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 الشكر والعرفان
نعمته وفضله الذي لا يمكننا تقديره ومنه ى وافد لالقدير ع الله العلي نحمد

علينا وعونه لنا في إتمام هذا العمل وأمدنا بنعمة الصبر والإيمان فلك 
 ـالحمد يا ربي كما ينبغي لجلال وجهك وعظيم سلطانك 

 شنين فاتح الدينأما بعد نتوجه بالشكر الجزيل إلى الأستاذ المشرف: 
على الأشراف ومتابعة هذا العمل من بدايته إلى نهايته وعلى توجيهاته 
القيمة طيلة مراحل البحث بدون ملل ولا كلل والذي لم يبخل علينا بأي 

لإثراء  معلومة ولا نصيحة في سبيل إتمام هذا العمل العلمي أدامه الله لنا
 البحث العلمي 

أعضاء لجنة المناقشة المكونة من الأستاذ  كما لا ننسى أساتذتنا الأفاضل
الدكتور بن ساسي عقيل رئيساً والأستاذ الدكتور خميس عبد العزيز مناقشاً 

أساتذة قسم علم النفس وعلوم تربية الذين قدموا لنا لا ننسى أيضاً أساتذتنا 
بالجامعة، وعمال المكتبة والإدارة وكل عامل في يد المساعدة منذ التحاقنا 

هذه الكلية على مساعدتهم لنا فجزاهم الله ألف خير وجعلها في ميزان 
 حسناتهم بإذن الله تعالى

 



  

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ملخص الدراسة:

ـــــة  هـــــذه الدراســـــة هـــــدف      ـــــد  طلب ـــــاة ل ـــــة بجـــــودة الحي ـــــة لليقظـــــة العقلي ـــــة القـــــدرة التنبلي ـــــى معرف إل
ـــــــم ااأولـــــــى م ـــــــوم التربيـــــــة بجامعـــــــةســـــــتر عل ـــــــنفس وعل ـــــــ قاصـــــــدي مربـــــــا  ل ـــــــى  ،ةورقل وللإجابـــــــة عل

بلغـــــــ  علـــــــى عينـــــــة  أجريـــــــ  الدراســـــــة ، حيـــــــثالارتبـــــــاطيتبـــــــاج المـــــــنه  إتســـــــاللا  الدراســـــــة تـــــــم 
( 2222متبنـــــــى مــــــن د نـــــــو  )العقليــــــة  طبقنـــــــا مقياســــــين فـــــــي اليقظــــــة، ( طالــــــل ة طالبــــــة541)
  )2254(صالح الالحياة متبنى من  جودةمقياس و 

برنام  اد على البيانا  وتحليلها إحصائياً بالاعتم المعالجة تم  وتفريغها، البيانا  جمع وبعد
( 22الحزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعية نسخة ) SPSS  

 : النتائ  التالية وقد أسفر  نتائ  الدراسة على
   بجامعــــــة مســــــتو  اليقظــــــة العقليــــــة لــــــد  طلبــــــة أولــــــى ماســــــتر علــــــم الــــــنفس وعلــــــوم تربيــــــة

 .منخفض-ورقلة–قاصدي مربا  

 بجامعـــــــة  مســـــــتو  جـــــــودة الحيـــــــاة لـــــــد  طلبـــــــة أولـــــــى ماســـــــتر علـــــــم الـــــــنفس وعلـــــــوم تربيـــــــة

 مرتفع.-ورقلة-قاصدي مربا  

 .اليقظة العقلية منبئ جيد لجودة الحياة 

 

ليقظة العقلية.جودة الحياة، االكلمات المفتاحية:   
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Study summary : 

   This study aimed of determine the predictive ability of 

Mindfulness in Quality of Life among first-year master's students in 

psychology and educational sciences at Kasdi Merbah University. 

 To answer the questions of this study, the descriptive approach was 

adopted, and it was conducted on a sample of (145) students using a 

comprehensive Survey technique. The tools used in the study are the 

Mindfulness scale and the Quality of Life scale.  Mindfulness scale was 

adopted from the scale developed by Deghnoosh (2022), and Quality of 

Life scale was adopted from the scale developed by Al-Saleh (2014). 

 

After collecting and coding the data, it was processed and statistically 

analyzed using the SPSS software, version 20. 

 

The results were as follows : 

- The level of Mindfulness among first-year master's students in psychology 

and educational sciences at kasdi Merbah University of Ouargla is low. 

- The level of Quality of Life among first-year master's students in 

psychology and educational sciences at kasdi Merbah University of Ouargla 

is high. 

- There is a statistically significant correlation between Mindfulness and 

Quality of Life ; Mindfulness is a predictor of Quality of Life  

 

Keywords: Mindfulness, Quality of Life. 
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 مقدمة:

إعـــداده علميـــاً وعمليـــاً علـــى حيـــث تعمـــل تعتبـــر المرحلـــة الجامعيـــة مرحلـــة مهمـــة فـــي حيـــاة الطالـــل، 

، فهـي بهـذا تمـد المجتمـع بكـوادر مهنيـة وتهـتم آخـر مراحـل التعلـيم الأكـاديمي وباعتبارهـا الكفاءةبدرجا  عالية 

بإنجــازهم الأكــاديمي، إضــافة إلــى تكــوينهم العلمــي مــن جهــة أخــر . وكــي يــتم بلــو  المقصــد لابــد مــن التوافــق 

والحاجــة لنمــن النفســي فمــن المتــداول أن هــذه الفئــة تواجــه العديــد مــن الصــعال والضــغوطا  التــي لهــا أهميــة 

ذ أنها تُحدث آثارا عليهم، فقد تقلل من قـدراتهم علـى التفكيـر والإدراك وكـذا القـدرة بالغة في تكوينهم الشخصي إ

علـــى التركيـــز، ممـــا يســـتدعي مـــن الطالـــل العمـــل علـــى تكـــوين جـــدار نفســـي لضـــمان بنـــاء مســـتقبله والتخطـــيط 

بمسـتو   لأهدافه وبناءه بشكل أفضل.  وتهيئة الظروف المناسبة في جميع الجوانل المحيطة به  تجعله يتمتع

عال من الرفاهية والسعادة واستثمار جميع الإمكانا  المتاحة، وهذا ما يطلق عليه مصطلح جودة الحياة حيث 

ـــنفس الايجـــابي الـــذي بـــدوره  أن  يبحـــث فـــي الجوانـــل جـــودة الحيـــاة مـــن المواضـــيع الحديثـــة فـــي ميـــدان علـــم ال

د من بـين تعـاريف جـودة الحيـاة أنهـا لا تقتصـر ، نجالإيجابية في حياة الفرد والمجتمع ليصل بهما إلى الرفاهية

فقــط  علــى تــذليل الصــعال والتصــدي للعقــال بــل أصــبح  تتعــد  ذلــك إلــى تنميــة وتحســين وتطــوير النــواحي 

 .الإيجابية وتقويم شخصية الفرد وتحسين المستو  الوظيفي له

فــي هــذه  لجامعــةنخــص بالــذكر طلبــة ا وقــد تســتلزم جــودة الحيــاة الــربط بــين عنصــرين همــا الأفــراد 

والبيئة التي يدرسون فيها وذلك من خلال التفاعل الاجتماعي حيث يعود عليهم بالفائـدة، فجـودة الحيـاة  الدراسة

العامــة وللطــلال خصوصــا يمكــن أن تلبــي احتياجــاتهم النفســية والروحيــة، والعقليــة، والبيئيــة والاجتماعيــة عبــر 

وتنمية المهارا  مما تسـاعد الفـرد فـي كيفيـة تعاملـه مـع مواقـف اكتسابهم المعارف و رس الاتجاها  الايجابية 

الحياة المختلفة وفهمها من وجها  نظر متعددة، إضافة إلى ما سبق ذكره نجد أيضا أن اليقظة العقليـة و هـي 

عبــارة عــن مجموعــة مــن المهــارا  التــي يمكــن للفــرد تعلمهــا وممارســتها  مــن أجــل أن يكــون للفــرد القــدرة علــى 



 

 
2 

حيث تعتبـر اليقظـة العقليـة  فكلاهما يكمل الأخرة والعبور من الضغوطا  التي يمكن أن تتصد  له، المواجه

حالة من الوعي الشعوري يتصف بالنشاط التمييزي مما يجعل الفرد منفتحا نحو الجديد وحساسا وهذا ما يسعى 

 الطالل للوصول إليه.

التنبليـة لليقظـة العقليـة بجـودة الحيـاة لـد   الحاليـة لمعرفـة القـدرة دراسـتناانطلاقا مما سبق جاء  

الطلبــة أولــى ماســتر علــم الــنفس وعلــوم التربيــة وأيضــا التعــرف علــى مســتو  كــل مــن اليقظــة العقليــة وجــودة 

  .يهمالحياة لد

 تضمن  الدراسة على خمس فصول تتمثل فيما يلي:

الدراسـة، فرضـيا  الدراسـة، أهميـة الفصل الأول: تضمن إشـكالية الدراسـة بالعناصـر التاليـة: تحديـد مشـكلة 

 الدراسة، أهداف الدراسة، التعريف الإجرائي لمتغيرا  الدراسة وحدود الدراسة.

الفصل الثاني: يحتوي متغير الدراسة الأول ويتضمن العناصر التالية: مفهوم جـودة الحيـاة، مكونـا  جـودة 

 لنظرية المفسرة لجودة الحياة.الحياة، أبعاد جودة الحياة، مقوما  جودة الحياة، التوجها  ا

الفصل الثالث: تم التطرق في هذا الفصل لمتغير الدراسة الثاني اليقظة العقلية من خلال العناصر التالية: 

تعريـــف اليقظـــة العقليـــة، مكونـــا ، خصـــائص، أبعـــاد، مجـــالا ، النظريـــا  المفســـرة لليقظـــة العقليـــة، أهميـــة 

 ل الجامعي وأيضا فوائد اليقظة العقلية. اليقظة العقلية وأهميتها بالنسبة للطال

الفصــل الرابــع: فصــل الإجــراءا  المنهجيــة للدراســة: مــنه  الدراســة، مجتمــع الدراســة، عينــة الدراســة، حــدود 

 الدراسة، أدوا  الدراسة، إجراءا  وخطوا  الدراسة وكذا الأساليل الإحصائية المستخدمة في الدراسة.

 وتفسير النتائ  والخلاصة.الفصل الخامس: يخص عرض ومناقشة 
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   الدراسة: مشكلة-1

إن مرحلـــــة التعلـــــيم الجـــــامعي مـــــن اهـــــم المراحـــــل التعليميـــــة التـــــي يمـــــر بهـــــا الفـــــرد، حيـــــث انهـــــا           

صــــــورة لذاتــــــه علميــــــا وعمليــــــا وهــــــذا يعــــــود علــــــى  أحســــــنتســــــاعده علــــــى تحقيــــــق اهدافــــــه والوصــــــول الــــــى 

ولتحقيـــــق هــــــذه  شـــــريحة منـــــه، أكبـــــر المجتمـــــع بصـــــفة إيجابيـــــة حيـــــث أن فئـــــة الطلبـــــة الجــــــامعيين تمثـــــل

ــــــل  يجابيــــــة تــــــدعم الطال الأهــــــداف يجــــــل الإهتمــــــام بجــــــانبين أول جانــــــل يتعلــــــق بتــــــوفير بيئــــــة ســــــليمة وا 

فســـــه ومـــــا يمتلكـــــه مـــــن قـــــدرا  المهـــــارا  وتدفعـــــه نحـــــو الاحســـــن أمـــــا الجانـــــل الثـــــاني فيتعلـــــق بالطالـــــل ن

ــــاة  ــــه اليقظــــة مــــن ناحيــــة أخــــر  مــــد   وونقصــــد بهــــذا جــــودة الحي ــــه وهــــذا مــــا تمثل ــــدور حول إدراكــــه لمــــا ي

 العقلية.

بــــــاحثين وخاصــــــة البــــــاحثين فــــــي تعتبــــــر جــــــودة الحيــــــاة مــــــن المواضــــــيع التــــــي نالــــــ  اهتمــــــام ال          

مــــع زيــــادة الضــــغوطا  الحيــــاة  المواضــــيع التــــي تــــم تســــليط الضــــوء عليهــــا فهــــي مــــنعلــــم الــــنفس مجــــال 

 مختلفــــــة التـــــــي نواجههـــــــا كمـــــــا أنهــــــا أحـــــــد أهـــــــم المحـــــــاور التـــــــي يهــــــتم بدراســـــــتها علـــــــم الـــــــنفس الإيجـــــــابي

ـــــــالأخص ـــــــى ب ـــــــرد والمجتمـــــــع ليصـــــــل بهمـــــــا ال ـــــــاة الف ـــــــة فـــــــي حي ـــــــل الإيجابي ـــــــذي يبحـــــــث فـــــــي الجوان ؛ وال

ــــة، كمــــا تعــــدد  اســــتخداما  مفهــــوم ــــاة والتعلــــيم و  الرفاهي ــــي كافــــة المجــــالا  منهــــا جــــودة الحي الجــــودة ف

 )2. ص2225بن دحمان. زايكو.  (الانتاج والمستقبل و يرها من المجالا . 

واســــتيعال الفــــرد لوضــــعه المعــــا  ضــــمن إطــــاره المجتمعــــي الخــــاص وكــــل مــــا  مــــد  فهــــمفهــــي تشــــير ل

 .يتعلق به وما يريد تحقيقه في مختلف الجوانل

ـــــاة مـــــن وفـــــي هـــــذا        ـــــى موضـــــوج جـــــودة الحي ـــــد مـــــن الدراســـــا  التـــــي ركـــــز  عل ـــــاك العدي الصـــــدد هن

 ,Ribeir, Pereira أجــــل فهمــــه والتعمــــق فيــــه خاصــــة المتعلــــق بالطلبــــة نــــذكر منهــــا دراســــة

Freire, Deoliveira, Casotti ,Boery(2018)  المعنونــــة بــــالتوتر وجــــودة الحيــــاة بــــين

ــــوتر وجــــودة الحيــــاة  ــــة حــــول الت ــــم فــــي هــــذا البحــــث تحليــــل الانتاجــــا  العلميــــة الحديث طــــلال الجامعــــة. ت



 الفصل الأول   تقديم مشكلة الدراسة

 
4 

ـــــة  ـــــد  طلب ـــــوتر ل ـــــاة والمســـــتو  الت ـــــين جـــــودة الحي ـــــة العلاقـــــة ب ـــــه معرف ـــــة الجامعـــــة والغـــــرض من ـــــد  طلب ل

لارتبـــــــاط حيـــــــث تـــــــم اجـــــــراء مراجعـــــــة الجامعـــــــة ومعرفـــــــة المتغيـــــــرا  المحتملـــــــة التـــــــي تـــــــلثر علـــــــى هـــــــذا ا

ملهـــــل وفـــــق متطلبـــــا  التصـــــنيف مـــــن أصـــــل  مقـــــالا 53العلمـــــي الحـــــديث وتـــــم تحديـــــد  للإنتـــــاجمنهجيـــــة 

مقــــــال فــــــي الادبيــــــا  العلميــــــة فتوصــــــل مــــــن خــــــلال هــــــذا البحــــــث الــــــى أن جــــــودة الحيــــــاة مرتبطــــــة  542

 .والنفسية بشكل سلبي بالتوتر من خلال تدهور مختلف الجوانل المتعلقة بالصحة الجسدية

كـــــان الهـــــدف منهـــــا معرفـــــة مســـــتو  جـــــودة الحيـــــاة لـــــد  والتـــــي  (2312النـــــادر ) دراســـــةوايضـــــا         

عينــــة الدراســــة وكــــذا تحديــــد الفــــروق فــــي مســــتو  جــــودة الحيــــاة فــــي كــــل مــــن متغيــــر الجــــنس والتخصــــص 

ــــدني ــــد  طلبــــة جامعــــة البلقــــاء  ،وممارســــة النشــــاط الب ــــى أن مســــتو  جــــودة الحيــــاة ل وتوصــــل  الدراســــة ال

الصـــــحة النفســـــية، العلاقـــــا   ،مرتفـــــع بالكليـــــا  العلميـــــة ولكـــــلا الجنســـــين فـــــي الابعـــــاد الخمـــــس )الجســـــمي

الاجتماعيــــــــة، إدارة الوقـــــــــ ، القــــــــيم( وأيضـــــــــا أن الطلبـــــــــة الــــــــذين يمارســـــــــون النشــــــــاط البـــــــــدني يتمتعـــــــــون 

 .على المستو  الجامعي بمستو  جودة حياة أعلى

ـــــي،كمـــــا أوضـــــح  دراســـــة         ـــــولي بعل ـــــي ال )2312(جغل هـــــدف  الدراســـــة لمعرفـــــة مســـــتو  جـــــودة ت

الحيــــاة لــــد  طالبــــا  قســــم الــــنفس بجامعــــة المســــيلة وأيضــــا معرفــــة مــــا إذا أنــــه توجــــد فــــروق فــــي مســــتو  

الإقامـــــة وأظهـــــر   و الـــــنمطأجـــــودة الحيـــــاة لـــــد  عينـــــة الدراســـــة تعـــــز  لمتغيـــــر الشـــــعبة الدراســـــية، الســـــن 

النتــــائ  أن مســــتو  جــــودة الحيــــاة لــــد  طالبــــا  قســــم علــــم الــــنفس بجامعــــة المســــيلة مرتفــــع وأنــــه لا توجــــد 

 .فروق في مستو  جودة الحياة تعز  لمتغير الشعبة الدراسية، السن أو نمط الاقامة

وكـــــان الهـــــدف منهـــــا معرفـــــة  (2321(زايكـــــو دحمـــــان،بـــــن ومـــــن الدراســـــا  ايضـــــا نجـــــد دراســـــة         

مـــــا إذا توجـــــد علاقـــــة بـــــين جـــــودة الحيـــــاة والصـــــحة النفســـــية لـــــد  طلبـــــة جامعـــــة أدرار وتوصـــــل  الدراســـــة 

 .إلى أنه توجد علاقة بين متغير الجودة والصحة النفسية
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حيـــث  )Tovar, 2323 ( . توفـــار,Sànchez . سانشـــاز,Garcia غارســـيامـــا دراســـة أ      

ــــى تحليــــل ــــد   هــــدف  الدراســــة ال ــــاة ل ــــى وســــائل جــــودة الحي ــــأثير توقعــــا  وأهــــداف التقــــدم الأكــــاديمي عل ت

ـــــا   ـــــى أن أهـــــداف التقـــــدم الأكـــــاديمي تســـــاهم كمتنبئ طـــــلال الجامعـــــا  المكســـــيكية وتوصـــــل  الدراســـــة إل

ـــــى أهميـــــة  ـــــائ  وخلصـــــ  الدراســـــة أيضـــــا إل ـــــة للنت ـــــل الجـــــامعي وتوقعـــــا  الأكاديمي ـــــدور العـــــاطفي لطال لل

 .التأثير على الصحة الجسدية والنفسية للطلال الجامعةالمتغيرا  الاكاديمية في 

وبما ان جودة الحياة تعتمد على مد  إدراك الفرد للبيئة حوله وكيف يكون هذا الادراك يجدر بنا الإشارة 

اليقظة العقلية بانها حالة يصل ) 2254(،عرف  لانجرتر  حيث  ".Mindfulness" الى اليقظة العقلية

لى مرونة عقلية تمكنه من رلية الأمور من زوايا متعددة ودون الحكم عليها ومن ثم يكون الفرد إفيها الفرد 

أيضا أنها تتصل بكفاءة  (Langer,2014)لانجر على درجة عالية من الانفتا  والتقبل للجديد كما رأ  

بمعنى أنها تعبر عن أعلى مقدار  (28ص  ،2222الموسى،  النجاشي،) والصحية.الفرد في الجوانل التربوية 

الفرد على مواجهة الضغوط  ساعدتفهي بهذا  فوالوعي الذي يكون فيه الفرد في مختلف المواق نتباهالامن 

  .من حوله من خلال الوعي والإدراك من خلال إدارة الفرد للبيئة

ــــى       ــــة. فهــــي تســــاعد عل كمــــا أنهــــا تعــــد مــــن المتغيــــرا  التــــي تتصــــل بشــــكل مباشــــر بالعمليــــة التعليمي

زيــــادة الــــوعي وتركيــــز انتبــــاه الطلبــــة للعمليــــة التعليميــــة كمــــا تســــاعد الطــــلال فــــي تحقيــــق التــــوازن والقــــدرة 

أن  bernay (2014)جــــــزم برنــــــايأعلــــــى التعامــــــل مــــــع مختلــــــف المواقــــــف التــــــي تصــــــادفهم حيــــــث 

ــــديهم كمــــا اليقظــــة ال ــــة ضــــرورية للمتعلمــــين فــــي تطــــوير الرفاهيــــة الشخصــــية والتقليــــل مــــن الاجهــــاد ل عقلي

، مــــــأمون، )خثيـــــري تركيـــــزا فــــــي التخطـــــيط للــــــدرس وفـــــي مراعــــــاة احتياجـــــا  الطــــــلال.  أكثــــــرانهـــــا تجعلهـــــم 

 (637-636ص ،2223

فئا  المجتمع حاجة لممارسة اليقظة العقلية نظرا لأن مهامهم  أكثروانطلاقا من هذا يعتبر الطلبة        

أن  (Wang ,2019) ( عن2222التعليمية تعتمد بشكل كبير على نشاطهم العقلي. وذكر  د نو  )
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العديد من الكليا  الشهيرة في الولايا  المتحدة الأمريكية أدرج  مواد دراسية حول اليقظة ضمن مناهجها 

العديد من الدراسا  العلمية على أهمية وفائدة اليقظة العقلية في العديد من  اقاتفالتعليمية بسبل 

والتي كان  دراسة شبه  H•Ching, M•Koo, T•Tsai, C•Chen(2015 (منها دراسة ،الجوانل

تجريبية )بالتصميم القبلي والبعدي( وكان الهدف منها دراسة تأثير دورة المنه  الدراسي القائم على التأمل 

الذهني في التعلم و الاداء المعرفي لد  طلال الجامعة ووجد أن الدورة التأمل الذهني التي تم 

لمدة فصل دراسي واحد كان  قادرة على تحقيق تحسن على مستو  كل من الأداء المعرفي  تطبيقها

 .والتعلم على حد سواء

ذكره عن أهمية المتغيرا  جودة الحياة واليقظة العقلية دفعنا هذا لاختيار ما تم  من خلالو 

موضوج الدراسة المتمثل في القدرة التنبلية لليقظة بجودة الحياة وكذا نظرا لحداثة موضوج اليقظة العقلية 

باعتبار أنها  وجودة الحياة وأهمية هذه المتغيرا  في مد  قدرة اليقظة على التنبل بجودة الحياة لد  الطلبة

 .الحياةتجعل الطالل على مستو  جيد من جودة 

 ومن دراسا  السابقة في صلل هذا الموضوج و المقاربة له من حيث متغيرا  نجد دراسة     

S.Vipatra,   B.Patro, S..Padhy, J.Mantry(2023)  بعنوان علاقة اليقظة العقلية

بالاكتئال، إدارة الذا  وجودة الحياة لد  مرضى السكري من النوج الثاني: اليقظة العقلية ملشر لجودة 

أربعة الحياة. توصل  الدراسة إلى أن جميع جوانل اليقظة العقلية أظهر  وجود علاقة إيجابية مع 

بالاكتئال أو التحكم في الذا  وتوصل  الدراسة إلى أن  نبأتتوأن اليقظة العقلية لم  الحياةلجودة   مجالا

 .اليقظة العقلية هي ملشر قوي لجودة الحياة

لليقظــــــة العقليـــــــة بجــــــودة الحيـــــــاة لـــــــد   القـــــــدرة التنبليـــــــةوتهــــــدف دراســـــــتنا الحاليــــــة إلـــــــى معرفــــــة          

الطلبــــة أولــــى ماســــتر علــــم الــــنفس وعلــــوم التربيــــة وأيضــــا التعــــرف علــــى مســــتو  كــــل مــــن اليقظــــة العقليــــة 

 .العلمي للبحثوجودة الحياة لد  هذه العينة زيادة على هذا تقديم إضافة 
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ظــــري نطــــر  التســــاللا  انطلاقــــا مــــن مجمــــل مــــا تــــم تناولــــه ومــــا تــــم التوصــــل اليــــه فــــي التــــراث الن        

 :التالية

 

   : تساؤلات الدراسة-1

 التربية؟ما مستو  كل من اليقظة العقلية وجودة الحياة لد  طلبة أولى ماستر علم النفس وعلوم -5

 ما مقدار ما تتنبأ به اليقظة العقلية بجودة الحياة لد  طلبة أولى ماستر علم النفس وعلوم التربية؟-2

  

 الفرضيات:-0

 ا.ة لد  طلبة اولى ماستر علم النفس وعلوم التربية مرتفعاليقظة العقليمستو    -5

 ا.مستو  جودة الحياة لد  طلبة اولى ماستر علم النفس وعلوم التربية مرتفع -2

 .جودة الحياةمتغير ة منبئ جيد بياليقظة العقلمتغير  -3

 أهداف الدراسة:-3

اليقظـــة العقليــة وجـــودة الحيــاة لـــد  طلبــة أولـــى ماســتر علـــم الــنفس وعلـــوم كـــل مــن الكشــف عـــن مســتو  -

 التربية. 

 معرفة مقدار تنبل اليقظة العقلية بجودة الحياة لد  طلبة أولى ماستر علم النفس وعلوم التربية.-

 أهمية الدراسة:-4

طرحهما الحياة وكذا طريقة  جودةةاليقظة العقلية تكمن أهمية الدراسة الحالية في المتغيرا  التي تتناولها 

أن هذه الدراسة تعد  العلاقة بين المتغيرين إلى مستو  التنبل ومن خلال هذا تنصل الأهمية في  حيث
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النتائ  التي تقدمها الدراسة فيمكن استغلالها من الجها  المعنية؛ توفير رصيد علمي للمكتبا ؛ ان تعتبر 

 نقطة بداية للبحوث والدراسا  القادمة.

 التعريف الإجرائي للمتغيرات:-5

 تعريف الإجرائي لجودة الحياةQuality of life :  تتمثل بشعور الطلبة بالرضا والسعادة

مكانا  وما يتوفر لديهم من  وقدرتهم على اشباج حاجاتهم من خلال ما يتوفر لديهم من قدرا  وا 

 والاستفادة منه والنفسية. م للوق خدما  في المجالا  الصحية والاجتماعية والتعليمية مع حسن ادارته

الدرجة التي يحصل عليها طالل في السنة أولى ماستر علم النفس وعلوم التربية على ويعبر عنه ب

 المستخدم في هذه الدراسة. مقياس جودة الحياة

  التعريف الاجرائي لليقظة العقليةMindfulness: والوصف الملاحظة على هي القدرة 

 تعبر عنها كما ،أفعال ردود إصدار وعدم الداخلية الخبرة على أحكام إصدار وعدم الوعي مع والتعامل

 العقلية اليقظة مقياس في طالل السنة الأولى ماستر علم النفس وعلوم التربية عليها يحصل التي الدرجة

 م في هذه الدراسة.المستخد
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 محددات الدراسة:-5

 :عينة من طلبة أولى ماستر علم النفس وعلوم التربية بجامعة قاصدي  الحدود البشرية

 مربا  ورقلة.

 :جامعة قاصدي مربا  كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية بورقلة. الحدود المكانية 

 :2223(تطبق هذه الدراسة في السداسي الثاني من السنة الجامعي الحدود الزمنية-

2224(. 

 :نتائ  الدراسة الحالية على طلبة السنة الأولى ماستر علم تتحدد  الحدود الموضوعية

في ولاية ورقلة، كما تتحدد نتائ  )2224ة2223(النفس وعلوم التربية للسنة الجامعية

الدراسة بصدق الأدوا  المستخدمة لأ راض الدراسة وهي مقياس اليقظة العقلية ومقياس 

جودة الحياة والتي تم تبنيها بعد تقنينها ومن خلال الإجابة على بنودها من طرف عينة 

ستخدم هو المنه  الدراسة ومد  تحقق الخصائص السيكومترية لهما؛ منه  البحث الم

، ويمكن تعميم نتائ  الدراسة المقدمة على المجتمعا  المشابهة لمجتمع الارتباطي الوصفي

 الدراسة.
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الثانيل ــــــــــالفص  

 جودة الحياة

 تمهيد 

.مفهوم جودة الحــياة-1  

  جودة الحياة. مكونات-2

.اةـــيــجودة الح أبعاد-3  

.الحياةجودة  مقومات-4  

التوجهات النظرية المفسرة لجودة الحياة.-5  

 خلاصة
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 تمهيـــــد:

تختلـــــف وتتعـــــدد وجهـــــا  النظـــــر حـــــول تحديـــــد مفهـــــوم او تعريـــــف لجـــــودة الحيـــــاة وهـــــذا إن دل علـــــى     

شــــــيء فإنــــــه يــــــدل علــــــى صــــــعوبة المصــــــطلح مــــــن حيــــــث الضــــــبط ويعــــــود هــــــذا لجمعــــــه جوانــــــل متعــــــدد 

 ومتداخلة ومتكاملة لوصفه، فيختلف حسل الجانل الذي عرف به ووفق ما يدركه الفرد.

بعـــــض التعريفـــــا  الخاصـــــة بجـــــودة الحيـــــاة والتعـــــرف علـــــى أبعادهـــــا،  ســـــنحاول فـــــي هـــــذا الفصـــــل تقـــــديم 

 .) جودة الحياة (مكوناتها، مقوماتها وأخيرا التوجها  النظرية المفسرة لهذا المصطلح
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 تعريف جودة الحياة:-1

وتعنــــــي طبيعــــــة الفــــــرد أو طبيعــــــة الشــــــيء وتعنــــــي Quality))يــــــرتبط مفهــــــوم الجــــــودة بالكلمــــــة اللاتينيــــــة 

ــــي الجــــودة حســــل  ــــان، كمــــا تعن ــــة والإتق ــــاموس أكســــفوردالدق ــــة أو والقيمــــة، ق ــــة مــــن النوعي : الدرجــــة العالي

طبقــــــا لابــــــن فــــــالجودة عبــــــارة عــــــن مجموعــــــة مــــــن المعــــــايير الخاصــــــة بــــــا راء الممتــــــازة. بــــــنفس المعنــــــى 

نقــــيض الــــرديء، وجــــاد بالشــــيء جــــوده وجــــودة أي الجــــودة أصــــلها الفعــــل الثلاثــــي جــــود، والجيــــد  منظــــور

صـــــار جيـــــدا، وبهـــــذا يــــــرتبط مفهـــــوم الجـــــودة بـــــالتميز والاتســــــاق، والحصـــــول علـــــى محكـــــا  ومســــــتويا  

ـــــة. ـــــا  أو مواصـــــفا  معين ـــــان،  (محـــــددة مســـــبقا، وباختصـــــار يقصـــــد الجـــــودة المطابقـــــة لمتطلب برجـــــان، خلف

 )881، ص2222

ــــ  رايــــسو      ــــاة جــــ Rice (1984 (عرف ــــي فيــــه تجربــــة حيــــاة الفــــرد ودة الحي بأنهــــا المــــد  الــــذي تلب

ــــة  ــــا  الذاتي ــــاة مــــن خــــلال المقارب ــــة الحي ــــى نوعي ــــه )الجســــدية والنفســــية(. لقــــد أشــــار  إل ــــه واحتياجات ر بات

 مقابل المقاربا  الموضوعية في التحديد حيث تم تحديدها وفق المقاربتين:

 مســــتويا  المعيشــــة المحـــــددة والتــــي تعــــرف بأنهــــا درجـــــة اســــتيفاء  الجــــودة الموضــــوعية للحيـــــاة

مــــن خــــلال الظــــروف والأنشــــطة وعواقــــل النشـــــاط التــــي يمكــــن التحقــــق منهــــا بشــــكل موضـــــوعي 

 في حياة الفرد.   

 هـــــة نحـــــو  جـــــودة الحيـــــاة ال اتيـــــة والتـــــي تعتبـــــر أنهـــــا مجموعـــــة مـــــن المعتقـــــدا  العاطفيـــــة الموج 

 (Elyse W. Kerce, 1992, p2)حياة الشخص. 
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( جـــــــودة الحيـــــــاة علـــــــى أنهـــــــا هـــــــي المشـــــــاعر الذاتيـــــــة بالســــــــعادة 2226 (أبـــــــو ســـــــريع واخـــــــرون عـــــــرف ي

ــــه  ــــاة الشــــخص ويضــــيفوا أيضــــا بأن ــــة فــــي حي ــــنفس وعــــن الجوانــــل ذا  الأهمي الشخصــــية والرضــــا عــــن ال

ـــــذاتي لمـــــد  ســـــعادته ورضـــــاه عـــــن  ـــــدير الشـــــخص ال ـــــار أن تق ـــــة باعتب ـــــى مفهـــــوم الذاتي ـــــد عل يجـــــل التأكي

 )329ص، 2251مية، فواط (حياته هو أساس في الحكم على حياته.

كـــــل منهمـــــا أن جـــــودة هـــــي الاســـــتمتاج بـــــالظروف الماديـــــة فـــــي  يـــــر  ) 2226 (أمـــــا عبـــــد الفتـــــا  وحســـــين

شـــــباج الحاجـــــا  والرضـــــا عـــــن الحيـــــاة إضـــــافة إلـــــى إدراك  البيئـــــة الخارجيـــــة والاحســـــاس بحســـــن الحـــــال وا 

لجوانــــل حياتــــه وشــــعوره بمعنــــى الحيــــاة إلــــى جانــــل الصــــحة الجســــمية الإيجابيــــة وتوافقــــه مــــع القــــيم  الفــــرد

 ) 278، ص2258 ، الل الدهني، (السائدة في المجتمع.

أن جـــــودة الحيـــــاة هـــــي شـــــعور الفـــــرد بالارتيـــــا  والســـــعادة والقـــــدرة  "منســـــي وكـــــاظم"بينمـــــا يـــــر  كـــــل مـــــن 

علــــى تلبيــــة احتياجاتــــه مــــن خــــلال ثــــراء البيئــــة ومــــا تــــوفره ونوعيــــة الخــــدما  المقدمــــة لــــه فــــي المجــــالا  

 منها.الصحية والاجتماعية والتربوية والنفسية مع حسن إدارة الوق  والاستفادة 

(Ben Haddou, Lakmeche, 2020, p74)  

تحــــــدد جـــــودة الحيــــــاة مـــــن خــــــلال نظـــــرة الشــــــخص ) 5999 (وتبعـــــا لتصــــــنيف منظمـــــة الصــــــحة العالميـــــة

عــــــن حياتـــــــه داخـــــــل النطـــــــاق المجتمعـــــــي الخـــــــاص بــــــه، ومســـــــتو  العلاقـــــــة بـــــــين تحقيـــــــق أهـــــــداف الفـــــــرد 

ــــــه ومــــــن وجهــــــة نظــــــر أخــــــر   ــــــة المحــــــددة لدي ــــــاهيم المعياري ــــــه حســــــل المف ــــــاة وتوقعات ــــــر جــــــودة الحي تعتب

تقلالية والعلاقــــــــا  مــــــــزج بــــــــين جوانــــــــل صــــــــحة الفــــــــرد الفســــــــيولوجية والنفســــــــية ومســــــــتو  الاســــــــعمليــــــــة 

ـــــد الجليـــــل،  (الاجتماعيـــــة وعلاقـــــة ذلـــــك بمـــــا يبـــــرز فـــــي المســـــتقبل مـــــن أحـــــداث بيئيـــــة. العكاشـــــي، جعفـــــر، عب

 )88، ص2222
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ومن خلال ما تم التطرق له من تعاريف متعددة لجودة الحياة تعرف الباحثتان جودة الحياة بأنها       
والجسمية والاجتماعية بما يتناسل وما هو متا  ضمن المد  الذي يتم فيه اشباج حاجا  الفرد النفسية 

 بيئته من خدما  مما يوفر الاستغلال الأمثل للوق  فيجمع بين ما يلبي حاجة الفرد وما يحتاجه مجتمعه.

 مكونات جودة الحياة:-2

ــــــــــل أو        ــــــــــة أو المجــــــــــالا  أو الجوان ــــــــــد العناصــــــــــر الأولي ــــــــــاك اســــــــــتراتيجيتان تســــــــــتخدمان لتحدي هن

ـــــــا   ـــــــة المكون ـــــــاة وهمـــــــا الاســـــــتراتيجية النظري ـــــــو  الخاصـــــــة بجـــــــودة الحي أو العوامـــــــل أو مجـــــــالا  المحت

 .والإستراتيجية التجريبية

الحيـــــاة،  جـــــودةمـــــن الناحيـــــة النظريـــــة فـــــان هنـــــاك العديـــــد مـــــن الكتـــــال والمـــــللفين يقـــــدمون نمـــــاذج ل      

الرفاهيـــة (نموذجـــا مـــن أربـــع جوانـــل والـــذي يفتـــرض أن يكـــون: Lawton)5995( حيـــث قـــدم لاوتـــن

هـــــي جوانـــــل التقييميـــــة ) النفســـــية، والتصـــــور جـــــودة الحيـــــاة، والكفـــــاءة الســـــلوكية، والبيئـــــة الموضـــــوعية

ــــل أبعــــاد متعــــددة. ــــل مــــن هــــذه الجوان السووووي      (العامــــة الأربعــــة كمــــا يمكــــن أن ينــــدرج تحــــ  كــــل جان

 )924، ص0202سعيد، 

 الحيــــاة حيــــث قــــام يــــو يسفقــــد حــــاول كتــــال مللفــــون آخــــرون تطــــوير فئــــا  لتصــــنيف أبعــــاد جــــودة 

)5992، (Hughes    فئا  تصنيفية 7بتحديد: 

 الصفا  والخصائص الفردية._

 العوامل البيئية الطبيعية. -

 العوامل البيئية الاجتماعية._

 العوامل الاقتصادية والاجتماعية._

 عوامل الاستقلال الشخصي._

 الرضا._

 العوامل الشخصية._
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فــــي تحديــــد مكونــــا  جــــودة الحيــــاة فهــــي الاســــتراتيجية التجريبيــــة، حيــــث انــــه  أمــــا مــــن الناحيــــة الثانيــــة    

ـــــراد هـــــم  ـــــلازم أن يكـــــون الأف ـــــرد، فإنـــــه مـــــن ال ـــــى حيـــــاة الف ـــــا مـــــن مبـــــدأ أن جـــــودة الحيـــــاة تشـــــير إل انطلاق

ــــــــــــام  ــــــــــــث ق ــــــــــــديهم حي ــــــــــــاة ل ــــــــــــد المجــــــــــــالا  الضــــــــــــمنية لمفهــــــــــــوم جــــــــــــودة الحي المســــــــــــلولون عــــــــــــن تحدي

بــــــإجراء دراســــــة لتقيــــــيم مكونــــــا  جــــــودة الحيــــــاة فتوصــــــل إلــــــى أن هنــــــاك  ,Flanagan)5978(فلانجــــــان

 :مكونا مهما تندرج تح  خمس فئا  رئيسية هي 51

 الرفاهية البدنية والمادية._ 

 العلاقا  مع ا خرين._ 

  الانشطة الاجتماعية والمدنية._ 

 التنمية الشخصية والانجاز الشخصي. _

 )922-924، ص0202السي    ،  (.الترفيه والاستجمام_

 أبعاد جودة الحياة:-3

تعـــــد تصـــــورا  فينتيجـــــود  واخـــــرون مـــــن أهـــــم التصـــــورا  التـــــي طرحـــــ  لتحديـــــد أبعـــــاد جـــــودة           

ــــذاتي والبعــــد الموضــــوعي إذ صــــا وا مــــا يعــــرف بمتصــــل جــــودة  ــــين البعــــد ال ــــق ب ــــاة فــــي إطــــار التوفي الحي

 :املية لجودة الحياة والتي تتضمن بعدينالحياة وطرحوا في ضوئه ما يعرف بالنظرية التك

ويتضــمن أبعــاد فرعيــة تتمثــل فــي: الرفاهيــة  Subjective Quality Of Life :البعــد الــ اتي-5

 الشخصية، والاحساس بحسن الحال، الرضا عن الحياة، السعادة، الحياة ذا  المعنى

ويتضـــمن أبعـــاد فرعيـــة تتمثـــل فـــي: Objective Quality Of Life :البعـــد الموضـــوعي-2

مثــــــــل المعــــــــايير الثقافيــــــــة، إشــــــــباج الاحتياجــــــــا ، تحقيــــــــق الامكانيــــــــا ، الســــــــلامة )عوامــــــــل موضــــــــوعية 

  (599، ص2258)حمايدية، بوزيد، خلاف،   (.316، ص2257)عبيد،. (البدنية
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حيــــث اعتمــــد  نفــــس التصــــور فــــي تعريــــف  (Rice,1984) وهــــذا مــــا أشــــار  لــــه أيضــــا رايــــس   

  الحياة أي انطلاقا من المقاربا  الموضوعية والذاتية.جودة 

ــــى ثلاثــــة أبعــــاد حســــل مــــا ذكــــر  عبيــــد عائشــــة  بينمــــا صــــنف "حســــين مصــــطفى "أبعــــاد جــــودة الحيــــاة إل

 :( والتي تمثل  في2257)

 أ( جودة الحياة الموضوعية.

 ل( جودة الحياة الذاتية.

  ج( جودة الحياة الوجودية.

 مــن طــرف مجــدي خاصــة بجــودة الحيــاة مــع مــا تــم تحديــده مــن أبعــاد ويتفــق هــذا التصــنيف        

  ) 42، ص2223الدرابكة، الرشيدي، العتيبي،  (.)2229(

تجــــــــــدر هنــــــــــا الإشــــــــــارة لمعنــــــــــى جــــــــــودة الحيــــــــــاة الوجوديــــــــــة وفقــــــــــا لكــــــــــل مــــــــــن حســــــــــين مصــــــــــطفى؛    

( حيــــــث تعنــــــي مســــــتو  عمــــــق الحيــــــاة الجيــــــدة داخــــــل الفــــــرد والتــــــي تمكنــــــه مــــــن العــــــي  2226مجــــــدي)

ــــه البيولوجيــــة والنفســــية فضــــلا عــــن العــــي  فــــي توافــــق  بطريقــــة متنا مــــة وهــــو مثــــال عــــن تلبيــــة احتياجات

 .مع كل من الافكار، القيم )سواء روحية أو دينية( السائدة في المجتمع

انــــــه يمكــــــن تحديــــــد ثمــــــاني أبعــــــاد عامــــــة تــــــلدي الــــــى إمكانيــــــة تقيــــــيم  2252ويــــــر  ابــــــو الحــــــلاوة       

 :كل إنسان وهذه الابعاد هيجودة الحياة الشخصية ل

السلامة البدنية والتكامل العام_ الشعور بالأمن والسلامة_ الشعور بالقيمة والجدارة الشخصية_ الحياة  

المنظمة المقننة_ الإحساس بالانتماء إلى الاخرين_ المشاركة الاجتماعية_ أنشطة الحياة اليومية ذا  

  )42، ص2223الدرابكة، الرشيدي، العتيبي،  ( .الداخليةالمعنى أو الهادفة_ الرضا والسعادة 
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، وســـناء زهـــران  (Widar., Ahltorm., Ek., 2003)واتفـــق كـــل مـــن يـــدار والتـــورم وايـــك    

( علــــــى أن هنــــــاك مجموعــــــة مــــــن الأبعــــــاد لمفهــــــوم جــــــودة الحيــــــاة 2257(، و محمــــــود عثمــــــان) 2257)

ــــــا لتوجــــــه  ــــــف فــــــي درجــــــه أهميتهــــــا وفق الباحــــــث وأهدافــــــه وهــــــي: )جــــــودة المعيشــــــة والتــــــي يمكــــــن أن تختل

الانفعاليـــــــــة، العلاقـــــــــا  بـــــــــين الاشـــــــــخاص، جـــــــــودة المعيشـــــــــة الماديـــــــــة، والارتقـــــــــاء الشخصـــــــــي، وجـــــــــودة 

المعيشـــــة الجســـــمية ومحــــــددا  الـــــذا ، والتضــــــمين الاجتمـــــاعي: ويشـــــمل القبــــــول الاجتمـــــاعي والمكانــــــة، 

جتمــــــاعي، والنشــــــاط التطـــــــوعي وخصــــــائص بيئــــــة العمــــــل، والتكامـــــــل والشــــــراكة الاجتماعيــــــة، والـــــــدور الا

 )322، ص2222الشمبولية،  (. وبيئة السكن، والحقوق(

ومـــــن خـــــلال هـــــذا نجـــــد أن تعـــــدد وجهـــــا  النظـــــر حـــــول مفهـــــوم أو تعريـــــف جـــــودة الحيـــــاة يـــــنعكس لزامـــــا 

علــــــى وضــــــع أبعــــــاد شــــــاملة تخــــــص جــــــودة الحيــــــاة لــــــذلك يــــــتم تحديــــــدها وفــــــق توجــــــه كــــــل باحــــــث علــــــى 

باحثتـــــان الابعـــــاد التـــــي يحـــــددها اســــتبيان جـــــودة الحيـــــاة المتبنـــــى فـــــي وفـــــي هـــــذه الدراســـــة تعتمــــد ال حــــدي؛

 الدراسة الحالية وهي كالاتي:

 .البعد الجسمي 

 .بعد الصحة النفسية 

 .بعد العلاقا  الاجتماعية 

 . بعد إدارة الوق 

 .بعد القيم 
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 مقومات جودة الحياة:-4

علـــى أكثـــر مـــن   Carol D. Ryff and Coreyم أجرتهـــا5989بعـــد دراســـة نشـــر  عـــام  

مــــــا  جــــــودة الحيــــــاة تــــــتلخص فــــــي ســــــتة  ثلاثمائــــــة شــــــخص مــــــن رجــــــال ونســــــاء، خلصــــــ  علــــــى أن مقو 

 أبعاد:

ــــة الســــليمة-1 ــــدرة : البيئ ــــا يتحــــدث عــــن ق ــــة عــــن الصــــحة النفســــية، والبعــــد هن لا يمكــــن فصــــل البيئ

 .الإنسان على اختيار أو صناعة بيئة مريحة تناسل شخصيته

صــــحة نفســــية مــــن شــــخص مســــلول الإرادة أو الحريــــة، هــــو  لا يمكــــن انتظــــار : الاســــتقلالية -2

 شخص لا ينتظر اعتراف أحد به ليرضى هو عن نفسه أو يتقدم، بل يملك معاييره الخاصة به.

الانتاج، والفعالية، تنسجم مع الشخصية التي لديها هدف في الحياة تسعى لأجله، : هدف في الحياة-3

 twitter)، 2223-29-22الجامع،  (وتوقف. يال الهدف يجعل الإنسان في حالة توهان 

الســــعيد لا يتوقــــف عــــن النمــــو، والــــتعلم، والتحســــين المســــتمر، دائمــــا لديــــه : النمــــو الشخصــــي .-4

شــــغف الارتقـــــاء بنفســــه، فهـــــو يتطلــــع لتجـــــارل جديــــدة، تحـــــديا  جديــــدة، مســـــتويا  جديــــدة يكتشـــــف بهـــــا 

 .نفسه

ـــ ات-5 ـــول ال ـــدة تجـــاه : قب ـــذي يحمـــل ســـلوكيا  جي ـــاط هـــو ال ـــل قوتهـــا وضـــعفها، يعـــزز نق نفســـه، يتقب

ن نقاط الضعف، لكنه لا يشترط على نفسه الكمال ليشعر أن له قيمة.  القوة، ويحس 

هــــو مركــــل أســــاس للصـــحة النفســــية، وهــــو قابليتــــه علـــى توليــــد الحــــل، بمعنــــى : علاقــــات بيجابيــــة-6

ــــــى التعــــــاطف مــــــع ا  ــــــه قــــــدرة عل ــــــا خرين، ولدي ــــــة ب ــــــه ثق ــــــل، لدي ــــــى أن يُحــــــل وأن يُحي ــــــدرة عل خــــــر، والق

 twitter)، 2223-29-22، الجامع( .تكوين صداقا  عميقة
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 اعتمد المكونا  التالية: (2022)أما النويران 

 قدرة الفرد على اتخاذ القرار والتفكير الحر. -1

 قدرة الفرد على التحكم بحياته. -2

 مستو  الصحة الجسدية والنفسية. -3

 وعلاقاته الاجتماعية.مستو  معيشة الفرد -4

 حرية المعتقدا  الدينية والثقافية. -5

  )228، ص2222النويران،  (مستو  الفرد الاقتصادي.-6

 

 التوجهات والنظريات المفسرة لجودة الحياة:-5

 الاتجاه الفلسفي: (1

جــــودة الحيــــاة مـــــن هــــذا المنظــــور هـــــي مفارقــــة للواقـــــع تلمســــا لســــعادة متخيلـــــة حالمــــة يعـــــي      

فيهـــــا الانســـــان حالـــــة مـــــن التجاهـــــل التـــــام  لام ومصـــــاعل الحيـــــاة والـــــذوبان فـــــي صـــــفاء روحـــــي 

 )226، ص2251مسعودي،  (مفارق لكل قيمة مادية.

 الاتجاه المعرفي: (2

 :يرتكز هذا المنظور في تفسير جودة الحياة على فكرتين اساسيتين          

 أن طبيعة إدراك الفرد هي التي تحدد شعوره بجودة الحياة. أولا: 

في إطار الاختلاف الإدراكي الحاصل بين الافراد فإن العوامل الذاتية هي الأقو  أثرا من  ثانيا:

 )1، ص2222الصاوي،  (العوامل الموضوعية في درجة شعور الأفراد بجودة الحياة.
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 :من خلال هذا تبرز لدينا نظريتان حديثتان في تفسير جودة الحياة          

  ــــــننظريــــــة فكــــــرة لاوتــــــن أن إدراك الفــــــرد لنوعيــــــة أو جــــــودة حيــــــث كانــــــ  ) 5997( لاوت

 :الحياة يتأثر بظرفين هما

بـــــــالفرد علـــــــى إدراكـــــــه لجـــــــودة  ةأن هنـــــــاك تـــــــأثير للبيئـــــــة المحيطـــــــ الظـــــــرف المكـــــــاني:) أ

 .فتحمل تأثيرا مباشرا أو  ير مباشر على الفرد الحياة

فيــــر  أنــــه كلمــــا تقــــدم الفــــرد فــــي العمــــر كلمــــا كــــان أكثــــر ســــيطرة علــــى  الزمنــــي: الظــــرف) ب

 .ظروف بيئته

  رايـــفنظريـــة (Ryff, 1999)  تـــدور هـــذه النظريـــة حـــول مفهـــوم الســـعادة النفســـية

حيــــــث يــــــر  أن الشــــــعور بجــــــودة الحيــــــاة يظهــــــر فــــــي مــــــد  إحساســــــه بالســــــعادة، ولقــــــد 

 :ل فيستة أبعاد لتحديد معنى السعادة النفسية تتمث "رايف"حدد 

 الاستقلالية._ 

 التمكن البيئي._ 

 النمو الشخصي._ 

 العلاقا  الإيجابية مع الاخرين._ 

 تقبل الذا ._ 

 الهدف من الحياة. _

جودة حياة الفرد تكون في قدرته على مواجهة الأزما  التي تظهر  أن (Ryff) ولقد أشار رايف

في مراحل حياته المختلفة وأن ذلك التقدم الحاصل في مراحل الحياة هو الذي يحقق سعادته 

 )25-22، 2225بن جخنون، زوايمية،  (النفسية التي بدورها تعكس شعوره بجودة الحياة.
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 :التوجه الإنساني (3

فكــــرة جــــودة الحيــــاة تســـــتلزم  أن نظريــــة رايـــــفيشــــير المنظــــور الانســــاني والــــذي تمثلـــــه  

 :دائما الارتباط الضروري بين عنصرين

 وجود كائن حي ملائم.-5

وجــــود بيئــــة جيــــدة يعــــي  فيهــــا هــــذا الكــــائن لأن ظــــاهرة الحيــــاة تبــــرز إلــــى الوجــــود مــــن خــــلال -2

ة الطبيعيـــــــة والتـــــــي تتمثـــــــل بــــــــالموارد التـــــــأثير المتبـــــــادل بـــــــين هـــــــذين العنصـــــــرين، فهنـــــــاك البيئـــــــ

الطبيعيــــــة التــــــي تشــــــكل مقومــــــا  حيــــــاة الفــــــرد، وهنــــــاك البيئــــــة الاجتماعيــــــة وهــــــي التــــــي تضــــــبط 

الســـــلوك الأفـــــراد والجماعـــــا  وفقـــــا للمعـــــايير الســـــائدة فـــــي المجتمـــــع، فجـــــودة البيئيـــــة الاجتماعيـــــة 

أن هنــــــاك البيئــــــة تتحقــــــق بمقــــــدار امتثــــــال الأفــــــراد لهــــــذه المعــــــايير وعــــــدم خــــــروجهم عنهــــــا، كمــــــا 

الثقافيـــــة التـــــي تقـــــيس جودتهـــــا لقـــــدرة الفـــــرد علـــــى صـــــنع بيئـــــة حضـــــارية ماديـــــاً أو معنويـــــا. وهـــــذا 

 (.1، ص2222الصاوي،  .52، ص2225)بن جخنون، زوايمية، كما أشار أليه كل من 

 :التوجه التكاملي (4

حيــــث قــــدم اندرســــون    (Anderson theory.2003) والـــذي تمثلــــه نظريــــة اندرســـون  

تكامليــــــــا لمفهــــــــوم جــــــــودة الحيــــــــاة معتمــــــــدا مفــــــــاهيم: الســــــــعادة، معنــــــــى الحيــــــــاة، النظــــــــام شــــــــرحا 

المعلومــــــــــا  البيولــــــــــوجي، الحيــــــــــاة الواقعيــــــــــة وتحقيـــــــــــق الحاجــــــــــا  بالإضــــــــــافة إلــــــــــى العوامـــــــــــل 

الموضـــــــوعية الأخـــــــر  إطـــــــار نظريـــــــا تكامليـــــــا لتفســـــــير جـــــــودة الحيـــــــاة. فـــــــان النظريـــــــة التكامليـــــــة 

 لفرد بالرضا هو الذي يشعره بجودة الحياة.تضع ملشرا  لجودة الحياة وأن شعور ا

 (25، ص2225)بن جخنون بلال، زوايمية إيمان، 
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 التوجه النفسي: (5

إن الحيــــــــاة بالنســــــــبة للفــــــــرد هــــــــي كــــــــل مــــــــا يدركــــــــه منهــــــــا، حتــــــــى أن تقيــــــــيم الفــــــــرد للملشــــــــرا   

الموضــــــوعية فــــــي حياتــــــه يمثــــــل انعكــــــاس مباشــــــرا لإدراك الفــــــرد لجــــــودة الحيــــــاة فــــــي وجــــــود هــــــذه 

المتغيـــــرا  بالنســــــبة لـــــه، وذلــــــك فـــــي وقــــــ  وظـــــرف معــــــين، ويبـــــرز ذلــــــك فـــــي مســــــتو  الســــــعادة 

ـــــــر  الـــــــبعض  ـــــــه، وي ـــــــذي يكـــــــون علي ـــــــي اشـــــــباج والشـــــــقاء ال ـــــــاة يكمـــــــن ف أن جـــــــوهر جـــــــودة الحي

أبراهــــام "الحاجــــا  كمكــــون أساســــي لجــــودة الحيــــاة وذلــــك وفقــــا لمبــــدأ إشــــباج الحاجــــة فــــي نظريــــة 

 (22، ص2225)بن جخنون، زوايمية،. "ماسلو

 التوجه الاجتماعي: (6

الإهتمــــام بدراســــا  جــــودة الحيــــاة قــــد بــــدأ  منــــذ فتــــرة طويلــــة ولقــــد ركــــز  علــــى الملشــــرا        

ــــــــلالموضــــــــ ــــــــي الحيــــــــاة مث ــــــــا ، معــــــــدلا  ضــــــــحايا  :وعية ف ــــــــد، معــــــــدلا  الوفي معــــــــدلا  الموالي

المـــــرض، نوعيـــــه الســـــكن، والمســـــتويا  التعليميـــــة لأفـــــراد المجتمـــــع إضـــــافة إلـــــى مســـــتو  الـــــدخل، 

وهـــــذه الملشـــــرا  تختلـــــف مـــــن مجتمـــــع إلـــــى آخـــــر، وتـــــرتبط جـــــودة الحيـــــاة بطبيعـــــة العمـــــل الـــــذي 

ـــــد مـــــادي ـــــه مـــــن عائ ـــــه الفـــــرد ومـــــا يجني ـــــى  يقـــــوم ب ـــــأثيره عل ـــــه المهنيـــــة وت ـــــه ومكانت مـــــن وراء عمل

الحيــــاه، ويــــر  العديــــد مــــن البــــاحثين أن علاقــــة الفــــرد مــــع الــــزملاء تعــــد مــــن العوامــــل الفعالــــة فــــي 

تحقيــــــق جــــــودة الحيــــــاة فهــــــي تــــــلثر بدرجــــــة ملحوظــــــة علــــــى الرضــــــا أو عــــــدم رضــــــا الفــــــرد عــــــن 

 (226، ص2251)مسعودي، عمله. 
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  :التوجه الطبي (2

ويهدف هذا الاتجاه الى تحسـين جـوده الحيـاة لنفـراد الـذين يعـانون مـن الامـراض بمختلـف انواعهـا 

ـــر جـــودة الحيـــاة مـــن الموضـــوعا  الشـــائعة  وهـــذا عـــن طريـــق البـــرام  الارشـــادية والعلاجيـــة وتعتب

للمحاضـرا  التـي تتعلـق بالوضـع الصـحي وفـي تطـوير الصـحة، فقـد زاد اهتمـام اطبـاء ومختصــين 

الاجتماعية والباحثين في العلوم الاجتماعية لتعزيز ورفع جودة الحياة لد  المرضى من في شلون 

 (22، ص2225)بن جخنون، زوايمية،خلال توفير الدعم النفسي لهم. 

ومن خلال ما سبق ذكره حول النظريا  المفسرة لجودة الحياة تبن  الباحثتان كل من نظرية رايف 
 ونظرية ابراهام ماسلو في التفسير 
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 خلاصــة:

بــالر م مــن وجــود تعــدد واخــتلاف بــين البــاحثين حــول جــودة الحيــاة ســواء كــان مــن ناحيــة التعريــف أو     

إلا أننـــا نجـــد أنـــه هنـــاك نقـــاط مشـــتركة عديـــدة بـــين هـــذه المفـــاهيم أهمهـــا شـــعور الفـــرد الابعـــاد او المكونـــا  

بالسعادة والرضا عن مختلف جوانل حياته وقدرته على التوفيق بين ما يطمح ومعايير وقيم المجتمع الذي 

 .ينتمي اليه
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 تمهيد:

مــن ضــغوطا  وازدحــام الأحــداث  البــاً مــا يجــد الفــرد نفســه يســير  حمــلت نظــرا لطبيعــة الحيــاة ومــا      

التفكيـــر والإبـــداج لتحقيـــق أهدافـــه وواجباتـــه المهنيـــة  مركـــزيومياتـــه بطريقـــة روتينيـــة مهمـــلا عقلـــه الـــذي هـــو 

الأســرية والأكاديميــة و يرهــا، فــي هــذا الاتجــاه نجــد أن اليقظــة العقليــة تعمــل علــى إعــادة التــوازن والاســتقرار 

 الداخلي للفرد هذا ما يجعله يستمتع بحياة أفضل مستخدما الوعي والانتباه الكامل.

هيـــة اليقظـــة العقليـــة ومـــا هـــي خصائصـــها ومكوناتهـــا وفيمـــا تكمـــن فـــي هـــذا الفصـــل ســـنتعرف علـــى ما     

 أهميتها وما هي فوائدها وكذا أبعادها والنظريا  المفسرة لها؟ .
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 : Mindfulnessتعريف اليقظة العقلية -1

( بأنهـــــــا: مجمـــــــوج ســـــــلوكيا  الفـــــــرد والإجـــــــراءا  2222يُعرفهـــــــا عميـــــــار، بركـــــــا ، )تعريـــــــف اليقظـــــــة: 

النفســــية والانفعــــالا  الفيزيولوجيــــة التــــي تجعــــل منــــه فــــرداً واعيــــاً مســــتوعباً لمــــا هــــو حولــــه فــــي البيئــــة مــــن 

 سلوكيا  ومثيرا  مختلة. 

التأمــل الــيقض وحضــور كامــل الــذهن ، التأمــل الــواعي، اليقظــة العقليــة أو اليقظــة الذهنيــةتعريــف اليقظــة العقليــة: 

مسميا  عديدة لمفهوم واحد وهو من المفاهيم أو المواضيع الحديثة التي تناولها الباحثون في ميدان علم النفس 

هـو  هو مفهوم نفسي ومنها مـا الايجابي وقُدم لها كمفهوم نفسي العديد من التعريفا  بزاويتين مختلفتين منها ما

 تدخل علاجي، حيث:  

اليقظـة العقليــة بأنهـا: الـوعي بمـد  الخبــرا   Marlette& Kristeller (1999)كـل مـن عـرفقـد ل      

الكلية الموجودة إضـافة للانتبـاه بـالخبرة الحاليـة وتقبلهـا دون إصـدار الحكـم عليهـا، إمـا سـارة كانـ  أو  يـر 

عليهــا فــي اللحظــة  ســارة وتقبــل جميــع التجــارل الشخصــية كالأفكــار، المشــاعر والأحــداث تمامــا كمــا هــي

 الراهنة.

بأنهـا: الحالـة التـي يكـون فيهـا الفـرد واعيـا منتبهـا بمـا )Brown& Ryan2223 ( رأ  كـل مـن  كمـا   

 يحدث حوله من أحداث وتجارل أنية، والاهتمام المعزز والوعي للتجربة الجارية أو الواقع الحالي.

أنها: حالة من المرونة العقلية تتمثل في الانفتـا  ب اليقظة العقلية عرف  Langer (2002)ونجد أن      

 على الجديد، وهي عملية من النشاط التميزي لابتكار الجديد.  

عرفـــــ  اليقظـــــة العقليـــــة بأنهـــــا: حالــــــة  Langer( أن 2258وجـــــاء أيضـــــا فـــــي دراســـــة حيـــــاوي، بــــــديوي )

يــــــد وحساســــــا مــــــن الــــــوعي الشــــــعوري يتصــــــف بالنشــــــاط التمييــــــزي ممــــــا يجعــــــل الفــــــرد منفتحــــــا نحــــــو الجد

 بالسياق والرلية. 
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علــــى أنهــــا: أســــلول أو طريقــــة معينــــة فــــي التفكيــــر والإدراك التــــي تركــــز  Kettler (2013 (وعرفهــــا

ــــى ضــــرورة الانتبــــاه والاهتمــــام ببيئــــة الفــــرد وأحاسيســــه الداخليــــة دون إصــــدار أحكــــام ســــلبية كانــــ  أو  عل

 ايجابية. 

جربــــة الفــــرد الحاليــــة والملاحظــــة  يــــر التقييميــــة : الانتبــــاه إلــــى تبأنهــــا carlson بينمــــا عرفهــــا     

                                             ) 58ص  (Fabrice Mielk, 2020  التجربة.لتلك 

( بـــــــأن محمـــــــد الســـــــيد عبـــــــد الرحمـــــــان عرفهـــــــا علـــــــى أنهـــــــا: 2222جـــــــاء فـــــــي دراســـــــة د نـــــــو  )      

ــــرد تعلمهــــا وممارســــتها للحــــد والتحســــين مــــن الأعــــراض النفســــية  مجموعــــة مــــن المهــــارا  التــــي يمكــــن للف

 الجانبية السلبية. 

لواضــــحة أن اليقظــــة العقليــــة مفهــــوم متعــــدد الأبعــــاد أو الجوانــــل ا Baer etall (2006ويــــر  )    

والقابلـــــــة للتفســـــــير تتمثـــــــل فـــــــي الملاحظـــــــة، الوصـــــــف، التصـــــــرف بـــــــوعي، عـــــــدم الحكـــــــم علـــــــى الخبـــــــرا  

 الداخلية والتفاعل على الخبرا  الداخلية.

بــأن اليقظــة العقليــة: حالــة متغيــرة ديناميكيــا  Park، Reilly & Gross (2013وجــاء فــي دراســة )

 لال التدريل.بين الأفراد، أو مهارة يمكن تنميتها أو تعزيزها خ

Davis & Hayes (2011)  حالة من الوعي لحظة بلحظة بتجربة الفرد دون إصدار يعرفها على أنها :

 أحكام عليها يتم تعزيزها من خلال بعض الأنشطة مثل التأمل. 

يــــر  بــــأن اليقظــــة العقليــــة هــــي: عمليــــة التنمويــــة  Fonagy & Batemenوحســــل كــــل مــــن       

  598ص  2255( خـــــرين مـــــن حيـــــث أفكـــــار الأفـــــراد ومشـــــاعرهم ور بـــــاتهم. لفهـــــم ســـــلوك الفـــــرد وســـــلوك ا

Davis & Hayes ( 
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يمكــن أن نقــول بــأن اليقظــة العقليــة: هــي حالــة مــن الــوعي  ذكرهــامــن خلاصــة التعــاريف الســابق          

والانتباه بكل ما يدور حـول الفـرد لحظـة بلحظـة يتصـف بالنشـاط التميـزي وتقبـل الـذا  دون إصـدار أحكـام 

 عليها مما يتيح لنا الانفتا  والفضول لما هو الجديد. 

 مكونات اليقظة العقلية: -2

مفهومها فقط بل على مكوناتها أيضا، إلا أن هناك اخـتلاف بـين  لا يقتصر التباين في مفهوم اليقظة على

 الباحثين فيما يتعلق بعدد المكونا  التي تصف اليقظة بينما هو بناء ثنائي أو متعدد نر  في ذلك: 

 إلى أربع مكونا  لليقظة العقلية تتمثل في: ( 5999لانجر ،  )حيث أشار   

  :ــد ــد أو الســعي نحــو الجدي ــى الجدي ــاح عل أي الدرجــة التــي توصــل إليهــا الفــرد فــي تطــويره الانفت

 لنفكار الجديدة وكيفية النظر إليها، حيث يمتاز اليقظون بالإبداج في توليدهم لنفكار الجديدة. 

 :لنحداث هو الدرجة التي يستغرقها الفرد بالانشغال في موقف معين، فاليقظون ينتبهون  الاندماج

 الجديدة وتتبع تطوراتها بصورة انتقالية بطرق مثالية للموقف.

   :مد  اكتشاف الفرد للمثيرا  الجديدة وانشغاله فيها، يتميز اليقظون بالانفتا  على  بنتاج الجديد

نتاج الجديد.  الأفكار الجديدة وحل الاستطلاج والتجريل وا 

 :كثر من منظور واحد، لأن معالجة المعلوما  من وتعني القدرة على تحليل الموقف من أ المرونة

)عبــد المطلــل، خريبــة، عــدة منظــورا  تُمكــن الفــرد مــن تطبيــق المعلومــا  بأســاليل جديــدة فــي مواقــف بديلــة.

 (53، ص2222

   2229(ويــر ( Kabat-Zinn  أن لليقظــة ثــلاث مكونــا  متمثلــة فــي:  الــوعي، التجربــة الحاليــة

والقبــول حيــث أن المكونــا  الــثلاث ليســ  منفصــلة علــى بعضــها الــبعض بــل هــي متشــابكة فــي وقــ  واحــد 

 هذا راجع إلى أن اليقظة العقلية تحدث لحظة بلحظة . 
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 ،متداخلة متبادلة متفاعلة فيمـا بينهـا ( أن لليقظة ثلاث مكونا  2222 (المرشود في حين جاء في

 كما هو موضح في الشكل: 

 

 

 :تمثل المكون الأساسي المركزي لليقظة له أهمية بالغة في فهم العملية ككل. النية 

 :في سياق ممارسة اليقظة العقلية يتضمن الانتباه ملاحظة الفرد للعملية لحظة بلحظة. الانتباه 

 :أمر ضروري تتأثر من خلاله درجة انتباه الفرد وترتبط مد  قبولها للموقـف بعـدم إصـدار  الاتجاه

 الحكم عليه.

  أن ( 2222 (د نو جاء فيHacker  قد ذكر مكونين لليقظة العقلية تتمثل فـي: التنظـيم الـذاتي

أكــد علــى وجــود  Brownللانتبــاه والــوعي بالتجربــة فــي اللحظــة الحاليــة. وفــي نفــس الاتجــاه نجــد أيضــا أن 

 مكونين فقط لليقظة الذهنية المتمثلة في: 

 أي الشعور الهادف الواعي مع التركيز الموجه. حالة الوعي-

 يقصد بها الملاحظة دون إصدار حكم. المعالجة المعرفية لليقظة و-

  وقد حدد(Baer etall (2006  :خمس مكونا  لليقظة العقلية على النحو التالي 

 :أي الملاحظة وحضور الخبرا  الداخلية والخارجيـة مثـل المشـاعر، الأحاسـيس، الإدراك،  المراقبة

 المشاهدة، الأصوا  أو الروائح.

 :أي القدرة على وصف الخبرا  الداخلية بكلما . الوصف 

 :حضور الفرد في نشاطه ا ني، حيث لا يقـوم بأعمالـه بشـكل آلـي أي وجـول تركيـز  العمل بوعي

 الانتباه.

 الاتجاه

 النية

 الانتباه
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 أي عــدم إصــدار الأحكــام علــى الخبــرا  الداخليــة مــن خــلال اتخــاذ موقــف  ار الأحكــام:عــدم بصــد

 تقييمي نحو الأفكار والمشاعر الداخلية.

 :تقبل الأفكار دون التفاعل معها.  عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية 

 خصائص اليقظة العقلية:-3

 الباحثون، نذكر منها:تنوع  وتعدد  الخصائص اليقظة العقلية التي حددها  

 :خمس خصائص هي)5989(حدد  لانجر   

 .تعديل السلوك التلقائي 

 .تقبل وجها  النظر الجديدة 

 .العمل على إنتاج كل ما هو جديد وتحديث القديم 

 .السما  بالشك 

 7، ص2259أبو حسان،(. التركيز والاهتمام بالطريقة لا على النتيجة ( 

 خصائصا لليقظة العقلية تتمثل في :  Brown,Ryan,Creswell, 2007 )) حدد

 :ـــوعي ـــة  وضـــوح ال وتعتبـــر الخاصـــية الأساســـية والأهـــم لليقظـــة، فمـــن المعـــروف أن اليقظـــة العقلي

تتضـــمن الـــوعي بكـــل العوامـــل الداخليـــة والخارجيـــة للفـــرد، وهـــذا يشـــمل وعـــي الفـــرد بأفكـــاره ومشـــاعره وكـــذا 

 سلوكياته.

  وهـي أيضـا خاصـية مهمـة جـدا بالنسـبة لليقظـة، والتـي يقصـد بهـا قـدرة الفـرد  نتبـاه:المرونة فـي الا

علـــى تغييـــر الحالـــة الذهنيـــة تبعـــا لتغييـــر الموقـــف والحـــدث وعـــدم التقيـــد أو التصـــلل بالاســـتجابا  المألوفـــة 

 جابا .وبمعنى أخر القدرة على تعدد وتنويع الاستجابا  وعدم التقيد بنوج واحد أو فئة واحدة من الاست
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 :فــي أ لــل الأحيــان نجــد العقــل يميــل إلــى جلــل الأفكــار المتعلقــة بــذكريا   الــوعي باللحظــة ا:نيــة

الماضي وأحداثه وخبراته أو المتعلقة بالمستقبل والتخطيط له، متغافلا عن الوجود والعي  في الحاضر في 

دراكها و   توجيه الوعي نحوها.   حي  نجد من مميزا  اليقظة العقلية العي  في اللحظة الحالية وا 

 :ويقصد به الطبيعة  يـر التمييزيـة لليقظـة العقليـة، بصـيغة  الوعي غير التمييزي وغير المفاهيمي

أخـر  الاتصـال بالعـالم الـواقعي والعـي  فيـه كمـا هـو بشـكل مباشـر، إذ تمتـاز اليقظـة بالبعـد عـن التقيــيم أو 

العكـــس تمامـــا فهـــي تعمـــل علـــى عـــدم تـــدخل التصـــنيف أو اجتـــرار الخبـــرا  والأحـــداث الماضـــية بـــل علـــى 

الخبرا  الشخصية من خـلال السـما  لمـدخلا  الحاضـر بالـدخول إلـى حيـز الـوعي عـن طريـق الملاحظـة 

 والتأمل لما هو للحاضر.

 :تعــد قــدرة الأفــراد علــى الانتبــاه والــوعي قــدرا  متفاوتــة بالاســتمرار  الاســتمرار فــي الــوعي والانتبــاه

فيهــا، فهــي نــادرة وعــابرة عنــد الــبعض والــبعض ا خــر متكــررة ومســتمرة، حيــث تمتــاز اليقظــة بالقــدرة العاليــة 

 بالاستمرار في حالة الوعي والانتباه لد  الأفراد. 

 :يبيـة بطبعهـا، يجـري مـن خلالهـا العمـل علـى اليقظة العقليـة حالـة تجر  وقفة تجريبية نحو الحقيقة

امـتلاك الحقــائق الكاملــة بطريقــة مماثلــة لتلـك التــي ينتهجهــا علــم للوصــول إلـى المعرفــة الدقيقــة حــول بعــض 

 )23، ص 2257صلاحا ، الز ول،  (.الظواهر في مجال معين

 عدد من الخصائص يتميز بها الأفراد اليقظون تتمثل في: Kabat-Zinn )2229(وضع  

 :هــي قــدرة الفــرد علــى الملاحظــة المبنيــة علــى اللحظــة باللحظــة الحاضــرة دون إصــدار  اللاحكمــي

 أحكام تقييميه.

 :ويقصد بها فهم الحاضر حيث يكون الفرد أكثر فعالية في الاستجابة، فالموافقـة لا تعنـي  الموافقة

 السلبية.
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 :الفـــرد لنفســـه فـــي اللحظـــة أن يصـــبر  أي الســـما  لنشـــياء بـــالظهور للعيـــان فـــي وقتهـــا، الصـــبر

 الحاضرة.

 :يثق الفرد بنفسه وحدسه وانفعالاته، فضـلا عـن ثقـة الفـرد بنفسـه فـان الحيـاة تتجلـى بـالظهور  الثقة

 كما يفترض لها.

 :يتصـــف الفـــرد بالمشـــاعر، يفهـــم مواقـــف ا خـــرين فـــي اللحظـــة الحاضـــرة وفـــق منظـــورهم  التعـــاطف

 وانفعالاتهم.

 :شــياء كمــا لــو أنــه رآهــا أول مــرة ومــن خــلال تركيــز الانتبــاه علـــى حيــث أن الفــرد يــر  الأ التفــتح

 التغذية الراجعة للحظة الحاضرة يخلق الاحتمالا .

 :يتصف الفرد بكونه ناعم ومحبا مع ذلك ليس سلبا و ير صارم. اللطافة 

 :يتعاطى الفرد في اللحظة الحاضرة ضمن سياق من الحل والشفقة دوم الاهتمـام بالعائـد  السماحة

 )384، ص 2258علي قاسم، (المردود. أو

 أبعاد اليقظة العقلية:-4

 أبعاد لليقظة العقلية هي:  أربع)2222(وضع  لانجر

 :يميل الفرد إلى حل الاكتشاف والتجريل لحلول جديدة و ير مألوفة. الانفتاح على الجديد 

 :تركيز الانتباه نحو الحاضر. التوجه نحو الحاضر 

 :ممـــا يســـاعد الفـــرد علـــى الـــوعي التـــام ويمكنـــه مـــن اتخـــاذ القـــرار  الـــوعي بوجهـــات نظـــر مختلفـــة

 المناسل.

 :528ص  ،2222أحمد عبد الرحمان ، (.تطوير والإبداج في التفكير التمييز اليقظ (                                                            

 التالية:أن لليقظة الأبعاد  (2018)وقد جاء أيضا في دراسة الشلوي 
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 :إي قدرة الانتباه على المعارف الداخليـة والخارجيـة، الانتبـاه علـى المشـاعر، الأحاسـيس  الملاحظة

 والانفعالا .

 :وصف الفرد لخبراته الداخلية والتعبير عنها. الوصف 

 .التصرف بوعي: تركيز الانتباه في النشاط الحالي الذي يقوم به الفرد 

  أحكام تقييميه.عدم إصدار أحكام: إي عدم إصدار 

عــدم التفاعــل: أي حــرص الفــرد علــى عــدم تــأثير المشــاعر والأحاســيس علــى تركيــز الانتبــاه أثنــاء ممارســة 

 النشاط.  

 مجالات اليقظة العقلية: -5

 تشمل اليقظة العقلية المجالا  التالية:

اللحظـــة يقصـــد بـــه انتبـــاه الفـــرد الكامـــل الـــذي يتضـــمن ملاحظـــة العمليـــا  بـــين اللحظـــة و الانتبـــاه:  .5

 الأخر  في الخبرا  الداخلية والخارجية.

ويقصـد باليقظـة التطـويرا  التـي يحـدثها الـذهن التـي تحـدث للفـرد بطريقـة مرنـة آنيـة حــين  اليقظـة: .2

 ابتكاره لفئا  جديدة من التصنيف.

 حساسية الأفراد للسياق وانتباههم لنحداث الجديدة وتطوراتها. الوعي العقلي: .3

الخبــرا  الداخليـــة: أي عــدم إصــدار الأحكـــام التقييميــة علـــى المشــاعر والأفكـــار عــدم الحكــم علـــى  .4

 الداخلية.

سـما  الفـرد المشـاعر والأفكـار أن تـأتي وتـذهل دون تشـتي  انتباهـه      عدم التفاعل مـع الخبـرات الداخليـة:

 ) 122، ص2222القرعان، الدحادحة،  (أو تركيزه في اللحظة الحاضرة.
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 : العقليةالنظريات المفسرة لليقظة -6

تنــاول العديــد مــن البــاحثون دراســة اليقظــة العقليــة حيــث تعــدد  التعــاريف والمكونــا  وكــذا الأبعــاد وعرفــ  

اختلافــا  عــدة كــل مــنهم حســل وجهتــه العلميــة مــن زوايــا مختلفــة، وهــذا مــا هــو عليــه عنصــر النظريــا  

يــة لهــا ومــا هــذا إلا بــدليل، ســنتعرف علــى الــبعض منهــا المفســرة نجــد اخــتلاف مــن حيــث التفســيرا  العلم

 معتمدين الترتيل على أهمها من حيث الإحاطة وشمولية التناول: 

الــين لانجــر عالمــة نفــس أمريكيــة ولــد  بــذابرونكس فــي الولايــا  المتحــدة الأمريكيــة، نظريــة الــين لانجــر: 

هارفارد، تر  الين لانجر أن اليقظة العقلية  حيث اهتم  بدراسة مجال اليقظة العقلية "الذهنية " في جامعة

هـو جديـد بوجهـا   تعني قدرة الفرد على خلق فئا  جديدة واستقبال معلوما  جديدة والانفتا  على كـل مـا

نظر مختلفة، وتر  هذه النظرية أنه بإمكـان الفـرد أن يحسـن الـذاكرة البعيـدة والقصـيرة مـن خـلال المتغيـرا  

 )59ص  2222علا عبد الرحمان ، (عشوائية.دارا من المعلوما  للمعالجة بصورة السياقية، وبذلك يكون مق

  :)1992(نظرية الين لانجر 

درس  الين لانجر سلوك اليقظة العقلية عن طريق ملاحظة السلوك لنفراد ومن المسارا  المتعددة        

حالة اليقظـة واللايقظـة أي الغفلـة،  في الحياة ك الطلبة والعمال، المتقاعدين؛ وقد قدم  فروق جوهرية بين

فهي تر  أننا نكون يقظين عندما نصبح أقل آليـة فـي سـلوكنا اليـومي، أي عنـدما نبحـث عـن الحداثـة وكـل 

  (148ص 2222)د نو ،  هو جديد.  ما

وقــد طــور  الــين نظريتهــا مــع زملائهــا علــى مــد  ســنين منصــرمة وقــد توصــل  مــن خــلال النتــائ          

والدراســا  والأبحــاث إلــى فهــم كيفيــة عمــل اليقظــة العقليــة لــد  الفــرد وكيــف تختلــف عــن المفــاهيم الأخــر  

ادة والتثبيـــ  الـــوظيفي والتمييـــز بينهـــا وبـــين هـــذه المفـــاهيم: التوقـــع والمســـميا ، والأدوار بالإضـــافة إلـــى العـــ
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والتلقائية فكل مفهوم يحمل عناصر مماثلة من معالجـة المعلومـا  المحـددة ك اليقظـة العقليـة لكنـه يختلـف 

 عنها في السلوك.

وتر  لانجر أن اليقظة العقلية تعني القدرة على خلق فئا  جديـدة واسـتقبال معلومـا  جديـدة والانفتـا      

رة على السياق والتأكد على النتيجة، فبعبارة أخر  يمكن القول أن اليقظة على وجها  نظر مختلفة والسيط

العقلية هي القدرة على النظر في الأشياء بطريقة مختلفة جديدة ومدروسـة وهـذا يـلدي بـالأفراد إلـى إصـدار 

 ردود تلقائية التي تعمل على جعلهم قادرين على اتخاذ القرارا .

  محدودة تكون نتيجة لتقبل  ير واج للإيداعا  المعرفية السابق وتفترض النظرية أن جميع القابليا

أنه بإمكاننا تحسين الذاكرة القصيرة والطويلة من ) 5979(لأوانها، كما أنها أظهر  النتائ  لدراسة لانجر 

خلال المتغيرا  السياقية وذلك يُكون مقدارا من المعلوما  للمعالجة بصورة شعورية، وتر  أيضا أنه 

يق بين الذهن والجسد هو واحد من الإيداعا  المعرفية السابق أوانها وتقتر  أنه من خلال إيمان التفر 

الأفراد بالحدود أو القيود الطبيعية للجسد والذهن أنهم يقيدون بحده من إمكانياتهم الكامنة بأدائهم المقيد 

داء المعرفي وطول العمر وأن هللاء بصورة ذاتية لاشعورية، ا ثار العميقة لانعدام اليقظة تتغلغل في الأ

 (                          381، ص2258)محمد على قاسم، بتحطيم الإيداعا  المعرفية السابقة لأوانها التي تكبحهم. يبدلون الأفراد 

 *أوضح  لانجر أن السلوك اليقض يتكون من خمسة طرق للتفاعل مع العالم هي: 

  عليه على  تعودواالأفراد  ير اليقظون يعتمدون على ما  القديمة:تكوين فئات جديدة وتحديث

عكس اليقظون فهم يمتازون باستحداث فئا  جديدة وا عادة تسمية الفئا  القديمة فإعادة التفكير في الفئا  

 تعطينا المزيد من الخيارا  في أداء عمل أفضل.

 :د لنساليل التلقائية المعتاد عليها من الممكن أن يلدي النظر بشكل جدي تعديل السلوك التلقائي

 لتعديلها إلى المزيد من النتائ  المر وبة.
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 :عدم التمسك بالانطباعا  الأولى. تقبل الأفكار الجديدة 

 :تركيز الفرد اليقض يكون على كيفية الأداء وليس على إمكانية  تأكيد العملية بدلا من النتيجة

الأداء من عدمه، مما يجعله يركز على الخطوا  اللازمة ثم السما  بإجراء تعديلا  اللازمة التي من 

 خلالها يحصل على نتائ  أفضل.

 :ير يشير إلى عدم قبول الأشياء كما هي فاليقظون يفكرون بأن العالم مكان مح تقبل الشك

، ص 2222)عبد المطلل، محمد صفو  خريبة،  ومتقلل ومتغير لابد من إخضاج النتائ  للبحث والتقصي.

54-51) 

  نظرية الوعي ال اتي التأملي:

يكون يقظين لحالتهم الداخلية وسلوكهم من  تر  نظرية الوعي الذاتي التأملي أن الأفراد اليقظون       

أجل تحقيق أهدافهم، أن اليقظة العقلية توجه النظم نحو تجربة عقلية انفعالية وجسمية والذي يعد أساسي 

في تنظيم المعرفة الذاتية، نجد أن الفرق بين الانتباه اليقض والانتباه التأملي يتعلق بنوعية وطبيعة الانتباه. 

تين أساسيتين هما التمكين والسيطرة، إذ تلكد هذه النظرية على الدور الأساسي للسيطرة ويمثل الوعي قدر 

الواعية للتجربة وأن الكائن الواعي يحدد المثيرا  التي يراقبها وفقا للاهتماما  والأهداف كي يلدي كل من 

  نيها في الدراسةوهي النظرية التي تم تبالوعي والانتباه دوره في اختيار الهدف ومتابعة تحقيقه. 
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 نظرية تقرير المصير:

  تر  هذه النظرية أن:    

  الوعي المتفتح له قيمة كبيرة في تسيير اختيار السلوكيا  المنسجمة مع حاجيا  الفرد وقيمته

 واهتماماته.

  تحدث الحاجة إلى اليقظة العقلية عندما تكون حالة التنظيم الذاتي في مستو  منخفض لإعادة

 واصل بين عناصر أي نظام مثل العقل والجسم والفكر والسلوك.بناء الت

  شباج الاحتياجا  النفسية اليقظة العقلية قد تساهم ربما عملية الذاكرة من خلال تنظيم النشاط وا 

 الأساسية.

  الأفراد المتيقظين عقليا تكونوا أكثر تذكراً من الأفراد المنخرطين في أعمال تشت  الانتباه، وفي

د بين  الدراسا  أن الأفراد اليقظين عقليا لديهم شعور بالحيوية أثناء أدائهم للعمليا  هذا الصد

 )149،ص 2222د نو  ،  (المعرفية.

 نظرية التصميم ال اتي:

 تفترض نظرية التصميم الذاتي أن:

احتياجا  الوعي المنفتح يمكن أن يكون ذا قيمة كبيرة في تسهيل اختيار السلوكيا  التي تنسجم مع -
 الشخص وقيمته واهتماماته.

شباج الحاجا  النفسية  وتر  أن اليقظة ربما تقوم بتسيير الذاكرة من خلال النشاط ذاتي التنظيم وا 
 الأساسية للمصادقة الذاتية "النشاطا  التي يجر  اختيارها بحرية " 

ة ممــا يجعــل الفــرد أكثــر أن الــوعي يســهل التــيقض إلــى علامــا  الرمــوز التــي تنشــأ عــن الحاجــا  الأساســي
ولا تتطلل عمليا  التنظـيم الـذاتي كافـة  ترجيحا في تنظيم سلوكه بطريقة تعمل على إشباج هذه الحاجا ،

نما جزءا كبيرا مـن السـلوك اليـومي يحـدث بشـكل تلقـائي وبشـكل  إدراكا واعيا أو تيقظا ذهنيا للعمل بيسر، وا 
  ير واجٍ. 
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 ويلة بشأن مساوئ ومحاسن مثل هذا السلوك.قد كان جدال بين المفكرين ولمدة ط

 Madaux,1997 بأنه افتقار الجهد المقصود أو الوعي، في حين ير  مفكرون آخرون أن  يعرف الذي
"باومستر وهيثروتون  مثل هذا التفكير التلقائي وأنماط السلوكيا  قد تكون لديها عواقل تسبل إشكاليا 

انتشار الوعي والانتباه يمكن يلغي الاستجابا   ير مطلوبة "توصلوا إلى دليل بين أن 5994وتايس ،
وهناك حالا  كثيرة تكون فيها الحساسية الانتباهية للرموز النفسية والبيئية هي عنصراً أساسياً في اليقظة 

وتلكد النظرية أن عملية انعدام  وهي ذا  قيمة وأهمية حاسمة لتشغيل العمليا  التنظيمية الصحية.
ن أن تحدث عندما يجري إهمال الرموز أو كبتها وحينما يحدث هدا من انعدام التنظيم تكون التنظيم يمك

 هناك حاجة إلى التيقض لإعادة بناء التواصل بين عناصر أي نظام "العقل والبدن والفكر والسلوك".

هـا معرفيـا ويحدث أيضا انعدام الوعي عندما تكون ملشرا  البـدن والرمـوز الأخـر  واعيـة ومـن ثـم مبـال  في
 كما يحدث في حالا  الرعل.

بعض الأدلة على الارتباط بين اليقظة الذهنيـة والتنظـيم الـذاتي العفـوي فضـلا  2223وقد قدم براون وريان 
عن اليقظـة الذهنيـة العاليـة ونوعيـا  ارتبطـ  بهـا ارتباطـا أكثـر فـي التطـابق والاتفـاق ويـنعكس فـي التوافـق 

 وعي" والصريح "الوعي " لتقويم السما  المتعلقة بالذا ."اللا العالي بين التقدير التام

وتعـــد نظريــــة التقــــويم الــــذاتي واســـعة الانتشــــار إذ تعمــــل علــــى تطـــوير الوظــــائف الشخصــــية فــــي الســــياقا  
وتركـــز النظريـــة علـــى درجـــة اختيـــار الفـــرد أو تقريـــر الفـــرد للســـلوكيا  الإنســـانية التـــي يقررهـــا  الاجتماعيـــة،

ا  بـين الأفــراد تقـودهم إلـى القيـام بمجموعـة مــن الأفعـال والتصـرفا  عاليـة المســتو  بنفسـه، وهـذه الاختلافـ
 ،2258 صدام عبد، ،ي حياوي بديو  (من الانتباه والوعي للاختيار الذاتي من دون تدخل أو فرض من ا خرين.

 ) 424ص

 :  العقليةأهمية اليقظة -7

 .تحسين جودة الحياة وتغيير علاقة الفرد بأفكاره 

 الذاكرة العاملة وعملية الانتباه والإدراك وتسامح الفرد مع ذاته. تحسين 

 .إدراك الواقع بصورة أكثر وضوحا، تجعل الفرد أكثر حساسية مع بيئته 

 . الانفتا  الجديد على المعلوما 

 . زيادة وعي الأفراد بوجها  نظر الأخرين في حل المشكلا 
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 .المرونة ورلية الشيء من زوايا متعددة 

 واقع ا ني وقبوله بالتحرر من التقييما  الذاتية.حضور ال 

 .تخطيط معرفي منظم، وا عطاء دلالا  تستند على دلائل منطقية وواقعية 

 .عدم التسرج في إصدار الأحكام عند وقوعها 

         .(537، ص2225)جبر جبر ،زيادة الثقة بالنفس واستمتاج الفرد بكل لحظا  حياته 

 بالنسبة للطالب الجامعي:أهمية اليقظة العقلية -2

 ممـــا يجعلهـــم قـــادرين علـــى اتخـــاذ ، زيـــادة قـــدرة الطالـــل علـــى النظـــر لنشـــياء بطريقـــة جيـــدة ومدروســـة

   القرارا .

  تـــرتبط زيـــادة اليقظـــة العقليـــة بزيـــادة الإبـــداج ومنـــه زيـــادة الـــوعي الـــذاتي وانخفـــاض ردود الأفعـــال، ممـــا

 اتخاذ القرارا .يجعلهم قادرين على اتخاذ خيارا  تكيفيه أثناء 

  .تعمل اليقظة العقلية على تخفيف الضغط وتحسين الإنتاجية ونوعية حياة الطالل 

 بملاحظـة الـذا  الـذي يعـزز التفكيـر  تعمل اليقظة العقلية علـى زيـادة الإدراك مـن خـلال تعزيـز الـوعي

 والمراجعة لردود الأفعال التلقائية.

 ى العكس من النظـرة القطعيـة لنمـور أحاديـة الاتجـاه التـي تزيد اليقظة العقلية فرص التعلم الجديد، عل

تجعل من الفرد سجين في حدود المعرفة والحياة الروتينية، حيث تجعـل الفـرد يتسـم بالمرونـة فـي تقبـل 

 الجديد في البيئة من إمكانيا  مختلفة.

 د  الفــــرد تعمــــل اليقظــــة العقليــــة علــــى تحســــين الــــتحكم المعرفــــي والاجتمــــاعي والعــــاطفي والســــلوكي لــــ

 ) 516، ص2222بو قصارة، فوطية،  (.والمتعلقة بعملية التعلم ومنه تحسين التحصيل الأكاديمي لديهم
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 فوائد اليقظة العقلية: -9

o  .زيادة في التركيز: عند تركيزنا للانتباه نكتسل القوة والسيطرة في جميع مجالاتنا في الحياة 

o مـا نسـتمتع بـه كتـل، الفـن، الرياضـة يتحسـن حينمـا  الاستمتاج بما تحمله الحواس بشكل أكبر: كل

نمتلك القدرة على الاسترخاء والتحرر من الضغوط إضـافة الـى جلـل الـوعي الجسـدي والـذهني الكامـل إلـى 

 حواسنا.

o  الشــعور المتزايــد بالغبطــة والفــر : بمــا أن التــيقض متصــل "هنــا وا ن " يُهــدئ الــذهن مــن عــدة أعبــاء

 لي بالسلام والسعادة.ومنه يتحسن الشعور الداخ

o  الاتصال بشكل أعمق مع الأخرين: حينما يتحقق السلام الداخلي وتنسحل الأعباء، يكون بإمكاننا

أن نتصل بشكل أعمق مع الأفراد ا خرين السبل بكل بساطة هو أن ذاتنا ستكون أكثـر قـدرة ونشـاط علـى 

 التواصل مع الأخرين.

o  والــوعي، الشــعور المتزايــد بالحريــة الداخليــة يربطنــا أكثــر تفــتح الــذا  تجــاه البعــد الروحــي: الســلام

بشعور يتجاوز بأننا أشخاص، وتفتح أمامنا الطريق مباشرة إلـى اختيـار حياتنـا إلـى بعـدها الروحـي والوحـدة 

، 2258مهــدي جبــر،   (.الوجدانيــة التــي تجمــع كــل شــيء فــي هــذا العــالم، الــذي هــو أبعــد مــن البعــد المــادي

 ) 862ص

 بأن هناك العديد من الفوائد لليقظة العقلية نختصرها في:) Mace,2008 (أشار ميس

o .مساعدة الفرد على الشعور بمعنى الحياة واكتشافها 

o .تحسين شعور الفرد بالصلابة النفسية 

o .تسهيل الانفتا  على الخبرا  والإحساس بها من خلال الوعي لحظة بلحظة 
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o  إدارة الفـــرد للبيئـــة مـــن حولـــه مـــن خـــلال الـــوعي مســـاعدة الفـــرد علـــى مواجهـــة الضـــغوط مـــن خـــلال

 والإدراك.

o .فوائد نفسية تتمثل في الخفض من المخاوف المرضية، الاكتئال والقلق 

o   .تعمل اليقظة العقلية على تحسين عملية الانتباه، التسامح، السعادة النفسية والرضا عن الحياة 

 ) 892جمال محمد السيد، د.ت، ص  (  

 بأن لليقظة العقلية مميزا  عدة نذكر منها: ) 2222لانجر،  (نجد أنه جاء فيفي نفس السياق 

o .حساسية أكبر للفرد تجاه بيئته 

o .المزيد من الانفتا  على المعلوما  الجديدة للفرد 

o . تعزيز الوعي بوجها  نظر متعددة في حل المشكلا 
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 خلاصة: 

العقلية حيث عرضنا جملة من آراء العلماء حول موضوعنا  لقد تناولنا في هذا الفصل وتعرفنا على اليقظة

هذا فمنهم من تناولها كمفهوم نفسي ومنهم كمفهوم علاجي، وتطرقنا أيضا إلى ذكر مكونا  وخصائص 

كذا أبعاد والنظريا  المفسرة لليقظة العقلية وبعض الفوائد حتى يستطيع الفرد تحقيق استجابة أفضل 

  وتكيف مع البيئة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

  يدداي الجانب الم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 راسة دــلـل لميدانية: الإجراءات ارابعلفصل الا

  :تمهيد       

 ة.ــــــــالدراس جـــنهــم 1-

 ة.ــــــالدراس عــــمجتم 2-

 .الاستطلاعية ةـــــــــالدراس 3-

 .وبعض الخصائص السيكومترية ةسـالدرا أدوات وصـف-4

 .الدراسة وخطوات بجراءات-5

 .الدراسة في المستخدمة الإحصائية الأساليب-6

 .خلاصة
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 :تمهيد

المتعلقة بجهود الباحث في التحقق من و يعد الجانل الميداني جزء مهم ضمن خطوا  البحث العلمي 

ووصف منه  الدراسة المعتمد دراسته. وعليه ومن هذا المنطلق سيتم التطرق في هذا الفصل إلى موضوج 

، السيكومترية، وكذلك وصف لأدوا  الدراسة واختبار لبعض خصائصها لعينة الدراسة الاستطلاعية

نساليل الإحصائية بالإضافة إلى وصف لعينة الدراسة الأساسية وخطوا  إجرائها، وفي الأخير عرض ل

 .ومجرياتها طبيعة الدراسةتقتضيه المستعملة حسل ما 
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 الدراسة: منهج-1

معرفة القدرة التنبلية لليقظة العقلية بجـودة الحيـاة لـد  الطلبـة أولـى  تهدف التي الدراسة لطبيعة نظرا

 .الارتباطي الوصفي المنهج إتباج تم ،ماستر علم النفس وعلوم التربية

 

 الدراسة: مجتمع-2

بجامعة قاصدي ماستر علم النفس وعلوم التربية  ىمن جميع طلبة السنة الأول الدراسة مجتمع تكون 

 موزعين على النحو التالي: اطالب 272عددهم الكلي  الفعليين والبال بورقلة  مرباح

 عليهـا المتحصـل الإحصـاءا  حسـل علـوم التربيـة شـعبةب اطالب 83علم النفس  شعبةب اطالب 587

 .2224ة2223للعام الدراسي  مصلحة التعليم قبل من

 الدراسة: مجتمع أعداد يوضح التالي والجدول  

 للتخصص.توزيع مجتمع الدراسة تبعا يوضح  : )1 (جدول

 المجموع الكلي الطلبةعدد  التخصص 

  68 علم النفس العيادي

 72 علم النفس عمل وتنظيم 223

 47 أمراض اللغة والتواصل

 33 علم النفس التربوي 

 33 ارشاد وتوجيه

 57 تربية خاصة

 68لتخصـص علـم الـنفس العيـادي الدارسـين  الطـلال عـدد أن نجـد)5(الجـدول رقـم  خـلال مـن          

الطـلال فـي تخصـص  أن عـددكمـا  72طلال تخصص علم النفس عمل وتنظيم قدر بــ بينما عدد  طالل
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كمـا  33تخصص علم النفس التربوي وطلال تخصص ارشاد وتوجيـه كـان  أما طلال 47أرطوفونيا كان 

لى عدد للطلال كان في تخصص علم أعوبتالي نلاحض أن 57كان عدد طلال تخصص التربية الخاصة 

 .النفس عمل وتنظيم

  

 : الاستطلاعية راسة الد 3-

تعتبر الدراسة الاستطلاعية الخطوة الممهدة للدراسة الأساسية، وهي تلك الإجراءا  التـي يقـوم بهـا الباحـث 

 خلال بحثه بغرض الإلمام الموضوعي بحيثيا  دراسته ومقتضياتها.

 الاستطلاعية:وصف عينة الدراسة  3-1

طالــل ســنة أولــى ماســتر تخصــص علــم نفــس  32مــن متكونــة طبقــ  الدراســة الاســتطلاعية علــى عينــة 

 بسيطة. عشوائيةبطريقة  همر ااختي قد تمو  2224ة2223ي لدراسلموسم اخلال اوعلوم تربية 

 

 وصف أدوات الدراسة وخصائصها السيكومترية:-4

 :بعادمقياس اليقظة العقلية خماسي الأوصف -4-1

( لقيـــاس اليقظـــة  2222تـــم تبنـــي  مقيـــاس اليقظـــة العقليـــة  مـــن دراســـة  )د نـــو ،  التعريـــف بالمقيـــاس :
العقليــة متمثلــة فــي خمســة أبعــاد ) الملاحظــة ، الوصــف ، التعامــل مــع الــوعي ، عــدم إصــدار أحكــام علــى 

ن علـى الأبعـاد الخمسـة  مـوزعي ابنـد 39الخبرة الداخلية ، عـدم إصـدار ردود أفعـال ( ، يتكـون المقيـاس مـن 
حتـــى تنطبـــق دائمـــا(  ،إطلاقـــا ،يجـــال عنهـــا باســـتخدام مقيـــاس ليكـــار  الخماســـي للاســـتجابة  ) لا تنطبـــق

بينمــا تحصــل الإجابــة  تنطبــق دائمــا علــى الدرجــة  واحــدةوتحصــل الإجابــة لا تنطبــق إطلاقــا علــى درجــة 
 إذا كان  موجبة الاتجاه وتعكس التقديرا  في العبارا  سالبة الاتجاه . خمسة
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 توزع  العبارا  على الأبعاد كما هو موضح في الجدول التالي:   

 أرقام البنود الأبعاد
 س51م، 36م، 35م، 26م، 22م، ،55م ،6م ،5 الملاحظة 
 م 37م، 32م، 27س، 22س، 56س ،52م ،7م، 2 الوصف 

 س38س،21س، 34س، 28س،23س، 58س، 53س، 8س، 1 التعامل مع الوعي 
 س39س،31س، 32س، 57س، 54س،52س،3 عدم إصدار أحكام 

 م33م،29م،24م، 25م، 59م، 9م ،4 عدم إصدار ردود أفعال 
 م = موجبة 
 س = سالبة 
 

 :اليقظة العقلية لمقياسالخصائص السيكومترية -4-1-2

الصــــدق -المقيــــاس قامــــ  الباحثــــة باســــتخدام أســــلول الصــــدق الظــــاهري لتحقــــق مــــن صــــدق الأداة صــــدق 
 .التمييزي 
 : للتحقق من ثبا  الأداة قامة الباحثة باستخدام ملشرا  الثبا  بطريقة ألفا كرونباخ.الاداة الثبات

التحقــق مـن الخصـائص الســيكومترية عـن طريـق تطبيــق الأداة علـى عينــة  فسـيتم الحاليـة الدارســةفـي  أمـا  
ـــــ ســــنة أولــــى ماســــتر علــــم الــــنفس وعلــــوم التربيــــة فــــي الموســــم الجــــامعي  اطالبــــ)32 (اســــتطلاعية مقــــدرة بـــ

 .2224ة2223

  لحسال صدق المقياس تم الاعتماد على طريقة:و 

تم حسال الصدق بطريقة المقارنة الطرفية لاختبار مـد  قدرتـه علـى التمييـز  :صدق المقارنة الطرفيةأ/ ــ 

 والفئة الدنيا في السمة لد  العينة الاستطلاعيةبين الفئة العليا 

وحســـال  ،دنيـــا( % 33ونســـبة ) العليــا( %33وأخـــذ نســـبة ) ،ترتيـــل الـــدرجا  مــن العليـــا إلـــى الــدنيا تــم   

اختبـــار " "  وتطبيـــق ( ثـــم حســـال نســـبة )، المتوســـط الحســـابي والانحـــراف المعيـــاري للفئـــة العليـــا والـــدنيا

 :موضحة في الجدول التاليوالنتائ  لعينتين متساويتين، 
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عينــة الدراســة لــدى أفــراد  مقيــاسل( يوضــح نتــائج حســاب صــدق المقارنــة الطرفيــة ل 33 جــدول رقــم )

 (: 33 =الاستطلاعية ) ن 

المتوسط  العدد الفئة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 "ت"
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

 قيمة
sig         

مستوى 
 الدلالة

 3.31 3.33 16 2.11 3.23 136.33 9 العلياالفئة 

 13.14 132.33 9 الدنياالفئة 

 

ــــــــة ــــــــي الجــــــــدول نلاحــــــــض أن المتوســــــــط الحســــــــابي للفئ ــــــــائ  الموضــــــــحة ف ــــــــا مــــــــن خــــــــلال النت ــــــــ  العلي  يبل
 ( 3.82) ( بانحراف معياري قدره536.33)

ـــــــة  ـــــــ  المتوســـــــط الحســـــــابي للفئ ـــــــدنيا)بينمـــــــا بل ـــــــاري قـــــــدره 527.22ال ـــــــانحراف معي " "  ( و52.545)( ب
ـــــي بلغـــــ  ـــــدر  ل)8.55) المحســـــوبة لت ـــــي ق ـــــة الت  بلغـــــ  sigوقيمـــــة (16( وبحســـــال درجـــــة الحري

  (.(0,01الدلالة  عند مستو   إحصائياأنه توجد فروق دالة  ولوحض (2.22)

 .ويمكن تطبيقها في الدراسة الأساسية تمتع بقدر عالي من الصدقي ستبيانالاعتبر يبذلك و 

 كرونباخبطريقة الفا  ـــالثبات / ب

"ألفــــــــا تــــــــم إجــــــــراء خطــــــــوا  الثبــــــــا  علــــــــى العينــــــــة الاســــــــتطلاعية نفســــــــها بواســــــــطة حيــــــــث 
وهـــــو يعتمـــــد علـــــى ارتبـــــاط البنـــــود مـــــع بغضـــــها الـــــبعض داخـــــل الاختبـــــار وكلمـــــا كرونبـــــاخ"، 

ألفـــــــا كرونبـــــــاخ كانـــــــ  البنـــــــود متجانســـــــة كـــــــان التناســـــــق عـــــــالي فيمـــــــا بينهـــــــا ونتـــــــائ  ثبـــــــا  
 :في الجدول المواليموضحة 
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 للمقياس  Cronbach's Alphaقيمة معامل بيوضح  (34رقم )جدول  

 
  

 

 

وهذا . ثابته تعتبر فالبنود0.70   من  أكثر وهي 2.71 بـ تقدر الثبا  نسبة أن الجدول خلال من نلاحض

 مقياس اليقظة العقلية.نطمئن لصدق  ما يجعلنا

هي  تم بجراء خطوات الثبات على العينة الاستطلاعية نفسها بواسطة التجزئة النصفية،حيث الثبات ـــ ج/ 

 موضحة في الجدول الموالي:

 التجزئة النصفيةطريقتي تم الاعتماد على  لقياس ثبات المقياس  ( 35 جدول رقم ) 

  :الارتباط ومعامل

 
ــــاط معامــــل نســــبة ان الجــــدول خــــلال مــــن نلاحــــض ــــل الارتب ــــاط التعــــديل قب  قــــدر  برســــون  بمعامــــل الارتب

ـــــ ـــــاط معامـــــل ونســـــبة( 2.37) ـب ـــــراون  ســـــبيرمانبمعامـــــل  التعـــــديل بعـــــد الارتب ـــــ قـــــدرة ب  وهـــــي( 2.14) ـب
 بالثبا . يتمتع الاستبيان نأب القول يمكن وعليه 2.25عند دالة
 
 
 

 عدد الفقرات المتغير
كرونباخ معامل ألفا  

Cronbach's Alpha 

 57.0 93 اليقظة العقلية

ل معامل الارتباط )قب  المتغير
 التعديل(

د معامل الارتباط )بع
 التعديل(

 مستو  الدلالة 

3.31دالة عند  3.54 3.32 اليقظة العقلية  
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  وصف مقياس جودة الحياة:-4-2

ث تكــــون هــــذا المقيــــاس مــــن يــــح 2254لقــــد تــــم فــــي هــــذه الدراســــة اســــتخدام المقيــــاس الــــذي أعــــده صــــالح  
 عبارة موزعة على الابعاد التالية:  42

  31، 57، 21، 35، 9، 6 (العبارة رقمالبعد الجسمي: ويشمل) 
 :28، 26، 23، 25، 22، 58 ،53،56، 55، 52، 7، 1، 2 (بعــــــــــــــــد الصــــــــــــــــحة النفســــــــــــــــية ،

33 ،34 ،37 ،42) 
 :39، 38، 32، 29، 27، 59، 51، 8، 4، 3 ( بعد العلاقا  الاجتماعية ( 
 22، 52، 5 (:مبعد القي ( 
  03، 03، 41، 41 (:بعد إدارة الوق ( 

 على مقياس من نمط ليكر  خماسي التدري  وهو كما يلي: لهذه الفقرا  الاستجابة وتكون 

  ير موافق بشدة( – ير موافق  –متردد  –اوافق  –)أوافق بشدة 

ــــي الفقــــرا  الســــالبة؛( و 5-2-3 – 4-1يتكــــون مــــن الدرجــــة موزعــــة بالترتيــــل ) ــــدرجا  ف  تعكــــس ال
 .( درجة42الصغر  )( درجا ، والدرجة 222الدرجة الكلية للمقياس )

 

 الخصائص السيكومترية لمقياس جودة الحياة:-4-2-1

عرضه على مجموعة من الخبراء والمختصين  قام الباحث بعرض المقياس على محكمين: صدق الأداة
 صدق المحكمين وكذلك عن طريق صدق المحك وصدق الاتساق الداخلي.

جودة الحياة لد  الطلبة قام الباحث باستخدام لغرض الحصول على درجة ثبا  مقياس  ثبات الأداة:
  طريقة إعادة التطبيق والاتساق الداخلي.-أسلول ألفا كرونباخ

ــــة الدارســــةفــــي  أمــــا   ــــة مــــن الحالي ــــى عين ــــم ) 32 (طبقــــ  الدراســــة الاســــتطلاعية عل ــــا تخصــــص عل طالب
عشـــــــوائية وقـــــــد تـــــــم اختيـــــــارهم بطريقـــــــة ) 2224ة2223 (نفـــــــس وعلـــــــوم تربيـــــــة خـــــــلال الموســـــــم الدراســـــــي

 .بسيطة

 صدق المقارنة الطرفية. بطريقة الصدق -
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 إلــــــى المقيــــــاس فقــــــار  بتقســــــيم وذلــــــك النصــــــفية التجزئــــــة بطريقــــــة الثبــــــا  تقــــــدير تمســــــي الثبــــــات -
 وكذلك بطريقة ألفا كرونباخ. زوجية  رافقو  فردية فقار  قسمين

  لحساب صدق المقياس تم الاعتماد على طريقة:-1

ـــــ  ــــةـ ــــار مــــد  قدرتــــه  :صــــدق المقارنــــة الطرفي ــــة لاختب ــــة المقارنــــة الطرفي تــــم حســــال الصــــدق بطريق

 على التمييز بين الفئة العليا والفئة الدنيا في السمة لد  العينة الاستطلاعية

دنيــــــا(،  % 33العليــــــا( ونســــــبة ) %33وأخــــــذ نســــــبة )، ترتيــــــل الــــــدرجا  مــــــن العليــــــا إلــــــى الــــــدنيا تــــــم

 ( ثـــــــم حســـــــال نســـــــبة )، للفئـــــــة العليـــــــا والـــــــدنياوحســـــــال المتوســـــــط الحســـــــابي والانحـــــــراف المعيـــــــاري 

 اختبار " " لعينتين متساويتين، والنتائ  موضحة في الجدول التالي: وتطبيق

عينة الدراسة لدى أفراد مقياس ليوضح نتائج حساب صدق المقارنة الطرفية ل (36)جدول رقم 

 :(33 = )نالاستطلاعية 

المتوسط  العدد الفئة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 "ت"
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

 قيمة
sig         

مستوى 
 الدلالة

 3.31 3.33 16 9.25 3.66 125.22 9 العلياالفئة 

 14.29 133.22 9 الدنياالفئة 

 

 العليـــــا مـــــن خـــــلال النتـــــائ  الموضـــــحة فـــــي الجـــــدول نلاحـــــض أن المتوســـــط الحســـــابي للفئـــــة        
 ( 3.66) قدره( بانحراف معياري 571.77) يبل 

( بــــــــــانحراف معيــــــــــاري قــــــــــدره 532.22الــــــــــدنيا)بينمــــــــــا بلــــــــــ  المتوســــــــــط الحســــــــــابي للفئــــــــــة        
( وبحســــــــــال درجــــــــــة الحريــــــــــة التــــــــــي قــــــــــدر  9.21) " " المحســــــــــوبة لتــــــــــي بلغــــــــــ  ( و54.29)

عنــــد مســــتو   إحصــــائياأنــــه توجــــد فــــروق دالــــة  ( ولــــوحض2.22) بلغــــ  sigوقيمــــة  (16ل)
  (.(0,01الدلالة 
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ـــــــذلك و  ـــــــع بقـــــــدر عـــــــالي مـــــــن الصـــــــدقالاســـــــتبيان يعتبـــــــر يب ويمكـــــــن تطبيقهـــــــا فـــــــي الدراســـــــة  تمت
 .الأساسية

 معامل ألفا كرونباخ  ـــالمقياس تم الاعتماد على طريقةثبات حساب ل ب/
"ألفــــــــا تــــــــم إجــــــــراء خطــــــــوا  الثبــــــــا  علــــــــى العينــــــــة الاســــــــتطلاعية نفســــــــها بواســــــــطة حيــــــــث 

ـــــاخ"  ـــــى ارتبـــــاط البنـــــود مـــــع بغضـــــها الـــــبعضكرونب داخـــــل الاختبـــــار وكلمـــــا  وهـــــو يعتمـــــد عل
كانـــــــ  البنـــــــود متجانســـــــة كـــــــان التناســـــــق عـــــــالي فيمـــــــا بينهـــــــا ونتـــــــائ  ثبـــــــا  ألفـــــــا كرونبـــــــاخ 

 موضحة في الجدول الموالي:
 للمقياس  Cronbach's Alphaقيمة معامل بيوضح  (32)جدول رقم  

 
  

 

 

هذا ما و . ثابته تعتبر فالبنود0.70 من أكثر وهي 2.9تقدر بـ  الثبا  نسبة أن الجدول خلال من نلاحض

 يجعلنا نطمئن أيضا لصدق مقياس جودة الحياة.

تـــم بجـــراء خطـــوات الثبـــات علـــى العينـــة الاســـتطلاعية نفســـها بواســـطة التجزئـــة حيـــث الثبـــات ــــــ ج/ 

 هي موضحة في الجدول الموالي: النصفية،

ـــــاس32)جـــــدول رقـــــم   ـــــى  ( لقي ـــــاس تـــــم الاعتمـــــاد عل ـــــات المقي ـــــي ثب ـــــة النصـــــفيةطريقت  التجزئ

 : الارتباط ومعامل

 
    

 

 عدد الفقرات المتغير
كرونباخ معامل ألفا  

Cronbach's Alpha 

 5730 05 جودة الحياة

ل معامل الارتباط )قب  المتغير
 التعديل(

د معامل الارتباط )بع
 التعديل(

 مستو  الدلالة 

3.31دالة عند  3.29 3.23 جودة الحياة  
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 برســــــون  بمعامــــــل الارتبــــــاط التعــــــديل قبــــــل الارتبــــــاط معامــــــل نســــــبة الجــــــدول ان خــــــلال مــــــن نلاحــــــض   
ــــدر  ــــ ق ــــاط معامــــل ونســــبة 3.23 ـب ــــدرة بــــراون  التعــــديل بمعامــــل ســــبيرمان بعــــد الارتب ــــ ق  وهــــي 3.29 ـب
 بالثبا . يتمتع الاستبيان بان القول يمكن وعليه 2.25عند دالة

 

 بجراءات وخطوات الدراسة:-6

 :الأساسيةالدراسة -6-1

 اجـــــــراءا  ضـــــــمن ،لـــــــنداة( والثبـــــــا  الصـــــــدق) الســـــــيكومترية الخصـــــــائص مـــــــن التأكـــــــد ســـــــمح لقـــــــد     
ـــــق الأساســـــية، الدراســـــة متابعـــــة مـــــن الاســـــتطلاعية، الدراســـــة ـــــى الأداة وتطبي ـــــك الدراســـــة، مجتمـــــع عل  وذل
 .تطبيقية ومراحل منهجية خطوا  وفق

 الأساسية: الدراسة عينةوصف -6-1

 ةطريقـعتماد ا  تمحيث بالمئة  53.23بنسبة  أي 223مجموج  منطالبا  514من الدراسة عينة تكون   

ة قسم علم النفس وعلوم التربية فـي فتـر  أولى ماستر تم توزيع الاستبانا  على كافة طلبة والمسح الشامل، 

تلافهـا مـن مـا أد  إلـى  السداسي الثاني وتم مواجهة مشكل عزوف الطلبة عن الإجابة علـى الاسـتبيانا  وا 

 .استجابة  541تخاذ فقط 

 .) علم النفس/ علوم التربية (لشعبةلأفراد العينة تبعا  توزيع يوضح: )2 (الجدول

 النسبة المئوية العدد 

علم النفس العياديةأمراض اللغة والتواصلةعلم  (:علم النفس شعبة
 ) نفس عمل وتنظيم

90 62% 

 %38 11 ) التربويةارشاد وتوجيهةتربية خاصةعلم النفس (:علوم التربيةشعبة 

 522 541 المجموع
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 :الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة الأساسية-7

لمعالجة البيانا  المتحصل عليها من خلال تطبيق الدراسة الأساسية تم اعتماد الأساليل الإحصائية 
 التالية:

 .، في اختبار الفرضية الأساسيةالتنبلمعامل الانحدار الخطي البسيط لمعرفة مد  -
 لاختبار الفرضيتين الفرعيتين.لدراسة الفروق.  اختبار الفروق " "-
 ولقد تم  المعالجة الإحصائية باستعمال برنام  الحزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعية   

 .SPSS( 22نسخة )
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 خلاصة:

 خطواتهــا بمختلــف الدراســة فــي المتبعــة المنهجيــة الإجــراءا  إلــى الفصــل هــذا فــي التطــرق  تــم
قـة أن باعتبـار ومراحلهـا، قـة علـى يـنعكس المنهجيـة الخطـوا  تطبيـق فـي الد   المتوصـل النتـائ  د 

الاســـتبانا  عـــل المجتمـــع الدراســـة الأساســـي أصـــبح وبعـــد مـــا تـــم تطبيـــق  بهـــا الوثـــوق  ومـــد  ،إليهـــا
 .الدراسةبالإمكان مناقشة وتفسير نتائ  
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 ومناقشتها النتائج عرض: خامسال الفصل

 تمهيد

  لدراسة.ا نتائجوتحليل وتفسير  عـرض-1

  .المتعلقة بالفرضية الاولى النتائج -1-1

  .الثاني بالفرضية المتعلقة النتائج-1-2

 خلاصة
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 تمهيد:

يتضمن هذا الفصل عرض وتحليل نتائ  الدراسة الحالية في ضوء الفرضيا  التي تم طرحها، وهذا من 

فقد  طالبا (541المعالجة الإحصائية للبيانا  على عينة قوامها )خلال ما توصلنا إليه من نتائ  بعد 

اهتم  الدراسة الحالية بمحاولة معرفة القدرة التنبلية لليقظة العقلية بجودة الحياة وكذا محاولة معرفة 

 .واليقظة العقلية الحياة مستو  كل من جودة
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 تنص الفرضية الأولى على ما يلي: :عرض وتحليل نتائج الفرضية الأولىــــ  1

   .رتفعامــــــ ان مستوى اليقظة العقلية لدى طلبة اولى ماستر علم نفس وعلوم تربية 1-1-1

العينة  للتحقق من هذه الفرضية تم حسال المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لدرجا  استجابا  أفراد

وتم التوصل  (557)على أداة الدراسة، علما أن المتوسط النظري للمقياس المعتمد في هذه الدراسة هو 

 إلى النتائ  المبينة في الجدول التالي:

 2ةالدنيا( المتوسط النظري = عدد الفقرا  * )الدرجة القصو  + الدرجة 

  557= 2ة( 5+1* ) 39النظري المتوسط 

لدراسة دلالة الفروق بين المتوسط  ة( لعينة واحدt testيوضح: نتائج اختبار ) (39)الجدول رقم 

 : الاستبيانالحسابي لدرجات الأفراد على  النظري والمتوسط

عدد  لمتغيرا
 البنود

المتوسط 
 النظري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

درجة 
 الحرية

 )ت(
 المحسوبة

قيمة 
Sig 

مستوى 
 الدلالة

ال قظة 
 العقل ة

39 112 112.32 13.21 144 1.23 3.33 3.31 

 

ــــود كــــان   ــــة المتوســــط النظــــري  ( امــــا39)مــــن خــــلال الجــــدول نلاحــــض أن عــــدد البن ــــراد العين ــــدرجا  أف ل

قــــدره ( وبــــانحراف معيــــاري 112.32)المتوســــط الحســــابي قــــد بلــــ  ( فــــي حــــين ان 557)قــــد قــــدر ل 

ـــــــين 52.85) ـــــــرق ب ـــــــار الف ـــــــم اختب ـــــــه لصـــــــالح المتوســـــــط النظـــــــري باعتمـــــــاد  المتوســـــــطين( وت ـــــــين أن وتب

ــــائي ) ــــار الت ــــد )   الحريــــة( لعينــــة واحــــدة، إذ بلغــــ  درجــــة Tـ testالاختب  التائيــــة(  و القيمــــة  544عن

(  2.25)  الدلالـــــــة( عنـــــــد مســـــــتو   2.22)  sig)) الاحتماليـــــــة( فـــــــي حـــــــين بلغـــــــ  القيمـــــــة  5.22) 
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  المســـــتوى مرتفـــــعكبـــــر مـــــن المتوســـــط النظـــــري فهـــــذا يعنـــــي أن أوعليـــــه كلمـــــا كـــــان المتوســـــط الحســـــابي 

 عـــــدم علـــــى أن الفروقـــــا  بـــــين المتوســـــطين هـــــي فروقـــــا  حقيقيـــــة ممـــــا يـــــدل علـــــى ت بينمـــــا تـــــدل قيمـــــة 

ـــــق الفرضـــــية ـــــة ،الصـــــفرية تحق ـــــل الفرضـــــية البديل ـــــى  ونقب ـــــنص عل ـــــي ت ـــــة ن أالت مســـــتوى اليقظـــــة العقلي

 .ضمنخفلدى طلبة اولى ماستر علم نفس وعلوم تربية 

التـــــي  (2312الشـــــلوي )مـــــع دراســـــة  نجـــــد مـــــن خـــــلال مـــــا توصـــــل  إليـــــه نتـــــائ  الدراســـــة أنهـــــا تختلـــــف

بعنـــــوان اليقظـــــة العقليـــــة وعلاقتهـــــا بالكفـــــاءة الذاتيـــــة لـــــد  عينـــــة مـــــن طـــــلال كليـــــة التربيـــــة بالـــــدوادمي، إذ 

كــــــان  توصــــــل  نتــــــائ  هــــــذه الأخيــــــرة إلــــــى أن مســــــتو  اليقظــــــة العقليــــــة لــــــد  عينــــــة الدراســــــة )الطــــــلال(

 .(2.93مرتفع عند مستو  )

بعنـــــــــوان مســـــــــتو  اليقظــــــــة العقليـــــــــة لـــــــــد  المـــــــــراهقين  (2322منصـــــــــوري، بومجـــــــــان )دراســـــــــة  وكــــــــذا

ـــــة  ـــــى الكشـــــف عـــــن مســـــتو  اليقظـــــة العقلي ـــــث هـــــدف  الدراســـــة إل المتمدرســـــين فـــــي الطـــــور المتوســـــط، حي

كشـــــف  النتــــــائ  عينـــــة الدراســــــة مـــــن خـــــلال معرفــــــة المهـــــارا  العقليــــــة الأكثـــــر اســـــتخداما لــــــديهم، و  لـــــد 

ـــــــ) ــــــدر ب ــــــة ق ــــــد  العين ــــــة ل ــــــى أن نســــــبة اســــــتخدام مهــــــارا  اليقظــــــة العقلي (، تعــــــد هــــــذه النســــــبة 74،23إل

 .العقلية مرتفع لد  عينة الدراسة مرتفعة على العموم ومنه فإن مستو  اليقظة

المعنونـــــة بــــــ اليقظـــــة العقليـــــة وعلاقتهـــــا بكـــــل مـــــن  (2323عبـــــد الرحمـــــان علـــــي محمـــــد )بينمـــــا دراســـــة 

ـــــة الداف ـــــا  الطفول ـــــد  الطالب ـــــار والمعـــــدل التراكمـــــي )التحصـــــيل الأكـــــاديمي( ل ـــــق الاختب عيـــــة للإنجـــــاز وقل

ـــــا ،  ـــــة لـــــد  الطالب ـــــث هـــــدف  الدراســـــة إلـــــى التعـــــرف علـــــى مســـــتو  اليقظـــــة العقلي المبكـــــرة بالجامعـــــة حي

 وتوصل  النتائ  إلى أن الطالبا  يتمتعن بمستو  متوسط من اليقظة العقلية. 

خـــــلال طبيعـــــة المجتمـــــع المتمســـــك بالانطباعـــــا  الأولـــــى وعـــــدم تقبـــــل مـــــن نتيجـــــة يمكـــــن تفســـــير هـــــذه ال

 الأفكــــــار الجديــــــدة والنمطيــــــة فــــــي التفكيــــــر فهــــــذا بالمقابــــــل يثــــــبط ويحــــــد مــــــن اليقظــــــة العقليــــــة ، إذ تــــــر  
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القــــــدرة علـــــى خلــــــق فئــــــا  جديــــــدة واســــــتقبال معلومــــــا  جديــــــدة ليقظــــــة العقليــــــة هــــــي نظريـــــة لانجــــــر أن ا

ــــــلدي  ــــــى الســــــياق والتأكــــــد مــــــن النتيجــــــة وهــــــذا ي ــــــة والســــــيطرة عل ــــــى وجهــــــا  نظــــــر مختلف ــــــا  عل والانفت

 .اتخاذ القرارا بالأفراد إلى إصدار ردود تلقائية التي تعمل على جعلهم قادرين على 

 الفرضية الأولى على ما يلي: تنص :ثانيةعرض وتحليل نتائج الفرضية الــــ  1-1-2

  .امرتفعلدى طلبة اولى ماستر علم نفس وعلوم تربية  جودة الحياةــــــ ان مستوى 

للتحقق من هذه الفرضية تم حسال المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لدرجا  استجابا  أفراد العينة 

وتم التوصل  (522)على أداة الدراسة، علما أن المتوسط النظري للمقياس المعتمد في هذه الدراسة هو 

 إلى النتائ  المبينة في الجدول التالي:

 2ةالدنيا( الدرجة القصو  + الدرجة المتوسط النظري = عدد الفقرا  * )

  522= 2ة( 5+1* ) 42النظري المتوسط 

 

( لعينة واحد لدراسة دلالة الفروق بين المتوسط t testيوضح: نتائج اختبار ) (13)الجدول رقم 

 النظري والمتوسط الحسابي لدرجات الأفراد على الاستبيان

عدد  لمتغيرا
 البنود

المتوسط 
 النظري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

درجة 
 الحرية

 )ت(
 المحسوبة

قيمة 
Sig 

مستوى 
 الدلالة

جيدة 
 الح اة

43 123 155.19 12.95 144 22.35 3.33 3.31 

لدرجا  أفراد المتوسط النظري ( اما 42نلاحض أن عدد البنود كان ) (52)رقم  من خلال الجدول   

قدره ( وبانحراف معياري 155.19المتوسط الحسابي قد بل  )( في حين ان 522العينة قد قدر ل )
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وتبين أنه لصالح المتوسط النظري باعتماد الاختبار التائي  المتوسطين( وتم اختبار الفرق بين 58.91)

(test ـT لعينة واحدة، إذ بلغ  درجة )( في حين  22.31)  التائية(  و القيمة 544عند )   الحرية

( وعليه كلما كان المتوسط  2.25)  الدلالة( عند مستو   2.22)  sig)) الاحتماليةبلغ  القيمة 

بينما تدل قيمة   على أن الفروقا   مرتفعالمستوى من المتوسط النظري فهذا يعني أن  أكبرالحسابي 

ي الت ونقبل الفرضية البديلة ،الصفرية الفرضية نرفض جعلنابين المتوسطين هي فروقا  حقيقية مما ي

 مرتفع.مستوى جودة الحياة لدى طلبة اولى ماستر علم نفس وعلوم تربية ن أتنص على 

ــــائ  الفرضــــية المتوصــــل اليهــــا فــــي الجــــدول ــــاة )13(يتضــــح مــــن خــــلال عــــرض نت أن مســــتو  جــــودة الحي

مرتفــــع لــــد  طلبــــة أولــــى ماســــتر علــــم الــــنفس وعلــــوم التربيــــة ونجــــد بــــأن هــــذه النتيجــــة توافقــــ  مــــع دراســــة 

والتـــــي كانـــــ  بعنـــــوان جـــــودة الحيـــــاة لـــــد  طلبـــــة جامعـــــة البلقـــــاء التطبيقيـــــة )2257(محمـــــد هيـــــثم" النـــــادر"

حيــــــث توصــــــل  الــــــى أن مســــــتو  جــــــودة الحيــــــاة لــــــد  طلبــــــة جامعــــــة البلقــــــاء كــــــان مرتفــــــع فــــــي الابعــــــاد 

 التالية: البعد الجسمي الصحة النفسية العلاقا  الاجتماعية إدارة الوق  القيم. 

بعنـــــوان مســـــتو  )2258(يوســـــف"بعلـــــي مصـــــطفى، جغلـــــولي "نتيجـــــة الدراســـــة مـــــع دراســـــة  تتفـــــق وكـــــذلك

أقــــر نتــــائ  هــــذه الدراســــة بــــأن مســــتو  جــــودة الحيــــاة  حيــــثجــــودة الحيــــاة لــــد  طالبــــا  جامعــــة المســــيلة، 

 .لد  طالبا  جامعة المسيلة مرتفع

علاقتـــــه بجـــــودة بعنـــــوان الـــــذكاء الوجـــــداني و )2225(وتتفــــق أيضـــــا مـــــع دراســـــة "الســـــويهري ســـــعود ســـــاطي"

 الحياة حيث أقر  بان مستو  جودة الحياة لد  طلال المرحلة الثانوية مرتفع.

ويمكن تفسير هذه النتيجة من منطلق أن جودة الحياة تحمل جوانل متداخلة في تكوينها فمنها ما يتعلق 

بالفرد من خصائص وصفا ، بيئته سواء الطبيعية او الاجتماعية او اقتصادية وكذلك ما يتعلق باستقلالية 

ما تشير برز يإنجازا ؛ هنا الفرد ومد  تقبله لذاته وشعوره بالرضا عنها دون أن نغفل عن ما حققه من 
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وجود هما  فكرة جودة الحياة تستلزم دائما الارتباط الضروري بين عنصرين أنحيث ير   ،نظرية رايفإليه 

وجود بيئة جيدة يعي  فيها هذا الكائن لأن ظاهرة الحياة تبرز إلى الوجود من خلال و  كائن حي ملائم

بيئة إيجابية سليمة داعمة للفرد تساعده على تحقيق أهدافه ؛ فتواجد التأثير المتبادل بين هذين العنصرين

بما يتوافق مع بيئته وضوابطها وبالتالي الشعور بالرضا و تحقيق الذا  وهذا نات  عن اشباج وتلبية 

وكل هذا يتوفر لد  طلال السنة  ."أبراهام ماسلو"وذلك وفقا لمبدأ إشباج الحاجة في نظرية  حاجاته

 .) طبيعية واجتماعية .... الخ بيئة (الأولى ماستر

 تنص الفرضية الثالثة على ما يلي: :عرض وتحليل نتائج الفرضية الثالثةــــ  3

 .جيد لجودة الحياة منبئان اليقظة العقلية  - 

والجدول التابع   Enterللإجابة على هذه الفرضية تم إتباج أسلول الانحدار البسيط بطريقة انتر 

 :يوضح ذلك

  

 .نتائج الانحدار الخطي البسيط لليقظة العقلية وتأثيرها على جودة الحياة يوضح)11 (الجدول رقم

 R النمو ج
معامل 
 الارتباط

R² 
معامل 
 التحديد

R² 
مربع معامل 
الارتباط 
 المعدل

الخطأ 
المعياري 
 للتقدير

 قيمة
(f) 

 مستوى 

 الدلالة

المتغير 
 المستقل

المتغير 
 التابع

دالة 9.41 12.42 3.35 3.36 3.24
 3.333عند

3.333 

اليقظة 
 العقلية

جودة 
 الحياة
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ـــــة ان )55 (يتضـــــح مـــــن خـــــلال الجـــــدول     ـــــد ) 9.41 (لنمـــــوذج الانحـــــدار الخطـــــي تســـــاوي  (f)قيم عن
يـــــدل علـــــى وجــــــود دلالـــــة احصـــــائية لنمـــــوذج الانحـــــدار الخطـــــي البســــــيط  اممـــــ (0.03) ةمســـــتو  الدلالـــــ

 (0.00)الحياة بدلالة اليقظة العقلية عند مستو  دلالة ةالذي تم توفيقه بالمتغير تابع جود
وعنـــــد تربيعهـــــا أصـــــبح  قيمـــــة معامـــــل تحديـــــد ) 2.24 (تبـــــين كـــــذلك أن قيمـــــة معامـــــل الارتبـــــاط تســـــاوي 

مــــــن التبــــــاين الكلــــــي للمتغيــــــر التــــــابع جــــــودة الحيــــــاة وبعــــــد  %6 أي أن النمــــــوذج يفســــــر) 2.26(تســــــاوي 
ممـــــا يعنـــــي أن النمـــــوذج ) 2.21 (صـــــبح المعـــــدل يســـــاوي أتعـــــديل أثـــــر المتغيـــــر المســـــتقل فـــــي النمـــــوذج ف

المتبقيـــــــة فتعـــــــز  لعوامـــــــل  %91جـــــــودة الحيـــــــاة أمـــــــا  مـــــــن التبـــــــاين الكلـــــــي للمتغيـــــــر التـــــــابع %1يفســـــــر 
 .أخر  

 .جيد لجودة الحياة منبئص على ان اليقظة العقلية وه ا يدل على تحق الفرضية التي تن
 

ولمعرفة درجة مساهمة المتغير المستقل اليقظة العقلية في المتغير التابع جودة الحياة تم حسال معاملا  
 :بيتا المعيارية كما هو مبين في الجدول التالي

لمساهمة المتغير المستقل اليقظة العقلية في التنبؤ  Beta) )(بيتا(معاملات يوضح) 12 (الجدول رقم
 بالمتغير التابع جودة الحياة:

 
 

ـــــة إحصـــــائية   ـــــر ذو دلال ـــــه يوجـــــد أث ـــــي جـــــودة  يلاحـــــض مـــــن خـــــلال الجـــــدول أن ـــــة ف ـــــأثير اليقظـــــة العقلي لت
ـــــة عنـــــد 2.223الحيـــــاة عنـــــد مســـــتو  دلالـــــة  ـــــ  ) t (ونلاحـــــض أيضـــــا أن قيمـــــة) 2.25 (أي أنهـــــا دال للثاب

 ومن خلال هذا يمكن صيا ة معادلة التنبل على النحو التالي: ،2.22دالة عند 
 ) اليقظة العقلية درجة (3.43+133.23جودة الحياة=

المعاملات  المعاملات غير الممعيرة 
 المعيارية

 قيمة 
(t) 

مستوى 
 الدلالة
الخطأ  Bمعامل  المتغير المستقـــــــــــــــــــــــل 

 المعياري 
 قيمة

(Beta) 
 3.369 0.24 0.14 0.436 اليقظة العقلية

 
3.333 

ـــــــــــــــة  أي دال
 3.31عند

 3.333 6.161  16.232 133.23 الثابت
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علوم ماستر علم النفس و ويتضح من خلال ذلك أنه كلما ارتفع  درجة افراد عينة الدراسة من طلبة أولى 
 .جودة الحياة لديهمالتربية في الدرجة الكلية لليقظة العقلية ارتفع  معه درجة 

 ) 2312 ،صدام ،ي حياوي بديو  (ويمكن تفسير هذه النتيجة في ضوء نظرية التصميم الذاتي

الوعي المنفتح يمكن أن يكون ذا قيمة كبيرة في تسهيل اختيار السلوكيا  التي  حيث تر  هذه النظرية أن 

حيث يعتبر الوعي مكونا من مكونا  اليقظة العقلية،  تنسجم مع احتياجا  الشخص وقيمته واهتماماته

الوعي يسهل التيقض إلى علاما  الرموز التي تنشأ عن الحاجا  الأساسية مما يجعل الفرد أكثر كما أن 

ولا تتطلل عمليا  التنظيم الذاتي كافة  ترجيحا في تنظيم سلوكه بطريقة تعمل على إشباج هذه الحاجا ،

نما جزءا كبيرا من السلوك اليومي يحدث بشكل تلقائي وبشكل  ،را ذهنيا للعمل بيسإدراكا واعيا أو تيقظ وا 

جعل الفرد قادرا على  من خلال تحسين جودة الحياة وتغيير علاقة الفرد بأفكاره ؛ هذا يعمل على ير واجٍ 

رك شعوره فعندما يستطيع الفرد أن يد أكثر حساسية مع بيئته هإدراك الواقع بصورة أكثر وضوحا، تجعل

 )2222الصاوي رانيا،  ( تجاوزها ويفهم عواطفه خاصة السلبية منها والتعرف عليها هذا سيساعده على

وفي هذا الصدد يركز الاتجاه المعرفي في تفسير جودة الحياة على أن طبيعة ادراك الفرد هي التي تحدد 

ر جودة الحياة يتأثأن إدراك الفرد ل)1992(لاوتن فير  )2225بن جخنون، زوايمية،  (.شعوره بجودة الحياة

فتحمل تأثيرا مباشرا أو  بالفرد على إدراكه لجودة الحياة ةأن هناك تأثير للبيئة المحيط أي الظرف المكانيب

ير  أنه كلما تقدم الفرد في العمر كلما كان أكثر سيطرة  إذ الزمني الظرفوكذلك ب  ير مباشر على الفرد

  .على ظروف بيئته

 

 

 خلاصة

يمكننا القول بأن اليقظة العقلية أصبح من الضرورة اكتسابها وتنميتها كمهارة  سةعامة للدرا اتاستنتاجوك
لد  الافراد وبالأخص الطلبة وهذا لأنها تساعدهم على مواجهة الضغوطا  من خلال إدارة البيئة من 
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شافها وبالتالي تلثر إيجابا في حولهم عن طريق الوعي والادراك وبهذا تتيح لهم الشغور بمعنى الحياة واكت
 جودة الحياة الخاصة بهللاء الافراد حيث أثبت  نتائ  الدراسة الحالية ما يلي:

  منخفضمستو  اليقظة العقلية لد  طلبة اولى ماستر علم النفس وعلوم التربية. 

 .مستو  جودة الحياة لد  طلبة اولى ماستر علم النفس وعلوم التربية مرتفع 

  العقلية منبئ جيد بجودة الحياة.اليقظة 
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 :قائمة المراجع
اليقظة العقلية وعلاقتها بالمرونة النفسية والرضا الوظيفي . (2222) .أحمد عبد الرحمان، حنان

 .592-551ص (،44)4 .مجلة كلية التربية. ن موظفي بعض الملسسا  الدولةلد  عينة م

. مستو  اليقظة العقلية لد  طلبة ثنائي اللغة وأحاديها: دراسة ) 2259 (بلال أبو حسان، لينا.
 مقارنة. أطروحة دكتورا  ير منشورة. جامعة اليرموك، اربد، الأردن.

. التفكير التحليلي وعلاقته باليقظة العقلية لد  طلبة ) (2022بو قصارة، حياة. فوطية، فتحية .
 544، ص) 23( 26 مجلة رافد،الجامعة دراسة ميدانية بكلية العلوم الاجتماعية جامعة خميس مليانة. 

 .576ـ

المستقبل المهني وعلاقته باليقظة العقلية وفعالية الذا   ق(. قل2225)الرزاق. ، رضا عبد جبر
تحصيل لد  طلال البرام  النوعية والعادية. مجلة البحث العلمي في التربية الأكاديمية ومستو  ال

،22(22،)521-587. 

العقلية وعلاقتها بالرضا عن الحياة لد  عينة من   (. اليقظةـ  هد . )دجمال محمد السيد، 
 .914-833، ص(4)28 ،نفسية مجلة دراسا  الجنسين.المراهقين من 

مجلة أبحاث البصرة للعلوم                    .اليقظة الذهنية لد  طلبة الجامعة (.2258حياوي بدوي، زينل)
 .442ـ 458(،5)43. الإنسانية

مجلة علوم الإنسان و                       .لية من منظور علم النفس الإيجابياليقظة العق (.2222) د نو ، نورة.
 .119ـ133(،4)9المجتمع .

 الضغوط النفسية والانجاز الأكاديمي لد  طلبة قظة العقلية،الي (.2222) د نو ، نورة.
 .جامعة محمد خيضرـ بسكرة ،كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية أطروحة دكتورا  ير منشورة. .الجامعة

ة من طلال كلية اليقظة العقلية وعلاقتها بالكفاءة الذاتية لد  عين (.2258الشلوي، علي محمد )
 .23-5، ص(59) .مجلة البحث العلمي في التربية .التربية بالدوامي

الإسهام النسبي لأبعاد الحكمة في التنبل باليقظة العقلية  (.2222) صالح المرشود، جوهرة.
 .41-5(،9)28عة الملك عبد العزيز ،جام القصيم. مجلةومهارا  فعالية الحياة لد  طالبا  جامعة 

بر  للشخصية (. القدرة التنبلية للعوامل الك2257)رافع عقيل  الز ول، .محمد علي صلاحا ،  
مجلة جامعة القدس المفتوحة لنبحاث والدراسا  التربوية  .ة جامعة اليرموكطلب باليقظة العقلية لد 

 .38-25ص (،21) 9.والنفسية
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اليقظة العقلية في ضوء  .(2222)إيناس. محمد صفو  خريبة،  .الفضالي ،المطلل السيدعبد 
وعلاقتها بكل من الاتجاها  نحو التخصص وأسلول التعلم ونوج الاختبار    Langerنظرية لانجر 

 .41-2ص (،69) ،التربوي  المجلةالزقازيق. التحريري المفضل لد  طلبة جامعة 

العقلية وعلاقتها بدافعية الإنجاز وقلق الاختبار  ة(. اليقظ2222علا عبد الرحمان، على محمد )
( 52) 22. دراسا  في الطفولة والتربية . مجلةبالجامعةوالمعدل التراكمي لطالبا  الطفولة المبكرة 

   .28ـ2،

الشخصية وعلاقتها باليقظة الذهنية لد  طلبة  ة(. الكفاء2258)حوراء. محمد علي قاسم، 
 .399ـ-388، ص(17). والنفسيةية البحوث التربو  . مجلةالجامعة

الاتجاها  المعاصرة في العلوم الاجتماعية والإنسانية  (.58ـ57يوليو 2258) مهدي جبر، أمل.
 تركيا. ،إسطنبول، جامعة البصرة ،[الملتمر العلمي الأكاديمي التاسع]جلسة  والطبيعية

 ةالعلوم القانوني ةمجل ة.الحيا ةالقياس الجيد لجود. ) 2222 (.رشيد ،خلفان ة.ورد ،برجان
  896- 883ص، )5(7 .ةوالاجتماعي

 :الموقع
https:// www.asjp point cerist.dz/en/article/181221 

. العلوم الانسانية والاجتماعيةمجلة  .بحوث جودة الحياة دراسة تحليلية .(2251مسعودي، احمد. )
  .222-223(. ص  22)

 https:/ dspace.Univ_Ouargla.dz/jspui>bitstream 
(. جودة الحياة وعلاقتها بالمساندة الاجتماعية لد  2225، إيمان. )ةبن جخنون، بلال. زوايمية

الطلبة الجامعيين المصابين بالأمراض المزمنة. مذكرة مقدمة لنيل شهادة الماستر في علم النفس. جامعة 
 .قالمة 5941ماي  8

مجلة تاريخ (. جودة الحياة وسبل تحقيقها في ظل علم النفس الايجابي. 2257) عبيد، عائشة، بية.
 362-312(. ص6)3.العلوم

(. جودة الحياة وعلاقتها بالتفالل لد  عينة 2258بوزيدي، دنيا. حمايدية، علي. خلاف، أسماء. )
 .257-594ص (.2) 9. مجلة وحدة البحث في تنمية الموارد البشريةمن طلبة الدكتوراه )ل.م.د(. 
(. جودة الحياة وعلاقتها بالحاجا  الارشادية لد  طلبة المرحلة الثانوية. 2256جمال سليم، نغم. )

 جامعة دمشق..رسالة مقدمة، لنيل درجة الماجستير في الارشاد النفسي، قسم الارشاد النفسي
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في تحسين جودة (. فعالية برنام  ارشادي قائم على التفكير الايجابي 2222شمولية، هاله. ) 
الجزء الثاني، )529(، مجلة كلية التربية ببنها .الحياة وتنمية مهارا  اتخاذ القرار لد  عينة من الشبال

 .316-329 ص
Doi:10.21608/jFEB.2022.283852 

 (.Twitter). مقوما  جودة الحياة9:32( 2ةسبتمبرة 2223الجامع، اسامة. )
https://Twitter.com/oaljama/status/169871328773849349 

(. جودة الحياة، لد  طالبا  كلية التربية، في جامعتي 2258الدهيني،  فران.  الل، احمد. )
 .325- 276( الجزء الأول، ص5، )مجلة العلوم التربويةاليرموك وحائل دراسة مقارنة. 

Doi:10.21608/ssj.2018.53270. 
(. مستو  جودة الحياة لد  طلبة المرحلة الثانوية للاجئين السوريين 2222النويران، فرحان لافي. )

 .242- 223 (، ص52) 36، المجلة العلمية لكلية التربيةفي محافظة الزرقاء. 
Doi:10.21608/mfes.2020.132667. 

(. جودة الحياة لد  طلبة كلية التربية 2222العكاشي، آمنة. جعفر، فتيحة. عبد الجليل، ربيعة. ) 
 ).22(بالخميس. مجلة التربوي )مجلة محكمة(. جامعة المرتل، 

http://tarbaw.ej.elmergib.edu.ly 
 )2223 (الرشيدي، عبد المجيد، الحميدي. العتيبي، نوف نوار، محسن.الدرابكة، محمد، مفضي. 

الذكاء الانفعالي وعلاقته بجودة الحياة لد  الطلبة الموهوبين في المرحلة المتوسطة والثانوية في المملكة 
 .67-29 . ص)5(39جامعة أسيوط.  المجلة العلمية لكلية التربية.العربية السعودية. 

. فاعلية العلاج بالمعنى في تحسين جودة الحياة لد  عينة من الشبال )د.  (صالح. الشعراوي،
 . جامعة بنها.كلية التربيةالجامعي. قسم الصحة النفسية.  

مجلة جودة الحياة كما يدركها طلبة الجامعة وعلاقتها بالخطة الشخصية. )2222(الصاوي، رانيا. 
   http://www.aafu.journals.ekb.eg.)12(المجلد حوليا  آدال عين الشمس، 

مجلة ملتة للبحوث . جودة الحياة لد  طلبة جامعة البلقاء التطبيقية. )2257(النادر، هيثم، محمد. 
 558-95، ص )1(23الاجتماعية، و والدراسا ، سلسلة العلوم الإنسانية 

. التنبل بأبعاد التفكير )2222(النجاشي، سمية، بن  عبد الله. الموسى، نوال، بن  محمد.
الابتكاري من خلال متغيرا  اليقظة الذهنية والشرود الذهني المتعمد والعفوي لد  طالبا  البكالوريوس 

 .44-26، ص)6 (المجلة السعودية للعلوم النفسية،في جامعة الملك سعود. 

https://twitter.com/oaljama/status/169871328773849349
https://twitter.com/oaljama/status/169871328773849349
http://tarbaw.ej.elmergib.edu.ly/
http://tarbaw.ej.elmergib.edu.ly/
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تعليم المرحلة  (. مستو  اليقظة العقلية لد  عينة من2222بركا ، عبد الحق، عميار، كهينة. )
مجلة الجامع في الدراسا  النفسية والعلوم الثانوية. دراسة ميدانية بثانوية بن مستورة العربي ـ تيار . 

 .686ـ663(،2)7، التربوية

. مستو  جودة الحياة لد  طالبا  جامعة المسيلة. )2258(بعلي، مصطفى. جغلولي، يوسف. 
 .435-453، ص)8(مجلة الجامع في الدراسا  النفسية والتربوية، 

. جودة الحياة وعلاقتها بالصحة النفسية لد  )2225(بن دحمان، حليمة السعدية. زايكو، حفصة.
كلية العلوم الإنسانية طلبة جامعة أدرار. مذكرة مكملة لنيل شهادة الماستر في العلوم الاجتماعية. 

. قسم العلوم الاجتماعية. تخصص علم النفس المدرسي. جامعة أحمد الإسلاميةوالاجتماعية والعلوم 
 دراية. الجزائر.

. اليقظة العقلية وعلاقتها بالهيمنة الدما ية لد  )2223(خثيري، فاطمة. عبد الكريم، مأمون. 
، الانحرافمجلة دراسا  في سيكولوجيا تلاميذ سنة ثالثة علوم تجريبية دراسة ميدانية بثانويا  آفلو. 

 .611-1-631، ص)5(8

 مجلة علوم(. اليقظة العقلية من منظور علم النفس الإيجابي. 2222د نو ، نورة. )
 .119-133 (،4)9. المجتمعو  الإنسان

(. اليقظة العقلية، الضغوط النفسية والانجاز الأكاديمي لد  طلبة الجامعة. 2222د نو ، نورة. )
 ، جامعة محمد خيضرـ بسكرة.العلوم الإنسانية والاجتماعيةكلية أطروحة دكتورا  ير منشورة. 

، )2(العدد مجلة الحوار الثقافي،. التوجها  النظرية لجودة الحياة. )2251(فواطمية، محمد.
   .357-329ص

www.asjp.cerist.dz/en/article/101060         

مجلة تاريخ . جودة الحياة وسبل تحقيقها في ظل علم النفس الإيجابي. )2257(بيد، عائشة.ع
 .362-312، )6(3العلوم، 

مستو  اليقظة العقلية لد  المراهقين المتمدرسين في  (.2222) بومجان، نادية. .منصوري، يحي
  . -295307(، 25)57المخبر.مجلة دفاتر طور المتوسط دراسة ميدانية لمتوسطين من ولاية تيبازة. 

، مجلة العلوم الإنسانية والاجتماعية. بحوث جودة الحياة دراسة تحليلية. )2251(مسعودي، أحمد.
  ouargla.dz/jspui>bitstream-https://dspace.univ.222-223، ص)22(العدد

http://www.asjp.cerist.dz/en/article/101060
http://www.asjp.cerist.dz/en/article/101060
https://dspace.univ-ouargla.dz/jspui%3ebitstream


 قائمة المراجع

 
66 

Elyse W. Kerce. (1992). Quality of Life, Meaninig, Measurement, and 

Models. Navy Personnal Research and Development Center. San Diego, 

California. 

https://apps.dtic.mip<sti<pdf<ad250813 

Young _Richard. Young. (2021). Quality of Life systems -definitions, 

méthodologies. Uses and Public Policy Décisions Making. National Academies  

Baer RA, Smith GT, Hopkins J, Krietemeyer J, Toney L. (2006). Using 

self-report assessment methods to explore facets of mindfulness. Assessment. 

2006 Mar ; 13(1) :27-45. Doi: 10.1177/1073191105283504. PMID: 16443717. 

Baer, A., Smith, T., Hopkins, J., Krietemeyer, J., & Toney, L. (2006). 

Using self-report assessment methods to explore facets of mindfulness. 

Assessment, 13(1), p 27-45. 

Ben Haddou, Meriem. Lakmeche, Mohamed. (2020). Positive Psychology 

and Quality of Life. International Journal of Youth Economy, 4(2), p 69-80. 

Doi : http://dx.org/10.18576/ijye/040202.    

Brown, K and Ryan, R. (2003). The benefits of being present: mindfulness 

and its role in psychological, well-Bing. Journal personality and social 

psychology. Doi: 10. 1037/ 0022-3514.84.4.822        

Davis, D. M. & Hayes, J. A. (2011). What are the benefits of mindfulness. 

a practice review of psychotherapy-related research. Psychotherapy, 48(2), 

098-218. DOI: 10.1037/a0022062 

Fabrice Mielk, (2020).Steps towards a mindful organization .developing 

mindfulness to manage unexpected events .Doi 10.1007/978-3 – 658- 33202 -  

Kettler, K. (2013). Mindfulness and cardiovascular risk in college student. 

New York. 

Langer, E. (2002). Well-Bing: Mindfulness Positive Evaluation. In c .R 

Langer, E. J., &Moldoveanu, M. (2000). The construct of 

Mark 25 Williams &Danny Penman. (2011). Mindfulness: A ractical Guide 

to Finding  peace in a Frantic World, Piaktus.                

Marlette, G, A & Kris teller, J (1999) Mindfulness and mediation, 

integrating 

spirituality in to treatment, Journal of psychosomatic Research, 2(64), 393-

403.Doi10.1037/10327-004. 

Mindfulness. Journal of Social Issues, 56(1), pp. 1-9.DOI: 10.1111/0022-   

       4537.00148 



 قائمة المراجع

 
67 

Park, T., Reilly, S., & Gross, R. (2013). Mindfulness: A systematic review 

of instruments to measure an emergent patient-reported outcome. Quality of Life 
Research, 22(10), 230-241. 

Ho_Hio, Ching. Malcolm, Koo. Tsung_Huang, Tsia and Chui_Yuan, 

Chen. (2015). Effects of Mindfulness Meditation Course on Learning and 

Cognitive Performance among University Students in Taiwan. Hindawi 

publishing corporation.  

http://dx.org/10.1155/2015/254358 

Langgersari, Elsari, Novianti. Esti, Wungn. Fredrick, Derman, Purba. (24 

August 2020). Quality of Life as Predictor of Happiness and Life Satisfaction. 

Journal psikolog, 47(2), p 93-103. Doi : 10.22146/jpsi.47634 

Suravi, Patra. Binod, Kumar, Patro. Susanta, Kumar, Padhy. Jogmaya, 

Mantri. (February 2023). Rulationship of Mindfulness with Depression, 

Self_Managment, and Quality of Life in Type2 Diabetes Mellitus : minedfulness 

is a predictor of QoL. Indian journal of social psychiatry, 39(1), p 70-76. Doi : 

10.4103/ijsp.ijsp_436_20. 

Icaro J, S Ribeiro. Rafael, Pereira. Ivan V, Freire. Bruno G, de Oliveira. 

Cezar A, Casotti. Eduardo N, Beery. (2018). Stress, Quality of life among 

University Students : a systematic literatur review. Health Profissions 

Education, 4(2), 70-77 

https://doi.org/10.1016/j.hpe.2017.03.002 

Jesue, Albertio, Garcia. Rosal, Isabel, Garza, Sanchez. Jose, Gonzalez, 

Tovar. (2023). Academic and Quality of Life Variables in Miexican University 

Students. Actualy dades en psicologia, 36(135), p29-43. 

Doi : 10.155.17/ap.v37i135.49371. 

http://dx.org/10.1155/2015/254358
https://doi.org/10.1016/j.hpe.2017.03.002


  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الملاحق
 

 



   الملاحق

 
69 

 

 :31الملحق 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة قاصدي مربا  ـ ورقلة ـ

 والاجتماعيةكلية العلوم الإنسانية 

 قسم علم النفس وعلوم التربية

 :اســـــتــبــيـــان
 أخي الطالل ة أختي الطالبة:

نكم قراءة كل في إطار إعداد مذكرة لنيل شهادة الماستر يسرنا أن نضع بين أيديكم هذا الاستبيان راجين م
عنها  اخت  الإجابة التي تنطبق عل ك تماما من ب ن الإجابات الخمس المقابلة ل اثم فقرة بدقة وبعناية 

ما عل ك هي تح    خاطئة، كلال جاء ملاحظة أنه لا تيجد إجابة صح حة يأخ ى ، (X)بوضع علامة 

 .أنتفي اخت ا  ما  نطبق عل ك ي صفك  الدقة

 مع خالص الشكر لتعاونكم هذا

 مثال:

 الرقم العبارة إطلاقا نادرا أحيانا  البا دائما
  X   1 أثناء المشي أتعمد ملاحظة إحساسا  جسدي وهو يتحرك 
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 :استبيان اليقظة العقلية

 الرقم العبارة إطلاقا نادرا أحيانا  البا دائما
 1 أثناء المشي أتعمد ملاحظة إحساسا  جسدي وهو يتحرك     
 2 أجيد انتقاء الكلما  التي تصف مشاعري أو انفعالاتي     
 3 أنتقد نفسي لوجود عواطف أو انفعالا   ير عقلانية أو  ير مناسبة لدي     
 4 إصدار رد فعل نحوها أدرك مشاعري وانفعالاتي دون الحاجة إلى     
 5 شيء ما انتباهي بسهولة عند عمل وأفقديتشت  ذهني      
 أظل منتبها للإحساسا  التي يحدثها الماء على ،عندما استحم أو ا تسل     

 جسدي
6 

 7 في كلما  وآرائي وتوقعاتييمكنني بسهولة صيا ة أفكاري      
 اليقظة، أولا أولي اهتماما لما أفعله لأني أشعر بالقلق وتراودني أحلام      

 أكون مشتتا
8 

 9 (أراقل مشاعري دون أن أندم  فيها )أي لا أتفاعل معها     
 10 أخبر نفسي بأنه لا يجل أن تكون مشاعري على النحو الذي أشعر به     
حساساتي الجسديةألاحض كيف تلثر الأطعمة        والمشروبا  على أفكاري وا 

 وانفعالاتي
11 

 12 أفكر به من الصعل علي أن أجد الكلما  التي تصف ما     
 13 من السهل أن يتشت  انتباهي     
 14 ةالطريق أعتقد أن بعض أفكاري  ير عادية أو سيئة ولا يجل أن أفكر بهذه     
 الهواء على شعري أو ضوء الشمس علىانتبه لإحساساتي مثل حركة      

 وجهي
15 

و لدي صعوبة في التفكير في الكلما  المناسبة التي تعبر عن مشاعري نح     
 ءالأشيا

16 

 17 ة(أفكاري هل هي صحيحة أم خاطئة)سيئأن أحكم على  أستطيع     
 18 أجد أنه من الصعل علي أن أبقى منتبها لما يحدث في الوق  الراهن     
وعي  على عندما يكون لدي تخيلا  وأفكار محزنة )أو مللمة( أتراجع وأبقى     

 ليبهذه التخيلا  والأفكار دون أن أجعلها تسيطر ع
19 

     
 
 

 وأصوا  السيارا  الطيور الساعة، وتغريدأنتبه إلى الأصوا  مثل دقا  
 ةالمار 

20 

في  فوري(في المواقف الصعبة أستطيع أن أتوقف دون أن أصدر رد فعل      
 )الحال 

21 

ني ا لأعندما يكون لدي إحساس في جسدي فإنه من الصعل علي أن أصفه      22 
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 كأجد الكلما  المناسبة لذل لا
 أبدو وكأني أعمل بطريقة آلية دون وعي واضح بما أفعله     

 
23 

أفكار وتخيلا  محزنة أشعر بالهدوء بعد أن تنتهي بوق  عندما يكون لدي      
 قصير

24 
 

 25 ينبغي أن أفكر بالطريقة التي أفكر بها أخبر نفسي بأنه لا     
 26 أنتبه لعبير وروائح الأشياء     
 27 مناسبة حتما عندما أكون في  اية الضيق أستطيع وصف حالتي بكلما      
 28 الأنشطة دون أن أكون منتبها لها في الحقيقةأندفع لممارسة بعض      
 لاعندما تكون لدي أفكار أو تخيلا  محزنة أستطيع فقط ملاحظتها و      

 اأصدر أي رد فعل نحوه
29 

 يجل علي أن أشعر مناسبة، ولاأعتقد أن بعض انفعالاتي سيئة أو  ير      
 بهذه الطريقة

30 

 أو الطبيعة، مثل الألوان والأشكال ألاحض العناصر البصرية في الفن     
 والملمس أو كثافة الضوء أو الظل

31 

 32 من ميولي أو اتجاهي الطبيعي التعبير عن خبراتي     
 أفكر عندما تكون لدي أفكار أو تخيلا  محزنة فإني ألاحظها فقط لكن لا     

 فيها
33 

 )أوتوماتيكية( دون أن أكون علىالمهام بصورة تلقائية  ألدي الأعمال أو     
 وعي بما أفعله

34 

 عندما تكون لدي أفكار أو تخيلا  محزنة أحكم على نفسي بأني جيد أو     
 أو التخيلا  سيئ بناء على محتو  هده الأفكار

35 

 36 أنتبه للكيفية التي تلثر بها انفعالاتي على أفكاري وسلوكي     
 37 واضح به في الوق  الراهن بتفصيل أستطيع عادة وصف ما أشعر     
 38 أجد نفسي أفعل أشياء دون انتباه أو التفا  لها     
 39 ة)خاطئ رضى عن نفسي عندما تكون لدي أفكار  ير عقلانيةألا )     
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 :32الملحق   

 :استبيان جودة الحياة

 الـمفـــــــــــــ دات م

أيافق 
 بشدة

 

 أيافق

 

 غ   متأكد

 

 أيافقلا 

 

لا أيافق 
 بشدة

 

      سلوكياتي نابعة من أن الرقيل هو الله  5

      أنا شخص سعيد في حياتي  2

      لدي علاقا  سوية مع الجنس ا خر  3

أشعر بالثقة في كفاءتي الشخصية في التحصيل   4
 والإنجاز

     

      حياتي مليئة بالأمل والتفالل  1

      أتمتع بصحة جيدة  6

      راضي عن حياتي أنا شخص  7

      أشعر بالسعادة لانتمائي لأسرتي  8

      أحافض على الفحص الطبي بانتظام  9

      أنا شخص مستمتع بالحياة  52

      أنا متفائل بالأيام المقبلة  55

      أشعر بالسعادة في ممارسة الشعائر الدينية  52

      أنا متقبـل لذاتـي  53

      اليوميةلدي جدول منظم لحياتي   54

      علاقاتي مع أفراد الأسرة جيدة  51

      حياتي مليئة بالمعاني الجيدة  56

      الخدما  الصحية المقدمة لي جيدة  57
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      أفكر في أمور حياتي بهدوء  58

      والحميميةتواصلي داخل الأسرة أساسه الحل   59

أ ير من أسلول حياتي بناء على ما أمر به من   22
 مواقف

     

      لدي هدف ومعنى في الحياة  25

      ألتزم بالقيم الدينية في تعاملاتي مع ا خرين  22

      الصمود أمام الصعال شيء محبل في حياتي  23

      أجد أصدقائي وق  الشدة بجانبي  24

      أتمتــع بنـــوم هادئ  21

      أستطيع أن أميز بين المشاعر السارة و ير السارة  26

      تبادل الزيارا  مع أقاربيأحرص على   27

      يمكنني التحكم في انفعالاتي  28

      أحافض على علاقاتي الطيبة مع زملائي  29

      أخصص وق  للعمل ووق  للراحة  32

      أتناول الطعام في مواعيد منتظمة  35

      أحل مساعدة أصدقائي  32

      أتغلل على الصعال التي تواجهني  33

      إلىَّ من أعمالأنجز ما يسند   34

      أنا متقبل لذاتي الجسمية  31

أعي  الحاضر وأخطط للمستقبل بناء على الاستفادة   36
 من خبرا  الماضي
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      اختياراتي في الحياة نابعة من ذاتي  37

 أصدقائي لا يمكنهم الاستغناء عني  38
 

 

 

 

   

      أستمتع بقضاء وق  الفرا   39

      طموحاتي وفقاً لقدراتيلدي القدرة على تحقيق   42

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الملاحق

 
75 

 

 :33الملحق 

 :نتائج الاستبيان

 صدق وثبات اليقظة العقلية:

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجميعات 

 المجميع
 1.26930 3.80789 136.3333 9 العل ا

 3.38296 10.14889 107.0000 9 الدن ا

 

 

Independent Samples Test 

 Levene's Test for Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t Df Sig. (2-tailed) Mean Difference Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 المجميع
Equal variances assumed 3.851 .067 8.118 16 .000 29.33333 3.61325 21.67359 36.99308 

Equal variances not assumed   8.118 10.209 .000 29.33333 3.61325 21.30477 37.36190 

 

 

 

 
Scale: ALL VARIABLES 

 

 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases 

Valid 30 100.0 

aExcluded 0 .0 

Total 30 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in the 

procedure. 
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Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

.755 39 

 

 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases 

Valid 30 100.0 

aExcluded 0 .0 

Total 30 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in the 

procedure. 

 

 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha 

Part 1 
Value .696 

N of Items a20 

Part 2 
Value .638 

N of Items b19 

Total N of Items 39 

Correlation Between Forms .375 

Spearman-Brown Coefficient 
Equal Length .546 

Unequal Length .546 

Guttman Split-Half Coefficient .542 

 

 صدق وثبات جودة الحياة

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجميعات 

 المجميع
 1.22222 3.66667 175.7778 9 العل ا

 4.76614 14.29841 130.2222 9 الدن ا
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Independent Samples Test 

 Levene's Test for Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t Df Sig. (2-tailed) Mean Difference Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

المجمي

 ع

Equal variances assumed 18.195 .001 9.259 16 .000 45.55556 4.92035 35.12487 55.98624 

Equal variances not assumed   9.259 9.048 .000 45.55556 4.92035 34.43387 56.67724 

 

 

 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases 

Valid 30 100.0 

aExcluded 0 .0 

Total 30 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in the 

procedure. 

 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

.919 40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases 

Valid 30 100.0 

aExcluded 0 .0 

Total 30 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in the 

procedure. 
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Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha 

Part 1 
Value .897 

N of Items a20 

Part 2 
Value .798 

N of Items b20 

Total N of Items 40 

Correlation Between Forms .806 

Spearman-Brown Coefficient 
Equal Length .892 

Unequal Length .892 

Guttman Split-Half Coefficient .883 
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 :34الملحق 

 :نتائج الدراسة الأساسية

 ) العقليةمستوى اليقظة  (الفرضية الأولى

 

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 89793. 10.81248 118.0828 145 العقل ة_ال قظة

 

 

One-Sample Test 

 Test Value = 117 

t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 2.8576 -6921.- 1.08276 230. 144 1.206 العقل ة_ال قظة

 

 

 )مستوى جودة الحياة(الأولىالفرضية 
One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 1.57417 18.95547 155.1931 145 الح اة_جيدة

 

 

One-Sample Test 

 Test Value = 120 

t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 38.3046 32.0816 35.19310 000. 144 22.357 الح اة_جيدة
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نتائ  الفرضية  )التنبل (الثانية
 

 

 

 

 

 

 

Correlations 

   

 الح اة_جيدة العقل ة_ال قظة 

 العقل ة_ال قظة

Pearson Correlation 1 **.249 

Sig. (2-tailed)  .003 

N 145 145 

 الح اة_جيدة

Pearson Correlation **.249 1 

Sig. (2-tailed) .003  

N 145 145 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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