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 :مستخلص البحح

اليقظة العقمية في كل منخفضي ومرتفعي الفروق بين ىدف ىذا البحث إلى التعرف 
وضغوط الحياة المدركة، ومدى تأثير كل من النوع )ذكور/ إناث(  الأكاديميمن الصمود 

)أولى/ رابعة( والتفاعل بينيما عمى متغيرات البحث، بالإضافة إلى الكشف  الفرقة الدراسيةو 
وتم  وضغوط الحياة المدركة، الأكاديميبين اليقظة العقمية وكل من الصمود  ةعن العلبق
 الأكاديميومقياس الصمود  Bear et al (2006)مقياس اليقظة العقمية إعداد تطبيق 
البحث عينة عمى ومقياس ضغوط الحياة المدركة إعداد الباحثة  Cassidy (2016)إعداد 

بالفرقتين الأولى  طالبة( 445و ) طالبًا( 305منيم ) طالب وطالبة( 548عددىا )و النيائية 
 أظيرت، عامل ارتباط بيرسونمو  الثنائياختبار )ت( وتحميل التباين ، وباستخدام والرابعة
 ومرتفعي منخفضيبين ( 0٫03دالة إحصائيًا عند مستوى )وجود فروق  ما يمى:النتائج 

، بينما توجد فروق اليقظة العقمية مرتفعيلصالح  الأكاديمياليقظة العقمية في الصمود 
 في فروق في النوعوجد تاليقظة العقمية في ضغوط الحياة المدركة، وكذلك  منخفضيلصالح 

 الأكاديميالصمود  في كل مننوع فروق في الوجد تاليقظة العقمية لصالح الذكور، بينما 
 ين اليقظة العقمية وبوضغوط الحياة المدركة لصالح الإناث، وتوجد علبقة ارتباطية موجبة 

بين اليقظة  بينما توجد علبقة سالبة ،(الأكاديميصمود )المثابرة والتأمل والدرجة الكمية لم
في حين توجد علبقة ارتباطية  العقمية وبعد التأثيرات السمبية كأحد أبعاد الصمود الأكاديمى،

 بين اليقظة العقمية وضغوط الحياة المدركة.( 0٫03دالة إحصائيًا عند مستوى )سالبة 

 .ضغوط الحياة المدركة -الأكاديمي الصمود -العقميةاليقظة الكممات المفتاحية: 
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Mindfullness and its relationship with to both Academic resilience and 

Perceived life stress among students in faculty of education at Zagazig 

University 

D. Yousra shaban polpol* 

Lecture of Educational Psychology 

College of education- Zagazig University.Abstrat 

Abstract:  The present research aimed to identify the differences 

between the low and high levels of mindfulness in academic resilience and 

perceived life stress, also the effect of gender (male/female), grade (first/ 

fourth) and interaction between them on mindfulness, academic resilience 

and perceived life stress, And In additional try to study search  the 

relationship between mindfulness, academic resilience and perceived life 

stress, The study sample consisted of (326) with (103) male and (223) 

female students in the first and fourth grades. By using the "T" test, Two 

way Anova and Person correlation. The results showed that there are 

differences between the low and high mindfulness in academic resilience in 

favor of high mindfulness students, But there are differences between the 

low and high mindfulness in perceived life stress in favor of low 

mindfulness students. In addition, There is a difference between male and 

female on mindfulness in favor of male ,and there is a difference between 

male and female on academic resilience and perceived life stress in favor 

of female, There is a statistically significant positive relationship between 

the mindfulness and perseverance , reflecting, all score for academic 

resilience, and there is a statistically significant negative relationship 

between mindfulness and negative affect, There is a statistically significant 

negative relationship (Ρ≤ .01)  between mindfulness and perceived life 

stress of the students.                                                                                            

Keywords: Mindfulness, Academic resilience, Perceived life stress. 
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 مكذم٘:

التي ليا ارتباط مباشر بالعممية التعميمية؛ الميمة من المتغيرات تعد اليقظة العقمية      
تعزز لمعممية التعميمية، و  الطمبة نتباهاوتركيز  الوعيفتساعد اليقظة العقمية عمى زيادة 

مكانات لمتوافق مع المواقف  والظروف المرونة الذىنية لدى الأفراد وتبرز ما لدييم من قدرات وا 
، والاستفادة من الخبرات ونقل ما في الحياة الجامعيةالتي تواجو الطمبة  الصعبة والضاغطة

 تعمموه إلى حياتيم العممية.
وانتشرت في الآونة الأخيرة تطبيقات اليقظة العقمية في مختمف مجالات عمم النفس       

 Cognitive التطبيقي، فيمكن استخدام اليقظة العقمية كعلبج معرفي سموكي
behavioural therapy وينقسم إلى جزئين اليقظة العقمية القائمة عمى الحد من التوتر ،

والقمق والاكتئاب، واليقظة العقمية القائمة عمى العلبج المعرفي والتي تستخدم في الطب 
الذين يعانون من  المضطربينالنفسى والرعاية الصحية وتتصل بالصعوبات التي تواجو 

 .(Schwartz, 2018, p.100)النفسية والجسدية  باتالاضطرا
يرات النفسية والفسيولوجية التي تحدث لتغباوتشير اليقظة العقمية إلى زيادة الوعى      

 ,Kamath, 2015)داخمنا، والعمل عمى إدراك المواقف الضاغطة بصورة أكثر موضوعية 
p.414) . 

اليقظة العقمية بأنيا وعى الفرد Benada & Chowdhry (2017, p.105)وعرف      
 بأفكاره ومشاعره وأحاسيسو وبالبيئة المحيطة لحظة بمحظة.

زالة       فاليقظة العقمية تعمم الفرد التحكم في عقمو وتركيز الانتباه في الوقت الحالي، وا 
 لندم عمى الماضى أو القمق بشأن المستقبل، وبيذا قد تتحسن قدرة الفردباالأفكار المتعمقة 

 . (Zahra & Riaz, 2017, p.22)عمى مواجية المواقف الضاغطة التي يتعرض ليا 
 ويمكن فيم دور اليقظة العقمية وارتباطيا بصحة الفرد من خلبل أربعة مستويات مترابطة     
والبيئة الخارجية، وذلك لتعزيز صحة الفرد سواء  ،والبيئة التنظيمية ،وبيئة العمل ،: الفردىى

 .(Schwartz, 2018, p.98)داخل المنظمات أو خارجيا 
للؤفراد،  الذاتيةاليقظة العقمية والصمود من نقاط القوة النفسية التي تعزز السعادة  تعدو      

ضطرابات تستخدم اليقظة العقمية والقدرة عمى الصمود كأدوات ميمة لعلبج العديد من الاف
واضطرابات ما بعد الصدمة  Stressوالضغوط  Depressionالنفسية مثل الاكتئاب 
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Post-traumatic stress disorder .(Zubair, Kamal & Artemeva, 2018, 
p. 2) 
إلى أن اليقظة العقمية  Crowder & Sears (2017, p.19)وتوصمت نتائج بحث      

تمثل عاملًب ميمًا لدى الأفراد في شعورىم العام بالسعادة، فيى تزيد من مستوى الصمود 
وتقمل من الشعور بالاحتراق والتعب والاجياد، وقد تعمل عمى تحسين الحالة الذىنية والفكرية 

ن كفاءة الفرد في تعزيز والميارات الانفعالية كمؤشرات لمصمود. فارتفاع اليقظة العقمية تزيد م
   (Zahra & Riaz, 2017, p.22).الصمود لديو في المواقف الضاغطة 

والتصدي والصعوبات  قدرة الفرد عمى التعامل بفعالية عند مواجية الشدائدوالصمود ىو      
  (p.355 ,2014والجسديةالنفسية شعور بالتعب والارىاق والأمراض عند تعرضو لمليا 

(Pidgeon, Ford & Klaassen,. نو القدرة عمى التكيف مع الضغوطات الداخمية كما أ
 . (Crowder & Sears, 2017, p.18)والخارجية، والمرونة في مواجيتيا والتعامل معيا

الصمود ىو القدرة عمى البقاء والاستمرار رغم ظروف الحياة الصعبة، فالصمود فإذا كان      
، وتحقيق دون غيرىمالأداء الأكاديمي لبعض الطلبب ارتفاع الأكاديمي يفسر السبب فى 

 .   (Mirza & Arif, 2018, p.34)النجاح الأكاديمي رغم تعرضيم لمواقف سمبية
متعدد الأبعاد ويشير إلى زيادة احتمالية النجاح  يًانفس االصمود الأكاديمي مفيومً  ويعد    

بعد  الطبيعي مرة أخرى ووضعالطالب ل استعادةالأكاديمي رغم التعرض لمشدائد والقدرة عمى 
   (Cassidy, 2016, p.1). تعرضو لممحن الأكاديمية

ويمكن القول بأن الصمود يشمل عدة مجالات ومنيا الصمود في المجال الأكاديمي، وىو      
 والعوائق العصيبة والصعوباتالذى يحقق فيو الطالب نجاحًا مستمراً رغم التعرض لممواقف 

؛ تعرضو لمصعوبات الأكاديمية بعدالنفسى استعادة توازنو  والقدرة عمى، ق تقدموالتي قد تعو
وقد يتخذ الطالب ىذه العقبات كتحدى ودافع ويظل يثابر لتحقيق النجاح الأكاديمى والتفوق 

 .الدراسى
ويتغير مستوى الصمود الأكاديمي من فرد لآخر كما يتغير داخل الفرد نفسو تبعًا لممرحمة     

العمرية، وخاصة في مرحمة الشباب باعتبارىا مرحمة نمائية حرجة يسعى الفرد فييا إلى 
الوصول إلى حالة من الاتزان الانفعالي والاستقرار النفسي بالرغم مما يواجيو من ضغوط 

 (.704، ص 4034العمرية )عبد الرازق،  الفرقة الدراسيةر في ىذه تزداد بشكل كبي
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والصعوبات التي فالأفراد القادرون عمى التكيف بشكل جيد مع مسئوليات الحياة والعقبات      
يستخدمون استراتيجيات مواجية فعالة عند التعامل حيث  ؛من غيرىم اأكثر صمودً  تواجييم

السمات الشخصية التي تساعدىم عمى ذلك بعض مع أحداث الحياة الضاغطة ولدييم 
(Benada & Chowdhry, 2017, p.105) . 

وتنشأ الضغوط من إدراك الفرد ليا كمصادر تيدد حياتيم، وتعتبر الضغوط النفسية      
ضغوط لضغوط مثل ضغوط الحياة الأسرية وضغوط الدراسة و نواع متعددة من الأ الأساس 

 .(7:، ص 4009، بدويالعمل والضغوط الانفعالية والجسدية )
من الضغوط والتوتر، وخاصة  عاليفي كثير من الأحيان لمستوى  الجامعةطمبة يخضع و      
إلى المعرفة والخبرة والكفاءة ولا يمتمكون الميارات اللبزمة  نالأولى لأنيم يفتقرو الفرقةطمبة 

إلى إظيار سموكيات غير صحية مثل سوء التكيف وتنخفض  نلمتأقمم مع الضغوط، فيميمو
 ,Mishra & Rath)إلى القمق والانسحاب والعدوان والاكتئاب ن الدافعية لدييم ويميمو

2015b, p.859).  
ضغوط الحياة المدركة بأنيا استشعار الفرد صعوبة في التعامل مع المواقف وتعد       

والأحداث التي يتعرض ليا في حياتو، ويكون ليا رد فعل سمبى عمى حالتو النفسية 
والجسمية، وتشمل الضغوط الأكاديمية والضغوط الصحية والضغوط الأسرية والاجتماعية 

 (.;48، ص 4034مر ،المينية )عوالضغوط الاقتصادية والضغوط 
لتحدى الأحداث  لديواليقظة العقمية مفيدة لمفرد في تعزيز الطرق الدفاعية وقد تكون     

السمبى لمضغوط المدركة تجاىيا، وترفع  الإدراكقمل من مستوى قد توالخبرات والمواقف التي 
من كفاءة الفرد في القدرة عمى التكيف  ومواجية المواقف الضاغطة المدركة التي تعتبر 

لو فتجعمو أكثر قدرة عمى التكيف مع ىذه المواقف  اصعبة أو تمثل تيديدً 
 .   (Weinstein, Brown & Ryan, 2009, p.375)الضاغطة

قمية والصمود تجعل الفرد لديو القدرة عمى استخدام استراتيجيات فممارسة اليقظة الع    
المواجية لمتعامل مع الضغوط المدركة والتوتر والقمق والسموكيات السمبية والوقاية من 

 .(Benada & Chowdhry, 2017, p.105) الأمراض النفسية
والعوامل المؤدية لمضغوط، وتطوير ساعد عمى فيم الضغوط تاليقظة العقمية ف     

استراتيجيات المواجية الموجبة المستخدمة مثل تقديم تفسيرات وحل المشكلبت التقنية التي 
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تمكن الطالب من التعامل مع ضغوط الحياة التعميمية، وربما ىذا لا يكفى لمساعدة الطالب 
من خلبل التعرف عمى  عمى العودة مرة أخرى من المواقف العصيبة فنحتاج لتحسين الصمود

مشاكل الطمبة وكيفية التعامل معيا، وتنمية الموارد النفسية مثل تطوير مفيوم الفرد عن ذاتو 
 ,Kamath, 2015)بطريقة أكثر مرونة، والثقة بالنفس، واتقانو لقدراتو وتمكنو منيا 

p.416). 
 مصكل٘ البحح:

العديد من الضغوط بشكل بالفرقة الأولى خاصة الطمبة الجدد  الجامعةطمبة  يواجوقد      
الانتقال نتيجة عام والضغوط والصعوبات الأكاديمية بشكل خاص وكثير من التحديات الأخرى 

الجامعة عن المرحمة في اختلبف طبيعة الدراسة التكيف معيا و ضرورة و إلى مرحمة جديدة 
 شعورمتطمبات أكاديمية أكبر ولدييم  ويواجو الطمبة ،واتخاذ قرار بشأن التخصص الثانوية

عدم القدرة عمى تحقيق أىدافيم المستقبمية والقمق القمق من بالخوف من الإخفاق الأكاديمي و 
من الامتحانات بالإضافة إلى التغير في العلبقات الاجتماعية وتكوين صداقات جديدة بالإضافة 

المشاركة في ضعف الأقران وبالتالي إلى الظروف الاقتصادية والقمق من المظير اللبئق بين 
تواجييم ضغوط دراسية  طمبة الفرقة الرابعةل الأمر بالنسبة وكذلك، الأنشطة اللبمنيجية

وقد يواجيوا  الميدانيومشروعات التخرج وزيادة العبء الأكاديمي والمعرفي فينزلوا التدريب 
الذى يتحممو الطالب المتدرب والخوف من  التدريسيصعوبات مع إدارة المدرسة والعبء 

طرق التدريس المناسبة وقمة متابعتو لما  فيالفشل في مينة التدريس وصعوبة التنويع 
يستجد في التخصص وشعوره بالحرج من أسئمة التلبميذ بالمدرسة والخوف من المجيول بعد 

المينة التي تحقق لو  التخرج من عدم توافر الوظيفة التي تتماشى مع مؤىمو أو عدم توافر
عمى ىذه الظروف والعوائق لا بد أن  الطمبةولكى يتغمب عائد مناسب يكفى احتياجاتو،  

 وضغوط التوافق بطريقة إيجابية مع متطمبات او حتى يستطيع الأكاديميبالصمود  يتسموا
ا بشكل ، والتغمب عمى ىذه العوائق والصعوبات أو التكيف والتعايش معيالمدركة لدييم الحياة

  الصحية والنفسية. معمى حالتيالأكاديمية أو  ملا يؤثر عمى دراستي
البحوث التي تناولت  تم التوصل إلى عدد منالباحثة  وفى حدود ما اطمعت عميو       

 & Benadaكل من   وثكما في بحالعلبقة بين اليقظة العقمية والصمود بشكل عام 
chowdhry (2017)  وCrowder & Sears (2017)  وMasrour et al (2017) 
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 Zubairو   Zahra & Riaz (2018)و  Sabir et al (2018)و Ocel (2017)و 
et al (2018)  ، ولكن ىناك عمى وجود علبقة إيجابية بينيما نتائج ىذه البحوثواتفقت ،

في البحوث التي تطرقت إلى العلبقة بين اليقظة العقمية والصمود الأكاديمي ويسعى  قمة
 .اليقظة العقمية والصمود الأكاديمي بشكل خاص البحث الحالي إلى دراسة العلبقة بين

باىتمام كبير من وعلبقتيا بضغوط الحياة المدركة كما لم يحظ موضوع اليقظة العقمية        
 وفى اطار العلبقة بين اليقظة العقمية والضغوط المدركة حثين بالرغم من أىميتو،اقبل الب

 Hewettتوصمت نتائج البحوث السابقة إلى وجود علبقة سالبة بينيما كما في بحث كل من: 
et al (2011) و ،Bao et al (2015)  و ،Crowder & Sears (2017)  و ،

Zahra & Riaz (2018)  و ،Dallas et al (2019)  . الحالي  البحثوسوف ييتم
 -الدراسيةالمتمثمة في الضغوط )حياة المدركة ضغوط البدراسة العلبقة بين اليقظة العقمية و 

   .المستقبمية( -الاقتصادية -والاجتماعية الأسرية
الباحثة طلبب وطالبات الفرقة الرابعة لأن نتائج البحوث السابقة أوضحت أن  وركزت     

متغيرات البحث تتأثر بالعمر؛ فتزيد فاليقظة العقمية والصمود الأكاديمى عند الطمبة مع التقدم 
 Branstrom et alو  Weinstein et al (2009)في العمر؛ حيث توصل بحث كل من 

إلى وجود علبقة موجبة بين اليقظة العقمية والعمر  Bao et al (2015)و  (2011)
إلى وجود علبقة موجبة بين الصمود  Sabir et al (2018)الزمنى، وأيضًا توصل بحث 

 والعمر.  
لا يوجد بحوث عربية تناولت العلبقة بين ىذه المتغيرات  الباحثةوفى حدود ما اطمعت عميو 

 الثلبثة.
 فى الأسئمة الآتية:  الحاليلبحث فى ضوء ما سبق يمكن صياغة مشكمة ا

اليقظة منخفضي ومرتفعي بين  كمية التربيةطمبة  يختمف الصمود الأكاديمي لدىىل  .3
  ؟العقمية

منخفضي ومرتفعي بين  كمية التربيةتختمف ضغوط الحياة المدركة لدى طمبة ىل  .4
  ؟اليقظة العقمية

/ ذكورالنوع )باختلبف  كمية التربيةلدى طمبة اليقظة العقمية  تختمف درجاتىل  .5
  ؟)أولى/ رابعة( والتفاعل بينيما الفرقة الدراسيةو ( إناث
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باختلبف النوع )ذكور/  كمية التربيةتختمف درجات الصمود الأكاديمي لدى طمبة ىل  .6
  ؟والتفاعل بينيما)أولى/ رابعة(  الفرقة الدراسيةو  إناث(

باختلبف النوع  التربيةكمية ىل تختمف درجات ضغوط الحياة المدركة لدى طمبة  .7
 )أولى/ رابعة( والتفاعل بينيما؟ الفرقة الدراسية)ذكور/ إناث( و 

 ؟كمية التربيةالصمود الأكاديمي لدى طمبة و اليقظة العقمية العلبقة بين  طبيعة ما .8
 ؟كمية التربيةاليقظة العقمية وضغوط الحياة المدركة لدى طمبة  العلبقة بينطبيعة ما  .9

 :فىالبحث الحالي  تتحدد أىداف أٍذاف البحح:
 الأكاديمياليقظة العقمية في الصمود  ومرتفعي منخفضيالفروق بين الكشف عن  -3

 كمية التربية جامعة الزقازيق.وضغوط الحياة المدركة لدى طمبة 
اختلبف درجات اليقظة العقمية والصمود الأكاديمي وضغوط الحياة الكشف عن  -4

 الفرقة الدراسيةباختلبف كل من النوع )ذكور/ إناث( و  الكميةالمدركة لدى طمبة 
 )أولى/ رابعة( والتفاعل بينيما.

العلبقة بين اليقظة العقمية وكل من الصمود الأكاديمي وضغوط الحياة التعرف عمى  -5
 .كمية التربيةالمدركة لدى طمبة 

 أىمية البحث الحالي في: تتضح البحح:أٍنٔ٘ 
حياة الطمبة سواء الدراسية أو الحياة بشكل عام  فيمتغيرات ميمة ثلبثة دراسة  .3

مع تقديم اطار  (، وضغوط الحياة المدركةالأكاديمياليقظة العقمية، والصمود ) وىى:
 نظرى.

لدى طمبة تقديم ثلبثة مقاييس نفسية وتربوية حديثة تتمتع بالصدق والثبات  .4
 .الجامعة

 عمم مجال فى الباحثين يفيد ممافي ضوء نتائج البحث  التوصيات من عدد تقديم .5
 .أخرى مراحل أو الفرقة الدراسية نفس عمى جديدة بحوث إجراء فى النفس

 الجامعةطمبة  حياة في الأكاديميوالصمود  اليقظة العقمية أىمية عمى الضوء تسميط .6
 .التعميمية العممية أىداف لتحقيق

قائمة عمى اليقظة يمكن الاستفادة من نتائج البحث الحالي في وضع برامج تدريبية  .7
 العقمية لتحسين الصمود الأكاديمي واكتساب ميارات التغمب عمى الضغوط الحياتية.
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 لبحح:المفأٍه الإدرائٔ٘ ل

    Mindfulness الٔكظ٘ العكلٔ٘أّلا: 
التركيز عمى الخبرات الحاضرة أكثر من الانشغال بالخبرات الماضية أو الأحداث  ىي     

 ,Baer)المستقبمية ومواجية الأحداث كما ىي في الواقع وقبول الخبرات دون إصدار أحكام 
Smith, Hopkins, Krietemeyersm, Toney, 2006, p.29) .  وتعرف إجرائيًا

 ، والمكون من خمسة أبعاد وىم:  اليقظة العقمية مقياس فييحصل عمييا الطالب  التيبالدرجة 
الملبحظة: أي الانتباه لما يمر بو الفرد من خبرات داخمية وخارجية مثل الاحساسات  .3

 رف والانفعالات والمشاىد والأصوات والروائح.اوالمع
 الوصف: أي وصف الخبرات الداخمية والتعبير عنيا من خلبل الكممات. .4
ن اختمف التصرف بوعى: أي  .5 انتباه الفرد لما يقوم بو من أنشطة في لحظة ما، وا 

ن كان يركز انتباىو عمى شيء آخر.  ىذا النشاط مع سموكو التمقائي حتى وا 
عدم الحكم عمى الخبرات الداخمية: أي عدم اصدار أحكام تقييمية عمى الأفكار  .6

 والمشاعر الداخمية.
والمشاعر دون أن يتشتت تفكير  لأفكارتوارد ا: أي مع الخبرات الداخمية عدم التفاعل .7

 الفرد أو ينشغل بيا حتى لا تفقده تركيزه في المحظة الحالية.
ًٔا: الصنْد     Academic Resilience الأكاديمٕثاى

تيديدًا رئيسيًا لمتقدم  تمثلىو القدرة عمى التغمب عمى المحن الحادة أو المزمنة والتي      
 تحسين من خلبليالمطرق التي يمكن  استخدامووتقييم الطالب من خلبل التعميمي لمطالب، 

يحصل  التيعرف إجرائيًا بالدرجة يو . (Cassidy, 2016, p.8) وتقديراتو الأكاديميأدائو 
 : أبعاد وىمثلبثة ، والمكون من الصمود الأكاديمي مقياس فيعمييا الطالب 

، وعدم الاستسلبم، والاستمرار رغم الشدائدوالمحاولة  الجادالعمل  تشملو  :المثابرة -3
والتمسك بالأىداف والخطط، والاستفادة من التغذية الراجعة وتقبميا، ومواجية 

  التحديات.
وتشمل التفكير في نقاط القوة والضعف، وطمب  :التأمل والتكيف لطمب المساعدة -4

دارة المكافأت الدعم والتشجيع، وتغيير طرق الدراسة، وتقييم الجيد والإنجازات، و  ا 
 والعقوبات. 
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قبول التأثيرات : ويتمثل في القمق واليأس و والاستجابة الانفعالية يةالسمب اتالتأثير  -5
 السمبية. 

    Perceived Life Stress المذرك٘الحٔاٗ ثالجًا: ضغْط 
ىي درجة استجابة الطالب لممواقف والأحداث الضاغطة التي يتعرض ليا في حياتو      

عمى حجم  ءً فيدرك الطالب مدى قدرتو عمى التكيف والتوافق مع متطمبات البيئة بنااليومية، 
الحياة ضغوط  وتعرف إجرائيًا بالدرجة التى يحصل عمييا الطالب فى مقياسىذه الضغوط. 

 :أبعاد وىم أربعة، والمكون من المدركة
: وىى المتعمقة بالجوانب الأكاديمية من حيث صعوبة المقررات الدراسيةالضغوط  .3

دارة الوقت والخوف و الدراسية وزيادة الأعباء الدراسية  عدم القدرة عمى تنظيم وا 
 من الإخفاق الأكاديمي والقمق من الامتحانات.

: وىى المتعمقة بالعلبقة بين الوالدين وأسموب والاجتماعية الضغوط الأسرية .4
بناء، وكذلك العلبقات المتبادلة بين الطالب والآخرين داخل نطاق معاممتيم للؤ

 الأسرة وخارجيا، وكذلك الاختلبف بين توقعات الآباء ورغبات الأبناء.
الضغوط الاقتصادية: وىى المتعمقة بنقص الإمكانات المادية وعدم القدرة عمى  .5

 تمبية بعض الاحتياجات المادية وانخفاض الدخل.
الضغوط المستقبمية: وىى المتعمقة بنظرة الطالب لمستقبمو بعد الانتياء من  .6

 الدراسية الحالية.  الفرقة الدراسية
 البحث عمى عينة من طلبب وطالبات كمية التربية جامعة الزقازيق اقتصر :البحح حذّد

الفصل الدراسي بالشعب العممية، وتم اجراء البحث في  المقيدين بالفرقتين الأولى والرابعة
  .م4040/;403الثاني لمعام الجامعي 

 :اليظرٖالإطار 

     الٔكظ٘ العكلٔ٘أّلًا: 

اليقظة العقمية بأنيا  Pidgeon, Ford & Klaassen (2014, p.356) عرف     
 الماضيعن التفكير في  والتخميالتجارب في المحظة الراىنة، المشاعر و الوعى الكامل ب

  التي نمارسيا.والمستقبل، والقدرة عمى تغيير طريقة التفكير 
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إلى أن اليقظة العقمية تحسن من فيم الفرد لذاتو  Kamath (2015, p.416) وأشار     
والفيم الموضوعي للؤفكار والمشاعر  Introspectionوللآخرين، والتأمل الذاتي والاستبطان 

 دون إصدار أحكام عمييا، والقدرة عمى التحكم الذاتي والسيطرة عمى حالتو الانفعالية.
اليقظة العقمية بأنيا الوعى بالأحداث،  Masrour et al (2017, p. 99)بينما عرف     

 لداخمية. والتركيز عمى العوامل الرئيسية، وعدم إصدار الأحكام عمى الخبرات ا
تجاه الأشياء  Tolerance: تنمية التسامح ميمةوتتضمن اليقظة العقمية ثلبثة عناصر     

المجيولة، والحد من الميل لمتصرف بشكل تمقائي أو بطريقة مشروطة، والحد من الميل 
 . (Kamath, 2015, p.415)لمتقييم الذاتي وتقييم الآخرين والمواقف المختمفة 

 ,Dallas, Penberthy, Schorling, Leavell & Calland (2019 ويرى       
p.7)التنظيم الذاتي للبنتباه والاعتراف بالخبرات  ، الأول:أن اليقظة العقمية تتكون من جانبين

توجيو تجارب الفرد إلى المحظة  :والثاني والمعارف والأحداث العقمية في الوقت الحاضر،
 والقبول والحيادية.تسم بالانفتاح تالراىنة و 

فيما يتعمق بتأثير أحداث الحياة الصعبة فتجعل الفرد في  وقائيعامل  تعدفاليقظة العقمية      
دراك   ,Weinstein)يحدث في المكان في الوقت الحاضر  ماحالة انتباه ووعى حسى وا 

Brown & Ryan, 2009, p.374)  ، تفق معيماو (Bao, Xue & Kong, 2015, 
p.48)  في أن اليقظة العقمية ليا تأثير إيجابي عمى الصحة العقمية والنفسية والشعور

بالسعادة، فيى تمثل عامل وقائي لمحد من الضيق العام والقمق والاكتئاب، وتحسن من قدرة 
 ستخدام عواطفيم وتنظيميا تجاه أنفسيم وتجاه الآخرين.عمى االأفراد 
، وتعديل ردود الأفعال تجاه اللبوعيلأفعال في تسيطر اليقظة العقمية عمى ردود او      

ز الصمود لدى الأفراد، والتأثير عمى الصحة العقمية والجسدية وكذلك المواقف العصيبة، وتعزي
العلبقات الاجتماعية من خلبل رعاية الأفكار الإيجابية والابتعاد عن الأفكار السمبية، والتعامل 

 . (Masrour et al., 2017, p. 98)بشكل أفضل مع الضغوط والتوتر 
ساعد الأفراد عمى أن يكونوا أكثر وعيًا بأفكارىم ومشاعرىم تالعقمية  فاليقظة       

وأحاسيسيم للؤحداث، فيتعمم الفرد رؤية الأفكار والمشاعر كجوانب لمخبرة يتحرك الفرد من 
خلبل الوعى بيا، ولا ينظر عمى أنيا حقيقة ثابتة، فمثلًب أشعر بالغضب أو الحزن في الوقت 

 .  (Schwartz, 2018, p.101)الحالي بدلًا من أنا قمق ومكتئب 
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اعد ميارات فعندما تنشأ مواقف غير مقبولة ضمن السياقات المينية أو غيرىا، تس     
إلى التغيير في البيئة  بحاجتوالنظر إلى كفاءتو الذاتية والوعى عمى  اليقظة العقمية الفرد

 .(Schwartz, 2018, p.102) لمتكيف معيا 
 أٍنٔ٘ الٔكظ٘ العكلٔ٘

إلى أن ممارسة اليقظة Benada & Chowdhry (2017, p.106) توصل بحث      
العقمية تزيد من مستويات السعادة النفسية لدى الأفراد، وتقمل من الضغوط والتوتر، وتجعميم 

 عمى استخدام نقاط القوة بشكل أفضل لتحقيق أىدافيم.   ينقادر 
إلى أن ممارسة اليقظة العقمية كانت  Crowder & Sears (2017, p.26) وأشار     
حول الضغوطات التي يتعرضون ليا عمى المدى الطويل،  الأفراد الحفاظ عمى توازن فىفعالة 

الناتجة عن طرق جديدة للئدراك والصمود في مكان  أفكارىم وعواطفيم وسموكياتيموتغيير 
 العمل والشعور بالسعادة النفسية.

 Positiveفاليقظة العقمية تعزز القدرة عمى التكيف لإعادة التقييم الإيجابي      
reappraisal  المحظة الراىنة، كما  عمىوزيادة وعى الفرد بالواقع الحالي، وتركيز الاىتمام

تساعد عمى تغيير العادات السموكية وأنماط السموك غير الصحي، وزرع شعور أكبر بالسلبم 
 .  (Ocel, 2017, p. 136)الداخمي، والتعبير عن المشاعر بإيجابية 

إلى أىمية العلبج المعرفي القائم  (Masrour et al., 2017, p. 99)وتوصل بحث     
التواصل مع الأفكار والمشاعر السمبية مثل القمق بطريقة مختمفة، ية في عمى اليقظة العقم

فميس اليدف ىو تغيير محتوى الأفكار ولكن خمق اتجاىات مختمفة للبنتباه للؤفكار والمشاعر 
 والعواطف وقبوليا دون إصدار أحكام عمييا.

العقمية إلى أن اليقظة  Zubair, Kamal & Artemeva (2018, p.3)وتوصل بحث     
تقمل من مستويات الضغوط والتوتر وتحسن من الوظائف النفسية، لذلك يمكن التنبؤ بالصلببة 

Hardiness  والمرونةFlexibility  والتكيف النفسىPsychological Adjustment 
  من خلبل اليقظة العقمية. 

أن ارتفاع اليقظة العقمية يمكن  Sabir, Ramzan & Malik (2018, p.55) ورأى    
أن يؤدى إلى انخفاض مستويات الاكتئاب والقمق، ويزيد من مستويات التنظيم الذاتي والصحة 

 النفسية.
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في قدرة  ميمًاالعوامل النفسية مثل الصمود واليقظة العقمية والشفقة بالذات دورًا  وتؤدى    
صيبة، فيمكن من خلبل ىذه العوامل زيادة شعور إيجابي في الأوقات العب احتفاظوالفرد عمى 

 . (Sabir, Ramzan & Malik, 2018, p.58) السعادة الانفعالية لمفرد
استخدام اليقظة العقمية مع الأفراد في الظروف الصعبة ميم بالنسبة ليم، فيمكن تقديميا ف    

لممديرين والموظفين عمى جميع المستويات والأطباء والممرضين والمعممين وأعضاء ىيئة 
عمى إدارة الإجياد في العمل والحد من الضيق فتمتعيم باليقظة العقمية يساعدىم التدريس، 

 ,Schwartz, 2018) ن المرونة النفسية والتعامل مع صراعات العملالنفسي وتحسي
p.101). 

اليقظة العقمية الانتباه والوعى العاطفى، كما أن التدريب عمييا يظير في الحد من تعزز و   
الرضا الوظيفى وجودة الحياة والتعاطف الذاتي الإنجاز الشخصى و الضغوط والانياك وزيادة 

 (Dallas et al., 2019, p.7).مع الآخرين لتحسين مخرجات العمل 
تحسن من فيي  الطالبليا تأثير إيجابي عمى ويتضح مما سبق أن اليقظة العقمية      

طة، الصعبة والضاغ إدراك المواقفالصحة العقمية والنفسية والجسدية، وتقمل من مستويات 
استراتيجيات فالأفراد الأكثر يقظة عقمية يتأثرون بالضغوط بشكل أقل ويميمون إلى استخدام 

التكيف لمواجية ىذه الضغوط والتوافق والتعايش معيا، والشعور بالتعاطف الذاتي والتعاطف 
  مع الآخرين.

 َاطرٓك٘ قٔاسمكْىات الٔكظ٘ العكلٔ٘ ّ

وفى ضوء ما اعتمد الباحثون عمى مقاييس التقرير الذاتي لقياس اليقظة العقمية،   
، توجد مقاييس تناولت اليقظة العقمية بصورة و الباحثة من بحوث ودراسات سابقةاطمعت عمي

 ومن المقاييس التي توصمت إلييا الباحثة:أحادية البعد، ومقاييس أخرى متعددة الأبعاد، 
 Mindfulness Attention Awareness العكلٔ٘مكٔاس الاىتباِ الكائه علٙ الٔكظ٘ -0

Scale  بإعدادوقام Brown & Ryan (2003)  وىو مقياس أحادى البعد يتكون من
( مفردة، ويقيس الانتباه والوعى للؤحداث والخبرات الحالية في الحياة اليومية، ويستجيب 37)

 الطالب عمى المقياس من خلبل تدريج سداسى )دائمًا......أبدًا(.
  



 ......................................................................................... اليقظة العقلية وعلاقتها بالصمود الأكاديمي وضغوط الحياة

- 4699 - 

  Kentucky Inventory of Mindfulness الٔكظ٘ العكلٔ٘ كيتاكٕمكٔاس -4
(KIMS)   والذى قام بإعدادهBaer, Smith & Allen (2004)  وتم تطبيق ىذا

( عام، ويتكون المقياس من 44-:3تمتد أعمارىم بين ) كمية التربيةالمقياس عمى طمبة 
والوصف  ( مفردة،34بواقع ) Observing( مفردة موزعة عمى أربعة أبعاد: الملبحظة ;5)

Describing ( مفردات،:بواقع ) والتصرف بوعى Acting with awareness  بواقع
 Accepting without judgementوقبول الخبرات دون الحكم عمييا  ( مفردات،30)

 -( مفردات، ويستجيب الطالب عمى المقياس من خلبل تدريج رباعى )تنطبق تمامًا;بواقع )
  لا تنطبق مطمقًا(. -تنطبق إلى حد ما -تنطبق

  Toronto Mindfulness Scale مكٔاس تْرىتْ للٔكظ٘ العكلٔ٘-3 
( مفردة موزعة عمى بعدين، 35ويتكون من ) Lau et al., (2006)وقام بإعداده 

ويعنى الاتجاه نحو طمب المزيد من التعمم حول الخبرات الذاتية،  Curiosityحب الاستطلبع 
ويعنى القدرة عمى فيم وتحديد الأفكار والمشاعر المرتبطة  decenteringوعدم التمركز 

 بالخبرات الذاتية في نطاق أوسع من الوعى. 
 The Cognitive and Affectiveالمعذل  ٘المعرفّٔ ٘مكٔاس الٔكظ٘ العكلٔ٘ الاىفعالٔ-4

Mindfulness Scale  
 Feldman, Hayes, Kumar, Greeson, Laurenceauوقام بإعداده 

والوعى ،  Attention( مفردة موزعة عمى أربعة أبعاد: الانتباه 34ويتكون من ) (2007)
Awareness  والتركيز عمى الحاضر ،Present focus والقبول وعدم الحكم عمى ،

 Acceptance and nonjudgment withالأفكار والمشاعر في خبرات الحياة اليومية   
respect to thoughts and feeling. 

  The Five Facet Mindfulness Scaleمكٔاس العْامل الخنس٘ للٔكظ٘ العكلٔ٘ -5
 Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyers, Toney (2006)وقام بإعداده 

، والوصف  Observing( مفردة موزعة عمى خمسة أبعاد: الملبحظة ;5ويتكون من )
Describing والتصرف بوعى ،Acting with awareness الحكم عمى الخبرات  ، وعدم

، وعدم التفاعل مع الخبرات الداخمية  Nonjudging of inner experienceالداخمية 
Nonreactivity to inner experience .  
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لأنو من أحدث مقاييس مقياس العوامل الخمسة لميقظة العقمية الباحثة  تتبنىوسوف      
وأشارت  ومقياس متعدد الأبعاد حيث أنو يتكون من خمسة أبعاد، اليقظة العقمية المستخدمة،

 السابقة إلى تمتعو بخصائص سيكومترية جيدة.  البحوث
ًٔا      الأكاديمٕالصنْد : ثاى

قدرة الفرد عمى التكيف بإيجابية  بأنوالصمود إلى  Kamath (2015, p.414) أشار     
لؤحداث السمبية التعرض ل بعد عمى الرجوعوالقدرة مع مواقف الحياة الضاغطة والسمبية، 

بطريقة ناجحة، وىذه الخصائص ميمة لمساعدة الفرد عمى التغمب عمى الضغوط بفعالية في 
  و.حيات
القدرة عمى  بأنوالصمود Sabir, Ramzan & Malik (2018, p.55)  وعرف    

 التعامل بنجاح مع المواقف والظروف العصيبة والأحداث الصادمة.
الصمود ىو القدرة عمى التكيف ومقاومة أن   Schwartz (2018, p.99)ىرأو      

الإجياد، ومواصمة النجاح في أوقات الشدة، والتعافي والحفاظ عمى اليدوء أثناء مواجية 
   .الصعوبات وحل المشكلبت

في المقام الأول ييتم  الأكاديمي الصمودإلى أن   Cassidy (2016, p.2)وأشارت     
بالصمود في السياقات التعميمية والأكاديمية، فالصمود الأكاديمي ىو القدرة عمى التغمب عمى 

تيديدًا رئيسيًا لمتقدم التعميمي لمطالب، فيو القدرة عمى  تمثلالمحن الحادة أو المزمنة والتي 
 .ةالاستمرارية في الأداء الأكاديمي الجيد رغم التعرض لممحن الأكاديمي

ومن ثم لا بد أن يكون لدى الطالب الدافع لتحقيق النجاح الأكاديمي ومواجية الأحداث        
وخارجيا حتى لا يكونوا من الطمبة المعرضين  كمية التربيةالأكاديمية الضاغطة في محيط 

 خفاق الأكاديمي.لإلمخطر وا
بأنو التعميم المستمر  الأكاديميالصمود  Rajan et al (2017, p.507) وعرف      

والفقر والعديد من  المدرسيالعنف الأسرى والتسرب  انتشاربالرغم من الظروف المعاكسة مثل 
الوالدين والسجن وتعاطى  العوامل الأخرى والمشكلبت الاجتماعية والعاطفية مثل انفصال

 . المخدرات
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كامل فيو بعض ( أن الصمود الأكاديمي مكون شخصى تت359، ص 4039حسن ) ورأى    
الجوانب المعرفية والدافعية والوجدانية والسموكية ويعكس تكييف أساليب إيجابية في مواجية 

 وتذليل العقبات الأكاديمية التي تمثل تيديدًا لنمو الطالب تعميميًا. 
لتكيف الإيجابي اعمى التوافق و قدرة الطالب  يعكسالصمود الأكاديمي ف ومن ثم     

، والتي تواجي والعوائقوالاستمرار بنجاح في الدراسة رغم ظروف الحياة الضاغطة والصعبة 
وتختمف مستويات الطمبة في طريقة استجابتيم ليذه المواقف الأكاديمية الصعبة تبعًا لمستوى 

 صمودىم الأكاديمي.
بات التي يتعرض ليا الفرد وقد تم تحديد الصمود الأكاديمي كمؤشر لمتعافي من الصعو     

تعمل عمى تحسين تكيف  Productive Personalityوكصفة مميزة لمشخصية المنتجة 
الفرد والتحكم في المؤثرات الخارجية الضاغطة، فقد يكون الشخص لديو ميل إلى أن يكون 

في كل المواقف حتى في ظل الضغوط والتوتر، فيكون أكثر تفاؤلًا في  Optimisticمتفائل 
دراك قدراتو لمتعامل معيا   .(Zahra & Riaz, 2017, p.23)معالجة المواقف وا 

أنيم يستذكرون بجد  الأكاديميومن خصائص الأفراد الذين يتسمون بالصمود      
ويستخدمون ميارات دراسية أثناء القيام بالتكميفات المدرسية أكثر من أقرانيم غير الصامدين 
أكاديميًا، كما أنيم لدييم القدرة عمى مواجية المخاطر التي يتعرضون ليا وضبط النفس 

يتمقون  بطريقة أفضل، ولدييم أىداف محددة وواضحة نحو المستقبل، ولدييم اعتقاد بأنيم
 .  (Kapikiran, 2012, p.475)الدعم الاجتماعي المناسب لتحقيق ىذه الأىداف 

ن أكاديميًا بتقدير الذات المرتفع والثقة بالنفس والصلببة النفسية وويتسم الأفراد الصامد    
والتفاؤل عند مواجية الأحداث الضاغطة، فتحويل المحنة إلى خبرة تؤدى إلى تقدم الفرد في 

 (.785، ص 4036شنودة، و )باشا  حياتو
اجية لدييم القدرة عمى استخدام استراتيجيات المو  كما أن الطمبة الصامدين أكاديميًا     

بشكل جيد مع الآخرين، والقدرة عمى  الاجتماعي، والتواصل لمتكيف مع المواقف العصيبة
إيجابيًا مع الأكاديمى ويرتبط الصمود ، التحكم الذاتي، وتكوين صورة جيدة عن الذات والتفاؤل

  (Benada & Chowdhry, 2017, p.105).الصحة العقمية والجسدية 
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ىذا لا يعنى أن الطالب الذى يتميز بالصمود الأكاديمي لا يعانى من الضغوط الحياتية، و     
زنو ولكنو قد يتأثر بالضغوط التي تنشأ من البيئة المحيطة ولكن بشكل مؤقت ويستعيد توا

 وتوافقو مرة أخرى بشكل سريع دون التأثير عمى حالتو النفسية والصحية والسموكية.  
من معتقدات خاصة بالفرد تتفاعل مع الضغوطات البيئية لتحديد  الأكاديميوينشأ الصمود     

ميارات الأفراد في المواجية، وتشمل ىذه المعتقدات تصورات الفرد عن نفسو وعن قدراتو 
وعلبقاتو الجيدة مع العالم من حولو، وقد تتأثر ىذه المعتقدات بالمتغيرات الشخصية والبيئية 

 ,Rajan et al., 2017)والنمو والخبرة ودخل الأسرة والعوامل الاجتماعية والاقتصادية 
p.507)  . 

أن إلى  Coholic, Eys & Lougheed (2012, p. 834)وأشارت نتائج بحث     
لدى الأفراد وىى: زيادة الكفاءة  الأكاديمي سين الصمودعناصر قد تسيم في تح ةىناك أربع

التغييرات و الذاتية الأكاديمية، والابتعاد عن المخاطر، واكتشاف فرص جديدة ومختمفة، 
 الإيجابية المرتبطة بالمجالات الشخصية والاجتماعية والأسرية والأكاديمية.  

يم وخبراتيم ويعتمد تحسين الصمود الأكاديمي عمى التآزر المشترك بين الطمبة وبيئات     
المعززة بالثقافة والأفكار والممارسات والأنشطة واستخدام استراتيجيات التكيف والمواجية 

(Rajan et al., 2017, p.507)      
الأسرة وخدمة المجتمع بمثابة عوامل  دعمتعد العوامل الشخصية لمفرد بالإضافة إلى و     

التوازن  واستعادةات وزيادة التحصيل الدراسى لرفع الأمل وتقدير الذلمصمود الأكاديمى وقائية 
 .(Rajan, et al., 2017, p.508)النفسى 

في التقميل من شعور الطالب بالفشل،  ادورً  المؤسسة التعميمية والمعممين تؤدىويجب أن     
بين الطمبة المعرضين لمخطر  الأكاديمين المعمم يمكن أن يعزز خصائص الصمود إحيث 

لدييم  الأكاديميمن خلبل تزويدىم بعوامل وقائية تسيم في رفع مستوى الصمود  الأكاديمي
مثل، الثقة بالنفس وتقدير الذات والكفاءة الذاتية والتفاؤل والاستقلبلية وروح الفكاىة والتحكم 
في العواطف واندماجيم في الأنشطة التعميمية والعلبقة الدافئة المفتوحة بين الطالب والمعمم 

(Mirza & Arif, 2018, p.45). 
أن الصمود الأكاديمي ميارة يمكن تعميميا  Mirza & Arif (2018, p. 36) ورأى     

لمطمبة، وكل طالب لديو القدرة عمى تعمميا وتحسينيا وتعزيزىا بمرور الوقت جانبًا إلى جنب 
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مع الطمبة  مع الأسرة والمعممين وتوفير الظروف الداعمة التي تعزز الصمود الأكاديمي خاصة
    المعرضين لمخطر الأكاديمي.

من  الأكاديميإلى أنو يمكن تعزيز الصمود  Schwartz (2018, p.102) أشاركما     
من خلبل زيادة الوعى والمعرفة، وتطوير  Informationalأربعة أشياء: المعموماتية خلبل 

من خلبل ترجمة المخاوف إلى عادات  Self-regulation skillsميارات التنظيم الذاتي 
من  Building a robust sense of efficacyفعالة، وبناء شعور قوى من الفعالية 

خلبل تزويد الأفراد بتكرار فرص لمممارسة الموجية في تطبيق الميارات التي يتم تدريسيا، 
ن الفرد من خلبل إيجاد روابط بي Creating social supportوخمق الدعم الاجتماعي 

 والبيئة.
الصمود الأكاديمي يتضمن تفاعل الطالب مع البيئة المحيطة بو، مما سبق أن ونستنتج      

والتي تسمى بالعوامل الوقائية التي قد تكون داخمية أو خارجية، داخمية وىى خاصة بالطالب 
مكاناتوتصورات الطالب عن مستواه الأكاديمي مثل:  حداث وقدرتو عمى التعامل مع الأ وا 

السمبية والضاغطة ومستوى الطموح لديو والدافعية والتفاؤل والأمل والمثابرة والمواقف 
، بالإضافة إلى الحالة الصحية في التعامل مع المواقف والتنظيم الذاتي والمرونةوالاستعداد 

وخارجية وىى خاصة بالبيئة مثل الدعم بأنواعو الذى يتمقاه الطالب من الآخرين وتوقعات 
الوالدين والمقربين لمطمبة وتوقعات المعمم والمشاركة في الأنشطة التعميمية سواء داخل أو 

 الأكاديميصموده مستوى بنفسو و  ة الطالبثق خارج المؤسسة التعميمية، كل ىذا يحدد درجة
 . والتوافق معيا الأكاديميةالصعوبات مواجية  فى

 ّطرٓك٘ قٔاسُ الأكاديمٕمكْىات الصنْد 

واختمفت من بحث لآخر تبعًا لتوجيات الباحثين  الأكاديميتعددت مكونات الصمود     
     العينات ومتغيرات البحث المرتبطة.و والثقافة ف البيئة واختلب
أبعاد الصمود  Ricketts, Engellhard & Chang (2017, p.81)وصنف      

الأكاديمي إلى بعدين: معتقدات الطالب الشخصية حول التعامل مع التحديات الأكاديمية، 
ومعتقدات الطالب حول أىدافو المستقبمية والبيئية الداعمة أثناء التعامل مع التحديات 

 الأكاديمية.
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عاد: يتكون من ثلبثة أب الأكاديميأن الصمود إلى ( 359، ص 4039حسن ) وأشار    
عادة التقييم القائم عمى  الكفاءة الشخصية والسموكية وتتمثل في المثابرة وطمب المساعدة، وا 

 التغذية الراجعة، وضبط الانفعال.
ومن أشيرىا مقياس  قاييس التي اىتمت بقياس الصمود بشكل عامتعددت المو      

Connor & Davidson (2003)  خمسة أبعاد ( مفردة موزعة عمى 47)والذى يتكون من
والتأثيرات الروحية  ،والضبط ،والتقبل الإيجابي ،والثقة بالنفس ،ىي: الكفاءة الشخصية

 والدينية. 
 ، ومنيا:ومكوناتو الأكاديميمن المقاييس التي تناولت الصمود  عدديوجد كذلك و 
( 8وىو مقياس أحادى البعد، ويتكون من ) Martin & Marsh (2006)مقياس -3

مفردات، ويقيس مدى قدرة الطمبة عمى التعامل مع التحديات والمحن في الإعداد 
الضغوط المدرسية، والثقة بالنفس عند التعامل مع النكسات ، مثل التعامل مع الأكاديمي

    . السمبيةوالتقديرات المدرسية السيئة والتغذية الراجعة 
( مفردات، 8وىو مقياس أحادى البعد ويتكون من ) Kapikiran (2012)مقياس -4

عمى النجاح في المدارس التركية الثانوية  الفرقة الدراسيةويقيس مدى قدرة طالب 
 صعبة وغير متوقعة.أكاديمية بالمدرسة رغم ما يعترضو من ظروف ومواقف 

( لمصمود الأكاديمي ويتكون من خمسة أبعاد: مركز 4035مقياس زىران و زىران )-5
 الضبط، والتخطيط لممستقبل، والمثابرة، والفاعمية الذاتية، والقمق المنخفض.  

( مفردة 50وىو مقياس متعدد الأبعاد، ويتكون من ) Cassidy (2016)مقياس -6 
، والتأمل والتكيف لطمب المساعدة  Perseveranceموزعة عمى ثلبثة أبعاد: المثابرة 

Reflecting and adaptive help-seeking  والتأثير السمبى والاستجابة ،
الباحثة  تتبنى. وسوف Negative affect and emotional responseالانفعالية 

مقياس  ولأنو ،نظراً لحداثتو ىذا المقياس لقياس الصمود الأكاديمي في البحث الحالي
 .نو يتكون من ثلبثة أبعاد وتمتعو بخصائص سيكومترية جيدةأد الأبعاد حيث متعد
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 المذرك٘الحٔاٗ ثالجًا: ضغْط 

قد يواجو الطالب في حياتو اليومية العديد من الصعوبات والمواقف الحياتية الضاغطة،      
والتي تتضمن أحداث ومواقف وخبرات مؤلمة وغير سارة وتمثل تيديد لو، وتشكل عائق يحول 

 في البيئة المحيطة بو. والاجتماعي النفسي توافقوبينو وبين 
فالضغوط جزء لا يتجزأ من حياتنا اليومية، فيي تساعد عمى تحسين ميارات المواجية     

اللبزمة لمتكيف مع المواقف الجديدة والمحتممة، فبعض الضغوط تعتبر طبيعية وضرورية 
في  إيجابيتأثير  من لما ليا لتحسين إمكاناتو وأداؤه والسعيدى الفرد ما ل أفضللإظيار 

 ,Mishra & Rath, 2015a)جابة بفعالية في المواقف الطارئة تمكين الفرد من الاست
p.563) . 

وتعد الضغوط الحياتية إحدى الظواىر المرتبطة بطبيعة الحياة الإنسانية التي يتعرض ليا     
ن إدراك الفرد السمبى لممواقف الحياتية يؤدى إالفرد في مواقف وأحداث حياتية عديدة، حيث 

ومن ىنا كان الاىتمام بأحداث الحياة اليومية كمدخل لدراسة الضغوط  ؛إلى ضغوط نفسية
التي تنعكس عمى الحالة النفسية، فيناك الاحباطات الناتجة عن روتين الحياة اليومية 

 (.705، ص 4036الحديبى، و والضغوط الاجتماعية وغيرىا )جعيص 
خلبل علبقة الفرد أن ضغوط الحياة المدركة تتضح من  Chao (2012, p.7) ورأت    

بالبيئة وطريقة استجابتو ليا من خلبل تقييم المواقف والموارد المتاحة والتغمب عمى المواقف 
 العصيبة.

فمعظم المشكلبت النفسية والاجتماعية والعاطفية ترتبط بالضغوط التي يمكن أن تعوق      
فانتقال الطالب إلى بيئة جديدة تعنى علبقات جديدة وذلك قد يجمب  وتؤثر عمى حياتو، الطالب

تحديات تتعمق بالتعمم والتركيز وتطوير العلبقات الشخصية، وعمى الطالب أن يعدل في حياتو 
 .Puri, Kaur & Yadav, 2016, p)ويتكيف معيا ليتغمب عبى ىذه الظروف والتحديات 

334)    . 
الضغوط الحياتية المدركة بأنيا مدى وعى  (734، ص 4036الحديبى )و جعيص  وعرف    

المينية الأفراد بالمواقف وسمسمة الأحداث الداخمية والخارجية التي يتعرضون ليا في حياتيم 
 والأسرية، مما ينعكس عمى الأدوار الحياتية "الغموض والصراع" وافتقارىم لمدعم الاجتماعي.
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فيم  كمية التربيةالمدركة جزء طبيعي من الحياة اليومية لطمبة  ضغوط الحياةوتعتبر     
لدييم مخاوف حول الإنجاز الأكاديمي والمشكلبت المتعمقة بالأسرة  ويكونيواجيوا صعوبات 

، وعمى الطمبة مواجية ىذه الضغوط المرتبطة والعلبقات الشخصية والضغوط الاقتصادية
 (.(Civitci, 2015, p. 566 بالحياة اليومية

وتنشأ الضغوط المدركة من تصورات الأفراد أنيم ليس لدييم الموارد التي تمكنيم من     
% من الضغوط المدركة تأتى من تصورات أحداث 0;مواجية المواقف والتعامل معيا، و

الحياة السمبية، فيعتقد الفرد أن متطمبات الحياة  تتجاوز شخصيتو وموارده الاجتماعية 
(Mishra & Rath, 2015a, p.563) 

وغالبًا ما يتعرض الطمبة إلى ضغوط حياتية غير متوقعة، فالحياة مميئة بالمواقف     
والأحداث الصعبة مثل إجبارىم عمى اتخاذ قرارات بشأن مستقبميم والخوف والقمق من 

 ,Chao, 2012)والمشكلبت الأسرية  الأكاديمي والأداءالمستقبل والعلبقات الشخصية 
p.5) . 
عمى  ومساعدتيمخفض ضغوط الحياة المدركة لدى الطمبة عمى ومن العوامل التي تعمل     

بتقدير  الطمبةتعزيز شعور  ؛تغيير أفكارىم وتكوين نظرة إيجابية وتفاؤلية بشأن المستقبل
 يمواستخدام موتعزيز الميارات الاجتماعية وتحسين الصمود والمرونة لدييالمرتفع الذات 

دارة الذات   .(Mishra & Rath, 2015b, p.859)ميارات التنظيم الذاتي وضبط وا 
بالذكاء الانفعالي، فالأشخاص الأذكياء انفعاليًا  سمبًاوضغوط الحياة المدركة ترتبط     

يتحكمون في عواطفيم وسموكيم وبالتالي يتمتعون بضغوط أقل، ولدييم القدرة عمى معرفة 
دراك عواطف الآخرين والتعامل معيم عواطفيم والتحكم فييا  دارتيا وا  مع تحديات  والتكيفوا 

 .(Puri, Kaur & Yadav, 2016, p.334)الحياة 
أحد المصادر الميمة التي يستخدميا  Social support الاجتماعيويعتبر الدعم     

الطمبة لمتعامل مع الضغوط، فيمكن لمطمبة مواجية الضغوط المدركة لدييم بشكل أفضل من 
 ,Civitci)خلبل الدعم الذى يتمقونو من الأسرة والأصدقاء، فالدعم عامل وقائى ضد الضغوط 

2015, p.565)وى الضغوط لدييم من ، والطمبة بحاجة إلى الدعم المعموماتى لتقميل مست
دارة الضغوط الحياتية لدى خلبل فيم ما يعانون منو، وبالتالي يكون  الطالب القدرة عمى فيم وا 

    (Mishra & Rath, 2015b, p.860)بطريقة أفضل 
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باختلبف نوعية الضغوط  الطمبةتأثير الضغوط عمى تضح مما سبق أنو يختمف وي     
والأسموب المستخدم  لمطمبةلحجم ىذه الضغوط، والخصائص الشخصية  الطمبةوطبيعة إدراك 
، فمو لم يكن لدى الطالب القدرة عمى التكيف بطريقة إيجابية ليذه الضغوط مفي مواجيتي

والتمتع بالصحة النفسية التي تمكنو من مواجية ىذه الضغوط يكون عرضو لمعديد من 
    الاضطرابات النفسية والعضوية والسموكية.

 : ضغْط الحٔاٗ المذرك٘ مكْىات

( ضغوط الحياة المدركة من خلبل ثلبثة نماذج: 649، ص 4008تناول مصطفى )       
 ،لمفرد ووقوع أضرار عميو الإزعاجالنموذج البيئي: وينشأ عندما تتضمن البيئة ما يسبب 

والنموذج ، توازنووالمرونة التي يمتمكيا الفرد تعكس مدى تحممو لمضغوط حتى يستعيد 
الطبي: ويتضمن الاستجابة التي يقوم بيا جسم الفرد في مقابل أي تغيير أو تيديد يواجيو 

، والنموذج النفسى: وفيو يتناول الفرد الضغوط من خلبل اتجاىو يًاأو خارج يًاسواء كان داخم
 نحو الأحداث الضاغطة ويعتمد ذلك عمى التقييم المعرفى للؤحداث والتأقمم مع الأحداث.

 ىي: ( أن ضغوط الحياة المدركة تتكون من ثلبثة مكونات7:، ص 4009وحدد بدوى )     
وتشمل ضغوطًا مثل القمق وتدنى الثقة بالنفس والمفاىيم السالبة عن  ؛الضغوط الانفعالية

 ؛وضغوط الحياة الأسرية ،صابة بالأمراض الجسديةلإالذات عامة والذات الجسمية خاصة وا
ة الاجتماعية والعلبقات الأسرية وأعباء الميام العائمية وأساليب المعاممة ضغوط الحيا شملوت

صعوبة تعمم بعض المواد  وتشمل ؛وضغوط الدراسة والعمل ،الوالدية مثل القسوة والإىمال
 الأكاديمية والخوف من الفشل في الدراسة والعمل. 

من تتكون ضغوط الحياة المدركة أن إلى ( 4:0-;49، ص 4034عمر ) وأشار      
وتشير إلى صعوبة المواد الدراسية والمذاكرة والخوف من الفشل والممل  ؛الضغوط الأكاديمية

وتعكس الخلبفات الزوجية وسوء  ؛الاجتماعيةو والضغوط الأسرية  من الدراسة وفقدان الدافع،
وتعكس المشاكل  ة؛والضغوط الاقتصادي العلبقات الأسرية وسوء التوافق الاجتماعي،

والضغوط  ،والضغوط المينية الاقتصادية والمالية والديون ومشاكل البحث عن مسكن،
  الصحية.
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تتكون  كمية التربيةأن ضغوط الحياة المدركة لدى طمبة  Chao (2012, p.5) ورأت    
والعمل الأكاديمي  ،والعلبقات الشخصية ،من أربعة أبعاد: الخوف والقمق من المستقبل

 والمشكلبت الأسرية. ،
كمية ( خمسة مصادر لمضغوط لدى طمبة ;78، ص 4036شنودة )و باشا  وتناول     

وضغوط  ،والضغوط الأسرية ،والضغوط الاقتصادية ،والمتمثمة في الضغوط الأكاديمية التربية
 وضغوط شكل الجسم. ،العلبقات الاجتماعية

أربعة إلى  كمية التربيةالضغوط المدركة لدى طمبة  Civitci (2015, p.565)وصنف     
 ،والمشكلبت المتعمقة بالأسرة ،ىي: الضغوط المتعمقة بالإنجاز الأكاديميأنواع من الضغوط 
  والضغوط الاقتصادية. ،والعلبقات الشخصية

ضغوط الحياة المدركة في البحث الحالي من خلبل أربعة أبعاد وىى: الباحثة  وتناولت     
ضغوط الدراسية، والضغوط الأسرية والاجتماعية، والضغوط الاقتصادية، والضغوط ال

 في الجزء الخاص بالأدوات. سيعرض. وذلك بعد عمل استبيان مفتوح لمطمبة كما المستقبمية
  :المرتبط٘ بمْضْع البحح البحْخ السابك٘

 أّلًا: بحْخ تياّلت العلاق٘ بين الٔكظ٘ العكلٔ٘ ّالصنْد الأكاديمٕ

إلى تحديد العلبقة بين الصمود  Benada & Chowdhry, (2017)ىدف بحث      
( من طلبب التمريض 90، وتكونت العينة من )الجامعةواليقظة العقمية والسعادة لدى طمبة 

عام، وتم تطبيق مقاييس الصمود واليقظة العقمية والسعادة،  46-:3امتدت أعمارىم بين 
وتوصمت النتائج إلى وجود علبقة موجبة بين الصمود واليقظة العقمية والسعادة، ويمكن التنبؤ 

 بالصمود من اليقظة العقمية والسعادة. 
لتعرف عمى الفروق في مستويات با Crowder & Sears, (2017)بحث  واىتم    

، وتكونت العينة وجودة الحياة المينية الصمود والشفقة بالذات والاحتراق والضغوط المدركة
( من الاخصائيين الاجتماعيين الذين قاموا بممارسة العمل الاجتماعي الإكمينيكي 36من )

عام، :7-54( إناث تمتد أعمارىم بين 33ر و )( ذكو 5( سنوات منيم )5لمدة لا تقل عن )
وتم تطبيق البرنامج القائم عمى اليقظة العقمية، وتوصمت النتائج إلى أن التدخل القائم عمى 
اليقظة العقمية يقمل بشكل ممحوظ الضغوط المدركة لمعاممين واستمرت في الانخفاض لمدة 

توى الصمود وتقمل من الشعور ( أسبوع بعد التدخل، فاليقظة العقمية تزيد من مس48)
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، والبرنامج أدى إلى تغييرات إيجابية في المواقف ووجيات النظر المدركة بالاحتراق والضغوط
 والسموكيات والطاقة فيما يتعمق بعلبقاتيم بمكان العمل مع زملبء العمل والمشرفين والمرضى. 

من الضغوط التي يتعرض دور اليقظة العقمية في الحد   Ocel, (2017)بحث  وتناول     
ليا النساء العاملبت المصابة بسرطان الثدى فين يواجين عدة تحديات لأنين تتعافى من 

عام، وتم تطبيق مقياس الانتباه 78-47العلبج والعودة إلى مكان العمل، وتمتد أعمارىن بين 
ميل الانحدار القائم عمى اليقظة العقمية ومقياس الصمود ومقياس السعادة النفسية، وأظير تح

وجود علبقة بين اليقظة العقمية والصمود والسعادة النفسية، وأنو يمكن التنبؤ بالسعادة 
النفسية من اليقظة العقمية والصمود، فالصمود يتوسط العلبقة بين اليقظة العقمية والسعادة 

 النفسية.
العلبقة بين الصمود والضغوط المدركة ودور  Zahra & Riaz, (2017)بحث  وأجرى      

منيم  الجامعة( من طمبة 3;5اليقظة العقمية كمتغير وسيط بينيما، وتكونت العينة من )
( بكمية الطب تمتد 305( بكمية اليندسة و )308( بكمية العموم الاجتماعية و )3:4)

لصمود ومقياس عام، وتم تطبيق مقياس لميقظة العقمية ومقياس ا47-:3أعمارىم بين 
الضغوط المدركة، وتوصمت النتائج إلى أن اليقظة العقمية تتوسط العلبقة بين الصمود 

بين اليقظة  (0٫03)علبقة ارتباطية موجبة عند مستوى دلالة  وتوجدوالضغوط المدركة، 
  .العقمية والصمود

العلبقة بين الصمود واليقظة  Sabir, Ramzan & Malik, (2018)وتناول بحث      
( طبيب من الأطباء 300العقمية والشفقة بالذات والسعادة الانفعالية، وتكونت العينة من )
عام، وتم تطبيق  77-47العاممين بوحدات الرعاية الحرجة وغير الحرجة تمتد أعمارىم من 

فقة بالذات اعداد مقياس الصمود ومقياس الانتباه القائم عمى اليقظة العقمية ومقياس الش
(Neff, 2003)  ومقياس الخبرات السمبية والايجابية اعداد(Diener et al., 2009)  ،

وتوصمت النتائج إلى وجود ارتباط موجب بين الصمود واليقظة العقمية والشفقة بالذات 
ل والسعادة الانفعالية، وأظير تحميل الانحدار أنو يمكن التنبؤ بالسعادة الانفعالية من خلب 

الشفقة الذات، ولا توجد فروق بين الذكور والاناث في الصمود واليقظة العقمية والشفقة 
 بالذات، بينما توجد فروق بين الذكور والإناث في السعادة الانفعالية لصالح الذكور.
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بتحديد مدى اسيام اليقظة  Zubair, Kamal & Artemeva, (2018)واىتم بحث      
وتكونت العينة   Subjective well-being الشخصيةنبؤ بالسعادة العقمية والصمود في الت

( ذكور و 447بواقع ) عام 57-40تمتد أعمارىم بين  الجامعة( من طمبة 8;6من )
 & Brown، وتم تطبيق مقياس الانتباه القائم عمى اليقظة العقمية اعداد ( إناث493)

Ryan (2003)  ومقياس الصمود اعدادBlock & Kremen (1996) ومقياس السعادة ،
بين اليقظة العقمية  (0٫07)ند مستوى دلالة وأظيرت النتائج وجود علبقة ارتباطية موجبة ع

وكل من الصمود والسعادة الشخصية، وكذلك وجود علبقة ارتباطية موجبة عند مستوى 
ة بين الصمود والسعادة، وأن الصمود يعمل كمتغير وسيط في العلبقة بين اليقظ (0٫07)

وتوجد فروق بين ، ولا توجد فروق في النوع في متغير اليقظة العقمية، العقمية والسعادة
 .لصالح الذكور الشخصيةالذكور والاناث في الصمود والسعادة 

ًٔا: بحْخ تياّلت العلاق٘ بين الٔكظ٘ العكلٔ٘ ّالضغْط المذرك٘  ثاى

إلى معرفة تأثير اليقظة العقمية  Weinstein, Brown, Ryan, (2009)ىدف بحث      
 الجامعة( من طمبة 87، وتكونت العينة من )ت مواجيتياعمى الضغوط المدركة واستراتيجيا

تطبيق مقياس الانتباه عام، وتم  44-:3( ذكور تمتد أعمارىم بين 33( إناث و )76منيم )
ومقياس الضغوط المدركة  Brown & Ryan (2003)القائم عمى اليقظة العقمية اعداد 

، وتوصمت النتائج إلى أنو يمكن Carver, Scheier & Weintraub (1989)اعداد 
التنبؤ بالضغوط المدركة من اليقظة العقمية، وتتأثر اليقظة العقمية بالعمر الزمنى فيى تزيد 

ا حصمت بينممع التقدم في العمر، ولا توجد فروق بين الذكور والاناث في اليقظة العقمية، 
 الإناث عمى درجات أعمى في الإحساس بالضغوط مقارنة بالذكور.

 Hewett, Ransdell, Gao, Petlichkoff & Lucas, (2011)بحث واىتم       
تأثير اليوجا عمى اليقظة العقمية والضغوط المدركة والمياقة البدنية، وتكونت العينة من  بدراسة

عام، وتم الالتقاء  76-40تحدة تمتد أعمارىم بين ( من إحدى الجامعات بالولايات الم73)
( جمسة، وتم تطبيق مقياس اليقظة العقمية 40( أسابيع بمعدل ):بعينة البحث لمدة )

ومقياس الضغوط المدركة ومقياس المياقة البدنية، وتوصمت النتائج إلى وجود علبقة سالبة 
بين اليقظة العقمية والضغوط المدركة، وأن اليوجا تحسن اليقظة   (0٫03)عند مستوى دلالة 

العقمية ومستوى إدراك الضغوط والقدرة عمى التحمل والمرونة والتوازن، كما أن ليا تأثير 
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إيجابي عمى الصحة النفسية والجسدية وكل ىذا يمنح الأفراد الأدوات اللبزمة لتقميل الضغوط 
 المدركة لدييم.

العلبقة بين اليقظة العقمية والذكاء   Bao, Xue & Kong, (2015)بحث  وتناول     
( إناث و 445( منيم )5:0الوجدانى والضغوط المدركة لدى الراشدين، وتكونت العينة من )

 ,Cohenومقياس   Brown & Ryan (2003)( ذكور، وباستخدام مقياس 379)
Kamarick & Mermelstein (1983) ة، وتوصمت النتائج إلى لقياس الضغوط المدرك

بين اليقظة العقمية والضغوط   (0٫03)وجود علبقة ارتباطية سالبة عند مستوى دلالة 
بين اليقظة العقمية والعمر، بينما توجد  (0٫03)المدركة، ووجود علبقة موجبة عند مستوى  

بين بين الضغوط المدركة والعمر، ووجود علبقة موجبة  (0٫07)علبقة سالبة عند مستوى 
اليقظة العقمية وأربع أبعاد من الذكاء الوجدانى، فالذكاء الوجدانى يمعب دور الوسيط بين 

 اليقظة العقمية والضغوط المدركة.  
 ,Dallas, Penberthy, Schorling, Leavell & Callandوىدف بحث      

إلى معرفة أثر التدخل القائم عمى اليقظة العقمية في الحد من الضغوط المدركة  (2019)
( من مقدمي الرعاية الصحية، وتم 37وتكونت العينة من )، المينيةوتحسين جودة الحياة 

ساعة أسبوعيًا، وتوصمت النتائج إلى أن  4.7( أسابيع بمعدل :التدريب عمى البرنامج لمدة )
ونقصان الانياك يا التكيف معالحد من الضغوط المدركة و فعال في  البرنامج كان لو أثر

  .وتعزيز المرونة والكفاءة الذاتية
 ثالثاً: بحوث تناولت العلبقة بين اليقظة العقمية وكل من الصمود الأكاديمي والضغوط المدركة

 ,Masrour, Aerabsheybain, Ramezani & Aerabsheybainىدف بحث      
دراسة فعالية العلبج المعرفي القائم عمى اليقظة العقمية في تحسين الصمود إلى   (2017)

( من الأزواج والزوجات 50والحد من القمق والاكتئاب والضغوط المدركة، وتكونت العينة من )
عام وتم تقسيميم إلى مجموعتين تجريبية 59-46الذين لدييم عقم وتمتد أعمارىم بين 

ج أظيرت النتائج وجود فروق بين المجموعتين التجريبية وضابطة، وبعد تطبيق البرنام
في الصمود لصالح التجريبية، وكذلك وجود فروق عند  (0٫07)والضابطة عند مستوى دلالة 

     في الحد من الاكتئاب والقمق والضغوط لصالح التجريبية. (0٫03)مستوى 
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دراسة العلبقة بين اليقظة العقمية والصمود  Zahra & Riaz, (2018)بحث  وتناول        
( 3;3( طالب وطالبة منيم )3;5، وتكونت العينة من )الجامعةوالضغوط المدركة لدى طمبة 

( طالب وطالبة تمتد أعمارىم بين 475( إناث، بمراحل عمرية مختمفة فمنيم )400ذكور و )
تطبيق استبيان وبام. ع 47-44( طالب وطالبة تمتد أعمارىم بين :35عام، و) 43-:3

العوامل الخمسة لميقظة العقمية ومقياس الصمود ومقياس الضغوط المدركة، وتوصمت النتائج 
بين اليقظة العقمية  (0٫03)إلى وجود علبقة موجبة دالة إحصائيًا عند مستوى دلالة 

ة، بين اليقظة العقمية والضغوط المدرك (0٫03)والصمود، ووجود علبقة سالبة عند مستوى 
وكذلك وجود علبقة سالبة بين الصمود والضغوط المدركة، ويمكن التنبؤ بالضغوط المدركة من 

توجد فروق في النوع في العمر يرتبط سمبيًا بالضغوط المدركة، و و اليقظة العقمية والصمود، 
 الإناث. الضغوط لصالح 

 التعكٔب علٙ البحْخ السابك٘

 ،و تم تناول اليقظة العقمية من خلبل جانبينمن خلبل عرض البحوث السابقة نلبحظ أن     
عمى اليقظة العقمية  التدخل القائم :الأول: تستخدم كأحد الأساليب العلبجية الحديثة عن طريق

 ،Dallas et al (2019)و  Crowder & Sears (2017) ى كل منكما في بحث
 Mindfulness Based Cognitiveعمى اليقظة العقمية  القائم المعرفيوالعلبج 

Therapy كما في بحث Masrour et al (2017)   من الضغوط  الحدواليدف ىو
، الإيجابيوالثانى: اليقظة العقمية كمفيوم نفسى يرتبط بعمم النفس المدركة والقمق والاكتئاب. 

 Benada & chowdhry  كل من الصمود كما في بحثترتبط إيجابيًا ب فاليقظة العقمية
 Ocelو  Masrour et al (2017)و  Crowder & Sears (2017)و  (2017)
 Zubair et alو   Zahra & Riaz (2018) و Sabir et al (2018)و (2017)
 Hewettكل من:  ث، واليقظة العقمية ترتبط سمبيًا بالضغوط المدركة كما في بح (2018)

et al (2011) ، وBao et al (2015)  و ،Crowder & Sears (2017)  ، و
Zahra & Riaz (2018)  و ،Dallas et al (2019) .  

فقد تباينت نتائج البحوث  متغيرات البحثوفيما يتعمق بتأثير النوع )ذكور واناث( عمى      
ي أنو لا توجد فروق بين الذكور والاناث في اليقظة العقمية كما فالسابقة فبعضيا توصل إلى 

 Zubair et alو  Sabir et al (2018)و  Weinstein et al (2009) بحث كل من
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 إلى وجود فروق في النوع Branstrom et al (2011)بينما توصل بحث  (2018)
إلى وجود فروق في الصمود لصالح  Zubair et al (2018). وتوصل بحث لصالح الذكور

إلى أنو لا توجد فروق بين الذكور  Sabir et al (2018)الذكور في حين توصل بحث 
و  Weinstein et al (2009)والاناث في الصمود. بينما اتفقت نتائج بحثى كل من 

Zahra & Riaz (2018)  إلى وجود فروق بين الذكور والإناث في الضغوط المدركة لصالح
 الإناث فين أكثر عرضة لمضغوط مقارنة بالذكور.

 Weinstein et alفتوصل بحث كل من  متغيرات البحثعمى  لعمروفيما يتعمق بتأثير ا    
إلى وجود علبقة  Bao et al (2015)و  Branstrom et al (2011)و  (2009)

موجبة بين اليقظة العقمية والعمر الزمنى فيى تزيد مع التقدم في العمر، وأيضًا توصل بحث 
Sabir et al (2018)  إلى وجود علبقة موجبة بين الصمود والعمر، بينما توجد علبقة

 Zahraو  Bao et al (2015)سالبة بين الضغوط المدركة والعمر كما في بحثى كل من 
& Riaz (2018) .وليذا اىتمت الباحثة بدراسة  فالضغوط المدركة تقل مع التقدم في العمر(

 الفروق بين طمبة الفرقتين الأولى والرابعة(
  :فرّض البحح

والبحوث السابقة يمكن صياغة  النظري الإطارنطلبقًا من مشكمة البحث وأىدافو وعرض ا
 :التاليفروض البحث الحالي عمى النحو 

الصمود في  اليقظة العقميةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين منخفضي ومرتفعي  .3
 .لصالح مرتفعي اليقظة العقمية كمية التربيةلدى طمبة  الأكاديمي

ضغوط في  اليقظة العقميةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين منخفضي ومرتفعي  .4
 .لصالح منخفضي اليقظة العقمية كمية التربيةالحياة المدركة لدى طمبة 

تختمف درجات الطمبة في اليقظة العقمية باختلبف النوع )ذكور/ إناث( والفرقة  .5
 .رابعة( والتفاعل الثنائي بينيماالدراسية )أولى/ 

تختمف درجات الطمبة في الصمود الأكاديمي باختلبف النوع )ذكور/ إناث( والفرقة  .6
 الدراسية )أولى/ رابعة( والتفاعل الثنائي بينيما.

تختمف درجات الطمبة في ضغوط الحياة المدركة باختلبف النوع )ذكور/ إناث( والفرقة  .7
 لتفاعل الثنائي بينيما.الدراسية )أولى/ رابعة( وا
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 اليقظة العقميةدالة إحصائيًا بين متوسط درجات موجبة توجد علبقة ارتباطية  .8
 .كمية التربيةطمبة لدى  الأكاديميالصمود ومتوسط درجات 

 اليقظة العقميةدالة إحصائيًا بين متوسط درجات سالبة توجد علبقة ارتباطية  .9
 .كمية التربيةطمبة لدى  ضغوط الحياة المدركةومتوسط درجات 

 :ُإدراءاتميَج البحح ّ

لمناسبتو لأىداف البحث الحالي، وىى  الوصفياعتمد البحث عمى المنيج  ميَج البحح:أّلًا: 
دراسة العلبقة بين اليقظة العقمية وكل من الصمود الأكاديمي وضغوط الحياة المدركة، وكذلك 
دراسة الفروق بين النوع )طلبب/ طالبات( والفرقة الدراسية )أولى/ رابعة( والتفاعل الثنائي 

 الحياة المدركة(. بينيما في )اليقظة العقمية والصمود الأكاديمي وضغوط 
 عٔي٘ البحح:

طالب وطالبة ( 300: تكونت من )حساب الخصائص السيكومترية لأدوات البحثعينة 
وقد استخدمت بيانات ىذه  ،بالشعب العممية المقيدين بالفرقة الأولى والرابعة بكمية التربية

 العينة فى التحقق من صدق وثبات أدوات البحث.
( بالفرقة الأولى و 398وطالبة، منيم ) اطالبً ( 548) تكونت من :الأساسية لمبحثعينة ال
متوسط أعمارىم بمغ  ( إناث445( ذكور و )305، ومنيم )( بالفرقة الرابعة370)
عمى  الأساسيةوقد اقتصرت عينة البحث (، 3٫095) قدره معياري وبانحراف(، 7;٫;3)

عمى  يؤثرلكون التخصص ربما بالفرقتين الأولى والرابعة طلبب وطالبات الشعب العممية 
؛ فالصمود الأكاديمي وضغوط الحياة المدركة قد تختمف باختلبف طبيعة متغيرات البحث

قد يكونوا أكثر عرضة لمضغوط من غيرىم،  ولأن طمبة الشعب العممية ،)عممية/ أدبية( الدراسة
 .فروض البحثصحة وقد استخدمت بيانات ىذه العينة فى التحقق من 

ًٔا:   أدّات البحح:ثاى

 )ترجمة وتعريب الباحثة(    Mindfulness Scale مكٔاس الٔكظ٘ العكلٔ٘أّلًا: 
 بعد الاطلبع عمى عدد من البحوث والمقاييس التي تناولت موضوع اليقظة العقمية، قامت    

لأنو يعتبر من أحدث  لميقظة العقمية مقياس العوامل الخمسة وتعريبالباحثة بترجمة 
مقياس متعدد الأبعاد حيث يتكون من خمسة ىو المقاييس التي تناولت اليقظة العقمية، و 

، والثقافة )عينة البحث الحالي( باختلبف البيئة كمية التربيةأبعاد، وتم تطبيقو عمى طمبة 
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ا ، وفيما يمى وصف ليذوأشارت البحوث السابقة إلى تمتعو بخصائص سيكومترية جيدة
  المقياس:

 أعد  The Five Facet Mindfulness Scaleمكٔاس العْامل الخنس٘ للٔكظ٘ العكلٔ٘ 
( مفردة موزعة ;5لقياس ، ويتكون المقياس من ) Baer et al., (2006)ىذا المقياس 

التصرف بوعى و ، Describingالوصف و ، Observingعمى خمسة أبعاد ىى: الملبحظة 
Acting with awareness ، عدم الحكم عمى الخبرات الداخمية وNonjudging of 

inner experience  ، عدم التفاعل مع الخبرات الداخمية وNonreactivity to inner 
experience( مفردات لقياس :. بمعدل )( مفردات 9كل بعد عدا البعد الخامس تم وضع )

تنطبق  )تنطبق تمامًا، خماسيتدريج  ويتم الاستجابة عمى مفردات المقياس في ضوءلقياسو. 
بدرجة كبيرة، تنطبق بدرجة متوسطة، تنطبق بدرجة قميمة، لا تنطبق تمامًا(، وتعطى الدرجات 

، 30، :، 7، 5، عدا المفردات أرقام )الإيجابي( عمى الترتيب في الاتجاه 3، 4، 5، 6، 7)
ح تصح (;5، :5، 57، 56، 50، :4، 47، 45، 44، :3، 39، 38، 36، 35، 34

 .العكسيفي الاتجاه 
( من الأساتذة المتخصصين 4وقامت الباحثة بترجمة ىذا المقياس وعرضو عمى عدد )     

  الإنجميزية.في قسم المناىج وطرق تدريس المغة 
 ( ذىزَغ يفرداخ يقُاس انُقظح انؼقهُح ػهً أتؼادِ انخًسح1خذول ) 

 انؼذد أرقاو انًفرداخ الأتؼـــــــــــاد و

 8 14-11-04-02-13-11-4-1 انًلاحظح 1

 8 17-10-07-00-14-10-7-0 انىصف 0

 8 18-12-08-01-18-11-8-3 انرصرف تىػً 1

 8 19-13-12-03-17-12-12-1 ػذو انحكى ػهً انخثراخ انذاخهُح 2

 7 11-09-02-01-19-9-2 ػذو انرفاػم يغ انخثراخ انذاخهُح 3

 19 انًدًىع انكهً نًفرداخ انًقُاس

لمقياس اليقظة العقمية قامت الباحثة  اب بعض الخصائص السيكومتريةولحس
 بالإجراءات الآتية:

 وذلك عن طريق ثلبث طرق )أ( حساب صدق مقياس اليقظة العقمية:
( من 7صدق المحكمين: تم عرض المقياس في صورتو الأولية عمى ): الطريقة الأولى

لمتعرف عمى مدى وضوح المفردات ومدى  الأساتذة في قسم عمم النفس التربوي بالكمية
مناسب، وتم عمل بعد التعديلبت البسيطة ، ولتعديل ما يرونو الحالي ملبئمتيا لعينة البحث
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%( 0;في صياغة المفردات، وبمغت نسبة اتفاق المحكمين عمى مفردات المقياس أكثر من )
. 

بعد التحكيم( عمى العينة تم تطبيق المقياس )في صورتو صدق المفردات: : الطريقة الثانية
عن طريق حساب معامل الارتباط بين درجة ( طالب وطالبة، 300المبدئية المكونة من )

حذف درجة المفردة من الدرجة )مع المفردة والدرجة الكمية لمبعد الذى تنتمى إليو المفردة 
كانت جميع لممفردة، و  كاً ، باعتبار أن بقية مفردات البعد مح(الكمية لمبعد التى تنتمى إليو

 (3( ماعدا المفردة رقم )4;0٫8و ;0٫40معاملبت الارتباط دالة احصائيًا )انحصرت بين 
 ( مفردة.:5) ىذا يدل عمى صدقو 

تم حساب صدق المقياس  :اليقظة العقمية لمقياس التوكيدي العامميالصدق  الطريقة الثانية:
لمصفوفة معاملبت الارتباط بين أبعاد مقياس  التوكيدي العامميعن طريق إجراء التحميل 

عن طريق اختبار نموذج العامل الكامن العام حيث افترض أن جميع العوامل  اليقظة العقمية
 الآتيتنتظم حول عامل كامن واحد وأسفرت النتائج عمى  المشاىدة لمقياس اليقظة العقمية

 :(3كما بالشكل رقم )
 
 

 
 
 
 
 

نًُىرج انرحهُم انؼايهً انرىكُذي نهًرغُراخ انًشاهذج انخًسح نًقُاس  ( انًسار انرخطُط1ًشكم )

 انُقظح انؼقهُح انرً ذشثؼد تؼايم كايٍ واحذ
       

( وىى غير دالة إحصائياً مما 7:.;تساوى ) 4يتضح من الشكل السابق أن قيمة كا     
المطابقة وقعت فى إلى مطابقة النموذج الجيدة لمبيانات، كما أن قيم بقية مؤشرات  يشير

يوضح نتائج  ( 4التالى رقم ). والجدول مؤشر مما يؤكد قبول ىذا النموذج المدى المثالى لكل
 التحميل العاممى التوكيدى لأبعاد مقياس اليقظة العقمية وتشبعات الأبعاد بالعامل الكامن العام: 

وذشثؼاخ الأتؼاد تانؼايم  انؼقهُحانُقظح ( َرائح انرحهُم انؼايهً انرىكُذي لأتؼاد يقُاس 0خذول )

 انكايٍ انؼاو وقًُح "خ" وانخطأ انًؼُاري
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انُقظح انؼقهُحأتؼاد يقُاس  انرشثغ  

تانؼايم 

انكايٍ 

 انىاحذ

انخطأ 

انًؼُاري 

 نرقذَر انرشثغ

قًُح 

 )خ(

  ودلانرها

يؼايم 

 انثثاخ

يسرىي 

 انذلانح

 ٫23 2٫222 1٫478 2٫119 2٫022 انًلاحظح

 ٫21 2٫111 2٫781 2٫117 2٫339 انىصف

 ٫21 2٫347 4٫212 2٫103 2٫731 انرصرف تىػً

ػذو انحكى ػهً انخثراخ 

 انذاخهُح

2٫371 2٫117 2٫882 2٫109 2٫21 

ػذو انرفاػم يغ انخثراخ 

 انذاخهُح

2٫071 2٫118 0٫091 2٫272 2٫23 

مما )التشبعات( دالة إحصائياً  الخمسةيتضح من الجدول السابق أن معاملبت الصدق 
التصرف ) الثالثويلبحظ أن المتغير المشاىد  ،لممقياس يدل عمى صدق جميع الأبعاد المكونة

( حيث معامل صدقو أو تشبعو اليقظة العقمية( ىو أفضل مؤشر صدق لممتغير الكامن )بوعى
عدم الحكم عمى الخبرات )الرابع يميو المتغير المشاىد  0.975بالعامل الكامن يساوى 

يمكن القول أن نتائج التحميل العاممى التوكيدى قدمت دليلًب قوياً عمى صدق البناء (. و الداخمية
وىو عبارة عن عامل كامن عام واحد تنتظم حولو  اليقظة العقميةالتحتى أو الكامن لمقياس 

 (.344، ص. :400المشاىدة )حسن،  الخمسةالعوامل الفرعية 
 المقياس من خلبل ما يمى:( حساب ثبات المقياس: تم حساب ثبات ب) 
تم حساب عن طريق معامل الثبات ألفا كرونباخ:  اليقظة العقميةثبات مفردات مقياس ( 3)

 حده عمى بعد كل لمفرداتكرونباخ، ثبات مفردات المقياس عن طريق حساب معامل ألفا لـ 
ويتضح من  إليو، تنتمى الذى لمبعد الكمية الدرجة من المفردة درجة حذف حالة في وذلك

أقل من أو يساوى معامل ألفا العام لمبعد الذى  لكل بعد فرعىالجدول السابق أن: معامل ألفا 
وكانت قيم معامل ألفا للؤبعاد الخمسة ، في حالة وجود جميع المفردات تنتمى إليو المفردة

وذلك  أى أن جميع المفردات ثابتة( 0٫989-0٫957-0٫756-;0:0٫ -:0٫83)
( من 5( من البعد الثالث، والمفردة ):4( من البعد الأول، والمفردة )3) ةالمفردباستثناء 

ولذلك فقد تم حذف ىذه المفردات، وبإعادة  ( من البعد الخامس،6البعد الرابع، والمفردة )
 الثالث(، ولمبعد 0٫843أصبح معامل ألفا لمبعد الأول )معامل ألفا لممفردات حساب 

 .(0٫788، ولمبعد الخامس )(0٫964) الرابع(، ولمبعد :0٫98)
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 المقياس ككل: أبعاد حساب ثبات ( 4)
تم حساب ثبات مقياس اليقظة العقمية بأبعاده الخمسة )الملبحظة، والوصف، والتصرف      

وعدم الحكم عمى الخبرات الداخمية، وعدم التفاعل مع الخبرات الداخمية( ولممقياس ككل بوعى، 
-0٫:30 -0٫934)وكانت قيم معامل الثبات   "سبيرمان/ براون"بطريقتين: بطريقة 

-0٫:00 -0٫880)عمى الترتيب، وطريقة "جتمان"  (7;8-0٫7;33-0٫8:0٫
عمى الترتيب، وىى معاملبت مرتفعة تدل عمى ثبات المقياس  (5;3-0٫7;0٫9:0-0٫8

والتجزئة النصفية كرونباخ  كما تم حساب ثبات المقياس ككل بطريقتين: ألفا وجميع مفرداتو.
 ( عمى الترتيب.0٫:65 -:;0٫9وكانت القيم )

صلبحية مقياس اليقظة العقمية في صورتو النيائية  من الإجراءات السابقةيتضح و      
( وأعمى درجة 57( مفردة، وبيذا تكون أقل درجة يحصل عمييا الطالب )57المكونة من )

(397.) 
ًٔا: مكٔاس الصنْد  ترجمة وتعريب ) Academic Resilience Scaleِ   الأكاديمٕثاى

 الباحثة(
وييدف ىذا المقياس إلى قياس  Cassidy (2016) اعداد الأكاديميمقياس الصمود      

الأكاديمية  والعقبات الصعوبات عند تعرضيم لبعض كمية التربيةطمبة وردود أفعال استجابات 
 -موافق -عن طريق تدريج خماسي )موافق تمامًا ويستجيب الطمبة ،في سياقات تعميمية

 ( مفردة موزعة عمى 50) يتكون ىذا المقياس منغير موافق تمامًا(، و  -غير موافق -محايد
، والتأمل والتكيف لطمب ( مفردة 36ويتكون من ) Perseveranceثلبثة أبعاد: المثابرة 

، ( مفردات;من ) ويتكون Reflecting  and adaptive help-seekingالمساعدة 
 Negative affect and emotionalوالاستجابة الانفعالية  يةالسمب اتوالتأثير 

response ( مفردات9وىو بعد عكسي لمصمود ويتكون من ) . وقد تم تطبيق ىذا المقياس
في البيئة الأجنبية وقد تمتع ىذا المقياس بمعاملبت  كمية التربية( من طمبة 574عمى )

 ، وفيما يمي توزيع المفردات عمى المقياسةصدق وثبات جيد
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( ذىزَغ يفرداخ يقُاس انصًىد الأكادًٍَ ػهً أتؼادِ انثلاثح1خذول )  

 انؼذد أرقاو انًفرداخ الأتؼـــــــــــاد و

-13-11-11-12-9-8-3-2-1-0-1 انًثاترج 1

14-17-12  

12 

09-07-04-03-02-00-01-02-18 انرأيم وانركُف نطهة انًساػذج 0  9 

انرأثُراخ انسهثُح والاسرداتح  1

 الاَفؼانُح

4-7-10-12-19-01-08  7 

 12 انًدًىع انكهً نًفرداخ انًقُاس

وقامت الباحثة بترجمة ىذا المقياس وعرضو عمى اثنين من الأساتذة المتخصصين     
  .في المناىج وطرق تدريس المغة الإنجميزية وذلك لتعديل الصياغة المغوية لممفردات

 تم القيام الأكاديميولحساب بعض الخصائص السيكومترية لمقياس الصمود 
 بالإجراءات الآتية:

 : وذلك عن طريق ثلبث طرقالأكاديمي)أ( حساب صدق مقياس الصمود 
الطريقة الأولى: صدق المحكمين: تم عرض المقياس في صورتو الأولية بعد الترجمة 

( من أساتذة عمم النفس التربوي لتحكيمو لمعرفة 7والتعريب والمراجعة المغوية عمى عدد )
ما يرونو تعديل ولمدى ملبئمة المفردات لمبيئة العربية، وكذلك مدى انتماء المفردات لمبعد، 

وبمغت نسبة اتفاق المحكمين  ات المقياس لتناسب عينة البحث الحالي،مناسب عمى مفرد
 %(.0;عمى أكثر من )

الطريقة الثانية: صدق المفردات: تم تطبيق المقياس )في صورتو بعد التحكيم( عمى العينة 
( طالب وطالبة، عن طريق حساب معامل الارتباط بين درجة 300المبدئية المكونة من )

الكمية لمبعد الذى تنتمى إليو المفردة )مع حذف درجة المفردة من الدرجة المفردة والدرجة 
الكمية لمبعد التى تنتمى إليو(، وكانت جميع معاملبت الارتباط دالة احصائيًا )انحصرت بين 

( 48( وىذا يدل عمى صدق )45، ;3، 39، 37)فردات ( ماعدا الم0٫804و ;;0٫3
 مفردة.

تم حساب صدق  مى التوكيدى لمقياس الصمود الأكاديمى:الطريقة الثانية: الصدق العام
المقياس عن طريق إجراء التحميل العاممى التوكيدى لمصفوفة معاملبت الارتباط بين أبعاد 

 عن طريق اختبار نموذج العامل الكامن العام حيث  مقياس الصمود الأكاديمى
نتظم حول عامل كامن واحد ت الأكاديميالصمود افترض أن جميع العوامل المشاىدة لمقياس 

 : (4كما بالشكل رقم )النتائج  كانتو 
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( انًسار انرخطُطً نًُىرج انرحهُم انؼايهً انرىكُذي نهًرغُراخ انًشاهذج انثلاثح نًقُاس 0شكم )

 انصًىد الأكادًًَ انرً ذشثؼد تؼايم كايٍ واحذ

( وىى غير دالة إحصائياً مما صفرتساوى ) 4يتضح من الشكل السابق أن قيمة كا         
 (6رقم )والجدول  ،قبول ىذا النموذج يدعمإلى مطابقة النموذج الجيدة لمبيانات، مما  يشير

وتشبعات الأبعاد  الأكاديميالصمود يوضح نتائج التحميل العاممى التوكيدى لأبعاد مقياس 
 بالعامل الكامن العام: 

وذشثؼاخ الأتؼاد تانؼايم  انصًىد الأكادًًََرائح انرحهُم انؼايهً انرىكُذي لأتؼاد يقُاس   (2خذول )

 انكايٍ انؼاو وقًُح "خ" وانخطأ انًؼُاري

يقُاس انصًىد أتؼاد 

 الأكادًًَ

انرشثغ تانؼايم 

 انكايٍ انىاحذ

انخطأ 

انًؼُاري 

 نرقذَر انرشثغ

قًُح 

 )خ(

  ودلانرها

يؼايم 

 انثثاخ

يسرىي 

حانذلان  

 ٫21 2٫022 1٫421 2٫114 2٫292 انًثاترج

انرأيم وانركُف نطهة 

 انًساػذج

2٫703 2٫147 2٫111 2٫303 ٫21 

 ٫21 2٫022 1٫403 2٫113 2٫292 انرأثُراخ انسهثُح
 

)التشبعات( دالة إحصائياً عند  الثلبثةيتضح من الجدول السابق أن معاملبت الصدق      
ويلبحظ أن المتغير مما يدل عمى صدق جميع الأبعاد المكونة لممقياس،  ،(0.03مستوى )
( ىو أفضل مؤشر صدق لممتغير الكامن التأمل والتكيف لطمب المساعدة) الثانىالمشاىد 

يميو  0.947( حيث معامل صدقو أو تشبعو بالعامل الكامن يساوى الصمود الأكاديمى)
القول أن نتائج التحميل العاممى التوكيدى قدمت  (. ويمكنالمثابرة)الأول المتغير المشاىد 
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وىو عبارة عن  الصمود الأكاديمىدليلًب قوياً عمى صدق البناء التحتى أو الكامن لمقياس 
  .المشاىدة الثلبثةعامل كامن عام واحد تنتظم حولو العوامل الفرعية 

 )ب( حساب ثبات المقياس: تم حساب ثبات المقياس من خلبل ما يمى: 
تم حساب ثبات  عً طرٓل معامل الجبات ألفا كرّىباخ: الصنْد الأكاديمٙثبات مفردات مكٔاس ( 0)

 وذلك حده عمى بعد كل كرونباخ، لمفرداتمفردات المقياس عن طريق حساب معامل ألفا لـ 
ويتضح من الجدول  إليو، تنتمى الذى لمبعد الكمية الدرجة من المفردة درجة حذف حالة في

أقل من أو يساوى معامل ألفا العام لمبعد الذى تنتمى  لكل بعد فرعىالسابق أن: معامل ألفا 
 -0٫8:9) الثلبثةوكانت قيم معامل ألفا للؤبعاد ، في حالة وجود جميع المفردات إليو المفردة
( من 39، 37) المفردتينوذلك باستثناء  أى أن جميع المفردات ثابتة( 0٫987-0٫7:9

ولذلك ، الثالث( من البعد 45، ;3) تين، والمفردالثانى( من البعد :3البعد الأول، والمفردة )
للؤبعاد أصبح معامل ألفا معامل ألفا لممفردات حساب فقد تم حذف ىذه المفردات، وبإعادة 

 ( عمى الترتيب.0٫934-:0٫98 -0٫980) الثلبثة 
 ( حساب ثبات أبعاد المكٔاس ككل: 9)

ــةبأبعــاده  الصــمود الأكــاديمىتــم حســاب ثبــات مقيــاس       المثــابرة، والتأمــل والتكيــف ) الثلبث
( ولممقيـاس ككـل بطـريقتين: بطريقـة لطمب المساعدة، والتأثيرات السمبية والاسـتجابة الانفعاليـة

( عمــى الترتيــب، 0٫979-0٫9:9 -0٫993"ســبيرمان/ بــراون" وكانــت قــيم معامــل الثبــات )
( عمــى الترتيــب، وىــى معــاملبت مرتفعــة تــدل 0٫960-0٫9:9 -0٫990"جتمــان" )وطريقــة 

عمــى ثبــات المقيــاس وجميــع مفرداتــو. كمــا تــم حســاب ثبــات المقيــاس ككــل بطــريقتين: ألفــا 
 ( عمى الترتيب. 7;0٫9 -:0٫99كرونباخ والتجزئة النصفية وكانت القيم )

في صورتو النيائية  ود الأكاديمىالصمويتضح من الإجراءات السابقة صلبحية مقياس      
( وأعمى درجة 47( مفردة، وبيذا تكون أقل درجة يحصل عمييا الطالب )47المكونة من )

(347).  
 )إعداد الباحثة( Perceived Life Stress Scaleِ   ثالجًا: مكٔاس ضغْط الحٔاٗ المذرك٘

عمى من خلبل استبيان مفتوح  بطرح بعض الأسئمةلإعداد ىذا المقياس قامت الباحثة      
، وذلك بسؤاليم عن الأحداث والمواقف التي بالفرقتين الأولى والرابعة بالكمية الطلبب والطالبات

قد تيدد حياتيم ورد فعميم تجاىيا وما ىي الطرق الأكثر فاعمية التي تمكنيم من مواجية 
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تبين لمباحثة  سؤال الطمبةومن ، المواقف الصعبة والتي تسبب ليم الضغوط النفسية والعصبية
أن الضغوط الانفعالية والنفسية متداخمة في كل أنواع، فعند تعرض الطالب لضغوط دراسية أو 

 -التوتر -القمق -الخوف -الخزي -الحزن -يشعر الطالب بالإحباطقد أسرية وغيرىا.... 
 -العصبية الزائدة -الأرق -والتعب بالإرىاقالشعور  -اكتئاب -الذات لوم -الخوف من الفشل

 اضطراب سموكياتو وغيرىا...... -الوحدة -التفكير الدائم -العنف
الاطلبع عمى عدد من البحوث والدراسات السابقة العربية والأجنبية التي تناولت بعد و    

 بالغرض من البحث تفي، رأت الباحثة أن ىذه المقاييس لا ضغوط الحياة بأنواعيا المختمفة
نوعين أو ثلبثة من لأن بعضيا تناول الضغوط بشكل عام والبعض الآخر اقتصر عمى  الحالي

، في حدود ما اطمعت عميو الباحثة الضغوط ولم يتم تناول الضغوط المتعمقة بالمستقبل
 .فالإنسان دائم التفكير في حاضره ويشغمو مستقبمو

أربعة أبعاد عمى وتم إعداد مقياس ضغوط الحياة المدركة في صورتو الأولية، ويتكون من     
 ،والضغوط الاقتصادية ،الاجتماعية و والضغوط الأسرية ،الضغوط الدراسية)النحو التالي: 

( مفردات لكل بعد وبذلك بمغ العدد الكمى 30، وتم صياغة )(والضغوط المتعمقة بالمستقبل
( مفردة تم صياغتيا في صورة عبارات تقريرية، وتوجد أمام كل مفردة 60لمقياس )لمفردات ا

لا تنطبق تمامًا(  -لا تنطبق -تنطبق إلى حد ما-تنطبق-خمسة بدائل ىي )تنطبق تمامًا
تم صياغة ويستجيب الطالب عمى مفردات المقياس باختيار بديل واحد من الخمسة بدائل، و 

عند جابي مثل أجد صعوبة في فيم بعض المقررات الدراسية عدة مفردات في الاتجاه الإي
، وبعضيا في الاتجاه السمبى مثل ( بالترتيب3-4-5-6-7التصحيح يتم إعطاء الدرجات )

ويتم توزيع  .العكسيأشعر بسعادة عند أداء ميام دراسية صعبة ويتم تصحيحيا في الاتجاه 
 المفردات عمى الأبعاد كما يمى:

 فرداخ يقُاس ضغىط انحُاج انًذركح ػهً أتؼادِ الأرتؼح( ذىزَغ ي3خذول )

 انؼذد أرقاو انًفرداخ الأتؼـــــــــــاد و

 12 14-11-09-03-01-17-11-9-3-1 انضغىط انذراسُح 1

-12-12-04-00-18-12-12-4-0 انضغىط الأسرَح 0

17 

12 

 8 11-07-01-19-13-11-7-1 انضغىط الاقرصادَح 1

 9 13-10-08-02-02-14—10-8-2 انضغىط انًسرقثهُح 2

 17 انًدًىع انكهً نًفرداخ انًقُاس

 :بالآتي تم القيامولحساب بعض الخصائص السيكومترية لمقياس ضغوط الحياة المدركة 
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 )أ( حساب صدق مقياس ضغوط الحياة المدركة: وذلك بطريقتين
( من 7عمى )الطريقة الأولى: صدق المحكمين: تم عرض المقياس في صورتو الأولية 

الأساتذة في قسم عمم النفس التربوي بالكمية وفى ضوء أراءىم تم تعديل صياغة بعض 
غوط الاقتصادية ومفردة من بعد الضغوط ( مفردة من بعد الض4المفردات، وتم حذف عدد )

%(، وبذلك يصبح مقياس ضغوط 0:المستقبمية والتي حازت عمى نسبة اتفاق أقل من )
   ( مفردة تقيس أربعة أبعاد.59التحكيم مكون من ) الحياة المدركة بعد

الطريقة الثانية: صدق المفردات: تم تطبيق المقياس )في صورتو بعد التحكيم( عمى العينة 
عن طريق حساب معامل الارتباط بين درجة ( طالب وطالبة، 300المبدئية المكونة من )

حذف درجة المفردة من الدرجة )مع دة المفردة والدرجة الكمية لمبعد الذى تنتمى إليو المفر 
كانت جميع لممفردة، و  كاً ، باعتبار أن بقية مفردات البعد مح(الكمية لمبعد التى تنتمى إليو

( ماعدا 0٫978و 0٫445)انحصرت بين ( و0٫03) عند معاملبت الارتباط دالة احصائيًا
 ( مفردة.54( وىذا يدل عمى صدق )56،50، ;4، 40، :3المفردات )

 :بطريقتين: تم حساب ثبات المقياس ضغوط الحياة المدركة )ب( حساب ثبات مقياس 
تم ضغوط الحياة المدركة عن طريق معامل الثبات ألفا كرونباخ: ثبات مفردات مقياس ( 3) 

 عمى بعد كل كرونباخ، لمفرداتحساب ثبات مفردات المقياس عن طريق حساب معامل ألفا لـ 
ويتضح من  إليو، تنتمى الذى لمبعد الكمية الدرجة من المفردة درجة حذف حالة في وذلك حده

أقل من أو يساوى معامل ألفا العام لمبعد الذى  لكل بعد فرعىالجدول السابق أن: معامل ألفا 
وكانت قيم معامل ألفا للؤبعاد الأربعة ، في حالة وجود جميع المفردات تنتمى إليو المفردة

وذلك باستثناء  أى أن جميع المفردات ثابتة( 0٫959-:;0٫768-0٫9 -0٫974)
( من البعد الثالث، والمفردة ;3، 33( من البعد الأول، والمفردتين );4، 47المفردتين )

معامل ألفا حساب ولذلك فقد تم حذف ىذه المفردات، وبإعادة ( من البعد الرابع، 40)
( عمى 0٫984-0٫:50-0٫768 -;0٫99أصبح معامل ألفا للؤبعاد الأربعة  )لممفردات 
 الترتيب.

 ثبات أبعاد المقياس ككل: حساب ( 4)
اةضممممالح اة  اثمممم    ) الأ سعمممم سأسعممممم    ضممممالح اة  مممممة اة    مممم تمممما  ثمممممق اسممممم     ممممم  

( لةل   مم    م  سحم   ت    لاةضالح الأث     لاةضالح الاقتصم     لضالح اة ثمت س 



 ......................................................................................... اليقظة العقلية وعلاقتها بالصمود الأكاديمي وضغوط الحياة

- 4704 - 

-:0٫:5-0٫7:0 -;;0٫9)/ بــــراون"  وكانــــت قــــيم معامــــل الثبــــات ســــيبرمانبطريقــــة "
ــب، وطريقــة "جتمــان"  (6;0٫9 ــى الترتي عمــى  (3;0٫9-0٫:58-:0٫79 -;:0٫9)عم

كمـا تـم حسـاب ثبـات الترتيب، وىى معاملبت مرتفعة تدل عمى ثبات المقياس وجميع مفرداتو.  
( 0٫:86 -;0٫:5وكانـت القـيم )المقياس ككـل بطـريقتين: ألفـا كرونبـاخ والتجزئـة النصـفية 

 عمى الترتيب.
: تم حساب معاملبت الارتباط بين درجات المفردات والدرجة الكمية لمبعد )ج( الاتساق الداخمي 

 ( وانحصرت0٫03عند )الذى تنتمى إليو، ووجد أن جميع معاملبت الارتباط دالة احصائيًا 
  .( مفردة;4يدل عمى توافر الاتساق الداخمى لعدد ) (  وىذا0٫:74 -0٫650)بين 

ويتضح من الإجراءات السابقة صلبحية مقياس ضغوط الحياة المدركة في صورتو          
( وأعمى ;4( مفردة، وبيذا تكون أقل درجة يحصل عمييا الطالب );4النيائية المكونة من )

  .(367درجة )
 :ّمياقصتَا البححفرّض ىتائج 

 :الأّل ّتفسيرٍا ّمياقصتَاىتائج الفرض 

اليقظة عمى أنو " توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين منخفضي ومرتفعي  الفرض الأولينص 
ىذا ولاختبار صحة  "لصالح مرتفعى اليقظة العقمية كمية التربيةالعقمية في الصمود الأكاديمي لدى طمبة 

 :(8رقم )تم استخدام اختبار )ت( لمعينات المستقمة، وكانت النتائج كما ىي موضحة بالجدول  الفرض
( َرائح اخرثار )خ( نذلانح انفروق تٍُ يرىسطٍ درخاخ يُخفضٍ ويرذفؼٍ انُقظح انؼقهُح فٍ 4خذول )

 انصًىد الأكادًٍَ

أتؼاد انصًىد 

 الأكادًٍَ

يُخفضٍ انُقظح ٌ= 

128 

يرذفؼٍ انُقظح ٌ= 

129 

قًُح 

 )خ(

يسرىي 

 انذلانح

يرىسظ 

 حساتٍ

اَحراف 

 يؼُارٌ

يرىسظ 

 حساتٍ

اَحراف 

 يؼُارٌ

 2٫21 4٫212 3٫211 32٫41 4٫011 23٫82 انًثاترج

انرأيم وطهة 

 انًساػذج

09٫91 3٫202 11٫98 1٫794 4٫179 2٫21 

 2٫21 8٫211 2٫239 12٫91 1٫409 19٫11 انرأثُراخ انسهثُح

انذرخح انكهُح 

 نهصًىد

93٫27 11٫129 99٫32 9٫190 1٫139 2٫21 

 :حيث يتضح أنو الأولتحقق الفرض  (8رقم ) يتضح من الجدول السابق
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  اليقظة العقميةتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات منخفضي ومرتفعي 
والدرجة الكمية لمصمود  ،والتأمل لطمب المساعدة ،)المثابرة يبعدى الصمود الأكاديمفي 

وتتفق ىذه النتيجة مع ما توصمت إليو نتائج  .اليقظة العقمية مرتفعيلصالح  (يالأكاديم
إلى أن اليقظة العقمية تزيد من مستوى  Crowder & Sears (2017, p.19)بحث 

الصمود وقد تعمل عمى تحسين الحالة الذىنية والفكرية والميارات الانفعالية كمؤشرات 
اليقظة العقمية تزيد من  أن ارتفاع (Zahra & Riaz, 2017, p.22).كما يرى ،ودلمصم

  .كفاءة الفرد في تعزيز الصمود لديو في المواقف الضاغطة
وتحسن من مفيوم  يليقظة العقمية تعزز من الصمود الأكاديمأن ا وقد يرجع ذلك إلى     

تقانو لقدراتو ومياراتو  ، فنجد أن الطمبة مرتفعى كمية التربيةلدى طمبة الطالب عن ذاتو وا 
اليقظة العقمية لدييم القدرة عمى المثابرة الأكاديمية والعمل في ظروف صعبة والتحمى بالصبر 
لمقيام بالأعمال التي تتطمب مجيود ووقت طويل وعند البدء في عمل يحاولوا جاىدين إنيائو 

دييم روح التحدى والتفاؤل في ظل ولدييم ىدف في الحياة يسعوا لتحقيقو وطموح تعميمى ول
واليقظة العقمية تشجع الطالب عمى طمب المساعدة والدعم من الآخرين مثل الظروف الصعبة، 

 أفراد الأسرة والأساتذة والزملبء والتكيف والتوافق في ظل الظروف الصعبة. 
  اليقظةتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات منخفضي ومرتفعي بينما 

لصالح منخفضى اليقظة  الأكاديمي)التأثيرات السمبية( كأحد أبعاد الصمود في  العقمية
 .وىذه النتيجة منطقية وتتفق مع ما تم عرضو من إطار نظرى ،العقمية

الطمبة منخفضى اليقظة العقمية يستجيبوا لمتأثيرات السمبية ويمكن تفسير ذلك بأن       
عة بالمواقف والخبرات السمبية، ولدييم شعور بالقمق واليأس بدرجة كبيرة؛ فنجدىم يتأثروا بسر 

، ويستسمموا وينسحبوا من والإحباط وخيبة الأمل والخوف من التعرض لمواقف عادية بسيطة
المواقف التعميمية الصعبة والمحبطة، ويتأثروا بتقديرات الأساتذة وملبحظاتيم عمى أداؤىم 

نخفض دافعيتيم، ومن الصعوبة استعادة توازنيم الأكاديمي فيشعروا بالإحباط بسيولة وت
بسيولة بعد مرورىم بالمواقف التعميمية الصعبة والمخزية التي تؤثر عمى تقديرىم لذواتيم 

 وثقتيم بأنفسيم.  
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 ّتفسيرٍا ّمياقصتَا: الجاىٕىتائج الفرض 

عمى أنو " توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين منخفضي ومرتفعي  الفرض الثانيينص 
 "لصالح منخفضى اليقظة العقمية اليقظة العقمية في ضغوط الحياة المدركة لدى طمبة كمية التربية

تم استخدام اختبار )ت( لمعينات المستقمة، وكانت النتائج كما ىي  ىذا الفرضولاختبار صحة 
 :(9رقم )موضحة بالجدول 

( َرائح اخرثار )خ( نذلانح انفروق تٍُ يرىسطٍ درخاخ يُخفضٍ ويرذفؼٍ انُقظح انؼقهُح فٍ 7خذول )

 ضغىط انحُاج انًذركح

أتؼاد ضغىط انحُاج 

 انًذركح

يُخفضٍ انُقظح ٌ= 

128 

يرذفؼٍ انُقظح ٌ= 

129 

يسرىي  قًُح )خ(

 انذلانح

يرىسظ 

 حساتٍ

اَحراف 

 يؼُارٌ

يرىسظ 

 حساتٍ

اَحراف 

 يؼُارٌ

 2٫21 12٫039 3٫210 19٫92 2٫033 04٫70 انضغىط انذراسُح

 2٫21 7٫292 2٫302 17٫08 3٫143 00٫11 انضغىط الأسرَح

 2٫21 0٫411 2٫030 12٫12 3٫303 10٫24 انضغىط الاقرصادَح

 2٫21 7٫908 3٫929 02٫49 3٫991 11٫29 انضغىط انًسرقثهُح

انذرخح انكهُح 

 نهضغىط

90٫01 12٫919 70٫00 12٫728 9٫912 2٫21 

 :حيث يتضح أنو الثانىتحقق الفرض ( 9رقم )يتضح من الجدول السابق 
  اليقظة العقميةتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات منخفضي ومرتفعي 

. اليقظة العقمية منخفضيجميع أبعاد ضغوط الحياة المدركة والدرجة الكمية لصالح في 
 Zahra & Riaz (2018, p.382)وتتفق ىذه النتيجة مع ما توصمت إليو نتائج بحث 

إلى أن امتلبك الأفراد لمستويات عالية من اليقظة العقمية تساعدىم عمى التكيف بصورة 
، وكذلك التي يتعرضون ليا مقارنة بالمستويات المنخفضة المدركةأكبر مع الضغوط 

إلى أن اليقظة العقمية  Zubair, Kamal & Artemeva (2018, p.3)توصل بحث 
 تقمل من مستويات الضغوط والتوتر وتحسن من الوظائف النفسية. 

اليقظة العقمية يتعامموا مع ضغوط الحياة  منخفضي الطمبة وقد يرجع ذلك إلى أن      
المدركة بعدم كفاءة، ويتأثروا بضغوط الحياة بسيولة؛ فميس لدييم القدرة عمى مواجية 
الضغوط بأنواعيا المختمفة التي تعترض حياتيم، ويكونوا أقل وعيًا بمشاعرىم وأفكارىم، 

ية، فيكونوا أقل وعيًا بمعرفة ويبتعدوا عن الأفكار الإيجابية وتسيطر عمييم الأفكار السمب
، ويجدوا صعوبة في معرفة نقاط القوة والضعف لدييم انفعالاتيم والسيطرة والتحكم فييا
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وتعزيز نقاط القوة لدييم لتحقيق أىدافيم، وليس لدييم القدرة عمى استخدام استراتيجيات 
تغمب عمييم مشاعر ت فبالتاليالمواجية الفعالة لمتعامل مع ضغوط الحياة المدركة لدييم؛ 

القمق والتوتر وعدم التوازن والانفعالات السمبية وعدم القدرة عمى التكيف أو إقامات علبقات 
  جيدة مع العالم من حوليم.

 :الجالح ّتفسيرٍا ّمياقصتَاىتائج الفرض 

تختمف درجات الطمبة في اليقظة العقمية باختلبف ينص ىذا الفرض عمى أنو: " 
صحة  ولاختبار )أولى/ رابعة( والتفاعل الثنائي بينيما" الفرقة الدراسيةإناث( و لنوع )ذكور/ ا

رقم ( وكانت النتائج كما ىي موضحة بالجدول 4×4تحميل التباين )ىذا الفرض تم استخدام 
(:): 

 وانرفاػم انثُائٍ تُُهًا ػهً انُقظح انؼقهُح انفرقح انذراسُحو نهُىع( َرائح ذحهُم انرثاٍَ 8خذول )

أتؼاد 

انُقظح 

 انؼقهُح

يصذر 

 انرثاٍَ

يدًىع 

 انًرتؼاخ

درخاخ 

 انحرَح

يرىسظ 

 انًرتؼاخ

يسرىي  قًُح )ف(

 انذلانح

حدى 

 انرأثُر

 

 انًلاحظح

 2٫227 غُر دال 0٫047 41٫981 1 41٫981 انُىع )أ(

انفرقح 

 انذراسُح

 )ب(

124٫719 1 124٫719 1٫921 2٫23 2٫210 

ب( انُىع ×)أ

انفرقح ×

 انذراسُح

 2٫221 غُر دال 2٫211 2٫892 1 2٫892

 ـــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــ 07٫122 100 8821٫424 ذثاٍَ انخطأ

 

 انىصف

 2٫240 2٫21 01٫097 990٫822 1 990٫822 انُىع )أ(

انفرقح 

 انذراسُح

 )ب(

 2٫221 غُر دال 2٫044 10٫218 1 10٫218

ب( انُىع ×)أ

انفرقح ×

 انذراسُح

 2٫223 غُر دال 1٫290 49٫331 1 49٫331

 ــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــ 24٫418 100 13212٫941 ذثاٍَ انخطأ

 

انرصرف 

 تىػٍ

 2٫203 2٫21 8٫121 088٫121 1 088٫121 انُىع )أ(

انفرقح 

 انذراسُح

 )ب(

 2٫221 غُر دال 2٫198 4٫991 1 4٫991

انُىع ب( ×)أ

انفرقح ×

 انذراسُح

 2٫229 غُر دال 0٫924 122٫022 1 122٫022

 ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــ 13٫181 100 11191٫233 ذثاٍَ انخطأ
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ػذو انحكى 

ػهً 

انخثراخ 

 انذاخهُح

 2٫227 2٫21 13٫890 240٫712 1 240٫712 انُىع )أ(

انفرقح 

 انذراسُح

 )ب(

 2٫221 غُر دال 2٫017 4٫884 1 4٫884

ب( انُىع ×)أ

انفرقح ×

 انذراسُح

 2٫221 غُر دال 2٫848 03٫072 1 03٫072

 ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــ 09٫117 100 9173٫338 ذثاٍَ انخطأ

 

ػذو 

انرفاػم 

يغ 

انخثراخ 

 انذاخهُح

 2٫227 2٫21 13٫817 101٫349 1 101٫349 انُىع )أ(

انفرقح 

 انذراسُح

 )ب(

 2٫210 غُر دال 2٫209 80٫100 1 80٫100

ب( انُىع ×)أ

انفرقح ×

 انذراسُح

187٫132 1 187٫132 9٫172 2٫21 2٫208 

 ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــ 02٫210 100 4379٫223 ذثاٍَ انخطأ

انذرخح 

انكهُح 

نهُقظح 

 انؼقهُح

 2٫221 غُر دال 2٫011 41٫021 1 41٫021 انُىع )أ(

انفرقح 

 انذراسُح

 )ب(

 2٫224 غُر دال 1٫821 324٫122 1 324٫122

ب( انُىع ×)أ

انفرقح ×

 انذراسُح

 2٫221 غُر دال 2٫221 2٫139 1 2٫139

 ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــ 094٫282 100 93247٫834 ذثاٍَ انخطأ

توجد ، حيث يتضح أنو الثالث قد تحققأن الفرض  (:رقم ) من الجدول السابق يتضح    
لمنوع )ذكر/ أنثى( عمى أبعاد )الوصف، ( 0٫03عند مستوى )فروق ذات دلالة إحصائية 

 وعدم الحكم عمى الخبرات الداخمية، وعدم التفاعل مع الخبرات الداخمية(والتصرف بوعى، 
 لمفرقة الدراسية( 0٫07عند مستوى )ذات دلالة إحصائية توجد فروق ، وكذلك لصالح الذكور
توجد ، وأيضًا لصالح طلبب وطالبات الفرقة الأولى لبعد الأول )الملبحظة(في ا)أولى/ رابعة( 

بين النوع )ذكر/ أنثى(  الثنائيلمتفاعل ( 0٫03عند مستوى ) فروق ذات دلالة إحصائية
البعد الخامس من اليقظة العقمية )عدم التفاعل مع الخبرات  فى( رابعة/ أولى) الفرقة الدراسيةو 

 لصالح ذكور الفرقة الأولى.  الداخمية(
توجد فروق دالة احصائيًا بين  كما يمى: نتائج الفرض الثالث اتتفسير مناقشة ويمكن 

في )الوصف، والتصرف بوعى، وعدم الحكم عمى الخبرات متوسطى درجات الذكور والإناث 
وتتفق ىذه النتيجة مع ما . الذكورلصالح الداخمية، وعدم التفاعل مع الخبرات الداخمية( 
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إلى وجود فروق في النوع لصالح الذكور  Branstrom et al (2011)توصل إليو بحث 
في أبعاد )التصرف بوعى، وعدم الحكم عمى الخبرات الداخمية، وعدم التفاعل مع الخبرات 

 Weinstein et al كل من بحثيو توصل إلتختمف ىذه النتيجة مع ما الداخمية(، بينما 
وجد فروق إلى أنو لا ت Zubair et al (2018) و Sabir et al (2018)و  (2009)

  بين الذكور والإناث في اليقظة العقمية.
)الذكور( لدييم قدرة أعمى من الإناث عمى  كمية التربيةطلبب  وقد يرجع ذلك إلى أن      

وصف الخبرات الداخمية ومشاعرىم والتعبير عنيا من خلبل إيجاد الكممات والجمل المناسبة، 
والوعى عند القيام بالميام والأعمال المختمفة ولا يشرد  الانتباهوكذلك لدييم المقدرة عمى 

ذىنيم ولا يتشتتون بسيولة؛ فيجيدوا التركيز عمى الخبرات الحالية وما يحدث في الوقت 
الحاضر، وأيضًا لا يصدروا أي أحكام عمى مشاعرىم الداخمية أو أفكارىم ولا تؤثر مشاعرىم 

ولا ينتقدوا أنفسيم أو يموموا أنفسيم عمى الأداء  الداخمية عمى أدائيم في المواقف المختمفة
 غير المناسب أو صدور انفعالات عنيم 

طمبة ( بين متوسطى درجات 0٫03توجد فروق دالة احصائيًا عند مستوى )وكذلك -     
طلبب وطالبات لصالح كأحد أبعاد اليقظة العقمية  (الملبحظة)في بعد  الفرقتين أولى ورابعة

 Weinstein et alما توصل إليو بحث كل من وتختمف ىذه النتيجة مع . الفرقة أولى
إلى وجود علبقة  Bao et al (2015)و  Branstrom et al (2011)و  (2009)

 موجبة بين اليقظة العقمية والعمر الزمنى فيى تزيد مع التقدم في العمر.
؛ حيث جددلكونيم طمبة  الأولىالفرقة ب المقيدين الجامعة طمبة وقد يرجع ذلك إلى أن       

أن انتقاليم من مرحمة تعميمية )المرحمة الثانوية( إلى مرحمة جديدة في حياتيم )المرحمة 
الجامعية( تجعميم في حالة تيقظ وانتباه لأدق التفاصيل لمتعرف عمى البيئة الجديدة بكامل 

رات، وكذلك نجد طمبة تفاصيميا عمى عكس الفرق الأعمى الذى اعتادوا عمى العديد من الخب
 والانتباه لممواقف والخبرات الداخمية والخارجيةالملبحظة عمى  أكبرقدرة لدييم  الفرقة الأولى

، فييتموا بتفاصيل الأشياء ويعمقون عمييا وكذلك الأشياء مقارنة بالطمبة في الفرق الأخرى
البسيطة العادية العابرة تمفت نظرىم؛ فنجدىم ينتبيوا لتأثير الأصوات مثل دقات الساعة 
وتغريد الطيور وحركة مرور السيارات وغيرىا، ويلبحظوا روائح الأشياء ويعمقون عمييا 

وأيضًا يلبحظوا ة الشمس عمييم وعمى الآخرين، وينتبيوا لحركة الرياح  واليواء وتأثير أشع



 ......................................................................................... اليقظة العقلية وعلاقتها بالصمود الأكاديمي وضغوط الحياة

- 470: - 

العناصر البصرية في الطبيعة والفن مثل أنماط الضوء والظل والألوان والتراكيب، وينتبيوا 
  لتأثير انفعالاتيم عمى سموكياتيم وأفكارىم. 

ناثكذلك توجد فروق بين ذكور و -       الفرقتين الأولى والرابعة في )عدم التفاعل مع  وا 
يمكن تفسير ذلك بأن طلبب الفرقة الأولى الخبرات الداخمية( لصالح ذكور الفرقة الأولى، و 

الذكور عندما يمرون بخبرات غير سارة أو يتذكرون ذكريات أو خبرات صعبة ومؤلمة بالنسبة 
ن معيا؛ فيذه الذكريات لا تفقدىم تركيزىم فى ليم لا ييتموا بيا ولا تشغل تفكيرىم ولا يتفاعمو

الموضوع الحالي، فيم يسترجعوا ىذه الخبرات دون إصدار رد فعل تجاىيا دون التعمق فييا 
 ولا يسمحوا ليذه الخبرات بالتغمب أو السيطرة عمييم ويصرفوا تفكيرىم عنيا بسيولة.  

 :الرابع ّتفسيرٍا ّمياقصتَاىتائج الفرض 

تختمف درجات الطمبة في الصمود الأكاديمي باختلبف عمى أنو: "  ينص ىذا الفرض
صحة  ولاختبار "النوع )ذكور/ إناث( والفرقة الدراسية )أولى/ رابعة( والتفاعل الثنائي بينيما 

 ( وكانت النتائج كما ىي موضحة بالجدول التالي4×4تحميل التباين )ىذا الفرض تم استخدام 
 :(;رقم )
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وانرفاػم انثُائٍ تُُهًا ػهً انصًىد  انفرقح انذراسُحهُىع ون( َرائح ذحهُم انرثاٍَ ػُذ ذأثُر 9خذول )

 الأكادًٍَ

أتؼاد 

انصًىد 

 الأكادًًَ

يدًىع  يصذر انرثاٍَ

 انًرتؼاخ

درخاخ 

 انحرَح

يرىسظ 

 انًرتؼاخ

يسرىي  قًُح )ف(

 انذلانح

حدى 

 انرأثُر

 

 انًثاترج

 2٫221 غُر دال 2٫128 13٫179 1 13٫179 انُىع )أ(

 انفرقح انذراسُح

 )ب(

 2٫223 غُر دال 1٫470 70٫821 1 70٫821

ب( انُىع ×)أ

 انفرقح انذراسُح×

 2٫219 غُر دال 4٫129 047٫831 1 047٫831

 ـــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــ 21٫341 100 12207٫037 ذثاٍَ انخطأ

 

انرأيم 

وانركُف 

نطهة 

 انًساػذج

 2٫221 غُر دال 2٫094 7٫744 1 7٫744 انُىع )أ(

 انفرقح انذراسُح

 )ب(

 2٫221 غُر دال 2٫243 1٫719 1 1٫719

ب( انُىع ×)أ

 انفرقح انذراسُح×

 2٫222 غُر دال 1٫222 17٫817 1 17٫817

 ــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــ 04٫048 100 8238٫049 ذثاٍَ انخطأ

 

 اخانرأثُر

 ُحانسهث

والاسرداتح 

 الاَفؼانُح

 2٫101 2٫21 23٫198 721٫183 1 721٫183 انُىع )أ(

 انفرقح انذراسُح

 )ب(

 2٫220 غُر دال 2٫320 8٫923 1 8٫923

ب( انُىع ×)أ

 انفرقح انذراسُح×

 2٫221 غُر دال 2٫273 1٫019 1 1٫019

 ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــ 14٫221 100 3092٫420 ذثاٍَ انخطأ

انذرخح 

انكهُح 

نهصًىد 

 الأكادًًَ

 2٫207 2٫21 8٫842 1130٫028 1 1130٫028 انُىع )أ(

 انفرقح انذراسُح

 )ب(

 2٫221 غُر دال 2٫118 17٫970 1 17٫970

ب( انُىع ×)أ

 انفرقح انذراسُح×

 2٫211 غُر دال 1٫302 238٫278 1 238٫278

 ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــ 109٫988 100 21834٫021 ذثاٍَ انخطأ

، حيث يتضح أنو جزئيًا أن الفرض الرابع قد تحقق( ;رقم )يتضح من الجدول السابق      
التأثيرات ) بعد فى( لمنوع )ذكر/ أنثى( 0٫03عند مستوى ) توجد فروق ذات دلالة احصائية

توجد فروق ذات دلالة لا  بينما، لصالح الإناث (الأكاديميوالدرجة الكمية لمصمود  ،السمبية
يوجد ولا  )أولى/ رابعة( لمفرقة الدراسية توجد فروقولا  والتأمل( ،)المثابرة لبعدي احصائية
  .الأكاديميالصمود  فى الفرقة الدراسيةبين النوع و  الثنائيمتفاعل فروق ل
بين ( 0٫03عند مستوى )فروق دالة احصائيًا  يتضح من النتائج السابقة وجود-     

 الأكاديمي(التأثيرات السمبية والدرجة الكمية لمصمود )فى  متوسطى درجات الذكور والإناث
 & Zubair, Kamal . وتختمف ىذه النتيجة مع ما توصمت إليو نتائج بحثالإناثلصالح 
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Artemeva (2018, p.12)  في حين توصل  وجود فروق في الصمود لصالح الذكور،إلى
 إلى أنو لا توجد فروق بين الذكور والاناث في الصمود. Sabir et al (2018)بحث 
ويمكن القول بأن ذلك يرجع إلى طبيعة الإناث بأنين لديين القدرة عمى التوافق        

والتعايش والتكيف مع المواقف والظروف الأكاديمية الصعبة، ولديين صبر وتحمل وطول بال 
يحاولن جاىدين لا يستسممن ويتحدوا الموقف و صعب  دراسيفعندما يقف أمامين موضوع 

ثبات النجاح المنشود، ويكررن محاولتين لموصول إلى  ويحاولن جاىدين تحقيق ذواتين وا 
، فيحددن أىدافين ولديين توقعات التقدير من الآخرينالاحترام و لينالوا  أنفسين في المجتمع
في حل  إيجابي باتجاه، ويتمتعن الأكاديمي وتقدير الذات وثقتين بأنفسينمرتفعة عن أداؤىن 

تعامل معيا بمرونة وبالتالي النجاح في ظل الظروف المشكلبت الأكاديمية التي تقابمين وال
بسرعة بعد التعرض  والانفعالي النفسيالصعبة والضاغطة، ولديين القدرة عمى إعادة توازنين 

  .لظروف أكاديمية صعبة أو تقديرات سيئة
 :ّتفسيرٍا ّمياقصتَا الخامسىتائج الفرض 

تختمف درجات الطمبة في ضغوط الحياة المدركة ينص ىذا الفرض عمى أنو: " 
 "باختلبف النوع )ذكور/ إناث( والفرقة الدراسية )أولى/ رابعة( والتفاعل الثنائي بينيما 

( وكانت النتائج كما ىي موضحة 4×4تحميل التباين )صحة ىذا الفرض تم استخدام  ولاختبار
 :(30رقم )بالجدول 
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 انحُاج ضغىطائٍ تُُهًا ػهً وانرفاػم انثُ انفرقح انذراسُحو نهُىعذحهُم انرثاٍَ ( َرائح 12خذول )

ضغىط أتؼاد 

انحُاج 

 انًذركح

يدًىع  يصذر انرثاٍَ

 انًرتؼاخ

درخاخ 

 انحرَح

يرىسظ 

 انًرتؼاخ

يسرىي  قًُح )ف(

 انذلانح

حدى 

 انرأثُر

 

انضغىط 

 انذراسُح

 2٫218 2٫21 10٫878 188٫719 1 188٫719 انُىع )أ(

 انفرقح انذراسُح

 )ب(

 2٫223 غُر دال 1٫418 29٫224 1 29٫224

ب( انُىع ×)أ

 انفرقح انذراسُح×

 2٫221 غُر دال 1٫201 12٫892 1 12٫892

 ـــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــ 12٫184 100 9719٫917 ذثاٍَ انخطأ

 

 

انضغىط 

الأسرَح 

 والاخرًاػُح

 2٫213 2٫23 3٫247 109٫012 1 109٫012 انُىع )أ(

 انفرقح انذراسُح

 )ب(

103٫122 1 103٫122 2٫912 2٫23 2٫213 

ب( انُىع ×)أ

 انفرقح انذراسُح×

107٫993 1 107٫993  3٫219 2٫23 2٫213 

 ــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــ 03٫322 100 8011٫213 ذثاٍَ انخطأ

 

انضغىط 

 الاقرصادَح

 2٫247 2٫21 01٫032 309٫999 1 309٫999 انُىع )أ(

 انفرقح انذراسُح

 )ب(

149٫700 1 149٫700 7٫227 2٫21 2٫201 

ب( انُىع ×)أ

 انفرقح انذراسُح×

121٫223 1 121٫223 2٫229 2٫23 2٫212 

 ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــ 00٫790 100 7118٫997 ذثاٍَ انخطأ

 

انضغىط 

انًرذثطح 

 تانًسرقثم

 2٫222 2٫21 12٫477 370٫217 1 370٫217 انُىع )أ(

 انفرقح انذراسُح

 )ب(

191٫712 1 191٫712 2٫902 2٫23 2٫213 

ب( انُىع ×)أ

 انفرقح انذراسُح×

028٫837 1 028٫837 3٫139 2٫23 2٫214 

 ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــ 18٫971 100 10329٫027 ذثاٍَ انخطأ

انذرخح 

انكهُح 

 نهًقُاس

 2٫210 2٫23 2٫247 1200٫417 1 1200٫417 انُىع )أ(

 انفرقح انذراسُح

 )ب(

0212٫211 1 0212٫211 8٫292 2٫21 2٫203 

ب( انُىع ×)أ

 انفرقح انذراسُح×

1711٫214 1 1711٫214 4٫813 2٫21 2٫201 

 ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــ 031٫218 100 82934٫311 انخطأ ذثاٍَ

توجد قد تحقق، حيث يتضح أنو  الخامسأن الفرض  (30رقم ) يتضح من الجدول السابق
ضغوط عمى أبعاد )أولى/ رابعة(  الفرقة الدراسيةو لمنوع )ذكر/ أنثى(  فروق دالة إحصائيًا

 . والدرجة الكمية لممقياسالحياة المدركة 
فروق دالة احصائيًا بين متوسطى درجات الذكور  يتضح من النتائج السابقة وجود-     

أبعاد )الضغوط الدراسية، والضغوط الأسرية، والضغوط المستقبمية، والدرجة الكمية والإناث فى 
 Weinstein et al . وتتفق ىذه النتيجة مع ما توصل إليو بحثلصالح الإناثلمضغوط( 
إلى وجود فروق بين الذكور والإناث في الضغوط المدركة لصالح الإناث فين أكثر  (2009)
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 Zahra & Riazوتوصمت نتائج بحث ما  عرضة لمضغوط الحياتية مقارنة بالذكور، ومع
(2018, p.378)  إلى أن الإناث أكثر عرضة لمضغوط من الذكور فين يرتبطن إيجابيًا

 .بالضغوط
الضغوط لديين قدرة منخفضة لمتغمب عمى بأن الإناث طبيعة وقد يرجع ذلك إلى أن       

بضغوط الحياة السمبى ، فين أكثر عرضة لمتأثر في الحياة تواجييمالتي العصيبة  والأحداث
بأفراد الأسرة،  العاليات تجاه الأسرة والاحساس ، فيعانين من كثرة المسئوليمقارنة بالذكور

ويتأثرن بسيولة بالخلبفات الأسرية وسوء العلبقات الأسرية والتفكك الأسرى والصمت 
صعوبة التوفيق بين الدراسة والمسئوليات تجاه الأسرة وبالتالي ، وانفصال الوالدينالأسرى 

، ويشتكون في الأول بين الاخوة والطالبات المتزوجات نترتيبي نيقع اللبتيخاصة الطالبات 
وقمق الاختبارات وعدم القدرة عمى استغلبل الوقت  التكميفات والميام الدراسيةمن تزايد 

وتنظيمو بالشكل الأمثل، ونجدىم لديين صعوبة من أن التخصص لا يتماشى مع ميولين، 
ولديين قمق دائم من المستقبل سواء المتعمق بالخوف من صعوبة تحقيق الأىداف 

، تحقق لين عائد مناسب عمل في المستقبلالمستقبمية أو صعوبة الحصول عمى فرصة 
  وتحمل أعباء كثيرة  تفوق قدراتين. والقمق من الغد المجيول

بينما توجد فروق بين متوسطى درجات الذكور والإناث في بعد )الضغوط الاقتصادية( -     
مسئولياتيم تجاه ظروف تحمل وقد يكون ذلك نابعًا من طبيعة الذكور و  لصالح الذكور.

واعتمادىم عمى أنفسيم ومساعدة أسرتيم في تحمل أعباء المعيشة التي الصعبة، المعيشة 
قد فنجدىم أكثر تأثراً بانخفاض المستوى المادى والدخل الضعيف؛ فتضمن ليم حياة كريمة، 

لاحتياجات يسعى الطالب إلى العمل وىو بالدراسة لمساعدة الأسرة ومشاركتيا في تمبية بعض ا
فيعانى الطالب من زيادة المصروفات الدراسية المادية والانفاق عمى نفسو فترة الدراسة، 

  ومظيره اللبئق أمامو زملبئو. كمية التربيةوصعوبة توفير المتطمبات المادية للبندماج في 
( بين متوسطى درجات طمبة 0٫07توجد فروق دالة احصائيًا عند مستوى )وكذلك -      

لصالح طلبب وطالبات  (الدرجة الكمية لضغوط الحياة المدركة)رابعة في الولى و الأ الفرقتين 
 ,Bao, Xue & Kong, (2015وتختمف ىذه النتيجة مع بحثى كل من   .الفرقة الرابعة

p.50)  وZahra & Riaz (2018)  حيث توصل إلى وجود علبقة سالبة بين الضغوط
 المدركة والعمر فالضغوط المدركة تقل مع التقدم في العمر.
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وأنيم أوشكوا عمى  الفرقة الدراسيةوقد يرجع ذلك إلى أن طمبة الفرقة الرابعة بحكم طبيعة      
ل تفاعميم مع انتياء الدراسة والتخرج يعانوا من ضغوط الحياة المختمفة والتي تتضح من خلب 

البيئة وطريقة استجابتيم في المواقف المختمفة وبذل مزيد من الجيد لمحصول عمى تقدير 
مرتفع، وىذا قد يكون سببًا في ارتفاع مستوى الضغوط لدييم، فيكونوا لدييم إدراك ووعى أكبر 

 .فيتأثرون بيا بدرجة أكبرلمضغوط والمواقف الحياتية التي تعترضيم 
 لسادس ّتفسيرٍا ّمياقصتَا:ىتائج الفرض ا

اليقظة بين  احصائيً إدالة ارتباطية موجبة توجد علبقة  ينص ىذا الفرض عمى أنو: "     
صحة ىذا الفرض تم استخدام  ولاختبار "كمية التربيةالعقمية والصمود الأكاديمي لدى طمبة 

 كانت النتائج كماو ، (SPSS16) لـ "بيرسون" باستخدام برنامج التتابعيمعامل الارتباط 
 :(33رقم )بالجدول 

 ( َرائح يؼايم ارذثاط تُرسىٌ تٍُ انُقظح انؼقهُح وانصًىد الأكاد11ًٍَخذول )

 اخانرأثُر انرأيم وانركُف انًثاترج درخاخ انصًىد الأكادًٍَ

 ُحانسهث

انذرخح 

 انكهُح

 

درخاخ 

انُقظح 

 انؼقهُح

**2٫124 انًلاحظح  2٫133**  2٫211 2٫149**  

**2٫002 انىصف  2٫013**  2٫118** - 2٫111*  

انرصرف 

 تىػٍ

2٫110**  2٫074**  2٫220** - 2٫127**  

**2٫247 2٫208 2٫280 ػذو انحكى - 2٫012**  

*2٫102 ػذو انرفاػم  2٫012**  2٫082** - 2٫242 

**2٫102 انذرخح انكهُح  2٫132**  2٫320** - 2٫131**  

 يتضح: السادس حيثتحقق الفرض ( 33رقم ) يتضح من الجدول السابق
)الملبحظة، والوصف، والتصرف بوعى، وعدم  دالة احصائيًا بينموجبة وجود علبقة -      

التفاعل مع الخبرات الداخمية، والدرجة الكمية لميقظة العقمية( وبعدى )المثابرة، والتأمل 
مع ما  وتتفق ىذه النتيجة .والتكيف لطمب المساعدة، والدرجة الكمية لمصمود الأكاديمي(

 Crowder & Searsو  Benada & chowdhry (2017)توصل إليو بحث كل من 
و  Sabir et al (2018)و Ocel (2017)و  Masrour et al (2017)و  (2017)

Zahra & Riaz (2018)   وZubair et al (2018)   . 
وقد تكون ىذه النتيجة منطقية فالطالب المرتفع في اليقظة العقمية يتميز بالصمود       

عادة النظر فييا  الأكاديمى المرتفع؛ فمديو القدرة عمى العمل الجاد والتمسك بخططو وأىدافو وا 
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عندما يتطمب الأمر ذلك، ويتقبل ملبحظات الأساتذة ويقدرىا وييتم بيا ويقيم أداؤه ويطوره 
في ضوء تمك الملبحظات، اط قوتو ويعززىا ويحسن ويعالج نقاط الضعف لديو ويدعم نق

ويرى ، الأكاديميوعندما يواجو صعوبات أكاديمية يفكر في إيجاد حمول بديمة لتحقيق التفوق 
الطالب أن ىناك صمة مباشرة بين الجيد الذى يبذلو في الدراسة والتقديرات التي يحصل 

تذكار قبل الامتحان بوقت كاف ويكون واثق من قدرتو عمى عمييا؛ فيضع خطة وجدول للبس
تنفيذىا، ولديو توقعات مرتفعة عن أداؤه الأكاديمى فيقيم أداؤه باستمرار ويكافئ نفسو عمى 

   أداؤه المرتفع الذى يتوقعو. 
بين )التأثيرات السمبية(  (0٫03)سالبة دالة احصائيًا عند مستوى  توجد علبقةو -       

كأحد أبعاد الصمود الأكاديمي وأبعاد )الوصف، والتصرف بوعى، وعدم الحكم عمى الخبرات 
 الداخمية، وعدم التفاعل مع الخبرات الداخمية، والدرجة الكمية لمصمود الأكاديمى(.

نخفض شعوره وقد ترجع تمك النتيجة إلى أنو كمما ارتفعت اليقظة العقمية لدى الطالب ا     
بالتأثيرات السمبية وىذه النتيجة منطقية؛ فالطالب الذى يتميز باليقظة العقمية يقل شعوره 
بالقمق واليأس والإحباط والخوف من المواقف التعميمية الصعبة والمحبطة والتي تسبب اجياد 

د، وعندما ، وقد تمثل لو ىذه المواقف الصعبة تحديًا يحفزه عمى تحسين تقديراتو فيما بعلديو
يمر بمواقف وخبرات سمبية يتغمب عمييا باستحضار انفعالات ومشاعر إيجابية والتحكم في 

 .التعميميانفعالاتيم والقدرة عمى إدارتيا بالشكل المناسب لمموقف 
 ىتائج الفرض السابع ّتفسيرٍا ّمياقصتَا:

اليقظة بين  احصائيً إدالة ارتباطية سالبة توجد علبقة  ينص ىذا الفرض عمى أنو: "     
صحة ىذا الفرض تم استخدام  ولاختبار "كمية التربيةالعقمية وضغوط الحياة المدركة لدى طمبة 

النتائج بالجدول  وعرض، (SPSS16) لـ "بيرسون" باستخدام برنامج التتابعيمعامل الارتباط 
 :(34رقم )
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 وضغىط انحُاج انًذركح( َرائح يؼايم ارذثاط تُرسىٌ تٍُ انُقظح انؼقهُح 10خذول )

درخاخ ضغىط انحُاج 

 انًذركح

انذرخح  انًسرقثهُح الاقرصادَح الأسرَح انذراسُح 

 انكهُح

 

درخاخ 

انُقظح 

 انؼقهُح

 2٫219 2٫292 2٫204 2٫228 -**2٫132 انًلاحظح

 -**2٫122 -**2٫049 2٫282 -**2٫082 -**2٫138 انىصف

انرصرف 

 تىػٍ

2٫131**- 2٫114**- 2٫198**- 2٫197**- 2٫329**- 

 -**2٫127 -**2٫172 2٫227 -**2٫099 -**2٫019 ػذو انحكى

 -**2٫140 -**2٫092 2٫227 -**2٫109 -**2٫144 ػذو انرفاػم

 -**2٫321 -**2٫200 -*2٫103 -**2٫211 -**2٫371 انذرخح انكهُح

 تحقق الفرض السابع حيث:( 34رقم ) يتضح من الجدول السابق
بين )الملبحظة( كأحد أبعاد  (0٫03)توجد علبقة سالبة دالة احصائيًا عند مستوى -       

اليقظة العقمية وبعد ضغوط الحياة الدراسية فقط، بينما لا توجد علبقة بين الملبحظة وباقى 
 أبعاد ضغوط الحياة المدركة.

التصرف بين )الوصف، و  (0٫03)توجد علبقة سالبة دالة احصائيًا عند مستوى و -       
بوعى، وعدم الحكم، وعدم التفاعل، والدرجة الكمية لميقظة العقمية( و أبعاد ضغوط الحياة 

 المدركة )الضغوط الدراسية، والأسرية، والمستقبمية، والدرجة الكمية لضغوط الحياة المدركة(.
الة سالبة دارتباطية توجد علبقة  ويتضح من النتائج السابقة تحقق الفرض السابع حيث     

إحصائيًا بين أبعاد اليقظة العقمية ودرجتيا الكمية وأبعاد ضغوط الحياة المدركة ودرجتيا 
 ,Hewett, Ransdell, Gaoالكمية. وتتفق ىذه النتيجة مع نتائج بحث كل من 

Petlichkoff & Lucas, (2011, p.87)،و Bao, Xue & Kong, (2015)  
، و  Zahra & Riaz (2018)، و  Crowder & Sears (2017)، و  (2015)

Dallas et al (2019) إلى وجود علبقة سالبة بين اليقظة العقمية والضغوط المدركة . 
وتعد ىذه النتيجة منطقية حيث أن كمما ارتفعت اليقظة العقمية لدى الطمبة انخفض      

والتكيف عالية بفمستوى ضغوط الحياة المدركة لدييم؛ فالطمبة الذين لدييم القدرة عمى التعامل 
، والتعايش ومواجية ضغوط الحياة المدركة لدييم مستويات مرتفعة من اليقظة العقمية

مصادر تيدد حياتيم وبالتالي يتعايشون مع ضغوط الحياة المختمفة ولا ينظرون إلييا بأنيا 
 واستقرارىم، ولدييم الميارات والخبرات التي تمكنيم من التأقمم مع ىذه الضغوط.
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  التْصٔات:

اليقظة  ومرتفعي منخفضيفي ضوء ما أسفرت عنو نتائج البحث من وجود فروق بين  -3
لذا يجب لفت نظر الطمبة  ؛اليقظة العقمية مرتفعيالعقمية في الصمود الأكاديمي لصالح 

أىمية اليقظة العقمية ودورىا الإيجابي في رفع كفاءة الطمبة في تعزيز مستويات إلى 
 لدييم وتحسين الميارات الذىنية والحالة النفسية والشعور بالسعادة. الصمود الأكاديمي

تعزيز الصمود  فينبغي، الأكاديمينظراً لوجود علبقة موجبة بين اليقظة العقمية والصمود  -4
من خلبل وضع استراتيجية لجذب الطمبة وتشجيعيم عمى  الجامعةلدى طمبة  الأكاديمي

 المشاركة والاندماج في الأنشطة وتقديم كافة أنواع الدعم والتحفيز ليم.
لذا يجب تعزيز نظرًا لوجود علبقة سالبة بين اليقظة العقمية وضغوط الحياة المدركة،  -5

وتبادل  قة والود والاحترامالعلبقات الإيجابية بين الطالب والأستاذ الجامعي قائمة عمى الث
  الخبرات لإكساب الطمبة ميارات وفنيات وأساليب مواجية الضغوط الحياتية المختمفة.

 يشجع عمى تعزيز المشاعر الإيجابية تعميميتوفير جو  الجامعيينبغي عمى الأستاذ  -6
ة وتنمية اتجاىاتيم المعرفية والسموكية الإيجابيلدى الطمبة،  وخفض المشاعر السمبية

 ومعايشتيا. لمحياة الجامعية
 يمكن تقديم عدد من البحوث المقترحة كما يمى: :البحْخ المكترح٘

 .الجامعةاليقظة العقمية والصمود الأكاديمي كمنبئات بالنجاح الأكاديمي لدى طمبة  -3
قائم عمى اليقظة العقمية في تحسين الصمود الأكاديمي لدى  تدريبيفعالية برنامج  -4

 الثانوية. الدراسيةالفرقة طمبة 
 .الأكاديميالصمود  ومنخفضي مرتفعيدراسة أساليب مواجية الضغوط لدى  -5
فعالية برنامج تدريبي قائم عمى اليقظة العقمية في خفض ضغوط الحياة المدركة لدى  -6

 طمبة التعميم الثانوي الفني.
طمبة المدركة لدى  وضغوط الحياةالأكاديمي لميقظة العقمية والصمود  البنائيالنموذج  -7

 الجامعة.
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 المرادع
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المؤتمر السنوي الثالث عشر، مركـز بمصر والسعودية.  الجامعةلدى عينة من طلبب وطالبات 
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