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فاعلية برنامج قائم على �ليقظة �لعقلية في خف�س قلق �لختبار 
وتح�سين �لكفاءة �لذ�تية �لأكاديمية لدى عينة من �لطلاب 

مرتفعي �لتح�سيل بجامعة �لأمير �سطام

�لملخ�س

العقلية في خف�ص  اليقظة  على  قائم  برنامج  فعالية  على  التعرف  اإلي  البحث الحالي  هدف 

الأكاديمية لدى عينة من طلاب كلية التربية مرتفعي  الذات  حدة قلق الختبار وتح�سين كفاءة 

التح�سيل. وتكونت عينة الدرا�سة بعد اإجراء التجان�ص من )40( طالباً من ذوي التح�سيل المرتفع 

وعددها  و�سابطة  طالباً،   )20( وعددها  تجريبية  مجموعتين  اإلي  تق�سيمهم  وتم  التربية.  بكلية 

اليقظة  ا�ستبيان  الباحث  وا�ستخدم  التجريبي  �سبة  المنهج  البحث في  )20( طالباً، وتمثل منهج 

قلق  ومقيا�ص  الباحث،  Bear, et al )تقنين(  اآخرين  اإعداد بيرو  الأوجه الخم�سة  العقلية ذي 

البحث  الباحث( وبرنامج  الأكاديمية )اإعداد  الذات  الباحث( ومقيا�ص كفاءة  الختبار )اإعداد 

اليقظة  مهارات  تنمية  الم�ستخدم في  البرنامج  فعالية  البحث عن  اأ�سفر  وقد  الباحث(.  )اإعداد 

كفاءة  الختبار وتح�سين  قلق  تخفيف  اأثر في  له  كان  التجريبية مما  الدرا�سة  عينة  لدى  العقلية 

الذات الأكاديمية لديهم، كذلك ا�ستمر اأثر البرنامج في العينة التجريبية خلال فترة المتابعة.

الكلمات المفتاحية:  اليقظة العقلية، قلق الختبار، كفاءة الذات الأكاديمية، الطلاب مرتفعي التح�سيل.
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The Effectiveness of a Mindfulness- Based Program in 
Reducing Test Anxiety and Enhancing Academic Self- Efficacy 
among High Achieving Students of Prince Sattam University

Abstract

This research saught to identify the effectiveness of Mindfulness - based 
Program in reducing test anxiety and Enhancing academic self efficacy  among 
Sample of Education College students. . The Sample of the research consisted of 
40HighAchievement student. They were randomly divided into an experimental 
group of 20 subjects, and a control group of 20 subjects. The researcher used five 
tools: facet mindfulness questionnaire, quiz , an academic self efficacy scale, and 
a program based on mindfulness. Results of the research indicates that the program 
resulted in improving the skills of mindfulness among  High- achievement students. It 
also had the effect of reducing test anxiety and enhancing academic self efficacy.  The 
second Sample maintained its improvement during the following up.

Keywords: mindfulness, test anxiety, academic self efficacy, high-achieving students.

Dr. Mohamed A.Metwally
College of Education in Wadi El-Dawassir
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�لمقدمة
باعتباره  القلق  ا�سطراب  بدرا�سة  الوقت الحا�سر  الباحثين في  الكثير من  ومازال  ان�سغل 

ال�سطراب الأكثر �سيوعاّ في هذا الع�سر نتيجة كثرة ال�سغوط والأزمات وال�سعوبات الحياتية 

اإلى درجة جعلت الفرد ي�سعر بالياأ�ص في اإمكانية التخل�ص منه لذا احتل القلق موقعاً مهما في 

القلق  بدرا�سة  تهتم  التي  تلك  �سواء  وحديثاً  قديماً  النف�سية  والأبحاث  الدرا�سات  من  العديد 

ك�سلوك م�سطرب اأو التي تت�سل بالحاجة اإلى البتكار والإبداع. 

اهتمام  ظهر  فقد  العام  بالقلق  الباحثون  اأبداه  الذي  الكبير  الهتمام  من  الرغم  وعلى 

ن�سبي بدرا�سة اأنواع اأخرى من القلق مثل قلق الختبار كنوع من القلق المرتبط بمواقف التقويم 

والقيا�ص، وقد اأدرك علماء النف�ص منذ الخم�سينيات اأهمية درا�سة العلاقة بين القلق والتعلم 

م�ستوى  من  اأقل  ينجزون  الطلاب  بع�ص  اأن  عن  النقاب  الدرا�سات  نتائج  من  كثير  وك�سفت 

قدراتهم الفعلية في بع�ص المواقف التي تت�سم بال�سغط والتقويم كمواقف المتحانات واأطلقوا 

على القلق في هذه المواقف ت�سمية قلق الختبار Test Anxiety باعتباره ي�سير اإلى ”نوع من 

القلق العام الذي يظهر في مواقف معينة مرتبطـة بمواقـف المتحانات والتقويم ب�سفة عامة« 

)ال�سامن، 2003, 220(. حيث نجد الطلاب في هذه المواقـف ي�سـعرون بال�سـطراب والتـوتر 

وال�سيق.

وقد اأو�سح �سارا�سون )Sarason )1984 – هو من اأوائل المهتمين بدرا�سة قلق الختبار- 

اأربعه مكونات اأ�سا�سية هي المكون المعرفي اأو النزعاج Worry حيث  يت�سمن  ”اأن قلق الختبار 
اأو  النفعالي  والمكون  والتقدير،  المكانة  فقدان  مثل  الف�سل  تبعات  في  بالتفكير  الفرد  ين�سغل 

Emotionally: حيث ي�سعر الفرد بال�سيق والتوتر والهلع من المتحانات، ومكون  النفعالية 

والغثيان،  القلب  �سربات  معدل  وزيادة  كال�سداع   bodily reactions البدنية  الفعل  ردود 

واأخيراً المكون غير المرتبط بالختبار test-irrelevant thinking وي�سير اإلى الأفكار الخاطئة 

فاعلية برنامج قائم على �ليقظة �لعقلية في خف�س قلق �لختبار 
وتح�سين �لكفاءة �لذ�تية �لأكاديمية لدى عينة من �لطلاب 

مرتفعي �لتح�سيل بجامعة �لأمير �سطام

د. محمد عبد�لقادر �لمتولي
ق�سم العلوم التربوية

كلية التربية بوادي الدوا�سر- جامعة الأمير �سطام بن عبد العزيز
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والفا�سلة التي تهين الذات وجميعها ت�ساحب الموقف الختباري“ )�ص. 240(. 

ويعُد قلق الختبار اأمراً طبيعياً ومطلوباً لتحقيق النجاح والتفوق الأكاديمي طالما اأن م�ستواه 

�سمن الحدود الطبيعية والعتيادية حيث ي�سكّل الدافع والحافز لبذل ال�ستعداد الجيد بهدف 

تجنب الف�سل، ولكن عندما يتجاوز القلق م�ستواه الطبيعي ي�سبح عائقاً اأمام الطلبة ويوؤثر �سلباً 

في اأدائهم الأكاديمي، ويعمل اأي�ساً على التاأثير في م�ستوى التركيز والنتباه الأمر الذي ”يدفع 

 Chapell, M., et al., 2005,(  “بع�ص الطلبة للهروب من الموقف اأو الغياب عن الختبار
)PP. 268-274

قلق الختبار عن الحد  ”ارتفاع م�ستوى  باأن  �سبق  اإلى ما  المزوغي )2011: 94(  وي�سيف 

متطلبات  من  وهى  والتذكر  والتفكير  والإدراك  كالنتباه  العقلية،  العمليات  على  يوؤثر  المعتدل 

النجاح الأكاديمي«.

الذاكرة  يوؤثر على  الختبار  بقلق  ال�سعور  ”اأن  الديار )2014: 49 - 64(  اأبو  ي�سيف  كما 

العاملة ويتجه جزء منها اإلى ال�سعور بالخوف والقلق تاركا القدرة على معالجة القلق وازدياد 

ال�سعور بعدم الكفاءة الأكاديمية ، وفقدان الثقة بالنف�ص ، وا�ستغراق وقت اأطول في الإجابة على 

الأ�سئلة«.

”اأن حوالي )75٪( من الطلاب   Rochel & Chidsey )2005( ي�سير رو�سيل و�سد�سي 

بالجامعة يمرون بخبرة ا�سطراب القلق الذي تتمثل مظاهره في ال�سعور بالع�سبية والرتباك 

واآلم  القلب، مغ�ص  �سربات  �سرعة  اليد،  راحة  والختبارات؛ عرق في  التقييمية  المهام  اأثناء 

بالمعدة“ )�ص. 90(.

لهذا يعتبر قلق الختبار عاملًا مهما من بين العوامل المعيقة للاإنجاز العقلي والأكاديمي 

بين الطلاب والطالبات في مختلف م�ستوياتهم الدرا�سية، فالكثير منهم يف�سلون في درا�ستهم 

ب�سبب عدم قدرتهم على مواجهة مواقف الختبارات التي يتقدمون لها (العجمي، 1999 18,(

اإذا كان قلق الختبار ي�سبب كل هذا التوتر للطلبة في مختلف المراحل التعليمية، فاإن طالب 

الجامعة ذا التح�سيل المرتفع قد يناله الن�سيب الأكبر من هذا الخوف اأو النزعاج لما يترتب 

القرارات  بع�ص  �سوئها  في  يتخذ  نتائج  من  العمرية  المرحلة  هذه  في  الختبارات  خو�ص  على 

المهمة في حياته.

من  مرتفعة  م�ستويات  يحققون  الذين  الجامعة  طلبة  بين  الختبار  قلق  حدة  ازدياد  ولعل 

التح�سيل يعزى للخوف من عدم تحقيق الدرجة الكاملة في الختبار، وبالتالي الف�سل في زيادة 

المعدل التراكمي المطلوب الذي يعد في نظرهم الو�سيلة التي تبلغهم الغاية والهدف الماأمول وهو 

الح�سول على الوظيفة في ظل المناف�سة ال�سديدة التي يواجهونها من اأقرانهم الخريجين الذي 
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يفي�ص عددهم عن حاجة �سوق العمل.

كما ينتج قلق الختبار عند مرتفع التح�سيل من التفكير ال�سلبي اأو المعتقدات غير العقلانية 

مثل التركيز على كيفية اأداء الأ�سدقاء اأو الزملاء في الختبار اأو التركيز على النتائج ال�سلبية 

من  القلق  اإثارة  في  دوراً  التعلم  واأ�سلوب  ال�سعيفة  الدرا�سة  لمهارات  اأن  اإلى  اإ�سافة  للف�سل، 

الختبار لدى البع�ص منهم.

واإذا ما اأخذنا بالح�سبان اأي�سا طموح الوالدين والأقارب والأ�سدقاء من كل طالب ورغبتهم 

ا في ح�سوله على معدل مرتفع يوؤهله لختيار المكانة  اأي�سً لي�ص في نجاحه فح�سب، بل والأمل 

الجتماعية المرموقة من جانبهم لأدركنا اأن ذلك ي�سيف قلقًا على قلق. هذا ناهيك عن خوف 

الكثير من الطلبة من المر�ص المفاجئ اأو الأحداث العائلية المباغتة التي �ستوؤثر �سلبيًا في نتائجهم 

)�سعادة، 2004, 173 - 174(.

مع تزايد حدة قلق الختبار كان لبد من اإيجاد حلول منا�سبة لها وو�سع اإ�ستراتيجية �ساملة 

لمنع حدوثها مثل التدخلات المعرفية في خف�ص قلق الختبار وا�ستخدام طرق التقدير الذاتي 

القلق  ا�سطراب  علاج  في  العقلية  اليقظة  اأ�ستخدام  اأو  التح�سيلي  والأداء  المهام  تح�سبن  في 

 Foureur, Besley, Burton, Yu, & Crisp,( مثل  المختلفة  اأعرا�سه  من  والحد  المعمم 
 2013; Krusche, Cyhlarova, & Williams, 2013; Robins, Keng, Ekbald, &

, .)Brantley, 2012; Song & Lindquist, 2015

 وي�سير كل من نيفينيث وناجالك�سيل )Nivenith & Nagalakshmil, )2016 اإلى ”اأن 

اليقظة العقلية ت�ساعد على التخفيف من حدة التوتر وتح�سّن من الذاكرة العاملة وتزيد من 

مرونة الفرد« )�ص. 36(. 

”اأن ممار�سة اليقظة العقلية تعلم الفرد  )Cho et al)2016.  اإلى  وي�سيف �سو واآخرون 

النتباه اإلى تجاربه الداخلية مثل التنف�ص والإح�سا�ص بحركة الج�سم والتعاطف كما اأنها تعلمه 

تحمل  على  الفرد  قدرة  من  تح�سن  اأنها  اإلى  بالإ�سافة   ، اإحكاما  ي�سدر  اأن  دون  يلاحظ  اأن 

كابات  بيّن  كما   .)P.71( فعال  ب�سكل  معها  التعامل  على  قدرته  من  وتزيد  ال�سلبية  الم�ساعر 

تنمية مهارات اليقظة العقلية تعمل على قبول الواقع كما  على  التدريب  )Kabat )1990“ اأن 

هو كواقع مقبول موجه في خف�ص القلق الناتج عن تاأثير الموقف الختباري“، كما تعمل اليقظة 

العقلية على منع الآثار الف�سيولوجية للقلق التي تعوق الأفكار اأثناء الأداء الأكاديمي، كما ”اأنها 

)Aitairi, 2014, P. 205( »تقلل من الآثار ال�سلبية للقلق على ال�سحة البدنية والنف�سية

واأفكارًا  م�سكلة مزعجة،  يعد  الختبار  قلق  واآخرون )1984(.“ اأن  �سارا�سون  اأو�سح  كما 

ويرى  الطاقة.  توجيه  واإعادة  الخاطئة  الأفكار  بهذه  الوعي  من  لبد  واأنه  متداخلة،  خاطئة 
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اأ�سارت  اأن تركيز الوعي جزء ل يتجزاأ من مهام التدريب على مهارات اليقظة العقلية“ كما 

 Krusche et al., 2013; Robins et al., 2012; Song &( اأي�سا نتائج درا�سات لذلك 
)Lindquist, 2015

الوعي  هي  العقلية  اليقظة  ”اأن  اإلى   ،et al. Orellane واآخرون)2018(   اأورلن  ي�سير 

بطريقة محددة نحو عر�ص ما في اللحظة الحا�سرة وتت�سمن تنظيم النتباه في اللحظة الحالية 

والتوجه نحو تجربة تتميز بالنفتاح والقبول وحب الف�سول“ )�ص. 9(.

وي�سيف نوري )213,2016( اإلى ما �سبق اأن اليقظة العقلية درجة من الوعي الح�سي والمرونة 

العقلية التي يمتلكها الفرد والتي تمكّنه من تحليل الأحداث والمواقف و�سقل توقعاته للم�ستقبل 

وذلك من خلال التدريب على تطبيق فنيات اليقظة العقلية التي توؤدي اإلى تركيز الفرد ب�سكل 

عمدي على الخبرة الحالية التي يتعر�ص لها دون نقد ذاتي اأو �سرعة اإ�سدار الحكم. والهدف 

ال�سارة دون محاولة  تقبل الخبرات غير  الفرد على  م�ساعدة  الفنيات  تلك  التدريب على  من 

تغييرها ومن هذه الفنيات الخا�سة باليقظة العقلية التنف�ص اليقظ، اإدراك الحوا�ص، التاأمل، 

الم�سح الج�سدى، الإدراك الوالدي. 

 ول �سك اأنه مع اكت�ساب مرتفعي التح�سيل الدرا�سي لمهارات اليقظة العقلية �سوف ين�سحب 

وتزداد  لديهم  الأكاديمية  الذات  كفاءة  وُيدعم  بالنخفا�ص  الختبار  قلق  على  اإيجابا ّ ذلك 

قدرتهم على التحدي واجتياز المهام ال�سعبة بنجاح.

عالية  �سخ�سية  كفاية  يمتلك  الذي  ال�سخ�ص  وقد بيّن مادوك�ص )Maddux )1999 ”اأن 

ي�سبح ناجحا في حياته، ويحقق توافقاً �سخ�سياً يعزّز من نظرته لذاته ب�سكل اإيجابي“ )�ص. 

.)231

المهام  اجتياز  ي�ساعد على  العالية  الأكاديمية  الذاتية  بالكفاية  الإح�سا�ص  اأن  وفي الحقيقة 

والأن�سطة الختبارية ال�سعبة، على عك�ص الأفراد ذوي الكفاية الذاتية الأكاديمية المنخف�سة.

الذين يرون اأن الختبارات ومواقف القيا�ص التح�سيلي اأعلى من قدراتهم على مواجهتها ومن 

ثم يتزايد ال�سعور بالقلق والتوتر وال�سغوط وخف�ص الثقة والروح المعنوية. 

المظاهر  من  الحد  العقلية في  اليقظة  مهارات  على  التدريب  تاأثير  مدى  يت�سح  �سبق  مما 

ال�سلبية للقلق المرتبطة بمواقف الختبارات والتقييم، وتح�سّن عملية التعلم لدى الطلاب قبل 

واأثناء الختبارات والتقييم.

اإ�سافة لما �سبق اأنه لم توجد درا�سة عربية واحدة - في حدود علم الباحث - در�ست تاأثير 

تعلم مهارات اليقظة العقلية لذا راأى الباحث �سرورة القيام بهذا البحث للتعرف على فعالية 

برنامج لليقظة العقلية في تح�سّين مهارات اليقظة لدى الطلاب مرتفعي القلق الختباري من 
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مرتفعي التح�سيل بما ينعك�ص بالإيجاب على قلق الختبار بالنخفا�ص لديهم ، وترقية الأداء 

الأكادÁي.

م�سكلة �لبحث
التربية  بكلية  المقررات  من  لعدد  كاأ�ستاذ  الباحث  عمل  خلال  من  البحث  م�سكلة  تبلورت 

اإذ تبين وجود عجز وا�سح لدى كثير من الطلاب - وبخا�سة ذوي التح�سيل  جامعة �سطام، 

من  اأي  في  النهائية  الدرجات  تحقيق  في  والف�سل  الختيارية  المواقف  مع  التعامل  في  المرتفع- 

نمو  اإلى  اأدى  الذي  الأمر  تح�سيلها،  في  المبذول  الجهد  من  الرغم  على  الدرا�سية  المقررات 

لي�ص هذا   ، ب�سفة خا�سة  الدرا�سية  والختبارات  ب�سفة عامة  الدرا�سة  نحو  �سلبية  اتجاهات 

التعامل  القدرة على  ب�ساأن  بالنف�ص  الثقة  يعانون من فقدان  اأ�سبح هوؤلء الطلاب  بل  فح�سب 

بنجاح مع المواقف الختبارية والحفاظ على التركيز والنتباه خلال الأداء الختباري وتراكم 

ال�سغوط النف�سية والأكاديمية عليهم. 

 Naveh, et al. )1997(, Ergene, )2003(, Sterian, andكل لدرا�سات  وطبقا 

Mocanu, )2013(.  فاإن 30٪ من طلاب الجامعة يعانون من خبرة قلق الختبار. وفي الواقع 

اأن القلق والخوف من الختبار يوؤدي اإلى العديد من الآثار ال�سلبية، فقد اأ�سار المزوغي )2011, 

94( اإلى ”اأن ارتفاع م�ستوى قلق الختبار عن الحد المعتدل يوؤثر على العمليات العقلية، كالنتباه 

والإدراك والتفكير والتذكر والتي هي من متطلبات النجاح الأكاديمي“.

”اأن ال�سعور بقلق الختبار يوؤثر على الذاكرة  اأبو الديار )،2014 41- 61( اإلى   وي�سيف 

العاملة ويتجه جزء منها اإلى ال�سعور بالخوف والقلق تاركا القدرة على معالجة القلق وازدياد 

ال�سعور بعدم الكفاءة الأكاديمية ، وفقدان الثقة بالنف�ص ، وا�ستغراق وقت اأطول في الإجابة على 

الأ�سئلة“.

 وفي محاولت لتخفيف حدة اأعرا�ص قلق الختبار وتح�سين عادات ال�ستذكار، تم الك�سف 

في  الدرا�سات-  من  عدد  نتائج  لذلك  اأ�سارت  -كما  العقلية  اليقظة  مهارات  تنمية  تاأثير  عن 

 )cho. et al. 2014( خف�ص القلق الناتج عن تاأثير الموقف الختباري . وهنا ي�سير �سو واآخرون

اإ›“ اأن ممار�سة اليقظة العقلية تح�سّن من قدرة الفرد على تحمل الم�ساعر ال�سلبية ، وتزيد 

من قدرته على التعامل معها ب�سكل فعال« )�ص. 205(.

كما تعمل ”اليقظة العقلية على خف�ص اأعرا�ص ال�سغوط الأكاديمية، وتح�سّن جودة الحياة 

وتعديل الحالة المزاجية وتغيير علاقة الفرد باأفكاره، كما توؤدي تنمية مهارات اليقظة العقلية 
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اإلى العديد من الفوائد المتمثلة في تح�سن الذاكرة العاملة وعملية النتباه والت�سامح مع الذات« 

)الأخر�ص، 2016: 390(.

تعلم  فعالية  ال�سابقة من  الدرا�سات  نتائج  اإليه  تو�سلت  ما  البحث الحالي  اإجراء  ومايبرر 

مهارات اليقظة العقلية في تخفيف ما لدى الأفراد الذين لديهم �سغوط ومخاوف وا�سطرابات 

اأو  للذات  اأو مواقف تمثل تهديداّ  اأو المرور بمواقف اختبارية  ال�ساغطة  اأحداث الحياة  نتيجة 

م�سكلات اأكاديمية وتح�سين جودة الحياة لديهم، والمواجهة اليجابية لم�سكلات ال�سحة النف�سية 

كالقلق والكتئاب. Thornton et al. 2017, P. 221( Beauchemin et al. 2008,( وهذا 

ما دفع الباحث اإلى القيام بهذا البحث للتحقق من اأثر تعلم مهارات اليقظة في الحد من قلق 

الختبار وتح�سين الكفاءة الأكاديمية. 

�أ�سئلة �لبحث
فعالية  ”ما مدى  رئي�ص  �سوؤال  البحث الحالي في  م�سكلة  �سبق يمكن تحديد  ما  �سوء  وفي 

برنامج قائم على تنمية مهارات اليقظة العقلية في خف�ص قلق الختبار وتح�سين كفاءة الذات 

الأكاديمية لدى عينة من طلاب الجامعة ذوي التح�سيل المرتفع؟ ويتفرع من ال�سوؤال الرئي�ص 

الأ�سئلة الفرعية الآتية:

هل توجد فروق بين متو�سطي رتب درجات المجموعة التجريبية في التطبيقين القبلي والبعدى   -

على ا�ستبيان اليقظة العقلية ذو الأوجه الخم�ص؟

في  ال�سابطة  والمجموعة  التجريبية  المجموعة  درجات  رتب  متو�سطي  بين  فروق  توجد  هل   -

التطبيق البعدى على ا�ستبيان اليقظة العقلية ذو الأوجه الخم�ص؟

هل توجد فروق بين متو�سطي رتب درجات المجموعة التجريبية في التطبيقين القبلي والبعدى   -

على مقيا�ص قلق الختبار؟

في  ال�سابطة  والمجموعة  التجريبية  المجموعة  درجات  رتب  متو�سطي  بين  فروق  توجد  هل   -

التطبيق البعدى على مقيا�ص قلق الختبار؟

هل توجد فروق بين متو�سطي رتب درجات المجموعة التجريبية في التطبيقين القبلي والبعدى   -

على مقيا�ص كفاءة الذات الأكاديمية؟

في  ال�سابطة  والمجموعة  التجريبية  المجموعة  درجات  رتب  متو�سطي  بين  فروق  توجد  هل   -

التطبيق البعدى على مقيا�ص كفاءة الذات الأكاديمية؟

البعدى  التطبيقين  في  التجريبية  المجموعة  درجات  رتب  متو�سطي  بين  فروق  توجد  هل   -

والتتبعي على ا�ستبيان اليقظة العقلية ذو الأوجه الخم�ص؟
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البعدى  التطبيقين  في  التجريبية  المجموعة  درجات  رتب  متو�سطي  بين  فروق  توجد  هل   -

والتتبعي على مقيا�ص قلق الختبار؟

هل توجد فروق بين متو�سطي رتب درجات التجريبية في التطبيقين البعدى والتتبعي على   -

مقيا�ص كفاءة الذات الأكاديمية؟

�أهد�ف �لبحث
1- التعرف عن اأثر برنامج البحث الحالي في تنمية بع�ص مهارات اليقظة العقلية لدى عينة من 

الطلاب ذوي التح�سيل المرتفع.

2- التعرف عن فعالية تنمية مهارات اليقظة العقلية في خف�ص اأعرا�ص قلق الختبار لدى عينة 

البحث.

3- التعرف عن فعالية تنمية مهارات اليقظة العقلية في تح�سين كفاءة الذات الأكاديمية لدى 

عينة البحث.

4- تحديد مدى ا�ستمرارية اأثر برنامج البحث الحالي وذلك بعد مرور �سهر ون�سف من تطبيق 

البرنامج.

�أهمية �لبحث
تت�سح اأهمية البحث الحالي في النقاط التالية:

الختبار  قلق  اآثار  من  يعانون  الذين  المرتفع  التح�سيل  ذوي  من  الجامعي  ال�سباب  يعلم   -

ال�سلبية على تفكيرهم و�سلوكياتهم وتح�سيلهم الأكاديمي مهارات اليقظة العقلية لمواجهة 

اآثار قلق الختبار والتقييم.

الإيجابية في  نتائجه  اإلى جانب  اليقظة  الدرا�سة الحالية وبخا�سة متغير  حداثة متغيرات   -

والجتماعي  النف�سي  توافقه  تحقيق  على  فقط  المتعلم  ت�ساعد  ل  والتي  التعليمية  العملية 

والأكاديمي، واإنما اأي�سا ت�ساعد على الرتقاء بم�ستوى اأدائه التح�سيلي بما ينعك�ص بالإيجاب 

على كفاءته.

الدرا�سة الحالية في التعرف على مظاهر واأبعاد  اإليها  تتو�سل  اأن  التي يمكن  النتائج  ت�سهم   –
قلق الختبار لدى عينة الدرا�سة بما ي�سهم في تحديد الأ�ساليب الملائمة للتعامل معه للعمل 

على الحد من اآثاره ال�سلبية.

ي�سهم البحث في اإثراء المكتبة العربية بمقايي�ص معا�سرة ومقننة على البيئة العربية تتعلق   -

بقلق الختبار ومهارات اليقظة.
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تزوّد النتائج التي يخل�ص اإليه البحث الحالي القائمين على العملية التعليمية بالجامعات   -

ال�سباب  واأهمية تطويرها لدى  العقلية،  اليقظة  بتنمية مهارات  بالتاأثير اليجابي المرتبط 

الجامعي بما ي�ساعد على الرتقاء بم�ستوى اأدائهم التح�سيلي وتح�سين التجاه نحو الدرا�سة 

وتطوير مبادئ ال�ستذكار الجيد.

حدود �لبحث
تتحدد الدرا�سة الحالية بالعينة الم�ستخدمة وهم من طلاب كلية التربية )بمحافظة وادي 

قوامها )40( طالباً، تتراوح  يبلغ  والتي  المرتفع  التح�سيل  �سطام من ذوي  الدوا�سر( جامعة 

اأعمارهم من 18- 22 عاماً . كما تتحدد زمنياً بتطبيق الدرا�سة خلال الف�سل الدرا�سي الثاني 

للعام الجامعي 1441/2019ه.

م�سطلحات �لبحث
�ليقظة �لعقلية Mindfulness: عرّفها بير واآخرون )Baer et al. )2006. ”باأنها حالة من 

بالخبرات  الن�سغال  اأكثر من  والتركيز على الخبرات الحا�سرة  للخبرات،  الم�ستمرة  المراقبة 

الما�سية اأو الأحداث الم�ستقبلية، وتقبل الخبرات والت�سامح معها، ومواجهة الأحداث بالكامل، 

كما هي في الواقع، وبدون اإ�سدار اأحكام تقييميه“. 

ويتبنّى الباحث تعريف بير واآخرين )Baer.et al )2006 كتعريف اإجرائي لليقظة العقلية، 

التي بنى عليها مقيا�سه والتي ي�سم الأبعاد التالية )الملاحظة، الو�سف، الت�سرف بوعي، عدم 

الحكم على الخبرات الداخلية، عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية( وقد ا�ستخدمه الباحث 

بعد تقنينه على عينة البحث الحالي. وتُقا�ص درجة اليقظة العقلية بالدرجة التي يح�سل عليها 

الطالب عبر ا�ستجاباته لبنود المقيا�ص باختيار اإحدى ال�ستجابات التي تعبر عن وجهة نظره 

تجاه العبارة.

في  ال�سخ�سية  في  �سمة  ”باأنه   Spielberger �سبلبير  يعرّفه   :Anxiety Test �لختبار  قلق 

موقف محدد يتكون من النزعاج والنفعالية ، ويعرّف النزعاج باأنه اهتمام معرفي يتمثل في 

الخوف من الف�سل بينما النفعالية ردود فعل الجهاز الع�سبي الأوتونومي“ )في الطيب، 1997, 

.)3

 يعرّفها الباحث اإجرائياً ” اأنه حالة انفعالية غير �سارة ت�سدر من الطالب/ ة لتعبر عن 

وج�سدية  نف�سية  اأعرا�ص  وي�ساحبها  الختباري،  الموقف  اأثناء  اأو  قبل  الموؤقت  والخوف  التوتر 
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انخفا�ص  اإلى  وتوؤدي  الختباري  الموقف  اأثناء  العقلية  المهام  في  �سلباً  توؤثر  و�سلوكية  ومعرفية 

ا�ستجاباته على  خلال  من  الطالب  عليها  يح�سل  التي  بالدرجة  ويُقا�ص  الأداء الأكاديمي“. 

عبارات مقيا�ص البحث الم�ستخدم .

”اأنها   )2009( الرق  يعرّفها   :Academic Self- Efficacy �لأكاديمية  �لذ�تية  �لكفاءة 

معتقدات الطالب حول قدراته على التفوق الدرا�سي“. 

على  قدرته  حول  ال�سخ�سية  ومعتقداته  الطالب  توقعات  ”باأنها  اإجرائياً  الباحث  يعرّفها 

مواجهة التحديات وال�سعوبات الم�ساحبة للموقف الختباري اأثناء فترة الختبارات وما قبلها 

بثبات واتزان نف�سي نظرا لًما يمتلكه من مهارات واإمكانات ذهنية ومعرفية وانفعالية واجتماعية 

في  الطالب  عليها  يح�سل  التي  بالدرجة  ويُقا�ص  باهراً“.  درا�سيا  نجاحاً  تحقيق  من  تمكنه 

مقيا�ص الكفاءة الذاتية الأكاديمية الم�ستخدم.

”هم   :High Achievement University Students �لتح�سيل  مرتفعي  �لجامعة  طلاب 

�سجلاتهم  وفق  فاأعلى  نقاط   “4” اأو  فاأكثر   ٪90 تراكمي  معدل  على  الحا�سلون  الطلاب 

الأكاديمية، ومن الذين �سجّلوا في برنامج الدرا�سات الإ�سلامية بكلية التربية / وادي الدوا�سر 

بجامعة �سطام 

من  مجموعة  يت�سمن  ومنظم  مخطط  برنامج   :Training Program �لتدريبي  �لبرنامج 

الجل�سات التي تهدف اإلى اإك�ساب عينة البحث التجريبية مهارات اليقظة العقلية عبر اأن�سطة 

وفعاليات ترمي اإلى التخل�ص من اأعرا�ص القلق الم�ساحب لمواقف الختبارات، وتح�سين فعالية 

الكفاءة الأكاديمية لدى عينة البرنامج“.

وفي �سوء تحليل نتائج الدرا�سات والأبحاث ال�سابقة يمكن �سياغة فرو�ص البحث الحالي 

كما يلي:

فرو�س �لبحث
1- توجد فروق ذات دللة اإح�سائية بين متو�سطي رتب درجات طلاب المجموعة التجريبية قبل 

تطبيق البرنامج وبعده على ا�ستبيان اليقظة العقلية ذي الأوجه الخم�سة ل�سالح التطبيق 

البعدى.

التجريبية  المجموعة  درجات طلاب  رتب  متو�سطي  بين  اإح�سائية  دللة  ذات  فروق  توجد   -2

والمجموعة ال�سابطة على ا�ستبيان اليقظة العقلية ذي الأوجه الخم�سة في التطبيق البعدى 

ل�سالح المجموعة التجريبية.
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3- توجد فروق ذات دللة اإح�سائية بين متو�سطي رتب درجات طلاب المجموعة التجريبية قبل 

تطبيق البرنامج وبعده على مقيا�ص قلق الختبار ل�سالح التطبيق البعدى.

التجريبية  المجموعة  درجات طلاب  رتب  متو�سطي  بين  اإح�سائية  دللة  ذات  فروق  توجد   -4

المجموعة  ل�سالح  البعدى  التطبيق  في  الختبار  قلق  مقيا�ص  على  ال�سابطة  والمجموعة 

التجريبية .

5- توجد فروق ذات دللة اإح�سائية بين متو�سطي رتب درجات طلاب المجموعة التجريبية قبل 

تطبيق البرنامج وبعده على مقيا�ص كفاءة الذات الأكاديمية ل�سالح التطبيق البعدى.

التجريبية  المجموعة  درجات طلاب  رتب  متو�سطي  بين  اإح�سائية  دللة  ذات  فروق  توجد   -6

ل�سالح  البعدى  التطبيق  في  الأكاديمية  الذات  كفاءة  مقيا�ص  على  ال�سابطة  والمجموعة 

المجموعة التجريبية.

7- ل توجد فروق ذات دللة اإح�سائية بين متو�سطي رتب درجات طلاب المجموعة التجريبية 

في التطبيقين البعدى والتتبعي على ا�ستبيان اليقظة العقلية.

8- ل توجد فروق ذات دللة اإح�سائية بين متو�سطي رتب درجات طلاب المجموعة التجريبية 

في التطبيقين البعدى والتتبعي على مقيا�ص قلق الختبار.

9- ل توجد فروق ذات دللة اإح�سائية بين متو�سطي رتب درجات طلاب المجموعة التجريبية 

في التطبيقين البعدى والتتبعي على مقيا�ص كفاءة الذات الأكاديمية.

منهج �لبحث و�إجر�ء�تها
تم  نتائجه،  وتحليل  وتف�سير  فرو�سها  �سحة  من  والتحقق  البحث  ت�ساوؤلت  عن  للاإجابة 

ا�ستخدام المنهج �سبه التجريبي الذي يعتمد على ت�سميم المجموعتين المتكافئتين وذلك بهدف 

معرفة اأثر برنامج تدريبي قائم على تنمية مهارات اليقظة العقلية في تخفيف حدة قلق الختبار 

والرتفاع بكفاءة الذات الأكاديمية لدى عينة من طلاب كلية الجامعة من مرتفعي التح�سيل.

عينة �لبحث
من  �سطام  الأمير  بجامعة  الدوا�سر(  )بوادي  التربية  كلية  طلاب  من  العينة  اختيار  تم 

ذوي التح�سيل المرتفع من الم�ستوى الرابع الأكاديمي اإلى الم�ستوى ال�سابع ببرنامج الدرا�سات 

ودرجات  الختبار  قلق  مقيا�ص  على  مرتفعةٍ  درجاتٍ  على  ح�سلوا  وممن  بالكلية،  الإ�سلامية 

منخف�سة على ا�ستبيان اليقظة العقلية ومقيا�ص كفاءة الذات الأكاديمية في ذات الوقت، ثم قام 
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اأفراد العينة في مهارات اليقظة العقلية، العمر الزمني، الذكاء،  الباحث باإجراء التكافوؤ بين 

وم�ستوى قلق الختبار وكفاءة الذات الأكاديمية - والجداول )1(, )2(, )3(, )4(, )5( تبين 

ذلك- وتم ال�ستقرار على اختيار )40( طالباً كعينة نهائية متجان�سة، ثم قام الباحث بتوزيعها 

النحو الآتي :  اإلى مجموعتين مت�ساويتين، مجموعة تجريبية ومجموعة �سابطة على  ع�سوائياً 

المجموعة التجريبية تكونت من )20( طالباً خ�سعوا جميعهم للبرنامج الحالي، اأما المجموعة 

ال�سابطة فقد تكونت من )20( طالبا لم تخ�سع للبرنامج. 

�أدو�ت �لبحث
تمثلت اأدوات البحث الحالية في:

1- ��ستبيان �ليقظة �لعقلية ذو �لأوجه �لخم�سة )تقنين �لباحث(

تحديد  في  ل�ستخدامه  العقلية  لليقظة  الخم�سة  العوامل  مقيا�ص  على  الباحث  اختيار  وقع 

الأكثر  المقيا�ص  باعتباره  الحالي  البرنامج  تطبيق  بعد  العينة  لدى  العقلية  اليقظة  م�ستوى 

ا�ستخداما في الدرا�سات الأجنبية التي اطلع الباحث عليهافي حدود علمه.

و�سف المقيا�ص

اأعدَّ بير واآخرون )Bear, et al )2006 الن�سخة الأ�سلية لمقيا�ص العوامل الخم�سة لليقظة 

العقلية .ومن خلال التحليل العاملي ال�ستك�سافي والتوكيدى وجد اأن المقيا�ص يتكون من 39 فقرة 

موزعة على خم�سة عوامل )الملاحظة، الو�سف، الت�سرف بوعي، عدم الحكم على الخبرات، 

عدم التفاعل(.

�لخ�سائ�س �ل�سيكوميترية للمقيا�س
درا�سات  بوا�سطة  التوكيدى  العاملي  التحليل  اإجراء  تم  فقد  المقيا�ص،  ب�سدق  يتعلق  فيما 

�سابقة واأ�سارت النتائج اإلى نموذج خما�سي لمقيا�ص اليقظة العقلية حيث ت�سبعت جميع عبارات 

البناء  يتفق مع  العوامل الخم�سة وهذا  اإليه من  المنتمية  العوامل  ت�سبعاً جوهرياً على  المقيا�ص 

العاملي للن�سخة الأ�سلية التي قدمها )Bear, et al  )2006، وقد قام الباحث باإجراء ال�سدق 

الداخلي للمقيا�ص )�سدق المفردات( والجدول )1( يو�سح ذلك



315

مجلة العلوم التربوية والنف�شية
20

20
  

ـر
مـب

ـتـ
شـب

�
 3

د 
د

ع
ل
ا
  
21

د  
جل

لم
ا

جدول )1( 
معاملات �سدق مفرد�ت �لمهار�ت �لعقلية

عدم الحكم على الت�سرف بوعيالو�سفالملاحظة
الخبرات

عدم التفاعل مع 
الخبرات

م

معامل ارتباط 

درجة المفردة 

بالدرجة الكلية 

للبعد بعد حذف 

المفردة من 

درجة البعد

م

معامل ارتباط 

درجة المفردة 

بالدرجة الكلية 

للبعد بعد حذف 

المفردة من درجة 

البعد

م

معامل ارتباط 

درجة المفردة 

بالدرجة الكلية 

للبعد بعد حذف 

المفردة من 

درجة البعد

م

معامل ارتباط 

درجة المفردة 

بالدرجة الكلية 

للبعد بعد حذف 

المفردة من درجة 

البعد

م

معامل ارتباط 

درجة المفردة 

بالدرجة الكلية 

للبعد بعد حذف 

المفردة من درجة 

البعد

1**0.5562**0.40150.619**30.570**40.352*

6*0.3957**0.41080.394*100.329*90.412**

11**0.682120.358*130.516**140.457**190.456**

15**0.428160.439**180.431**170.472**210.432**

20**0.404220.317*230.463**250.391*240.452**

26**0.423270.502**280.632**300.341*290.539**

31**0.613320.510**340.447**350.361*330.503**

36**0.455370.373**380.318*390.439**

** معامل الرتباط دال اإح�سائياًعند م�ستوى )01.0( *معامل الرتباط دال اإح�سائياًعند م�ستوى )05.0(.

فيما يتعلق بثبات الختبار فقد اأظهرت النتائج لدرا�سات �سابقة اأن المقيا�ص يتمتع بم�ستوى 

كما   ،  )  0.91-0.75  ( بين  كرونباك  الفا-  قيم  تراوحت  حيث  الداخلي  الت�ساق  من  جيد 

تراوحت الرتباطات البيئية بين العوامل الخم�سة بين )0.15 - 0.34(. وقد قام عبد الرقيب 

م�سرية  مجموعات  ثلاث  على  وتقنينه  المقيا�ص  بترجمة   )2014( اآخرون  وباحثون  البحيرى 

واأردنية و�سعودية وتراوحت قيم معاملات الثبات بطريقة األفا كرونباك للمقيا�ص ككل واأبعاده 

باإعادة  اإح�سائية . وقد قام الباحث  بين )0.516 - 0.837( لجميع العينات وجميعها دالة 

ح�ساب ثبات المقيا�ص بطريقة األفا – كرونباخ انح�سرت قيم معاملات الثبات بطريقة الفا، 

كرونباخ بين )0.620 - 0.732( لدى اأفراد العينة وهى جميعها دالة كما تم ا�ستخدام طريقة 

التجزئة الن�سفية ، حيث انح�سرت قيم معاملات الثبات بين )0.571 - 0.948(

2-مقيا�س قلق �لختبار

لإعداد هذا المقيا�ص قام الباحث بما يلي

 1- اإعداد �سورةٍ اأوليةٍ من مقيا�ص قلق الختبار، وذلك بعد الطلاع على عدد من مقايي�ص القلق 

Sarason, Whitaker,S )2007(،)Rea- )2008( اأبوعرب ،)ومنها مقيا�ص زهران )1990

Jeng Yang )2014 2016 للوقوف على الأبعاد والمظاهر الم�ساحبة لقلق الختبار. وقد تم 

اختيار اأربعة اأبعاد في �سوء ما اأ�سارت اإليه الدرا�سات ال�سابقة المرتبطة بقلق الختبار، ثم قام 
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الباحث ب�سياغة بنود المقيا�ص. وقد رُوعيت �سروط ال�سياغة ومنا�سبة العبارات للعينة.

2- عر�ص المقيا�ص في �سورته الأولية على عدد من المحكمين في التربية وعلم النف�ص التربوي 

تم  اأن  وبعد  لقيا�سه  اأُعدت  لما  ومنا�سبتها  العبارات  �سلاحية  من  للتحقق  النف�سية  وال�سحة 

ا�ستبعاد العبارات التي لم تلق ن�سبة اتفاق يتجاوز 80٪، وتم اإجراء التعديلات اللازمة اأ�سبح 

المقيا�ص يتكون من )40( عبارة. 

3- تم ت�سحيح ا�ستجابات عينة الدرا�سة على عبارات المقيا�ص بح�سب مقيا�ص ليكرت الخما�سي 

على الترتيب )يحدث دائما، يحدث كثيرا، يحدث قليلًا، يحدث نادراً، ل يحدث اأبداأ( )1, 2, 

3, 4( في اتجاه العبارات اليجابية، اأما في حالة العبارات ال�سلبية واأرقامها )7, 10, 12,13 , 

16, 19, 20, 25 ,30, 32,35 , 38, 40( فيتم ت�سحيحها وفق ما يلي: )5(, )4(, )3(, )2(, 

 )1(

4- تم ترتيب عبارات المقيا�ص بطريقة دائرية. 

�لخ�سائ�س �ل�سيكومترية للمقيا�س:
Validity أ- �ل�سدق�

1- �سدق �لمحتوى: للتّاأكد من مدى و�سوح المفردات وح�سن �سياغتها ومطابقتها للبعد تم عر�ص 

ال�سحة  المتخ�س�سين في مجال  المحكمين هم من  الأولية على ع�سرة من  المقيا�ص في �سورته 

النف�سية وعلم النف�ص التعليمي والإر�ساد.
2-�ل�سدق �لبناء �لد�خلى )�سدق �لمفرد�ت( 

تم ح�ساب �سدق مفردات اأبعاد مقيا�ص قلق الختبار عن طريق ح�ساب معاملات الرتباط 

بين درجات كل مفردة ودرجة البعد الذى تنتمى اإليه وذلك بعد حذف درجة المفردة من الدرجة 

الكلية لهذا البعد باعتبار اأن بقية المفردات محكاً )ميزاناً داخلياً( لهذه المفردة وي�سمى هذا 

بال�سدق الداخلي. انظر الجدول التالي:

جدول )2(
 معاملات �سدق مفرد�ت قلق �لختبار

الجانب ال�سلوكيالجانب المعرفيالجانب الج�سميالجانب النف�سي

م

معامل ارتباط درجة المفردة 

بالدرجة الكلية للبعد بعد 

حذف المفردة ن درجة البعد

م

معامل الرتباط بالدرجة 

الكلية للبعد بعد حذف 

المفردة

م

معامل الرتباط بالدرجة 

الكلية للبعد بعد حذف 

المفردة

م

معامل الرتباط بالدرجة 

الكلية للبعد بعد حذف 

المفردة

1**0.612**0.463**0.574**0.81

5**0.576**0.377**0.478**0.53
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الجانب ال�سلوكيالجانب المعرفيالجانب الج�سميالجانب النف�سي

م

معامل ارتباط درجة المفردة 

بالدرجة الكلية للبعد بعد 

حذف المفردة ن درجة البعد

م

معامل الرتباط بالدرجة 

الكلية للبعد بعد حذف 

المفردة

م

معامل الرتباط بالدرجة 

الكلية للبعد بعد حذف 

المفردة

م

معامل الرتباط بالدرجة 

الكلية للبعد بعد حذف 

المفردة

9*0.3410**0.5511**0.3612**0.47

13**0.6314**0.4015**0.5116**0.57

17**0.4318**0.6519**10.620*0.33

21**0.4422**0.5123**0.5824**0.67

25**0.4926**0,6627**0.5528**0.55

29**0.5730**0.5831**0.5132**0.57

33**0.4334*0.3135**0.4836**0.55

37**0.6738**0.6339**0.5140**0.41

** معامل الرتباط دال اإح�سائياًعند م�ستوى )0.01( * معامل الرتباط دال اإح�سائياًعند م�ستوى )0.05(

بالدرجة  المقيا�ص  الرتباط لدرجات مفردات  اأن جميع معاملات  ويت�سح من جدول )2( 

الكلية دالة 

:Relability ب- �لثبات

لح�ساب ثبات المقيا�ص تم ا�ستخدام طريقة األفا – كرونباخ، حيث انح�سرت قيم معاملات 

الثبات بطريقة الفا، كرونباخ بين ) 0.681اإلى 0.880( لدى اأفراد العينة وهى جميعها دالة 

عند م�ستوى .0.01 

كما تم ا�ستخدام طريقة التجزئة الن�سفية با�ستخدام معادلتي �سيبرمان وبراون وجثمان 

اأبعاده الفرعية بدرجة مرتفعة من الثبات، حيث انح�سرت قيم  لح�ساب الثبات وات�سح تمتع 

معاملات الثبات بالطرق المختلفة بين )0.582 0.858-( لدى اأفراد العينة وهي جميعها دالة 

عند م�ستوى 0.01
 -:Internal Consistencyج- �لت�ساق �لد�خلي 

كل  درجات  بين  الرتباط  معامل  ح�ساب  طريق  عن  للمقيا�ص  الداخلي  الت�ساق  اإيجاد  تم 

عبارة من عبارات المقيا�ص والدرجة الكلية للبعد الذي تنتمي اإليه. وات�سح اأن جميع معاملات 

م�ستوى  عند  اإح�سائيا  دالة  اإليه  تنتمي  الذي  البعد  ودرجة  مفردة  كل  درجة  بين  الرتباط 

)0.01( مما يثبت ت�ساق البناء الداخلي لمقيا�ص قلق الختبار وثباته المرتفع. كما هو مو�سح 

بالجدول التالي.

تابع جدول )2(
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جدول )3(
معامل �لرتباط بين كل مفردة من مفرد�ت قلق �لختبارو�لدرجة �لكلية لهذ� �لبعد

الجانب ال�شلوكيالجانب المعرفيالجانب الج�شميالجانب النف�شي

م
معامل ارتباط 
المفردة بالبعد

م
معامل ارتباط 
المفردة بالبعد

م
معامل ارتباط 
المفردة بالبعد

م
معامل ارتباط 
المفردة بالبعد

1**0.5702**0.4553*0.3694**0.419

5**0.4346**0.4477**0.4818**0.532

9**0.52010**0.66611**0.46012*0.357

13**0.38714**0.53215**0.53416**0.619

17**0.45218**0.70119**0.61620**0.384

21**0.49322**0.77623**0.60524*0.331

25**0.48326**0.66527**0.51928**0.390

29**0.45730*0.37731**0.41632**0.447

33**0.53434**0.45335*0.33336**0.573

37**0.46738**0.63339*0.33840**0.420

** معامل الرتباط دال اإح�سائياًعند م�ستوى )0.01( * معامل الرتباط دال اإح�سائياًعند م�ستوى )0.05(

ويت�سح من جدول )3( ما يلى:اأن جميع معاملات الرتباط بين درجة كل مفردة ودرجة 

يدل على  اإح�سائيا عند م�ستوى)0.01( )0.05( هذا  دالة  تكون  اإليه  تنتمي  الذي  المقيا�ص 

معامل  باإيجاد  الباحث  قام  ثم   ، المرتفع  وثباته  الختبار  قلق  لمقيا�ص  الداخلي  البناء  ات�ساق 

الكلية للمقيا�ص وتراوحت قيم معاملات الت�ساق  للبعد والدرجة  الكلية  الرتباط بين الدرجة 

واأن جميع قيم معاملات  الكلية بين )0.346-0.792(   الداخلي لأبعاد المقيا�ص مع الدرجة 

الرتباط دالة عند م�ستوى )0.01(.

3- مقيا�س كفاءة �لذ�ت �لأكاديمية

1- بعد اإطلاع الباحث على عدد من مقايي�ص الكفاءة الذاتية الأكاديمية والتراث ال�سيكولوجي 

لنظرية التعلم الجتماعي باعتبار مفهوم الكفاءة من اأبرز مفاهيم هذه النظرية تم �سياغة 

بنود مقيا�ص الكفاءة 

2- عر�ص المقيا�ص في �سورته الأولية على عدد من المحكمين في التربية وعلم النف�ص والتربية 

الخا�سة للتحقق من �سياغة العبارات اللغوية ، وبعد اأن تم ا�ستبعاد العبارات التي لم تلق 

ن�سبة اتفاق يتجاوز 80٪ واإجراء التعديلات اللازمة اأ�سبح المقيا�ص يتكون من )28( عبارة . 
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3- تتم الإجابة على المقيا�ص على مدرج ا�ستجابة خما�سي )دائما، غالبا، اأحيان، قليلا، نادراّ( 

التجاه  تُ�سحح في  عبارات  ويوجد )8(  التوالي.  على   )5 4  .  3  .2 القيم من )1.  تاأخذ 

العك�سي للمقيا�ص وتحمل الأرقام الآتية 3, 8, 9, 14 ,16 , 22 , 23 , 25 ثم توزيع عبارات 

المقيا�ص بطريقة دائرية. 

�لخ�سائ�س �ل�سيكومترية للمقيا�س:
Validity أ- �ل�سدق�
1- �سدق �لمحكمين:

للتّاأكد من مدى و�سوح المفردات وح�سن �سياغتها و مطابقتها للبعد الذي وُ�سعت لقيا�سه تم 

عر�ص المقيا�ص في �سورته الأولية على ع�سرة من المحكمين هم من المتخ�س�سين في مجال علم 

النف�ص التربوي وال�سحة النف�سية ، وتم ح�ساب الن�سبة المئوية التي تو�سح ن�سبة اتفاق المحكمين 

على كل مفردة من مفردات مقيا�ص قلق الختبار، و تبين عدم وجود عبارات تقل ن�سبة اتفاقها 

عن )٪80(.
2-�ل�سدق �لد�خلى )�سدق �لمفرد�ت( 

ح�ساب  طريق  عن  الأكاديمية  الذاتية  الكفاءة  مقيا�ص  اأبعاد  مفردات  �سدق  ح�ساب  تم 

معاملات الرتباط بين درجة كل مفردة ودرجة البعد الذى تنتمى اإليه وذلك بعد حذف الدرجة 

والمفردة من الدرجة الكلية لهذا البعد باعتبار اأن بقية المفردات محكٌ لهذه المفردة وي�سمى هذا 

بال�سدق الداخلي. 
�لجدول )4(

معاملات �سدق مفرد�ت مقيا�س كفاءة �لذ�ت �لأكاديمية
النمو المعرفيال�شبط الانفعاليالا�شتمتاع بالتعلمالمثابرة والاإ�شرار

م
معامل ارتباط درجة 

المفردة بالدرجة الكلية 
للبعد بعد حذف المفردة

م
معامل ارتباط درجة 

المفردة بالدرجة 
الكلية للبعد

م
معامل ارتباط درجة 

المفردة بالدرجة 
الكلية للبعد

م
معامل ارتباط درجة 

المفردة بالدرجة الكلية 
للبعد

1**0.472**0.493**0.694**0.55

5**0.706*0.347**0.618**0.58

9**0.4210**0.5311**0.5712**0.85

13*0.3114**0.5615**0.6216*0.38

17**0.5918**0.5419*0.3320**0.60

21*0.3922*0.3423**0.6124**0.59

25**0.6826**0.4927*0.3228*0.38

** معامل الرتباط دال اإح�سائياًعند م�ستوى )0.01( * معامل الرتباط دال اإح�سائياًعند م�ستوى )0.05(
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بالدرجة  المقيا�ص  مفردات  لدرجات  الرتباط  معاملات  جميع  اأن   )4( جدول  من  يت�سح 

الكلية دالة.
:Relability ب- �لثبات

لح�ساب ثبات المقيا�ص تم ا�ستخدام طريقة األفا – كرونباخ، حيث انح�سرت قيم معاملات 

الثبات بطريقة الفا، كرونباخ بين )0.562-0.782( لدى اأفراد العينة وهى جميعها دالة عند 

م�ستوى 0.01

- كما تم ا�ستخدام طريقة التجزئة الن�سفية با�ستخدام معادلتي �سيبرمان وبراون وجثمان 

لح�ساب الثبات وات�سح تمتع اأبعاد المقيا�ص الفرعية بدرجة مرتفعة من الثبات، حيث انح�سرت 

قيم معاملات الثبات بالطرق المختلفة بين )0.562- 0.810( لدى اأفراد العينة وهى جميعها 

دالة عند م�ستوى 0.01

 -:Internal ConsistencyI  

تم اإيجاد الت�ساق الداخلي للمقيا�ص عن طريق ح�ساب معامل الرتباط بين درجة كل عبارة 

من عبارات المقيا�ص والدرجة الكلية للبعد الذي تنتمي اإليه.وات�سح اأن جميع معاملات الرتباط 

بين درجة كل مفردة ودرجة البعد الذي تنتمي اإليه دالة اإح�سائيا عند م�ستوى )0.01( وهذا 

يدل على ات�ساق البناء الداخلي لمقيا�ص قلق الختبار وثباته المرتفع. كما هو مو�سح بالجدول 

التالي )5(

جدول )5(
معامل �لرتباط بين كل مفردة من مفرد�ت �لكفاءة �لذ�تية

 �لأكاديمية  و�لدرجة �لكلية لهذ� �لبعد
النمو المعرفيال�شبط الانفعاليالا�شتمتاع بالتعلمالمثابرة

معامل ارتباط م
معامل ارتباط مالمفردة بالبعد

معامل ارتباط مالمفردة بالبعد
معامل ارتباط مالمفردة بالبعد

المفردة بالبعد

1*0.3482**0.5353**0.5164**0.531

5**0.4826*0.3657**0.5948**0.570

9*0.37610**0.59011**0.51012**0.578

13**0.41214**0.48615**0.67516**0.582

17**0.49218**0.53819**0.51020**0.437

21**0.66122*0.35023**0.56024**0.585

25**0.52526**0.55427**0.51528**0.389

** معامل الرتباط دال اإح�سائياًعند م�ستوى )0.01( *معامل الرتباط دال اإح�سائياًعند م�ستوى )0.05(
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 )0.01( م�ستوى  عند  دالة  الرتباط  معاملات  جميع  يلى:اأن  ما   )5( جدول  من  ويت�سح 

معامل  باإيجاد  الباحث  قام  ،ثم  للمقيا�ص  الداخلي  البناء  ات�ساق  على  يدل  هذا  و)0.05( 

الرتباط بين الدرجة الكلية للبعد والدرجة الكلية للمقيا�ص. وتراوحت قيم معاملات الت�ساق 

الداخلي لأبعاد المقيا�ص مع الدرجة الكلية بين )0.468-0.551( واأن اأن جميع قيم معاملات 

الرتباط دالة اإح�سائيا عند م�ستوى دللة )0.01(.

4- برنامج قائم على �ليقظة �لعقلية

قام الباحث من اأجل الإعداد لبرنامج الدرا�سة الحالي بالخطوات التالية:

اعتمد الباحث في بنائه لبرنامج الدرا�سة الحالي على اإطار نظري م�ستمد من علم النف�ص 

التفكير  اأكد على  الذي  النف�ص الحديث  المعا�سرة في علم  يعد من التجاهات  الذي  اليجابي 

اليجابي للفرد في روؤيته للاأمور والحث على التفاوؤل والتخلي عن التفكير في ال�سلبيات المرتبطة 

بالما�سي وطرحها جانباً.

كما ا�ستند الباحث على بع�ص فنيات العلاج ال�سلوكي كال�سترخاء والتنف�ص العميق والتغذية 

وتوكيد  التوافق  من  وحالة  والراحة  الهدوء  اإلى  للو�سول  التعزيز  المنزلية  والواجبات  الراجعة 

الذات وبخا�سة اأثناء المواقف الختبارية كاأحد اأهداف الدرا�سة الحالية.

لليقظة  القائمة  التدخلات  على  الم�ستندة  الأبحاث  على  اطلاعه  من  الباحث  ا�ستفاد  وقد 

العقلية كمدخل للعلاج ال�سلوكي الجدلي مثل الوعي بالتنف�ص، اإدراك الحوا�ص، التاأمل، والم�سح 

الج�سدي في بناء برنامج الدرا�سة الحالي لتنمية الدافعية الإيجابية وغر�ص التفاوؤل والإيجابية 

في التعامل مع المواقف المثيرة للقلق. 

الإن�ساني  ال�سلوك  بثبات  تتعلق  عامة  اأ�س�ص  اإلى  للبرنامج  بنائه  في  الباحث  ا�ستند  كما 

ومرونته والتقبل للتغيير، كما ا�ستند البرنامج اأي�سا اإلى اأ�س�ص فل�سفية تراعي الطبيعة الإن�سانية 

واأخلاقيات العلاج النف�سي الإيجابي والهتمام بكينونته، اأما الأ�س�ص النف�سية والتربوية فتتحقق 

في مراعاة الفروق ومطالب النمو. 

وقد تكوّن البرنامج من ثلاث ع�سرة جل�سة، وا�ستغرق تطبيقه �سهر ون�سف بواقع جل�ستين 

في  والعلوم  الآداب  بكلية  الدرا�سة  قاعات  باإحدى  وذلك  دقيقة   )45( الجل�سة  مدة  اأ�سبوعياً، 

الف�سل الثاني للعام 1440ه.

وللتاأكد من �سدق محتوى البرنامج ومدى ملاءمته وو�سوحه قام الباحث بعر�ص جل�سات 

الأولية على مجموعةٍ من المحكمين والخت�سا�سيين في مجال  الإر�سادي في �سورته  البرنامج 



322

د. محمد �لمتولي فعالية برنامج قائم على �ليقظة �لعقلية في خف�س قلق �لختبار  ...

20
20

  
ـر

مـب
ـتـ

شـب
�
 3

د 
د

ع
ل
ا
  
21

د  
جل

لم
ا

الإر�ساد وال�سحة النف�سية والتربية الخا�سة، ثم تطبيقه على عينة اأولية اإلى اأن اأ�سبح ب�سورته 

النهائية جاهزًا للتطبيق .

�إجر�ء�ت �لبحث
مر �لبحث بالخطو�ت �لآتية

1- اإعداد الإطار النظري والدرا�سات والبحوث ال�سابقة.

الذاتية  الكفاءة  ومقيا�ص  الختبار،  قلق  مقيا�ص  اإعداد  ثم  الحالي،  البحث  برنامج  بناء   -2

الأكاديمية، وذلك من خلال الإطلاع على الأدب ال�سيكولوجي لمتغيرات البحث والدرا�سات 

البرامجية ذات ال�سلة ومقايي�ص الأبحاث والدرا�سات ال�سابقة.

النهائية  ال�سورة  اإلى  للتو�سل  المحكّمين  من  عدد  على  البحث  ومقايي�ص  البرنامج  3-عر�ص 

للمقايي�ص.

4- تطبيق البرنامج والمقايي�ص على عينة ا�ستطلاعية للتحقق من �سلاحيتهم وح�ساب ال�سدق 

والثبات. 

5- بح�ساب ال�سدق والثبات للمقايي�ص و�سلاحية البرنامج للتطبيق النهائي يتم اختيار الطلاب 

ودرجاتهم  الختبار  قلق  مقيا�ص  على  المرتفعة  درجاتهم  بوا�سطة  البرنامج  في  الم�ساركون 

المنخف�سة على ا�ستبيان اليقظة وكفاءة الذات الأكاديمية.

الختبار،  قلق  وم�ستوى  الذكاء،  الزمنى،  العمر  في  الطلاب  هوؤلء  بين  التجان�ص  اإجراء   -6

الكفاءة الأكاديمية وم�ستوى اليقظة ثم تق�سيمهم ع�سوائيا اإلى مجموعتين تجريبية و�سابطة 

ثم التطبيق القبلي. 

ي�ساعدهم في  البرنامج �سوف  بان هذا  وتوعيتهم  التجريبية  بالمجموعة  الطلاب  ا�ستقبال   -7

تح�سين اأدائهم الدرا�سي حيث �سيعلمهم طرق واأ�ساليب ت�سهل عليهم مواجهة قلق الختبار.

8- عر�ص جل�سات البرنامج على العينة التجريبية دون ال�سابطة التي اكتفت بم�ساهدة برنامج 

ترفيهي.

9- مع انتهاء جل�سات البرنامج تم التطبيق البعدى لمقايي�ص البحث على المجموعتين التجريبية 

وال�سابطة 10-بعد �سهر ون�سف من انتهاء البرنامج قام الباحث بالتطبيق التتبعي للاأدوات 

على المجموعة التجريبية 

11- تحليل النتائج الإح�سائية والتو�سل اإلى اإجابات عن اأ�سئلة البحث و تف�سير النتائج .
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�لأ�ساليب �لإح�سائية
مرتبطتين  عينتين  لدى  ويلكوك�سون  اختبار  الإح�سائية  الأ�ساليب  الباحث  ا�ستخدم 

 Mann,معامل الرتباط الثنائي لرتب الأزواج المرتبطة اختبار مان – ويتني .Wilcoxon

Whitney لدي عينتين م�ستقلتين.

نتائج �لبحث وتف�سيره
�أولً: نتيجة �لفر�س �لأول:

طلاب  درجات  رتب  متو�سطي  بين  اإح�سائية  دللة  ذات  فروق  ”توجد  اأنه  على  وين�ص 

المجموعة التجريبية قبل تطبيق البرنامج وبعد تطبيقه على ا�ستبيان اليقظة العقلية ذو الأوجه 

الخم�سة ل�سالح التطبيق البعدى“.

وللتحقق من �سحة هذا الفر�ص ا�ستخدم الباحث اختبار ويلكوك�سون لدى عينتين مرتبطتين 

Wilcoxon Signed Ranks Test وذلك لح�ساب دللة الفروق بين متو�سطي رتب درجات 

تطبيق  بعد  المجموعة  رتب  نف�ص  ومتو�سطي  البرنامج  تطبيق  قبل  التجريبية  المجموعة  اأفراد 

معامل  الباحث  ا�ستخدم  كما  الخم�سة.  الأوجه  ذي  العقلية  اليقظة  ا�ستبيان  على  البرنامج 

قوة  )اأو  البرنامج  تاأثير  حجم  لمعرفة   )MPRBC( المرتبطة  الأزواج  لرتب  الثنائي  الرتباط 

العلاقة بين المتغيرين الم�ستقل والتابع(.

جدول )6( 
دللة �لفروق بين متو�سطي رتب درجات �لأفر�د بالمجموعة

 �لتجريبية على ��ستبيان �ليقظة �لعقلية

الاأبعاد
نوع 

القيا�س
اتجاه 
الرتب

العدد
متو�شط 

الرتب
مجموع 

الرتب
قيمة 

(Z)
م�شتوى 
الدلالة

حجم 
التاأثير 

(rprb)
م�شتوى 
التاأثير

1-الملاحظة
قبلى / 

بعدى

-

+

=

المجموع

1

15

4

20

3.00

8.87

3.00

133.00
قوى جدا3.370-0.0010.99ً

2- الو�سف
قبلى / 

بعدى

-

+

=

المجموع

2

17

1

20

6.25

10.44

12.50

177.50
قوى جدا3.326-0.0010.99ً

3-الت�سرف 

بوعي
قبلى / 

بعدى

-

+

=

المجموع

0

20

0

20

0.00

10.50

0.00

210.00
قوى جدا3.931-0.0010.99ً
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نوع 
القيا�س

اتجاه 
الرتب

العدد
متو�شط 

الرتب
مجموع 

الرتب
قيمة 

(Z)
م�شتوى 
الدلالة

حجم 
التاأثير 

(rprb)
م�شتوى 
التاأثير

4- عدم 

الحكم
قبلى / 

بعدى

-

+

=

المجموع

0

20

0

20

0.00

10.50

0.00

210.00
قوى جدا3.923-0.0010.99ً

5- عدم 

التفاعل
قبلى / 

بعدى

-

+

=

المجموع

0

20

0

20

0.00

10.50

0.00

210.00
قوى جدا3.925-0.0010.99ً

الدرجة الكلية
قبلى/ 
بعدى

-

+

=

المجموع

0

20

0

20

0.00

10.50

0.00

210.00
قوى جدا3.922-0.0010.99ً

م�ستوى الدللة عند )0.01( = 2.58 م�ستوى الدللة عند )0.05( = 1.96 الإ�سارة ال�سالبة 

عندما يكون: البعدي < القبلي. الإ�سارة الموجبة عندما يكون: البعدي > القبلي. �سفرية 

عندما البعدي = القبلي. 

يت�سح من جدول )6( وجود فروق دالة اإح�سائياً )عند م�ستوي 0,01( بين متو�سطي رتب 

درجات المجموعة التجريبية في اليقظة العقلية في كل من القيا�سين القبلي والبعدي علي اأبعاد 

مقيا�ص اليقظة العقلية ذي الأوجه الخم�سة ل�سالح القيا�ص البعدي اأي اأن متو�سط رتب درجات 

اأكبر بدللة اإح�سائية من  المجموعة التجريبية في القيا�ص البعدي في م�ستوي اليقظة العقلية 

نظيره القبلي. وت�سير قيمة معامل الرتباط الثنائي لرتب الأزواج المرتبطة )rprb( التي ت�ساوي 

)0.99( اإلى: وجود تاأثير قوى لـ )البرنامج التدريبي( في تنمية اليقظة العقلية لدي العينة، 

وبهذا تتحقق �سحة الفر�ص الأول.

العقلية  اليقظة  مقيا�ص  على  والبعدى  القبلي  التطبيقين  بين  الفروق  هذه  الباحث  يف�سّر 

ل�سالح التطبيق البعدى في �سوء فعالية برنامج البحث الحالي ونجاحه في تعليم اأفراد المجموعة 

التجريبية مهارات وخبرات تم اكت�سابها خلال ممار�سة التدريبات والأن�سطة المرتبطة باأهداف 

جل�سات البرنامج مثل ممار�سة التاأمل، والتنف�ص بعمق حيث اأ�سهم ممار�سة التاأمل في تح�سين 

اليقظة العقلية وم�ستوى الوعي والت�سرف في المواقف المختلفة على اأ�سا�ص ما تم تعلمه خلال 

جل�سات البرنامج ، مما انعك�ص ب�سكل اإيجابي على اأدائهم في التطبيق البعدى .اإ�سافة اإلى اأن 

التدريب على توكيد الذات والثقة بالإمكانات الخا�سة يمثل اأحد العنا�سر الأ�سا�سية في مواجهة 

ويدعم  له.  الم�ساحبة  الموؤلمة  والم�ساعر  ال�سلبية  الأفكار  من  والحد  الختباري،  الموقف  �سغوط 

هذه الفكرة ما اأ�سار اإليه �سارا�سون )Sarason )1980 ”اأنه من الأف�سل كثيرا اأن نثق باأنف�سنا 

تابع جدول )6( 
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و�سلطتنا ، حتى اإن ارتكبنا اأخطاء على طول الطريق نتيجة انتظار التوجه من الخارج“ )�ص. 

.),93

 Letting كذلك فاإن ممار�سة اأفراد العينة التجريبية لمفهوم دعه ين�سرف اأو اتركه يذهب

عن  التخلي  في  �ساعد  البرنامج  جل�سات  �سملتها  التي  والتدريبات  الأن�سطة  تنفيذ  خلال   go

من  والخوف  الختبار  بقلق  والمتعلقة  المحبطة  ال�سلبية  والدوافع  والعواطف  الخاطئة  الأفكار 

الف�سل وعدم المقدرة على تحقيق النجاح الماأمول ، وهي اأفكار يت�سبث بها العقل وت�سيطر عليه . 

وانه من خلال التدريب على مهارات اليقظة العقلية بتنمية الوعي الآني والمو�سوعي للاأحداث 

اأحكاما عليها  اإ�سدار  اأو  التعليق  والبيئة الخارجية دون  بالذات  المحيطة  الداخلية والخارجية 

ل�سك اأنه خفف من قلق الختبار وهبط به اإلى اأقل الم�ستويات.

ا�ستح�سار  مفهوم  على  التجريبية  العينة  اأفراد  تدريب  اإن  �سبق  لما  اإ�سافة  الباحث  يرى 

قبل  من  ترى  لم  كما  الأ�سياء  روؤية  ويعنى   )Beginner’s mind( المبتدئ  الذهن  اأو  الذهن 

-اأي روؤية الأ�سياء كما هي ولي�ص من خلال اأغطية من الأفكار والآراء الحاجبة- اك�سب عينة 

واإعادة  وال�سعادة  النف�سية  والراحة  بالهدوء  التحلي  في  والمقدرة  المهارة  التجريبية  البحث 

التوافق ال�سخ�سي وخفف من تاأثير التفكير الم�سو�ص. ويدعم كابات )Kabat, )1990 ”اأهمية 

التفكير  وينتق�ص من عمليات  الآني،  الوعي  ي�سهّل ممار�سة مو�سوعية  اأنه  بقوله  المفهوم  هذا 

الم�سطرب التي تعيق الأداء في الختبار« )�ص. 237(.

ويرى الباحث اأن كل ما �سبق ذكره �ساهم في وجود تفاوت في درجات طلاب عينة الدرا�سة 

الحالي  البحث  في  الم�ستخدم  اليقظة  مقيا�ص  على  والبعدى  القبلي  التطبيقين  بين  التجريبية 

ل�سالح التطبيق البعدى.

وقد جاءت نتيجة هذا الفر�ص متفقة مع نتائج الدرا�سات ال�سابقة 

تنمية  الدرا�سة في  برنامج  فعالية  اأ�سفرت عن  التي   Carsley, Human )2018( ومنها 

اليقظة العقلية با�ستخدام الر�سم الحر في خف�ص م�ستويات قلق الختبار، كما اأظهرت النتائج 

العقلية  اليقظة  م�ستوى  تح�سّن  مهارات  واإك�سابهم  الطلاب  خبرة  في  البرنامج  تاأثير  اأي�سا 

وتخفّ�ص من قلق الختبار. 

كما اتفقت نتيجة هذا الفر�ص مع نتائج درا�سة اأبوت )Abbott )2016، التي ك�سفت عن 

تناق�ص درجات الطلاب في بعد القلق كحالة وبعد النزعاج با�ستخدام فنية ال�سترخاء خلال 

فترة الختبار، واأن ا�ستخدام المربّين لهذه الفنية قبل بدء الختبارات مع الطلاب قد اأف�ست 

اإلى نتائج ماأمولة في تح�سن الأداء الختباري للطلاب وانخفا�ص م�ستوى القلق لديهم عامة. 



326

د. محمد �لمتولي فعالية برنامج قائم على �ليقظة �لعقلية في خف�س قلق �لختبار  ...

20
20

  
ـر

مـب
ـتـ

شـب
�
 3

د 
د

ع
ل
ا
  
21

د  
جل

لم
ا

لم يجد الباحث خلال البحث عن درا�سات واأبحاث ذات �سلة بمتغيرات بحثه بدرا�سة اأو بحث 

تنتهي نتائجه بعدم فعالية برنامج لليقظة العقلية لخف�ص القلق اأو اي ا�سطراب نف�سي اآخر، 

وقد يكون مبرر ذلك هو حداثة متغير اليقظة العقلية وقلة الدرا�سات التدخلية التي ا�ستندت 

اإليه في خف�ص اأعرا �ص ال�سطرابات نف�سية اأو �سلوكية.

ثانياً: نتيجة �لفر�س �لثاني:

ين�ص الفر�ص الثانى على اأنه :"توجد فروق ذات دللة اإح�سائية بين متو�سطي رتب درجات 

الأوجه  ذو  العقلية  اليقظة  ا�ستبيان  على  ال�سابطة  والمجموعة  التجريبية  المجموعة  طلاب 

الخم�سة في التطبيق البعدى ل�سالح المجموعة التجريبية".

– ويتني لدي عينتين  للتحقق من �سحة هذا الفر�ص قام الباحث با�ستخدام اختبار مان 

التجريبية  اأفراد المجموعة  م�ستقلتين وذلك لح�ساب دللة الفروق بين متو�سطي رتب درجات 

وبين متو�سطي رتب درجات اأفراد المجموعة ال�سابطة على ا�ستبيان اليقظة العقلية ذي الأوجه 

الخم�سة بعد تطبيق البرنامج.كما اُ�ستخدم معامل الرتباط الثنائي للرتب لمعرفة حجم تاأثير 

البرنامج والجدول )7( يو�سح نتائج هذا الفر�ص. 

جدول )7(
دللة �لفروق بين متو�سطي رتب درجات �لطلاب بالمجموعة �لتجريبية

 و�ل�سابطة على ��ستبيان �ليقظة �لعقلية ذي �لأوجه �لخم�سة

متو�شط العددالمجموعةالمتغير
الرتب

مجموع 
الرتب

قيمة 
(U)

قيمة 
(Z)

م�شتوى 
الدلالة

حجم 
التاأثير

م�شتوى 
التاأثير

1- الملاحظة
2027.28545.50تجربيبة

قوى جدا64.5003.676-0.0000.99ً
2013.73274.50�سابطة

2- الو�سف
2028.63572.50تجربيبة

قوى جدا37.5004.413-0.0000.99ً
2012.38247.50�سابطة

3- الت�سرف 
بوعي

2030.48609.50تجربيبة
قوى جدا5.4110.0000.99ً-.500

2010.53210.50�سابطة

4- عدم 
الحكم

2030.50610.00تجربيبة
قوى جدا5.4210.0000.99ً-.000

2010,50210.00�سابطة

5- عدم 
التفاعل

2030.50610.00تجربيبة
قوى جدا5.4280.0000.99ً-.000

2010.50210.00�سابطة
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الدرجة الكلية
2030.50610.00تجربيبة

قوى جدا000,5.413-0.0000.99ً
2010.50210.00�سابطة

م�ستوى الدللة عند )0.01( = 2.58 م�ستوى الدللة عند )0.05( = 1.96

 يت�سح من الجدول )7( وجود فروق دالةً  )عند م�ستوي 0.001( بين متو�سطي رتب درجات 

المجموعتين التجريبية وال�سابطة في القيا�ص البعدي لأبعاد مقيا�ص اليقظة الذهنية ذي الأوجه 

درجات  رتب  متو�سط  اأن  اأي  التجريبية.  المجموعة  درجات  رتب  متو�سط  ل�سالح  الخم�سة 

اأكبر بدللة اإح�سائية من  المجموعة التجريبية في م�ستوي اليقظة العقلية في القيا�ص البعدي 

نظيره بالمجموعة ال�سابطة لدي العينة مما يدل على ارتفاع م�ستوى مهارات اليقظة العقلية 

لدى العينة التجريبية، وت�سير قيمة معامل الرتباط الثنائي للرتب )rprb( التي ت�ساوي )0.99( 

اإلى: وجود تاأثير قوى للبرنامج التدريبي في تنمية م�ستوي المهارات العقلية بالمجموعة التجريبية 

بالمقارنة بالمجموعة ال�سابطة، وهذا يحقق �سحة الفر�ص الثاني.

ويمكن تف�سير ذلك في نظر الباحث اأنه من خلال ما تم تدريب اأفراد المجموعة التجريبية 

عليه خلال جل�سات البرنامج من فنيات ال�سترخاء، والتاأمل والتنف�ص اليقظ اأدى اإلى التخل�ص 

من النفعالت والم�ساعر ال�سلبية ومركزية الأفكار وفهمها على اأنها اأحداث عقلية موؤقتة ولي�ست 

تمثيلًا للواقع، وهذا يوؤدي اإلى ا�ستب�سار الموقف ب�سورته الواقعية، كما اأن التدخل القائم على 

اليقظة العقلية اأتاح الفر�سة اأمام اأفراد العينة التجريبية للتدريب على التاأمل الذهني والتخيل 

اأمام  اليجابي وزيادة درجات الوعي وعمليات التفكير المختلفة. في حين لم تتح هذه الفر�ص 

اأفراد المجموعة ال�سابطة التي اكتفت فقط بممار�سة بع�ص الأن�سطة الترفيهية التي ل علاقة 

لها باأن�سطة البرنامج الم�ستهدفة، وبالتالي لم يكت�سبوا اأي خبرات اأو اأن�سطة خلال تنفيذ جل�سات 

النقي�ص من ذلك فقد خ�سع  اإيجابي لديهم وعلى  اإحداث تغير  ت�سهم في  اأن  البرنامج يمكن 

اأفراد المجموعة التجريبية ل�سل�سلة من الأن�سطة والممار�سات والواجبات التي اأك�سبتهم مهارات 

وخبرات �ساعدت في اإحداث تغير اإيجابي برفع م�ستوى اليقظة العقلية لديهم. 

التطبيق  التجريبية في  المجموعة  لدى  العقلية  اليقظة  م�ستوى  يُف�سر تح�سّن  اأن  كما يمكن 

م�ستمد  اأ�س�ص  وهي  الحالي  الدرا�سة  برنامج  عليها  ا�ستند  التي  النظرية  الأ�س�ص  اإلى  البعدي 

من العلاج المعرفي المبني على يقظة العقل، وقد اأ�سهمت هذه الأ�س�ص التي تم مراعاتها اأثناء 

تطبيق محتوى جل�سات البرنامج في اإك�ساب عينة الدرا�سة التجريبية بع�ص المهارات كالتفكير 

المنظم، والتانّي وال�سبر وعدم الت�سرع في اإ�سدار اأحكام م�سبقة نحو خبرة اأو موقف نتعر�ص 

له وذلك من خلال التعامل مع المواقف والظروف كاأننا نراها لأول مرة بدلً من النظر اإليها في 

�سوء خبرات واعتقادات �سابقة ومحاولة تقبل الواقع كما هو دون ال�سعي اإلى تغييره والتركيز 
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على اللحظة الراهنة. وقد ات�سح تاأثير اكت�ساب المهارات في تح�سن درجات العينة التجريبية 

في التطبيق البعدى.

ثالثاً: نتيجة �لفر�س �لثالث:

ين�ص الفر�ص الثالث على اأنه“ توجد فروق ذات دللة اإح�سائية بين متو�سطي رتب درجات 

الختبار  قلق  مقيا�ص  على  تطبيقه  وبعد  البرنامج  تطبيق  قبل  التجريبية  المجموعة  الطلاب 

ل�سالح التطبيق البعدى“ 

وللتحقق من �سحة هذا الفر�ص ا�ستخدم الباحث اختبار ويلكوك�سون لدى عينتين مرتبطتين 

Wilcoxon Signed Ranks Test وذلك لح�ساب دللة الفروق بين متو�سطي رتب درجات 

تطبيق  بعد  ب  الطلا  نف�ص  رتب  ومتو�سطي  البرنامج  تطبيق  قبل  التجريبية  المجموعة  طلاب 

لبرنامج على مقيا�ص قلق الختبار. كما ا�ستخدم الباحث معامل الرتباط الثنائي لرتب الأزواج 

المرتبطة )MPRBC( لمعرفة حجم تاأثير البرنامج، وجدول )8( يو�سح نتائج هذا الفر�ص: 

جدول )8(
دللة �لفروق بين متو�سطي رتب درجات طلاب �لمجموعة �لتجريبية

 على مقيا�س قلق �لختبار قبل تطبيق �لبرنامج وبعده

الاأبعاد
نوع 

القيا�س
اتجاه 
الرتب

العدد
متو�شط 

الرتب
مجموع 

الرتب
قيمة 
)Z(

م�شتوى 
الدلالة

حجم 
التاأثير 
)rprb(

م�شتوى 
التاأثير

1-الجانب 

النف�صي

قبلى / 
بعدى

-

+

=

المجموع

18

2

0

20

11.17

4.50

201.00

9.00
3.588-000.0,99

قوى 
جداً

 -2

الجانب 
الج�سمي

قبلى / 
بعدى

-

+

=

المجموع

20

0

0

20

10.50

0

210.00

0
3.925-000.0,99

قوى 
جداً

 -3

الجانب 
المعرفي

قبلى / 
بعدى

-

+

=

المجموع

19

0

1

20

10.00

0

190,00

0
3.831-000.0,99

قوى 
جداً

 -4

الجانب 
ال�سلوكي

قبلى / 
بعدى

-

+

=

المجموع

20

0

0

20

10.50

0

210.00

0
3.931-000.0,99

قوى 
جداً

الدرجة 
الكلية

قبلى / 
بعدى

-

+

=

المجموع

20

0

0

20

10.50

0

0

210.003.921-000.0,99
قوى 
جداً

م�ستوى الدللة عند )0.01( = 2.58 م�ستوى الدللة عند )0.05( = 1.96
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متو�سطي  بين   )0.01 م�ستوى  اإح�سائياً )عند  دالة  فروق  وجود  يت�سح من الجدول )8( 

رتب درجات المجموعة التجريبية في كل من القيا�سين القبلي والبعدي علي اأبعاد مقيا�ص قلق 

التجريبية في  المجموعة  اأفراد  اأن متو�سط رتب درجات  اأي  البعدي،  القيا�ص  الختبار ل�سالح 

القبلي.  القيا�ص  اإح�سائية من نظيره في  اأقل بدللة  البعدي في م�ستوي قلق الختبار  القيا�ص 

وت�سير قيمة معامل الرتباط الثنائي لرتب الأزواج المرتبطة )rprb( التي ت�ساوي )0.99( اإ›: 

وجود تاأثير قوى جداً لـ )البرنامج العلاجي( في خف�ص م�ستوي قلق الختبار لدي اأفراد عينة 

الدرا�سة .وبهذا يتحقق �سحة الفر�ص الثالث.

من  الحالية  بالدرا�سة  الم�ستخدم  البرنامج  ت�سمنه  ما  اإلى  النتيجة  هذه  الباحث  وين�سب 

مهارات التعامل مع الختبارات ومنها مهارة المراجعة، ومهارة ال�ستعداد للامتحان، ومهارات 

ال�ستذكار الجيد ومهارة الإجابة عن المتحان والتي تهدف اإلى خف�ص قلق الختبار. كما يمكن 

تف�سير هذه النتيجة في �سوء اأن ممار�سة العنا�سر الخم�سة لليقظة العقلية �ساعد اأفراد عينة 

التقييم، كما  الختيارية وحالت  المواقف  والتوتر من  القلق  التجريبية على تخفيف  المجموعة 

�ساعدت في تنمية قناعاتهم باأهمية ممار�سة وتعميم مثل هذه العنا�سر على المواقف والخبرات 

الحياتية التي تخ�سع فيها الذات للتقييم والتقدير من قبل الآخرين، كذلك يعتقد الباحث اأن 

اإلى م�ساهمة البرنامج التدريبي في تعليم العينة التجريبية طرق  الفروق في القيا�سين ين�سب 

الحياتية  الخبرات  وقبول  النتباه  تركيز  التنف�ص،  على  التدريب  التاأمل،  التفكير،  في  جديدة 

)الإيجابية، وال�سلبية( مما كان له اأثر اإيجابي في تح�سن ردود اأفعال وت�سرفات اأفراد العينة في 

المواقف الختبارية وحالت التقييم.

كما يمكن تف�سير هذه الفروق في �سوء الآثار الإيجابية المترتبة على ممار�سة اأن�سطة اليقظة 

الم�سوهة  الأفكار  و�سيطرة  الع�سوائي  التفكير  اأنماط  من  يتحرر  اأن  للفرد  ال�سماح  من  العقلية 

المتعلقة بفكرة الختبار.

الظروف  ومواجهة  الفعال  التكيف  على  الفرد  قدرة  زيادة  على  تعمل  العقلية  اليقظة  واأن 

وفعال في  بنّاء  ب�سكل  الت�سرف  على  وت�ساعد  للاإجهاد  ال�سلبي  التاأثير  من  ووقايته  ال�ساغطة 

المواقف الطارئة، وتعزز من م�ستوى وعيه وتخفف من م�ستوى توتره.

تعمل على  العقلية  اليقظة  ”اأن ممار�سة   Evant & Jien  )2017( ايفنت وجاين  وتذكر 

الروح  م�ستوى  ترفع من  التي  والهرمونات  الطبيعية  الم�سكنات  التوتر وتحفيز  لهرمون  التقليل 

المعنوية مثل الإندرفين فتجعل الفرد ي�سعر بالتح�سن بوجه عام“ )�ص. 25(. وهذا ي�سير في 

راأي الباحث اإلى اأنه كلما ارتفعت م�ستويات اليقظة العقلية قابله انخفا�ص في م�ستويات القلق 
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بين  �سالبة  اأن هناك علاقة  توؤكد  الفر�ص  هذا  نتيجة  اأن  اأي  الختباري خا�سة،  والقلق  عامة 

تعمل  العقلية  اليقظة  ممار�سات  على  القائمة  التدخلات  واأن  الختبار  وقلق  العقلية  اليقظة 

لديهم  لأ�سخا�ص  الختبار  قلق  اأعرا�ص  وتخفّ�ص  والنف�سية،  النفعالية  الجوانب  تح�سين  على 

اأداء العمليات المعرفية وبخا�سة النتباه  م�ستويات مرتفعة من القلق وذلك من خلال تح�سين 

والإدراك باعتبارهما من العنا�سر المحورية في اليقظة العقلية. بما ينعك�ص بالإيجاب على اأداء 

المهام المعرفية بثقة واقتدار وتوفير الطاقة التي تبددت في مواجهة القلق المرتبط بالخوف من 

الف�سل في تولي المهام وتحقيق الأهداف المق�سودة.

واأ�ساف كابات )1990( ”اأن التدريب على مهارات اليقظة العقلية تعمل على التخل�ص من 

الت�سورات ال�سخ�سية المبالغ فيها تجاه الذات ومواقف التقييم وذلك بالنظر اإلى العالم على 

اأنه واقع مقبول وموجه“ )�ص. 231(. 

وقد جاءت نتيجة هذا الفر�ص متفقة مع نتائج البحوث والدرا�سات ال�سابقة فقد اأو�سحت 

العقلية  لليقظة  المرتفعة  الم�ستويات  بين  ارتباط  وجود   Muchenje  )2016( م�سجنج  درا�سة 

لدى عينة الدرا�سة ،وبين م�ستويات قلق الختبار المنخف�سة. بينما اختلف مع ما ذكره المزوعي 

)2011( باأن ارتفاع م�ستوى قلق الختبار عن الحد المعتدل يوؤثر في العمليات العقلية. كما اتفقت 

هذه النتيجة مع نتائج درا�سة اأُبراين O’Brien, )2013( التي تمثلت في وجود انخفا�ص دال في 

م�ستوى قلق الختبار لدى العينة بعد تعر�سها لبرنامج لليقظة العقلية القائم على اإ�ستراتيجية 

التدري�ص الوعي اليقظ المت�سمن للح�ص الفكاهي.

ر�بعاً: نتيجة �لفر�س �لر�بع:

ين�ص الفر�ص الرابع على اأنه ”توجد فروق ذات دللة اإح�سائية بين متو�سطي رتب درجات 

طلاب المجموعة التجريبية والمجموعة ال�سابطة على مقيا�ص قلق الختبار في التطبيق البعدى 

ل�سالح التجريبية“ 

– ويتني لدي عينتين  للتحقق من �سحة هذا الفر�ص قام الباحث با�ستخدام اختبار مان 

وبين  التجريبية  المجموعة  اأفراد  رتب  متو�سطي  بين  الفروق  دللة  لح�ساب  وذلك  م�ستقلتين 

متو�سطي رتب اأفراد المجموعة ال�سابطة على مقيا�ص قلق الختبار بعد تطبيق البرنامج. كما 

يو�سح   )9( والجدول  البرنامج  تاأثير  حجم  لمعرفة  للرتب  الثنائي  الرتباط  معامل  اُ�ستخدم 

نتائج هذا الفر�ص. 



331

مجلة العلوم التربوية والنف�شية
20

20
  

ـر
مـب

ـتـ
شـب

�
 3

د 
د

ع
ل
ا
  
21

د  
جل

لم
ا

جدول )9(
دللة �لفروق بين متو�سطي رتب درجات �لأفر�د بالمجموعة 

\�لتجريبية و�ل�سابطة على مقيا�س قلق �لختبار

متو�شط العددالمجموعةالمتغير
الرتب

مجموع 
الرتب

قيمة 
)U(

قيمة 
)Z(

م�شتوى 
الدلالة

حجم 
التاأثير

م�شتوى 
التاأثير

1-الجانب 

النف�صي

2015,10302.00تجربيبة
قوى جدا92.002.927-0.0000.99ً

2025.90518.00�سابطة

2- الجانب 

الج�سمي

2011.10222.00تجربيبة
قوى جدا12.005.095-0.0000.99ً

2029.90598.00�سابطة

3- الجانب 

المعرفي

2011,00220.00تجربيبة
قوى جدا10.005.153-0.0000.99ً

2030.00600.00�سابطة

4- الجانب 

ال�سلوكي

2010.50210.00تجربيبة
قوى جدا0.0005.425-0.0000.99ً

2030.50610.00�سابطة

الدرجة الكلية
2010.50210.00تجربيبة

قوى جدا0.0005.412-0.0000.99ً
2030.50610.00�سابطة

م�ستوى الدللة عند )0.01( = 2.58 م�ستوى الدللة عند )0.05( = 1.96

يت�سح من الجدول )9( وجود فروق دالةً  )عند م�ستوى 0.01( بين متو�سطي رتب درجات 

اأبعاد مقيا�ص قلق الختبار ل�سالح  المجموعتين التجريبية وال�سابطة في القيا�ص البعدي على 

متو�سط رتب درجات المجموعة التجريبية. اأي اأن متو�سط رتب درجات المجموعة التجريبية في 

م�ستوي قلق الختبار في القيا�ص البعدي اأقل بدللة اإح�سائية من نظيره بالمجموعة ال�سابطة 

مما يدل على انخفا�ص م�ستوى قلق الختبار لدى العينة التجريبية، وت�سير قيمة معامل الرتباط 

الثنائي للرتب )rprb( التي ت�ساوي )0.99( اإلى: وجود تاأثير قوى للبرنامج التدريبي في خف�ص 

ال�سابطة، وهذا يحقق �سحة  بالمجموعة  بالمقارنة  التجريبية  بالمجموعة  م�ستوي قلق الختبار 

الفر�ص الرابع.

يرى الباحث اأن نتيجة هذا الفر�ص هو انعكا�ص �سادق لنجاح الباحث في الدمج بين مهارات 

لأفراد  الباحث  تدريب  اأثناء  الختبار  مواقف  مع  التعامل  ا�ستراتيجيات  وبين  العقلية  اليقظة 

العينة التجريبية على المهارات الخا�سة بالتعامل مع الختبار والتدريب على مبادئ ال�ستذكار 

ح اأثره على اأداء وا�ستجابات عينة البرنامج في التطبيق البعدى لمقيا�ص قلق  الجيد والذي و�سّ

 Aitairi )2014( الختبار. كما يمكن اأن نف�سر نتيجة هذا الفر�ص في �سوء ما ذكرته اأيتايرى

منع الآثار ال�سيكولوجية للقلق والتي تعيق تدفق الأفكار اأثناء  على  تعمل  العقلية  اليقظة  ”اأن 
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الأداء الأكاديمي ، كما اأنها تقلل من الآثار ال�سلبية للقلق على ال�سحة البدنية والنف�سية“ )205 

اأقل على  العقلية حققوا م�ستويات  اليقظة  م�ستوى  في  ارتفاع  �سجلوا  الذين  فالطلاب   ،).P
مقيا�ص �سمة قلق الختبار المعرفي وبالتالي ارتفاع م�ستوى الأداء الأكاديمي لديهم وهذا يعنى 

اأن اليقظة العقلية لها تاأثير غير مبا�سر على الأداء. ف�سمة اليقظة العقلية يمكن اأن تح�سّن من 

الأداء عن طريق الحد من �سمة قلق الختبار المعرفي .

وهذه النتيجة تتفق مع نتائج عدد من الدرا�سات التي اأو�سحت اأن عنا�سر اليقظة العقلية 

الخم�سة تعمل على تهدئة النف�ص، وال�سعور بالطماأنينة وتخفف من قلق وتوتر المواقف التي يتم 

فيها التقييم. 

وقد توافقت نتيجة هذا الفر�ص مع نتائج الدرا�سات والبحوث ال�سابقة التي تو�سلت اإلى وجود 

علاقة موجبة بين اليقظة العقلية والأداء الأكاديمي حيث اقترن ارتفاع م�ستوى اليقظة العقلية 

 Nivenitha & )2016( بتح�سن الأداء الأكاديمي لدى الذكور مقارنة بالإناث. كما هو بدرا�سة

Nagalakshmi )2016( Hilton )2016( savoie، بينما اختلف هذا الفر�ص مع ما ذكره 

اأبو الديار )2014,41 -61( باأن �سعور الفرد بقلق الختبار يوؤثر في الذاكرة العاملة حيث يتجه 

جزء منها اإلى ال�سعور بالخوف والقلق تاركاً القدرة على معالجة القلق ، كما اأن ارتفاع م�ستوى 

قلق الختبار يوؤدي اإلى عدم ال�سعور بالكفاءة الأكاديمية ، وفقدان الثقة بالنف�ص وا�ستغراق وقت 

اأطول في الإجابة على الأ�سئلة ، واأحيانا يبداأ من جديد اإذا وقع في خطاأ ما. وقد اأكد كا�سادي 

)cassady )2004 اأن الطلاب الأكثر قلقاً  ينق�سهم التركيز والنتباه ويعانون من �سعوبة في 

الترميز وتنظيم المعلومات وا�ستدعائها ب�سكل فعال. من هنا يمكن القول اإنّ الخبرات المكت�سبة 

تاأثير غير مبا�سر في الحد من  لها  العقلية  اليقظة  من برنامج الدرا�سة الحالي والقائم على 

�سمة القلق المعرفي،حيث نجح في خف�ص قلق الختبار لدى العينة التجريبية .

خام�ساً: نتيجة �لفر�س �لخام�س

رتب  متو�سطي  بين  اإح�سائية  دللة  ذات  فروق  ”توجد  اأنه  على  الخام�ص  الفر�ص  ين�ص 

درجات الطلاب المجموعة التجريبية قبل تطبيق البرنامج وبعده على مقيا�ص الكفاءة الذاتية 

الأكاديمية ل�سالح التطبيق البعدى“. 

وللتحقق من �سحة هذا الفر�ص ا�ستخدم الباحث اختبار ويلكوك�سون لدى عينتين مرتبطتين 

Wilcoxon Signed Ranks Test وذلك لح�ساب دللة الفروق بين متو�سطي رتب درجات 

تطبيق  بعد  المجموعة  نف�ص  رتب  ومتو�سطي  البرنامج  تطبيق  قبل  التجريبية  المجموعة  اأفراد 

البرنامج على مقيا�ص كفاءة الذات الأكاديمية.كما ا�ستخدم الباحث معامل الرتباط الثنائي 
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لرتب الأزواج المرتبطة )MPRBC( لمعرفة حجم تاأثير البرنامج )اأو قوة العلاقة بين المتغيرين 

الم�ستقل والتابع(. وجدول )10( يو�سح نتائج هذا الفر�ص.

جدول )10(
دللة �لفروق بين متو�سطي رتب درجات �لأفر�د بالمجموعة �لتجريبية على مقيا�س �لكفاءة 

�لذ�تية �لأكاديمية قبل تطبيق �لبرنامج وبعد تطبيقه

ابعاد المقيا�س
نوع 

القيا�س
اتجاه 
الرتب

العدد
متو�شط 

الرتب
مجموع 

الرتب
قيمة 

(Z)
م�شتوى 
الدلالة

حجم 
التاأثير 

(rprb)
م�شتوى 
التاأثير

1- االمثابرة 
والإ�سرار

قبلى / 
بعدى

-

+

=

المجموع

7

12

1

20

8

11.17

56

134.00
قوى1.572-0.00.90

2- ال�ستمتاع 
بالتعلم

قبلى / 
بعدى

-

+

=

المجموع

4

16

0

20

8.63

10.97

34.50

175.50
2.637-0.000.99

قوى 
جداً

3- ال�سبط 
النفعالي

قبلى / 
بعدى

-

+

=

المجموع

7

9

4

20

5.07

11.17

35,50

100.50
قوى 1.690-0.000.99

جداً

4- النمو 
المعرفي

قبلى / 
بعدى

-

+

=

المجموع

7

9

4

20

6.14

10.33

43.00

93.00
1,299-0.00.90

قوى

الدرجة الكلية
قبلى / 

بعدى

-

+

=

المجموع

4

16

0

20

5.88

11.66

23.50

186.50
قوى 3.046-0.000.99

جداً

يت�سح من الجدول )10( وجود فروق دالة اإح�سائياً بين متو�سطي رتب درجات المجموعة 

الأكاديمية  الذات  كفاءة  مقيا�ص  اأبعاد  على  والبعدي  القبلي  القيا�سين  من  كل  في  التجريبية 

القيا�ص  في  التجريبية  المجموعة  اأفراد  درجات  رتب  متو�سط  اأن  اأي  البعدي  القيا�ص  ل�سالح 

البعدي في م�ستوي كفاءة الذات الأكاديمية اأعلي بدللة اإح�سائية من نظيره في القيا�ص القبلي. 

وت�سير قيمة معامل الرتباط الثنائي لرتب الأزواج المرتبطة )r prb( التي ت�ساوي )0.99( اإلى 

اأفراد عينة  لـ للبرنامج في ارتفاع م�ستوي كفاءة الذات الأكاديمية لدي  وجود تاأثير قوى جداً 

الدرا�سة. وبهذا يتحقق �سحة الفر�ص الخام�ص.

يف�سر الباحث نتيجة هذا الفر�ص في اإطار نجاح برنامج البحث الحالي في تنمية مهارات 

ال�سعور بقلق  اإنّه لعب دوراً مهماً في خف�ص  العقلية الخم�سة لدى عينة الدرا�سة حيث  اليقظة 

بع�ص  ووظائف  اأداء  الأكاديمي من خلال تح�سن  المجال  الذاتية في  الكفاءة  الختبار وتح�سن 
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العمليات العقلية كالتذكر والإدراك والتفكير وهي متطلبات اأ�سا�سية للنجاح الأكاديمي ونق�سان 

الأخطاء �سواء على �سعيد التفكير اأو على �سعيد ال�سلوك اأثناء مواقف التقييم. 

كما اأنّه من الوا�سح اأن تح�سّن درجات طلاب المجموعة التجريبية في التطبيق البعدى على 

مقيا�ص الكفاءة الذات الأكاديمية ارتبط بانخفا�ص م�ستوى قلق الختبار حيث اأن اإدراك عينة 

الدرا�سة التجريبية لطرق اجتياز الختبارات وفهم تعليمات الختبار يحتاج اإلى تدريب م�سبق 

على كيفية التحكم في النفعالت ال�سخ�سية وال�سيطرة على التفكير ال�سلبي المرتبط بمواقف 

التقييم والتوقع بالف�سل والن�سغال بنتائج الختبار م�سبقاً قبل اإعلان عنها، الأمر الذي يمكّن 

الطلاب من الفهم الجيد لأ�سئلة الختبار وتوزيع الوقت على الزمن المتاح للاختبار والحفاظ 

على التركيز لأطول فترة. وفي الحقيقة اإن تكرار اجتياز مواقف الختبار والأحداث التقييمية 

التي تت�سمنها جل�سات البرنامج بنجاح �ساهم اأي�سا في اكت�ساب اأفراد عينة الدرا�سة للخبرات 

ال�سلبية نحو مواقف  الأفكار  وتعديل  المعرفية  التقييمات  لتجاوز  ال�سرورية  والمهارات  اللازمة 

التقييم والتعامل معها بدون مبالغة اأو تهويل. 

 Nivenith & )2016( نيفنث ونجلاك�سميل  اإليه  اأ�سار  الفر�ص مع ما  نتيجة هذا  وتتفق 

Nagalakshmil اإلى ”اأن ممار�سة اليقظة العقلية ت�ساعد في التخفيف من حدة التوتر وتح�سّن 

وظائف الذاكرة العاملة، وزيادة مرونة الفرد“ )�ص.251(، كما اتفقت هذه النتيجة مع نتائج 

 Ho- Hoi Ching and Malcolm Koo Tsung-Huang Tsai; Chiu-Yuan;( درا�سة

Chen 2015( التي اأو�سحت اأن تلقي دورة في اليقظة العقلية قادرة على زيادة فعالية التعلم 

وكلا من النتباه وجوانب الذاكرة المتعلقة بالتح�سيل المعرفي بين الطلاب.

�ساد�ساً: نتيجة �لفر�س �ل�ساد�س:

ين�ص الفر�ص ال�ساد�ص على اأنه »توجد فروق ذات دللة اإح�سائية بين متو�سطي رتب درجات 

طلاب المجموعة التجريبية وطلاب المجموعة ال�سابطة على مقيا�ص الكفاءة الذاتية الأكاديمية 

في التطبيق البعدى ل�سالح المجموعة التجريبية«.

– ويتني لدي عينتين  للتحقق من �سحة هذا الفر�ص قام الباحث با�ستخدام اختبار مان 

التجريبية  اأفراد المجموعة  الفروق بين متو�سطي رتب درجات  م�ستقلتين وذلك لح�ساب دللة 

وبين متو�سطي رتب درجات اأفراد المجموعة ال�سابطة على مقيا�ص الكفاءة الذاتية الأكاديمية 

بعد تطبيق البرنامج.كما اُ�ستخدم معامل الرتباط الثنائي للرتب لمعرفة حجم تاأثير البرنامج، 

والجدول التالي يو�سح نتائج هذا الفر�ص. 
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جدول )11(
دللة �لفروق بين متو�سطي رتب درجات بالمجموعة �لتجريبية

 و�ل�سابطة على مقيا�س �لكفاءة بالتطبيق �لبعدى

متو�شط العددالمجموعةالمتغير
الرتب

مجموع 
قيمة )U(الرتب

قيمة 
(Z)

م�شتوى 
الدلالة

حجم 
التاأثير

م�شتوى 
التاأثير

1- االمثابرة 
والإ�سرار

2021.60432.00تجربيبة
قوى178.001.599-0.00.90

2019.40388.00�سابطة

2- ال�ستمتاع 
بالتعلم

2025.45509.00تجربيبة
قوى جدا101.002.691-0.000.99ً

2015.55311.00�سابطة

3- ال�سبط 
النفعالي

2024.93498.50تجربيبة
قوى جدا111.5002.417-0.00.99ً

2016.08321.50�سابطة

4- النمو 
المعرفي

2022,60452.00تجربيبة
قوى158.001.644-0.00.90

2018.40368.00�سابطة

الدرجة الكلية
2026.18523.50تجربيبة

قوى جدا86.5003.073-0.000.99ً
2014.83296.50�سابطة

يت�سح من الجدول )11( وجود فروق دالة اإح�سائياً بين متو�سطي رتب درجات المجموعتين 

التجريبية وال�سابطة في القيا�ص البعدي لأبعاد مقيا�ص كفاءة الذات الأكاديمية ل�سالح متو�سط 

رتب درجات المجموعة التجريبية. اأي اأن متو�سط رتب درجات المجموعة التجريبية في م�ستوي 

بالمجموعة  نظيره  من  اإح�سائية  بدللة  اأعلي  البعدي  القيا�ص  في  الأكاديمية  الذات  كفاءة 

ال�سابطة لدي عينة الدرا�سة مما يدل على ارتفاع م�ستوى كفاءة الذات الأكاديمية لدى العينة 

الدرا�سة التجريبية، ت�سير قيمة معامل الرتباط الثنائي للرتب اإلى وجود تاأثير قوى للبرنامج في 

م�ستوي كفاءة الذات الأكاديمية بالمجموعة التجريبية بالمقارنة بالمجموعة ال�سابطة.

يعتقد الباحث اأنه يمكن تف�سير نتيجة هذا الفر�ص في �سوء التدريبات والممار�سات التي قام 

بها طلاب المجموعة التجريبية حيث �ساعدت على التحكم بقلق الختبار وما ي�ساحبه من اآثار 

�سلبية وتح�سن م�ستوى الدافعية والكفاءة الأكاديمية وتغيير التجاهات ال�سلبية نحو التعلم اإلى 

اتجاهات اإيجابية، كذلك تغيير النظرة ال�سلبية للذات اإلى تقدير اإيجابيّ نحوها.

ويرى الباحث اإ�سافة اإلى ما �سبق اأن تقديم اأداء اأف�سل في الختبار جاء وليد تعلم طلاب 

العينة التجريبية ل�ستراتيجيات التعامل مع الختبار بنجاح حيث تفيد مثل هذه ال�ستراتيجيات 

في ال�سترخاء والتركيز والدفع نحو تحقيق النجاح في الختبار، فالطلاب عندما يكونون اأكثر 

ثقة في اأنف�سهم وراحة وطماأنينة خلال اأداء الختبار يعطي ذلك  للذات الأكاديمية دافعاً اإيجابياً 
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اأظهروا  اإذا  المعلمين  ”باأن   Bass, et al  )2007( اأو�سحه  ما  مع  ذلك  ويتفق  اأعلى.  وكفاءة 

وين�سئون  والتعريفات،  المفتاحية  الكلمات  ويفهمون  الأ�سا�سية،  الأفكار  يقروؤون  لطلابهم كيف 

خطط درا�سية، وي�ستخدمون الوقت بكفاءة، ويتدربون على اجتياز الختبار فاإن م�ستويات قلق 

اختبار لديهم تقل وترتفع كفاءتهم الأكاديمية“. 

اإ�سافة لما �سبق فاإن الجهد المبذول والإخلا�ص الذي لم�سه اأفراد المجموعة التجريبية من قبل 

الباحث والحر�ص على اللتزام بمواعيد تطبيق جل�سات البرنامج قابله اإرادة وعزيمة وحر�ص 

اأثناء  الفعالية والن�ساط  واإظهار  التجريبية في تطبيق ما تم تكليفهم به  اأع�ساء المجموعة  من 

التدريب على تمرينات اليقظة العقلية في جل�سات.

�سابعاً: نتيجة �لفر�س �ل�سابع:

ين�ص الفر�ص ال�سابع على اأنه »ل توجد فروق ذات دللة اإح�سائية بين متو�سطي رتب درجات 

طلاب المجموعة التجريبية في التطبيقين البعدى والتتبعي على مقيا�ص اليقظة العقلية«. 

عينتين  لدي  ويلكوك�سون  اختبار  با�ستخدام  الباحث  قام  الفر�ص  هذا  �سحة  من  وللتحقق 

الفروق بين متو�سطات  Wilcoxon Signed Ranks Test وذلك لح�ساب دللة  مرتبطتين 

رتب درجات المجموعة التجريبية في القيا�ص البعدى ومتو�سطات رتب نف�ص المجموعة بالقيا�ص 

التتبعي على مقيا�ص اليقظة العقلية.

جدول )12(
دللة �لفروق بين متو�سطي رتب درجات طلاب �لمجموعة �لتجريبية على مقيا�س �ليقظة 

�لعقلية ذو �لأوجه �لخم�سة في �لتطبيقين �لبعدى و�لتتبعي

اتجاه نوع التطبيقالاأبعاد
متو�شط العددالرتب

الرتب
مجموع 

الرتب
قيمة 
(Z)

م�شتوى 
الدلالة

بعدى/تتبعي1- الملاحظة

-

+

=

المجموع

9

7

4

20

9.33

7.43

84.00

52.00

 0.813

-

0.406

غير دالة

بعدى/تتبعي2- الو�سف

-

+

=

المجموع

10

10

0

20

10.55

10.45

105.50

104.50
-0.019

0.985

غير دالة

3- الت�سرف 

بعدى/تتبعيبوعي

-

+

=

المجموع

4

6

10

20

6.00

5.17

24.00

31.00
0.362-

0.717

غير دالة
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متو�شط العددالرتب
الرتب

مجموع 
الرتب

قيمة 
(Z)

م�شتوى 
الدلالة

بعدى/تتبعي4-عدم الحكم

-

+

=

المجموع

11

8

1

20

9.82

10.25

108.00

82.00
-0.527

0.598

غير دالة

بعدى/تتبعي5- عدم التفاعل

-

+

=

المجموع

10

7

3

20

8.90

9.14

89.00

64.00
595.o-0.552

غير دالة

بعدى/تتبعيالدرجة الكلية

-

+

=

المجموع

12

8

0

20

11.21

9.44

134.50

75.50
1.102-

0.270

غير دالة

يت�سح من الجدول )12( عدم وجود فروق دالة اإح�سائياً بين متو�سطي رتب درجات اأفراد 

المجموعة التجريبية في التطبيقين البعدي والتتبعي على مقيا�ص اليقظة، اأي اأنه يوجد تقارب 

العقلية  اليقظة  البعدي والتتبعي على مقيا�ص  التطبيقين  اأفراد في  بين متو�سطي رتب درجات 

وهذا يحقق �سحة الفر�ص ال�سابع.

اأ�سلوب  اأ�سبحت  العقلية  اليقظة  مهارات  اأن  �سوء  الفر�ص في  هذا  نتيجة  الباحث  ويف�سر 

المواقف  في  المهارات  هذه  ممار�سة  بتعميم  لهم  �سمح  الذي  الأمر  التجريبية  للمجموعة  حياة 

الخا�سة  للاأن�سطة  التجريبية  المجموعة  اأفراد  ممار�سة  اأن  الباحث  يرى  المختلفة.  الحياتية 

بكل مهمة من مهام اليقظة العقلية )مثل تنمية النتباه والتركيز، التاأمل، ال�سترخاء الذهني 

التي  الفعلية  الحتياجات  قابلت   )..... ال�سلوك  في  والتحكم  الم�سكلات  وحل  الناقد  والتفكير 

كانوا يفتقرون اإليها، علاوة على اأن اإدراكهم لفوائد هذه الأن�سطة في تح�سين ردود الأفعال في 

مختلف المواقف والت�سرفات، وا�ست�سعارا لقيمتها وفعاليتها فقد تم�سك اأفراد العينة بتطبيقها 

البرنامج  فعالية  بقاء  اأثر  ا�ستمرار  اإلى  اأدى ذلك  وقد  �سلوكهم  مع  ب�سكل متلازم  في حياتهم 

الم�ستخدم بعد انتهاء تطبيقه.

كما يعزو الباحث هذه النتيجة اإلى اأي�سا اإلى ا�ستخدام العينة التجريبية لفنية ال�سترخاء 

الع�سلي الذي كان له اأثر فعال في خف�ص حدة ال�سغوط والأعباء النف�سية التي تن�ساأ لدى الطلاب 

والماأمول،  المتوقع  النجاح  تحقيق  على  القدرة  عدم  اأو  الختبارات  في  الف�سل  الخوف  ب�سبب 

واكت�ساب اأع�ساء المجموعة التجريبية راحة نف�سية كبيرة وتراجع م�ستوى القلق من الختبار، 

فال�سترخاء ل ي�ستخدم كاأ�سلوب م�ستقل بل يمكن اأن يعمل كفنية م�ساعدة لفنيات اأخرى مثل 

تابع جدول )12( 
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خف�ص الح�سا�سية التدريجي وتوكيد الذات وغيره ليعظّم بذلك من فوائد ا�ستخدامه.

ممار�سة  ونواتج  لمهارات  التجريبية  المجموعة  اأفراد  لتعلم  كان  فقد  �سبق  ما  جانب  اإلى 

اإ�سدار  وتجنب  النتباه  وتركيز  الحا�سرة  باللحظة  الوعي  على  ت�ستند  التي  العقلية  اليقظة 

اإحكام وتقييمات على الخبرات والم�ساعر وقبولها كما هي عليه دون النظر للواقع دورا مهماّ في 

ا�ستمرار تطبيقها في مختلف المواقف والأحداث الحياتية المتنوعة كل ذلك اأدى اإلى امتداد اأثر 

البرنامج في �سلوك واأداء اأفراد المجموعة التجريبية بعد انتهاء البرنامج خلال فترة المتابعة. 

ثامناً: نتيجة �لفر�س �لثامن:

رتب  متو�سطي  بين  اإح�سائية  دللة  ذات  فروق  توجد  »ل  اأنه  على  الثامن  الفر�ص  ين�ص 

درجات طلاب المجموعة التجريبية في التطبيقين البعدى والتتبعي على مقيا�ص قلق الختبار«.

عينتين  لدي  ويلكوك�سون  اختبار  با�ستخدام  الباحث  قام  الفر�ص  هذا  �سحة  من  وللتحقق 

الفروق بين متو�سطات  Wilcoxon Signed Ranks Test وذلك لح�ساب دللة  مرتبطتين 

المجموعة  نف�ص  ومتو�سطات رتب  البعدى  التطبيق  التجريبية في  المجموعة  اأفراد  رتب درجات 

بالقيا�ص التتبعي على مقيا�ص قلق الختبار. 

جدول )13(
دللة �لفروق بين متو�سطي رتب درجات طلاب �لمجموعة �لتجريبية على 

مقيا�س قلق �لختبار في �لتطبيق �لبعدى و�لتتبعي

اتجاه نوع القيا�سالاأبعاد
متو�شط العددالرتب

الرتب
مجموع 

الرتب
قيمة 
(Z)

م�شتوى 
الدلالة

1- االمثابرة 
بعدى/ تتبعيوالإ�سرار

-

+

=

المجموع

10

3

7

20

6.95

7.17

69.50

21.50
1.697-

0.090

غير دالة

2- ال�ستمتاع 
بعدى/ تتبعيبالتعلم

-

+

=

المجموع

7

1

12

20

4.50

4.50

31.50

4.50
1.916-

0.055

غير دالة

3- ال�سبط 
بعدى/ تتبعيالنفعالي

-

+

=

المجموع

4

10

6

20

7.00

7.700

28.00

77.00
1.560-

0.119

غير دالة

بعدى/ تتبعي4-النمو المعرفي

-

+

=

المجموع

6

13

1

20

11.67

9.23

70.00

120.00
1.012-

0.311

غير دالة
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متو�شط العددالرتب
الرتب

مجموع 
الرتب

قيمة 
(Z)

م�شتوى 
الدلالة

بعدى/ تتبعيالدرجة الكلية

-

+

=

المجموع

10

6

4

20

8.40

8.67

84.00

52.02
813.-

0.406

غير دالة

المجموعة  درجات  رتب  متو�سطي  بين  دالة  فروق  وجود  عدم   )13( الجدول  من  يت�سح 

التجريبية في التطبيقين البعدي والتتبعي على مقيا�ص قلق الختبار، اأي اأنه يوجد تقارب بين 

قلق  مقيا�ص  على  والتتبعي  البعدي  التطبيقين  في  التجريبية  المجموعة  درجات  رتب  متو�سطي 

الختبار وهذا يحقق �سحة الفر�ص.

يعتقد الباحث اأنّه يمكن تف�سير هذه النتيجة في �سوء اأن التعزيز الم�ستخدم اأثناء التطبيق 

عند تقديم الأداء الإيجابيّ وتنفيذ المهام المطلوبة من اأفراد العينة التجريبية والتزامهم باأداء 

المهام المطلوبة في �سورة الواجبات المنزلية التي تم تكليفهم بها خلال تنفيذ جل�سات البرنامج 

اأدى اإلى تثمين هذا الجهد وتقدير نواتج التعلم المترتبة على تنفيذ اأهداف جل�سات البرنامج 

وتخفيف  الذات  في  الثقة  وك�سب  الم�سوؤولية  وتحمل  لهم  الذهني  الإدراك  م�ستوى  تح�سن  في 

بعد  التجريبية  العينة  واأداء  �سلوك  اأثرا ممتدا على  ترك ذلك  وقد  والتوتر،  والقلق  ال�سغوط 

 Graepal,( من  كل  اإليه  اأ�سار  ما  وهذا  المتابعة.  فترة  وخلال  الجل�سات  تطبيق  من  النتهاء 

العقلية ت�ساعد في التعرف  اليقظة  ممار�سة  اأن  Meppelink, et al., 2016( ;2015 ”من 

على اأنماط العقل بو�سوح اكبر وتح�سين اإدراك ما وراء المعرفي لدى الفرد، والعتراف الفوري 

بمو�سوعية الم�ساعر والنفعالت النف�سية والج�سمية الناتجة عن خبرات �سغوط قلق الختبار 

ومواقف التقييم والتحرر من التاأثيرات ال�سلبية للاأفكار والم�ساعر غير الإيجابيّة“.

المجموعة  واأفراد  الباحث  بين  الإيجابية  العلاقة  اإلى  البرنامج  اأثر  ا�ستمرارية  يرجع  كما 

التجريبية وهذا ما اأكدت عليه كثير من الدرا�سات �سبه التجريبية ذات �سلة ببرنامج البحث 

الموؤثرة في  العوامل  الباحث والمتدربين يعد من  اإقامة علاقة مهنية �سليمة بين  اأن  الحالي من 

اإقامته  علي  الباحث  ما حر�ص  وذلك  التدريب  اإلى  تهدف  اإن�سانية  تدخلات  اأي  فعالية  زيادة 

خلال الجل�سات الأولى لبرنامج البحث الحالي وهو ما قابله اأفراد العينة التجريبية بالحما�ص 

والفعالية اأثناء تنفيذهم لمهام وواجبات الم�ساحبة لكل الجل�سات.

تابع جدول )13( 
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تا�سعاً: نتيجة �لفر�س �لتا�سع:

رتب  متو�سطي  بين  اإح�سائية  دللة  ذات  فروق  توجد  ل   « اأنه  على  التا�سع  الفر�ص  ين�ص 

درجات طلاب المجموعة التجريبية في التطبيقين البعدى والتتبعي على مقيا�ص الكفاءة الذاتية 

الأكاديمية«.

عينتين  لدي  ويلكوك�سون  اختبار  با�ستخدام  الباحث  قام  الفر�ص  هذا  �سحة  من  وللتحقق 

الفروق بين متو�سطات  Wilcoxon Signed Ranks Test وذلك لح�ساب دللة  مرتبطتين 

المجموعة  نف�ص  ومتو�سطات رتب  البعدى  التطبيق  التجريبية في  المجموعة  اأفراد  رتب درجات 

بالقيا�ص التتبعي على مقيا�ص الكفاءة الذاتية الأكاديمية.

جدول )14(
دللة �لفروق بين متو�سطي رتب درجات طلاب �لمجموعة �لتجريبية على مقيا�س �لكفاءة

 �لذ�تية �لأكاديمية في �لقيا�سين �لبعدى و�لتتبعي

اتجاه نوع القيا�سالاأبعاد
متو�شط العددالرتب

الرتب
مجموع 

قيمة (Z)الرتب
م�شتوى 
الدلالة

1- االمثابرة 

والإ�سرار
بعدى/ 

تتبعي

-

+

=

المجموع

7

6

7

20

7.36

6.58

51.50

39.50
0.427-

0.670

غير دالة

2- ل�ستمتاع 

بالتعلم
بعدى/ 

تتبعي

-

+

=

المجموع

8

7

5

20

6.31

9.93

50.50

69.50
0.541-

0.589

غير دالة

3 -ال�سبط 
النفعالي

بعدى/ 
تتبعي

-

+

=

المجموع

11

9

0

20

10.68

10.28

117.50

92.50
0.469-

0.639

غير دالة

- 4 النمو 

المعرفي
بعدى/ 

تتبعي

-

+

=

المجموع

8

10

2

20

10.56

8.65

84.50

86.50
0.044-

0.965

غير دالة

بعدى/ الدرجة الكلية
تتبعي

-

+

=

المجموع

11

8

1

20

8.23

12.44

90.50

99.50
0.181-

0,856

غير دالة

يت�سح من الجدول )14( عدم وجود فروق دالة اإح�سائياً بين متو�سطي رتب درجات اأفراد 

اأي  الأكاديمية،  الذات  والتتبعي على مقيا�ص كفاءة  البعدي  القيا�سين  التجريبية في  المجموعة 

البعدي  القيا�سين  التجريبية في  المجموعة  اأفراد  درجات  رتب  متو�سطي  بين  تقارب  يوجد  اأنه 

والتتبعي على مقيا�ص كفاءة الذات الأكاديمية وهذا يحقق �سحة الفر�ص التا�سع.
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يرى الباحث اأنه يمكن تف�سير هذه النتيجة في �سوء اأن تح�سن دافعية الطالب الأكاديمية 

ونمو التجاه الإيجابيّ نحو التعلم وارتفاع تقدير الذات الناتج عن التدريب والتعلم من اأن�سطة 

�سلوك  في  البرنامج  اأثر  ا�ستمرارية  في  اأ�سهم  اأهداف  من  ت�سمنته  وما  البرنامج  وفعاليات 

و�سخ�سية عينة برنامج البحث التجريبية.كما اأن ت�سجيع العينة من قبل الباحث خلال جل�سات 

البرنامج على تطبيق توجيهات ون�سائح ما قبل الختبار لتقديم اأداء اأف�سل في الختبار مكّنهم 

اإليها، بما �ساعد على  من الحتفاظ بالمعلومة لأطول فترة ممكنة وا�سترجاعها وقت الحاجة 

اجتيازهم المواقف الختباربة بنجاح وبثقة اأكبر وقلقاً اأقل. 

جل�سات  خلال  التجريبية  الدرا�سة  عينة  اكت�سبتها  التي  العقلية  اليقظة  مهارات  اأن  كما   

البرنامج التي تدربوا عليها ومار�سوها اأ�سبحت اأ�سلوب حياة يمكن تطبيقها في مختلف المواقف 

الدرا�سة في مواجهة  برنامج  وفعالية  اأثر  ا�ستمرار  �ساعد ذلك على  وقد  المختلفة،  الختبارية 

الآثار ال�سلبية للاختبارات.

مناق�سة عامة للبحث
هذه  ختام  من  لبد  كان  التا�سع  البحث  لفر�سيات  مناق�سته  من  الباحث  انتهي  اأن  بعد 

تنمية  قائم على  برنامج  فعالية  للبحث وهو: ما مدى  الرئي�ص  ال�سوؤال  بالإجابة على  المناق�سة 

مهارات اليقظة العقلية في خف�ص قلق الختبار وتح�سين كفاءة الذات الأكاديمية لدى عينة من 

طلاب الجامعة ذوي التح�سيل المرتفع؟

يعتقد الباحث اأن برنامج البحث الحالي نجح في تحقيق اأهدافه الرئي�سة نظراً للاعتبارات 

الأتية:

- ممار�سة اأن�سطة اليقظة العقلية )التاأمل الذاتي، التنف�ص بعمق، ممار�سة التخيل الإيجابي، 

الأ�سترخاء ..(، �سمحت للمتعلم اأن يتحرر من اأنماط التفكير الع�سوائي و�سيطرة الأفكار 

الم�سوهة المتعلقة بفكرة الختبار واأن اليقظة العقلية عملت على زيادة القدرة على التكيف 

الفعال ومواجهة الظروف ال�ساغطة، والوقاية من التاأثير ال�سلبي للاإجهاد و�ساعدت على 

الت�سرف ب�سكل بنّاء وفعال في المواقف الطارئة.

،والتدريب على  التعامل مع مواقف  ا�ستراتيجيات  العقلية وبين  اليقظة  الدمج بين مهارات   -

مبادئ ال�ستذكار الجيد.

 - تدريب اأفراد العينة على اجتياز مواقف الختبار والأحداث التقييمية التي تت�سمنها البرنامج 

التقييمات  لتجاوز  ال�سرورية  والمهارات  اللازمة  للخبرات  اكت�سابهم  في  �ساهم  بنجاح 
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المعرفية وتعديل الأفكار ال�سلبية نحو مواقف التقييم والتعامل معها بدون مبالغة اأو تهويل. 

- التدريب الم�سبق على التحكم في النفعالت ال�سخ�سية وال�سيطرة على التفكير ال�سلبي المرتبط 

بمواقف التقييم، والتوقع بالف�سل، والن�سغال بنتائج الختبار قبل اإعلان عنها الأمر الذي 

للاختبار  المتاح  الزمن  على  الوقت  وتوزيع  الختبار  لأ�سئلة  الجيد  الفهم  من  العينة  مكّن 

والحفاظ على التركيز لأطول فترة.

التعزيز الم�ستخدم اأثناء تطبيق البرنامج عند تقديم الأداء الإيجابي وتنفيذ المهام المطلوبة   -

الم�سوؤولية  وتحمل  الذهني  الإدراك  م�ستوى  تح�سن  اإلى  اأدى  المنزلية  الواجبات  وا�ستخدام 

اأثرا ممتدا على  والتوتر وقد ترك ذلك  والقلق  ال�سغوط  الذات وتخفيف  الثقة في  وك�سب 

�سلوك واأداء العينة التجريبية بعد النتهاء من تطبيق الجل�سات وخلال فترة المتابعة.

ت�سمنيات �لبحث و�لتو�سيات:
في �سوء ما اأ�سفرت عنه نتائج البحث الحالي، يقدم الباحث بع�ص الت�سمنيات التربوية.

- يتعين اأن تكون برامج اليقظة العقلية جزءًا ل يتجزاأ من برامج الإر�ساد الأكاديمي والنف�سي 

بحل  تكفل  التي  والمبادئ  والتطبيقات  الأ�س�ص  البرامج  هذه  تت�سمن  اأن  على  بالجامعات 

الم�سكلات الأكاديمية اأو المتعلقة بعملية التعلم والتعلم وت�ساعد على تحقيق التوافق الدرا�سي، 

على  الطلاب  يواجهها  التي  الجامعية  الدرا�سية  ال�سعوبات  مع  اإيجابي  ب�سكل  والتفاعل 

اختلاف قدراتهم التح�سيلية.

 -�سرورة تركيز الدرا�سات النف�سية والتربوية خلال الفترات القادمة على البرامج التدريبية 

العقلية  اليقظة  على  المبنية  المعرفية  البرامج  وبخا�سة  م�ستحدثة  علاجات  على  القائمة 

للم�ساهمة في الحد من الم�سكلات وال�سطرابات ال�سلوكية والتق�سية والجتماعية والأكاديمية 

المنت�سرة بين طلاب الجامعة 

- اإبراز اأهمية ا�ستخدام اليقظة العقلية من خلال حملات دعائية وتثقيفية بين طلاب الجامعة 

اليجابي  وتعزيز  التفاوؤل  ومنها  الإيجابية  ال�سخ�سية  خ�سائ�ص  لبع�ص  تنموي  كمدخل 

للذات، واأي�سا كمدخل علاجي لخف�ص وعلاج القلق والكتئاب والحد من ا�سطرابات الأكل 

وال�سلوك العدواني واإدارة ال�سغوط، والتعاطف مع الغير وتحقيق ال�سحة النف�سية وال�سعادة 

النف�صية.

لتعميم  درا�سياً  المتعثرين  الطلاب  مثل  اأخرى  عينات  على  الحالية  الدرا�سة  برنامج  تعميم   -

الأثر الإيجابي من اأجل الحد من ال�سطرابات والم�سكلات ال�سلوكية والنف�سية والجتماعية 
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اليقظة  واأن�سطة  لممار�سات  ال�ستفادة  اأعلى م�ستوى من  بلوغ  يعنى  لها بما  يتعر�سون  التي 

العقلية في كثير من البرامج والأن�سطة التربوية. 

باليقظة  لتعريفهم  والمدار�ص  بالجامعات  الأكاديميين  للمر�سدين  تدريبية  دورات  تنظيم   -

يترددون  الذين  ولطلابهم  لعملهم  بالن�سبة  ا�ستخدامها  وفوائد  وا�ستراتيجياتها  العقلية 

عليهم طلبا لخدمات الإر�ساد الأكاديمي.

- تدريب الطلاب مرتفعي/ منخف�سي التح�سيل على التحكم في قلق الختبار واإدارته ب�سكل 

الفعال  التكيف  على  تعمل  التي  العقلية  اليقظة  اأن�سطة  على  التدريب  خلال  من  اإيجابي 

ومواجهة الظروف ال�ساغطة. 
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