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    مݏݵص: 

غة العرȋيّة بالمدرسة العليا للأساتذة بالأغواط (
ّ
اݍݨزائر)، ٮڈدف ɸذه الدّراسة إڲȖ ʄسليط الضّوء عڴʄ مستوى اليقظة العقليّة لدى طلبة قسم الل

الاجتم (النّوع  والأɠاديمية  الدّيمغرافية  المتغ؈ّفات   ʄإڲ بالنّظر  لبة 
ّ
الط ب؈ن  العقليّة  اليقظة  مستوى   ʏࢭ الفروق  وجود  عن  السّنة  والكشف  العمر،   ،ʏاڤ

 Bear et al, 2006مقياس (مفردة، بتطبيق    80الدراسية، الملمح الدّرا؟ۜܣ)،  وقد تمّ اعتماد توزʉع استȎيان عڴʄ عيّنة مɢوّنة من  
ّ
نه إڲʄ  ذي ترجمه وقنّ ) ال

 
ّ
ليقظة العقليّة لدى عيّنة الدّراسة، فيما لم Ȗܦݨّل ، وقد توصّلت أبرز النّتائج إڲȖ ʄܦݨيل مستوى متوسّط ل2014ࢭʏ سنة    ة البح؈في وزملاؤهغة العرȋيّ الل

عزى لمتغ؈ّفات: النّوع الاجتماڤʏ، العمر، السّنة الأɠاديمية والملمح الدّرا؟ۜܣ.
ُ
Ȗ ة ب؈ن متوسّطات اليقظة العقليّة

ّ
  أيّة فروق دال

جامڥʏّ وأɲشطة جامعية Ȗعزّز من مستوى اليقظة العقليّة، إضافة  وȋناءً عڴʄ نتائج الدّراسة، تمّ تقديم جملة من المقفحات عڴʄ رأسɺا توف؈ف مناخ  

لبة عڴʄ اكȘساب مɢوّنات اليقظة من خلال تحف؈قɸم للإندماج ࢭʏ الأɲشطة المتنوّعة. 
ّ
  إڲʄ ضرورة اɸتمام ɸيئة التّدرʉس بȘܨݨيع الط

ɠية: حلمات مفتا .ʏباه، وڤȘيقظة عقلية، إن 
 

ABSTRACT:  
This study aimed at identifying the level of mindfulness among students of the Arabic language department 

at the Higher School of Teachers in Laghouat (Algeria), and discovering the differences in the mindfulness among 
students according to demographic and academic variables (gender, age, academic year, academic profile), this 
research applied on a sample of 80 students of the Arabic language department at the higher school of teachers,  
researcher used Mindfulness scale (prepared by Bear et al, 2006, translated and codified into Arabic by Al-Buhairi 
et al, in 2014). While no significant differences were recorded between the averages of mindfulness due to the 
variables: gender, age, academic year and academic profile. 

Based on the results of the study, a number of suggestions were presented, on top of which is the provision of 
a university climate and University activities that enhance the level of mindfulness, hence, the need for the teaching 
staff to encourage students to acquire the components of mindfulness by motivating them to integrate into various 
activities. 
Keywords: Mindfulness, Vigilance, Awareness. 

  

  : مقدمة -1

ʇُعتف علم النّفس الإيجاȌي من الفروع الفعالة لعلم النفس، والموجɺة للسلوك الإɲساɲي Ȋشɢل ʇعمل عڴʄ تحس؈ن الأداء  

النفؠۜܣ الوظيفي العام للإɲسان، إڲʄ ما ɸو أȊعد من مفɺوم الܶݰة النفسية بمعناɸا التقليدي، فɺو ٱڈتم بالبحث ࢭʏ محددات 

ف السعادة الȎشرʈة والفك؈ق عڴʄ العوام
ّ
ل الۘܣ تقغۜܣ بتحقيق عʋش حياة مُرضية ومشبعة، يحقق فٕڈا الإɲسان طموحاته وʈوظ
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الۘܣ   فٕڈا أقظۜܢ إمɢاناته من أجل الوصول إڲʄ الرضا عن الذات، وتقديرɸا واݝݰيط؈ن به من جɺة، ومواجɺة الضغوط المتنوعة 

 ذɸنيا، وكذا البحث   تفرضɺا البʋئة من جɺة أخرى؛ بالإضافة إڲʄ بحثه المستمر عن العوامل الۘܣ
ً
Ȗساعده ࢭʏ التطور وبقائه متيقظا

 ʏارات الانفعالية واݍݵصائص الۘܣ تمكٔڈم من تحقيق الانجازات ࢭɺاته الضغوط، والقود بالمɸ ةɺعن الاسفاتيجيات المناسبة لمواج

لإنجاز والانȘباه والوڤʏ والقدرة عڴʄ مختلف الميادين، وȋالأخص الميدان الأɠاديܣ المعرࢭʏ، ومن ب؈ن تلك اݍݵصائص ما ɸو مرتبط با

الفɺم، وحل المشكلات واليقظة العقلية، ɸذه الأخ؈فة تجعل الفرد يتم؈ق بالوڤʏ الɢامل للمث؈فات اݝݰيطة وتجعله يراقب انفعالاته 

  وقراراته وأفɢاره.

الفرد ࢭʏ حالة متفتحة وɲشطة (بن شدة  فاليقظة العقليّة تجعل الفرد أك؆ف تأملا وانȘباɸاه لɢل مجالات الوڤʏ، والۘܣ تبقي  

ص.2021وعون،   الأداء  81،   ʏࢭ وقوي  بالغ  تأث؈ف  ولɺا  النفسية  الܶݰة  بمخرجات   
ً
قوʈا  

ً
منȎئا العقليّة  اليقظة  اعتبار  وʈمكن   ،(

 ضدّ الضغوط، فࢼܣ تركز ࢭʏ ميɢان؈قماٮڈا عڴʄ جعل الإɲسان يركز عڴʄ اݍݵفات اݍݰاضرة أك؆ف
ً
 متʋنا

ً
من الاɲشغالا    والتوافق، وحاجزا

  باݍݵفات الماضية أو المستقبلية ومواجɺة الأحداث كما ۂʏ ࢭʏ الواقع وقبول اݍݵفات دون إصدار أحɢام.

عڴʄ أٰڈا: "حالة وڤʏ وتذكر وانȘباه ɠامل ݍݰظة بݏݰظة، وترك؈ق ɠامل للذɸن، وɢʈون    Davis & Hayes (2012)وقد عرفɺا  

التفك؈ف"    ʏࢭ  
ً
 ورشيقا

ً
التعامل  مع Ȗغ؈فات اݍݰياة الصعبة مɺما  p.198(فٕڈا الإɲسان ɸادئا  ʄسان عڴɲساعد الإȖ فاليقظة بذلك .(

واݝݨالات،  الميادين  ɠل   ʏوࢭ اݝݵتلفة  الإɲسان  عُمُر  مراحل  عف  المɺارة  ɸذه  اكȘساب   ʄعڴ الفك؈ق   ʄإڲ اݝݵتصون   ʄسڥʉو ɠانت، 

التغ؈فات اݍݰالية من   الدرا؟ۜܣ لما فرضته  تات  وȋالأخص ࢭʏ اݝݨال 
ّ
Șش

ُ
 لمواجɺة الم

ً
أزمات وأوȋئة وغ؈فɸا، وجعل المتعلم أقل عرضة

 وجعل التعلم أك؆ف فاعلية. 

  مشɢلة الدراسة وفرضياٮڈا-1-1

عتف اليقظة العقليّة من أɸم مواضيع علم النفس الإيجاȌي، حيث أٰڈا Ȗعتمد ࢭʏ آلياٮڈا عڴʄ جعل الفرد يراقب خفاته وʈركز  
ُ
Ȗ

 
ً
بدلا اݍݰالية  الأحداث   ʄاب  عڴɢارت علٕڈا دون  والانفتاح  الضغوط  المتوقعة وتقبل  أو الأحداث  الماضية،  باݍݵفات  الاɲشغال   من 

الاقتصادية  المتنوعة،  اݍݰياة  مجالات  مختلف  خلال  ومن  مراحل  عدة  عف  وذلك  حياته،  مجرى  Ȗغ؈ف  أحɢام  إصدار  أو  أخطاء 

ورʈان،   (شاɸ؈ن  والأɠاديمية  والثقافية  ص.2020والأسرʈة  حياة    )،03،   ʏࢭ الانتقالية  المراحل  من  اݍݨامعة  دخول  مرحلة  وȖعتف 

الطالب، حيث Ȗعفضɺا Ȋعض الصعوȋات ࢭʏ التكيف والتوافق ࢭʏ بدايْڈا، وɴʈتقل الطالب من المرحلة الۘܣ تتم؈ق بالتعامل مع فئة  

وȋذلك تȘشɢل تصادمات أكف ࢭʏ محددة من الطلبة، إڲʄ مرحلة اݍݨامعة، فيتعامل مع فئات جديدة متنوعة وواسعة من الطلبة، 

 أو معرفيا أو نفسيا، وȋالأخص عندما نȘناول طلبة المدارس  
ً
حياة الطالب، وʈواجه بذلك العديد من المشاɠل اݍݨديدة سواءً تكيفيا

وليات والأعباء  العليا الۘܣ تضم ɲسبة كب؈فة جدا من الطلبة خارج الولاية الۘܣ أɲشȁت فٕڈا المدرسة العليا، وȋذلك تتوسع دائرة المسؤ 

  عڴʄ الطالب، ومن ɸنا أصبح من الضروري معرفة الوڤʏ والانȘباه والفك؈ق الموجود عند ɸاته الفئة اݍݰساسة ࢭʏ اݝݨتمع. 

  من ɸذا المنطلق، تتحدد إشɢالية ɸذه الدراسة ࢭʏ الȘساؤل؈ن الرئʋسي؈ن التالي؈ن: 

  و مستوى اليقظة العقليّة لدى طلبة المدرسة العليا للأɸ ساتذة بالأغواط؟"" ما  

   ،ʏعزى لمتغ؈فات: النوع الاجتماڤȖ ،مستوى اليقظة العقليّة لدى طلبة المدرسة العليا للأساتذة بالأغواط ʏل توجد فروق ࢭɸ "

  العمر، السنة الدراسية، الملمح؟"

  وللإجابة عڴɸ ʄذه الأسئلة، اعتمدنا ابتداءً عڴʄ اعتماد الفرضيات التالية: 

 تبلغ اليقظة العقليّة  .
ً
  لدى طلبة المدرسة العليا بالأغواط مستوى متوسطا



  ، اݍݨزائر طالب عبد الرحمن بالأغواط-المدرسة العليا للأساتذة قسم اللغة العرȋية ب مستوى اليقظة العقليّة لدى طلبة 
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   ،العمر ،ʏعزى لمتغ؈فات: النوع الاجتماڤȖ ،مستوى اليقظة العقليّة لدى طلبة المدرسة العليا للأساتذة بالأغواط ʏتوجد فروق ࢭ

  السنة الأɠاديمية، الملمح. 

  أɸداف الدراسة  -2-1

:ʏتحقيق ما يڴ ʄٮڈدف الدراسة إڲ  

  مست ʄوى اليقظة العقليّة لدى طلبة المدرسة العليا للأساتذة بالأغواط؛ التعرف عڴ 

  .مستوى اليقظة العقليّة لدى طلبة المدرسة العليا للأساتذة بالأغواط ʏاديمية ࢭɠالكشف عن أثر المتغ؈فات الديمغرافية والأ  

  أɸمية الدراسة  -3-1

  تتجڴʄ أɸمية الدراسة ࢭʏ النقاط التالية: 

   مɸناول أحد أȘا العالم  تɸدɺشʇ ظل الظروف اݍݰالية الۘܣ ʏو اليقظة العقلية، خاصة ࢭɸي وȌعلم النفس الإيجا ʏالموضوعات ࢭ

 والتغ؈فات السرʉعة؛

   ʄالعينة والعمل عڴ ࢭʏ الموضوع والتطبيق عڴɸ ʄذه  التعمق  الطلبة يفتح اݝݨال نحو  العقليّة لدى  اليقظة  معرفة مستوى 

 تنمية ɸذه المɺارة؛ 

 ذه اɸ وم اليقظة  قد تفيدɺية لتنمية مفȎʈتصميم برامج تدر ʏܨݨيع الباحث؈ن وقيادات المدرسة العليا للأساتذة ࢭȖ ʏلدراسة ࢭ

  العقليّة لدى الطلبة. 

  الإطار النظري للدراسة والدراسات السابقة  -2

  اليقظة العقلية  -1-2

  Ȗعرʈف اليقظة العقلية  -1-2-1

عڴʄ أن اليقظة العقليّة Ȗعۚܣ: "الاɸتمام الɢامل بالݏݰظة اݍݰالية،    (Bear et al, 2006)يؤكد الكث؈ف من الباحث؈ن وعڴʄ رأسɺم  

وۂʏ المɺارات الۘܣ يمكن Ȗعلمɺا من أجل اݍݰدّ من اݍݰالة النفسية الراɸنة، وȋذلك الوصول إڲʄ الܶݰة النفسية من خلال الاتصاف  

  بأٰڈا " بطبيعْڈا حالة من الوڤʏ".  (Shapiro et al, 2006, p.374)وʉعرفɺا   .(p.27)بالوڤʏ والانȘباه والفك؈ق والبص؈فة" 

إڲʄ أن اليقظة العقليّة Ȗعۚܣ: "ممارسة تنمية الوڤʏ الداخڴʏ واݍݵارڊʏ، وتنمح    (Lani, Lauriola & Cafaro, 2017)وʈذɸب  

طرق معاݍݨة المعلومات، وۂʏ وڤʏ ݍݰظة بݏݰظة"، وكذلك ۂʏ: " حالة من الوڤʏ الۘܣ تمنح التصرف الإيجاȌي ࢭʏ اݍݰياة، مما يمنحه  

   السعادة والرضا عن اݍݰياة".

الۘܣ Ȗسمح    -أي إدراك الدوافع والعواطف  – بأٰڈا: "وڤʏ مم؈ق من المعاݍݨة العقلية  أما "ɠارل سميث" فيعرف اليقظة العقليّة  

 "ʏباه بالواقع اݍݰاڲȘوالان ʏادة الوڤʈنما بزللفرد بالعمل بفعالية، لا يتم؈ق بالثبات و(Brown & Ryan, 2003, p.824).  

 فتعرف اليقظة العقليّة بأٰڈا: "الدرجة الۘܣ يحصل علٕڈا ط
ً
لبة المدرسة العليا للأساتذة بالأغواط (قسم اللغة  أما إجرائيا

  )". 2014العرȋية) ࢭʏ مقياس اليقظة العقليّة لصاحبه "البح؈في وزملاؤه" (

بالأغواط ࢭʏ قسم    -طالب عبد الرحمن-أما طلبة المدرسة العليا للأساتذة: "فɺم عينة من طلبة المدرسة العليا للأساتذة  

  ثلاثة للتɢوʈن: ابتداǿي، متوسط وثانوي".اللغة العرȋية، ضمن الملامح ال

  أɸمية اليقظة العقلية  -2-1-2

  :(Naik, Harris & Forthum, 2013, p.2)تفز أɸمية اليقظة العقليّة ࢭʏ عدة عناصر، أɸمɺا 

  Ȗعمل عڴʄ اݝݰافظة عڴʄ الܶݰة النفسية واݍݨسدية العقلية؛  
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  الݏݰظة ʏس ࢭʋار والمشاعر والأحاسɢبالأف ʏادة الوڤʈالآنية؛ز 

  ʏࢭ نفسه  ب؈ن تجارȋك السابقة واݍݰالية، وجعل عقلك ينظم  اليقظة باستمرار Ȗعمل عڴʄ تحس؈ن إدراك المسافة  ممارسة 

 التفك؈ف؛

  الغضب؛ ʄيجابية والتعامل مع التوتر والقلق والسيطرة عڴاتخاذ قرارات صائبة و 

 لأي متغ؈ف؛ ʏالتام بما يحيطك والتيقظ الداخڴ ʏالوڤ 

  ا.إدارة العواطɺس المصاحبة لʋف والتحكم والفصل ب؈ن العوطف اݍݵام والأحاس  

  أȊعاد اليقظة العقلية  -2-1-3

 :ʏالتاڲɠ ʏعاد وۂȊنموذج متعدد الأ ʄتوصلت الدراسات إڲ  

   دɸوالمشا والانفالات  والمعارف  الأحاسʋس  مثل  واݍݵارجية  الداخلية  لݏݵفات  والانȘباه  الملاحظة  Ȗعۚܣ  والأصوات  الملاحظة: 

والروائح، وʉش؈ف "براون ورʈان" إڲʄ أن الملاحظة ۂʏ اݍݰالة الۘܣ يراقب فٕڈا الفرد بإدراك تدفق أفɢاره وعواطفه وأحاسʋسه  

 )؛ 76، ص. 2021ݍݰظة بݏݰظة (السيد، 

 و جزɸ ل لفظي، أي وصف اݍݵفة الملاحظة، وصف اݍݵفاتɢشȊ عۚܣ وصف اݍݵفات الداخلية، والتعب؈ف عٔڈاʇ :ء من  الوصف

من    
ً
خاليا  

ً
دقيقا الوصف  ɠان  ɠلما  المباشرة  للملاحظة  أقرب  الفرد بوصف  احتفظ  وɠلما  العقلية،  اليقظة  تطوʈر  عملية 

 )؛ 74، ص. 2021الȘشوّه (السيد، 

   ي حۘܢǿشاط مع سلوكه التلقاɴذا الɸ ن اختلفݍݰظة ما، و ʏشطة ࢭɲعۚܣ ما يقوم به الܨݵص من أȖ ʏوۂ :ʏالتصرف الواڤ

 ࢭɲ ʏشاطاته اآنية، وɸو يرتبط  ون ɠان ير 
ً
كز انȘباɸه عڴʄ ءۜܣء آخر، وȋمعۚܢ آخر فɺو ʇش؈ف إڲʄ التعامل بوڤʏ وأن يɢون حاضرا

 )؛73، ص. 2021بإعادة التوجيه والإدراك وȋذلك ʇسمح لمزʈد من الموضوعية والاتزان (السيد، 

 ار واɢالأف ʄام تقييمية عڴɢعۚܣ عدم إصدار أحʇ :اݍݵفات ʏشأ  عدم التحكم ࢭɴذا الأخ؈ف يɺل ءۜܣء، فɠ لمشاعر الداخلية وتقبل

 )؛ 14، ص.2018من الانȘباه الɢامل لݏݰظة الراɸنة، ومعناه اختبار الواقع دون تقييم (الشلوي، 

   ،شغل ٭ڈاɴت تفك؈ف الفرد، أو يȘشȖ ب دون أنɸي وتذȖار والمشاعر لتأɢالسماح للأف ʄعۚܣ الميل إڲʇ :عدم التفاعل مع اݍݵفات

  ).15، ص. 2018لفك؈ق ࢭʏ الݏݰظة اݍݰاضرة (الشلوي، وتفقده ا

  الدراسات السابقة -2-2

تɢوʈن خلفيات    ʏࢭ Ȗساɸم  إذ  للباحث؈ن،   
ً
 غنيا

ً
ومصدرا البحوث وتطورɸا،  لاستمرار   

ً
مɺما  

ً
تراثا السابقة  الدراسات  Ȗشɢل 

ݰلية والعرȋية والأجنȎية حسب ما أتيح  نظرʈة وأسس علمية لبحوٯڈم، لذا قمنا بمراجعة الأدب النظري، والدراسات السابقة اݝ

اليقظة   العقلية، إلا أن ɸناك دراسات قليلة تناولت مستوى  اليقظة  الدراسات الۘܣ تناولت متغ؈ف  لنا، حيث وجدنا العديد من 

:ʏالتاڲɠ ʏا حسب قر٭ڈا من موضوع الدراسة وۂɺذا سنعرضɺالعقليّة لدى الطلبة (حسب علم الباحثة)، ول  

-  Ȏالض) الطلبة  2021ياɲي،  دراسة  لدى  الإيجاȌي   ʏالاجتماڤ والسلوك  بالتعاطف  وعلاقْڈا  العقليّة  اليقظة  Ȋعنوان:   :(

اليمني؈ن ࢭʏ الص؈ن"، حيث ɸدفت الدراسة إڲʄ التعرف عڴʄ مستوى ɠل من اليقظة العقليّة والتعاطف والسلوك الاجتماڤʏ لدى 

 لمتغ؈ف النوع الاجتماڤʏ، وتɢون مجتمع   الطلبة، ومعرفة العلاقة بئڈم، وذا ما ɠانت ɸناك فروق 
ً
ب؈ن استجابات عينة البحث طبقا

 وطالبة؛ وتوصلت النتائج إڲʄ أن مستوى ɠل من اليقظة   509الدراسة من الطلبة اليمني؈ن ࢭʏ الص؈ن، والذين بلغ عددɸم  
ً
طالبا

اݍݵمس الأȊعاد  ب؈ن  طردية  علاقة  ووجود   ،
ً
منخفض جدا الطلبة  لدى  التعاطف  التعاطف العقلية،  من  وɠل  العقلية  لليقظة  ة 
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والسلوك الاجتماڤʏ، إضافة إڲʄ وجود فروق ب؈ن استجابات الطلبة طبقا لمتغ؈ف النوع الاجتماڤʏ لمستوى اليقظة العقليّة لصاݍݳ  

  الذɠور؛

ࢭʏ  2021دراسة (اݍݰرȌي،    - القرى  الفبية بجامعة أم  ɠلية  العقليّة لدى طالبات  اليقظة  Ȋعنوان: "مستوى  ظل جائحة  ): 

"، وɸدفت الدراسة إڲʄ البحث عن مستوى اليقظة العقليّة لدى طالبات ɠلية الفبية ݍݨامعة أم القرى، والتعرف عڴɠ-19 ʄوفيد

الفروق ࢭʏ مستوى اليقظة العقليّة حسب متغ؈ف المرحلة الدراسية، التخصص والتحصيل، وطبقت الدراسة عڴʄ عينة عشوائية  

، وأش  217طبقية بلغت  
ً
 لليقظة  طالبة

ً
ارت نتائج البحث إڲʄ مستوى متوسط لليقظة العقلية، إضافة إڲʄ وجود فروق دالة إحصائيا

  Ȗعزى لمتغ؈ف المرحلة الدراسية لصاݍݳ الأكف ࢭʏ المرحلة، وكذلك وجود فروق لصاݍݳ مرتفڥʏ التحصيل؛

ورʈان،    - (شاɸ؈ن  ال2020دراسة  ɠلية  طلبة  لدى  العقليّة  اليقظة  "مستوى  Ȋعنوان  القدس  ):  جامعة   ʏࢭ الفبوʈة  علوم 

المفتوحة، وعلاقْڈا بمɺارات حل المشكلات"، حيث ɸدفت الدراسة إڲʄ التعرف عڴʄ مستوى اليقظة العقليّة لدى الطلبة وعلاقْڈا 

 بطرʈقة طبقية، وقد أسفرت نتائج الدرا  251بمɺارات حل المشكلات، حيث تم تطبيق الدراسة عڴʄ عينة قوامɺا  
ً
 وطالبة

ً
سة  طالبا

عڴʄ أن مستوى اليقظة العقليّة قد جاء Ȋشɢل عام بدرجة مرتفعة، كما تب؈ن وجود فروق ذات دلالة إحصائية ࢭʏ مستوى اليقظة  

التخصص   اݍݨɴس،  لمتغ؈فات   
ً
وفقا دالة  الفروق  تكن  لم  ࢭʏ ح؈ن  العامل؈ن،  الطلبة  الوظيفية لصاݍݳ  اݍݰالة  لمتغ؈ف   

ً
وفقا العقليّة 

ظɺرت النتائج وجود علاقة موجبة ب؈ن مستوى اليقظة العقليّة كɢل ومجالاتْڈا الأرȌعة مع مɺارات حل  واݍݰالة الاجتماعية، كما أ

  المشكلات؛

" وعلاقْڈا بɢل من الاتجاه  Langerاليقظة العقليّة ࢭʏ ضوء نظرʈة لانجر "): Ȋعنوان: "2020دراسة (عبد المطلب وخرʈبة،    -

"، وɸدفت الدراسة إڲʄ الكشف عن حرʈري المفضل لدى طلبة جامعة الزقازʈقنحو التخصص وأسلوب التعلم ونوع الاختبار الت

 لاختلاف اݍݨɴس،  
ً
درجة اليقظة العقليّة ومɢوناٮڈا ࢭʏ ضوء نظرʈة لانجر، بالإضافة إڲʄ التعرف عڴʄ الفروق ࢭʏ اليقظة العقليّة تبعا

 بالɢليا  575والاتجاء نحو التخصص، وتɢونت عينة البحث من  
ً
 وطالبة

ً
ت النظرʈة والتطبيقية باݍݨامعة، وأسفرت النتائج  طالبا

 لاختلاف اݍݨɴس والتخصص، وʈرى الباحثان أن  
ً
 تبعا

ً
عن مستوى متوسط من اليقظة العقلية، وعدم وجود فروق دالة إحصائيا

ؤشرات ۂʏ موقف عدم وجود الفروق ࢭʏ اݍݨɴس يرجع إڲʄ أن اليقظة العقليّة تتطلب الوڤʏ والانȘباه ࢭʏ الموقف اݍݰاڲʏ، وɸذه الم

  اتفاق ب؈ن الذɠور والإناث لامتلاكɺم نفس الظروف. 

التعليم ما Ȋعد الأسا؟ۜܣ ࢭʏ  2019دراسة (ناجواɲي،    - اليقظة العقليّة لدى طلبة  ): والۘܣ ɸدفت إڲʄ الكشف عن مستوى 

العمل،   الدرا؟ۜܣ،  الصف  اݍݨɴس،  حسب  العقليّة  اليقظة  مستوى   ʏࢭ الفروق   ʄعڴ والتعرف  مسقط،  والمستوى  محافظة 

التحصيڴʏ، وقد أشارت نتائج البحث إڲʄ مستوى متوسط لليقظة العقلية، إضافة إڲʄ عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية Ȗعزى 

لɢل المتغ؈فات، وذلك لȘشابه مستوى اليقظة العقليّة لدى الطلبة، وȋالɴسبة للعمر فɺو راجع إڲʄ تقارب المرحلة العمرʈة وʈدرسون  

  وحدة، لذا ɸم يتعرضون لتجارب وخفات متقارȋة؛ ࢭʏ بʋئة Ȗعليمية م

  منݤݮ الدراسة وجراءاٮڈا -3

  منݤݮ الدراسة  -3-1

العلمية،   الۘܣ يتم وضعɺا Ȋغرض الوصول إڲʄ اݍݰقيقة  إن استخدام منݤݮ ʇعۚܣ أن الباحث يلقم بمجموعة من القواعد 

ࢭʏ دراسته للمشɢلة لاكȘشاف اݍݰقيقة المتعلقة بموضوع ما أو مشɢلة   الباحث  الۘܣ يȘبعɺا  الطرʈقة أو اݍݵطة  إنه  آخر،  بمعۚܢ 

(دروʉش،   ص.  2018الدراسة  أنه  61،  وȋما  جɺة، )،  من  الدراسة  لطبيعة  ونظرًا  غ؈فه،  دون  معينا   
ً
منݤݨا يȘبع  أن  الباحث   ʄعڴ

 لدراسة مستوى اليقظة العقليّة  
ً
والأɸداف المتوخاة من جɺة أخرى، والدراسات السابقة، فقد رأت الباحثة أن المنݤݮ الأك؆ف ملائمة
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العليا للأساتذة بالأغواط ɸو المنݤݮ الوصفي؛ فɺو   الواقع  عند طلبة المدرسة   ʏرة كما توجد ࢭɸدراسة الواقع أو الظا ʄعتمد عڴʇ

ݳ خصائصɺا (عباس وآخرون،   من خلال التعب؈ف النوڤʏ الذي يصف الظاɸرة وʈوܷ
ً
 دقيقا

ً
  ).28، ص. 2009وٱڈتم بوصفɺا وصفا

اللغة العرȋية، أما اݍݰد العليا للأساتذة بالأغواط ࢭʏ قسم  ود الزمنية فقد تم  وتمثلت حدود الدراسة المɢانية ࢭʏ المدرسة 

 حدود الدراسة الȎشرʈة تضمنت تطبيق الدراسة عڴʄ  2022إڲʄ غاية ماي    2022إجراء الدراسة ࢭʏ الففة الممتدة ب؈ن جانفي  
ً
، وأخ؈فا

  عينة من طلبة قسم اللغة العرȋية بالمدرسة العليا للأساتذة بالأغواط. 

  مجتمع الدراسة  -3-2

نَ مجتمع الدراسة من مجموع طلب ة قسم اللغة العرȋية بالمدرسة العليا للأساتذة بالأغواط ضمن الملامح الثلاثة للتɢوʈن  تɢوَّ

 ʄوقد اشتمل عڴ ،(ي، المتوسط، والثانويǿالابتدا)ة  449ʈالقسم للسنة اݍݨار ʏࢭ 
ً
 متمدرسا

ً
  . 2022-2021طالبا

  عينة الدراسة  -3-3

فردة، تم توزʉعɺا عڴʄ مجتمع الدراسة بصورة عشوائية وࢭʏ  م  100قمنا باختيار عينة عشوائية من مجتمع الدراسة تقدر بـ 

استلام   تم  حيث  المستوʈات،  القبول    82جميع  شروط  اسȘيفا٬ڈما  لعدم  استمارت؈ن  اسȘبعاد  تم  التحليل  وȌعد  فقط،   
ً
استمارة

 ʄحيث استقرت عينة الدراسة عڴ ،ʏاستمارة صاݍݰة للتحليل.  80المٔڈڋ  

  أدوات الدراسة  -3-4

والذي ترجمه وقننه إڲʄ اللغة العرȋية    (Bear et al, 2006)غ؈ف اليقظة العقلية، قمنا بالاعتماد عڴʄ مقياس  لغرض قياس مت

وزملاؤه،   (البح؈في  من  (  –)  ɠ2014ل  المݏݰق  "   -)  1أنظر  Ȋعنوان  النفؠۜܣ  الإرشاد  مجلة   ʏࢭ ɲشر  لمقياس  والذي  العرȋية  الصورة 

  ". ة عڴʄ عينة من طلاب اݍݨامعة ࢭʏ ضوء أثر متغ؈ف الثقافة والنوعالعوامل اݍݵمسة لليقظة العقلية: دراسة ميداني

  فقرة موزعة عڴʄ الأȊعاد اݍݵمسة التالية:  39وʈتɢون البناء العامڴʏ للمقياس من 

   ʏس والمعارف والانفعالات والأصوات والروائح، وۂʋالأحاسɠ ،باه لݏݵفات الداخلية واݍݵارجيةȘعۚܣ الملاحظة والانȖالملاحظة: و

 فقرات؛   8تتɢون من 

  ا منɸون بدورɢلمات، وتتɢذا البعد وصف اݍݵفات الداخلية، والتعب؈ف عٔڈا بواسطة الɸ سʋفقرات؛ 8الوصف: يق 

 ذɸ سʋيق :ʏذا مع سلوكه  التصرف بوڤɸ شاطهɲ ن اختلفݍݰظة معينة، حۘܢ و ʏشاطات ࢭɲ ا البعد ما يقوم به الفرد من

؛ 8التلقاǿي، وʈتɢون ɸذا البعد من  
ً
 فقرات أيضا

   ،ار الفرد ومشاعره الداخليةɢأف ʄام تقييمية عڴɢذا البعد بقياس عدم إصدار أحɸ اݍݵفات الداخلية: ٱڈتم ʄعدم اݍݰكم عڴ

 فقرات؛ 8وʈضم 

 ت لفكره، ودون أن    عدمʋشتȖ س دونʋار والأحاسɢالسماح ݍݰركة الأف ʄس ميل الفرد إڲʋقʈالتفاعل مع اݍݵفات الداخلية: و

 فقرات.  7يفقد حۘܢ ترك؈قه ࢭʏ تلك الݏݰظات، وتتɢون من 

، 2014ؤه،  ) (البح؈في وزملا 0.91و  ɸ0.7ذا وقد أظɺر المقياس درجة اȖساق داخڴʏ جيدة، حيث بلغت قيم ألفا كرونباخ ب؈ن (

  ). 142ص. 

أما بخصوص مفتاح تܶݰيح المقياس، فقد اعتمدنا ࢭɸ ʏذه الدراسة عڴʄ مقياس "ليكرت" اݍݵما؟ۜܣ والۘܣ تُتضمن ضمن  

" عڴʄ درجة  
ً
" عڴʄ خمس درجات، و"لا تنطبق تماما

ً
)، حيث تتحصل الإجابة بـ "تنطبق تماما

ً
اݝݨال (تنطبق تماما، لا تنطبق تماما

  بارات الموجبة، والعكس ܵݰيح بالɴسبة للعبارات السالبة. واحدة فقط، ࢭʏ الع

  واݍݨدول التاڲʏ يب؈ن اتجاه وانتماء الفقرات للأȊعاد:
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  )143، ص. 2014. ترقيم واتجاه عبارات مقياس اليقظة العقليّة (البح؈في وزملاؤه، 1جدول 
  ترقيم العبارات   البُعد

  36، 31، 26، 20، 15، 11، 6، 1  الملاحظة

  37، 32، 27، *22، *16، *12، 7، 2  الوصف

  *38، *34، *28، *23، *18، *13، *8، *5  التصرف بوڤʏ ࢭʏ الݏݰظة اݍݰاضرة 

  *39، *35، *30، *25، *17، *14، *10، *3  عدم اݍݰكم عڴʄ اݍݵفات الداخلية 

  33، 29، 24، 21، 19، 9، 4  عدم التفاعل مع اݍݵفات الداخلية 

  الاتجاه * العبارات سالبة 

الاجتماعية  للعلوم  الإحصائية  اݍݰزم  برنامج  وȋاستخدام  اݍݰاسوب،   ʏࢭ البيانات  تفرʉغ  ݍݰساب   (SPSS)  وȌعد  وذلك 

  لاختبار جودة النموذج المعتمد.   SMART-PLSالمتوسطات اݍݰسابية والانحرافات المعيارʈة، وتحليل التباين، واستخدام برنامج 

  ثبات أداة الدراسة  -1 -4 -3

مماثلة، ولذلك  يتفق الإحصائيون عڴʄ أن ثبات الدراسة يقصد به استقرار النتائج عند تطبيقɺا لأك؆ف من مرة وࢭʏ ظروف  

، حيث  0.6قمنا باختبار ثبات أداة الدراسة، من خلال معامل "ألفا كرونباخ"، حيث تɢون القيمة مقبولة ࢭʏ حالة ɠانت أكف من  

  تحصلنا عڴʄ النȘيجة التالية: 

  ) Smart-Pls. ثبات أداة الدراسة (بالاعتماد عڴʄ مخرجات نظام  2جدول 
  قيمة ألفا كرونباخ  البعد

 ʏ0.831  التصرف بوڤ  

  0.671  عدم اݍݰكم عڴʄ اݍݵفات الداخلية 

  0.709  الوصف

  0.625  الملاحظة

  0.541  عدم التفاعل مع اݍݵفات الداخلية 

  0.684  المقياس كɢل (اليقظة العقلية)

 ʏذه الأداة ࢭɸ ʄمكن الاعتماد عڴʈبات مقبول، وȞالعموم يمكن القول بأن أداة الدراسة تتمتع ب ʄإجراءات الدراسة. عڴ ʏباࢮ 

  نتائج الدراسة واختبار الفرضيات - 4

  التحليل الوصفي ݍݵصائص عينة الدراسة  -1 - 4

  ʏاستخدام برنامڋȋغ البيانات، وʉعد تفرȌاديمية، وɠجملة من اݍݵصائص الܨݵصية والأ ʄمن خلال اعتمادنا عڴspss    و

Excel :النتائج التالية ʄتحصلنا عڴ  

4-1-1-:ʏخصائص العينة حسب متغ؈ف النوع الاجتماڤ .  

  ) Excel. خصائص العينة (النوع الاجتماڤʏ) (مخرجات 3جدول 

  
  

  

  

  ) Excelمخرجات (  . خصائص العينة (اݍݨɴس) 1شɢل 

  الɴسبة  العدد   النوع

  %16  13  ذكر  

  % 84  69  أنۙܢ

16%

84%

ذكر  أنثى
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 إڲʄ سيطرة الإناث  %  84) أن ɲسبة الإناث ۂʏ الفئة الغالبة بɴسبة مقدرة بـ  1نلاحظ من خلال الشɢل (
ً
، إذ يرجع ذلك أساسا

 مع تمثيلɺا ࢭʏ اݝݨتمع. عڴʄ الطلبة المتمدرس؈ن بالمدرسة عڴʄ العموم، مما ʇعۚܣ 
ً
  تناسبا

  خصائص العينة حسب متغ؈ف العمر:  -4-1-2

  ) Excel. خصائص العينة (العمر) (المصدر4جدول 

  
  

  

  

 

  

  ) Excelمخرجات (  . خصائص العينة (العمر) 2شɢل 

( مما نلاحظه من خلال    ومن ɸم أك؆ف، حيث  2الشɢل 
ً
أقل من Ȗسعة عشر عاما ) أن ɲسب الأعمال متقارȋة ب؈ن من ɸم 

سنة، وࢭȖ19    ʏعكس ɸذه الɴسب سنوات التمدرس ࢭʏ المدرسة، ʇعۚܣ أن متوسط الأعمار لدى الطلبة ࢭʏ السنة الأوڲɸ ʄو أقل من  

  يث السȎب الذي ذكرنا. سنة، وɸذا التناسب منطقي من ح 19السنة الثانية والثالثة أك؆ف من 

  خصائص العينة حسب متغ؈ف السنة الدراسية:  -4-1-3

  ) Excel. خصائص العينة (السنة الدراسية) (مخرجات 4جدول 

  

  

  

 

                                                                                             

                                                                                         

  ) Excelمخرجات (  . خصائص العينة (السنة الدراسية) 3شɢل 

 بخصوص الأعمار، يȘناسب منطقيا مع السنة الدراسية، حيث نجد أن طلبة  2بتفصيل للشɢل (
ً
)، نجد أن ما ذكرناه سابقا

السنة الأوڲʄ ۂʏ الفئة الغالبة، تلٕڈا فئة السنة الثانية ثم الثالثة، وۂʏ عبارة عن ɲسب متقارȋة، وࢭʏ نفس الوقت Ȗعكس ɸرم الأعمار  

سنة فما    19والۘܣ Ȗعۚܣ أن ɲسبة كب؈فة مٔڈا ۂʏ فئة الطلبة من    %  39السنة الأوڲʄ، والۘܣ بلغت ɲسبْڈا    لدى الطلبة، فنأخذ مثلا فئة

  من عمره.  19وɸو مܦݨل ضمن السنة الأوڲʄ، أي ࢭʏ السنة  18أدɲى، مما ʇعۚܣ أن المنطقي لمن نݬݳ ࢭʏ الباɠالورʈا ࢭʏ سن 

  خصائص العينة حسب متغ؈ف الملمح الدرا؟ۜܣ:  -4-1-4

  ) Excel. خصائص العينة (الملمح) (المصدر: مخرجات 5جدول 
  

  

  

  الɴسبة  العدد   النوع

  % 55  45  سنة فما أقل   19

  % 45  37  سنة 19أك؆ف من 

  الɴسبة  العدد   النوع

ʄ39  32  السنة الأوڲ %  

  % 34  28  السنة الثانية 

  % 27  22  السنة الثالثة 

  الɴسبة  العدد   النوع

  % 41  34  الابتداǿي

  % 10  08  المتوسط 

  % 49  40  الثانوي 

55%
45%

سنة فما أقل  19 سنة 19أكثر من 

39%

34%

27%

السنة الأولى السنة الثانية السنة الثالثة
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  ) Excelمخرجات  :(المصدر  . خصائص العينة (الملمح) 4شɢل 

  ʏۂ 
ً
فئة طلبة المتوسط، وɸذا قد يرجع إڲʄ قلة عدد الطلبة ࢭʏ  بالɴسبة لمتغ؈ف الملمح الدرا؟ۜܣ، نلاحظ أن الفئة الأقل تمثيلا

  ɸذا الملمح، تلٕڈا فئة طلبة ملمح الابتداǿي ثم الثانوي. 

  تحليل نموذج الدراسة  -4-2

 إڲʄ متغ؈ف الدراسة  Smart_Plsبالاعتماد عڴʄ برنامج التحليل الإحصاǿي  
ً
، وȋاستخدام النمذجة بالمعادلات البنائية، واسȘنادا

  ࢭʏ اليقظة العقلية، يمكننا رسم النموذج البناǿي لأداة الدراسة ࢭʏ الشɢل التاڲʏ:  المتمثل

  ) Smart_Plsمخرجات  :(المصدر . نموذج الدراسة5شɢل    

صدق   أدلة  باختبار  سنقوم  الاɲعɢا؟ۜܣ،  النموذج  وȋاستخدام  العقلية،  اليقظة  لمتغ؈ف  اݍݵمسة  الأȊعاد   ʄعڴ بالاعتماد 

  والتمايز. التقارب 

  أدلة صدق التقارب  -4-2-1

مع Ȋعضɺا البعض)، عن طرʈق جملة من الأدوات،    -الفقرات  – يتم اختبار صدق التقارب (مدى تقارب أو توافق الأسئلة  

  ، ومعامل ألفا كرونباخ، حيث تحصلنا عڴʄ اݍݨدول التاڲRho_A :ʏمن أɸمɺا: الموثوقية المركبة، و

  

  

 

41%

10%

49%

الابتدائي المتوسط الثانوي
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  ) Smart_Pls. أدلة صدق التقارب (المصدر: مخرجات 6جدول 
  ألفا كرونباخ  الموثوقية المركبة Rho-A CR  البُعد

 ʏ0.831  0.872 0.840  التصرف بوڤ  

  0.671  0.760  0.755  عدم اݍݰكم عڴʄ اݍݵفات الداخلية 

  0.709  0.764  0.697  الوصف

  0.625  0.731  0.633  الملاحظة

  0.541  0.387  0.161  اݍݵفات الداخلية عدم التفاعل مع 

  0.684  0.607  0.848  اليقظة العقلية 

 0.69، وذا ɠانت القيمة أقل من  0.95وأقل من    0.7يؤكد الإحصائيون أن الموثوقية المركبة يجب أن تɢون قيمɺا أكف من  

) أن قيم  الموثوقية المركبة ࢭʏ أغلب  6، وذ نلاحظ ٭ڈذا اݍݵصوص من اݍݨدول ( (Hult et al, 2017, p. 65)فࢼܣ Ȗعتف غ؈ف جيدة  

 داخليا ب؈ن العبارات وأȊعادɸا، وɲسȘثۚܣ من ذلك Ȋُعد عدم التفاعل    0.95وأقل من    0.7الأȊعاد أكف من  
ً
مما ʇعۚܣ أن ɸناك اȖساقا

بخصوص مدى اȖساق جميع   0.7،  وعڴʄ العموم ܥݨلت قيمة أقل من  0.387مع اݍݵفات الداخلية الذي ܥݨلنا فيه قيمة تقدر بـ  

وۂʏ قيمة منخفضة لكن لʋست    0.607حيث بلغت قيمة الموثوقية المركبة  العبارات مع المتغ؈ف الرئʋؠۜܣ المتمثل ࢭʏ اليقظة العقلية،  

  سʋئة. 

، والذي ٱڈمنا ࢭʏ اݍݰقيقة ɸو  CRوالذي يجب أن تɢون قيمته أكف من قيمة الموثوقية المركبة    Rho_Aأما بخصوص معامل  

  .0.607الۘܣ ܥݨلت قيمة  CR وۂʏ أكف من Rho_A 0.848المتغ؈ف الرئʋؠۜܣ المتمثل ࢭʏ اليقظة العقلية، حيث ܥݨلت قيمة 

  أدلة صدق التمايز -4-2-2

ومعامل    ɲ(HTMT)عۚܣ بالتمايز، بأن البناء فرʈد من نوعه، وقد تمت الاستعانة بأداȖي تحليل السمة المغايرة الذي يختصر بـ  

(Fornell Larcker)   :النتائج التالية ʄا عڴɺلاختبار صدق تمايز أداة الدراسة، وتحصلنا من خلال  

  ) Smart_Pls(مخرجات   HTMT. أدلة صدق التمايز  باستخدم معامل 7جدول 
    التصرف بوڤʏ   الملاحظة  الوصف  عدم التفاعل  عدم اݍݰكم 

          ʏالتصرف بوڤ  

  الملاحظة  0.400        

  الوصف  0.403  0.564      

  عدم التفاعل  0.394  0.555  0.848    

  عدم اݍݰكم   0.526  0.690  0.337  0.475  

) تحفم الشرط،  7، فإننا نلاحظ أن جميع القيم ࢭʏ اݍݨدول (0.9يجب أن تɢون أقل من    HTMTوʈؤكد الإحصائيون أن قيمة  

  النتائج ɠالتاڲʏ: ، حيث ɠانت  Fornell Larckerوʈمكننا أيضا اختبار صدق التمايز بناءً عڴʄ معيار 

  ) Smart_Pls. أدلة صدق التمايز  باستخدام معامل فورنل لاركر  (مخرجات  8جدول 
    التصرف بوڤʏ   الملاحظة  الوصف  عدم التفاعل  عدم اݍݰكم 

        0.680  ʏالتصرف بوڤ  

  الملاحظة  0.243  0.515      

  الوصف  0.371  0.039  0.554    

  التفاعلعدم   0.295  0.040  0.119  0.452  

  عدم اݍݰكم   0.387  0.378  0.007  0,174  0.563
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) نلاحظ أن جميع القيم ب؈ن البعد ونفسه أكف من جميع الأȊعاد الأخرى، مما ʇعۚܣ أن الأȊعاد مستقلة  8بقراءة لݏݨدول رقم (

  عن Ȋعضɺا البعض. 

  عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضيات   -4-3

  نتائج الفرضية الرئʋسية الأوڲʄ عرض وتحليل ومناقشة  -4-3-1

 :ʏالتاڲɠ والۘܣ تنص "
ً
  " تبلغ اليقظة العقليّة لدى طلبة المدرسة العليا بالأغواط مستوى متوسطا

 :ʏاݍݨدول التاڲ ʏي ومجالات تفس؈فه، قمنا بحساب المتوسط المرݦݳ كما ࢭȌولأجل تحديد مستوى المتوسط اݍݰسا  

 الدراسة  (من إعداد الباحثة) . المتوسط المرݦݳ لمتغ؈ف 9جدول 
  الاتجاه  اݍݵيار   المدى 

  ضعيفة جدا  لا تنطبق تماما  1-1.8

  ضعيفة   تنطبق بدرجة قليلة   1.8-2.6

  متوسطة  تنطبق بدرجة متوسطة   2.6-3.4

  جيدة  تنطبق بدرجة كب؈فة   3.4-4.2

4.2-5   
ً
  جيدة جدا   تنطبق تماما

 اعتمدنا عڴʄ المتوسط اݍݰساȌي، فɢانت النȘيجة ɠالتاڲʏ:ولغرض التأكد من ܵݰة ɸذه الفرضية، 

 ) SPSS. إتجاɸات الإجابة لمتغ؈ف اليقظة العقليّة وأȊعادɸا  (من مخرجات  10جدول 
  الإتجاه العام   الانحراف المعياري   المتوسط اݍݰساȌي   المتغ؈ف 

 متوسط   71016.  3.3155  الملاحظة

 متوسط   71016.  3.3155  الوصف

 متوسط   72794.  3.3384  التصرف 

 ضعيف   71010.  2.3750  اݍݰكم عڴʄ اݍݵفات الداخلية 

 متوسط   70920.  3.1220  التفاعل  مع اݍݵفات الداخلية

 متوسط   34719.  3.1066  اليقظة العقليّة (كɢل) 

 بواقع  
ً
خانة الاتجاه العام  وɸو مستوى يقع ضمن    3,1066بلغ المتوسط اݍݰساȌي لمتغ؈ف اليقظة العقليّة مستوى متوسطا

، مما يؤكد ܵݰة الفرضية الرئʋسية الأوڲʄ، وقد توافقت ɸذه النȘيجة مع ما توصل إليه  0.34719المتوسط، بانحراف معياري بلغ 

، وكذلك دراسة (نجواɲي،  2021(اݍݰرȌي،  
ً
) ودراسة 2019)، حيث وجد بأن مستوى اليقظة العقليّة لدى الطالبات ɠان متوسطا

  ) بدورɸا. 2020خرʈبة، (عبد المطلب و 

، ࢭʏ ح؈ن أن (الضȎياɲي،  2019إلا أن دراسة (شاɸ؈ن ورʈان،  
ً
) توصلت إڲʄ أن مستوى اليقظة العقليّة لدى الطلبة مرتفع جدا

  من اليقظة العقليّة لدى عينة دراسته، وذلك راجع إڲʄ أمور قاɸرة لدى الطلبة.2021
ً
 جدا

ً
  ) وجد ࢭʏ دراسته مستوى منخفضا

Ȗعود النتائج المتوسطة لمستوى اليقظة العقليّة ࢭʏ دراسȘنا إڲʄ طبيعة المناݠݮ ورتابْڈا، واسفاتيجيات التدرʉس القديمة  وقد  

المقدمة من قبل الأساتذة، وȋذلك يصبح الطالب يأخذ وʈبادر وʉعطي المعلومة، كما أنه يمكن ترجيح ɸاته النȘيجة إڲʄ الظروف  

المدرس ٭ڈا  تمرُّ  الۘܣ  أزمة  الراɸنة  مخلفات   ʄإڲ إضافة  شɺر ɠاملٍ،  لمدة  الدراسة  الكب؈ف عن  للتفوʈج والانقطاع  نظام  من  العليا  ة 

 للاجراءات الاحفازʈة تجاه الأزمة الܶݰية، بالإضافة  
ً
 طبيعيا

ً
ف تبعات نفسية واجتماعية ومعرفية، الۘܣ ɠانت نتاجا

ّ
ɠورونا، مما خل

البوابة    ʏࢭ الدروس  ب؈ن  ɠلɺا  إڲʄ الاضطراب اݍݰاصل  الإقامة اݍݨامعية،   ʏࢭ اݍݰضورʈة، وكذا عدم الاستقرار  الرقمية، والدروس 

  أسباب قد تؤدي إڲʄ توسط مستوى اليقظة العقليّة لدى طلبة قسم اللغة العرȋية بالمدرسة العليا للأساتذة بالأغواط. 
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  عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الرئʋسية الثانية -4-3-2

 :ʏالتاڲɠ عزى لمتغ؈فات:    والۘܣ تنصȖ ،مستوى اليقظة العقليّة لدى طلبة المدرسة العليا للأساتذة بالأغواط ʏتوجد فروق ࢭ

  النوع الاجتماڤʏ، العمر، السنة الأɠاديمية، الملمح. 

العرȋية ࢭʏ اليقظة  ولاختبار ɸذه الفرضية، قمنا باستخدام تحليل التباين، لمعرفة الفروق الموجودة لدى طلبة قسم اللغة 

  العقليّة تجاه المتغ؈فات: النوع الاجتماڤʏ، العمر، السنة الأɠاديمية، الملمح. 

 ) SPSS. تحليل التباين لاختبار الفروق ࡩʏ اليقظة العقليّة  (من مخرجات  11جدول 
  القرار الإحصاǿي لاختبار الفرضية   F  Sig  المتغ؈ف 

ʏمرفوضة   818.  053.  النوع الاجتماڤ 

 مرفوضة   093.  2.822  العمر

 مرفوضة   528.  643.  السنة الأɠاديمية 

 مرفوضة   557.  589.  الملمح الدرا؟ۜܣ 

 ࢭʏ اليقظة  
ً
بالرجوع إڲʄ اݍݨدول السابق، نلاحظ أن ɠل الفرضيات ɠانت مرفوضة، وȋالتاڲʏ لا توجد أية فروق دالة إحصائيا

العليا للأساتذة بالأغواط، Ȗعزى لمتغ؈فات: النوع الاجتماڤʏ، العمر، السنة الأɠاديمية  العقليّة ب؈ن طلبة قسم اللغة العرȋية بالمدرسة  

  والملمح الدرا؟ۜܣ. 

 :ʏعزى لمتغ؈ف النوع الاجتماڤȖ فبخصوص فرضية الفروق الۘܣ 

بديلة  ، وȋالتاڲʏ نرفض الفرضية ال0.05وۂʏ أكف من مستوى المعنوʈة    sig = 0.818) أن قيمة  11نلاحظ من خلال اݍݨدول (

)، ودراسة (شاɸ؈ن ورʈان،  2019القاضية بوجود فروق بدلالة النوع الاجتماڤʏ، حيث توافقت ɸذه النȘيجة مع دراسة (ناجواɲي،  

)، حيث لم تتوصل نتائجɺا إڲʄ أي فروق ب؈ن اݍݨɴس؈ن ࢭʏ مستوى اليقظة العقلية، 2020)، ودراسة (عبد الصمد وخرʈبة،  2019

  ) فقد توصل إڲʄ وجود فروق لصاݍݳ الذɠور. 2021إلا ࢭʏ دراسة (الضباǿي، 

) ࢭʏ دراسْڈا أن المراɸق؈ن والمراɸقات ʇعʋشون نفس الظروف سواءٌ عڴʄ المستوى الأɠاديܣ، أو Ȋعض  2018وترى (السيد،  

، كما أن التطور اݍݰضاري الذي 
ً
 جدا

ً
عمِل عڴʄ المشكلات اݍݵاصة بالمرحلة العمرʈة، ومن ثمّ فإن رضاɸم عن اݍݰياة يɢون متقارȋا

  ). 934تقليص الفروق ب؈ن اݍݨɴس؈ن ࢭʏ الفرص المعʋشية من Ȗعليم وصداقات وȖعب؈ف عن الرأي (ص.

مُ   دَ الظروف لدى ɸاته الفئة تجعلɺا Ȗستعمل نفس الدرجة من اليقظة، وأن ما تفرضه البʋئة المدرسية تحتِّ كما أن توحُّ

ل الأعباء البيداغوجية.علٕڈم التجاوب معɺا بنفس الدرجة، ذلك أٰڈم     مطالبون بالتحمّل والصّلابة والاستجابة للمخرجات، وتحمُّ

) أنه من المفروض ࢭɸ ʏاته المرحلة الأɠاديمية عڴʄ اݍݨɴس؈ن باختلافɺما، المطلوب  09، ص.  2019وقد ذكر (شاɸ؈ن ورʈان،  

خضوعɺم    ʄإڲ بالإضافة  دراسْڈم،   ʏࢭ Ȗعئڈم  الۘܣ  المɺارات  نفس  امتلاك  الامتحانات،  مٔڈما  مثل  التقوʈمية  المتطلبات  لنفس 

  والتعيʋنات الدراسية والفامج الأɠاديمية والعملية. 

 وȋخصوص فرضية الفروق الۘܣ Ȗعزى لمتغ؈ف العُمُر: 

  19سنة فأقل وأولئك الذين تجاوزت أعمارɸم    19ܥݨلنا فٕڈا عدم وجود أية فروق ب؈ن الطلبة الذين ɠانت أعمارɸم من  

النȘيجة مع دراسة (شاɸ؈ن ورʈان،  0.05وۂʏ أكف من مستوى المعنوʈة    sig= 0.093سنة، حيث بلغت قيمة   ، وقد توافقت ɸذه 

(ناجواɲي،  2019 ودراسة  تتوص2019)،  لم  Ȗشابه  )، حيث   ʄإڲ راجع  وɸذا  العمر،  لمتغ؈ف  Ȗعزى  أية فروق  وجود   ʄإڲ الدراستان  ل 

مستوʈات اليقظة العقليّة لدى الطلبة، وعدم الاختلاف ࢭʏ السن، فراجع إڲʄ تقارب المرحلة العمرʈة للطلبة، وȋاعتبار أٰڈم يدرسون 

العليا،  ࢭʏ بʋئة Ȗعليمية موحّدة، لذا ɸم يتعرضون لتجارب وخفات متقارȋة، بالإض افة إڲʄ أٰڈم يخضعون ɠلɺم لقوان؈ن المدرسة 



  ، اݍݨزائر طالب عبد الرحمن بالأغواط-المدرسة العليا للأساتذة قسم اللغة العرȋية ب مستوى اليقظة العقليّة لدى طلبة 

 

519 

  
ً
باعتبارɸا لʋست جامعة عادية، ونما لɺا إجراءاٮڈا اݍݵاصة. وكما ذكرنا ࢭʏ الأدب النظري، فإن اليقظة العقليّة تمنح للفرد مزʈدا

ٮڈا، مما يحسّن من مستوʈات الأداء من ترك؈ق الانȘباه ليكȘسب الكث؈ف من القوة والثقة والسيطرة ࢭʏ جميع جوانب اݍݰياة، ومجالا

كث؈ف من   ʏࢭ الإمɢانيات  اݍݨامعية، وقلة  الإقامة  وȌسȎب وضع  التنقل  التعلم ȊسȎب  انȘباɸم عن  تُ 
َّ
ȘشȘي الطلبة  والعمل، ولكن 

مُر بأي  الأحيان، خاصة فيما يتعلق Ȋسرعة تدفق النت، وتوفر الراحة والفك؈ق ࢭʏ المدرسة، ɠل ɸذا أدى إڲʄ عدم تأث؈ف عامل العُ 

  شɢل من الأشɢال ࢭʏ مستوى اليقظة العقليّة لدى طلبة قسم اللغة العرʈبة بالمدرسة العليا للأساتذة بالأغواط. 

 وȋخصوص فرضية الفروق الۘܣ Ȗعزى لمتغ؈ف السنة الأɠاديمية: 

فض الفرضية البديلة  ، وȋالتاڲʏ نر 0.05وۂʏ أكف من مستوى المعنوʈة    sig = 0.528) أن قيمة  11نلاحظ من خلال اݍݨدول (

القاضية بوجود فروق Ȗعزى لمتغ؈ف السنة الأɠاديمية، وكسابقْڈا من نتائج تحليل التباين، Ȋعدم وجود فروق ࢭʏ اليقظة العقليّة 

  Ȗعزى لمتغ؈ف السنة الأɠاديمية (السنة: الأوڲʄ، الثانية والثالثة)، حيث جاءت نتائج اختبار ɸذه الفرضية عكس ما توقعته الباحثة، 

) حول مستوى اليقظة العقليّة لدى طلبة التعليم ما Ȋعد الأسا؟ۜܣ، وجدت ۂʏ الأخرى عدم وجود 2019إلا أن دراسة (ناجواɲي،  

(اݍݰرȌي،   دراسة  أن  إلا  الدرا؟ۜܣ،  المستوى  لمتغ؈ف  Ȗعزى  العقليّة  اليقظة  مستوى   ʏࢭ وجود فروق دالة  2021فروق   ʄإڲ ) توصلت 

ة Ȗعزى لنفس المتغ؈ف، وʈمكن تحليل ɸذه النȘيجة بأن التقارب العُمري ب؈ن الطلبة وانتما٬ڈم  إحصائيا ࢭʏ مستوى اليقظة العقليّ 

لنفس المرحلة العمرʈة وۂʏ المراɸقة المتأخرة جعلɺم يɢوّنون نفس الاتجاɸات ونفس البُۚܢ الܨݵصية، وأن ɸاته المرحلة تتم؈ق من  

من عمر الإɲسان، بأٰڈا مرحلة الاɸتياج اݝݰتوم، ذلك لأٰڈا مجموعة   25بدايْڈا إڲʄ ٰڈايْڈا حسب (ستانڴʏ) والۘܣ Ȗستمر حۘܢ سن  

 ب؈ن سرعة وشدة الإثارة، وʈرى (دولفت) أن  
ً
من التقلبات ࢭʏ المزاج وشبه اݍݰالات القصوى من الاɸتياج، وɢʈون فٕڈا المراɸق متقلبا

ۂʏ ضرورʈة ࢭʏ حياته حۘܢ ʇستقر ࢭʏ المرحلة الموالية، ɸذه المرحلة ۂʏ مففق الطرق الذي يوصل إڲʄ مرحلة جديدة مغايرة وɸادئة و 

 ʏقة ما ࢭʈم يتوحدون بطرɺة، يجعلȋم لتجارب وخفات متقارɺعرضȖم ببعض وɺم واختلاطɸم لنفس الففة ووجودɸولذلك انتماؤ

 مستوى اليقظة العقلية. 

 وȋخصوص فرضية الفروق الۘܣ Ȗعزى لمتغ؈ف الملمح الدرا؟ۜܣ: 

، وȋالتاڲʏ نرفض الفرضية البديلة  0.05وۂʏ أكف من مستوى المعنوʈة    sig = 0.557) أن قيمة  11نلاحظ من خلال اݍݨدول (

القاضية بوجود فروق، حيث لم تتوصل نȘيجة تحليل التباين إڲʄ وجود فروق ࢭʏ متوسطات اليقظة العقليّة Ȗعزى لمتغ؈ف الملمح  

)، حيث لم يجدا أية فروق  2019) و(شاɸ؈ن،  2020لمطلب وخرʈبة،  الدرا؟ۜܣ (إبتداǿي، متوسط، ثانوي)، وɸو ما توصل إليه (عبد ا

) عدم وجود الفروق إڲʄ أن  2020ࢭʏ مستوى اليقظة العقليّة لدى الطلبة Ȗعزى لمتغ؈ف التخصص، وقد أرجع (سليمون وسودان،  

بيقظة يتم؈قون  الذين  المتعلم؈ن  صفات  من   ʏوۂ اݍݨديدة،  للمث؈فات  انȘباɺɸم  يوجɺّون  اݍݨامعة  التقدم   طلبة  أن  كما  عقلية، 

التكنولوڊʏ وتوفر خدمات وسائل الاتصال المتعددة والإنفنت ʇعزّز وʈدعم الأنواع اݍݨديدة من التعلم وحب الاستطلاع وامتلاك 

  ). 41رؤʈة جديدة للواقع  وحب الفضول نحو ɠل ما ɸو جديد (ص. 

الأن لنفس  تخضع  الثلاث  الملامح  جميع  أن   ʄإڲ النȘيجة  إرجاع  إڲʄ  وʈمكن  بالإضافة  والقوان؈ن،  واللوائح  والتعليمات  ظمة 

خضوعɺم لنفس المتطلبات التقوʈمية مثل الامتحانات والفامج العلمية، حۘܢ أنه ࢭʏ قسم اللغة العرȋية نجد الأستاذ يدرّس ثلاث  

 ࢭʏ تنوع عدد الأساتذة وȋذلك تɢون نفس اݍݵفات، بالإ 
ً
ضافة إڲʄ تنوع ࢭʏ الطلبة  مواد لنفس التخصص، مما ʇعۚܣ أن ɸناك قصورا

من الطلبة من خارج ولاية الأغواط، مما يؤدي إڲʄ اكȘساب خصائص متنوعة   %80من جانب أن المدرسة العليا تحتوي عڴʄ أك؆ف من  

  ومتعددة وجديدة، وʈختف أحداث أك؆ف من الطالب من داخل الولاية.
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  اݍݵاتمة:  -5

للوڤʏ الإيجاȌي الذي يقوم عڴʄ الإنȘباه والفك؈ق لݏݵروج من مواجɺة البʋئة اݍݵارجية  Ȗعتف اليقظة العقليّة العامل الأسا؟ۜܣ  

  بأقل الأضرار، وتقبلɺا دون اصدار حكم يقوم علٕڈا، ما يؤدي إڲʄ الشعور بالرضا عن اݍݰياة. 

خلصت دراسȘنا    وۂʏ تختلف ࢭʏ درجْڈا من بʋئة لأخرى، ومن ܧݵص لآخر، باݍݵصوص إذا تحدثنا عن البʋئة اݍݨامعية، وقد

إڲʄ استɴتاج مستوى اليقظة العقليّة عند ɸذه الفئة اݍݰساسة الۘܣ Ȗعتف مرحلة انتقالية إڲʄ الرشد والبحث عن الاستقرار ࢭɠ ʏل  

  اݝݨالات.

وخلصت أɸم نتائج ɸذه الدراسة إڲȖ ʄܦݨيل معدل متوسط من اليقظة العقليّة لدى عينة الدراسة المتمثلة ࢭʏ طلبة قسم  

عرȋية بالمدرسة العليا للأساتذة بالأغواط، مع Ȗܦݨيل عدم وجود أية فروق ب؈ن متوسطات اليقظة العقليّة Ȗعزى لمتغ؈فات اللغة ال

 مع Ȋعض الدراسات السابقة  
ً
النوع الاجتماڤʏ، العمر، السنة الأɠاديمية، الملمح الدرا؟ۜܣ، وقد تب؈ن من خلال ɸذه النتائج تطابقا

 مع Ȋعض مٔڈا،  
ً
  واختلافا

  المقفحات  -6

  بناءً عڴʄ نتائج ما سبق، ارتأينا تقديم المقفحات التالية: 

  ميْڈا البالغة؛ɸلأ 
ً
 دراسة اليقظة العقليّة ضمن محاور أحد الفامج ودراجɺا نظاميا

   المدارس ʏسْڈدف علاقة اليقظة العقليّة بمتغ؈فات أخرى تخدم الطالب ࢭȖ د من الدراسات الوصفية الۘܣʈالعليا  إجراء المز

 باݍݵصوص؛

 اراٮڈا؛ɺناول اليقظة العقليّة ومȘتقديم ندوات ودورات مستمرة ت 

 عاد اليقظة العقلية؛Ȋعزز أȖ شطة اݍݨامعية الۘܣɲوالأ ʏتوف؈ف المناخ اݍݨامڥ 

   شطةɲالأ  ʏࢭ للإندماج  تحف؈قɸم  خلال  من  اليقظة  مɢونات  اكȘساب   ʄعڴ الطلبة  بȘܨݨيع  التدرʉس  ɸيئة  اɸتمام  ضرورة 

 والفعاليات المتنوعة، وكذا تطبيق محاضراٮڈم بطرʈقة تنّܣ الأسلوب الإيجاȌي ࢭʏ حل المشكلات ومواجɺة الضغوط. 

  

  قائمة المراجع  -

ــــورة العرȋية لمقياس العوامل اݍݵمســـــــــــة لليقظة العقلية: د).  2014(البح؈في ، عبد الرقيب؛ الضـــــــــــبع، فتڍʏ؛ عڴʄ، أحمد؛ العواملة، عائدة.   ــ ـــ ـ  راســـــــــــةالصـ

  .166-120)، ص: 39(  ،مجلة الإرشاد النفؠۜܣ   عڴʄ عينة من طلاب اݍݨامعة ࢭʏ ضوء أثر متغ؈ف الثقافة والنوع،  ميدانية

 .823-808، ص: 9، ج03). اليقظة الذɸنية لدى المراɸق؈ن المدمن؈ن عڴʄ لعبة بيڋʏ، مجلة آفاق فكرʈة، ع2021بن شدة، مليكة؛ وعون، عمار. (

ة  ). مســـــــــــــتوى  2021اݍݰرȌي، نوار محمــد ســـــــــــــعــد. ( . مجلــة البحوث 19-لــدى طــالبــات ɠليــة الفبيــة بجــامعــة أم القرى ࢭʏ ظــل جــائحــة ɠوفيــداليقظــة العقليــّ

  . 31 - 1 ص: ، 68الفبوʈة والنفسية، ع

 ). مناݠݮ البحث ࢭʏ العلوم الإɲسانية، مصر: مؤسسة الأمة العرȋية للاسȘثمارات الثقافية.2018دروʉش، محمود أحمد. (

 لمتغ؈ف التخصـص الأɠاديܣ: دراسـة ميدانية  ʈ2020م مٕڈوب؛ وسـودان، فداء محمود. (سـليمون، ر 
ً
). الفروق ࢭʏ اليقظة العقليّة لدى طلبة اݍݨامعة وفقا

  .01عڴʄ عينة من طلبة ɠليۘܣ الفبية والصيدلة بجامعة طرطوس، اݝݨلة الفبوʈة الإلكفونية السورʈة، ع

ـــ؈ن بن حســـــــــــن. ( ـ ــ ـــ ـ ـــيد، اݍݰسـ ـ ــ ـــ ـ ـــة لليقظة العقلية كمنۗܡ بالɺناء الذاȖي الوظيفي لدى معلܣ ومعلمات المرحلة الابتدائية. اݝݨلة ). الأȊعا2021سـ د اݍݵمســــــــ

  . 102 - 69 ص: ، 16العرȋية للآداب والدراسات الاɲسانية، ع

،  4, ع28وعلاقْڈا بالرضــــا عن اݍݰياة لدى عينة من المراɸق؈ن من اݍݨɴســــ؈ن. دراســــات نفســــية، مجاليقظة العقليّة  ).  2018الســــيد، ɸدى جمال محمد. (

  . 945 - 883ص: 
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  الملاحق:   -

  الصورة الٔڈائية لمقياس اليقظة العقلية 
  المدرسة العليا للأساتذة بالأغواط

  قسم اللغة العرȋية 

 :إڲʄ الطلبة والطالبات

الأفɢار، ووجɺات النظر. حيث تجد أمام ɠل عبارة خمسة بدائل للإجابة، والمطلوب منك أن يتɢون ɸذا المقياس من مجموعة من العبارات الۘܣ تȘناول Ȋعض الآراء، و 

ݳ استجابتك أمام ɠل عبارة بوضع علامة   اݍݵانة الۘܣ Ȗعف عن رأيك و سلوكك. و تذكر أن:  ࢭx  ( ʏ(  توܷ

  .تجيب بصراحة عن جميع العبارات، ولا تفك أي عبارة دون إبداء الرأي Ȋشأٰڈا . 1

  . تضع علامة واحدة أمام ɠل عبارة.2 

الباحثةمع العلم أن ɸذه البيانات   .لا توجد إجابة ܵݰيحة، وأخرى خاطئة، يكفي فقط أن تɢون إجابتك معفة عن وجɺة نظرك3 ، ولن لن يطلع علٕڈا أحد غ؈ف 

ستخدم إلا ࢭʏ أغراض البحث العلܣ 
ُ
Ȗ  

  .وشكرا لتعاونك الصادق مع الباحثة

  

  البيانات الܨݵصية: 

  :السن

  أنۙܢ                                                    ذكر                                                           اݍݨɴس:         

           الثالثة                                الثانية                                                     الأوڲʄ                                           :    السنة

    ثانوي                                     متوسط                                                ابتداǿي                                   :        الملمح

  

  الرقم 

  

  العبارات

تنطبق  

  تماما

تنطبق  

بدرجة 

  كب؈فة 

تنطبق  

بدرجة 

  متوسطة 

تنطبق  

بدرجة 

  قليلة

 لا

  تنطبق 

  تماما

            .أمآۜܣ، ألاحظ عن قصد أحاسʋس جسدي تتحركعندما   1

ܣ تصف مشاعري   2 ّۘ             .جيّد استخدام الɢلمات ال

            أنتقد نفؠۜܣ عڴʄ انفعالاȖي غ؈ف العقلانيه وغ؈ف الملائمة   3

            .أدرك مشاعري وانفعالاȖي  دون أن أصدر رد فعل تجاɺɸا  4

            .Ȋسɺولةعندما أقوم Ȋعمل ما، ʇشرد ذɸۚܣ و أȖشȘت   5

            عندما أغȘسل، أظل واعيا وشاعرا باɲسياب الماء عڴʄ جسدي.  6

عاȖي بالكلام  7
ّ
عّف Ȋسɺولة عن معتقداȖي وآراǿي وتوق

ُ
            .أ

Șت انȘباۂʏ لما أفعله ȊسȎب ما يɴتابۚܣ من أحلام اليقظة أو القلق أو غ؈ف ذلك  8
ّ

            .يȘش

            .فٕڈاأراقب مشاعري دون أن أȖعمّق   9

ܣ أشعر ٭ڈا  10 ّۘ             .أقول لنفؠۜܣ أنه لا يجب أن أشعر بالطرʈقة ال

اݍݨسدية،   11 وأحاسʋؠۜܣ  أفɢاري،   ʄعڴ والمشروȋات  الأطعمة  تأث؈ف  كيفية  ألاحظ 

  .وانفعالاȖي

          

ܣ تصف ما أفكر فيه  12 ّۘ             من الصعب بالɴسبة ڲʏ أن أجد الɢلمات ال

Șت ذɸۚܣ   13
ّ

            .ȊسɺولةيȘش
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            .أعتقد أنّ Ȋعض أفɢاري سʋئة وغ؈ف طبيعية، ولا يɴبڧʏ عڴʏّ أن أفكر ٭ڈذه الطرʈقة  14

            .أنȘبه للأحاسʋس مثل حركة الرʈح ࢭʏ شعري أو تأث؈ف الشمس عڴʄ وجࢼܣ   15

            .أجد صعوȋة ࢭʏ التفك؈ف ࢭʏ الɢلمات المناسبة للتعب؈ف عما أشعر به تجاه الأشياء  16

            .أصدر أحɢاما عمّا إذا ɠانت أفɢاري جيدة أو سʋئة   17

            أجد صعوȋة ࢭʄ الفك؈ق عڴʄ ما يحدث ࢭʏ الݏݰظة اݍݰاضرة  18

أن    19 دون  عِٕڈَا 
َ
وأ فٕڈا،  التفك؈ف  عن  أتراجع  مؤلمة،  صور  أو  أفɢار  تحضرɲي  عندما 

ʏا تتغلب عڴɺَدَع
َ
  .أ

          

            الساعة، أو Ȗغرʈد الطيور، أو مرور السيارات أتبه للأصوات، مثل دقات   20

ث دون إصدار ردِّ فعل فوري ࢭʏ المواقف الصعبة  21             يمكنۚܣ الفيُّ

            عندما أشعر Ȋآۜܣء ما ࢭʏ جسدى يصعب عڴʏّ وصفه   22

            يبدو أنّۚܣ أعمل Ȋشɢل آڲʏ دون وڤʏ بما أفعله  23

            مؤلمة، أشعر بالɺدوء Ȋعد ففة وج؈قة عندما يɢون لدي أفɢار أو صور   24

ܣ أفكر ٭ڈا  25 ّۘ             .أقول لنفؠۜܣ أنّه لا يɴبڧʏ أن أفكر بالطرʈقة ال

            .ألاحظ روائح الأشياء وشذاɸا  26

            .يمكنۚܣ التعب؈ف بالكلام عما أشعر به من ضيق  27

            .أȖ݀ݨل ࢭʏ القيام بأɲشطة ما دون أن أركز فٕڈا  28

            .عندما تحضرɲي أفɢار أو صور مؤلمة، ألاحظɺا فقط دون إصدار رد فعل  29

            أعتقد أن Ȋعض انفعالاȖي سʋئة أو غ؈ف مناسبة، ولا يɴبڧʏ أن أشعر ٭ڈا.   30

ألاحظ العناصر البصرʈة ࢭʏ الفن أو الطبيعة، مثل الأشɢال أو الألوان أو الفاكيب    31

  أو أنماط الضوء والظل. 

          

            .أميل Ȋشɢل طبيڥʏ للتعب؈فعن تجارȌي بالكلام  32

            .عندما تحضُرɲُي أفɢارٌ وصور مؤلمة، أكتفي بملاحظْڈا وأدَعɺُا تȎتعد عۚܣ   33

            .أقوم بالأعمال أو المɺام Ȋشɢل آڲʏ بدون وڤʏ بما أفعله  34

مɺَُا عڴʄ أٰڈا   35 يِّ
َ
ق

ُ
            جيدة أو سʋئة. عندما تحضرɲي أفɢار أو صور مؤلمة، فإنۚܣ أ

            .أنȘبه لكيفية تأث؈ف انفعالاȖي عڴʄ أفɢاري و سلوɠي   36

            أستطيع عادة وصف ما أشعر به ࢭʏ الݏݰظة اݍݰاضرة Ȋآۜܣء من التفصيل.   37

            أفعل الأشياء بدون ترك؈ق.   38

            .ألوم نفؠۜܣ عندما تحضرɲي أفɢار غ؈ف عقلانية  39

 

  

 


