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الحمد لله الذي وفقني لتثمين هذه الخطوة في مسيرتي الدراسية 

لجهد والنجاح بفضله تعالى مهداة الى روح بمذكرتي هذه ثمرة ا
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الحمد لله الذي وفقني في اتمام هذا البحث العلمي والذي ألهمني  

 را .الصحة والعافية والعزيمة . فالحمد لله حمدا كثي

 أتقدم بجزيل الشكر والتقدير الى كل فرد ساندني ودعمني

كما أتقدم بالشكر الجزيل والعرفان بالدرجة الأولى الى الأستاذة " 

جمعة أولاد حيمودة "على قبولها الإشراف على هذه المذكرة ولما 



 

 

 

 

 

 

 

 

 الملخص : 

لسنة اميذ جودة الحياة لدى تلا مستوى اليقظة العقلية و ديدهدف الدراسة الحالية الى تحت

ة العقلي ليقظةمعرفة طبيعة العلاقة بين ا وعلي ابن ابي طالب بعين صالح ،  الثانية بثانوية

 ن اعدادية موجودة الحياة لديهم . ولتحقيق أهداف الدراسة تم استخدام مقياس اليقظة العقل

bear et all 2006 عادة ا، وبعد  2016ياة من اعداد لكاظم والمنسي دة الحودومقياس ج

نة لى عيع ما الدراسة الاستطلاعية ، تم تطبيقهحساب الخصائص السيكومترية للمقياسين في 

 وية عليمن ثان تلميذا وتلميذة والذين تم سحبهم عشوائيا من مستوى السنة الثانية 100قوامها 

ت يانالمنهج الوصفي ، وبعد معالجة البابن ابي طالب بعين صالح ، تم الاعتماد على ا

 تم التوصل الى:   spssاحصائيا باستخدام الحزمة الاحصائية 

ن الب بعيطتلاميذ السنة الثانية بثانوية علي ابن ابي مستوى اليقظة العقلية لدى   -

 متوسط.صالح 

الح صب بعين تلاميذ السنة الثانية بثانوية علي ابن ابي طالمستوى جودة الحياة لدى   -

 متوسط.

ية ة بثانولثانياتوجد علاقة موجبة بين اليقظة العقلية وجودة الحياة لدى تلاميذ السنة   -

  علي ابن ابي طالب بعين صالح .

 جودة الحياة-اليقظة العقليةالكلمات المفتاحية: 

Summary:  

Summary: The aim of the current study is to determine the level of mental alertness 

and quality of life among second-year students at Ali ibn Abi Talib Secondary School 

in Ain Salah. The study also seeks to understand the nature of the relationship between 

mental alertness and quality of life among these students. To achieve the study's 

objectives, the Mental Alertness Scale developed by Bear et al. (2006) and the Quality 

of Life Scale developed by Lakathem and Al-Mansi (2016) were used. After 

recalculating the psychometric properties of both scales in the survey study, they were 

applied to a sample of 100 randomly selected male and female students from the 



 

second year of Ali ibn Abi Talib Secondary School in Ain Salah. The descriptive 

approach was adopted, and after statistically analyzing the data using the SPSS 

statistical package, the following findings were obtained: 

 The level of mental alertness among second-year students at Ali ibn Abi Talib 

Secondary School in Ain Salah is average. 

 The level of quality of life among second-year students at Ali ibn Abi Talib 

Secondary School in Ain Salah is average. 

 There is a positive relationship between mental alertness and quality of life 

among second-year students at Ali ibn Abi Talib Secondary School in Ain 

Salah. 

Keywords: mental alertness, quality of life. 
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ع في تكتسب المرحلة الثانوية اهمية كبيرة داخل المجتمع بصفة عامة إذ تق

 اباتالمرحلة الوسطى من مراحل المراهقة فيعاني منها التلاميذ مجموعة اضطر

ده ل يساعل أفضلع من خلالها التلميذ لمستقبالمرحلة التي يتطنفسية ، إلا انها تبقى 

عقلية ة الاله وطموحاته وتنمية قدراته ومهاراته والتركيز على الصحعلى تحقيق أم

 لعقليةالمهارات ا غرس في هماتس  والنفسية لديه وهذا مايجعل لديه يقظة عقلية

 ا علىقادر الفرد تجعلف النفسية، الفرد صحة في فعال دور لها التي الإيجابية

 واطفهاليقظ عقليا يشعر بع فالفرد الاخرين، عن مستقلة بطريقة حياته توجيه 

 ، ياتهح السلبية في الامور يتخطى أن ويستطيع ، وواضح كامل بشكل وانفعالاته 

 (  lau 2006 ;1446  حياته عن والرضا النفسية بالسعادة يشعر يجعله  ما 

لصحة من الممارسات ذات الصلة بالتعليم ،اذ تشمل افاليقظة العقلية مجموعة 

 ا عنالعقلية ، وتحسين التواصل ، والتعاطف ،وتحسين الصحة البدنية ، والرض

 ( .   Hassed 2016الحياة ، والرفاهية النفسية .) 

فمفهوم اليقظة العقلية فرض نفسه بقوة على ساحة علم النفس المعاصر ، اذ 

ر هذا المفهوم ، ودمجه في علم النفس ، وتناوله استطاع علماء النفس تطوي

باعتباره مفهوما نفسيا يشير الى التركيز والانتباه ، وعدم اطلاق احكام سلبية على 

الافكار والمشاعر ولكن التعايش معها والتعامل معها بموضوعية من جميع 

المشاعر جوانبها المتعددة بدلا من النظر اليها من رؤية واحدة والاعتراف بهاته 

 christopher  et Gilbert ,2010 )  مهما كانت سلبية ومؤلمة بالنسبة للفرد

,11 )  

في  عقليةكما استطاع الباحثون والمعالجون النفسيون استخدام مفهوم اليقظة ال

ن معلاج العديد من الاضطرابات النفسية والجسمية وصولا بالفرد الى حالة 

 ن خلالية مة ، اذ تم تناول مفهوم اليقظة العقلالسعادة النفسية والرضا عن الحيا

 ،نفس زاويتين الاولى : انها مفهوم نفسي يرتبط بالتوجه الايجابي في علم ال

 ضغوطوالثانية : انه تم الاعتماد عليه في تدخلات علاجية عديدة مثل خفض ال

علي  بع ،النفسية والعلاج المعرفي القائم على اليقظة العقلية . ) البحيري الض

 ( .  121ص  2014العواملة ،

فاليقظة العقلية تجعل الفرد متقبلا لوضعه الراهن حتى ولوكان يتعرض للضغط 

الانفعالي او الالم النفسي فهو قادر على مواجهة الموقف بدلا من تجنبه ، هذا التقبل 

يساعد الفرد على حماية نفسه من القلق المفرط تجاه الحالات الفيسيولوجية 

فاليقظة العقلية عامل (  34ص  2013) الضبع ، الطلب ، ة للانفعالاتالمصاحب
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اساسي للوعي السليم الذي يقوم على التركيز للخلاص من متاعب الحياة وتقبلها 

 ( .   mace ,2008كما هي دون اصدار احكام عليها . ) 

ا هتمامومن جهة يعتبر مصطلح جودة الحياة من المفاهيم الحديثة التي لاقت ا

ت مجالابيرا منذ ثلاثينيات القرن العشرين من قبل المختصين والباحثين في الك

ي لنفسوالعلوم المتعددة مثل الطب ، علم الاجتماع ، علم الاقتصاد ، والطب ا

لدور ا وا...وغيرهم حيث ترتبط بقيم حياة الفرد ومدى رضاه على ذاته وتقديره له

 ة . الذي يرى انه قادر على ادائه في هذه الحيا

جابي الاي ويمثل مفهوم جودة الحياة متغيرا ايجابيا مهما من مفاهيم علم النفس

 باطاتحياة الافراد مشيرا الى ارترة الايجابية الى حيث أكد على اهمية النظ

دركها يكما  حياته ، ويعتبر هذا المفهوم شاملا لجميع مجالات الحياةالانسان بقيم 

كونها تي يان جودة الحياة تعبر عن العلاقات ال الافراد أي من وجهة نظرهم . حيث

عي جتمااالافراد في اوساطهم الاجتماعية ، وباعتبار ان البيئة التعليمية وسط 

متكامل يتضمن مجموعة من العناصر تتفاعل مع بعضها البعض  من تلاميذ 

صره واساتذة ومنهج دراسي و مناخ اكاديمي يظهر نجاح هذا الوسط بتفاعل عنا

ة لحيالفة ليظهر كمجموعة مخرجات تعليمية ونفسية اهمها الشعور بمعنى االمخت

 والاحساس بجودة الحياة . 

قلية طة العالانشونظرا لارتباط  اليقظة العقلية ارتباطا وثيقا بالعمليات الادراكية 

لفرد ية لكالانتباه والوعي التي تؤثر بدورها في الحالة المزاجية والصحة النفس

ر لشعواليقظة العقلية الى اهميتها في تقبل الاحداث الضاغطة وا فتشير مبادئ

قف بالرضا والاستمتاع بالحياة والنظر الى الجوانب المضيئة في شتى الموا

موما اد عوالظروف ، فهي ترتبط ايجابا مع الاداء النفسي الايجابي فتساعد الافر

 بمعنى الحياةوالتلاميذ خصوصا في التحسين من شعورهم بالتماسك والشعور 

ة ع بحريتمتاوبالقدرة على ادارة البيئة والتقليل من الضغوط والتحلي بالصبر والاس

 اللحظة والثقة بالنفس .

ة لعقليمن هذا المنطلق تهدف الدراسة الحالية لمعرفة مستوى كل من اليقظة ا

  راسةالد وجودة الحياة وكذا الكشف عن العلاقة بين هاتين المتغيرين، حيث قسمنا

  .اني الى جانبين الاول يتعلق بالاطار النظري والثاني متعلق بالاطار الميد

 الجانب النظري : 
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اسة يحتوي على ثلاثة فصول فصل اول لتقديم الدراسة يتناول اشكالية الدر

فصل ثاني  وفروضها واهدافها واهميتها ومفاهيمها الاجرائية ودراساتها السابقة ،

ية ومحدداتها ، وفصل ثالث خصص لجودة الحياة خصص لمتغير اليقظة العقل

 وابعادها ومجموع محدداتها . 

 الجانب الميداني : 

ه الفصل الرابع خصص للإجراءات المنهجية للدراسة والفصل الخامس تم في

عة عرض ومناقشة وتحليل وتفسير الفرضيات . وفي الاخير استنتاج عام ومجمو

 اقتراحات . 
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 اشكالية الدراسة:

بلة فيهللا ة مللن المراحلل التعليميلة إذ يبللدأ الطلتمثلل المرحللة الثانويللة مرحللة حساسل 

عليميللة بتقريللر مسللتقبلهم التعليمللي و العملللي وفللق قللدراتهم و توجهللاتهم وميللولهم الت

صلويبهم لذلك من المهم أن توفر المؤسسة التعليملة الظلروف الملائملة لت ،والحياتية

فسللهم هم بينبطريقلة صللحيحة ، فلابلد مللن تنميلة مهللارتهم وتليهيلهم نفسلليا،و بنلاء ثقللت

 فهللذا مللن شللينه تعظلليم قللدراتهم علللى المسللاهمة و  المشللاركة فللي تحقيللق متطلبللات

ذات  التنميللة المسللتدامة و لتحقيللق هللذه المواصللفات لابللد مللن تقللديم خللدمات تعليميللة

ز وتعزيللجللودة يشللعر فيهللا المللتعلم بذاتلله وتحقللق لديلله الشللعور بالرضللا الأكللاديمي 

 الشعور بالرفاهية النفسية 

ن لمعلالجواود الممتلئ وبالتالي جودة الحياة الأكاديمية ، فيسلعى البلاحثون و و الوج

 ولنفسية النفسيون استخدام مفهوم اليقظة العقلية في علاج العديد من الاضطرابات ا

وبالتالي  الجسمية وصولا بالفرد إلى حالة من السعادة النفسية و الرضا عن الحياة ،

ودة جللعقليللة و بعللض المتغيللرات النفسللية مللن بينهللا اسللتطلاع العلاقللة بللين اليقظللة ال

 الحياة . 

 وعللى اعتبلار أن اليقظلة العقليلة هلي سلمة ملن سلمات اللوعي و التلي عللى أساسلها

 ينتقي الفرد المثيرات

ليلة ملن و استبصار المواقف و الانفتاح على كل ،ملا هلو جديلد فتمكننلا اليقظلة العق 

 رؤية أفكارنا 

ها أو تجنبها ،فمن غير الممكلن تجاهلل و إنكلار أفكارنلا عواطفنا كما هي دون قمعو

المؤلمللة و الشللعور بالتعللاطف فللي نفللس الوقللت و بطبيعللة الحللال قللد تبللدو المعانللاة 

واضحة عند النظر إلى المرأة و نتذكر أن هلذه المعانلاة جلديرة بالرحملة و الرأفلة . 

دون أن ننتبله إللى وعند مرورنا بيزمة غالبا ما نبادر إلى حلل المشلكلة عللى الفلور 

أننللا نعلليش الألللم أو نعتللرف بحاجتنللا إلللى الراحللة بسللبب الصللعوبات التللي نواجههللا 

وتتطلب اليقظة أيضا أن لا يتم تحديدها بشكل مفرط مع الأفكار السلبية أو المشاعر 

بحيللث تحاصللرنا ردود أفعالنللا غيللر أن المسللاحة العقليللة التللي تتللوفر بإتبللاع مللنهج 

بة يتلليح مزيللدا مللن الوضللوح و الانطبللاع و الاتللزان مللن مللدروس لمشللاعرنا الصللع

خلال اسلتقبال الخبلرات كملا تحلدث دون إصلدار أحكلام أو توقعلات و قبلول الواقلع 

كمللا هللو مللن خلللال اسللتخدام الحللواس الخمللس و التللنفس حتللى لا نعلليش الحيللاة و 

 الخبرات باعتياد فتمر علينا مرور الكلرام بللا تيملل و تركيلز وهلي وسليلة لتخفيلف
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التوتر و ضغوط الحياة و هلذا ملا أكدتله بعلض الدراسلات التلي جمعلت بلين اليقظلة 

( التي هدفت للكشلف 2011العقلية و الضغوط النفسية كدراسة ) بارتو و باشارات 

عن العلاقة بين اليقظة الذهنية و السلعادة النفسلية و الضلغط النفسلي للدى عينلة ملن 

النتلائج بلين اليقظلة العقليلة تلرتبط  المراهقين فلي ملدارس طهلران إيلران و أسلفرت

سلبا بالضيق النفسي و إيجابا بالسلعادة النفسلية . و كلذا دراسلة ماسلودا اندرسلون و 

 شبهان 

 (anderson masuda sheehan  و التلي هلدفت للكشلف علن العلاقلة بلين )

لاب اليقظة العقلية و بعض المتغيرات المرتبطة بالصحة النفسلية للدى عينلة ملن طل

 ين من أصل إفريقي أمريكي

و أظهلللرت النتلللائج أن اليقظلللة تتوسلللط العلاقلللة بلللين الضللليق النفسلللي و المواقلللف 

 الاجتماعية و المرض النفسي العام . 

 يتهلا فليوفي المجال التربوي استيثرت اليقظة العقليلة اهتملام التربلويين نظلرا لأهم

ة لدراسليالبيئلة ا عملية اللتعلم كملا ورد علن " لانجلر " أن اليقظلة العقليلة مفيلدة فلي

كيز لأنها تساعد الطالب على رفع مستوى التحصيل الدراسي فهي طريقة فعالة لتر

ب ل الطاللالانتباه نحو الاستجابة للمهام التي يمكن أن تكون عبارة عن تذكر أو تجع

نبيه منتبه بشكل جيد عن التخطيط للتجربة الخاصة به أو مناقشة موضوع ما فهي ت

( فلإذا ملا واجله الطاللب موقلف  Langer 1989قلل بكفلاءة ) بسليط لاسلتخدام الع

قيلق مشكل في العملية التعليمية يصلبح عقلله نشلطا و يقظلا و تتشلكل لديله رغبلة تح

بح هدف محدد فيبدأ في تنظليم أفكلاره و الوصلول إللى حلل لمشلكلاته و بالتلالي يصل

عقليلة يقظلة الأكثر قدرة على توجيه سلوكه و تعلمه نحو الأفضل فظهلر الاهتملام بال

 ووعلاقتهللا بللالمكونين النفسللي و المعرفللي عللن طريللق فللك الارتبللاط بللين الأفكللار 

ن أالانفعالات و السلوك غير السوي حتلى يلنعكس ذللك إيجابيلا عللى الأفلراد حيلث 

لحيلاة االيقظة العقلية تساعد في تعزيز وزيادة الإحساس بالرضلا الأكلاديمي وجلودة 

ى ( التلي هلدفت إلل2017أظهرته دراسة إسماعيل ) و التعاطف مع الآخرين هذا ما

ة التعرف عللى مسلتوى المرونلة النفسلية و مسلتوى اليقظلة العقليلة للدى طللاب كليل

ظللة التربيللة فللي جامعللة الللوادي و كللذلك التعللرف علللى العلاقللة بللين المرونللة و اليق

ديهم ة للنفسليالعقلية و الكشف عن إمكانية التنبؤ باليقظة العقلية من خلال المرونلة ال

عينلة و أظهرت النتائج  وجود مستويات منخفضة من المرونة النفسلية للدى أفلراد ال

بلين  ووجود مستويات أعلى من المتوسط من اليقظة العقلية ووجود علاقة إرتباطية

 المرونة  النفسية 
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 سللية لللدىو اليقظللة العقليللة كمللا أن اليقظللة العقليللة أسللهمت فللي التنبللؤ بالمرونللة النف

 لية . طلاب الك

 لاحتفلاظفيمكننا القول أنه حين يتمتع الطاللب بالمرونلة النفسلية يصلبح قلادرا عللى ا

 بالتلاليوبهدوئه و اتزانه النفسي و الانفعالي تجاه محن و مصاعب الحيلاة المختلفلة 

يصللبح قللادرا علللى توظيللف مصللادر الضللغوط النفسللية و الاجتماعيللة و البدنيللة و 

لللى افلله و إشللباع دوافعلله الأمللر الللذي يللؤدي بلله إالثقافيللة فللي تحقيللق طموحلله و أهد

ل اللللتخلص ملللن الآثلللار السللللبية لهلللذه الأحلللداث و تحقيلللق التوافلللق الإيجلللابي الفعلللا

 والإحساس بمتعة وجود الحياة . 

ؤشلرا موقد لقلي هلذا الأخيلر اهتماملا كبيلرا للدى البلاحثين فلي عللم اللنفس باعتبلاره 

 مهما للتكيف 

لفللرد و وم جلودة الحيللاة ملن المفلاهيم المهمللة لحيلاة او الصلحة النفسلية و يعتبللر مفهل

وجهلة  تلفة ملنسلامته النفسية إذ يشير إلى كيفية تقييم الأفراد لحياتهم بيبعادها المخ

 و تقيليمنظرهم الخاصة وهذا التقييم يتمثلل فلي إدراك الأفلراد وتقييمهلا بشلكل علام أ

ا هم بناءل ( أو تقييم حياتلجوانب محددة ممن الحياة ) الدراسة أو التخصص أو العم

ث الأحدا على تكرار الأحداث الغير السارة التي تسبب التوتر  والقلق والاكتئاب أو

  السارة التي تسبب السعادة والهناء النفسي ومن ثم الشعور بجودة الحياة .

ويعني مصطلح جودة الحيلاة اسلتمتاع الفلرد بحياتله و شلعوره بالسلعادة والتفلاؤل و 

صحة الجسمية والنفسية الإيجابية ورضاه عن حياته في جوانبهلا المختلفلة التمتع بال

مما يجعل حياته مليئة بالمعاني الإيجابيلة ، وقلد بلدأ الاهتملام بجلودة الحيلاة كمفهلوم 

مللرتبط بعلللم الللنفس الإيجللابي حيللث يؤكللد أصللحاب هللذا الاتجللاه أهميللة تبنللي نظللرة 

جابللا بعللدد مللن المتغيللرات المكونللة إيجابيللة عللن الإنسللان فالصللحة النفسللية تللرتبط إي

لمفهوم جودة الحياة مثل الصحة الجسمية والرضا عن الحيلاة و السلعادة والانبسلاط 

وجودة الإمكانيات المادية والمعنويلة المتاحلة وعللى هلذا الأسلاس قاملت الدراسلات 

الحديثللة بالكشللف عللن مسللتوى جللودة الحيللاة ربطللا بعللدد مللن المتغيللرات كدراسللة 

( بعنلوان محلددات جلودة الحيلاة والصلحة  shmidet et power شميدت وبور )

( وقلد تكونلت  EUROHISالنفسية فلي المجتملع الأوروبلي ملن خللال مشلروع )

مللن الراشللدين فللي عشللر دول فللي أوروبللا الغربيللة و الشللرقية و  4849العينللة مللن

أشللارت النتللائج إلللى وجللود علاقللة إرتباطيللة موجبللة بللين مسللتوى الرعايللة الصللحية 

حة النفسية وجودة الحياة كما وجدت فروق في مستوى جودة الحيلاة بلين دول والص

أوروبا الغربية والشلرقية وتعلود إللى الرعايلة الصلحية و الفلروق الثقافيلة وأسللوب 
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الحيللاة و أن الصللحة النفسللية عامللل قللوي للتنبللؤ بمسللتوى جللودة الحيللاة . وكللذا مللا 

آالتلي هلدفت 2010(   singh and dixitأسفرت عليه دراسة سينغه و ديكزي ) 

للكشف علن العلاقلة بلين جلودة الحيلاة والصلحة ودور العواملل النفسلية مثلل إدراك 

 الألم و إدراك العواقب الاجتماعية 

ارت و الشخصية والعاطفية و المالية المواكبلة للمرضلى واللدعم الاجتملاعي و أشل 

يثير تللالإضللافة إلللى النتللائج إلللى وجللود علاقللة إيجابيللة بللين الصللحة و جللودة الحيللاة ب

 العوامل النفسية على جودة الحياة . 

اجاتله حإن شعور التلميذ  بجودة الحياة و بالرضلا و بالسلعادة و قدرتله عللى إشلباع 

مللن خلللال ثللراء البيئللة و رقللي الخللدمات التللي تقللدم للله فللي المجللالات الصللحية و 

يلنعكس  ادة  منله،الاجتماعية و التعليمية والنفسية مع حسلن إدارتله للوقلت و الاسلتف

 علللى حالتلله الصللحية و النفسللية فجللودة الحيللاة تللنعكس علللى نظرتلله للحيللاة و علللى

ءة بالكفلا صحته النفسية حيث تتعلق جودة الحياة لديه بالإقبال على الحياة و الشعور

علللى والذاتيلة و الإبللداع و تقللديم أفضلل مللا لديلله ملن الإنجللازات التللي تلنعكس عليلله 

لاقللات ادة و الإيمللان بللالقيم المختلفللة فللي الحيللاة وتكللوين عالآخللرين فشللعوره بالسللع

لمعرفلي صادقة مع الآخرين وكذلك قدرته على استغلال الإمكانيات المتاحة للتقدم ا

 ترتبط مع بعضها البعض بشلكل وثيلق بالإضلافة إللى اعتملاد كلل منهلا عللى الأخلر

 ور بالرضا بشكل كبير فدرجة الوصول إلى الكفاءة العلمية و الانجاز والشع

و السللللعادة عللللن الحيللللاة و أداء بعللللض الأعمللللال التللللي تتميللللز بللللالجودة و شللللعوره 

بالمسللؤولية الشخصللية والاجتماعيللة و الللتحكم الللذاتي والفعللال فللي حياتلله و بيئتلله و 

قدرته على حل مشكلاته و إمكانية النجاح ما مراده إلى نجاحله فلي إدارة إمكانيلات 

بطريقلة إيجابيلة لتحقيلق رغباتله ملع الاعتقلاد اللدائم  الحياة  المتاحلة لله و اسلتغلالها

بحدوث نتائج أفضل في مختللف المجلالات فكلل ملا يقلوم بله التلميلذ ملن أنشلطة فلي 

حياته سواء كانت إيجابية أم سلبية أم عاطفة أم عملا مرتبطة بشكل أو بيخر بيقظته 

ذا الصللدد العقليللة وصللحته النفسللية ومسللتوى جللودة الحيللاة لديلله ، وقللد بللرز فللي هلل

مجموع دراسات كدراسة كاظم كريدي خلف العادلي بعنوان مدى الإحساس بجودة 

( إذ هدفت الدراسة 2006الحياة لدى طلبة كلية التربية بالرستاق في سلطنة عمان )

إلى معرفة مستوى إحساس طلبة الكلية بجودة الحيلاة و معرفلة طبيعلة الفلروق بلين 

الدراسللي فلليظهرت أن متوسللط درجللات الطلبللة وفللق متغيللري الجللنس والتخصللص 

إحسللاس أفللراد العينللة ككللل جللودة الحيللاة وكللذلك أفللراد العينللة مللن الللذكور والإنللاث 

بشللكل منفللرد يفللوق المتوسللط النظللري للمقيللاس الللذي يعكللس مسللتوى عللالي مللن 
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الإحساس بجلودة الحيلاة ملع وجلود فلروق بلين متوسلط درجلات الطلبلة علن مقيلاس 

التخصص الدراسلي . كملا جلاءت دراسلة عبلد البلاري الإحساس بجودة الحياة وفق 

وجاءت  2016مايح ماضي بعنوان مستوى جودة الحياة لدى طلبة جامعة ذي قادر 

النتللائج بوجللود مسللتوى عللالي للإحسللاس بجللودة الحيللاة مللع عللدم وجللود فللروق دالللة 

 إحصائيا تتعلق بالجنس والتخصص . 

قظلة و يلة التلي تناوللت متغيلر اليوبعد مراجعة العديد من الدراسات و الأطر النظر

راسة دمتغير جودة الحياة أو مجموع المؤشرات والمفاهيم المرتبطة به من بينها 

ليلة الباحث الدكتور إيهاب علي العصلافرة التلي تنلاول فيهلا موضلوع اليقظلة العق

 لأردن ووعلاقتها بجودة الحياة لدى طالبات جامعة العلوم الإسلامية بمنيسلوتا بلا

ى طلبلة اليقظة العقلية و علاقتها بالسعادة النفسلية للد 2017لي الوليدي دراسة ع

جامعللة الملللك خالللد للعلللوم التربويللة ودراسللات أخللرى عديللدة تللم تحديللد مشللكلة 

سللة البحللث الحللالي تحللت عنللوان : اليقظللة العقليللة وعلاقتهللا بجللودة الحيللاة  كدرا

ن اللب بلإطوية علي بن أبلي بثان ثانوي السنة الثانية  تلاميذميدانية على عينة من 

 للإجابة على التساؤلات التالية :  صالح 

بلن أبللي  ثللانوي بثانويلة عللليالثانيلة  السللنة  تلاميلذملا مسلتوى اليقظللة العقليلة لللدى  -

 ؟ن صالح طالب بإ

ن أبللي نوي بثانويللة علللي بللانيللة ثللاتلاميللذ السللنة  الثلللدى  مللا مسللتوى جللودة الحيللاة  -

 ؟ ن صالح طالب بإ

تلاميلذ  ة ذات دلالة احصائية بين اليقظة العقلية وجلودة الحيلاة للدىهل توجد علاق -

 ؟ن صالح بإ بن أبي طالبنية ثانوي بثانوية علي السنة  الثا

 : الدراسة فرضيات -

بلي  طاللب ا ننية ثانوي بثانوية علي بتلاميذ السنة  الثالدى  العقلية اليقظة مستوى -

 .عالن صالح بإ

ن طالب بإ نية ثانوي بثانويةعلي بن أبيالسنة  الثا تلاميذلدى  الحياة جودة مستوى -

  عال  صالح

للدى اة توجد علاقة ارتباطيه ذات دلاللة إحصلائية بلين اليقظلة العقليلة وجلودة الحيل -

 . ن صالح انية ثانوي بثانوية علي بن ابي طالب بإتلاميذ السنة  الث
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 : الدراسة أهداف

انوية علي نية ثانوي بثيذ السنة  الثاتلاملدى   العقلية اليقظة مستوى على التعرف -

 .ن صالح بن ابي طالب بإ

ة عللي نوي بثانويلنيلة ثلاتلاميذ السنة  الثالدى  الحياة جودة مستوى على لتعرفا  -

 .ن صالح بن ابي طالب بإ

نيلة الثا  تلاميلذ السلنةللدى  الحيلاة وجلودة العقلية اليقظة بين العلاقة على التعرف -

 .ن صالح ي طالب بإثانوي بثانوية علي بن اب

 :الدراسة أهمية

 التلي الدراسلات أن حيلث الحيلاة وجلودة العقليلة اليقظلة بموضلوع الاهتملام قللة -

  في أجريت

 . قليلة العربية البيئة

 . الثانوي مرحلة التعليم  تلاميذ شخصية بالأخص الشخصية فهم تحسين أهمية -

 .لرصيد المكتبة العربية  دراسة جديدة اضافة  -

ساس لاحو ا في تصميم برامج تدريبية لتنمية  اليقظة هذه الدراسة ائج نت تفيد - -

 . تلاميذ لدى البجودة الحياة 

 الدراسات السابقة والتعقيب عليها : 

لحيلاة اوجلودة  العقليلة اليقظلة بلين العلاقلة علن الكشلف إلى  الحالية تسعى  الدراسة

ية و العرب  الدراسات عضب الجزء هذا في اناقش سوف التلاميذ ، لذا من عينة لدى

دراسلات ال مراجعلة ملن تبلين وقد  بمتغيرات الدراسة الحالية، العلاقة ذات الأجنبية

 هناك ن أ إلا الباحثة اطلاع حد كاف على بنصيب يحظ  المجال لم هذا أن  العربية

 بلبعض المتغيلرات العقليلة تناوللت علاقلة اليقظلة التلي بعلض الدراسلات العربيلة

يلاة و ن السلعادة النفسلية و الرضلا علن الح أ اعتبلار دة الحيلاة عللىالمتداخللة بجلو

سلات الدرا بعلرض الباحثلة تقلوم وسلوف الحيلاة، جلودة  أبعلاد أحد المرونة النفسية 

 قظلةالي  علاقلة يتنلاول الأول  المحلور خللال ثللاث محلاور  كلالاتي :  ملن السابقة

ة جللودة الحيللاة بللبعض يتنللاول علاقلل الثللاني والمحللوربللبعض المتغيللرات  العقليللة

 .  ؤشراتهاالمتغيرات والمحور الثالث يتناول اليقظة العقلية وجودة الحياة او احد م

 المحور الأول : دراسات تناولت اليقظة العقلية :  -
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 اليقظلة بلين العلاقلة عللى التعلرف إللى هلدفت دراسلة  ( 2017) الوليلدي أجلرى

 خللال ملن النفسلية بالسعادة التنبؤ إمكانية عن والكشف النفسية، والسعادة العقلية،

 عدد لغب إذ طالب وطالبة   275 الدراسة من ونت عينة وتك لديهم، العقلية اليقظة

 عاملا  20قلدره  عملري (بمتوسلط 138الطالبلات ) ( وعلدد 137 )  الطللاب

مللن إعللداد ) إيريسللمان وروميللور  العقليللة اليقظللة مقيللاس الباحللث واسللتخدم

)(Erisman& Roemer, 2012)   هاشلم  تعريلب  النفسلية السلعادة ومقيلاس (

 للدى العقليلة اليقظلة ملن متوسلط مسلتوى وجلود  النتلائج أظهلرت وقد ،(  2010

 والسلعادة العقليلة اليقظلة بلين إحصائيًّا دالة ارتباطية علاقة ووجود الدراسة، عينة

 خلصت امك الذاتي، الاستقلال وهو العقلية، اليقظة أبعاد من واحد بعد في النفسية

 للطالبات ذلكو العقلية اليقظة خلال من النفسية بالسعادة التنبؤ إمكانية إلى النتائج

  .فقط

( علن اللدور اللذي   short et all 2015وكشلفت دراسلة شلورت و أخلرون ) 

دة ة والسلعايمكن أن يقوم به تنظيم الذات في التليثير فلي العلاقلة بلين اليقظلة العقليل

بللغ  طالبا جامعيا ملن كنلدا ، 77ك على عينة تكونت من والرضا عن الحياة ، وذل

د عاما وقد طبق الباحثون مقيلاس العواملل الخمسلة ملن إعلدا 20متوسط أعمارهم 

bear et all 2006   ومقيلاس إدارة اللذات ملن إعلدادmezo 2009    ومقيلاس

(   Waston,1988 ) Clark&Tellegenالإنفعلال السلالب و الموجلب إعلداد 

 يلةالعقل اليقظلة بلين العلاقلة فلي وسليط متغيلر اللذات تنظليمن  أ تلائجالن وكشلفت

 العقليلة لليقظلة الخملس أن الأبعلاد النتلائج أوضلحت كملا الموجلب، والانفعلال

 .  ارتبطت بالسعادة والرضا عن الحياة 

( دراسللة هللدفت إلللى  Pidgeon,& Keye ( 2014وكيللي  بيللدجوم وأجللرى

 فسلية،الن والمرونلة الحيلاة علن والرضلا عقليلة،ال اليقظلة بلين العلاقة التعرف على

علن  الرضلا مقيلاس تطبيلق وتلم طالبلا جامعيلا ، 141ملن  الدراسلة  عينة وتكونت

 العقلية اليقظة ( ومقياس   Diener& Emmons     1985إعداد )   من الحياة

إعلداد )  ملن النفسلية المرونلة وقائملة  Brown& Ryan, 2003إعلداد  ملن

Hiew, et al.  ، 2000  ) 

 ،العقليلة اليقظلة بلين إحصلائيا داللة موجبلة علاقلة وجلود إللى النتلائج وتوصللت-

 راسة . الد عينة لدى النفسية والمرونة الحياة، عن والرضا

بعنلوان التعلرف عللى مسلتوى اليقظلة العقليلة  2013جلاءت دراسلة أحللام مهلدي 

ى اليقظة العقلية لدى طلبة الجامعة و التعرف على الفروق بين الجنسين في مستو
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طالبللا وطالبللة تراوحللت  500وحسللب التخصللص ، وتكونللت عينللة الدراسللة مللن 

سلللنة إذ اسلللتخدمت الباحثلللة مقيلللاس اليقظلللة العقليلللة ملللن  21 – 18أعملللارهم ملللن 

إعدادها ، وتوصلت النتائج الى أن مسلتوى اليقظلة العقليلة كلان مرتفعلا للدى عينلة 

لمتغيلر الجلنس لصلالح اللذكور ، ولا  الدراسة كما توجد فروق داللة احصلائيا تبعلا

توجد فروق دالة إحصائيا تبعا لمتغير التخصص . ) هدى جمال محمد السيد ،ص 

899 . ) 

ل ( إلى الكشف عن تيثير بعض العوام 2012كما هدفت دراسة ) ستورجيس  ، 

ن سة مالديموغرافية كالجنس و العمر على اليقظة العقلية وتكونت عينة الدرا

ات عاما تم تقسيمهم إلى ثلاث مجموع 68 -16راوحت أعمارهم من فردا ت 407

 ( عاما  26 -16: المجموعة الأولى من ) 

اما فما ع 47( عاما والمجموعة الثالثة ) من  47 -27و المجموعة الثانية ) من 

ج أن نتائفوق وذلك باستخدام مقياس العوامل الخمسة لليقظة العقلية و أشارت ال

فراد ن الادرجات مرتفعة في اليقظة العقلية مقارنة بالذكور وا الاناث حصلن على

لعمر اسطي الكبار سنا لديهم مستويات مرتفعة من اليقظة العقلية من الافراد متو

 يقظةوصغار السن ، مما يشير الى وجود تيثير لمتغيري العمر والجنس على ال

 العقلية . 

 المحور الثاني  : دراسات تناولت جودة الحياة  -

لته تناوهناك العديد من الدراسات السابقة التي تطرقت لموضوع جودة الحياة و

سوف من زوايا مختلفة وقد تنوعت هاته الدراسات بين العربية والأجنبية و

ز نستعرض جملة من الدراسات التي تمت الاستفادة منها مع الإشارة لأبر

 ملامحها .

 ببعض وعلاقتها ياةالح جودة" بعنوان(  2018جاءت دراسة ) زقاوة 

 الكشف إلى الدراسة هدفت "الثانوي التعليم تلاميذ لدى الشخصية المتغيرات

 والتخصص الجنس ضوء على الحياة لجودة الثانوي التعليم تلاميذ إدراك عن

 وتلميذة، تلميذ  120 من  الدراسة عينة تكونت الجغرافية، والبيئة الدراسي

 كما ، مرتفع حياة جودة بمستوى تمتعوني التلاميذ أن إلى النتائج وتوصلت

 لصالح والتعليم الدراسة جودة بعد في الجنس إلى تعزى دالة فروق وجدت

الدراسي  التخصص متغير في أما .الذكور لصالح العواطف بعد وفي الإناث،

 لصالح العواطف جودة بعد ماعدا الأبعاد جميع في دالة فروق هناك تكن فلم

 الدرجة من كل في الجغرافية البيئة إلى تعزى فروق وجدت بينما العلميين،
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 شغل جودة والتعليم، الدراسة جودة والاجتماعية، الأسرية الحياة وجودة الكلية،

  .حضري شبه بيئة لصالح وإدارته الوقت

 جودة مستوى "بعنوان  2017 محمد  ولحرش، إسماعيل خليفة بن دراسة

 تلاميذ لدى الحياة

 هدفت "الدراسية والشعبة الجنس متغيري ضوء في ثانوي الثالثة  السنة

 انوي،ث الثالثة السنة تلاميذ لدى الحياة جودة مستوى عن الكشف إلى الدراسة

 راسية،الد الشعبة وكذا الجنس لمتغير تعزى التي الفروق معرفة إلى بالإضافة

 دأفرا مجموع من ٪ 37.70 نسبة :التالية النتائج عن الدراسة أسفرت حيث

 عينة أفراد من ٪ 62.30 نسبة مقابل مرتفع حياتهم جودة مستوى نةالعي

 بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد متوسط، حياتهم جودة مستوى الدراسة

 توجد لا نحي في الإناث لصالح الجنس لمتغير تبعا الحياة جودة في العينة أفراد

 سية . الدرا ةالشعب لمتغير تبعا العينة أفراد بين إحصائية دلالة ذات فروق

 للتعلم يةللدافع  كمنبئ الحياة جودة ( بعنوان :  2017دراسة ) الأسود الزهرة 

 وىمست قياس إلى الحالية الدراسة هدفت "الوادي جامعة طلبة من عينة لدى

 بينهما، قةالعلا ومعرفة الوادي، جامعة طلبة لدى للتعلم والدافعية الحياة جودة

 لدراسةا اتبعت وقد الحياة؟ جودة خلال من للتعلم بالدافعية التنبؤ يمكن وهل

 سةالدرا توصلت وقد وطالبة، طالبا 80من  العينة وتكونت الوصفي، المنهج

 لبةط لدى للتعلم والدافعية الحياة جودة من كل في مرتفع مستوى وجود إلى

 للتعلم والدافعية الحياة جودة بين ارتباطية علاقة وجود أظهرت كما الجامعة،

بردي ،  سعاد بن (الحياة.  جودة خلال من للتعلم بالدافعية التنبؤ يمكن هوأن

 .    ( 432 – 408ص  2العدد 

 "بعنوان (   15ص ، 2012 نعيسة، :في ورد(  2006دراسة العادلي كاظم 

 "المتغيرات ببعض ذلك وعلاقة الحياة بجودة التربية كلية طلبة إحساس مدى

 بجامعة التربية كلية طلبة إحساس وىمست معرفة إلى البحث هذا وهدف

 الجنس متغير في الفروق طبيعة ومعرفة الحياة، بجودة قابوس السلطان

طالبا و  15 حجمها  بلغ عينة على الدراسة أجريت ي ، الدراس والتخصص

 بجودة الإحساس من عالي مستوى وجود :إلى النتائج وتوصلت طالبة  147

 جودة في الذكور لصالح والإناث الذكور بين إحصائيا دالة فروق وجود .الحياة

 تحديدها تم الدراسي  التخصص في إحصائيا دالة فروق وجودو .الحياة
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 ومتوسط الاجتماعية الدراسات تخصص طلبة درجات متوسط بين بالفروق

 التخصصات .  بقية طلبة درجات

بعنوان جودة الحياة لدى   (HuebneR&  Dew , 1994  )دراسة 

 ، بحث استكشافي   المراهقين 

"Adolescents perceived quality of life An exploratory 

investigation «   

ريت هدفت الدراسة الى التعرف على مستوى جودة الحياة لدى المراهقين وأج

لايات طالبا من مدارس المنطقة الشمالية الشرقية بالو 222على عينة قدرها 

عن  ئج الى ان الفروق الفردية في الرضاالمتحدة الأمريكية وتوصلت النتا

ماعي لاجتالحياة غير متيثرة بالعمر الزمني و النوع لكنها متيثرة بالمستوى ا

 الاقتصادي للأسرة بدرجة متوسطة  . 

 ا ؤشراتهحد مالمحور الثالث : دراسات تناولت اليقظة العقلية و جودة الحياة او ا -

ة ( بعنوان اليقظ Francisco et all  2018دراسة فرانسيسكو واخرون  ) 

قة علا العقلية وجودة الحياة في عينة من الايتام ، هدفت الدراسة للبحث في

يث ام حاليقظة العقلية وجودة الحياة والأعراض النفسية لدى عينة من  الأيت

م ( سنة ، استخد 20-5يتيما بمتوسط عمري قدره )  248تكونت العينة من 

 ية ،لعقلية ومقياس جودة الحياة والأعراض النفسالباحثون مقياس اليقظة ا

ي ذلك ما فبفيظهرت النتائج ارتباطا سلبيا كبيرا بين اليقظة والأعراض النفسية 

علاقة وة ، الميول الوسواسية القهرية والاكتئاب و القلق والتفكير بجنون العظم

 ايجابية بين اليقظة وتقارير جودة الحياة . 

 الى البحث في علاقة اليقظة   ( Pagnini F et all 2018) هدفت دراسة

طبيق تم تالعقلية بجودة الحياة والسعادة لدى عينة من الطلاب الايطاليين ، و

داده ن اعمقياس لانجر لليقظة العقلية بعد ترجمته للغة الايطالية واستبيان م

تائج نطالبا ، واشارت  240لقياس جودة الحياة والسعادة على عينة مقدارها 

حياة ة الالدراسة الى وجود علاقة ارتباطية ايجابية بين اليقظة العقلية وجود

لية والسعادة والرفاهية النفسية  ، ووجود علاقة سالبة بين اليقظة العق

 والوسواس القهري والاكتئاب والقلق .  

الى الكشف عن العلاقة بين اليقظة  2018في حين هدفت دراسة هدى جمال 

ن الحياة لدى عينة من المراهقين من الجنسين والكشف عن العقلية والرضا ع
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مستوى اليقظة العقلية والرضا عن الحياة لدى افراد العينة ،والفروق بين 

الذكور والاناث في المتغيرين محل الاهتمام ، كما هدفت الدراسة ايضا الى 

الكشف عن مدى اسهام اليقظة العقلية في التنبؤ بالرضا عن الحياة لدى 

مراهقا ومراهقة اذ بلغ عدد  250مراهقين ، وتكونت عينة الدراسة من ال

مراهقة واستخدم لقياس متغيرات  118مراهقا ، وبلغ عدد الاناث  132الذكور 

الدراسة مقياس العوامل الخمسة لليقظة العقلية ومقياس الرضا عن الحياة من 

يقظة العقلية وتوصلت النتائج الى متوسط من ال 2013اعداد مجدي الدسوقي 

والرضا عن الحياة لدى عنة الدراسة ، مع غياب الفروق بين الذكور والاناث 

في كل من اليقظة العقلية والرضا عن الحياة ،وكشفت النتائج عن تحقق 

فروض الدراسة الرئيسية حيث وجدت علاقة دالة موجبة بين اليقظة العقلية 

التنبؤ بالرضا عن الحياة لدى  والرضا عن الحياة ، واسهمت اليقظة العقلية في

 عينة الدراسة من المراهقين . 

 التعقيب على الدراسات السابقة :  -

 التعقيب على المحور الأول : 

 اسة من خلال عرض الدراسات التي تناولت اليقظة العقلية نلاحظ اتفاق در

( مع دراسة ) بيدجوم وكيي ( في استخدامهما للمنهج  2017)الوليدي 

 ة منمقارن كما نلاحظ تنوع أعمار العينات في الدراسات السابقالوصفي ال

لبة طالبا وطا 275مراهقين وراشدين وكبار السن ، فدراسة الوليدي شملت 

 141جامعيين ما اتفقت به مع دراسة بيدجوم وكيي التي تكونت عينتها من 

ت راوحفردا ت 407طالبا جامعيا ، أما دراسة ) ستورجيس( فكانت العينة من 

 عاما .  68 -16أعمارهم من 

 قليةاستخدمت معظم الدراسات المذكورة مقياس العوامل الخمسة لليقظة الع

(  2015لتحقيق الأهداف التي ترمي لها الدراسة كدراسة ) شورت واخرون 

 .  2013ودراسة أحلام مهدي 

ة اما في ما يخص النتائج فذهبت جل الدراسات على أن المراهقين و طلب

 حلامأة لديهم مستويات متوسطة ومرتفعة من اليقظة العقلية كدراسة الجامع

لح مهدي كما إستخلصت بوجود فروق دالة إحصائيا تبعا لمتغير الجنس لصا

ى الذكور على عكس ما أشارت اليه نتائج سترورجيس الى حصول الاناث عل

 مستويات مرتقعة من اليقظة العقلية مقارنة بالذكور . 
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 محور الثاني : التعقيب على ال

حظ من خلال عرض الدراسات المذكورة التي تناولت متغير جودة الحياة نلا

 : 

من حيث الهدف : اتفاق الدراسات في هدف مشترك وهو البحث عن مستوى 

 1994( و دراسة ) ديو و هوبينر  2006جودة الحياة كدراسة ) عادلي كاظم 

 . ) 

ود لى وجلديهم فعادلي كاظم توصل امن حيث النتائج : فقد تباينت المستويات 

 ة معمستوى مرتفع في جودة الحياة لدى افراد العينة واتفقت هاته النتيج

( مضيفا الى ذلك وجود فروق دالة تعزى لمتغير  2018دراسة ) زقاوة 

ن ع( فيسفرت  2017الجنس لصالح الذكور . اما دراسة ) بن خليفة ولحرش 

 62,30 بالمئة مستوى جودة حياتهم مرتفع و 37,70انقسام افراد العينة الى 

 بالمئة مستوى جودة حياتهم متوسط . 

 ناحية ة منمن حيث العينة : اتفاق الدراسات السابقة الذكر مع الدراسة الحالي

و  ادليعالعينة المدروسة التي تضم تلاميذ المرحلة الثانوية ماعدا دراستي 

 عيين .الاسود فلقد تناولوا عينة من الطلبة الجام

 التعقيب على المحور الثالث : 

ة من خلال العرض يتبين لنا ندرة الدراسات التي تناولت متغيري اليقظ

 قليةالعقلية وجودة الحياة بشكل صريح فنجد دراسات جمعت بين اليقظة الع

 واحد مؤشرات جودة الحياة ، ما دفعنا للقيام بدراستنا الحالية . 

ل  ها  نلاحظ اختلاف عينات الدراسة لتشمبالنظر للدراسات التي تم عرض

 ،سين عينة من الايتام ، عينة من الطلاب الايطاليين ، ومراهقين من الجن

اس لقي وكذا تعددت المقاييس التي اختارها الباحثون في الدراسات المذكورة

 نسيسكوفرا المتغيرات . الا ان هناك اتفاق كبير بينها من حيث النتائج فدراسة

 كذا كدت على وجود علاقة ايجابية بين اليقظة وجودة الحياة ، وواخرون ا

ين بالتي اسفرت على وجود علاقة ارتباطية سالبة   Pagniniنتائج دراسة 

د اليقظة العقلية والاعراض النفسية من ميول وسواسية واكتئاب ، ووجو

ية لرفاهادة وعلاقة ارتباطية ايجابية بين اليقظة العقلية و جودة الحياة والسعا

 النفسية ، هذا ما اكدت عليه نتائج دراسة هدى جمال التي جاءت وجدت

 علاقة دالة موجبة بين اليقظة العقلية والرضا عن الحياة . 
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 التعريفات الاجرائية لمفاهيم الدراسة : 

انية الث اليقظة العقلية : يقصد بها الدرجة التي يتحصل عليها تلاميذ السنة

ياس ن صالح في  الابعاد الخمسة  لمقن ابي طالب بإثانوية علي بثانوي ب

بعد  )  ( bear et all 2006 ) العوامل الخمسة لليقظة العقلية من اعداد 

بعد عدم  الملاحظة ،  بعد الوصف ،  بعد عدم التحكم على الخبرات الداخلية ،

 التفاعل مع الخبرات الداخلية ( . 

ي انوة ثثانيحصل عليها تلاميذ السنة الجودة الحياة : يقصد بها الدرجة التي يت

ياة الح ن صالح في الابعاد الثلاث لمقياس جودةبثانوية علي بن ابي طالب بإ

  2016لكاظم والمنسي 

غل ، بعد جودة شبعد جودة التعليم والدراسة ، بعد جودة الصحة النفسية 

 . الوقت و إدارته 
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  تمهيد

من  بارهاصبح مفهوم اليقظة العقلية محل اهتمام التربويين والسيكولوجيين باعت

صلة  لها يجابي ، اذ تعد من المتغيرات التيالمفاهيم الحديثة في علم النفس الا

ن مموقفه بميذ مباشرة بفعالية العملية التعليمية فاليقظة العقلية تزيد من وعي التل

 عنصرا يكونالعملية التعليمية فتتسم  رؤيته لردود افعاله بدرجة اعلى من الوعي ل

ظة م اليقفعالا في الوسط التعليمي ، وبذلك سيتطرق في هذا الفصل الى مفهو

ية لعقلاالعقلية و خصائصها واهم مكوناتها وكذا التوجهات النظرية نحو اليقظة 

 اضافة الى مزايا واهمية وفنيات اليقظة العقلية . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تعريف اليقظة العقلية :   -1

 وخارجله داخلله يدور بما الوعي من عالية درجة على الفرد يكون لأن طريقة هي

 )  الهادي عبد و البسطامي(".واقعة حاضرة لحظة على تركيزال مع البيئة في
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 عللى تركلز العقليلة اليقظلة أن عللى زا ركل "الهلادي وعبلد البسلطامي " أن نلاحظ

 :التالي التعريف في وريان راون ب مع يتوافق ما وهذا الحالية اللحظة

 والتجلارب بالأحلداث اللوعي ملن حاللة هلي:  2003 "ان وريل راون بل تعريلف -

 ( ( Brown & Ryan 2003. الحالية بالتجربة والوعي الاهتمام هو ؛ نيةالآ

 بيسلر ايتعلمو خلالها من التي للكيفية راد الأف تفضيل:   (2004 ) الزيات عرفها-

) ااسلترجاعه و ، ومعالجتهلا ، وتجهيزهلا ، المعلوملات اسلتقبال)ث حيل من وفاعلية

 ( .  861ص  2018 جبر

 ، بشلينه رالحلذ خيتلو أو ،راكه  إد أو ما، شيء إلى الانتباه العقلية اليقظة تعني  -

 ( 777، ص  2019،  النواب و العكيلي. )   ما شخص أو وظيفة أو ، فكرة أي

 حلامنفت الفلرد تتلرك إذ ، وفعاللة مختلفلة بصلورة يتميلز الحسلي الوعي من حالة  -

 (  19،ص 2019 ع ،الربي)  جديد هو ما كل على

 قبلةراالم هلي ( :  2008   ( وآخلرون كلارداكيتو قبلل من عقليةال اليقظة تعرف  -

رات بالخب الانشغال من أكثر الحاضرة تراالخب على والتركيزرات ،للخب المستمرة

 ( 119ص  ،  2019 لي الروي ).ة المستقبلي الأحداث أو الماضية

 ، خاصة نظر بوجهة مرتبط غير العقلية للقدرة مرن مجال  هي  :لانجر تعريف  -

 برؤية يسمح

  .أحكلام إصلدار دون ، للشلخص والحسلية العقليلة تراالخبل عللى ومنفتحلة جيلدة

 ( 134، ص  2019 ، الحارثي(

 ملاك الحاليلة الأحلداث ومواجهة الحاضرة رات للخب المستمرة بةمراقال حالة هي -

 (  226، ص  2019  ناجواني(  . عليها  تقييمية أحكام إصدار دون هي

 

 :العقلية ليقظةا مكونات  -2

 يحدث ما مع العمل على قادرين ليكونوا للقبول بحاجة البشر  :والقبول لوعيا -أ 

 حداثللأ التحمل تنمية على تساعدنا فاليقظة ،   حياتهم في مختلفة مواقف من

 نم يمكن صلبة أرضية الواقع في تمثل اليقظة المعاشة، الحياة في والمواقف

 تازللمحف تسجيل هو والوعي ، التوازن فقد دون الحياة  تجارب تقبل خلالها

   .واقعال مع المباشر والاتصال العقل أنشطة و المادية الجسمية الحواس ويتضمن
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 قظةالي سمات من ضرورية سمة هي المرونة  :والإنتباه الوعي في لمرونةا -ب 

 وهذا ،  قفالموا بتغيير الذهنية الحالات تغيير على القدرة تعني والتي ، العقلية

 أو ينةمع فئة إلى تنتمي لا استجابات حول أفكار قديمت على القدرة بدوره يعني

 (4 ،ص2018 المري،)  .معين مظهر

 للفرد لكامنةا القدرة هي العقلية اليقظة تعد  :والانتباه الوعي في الإستمرارية –ج 

 مرة،تمس أو نظامية غير أو سريعة تكون قد العقلية اليقظة حالات بدايات وفي

 كاروالأف الخاطئة المفاهيم من التخلص في يساعد والانتباه الوعيقرار فاست

 ( .  15ص  2010 ، السندي)  .السلبية والانفعالات

 هي العقلية اليقظة مكونات أن إلى "الزغول" و"صلاحات" من كلا ذكر وقد

 و صلاحات)    ) التفاعل عدم أحكام، إصدار عدم ، وعيب العمل ، الوصف(

 ( .  23 ص  2017 لزغول،ا

   :عقليا المتيقظين الأشخاص خصائص  -3

 الأشخاص بها يتسم التي عددا من الخصائص   1990بين كابات _ زين 

 :بينها من عقليا المتيقظين

 ، مرة وللأ رآها أنه لو كما الأشياء عقليا المتيقظ الشخص يرى :  لانفتاحأ ( _ ا

 .الحاضرة اللحظة في تالاحتمالا جميع  على انتباهه ويركز

 أو متقوي دون الحاضرة اللحظة على المستندة الملاحظة وتعني _ اللاحكم : )ب

 .تصنيف

 .انفعالاته و وحدسه وجماعته بنفسه الفرد ثقة وتعني : ثقة_ ال)ج

 ونيك أن بل السلبية تعني لا وهي وتقبله الحاضر فهم وتعني  :_ القبول )د

 .تجابةالاس في  فاعلية أكثر الشخص

 .الحاضرة اللحظة في الآخرين مواقف وتفهم بالمشاعر، يتصف التعاطف :  )ه

)  .متسامحا و حنونا و محبا بكونه عقليا المتيقظ الشخص يتصف :للطفاو( _ 

 ( .  652، ص  2019ك ، مطل

   :العقلية اليقظة مقومات -4

 :أهمها  من

 ، الحواس وحركة ، ديةالما الجسمية زت ا للمحف تسجيل وهو :الوعي وضوح -أ

 .الواقع مع المباشر والاتصال العقل وأنشطة
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 بتغير يةالذهن الحالات تغيير على القدرة وهي :الانتباه و الوعي في المرونة -ب

 لفئة نتميت لا استجابات حول أفكار وتقديم ، الميلوف على الجمود وعدم ، المواقف

 .واحدة

 ، نتباهوالا للوعي صفات وهي :رار لاستقوا للانتباه الوعي في رارية الاستم -ج

 ( .  18، ص  2018الطوطو  )  .الناس معظم عند معهودة غير وهي

 ذلك من لرغما على أنها إلا .البشري للكائن الكامنة القدرة هي العقلية اليقظة وتعد

 عابرة أو نادرة تكون قد أنها اعتبارها في تضع ذ، ا مبدئي بشكل قوتها في تتفاوت

 ( .  6ص  2016كاظم ،  ( .مستمرة أو كررةمت أو

  :العقلية اليقظة أبعاد  -5

 ي : ( إلى أن اليقظة العقلية تتيلف من أربعة أبعاد وه1989  ) لانجر شيرت

 للأفكار كارهوابت للأشياء الفرد رؤية كيفية إلى البعد هذا يشير :اليقظ التمييز -أ

 .  للأفكار اصلامتو إبداعا و جديدةارا أفك ينتج الفرد يجعل اليقظ فالتمييز ؛ الجديدة

 التفاعلو الجديدة ترابالمثي ومعرفته الفرد إحساس هو :الجديد على الانفتاح -ب

 الطرق ىعل منفتحا الفرد فيه يكون الذي الوقت ففي المخاطرة يعني لا فهو معها،

 هسلوك لأن يخاطر فلا السلوك بعواقب وعي على الوقت ذات في يكون الجديدة

 3ص  2018 سلام، . )  المناسب الوقت وفي جيد بشكل الأفكار يقيم يجعله اليقظ

 . ) 

 برؤى للموقف النظر على القدرة ويعني :المتعددة النظر بوجهات الوعي -ج

رأي ال اذاتخ مع ، للموقف التام الوعي من يمكنه مما ،رأي  عند توقف دون مختلفة

 ( .  6، ص  2018) الشلوي ، بالمناس 

 ثلاثة من عام بشكل تتكون الذهنية اليقظة أن إلىgermer     (2005  )ما أشارك

  )   2006ون آخر و بيير( ذهب فيما ،)القبول ، الحالية التجربة ، الوعي( :أبعاد

 : وهي بوضوح تفسرها لليقظة أبعاد خمسة ليحدد

 الداخلية بالتجارب التيثر عدم -

 .والتفكير المشاعر و والتصور سللإحسا والإصغاء ، وملاحظةمراقبة  -

 .بوعي التصرف -

 .الكلمات مع الوصف -

 (  216  ص 2018نوري،)  التجربة خلال من الحكم_ 
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  :العقلية اليقظة ياامز  -6

 : على الفرد تساعد أنها العقلية اليقظة ازايم بين من

 .البيئة مع أكثر بحساسية التعامل -

 .الجديدة المعلومات على الانفتاح -

 .جديدة فئات استحداث -

عزيز و  . ) المشكلات حل في المساهمة ثم المتعددة النظر بوجهات الوعي زيادة -

 ( .  13ص  2017اخرون ، 

 :العقلية اليقظة أهمية   -7

 لليقظة عددةالمت بالفوائد أكاديميا و شعبيا اهتماما الماضية الثلاثة العقود شهدت

 بها تتميز يالت هميةلأل رانظ وذلك المختلفة الاتالمج في تطبيقاتها أثر و العقلية

  :منها بعض سنذكر يلي وفيما

 رئيسيةال المتطلبات إحدى كونها في أهميتها تكمن حيوية عملية العقلية اليقظة

 لا قد دونها منف ، التعلم و التفكير ، كرادوالإ كالتذكر العقلية العمليات من للعديد

 من دالعدي في للوقوع الفرد يتعرض قد مما كر؛الذ السابقة العمليات كل تحدث

 أنها اكم وتفسيره، السلوك صعيد على أم التفكير عملية صعيد على سواء الأخطاء

 دفقت وزيادة ، الذات وملاحظة الوعي تعزيز خلال منراك الإد زيادة على تعمل

 ( .  648، ص  2019. ) مطلك ، الأفكار

 ومدروسة يدةجد بطريقة الأشياء في النظر على رةالقد فراد للأ الذهنية اليقظة تتيح

 ( . 19ص  2018 ، مخامرة)

 : العقلية اليقظة فوائد  -8

 .الخارجي المحيط مع التعامل في الجدية تكسب_ 

 .المتعلمة الخبرات والمهارات و للمعلومات أفضل و جديد اكتساب -

 معالجة يف المساهمة مث الحلول إيجاد في الأثر لها متنوعة راء بآ الوعي زيادة -

 ( .  7، ص  2018) الزاملي ،  .المشكلة

 .معناها واستكشاف الحياة بمعنى الفرد شعور من الذهنية اليقظة تعزز -
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 لىع وتعمل المرضية والمخاوف والقلق الضغوط خفض على تعمل العقلية اليقظة

 (  16، ص  2017الهاشم ، (   .الانتباه وعمليات العامة لذاكرةا تحسين

 ( 20ص  2015) يونس ،   .الجديدة المعلومات على الانفتاح_ 

 :العقلية اليقظة إستراتيجيات  و فنيات  -9

 أو الأنف فتحتي على التركيز طريق عن التنفيس "مشاهدةلتركيز : " أ ( _ ا 

 .بسيطة عبارات  أو معينة كلمات على كذلك التركيز يمكن كما البطن، حركة

 أسلوب تارتخ أن هو الفنية هذه في أهمية الأكثر الجزء يعد :زالتركي عادة( _ ا ب

 .بالصبر التحلي مع التركيز إلى والعودة التركيز إعادة

 وضع في الجلوس من أفضل الاسترخاء يعتبر عموما :الجسم وضعية( _  ج

 .مستقيم

 .مللأما يطةبس نظرة مع قليلا فتحهما أو العينين إغلاق معناه وهذا : لعيوند ( _ ا

)  .ابيةالايج العقلية اليقظة لممارسة المناسب الوقت تحديد هو :لتوقيته ( _ ا

 ( .  301، ص  2017إسماعيل ، 

 نظريات اليقظة العقلية :  -10

 لانجر :  –أ ( 

 الاستقب و جديدة فئات خلق على القدرة تعني العقلية اليقظة أن لانجر ترى

 سياق،ال على السيطرة من مختلفة نظر وجهات على والانفتاح الجديدة المعلومات

 أن ظريةالن هذه تفترض كما .العقلية اليقظة نظرية تفترض.النتيجة على والتيكيد

 لسابقةا المعرفية للإبداعات واع غير لتقبل نتيجة تكون محدودة القابليات جميع

 الذاكرة تحسين بإمكاننا أنه ( 1979)   بيك و لانجر نتائج أظهرت فقد ، لأوانها

 منرا امقد يكون وذلك السياقيةيرات المتغ خلال من المدى وقصيرة المدى بعيدة

 (  347، ص  2013 ، الله عبد(  .شعورية بصورة للمعالجة المعلومات

 السلوكب المتعلقة البحوث إلى استنادا العقلية اليقظة نظرية لانجر طورت بحيث

 بفحس اليقظة حالة لىع يقتصر لا السلوك أن اعتبارها في وضعت إذ البشري؛

 2018،  طريقة لمواجهة الحياة مواجهة كاملة . ) عيسى هو بل ذلك من أكثر لكنه

 .(  272، ص

  ( :  والتفضيلية الخاصة المعاملة (الذاتي التصميم نظريةب ( _ 
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 لالخ من الذاكرة بتسيير تقوم الذهنية اليقظة أن الذاتي التصميم نظرية ترى

 فالأشخاص ، الذاتية للمصادقة الأساسية النفسية الاحتياجات عإشبا و الذاتي النشاط

 في ينالمنخرط الأشخاص من ذاكرة أكثر يكونون الحسية للخبرة عقليا المتيقظين

 .الذهن مشتت عمل

 ساسيةالأ الحاجات عن تنشي التي الرموز علامات إلى التيقظ يسهل الوعي أن كما

 شباعإ على تساعده بطريقة سلوكه نظيمت في ترجيحا أكثر الفرد يجعل ما وهذا ،

 .حاجياته

 لوظائفا تطوير على تعمل إذ الانتشار واسعة نظرية الذاتي التصميم نظرية وتعد

 الشخصية

 الفرد اختيار درجة على اهتمامها جل تصب كما الاجتماعية، السياقات في

 القيام لىإ تقودهم فراد الأ بين الاختلافات وهذه بنفسه، يقررها الني لسلوكياته

 الوعيو الانتباه من المستوى عالية تكون التي والتصرفات الأفعال من بمجموعة

 ( . 423، ص  2018بديوي ،  (ين . الآخر تدخل دون الذاتي للاختيار

 :العقلية اليقظة على تدريب لبرنامج نموذج

 ظةاليق راتمها تطوير في المساعدة برامج ال بين من الجدلي السلوكي العلاج يعد

 و ، العقلية

 تعرف لتيوا "الحكيم العقل " مهارة هي الأولى المهارة ؛ فيها المستعملة بين من

 تجمع فهي ، يالواع والعقل الانفعالي العقل بين بالتكامل تتميز ذهنية حالة : بينها

 والتي العميل يتعلمها التي ارات المه وهناك .البديهية والحكمة العقلية المعرفة بين

 المدخل في العميل يتعلمها التي رات المها ما "سؤال شكل على الأدبيات في تصاغ

 ؟ العقلية اليقظة رات مها لتطوير الجدلي

 .  المشاركة ، الوصف الملاحظة، رات : المها هذه بين ومن

 : هيوارات " المه كيف " عنوان تحمل التي هيارات المه من الثانية والمجموعة

 . (18، ص  2017. ) ابو الزيد ،  الفعالية دة،الواح اليقظة ، الحكم عدم
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 :خلاصة

 ، ليةالعق اليقظة مفهوم :التالية العناصر من كل تناول الفصل هذا في تم لقد

 التي والمكونات

 لليقظة المكونة والأبعاد والمقومات الخصائص أهم ؛ العقلية اليقظة منها تتكون

 زيا ا فم ، العقلية

 لتيا والنظريات واتجاهات فنيات من كل إلى التطرق تم ومن ؛ وفوائد وأهمية

 مفهوم تناولت

 .العقلية اليقظة عن نموذج تقديم تم كما ، العقلية اليقظة
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 تمهيد

لا شلللك أن جوانلللب حيلللاة الإنسلللان لا تقتصلللر عللللى تلبيلللة الاحتياجلللات الأساسلللية 

لللك ذتشللمل تحسللين جللودة الحيللاة الفرديللة. يتجلللى والضللرورية للبقللاء، بللل تتعللداها ل

أساسًلللا فلللي قيلللاس وفهلللم وتعزيلللز مصلللادر القلللوة البشلللرية، بهلللدف توجيللله الأفلللراد 

ز والجماعللات والمجتمعللات نحللو الحيللاة المتوازنللة والجيللدة. يركللز ذلللك علللى تعزيلل

 اللتمكن الشخصلي وتحسلين الحاللة الذاتيلة فلي الحيلاة. تختللف وجهلات النظلر حلول

 دة الحيللاة وفقلًلا للفللرد، حيللث يللتم تصللويرها بوصللفها مللا يدركلله الشللخصمفهللوم جللو

ه. لللمتاحلة ااستناداً إلى المتغيرات البيئية المحيطلة بله والملوارد الماديلة والروحيلة 

 وبالتللالي، يمكللن اعتبللاره مفهومًللا نسللبياً يختلللف مللن شللخص إلللى آخللر. لقللد أصللبح

والدراسللات فللي السللنوات موضللوع جللودة الحيللاة محللط اهتمللام العديللد مللن البحللوث 

 .الأخيرة. سنناقش في هذا السياق وجهات نظر مختلفة حول جودة الحياة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 _ تعريف جودة الحياة1
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وية ف زايعد مفهوم جودة الحياة من المفاهيم المختلف على تعريفها بسبب اختلا

ن أ ونرؤية كل باحث إلى هذا المفهوم الواسع ولكن هناك تعريفات حاول الباحث

 يعطوا من خلالها صورة أكثر شمولية لهذا المفهوم، وفيما يلي نورد بعض

 (204 ص2016) الغامدي، التعريفات لجودة الحياة. 

 التعريف اللغوي /1

ي ( بين معنى كلمة جود: أي جاد الشيء يجود _ جَودة أ1986ذكر )الرازي، 

  صار جيداً.

 ثير.كمجواد بالكسر أي يجيد  وأجاد الشيء فجاد وجودة أيضًا تجويداً، وشاعر

 (49 ص 1986)الرازي،

أو  ( جاد جودة وأجاد، أي أتى بالجيد من القول1999وعرف )ابن المنظور، 

 (135 ص1999)ابن منظور، الفعل، والجيد نقيض الرديء. 

 التعريف القاموسي /2

ن الصحة ( على أنها هي التعبير عن الحالة الإيجابية م2003عرفها )الشربيني،

 (66 ص2003)الشربينى، لبدنية والنفسية والاجتماعية والاستمتاع بالحياة.ا

( أن موسوعة علم النفس تعرف جودة 2006كذلك ذكر )حسن والمحرزي، 

ي ثل فالحياة على أنها: مفهوم ذو أبعاد عديدة لخصت على أنها سبعة محاور تم

كالتالي: مجموعها جودة الحياة، وذلك لأغراض تيسير البحث والقياس وهي 

ية، لسلباالتوازن الانفعالي، حيث يمثل ضبط الانفعالات الايجابية والانفعالات 

ر تقراكالحزن والكآبة والقلق والضغوط النفسية، والحالة الصحية للجسم والاس

 ياة،المهني حيث يمثل الرضا عن العمل أو الدراسة بعداً هامًا في جودة الح

ل تواصداخل البناء العائلي، استمرارية و الاستقرار الأسري وتواصل العلاقات

بط يرت العلاقات الاجتماعية خارج نطاق العائلة، الاستقرار الاقتصادي وهو ما

 يتعلق بما ويرتبط ذلك بدخل الفرد الذي يعينه على مواجهة الحياة، التواؤم الجنسي

) حسن والمحرزي، بصورة الجسم وحالة الرضا عن المظهر والشكل العام.

 (303_289  ص2006

 التعريف السيكولوجي /3



ودة ج                                                               الفصل الثاّلث  

 الحياة

 

~ 30 ~ 

 

لدان ي البعرف بعض الباحثين جودة الحياة بناء على تقييمهم للأوضاع السائدة ف

لية، لداخاوأغفلوا جانب إدراك الفرد لتلك الأوضاع وكيفية انعكاسها على مشاعره 

أي أنهم ركزوا على الجوانب الموضوعية للحياة ويتضمن البعد الموضوعي 

ثل: ماة مجموعة من المؤشرات القابلة للملاحظة والقياس المباشر لجودة الحي

دة مسانأوضاع العمل ، مستوى الدخل، المكانة الاجتماعية الاقتصادية، وحجم ال

لحياة اودة المتاح من شبكة العلاقات الاجتماعية، وسلك الباحثون في تعريفاتهم لج

 (205 ص 2016ثلاث اتجاهات وهي كالتالي: )الغامدي،

 عريفات ركزت على الجانب الموضوعيت -أ
دعم ( بينها تطلع الفرد للرفاهية الاقتصادية، وال2009حيث عرفها )صلاح،

ب الاجتماعي وفرص الحياة الكريمة، والقدرة على استثمار المهارات والكس

المادي والحصول على الرعاية الصحية وغير ذلك من المتطلبات الأساسية 

 ( 135ص 2009) صلاح، الضرورية 

 تعريفات اعتمدت على بعد واحد من أبعاد جودة الحياة: -ب
دة فهناك باحثين اعتمدوا في تعريفهم الحياة على بعد واحد من أبعاد جو

راك و إدوأصحاب هذا الاتجاه اعتمدوا على الذاتية في الحكم على جودة الحياة ه

 الفرد لوضعه الحالي بصورة ذاتية.

انب حياته ودة الحياة بينها تقييمات الفرد لجو( ج2010حيث عرفتا هويدة وفوزية )

 قاتهالمختلفة، والتي تتضمن إدراكه لصحته العامة، ورضاه عن حياته وعن علا

 ساتهالأسرية والاجتماعية، ونجاحه الأكاديمي، وشعوره بالسعادة أثناء ممار

ي التية لقيمالدينية، واستمتاعه بشغل أوقات فراغه من خلال المنظومة الثقافية  وا

حمود )م .يعيش فيها بما يتسق مع أهدافه للوصول إلى الكفاءة المطلوبة من حياته

 (  66ص 2010،

 تعريفات اعتمدت على النظرة الموضوعية والذاتية للحياة: -ج

 وهو اتجاه أكثر شمولية من النظر إلى مفهوم جودة الحياة.

نها مفهوم ( جودة الحياة بي2006حيث عرف )منسي، محمود، وكاظم، علي، 

يشير إلى شعور الفرد بالرضا  والسعادة، وقدرته على إشباع حاجاته من خلال 
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ثراء البيئة ورقي الخدمات التي تقدم له في المجالات الصحية والاجتماعية 

 والتعليمية والنفسية مع حسن إدارته للوقت والاستفادة منه.

 (  65ص 2006)منسي و كاظم،  

لوضعه  ( جودة الحياة بينها إدراك الفرد1995مية )تعريف منظمة الصحة العال 

دم عأو  في الحياة في سياق الثقافة، وأنساق القيم التي يعيش فيها ومدى تطابق

ه ، حالتدنيةتطابق ذلك مع: أهدافه، توقعاته، قيمه واهتماماته المتعلقة بصحته الب

قته علاوشخصية، النفسية، مستوى استقلاليته، علاقاته الاجتماعية، اعتقاداته ال

رد ات الفقييمبالبيئة بصفة عامة وبالتالي فإن جودة الحياة بهذا المعنى تشير إلى ت

 (. 205ص  2015) مسعودي، الذاتية للظروف الحياتية. 

 _ بعض المفاهيم المرتبطة بجودة الحياة:2

 الحب وجودة الحياة: /1

 أناس يحبون قد يكون في وسعنا أن نقول أنه كلما بقي على ظهر البسيطة

دير وينجبون فستظل الحياة جديرة بين تعاشر وسيظل الوجود نعمة تستحق التق

ربة د تجعلى أي مستوى من الانسانية، فإننا لن نستطيع أن نعد )خبرة الحب( مجر

ان لا لانسهامشية بل لابد لنا من الاعتراف بينها تجربة مركزية أو محورية لأن ا

ا لكن حيدً وواحدة في هذه الحياة، لا يمكن أن يحيا  تتاح له فرصة الحياة سوى مرة

ا ضطرً لا يلبث أن يمضي وحيداً ) كما جاء وحيداً( بل لابد من أن يجد نفسه م

برة خلحب لتوسيع دائرة وجوده بالعمل على المشاركة في حياة الآخرين، لذا فإن ا

 جودالو أصيلة تدخل في تكوين نسيج الوجود البشري بل انه القيمة الكبرى في

لهدف يق االإنساني، وأن الدافع الأساسي لديمومة حياة الانسان هو رغبته في تحق

 شيء الذي يصبو إليه أي تحقيق معنى لحياته والشعور بجودتها الذي يعد أعرق

ها تشافيدفع الفرد نحو الحب ويمكن القول أيضا أنه أهم ظاهرة إنسانية يتم اك

ة لحيا: ) الإنسان يستطيع أن يعطي معنى ابواسطة الإنسان نفسه ويقول فرانكل

ا ا واحدً نسانبالتمسك بما أسميه القيم المبدعة وإنجاز المطالب، ويعني أن تخبرنا إ

 مفرداً هو نخبه، والحب هو أقوى وأعلى هدف للكائنات البشرية وأن خلاص

 (.  30-29ص  2010)العزاوي، كون عن طريق الحب وفي أن يحب( . ن يالانسا

 فاؤل وجودة الحياة:الت /2

أشارت منظمة الصحة النفسية إلى أن التفاؤل هو عملية نفسية إرادية تولد أفكارًا 

ومشاعرًا للرضا والتحمل والثقة العالية بالنفس، وبالوقت نفسه تبعد عن الفرد 
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حالات الييس والعجز، فالشخص المتفائل يفسر مشاكله وأزماته تفسيرًا يسرًا بعث 

ن السكينة والطمينينة والأمن، وهذا بدوره ينشط عند الفرد أجهزة في النفس نوع م

المناعة النفسية والجسمية، وبذلك يعد التفاؤل هو الطريق الأمثل للسعادة الصحة 

النفسية والجسمية، كما أن نظرة الشباب إلى المستقبل لها تيثير واضح على 

بحد ذاته يعد دافعًا مستوى طموحهم، فالفرد الذي له طموح عال نحو المستقبل 

مؤثرًا يدفع الفرد إلى العمل الجاد والمثابرة والأقدام على الحياة بشكل يجعله 

متفائلًا فيها، أما الفرد الذي ينظر للحياة نظرة بؤس وييس فتكون نظرته تشاؤمية، 

 ( .36ص 2012)رمضان، وهذا ما يجعله متقاعسًا هارباً من الحياة. 

 الحرية وجودة الحياة: /3

 يختارالحرية خاصية مهمة للوجود الإنساني، والإنسان هو جوهر الذي يقرر و

ع أن ستطيبفضل الحرية التي تعني مواجهة الغرائز أو النزعة الموروثة، أي أنه ي

لاقة الع يتعامل بشكل إرادي وحر مع الظروف البيولوجية والاجتماعية، التي منها

لال الفرد إلى جودة الحياة من خ بالآخرين أن الحرية وسيلة من وسائل وصول

يوله ه ومحريته في الاختيار وتقرير مصيره واختيار الأهداف التي تناسب امكانات

 ( .  31ص 2008)الجميل، واهتماماته. 

 

 

 _ أبعاد جودة الحياة:3

د ين وقهناك عدة تقسيمات لتلك الأبعاد تناولتها نظريات أو منظمات أو باحث

 يمات للأبعاد ما يلي:يكون من أشهر تلك التقس

إذ أن  التي تدور حول مفهوم السعادة النفسية (Ryff ،1989)تقسيم نظرية  ـ1

ستة بشعور الفرد بجودة الحياة ينعكس في درجة احساسه بالسعادة التي حددها 

عادة الس أبعاد يضم كل بعد ستة صفات تمثل هذه الصفات نقاط التقاء لتحديد معنى

وهذه  وظيفة الفرد الإيجابية في تحسين مراحل حياته، النفسية الذي يتمثل في

 الأبعاد هي:

 الاستقلالية وصفاته تتمثل بقدرة الشخص على ما يلي:البعد الأول: 
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 أن يقرر مصيره بنفسه. .1

 أن يكون مستقلًا بذاته. .2

 أن يكون قادر على مقاومة الضغوط الاجتماعية. .3

 أن يتصرف بطرائق مناسبة. .4

 .أن يكون منظم في سلوكه .5

 أن يقيم ذاته بما يتناسب وقدراته الشخصية. .6

 التمكن البيئي ومن صفاته ما يلي:البعد الثاني: 

 الكفاءة الذاتية للفرد. .1

 قدرة الفرد على التحكم وإدارة نشاطاته وبيئته. .2

 قدرته على الإفادة من الفرص المتاحة لديه. .3

 عية.قدرته على اتخاذ الخيارات الملائمة لحاجاته النفسية والاجتما .4

 قدرته على اختبار قيمته الشخصية. .5

 قدرته على التصرف بما يتناسب ومعايير مجتمعه. .6

 

 النمو الشخصي ومن صفاته ما يلي:البعد الثالث: 

 شعور الفرد بالنمو والارتقاء المستمر. .1

 إدراكه لتطور وتوسع ذاته. .2

 انفتاحه للتجارب الجديدة. .3

 إحساسه الواقعي بالحياة. .4

 تطور سلوكه يومًا بعد آخر.شعوره بتحسن ذاته و .5

 سلوكه يتغير بطرائق تزيد من معرفته وفاعليته الذاتية. .6

 العلاقات الإيجابية مع الآخرين ومن صفاته ما يلي: البعد الرابع:

 رضا الفرد عن علاقته الاجتماعية. .1

 ثقته بالآخرين من حوله. .2

 قناعته برفاهية الآخرين. .3

 قدرته على التعاطف والتودد للآخرين. .4

 تمامه بالتبادل الاجتماعي.اه .5

 اظهاره للسلوك التواصلي مع الآخرين. .6

 

 تقبل الذات ومن صفاته ما يلي:البعد الخامس: 
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 اظهار الفرد توجهًا ايجابياً نحو ذاته. .1

 قبوله بالسمات أو الخصائص المكونة لذاته ) السلبية والايجابية(. .2

 الشعور الإيجابي لحياته الماضية. .3

 ته المستقبلية.تفكيره الإيجابي لذا .4

 يشعر بخصائص ذاته المميزة. .5

 يظهر النقد الإيجابي لذاته. .6

 

 

 الهدف من الحياة ومن صفاته ما يلي:البعد السادس: 

 أن يمتلك المعتقدات التي تعطي معنى للحياة الماضية والحاضرة. .1

 أن يضع أهدافاً تجعل حياته ذات معنى في تحقيقها. .2

 أن يسعى لتحقيق غاياته في الحياة. .3

 أن تكون له القدرة على توجيه أهداف حياته. .4

 أن يكون قادرًا على الادراك الواضح لأهداف حياته. .5

، ) الغامدي أن يدرك أن صحته النفسية تكمن في احساسه بمعنى الحياة. .6

 ( . 208-207ص 2016

 _ مؤشرات جودة الحياة: 4

لآخر  تتحكم في تحديد مؤشرات جودة الحياة عدة عوامل وهي تختلف من فرد

 وذلك حسب ما يراه من معايير لتقييم حياته.

رف طوقد ظهر هذا الاختلاف جلياً في تباين التعريف الاصطلاحي للمفهوم من 

 الباحثين:

 وتتمثل مؤشرات جودة الحياة حسب بعض الباحثين في:

 القدرة على التفكير وأخذ القرارات. .1

 القدرة على التحكم. .2

 الصحة الجسمانية والعقلية. .3

 وال المعيشية والعلاقات الاجتماعية.الأح .4

 المعتقدات الدينية _ القيم الثقافية والحضارية. .5

يء الأوضاع المالية والاقتصادية والتي عليها يحدد كل شخص ما هو الش .6

 الأهم بالنسبة له والذي يحقق سعادته في الحياة.
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يما مؤشرات لجودة الحياة ف (Falowfield ،1990 )من جهته فقد حدد فلوفيلد 

 يلي:

فق لتواوتتبدى في شعور الفرد بالقلق والاكتئاب، أو ا المؤشرات النفسية: .1

 مع المرض، أو الشعور بالسعادة والرضا.

 وتتضح من خلال العلاقات الشخصية ونوعيتها، المؤشرات الاجتماعية: .2

 فضلًا عن ممارسة الفرد للأنشطة الاجتماعية والترفيهية.

رة القدرجة رضا الفرد عن مهنته وحبه لها، ووتتمثل بد المؤشرات المهنية: .3

 على تنفيذ مهام وظيفته، وقدرته على التوافق مع واجبات عمله.

ة،  وتتمثل في رضا الفرد عن حالته الصحي المؤشرات الجسمية والبدنية: .4

 ية.لجنساوالتعايش مع الآلام، والنوم، والشهية في تناول الغذاء، والقدرة 

 ( 25ص  2014)حرطاني، 

ه مخططًا يبين فيه وجهة نظر (Nordenfelt1994)ما وقد اقترح نوردنفالت ك

دة لسعاالتي تتمثل في كون مفهوم جودة الحياة يكون بإدماج مختلف المؤشرات كا

التي هي ذات أصل فلسفي، والراحة المادية والوجود الذاتي ذوي الأصل 

صحة ال ضافة إلى الاجتماعي والنفسي، والصحة الجسمية ذات الأصل الطبي بالإ

 :إظهار ذلك من خلال الشكل التالي العقلية ويمكن

 

 

 

 

 

 

 

 Nordenfeltيبين مؤشرات جودة الحياة حسب نوردنفالت  ( 01الشكل رقم )

 ( 27-26ص  2014)حرطاني، 

 _ مكونات جودة الحياة5

 السعادة 

الصحة 

 الجسمية

 الراحة الذاتية

 جودة الحياة الصحة العقلية

 الراحة المادية
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 الرضا عن الحياة /1

يره معايالفرد و الرضا عن الحياة هي سيرورات معرفية تشمل المقارنة بين حياة

 المرجعية ) القيم والأفكار(.

مله ( الرضا عن الحياة هو التقويم العام الذي يح1991حسب بافو وآخرون )

 الفاعل عن حياته.

( أن الرضا عن الحياة تعبر عن حكم واعي 1994) Diennerويرى ديينار 

في، وشامل عن حياة الفرد، وقد تكون مجزأة في مجالات محددة )الجانب الوظي

 العائلة، الهوايات، الصحة، الميزانية، الذات، الجماعة، الانتماء(.

 ( أن الرضا عن الحياة يتم تعريفها على2001) Corriganويرى كوريقان 

 لعاته.وتط أنها تقدير ذاتي لدى الشخص اتجاه حياته الحالية مقارنة بمستوى أماله

 السعادة /2

 فلسفي والتي تشير إلى حالة تعبر عن وجدان ايجابي السعادة هي مصطلح

ة الراح إلى وانفعالات ايجابية تطفو على الوجدان السلبي. ليتم تقييم اسم السعادة

 حظوروالنفسية الذاتية. فجودة الحياة الايجابية تعني غياب الوجدان السلبي 

 الوجدان الايجابي والذي يتمثل في الرضا العام والشامل.

( أن السعادة هي 2000) Buss ( ، وبيس1990) Eyseukة لإيزنك وبالنسب

لذة(  استعداد شخصي مستقر نفسياً والتي تصاحبها حالات انفعالية جيدة )فرح،

ق، ، القلغيرةوبعض المشاعر السلبية التي نادرًا ما تتكرر مثل: الوجدان السلبي )ال

 الاكتئاب، الانزعاج(.

 الراحة النفسية الذاتية /3

( من خلال ثلاث شروط أساسية 2000)Rolland تحديدها حسب غولو يتم 

 وهي:

 عية.ذاتية بمعنى تقدير ذاتي الذي لا علاقة له مع شروط الحياة الموضو 

 .ترتبط بالتقويم الايجابي الشامل للحياة أي الرضا عن الحياة 

 بط لا تتحدد بغياب الانفعالات السلبية كالقلق والاكتئاب، بمعنى ترت

 ( .  89-88ص 2018اطمية، ر الوجدان الايجابي.)فوبالحضو

 _ مقومات جودة الحياة6
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تعتبر جودة الحياة مفهوم نسبي يختلف من شخص لآخر حسب ما يراه من 

 هى:اة واعتبارات تقيم حياته، وتوجد عوامل كثيرة تتحكم في تحديد مقومات الحي

 القدرة على التحكم. .1

 الصحة الجسمانية والعقلية. .2

 المعيشية والعلاقات الاجتماعية.الأحوال  .3

 القدرة على التفكير وأخذ القرارات. .4

 الأوضاع المالية والاقتصادية. .5

 ( .  200-199ص  2018)بوزيدي، المعتقدات الدينية والقيم الثقافية. .6

 _ مجالات جودة الحياة7

ة جودة الحياة هي جملة معقدة من مجموعة من المجالات المادية والنفسي

 والاجتماعية.

 المجال النفسي لجودة الحياة /1

( المكون النفسي لجودة الحياة يشمل الانفعالات 1989) Déwareبالنسبة لديوار 

والحالات الوجدانية الايجابية وبالنسبة للآخرين فهي مرادف لغياب الوجدان 

– le bien للصحة النفسية أو للراحة النفسية الذاتيةالسلبي، مما يعني أنها مرادف 

 être subjectif  والتي تعتبر مفاهيم أكثر شمولية من ناحية شمولها على

 سيرورات معرفية أي الرضا عن الحياة.

 المجال الفيزيائي لجودة الحياة /2

ات القدرلقد قام الكتاب في هذا المجال بتصنيف مختلف جوانب الصحة البدنية و

 لراحة،، اتعب، النومالوظيفية. حيث تتمثل الصحة البدنية في الطاقة، الحيوية، ال

ية، وظيفالألم، ومؤشرات البيولوجية، وتتمثل القدرات الوظيفية في: المكانة ال

 النشاط الفاعل، النشاطات اليومية.

 المجال الاجتماعي لجودة الحياة /3

ة في أهمي تشكل العلاقات والنشاطات الاجتماعية للأفراد المجال الثالث الأكثر

ة وهي ماعيال الاجتماعي لجودة الحياة في الحياة الاجتجودة الحياة، ويتمثل المج

قة، لصدااعلى عكس الانعزال أو العزلة الاجتماعية في مجالات متعددة كالعائلة، 

من ني ووالمهنة، أو شبكة من العلاقات التي تحقق الاندماج الاجتماعي والوجدا

 ناحية الكيفية فهي السند الاجتماعي داخل الوسط الاجتماعي.
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( فيعتبر أن التقويم الفردي لنشاطاته 1982) Flanagauفلاناقو  أما

لى عؤشر مالاجتماعية تتمثل في: تقدير الذات، تحقيق الذات، النجاح والفشل وهو 

 صحة الجانب الاجتماعي.

 ( 88-87ص 2018)فواطمية، 

 _ مظاهر جودة الحياة8

 ( بين لجودة الحياة خمس مظاهر وهي:2005يقترح عبد المعطي )

 العوامل المادية والتعبير عن حسن الحال. .1

 إشباع الحاجات والرضا عن الحياة. .2

 ادراك الفرد للقوى والمتضمنات الحياتية وإحساسه بمعنى الحياة. .3

 الصحة الجيدة والإحساس بالسعادة. .4

 .حياةجودة الحياة الوجودية: وهي الوحدة الموضوعية والذاتية لجوانب ال .5

( أن هناك ثمانية مجالات لجودة الحياة 2002) Schalockويذكر شالوك 

 وهي:

 السعادة الانفعالية: الرضا، انخفاض الضغوط. .1

 العلاقات بين الشخصية. .2

 السعادة المادية. .3

 النمو الشخصي: التعليم، الكفاءة، الأداء. .4

 السعادة البدنية: الصحة. .5

 تقرير المصير. .6

 الاندماج الاجتماعي. .7

 ( .  40- 39ص  2012)الواوي، الحقوق البشرية. .8

 _ النماذج النظرية لجودة الحياة:9

 :Bubolzنموذج بيبولز  /1

يرى المنتمون لهذه النظرية أن جودة الحياة مفهوم واسع لوصف الراحة النفسية 

أو عدم الراحة النفسية عند الأشخاص ومحيطهم، ومن منظور الفرد فجودة الحياة 

وجية، النفسية والاقتصادية تتجسد في درجة تلبية الحاجيات الفيزيائية، البيول

والاجتماعية، وهي حاجيات يتم اشباعها من خلال الموارد الموجودة في المحيط، 

فهي الدرجة التي بها المحيط له القدرة على تلبية الموارد الأساسية لتلبية حاجيات 
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الفرد. وبهذا يتم قياس جودة الحياة بطريقة معيارية حسب السياق الاجتماعي الذي 

 فيه الفرد.يوجد 

 :Bigelowنموذج بيجيلاو  /2

ظرية يرتكز هذه النموذج في تفسير جودة الحياة على موقفين نظريين وهما ن

 الراحةام بجودة الحياة ونظرية الأدوار، فجودة حياة الفرد ترتكز على الشعور الع

نها ) اشباع حاجاته( والكفاءة ) تنشيط مهاراته( وهي الحاجات التي تحدث ع

لى إالفيزيولوجية والحاجة  ( والتي تتمثل في الحاجات1943)  Maslouماسلو 

..( ن، .الانتماء والتقدير وتقدير الذات، والمحيط يقدم إمكانيات مادية ) مسك

ات واجتماعية ) الصداقة، الزوج، العمل ...( وهي امكانيات ترتبط بانتظار

فية، لمعراعلى مهاراته  وشروط الكفاءة. لابد للفرد أن يستجيب لمتطلبات المجتمع

مع  الوجدانية، السلوكية والإدارية وعندما يعرف الفرد رضا واشباع يتوافق

 يشعروحاجاته ويتوصل إلى كفاءة ومهارة لإشباع هذه الأدوار يتكيف مع محيطه 

 بجودة حياة جيدة.

 :Zautraوزوترا  Reichنموذج غيش  /3

لتي اترتبط بجملة الأحداث  يرتكز هذا النموذج على قناعة أن جودة الحياة

ارب لتج يعيشها الفرد، بمعنى أنه نموذج يرتكز على التيثير الوجداني والمعرفي

 :الفرد على جودة الحياة، ومن مبادئ هذه النظرية هو 

تباع الذي يظهر في التزام الفرد لإ Le contrôle- cognitifالضبط المعرفي 

ي ية هلأنهم يريدون ذلك فهذه الحر سلوك معين فالأفراد يتصرفون لإنجاز معين

 حرية الاختيار لها تيثير كبير على طريقتهم في تفسير مسار حياتهم.

تي يرتبط بمجموعة من الأحداث ال L’affect – positifالوجدان الايجابي 

 ية لهاليومايسير عليها الفرد. فالمجهودات التي يبذلها الفرد مع متطلبات الحياة 

ة ي جودجودة الحياة، ومن الناحية الإجرائية دور الأحداث فنتائج وتيثير على 

 الحياة تظهر في شكل عملية أو سيرورة تقويمية تحمل ثلا مكونات وهي:

 .الضغوطات التي يفرضها المحيط 

 .)الضغوطات المفروضة من الفرد ) رغبات 

 .استجابات الفرد اتجاه هذه الأحداث 

  ث. ) الفرد من مسار هذه الأحدامستوى الرضا وعدم الرضا التي يشعر بها

 (93-89ص 2018) فواطمية،  عملية تقويم الأحداث(.
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 :Abbey وأبيي  Andreusنموذج أندرو  /4

ة وجمل تضع هذه النظرية العلاقة بين الراحة النفسية المدركة من طرف الفرد

 المؤشرات الاجتماعية.

تي وال ط الاجتماعييفسر هذا النموذج أن هناك التفاعلات بين الأفراد والمحي

حالات ى التؤثر على جملة من العوامل النفسية والاجتماعية والتي تؤثر بدورها عل

 نفسية،ة الالداخلية، الاكتئاب، القلق التي تؤثر كذلك بدورها على الشعور بالراح

ي فرين فالعناصر الأساسية لهذا النموذج تتشعب فيما بينها تظهر في تحكم الآخ

 م الفرد في ذاته والسند الاجتماعي والكفاءة.حياة الفرد وتحك

حدد  Anxietéوالحصر   Dépressionومن خلال تركيزنا على الاكتئاب 

ي أصحاب هذه النظرية فرضية أن القلق، الادراك والتحكم والسند الاجتماع

ن وهما وضعيتا Anxietéوالحصر   Dépressionوالكفاءة تؤثر على الاكتئاب 

 لبيةسحياة بمعنى أن الحصر والاكتئاب مرتبطين بإدراكات تؤثران على جودة ال

 لجودة الحياة.

لحياة دة االتحكم الداخلي، الكفاءة، المساندة مرتبطة بإدراكات ايجابية لجو .1

ة ماعيفالعلاقة بين الوجدان الايجابي والتحكم الداخلي والمساندة الاجت

 ) ان السلبي.والكفاءات هي علاقات أكثر قوة من نفس المفاهيم والوجد

 ( . 17،ص2006الشنفري ،

 (:2006نموذج أبو سريع وآخرون ) /5

وضع هؤلاء نموذج نظري عربي لتقدير وتفسير جودة الحياة يعتمد على 

ين، تصنيف المتغيرات المؤثرة في جودة الحياة وهي موزعة على بعدين متعامد

 :كما هو موضح في الشكل

 الذاتية                                                  

 سريتقدير الذات                                        التوافق الأ 

 صداقةن الالفاعلية الذاتية                                      الرضا ع 

 زملاءن الالتدين                                              العلاقة م 

         صروفالرضا عن الم                         الهوايات الشخصية 

 المحددات الداخلية                             المحددات الخارجية                
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 لأسرةري لالصحة العامة                                       الدخل الشه 

 خصيالش القوام البدني                                         المصروف 

 القدرات والمهارات الشخصية                        نوعية السكن 

 عملن الالتفوق الدراسي                                      نوعية مكا 

                                                 

 الموضوعية

 . (: تصور أبو سريع وآخرون لمحددات جودة الحياة 02الشكل ) 

 (93-89ص 2018واطمية، ) ف

 

 يمكن تفسير المخطط بالاتي:

 خص أن البعد الأفقي يشمل توزيع محددات جودة الحياة، كونها من داخل الش

ت بعلد المحلددات الشخصلية الداخليلة فلي مقابلل بعلد المحلددا »أو خارجه، وتسمى 

 .«الخارجية

 هلي قها وأن البعد الرأسي يمثل توزيع تلك المحددات على وفق قياسها وتحقي

ي تتوزع بين الأسس الذاتية ) المنظور الشخصلي للفلرد ( والأسلس الموضلوعة التل

ط للفللرد موازنللة نفسلله بغيللره أو بمتوسلل تشللمل الاختبللارات والمقللاييس التللي تتلليح

رة جماعته المعيارية وعلى وفق هذا التصور، فإن مصطلح جودة الحياة يمثلل ظلاه

لسلائد اتصلادية، ونفسلية(، تتليثر بالنظلام متعددة الجوانب ) صحية، واجتماعيلة، واق

، لرفاهيلةفي المجتمع فملثلًا عللى النظلام السياسلي، والتقاليلد الاجتماعيلة، ومفهلوم ا

ة لإنسلانيومعتقدات الأفراد المختلفة ، كما تتمثل جلودة الحيلاة فلي اشلباع الحاجلات ا

ى مللد علللسللواء كانللت هللذه الحاجللات ماديللة أو غيللر ماديللة، كمللا أن جللودة الحيللاة تعت

 بعض المؤشرات غير المادية مثل:

 الرضا والقناعة. .2

 التوافق النفسي، والاجتماعي، والصحي والأسري. .3

 درجة الولاء والانتماء للأسرة والوطن. .4

 مفهوم الذات والوعي بها. .5

 ( . 20،ص2006وتقبل الآخر) الشنفري ،درجة المرونة الفكرية  .6

 قياس جودة الحياة .12



ودة ج                                                               الفصل الثاّلث  

 الحياة

 

~ 42 ~ 

 

لللم الللنفس والقيللاس النفسللي صللعوبات فللي تحديللد يواجلله البللاحثون فللي مجللالي ع

 مفهللوم اجرائللي لجللودة الحيللاة وقياسلله بطريقللة موضللوعية، ويتوقللف القيللاس الجيللد

ودة. لجودة الحياة على الوصف الدقيق للحياة الجيدة، والتعلرف عللى مسلتويات الجل

( أن هنلاك مشلكلات عديلدة لقيلاس جلودة الحيلاة، وملن Kind، 1994ويشير كنلد )

ر المشكلات هي صلعوبة تحديلد مفهلوم جلودة الحيلاة، أو علدم وجلود معلايي أهم هذه

( عللى Katsching ،1997واضحة ومحددة لقياس هذا المفهوم، ويؤكد كاتشنج )

لللذاتي أن المقللاييس المتاحللة لجللودة الحيللاة تعتمللد فللي تقويمهللا علللى محكللي التقللدير ا

 والتقدير الموضوعي لهذه الجودة.

( أن Greenley &Greenberg، 1997كرينبلرك،ويرى كلا من )كرينللي و

د غالبيللة الجهللود التللي بللذلت لقيللاس جللودة الحيللاة، تتضللمن اعتبللار المفهللوم متعللد

ظلر الأبعاد، ويتضمن إدراك الفرد للرضا عن الحياة ولذلك فهلو يقلاس ملن وجهلة ن

ي (، بينملا خصلائص الموقلف اللذSQOLالفرد، ويطلق عليه جودة الحياة الذاتية )

ه الفللرد، يمكللن قياسللها بصللورة موضللوعية، ويطلللق عليهللا جللودة الحيللاة يعلليش فيلل

(، إلا أن العديد ملن الدراسلات تركلز عللى أهميلة الجوانلب OQOLالموضوعية )

وعية، الذاتية في قياس جودة الحياة، وبعض الدراسات تهمل تمامًا الجوانب الموضل

ا لعلاقلة ملالمهلم تقيليم اكما أكد بعض الباحثين أنه عند قياس جودة الحياة، فإنله ملن 

ة يم لجللودبللين الثقافللة والعوامللل الديمغرافيللة وبللين جللودة الحيللاة لأن الادراك والتقيلل

مجتملع  الحياة ذا ارتبلاط وثيلق ملع الحلدود الثقافيلة والديمغرافيلة والتلي تختللف ملن

 ( .  438- 437ص  2016)الكيسي، لآخر.

 _ أساليب تحقيق جودة الحياة11

أنه كي يستطيع الإنسان الشعور بجودة الحيلاة والوصلول ( 2009ترى )مجدي، 

 إليها، لابد أن تتضافر وتتوافر مجموعة من العوامل، تتمثل بالتالي:

  تحقيق الفرد لذاته وتقديرها /1

رد (: مفهوم الذات على أنله فكلرة الفل1995يعرف كلا من عبد الحميد، وكفافي )

د )عبد الحميلداف واستحقاق شخصي.وتقييمه لنفسه، بما تشمل عليه من قدرات وأه

 ( . 38-34ص 1995وكفافي ، 

(: أن مفهلوم اللذات للدى الفلرد يتكلون ملن مجموعلة ملن 1994وتذكر )فرغلي، 

اعللل العوامللل مللن أهمهللا: تحديللد الللدور، والمركللز، والمعللايير والاجتماعيللة، والتف

 الاجتماعي، واللغة، والعلاقات الاجتماعية.
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ن أأن يلدرك بينله يمتللك الطاقلات والقلدرات، وعليله  أنه يجب على الفلرد وأرى 

عمللل يقللدر ذاتلله ويحترمهللا، وأن لا يقلللل مللن قيمللة نفسلله ويستسلللم لهللا، وعليلله أن ي

 جاهللداً علللى تحقيقهللا، علللى الللرغم مللن وجللود العقبللات التللي تعترضلله فللي الحيللاة،

م فتحقيق اللذات يعتبلر بمثابلة قملة الشلعور والإحسلاس بالرضلا علن اللذات، وملن ثل

 شعوره بجودة الحياة.

 

 إشباع الحاجات كمكون أساسي لجودة الحياة:  /2

أن البعض قد يلرى أن للب موضلوع جلودة الحيلاة يكملن  1999ويذكر) غندور( 

 عللن الحاجللات الإنسللانية، والنظريللة الاقتصللادية للمتطلبللات’ ماسلللو’فللي دراسللة 

’ ماسللو’نيف الإنسانية، وملن المعللوم للدى أهلل التخصلص فلي عللم اللنفس أن تصل

 للحاجات الإنسانية يشتمل على خمسة مستويات متدرجة.

 حسب أولوياتها وهي كالتالي:

 .الحاجات الفسيولوجية 

 .الحاجة للأمن 

 .الحاجة للانتماء 

 .الحاجة للمكانة الاجتماعية 

 .الحاجة لتقدير الذات 

رى بين إشباع الحاجات الأساسلية هلي حاجلات ضلرورية لكلل فلرد ملن أفلراد وأ

 جتمع بشكل عام وللمعاقين بشكل خاص، قد تتفاوت من فرد إللى آخلر ملن حيلثالم

ن ملدرجة تحقيقها وإشلباعها، ولكنهلا حاجلة يسلعى الكلل إللى تحقيقهلا، عللى اللرغم 

 وجود بعض الظروف المحيطة بالفرد والتي تحول بين الفلرد وبلين تحقيلق اللبعض

ن للله دخللل فيهللا، إلا أمللن هللذه الحاجللات الضللرورية للفللرد، وقللد يكللون الفللرد للليس 

 جتملاعيتحقيقها لا يتم إلا من خلال عملية متكاملة بلين أفلراد المجتملع والوسلط الا

 الذي يعيش فيه الفرد.

 الوقوف على معنىً ايجابيًا للحياة: /3

( Frankl ،1969يعتبر مفهوم معنى الحياة مفهومًا هامًا جداً، ويعتبر )فارنكلل 

تحلت كلل الظلروف، وأن هلذا المعنلى فلي حاللة  الحياة يجلب أن تكلون لهلا معنلى »

ع ن يسلتطيدائمة من التغيير، إلا أنه يظلل موجلوداً دائمًلا، ويلرى فارانكلل أن الانسلا

 ، وهي كالتالي:«اكتشاف ذلك المعنى في حياته بثلاث طرق مختلفة
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 عمل شيء جديد أو القيام بعمل ما. -

 تجربة خبرات وقيم سامية مثل: الخير والحق والجمال. -

  ( .77-76ص  2009) مجدي ،الالتقاء بإنسان آخر في أوج تفرده الإنساني. -

حياتله ولقد حددّ فرانكل ثلاثة مصادر يستطيع الإنسان من خلالهلا تحقيلق معنلىً ل

 وهي كالتالي:

 وتشمل كل ما يستطيع الفرد انجازه، فقد يكون ذلك:

 :القيم الإبداعية Créative Values  

فاً و اكتشلارد انجازه، فقد يكون ذلك الانجاز عملًا فنيلًا أوتشمل كل ما يستطيع الف

 علمياً.

 وتتضمن كل ما يمكن أن يحصل عليه الإنسان.

  :القيم الخبراتيةExpériential Values  

وتتضللمن كللل مللا يمكللن أن يحصللل عليلله الإنسللان مللن خبللرات حسللية ومعنويللة، 

ن علأو محاولات البح وخاص ما يمكن أن يحل عليه من خلال الاستمتاع بالجمال، 

ن مللالحقيقلة، أو اللدخول فلي علاقللات إنسلانية مشلبعة كالحللب أو الصلداقة، وتتكلون 

 الموقف الذي يتخذه الإنسان إزاء.

  :القيم الاتجاهيةAttitudinal Values  

جنبهلا وتتكون من الموقف اللذي يتخلذه الإنسلان إزاء معاناتله التلي لا يمكلن أن يت

 .كالقدر أو المرض أو الموت

اقلف فمعنى الحياة يمكن تحقيقه ملن خللال الاتجلاه اللذي يتخلذه الإنسلان حيلال مو

ص  2009.) مجلدي ، الألم والمعانلاة التلي لا يمكنله تجنبهلا فلي رحلتله ملع الحيلاة.

76-77. ) 

( أن المسلعى الرئيسلي للإنسلان هلو 1999ويضيف كلا ملن سلليمان، وفلوزي، )

 قللط ليشللبع غرائللزه، أو لتهيئللة أفضلللتحقيللق معنللى لحياتلله، فالإنسللان لا يسللعى ف

عى الظروف الاجتماعية ليعيشلها، لأن هلذا وحلده لا يسلعده ولا يرضليه، ولكنله يسل

ن خللال ويهتم بين يكون هناك معنىً ومغزىً لحياته، وهدفا وقيمة يتوجه إليهلا، ومل

 ن تعلاش.أهذا المعنى وتلك القيمة يجد الحياة بكل ما تحمله من كبد ومعاناة تستحق 

 .( 11- 10ص 2018) فواطمية ،.
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 توافر الصلابة النفسية: /4

بينهلا مجموعلة متكامللة ملن الخصلال الشخصلية ذات »( 2002ويعرفها حملزة )

التلي الطبيعة النفسية الاجتماعية، وهي خصلال تضلم الالتلزام والتحلدي واللتحكم، و

صدي والت له تمكنه من مجابهة المواقف الصعبة يراها الفرد على أنها خصال مهمة

هللا لهللا، وكللذلك المواقللف المثيللرة للمشللقة النفسللية، والتللي تمكنلله مللن التعللايش مع

 .«بنجاح

زرع بين للصلابة النفسية دورًا مهمًا في حيلاة الشلخص المعلاق، والتلي تل وأرى 

لفلرد افي داخله روح التحدي والصمود، وتقوية عزيمته، كما أنها تعمل على إملداد 

  مل الواقع المؤلم الذي يعيشه.بامتلاكه المقدرة على تح

 التوجه نحو المستقبل /5

ل ( إللى أن قللق المسلتقبل يمثلل أحلد أنلواع القللق واللذي يشلك2005تشير شقير )

خطورة في خطورة الفرد، والذي يمثل خوف من مجهول ينجم عن خبرات ماضية 

ملن ووحاضرة أيضًا يعيشها الفرد، والذي يجعله يشعر بعدم الأمن وتوقلع الخطلر، 

ي يليس اللذثم شعوره بعدم الاستقرار، وقد تسبب له هذه الحالة شيئاً ملن التشلاؤم وال

قللللد يللللؤدي بلللله فللللي نهايللللة الأمللللر إلللللى اضللللطراب حقيقللللي وخطيللللر، كالاكتئللللاب 

د ينشي قوالاضطرابات النفسية العصبية الخطير. وتشير أيضًا إلى أن قلق المستقبل 

ذلك تجعلله يلؤول الواقلع ملن حولله، وكلأفكار خاطئة وغير عقلانية لدى الفرد  لىع

المواقللف والأحللداث والتفللاعلات بشللكل خللاطئ؛ ممللا يدفعلله إلللى حالللة مللن الخللوف 

ن دم الأموالقلق الذي يفقده السيطرة علة مشاعره وعلى أفكاره العقلانية، ومن ثم ع

علدم ووالاستقرار النفسي، وقد يتسلبب هلذا القللق فلي حاللة ملن علدم الثقلة بلالنفس، 

علللى مواجهللة المسللتقبل، وكللذلك الخللوف والللذعر الشللديد مللن المتغيللرات  القللدرة

ما للسلبية الاجتماعية والسياسية المتوقع حدوثها في المستقبل، مصحوباً بالتوقعات ا

ن الخوف ملكليحمله هذا المستقبل، ومن ثمّ الثورة النفسية التي تيخذ أشلكالًا مختلفلة 

 (48-47ص  2011) الهنداوي ،المجهول المستقبل.

( إلى وجود خطوات هاملة يسلتطيع الفلرد اسلتخدامها ملن 2006ويشير )حبيب، 

 أجل الوصول إلى جودة الحياة وتتمثل في التالي:

 بناء الوعي بضرورة الحاجة إلى التحسين والتطوير. -

 اف.تحديد أهداف التحسين المستمر للأداء، وبناء تنظيم لتحقيق تلك الأهد -

 ة.تنفيذ جوانب الجودة الحياتي -
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( القللول بينلله ينبغللي أن يتبنللى الفللرد منظللور التحسلللين 2006ويلخللص حبيللب، )

يلللة المسلللتمر لجوانلللب شخصللليته، وأبعادهلللا النفسلللية والعقليلللة والاجتماعيلللة والثقاف

القلدر بوالرياضية والدينية والجسلمية كيسللوب حيلاة، ملع تلبيلة احتياجاتله ورغباتله 

الللتعلم وهتمللام بالإبللداع والابتكللار المتللوازن، واسللتمراريته فللي توليللد الأفكللار والا

 .  ( 102-98ص  2013)شيخي، التعاوني، بما ينمي مهاراته النفسية والاجتماعية. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ة الفصــل ــخــــلاص

ماهية جودة الحياة من حيث التعريف اللغوي خلال هذا الفصل تم التعرف على 

ته ببعض المفاهيم منها والقاموسي والسيكولوجي، كما تم التعرف على علاق

 )الحب، التفاؤل، الحرية(، كما تناولنا فيه الحديث عن مكوناته ومؤشراته، باعتباره

كما تم التطرق إلى أهم النماذج النظرية التي تضمنته، ،من أهم مقومات الحياة

 وكيف يتم قياسها وأساليب تحقيقها.
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 تمهيد : 

مية على مجموعة من الإجراءات المنهجية المضبوطة تتوقف الدراسة العل

تلاءم تي تبالاعتماد على منهج البحث العلمي المناسب ، واستخدام ادوات البحث ال

 ءتهامع طبيعة المتغيرات التي يجب ان تتمتع بخصائص سيكومترية  ، ومدى كفا

ية حصائعلى قياس ما اعدت لقياسه ، وحسن اختيار العينة وملاءمة الاساليب الا

 .حكمةمالتي تدرس الفرضيات ، وهذا ما يساعد الباحث في القيام بدراسة علمية 

 منهج الدراسة :  -1

 وصف تندرج الدرّاسة الحاليةّ ضمن البحوث والدرّاسات الوصفيةّ التي تحاول

 تعّرّفل الالظّاهرة موضوع الدرّاسة وتحليل بياناتها، حيث إنّ هذا الموضوع يحاو

 سة علىدرّافي هذه الت قلية و جودة الحياة لذلك اعتمداليقظة الع على العلاقة بين

 المنهج الوصفي.

طريقة لوصف الموضوع المراد دراسته من  يعرّف المنهج الوصفي على أنهّ

ال لى أشكها عخلال منهجيةّ علميةّ صحيحة، وتصوير النتّائج التي يتمّ التوّصّل إلي

ظاهرة لوصف دقيق وتفصيلي  لك على أنهّويعرّف كذ رقميةّ معبّرة يمكن تفسيرها

رة ظّاهأو موضوع محددّ على صورة نوعيةّ أو كميةّ، فالتعّبير الكيفيّ يصف ال

ذه هدار ويوضّح خصائصها، أمّا التعّبير الكمّي فيعطينا وصفا رقمياّ يوضّح مق

 2000)دويدري،   الظّاهرة وحجمها ودرجة ارتباطها مع الظّواهر الأخرى

 ( .  138ص

يقة ويقوم المنهج الوصفي على رصد ومتابعة دقيقة لظاهرة أو حدث معينّ بطر

اهرة لى الظّ ععرف كمّيةّ أو نوعيةّ في فترة زمنيةّ معينّة أو عدةّ فترات، من أجل التّ 

د أو الحدث من حيث المحتوى والمضمون، والوصول إلى نتائج وتعميمات تساع

 ( .  43ص  2000وتطويره. )عليان وغنيم، في فهم الواقع 

ي فتم الاعتماد على المنهج الوصفي الذي يركز على دراسة الظاهرة كما هي 

 الواقع ويهتم بوصفها وصفا دقيقا . 

فها أهداوفاعتمدت على المنهج الوصفي الارتباطي الذي يتلاءم مع طبيعة الدراسة 

 عن ففي الكشف عن مستوى اليقظة العقلية و عن مستوى جودة الحياة وكذا الكش

 العلاقة بين كل منهما . 

 

 مجتمع الدراسة :   -2
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حثه ئج بيقصد بمجتمع الدراسة هم جميع الافراد الذين يسعى الباحث ان يعمم نتا

 ( 132ص  2005عليهم . ) زيتون ، 

 ثانويةوي بلسنة الثانية ثانيتمثل المجتمع الاصلي لهاته الدراسة في جميع طلبة ا

سي لدرااومين على الدراسة والمسجلين للموسم ان صالح المدعلي بن ابي طالب بإ

لسفة ( في مختلف الشعب المتاحة بالمؤسسة من شعبة الادب والف 2023 -2022) 

 . ريبية و اللغات الاجنبية و العلوم التج

 الدراسة الاستطلاعية :  -3

ا لاحيتهصمن  قبل البدء في الدراسة الاساسية لابد من تجريب اداة الدراسة ، للتيكد

 خلال الخصائص السيكومترية للأداة .  من

 وصف عينة الدراسة الاستطلاعية :  –أ 

ن هم عشوائيا متلميذا وتلميذة بالثانوية تم اختيار 37تكونت العينة الاستطلاعية من 

 المجتمع الأصلي. 

 وصف الادوات المستخدمة في الدراسة :  –ب 

مّ ت لحياةجودة االيقظة العقلية و بينالعلاقة لقياس متغيرّات الدرّاسة المتمثلّة في 

 الاعتماد على الأداتين التاّليتين: 

 أداة اليقظة العقلية :  -2-1

مة ( ترج bear et all 2006مقياس العوامل الخمسة لليقظة العقلية إعداد ) 

 .  2014البحيري و أخرون  

 دراسة في كأعد بير النسخة الأصلية لمقياس العوامل الخمسة لليقظة العقلية ، وذل

 قد كانوة . بعنوان : إستخدام طرائق التقدير الذاتي لإستكشاف وجوه اليقظة العقلي

 كونتتالهدف من هذه الدراسة تطوير مقياس العوامل الخمسة لليقظة العقلية ، 

( 613)  ( فقرة تم تطبيقها على عينة قوامها 112الصورة الأولية للمقياس من ) 

م مارهم إختيارهم من دارسي علم النفس و متوسط أعطالبا من طلاب الجامعة ، ت

عن أن  ( عاما ، وتم إستخدام التحليل العاملي الذي أسفرت نتائجه20الزمنية )

 :  ( فقرة موزعة على خمسة عوامل هي39البناء العاملي للمقياس يتكون من )

خلية و لداافقرات وتعني الملاحظة والانتباه للخبرات  8أ ( الملاحظة : يتكون من 

 الخارجية مثل الإحساسات ، المعارف ، الانفعالات ، المشاهد و الأصوات

 والروائح . 
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ير فقرات وتعني وصف الخبرات الداخلية ، و التعب 8ب ( الوصف : يتكون من 

 عنها من خلال الكلمات . 

 فقرات ةتعني مايقوم به الشخص من أنشطة 8ج ( التصرف بوعي : يتكون من 

كز ان يرو إن إختلف هذا النشاط مع سلوكه التلقائي ، حتى و إن كفي لحظة ما ، 

 إنتباهه على شيء أخر . 

أحكام  فقرات وتعني عدم إصدار 8د ( عدم الحكم على خبرات داخلية : يتكون من 

 تقييمية على الافكار و المشاعر الداخلية . 

الى  ي الميلفقرات وتعن 7ه ( عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية : يتكون من 

ها ، غل بالسماح للأفكار و المشاعر لتيتي و تذهب دون تشتت فكر الفرد ، أو ينش

 وتفقده تركيزه في اللحظة الحاضرة . 

 تصحيح المقياس : 

ين بارت تتم الإجابة عن عبارات المقياس من خلال إجابة خماسية تتبع طريقة ليك

على  جابة " تنطبق تماما "لا تنطبق تماما ( حيث تحصل الإ –) تنطبق تماما 

انت كخمس درجات ، بينما الاجابة " لاتنطبق تماما " على درجة واحدة . إذا 

وتشير  ، ه العبارة موجبة الإتجاه و العكس صحيح  إذا كانت العبارة سالبة الإتجا

ي ، الفرع لبعداالدرجة المرتفعة الى إرتفاع اليقظة العقلية . أو الصفة التي يقيسها 

لبعد اسها الدرجة المنخفضة إلى إنخفاض اليقظة العقلية أو الصفة التي يقي وتشير

 الفرعي . 

 

 

 

 

 

 أرقام العبارات البعد

  1 – 6 – 11 – 15 – 20 – 26 – 31 – 36 الملاحظة 

  27 – 32 – 37 – 22 – 16 – 2 – 7 – 12 الوصف 

التصرف بوعي في اللحظة 

 الحاضرة 

5 – 8 – 13 – 18 – 23 – 28 – 38 – 34  

  39 – 35 – 30 – 25 – 17 – 14 – 10 – 3 عدم الحكم على الخبرات الداخلية 
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  33 – 4 – 9 – 19 -21 – 24 – 29 عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية 

 ةالعقلي ( يوضح أرقام عبارات أبعاد مقياس العوامل الخمسة لليقظة01 رقمجدول )

اه ، لأتجلفرعية فقط تكون كل عبارة موجبة املاحظة : عند التعامل مع الأبعاد ا

بشكل  البةلكن في حالة التعامل مع الدرجة الكلية يعاد حساب درجات العبارات الس

ل عكسي ، إذ تحصل الإجابة " تنطبق تماما " على درجة واحدة ، بينما تحص

ون لتك الإجابة " لا تنطبق تماما " على خمس درجات ، ثم تجمع الأبعاد الخمسة

 لدرجة الكلية للمقياس . ا

 أداة جودة الحياة : -2-1

وزعة مفقرة  30( يتكون المقياس من 2016مقياس جودة الحياة لكاظم و المنسي )

 على ثلاثة أبعاد وهي : 

 . 10الى  1جودة التعليم والدراسة : وفقراته تبدأ من 

 . 20الى  11جودة الصحة النفسية : وفقراته تبدأ من 

 . 30الى  21و إدارته : وفقراته تبدأ من  جودة شغل الوقت

يطلب الإجابة على فقرات المقياس ثم يصحح ، بحيث تحسب درجة لكل من 

كلية ة الالمقاييس الفرعية الثلاثة على حدة ، وتجمع درجاتها للحصول على الدرج

 على المقياس . 

  ا :نهكما استعمل معد الإختار عدة أساليب في دراسة خصائصه السيكو مترية م

ن صدق المحكمين ، الصدق المرتبط بالمحك ، وتمتع المقياس بدرجة عالية م

بات ثساب الصدق ، كما إستخدم معامل ألفا كروبناخ ، ومعامل الإتساق الداخلي لح

ال عند ( ، وهو معامل مرتفع ، ود 912، 0المقياس وكان معامل الثبات قد بلغ )

 ت المقياس . ( مما يؤكد ثبا 01و  0مستوى الدلالة )

 كثيرا قليلا أبدا 

 3 2 1 البنود الموجبة

 1 2 3 البنود السالبة

 لتصحيح لبنود مقياس جودة الحياة ( يوضح معايير ا02جدول )رقم 

 المقياس الكلي  البعد الثالث  البعد الثاني  البعد الأول  البنود 
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 : ياة( يوضح توزيع البنود الموجبة و السالبة لمقياس جودة الح03جدول )رقم 

 الخصائص السيكو مترية لأداة الدراسة :  –ج 

 ائص السيكومترية لمقياس اليقضة العقليةالخص

يكلللون الاختبلللار صلللادقاً وتمييزيلًللا عنلللدما يميلللز بلللين  صددددل المقارندددة الطرفيدددة:

ى مجمللوعتين متطللرفتين ويقصللد بللالتمييز ) التحليللل ( أن تكللون الفقللرة قللادرة عللل

التفريلللللق بلللللين الأفللللللراد فلللللي الخاصللللللية التلللللي يقيسللللللها الاسلللللتبيان، وتتضللللللمن 

 تبيان.الاس فقراتعن قوة تمييز الفقرة وفعالية البدائل في  عملية)التحليل(الكشف

 

 اختبار ت تاست لعينتين مستقلتين(:04الجدول رقم )

(:قيملللة اختبلللار ت تاسلللت حيلللث يعلللد هلللذا الاختبلللار أحلللد 04يمثلللل الجلللدول رقلللم )

الاختبارات المعلمية في إيجاد الفروق بين المتوسلطات الحسلابية لعينتلين مسلتقلتين 

عللى أن  القلدرة التمييلزي اللذي يمتللك فمن خلال هذه القيمة تتحصلل عللى الصلدق

بات  المفحوصين وذللك ملن خللال تقسليمنا لعبلارات الاسلتبيان إللى يميز بين استجا

% للمجموعة الأوللى( 27مجموعتين ذو الإجابة المرتفعة) حيث حدد العلماء نسبة 

 أرقام البنود

 الموجبة  

 

1-3- 5- 7- 9  11 – 13 – 15 

– 17 – 19  

21 – 23 – 25 

– 27 – 29  

 بندا  15

 أرقام البنود 

 السالبة 

2- 4- 6 – 8 – 
10  

12 – 14 – 16 
– 18  _20  

22 – 24 – 26 
– 28 – 30  

 بندا  15

 العدد العينة المجموعة
المتوسددد  

 الحسابي

الانحدددراف 

 المعياري

درجدددات 

 الحرية
 قيمة)ت(

 ة قيمـــــــــــــــــــــ

 الاحتمالية

 متوس 
 7.69 101.90 10 دنيا

18 -8.38 0.00 
 9.87 134.90 10 عليا



جراءات الدّراسة إ                                     الفصل الرّابع         

 الميدانيّة

 

~ 53 ~ 

 

وذو الإجابللة المنخفضللة وفللي الأخيللر يلليتي حسللاب ت تاسللت لإيجللاد الفللروق بللين 

الة إحصائيا وهذه القيمة د 8.38-متوسطي عينتين مستقلتين حيث أظهرت قيمة ت 

 أي صادق و قادر على تمييز الصفة بين المبحوثين. 0.05عند مستوى الدلالة 

 مقياس اليقضة العقلية.ثبات 3.2.4

صلفية ثبلات الاسلتبيان فلي هلذه الدراسلة طريقلة التجزئلة الن بحسلاب ةقامت الطالب  

ى حيث تعتمد هلذه الطريقلة عللى تجزئلة الاختبلار المطللوب ,وذللك بعلد تطبيقله علل

مجموعللة واحللدة وهنللاك عللدة طللرق لتجزئللة الاختبللار فهنللاك مللن يسللتخدم النصللف 

مقابلل  الأول من الاختبار فلي مقابلل النصلف الثلاني أو قلد تسلتخدم الأسلئلة الفرديلة

ت وتم حسابه ببرنلامج الحزملة الإحصلائية وتحصللنا عللى معلاملا.الأسئلة الزوجية

 الثبات كما هو موضح في الجدول الموالي.

            

 

 معامل ألفا كرونباخ

للنصددددددددددددددددددددف الأول 

 للاستبيان

 0.36 القيمة

  20a عدد العبارات

للنصدددددددددف الثددددددددداني 

 للاستبيان

 0.43 القيمة

  19b عدد العبارات

 39 العدد الكلي لعبارات المقياس

معامددددل الارتبدددداط بددددين 

 النصفين

0.57 

معامددددددددددددل تصددددددددددددحي    

 براون-سبيرمان

 0.72 راتفي حالة تساوي عدد العبا

 0.72 في حالة عدم تساوي عدد العبارات

قيمددة معامددل التصددحي  

 جيتمان

0.72 

 (:يمثل حساب ثبات المقياس بطريقة التجزئة النصفية05الجدول رقم )

 a      20إلى رقم 1تمثل العبارات من العبارة رقم 

 .b     39إلى رقم 20تمثل العبارات من العبارة رقم 
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لنصفية انتائج حساب ثبات الاستبيان بطريقة التجزئة  (5)رقميوضح لنا الجدول  

ن مولى حيث قام البرنامج بتقسيمه إلى قسمين ,تضمن القسم الأول العبارات الأ

حيث  عبارة وتضمن القسم الثاني العبارات  الباقية,20الاستبيان وتكونت من 

ا كرونباخ ثبات ألفومعامل ال 0.36أظهر معامل الثبات ألفا كرونباخ للقسم الأول= 

بيرسون  ر –كما قام البرنامج بحساب معامل الارتباط بينهما  0.43للقسم الثاني= 

غت وتم إخضاعه لمعامل التصحيح  سبيرمان و براون فبل 0.57وبلغت قيمته  –

و أتساوية ,فمادامت قيمة ألفا كرونباخ للنصفين الأول والثاني غير م 0.72قيمته 

ل أن هذه ومنه نقو 0.72ى معامل التصحيح جيتمان الذي بلغ قريبة فإننا نعتمد عل

 القيمة ممتازة أي أن هذا الاستبيان ذو ثابت مقبول.

 الخصائص السيكومترية لمقياس جودة الحياة

 صدل المقارنة الطرفية

 ..(:اختبار ت تاست لعينتين مستقلتين06الجدول رقم ).

(:قيملللة اختبلللار ت تاسلللت حيلللث يعلللد هلللذا الاختبلللار أحلللد 06يمثلللل الجلللدول رقلللم )

سلابية لعينتلين مسلتقلتين الاختبارات المعلمية في إيجاد الفروق بين المتوسلطات الح

عللى أن  القلدرة التمييلزي اللذي يمتللك فمن خلال هذه القيمة تتحصلل عللى الصلدق

يميز بين استجابات  المفحوصين وذللك ملن خللال تقسليمنا لعبلارات الاسلتبيان إللى 

% للمجموعة الأوللى( 27مجموعتين ذو الإجابة المرتفعة) حيث حدد العلماء نسبة 

ة وفللي الأخيللر يلليتي حسللاب ت تاسللت لإيجللاد الفللروق بللين وذو الإجابللة المنخفضلل

وهلللذه القيملللة داللللة  13.41-متوسلللطي عينتلللين مسلللتقلتين حيلللث أظهلللرت قيملللة ت 

 العدد العينة المجموعة
المتوس  

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

درجات 

 الحرية
 قيمة)ت(

  ــــــــةقيمـــــــــــــ

 الاحتمالية

 متوس 
 3.16 52.30 10 دنيا

18 -13.41 0.00 
 3.03 70.90 10 عليا
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أي صللادق و قللادر علللى تمييللز الصللفة بللين  0.05إحصللائيا عنللد مسللتوى الدلالللة 

 المبحوثين.

 

 

 مقياس جودة الحياةثبات  -

صلفية الدراسلة طريقلة التجزئلة الن ثبلات الاسلتبيان فلي هلذه بحسلاب بةقامت الطال  

ى حيث تعتمد هلذه الطريقلة عللى تجزئلة الاختبلار المطللوب ,وذللك بعلد تطبيقله علل

الاختبللار فهنللاك مللن يسللتخدم النصللف  مجموعللة واحللدة وهنللاك عللدة طللرق لتجزئللة

مقابلل  الأول من الاختبار فلي مقابلل النصلف الثلاني أو قلد تسلتخدم الأسلئلة الفرديلة

ت وتم حسابه ببرنلامج الحزملة الإحصلائية وتحصللنا عللى معلاملا.الأسئلة الزوجية

 : ت كما هو موضح في الجدول المواليالثبا

 .(:يمثل حساب ثبات المقياس بطريقة التجزئة النصفية07الجدول رقم )..           

 a      15إلى رقم 1ثل العبارات من العبارة رقمتم 

 .b     30إلى رقم 16تمثل العبارات من العبارة رقم 

 

 معامل ألفا كرونباخ

للنصددددددددددددددددددددف الأول 

 للاستبيان

 0.72 القيمة

  15a عدد العبارات

للنصدددددددددف الثددددددددداني 

 للاستبيان

 0.56 القيمة

  15b عدد العبارات

 30 سالعدد الكلي لعبارات المقيا

معامددددل الارتبدددداط بددددين 

 النصفين

0.61 

معامددددددددددددل تصددددددددددددحي    

 براون-سبيرمان

 0.76 في حالة تساوي عدد العبارات

 0.76 في حالة عدم تساوي عدد العبارات

قيمددة معامددل التصددحي  

 جيتمان

0.75 
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النصفية  نتائج حساب ثبات الاستبيان بطريقة التجزئة (07)يوضح لنا الجدول رقم 

ن مولى حيث قام البرنامج بتقسيمه إلى قسمين ,تضمن القسم الأول العبارات الأ

حيث  بارة وتضمن القسم الثاني العبارات  الباقية,ع15الاستبيان وتكونت من 

ا كرونباخ ومعامل الثبات ألف0.72أظهر معامل الثبات ألفا كرونباخ للقسم الأول= 

بيرسون  ر –الارتباط بينهما كما قام البرنامج بحساب معامل  0.56للقسم الثاني= 

ت ون فبلغوتم إخضاعه لمعامل التصحيح  سبيرمان و برا 0.61وبلغت قيمته  –

و أتساوية ,فمادامت قيمة ألفا كرونباخ للنصفين الأول والثاني غير م 0.76قيمته 

ل أن هذه ومنه نقو 0.75قريبة فإننا نعتمد على معامل التصحيح جيتمان الذي بلغ 

 القيمة جيدة أي أن هذا الاستبيان ذو ثابت مقبول.

 الدراسة الاساسية :  – 

ات مترية لأدوات الدراسة سنتناول الاجراء بعد التيكد من الخصائص السيكو

 المنهجية الخاصة بالدراسة الاساسية 

 :  وخصائصها  وصف عينة الدراسة الأساسية –أ 

كونة ، م 2023-2022تم اختيار عينة الدراسة بطريقة عشوائية للموسم الدراسي 

تلميذ  48وتلميذة من ثانوية علي بن ابي طالب بعين صالح ، منهم تلميذ  100من 

 .  لشعبةتلميذة . الجدول التالي يبين توزيع التلاميذ حسب الجنس وحسب ا  52و 

 

 

 

 

 

 

 الجنس

 انثى ذكر المجموع 
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 ( يمثل توزيع عينة الدراسة الاساسية حسب الجنس08جدول رقم )

   
 8  

     
    

                                               

 

 

 

 

 

 

( جدول 09) جدول رقم 

 دراسيةوزيع عينة الدراسة حسب الشعبة اليمثل ت

 

100  48 52 

 الشعبة الدراسية 

علوم  المجموع

 تجريبية

لغات  اداب وفلسفة

 اجنبية

100 43 36 21 
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 اجراءات تطبيق الدراسة الاساسية :  –ب 

 علي بن ابي انية بثانويةتلميذ من اقسام السنة الث 100استمارة على  100تم توزيع 

 ن صالح وتم استرجاعها كاملة العدد . بإطالب 

 ائية المستخدمة في معالجة البيانات : الاساليب الاحص – 5

حصائية من خلال الاساليب الا spssالاحصائية  الحزمة  تمت المعالجة باستخدام

 التالية : 

 الحسابي المتوسط

 . المعياري فحراالان 

 . التباين تحليل -

 .بيرسون الارتباط معامل -

   spss البرنامج الاحصائي

 

 

 

 خلاصة الفصل : 

 ومنهج مجتمع بتوضيح لدراسة ل الميدانية جراءات للا الفصل هذا في التطرق تم

 أدوات ووصف عيناتها ووصف منها والهدف الاستطلاعيةراسة و الدراسة الد
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 خصائصها حساب إلى وصولا ، ةراسالد في المستخدمة البيانات جمع )الاستبيان(

 الأساسية ةراسالد عينة وصف والثبات، الصدق في والمتمثلةمترية   كوالسي

 الأساليب الأخير وفي طبيقهاراء تإج كيفية توضيح تم فيها المستخدمة والأداة

  .   عليها المتحصل البيانات معالجة في المعتمدة الإحصائية

 



 

 

 

 

 نتائج الدّراسة مناقشةلفصل الخامس: عرض وا

 الفرضيةّ الأولىنتائج  مناقشةعرض و .1

 نتائج الفرضيةّ الثاّنية مناقشة عرض و .2

 الثالثةنتائج الفرضيةّ  مناقشة  ض وعر .3
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 تمهيد : 

 نتائجها من بالتيكد إلا العلمية أهميتها تكتمل لا والنفسية الاجتماعية البحوث إن

 الأدوات بواسطةراسة الد بموضوع الخاصة البيانات جمع خلال ميدانيا من

 .ميداني هو وما نظري هو ما بين العلاقة بربط تسمح يالت المناسبة

 عدت المرحلة وهذه ، المقترحة الفروض تحقق من للتيكد نسعى الفصل هذا وفي

 .الفرضيات صحة أو صدق مدى عن تكشف باعتبارها مهمة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عرض ومناقشة فرضيات الدراسة :  -

 الفرضية الأولى : نتائج  .عرض ومناقشة 1

وية ي بثانلسنة الثانية ثانولدى تلاميذ ا قظة العقليةمستوى اليتنص الفرضية: " 

 . "عال ن صالحإعلي بن طالب ب

 للإجابة عن الفرضية تم اعتماد المحك التالي :
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 المستوى المتوس  عدد الفقراتفئة طول ال فئةطول ال

--01مـــــــــــللللللللـن 

1.79 

39-------69.81 

117 

 منخفض جدا

 منخفض 101.01-----70.2 2.59--1.80من 

 متوسط 132.21----101.4 3.39—2.60من 

 مرتفع 163.41---132.6 4.19—3.40من

 مرتفع جدا 195-----163.8 5.00—4.20من

 (يمثل المحك المعتمد في الدراسة10الجدول رقم )

 ( المحللك الللذي اعتمللدناه فللي تحديللد مسللتوى اليقظللة10يظهللر لنللا الجللدول رقللم )  

لللى إ39يتللراوح مللن  متوسللطالعقليللة,فكلما تحصللل أفللراد العينللة أثنللاء إجللابتهم علللى 

ا فاق فإننا نحكم على أن هذه المستوى منخفض جدا من اليقظة العقلية وكلم 69.81

فإننللا نعتبللر هللذا المسللتوى مرتفللع وعنللد حسللاب متوسللط اسللتجابة 132.6المتوسللط 

( وهللي قيمللة تقللع فللي 117ة )أفللراد العينللة علللى كللل المقيللاس تحصلللنا علللى قيملل

سللنة للللدى تلاميللذ ا ول أن مسللتوى اليقظللة العقليللة المسللتوى المتوسللط  وبالتللالي نقلل

 متوسط . ن صالحإطالب بابي  ن بالثانية ثانوي بثانوية علي 

 

 

 

 ( التللي اظهللرت وجللود 2017نجللد بللين هللذه النتيجللة تتوافللق مللع دراسللة ) الوليللدي 

دجوم ة الدراسلة ، فيملا اختلفلت ملع دراسلة ) بيلمتوسط من اليقظة العقليلة للدى عينل

وكيللي ( التللي اظهللرت وجللود مسللتوى مرتفللع مللن اليقظللة العقليللة ودراسللة شللورت 

الرضا  وأخرون التي أشارت الى ان مستوى ابعاد اليقظة العقلية مرتبط بالسعادة و

رتفعة عن الحياة ، وكذا دراسة ستورجيس مشيرة الى ان مستويات اليقظة العقلية م

 ( .  2013لدى الافراد وهذا ما اتفقت فيه مع دراسة ) احلام مهدي 

يمكن تفسير المستوى المتوسط لليقظة العقلية لدى تلاميذ السنة الثانية لما أشار اليه 

كللل مللن بللراون وريللان فللي ان اليقظللة العقليللة تتلليثر بللالعمر الزمنللي و انهللا تللزداد 



نتائج  اقشةمن عرض و                                         الفصل الخامس

 الدّراسة

 

~ 63 ~ 

 

ن ذلك فان افراد عينلة الدراسلة الحاليلة ( ، انطلاقا م 2018بازدياد العمر ) الربيع 

 وى اليقظة العقلية لديهم متوسط في مرحلة المراهقة فيكون مست

 الفرضية الثانية :  نتائج عرض ومناقشة

ويلة ثانللدى تلاميلذ السلنة الثانيلة ثلانوي ب مستوى جودة الحياة " : تنص الفرضية.2

  "عالن صالح إعلي بن أبي طالب ب

 ية تم اعتماد المحك التالي :للإجابة عن الفرض  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المستوى المتوس  *عدد الفقراتفئة طول ال فئةطول ال

--01مـــــــــــللـن 

1.66 

30------49.8 

63.21 

 منخفض 

 متوسط 69.9----50.1 2.33--1.67من 

—2.34مللللللللللللللن 

3.00 

 مرتفع 90-------70.2

 يمثل المحك المعتمد في الدراسة( 11الجدول رقم )

جللودة ( المحللك الللذي اعتمللدناه فللي تحديللد مسللتوى 11يظهللر لنللا الجللدول رقللم )  

إلللى 30يتللراوح مللن  متوسللط,فكلمللا تحصللل أفللراد العينللة أثنللاء إجللابتهم علللى الحياة

فإننللا 70.2فإننلا نحكللم عللى أن هللذه المسللتوى ملنخفض وكلمللا فلاق المتوسللط  49.8

أفللراد العينللة علللى كللل نعتبللر هللذا المسللتوى مرتفللع وعنللد حسللاب متوسللط اسللتجابة 

( وهي قيمة تقع في المستوى المتوسط وبالتالي 63.21المقياس تحصلنا على قيمة )
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للدى تلاميلذ السلنة الثانيلة  قق أي أن مستوى جلودة الحيلاة نقول أن الفرضية لم  تتح

 متوسط . ن صالحإنوية علي بن أبي طالب بثانوي بثا

بن خليفة  ( ودراسة ) 2018ة ) زقاوة لقد اختلفت نتائج الدراسة الحالية مع دراس

 ( ودراسة الاسود الزهرة . 2017لحرش 

خلات متدانعزو  نتائج الفرضية الثانية الى ان جودة الحياة مصطلح شاسع يتيثر ب

ل ستقلاذاتية وموضوعية واسعة ترتبط بالحالة الصحية والنفسية للفرد ومدى الا

تي يئة البالب يكونها ، اضافة الى علاقتهالذي يتمتع به والعلاقات الاجتماعية التي 

ق ه تحقيطاعتينتمي اليها ، فإدراك تلميذ مرحلة التعليم الثانوي انه بقدرته وباست

لى رة عالتوازن بين الجوانب الجسمية والنفسية والاجتماعية والتعليمية والقد

تارون يخة  وما يدل على ذلك  ان معظم التلاميذ في الثانوي -الاعتماد على الذات 

توى مس يرفع من -بينفسهم الشعبة الدراسية التي تتناسب وقدراتهم واستعداداتهم

م في اجههاحساسهم بجودة الحياة  إلا أن الصعوبات و الضغوط الأكاديمية التي تو

 سطا.هاته المرحلة قد تؤثر على ذلك فتجعل مستوى احساسهم بجودة الحياة متو

 لمادةالدراسية و حجم ا ية في طول المناهجعادة تتعلق هاته الضغوط الاكاديم

 ة يسعىعاد الدراسية كون التعليم الثانوي تعليم شامل ، فنجد ان التلميذ الثانوي

 ت معلتحقيق التوافق مع البيئة الدراسية عن طريق تكوين العلاقات والصداقا

قد  رسينالزملاء وغيرهم من الاشخاص ، وهذا ما أكده الراسي ان الباحثين والدا

فكل  ،انب أكدو بين مفهوم جودة حياة الفرد هو مفهوم متعدد الابعاد ومتعدد الجو

بي م نسمنا ينظر الى جودة حياته من زاوية او مجال او عدة مجالات ، وهو مفهو

ش تعايلدى الشخص ذاته وفقا للمراحل العمرية والمواقف التي يعيشها الفرد وي

 معها .

 (.  135ص 2016الراسي  ) 
 

 ومناقشة الفرضية الثالثة :  عرض

قلية ة العجد علاقة ارتباطيه ذات دلالة إحصائية بين اليقظتو"تنص الفرضية :  .3

 "ن صالحإب بن ابي طالبسنة الثانية ثانوي بثانوية علي وجودة الحياة لدى تلاميذ ال

. 

 .وجودة الحياةاليقظة العقلية وض  العلاقة بين ( 12) الجدول رقم

 

التقنية               

 الإحصائية

عـدد 

 الأفـراد

معامل 

الارتباط 

مستوى 

 الدلالة
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 بيرسون  المتغيرات

 اليقظة العقلية
100 0.15 0.12 

 جودة الحياة

ة لدى أفراد وجودة الحيااليقظة العقلية ( علاقة بين 12يتبين من الجدول رقم )     

مة ، وهي قي0.15 بـ: معامل الارتباط بيرسوناسة، حيث قدرت قيمة عينة الدر

ننا القول يعتد بها ومنه يمك ( و0.05ئيا عند مستوى الدلالة )دالة إحصا ضعيفة و

لية بين اليقظة العقعلاقة طردية ضعيفة بين الفرضية قد تحققت أي أن هناك 

 تمع.وجودة الحياة ولكننا لا يمكن تعميم هذه النتيجة على كافة أفراد المج

 

 

  

 Pagnini2018ودراسة  2018ة الثانية مع دراسة فرانسيسكوتفقت نتائج الفرضيا

فلي وجللود علاقلة ايجابيللة تلربط بللين اليقظللة العقليلة وجللودة الحيلاة ، وكللذا دراسللة   

التي اسفرت على وجود علاقة دالة بين اليقظلة العقليلة والرضلا  2018هدى جمال 

 عن الحياة . 

الحياة لدى تلاميذ السلنة الثانيلة  نفسر وجود علاقة موجبة بين اليقظة العقلية وجودة

ثانوي من خلال مفهوم اليقظلة العقليلة التلي تعنلي علدم اصلدار احكلام تقييميلة عللى 

الافكار والانفعالات والخبرات مع التركيز قصدا على اللحظة الحاضرة مملا يعنلي 

التخلص من مركزية الافكار وفهمها على انها احداث مؤقتة وليست تجسيدا للواقلع 

يللؤدي الللى الاستبصللار ، وبالإضللافة الللى ان اليقظللة العقليللة تسللمح بمواجهللة  وهللذا

الانفعالات والافكار السلبية وقبولها وتحسين الصحة النفسية للأفراد وتسلاعد أيضلا 

على ادراك الحيلاة بشلكل ايجلابي وعليله فلان تمتلع التلاميلذ باليقظلة العقليلة يلنعكس 

تلله الاخيللرة بللدورها تسللاعد التلميللذ علللى ايجابللا علللى احساسللهم بجللودة الحيللاة . فها

التعامل ملع المواقلف المختلفلة التلي تواجهله فتعلزز لديله المرونلة النفسلية والتنظليم 

الانفعللالي وتحسللين جللودة الحيللاة فللي المهللام الاكاديميللة التللي يقللوم بهللا . كمللا يمكللن 

لشخصلية تفسير العلاقة بين اليقظة العقلية وجودة الحياة ايضا من خللال العلاقلات ا

فمن المعروف على تلاميذ المرحلة الثانوية ان لديهم قدرة عالية فلي بنلاء العلاقلات 

) فيما بينهم ومع طاقم المشرفين عليهم . حيث يميل الافراد الاكثر وعيلا كملا يشلير 

الى ان يكونوا اكثر تقبلا وتعاطفا مما قد  (   Epestein et all 2015ابشتاين واخرون 

افضللللللللللللللللللللل فللللللللللللللللللللي حيللللللللللللللللللللاتهم .  يللللللللللللللللللللؤدي الللللللللللللللللللللى علاقللللللللللللللللللللات



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عام الستنتاج الإ
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راسة دياة لقد جاءت الدراسة الحالية بعنوان اليقظة العقلية وعلاقتها بجودة الح

ن لب بعيي طاميدانية على عينة من تلاميذ السنة الثانية ثانوي بثانوية علي ابن اب

 : صالح من اجل تسليط الضوء على بعض الأهداف المتمثلة في 

 ي . التعرف على مستوى اليقظة العقلية لدى تلاميذ السنة الثانية ثانو -

  التعرف على مستوى جودة الحياة لدى تلاميذ السنة الثانية ثانوي . -

ية الثان لسنةالكشف عن العلاقة بين اليقظة العقلية وجودة الحياة لدى تلاميذ ا -

 ثانوي . 

 المتمثلة في : وبالتالي تم التوصل الى مجموعة من النتائج 

 بن ابيلي امستوى اليقظة العقلية لدى تلاميذ السنة الثانية ثانوي بثانوية ع -

 طالب بعين صالح متوسط . 

بي بن اامستوى جودة الحياة لدى تلاميذ السنة الثانية ثانوي بثانوية علي  -

 طالب بعين صالح متوسط . 

ية الثان سنةتلاميذ ال توجد علاقة موجبة بين اليقظة العقلية وجودة الحياة لدى -

 ثانوي بثانوية علي بن ابي طالب بعين صالح . 

من  تبقى النتائج المتوصل اليها مشتركة من حيث التوجه العام في دراسة كل

 .  اليقظة العقلة وجودة الحياة مع إمكاني تناولها في مراحل دراسية أخرى

ما ، ل لباحثين نحوهفجدية وحداثة موضوع الدراسة الحالية جدير بجلب انتباه ا

من  يمكن لليقظة من تحسين نمط تفكير التلاميذ وصولا بهم الى درجات عالية

 لمشكلةرى لالوعي فاكتساب التلميذ لهذه الخاصية يمكنه من الانتباه الى جوانب اخ

كذا وسية ، النفالتي يواجهها وتجعله أكثر اتزانا واستقرارا من الناحية الانفعالية و

هم تساعدولما تكسب التلاميذ من تركيز ايجابي على الخبرات السارة جودة الحياة 

ة سريفي ادراكهم للصحة العامة ورضتهم عن حياتهم وعلاقاتهم الاجتماعية والا

عوهم ي تدواستمتاعهم بجوانب حياتهم الدراسية وكذا نجاحهم الاكاديمي ، وبالتال

 يميةسب المرحلة التعلللاستغلال الامثل للفرص والخدمات المقدمة لهم على ح

مستوى فياة ،وهذا ما يوضح العلاقة بين هذين المتغيرين اليقظة العقلية وجودة الح

  اليقظة العقلية للتلميذ يرفع من مستوى احساسه بجودة حياته .

 اقتراحات الدراسة : 
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 اجراء دراسات ميدانية حول اليقظة العقلية كيسلوب لمواجهة الضغوط -

 ض النفسية . والوقاية من الامرا

ر ختبااعداد برامج تدريبية وارشادية وعلاجية لتعزيز اليقظة العقلية وا -

  فة .علاقتها بتحسين جودة الحياة لدى تلاميذ المراحل الدراسية المختل

 ميذتفعيل دور مستشاري التوجيه والأخصائيين النفسيين في مرافقة التلا -

اتهم ة حيلايجابي لترقية جودوالطلاب واكسابهم اليقظة العقلية و التفكير ا

 .  النفسية
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 قائمة المراجع

 الكريم القران أولا: 

 11سورة المجادلة الاية 

 ثانيا: الكتب

ة طلب خلف أحمد حميد ، الحاجة الى المعرفة وعلاقتها باليقظة الذهنية لدى .1

 المرحلة المتوسطة ، كلية الامام الأعظم الجامعة . 

فاء (. منهجية البحث العلمي. عمان. دار الص1999عبيدات وآخرون، محمد. ) .2

 للنشر والتوزيع.

(. مناهج وأساليب 2000عليان، ربحي مصطفى. غيثم، عثمان مصطفى.) .3

 البحث العلمي. عمان. دار الصفاء للنشر والتوزيع . 

 ( ، مناهج البحث في التربية وعلم النفس ، دار2007ملحم سامي محمد ) .4

 لمسيرة للطباعة والنشر . ا

ياة (. مقياس جودة الح2006منسي، محمود عبد الحليم، وكاظم، علي مهدي. ) .5

لطان الس لطلبة الجامعة. ندوة علم النفس وجودة الحياة. كلية التربية. جامعة

 .78_63ديسمبر،  19_17قابوس. سلطنة عمان. 

 ثالثا: المدكرات:

نفسية وعلاقتها بجودة الحياة أميرة بريص ، هاجر بريص ، المرونة ال .1

م لعلوالجامعية في ظل بعض المتغيرات ) دراسة ميدانية لدى عينة من طلبة ا

 -2021الاجتماعية بجامعة الوادي ، جامعة الشهيد حمه لخضر بالوادي ، 

2022  . 

ذكاء بال إيمان عياشي عمر ، دلال بكاكرة ، جودة الحياة الأكاديمية وعلاقتها .2

 علومبة الجامعة دراسة ميدانية على عينة من طلاب كلية الالعاطفي لدى طل

 .  2020 -2019الاجتماعية والانسانية بجامعة الشهيد حمه لخضر بالوادي ، 

لدى  (. جودة الحياة وعلاقتها بتقبل الذات2008الجميل، نادية جودت حسن.) .3

 عةامطلبة الجامعة. أطروحة دكتوراه غير منشورة. كلية التربية للبنات. ج

 بغداد.

كلات (. جودة الحياة لدى الأمهات وعلاقتها بالمش 2014حرطاني، أمينة. )  .4

 هران.ومعة السلوكية عند الأبناء. رسالة ماجستير. كلية العلوم الاجتماعية. جا

(. أثر برنامج ارشادي في تحسين جودة 2012رمضان، نهى نجاح عبد الله. ) .5

غير منشورة. كلية التربية. ابن  الحياة لدى طلبة الجامعة. رسالة ماجستير

 رشد، جامعة بغداد.
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ستير. (. طبيعة العمل وعلاقتها بجودة الحياة. رسالة ماج2003شيخي ،مريم.) .6

 ر.كلية العلوم الانسانية والاجتماعية. جامعة أبي بكر بلقايد. الجزائ

اليقظة ( ، الكفاية الذاتية المدركة وعلاقتها ب2012عبد الله أحلام مهدي ) .7

  ،ورة ذهنية والوظائف المعرفية لدى طلبة الجامعة ، اطروحة دكتوراه منشال

 كلية التربية جامعة بغداد . 

علاقته (. تنظيم المرشدين التربويين و2010العزاوي، ماجد عبد جواد كاظم. ) .8

نصرية لمستبجودة الحياة. رسالة ماجستير غير منشورة. كلية التربية. الجامعة ا

. 

ة السن جودة الحياة وعلاقتها بالتحصيل الدراسي لدى تلاميذالعلمي ثورية ،  .9

حمه  شهيدالثالثة ثانوي دراسة ميدانية على تلاميذ مقاطعة المغير ، جامعة ال

 .  2019- 2018لخضر بالوادي . 

اة لدى (. الاتصال التنظيمي وتيثيره على جودة الحي2018فواطمية، محمد. ) .10

جامعة عبد  كتوراه. كلية العلوم الاجتماعية.معلمي التعليم الابتدائي. رسالة د

 الحميد بن باديس مستغانم.

دة (. الأمن النفسي وعلاقته بجو2018متولي، حسيني عبد الرزاق رندا.) .11

س. ن شمالحياة لدى طلبة الجامعة. مجلة البحث العلمي في التربية. جامعة عي

 .108. 19كلية البنات. رسالة لنيل شهادة الماجستير. منشورة. العدد

المري سلوى فهاد ، اليقظة العقلية لدى الطالبات الممارسات وغير  .12

 ربيةالممارسات للأنشطة الرياضية وعلاقتها بالتحصيل الدراسي ، كلية الت

 جامعة حفر الباطن ، المملكة العربية السعودية . 

ية لدى (. جودة الحياة وعلاقتها بالحاجات الارشاد2016نغم، سليم جمال. ) .13

 شق . ة دمالمرحلة الثانوية. رسالة ماجستير منشورة. كلية التربية. جامع طلبة

ى ة لدهدى جمال محمد السيد ، اليقظة العقلية وعلاقتها بالرضا عن الحيا .14

عين  امعةعينة من المراهقين من الجنسين ، كلية الدراسات العليا للطفولة ، ج

 الشمس . 

جودة مستوى القلق وعلاقته ب (.2012الواوي، عبد الله أحمد عبد الله. ) .15

رسالة  الحياة لدى البالغين الذين خضعوا لعملية القلب المفتوح في فلسطين.

 ماجستير. كلية الصحة العامة. جامعة القدس: فلسطين .

طلبة  ( اليقظة العقلية وعلاقتها بيساليب التعلم لدى2015يونس اسمهان ) .16

 المرحلة الاعدادية ، جامعة وسط العراق . 
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 ابعا: المجلاتر

ة العقلية ( ، الذكاء الثلاثي وعلاقته باليقظ2016احمد ، نهيلة نجم الدين ) .1

ابع الر لدى طلبة الاعدادية ، مجلة الأستاذ ملحق الخامس بالمؤتمر العلمي

(1- 75 ،34. ) 

( ، دراسة مقارنة 2016ابراهيم ، هويدة اسماعيل وحكمت طيبة زيد ) .2

 ياضيلممارسين وغير الممارسين للنشاط الرلمستوى اليقظة الذهنية بين ا

 لتربيةية الطلبة بعض الكليات العلمية والإنسانية في جامعة بغداد ، مجلة كل

 العدد الرابع  18الرياضية جامعة بغداد ، المجلد 

 ( ، فاعلية التدريب على اليقظة2017أبو زيد احمد محمد جاب الرب ) .3

ات التنظيم الانفعالي لدى العقلية كمدخل سلوكي جدلي في خفض صعوب

الطالبات ذوات اضطراب الشخصية الحدية وأثره على أعراض هذا 

  ، جامعة عين الشمس . 51الاضطراب ، مجلة الإرشاد النفسي ، العدد 

ليقظة ( ، المرونة النفسية وعلاقتها با2017إسماعيل ، هالة خير سنارى ) .4

سية ، النف ( ، مجلة الإرشادالعقلية لدى طلاب كلية التربية ) دراسة تنبؤية 

 جامعة عين الشمس .  50العدد 

اء لأبناأسماء لشهب ، جودة الحياة الأسرية وعلاقتها بسلوك المواطنة لدى  .5

 ،لوادي ية ان دراسة ميدانية على عينة من تلاميذ مرحلة التعليم الثانوي بولا

 .  2017، 24مجلة البحوث والدراسات ، العدد 

يعراض ( ،اليقظة العقلية وعلاقتها ب2019د عبد الله )الحارثي ، سعد محم .6

،  57 لعدداالقلق لدى طلاب الكلية التقنية بمحافظة بيشة ، المجلة التربوية 

 بيشة . 

تدفق ( ، اليقظة العقلية والمرونة و ل2019الرويلي ، النمشي إبراهيم ) .7

ة النفسي لدى المرشدين الطلابيين في محافظة طريف بالمملكة العربي

  سابع .د الالسعودية ، مجلة العلوم التربوية والنفسية ، المجلد الثالث العد

ة ( ، اليقظة العقلية لدى طلب2018الزاملي حسام ، عماد كاظم جواد ) .8

 الجامعة كلية التربية جامعة القادسية . 

قظة ( الاستقرار النفسي وعلاقته بالي2012الزبيدي ، مروة شهيد صادق ) .9

ة بة المرحلة الاعدادية ، اطروحة دكتوراه غير منشورالذهنية لدى طل

 جامعة ديالي العراق . 

 من ( ، العلاقة بين اليقظة الذهنية وكلا2016السقا وردة عثمان عرفة ) .10

 شر .عالغضب و ادارته ، مجلة البحث العلمي في التربية ، العدد السابع 
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ة لدى اءة الذاتي( اليقظة العقلية وعلاقتها بالكف2018الشلوي علي محمد ) .11

 العدد ربيةعينة من طلاب كلية التربية بالدوامي ، مجلة البحث العلمي في الت

 التاسع عشر .

المرونة  ( ، اليقظة العقلية وسيطا للعلاقة بين2015العاسمي ، رياض تابل ) .12

والاكتئاب والضغوط ، اعراض الاكتئاب النفسي لدى عينة من طلاب 

( 2016) الغامدي محمد عبد الله ال علي 1فسي ،الجامعة ، مجلة الارشاد الن

مجلة  ام ،الأمن النفسي وعلاقته بجودة الحياة لدى عينة من طلبة جامعة الدم

 . 1أكتوبر ج 108كلية التربية ببتها ، العدد 

لتيملي ( ، اليقظة العقلية وعلاقتها بالتفكير ا2018الطوطو رانية موفق ) .13

 .  4العدد  40ة البعث المجلد لدى طلبة جامعة دمشق ، مجلة جامع

ي لدى ( ، اليقظة العقلية وعلاقتها بالسعادة النفس2017الوليدي ، علي ) .14

 28العدد  ،طلبة جامعة الملك خالد ، مجلة جامعة الملك خالد للعلوم النبوية 

 . 

 ( ،التوجه2019العكيلي جبار وادي باهض ، النواب ناجي محمود ناجي) .15

ية ثانوكاء الروحي واليقظة العقلية لدى طلبة النحو الحياة وعلاقته بالذ

ية التربية ، كل 104عدد  25المتميزين ، مجلة كلية التربية الأساسية ، مجلد 

م لعلولللعلوم الانسانية والصرفة ) بناء وتطبيق ( ، مجلة ابحاث البصرة 

 . 3العدد  43الانسانية ، المجلد 

 ( اليقظة2018هادي عبد )المعموري علي حسين مظلوم وسلام محمد علي  .16

 عدد الثالث . ال 25العقلية لدى طلبة الجامعة مجلة العلوم الانسانية ، المجلد 

في  فاعلية التدريب على برنامج التيمل التجاوي 2016الدحادحة باسم ،  .17

تحسين مستوى اليقظة العقلية لدى طلبة جامعة نزوى دراسات العلوم 

 .  1الملحق  43التربوية ، المجلد 

عقلية ( فاعلية برنامج للتدريب على اليقظة ال2019الختاتنة سامي محسن ) .18

ي في خفض الضغط النفسي وتحسين نمط الحياة لدى طلبة جامعة حكومية ف

 . 1الملحق  46الاردن ، دراسات العلوم التربوية المجلد 

دى ل(. قياس مستوى جودة الحياة 2016الكيسي، عبد الكريم عبيد جمعة. ) .19

اب يئة التدريس في الجامعة. قسم العلوم السلوكية. كلية الآدأعضاء ه

 .  460_ 427، 49والعلوم. جامعة عمر المختار: ليبيا. العدد 
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 بعلي مصطفى ، جغلولي يوسف ، مستوى جودة الحياة لدى طالبات جامعة .20

،  سيلةالمسيلة دراسة ميدانية على عينة من طالبات علم النفس بجامعة الم

 .  2018 مارس 8في الدراسات النفسية والعلوم التربوية العدد مجلة الجامع 

(. دراسة جودة الحياة 2006حسن، عبد المجيد، المحرزي، راشد. ) .21

 وعلاقتها بالضغوط النفسية واستراتيجيات مقاومتها لدى طلبة جامعة

ان السلطان قابوس. وقائع ندوة علم النفس وجودة الحياة. جامعة السلط

 .303_289قابوس: مسقط، 

اؤل لدى (. جودة الحياة وعلاقتها بالتف2018خلاف، أسماء، بوزيدي، دنيا. ) .22

 رية.عينة من طلبة الدكتوراه. مجلة وحدة البحث في تنمية الموارد البش

 .217_ 194، 2018. جويلية 1خاص. الجزء  2. العدد 9المجلد 

زيز ي تع(. تجربة وزارة التربية والتعليم ف2006سالم، خميس الراسبي. ) .23

حياة. ة الجودة حياة المتعلمين بمدارس السلطنة. وقائع ندوة علم النفس وجود

 ديسمبر. 17جامعة السلكان قابوس. مسقط 

 

ية سميرة خرموش ، لويزة فرشان ، جودة الحياة وعلاقتها بالصحة النفس .24

ي لدى الطالب الجامعي بجامعة محمد بوضياف المسيلة ، مجلة الجامع ف

،  522 -498ص  1العدد  6فسية والعلوم التربوية ، المجلد الدراسات الن

2021 . 

مجلة  ،( ، اليقظة الذهنية لدى طلبة الجامعة 2013عبد الله أحلام مهدي ) .25

 .  205العدد  2الاستاذ ، المجلد 

ة ( ، اليقظة العقلية لدى طلب2018عبد مها صدام وبدوي زينب حياوي ) .26

 43 ، مجلد 1وم الانسانية ، العدد الجامعة ، مجلة ابحاث البصرة للعل

 البصرة . 

اسة علم درالت عائشة بولفعة ، رانيا بوبلال ، اليقظة العقلية وعلاقتها بيساليب .27

 رباحمميدانية على عينة من طلبة كلية العلوم الاجتماعية بجامعة قاصدي 

 .  2020-2019ورقلة ، 

ة من الراشدين في (. جودة الحياة لدى عين2008عبد الله، هشام ابراهيم.) .28

ضوء بعض المتغيرات الديمغرافية، دراسات تربوية واجتماعية. جامعة 

 . 4. العدد14حلوان منشورة. كلية التربية. مصر. اكتوبر. المجلد
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الامن  (. الاسلام والأمن النفسي للأفراد. مجلة1996عدس، عبد الرحمان. ) .29

 . 169والحياة. العدد 

اء ة العقلية وعلاقتها بالتفكير ما ور( ، اليقظ2018عيسى هبة مجيد ) .30

ة سانيالمعرفي والحاجة الى المعرفة لدى طلبة كلية التربية للعلوم الان

 43 مجلدوالصرفة بناء وتطبيق ، مجلة ابحاث البصرة للعلوم الانسانية ، ال

 .  3العدد 

 في هنية الذ لليقظة التنبؤية القدرة ، عدنان سامر الهادي عبد و جاسر غانم .31

 بجامعة البكالوريوس مرحلة طلبة من عينة لدى العاطفي التمثل ارةمه

 والمستوى والتخصص )أنثى ، ذكر(النوع متغيرات ضوء في أبوظبي

  العدد ، 1 المجلد والنفسية، التربوية  الدراسي، دراسات ابوظبي 

( ، فاعلية اليقظة 2013فتحي عبد الرحمن الضبع ، طلب أحمد علي ) .32

،  عراض الاكتئاب النفسي لدى عينة من طلاب الجامعةالعقلية في خفض ا

 .  34مجلة الارشاد النفسي العدد 

ستغانم ، االتوجهات النظرية لجودة الحياة ،جامعة م 2018فواطمية ، محمد  .33

 . 

ن مكهينة عميار ، عبد الحق بركات ، مستوى اليقظة العقلية لدى عينة  .34

جلة ت ، ممستورة العربي ، تيارتلاميذ تعليم المرحلة الثانوية بثانوية بن 

  2العدد  7الجامع في الدراسات التقنية والعلوم التربوية ، المجلد 

 (. بحوث جودة الحياة في العالم العربي. مجلة2015مسعودي، امحمد.) .35

 ، سبتمبر.20العلوم الانسانية والاجتماعية. جامعة وهران. العدد

لى عاليات الذات المدركة (. فع2010مود، هويدة، والجمالي، فوزية. )مح .36

 مجلةجودة الحياة لدى طلاب الجامعة المتفوقين والمتعثرين دراسياً. ال

 1العلمية أمبارك. العدد

الايجابي  ( ، اليقظة العقلية وعلاقتها بالتفكير2019مجيد ،علا رافع حميد ) .37

 . 2 العدد 42لدى طلبة الجامعة ، مجلة الدراسات التاريخية والحضارية 

( ، تيثير اليقظة العقلية في التفكير الإيجابي لدى 2019اطمة عباس )مطلك ف .38

 Route Educational and social science journalطلبة الجامعة  

6 (2)  

الأساسي  ( ، اليقظة العقلية لدى طلبة التعليم ما بعد2019ناجواني نجلاء ) .39

 وزارة ، 2العدد 13في ضوء بعض المتغيرات في محافظة المسقط ، مجلد 

 التربية والتعليم سلطنة عمان . 
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ين. (. جودة الحياة لدى الطلبة جامعتي دمشق وتشر2012نعيسة، رغداء. ) .40

 (.1) 28مجلة جامعة دمشق. 

 

الايتام  ( ، اليقظة العقلية وعلاقتها بجودة الحياة لدى2021يمام الطيار ) .41

ث البع المقيمين في دور رعاية الايتام في محافظة دمشق ، مجلة جامعة

 . 23العدد  43المجلد 

 

 

 

 المراجع باللعة الأجنبية:

1. Pimentel. L .Jonald .(2010). A note on the usage of Likert 

Scaling for research data analysis.  
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 (: 01الملحق رقم )
 مقياس العوامل الخمسة لليقظة العقلية 

 عزيزي التلميذ ......

 طلوبوالم المختلفة، المواقف في وتصرفاتك دراسة استجاباتك إلى اليالح المقياس يهدف

سلوكك رأيك و تعبر التي الخانة في x علامة بوضع عبارة   كل أمام استجابتك توضح أن منك

.... 

 الجنس : 

 التخصص : 

 

 

 تنطبق 

 تمامًا

 تنطبق

 بدرجة  

 كبيرة  

 تنطبق

 بدرجة  

 متوسطة  

 تنطبق

 بدرجة  

 قليلة  

 لا تنطبق

 اماتم

 جسدي أحاسيس قصد    عن ألاحظ أمشي، عندما 1

 .يتحرك وهو

     

      .مشاعري تصف التي الكلمات استخدام أجيد  2

 وغير العقلانية غير انفعالاتي على نفسي أنتقد 3
 .الملائمة

     

 رد أصدر أن دون وانفعالاتي مشاعري أدرك 4

 .تجاهها فعل  

     

 وأتشتت ذهني رديش ما، بعمل   أقوم عندما 5

 .بسهولة  

     

 بانسياب واعياً أظل بالماء، جسدي أغسل عندما 6
 .جسدي على الماء

     

 ئي وتوقعاتيراو آ معتقداتي عن بسهولة   أعبر 7

 .بالكلام

     

 من ينتابني ما بسبب أفعله لما انتباهي يتشتت 8
 .ذلك غير أو لقلقو اأ اليقظة أحلام

     

      .فيها أتعمق أن دون مشاعري راقب أ 9

 الطريقة بنفس أشعر أن يجب لا أنه لنفسي أقول 10
  .بها أشعر التي

     

 أفكاري على والمشروبات الأطعمة تيثير ألاحظ 11

 .وانفعالاتي الجسمية وأحاسيسي

     

      التي الكلمات أجد أن لي بالنسبة الصعب من 12
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 .فيه أفكر ما تصف

      هولة  بس ذهني يتشتت 13

 ولا طبيعية، وغير سيئة أفكاري بعض أن أعتقد 14

 .الطريقة بهذه أفكر أن علي ينبغي

     

 أو شعري في الريح حركة مثل للأحاسيس أنتبه 15

 .وجهي على الشمس تيثير

     

 المناسبة الكلمات في التفكير في صعوبةً  أجد 16
 .الأشياء تجاه به أشعر عما للتعبير

     

 أو جيدةً  أفكاري كانت إذا عما أحكامًا صدرأ 17

 .سيئةً 

     

 في يحدث ما على التركيز في صعوبةً  أجد 18
 .الحاضرة اللحظة

     

راجع أت مؤلمة ، صور   أو أفكار   تحضرني عندما 19

 تتغلب أدعها أن دون فيها،وأعيها التفكير عن 
 .علي

     

 دتغري أو الساعة دقات مثل للأصوات انتبه 20

 رات . السيا مرور أو الطيور

     

 في فوري   فعل   رد إصدار دون التريث يمكنني 21
 .الصعبة المواقف

     

 علي   يصعب جسدي، في ما بشيء   أشعر عندما 22

 .وصفه

     

      .أفعله بما وعي   دون آلي   بشكل   أعمل أنني يبدو 23

 أشعر مؤلمة، صور أو أفكار لدي   يكون عندما 24

 .وجيزة   فترة   بعد بالهدوء

     

 يالت بالطريقة أفكر أن ينبغي لا أنه لنفسي أقول 25

 .بها أفكر

     

      وشذاها الأشياء روائح ألاحظ 26

      .ضيق   من به أشعر عما بالكلام التعبير يمكنني 27

      .فيها أركز أن دون ما بينشطة   القيام في أتعجل 28

 مؤلمة، صور   أو أفكار   تحضرني عندما 29

 . فعل   إصدار رد دون فقط ألاحظها

     

 ،مناسبة   أو غير سيئة   انفعالاتي بعض أن أعتقد  30
 .أشعر بها أن ينبغي ولا

     

 الطبيعة، أو الفن في البصرية العناصر ألاحظ 31

 أنماط أو كيبراالت أو لألواناأو الأشكال :مثل
 .والظل الضوء
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      .بالكلام تجاربي عن للتعبير طبيعي   كل  بش أميل 32

 أكتفي مؤلمة، صور أو أفكار تحضرني عندما 33

 .عني تبتعد وأدعها بملاحظتها

     

 وعي   دونتلقائي  بشكل   المهام أو بالأعمال أقوم 34
 .أفعله بما

     

 فإنني مؤلمة، صور أو أفكار تحضرني عندما 35

 .ئة  سي أو جيدة   أنها على أقيمها

     

 أفكاري على انفعالاتي تيثير لكيفية أنتبه 36

 .وسلوكي

     

 اللحظة في به أشعر ما أصف أن عادةً  أستطيع 37

 .التفصيل من بشيء   الحاضرة

     

      .تركيز   بدون الأشياء أفعل 38

      .عقلانية   غير أفكار   تحضرني عندما نفسي ألوم 39

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : (2 الملحق رقم )

 مقياس جودة الحياة 

 كثيرا  قليلا  ابدا  العبارات  

    تم توجيهي الى الشعبة التي أحبها 01

بعض المقررات الدراسية غير مناسبة  02

 لقدراتي 

   

    أنا راض تماما على ما يقدمه لي أستاذي 03

    لدي إحساس بينني لم أستفد بشيء من شعبتي  04

    بونني عن تساؤلاتي يحترمني اساتذتي ويجي 05

    الأنشطة المدرسية بالثانوية مضيعة للوقت  06

    أنا فخور بالشعبة التي أدرسها  07
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أشعر بين دراستي بالثانوية لا تتناسب مع  08
 طموحاتي المهنية 

   

     أشعر بان الدراسة في الثانوية مفيدة للغاية 09

أجد صعوبة في الحصول على إستشارة  10
 لمية من المرشد ع

   

    أشعر باني هادئ المزاج 11

    أنا عصبي جدا  12

    أستطيع ضبط إنفعالاتي  13

    اشعر بالاكتئاب والحزن  14

    اشعر باني محبوب من المجتمع  15

    انا لست شخصا سعيدا  16

    اشعر بالأمن في حياتي  17

    معنوياتي منخفضة  18

    احة في اي مكان اشعر بالر 19

    اشعر بالقلق  20

استمتع بمزاولة الانشطة المدرسية في اوقات  21
 فراغي 

   

ليس لدي وقت فراغ فكل وقتي ينقضي في  22

 المراجعة و الدراسة 

   

    يكفيني الوقت لترتيب وتنظيم اعمالي  23

     اقوم بواجباتي بسرعة كبيرة نظرا لقلة الوقت 24

    بتوفير وقت للنشاطات الاجتماعية  اهتم 25

    تنظيم وقت الدراسة والمراجعة صعب للغاية  26

    لدي الوقت الكافي لمراجعة دروسي  27

    ليس لدي وقت للترويح عن نفسي  28

    انجز المهام لتي اقوم بها في الوقت المحدد 29

لا يوجد لدي برنامج  منتظم لتناول الوجبات  30
 ئية الغذا

   

 

 

 (: 03الملحق رقم )

 spssمخرجات برنامج 
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