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 مستخلص الدراسة: -

معرفة         : إلى  الدراسة  العقلية علاقهدفت  اليقظة  الاجتماعي  ة  والقلق  النفسية  طلاب    بالسعادة  لدى 
من السعادة النفسية والقلق   باليقظة العقليةالتنبؤ  والكشف عن مدى إمكانية    المرحلة الثانوية بدولة الكويت 

، تتراوح   رحلة الثانوية بدولة الكويت طلاب الم( طالب من  354لديهم ، وشارك في هذه الدراسة )  الاجتماعي
( عام، وانحراف معياري قدره  16,9( عام بمتوسط عمري قدره )17,6( عام إلى ) 16.2أعمارهم ما بين ) 

  Springer & Hauser, 2008: إعداد)   النفسية السعادة مقياس( عام ، واستخدمت هذه الدراسة  0,7)
قلق المستقبل  )إعداد : الباحثة( ، ومقياس    مقياس القلق الاجتماعي.،  (2010تعريب / السيد أبو هاشم ، 

، وتوصلت الدراسة إلى : وجود علاقة موجبة   (2018  )إعداد: معاذ الخماسيني، وانس الضلاعين،المهني  
ة داله إحصائياً بين اليقظة العقلية  داله إحصائياً بين اليقظة العقلية والسعادة النفسية،  ووجود علاقة سالب

والقلق الاجتماعي ، كما توصلت نتائج الدراسة إلى إمكانية التنبؤ باليقظة العقلية من خلال السعادة قلق  و 
 .لدى طلاب المرحلة الثانوية بدولة الكويت النفسية والقلق الاجتماعي 

 
 (اليقظة العقلية  -القلق الاجتماعي   - السعادة النفسية: ) المفتاحيةالكلمات 

 
-Abstract: 

 

    The study aimed to reveal the differences in psychological Happiness, Social 

Anxiety and Mindfulness among secondary students stage in Al-kut country and 

predict by Mindfulness through psychological Happiness and Social Anxiety 

among Them, participated in this study was (354) students selected from the 

original community in secondary students stage in Al-kut country Their ages 

ranged between (16.2) years to (17.6) years, with an average age of (16.9) years 

and a standard deviation of (0.7) year, The study used : Psychological Well- Being 

Scale (Prepared by: Springer & Hauser, 2008 and translated by Al said Abu 

Hashim, 2010)  , Social Anxiety scale(Prepared by: the author) and Mindfulness 

scale for Moaz al kamaseni & Anas Al dlayen (2018), The study found that : there 

is a statistically significant positive relationship between Mindfulness and 

psychological well-being, and a statistically significant negative relationship 

between Mindfulness and Social Anxiety, It also found that : Mindfulness can be 

predicted from psychological Happiness and Social Anxiety among secondary 

students stage in Al-kut country. 

 

Key words(psychological Happiness - Social Anxiety - Mindfulness) 
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 مقدمة الدراسة: 
 استهدافاً  أكثر لأنهم  نظراً  بمكان الأهمية من الثانويةالمرحلة   طلاب  لدى العقلية اليقظة دراسة تعد 

 صحية، أم شخصية، أم  مادية، أم أسرية، أم اجتماعية، سواء أكانت  مصادرها تتعدد  لضغوط غيرهم من
 النفسية وسعادتهم  وإنجازهم الأكاديمي، وانتباههم، تركيزهم،   :على يؤثر وذلك أكاديمية،  أم انفعالية،  أم

 .للانتباه المشتتة العوامل من كثير ظل في العقلية اليقظة مهارات  إلى يحتاجون  فهم وبالتالي عام، بشكل  
 وعدم الذاتية بالهوية الكامل التوحد  من الفرد  يُجنب  الذي المتوازن  الوعي من حالة العقلية  واليقظة

  على  الانفتاح أيضا وتعني تظهر كما والانفعالية النفسية الظاهرة لقبول واضحة رؤية ويتبع بالخبرة  الارتباط
 متوازن، بشكل  الحاضرة اللحظة في الخبرة ومعايشة الفرد  لدى السارة غير والخبرات  روالمشاع الأفكار عالم
 أو الماضية  بالخبرات   الانشغال من  أكثر الحاضرة  الخبرات  على والتركيز للخبرات  المستمرة ة مراقبال فهي

 إصدار وبدون  الواقع في كما بالكامل  الأحداث  ومواجهة نحوها والتسامح الخبرات  وقبول المستقبلية الأحداث 
 هو، كما إليه وينظر الشخص  الذي يتذكره الأساسي الشيء أنها على العقل يقظة إلى وينظر  ، أحكام
 إطلاق دون  فعلا،  كما تحدث  أفعاله وردود  وانفعالاته لأفكاره واعيًا ويكون  كل إحساساته، بذلك موظفا
  (Bauer-Wu, 2010, 149)خاطئة أو سيئة، صحيحة أو جيدة بأنها عليها الحكم

  المفاهيم  من السعادة ومفهوم  القدم، منذ  الإنسان إليها يطمح التي القصوى  الغاية هي السعادة وتُعد 
الأعلى   وخيره للإنسان، الأسمى المطلب  هو اليونان عند  السعادة عن فالبحث  الفلاسفة، بها اهتم التي

 النفس البشرية، أحوال من حالاً  تكون  أن تعدو  لا أنها  على  السعادة إلى أرسطو ينظر حيث  القصوى، وغايته
 أكمل الناطقة على الحياة بمزاولة أي الموجودات، سائر عن به يمتاز ما بمزاولته تكون  الإنسان وسعادة
 كل عن فإذا رضي المرء عليها الحصول سر فهو الرضا طريق عن إلا السعادة تتحقق لا ولكن الوجوه،

 )سناء الرضا إذا فقد  إلا عنه تنقطع لا مستمرة سعادة في كان  عيشها وضيق الحياة كدر من يصيبه ما
 (.92، 2010سليمان،  

 المزاج تولد  التي  هي المنطقة وهذه بالمخ منطقة عن تنشأ مزاجية حالة ما حد  إلى والسعادة
 وتنقسم العواطف، تنظيم في رئيسي دور  لها والتي الإدراكية، والقدرات  الشعور مقر هي  والعواطف، والتي

 يحثنا الذي هو   :الأيسر فالجانب  المختلفة، وظائفه منهما ولكل وأيسر، أيمن : قسمين القشرة المخية إلى
 أما والعواطف، الاجتماعي، كالسلوك أداء المهام، على قدرتنا زيادة إلى تؤدي التي المهام القيام بكل على

الجانب  كان فإذا الأيسر، الجانب  أهداف لتحقيق الخارجية  للعواطف استجاباتنا في فيتحكم الجانب الأيمن
 داخله. )ستيفن إلى فينسحب  الأيمن الجانب  كان إذا أما إيجابية، أكثر الطالب  مزاج  كان الأنشط هو الأيسر
 (. 281، 2001 براون،
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 واضح بخوف ويتسم  القلق  اضطرابات  أحد  يمثل الذي الرهاب  أنواع أحد  الاجتماعي  القلق ويعتبر 
 المواقف كل  تجنب  ويتم جماعة،  في الأداء تتطلب  الاجتماعية التي المواقف من  أكثر  أو موقف من ودائم

 جزء وهو والآخر الفرد  بين بالتفاعل الاجتماعي  القلق مفهوم  ويرتبط الفرد، منها  يخاف التي الاجتماعية
 (.342، 2014عملية الاتصال )أسامه سالم ،  من

ولذلك هناك سؤال يحتاج إلى إجابة : هل يُمكن أن تكون هناك سمة علاقة تربط اليقظة العقلية  
بالسعادة النفسية تتعلق بالقلق الاجتماعي حتى يمكن الفرد من التغلب على مشكلاته والتوافق مع مجتمعه 

 ولذا كانت مشكلة الدراسة الحالية.  
 مشكلة الدراسة:  -

حياتهم من مشكلات كثيرة واحباطات متعددة من بينها شعور الطلبة    فييعانى طلاب المرحلة الثانوية  
وقلة الطمأنينة وضغط الحياة ، نتيجة إلى تفاقم التحديات والضغوطات والافتقار إلى السمات   النفسي بالقلق  

عى بالمشاعر والأحاسيس المتعلقة  الانفعالات لضعف الو   فيالاجتماعية الايجابية وعدم القدرة على التحكم  
 (. 57،  2003بالذات ) محمد عبد السميع ، 

 به يؤدي مما الفرد  يمر بها التي للأحداث  وقطعية الاتجاه أحادية نظره العقلية اليقظة ويُولد انعدام
مفرغة   حلقة في والدوران الآلي بالسلوك يتسم  يجعله وهذا ، الجديدة الرؤى  تقبل وعدم الفكري  الركود  إلى

 .  (189، 2015)أسمهان يونس، 
 ينفعه مما ، مناسبا وصفا وحاجاته الداخلية مشاعره ووصف انفعالاته تعرف إلى حاجة والفرد في 

  وعي الفرد  تتضمن لأنها الحياتية، وهذا ما تقوم به اليقظة العقلية أهدافه تحقيق في
الباحث إحساس  من  الدراسة  مشكلة  نبعت  المرحلة   ة ولقد  بطلاب  المتعلقة  المشكلات  دراسة  بأهمية 

 الثانوية، وتتحدد مشكلة الدراسة الحالية في محاولة الإجابة على التساؤلات التالية: 
 هل توجد علاقة بين اليقظة العقلية والسعادة النفسية لدى طلاب المرحلة الثانوية بدولة الكويت؟ -1
 الاجتماعي لدى طلاب المرحلة الثانوية بدولة الكويت ؟هل توجد علاقة بين اليقظة العقلية والقلق  -2
بدولة   -3 الثانوية  المرحلة  طلاب  لدى  العقلية  اليقظة  بمستوى  الاجتماعي  والقلق  السعادة  تتنبأ  هل 

 الكويت؟
تهدف الدراسة الحالية إلى: الكشف عن العلاقة الارتباطية بين اليقظة العقلية وكل من    هدف الدراسة:

باليقظة العقلية من  ومدى إمكانية التنبؤ    ،لدى طلاب المرحلة الثانوية  والسعادة النفسية والقلق الاجتماعي
 المهني لديهم.  السعادة النفسية والقلق الاجتماعي
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راسة في أهمية الموضوع الذي تتصدى لدراسته ، حيث إنها تسعى للتنبؤ  تكمن أهمية الد   أهمية الدراسة:
لدى طلاب المرحلة الثانوية ، ولا شك أن هذا الموضوع    النفسية والقلق الاجتماعي  باليقظة العقلية من السعادة

 : يحتوي على أهمية كبيرة سواء من الناحية النظرية أو التطبيقية واللتان يمكن تناولهما فيما يلي 
 : تستمد الدراسة الحالية أهميتها النظرية من: الأهمية النظرية  -1

 الإيجابي النفس علم منظومة إلى تنتمي التي الإيجابية المتغيرات  من كونه العقلية اليقظة متغير أهمية -
 إن حيث  والمهني والأكاديمي والاجتماعي الشخصي  مجالات التوافق جميع  في الإيجابية وتأثيراته

 لمهارات  الفرد  امتلاك إلى ما يحتاج بقدر فقط العقلي الذكاء على يعتمد  لا  المجالات  هذه في النجاح
 .العقلية اليقظة مهارات  ومنها عديدة، أخرى 

تركز على نوع من أنواع السعادة وهى السعادة النفسية، والتي لم تلق الاهتمام الكافي من قبل الباحثين   -
 باليقظة العقلية. خاصة في علاقتها  

تركز على نوع من أنواع القلق وهو القلق الاجتماعي، والذي لم يلق الاهتمام الكافي من قبل الباحثين   -
 خاصة في علاقته باليقظة العقلية. 

 تستمد الدراسة الحالية أهميتها التطبيقية من أنها:  الأهمية التطبيقية: -2
ب والأفراد بوجه عام على تنمية اليقظة العقلية  قد تساعد في وضع توصيات وأساليب تساعد الطلا -

 والسعادة النفسية وخفض القلق الاجتماعي. 
قد تساعد المرشدين الأكاديميين والأخصائيين النفسيين في تصميم البرامج النفسية والتربوية التي تعمل   -

 حلة الثانوية. على تنمية اليقظة العقلية والسعادة النفسية وخفض القلق الاجتماعي لدى طلاب المر 
للدراسة  الإجرائية  العقلية،    :  المصطلحات  اليقظة  في  الحالية  للدراسة  الإجرائية  المصطلحات  تتحدد 

 والسعادة النفسية ، والقلق الاجتماعي ، تم تناولهم فيما يلي:
 :  Mindfulness اليقظة العقلية -1

( بأنها: المراقبة المستمرة للخبرات والتركيز على 2018)  معاذ الخمايسيني وانس الضلاعينيعرفها    
ة أكثر من الانشغال بالخبرات الماضية أو الأحداث المستقبلية، وقبول الخبرات والتسامح  الخبرات الحاضر 

في الواقع وبدون إصدار أحكام، وتتحدد اليقظة العقلية بالدرجة   هينحوها ، ومواجهة الأحداث بالكامل كما  
 دراسة الحالية. التي يحصل عليها الطالب في مقياس العوامل الخمسة لليقظة العقلية المستخدم في ال

2-   : النفسية   ,Springer & Hauser))    هايعرفpsychological Happiness السعادة 
انفعال  2008,157  :  وجداني بأنها 
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إحساس يتمثل نسبيًا، ثابت  إيجابي  الرضا مستوى  إلى ويسمو والسرور، بالبهجة الطالب  في 
 أوقات  معظم في صاحبها بها يتميز الطالب  سمات  من الشعور بالسعادة سمة يصبح وقد  النفسي،
  النشاط،

 :Social Anxiety القلق الاجتماعي  -3
القلق الاجتماعي في الدراسة الحالية إجرائيا بأنه : اضطراب سلوكي وسمة    ة الحالي  ة الباحث  ت عرف

على  قادر  غير   الطالب  تجعل  واجتماعية،  ونفسية  يصاحبه أعراض فسيولوجية  الشخصية  من سمات 
مواجهه الآخرين في المواقف الاجتماعية التي يتعرض لها، ويشعر بصعوبة التواصل والتعبير عن النفس،  

له الزائد بالذات، مما يؤدي به إلى الانطواء والعزلة الاجتماعية وتجنب الاشتراك في أي مشاركة  نتيجة انشغا
 خلال من اجتماعية ما، ومن ثَم ضعف شبكة العلاقات الاجتماعية التي ينتمي إليها الطالب، ويقاس

النفس( ، ويتحدد هي )الخجل الاجتماعي/ التجنب الاجتماعي / صعوبة التواصل والتعبير عن   أبعاد  ثلاث 
المعد لذلك   من خلال الدرجة التي يحصل عليها الطلاب في مقياس القلق الاجتماعي القلق الاجتماعي

 .في الدراسة الحالية
تتحدد محددات الدراسة الحالية في ضوء عدة مقومات بحيث تختلف من دراسة لأخرى    محددات الدراسة:  

توصلت إليها الدراسة، ويمكن إيضاح هذه المقومات في ضوء محددات  يترتب عليها اختلاف النتائج التي  
 الدراسة التالية: 

: يتوقف اختيار منهج معين دون الآخر على أساس طبيعة مشكلة الدراسة ونوع المحددات المنهجية -
 البيانات المستخدمة ، وقد فرضت طبيعة مشكلة الدراسة الحالية إتباع المنهج الوصفي. 

البش - :المحددات  )سي  رية  الدراسة  هذه  في  الأصلي  354شارك  المجتمع  من  اختيارهم  تم  طالب   )
 بمدارس التعليم الثانوي بدولة الكويت.

ستغرقتها لتطبيق أدوات الدراسة ، والذي تم خلال ا: يقصد بها الفترة الزمنية التي تم  المحددات الزمنية -
 2021/  2020الفصل الدراسي الثاني من العام الدراسي 

 

 الإطار النظري للدراسة : صل الثانيالف
النفسية والتي    الإطار النظري للدراسةتتناول الباحثة في هذا الفصل   يتمثل في أولًا السعادة  والذي 

العوامل المؤثرة ، و أبعاد السعادة النفسية، و الشعور بالسعادة النفسية شروط، و السعادة النفسية  تتضمن: مفهوم
السعادة النفسيةخصائو   النفسية،  في  السعادة   على  الدالة  المؤشرات و   ،ص الأشخاص مرتفعي ومنخفضي 

 أعراض النفسية، وثانياً القلق الاجتماعي والذي يتضمن : مفهوم القلق، و   لسعادةل   المفسرةنظريات  ، والالسعادة
و القلق القلق  و   ،القلق  أنواع و   ،القلق  أسباب ،  مفهوم 
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  ، والاتجاهات مكونات القلق الاجتماعي، و أعراض القلق الاجتماعيو   ،أنواع القلق الاجتماعيو   ،الاجتماعي
فوائد ، و مفهوم اليقظة العقلية، ثم ثالثاً: اليقظة العقلية: والتي تتضمن :  النظرية المفسرة للقلق الاجتماعي

،  ليةمكونات اليقظة العق، و   مزايا التدريب علي اليقظة العقلية، و خصائص اليقظة العقلية، و اليقظة العقلية
ثم رابعاً: طلاب المرحلة الثانوية: والتي تتضمن : مفهوم مرحلة   النماذج النظرية المفسرة لليقظة العقليةو 

 ،  وذلك خلال العرض التالي:المشكلات التي تواجه طلاب المرحلة الثانويةالتعليم الثانوي، و 
 السعادة النفسية:  أولًا:
 السعادة النفسية : مفهوم -1

يعد مفهوم السعادة النفسية من المفاهيم المعقدة نسبيًا، إذ تسهم فيه مجموعة متنوعة من المكونات   
والعوامل النفسية والانفعالية والمعرفية، ويواجه المراهقون الكثير من التحديات والمصاعب والتي ربما تؤثر 

وطبيعة حياتهم النفسية من    بصورة دالة على جودة حياتهم النفسية بل على إحساسهم الشخصي بنوعية
حيث الرضا /عدم الرضا وغيرها من المؤشرات، خاصة وأن المراهق محاصر بكثير من الأسئلة المصيرية  

 (.         57، 2010")محمد أبو حلاوة، 
المفهوم؛   لهذا  التعريفات  مفهوم السعادة النفسية نجد العديد من تناول الذي التربوي  الأدب  وباستعراض 

 الرضا يتضمن ذهنية أو شعور حالة السعادة النفسية بأنها :  (Seligman,2004)يعرف سليجمانحيث 
  .وللحياة وللآخرين للذات  وجهة م تكون  وهذه التضمينات  والسرور، والمنفعة والحب 

في   يتبين نسبيًا، ثابت  إيجابي  مزاجي انفعال السعادة النفسية :   أن  ةرى الباحثتمن خلال ما سبق  
الشعور بالسعادة   يصبح  وقد  النفسي، الرضا مستوى  إلى ويسمو والسرور، والفرح بالبهجة  الطالب  إحساس

على   القدرة لديهم يكون  حيث  النشاط، أوقات  معظم في صاحبها بها يتميز الطالب  سمات  من النفسية سمة
 إيجابية، ومعظم حياةلل ونظرتهم والصداقة، الحب  مشاعر ولديهم الخاصة، بطريقتهم  بالوقت  الاستمتاع
 وعلاقاتهم ناجحة.  تعاملاتهم

 :الشعور بالسعادة النفسية شروط  -2
لكى يشعر الطالب بالسعادة يجب أن تتوافر فيها بعض الشروط، ومن هذه الشروط ما ذكرته وفاء  

 (؛ حيث ذكرت أن الشعور بالسعادة النفسية يشترط فيها ما يلي:96،  2001مصطفى ) 
الخارج،  من وليس الداخل من تنبع السعادة أن أي الإنسان، داخل من  نابعة السعادة تكون  أن −

عقلك   من تفرغ أن يجب  هنا ومن يهدمها، من أيضاً  وأنت  ويطورها ويبنيها يصنعها من وأنت 
 .والهدوء بالطمأنينة وبدلها والقلق الغضب  مشاعر والواعي الباطن

يكون  أن بد  لا الآخرين إسعاد  على يحرص  الذي فالإنسان لديك، أكيدة رغبة السعادة تكون  أن −
 .يعطيه لا الشيء فاقد  لأن سعيداً 
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 والبيئة المحيطة الفطرة،  على  يولد  بل تعيساً  أو سعيداً  يولد  لا  الإنسان  أن  أي تكتسب  مهارة السعادة −
 وتطبقها تكتسب مهارتها ثم  وطرقها السعادة تتعلم أن بد  فلا السعادة أردت  فإذا تشكله، التي هي به

 .منك جزء السعادة تصبح حتى
 تعيساً فيها، تكون  أن وبيدك الحياة في سعيداً  تكون  أن بيدك أي نفسك إسعاد  عن المسؤول أنت  −

 لك. يقع به تفكر ومما فكرك نتاج أنك يعني ذلك المسؤول،  أنك تعترف فعندما
 أبعاد السعادة النفسية: -3

أساسين هما: الأول الشعور بالسعادة مع النفس: ودلالة ذلك الشعور بالسعادة  تتضمن السعادة بعدين  
والراحة النفسية لما للطالب من ماض نظيف وحاضر سعيد ومستقبل مشرق ويأتي ذلك عن طريق الاستفادة  

الثقة  من مسرات الحياة اليومية، وإشباع الدوافع والحاجات النفسية الأساسية، والشعور بالأمن والطمأنينة و 
ووجود اتجاه متسامح نحو الذات، واحترام النفس وتقبلها، ونمو مفهوم موجب للذات، وتقدير الذات حق  
فيهم   والثقة  الآخرين  حب  ذلك  ودلائل  الآخرين  مع  بالسعادة  الشعور  في  فيتمثل  الثاني  البعد  أما  قدرها، 

قامة علاقات اجتماعية سليمة ودائمة واحترامهم وتقبلهم ووجود اتجاه متسامح نحو الآخرين، والقدرة على إ
 .(86،   2005، والتفاعل الاجتماعي السليم، والقدرة على التضحية والتعاون وخدمة الآخرين )حامد زهران

 ثانياً: القلق الاجتماعي:
يعد القلق من الانفعالات الإنسااانية الأساااسااية الملازمة لساالوك الفرد وقت تعرضااه للضااغوط، وجزء 
طبيعي في كل آليات السااالوك الإنسااااني، الذي يمثل أحد أهم الاضاااطرابات النفساااية الأكثر شااايوعاً وانتشاااارا  

المختلفة، لذلك يعد القلق المؤثرة على صحة الفرد ومستقبله، إضافة إلى تأثيره السلبي على مجالات الحياة  
يمثل القلق الاجتماعي أحد  و  ويعد القلق أهم سااااامات العصااااار الحالي،من العوامل المؤثرة في الشاااااخصاااااية،  

 أنواع القلق الذي يتمثل في الخوف المزمن من المواقف المختلفة الذي يشعر فيها الفرد أنه محط الأنظار.
 مفهوم القلق:  -1

يصاااااحبه شاااااعور مبهم   نفسااااايالشاااااعور بالضااااايق والاضاااااطراب وعدم الاساااااتقرار ال  نهيمكن تعريفه بأ
بالخوف من شيء غير محدد بالذات أو من توقع حدوث شيء ما، وهو يتفاوت في الشدّة من مجرد شعور 

 (.54، 1999 ،عوض  عباس) بالاضطراب إلى شعور مرعب يعجز الإنسان معه عن أداء أي شيء
الوقوع أو تهديدًا غير معلوم   وشااااايكةالخشاااااية أو أن هناك مصااااايبة  القلق بأنه شاااااعور عام ب ويعرف

المصااااادر مع شاااااعور بالتوتر والشااااادة، وخوف لا مساااااوغ له من الناحية الموضاااااوعية،  وغالبًا ما يتعلق هذا 
فيها لمواقف تمثل خطرًا حقيقيًا،    غاً اساااااتجابة مفرطة مبال القلقالخوف بالمساااااتقبل والمجهول، كما يتضااااامن  
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القلق يسااااااااااااتجيب لها غالبًا كما لكن الفرد الذي يعاني من  ، في الواقع عن إطار الحياة العادية  وقد لا تخرج
 (.14، 2000 ،لو كانت تمثل خطرًا ملحًا أو مواقف تصعب مواجهتها )أحمد محمد عبد الخالق

 Anxietyاتجهت الدراساااات منذ العقد الماضاااي إلى التمييز بين جانبين من القلق: حالة القلق   لذا
state    ساامة القلقو Anxiety trait  ،    حالة   –في نظرية القلق الحالة والساامة   –حيث عرّف ساابيلبرجر"

عندما يدرك تهديداً في الموقف، فينشاااااااط    ساااااااانالقلق": )هي عبارة عن حالة انفعالية مؤقتة يشاااااااعر بها الإن
جهازه العصاااااااااابي اللاإرادي وتتوتر عضاااااااااالاته ويسااااااااااتعد لمواجهة التهديد(. وتزول "حالة القلق" عادةً بزوال 

الفرد   نهاأي انه تشير حالة القلق إلى الحالة الانفعالية التي يعاني م  ،(31،  1983)كمال مرسي ،   التهديد 
 (.81، 1988ف خاص ومحدد )أحمد عبدالخالق ،أحمد حافظ أو في موق هنةفي اللحظة الرا 

عن اسااتعداد ساالوكي   رة: )عبانهاالقلق" فقد عرّفها ساابيلبرجر وكاتل وأتكنسااون وكامبل بأ مةأما "ساا 
وخارجية فتظهر حالة القلق (، ويتوقف مسااااااتوى    يةمكتسااااااب يظل كامناً حتى تنبهه وتنشااااااطه منبهات داخل

ص على مستوى "سمة القلق" عنده. فعند الشخص صاحب "سمة القلق" العالية إثارة "حالة القلق" عند الشخ
استعداد عال  للقلق، يجعله يدرك التهديد في مواقف كثيرة ويستجيب لها بااااااااااااا"حالة قلق" زائدة لا تتناسب مع 

 ,Thomasقد لا تثير القلق عند غيره )  بساااايطةيقلق بساااارعة ولأسااااباب   نجدهما فيها من تهديد حقيقي لذا  
2010, 34). 

 اسللقلق، أي فروق بين الن الاسااتهدافساامة القلق تدل على فروق فردية ثابتة نساابياً في   إنحيث  
في الميل إلى إدراك المواقف العصاابية على أنها خطرة أو مهددة، والاسااتجابة لمثل هذه المواقف بزيادة في 

لفردية في التكرار والشاااادة عن طريقها . وقد تعكس ساااامة القلق كذلك الفروق الديهمشاااادة إرجاع حالة القلق 
يمكن الكشاااااااااااف عن حالات القلق في الماضاااااااااااي، كما تعكس احتمال أن يعاني الفرد من سااااااااااامة القلق في 
المساااااتقبل. وكلما كانت سااااامة القلق أقوى زاد احتمال أن يعاني الفرد من ارتفاعات أشااااادّ في حالة القلق في 

 (.Rapee, 2010, 1519المواقف التي تتضمن  تهديداً )
 القلق:  أعراض-2

  -تقسيم أعراض القلق إلى: يمكن
الخوف من أشاااياء لا يدري  –صاااعوبة في التركيز   –الشاااعور بالخفقان    –نفساااية: التوتر   أعراض  −

 كنهها.

رعشاة " خاصاةً في أصاابع الأيدي"   –الجوع للهواء    –سارعة التنفس    –جسامية : الخفقان    أعراض  −
 –الشاااااااااعور بالتعب والإنهاك لأي مجهود ولو كان بسااااااااايطاً   –راحة اليد "  فيعرق " خاصاااااااااة    –

 اضطرابات النوم .
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 – لعصابيالقولون ا  –نوبات من الإساهال  –ساوء الهضام   –الهضامي : ازدياد الحموضاة  الجهاز −
 القيء العصبي . –في القيء  ةالرغب –مغص 

الطمأنينة والتفكير المُلح واضاااطراب  وعدمالأعراض العامة للقلق فهي: الإحسااااس بالانقباض   أما
ويخفق القلب  عرق النوم ، وقد ينعكس هذا الاضاااااطراب النفساااااي على الجسااااام فتبرد الأطراف و يتصااااابب ال

وتتقلص المعدة ويفتر الجساااااااااااام وتعطل القدرة على الإنتاج ،وقد يهرب الإنسااااااااااااان إلى أحلام اليقظة كعلاج 
 .(Kirova , Atanasov, Lalabonova& Janevska, 2010, 52)مؤقت  

 ويمكن أن يأخذ القلق شكلًا من الأشكال التالية :
ب الأعراض الجسااامية الساااابق ذكرها. عامة: خوف وتوتر وسااارعة الغضاااب ، إلى جاناضاااطرابات   −

 . Benzodiazpamsوعادة يستجيب للعلاج الطبي بمركبات البنزوديزبام 

أكثر من فرد في نفس العائلة يشاااااكو من نفس الحالة  جد تثير الهلع والفزع: ممكن أن ناضاااااطرابات   −
صااداع   –ن  خفقا  –نهجان   –تسااتمر فترة قصاايرة ولكنها تعود مرة أخرى وتتكون من " قلق شااديد   –

 Acuteوقد يتعرض مريض القلق لأزمات حادة  ،شااااعور بدنو الأجل  –رغبة في القيء   –شااااديد 
Anxiety Attacks   وري قد تسااااااااتمر دقائق أو ساااااااااعات وتنعكس أكثر ما تنعكس على الجهاز الد 

. وإذا أزمن  القلب في الصاااااادر ويتهدج التنفس وتضااااااطرب نبضااااااات   بألمالدموي فيشااااااعر المريض 
المعدة  ةتد قد يؤدي إلى بعض الأمراض النفسااااااااية الجساااااااادية مثل أمراض القلب أو قرحالقلق وأشاااااااا

  (.Noel& Francis, 2011, 225والربو و إكزيما الجلد  ) سكري والبول ال موارتفاع ضغط الد 

المرضااااااي: وهذا النوع من " الإزاحة"، يحاول المريض نقل مشاااااااعر القلق من شاااااايء غير  الخوف  −
حتى يساااااااااتريح من القلق، وبما أنها وسااااااااايلة غير مجدية فدائرة   بهإلى شااااااااايء يساااااااااتطيع تجن  محدود 

الأشااااياء المخيفة تتسااااع. ومن أشااااهر أنواع الخوف المرضااااي، الخوف من الأماكن الطليقة والأماكن 
في هذه الأماكن والبعض يرجع ذلك إلى  هبالرعب عند وجود  رب المريض من شااااعو العامة وما ينتا

 خلل في التفكير سبه اختلال عصبي أو كيميائي في المخ.

الملزم العصابي: هنا تسايطر فكرة غير معقولة على الوعي مثل ضارورة غسال اليد عدد  الاساتحواذ   −
إغلاقاه قبال النوم   منب المنزل للتاأكاد  من المرات قبال تقشااااااااااااااير البطااطس مثلًا، أو الاذهااب إلى باا

الإنسااااان    رمن مرة. وبالرغم من شااااعو  رأكث
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بتفاهة الخاطر أو ساخافته إلّا أن القلق لا ينتهي بتأدية هذا الشايء. وعادة ما يصااب بذلك شاخص 
 منظم وذكي وعاقل وقلق بالطبع.

 :ليةمع القلق: يحاول الإنسان التجاوب مع القلق بإحدى الطرق التا التجاوب   −

الساااير بسااارعة إلى صاااديق له أو إلى ملتقى يناساااب    –. الهروب: مثل ركوب السااايارة والساااير بها بسااارعة  أ
 الأكل بكثرة. –الهروب إلى العمل والاندماج فيه  –ثقافته 

 العلاج سيدفع ذلك الشخص إلى الإدمان. عدم. تناول المهدئات: وبلا شك فإن ذلك تفاعل خاطئ و ب 
والشاااعور بالنقص، ولنا أن نتعلم أن العدوانية ليسااات   لذنب با روخاصاااة في حالات الشاااعو  لية. حماية داخج

 .(Marques& Robinaugh, 2011, 317)مظهر قوة بقدر ما هي مظهر ضعف

 اليقظة العقلية: ثالثاً: 
 pali" في لغة "بالي"  satiفي النصوص القديمة ترجمة إنجليزية لكلمة "  Mindfulnessتعد كلمة  

،  rememberingوالتذكر    attentionوالانتباه    awarenessالوعي    ندية قديمة ، وهي تعنيلغة ه  –
 & Siegel, Germer) م1921 " عامmindfulnessإلى كلمة "    "satiوظهرت أول ترجمة قاموسية لكلمة "

Olendzki, 2009, 5 ; Davis & Hayes, 2011, 198 ; kettler, 2013, 4  كما كان يطلق عليها )
 Development، والتي تم ترجمتها إلى النمو من خلال التدريب العقلي  Bhavaniفي لغة "بالي" أيضا  

through Mental Training (Walsh, 2005, 2)   وعلى الرغم من أصولها اللغوية الهندية، فقد اجتهد
لكل من    nonverbal experienceالباحثون في تقديم تعريف مطلق لها يشير إلى الخبرة غير اللفظة  

( وبالرجوع إلى القواميس المتخصصة، فقد ترجم الباحثون مصطلح Germer, 2005, 6المريض والمعالج )
Mindfulness  وهناك إشارات إلى أن اليقظة العقلية لها    تحت مسمى "اليقظة العقلية.  إلى اللغة العربية

أصول فلسفية في الفكر الأوربي الغربي، وبخاصة في الفلسفات: اليونانية، والظاهراتية والوجودية، والطبيعية، 
ة  ، والإنساني في أمريكا، والتي تشير إلى أن اليقظ transcendentalفضلا عن الاتجاهين: المتسامي  

للشعور الأساسية  بالأنشطة  وترتبط  الإنسانية،  الخبرة  على  ترتكز  كالانتباه    consciousness  العقلية 
attentionوالوعي ، awareness((Brown, Ryan, & Creswell, 2007, 212 . 

 خالصاً  نفسياً  مفهوماً  باعتبارها النفس علم في العقلية اليقظة إدماج كيفية  حول الخلاف من بالرغمو 
 نفسيا مفهوما بوصفها المعاصر النفس علم ساحة على بقوة نفسها فرضت  فإنها الدينية، التقاليد  عن بعيداً 

 السلوكية، المعرفية التوجهات  ذوي  النفسيين  والمعالجين الباحثين أذهان وشغلت  التسعينيات، بداية مع
 مقننة أدوات   وإعداد  التاريخية، جذورها في والبحث  لها، النظري  التأصيل  حيث  من باهتمامهم  وحظيت 
 أو لتنميتها إرشادية برامج تقديم عن فضلاً  لقياسها
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 اليقظة  تناول تم أنه يعني والجسمية، وهذا  النفسية الاضطرابات  من عديد   علاج في علاجية فنية استخدامها
 الإيجابي،  النفس بعلم يرتبط نفسي مفهوم  أنها  : أولهما  : زاويتين  من الغربي النفس  علم سياق في  العقلية

 اًً الخبرات، وأخير على أحكام إصدار ودون  الحاضرة، اللحظة في قصد  عن الانتباه تركيز بأنها تعريفها  وتم
 القائم الضغوط خفض    :مثل عديدة علاجية تدخلات  العقلية اليقظة على اعتمدت  علاجي حيث  تدخل أنها

 :، وسوف تتناول الباحثة اليقظة العقلية وفقاً للترتيب التالي(2017الوليدي،  العقلية )علي اليقظة على
 مفهوم اليقظة العقلية: -1

تتعدد تعريفات اليقظة العقلية على الرغم من أنه حديث نسبياً في الدراسات العربية والأجنبية؛ حيث  
الراهنة عرفت اللحظة  في  تجرى  التي  للخبرات  الكامل  الاهتمام  استحضار   ,Brown & Ryan)  بأنها 

2003, 19). 
مراقبة الطالب المستمرة للخبرات ، والتركيز على الخبرات الراهنة بدلًا من الانشغال    بأنهاعرف  تو  

بالخبرات الماضية أو الأحداث المستقبلية ، وتقبل الخبرات والانفتاح عليها ، ومواجهة الأحداث دون إصدار  
 .(Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer & Toney, 2006, 92)أحكام

 للخبرات، المستمرة الحاضرة والمراقبة الخبرات  على التركيز :أنهاعلى   العقلية اليقظةكما تعرف   
 ,Cardaciotto, Herbert)عليها تقييمية إحكام إصدار  دون  الواقع، في هي كما الخبرات  .تلك تقبل مع

Forman, Moitra &Farrow, 2008, 9). 
أنها: طريقة في التفكير تؤكد على الانتباه إلى بيئة الطالب وأحاسيسه الداخلية دون   كما تعرف على

 .(Ketter, 2013, 87)إصدار أحكام سلبية أو إيجابية 
في وهى   متواجدًا  نفسه:  الفرد  يرى  أن  عنه  ينتج  جديد  تمييزي  بتصور  تتميز  نشطة  ذهنية  حالة 

 ,Langer والمنظور، وموجهًا )ليس محكومًا( من خلال القواعد والروتينلديه حساسية  للسياق و اللحظة، 
2014, 529)) . 

المراقبة المستمرة للخبرات والتركيز علي الخبرات الحاضرة أكثر من الانشغال    واليقظة العقلية تعني
لكامل كما هي بالخبرات الماضية أو الاحداث المستقبلية وتقبل الخبرات والتسامح معها ومواجهة الاحداث با

 .( 8، 2013فتحي الضبع وأحمد طلب، ( في الواقع وبدون اصدار احكام تقييمه عليها
تيسر الانفتاح  على  اليقظة العقلية    تعمللليقظة العقلية فوائد متعددة ؛ حيث    فوائد اليقظة العقلية: -2

العقلي على المعلومات الجديدة ، والحساسية للسياق ، وزيادة الوعى بوجهات النظر المتعددة لحل المشكلات،  
وتشجيع   والتعجب،  للدهشة  مثيرة  بتساؤلات  العقل  عضلات  وإثارة  أحكام،  إصدار  وتأجيل   ، الانتباه  ومرونة 

 . (Langer & Moldoveanu, 2000, 102)  لمعطاةاالطلاب على البحث والتأمل وتجاوز نطاق المعلومات  
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تعزيز و   خلال  من  المحيطة  البيئة  إدارة  على  بالقدرة  الشعور  تعزيز  على  العقلية  اليقظة  تعمل 
الاستجابات الكيفية لمواجهة الضغوط، كما أنها تعمل على تحسين الشعور بالتماسك ، والذي يعمل على  

بها، كما أنها تعمل على تعزيز الشعور بمعنى الحياة واستكشاف  تسهيل الانفتاح على الخبرات، والإحساس  
 . (Weissbecker, et al., 2002, 94)المعنى

اليقظة العقلية تدفع الفرد إلى تعزيز تنمية الذات ، وتحسين الثقة بالنفس، وتعزيز الوصول إلى و  
 . (Cayoum, 2004, 116)آفاق جديدة ، والانفصال عن الاستجابات التلقائية للأفكار والسلوك

 :وتعمل اليقظة العقلية على
والثقة   - القوة  من  كثيرا  الفارد  يكتساب  الانتبااه  تركياز  فعناد  التركيز،  من  مزيدا  العقلياة  اليقظاة  تمناح 

من   يحسان  العقلية  اليقظة  من  يأتي  الذي  فالتاركيز  ومجاالاتها  الحياة  جوانب  جميع  في  والسيطرة 
 مستويات الأداء في العمال.

عازز اليقظاة العقلياة من شعور الفرد بالمقدرة على إدارة البيئة المحيطة، من خلال الاستجابات الكيفياة  ت -
 لمواجهاة الضغوط. 

تحسان اليقظاة العقلياة من شعور الفرد بالتماساك، لأن الوعي لحظة بلحظاة ربما يسهل الانفتااح علي   -
 الخبرات والإحساس بها. 

 ن شعور الفرد بمعني الحياة واستكشاف معنااها. تعازز اليقظاة العقلياة م  -
تعمال اليقظاة العقلياة علي انفتااح الاذات تجاه الأبعاد الروحية، فشعاور الفارد المتزايد بحرية داخلية،   -

الطريق   وتفتاح  الأشخااص،  تتجااوز  التاي  بالغاية  بالشعاور  أكثار  بشكل  الشعاور  هذا  يربطاه  ووعاي 
 اة بأبعد من بعدها الماادي وفتاح الاذات نحاو البعاد الروحاي.مباشرة لاختباار الحي 

تاؤدي اليقظاة العقلياة إلي زياادة الاوعي الاذاتي والقباول، وانخفااض ردود الفعال تجااه الأفكاار والعواطف   -
 .  (121،  2012  ،نوري )أسماء    وتحسان المقادرة علاى اتخااذ خياارات تكيفياة حاول الاستجاباة للتجاارب 

لليقظة العقلية مجموعة واسعة من التطبيقات ذات الصلة بالتعلم؛ حيث تشتمل على تعزيز الصحة  و 
والأداء العقلية، وتحسين التواصل ، والتعاطف، والتطور العاطفي ، وتحسين الصحة البدنية، وتعزيز التعلم 

(Hassed, 2016, 91) . 
 خصائص اليقظة العقلية: -3

 : هيمن الخصائص  تتميز اليقظة العقلية بمجموعة  
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المرونة في الوعى والانتباه: المرونة خاصية من خصائص اليقظة العقلية والتي تعرف بأنها: المقدرة   -
 على تغيير الحالة العقلية بتغيير الموقف، وعدم الجمود على المألوف .

اخلية وضوح الوعى : أهم شيء يحدث فيما يتعلق باليقظة العقلية هو وضوح الوعى سواء للعوامل الد  -
 أم الخارجية المحيطة بالفرد، بما في ذلك الأفكار والعواطف والتصرفات والأمور المتعلقة به. 

منحنى الوعى بالحاضر: فالعقل يجيد التنقل بين أحداث الماضي وتجاربه وخطط المستقبل بصفة عامة   -
لعقلية على اللحظة  بعيداً عن خبرة الحاضر وتجاهل الوجود في اللحظة الراهنة، بينما تركز اليقظة ا

 الحالية والوعى بها وإدراكها. 
الوعى غير التمييزي: والذي يعني الاتصال المباشر بالواقع، انطلاقاً من فكرة عدم العيش في العالم  -

فقط ، بل استعراضه وبناؤه وتفسيره بشكل مختلف، فاليقظة العقلية تهتم بعدم تدخل الخبرة وذلك بالسماح  
 الوعى من خلال الملاحظة البسيطة لما يحدث. لمدخلات الحاضر بدخول

:إنها صفات للوعى والانتباه ، وهى غير معهودة تمامًا    الاستقرار أو الاستمرارية في الوعى والانتباه -
عند معظم الأفراد، وتعبر اليقظة العقلية عن المقدرة الكامنة لتلك الصفات لدى الأفراد، إلا أنها تتفاوت 

 &Brown, Rayan)يمكن أن تكون عابرة أو نادرة ، أو متكررة ، أو مستمرة  في قوتها لديهم، بحيث 
Creswell, 2007, 4)  . 

 رابعاً : طلاب المرحلة الثانوية: 
المراهقة وهي مرحلة مهمة من مراحل النمو الإنسااني بما يصااحبها  تقابل مرحلة التعليم الثانوي فترة 

مشاااااااااعر من الخوف  ى المراهق  البيئة المحيطة تولد لد من تغيرات شااااااااتى سااااااااواء في ذات المراهق أو في 
الخوف على المساتقبل والقلق من عدم الاساتقرار والشاعور بالتهديد من عدم الوصاول إلى الأهداف و والقلق،  

كل هذه المشااااااعر تخلق في النفوس شاااااعوراً بالقلق والذي يختلف من فرد إلى آخر و التي يساااااعى لتحقيقها،  
 لًا في كل الأحوال على الانحراف عن السواء. وإن كان القلق ليس دلي

( أن التعليم الثانوي يعد بمثابة العمود الفقري في العملية التعليمية ، 51،  2005وترى سعاد سالم )       
فهو يحتل مكانة وسطى تصل ما بين التعليم الأساسي من جهة والتعليم العالي من جهة أخرى ، ومن هذا  

تعليمية يوجه فيها الطلاب إلى أن يصبحوا تدريجياً راشدين مستقلين ومتحملين    المنطلق فهو يمثل مرحلة
المسئولية ، وتلك الفترة التي يكتسبون خلالها المهارات والقدرات التي يحتاجونها إليها لإعدادهم للحياة بكافة  

 والتنوع. جوانبها ، وهذا يتطلب أن تتميز مناهج هذا التعليم بما يدفع إلى الإبداع والمرونة 
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( أن التعليم الثانوي لا يزال عرضة للانتقادات بسبب قصوره  105،  2005ويرى فليب اسكاروس )
في تحقيق أهدافه ولم تعط المدرسة الثانوية الاهتمام الكافي لميول الطلاب واحتياجاتهم سواء الذهنية أو  

التعليمية بشكل عام وفي المرحلة الثانوية بشكل  النفسية أو الاجتماعية ، ومن المعروف أيضاً أن العملية  
خاص لا تحفز طلابها على الابداع من خلال تعويدهم على التفكير، وإنما الاهتمام المركز على التلقين  

 والحفظ وهذا ما أدى إلى تهميش دور الطلاب مما جعلهم يتسمون بالسلبية ضمن إطار العملية التعليمية. 
ة الوسطى والمتأخرة والتي تعد أخطر مراحل النمو لدى الفرد ، ومن هنا تقع على  وهى مرحلة المراهق      

عاتق هذه المرحلة تبعات أساسية وحيوية من حيث الوفاء بحاجات طلابها وميولهم من ناحية ، والوفاء 
وأسرهم، بحاجات المجتمع ومتطلباته التنموية من ناحية أخرى ، وهذا بالإضافة لكونها محور اهتمام الطلاب  

 (. 35، 2004لأنها تمثل عنق الزجاجة الذي يتحدد خلالها مستقبلهم التعليمي )لمياء الدسوقي ، 
 

 فروض الدراسة : 
اليقظة العقلية والسعادة النفسية لدى طلاب المرحلة  توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين   .1

 .الثانوية بدولة الكويت 
اليقظة العقلية والقلق الاجتماعي لدى طلاب المرحلة  توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين   .2

 .الثانوية بدولة الكويت 
السعادة النفسية  من خلال    طلاب المرحلة الثانوية بدولة الكويت لدى  اليقظة العقلية  يمكن التنبؤ ب .3

 . والقلق الاجتماعي
 

 الدراسة   ية منهج -
عليها الدراسة الراهنة، وتتضمن   ت لإجراءات التي قاملتناولت الباحثة في هذا الفصل وصفًا تفصيليًا  

 ،، ويتضمن ذلك وصف عينة الدراسة والأدوات التي تم استخدامها، وتطبيق الأدوات اوإجراءاتهمنهج الدراسة  
للبيانات  ،  والخطوات التي اتبعت لذلك  ،واستعراض الأساليب التي تم استخدامها في المعالجة الإحصائية 

 وذلك خلال العرض التالي: 
 منهج الدراسة  :أولاً 

الساااااااعادة اعتمدت الباحثة في هذه الدراساااااااة على المنهج الوصااااااافي الارتباطي للتعرف على علاقة 
بااليقظاة  والتنبؤ    النفسااااااااااااااياة والقلق الاجتمااعي بااليقظاة العقلياة لادى طلاب المرحلاة الثاانوياة بادولاة الكويات،

حيث أن ،  من خلال الساااااعادة النفساااااية والقلق الاجتماعي العقلية لدى طلاب المرحلة الثانوية بدولة الكويت 
المنهج الوصافي لا يقتصار على جمع البيانات وتبويبها، وإنما يتعدى ذلك إلى تفساير هذه البيانات ووصاف 
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راسااااااة، وذلك لأن عملية البحث لا الظروف أو الممارسااااااات الشااااااائعة التي تعتبر خطوات ضاااااارورية في الد 
تكتمل حتى تنظم البيانات وتحلل وتفسااااااار وتساااااااتخرج منها الاساااااااتنتاجات ذات المغزى للمشاااااااكلة موضاااااااوع 

 الدراسة.
 ثانيا : مجتمع الدراسة : 

تتراوح  ممن   طلاب المرحلة الثانوية بدولة الكويت تمثل المجتمع الأصاااااااااااااالي للدراسااااااااااااااة الحالية في 
( عام، وانحراف معياري قدره 16.9( عام بمتوساااااااااط عمري قدره )17,6( عام إلى )16,2)أعمارهم ما بين  

 . ( عام0,7)
 ثالثا : عينة الدراسة :

بالطريقة "العشاااااااااااوائية" من المجتمع   عينة الدراساااااااااااةلجأت الباحثة في إجراء الدراساااااااااااة إلى اختيار  
الأصااالي، وذلك لأن إجراء الدراساااة على المجتمع الأصااالي بأكمله يعتبر أمرًا صاااعب التحقق، كما أن علم  
الإحصاااااااااء بلق من التقدم درجة يسااااااااتطيع معها الباحث أن يسااااااااتنتج من العينة الصااااااااغيرة المحدودة ما يود 

 :يد، وتضمنت عينة الدراسةأس بها من التأكاستنتاجه من المجتمع الأصلي ككل بدرجة لا ب
 :عينة حساب الخصائص السيكومترية -1

طلاب  اختارت الباحثة المشاركون في التحقق من الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة من بين  
عام    (16,2تتراوح أعمارهم ما بين ) ممن    طالب (  100، وقد بلق عددهم )المرحلة الثانوية بدولة الكويت 

وذلك للتحقق من  ( عام  0,7( عام، وانحراف معياري قدره )16.9( عام بمتوسط عمري قدره )17,6إلى )
 الكفاءة السيكومترية لكل من. 

 عينة الدراسة الأساسية:   -2

عامل من العاملين بمختبرات وزارة الصحة  (  412)  وعددها  الدراسة الأساسية  عينةاختارت الباحثة  
( عام،  16.9( عام بمتوسط عمري قدره )17,6( عام إلى )16,2ارهم ما بين )تتراوح أعمممن    بالكويت 

السعادة النفسية والقلق الاجتماعي باليقظة العقلية  وذلك لدراسة علاقة  ( عام ،0,7وانحراف معياري قدره )
، الكويت  بدولة  الثانوية  المرحلة  طلاب  و والتنبؤ    لدى  النفسية  السعادة  خلال  من  العقلية  القلق  باليقظة 

 .  يهملد الاجتماعي المهنية 
 : وتشمل الأدوات التالية : ثالثا : أدوات الدراسة

 (. 2010تعريب/ السيد أبو هاشم،    Springer & Hauser, 2008إعداد)    :النفسية السعادة مقياس -1
 ( إعداد/ الباحثة)                   .    القلق الاجتماعيمقياس  -2
 (2018معاذ الخماسيني وانس الضلاعين، .            )إعداد / اليقظة العقليةمقياس  -3
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 ويمكن تناول هذه الأدوات بشيء من التفصيل فيما يلي :
تعريب / السيد    Springer & Hauser, 2008: إعداد)   النفسية  السعادة مقياس-1

 (. 2010أبو هاشم ، 
 :مقياسالهدف من ال -أ

استقلال الأفراد ذاتياً ، وتمكنهم البيئي ، وتطورهم الشخصي ،  يهدف هذا المقياس إلى قياس مدى  
    وعلاقتهم الإيجابية مع الآخرين.

 طريقة تصحيح المقياس: -ه 

 أرفض  بشدة، أرفض  ) التدريج سداسي مقياس ضوء في عنه الأفراد  يجيب  ذاتي تقرير هذا المقياس
وتعطى  ،    ( بشدة أوافق ، متوسطة بدرجة أوافق ، قليلة  بدرجة أوافق ، قليلة بدرجة ، أرفض  متوسطة بدرجة

 ، السالبة حالة المفردات  في والعكس الموجبة المفردات  حالة في (  1 ، 2 ، 3 ، 4 ، 5 ، 6 ) الدرجات 
  0 السعادة النفسية من مرتفعة بدرجة الفرد  تمتع على المرتفعة الدرجة وتدل

 ( ة)إعداد/ الباحث المرحلة الثانويةمقياس القلق الاجتماعي لطلاب  

؛ حيث إنه لابد من  الحاليةقياس القلق الاجتماعي من المتطلبات الأساسية التي تقتضيها الدراسة  
العربية   المقاييس  لندرة  ونظراً  الحالية؛  الدراسة  المشاركين في  الطلاب  من  الاجتماعي  القلق  أبعاد  تحديد 

والتي تقيس القلق الاجتماعي    –  ة في حدود علم الباحث  –  كويتيةالمصممة والمقننة على عينات عربية أو  
  الاجتماعي التجنب    /الاجتماعي ة الحالية وهى )الخجل  من الجوانب التي يقيسها المقياس المعد في الدراس

، وتشبع المقاييس الأجنبية بعوامل ثقافية تختلف عن ثقافة البيئة    صعوبة التواصل والتعبير عن النفس(  /
 بإعداد مقياس القلق الاجتماعي وفقًا للخطوات التالية:  ةالباحث ت المصرية؛ لذلك قام

المقياس -أ ال  ة الباحث  ت قام   :الهدف من  هذا  الاجتماعيمقياس  بإعداد  القلق  أبعاد  )الخجل    -  ليقيس 
 . لدى طلاب المرحلة الثانوية / صعوبة التواصل والتعبير عن النفس( الاجتماعيالتجنب  /الاجتماعي

 المقياس من خلال المصادر التالية:مفردات تم اشتقاق المقياس: مفردات تحديد مصادر   -ب 
الصلة بمفهوم   - النظري وثيق  التراث  وذلك من خلال    وأهم مكوناته   القلق الاجتماعيالاطلاع على 

 . الإطار النظري للدراسة
جمع لنحصل على  أبعاد للقلق الاجتماعييتضمن المقياس درجات لثلاث :  تقدير الدرجاتريقة  ط ، تاااااااااااااُ

أساااااس اختيار أحد البدائل من  وتم وضااااع مفتاح لتصااااحيح المقياس وذلك علىالدرجة الكلية للمقياس،  
وحيث أن المقياس به مفردات موجبه وأخرى ساااالبة فقد تم  (،  ، أبداً   أحياناً  دائماً،اختيارات، هي: )  ثلاثة

( للمفردات 3،    2،    1( للمفردات الموجبااة ، و )1،    2،    3احتسااااااااااااااااب الاادرجااات عليااه كمااا يلي : )
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 الدرجة وتدل( كحد أدنى 36( كحد أقصاااى ، و)108وتتراوح الدرجة الكلية للمقياس ما بين )الساااالبة،  
 .القلق الاجتماعي من مرتفعة بدرجة معاناة الطالب  على المرتفعة

 
 (2018مقياس اليقظة العقلية: )إعداد/ معاذ الخمايسة، وانس الضلاعين،   -3

  الهدف من المقياس : -أ
 يهدف هذا المقياس إلى التعرف على مستوى اليقظة العقلية لدى طلاب المرحلة الثانوية.

 تحديد أبعاد المقياس: -ب 

( حيث تم  2018في هذه الدراسااااااة تم تطوير مقياس اليقظة العقلية من إعداد )معاذ جمال الخمايسااااااة،  
تعديل بعض المفردات لتتناسااااااااب مع طلبة الثانوية العامة ، ومن مبررات اختيار الباحثة لهذا المقياس هو 

 حداثته ومناسبته لمجتمع الدراسة الحالية )طلبة الثانوية العامة(. 

 ( مفردة مقسمه على الأبعاد التالية :39)مقياس من ويتكون ال
 مفردة ( . 8الملاحظة ويتكون من  ) البعد الأول: -
 مفردات ( .8: الوصف ويتكون من )  البعد الثاني -
 مفردات ( . 8: التصرف بوعي ويتكون من )   البعد الثالث -
 مفردات ( . 8الوعي بوجهات النظر المتعددة ويتكون من )  البعد الرابع : -
 مفردات ( 7: عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية ويتكون من ) البعد الخامس -

الملاحظة ، الوصااااااف، التصاااااارف )أبعاد (  5وهو يتكون من )  نهائيةصااااااورته ال المقياس فيتم وضااااااع  
مجموعاااة من بعاااد  ( ولكااال  التفااااعااال مع الخبرات الاااداخلياااةبوعى، الوعي بوجهاااات النظر المتعاااددة، عااادم  

 البعاد الثاالاث ( ،  مفردات   8يتكون من )  بعاد الثااني( ، المفردات   8الأول يتكون من )  بعاد المفردات وهى: ال
 مفردات(.7مفردة(. البعد الخامس يتكون من )8مفردات(، البعد الرابع يتكون من ) 8يتكون من)

 ا: خطوات الدراسة : خامس
في    لاطلاعا - 1 تمثلت  والتي  متغيراته،  تناولت  التي  الدراسة  أدبيات  والقلق  على  النفسية  السعادة 

؛ وذلك للاستفادة منها في إعداد الإطار النظري وتحليل الدراسات السابقة  الاجتماعي واليقظة العقلية
 وبناء الأدوات بمساعدة الكتب المتخصصة في إعداد الاختبارات والمقاييس.

 .القلق الاجتماعيإعداد مقياس  - 2
النفس   - 3 علم  في  المتخصصين  المحكمين  من  مجموعة  على  الأولية  صورتها  في  الأدوات  عرض 

لطلاب المرحلة الثانوية  التربوي والصحة النفسية، وذلك للتحقق من صدق المحتوى ومدى مناسبته  
 .بدولة الكويت 
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 عشوائيًا.  ب المرحلة الثانوية بدولة الكويت طلاتم تحديد عينة الخصائص السيكومترية من بين  - 4
تم تطبيق الأدوات على عينة الخصائص السيكومترية ؛ للتأكد من الثبات والصدق والاتساق الداخلي   - 5

 وذلك باستخدام الأساليب الإحصائية المناسبة. 
 .لكويت طلاب المرحلة الثانوية بدولة االدراسة النهائية عشوائيًا من بين  عينة تم تحديد  - 6
 طُبقت أدوات الدراسة عليهم.  - 7
 (.SPSSتمت معالجة البيانات إحصائيًا عن طريق استخدام برنامج ) - 8
 مناقشة نتائج الدراسة وتفسيرها في ضوء الإطار النظري والدراسات السابقة. - 9

 ساً: الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة:  ساد
للتحقق من صحة الفروض قامت الباحثة بمعالجة البيانات باستخدام الأساليب الإحصائية  

(SPSS  حزمة البرامج الإحصائية للعلوم الاجتماعية، وأهم الأساليب الإحصائية التي استخدمت في )
تحليل الانحدار   - معامل ارتباط بيرسون لحساب العلاقة بين متغيرات الدراسة :هيالدراسة الحالية 

 باليقظة العقلية من خلال السعادة النفسية واليقظة العقلية. المتعدد لقياس التنبؤ 
 

 ومناقشتها:  نتائج الدراسة -
  تمهيد:     
وتفسااااااير ومناقشااااااة هذه النتائج في ضااااااوء الأساااااااس النظري ،  نتائج الدراسااااااة: يتناول الفصاااااال الحالي     

أهم توصاايات الدراسااة و  ملخص لنتائج الدراسااة  ونتائج الدراسااات السااابقة ويختتم هذا الفصاال بتقديم  للدراسااة،
 ، وذلك كما يلي:المقترحةالحالية والدراسات 

  الفرض الأول: اختبار -1

اليقظة العقلية ذات دلالة إحصاااائية بين    موجبة  ينص الفرض الأول على أنه: " توجد علاقة ارتباطية
والسااااعادة النفسااااية لدى طلاب المرحلة الثانوية بدولة الكويت"ق وللتحقق من صااااحة هذا الفرض تم حساااااب 

  درجات الطلاب في مقياس اليقظة العقلية ودرجاتهم في مقياس الساعادة النفسايةمعامل ارتباط بيرساون بين  
 ( يوضح نتيجة هذا الإجراء :10والجدول )، 

 
 
 
 

 



 

 

271 

 

 

السعادة النفسية والقلق الاجتماعي كمنبئات لليقظة العقلية لدى  عنوان البحث:   مستورة مرزوق عيد عبيد العازمي : ةالباحث 

 طلاب المرحلة الثانوية بدولة الكويت 

 جامعة مدينة السادات -كلية التربية  - للدارسات التربوية والنفسية" 21مجلة " التربية في القرن 

 م2021 يوليوعشر  التاسعالعدد 

 معاملات ارتباط بيرسون بين درجات اليقظة العقلية ودرجات السعادة النفسية   (10جدول )
 اليقظة العقلية           

 
 السعادة النفسية

 
 الوقت  

 التصرف بوعي  الوصف  الملاحظة

الوعي  
بوجهات  
النظر 
 المتعددة

عدم التفاعل مع  
الدرجة الكلية   الخبرات الداخلية 

 للمقياس

 ** 0,379 ** 0,477 ** 0,337 ** 0,412 ** 0,401 ** 0,437 الاستقلال الذاتي 

 ** 0,495 ** 0,479 ** 0,589 ** 0,636 ** 0,375 * *0,527 التمكن البيئي 

 ** 0,530 ** 0,524 ** 0,601 ** 0,520 ** 0,543 ** 0,431 الشخصي  التطور
مع   الإيجابية العلاقات 
 الآخرين 

0,398 ** 0,601 ** 0,471 ** 0,471 ** 0,463 ** 0,506 ** 

 ** 0,744 ** 0,522 * *0,521 ** 0,395 * *0,389 ** 0,522 الهادفة الحياة
 ** 0,465 ** 0,471 * *0,417 ** 0,341 * *0,471 ** 0,397 تقبل الذات 

 **0,520 ** 0,398 ** 0,521 ** 0,437 ** 0,509 ** 0,454 الدرجة الكلية للمقياس 

 0,01** دالة عند  0,05*داله عند 
بين  0,01عند مستوى )له إحصائياً  داارتباطيه موجبة  ( أن هناك علاقة  10يتضح من جدول )  )

والتصرف بوعى، والوعي بوجهات  الطلاب في الاستقلال الذاتي وكل من الملاحظة، والوصف،   درجات  
 النظر، عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية، والدرجة الكلية لمقياس اليقظة العقلية، 

 :الثانيالفرض  اختبار -2

اليقظة العقلية والقلق على أنه: " توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصاااائية بين    الثانيينص الفرض  
الفرض تم حساااااااب معامل ارتباط بيرسااااااون بين درجات الطلاب في الاجتماعي"ق وللتحقق من صااااااحة هذا 

 ( يوضح نتيجة هذا الإجراء :11والجدول )،    مقياس اليقظة العقلية ودرجاتهم في مقياس القلق الاجتماعي
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 معاملات ارتباط بيرسون بين درجات اليقظة العقلية ودرجات القلق الاجتماعي   (11جدول )
 الاجتماعي القلق        

 
 اليقظة العقلية 

 
 
 الوقت 

 الخجل
 الاجتماعي 

التجنب  
 الاجتماعي 

صعوبة التواصل  
 والتعبير عن النفس 

الدرجة الكلية 
 للمقياس 

 ** 0,411- ** 0,632- ** 0,321- ** 0,298- الملاحظة

 ** 0,437- ** 0,564- ** 0,439- ** 0,425- الوصف

 ** 0,326- ** 0,375- ** 0,301- ** 0,294- التصرف بوعي 
الوعي بوجهات النظر  

 ** 0,352- ** 0,289- * 0,369- ** 0,387- المتعددة

عدم التفاعل مع  
 ** 0,576- ** 0,588- * 0,603- ** 0,567- الخبرات الداخلية

 ** 0,469- ** 0,458- ** 0,367- ** 0,492- الدرجة الكلية للمقياس 

 0,01** دالة عند 
( بين درجات  0,01عند مستوى )له إحصائياً  داارتباطيه سالبة  ( أن هناك علاقة  11يتضح من جدول )

وكل من الملاحظة ، والتصرف بوعى ، الوعي بوجهات النظر المتعددة،   الاجتماعيالخجل  الطلاب في  
 عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية، والدرجة الكلية لمقياس اليقظة العقلية. 

 اختبار الفرض الثالث :-3
من خلال    طلاب المرحلة الثانويةلدى  باليقظة العقلية  على أنه: " يمكن التنبؤ    الثالث ينص الفرض  

الاجتماعيالسعادة   والقلق  الانحدار   ".النفسية  تحليل  الباحثة  استخدمت  الفرض  هذا  صحة  من  وللتحقق 
باليقظة العقلية التنبؤ  التنبئوية للسعادة النفسية والقلق الاجتماعي في  لدى    المتعدد لمعرفة دلالة المعادلة 

 ( يوضح نتيجة هذا الإجراء: 12وجدول )، طلاب المرحلة الثانوية
ص  من  المتعدد وللتحقق  الانحدار  تحليل  استخدام  تم  الفرض  هذا   Multiple Regressionحة 

Analysis  :وكانت النتائج على النحو التالي 
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 السعادة النفسية والقلق الاجتماعي على  اليقظة العقلية نتائج تحليل التباين لانحدار   (12جدول )

مجموع   مصدر التباين 
 المربعات 

درجات 
 الحرية

متوسط  
 المربعات 

 الدلالة ف

 9991.44 2 19982.87 الانحدار 
 24.20 351 8493.41 البواقي 0.01 412.87

  353 29959.46 الكلى
على    للسااعادة النفسااية والقلق الاجتماعي( وجود تأثير دال إحصااائياً  13يتضااح من الجدول السااابق )

 R2  باليقظة العقليةفي التنبؤ    ين. وقد كانت نساااابة إسااااهام هذين المتغير 0.01عند مسااااتوى    اليقظة العقلية
 .%41.29تساوي 

 السعادة النفسية والقلق الاجتماعي على  لليقظة العقليةنتائج تحليل الانحدار المتعدد   (13جدول )

 الدلالة ت  معامل بيتا  الخطأ المعياري  معامل الانحدار  مصدر الانحدار
 0.01 2.31 -  2.94 6.28 الثابت 

 0.01 27.67 1.42 0.04 0.71 السعادة النفسية 

 0.01 15.67 0.71 0.04 0.39 القلق الاجتماعي 

  السااااااعادة النفسااااااية والقلق الاجتماعيعلى    اليقظة العقلية( أن معادلة انحدار 13يتضااااااح من جدول )
 هي: 

 
 
 

 توصيات الدراسة:
 :بما يلي هانتائج أسفرت عنهفي ضوء ما  الراهنةتوصي الدراسة  
 .طلاب المرحلة الثانويةلدى  الاهتمام باليقظة العقلية -

طلاب لدى    تحسين السعادة النفسية واليقظة العقليةالعوامل النفسية التي من شأنها    بدراسة الاهتمام   -
 المرحلة الثانوية. 

 طلاب المرحلة الثانوية.لدى لتحسين السعادة النفسية  برامج إعداد  -

 القلق الاجتماعي ×  0.39+  النفسيةالسعادة × 0.71+  6.28=  اليقظة العقلية
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طلاب المرحلة  لدى  عقد الندوات والمؤتمرات لتنمية ثقافة السعادة النفسية وكيفية تحقيق اليقظة العقلية   -
 الثانوية.

رورة قيام المدارس بالعمل على إشباع الحاجات النفسية للطلاب، وبخاصة في المرحلة الثانوية من  ض   -
خلال الفهم الواضح لنفسيات هؤلاء الطلاب، والتعرف على مطالبهم، وأهمية تقدير تلك المطالب التقدير 

 . يقظتهم العقليةالمناسب بما يوفر للطالب الشعور بالأمن النفسي مما يساهم في  
لدى    للسعادة النفسية واليقظة العقليةعمل ورش تدريبية لأولياء الأمور عن كيفية رفع المستوى العام   -

 .الطالب أبنائهم ، وخصوصا في جانب التعامل الوالدي وتعزيز الخصائص السوية في شخصية 
 

 :  الدراسات المقترحة -
من منطلق تراكمية المعرفة ومحاولة لتحقيق أهداف العلم في فهم وتفسير الظواهر ومن ثم ضبطها والتحكم  

 إجراء الدراسات التالية:  ةقترح الباحثتفي المشكلات الناجمة عنها  
 .لدى طلاب المرحلة الثانوية القلق الاجتماعيفاعلية برنامج إرشادي لخفض  -

 .لدى طلاب المرحلة الثانوية واليقظة العقلية السعادة النفسيةفاعلية برنامج إرشادي لتحسين  -

 .لدى طلاب المرحلة الثانوية مقترح قائم على ادارة الذات في تحسين اليقظة العقليةفعالية برنامج  -

 

 : قائمة المراجع  -
(. حااالااة القلق وساااااااااااااامااة القلق لاادى عينااات من المملكااة العربيااة 1988أحمااد حااافظ )  لخااالق،عباادا  أحمااد 

 السادس، العدد الثالث، جامعة الكويت.  لد الاجتماعية، المج علوممجلة ال.  السعودي
 الطبعة الجامعية،    ةدار المعرف  :الإساااااكندرية .للقلق  التطورية(. الدراساااااة  2000عبد الخالق )  حمد م أحمد 

 الثانية.
 الاجتماعي القلق خفض  في سلوكي معرفي أسري  ارشاد  برنامج (. فعالية2014فاروق سالم )  أسامه

 - التربية كلية مجلةالتوحد.   طيف اضطرابات  ذوي  الأبناء  لدى الاجتماعي  وتحسين التفاعل
 . 98-31(،  97) 25، بنها جامعة

أثر أبعاد اليقظة الذهنية في الإبداع التنظيمي دراسة ميدانية في عدد من كليات    .(2012أسماء نوري)
 .  164- 112(، 68، )18، جامعة بغداد، والإدارية الاقتصاديةمجلة العلوم جامعة بغداد، 

رسالة  (. اليقظة العقلية وعلاقتها بأساليب التعلم لدى طلبة المرحلة الإعدادية.  2015يونس)  ساسمهان عبا
 جامعة واسط بالعراق.   -، كلية التربية ماجستير
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