
باليقظة العقلية لدى طلاب كلية التربية المرونة النفسية وعلاقتها 
 )دراسة تنبؤية(

 

 د/ هالة خير سنارى إسماعيل
 المساعدالصحة النفسية  أستاذ

 جامعة جنوب الوادى –كلية التربية بقنا 
 

 ملخص الدراسة : 
قظة على مستوى المرونة النفسية ومستوى اليهدفت الدراسة الحالية التعرف است 

العقلية لدى طلاب كلية التربية, وكذلك التعرف على العلاقة بين المرونة النفسية 
 واليقظة العقلية, والكشف عن إمكانية التنبؤ باليقظة العقلية من خلال المرونة النفسية

, وتكونت أداتا الدراسة من مقياس المرونة الإيجابية لدى الشباب)إعداد: محمد لديهم
 Bear, et(, مقياس العوامل الخمسة لليقظة العقلية )إعداد: 0202سعد حامد عثمان, 

al., 2006  عائدة ترجمة: عبد الرقيب البحيرى, وفتحى الضبع, وأحمد طلب, و
( طالبا وطالبة 002(, حيث تم تطبيق أداتا الدراسة على عينة قوامها)0202العواملة, 

أعمارهم الزمنية ما  تالوادى, تراوحبالفرقة الثالثة عام بكلية التربية بقنا جامعة جنوب 
( سنة, وتوصلت الدراسة إلى 0022( سنة بمتوسط عمر زمني قدرة )02-00بين )

د و وجو المرونة النفسية لدى أفراد العينة,  منمنخفضة وجود مستويات  النتائج التالية:
باطية توجد علاقة ارت اليقظة العقلية لدى أفراد العينة, منمستويات أعلى من المتوسط 

, المرونة النفسية واليقظة العقلية ( بين2020موجبة دالة إحصائيًا عند مستوى دلالة )
 بالمرونة النفسية لدى طلاب كلية التربية.أسهمت في التنبؤ  اليقظة العقليةكما أن 

 .المرونة النفسية, اليقظة العقلية, طلاب الجامعة الكلمات المفتاحية:
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ها باليقظة العقلية لدى طلاب كلية التربية المرونة النفسية وعلاقت
 )دراسة تنبؤية(

 

 د/ هالة خير سنارى إسماعيل
 أستاذ الصحة النفسية المساعد

 جامعة جنوب الوادى –كلية التربية بقنا 

 الدراسة:  مقدمة
يسعى لتحقيق أهدافه مراحل الهامة فى حياة الفرد, حيث تعتبر المرحلة الجامعية من ال      
 ته, وتتحدد فيها شكل حياته المستقبلية, ولكى يجتاز الطالب هذه المرحلة بنجاحوطموحا

 وجب عليه الجد والمثابرة والقيام بالعديد من المتطلبات الدراسية والاجتماعية.
ضغوط متعددة, المرحلة من تعرض طلاب الجامعة ل وعلى الرغم من ذلك لا تخلو هذه

عة المرحلة العمرية والدراسية, التى تفرضها عليهم التى تعود إلى طبيوإحباطات مختلفة, 
 تنعكس سلبا على صحتهم النفسية. حيثمطالب الحياة, 

 Psychologicalلذلك فإنه من الضرورى أن يتمتع الطالب الجامعى بالمرونة النفسية
Resilience  حتى يتحقق له حباطات, تى تمكنه من التصدى لهذه الضغوط وتلك الإال
 د مع متغيرات الحياة.التكيف الجي

الحفاظ على هدوئه و حيث تشير المرونة فى علم النفس إلى فكرة ميل الفرد إلى الثبات 
قدرته على التوافق  ط أو مواقف عصيبة, فضلا علىواتزانه الذاتى عند التعرض لضغو 

 الفعال والمواجهة الإيجابية لهذه الضغوط وتلك المواقف الصادمة)محمد السعيد أبو حلاوة,
 (.2, ص0202

ترتبط سمة المرونة النفسية بالصحة النفسية إذ أن هناك بعض المؤشرات  ومن ثم
ومنها أن يتصف الفرد بالمرونة حيث يكون متوازنا فى للصحة النفسية السليمة أو التوافق, 

أمور حياته, ويبتعد عن التطرف فى الحكم على الأمور واتخاذ القرارات, ويساير الآخرين فى 
لمواقف وفق قناعته, ويكون قادرا على التعايش مع الاختلاف واحتماله دون الانغلاق بعض ا

 (.050, ص0222على مجموعة خبراته وتصوراته)سوسن شاكر مجيد, 
 عددا هناك ( أن0200وفى هذا الصدد ذكر سعيد أحمد شويل, وفتحى مهدى نصر)

 من الارتداد على الفرد قوة منها النفسية المرونة على بها الاستدلال يمكن التي المؤشرات من
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 حل على والقدرة والتطور, النمو ومعاودة التعافي, وسرعة التدهور الانتكاسات, ووقف
 الإيجابية التوقعات وقوة الحياة الجامعية, في بالتعليم والاستمتاع ماهر, بشكل المشكلات

 .الفرد لدى
خلقها الله تعالى فى الإنسان,  أن المرونة النفسية صفة ملازمة للحياة وقوة كامنةكما 

ولا يمكن أن تتحول إلى ميزة إلا إذا قام الفرد بتفعيلها بالتجربة والممارسة, ويبدأ ذلك عندما 
ينظر إلى الأمور بمناظير مختلفة, ويعترف بوجود وجهات نظر مختلفة بدلا من وجهة 

 (.0202)سامى فحجان, النظر الوحيدة, فيتغير فى مواقفه وردود أفعاله وعاداته الموروثة
( على ضرورة تعزيز الجهود الرامية 0225تقرير منظمة الصحة العالمية) وهذا ما أكده

 للمحن والإجهاد. ةلتنمية المرونة النفسية الإيجابية كأحد الموارد النفسية الهامة المضاد
لذلك جاءت العديد من الدراسات التى تناولت المرونة النفسية وعلاقتها ببعض 

والاحتراق النفسى, تغيرات مثل: المشاعر الإيجابية, والتوافق الناجح مع الضغوط, الم
والتوافق المهنى, والمسئولية الاجتماعية, وإدارة الأزمات, والأحداث الصادمة, وتحقيق الذات 

؛ محمد جواد الخطيب,  0202؛ سامى فحجان, 0200)رندة جمال إسماعيل, وجودة الحياة
؛ مروة عبد الستار 0205ب؛ محمد عصام أبو ندى, 0222لخطيب, أ؛ محمد جواد ا0222
 .;Ong,  Bergeman,  Bisconti, & Wallace, 2006) 0202أحمد, 

لليقظة وفى الحقيقة أنه لا يمكن الحديث عن المرونة النفسية بمعزل عن التعرض 
 التى تعد عنصرا مهما من عناصر الصحة النفسية للفرد. Mindfulness العقلية
أهمية اليقظة العقلية على أنها مهمة فى الحياة  (Langer, 1997)ناقشمن هنا و 

 .(p.4)اليومية, وأشار إلى أهميتها فى زيادة القدرة على إيجاد حلول جديدة ومبتكرة
لليقظة العقلية, حيث أن هناك علاقة كما أن هناك اهتماما متزايدا بالفوائد النفسية 

عقلية والاستقرار النفسى, والسعادة النفسية, وتقدير الذات, ارتباطية موجبة بين اليقظة ال
  Cash, & Whittingham, 2010 ;؛ 0200والرضا عن الحياة)مروة شهيد صادق, 

Baer, Smith, & Allen, 2004.) 
علاقة ارتباطية سالبة بين اليقظة العقلية إلى وجود  الدراسات بعض أشارت وأيضا

لإجهاد, كما تؤدى اليقظة العقلية إلى تقليل خطر مشاكل الكحول, واوالاكتئاب, و 
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 &,Bodenlos, Noonan؛ 0202)فتحى عبد الرحمن الضبع, وأحمد على طلب, الانتحار
Wells, 2013; Luoma,& Villatte, 2012..) 

العربى لم يقع بين اطلاع الباحثة على التراث السيكولوجى  ومن خلال مما سبق
لدى طلاب الجامعة  ى المرونة النفسية واليقظة العقليةوميديها أى دراسة تطرقت إلى مفه

ن معا؛ ومن هنا انطلقت فكرة هذه الدراسة لدى الباحثة, فى محاولة للتعرف على العلاقة بي
 .لدى طلاب كلية التربية المرونة النفسية واليقظة العقلية

 مشكلة الدراسة : 
والاجتماعية  لاقتصاديةاأشكالا مختلفة من الضغوط يتعرض طلاب الجامعة إلى 

سرية والأكاديمية... وغيرها, والتى تؤثر سلبا على صحتهم الجسمية والنفسية والشخصية والأ
 على حد سواء.

( أن الشباب الجامعى من الفئات 0222وفى هذا الصدد يؤكد محمد سعد حامد عثمان)
وط, خاصة وهم التى تواجه بشدة العديد من العقبات والصعاب والصدمات النفسية والضغ
ب المراحل العمرية, عيمرون فى مرحلة الدراسة الجامعية, وهى مرحلة حرجة تعد من أص

إلى ذلك فلديهم الكثير من التطلعات, حيث تؤكد بعض الدراسات أن نسبة كبيرة  بالإضافة
من طلاب الجامعة ينحرفون فى سلوكياتهم نظرا لما يعانوه من الصراعات والاحباطات 

 والتى يشعرون تجاهها بالقلق نحو التوافق أو عدمه. ,الخارجيةالداخلية و 
 ونفسية أكاديمية ؛متباينة مشكلات يواجهون  قد الجامعة طلاب بعض أن ثحي

 يتعرضون  عندما أّنفسهم مع التعامل كيفية في بينهم فيما يتفاوتون  قد أنهم إلا واجتماعية,
رياض نايل العاسمى, )الآخر بعضهم يفشل وقد ذلك, في بعضهم ينجح فقد ,المشكلات لتلك

0202.) 
إن ذوى المرونة النفسية العالية يتعايشون مع انفعالات إيجابية مثل: الهدوء ومن ثم ف

التمييز والإدارة الفعالة لكل من الانفعالات الإيجابية والسلبية, فضلا والسكينة مع القدرة على 
, مما يخفض بصورة واضحة من عن القدرة على ضبط وتنظيم الاستجابات الانفعالية

 (.2, ص0202التأثيرات السلبية للخبرات والأحداث الضاغطة)محمد السعيد أبو حلاوة, 
كما أن هناك علاقة إيجابية بين المرونة النفسية والصحة النفسية, كما تعد المرونة 

 .(Masuda, Price, Anderson, & Wendell, 2010)النفسية منبئا للصحة النفسية
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أن هناك علاقة ارتباطية موجبة   (Bond, & Flaxman, 2006)أيضا ما أكده وهذا
بين المرونة النفسية وتنظيم العمل, ومراقبة العمل, وتوقع القدرة على تعلم مهارات جديدة فى 

 . الوظيفى الجيد, والصحة النفسية والأداءالعمل, 
مرونة النفسية لديهم كما أن طلاب الجامعة الذين يتمتعون بمستويات مرتفعة من ال

 .(Yokus, 2015)مستويات مرتفعة من التحصيل الأكاديمى أيضا
( أن المرونة النفسية تساعد طلاب الجامعة (Hartley, 2013وفى هذا الصدد ذكر

للتعامل بشكل أكثر فاعلية مع مشكلات التعليم الجامعى, وتزيد من مواصلتهم للدراسة 
 بكلياتهم.

كبير فى الحد من القلق, الاكتئاب, الغضب, والعدوان لدى  كما أن المرونة لها دور
 .(Ng, Ang, & Ho, 2012) المراهقين

دعم وتطوير  ضرورة على( (Pidgeon & Keye, 2014دراسة أوصت ومن هنا
برامج لطلاب الجامعات تستهدف تنمية المرونة لزيادة قدرتهم على إدارة فعالة للتحديات 

 .المعقدة والمطالب التنافسية
وترتبط اليقظة العقلية سلبيا بالضغوط المدركة, وأسلوب المواجهة الانفعالية,  هذا

 & ,Palmer ).وأسلوب المواجهة التجنبية, وترتبط إيجابيا بأسلوب المواجهة العقلانية
Rodger, 2009)  

كما أظهرت الدراسات الحديثة أن البرامج التى تعتمد على اليقظة العقلية تعزز الرفاه, 
عالج الضغوط النفسية, وتعمل على خفض التوتر والقلق واضطرابات المزاج وأعراض وت

 الاكتئاب لدى المعلمين قبل الخدمة, كما تخفض الإرهاق للعاملين فى مجال التدريس
(Byrne, Bond,& London, 2013; Hofmann, Sawyer, Witt,& Oh, 2010; 

Hue,& Lau, 2015). 
ة موجبة بين اليقظة العقلية والسلوكيات الصحية مثل: كما أن هناك علاقة ارتباطي 

وممارسة التمارين الرياضية, والصحة الجسمية لدى طلاب الجامعة  النوم, وتناول الطعام,
(Murphy, Mermelstein, Edwards,& Gidycz, 2012) . 

اليقظة العقلية تعزز الصحة البدنية والنفسية أيضا لدى طلاب الجامعة  ومن ثم فإن
(Roberts,& Danoff-Burg, 2010). 
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ضرورية للمعلمين حيث تنمى لديهم  أن اليقظة العقلية (Bernay, 2014)حيث أكد
الرفاهية الشخصية, وتخفض الإجهاد, وتجعلهم أكثر تركيزا فى التخطيط للدرس, وفى مراعاة 

ى علمين التدريب علاحتياجات الطلاب, كما أنه من الضرورى تضمين برامج إعداد الم
 , حيث تعزز رفاهية الطلاب والمعلمين, وتعزز كذلك الاحتفاظ بالوظائف.اليقظة العقلية

وفى الآونة الأخيرة تصاعدت فى العديد من القطاعات, بما فى ذلك مجال التعليم, 
, وذلك لتحسين المهارات الحياتية للطلاب, وتنمية تنمية اليقظة العقليةضرورة وجود برامج ل

 ,Arthurson), والحد من التوتر, وتعزيز المناخ المناسب للفصول الدراسيةالتوازن العاطفى
2015). 

لدى  واليقظة العقليةمن العرض السابق يتضح ضرورة الاهتمام بدراسة المرونة النفسية, 
كما أن الأبحاث فى لها,  التى يتعرضون والضغوط طلاب الجامعة؛ لمحاولة تخطى الأزمات 

, ولدى فئة عمرية -على حد علم الباحثة –متغيرينال دراسة هذين  هذا الصدد تمثل ندرة فى
لذا تسعى الباحثة فى الدراسة الحالية إلى الوقوف على طبيعة العلاقة  مثل طلاب الجامعة.

, ومدى إمكانية التنبؤ باليقظة العقلية من خلال المرونة ن المرونة النفسية واليقظة العقليةبي
 تربية.النفسية لدى طلاب كلية ال

 التالية: مشكلة الدراسة من خلال الأسئلة حددومن هنا تت
 ؟ة النفسية لدى طلاب كلية التربيةالمرون مستوى ما  (0)
 ؟ة العقلية لدى طلاب كلية التربيةاليقظ مستوى ما  (0)
 ؟كلية التربيةلدى طلاب  ن المرونة النفسية واليقظة العقليةما العلاقة بي (2)
المرونة النفسية  من خلالية لدى طلاب كلية التربية إمكانية التنبؤ باليقظة العقلما  (2)

 لديهم؟
 أهداف الدراسة : 

 تهدف الدراسة الحالية إلى : 
 .ة النفسية لدى طلاب كلية التربيةالمرون مستوى  التعرف على (0)
 ة العقلية لدى طلاب كلية التربية.اليقظالتعرف على مستوى  (0)
طلاب ظة العقلية لدى اليقو العلاقة بين المرونة النفسية  التعرف على (2)

 كلية التربية.
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 من خلالطلاب كلية التربية لدى  باليقظة العقليةالكشف عن إمكانية التنبؤ  (2)
 .لديهمالمرونة النفسية 

 أهمية الدراسة : 
 التى تناولت المرونة -علم الباحثة على قدر–تعد هذه الدراسة الأولى من نوعها  (0)

 لاب الجامعة فى البيئة العربية.لدى ط النفسية وعلاقتها باليقظة العقلية
, باعتبارهما من المتغيرات ليقظة العقليةتوفير إطارا نظريا عن المرونة النفسية, وا (0)

 لحديثة فى مجال علم النفس الإيجابى.ا
تزايد الاهتمام بدراسة المرونة النفسية كأحد مؤشرات الصحة النفسية على المستوى  (2)

 العالمى.
امعة وما تصبو إليه الجامعة من إعداد طلابها نفسيا عينة الدراسة وهم طلاب الج (2)

 واجتماعيا وعلميا..... وغيرها.
علىى مسىتوى المرونىة النفسىية واليقظىة العقليىة لىدى تعد هذه الدراسة محاولة للتعرف  (5)

لىدى  واليقظىة العقليىةالمرونة النفسية العلاقة بين طلاب كلية التربية, والتعرف على 
باليقظىىىة العقليىىىة مىىىن خىىىلال كشىىىف عىىىن إمكانيىىىة التنبىىىؤ الوكىىىذلك طىىىلاب الجامعىىىة, 

  ؛الإرشىادية المختلفىة بمىا يفيىد فىى وضىع البىرامج ؛المرونة النفسية لدى عينة الدراسة
تحقيق صحة نفسىية أفضىل, وتكيىف , ومن ثم واليقظة العقليةالمرونة النفسية لتنمية 

 ناجح لهذه الفئة.
  :الإطار النظرى

   Psychological Resilience المرونة النفسية: :أولا 
 المرونة النفسية:مفهوم  (1)

يكتنف مصىطلح المرونىة الغمىوض, ويعبىر عنىه بصىورة عامىة باعتبىاره: القىدرة علىى 
التحمل, القدرة على مواجهة الشدائد والمصاعب بصلابة, والقدرة علىى التعىافى والتجىاوز 

وهذا يتسق مع المعنى اللغوى السريع للتأثيرات السلبية لمحن الحياة وأحداثها الضاغطة. 
إذ أن هىىذه الكلمىىة مشىىتقة مىىن أصىىل لاتينىىى يعنى يقفىىز علىىى أو  Resilienceلمصىىطلح 

 (.02, ص0202)محمد السعيد أبو حلاوة, يتجاوز أو يستعيد  
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( المرونىىىة النفسىىىية: بأنهىىىا الاسىىىتجابة الانفعاليىىىة 0222عىىىرف أنىىىس الأحمىىىدى)حيىىىث 
سىواء أكىان  ,كيف الإيجابى مع مواقف الحياة المختلفةوالعقلية التى تمكن الإنسان من الت

 (.5هذا التكيف بالتوسط أو القابلية للتغير أو الأخذ بأيسر الحلول)ص
المرونىىىة النفسىىىية بأنهىىىا: القىىىدرة الإيجابيىىىة للفىىىرد  Masten(2009)فىىىى حىىىين عىىىرف 

 على التكيف مع الضغوط النفسية, وتمكنه من أداء وظائفه بشكل جيد.
المرونىىىة بأنهىىىا قىىىدرة الفىىىرد علىىىى التكيىىىف فعىىىرف ( 0202رقيىىىب البحيىىىرى)عبىىىد الأمىىىا 

بنجىىىاح مىىىع المحىىىن التىىىى تقابلىىىه, والارتىىىداد عىىىن المشىىىكلات, والتعامىىىل بقىىىوة وبىىىذكاء أكثىىىر 
معهىىىا. وكىىىل شىىىخر لديىىىه قىىىدرة فطريىىىة للمرونىىىة, وتنمىىىو هىىىذه المرونىىىة إذا تىىىوفرت للفىىىرد 

زيىىىادة الىىىروابط الاجتماعيىىىة,  ظىىىروف معينىىىة مثىىىل: تىىىوفير فىىىرص المشىىىاركة ذات المغىىىزى,
تعلىىم مهىىارات و وضىىع حىىدود واضىىحة متسىىقة فىىى العلاقىىات مىىع الأصىىدقاء وأفىىراد الأسىىرة, و 

تىىوفير الرعايىىة والحىىب والتىىدعيم مىىن و توقعىىات الآخىىرين المرتفعىىة بالنجىىاح للفىىرد, و الحيىىاة, 
 قبل الآخرين.  

عمليىىىىة  ( المرونىىىىة الإيجابيىىىىة بأنهىىىىا: 0202كمىىىىا عىىىىرف محمىىىىد سىىىىعد حامىىىىد عثمىىىىان)
( القىىدرة 0ديناميىىة ذات طىىراز فريىىد تتسىىم بكونهىىا متعىىددة الأبعىىاد, ويتميىىز مىىن يتصىىف بهىىا)

( 0على التوافق النفسى أو التكيف الجيد مع كافة التهديىدات والضىغوط بشىتى صىورها, )
القدرة على استعادة الفاعلية والتعافى مرة أخرى بعد الانكسار أو الانهيار. وتلك السمات 

أنهىىا اسىىتثنائية ومقتصىىرة علىىى أنىىاس بعيىىنهم؛ إلا أن علىىم الىىنفس الإيجىىابى قىىد  كىىان يعتقىىد
اعتبرهىىىا  نقىىىاط قىىىوى شخصىىىية  يمكىىىن تنميتهىىىا وغرسىىىها فىىىى شخصىىىية ونفىىىوس العديىىىدين, 
ويصىىفها عديىىد مىىن البىىاحثين بىىىىى  العوامىىل الوقائيىىة  التىىى تشىىمل كىىل مىىا يعىىين الفىىرد علىىى 

 . التوافق النفسى الجيد
 American Psychological مريكيىىىىة لعلىىىىم الىىىىنفسأمىىىىا الجمعيىىىىة الأ

Association[APA] (2014)  فعرفىىت المرونىىة النفسىىية بأنهىىا: عمليىىة التوافىىق الجيىىد
والمواجهة الإيجابية للشدائد, والصدمات النفسية, والنكبىات, أو الضىغوط النفسىية العاديىة 

مىىىىع الآخىىىىرين,  التىىىىى يواجههىىىىا البشىىىىر, مثىىىىل: المشىىىىكلات الأسىىىىرية, مشىىىىكلات العلاقىىىىات
 المشكلات الصحية الخطيرة, ضغوط العمل, المشكلات المالية.
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( للمرونىىة الإيجابيىىة تعريفىىا 0202وتتبنىىى الباحثىىة تعريىى  محمىىد سىىعد حامىىد عثمىىان)
 إجرائيا للدراسة الحالية.

 ومنها مايلى:  صفات الأفراد ذوى المرونة النفسية: (2)
 الإبداع -ه الاستقلال   -الاستبصار    د -التسامح      ج -الصبر     ب - أ
القىىىىىىىىىىىىىىىىيم  -تكىىىىىىىىىىىىىىىىوين العلاقىىىىىىىىىىىىىىىىات    ط -المبىىىىىىىىىىىىىىىىادأة     ح -روح الدعابىىىىىىىىىىىىىىىىة    ز - و

 الموجهة)الأخلاق(
القىىدرة علىىى تحمىىل المسىىئولية  -ك القىىدرة علىىى تقبىىل النقىىد والىىتعلم مىىن الأخطىىاء     - ي

 .والقيام بها
 (.0200القدرة على اتخاذ القرارات المناسبة بنفسه)يحيى عمر شقورة,  -ل

بعضىا مىن Van Galen, De Puijtar, & Smeets (2006) كمىا أضىاف 
علاقىىات جيىىدة مىىىع الآخىىرين, مهىىىارات  السىىمات الأخىىرى لىىىذوى المرونىىة الإيجابيىىة ومنهىىىا:

تواصلية ومعرفية جيىدة, تقىدير الفىرد لمواهبىة وانجازاتىه وتقىديرها بالنسىبة لمخىرين, معرفىة 
همة فىىى الحيىىاة الاجتماعيىىة, تعزيىىز الىىذات, الهىىدف مىىن الحيىىاة, الشىىعور بالانتمىىاء, المسىىا

  (p. 6).الإيمان بأن الضغوط تزيد الفرد قوة, رؤية الضغوط على إنها تحديات
علاوة علىى أن الأفىراد ذوى المرونىة النفسىية يتصىفون أيضىا بالاعتمىاد علىى الىذات, 

ت, والضىىبط البهجىىة, والميىىول الإبداعيىىة, وتقىىدير الىىذابوالإبىىداع, والثقىىة بالىىذات, والشىىعور 
الداخلى, كما أن لديهم مهارات متعددة لحل المشىكلات التىى تىواجههم, ويكىون تحصىيلهم 

 الأكاديمى مرتفعا أيضا.
عشىرة  APA (2010)قدمت الجمعية الأمريكية لعلم النفس  بناء المرونة النفسية: (2)

 طرق لبناء المرونة النفسية كما يلى:
ن بصفة عامة وأعضاء الأسرة والأصىدقاء العلاقات الاجتماعية الإيجابية مع الآخري - أ

 بصفة خاصة.
 تجنب الاعتقاد بأن الأزمات أو الأحداث الضاغطة مشكلات لا يمكن تجنبها. - ب
 تقبل الظروف التى لا يمكن تغييرها.-ج
 وضع أهداف واقعية والاندفاع الإيجابى باتجاه تحقيقها. - د
 اتخاذ أفعال حاسمة فى المواقف العصيبة. - ه
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 كشاف الذات بعد الصراع مع الخسارة.التطلع لفرص است - و
 تنمية الثقة بالذات. - ز
الحفىىاظ علىىى تصىىور طويىىل الأجىىل وفهىىم الحىىدث الضىىاغط فىىى إطىىار السىىياق الواسىىع -ح

 المخلق له.
 الحفاظ على روح التفاؤل والاستبشار وتوقع الأفضل. - ط
رعايىىىىىة المىىىىىرء لعقلىىىىىة وجسىىىىىدة, وممارسىىىىىة تىىىىىدريبات منتظمىىىىىة, مىىىىىع الانتبىىىىىاه لحاجاتىىىىىه  - ي

الىتعلم مىىن و فىى أنشىطة الترفيىه والاسىترخاء وإمتىاع الىذات,  الانىدماجره, فضىلا عىن ومشىاع
, 0202الخبىىرات السىىابقة, والتأسىىيس لحيىىاة مرنىىة ومتوازنىىة)فى محمىىد السىىعيد أبىىو حىىلاوة, 

 (.20ص
كمىىا أنىىه يجىىب أن يكىىون الفىىرد قىىادرا علىىى الاحتفىىاظ بسىىعادته, وأمنىىه النفسىىى, وثقتىىه  
مىىع الآخىىرين, وأن وأن يحىىافع علىىى علاقىىات اجتماعيىىة تكيفيىىة , وليةوتحملىىه المسىىئبذاتىىه, 

 يتمتع بالمبادأة, وروح الدعابة, كل ذلك يعمل على بناء المرونة النفسية.
وغيرهاا مان اوانال ال احة  مرونة، وتعزيز الللحد من الضغوط للمراهقيناستراتيجيات ( 4)

  :النفسية الإيجابية
 ,بانتظىىىىام )علىىىىى سىىىىبيل المثىىىىال, اليوغىىىىا احصىىىىل علىىىىى ممارسىىىىة التمىىىىارين الرياضىىىىية -أ 

 .(ممارسة الرياضة الفردية والجماعية وفنون الدفاع عن النفس, ,والجري 
 .تناول وجبات منتظمة  -ب 
شىىروبات الغازيىىة, ومشىىروبات تجنىىب اسىىتخدام الكىىافيين المفىىرط )القهىىوة, الشىىاي, الم  -ج 

 .(الطاقة .....وغيرها
 .تجنب المخدرات والكحول والتبغ -د 
التىىنفس العميىىق, واسىىترخاء العضىىلات  :ات الاسىىترخاء )علىىى سىىبيل المثىىالتعلىىم تقنيىى -ه 

 .التدريجي, والتأمل(
 تقول لا   بأدب ولكن بحزم(. كيف :ر مهارات تأكيد الذات )على سبيل المثالطو  -و 
 نفسك على التعامل فى المواقف الضاغطة.درب  -ز 
 .المهام الكبيرة إلى مهام أصغر حجما وأكثر قابلة للتحقيق جزئ  -ح 
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. تحىدي الأفكىار السىلبية عىن الىذات الحىديث السىلبى إلىى الىذاتمىن  الحدعلم كيفية ت -ط 
 بأفكار بديلة محايدة أو إيجابية.

بالرضىا  الشىعورأو الآخرين؛ بدلا من ذلك, تعلىم  أن تطلب الكمال من نفسكتجنب  -ي 
 بالأعمال.عن القيام 

اط في هواية, لانخر مثل: . أو المواقف الضاغطةمن الراحة من الأنشطة  اخذ قسط -ك 
 .والاستماع إلى الموسيقى, أو قضاء بعض الوقت مع الحيوانات الأليفة

 للتعامىل بطىرق ايجابيىة صدقاء الذين يمكىن أن تسىاعد واحىد مىنهمشبكة من الأ ابن -ل 
(American Academy of Child & Adolescent Psychiatry, 

2006)). 
لنفسىىية اعتنىىاء الفىىرد بنفسىىة وإشىىباع حاجاتىىة كىىذلك مىىن الاسىىتراتيجيات الفاعلىىة لتعزيىىز المرونىىة ا

بطريقىىة سىىليمة, وامتلاكىىه لمهىىارات حىىل المشىىكلات, وتىىوافر الىىدعم الاجتمىىاعى, وامىىتلاك الفىىرد 
 لمجموعة من القيم الإنسانية, وقدرة الفرد على تقبل النقد من الآخرين والتعلم من الأخطاء.

 Mindfulness:  اليقظة العقليةثانيا: 
 العقلية:   اليقظةمفهوم  -أ 

اليقظة العقلية بأنها: ابتكار مسىتمر لأفكىار جديىدة, والانفتىاح  (Langer, 1997)عرف      
 (p. 4).على المعلومات الجديدة, والوعى بأكثر من منظور واحد

بأنها: الوعى التام بتجربتك الحالية, وتقبل نفسك, كما أنت فى  عرفت اليقظة العقليةفى حين 
 (Jennings,& Jennings, 2013).حكمإصدار هذه اللحظة بدون 

( فعىىىرف اليقظىىة العقليىىىة بأنهىىا: الحالىىىة النفسىىية التىىىى تحققىىت مىىىن 0202أمىىا قىىىاموس أكسىىفور)
خلال التركيز على الوعى فى الوقىت الحاضىر, فىى حىين الاعتىراف بهىدوء, وقبىول المشىاعر, 

 (Mindfulness, 2014). والأفكار, والأحاسيس الجسدية
بأنهىىا مجموعىىة واسىىعة مىىن التطبيقىىات ذات  اليقظىىة العقليىىة (Hassed, 2016)عىىرف كمىىا 

الصىىلة بىىالتعليم, حيىىث تشىىتمل علىىى تعزيىىىز الصىىحة العقليىىة, وتحسىىين التواصىىل, والتعىىىاطف, 
 والتطور العاطفى, وتحسين الصحة البدنية, وتعزيز التعلم والأداء.
نهىا مفهىوم متعىدد الأبعىاد, يمكىن وفى ضىوء التوجىه الحىديث الىذى ينظىر لليقظىة العقليىة علىى أ

 .Bear, et al:كما ذكره  تعري  كل بعد إجرائيا على النحو التالى
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تعنىىىى الملاحظىىة والانتبىىاه للخبىىىرات الداخليىىة والخارجيىىىة مثىىل الإحساسىىىات  :الملاحظااة -أ 
 والمعارف والانفعالات والمشاهد والأصوات والروائح.

 ير عنها من خلال الكلمات.يعنى وصف الخبرات الداخلية, والتعب  :فالوص -ب 
يعنى ما يقوم به الشخر من أنشطة فى لحظة ما, وإن اختلف هىذا  الت رف بوعى: -ج 

 النشاط مع سلوكه التلقائى حتى وإن كان يركز انتباهه على شئ آخر.
يعنىىى عىىدم إصىىدار أحكىىام تقييميىىة علىىى الأفكىىار  عاادم الح ااى علااى الالاارات الدا ليااة: -د 

 والمشاعر الداخلية.
يعنى الميل إلى السماح للأفكىار والمشىاعر لتىأتى  فاعل مع الالرات الدا لية:عدم الت -ه 

وتىىىىىذهب دون أن تشىىىىىتت تفكيىىىىىر الفىىىىىرد, أو ينشىىىىىغل بهىىىىىا, وتفقىىىىىده تركيىىىىىزه فىىىىىى اللحظىىىىىة 
عائىىدة العواملىىة, الحاضىىرة)فى عبىىد الرقيىىب البحيىىرى, وفتحىىى الضىىبع, وأحمىىد طلىىب, و 

0202.) 
لليقظة العقلية كما ذكر فى )عبد الرقيب   Bear, et alوتتبنى الباحثة تعري       
حيث استخدمت الباحثة  ؛(0202 , وفتحى الضبع, وأحمد طلب, وعائدة العواملة,البحيرى 

,  Bear, et al., 2006)إعداد: العوامل الخمسة لليقظة العقليةفى الدراسة الحالية مقياس 
 (.0202, وآخرون  ترجمة: عبد الرقيب البحيرى 

 : ليقظة العقليةالغرض من ا( 2)
مسىىىاعدة الفىىىرد إدراك الواقىىىع بشىىىكل أكثىىىر وضىىىوحا, وتمكىىىين  الغىىىرض مىىىن اليقظىىىة العقليىىىة     

الطىىلاب مىىن فهىىم أنفسىىهم, والتمتىىع بحيىىاة أكثىىىر بهجىىة, كمىىا أن مىىن يتمتعىىون باليقظىىة العقليىىىة 
يظهىىىىرون علىىىىى المىىىىىدى البعيىىىىد العديىىىىىد مىىىىن الصىىىىىفات الإيجابيىىىىة مثىىىىىل: الرحمىىىىة, والتعىىىىىاطف, 

امح, كمىىا تشىىمل الأهىىداف قصىىيرة الأجىىل علىىى تعزيىىز مشىىاركة الطىىلاب, وارتفىىاع الأداء والتسىى
الأكىاديمى, وتحسىىين المنىىاخ الاجتمىىاعى فىىى المدرسىة, وتعزيىىز مجموعىىة كبيىىرة مىىن السىىلوكيات 

 .(*)التكيفية مثل: صورة الجسم الإيجابية من خلال الوعى البيئى
العقليىىة لهىا فعاليىىة فىىى عىىلاج اضىىطرابات الأكىىل كمىا أن التىىدخلات القائمىىة علىىى اليقظىىة       

 وتحسىىىين صىىىىورة الجسىىىىم والشىىىىعور بالىىىىذات والهويىىىىة ونوعيىىىىة الحيىىىىاة وكىىىىذلك خفىىىض القلىىىىق

                                                 

 (
*
  (Albrecht, Albrecht, & Cohen, 2012). بتصرف انظر: (
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(Brady,& Whitman, 2012; Fulton,& Cashwell, 2015; Prowse, Bore,& 
Dyer, 2013). 

من السلوكيات  فى تنمية العديد ة الكبيرة لممارسة اليقظة العقليةونظرا للأهمي      
 Malow, &  Austinأوصى الإيجابية, وعلاج بعض الاضطرابات والمشكلات المختلفة؛ 

 .بضرورة دمج أنشطة اليقظة العقلية فى المناهج التعليمية اليومية للطلاب (2016)
  اللدء فى ممارسة اليقظة العقلية: (3)

 ما يلى: Gehart(2012)حول كيفية البدء فى ممارسة اليقظة العقلية ذكرت  
 ما اليقظة العقلية:  -أ
والاهتمام المستمر بالخبرات الحالية. فمعظم الثقافات لىديها شىكل عدم إصدار أحكام:  -

 من أشكال ممارسة اليقظة العقلية, والأكثر شيوعا منها التنفس والتأمل.
 قلىك لإعىادة التركيىزعىن طريىق إعىادة توجيىه عتتضمن اليقظىة العقليىة التىنفس والتأمىل  -

 ول فيها أفكارك, وعادة عقلك سوف يتجول لمرات عديدة فى الدقيقة.فى كل مرة تتج
سوف تتحسن قدرتك فىى تنظىيم العواطىف  فى كل مرة تعيد توجيه تركيزك إلى تنفسك, -

 والاستجابة للضغط النفسى, وزيادة تمتعك بمزاج إيجابى, وتصرفك بشكل إيجابى.
 ة: لما تكلد عناء ممارسة اليقظة العقلي -ب
أن ممارسىىىة اليقظىىىة العقليىىىة يمكىىىن أن تكىىىون مفيىىىدة  تشىىىير الدراسىىىات والأبحىىىاث الحديثىىىة -

النفسية والجسدية, بما فى ذلىك الألىم, والأمىراض الجلديىة, وعىلاج للعديد من المشكلات 
السىىىرطان, والاكتئىىىاب, والقلىىىق, واضىىىطراب عجىىىز الانتبىىىاه المصىىىحوب بالنشىىىاط الحركىىىى 

تعىىىىىاطى المخىىىىىدرات, وغيرهىىىىىا مىىىىىن الضىىىىىغوط المرتبطىىىىىة الزائىىىىىد, واضىىىىىطرابات الأكىىىىىل, و 
 بالاضطرابات.

أسىابيع مىن ممارسىة  إلىى أن بعىد مىا لا يزيىد عىن ثمانيىة تشير أبحاث الدماغ الأوليىة -
لنشىىاط فىىى الىىدماغ المرتبطىىة بىىالمزاج ل, كانىىت هنىىاك زيىىادة مسىىتمرة اليقظىىة العقليىىة

يىىىرات فىىىى القيىىىاس هنىىىاك تغكانىىىت الإيجىىىابى, وبعىىىد فتىىىرة قصىىىيرة نسىىىبيا مىىىن الىىىزمن 
 الخاص بوظائف الجسم.
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أن ممارسىىة اليقظىىة العقليىىة المنتظمىىة تشىىير النظريىىات الحاليىىة وأبحىىاث الىىدماغ إلىىى  -
تزيىىىىد مىىىىن الشىىىىفقة بىىىىالآخرين وبالىىىىذات, ممىىىىا ينىىىىتج عنىىىىه تحسىىىىن فىىىىى تقىىىىدير الىىىىذات 

 والعلاقات.
   ص وقتا لممارسة اليقظة العقلية: -ج
مىن الممارسىة  اقظة العقلية أن يتم تخصىير جىزءفى ممارسة الي الطريقة الجيدة للبدء -

أيىىام فىىى الأسىىبوع,  2 -5دقىىائق يوميىىا لمىىدة  02 -0اليوميىىة, بىىأن تجلىىس جانبىىا مىىن 
جلسىىات متكىىررة قصىىيرة, فهىىى أفضىىل للصىىحة النفسىىية مىىن الممارسىىات الطويلىىة. حيىىث 

 دقائق. 02تبدأ بدقيقتين حتى تصل إلى 
ادات العادية) أوقات الوجبات, العمل, جدول بذلك تحديد أكثر الع أفضل طريقة للقيام -

وأوجد وقتا قبىل, أو أثنىاء, أو بعىد العمل, البرامج التلفزيونية, وقت النوم.... وغيرها(, 
 هذه الأنشطة للقيام بممارسة اليقظة العقلية.

 .مثال: إضافة خمس دقائق من اليقظة العقلية قبل أو بعد الإفطار/ الغذاء/ العشاء 
 دقائق. 02 -5اهدة التلفاز ليلا, التأمل لمدة من مثال: قبل مش 
  02مثىىال: التأمىىل خىىلال أول/ آخىىر خمىىس دقىىائق مىىن سىىاعة الغىىذاء الخاصىىة بىىك, أو 

 دقائق فى نهاية يوم العمل. 02دقائق قبل بدء العمل, أو 
 فنيات واستراتيجيات اليقظة العقلية: -د
طريق التركيز علىى فتحتىى الأنىف من الناحية المثالية  مشاهدة  التنفيس عن  التركيز: -

عد كل نفس حتى يصل للعشرة, ثم تكرار ذلىك  محاولةأو حركة البطن, يمكنك أيضا 
مىىن البدايىىة. كمىىا وجىىد آخىىرون التركيىىز علىىى كلمىىات معينىىة مثل السىىلام, فىىى سىىلام  أو 

 أى عبارات بسيطة تركز عليها.
التركيىز عنىدما يتجىول عقلىك  هناك العديد من الخيارات المتاحة لإعىادة إعادة التركيز: -

للخارج. والذى سوف تقوم به عدة مرات لمدة دقيقة فى معظم الحالات. الجىزء الأكثىر 
 أهمية هو أن تختار أسلوب إعادة التركيز إلى تذكرك مع التحلى بالصبر.

عموما يعتبر أفضل من الجلوس فى وضىع مسىتقيم وضىع الاسىترخاء  وضعية الجسم: -
 دة. على حافة كرسى أو وسا
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يمكنىىك إغىىلاق عينيىىك أو افتحهمىىا قلىىيلا مىع نظىىرة لينىىة علىىى بعىىد بضىىعة أقىىدام  العيىون: -
 للأمام.

غالبىىا مىىا تكىىون مفيىىدة جىىدا ومحفىىزة تحديىىد الوقىىت لممارسىىتك لليقظىىة العقليىىة,  التوقيىىت: -
 يمكنك استخدام جهاز التوقيت الذى على هاتفك النقال... وغيرها.

ايىة التأمىل أن تكىون فىى مكىان هىادئ, ولكىن لىيس قىد يكىون مىن الأسىهل فىى بد البيئىة: -
 من الضرورى.

 التغلل على معوقات الممارسة العادية: -ه
دقىىائق يوميىىا للممارسىىة. أسىىهل  5 -0مىىن الممكىىن أن توجىىد دائمىىا مىىن  لا يوجىىد وقىىت: -

طريقة إرفاق ممارسة اليقظة العقلية مع أى نشاط يومى آخر, بعىد ذلىك سىوف تصىبح 
 عادة بسرعة.

كن مريضا شفوق مع نفسك, مىع مىرور الوقىت ستسىاعدك اليقظىة  يع التركيز:لا استط -
العقليىىة علىىى تحسىىين التركيىىز الخىىاص بىىك, وفىىى كىىل مىىرة تفقىىد التركيىىز ومىىن ثىىم إعىىادة 
التركيىىىىز. وتزيىىىىد مىىىىن القىىىىدرات العقليىىىىة الخاصىىىىة بىىىىك؛ للحفىىىىاظ علىىىىى التركيىىىىز وتنظىىىىيم 

 العاطفة.
 :تشجيع القلول -و
هى تشجيع قبول الذات والآخرين, والحياة. تشجيع فى جوهرها ممارسة اليقظة العقلية  -

 قبول موقفك عندما تعيد تركيز انتباهك.
مفتاح الحىل.  إعادة التركيز هو. ما يمكنك القيام به د انتباهك بشكل متكررقغالبا ستف -

 حيث يجب العمل من أجل القبول مع اللطف والشفقة. 
قىىوم العقىىل كحقيقىىة, فىىإن أعظىىم القبىىول سىىوف ي كلمىىا كىىان مىىن الممكىىن تعلىىم القبىىول, -

 (pp. 122- 125).يكون للنفس والآخرين
للىىىىتخلر مىىىىن الضىىىىغوط  يتضىىىىح أهميىىىىة ممارسىىىىة اليقظىىىىة العقليىىىىةمىىىىن العىىىىرض السىىىىابق       

وأيضىىىا المختلفىىىة, وكتىىىدخل علاجىىىى لعىىىلاج الاضىىىطرابات النفسىىىية, والاجتماعيىىىة, والجسىىىمية, 
لتكيىف النفسىى والاجتمىاعى تحقيىق اعادة النفسىية, و للوصىول إلىى الصىحة النفسىية, وتنميىة السى

 السليم.
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 دراسات مرتبطة وفروض الدراسة:
ب عليهىا يعرض هذا الجزء دراسات وبحوث سىابقة ذات الصىلة بموضىوع الدراسىة والتعقيى     

  .ثم تذييله بفروض الدراسة
لفروق فى التعرف على مستوى ودلالة ا (2002دراسة ياسمين سامى غزال) استهدفت     

المرونة النفسية وفق متغيرى التخصر والنوع, والتوصل للعلاقة بين التشاؤم الدفاعى 
والمرونة النفسية, واستخدمت الباحثة مقياس التشاؤم الدفاعى)إعداد: الباحثة(, ومقياس 

( طالبا من جامعة بغداد 522المرونة النفسية)إعداد: الباحثة(, حيث بلغت عينة الدراسة )
عة المستنصرية, وتوصلت الدراسة إلى تمتع طلبة الجامعة بمستوى عال من المرونة والجام

النفسية, كما أنه توجد فروق فى المرونة النفسية وفقا للتخصر لصالح التخصر العلمى, 
ية وفقا لمتغير الجنس, فى حين توجد علاقة ارتباطية موجبة ولا توجد فروقا فى المرونة النفس

 عى والمرونة النفسية.بين التشاؤم الدفا
التعرف على العلاقة ( 2002دراسة هلة سامى إبراهيى) ومن ناحية أخرى استهدفت      
المرونة الإيجابية ووجهة الضبط, ومدى تأثير هذه العلاقة بمتغير النوع, والتخصر  بين

لية ( طالبا وطالبة من طلاب الفرقة الرابعة بك222الأكاديمى, وتكونت عينة الدراسة من )
طالبة(, تراوحت أعمارهم الزمنية ما  020طالبا,  002التربية جامعة عين شمس, بواقع)

, واشتملت أدوات الدراسة على مقياس المرونة الإيجابية)إعداد: الباحثة(, سنة(00 -02بين)
(, وأسفرت نتائج الدراسة عن وجود 0222ومقياس ع.ش لوجهة الضبط)إعداد: إبراهيم عيد, 

ية دالة إحصائيا عكسية سالبة بين المرونة الإيجابية ووجهة الضبط, ووجود علاقة ارتباط
فى بعد البنية  المرونة الإيجابية لصالح الذكور فروق دالة إحصائيا بين الذكور والإناث فى

 الاجتماعى.  صرار على تحقيق الأهداف والتواصلالنفسية, وتساوى الفروق فى بعدى الإ
التعرف على  فاستهدفت (2012د شويل، وفتحى مهدى ن ر)سعيد أحم دراسة أما      

الفروق بين مرتفعى ومنخفضى المرونة النفسية الإيجابية من طلاب جامعة الباحة, فى 
متغيرى تقدير الذات, واتخاذ القرار, ومدى تأثير تلك الفروق بمتغير النوع)ذكور, إناث(, 

, تراوحت (طالبة022طالبا, ) (022( طالبا وطالبة؛ )022سة من)وتكونت عينة الدرا
(سنة, واستخدم الباحثان مقياس المرونة النفسية الإيجابية, 00 -02)أعمارهم الزمنية ما بين

ومقياس تقدير الذات, مقياس اتخاذ القرار)إعداد: الباحثين(, وأسفرت نتائج الدراسة عن عدم 
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ث السابقة, ووجود فروق وجود فروق دالة إحصائيا بين الذكور والإناث فى المتغيرات الثلا
دالة إحصائيا بين مرتفعى ومنخفضى المرونة النفسية الإيجابية بين الطلاب فى متغير تقدير 
الذات فى اتجاه مرتفعى المرونة النفسية الإيجابية, وعدم وجود فروق دالة إحصائيا فى 

 متغير اتخاذ القرار.
لعلاقة بين اليقظة العقلية, دراسة لمعرفة ا (Masuda,& Tully, 2012)وأجرى        

والمرونة النفسية, والاكتئاب, والقلق, والضغط النفسى, والاضطرابات الجسمية لدى طلاب 
طالبة بجامعة ولاية جورجيا, تم تطبيق الأدوات (222معة, حيث بلغت عينة الدراسة)الجا

ونة , مقياس المر (Brown,& Rayan, 2003)التالية عليهن: مقياس اليقظة العقلية 
, المقياس المختصر لقياس القلق وأعراض الاكتئاب (Bond,& Bunce, 2003)النفسية 

النفسى والسيكوسوماتية, وأظهرت النتائج: وجود علاقة ارتباطية موجبة دالة إحصائيا بين 
اليقظة العقلية والمرونة النفسية, كما أنهما يرتبطان ارتباطا سالبا بكل من: القلق, والاكتئاب, 

ق النفسى, والاضطرابات الجسمية, كما أنهما يتنبئان بهذه المتغيرات لدى عينة والضي
 الدراسة.
مسىتهدفة التعىرف علىى المرونىة لىدى ( 2012دراساة لميااء قايع ساعدو ) كما جىاءت      

ث(, إنىىىا -طلبىىىة الجامعىىىة, ودلالىىىة الفىىىروق فىىىى المرونىىىة النفسىىىية حسىىىب متغيىىىر الجنس)ذكىىىور
(, التعىىىرف علىىىى مسىىىتوى ةرابعىىى -ةثالثىىى -ثانيىىىة -الفرقىىىة)أوليإنسىىىانى(, و  -والتخصىىىر)علمى

ب حسىىىىأحىىىىداث الحيىىىىاة الضىىىىاغطة لىىىىدى طلبىىىىة الجامعىىىىة, ودلالىىىىة الفىىىىروق فىىىىى أحىىىىداث الحيىىىىاة 
, ومعرفىىة كىذلك العلاقىىة بىين المرونىىة النفسىية وأحىىداث متغيىرات: الجىنس, والتخصىىر, والفرقىة

( طالبىىىىا وطالبىىىىة, 222)سىىىىة مىىىىنالجامعىىىىة, وتكونىىىىت عينىىىىة الدراالحيىىىىاة الضىىىىاغطة لىىىىدى طلبىىىىة 
واسىىىىىىىتخدمت الباحثىىىىىىىة مقيىىىىىىىاس المرونىىىىىىىة النفسىىىىىىىية مىىىىىىىن إعىىىىىىىدادها, مقيىىىىىىىاس أحىىىىىىىداث الحيىىىىىىىاة 

(, وتوصىىلت الدراسىىة إلىىى النتىىائج التاليىىة: 0222الضىىاغطة)إعداد: ابتسىىام محمىىود السىىلطان, 
تتصف عينة الدراسة بمستوى مرتفع من المرونة النفسىية, لا توجىد فىروق فىى مسىتوى المرونىة 

, تتصىف عينىة الدراسىة بمسىتوى مىىنخفض حسىب متغيىر الجىنس, والتخصىر, والفرقىىة النفسىية
مىىن أحىىداث الحيىىاة الضىىاغطة, توجىىد فىىروق فىىى مسىىتوى أحىىداث الحيىىاة حسىىب متغيىىر الجىىنس 

, كمىا أنىه توجىد علاقىة سىالبة توجد فروق حسب متغير التخصىر والفرقىةلصالح الذكور, ولا 
 عينة الدراسة.لدى ياة الضاغطة بين المرونة النفسية وأحداث الح
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هىىىدفت الدراسىىىة إلىىىى التعىىىرف علىىىى كىىىل مىىىن ( 2012يحياااى عمااار شاااقور ) دراساااة وفىىىى     
مستوى المرونة النفسية والرضا عن الحيىاة لىدى طلبىة الجامعىات الفلسىطينية بمحافظىات غىزة, 
عىىن كىىذلك هىىدفت التعىىرف علىىى العلاقىىة بىىين المرونىىة النفسىىية والرضىىا عىىن الحيىىاة, والكشىىف 

الفروق فى مسىتوى المرونىة النفسىية والرضىا عىن الحيىاة بالنسىبة لمتغيىرات؛ الجىنس, الجامعىة, 
التخصىىر, المعىىدل التراكمىىى للطالىىب, الترتيىىب المىىيلادى للطالىىب, والىىدخل الشىىهرى للأسىىرة, 

( طالىىىىب وطالبىىىىة, وتىىىىم 222)لىىىىدين, جيىىىىث تكونىىىىت عينىىىىة الدراسىىىىة مىىىىنالمسىىىىتوى التعليمىىىىى للوا
, ومقيىىاس الرضىىا عىىن الحياة)إعىىداد: مجىىدى الباحىىث( :المرونىىة النفسىىية)إعداداسىىتخدام اسىىتبانة 

(, وتوصىىلت الدراسىىة إلىىى النتىىائج التاليىىة: وجىىود مسىىتوى فىىوق المتوسىىط لكىىل 0222الدسىىوقى, 
مىىن المرونىىة النفسىىية والرضىىا عىىن الحيىىاة, وجىىود علاقىىة ارتباطيىىة موجبىىة بىىين المرونىىة النفسىىية 

فى جميع أبعاد المرونة النفسية لصىالح الطىلاب, عىدم وجىود  والرضا عن الحياة, وجود فروق 
فىروق دالىىة إحصىىائيا فىى المرونىىة تعىىزى للمتغيرات)التحصىيل الأكىىاديمى, التخصىىر, الترتيىىب 
المىىيلادى للطالىىب, الىىدخل الشىىهرى للأسىىرة, المسىىتوى التعليمىىى للوالىىدين(, أمىىا بالنسىىبة للرضىىا 

أبعىاد الرضىا عىن الحيىاة تعىزى لمتغيىر الجىنس,  عن الحياة فلا توجىد فىروق دالىة إحصىائيا فىى
التحصيل الأكاديمى, التخصر, الترتيب الميلادى للطالب, ووجىود فىروق دالىة إحصىائيا فىى 
الرضا عن الحياة لصالح الطلبة من الأسر ذات الدخل الشهرى المرتفع, والطلاب الذين كىان 

  هم حاصلين على تعليم جامعى.ا والد
معرفىىة مسىىتوى مرونىىة الأنىىا  التىىى حاولىىت( 2013ز  فااواز الشااماط)دراسااة مااا وجىىاءت      

لىىدى طىىلاب المرحلىىة الثانويىىة, وكىىذلك مسىىتوى الميىىول الاكتئابيىىة ومسىىتوى الأفكىىار الانتحاريىىة, 
ومعرفىىة الفىىروق بىىين مرتفعىىى ومنخفضىىى مرونىىة الأنىىا فىىى مسىىتوى الميىىول الاكتئابيىىة والأفكىىار 

الوصفى التحليلىى, واسىتخدم مقيىاس مرونىة الأنا)إعىداد: الانتحارية, جيث اتبع الباحث المنهج 
مقيىىاس الاكتئىىاب للأطفىىال والمراهقين)إعىىداد: سىىامر رضىىوان, (, 0222وكىىريمن,  ,جىىاك بلىىوك

(, مقيىاس بيىك للأفكىار الانتحارية)إعىداد:أرون بيىك(, حيىث تكونىت 0222وأحمد عبد الخىالق,
ثانويىىة, وتوصىىلت الدراسىىة إلىىى أنىىه لا ( طالبىىا وطالبىىة مىىن المرحلىىة ال205عينىىة الدراسىىة مىىن )

فىىى مرونىىة الأنىىا تعىىزى لمتغيىىر الجىىنس, أو الصىىف, ووجىىود مسىىتويات مرتفعىىة فىىى  توجىىد فىىروق 
مرونىىة الأنىىا لىىدى أفىىراد العينىىة, كمىىا توجىىد مسىىتويات منخفضىىة مىىن الميىىول الاكتئابيىىة والأفكىىار 

يىول الاكتئابيىة تعىزى لمتغيىر توجىد فىروق دالىة فىى الم الانتحارية لىدى أفىراد العينىة, كمىا أنىه لا
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حاريىىة تعىىزى لمتغيىىر الجىىنس, توجىىد فىىروق دالىىة فىىى الأفكىىار الانت الجىىنس والصىىف, وأيضىىا لا
 علاقة سالبة بين مرونة الأنا والميول الاكتئابية والميول الانتحارية.ووجود 
التعىىرف علىىى مسىىتوى اليقظىىة العقليىىة  (2013أحاالام مهاادى علااد ) واسىىتهدفت دراسىىة      

لدى طلبة الجامعة, والتعرف على الفروق فى مستوى اليقظة العقلية لىدى طلبىة الجامعىة وفىق 
متغيىىىىىرى)الجنس, والتخصىىىىىر(, حيىىىىىث اسىىىىىتخدمت الباحثىىىىىة مقيىىىىىاس اليقظىىىىىة الذهنية)إعىىىىىداد: 

( طالبىىىا وطالبىىة, وتوصىىىلت الدراسىىة إلىىىى النتىىىائج 522الباحثىىة(, وتكونىىىت عينىىة الدراسىىىة مىىن )
الذهنيىىىة لىىىدى طلبىىىة الجامعىىىة كىىىان مرتفعىىىا, توجىىىد فىىىروق ذات دلالىىىة التاليىىىة: مسىىىتوى اليقظىىىة 

إحصىىىائية تبعىىىا لمتغيىىىر الجىىىنس لصىىىالح الىىىذكور, لا توجىىىد فىىىروق دالىىىة إحصىىىائيا تبعىىىا لمتغيىىىر 
 التخصر, ويوجد فروق دالة إحصائيا تبعا لتفاعل الجنس والتخصر.

لعلاقة فاستهدفت التوصل لMahmood, & Abdul Ghaffar(2014) أما دراسة     
( 52( طالبا, )52وتكونت عينة الدراسة من) ،والضغوط النفسية وجودة الحياة بين المرونة

, مقياس السعادة النفسية (Hiew, et al., 2000)طالبة, كما تم تطبيق قائمة المرونة
(Kessler, et al., 1992)مقياس السعادة ,(Lyubomirskey, 1999) حيث توصلت ,

لاقة إيجابية بين المرونة وجودة الحياة, كما توجد علاقة سلبية بين الدراسة إلى أن هناك ع
         الضغوط النفسية وجودة الحياة, ووجود علاقة سلبية بين المرونة والضغوط النفسية. 

معرفة العلاقىة ( 2014دراسة مرو  علد الستار أحمد) واستكمالا لدراسة المرونة حاولت
تحقيىىىىق الىىىىذات وجىىىىودة الحيىىىىاة لىىىىدى الجنسىىىىين مىىىىن طىىىىلاب  لا مىىىىنكىىىىبىىىىين المرونىىىىة الإيجابيىىىىة و 

, واسىىتخدمت اطالبىى 22طالبىىة,  22( طالبىىا؛ 022الجامعىىة, حيىىث تكونىىت عينىىة الدراسىىة مىىن )
(, مقيىىىاس تحقيىىىق الذات)إعىىىداد: 0222الإيجابية)إعداد:هبىىىة سىىىامى,  الدراسىىىة مقيىىىاس المرونىىىة

حياة)إعداد: محمود عبد الحليم (, مقياس جودة ال0220شوسترم, تعريب: محمد إبراهيم عيد, 
(, وتوصلت نتائج الدراسة إلى وجود علاقة ارتباطيىة دالىة موجبىة بىين المرونىة 0222منسى, 

 الإيجابية وتحقيق الذات وجودة الحياة لدى الجنسين من طلاب الجامعة.
مسىىتهدفة التوصىىل لعلاقىىة بعىىض العوامىىل  İkizer (2014)دراسااة  فىىى حىىين جىىاءت

, حيىىث Van Turkeyاة لىىدى النىىاجين مىىن الىىزلازل التىىى ضىىربت فىىان بتركيىىبالمرونىىة النفسىىي
( مىىىن النىىىاجين مىىىن الىىىزلازل؛ لاستكشىىىاف تصىىىورات المرونىىىة 50أجىىىرى الباحىىىث مقىىىابلات مىىىع )
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النفسىىية لىىديهم, وكشىىفت التحلىىيلات أن الإيمىىان بىىاا/ التىىدين, والمىىوارد الاقتصىىادية, والعلاقىىات 
 خصية الإيجابية لها علاقة إيجابية بالمرونة النفسية.الاجتماعية, والصحة, والخصائر الش

معرفىة العلاقىة بىين  Pidgeon, & Keye (2014)دراساة  وفىى نفىس الصىدد حاولىت
امعىىة, حيىىث تكونىىت عينىىة الدراسىىة طىىلاب الج لىىدىالمرونىىة واليقظىىة العقليىىة والسىىعاده النفسىىية 

يىىىة, والمرونىىىة, والسىىىعادة ( طالبىىىا جامعيىىىا, حيىىىث تىىىم تطبيىىىق اسىىىتبانات اليقظىىىة العقل020)مىىىن
النفسية, وتوصلت النتائج إلىى وجىود علاقىة إيجابيىة بىين القىدرة علىى التكيىف واليقظىة العقليىة, 

, كمىا طىلاب الجامعىة لدىووجود علاقة إيجابية بين المرونة واليقظة العقلية والسعاده النفسية 
ة المرونىىىة لزيىىىادة أكىىدت الدراسىىىة علىىىى دعىىىم وتطىىىوير بىىىرامج لطىىىلاب الجامعىىىات تسىىىتهدف تنميىىى

 قدرتهم على إدارة فعالة للتحديات المعقدة والمطالب التنافسية.
دراسة للتحقق من العلاقىة بىين   Masuda, Le, & Cohen (2014)وأارى كلا من

( طالبىىة أمريكيىىة 22اضىىطراب الأكىىل والمرونىىة النفسىىية والعقليىىة, وتكونىىت عينىىة الدراسىىة مىىن)
ربيىة, حيىث توصىلت الدراسىة إلىى وجىود علاقىة عكسىية بىين ( طالبة أمريكيىة أو 020) أسيوية,

اضىىىطراب الأكىىىل والمرونىىىة النفسىىىية والعقليىىىة, ووجىىىود علاقىىىة ارتباطيىىىة موجبىىىة بىىىين اضىىىطراب 
 الأكل والضغوط النفسية.

العلاقىة بىين المرونىىة معرفىىة  (2015عفااف محماد أحمااد اعايص)دراسااة  اسىتهدفتكمىا 
ضىىطرابات النفسجسىىمية لىىدى طىىلاب الدراسىىات العليىىا النفسىىية والقىىدرة علىىى حىىل المشىىكلات بالا

بكلية التربية بأسيوط. وهل هناك فروق تعزى لمتغير الجىنس, والعمىل, وتكونىت عينىة الدراسىة 
( طالبىىا, حيىىث طبقىىت الباحثىىة مقيىىاس المرونىىة النفسىىية, ومقيىىاس القىىدرة علىىى حىىل 022مىىن )

دوات مىىىىن إعىىىىداد الباحثىىىىة, المشىىىىكلات, ومقيىىىىاس الاضىىىىطرابات النفسجسىىىىمية, وجميىىىىع هىىىىذه الأ
وتوصىىىلت الدراسىىىة إلىىىى وجىىىود فىىىروق دالىىىة إحصىىىائيا بىىىين مرتفعىىىى ومنخفضىىىى الاضىىىطرابات 
النفسجسىىىمية فىىىى كىىىل مىىىن المرونىىىة النفسىىىية والقىىىدرة علىىىى حىىىل المشىىىكلات لصىىىالح منخفضىىىى 
الاضىىىطرابات النفسجسىىىمية, كمىىىا توجىىىد علاقىىىة ارتباطيىىىة موجبىىىة دالىىىة إحصىىىائيا بىىىين كىىىل مىىىن 

فسية والقدرة علىى حىل المشىكلات الاضىطرابات النفسجسىمية لىدى الىذكور والإنىاث, المرونة الن
ور ككمىىىا أن الإنىىىاث العىىىاملات أكثىىىر اضىىىطرابا نفسجسىىىميا مىىىن غيىىىر العىىىاملات, كمىىىا أن الىىىذ

 أيضا. نفسية مرونةالعاملين أكثر قدرة على حل المشكلات من الإناث وأكثر 
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قة بين المرونة النفسية ومستويات لفحر العلا Yokus (2015)دراسة وااءت      
( مدرسا للموسيقى قبل الخدمة للعام 222التحصيل الأكاديمى, وتكونت عينة الدراسة من)

 ,.Fribog et al), حيث استخدمت الدراسة مقياس المرونة النفسية0202/0202الدراسى 
ات , كما تم تطبيق استمارة البيان(Basim,& Çetin, 2010)ترجمه للتركية (2005

عينة الدراسة بمستوى مرونة  الشخصية)إعداد: الباحث(, وأشارت نتائج الدراسة إلى تمتع
كما أن هناك مرتفع, كما توجد علاقة إيجابية بين المرونة النفسية والتحصيل الدراسى,  نفسي

فروقا فى المرونة النفسية وفقا لمتغير الجنس لصالح الذكور, ولكن لاتوجد فروق دالة 
 ى المرونة النفسية وفقا للسنة الدراسية.إحصائيا ف
فاستهدفت معرفة الدعم  Sahin Baltaci, & Karatas (2015)أما دراسة       

( 222)للمرونة, وتكونت عينة الدراسة منالاجتماعى والاكتئاب والرضا عن الحياة كمنبئ 
كما استخدمت  طالبا وطالبة بالمدارس الثانوية من مستويات اجتماعية واقتصادية منخفضة,

 ومقياسالدراسة مقياس الدعم الاجتماعى للأطفال والمراهقين, ومقياس الاكتئاب للأطفال, 
الرضا عن الحياة, ومقياس المرونة, وتوصلت الدراسة إلى أن الدعم الاجتماعى والرضا عن 

فروق  كما أنه لا توجدالحياة منبئان بالمرونة, فى حين أن الاكتئاب ليس منبئا عن المرونة, 
دالة إحصائيا بين متغيرات الدراسة وفقا لمتغير الجنس, كما أن مستوى المرونة لدى الطلاب 

يعيشون مع والديهم, كما أوصت الدراسة  الذين يعيشون مع والديهم أعلى بالمقارنة بمن لا
بضرورة تقديم التدريب النفسى من خلال تقديم المشورة فى المدارس للطلاب وخاصة 

ين يعيشون مع أحد الوالدين فقط, كما يجب تخصير موارد الدعم الاجتماعى للطلاب الذ
صل فيها الوالدان أو آبائهم ليسوا على قيد فلطلاب المرحلة الثانوية الذين يعيشون فى أسر ان
 ستهدف الفئات المعرضة للخطر.تى سالنفب الحياة, كما أوصت بضرورة إعداد برامج للتدري

التحقق  Rizer, Fagan, Kilmon, & Rath (2016) راسةفى حين استهدفت د      
من دور المعتقدات الصحية والوعى بالضغوط وممارسة اليقظة العقلية والتأمل لدى طلاب 

( طالبا جامعيا, وأشارت النتائج إلى أن ممارسة 020الجامعة, وتكونت عينة الدراسة من )
لضغوط فى المستقبل, كما أن تشجيع اليقظة العقلية تعمل على خفض المشكلات المرتبطة با

طلاب الجامعات على ممارسة التأمل واليقظة العقلية تساعدهم على تطوير العادات التى 
 يمكن أن توفر فوائد صحية لهم مدى الحياة.
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 : تعقيب على الدراسات المرتبطة
 : ض الدراسات المرتبطة يتضح ما يلىمن استعرا

العلاقىة تصىدت لدراسىة  –على حد علىم الباحثىة  – لا توجد دراسة فى البيئة العربية (0)
 لدى طلاب الجامعة. ن المرونة النفسية واليقظة العقليةبي
, كانىىىت لمرونىىىة النفسىىىية, أو اليقظىىىة العقليىىىةمعظىىىم الدراسىىىات السىىىابقة التىىىى تناولىىىت ا (0)

العينات من طلاب الجامعة, لذلك اختارت الباحثة عينة الدراسة الحالية مىن طىلاب 
 الجامعة.

ناولت العديد من الدراسات العربية علاقة المرونة النفسية بالعديد من المتغيرات ت (2)
مثل: التشاؤم الدفاعى, ووجهة الضبط, وتقدير الذات, واتخاذ القرار, وأحداث 
الحياة الضاغطة, والرضا عن الحياة... وغيرها  )سعيد أحمد شويل, وفتحى مهدى 

؛ ياسمين 0222سامى إبراهيم,  ؛ هبة0200؛ لمياء قيس سعدون, 0200نصر, 
على  –(, ولم توجد دراسة عربية 0200؛ يحيى عمر شقورة, 0222سامى غزال, 
, مما دفع الباحثة ة المرونة النفسية باليقظة العقليةتناولت علاق -قدر علم الباحثة

 لدراسة هذين المتغيرين معا.
, مما -قدر علم الباحثةعلى  – اليقظة العقليةندرة الدراسات العربية التى تناولت  (2)

لندرة البحوث المتعلقة به فى التراث  احثة لاختيار متغير اليقظة العقليةدفع الب
 فى تحقيق الصحة النفسية الجيدة. ولأهميتهالسيكولوجى العربى, 

 & ,Sahin Baltaci)أوصت دراسة  المرونة النفسية لدى المراهقين, نظرا لأهمية (5)
 Karatas,2015) التدريب النفسى من خلال تقديم المشورة فى  بضرورة تقديم

المدارس للطلاب, كما أوصت بضرورة إعداد برامج للتدريب النفسى تستهدف 
 .الفئات المعرضة للخطر

  :فروض الدراسة
 : ا تلار صحة الفروض التالية تحاول الدراسة الحالية

 لا يمتلك طلاب كلية التربية مستوى مرتفع من المرونة النفسية. (0)
 يمتلك طلاب كلية التربية مستوى مرتفع من اليقظة العقلية.لا  (0)
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توجد علاقة ارتباطية دالة إحصائيًا بين درجات طلاب كلية التربية على  (2)
العوامل الخمسة ودرجاتهم على مقياس المرونة الإيجابية لدى الشباب مقياس 

 لليقظة العقلية.
طلاب كلية لدى سية بالمرونة النففي التنبؤ  اليقظة العقليةتسهم مكونات  (2)

 .التربية
  الدراسة: إجراءات

  :منهج الدراسة أولا:    
 . المنهج الوصفىالمنهج المستخدم فى هذه الدراسة 

 ثانيا: عينة الدراسة:    
 : ستخدمة والعينة الأساسية كما يلىتتضمن عينة الدراسة عينة التقنين للأدوات الم

 : ( عينة التقنين1)
وطالبة بالفرقة الثالثة عام بكلية التربية بقنا طالبا ( 22)قنين الكليةبلغ حجم عينة الت 

مقياس هذه العينة حساب صدق وثبات والهدف من اختيار , جامعة جنوب الوادى
 المرونة الإيجابية لدى الشباب, ومقياس العوامل الخمسة لليقظة العقلية.

 : ( العينة الأساسية2)
وطالبىة بالفرقىة الثالثىة عىام بكليىة التربيىة  طالبا( 002)ية منتكونت عينة الدراسة الأساس     

( سىىنة بمتوسىىط 02-00الىىذين تتىىراوح أعمىىارهم الزمنيىىة مىىا بىىين ), بقنىىا جامعىىة جنىىوب الىىوادى
 .( سنة0022عمر زمني قدرة )

 : وكانت كما يلى: الإح ائية المستادمة فى الدراسة : الأساليلثالثاا 
 .اختبار  ت  للمجموعة الواحدة (0)
 معاملات ارتباط بيرسون. (0)
 .تحليل الانحدار المتعدد (2)

  رابعاا: أدوات الدراسة:
 : لتاليتينا استخدمت الباحثة الأداتين

محمد سعد حامد عثمان,  )إعداد:المرونة الإيجابية لدى الشبابمقياس  (0)
0202).  
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ترجمة: عبد  Bear, et al., 2006)إعداد: العوامل الخمسة لليقظة العقليةمقياس  (0)
 (.0202, آخرون قيب البحيرى, و الر 

مقياس المرونة الإيجابية لدى الشلاب)إعداد: محمد سعد حامد عثما ، ( 1) 
2010.)  

  المرونة الإيجابية لدى الشباب الجامعى.صمم هذا المقياس لقياس الهدف من المقياس: 
 الكفاء  السي ومترية للمقياس : 

ابيىىة لىىدى الشىىباب الجىىامعى( علىىى أجىىرى معىىد المقيىىاس تقنين)مقيىىاس المرونىىة الإيج
طلاب الفرقة الرابعة)جميع الشعب الأدبية والعلميىة( بكليىة التربيىة بجامعىة عىين شىمس, حيىث 

( طالبىىا وطالبىة وذلىىك مىن أجىىل حسىاب الصىىدق والثبىات علىىى 052تكونىت عينىة التقنىىين مىن )
 النحو التالى:

 : صدق علارات المقياس
 : العاملى( ال دق 1)

الصىىدق الىىداخلى اسىىتخدم معىىد المقيىىاس طريقىىة المكونىىات الأساسىىية, وقىىد تىىم للكشىىف عىىن     
تدوير المحاور تدويرا متعامدا بطريقة الفاريماكس, بتحديد العوامل)أربعة عوامىل(, وذلىك علىى 

( بنىىدا. وقىىد تىىم حىىذف 22( طالبىىا وطالبىىة علىىى بنىىود المقيىىاس البىىالغ عىىددها)052)ة قوامهىىاعينىى
 ( بندا.25س فى صورته النهائية مكونا من )ثلاث عبارات ليصبح المقيا

 : صدق التساق الدا لى( 2)
( عبىىىارة وذلىىىك بعىىىد 25)غ عىىىددهاتىىىم حسىىىاب التجىىىانس الىىىداخلى لمفىىىردات المقيىىىاس البىىىال      
( عبىىىارات عنىىىد إجىىىراء التحليىىىل العىىىاملى, وذلىىىك عىىىن طريىىىق حسىىىاب معامىىىل الارتبىىىاط 2)حىىىذف

تنتمىىى إليىىه وأسىىفر عىىن ارتبىىاط مفىىردات المقيىىاس لبيرسىىون بىىين درجىىة كىىل مفىىردة والبعىىد التىىى 
( فى بعضىه الآخىر, 2225)( فى أغلب العبارات, وعند مستوى 2220بأبعاده ككل عند مستوى)

وكىىىىذلك معىىىىاملات ارتبىىىىاط أبعىىىىاد المقيىىىىاس والدرجىىىىة الكليىىىىة للمقيىىىىاس وكانىىىىت جميىىىىع معىىىىاملات 
حية المقيىىىىاس (؛ ممىىىىا يىىىىدل علىىىىى صىىىىدق الاتسىىىىاق وصىىىىلا2220الارتبىىىىاط دالىىىىة عنىىىىد مسىىىىتوى)

 للتطبيق.
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 : ثلات دراات المقياس
( طالبىا وطالبىة, وكىان 052ة بلغىت)المقيىاس علىى عينى ثبىاتقام معد المقيىاس بحسىاب       

بطريقىىة ألفىىا كرونبىىاخ, و حسىىاب الثبىىات بطريقىىة  ( بنىىدا, وذلىىك عىىن طريىىق:25عىىدد المفىىردات)
 2222حيىث تراوحىت معىاملات الثبىات بىين) التجزئة النصفية, وكانت معاملات الثبات مرتفعىة

 ( وهذا يؤكد ثبات المقياس. 2222 –
 :  ت حيح المقياس

, يجىىاب عنهىىىا باختيىىىار واحىىد مىىىن ثلاثىىة )تنطبىىىق علىىىى ( عبىىىارة25)يتكىىون المقيىىىاس مىىن      
 – 0 – 2)وتعطىى الىدرجات بالترتيىب ,لا تنطبىق علىى مطلقىا( –تنطبق علىى أحيانىا  –تماما 
 ةلموجبىىىة, والعكىىىس فىىىى العبىىىارات السىىىالبة  تعطىىىى الىىىدرجات للبىىىدائل الثلاثىىىفىىىى العبىىىارات ا (0

بتصىحيح وتجميىع درجىات كىل طالىب وهىى (, حيىث يقىوم الباحىث 2 -0 -0السابقة بالترتيىب)
تمثل الدرجة الكلية على المقياس, ويشير ارتفاع درجىة الطالىب علىى المقيىاس إلىى وجىود قىدر 

قىىىدر مىىىنخفض مىىىن  يشىىىير انخفىىىاض الدرجىىىة إلىىىى وجىىىودمرتفىىىع مىىىن المرونىىىة الإيجابيىىىة, بينمىىىا 
 يوضح أرقام العبارات الإيجابية والسلبية كما يلى: التالى المرونة الإيجابية, والجدول

 (0جدول)
 أرقام العبارات الإيجابية والسلبية 

 اللعد
 أرقام العلارات

 ساللة موالة

 22 -05 – 00 – 02 – 0 02 -02 – 02 – 2 المساندة الاجتماعية

 الكفاءة الشخصية
0 – 2 – 02 – 02 – 20- 22- 

20 - 22 
2 – 00 – 02 – 02- 22 

– 22 – 22 – 25 

 الكفاءة الاجتماعية والأسرية
2 – 02 – 02 – 20- 22 5 – 02 – 02 – 02- 25- 

20 

 22 - 22 – 05 – 2 22 -02 – 00 – 00 -2 البنية القيمية والدينية
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 لحالية: ال دق والثلات فى الدراسة ا
  صدق علارات المقياس: -

تىىىم حسىىىاب الصىىىدق التلازمىىىى مىىىن خىىىلال إيجىىىاد معامىىىل الارتبىىىاط بىىىين درجىىىات مقيىىىاس 
المرونة الإيجابية لدى الشباب الحىالى, مىع مقيىاس الصىحة النفسىية للشىباب)إعداد: عبىد 

( طالبىىا 22(, علىىى عينىىة بلىىغ قوامهىىا)0220المطلىىب القريطىىى, وعبىىد العزيىىز الشىىخر, 
الفرقىىة الثالثىىة عىىام بكليىىة التربيىىة بقنىىا جامعىىة جنىىوب الىىوادى, حيىىث بلغىىت قيمىىة وطالبىىة ب

 .2220وهو معامل دال عند مستوى ,  2222معامل الارتباط بين المقياسين 
 ثلات دراات المقياس: -

تم حساب ثبات مقياس المرونة الإيجابية لدى الشباب فى الدراسة الحالية بطريقىة إعىادة 
( طالبىىا وطالبىىة 22يومىىا علىىى عينىىة قوامهىىا ) 05زمنىىى مقىىداره  التطبيىىق, وذلىىك بفاصىىل

بالفرقىىة الثالثىىة عىىام بكليىىة التربيىىة بقنىىا جامعىىة جنىىوب الىىوادى, وكانىىت معىىاملات الثبىىات 
, الكفاءة الاجتماعيىة والأسىرية, الكفاءة الشخصية, المساندة الاجتماعيةللأبعاد الأربعة؛ 

,  2222,  2220,  2220)ة علىى التىوالى كمىا يلىى درجة الكليى, والالبنية القيمية والدينية
    .2220(, وجميعها دالة عند مستوى 2222,  2252

عريال ت Bear, et al., 2006مقياس العوامل الامسة لليقظة العقلياة )إعاداد: ( 2)
 (.2014، وآ رو   : علد الرقيل اللحيرى وتقنين

  وصف المقياس:
مسىتهدفا تطىوير مقيىاس العوامىل  (Bear, et al., 2006)أعىد المقيىاس الحىالى  

بىاحثون بجمىع فقىرات خمسىة مقىاييس الخمسة لليقظة العقلية, ولصياغة فقىرات المقيىاس, قىام ال
التراث الأجنبى تقيس اليقظة العقليىة, واعتمىادا علىى هىذه الخطىوة, تكونىت الصىورة الأوليىة  من

بىا مىن طىلاب الجامعىة, تىم ( طال202( فقرة, تم تطبيقها علىى عينىة قوامهىا)000للمقياس من)
(, وبلغىت نسىبة الإنىاث مىن أفىراد 0225اختيارهم من دارسى علم النفس, بمتوسط عمىرى قىدره)

, وأظهرت النتائج أن المقياس يتمتىع بمسىتوى جيىد مىن الاتسىاق الىداخلى, حيىث %(22العينة)
ين العوامىل البينيىة بى (, كمىا تراوحىت الارتباطىات2220,  2225تراوحت قيم ألفىا كرونبىاك بىين)

 (.2222,  2205)الخمسة بين
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 مفتاح ت حيح مقياس العوامل الامسة لليقظة العقلية:
تىىىتم الإجابىىىة عىىىن عبىىىارات المقيىىىاس مىىىن خىىىلال إجابىىىة خماسىىىية تتبىىىع طريقىىىة ليكىىىرت  

لا تنطبق تماما(, حيث تحصل الإجابة  تنطبق تماما  على خمىس  –تتراوح بين)تنطبق تماما 
ذا كانىىت العبىىارة موجبىىة جابىىة  لا تنطبىىق تمامىىا  علىىى درجىىة واحىىدة إدرجىىات, بينمىىا تحصىىل الإ

الاتجاه, والعكس صحيح فىى حالىة العبىارة سىالبة الاتجىاه. وتشىير الدرجىة المرتفعىة إلىى ارتفىاع 
( أرقىىام 0درجىىة اليقظىىة العقليىىة أو درجىىة الصىىفة التىىى يقيسىىها البعىىد الفرعىىى. ويوضىىح جىىدول)

 مسة لليقظة العقلية.عبارات أبعاد مقياس العوامل الخ
 (0جدول)

 أرقام عبارات أبعاد مقياس العوامل الخمسة لليقظة العقلية
 أرقام العلارات اللعد
 22,  20, 02, 02,  05,  00, 2,  0 الملاحظة
 22,  20,  02, * 00, *02,  *00,   2,  0 الوصف

 *22, *22, *02,  *02, *02, *02, * 2, * 5 التصرف بوعى فى اللحظة الحاضرة
 *22*,  25*,  22*,  05*,  02*,  02*,  02*,  2 عدم الحكم على الخبرات الداخلية
,  02,  02,  00,  02,  2,  2 عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية

22 
 *العبارات سالبة الاتجاه.

 إاراءات تقنين المقياس فى الليئة العربية:
( فقرة, 22ريب جميع فقرات المقياس)الصورة المعربة من المقياس, وذلك بتع إعداد  -

وتىىىىىم عىىىىىرض النسىىىىىختين العربيىىىىىة والإنجليزيىىىىىة علىىىىىى ثلاثىىىىىة متخصصىىىىىين فىىىىىى اللغىىىىىة 
الإنجليزيىىة لمراجعتىىىه, وأعيىىىدت صىىياغة بعىىىض العبىىىارات, ثىىم عىىىرض المقيىىىاس علىىىى 
متخصر فى اللغة العربية لتحديد مدى سلامة البناء اللغىوى لعبىارات المقيىاس, ثىم 

د مىىن المحكمىىين المتخصصىىين فىىى علىىم الىىنفس والصىىحة عىىرض المقيىىاس علىىى عىىد
النفسية وذلك للحكم على مدى صلاحية المقياس للتطبيق فى البيئة العربيىة, ومىدى 

 .ملائمة العبارات للهدف من المقياس
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( طالىىب وطالبىىة, مىىن طىىىلاب 0022حيىىث اشىىتملت عينىىة التقنىىين للمقيىىىاس الحىىالى) -
خالد بالسعودية, والجامعىة الأردنيىة  جامعتى أسيوط وسوهاج بمصر, وجامعة الملك

 بالأردن.
ثم تم حساب الاتساق الداخلى, وذلىك بحسىاب معىاملات الارتبىاط بىين درجىة كىل فقىرة مىن  -

(, 2220فقىىىرات المقيىىىاس ودرجىىىة البعىىىد المنتميىىىة إليىىىه, وكانىىىت جميعهىىىا دالىىىة عنىىىد مسىىىتوى)
د المقيىاس والدرجىة (, كما تم حساب الاتساق الداخلى بين درجة كل بعد من أبعا22220)

(, ممىىىا يشىىىير إلىىىى تمتىىىع أبعىىىاد 22220وكىىىان جميعهىىىا دال عنىىىد مسىىىتوى) ,الكليىىىة للمقيىىىاس
 المقياس بدرجة مرتفعة من الاتساق الداخلى مع المقياس ككل.

ثم تم بعد ذلك التحليل العاملى التوكيدى للمقياس الحالى, فقىد أشىارت النتىائج إلىى نمىوذج  -
جميىىىع عبىىىارات المقيىىىاس تشىىىىبعا جوهريىىىا علىىىى العامىىىىل خماسىىىى للمقيىىىاس, حيىىىث تشىىىىبعت 

المنتمية إليه من العوامل الخمسة, وهذا يشير إلىى أن مفهىوم اليقظىة العقليىة مفهىوم متعىدد 
 ,.Bear, et al)عىىاملى للنسىىخة الأصىىلية التىىى قىىدمهاالأبعىىاد, وهىىذا يتفىىق مىىع البنىىاء ال

2006). 
والمقيىاس ككىل بطريقتىى ألفىا كرونبىاخ  تم حساب معاملات الثبات للمقياس الحالى للأبعىاد -

(, كما تم حساب معاملات الثبىات بطريقىة التجزئىة 2220وكانت جميعها دالة عند مستوى)
(, ممىىىا يشىىىير إلىىىى ثبىىىات عىىىال للأبعىىىاد 2220النصىىىفية وكانىىىت جميعهىىىا دالىىىة عنىىىد مسىىىتوى)

 وللمقياس ككل.
 ال دق والثلات فى الدراسة الحالية:

 صدق علارات المقياس: -
مقياس العوامل الخمسة لليقظة العقلية باستخدام طريقة المقارنة حساب صدق  تم 

الطرفية, وذلك بعد ترتيب الأفراد ترتيبا تنازليا حسب درجاتهم, وتم المقارنة بين 
 ى % ذو 05( طالبا, ومتوسطات)00الدرجات المرتفعة( وعددهم) ى % ذو 05متوسطات)

أكبر  (002202)أن قيمة  ت  المحسوبةوجد ( طالبا, 00الدرجات المنخفضة( وعددهم)
(, مما يشير إلى قدرة المقياس 2220)(, عند مستوى 02222) من قيمة  ت  الجدولية

وهذا يدل , الحالى على التمييز بشكل دال بين الأفراد منخفضى ومرتفعى اليقظة العقلية
 على أن المقياس صادق فيما وضع لقياسه.
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 ثلات دراات المقياس: -
العوامل الخمسة لليقظة العقلية بطريقة التجزئة النصفية على حساب ثبات مقياس تم         

( طالبا وطالبة بالفرقة الثالثة عام بكلية التربية بقنا جامعة جنوب الوادى, 22عينة قوامها )
, 2222 ,  2222وذلك لأبعاد المقياس الخمس والدرجة الكلية, وكانت معاملات الثبات 

 .(2220), وجميعها معاملات دالة إحصائيا عند مستوى 2220, 2222,   2222,  2222
  :نتائج الدراسة وتفسيرها

 : نتائج الفرض الأول وتفسيرها: أولا      
ينر الفرض الأول على أنه:   لا يمتلك طلاب كلية التربية مستوى مرتفع من المرونة      

 النفسية .
تبار  ت  للمجموعة الواحدة في المقارنة وللتحقق من مدى صحة هذا الفرض تم استخدام اخ

× 0022بين متوسط درجات الطلاب في المرونة النفسية, باعتبار أن المتوسط الفرضي هو)
تمثل بداية فئة الاستجابة تنطبق على تماماً, فكانت  0022عدد العبارات(, حيث أن الدرجة 

 النتائج كما هي موضحة بالجدول التالي:
 (2جدول )

 ق بين المتوسط التجريبي للمرونة النفسية والمتوسط الفرضيدلالة الفرو 
 قيمة "ت" النحراف المعياري  المتوسط التجريلي المتوسط الفرضي المرونة النفسية
 **020222 20220 020022 00022 المساند  الاتماعية
 **020202 20222 020022 22022 الكفاء  الشا ية

 **20205 20225 000252 05022 الكفاء  الاتماعية والأسرية
 **050220 20220 020022 00022 اللنية القيمية والدينية
 **020222 020220 220022 02502 الدراة الكلية

بين المتوسط  2020يتضح من الجدول السابق وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى      
أبعادها الفرعية وبين المتوسط التجريبي لدرجات الطلاب عينة الدراسة في المرونة النفسية و 

 الفرضي, لصالح المتوسط الفرضي.
وهو ما يؤكد صحة الفرض   لا يمتلك طلاب كلية التربية مستوى مرتفع من المرونة 

 .النفسية 
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وربمىىا يعىىزى ذلىىك إلىىى قصىىور تىىدريب طىىلاب كليىىة التربيىىة علىىى الاسىىتراتيجيات المختلفىىة       
سىية لىديهم مثىل: ممارسىة التمىارين الرياضىية, واتبىاع حميىة التىى مىن شىأنها تعزيىز المرونىة النف

 لمواجهىىةتىىدنى تلقىىى التىىدريب المناسىىب و وعىىدم تىىدريبهم علىىى فنيىىات الاسىىترخاء, غذائيىىة جيىىدة, 
 الضغوط المختلفة التى يتعرضون لها فى حياتهم الجامعية.

ت الفعالىة التىى علاوة على قصور تقىديم دورات تدريبيىة للطىلاب علىى العديىد مىن المهىارا     
مىىن شىىأنها تنميىىة المرونىىة النفسىىية لىىديهم وزيىىادة قىىدرتهم علىىى مواجهىىة الضىىغوط ومنهىىا: الإدارة 

 الجيدة للوقت, ومهارات حل المشكلات, وكيفية طلب الدعم والمساندة الاجتماعية.
تمتىع حيث جاءت هذه النتيجة متعارضة مع بعض الدراسات السىابقة التىى توصىلت إلىى      
؛ ياسىىىمين 0200لمياء قىىىيس سىىىعدون,الجامعىىىة بمسىىىتوى مرتفىىىع مىىىن المرونىىىة النفسىىىية)طىىىلاب 

 .(0222سامى غزال, 
 ( مىن0200يحيى عمىر شىقورة) دراسة وكذلك تعارضت هذه النتيجة مع ما توصلت إليه     

 وجود مستوى فوق المتوسط من المرونة النفسية لدى طلاب الجامعة.
بضرورة  (Sahin Baltaci, & Karatas ,2015)وفى هذا الصدد أوصت دراسة       

تقديم التدريب النفسى لتنمية المرونة النفسية من خلال تقديم المشورة فى المدارس للطلاب, 
كما يجب تخصير موارد الدعم الاجتماعى للطلاب وضرورة إعداد برامج للتدريب النفسى 

 تستهدف الفئات المعرضة للخطر.
 وتفسيرها: : نتائج الفرض الثانى ثانيا
ينر الفرض الثىانى علىى أنىه:   لا يمتلىك طىلاب كليىة التربيىة مسىتوى مرتفىع مىن اليقظىة     

 العقلية .
وللتحقق من مدى صحة هذا الفرض تم استخدام اختبار  ت  للمجموعة الواحدة في المقارنة 

× 202), باعتبار أن المتوسط الفرضي هوبين متوسط درجات الطلاب في اليقظة العقلية
تمثل بداية فئة الاستجابة تنطبق بدرجة كبيرة, فكانت  202حيث أن الدرجة  ,عدد العبارات(

 النتائج كما هي موضحة بالجدول التالي:
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 (2دول )ج
 دلالة الفروق بين المتوسط التجريبي لليقظة العقلية والمتوسط الفرضي 

 قيمة "ت" معياري النحراف ال المتوسط التجريلي المتوسط الفرضي اليقظة العقلية
 *00022 50222 020222 0200 الملاحظة
 *00522 50220 020025 0200 الوصف

 00222 50220 020222 0200 الت رف بوعى فى اللحظة الحاضر 
 *00200 50225 020020 0200 عدم الح ى على الالرات الدا لية
 **20222 50225 000022 0202 عدم التفاعل مع الالرات الدا لية

 **00222 050200 0020220 02002 لدراة الكليةا

 يتضح من الجدول السابق:
بين المتوسط التجريبي لدرجات  2020وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى  -

بعد عدم التفاعل مع )الدرجة الكلية, يقظة العقليةالطلاب عينة الدراسة في ال
, الوصف , الملاحظة )بعاد الأفي حالة  2025وعند مستوى  ,(الخبرات الداخلية

( الفرعية وبين المتوسط الفرضي, لصالح عدم الحكم على الخبرات الداخلية
 المتوسط الفرضي.

لا توجد فروق دالة إحصائياً بين المتوسط التجريبي لدرجات الطلاب عينة الدراسة  -
 ( وبين المتوسط الفرضي.التصرف بوعى فى اللحظة الحاضرةفي اليقظة العقلية )

ج السابقة تؤكد في مجملها أن درجة اليقظة العقلية لدى الطلاب عينة والنتائ -
وهو ما يؤكد صحة  ,الدراسة أعلى من المتوسط بكثير وتقترب من الدرجة المرتفعة

 الفرض جزئياً.
تعنى ابتكار أفكار جديدة, والتركيز على ويمكن تفسير ذلك بأن اليقظة العقلية  

امه بالملاحظة, ووصف الخبرات, حيث أن هذه المهارات من الوعى, وتركيز انتباه الفرد, وقي
متطلبات الدراسة الجامعية, وهذا ما يعزو إليه تمتع طلاب كلية التربية بيقظة عقلية بمستوى 
أعلى من المتوسط بكثير وتقترب من الدرجة المرتفعة أيضا فى أربعة أبعاد لليقظة العقلية 

 وكذلك الدرجة الكلية.
ع الطلاب بمستوى أعلى من المتوسط فى بعد التصرف بوعى فى ولكنه لم يتمت 

اللحظة الحاضرة لليقظة العقلية, وربما ذلك مرجعه أن هذا البعد يحتاج إلى تدريب أكبر, 
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التريث وعدم  من حيث الوعى الكامل بما يقوم به الطالب ومهارات أعلى من طلاب الجامعة,
 ... وغيرها..العجلة, والبعد عن القلق, وأحلام اليقظة

أن اليقظة العقلية مجموعة واسعة من التطبيقات  (Hassed, 2016)حيث ذكر  
ذات الصلة بالتعليم, حيث تشتمل على تعزيز الصحة العقلية, وتحسين التواصل, والتعاطف, 

 والتطور العاطفى, وتحسين الصحة البدنية, وتعزيز التعلم والأداء.
دراسة أحلام مهدى توصلت إليه  كما جاءت هذه النتيجة متفقة مع ما 
 وجود مستوى مرتفع من اليقظة الذهنية لدى طلبة الجامعة.  من( 0202عبدالله)
أن الغرض من اليقظة الذهنية مساعدة (Albrecht, et al., 2012) ومن ثم ذكر  

إدراك الواقع بشكل أكثر وضوحا, وتمكين الطلاب من فهم أنفسهم, كما تشمل  على الفرد
 قصيرة الأجل على تعزيز مشاركة الطلاب, وارتفاع الأداء الأكاديمى. الأهداف
أن اليقظة العقلية تمارس منذ فترة  (Leland, 2015)وفى هذا الصدد وضح 

طويلة لتحسين الشخصية, وتطوير المعلمين والمؤسسات التعليمية, وبدأت أخيرا استكشاف 
لية يمكن أن يكون ذا قيمة لمساعدة فائدتها فى المدارس, حيث التدريب على اليقظة العق

المتعلمين ليكونوا أكثر نجاحا, وأكثر ارتباطا بالمجتمع التعليمى, حيث أن للتدريب على 
اليقظة العقلية فوائد منها: الحد من التنمر, ومساعدة الطلاب ذوى صعوبات التعلم, والطلاب 

المناهج من المحتمل أن  الذين لديهم ضغوط مرتفعة, كما أن إدراج اليقظة الذهنية ضمن
 تعود على الطلاب بفوائد أكاديمية وشخصية.

 : اوتفسيره ثالثا: نتائج الفرض الثالث
توجد علاقة ارتباطية دالة إحصائيًا بين درجات :   على أنه ينر الفرض الثالث 

طلاب كلية التربية على مقياس المرونة الإيجابية لدى الشباب ودرجاتهم على مقياس 
 . الخمسة لليقظة العقلية العوامل

وللتحقق من مدى صحة هذا الفرض تم استخدام معامل ارتباط بيرسون فكانت 
 النتائج كما هي موضحة بالجدول التالي:
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 (5جدول )
ودرجاتهم على مقياس العوامل الخمسة  الإيجابية معاملات الارتباط بين درجات الطلاب على مقياس المرونة 

 لليقظة العقلية

 راتالمتغي
المساند  
 الاتماعية

الكفاء  
 الشا ية

الكفاء  الاتماعية 
 والأسرية

اللنية القيمية 
 والدينية

الدراة 
 الكلية

 **20222 **20220 **20202 **20222 **20222 الملاحظة
 **20222 **20222 **20222 **20222 **20222 الوصف

 **20222 **20222 **20222 **20222 **20252 التصرف بوعى فى اللحظة الحاضرة
 **20222 **20202 **20205 **20222 **20222 عدم الحكم على الخبرات الداخلية
 **20225 **20225 **20220 **20220 **20222 عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية

 **20222 **20225 **20222 **20220 **20200 الدرجة الكلية

ارتباطية موجبة دالة إحصائياً عند مستوى يتضح من الجدول السابق أنه توجد علاقة 
 بين المرونة النفسية واليقظة العقلية لدى طلاب كلية التربية. 2020دلالة 

وترجع الباحثة وجود العلاقة الارتباطية بين المرونة النفسية واليقظة العقلية لدى طلاب 
ية الجيدة, ولكى يتمتع كلية التربية أن المرونة النفسية تشير على تمتع الفرد بالصحة النفس

الفرد بصحة نفسية لابد من تمتعه باليقظة العقلية التى بدورها تمكن الأفراد من فهم أنفسهم, 
 وتعزز السلوكيات التكيفية لديهم, وتمتعهم بالصفات الإيجابية.

أن المرونة  (0200ذكر سعيد أحمد شويل, وفتحى مهدى نصر) وفى هذا الصدد
أهم المكونات فى الشخصية الإيجابية التى تتمتع بالصحة النفسية, كما النفسية الإيجابية أحد 

أنها توصف بأحد المميزات التى يتمتع بها الفرد والتى يستمد منها الدعم لصحته النفسية 
 وجودة حياته.

ومن ثم فإن الأفراد الذين يتصفون بالمرونة النفسية يتميزون بالتسامح والاستبصار 
والقيم الموجهة ومعرفة الهدف من الحياة, وهذا كله له علاقة قوية باليقظة والابداع والمبادأة 

العقلية التى تؤكد على تحسين التواصل والتعاطف والوعى التام وقبول المشاعر .... 
 وغيرها.

 ,Masuda,& Tully) حيث جاءت هذه النتيجة متفقة مع ما توصلت إليه دراسة 
ة ودالة إحصائيا بين اليقظة العقلية والمرونة النفسية علاقة ارتباطية موجبمن وجود  (2012

 لدى طلاب الجامعة.
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بين  ارتباطية موجبة إلى وجود علاقةتوصلت العديد من الدراسات أيضا كما 
 ;Latzman, & Masuda, 2013) المرونة واليقظة العقلية لدى طلاب الجامعة

Pidgeon, & Keye ,2014 ). 
لمرونة النفسية من وجهة أنصار المدرسة الإنسانية فى علم مفهوم ا أن علاوة على      
بالرغم من التعرض  ,إلى قدرة الفرد على العيش والازدهار وتحقيق ذاتهيشير النفس 

للضغوط والأحداث الصادمة بل ربما تسبب هذه الضغوط والأحداث العصيبة, إذ غالبا ما 
المشكلات فرصا للنمو والارتقاء يعتبر الشخر الذى يتمتع بالمرونة النفسية الضغوط و 

الشخصى, بمعنى آخر لا يبدو الأفراد ذوى المرونة النفسية قادرون على مواجهة الأحداث 
الضاغطة والمواقف العصيبة بصورة إيجابية وفقط, بل يعتبرونها تحديات وفرصا لا تعوض 

 (.00, ص0202للتعلم والارتقاء الشخصى )محمد السعيد أبو حلاوة, 
 وتفسيرها:  نتائج الفرض الرابعرابعا: 
على أنه:   تسهم مكونات اليقظة العقلية في التنبؤ بالمرونة النفسىية  ينر الفرض الرابع     

 لدى طلاب كلية التربية  .
وللتحقق من مدى صحة هذا الفرض تم استخدام تحليل الانحدار المتعدد بطريقة      

 :الخطوات المتتابعة فكانت النتائج كالتالي
 :  المساندة الاجتماعية المرونة النفسية البعد الأول

للمرونة  ببعد المساندة الاجتماعيةكانت أهم أبعاد اليقظة العقلية إسهاماً في التنبؤ        
بعد التصرف بوعى فى , ب بعد عدم التفاعل مع الخبرات الداخليةالنفسية هي على الترتي

 بعد , وكان معامل الارتباط المتعدد في حالةحظةبعد الملا, الوصف بعد, اللحظة الحاضرة
, 2020وهو دال إحصائياً عند مستوى  20202للمرونة النفسية مساوياً  المساندة الاجتماعية

المساندة بعد % تقريباً من تباين 22ن أوهو ما يعني  20220وكان معامل التحديد مساوياً 
التالي يوضح نتائج تحليل تباين الانحدار يرجع لتأثير هذه المتغيرات, والجدول  الاجتماعية
 المتعدد:
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 (2جدول )
 للمرونة على أبعاد اليقظة العقلية المساندة الاجتماعيةبعد تحليل تباين انحدار  

 النسلة الفائية متوسط المربعات دراات الحرية مجموع المربعات م در التلاين

 2520222 2 02200520 النحدار
 20222 002 2220222 اللواقي **0020022

 000 02250505 الكلي
 

يتضح من الجدول السابق أن النسبة الفائية لتحليل تباين الانحدار دالة عن مستوى   
المساندة ببعد وهو ما يؤكد الإسهامات الجوهرية لأبعاد اليقظة العقلية في التنبؤ ,  2020

اللامعيارية كما هي موضحة للمرونة, وكانت معاملات الانحدار المعيارية و  الاجتماعية
 بالجدول التالي:

 
 

 (2جدول )
 للمرونة المساندة الاجتماعيةببعد معاملات الانحدار المعيارية واللامعيارية للتنبؤ  

 المتغيرات المستقلة
معامل النحدار 
 غير المعياري 

الاطأ 
 المعياري 

معامل النحدار 
 المعياري 

قيمة "ت" لدل  
 معامل النحدار

 20222 20202 لانحدارثابت ا
 

20222** 
 **20222 20222 20255 20000 عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية

 *00222 20022 20252 20002 الوصف
التصرف بوعى فى اللحظة 

 الحاضرة
20002 20252 20022 00220* 

 *00202 20022 20222 20222 الملاحظة
 لتالي:من الجدول السابق يمكن صياغة معادلة التنبؤ كا

عدم التفاعل مع الخبرات بعد × 20000+ 20202للمرونة =  المساندة الاجتماعيةبعد 
التصرف بعد ×  20002+ لليقظة العقلية  الوصفبعد ×  20002+ لليقظة العقلية  الداخلية

 لليقظة العقلية. الملاحظةبعد ×  20222+ لليقظة العقلية  بوعى فى اللحظة الحاضرة
 :  الكفاءة الشخصية لبعد الثانيالمرونة النفسية ا

للمرونة  الكفاءة الشخصيةببعد كانت أهم أبعاد اليقظة العقلية إسهاماً في التنبؤ  
بعد عدم , بعد عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية لليقظة العقليةالنفسية هي على الترتيب 
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بعد لمتعدد في حالة عامل الارتباط ا, وكان مالحكم على الخبرات الداخلية لليقظة العقلية
, 2020وهو دال إحصائياً عند مستوى  20220للمرونة النفسية مساوياً  الكفاءة الشخصية

الكفاءة بعد % تقريباً من تباين 55ن أوهو ما يعني  20552وكان معامل التحديد مساوياً 
اين للمرونة يرجع لتأثير هذه المتغيرات, والجدول التالي يوضح نتائج تحليل تب الشخصية

 الانحدار المتعدد:
 (2جدول )

 للمرونة على أبعاد اليقظة العقلية الكفاءة الشخصيةتحليل تباين انحدار بعد  

 النسلة الفائية متوسط المربعات دراات الحرية مجموع المربعات م در التلاين

 02220202 0 52220252 النحدار
 000225 002 22020222 اللواقي **0220225

 000 025200220 الكلي
 

يتضح من الجدول السابق أن النسبة الفائية لتحليل تباين الانحدار دالة عن مستوى   
الكفاءة بعد بعاد اليقظة العقلية في التنبؤ بوهو ما يؤكد الإسهامات الجوهرية لأ,  2020

, وكانت معاملات الانحدار المعيارية واللامعيارية كما هي النفسية للمرونة الشخصية
 ة بالجدول التالي:موضح

 (2جدول )
 النفسية للمرونة الكفاءة الشخصيةبعد لمعيارية واللامعيارية للتنبؤ بمعاملات الانحدار ا 

 المتغيرات المستقلة
معامل النحدار 
 غير المعياري 

الاطأ 
 المعياري 

معامل النحدار 
 المعياري 

قيمة "ت" لدل  معامل 
 النحدار

 **50222  00222 20220 ثابت النحدار
عدم التفاعل مع الالرات 

 **50220 20502 20022 20202 الدا لية

عدم الح ى على الالرات 
 الدا لية

20022 20022 20022 00222** 

 من الجدول السابق يمكن صياغة معادلة التنبؤ كالتالي: 
بعد عدم التفاعل مع ×  20202+  20220=  النفسية للمرونة الكفاءة الشخصيةبعد 
لليقظة  بعد عدم الحكم على الخبرات الداخلية×  20022+  ات الداخلية لليقظة العقليةالخبر 
 العقلية.
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 : الكفاءة الاجتماعية والأسرية  المرونة النفسية البعد الثالث
 الكفاءة الاجتماعية والأسريةببعد كانت أهم أبعاد اليقظة العقلية إسهاماً في التنبؤ       

بعد , بعد عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية لليقظة العقليةى الترتيب للمرونة النفسية هي عل
الكفاءة الاجتماعية بعد ي حالة , وكان معامل الارتباط المتعدد فالعقليةيقظة الوصف لل
, وكان 2020وهو دال إحصائياً عند مستوى ,  20202للمرونة النفسية مساوياً  والأسرية

الكفاءة بعد % تقريباً من تباين 2502و ما يعني ان وه 20252معامل التحديد مساوياً 
يرجع لتأثير هذه المتغيرات, والجدول التالي يوضح  النفسية للمرونة الاجتماعية والأسرية

 نتائج تحليل تباين الانحدار المتعدد:
 (02جدول )

 ليقظة العقليةعلى أبعاد االنفسية للمرونة  الكفاءة الاجتماعية والأسريةبعد تحليل تباين انحدار  

 النسلة الفائية متوسط المربعات دراات الحرية مجموع المربعات م در التلاين

 02200002 0 20220255 النحدار
 20222 002 02020222 اللواقي **0220522

  000 22220222 الكلي

يتضح من الجدول السابق أن النسبة الفائية لتحليل تباين الانحدار دالة عن مستوى   
الكفاءة بعد عاد اليقظة العقلية في التنبؤ بوهو ما يؤكد الإسهامات الجوهرية لأب 2020

, وكانت معاملات الانحدار المعيارية واللامعيارية كما النفسية للمرونة الاجتماعية والأسرية
 هي موضحة بالجدول التالي:

 (00جدول )
 النفسية للمرونة لكفاءة الاجتماعية والأسريةابعد عيارية واللامعيارية للتنبؤ بمعاملات الانحدار الم 

 المتغيرات المستقلة
معامل النحدار غير 

 المعياري 
الاطأ 
 المعياري 

معامل النحدار 
 المعياري 

قيمة "ت" لدل  معامل 
 النحدار

 **20200  20222 50225 ثابت النحدار
عدم التفاعل مع الالرات 

 **20020 20222 20222 20222 الدا لية

 **20222 20222 20222 20222 لوصفا

 من الجدول السابق يمكن صياغة معادلة التنبؤ كالتالي: 
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 بعد عدم التفاعل مع×  222+  50225=  النفسية للمرونة الكفاءة الاجتماعية والأسرية بعد
 بعد الوصف لليقظة العقلية.×  20222+ لليقظة العقلية الخبرات الداخلية
 :  البنية القيمية والدينية الرابعالمرونة النفسية البعد 

للمرونة  البنية القيمية والدينيةبعد ظة العقلية إسهاماً في التنبؤ بكانت أهم أبعاد اليق     
بعد التصرف بوعى فى اللحظة , العقليةيقظة لل بعد الوصف النفسية هي على الترتيب

عامل الارتباط المتعدد في م , وكانبعد الملاحظة لليقظة العقلية, العقلية يقظةالحاضرة لل
وهو دال إحصائياً عند  20222للمرونة النفسية مساوياً  البنية القيمية والدينيةبعد حالة 
% تقريباً من 20أن وهو ما يعني ,  20202, وكان معامل التحديد مساوياً 2020مستوى 
متغيرات, والجدول التالي يرجع لتأثير هذه ال النفسية للمرونة البنية القيمية والدينيةبعد تباين 

 يوضح نتائج تحليل تباين الانحدار المتعدد:
 (00جدول )

 على أبعاد اليقظة العقلية النفسية للمرونة البنية القيمية والدينيةبعد تحليل تباين انحدار  

 النسلة الفائية متوسط المربعات دراات الحرية مجموع المربعات م در التلاين

 2220002 2 02220222 النحدار
 20222 002 2220522 اللواقي **0220220

  000 22220002 الكلي

يتضح من الجدول السابق أن النسبة الفائية لتحليل تباين الانحدار دالة عن مستوى      
البنية القيمية بعد بعاد اليقظة العقلية في التنبؤ بوهو ما يؤكد الإسهامات الجوهرية لأ,  2020
, وكانت معاملات الانحدار المعيارية واللامعيارية كما هي موضحة النفسية للمرونة والدينية

 بالجدول التالي:
 (02جدول )

 النفسية للمرونةالقيمية والدينية  ببعدمعاملات الانحدار المعيارية واللامعيارية للتنبؤ 

معامل الانحدار غير  المتغيرات المستقلة
 المعياري 

الخطأ 
 المعياري 

 معامل الانحدار
 المعياري 

قيمة  ت  لدلاة معامل 
 الانحدار

 20222-  20222 20022- ثابت الانحدار
 **20222 20222 20255 20002 الوصف

التصرف بوعى فى اللحظة 
 **20202 20222 20222 20002 الحاضرة

 **20222 20222 20252 20002 الملاحظة
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 من الجدول السابق يمكن صياغة معادلة التنبؤ كالتالي: 
+  الوصف لليقظة العقليةبعد ×  20002= للمرونة النفسية  عد البنية القيمية والدينيةب

بعد ×  20002+  لليقظة العقلية التصرف بوعى فى اللحظة الحاضرةبعد ×  20002
 لليقظة العقلية. الملاحظة

 الدراة الكلية للمرونة النفسية:
نبؤ بالدرجة الكلية للمرونة النفسية هي على كانت أهم أبعاد اليقظة العقلية إسهاماً في الت     
, بعد الوصف لليقظة العقلية, العقلية يقظةبعد عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية لل الترتيب

, وكان لليقظة العقلية التصرف بوعى فى اللحظة الحاضرةبعد , بعد الملاحظة لليقظة العقلية
وهو دال  20220للمرونة النفسية مساوياً  معامل الارتباط المتعدد في حالة الدرجة الكلية

ن أوهو ما يعني  20222, وكان معامل التحديد مساوياً 2020إحصائياً عند مستوى 
% تقريباً من تباين الدرجة الكلية للمرونة يرجع لتأثير هذه المتغيرات, والجدول التالي 2202

 يوضح نتائج تحليل تباين الانحدار المتعدد:
 (02جدول )

 تباين انحدار الدرجة الكلية للمرونة على أبعاد اليقظة العقلية تحليل 
 النسلة الفائية متوسط المربعات دراات الحرية مجموع المربعات م در التلاين
 002220202 2 522220222 النحدار

 520022 002 002220222 اللواقي **0000220
  000 222200222 الكلي

النسبة الفائية لتحليل تباين الانحدار دالة عن مستوى يتضح من الجدول السابق أن   
وهو ما يؤكد الإسهامات الجوهرية لأبعاد اليقظة العقلية في التنبؤ بالدرجة الكلية ,  2020

 للمرونة, وكانت معاملات الانحدار المعيارية واللامعيارية كما هي موضحة بالجدول التالي:
 (05جدول )

 ة واللامعيارية للتنبؤ بالدرجة الكلية للمرونةمعاملات الانحدار المعياري 

معامل الانحدار  المتغيرات المستقلة
 غير المعياري 

الخطأ 
 المعياري 

معامل الانحدار 
 المعياري 

قيمة  ت  لدلاة 
 معامل الانحدار

 **20222  00222 020222 ثابت الانحدار
عدم التفاعل مع 
 **50222 20222 20002 00022 الخبرات الداخلية

 **00222 20000 20000 20222 الوصف
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معامل الانحدار  المتغيرات المستقلة
 غير المعياري 

الخطأ 
 المعياري 

معامل الانحدار 
 المعياري 

قيمة  ت  لدلاة 
 معامل الانحدار

 **00222 20022 20022 20520 الملاحظة
التصرف بوعى فى 
 **00222 20022 20022 20502 اللحظة الحاضرة

 السابق يمكن صياغة معادلة التنبؤ كالتالي: من الجدول  
 بعد عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية×  00022+  020222الدرجة الكلية للمرونة = 

يقظة لل الملاحظة بعد×  20520+  العقليةيقظة لل الوصفبعد ×  20222+ لليقظة العقلية 
 ة العقلية.لليقظ التصرف بوعى فى اللحظة الحاضرةبعد  × 20502+  العقلية

وتتفق هذه النتيجة مع العديد من الدراسات السابقة التى توصلت إلى أن هناك علاقىة 
 & ,Latzman)ارتباطيىة موجبىة بىين المرونىة النفسىية واليقظىة العقليىة لىدى طىلاب الجامعىة 

Masuda, 2013; Pidgeon, & Keye ,2014 ). 
لعقلية بصفة عامة وهذا ما وقد يرجع هذا إلى ارتباط المرونة النفسية باليقظة ا

 توصلت إليه الدراسة الحالية في فرضها الثالث وما أكدته العديد من الدراسات السابقة.
( أن سمة المرونة النفسية ترتبط 0222ومن ثم ذكرت)سوسن شاكر مجيد, 

بالصحة النفسية إذ أن هناك بعض المؤشرات للصحة النفسية السليمة أو التوافق, ومنها أن 
الفرد بالمرونة حيث يكون متوازنا فى أمور حياته, ويبتعد عن التطرف فى الحكم يتصف 

على الأمور واتخاذ القرارات, ويساير الآخرين فى بعض المواقف وفق قناعته, ويكون قادرا 
على التعايش مع الاختلاف واحتماله دون الانغلاق على مجموعة خبراته وتصوراته 

 (.050)ص
متزايدا بالفوائد النفسية لليقظة العقلية, حيث أن هناك علاقة كما أن هناك اهتماما 

ارتباطية موجبة بين اليقظة العقلية والاستقرار النفسى, والسعادة النفسية, وتقدير الذات, 
  Cash, & Whittingham, 2010 ;؛ 0200والرضا عن الحياة)مروة شهيد صادق, 

Baer, et al., 2004.) 
الانفعالات الإيجابية تمكن ( من أن 0202د أبو حلاوة )محمد السعيوهذا ما أكده 

 ؛الأفراد ذوى المرونة النفسية من التوظيف الكامل لمكامن قوتهم ومصادرهم النفسية المتاحة
لكونها تمثل عامل وقاية  ؛والمواجهة الفعالة للصدمات والكوارث ,للتمكن من التوافق الإيجابى
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 ا نفسيا ضد المتاعب والمصاعب فى المستقبلمن التأثير السلبى, كما تمثل تحصين
 (.02)ص

المرونة  –وترى الباحثة أن هذه النتيجة مؤشر طبيعى للعلاقة بين متغيرين إيجابيين 
 اللذان يعتبران من دعائم الصحة النفسية الجيدة. -النفسية واليقظة العقلية

 توصيات الدراسة :
 : مكن تقديم التوصيات التاليةائج يفى ضوء ما توصلت إليه هذه الدراسة من نت

تهىىىدف لتوعيىىىىة طىىىلاب الجامعىىىىة  ولقىىىىاءات بصىىىورة دوريىىىىة عقىىىد نىىىىدوات وورش عمىىىل (0)
 بأهمية المرونة النفسية لتحقيق صحة نفسية أفضل.

تىىوفير أخصىىائيين نفسىىيين بالجامعىىات؛ لىىدعم الطىىلاب ومسىىاعدتهم فىىى التغلىىب علىىى  (0)
 ا.الضغوط والمشكلات والأزمات المختلفة التى يواجهونه

تضىىافر جميىىع المؤسسىىات الاجتماعيىىة والتربويىىة فىىى المجتمىىع لتعزيىىز ودعىىم المرونىىة  (2)
 النفسية لدى طلاب الجامعة.

 زيادة البحوث المتعلقة بالمتغيرات الإيجابية؛ لتحقيق صحة نفسية جيدة للأفراد. (2)
 تصميم برامج إرشادية لتنمية المرونة النفسية لدى طلاب الجامعة. (5)
مفهىومى المرونىة النفسىية واليقظىة  تتنىاول التىي والدراسىات ثالبحىو  مىن مزيىد إجىراء (2)

(, وعلىى عينىات السىن وكبىار ,وشىباب ,أطفىال) مختلفىة عمريىة فئىات لىدى  العقليىة
 مختلفة)عاديين, وذوى احتياجات خاصة(.
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 :المراجع
, مجلة الأستاذ(. اليقظة الذهنية لدى طلبة الجامعة. 0202أحلام مهدى عبد الله) .0

0(025 ,)222- 222. 
 (. المرونة. الرياض: مؤسسة الأمة للنشر والتوزيع.0222أنس الأحمدى) .0
(. المرونة النفسية وعلاقتها بمهارة إدارة الأزمات لدى القيادة 0200رندة جمال إسماعيل) .2

الجامعة  ,. كلية التربيةرسالة ماجستير غير منشورةالتشريعية والتنفيذية فى قطاع غزة. 
 الإسلامية.

(. الشفقة بالذات وعلاقتها ببعض سمات الشخصية لدى 0202ل العاسمى)رياض ناي .2
 .52 -02(, 0)22, مجلة جامعة دمشقعينة من طلاب جامعة الملك خالد. 

(. التوافق المهنى والمسئولية الاجتماعية وعلاقتها بمرونة الأنا لدى 0202سامى فحجان) .5
 الجامعة الإسلامية. ,ية التربيةكل رسالة ماجستير غير منشورة.معلمى التربية الخاصة. 

(. الفروق بين مرتفعى ومنخفضى المرونة 0200سعيد أحمد شويل, وفتحى مهدى نصر) .2
مجلة النفسية الإيجابية فى بعض المتغيرات النفسية لدى عينة من طلاب الجامعة. 

 .0202 -0222(, 00)2, البحث العلمى فى التربية
. عمان: دار صفاء صية وأنماطها وقياسهااضطرابات الشخ(. 0222سوسن شاكر مجيد) .2

 للنشر والتوزيع.
,أكتوبر(. المرونة لدى الأطفال والشباب الموهوبين فى ضوء 0202عبد الرقيب البحيرى) .2

المؤتمر السنوى الخامس عشر الإرشاد الأسرى وتنمية المجتمع ميكانيزم التقييم المعرفى, 
 .02 -0. جامعة عين شمس,  . مركز الإرشاد النفسىنحو آفاق إرشادية رحبة

(.الصورة 0202عبد الرقيب البحيرى, وفتحى الضبع, وأحمد طلب, وعائدة العواملة) .2
دراسة ميدانية على عينة من طلاب العربية لمقياس العوامل الخمسة لليقظة العقلية: 

 .022 -002, 22. مجلة الإرشاد النفسىالجامعة فى ضوء أثر متغيرى الثقافة والنوع. 
مقياس الصحة النفسية للشباب (. 0220لمطلب القريطى, وعبد العزيز الشخر)عبد ا .02

 القاهرة: مكتبة الأنجلو.)المعايير المصرية والسعودية(. 
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. المرونة النفسية والقدرة على حل المشكلات (0205عفاف محمد أحمد جعير) .00
التربية وعلاقتهما بالاضطرابات النفسجسمية لدى بعض طلاب الدراسات العليا بكلية 

 .22 -0, 02, مجلة كلية التربية بالوادى الجديدجامعة أسيوط. 
(. فاعلية اليقظة العقلية فى خفض 0202فتحى عبد الرحمن الضبع, وأحمد على طلب) .00

 -0, 22, مجلة الإرشاد النفسىأعراض الاكتئاب النفسى لدى عينة من طلاب الجامعة. 
25. 
ية وعلاقتها بأحداث الحياة الضاغطة لدى المرونة النفس(. 0200) لمياء قيس سعدون  .02

 . كلية التربية للعلوم الإنسانية, جامعة ديالى.رسالة ماجستير غير منشورةطلبة الجامعة. 
الميول الاكتئابية (. مرونة الأنا كمؤشر وقائى من سيطرة 0202) مازن فواز الشماط .02

 امعة دمشق.. كلية التربية, جرسالة ماجستير غير منشورة وأفكار الانتحار.
, المرونة النفسية ماهيتها ومحدداتها وقيمتها الوقائية(. 0202) محمد السعيد أبو حلاوة .05

الكتاب الإليكترونى لشبكة العلوم النفسية, إصدارات شبكة العلوم النفسية العربية, 
 (. 02العدد)

ين الاحتراق النفسى وعلاقته بمرونة الأنا لدى المعلم(. أ0222) محمد جواد الخطيب .02
 , الجامعة الإسلامية.المؤتمر التربوى الثالثبمحافظة غزة,  الفلسطينيين

ب(. تقييم عوامل مرونة الأنا لدى الشباب الفلسطينى فى  0222محمد جواد الخطيب) .02
(, 0)05, مجلة الجامعة الإسلامية للبحوث الإنسانيةمواجهة الأحداث الصادمة. 

0222- 0250. 
المرونة الإيجابية ودورها فى التصدى لأحداث الحياة (. 0222محمد سعد حامد عثمان) .02

(, 22)2, جامعة عين شمس, مجلة كلية التربيةالضاغطة لدى الشباب الجامعى. 
222- 225. 

(. الخصائر السيكومترية لمقياس المرونة الإيجابية 0202محمد سعد حامد عثمان) .02
 .522 -522(, 22)0, جامعة عين شمس, مجلة كلية التربيةلدى الشباب الجامعى. 

(. الضغط النفسى فى العمل وعلاقته بالمرونة النفسية لدى 0205محمد عصام أبو ندى) .02
. كلية رسالة ماجستير غير منشورةالعاملين بمستشفى كمال عدوان بمحافظة شمال غزة. 

 التربية, الجامعة الإسلامية.
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ية لدى طلبة (. الاستقرار النفسى وعلاقته باليقظة الذهن0200مروة شهيد صادق) .00
 . كلية التربية الأساسية, جامعة ديالى.رسالة ماجستير غير منشورة المرحلة الإعدادية.

(. المرونة الإيجابية وعلاقتها بتحقيق الذات وجودة الحياة 0202مروة عبد الستار أحمد) .00
المنظمة العربية  رسالة ماجستير غير منشورة.لدى الجنسين من الشباب الجامعى. 

 الثقافة والعلوم. جامعة الدول العربية. للتربية و 
تعزيز الصحة النفسية للمفاهيم, البيانات المستجدة, (. 0225منظمة الصحة العالمية.) .02

 . القاهرة: المكتب الإقليمى للشرق الأوسط.الممارسة
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Abstract: 

 The present study aimed at identifying the level of 

psychological resilience, and the level of mindfulness, and 

identifying the relation between psychological resilience and 

mindfulness of College of Education students, in addition to 

identifying the predictability of mindfulness through psychological 

resilience. The instruments of the study included the Scale of 

Positive Resilience for Youth (by Othman, 2010), the Scale of the 

Five Factors of Mindfulness (by Bear, et al., 2006, translation: 

Elbheiri, et al. 2014). The two scales were administered on a 

sample of 223 male and female students who were enrolled in the 

third year, College of Education, with an age range of 21-23. 

Results showed the following: There are low levels of 

psychological resilience among the sample of the study. There are 

above average levels of mindfulness among the sample of the 

study, There is a positive statistically significant correlation at 0.01 

level between psychological resilience and mindfulness. In 

addition, mindfulness contributed to the predictability of 

psychological resilience among the sample of the study.   

Keywords: Psychological Resilience, Mindfulness, University 

Students.  

 


