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 الملخص 

  اليقظددة العقميددة يدد   فددض الكشددا عددع ياعميددة برنددامب لمتدددريب عمددىدددا الب ددث إلدد  
 .  المر مة الثانوية طالباتالعبء المعري  لدى عينة مع 

( طالبدددة بالادددا اثون الثدددانوي بمدرسدددت  المدددوزي وأم 66) وتكوندددت عيندددة الب دددث مدددع
المؤمنيع بدددارة دميداط التعميميدة بم ايظدة دميداط ممدع ي ادموع عمد  درجدات يدو  المتوسدط 

وزيعيم إلدد  مجمددوعتيع أ ددداىما تجريبيددة وتتكددوع مددع عمدد  مقيدداس العددبء المعريدد   وتددم تدد
 ( طالبة.36( طالبة واث رى ضابطة وتتكوع مع )36)

وتكونت أدوات الب ث مع مقياس العبء المعري   وبرنامب لمتدريب عمد  ميدارات اليقظدة 
 العقمية.

 وتوان الب ث إل :
ات ( بدددديع متوسددددط  درجدددد6.661ىندددداو يددددرو  ذات دئلددددة إ اددددا ية عنددددد مسددددتوى ) -1

المجموعتيع التجريبية والضابطة يد  التطبيد  البعددي عمد  مقيداس العدبء المعريد  ككدن 
 .وأبعاده الم تمفة لاالح المجموعة الضابطة

( بديع متوسدط  درجدات طالبدات 6.661ىناو يدرو  ذات دئلدة إ ادا ية عندد مسدتوى ) -2
ككدن وأبعداده  المجموعة التجريبيدة يد  القياسديع القبمد  والبعددي لمقيداس العدبء المعريد 

 الم تمفة لاالح القياس القبم 

 .المر مة الثانوية –العبء المعري   –اليقظة العقمية   :الكممات المفتا ية
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The effectiveness of atraining program on mindfulness in reducing 

cognitive load among  secondary stage students 

Abstract 

The aim of the research is to discover the effectiveness of atraining 

program on mindfulness in reducing cognitive load among  secondary stage 

students. 

The research sample consisted of (60) female students in the first grade of 

secondary school in the schools of Al-Luzi and Umm al-Mu'minin in the 

Damietta Educational Administration in Damietta Governorate, who obtained 

scores above average on the scale of cognitive load, and they were distributed 

into two groups, one of them experimental and consisting of (30) students and 

the other a control and consisting of ( 30) students. 

The research tools consisted of a measure of cognitive load, and atraining 

program on mindfulness. 
The research concluded: 

1- There are statistically significant differences at the level of (0.001) between 

the mean scores of the experimental and control groups in the post-

measurement on the scale of cognitive load as a whole and its various 

dimensions in favor of the control group. 

2- There are statistically significant differences at the level (0.001) between the 

mean scores of the experimental group students in the pre and post 

measurements of the cognitive load scale as a whole and its various 

dimensions in favor of the pre-measurement. 

key words: Mindfulness - cognitive load - secondary stage 
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 مكدمة:

تعتبر المر مة الثانويدة المر مدة اثىدم يد   يداة أي شد ص طبيعد   ييدذه المر مدة تشديد 
غالبدداً ت ديددد بدداح  مرا ددن  ياتددو  يفييددا يضددمع ا نسدداع أع يمت دد  بجامعددة مرموحددة وكميددة 

ويجد ي  ىذه المر مة مدا يجعدن بداح   ياتدو  لامو  أو حد ي ان العكس أقي  تساعده ي  ت 
ج يماً كامن اثركاع  بمعن  أد   ت دد ىدذه المر مدة مدا يمكدع وادفو بالمسدتقبن المشدر  أو 
المظمم  وال قيقة أنو مع انتشار الوع  بيع اثىال  والطلاب بددأت تمدو المر مدة تمقد  اىتمامداً 

نفددس الوحددت الشددان الشدداغن اددر المنظومددة التعميميددة  كمددا أاددب ت يدد  كبيددراً مددع جميددع عنا
 لمش ص العادي طوان العقديع اثوليع ي  عمره.

وعم  الرغم مع أىمية ىذه المر مة لدى الطلاب نجدىم يواجيوع كم كبير مدع المعمومدات 
ع عمدد  والمعددارا المتدا مددة التدد  تتطمددب مددنيم ائنتبدداه ليددا ومعالجتيددا  ددلان وحددت م دددد. ويقدد

عات  الذاكرة العاممة وظيفة معالجة ىذه المعمومات الكثيرة والمعقدة  لان الوحدت المطمدوب. إئ 
أع سدددعة الدددذاكرة العاممدددة ئ تسدددتوعبيا. وىدددذا يفدددرض عمييدددا عب ددداً معرييددداً ناتجددداً عدددع كثدددرة 

 .المعمومات وتفاعميا مما يؤثر ي  ياعمية التعمم
ض ا جيدداد  وا غددلا  العقمدد   اء الطددلاب أعددر اثعددراض التدد  تظيددر عمدد  ىددؤئأىددم ومددع 

وتدددن  مسددتوى الكفدداءة والدايعيددة يدد  أداء الميددام  والاددعوبة يدد  تجميددع المعمومددات  وعدددم 
  القدرة عم  ائ تفاظ بالمعمومات المطموبة  با ضاية إل  عدم القدرة عم  ييميا. 

العدبء المعريد   (62  ص2617وميريدت  والدده ) ي  ىذا الادد يُعرا غالب البدداريعو 
الكدم الكمدد  لمجيدد العقمدد  الدذي عمد  الددذاكرة العاممدة القيددام بدو  دلان يتددرة زمنيدة م ددددة   بأندو

وىددو ندداتب عددع درجددة اددعوبة المددادة التعميميددة أو الميمددة ويتددأثر بالكفايددة الذاتيددة والدايعيددة 
 دمة.ومدى تفاعن المتعمم وكفاءة المعمم والوسا ن التعميمية ا يضا ية المست 

ينشدددأ نتيجدددة لادددعوبة وتعقيدددد الم تدددوى إلددد  عدددبء معريددد  دا مددد  العدددبء ىدددذا وينقسدددم 
  وعدبء معريد   دارج  (Sweller, Merrienboer & Pass, 1998, P.259)الدراس  
نتيجدددة طرا ددد  التددددريس التقميديدددة  التددد  تركدددز عمددد  تزويدددد المتعممددديع بكدددم ىا دددن مدددع يتولدددد 

العقمية عمد   م فظيا دوع ائىتمام بقدرتي يم  يتطمب منالمعمومات الميمة وغير الميمة والت
 ,Bruning, Horn & Pytlikzilig)معالجدة المعمومدات وترميزىدا وت زينيدا بشدكن مناسدب

2003, P.2) ي دددث نتيجددة لممعالجددة المعرييددة المفيدددة مثددن   والعددبء المعريدد  الفعددان الددذي
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  2616)رمضداع  سدع   ا ن التعميميدةاثيكار التجريدية وغيرىدا  والتد  تعدزز مدع  دلان الوسد
 (.562ص

لذا ت تاج الطمبة إل  اعتماد استراتيجية يعالدة تقدوم باسدتقبان المعمومدات ومعالجتيدا بأحدن 
عبء معري  مع أجن تعمدم أكثدر ياعميدة. يت فيدا العدبء المعريد  عمد  الدذاكرة العاممدة يدؤدي 

اء م ططددات معرييددة جديدددة ومعقدددة وتسدداعد يدد  بندد  إلدد  زيددادة ياعميددة عمميددة الددتعمم والتعمدديم
) الدد  بطريقة تساعد التعمم عم  ائنتقدان بديع المثيدرات المقدمدة لدو و فدظ المعمومدات المفيددة

 .(869  ص2626الربابعو ويراس ال موري  
؛  (Napora, 2013)ومع اطلاع البا ثة لمدراسدات السدابقة اتضدح ليدا مدع دراسدة ندابورا 

دراسدددددة جدددددونزاليزا وأموتيدددددو وأووريدددددوي وبسدددددكويرا  ؛(Altairi, 2014)دراسدددددة التدددددايري 
(Gonzalez, Amutio, Oriol & Bisquerra, 2016)  أع ىنداو علاحدة إيجابيدة بديع

اليقظددة العقميددة كددأداة تعميميددة وأداء الطمبددة يدد  الجانددب المعريدد  والمسددتوى اثكدداديم ؛  كمددا 
اليقظددة بدديع طيددة موجبددة وجددود علاحددة ارتبا (Sangeetha, 2014)سددانكيثا اثبتددت دراسددة 

  لددذا اىتمددت البا ثددة يدد  ىددذا الب ددث اثكدداديم  العقميددة والمسددتويات المرتفعددة مددع الت اددين
 .بتناون ياعمية برنامب لمتدريب عم  اليقظة العقمية ي   فض العبء المعري 

ندة يد  و مر اليقظدة العقمبدة بأنيدا  (5  ص2618معداذ ال مايسدة ) عدرايُ وي  ىذا الاددد 
ثن ي  ائنفتاح والمراحبة المستمرة لم برات  والتركيز عم  ال بدرات ال اضدرة أكثدر مدع العقن تتم
ال بدددرات الماضدددية أو اث دددداث المسدددتقبمية  وتقبدددن ال بدددرات والتسدددامح معيدددا  يددد ائنشددداان 
 .اث داث كما ى  ي  الواحع  ودوع إادار أ كام تقييمية عميياومواجية 

  تاددنيا بيددر (Tornto)قميددة منيددا تاددنيا تورنتددو وىندداو تاددنيفات متعددددة لميقظددة الع
  تاددنيا (Kabet)  تاددنيا كابددت (Langer)  تاددنيا ئنجددر (Bear, etal)وآ ددريع 
تادددنيا عفددداا البدددديوي  وتتبنددد  البا ثدددة يددد  الب دددث ال دددال  و   (Droutman)دروتمددداع 

 –ة الذي يتكوع مدع  مسدة أبعداد ىدم )الملا ظد (Bear, etal, 2006)تانيا بير وآ ريع 
عددم التفاعدن مدع ال بددرات  –عددم ال كدم عمدد  ال بدرات الدا ميدة  –التادرا بدوع   –الوادا 

الدا ميددة( ثنددو مددع أ دددث التاددنيفات لميقظددة العقميددة لشددمولو مكونددات اليقظددة العقميددة ويدد  
 التوجو ال ديث ي  أبعادىا.
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ميدة  وال ارجيدة الملا ظة تعن  مراحبة أو  ضدور ال بدرات الدا  وتعن  ىذه اثبعاد ما يم 
مثدددن )اث اسددديس واثيكدددار والمشددداعر واثادددوات والمشددداىد والدددروا ح(  الوادددا ىدددو وادددا 
ال بدرات الدا ميدة بالكممددات  العمدن بدوع  ىددو أع يكدوع الشد ص  اضددراً يد  نشداطاتو ا نيددة  
ب يث ئ يقوم بأعمالو بشدكن آلد   يد   ديع يكدوع انتباىدو مركدزاً يد  مكداع آ در  عددم ال كدم 

ل برات الدا مية بمعن  عدم إادار اث كام عم  ال برة الدا مية  مع  لان ات داذ موحدا عم  ا
تقييم  للأيكار والمشاعر الدا مية  عددم التفاعدن مدع ال بدرات الدا ميدة بمعند  الميدن والسدماح 
للأيكار والمشداعر لتدأت  وتدذىب دوع أع تشدتت تفكيدر الفدرد أو ينشدان بيدا وتفقدده تركيدزه يد  

 (.  7-6  ص ص2619الراىنة )لينا أبو  ساع  الم ظة 
 فدض ة ياعمية برنامب لمتدريب عمد  اليقظدة العقميدة يد  دراسيتضح أىمية  مما سب لذا 

 المر مة الثانوية. طالباتالعبء المعري  لدى 
 مشللة البحح:

يعد العبء المعري  مع العوا   الت  تيدد النظام التعميمد  يد  المددارس والجامعدات  يدث 
ب بسدبب اسدت دام الوسدا ن التعميميدة التقميديدة التد  تقدوم بضدم المعمومدات لمطالدب بادورة ينت

ومستمع لممعمومدات التد  حددمت لدو  دلان ال ادة أو   متمق يييا مستمرة  ويكوع دور الطالب
الم اضددرة  وعدددم إعطا ددو يراددة زمنيددة لكدد  يوجددو انتباىددو إلييددا ويقددوم بترميزىددا ومعالجتيددا 

 رة العاممة.و زنيا ي  الذاك
أو بدددرامب  لددذا يجدددب عمدد  الم تاددديع يددد  ميدداديع التربيدددة تادددميم اسددتراتيجيات تعميميدددة

ي  اكتساب المعمومات وت زينيا واسدتدعا يا عندد ال اجدة إلييدا  وذلدو  الطلابتساعد  تدريبية
أو  عع طريد  تقميدن العدبء المعريد  الواحدع عمد  الدذاكرة العاممدة  وتسداعد ىدذه ائسدتراتيجيات

يدد  بندداء م ططددات معرييددة جديدددة ومعقدددة بطريقددة تسدداعد الددتعمم عمدد  ائنتقددان بدديع  بددرامبال
 المثيرات المقدمة لو و فظ المعمومات المفيدة.

 برندامب لمتددريب عمد  اليقظدة العقميدة أجن دراسة ياعمية لذا حامت البا ثة بيذا الب ث مع
 تمعدب دوراً  ثنيدا يقظدة العقميدةاليد  ىدذا الب دث وا تادت البا ثدة ؛ ي   فض العبء المعري 
 الطدلاب انتقداء المثيدرات الجديددة والميمدة. كمدا إنيدا تدؤثر عمد   يداة ي  إكساب الفرد ميدارات

الت اديمية  ريدع المسدتويات لذا يي  تعد مع ائستراتيجيات الميمة ي  التعمديم التد  تسديم يد 
لتفكير حبن ات داذ القدرار. وتعمدن لدييم وتساعدىم عم  تنمية ميارات التركيز ومراحبة النفس  وا
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إكسابيم المرونة وائنفتاح عم  النفس وا  ريع وتنم  لدييم القددرة عمد  ت سديع اثداء  عم 
 .ال ال  والمستقبم 

ىددذا الب ددث أنددو مددع  ددلان اطلاعيددا عمدد   تجددريوأيضدداً مددع العوامددن التدد  جعمددت البا ثددة 
 الدراسات السابقة اتضح ليا ما يم :

 الت  تناولت برامب لمتدريب عم  اليقظة العقمية.العربية  حمة الدراسات -8
التدد  تناولددت ياعميددة برنددامب لمتدددريب عمدد   –يدد   دددود عمددم البا ثددة  –ندددرة الدراسددات  -1

 اليقظة العقمية ي   فض العبء المعري .
 وتتبمور مشكمة الب ث ال ال  ي  السؤان الر يس  التال : 

ليقظددة العقميددة يدد   فددض العددبء المعريدد  لدددى مددا مدددى ياعميددة برنددامب لمتدددريب عمدد  ا
 المر مة الثانوية؟ طالبات

 أهداف البحح:

 ييدا الب ث ال ال  إل  ما يم :
اليقظدة العقميدة يد   فدض العدبء المعريد  لددى  لمتدريب عم الكشا عع ياعمية برنامب  -1

 المر مة الثانوية. طالباتعينة مع 
 .ة الثانويةالمر م لطالبات إعداد مقياس اليقظة العقمية -2
المر مددة الثانويددة مددع  ددلان برنددامب لمتدددريب عمدد   طالبددات فددض العددبء المعريدد  لدددى  -3

 اليقظة العقمية.
 أهنية البحح:

مدع تناوليدا لمتايدرات يد  غايدة اثىميدة يد  العمميدة التعميميدة  وىمدا  الب دثتنبث  أىمية 
 ية  وأ رى عممية كما يأت :بأىمية نظر ا الب ث تمتع ىذالعقمية  والعبء المعري . إذ ي اليقظة

 أولًا: الأهنية اليظرية:

لمتددريب عمد  ستكشا عع ياعميدة برندامب  الب ثىمية النظرية مع كوع نتا ب اثتتجم   -1
يدد   فددض  الطددلابالعدبء المعريدد  لدددى الطمبددة؛ ممدا يسدداعد   فددضاليقظدة العقميددة يدد  

ظدديم المددادة التعميميددة العددبء المعريدد  الواحددع عمدد  ذاكددرتيم العاممددة  ييددم ب اجددة إلدد  تن
 وجعميا مترابطة.
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اليقظدددة مواكدددب للأب ددداث ال ديثدددة يددد  عمدددم الدددنفس المعريددد   يمفددداىيم  يعدددد ىدددذا الب دددث -2
  والعبء المعري  مع المفاىيم الت  أاب ت ت ظ  باىتمام البدا ثيع مدع م تمدا العقمية

 الت ااات.
التد  تب دث  –مم البا ثدة  سب ع –القميمة ي  البي ة العربية  اثب اثمع يعد ىذا الب ث  -3

معريدد   وبالتددال  ييدد  تثددري المعريددة يدد  ىددذا لأثددر اليقظددة العقميددة يدد   فددض العددبء ا
 المجان وتفتح الطري   جراء دراسات وب وث أ رى.

 ثاىياً: الأهنية العنلية:

يمكدع أع المر مدة الثانويدة  طالبداتلددى  دديثاً لقيداس اليقظدة العقميدة  اً ا تبار  يقدم الب ث -1
 دمو البا ثوع ي  دراستيم.يست 

تدددريبات لميقظددة العقميددة تسدداعد المعممددوع  وماددممو المندداىب والطمبددة؛ يدد  يقدددم الب ددث  -2
كيفية مساعدة المتعمميع عم  توظيدا حددراتيم العقميدة واسدت دام ميدارات ل فدض العدبء 

 .  الطلابالمعري  ومعرية درجتو لدى 
 المصطلحات الإدرائية:

 كما يم :إجرا ياً الماطم ات الواردة حد تم تعريفيا ثغراض ىذه الدراسة يدع 
   :برنامب لمتدريب -1

 طدددة تشدددتمن عمددد  مجموعدددة مدددع الموضدددوعات  واثنشدددطة المنيجيدددة التددد  تدددم تدريسددديا 
 باست دام اليقظة العقمية ضمع جمسات تدريبية بيدا ت فيض اثعباء المعريية.

   اليقظة العقمية:-2
ة المستمرة لم برات  والتركيز عمد  ال بدرات ال اضدرة أكثدر مدع المراحبحدرة الطالبة عم  ى  

ائنشاان بال برات الماضية أو اث داث المسدتقبمية وحبدون ال بدرات والتسدامح ن وىدا ومواجيدة 
 اث داث بالكامن كما ى  ي  الواحع وبدوع إادار أ كام.

   العبء المعري : -3
لتعامدن مدع اثنشدطة والمعمومدات والمشدكلات ىو النشاط العقمد  الدذي يبذلدو المدتعمم أثنداء ا

المفروضة عم  النظام المعري  ال اص بو  وبافة  اادة عمد  الدذاكرة العاممدة  دلان القيدام 
ويقاس مع  لان الدرجة الت  ت ان عمييا الطالبة ي  مقياس العدبء المعريد   بميمة معينة

 .)إعداد البا ثة(
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 الإطار اليظري والدراشات الصابكة:

 اليكظة العكلية: أولًا:

ترجع أاون اليقظة العقمية إل  الفمسفة والتقاليد البوذية  الت  بددأت يد  اليندد  وانتشدرت 
عددام( وىددذا يشددير إلدد  أع اليقظددة العقميددة ارتبطددت  2566)اثحادد  منددذ أكثددر مددع   يدد  الشددر

 وع اليقظدةكاندت تسدع  إلد  أع تكد ا تاري يًا بال ركات الدينية بدئً مع عمم النفس. التد تينشأ
مدددع تطبيقدددات ممارسدددة التأمدددن  أو زيدددادة الادددفات ا يجابيدددة لمفدددرد كدددالوع    يقددداً العقميدددة تطب
 .النمو ا يجاب  والر مة  وأع ىذا حد يساعد اثيراد عم  وال كمة 
م مع النشأة الدينية الفمسفية لميقظدة العقميدة  يددع عممداء الدنفس اسدتطاعوا تطدوير غبالر و 

نفسدديًا يشددير إلدد  التركيددز ومدداً وتناولددو باعتبدداره مفي جددو يدد  عمددم الددنفس دمانىددذا المفيددوم  وا
 معيددا والب ددث شأ كددام سددمبية عمدد  اثيكددار والمشدداعر  ولكددع التعددايطلا  وائنتباه  وعدم إ

جوانبيدا المتعددددة بددددئً  جميددععدع اثيكدار والمشدداعر السدمبية  والتعامدن معيددا بموضدوعية مدع 
بالمشداعر واثيكدار ميمدا كاندت سدمبية  وائعتدراا دا مددع زاويددة أو رؤيددة وا دددةييمدع النظدر إل

 . ومؤلمة
 مفهوو اليكظة العكلية:

 تعددت التعريفات الت  تناولت ماطمح اليقظة العقمية ومع أىم ىذه التعريفات ما يم :
اليقظدة العقميدة بأنيدا  الدة  (Davis & Hayes, 2011, P.198)يُعدرا دايدز وىدايز 

مددع الددوع  والممارسددات التدد  تعددززه  وطريقددة لمعالجددة المعمومددات كسددمة ش اددية دوع  كددم 
عم  ىذا المعن   ي   ديع أندو يدتم التدرويح لدو مدع  دلان بعدض الممارسدات أو اثنشدطة مثدن 

 التأمن ولكع ئ يعادلو أو يراديو ي  المفيوم.
 ,Hollis-Walker & Colosimo, 2011)ولكدر وكولوسديمو -ىدولز يدايُعريبينمدا 

P.226)    بأنيددا  ااددية حابمددة لمقيدداس  تدد  لدددى أول ددو الددذيع ئ يمارسددوع التأمددن العقمدد
وبالتال  يمكع اعتبارىا كدمكانيدة إيجابيدة لسنسداع الدواع  تتدألا مدع التقداء المعريدة )المراحبدة 

 والواا(  وائتجاه )التعاطا الذات ( وىذه العناار ملازمة لنا جميعاً. 
بأنيددا الددوع  الناشددو عددع توجيددو  يُعرييددا( 45  ص2617مدد  الوليدددي )عيدد   دديع أع 

 ائنتباه لم برة الت  ت دث ي  الم ظة ال الية  وتقبميا دوع إادار أ كام تقييمية عمييا.



 م2120( 68) -0ج-عدد يونيو                                 ...         برنامج للتدريب على اليقظة العقليةفاعلية 

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                             - 8811 - 
- 8811 - 

بأنيددا طريقددة  (7  ص2618؛ سددميرة المقطددا )(5  ص2618وئء البسددتنج  ) يدداتُعريو 
عم  أع يايروا طدريقتيم يد  التفكيدر والتعامدن مدع  تستند إل  العقن والجسم معاً  تساعد اثيراد

 بدددراتيم وئ سددديما المؤلمدددة والمسدددببة لمضددداوط النفسدددية  عدددع طريددد  اسدددت دام تقنيدددة التأمدددن 
 والتنفس بعم .

( بأنيددا  الددة يكدوع يييددا الفددرد واعيدداً 421  ص2618وتُعرييدا زينددب بددديوي وميدا عبددد )
 لمعزز والوع  لمتجربة أو الواحع ال ال .لمذي ي دث ي  الوحت ال اضر  وىو ائىتمام ا

( بأنيددا كفدداءة الددوع  بددال برة ا نيددة 585  ص2618وتُعرييددا وئء عمدد  ونددرميع عبددده )
سواء كانت دا مية أو  ارجية مع القدرة عم  الملا ظة والواا الدحي  دوع التقييدد باث كدام 

 س بمعايشة التجربة. والضوابط وتقبن الفرد لما ىو كا ع وا دراو الواع  وائ سا
( بأنيدددا ائنضدددبط العقمددد  الدددذي ينطدددوي عمددد  412  ص2619أميدددرة م مدددد ) يددداعريوتُ 

 التدريب.بائىتمام 
بأنيدا يُعرييا  (11  ص2618؛ م مد الرشيدي )(16  ص2619ماطف  عطا الله ) أما

ئنشداان وتركيز ائنتبداه عدع حادد يد  الم ظدة ال اضدرة أكثدر مدع ا المراحبة المستمرة لم برات 
اث داث المستقبمية  وحبون ال برات والتسامح ن وىا  ومواجيدة اث دداث  بال برات الماضية أو
الواحع ودوع إادار أ كام عم  ال برات أو ائنفعائت أو اثيكدار  والدوع   بالكامن كما ى  ي 

فيميدا عمد  يوجو بيا الفرد انتباىو ب يث تجعمو يت مص مع مركزية اثيكار  وي بالطريقة الت 
 .عقمية مؤحتة  وليست تمثيلًا لمواحع  وىذا يؤدي استبااره بالموحا أنيا أ داث

 الددة مددع  ( بأنيددا266  ص2619وتُعرييددا راندددا جمعددة  سدد ر القطدداوي  وأ مددد زيددداع )
الوع  وائنتباه بكن ال برات السابقة  وكيفيدة توظيدا تمدو ال بدرات وائسدتفادة منيدا ائسدتفادة 

 لوحت الراىع.القاوى ي  ا
( بأنيدا مجموعدة واسدعة مدع التطبيقدات 269  ص2619بينما تًعرييا رجداء عبدد العمديم )

ذات الاددمة بددالتعميم  تشددتمن عمدد  تعزيددز الادد ة العقميددة  وت سدديع التوااددن  وتعزيددز الددتعمم 
 واثداء.

راحبددة المحدددرة الطالبددة عمدد  ومددع  ددلان التعريفددات السددابقة تُعرييددا البا ثددة إجرا يدداً بأنيددا 
المسددتمرة لم بددرات  والتركيددز عمدد  ال بددرات ال اضددرة أكثددر مددع ائنشدداان بددال برات الماضددية أو 
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اث داث المسدتقبمية وحبدون ال بدرات والتسدامح ن وىدا ومواجيدة اث دداث بالكامدن كمدا ىد  يد  
 .الواحع وبدوع إادار أ كام

 مبادئ اليكظة العكلية:

 ظة العقمية ى :مع أىم المبادئ الت  تستند عمييا اليق
 عدم التسرع ي  ال كم عم  النفس أو ا  ريع أو اث داث عند وحوعيا. -1
 بث الابر بالنفس وا  ريع. -2
 ائستمتاع بجمان و داثة كن ل ظة. -3
 ترو اثمور المسمم بيا والت م  عنيا. -4
 حبون اثشياء عم   قيقتيا كما ى   وليس كما ياورىا ا  روع. -5
  2619مددع السددع  وراء اث طدداء )سددعد ال ددارث    ائىتمددام بمددا ىددو ادد يح بدددئً  -6

 (.135ص
 فوائد اليكظة العكلية:

 ىناو عدة يوا د تعود لمفرد مع اليقظة العقمية مع أىميا ما يم :
تعزيز الشعور بالقدرة عم  إدارة البي ة الم يطة مع  دلان تعزيدز ائسدتجابات الكيفيدة  -1

 .لواجية الضاوط
 .ت سيع الشعور بالتماسو -2
 ,Weissbecker, Salmon)الشددعور بمعند  ال يدداة واستكشداا المعندد   تعزيدز -3

Studts, Floyd & Stephton, 2002, p.299). 
ثددراء المعددايير  -4 تعزيددز القدديم اث لاحيددة وائجتماعيددة التدد  يمكددع اسددت داميا لتعزيددز وا 

 .(Terry, 2011, P.129)المينية 
 جودة النوم. عم   فض اثلم وت سيع الوظيفة المناعية وت قي  العمن -5
عم   فض الضاوط وأعراض ائكت اب النفس  والقم  والم داوا المرضدية  المساعدة -6

؛ 266  ص2619)راندددا جمعددة  سدد ر القطدداوي  وأ مددد زيددداع   والتفكيددر ائجتددراري
 .(28  ص2618م مد م مد  

ت سدديع الددذاكرة العاممددة وعمميددات ائنتبدداه  والشددفقة بالددذات والتسددامح والتقميددن مددع  -7
 .(228  ص2618)عاام عمر   وتر والشعور بالاضبالت
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  يددتم تعمميددا لملا ظددة اثيكددار أو تددت سدديع العمميددات المعرييددة ومددا وراء المعرييددة ال -8
المشدداعر حبددن التفكيددر والعاطفددة دوع إدراو أنيددا واحددع مطمدد  ي تدداج لمعمددن بموجبيددا 

 (.175  ص2618)عفاا البديوي  
بددداه والميدددارات ائجتماعيدددة وضدددبط ائنددددياع تنميدددة الت ادددين اثكددداديم  وحدددوة ائنت -9

 (.376  ص2617بالسموو )سموى ناار  
 مع التارا أو التفكير بطريقة تمقا ية وتسمح لو أع يت رر مدع أنمدداطمنع الفرد   -16

 التفكير العشوا   وتطفن اثيكار المشوىة  كمدا تعمدن عمد  تنقيدة ائنفعددائت وتكددويع
عطداء دئ  ئت معرييدة تسدتند عمد  منطدد  ودئ ددن واحعيددةم ططات معرييدة منظمدة وا 

 (.517  ص2618)ياطمة  شبة  
 (.892  ص2618ت سيع شعور الفرد بالالابة النفسية )ىدى السيد   -11
  م مدد الرشديدي؛ 16  ص2619تعزيز وتنمية الذات وتطويرىا )لينا أبدو  سداع   -12

 معدددددددداذ؛ 12-11  ص ص2618م مدددددددد اددددددددلا ات  ؛ 43-42  ص ص2618
 .(26  ص2618وئء البستنج   ؛ 11  ص2618 ال مايسة 

 خصائص الأفراد ذوي اليكظة العكلية:

 يتميزوع اثيراد ذوي اليقظة العقمية المرتفعة بال اا ص التالية:
 الموايقة: وتعن  أع الفرد متفتح لرؤية ومعرية اثشياء كمدا ىد  يد  الم ظدة ال اضدرة -1

 .ائستجابة ب يث يكوع الش ص أكثر ياعمية يد 
 لتعدداطا: وتعندد  أع الفددرد يتاددا بالمشدداعر ويفيددم مواحدددا ا  دددريع يددد  الم ظدددةا -2

 .ال اضرة وي  منظورىم وانفعائتيم وردود أيعاليم وربط ذلو مع الش ص
 لتفتح: ويعن  أع الفرد يرى اثشياء كمدا لدو أندو رآىدا ثون مدرة ي مد  ا تمدائت مددعا -3

 .ظة ال اضرة لان التركيز ي  كن التاذية الراجعة ي  الم 
 بمعندد  أع اسدددت داث الف دددات الجديددددة تكددويع ي ددات جديدددة وت ددديث الف ددات القديمددة: -4

واعادة تسمية الف ات القديمدة مدع مؤشدرات السدموو الديقظ يدعدادة التفكيدر يد  الف دات 
 تاا يييا اثيراد واثدوات تعطينا مزيداً مع ال يارات ي  أداء عمن أيضن الت 

النظددر بشددكن جديددد إلدد  اثسدداليب التمقا يدددة لمدددسموو يعندد    : تعدددين السددموو التمقددا -5
 .اوت سيني لتعدديميا
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يسددت دموع اثيدراد المنتبيدوع وذوى اليقظدة العقميدة  يعند  أعتقبدن اثيكدار الجديددة:   -6
المعمومدددات ب يدددأتواالمتا دددة لت سددديع حددددرتيم عمددد  الفيدددم ويمكدددع أع  كايددددة اثدوات

أنفسيم ي  نطا  منظدور وا دد أو طريقدة  وع ي ار متنوعة وئ الجديددة مدع مداادر
 .ل ن المشكلات وا دة

 تأكيد العممية بدئً مع النتيجة  يجبر المجتمع والمدرسة اثيراد غالباً عم  التفكيدر يد  -7
  ياتيم بمادة ائنجدازات كيدا أحدوم بدذلو )بددئً مدع( ىدن يمكنند  القيدام بدذلو وائنتبداه

ىددذه الطريقددة  كمددا يسددمح حبددون كددن مر مددة ويقدداً إلدد  ت ديددد ال طددوات اللازمددة يدد  
 . اون عم  نتا ب أيضناليرات والتعديلات الت  تؤدى ال  يباجراء التا لددورىم

اليقظ يعمموع أع العام مكاع م ير ومتقمدب  وحدد  أا اب الفكدر يعن  أعتقبن الشو:  -8
ا يد  كدن الش ادية بشدكن جز د  لكدع يمكدع تنميتيد تنبع الرغبة يد  تقبددن الددشو مددع

  2619؛ ليندددا أبدددو  سددداع  177-176  ص ص2618)عفددداا البدددديوي   اثيدددراد
  ص 2617؛ سدددموى ناادددر  11-16  ص ص2618؛ م مدددد ادددلا ات  11ص
 .(636  ص2616؛ وردة السقا  ماج  يوسا  و ناع زك   369-368ص

  التد  (Lori , 2013)ومع الدراسدات السدابقة التد  تناولدت اليقظدة العقميدة دراسدة لدوري
والميددارات ائجتماعيددة  أثددر التدددريب عمدد  اليقظددة العقميددة يددد  ت دددسيع ائنتبددداهكشددا اىتمددت ب

تلاميددذ الاددا ال ددامس  وان فدداض يددرط النشدداط وائندياعيددة  وتمددت الدراسددة عمدد  عينددة مددع
وحدددد تضدددمنت  (وتجريبيدددة ضددددابطة)ائبتددددا   الدددذكور  يدددث حسدددمت العيندددة الددد  مجمددددوعتيع 

التد  يدرسديا التلاميدذ   يدث  ضدمع المنداىب الدراسدية (متاير مستقن)قمية المعالجة لميقظة الع
التادميم شدبو التجريبد   وحدد ايتدرض  المجموعدة الضدابطة المندداىب المعتددادة  وحددد تددم درست

المتكامددن لممددنيب مددع اليقظددة العقميددة سددوا  البا ددث أع المجموعدددة التددد  سدددتتمق  التددددريب
ائنتباه  ائداء التنفيذى  الميددارات ) المتايرات التابعة ت جميدعتت سع بشكن مم وظ مدع درجدا

وحد تم است دام مقاييس تقييم مو ددة لممتايدر التدابع مدع  (ائندياع الندشاط  ائجتماعيدة  يدرط
مر مة  كمدا تدم حيداس  ئنشاء  ط أساس  لكن تمميذ ومقارنة نتا جو ي  كن (3كدوزر )نموذج 

توامت النتا ب إل  أع المجموعة التجريبية حد ت سدنت بشدكن و البا ث  بواسطة اليقظة العقمية
التددابع مقارنددة بالمجموعددة الضددابطة  كمددا شدديدت معممددة العددلاج زيددادة يدد   كبيددر يدد  المتايددر
طلابيدددا وأسدددموب تعمددديم أكثدددر ليوندددة وأكثدددر تعاطفددداً وزاد الدددوع  بائ تياجدددات  التوااددددن مددددع
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سددموب عمددم المجموعددة الضددابطة تايددر طفيددا يدد  اثتمميددذ يدد   دديع أظيددر م الش اددية لكدددن
 .التدريس العامة التعميم  و برة

إل  التعرا عم  تدأثير اليقظدة العقميدة يد   (Napora, 2013)نابورا بينما ىديت دراسة 
الفادددون الدراسدددية ودورىدددا كدددأداة تعميميدددة تسددديم يددد  ت سددديع اثداء يددد  الجاندددب المعريددد   

بمتايدر الجدنس لددى عيندة مدع طمبدة جامعدة الدولدة يد  مديندة  والمستوى اثكاديم   وعلاحتيا
( طالبددداً وطالبدددة  تدددم تدددوزيعيم إلددد  149بدددايممو يددد  نيويدددورو. تكوندددت عيندددة الدراسدددة مدددع )

ال مسدة لميقظدة العقميدة  ومقيداس ه مجموعتيع تجريبية وضابطة. وتم اسدت دام مقيداس الوجدو 
جددود يددرو  ذات دئلددة إ اددا ية بدديع أظيددرت النتددا ب عدددم و و آ ددر لقيدداس الجانددب المعريدد . 

كمدا توادمت متوسطات درجات اليقظة العقمية بيع المجموعة التجريبيدة والمجموعدة الضدابطة  
علاحة إيجابية بيع اليقظة العقمية كأداة تعميمية والجانب المعريد  واثكداديم   وعددم إل  وجود 

 ير الجنس.وجود يرو  ذات دئلة إ اا ية ي  اليقظة العقمية تعزى لمتا
ديت إل  ي ص سمة حم  ائ تبدار المعريد  كمتايدر ى (Altairi, 2014)التايري  دراسةو 
( 256عمدد  )سددمة اليقظددة العقميددة عمدد  اثداء اثكدداديم  وأجريددت الدراسددة    تدددأثيريددوسدديط 
 والتكامددن وبمددد عدددد الددذكور الت قدددوا بددددورة التفاضدددنالددذيع  جامعددة لويزييددن مددع طدددلاب طالبدداً 

اسدددت دمت البا ثدددة %. 24 أثنددد  بنسدددبة( 61)بينمدددا بمدددد ا نددداث% 76 بنسدددبةاً ذكدددر ( 189)
وجددود  سددفرت النتددا ب عدددع. وأمقيدداس وعدد  ائنتبدداه الدديقظو   المعريددد  مقيدداس حمدد  ائ تبدددار

اليقظدة العقميدة  علاحة موجبة بيع اليقظة العقمية واثداء اثكداديم  ووجدود علاحددة سددالبة بدديع
 ار المعريدد  وتشددير النتددا ب إلدد  أع سددمة حمدد  ائ تبددار المعريددد  مرتبطدددةوسددمة حمدد  ائ تبدد

حمد   باثداء اثكاديم   ت  بعد السديطرة عمد  اليقظدة العقميدة وكمدا تشدير كدذلو إلد  أع سددمة
أيددادوا  ائ تبددار المعريدد  تتوسددط العلاحددة بدديع اليقظددة العقميددة واثداء اثكدداديم  يددالطلاب الددذيع

وبالتدال   قظة العقمية لددييم مسدتويات أحدن مدع سدمة حمد  ائ تبدار المعريد بارتفاع مستوى الي
تددأثير غيددر  يرتفددع لدددييم مسددتوى اثداء ائكدداديم  وىددذا يعندد  أع سددمة اليقظددة العقميدددة ليدددا

اليقظة العقميدة يمكدع  مباشر عم  اثداء عع طري   فض سمة حم  ائ تبدار المعريد   يدسمة
 .المعري  ي  ال د مدع سدمة حمد  ائ تبدارأع ت سع مع اثداء عع طر 

ممارسددة  إلدد  ا تبددار أثددرتيدددا دراسددة  (Sangeetha, 2014) كمددا أجددرى سددانكيثا
ائكداديم  لددى  م ي  ت فيا  دة الضاوط وريدع مسدتوى الت ادينيكعامن مسالعقمية  اليقظة
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يد  العلاحدة  يدةالعقم لميقظدةت الدراسدة إلد  وجدود تدأثير وسديط مبة الاا السابع  وحدد توادمط
وجددود علاحددة  رت النتددا بيدداد وتددوتر  كمددا أظيددا مددع إجيددضدداوط ومددا ينددتب عنمبدديع التعددرض ل

  .اثكاديم  والمستويات المرتفعة مع الت اين العقميةارتباطية موجبة بيع اليقظة 
التعدرا عمد   دراسدة ىدديت إلد  (Pidgeon,& Keye, 2014) وأجدرى بيددجوم وكيد 

وتكوندت عيندة الدراسدة مدع  عقمية  والرضدا عدع ال يداة والمروندة النفسدية اليقظة ال العلاحة بيع
اليقظدة العقميدة وحا مدة  ومقيداسال يداة    وتدم تطبيد  مقيداس الرضدا عدعجامعيداً ( طالباً 141)

العقميدة   وتوامت النتا ب إل  وجود علاحة موجبة دالدة إ ادا يا بديع اليقظدة  المرونة النفسية
 .رونة النفسية لدى عينة الدراسةوالم والرضا عع ال ياة 

إلد  التعدرا (Chang& Huang& Lin, 2015) كما سعت دراسدة شدانب وىدوانب ولديع
والكشدا عدع العلاحدة بديع الدراسدة  مستوى اليقظة العقمية والرضا عع ال يداة لددى عيندة  عم 

 البدداً ط( 194)وشددممت عينددة الدراسددة  اليقظددة العقميددة والرضددا عددع ال يدداة لدددى طمبددة الجامعددة 
  وحددد طبدد  مقيدداس اليقظددة ( سددنة29-18)أعمددارىم مددع  وتراو ددت مددع جامعددة تددايوا  جامعيدداً 

 اسدة عمد  مسدتوىر وأشدارت النتدا ب إلد   ادون عيندة الد  العقمية ومقيداس الرضدا عدع ال يداة
اسدة أيضدا إلد  ر الد متوسط مع مستوى اليقظة العقمية  والرضا عع ال يداة  كمدا توادمت نتدا ب

اسدة  ر عدع ال يداة لددى عيندة الدلرضدا وجبة دالة إ اا يا بديع اليقظدة العقميدة واوجود علاحة م
 .متايرات الدراسة ئ توجد يرو  بيع الذكور وا ناث عم  وكما أّن

عم  العلاحدة بديع  إل  التعرا(Bajaj & Pannda, 2016) وىديت دراسة بجاج وباندا 
والشدباب  كمدا ىدديت إلد  التعدرا  راىقيعاليقظة العقمية والرضا عع ال ياة لدى عينات مع المد

بالرضدا عددع ال يداة  تكونددت عيندة الدراسددة مددع  إمكانيددة إسديام اليقظددة العقميدة يدد  التنبددؤ عمد 
وطبدد  عمددييم سددنة ( 23-18)تراو ددت أعمددارىم مددا بدديع  طالبددا جامعّيددا مددع الينددد ( 327)

تايدر المروندة ع مإلد  أ أشدارت النتدا ب   وحددومقياس الرضا عدع ال يداة مقياس اليقظة العقمية
 جز   ي  العلاحة بيع بيع اليقظة العقمية والرضا عدع ال يداة  كمدا أسديمت متاير وسيط بشكن

 .اليقظة العقمية ي  التنبؤ بالرضا عع ال ياة لدى أيراد العينة
 & Gonzalez, Amutio, Oriol)دراسة جدونزاليزا وأموتيدو وأووريدوي وبسدكويرا بينما 

Bisquerra, 2016)  ىديت إل  التعرا عم  العلاحة بديع اليقظدة العقميدة والعدادات المتعمقدة
بائستر اء ومعريدة أثارىدا عمد  منداخ الفادون الدراسدية واثداء اثكداديم  يد  مددارس التعمديم 
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( طالبداً يد  مددارس 426الثانوي بمدينة مونتيفيديو ي  اثورجواي. تكونت عينة الدراسة مدع )
سدت دام مقيداس اليقظدة العقميدة. أظيدرت نتدا ب الدراسدة وجدود علاحدة بديع التعميم الثانوي. تدم ا

اليقظددة العقميددة واثداء اثكدداديم  يدد  مدددارس التعمدديم الثددانوي  وعدددم وجددود يددرو  ذات دئلددة 
 ا ية تعزى لمتاير الجنس.اإ 

الفدرو  لكشدا  دراسدة  (Pepping & Duvenage, 2016)أبيدنب وديويينداج ىر وأجد
ثسداليب  ة الجامعيدة ويقداً مدمدع الجنسديع يد  المر  المدراىقيعلددى  العقميدةة ي  مستوى اليقظد
ارتباطداً موجبداً  ية يدرتبطمم  وحد بينت نتا ب الدراسة أع مستوى اليقظة العقيالرعاية الوالدية لدي

قيع بالددداء ىالمددرا مددع شددعور العقميددةبنوعيددة اثسدداليب الوالديددة   يددث يددزداد مسددتوى اليقظددة 
 عمد  العقميدةاليقظدة  مان  كدذلو تعمدنىم بالاد والتجنب أو النبذ وا ىمع شعور  اثسري  ويقن

  .بيةمالس   النفس  الناجمة عع أساليب الرعاية الوالديةمت فيا  دة  الة الق
إلد   (Nivenitha & Nagalakshmi, 2016)نيفينيثدا وناجائكشدام   دراسدةوسدعت 

مددع ( 166)لدددى اثكدداديم   عقميددة عمدد  اثداءمعريددة تددأثير كددن مددع حمدد  ائ تبددار واليقظددة ال
( 56)وبمدد عددد ا نداث  عامداً 19-17أعمدارىم مدا بديع الجامعة وتراو دت طلاب المراىقيع مع
 اسددت دم البا ثدداع مقيدداس حمدد  ائ تبدددار ومقيددداس كينتددداك ( ذكددراً  و 56)الددذكور أنثدد  وعدددد

موجبدة بديع اليقظدة العقميدة واثداء  أسفرت النتا ب عع وجددود علاحددةو . لميارات اليقظة العقمية
وحمد  ائ تبدار ووجدود يدرو  يد  اليقظدة  اثكاديم  ووجود علاحدة سدالبة بديع اليقظددة العقميددة

تبدديع ارتفدداع مسددتوى اليقظددة العقميددة واثداء   يددث العقميددة واثداء اثكدداديم  ترجددع إلدد  النددوع 
 .اثكاديم  لدى الذكور مقارنة با ناث

 لابطد إلد  تعدرا مسدتوى اليقظدة العقميدة لددى( 2617سة عم  الوليدي )درابينما ىديت 
مسدتوى اليقظدة العقميدة  كمدا ىدديت  بينيما يد   الكشا عع الفرو و الد  وكذل وجامعة المم

مددى إمكانيدة التنبدؤ بالسدعادة  وإل  معرية العلاحة بيع اليقظة العقمية والسعادة النفسدية  وكدذل
 دالبدة   يدث بمدطو  ( طالبداً 275)عقميدة  وتكوندت عيندة الب دث مدع مع  لان اليقظة ال النفسية

 بمتوسدددط عمدددري حددددره ولبدددة  وذلددد( طا138) البدددا  وعددددد الطالبددداتط( 137) عددددد الطدددلاب
 اثدوات المسددت دمة يدد  الب ددث ال ددال  ييدد ( أمددا 1.85)سددنة  وان ددراا معيدداري ( 21.44)

ادت نتدا ب الب دث إلد  وجدود مسدتوى و م  السدعادة النفسدية سمقيدا  و اليقظدة العقميدة سمقيا
دالدة إ اددا ياً  يدةطوجددود علاحدة ارتبا ولاب الجامعدة  وكدذلطد متوسدط مدع اليقظدة العقميدة لدددى



 م2120( 68) -0ج-عدد يونيو                                 ...         برنامج للتدريب على اليقظة العقليةفاعلية 

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                             - 8881 - 
- 8881 - 

بددديع اليقظدددة العقميدددة والسدددعادة النفسدددية يددد  بعدددد وا دددد يقدددط مدددع أبعددداد اليقظدددة العقميدددة وىدددو 
كمددا  ميددة وبقيددة اثبعدداد العلاحددة دالددة إ اددا ياً يدد  الدرجددة الك ائسدتقلان الددذات   يدد   دديع تكددع

الطالبدات  الح لاد  دالة إ اا ياً بيع الجنسيع ي  اليقظدة العقميدة وكاندت الفدرو  وجدت يرو
لددى  وكما  مات النتا ب إل  إمكانيدة التنبدؤ بالسدعادة النفسدية مدع  دلان اليقظدة العقميدة وذلد

 .الطالبات يقط
 (Jayaraja, Aun & Ramasamy, 2017)جايدداراج واوع وراماسددام   وأجددرى

النفسدددية. أجريدددت  ي دددص دور اليقظدددة العقميدددة والتسدددويا كمنب دددديع بالرياىيددددةدراسدددة بيددددا 
وال ااددة بماليزيددا وبماددت  )العامدددة)مددع طددلاب الجامعدددات ال كوميدددة  طالبدداً  449الدراسددة عمدد 
وتراو دت أعمدارىم مدا  43٦9 الدذكور مع  جم المدشاركيع وبماددت نددسبة% 56٦1نسبة ا ناث

وبمادت نسدبة المشداركيع 1٦77 وان دراا معيدارى عامداً 21٦6بمتوسط عمرى عاماً 24-18 بيع
مددددع % 77.7 مددددع  جددددم المشدددداركيع مقابددددن% 23.3 )العامدددددة)مددددع الجامعددددات ال كوميدددددة 

 مقيدداس وعدد  ائنتبدداه الدديقظ ومقيدداس التسددويا العدددام اسددت دم البددا ثوع الجامعددات ال ااددة.
وجدود ارتبداط موجدب دان إ ادا يا بديع اليقظدة  ا ب عدعسدفرت النتد. أومقياس الرياىية النفسية

  كمدددا الب بدديع اليقظددة العقميددة والتسددوياارتبدداط سدد العقميددة والرياىيددة النفسددية وكددذلو وجدددود
 نتا ب ت مين ائن دار المتعدد عع إسيام كن مع اليقظدة العقميدة والتسدويا يدد  التنبددؤ أسدفرت

 .بالرياىية النفسية
 ,Maynard, Solis, Miller & Brendel) وميممدر وبرينددنماينارد وسولس  وي ص

القا مددددة عمدددد  اليقظددددة العقميددددة يدددد  العمميددددات المعرييددددة والميددددارات  أثددددر التدددددريبات (2017
واثكاديمية ي  دراسات متتالية عم  تلاميذ ما حبددن المدرسددة والمدرسددة  ائجتماعيدة والدسموكية

الدراسددة عمدد  عينددات مددع ىددذه المرا ددن واددن عددددىا والثانويددة واشددتممت مجموعددة  ائبتدا يدددة
 بتاميمات شبو تجريبية وأجريت الدراسات ي  بمداع م تمفة ي  أمريكا الشدمالية وآسديا( 61)

 ( وأوروبا وكندا وحد أجريدت جميدع التدد لات يد  شدكن جمداع  وتراو دت التدد لات يد  المددة
يددد   مددددرة)عددددد الجمسدددات جمسدددة وتدددواترت ( 125-6)سدددبوعاً وعددددد الجمسدددات مدددع أ (4-28

النتدا ب إلد  أع  وباست دام الت مديلات ائ داا ية توادمت ( مس مرات ي  اثسبوع –اثسبوع 
والعاطفيدة يد   ديع أع  اليقظة العقمية ذو دئلة إ اا ية يد  المتايدرات المعرييددة وائجتماعيددة

  .ثكاديميةوا اليقظة العقمية لم تكع ذات تأثير كبير ي  الميدارات الدسموكية
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 بالدددذات العلاحددة بدديع اليقظددة العقميددة وكددن مددع الدددشفقة( 2617ياطمددة  شددبة ) وي اددت
 والرياىيددة النفسددية وحمدد  ائ تبددار لدددى طالبددات الجامعددة وكددذلو الكشددا عددع إسدديام متايددرات

اليقظددة  الب ددث يدد  التنبددؤ باليقظددة العقميددة والتعددرا عمدد  الفددرو  يدد  درجددداتيع عمددد  مقيددداس
اثولد  )الدراسدية  والشفقة بالذات والرياىية النفسية وحم  ائ تبار تبعا لمتايدري الفرحددةالعقمية 

طالبدة مدع  (566)  الب دث مدع وتكوندت عينددة (عمم  –أدب  )والت اص الدراس   (الرابعة –
بندات وكميدة العمدوم لمبندات بالقداىرة  طالبات كمية الدراسات ا نسانية بتفينا اثشراا وكمية طب

مقيداس كنتداك   كانت. أما عع اثدوات عاماً 23-18امعة اثزىر وتراو ت أعمدارىع مدا بديع ج
  قيدداس وارويددو أدنبددرة لمرياىيددة النفسددية  مقيدداس الدددشفقة بالدددذات  ماليقظددة العقميددة لميدددارات

اليقظدة العقميدة وكدن مدع  مقياس حم  ائ تبار. وأسفرت النتا ب عع وجود علاحة موجبدة بدديعو 
اليقظددة العقميددة وحمدد  ائ تبددار  قة بالددذات والرياىيددة النفسددية ووجددود علاحددة سدددالبة بددديعالشددف

سيام متايرات الب ث يد  التنبدؤ باليقظدة العقميددة كمد أسدفرت النتدا ب عدع وجدود يدرو  ذات ا وا 
( الرابعدة -اثولد )ترجع إل  الفرحة الدراسدية  دئلة إ اا ية ي  اليقظة العقمية والشفقة بالذات

لاددالح طالبددات الت اددص  (عممدد –أدبدد  )الدراسد   الح طالبددات الفرحددة الرابعددة والت اددصلاد
إ اا ية ي  الرياىية النفسدية ترجدع إلد  الفرحدة الدراسدية  العمم  وعدم وجود يرو  ذات دئلة

عددم وجدود يدرو  يد  حمد  ائ تبدار ترجدع إلد  الفرحدة الدراسدية  والت اص الدراس  كمدا تبديع
ائ تبددار ترجددع إلدد  الت اددص الدراسدد  لاددالح طالبددات الت اددص  مددد ووجددود يددرو  يددد  ح

  .العمم 
وكدن  الكشا عع العلاحة بيع التفكير اث لاحد  (2618ا البديوي )دراسة عفا تاستيديو 

العقميددة والطمأنينددة النفسددية  كمددا اسددتيدا معريددة العلاحددة بدديع اليقظددة العقميددة  مددع اليقظدددة
فدددرو  بددديع كدددن مدددع من فضددد  ومرتفعددد  اليقظدددة العقميددددة النفسدددية  ومعريدددة ال والطمأنينددددة
النفسية ي  التفكير اث لاح   كما استيدا التنبؤ بدالتفكير اث لاحد  بمعموميدة كددن  والطمأنيندة

 طالبددة مددع( 166)اليقظدة العقميدة والطمأنيندة النفسدية معدا  وتدم الب دث عمد  عيندة حددرىا مدع
مقيداس  ائنسانية بتفينا اثشراا بالدحيمية وتدم اسدت دام الرابعة بكمية الدراسات طالبات الفرحة

العقميدددة ومقيددداس الطمأنيندددة النفسدددية  التفكيدددر اث لاحددد  كمدددا تدددم اسدددت دام مقيدددداس اليقظددددة
المناسددبة تواددمت نتددا ب الب ددث إلدد : وجددود علاحددة ارتباطيددة  ائ اددا ية وباسددت دام اثسدداليب
ليقظددة العقميددة لدددى طالبددات الفرحددة الرابعدددة بكميدددة وبدديع ا التفكيددر اث لاحدد  دالددة ا اددا ياً بدديع
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ائنسانية بتفينا اثشراا بالدحيمية  وجود علاحة ارتباطية دالة ا ادا يا بديع اليقظدة  الدراسدات
 والطمأنيندة النفسدية  وجدود يدرو  ذات دئلدة ا ادا ية بديع متوسدط  درجدات كددن مددع العقمية

 مرتفعدد  اليقظددة العقميددة يدد  التفكيددر اث لاحدد مجموعددة من فضدد  اليقظددة العقميددة ومجموعددة 
بددالتفكير اث لاحدد  مددع اليقظددة العقميددة  . كمددا أنددو يمكدددع التنبدددؤلاددالح مرتفعدد  اليقظددة العقميددة

بكميدة الدراسدات ائنسدانية بتفيندا اثشدراا  والطمأنينة النفسية معدا لددى طالبدات الفرحدة الرابعدة
 .بالدحيمية
( اسددتيديت التعددرا عمدد  اليقظددة العقميددة 2618م عبددد )دراسددة عمدد  المعمددوري وسددالأمددا 

لدددى طمبددة الجامعددة ولت قيدد  تمددو اثىددداا طبدد  البا ثدداع مقيدداس اليقظددة العقميددة عمدد  عينددة 
( طالب وطالبة مع طمبة كميات جامعة بابن وبعد معالجة البياندات ا  ادا ية 666مكونة مع )

ود يدرو  ذات دئلدة إ ادا ية يد  اليقظدة تبيع تمتع طمبدة الجامعدة باليقظدة العقميدة وعددم وجد
 العقمية ويقاً لمجنس والت اص.

( اسدتيديت التعدرا عمد  مسدتوى ومعريدة الفدرو  يد  2618دراسدة ىبدو عيسد  )وأيضاً 
اليقظددة العقميددة والتفكيددر مددا وراء المعريدد  وال اجددة إلدد  المعريددة لدددى طمبددة الكميتدديع )العمددوم 

 –إندداث( ولمتايددر نددوع الكميددة )إنسددانية  –جددنس )ذكددور الاددرية( تعددزى لمتايددر ال –ا نسددانية 
اددرية(  واتضددح وجددود يددرو  دالددة بالنسددبة لمتايددر اليقظددة العقميددة يدد  متايددر الجددنس لاددالح 

 الذكور. 
 ( ىددديت إلدد  الكشددا عددع العلاحددة بدديع اليقظددة العقميددة2618دراسددة ىدددى السدديد )بينمددا 

سدديع  والكشددا عددع مسددتوى اليقظددة لدددى عينددة مددع المددراىقيع مددع الجن والرضددا عددع ال يدداة
ال يدداة لدددى عينددة الدراسدة  والفددرو  بدديع الددذكور وا ندداث يدد  المتايددريع  والرضددا عددع العقميدة 

ىددديت الدراسددة إلدد  الكشددا عددع مدددى إسدديام اليقظددة العقميددة يدد  التنبددؤ  م ددن ائىتمددام  كمددا
ومراىقدة  إذ بمدد قدا  ( مراى256)المراىقيع  وتكونت عيندة الدراسدة مدع  بالرضا عع ال ياة لدى

(  18-16)تراو ددت أعمددارىم بددديع ( 118)وبمددد عدددد ا نددداث ( مراىقددداً  132)عدددد الددذكور 
(  6.57+17.48(  ومتوسددددط عمددددري لسندددداث )6.76+17.47) بمتوسددددط عمددددرى لمددددذكور

الدراسة مقياس العوامن ال مسدة لميقظدة العقميدة ومقيداس الرضدا عدع متايرات ستِ دم لقياس واُ 
والرضددا عددع  إلدد  وجددود مسددتوى متوسددط مددع اليقظددة العقميددةالدراسددة واددمت نتددا ب وت  ال يدداة

يد  كدن مدع  غيداب الفدرو  بديع الدذكور وا نداث ال ياة لدي عينة الدراسدة م دن ائىتمدام  مدع
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الر يسدية  يدث  عدع ت قد  يدروض الدراسدة اليقظة العقمية والرضا عع ال ياة  وكشدفت النتدا ب
اليقظدة العقميدة يد   اليقظة العقمية والرضا عع ال ياة   وأسيمتوجدت علاحة موجبة دالة بيع 

 .التنبؤ بالرضا عع ال ياة لدى عينة الدراسة مع المراىقيع
( إلدد  الت قدد  مددع ياعميددة التدددريب عمدد  برنددامب 2619وىددديت دراسددة سددام  ال تاتنددو )

يندة مدع اليقظة العقمية ي   فض مسدتوى الضداط النفسد  وت ديع مسدتوى نمدط ال يداة لددى ع
طمبدددة جامعدددة  كوميدددة يددد  اثردع؛ وحدددد تدددم توزيدددع المشددداركيع يددد  الدراسدددة عشدددوا ياً عمددد  

( طالبدداً وطالبددة تدددربوا عمدد  برنددامب 64مجمددوعت  الدراسددة: مجموعددة تجريبيددة اشددتممت عمدد  )
( طالبدداً وطالبددة لددم يتعرضددوا لمبرنددامب. تددم 64اليقظددة العقميددة  وأ ددرى ضددابطة اشددتممت عمدد  )

مقيدداس الضدداط النفسدد  ومقيدداس نمددط ال يدداة  عمدد  مجمددوعت  الدراسددة حبددن  تطبيدد  كددن مددع
التعرض لمبرنامب وبعده. وحد أشارت نتا ب الدراسة إلد  وجدود يدرو  ذات دئلدة إ ادا ية بديع 
متوسط  درجات المجموعتيع التجريبية والضابطة عم  الدرجة الكمية لمقياس الضداط النفسد  

وعة التجريبية  ممدا يشدير إلد  ياعميدة البرندامب التددريب  يد  ونمط ال ياة  وذلو لاالح المجم
 ريع مستوى اليقظة العقمية. 

لدددى  بينيمددا والعلاحددة القمدد وأعددراض  العقميددةدرجددة كددن مددع اليقظددة  عمدد التعددرا وبيدددا 
عينة عشوا ية مع طدلاب  عم ( 2619سعد ال ارث  ) حام التقنية بم ايظة بيشة الكميةطلاب 
  يدددةقممقياسددد  اليقظدددة الع عمدددييمبددد  (  ط284حواميدددا ) بمددددم ايظدددة بيشدددة التقنيدددة ب الكميددة

علاحدة  : وجدودأبرزىداالدراسدة إلد  مجموعدة مدع النتدا ب كداع مدع  توادمت  وحد القم عراض وأ
لدددى عينددة الدراسددة  كمددا  القمدد وأعددراض  العقميددةودالددة إ اددا ياً بدديع اليقظددة  سددمبية ارتباطيددة

)متوسدطة( القمد  لددييم )متوسدطة(  وأيضداً كاندت أعدراض م العقميدة لدديياليقظدة  جاءت درجدة
 اثعراض النفسية ثم اثعراض الجسدمية  وحدد وجددت يدرو  دالدة إ ادا ياً بديعوأكثرىا انتشاراً 

  وتعمدن العقميدةلادالح من فضد  اليقظدة  القمد ي  أعراض  العقميةومن فض  اليقظة  مرتفع 
 القم .كمنبأ بأعراض  العقمية اليقظة

 ( عددع ائ ددتلاا بدديع التددأثير المباشددر وغيددر2619دراسددة ماددطف  عطددا الله ) وكشددفت
 لاعوبات التنظيم ائنفعال  ي   داع الذات عع طري  اليقظة العقميدة كمتايدر وسديط  المباشر

 ( طالبدداً 414مددع )وتكونددت عينددة الدراسددة  واستكشدداا العلاحددة ائرتباطيددة بدديع ىددذه المتايددرات 
اليقظددة العقميددة  ومقيدداس اددعوبات التنظدديم ائنفعددال   ومقيدداس مقيدداس  طبدد  عمددييم وطالبددة
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 وأسفرت نتا ب الدراسة عع وجود تأثير غيدر مباشدر لمادعوبات التنظديم ائنفعدال  .الذات  داع
عمد   دداع الدذات لددى عيندة الدراسدة المسدتيدية   )عع طري  اليقظدة العقميدة كمتايدر وسديط(

 . داع الذاتب ائنفعال  يرتبط إيجابياً  ان فاض القدرة عم  اعوبات التنظيم وأع
 يتضح مع  لان نتا ب الدراسات السابقة ما يم :

والميدارات ائجتماعيدة وان فداض يدرط النشداط  ت ددسيع ائنتبدداهتعمن عم  اليقظة العقمية  -1
 .وائندياعية

اليقظدددة العقميدددة يددد  الفادددون الدراسدددية يددد  ت سددديع اثداء يددد  الجاندددب المعريددد   حغهههُٙ  -2
 .توى اثكاديم والمس

 .وجود علاحة موجبة بيع اليقظة العقمية واثداء اثكاديم  -3

  . اليقظة العقمية وسمة حم  ائ تبار المعري وجود علاحدة سدالبة بديع -4

 والمسددتويات المرتفعددة مددع الت اددين العقميددةوجددود علاحددة ارتباطيددة موجبددة بدديع اليقظددة  -5
 .اثكاديم 

والمرونددة  العقميددة  والرضددا عددع ال يدداة  ع اليقظددةوجددود علاحددة موجبددة دالددة إ اددا يا بددي -6
 .النفسية

ارتباطاً موجباً بنوعية اثساليب الوالدية   يث يدزداد مسدتوى  ية يرتبطممستوى اليقظة العق -7
م بالادد والتجندب ىقيع بالدداء اثسدري  ويقدن مدع شدعور ىالمدرا مع شعور العقميةاليقظة 

 .  مانىأو النبذ وا 

 .وحم  ائ تبار اليقظدة العقميدة وجود علاحة سالبة بيع -8

 .وجود ارتباط موجب دان إ اا يا بيع اليقظة العقمية والرياىية النفسية -9

 .ارتباط سالب بيع اليقظة العقمية والتسويا وجدود -16

 التفكير اث لاح  وبيع اليقظة العقمية وجود علاحة ارتباطية دالة ا اا ياً بيع -11

 ثاىياً: العبء المعرفي:

لعمم  والتكنولوج  اليا ن الذي يشديده العدالم  ومدع تندوع مادادر المعمومدات مع التطور ا
والمعرية وتعددىا ي  العار ال ديث  ومع تعقد أنماط ال ياة  ومع تعدد اثدوار الت  يقدوم بيدا 
الفدرد يدد  مجددائت ال يدداة الم تمفددة أاددبح الفدرد مددثقلًا بالمعددارا والمعمومددات والمشددكلات التدد  

 ياتو اليومية  وأابح ىناو عبء كبيدر عمد  الدذاكرة العاممدة لديدو؛ إذ عمييدا  يتعامن معيا ي 
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أع تقددوم بمعالجددة ىددذه المعمومددات المتعددددة والمعقدددة  ددلان وحددت م دددد  ومددع م دوديددة سددعة 
الددذاكرة العاممددة يت مددن الفددرد عب دداً معرييدداً نتيجددة لتعدددد ىددذه المعمومددات وتنوعيددا وتعقدددىا؛ مددا 

 لعمم  السميم الذي يمكنو مع  ن مشكلاتو أو ت قي  أىدايو.يعيقو عع التفكير ا
 مفهوو العبء المعرفي:

 ىناو تعريفات متعددة تناولت مفيوم العبء المعري  ومع أىم ىذه المفاىيم ما يم :
  2618؛ سددددناء شددددريا )(876  ص2626) يُعددددرا  الددددد الربابعددددو ويددددراس ال مددددوري

العدبء  (248  ص2614ال دارث  ) ؛ ادب  (12  ص2664؛ اايية أبو جودة )(344ص
 المعري  بأنو مجموعة اثنشطة العقمية الت  تشان سعة الذاكرة العاممة  لان وحت معيع.

؛ زينددب العددامري   الددد عمدد   وعبدداس الشددبان  (179  ص2619 مددودة يددراج ) ويُعريددو 
لعاممدة بأنو الكمية الكمية مع النشداط الدذىن  أثنداء المعالجدة يد  الدذاكرة ا( 221  ص2616)

 ددلان يتددرة زمنيددة معينددة  ويمكددع حياسددو بعدددد الو دددات والعنااددر المعرييددة التدد  تددد ن ضددمع 
 المعالجة الذىنية ي  وحت م دد. 

( بأنددو الكميددة الكميددة مددع العددبء الددذىن  395  ص2619ناددرة جمجددن ) وتُعريددوأيضدداً 
 رة زمنية م ددة.المفروض عم  الذاكرة العاممة لمتمميذ  لان تنفيذه ميام معينة  لان يت

( 85  ص2617؛ سددددد ر عددددز الدددددديع )(326  ص2618عددددلاء أبدددددو الرايددددات ) بينمددددا
 ُُ بأنو السعة المطموبة لمذاكرة العاممة ثجن بنداء الم طدط المعريد  وعممدو ائتومداتيك   عريوتُ

 الذي ي دث تاييرات ي  الذاكرة طويمة المدى.
الجيدد الدذي يشدعر بدو المدتعمم بأنو  يُعريو( 216  ص2617أسامة إبراىيم )ي   يع أع 

نتيجدة أدا دو لمميدام والتكميفدات التعميميدة المطموبدة وريعيدا عمد  البورتفيميدو المطدور وعمميدات 
 التقويم الذات  وتقويم اثحراع المتبعة بنظام البورتفيميو المطور.

 ( العدبء المعريد  بأندو الكدم الكمد 7  ص2614ميريت ال والدة وغالب البدداريع ) وتُعريو 
لمجيد العقم  الذي عم  الذاكرة العاممة القيام بو  لان يترة زمنية م ددة وىدو نداتب عدع درجدة 
اددعوبة المددادة التعميميددة أو الميمددة ويتددأثر بالكفدداءة الذاتيددة والدايعيددة ومدددى تفاعددن المددتعمم 

 وكفاءة المعمم والوسا ن التعميمية ا يضا ية المست دمة.
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( العددبء المعريدد  بأنددو الكميددة الكميددة مددع النشدداط 616  ص2613سددياد عبددود ) وتُعريددو 
إتماميدا لعمميدة الدتعمم و بقداء الدذاكرة العاممدة نشدطة مدع أجدن  الطمبةالعقم  الت  يتوجب عم  

 ييم ومعالجة وترميز وت زيع المادة الدراسية ي  الذاكرة طويمة المدى.
الددذي يبذلددو المددتعمم أثندداء  مددع  ددلان مددا سددب  تُعريددو البا ثددة إجرا يدداً بأنددو النشدداط العقمدد 

التعامددن مددع اثنشددطة والمعمومددات والمشددكلات المفروضددة عمدد  النظددام المعريدد  ال دداص بددو  
ويقداس مدع  دلان الدرجدة التد   وبافة  ااة عم  الذاكرة العاممدة  دلان القيدام بميمدة معيندة

 .ت ان عمييا الطالبة ي  مقياس العبء المعري  )إعداد البا ثة(
 المعرفي:أىواع العبء 

 مع أنواع العبء المعري  ما يم :
العبء المعري  الدا م : ويشير إل  عدد العناار الت  يدتم معالجتيدا يد  وحدت وا دد يد   -1

الذاكرة العاممة  وىذا يعن  تفاعدن ىدذه العناادر مدع بعضديا ممدا يسدبب العدبء المعريد . 
المعالجدات التعميميدة ويتطمب التعامن مع العبء المعري  الدا م  لددى مدتعمم مدا بواسدطة 

تعدين طبيعة ميمة التعمم  يمثلًا يمكع  فض العدبء المعريد  الددا م  عدع طريد   دذا 
بعض العناار والعلاحات ي  المرا ن اثولية مع التعميم أو اسدتبداليا بميدام أبسدط نسدبياً 

؛ 561  ص2616رمضددداع  سددددع  ؛ 326-325  ص ص2619أسدددماء ماددددطف   )
Kalyuge, 2006, p.33). 

ينشددأ ىددذا النددوع مددع العددبء المعريدد  نتيجددة لاددعوبة وتعقيددد الم تددوى الدراسدد   يدددذا مددا و 
ا تدددوت المدددادة الدراسدددية عمددد  الكثيدددر مدددع العناادددر والمفددداىيم أو ضدددعا يددد  عمميدددة تنظددديم 
الم توى الدراس  يددع المدتعمم يجدد ادعوبة يد  معالجتيدا بوحدت وا دد يد  الدذاكرة العاممدة  لدذا 

؛  Sweller, Merrienboer & Pass, 1998, P.259)ة الفيدم تابح ىذه المادة ادعب
  2618سناء شدريا  ؛ 196  ص2619 مودة يراج  ؛ 325  ص2619أسماء ماطف   

 الددددد ؛ 396  ص2619ناددددرة جمجددددن  ؛ 335  ص2618عددددلاء أبددددو الرايددددات  ؛ 348ص
 (.8  ص2619الربابعو  

الفعان  وىو نتيجدة لمتقنيدات  العبء المعري  ال ارج : ويُعرا كذلو بالعبء المعري  غير -2
التعميميددة التدد  ي تاجيددا المتعممددوع لممشدداركة يدد  أنشددطة الددتعمم  والتدد  ئ تددرتبط بشددكن 
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 ,Palincsar) ؛562  ص2616بم طددط البندداء المعريدد  لممددتعمم )رمضدداع  سددع  
2003, P.459. 

تعممديع بكدم ويتولد ىذا العبء نتيجة طرا   التددريس التقميديدة  التد  تركدز عمد  تزويدد الم
ىا ددن مددع المعمومددات الميمددة وغيددر الميمددة والتدد  يتطمددب منددو  فظيددا دوع ائىتمددام بقدرتددو 
العقميدددة عمددد  معالجدددة المعمومدددات وترميزىدددا وت زينيدددا بشدددكن مناسدددب  كمدددا أع ىدددذه الطرا ددد  
التدريسية تجعن مع المتعمم متمق  ومستمع لممعمومات. وبذلو ئ يستطيع المدتعمم التفاعدن مدع 

عمومات المقدمة وبذلو تشكن لديو عبء معريياً عميدو بسدبب عددم يقدداع اسدتمرارية ائنتبداه الم
  2626م مددود موسدد   وضددعا حدرتددو عمدد  التركيددز ممددا يددؤدي إلدد  اددعوبة ائ تفدداظ بيددا )

 ,Bruning؛ 359  ص2616م   ميفدة  ؛ 336  ص2618علاء أبو الريات  ؛ 572ص
Horn & Pytlikzilig, 2003, P.2.) 

مكع تقمين ىذا العبء ال دارج  عدع طريد  اسدت دام طرا د  تددريس مناسدبة  وا تيدار وي
ميدام تتناسدب مددع  بدرة المددتعمم  وت سديع الظدروا الم يطددة بالعمميدة التعميميددة  مدا يضددمع 

  2619ت فيدددا العمدددن عمددد  الدددذاكرة  ومدددع ثدددم سددديولة أداء الميمدددة )أسدددماء مادددطف   
 (.396  ص2619جمجن  نارة ؛ 191  ص2619 مودة يراج  ؛ 328ص
العددبء المعريددد  الفعدددان أو وثيددد  الادددمة )المناسددب(: ي ددددث نتيجدددة لممعالجدددة المعرييدددة  -3

المفيدة مثن اثيكار التجريدية وغيرىا  والت  تعزز مدع  دلان الوسدا ن التعميميدة  ويسداعد 
عم  بناء م ططات معريية جديدة ومعقددة بطريقدة متعاحبدة تسداعد المدتعمم عمد  ائنتقدان 

يع المثيددرات المقدمددة لددو و فددظ المعمومددات المفيدددة  اثمددر الددذي يسدداعد عمدد  التفكيددر بدد
بشدكن منطقد  وناحددد ويسدتطيع الددت كم عمد  المعمومددات المقدمدة لددو بموضدوعية )رمضدداع 

واثدد  التكريتدد  وجنددار ؛ 336  ص2618عددلاء أبددو الرايددات  ؛ 562  ص2616 سددع  
 (.388  ص2613أ مد  

مشداركة المدتعمم الفعالدة يد  الدتعمم والتد  يندتب عنيدا التفاعدن مدع  وينتب ىدذا الندوع نتيجدة
المعمومات الجديدة وائنتقان بيع المثيرات المقدمة لو ومعالجتيا ي  بي تو المعريية  يضلًا عدع 
ذلددو أع بعددض المعمومددات حددد تكددوع عاليددة التجريددد معددززة بالتقنيددات التعميميددة. بمعندد  أع ىددذا 

عمميدة الدتعمم بددن مدع أع يتعدارض معيدا  اثمدر الدذي يتطمدب مدع  النوع مع العبء يسديم يد 
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  2618المتعمم بنداء م ططدات معرييدة جديددة وبيدذا يتولدد لديدو عدبء معريد  )أ مدد  سدع  
 (.667ص

 أشباب العبء المعرفي:

 مع اثسباب الت  تؤدي إل   دوث العبء المعري  ما يم :
ياندداً بسددبب عدددم حدددرتيا عمدد  ائ تفدداظ م دوديددة الددذاكرة حادديرة المدددى تعددو  الددتعمم أ  -1

 ومعالجة معمومات كثيرة واعبة ي  نفس الوحت.
سدديادة أنمدداط التعمدديم التقميديددة سددواء يدد  المدددارس أو الجامعددات التدد  يتددول  يييددا المعمددم  -2

 الدور الر يس  ي  العممية التعميمية  ييو الذي ي دد ا جابة الت  عم  المتعمم تقديميا. 
تعمم وحت كاي  لك  يفكر  وعدم إعطداء يرادة كاييدة لمدذاكرة العاممدة لكد  عدم إعطاء الم -3

رمضددددداع  سدددددع  ؛ 331-336  ص ص2619تقدددددوم بوظا فيدددددا )أسدددددماء مادددددطف   
 (.35  ص2616عبد الوا د مك   ؛ 564-563  ص ص2616

 :التي تياولت العبء المعرفي ما يلي الدراشات الصابكةومً 

ىددديت إلدد  الت قدد  مددع ياعميددة التدد  ( 2626ي )دراسددة  الددد الربابعددو ويددراس ال مددور 
برنامب تدريب  مستند إلد  نمدوذج بنترتيدو وديجدروت يد  اسدتراتيجيات الدتعمم المدنظم ذاتيداً يد  

( طالبداً مدع طمبدة المر مدة اثساسدية العميدا 47ت فيض العبء المعري  لدى عينة مكونة مدع )
وير برندددامب تددددريب  مبنددد  عمددد  يددد  اثردع  ولت قيددد  أىدددداا الدراسدددة حدددام البا ثدددات بتطددد

اسدددتراتيجيات الدددتعمم المدددنظم ذاتيددداً  كمدددا تدددم اسدددت دام مقيددداس التقددددير الدددذات  لقيددداس العدددبء 
المعريد . وكشددفت نتددا ب ت ميددن التبدايع لمقياسددات المتكددررة عددع زيدادة عدددد اث ددرا المطبوعددة 

دي  يد   ديع لدم تكدع لدى المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة عم  ائ تبار البعد
ىنددداو يدددرو  يددد  أداء المجمدددوعتيع عمددد  ائ تبدددار البعددددي لمقيددداس التقددددير الدددذات  لمعدددبء 

 المعري .
( ىديت إل  الكشا عع العلاحدة بديع الدذاكرة الزا فدة  وكدلًا 2619دراسة  مودة يراج )أما 

وتكوندت عيندة  مع العبء المعري   وال اجة لممعرية لددى طدلاب كميدة التربيدة بدالوادي الجديدد.
( طالبدداً مددع الجنسدديع مددع طددلاب كميددة التربيددة بددالوادي الجديددد  466الدراسددة اثساسددية مددع )

لمتعددرا عمدد  الددذاكرة  DRMواسددت دم البا ددث يدد  الدراسددة ا تبددار التضددمين المعريدد   وا تبددار 
الزا فددة  ومقيدداس ال اجددة لممعريددة  ومقيدداس العددبء المعريدد . وأظيددرت النتددا ب وجددود علاحددة 
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رتباطيددة دالددة إ اددا ياً بدديع الددذاكرة الزا فددة والعددبء المعريدد   كمددا أظيددرت النتددا ب أيضدداً أع ا
 يمثلاع آليتاع م تمفتاع لمتعرا عم  الذاكرة الزا فة. DRMنموذج التضمين المعري  ونموذج 

ولمتعرا عم  علاحة العبء المعريد  والمسداندة ائجتماعيدة ويعاليدة الدذات والقمد  بالرضدا 
( طالبدداً 199) عمدد ( دراسددة 2619أسددماء ماددطف  )  لدددى الطددلاب المعممدديع أجددرت الدراسدد

عمدييم مقيداس الرضدا  توطالبة مع الطدلاب المعممديع بكميدة الدراسدات العميدا لمتربيدة  وحدد طبقد
الدراسدد  عددع مقددرر القيدداس والتقددويم المقدددم ليددم  ومقيدداس العددبء المعريدد   وكددذلو مقيدداس 

اس يعاليددة الددذات  وحا مددة حمدد  ائ تبددار  وتواددمت الدراسددة إلدد  المسدداندة ائجتماعيددة  ومقيدد
وجود علاحة ارتباطية موجبة بيع الرضا الدراس  عدع مقدرر القيداس والتقدويم  وكدن مدع العدبء 
المعري  وثي  الادمة  ويعاليدة الدذات  والمسداندة ائجتماعيدة مدع حبدن اثسدرة  يد   ديع كاندت 

ا الدراسد  عدع مقدرر القيداس والتقدويم وكدن مدع العدبء ىناو علاحة ارتباطيدة سدالبة بديع الرضد
المعري  )الدا م   وال ارج (. كما توامت الدراسة إل  وجود تأثير لكن مدع العدبء ال دارج   
والعددبء وثيدد  الاددمة  والقمدد   والمسدداندة مددع حبددن اثسددرة  ويعاليددة الددذات يدد  التنبددؤ بالدرجددة 

 ويم.الكمية لمرضا الدراس  ي  مقرر القياس والتق
( إل  ي دص علاحدة ا جيداد التعممد  بكدن مدع الشدفقة 2619دراسة نجوى واعر )وىديت 

بالددذات والعددبء المعريدد   والتنبددؤ با جيدداد التعممدد  مددع الشددفقة بالددذات والعددبء المعريدد  لدددى 
( طالبدة 191طالبات الفرحدة الثانيدة بكميدة التربيدة بدالوادي الجديدد  وتكوندت عيندة الب دث مدع )

لثانيددة. طبدد  عمددييع المقدداييس الثلاثددة )ا جيدداد التعممدد   الشددفقة بالددذات  العددبء بالفرحددة ا
المعري (  وتوان الب دث إلد  وجدود ارتبداط سدالب دان بديع ا جيداد التعممد  والشدفقة بالدذات  
ووجددود ارتبددداط موجددب دان بددديع ا جيدداد التعممددد  والعددبء المعريددد   ويمكددع التنبدددؤ با جيددداد 

الذات والعدبء المعريد  لددى طالبدات الفرحدة الثانيدة بكميدة التربيدة بدالوادي التعمم  مع الشفقة ب
 الجديد.
لاددرض ت فدديض العددبء المعريدد   دراسددة( 2619ظدداير الطددا   ومددازع الطددا   ) رىجددوأ

استراتيجية  ن المشدكلات وتطبيقيدا  باست داموتطوير الميارات اثساسية بالتنس لدى الطلاب 
بدداً مددع المر مددة الثالثددة بكميددة التربيددة البدنيددة وعمددوم الرياضددة ( طال36عمد  عينددة تتكددوع مددع )

جامعددة الددديال   وتواددن البا ثدداع إلدد  أع اسددتراتيجية  ددن المشددكلات ليددا أىميددة واضدد ة يدد  
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مكانيدداتيم ن ددو تعمددم الميددارات اثساسددية حيددد الب ددث   الكشددا عددع حدددرات الطددلاب الذاتيددة وا 
 ري  لدييم.وأىمية الترابط بينيا وت فيض العبء المع

لدايعيدة لسنجداز إمكانيدة التنبدؤ باإل  التعرا عم   ىديت( 2618دراسة أ مد  سع )أما 
  وتكوندت عيندة الدراسدة مع  لان العبء المعري  ولمت اين الدراس  لدى طلاب الفرحة اثول 

 الفرحددة اثولدد  يدد  المعيددد العددال  لمعمددوم ا داريددةب يدد  المر مددة الجامعيددة مراىقدداً ( 56مددع )
والتجارة ال ارجية  نافيم ذكدور والنادا ا  در إنداث. طبد  عمدييم ائسدت بارات المسدت دمة 
ي  ىذه الدراسة )ا تبار العبء المعري  وا تبار الدايعية لسنجاز وا تبدار الت ادين الدراسد (. 

 لت اين.بالدايعية لسنجاز ومنبو باوتوان الب ث إل  أع العبء المعري  منبو 
ولمتعرا عم  ياعمية إستراتيجية ال را ط الذىنية ائلكترونية ي  تنميدة ميدارات ائسدتدئن 

عددلاء أبددو الرايددات  الجبددري و فددض العددبء المعريدد  لدددى طالبددات الاددا الثددان  ا عدددادي حددام
( طالبة مع إ دى مدارس إدارة الم مة شر  التابعة بالاربية  وتدم 66) بدراسة عم ( 2618)

ميددارات ائسددتدئن الجبددري ومقيدداس العددبء المعريدد   وتواددمت الدراسددة إلدد  أنددو  بندداء ا تبددار
توجدددد يدددرو  ذات دئلدددة إ ادددا ية بددديع متوسدددط  درجدددات طالبدددات المجمدددوعتيع التجريبيدددة 
والضابطة ي  الدرجة الكمية ئ تبار ميارات ائستدئن الجبري ومقياس العبء المعري  لادالح 

 المجموعة التجريبية.
عم  الفرو  بيع متوسدطات إل  التعرا ( 2618اسة مميكة مدور ورحية واي  )در  وىديت

درجددات التلاميددذ مددع مسددتويات السددعة العقميددة الم تمفددة يدد  العددبء المعريدد   والتعددرا عمدد  
العلاحة بيع مستويات السعة العقمية والعبء المعري  وكفاءة الدتعمم  وحدد أجريدت الدراسدة عمد  

ثانويدة وحدد طبقددت عمد  العيندة مقيدداس العدبء المعريد  ومقيدداس ( طالددب بال198عيندة بمادت )
السددعة العقميددة  وأسددفرت النتددا ب عمدد  وجددود يددرو  دالددة إ اددا ياً بدديع التلاميددذ ذوي السددعة 
العقمية المرتفعة والتلاميذ ذوي السدعة العقميدة المتوسدطة يد  مسدتوى العدبء المعريد  المرتفدع 

توسددطة. كمددا أسددفرت النتددا ب عددع وجددود يددرو  بدديع لاددالح التلاميددذ ذوي السددعة العقميددة الم
التلاميددذ ذوي السددعة العقميددة المرتفعددة والتلاميددذ ذوي السددعة العقميددة المن فضددة يدد  مسددتوى 
العبء المرتفع لاالح التلاميذ ذوي السعة العقمية المرتفعة  بينما لم توجد يرو  بديع التلاميدذ 

سددعة العقميددة المن فضددة يدد  مسددتوى العددبء ذوي السددعة العقميددة المتوسددطة والتلاميددذ ذوي ال
المرتفددع. كمددا بينددت الدراسددة أع مسددتوى السددعة العقميددة المرتفعددة يعتبددر كأيضددن منبددو بكفدداءة 
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التعمم  أما بالنسبة إل  مستوى العبء المعريد  يقدد بيندت النتدا ب أع المسدتوى المدن فض ىدو 
 أيضن منبو لكفاءة التعمم.

إلد  التعدرا عمد  دور اثمثمدة العمميدة يد   فدض  ىدديت (Reo, 2017)دراسدة راو أمدا 
العبء المعري  وت سيع اثداء التدريس  لدى طمبة الادا السدادس ائبتددا    وتكوندت عيندة 

( طالباً مع الاا السدادس  وكشدفت الدراسدة أع الطدلاب الدذيع درسدوا أمثمدة 76الدراسة مع )
الطددلاب الددذيع درسددوا أمثمددة عمميددة ارتكبددت أ طدداء أحددن وعددبء معريدد  مددن فض  وكدداع أداء 

 عممية أيضن ولدييم عبء إدراكياً أحن مع أداء الطلاب الذيع  موا نفس العدد مع المشكلات.
( إلدد  بندداء بورتفيميددو إلكتروندد  مطددور حددا م عمدد  2617دراسددة أسددامة إبددراىيم )وىددديت 

ة ميدارات إدارة نظرية تجييدز المعمومدات والتقدويم الدذات  وتقدويم اثحدراع  وتعدرا أثدره يد  تنميد
المعرية الش اية وتقمين العبء المعري   وأسفرت النتا ب عع وجود يرو  دالة إ ادا ياً بديع 
متوسددطات درجددات القياسدديع القبمدد  والبعدددي لممجموعددة التجريبيددة عمدد  مقدداييس ميددارات إدارة 

وجدود  المعرية الش اية والعدبء المعريد  لادالح ائ تبدار البعددي؛ أيضداً أشدارت النتدا ب عدع
يددرو  دالددة إ اددا ياً بدديع متوسددطات درجددات المجموعددة التجريبيددة ككددن والمجموعددة الضددابطة 
ككن عم  مقياس ميارات إدارة المعرية الش اية  وكذلو عم  مقياس العدبء المعريد  لادالح 

 المجموعة التجريبية.
( ياعميدددة اسدددت دام المنظمدددات الرسدددومية يددد  تنميدددة 2617سددد ر عدددز الدددديع ) وب ثدددت

اين و فض العبء المعري  الماا ب ل ن المشكلات ال وارزميدة يد  الكيميداء الت ميميدة الت 
وأسدداليب الددتعمم المفضددمة لدددى طالبددات المر مددة الثانويددة بالمممكددة العربيددة السددعودية  وتكونددت 

( طالبددة بالاددا اثون الثددانوي  وطبقددت الدراسددة ا تبددار ت ادديم  يدد  45عينددة الدراسددة مددع )
مية  وحا مة أسداليب الدتعمم المعدلدة لكولدب ومكدارث   ومقيداس العدبء المعريد   الكيمياء الت مي

وتواددمت الدراسددة إلدد  وجددود يددرو  ذات دئلددة إ اددا ية بدديع طالبددات المجموعددة الضددابطة 
والمجموعددة التجريبيددة يدد  الكيميدداء الت ميميددة ومقيدداس العددبء المعريدد  أثندداء  ددن المشددكلات 

 مية.ال وارزمية ي  الكيمياء الت مي
أثدر العلاحدة ائرتباطيدة بديع  (Costley & Lange, 2017)كوسدتن وئندب  بينمدا ب دث

العبء المعري  وثي  الامة والتندوع يد  تقدديم الم اضدرات بطدر  م تمفدة عبدر الشدبكة بنظدام 
موو وذلو بجامعة سيبر لمتعمديم المفتدوح بكوريدا الجنوبيدة  والتد  تعتمدد يد  تقدديم م اضدراتيا 
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ظدام المدوو مدع تقدديم بعدض المقدررات بنظدام الم اضدرة العاديدة  وحدد اسدت دمت لمطلاب عم  ن
الدراسددة مقيدداس لبنددو وآ ددروع لقيدداس العددبء المعريدد   وحددد أوضدد ت النتددا ب وجددود علاحددة 
ارتباطية موجبة بيع التنوع ي  الم اضرات والعبء المعري  وثي  الامة  كمدا تدم التوادن إلد  

 يزيد مع مستويات العبء المعري  وثي  الامة.أع است دام الوسا ط المتعددة 
أثدر اسدت دام اسدتراتيجية الدتعمم  (Toran & Goktas, 2016)توراع وجوكداتس  وب ث

المقموب ي  تنمية الت اين و فض العبء المعريد  لددى طدلاب كميدة التربيدة بجامعدة أتداتورو 
  مجموعددة تجريبيددة ( طالددب وطالبدة تددم تقسدديميما إلد116بتركيدا  وشددممت مجموعدة الدراسددة )

وضددابطة  واسددت دمت الدراسددة ا تبددار ت ادديم   وا تبددار بدداص ومرينبددور لمعددبء المعريدد   
وتوادمت إلد  ياعميددة الدتعمم المقمدوب يدد  تنميدة الت ادين و فددض العدبء المعريد  لممجموعددة 

 التجريبية.
 ( إل  معرية مستوى العبء المعري  ومسدتوى السدعة2616دراسة أزىار السباب )وىديت 

الت اددص الدراسد (  والتعددرا عمدد   –العقميدة لدددى طمبدة الجامعددة ب سدب المتايددرات )الجدنس 
الدئلددة ا  اددا ية لمعلاحددة ائرتباطيددة بدديع مسددتوى العددبء المعريدد  وبدديع السددعة العقميددة ويدد  

السدعة المن فضدة(  وتكوندت عيندة  –السدعة المتوسدطة  –المستويات الثلاثة )السعة المرتفعدة 
( طالددب وطالبددة مددع  مددس كميددات عمميددة و مددس كميددات إنسددانية ولت قيدد  466الب ددث مددع )

ىما لمعددبء المعريدد  والثددان  لمسددعة العقميددة. وأظيددرت اأىددداا الب ددث تددم بندداء مقياسدد  ا ددد
النتا ب أع طمبة الجامعة عندىم مسدتوى مرتفدع مدع العدبء المعريد  و اادة الكميدات العمميدة  

سددعتيم العقميددة متوسددطة باددورة عامددة عنددد الددذكور  كمددا أظيددرت النتددا ب أع طمبددة الجامعددة
وا ندداث  ولكددع الكميددات العمميددة سددعتيم العقميددة أوسددع مددع الكميددات ا نسددانية  كمددا أظيددرت 
النتا ب ىناو علاحة ارتباطية بديع العدبء المعريد  والسدعة العقميدة وب سدب المسدتويات الثلاثدة 

 ويقاً لمتاير الجنس والت اص.
( الكشا عدع مددى ا دتلاا ائنيمداو بدالتعمم لددى 2615ال رب  )دراسة مرواع وكشفت 

طددلاب المر مددة الثانويددة يدد  ضددوء ا ددتلاا كددن مددع مادددر العددبء المعريدد  ومسددتوى العجددز 
( طالبداً ممدع يدرسدوع يد  1382المتعمم ورتبة حوة السيطرة المعريية. وشممت عينة الدراسدة )

إ ادا ياً يد  ائنيمداو إلد  وجدود يدرو  دالدة  المر مة الثانوية بم ايظة جدة  وأشارت النتدا ب
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مجموعددات طددلاب العددبء المعريدد  الدددا م  وال ددارج  يدد  ضددوء ا ددتلاا مسددتوى  بددالتعمم بدديع
 العجز المتعمم ورتبة السيطرة المعريية.

كيميكدن  ولمعرية أثدر سدرد القادص الرحميدة عمد  الدوع  ن دو الدتعمم والعدبء المعريد  حدام
(Kilikl, 2014) ةكشدفت نتدا ب الدراسدو ( مرشد اً لوظيفدة معمدم يد  تركيدا. 52)  بدراسة عم 

أع سرد القاص الرحمية ساعدت المشاركيع ي  ت سيع مستويات الوع  ن دو موضدوع الدتعمم 
والدايعيدددة لددددييم  ولدددم تكشدددا نتدددا ب الدراسدددة عدددع زيدددادة مسدددتوى اثعبددداء المعرييدددة لددددى 

ع الكمبيدوتر كداع العدبء المعريد  لددييم المرش يع  وكشفت النتا ب أع الطمبة الذيع يسدت دمو
 أحن مع الذيع ئ يست دمونو.

( إلددد  حيددداس مسدددتوى العدددبء 2614دراسدددة طدددار  الددددليم  وبيدددداء الكبيسددد  )وىدددديت 
المعري  لدى طمبة الدراسات العميا  كما ىدديت إلد  إيجداد العلاحدة بديع العدبء المعريد  وتنظديم 

أدوات الدراسة مع ا تبار العدبء المعريد  الكترونيداً  الوحت لدى طمبة الدراسات العميا. وتكونت 
ومقيدداس تنظدديم الوحددت. وتواددمت الدراسددة إلدد  أع طمبددة الدراسددات العميددا لدددييم عددبء معريدد  
ولكع بمستويات متنوعدة  توجدد يدرو  ذات دئلدة إ ادا ية يد  مسدتوى العدبء المعريد  عمد  

يع العبء المعريد  ومسدتوى تنظديم وي  متاير الجنس ولاالح الذكور  ويوجد ارتباط عكس  ب
 الوحت.

( إل  تعرا علاحة العبء المعريد  بميدارات ا دراو 2614وىديت داسة اب   ال ارث  )
 ركدد  لدددى -المتمثمددة يدد  ا دراو السددمع  وا دراو الباددري  وا دراو العقمدد   وا دراو ال ددس

بالادا السدادس ائبتددا   ( تمميذاً 126طلاب الاا السادس ائبتدا    وتكونت العينة مع )
مع ذوي اعوبات التعمم اثكاديمية  ولت قي  ىذا الارض أعد البا ث مقياسداً لمعدبء المعريد  
ومقيدداس ميددارات ا دراو  وحددد تواددمت نتددا ب الب ددث إلدد  وجددود علاحددة ارتباطيددة سددالبة بدديع 

 لم تمفةدرجات الطلاب ي  مقياس العبء المعري  ودرجاتيم ي  مقياس ميارات ا دراو ا
( إلدد  التعددرا عمدد  مسددتوى العددبء 2613دراسددة واثدد  التكريتدد  وجنددار أ مددد )وىددديت 

المعري  لدى طمبة المعيد التقن  يد  كركدوو  ومعريدة الفدرو  يد  العدبء المعريد  لددى طمبدة 
( طالدب 266المعيد ويقداً لمتايدري الجدنس والمر مدة الدراسدية. وحدد تكوندت عيندة الب دث مدع )

لاددرض أعددد البا ثدداع مقياسددا لمعددبء المعريدد . وتواددن البا ثدداع إلدد  أع ايددراد وطالبددة  وليددذا ا



 م2120( 68) -0ج-عدد يونيو                                 ...         برنامج للتدريب على اليقظة العقليةفاعلية 

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                             - 8881 - 
- 8881 - 

عينددة الب ددث ئ يعددانوع مددع العددبء المعريدد   وئ توجددد يددرو  بدديع طمبددة المعيددد يدد  العددبء 
 المعري  وي  متايري الجنس والمر مة الدراسية.

 داميا مفيوم رسم ال را ط وكيفية اسدت (Hu & Hu, 2012)يو ىدراسة ىيو  و وكشفت 
لمساعدة الطلاب لت فيا العبء المعري  الزا د أثنداء تعمدم الطدلاب  وحدد تكوندت عيندة الدراسدة 

( طالباً مع طلاب كمية اثغذيدة جامعدة تدايواع  وتدم إعدداد مقيداس العدبء المعريد   131مع )
وكشفت نتا ب الدراسة إل  ضرورة تبن  اسدتراتيجية معرييدة يد  رسدم ال درا ط  وىدذا مدع شدأنو 
كما أوض ت النتا ب أع است دام استراتيجية رسم ال را ط يقمن بشكن كبير مع العدبء المعريد  
لدددى طددلاب جامعددة تددايواع  كمددا سدداعد الطددلاب عمدد  ييددم وتوضدديح المفدداىيم المتضددمنة يدد  
المناىب الدراسية الم تمفة. مما يؤكدد عمد  العلاحدة بديع العدبء المعريد  واسدت دام اسدتراتيجية 

 .رسم ال را ط
إلدد  الت قدد  مددع أثددر  (Rubine & Connell, 2011)دراسددة روبددع وكونددن وىددديت 

( طالبدداً جامعيدداً  طبدد  126العددبء المعريدد  عمدد  الددذاكرة الزا فددة  وتكونددت عينددة الدراسددة مددع )
عمييم مقياس  العبء المعري  والذاكرة الزا فدة  وحدد أشدارت نتدا ب الدراسدة أع العدبء المعريد  

ا م  وال ارج ( كداع ذو أثدر عمد  الدذاكرة الزا فدة  وحدد ولدد العدبء المعريد  العال  بنوعيو )الد
 الدا م  ذكريات زا فة أكثر مع العبء المعري  ال ارج . 

ىديت إل  معرية أثدر الضدبط وال بدرة وتنظديم الدذات لددى  (Saw, 2011)دراسة سو أما 
برة حد تعمموا بشكن أيضدن مدع جامعياً. وكشفت نتا ب الدراسة أع الطمبة ذوي ال  اً ( طالب216)

الطمبة المبتد يع  وكداع لددييم عدبء معريد  أحدن مدع الطمبدة المبتدد يع  كمدا كشدفت أع تنظديم 
الذات وياعمية الذات وحيمة النشاط  وكن ما ىو ذات  يتناسب بشكن إيجاب  مع عمميدة الدتعمم  

أكدددت الدراسددة عمدد  بالمقابددن يدددع العددبء المعريدد  يتناسددب بشددكن سددمب  مددع عمميددة الددتعمم  و 
ضرورة است دام نظرية العبء المعري  ي  تاميم التددريس  والتد  تمكدع المدتعمم مدع التركيدز 

 عم  المادة المتعممة وربطيا بالمعرية السابقة.
إلد  التعدرا عمد  أثدر التعقيدد البادري يد  العدبء  (Allen, 2011)دراسدة الديع وىدديت 

ان كأسموب تعمم وكذلو القدرة المكانية. تكوندت عيندة المعري   وأثر ذلو ي  ائعتماد عم  المج
( طالبدداً جامعيدداً تددم تقسدديميم عمدد  ثددلاث مجموعددات ويقدداً لدرجددة التعقيددد 132الدراسددة مددع )

 –الباري )من فض  متوسط  مرتفدع(  وتدم اسدت دام ثلاثدة مقداييس لقيداس )العدبء المعريد  
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ب الدراسة وجود علاحة دالدة إ ادا ياً بديع ائعتماد عم  المجان(. كشفت نتا  –القدرة المكانية 
المعمومددات الباددرية ال ارجيدددة والعددبء المعريددد  وت سدديع كفددداءة الددتعمم  كمدددا أشددارت نتدددا ب 
الدراسة إلد  أع إزالدة المعمومدات البادرية مدع أمدام المدتعمم يدؤدي إلد   فدض العدبء المعريد  

ن العددبء المعريدد  وثيدد  لديددو  يددؤدي ذلددو إلدد   فددض التعقيددد المعريدد  ممددا يددؤدي عمدد  تقميدد
 الامة لدى المتعمم.

أثدر تطبيد  إسدتراتيجية اثمثمدة  (Weigand & Hanze, 2009)ويجاندد وىدانز  وتناون
الم مولة ي  زيادة العبء المعري  وثي  الادمة بالموضدوع وان فداض مسدتوى العدبء المعريد  

قيداس العدبء المعريد   الد ين  واست دمت الدراسة مقياس التقدير الذات   وا تبدار ت اديم  ل
( طالبدداً مددع طمبددة المدرسددة العميددا لدراسددة الفيزيدداء بألمانيددا  64وتكونددت عينددة  الدراسددة مددع )

وتواددمت الدراسددة إلدد  ان فدداض مسددتوى العددبء المعريدد  الددد ين نتيجددة اسددتعمان إسددتراتيجية 
  والتقدددير اثمثمدة الم مولدة  كمددا توادمت الدراسدة إلدد  وجدود علاحددة بديع زيدادة العددبء المعريد

 الذات .
ولمكشددا عددع أثددر طريقددة العددرض والتنظدديم وزمددع التقددديم لممددادة التعميميددة يدد  البي ددات 

( طالبداً 194) عمد دراسدة ( 2669متعددة الوسا ط ي  العبء المعريد  أجدرى م مدد الزعبد  )
الاددا اثون الثددانوي العممدد  يدد  مدددارس لددواء الرمثددا. واسددت دمت الدراسددة ا تبددار  طددلابمددع 
اديم  موضددوع   وا تبددار تقددير الاددعوبة  وا تبددار التددذكر المقدان  وا تبددار  ددن المشددكمة  ت 

وأداة  اسددددوبية. وأظيددددرت النتددددا ب وجددددود يددددرو  جوىريددددة بدددديع طمبددددة المجموعددددة الضددددابطة 
 والمجموعة التجريبية ي  العبء المعري  لاالح المجموعة الضابطة.

 :ويتضح مع  لان نتا ب الدراسات السابقة ما يم 
 وجود علاحة ارتباطية دالة إ اا ياً بيع الذاكرة الزا فة والعبء المعري . -1

 وجود ارتباط موجب دان بيع ا جياد التعمم  والعبء المعري .  -2

 لت اين الدراس .بالدايعية لسنجاز ومنبو باالعبء المعري  منبو  -3

سدددتدئن الجبدددري ياعميدددة إسدددتراتيجية ال دددرا ط الذىنيدددة ائلكترونيدددة يددد  تنميدددة ميدددارات ائ -4
 و فض العبء المعري .

 المستوى المن فض مع العبء المعري  ىو أيضن منبو لكفاءة التعمم.  -5

 ياعمية اثمثمة العممية ي   فض العبء المعري  وت سيع اثداء التدريس  لدى طمبة. -6
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 ياعمية است دام المنظمات الرسومية ي  تنمية الت اين و فض العبء المعري . -7

 .تباطية موجبة بيع التنوع ي  الم اضرات والعبء المعري  وثي  الامةوجود علاحة ار  -8

 .است دام الوسا ط المتعددة يزيد مع مستويات العبء المعري  وثي  الامة -9

 .أثر است دام استراتيجية التعمم المقموب ي  تنمية الت اين و فض العبء المعري   -16

قمية وب سب المستويات الثلاثة ىناو علاحة ارتباطية بيع العبء المعري  والسعة الع  -11
 .ويقاً لمتاير الجنس والت اص

 .طلابالاست دام استراتيجية رسم ال را ط يقمن بشكن كبير مع العبء المعري  لدى   -12

وجود علاحة دالة إ اا ياً بيع المعمومات البارية ال ارجية والعبء المعري  وت سيع  -13
 .كفاءة التعمم

 فروض البحح:

 ت السابقة يمكع اياغة يروض الب ث التالية:مع  لان عرض الدراسا
يوجد يرو  ذات دئلة إ اا ية بيع متوسدط  درجدات المجمدوعتيع التجريبيدة والضدابطة  -1

ي  التطبي  البعدي عم  مقياس العبء المعري  ككن وأبعاده الم تمفدة لادالح المجموعدة 
 .الضابطة

لمجموعدة التجريبيدة يد  يوجد يرو  ذات دئلة إ ادا ية بديع متوسدط  درجدات طالبدات ا -2
القياسيع القبم  والبعددي لمقيداس العدبء المعريد  ككدن وأبعداده الم تمفدة لادالح القيداس 

 .القبم 
 الميهر والطريكة والإدراءات:

 ميهر البحح:

اسددت دمت البا ثددة المددنيب شددبو التجريبدد  لب ددث ياعميددة برنددامب لمتدددريب عمدد  اليقظددة 
مبدددة المر مدددة الثانويدددة  وتدددم اسدددت دام تادددميم العقميدددة يددد   فدددض العدددبء المعريددد  لددددى ط

 المجموعتيع التجريبية والضابطة والقياسيع القبم  والبعدي لمتاير الب ث التابع.
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 البحح: مجتنع

 الثانوي العام مع إدارة دمياط التعميمية بم ايظة دمياط. طالبات الاا اثون
 عينة التقنيع: -1

( طالبدددة بالادددا اثون الثدددانوي بمدرسدددت  66تدددم تقنددديع مقيددداس العدددبء المعريددد  عمددد  )
 الموزي وأم المؤمنيع بددارة دمياط التعميمية بم ايظة دمياط.   

 عينة الب ث اثساسية: -2
( طالبة بالاا اثون الثانوي بمدرست  الموزي وأم المؤمنيع بدددارة دميداط 66تكونت مع )

عمدد  مقيدداس العددبء  التعميميددة بم ايظددة دميدداط ممددع ي اددموع عمدد  درجددات يددو  المتوسددط
( طالبددة واث ددرى 36المعريدد   وتددم تددوزيعيم إلدد  مجمددوعتيع أ ددداىما تجريبيددة وتتكددوع مددع )

 ( طالبة.36ضابطة وتتكوع مع )
التكددايؤ بدديع المجمددوعتيع التجريبيددة والضددابطة حامددت ب سدداب  تتأكددد البا ثددة مددع كدد ول

التطبيدد  القبمدد  عمدد  بدديع متوسددط  درجددات المجمددوعتيع التجريبيددة والضددابطة يدد  الفددرو  
 (:1مقياس العبء المعري  ككن وأبعاده الم تمفة  وكانت النتا ب كما يبينيا جدون )

 القٍاس البعدي المعالجة القٍاس القبلً

مقٍاس العبء 

 المعرفً

مقٍاس العبء 

 المعرفً

برنامج للتدرٌب 

 على الٍقظة العقلٍة

 ٌٍبحث( اٌخص١ُّ اٌخجش٠بٟ 8شىً )
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 ( 8جذٚي )

 اٌّخٛعطاث ٚالأحشافاث اٌّع١اس٠ت ٚل١ُ )ث( ٚدلاٌخٙا ٌٍّجّٛعخ١ٓ اٌخجش٠ب١ت ٚاٌضابطت

 فٟ اٌم١اط اٌمبٍٟ ٌٍعبء اٌّعشفٟ

 اٌّجّٛعت                

 اٌّخغ١ش

ِغخٜٛ  ل١ّت )ث( 18اٌضابطت ْ= 18ب١ت ْ=اٌخجش٠

 ع َ ع َ اٌذلاٌت

 غ١ش داي 8.81 1.11 11.11 1.81 11.18 اٌعبء اٌّعشفٟ اٌذاخٍٟ

 غ١ش داي 8.18- 1.18 81.11 1.11 81.81 اٌعبء اٌّعشفٟ اٌخاسجٟ

اٌعبء اٌّعشفٟ ٚث١ك 

 اٌصٍت

 غ١ش داي 8.81 1.18 11.18 1.11 1118

 غ١ش داي 8.88- 1.11 11.11 1.11 11.11 اٌّم١اط وىً

( أنددو ئ يوجددد يددرو  ذات دئلددة إ اددا ية بدديع متوسددطات درجددات 1يتضددح مددع جدددون )
المجمددوعتيع التجريبيددة والضددابطة يدد  القيدداس القبمدد  لمعددبء المعريدد  ككددن وأبعدداده الم تمفددة 

 وا دة.وىذا يدن عم  تكايؤ المجموعتيع ي  العبء المعري  وأنيما ينطمقاع مع نقطة بداية 
 أدوات البحح:

 است دمت البا ثة أدوات الب ث التالية لت قي  أىداا الب ث:
 مكياس العبء المعرفي: -1

 ييدا المقياس إل  حياس العبء المعري  لدى طالبات الاا اثون الثانوي العام.
 ( وصف المكياس:1)

الدددا م   ( مفددردة موزعددة عمدد  ثلاثدد  أبعدداد ىددم العددبء المعريدد 22يتكدوع المقيدداس مددع )
والعددبء المعريدد  ال ددارج  والعددبء المعريدد  وثيدد  الاددمة  وأمددام كددن مفددردة  مسددة بدددا ن ىددم 

( يبدديع توزيددع 2مرتفددع جدددا(  ويدد  جدددون ) –مرتفددع  –موسددط  –مددن فض  –)مددن فض جدددا 
 مفردات المقياس عم  أبعاده.

 ( 1جذٚي )

 حٛص٠ع ِفشداث ِم١اط اٌعبء اٌّعشفٟ عٍٝ أبعادٖ

 ّفشداثأسلاَ اٌ اٌبعذ َ

 18، 81، 81، 81، 1، 1، 1، 8 اٌعبء اٌّعشفٟ اٌذاخٍٟ 8

 11، 81، 88، 1، 1، 1 اٌعبء اٌّعشفٟ اٌخاسجٟ 1

 18، 81،  81، 81، 81، 88، 1، 1 اٌعبء اٌّعشفٟ ٚث١ك اٌصٍت 1

 



 م2120( 68) -0ج-عدد يونيو                                 ...         برنامج للتدريب على اليقظة العقليةفاعلية 

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                             - 8811 - 
- 8811 - 

 ( الخصائص الصيلومترية للنكياس:2)

 ( الاتصاق الداخلي:1

مع بعاد المقياس والدرجة الكميدة لممقيداس   ملات ائرتباط بيع درجة كن بعداتم  ساب مع
وذلو لمعرية مدى ارتبداط البعدد بالدرجدة الكميدة لممقيداس  وذلدو لمت قد  مدع ائتسدا  الددا م  

 ( حيم معاملات ائرتباط:3لممقياس  ويتضح بجدون )
 (1جذٚي )

 ِعاِلاث الاسحباط ب١ٓ الأبعاد اٌثلاثت ٌّم١اط اٌعبء اٌّعشفٟ 

 ّم١اطٚاٌذسجت اٌى١ٍت ٌٍ

 ِغخٜٛ اٌذلاٌت ِعاًِ الاسحباط الأبعاد

 8.888 8.111 اٌعبء اٌّعشفٟ اٌذاخٍٟ

 8.888 8.118 اٌعبء اٌّعشفٟ اٌخاسجٟ

 8.888 8.111 اٌعبء اٌّعشفٟ ٚث١ك اٌصٍت

( أع اثبعاد الثلاثة تتمتع بمعاملات ارتباط حويدة ودالدة إ ادا ياً  يدث 3يتبيع مع جدون )
(  وىددذا يدددن عمدد  أع أبعدداد مقيدداس العددبء 6.876-6.781اط بدديع )تراو ددت معدداملات ائرتبدد

 المعري  يتمتع بمعامن اتسا  دا م  عال  مما يعن  الا ية است دامو ي  الب ث ال ال .
 ( صدق المكياس:2

 :المحلنينصدق  -أ

تدددم عدددرض المقيددداس عمددد  بعدددض اثسددداتذة المت ااددديع يددد  العمدددوم التربويدددة والنفسدددية 
  وبعدددد أ دددذ بعدددض الملا ظدددات والتوجييدددات مدددع اثسددداتذة الم كمددديع وعدددددىم عشدددرة  بدددراء

%( و ادمت أعمد  96است رجت النسبة الم وية لكن مفردة إذ  امت أحن مفردة عمد  نسدبة )
 ( يبيع المفردات حبن وبعد التعدين:4%( وجدون )166مفردة عم  نسبة )

 (1جذٚي )

 ص١اغت اٌّفشداث لبً ٚبعذ اٌخعذ٠ً 

 ص١اغت اٌّفشدة بعذ اٌخعذ٠ً ً اٌخعذ٠ًص١اغت اٌّفشددة لب

اٌّٛضههٛعاث اٌذساعهه١ت اٌخههٟ ححخ٠ٛٙهها اٌّمههشساث 

 ِعمذة

ِمذاس حعم١ذ اٌّٛضٛعاث اٌذساعه١ت اٌخهٟ ححخ٠ٛٙها 

 اٌّمشساث

ِههذٜ لههذسحه عٍههٝ حمههذ٠ُ حفغهه١شن اٌشخصههٟ ٌّهها  حغخط١ع حمذ٠ُ حفغ١شن اٌشخصٟ ٌّا حعٍّخٗ

 حعٍّخٗ

ٙها اٌّمهشساث عذد اٌّفا١ُ٘ ٚاٌخعش٠فاث اٌخهٟ ححخ٠ٛ

 اٌذساع١ت

ِخٛعههظ عههذد اٌّفهها١ُ٘ ٚاٌخعش٠فههاث اٌخههٟ ححخ٠ٛٙهها 

 اٌّمشساث اٌذساع١ت
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 صدق المكارىة الطرفية: -ب

حامدت البا ثدة ب سداب اددد  المقيداس مدع  دلان اسددت دام ادد  المقارندة الطرييدة الددذي 
  يقددوم عمدد   سدداب دئلددة الفددرو  بدديع متوسددطات درجددات اثيددراد ذوي الدرجددة المرتفعددة عمدد

المقيدداس ومتوسددطات درجددات اثيددراد ذوي الدددرجات المن فضددة عمدد  نفددس المقيدداس  ويبدديع 
 ( دئئت ىذه الفرو :5جدون )

 (1جذٚي )

 دلاٌت اٌفشٚق ب١ٓ ِشحفعٟ ِٕٚخفضٟ اٌذسجاث عٍٝ ِم١اط اٌعبء اٌّعشفٟ 

الأحشاف  اٌّخٛعظ اٌّجّٛعاث الأبعاد

 اٌّع١اسٞ

ِغخٜٛ  ل١ّت "ث"

 اٌذلاٌت

شفٟ اٌعبء اٌّع

 اٌذاخٍٟ

 8.888 1.11- 1.11 81.18 ِٕخفضٟ اٌذسجاث

 8.11 11.11 ِشحفعٟ اٌذسجاث

اٌعبء اٌّعشفٟ 

 اٌخاسجٟ

 8.888 88.11- 1.18 1.11 ِٕخفضٟ اٌذسجاث

 8.81 18.11 ِشحفعٟ اٌذسجاث

اٌعبء اٌّعشفٟ 

 ٚث١ك اٌصٍت

 8.888 1.11- 81. 81.18 ِٕخفضٟ اٌذسجاث

 1.11 18.11 ِشحفعٟ اٌذسجاث

 8.888 1.81- 81.18 11.11 ِٕخفضٟ اٌذسجاث اٌّم١اط وىً

 1.11 11.18 ِشحفعٟ اٌذسجاث

وجدددود يدددرو  جوىريدددة دالدددة بددديع الددددرجات المرتفعدددة والددددرجات ( 5يتبددديع مدددع جددددون )
المن فضددة يدد  اثبعدداد الثلاثددة لمقيدداس العددبء المعريدد  لاددالح الدددرجات المرتفعددة  وىددذا يدددن 

 س يتمتع بمعامن اد  عان. عم  أع المقيا
  ( الاتصاق الداخلي:3

تم  ساب معامن ثبات المقياس باست دام طريقة ألا كرونبداخ  وكاندت كمدا يبينيدا جددون 
(6:) 

 ( 1جذٚي )

 وشٚٔباخ اِعاِلاث اٌثباث بطش٠مت أٌف

 ل١ّت أٌفا وشٚٔباخ الأبعاد

 8.181 اٌعبء اٌّعشفٟ اٌذاخٍٟ

 8.111 اٌعبء اٌّعشفٟ اٌخاسجٟ

 8.181 اٌعبء اٌّعشفٟ ٚث١ك اٌصٍت

 8.118 اٌّم١اط وىً

مكانية است دامو بالب ث ال ال .  وىذا يعن  ثبات المقياس وا 
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 برىامر للتدريب على اليكظة العكلية:  -2

 الهدف العاو للبرىامر:

ييدددا البرنددامب إلدد   فددض العددبء المعريدد  لدددى طالبددات المر مددة الثانويددة مددع  ددلان 
 رات اليقظة العقمية.تدريبيم عم  ميا

 الأهداف الإدرائية للبرىامر:

 بعد ائنتياء مع البرنامب تابح الطالبة حادرةً عم :
 تتعرا الطالبة عم  معن  اليقظة العقمية. -1
 تميز الطالبة بيع التانيفات الم تمفة لميارات اليقظة العقمية. -2
 تنمية ميارة الملا ظة لدى طالبات الاا اثون الثانوي العام. -3
 دريب الطالبات عم  ميارة واا ال برات الدا مية بكممات.ت -4
 ميارة التارا بوع . اكساب الطالبات  -5
 ميارة عدم ال كم عم  ال برات الدا مية. اكساب الطالبات -6
 ميارة عدم التفاعن مع ال برات الدا مية. اكساب الطالبات -7

 الأشاس اليظري للبرىامر:

 ما يم :اعتمدت البا ثة ي  إعداد البرنامب عم  
نددابورا ؛ دراسددة  (Lori , 2013)لددوريأكدددت عديددد مددع الدراسددات مثددن دراسددة  -

(Napora, 2013) ماينددارد وسددولس وميممددر وبريندددندراسددة ؛ و (Maynard, 
Solis, Miller & Brendel, 2017)  التددريب عمد  اليقظدة العقميدة ياعميدة  عمد

معريدد   وت سدديع العمميددات ت سدديع أداء الطددلاب يدد  الجانددب ال  يددد  ت دددسيع ائنتبددداه
 المعريية لدى طلاب المر مة ائبتدا ية والمر مة الثانوية.

الت ادددين اثكددداديم  وحدددوة ائنتبددداه والميدددارات التددددريب عمددد  اليقظدددة العقميدددة ينمددد   -
 ائجتماعية وضبط ائندياع بالسموو 

ا يددة مددع التاددرا أو التفكيددر بطريقددة تمقيمنددع الفددرد التدددريب عمدد  اليقظددة العقميددة  -
التفكير العشوا   وتطفن اثيكار المشدوىة  كمدا تعمدن  وتسمح لو أع يت رر مع أنمداط
عطاء دئئت معريية تسدتند  عم  تنقية ائنفعدائت وتكدويع م ططات معريية منظمة وا 
 عم  منطد  ودئ دن واحعيدة
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 المبادئ التي يكوو عليها البرىامر:

 ض المبادئ الت  يقوم عمييا اليقظة العقمية  وى :يرتكز البرنامب ي  الب ث ال ال  عم  بع
مددع اثمثمددة التوضددي ية التدد  تجددذب اثمثمددة العمميددة: أكدددت البا ثددة عمدد  عددرض العديددد  -1

 انتباه الطالبات.
طريقدددة العدددرض: تدددم عدددرض بعدددض معمومدددات المدددادة العمميدددة بالادددور السدددمعية وأ دددرى  -2

 ا دى ميارات اليقظة العقمية. بالاور البارية ك  تنم  ميارة الملا ظة الت  تعتبر
 الفئة المصتهدفة مً البرىامر:

طلاب المر مة الثانوية العامدة؛  يدث طبد  البرندامب عمد  طالبدات الفرحدة اثولد  بالمر مدة 
 (.36الثانوية العامة وىم طالبات المجموعة التجريبية )ع=

 التخطيط السمني للبرىامر:

( جمسدة 2تم تقديميا بواحدع )( جمسة 26وع مع )تم تطبي  البرنامب التدريب  والذي يتك  
( وكاندددت مددددة الفتدددرة 2626/2621أسدددبوعياً  دددلان الفادددن الدراسددد  اثون لمعدددام الدراسددد  )

جمدال  عددد سداعات البرندامب 45الزمنية الت  تسدتارحيا الجمسدة الوا ددة  دوال  ) ( دحيقدة  وا 
  ث:( يترة تطبي  تجربة الب7( ساعات  ويوضح جدون )9التدريب  )

 ( 1جذٚي )

 ض١ح فخشة حطب١ك حجشبت اٌبحثٛح
اٌجٍغهههههههههت الأٌٚهههههههههٝ 

 ٚاٌثا١ٔت
 اٌخعاسف عٍٝ أفشاد ع١ٕت اٌبجث ٚوغب ثمخُٙ. -
 –ِٙاساحٙها ٚ٘هٟ )اٌّلاة هت ٚحعش٠ف اٌطاٌبهاث بّفٙهَٛ ا١ٌم هت اٌعم١ٍهت  -

عههذَ  –عهذَ اٌحىههُ عٍهٝ اٌخبهشاث اٌذاخ١ٍهت  –اٌخصهشف بهٛعٟ  –اٌٛصهف 
 ١ٍت(اٌخفاعً ِع اٌخبشاث اٌذاخ

اٌجٍغهههت ِهههٓ اٌثاٌثهههت 
 اٌغادعتإٌٝ 

حههذس٠ب اٌطاٌبههاث عٍههٝ ِٙههاسة اٌّلاة ههت أٌٚههٝ ِٙههاساث ا١ٌم ههت اٌعم١ٍههت  -
ِشالبهههههت أٚ ةضهههههٛس اٌخبهههههشاث اٌذاخ١ٍهههههت، ٚاٌخاسج١هههههت ِثهههههً ٚحخضهههههّٓ 

 )الأةاع١ظ ٚالأفىاس ٚاٌّشاعش ٚالأصٛاث ٚاٌّشا٘ذ ٚاٌشٚائح(.
اٌجٍغههت ِههٓ اٌغههابعت 

 إٌٝ اٌخاععت
ث عٍههٝ ِٙههاسة اٌٛصههف ثههأٟ ِٙههاساث ا١ٌم ههت اٌعم١ٍهههت حههذس٠ب اٌطاٌبهها -

 ٚحشًّ عٍٝ ٚصف اٌخبشاث اٌذاخ١ٍت باٌىٍّاث
اٌجٍغههت ِههٓ اٌعاشههشة 

 إٌٝ اٌثلاثت عشش
حههذس٠ب اٌطاٌبههاث عٍههٝ ِٙههاسة اٌخصههشف بههٛعٟ ثاٌههث ِٙههاساث ا١ٌم ههت  -

اٌعم١ٍههت ٚحخضههّٓ ح١ّٕههت ِٙههاساث الأخبههاٖ اٌغههّعٟ ٚاٌبصههشٞ ٚاٌغههّعٟ 
 شخص ةاضش فٟ ٔشاطاحٗ ا١ٔ٢تاٌبصشٞ ةخٝ ٠صبح اٌ

اٌجٍغههت ِههٓ اٌشابعهههت 
عشهههش إٌهههٝ اٌغادعهههت 

 عشش

حههذس٠ب اٌطاٌبههاث عٍههٝ ِٙههاسة عههذَ اٌحىههُ عٍههٝ اٌخبههشاث اٌذاخ١ٍههت سابههع  -
ِٙاساث ا١ٌم ت اٌعم١ٍت ِٓ خهلاي احخهار ِٛلهف حم١١ّهٟ ٌرفىهاس ٚاٌّشهاعش 

 اٌذاخ١ٍت
اٌجٍغههت ِههٓ اٌغههابعت 
عشههههش إٌههههٝ اٌجٍغههههت 

 اٌعششْٚ

اٌباث عٍٝ ِٙاسة عهذَ اٌخفاعهً ِهع اٌخبهشاث اٌذاخ١ٍهت خهاِظ حذس٠ب اٌط -
ِٙاساث ا١ٌم ت اٌعم١ٍت اٌخٟ حغهاعذ اٌطاٌبهاث عٍهٝ بّعٕهٝ ا١ٌّهً ٚاٌغهّا  
ٌرفىاس ٚاٌّشاعش ٌخأحٟ ٚحز٘ب دْٚ أْ حشخج حفى١ش اٌفهشد أٚ ٠ٕشهغً بٙها 

 ٚحفمذٖ حشو١ضٖ فٟ اٌٍح ت اٌشإ٘ت
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 خطوات إعداد البرىامر:

ائت النظريددة والكتددب العربيددة واثجنبيددة التدد  اىتمددت باليقظددة العقميددة ائطددلاع عمدد  المقدد -1
 ومياراتيا وأىميتيا.

ائسددتعانة بالدراسددات السددابقة العربيددة واثجنبيددة المرتبطددة باليقظددة العقميددة مثددن دراسددة  -2
مايندارد وسدولس دراسدة ؛ (Napora, 2013)ندابورا ؛ دراسدة  (Lori , 2013)لدوري

؛ سام  ال تاتندو (Maynard, Solis, Miller & Brendel, 2017) وميممر وبريندن
 (.2618(؛ ووئء البستنج  )2619)

 اياغة جمسات البرنامب ي  ضوء أىداييوعرضو عم  السادة الم كميع. -3
 الاشتراتيذيات المصتخدمة:

 -است دمت البا ثة عند تطبي  جمسات البرنامب عدد مع ائسدتراتيجيات وىد  )الم اضدرة 
 دددن  –الدددتعمم التعددداون   –يكدددر  زاوج  شدددارو  –العادددا الدددذىن   –لعدددب اثدوار  –المناحشدددة 
 المشكلات(

 زمً كل دلصة:

 دحيقة  45
 تكويه البرىامر:

اسددت دمت البا ثددة عدددة أنددواع مددع التقددويم لكدد  يددتم تقددويم البرنددامب باددورة سددميمة وىدد  
يقداً حبميداً. والندوع الثدان  التقويم المبد    يث حامت البا ثة بتطبي  مقياس العدبء المعريد  تطب

الددذي اسددت دمتو البا ثددة ىددو التقددويم التكددوين  ويددتم عدددة مددرات أثندداء يتددرة تطبيدد  البرندددامب 
التدددريب  وذلددو باددرض تقددديم المعونددة لممددتعمم ب يددث ياددن إلدد  مسددتوى ائتقدداع وتعزيددزه تعزيددزاً 

اذيدة الراجعدة المعموماتيدة عندما يان ل  ىذا المستوى أو يقتدرب مندو  كمدا يفيدد يد  التإيجابياً 
التدد  ت بددر الدددارس بمددا تعممددو وبمددا ئ يددزان يدد   اجددة إلدد  تعممددو. ويدد  ىددذا الب ددث اسددت دمت 
البا ثددة التقددويم التكددوين  وذلددو عددع طريدد  تقددويم الطالبددات عقددب كددن جمسددة ومناحشددتيم ييمددا 

 يث تدم تطبيد  مقيداس أنجزوا ي  الجمسة الت  تمييا. وأ يراً استعانت البا ثة بالتقويم الن ا   
 العبء المعري  تطبيقاً بعدياً عقب النتياء البرنامب مباشرة.
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 إدراءات البحح:

 لسجابة عم  تساؤئت الب ث اتبعت البا ثة ا جراءات التالية:
دراسددة ت ميميددة لمب ددوث والدراسددات السددابقة المرتبطددة بموضددوع الب ددث وذلددو بيدددا  -1

أدوات الب ددث  واددياغة الفددروض  وت ميددن إعددداد ا طددار النظددري لمب ددث  وتاددميم 
 النتا ب.

 ا تيار عينة الدراسة مع المجتمع اثام  عم  ن و عشوا  . -2
تقسدديم عينددة الب ددث إلدد  مجمددوعتيع متكدداي تيع ا ددداىما تجريبيددة وىدد  التدد  سدديتم  -3

 تطبي  البرنامب عمييا  واث رى ضابطة وى  الت  تتمق  البرنامب الدراس  المعتاد.
 العبء المعري  عم  المجموعتيع التجريبية والضابطة. تطبي  مقياس -4
 تطبي  البرنامب الميتم بالتدريب عم  اليقظة العقمية عم  المجموعة التجريبية. -5
تطبيد  مقيداس العدبء المعريدد  عمد  المجمدوعتيع التجريبيددة والضدابطة بعدد ائنتيدداء  -6

 مع تطبي  البرنامب.
 روض .معالجة البيانات إ اا ياً وا تبار ا ة الف -7
 التوان إل  نتا ب الب ث وتفسيرىا ي  ضوء ائطار النظري والدراسات السابقة. -8

 :ومياقشتها وتفصيرها ىتائر البحح

 الفرض الأول: ىتائرأولًا: 

يوجدددد يدددرو  ذات دئلدددة إ ادددا ية بددديع متوسدددط  درجدددات يدددنص الفدددرض اثون عمددد :  
قياس العبء المعري  ككن وأبعداده المجموعتيع التجريبية والضابطة ي  التطبي  البعدي عم  م

 . ولمت ق  مدع اد ة الفدرض اثون  تدم اسدت دام ا تبدار لاالح المجموعة الضابطة الم تمفة
 ت  لممجموعتيع المستقمتيع وكدذا حيداس  جدم اثثدر  مربدع إيتدا  لممعالجدة التجريبيدة والجددون 

 التال  يوضح ذلو  
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 ( 1جذٚي )

 ل١ُ )ث( ٚدلاٌخٙا ٌٍّجّٛعخ١ٓ اٌخجش٠ب١ت ٚاٌضابطتاٌّخٛعطاث ٚالأحشافاث اٌّع١اس٠ت ٚ

 فٟ اٌم١اط اٌبعذٞ ٌٍعبء اٌّعشفٟ

 اٌّجّٛعت               

 اٌّخغ١ش

ِغخٜٛ  ل١ّت )ث( 18اٌضابطت ْ= 18اٌخجش٠ب١ت ْ=

 اٌذلاٌت

ةجُ 

 ع َ ع َ اٌخأث١ش

اٌعبء اٌّعشفٟ 

 اٌذاخٍٟ

81.18 1.18 11.18 1.18 -81.11 8.888 8.11 

ء اٌّعشفٟ اٌعب

 اٌخاسجٟ

1.18 1.11 81.11 1.11 -88.11 8.888 8.18 

اٌعبء اٌّعشفٟ ٚث١ك 

 اٌصٍت

81.11 1.11 11.88 1.11 -81.11 8.888 8.11 

 8.11 8.888 81.11- 1.11 11.11 1.11 11.11 اٌّم١اط وىً

( بدديع 6.661( أع ىندداو يددرو  ذات دئلددة إ اددا ية عنددد مسددتوى )8يتضددح مددع جدددون )
جددات المجمددوعتيع التجريبيددة والضددابطة يدد  التطبيدد  البعدددي عمدد  مقيدداس العددبء متوسددط  در 

 12.66المعري  ككن وأبعاده الم تمفة لادالح المجموعدة الضدابطة  يدث تراو دت حديم ت بديع 
  وىدذا يعند  أع تدأثير البرندامب 6.85إل   6.76  كما تراو ت حيم  جم التأثير مع 18.39و

المعريد  ال دارج  والعدبء المعريد  وثيد  الادمة وحدوي يد   يتراوح ما بديع متوسدط يد  العدبء
 .  وبذلو تم حبون الفرض اثونالعبء المعري  الدا م  والعبء المعري  ككن

 الفرض الجاىي: ىتائرثاىياً: 

ينص الفرض الثان  عم :  يوجد يرو  ذات دئلة إ ادا ية بديع متوسدط  درجدات طالبدات 
قبمددد  والبعددددي لمقيددداس العدددبء المعريددد  ككدددن وأبعددداده المجموعدددة التجريبيدددة يددد  القياسددديع ال

الم تمفة لاالح القياس القبم  . ولمت ق  مدع اد ة الفدرض الثدان   تدم اسدت دام ا تبدار  ت  
 لممجموعتيع غير المستقمتيع والجدون التال  يوضح ذلو  

 (1جذٚي )

 ت اٌّخٛعطاث ٚالأحشافاث اٌّع١اس٠ت ٚل١ُ )ث( ٚدلاٌخٙا ٌٍّجّٛعت اٌخجش٠ب١ 

 فٟ اٌم١اع١ٓ اٌمبٍٟ ٚاٌبعذٞ ٌٍعبء اٌّعشفٟ

 اٌّجّٛعت      

 اٌّخغ١ش

 اٌم١اط اٌبعذٞ اٌم١اط اٌمبٍٟ
 ل١ّت )ث(

ِغخٜٛ 

 ع َ ع َ اٌذلاٌت

اٌعبء اٌّعشفٟ 

 اٌذاخٍٟ
11.18 1.81 81.18 1.18 11.11 8.888 

اٌعبء اٌّعشفٟ 

 اٌخاسجٟ
81.81 1.11 1.18 1.11 11.88 8.888 

ٌعبء اٌّعشفٟ ا

 ٚث١ك اٌصٍت
11.18 1.11 81.11 1.11 11.11 8.888 

 8.888 18.11 1.11 11.11 1.11 11.11 اٌّم١اط وىً
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( بدديع 6.661( أع ىندداو يددرو  ذات دئلددة إ اددا ية عنددد مسددتوى )9يتضددح مددع جدددون )
متوسددط  درجددات طالبددات المجموعددة التجريبيددة يدد  القياسدديع القبمدد  والبعدددي لمقيدداس العددبء 

 .  وبذلو تم حبون الفرض الثان لمعري  ككن وأبعاده الم تمفة لاالح القياس القبم ا
وتسددتنتب البا ثددة مددع النتددا ب المتعمقددة بالفرضدديع اثون والثددان  ياعميددة برنددامب لمتدددريب عمدد  

 اليقظة العقمية ي   فض العبء المعري  لدى طالبات المر مة الثانوية.
 لفرضين الأول والجاىي:ثالجاً: تفصير ومياقشة ىتائر ا

( 36تُرجع البا ثة ىذه النتا ب إل  كوع المجموعة التجريبية ي  القياس البعدي حدد تمقدت )
ركدز عمد   تنميدة ميدارات عديددة منيدا ميدارة نشاطاً تدريبياً جماعياً حا ماً عمد  اليقظدة العقميدة 

  وال ارجيدددة مثدددن مراحبدددة أو  ضدددور ال بدددرات الدا ميدددةتمكدددع الطالبدددات مدددع الملا ظدددة التددد  
التدد  سدداعدت ميددارة الواددا )اث اسدديس واثيكددار والمشدداعر واثاددوات والمشدداىد والددروا ح(  

الت  سداعدت الطالبدات أع العمن بوع  ميارة واا ال برات الدا مية بالكممات   الطالبات عم 
كدوع بشدكن آلد   يد   ديع ي مبأعمدالي وعا نية  ب يث ئ يقومد مي  نشاطاتي يع اضر يكونوا 
التد  مكندت الطالبدات عددم ال كدم عمد  ال بدرات الدا ميدة ميدارة مركزاً ي  مكاع آ در   مانتباىي
عددددم إاددددار اث كدددام عمددد  ال بدددرة الدا ميدددة  مدددع  دددلان ات ددداذ موحدددا تقييمددد  للأيكدددار  مدددع

سدداعدت الطالبددات عمدد   التدد عدددم التفاعددن مددع ال بددرات الدا ميددة وميددارة والمشدداعر الدا ميددة  
بيدددا  واأو ينشدددامر لتدددأت  وتدددذىب دوع أع تشدددتت تفكيدددرىم سدددماح للأيكدددار والمشددداعلميدددن والا

 .ي  الم ظة الراىنة متركيزى موتفقدى
وبالتدددال  مدددع  دددلان التددددريب عمددد  اليقظدددة العقميدددة  تدددم مسددداعدة الطالبدددات يددد  اكتسددداب 

يدد  المعمومددات وت زينيددا واسددتدعا يا عنددد ال اجددة إلييددا  وذلددو عددع طريدد  تقميددن العددبء المعر 
الواحع عم  الدذاكرة العاممدة  ثع اليقظدة العقميدة سداعدتيم عمد  بنداء م ططدات معرييدة جديددة 

 بطريقة تساعد التعمم عم  ائنتقان بيع المثيرات المقدمة لو و فظ المعمومات المفيدة.
توادمت إلد  ياعميدة  التد   (Lori , 2013)لدوريوتتفد  نتدا ب ىدذه الدراسدة مدع دراسدة 

تلاميددذ الاددا ال ددامس  عينددة مددعلدددى  يقظددة العقميددة يددد  ت دددسيع ائنتبددداهالتدددريب عمدد  ال
التد  توادمت إلد   (Napora, 2013)ندابورا   كمدا تتفد  مدع نتدا ب دراسدة ائبتددا   الدذكور

ياعميدة اليقظدة العقميدة يدد  ت سديع أداء الطدلاب يدد  الجاندب المعريد   وأيضدداً تتفد  مدع نتددا ب 
 ,Maynard, Solis, Miller & Brendel) ريندددنماينددارد وسددولس وميممددر وبدراسدة 
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الت  توامت إل  ياعمية التدريبات القا مة عم  اليقظدة العقميدة يد  ت سديع العمميدات  (2017
 المعريية لدى طلاب المر مة ائبتدا ية والمر مة الثانوية.

 التوصيات:

 ي  ضوء ما أسفرت عنو الب ث مع نتا ب توا  البا ثة با ت :
وورش العمدن تيدتم بتوعيدة الطدلاب بأىميدة ممارسدة اليقظدة العقميدة ويوا ددىا عقد نددوات  -1

 ا يجابية.
تدريب المدرسيع وا  اا ييع النفسييع وائجتماعييع عم  تنمية ميدارات اليقظدة العقميدة  -2

 لمساعدة الطمبة ي  م تما المرا ن والف ات العمرية عم   فض العبء المعري  لدييم.
 ائجتماعية والتربوية لدعم اليقظة العقمية لدى المراىقيع. تضاير جميع المؤسسات -3

 البحوخ المكترحة:

يدد  ضددوء نتددا ب الب ددث ال ددال   ومددع  ددلان مراجعددة الدراسددات السددابقة المرتبطددة بموضددوع 
 الدراسة  تقترح البا ثة الموضوعات الب ثية التالية:

يددة اثكاديميددة لدددى طددلاب دريب عمدد  اليقظددة العقميددة يدد  تنميددة الدايعتددياعميددة برنددامب لم -1
 المر مة الثانوية.

ياعميددة برنددامب لمتدددريب عمدد  اليقظددة العقميددة يدد   فددض العددبء المعريدد  لدددى طددلاب  -2
 الجامعة.

بناء برامب لت فيا العبء المعريد  مدع  دلان اسدتراتيجيات تعميميدة لزيدادة ياعميدة الدتعمم  -3
 والقدرة عم  ائستيعاب وائنتباه.
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 المرادع

 المرادع العربية: أولًا:
(. الدافعية للإنجاز والتحصيل الدراسي كمحددات لمعبء المعرفي لدى 8105حمد حسن )أحمد حسنين أ

مجملاة ال.حلاث العمملاي فلاي ا،دابم جامعلاة المراهقين من طلابب المرحملاة الجامعيلاةر دراسلاة تن. يلاة. 
 .385-316(م 01) 06م عين شمس

وفقلااً لمسلاتويات ا للادى طم.لاة (. العبء المعرفي وعبقته .السلاعة العقميلاة 8103أزهار محمد مجيد الس.اب )
 .051-066م 3م مجمة كمية التر.يةم الجامعة المستنصريةالجامعة. 

(. .نلالالااء .ورتييميلالالاو  لكترونلالالاي مطلالالاور قلالالااهم عملالالا  نظريلالالاة تج يلالالاز 8104أسلالالاامة محملالالاد ع.لالالاد السلالالابم  .لالالاراهيم )
ية وتقميلال المعمومات والتقلاويم اللاتاتي وتقلاويم ااقلاران وأفلارت فلاي تنميلاة م لاارات  دارة المعرفلاة الش صلا

 . 842-065م مجمة الدولية لمتعميم .الانترنتالعبء المعرفي. 
(. الإس ام النس.ي لكل من العبء المعرفلاي والمسلااندة الاجتماعيلاة 8106أسماء توفيق م.روك مصطي  )

را.طلالالاة اا صلالالااهيين وفعاليلالالاة اللالالاتات والقملالالاق فلالالاي التن.لالالا  .الرالالالاا الدراسلالالاي للالالادى الطلالالابب المعمملالالاين. 
 . 665-616(م 8)86. )رأنم( النيسيين المصرية
(. اليقظلالاة العقميلالاة فلالاي التلالادريس والتيلالاا ل ااكلالااديمي للالادى معمملالاي المرحملالاة 8106أميلالارة محملالاد .لالادر محملالاد )

 .158-666(م 004)61م مجمة كمية التر.ية جامعة .ن االا.تداهية. 
لملالانظم تاتيلالااً فلالاي (. أفلالار .رنلالاامر تلالادري.ي مسلالاتند  للالا  اسلالاتراتيجيات اللالاتعمم ا8106 اللاد زكلالاي أحملالاد الر.ا.علالاه )

 كمية التر.يةم جامعة اليرموك. رسالة دكتورات غير منشورةم يض العبء المعرفي. 
(. فاعميلالاة .رنلالاامر تلالادري.ي مسلالاتند  للالا  نملالاوتج .نترتيلالاك 8181 اللالاد زكلالاي الر.ا.علالاه وفلالاراس أحملالاد الحملالاوري )

المرحملالاة وديجلالاروت فلالاي اسلالاتراتيجيات اللالاتعمم الملالانظم تاتيلالااً فلالاي ت يلالايض العلالابء المعرفلالاي للالادى طم.لالاة 
 .552-533(م 8)85م مجمة الجامعة الإسبمية لمدراسات التر.وية والنيسيةااساسية العميا. 

(. التاكرة الزاهية وعبقت ا .الحاجة لممعرفة والعبء المعرفلاي للادى 8106حمودة ع.د الواحد حمودة فراج )
-046(م 016)86م الجمعيلالالاة المصلالارية لمدراسلالاات النيسلالالايةطلالابب كميلالاة التر.يلالالاة .لالاالوادي الجديلالاد. 

801. 
(. التمميحات ال.صلارية متعلاددة الكفافلاة .القصلاة الرقميلاة التعميميلاة وأفرهلاا فلاي 8106رجاء عمي ع.د العميم )

دراسلاات -مجملاة تكنولوجيلاا التر.يلاةتمية اليقظة التهنية لدى التبميت المعاقين عقميلااً القلاا.مين لملاتعمم. 
 .661-830م 65م و.حوث

دراسلالاات ء المعرفلالاي وعبقتلالاه .لالاالتيكير الناقلالاد للالادى طلالابب الجامعلالاة. (. العلالاب8103رمالالاان عملالا  حسلالان )
 .261-166(م 0)88م تر.وية واجتماعيةم جامعة حموان
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(. النملاوتج السلا..ي .لاين اليقظلاة 8106رندا محملاود جمعلاةم سلاحر منصلاور القطلااويم وأحملاد سلاعيد زيلادان )
ين وغيلار المتيلاوقين أكاديميلااً( التهنية ومستوى التوافق النيسي وفاعمية التات لدى الطبب )المتيوق

(م 086)83 مجملالالاة مسلالالاتق.ل التر.يلالالاة العر.يلالالاةم المركلالالاز العر.لالالاي لمتعملالالايم والتنميلالالاةم.المرحملالالاة الفانويلالالاة. 
822-681. 

مجملاة أ.حلااث ال.صلارة (. اليقظة التهنية لدى طم.ة الجامعلاة. 8105زينب حياوي .ديوي وم ا صدام ع.د )
 .118-105(م 0)16 لمعموم الإنسانيةم

-(. تصلالاميم تعميملالاي8103عزيلالاز أحملالاد العلالاامريم  اللالاد ف لالاد عملالايم وع.لالااس فاالالال كلالااظم الشلالا.اني)زينلالاب 
تعممي عم  وفق استراتيجيات العبء المعرفلاي وأفلارت فلاي تحصلايل ملاادة الكيميلااء والتيكيلار ال.صلاري 
لطلالالابب الرا.لالالام العمملالالاي. الملالالا تمر العمملالالاي الفلالالاامن عشلالالارر منلالالااهر العملالالاوم .لالالاين المصلالالارية والعالميلالالاةم 

 مصرية لمتر.ية العمميةم الجمعية ال
(. فعالية .رنامر لمتلادريب عملا  اليقظلاة العقميلاة فلاي  يلاض الالاسط النيسلاي 8106سامي محسن ال تاتنه )

-30م 0م دراسلالااتم العملالاوم التر.ويلالاةتحسلالاين نملالاط الحيلالااة للالادى طم.لالاة جامعلالاة حكوميلالاة فلالاي ااردن. 
45. 

ومية فلالالاي تنميلالالاة التحصلالالايل (. فاعميلالالاة اسلالالات دام المنظملالالاات الرسلالالا8104سلالالاحر محملالالاد يوسلالالان علالالاز اللالالادين )
و يلالاض العلالابء المعرفلالاي المصلالااحب لحلالال المشلالاكبت ال وارزميلالاة فلالاي الكيميلالااء التحميميلالاة وأسلالااليب 

المجملاة الدوليلاة لم.حلاوث التعمم الميامة لدى طال.لاات المرحملاة الفانويلاة .المممكلاة العر.يلاة السلاعودية. 
 .081-42(م 10)8م التر.ويةم جامعة الإمارات

(. اليقظة العقمية وعبقت ا .أعراض القمق للادى طلابب الكميلاة التقنيلاة 8106حارفي )سعد محمد ع.د الله ال
 .024-061م 24م المجمة التر.وية .كمية التر.ية جامعة سوهاج.محافظة .يشة. 

(. القدرة التن. ية لميقظة التهنية عم  تنظيم الوقت لدى طبب كمية الاقتصاد 8104سموى سعيد ناصر )
 .101-626م 54 مرا.طة التر.ويين العرب .ية في التر.ية وعمم النيسمدراسات عر المنزلي. 

(. اليقظلالالاة التهنيلالالاة وعبقت لالالاا .قملالالاق الا ت.لالالاار للالالادى طم.لالالاة المرحملالالاة 8105سلالالاميرة موسلالالا   .لالالاراهيم المقطلالالان )
م كميلالالاة العملالالاوم التر.ويلالاة والنيسلالالايةم جامعلالالاة عملالالاان رسلالاالة ماجسلالالاتير غيلالالار منشلالاورةالفانويلالاة فلالالاي لي.يلالالاا. 

 العر.ية.
(. العبقلالالاة الت.ادليلالالاة .لالالاين العلالالابء المعرفلالالاي والقلالالادرة الا.تكاريلالالاة 8105الجميلالالال رمالالالاان شلالالارين ) سلالالاناء ع.لالالاد

 01م مجملالالاة  مسلالالايام جمعيلالالاة  مسلالالايا التر.يلالالاة علالالان طريلالالاق اليلالالانكم رجلالالاات تعميميلالالاة لمطاللالالاب المعملالالام. 
 .631-663(م 06)
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المعرفلالاي فلالاي  (. فاعميلالاة  سلالاتراتيجية الشلالاكمية المسلالاتندة  للالا  نظريلالاة العلالابء8106سلالا اد ع.لالاد ااميلالار ع.لالاود )
مجملالاة كميلالاة التر.يلالاة تحصلالايل ملالاادة الكيميلالااء والتيكيلالار العمملالاي للالادى طال.لالاات الصلالان ااول متوسلالاط. 

 .366-306م 00 ااساسيةم جامعة .ا.لم
تعممي مسلاتند  للا  نظريلاة العلابء المعرفلاي -(. أفر .رنامر تعميمي8111صافية سميمان محمد أ.و جودة )

دكتلالالاورات غيلالالار منشلالالاورةم كميلالالاة الدراسلالالاات التر.ويلالالاة العميلالالاام  فلالالاي تنميلالالاة م لالالاارات التيكيلالالار الناقلالالاد. رسلالالاالة
 جامعة عمان العر.ية.
(. العلالابء المعرفلالاي وعبقتلالاه .م لالاارات الإدراك للالادى عينلالاة ملالان تبميلالات 8101صلالا.حي .لالان سلالاعيد الحلالاارفي )

 .858-811م 31الصن السادس الا.تداهي من توي صعو.ات التعمم ااكاديمية. مجمة دياليم 
(. العلالابء المعرفلاي وتنظلالايم الوقلالات 8101يميم و.يلاداء رحلالايم علاودة جمعلالاة الك.يسلاي )طلاارق ع.لالاد أحملاد اللالادل

مجملالالاة جامعلالاة اان.لالالاار لمعملالالاوم الإنسلالالاانيةم جامعلالالاة للالادى طم.لالالاة الدراسلالالاات العميلالالاا فلالاي جامعلالالاة اان.لالالاار. 
 .301-254م 8م اان.ار

ت فلالاي (. أفلالار اسلالاتراتيجية حلالال المشلالاكب8106ظلالاافر نلالااموس  ملالان الطلالااهيم وملالاازن هلالاادي كلالازار الطلالااهي )
مجملالاة عملالاوم التر.يلالالاة  يلالاض العلالابء المعرفلالاي وتطلالاوير الم لالاارات ااساسلالالاية .لالاالتنس للالادى الطلالابب. 

 .868-850(م 4) 08م الرياايةم جامعة .ا.ل
(. فاعميلاة تلادريس مقلارر ااحيلااء .اسلات دام اسلاتراتيجية محطلاات اللاتعمم 8105عاصم محمد  .لاراهيم عملار )

مجملالالالاة ي للالالالادى طلالالالابب الصلالالالان الاول الفلالالالاانوي. فلالالالاي تنميلالالالاة اليقظلالالالاة التهنيلالالالاة والاسلالالالاتيعاب الميلالالالااهيم
 . 812-883(م 8)08م الدراسات التر.وية والنيسيةم جامعة السمطان قا.وس

(. تصلاميم تعميملاي تعمملاي قلااهم عملا  وفلاق نظريلاة العلابء المعرفلاي 8103ع.د الواحد محمود محملاد مكلاي )
رحملالاة المتوسلالاطة وفاعميتلاه فلالاي تحصلايل ملالاادة الرياالايات واللالاتكاء المكلالااني ال.صلاري للالادى طلابب الم

 .22-82(م 3)8 المجمة العر.ية لمعموم ونشر اا.حاثم المركز القومي لم.حوث .سزةمالعراق. 
(.التن.  .التيكير اا بقي من اليقظة العقمية والطمأنينة النيسية لدى طال.ات كمية 8105عيان ال.ديوي )

 .861-024م 045م رمجمة كمية التر.يةم جامعة اازهالدراسات الإنسانية .الدق مية. 
(. فاعميلالاة اسلالات دام  سلالاتراتيجية ال لالاراهط التهنيلالاة الالكترونيلالاة فلالاي 8105علالابء المرسلالاي حاملالاد أ.لالاو الرايلالاات )

مجملالاة تنميلاة م لالاارات الاسلالاتدلال الج.لاري و يلالاض العلالابء المعرفلاي للالادى طلالابب المرحملاة الإعداديلالاة. 
 .631-615(م 1)48م كمية التر.يةم جامعة طنطا

(. اليقظلاة العقميلاة وعبقت لاا .السلاعادة النيسلاية للادى طم.لاة جامعلاة 8104وليلادي )عمي .لان محملاد .لان عملاي ال
 .35-10م 85م مجمة جامعة الممك  الد لمعموم التر.ويةالممك  الد. 
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(. اليقظلالالاة العقميلالالاة للالالادى طم.لالالاة 8105عملالالاي حسلالالاين مظملالالاوم المعملالالاوريم وسلالالابم محملالالاد عملالالاي هلالالاادي ع.لالالاد )
-886(م 6)82 كميلالاة التر.يلالاة لمعملالاوم الإنسلالاانيةم مجملالاة العملالاوم الإنسلالاانيةم جامعلالاة .ا.لالالمالجامعلالاة. 

814. 
(. ااسلالالالااليب المعرفيلالالالاة والكيايلالالالاة التاتيلالالالالاة 8104غاللالالالاب سلالالالاميمان ال.لالالالادارين وميرفلالالالات سلالالالاالم  ملالالالالان  واللالالالادت )

دراسلااتم ااكاديمية كمتن.هات .العبء المعرفي للادى طال.لاات المرحملاة الفانويلاة فلاي قصلا.ة الميلارق. 
 .48-24(م 1)11م العموم التر.وية

(. التن.لا  .مسلاتوى اليقظلاة العقميلاة ملان  لابل .علاض المتسيلارات النيسلاية للادى طال.لاات 8105مة  شلا.ة )فاط
 .265-162م 046م مجمة كمية التر.يةم جامعة اازهرالجامعة. 

(. مستوى اليقظة العقمية لدى الطم.لاة فنلااهيي االسلاة وأحاديي لاار دراسلاة مقارنلاة. 8106لينا .بل أ.و حسان )
 كمية التر.يةم جامعة اليرموك. منشورةم رسالة ماجستير غير

(. أفر .رنامر تدري.ي في التأمل التجاوزي لتحسين مستوى 8105محمد .ن عايض .ن عوض الرشيدي )
اليقظة العقمية و يض الاسط النيسي لدى مدمني الم درات والملا فرات العقميلاة فلاي مجملام ااملال 

 م كمية التر.يةم جامعة الممك  الد.نشورةرسالة دكتورات غير ملمصحة النيسية .مدينة الرياض. 
(. ال صاهص السيكومترية لمقياس اليقظة العقميةر مقارنلاة .لاين نظريلاة 8105محمد ح.شي حسين محمد )

المجمة المصرية لمدراسات القياس التقميدية والنماتج ااحادية والمتعددة لنظرية الاستجا.ة لمميردة. 
 .43-04(م 66)85 النيسيةم
(. القدرة التن. ية لمتكاء الروحي والعوامل الك.رى لمش صلاية .اليقظلاة 8105حمد صبحات )محمد عمي م

 كمية التر.يةم جامعة اليرموك.  رسالة دكتورات غير منشورةمالعقمية. 
(. أفلالار طريقلالاة العلالارض والتنظلالايم وزملالان التقلالاديم لمملالاادة التعميميلالاة فلالاي ال.يهلالاات 8116محملالاد يوسلالان الزع.لالاي )

لعلالالابء المعرفلالاي للالالادى عينلالالاة ملالالان طلالابب الصلالالان ااول الفلالالاانوي العمملالالاي فلالالاي متعلالاددة الوسلالالااهط فلالالاي ا
 كمية التر.يةم جامعة اليرموك. رسالة دكتورات غير منشورةممدارس لواء الرمفا. 

(. ا ت.لالاار اليلالاروق .لالاين معلالاامبت أللالان ع.لالار قياسلالاات التقريلالار اللالاتاتي والم لالاام 8181محملالاود عملالاي موسلالا  )
-236(م 8)6 ة الدوليلالالاة لم.حلالالاوث فلالالاي العملالالاوم التر.ويلالالاةمالمجملالالاالمعرفيلالالاة لنظريلالالاة العلالالابء المعرفلالالاي. 

312. 
(. الان ماك .لاالتعمم فلاي الاوء ا لاتبن مصلادر العلابء المعرفلاي ومسلاتوى 8102مروان .ن عمي الحر.ي )

 مجملالالاة العملالالاوم التر.ويلالالاةمالعجلالالاز الملالالاتعمم ورت.لالالاة السلالالايطرة المعرفيلالالاة للالالادى طلالالابب المرحملالالاة الفانويلالالاة. 
 .155-130(م 6)84

(. اليقظة العقمية كمتسيلار وسلايط .لاين صلاعو.ات التنظلايم الانيعلاالي 8106عطا الله)مصطي   ميل محمود 
 .66-0(م 8)62م مجمة كمية التر.يةم جامعة أسيوطو داع التات لدى طبب الجامعة. 
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رسلالاالة (. اليقظلالاة العقميلالاة وعبقت لالاا .جلالاودة الحيلالااة للالادى طم.لالاة جامعلالاة م تلالاة. 8105معلالاات جملالاال ال مايسلالاة )
 م عمادة الدراسات العميام جامعة م تة.ماجستير غير منشورة

(. أفر تياعلال كلال ملان السلاعة العقميلاة والعلابء المعرفلاي عملا  كيلااءة اللاتعمم 8105مميكة مدور ورقية وافي )
لدى تبميت المرحمة الفانويةر دراسة ميدانية عملا  عينلاة ملان تبميلات المرحملاة الفانويلاة .ولايلاة .سلاكرة. 

يس العصلالالالا.يم مركلالالالاز ال.صلالالالايرة لم.حلالالالاوث والاستشلالالالاارات دراسلالالالاات فلالالالاي عملالالالام الارطوفونيلالالالاا وعملالالالام اللالالالان
 .001-68م 3م ةوال دمات التعميمي

(. فاعمية .رنامر قاهم عم  نظريلاة العلابء المعرفلاي فلاي  يلاض التمكلا  ااكلااديمي 8103مي السيد  ميية )
فلالالاي المقلالالالاررات التر.ويلالالالاة للالالالادى طلالالالابب الشلالالالاعب العمميلالالاة .كميلالالالاة التر.يلالالالاة وتحسلالالالاين قلالالالادرت م عملالالالا  حلالالالال 

(م 66)83 جملاة المصلارية لمدراسلاات النيسلايةم الجمعيلاة المصلارية لمدراسلاات النيسلايةمالمالمشكبت. 
616-666. 

(. ااسلالالالااليب المعرفيلالالالاة والكيلالالالااءة التاتيلالالالاة 8101ميرفلالالالات سلالالالاالم  ملالالالان ال واللالالالادة وغاللالالالاب سلالالالاميمان ال.لالالالادارين )
رسلالاالة ااكاديميلالاة كمتن.هلالاات .العلالابء المعرفلالاي للالادى طال.لالاات المرحملالاة الفانويلالاة فلالاي قصلالا.ة الميلالارق. 

 م عمادة ال.حث العممي والدراسات العميام الجامعة ال اشمية.اجستير غير منشورةم
(. الشلالايقة .اللالاتات والعلالابء المعرفلالاي كمن.هلالاات .الإج لالااد التعمملالاي للالادى 8106نجلالاوى أحملالاد ع.لالاد الله واعلالار )

 .056-022م 38طبب كمية التر.ية .الوادي الجديد. المجمة التر.ويةم  جامعة سوهاجم 
(. العلالابء المعرفلالاي للالاتوي صلالاعو.ات اللالاتعمم فلالاي القلالاراءة والعلالااديين 8106المجيلالاد جمجلالال )نصلالارة محملالاد ع.لالاد 

-656(م 0)06ملالان تبميلالات الصلالان ال لالاامس الا.تلالاداهي. مجملالاة كميلالاة التر.يلالاةم جامعلالاة كيلالار الشلالاي م 
188. 

العقمية وعبقت ا .النيكير ما وراء المعرفي والحاجلاة  للا  المعرفلاة للادى (. اليقظة 8105ه.ة مجيد عيس  )
م مجمة أ.حاث ال.صلارة لمعملاوم الإنسلاانية.ة كمية التر.ية لمعموم الإنسانية والصرفةر .ناء وتط.يق. طم
 .862-835(م 8)16

(. اليقظة العقميلاة وعبقت لاا .الرالاا علان الحيلااة للادى عينلاة ملان الملاراهقين 8105هدى جمال محمد السيد )
 .612-556(م 1)15من الجنسين. را.طة الا صاهيين النيسيين المصرية )رأنم(م 

(. العلابء المعرفلاي للادى طم.لاة المع لاد التقنلاي 8106وافق عمر موس  التكريتي وجنار ع.د القلاادر أحملاد )
م مجمة جامعة كركوك لمدراسات الإنسلاانيةم جامعلاة كركلاوكفي كركوك وعبقته ..عض المتسيرات. 

 .101-651(م 8)5
(. العبقة .ين اليقظلاة التهنيلاة 8103وردة عفمان يوسن السقام ماجي وليم يوسنم وحنان محمود زكي )

دارته.  -382(م 1)04م مجمة ال.حث العممي في التر.يةم جامعة عين شمسوكب من الساب وا 
320. 
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(. أ.علااد التيكيلار الإيجلاا.ي المن.هلاة .اليقظلاة التهنيلاة 8105ولاء ر.يم مصطي  عمي ونلارمين محملاود ع.لادت )
-241(م 8)41جامعلالالاة طنطلالالاام  يلالالاة التر.يلالالاةممجملالالاة كمللالالادى طلالالابب الجامعلالالاة الموهلالالاو.ين أكاديميلالالااً. 

315. 
(. فاعمية .رنامر  رشادي في تنمية اليقظلاة العقميلاة و يلاض أعلاراض وتيلارة 8105ولاء ع.د الله ال.ستنجي )

رسلالالاالة دكتلالالاورات غيلالالار اليقظلالالاة اليلالالاومي للالالادى مسلالالات دمي ااج لالالازة التكيلالالاة ملالالان طم.لالالاة الجامعلالالاة. -النلالالاوم
 . عمادة الدراسات العميام جامعة م تة منشورةم
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