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 ملخص الدراسة :
ذلك الكشف عن  وك ،اليقظة العقلية لدى أعوان الأمن على مستوى  تهدف الدارسة الحالية إلى التعرف

تكونت عينة الدراسة من  و  ، الحالة الاجتماعية، المستوى التعليمي  ،الاقدمية ، السن ات الفروق وفقا لمتغير 

تم اختيارهم بطريقة  بمدينة حاسي مسعود  الوطنية الكبرى للأشغال العمومية( عون أمن بالمؤسسة 120)

مقياس   استخدمت حيث   )الين لانجر( في اليقظة العقلية هذه الدراسة على نظرية تمدت عوا ، عشوائية

(  2013) ( ترجمت الباحثة أحلام عبد الله(Langer ;2002لانجر الباحثة اليقظة العقلية من إعداد 

والتوجه نحو   والانفتاح على الجديد، ،)التمييز اليقظ هي: أربعة أبعاد  المتضمن و، ( فقرة36المتكون من ) 

المقياس تم تطبيقه على   وبعد التحقق من صدق و ثبات ، والوعي بوجهات النظر المختلفة( ،رالحاض

 :  تاليةنتائج ال لى ال نا إخلص وبعد اختيار فرضيات البحث  عينة الدراسة

 متوسط،  لدى أعوان الأمن كانأن مستوى اليقظة -

 . لة إحصائية تبعا لمتغير السنلاتوجد فروق ذات د لا  -

 .قدميةلأا لة إحصائية تبعا لمتغيرلاتوجد فروق ذات د   لا -

 . ستوى التعليميممتغير الائية تبعا للة إحصلاتوجد فروق ذات د لا   -

 . الحالة الاجتماعية إحصائية تبعا لمتغيرتوجد فروق ذلت دلالة لا   -

 الكلمات المفتاحية: اليقظة العقلية 
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Résumé de l'étude: 

L'objectif principal de l'étude est de mesurer le niveau de vigilance chez les 

Agent de Sécurité qui travaillent chez l’entreprise National Grande Travaux 

Public à Hassi Messaoud, l'étude visait également à savoir il y a une différence 

dans le niveau de Vigilance en raison des variables de l'étude (âge, l’enceinté, 

niveau scolaire, l’état civil). Pour atteindre les objectifs de l'étude ont été 

appliqués échelle de vigilance élabore par (Langer ,2002)traduit en arabe par 

chercheur Ahlam Abdallah (2013), sur un échantillon de (120) Agent de 

Sécurité, basé sur l'approche descriptive exploratoire, et de vérifier les 

hypothèses de l'étude ont été coefficients utilisés, la moyenne arithmétique, 

l'écart-type, la fréquence, le T Testet ,l'analyse des différences. 

Les résultats de l'étude ont révélé que : 

-Le niveau de vigilance chez les agents de sécurité qui travaillent à l’entreprise 

National Grande Travaux Public est moyen. 

- Il n'y a pas de différence de vigilance chez les agents de sécurité en raison du 

facteur de l’âge. 

- Il n'y a pas de différence de vigilance chez les agents de sécurité en raison du 

facteur de l’enceinté. 

- Il n'y a pas différence de vigilance chez les agents de sécurité en raison du 

facteur de niveau scolaire. 

- Il n'y a pas de différence de vigilance chez les agents de sécurité en raison du 

facteur del’état civil.  

 

 

 

Mots Clé : la Vigilance  
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 مقدمــــة :
من مفاهيم علم النفس   اليقظة العقلية الذي يعتبر  بمفهوم الأخيرة السنوات  في الاهتمام  تزايد 

التربوية و الصحة  و المجالات العلاجية في راساتالد  مند للعدي ، حيث أصبح موضوعاالإيجابي
 النفسية. 

التغييرات   لليقظة العقلية ودورها في  ثار المترتبةلآاإلى  جنبية عربية و أ أشارت دراسات حيث  
د  تنظيمي لدى الأفراد وبرامج إعداالسلوكية لدى الأفراد وعلاج حالات القلق والاكتئاب ودورها في الإبداع ال

  ، 2013؛ عبدالله: 2013ومحمود: )الضبع لدى الطلبة التحصيليةالمستويات  ورفع المعلمين،
  Tran ،تحسين بيئة العملالمهنية و  الظغوط النفسية و خفض  (، و2012نوري: ، 2013محمود:

Gluck & Nader, 2013; Wilson, 2012( والتخلص من الالام المزمنة  )Williams :2010 , 
Feron :2006 )،  ومعالجة حالات الاكتئاب(Teasdale el al, 2000; Aalderen el al, 2011)  )

 ( r, 2010Reich & Lawle-Schonertتحسين النتائج الدراسية لدى الطلبة و تقبل الذات)و 
لى توظيف اليقظة ضمن بيئة  تعمل ع (Google ;Yahoo)لهذا أصبحت الشركات العملاقة          

كفاءة الموظف وأدائه بحيث تمنح موظفيها دورات تدريبية لممارسة اليقظة وذلك بهدف تحسين  ،العمل
أضرار جسمية و نفسية للفرد هذا الأخير يلحق  التوتر و لتخفيف فاليقظة كطريقة فعالة، بشكل كبير

 (  https://alghad.comمن زيارة المرضى للمستشفيات  تكون بسب التوتر)   %67فحوالي 
ما   و ر اث الضاغطة و المليئة بالمخاطومما لا شك فيه أن بيئة العمل غنية بالمثيرات و الأحد         

عون ود الذهني  فكقلة الانتباه و الشر  يترتب عنها من أعباء جسمية و نفسية كالتوتر و القلق و ذهنية
ليه بشكل جيد، إليتمكن من انجاز المهام الموكلة لى كثير من الجهد و التفكير و الانتباه إيحتاج  الامن

( بدراسة الاختلاف بين الأفراد 1974ن يتمتع بالهدوء و الصفاء الذهني، فقد اهتمت لانجر)ألذا ينبغي 
لت إلى إن اليقظة هي حالة من الوعي الحسي الذي يجعل الفرد منفتحا  اليقظين و غير اليقظين، و توص

على الجديد كما تقتضي وجود عوامل معرفية ووجدانية وحالة من الانتباه الذهني الذي يحتاج المرونة في  
و   القدرة على استبدال الأفكار غير المناسبة بأخرى أكثر ملائمة  فتجعل الفرد أكثر توافقا ووعيا ببيئته

و أفكارنا و  فاليقظة توسع الرؤية وتزيد الفرص والوعي أكثر بمشاعرنا ، يعلم ما يدور حوله لحظة بلحظة
يرات ايجابية في  فقد لاحظ عددا من الباحثين إن اليقظة عند الفرد تؤدي إلى تغ ،المواقف المحيطة بنا

ن  أ( وتشير الدراسات ,1990kabat zinn)كابات زين, و في المواقف التي يواجهها، أ أساليب التفكير
نهم يكونوا أكثر  أو ، في أداء المهام و تحسن الذاكرةالأفراد اليقظين ذهنيا يظهرون انتباها أكثر و رغبة 
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يقظة غالبا   فالتصرف بدون وعي و، (Langer & Molddoreau , 2000إبداعا واقل إتلافا لصحتهم ) 
لى غياب المرونة في  إمما يؤدي  لمواقف التي يواجههاة لمعالجة اما يجعل الفرد يفقد المعلومات الضروري

تحققه اليقظة العقلية التي   وهذا ما ،ن غير منفتح على الخبرات الجديدةبذلك يكو  المعالجة المعرفية و
 .) 2018رانية موفق، مشاعره ) فكاره وأجعل الفرد يقظا وواعيا بت

أهمية اليقظة العقلية  لدى أعوان الأمن بالمؤسسة  على  قد جاءت هذه الدراسة لتلقي الضوءول      
  الوطنية الكبرى للأشغال العمومية، و لقد تضمنت هذه الدراسة جانبين وهما الجانب النظري و الجانب 

 الميداني.
 وهو يتكون من  ثلاثة فصول: الجانب النظري:  -1
الإجرائي   تعريفال أهدافها، و أهميتها،اتها، ، فرضيالدراسة شكاليةإتعرضنا فيه إلى  الفصل الأول:-1

 .   للمفاهيم
فوائد اليقظة   ،ة العقلية: مفهوم اليقظة العقليةلجانب النظري لليقظا تطرقنا فيه إلى الفصل الثاني:-2

 ، نظرية الين لانجر لليقظة العقلية. النماذج المفسرة لليقظة العقلية مقومات اليقظة العقلية، العقلية،
 وتطرقنا فيه إلى الدراسات السابقة لليقظة العقلية والتعقيب عليها.  الثالث: الفصل-3
 وهو يتكون من فصلين: الجانب الميداني:  -2
و   ة الدراسةا أد  ،الدراسة الاستطلاعية ،فيه المنهج المستخدم في الدراسة وتناولنا  الفصل الرابع:-4

 . الأساليب الإحصائية الأساسية، عينة الدراسة ،خصائصها السيكومترية
عرض نتائج الفرضيات الأولى، الثانية،  فيه عرض ومناقشة نتائج الدراسة:وتناولنا  الفصل الخامس:-5

 مناقشتها.  والخامسة  الثالثة، الرابعة، و 
الاقتراحات التي تخص  وتم فيها ذكر لما ورد في الدراسة، وكذا جملة من الاقتراحات:  الخلاصة العامة و 

 الموضوع.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجانب النظري 



 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

:موضوع البحث وأهميتهولالفصل الأ  
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 :الدراسة شكاليةإ (1
قـى بهـا منظمـات تر في أي منظمة من العناصر المهمة التـي  العناصر البشريةتعتبر             

يعد المحرك الرئيسي لجميع  نـشاطات المنظمـة و مـصدر  كما الأعمـال أو المنظمات بصفة عامة، 
مـن المصادر المهمة لفاعليتها خاصة عندما يتميز بمهارات ومعارف و قدرات تتلاءم مـع طبيعـة  

 .التي يمارسها في المنظمةل، الأعما
بأمن و سلامة العاملين و الحفـاظ علـى القوى البشرية   كبيرتمت إدارة الموارد البشرية بشكل لذا اه     

نت نفسية  كاعمل مـن الحـوادث أو لأمراض سواء العاملة في المؤسسة من الآثار السلبية و الناتجة عن ال
بشري يشكل الأهمية الكبيرة التي توليها إدارة الموارد أو بدنية التي تحدث بسبب العمل، فالعنصر ال

 اءء الأد   أثنا تلحق بالعنصر البشري البشرية الاهتمام الكبير ضد الحوادث و التي تمثل الخـسارة التي
العامل أو تصرف خاطئ حدث  له أو بسبب ظروف خارجه عن إرادته و التي   ءنتيجة ضعف في أدا

لعمل و على العامل نفسه الذي يعتبر أهم عناصر الإنتاج كما أن  بدورها ستؤثر على عملية انجاز ا
تأديته لعمله فلهذا اتجهت الإدارة  ثناء، من التكاليف إذا أصيب أرثيـعلاج الموظف سيكبد المؤسسة الك

 ( 2003حمود،الخرشة،)       .بات والحوادث ابقوه إلـى تـوفير بيئـة آمنـة   للعاملين لحمايتهم من الإص
ل فرد من أفراد المجتمع منذ وجوده على  كلحياة  الشعور بالأمن الذي يعد مطلبًا ضروريًا            
ل والحاجة للأمن  الدوي ف استقرار المجتمعات  بالبداية ثم   ستقرار الإنسانلإوهو حاجة أساسية   الأرض 

  الأمنتوفر الأساسية ومن ثم عدم  بعد إشباع الحاجات الفيزيولوجيةالنفسي تأتي في المرتبة الثانية  
.                                                  لككدي إلى آثار وأضرار على المجتمع لدى الفرد يؤدي إلى آثار سلبية عليه و يؤالنفسي 

 (   2004)العقيلي،
استمرارية عجلة السلوك راء نفسي من أبرز الحاجات التي تقف و الحاجة للأمن ال تعد  كما            

الفرد  أنواع السلوك. فحين تشبع حاجات  البشري إذ لا يمكن فهم الحاجة عامًلا أساسياً تنطوي تحته جميع
 (2003) حمود،الخرشة،   فإنه يشعر بالأمن والاطمئنان فيما يرتبط بتلك الحاجات.

ن طريق فك الارتباط  وقد ظهر الاهتمام باليقظة العقلية، وعلاقتها بالمكونين النفسي والمعرفي ع            
(. كما  2012فراد )العاسمي’ ينعكس ذلك إيجابا على الأسوي حتى  نفعالات والسلوك غير الالإ بين الأفكار و

أن اليقظة العقلية ترفع من المرونة الذهنية لدى الأفراد عند التعامل مع المواقف الضاغطة، وتحفز الأفراد  
  (.2017)أماني الهاشم،  إلى إظهار ما لديهم من قدرات وإمكانات دون التقيد بالأفكار الجامدة
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بالخبرات الفردية، وترتبط بالانتباه والوعي )البحيري والضبع وطلب وعائدة واليقظة العقلية تتأثر 
( واليقظة العقلية تتأثر بقدرات الفرد، وتوقعاته الشخصية، ودافعيته، وقدرته على التخطيط  2014عوالمة،

 ( Alter,2012-والانجاز، وهذا ما أثبتته دراسة )التر
جابي  لإيثرها اأالعقلية للموظفين وخاصة  احثين أهمية اليقظةفي الآونة الأخيرة بدأ يدرك الب و           

( والمساهمة في تحسين نوعية   2016تحسين الأداء وهذا ما تؤكده دراسة )علاء علي,على العمل من  
إلى البحث   القرارات وسلامتها، وتعتبر اليقظة العقلية  من المفاهيم النفسية في الأساس والتي سعى الباحثون 

، من خلال زيادة القدرة على إدراك  لدى المنظمة كيفية الاستفادة منها في تنمية الموارد البشرية المتاحةعن 
الإكتئاب و   الشكل الذي يقلل من حدوث القلق ووفهم مشاعر وانفعالات الآخرين والعمل على إدارتها ب

 ، وبينه وبين المحيطين به في نطاق العمل من ناحية أخرى. الغضب 
له من  دور مهم في توفير الأمن و السلامة المهنية     عون الأمن مورد بشري مميز لما يعد  و           
متع بمستوى من  لهذا يجب أن يتى ادائه و تحسينه و و فهو يسعى لرفع مست نظمة  التي يعمل بها في الم
و إذ أن الفرد غالبا ما    ،ارجيةبحيث يساعد انتباه الأفراد على إنتقاء المثيرات المناسبة من البيئة الخ ،اليقظة

يوجه انتباهه بشكل مباشر للمثيرات الجديدة و غير العادية و التي هي من خصائص الأفراد الذين يمتازون  
بيقظة ذهنية و يكونوا واعين بشكل كامل بالبيئة التي يعملون فيها، و أنهم يعلمون ما يدور حولهم لحظة  

( فالسلوك غير اليقظ يعني التصرف بدون وعي، و تشير 2013بلحظة و بدون شرود ذهني )عبد الله:
الدراسات الحديثة إلى أن اليقظة العقلية هي التي تشكل الإدراك و ترشد سلوك و قرارات الفرد و تحدد فهمه 

مع البيئة. و لهذا غهتم العديد من الباحثين بدراسة اليقظة العقلية و أكدوا على أن لها دور كبير في مجالات  
( يتطلب الإنتباه و الوعي للمعلومات 1989ياة المتعددة و النجاح فيها، و هذا ما تؤكده دراسة )لانجر:الح

وجود عوامل وجدانية و معرفية هما حالة اليقظة العقلية أو حالة انعدام اليقظة، فاليقضة العقلية هي الحالة  
رونة عند إبداع الفرد و ابتكاره لفئات تصنيفية  التي في ضوئها يتم تطوير الفرد للحالة الذهنية التي تتميز بالم

جديدة، إذ أن اليقضة الذهنية تساعد على توسيع رؤى الفرد، مما يعني زياد فرص الإنفتاح على كل شيء 
جديد و مبدع، و الفرد بهذه الحالة يكون على درجة أكثر من الإنتباه و الوعي بحيث تمكن الفرد من التكيف  

 . (Langer,1989مع المواقف )
باب التي دفعتنا لتناول هذا الموضوع هو ملاحظة وجود نقص في الدراسات التي س ومن بين الأ          

تناولت اليقظة العقلية في البيئة الجزائرية خاصة لدى أعوان الأمن’ التي قد تؤثر على النجاح في العمل  
يؤدي  يؤدي إلى انخفاض مستوى أدائهم وعليه قد وتحسين مستوى أدائهم, فانخفاض مستوى اليقظة العقلية قد 
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، وهذا ما بأنها نقص مستوى اليقظة العقلية  هذا إلى فصلهم او طردهم على أساس مشكلات يمكن تصنيفها
(  أن أكثر أسباب التسريح أو الفصل أو الإرغام على  1996( و"ليزلي وفلسور" )1998لاحظه "جولمان" )

صنيفها بأنها ضعف في الانتباه وقلة التركيز ، والتعامل الفظ مع الآخرين،  الاستقالة ترجع لمشكلات يمكن ت
 (  2006؛)الخضر.                       وعدم القدرة على ضبط النفس

هذا لما تتطلبه طبيعة عملهم  اليقظة العقلية لدى أعوان الأمن و دراسة  وانطلاقًا من ذلك نرى اهمية        
في توفير بيئة   أعوان الأمنلأهمية دور  و’  توافر السلوك اليقظ و زيادة اليقظة لديهمومهامهم اليومية من  

عمل أمنة داخل المنظمة فقد تم اختيارهم  واستهدافهم لإجراء البحث عليهم, ومن هذا المنطلق جاءت 
 .اليقظة العقلية لدى عينة من أعوان الأمن بمدينة حاسي مسعود الدراسة الحالية لتتناول 

 تتجلى إشكالية البحث في التساؤل الرئيسي الأتي:    
  اتمستوى اليقظة العقلية لدى أعوان الأمن بمتغير  ؟ وهل يتأثر ما مستوى اليقظة لدى أعوان الأمن

 ؟ والمستوى التعليمي و الحالة الاجتماعية  السن و الأقدمية  
 ( فرضيات الدراسة: 2
 منخفض  ليقظة لدى أعوان الأمنا مستوى   -1
 .تعزى لمتغير السن  أعوان الأمن لدىتوجد فروق ذات دلالة في اليقظة   -2
 . الاقدمية رأعوان الأمن تعزى لمتغي لدىتوجد فروق ذات دلالة في اليقظة   -3
 .مستوى التعليميتعزى لمتغير ال  أعوان الأمن لدىتوجد فروق ذات دلالة في اليقظة   -4
 . حالة الاجتماعيةتعزى لمتغير ال  أعوان الأمن لدىتوجد فروق ذات دلالة في اليقظة   -5
 أهمية الدراسة :  (3

تكمن أهمية الدراسة في أهمية الموضوع الذي تتناوله، حيث أنها تسعى لدراسة اليقظة العقلية لدى عينة  
على أهمية كبيرة سواء من  من أعوان الأمن بمدينة حاسي مسعود ولا شك أن هذا الموضوع ينطوي 

 الناحية النظرية أم التطبيقية. 
 أ/ الأهمية النظرية:

تكمن الأهمية في أنه يتناول أحد الموضوعات الحديثة في علم النفس الايجابي ،وهو اليقظة العقلية و  -1
مو والبحث  إن تناولته الدراسات الأجنبية بالبحث والتجريب إلا أنه في البيئة العربية مازال في طور الن

،واختلاف نتائج الدراسات التي تناولت هذا المفهوم وهذا ما يؤكد أن المفهوم مازال بحاجة إلى المزيد من  
 الدراسات النظرية والتطبيقية .
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تستمد هذه الدراسة أهميتها في تناولها لموضوع اليقظة العقلية ، التي لها تأثيراتها على الشخصية فقد -2
اسات إلى أن ضعف في مستوى اليقظة العقلية يزيد من حدة تعرض الفرد للمخاطر أثبتت العديد من الدر 

 النفسية كالقلق الاكتئاب والضغوط المهنية و النفسية ....
 في البيئة الجزائرية.  خاصةقلة البحوث والدراسات التي تناولت اليقظة العقلية -3
 من( من ناحية  اليقظة العقلية. إثراء الدراسات والبحوث ذات العلاقة بالعمال )أعوان الأ-4
ترجع أهمية الدراسة كذلك لتناولها اليقظة العقلية لما لها من أهمية حيث تعد عاملا هاما ومؤثرا في  -5

 حسن سير العمل داخل المنظمة وتوافق العامل مع عمله.
هذه الفئة إلى   كما تتضح أهمية الدراسة في تناولها لفئة عمالية ألا وهي أعوان الأمن  وما تحتاجه-6

 ممارسة  اليقظة العقلية لمواجهة المطالب والتحديات اليومية الموجودة في العمل.
 ب/ الأهمية التطبيقية: 

الكشف عن مستوى اليقظة العقلية، وهذا من أجل الإسهام فيما بعد في تنمية اليقظة العقلية لدى أعوان  -1
 الأمن من خلال برامج تدريبية تعد لذلك.

إلى  أهمية ممارسة  اليقظة العقلية لتحسين أدائهم في العمل  بالمؤسسة  أعوان الأمن لفت نظر-2
 وتخفيف الضغوط و التوتر  

 (أهداف الدراسة:4
 نهدف من خلال هذه الدراسة إلى التعرف على مستوى اليقظة لدى أفراد عينة الدراسة.-1
المستوى  الدراسة في ظل متغيرات )السن،الاقدمية،معرفة الفروق المتعلقة باليقظة  لدى أفراد عينة -2

 (.الحالة الاجتماعية،التعليمي
 :التعريف  الإجرائي للمفاهيم (5
 النظري لليقظة العقلية : مفهومال 

( والتي عرفت اليقظة العقلية بأنها  حالة الوعي الحسي حالة  مرنة في  Langer,2002تعريف  لانجر)
 العقل تتمثل في الانفتاح على الجديد وهي عملية من النشاط التمييزي لابتكار الجديد . 

 لحظةلدى عون الأمن بالمثيرات في ال: يقصد بها الوعي الكامل العقلية  الإجرائي لليقظة مفهوملا
قاس  ت و  بأكثر من وجهة نظر  معها  الذي يجعله منفتحا على كل ما هو جديد و يتفاعل و ةالحاضر 

 .   العقلية  اليقظة مقياسبالدرجة الكلية التي يتحصل عليها عون الأمن على أبعاد 
 



 اهميتهو  بحثال وضوعم                                               الفصل الأول 
 

 
10 

 العقلية :ليقظة بعاد الأ  ةالإجرائي ماهيمفلا
ديدة، ويعني درجة تطوير الفرد للأفكار الج :Alertness to Distinction -التمييز اليقظ  -1

 .11 الى 1ويعبر عنه بالدرجة الكلية على الفقرات من  ، وطريقته في النظر للأشياء
: ويعني مدى استكشاف الفرد للمثيرات الجديدة Opening to Living -الانفتاح على الجديد -2

 .  20الى   12بالدرجة الكلية على الفقرات من ، ويعبر عنه وانشغاله فيها
رد أو : ويعني درجة انشغال الفOrientation in the Present -التوجه نحو الحاضر -3

    .26الى  21، ويعبر عنه بالدرجة الكلية على الفقرات من  استغراقه في أي موقف معين
ويعني   :Awareness of Multiple Perspectives -الوعي بوجهات النظر المتعددة   -4

، ويعبر عنه  مدى إمكانية تحميل الموقف من أكثر من منظور واحد، وتحديد قيمة كل منظور
 . 36الى   27بالدرجة الكلية على الفقرات من 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

: اليقظة العقلية   الفصل الثاني  
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 :تمهيد
، حيث  نفعالي و المعرفي في حياة الفرد لقد أقرت البحوث والدراسات الحديثة على أهمية الجانب الا       

إذ لاحظ الباحثون من خلال الأبحاث التي أجريت على   الأخيرة  مصطلح اليقظة العقلية ظهر في الآونة
عينات كبيرة أن نجاح الإنسان في مواجهة المواقف المتنوعة التي يتعرض لها في حياته اليومية لا يتوقف 

ور من حوله فقط على قدرته في المواجهة ورد الفعل المناسب بل تحتاج إلى انتباهه بشكل واعي لما يد 
و غير سارة تجعله يزيد من إدراكه وتوسيع رؤيته لمراجعة ردود أأحداث على اختلاف طبيعتها سارة  من

فما هو مفهوم اليقظة و ما هي   ،يسميه العلماء باليقظة العقلية أفعاله و الاستجابة بشكل سليم وهذا ما
 فوائدها و ما هي أبعادها و هذا ما سنتناوله في هذا الفصل. 

 
 مفهوم اليقظة العقلية :  (1

 تنوعت وجهات نظر الباحثين في تحديدهم لمفهوم اليقظة العقلية ومن بين هذه التعريفات نذكر ما يلي: 
 
( هي حالة من الوعي الاداركي الذي يتميز بصورة مختلفة وفعالة ، تترك    Langer, 1997لانجر )   ▪

 (   2015 ؛) يونسظور . الفرد منفتحا على الجديد   وحاسا لكل من السياق والمن
 

▪ (Marlatt & Kristeller, 1999)    تعرف اليقظة الذهنية بأنها الوعي بمدى  وجود خبرات
م غير  معالانتباه للخبرات الحالية  والقبول بها دون إصدار الأحكام سواء أكانت هذه الأحكام سارة أ 

تكون في  ما ك، ، الشخصية  مثل الأفكار والمشاعر والأحداث بشكل تام سارة   وتقبل جميع التجارب 
 (2017؛)اماني الهشام                                      .   اللحظة  الحالية و الراهنة

 
 

تعرف اليقظة الذهنية  أيضا بأنها شكل أشكال من التفكر  ( Masten & Reed, 2002)و نجد أن  ▪
و التأمل الذي يزيد من مقدرة الإنسان على  السيطرة على أفكاره وسلوكه غير المنضبط  ،إذ تعد  

أفضل الوسائل للسيطرة حالات على الاضطراب والتوتر، لكونها  قوم بإبعاد اليقظة الذهنية وسيلة من 
 )نفس المرجع السابق(الإنسان عن الشعور بفقدانه للسيطرة، فضلا عن زيادة  من التركيز لديه.
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الحالة التي يكون فيها الفرد منتبها وواعيا بالذي بأنها  (Brwan & Ryan ,2003)في حين عرفها  ▪
 يحدث في الوقت الحاضر، هو الاهتمام المعزز والوعي للتجربة الجارية او الواقع الحالي.  

 ( 2013؛)احلام عبد الله                                    

الاستمرار حاضر الذهن  بشكل مقصود،    انيل اليقظة الذهنية بأنه (Neale, 2006)بينما عرفها  ▪
العام   المسحوهي تشمل جانبين ، الأول منهما الوعي و الثاني الانتباه ، فالوعي يزيد من خلال 

 يزيد الانتباه من ، درجة الإحساس بالخبرة  والتركيز عليها.  والدائم والرصد المستمر  للخبرة بينما
هدفا أساسيا   تمثل اليقظة  الذهنيةبأن  (Buis, 2006& Lau, Bish,  Segal )و يرى الباحث  ▪

للتأمل، إذ يمكن تنمية المقدارت على  ممارسة الأنشطة اليومية، فالتأمل ليس  مجرد طريقة للتخلص  
من الضغوط للوصول إلى حالة الاسترخاء وتحسين الصحة؛ بل هو في الأساس طريقة ذهنية وروح  

و التحرر من القيود، على  الرغم من ا ن الاسترخاء وتحسن الصحة هما  من النتائج الايجابية  نح
باه المنفتح والمتقبل للتأمل والانتباه بأسلوب الذي يكون  معين لتحقيق هدف محدد ويشمل  الانت 

د  يحدث ً،حاليا يحصل  في اللحظة وينشأ الحالية،  الوعي خلال من  الانتباه المتعمما و للمعرفة 
. و اليقظة  الاستطلاع أو الفضول و عدم التمركزبطريقة ويتكون منفتحة،  من بعدين  هما حب 

الذهنية تساعد على تحويل النفس من حالة ردة  الفعل المستمرة إلى حالة الوعي للأفعال وتمكن ،  
 فضل. أخرين بشكل من التخلص من العادات السيئة بشكل تدريجي وتفتح الأفق  لرؤية العالم والآ

 (2017)اماني الهشام ،

لى التفحص الدقيق للتوقعات والتفكير المستمرين باعتماد إ( اليقظة العقلية 2010)السندي،و يعرف  ▪
ته وتثمين الاشياء المهمة في السياق وتحديد الجوانب الجديدة للمواقف التي من شانها  ا الفرد على خبار 

، فالفرد حينما يكون يقظا عقليا  للفرد اثناء تعاملاته الاجتماعيةتحقيق الاستبصار والاداء الوظيفي 
في تلك  ، فيكون موجودا بجسمه وعقلةlimitationCognitive يمر بحالة متزايدة من التأمل المعرفي 

 (2017)شادية,سندس ودعاء،                       .اللحظة الراهنة

 
في اللحظــة التي  الفرد بــالخبرات  الموجودة  ( هي درجــة وعيDavis & Hayes, 2011)و يرى  ▪

القيام  حــدثــت بها دون إصــــدار الأحكام  إذ ينظر إلى اليقظة الذهنية ،  على إنها حالة بالإمكان 
 (2017)اماني الهشام ،    و التامل.       رالتفكات وأنشطة مثل بتنميتها من خلال ممارس
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أنها ذلك الأسلوب أو طريقة  في التفكير  التي تؤكد على أهمية   (Kettler, 2013)و اليقظة عند  ▪
الفرد وأحاسيسه  الداخلية من غير إصدار الأحكام الايجابية أو   فيهاالانتباه إلى البيئة التي يعمل 

السلبية ، كذلك فان الفرد عندما يقوم بالامتناع عن إصدار الحكم على خبرة  ما بأنها ايجابية أو  
 القيام بعرضه بشكل  أكثر واقعية وتحقيق استجابة  التكيف. سلبية فانه يستطيع

 )نفس المرجع السابق(

مما سبق نلاحظ أنه تعددت وجهات نظر  الباحثين حول مفهوم اليقظة  وفي ضوء ما تقدم   و       
يمكن تعريف  اليقظة   بأنها المقدرة  التي يمتلكها الأفراد على إيجاد توجهات جديدة، واستقبال معلومات  

والتأكيد على    جديدة،  و المقدرة على الانفتاح على وجهات النظر المختلفة، والسيطرة على  بيئة العمل
فاليقظة الذهنية هي المقدرة ، على النظر للأشياء  بأساليب وطرق جديدة ومدروسة  ،علمية النتيجة 

ناجمة عن الميل لعرض العالم المحيط بشكل دقيق وموضوعي وبما يؤدي إلى تلقي ردود الأفعال  بشكل 
 تلقائي.   

 فوائد اليقظة العقلية:    (2
( إلى أن التدخلات القائمة على اليقظة الذهنية يتم اعتمادها وتوظيفها  Mace, 2008أشار ميس)     

في تطبيقات عديدة منها القلق  والضغط و الاتجاهات والتعاطف ومشكلات الذات مثل )الوعي بالذات، و  
كراهية الذات( إذ  تسهم اليقظة الذهنية في تخفيض أعراض الضغوط النفسية وتحسين جودة الحياة  

المزاجية في سياق علاجي مختلف لدى عينات مختارة من ذوي الأمراض المزمنة وذوي   وتعديل الحالة
 الاضطرابات النفسية مثل  اضطراب القلق. 

 و أن لليقظة الذهنية العديد من الفوائد التي يمكن تحديدها بما يأتي : 
يرا من القوة  والثقة  تمنح اليقظة الذهنية مزيدا من التركيز فعند تركيز الانتباه يكتسب ، الفرد كث -أ  

والسيطرة في جوانب جميع  الحياة،  ومجالاتها فالتركيز الذي يأتي من اليقظة الذهنية يحسن  من  
 مستويات الأداء في العمل.  

تعزز اليقظة الذهنية من شعور الفرد بالمقدرة على إدارة البيئة المحيطة من خلال تعزيز الاستجابات  -ب 
 الكيفية لمواجهة الضغوط. 

تحسن اليقظة الذهنية من شعور الفرد بالتماسك  لأن الوعي لحظة بلحظة ربما يسهل ، الانفتاح  -ج 
 على  الخبرات والإحساس بها. 

 من شعور الفرد بمعنى الحياة و استكشاف معناها.    تعزز اليقظة الذهنية -د 
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تعمل اليقظة الذهنية على انفتاح الذات تجاه الأبعاد الروحية ، فشعور الفرد المتزايد بحرية داخلية   -هـــ 
ووعي يربطه هذا الشعور بشكل أكثر بالشعور بالغاية  التي تتجاوز الأشخاص وتفتح الطريق مباشرة  

 من بعدها المادي وفتح الذات نحو البعد الروحي. لاختبار الحياة بأبعد 
( انه يمكن استخدام اليقظة الذهنية لتنمية الوعي  في ما وارء Deurr, 2008وأوضح دوير)      

المعرفة التي يتم تعلمها من خلال أدارك الأفكار أو المشاعر مثل التفكير والعاطفة، وتشجيع الفرد على  
أن لليقظة الذهنية  فوائد نفسية  وفسيولوجية , وتتمثل الفوائد النفسية   تطوير منظور عدم التمركز ، كما

في خفض الضغوط والقلق والمخاوف المرضية  وتعمل على تحسين الذاكرة العامة وعمليات الانتباه  
والتسامح,  أما الفوائد الفسيولوجية ، فتتمثل في التغيرات الفسيولوجية التي تصيب الفرد مثل خفض الألم 

 ( 2018)هبة مجيد،                                                  .منالمز 
 ومن مزايا التدريب على اليقظة العقلية :

 Self Observation Extinction -الانطفاء الناتج عن ملاحظة الذات  –
( ان بالامكان التحقيق من حدة الالم عندما يوجه Zinn , 1985Kabat -زين   ت اكدت دارسة ) كابا

الفرد انتباهه بصورة مباشرة الى احساسات الالم  ، وان متابعة اتجاه الالم بدون نقد ، يمكن ان يخفف من  
جية سلبية  از دائم من ان يتعرض الفرد لحالات م. وان الخوف ال SensationsPainحدة هذا الالم 

تجنبي لا تكتفي يؤثر في تفاؤل الفرد الاجتماعي ، وانه من الممكن عند  وشديدة ، قد يؤدي الى سلوك 
ملاحظة الفرد لأفكاره وانفعالاته بدون محاولة تجنبها ، يؤدي به الى انطفاء استجابة الخوف والسلوك 

 التجنبي .  
 :   Positive Cognitive Change  -التغيير المعرفي الايجابي  -
تيجية تؤدي بالفرد الى تغيير في اساليب التفكير التي يمارسها في  راالعقلية بوصفها استارسة اليقظة مم

ضبط انفعالاته ، بحيث يدرك ان الافكار السلبية اللاعقلانية التي تتزامن مع المازج السيء لا تمثل سوى  
 ة ذاته بصورة واعية        افكار وليست انعكاسا حقيقيا للموقف ، وان هذا الموقف لا يتطلب من الفرد سوى اراد 

 :ManagementSelf –تفعيل عمليات ادارة الذات – 3
 Strategiesتساعد اليقظة العقلية الفرد على اكتساب القدرة على التفكير في استخدام بدائل    

Emotional Coping   متنوعة من استراتيجيات تحمل الضغوط الانفعالية وانه يكون واع تماما بانفعالاته
 ملياته المعرفية وما وارء المعرفة التي يمكن للفرد استخدامها في ادارة انفعالاته .  وع
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 :  Acceptance -التقبل  – 4
اليقظة العقلية تجعل الفرد متقبلا لوضعه الراهن حتى وان كان يتعرض للضغط الانفعالي والألم النفسي ،  

يساعد الفرد على حماية نفسه من حدوث يقظه القلق فهو يواجه الموقف بدلا من تجنبه ، وهذا التقبل  
        ( تجاه الحالات الفسيولوجية المصاحبة للانفعالات.   Excessive Anxious vigilanceالمفرطة )

 (2016، وردة عثمان،عرفة)
جية  تعلاجي ، او كتقنية او كاسترا كأسلوب ان لليقظة فوائد عديدة فمن الباحثين من استخدمها       

والجسمية وتعديل الافكار و المشاعر اختلفت المسميات لكن كلها بهدف التقليل من الاضطرابات النفسية 
غية الوصول الى السلبية من خلال زيادة الوعي لدى الفرد لاستبصاره بذاته و بيئته المحيطة به ، ب

 .  استجابة أفضل و تكيف جيد مع المواقف و بالتالي تحقيق توافق نفسي و اجتماعي
 مقومات اليقظة العقلية:   (3

 لايمكن التحدث عن اليقظة بدون الاشارة الى مكوناتها او مقوماتها و من بين الباحثين نذكر:
أن هناك مقومات او مجموعة من الخصائص لليقظة   (Kabat-Zinn, 1990أشار كابت ازن) ▪

 الذهنية هي:  ي
وتعني الموافقة أن الفرد متفتح لرؤية الأشياء ومعرفتها كما هي في اللحظة الحاضرة لفهمه   الموافقة: 

 بحيث يكون الفرد أكثر فاعلية في الاستجابة.  
أن يتفهم مواقف الآخرين في  ويعني التعاطف أن يتصف الفرد بمشاعر  يستطيع من خلالها   التعاطف:

 اللحظة الحاضرة وفق  منظورهم وردود أفعالهم. 
ويعني التفتح أن يرى الفرد الأشياء حوله من  كما لو انه  أرها لأول مرة فيتولد احتمالات من  التفتح :

 (2016، وردة عثمان،عرفة) خلال التركيز على التغذية الراجعة في اللحظة الحاضرة  .
فقد ذكرت  أن السلوك اليقظ يتكون من خمس طرق للتفاعل مع    (Langer, 1989أما لانجر ) ▪

 العالم هي: 
:إذ أن استحداث فئات جديدة  و القيام بإعادة تسمية   تكوين فئات جديدة وتحديث الفئات القديمة-أ 

لتي  يتم  الفئات القديمة يعد من المؤشرات المهمة للسلوك اليقظ ، إذ أن إعادة التفكير في الفئات  ا
 وصف  الأفراد فيها والأدوات تعطي مزيدا من  الخيارات في أداء أعمال أفضل  .

فمن الممكن أن يؤدي النظر إلى الأساليب التلقائية للسلوك بشكل جديد  تعديل السلوك التلقائي:-ب  
 إلى تعديلها وتحسينها لمزيد من النتائج المرغوبة.  
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لأفراد على الانطباعات  الأولية والتمسك بهذه  الآارء حتى عندما  تتشكل آراء ا تقبل الأفكار الجديدة:-ج 
 يظهر دليل معارض إذ يستخدم ، الأفراد جميع الأدوات المتاحة  من اجل تحسين مقدرتهم على الفهم  . 

وهنا يجبر كل من المجتمع والمدرسة  والأفراد على التفكير في   تأكيد العملية بدلا من النتيجة:  -د
زات)كيف أقوم بذلك؟( بدلا من )هل يمكنني القيام بذلك؟( والانتباه إلى تحديد الخطوات حياتهم بلغة الانجا

اللازمة في هذه الطريقة، كما يسمح قبول كل مرحلة وفقا  لدورهم  بإجراء  التغييرات والتعديلات التي  
         تؤدي إلى الحصول على النتائج الأفضل.  

: يعتمد كثير من الأفراد على التنبؤ كما أنهم يحبون التخطيط للأشياء التي سوف تحدث  تقبل الشك-ه 
أما أصحاب الفكر اليقظ فيعلمون أن العالم مكان محير   ،قة ذاتها التي تحدث بها باستمراربالطري

 د. ومتقلب، وقد تنبع الرغبة في تقبل الشك من الشخصية بشكل جزئي لكن يمكن تنميتها عند كل  الأفرا
(2017)اماني الهشام ،  

 مقومات اليقظة الذهنية هي:   (Brwan & Ryan ,2003)اما براون وريان ▪
والذي يعد احد العاملين الداخلي و الخارجي لدى الفرد بما في ذلك الافكار و العواطف  حضور الوعي:-

و الاحاسيس و المثيرات المحيطة بالفرد في اثناء اثارتها او مرورها للفرد في اللحظة الانية ’ و الوعي  
لمباشر مع  بالمنبهات من خلال الحواس الجسمية المادية و حركة الحواس وانشطة العقل و التصال ا

الواقع من خلال الانتباه الذي هو ظاهرة لكل المزايا الاساسية  للوعي مما يؤدي للتحكم في ردود الفعل 
 . الحسية السريعة و التي دائما ما تتاثر بالتجربة الشخصية و الذاتية

سمة اساسية من سمات اليقظة و التي تعرف بانها)القدرة على   المرونة  المرونة في الوعي و الإنتباه:-
تغيير الحالة الذهنية بتغير الموقف وعدم الجمود على المالوف, وهذا يعني القدرة على تقديم افكار حول 

 استجابات لا تنتمي لفئة واحدة او مظهر واحد(. 
وعي و الإنتباه  عند معظم الناس و تعد  انها صفات للالإستقرار او الاستمرارية في الوعي و الإنتباه :-

اليقظة القدرة الكامنة للكائن البشري فاستقرار الوعي و الإنتباه يساعدنا في التخلص من المفاهيم الخاطئة  
 ( Brwan & Ryan ,2003)                             و الافكار و الإنفعالات السلبية.

الى مكوناتها الأساسية  او مقوماتها ،  ظة بدون التطرق اليقا سبق انه لا يمكن التحدث عن نلاحظ مم
فلو لا وجود الوعي و الانتباه عن قصد لما يحدث في البيئة الخارجية ،بالضافة الى المرونة التي  

الحكم عليها سواء سلبية او ايجابية   إصداربدون   المستقبلةتعتبر ضرورية للمعالجة المعرفية للمثيرات 
. الأفراد لا توجد يقظة لدى  المقومات ومنه بدون هذه    



 الفصل الثاتي                                                           اليقظة العقلية 
 

 
18 

 النماذج المفسرة لليقظة العقلية:  (4
تعددت النماذج المفسرة بعض لأبعاد اليقظة العقلية بحسب النظرة لها، حيث ذهب البعض إلى أنها    

تركيز الانتباه في اللحظة الراهنة، وذهب البعض إلى أنها تعني الانفتاح الذهني دون إصدار أحكم مسبقة،  
 ما يأتي:    نذكر ومن هذه النماذج  

 
تعد هنية استنادا إلى ثلاث حقائق مهمةلليقظة الذ  ( نموذجاKabat-Zinn, 1990)وضع كبات زين ▪

مكونات اليقظة الذهنية هي : القصد والانتباه والاتجاه وهذه الحقائق المتداخلة مع بعضها بعضا في 
 عملية واحدة تحدث في وقت واحد، ولا يوجد بينها انفصال عن بعضها  وهي على النحو الآتي  : 

الطريق لما هو ممكن ويذكر الشخص لماذا يمارسها أولا،  القصد:  هو العملية الأولى  التي تمهد - 
وتظهر أهمية هذه المرحلة في  كونها تعمل على تحويل عملية القصد لدى الفرد إلى سلسلة متصلة من  

 التنظيم الذاتي إلى استكشاف الذات .
الفرد بين  الانتباه : ويشير إلى الاحتفاظ بالانتباه الذي يتضمن ملاحظة العمليات التي تحصل  لدى - 

لحظة وأخرى وفي الخبرات الخارجية  والداخلية  كذلك فان التنظيم الذاتي للأشياء ، يكون بمثابة المنبئ  
 بالنتائج في  تطوير وتنميه المهاارت الثلاث معا وتنميتها 

الاتجاه :ويشير  الاتجاه إلى نوعية اليقظة الذهنية  التي تعكس توجيه الخبرة التي تتشكل  من التقبل  - 
 والفضول
 أربعة أبعاد لليقظة العقلية وهي:   (Langer, 2000حددت لانجر ) ▪

: تعني تطوير أفكار جديدة، ومبدعة من قبل الأفراد الذين Alert Distinction -التمييز اليقظ -1
 يمتازون باليقظة العقلية. بخلاف الأفراد غير اليقظين الذين يعتمدون على الأفكار، والأحكام السابقة.  

: ويعني ميل الأفراد اليقظين إلى حب الاكتشاف،  Openness to Novelty -الانفتاح على الجديد  -2
 ثيرات غير المألوفة، مع تفضيل الأعمال التي تمثل تحدا لهم  والتجريب لحلول جديدة للم

: ويعني تركيز الانتباه في موقف  معين،  Orientations the Present -التوجه نحو الحاضر -3
 ويفضلون الاختيارات الانتقائية عند أداء العمل. 

القدرة على   : ويعنيAwareness of Multiple Perspectives -الوعي بوجهات النظر المختلفة -4
النظر للموقف برؤى مختلفة دون التوقف عند رأي؛ مما يمكنه من الوعي التام للموقف، مع اتخاذ الرأي 

 ( Langer, 2000)   المناسب.
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 ( بتحديد أبعاد اليقظة العقلية في الآتي: Bear, 2004وقد قام بير) ▪
: وتعني الانتباه للمعارف والخبرات الداخلية والخارجية والتي تشمل   Observation-الملاحظة-1

 المشاعر، والأحاسيس، والانفعالات.  
 : ويعني وصف الخبرات الداخلية للفرد، والتعبير عنها.   Describtion -الوصف -2
 : ويعني تركيز الانتباه في النشاط ال يقوم به الفرد. Actwith awareness-التصرف بوعي -3
: ويعني عدم إصدار الأحكام التقييمية على الخبرات Non-judgment -م إصدار الأحكام عد -4

 والمشاعر الداخلية والخارجية. 
: ويعني عدم تأثير المشاعر والأحاسيس على تركيز انتباه الفرد   Non-interactive -عدم التفاعل-5

 (2018)علي محمد الشلوشي،    أثناء ممارسة النشاط.
 ,Freedman, 2006Shapiro, Carlsonوأشار شبيرو وكارلسون  وفريدمان واستن )  ▪

Astin:) 
 إلى أن ليقظة الذهنية لها أربعة مكونات هي: تنظيم الذات ,و ادارة الذات، وتوضيح القيم , والاكتشاف.   

 ( فيرى أن لليقظة العقلية مكونين هما: Hasker, 2010نموذج هاكسر)   ▪
 التنظيم الذاتي للإنتباه في الوقت الحاضر. -
 هنة.    الانفتاح الذهني والوعي الذاتي بالخبرات في اللحظة الرا -

 ( الذي افترض أن لليقظة العقلية مكونين:   Browen, 2011نموذج براون ) ▪
 الأول: يشير إلى حالة الوعي كما هي في اللحظة الراهنة مع الشعور الواعي الهادف.  

 (نفس المرجع السابق): فيشير إلى المعالجة المعرفية اليقظة للمعلومات.        والثاني

هم بعدين  لب النماذج تتفق على أ غة إلا أن أ سرة لليقظرغم تعدد النماذج المف نلاحظ         
د بدون  البيئة المحيطة وتقبل كل ماهو جدينفتاح على لإاهما الوعي للحظة الحالية و يقظة لل

.أحكامإصدار   
 نظرية الين لانجر في اليقظة العقلية: (5

، مفهوم اليقظة  صائية في علم النفس التربوي طورت خأ(  ، وهي Ellen Langer 1989الين لانجر )
ية  ، بذلك من رؤ لت المفهوم بصورة واضحة ، متمكنةالعقلية وقدمت أعمالا رائعة في هذا المجال واستعم

)يونس ،  الانفتاح على وجهات نظر الآخرين وإعطائهم قيمة في التعبير. الأشكال بمنظور واسع من حيث 
2015) 
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وان لليقظة العقلية القدرة على التداخل مع الأفق النفسي الذي يشير إلى بناء المعاني والدوافع الكامنة  
الإدراك  وان خير وسيلة لفهم ماهية مركز  ، (Lau, et.al , 2006)وراء أفكار الفرد وسلوكياته وفهمها. 

 المتحرك ، هي من خلال معرفة احد الأفراد المتمتعين بالقدرة على فصل العقل عن الجسم.  
(  في اليقظة العقلية ان جميع القابليات محدودة تكون   Langer-وتفترض نظرية )لانجر                 

 Langer-للإبداعات المعرفية السابقة لأوانها ، وقد ظهرت نتائج )لانجر وبيك Mindfulنتيجة لتقبل واع  
& beak , 1979  انه بإمكان الأفراد تحسين الذاكرتين البعيدة المدى والقصيرة المدى من خلال  )

بعة المعالجة الشعورية للمعلومات ، وان ضعف اليقظة العقلية يؤثر سلبا في كل المتغيرات المهمة في ط 
جوانب الحياة سيما في الاداء المعرفي للفرد ، وينتقل هذا التأثير إلى الإدراك السلبي للإبداعات المعرفية 

 ( Langer&Beck,1979)                                            السابقة له. 

اليقظة تعني إيجادا مستمر لفئات جديدة مع تصنيف او اعادة تصنيف او وضع علامات للأشياء ،  ان 
وتعد احدى محددات التوافق بأشكاله المختلفة . وان النشاط التخيلي للفرد يبدأ في وقت مبكر عند مرحلة  

  د عالمه الخاص عية ، فأنه يوجالطفولة ، فالطفل الذي يمتلك هذا النشاط عندما يلعب بتصرف بإبدا 
 ( 2017شادسة،دعء،ستدس،)                        ورة مرضية مع إعادة ترتيبص

تعد اليقظة العقلية من المتغيرات التي يعول عليها بنطاق واسع لغرس المهارات العقلية ، من خلال  
ممارسة التأمل ، وهي نافعة جدا اذ استخدمت علاجا لكثير من الاضطرابات السلوكية والنفسية ،  

 (نفس الرجع السلبق)كالإجهاد ، الهلع ، الاكتئاب والسلوك الانتحاري .  
تأمل يكون قادرا على توجيه حياته بطريقة لا يكون منساقا فيها للآخرين من حوله ،  ومن ثم  فالفرد الم

نفس الرجع )ب. اتهم وتوجيهها التوجيه المناسفهو يستخدم عقله ويساعد  الآخرين على الاعتماد على ذو 

 (السلبق
 

العبء العاطفي )الانفعالي( وخاصة في  ان كثيرا من الافراد يعتقدون ان ممارسة اليقظة العقلية يعفيهم من 
العمل ، ولكن ممارسة اليقظة تعطي نتائج عكسية ، لأن الفرد اليقظ يستطيع ملاحظة محتويات العقل 

ومن ثم سوف يشعر بكل عواطفه وانفعالاته بشكل كامل وواضح ، وقدرة الفرد على التعرف على مشاعره  
 Lange) 1992). وز الامور السلبية في حياتهاوالكيفية التي, يشعر بها سوف تساعده على تج

 أبعاد اليقظة العقلية وفقا لنظرية )لانجر( ❖
 اما بالنسبة لأبعاد مفهوم اليقظة العقلية ، وفقا لنظرية ) لانجر( فقد تحددت بأربعة ابعاد وهي :    
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 : Alert to Distinction -التمييز اليقظ -1
ويتمثل بدرجة تطوير الفرد للأفكار الجديدة وطرائق النظر الى الأشياء . فالأفراد اليقظون يظهرون عند 

ار جديدة ، اما الأفراد الغافلون فهم يعتمدون على الفئات القديمة للأفكار دون ان  تمييزهم ابداعا بتولد أفك
 , 1989يحاولوا إيجاد تمييز لهذه الأفكار او الأمور الجديدة , بمعنى ان اليقظة العقلية  حسب لانجر) 

Langer . (2010:)السندي، ( هي الابتكار المتواصل للأفكار الجديدة 
الانتباه محور عملية التعلم المستند الى تحفيز العقل على استقبال المعلومات الجديدة وعندما يكون 

بأساليب غير نمطية او محددة ، فأنه سيرتقي بتفكير الفرد ويضمن اتخاذ أساليب افضل لأداء مهمة ما ، 
 (  Langer & Moldoveanu , 2000).   فضلا على ان التحفيز يسهم في تحسين عملية التذكر

 :Openness to Novelty -الانفتاح على الجديد - 2
ويتجسد باستكشاف الفرد للمثيرات الجديدة واستغراقه فيها . فيتميز الأفراد المنفتحون على الأفكار الجدية  

بالفضول وحسب الاستطلاع والتجريب والميل الى الافكار التي تتضمن تحديا عقليا ، وهؤلاء الأفراد 
يفقدون تركيزهم على المثيرات المتواجدة خارج نطاق المهمة التي يقومون بها وفي الوقت نفسه اليقظون لا 

 (   2015س؛)يون.  هم يولون جل اهتمامهم في المهمة التي من متناول ايديهم

 : The present Oeientation to -التوجه نحو الحاضر  -3
ويقصد به درجة انشغال الفرد واستغراقه في موقف معين يدركه آنيا ، فالفرد الحساس للسياق منتبه  

للأحداث الجديدة ومتابع للتطورات المتعلقة بهذه الأحداث . ان الأفراد اليقظين يكونون على دارية بالفئات  
يعملون  عليها.   مثالية للمهمة التي, انتقائيين لهذه الفئات وبطريقة  Langerالجديدة وتطابقاتها ويكونون  

 (2010)السندي ، 

 : Perspectives Awareness of Multiple -الوعي بوجهات النظر المتعددة - 4
ويشير الى إمكانية رؤية الموقف من زوايا متعددة وليس التمسك بوجهة نظر واحدة . فعند وصول الفرد 

الى حالة الإدراك والوعي بالأفكار ، يبدأ بتمييز كل فكرة على حدة ، ثم يتمكن من استيعاب هذه الأفكار  
 .( 2015) يونس ، ية جميعها بطريقة منفتحة ، وهذا يؤدي في النهاية إلى بناء فكرة أكثر منطق

وهذه المعالجات  للمعلومات تمكن الأفراد من تطبيق المعلومات بأساليب جديدة  ( 2012)عبد الله ، 
 . وضمن سياقات بديلة
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 ملخص الفصل:

فمن   عرضنا جملة من أراء العلماء حول مفهومها  حيث  لقد تناولنا في هذا الفصل مفهوم اليقظة         

الباحثين من تناولها كمفهوم نفسي ، و منهم كمفهوم علاجي ، واخر كمفهوم تعليمي ، ومنهم من راى  

ستخدمها الفرد لتحقيق استجابة  ي بحيث ، كما تطرقنا إلى ذكر فوائد اليقظة انها تقنية ، او استراتيجية 

التحدث عن اليقظة   نلا يمك وكذا البيئة المحيطة،  من المستقبلة لمعالجة المثيرات افضل و تكيف احسن  

النماذج  إلى بعض  تطرفنا  ثم تحدث يقظة،  او مكوناتها الأساسية ،التي لولها لامقوماتها دون ذكر 

 ابعادها.  نظرية الين لانجر في اليقظة العقلية مع ذكر ، و في الأخير تطرقنا إلى  المفسرة لليقظة العقلية
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 الفصل الثالث : الدراسات السابقة  
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 مهيد:ت
اليقظة العقلية و كذلك التعليق على   ،السابقة المتعلقة بمتغير الدراسةسنتناول في هذا الفصل الدراسات 

هاته الدراسات، ونعتبر الدراسات السابقة '' هي تلك الدراسات التي تحترم القواعد المنهجية  في البحث 
أطروحات جامعية شريطة أن   العلمي ، والتي توجد بشكل مخطوطات أو مجلات أو مذكرات أو رسائل أو 

 يكون للدراسة موضوع وهدف و نتائج، وهذه الدراسات إما أن تكون مطابقة أو مشابهة" 
 (2004 ؛) رشيد زرواني

حيث أن هذه الدراسات تسمح لنا بتكوين إطار أكثر ثراء من المعلومات حول الموضوع، كما أن الدراسات  
فاهيم العلمية والإجرائية كما أنها تساعدنا في ضبط المشكلة السابقة تعيننا على تحديد المصطلحات و الم

 وتحديد مجالاتها وفي عملية تحليل وتفسير النتائج الدراسة هذه الدراسة.
 الدراسات السابقة  لليقظة العقلية  

 (الدراسات الأجنبية: 1
 ( Langer & Parpee , 2005) وبيربي لانجر  دارسة-1
 ( Mindfulness and Marital Satisfaction(  ) الزواجي بالرضا ا هعلاقت و نيةهالذ اليقظة) 
( 96من ) الدارسة عينة  وتكونت  الزوجين، ورضا  نيةه الذ  اليقظة بين العلاقة ىلع التعرف الدارسة دفت ه

 ت االمتغير  من أخرى  ةلسلس و ت،االمتغير  ذهه  من كل لقياس استبيان الباحثان استخدم و فردا
  من ىلأع نيةهذ  بيقظة   يتصفون  الإناث  إن: اه من النتائج من عدد  إلى الدارسة ت لوتوص .فيةاالديموغر 
  تباعا و  اهفي مهقااستغر  و  الخبرة من المتفتحة نيةهالذ  يقظةلال متاح مناخا مه ابتكار  خلال من الذكور
بد ع محلاأ) .هملأزواج و مهلدي الزواجي الرضا ى لع  كبير اثر نيةهالذ  يقظةلل  ان و اهممارست في المرونة

 (2013الله,
  كة لالمم لليفربو جامعة   –(Moore & Malinowski:2008) مالينوفسكي و مور دارسة -2

 "    Meditation ,Mindfulness and Cognitive Flexibility"–  ةدحالمت
  ية لالعق اليقظة ملأالت نبي العلاقة ةفمعر  إلى الدارسة هدفت  .داركيةالإ نةروالم و يةلالعق اليقظة ملأالت"  
في   ةالخبر  ي ذو خرى / دراسة مقارنة بين المتأملين من عن وظائف الانتباه الأ  ضلاف داركيةالإ نةروالم و
تم   يالذ  ةيالبوذ  يملتأم من  25فراد العينة أمل الساذجة بلغ عدد أالت موعةجم   عم يةلالعق اليقظة  ملأالت

اسهر في التدريب على التأمل و   6لمدة  بدورةركين حلي وجميعهم مشاممن مركز بوذي  ارهماختي
استخدم الباحثان مقياس   من غير المتأملين تم اختيارهم من مهن مختلفة، 25عددها  ابطةمجموعة ض

قد أظهرت النتائج أن أداة الانتباه تتناسب   و . Stroop-effectكنتاكي لليقظة العقلية و اختبار ستروب 
و ان أداء المتأملين أفضل بكثير من أداء غير  يةلالعق اليقظة ات ويمست و ملأالت رسةمامع مايجابيا 

ثيق  و  طبا ارت ا له يةلالعق اليقظة نأ  إلى تشير  ائجتن ال  هذه و يةلالعق اليقظة ييسا مق ع ميج ىلعالمتأملين 
 (2018)رانية موفق الطوطو,   .داركيةلإا ةنالمرو  و اهتب ن الا ائفوظ حسينلت
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 اسبانيا -ياالمير  طعةامق  – (Franco & Gallego:2011) كاليكو وو نكافر   دارسة -3
"Exploring The Effects Of Mindfulness Program For Students Of Secondary 

School " "ـم الذات مفهو  و لقالق  و  يديماالأك الأداء ىلع يةلالعق اليقظة رث أ " 
  طبق  و ت الذا ممفهو  و  لقالق و ديميكاالأ الأداء ى لع ةليالعق اليقظة رثأ  عنكشف ال إلى ةسالدار  هدفت 

تم اختيارهم   ث نالإا من 29لذكور و ا نم 32ليا العثانوية ال المدرسة نم لبةاط وطالب  61 ىلع الدارسة
 و لققلل سامقي الدارسة ت تخدمسا و. انيابإسب و يا المير  طعةامقفي  كوميةح مدارسمن ثلاث مدارس 

  متصمي ـ ىلع وكاديمي الأ  الأداء ديرقلت ب طلالل سيالدار  التحصيلجات در  ىل ع ت اعتمد  وت، الذام مفهو 
  و  أملالت  نامجبر  يقتطبق استغر وي بعد  و قبلي سيابق  و بطةضا  و ريبيةجت  نموعتي جبم يبيتدر  نامجبر

  النتائج تحسنا دال في  ت أظهر  د قو . نصف و عةسا  قتغرس ت لجلسة اانت ك و  بيع ساأ 10 اليقظة  تدريب 
 ى لعالنتائج تؤكد  هذهو .مةسك لقالق وانخفاض  ت الذام مفهو بعاد الأكاديمي فضلا عن الزيادة في إ الأداء

 (2018)رانية موفق الطوطو, . الشخصيةفي تنمية بعض الجوانب الايجابية في  ةليالعقفعالية اليقظة 
  ة العقلي  ةاليقظ مستويات  استكشاف إلى هدفت  دراسة (Sing &al ,2014) لاؤهوزم سينج وأجرى -4

  و   تجريبية ةعين  42من الذكور)  ةعين ىد ل يةالدراس والسنة العمر متغيري   ر وأث أوم رينتم  روأث قوالقل
  والقلق  ةالعقلي  اليقظة درجات  متوسطات  في فروق  ود وج دمع ىإل النتاائج وصلت  و ( ضابطة ةعين  42

في   تفاعوار  التجريبية العينة دىل إحصائية ةدلال ذات  فروق  هناك وأن الدراسية والسنة العمر لمتغير عزى ت
 (2019,نجلاء ناجواني)   القلق مستوى  في  ض وانخفا العقلية  ةاليقظ توى مس
  بوالجان  العقلية اليقظة بين الإيجابية العلاقة إلى Napora, 2013)    ) نابورا كسفت دراسة -5

  إلى  النتائج أوضحت  كما  إنااث %  73 وذكور % 27 من مكونة عينة لدى الاكاديمي  والمستوى  المعرفي
 (نفس المرجع السابق)   .والعمر الجنس لمتغير عرى ت  دلالة ذات   فروق  وجود  عدم
  ملاوالت العقلية اليقظة برنامج  فاعلية قييمت  إلى  فيها هدف دراسة(Hon, 2013) دراسةاجرى هون  -6
  لدى الأكاديمي والمستوى   روالعم نسالج نم كال أثار دراسة إلى  فةبالإضا  والأكل، التنفس مارينت و

        ةالعقلي ةاليقظ توى مس يف روق ف وجود   دمع إلى النتائج وأوضحت  وطالبة، طالبًا   25  نم ةمكون  عينة
 (نفس المرجع السابق)  .      الدراسة لمتغيرات  عزى ت

اثار الوعي باليقظة العقلية على التركيز و  دراسة الى فهم و معرفة  (Advait,2012) اجرى ادفيت-7
في  واحترام الذات و التعاطف و التنظيم على نوعية الحياة و الكشف عن مستوى اليقظة العقلية الانتباه 

اناث ، توصلت النتائج الى الاثر الايجابي  3ذكور و6 الجنس و العمر لدى عينة مكونة من ضوء متغير
 (نفس المرجع السابق)        البرنامج بغض النظر عن الجنس و العمر .لممارسة 
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الى التعرف على اثر برنامج اليقظة العقلية وعلاقتها   ( Salustri,2014)   هدفت دراسة سالوستري  -8
اناث، واظهرت  2ذكور و 3بالحد من الضغوط في ضوء متغير الجنس و العمر لدى عينة مكونة من 

 عن وجود فروق ذات دلالة لمستوى الوعي باليقظة العقلية وعدم و جود فروق في متوسطات العمر   النتائج
  على  رلتأثيا في  طسيوك  لانفعاليا ءكاذ لا دور (Wang & Kong ,2014) نغوكو  نغوا تبحثو -9
  ن لصي ا في نلبالغيا( 320) نعينة م  على  ، ،لنفسية ا طولضغة والحياا نع ضارلوا ،هنيةذ لا ةظليقا
  ن ع  ضارلوا ،هنيةذ لا  ةظليقا نبي ئيز ج طسيوك يعمل لانفعاليا ءكاذ لا أن لىإ سةراد لا نتائج رت شاأ
  ى د ل منه علىأ  روكذ لا ىد ل لانفعاليا ءكاذ لا ىو مست أن لنتائج ا ت بين كما ،لنفسيةا طولضغ وا ةلحياا
                                                .ث لإناا

 الدراسات العربية: (2
  و  الجامعة، ةطلب لدى العقلية اليقظة مستوى  على للتعرف دراسة (2013بد الله, ع محلاأ) أجرت-1

  عينة  تكونت  و ،تخصص ال  و النوع لمتغيري  وفقا لديهم العقلية اليقظة مستوى  في الفروق  على  التعرف
  و إعدادها، من العقلية اليقظة مقياس دامخباست الباحث  قامت قد  و طالبة، و  طالبا (500) من الدراسة
  إحصائية  لةلاد  ذات  فروق  توجد  لا و مرتفعا كان الطلبة لدى ة العقليةاليقظ مستوى  أن النتائج أظهرت 

 (2018)علي محمد, .تخصص لمتغير ال تبعا
بدراسة للتعرف على درجة اليقظة الذهنية لدى مديري  ، المدارس  (2016وقامت )روحية حمد, -2

( معلم ومعلمة، وقد قامت 291الحكومية بمحافظة عمان من وجهة نظرهم , وتكونت عينة الدراسة من  )
( ، وأظهرت النتائج أن درجة  Gage, 2003الباحثة باستخدام مقياس اليقظة الذهنية من إعداد غيج )

 (2018)علي محمد, .كانت متوسطة ةىعينة الدراس اليقظة الذهنية لد 
هنية،  ذ ة الظ ار النفسي واليقرلاستقا نالعلاقة بي  نف الكشف ع د دراسة به (2012يدي’ بزال)ت روأج  -3
ارس د م الأدبي والعلمي في نعيرالف نادية مد حلة الإعرلبة المط نم (600) نم ت نو ى عينة تكد ل

اد رى أفد هنية لذ ة الظ اليق نتفع م رى مو د مستو راسة إلى وج د أشارت نتائج ال .اقرة ديالي بالعظمحاف
ولصالح الإناث،   سى للجنزهنية تعذ ة الظى اليقو في مست  ياوق دالة إحصائ رد فوراسة، ووجد عينة ال

  ن ، والتفاعل بي ص التخص :نى لكل مز هنية تعذ ة الظ ى اليقو وق دالة إحصائيا في مسترد فوم وجد وع
 . ص صالتخ  و سالجن
 ن بي  لسببيةا لعلاقةا ل وح (Haidari & Morvati ,2016) فاتير وم و ري دلحي سةدرا في و-4

  لشخصيةت اسماو  ،لانفعاليا ءكاذ لا و ،تيةاذ لا ءةلكفاا د عا وق طسوت مع ط،ولضغا وإدراك ،هنيةذ لا ةظليقا
  ة ظليقا نبي جبةوم علاقة سةراد لا نتائج ت كشف انريإ في آزاد  جامعة لبةط (250) نتكونت معينة  ىد ل
  هي  لشخصية ا ت سماو  ،لانفعاليا ءكاذ لا و ،تيةاذ لا ءةلكفاا ات رمتغي أن و ط، ولضغا إدراك و ،هنيةذ لا

 .  طولضغا وإدراك ،هنيةذ لا ةظ ليقا نبي  لعلاقة ا في ةطسيو  ات رمتغي
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  نة طاولم ا كوسل سةر مما بدرجة علاقتها و  هنيةذ ل ا ةظليقا رفاوت  جةدر  ( 2017م’لهاشا) اسةدر  و -5
  نتائج  رت شاأ .نعما ةظمحاف نم معلمة( و معلما 313) نم ت نوتك  على عينة ،نللمعلمي يميةظلتنا
 ت اط سومت نبي وق رف د وج و  مد ع و ،ةط سومت ت كان لعينةا اد رفأ ىد ل هنيةذ لا ة ظليقا جةدر  أن لىإ سةراد لا

 .  سللجن  ىزتع هنيةذ لا ةظليق ا في لعينةا اد رفأ ت جادر 
  ة ظليقا نم طسومت  ىو بمست  نويتمتع  د خال كلملا  جامعة لبةط أن لىإ (2017’ يدليولا)و توصل  -6
دفت ه لتيا ستهدرا في كلذ  و ،هنيةذ لا ةظليقا ى ومست  في روكذ لا على نق ويتف  ث لإناا أن و ،هنيةذ لا

  لبة ط نم(  طالبة 137 و ،الباً ط 138) على لنفسية ا دةلسعاا و ،هنيةذ لا ةظليقا نبي لعلاقةا لكشف
  (01العدد ,15مجلد:2019,المجلة الاردنية)  ية.د وبالسع د خال كلملا جامعة

  طلبة  لدى التعليم بأساليب  علاقتها و العقلية اليقظة بعنوان كانت  فقد  (2015 ,يونس) دارسة ماأ-7
  و  للنظرية، وفقا مقياسا ثبتت  و اليقظة العقلية في (لانجر) نظرية على اعتمدت  قد  و الاعدادية، المرحلة

  طلبة ان مفادها الىنتائج  الباحثات  توصلت  و ،(طالبة و طالبا 371) بلغت  عينة على المقياس طبقت  قد 
 دلالة ذات علاقة اتوجد  ل نهأ و العقلية اليقظة من جيد  بمستوى  يتمتعون  الاعدادي الخامس الصف

 .  التعلم ساليب أ و  العقلية اليقظة بين احصائية
الدراسة إلى الكشف عن العلاقة بين اليقظة العقلية   تهدف (2018)رانية موفق الطوطو, وكانت دراسة-8

و التفكير التأملي لدى عينة من طلبة جامعة دمشق، كما تهدف إلى معرفة الفروق في كل من اليقظة 
( طالبا و طالبة  270العقلية و التفكير التأملي تبعا لمتغير التخصص الدراسي. تكونت عينة الدراسة من ) 

 في جامعة دمشق, 
 : على الدراسات السابقة  بالتعقي

   الأهداف:-
بين   العلاقة على أكدت  ما فمنها الباحثين لأهداف تبعا أهدافها في السابقة الدراسات  اختلفت         

ي و التفكير ما وراء المعرف التفكير التاملي، ،الذكاء الإنفعالي: العقلية وعدة متغيرات نذكر منها اليقظة
  ، اتيةذ ط، الكفاءة الوإدراك الضغ ،ء الأكاديمي والقلق ومفهوم الذات الأدا ،المواطنةالحاجة للمعرفة، سلوك 

،  دارة الغضب إالغضب و  ، الاستقرار النفسي ،الاداركية المرونة  ،ط النفسيةو الحياة والضغ  نضا ع رال
 . ثرها الإيجابي عن العمل، أ المرونة النفسية

  من عوان الأأ عن مستويات اليقظة العقلية لدى  تكشف انهكو  في السابقة الدراسات  مع الدراسة هذه تختلف
، نة الدراسة في ظل متغيرات ) السنمعرفة الفروق المتعلقة باليقظة العقلية لدى أفراد عي  إلى دفهت و

 (.الحالة الاجتماعية  ، المستوى التعليمي ،الاقدمية
       العينات:-

 تنوعت عينات  كما المستجيب، لنوعا تبع لآخر باحث  من السابقة الدراسات  عينات  تباينت  لقد      
  اختلفت أحجام عينات الدراسات السابقة تبعا  والطلبة، ،فراد بالغينا و ،سنينالم  و ،من المعلمين دراستها
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قد كان وكان أقل حجم عينة  و(، 600-25و طبيعته و تراوحت أحجام عيناتها بين )، لمجتمع الدراسة
( مستخدما  600) أكبر حجم عينة كان و(  Moore & Malinowski:2008فردا في دراسة )( 25هو)

الدراسة   أما  .عون أمن( 120عدد أفراد العينة )  غ أما الدراسة الحالية فقد بل (Pace,2008) في دراسة
سسة الوطنية الكبرى للأشغال العمومية  بمدينة  من المؤ من ( عون أ120)الدراسة  عينة بلغت  فقد  الحالية
  البيئات  تنوعت  حيث  التطبيق، بيئة في السابقة الدراسات  مع الحالية الدراسة تختلف و مسعود،حاسي 

  في  تختلف عنها الحالية الدراسة لكن و .أجنبية وبيئات عربية  بين ما السابقة  االدراسات  فيه  طبقت  التي
 . قتطبيال في زمن و الدراسة عينة

 المنهج المستخدم: -
الملائم لهذا النوع   الوصفي باعتباره المنهج للمنهج استخدامها في السابقة الدراسات  مع الدراسة هذه تتفق

حين هناك دراسات استخدمت المنهج التجريبي   في  ،ت والدراسات الإنسانية بصفة عامةمن الدراسا
  الدراسة تتفق ،(Moore & Malinowski:2008( و دراسة )Franco & Gallego:2011)كدراسة 
   .الوصفي للمنهج استخدامها في السابقة  الدراسات  مع الحالية

 الأدوات المستعملة: -
،  langer,1992)) نذكر منها: سالمقايي تعدد  و  ،ا الدراسات السابقةتنوعت الأدوات التي استخدمته

(brown&rayan ;2003) ،(Gage, 2003) ،(Tornoto ;2006)، (Bear et al ;2006) ،  و  
أما الدراسة  ،المكونات  من العديد  في اشتراكها الكبير بينها و التشابه يلاحظ، أنه إلا المقاييس تعدد  رغم

اشتقت فقرات أدواتها من دراسات سابقة والأدب النظري المتعلق بمتغيرات الموضوع ومن   الحالية فقد 
 العينة الاستطلاعية.  ت جاباإ

  :أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة-

بعاد اليقظة العقلية و النماذج المفسرة  على مقومات و إ التعرف في  السابقة الدراسات  من الطالبة  استفادت 
  و  فرضياتها صياغة في و الدراسة، في المستخدم سالمقيا ختيارامنها في  الاستفادة عن فضلاً  ،لها

 وتفسير نتائجها.  أهدافها
اليقظة العقلية حظي بكثير   موضوع أن اليقظة ناولت التي تالسابقة  الدراسات   استعراض  خلال من يتضح

تعدد هذه الدراسات وطرق تناولها   هو القول هذا يبرر الذي و الدراسة من قبل العلماء و من الاهتمام
 في ميدان العمللكن قلة الدراسات يها، ف أجريت   التي البيئات  و العمل لليقظة العقلية وكذلك تعدد حقول

  على و الإداري  العمل حقل في حداثة الموضوع لطبيعة  الأمر هذا يعود  ، فقد وتنمية الموارد البشرية قليلة
في محاولة الكشف عن اليقظة العقلية   ةو قد أسهمت هذه الدراس  ،البيئة الجزائريةفي  الخصوص  وجه

 . الإداري بالمنظمات  وتبيان أهميتها،في حقل العمل
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 ملخص الفصل:

و تطرقنا في هذا الفصل إلى الدراسات السابقة التي تناولت  متغير  الدراسة ) اليقظة العقلية (، حيث  

في البيئة   الدراسات التي أجريت على العمال لقلة نظراالدراسات من الأجنبية إلى العربية  و تنوعت هذه 

تسليط الضوء على فئة من العمال تتمثل في أعوان الأمن   الحالية  الدراسة ’ حاولنا من خلال  الجزائرية

 راسات.ثم أجرينا تعقيب على هذه الدراسات وكذلك تطرقنا إلى مدى استفادتنا من هذه الد 

إن من أسباب اختيار أي موضوع للدراسة هو الانطلاق من أساس علمي بالإطلاع على التراث         

النظري المتعلق بموضوع الدراسة، حيث يقوم الباحث بصياغة إشكالية و فرضيات. و حتى يتمكن من  

نه الجانب التأكد من صحتها يخضعها للتجريب وفق إتباع خطوات منهجية علمية، و هذا ما يتضم

 الميداني.
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 لدراسةالمنهجية لجراءات لرابع الإالفصل ا
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 تمهيد:
تحتوي على جانبين وهما الجانب النظري والجانب التطبيقي    دراسة العلمية لأي موضوع لا بد لها  أنالإن 

نكتفي في أي دراسة بالجانب النظري فقط  بل يجب أن  لا و هذا راجع للتكامل الموجود بينهما، بحيث 
ندعم هذه الدراسة بالجانب التطبيقي وهذا من أجل تأكيد أو نفي ما جاء في الفصل النظري من فرضيات  

 الدراسة.
ساس سنتطرق في هذا الفصل إلى عرض المنهج المستخدم في هذه الدراسة, الدراسة وعلى هذا الأ
الأداة المستخدمة في جمع البيانات وخصائصها   وصف عينة، )التي تتضمن و  الاستطلاعية
الأساليب الإحصائية المستخدمة في تحليل  و وصف لمجتمع الدراسة، الدراسة الأساسية و ،السيكومترية(

 معالجة البيانات. و
 (المنهج المستخدم في الدراسة:1

  الوصفي  المنهج و قد تم استخدام إن طبيعة الموضوع هي التي تحدد المنهج المتبع في الدراسة      
  أكثر  من هو و كائن، هو ما تفسير و بوصف يقوم و يهتم فالمنهج الوصفي الدراسة، لموضوع لملائمته
  عنها  التعبير و تنظيمها و  المعلومات  تصنيف على يركز لكونه  الإنسانية؛ الدراسات في  استخدامًا المناهج
 ( 2000وآخرون، عبيدات)                        كيفًا. كمًا و
، ولهذا فان المنهج المناسب   لدى أعوان الأمن الكشف عن اليقظة العقليةدراستنا تهدف إلى ن بما أو 

لتحليل وكشف جوانب الموضوع هو المنهج الوصفي الاستكشافي  الذي يقوم على وصف الظاهرة من  
 الظواهر للوصول إلى أسباب هذه الظاهرة والعوامل التي تتحكم فيها واستخلاص النتائج لتعممها. 

 (الدراسة الاستطلاعية: 2
 الهدف من الدراسة الاستطلاعية هو:  ❖

 معرفة مجتمع الدراسة و خصائصه.  -
 دراسة الأداة ومعرفة مدى صلاحيتها ومصداقيتها.  - 
 تطبيق الأداة من أجل تفادي أي صعوبة في الدراسة الأساسية.  -
 )الصدق و الثبات(.للاداة دراسة الخصائص السيكومترية  -

 إجراءات الدراسة الاستطلاعية:   ❖
عون أمن الذين يعملون    30كان عدد أفراد الدراسة الاستطلاعية تم إجراء الدراسة الاستطلاعية بحيث 

 ’ولقد تم اختيارهم بطريقة عشوائية . بالمؤسسة الوطنية الكبرى للأشغال العمومية بمدينة حاسي مسعود 
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 (الخصائص السيكومترية للأداة :3
 الثبات:  (1

بثبات الاختبار قدرته في إعطاء نفس النتائج أو قريبة منها إذا ما أعيد تطبيقه على  ويقصد           
 نفس الأفراد.

 نباخ. و  ألفاكر بطريقة الثبات  من خلال حساب معاملات  المقياس  تم التحقق من ثبات 
الانحراف  و هي تعتمد على الاتساق في أداء الفرد من فقرة إلى أخرى وتستند إلى ومباخ:ر طريقة الفاك -

 في صورتها العامة ويطلق عليها معامل ألفا. ةالمعياري للاختبار والانحرافات المعيارية للفقرات المفرد 

 ك=التباين الكلي للاختبار ككل  2ب=مجموع تباينات البنود .    ع2ن= عدد البنود.   مج=ع 

 (1978)فؤاد بهي السيد،                                                          

 من الثبات.مقبول   على قدر وعليه فإن المقياس( 0.629)بعد الحساب تحصلنا على قيمة 

 :الصدق(2
أن يقيس الاختبار فعلا القدرة أو السمة أو الاتجاه أو الاستعداد الذي وضع الاختبار لقياسه أي          

 ()المرجع السابقأن يقيس الاختبار فعلا ما يقصد أن يقيس .                   
 

 حساب صدق  المقارنة الطرفية  -

بـا تنازليــا يالــدرجات ترت قمنـا بترتيـب بطريقــة المقارنـة الطرفيـة  ،حيــث  سوقـد تـم حســاب الصـدق المقيـا
ثــم قمنــا بحســاب د  الفــروق  بينهمــا ،لحصــول علــى المجموعــات العليــا والــدنيا  وإيجــال 129 الدرجــةوأخــذت 

ــانون  ــق قــ ــم تطبيــ ــة ثــ ــل مجموعــ ــاري لكــ ــراف المعيــ ــابي و الانحــ ــط الحســ ــت  )ت( المنوســ قيمــــة )ت(  وكانــ
ــ) أقــل   (Sig=0.000( وهــي قيمــة دالــة لأن قيمــة )28( وعنــد درجــة الحريــة )6,836المحســوبة مســاوية لـ

يعنـــي  أن هنـــاك فـــروق بـــين المجمـــوعتين الـــدنيا والعليـــا  مـــا هـــذا( 0.05و) (0.01) مســتوى الدلالـــة مــن
 درجة من الصدقيتمتع ب مقياس اليقظةوبالتالي نقول أن  
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 (أداة جمع البيانات:4
 اليقظة العقلية :  مقياس ❖

شغال  للكشف عن مستوى اليقظة العقلية لدى أعوان الأمن الذين يعملون بالمؤسسة الوطنية الكبرى للأ
عداد من إ  لجمع البيانات وهواليقظة  مقياس قمنا باستخدام ،بمدينة حاسي مسعود العمومية 

 لأنه أعد في بيئة عربية.   مقياسهذا ال  ااخترن ، و( 2013رجمة أحلام مهدي عبد الله ) ت  ( 2002)لانجر,
 :   الخصائص السيكومترية لمقياس اليقظة-

  (2013)لتحقيق اهداف الدراسة استخدمت مقياس اليقظة العقلية للباحثة احلام عبد الله                 
   لعقليةا اليقظة قياس ا هب  يمكن  أداة  بناء  إلى الباحثة عمدت  ( 1989  لانجر، الين ) بالاعتماد على نظرية 

  بعنوان اليقظة الذهنية لدى طلبة الجامعة  ة ، في دراسةاللازم السيكومترية والشروط الخصائص  اهفي تتوفر
الباحثة المقياس على عينة استطلاعية   ت ، حيث طبقالجامعة بجامعة بغدلد  ( طالب 500) قامت بهاعلى 

الثبات بطريقة اعادة وحساب  الصدق الظاهري وصدق البناء  حساب بعد  ،( طاب 300مكونة من ) 
  ( .0،82وكانت قيمة معامل الثبات الفا كرومباخ )( 0،79)  معامل ارتباط بيرسون  الاختبار اذ بلغ

) شادية ابراهيم     ( في دراسة للباحثات 2013حيث تم استخدام مقياس اليقظة العقلية )احلام عبد الله:  
في   سالمقيا ( بعنوان اليقظة لدى طلبة جامعة القادسية ،كما استخدام2017،سندس قاسم،دعاء علاوي:

  . (2016دراسة ) الخزاعي ،  
 ( فقرة صالحة لقياس اليقظة العقلية موزعة على الابعاد الاربعة  36بصورته النهائية من )تكون المقياس  

  ات هبوج الوعي ، الحاضر نحو هالتوج ، الجديد  ى ل ع ،الانفتاح اليقظ التمييز:) يالتي حددتها لانجر و ه
 فيما يلي:   من مجموعة من الفقرات وتتمثل هذه الأبعاد يتكون كل بعد  ، و( المتعددة النظر

فقرة   11يتضمن   و ،ويعني درجة تطوير الفرد للأفكار الجديدة، وطريقته في النظر للأشياء التمييز اليقظ:
 ( 11الى  01)من الفقرة   

  09يتضمن ، و وانشغاله فيها: ويعني مدى استكشاف الفرد للمثيرات الجديدة الانفتاح على الجديد
 (20الى  12فقرات)من الفقرة  

  فقرات  06يتضمن  و  ،يعني درجة انشغال الفرد أو استغراقه في أي موقف معين و :رالتوجه نحو الحاض
 ( 26الى  21)من الفقرة  

واحد، يعني مدى إمكانية تحميل الموقف من أكثر من منظور  و :إجرائيا الوعي بوجهات النظر المتعددة
 .(36الى   27)من الفقرة  فقرات  10،ويتضمن  وتحديد قيمة كل منظور
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أدنى  (، أبداا، نادر (والبدائل هي)دائما، غالبا، أحيانا1-5ويصحح المقياس بإعطاء وزن لكل بند ما بين) 
 .   180و أكبر قيمة هي   36علامة في المقياس هي 

 ابدا نادرا  أحيانا  غالبا  ادائم البدائل
 1 2 3 4 5 الأوزان

 
 (العينة: 5
يعملون بالمؤسسة    الذين ( أعوان الأمن1200المجتمع الأصلي للدراسة من)يتكون  :الدراسة مجتمع-

 الوطنية الكبرى للأشغال العمومية بمدينة حاسي مسعود 
للأشغال العمومية  يعملون بالمؤسسة الوطنية الكبرى  ( عون أمن الذين120)  من :الدراسة عينة تكونت-

  أداة  أسئلة على كاملة  إجاباتهم كانت  ممن و  2018/2019الدراسي  الموسم  بمدينة حاسي مسعود خلال
 الدراسة.

حيث تم   (،10%) المجتمع الأصلي بطريقة عشوائية بنسبةمن  تم اختيار العينة:  طريقة اختيار العينة-
 : ( جميع أفراد عينة الدراسة وتم استرجاعها كلها120على )  المقياستوزيع 
 المتغيرات  ❖

الوطنية الكبرى  و يقصد بها مدة العمل التي قضاها عون الأمن في  العمل بالمؤسسة أ( الأقدمية:  
و قد تم تحديدها في فئتين و هذا وفقا للمتوسط الأقدمية الذي  للأشغال العمومية بمدينة حاسي مسعود 

 ( سنوات : 10يساوي)
 (سنوات. 10منخفضي الأقدمية: و نعني بها كل من قلت أقدميته عن ) -
 ( سنوات.10مرتفعي الأقدمية و نعني بها كل من زادت أقدميته عن)  -

سنة( ، وقد تم تقسيم   57و   23بين    و نعني به العمر الزمني لعون الامن )الذي يتراوح ماب( السن: 
 سنة إلى:  40أفراد العينة إلى قسمين و هذا طبقا لمتوسط السن الذي يساوي 

 (سنة. 40عن )  كل من قل عمره -
 ( سنة 40كل من زاد عمره عن ) -

مستويات هي:   04و يشمل  لعون الامن  مستوى التعليمي و نعني به ال ج( المستوى التعليمي :
 ، المتوسط، الثانوي ، الجامعي. الإبتدائي

 عزب ، متزوج  وهي تشمل حالتين: أ  لعون الامن الحالة الإجتماعية: ونعني بها  د( الحالة الإجتماعية
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 وصف أفراد عينة الدراسة:  ❖
 توزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية حسب متغير السن:-1

 متغير السن. ( توزيع أفراد العينة حسب 01الجدول رقم )
 

 
  سنة‌40اقل‌من‌سة ينتمون إلى فئة ( أن أغلبية أفراد عينة الدرا01يتضح لنا من خلال الجدول رقم )

 .(% 40.83) نسبة سنة‌40أكثر‌من‌في حين يمثل أعوان الأمن  ،(% 16. 59%حيث يمثلون نسبة ) 
 

 

 

 

 نسبة المئوية لأفراد عينة الدراسة الأساسية حسب متغير السن ( ال01الشكل رقم )      
 
 توزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية حسب متغير الأقدمية -2
 توزيع أفراد العينة حسب متغير الأقدمية.  ( 02الجدول رقم ) 

 %النسبة التكرارات الفئات المتغير 

 

 الأقدمية 

‌%‌60‌50سنوات‌10أقل‌من‌

‌% ‌60‌50سنوات‌10أكثر‌من‌

‌‌120‌100المجموع‌

 %النسبة التكرارات الفئات المتغير 

‌% 16. ‌71‌59سنة‌‌40اقل‌من‌ السن

‌% ‌49‌40.83سنة‌‌40أكثر‌من‌

‌‌120‌100المجموع‌

40.83%

59.16%

0 0

سنة40اقل من 
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أفراد عينة الدراسة الأساسية ينتمون إلى فئة مرتفع   نصف أن ( 02رقم )يتضح لنا من خلال الجدول 
 (.%50يمثل أعوان الأمن المنخفض الأقدمية نسبة) ، والنصف الاخر(%50حيث يمثلون نسبة) قدميةالا

 
 نسبة المئوية لأفراد عينة الدراسة الأساسية حسب متغير الاقدمية ( ال02الشكل رقم )   
 
 : الدراسة الأساسية حسب متغير المستوى التعليمي توزيع أفراد عينة-3

 المستوى التعليمي.توزيع أفراد العينة حسب متغير  ( 03الجدول رقم )

  جامعي‌ الأساسية  من ذوي مستوى  أن أغلبية أفراد عينة الدراسة( 03يتضح لنا من خلال الجدول رقم )
ذوي مستوى  في حين يمثل  ،(%37,50نسبة) و ذوي مستوى متوسط (39,16%حيث يمثلون نسبة ) 

 .  (% 0.83نسبة)ما الذين ينتمون إلى مستوى ابتدائي ، أ( %22,50نسبة)  ثانوي 

 

 الدراسة الأساسية حسب متغير المستوى التعليمي نسبة المئوية لأفراد عينة ال ( 03الشكل رقم )    

%50

%50 سنوات10اكثر من 

سنوات10اقل من 

 %النسبة التكرارات الفئات المتغير 

 
 المستوى التعليمي 

‌‌‌01‌0,83ابتدائي‌

‌‌‌45‌37,50متوسط‌

 22,50 ‌27ثانوي‌

 39,16 ‌47جامعي‌

‌‌120‌100المجموع‌

37.5

22.5

39.16 متوسط

ثانوي

جامعي
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 الحالة الاجتماعية  توزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية حسب متغير -4
 توزيع أفراد العينة حسب متغير الحالة الاجتماعية  ( 04الجدول رقم ) 

 %النسبة التكرارات الفئات المتغير 

 

 الحالة الاجتماعية 

‌%‌‌‌45‌37,50اعزب‌

‌%‌‌‌75‌62,50متزوج‌

‌‌120‌100المجموع‌

حيث يمثلون نسبة   ينة الدراسة الأساسية متزوجينأن أغلبية أفراد ع ( 04رقم )يتضح لنا من خلال الجدول 
 (.%‌37,50نسبة) العزاب في حين يمثل أعوان الأمن ، (62,50%)

 
 حالة الاجتماعية نسبة المئوية لأفراد عينة الدراسة الأساسية حسب متغير الال (04الشكل رقم )   
 ( الاساليب الاحصائية :6

 ولقد اعتمدنا في معالجة البيانات على الأساليب الإحصائية التالية:  
 الحسابية  المتوسطات -
 الانحرافات المعيارية   -
 .اختبار )ت( -
 الاحادي   التباين تحليل -

-SPSS) برنامج الحزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعية المعالجة الإحصائية للبيانات تمت بواسطة -

20.) 

 

 

 

%37,50

%62,50
اعزب

متزوج
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عرض ومناقشة نتائج الدراسة لخامس:الفصل ا  
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 تمهيد:
بعد ما تعرضنا في الفصل السابق إلى أهم الإجراءات المنهجية وبعد تطبيق مقياس اليقظة لجمع البيانات  

( عون امن بالمؤسسة الوطنية الكبرى للأشغال بمدينة حاسي مسعود  تحصلنا على مجموعة  120على )
خلال جداول من البيانات و المعطيات ، وسيتم عرض هذه النتائج حسب ترتيب الفرضيات وذلك من 

تضم كل المعطيات الإحصائية، ونتبع هذه الجداول  بالقراءة وبالتحليل ثم تفسير ومناقشة هذه الفرضيات 
 انطلاقا من الجانب النظري والنتائج التي خلصت إليها الدراسات السابقة.  

 
 عرض ومناقشة نتائج الدراسة:

 (عرض نتائج الفرضية الأولى:1
 مستوى  اليقظة لدى أعوان الأمن منخفض   تنص الفرضية الأولى على ما يلي:  

 قمنا بحساب المتوسط الحسابي للمقياس اليقظة والذي يساوي : ةولتاكد من صحة الفرضي
 وكانت النتائج كما يلي: 2المتوسط الحسابي= أدنى قيمة في المقياس+ أعلى قيمة في المقياس/  

 108توسط المقياس هوومنه م   108=  180/2+ 36
                         36           72          108            144         180   

 
 منخفض                    متوسط                      مرتفع                          

 
 ثم قمنا بحساب عدد تكررات الأفراد و نسبتها المئوية في كل فئة من الفئات وكانت النتائج كما يلي:  

 .  يوضح  مستويات أفراد عينة الدراسة في  اليقظة( 05الجدول رقم )
 المجموع مرتفع  متوسط مستوى اليقظة 

 120 15 105 العدد
 100% 12,50% %  87,50 النسبة  المئوية 

( نلاحظ أن  اغلبية أعوان الأمن لديهم مستوى متوسط في اليقظة وذلك 05الجدول رقم )من خلال 
 ( .  12,50%)  ( ، و نسبة قليلة منهم لديهم مستوى مرتفع% 87,50نسبة) 

    و كانت النتائج كما يلي:تطبق اختبار )ت(  المتحصل عليها مستوى دلالة النسب المئوية  معرفةل
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 لدى أعوان الأمن  مستوى اليقظةل نتائج اختبار)ت( ( يمثل06الجدول رقم )

 
 يمكن القول ان مستوى  اليقظة لدى أعوان الأمن متوسط ، وعليه لم تتحقق الفرضية.  القرار الإحصائي: 

مســـتوى  اليقظـــة لـــدى أعـــوان الأمـــن مـــنخفض، فبعـــد تطبيـــق  تـــنص الفرضـــية الأولـــى علـــى أنالمناقشـــة : 
قــد حصــلوا علــى مســتوى متوســط مــن اليقظــة العقليــة  أعــوان الأمــن مقيــاس اليقظــة، فقــد وجــدت أن اغلبيــة 

ــبة ــدرت ب  وذلــــك بنســ ــن (%87,50)قــ ــع مــ ــتوى مرتفــ ــديهم مســ ــنهم لــ ــة مــ ــين قلــ ــي حــ ــة، فــ ــبة  اليقظــ و بنســ
( وهــي قيمــة دالــة لأن 9.22مســاوية لـــ) قيمــة )ت( ( نلاحــظ أن06ل الجــدول رقــم)مــن خــلا ( ،%12,50)

وجود فروق ذات دلالة في مستوى اليقظة وهذا ما يفسر ، (0.01(عند مستوى الدلالة)=000.0Sigقيمة )
عــدم تحقــق الفرضــية إلــى العــدد الغيــر كـــافي  بــين اعــوان الامــن اغلــبهم ذوي مســتوى متوســط ، وقــد يرجــع

 للاعوان  وتبقى هذه النتيجة نسبية،

كما ان   وتتكرر يوميا مما يؤدي الى نوع من النمطية و الروتين متشابهة أعوان الأمن  أن  مهام كما
ليلا تؤثر على اداء العامل الذي يشتكي من اضطرابات اغلبها   بالمناوبة  خاصة  طبيعة العمل
ويزيد التعب الارهاق مما يؤدي الى ضعف القدرة على الانتباه و   اضطراب النوم والارق فيزيولوجية ك

 وبالتالي على الاداء لدى العامل  على مستوى اليقظة ينعكس سلبا  مما  التركيز 
يمكن تفسير هذه النتائج وفق ما ورد في ادبيات البحث من ان اليقظة العقلية تتطلب الانتباه و الوعي  

نفتاح  باحداث التجربة الحالية، فحسب لانجر السلوك اليقظ يتضمن قدرة الفرد على خلق فئات جديدة و الإ
يرجع السبب إلى ان هذه القدرة الادراكية تختلف على معلومات جديدة و الانتباه لاكثر من وجهة نظر ، و 

( إلى أن اليقظة  2008مور و مالينوفسكي، (، كما تشير دراسة )2018من فرد الى اخر)رانية موفق،
، و تتفق هذه النتيجة   لدى الافراد العقلية لها ارتباط وثيق  لتحسين وظائف الا نتباه  والمرونة الاداركية 

(حيث اظهرت 2017( و دراسة )الوليدي ،2017( و دراسة ) الهاشم،2016مع دراسة )روحية حمد،
النتائج ان درجة اليقظة لدى عينة الدراسة كانت متوسطة ، و تختلف هذه النتيجة مع دراسة )احلام عبد  

 مستوى 
المتوسط  العدد اليقظة

 الحسابي
الانحراف  
 المعياري 

درجة  
 الحرية

  Tقيمة 
 مستوى  Sigقيمة  المحسوبة

 الدلالة
القرار 

 الإحصائي

 10.14 127.65 105 توسطم
 دالة  0,01 0.000 9.22 118

 7.85 152.86 15 مرتفع
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(حيث توصلت النتائج الى وجود مستوى  2015،( و دراسة )يونس 2012( و دراسة )الزبيدي،2013الله،
 مرتفع من اليقظة العقلية لدى افراد العينة.    

 (عرض نتائج الفرضية الثانية: 2
توجد فروق ذات دلالة إحصائية في اليقظة لدى أفراد عينة البحث تعزى  تنص الفرضية الثانية على أنه :

 لمتغير السن.  
للتحقق من هذه الفرضية حسبت الفروق في المتوسطات بين إجابات كل من المرتفع السن ومنخفض   

   السن على عبارات مقياس اليقظة و كانت النتائج كما يلي:
 لدى أعوان الأمن  يقظة ال في لمتغيرالسنبالنسبة  نتائج اختبار)ت(( يمثل  07الجدول رقم )

 
سنة( قد بلغ   40)أقل من حسابي لأعوان الأمن ( نلاحظ أن قيمة المتوسط ال07من خلال الجدول رقم)

سنة( قد بلغ   40)أكثر من النسبة لأعوان الأمن( أما ب 12,04( وبانحراف معياري مقداره )130,56)
الحسابي لأعوان (، وعليه نلاحظ ان المتوسط 12,54(وبانحراف معياري)131,40المتوسط الحسابي ) 

،  كما نجد أن قيمة  قل سنا لحسابي لأعوان الأمن الابقليل من قيمة المتوسط ا سنا اكبر كبرلا ا الأمن
وهي قيمة غير دالة لأن قيمة  ( 118( وعند درجة الحرية )0,371)ت( المحسوبة مساوية لـ)

(Sig=0.71(عند مستوى الدلالة)أي بنسبة ثقة 0.01 )(%99)مما يدل على عدم  (1%)شك و بنسبة ،
فيما يتعلق بمستوى   الاقل و الاكثر سنا ( بين 0.01وجود فرق ذو دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

 اليقظة. 
 القرار الإحصائي: 
في  توجد فروق ذات دلالة إحصائية  الصفرية لا الفرضية ب  ستبدلهاون البديلة الفرضيةو بالتالي نرفض 

 .  متغير السن  إلىتعزى   أعوان الامنلدى   اليقظةمستوى 
 المناقشة: 

 
 مستوى 
 اليقظة

 عدد الأفراد السن
 المتوسط
 الحسابي

 

الانحراف  
 المعياري 

درجة  
 الحرية

  Tقيمة 
 مستوى  Sigقيمة  المحسوبة

 الدلالة
القرار 

 الإحصائي

أقل من   
 12,04 130,56 71 سنة 40

 غير دالة 0,01 0,71 0,371 118
من  كثرأ  

 12,54 131,40 49 سنة 40
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  أعوان الامنلدى   اليقظةالفرضية   بأنه لا توجد  فروق ذات دالة إحصائية في مستوى ه كشفت نتائج هذ 
حيث يمكن تفسير هذه  ، متغير السنبمستوى اليقظة   ، و بناء على ذلك لا يتاثر متغير السن، إلىتعزى 

وهم اكثر من   من نفس المرحلة العمرية سنة(  40)أقل من النتيجة  ان اغلب  عدد أفراد العينة شباب 
 العقلي في التعامل مع المواقف اليومية مما يدل على تميزهم بالنضج   سنة(  40)أكثر منالراشدين 

يمكن تفسير ذلك  وفق النظرية المعتمدة في البحث نظرية لانجر لليقظة العقلية، فحسب لانجر السلوك  و
اليقظ يتضمن قدرة الفرد على خلق فئات جديدة و الإنفتاح على معلومات جديدة و الانتباه لاكثر من  

المعالجة المعرفية فهي   بالقدرة الادراكية و  هذا يعني ان اليقظة مرتبطة (،2018)رانية موفق،وجهة نظر
وعي متميز للإدراك و العواطف التي تسمح للفرد العمل بفعالية ، ومكذا يمكن للفرد ان يكون واعيا  

باستمرار للمثيرات في بيئته الداخلية و الخارجية ، فاليقظة ترتبط بعوامل وجدانية ومعرفية اكثر من عوامل 
ي ترى ان اليقظة عملية معرفية ادراكية قائمة على  ، هذا ما تؤكده نظرية لانجرالت   شخصية كالسن

الادراك و الوعي الذاتي و الانفتاح العقلي لاكثر من منظور واحد عند الفرد ، فالفرد اليقظ عقليا يستغل  
مور و  ، كما تشير دراسة ) الإمكانات المتاحة له حتى يتمكن من تحسين قدرته على الفهم  

العقلية لها ارتباط وثيق  لتحسين وظائف الا نتباه  والمرونة الاداركية  ( إلى أن اليقظة2008مالينوفسكي، 
، تتفق هذه   تختلف من فرد الى اخر  وفقا لقدرته على الوعي و الإدراك لدى الافراد ، وعليه فان اليقظة 

 ،  ،( Advait, 2012) أدفيت  ودراسة ، (Salustri, 2009)  سالوستري  دراسة مع الدراسةالنتيجة مع 
  نتائج  ظهرت لم حيث ( Hon, 2013) هون  ودراسة( Singh et al., 2014ؤه)وزملاو    سينج ودراسة
 .   العقلية اليقظة مستوى   في العمر لمتغير عزى ت  فروق  أي الدراسات  ذهه  جميع

 
 (عرض نتائج الفرضية الثالثة: 3 

اليقظة  لدى أعوان الأمن تعزى تنص الفرضية الثالثة على أنه :توجد فروق ذات دلالة إحصائية في 
 لمتغير الأقدمية. 

من هذه الفرضية حسبت الفروق في المتوسطات بين إجابات كل من المرتفع الأقدمية ومنخفض   للتحقق
  و كانت النتائج كما يلي:باستخدام اختبار )ت( الأقدمية على عبارات مقياس اليقظة  

 
 

 ن لدى أعوان الأمالأقدمية  في نتائج اختبار)ت( ( يمثل 08جدول رقم )



 الاقتراحات 
 

52 
 

 
 ( نلاحظ أن قيمة المتوسط الحسابي لأعوان الأمن المنخفض الأقدمية )أقل 08انطلاقا من الجدول رقم)

( أما بالنسبة لأعوان الأمن المرتفع  21.88( وبانحراف معياري مقداره )130,51سنوات( قد بلغ ) 10من 
(، وعليه 11,27(وبانحراف معياري)128,93سنوات( قد بلغ المتوسط الحسابي ) 10الأقدمية )أكثر من

ن المتوسط الحسابي لأعوان الأمن مرتفعي الأقدمية اكبر بقليل من قيمة المتوسط الحسابي  نلاحظ ا
وعند درجة الحرية  0.49) كما نجد أن قيمة )ت( المحسوبة مساوية لـ) ،لأعوان الأمن المنخفض الأقدمية

( أي بنسبة ثقة  0.01( وعند مستوى الدلالة)Sig=0.61( وهي قيمة غير دالة لأن قيمة )118)
( 0.01، مما يدل على  وجود فرق ذو دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) (1%)شك و بنسبة(%99)

 بين مرتفع الأقدمية ومخفض الأقدمية فيما يتعلق بمستوى اليقظة. 
 القرار الإحصائي: 

في  إحصائية  توجد فروق ذات دلالةالصفرية لا الفرضية ب ستبدلهاون البديلة بالتالي نرفض الفرضية
 الأقدمية متغير  إلىتعزى   أعوان الامنلدى   اليقظةمستوى 

 المناقشة: 
  أعوان الامن  بين اليقظةكشفت نتائج هذا الفرضية   بأنه لا توجد  فروق ذات دالة إحصائية في مستوى 

لدى    حسب علمنا  أن مستوى اليقظةوهذا راجع مرتفعي الاقدمية و اعوان الامن منخفضي الاقدمية ، 
هذا لان  ،  مقارنة  بنظرائهم  الأقل اقدمية   يخضع  لفروق  بين الأكثر  أقدمية في العمل لا  الأعوان

الأمر الذي  ، المنظمة داخل  مكون متخصص في الامن والحماية  فمن طر    اتكوين   اعوان الامن يتلقون 
العمل الجماعي  الذي  دمية ومدى مساهمتها في  مستوى اليقظة ، بالإضافة الىعامل  الاقيقلل من  

 .في العمل   العمل ) تشابه المهام ( في المنظمة  يقلل من دور الاقدميةل ،وكذلك نوع ايتميز به العم
خبرة تمكنهم من الاستجابة للمواقف و الأحداث المحيطة بهم مما يؤدي الى رصد مستمر للخبرة فيزيد فال

الانتباه و الاحساس بالافكار و الاحداث  ويعمق التركيز عليها لاختيار افضلها وهذا ما تؤكده دراسة 

 
 مستوى 
 اليقظة

المتوسط  الأفرادعدد  الأقدمية 
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

درجة  
 الحرية

  Tقيمة 
 مستوى  Sigقيمة  المحسوبة

 الدلالة
القرار 

 الإحصائي

 21,88 130,51 60   ةمنخفض
118 0.49 O.61 0,01 غير دالة 

 11,27 128,93 60 ة مرتفع
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الى ان جميع الاعوان   (، كما قد يرجع عدم وجود فروق في الاقدمية 2019)نجلاء عبد الخالق ناجوني، 
 يعملون في بيئة عمل واحدة وبمنظمة  واحدة ، اي انهم يشتركون في البيئة التنظيمة ، لذا فهم يتعرضون  

مكونين لليقظة هما   الذي اقترح   (Bear,2003)لتجارب و موافق وخبرات متقاربة، وهذا يتفق مع نموذج  
سمح للفرد بازيادة التركيز ،بالأضافة الى المكون الثاني  التنظيم الذاتي للانتباه والمتضمن للمرونة التي ت

لليقظة و المتمثل في التوجه نحو الحاضر و التجربة التي تكسب الفرد الخبرة ،كما ان هذا المكون ركزت 
حيث اشارت الى ان اليقظة هي القدرة على الوعي الكامل للخبرات التي تحدث في اللحظة   (لانجر) عليه 
درجــة  على انها   ( إذ ينظر إلى اليقظة الذهنيةDavis & Hayes, 2011)فق مع نموذج ، كما تتالانية 

، كما تتفق مع  وعي  الفرد بــالخبرات  الموجودة في اللحظــة التي حــدثــت بها دون إصــــدار الأحكام 
يشير إلى حالة الوعي   الأول،  ( الذي افترض أن لليقظة العقلية مكونينBrowen, 2011نموذج براون )

يشير إلى المعالجة المعرفية اليقظة   والثاني،  الراهنة مع الشعور الواعي الهادفكما هي في اللحظة 
 . للمعلومات 

 :  رابعة(عرض نتائج الفرضية ال4
على أنه :توجد فروق ذات دلالة إحصائية في اليقظة  لدى أعوان الأمن تعزى   رابعةتنص الفرضية ال

 . مستوى التعليمي لمتغير ال
الفروق في المتوسطات بين   بحساب استخدمنا تحليل التباين ، حيث بدانا للتحقق من هذه الفرضية 

   على عبارات مقياس اليقظة و كانت النتائج كما يلي:مستوى التعليمي إجابات كل من ال
 مستوى التعليميالفي الانحراف المعياري و  المتوسط الحسابينتائج ( يمثل 09جدول رقم )

 

ذوي مستوى  لأعوان الأمن في اليقظة ( نلاحظ أن قيمة المتوسط الحسابي 09انطلاقا من الجدول رقم)
لأعوان   المتوسط الحسابيوهو اكبر من  (13,02( وبانحراف معياري مقداره ) 133,59قد بلغ ) جامعي

 
 مستوى 
 اليقظة

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي عدد الأفراد المستوى التعليمي

 11,91 127,18 27 ثانوي 

 11,19 130,33 45 متوسط

 13,02 133,59 47 جامعي

 . 131 1 ابتدائي
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المتوسط  ، وهو اكبر من  (11,19( وبانحراف معياري مقداره )130,33) ذوي مستوى متوسط الأمن 
 . (11,91( وبانحراف معياري مقداره )127,18) ذوي مستوى ثانوي ن لأعوان الأم  الحسابي

 مستوى التعليمي الفي تحليل التباين   نتائج ( يمثل10جدول رقم )

 
 0,18دالة لأن قيمة )غير ( وهي قيمة 1,657) قيمة التباين( نلاحظ أن 10) انطلاقا من الجدول رقم

Sig= (وعند مستوى الدلالة )وجود    عدم ، مما يدل على(1%)شك و بنسبة(99%)( أي بنسبة ثقة 0.01
   .لدى اعوان الامن تعزى الى المستوى التعليمي مستوى اليقظة  فيفرق ذو دلالة إحصائية 

 القرار الإحصائي: 
في  إحصائية توجد فروق ذات دلالة الصفرية لا الفرضية ب ستبدلهاون البديلة بالتالي نرفض الفرضية

 المستوى التعليمي   متغير إلىتعزى   أعوان الامنلدى   اليقظةمستوى 
 المناقشة: 

  الأمنأعوان لدى   اليقظةتوجد  فروق ذات دالة إحصائية في مستوى  لا  كشفت نتائج هذا الفرضية   بأنه
   الأمنلدى أعوان  م وجود فروق  بمستوى اليقظة يعني  عد   ما ،وهو,  التعليميالمستوى متغير  إلىتعزى 

الأعوان ذوي   نهي نفسها لا تفرق بي  ن،وهذا راجع حسب علمنا  أن الظروف  التي يعمل فيها الأعوا
كما يمكن  أن يعود ذلك  إلى التشابه في التكوين حيث  ، لمتوسط ،أو الثانوي ،أو الجامعي المستوى  ا

،كما أن من متطلبات  في المنظمة وبصفة مستمرة  هم نوالمهارات  من خلال تكوي  ت اكتسبوا نفس الخبرا
مهامهم  النبيلة والمتمثلة في  بالإضافة إلى  في الانجاز    السرعة في الأداء والدقةأعوان الأمن  عمل 
 . الموارد المادية و البشرية حماية

درجة    مجموع المربعات مصدر التباين
 الحرية

مربع  المتوسط 
 التباين

قيمة تحليل 
 التباين

قيمة   
SIG  

مستوى 
 الدلالة

 242,86 3 728,59 بين المجموعات

 146,58 116 17003,39 داخل المجموعات 0,01 0,180 1,657

 119 17731,992 المجموع
llllllllllllllllllll
llllllllllllllllllll 
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 ت أظهر  د قو  التي اجريت على مجموعة من الطلبة (2011،وكاليكو و نكافر ) وهذه النتيجة تتفق مع دراسة 
  مةسك لقالق وانخفاض  ت الذام مفهو الاكاديمي فضلا عن الزيادة في ابعاد  الأداء النتائج تحسنا دال في

ة ، كما تتفق مع دراسة  الشخصي  الجوانب الايجابية في تنمية بعض  في  ة ليالعقفعالية اليقظة  ،بفضل
 وأظهرت  ، حيث الجامعة ةطلب  لدى العقلية اليقظة مستوى  على للتعرف دراسة (2013بد الله,ع محلاأ)

ى  د ل( 2012يدي’ بز ال)، كما تتفق مع دراسة ،   مرتفعا كان الطلبة لدى ة العقليةاليقظ مستوى  أن النتائج
  نتفع م رى مو د مستوراسة إلى وج د أشارت نتائج ال، اديةد حلة الإعرلبة المط( 600) نم  ت نوعينة تك 

  بعنوان كانت  فقد  (2015  ,يونس) وتتفق ايضا مع دراسة  راسة،د اد عينة الرى أفد هنية لذ ة الظاليق
 . وطبقت على مجموعة طلبة ( الاعدادية المرحلة طلبة لدى التعليم  بأساليب   وعلاقتها العقلية اليقظة

 : خامسة (عرض نتائج الفرضية ال5
تنص الفرضية الثالثة على أنه :توجد فروق ذات دلالة إحصائية في اليقظة  لدى أعوان الأمن تعزى 

 . حالة الاجتماعيةلمتغير ال
على عبارات   الحالة الاجتماعية  للتحقق من هذه الفرضية حسبت الفروق في المتوسطات بين إجابات 

   مقياس اليقظة و كانت النتائج كما يلي:
 لدى أعوان الأمن اليقظة  فيحالة الاجتماعية  لل  )ت(نتائج اختبار( يمثل 11جدول رقم ) 

 
قد بلغ  العزاب ( نلاحظ أن قيمة المتوسط الحسابي لأعوان الأمن 11انطلاقا من الجدول رقم) 
قد بلغ المتوسط  المتزوجين( أما بالنسبة لأعوان الأمن 12,54( وبانحراف معياري مقداره )131,11)

  العزاب  (، وعليه نلاحظ ان المتوسط الحسابي لأعوان الأمن12,08معياري)(وبانحراف 130,78الحسابي )
كما نجد أن قيمة )ت( المحسوبة   المتزوجين، اكبر بقليل من قيمة المتوسط الحسابي لأعوان الأمن

( وعند مستوى  (sig= 0,88 ( وهي قيمة غير دالة لأن قيمة118وعند درجة الحرية )(0,14ـ)مساوية ل

 
 مستوى 
 اليقظة

لحالة ا
 الاجتماعية

عدد 
 الأفراد 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

درجة  
 الحرية

  Tقيمة 
 المحسوبة

قيمة  
Sig 

 مستوى 
 الدلالة

القرار 
 الإحصائي

 12,54 131,11 45 اعزب  

 غير دالة 0,01 0,88 0,140 118
 12,08 130,78 75 متزوج 
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وجود فرق ذو دلالة  عدم ، مما يدل على (1%)شك و بنسبة(99%)( أي بنسبة ثقة 0.01الدلالة)
 فيما يتعلق بمستوى اليقظة.  المتزوجين والعزاب ( بين 0.01إحصائية عند مستوى الدلالة )

 القرار الإحصائي: 
في  توجد فروق ذات دلالة إحصائية الصفرية لا الفرضية ب ستبدلهاون البديلة بالتالي نرفض الفرضية

 لحالة الاجتماعية . امتغير  إلىتعزى   أعوان الامنلدى   اليقظةمستوى 
 المناقشة: 

لــدى   اليقظــةكشــفت نتــائج هــذا الفرضــية  مــن   بأنــه لا توجــد  فــروق ذات دالــة إحصــائية فــي مســتوى 
والمتـزوجين العائليـة   وهـو مـا يعنـي عـدم وجـود فـروق بـين العـزاب بين المتـزوجين والعـزاب ،  أعوان الامن

يشــتكي منهــا   الضــغوط التــي العمــل بالمناوبــة لــيلا وهــذا إلــى طبيعــة  عفــي مســتوى الضــغط المهنــي  ،ويرج ــ
ــا  ....الــج وهــو الارهــاق الجســدي و النفســي  طراب النــوم ،والأرق ،وتكــون فيزيولوجيــة كاض ــ العمــال  غالب

ضا الوظيفي بالنسـبة  للعامـل وأسـرته  راجع إلى الر   ،ولعل ذلكقد يتساوى فيه العزاب  والمتزوجين    شيء
وأشـياء أخـرى  التـي و الاجـرة    الـى  وظيفـة عـون الامـنوالى النظرة المحترمة التي يبديها أفراد المجتمـع  

جـع الـى ان  ير  ، كمـا قـد  أعـوان الامـنلـدى   اليقظـةفـي مسـتوى  شـئنها  أن تسـهم فـي عـدم وجـود فـروق ن م
متزوجين فهذا يعني ان لديهم استقرار نقسي بحيث لا ينشغل تفكيرهم اكثـر بالمسـتقبل اغلبية اعوان الامن  

 ,و اكثر رضا مستقر م، الا انه يكون تفكيره ممسؤولياته اج يزيد منرغم ان الزو 

اليقظــة الذهنيــة ( Langer & Parpee , 2005دارســة لانجــر وبيربــي )تتفــق هــذه النتيجــة مــع دراســة  و
ــة بـــين اليقظـــة الذهنيـــة ورضـــا الـــزوجين، وعلاقتهـــا  بالرضـــا الزواجـــي ،هـــدفت الدارســـة التعـــرف علـــى العلاقـ

( فردا ، وتوصلت الدارسة إلى عدد من النتائج منها : إن الإناث يتصفون 96وتكونت عينة الدارسة من  )
ــة م ـــ ــة المتفتحـ ــة الذهنيـ ــا لليقظـ ــا متاحـ ــارهم مناخـ ــلال ابتكـ ــن خـ ــذكور مـ ــن الـ ــى مـ ــة أعلـ ــة ذهنيـ ــرة بيقظـ ن الخبـ

واســتغراقهم فيهــا  واتبــاع المرونــة فــي ممارســتها وان لليقظــة الذهنيــة اثــر كبيــر علــى الرضــا الزواجــي لــديهم 
 لوح (Haidari & Morvati ,2016) فاتير وم و ري دلحي سةدراكمـا تتفـق مـع دراسـة  ولأزواجهـم ،

 ءكاذ لا و ،تيةاذ لا ءةلكفاا د عا وق طسوت مع ط،ولضغا وإدراك ،هنيةذ لا ةظليقا نبي لسببيةا لعلاقةا
 نبي جبةوم علاقة سةراد لا نتائج ت كشف انريإ في آزاد  جامعة لبةط ىد ل لشخصيةا ت سماو  ،لانفعاليا

 لشخصيةا ت سماو  ،لانفعاليا ءكاذ لا و ،تيةاذ لا ءةلكفاا  ات رمتغي أن  و  ط،ولضغا إدراك  و  ،هنيةذ لا  ةظليقا
ــدل طولضغا وإدراك ،هنيةذ لا ةظليقا نبي لعلاقةا في ةطسيو  ات رمتغي هي ــا يــــ ــة  ان  ، ممــــ ــة العقليــــ اليقظــــ

 ,Kabat-Zinnكبات زين )نمــوذج كمــا يؤكـده ،الــوعي تــرتبط درجــة الانتبـاه و  تتـاثر بالقــدرات الفرديـة و
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إلى ثلاث حقائق مهمة تعد مكونات اليقظة الذهنية هي : القصد والانتباه  قظة الذهنيةلياســـــــــــند ا (1990
والاتجاه وهذه الحقائق المتداخلة مع بعضها بعضا فـــي عمليـــة واحدة تحدث في وقت واحد، ولا يوجد بينها 

ــن بعضها ــك ، انفصال عـ ــد ذلـ ــا يؤكـ ــة كمـ  ءكاذ لا دور (Wang & Kong ,2014) نغوكو  نغوا دراسـ
عينة  على  ، ،لنفسيةا طولضغة والحياا نع ضارلوا ،هنيةذ لا ةظليقا على رلتأثيا في طسيوك لانفعاليا
 نبي ئيزج طسيوك يعمل لانفعاليا ءكاذ لا أن لىإ سةراد لا نتائج رت شاأ نلصيا في نلبالغيا( 320) نم
ان اليقظة  (2012بيدي ،)الز  جاء في دراسة  . كمالنفسيةا طولضغوا  ةلحياا  نع ضارلوا  ،هنيةذ لا  ةظليقا

 تقوم على الحضور المستمر للافكار و الانفعالات و الاحاسيس التي  تنشا مع عدم اصدار احكام عليها

مما يدل على ان مستوى اليقظة لدى افراد العينة لا يتأثر بالحالة الاجتماعية للفرد بل يتعلق بمدى قدرتهم  
و انتباها ،و تركيزا ،ودقة في المعالجة على الادراك و التكيف مع المواقف مما يجعلهم اكثر وعيا 

 تساعدهم للوصول الى التوافق النفسي .خبرات المعرفية للمواقف  ، فيصبح لديهم 
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 : الاستنتاج العام

اليقظة لدى عينة من أعوان الأمن بالمؤسسة  الهدف من دراستنا هو التعرف على مستوى          
،كما هدفت هذه الدراسة إلى معرفة أثر السن و  الوطنية الكبرى للأشغال العمومية  بمدينة حاسي مسعود 

 . اليقظة العقلية لدى أفراد العينة الأقدمية على مستوى 
( عون  120ات المحصل عليها  من خلال تطبيق استبيان اليقظة العقلية على )و بناء على تحليل البيان 

 امن بالمؤسسة الوطنية الكبرى للأشغال العمومية  تم التوصل إلى النتائج التالية: 
 .متوسطأن مستوى اليقظة لدى أعوان الأمن  كان ذو مستوى   -
 .توجد فروق ذات دلالة إحصائية في اليقظة لدى أفراد عينة البحث تعزى لمتغير السن لا  -
 قدمية .توجد فروق ذات دلالة إحصائية في اليقظة لدى أفراد عينة البحث تعزى لمتغير الا لا   -
   مستوى التعليمياليقظة لدى أفراد عينة البحث تعزى لمتغير ال  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في  -
حالة الإجتماعية   توجد فروق ذات دلالة إحصائية في اليقظة لدى أفراد عينة البحث تعزى لمتغير ال لا -

 . 
خلال دراستنا هذه حاولنا الكشف عن مستوى اليقظة لدى اعوان الامن فخلصنا الى ان مستوى اليقظة  من 

، كما انه  لا توجد فروق تعزى لمتغيرات السن،الاقدمية، الحالة الاجتماعية لكن هناك  سط لديهم متو 
اختلفت عنها ،   ت اتفقت مع هذه النتيجة و هناك منفهناك دراسافروق تعزى لمتغير المستوى التعليمي ، 

 اليقظة تتعلق بقدرات الفرد فمن خلال الاطلاع على التراث النظري الخاص باليقظة العقلية استنتجنا ان 
المعرفية لهذه المثيرات لتحقيق استجابة   معالجةال على الانتباه و الوعي للمثيرات في البيئة الخارجية و

تتختلف من فرد افضل و تكيف جيد ، وفق نظرية لانجر اليقظة العقلية عبارة عن عملية معرفية ادراكية  
 اختلاف الفروق الفردية .الى اخر ب

، ويمكن القيام  على اختلاف اعمارهم و مستوياتهم ان اليقظة حالة يمارسها جميع الافراد   ستنتجنكما 
مطلب على كل  من خلال من ممارسة انشطة التفكر و التامل ، فاليقظة و السلوك اليقظ ليست  بتنميتها

، بل هي مطلوبة لدى جميع الافراد لتحقيق افضل استجابة طالب يدرس او على كل عامل في مهنته 
يساهم في  عرض لها الفرد يوميا ،ان ممارسة اليقظة كتقنية او اسلوب تحداث التي ي لمواجهة المواقف والا

  وبالتالي تحقيق توافق نفسي و مهني لتخفيف من المشاعر و الافكار السلبية وزيادة الوعي و التبصر بهاا
 وصولا الى صحة نفسية و جسدية   و تعليمي 
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 قترحـات :لاا

مجالات مهنية و تربوية   تشمل  بحيث  أوسع في البيئة الجزائرية  بنطاق المستقبلية  الدراسات  تكون  أن -

 .أكبر بحجم عينات  وعلى

 .المستويات التنظيمية لجميع واهتمام تركيز عنصر يكون  أن اليقظة يجب  على التدريب  -

و   .النفسية الشعور بالراحة في  مساهمتها قائمة على ممارسة  اليقظة ومدى التدريبية البرامج إعداد  - 

 التوافق

إجـــراء دراســـات وبحـــوث لمعرفـــة الأســـباب والعوامـــل المســـاهمة فـــي رفـــع مســـتوى اليقظـــة لـــدى الأفـــراد فـــي -

 تعزيزها والأسباب المساهمة في انخفاض مستوى اليقظة ومعالجتها. القطاع العام والخاص والعمل على

تحسين وتطوير بيئة العمل باستمرار وخلق بيئة عمل جذابة ومحفزة للموظفين للمساهمة في رفع مستوى -

 اليقظة لديهم و الاستفادة منها لتخفيف ضغوط العمل .

 دراسة مدى تأثير العوامل الشخصية والتنظيمية على مستوى اليقظة لدى الأفراد . -

 دراسة علاقة اليقظة بمتغيرات أخرى  منها  التوافق المهني و الارتياح النفسي  . -
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