامسة 

 والعشرون

هيا ننشط تركيزنا 

 ونحسن انتباهنا

 01 ينتبه لما يعرض عليه من معلومات

 دقيقة
1 

السادسة 

 والعشرون

هيا ننشط تركيزنا 

 ونحسن انتباهنا

 01 معلوماتينتبه لما يعرض عليه من 

 دقيقة
1 

الجلسة 

 الختامية

شكر الطلاب 

وتطبيق الاختبارات 

 البعدية

 شكر الطلاب على التزامهم.

كل طالب يذكر مدى استفادته من جلسات البرنامج 

 كاملة وما الذي تعلمه
 تطبيق المقاييس البعدية.

01 

 دقيقة
1 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

4. 

. 

 صدق محتوى البرنامج: 

 

 الدراسة وإجراءاتها:خطوات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Bayes Factor Independent Sample T Test

(Bayesian One-way Repeated Measures ANOVA) 

نتائج الدراسة ومناقشتها
:الإحصاء الوصفى لبيانات الدراسةأولأ 



 

 

 

أولًا: نتائج الفرض الأول وتفسيرها:
: ينص الفرض الأول على ما يلي 

Bayesian 

Independent sample

 

 لمتوسطات العينة المستقلة Posteriorخصائص التوزيع البعدي  :(10جدول )



 

 

 

0. 

T

 

2. 

 

3. 

 

  

 

 

 

 T



 

 

 

Independent Samples T TestBayesian 

 
للاجتهاد البعدى   للقياس للعينات المستقلة بطريقة بايزين  Tلاختبار  شكل بياني( 0شكل )

 الاكاديمى للمجموعتين التجريبية والضابطة

 Cohen´s d

                                                 

 T Bayesian Independent(1ملحق) 02

Samples T Test 
 الاجتهاد الاكاديمى أبعاد  إحصاءات بايزين  لمعرفة مدى تأثير البرنامج على رسم بياني يوضح  (1ملحق) 03

 



 

 

 

لمعرفة مدى تأثير البرنامج  distributions  Prior and Posterior(إحصاءات بايزين  7شكل)

 على الاجتهاد الاكاديمى 

PosteriorPrior 

BF10

BF01 H1

 

: ى ما يلي ينص الفرض الأول عل 

للتحقق من هذا الفرض قامت الباحثة بحساب اختبار ت للعينات المستقلة باستخدام عامل بايز

Bayes Factor Independent Sample Test (Method = Rouder)

T



 

 

 

 

 لمتوسطات العينة المستقلة Posteriorخصائص التوزيع البعدي  :(15جدول )

 
Posterior 95 فترات الثقة% 

 الحدود العليا الحدود الدنيا التباين المتوسط المنوال

 37.80 30.74 3.21 34.28 34.28 التجول العقلي

T

03913

T

 

للتجول العقلي للمجموعتين   بطريقة بايزين للعينات المستقلة T( الرسم البياني لاختبار 8شكل )

 التجريبية والضابطة

Cohen´s 



 

 

 

d

 
  distributions  Prior and Posterior(إحصاءات بايزين  9شكل)

 غير الوظيفي لمعرفة مدى تأثير البرنامج  على التجول العقلي

PosteriorPrior 

BF10BF01

 H1

ثالثاً:نتائج الفرض الثالث وتفسيرها

للتحقق من هذا الفرض 



 

 

 

 

                                                 
 (7ملحق) 04

(7ملحق) 05



 

 

 

Mauchly's W



 

 

 

Bayesian ANOVA

المجموعة  درجاتتختلف متوسطات  

التجريبية فى القياسات المتكررة)التطبيق القبلى ، والتطبيق البعدى، التطبيق التتبعى( للاجتهاد 

الأكاديمي اختلافاً دالًا احصائياً. 



 

 

 

 



 

 

 

01 

 

)اللاحقة( لتأثير البرنامج التدريبي على درجات الاجتهاد الاكاديمي للمجموعة التجريبية ( التوزيعات البعدية 11شكل ) 

 في التطبيقات الثلاثة

للتحقق من هذا و 

الفرض قامت باستخدام 

                                                 
المتراجحـات البعديـة تـستخدم فـي التحليـل البيـزي لاختبـار نمـوذجين أو أكثـر لـنفس مجموعـة  البيانات.  01

المتراجحات × متراجحات البعدية = عامل بيز ال هي:  M2 , M0الصيغة الأساسية للاختبار النموذجين 

 Posterior odds = Bayes factor. Prior odds الأولية
 (7لحق)م



 

 

 

 

 التالي نتائج تباين القياسات المتكررة عبر الزمن لمتوسطات ( )عرض جدول ي

 (:03=ن)وفقاً لاستجابات المجموعة التجريبية للدراسة غير الوظيفي 



 

 

 

0. 

 

 .للمعالجة التجريبية فى متوسط  التجول العقلي عبر القياسات المتكررة

2. 

 

 

. 



 

 

 

 

                                                 
 Holmواختبار   اختبار بونفيرونيدلالة  00
البيانات.  المتراجحـات البعديـة تـستخدم فـي التحليـل البيـزي لاختبـار نمـوذجين أو أكثـر لـنفس مجموعـة  00

 هي:  M2 , M1الصيغة الأساسية للاختبار النموذجين 

 المتراجحات الأولية× المتراجحات البعدية = عامل بيز 

Posterior odds = Bayes factor. Prior odds 



 

 

 

 

ويوضح الشكل رقم 

( أثر البرنامج التدريبي على مستوى التجول العقلي في التطبيقات الثلاثة.04) 

 
 ( التوزيعات البعدية )اللاحقة( لتأثير البرنامج التدريبي على درجات التجول العقلي15شكل ) 

 للمجموعة التجريبية في التطبيقات الثلاثة 

 . القبلي
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 تحفيز 

 

 

 

 

 

7. 
المرجوة

ترحةالمقالبحوث
فاعلية 

 

3. 
الجامعة

المراجع



 

 

 



 

 

 

Afandi, A., Sajidan, S., Akhyar, M., & Suryani, N. (2019). Development 

frameworks of the Indonesian partnership 21st-century skills 

standards for prospective science teachers: A Delphi Study. Jurnal 

Pendidikan IPA Indonesia, 8(1), 89-100. 

Akyurek, G., Kars, S., & Bumin, G. (2018). The Determinants of 

Occupational Therapy Students' Attitudes: Mindfulness and Well-

Being. Journal of Education and Learning, 7(3), 242-250. 

Arango-Muñoz, S., & Bermúdez, J. P. (2021). Intentional mind-wandering 

as intentional omission: The surrealist method. Synthese, 199(3-4), 

7727-7748. 

Arenas, M. C., & Manzanedo, C. (2020). Novelty seeking. Encyclopedia of 

personality and individual differences, 3264-3267. 

Baas, M., Nevicka, B., & Ten Velden, F. S. (2020). When paying attention 

pays off: The mindfulness skill act with awareness promotes creative 

idea generation in groups. European Journal of Work and 

Organizational Psychology, 29(4), 619-632. 

Bakosh, L. S., Snow, R. M., Tobias, J. M., Houlihan, J. L., & Barbosa- 

Leiker, C. (2016). Maximizing mindful learning: Mindful awareness 

intervention improves elementary school students’ quarterly grades. 

Mindfulness, 7(1), 59–67. https:// doi.org/10.1007/s12671-015- 0387-

6 

Belardi, A., Chaieb, L., Rey-Mermet, A., Mormann, F., Rothen, N., Fell, J., 

& Reber, T. P. (2022). On the relationship between mind wandering 

and mindfulness. Scientific Reports, 12(1), 7755. 

Bellinger, D. B., DeCaro, M. S., & Ralston, P. A. (2015). Mindfulness, 

anxiety, and high-stakes mathematics performance in the laboratory 

and classroom. Consciousness and cognition, 37, 123-132. 

Benedek, M., & Jauk, E. (2018). 22 Spontaneous and Controlled Processes. 

In The Oxford handbook of spontaneous thought: Mind-wandering, 

creativity, and dreaming (p. 285). 

Boholano, H. B. (2018). IMT Skills of the Pre-Service Teachers in Cebu 

City. International Journal of Evaluation and Research in 

Education, 7(3), 212-220. 

Bortolla, R., Galli, M., Spada, G. E.,& Maffei, C. (2022). Mindfulness 

effects on mind wandering and autonomic balance. Applied 



 

 

 

Psychophysiology and Biofeedback, 47(1), 53-64 

Broderick, P. C., & Metz, S. (2009). Learning to BREATHE: A pilot trial of 

a mindfulness curriculum for adolescents. Advances in school mental 

health promotion, 2(1), 35-46. 

Carbonaro, W. (2005). Tracking, students' effort, and academic 

achievement. Sociology of Education, 78(1), 27-49. 

Cásedas, L., Torres-Marín, J., Coll-Martín, T., Carretero-Dios, H., & 

Lupiáñez, J. (2023). From Distraction to Mindfulness: Latent 

Structure of the Spanish Mind-Wandering Deliberate and 

Spontaneous Scales and Their Relationship to Dispositional 

Mindfulness and Attentional Control. Mindfulness, 14(3), 732-745. 

Chan, E., & Wang, Y. (2019). Mindfulness changes construal level: An 

experimental investigation. Journal of Experimental Psychology: 

General, 148(9),1656.  

Cheng, L. (2023). Delving into the role of mindfulness on the relationship 

among creativity, anxiety, and boredom of young EFL 

learners. Heliyon. 

Dang, S., Yudelson, M., & Koedinger, K. (2017). Detecting diligence with 

online behaviors on intelligent tutoring systems. Proceedings of the 

Fourth Conference on Learning , (pp. 51-59). Cambridge, USA. 

Davenport, C., Pagnini, F. (2016). Mindful Learning: A Case Study 

of development course. SHS Web of Conferences, 42, 00100, 1-5. 

Deng, Y. Q., Li, S., & Tang, Y. Y. (2014). The relationship between 

wandering mind, depression and mindfulness. Mindfulness, 5, 124-

128. 

Deng, Y., Zhang, B., Zheng, X., Liu, Y., Wang, X., & Zhou, C. (2019). The 

role of mindfulness and self-control in the relationship between mind-

wandering and metacognition. Personality and Individual 

Differences, 141, 51-56. 

Duckworth, A. L., Taxer, J., Eskreis-Winkler, L., Galla, B. M, & Gross, J. J. 

(2019). Selfcontrol and academic achievement. Annual Review of 

Psychology, 70, 373–399. 

Duckworth, A., & Steinberg, L. (2015). Unpacking self-control. Child 

Development Perspectives, 9 (1), 32–37.  

Duckworth, A., Peterson, C., Matthews, M., & Kelly, D. (2007) Grit, 

perseverance, and passion for long-term goals. Journal of Personality 

and Social Psychology, 92 (6),1087–1101. 

Feruglio, S., Matiz, A., Pagnoni, G., Fabbro, F., & Crescentini, C. (2021). 

The impact of mindfulness meditation on the wandering mind: a 

systematic review. Neuroscience & Biobehavioral Reviews, 131, 313-

330. 



 

 

 

Fountain-Zaragoza, S., Londerée, A., Whitmoyer, P., & Prakash, R. S. 

(2016). Dispositional mindfulness and the wandering mind: 

Implications for attentional control in older adults. Consciousness and 

cognition, 44, 193-204. 

Fuhrmann, D., Schweizer, S., Leung, J., Griffin, C., & Blakemore, S. J. 

(2019). The neurocognitive correlates of academic diligence in 

adolescent girls. Cognitive neuroscience, 10(2), 88-99. 

Galla, B. M., Esposito, M. V., & Fiore, H. M. (2020). Mindfulness predicts 

academic diligence in the face of boredom. Learning and Individual 

Differences, 81, 101864. 

Galla, B. M., Plummer, B. D., White, R. E., Meketon, D., D'Mello, S. K., & 

Duckworth, A. L. (2014). The Academic Diligence Task (ADT): 

Assessing individual differences in effort on tedious but important 

schoolwork. Contemporary educational psychology, 39(4), 314-325. 

Gatzka, T. (2021). Aspects of openness as predictors of academic 

achievement. Personality and Individual Differences, 170, 110422. 

Ghanizadeh, A., Makiabadi, H., & Navokhi, S. A. (2019). Relating EFL 

university students’ mindfulness and resilience to self-fulfilment and 

motivation in learning. Issues in Educational Research, 29(3), 695–

714. 

Günay Aksoy, Ş., Aksoy, U. M., & Semerci, B. (2022). Linguistic 

equivalence, validity and reliability study of the mind excessively 

wandering scale.  heightened flow and self-efficacy in game-based 

creativity learning. Frontiers in psychology, 10, 1593. 

Honea, J. W. (2007). The effect of student diligence, diligence support 

systems, self-efficacy, and locus of control on academic 

achievement (Doctoral dissertation, Tennessee State University).  

Hugo, J. (2021). Empowering Novice Academics for Student Success: 

Wearing Different Hats. African Sun Media. 

Ju, Y. J., & Lien, Y. W. (2018). Who is prone to wander and when? 

Examining an integrative effect of working memory capacity and 

mindfulness trait on mind wandering under different task 

loads. Consciousness and Cognition, 63, 1-10. 

Kaviani, H., & Hatami, N. (2016). Link between mindfulness and 

personality-related factors including empathy, theory of mind, 

openness, pro-social behaviour and suggestibility. 

Killingsworth, M. A., & Gilbert, D. T. (2010). A wandering mind is an 

unhappy mind. Science, 330(6006), 932-932. 

Kollarik, M., van den Hout, M., Heinzel, C. V., Hofer, P. D., Lieb, R., & 

Wahl, K. (2020). Effects of rumination on unwanted intrusive 

thoughts: A replication and extension. Journal of Experimental 



 

 

 

Psychopathology, 11(1), 2043808720912583. 

Kuyken, W., Weare, K., Ukoumunne, O. C., Vicary, R., Motton, N., Burnett, 

R., ... & Huppert, F. (2013). Effectiveness of the Mindfulness in 

Schools Programme: non-randomised controlled feasibility study. The 

British Journal of Psychiatry, 203(2), 126-131. 

Kveton-Bohnert, L. A. (2017). The voices of classical ballet dancers: 

Alleviating maladaptive perfectionism through resilience, mindful 

learning, and self-compassion (Doctoral dissertation, Saybrook 

University). 

Langer, E. J. (1997). The power of Mindful learning. Addison- 

Wesley/Addison Wesley Longman. 

Langer, E. J. (2000). Mindful learning. Current directions in psychological 

science, 9(6), 220-223. 

Langer, E. J. (2016). The power of Mindful learning. Boston, MA: Da Capo 

Lifelong Books. Langerian Mindfulness in Schools. Frontiers in 

Psychology, 7(1372),1-5. 

Lawrie, E. J., Tuckey, M. R., & Dollard, M. F. (2018). Job design for 

mindful work: The boosting effect of psychosocial safety 

climate. Journal of occupational health psychology, 23(4), 483. 

Lee, D & Ryu, J (2015) Mindful Learning in Geography: Cultivating 

Balanced Attitudes toward Regions, Journal of Geography, 114:5, 

197-210. 

Levinson, D. B., Smallwood, J., & Davidson, R. J. (2012). The persistence 

of thought: Evidence for a role of working memory in the 

maintenance of task-unrelated thinking. Psychological science, 23(4), 

375-380. 

Lin, Y. T. (2020). The interrelationship among psychological capital, 

mindful learning, and English learning engagement of university 

students in Taiwan. Sage Open, 10(1), 2158244020901603. 

Lindquist, S. I., & McLean, J. P. (2011). Daydreaming and its correlates in 

an educational environment. Learning and Individual 

Differences, 21(2), 158-167. 

Linz, R., Pauly, R., Smallwood, J., & Engert, V. (2021). Mind-wandering 

content differentially translates from lab to daily life and relates to 

subjective stress experience. Psychological research, 85, 649-659. 

Lopez, A., Caffò, A. O., Tinella, L., & Bosco, A. (2023). The four factors of 

mind wandering questionnaire: content, construct, and clinical 

validity. Assessment, 30(2), 433-447. 

Lovat, T., Dally, K., Clement, N., & Toomey, R. (2011). Values pedagogy 

and student achievement: Contemporary research evidence. Springer 

Science & Business Media.. 



 

 

 

Mac-Cann, C., Duckworth, A., & Roberts, R. (2009). Empirical 

identification of the major facets of Conscientiousness. Learning and 

Individual Differences 19 (4), 451- 458.  

Madhira, A., & Srinivasan, N. (2023). Letting it go: The interplay between 

mind wandering, mindfulness, and creativity. Progress in Brain 

Research, 277, 1-27 

Martin, A. (2016). Building classroom success: Eliminating academic fear 

and mastery experience during digital creativity game-based learning 

among elementary school students. Computers & Education, 132, 63–

75. 

Masui, C., Broeckmans, J., Doumen, S., Groenen, A., & Molenberghs, G. 

(2014). Do diligent students perform better? Complex relations 

between student and course characteristics, study time, and academic 

performance in higher education. Studies in Higher Education, 39(4), 

621-643. 

McVay, J. C., & Kane, M. J. (2010). Adrift in the stream of thought: The 

effects of mind wandering on executive control and working memory 

capacity. Handbook of individual differences in cognition: Attention, 

memory, and executive control, 321-334. 

McVay, J. C., Kane, M. J., & Kwapil, T. R. (2009). Tracking the train of 

thought from the laboratory into everyday life: An experience-

sampling study of mind wandering across controlled and ecological 

contexts. Psychonomic bulletin & review, 16(5), 857-863. 

Meindl, P., Yu, A., Galla, B. M., Quirk, A., Haeck, C., Goyer, P., ... 

Duckworth, A. (2019). No pain, no gain: A brief behavioral measure 

of frustration tolerance predicts academic achievement two years 

later. Emotion, 19(6), 1081–1092. 

Mills, C., D’Mello, S., Bosch, N., & Olney, A. M. (2015). Mind wandering 

during learning with an intelligent tutoring system. In Artificial 

Intelligence in Education: 17th International Conference, AIED 

2015, Madrid, Spain, June 22-26, 2015. Proceedings 17 (pp. 267-

276). Springer International Publishing. 

Milyavskaya, M., Galla, B., Inzlicht, M., & Duckworth, A. (2021). More 

Effort, Less Fatigue: The Role of Interest in Increasing Effort and 

Reducing Mental Fatigue. Frontiers in psychology, 12 , 1- 15. 

Miralles-Armenteros, S., Chiva-Gómez, R., Rodríguez-Sánchez, A., & 

Barghouti, Z. (2021). Mindfulness and academic performance: The 

role of compassion and engagement. Innovations in Education and 

Teaching International, 58(1), 3-13. 

Mittner, M., Hawkins, G. E., Boekel, W., & Forstmann, B. U. (2016). A 

neural model of mind wandering. Trends in cognitive sciences, 20(8), 



 

 

 

570-578. 

Mooneyham, B. W., & Schooler, J. W. (2013). The costs and benefits of 

mind-wandering: a review. Canadian Journal of Experimental 

Psychology/Revue canadienne de psychologie expérimentale, 67(1), 

11. 

Morgan, W. J. (2019). Investigating the Effects of Mindfulness Meditation on 

L2 Learners’ Self-Efficacy in an Instructed Foreign Language 

Context. The University of Alabama. 

Mowlem, F. D., Skirrow, C., Reid, P., Maltezos, S., Nijjar, S. K., Merwood, 

A., ... & Asherson, P. (2019). Validation of the mind excessively 

wandering scale and the relationship of mind wandering to 

impairment in adult ADHD. Journal of attention disorders, 23(6), 

624-634. 

Mrazek, A. J., Mrazek, M. D., Carr, P. C., Delegard, A. M., Ding, M. G., 

Garcia, D. I., ... & Schooler, J. W. (2020). The feasibility of attention 

training for reducing mind-wandering and digital multitasking in high 

schools. Education Sciences, 10(8), 201. 

Mrazek, M. D., Phillips, D. T., Franklin, M. S., Broadway, J. M., & 

Schooler, J. W. (2013). Young and restless: validation of the Mind-

Wandering Questionnaire (MWQ) reveals disruptive impact of mind-

wandering for youth. Frontiers in psychology, 4, 560. 

Mrazek, M. D., Zedelius, C. M., Gross, M. E., Mrazek, A. J., Phillips, D. T., 

& Schooler, J. W. (2017). Mindfulness in education: Enhancing 

academic achievement and student well-being by reducing mind-

wandering. In Mindfulness in social psychology (pp. 139-152). 

Routledge. 

Murphy, J. (2021). Exploring the Impact of an Open Access Mindfulness 

Course with Online Graduate Students: A Mixed Methods 

Explanatory Sequential Study. Online Learning, 25(2), 299-323. 

Oettingen, G., & Schwörer, B. (2013). Mind wandering via mental 

contrasting as a tool for behavior change. Frontiers in Psychology, 4, 

562. 

Pachai, A. A., Acai, A., LoGiudice, A. B., & Kim, J. A. (2016). The mind 

that wanders: Challenges and potential benefits of mind wandering in 

education. Scholarship of Teaching and Learning in 

Psychology, 2(2), 134. 

Pang, D., & Ruch, W. (2019). Fusing character strengths and mindfulness 

interventions: Benefits for job satisfaction and performance. Journal 

of occupational health psychology, 24(1), 150 

Peng, Y., & Wang, Q. (2019). The impact of mindful agency coaching and 

motivational interviewing on the development of positive learning 



 

 

 

dispositions in undergraduate students: A quasi-experimental 

intervention study. Journal of Educational & Psychological 

Consultation, 30(1), 63-89. 

Pintrich, P. R. (2004). A conceptual framework for assessing motivation and 

self-regulated learning in college students. Educational psychology 

review, 16, 385-407. 

Pirson, M., Langer, E. J., Bodner, T., & Zilcha-Mano, S. (2012). The 

development and validation of the Langer Mindfulness Scale—

Enabling a socio-cognitive perspective of mindfulness in 

organizational contexts [Fordham university schools of business 

research paper]. http://dx.doi.org/10.2139/ssrn.2158921 

Piscayanti, K, S (2018). The power of mindful learning in professional 

Practitioner, 41(3), 8–14. 

Polsinelli, A. J., Kaszniak, A. W., Glisky, E. L., & Ashish, D. (2020). Effects 

of a brief, online, focused attention mindfulness training on cognition 

in older adults: A randomized controlled trial. Mindfulness, 11, 1182-

1193. 

Poropat, A. E. (2009). A meta-analysis of the five-factor model of 

personality and academic performance. Psychological 

bulletin, 135(2), 322. 

Rahl, H. A., Lindsay, E. K., Pacilio, L. E., Brown, K. W., & Creswell, J. D. 

(2017). Brief mindfulness meditation training reduces mind 

wandering: The critical role of acceptance. Emotion, 17(2), 224. 

Rahman, M. A. (2017). Writing to Be: Mindful Composition to Promote 

Writing Transfer.  

Randall, J. G. (2015). Mind wandering and self-directed learning: Testing 

the efficacy of self-regulation interventions to reduce mind wandering 

and enhance online training (Doctoral dissertation, Rice University). 

Reid, E, G. (2009). A Mindfulness Workbook for Young Children: A 

Classroom Feasibility Trial. PhD Dissertation, Columbia University. 

Science, 9(6), 220–223. https://doi. org/10.1111/1467-8721.00099 

Richardson, M., Abraham, C., & Bond, R. (2012). Psychological correlates 

of university students' academic performance: a systematic review 

and meta-analysis. Psychological bulletin, 138(2), 353. 

Risko, E. F., Anderson, N., Sarwal, A., Engelhardt, M., & Kingstone, A. 

(2012). Everyday attention: Variation in mind wandering and 

memory in a lecture. Applied Cognitive Psychology, 26(2), 234-242. 

Rouder, J. N., Speckman, P. L., Sun, D., Morey, R. D., & Iverson, G. (2009). 

Bayesian t tests for accepting and rejecting the null hypothesis. 

Psychonomic Bulletin & Review, 16,225-237. 

Schooler, J. W., Mrazek, M. D., Franklin, M. S., Baird, B., Mooneyham, B. 

http://dx.doi.org/10.2139/ssrn.2158921


 

 

 

W., Zedelius, C., & Broadway, J. M. (2014). The middle way: 

Finding the balance between mindfulness and mind-

wandering. Psychology of learning and motivation, 60, 1-33. 

Schooler, J. W., Smallwood, J., Christoff, K., Handy, T. C., Reichle, E. D., 

& Sayette, M. A. (2011). Meta-awareness, perceptual decoupling and 

the wandering mind. Trends in cognitive sciences, 15(7), 319-326. 

Shepherd, J. (2019). Why does the mind wander?. Neuroscience of 

Consciousness, 2019(1), niz014. 

Shoham, A., Hadash, Y., & Bernstein, A. (2018). Examining the decoupling 

model of equanimity in mindfulness training: An intensive experience 

sampling study. Clinical Psychological Science, 6 , 704- 720.  

Smallwood, J., & Schooler, J. W. (2015). The science of mind wandering: 

Empirically navigating the stream of consciousness. Annual review of 

psychology, 66, 487-518. 

Spann, C. A., Yu, A., Galla, B. M., Duckworth, A. L., & D'Mello, S. K. 

(2020). Is academic diligence domain-specific or domain-general? An 

investigation of the math, verbal, and spatial academic diligence tasks 

with middle schoolers. Learning and Individual Differences, 80, 

101870. 

Steinberg, L., Icenogle, G., Shulman, E. P., Breiner, K., Chein, J., Bacchini, 

D., ... & Takash, H. M. (2018). Around the world, adolescence is a 

time of heightened sensation seeking and immature self 

regulation. Developmental science, 21(2), e12532. 

Stewart, C., & Bower, M. (2019). Novice online educator conceptual 

frameworks: a mental model exploration of mindful learning 

design. Educational Media International, 56(1), 14-43. 

Szpunar, K. K. (2017). Directing the wandering mind. Current Directions in 

Psychological Science, 26(1), 40-44. 

Tangney, J., Boone, A., & Baumeister, R. (2018) High self-control predicts 

good adjustment, less pathology, better grades, and interpersonal 

success. In R. Baumeister (Ed.), Self-regulation and self-control 

(pp.181–220). Routledge. 

Tarrasch, R., Berger, R., & Grossman, D. (2020). Mindfulness and 

compassion as key factors in improving teacher’s well 

being. Mindfulness, 11, 1049-1061. 

Tuyan, S., & Kabadayi, B. (2018). Cultivating mindfulness in the EFL 

classroom: An exploratory study. Empowering Teacher-Researchers, 

Empowering Learners, 67-73. 

Vago, D. R., & Zeidan, F. (2016). The brain on silent: mind wandering, 

mindful awareness, and states of mental tranquility. Annals of the 

New York Academy of Sciences, 1373(1), 96-113 



 

 

 

Villena-Gonzalez, M., & Cosmelli, D. (2020). Imagination and mind 

wandering: Two sides of the same coin? A brain dynamics 

perspective. In Creativity and the wandering mind (pp. 93-120). 

Academic Press. 

Wang, Q., Zhang, Y., Zhang, Y., & Chen, T. (2022). The impact of mindful 

learning on subjective and psychological well-being in postgraduate 

students. 

Wang, Y., Liu, C. (2016). Cultivate Mindfulness: A Case Study of Mindful 

Learning in an English as a Foreign Language Classroom. The 

IAFOR Journal of Education, 4(2), 141-155. 

Wang, Y., Xu, W., Zhuang, C., & Liu, X. (2017). Does mind wandering 

mediate the association between mindfulness and negative mood? A 

preliminary study. Psychological Reports, 120(1), 118-129. 

Xu, J., & Metcalfe, J. (2016). Studying in the region of proximal learning 

reduces mind wandering. Memory & Cognition, 44, 681-695. 

Yeganeh, B., & Kolb, D. (2009). Mindfulness and experiential 

learning. Handbook for Strategic HR. 

Yeh, Y. C., Chen, S. Y., Rega, E. M., & Lin, C. S. (2019). Mindful learning 

experience facilitates mastery experience through heightened flow 

and self-efficacy in game-based creativity learning. Frontiers in 

psychology, 10, 1593. 

Yeh, Y., Chang, C.-Y., Ting, Y.-S., & Chen, S.-Y. (2020). Effects of 

Mindful Learning Using a Smartphone Lens in Everyday Life and 

Beliefs toward Mobile-based Learning on Creativity Enhancement. 

Educational Technology & Society, 23 (4), 45–58. 

Yeh, Y., Chang, H., & Chen, S. (2019). Mindful learning: A mediator of 

mastery experience during digital creativity game-based learning 

among elementary school students. Computers & Education, 132, 63–

75. 

 Yoo, S. H. (2012). Korean Confucianism's Mindful Learning Model 

of Moral Internalization as manifested in the Cheonghak-dong hermit 

community. Biola University. 

Zhigalov, A., Heinilä, E., Parviainen, T., Parkkonen, L., & Hyvärinen, A. 

(2019). Decoding attentional states for neurofeedback: Mindfulness 

vs. wandering thoughts. NeuroImage, 185, 565-574. 

Zilcha‐Mano, S., & Langer, E. (2016). Mindful attention to variability 

intervention and successful pregnancy outcomes. Journal of Clinical 

Psychology, 72(9), 897-907. 

  



 

 

 

Mindful Learning Skills Training and its Effect on Improving Academic 

Diligence and  Reducing Non-Functional Mind Wandering Among 

University Students 

 

Dr. Aisha Ali Rafallah Atia 

Associate Prof. of Educational Psychology 

Faculty of Education , Fayoum University 

Abstract : 

The current study aimed at exploring Mindful Learning Skills 

Training and its Effect on Improving Academic Diligence and  Reducing 

Non-Functional Mind Wandering Among University Students. The 

participants of the pilot study consisted of (339) students, and the main study 

sample included (N=80) Student. They were divided into two groups, the 

experimental group (N=80) and the control one(N=80). The researcher 

prepared two scales Academic Diligence and Non-Functional Mind 

Wandering. The researcher also prepared a training program based on 

Mindful Learning Skills. The results indicated that there are statistically 

significant differences between means of scores of the experimental group 

and the control one in the post administration of both Academic Diligence 

and Non-Functional Mind Wandering. and their  factors in favor of the 

experimental group.In addition, the results indicated that there are 

statistically significant differences between repeated  measures (pre – post – 

follow up) in the administration  of  both of Academic Diligence and Non-

Functional Mind Wandering in favor of the post  and  follow up tests.   

Key Words: Mindful Learning Skills -Academic Diligence - Non-

Functional Mind Wandering 

 


