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  ABSTRACT    

 

The current study aimed to investigate the factorial validity of the Mindfulness scale for 

measuring mental alertness using AMOS software. The study involved (341) male and 

female students from Tabuk University. Results of confirmatory factor analysis supported 

the scale's construct validity and its suitability for assessing Mindfulness in university 

students, as well as its compatibility with the Saudi environment. The researcher 

recommends utilizing these findings in studies focusing on measuring levels of mental 

alertness among students and verifying the construct validity of other psychological 

measures used in Arab settings.  
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 التحميل العاممي التوكيدي لمقياس بير لميقظة العقمية
 

 *د. نايل عوده الكعابنو
 

 (2024 / 8 / 5قبل لمنشر في  . 2222/  7/  2تاريخ الإيداع )
 

 ممخّص  
 

، (AMOS)ىدفت الدراسة الحالية إلى دراسة الصدق العاممي التوكيدي لمقياس بير لميقظة العقمية باستخدام برنامج 
( طالباً وطالبة من جامعة تبوك، وأظيرت نتائج التحميل 143أىداف الدراسة تم تطبيق ىذه الدراسة عمى ) ولتحقيق

العاممي التوكيدي جودة مطابقة البيانات لمنموذج النظري لممقياس وللأبعاد المكونة لو بالاعتماد عمى مجموعة من 
ة عمى صدق البناء لممقياس وملائمتو لمتطبيق في قياس المؤشرات المختمفة لجودة المطابقة، وقدمت ىذه الدراسة أدل

اليقظة العقمية لطمبة المرحمة الجامعية، وكذلك ملائمتو مع البيئة السعودية. ويوصي الباحث بالاستفادة من ىذه النتيجة 
لمتحقق  الطريقةفي مجال الدراسات والبحوث التي تيتم بقياس مستويات اليقظة العقمية عند الطمبة، وكذلك استخدام ىذه 

      من الصدق البنائي لممقاييس النفسية الأخرى التي تُستخدم في البيئات العربية. 
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 :مقدمة
زاد الاىتمام بالدراسات النفسية التي تناولت عمم النفس الإيجابي وبالمتغيرات التي تسيم في التكيف مع المواقف 

الأساسية أو الثانوية أو  المختمفة والتوافق الأكاديمي لمفرد، وخاصةً في البيئات التعميمية إن كان في المرحمة الدراسية
المرحمة الجامعية، وتبرز ىنا مفيوم اليقظة العقمية التي يمتمكيا الفرد، التي يكون ليا تأثير عمى جميع مجالات النمو 
من مرحمة الطفولة إلى المراحل المتقدمة من العمر، حيث أشارت معظم الدراسات التي تناولت ىذا الجانب أن اليقظة 

باطٌ موجب مع التحصيل الأكاديمي، وأن التوظيف الجيد لميقظة العقمية في مراحل التعميم المختمفة يعزز العقمية ليا ارت
من الأداء المعرفي والمياري لمطمبة، ويساعدىم في التعامل مع الضغوط الأكاديمية، ويزيد من قدرة الطمبة عمى التركيز 

   .(Rempel, 2012)والانتباه عند تعرضيم لخبرات تعميمية جديدة 
مكن لمفرد أن يتعمميا وتصبح ميارة من الميارات التي يتقنيا في حياتو العممية، يويشير عمماء النفس أن اليقظة العقمية 

حيث تم تناول اليقظة العقمية كسمة من السمات الشخصية التي يمكن قياسيا، أو كمدخل علاجي يتبعو الأخصائيين 
إلى الزيادة في الاىتمام بدراسة اليقظة العقمية لدى جميع الفئات العمرية ضمن النفسيين في بعض الحالات، مما أدى 

شرائح إجتماعية ومينية مختمفة، وكانت نتائج ىذه الدراسات ليا ارتباط إيجابي بالعديد من المتغيرات والخصائص 
 كثير من الاضطرابات النفسيةالإيجابية في شخصية الفرد مما ينعكس عمى التوافق البيئي والاجتماعي، وفعاليتيا في 

(Volotti et al., 2016; Khoury et al., 2013)  . 
ولميقظة العقمية دور في التحكم بالضغوط النفسية وتخفيضيا وتحسين جودة حياة الفرد، وتساعد عمى تعديل المزاجية 

مزمن،  وأعراض الاكتئاب، والقمق وتحسين علاقتو بأفكاره ومعتقداتو مما يساعد في تحقيق عدة فوائد مثل خفض الألم ال
وتساعد عمى تحسين عممية الإنتباه وتقبل الذات، والقدرة عمى التكيف مع البيئة المحيطة بو، وتقبل  ،والتفكير الاجتراري

أراء ووجيات نظر المحيطين بو، والإنفتاح عمى تقبل المعمومات الجديدة وكذلك تساعد عمى تحسين الذاكرة العامة لدى 
 .       (Gantman at al., 2014 )والمحافظة عمى الجياز المناعي لو الفرد 

أن انخفاض مستويات اليقظة العقمية عند الطمبة تؤدي إلى  (Akyurek et al. 2018)ويؤكد اكيورك وآخرون 
عمى  انخفاض مستوى التركيز لدييم مما يؤدي إلى عدم القدرة عمى حل المشكلات التي تواجييم، وكذلك عدم قدرتيم

السيطرة عمى مواقف الغضب، واتخاذ قرارات مفاجئة والشعور بعدم الإرتياح، وىذا أدى إلى زيادة الإىتمام من قبل 
 Theعمماء النفس بتطوير مقاييس لقياس القدرة العقمية، ومن ىذه المقاييس مقياس العوامل الخمسة لميقظة العقمية 

Five Affective Mindfulness Questionnaire لذي أعده بير وآخرون ا(Baer et al., 2006)     
بأنيا انتباه الفرد إلى التجارب الداخمية والخارجية التي يمر بيا في المحظة  Mindfulness وتعرف اليقظة العقمية

الراىنة، وىو مفيوم متعدد الأبعاد يتضمن الملاحظة، والوصف، والتصرف بوعي وعدم الحكم عمى الخبرات الداخمية، 
   ) (Bear  et al, 2006م التفاعل مع الخبرات الداخمية وعد

، عمى أنيا طريقة في التفكير تؤكد عمى أن يكون الفرد لديو التوافق مع البيئة ( (Kettler, 2013وكذلك عرفيا كتمر
الفرد  الداخمية دون إصدار أحكام سمبية أو ايجابية وتقبميا كما ىي، وأن والتي يعيش بيا وقادر عمى ضبط أحاسيس

عندما يمتنع عن إصدار الأحكام عن المواقف والخبرات الجديدة بأنيا جيدة، فأنو يتعامل معيا بشكل واقعي ويكون قادر 
 عمى التكيف مع ىذه الخبرات والمواقف الحياتية الجديدة. 
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في المحظة الآنية،  إلى أن اليقظة العقمية تعني الوعي بطريقة محددة نحو ىدف ما (Orellana et al., 2018) ويشير 
بحيث تتضمن تنظيم الانتباه في المحظة الحالية والإنتقال إلى تجربة جديدة يتميز بيا الفرد بالإنفتاح وتقبل الآخرين 

 ضمن البيئة المحيطة بو.  
 Bearرون )ولقد اختمف العمماء بتحديد الأبعاد المكونة لميقظة العقمية كما اختمفوا في تعريف مفيوميا، فقد حدد بير وآخ

et al., 2006:خمسة أبعاد لميقظة العقمية ىي ) 
 : وتعني التركيز والانتباه لمخبرات الداخمية والخارجية.Observationالملاحظة  -3
 : تعني أن يقوم الفرد بوصف الخبرات الداخمية والتعبير عنيا من خلال الكممات.Descriptionالوصف  -2
ن ر إلى ما يقوم بو الشخص من أنشطة في لحظة ما،:  يشيAwareness with Actالتصرف بوعي   -1  وا 

ن حتى السموكيات التمقائيو لو مع النشاط ىذا اختمف  آخر. أشياء عمى انتباىو يركز كان وا 
 الأفكار عمى تقييمية إصدار أحكام عدم : ويعني Non- Judgmentالداخمية  الخبرات تقييم أو الحكم عدم -4

 .الداخمية والمشاعر
 لتأتي للأفكار والمشاعر تقبل إلى الميل ويعني -Reactive  :Nonالداخمية الخبرات مع التفاعل عدم -5

 الآنية. المحظة في الفرد عمى التركيز  وعدم قدرة بيا، ينشغل أو الفرد، أفكار تتشتت أن يؤدي ذلك إلى دون وتذىب
أىمية  عمى النفس عمماء بين اتفاقأن ىناك مع تعدد الأطر النظرية المختمفة التي تدور حول مفيوم اليقظة العقمية، إلا 

 بصفة والانجاز الأكاديمي التعمّم وفي عامة بصفة الإنساني السموك وتوجيو تحريك الدافعية  ودور لميقظة العقمية في
لميقظة العقمية بناءً عمى عدة مفاىيم، مما أدى إلى تعدد أدوات  قياس أدوات تطوير عمى وىذا ساعد الباحثين خاصة،

 بشكل قياس ليذا المفيوم بعدد التعريفات المختمفة من قبل الباحثين، إضافةً إلى غموض تعريف مفيوم اليقظة العقميةال
 النظري لمقياس بير لميقظة العقمية، البناء من التحقق بقدر اليقظة العقمية بصدد قياس ليست الحالية والدراسة عام.

المقاييس التي تقيس مفيوم اليقظة العقمية ألا وىو المقياس الذي أعده  وذلك من خلال التحقق من البناء النظري لأحد
 Confirmatory Factorالتحميل العاممي التوكيدي  استخدام خلال من (، وذلك(Bear et al., 2006بير وآخرون 

Analysis  برمجية باستخدامAMOS من متحققل المقياس أبعاد ىذا من بعد كل جودة ، والذي يمكن من خلالو قياس 
المقاسة وكذلك من أجل تقييم النموذج وقدرتو عمى التعبير  لمسمة النظري لمبناء البيانات مطابقة لو ومدى البناء صدق

  جودة لمتأكد من الإحصائية من المؤشرات  مجموعة عن البيانات الفعمية المكونو لو، حيث أن ذلك يتم من خلال 
 ككل. فقرات المقياس مع الأبعاد ومع المقياس

 
 مشكمة الدراسة:
 وتوجيو تحريك اليقظة العقمية وأثرىا عمى الدافعية في  أىمية عمى النفس عمماء بين اتفاق ىناك مما لا شك فيو أن 

 لتفسير إذ يشير مفيوم  اليقظة العقمية خاصة، بصفة الأكاديمي والانجاز التعمّم وفي عامة بصفة الإنساني السموك
قد تصل إلى الأىداف المرجوة  التي الاتجاىات مختمف فيدىم ومجيو  انتباىيم باستثمار الطمبة عندىا يقوم التي الدرجة

من عممية التعميم والتعمم. وعمى الرغم من وجود الكم الكبير من الأبحاث التي تناولت مفيوم اليقظة العقمية إلا انو لا 
 تقديم الدراسات تمك تستطع ولم ن البحث والتطوير،يزال المفيوم والإطار النظري لو غامضاً، ويحتاج إلى المزيد م
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ن العقمية، اليقظة لمفيوم واضح تعريف  النظري الإطار في التناقضات تعكس السابقة الدراسات قدمتيا التي التعريفات وا 
 الدراسات. لتمك

 اليقظة العقمية مقياسل البناء صدق عمى خلال المصادقة من وعميو فإن ىذه الدراسة ستبحث في مفيوم اليقظة العقمية
مقياس بير  الباحث تناول العاممي التوكيدي لأحدى المقاييس المستخدمة ليذا الغرض، حيث التحميل من خلال استخدام
إحدى  يُعد (، والذي2134ترجمتو من قبل البحيري وآخرون ) تم ، والذي(Baer et al., 2006)لميقظة العقمية 

الحالي، وىذا الصورة من المقياس  الوقت في الباحثين دراسات في تستخدم زالت اوم اسُتخدمت اليامة التي المقاييس
 تناسب الفئة المستيدفة من الدراسة. 

 بالتحديد سعت ىذه الدراسة للإجابة عن الأسئمة التالية:
 ما الخصائص السيكومترية لمقياس بير لميقظة العقمية؟ -1
 ممقياس؟ما مدى مطابقة استجابات الطمبة لمبناء النظري ل -2

 الدراسة: أهداف

من خلال التحميل  (Baer et al., 2006)مقياس بير لميقظة العقمية  صلاحية اختبار ىدفت الدراسة الحالية إلى
 صحة المقياس من التثبتو  العاممية البنية فروض من البنائي لممقياس والتأكد الصدق من العاممي التوكيدي لمتأكد

مطابقة الفقرات لممقياس من خلال  من ربية والبيئة السعودية خاصةً، وكذلك التأكدوصلاحيتو وملائمتو لمبيئة الع
 مجموعة من المؤشرات الإحصائية.

 الدراسة: أهمية

 إلى التوصل خلال من الأدبيات العربية في الحالية الفجوة لملء محاولة باعتباره العممية الناحية من الدراسة أىمية تنبع
يقظة العقمية لدى الطمبة وخاصةً طمبة المرحمة الجامعية، حيث أن مفيوم اليقظة العقمية شغل ال لتقييم متكامل مقياس

في اليقظة العقمية يساعد في أن يكون الفرد لديو التوافق مع البيئة التي  المؤثرة العوامل كثير من الباحثين، فمعرفة
ة أو ايجابية وتقبميا كما ىي، ويتعامل معيا يعيش بيا وقادر عمى ضبط أحاسيسو الداخمية دون إصدار أحكام سمبي

 في مھتسا (.  وكما (Kettler, 2013ويكون قادر عمى التكيف مع ىذه الخبرات والمواقف الجديدة  ،بشكل واقعي
 زال ما الذي النظري لمعنى اليقظة العقمية البناء إثراء في الدراسة وكما تسيم ىذه العممي لمطالب. التحصيل تحسين
 الدراسات أن أغمب أخرى ناحية ومن العالمي والمحمي. المستوى عمى أجريت التي الدراسات من غم الكثيرر  غامضاً 
قياس مستوى اليقظة العقمية عند فئات عمرية مختمفة من  تركيزىا جلّ  كانت في ىذا الموضوع أجريت التي

 العاممي التحميل استخدام خلال من ةالبنائي لمعنى اليقظة العقمي الصدق لكن ىذه الدراسة بحثت في المفحوصين،
لمتأكد من الصدق البنائي لممقاييس النفسية  السبّاقة الدارسات من يھ ، ولذاAMOSبرمجية  باستخدام التوكيدي

 وخاصةً مقياس اليقظة العقمية. 
 دراسات السابقة:ال

ر لميقظة العقمية عمى عينات ىدفت إلى فحص الخصائص السيكومترية لمقياس بيالتي  (2132دراسة بروين وآخرون )
 ىولندية، ولتحقيق أىداف الدراسة قام الباحثون بتطبيق النسخة الإنجميزية لمقياس بير لميقظة العقمية

 (2116 Bear et al. ( عمى عينة الدراسة من )مستجيباً، توزعوا عمى عينتين فرعيتين: العينة الأولى من 719 )
( مستجيباً، وكان متوسط أعمار 453والعينة الثانية من غير المتأممين، وعددىا )( مستجيباً، 288المتأممين، وعددىا )

 ة. ( سن21.7العينة )
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وأشارت النتائج من خلال استخدام التحميل العاممي التوكيدي أن معاملات الارتباطات البينية لعوامل المقياس الخمسة 
 ( 1.91( في عينة المتأممين، و )1.85ككل )(، وبمغ الاتساق الداخمي لممقياس 1.17- 1.31تراوحت بين )

في عينة غير المتأممين، كما تم حساب الثبات بطريقة ألفا كرونباخ وتراوحت قيم معاملات الثبات لمعوامل الخمسة بين 
(1.73 -1.89.) 

تم تطبيقو  ( التي ىدفت إلى الكشف عن البناء العاممي لمقياس بير لميقظة العقمية الذي2131دراسة كوىانا وآخرون )
عمى عينة من الأطفال والمراىقين، والتحقق من الخصائص السيكومترية لممقياس، ولتحقيق أىداف الدراسة قام الباحثون 

( طالبة من دولة البرتغال، تم 219( طالبا و) 373(، بواقع )431بتطبيق مقياس اليقظة العقمية عمى عينة مكونة من )
 (.35.38ومية بمدينة لشبونو، ، وتراوحت أعمار أفراد العينة )اختيارىم عشوائيا من المدارس الحك

وأشارت نتائج الدراسة أن مقياس اليقظة العقمية يتمتع ببناء عاممي جيد، حيث تشبعت جميع فقرات المقياس العشرة عمى 
ين كل فقرة عامل واحد، كذلك يتمتع المقياس بمستوى مرتفع من الاتساق الداخمي، حيث كانت معاملات الارتباط ب

(، وكذلك تم حساب معاملات الارتباط بين درجات الطمبة عمى مقياس 1.71 – 1.14والدرجة الكمية لممقياس مابين )
اليقظة العقمية ودرجاتيم عمى مقاييس أخرى، حيث كانت النتائج أن اليقظة العقمية ليا ارتباط سالب بالاكتئاب بمقدار 

(، وىذا دليل عمى الصدق 1.18ا ارتباطاً إيجابياً بالمقارنة الاجتماعية بمقدار )(، ولي1.55-(، والقمق بمقدار)1.53-)
البنائي لمقياس اليقظة العقمية، وكذلك تم حساب ثبات المقياس من خلال إعادة تطبيق المقياس، حيث بمغت قيمة 

أشارت النتائج إلى عدم وجود (، كما 1.81( لمدرجة الكمية، وقيمة معامل ثبات ألفا كرونباخ )1.46معامل الارتباط )
فروق ذات دلالة إحصائية لدرجة اليقظة العقمية عمى المقياس يعزى لجنس الطالب أو لممرحمة الدراسية التي ينتمي 

 إلييا.
( ىدفت إلى تقنين مقياس بير لميقظة العقمية وتطبيقو عمى فئة الأطفال والمراىقين 2134دراسة ديبريون وآخرون )

قة الارتباطية بين اليقظة العقمية وكل من السعادة الذاتية، وجودة الحياة، وتنظيم الذات، والتنظيم والكشف عن العلا
المعرفي، ومن أجل تحقيق أىداف الدراسة قام الباحثون بتطبيق أداة الدراسة عمى عينتين فرعيتين؛ العينة الأولى تكونت 

ساسي في مناطق مختمفة في ىولندا، حيت بمغ متوسط ( طفلًا تم اختيارىم من أربع مدارس لمتعميم الأ279من )
% من العينة الكمية، أما العينة الثانية بمغ عددىا 51أعمارىم أحدى عشر سنة وعشرة شيور، وبمغت نسبة الذكور 

( مراىقاً تم اختيارىم من مدرستين من المدارس العميا في ىولندا، حيث بمغ متوسط أعمارىم أربعة عشر سنة 651)
 % من العينة الكمية.51ة شيور، وبمغت نسبة الذكور وثماني

وأشارت النتائج أن الخصائص السيكومترية لممقياس كانت جيدة، حيث كانت درجات الصدق العاممي مرتفعة، وتشبعت 
( في 1.7 – 1.22فقرات المقياس عمى عامل واحد عند كل من الاطفال والمراىقين، حيث تراوحت قيم التشبعات )

( في عينة المراىقين، كما أشارت النتائج ان ىناك علاقات قوية بين المتغيرات التي 1.72 – 1.4فال، و )عينة الأط
شممتيا الدراسة، وىذا يدل عمى الصدق البنائي لممقياس، وكذلك وجود علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين اليقظة 

ودة الحياة، ولوم الذات، والاجترار، والتفكير الكارثي، العقمية وكل من السعادة الذاتية وتنظيم الذات الصحي، وج
 ،1.18 -، 1.13-، 1.19، 1.12، 1.28والإحساس بالضغوط، حيث كانت قيم الارتباط في عينة الأطفال )

 ،1.41 -، 1.13 -، 1.55، 1.14، 1.44( عمى الترتيب، وقيم الارتباط في عينة المراىين ) 1.56-، 1.18 - 
 الترتيب.( عمى 1.58-، 1.17- 
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( التي ىدفت إلى التحقق من الكفاءة السيكومترية، واستخراج بعض مؤشرات الصدق والثبات 2134دراسة البحيري وآخرون )
 لمصورة المعربة لمقياس العوامل الخمسة لميقظة العقمية، بالإضافة إلى دراسة تأثير كل من الثقافة والنوع 

مية، ولتحقيق أىداف الدراسة قام الباحثون بتطبيق مقياس بير لميقظة العقمية عمى )ذكر، أنثى( في العوامل الخمسة لميقظة العق
 ( طالباً وطالبة من عدة جامعات في ثلاثة دول عربية )مصر، السعودية، الأردن(. 3211عينة مكونة من )

( 1.78- 1.43ت بين )وأشارت النتائج إلى أن معاملات الثبات بطريقة التجزئة النصفية للأبعاد والمقياس ككل تراوح
( وىي جميعيا ذات دلالة 1.68-1.47لمعينة الأردنية )و ( ، 1.72- 1.45لمعينة المصرية، ولمعينة السعودية )

(، مما يشير إلى ثبات عال لدى جميع العينات للأبعاد ولممقياس ككل، وبالنسبة 0.05α ≥إحصائية عند مستوى )
ائج إلى أن جميع عبارات المقياس تشبعت تشبعاً جوىرياً عمى العامل المنتمية لمتحميل العاممي التوكيدي، فقد أشارت النت

إليو من العوامل الخمسة، وىذا يشير إلى أن مفيوم اليقظة العقمية مفيوم متعدد الأبعاد. أما فيما يتعمق بمتغير الثقافة 
قافات، كما أشارت النتائج إلى وجود فقد أشارت النتائج إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية ترجع إلى تعدد الث

 فروق ذات دلالة إحصائية ترجع لمتغير الجنس لصالح الإناث عمى بعدي الملاحظة والوصف. 
( التي ىدفت إلى التعرف عمى مستوى اليقظة العقمية لدى طلاب جامعة الممك خالد، وبيان 2137دراسة الوليدي )

ية، ومدى التنبؤ بالسعادة النفسية من خلال ارتباطيا باليقظة العقمية. ولتحقيق العلاقة بين اليقظة العقمية والسعادة النفس
 )2132أىداف الدراسة قام الباحث بتطبيق أداة الدراسة المكونة من مقياس اليقظة العقمية من إعداد ايرسمان وروميمر)

Erisman & Romemer, ،  عداده لمبيئة العربية، ومقوالذي قام الباحث  تعريب  ياس السعادة النفسيةبترجمتو وا 
 ( طالبةً. 318( طالباً و)317( طالبا وطالبة، )275( عمى عينة مكونة من )2131أبو ىاشم )

وأشارت نتائج الدراسة إلى وجود مستوى متوسط من اليقظة العقمية لدى طلاب الجامعة، كما أشارت النتائج إلى وجود 
ة العقمية والسعادة النفسية ببعد وأحد من أبعاد اليقظة العقمية وىو بعد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائيا بين اليقظ

الاستقلال الذاتي، لم تكن العلاقة ذات دالالة إحصائيا في الدرجة الكمية لممقياس ومع بقية الأبعاد، كما أشارت النتائج 
فروق لصالح الطالبات، وتوصمت أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الجنسين بالنسبة لميقظة العقمية وكانت ال

 نتائج الدراسة إلى القدرة عمى التنبؤ بالسعادة النفسية من خلال اليقظة العقمية عند المستجيبن من الطالبات فقط.
( التي ىدفت إلى فحص دور اليقظة العقمية والتسويف كمنبئين بالرفاىية النفسية. وقام 2137دراسة جاياراجا وآخرون )

( طالباً من طلاب الجامعات الحكومية والخاصة في ماليزيا، 449ق أداة الدراسة عمى عينة مكونة من )الباحثون بتطبي
%(، وتراوحت أعمار الطمبة ضمن 41.9%( من حجم العينة، وبمغت نسبة الذكور )56.3حيث بمغت نسبة الإناث )

%( 77.7%(، مقابل )21.1الحكومية ) ( عاماً، وكانت نسبة الطمبة المشاركين من الجامعات24-38العينة ما بين )
  2111) من الجامعات الخاصة. ولتحيق أىداف الدراسة استخدم الباحثون مقياس وعي الإنتباه اليقظ من إعداد

Brown & Ryan,إعداد لاي من ( ومقياس التسويف العامLay,1986)  مقياس الرفاىية النفسية إعداد رايف.( و 
علاقة ارتباطية موجبة وذات دلالة إحصائياً بين اليقظة العقمية والرفاىية النفسية،  وأشارت نتائج الدراسة إلى وجود

وكذلك وجود علاقة ارتباطية عكسية )سالبة( بين اليقظة العقمية والتسويف؛ فالطمبة الذين كانت استجاباتيم مرتفعة عمى 
أشارت النتائج من خلال استخدام تحميل  مقياس اليقظة العقمية كانت استجاباتيم منخفضة عمى مقياس التسويف، كما

 الإنحدار المتعدد عن إسيام كل من اليقظة العقمية والتسويف في التنبؤ بالرفاىية النفسية.
فحص طبيعة العلاقة بين اليقظة العقمية والرفاىية النفسية وتأثيرىما ( التي ىدفت إلى 2138)أكيوريك وآخرون  دراسة

ذوي الإحتياجات الخاصة. وقام الباحثون بتطبيق أداة الدراسة عمى عينة مكونة من عمى الاتجاه نحو الأشخاص من 
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من ( طالباً من طلاب كمية العموم الصحية قسم العلاج الميني. واستخدم الباحثون مقياس وعي الانتباه اليقظ 314)
نحو ، ومقياس الاتجاه ( ,2119Eryilmaz(، ومقياس الرفاىية النفسية من إعداد ) ,2111Brown & Ryan إعداد)

شتممت أداة الدراسة عمى بعض  ,3986Yuker & Block) إعداد الأشخاص من ذوي الإحتياجات الخاصة من (، وا 
 والجنس والسنة الدراسية.العمر المتغيرات الديموجرافية مثل؛ 

سية و تأثير كل من اليقظة وأظيرت نتائج الدراسة أن ىناك علاقة طردية )موجبة( بين اليقظة العقمية والرفاىية النف 
من ذوي الإحتياجات الخاصة، كما أشارت  صالعقمية والرفاىية النفسية تأثيرا إيجابيًا عمى اتجاه الشخص نحو الأشخا

نتائج الدراسة إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في اتجاىات المفحوصين نحو الأشخاص من ذوي الإحتياجات 
 لسنة الدراسية. الخاصة تعزى إلى الجنس وا

 الطفولة المبكرة بكمية الطالبات لدى العقمية اليقظة مستوى عمى التعرف ( التي ىدفت إلى2121محمد ) دراسة
لديين.  التراكمي الإنجاز والمعدل الاختبار ودافعية قمق العقمية كلٍ من: اليقظة العلاقة بين بيان بالجامعة، وكذلك

اليقظة العقمية ومقياس دافعية الإنجاز ومقياس قمق الاختبار عمى  ثة بتطبيق مقياسولتحقيق أىداف الدراسة قامت الباح
 ( طالبة من طالبات الطفولة المبكرة بكمية التربية بجامعة الجوف.221عينة تكونت من )

إلى وجود العقمية، كما أشارت النتائج  اليقظة من متوسط بمستوى يتمتعن العينة أفراد أن وأشارت نتائج  الدراسة إلى
 بين إحصائية عكسية وذات دلالة علاقة الإنجاز، كما يوجد ودافعية العقمية اليقظة بين إحصائية دالة علاقة موجبة

 العقمية اليقظة بين إحصائية دلالة وذات علاقة موجبة كما أشارت النتائج إلى وجود الاختبار، العقمية وقمق اليقظة
   التراكمي. والمعدل

 الدافعية عمى النفسية والمرونة العقمية اليقظة من كل تأثير إبراز ( التي ىدفت إلى2121بو القاسم )دراسة العايب وأ
 العقمية اليقظة مقياس الجزائر، ولتحقيق أىداف الدراسة عام الباحثان بتطبيق بجامعة النفس عمم قسم لدى طمبة للإنجاز
 بجامعة النفس عمم قسم وطالبةً من طمبة طالباً  (318ة من )عينة مكون عمى الدافعية ومقياس النفسية المرونة ومقياس
 الجزائر.

الجزائر، كما أشارت النتائج أن ىناك فروق ذات  جامعة طمبة لدى متوسط للإنجاز الدافعية وأشارت النتائج أن مستوى
 لصالح الفرق ىذا اءج وقد الطمبة، لدى العقمية اليقظة لمستويات تعزى للإنجاز الدافعية درجات دلالة إحصائية في

 تعزى للإنجاز الدافعية درجات في وكذلك أشارت النتائج إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية المرتفعة، العقمية اليقظة
 .المرتفعة النفسية المرونة لصالح الفرق ىذا وقد جاء الطمبة، لدى النفسية المرونة لمستويات

والتي ركزت في مجمميا عمى البناء النظري لمفيوم اليقظة العقمية ومن خلال ما تقدم من عرض لمدراسات السابقة، 
وتأكيد الصدق البنائي لو، ومواءمة ىذا المفيوم مع عدة ثقافات مختمفة كالثقافة العربية والامريكية واليولندية والبرتغالية 

لمفيوم اليقظة العقمية وملائمة أحد وغيرىا من الثقافات، وليذا أتت ىذه الدراسة لمتأكيد عمى المفيوم النظري والبنائي 
 لمبيئة العربية وخاصةً البيئة السعودية.   (Baer et al., 2006)مقاييسيا كمقياس بير لميقظة العقمية 

 منيجية الدراسة:
استخدمت ىذه الدراسة المنيج الوصفي الارتباطي، لمتحقق من الخصائص السيكومترية لمقياس بير لميقظة العقمية، 

 منيج الوصفي الارتباطي بأنو نوع من أنواع مناىج  البحث العممي الذي ييتم ببيان العلاقة بين متغيرين ويعرف ال
 أو أكثر، بحيث يتم تحديد نوع العلاقة وحجميا واتجاىيا ) عكسية أم طردية(. 
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 مجتمع الدراسة:
 م.2124ىـــ، 3445الثاني تكون مجتمع الدراسة من جميع طمبة جامعة تبوك المنتظمين خلال الفصل الدراسي  

 عينة الدراسة: 
( طالباً وطالبةً ممن استجابوا عمى استبانة الدراسة التي تم إرساليا ليم من خلال 143تكونت عينة الدراسة من )

المنصات المعتمدة في جامعة تبوك؛ منصة نظام التعميم الإلكتروني )بلاك بورد(، ومنصة النظام الأكاديمي )نظام 
 طلاب(، والبريد الإلكتروني المعتمد لمطمبة.معمومات ال

 

 حدود الدراسة:
 :تتحدد الدراسة الحالية مما يمي 

 : طمبة جامعة تبوك الحدود البشرية
 .جامعة تبوك –: المممكة العربية السعودية الحدود المكانية
 م.2124ىــــ، 3445الفصل الدراسي الثاني لمعام الجامعي  الحدود الزمانية:

 راسة:أداة الد
(، وتم 2134( ترجمة البحيري وآخرون ) ,.Bear et al 2116تمثمت أداة الدراسة من مقياس بير لميقظة العقمية )

بير وآخرون، وذلك من خلال دراسة بعنوان "استخدام طرق التقدير الذاتي إعداد ىذا المقياس من قبل الباحث 
لاستكشاف وجوه اليقظة العقمية"، حيث قام الباحثون بجمع فقرات المقياس بالاعتماد عمى خمسة مقاييس في التراث 

الأولية لممقياس من  ( فقرة، حيث تكونت الصورة332الأجنبي تقيس اليقظة العقمية، وكان مجموع فقرات تمك المقاييس )
من طمبة الجامعات الامريكية، تم اختيارىم من  ( طالباً وطالبةً 631تمك الفقرات، ثم تم تطبيقيا عمى عينة مكونو من )

( من مجموع العينة، وباستخدام 1.71( سنة، وبمغت نسبة الإناث )21.5طمبة قسم عمم النفس، وكان متوسط أعمارىم )
( فقرة موزعة عمى خمسة أبعاد؛ البعد الأول: 19في أسفرت النتائج عن مقياس مكون من )التحميل العاممي الاستكشا
( فقرات، والبعد الثالث: التصرف بوعي 8( فقرات، والبعد الثاني: الوصف ويتكون من )8الملاحظة ويتكون من )

( فقرات، والبعد الخامس: عدم 8( فقرات، والبعد الرابع: عدم الحكم عمى الخبرات الداخمية ويتكون من )8ويتكون من )
( فقرات. وقد تم تدريج الاستجابة عمى أداة الدراسة حسب مقياس ليكرت 8التفاعل مع الخبرات الداخمية ويتكون من )

، 2، تنطبق بدرجة قميمة= 1، تنطبق بدرجة متوسطة= 4، تنطبق بدرجة كبيرة= 5الخماسي كما يمي: )تنطبق تماما= 
  (.3لا تنطبق إطلاقاً= 

 :الأساليب الإحصائية

لحساب  (SPSS)بعد تطبيق أداة الدراسة عمى العينة المستيدفة، واستلام الردود وفرزىا، تم استخدام برنامج 
لتحميل   (AMOS)المتوسطات الحسابية، والانحرافات المعيارية، ومعاملات الثبات النصفية، كما تم استخدام برنامج 

عاد الفرعية لمقياس بير لميقظة العقمية، واستخراج المؤشرات الإحصائية المناسبة لمتحميل استجابات أفراد العينة عمى الأب
 العاممي التوكيدي.
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 :ةمناقشالالنتائج و 
 النتائج المتعمقة بسؤال الدراسة الأول: 

 ما الخصائص السيكومترية لمقياس بير لميقظة العقمية؟
حصاءات الوصفية لاستجابات عينة الدراسة عمى فقرات المقياس، وللإجابة عن ىذا السؤال قام الباحث باستخراج الإ

حيث تم استخراج المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية عمى كل فقرة وعمى كل بعد من أبعاد المقياس، وعمى 
 ( يوضح ذلك.3المقياس ككل، والجدول رقم )

 ات الطمبة عمى أداة الدراسة( المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجاب1جدول )
الوسط  رقم الفقرة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

الوسط  رقم الفقرة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الوسط  رقم الفقرة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

3 4.14 .808 35 3.76 .979 28 3.36 1.058 

2 4.09 .931 36 3.67 1.176 29 3.77 .988 

 990. 3.75 11 84084. 3.7452 لثانيالبعد ا 901. 4.11 1

4 3.85 .860 37 3.64 1.030 13 3.84 1.036 

5 3.82 1.042 38 3.84 1.058 12 3.77 1.055 

 75342. 3.7031 البعد الرابع 1.094 3.84 39 1.015 4.01 6

7 3.84 1.099 21 3.85 1.097 11 2.98 1.140 

8 3.58 1.131 23 3.84 1.026 14 3.74 .983 

 1.042 3.74 15 1.021 3.90 22 74822. 3.9300 لبعد الأولا

9 4.09 .962 21 3.82 1.111 16 3.76 1.046 

31 3.81 1.145 24 3.64 1.243 17 3.72 1.113 

 1.116 3.75 18 91674. 3.7958 البعد الثالث 1.167 3.48 33

32 3.72 .988 25 3.82 1.043 19 3.66 1.029 

 753. 3.62 البعد الخامس 988. 3.89 26 1.092 3.74 31

 750. 3.76 الأداة ككل 1.100 3.42 27 1.040 3.69 34
 

( أن جميع المتوسطات الحسابية لتقديرات الطمبة عمى فقرات وأبعاد مقياس اليقظة 3نلاحظ من خلال الجدول رقم )
عة الى مرتفعة جداً )تنطبق بدرجة كبيرة العقمية جاءت إيجابية، إي أن مستويات اليقظة العقمية لدييم تراوحت بين مرتف

إلى تنطبق تماماً مرتفقة جداً(، وىذه نتيجة متوقعة كون مجتمع الدراسة من الطمبة الجامعيين. والدراسة الحالية ليست 
 ية.  بصدد قياس مستويات اليقظة العقمية عند العينة المستيدفة، وانما التأكد من الصدق البنائي لمقياس بير لميقظة العقم

لتقدير ثبات مقياس اليقظة العقمية تم حساب معاملات ثبات الاتساق الداخمي بطريقة ألفا كرونباخ من استجابات العينة 
 المستجيبين، والتي أجريت عمييا عممية تحميل الفقرات في ىذه الدراسة، وكانت قيم معاملات الثبات كما في الجدول 

 (.2رقم )
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 لأبعاد المقياس ولممقياس ككل. ( قيم معاملات الثبات2جدول )
 معامل الثبات البعد

 1.898 الملاحظة
 1.933 الوصف

 1.942 التصرف بوعي
 1.874 عدم الحكم عمى الخبرات الداخمية
 1.812 عدم التفاعل مع الخبرات الداخمية

 1.873 الأداة ككل
 

ية، وللأداة ككل كانت عالية وجيدة مما يجعل ( أن جميع معاملات الثبات للأبعاد الرئيس2نلاحظ من خلال الجدول )
أداة القياس تتمتع بخصائص سيكومترية جيدة تحقق الأىداف التي وضعت من أجميا، وتساعد عمى الوصول إلى نتائج 
موثوق بيا، ورغم اختلاف طريقة التقدير بينيا وبين المقياس بصورتو الأصمية إلا أنيا اتفقت فيما بينيا أن معاملات 

حيث تمتع المقياس ت مرتفعة وتعتبر جيدة، وىذا تأكيد لثبات المقياس في صورتو الأصمية وفي الصورة الحالية، الثبا
(، كما 1.93 -1.75بمستوى جيد من الاتساق الداخمي بصورتو الأصمية، حيث تراوحت قيم ألفا كرونباخ بين ) 

(. وكذلك اتفقت ىذه النتائج مع نتائج البحيري 1.14- 1.35تراوحت الارتباطات البينية بين العوامل الخمسة بين ) 
(، كما تراوحت 1.817 -1.536(، اذ تراوحت معاملات كرونباخ لممقياس ككل وأبعاده بين )2134وآخرون )

 (. 1.791-1.441معاملات الارتباطات البينية بين العوامل بين )
 

 النتائج المتعمقة بسؤال الدراسة الثاني:
 تجابات الطمبة لمبناء النظري لممقياس؟ما مدى مطابقة اس

ولغرض التعرف عمى مدى مطابقة البيانات المأخوذة من استجابات العينة المستيدفة عمى مقياس اليقظة العقمية قام 
الباحث بإجراء التحميل العاممي التوكيدي عمى البيانات، حيث استخدم الباحث نموذج الأبعاد المرتبطة لممقياس، إذ 

 (.1معاملات الارتباط بين الأبعاد الفرعية لممقياس ارتفاعاً ممحوظاً، كما يبين الجدول ) أشارت قيم
 ( معاملات الارتباط بين الأبعاد الفرعية لممقياس.3جدول )

عدم الحكم عمى الخبرات  التصرف بوعي الوصف 
 الداخمية

عدم التفاعل مع 
 الخبرات الداخمية

 **819. **829. **830. **831. الملاحظة
 **773. **833. **889.  الوصف

 **833. **877.   التصرف بوعي
 **841.    عدم الحكم عمى الخبرات الداخمية

 (0.05α ≥)دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة *
 (0.01α ≥دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة )**
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فرعية لمقياس اليقظة العقمية كانت مرتفعة ( أن جميع معاملات الارتباط بين الأبعاد ال1ويظير من خلال الجدول )
(، وىذا يدل عمى أفضمية في استخدام نموذج العوامل المرتبطة من 0.05α ≥)ودالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

 خلال التحميل العاممي التوكيدي.
الداخمية، عدم )الملاحظة، الوصف، التصرف بوعي، عدم الحكم عمى الخبرات  ولقياس جودة توفيق أبعاد المقياس

التفاعل مع الخبرات الداخمية( من خلال اختبار صدق الإتساق الداخمي، والصدق التمييزي، تم استخدام التحميل العاممي 
 .( يبين ذلك4التوكيدي، الجدول )

 ( تقديرات معاملات نموذج التحميل العاممي التوكيدي ومستوى معنويتيا4جدول رقم )

فقرة معامل تشبع ال البعد الفقرة
 عمى البعد

 T CRاختبار 
 الثبات المركب

 

AVE 
متوسط التباين 

 المفسر

HTMT 
 مؤشر الصدق التمييزي

x1 

F1 

.562 - 0.897 0.524 0.910 
x2 .660 12.397 
x3 .799 10.766 
x4 .665 9.624 
x5 .797 10.750 
x6 .744 10.338 
x7 .845 11.102 
x8 .676 9.724 
x9 

F2 

.701 - 0.910 0.562 0.918 
x10 .808 14.363 
x11 .833 14.799 
x12 .731 13.039 
x13 .565 10.112 
x14 .753 13.411 
x15 .776 13.811 
x16 .798 14.222 
x17 

F3 

.760 - 0.943 0.673 0.945 
x18 .776 15.389 
x19 .841 16.928 
x20 .865 17.540 
x21 .845 17.034 
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فقرة معامل تشبع ال البعد الفقرة
 عمى البعد

 T CRاختبار 
 الثبات المركب

 

AVE 
متوسط التباين 

 المفسر

HTMT 
 مؤشر الصدق التمييزي

x22 .847 17.096 
x23 .760 14.989 
x24 .859 17.390 
x25 

F4 

.825 - 0.914 0.639 0.919 
x26 .752 20.623 
x29 .775 16.872 
x30 .772 16.762 
x31 .877 20.440 
x32 .788 17.286 
x34 

F5 

.809 - 0.906 0.662 0.916 
x35 .843 22.810 
x36 .875 19.600 
x37 .847 18.635 
x39 .680 13.828 

Normed Chi-Square=2.598,   RMR= 0.038,  GFI=0.887,  AGFI=0.876,  NFI=0.876, RFI=0.864,  
IFI=0.920, TLI=0.912, CFI=0.920, RMSEA=0.069 

 (.1.113د مستوى أقل من )*** دالة عن
 :ي( ما يم4يتضح من الجدول )

أن جميع معاملات الانحدار المعيارية المقدرة بنموذج القياس لعينة الدراسة، والتي تعبر عن معاملات تشبع المتغيرات  -
ى صدق الاتساق (، مما يدل عم1.51المشاىدة الداخمية عمى العوامل الكامنة لمقياس الدراسة، أكبر من أو تساوي القيمة )

 الداخمي لمقياس الدراسة.
(، 1.13أن جميع معاملات تحميل المتغيرات المشاىدة عمى العوامل الكامنة دالة إحصائياً عند مستوى دلالة معنوية أقل من ) -

 . بأبعاد مقياس اليقظة العقميةمما يدل عمى أىمية المتغيرات المشاىدة في قياس المتغيرات الكامنة فيما يتعمق 
(، وعمى مستوي عوامل الدراسة تتراوح تمك القيمة بين 1.635لمقياس الدراسة ) (AVE)بمغت متوسط نسبة التباين المُفسر  -
 ;Fornell & Larchker, 1981)لمقياس الدراسة  Convergent Validity(، مما يدل عمى الصدق التقاربي 1.61-1.64)

Hair et al., 2010)( 18، 11( من البعد الرابع )عدم الحكم عمى الخبرات الداخمية(، والفقرات )28، 27. وتم استثناء الفقرات )
(، وذلك لزيادة 1.51من البعد الخامس )عدم التفاعل مع الخبرات الداخمية(، نظراً لأن نسبة التباين المفسر لكل منيما أقل من )

لتقاربي والصدق التمييزي، وربما يكون السبب في حذف الإتساق الداخمي بين الفقرات وبعضيا البعض، والإرتقاء بكفاءة الصدق ا
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( يبين المقياس 3تمك الفقرات الفيم الخاطئ من المستجيبين ليا، مما أدى أن تكون الاستجابة عمييا بشكل عشوائي. والممحق رقم )
 %.51بصورتو النيائية بعد حذف الفقرات التي قل تشبعيا عمى العامل عن 

(، ىو أحد 1.94 -1.81لعوامل الدراسة الكامنة ومؤشرات قياسيا، )  Composite Reliabilityبمغت قيم الثبات المركب  -
مقاييس الإتساق الداخمي بين المتغيرات المشاىدة التي ترتبط بمتغير كامن معين، وىي قيمة أكبر من الحد الأدنى لمعامل الثبات 

 المُفسر، مما يؤكد عمى الصدق التقاربي لأبعاد أداة القياس.(، كما أنو أكبر من قيمة متوسط نسبة التباين 1.71المركب )
( أسموباً إحصائياً يعتمد عمى مصفوفة (Henseler et al., 2015لقياس الصدق التمييزي لأداة القياس، فقد قدم كل من  -

عمى ألا تزيد قيمة ، Heterotrait-monotrait ratio of the correlations (HTMT)الارتباط بين المتغيرات الكامنة، يسمى
 (،1.9، أو بحد أقصى )(Kline, 2011)       (،1.85عن نقطة القطع ) (HTMT)اختبار 

 Teo et al. 2008)( حتى نضمن تحقق الصدق التمييزي بمقياس الدراسة، حيث تراوحت قيم ذلك المؤشر بين ،)1.93-
 افر الصدق التمييزي بمقياس الدراسة.   (،  وىي قيمة تقترب من نقطة القطع النموذجية، مما يدل عمى تو 1.94

 Normed)جميع مؤشرات جودة توفيق النموذج التوكيدي تقترب من نقاط القطع النموذجية لكل من: مربع كاي المعياري  -
Chi-Square (χ2  جودة التوافق ،GFI جودة التوفيق المصحح ،AGFI جودة التوفيق المعياري ،NFI جودة التوافق النسبي ،

RFIودة التوفيق المتزايد ، جIFI جودة التوفيق توكر لويس ،TLI جودة التوفيق المقارن ،CFI مما يدل عمى إمكانية مطابقة ،
 النموذج الفعمي لمنموذج المقدر.

RMSEA (1.118 ،)، الجذر التربيعي لمتوسط مربع خطأ التقدير RMRبمغت قيم الجذر التربيعي لمتوسط مربعات البواقي  -
 .يالترتيب، مما يدل عمى جودة توفيق النموذج الكمعمى  ،(1.169)

 .(AMOS)( البناء النظري لممقياس الذي تم تصميمو باستخدام برنامج 3ويظير من الشكل )

 
 AMOS( البناء النظري لممقياس وفق برنامج 1الشكل )

 
، كما يظير من الشكل مخطط يوضح (F1, F2, F3, F4, F5)( العوامل الفرعية لممقياس وىي 3ويظير من خلال الشكل )

(  X27, X28, X33, X38، باستثناء الفقرات )(X1,.,X39)الارتباطات والتباينات المشتركة، وكذلك الفقرات التابعة لكل بعد 
 .(e27, e28, e33, e38)، بإستثناء الأخطاء المعيارية (e1,….,e39)والأخطاء المعيارية المرتبطة بكل فقرة 
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التحميل العاممي التوكيدي السابقة تبين أن المقياس ملائم لقياس اليقظة العقمية لمطمبة الجامعيين في  ومن خلال نتائج
( 15البيئة العربية وخاصةً البيئة السعودية، كما أن المقياس بصورة المطابقة لمبناء النظري تكون من خمسة أبعاد و)

( فقرات عمى البعد الثاني )الوصف(، 8د الأول )الملاحظة(، )( فقرات عمى البع8فقرة، حيث توزعت الفقرات كما يمي: )
( 5( فقرات عمى البعد الرابع ) عدم الحكم عمى الخبرات الداخمية(، )6فقرات عمى البعد الثالث ) التصرف بوعي(، ) 8

ضافة إلى ذلك فقرات عمى البعد الخامس ) عدم التفاعل مع الخبرات الداخمية(، وىو ملائم لمبيئة التي طبق بيا، بالإ
 فإن فقرات ىذا المقياس أظيرت اتساقاً داخمياً من خلال معاملات الثبات التي تم تقديرىا. 

 التوصيات: 
من خلال نتائج الدراسة فإن الباحث يوصي بالاستفادة من نتيجة ىذه الدراسة من قبل الباحثين لإجراء أبحاث ذات 

ث بضرورة استخدام ىذا النوع من التحميل لمتأكد من الصدق البنائي علاقة بمقياس اليقظة العقمية، كما يوصي الباح
   لبعض المقاييس النفسية التي تستخدم في البيئة العربية.
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 (1ممحق رقم )
(، بعد حذف 2014، )ترجمة البحيري وآخرون، (Baer et al., 2006)لميقظة العقمية  وآخرون مقياس بير

 الفقرات غير المطابقة لمنموذج.
لا تنطبق 
 إطلاقاُ 

تنطبق بدرجة 
 قميمة

تنطبق بدرجة 
 متوسطة

بدرجة  تنطبق
 كبيرة

تنطبق 
 تماماً 

 الرقم الفقرة

 المحور الأول: الملاحظة
عندما أمشي، ألاحظ عن قصد أحاسيس جسدي      

 تتحرك.
3 

عندما أغتسل، أظل واعيًا وشاعرًا بانسياب الماء عمى      
 جسدي.

2 

ألاحظ كيفية تأثير الأطعمة والمشروبات عمى أفكاري،      
 الاتي.وأحاسيسي الجسدية وانفع

1 

أنتبو للأحاسيس مثل حركة الريح في شعري أو تأثير      
 الشمس عمى وجيي.

4 

انتبو للأصوات، مثل دقات الساعة، أوتغريد الطيور،      
 أو مرور السيارات.

5 

 6 ألاحظ روائح الأشياء وشذاىا.     
ألاحظ العناصر البصرية في الفن أو الطبيعة، مثل:      

لألوان أو التراكيب أو أنماط الضوء الأشكال أو ا
 والظل.

7 

 8 أنتبو لكيفية تأثير انفعالاتي عمى أفكاري وسموكي.     
 المحور الثاني : الوصف

 9 أجيد استخدام الكممات التي تصف مشاعري     
 31 .أعبر بسيولة عن معتقداتي وآرائي وتوقعاتي بالكلام     
د الكممات التي تصف من الصعب بالنسبة لي أن أج     

 ما أفكر فيو.
33 

أجد صعوبة في التفكير في الكممات المناسبة لمتعبير      
 عما أشعر بو تجاه الأشياء.

32 

عندما أشعر بشيء ما في جسدي يصعب عمي      
 وصفو.

31 

 34 يمكنني التعبير بالكلام عما أشعر بو من ضيق.     
 35 جاربي بالكلام.أميل بشكل طبيعي لمتعبير عن ت     
أستطيع عادة وصف ما أشعر بو في المحظة الحاضرة      

 بشيء من التفصيل.
36 

 المحور الثالث: التعرف بوعي
 37 عندما أقوم بعمل ما، يشرد ذىني وأتشتت بسيولة     
يتشتت انتباىي لما أفعمو بسبب ما ينتابني من أحلام      

 اليقظة أو القمق أو غير ذلك.
38 
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 39 يتشتت ذىني بسيولة.     
أجد صعوبة في التركيز عمى ما يحدث في المحظة      

 الحاضرة.
21 

 23 يبدو أنني أعمل بشكل آلي دون وعي بما أفعمو.     
 22 أتعجل في القيام بأنشطة ما دون أن أركز فييا.     
أقوم بالأعمال أو الميام بشكل آلي بدون وعي بما      

 أفعمو.
21 

 24 أفعل الأشياء بدون تركيز.     
 المحور الرابع: عدم الحكم

أنتقد نفسي عمى انفعالاتي غير العقلانية وغير      
 الملائمة.

25 

أقول لنفسي أنو لا يجب أن أشعر بالطريقة التي أشعر      
 بيا.

26 

أقول لنفسي أنو لا ينبغي أن أفكر بالطريقة التي أفكر      
 بيا.

27 

أعتقد أن بعض انفعالاتي سيئة أو غير مناسبة، ولا      
 ينبغي أن أشعر بيا.

28 

عندما تحضرني أفكار أو صور مؤلمة، فإنني أقيميا      
 عمى أنيا جيدة أو سيئة.

29 

 11 ألوم نفسي عندما تحضرني أفكار غير عقلانية.     
 المحور الخامس: عدم التفاعل مع الخبرات

 13 دون أن أتعمق فييا أراقب مشاعري     
عندما تحضرني أفكار أو صور مؤلمة، أتراجع عن      

 التفكير فييا، وأعييا دون أن أدعيا تتغمب عمي.
12 

يمكنني التريث دون إصدار رد فعل فوري في المواقف      
 الصعبة.

11 

عندما يكون لدي أفكار أو صور مؤلمة، أشعر      
 باليدوء بعد فترة وجيزة.

14 

عندما تحضرني أفكار وصور مؤلمة، أكتفي      
 بملاحظتيا وأدعيا تبتعد عني.

15 

 


