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ا ا و ا ى ا بط ا ما 

  

ا ي را 
 

:  

ل��ى طبیع��ة العلاق��ة الارتباطی��ة ب��ین الیقظ��ة العقلی��ة والتواف��ق     ھ��دف البح��ث ال��ى التع��رف ع  
النفسي، والتنبؤ بالتوافق النفسي في ضوء الیقظة العقلیة ، والكشف عن العلاقات السببیة ب�ین التواف�ق       

البح��ث الح��الي عل��ى الم��نھج الوص��في التحلیل��ي، وق��د احت��وي مجتم��ع    اعتم��د النف��سي والیقظ��ة العقلیة،
ط�لاب ال�سعودیین المقی�دین بالم�دارس الثانوی�ة بمحافظ�ة حف�ر الب�اطن وت�م أخ�ذ           الدراسة على جمی�ع ال   

طال��ب  وت��م اس��تخدام مقی��اس الیقظ��ة العقلی��ة، ومقی��اس التواف��ق النف��سي، وق��د        ) ٤٠٠(عین��ة ق��درھا   
توصلت الدراسى الى ، ارتباط مفھوم الیقظة العقلیة بتیار علم النفس الإیجابي، كم�ا ارت�بط بالعملی�ات               

ة والأنشطة العقلیة كالانتباه والوعي التي تؤثر بدورھا في الحالة المزاجی�ة وال�صحة النف�سیة                الإدراكی
للفرد، كما تعمل الیقظة العقلیة على عدم التسرع في الحكم على النفس أو الآخ�رین، أو الأح�داث عن�د     

 بجم��ال  ، وأن الیقظ��ة العقلی��ة ت��ساعد عل��ى الاس��تمتاع  .وقوعھ��ا، وب��ث ال��صبر ف��ي ال��نفس والآخ��رین   
وحداثة كل لحظة والثقة بالنفس والمشاعر الخاص�ة والاھتم�ام بم�ا ھ�و ص�حیح ب�دلا م�ن ال�سعي وراء              
الأخطاء، كما تمنح الیقظة العقلیة مزیدا من التركیز والانتباه الذي یكسب الفرد الكثیر من القوة والثقة         

اء في الدراسة، كم�ا  تع�زز   والسیطرة في جمیع جوانب الحیاة ومجالاتھا مما یحسن من مستویات الأد     
الیقظ��ة العقلی��ة م��ن ش��عور الف��رد بالمق��درة عل��ى إدارة البیئ��ة المحیط��ة م��ن خ��لال تعزی��ز الاس��تجابات    

 . التكیفیة لمواجھة الضغوط
   طلاب المرحلة الثانویة- التوافق النفسي -الیقظة العقلیة  :الكلمات المفتاحیة 

Abstract 
The aim of the research was to identify the nature of the correlation 

between mental alertness and psychological compatibility, predict psychological 
compatibility in light of mental alertness, and reveal the causal relationships 
between psychological compatibility and mental alertness. The current research 
relied on the descriptive analytical approach. The study community included all 
Saudi students enrolled in secondary schools in Hafar Al-Batin Governorate. A 
sample of (400) individuals was taken. The mental alertness scale and the 
psychological compatibility scale were used. The study concluded that the concept 
of mental alertness is linked to the positive psychology trend, and is also linked to 
cognitive processes and mental activities such as attention and awareness, which in 
turn affect the mood and mental health of the individual. Mental alertness also 
works to avoid rushing to judge oneself or others, or events when they occur, and 
to instill patience in oneself and others. The study also confirmed that mental 
alertness helps to enjoy the beauty and novelty of every moment, self-confidence, 
personal feelings, and interest in what is right instead of pursuing mistakes. Mental 
alertness also gives the individual more focus and attention, which gives the 
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individual a lot of strength, confidence, and control in all aspects and fields of life, 
which improves performance levels in study. Mental alertness also enhances the 
individual’s sense of ability to manage the surrounding environment by enhancing 
adaptive responses to confront pressures. 
Keywords:Mental alertness - Psychological adjustment - High school students 

 : 

تعد الیقظة العقلیة حالة من الوعي الحسي الذي یجعل الفرد منفتحاً على الجدید، كما تقتضي 
ى وجود عوامل معرفیة ووجدانیة وحالة من الانتباه الذھني الذي یحتاج المرونة في القدرة عل

استبدال الأفكار غیر المناسبة بأخرى أكثر ملائمة، فتجعل الفرد أكثر توافقا ووعیا ببیئتھ ویعلم ما 
یدور حولھ لحظة بلحظة مما یجعلھ مھیأً للتوافق النفسي لكل مایحیط بھ، فضلا عن أنھا توسع الرؤیة 

 وجد عدداً من الباحثین وتزید الفرص والوعي أكثر بمشاعرنا وأفكارنا والمواقف المحیطة بنا، فقد 
  Sheehan , Anderson & Masuda) ٢٠١٨(كدراسة 

أن  Pande & BaJaJ) ٢٠١٥(، ودراسة  Tully & Masuda ) ٢٠١٥(ودراسة 
الیقظة عند الفرد تؤدي إلى تغییرات ایجابیة في أسالیب التفكیر وفي المواقف الصعبة تجعل الفرد 

دیداً تجاه الحالة التى یمر بھا ، وأن الأفراد الیقظین ذھنیاً  أكثر ابداعاً مما یظھر علیھ انتباھاً ش
یصبحون أكثر إبداعا ، ویستندوا فى عملیة إبداعھم الى الیقظة العقلیة رغبة منھم في أداء المھام 
بإتقان، حیث تولد لدیھم رغبة داخلیة في الاستفادةمن قدراتھم وامكاناتھم للوصول إلى درجة عالیة 

تقان فیما یقومون بھ من مھام والتغلب على أي تعثرات أوصعوبات تواجھھم من الدقة والا
)Langer,2015.(  

 ومن منطلق انتماء الیقظة العقلیة إلى علم النفس الإیجابي، یمكن اعتبارھا مؤشراً 
بمخرجات الصحة النفسیة، ومؤثراً قویاً في الأداء والتوافق النفسي بمختلف أنواعھ، وواقیاً من 

في مخاوف المستقبل أوندم الماضي، فھي تساعد على التركیز وزیادة الوعي والانتباه، الوقوع 
وتقوي المرونة العقلیة لدى الأفراد، وتظھر مالدیھم من إمكانات وقدرات تتوافق مع الظروف 
والمواقف الضاغطة التي تواجھ الطلاب في المراحل الدراسیة ، كما تساعدھم في التغلب على أي 

كادیمیة أو انفعالیة على حدٍ سواء، أي أنھا تساعد الفرد فى التعامل مع الأحداث السلبیة تحدیات أ
والضغوط النفسیة بإیجابیة ، فضلاً عن ذلك یؤدي توظیف الیقظة العقلیة الى مساعدة الفرد على 

  .التصالح مع الذات  خاصة عندما یكون أثیر للتحدیات والضغوط 
وء ندرة الدراسات في حدود علم الباحث التي تربط بین وتأسیساً على ما تقدم، وفي ض

الیقظة العقلیة وعلاقتھا بالتوافق النفسي لدى طلاب المرحلة الثانویة ، ولوجود حاجة ملحة لصقل 
مھارات الطلاب ومساعدتھم على مواجھة ما یقابلھم من تحدیات في حیاتھم الأكادیمیة من أجل 

ھمة ونشاط، تأتي أھمیة دراسة طبیعة واتجاھات العلاقة بین الإنطلاق إلى الحیاة العملیة بكل 
متغیرات الیقظة العقلیة ، والتوافق النفسي مع تحدید الأوزان النسبیة لتأثیر الیقظة العقلیة فى بالتوافق 

  .النفسي
راا :  

ي یواجھ الطلاب العدید من التحدیات في حیاتھم الأكادیمیة، خاصةً في ظل التغیرات الت
طرأت على العملیة التعلیمیة نتیجة مرور العالم بجائحة كورونا والأزمات الاقتصادیة المتلاحقة التى  
ضربت العدید من دول العالم مما أدي  الى حالة عدم التوافق النفسي لدي الطلاب نتیجة التغیرات 

 أدي الى  العدید من التى لحقت بأسالیب التعلیم وأھمھا التوجھ نحو التعلم عن بعد ، الأمر الذي
الصعوبات والضغوط والمشكلات على الجانب النفسي ، بالرغم من ذلك ، یتفاوت طلاب المرحلة 
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الثانویة فیما بینھم في كیفیة التعامل مع ھذه المشكلات ومواجھتھا؛ فقد ینجح بعضھم في مواجھة تلك 
الحاجة إلى البحث عن الكیفیة المشكلات والتغلب علیھا، وقد یفشل البعض الأخر ، ومن ھنا ظھرت 

التي یمكن من خلالھا مساعدة الطلاب على تجاوز ما یواجھھم من عقبات أو مشكلات قد  تؤثر 
 .بدورھا على  التوافق النفسي  لدي ھؤلاء الطلاب 

ویُعد التوافق النفسي حالة تسیطر على الطالب، وتقوده إلى الإبداع، والوصول إلى الأداء 
ق النفسي بوصفھ حالة نفسیة داخلیة، یجعل الطالب یشعر بالتركیز والإندماج في ما الأمثل، فالتواف

یقوم بھ من مھام أو أعمال، مع الإحساس العام بالنجاح في التعامل مع ھذه المھام، الأمر الذي یدفعھ 
داء إلى مواجھة أي مشكلات أوعقبات أكادیمیة من خلال الیقظة العقلیة لدي الطالب للوصول إلى الأ

  . الأمثل
على أن الیقظة العقلیة تساعد في تنمیة  Sultana &Rafeeque,2016) (وقد أكد 

المھارات العقلیة، وتحسین الصعوبات ومستوى الأداء، كما أنھا تساھم بشكل كبیر في التغلب على 
لدراسات وبالرغم من ذلك فإن ا. العقبات، خاصةً العقبات الأكادیمیة الیومیة التى یمر بھا الطالب 

  . التي أجریت على الیقظة العقلیة مازالت محدودة
على وجود علاقة قویة ( Zadeh &Benavandi,2020)ومن جانب أخر أكدت دراسة

بین الیقظة العقلیة و النھوض الأكادیمي للطالب مما ینعكس بالطبع على التوافق النفسي ؛ فالیقظة 
بیة  تلعب دوراً رئیسیاً في تحسین مستوى التوافق العقلیة بإعتبارھا سمة من سمات الشخصیة الإیجا

النفسي لدي الطالب ، فضلاً عن دورھا الفعال كعامل وقائي في مواجھة التحدیات والضغوط 
  .الأكادیمیة والنفسیة التي یتعرض لھا الطالب 

وفي ضوء ما تقدم من تحلیل نظري یحاول البحث الحالي دراسة مسار العلاقات بین تلك 
ات من خلال نموذج بنائي لطلبة المرحلة الثانویة ، حیث یفترض الباحث بناء على نتائج المتغیر

الدراسات السابقة وجود علاقة بین الیقظة العقلیة والتوافق النفسي لدي طلاب المرحلة الثانویة من 
   :جھة أخري ، ومن ثم یمكن بلورة مشكلة الدراسة في الأسئلة التالیة

 یة بین الیقظة العقلیة والتوافق النفسي؟ ھل توجد علاقة ارتباط -٠
ھل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في متغیر الیقظة العقلیة ترجع الى متغیر التخصص  -٠

 وعدد أفراد الأسرة ؟
٠-  رااف اأ:   

  :تھدف الدراسة الحالیة إلي مایلي 
 .يالتعرف على طبیعة العلاقة الارتباطیة بین الیقظة العقلیة والتوافق النفس -٠
 .التنبؤ بالتوافق النفسي في ضوء الیقظة العقلیة -٠
 التعرف على الفروق في متغیر الیقظة العقلیة والتى ترجع الى متغیر التخصص وعدد  -٠

 أفراد الأسرة؟
 راا أ:  

تتحدد أھمیة الدراسة فیما یسفر عنھ البحث الحالي من نتائج یُمكن للتربویین توظیفھا 
اعدة  طلاب المرحلة الثانویة على معرفة مواطن القوة لدیھم واستثمارھا، والاستفادة منھا في مس

وتحسین أسالیب تعلمھم، وتحسین دافعیتھم للتعلم والانجاز، وتطویر تقدیم برامج تدریبیة قائمة على 
ممارسات طرق مواجھتھم للعقبات الأكادیمیة، وأیضاً الیقظة الذھنیة،  ودورھا الفعال في تحسین 

توافق النفسي لدى طلاب المرحلة الثانویة بوصفھ متطلباً رئیسیاً من شأنھ أن یحول معاناة مستوى ال
  .الطلبة خلال الیوم الدراسي إلى البھجة والاستمتاع بمواقف التعلم والاندماج فیھا
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را اا ا :  

  : الیقظة العقیة
تلك الحالة العقلیة التي تنشأ عن ھى  الیقظة العقلیة بأنھا  )Bear, et al ٢٠٠٦(عرف 

تنظیم الطالب لانتباھھ بصورة ذاتیة فى الوقت الراھن ، ووعیھ وتقبلھ للخبرات الحاضرة ، وانفتاحھ 
  :على وجھات النظر المتعددة ، ومواجھتھ للأحداث دون إصدار أحكام وتتضھن الأبعاد الآتیة

ى احتفاظ الطالب بانتباھھ وتنظیمھ لفترات ویشیر إل: التنظیم الذاتي للانتباه فى الوقت الراھن -٠
 .طویلة ، والتركیز على ما یقوم بھ مع استطاعتھ توجیھ تركیزه من موضوع إلى آخر

وتعنى ادراك الطالب وانشغالھ بالخبرات الداخلیة : الوعى وتقبل الخبرات الحاضرة -٠
 .ن الأحداث التى یمر بھاوالخارجیة التى یمر بھا والإستفادة منھا وتقبلھا ،وایجاد العلاقات بی

ویعرفھا الباحث اجرائیا بالدرجة التي یحصل علیھا الطالب علي مقیاس الیقظة العقلیة 
  .المستخدم في الدراسة الحالیة

  : التوافق النفسي 
شعور بالسعادة والرضا عن النفس : التوافق النفسي بأنھ Kelley,2006)(  یعرف

لأولیة الفطریة والعضویة والفسیولجیة والثانویة المكتسبة  ، ،واشباع الدوافع والحاجات الداخلیة ا
حیث یعبر التوافق عن سلم داخلي حیث لاصراع فیھ من جانب  ویتلائم مع مطالب النمو من جانب 

  .أخر فى مراحلھ المتتابعة  
بالدرجة التي یحصل علیھا الطالب على مقیاس التوافق " ویعرف التوافق النفسي إجرائیا 

  ".دم في الدراسة الحالیةالمستخ
 را ير اطا :  

  الیقظة العقلیة : المحور الأول  
تعاظم الاھتمام في العقود الأخیرة بمفھوم الیقظة العقلیة الذي یعتبر من مفاھیم علم النفس 

  لجملة من الدراسات في المجال التربوي نظرا لأنھا استأثرت اھتماممستھدفاالإیجابي ، حیث أصبح 
التربویین والسیكولوجیین ؛ لأھمیتھا في حیاة المتعلم ؛ بحیث تجعلھ مدركا لما یدور حولھ من أحداث 
خلال مواقف التعلم ، وتزید من إدراكھ وتوسیع رؤیتھ لمراجعة ردود أفعالھ بشكل واعي ویكون 

  .أكثر فعالیة 
مفھوم : التالیة و تأسیسا لما ذكر سوف یتم التطرق في ھذا الفصل إلى كل من العناصر 

 المكونات ، فالخصائص والمقومات و الأبعاد المكونة للیقظة العقلیة ، كما أنھ أھمالیقظة العقلیة ، و 
كذلك یحوي البعض من مزایا وأھمیة و فوائد وفنیات الیقظة العقلیة ، ثم اتجاھات والنظریات ، 

  .وأخیرا نموذج عن الیقظة العقلیة ، مختتما بخلاصة القول 
  :تعریف الیقظة العقلیة : لاً أو

ھي طریقة لأن یكون الفرد على درجة عالیة من الوعي بما یدور داخلھ وخارجھ في البیئة " -
صالحات محمد علي ، الزغول رافع عقیل " .( مع التركیز على لحظة حاضرة واقعة 

   )٤٥، ص ٢٠١٧،
یة تركز على اللحظة ركزا على أن الیقظة العقل" صالحات علي ، رافع عقیل " نلاحظ أن 

  :الحالیة وھذا ما یتوافق مع براون وریان في التعریف التالي 

ھي حالة من الوعي بالأحداث والتجارب الآنیة ؛ ھو  : " ٢٠٠٣تعریف براون وریان  -
 )Brown & Ryan,2003,P56. (الاھتمام والوعي بالتجربة الحالیة 
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ة التي من خلالھا یتعلموا بیسر وفاعلیة تفضیل الأفراد للكیفی) : ٢٠٠٤(عرفھا فتحي الزیات -
أمل مھدي جبر ، . (من حیث استقبال المعلومات ، وتجھیزھا ، ومعالجتھا ، و استرجاعھا 

  )٨٦١، ص ٢٠١٨
 :مكونات الیقظة العقلیة : ثانیاً 

البشر بحاجة للقبول لیكونوا قادرین على العمل مع ما یحدث من مواقف : الوعي والقبول   ()
اتھم ، فالیقظة تساعدنا على تنمیة التحمل للأحداث والمواقف في الحیاة المعاشة مختلفة في حی

، الیقظة تمثل في الواقع أرضیة صلبة یمكن من خلالھا تقبل تجارب الحیاة دون فقد التوازن ، 
والوعي ھو تسجیل للمحفزات ویتضمن الحواس الجسمیة المادیة وأنشطة العقل والاتصال 

 .المباشر مع الواقع 
المرونة ھي سمة ضروریة من سمات الیقظة العقلیة ، والتي : المرونة في الوعي والإنتباه   ()

تعني القدرة على تغییر الحالات الذھنیة بتغییر المواقف ، وھذا یعني بدوره القدرة على تقدیم 
، ٢٠١١سلوى فھاد المري ،. (أفكار حول استجابات لا تنتمي إلى فئة معینة أو مظھر معین 

 )٤ص 
تعد الیقظة العقلیة ھي القدرة الكامنة للفرد وفي بدایات : الاستمراریة في الوعي والانتباه   ()

حالات الیقظة العقلیة قد تكون سریعة أو غیر نظامیة أو مستمرة، فاستقرار الوعي والانتباه 
سعد أنور بطرس . (یساعد في التخلص من المفاھیم الخاطئة والأفكار والانفعالات السلبیة 

  )١٠١، ص ٢٠١٠السندي ، 
، الوصف (إلى أن مكونات الیقظة العقلیة ھي " الزغول"و "صلاحات"وقد ذكر كلا من 

صالحات محمد علي ، الزغول رافع عقیل ، ) . (العمل بوعي ، عدم إصدار أحكام، عدم التفاعل
   )٢٣ ،ص ٢٠١٧
 : خصائص الأشخاص المتیقظین عقلیا : ثالثاً  

عددا من الخصائص التي یتسم بھا الأشخاص المتیقظین ) ١٩٩٠(بین جون كابات زن
  :عقلیا من بینھا 

یرى الشخص المتیقظ عقلیا الأشیاء كما لو أنھ رآھا لأول مرة ، ویركز انتباھھ على : الانفتاح   )
  .جمیع الاحتمالات في اللحظة الحاضرة 

  .و تصنیف وتعني الملاحظة المستندة على اللحظة الحاضرة دون تقویم أ: اللاحكم   )
 .وتعني ثقة الفرد بنفسھ وجماعتھ وحدسھ و انفعالاتھ : الثقة   )
وتعني فھم الحاضر وتقبلھ وھي لا تعني السلبیة بل أن یكون الشخص أكثر فاعلیة في : القبول  )

 .الاستجابة 
 .یتصف بالمشاعر، وتفھم مواقف الآخرین في اللحظة الحاضرة :التعاطف  )
فاطمة عباس مطلك . (یا بكونھ محبا و حنونا و متسامحایتصف الشخص المتیقظ عقل: اللطف  )

 ).٦٥٢ ، ص ٢٠١٩، 
  :من أھمھا : مقومات الیقظة العقلیة  -٠

وھو تسجیل للمحفزات الجسمیة المادیة ، وحركة الحواس ، العقل والاتصال :وضوح الوعي  -
  .المباشر مع الواقع 

ت الذھنیة بتغیر المواقف ، وعدم وھي القدرة على تغییر الحالا: المرونة في الوعي و الانتباه   -
  .الجمود على المألوف ، وتقدیم أفكار حول استجابات لا تنتمي لفئة واحدة 

وھي صفات للوعي والانتباه ، وھي غیر معھودة : الاستمراریة في الوعي للانتباه والاستقرار  -
  ).١٨ ، ص ٢٠١٨رانیة موفق الطوطو، . (عند معظم الناس 
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إلا أنھا على الرغم من ذلك تتفاوت ، ھي القدرة الكامنة للكائن البشري وتعد الیقظة العقلیة 
. إذ تضع في اعتبارھا أنھا قد تكون نادرة أو عابرة أو متكررة أو مستمرة ، في قوتھا بشكل مبدئي 

  ).٦ ،ص ٢٠١٦خلود رحیم و سھام كاظم ،(
  أھمیة وفوائد الیقظة العقلیة : رابعاً 
  :أھمیة الیقظة العقلیة   -

ھدت العقود الثلاثة الماضیة اھتماما شعبیا و أكادیمیا بالفوائد المتعددة للیقظة العقلیة و أثر ش
  :تطبیقاتھا في المجالات المختلفة وذلك نظرا لأھمیة التي تتمیز بھا ، وفیما یلي سنذكر بعض منھا 

للعدید من الیقظة العقلیة عملیة حیویة تكمن أھمیتھا في كونھا إحدى المتطلبات الرئیسیة 
العملیات العقلیة كالتذكر والإدراك ، التفكیر و التعلم ، فمن دونھا قد لا تحدث كل العملیات السابقة 
الذكر ؛ مما قد یتعرض الفرد للوقوع في العدید من الأخطاء سواء على صعید عملیة التفكیر أم على 

 تعزیز الوعي وملاحظة الذات صعید السلوك وتفسیره، كما أنھا تعمل على زیادة الإدراك من خلال
  ).٦٤٨،ص ٢٠١٩فاطمة عباس مطلك ، . (، وزیادة تدفق الأفكار 

مرام . (تتیح الیقظة الذھنیة للأفراد القدرة على النظر في الأشیاء بطریقة جدیدة ومدروسة 
  ).١٩،ص ٢٠١٨رسمي عودة مخامرة ، 

  :فوائد الیقظة العقلیة   -

  .لخارجي تكسب الجدیة في التعامل مع المحیط ا -

  .اكتساب جدید و أفضل للمعلومات والخبرات والمھارات المتعلمة  -

. زیادة الوعي بآراء متنوعة لھا الأثر في إیجاد الحلول ثم المساھمة في معالجة المشكلة  -
  ).٧،ص٢٠١٨الزاملي حسام عماد كاظم ، (

 .تعزز الیقظة الذھنیة من شعور الفرد بمعنى الحیاة واستكشاف معناھا  -
ظة العقلیة تعمل على خفض الضغوط والقلق والمخاوف المرضیة وتعمل على تحسین الیق

  ).١٦، ص ٢٠١٧أماني عبد االله عقلھ ، . (الذاكرة العامة وعملیات الانتباه 

  ).١٠٤، ص ٢٠١٥إسمھان یونس ، . (الانفتاح على المعلومات الجدیدة  -
 التوافق النفسي : ثانیا 

  :مفھوم التوافق 
یقال توافق القـوم فـي الأمـر ضـد تخـالفوا، ویعني التوافق : ث اللغة التوافق من حی

، أي أنھ یعني التآلف والتقارب، )٧٥م، ص١٩٥٦لویس معلوف، (المطابقة بیـن الشیئین قدر الكفایة 
ویشیر مفھوم التكیف بصفة عامة إلى التعدیلات في الكائن الحي سواء في . أي ضـد التنافر والتخالف

 في الوظیفة لتمكنھ من البقاء في بیئة جدیدة أو بیئة متغیرة، ویشیر المفھوم بشكل أكثر البنیة أو
في التغییرات البیئیـة مثـل مـا یحدث لإنسان ) العین مثلا(تخصصاً إلى ما یوجھھ عضو الحس 

جابر عبد الحمید جابر، علاء الدیـن (العیـن عندما ینتقل من الظلام إلى الضیاء أو العكـس 
  ) .٥٦ م ص١٩٩٥ـاني،كـف

  :أبعاد التوافق 
یرتبط مفھوم الصحة النفسیة بقدرة الفرد على التوافق مع نفسھ ومع المجتمع الذي یعیش 
فیھ، وبمعنى آخر فإن الصحة النفسیة تبدو في التوافق أو التكیـف الشخصي و التوافق أو التكیف 

  .الاجتماعي للفرد، وھما یمثلان بعدي التوافق أو التكیف 
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  :التوافق الشخصي 
وھو أن یكون الفرد راضیا عن نفسھ، غیر كـاره لھـا أو نـافر منھا أو ساخط علیھا أو غیر 
واثق فیھا، كما تتسم حیاتھ النفسیة بالخلو من التوترات والصراعات النفسیة التي تقترن بمشاعر 

ھذا البعـد مـن التكیف إشباع الذنب والقلق والضیق والنقص والرثاء للذات، ومن المكونات الرئیسیة ل
الفرد لدوافعھ المختلفة بصـورة ترضي الفرد والمجتمع في آن واحد، أو على الأقل بصـوره لا تضـر 

  ) .٣٤م ص ١٩٩٩، مصطفى عادل فھمي (بـالغیر ولا تتنافر مع معاییر المجتمـع  
  :التوافق الاجتماعي 

حیاة الاجتماعیـة وبمعنى آخر ھو قدرة ویقصد بھ تكیف الفرد من میلاده إلى آخر عمره بال
الفرد على أن یعقد صـلات اجتماعیة راضیة مرضیة مع من یعاشرونھ أو یعملون معـھ مـن النـاس، 
أو على صـلات أو احتكاكات والتشكي والشعور بالاضطھاد، ودون أن یشعر الفرد بحاجة ملحة إلى 

ملحة في الاستماع إلى إطرائھـم لـھ، أو في السیطرة أو العدوان على مـن یقترب منھ، أو برغبة 
  ). ٣٥م ص١٩٩٩ ،مصطفى عادل فھمي(استدرار عطفھـم علیـھ، أو طلب المعونة منھم 

وتلك العملیة ھي ما اصطلح على تسمیتھ بالتنشئة الاجتماعیة، أو كما أسماھا رینیـھ كونبیج 
لأمر الحاسم في وجوده واستمراره وإنما بالمیلاد الثاني حیث یقول المیلاد البیولوجي للفرد لیس ھو ا

العامل الحاسم ھو المیلاد الثاني، أي تكوین شخصیتھ اجتماعیاً وثقافیاً ممكا یجعلھ ینتمي الى ى 
علیاء شكري (مجتمع بعینھ ویدین بثقافتھ ، والأسرة ھي صاحبة الفضل في تحقیق ھذا المیلاد الثاني 

  ) .١٦٥م ص ١٩٩٦
  :داث التوافق العوامل الأساسیة في إح

، ص ١٩٩٢، مصطفى محمد زیدان (و) ٤٥م ،ص ١٩٩٩ ، مصطفى عادل فھمي(أشار
إلى وجود مجموعة من العوامل ذات الأثر الفعـال فـي إحـداث عملیة التوافـق أو التكیف، ) ١٠٤

  :أھمھا ما یلي 
 :إشباع الحاجات الأولیة والحاجات الشخصیة  -٢

یة التي تدفع الإنسان إلى القیام بسلوك مـا ، وھناك وتعتبر الحاجـة إحـدى الدوافع النفس
حاجـات ومطـالب داخلیـة أولیـة أو عضویـة فسیولوجیة، وھي الحاجات التي لم یكتسبھا الفرد من 
بیئتھ عن طریق الخبرة والتعلم إنما ھي استعدادات یولد بھا الفرد مثل الحاجة إلى الطعام والشراب، 

إشباع المطالب والحاجات الفسیولوجیة فھذا یؤدي إلى اختلال في توازنھ وإذا لم یعمل الإنسان على 
  ) .٤٩،ص ١٩٩٩ ،  مصطفى عادل فھمي.(

  :توفر العادات والمھارات التي تیسر إشباع الحاجات الملحة لدى الفرد  -٢
وتتكون ھذه المھارات والعادات لدى الفرد عن طریق الخبرة التراكمیة عبر مراحل حیـاة 

رحلة الطفولة أھمیة بالغة في تكوین ھذه العادات والمھارات، وقد أكد الكثیرون مـن علماء الفرد، ولم
النفس على أھمیة الخمس سنوات الأولى من حیاة الفرد وانعكاسات أثرھا على تكویـن شخصیة الفرد 

في تحدید المستقبلیة، وفیھا تنمو لدیھ بذور التوافق أو عدمھ أي أن الخبرة الطفولیة لھا أثر بالغ 
  .وسیلة الرضاء النفسي والتوافق في مراحل النمو التالیة 

وعندما یمـر الفرد بعملیة تنشئة اجتماعیة سلیمة فإن ذلك یتیح أفـاق نمـو الشخصیة 
السلیمة، وبالتالي یخرج إلى المجتمع والحیاة العامة مزوداً بالعادات والمھارات والوسائل التي 

مصطفى عادل . (اجتماعي بناء، ویقدر على مواجھة مشكلات الحیاةتساعده على أن یضطلع بدور 
  ) .٦٦م، ص ١٩٩٩ ، فھمي
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 :معرفة الإنسان لنفسھ  -٣
معرفة الإنسان لنفسھ وحدود إمكانیاتھ الشخصیة وقدراتھ یعتـبر مـن الشروط الأساسیة 

راتھ مما یحدث لحدوث التوافق الجید، حتى لا تكون رغباتھ غیر متناسبة مع حدود إمكانیاتـھ وقد
 .خللا في عملیة التوافق 

وتتضمن معرفة الفرد لنفسھ إدراك حدود إمكانیاتھ التي یستطیع بھا إشباع رغباتھ حتى 
تأتي رغباتھ وفقاً لأمكانیاتھ وبالتالي یمكن تحقیقھا ، والرغبة اذا لم تتحقق تكون عاملا من عوامل 

ات طفولتھ على مواجھة الحقائق حتى لو الاضطراب ، والشخص الناضج ھو الذي تدرب منذ سنو
كانت مؤلمة، والصعوبات التي تواجھ مثل ھذا الشخص لا تشكل عوامل إحباط بالنسبة لھ بقدر ما 

  ) .٧٨،ص٢٠١٩ ،  أشرف حسوبي، بسماء آدم.(تكون حافزا لمضاعفة الجھد وتخطي العقبات 
 : تقبل الإنسان لنفسھ  -٢

الفـرد لنفسھ وفكرتھ الموجبة عنھا مما یدفعھ نحو من شروط إحداث التوافق الجید تقبـل 
  .العمل والنجاح وفق حدود إمكانیاتھ وقدراتھ والتوافق مع أفراد المجتمع 

وعدم تقبل الفرد لنفسھ ومعرفة إمكانیاتھا وقدراتھا یدخلھ في دائرة المواقف الإحباطیة مما 
صلة ھي سوء توافق والعدوان والمح.ینتج عنھ الشعور بالعجز والفشل والانطواء

  ).١٤٢م،ص ١٩٩٢مصطفى محمد زیدان،(اجتمـاعي
  : المرونة  -٢

ویقصد بھا الاستجابة الملائمة للمؤثر الجدید، وتوجد علاقة سالبة بین الجمـود والتوافق، 
فالشخص الجامد یختل توافقھ إذا ما أنتقل إلى بیئة جدیدة یختلف فیھا أسلوب الحیاة عن الأسلوب 

 أما الشخص المرن فتكون استجابتھ تجاه البیئة الجدیدة، ملائمة مما یحقق التوافق الذي تعود علیھ،
، ص ٢٠١٩ ،أشرف حسوبي، بسماء آدم(بینھ وبین البیئة الجدیدة، فالمرونة تسھل عملیة التوافق 

١٤٥. (  
 ت ادرا:  

  :دراسات تناولت الیقظة العقلیة  
دراسة ھدفت إلى الكشف عن  ,Sheehan , Anderson & Masuda) ٢٠١٨(أجرى 

العلاقة بین الیقظة العقلیة و المرونة النفسیىة والضیق الانفعالى وإخفاء الذات على عینة من طلاب 
 ) ٢٦٧(الجامعة الأمریكیة من أصل أفریقى فى الولایات المتحدة الأمریكیة، وتكونت العینة من 

وتوصلت النتائج إلى أن الیقظة العقلیة سنة، ) ٢٠-18(طالب من الإناث فقط متوسط أعمارھن من
منبئ قوى ببعض متغیرات الصحة النفسیة، وأنھا تتوسط العلاقة بین إخفاء الذات والضیق النفسى 

   . فى المواقف الضاغطة
إلى معرفة العلاقة بین الیقظة العقلیة  ,Tully & Masuda ) ٢٠١٥(وھدفت دراسة 

ضغط النفسى والاضطرابات الجسمیة لدى طلاب الجامعة ، والمرونة النفسیة والاكتئاب والقلق وال
طالباً من الجامعة بولایة جورجیا، وتوصلت النتائج ألى وجود علاقة  ) ٤٩٤(وتكونت العینة من

ارتباطیة موجبة دالة إحصائیا بین الیقظة العقلیة والمرونة النفسیة، وأنھما یرتبطان ارتباطاً سالباً 
   . الضیق النفسى والاضطرابات الجسمیةبكل من القلق والاكتئاب و

دراسة ھدفت إلى معرفة تأثیر المرونة النفسیة  ,Pande & BaJaJ) ٢٠١٥(وقد أجرى 
  )٩١(طالباً من جامعة الھند ) ٣٢٧(وعلاقتھا بالیقظة العقلیة والرضا عن الحیاة، وتكونت العینة من 

عام، وتوصلت النتائج إلى وجود  ٢٣- ١٨من الذكور تراوحت أعمارھم من ) ٢٣٦(من الإناث ، 
   .علاقة ارتباطیة موجبة بین الیقظة العقلیة والمرونة النفسیة
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فقد ھدفت إلى معرفة العلاقة بین  ) ٢٠١٨ریاض العاسمى ، ونغم جمال، (أما دراسة
اً  طالب ) ٤٠(الیقظة العقلیة والمرونة النفسیة ومعرفة الفروق طبقاً لمتغیر النوع ، وتكونت العینة من 

وطالبة من طلبة السنة الثانیة بكلیة التربیة ، وتوصلت النتائج إلى وجود علاقة دالة إحصائیا بین 
الملاحظة أوالرصد وكل من الجرأة أو الشجاعة وسعة الحیلة أو الدھاء والغرض والدرجة الكلیة 

 الكلیة للیقظة للمرونة النفسیة ، ووجود علاقة دالة بین الوصف والغرض وعلاقة دالة بین الدرجة
العقلیة والھدم ، وعدم وجود فروق دالة بین متوسطات أداء الطلبة على مقیاس الیقظة العقلیة 

   . والمرونة النفسیة تعزى لمتغیر النوع
  : دراسات تناولت التوافق النفسي 

الكشف عن العلاقة الارتباطیة بین  ) ٢٠١٩(استھدفت دراسة أشرف حسوبي، بسماء آدم 
لنفسي ومستوى الطموح، والكشف عن الفروق بین متوسط درجات طلبة الجامعة على التوافق ا

مقیاس التوافق النفسي ومستوى الطموح تبعا لمتغیر المستوى الدراسي لدى طلبة المدینة الجامعیة 
طالبا وطالبة، ومن أھم النتائج التي توصل إلیھا البحث ) ٤٠٣(في حلب، وتكونت عینة الدراسة من 

قة ارتباطیة ذات دلالة إحصائیة بین درجات الطلبة على مقیاس التوافق النفسي ودرجاتھم وجود علا
كما أشارت الى أنھ لا توجد فروق بین متوسطات درجات الطلبة على . على مقیاس مستوى الطموح

كما بینت وجود فروق بین متوسطات . مقیاس التوافق النفسي تعزى إلى متغیر المستوى الدراسي
  .الطلبة على مقیاس مستوى الطموح تعزى إلى متغیر المستوى التعلیميدرجات 

فقد استھدفت معرفة التوافق لدى ) ٢٠١٧(أما دراسة غانم عبدالكریم، منظرعبدالوھاب 
طالباً وطالبة ، واستخدم المنھج ) ٨٠(طلبة كلیة التربیة، وطبقت الدراسة علي عینة مكونة من 

سة عن مجموعة من النتائج أھمھا أن طلبة كلیة التربیة متوافقون الوصفي التحلیلي، وأسفرت الدرا
 .نفسیاً، وظھرت فروق ذات دلالة إحصائیة وفق متغیر النوع لصالح الذكور

التعرف على تاثیر متغیرات الجنس ) ٢٠١٧(كما استھدفت دراسة محمد أحمد الرفوع 
یھا أفراد عینة الدراسة من طلبة والكلیة والمستوى الأكادیمي في تباین الدرجات التى یحصل عل

طالباً ) ٣٠٠(جامعة الطفیلة التقنیة بدولة البحرین في التوافق النفسي العام، وتكونت عینة الدراسة من
وطالبة، وتم استخدام المنھج الوصفي التحلیلي، وخرجت الدراسة بمجموعة من النتائج أھمھا،وجود 

  .وأبعاده بین الطلبة تبعاً للنوع والمستوى الأكادیميفروق ذات دلالة إحصائیة في التوافق النفسي 
فقد استھدفت كشف العلاقة بین التوافق النفسي وأبعاده ) ٢٠١٥(أما دراسة مرفت عبد ربھ 

وقوة الأنا لدى مرضى السكري وقامت الباحثة باختیار عینة عشوائیة من المرضي المسجلین بمركز 
 وأسفرت الدراسة عن وجود علاقة دالة إحصائیة مریض ومریضة ،) ( 400شھداء الرمال بلغت

وقوة الأنا لدى ) الشخصي، الصحي، الأسري، الاجتماعي والتوافق العام(بین التوافق النفسي وأبعاده 
  . مرضى السكري

ت اراا  ا  

 &Sheehan , Anderson) (یتضح مما سبق أن أغلب الدراسات السابقة مثل دراسة 
Masuda,2018 ودراسة)( Tully & Masuda,2015  ودراسة  )(Keye & 

Pidgeon,2014 والتي أجریت جمیعھا على طلاب الجامعات أما الدراسة الحالیة   
  فإنھا تختلف معھم في أنھا أجریت على طلاب المرحلة الثانویة كما تتشابھ معھم في المنھج، 

سابقة فى استخدام المقاییس الخاصة بالیقظة كما أن الدراسة الحالیة قد استفادت من الدراسات ال
  العقلیة والتوافق النفسي، وكیفیة تطبیق تلك المقاییس ، مع استخدام الأسالیب الإحصائیة المناسبة 

  .لھا 



 

   ٥٩٠

 راوض ا:   

 توجد علاقة إرتباطیة ذات دلالة إحصائیة بین درجات الیقظة العقلیة  ودرجات التواف�ق النف�سي      -١
  المرحلة الثانویة .لدي طلاب 

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطي درجات افراد العینة على مقیاس الیقظة العقلی�ة             -٢
  .باختلاف متغیر التخصص وعدد أفراد الأسرة 

 اءات اإ  

  : منھج الدراسة: أولاً 
ظاھرة استخدم الباحث في الدراسة الحالیة المنھج الوصفي ، والذي یعتمد على دراسة ال

كما توجد في الواقع ووصفھا وصفا دقیقا والتعبیر عنھا كمیا وكیفیا من خلال إعطاء وصف رقمي 
  . یوضح مقدار وجود الظاھرة وحجمھا ودرجة ارتباطھا بالظواھر الأخرى وتحلیلھا وتفسیرھا

راا  :  

نویة بمحافظة تكون مجتمع الدراسة من جمیع الطلاب السعودیین المقیدین بالمدارس الثا
طالبا، یتوزعون ) ١٢٢٧٥(، والبالغ عددھم الإجمالي ) ٢٠٢٣ / ٢٠٢٢(حفر الباطن للعام الدراسي 

  .مدرسة مابین مدارس أھلیة وحكومیة  ) ١٢٣(على 
راا  :  

طالب من الطلاب السعودیین المقیدین بالمدارس الثانویة ) ٤٠٠(تكونت عینة الدراسة من  
ثانویة المعھد (  وتشمل المدارس الأتیة ٢٠٢٣ / ٢٠٢٢باطن للعام الدراسي  بمحافظة  حفر ال

  ) . ثانویة حفر الباطن -  ثانویة غرناطة - ثانویة القیصومة -العلمي بحفر الباطن 
  ).١(جدول  رقم 

  )٤٠٠=ن(المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة لمتغیرى التخصص وعدد أفراد الأسرة 
  التخصص عدد أفراد الأسرة المتوسط  ف المعیاريالانحرا العدد
   أفراد٣أقل من   ٣٥٫٢٣  ٧٫٥٧ ٣٥

   أفراد٥- ٣من  ٨٣٫٢٥  ٧٫٨٦ ١١٤
   أفراد٥أكثر من  ٧٥٫٤٥  ٩٫٥١ ٧١

  أدبي 

   أفراد٣أقل من   ٣٩٫٥٦  ٧٫٨٢ ٣٧
   أفراد٥- ٣من  ٨٩٫٤٥.  ٧٫٧٥ ١١٨
   أفراد٥أكثر من   ٧٩٫٨٤  ٧٫٦٤  ٢٥

  علمي 

    :أدوات الدراسة
  .لتحقیق أھداف الدراسة استخدم الباحث مقیاس الیقظة العقلیة  ، ومقیاس التوافق النفسي  

 :مقیاس الیقظة العقلیة  -أ 
عاطف ( ترجمة  )Bear, et al ٢٠٠٦(مقیاس العوامل الخمسة للیقظة العقلیة إعداد 

خمسة للیقظة النسخة الأصلیة لمقیاس العوامل ال) Bear et al,2006(أعد بیر )٢٠١٤البحیري، 
  :أبعاد)٥(العقلیة، وقد تكون من 

، وتعن�ي الملاحظ�ة والانتب�اه للخب�رات الداخلی�ة والخارجی�ة       عبارات) 8(یتكون من   : الملاحظة - ١
 .مثل الإحساسات والمعارف والانفعالات والمشاھد والأصوات ، والروائح

والتعبیر عنھا، من خلال    عبارات، وتعني وصف الخبرات الداخلیة،      ) ٨(یتكون من   : الوصف - ٢
 .الكلمات

عبارات وتعني ما یقوم بھ الشخص من أنشطة في لحظة م�ا،      )٨(یتكون من   :  التصرف بوعي  - ٣
 .وإن اختلف ھذا النشاط مع سلوكھ التلقائي، حتى وإن كان یركز انتباھھ على شيء آخر



 

   ٥٩١

ك�ام تقییمی�ة   عبارات، وتعني ع�دم إص�دار أح    ) ٨(یتكون من   : عدم الحكم على خبرات  داخلیة      - ٤
 ..على ألأفكار والمشاعر الداخلیة

عبارات ، وتعني المیل إلى السماح للأفكار       ) ٧(یتكون من : عدم التفاعل مع الخبرات الداخلیة     - ٠
والمشاعر لتأتي وت�ذھب دون ت�شتت تفكی�ر الف�رد، أو ین�شغل بھ�ا، وتفق�ده تركی�زه ف�ي اللحظ�ة                         

 .الحاضرة
  :صدق وثبات مقیاس الیقظة العقلیة 

  ب الخصائص السیكومتریةحسا
اعتمدت الدراسة على الاتساق الداخلى للتحقق من صلاحیة : الاتساق الداخلي للمقیاس 

بالدرجة الكلیة للبعد الذي تنتمي الیھ على عینة حساب ) عبارة(المقیاس، حیث تم حساب ارتباط كل 
عینة الأساسیة، من طلاب المرحلة الثانویة، من خارج ال) ٤٠(الخصائص السیكومتریة بلغت 

ویوضح الجدول التالي أن قیم معاملات الارتباط بین كل عبارة من عبارات مقیاس الیقظة الذھنیة 
  .لدى طلاب المرحلة الثانویة وبین الدرجة الكلیة للبعد الذي تنتمي إلیھ

  )٢(جدول 
  قلیةمعاملات ارتباط كل عبارة بالدرجة الكلیة للبعد الذي تنتمي علي مقیاس الیقظة الع

  الأبعاد
العبارات 

  فردات
معامل الارتباط 

  المصحح
  الأبعاد

العبارات 
  فردات

معامل الارتباط 
  **المصحح

٠٫٨٠٣  ٥  *٠٫٥٢٤  ١**  
٠٫٦٩٧  ٦  **٠٫٦٧١  ٢**  
٠٫٧٢١  ٧  *٠٫٥٨١  ٣**  
٠٫٦٥٥  ٤**  

  التصرف بوعي

٠٫٧٥٩  ٨**  
٠٫٧٥٨  ١  **٠٫٦٧٣  ٥**  
٠٫٧٩٥  ٢  **٠٫٦٠٦  ٦**  
٠٫٨٤٥  ٣  **٠٫٦٩٣  ٧**  

  الملاحظة

٠٫٨٩٥  ٤  **٠٫٧٥٨  ٨**  
٠٫٦٨٧  ٥  **٠٫٦٧٥  ١**  
٥٧٥  ٢*.  
٠٫٦٩٤  ٣**  

  الوصف  **٠٫٧٢٦  ٦

٠٫٦٩٨  ٧  **٠٫٦٤٢  ٤**  
٠٫٧٨٩  ٥**  

عدم الحكم على الخبرات 
  الداخلیة

٠٫٧٥٦  ٨**  
٠٫٧٥٢  ١  **٠٫٦١٥  ٦**  
٠٫٧٨٢  ٢  **٠٫٧٢٧  ٧**  

  

٠٫٧١٢  ٣  *٠٫٥٥٤  ٨**  
٠٫٧٣٢  ٤  **٠٫٧١٤  ١**  
٠٫٧٢٥  ٥  **٠٫٦٢٧  ٢**  
٠٫٦٨٥  ٦  *٠٫٥٢٤  ٣**  

التصرف 
  بوعي

٠٫٧٠٧  ٤**  

عدم التفاعل مع الخبرات 
  الداخلیة

٠٫٥٨٩  ٧*  

  ٠٫٠١دالة عند دالة  عند **
یتضح من الجدول السابق أن جمیع قیم معاملات الارتباط موجبة ودالة إحصائیاَ بین 

 – ٠٫٥٢٤(لعقلیة والدرجة الكلیة لكل بعد ، حیث تراوحت من درجات عبارات مقیاس الیقظة ا
وجمیعھا دالة إحصائیاً ، وھذا یدل على وجود صدق تقاربي لمقیاس الیقظة العقلیة حسب ) ٠٫٨٩٥

  الاتساق الداخلي بین الأبعاد والدرجة الكلیة للمقیاس   



 

   ٥٩٢

  : النتائج كما بالجدول التالى كما تم حساب الارتباط بین كل  بعد والدرجة الكلیة للمقیاس وكانت
  )٣(جدول

  معاملات الارتباط بین كل بعد والدرجة الكلیة لمقیاس الیقظة العقلیة
  معاملات الارتباط بالدرجة الكلیة   البعد

  **٠٫٨٥  الملاحظة
  **٠٫٧٧  الوصف

  **٠٫٧٠  التصرف بوعي
  **٠٫٧٦  عدم الحكم على الخبرات الداخلیة

  **٠٫٧٤   الداخلیة السلبیةعدم التفاعل  مع الخبرات

أن الأبعاد تتسق مع المقیاس ككل حیث تتراوح معاملات الارتباط ) ٣(یتضح من جدول 
مما یشیر إلى أن ھناك اتساقا بین جمیع ) ٠٫٠١(وجمیعھا دالة عند مستوى ) ٠٫٨٥ -٠٫٧٠(من 

  أبعاد المقیاس
  ثبات مقیاس الیقظة العقلیة

ساب ثبات المقیاس باستخدام معامل ألفا كرونباخ على عینة بلغ عدد تم ح: ثبات الفا كرونباخ : أولا 
  أفرادھا

  .طالبا، ویوضح الجدول التالي معالم ثبات ألفا كرونباخ للأبعاد والمقیاس كاملا) ٤٠(
  )٤(جدول 

  قیم معاملات ثبات ألفا كرونباخ المقیاس الیقظة العقلیة
  معامل ثبات الفا كرونباخ  أبعاد المقیاس الحالي

  ٠٫٧٢١  الملاحظة
  ٠٫٧٦٥  الوصف

  ٠٫٨٠٦  التصرف بوعي
  ٠٫٨١٣  عدم الحكم على الخبرات الداخلیة

  ٠٫٧٨٨  عدم التفاعل  مع الخبرات الداخلیة السلبیة
  ٠٫٨٥٥  الدرجة الكلیة للیقظة العقلیة

 وقد ٠٫٥یتضح من الجدول السابق أن جمیع قیم معاملات ثبات ألفا كرونباخ أكبر من 
  .وجمیعھا معاملات ثبات مناسبة ) ٠٫٨٥٥ - ٠٫٧٢١(ن تراوحت م

طالباً بعد  ) ٤٠( تم إعادة تطبیق المقیاس على عینة من : الثبات عن طریق إعادة التطبیق 
أسبوعین من التطبیق الأول ، وتم حساب معامل الارتباط بین درجات التطبیقین، ویوضح الجدول 

  .الآتي تلك النتائج
  )٥(جدول 

   ارتباط بیرسون بین درجات مقیاس الیقظة العقلیة في التطبیقین قیم معاملات
  معامل الثبات   أبعاد المقیاس 

  **٠٫٨٢٢  الملاحظة
  **٠٫٧٨٥  الوصف

  **٠٫٨١١  التصرف بوعي
  **٠٫٧٧٩  عدم الحكم على الخبرات الداخلیة

  **٠٫٨١٠  عدم التفاعل  مع الخبرات الداخلیة السلبیة
  **٠٫٨٧٥  لعقلیةالدرجة الكلیة للیقظة ا

  ٠٫٠١دالة عند*



 

   ٥٩٣

یتضح من الجدول السابق وجود ارتباط موجب ودال إحصائیا بین درجات مقیاس الیقظة 
وجمیعھا دال إحصائیا عند مستوي اداء  ) ٠٫٨٧٥ – ٠٫٧٥٨( العقلیة في التطبیقین تراوح من 

  .وھذا یدل على وجود ثبات لمقیاس الیقظة العقلیة) ٠٫٠١(
  :صدق المقیاس 

  )٦(دول ج
معاملات ارتباط بیرسون بین درجات مقیاس الیقظة العقلیة والمحك الخارجي عداد 

)Langer,1992(  
  معاملات الارتباط   أبعاد المقیاس 

  **٠٫٧٢٥  الملاحظة
  **٠٫٦٥٨  الوصف

  **٠٫٧٨٩  التصرف بوعي
  **٠٫٨٢١  عدم الحكم على الخبرات الداخلیة

  **٠٫٨٦٥  السلبیةعدم التفاعل  مع الخبرات الداخلیة 
  **٠٫٨٧٩  الدرجة الكلیة 

   ٠٫٠١دالة  عند 
یتضح من الجدول السابق أن جمیع قیم معاملات الارتباط بین درجات أبعاد المقیاس 

 موجبة ودالة إحصائیاً حیث )Langer,1992(الحالي ، والدرجة الكلي لمقیاس الیقظة العقلیة إعداد 
ال إحصائیاً وھذا یدل على وجود صدق لمقیاس الیقظة وجمیعھا د) ٠٫٨٧٩ -٠٫٦٥٨(تراوحت من 

  العقلیة
 :مقیاس التوافق النفسي

الذي )٢٠٠٨علي عبدالسلام علي، (ترجمة  Kelley,2006) (مقیاس التوافق النفسي 
التوافق ، التوافق الأكادیمي(عبارة تقیس التوافق النفسي ویشمل خمسة أبعاد) ٥٧(یحتوي علي 

وتم مراعاة إعداد كل عبارة من ) التوافق الاجتماعي,التوافق الأسري  ،التوافق الصحي، الشخصي
المقیاس أن تكون بسیطة ولیست مركبة ومباشرة وواضحة وسھلة المعاني وقصیرة لتلائم المرحلة 

  . الثانویةالعمریة لطلاب المرحلة 
  : صدق وثبات لمقیاس التوافق النفسي  

  :صدق الاتساق الداخلي 
الارتباط بین كل عبارة والدرجة الكلیة للبعد الذى یمثلھا، على عینة من تم حساب معامل 

طالباً ، وذلك بعد استبعاد درجة العبارة التى تحسب لھا معامل الارتباط وتسمى ) ٤٠(الطلاب 
بالارتباطات المصححة بین العبارة والدرجة الكلیة للبعد الذى یمثلھا والمقصود من الارتباطات 

لارتباطات المحسوبة بعد استبعاد درجة العبارة موضووع الارتباط من المجموع المصححة أنھا ا
  .الكلى للبعد الذى یمثلھا واتبعت نفس الإجراءات السابقة المتبعة في مقیاس الیقظة العقلیة 

  
  
  
  
  
  
  
  



 

   ٥٩٤

  )٧(جدول 
  معاملات الارتباط بین درجة كل عبارة والبعد الذي تنتمي الیھ 

  العبارات  الابعاد
 معامل

  الارتباط 
  العبارات  الابعاد

معامل   
  الارتباط 
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٠٫٥٠٧  ٢١**  

البعد 
  الاكادیمي 

٠٫٥١٥  ٤٢**        

  ٠٫٠١دالة عند**
یتضح من الجدول السابق أن جمیع قیم معاملات الارتباط موجبة ودالة إحصائیا بین 

، ) ٠٫٨٠٢ – ٠٫٣٢٥( عبارات مقیاس التوافق النفسي بالدرجة الكلیة لكل بعد وقد تراوحت منن
  .میعھا دال إحصائیا وھذا یدل على وجود اتساق داخلي  لمقیاس التوافق النفسيوج

  )٨(جدول
  معاملات الارتباط بین كل بعد والدرجة الكلیة لمقیاس الیقظة العقلیة

  معاملات الارتباط بالدرجة الكلیة   البعد
  **٠٫٨٧  البعد الأسري

  **٠٫٧٥  البعد الشخصي
  **٠٫٧٢  البعد الاجتماعي 

  **٠٫٧١  ى الصح
  **٠٫٧٤  الاكادیمي

یتضح من الجدول السابق أن الأبعاد تتسق مع المقیاس ككل حیث تتراوح معاملات 
مما یشیر إلى أن ھناك اتساقا ) ٠٫٠١(وجمیعھا دالة عند مستوى ) ٠٫٨٧ (-  ٠٫٧٢(الارتباط من 

  بین جمیع أبعاد المقیاس
  الثبات عن طریق إعادة التطبیق -٠

با من عینة الدراسة ، وتم إعادة تطبیق المقیاس علیھم بعد أسبوعین، طال) ۴٠(تم اختیار 
  .وتم حساب معامل الارتباط بین درجات التطبیقین، ویوضح الجدول الآتي تلك النتائج



 

   ٥٩٥

  )٩(جدول 
  معاملات ارتباط بیرسون على مقیاس التوافق النفسي في التطبیقین

  معامل الثبات  الأبعاد
  **٠٫٨٠٥  البعد الأسري

  **٠٫٧٧٩  بعد الشخصيال
  **٠٫٨٢١  البعد الاجتماعي 

  ٠٫٧٦٨  الصحى 
  ٠٫٧٧٢  الاكادیمي

  **٠٫٨٦٥  الدرجة الكلیة 

  ٠٫٠١دالة عند**
یتضح من الجدول السابق وجود ارتباط موجب ودال إحصائیا بین درجات مقیاس التوافق 

ا وھذا یدل على ثبات ، وجمیعھا دال إحصائی)٠٫٨۶۵ – ٠٫٧٧٩(النفسي في التطبیقین تراوح من 
  .مقیاس التوافق النفسي

  :ثبات مقیاس التوافق النفسي 
  ثبات الفا كرونباخ -٠

) ٤٠(تم حساب ثبات المقیاس باستخدام معامل ألفا كرونباخ على عینة بلغ عدد أفرادھا 
   ) .٠٫٨٢١(طالباً فقد بلغ معامل الثبات 

  )١٠(جدول 
  معامالت ثبات مقیاس التوافق النفسي

  )الفا كرونباخ (معامل الثبات   سالمقیا
  ٨٢١  الدرجة الكلیة لمقیاس التوافق النفسي

  :صدق المحك -١
طالباً، وتم حساب معامل ) ٤٠( تم تطبیق مقیاس التوافق النفسي على عینة من الطلاب 

الارتباط بیرسون بین درجات أبعاد المقیاس الحالي والدرجة الكلیة للمحك الخارجي لمقیاس التوافق 
  .فسي، ویوضح الجدول التالي ذلكالن

  )١١(جدول 
  )٢٠٠٣زینب شقیر ، (معاملات ارتباط بیرسون بین درجات مقیاس التوافق النفسي ومقیاس  

  معاملات الارتباط   الأبعاد
  **٠٫٥٦٣  الأسري

  **٠٫٦٣٢  الشخصي
  **٠٫٥٨٥  الاجتماعي 
  ٠٫٤٦٨  الصحى 
  ٠٫٦٧٢  الاكادیمي

  **٠٫٦٥٨  الدرجة الكلیة 

  ٠٫٠١دالة عند**
یتضح من الجدول السابق أن جمیع قیم معاملات الارتباط جاءت موجبة ودالة إحصائیا بین 
درجات مقیاس التوافق النفسي بأبعاده ودرجتھ الكلیة، وبین درجات المحك الخارجي وقد تراوحت 

 ، وجمیعھا دال إحصائیا، وھذا یدل على وجود صدق لمقیاس التوافق)٠٫۶٧٢ –٠٫۵۶٣(من  
  .النفسي



 

   ٥٩٦

 راا م:  

  :  الفرض الأول 
توجد علاقة إرتباطیة ذات دلالة إحصائیة بین درجات الیقظة العقلیة  " والذي ینص على 

  .ودرجات التوافق النفسي لدي طلاب  المرحلة الثانویة
لاختبار ھذا الفرض تم حساب معامل الارتباط بین درجات مقیاس الیقظة العقلیة وأبعاده 

  .رجة الكلیة لمقیاس التوافق النفسي كل بعد من أبعاده الكلیة   كما ھو موضح فى الجدول التاليوالد
  )١٢( جدول

  معاملات الارتباط بین الیقظة العقلیة والتوافق النفسي لدي طلاب  المرحلة الثانویة

  الأكادیمي  الصحي  الاجتماعي الشخصي الأسري
رجة الد

  الكلیة 
  التوافق 
  النفسي

  
  

 الیقظة العقلیة 

معامل 
 الارتباط

معامل 
 الارتباط

معامل 
 الارتباط

معامل 
 الارتباط

معامل 
 الارتباط

معامل 
 الارتباط

  ٠٫٦٥**  **٠٫٥٩  **٠٫٥٨ **٠٫٥٨٩ **٠٫٦٤٧ **٠٫٦٨٧  الملاحظة
  ٠٫٣٥  **٠٫٥٤  **٠٫٤٥ **٠٫٦٨٧ **٠٫٦٨٥ **٠٫٧٥٩  الوصف

  ٠٫٤٨  **٠٫٥٨  **٠٫٦٨٥ **٠٫٧٥٨ **٠٫٠٫٥٨٩ **٠٫٥٦٩  التصرف بوعي
عدم الحكم على 
  الخبرات الداخلیة

٠٫٥٦**  **٠٫٦٤  **٠٫٥٦٩ **٠٫٦٥٤ **٠٫٥٦٧ **٠٫٦٨٧  

عدم التفاعل  مع 
الخبرات الداخلیة 

  السلبیة
٠٫٦٠**  **٠٫٦٢  **٠٫٧٥٨ **٠٫٧٦٨ **٠٫٥٨٩ **٠٫٧٥٦  

  ٠٫٥٢٨  **٠٫٥٦٨  ٠٫٦٣٨  ٠٫٤٩  ٠٫٥٠٤  ٠٫٥٣٤  الدرجة الكلیة 

  ٠٫٠١دالة عند**
لجدول السابق أن ھناك علاقة ارتباطیة ایجابیة دالة إحصائیاً بین أبعاد مقیاس یتضح من ا

الیقظة العقلیة وأبعاد مقیاس التوافق النفسي ، وھو مایشیر الى تحقق الفرض الأول من فروض 
  . الدراسة

  : مناقشة نتائج الفرض الأول وتفسیرھا 
 وجود علاقة ارتباطیة ذات إلى) ١٢(اشارت نتائج الفرض الأول كما ھو موضح بجدول 

دلالة إحصائیة بین أبعاد مقیاس الیقظة العقلیة والدرجة الكلیة والتوافق النفسي، وتختلف ھذه النتیجة 
حیث أشارت إلى أنھ لا توجد علاقة ارتباطیة  ) ٢٠١٨ریاض العاسمى ، ونغم جمال، (مع دراسة

 ودراسة (Pidgeon Keye ,2014 ) ئج دراسةبین الیقظة العقلیة والتوافق النفسي بینما تتفق مع نتا
(Bajaj Pande2015 )  و دراسة حیث أشارت نتائج ھذه الدراسات إلى وجود علاقة ارتباطیة بین

  .الیقظة العقلیة والتوافق النفسي
ویمكن تفسیر ذلك إلى أن الیقظة العقلیة متغیر نفسى یساعد الفرد على التفكیر وتحریر 

یدة في التعامل مما یساعد على تنمیة الوعي والإدراك ، وأیضاً ھو متغیر العقل ، وخلق أسالیب جد
یساعد الفرد على وصف ومراقبة محتویات وعیھ والحكم علیھا دون الاستغراق فیھا مما یؤدى إلى 
الموضوعیة ، كذلك مساعدة الفرد على ملاحظة تجاربھ وخبراتھ بصورة واعیة مما یجعلھ أكثر 

ظروفھ وبالتالي یصبح الفرد متوافق نفسیا ، فیساعده ذلك على النجاح في قدرة على التكیف مع 
فالتوافق النفسي سمة تجعل الفرد یتمتع بالصحة النفسیة الجیدة ، وقد أشار . الحیاة وتخطى الصعاب 

إلى أن المرونة والتوافق النفسي الإیجابي أحد أھم المكونات في ) ٢٠١٢أحمدشویل ، فتحي نصر (
یجابیة التي تتمتع بالصحة النفسیة ، كما أنھا توصف بأحد الممیزات التي یتمتع بھا الشخصیة الإ



 

   ٥٩٧

محمد السعید أبوحلاوة (الفرد والتي یستمد منھا الدعم لصحتھ النفسیة وجودة حیاتھ ، وقد أشار أیضاً 
لرغم إلى أن التوافق النفسي ھي قدرة الفرد على العیش والازدھار وتحقیق ذاتھ ، با) ١٧ ، ٢٠١٣

من التعرض للضغوط والأحداث الصادمة ، بل تتسبب ھذه الضغوط في تحدیات،إذ غالباً ما یعتبر 
  .الشخص ذو التوافق النفسیقادر  على  مواجھة المواقف الضاغطة 

وقد یرجع ارتباط الیقظة العقلیة بالتوافق النفسي إلى أن التوافق النفسي یرتبط بالصحة 
منھا أن یتصف الفرد بالتوافق النفسي ، وأن یكون متوازناً في أمور النفسیة وھناك مؤشر للصحة 

حیاتھ والابتعاد عن التطرف في الحكم على الأمور، واتخاذ القرارات ویسایر الآخرین في بعض 
المواقف وفقاً لقناعتھ، ویكون قادراً على التعایش مع الاختلاف واحتمالھ، ومن ھنا یمكن تفسیر ھذه 

 علاقة ارتباطیة بین متغیرین إیجابیین وھما الیقظة العقلیة والتوافق النفسي وھما النتیجة أي وجود
  . من مؤشرات الصحة النفسیة

  :الفرض الثاني
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطي درجات افراد العینة على " ینص على

  .مقیاس الیقظة العقلیة باختلاف متغیر التخصص وعدد أفراد الأسرة 
  )١٣ (جدول

  )٣٠٠=ن(التخصص وعدد أفراد الأسرة في مقیاس الیقظة العقلیة    دلالة الفروق لمتغیري 

  مصدر التباین  البعد
مجموع 
  المربعات

درجات 
  الحریة

متوسط 
  المریعات

قیمة 
  "ف"

مستوي 
  الدلالة

  0.05  4.720  22.413  1  22.413  التخصص
  0.01  48.187  228.813  1  228.813  عدد أفراد الأسرة

      4.748  296  140.547  الخطأ
  الملاحظة

        299  1682.857  الكلي
  0.01  8.299  48.803  1  48.803  التخصص

  0.01  92.973  546.750  1  546.750  عدد أفراد الأسرة
      5.881  296  1740.693  الخطأ

  الوصف

        299  2360.330  الكلي
  01.  8.299  48.803  1  22.333  التخصص

  0.1  92.973  546.750  1  170.253  فراد الأسرةعدد أ
      5.881  296  1387.467  الخطأ

التصرف 
  بوعي

        299  1517.387  الكلي
  0.01  34.568  193.603  1  193.603  التخصص

  0.01  55.366  310.083  1  310.083  عدد أفراد الأسرة
      5.601  296  1657.787  الخطأ

عدم الحكم 
على الخبرات 

  الداخلیة
        299  2184.437  الكلي

  0.01  33.468  182.603  1  182.603  التخصص
  0.01  48.356  280.083  1  280.083  عدد أفراد الأسرة

      5.601  296  158.287  الخطأ

عدم التفاعل  
مع الخبرات 

الداخلیة 
        299  2188.337  الكلي  السلبیة

  ٠٫٠١  ١١٫٤٦٤  ٥١٧٫٤٥٣ ١ ٥١٧٫٤٥٣  التخصص
  ٠٫٠١  ١٠٥٫٩٩٠  ٤٧٨٤٫٠١٣ ١ ٤٧٨٤٫٠١٣  سرةعدد أفراد الأ
      ٤٥٫١٣٦ ٢٩٦ ١٣٣٦٠٫٤٠٠  الخطأ

  الدرجة الكلیة

       ٢٩٩ ١٨٩٥٣٫٩٢٠  الكلي

  



 

   ٥٩٨

یوضح الجدول السابق تفاعل متغیرى التخصص وعدد أفراد الأسرة فى مقیاس الیقظة 
  . الكلیة العقلیة بأبعاده والدرجة

  )١٤(جدول رقم 
   لمتغیر التخصص وعدد أفراد الأسرة المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة

  فى مقیاس الیقظة العقلیة
  )٣٠٠= ن ( 

  المتوسط  عدد أفراد الأسرة  التخصص  البعد
الانحراف 
  المعیاري

  العدد

  ١٥٨  ٢٫٢٥  ٢٣٫٠٤   أفراد٣أقل من  
  أدبي

  الملاحظة  ١٦٦  ١٫٨٢  ٢٥٫٣٣   أفراد٥- ٣من 

  علمي
  ٧٦  ٢٫٤٤  ٢٣٫٠٠   أفراد٥أكثر من 

  ١٥٨  ٢٫١٤  ٢٤٫٢٠   أفراد٣أقل من  
  أدبي

  عامل بوعيالت  ١٦٦  ٢٫١٠  ٢٢٫٦٤   أفراد٥- ٣من 

  علمي
  ٧٦  ٢٫٠٥  ٢٣٫٨٨   أفراد٥أكثر من 

  ١٥٨  ٢٫٤٩  ٢٢٫٠٤   أفراد٣أقل من  
  أدبي

  الوصف  ١٦٦  ١٫٦٩  ٢٣٫٨١   أفراد٥- ٣من 

  علمي
  ٧٦  ٢٫٤٨  ٢٢٫٣٦   أفراد٥أكثر من 

  ١٥٨  ٢٫٣٠  ٢٤٫٤٩   أفراد٣أقل من  
  أدبي

  ١٦٦  ٢٫٤٤  ٢٦٫١٣   أفراد٥- ٣من 
عدم الحكم على 

  خبرات الداخلیةال
  علمي

  ٧٦  ١٫٣٢  ٢٨٫٧٢   أفراد٥أكثر من 

  ١٥٨  ٢٫٥٤  ٢٥٫٠٨   أفراد٣أقل من  
  أدبي

  ١٦٦  ٢٫٨٦  ٢٦٫٥٦   أفراد٥- ٣من 
عدم التفاعل  مع 
الخبرات الداخلیة 

  علمي  السلبیة
  ٧٦  ٧٫٤٠  ٩٣٫٧٧   أفراد٥ أكثر من

  ١٥٨  ٤٫٨٥  ١٠٣٫٧٣   أفراد٣أقل من  
  أدبي

  الدرجة الكلیة   ١٦٦  ٦٫٧٨  ٩٣٫١٢   أفراد٥- ٣من 

  علمي
  ٧٦  ٧٫٤٨  ٩٩٫١٣   أفراد٥أكثر من 

أشارت نتائج الفرض الثانى كما ھو موضح بالجدولین السابقین إلى وجود فروق دالة 
اد العینة في متغیرى التخصص وعدد أفراد الأسرة  في مقیاس إحصائیاً بین متوسطی درجات أفر
  .الیقطة العقلیة بأبعاده والدرجة الكلیة

 وكانت الفروق في التحصص لصالح العلمي، وتختلف نتیجة البحث الحالي مع :التخصص:  أولاً 
حیث أشارت ھذه الدراسة إلى عدم وجود فروق فى الیقظة ) ٢٠١٧إبراھیم علاوي ،( دراسة

حیث أشارت ھذه ) ٢٠١٧علي بن احمد الولیدى ، (لعقلیة تعزى لمتغیر التخصص، ودراسة ا
الدراسة إلى وجود فروق لصالح طلاب الأدبي ، بینما تتفق نتیجة ھذه الدراسة مع دراسة 



 

   ٥٩٩

والتي أشارت إلى وجود فروق في ) ٢٠١٦أحمد عادل ،(ودراسة ) ٢٠١٣یاسر عبداالله ،(
  .لعقلیة لصالح التخصص علمي التخصص في مقیاس الیقظة ا

ویفسر الباحث ھذه الفروق إلى وجود اختلاف بین كل من طلاب التخصص علمي  
وطلاب التخصص ادبي سواء من الناحیة النفسیة ، أو التنشئة الاجتماعیة وثقافة المجتمع الذي ینظر 

 في مواجھة ضغوط إلى العلمي نظرة أكثر مسئولیة ونظرة ملزمة لھم ویطالبھم بالتحمل والصلابة
التخصص والتعامل معھا بإیجابیة أكثر من المتخصصین أدبي ، مما یجعل الطلاب المتخصصین 
علمي أكثر فطنة وقدرة ویقظة عقلیة وأكثر وعیا من طلاب المرحلة الأدبیة ، فھم أكثر تأثراً بالأعباء 

  .الدراسیة والضغوط الأسریة 
تختلف باختلاف طبیعتھم واختلاف )  ادبي -علمي ( كذلك احتیاجات الطرفین الطلاب 

طموحاتھم وقدرتھم على تحقیق ھذا الطموح ، وقد ترجع الاختلافات إلى أن طلاب العلمي أكثر قدرة 
على التحدث ووصف المشاعر والوعى بھا، وأكثر قدرة على الانتباه وتركیزاً على خبراتھم وما 

 مثل طلاب الأدبي وبالتالي فلا تؤثر ھذه المشاعر یحدث في الواقع ولا یتأثرون بمشاعرھم الداخلیة
  . على أدائھم في المواقف المختلفة ولا یلومون أنفسھم أو ینتقدونھا فلذلك ھم أكثر یقظة عقلیة

 ) ٥ : ٣(   ، وكانت الفروق لصالح من لدبھم عدد أفراد أسرة  تتراوح  من عدد أفراد الأسرة: ثانیاً 
والتي أشارت إلى عدم ) ٢٠١٦أحمدعادل، ( ع نتیجة دراسة أفراد وتختلف ھذه النتیجة م

  . وجود فروق في عدد أفراد الأسرة علي مقیاس الیقظة العقلیة
أفراد ، ) ٥ : ٣(ویفسر الباحث وجود الفروق الى صالح عدد أفراد الأسرة التى تتراوح من 

رجع إلى أنھم أكثر معرفة إلى أن ھؤلاء الطلاب ھم أشخاص أكثر نضجاً في القدرات العقلیة وذلك ی
 أفراد، ٥وأكثر تفرغا من من أجل اكتساب المعلومات عن الأسر التى یتكون أفرادھا أكثر من 

أفراد یدركون أھمیة الیقظة العقلیة وخصائصھا الإیجابیة ، مثل ) ٥: ٣(فأصحاب الأسر  المكونة من
لماضي أو المستقبل، مما یجعلھ الوعى بالذات وبالمشاعر وبالموقف الراھن وعدم الاستغراق في ا

  أكثر تكیفاً مع ظروفھ وحیاتھ مما ینعكس على أدائھ وعملھ بصورة إیجابیة
  :بناء على النتائج السابقة للدراسة الحالیة یممكن للباحث استنتاج مایأتي 

یقا تعد الیقظة العقلیة من المفاھیم الحدیثة التي تركز على الخبرة الإنسانیة، وترتبط ارتباطا وث -١
بالعملیات الإدراكیة والأنشطة العقلیة كالانتباه والوعي التي تؤثر بدورھا في الحالة المزاجیة 

 .والصحة النفسیة للفرد
تعمل الیقظة العقلیة على عدم التسرع في الحكم على النفس أو الآخرین، أو الأحداث عند  -٢

 .وقوعھا، وبث الصبر في النفس والآخرین
لى الاستمتاع بجمال وحداثة كل لحظة والثقة بالنفس والمشاعر تساعد الیقظة العقلیة ع -٣

 .الخاصة والاھتمام بما ھو صحیح بدلا من السعي وراء الأخطاء
تؤثر الیقظة العقلیىة على قبول الأشیاء على حقیقتھا كما ھي، ولیس كما یصورھا الآخرون  -٤

 .وترك الأمور المسلم بھا والتخلي عنھا
 تقبل الأحداث الضاغطة والشعور بالرضا والاستمتاع بالحیاة تعمل الیقظة العقلیة على -٥

والنظر إلى الجوانب المضیئة في شتى المواقف والظروف، حیث أشارت العدید من 
الدراسات التجریبیة إلى فوائد الیقظة العقلیة في تعزیز جودة الحیاة النفسیة لدى الأفراد، فھي 

 .ترتبط إیجابا مع التوافق النفسي الإیجابي
الیقظة العقلیة تحسن من شعور الفرد بالتماسك والشعور بمعنى الحیاة وبالقدرة على إدارة  -٦

البیئة وتحسن من مستوى التركیز، كما ترتبط أھمیة الیقظة العقلیة بمجموعة من الأنشطة 
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التي تحفز الذھن وتقلل من الضغوط كعدم التسرع في إصدار الأحكام على الآخرین والتحلي 
 .لاستمتاع بحریة اللحظة والثقة بالنفسبالصبر وا

 تعد الیقظة العقلیة باعتبارھا منبعا قویا لمخرجات الصحة النفسیة، ولھا تأثیر قوي في الأداء  -٧
 .والتوافق، وحاجزا ضد الضغوط النفسیة

  رات ا :  

في ضوء ما توصل الیھ البحث الحالي من نتائج وما واجھھ الباحث من صعوبات أثناء 
  :التطبیق المیداني فإنھا تقترح بعض التوصیات التي قد تفید الباحثین والتي تتلخص في الاتي 

إعداد دورات تدریبیة للطلاب أثناء دراستھم لتزویدھم بالمعلومات الضروریة لفھم أبعاد  -١
 الیقظة العقلیة وتدریبھم علي محاولة تطویرھا لدیھم

ي تساعد في خفض مستوي القلق الناتج عن تخصیص دورات تدریبیة للتوافق النفسي والت -٢
 الضغوطات الدراسیة لدي الطلاب  

 .إعداد برامج ارشادیة من أجل تنمیة مستوي الیقظة العقلیة لدي الطلاب -٣
الإھتمام بعقد مؤتمرات خاصة لتوضیح أھمیة الیقظة العقلیة و علاقتھا بالتوافق النفسي  -٤

 .بمختلف أبعاده  
ل وسائل الاعلام المرئیة والمسموعة عن الیقظة العقلیة وكیفیة تنمیة وعي المجتمع من خلا -٥

  .تنمیة مستویاتھا لدي الطلاب  
  ث اا:  

 .العلاقة بین الیقظة العقلیة وبعض المتغیرات النفسیة الأخري -١
 .الیقظة العقلیة الوالدیة وعلاقتھا بالضغوط الأسریة -٢
 رفع مستوي التوافق النفسي لذوي الإحتیاجات فاعلیة برنامج قائم علي الیقظة العقلیة في -٣

 .الخاصة
فاعلیة برنامج إرشادي قائم علي الیقظة العقلیة لرفع مستوي التوافق النفسي لدي طلاب  -٤
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المواطنة التنظیمة للمعلمین من وجھة نظرھم، كلیة العلوم التربویة جامعة شرق الأوسط 
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