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  الرحيمبسم الله الرحمن 

ـقال ـوا سبحـــ ا إلا مـ م لن ـانك لا عل  اا علمتنــ
  انك أنت العليم الحكيم                

 العلي صدق الله                                       
  العظيم 

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

هداء   ا

ي ورسـولي مدينـة العلـم  الى الحبيب والغالي على قلبي سيدي ومو
كرمالرســـول  ـــ م) أفضـــلمحمـــد (عليـــه وعلـــى الـــه  ا ة والســـ   .الصـــ
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   .فنيـــا عمرهمـــا مـــن اجلـــي والـــدي حفظهمـــا الله ذخـــرا لـــيأالـــى مـــن 
يكة حيـــــاتي زوجتـــــي الغاليـــــةالـــــى حبيبـــــة قلبـــــي و ـــــ   .ســـــندي و

ـــو بجـــزء بســـيط مـــن الوفـــاء فـــان  ـــر ول هـــداء يعب ـــإذا كـــان ا ـــه  أه   ب
   هــم مــن ســوف يســجلهم التــاريخ علــى مــر العصــور هــم مــن بــذلوا
ــة  ن وصــدروا أروع صــور البطول ــ هــل والخ ــوا ا ــيس ترك ــالي والنف   الغ
  والتضـــحية فـــي لحظـــة وقـــف العـــالم باجمعـــه يترقـــب مـــا سيصـــنعه 
بطــــال نعــــم هــــم أبنــــاء بلــــدي الشــــجعان مــــن فرســــان  ء ا ــــ   هؤ

منية والحشد المقدس فأل حيـاءالقوات ا   .ف تحية لهم إنهم الشهداء ا
  

  

  

  

  الشكر والتقدير

قنــاتعتــرف بفضــل شــخص مــا علنــا يعبــر عــن حســن  ان لــذلك لــم  أخ
ـ يسـعني أخجل في التعبير عن أ ـمتناني و بجزيـل الشـكر  أتقـدمان  إ

  والعرفـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــان 
الى كـل مـن قـدم لـي يـد المسـاعدة فـي جعـل هـذا البحـث يـرى النـور 

خص ستاذ وبا لمـا بذلتـه مـن  المساعد الدكتورة (جنـان مزهـر لفتـة) ا
  جهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــد 

  لتشجيعها الـدائم لـي قـوة سـاعدتني علـى تخطـي الصـعاب  الذي كان
ــــى ــــم  أتمن ب العل ــــ ــــد ط ــــد لرف ــــة والعمــــر المدي ــــا دوام الموفقي   له
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  ولخدمـــــــــة المســـــــــيرة التربويـــــــــة والعلميـــــــــة لبلـــــــــدنا العزيـــــــــز .
  

  

  

  

  

  

  
ولالفصل    ا

   مشكلة البحث
دخل  أهمالحياة الجامعية تصنف من  إن و ي ب الجامعي وه االمراحل التي يعيشها الطال رة  لأول أبوابه ي  الأنهم تساهم ف

ة بشرط  الإنسانيةبناء شخصيته  رة وفاعل ب وبدرجة كبي دة داخل يحصل الانسجام والتفاعل والفا أنفي مختلف الجوان ئ
حدد ن خلالها يتالمراحل فم أهمعية من تلك الحياة التي تعتبر نموذجا مصغر لحياته في المجتمع وبذلك تعد المرحلة الجام

ا الأكاديميمصيره  ة سريعة واضحة المع ة وعاطفي ة واجتماعي لم تعصف والمهني ويتزامن هذا مع تغيرات نفسية وثقافي
ة  ة ومتنوع غوط مختلف ن ض د م ا بالتحدي ه مجتمعن ا يعاني عبة وم روف الص ل الظ ي ظ ة وف ة الجامعي ب المرحل ي فبطال

   .المجالات شتى
أثيرمن  والأصعدةولما لهذه المتغيرات برمتها وعلى كافة المعطيات  الأخص أخرى أوبصورة  ت ي  وب ة ف ة االطلب لمرحل

رات تسبب اضطرابات ا ذه التغي ع ان ه ي المجتم ي شدتها حسب نانفا كونهم الفئة الواسعة ف ة ف ة مختلف لخصائص افعالي
ل  رد داخ ل ف ة لك ة والثقافي ية والاجتماعي ارالنفس ن ا إط احثين م ن الب د م ام العدي ك ق ر ذل ى اث ع وعل ف ملمجتم ختل

ات  ديم دراس ن تق ب م ات والجوان اوز العواالاختصاص ى تج ة عل ريحة المهم ذه الش اعد ه ي تس ة لك ددة ومتنوع ق متع ئ
اب ا ي واكتس و المعرف ن النم حيح م ار الص يهم بالمس ة وتبق ل ثق ي بك وارها التعليم ق مش ي تعي رقلات الت رات والمع لخب

 يقظتهم العقلية. خصوبالأ

ث  امعي حي ب الج اة الطال ي حي ر ف ة دور كبي ة العقلي دامها إنلليقظ رة  لانع د نظ ةيول اه  أحادي   الاتج
دة سوا مما يؤدي الى حالة من الركود الفكري وعدم تفهم الرؤىالتي يمر بها الطالب  للأحداثوحالة من القطعية  ء الجدي

ت ة  أكان ة أواجتماعي لوك  ممكن م بالس ه يتس ذا يجعل يوه ة  الآل ة مفرغ ي حلق دوران ف   وال
   )2: 2015 –(يونس 
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ي يجد ة (المحيط وحيث ان الانتباه يساعد الطلبة على اختيار المثيرات الت ة الخارجي ن البيئ ث اها مناسبة م ي) حي ن البيئ
ة باعت ن الفرد غالبا ما يوجه انتباهه بشكل مباشر للمثيرات الجديدة وغير العادي ك م ار ذل مب ية المدخلات أه ع ل الأساس رف

توى  ز .( الأداءمس اه والتركي ة الانتب درة نتيج ائص . )Brown & Ryan 2007 :351والق ن خص ي م ي ه والت
دور حول وإنهمفهم يكونون واعين بشكل كامل ببيئتهم  عقليةالمتعلمين الذين يمتازون بيقظة  ة هم لحظة بلحظيعلمون ما ي

  . )Kasamaty & Hiral .1966 :711وبدون شرود ذهني (

ن ال وبالتالي تزيد الفرص علىعقلية على اليقظة ال الأهملدرجة لتوسع حالة الرؤية لدى المتعلم تعتمد با إن نظرة العكس م
ر  الأخرىوالمواقف  للأمورالاتجاه  الأحاديةالقطعية  ا ذك ة كم ة ومعطل ي حدود معوق تعلم ف د الم ي تقي بقا فاليقظة مالت س

ات ليست المت ن إمكان ا م ا فيه ى م اه ال ز الانتب ة المحيطة وترك ي البيئ د ف اهو جدي ل م ةجسمة بالمرونة على ك ة للوهل  ليل
ي النظرة القطع الأولى تعلم ف وع الم ائق فوق ربدلا من احتكار المعلومات التي تفرضها الرؤية الضيقة للحق ي تف ة الت ض ي

ة الج اب رؤي ه ب ق علي ود وتغل د عليه الروتين والجم فدي الي  والمختل عوالاحتم را ووعي والمتوق و يتجه فك ز فه ي حي ا ف
تخل الآليةالرؤية القطعية الجامدة المتسمة بالثبات والحركة  ن ال د م لوكيفي حالة من عدم الشعور لذلك لا ب ن الس ات ص م

اد الآلية ا وممارسة الع ة وتحولاته اة الاجتماعي رد داخل الحي ةات الالتي تسير في حلقة مفرغة حاجبة تفاعل الف ي ا عقلي لت
  .)Masten & Reed – 2002 : 75تقترب الى الترتيب والتكرار (

ة النفسية وصفا وعلى ضوء ذلك الفرد بحاجة الى التعرف على  ه الداخلي ة  رأكثانفعالاته ووصف مشاعره وحاجات واقعي
ق  ن تحقي ه م ا ينفع همم ة  أهداف االحياتي اكله بشكل  إحساستتضمن  لأنه رد بمش ا أساسيالف ب  وتأثيره ة ابالجوان لمعرفي

   )2015:2(البياتي 

را ات  وأخي ير الدراس راد إنتش ا  الأف رون انتباه ا يظه ين ذهني راليقظ ة  أكث   ورغب
ي  ذاكرة  أداءف ن ال ام وتحس مالمه وا  وإنه ريكون داعا أكث حتهم  إب اتهم لص ع مراع  م

)Langer & Molddoreau- 2000:30( . 

ر  ا ذك لاهولم لال  أع ن خ ة م ة الحالي كلة الدراس تلخص مش ةت الي :  الإجاب اؤل الت ى التس   عل
ة ال توى اليقظ ل إن مس ة ؟ وه ة الجامع دى طلب ة ل ة العقلي توى اليقظ ا مس ةم أثر عقلي ا يت ة وتخصص نس الطلب   تهم.بج

  أهمية البحث 

ل الكفاءة العلووالأكاديمية الناجحة بالمهنية التعليمية  تتمتعالمؤسسة الجامعية تعد احد المنظومات التعليمية التي  ة وتتمث مي
  الحياة . اتجاهاتمواقع العمل والمسؤولية في مختلف  للشغ وتأهيلهاالكوادر  إعدادمهمتها الرئيسية في 

ا دخل أهميته وير  ت ات وبتط درات االإمكاني لال يلتعلالق ن خ ة م دى الطلب ة ل دادمي ة والتط إع وث النظري ي البح ة الت بيقي
ذلك  وجي ل ي والتكنول دم العلم ة التق يها عملي اتقتص ب فإنه لال  تلع ن خ ا م لا وحيوي ا وفع ي الو إدارةدورا مهم ع العلم اق

ذلك  أفاقها وتعميقفي تقدم المعرفة  تشترك إنهاوالنهوض به كما  ىوانتشارها وتوسعها وهي ب ل عل وازن تحقي تعم   ق الت
  في مختلف المجالات وكافة التخصصات والقوى البشرية المتزايدة فيه . المتقدمةبين حاجات المجتمع 

ه  تقبل وتعرف و المس ع نح ن التطل ه م ث تمكن رد حي اة الف ي حي ة ف ة مهم ذه المرحل ه مان ه ذي سيعيش الواقع ال تقبلاب    س
واء  انس ً  أك ا ً  أو مهني ا رياً أو اجتماعي ا  اس ن خلاله تطيع م ه ان ويس ي يحقق ه لك عى الي ا يس ه وم دد هدف باب فيح   الش

م الرصيد  ؤثر بصورة  الأساسيه اة ت ات الحي ل مجري ين وك ا المت ة وعماده ل ام أخرى أولك ن ب ا ي ه مم ى حيات   عكس عل
  ) .2014:4 –يباوي لوانتماءاته (ال وأخلاقياتهسلبا على سلوكه وعاداته 
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ث ان امعيين  حي ة الج ام بالطلب ىالاهتم ل عل دم وت يعم ور تق و ط ي ونم ة وطاقورق روة طبيعي م ث ع فه    تعلةمشة المجتم
و  ه نح ه وتقدم ع ورفاهيت ور المجتم اري وتط دم الحض و التق ليةنح ث  الأفض ة حي د بدرج اسيعتم ى  الأس ةالعل    معرف

ى  ل عل ي تعم ديهم ك ة ل ب الايجابي ف الجوان ادوتوظي تغلا إيج وق واس دراتهم باالتف اتهم وق ي تل طاق ورة الت دمهم لص   خ
  . وتخدم مجتمعهم

ين  ت المتعلم ة قابلي ز بتنمي ادةاهتمت المؤسسة التربوية المستندة الى الجودة على التركي دراتهم ال وزي ى ق ة عل  فضلأعقلي
ورد التن وتأثيرهاوجوب الاهتمام بطاقة البشرية  وأكدتوجه وصورة ممكنة  ونهم الم ه ك ع وتقدم مموي على المجتم  الأه

اتي  دى 2015:5 –(البي ة ل ة والاجتماعي يم التربوي رس الق ي غ ال ف ه دور فع امعي ل التعليم الج ام ب ي ا) الاهتم تعلم ف لم
  ).2014:2:7-المرحلة الجامعية مما يمكنه من التمتع باليقظة والذهن (حسين 

ل  وة العق داعق يم والتف والإب زاتوالتنظ ن ممي ي م ر ه مات كي ل  أو س انيالعق ر الإنس ه دون غي رد في ذي يتف ة ال   ه وخاص
دوء النفس زون باله انوا يتمي ا ك د م اء تؤك ن العلم ر م ة لكثي ير الذاتي تقرار ان الس دوء والاس ة اله ي حال تقراف   ر ي والاس

اراتهم و  لات ابتك ي رح تغراق ف ى الاس درة عل ذاتيالق عيد ال ى الص ع عل ل ال فيتمت وة الالعق لاق بق ري الخ ة بش   ملاحظ
  ).7:2:ب  2008(سعيد  والإحزانفي دفع الحالة النفسية كالهموم  أهميةتمارين التخيل وبصيرة للأشياء بوضوح ول

ر عن  اضان الغفلة حالة تعب ن  انخف ة وم ي  إنشاءعدم  سماتهامستوى اليقظة العقلي دة فه ات جدي ي الا تضعفئ ار ف عتب
  ).Spencer - 2013 :2في الزمن الماضي ( أنشئتالفئات التي  على متكاملالاعتماد بشكل 

ترخاء والا ى الاس ث عل ا الح يس معناه ي ل ة الت ة العقلي و اليقظ ة ه س الغفل ان عك لاه ف دم اع ا تق وء م ى ض ارة وعل ستش
ات  والأحداثالفسيولوجية  ى العملي ز عل ي تستدعي الاسترخاء والتركي لبية الت ة  السمات أوالس وتسمح  شطةللأنالداخلي

  ). 2012:18المصاحب للفشل (عبد الله  السيئبزيادة خبرات التفاؤل خلال النشاط ثم تساهم في التقليل من المزاج 

ين باعتماد الفرد على خبر المتبوعالتفحص الدقيق للتوقعات والتفكير  نحو تتجهوبذلك فان اليقظة العقلية  ه وتثم ياءالأات  ش
اء  والأداءالتي من شانها الاستبصار  الأنظمةجوانب من المهمة في السياق وتحديد  رد اثن وظيفي للف اعيتعاال ه الاجتم  مل

)Langer-1989:65 ث ان  الأفكارتقبل  إنها تعمل على) كما دة حي رادالجدي ا يشكلوا  الأف ادة م ات نظرع لت وجه    عم
ات  ى الانطباع ةعل ذه  البدائي كوا به ر  الآراءويتمس ه لانج ت علي ا قال و م ارض وه دليل المع ور ال ى ظه   حت

ات  ة(الالتزام جة)  الإدراكي ر الناض خاصغي ون  فالأش االيقظ تعملون  عقلي وفرة الأدواتيس ديهم  المت ينل    لتحس
رادقدرتهم على الفهم . فالمعلومات الجديدة التي يتقبلها  االمتيقظين  الإف ددة عقلي ذا  تؤخذ من مصادر متع دل  بأصحا نج

  ).Bear:2003:88طريقة واحدة لحل المشكلات ( أوفي نطاق رؤية واحدة  أنفسهملا يحصرون الفكر 

ان  ذلك ف ة و ك ة العقلي وماليقظ ادة  تق ى زي ذا والإرادة الإدراكعل ة ال وعي بملاحظ ز ال لال تعزي ن خ ك م ذي وذل   ت ال
زام  ل الالت ييعزز تقب ار المهن زز باليقظة ال بالأفك ي المع د استخدم العلاج المعرف دات وق ةوالمعتق   ر ي علاج الكثيف عقلي

مجال العمل  على التدخين والضغوط النفسية في والإدمانالمزمن والفصام  والألممن حالات الاكتئاب واضطرابات القلق 
)Perkins & Richhart – 2000:28-29 ة لتلقائية ويتصرفون بطريقالتفكير ا مبادئالى  الأشخاص).حينما يخضع

د ة  تفتق ى اليقظ ةال إنهم العقلي ا  ف ا م رونغالب ائهم ل يفتق تحبق كل منف ى  بش اراتعل دة  المه ر أوالجدي افة ات الخب   المض
ن نهم م ي تمك ى  الت ل ال زاتالتوص ف ا ممي ة المواق د مواجه ة عن ات القديم ر بالفئ اودوا التفكي دة وان يع دة جدي لجدي

)Langer – 1992:229.(  

ا راد أم ون  الأف االيقظ إنهم عقلي زون ف ونهم  يتمي زمينبك اط  ملت لوا بنش ة ويتواص ي البيئ ا ف ل م ين لك الواقع وحساس   ب
التين Langer 1989). وقد افترضت لانجر (Langer & Molldeveana -2000:4مع التطورات الجديدة ( ) ح

ات  عوري للمعلوم وعي الش ن ال من م ة هيتض ة ووجداني ل معرفي ود عوام ا وج دامها وطبق ة وانع ة العقلي ا اليقظ   م
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دة  ات تصنيفية جدي رد فئ ر الف ا يبتك ا حينم لـ(الين لانجر) "فان اليقظة العقلية هي تطوير الفرد لحالة الذهن تمتاز بمرونته
ى  عقليةاليقظة ال تعمق إذا رد عل ون الف د ويك و جدي ا ه ل م ى ك اح عل ة الرؤى وبالتالي تزيد الفرص للانفت ردراي ن  أكث م

  ).Langer – 1989:70وجهة نظر (

ةالبحوث الخاصة باليقظة ال أظهرتوقد  ا عقلي ن سعادة  الأعراضمرتبطة بتحول  إنه د م رادوتزي ذين ت الإف   عرضوا ال
امالإ إصدارعد بالباطني المستند الى الوعي  التأملالى العلاج مستندة على اليقظة العقلية فهي تكون متكافئة مع بروز   حك

ى أ دعل ا ( اثح ي لحظته ة ف ر المريح ية غي ارالشخص لبية  الأفك ف الس يسوالعواط ة)  والأحاس   المادي
)Bear-2003 :311 ة رة الملاحظ ادة فت داث) فزي ة للإح ر  الذاتي ة عب ر المريح زمنغي ى  ال اعد عل ن ان تس   يمك

ل و ب  تقلي الاتتجن ل وتشترك). Bargh & Ferguson – 2000:965( الانفع ع ردود الفع ي توق ة ف  اليقظة العقلي
ب  ر للغض ق المثي الات القل ي ح دوف ال تمه ذعر  المج وف وال ن الخ دلا م الظهور ب ة ب تجابات الفعال   للاس

)Miller et al – 1995:11 ن ان ذلك يمك د المجال) وك ة استجابات متنوعة  تمه ي مواجه درة ف ا أفضلللق   ه للانتب
  ).Bear – 2003:88السيطرة ( وإدراكاعر الكفاية الذاتية مش ورفع قدرةفي المهمات المطلوبة 

ن دون  والانفعالات التي والأفكاروالمشاعر  الأحاسيسعلى الحضور لتيار واحد ومستمر من  عقليةاليقظة ال تحوم تنشأ م
ن  أمسيئة صحيحة  أوجيدة  إنهاتقويم لهذه الظواهر (المظاهر) على  ة ولك اراتخاطئ ة  لمه دة  اناليقظة العقلي ون مفي تك

ن استخدا ة ويمك ات الخلقي الغين والعاه ا في علاج الاضطرابات المحددة واضطرابات القلق عن المراهقين والب   مها علاج
  ).2012:12وقائيا من الاكتئاب (الزبيدي 

ي تعتر السلبية الأفكار والمشاعربالذات ومتابعة والإنصاف  الرأفةوتتطلب اليقظة العقلية من الفرد  هالت اح ع ي ا والانفت ليه
  د وعدم التشدي التوحد المفرط للنفس أواحكام سلبية للذات  إطلاقومعايشتها بدلا من احتجازها في الوعي فضلا على عدم 

  ).2014:27على الذات بشكل منفصل مع ترسيخ وحدة الذات (

وم بتحليلهوتميزها المعلومات  اختيارفالشخص المنتبه عقليا (اليقظ ذهنيا) يستطيع  ا ممن بدء عرضها ثم يق ن ا ومعالجته
اخلال  ه به ه ووعي ا  إدراك ر انفتاح ا وتفسيرها بصورة أكث يقظ عقلي م يعالان ال ة ث دخلات المعرفي ى يصنف الم ا حت لجه

  ).  2015:8(يونس  وفق السياق المرسوم لهايتمكن من السيطرة عليها 

  :ـإنها الطالبعلى العقلية  اليقظةمن فوائد 
 كونها الجدية الأفضل في التعامل مع المحيط الخارجي .1
 . جديد وأفضل للمعلومات والخبرات والمهارات المتعلمةاكتساب  .2
  المشكلات.  معالجةثم المساهمة في  متنوعة لها الأثر في إيجاد الحلول بآراءزيادة الوعي  .3

    البحث الحالي تتمثل في الجوانب التالية :ـ أهميةوهكذا فان 
وناخاصة وان المتغير ما زال في طور  عقليةتوقع ان توفر الدراسة مراجعة حديثة لمتغير اليقظة المن الم .1  لتطوير ك

 مستمرة في هذا المجال. الأبحاث
ن مات امام هم هذه الشريحة وتسعى الى تذليل العقب أهميةان اجراءات هذا البحث تهتم بالطلبة الجامعيين وتبين مدى  .2

 .بالإحباطبما يزيد دافعيتهم نحو النجاح من خلال الحد من التوتر والشعور  مشكلاتهمخلال حل 
ا  .3 ة فهم ائج الدراس وفر نت ة  وأحسن أطورت ة الجامع ن طلب ة م دى عين ر ل ذا المتغي ين ه ة ب دى  وأيضاللعلاق  أثرهتم

 كالجنس والتخصص. أخرىبمتغيرات 
  طلبة.اليقظة العقلية لدى المستويات وتنمية  عورف لتحسين الأبحاثمن هذه إرشادية على برامج الحصول يمكن  .4

  البحث  أهداف
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  يهدف البحث الحالي التعرف على :ـ 
 لدى طلبة جامعة القادسية . عقليةالكشف عن مستوى اليقظة ال .1
ة ال .2 توى اليقظ ي مس روق ف ن الف ف ع ةالكش ر  عقلي نس (ذك ري الج ق متغي ية وف ة القادس ة جامع دى طلب ىل ) وأنث

  ).وأنسانيوالتخصص (علمي 

  
  حدود البحث 

ة  ية للدراس ة القادس ة جامع ى طلب ث عل ر البح باحيةيقتص ي  الص ام الدراس ات  2018 – 2017للع انيللتخصص  ةالإنس
  .وللصفوف الثانية والرابعة  والإناثوالعلمية من الذكور 

  
  
  
  
  
  
  

  تحديد المصطلحات 
 . )Langer-1989:60الوعي بالسياق) ( أو الإحساستعرفها لانجر ( عقليةال اليقظة

ة تت الإدراكيمن الوعي  ) (حالة2015 -في (يونس   )Langer-1997لانجر ( ة وفعال ز بصورة مختلف ذي يتمي رك ال
  ).2015:14(يونس لكل من السياقات والمنظور)  االفرد منفتحا على الجديد وحاس

اح إنها( )Langer - 2002لانجر ( ي الانفت ل ف ل تتمث ي العق ن النشاط الحالة المرنة ف ة م د وهي عملي زي  للجدي التميي
  ).Langer-2002:125لابتكار الجديد) (

ا  ا وواعي رد منتبه ا الف ون فيه ي يك ة الت ت الحاضر ساعيا  بالأحداثبروان وريان (الحال ي الوق ع ف ي تق ى استخدام االت ل
  .  )Brwan .et.al -2008:212)(الأفكارالمناقشة للواقع الراهن وتوضيح 

ى  ز عل اه والتركي وعي والانتب ن ال ة م ان (حال روان وري داثب دث  الأح ي تح ارب الت   والتج
ة  ة الجاري وعي للتجرب زز وال ام المع و الاهتم ر . وه ت الحاض ي الوق الي )  أوف ع الح   الواق

)Brwan & Ryan- 2003:824 (  
ة رات الداخلي ى الخب د ال رد بشكل متعم اه الف ز انتب ي تركي ين (تعن اوي وحس ا  الفرم ر به ي يم ة الت ة فوالخارجي ي اللحظ

  . )2009:169والتفكير) (الفرماوي وحسين  التأملمن خلال تمارين  وإدارتهاالراهنة بهدف تنظيم انفعالاته 

جرائي    التعريف ا
و  دار ه لال مق ن خ تجيب م ا المس ل عليه ي يحص ة الت هالدرج ة  إجابت ة الفعلي ة العقلي اس اليقظ درات قي ى مق د اعل لمعتم

  البحث . لأغراض
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  الفصل الثاني

طار   النظري والدراسات السابقة  ا
نفس ولا  م ال ي عل ائد ف اه الس ة والاتج ة الروحي ديما بالحرك ة ق ة العقلي لت اليقظ ارضاتص    تتع

ة ال ةاليقظ ع  عقلي دات  أيم ادات ومعتق ة  أوع د ديني ة  أوتقالي رد  أوثقافي ي مج ل ه ة , ب   علمي
عور  ة للش يلة عملي اروس يس بالأفك اهدة  والأحاس دية والمش واتالجس ي  والأص روائح , وه   وال

ذ ه  تأخ ام ب رد القي ى الف ين عل ا يتع ول م وعي ح ر وال ة والتفكي ن الممارس ر م ه  أوالكثي ى فعل ذهاب ال   ال
  ).47: 2012(الزبيدي 

وم  الأهميةتعد تجربة بالغة  عقليةبعالمية اليقظة ال الاعترافان  ف مفه ة خل ة الكامن لفهي الطريقة المثالية لفهم القيم  التأم
ول والرضا ( ة القب ى مرحل ى يصل ال ه وهواجسه حت  & Kristellerوهي بذلك تمكن العقل البشري من تجاوز مخاوف

Marlatt, 1999:68.(  
ظ وخلاف العق الامتناعهو فالعقل  و الحف ل ه ول والعق ر مقب و الحمق عن القبيح حيث يبعد الفرد عن الوقوع في الغي ل ه

  ) .67-65هـ  1310(العسكري , 

ا يعول التي المتغيرات من العقلية اليقظة تعد ة لغرس واسع بنطاق عليه ارات العقلي ن ، المه ل ةممارس خلال م  ، التأم
لوكية كثيرل علاجا استخدمت إذا جدا نافعة وهي اد ، والنفسية من الاضطرابات الس ع ، كالإجه ابالاكت ، الهل  والسلوك ئ

من  نللآخري) فالفرد المتأمل يكون قادر على توجيه حياته بطريقة غير خاضعة Lau,et.al,2006:1446الانتحاري (
  ).1998:51 الأعسروتوجيهها التوجيه المناسب ( أنفسهمعلى الاعتماد على  الآخرينحوله فهو يستخدم عقله ويساعد 

طار   النظري : ا

  من ابرز النظريات التي تناولت اليقظة هي :

نجر لليقظة ال   . عقليةنظرية 
ة  ة البالي ن اللغ تق م طلح مش ة مص ة العقلي ىاليقظ ود للع بمعن ى وج دل عل ه ي وعي فان يلة لل ن كوس ذكر) ولك ل (ت ق

)Bodhi,2000:33.(  
ة أبحاثفي علم النفس التربوي موضوع اليقظة العقلية وقدمت  أخصائية) وهي Elen Langer ,1989طورت (  جميل

ة  ة , من خلال رؤي ة واضحة متمكن وم بطريق ن بمنظور واسع م الأشكالومهمة في هذا الاختصاص واستعملت المفه
  ) .2015:29قيمة في التعبير (يونس , وإعطائهم الآخرينحيث الانفتاح على وجهات نظر 
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اني وا الإمكانيةلليقظة العقلية  اء المع ى بن ذي يتجه ال ق النفسي ال ع العم دوافع الكامنعلى التداخل م ارة وراء ل رد  أفك الف
ا ( لوكياته وفهمه ز Lau,et.,2006:1448وس و مرك ا ه م م يلة لفه ر وس ن خلال الإدراك) وان خي  المتحرك , هي م

  ) . 10: 1995المتمتعين بالقدرة على فصل العقل عن الجسم (عنايت ,  ادالأفرمعرفة 
ة والانف عقليةتجد لانجر ان اليقظة ال ات الحديث تقبال المعلوم دة واس ى وجهتعني القدرة على انشاء شريحة جدي اح عل ات ت

ياق  ى الس دنظر مختلفة والسيطرة عل ر اخر,اليقظة ال والتأكي ة النتيجة وتعبي ى عملي ةعقلعل درة ع ي ي هي الق ى النظر ف ل
ا ولا اختلاف الأشياء ؤدي  بطرق حديثة ومدروسة بمشاعر هو منتج من ميلنا لعرض عالمنا بطريقة لا مناقشة فيه ا ي مم

  ).Langer,1989:72الى ردود تلقائية التي قد تعمل على جعلنا قادرين على اتخاذ خيارات مهمة وفاعلة (
ابقة لا ميع القدرات محدودة , تكون نتيجة لتقبل غير واع للابداعات المعرفيةتفترض نظرية اليقظة العقلية ان ج ا الس وانه

دى وقصيرة Langer & Beck,1979فقد اظهرت نتائج لانجر وبيك ( , دة الم ذاكرة بعي دى ا) انه بإمكننا تحسين ال لم
ع ورة ش ة بص ات للمعالج ن المعلوم دارا م ون مق ك يك ياقية وذل رات الس لال المتغي ن خ   ورية م

)Langer & Beck,1979:200 ي الاداء الاخص ف اة ب ب الحي ل جوان ى ك لبا عل ؤثر س ة ي ) وان ضعف اليقظة العقلي
  )2012:106المعرفي للطالب وينتقل هذا التاثير الى الادراك السلبي للابداعات المعرفية السابقة له (عبد الله 

د احدى محددات اليقظة تعني ايجاد مستمر لشرائح جديدة مع تصنيف او  ياء ,وتع ات للاش اعادة تصنيف او وضع علام
ذا  ك ه ذي يمتل ل ال ة فالطف ة الطفول د مرحل ر عن ت مبك ي وق ق ف رد ينطل ي للف التوافق باشكاله المختلفة وان النشاط التخيل

ياء ( ب الاش ادة ترتي ع اع ه الخاص بصورة مرضية , م ه يجد عالم  Langerالنشاط عندما يلعب بطريقة ابداعية , فان
,2014:65.(  

ة ال ة اليقظ دون ان ممارس ا يعتق ا م راد غالب ةان الاف ة  عقلي الي) وخاص اطفي (الانفع بء الع ن الع بهم م اة فيجن ي الحي
ات شاهدة محتويمالاجتماعية والعملية , لكن في الحقيقة ان ممارسة اليقظة تعطي نتائج عكسية ,لان الفرد اليقظ يستطيع 

ى العقل ومن ثم سيشعر بكل عو شاعره ماطفه وانفعالاته بشكل كامل وبصورة واضحة وان لقدرة الفرد على التعرف عل
  .)Siegle , et.al,2008:8والكيفية التي يشعر بها سوف تساعده على تخطي السلوكيات السلبية في حياته (

ل الاخر ب عقليةالفرد المتطرف فكريا تكون يقظته ال ى تقب درة عل ه وافضعيفة , لكون لا يمتلك الق ا يمعتقدات اره مم ؤدي ك
التطرف ا يسمى ب ذا م ة وه ه بنظرة إبداعي ا حول ى م ن النظر ال الفكري او  الى ضعف امكانياته العقلية كونه لا يتمكن م

  ).6هـ:1430الانحباس المعرفي (فرج , 
   )Langerأبعاد اليقظة العقلية وفقا لنظرية (

   التميز اليقظ : .1
زهم  للافكار الجديدة وطرائق النظر الى الاشياء فالطلاب اليقظون يظهرون عنويتمثل بدرجة تطوير الفرد  تميي

اولوا ايجيابداعا بتولد افكار جديدة اما الافراد الغافلون فهم يعتمدو على الفئات القديمة للافكار دون ان  ز ح اد تميي
ار الح عقليةلهذه الافكار  بمعنى ان اليقظة ال ار المتواصل للافك ة (هي الابتك ي Langer,1989ديث السندي () ف

2010:42.(  
ات  تقبال المعلوم ى اس ل عل ز العق ى تحفي د عل تعلم المعتم ة ال مون عملي اه مض ون الانتب دما يك   عن

اليب افضل لاداء م اذ اس رد ويضمن اتخ ر الف ه سيرتقي بتفكي ة او محددة فان ر نمطي اليب غي دة باس ا الجدي ة م هم
  ).Langer & Moldoveanu,2000:3( تحسين عملية التفكرفضلا على ان التحفيز سوف يسهم في 

نفتاح على الجديد : .2  ا
ار ا ى الافك راد المنفتحون عل ع الاف ا , فيتمت ة بالفضيتضمن ايجاد الفرد للمثيرات الجديدة واستغراقه فيه ول لجدي

راد ا وهؤلاء الاف ديا عقلي ي تتضمن تح ار الت ى الافك دون  اليقظون لا وحسب الاستطلاع والتجريب والميل ال يفق
ل  ب ج م ينص ه ه ت نفس ي الوق ا وف ون به ي يقوم ة الت اق المهم ارج نط دة خ رات المتواج ى المثي زهم عل تركي

 ).2015:33) (يونس , Langer,1989اهتمامهم في المهمة التي هي في متناول يدهم (
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  التوجه نحو الحا :  .3
ه للاحيقصد به مدى انشغال الفرد واتعمقه في موقف معين يدركه  ياق منتب دة انيا , فالفرد الحساس للس داث الجدي

دة  ات الجدي ة بالفئ ى دراي ون عل ين يكون راد اليقظ داث ان الاف ذه الاح ة به ورات المتعلق ابع للتط ا وومت ملحقاته
ا ( ون عليه ي يعمل ة الت ة للمهم ة مثالي ات وبطريق ذه الفئ ائيين له ون انتق نديLanger,2000ويكون ,  ) (الس

2010:43.(  
  
 

  الوعي بوجهات النظر المتعددة : .4
ة ا ى حال رد ال د وصول الف ة نظر واحدة فعن لادراك امكانية رؤية الموقف من زوايا متعددة وليس التمسك بوجه

تيعاب من يتمكن ثم حدة ، على فكرة كل بتمييز يبدأوالوعي بالافكار  ذه اس ار ه ا الافك ة جميعه  ، منفتحة بطريق
ذا ؤدي وه ة ي ي النهاي ى ف اء ال رة بن ر فك ة ( اكث ونس Langer,1989منطقي ي (ي   ) , 2015:33) ف
ذه ات وه ن المعالجات للمعلوم راد تمك ن الاف ق م ات تطبي اليب المعلوم دة بأس ياقات وضمن جدي ة س  بديل

  ) .2012:93(عبد الله ,  
ث ان الباح لاه ف ر اع ا ذك ى ولم ة تبن ر نظري ي لانج ة ف ا اليقظ ة كونه ة العقلي دة النظري  الفري

ي ة اليقظة ف ي العقلي ى الت ي تعن وي المجال ف ي ، الترب ق وف ذا يتواف الي البحث ه ع الع ات م  ثالبحو توجه
ة كدراسة (السندي :  التي السابقة والدراسات دي : 2010اختصت باليقظة العقلي د الله  ) و (2012) و (الزبي عب

  ).2014) و (يونس : 2012) و (محمود  :  2012: 
  الدراسات السابقة : 

نجر وبيربي (اليقظة ال .1 قتها بالرضا الزواجي) عقليةدراسة    وع
ةال اليقظة بين العلاقة ىلع التعرفهدفت الدراسة الى  زوجين، ورضا عقلي ت ال ة وتكون ن عين ) 96( الدراسة م

ان واستخدم فردا تبيان الباحث اس اس ل لقي رات الديموغ ك ن المتغي لة اخرى م رات , وسلس ذه المتغي ن ه ةم ,  رافي
ة  فون بيقظ اث يتص ا : ان الان ائج منه ن النت دد م ى ع ة ال لت الدراس ةوتوص لا عقلي ن خ ذكور م ن ال ى م ل اعل

ة ال ا لليقظ ا متاح ارهم مناخ ةابتك ي م عقلي ة ف اع المرون ا واتب تغراقهم فيه رة واس ن الخب ة م تها وانالمتفتح  مارس
  ).Langer & Parpee , 2005:43(اثر كبير على الرضا الزواجي لديهم ولازواجهم  عقليةلليقظة ال

كية لدى موظفي الدولة) عقليةدراسة السندي   (اليقظة ال .2 سته قتها بالنزعة ا   وع
ة  عقليةهدف الدراسة تعرف اليقظة ال روق ذات الدلال والنزعة الاستهلاكية لدى موظفي الدولة , وكذلك معرفة الف

ى) والنزعرة الاستهلاكي عقليةالاحصائية في اليقظة ال ة لدى موظفي الدولة تبعا لمتغيري النوع الجنسي (ذكر وانث
ة ال ين اليقظ ة ب رف العلاق ة تع تهدفت الدراس ا اس ط) كم ال و متوس دخل (ع ةوال دى  عقلي تهلاكية ل ة الاس والنزع
ن ( ة البحث م ت عين د تألف روا 400موظفي الدولة وتبعا لمتغيري النوع والتخصص وق ة اختي ) موظف وموظف

اس اليقظة ال ف مقي داف البحث كي ا لاه ع وزارات وتحقيق ن ارب وائية م ةبصورة عش ن  عقلي ف م للباحث والمؤل
ل) فقرة على البيئة العراقية والذي اتصف بمؤشرا21( ى معام  ت صدق الترجمة والصدق الظاهري وحصل عل

دره ( ات ق ار و (0.82ثب ادة الاختب ة إع فية و(0.85) بطريق ة النص ة التجزئ ل 0.80) بطريق ة معام   ) بطريق
ارق ذي  ة بف ة يتصفون بيقظة عقلي راد العين ة وهي ان اف ائج الاتي ى النت د توصلت الدراسة ال اخ) وق (الفا كرونب

ة ولا  دلالة احصائية وتوجد ي اليقظة العقلي اث ف فروق ذات دلالة احصائية بين الذكور والاناث وهي لصالح الان
وع  توجد فروق دالة احصائيا بين الموظفين اصحاب الدخل المتوسط والعالي ولا يوجد اثر للتفاعل بين متغير الن

لع (ذكور , اناث) ومتغير الدخل (عال , متوسط) كما ان افراد عينة البحث لا يمتلك اه الس ون نزعة استهلاكية تج
ة  ة والنزع ة العقلي ث (اليقظ ري البح ين متغي ة ب ة الارتباطي اب العلاق ى غي ائج ال ارت النت ا اش ائع , كم والبض
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البة  ة ضعيفة س الاستهلاكية) على وفق متغيري النوع والدخل , وكما ان النتائج اظهرت ان هناك علاقة ارتباطي
ا زادت ه كلم ي ان ذا يعن ة وه ندي ,  ودال تهلاكية (الس ة الاس ت النزع ث قل ة البح راد عين دى اف ة ل ة العقلي اليقظ

2010(  
  

  
  الفصل الثالث

  منهجية البحث
هحث المنهج الوصفي ااستخدم الب ن  لأن مم ذا البحث وأفضل أه رات الخاصة به اهج لوصف المتغي د  المن و اح  واعأنوه

ق ج أوالتحليل والتفسير العلمي المنظم لوصف ظاهرة  ات مشكلة معينة كما هي في الواقع واخذ جوانبها عن طري ع بيان م
   المشكلة وتصنيفها وتحليلها من اجل دراستها . أوومعلومات دقيقة عن الظاهرة 

  : البحث إجراءات
  : مجتمع البحث. 1

ي  ام الدراس ة للع ة الديواني ي محافظ ية ف ة القادس ة جامع ن طلب ث م ع البح ون مجتم   يتك
ة 4328) والبالغ عددهم (2018 - 2017( ة () طالب وطالب ان عدد الطلب ارهم1249وك م اختي ة ت ب وطالب  ) طال

ة  من الصفوف الثانيةللطلبة  الأصلي% من طلبة كلية التربية المشمولة من المجموع  28.85ويمثلون نسبة  والرابع
  . أدناهوكما مبين  والإنسانيةللتخصصات العلمية 

  

  اللغة العربية  التاريخ  الرياضيات  الكيمياء    الإنسانية الأقسام  العلمية الأقسام  
  المجموع  الرابع  الثاني  الرابع  الثاني  الرابع  الثاني  الرابع  الثاني  الجنس
  547  76  68  78  50  45  80  60  90  ذكور
  702  174  147  114  94  29  60  22  62  إناث

  801  448  1249  250  215  192  144  74  140  82  152 الطلبة أعداد
  
  .عينة  البحث :  2

ن ية) و مرحلتيتم اختيار العينة بالطريقة العشوائية يمثلون مرحلتين (علم أقسام أربعةكونت عينة البحث من ت
انية( ن إنس ل) م ام) 9( أص ية  أقس ة القادس ة جامع ة التربي ي كلي وزع ف رادوتت وح أف ا موض ة كم  العين

  بالجدول (ج) :
  

  اللغة العربية  التاريخ  الرياضيات  الكيمياء    الأقسام الإنسانية  العلميةالأقسام   
  المجموع  الرابع  الثاني  الرابع  الثاني  الرابع  الثاني  الرابع  الثاني  الجنس
  20 5 5 55555 5  ذكور
  20 5 5 55555 5  إناث

  40  40  80 10 10 1010101010  10 الطلبة أعداد
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  : البحثأداة 
  مقياس اليقظة العقلية 

ة ة الانفعالي ق الثق ى وف ة عل ة العقلي ومة (اليقظ تير الموس الة الماجس ة لرس اس العقلي ي مقي تم تبن    ي
ي ( ام الدراس دام) لع ديح ص ة (روئ م ة) للباحث ة الجامع دى طلب م 2016ل راء) وت    إج

ات  دق والثب راضالص ق  لإغ راءاتتطبي ي إج ث العلم ى  البح لال العل ن خ اس م   مقي
  فقرة ) 30( فقرة بعد عرضها على الخبراء تم انتقاء) 36(الخطوات التالية والذي تتكون من 

  الصدق
ية  ة والنفس ة والاجتماعي وم التربوي ي العل اص ف ن ذوي الاختص راء م ن الخب ة م ى مجموع اس عل رض المقي م ع   ت

الي التحقق من الصدق الظاهري في الب ذلك تم  ولأجلالملاحظات التي يرونها مناسبة  وإبداءلتقرير صدقها  حث الح
  )1وحسب الملحق رقم (من خلال عرضه على السادة الخبراء 

    فقرة متنوعة. 30قليص المقياس الى من ملاحظاتهم وت والإفادة أرائهمبنظر الاعتبار  الأخذوتم 
  الثبات

تقراره ( ى درجة اس زمن (Stabiltyيشير ثبات القياس ال ر ال اقه عب2006.248ملحم ) عب ذلك درجة اتس ر ). وك
ام الباحث ب أعيدما  إذاانه يحصد النتائج نفسها  أيفقراته والذي يعرف بالتجانس الداخلي  ات استخراج الثبتطبيقه وق

ات للمجموعة أسهل لأنه (إعادة الاختبار) تطبيق المقياس إعادة أسلوبعن طريق  ى الثب ا  الطرق للحصول عل ذاته
ن  رادم و الأف ا وه مة ذاته اس الس ل مف لقي درجتين لك ة ب ذه الطريق ا ه رتين وتزودن ه م ار نفس ق الاختب وص تطبي   ح

ن ( ة الاستطلاعية م ى العين ر 30وتم تطبيقه عل ع ومن غي اني والراب ن الصفين الث ة وم ب وطالب راد) طال ة ا أف لعين
دعليه تم طلاعية نفسها مرة ثانية , والعينة الاست أفرادتطبيق المقياس على  أعيد) يوما 15الكلية وبعد مدة ( ن  التأك م

ات ( ل الثب غ معام ون وبل اط بيرس ل ارتب تعمال معام اس باس ات المقي رف 0.82ثب ذا يع ار) % وله ات الاختب    ثب
  ).194:  1992الدقة في تقدير العلاقة الحقيقية للفرد على السمة التي يعيشها الاختبار (عودة و ملكاوي ,  بأنه

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الفصل الرابع 
   عرض النتائج ومناقشتها

  : التعرف على مستوى اليقظة العقلية  الأولالهدف 
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ن  ق م را للتحق ة نظ روق ذات دلال ود ف ائيةوج ة  إحص ة العقلي اس اليقظ ق مقي ية وف ة القادس ة جامع دى طلب   ل
الغ  ث والب ة البح ة عين ى طلب ة عل ة العقلي اس اليقظ ث مقي ق الباح ة طب ق الغاي ددها (ولتحقي   )80ع

اتج ( ان الن ابي فك ط الحس اب الوس م احتس ة وت ب وطالب اري (63.67طال انحراف معي   ) 15.56) وب
ي ل ط فرض اس (لووس م 60مقي اد) ت ة التائ إيج ت (القيم وبة فبلغ ة المحس ن 2.11ي ر م ي اكب   ) وه

    .)2القيمة الجدولية والبالغة (

  )1جدول رقم (

المتوسط   العدد  الفئة
  الفرضي

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

القيمة 
  المحسوبة

القيمة 
  الجدولية

درجة 
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

طلبة كلية 
  دالة    2  2.11  15.56  63.67  60  80  التربية

  . : من النتائج اعلاه استنتج الباحث ان طلبة جامعة القادسية كلية التربية يتمتعون بيقظة عقلية القرار

  مستوى اليقظة العقلية وفق التخصص : الفروق في الهدف الثاني
ة  روق ذات دلال ود ف دم وج ائيةع ة ( إحص توى دلال ص0.05بمس ر التخص ا لمتغي ة وفق ة العقلي اس اليقظ ى مقي   ) عل

ابي وإنساني(علمي   ان الوسط الحس ام) فك ة ( للأقس اري (64.4العلمي ا الوسط ا19.84) والانحراف المعي ابي ) م لحس
ام انية للأقس اري (62.95( الإنس راف المعي ين ا9.77) والانح ن العينت وبة م ة المحس ة التائي ت القيم تقلتين ) فكان لمس

  .) 2) اقل من القيمة الجدولية التي تبلغ (0.41متساويتين (
  )1جدول رقم (

المتوسط   العدد  التخصص
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

القيمة 
  المحسوبة

القيمة 
  الجدولية

درجة 
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  غير دالة     2  0.41  19.84  64.4  40  علمي 
  9.77  62.95  40  انساني

  : من النتائج اعلاه استنتج الباحث عدم وجود فرق في اليقظة العقلية حسب التخصص.  القرار

  

  

  

  

  

  مستوى اليقظة العقلية وفق النوع (الجنس) : الفروق في الهدف الثالث

ة  روق ذات دلال ود ف دم وج ائيةع ة ( إحص توى دلال وع0.05بمس ري الن ا لمتغي ة وفق ة العقلي اس اليقظ ى مقي   ) عل
ر   ى(ذك ذكور (وأنث ابي لل ط الحس ان الوس اري (63.51) فك راف المعي ابي 12.56) والانح ط الحس ا الوس اث) م  للإن
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اويتين () فكانت القيمة التائية المحسو18.24) والانحراف المعياري (63.82( تقلتين متس ين المس ن العينت ) 0.086بة م
  .) 2اقل من القيمة الجدولية التي تبلغ (

  )3جدول رقم (

المتوسط   العدد  الجنس
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

القيمة 
  المحسوبة

القيمة 
  الجدولية

درجة 
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  غير دالة     2  0.086  12.56  63.51  40  ذكر 
  18.24  63.82  40  انثى

  : من النتائج اعلاه استنتج الباحث عدم وجود فرق في اليقظة العقلية حسب الجنس.  القرار

ستنتاجات   : ا
  من خلال ملاحظة نتائج البحث وتحليلها توصل الباحث الى الحقائق التالية :

ة لا  .1 ورة عام ة بص ة العقلي وم اليقظ أثران مفه ر  يت اعي (ذك وع الاجتم رات الن ى -بمتغي يص الأنث ي ) والتخص دراس
 ). أنساني(علمي 

ام .2 ب الج ام الطال دى اهتم ين م ة تب ة ايجابي ذه حقيق دة وه ه ذعي بتطوير يمتاز طلبة الجامعة باليقظة العلمية بنسبة جي ات
ع  ه من خلال التواصل م ة قدرات ة و الوتنمي رات المهني ة وتطور الخب ة احداث ة والعملي ة العلمي ي تكنولوجي ة ف لمتقدم

 . الذاتية مهاراته وخبراته  تحسين
  : التوصيات

  بالاستناد الى النتائج المتحققة من البحث الحالي توصل الباحث الى مجمل من التوصيات التالي :
وير  .1 ام لتط تعداد الت دافع و الاس ة ال لال تقوي ن خ ي م ي والنفس اط المعرف ام بالنش ى الاهتم ة عل ث الطلب رات اح لخب

 اليقظة العقلية في المحيط الجامعي وخارجه . الشخصية التي تساهم في تنمية
 الخصائص العقلية اهتماما واسعا ومكثفا عند إعداد البرامج التعليمية والأنشطة المتنوعة. إعطاء .2
دافهاهي  اليقظة العقلية وما مفهومتدريبية للمتدربين تبين  ودوراتتنظيم ورش عمل   .3 ا أه ي ا وأهميته ة ف اة العلمي لحي

 .من وجودها ضمن التعليممؤسسات التعليمية استفادة الومدى  والتعليمة
ة  إعدادالعمل على  أهميةتوجيه المرشدين التربوين الى  .4 دى الطلب ة ل ة اليقظة العقلي ى  ةإضافبرنامج لتنمي ب الجوانال

ي ة  اتتناوله الت لالاليقظ ن خ ف ال م حيح التوظي ذي ص حة الال ق بالص ة تتعل ائج ايجابي ق نت ى تحقي ؤدي ال يةي    نفس
  .وتعزيز المستوى العلمي للطلبة 

  : المقترحات
 ال وغيرها.نفعكالاضطرابات النفسية من قلق وا الأخرىدراسات تتناول اليقظة العقلية وعلاقتها بالمتغيرات  إجراء .1
 .الأخرىللتعرف على العلاقة بين اليقظة الذهنية ومتغيرات  ارتباطيهالقيام بدراسات  .2
 العلاقة بين تجهيز المعلومات واليقظة العقلية لدى الطلبة .القيام بدراسات لمعرفة  .3
  .لدى الطلبة اليقظة العقلية لرفع منظور تتبعيهالقيام بدراسات  .4

  )1ملحق رقم (
  السادة المحكمين أسماء

  مكان العمل  التخصص  الاسم   اللقب العلمي  ت
 كلية التربية  -جامعة القادسية   علم النفس التربوي  عبد العزيز حيدر   أ.د  1
 كلية التربية  -جامعة القادسية   علم النفس التربوي  علي صكر جابر  أ.د  2
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 كلية التربية  -جامعة القادسية   علم النفس التربوي  ارتقاء يحيى حافظ  أ.م.د  3
 كلية التربية  -جامعة القادسية   علم النفس التربوي  خالد ابو جاسم   أ.م.د  4
 كلية التربية  -جامعة القادسية   علم النفس التربوي  ضرغام سامي  أ.م.د  5
 كلية التربية  -جامعة القادسية   طرائق تدريس الرياضيات  علي رحيم   أ.م.د  6
 كلية التربية  -جامعة القادسية   طرائق تدريس الاحياء  مازن ثامر شنيف  أ.م.د  7
 كلية التربية  -جامعة القادسية   طرائق تدريس الرياضيات  محمد مريدي عراك  أ.م.د  8
 كلية التربية  -جامعة القادسية   علم النفس التربوي  حليم صخيل  أ.م.د  9

 كلية التربية  -جامعة القادسية   علم النفس التربوي  زينة علي صالح  أ.م.د 10
  

  )2ملحق رقم (
وليةمقياس اليقظة العقلية بصورته     ا

ستاذ الفاضل .......................................................................المحترم    ا
ة)  ة الجامع دى طلب ة ل ة العقلي وم (اليقظ ه الموس راء بحث ث إج روم الباح   ي
ة)  ة (الذهني ورته العقلي ة بص ة العقلي اس اليقظ ي مقي ث بتبن ام الباح ك ق ق ذل   ولتحقي

ة ا ى نظري تنادا ال ة اس ة العقلي ر  Mindfulnessليقظ ـ(الين لانج   ) Ellen Langerل
د الله ,  ده (عب ذي أع ل 2012وال ي العق ة ف ة مرن ا حال ة (إنه ة العقلي ر اليقظ ت لانج د عرف   ) وق

د)  ار الجدي زي لابتك اط التميي ن النش ة م ي عملي د وه ى الجدي اح عل ي الانفت ل ف   تتمث
ذ ي ه ة ف رة عملي ن خب ه م ون ب ا تتمتع را لم آرائكم و نظ اد ب ث الاسترش ود الباح ال ي   ا المج

رأي  داء ال ل بإب ع التفض ه م ن عدم ا م لاحيتها وملائمته دى ص ث : م ن حي رة م ل فق ول ك   ح
  بشان التعديلات المقترحة أو أية ملاحظات أخرى ترونها ضرورية .

  
   -علما إن بدائل الإجابة هي :

  

  لاتنطبق على أبدا      تنطبق علي أحيانا  تنطبق علي دائما
  مع فائق الشكر والتقدير ...

  
 

 

  

  

  

  

 لاتنطبق على أبدا      تنطبق علي أحيانا  تنطبق علي دائما  الفقرات  ت
وان  الأشخاصالى احد  الإصغاءقادرا على  نفسي أجد  1

  مختلفة في الوقت ذاته أشياءاعمل 
      

        صعوبة أكثر أمسهلة  أكانتحل المشكلات سواء  أحاول  2
ف التفكير الجديد لمواجهة المواق استراتجياتاستخدم بعض   3

  الصعبة
      

      استخدم خبراتي السابقة لحل المشكلات المشابهة في   4

  الباحث
  حسام عماد كاظم جواد
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  المستقبل
        بالأحداثامتلك القدرة على التنبؤ   5
 أنا إذا أفكر أنابطريقة ( أفكرنفسي انه يجب ان  أجد  6

  موجود)
      

 أوجيدة  أفكاريكانت  إذااستطيع اتخاذ القرار المناسب   7
  غير جيدة

      

        الإبداعشخص متفائل و كثير  أنا  8
        بروح المرح والسرور أتميز  9

        استقبل كل الافكار السارة والغير سارة 10
        انا اعشق الاستطلاع والمغامرة 11
        استكشاف الحلول المجردة للمشكلات لدي المقدرة على 12
لدي احساس ان اوجه بشكل الي دون ان اكون على وعي  13

  مما افعله
      

ارغب في معرفة مالذي ساتعلمه من ملاحظتي للاشياء  14
  التي تثير انتباهي

      

        لدي اصرار في استكشاف ما يدور في عقلي لحظ بلحظة 15
        ارغب في تجريب كل ماهو جديد 16
        انا شخص لدي الجرئة وروح المغامرة 17
بالتوتر والقلق من اي تطورات قد تحدث في لدي احساس  18

  حياتي
      

        لدي افكار غير عقلانية 19
        ينشغل جزء من تفكيري بعيدا عن العمل الذي اقوم به 20
        من اصعب ان اجد اشياء تصف ما انا افكر فيه 21
اشترك في الفعاليات مع الاخرين دون ان اكون على يقين  22

  من اني مدرك ومنتبه لهم
      

اعمل وظائفي وما يوكل لي بشكل الي دون ان اشعر بما  23
  افعله

      

اعمل جاهد وبكل الامكانيات المتاحة لي لتحسين قدراتي  24
  على الفهم

      

        اغلب المواد الدراسية مترابطة مع بعضها الاحظ ان ان 25
اعمل على الاستفادة من اراء اصدقائي لايجاد الحلول  26

  المناسبة لمشكلة معينة
      

        اعي بكل ما لدي من افكار ومشاعر عن الاخرين 27
        انا شخص يمتاز بالمرونة 28
        انا اجيد اختيار ما يوصف مشاعري 30
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