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 *   ** 
  ملخــــــــــص

المرونة النفسية لدى و اليقظة العقلية   التحقق من العلاقة الارتباطية بينهدف البحث إلى 
، وقةد اتتمةد البحةث تلى المنال الة ةةةةةةةةةةةةةةف  الارتبةاط ،  طلاب المرحلةة الاةانة ةة مةالمةدلنةة المنةر 

المرحلةة الاةانة ةة مةالمةدلنةة المنةر ، ممتةيةةةةةةةةةةةةةة  تمر     طةالةف   ( 200)وتةللفةع تينةة البحةث من 
،  Baer (2006)وتم تطبيق مقياس اليقظة العقلية لةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة    (،0.93( وانحراف معيار  )16.3)

ثوات إلكترونيًا مايةةةةةةةتادا  نما    هذه الأوكان تطبيق   ومقياس المرونة النفسةةةةةةةية )إتداث الباحث(.
وأشةةةةةةارت النتا ل إلى وجةث تلاقة ارتباطية مةجبة ثالة إح ةةةةةةا يًا    .(Google Formsجةجل )

 وجميع أمعاثهما. والمرونة النفسيةبين اليقظة العقلية 

 .: اليقظة العقلية، المرونة النفسية

 
 .جامعة الملك تبد العز ز كلية التربة ة -أيتا  تلم النفس المشارك تضة هيئة التدر س  )*(
 .ماحث ثكتةراه الإرشاث النفس  والتربة  جامعة الملك تبد العز ز كلية التربة ة (*)*
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Mindfulness its relationship to psychological flexibility among 

secondary school students in Medina 
& Dr. Muhammad Thabet Hamdi bin Hamid Al-Har    

 

Abstract 
The research aimed to investigate the correlation between 

Mindfulness and psychological flexibility among secondary school 

students in Medina. The research relied on the descriptive, correlational 

approach. The research sample consisted of (200) students in the secondary 

school in Medina, with an average age of (16.3) and a standard deviation of 

(0.93), and the Mindfulness scale of Baer (2006) and the psychological 

flexibility scale (prepared by the researcher) were applied. These tools were 

applied electronically using Google Forms. The results indicated that there 

is a positive, statistically significant correlation between Mindfulness and 

psychological flexibility and all their dimensions . 
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 ة:ــــــــد ِّمـــــمق
يمر مجتمعنا الحال  بتطةرات تقنية وتلمية وثقافية لم يسةبق لاا مايل تلى مر الع ةةر  

حيث   الحدلاة،و تعرض لتغيرات يةةةةر عة ومتلاحقة مسةةةةبف ويةةةةا ل الات ةةةةا  والتةا ةةةةل السةةةةامقة،  
والت    ،أ ةةبحع طرا انتقا  الاقا ات والعاثات بين المجتمعات الماتلفة تتم مسةةرتة ها لة و سةةر

فيه أن نجاح المجتمع يعتمد تلى    كلا شةةةةومما ،  تؤثر مشةةةةبل مباشةةةةر تلى الانسةةةةان تلثيراً تميقاً 
وأن يعمل تلى تنمية قدراته وطاقاته وإمبانياته حتى ي ةةةةب     ،مدى تقبل الفرث لفكر  تطة ر نفسةةةةه
 تضةاً  عالًا    بناء وتقد  المجتمع.

 ةةةالفرث مرتب  مةةةالأحةةةداف والمةاق  اليةميةةةة الت  لتعرض لاةةةا والت  بةةةدورهةةةا ت ةةةةةةةةةةةةةةقةةةل  
شةةةةةةةةةا ةةةةةةةةةيته، لذلك يجف إتداث الفرث لمةاجاة مال هذه المةاق  الماتلفة مفاتلية، ومعر ة كي ية  
الرث تلياا مشةةبل تقلان ، وأيضةةا أن يسةةتطيع الفرث إقامة تلاقات طيبة مع الأمر ن، مبنية تلى  

 ا تلى  ئة المراهقين.المتباث  وتقبل الأمر ن، و جف التركيز م ةً   الةث والاحترا 

المرحلةة الاةانة ةة   إنو عتبر طةالةف المرحلةة الاةانة ةة أحةد شةةةةةةةةةةةةةةرا   المجتمع المامةة، حيةث  
أيضا تقابل مرحلة المراهقة    مراحل النمة، وإن ما يمر مه المراهق من تغيرات    هذه المرحلة 
وما يحدف له من تبدلات من الناحية الجسةةةةةةةةةةمية يةةةةةةةةةةيؤثر مشةةةةةةةةةةبل أو م مر    نفسةةةةةةةةةةية المراهق  

 (.2006، وتلاقاته مالأمر ن )المفدى
ولذا  اذه المرحلة الاامة تسةتدت  تعز ز جةانف ال ةحة النفسةية للمراهقين مما يسةاتدهم  

ليه أبة حلاو  إتلى تحقيق التةا ق والمرونة النفسةةية والحفاع تلى الاتزان النفسةة ، وهذا ما أشةةار 
( إلى أن ال ةةةةحة النفسةةةةية الجيد  تتضةةةةمن الالة من الاسةةةةطرامات النفسةةةةية والقدر  تلى  2013)

المرونة والحفاع تلى الاتزان النفسةةةةةةة  تند التعرض إلى غروف سةةةةةةةااطة أو أحداف  ةةةةةةةاثمة،  
ة وتعبس التبالنات    ايةةةةةةةةةةتراتيجيات التةا ق أو التكيق مع الفروا الاقافية بين البشةةةةةةةةةةر ومةاجا

 الضغةط وأحداف الحيا  الع يبة.
من العةامل تعد   Psychological resilienceالمرونة النفسةية   وتجدر الإشةار  إلى أن

المامة لتحقيق التةا ق وال ةةةةةةةةةةةحة النفسةةةةةةةةةةةية للفرث، كما أناا تؤثر تلى الكفاء  الذاتية الاجتما ية  
وما ةةةةةةةةةة لدى المراهقين    المرحلة الاانة ة، وتحدث أيضةةةةةةةةةا قدر  المراهق تلى التفاتل م ةةةةةةةةةةر   

 تحل  المراهق    ن.إيجابية مع المجتمع، وإقامة العلاقات الاجتما ية الفعالة والتةا ةةةةل مع ا مر 
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مةالمرونةة النفسةةةةةةةةةةةةةةيةة قةد يحةا   تلى هةدوءه واتزانةه    المةاق  ال ةةةةةةةةةةةةةةعبةة الت  تةاجاةه لةميةا ممةا 
يةةينعبس إيجاماً تلى تعامله مع مجتمعه. ونظراً لتلثير المرونة النفسةةية تلى يةةلةك الفرث وميةله  
واتجةاهةاتةه وتةلثرهةا تلى جةانةف تةدلةد  من حيةا  الفرث، تماةل مفاةمةا محةر ةا مامةا    ثرايةةةةةةةةةةةةةةات  

لم الَّنفس    الشةا ةية وال ةحة النفسةية. حيث تُعد المرونة الَّنفسةية مفاةما معا ةراً وأحد متغيراتْ تم
الإيجةاب  التَّطبيق ، وقةدَ بَرَن نتيجةة لْجاةْث الُعلمةاء    تفسةةةةةةةةةةةةةةير السةةةةةةةةةةةةةةلةك الإيجةاب  ل  راث تنةد  

 (.2013 مشة،تعُّرسام لظروف  عبة، ولْفام املعمليات الت  تفسر يلةكام اير المتةقع )مرا
( تلى أن المرونة قة  تعة ضةية ثالة تلى  ةحة  201٥ومن جاة أمرى تؤكد رسةةان )

الفرث النفسةية،  ا  تلامة من تلامات النضةل العقل ، وهنا نجد أن المرونة ه  قدر  الفرث تلى  
أو المشةبلات، حيث    ،الضةغةط النفسةيةأو  ،الشةدا د أو   ،مالمحنالتةا ق مع المةاق  الت  تت ة   

 يعيد التفكير أكار من مر  من أجل الة ة  إلى الادوء والراحة النفسية ثون الشعةر مالعجز.
لى      المرونة النفسةةية ما ةةية مسةةتمر ، تسةةتمر مالتطةر طةا  تمر الفرث، وه  تُشةةير ا 

ايةةتادا  طاقة إيجابية إنتاجية لتحقيق الأهداف حتى    مةاجاة الظروف الُمعاكسةةة والتحديات، 
وبالَّرام من أن العدلد من الطلبة لتلثرون بنفس الظروف الت  تسةةةةاهم     شةةةةلام أو تسةةةةربام من  

لا أن معضةةةةةةةةام ا مر ياتارون البقاء والايةةةةةةةةتمرار والالتزا ،  المرونة النفسةةةةةةةةية تملية  الج امعة؛ ا 
ثلناميبية، يسةةةةةتاد   ياا الا راث ايةةةةةتراتيجيات تكي يه معينه تند التعرض للمحن والضةةةةةغةط الت   

 .(Reich et al 2010) تةاجاام

 ه:ـث وأسئلتـة البحـمشكل
تعتبر مرحلة الاانة ة من المراحل العمر ة المامة    حيا  الفرث, لأناا تشةةةةبل لف مرحلة 

وتتسةةةةم مالتغيرات الجسةةةةمية والنفسةةةةية وتد  الايةةةةتقرار، وه  كذلك مرحلة اكتسةةةةاب القيم    ،المراهقة
والماةارات وتكة ن الاتجةاهةات،  ا  مرحلةة حةايةةةةةةةةةةةةةةمةة    حيةا  الفرث،  ةالمراهق من أكار الا راث  
حاجة إلى المسةةةةةةةةةةةاتد     هذه المرحلة نتيجة للتغيرات الت  تطرأ تلى حياته، والت  يحاو  مقدر  

التلقلم معاا إلا أنه يجد  ةةةةةعةبة    تحقيق التةا ق النفسةةةةة  والاجتمات     حياته،  قد الامبان  
تؤثر التغيرات الت  تحدف     تر  المراهقة    مةق  الشةةةةةةةةةةةاإ ويةةةةةةةةةةةلةكه، وإثراكه واتجاهاته،  

عقبةات والقيةث الماتلفةة الت  يمر باةا المراهق    تلةك المرحلةة العمر ةة الحرجةة،  قةد تؤث  إلى وال
 (.2014شعةره مالإحباط  إ ا لم لتم تحقيق معظم متطلباتاا )الر ات ، 
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وتعةةد مرحلةةة المراهقةةة من المراحةةل النمةةا يةةة الت  تكمن  ياةةا العةةدلةةد من الاسةةةةةةةةةةةةةةطرامةةات  
ولذا  اذه المرحلة الاامة تستدت  تةطيد جةانف ال حة النفسية للمراهقين مما يساتدهم  .  النفسية
( إلى أن ال حة  2013الاتزان النفس  وهذا ما أشار اليه أبة حلاو  )  تلىالمرونة والحفاع    تلى

النفسةةةةةةةةةةةية الجيد  تتضةةةةةةةةةةةمن القدر  تلى المرونة والحفاع تلى الاتزان النفسةةةةةةةةةةة  تند التعرض إلى 
غروف سةةةةةةااطة أو أحداف  ةةةةةةاثمة، وتعبس التبالنات    ايةةةةةةتراتيجيات التةا ق أو التلقلم مع  

 جاة الضغةط وأحداف الحيا  الع يبة.الفروا الاقافية بين البشر ومةا
وإثراكاً لأهمية الشةةةةةةةةةةباب وأهمية هذه المرحلة أطلق ول  العاد الأمير محمد بن يةةةةةةةةةةلمان  

، و سةةةةةةعى  2030حفظه الله برنامل تنمية القدرات البشةةةةةةر ة، وهة أحد برامل تحقيق رم ة المملكة 
البرنامل إلى اكتسةاب المةاطن قدرات  تمبنه من المنا سةة تالمياً، من ملا  تعز ز القيم، وتطة ر  

اارات الأيةةايةةية وماارات المسةةتقبل، وتنمية المعارف و ركز البرنامل تلى تحقيق تد  أهداف  الم
 ر يسية مناا تعز ز القيم الإيجابية والمرونة النفسية.

  بينيسعى البحث الحال  إلى الكش  تن مدى وجةث تلاقة ارتباطية  وايتناثاً لما يبق،  
، ومن ثم يمبن  لةدى طلاب المرحلةة الاةانة ةة مةالمةدلنةة المنةر اليقظةة العقليةة والمرونةة النفسةةةةةةةةةةةةةةيةة  

  يااة مشبلة البحث    السؤا  الر يس  التال :

لل    ق  تلونليلا تلنلة و لا  تلبقظلا تلققيبلا لتلونل لا تلية لللللللللبلا  توجل  لاقةلا تبتطلة بلا    هل   
 ؟بةلو ييا تلويوبة

 ث:ــدف البحــه
رتبةةةاطيةةةة بين بين اليقظةةةة العقليةةة  الاعلاقةةةة  الالكشةةةةةةةةةةةةةة  تن    لاةةةدف البحةةةث الحةةةال  إلى

 .والمرونة النفسية والسعاث  النفسية لدى طلاب المرحلة الاانة ة مالمدلنة المنةر 

 ث:ــة البحـأهمي
 تستو  تلطحث تلحةلي أهو ته م  تلالاتطةبتت تلآتبا:

متغير اليقظةة العقليةة كةنةه من المتغيرات الإيجةابيةة الت  تنتم  إلى منظةمةة تلم    أهميةة -1
  ،والاجتمات    ،الشةةةةةا ةةةةة التةا ق جميع مجالات  النفس الإيجاب  وتلثيراته الإيجابية    

 . نوالما ،والأكاثيم 
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، وه  مرحلةة الاةانة ةة الت  يشةةةةةةةةةةةةةةةباةا  المرحلةة العمر ةة الت  لتنةاولاةا البحةث الحةال   أهميةة -2
 تدلد من الاسطرامات والمشبلات والانفعالات.

اليقظة  إسةةةةا ة  يمة جدلد  للمعر ة وثتم نتا ل الدرايةةةةات السةةةةامقة الت  تناولع مةسةةةةة    -3
 . باما لمبتبة العربيةا، وإثراءً العقلية والمرونة النفسية

رشةةةاثية إالمرشةةةدلن الطلابيين    إتداث برامل  البحث الحال  المتا ةةة ةةةين و سةةةاتد  يقد   -4
 تسام    تنمية اليقظة العقلية، ون اث  القدر  تلى المرونة النفسية.

 ث:ـدود البحـح
اليقظة العقلية  العلاقة الارتباطية بين  اقت ةةةةر البحث تلى ثرايةةةةة    تلح لد تلووضلللو:با: -1

 .والمرونة النفسية والسعاث  النفسية لدى طلاب المرحلة الاانة ة مالمدلنة المنةر 
 مدارس المرحلة الاانة ة مالمدلنة المنةر . تلح لد تلوكة با: -2

 طلاب المرحلة الاانة ة مالمدلنة المنةر . تلح لد تلطشن ا: -3

 هة.144٥-1444: العا  الدراي  تلح لد تلزمة با -4

 ث:ــات البحـمصطلح

Mindfulness 

 إلىيشةةةةير    الأمعاث اليقظة العقلية ملناا مفاة  نفسةةةة  متعدث    Baer et al (2006)ترف 
الملاحظة والانتباه للابرات الداملية والاارجية، وو ةة  هذه الابرات الداملية، والت ةةرف بةت   
   تجةاه مةا يقة  مةه الشةةةةةةةةةةةةةةاإ    لحظةة مةا، مع تةد   إ ةةةةةةةةةةةةةةدار أحبةا  تقييميةة تلى الأ كةار 

 والمشاتر، أو السماح لاا مالذهاب والإياب مشبل يشتع نتباه الفرث.
وتعرف اليقظةة العقليةة إجرا يةًا مةلناةا الةدرجةة الت  يح ةةةةةةةةةةةةةةل تلياةا أ راث تينةة البحةث تلى  

 لليقظة العقلية المستاد     البحث الحال . Baer et al (2006)مقياس 

Psychological resilience

ه  قدر  الفرث تلى التلقلم مع سةةةةةةةةةغةط الحيا     غل الظروف الاجتما ية ال ةةةةةةةةةعبة،  
المتمالة    المشبلات العا لية أو العاط ية أو    الأنمات ال حية أو الضغةط  والمحن الشدلد 

 .((Reich, 2010المانية والاقت اثية 



  ليقظة العقلية وعلاقتها بالمرونة النفسية لدى الطلاب المرحلة الثانوية بالمدينة المنورة ا          حمدي الحربي &  د/ محمد ثابت  

  

وتعرف المرونة النفسةةةةةةية إجرا يًا ملنه الدرجة الت  يح ةةةةةةل تلياا أ راث تينة البحث تلى  
 البحث الحال . المستاد     مقياس المرونة النفسية

 ري:ـــــــار النظــــــالإط

يشةةةةةير    الأمعاث ملناا مفاة  نفسةةةةة  متعدث   اليقظة العقلية  Baer et al (2006)لقد ترف 
الملاحظة والانتباه للابرات الداملية والاارجية، وو ةةةةةة  هذه الابرات الداملية، والت ةةةةةةرف  إلى

بةت     تجاه ما يقة  مه الشةةةاإ    لحظة ما، مع تد   إ ةةةدار أحبا  تقييمية تلى الأ كار  
 والمشاتر، أو السماح لاا مالذهاب والإياب مشبل يشتع نتباه الفرث.

( اليقظة لعقلية ملناا "حالة تقلية نشةةةةةةطة تتضةةةةةةمن وت   343،  2020وقد ترف أحمد )
الفرث وتركيز انتباهه تلى أ كاره وحةايه وتةاطفه الشا ية، وقدرته تلى التحبم  ياا    الةقع 
الحال  و مبنه تز  المشةةةةتتات وو يه مالمايرات البيئية المحيطة مه    اللحظة الحالية، و سةةةةتمر  

ووا يًا مع تد  تقييم المةق  وإ ةةدار حبم    سةةةء مبراته السةةامقة، قاثر  تلى اكتسةةاب منتباًا  
 مبرات جدلد  من ملا  انفتاحه تلى كل ما هة جدلد مما لتي  له أنتا  وابتكار أشياء جدلد ". 

مةةلناةةا "إتةةاث  العقةةل إلى اللحظةةة الت  لتجة   ياةةا،    Hocheiser (2021, 15)كمةةا تر اةةا  
والقيةةا  بةةذلةةك بلط  و ضةةةةةةةةةةةةةة ، و مبن أن تكةن اليقظةةة العقليةةة حةةالةةة تقليةةة، أو إثراك ل  كةةار،  

بيناا تر اا   والمشةةةاتر، والأحايةةةيس الجسةةةدية، أو يةةةمة شةةةا ةةةية تؤث  إلى شةةةعةر الفرث مالاتزان". 
Bertin & Bluth (2021, 14)   ملناا "القدر  تلى إثراك ما يحدف تند حدوثه، ومعر ة أ ضةةةةةةةةةةةةل

( مةلناةا "قةدر  الفرث تلى الملاحظةة،  1121،  2022طر قةة للتعةامةل مع مةق  معين". وتر اةا تةامر ) 
 والة  ، والت رف بةت ، مع التركيز تلى اللحظة الحاسر  ثون التقيد مابرات الماس ". 

الذ  أشةةةةار فيه إلى أن اليقظة العقلية    Baer et al (2006)اتتمد الباحث تلى نمة  
 تتكةن من ممسة أمعاث، وه  كا ت :

 ماةةل والاةةارجيةةة الةةدامليةةة للابرات  والانتبةةاه المرا بةةة عن و :  Observing:  تلوقلظلا -1

 والروا   ،والأ ةات  ،، والمشاهد الاارجيةوالانفعالات  والمعارفالداملية الإحسايات 
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والمشةةةةاتر   الداملية، مبراته و ةةةة قدر  الطالف تلى    عن و   :Describing: تلوصللل  -2
الةاسةةةحة    الكلمات  ملا  من الت  يشةةةعر باا الفرث مع قدرته تلى التعبير تناا وو ةةةفاا

 .والمفاةمة

 أنشطة من الشاإ  مه يقة  ما  عن و :  Acting with awareness:   ولاي تلتصنف -3

 انتباهه لركز كان وإن حتى  ،التلقا   يةةةةةلةكه مع النشةةةةةاط هذا امتل  وإن لحظة ما،   

 .آمر ش ء تلى

:  Non-judging of inner experience ا:تللل تييبلل تلخبنتت لايى تلحكم لالل   -4
 .الداملية والمشاتر تلى الأ كار إيجابية أو يلبية تقييمية أحبا  إ دار تد  عن و 

  :Non-reactivity to inner experience  ا:تلل تييبل تلخبنتت مع تلتةلةلال  لال   -٥
 تشةةةةةةتع لنشةةةةةةغل باا الفرث أو  أن ثون ، وتذهف   والمشةةةةةةاتر لتلت  ل  كار السةةةةةةماح  عن و 

 .الحاسر  اللحظة    تركيزه تفقده وأ باا، لنشغل أو ،انتباهه

ملناا قدر  الفرث تلى تغيير نفسةةةةه واتجاهاته مع المرونة النفسةةةةية  (  2008ترف بركات )
المةاق  الت  لةاجااا مالإسةةةةةةا ة إلى قدرته تلى وسةةةةةةع حلة  لمشةةةةةةبلاته الت  تت ةةةةةة  مالتنة   

( ملناا قدر  الشةةةةةةةاإ تلى الايةةةةةةةتمرار    التركيز تلى    2011ما تر اا ميتشةةةةةةةل ) كوالتعدث.  
 الحاسر وتزو د الأ راث مم اثر معرفية أكار لتا يإ السلةك المةجه نحة الادف .

ملناا الرغبة      (Silberstein et al, 2012تر اا يةةةةةةةةلبريةةةةةةةةتين وترت  وليا  )وقد  
تجربة اللحظة الحالية وبشةبل كامل بدون ث ا  مع ايةتمرار السةلةك أو تغييره    السةع  لتحقيق  

 الأهداف والقيم. 
( أن المرونةة النفسةةةةةةةةةةةةةةيةة ه  أحةدى المبةنةات الر يسةةةةةةةةةةةةةةة المبملةة 2012الزهير  ) ورأت 

لل حة النفسية  ا  تضع مساهمة ر يسية للر اهية المستدامة تلى ال عيد النفس  والاجتمات   
 والاقت اث  والمان . 
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 ( صةةت ذلي تلونل ا تلية با فبوة ييي:2008شن ت ) يح د
: تتماةل    ثلاف أمعةاث ه :  ام الةذات، وتقبةل الةذات، وتطة ر الةذات،   ظنة تلةند لية للللللللله -1

 فام الذات يعن  أن تعرف نقاط القة  والضةةةةةةةةةةع  لدى الفرث إما البعد الاان   اة تقبل الذات  
يجابياتاا ويةةةةةةةةةلبياتاا، إما البعد الاالث فيعن  ألا يقتنع الفرث إأ  أن لتقبل الفرث  اته كماه  م

 ه ، بل تليه أن يحاو  تحسيناا وتطة رها. بتقف لذاته كما

: تعن  التعامل مع حقا ق الةاقع، تلى الفرث أن يضةةةةع لنفسةةةةه أهداف يةةةةالة التحقيق  تلوتةعبا -2
 ولا تكةن  عبة حتى لا يشعر مالفشل، بل يعمل تلى تحقيق ما يمبن تحقيقه.

: يشةةةعر الفرث مالأمن والطملنينة م ةةةفة تامة، يسةةةلك يةةةلةك و عمل تلى  شللقوب تلةند بةنم  -3
 حل المشبلة أو إنالة م اثر التادلد والحسم ماتاا  القرارات المنايبة.

تند تعرض الفرث للمشةةةةةةبلة  انه يفكر  ياا و حدث تنا ةةةةةرها    تلووتجها تلصللللحبحا لق:مةت: -4
مع وسةةةع حلة  لاا، لت ةةةةرها ملناا ه  الحل، وبذلك لتجه مباشةةةر  إلى تغيير تلك المشةةةبلة  

 و قة  ممةاجاتاا مةاجاة  ر حة.

يقة  الفرث بتعةدلةل يةةةةةةةةةةةةةةلةكيةاتةه بنةاء تلى الابرات الت  مر باةا،  اة يقة     تلإفلةدة م  تلخبنة: -٥
بتعدلل يةةةةلةكه انطلاقا مما لتعلمه من المةاق  السةةةةامقة ما ةةةةة تلك المةاق  الت  لاا  ةةةةلة  

 مالمةاق  الذ  تعرض له.

 ة:ــابقــات الســدراســال

 

التعرف تلى العلاقة بين المرونة النفسةةةةية واليقظة العقلية، والكشةةةة   هد ع الدرايةةةةة إلى
تن إمبانية التنبؤ ماليقظة العقلية من ملا  المرونة النفسةةةةةةةةةية لدلام، وتكةنع أثاتا الدرايةةةةةةةةةة من  

(، مقيةاس  2010مقيةاس المرونةة الإيجةابيةة لةدى الشةةةةةةةةةةةةةةبةاب )إتةداث: محمةد يةةةةةةةةةةةةةةعةد حةامةد تامةان،  
  ترجمةة: تبةد الرقيةف البحير    Bear. et al. 2006ليةة )إتةداث:  العةامةل الامسةةةةةةةةةةةةةةةة لليقظةة العق

مالفرقة    ة(، طالبا وطالب223حيث تم تطبيق أثاتا الدرايةةة تلى تينة قةاماا )  ،(2014، وآمرون 
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تلاقة ارتباطية    وجةث الاالاة تا  مبلية التربية مقنا جامعة جنةب الةاث ، وتة ةةةةلع الدرايةةةةة إلى 
( بين المرونة النفسةةةةةةية واليقظة العقلية، كما أن  0.01مةجبة ثالة إح ةةةةةةا يا تند مسةةةةةةتةى ثلالة )

 اليقظة العقلية أيامع    التنبؤ مالمرونة النفسية لدى طلاب كلية التربية.

 

هد ع الدرايةةةةةةةةةةةة إلى التعرف تلى المرونة النفسةةةةةةةةةةةية وتلاقتاا ماليقظة العقلية لدى طلبة  
ا وطالبة من طلبة جامعة الكة ع، للعا   ( طالبً ٥46جامعة الكة ع، وتكةنع تينة الدرايةةةةةة من )

أغارت النتةا ل وجةث تلاقةة ارتبةاطيةة طرثيةة  ات ثلالةة إح ةةةةةةةةةةةةةةا يةة تنةد  و  (.    2018/2019)
 .بين المرونة النفسية واليقظة العقلية (α ≤ 0.05) مستةى الدلالة

Wielgus et al (2020) 

. وتم  يةاس عقليةة المرونةة النفسةةةةةةةةةةةةةةيةة واليقظةة ال بين  العلاقةة  هةد ةع الةدرايةةةةةةةةةةةةةةةة إلى  حإ  
(  27ممتةيةةة  تمر ) شةةةا ةةةا    170المتغيرات مايةةةتادا  ايةةةتبيانات التقر ر الذات . وشةةةملع العينة  

  الدراية . كما أشارت المرونة النفسية و   عقلية اليقظة ال بين  وأغارت النتا ل وجةث تلاقة إيجابية  تا ،  
 القلق.   أتراض   تلا        الذاتية  المساتد   أشبا    من  كشبل   العقلية  اليقظة  ممارية    ا د   إلى 

Calvo et al (2022) 

، وتد  المرونة النفسةةية، وأكمل العقليةليقظة  العلاقة بين اهد ع هذه الدرايةةة إلى معر ة 
  العقلية  اليقظةمال مقياس  يةةةةةتة وتسةةةةةعةن مشةةةةةاركًا مالغًا    هذه الدرايةةةةةة مقاليس التقر ر الذات  

(FFMQ( وتةد  المرونةة النفسةةةةةةةةةةةةةةيةة ،)AAQ-II  ،) وجةث تلاقةة  أغارت تحليلات الارتبةاط أن و
 .وتد  المرونة النفسية العقليةليقظة يالبة بين ا

 ث:ــــراءات البحــإج

بناء تلى مشبلة البحث، ومن أجل تحقيق أهدا ه، تم ايتادا  المنال  ميهلللللللللل  تلطحث:   ▪
المرونة النفسةةةية  و الة ةةةف  الارتباط  للتعرف تلى العلاقة الارتباطية بين اليقظة العقلية  

 .لدى طلاب المرحلة الاانة ة مالمدلنة المنةر 
 لتكةن مجتمع البحث جميع طلاب المرحلة الاانة ة مالمدلنة المنةر . مجتوع تلطحث: ▪
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اتتمد الباحث تلى تينة من المتطةتين كعينة أيةةةةايةةةةية للبحث بلغع  لالللللللللللل يا تلطحث:  ▪
( وانحراف  16.3( من طلاب المرحلة الاانة ة مالمدلنة المنةر ، ممتةيةةةةةةةة  تمر  )200)

(، وكةان تطبيق أثوات البحةث تلى العينةة إلكترونيةًا مةايةةةةةةةةةةةةةةتاةدا  نمةا    0.93معيةار  )
 (.Google Formsجةجل )

 ث: ــــــــأدوات البح

، وهة مقياس شةةةا ع  Baer (2006)اتتمد الباحث تلى مقياس اليقظة العقلية من إتداث 
 لقياس اليقظة العقلية لتكةن من ممسة أمعاث ه :

الداملية والاارجية   قرات، وتعن  الملاحظة والانتباه للابرات  ( ۸: لتكةن من )تلوقلظا -1
 .مال الإحسايات والمعارف والانفعالات، والمشاهد، والأ ةات، والروا  

 قرات، وتعن  و ةةةةةةة  الابرات الداملية، والتعبير تناا، من  ( ۸: لتكةن من )تلوصللللل  -2
 .ملا  الكلمات 

 قرات، وتعن  ما يقة  مه الشاإ (  ۸: لتكةن من )تلتصنف  ولاي في تليحظا تلحةضنة -3
من أنشةةةةةةطة    لحظة ما، وإن امتل  هذا النشةةةةةةاط مع يةةةةةةلةكه التلقا  ، حتى وإن كان  

 .لركز انتباهه تلى ش ء آمر

 قرات، وتعن  تد  إ ةةةةةةةةةةةةةةدار أحبا   (  ۸: لتكةن من )لا   تلحكم لايى تلخبنتت تل تييبا -4
 .تقييمية تلى الأ كار والمشاتر الداملية

 قرات، وتعن  الميل إلى السةةةةةماح ل  كار  (  ۷: لتكةن من ) لا   تلتةةلا  مع تلخبنتت تل تييبا  -٥
 .والمشاتر لتلت  وتذهف ثون تشتع تفكير الفرث أو تفقده تركيزه    اللحظة الحاسر  

ا، تنطبق   و تم الإجةامةة تن بنةث المقيةاس من ملا  مقيةاس ليبرت الامةايةةةةةةةةةةةةة  )تنطبق تمةامةً
تنطبق بدرجة متةيةةةةطة، تنطبق بدرجة قليلة، لا تنطبق( حيث تح ةةةةل هذه الايةةةةتجامات   بدرجة كبير ، 
تلى الترتيف. وتشةةةةةةةةةةةةةير الدرجة المرتفعة إلى ارتفا  اليقظة العقلية، أو    1،  2،  3،  4،  ٥تلى الدرجات  

ال ةةةةفة الت  يقيسةةةةاا البعد الفرت ، وتشةةةةير الدرجة المنافضةةةةة إلى انافاض اليقظة العقلية، أو ال ةةةةفة 
( بتعر ةف المقيةاس وتقنينةه تلى البيئةة 2014وقةد قةا  البحير  وآمرون )   ت  يقيسةةةةةةةةةةةةةاةا البعةد الفرت . ال 

 منايبة.  العربية، حيث قامةا محساب  دا وثبات المقياس، وتلكدوا من تمتعه ما ا إ ييبةمتر ة 
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من ملا  ايةةةةةةةةةةةةةتاةةدا  و   البحةةث الحةةال  تم التحقق من ثبةةات المقيةةاس تلى تينةةة البحةةث،  
وبرنامل   (JASP 0.9.2.0)و لك مايتادا  برنامل    Cronbach's Alphaكرونباخ  - معامل ثبات ألفا 
(AMOS 26)   (  يم معاملات الابات لمقياس اليقظة العقلية. 1الإح ا يين، و ةس  جدو  ) 

  
 

𝛼 
  

𝛼 
1 0.912 21 0.914 

2 0.914 22 0.915 

3 0.904 23 0.921 

4 0.905 24 0.912 

5 0.905 25 0.919 

6 0.905 26 0.908 

7 0.903 27 0.908 

8 0.901 28 0.908 

9 0.902 29 0.905 

10 0.914 30 0.901 

11 0.918 31 0.902 

12 0.916 32 0.900 

13 0.918 33 0.903 

14 0.917 34 0.905 

15 0.905 35 0.914 

16 0.905 36 0.908 

17 0.903 37 0.900 

18 0.901 38 0.901 

19 0.902 39 0.902 

20 0.905 40 0.903 

0.915 

قد بلغع القيمة القطعية    كرونباخ ( أن جميع  يم معاملات الابات لألفا  1لُلاح  من جدو  ) 
 .بدرجة جيد  من الابات   ر إلى أن مقياس اليقظة العقلية لتمتع مما يشي ، ( 0.70للابات المقبة  ) 

، وتمالع هذه  المرونة النفسةةةةةةةيةبناء مقياس  ة لمطةات أيةةةةةةةايةةةةةةةيتد  اتتمد الباحث تلى  
 : الاطةات   

 

تعر فات المرونة النفسةةةية من ملا  أثبيات الدرايةةةة  ات ال ةةةلة   قا  الباحث مالاطلا  تلى 
ممع بةايةةطة تدث من الباحاين ، وكذلك تم الاطلا  تلى  مالمفاة   ،  مقاليس المرونة النفسةةية الت   ةةُ

 (. 2019؛ العتيب  وال رالر ،  2019؛ المطير  وال رالر ،  2017مال: )تل  وحرمةن، 
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القةدر  تلى  (  1أمعةاث ه : )(  6من ) ، وتكةنةع ال ةةةةةةةةةةةةةةةر  الأوليةة للمقيةاس  تم  ةةةةةةةةةةةةةةيةااةة
، الدتم الاجتمات  / العلاقات ( 4، )الغرض أو الادف( 3، )التفام ( 2، )مةاجاة المشةةةةةةةةةةةةةبلات 

يُجاب تناا   ( بند،٥1مإجمال  ). و لك  الاقة مالذات / المسةةةةةةةؤولية(  6، )الروحانية / الإيمان( ٥)
 اير مةا ق تمامًا(. –اير مةا ق  –أحيانًا  –مةا ق  –من ملا  مقياس ليبرت )مةا ق تمامًا 

 

 

من السةةةةةةةةةاث  المحبمين   ( 10) تلى      ةةةةةةةةةةرته المبد ية المرونة النفسةةةةةةةةةية  مقياس  تم ترض  
وكان الادف  ،  لتحدلد  ةدا المحتةى للمقياس و لك    ، ( 1)   وال ةحة النفسةية   المتا ة ةين    تلم النفس 
المقيةاس لأ راث ملاءمةة بنةث مةدى ، و البعةد الاةاب مةه انتمةاء كةل بنةد إلى   من  لةك هة الحبم تلى مةدى 

ملاءمة ال ةةيااة اللغة ة لكل بند، وإسةةا ة بنةث جدلد  تسةةام    جةث  المقياس، وتعدلل مدى العينة، و 
 .  من البنةث    سةء التعر فات الإجرا ية للمرونة النفسية   أو حذف ما لرونه اير منايف 

  .تعةةدللاةةا والت  قةةا  البةةاحةةث    وقةةد أشةةةةةةةةةةةةةةةار معر المحبمين إلى إجراء معر التعةةدللات 
، وتم ايةتادا   (%100 -  %79بين ) بنةث تلى  ةلاحية ال  المحبمين  وتراوحع نسةبة الاتفاا بين

لحسةةةةاب  ةةةةدا كل بند تن طر ق المحبمين، حيث لتراوح الحد الأثنى ل ةةةةدا  (2)معاثلة لةش 
 (. 1 - 0.79البنةث بين )

 مو:لالا لايى   ت(  يل   40، فلصصلللللللللط  يت و  م  ) يود تلوقبلة ت تقلة   ثم تم بقل  ذلل   
 مكو ةت:( 5)

 (.8( إلى )1( من )8) المشبلات و باراته مةاجاة تلى : القدر تنلل تلوكو   ▪

 .(16) إلى( 9) من( 8) التفام  و باراته: تلوكو  تلنة ي ▪
 

 : أيماء الساث  المحبمين. ملحق (1)
(  0.٥) –معاثلة لةش )ثرجة  دا المفرث  من قْبَل المحبمين( = تدث المحبمين الذلن اتفقةا تلى المفرث  ) 2)

 .تدث المحبمين  0.٥ ÷تدث المحبمين 
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 (.24( إلى )17( من )8) الادف و باراته أو  الغرض :  تلنةلث تلوكو   ▪

 (. 32( إلى )2٥( من )8) العلاقات و باراته/  الاجتمات  الدتم:  تلنتبع تلطق  ▪

 (.40) إلى( 33) من( 8) المسؤولية و باراته/  مالذات  الاقة:  تلخةمس تلوكو   ▪

  محيث   يةةةةلب ، وبعضةةةةاا ا مر  معضةةةةاا إيجاب    بارات   تد  من  لتكةن  مبةن  وكان كل
)مةا ق تمامًا(    بةةةةةةةةةةة  تدرجات لبدأ ممس  من متدر  ملا   من  العبارات  هذه  تلى المفحةب   يجيف 
ا( ثم )اير  ثم ا(،  مةا ق( ثم )اير  )مةا ق( ثم )أحيةةانةةً  كةةل  تلى  الةةدرجةةة  وقةةد تراوحةةع   مةا ق تمةةامةةً

 (. 200( إلى )40) بين المقياس الكلية تلى وتراوحع الدرجة ( ثرجات،٥و) (1) بين  بار 

Explatory Factor Analysis (EFA)  

المرونة النفسةةةةةةةةةةةةية تلى  لمقياس  التحليل العامل  للتحقق من ال ةةةةةةةةةةةةدا العامل  تم إجراء 
مالمدلنة المنةر ، بةايةةةةةةةةةةطة برنامل  طالف من  ةةةةةةةةةةفةف المرحلة الاانة ة  (  100من ) تينة مبةنة
SPSS 26 مطر قة المبةنات الأيايية ، و لكPrincipal Component. 
للتلكد من أن    Correlation Matrixمعاملات الارتباط مم فة ة الارتباط   تم مراجعة  وقد 

 كما تم مراجعة ،  هذا الشةةةةةةةةةةةةرط قد تحقق جد أن  (، ووُ 0.30معظم معاملات الارتباط البينية تز د تن ) 
المقياس الفر ية    بند من بنةث أن كل    من  للتلكد (  Anti – Image)  القيم القطر ة لم ةةةةةفة ة الارتباط 

 وقد تبين تحقق هذه الشرط أيضًا. (، 0.٥0تن )   الاا ة مه   (MSA)لا تقل  يمة  
تقةةةةل تن    من أناةةةةا لا  للتةةةةلكةةةةد   Kaiser-Meyer-Olkin  كمةةةةا روجعةةةةع  يمةةةةة امتبةةةةار

أنةةةه ثا    Bartlett's Test of Sphericity(، وتم التةةةلكةةةد من  يمةةةة امتبةةةار النطةةةاا  0.60)
للتلكد من  لبنةث المقياس  وروجعع  يم معاملات الشةةةية    (،0.001)إح ةةةا يًا تند مسةةةتةى ثلالة 

  لكار، وقد تحققع هذه الشروط جميعًا. (0.٥0اا تساو  )أن
كما روجعع  يم التشةةةةةةةةةةةبع لكل بند من بنةث المقياس للتلكد من أناا تتشةةةةةةةةةةةبع تلى تامل  

  يةةةةةةةبعة، وأيةةةةةةةفرت الاطة  الأولى من التحليل العامل  تن وجةث  لكار  (0.٥0)واحد  ق  مقيمة  
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للح ةةةةةةةةة  تلى تكة ن    Varimaxتم تدو ر العةامل تدو ر  متعامد  مايةةةةةةةةتادا  طر قة و تةامل. 
( نتا ل التحليل العامل   2و عرض جدو  )  ،  نتل تن التدو ر ممسة تةامل.تامل  يمبن تفسيره

 المرونة النفسية.مقياس  بنةث الايتكشا   ل

EFA

0.852 9 0.760 18 0.799 25 0.853 33 0.741 

0.806 10 0.852 19 0.796 26 0.852 34 0.874 

0.748 11 0.721 20 0.853 27 0.809 35 0.854 

0.786 12 0.853 21 0.745 28 0.832 36 0.821 

0.743 13 0.810 22 0.657 29 0.852 37 0.664 

0.682 14 0.760 23 0.652 30 0.852 38 0.733 

0.608 15 0.875 24 0.821 31 0.631 39 0.806 

- 16 0.673 - - 32 0.899 40 0.841 

3.9 5 4.1 5.45 5 

10.4% 13.16% 10.75% 14.36% 13.29% 

61.94% 

KMO 0.901 

بلغع  يمة مُرسية    امسةتلى العةامل ال  بنةث ( أن تشبعات جميع ال2لتض  من جدو  )
  3.9وأن  يمة الجذر الكامن للعةامل تراوحع بين )،  (0.٥0)من التشةةةةةةةةةبع، بل وتجاونت المحك 

،  ( % 61.94)تةامل قد و ةلع إلى   امسةةوأن  يمة التبالن الكل  المفسةر بةايةطة ال(،  4٥.٥  –
المقياس لتكةن  كما أ ب   (،  0.60( وه  أتلى من  يمة المحك )0.901= )  KMO يمة  أن  و 

( بنةث،  8( بنةث، والعامل الاان  تشبع تليه )7العامل الأو  قد تشبع تليه )( بند، حيث  38من )
( بنةث ، والعامل الاامس  8( بنةث، والعامل الرامع تشةةةةةةةةةةةبع تليه )7والعامل الاالث تشةةةةةةةةةةةبع تليه )

  (17 –  4العبارتين رقم )ونتيجة للتحليل العامل  الايةةةةةتكشةةةةةا   تم حذف  ( بنةث، 8تشةةةةةبع تليه )
ومن ثم أكةد التحليةل العةامل  امسةةةةةةةةةةةةةةةة،  تلى أ  تةامةل من العةامةل ال  الم تتشةةةةةةةةةةةةةةبعة  امةانظرًا لأن

 المرونة النفسية.الايتكشا   تلى ال دا البنا   لمقياس 
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Confirmatory Factor Analysis (CFA)  
لمقياس المرونة  التحليل العامل  الايةةةةةةتكشةةةةةةا  ، تم حسةةةةةةاب ال ةةةةةةدا البنا    معد إجراء 

وبعد إجراء التحليل  ،  AMOS 23مايةةتادا  التحليل العامل  التةكيد  مايةةتادا  برنامل    النفسةةية
؛ لأن  يمةةة تشةةةةةةةةةةةةةةبعةةه تلى العةةامةةل كةةانةةع أقةةل من  التفةةام ( من تةةامةةل  1٥تم حةةذف البنةةد رقم )

  ( بند يقيسةن ممسة تةامل.37(. ومن ثم أ ب  المقياس )0.0٥)
وتم إجراء التحليل العامل  التةكيد  من الدرجة الاانية نظرًا؛ لأن الارتباطات بين تةامل  

( لةسةةةةةةةةةةةةةة  أثلةة المطةامقةة  3وجةدو  )  (.0.8المقيةاس    النمة   كةانةع مرتفعةة حيةث تجةاونت )
 و قًا لايتجامات تينة الدراية. المرونة النفسيةالعامل لمقياس  مماي للنمة   

CFA 
 

𝑿𝟐 PCMIN/dfGFI NFI IFI TLICFIRMSEA

▪ CMIN/d = لدبجةت تلحن اتلي طا     منبع كةي.  
▪ GFI مؤشن ل   تلوطةبقا =. 
▪ NFI مؤشن تلوطةبقا تلوعبةبي =. 
▪ IFIمؤشن تلوطةبقا تلتزتي ي =. 
▪ TLI مؤشن توكن لو س =.  
▪ CFI  مؤشن تلوطةبقا تلوعبةبي =.  
▪ RMSEA  جذب متوسط منبقةت يطص تلاةتنت =. 

ة  ءم لتميز مجةث  ملا  المرونة النفسةةية( أن النمة   البنا   لمقياس  3لتضةة  من جدو  )
مة القيم القطعية المتفق تلياا بين  ءحيث بلغع  يمة مؤشةةةةةةةةةةةةةةرات الملا ؛تالية لبيانات الدرايةةةةةةةةةةةةةةة

 .    ةرته الناا ية المرونة النفسية( النمة   البنا   لمقياس 1الباحاين. و عرض الشبل )
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من ملا  الاتتمةاث تلى  المرونةة النفسةةةةةةةةةةةةةةيةة  تم التحقق من ال ةةةةةةةةةةةةةةدا التمييز  لمقيةاس 
معد    AMOSالت  ح ةةةةةةةلنا تلياا من مارجات برنامل    Factor Score Weightsم ةةةةةةةفة ة 

تشةةةةةةةةةةةةةةبعةات كةل بنةد تلى العةامةل  والت  تةسةةةةةةةةةةةةةة   الانتاةاء من إجراءات التحليةل العةامل  التةكيةد،  
 (.4. والت  يعبر تناا جدو  )الامسة لمقياس المرونة النفسية
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1 0.213 0.031 0.015 0.021 0.014 

2 0.325 0.035 0.027 0.023 0.005 

3 0.254 0.052 0.015 0.015 0.008 

5 0.212 -0.004 0.018 0.026 0.003 

6 0.221 -0.009 0.020 0.026 0.031 

7 0.321 -0.005 0.013 0.029 0.028 

8 0.325 -0.005 0.015 0.024 0.022 

9 0.025 0.345 0.027 0.014 0.023 

10 0.007 0.325 0.015 0.021 0.041 

11 0.014 0.365 0.018 0.023 0.024 

12 0.009 0.365 0.020 0.021 0.028 

13 0.008 0.332 0.013 0.016 0.031 

14 0.025 0.325 0.015 0.039 0.020 

16 0.007 0.312 0.027 0.032 0.038 

18 0.014 -0.004 0.341 0.018 0.015 

19 0.009 -0.004 0.321 0.028 0.018 

20 0.008 -0.002 0.325 0.031 0.020 

21 0.003 0.006 0.325 0.029 0.013 

22 0.031 0.010 0.325 0.022 0.022 

23 0.011 0.010 0.332 0.039 0.015 

24 0.007 -0.004 0.325 0.032 0.030 

25 0.031 0.028 0.029 0.325 0.028 

26 0.003 0.010 0.024 0.325 0.022 

27 0.003 0.003 0.014 0.314 0.021 

28 0.003 0.006 0.024 0.314 0.023 

29 0.006 0.006 0.014 0.321 0.021 

30 0.004 0.004 0.021 0.332 0.016 

31 0.007 0.026 0.023 0.314 0.039 

32 0.004 0.028 0.029 0.346 0.021 

33 0.029 0.010 0.024 0.024 0.365 

34 0.031 0.003 0.014 0.042 0.365 

35 0.011 0.006 0.021 0.024 0.354 

36 0.007 0.004 0.023 0.024 0.325 

37 0.004 0.026 0.021 0.036 0.333 

38 0.029 0.028 0.016 0.035 0.321 

39 0.007 0.010 0.029 0.038 0.314 

40 0.004 0.003 0.024 0.036 0.311 
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  بتشةبعاتااأتلى لة قةرنع تشةبعات البنةث معةاملاا كانع  ( أن 4من نتا ل جدو  )  لتضة 
(  8- 7- 6- ٥- 3-2-1)  بنةث ، تلى يةةبيل الماا  لُلاح  أن التلى العةامل الأمرى المنا سةةة لاا
.  العةامل الأمرى كل  تلى    تشبعاتاا سعيفة  الأو  بينما كانع تتشبع بتشبعات تالية تلى العامل  

  تلى تمتع المقياس م دا تمييز  مرتفع.لد  ، وهذا تةاملاامع  البنةث وهبذا مالنسبة لبقية 

 :اســــات المقيــثب -1

لتقدلر ثبات البنية الناتجة   Cronbach’s 𝛼ألفا كرونباخ  ثبات   تم الاتتماث تلى معامل
لكل معد من أمعاث    لمقياس المرونة النفسةةةةةةية، و لكمن التحليل العامل  الايةةةةةةتكشةةةةةةا   والتةكيد   

وللمقيةاس كبةل    حةالةة حةذف كةل مفرث  من     حةالةة حةذف كةل مفرث  من مفرثاتةه،  المقيةاس  
و ةسةةةةةةةةة     الإح ةةةةةةةةةا يين.  (AMOS 23)وبرنامل    (JASP)و لك مايةةةةةةةةةتادا  برنامل  مفرثاته، 
 (  يم معاملات الابات لأمعاث مقياس المرونة النفسية.٥جدو  )

𝛼

1 0.956 

2 0.956 

3 0.954 

5 0.956 

6 0.958 

7 0.953 

8 0.953 

- 0.959 

9 0.955 

10 0.956 

11 0.954 

12 0.955 

13 0.958 

14 0.955 

16 0.956 

- 0.963 
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𝛼

18 0.960 

19 0.959 

20 0.958 

21 0.960 

22 0.962 

23 0.958 

24 0.957 

- 0.962 

25 0.958 

26 0.960 

27 0.959 

28 0.959 

29 0.961 

30 0.958 

31 0.960 

32 0.959 

- 0.961 

33 0.925 

34 0.936 

35 0.932 

36 0.925 

37 0.935 

38 0.935 

39 0.932 

40 0.921 

- 0.936 
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قةد بلغةع  لكةل تةامةل تلى حةد   ( أن جميع  يم معةاملات ثبةات ألفةا ٥لُلاح  من جةدو  )
بدرجة    لتمتع  المرونة النفسةةةةيةر إلى أن مقياس  مما يشةةةةي  ،(0.70القيمة القطعية للابات المقبة  )

 .جيد  من الابات 

و ةسة      حالة حذف كل مفرث  من مفرثاته،  كما تم حسةاب معامل ألفا للمقياس كبل
 (  يم معاملات الابات لمقياس المرونة النفسية.6جدو  )

𝛼𝛼

1 0.943 23 0.943 

2 0.943 24 0.943 

3 0.948 25 0.943 

5 0.948 26 0.944 

6 0.943 27 0.943 

7 0.944 28 0.943 

8 0.944 29 0.943 

9 0.942 30 0.943 

10 0.942 31 0.944 

11 0.942 32 0.943 

12 0.942 33 0.943 

13 0.942 34 0.943 

14 0.944 35 0.943 

16 0.942 36 0.943 

18 0.942 37 0.942 

19 0.943 38 0.942 

20 0.942 39 0.943 

21 0.942 40 0.942 

22 0.942 - - 

0.945 

( أن جميع  يم معةاملات ثبةات ألفةا قةد بلغةع القيمةة القطعيةة للابةات  6لُلاح  من جةدو  )
 .بدرجة جيد  من الابات  لتمتع المرونة النفسيةر إلى أن مقياس مما يشي ،(0.70المقبة  )
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 :في صورته النهائية تقدير درجات مقياس المرونة النفسية
(  37من )   ةةةةةةرته الناا ية معد التحقق من ال ةةةةةدا والابات لتكةن أ ةةةةةب  المقياس    

 ليبرت   مقياس ملا  من  تناا يُجاب   وه  بنةث ،  أمعاث من المرونة النفسةةةةية  ممسةةةةة  ةن قيسةةةةبندًا ي
ا  ا(.  -اير مةا ق    –أحيةانةًا    –مةا ق   –)مةا ق تمةامةً ا حيةث تةلمةذ )  اير مةا ق تمةامةً (  مةا ق تمةامةً

( اير مةا ق)مةا ق( أربع ثرجةات، وتةلمةد )أحيةانةًا( ثلاف ثرجةات، وتةلمةذ )ممس ثرجةات، وتةلمةد 
  .( ثرجة واحد اير مةا ق تمامًاثرجتين، وتلمذ )
تلى حد ،  معد نح ةةةةةةةةةةةةةةل تلى ثرجة ما  لكل كما يمبننا أن  ثرجة ما  كلية،   وللمقياس

  امسةةةةةالالأمعاث  ( 7تلى حد  و ةسةةةة  الجدو  )معد   الاا ةةةةة مبل بنةث حيث لتم جمع ثرجات ال
    تر يماا الناا   تلى المقياس. معد الت  تقيس كل  بنةث وال

 

 

 ث:ــراءات البحــإج
 مجتمع البحث وامتيار العينات مطر قة تلمية منايبة.تحدلد م ا إ  ▪

 تلى تينة البحث.والتحقق من ثباتاا المنايبة البحث وات أث  امتيار ▪

 تطبيق أثا  البحث تلى تينة البحث. ▪

ترميز البيانات ومعالجتاا إح ا يًا من ملا  برنامل الرن  الإح ا ية للعلة  الاجتما ية   ▪
SPSS 

 مناقشة النتا ل، وتفسيرها، وتقديم التة يات، والمقترحات. ▪
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 لا  أسئيا تلطحث لتحي   تليتةئ  تتطع تلطةلث تنسةل ب تلإلصةئبا تلتةلبا: للإجةبا
 المتةي  الحساب  والانحراف المعيار  للإجامة تن أيئلة البحث. ▪

 لمعر ة ثبات أثا  الايتبانة. (Cronbach's Alpha)امتبار ألفا كرونباخ  ▪

لحساب  دا الاتساا    (Pearson Correlation Coeffient)معامل ارتباط بيريةن   ▪
 الدامل  لأثا  البحث، و ياس ثرجة الارتباط بين المتغيرات.

 ا:ـة ومناقشتها وتفسيرهـج الدراسـائـنت
لدى اليقظة العقلية والمرونة النفسةةةية    تةجد تلاقة ارتباطية بين يةةةؤا  الدرايةةةة   : هل    تمال 

  SPSS 26تم ايةةةةةةةةةةةةةتادا  برنامل   ؟ وللإجامة من هذا الفرض طلاب المرحلة الاانة ة مالمدلنة المنةر  
 . بيريةن بين المتغير ن معامل ارتباط  يمة  (  8(، و ةس  جدو  ) بيريةن ومعامل الارتباط ) 

 

 0.714 0.765 0.723 0.765 0.763 0.736 

0.721 0.736 0.721 0.732 0.744 0.732 

0.732 0.704 0.721 0.724 0.754 0.736 

0.721 0.754 0.745 0.778 0.721 0.756 

0.712 0.725 0.765 0.796 0.756 0.761 

0.713 0.725 0.778 0.725 0.748 0.726 
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والمرونةةة الارتبةةاط بين اليقظةةة العقليةةة    ت معةةاملاجميع  يم  ( أن  8جةةدو  )لتضةةةةةةةةةةةةةة  من  
يشةةةير  وهة  (،  0.001وأمعاثهما ه  معاملات ارتباط قة ة وثالة إح ةةةا يًا تند مسةةةتةى )  النفسةةةية
 أنه كلما كان المراهق يقظًا تقليًا، كلما ناثت قدرته تلى المرونة النفسية.إلى 

قد تعمل تلى تعز ز    ملمعاثهااليقظة العقلية و مبن تفسةةةةةةةةةةير هذه النتيجة    سةةةةةةةةةةةء أن  
ون اث  الحسةةةةةايةةةةةية للإشةةةةةارات الانفعالية    المةاق  الماتلفة، والانفتاح تلى    ،السةةةةةيطر  التنفيذية

 المرونة النفسية لدى الفرث.هذا بدوره يعزن و التغيرات الط يفة    الحالات الانفعالية، 
تُذكر الفرث مما هة مفترض أن  كما يمبن تفسةةةةةةةةةةةير النتيجة    سةةةةةةةةةةةةء أن اليقظة العقلية  

يُفعل، حيث إناا تضةةةةةع انتباه تلى تن ةةةةةر واحد، وتندما لتجة  تقله تن هذا التركيز،  اليقظة  
العقليةة تعيةد تقلةه إلى  لةك العن ةةةةةةةةةةةةةةر مر  أمرى، كةل هةذا يحةدف تلى الفةر ثون حةار ثامل ، 

تُمبن الفرث من الرم ة  كما   ومن ملا  المماريةةةةةةة المتكرر  للتلمل يحدف  لك الأمر كعاث  تقلية.
 (.2019)محمد،  ال حيحة حة  مشبلاته والمةاق  الت  لتعرض لاا

الفرث تلى ن اث  التحمل ل حداف والمةاق  الضةةةةةةةةةةااطة     اليقظة العقلية تسةةةةةةةةةةاتد  كما 
الحيةا  اليةميةة، وتماةل التةانن الانفعةال  الةذ  لنطة  تلى قبة  الابرات الةدامليةة، والةسةةةةةةةةةةةةةةةح 

 (.38، 2019)المر ،  الانفعال ، والقدر  تلى تنظيم الانفعالات، والمزا ، والمرونة الإثراكية

تلاقة   وجةث تة ةةةةةةةلع إلى ( الت   2017وقد اتفقع مع هذه النتيجة ثرايةةةةةةةة إيةةةةةةةماتيل )
( بين المرونة النفسةةةةية واليقظة العقلية،  0.01ارتباطية مةجبة ثالة إح ةةةةا يا تند مسةةةةتةى ثلالة )

كما اتفقع   كما أن اليقظة العقلية أيةةةةةةةةامع    التنبؤ مالمرونة النفسةةةةةةةةية لدى طلاب كلية التربية.
أغارت وجةث تلاقة ارتباطية طرثية  ات ثلالة  الت     (2019ثرايةةةةةةةةةة المطير  وال ةةةةةةةةةرالر  )مع 

 .بين المرونة النفسية واليقظة العقلية (α ≤ 0.05) إح ا ية تند مستةى الدلالة
أغارت وجةث تلاقة إيجابية  الت    Wielgus et al (2020)وكذلك اتفقع مع ثرايةةةةةةةةة 

  كشةبل العقلية  اليقظة  مماريةة  ا د  إلى الدرايةة  . كما أشةارت المرونة النفسةيةو  عقليةاليقظة البين  
 Calvo et alدبتسللللللا القلق. كما اتفقم مع   أتراض   تلا     الذاتية المسةةةةةةةةةاتد  أشةةةةةةةةةبا   من

 .وتد  المرونة النفسية العقليةليقظة وجةث تلاقة يالبة بين اأغارت الت   (2022)
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 ث:ــات البحــوصيــت

ة، يوصي تلطحث تلحةلي بةلتوصبةت تلآتبا:  في ضو  مة تم لانضه سةبق 
لمسةةةةةةةاتدتام تلى تنظيم انفعالاتام  تدر ف الطلاب المراهقين تلى ماارات اليقظة العقلية   -1

ون اث  مرونتام النفسية    مةاجاة المةاق  والمشبلات الت  لتعرسةن لاا ثامل ومار   
 المدرية.

تةغيق ماةةارات اليقظةةة العقليةةة    التعليم قبةةل الجةةامع  والجةةامع ، ممةةا لز ةةد   قةةدر   -2
 الطلاب تلى الانفتاح العقل  والتركيز تلى الأنشطة التعليمية.

 التة ية ملهمية المرونة النفسية للمراهقين مالنسبة لسةا ام و حتام النفسية. -3

 ية:ــات المستقبلـرحـالمقت
 بناء تلى ما أيفر تنه البحث الحال  من نتا ل، يقترح الباحث ما لل : 

 المرونة النفسية    سةء معر المتغيرات الديمةارافية لدى الطلاب المراهقين. -1

 الإياا  النسب  لأمعاث اليقظة العقلية    التنبؤ مالطملنينة النفسية. -2

 الإياا  النسب  لأمعاث اليقظة العقلية    التنبؤ مالمرونة الأكاثيمية لدى الطلاب المراهقين.  -3

 ةةاتليةةة برنةةامل تلاج  قةةا م تلى اليقظةةة العقليةةة لز ةةاث  المرونةةة النفسةةةةةةةةةةةةةةيةةة لةةدى الأ راث   -4
 مرسى الاكتئاب.

ا ليات النفسةية الأيةايةية المتلثر   حة  لح ةة  تلى معلةمات  إكلينيبية لأجراء ثرايةات  -٥
 المرونة النفسية ل  راث.مممارية اليقظة الذهنية والت  لاا تلثير مباشر تلى 
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