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 مقدمة:

المراحددددل الانتقاليددددة التددددي يمددددر بهددددا الطالددددب، حيدددد  يكددددون فيهددددا العديددددد تعددددد المرحلددددة الجامعيددددة مددددن أهددددم 
مدددددن الت ييدددددران سدددددواء مدددددن الناحيدددددة ال كريدددددة أو الجسدددددمية أو الن سدددددية ، و ذلددددد  مدددددن خدددددلال زيدددددافة ت كيدددددره 
فدددددددي المسدددددددتقبل  و فدددددددي كيفيدددددددة التعامدددددددل مدددددددع المواقددددددد  التدددددددي قدددددددد تواجهددددددده أ نددددددداء تحقيقددددددده لأهدافددددددده و 
طموحاتدددده ، فددددرصم كددددل الصددددعوبان التددددي قددددد تصدددديب الطالددددب الجددددامعي فددددي مسدددديرته الجامعيددددة إلا أنهددددا 
تجعددددددل مندددددده فددددددرفا مسددددددتقل بذاتدددددده ، ممددددددا تمكندددددده مددددددن التطددددددوير فددددددي قدراتدددددده و بندددددداء شخصدددددديته، فهددددددذه 
المرحلددددة لا تعتبددددر للدراسددددة فقددددم بددددل هددددي مرحلددددة مهمددددة لتكددددوين المعددددارف و المواهددددب و القدددددران التددددي 
قددددد تسدددداهم فدددددي زيددددافة وعيددددده و اسددددتقراره، و بالتددددالي تعتبدددددر مرحلددددة جوهريدددددة التددددي ت يددددد فدددددي بندددداء طالبدددددا 
ناجحددددا فددددي مسددددتقبله و ليددددتمكن مددددن التميددددأ فددددي مجالدددده  اختصاصدددده يجددددب أن يكددددون واعددددي بمددددا يحدددديم 

 به.

فددددالوعي الصددددحي عبددددارة عددددن عمليددددة تح يأيددددة تسدددداهم فددددي الوقايددددة مددددن اسددددتخدام السددددلوكان الخاط ددددة و 
الددددذث يددددي ر بشددددكل ايجددددابي علددددى الصددددحة ، فهددددو فهددددم كيفيددددة الح ددددا  علددددى الصددددحة و تعأيأهددددا و ذلدددد  
مدددددن خدددددلال التوعيدددددة بالعوامدددددل التدددددي قدددددد تكدددددون سدددددبب فدددددي تددددددهور صدددددحتهم باتخددددداذ ا جدددددراءان اللازمدددددة 
للح ددددددا  عليهددددددا ن و بالتددددددالي تقددددددديم كددددددل المعلومددددددان اللازمددددددة للتجنددددددب الوقددددددو  فددددددي الأمددددددرا  و لددددددذل  
يجددددددددب علددددددددى ال ددددددددرف اتخدددددددداذ الخطددددددددوان ال ددددددددرورية لتحسددددددددين صددددددددحته و رفاهيتدددددددده، و لتكددددددددوين الةقافددددددددة 

 الصحية لد  الطلبة لا بد من أن يكون ذو مستو  من التيقظ و الان تاح.

فاليقظددددة العقليددددة هددددي التركيددددأ فددددي اللحظددددة الحاليددددة و تأمددددل ال ددددرف فددددي مشدددداعره و أفكدددداره ، ممددددا تسدددداهم 
فدددددي سددددديطرة ال دددددرف علدددددى سدددددلوكه اتجددددداه مدددددا قدددددد يواجهددددده ، حيددددد  تسددددداعد فدددددي التعدددددافي مدددددن الأمدددددرا  و 
الرفدددع مددددن المناعددددة  و أي ددددا تأيددددد فددددي قدددددرة الطالدددب علددددى الددددتخلص مددددن كددددل ال دددد وطان التددددي تشددددتا 

 ت كيره.

و فدددددي هدددددذا ا طدددددار و بعدددددد البحددددد  عدددددن الدراسدددددان التدددددي سدددددبقا هدددددذه الدراسدددددة ، التدددددي تناولدددددا اليقظدددددة 
العقليدددددة و الدددددوعي الصدددددحي ، فدددددان هدددددذا البحددددد  يسدددددعى لدراسدددددة هدددددذه المت يدددددران مدددددن جدددددانبين أساسددددديين 

 هما الجانب النظرث و الجانب التطبيقي مقسمان على خمسة فصول كالتالي:



 

 ج 
 

ا طدددددار العدددددام للدراسدددددة، يحتدددددوث علدددددى مشدددددكلة الدراسدددددة و اعتباراتهدددددا مدددددن فرضددددديان و  الفصلللللل: ا   :
أهددددددداف و أهميددددددة الدراسددددددة، و تطرقنددددددا ئيدددددده إلددددددى أهددددددم م ددددددا يم ا جرائيددددددة لمت يددددددران الدراسددددددة، و بعدددددد  

 الدراسان السابقة التي ت م مت يران الدراسة 

 تم تقسيمه إلى فصلين:   الجانب النظري:

بعندددددوان اليقظدددددة العقليدددددة  ، تطرقندددددا ئيددددده إلدددددى أهدددددم الم دددددا يم لليقظدددددة العقليدددددة و بعددددد   الفصللللل: ال لللللان :
النظريددددان الم سدددددرة لهدددددا التدددددي تمكدددددن ال ددددرف مدددددن السددددديطرة و الدددددتحكم فدددددي أفكدددداره و تركيدددددأه علدددددى كدددددل مدددددا 
هددددو م يددددد لدددده  مددددن خددددلال التعددددرف علددددى مبددددافا و مكونددددان اليقظددددة العقليددددة و بالتددددالي تظهددددر أهميتهددددا 
فدددددي شخصدددددية ال دددددرف عدددددن طريدددددق تعأيدددددأ شدددددعوره و تحقيدددددق ذاتددددده و تقويدددددة قدرتددددده علدددددى ا بددددددا  و منددددده 

 الوصول إلى الهدف الذث يسعى إلى الوصول إليه.

بعندددددوان الدددددوعي الصدددددحي ، تدددددم التطدددددرق ئيددددده إلدددددى م دددددا يم و أهدددددداف و أهميدددددة تنميدددددة  الفصللللل: ال الللللل :
الددددوعي الصددددحي و أهددددم صدددد ان الشددددخص الددددواعي التددددي قددددد ت يددددد ال ددددرف فددددي تطددددوير قدراتدددده الذاتيددددة فددددي 
طدددددرق الاتصدددددال و التواصدددددل و علدددددى حدددددل المشددددددكلان و كيفيدددددة الدددددتحكم فدددددي ان عالاتددددده أ نددددداء مواجهددددددة 

 العراقيل و العقد.

 و ي م فصلين الجزء الميدان :

ا جددددددراءان الميدانيددددددة للدراسددددددة ، و تددددددم التطددددددرق ئيدددددده إلددددددى حدددددددوف الدراسددددددة و مددددددنه   الفصلللللل: الرا لللللل :
الدراسدددددددة و مجتمدددددددع الدراسدددددددة و عينتهدددددددا ، أي دددددددا أفاة الدراسدددددددة و انتهدددددددا بدددددددأهم الأسددددددداليب ا حصدددددددائية 

 التي استخدما  في هذه الدراسة 

عددددر  و مناقشددددة نتددددائ  الدراسددددة و ت سدددديرها و الددددذث تطرقنددددا ئيدددده إلددددى أهددددم النقدددداط  الفصلللل: الخللللام :
 التي كانا سبب في الوصول إلى النتائ  المتحصل عليها.
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 مشكلة الدراسة:  -1

ض وط الحياة و تحقيق إمكانياته و  لصحة هي القيمة الجوهرية و الأساسية التي تمكن ال رف من مواجهة  ا
التعلم و العمل بشكل جيد فالصحة هي احد أهم عوامل السعافة و الرفا ية فهي تعتمد على التوازن السليم 
بين العناية بالجسم  العقل و الوقاية من الأمرا ، فا نسان العاقل فائما يسعى إلى تحقيقها ليتمكن من  
خدمة ن سه و مجتمعه ، فكلما كان بصحة جيدة كلما ساهم في إنماء  و تطوير ذاته ، فهي أهم  روة 
يمتلكها ا نسان و هي سبب من أسباب عوامل النجاح و السعافة في الحياة ، حي  تمكن ال رف من أفاء 

 مهامه اليومية بك اءة و فاعلية  و تساعد في تحقيق أهدافه و طموحاته. 

ن سية أو جسمية، فكلما كان يتمتع بصحة جيدة   الجامعي يحتاج إلى صحة جيدة سواء كانا  فالطالب 
ال  وطان  مواجهة  على  قافرا  يكون  بالتالي  و   ، حياته  في  ناج   مجتمعه   في  فعال  فرفا  كان  كلما 
الناتجة عن التوتر و القلق الأائد أ ناء مشواره الدراسي ، كما نعرف أن مرحلة الجامعة تعتبر من المراحل  
المهمة التي يمر عليها الطالب بحي  تكون نقطة بداية لحياته المستقبلية و لما سيكون عليه لهذا فهي  
فترة حساسة يحتاج فيها الطالب للدعم و الاستشارة و أي ا أن يكون بصحة جيدة ، و ذل  يكون عن  
يحافظ   لكي  و   ، خاصة  الن سية  و  عامة  الجسمية  صحته  على  للح ا   اللازمة  احتياطاته  اخذ  طريق 

 الطالب الجامعي على صحته يجب أن يكون على فرجة عالية من الوعي الصحي. 

الذث يعني ببساطة إلمام الطالب بالحقائق الصحية  و سبل الوقاية من الأمرا  و كيفية الح ا  على  
عن   الناتجة  ال  وطان  من  التخلص  كيفية  و  الصحيحة  القراران  اتخاذ  على  يساعد  حي    ، صحته 
الرعاية   تكاليف  من  التقليل  مع  حياتنا  جوفة  على  تي ر  التي  بالعوامل  الطلبة  توعية  أي ا  و  الدراسة 
الصحية و تحسن ا نتاجية في العمل و الحياة بشكل عام ، لذل  يجب على الطالب الجامعي أن يكون  
و  قته   للتعلم  فافعيته  ارت عا  كلما  الصحي  وعيه  فرجة  زافن  فكلما  الصحي  الوعي  بأهمية  فراية  على 
في  تواجهه  قد  التي  الصعبة  المواق   التعامل مع  في  الشخصية  قدراته  لذاته و تطورن  تقديره  و  بن سه 

 مشواره الدراسي 

فقد بينا منظمة الصحة العالمية موضو  انتشار الأمرا  و الأوب ة بكةرة في هذه الآونة الأخيرة و التي  
من بينها ) مر  السكرث، السمنة الم رطة، أمرا  القلب ، فقر الدم، ض م الدم ،....( ، و هذا قد  
يكون راجع لعدة أسباب و التي من بينها نذكر : عدم ممارسة التمارين الرياضية ، تناول الأطعمة ال ير  
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صحية ، ا فمان على التدخين و المخدران ، الت كير الأائد و ال  وطان الن سية  ، مما يرجع الأمر 
و   أفكارهم  تتشتا  و  سلبا  ذل   عليهم  يي ر  بحي   فراستهم  في  او  صحتهم  في  سواء  عليهم  بخطورة 
يصبحون أكةر ان عالا حتى في المواق  البسيطة التي لا تحتاج منهم ذل  لهذا يتطلب أن يكون الطلبة  

 يتمتعن بالعديد من الخصائص من بينها اليقظة العقلية. 

البيداصوجية   مهامهم  كل  لان  الذهنية  اليقظة  تمارين  ممارسة  إلى  يحتاجون  التي  ال  ان  أكةر  من  لأنهم 
يدور من   التركيأ و الان تاح على كل ما  التيقظ و  إلى  العقلي ، فهم بحاجة كبيرة  تعتمد على نشاطهم 
حولهم ،  هذا ينطوث على ممارسة النشاطان العقلية مةل الحصص الاسترخائية و التنفيس الان عالي عن  
طريق المشاركة في النشاطان الرياضية الجامعية التي تساعد على التخفيف من القلق و التوتر و تحافظ  
على الصحة الجسمية للطالب ، و أي ا محاولة التخلص على كل ما يةقل الجسد  يوتره مةل المخاوف  

(phobia . الت كير في المستقبل ، ) 

فاليقظة العقلية تمنع من الت كير الاجترارث المسيطر على العقل و تعمل على مساعدة ال رف في التحكم  
في مشاعره و أحاسيسه و لان عالاته و عدم الوقوف عليها في تطبيقه لأهدافه و طموحاته، و أي ا تكمن  
الحياة   القدران في مواجهة ض وط  الرفع من  التعافي من الأمرا  و  المناعة و سرعة  فائدتها في رفع 

 الجامعية الناتجة عن قلق الدراسة و الامتحانان   و التعب و ا رهاق الم اجئ. 

و بالتالي فان الطالب المتيقظ عقليا و المسيطر على ن سه و على التحكم في طاقته و أعصابه هو ن سه  
الطالب الذث يتمتع بدرجة من الوعي الصحي ، حي  يعمل جاهدا على التوفيق بين كل من فراسته و  
مستقبله و صحته  عن طريق المحافظة على تركيأه و انتباهه فاخل الص  و متابعة صحته عن طريق  
اخذ ال يتامينان و ممارسة الرياضة و الاعتماف على الأكل الصحي  و بالتالي ينت  عنه فرفا سليما ن سيا  

 و من خلال كل ما سبق نطرح التساؤل التالي: وجسميا و عقليا.

 ما مقدار ما تتنبأ بيه اليقظة العقلية في الوعي الصحي لد  طلبة سنة  انية شعبة علوم التربية؟ 
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 أهمية الدراسة :  -2

الوعي   العقلية و  لليقظة  التنبيية  القيمة   " تتناول موضوعا هاما ألا و هو  الدراسة من كونها  تتبع أهمية 
 الصحي لد  طلبة علوم التربية " 

هذه الدراسة تعتبر مرجعا حديةا جارث التطبيق يحمل في طياته مت يران جديدة و قيمة في ميدان علم    -
الن س و علوم التربية ، حي  تساهم في إ راء علم الن س عامة و ا رشاف و التوجيه خاصة ، أي ا فهي  
هذه   زالا  لا  التي  الجديدة  المت يران  هذه  عن  المعلومان  و  المعارف  من  بالمأيد  العربية  المكتبة  تأوف 

 الدراسان محدوفة و قليلة سواء في البي ة العربية أو المحلية. 

 أهداف الدراسة :  -3

 التعرف على مستو  اليقظة العقلية و الوعي الصحي لد  طلبة علوم التربية لسنة الةانية ليسانس  -

 التعرف على العلاقة بين اليقظة العقلية و بين كل بعد من أبعاف الوعي الصحي  -

 التعريف الإجرائ  لمتغيرات الدراسة :  -4

 اليقظة العقلية :  -4-1

يقصد بها أن يكون الطالب على فرجة عالية من الوعي و الانتباه و الان تاح على ماهو جديد بما يدور  
 حوله من مواق  و أحداث 

 الوع  الصح  :   -4-2

و   نحو صحته  بالمسيولية  إحساسه  و  لذاته  الطالب  إفراك  أث  الصحية  الحقائق  و  المعارف  إفراك  هو 
صحة صيره و تنمية القيم الصحية بين أفراف مجتمعه ، و هو سلوك إيجابي يظهر من خلال ممارسان  

 صحية إيجابية و ذل  من أجل تحسين صحته و رفاهيته بشكل عام 

 الدراسات السا قة:  -5

 الدراسات الت  تنا لت الوع  الصح :  -5-1

 الدراسات  اللغة العربية:  -5-1-2
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 (: 2009-2008دراسة سوزان دريد احمد زنكة )  -

هدفا الدراسة إلى التعرف على مستو  الوعي الصحي لد  طلبة كلية التربية ابن الهيةم و التعرف على  
ال رق في مستو  الوعي الصحي بين طلبة قسمي الكيمياء و علوم الحياة ب: جامعة ب داف كلية التربية  

  50طالبا و طالبة من قسم الكيمياء و    50ابن الهيةم ، حي  تكونا عينة البح  و هي عينة عشوائية  
 طالب و طالبة من قسم علوم الحياة  

 باستخدام المنه  الوص ي المسحي و  م التوصل إلى النتائ  التالية: 

 أظهرن النتائ  امتلاك عينة البح  لدرجة جيدة من الوعي الصحي  -1

مستو  الوعي الصحي لطلبة قسم الكيمياء كان أعلى من مستو  الوعي لد  طلبة قسم علوم الحياة    -2
 على الرصم من فراسة طلبة علوم الحياة لمافة الصحة العامة 

 :  2003دراسة ا حمدي عل   -

هدفا إلى التعرف على مستو  الوعي الصحي و الاتجاهان الصحية لد  طلاب الص  الةاني الةانوث  
في المدينة المنورة ، و التعرف على العلاقة بين الوعي الصحي و الاتجاهان الصحية، و قد تكونا عينة  

طالبا طبقا عليهم أفوان الدراسة، حي  قام الباح  بتطبيق أفاتين للدراسة هما الاختبار    83الدراسة من  
 التحصيلي و مقياس الاتجاهان الصحية و قد تم التوصل إلى النتائ  التالية: 

ارتباطيه   علاقة  ووجوف  الطلاب  لد   الصحي  الوعي  مستو   في  انخ ا  ض يل  إلى  الدراسة  توصلا 
 موجبة و ضعي ة بين مستو  الوعي الصحي و الاتجاهان الصحية لد  الطلاب 

 :  2013دراسة العرجان   اخر ن  -

على  الحصول  بمصافر  معرفتهم  و  الصحي  الوعي  مستو   على  التعرف  إلى  الدراسة  هذه  هدفا 
طالب و طالبة طبق    1916المعلومان الصحية لد  طلاب جامعة البلقاء في الأرفن ، حي  تكونا من  

 عليه أفاة استبيان لقياس الوعي الصحي باستخدام المنه  الوص ي و تم التوصل إلى النتائ  التالية: 

 يع مجالان الاستبانة لصال  ا نا وجوف فروق ذان فلالة إحصائية في مستو  الوعي الصحي في جم
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 : 2018دراسة حلاب  -

مستو    على  التعرف  إلى  الدراسة  هذه  على هدفا  الحصول  بمصافر  معرفتهم  و  الصحي  الوعي 
طالب و طالبة تم    96المعلومان الصحية لد  طلاب جامعة محمد بوضياف ، حي  تكونا العينة من  

اختيارهم بطريقة عشوائية و تم تطبيق أفاة الاستبانة باستخدام المنه  الوص ي و تم التوصل إلى النتائ   
 التالية: 

فلالة    - مستو   عند  إحصائية  فلالة  ذان  فروق  لد  طلاب    0.05وجوف  الصحي  الوعي  مستو   في 
 تعأ  لمت ير الجنس 

 :  2011دراسة عماد عبد الحق مؤيد شناعة قي  تعييرات   سليمان العمد  -

و   الوطنية  النجاح  بجامعتي  طلبة  لد   الصحي  الوعي  مستو   على  التعرف  إلى  الدراسة  هذه  هدفا 
طالب و طالبة ، و طبق أفاة الاستبانة للوعي    800القدس، و طبق المنه  الوص ي على عينة قوامها  

 عبارة و تم التوصل إلى النتائ  التالية:  32الصحي المكونة من  

مستو  الوعي العام لد  أفراف العينة كان متوسم مع وجوف فروق ذان فلالة إحصائية في مستو  الوعي  
و    العلمية،الصحي لد  الطلبة تبعا لمت يران الجامعة و لصال  جامعة القدس و الكلية لصال  الكليان  
 مت ير الجنس و لصال  الطالبان و كذل  لمت ير المعدل التراكمي و لصال  المعدل الأعلى 

 التعقيب عن الدراسات السا قة:  -5-1-3

ات قا معظم الدراسان السابقة على استخدام المنه  الوص ي مةل: فراسة سوزان    من حي  المنهج:  -
 (2011( ، فراسة عماف عبد الحق )2018( ، فراسة حلاب )2013(، فراسة العرجان )2008)

إلى    50تباينا عينان الدراسة السابقة من حي  عدف أفرافها ، حي  تراوحا ما بين  من حي  العينة:    -
 ، و كانا العينة في كل الدراسان متمةلة في طلبة الجامعة 800

ا داة:     - حي   فراسان  من  فهناك   ، الاستبيان  هو  و  واحد  مقياس  فراستهم  في  الباحةتين  استخدموا 
 اعتمدن على مقياسين و هناك من استخدموا مقياس واحد.
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 الدراسات الت  تنا لت اليقظة العقلية:  -5-2

 العربية:الدراسات  اللغة  -5-2-1

 : 2013دراسة عبد الله أحلام مهدي  -

اليقظة   التعرف على مستو   إلى  الدراسة  الجامعة، و هدفا هذه  العقلية لد  طلبة  اليقظة  المنعوتة ب: 
العقلية لد  طلبة الجامعة و التعرف على ال روق في مستو  اليقظة العقلية لد  أفراف العينة وفق مت يرث 

طالب و طالبة الذين تتم التطبيق عليهم مقياس اليقظة    500الجنس و التخصص، و بل ا عينة الدراسة  
في إعدافه و انتهجا الباحةة    ’’لانجر   ’‘العقلية ، المعد من قبل الباحةة التي اعتمدن على  النظرية  
 على منه  الوص ي ، و توصلا الباحةة إلى النتائ  التالية: 

 أن مستو  اليقظة العقلية كان مرت عا لد  طلبة الجامعة  -

 توجد فروق فالة إحصائيا تبعا لمت ير الجنس و لصال  الذكور  -

 ( إنسانيلا توجد فروق فالة إحصائيا تبعا لمت ير التخصص ) علمي ،  -

 : 2018دراسة هبة عيسى  -

ا نسانية،  هدفا هذه الدراسة إلى التعرف على مستو  اليقظة العقلية لد  طلبة كلية علوم التربية للعلوم  
طالبا و طالبة من جامعة   260( تعريب الباحةة على  2006و تم تطبيق مقياس " تورنتو" لليقظة العقلية )

 البصرة، و توصلا إلى النتائ  التالية: 

 فرجة اليقظة العقلية كانا في مستو  عالي  -

 وجوف فروق فالة في مت ير اليقظة العقلية بين الطلاب و الطالبان لصال  الطلاب  -

 :  2018دراسة مك   -

بعنوان " اليقظة الذهنية و علاقتها باتخاذ القرار لد  طالبان الجامعة "، و استهدفا الدراسة التعرف على 
م هوم اليقظة الذهنية لدلى طالبان الجامعة ، و التعرف على ال روق ذان الدلالة ا حصائية في اليقظة  
الذهنية تبعا لمت ير القسم الدراسي ، و التعرف على قوة العلاقة الارتباطية بين اليقظة الذهنية و اتخاذ 
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من   العينة  اخذ  خلال  من  الأفاة  الدراسة  عداف  عينة  تكونا  و  الجامعة،  طالبان  لد   اتجاهها  القرار 
عدفها   الأصلي  الدراسة  من    300مجتمع  الأساسية  التطبيق  عينة  تكونا  توصل    200و  و   ، طالبة 
 الباح  إلى جملة من النتائ  منها: 

أن أفراف البح  وفقا لمقارنة الوسم الحسابي مع الوسم ال رضي، يتمتعن باليقظة الذهنية عند مستو     -
   0,05   الدلالة

العراقية،   - الجامعة  ) طالبان  ال رضي  الوسم  مع  الحسابي  الوسم  لمقارنة  وفقا  البح   عينة  أفراف  أن 
 0.05كليان التربية للبنان( يتمتعن باتخاذ القرار عند مستو  فلالة 

وجوف فروق ذان فلالة إحصائية في أفاة اليقظة الذهنية وفقا لمت ير القسم الدراسي ) الل ة العربية ،    -
   0,05قسم الل ة الانجليأية( لصال  ا ناث في قسم الل ة الانجليأية عند مستو  فلالة  

 :  2021دراسة الحرب   -

و    19-تناولا مستو  اليقظة العقلية لد  طالبان كلية التربية بجامعة أم القر  في ظل جائحة كوفيد  
ال روق في مستو    الكش  عن  التربية و  كلية  لد  طالبان  العقلية  اليقظة  التعرف على مستو   هدفا 
اليقظة العقلية التي تعأف إلى مت ير المرحبة الدراسية و التحصيل الدراسي ، وقد اعتمدن على المنه   

التربية و بل  عدفها   التحليلي و تمةلا عينتها في طالبان كلية  طالبا أما أفواتها فكانا    217الوص ي 
عبارة  موزعة على خمسة أبعاف و    38مقياس اليقظة العقلية المعد من طرف الباحةة و هو مكون من  

الخبرة   مع  الت اعل  عدم   ، الذاتية  الخبرة  على  الحكم  ،عدم  النوعي  العمل  الوص ،   ، الملاحظة   ( هي 
 الذاتية ، و توصلا نتائجها إلى:

 مستو  اليقظة العقلية كان متوسطا لد  الطالبان  -

 وجوف فروق ذان فلالة تعأث لمت ير المرحلة الدراسية و لصال  الطالبان  -

 وجوف فروق ذان فلالة تعأث للتخصص الدراسي لصال  تخصص ا فارة التربوية و التخطيم  -
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وجوف فروق فالة تعأث لمت ير التحصيل الدراسي لصال  الطالبان ذوان التحصيل الدراسي المرت ع،   -
وقد أوصا الباحةة بتصميم برام  تدريبية لرفع مستو  اليقظة العقلية و ضرورة إفراج مقرر فراسي في  

 الجامعان بهدف تعأيأ اليقظة العقلية 

 الدراسات  اللغة ا جنبية:  -5-2-2

 : masuda  2009دراسة ماسيدا -

الدراسة إلى الكش  عن العلاقة بين اليقظة العقلية و بع  المت يران المرتبطة بالصحة الن سية  هدفا  
بل ا عينة   المتحدة الأمريكية ،  الولايان  إفريقي في  الجامعة الأمريكية من أصل  لد  عينة من طلاب 

الأمنية    267الدراسة   بل  متوسم أعمارهم  الن س بجامعة ولاية جورجيا    20.8طالبة من تخصص علم 
معيارث   انحراف  و  إعداف    5.41سنة  من  العقلية  اليقظة  مياس  التالية:  الأفوان  الدراسة  استخدما   ،

(Ryan and Brown2003  ( إعداف  من  الن سية  المرونة  مقياس   ،)bunce and bond 2003 ،  )
  ( إعداف  من  ال اصطة  الاجتماعية  المواق   في  الان عالي  ال يق  مقياس  Davis 1983مقياس   ،)

 chastain and(، مقياس إخ اء الذان من إعداف )Bald berg 1978المر  الن سي العام من إعداف )

Harison 1990   أظهرن الدراسة أن اليقظة العقلية تعتبر مبنى قوث ببع  مت يران الصحة الن سية ، )
المر   و  ال اصطة  الاجتماعية  المواق   الن سي في  ال يق  و  الذان  إخ اء  بين  العلاقة  تتوسم  لأنها 

 الن سي العام. 

 : whittingham and cash 2010دراسة كاش   اينجهام   -

السعافة   التنبي بكل من الاكت اب و  العقلية تساهم في  اليقظة  إلى معرفة أث من مهاران  الدراسة  هدفا 
منظمان التأمل و  طالبا من المشاركين في    106الن سية و القلق و ال  وط الن سية ، تكونا العينة من  

 bear and alطلبة علم الن س ، و استخدما الدراسة مقياس العوامل الخمسة لليقظة العقلية من إعداف )

القلق  ال  وط الن سية من إعداف )2004 ( وقائمة السعافة  lovibond 1983( و مقياس الاكت اب و 
( ، توصلا الدراسة إلى أن اليقظة العقلية ترتبم ارتباطا  personale wel-being index)  الشخصية  

ايجابيا بالسعافة الن سية و سلبيا بأعرا  الاكت اب الن سي و القلق و ال  وط و أن المستو  المرت ع من  
عدم إصدار الأحكام كأحد مكونان اليقظة العقلية ينبئ بمستويان اقل من أعرا  الاكت اب و القلق و أن  

 المستو  المرت ع من التعامل مع الوعي بالخبر الراهنة بمستويان اقل من أعرا  الاكت اب  
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 :التعقيب عن الدراسات السا قة -5-3

هناك العديد من الدراسان السابقة التي تطرقا لموضو  اليقظة العقلية و تناولتها من جوانب مختل ة، و  
 تنوعا هذه الدراسان بين العربية و المحلية. 

الدراسان السابقة مع الدراسة الحالية في استخدام المنه  الوص ي مةل  ات قا معظم  من حي  المنهج:  -
(،  2018(، فراسة  بة عيسى )2013الدراسة الحالية في استخدام المنه  الوص ي مةل فراسة عبد الله ) 

 (2021(،فراسة الحربي )2018فراسة مكي )

إلى    217:تباينا عينان الدراسان السابقة من حي  عدف أفرافها حي  تراوحا ما بين  من حي  العينة  -
 و كانا العينة في كل الدراسان متمةلة في طلبة الجامعة سواء الدراسان العربية أو الأجنبية   500

الباحةين في فراساتهم مقياس واحد وهو الاستبيان فهناك فراسان اعتمدن من حي  ا داة:  - استخدموا 
 على مقياسين و هناك من استخدموا مقياس واحد 

 أ جه الاستفادة من الدراسات السا قة: -5-4

البح  عن   العقلية و من خلال الاطلا  و  اليقظة  التي جرن في مجال  السابقة   الدراسان  من خلال 
العقلية   اليقظة  موضو   أن  نر   العربية،  الل ة  أو  الأجنبية  بالل ة  سواء  المنشورة  الدراسان  من  العديد 
موضو  جديدة و صير متوفر ئيه العديد من الدراسان والمقالان التي تعتمد على اليقظة العقلية كانا من  
الخلي  العربي و بالتالي تأتي فراستنا هذه لسد فجوة النقص في هذا المجال  و قد است افن الباحةة من  

 هذه الدراسان السابقة: 

 ساعدن في إ راء الجانب النظرث و خاصة بما يتعلق بموضوعنا اليقظة العقلية  -1

 است دن من معرفة كيفية استخدام المنه  الوص ي  -2

 الاعتماف على المنهجية المطبقة من الدراسان السابقة -3

 ساهما الدراسان السابقة في تأويدنا بكيفية الترتيب المنهجي لعناصر البح   -4
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 ساعدن الدراسان السابقة في فهمنا أكةر لليقظة العقلية من شتى النواحي و في كل المجالان  -5

 فرضيات الدراسة:  -6

 في محاولة ا جابة عن تساؤل الدراسة تم صياصة ال رضيان التالية:

توجد علاقة ارتباطيه موجبة ذان فلالة إحصائية بين اليقظة العقلية و الوعي الصحي لد  طلبة علوم    -
 التربية 

في التنبي لمت ير الوعي الصحي لد  طلبة علوم    اليقظة العقليةيوجد ا ر ذو فلالة إحصائية لمساهمة    -
 التربية 
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الن س ا يجابي   تعتبر من م ا يم علم  التي  العقلية  اليقظة  بم هوم  العقوف الأخيرة  الن س في  اهتم علماء 
سيكولوجيين والباحةين لأنها تشجع على الت كير النقدث والابتكار وتعأز  حي  أنها ولا اهتماما كةيرا من  

التوازن الأف ل بين العقل والجسم  العقلية يمكن تحقيق  اليقظة  بالتحليل والاستنتاج و  المهاران الخاصة 
اليقظة   لنا  توض   التي  الم ا يم  بين  ومن  اليومية  وال  وط  التحديان  مواجهة  على  ال رف  قدرة  وتعأيأ 

 العقلية 

 : مفهوم اليقظة العقلية  -1
كيتر فون   »بأنها    :    )kitter (عرفها  الداخلية  وأحاسيس  ال رف  بي ة  إلى  الانتباه  تيفث  الت كير  طريقة 

إصدار أحكام سلبية أو إيجابية وأن ال رف عندما يمتنع عن إصدار حكم على خبرة بأنها جيدة أو سي ة فإنه  
 (8)عبد الكريم ، د، صفحة «يمكن أن يعرضه بشكل واقعي وتحقيق استجابة تكيفية

أنها    - أكس ورف على  قاموس  يعرفها  الوعي في    »و  التركيأ على  تحقق من خلال  التي  الن سية  الحالة 
 .  (891، صفحة 2018)محمد السيد، «الوقا الحاضر وقبول المشاعر والأفكار والأحاسيس الجسدية

عرفها من المنظور التطبيقي كونها من التطبيقان مرتبطة بالعملية  :     ( hassed)في حين أن حصاف     -
التعليمية وتهتم بتعأيأ الصحة الن سية وكذل  عملية التعلم والأفاء كما تعمل على تحسين عملية التواصل 

 بين الأفراف  
بأنها شكل من أشكال الت كر والتأمل الذث يأيد من مقدرة ا نسان على    - وتعرف اليقظة العقلية أي ا 

السيطرة على أفكاره وسلوكه صير المن بم إذ تعد اليقظة العقلية وسيلة من أف ل الوسائل للسيطرة على  
زيافة   عن  ف لا  للسيطرة  ب قدانه  الشعور  عن  ا نسان  بإبعاف  تقوم  لكونها  والتوتر  الاضطرابان  حالان 

 ( 135، صفحة 2020)علاق نين:،  التركيأ لديه
الانتباه وتقبل    : اليقظة العقلية بأنها     (Ryan / Brown 2003)ويعرفها كذل  كل من براون و ريان    -

للواقع والوعي ما يتعلق بأحداث التجربة الحالية ،  وأنها مقدرة ال رف على الانتباه الكلي لخبراته التي تحدث 
 في اللحظة الآتية وقبولهما وعدم إصدار الأحكام بشأنهما.

كريستلي  و  منمارلتي  كل  عرفها  الكمي   ( marlette / kristeller1999 ) كما  بالمد   الوعي  بأنها 
لخبران ال رف الموجوفة والانتباه لخبرته الحالية وتقبله فون إصدار أحكام سواء كانا سارة أو صير سارة  

)الضبيان ،  وتقبل جميع التجارب الشخصية كالأفكار والمشاعر والأحداث تماما كما في اللحظة الراهنة  
 .  (15، صفحة  2021
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قاما كل من    إذ في سبعينان القرن العشرين    بدأن بداية فراسة م هوم اليقظة العقلية، قد   أنو في الحقيقة  
اييلسون   و  ذل    1972لانجر  و  الاجتماعي  الن س  علم  مجال  العقلية ضمن  اليقظة  م هوم  بدراسة   ،

النصي   السلوك  يعني     scripted behaversبدراسة  الذث  الت اعلان الاجتماعية  لديهم    الأفراف   أنفي 
العقل يمارسونه   الدراسة هي    أنت اعلاتهم الاجتماعية ، و    أ ناءنص خاص في  لهذه  العامة    أن ال كرة 

الدلالية   المعلومان  تصل    للأل ا معظم  في    إلىلا  الشعورث  و    أ ناءالوعي  الاجتماعية    أنالت اعلان 
 ( 651، ص  2019)فاطمة ،  المعرفة الاجتماعية  تجرث توجيهها بتنشيم النصوص السلوكية 

حالة من الوعي باللحظة الحالية و التجارب في الحياة اليومية ، يساهم    بأنهاكما توص  اليقظة العقلية  
 (40، ص  2021محمد ، )  في القيم الجوهرية الموجهة للمجتمع و يحد من القيم المافية و المتعة 

و قد استمد م هوم اليقظة الذهنية جذوره الم ا يمية من عصور الحركان الروحانية ) البوذية( و فلس تها  
الجسد و    التأملعبر الانخراط في ممارسان   العقل و  بين  و    الأفكارالتي تركأ على الاهتمام بالعلاقة 

 ( 158ه ، ص 1443) سعيد ، المشاعر و الاتصال بينهم و هذا يص  المعنى العام لليقظة الذهنية 
من الوعي في الوقا الحالي وفي من خلال  ما سبق من التعريف نستنت  أن اليقظة العقلية هي حالة  

اللحظة الآتية لا تركأ على الماضي ، وأي ا هي أحاسيس ال رف فون إصدار أحكام عنها فهي التي تعأز  
تساعد على تقوية    إذ قدران والصحة الن سية لل رف وأي ا مهمة جدا للح ا  على صحة العقل والجسم ،  

 الانتباه وتحسين الذاكرة والتركيأ.

 نظريات اليقظة العقلية :   -2
اختلقا  التي  النظريان  من  الكةير  يلي:  يوجد  ما  بينهما  من  و  المختصين  ، 2021)فصنوش،  باختلاف 

 ( 78ص حة  
لانجر المتخصصة في علم    آيلين: فرسا  ( Ellen langer 1992)لاتجر  اليننظرية    -2-1

بجامعة   الاجتماعي  للناس من    ف هارفار الن س  اليومي  السلوك  الذهنية عن طريق ملاحظة  اليقظة  سلوك 
مساران متعدفة في الحياة ، كالطلبة و رجال الأعمال و المتقاعدين و الأط ال و قدما فروقا جوهرية 

في سلوكنا    آلية بين حالة اليقظة و اليقظة ) ال  لة ( فهي تر  أننا نكون يقيظين عقليتنا عندما تصب  أقل  
اليومي ، و عندما نبح  عن الحدا ة و في سياق فراسة تأ يران السيطرة المدركة على المسنين في إحد   
فور الرعاية ، قاما لانجر و زملائها بإعطاء مجموعة من المقيمين كلاما حماسيا حول اتخاذ قراراتهم  
الخاصة ، و بعد ذل  سمحا لكل واحد من المشاركين باقتناء  شجرة منألية للاعتناء بها خلال الشهور  
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في   لهم  العمل  فريق  مساعدة  كيفية  حول  يركأ  كلاما  المقيمين  من  أخر   مجموعة  تل ا  و   ، التالية 
 الأنشطة و القراران اليومية .

  3حصل هيلاء المشاركون أي ا على أشجار ، و لكن تم اختيارهم أن فريق العمل سيعتني بها و خلال  
 القراران السديدة  إلىأسابيع بعد التدخل ....... الطلبية 

 :  نظرية الوع  الذات  التأمل  -2-2
تر  هذه النظرية أن الأفراف يكونوا متيقظين لعالتهم الداخلية و سلوكان من أجل مواصلة تحقيق أهدافهم و  
أن اليقظة العقلية توجه النظم نحو التجربة العقلية و الان عالية و الجسمية و الذث يعد أساسي في تطور 
المعرفة الذاتية ، و أن ال رق بين الانتباه التأملي يتعلق بنوعية و طبيعة الانتباه ، و يمةل الوعي قدرتين  
أساسيتين هما التمكن و السيطرة إذ تيكد هذه النظرية على الدور الأساسي للسيطرة الواعية للتجربة و أنم  
الكائن الواعي يحدف الميراث  التي يراقبها وفقا للاهتمامان و الأهداف كي ييفث كل من الوعي و الانتباه  

 ( 79، ص حة  2021)فصنوش، فوره في اختيار الهدف و متابعة تحقيقه
 نظرية تقرير المصير :  -2-3

المت ت  له كقيمة كبيرة في تسيير إختيار السلوكيان المنسجمة مع حاجان   تر  هذه النظرية أن للوعي 
اليقظة العقلية تحدث لد  ال رف عندما تكون   إلىال رف و قيمة اهتماماته و تيكد هذه النظرية أن الحاجة  

في حالة التنظيم الذاتي في مستو  منخ    عافة بناء التواصل بين عناصر أث نظام مةل : العقل و  
الذاكرة من خلال   العقلية ربما تسهل عملية  اليقظة  النظرية أن  السلوك ، و تر  هذه  ال كر و  الجسم و 

 –تنظيم و إشبا  
 نظرية تقرير المصير :    -2-3-

المت ت  له كقيمة كبيرة في تسيير إختيار السلوكيان المنسجمة مع حاجان   تر  هذه النظرية أن للوعي 
اليقظة العقلية تحدث لد  ال رف عندما تكون   إلىال رف و قيمة إهتماماته و تيكد هذه النظرية أن الحاجة  

في حالة التنظيم الذاتي في مستو  منخ    عافة بناء التواصل بين عناصر أث نظام مةل : العقل و  
الذاكرة من خلال   العقلية ربما تسهل عملية  اليقظة  النظرية أن  السلوك ، و تر  هذه  ال كر و  الجسم و 
عقليا   المتيقظين  الأشخاص  فإن  النظرية  لهذه  وفقا  و   ، الأساسية  الن سية  ا حتياجان  إشبا   و  تنظيم 
يكونون أكةر تذكرا من الأشخاص المنخرطين في أعمال تشتا ا نتباه ، و في هذا الصدف بينا الدراسان  

المعرئية العمليان  على  أفائهم  أ ناء  بالحيوية  شعور  لديهم  عقليا  اليقظين  الأفراف  ،  2021)دغنوش،  أن 
 .(79صفحة 
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اليقظة    - نظريان  ما سبق من  أجل من خلال  التيق  من  يكونون في حالان  الأفراف  نر  أن  العقلية 
تحقيق أهدافهم و صاياتهم الداخلية ، و بالتالي يمكن ال رف أن يتحكم و يسيطر على أفكاره و تركيأه على  
بتسيير حيان و   يمكنه  الذث  الواعي هو  اال رف  لتحقيق صايته ، و أن  له و ما يحتاجه  كل ما هو م يد 

 إختيارالسلوكان المنسجمة و التي تناسب حاجاته الشخصية . 
 مبادئ اليقظة العقلية :   -3

ال رف   فيها  إنخرط  إذا  التي  و  أنشطة  مجموعة  تمةل  التي  المبافا  من  يعدف  العقلية  اليقظة  أهمية  ترتبم 
، صفحة  2023)عبد الحميد،  ستح أ الذهن و تقلل ال  م الذث ربما تعر  له و تحدفن في الآتي:

260 ) 
: أث عدم التسر  في الحكم على الن س أو الأخرين أو الأحداث عند وقوعها ، و    عدم التقييم  -3-1

 يعني أن تكون شاهدا معايدا على خبرات  الشخصية فون إستنتاجان سابقة لأوانها  
في وقتها المناسب أن تكون مستقبلا     : ترك الأشياء ترك الأشياء تتوض( patience)الصبر    -3-2

  مكانات  ، و لا تتعةر في روتين خبرات  الخاصة . 
 أث تطوير الةقة الأساسية في ن س  و مشاعرك   :( confidente)ال قة  -3-3
 رؤية الأشياء و قبولها كما هي في الواقع الحاضر   :القبو  -3-4
من مبافا اليقظة العقلية عدم الحكم المسبق و التسر  في الحكم على الأحداث أو المشكلان و أن    -

الصبر له فور كبير في مساعدة ال رف على الوصول إلى أهدافه و تحقيقه رويدا ، و أن الةقة بمشاعرنا و  
 ما يحيم بنا ، تعطينا قوة أكةر في التعايش مع شتى المشكلان و مهما كانا معقدة و كبيرة  

 العقلية: مكونات اليقظة   -4
 ( 2022)الجهن ، أن مكونان اليقظة العقلية خمسة و هي: (Boersmith )أشار " بيرسمي  " 

 : و تعني ا نتباه للخبران الداخلية و الخارجية   ( observation)الملاحظة  -1

 : و يعني وص  التعبير عن الخبران الداخلية بشكل ل ظي   ( description )الوص  : -2

 ن بانتباه ووعي و التركيأ مع الوقا الراهاملعالتو يعني  (actwithawarness)التصرف يوعي -3

إصدارحكم    أوو عدم تقييم    (No judgment of unnerexprune)عدم الحكم على الخيران الداخلية-4
 للخيران الداخلية و الخارجية 
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و    الاستجابة و يعني عدم    (No réactive of unner exprime)عدم الت اعل مع الخيران الداخلية-5
 و المشاعر و الأحاسيس التي ... ال رف و التي تي ر عليه   الأفكارمع  الت اعل 

 :مكونان  4أنها تتكون من   (Langer). و تر  ... 

 *البح  عن الجديد   

 الارتباط *  

 *تقديم الجديد    

 *المرونة   

هاسكر يقدم  الذاتي    ا نينمكونين     (hasker)بالمقابل  التنظيم  هما  العقلية  الوعي    للانتباهلليقظة  و 
 بالتجارب مع التأكد أن يتم ذل  في اللحظة الحالية .

أن لليقظة الذهنية مكونين هما حالة الوعي و يقصد بها الشعور    (Brown)أكد براون    الاتجاهو في ن س  
الهافف الواعي مع التركيأ الموجه و المعالجة المعرئية لليقظة الذهنية و يقصد بها الملاحظان المحايدة ، 

 .(549، صفحة  2021دغنوش، )فون إصدار أحكام تقييمية في وقتنا الحاضر 

 ( 124، ص  2022،   أمان ) لليقظة العقلية:  الأخر  من المكونان  وأي ا

البشر بحاجة للقبول ليكونوا قافرين على العمل مع ما يحدث من مواق  مختل ة في  الوع    القبو :    -
و المواق  في الحياة المعاشة ، فاليقظة تمةل في    للأحداث حياتهم ، فاليقظة تساعدنا على تنمية التحمل  

تسجيل    أرضيةالواقع   هو  الوعي  و   ، التوازن  فقد  فون  الحياة  تجارب  تقبل  خلالها  من  يمكن  صلبة 
 العقل و الاتصال المباشر مع الواقع. أنشطةللمح أان و يت من الحواس الجسمية المافية و 

الانتباه:  - الوع     اليقظة    المر نة ف   تعني    العقلية،المرونة هي سمة ضرورية من سمان  التي  و 
بت يير   الذهنية  الحالان  ت يير  على  تقديم    المواق ،القدرة  على  القدرة  بدوره  يعني  هذا  حول   أفكار و 

 مظهر معين. أوف ة معينة   إلىالاستجابان التي تنتمي 
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بدايان حالان اليقظة  تعد اليقظة العقلية القدرة الكامنة لل رف و في  الاستمرارية ف  الوع    الانتباه:    -
مستمرة ، فاستقرار الوعي و الانتباه، يساعد في التخلص من   أوصير نظامية    أوالعقلية قد تكون سريعة  
 و الان عالان السلبية.   الأفكارالم ا يم الخاط ة و 

من خلال ما سبق ذكره نر  أن لليقظة العقلية تتكون من عناصر فعالة التي تحدفها و هي الوص  التام  
الوضع   الأحاسيس و  و  عليه مسبقا و عدم    الحالي،للشيء  الحكم  فون  بما هو موجوف  الوعي  أي ا  و 

 الت اعل معه مهما كان . 

 :  أ عاد اليقظة العقلية  -5

 ( 494-493، الصفحات 2019)جاد، مجموعة من الأبعاف لليقظة الذهنية(langer)لقد حدف 

اليقظة    -5-1   ( اليقظ  (   الاختلافاتالتمييز  الفوارق  الأفكار    أ   الباح   تطوير  بدرجة  تقاس  و   "
في بحةه    ابتكاراالأشياء بطريقة فعالة ، فالباح  اليقظ يظهر عند تمييأه إبداعا و    إلىالجديدة و النظر  

من خلال توليد أفكار جديدة ، أما الأفراف ال افلون ئيعتمدون على الأفكار القديمة المجربة فون أن يعرفوا  
 من الأفكار   المتطورال رق بينها و بين الجديد و  

الحداثة    الانفتاح  -5-2 في  على  يتمةل  و  المعلومان  من  مبتكرة  و  جديدة  لأنوا   الجديد  السعي   :
الجديدة و   الميأان  الباح   الجديدة    است راقهاستكشاف  المت ت  على الأفكار  الباح   يتميأ  فيها ، حي  

ل  ول و حب ا ستطلا  و التجريب و الميل الى الأفكار التي تت من تحديا عقليا مما يجعل إنتباهه  ابا
 متركأا على المهام التي يقوم بها و البعد عن الميأان المتواجدة خارج نطاق تل  المهام . 

: و يقصد به وعي الباح  و فرجة إنش اله و إفراكه للمشكلان التي تدور    التوجه نحو الحاضر  -5-3
حوله و المشاركة في حلها ، حي  يكون منتهيا للأحداث الجديدة و متابعا للتطوران المتعلقة ، كما يكون 
منها   المناسب  إختيار  و  المعرفة  تل   إنتقاء  كيفية  و  تطبيقاتها  و  الجديدة  بالمعرفة  فراية  على  و  يقظا 

 بطريقة مةالية و توظيفية في حل تل  المشكلان 

: ما يصنعه ال رف في ا عتبار وجهان النظر المتعدفة و ا ست افة    الوع  بوجهات نظم متعددة   -5-4
إمكانية رؤية المشكلة من زوايا متعدفة و عدم التمس    إلىمنها في المعلومان ذان القيم للبح  و يشير  

 . (494، صفحة 2019)جاد، بوجهة نظر واحدة .
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) محمد   آخر ن  ( إلى أن اليقظة العقلية تتكون من  مانية أبعاف هم :  Janson et al 2016و أشار)  
 (741-740، ص  2020، 

 الوعي بالخبرة الداخلية.  -1

 الوعي بالخبرة الخارجية.  -2

 التصرف بوعي.  -3

 التقبل.  -4

 عدم الت اعل.   -5

 الان تاح عن الخبران. -6

 نسبية الأفكار.   -7

 ال هم الواعي ) البصيرة(. -8

القدرة على    أن(  Lau et al 2006 )   آخرون و ذكر لاث و   الن سي    الأفقفي    التأ يرلليقظة العقلية 
يشير   وراء    إلىالذث  الكامنة  الدوافع  و  المعاني  كما    أفكاربناء  فهمها  و  العقلية    أن  أشارال رف  لليقظة 
 (112، ص  2022) الشهران  ، الوليدي ،  بعدين هما:

 يشمل طلب المأيد من التعلم حول الخبران الذاتية  (:curiosity)الفضو    حب الاستطلاع  -1

2-  ( التمركز  تمييأ  (:decenteringعدم  على  ال رف  قدرة  به  المرتبطة   يقصد  الان عالان  و  الأفكار 
 بالخبران الذاتية في نطاق أوسع من الوعي.

 أهمية اليقظة العقلية :   -6

العقلية نظرا للدور الذث تيفث في مجالان مختل ة في حياتنا    اليقظةعظم الاهتمام في السنوان الأخيرة ب 
الحياة   الحياة وت لب على مصاعب  لتحسين جوفة  الن سية يوص بها  المهتمون بالصحة  اليومية فأصب  

توصلا   الدقيق  (langer1999)فقد  لل حص  ميشر  هي  العقلية  اليقظة  أن  والت كير  إلى  للتوقعان 
ال رف على خبراته والتةمين الأشياء الدقيقة في السياق والتحدث الجوانب الجديدة منها   بالاعتماف المستةمرين  
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، صفحة  2021)دغنوش،  التي من شأنها تحسين الاستبصار والأفاء الوظي ي أ ناء تعاملاته الاجتماعية
80)   . 
من    تعلمها  يتم  التي  المعرفة  وراء  ما  في  الوعي  تنمية  في  تسهم  الذهنية  اليقظة  أن  "فوير"  أوضع  وقد 

ال وائد  تتمةل  وفسيولوجية  ن سية  فوائد  لها  أن  كما  التطوير  على  وتشجيعه  للأفكار  الباح   إفراك  خلال 
والقلق ال  وط  في خ    وعملية   الن سية  العامة  الذاكرة  تحسين  على  وتعمل  المرضية  المخاوف  و   ،

ال رف مةل خ     أماالانتباه والتسام    التي تصيب  ال سيولوجية  الت يران  فتتمةل في  ال سيولوجية  ال وائد 
 . (487، صفحة 2019)جاد، الألم متأامن

بمبافا سبعة حدفها    أهمية  أنو   العقلية ترتبم  تمةل مجموعة من    Mayاليقظة  التي  التي    الأنشطةو 
 أنتح أ ذهن ال رف و تبني قدراته و تقلل من ال  م الذث قد يتعر  له ، و تتمةل هذه المبافا في  

يب  الصبر   أنالتي تقع و    الأحداث و على    الأخريين يبتعد ال رف عن التسر  في الحكم على ن سه و على  
يتجنب    أنيةق ال رف بن سه و بمشاعره ، و    أن يستمتع بجمال كل لحظة ،    أن،    الأخريينفي ن سه و في  
، و    الأخطاءالسعي وراء   بما هو صحي   يهتم  وليس كما    الأشياء يتقبل    أنو  كما هي على حقيقتها، 
،    2023، محمد ،    إبراهيم)المسلم بها و يتركها    الأموريتخلى ال رف على    أن له ، و    الآخرون يصورها  

 ( 101ص 
ال رف بما يحيم به وتحسن عملية   العقلية تكمن على توعية  اليقظة  من خلال ما تم ذكره نر  أن أهمية 
تواجه   التي  المشكلان  التعامل مع  كيفية  اليومية في  ال رف في حياته  التي تساعد  فهي  لديه  الاستبصار 

 وعدم الت اعل معها و الوعي بها وبما يحيم من حولها. 
 تحسين جهاز المناعة: -

البدني والعلي وضع  جهاز المناعة ،    ا جهاف توصلا العديد من الدراسان إلى وجوف علاقة ارتباط بين  
أن تحسن وظي ة جهاز   يمكن  العقلية  اليقظة  أن ممارسة  فراسة حديةة  ، في  كاي  زين"   " فقد توصل  
المناعة ، وتوصل إلى هذه النتيجة بعد أن أجر  تجربة تتمةل في تقديم فورة تدريبية في اليقظة العقلية  

أفراف   8لمدة   عر   ،  م  مافيسون  مدينة  في  تقنية  شركة  في  العاملين  الأفراف  من  لمجموعة  اسابيع 
  ، التجريبية  المجموعة  أن  التجربة  نتائ   فكانا   ، الأن لونأا  ل يروس  والظابطة  التجريبية  المجموعتين 
أظهرن استجابة قوية لل يروس كما توصلا الدراسة إلى وجوف علاقة بين التحسن بين في وظي ة جهاز  
المناعة والتحسن في نشاط الجانب الأيسر للقشرة الدماغية فكلما زافن المشاعر الايجابية زافن قوة جهاز 

 المناعة. 
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 _ تحسين التركيز:  
  ، الانتباه  عن  المسيول  الدماغ  قشرة  من  جأء  سماكة  من  يأيد  يوميا  العقلية  اليقظة  ممارسة  زيافة  إن 

واتخاذ القراران والذاكرة كما تساعد عن إبطاء اضمحلال هذا الجأء من الدماغ الذث يحدث مع التقدم في  
العمر، وقد تكون اليقظة العقلية قافرة على زيافة مدة الانتباه وهذا أحد الأمال المنشوفة لأيافة التحصيل 
التمارين  فيها  تيفث  التي  الطريقة    عن  تختل   لا  بطريقة  الانتباه  تدريب  يمكن  أنه  حي   الأكافيمي، 

 الرياضية التي ت ير الجسم. 
 ( 262، صفحة  2023)عبد الحميد، أي ا لليقظة العقلية عدة فوائد أخر  ومنها 

 
 
 فوائد اليقظة العقلية:  -7

عام   منذ  أجريا  فقد  لذل   ونتيجة  طويلة  مدة  الن س  علماء  اهتمام  العقلية  اليقظة  آلاف    1980إ ارة 
لحد الساعة وقد أظهرن نتائ  تل  الدراسان جملة من ال وائد نذكر  الدراسان حول فعاليتها ولا تأال تجرث  

 ( 88-87، الصفحات 2021)دغنوش،  منها
 التوتر:  خفض-7-1
 
 

و     (mbsr)أنشئ جونكاياتأين عيافة خ   التوتر المرتكأ على ممارسة اليقظة العقلية  1979في عام  
من   أكةر  في  معتمدة  علاج  طريقة  أصبحا  الولاي  200قد  في  طبي  كما  مركأ  الأمريكية  المتحدة  ان 

 في فول أخر  بعد ذل   انتشرن 
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 زيادة الوع   الحالات العاطفية: -7-2

في   النشاط  من  مأيد  العقلية ظهور  اليقظة  ممارسة  أ ناء  الدماصي  التصوير  تجارب  تبين من خلال  لقد 
العاط ي   بالنشاط  المرتبم  الجأء  وهو  اليسر   العين  خل   الأمامية  الدماغية  القشرة  من  الأيسر  الجانب 
ا يجابي وحدوث انخ ا  مساوث في النشاط في القشرة الدماغية الأمامية من الجانب الأيمن خل  العين  
اليمنى مباشرة وهو ذل  الجأء من الدماغ المرتبم بالنشاط العاط ي السلبي وتعد هذه الحالان مهمة لتقوية  
القدرة على ا يدا  تسمينها نا ي  عن كونها ضرورث لتكوين علاقان سلمية وصحية في اليقظة العقلية  

 تقوم التنبيه للمشاعر عند ظهورها ومعرفة السبب وتقرير إن كانا تل  العاط ة م يدة أو ضارة   
لمواجهة    -1 التكييف  الاستجابة  تعأيأ  خلال  من  المحيطة  البي ة  إفارة  على  بالقدرة  الشعور  تعأيأ 

الوعي   لأن  التماس   الشعور  تحسين  الخيران    ةباللحظال  وط  على  الان تاح  على  يساعد  وربما 
 وا حساس بها. 

 
 
 تعأيأ الشعور بمعنى الحياة واستكشاف المعنى .    -2
ت ت  الذان اتجاه البعد الروحي فالشعور المتأايد بالحرية الداخلية والوعي يربم أكةر بالشعور ب اية     -3

 تتجاوزنا كأشخاص وت ت  الطرق المباشرة لاختيار الحياة.
الشعور     -4 ويحسن  ال رف  قدران  تعأز  العقلية  اليقظة  أن   نستخلص  ال وائد  من  سل   ما  بين  من 

والانتباه   والتركيأ  الذاكرة  وتعأيأ  والاكت اب  والقلق  ال  م  مواجهة  على  يساعد  أنه  وأي ا  التماس  
والتحليل العميق للمعلومان فهي الحالة التي توفر الانتباه والتركيأ الكامل على الأفكار والتجارب والموافقة  

 . الحالية
 

و أي ا أن اليقظة العقلية تمنع ال رف من التصرف أو الت كير بطريقة تلقائية و تسم  له بان يتحرر من  
أنماط الت كير العشوائي و تط ل الأفكار المشوهة ، كما تعمل على تنقية الان عالان و تكوين مخططان  

واقعية   فلائل  و  منطق  على  تستند  معرئية  فلالان  إعطاء  و  منظمة  ،  معرئية  السيد  ، ص    2018) 
518 ) 
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النماذج       على جميع  ما ظهر  وهو  ا نسان  به  يتمتع  أهمية  العقلية  اليقظة  أن  الأخير  في  نستخلص 

الناجحة في المجتمع ويمكن تقسيمها إلى شريحتين أساسيين وهما تنظيم الذهن في الوقا الراهن و الوعي  
تعلم  و ان كل ما كان ال رف متيقظا ذهنيا كلما ساهم في تعأيأ قدراته و    بالخيران السابقة للتنبي بالمستقبل

ل ة الاتصال و التواصل و التعامل مع المواق  الصعبة فون تشتا ذهنه و انه يمكن من ال رف ان يطور  
من يقظته العقلية و يرفع من مستواها عن طريق تمارين ذهنية تعأز الخلايا العقلية و تمكن ال رف من 
الطالب    بالتالي تكوين شخصية  ايجابية ، و  أكةر  بأخر   السلبية  السلوكان  التخلص من كل الأفكار و 

 التي قد ت يده مستقبلا سواء في تعاملاته مع الآخرين أو في حياته الخاصة و حتى في مجال عمله. 
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ال هم   الصحي  الوعي  فهم  يعد  فهو عبارة عن   ، والروحية  والعقلية والاجتماعية  الجسدية  للصحة  الكامل 
كيفية الح ا  على الصحة وتعأيأها والوقاية من الأمرا  وا صابان ، وأي ا تقدير أهمية التوازن بين  
الجوفة  وزيافة  الشخصية  الاستقلالية  تعأيأ  في  يساهم  الصحي  فالوعي  بها.  والاستمتا   الصحية  الحياة 
 والطولة للحياة ومن المهم تعأيأه في المجتمع بشكل عام لتحسين مستو  الصحة والعائية لجميع أفرافه 

 مفهوم الوع  الصح : -1
أث   -1 وأوعاه  وعيا  يعيه  والحدي    ، الشيء  " من وعى  العرب  لسان  في  ورف  كما  الصحي  الوعي 

وفي الحدي  ) نصر الله  ح ظه وفهمه وقبله فهو وا  ، وفلان أوعى من فلان أث أح ظ وأفهم ،  
أمرأ سمع مقالتين فوعاها فرب مبل  أوعى من سامع( ، وفي حدي  أبي أمامة ) لا يعذب الله قلبا  
وعن القرآن( قال إبن الأ ير : أث عقله إيمانا به وعملا، فأما من ح ظ أل اظه ، وضيع حدوفه ، 

 فإنه صير وا  له(. 

هو السلوك ا يجابي والذث يي ر إيجابيا على الصحة والقدرة    (HealthAwareness )و الوعي الصحي  
على تطبيق هذه المعلومان في الحياة اليومية، بصورة مستمرة تكسبها شكل العافة التي توجه قدران ال رف 

، 2019)ملحم،  في تحديد واجباته المنألية التي تحافظ على صحته وحيويته وذل  في حدوف إمكانياته .
 ( 604صفحة 

المناسبة   الصحية  الق ايا  لبع   الاتجاهان  و  الميول  تكوين  و  ال هم  و  المعرفة  بأنه  يعرفه  أي ا  و 
 ( 396، ص  2017) احمد ، للمرحلة العمرية بما ينعكس إيجابا على السلوك الصحي  

يقصد به أي ا عملية إفراك ال رف لذاته و إفراك الظروف الصحية المحيطة و تكوين اتجاه عقلي نحو    -
 ( 4، ص 2016)  فاء ، الصحة العامة للمجتمع. 

القدرة على قراءة و فهم المعلومان الصحية و تن يذها ، و مستو  قدرة الأفراف على    - كما يعرف انه: 
الصحية   القراران  لاتخاذ  اللازمة  الأساسية  الصحية  الخدمان  و  المعلومان  فهم  و  معالجة  و  تحصيل 

 ( 26، ص  2019) العرب  ،  المناسبة 
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 :  الوع  الصح 

في حين عرف الوعي الصحي بأنه الوقاية من الممارسان السلوكية الخاط ة و العافان السلبية التي يمكن  
 بين الممارسين .  الأمرا  ان تسبب الكةير من 

العملية التي يمكن من خلالها تعديل الاتجاهان الصحية السلبية وتنمية القيم    بأنه الوعي الصحي يعرف    
الصحية الايجابية بين أفراف المجتمع من خلال اكتسابهم للمعارف و الممارسان الصحية السليمة من أجل  

 ( 406، صفحة  2018)صالح رحمان، رفع المستو  الصحي في المجتمع.

ومن هنا نستخلص من التعاريف السابقة للوعي الصحي : أنه عبارة عن عملية تح يأ و الوقاية من    
أفراف  بين  الصحية  القيم  تنمية  و  صحتهم  نحو  بالمسيولية  إحساسهم  و   ، الخاط ة  السلوكان  استخدام 
اتخاذ  لل رف  يمكن  وبذل    ، ايجابية  صحية  ممارسان  خلال  من  يظهر  ايجابي  سلوك  وهو  مجتمعهم 
الخطوان ال رورية لتحسين صحته ورفاهيته بشكل عام ، ويعتبر الوعي أساسيا لتحسين جوفة الحياة و  

 العيش بحياة متوازنة وسعيدة . 

 أهداف الوع  الصح : -2

 النقاط التالية :  في تتمةلللوعي الصحي عدة أهداف 

الاكتساب المعلومان الصحية للق اء على الجهل و الم ا يم الخاط ة عن الصحة    الأفراف توجيه   •
بتوفير معلومان وائية بطريقة يمكن لل رف و المجتمع استيعابها بسهولة ، ويراعي فيها    او الرض

 الاحتياجان و المشكلان الصحية ال علية المحسوسة بالمجتمع . 
، وحةهم على تحسين مستو  صحة ال رف و  الأفراف و سلوك و عافان   اتجاهان العمل على ت يير  •

 و المجتمع بشكل عام .  الأسرة
تعاون   • طريق  عن  المجتمع  في  الصحية  المشروعان  إنجاح  و  تنمية  على  مع   الأفراف العمل 

 المسيولين وت اهمهم للأهداف التي من أجلها تم إنشاء تل  المشروعان و تجهيأها .
بين   • الصحي  الوعي  نشر  على  نحو    الأفراف العمل  عليهم  الملقاة  المسيوليان  ت هم  على  يساعد 

 ( 811، صفحة 2021)محمود بدير، الاهتمام بصحتهم و صحة صيرهم.
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، ص    2019) يوسف ،  و كذل  هناك  لا ة أهداف رئيسية للوعي الصحي و الذث أشار إليها  
18 ) 

 توجيه الأفراف لت يير التصوران الخاط ة عن بع  الم ا يم الصحية.  -1
 ح  الأفراف على البح  عن المعلومان الصحية السليمة  اكتسابها لتطبيقها عمليا. -2
 ح  الأفراف على تبني سلوكيان صحية مرصوبة.  -3
 ( 44، ص   2019) رشيد ، ت يير  لا ة جوانب لد  الطلبة  إلىكما يهدف الوعي الصحي  -
علمي ، و يكون    أساسللطلبة و المبنية على    الأوليةهي المعلومة الصحية ذان  المعلومة:    -

 لها ارتباط بما لد  الطالب من خلفية عن الموضو  ، حي  تبنى على ما قبلها. 
-    : في  التوجيه  الرغبة  و   ، الصحية  المعلومة  على  يترتب  ما  بتطبيق  القناعة  وجوف  هو  و 

 ممارسة السلوك المطلوب. 
 صحية السليمة.و هي التطبيق العملي و المستمر للمعلومة الالممارسة :  -

 _ نستخلص مما سبق :    

عن طريق الوعي الصحي    الأفراف هو العمل على توفير معلومان وائية تكون سهلة و يمكن اكتسابها لد   
مساعدتهم بالاهتمام بصحتهم ، وكذل    لللوعي الصحي وذل  من اج  إرشافان من    ا مكانو نشر بقدر  

في كيفية التحكم نحو العوامل التي تي ر على صحتهم و اتخاذ القراران الصحية بتحقيق    الأفراف توجيه  
الصحة الجديدة ، وتعأيأهم ب رورة الاهتمام بالصحة الن سية و كيفية التعامل مع ال  وطان اليومية .  

 وذل  من أجل توعية المجتمع بأهمية توفير بي ة صحية و مح أة للسلوكيان الصحية .

  :  أهمية الوع  الصح  -3

لا تمكن في تكوين رصيد معرفي و معلومان صحية فقم ، بل و ترجمتها الى نماذج سلوكيان صحية  
 و المجتمعان حاضرا ومستقبلا من المشكلان الصحية .  الأسرمن شأنها حماية الأفراف و 

بالأمرا  المختل ة سيما الخطيرة منها ما ي من تمتع    ا صابة يلعب فورا كبيرا في الوقاية من   •
 . ) التكل ة (الأوب ةبالصحة الجيدة عقليا و جسميا وتوفير ن قان العلاج و مكافحة  الأفراف 
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لمستو  صحة   • الصحية  الرعاية  رفع  نتيجة  العائد(   ( أهدافها  تحقيق  و  الاقتصافية  التنمية  فعم 
أقدر على   المجتمع ، ما يجعله  الرفا ية    ا نتاجال رف و  الرخاء الاقتصافية و  بالتالي تحقيق  و 

 ( 261، صفحة 2021)بن لمبارك ، مسعودي، الاجتماعية.
وعي     • في  تكمن  الاهتمام  إن  نستخلص  هنا  من    الأفراف ومن  الوقاية    الأمرا  من    ا صابةو 

من سلوكيان الخاط ة و تمتع    الأفراف بالصحة جيدة وذل  من أجل حماية    الأفراف الخطيرة و تمتع  
المجتمع  و  ال رف  صحة  تعأيأ  في  حاسما  فورا  يلعب  الصحي  فالوعي   ، الصحية  بالسلوكيان 
أكةر   ، يصب   الصحة  ال رف مدركا لأهمية  يكون  وبذل  عندما   ، للجميع  وتحقيق رفا ية شاملة 

 انخراطا في تعأيأ السلوكيان الصحية .
 الوعي الصحي ئيما يلي:  أهمية إلى( 27، ص  2021،  إيناس)  أشارن كما 
من التمتع بنظرة علمية صحيحة تساعده في ت سير الظواهر الصحية و تجعله    الأفراف تمكن    -

 و عليها يمكنه من تجنبها و الوقاية منها.  الأمرا ، أسباب قافرا على البح  عن 
القراران    إيجاف من خلال توظي ه لها وقا الحاجة له في    ا نسانرصيد معرفي يست يد منه    أنها  -

 ما ي رضه و يواجه من مشكلان صحية.  إزاءالصحية الصائبة 
 خلق روح الاعتأاز و التقدير و الةقة بالعلم.  -
انه يولد لد  ال رف الرغبة في الاستطلا  و ت رس ئيه حب اكتشاف المأيد منها كونها نشاط    -

 . صير جامد يشعر بالتطور المتسار 
 : مجالات الوع  الصح  -4

المتصلة بالصحة و إنما هناك مجالان عديدة    الأمورلا تقتصر مجالان الوعي الصحي على جانب من  
 للوعي نلخصها ئيما يلي :

 أ لا : الصحة الشخصية:  

العافان الصحية    إتبا وتشمل هذا المجال الصحة الشخصية و النظافة العامة ، والت ذية الصحية ، و  
 .  الأمرا  السليمة و أسس الوقاية من 
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 ثانيا : التغذية :

يركأ هذا المجال على الاهتمام بالوعي ال ذائي للأفراف على جميع المستويان الاجتماعية و الاقتصافية  
المشكلان   إنسان بما يحقق عافان صحية سليمة ، وعلى فراسة احتياجان   ال ذائية و  العناصر  لجميع 

من    الأمرا  المتعلقة بها ووضع الحلول و الت ذية السليمة لها ، وهو مجال له علاقة و يقة بالوقاية من  
، شرب   إتبا خلال   الوجبان  وتناول جميع  التوازن   ، الاعتدال  و  التنو    : وهي  الصحية  الت ذية  قواعد 

الماء بكمية كائية و التقليل من تناول مل  الطعام و الدهون و السكريان ، تناول ال اكهة و الخ روان و  
 ال نية بالألياف ، الطهي بطريقة صحيحة ، ومراقبة الوزن بص ة مستمرة .  الأطعمة

 : ا  لية  الاستعفاء  ا مانثال ا :   

المجال   هذا  اتخاذ    الأفراف توعية    إلىيهدف  و  المخاطر  تجنب  أجل  من  الشخصية  بسلامتهم  للعناية 
الت السليمة  او    ا صابةتقلل نسبة    يالقراران  المدرسة  او  المنأل  الحوافث سواء كان في  في حال وقو  

 النأيف ، الحرق ، التسمم ، الحرائق ، الكسور ، الجروح . إسعافان الشار  مةل 

 را عا : صحة البيئة :  

،    2009)   آخرون ويهتم هذا المجال بالم ا يم البي ية السليمة من أجل المحافظة عليها ، و أشار بدح و  
  ا نسان الصحة البي ية حالة توفر للمواطن البي ة السليمة و المستقرة للكائنان الحية و بالذان    إلىأن(  129

البي ة   صحة  وتشمل   ، البي ة  على  المحافظة  الى  يسعى  و  سليم  بشكل  فيها  العيش  يستطيع  بحي  
 ( 681-680، الصفحات 2020)إيمان،  الموضوعان التالية:

، صحة   النظي ة  الصحية  المساكن   ، القوار   و  الحشران   ، التلوث  من  ووقايته  الماء  على  المحافظة 
 ، وحدة الخدمان الصحية في البي ة ، ال وضاء و تأ يرها على الصحة .  الأصذية

 خامسا : الصحة النفسية   العقلية :

الصحة الن سية جأء متكامل مع الصحة العامة وتعتمد على التعاون المشترك    إلىتعأيأيهدف هذا المجال  
بين القطاعان ، فالصحة الن سية لل رف تتأ ر بعدف من العوامل الن سية و التجارب و التدخلان الاجتماعية  
أفراف   و صحة  السكانية  الصحة  على  تي ر  بالتالي  و  الةقائية  القيم  و  الموارف  و   ، المجتمعة  البي ية  و 

 المجتمع كذل  العاط ة الايجابية تي ر على المشاعر و الص ان الشخصية .
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( التعاون  مجلس  لدول  الصحة  مجلس  للصحة  2015وحدف  الخليجي  البرنام   من  العام  الهدف  أن   )
الن سية هو توفير السلامة و الوقاية الن سية من الاضطرابان ، وتوفير الرعاية للمصابين ، خ   معدل  

 الوئيان من خلال تحسين فرص التعافي و التأهيل . 

   الوقاية منها :   مراضا سا : دسا  

المعدية و صير المعدية ومكافحتها    الأمرا  اللازمة للوقاية من    ا جراءان اتخاذ    إلىيهدف هذا المجال  
-680، الصفحات  2020)إيمان،  لمنع وقو  الحالان المرضية ، و تقديم حلول مبتكرة للصحة العامة.

681 ) 

    ، نستخلص  على    بأنهاوبذل   يجب  التي  الصحية  الم ا يم  و  المواضيع  من  متنوعة   الأفراف مجموعة 
الصحية و   الت ذية  الشخصية و  بالصحة  تهتم  ، فهي  التوعية من حولها  بها و  العافان   إتبا الاهتمام 

و العناية بسلامتهم الشخصية و ذل  لتجنب و    الأمرا  الصحية السليمة ، وذل  من أجل الوقاية من  
السليمة لتقليل من الوقو  في الحوافث ويجب المحافظة على البي ة من أجل العيش بسلام    ان القرار اتخاذ  

 و الوقاية منها .  الأمرا  المعدية وتقديم كل الحلول التي تجنبنا من الوقو  في  الأمرا  و مكافحة كل 

 مكونات   مصادر الوع  الصح :  -5

 مكونات الوع  الصح :  5-1

يكونها   التي  المعتقدان  و  المعارف  مجموعة  هو  لصحي  الوعي  مكونان  أهم  و    الأمورعن    الأفراف من 
المشكلان الصحية و   كالسمنة و صيرها ،    الأمرا  ببع     ا صابةو    ا فمان و    الأمرا  الق ايا و 

السلوكية في مجالان محدفة و حجأ أساسه   الأفراف فمكافحة ذل  يعتمد على ت يير أنماط حياة و عافان  
 هذه المشكلة الصحية .  إلىبالعوامل و المكسبان التي تيفث   الأوليةهو المعرفة 

ال    و  الخبران  و  المعلومان  مجموعة  هي  الصحية  المعرفة  عليها  مو  يحصل  التي  التراكمية  دركان 
و    الأمرا  من المصافر المو وقة حول الحقائق و الآراء الصحية التي تشكل عاملا للوقاية من    ا نسان

 ( 19، صفحة 2022)الزغو ، روافد تحسين الصحة و ترقيتها
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 مصادر المعرفة الصحية :   5-2

 للمعرفة الصحية مصافر متعدفة كالتالي :( أن 2017ذكر ) كافي ، 

 . آخرعن طريق شخص  أخر  نقلا عن مصافر   ا نسان إلىهو وصول المعرفة   التلقي:_ 

 الخمسة. من الواقع مباشرة بحواسه  ا نسان إليهاهي التي يتوصل  الملاحظة:_ 

صيره فيوظ ها لمعرفة   أو   ا نسانهي التي تأتي من خلال التجارب المرضية التي يمر بها    التجربة:_  
-19، الصفحات  2022)الزغو ،  المرضية التي مر بها سابقا.  الأعرا  المستقبلية من خلال    الأمرا  

20 ) 

في   يكونها    الأخيرونستخلص  التي  معتقدان  عن  عبارة  هي  الصحي  الوعي  مكونان  عن    الأفراف أن 
التي يحصل عليها   تراكمية  من خلال    ا نسانق اياهم و مشكلاتهم الصحية وهي عبارة عن مدركان 

 الأمرا . الآراء الصحية للوقاية من 

في الواقع و التلقي من خلال    نسانا  إليهاوأن مصافر المعرفة الصحية وهي تكون من خلال ما يتوصل  
وبذل  يكون حذر أكةر في المستقبل من خلال    ا نسانوفي تجربة يتعلم    بها،تجارب المرضية التي يمر  

 سابقا. ما مر به 

 :    تكوين الوع  الصح  لدى الطلاب  -6

يتم تكوين الوعي الصحي لد  الطلاب من خلال تأويدهم بالقدر الكافي من المعلومان و المعارف حول 
من   الوقاية  سبل  و  الصحية  لأن سهم    الأمرا  الرعاية  العلاج  مهاران  واكتسابهم  المجتمع  في  المنتشرة 

 بالمر  و الاهتمام بممارسة السلوك الصحي و توعيتهم بالسلوكيان البي ية السليمة    ا صابةول يرهم عند 

 وتعد أساليب تكوين الوعي الصحي وفقا لأبعافه المعرئية و السلوكية على النحو التالي : 

 :ال قافة الصحية -1

و   ال عالة  الوسيلة  الصحي  التةقيف  ،   الأفاة يعتبر  المجتمع  و  لل رف  الصحي  الوعي  تنمية  في  الرئيسية 
وتعتمد عملية التةقيف الصحي على أسمى علمية و عملية لما لها من فور رفع مستو  الصحة العامة  

 و العلماء المحد ين . الأطباءلد  المجتمع لذل  لقيا هذه العملية اهتمامان متأايدة من 
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 الوقاية   العلاج :  -2

تستهدف تجنب    أوليةالحد من اعتلال الصحة ، وقد تكون الوقاية    إلىالوقاية طبيا تعني أث نشاط ييفث  
التوعية   و  التطعيمان  في  يحدث  كما   ، معدلاته  خ    أو  معين  مر   نشر    ا علاميةحدوث  و 

من   ا جراءان  للحد  للمر   المبكر  اكتشاف  في  تتمةل  وقاية  انوية  توجد  كما   ، وصيرها  الاحترازية 
 ( 825، صفحة 2021)عبد الرحمان، التطور

 الصح : السلوك  -3

حياته   المراحل  في  ال رف  لها  يتعر   التي  الاجتماعية  بالتنش ة  السلوكية  العافان  وبشكل    الأولىتتأ ر 
ك سل اليدين قبل تناول    أولافهمخاص سلوك الولدين فقد يعمل الوالدان على صرز سلوكيان معينة لد   

طور مبكرا و صيرها من السلوكيان الصحية ،  بال رشاة بشكل منتظم ، وتناول ال  الأسنانالطعام وتنظيف  
 م ما تقدمه المدرسة ضمن برام  التربية الصحية من معلومان وخبران تمةل عافان تتداخل في تكوين  

 شخصياتهم و توجه سلوكياتهم و اختياراتهم . 

 الوع  البيئ :   -4

الحياة   الاستمرار  ضروريا  مطلبا  البي ة  حماية  اكتساب    ا نسانية،تعد  يقت ي  السلوكيان    ا نسانمما 
 ( 827-826، الصفحات 2021)عبد الرحمان، وجعله من المدافعين عنها. معها،الصحيحة للتعامل 

من خلال ما تم عرضه في هذا الجأاء نستخلص أن الوعي الصحي لد  الطلاب يتم تكوينهم من خلال  
يتم ت ذيتهم من معارف و معلومان حول الرعاية الصحية و كيفية الوقاية من   و الاهتمام    الأمرا  ما 

 بسلوك السليم و معرفتهم كل أساليب التي تتمةل في : 

 الةقافة الصحية التي لها فور في رفع لا مستو  الصحة لد  المجتمع.  _

 . أمرا  _ الوقاية و العلاج : الذث تستهدف تجنب الوقو  في 

 .  الأولىالتي يتعر  لها ال رف خلال مراحل حياته  الصحي:_ السلوك 

 يعيش ال رف في بي ة سليمة . أن_ الوعي البي ي : تعتبر حماية البي ة ضرورية من اجل 
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 صفات الشخص الواع  صحيا:  -7

 على: الشخص الواعي صحيا هو الشخص الذث لديه القدرة  أن 2002ير  صال   

أ_ الت كير الناقد وحل المشكلة : فال رف الواعي صحيا هو شخص ي كر ت كيرا ناقدا ويحل المشكلة التي  
يحدفها و يواجهها بشكل ابتكارث في مستويان متعدفة بدء من المستو  الشخصي انتهاء الى المستو   

 العالمي .

و   المسيولية  لواجباته ل مان    ا نتاجب_  ومدرك   ، ومنت   مواطن مسيول  هو  الواعي صحيا  فال رف   :
يجعله    إلىوصولها   حتى  المحلي  و    أكةرمجتمعه  يتجنب    أمناصحة  شخص  فهو  ذل   على  و   ،

تق    التي  و    أمامالسلوكيان  الصحة  و    الأمانتهديد  و    الآخرينلن سه  التنظيمية  المبافا  ويطبق   ،
  الآخرين ، ويطبق المبافا التنظيمية و الديمقراطية في اندماجهم مع    الآخرينالديمقراطية في اندماجهم مع  

 و المجتمعية و العمل على تحسينها .   الأسريةللح ا  على الصحة الشخصية و 

ولديه القدرة على القيافة   ذاتية،فال رف الواعي صحيا هو الشخص متعلم بطريقة    ذاتيا:ج_ التعليم الموجه  
 الأمرا . المعرفي للوقاية من  الأساسولديه  الصحة،في تعأيأ 

فال رف الواعي صحيا هو شخص له القدرة على الاتصال ب اعلية فهو ينظم وينقل    ب اعلية:ف_ الاتصال  
وتقدير سلوكيان    إليهم،والاستما     بهم،و الاعتناء    الآخرينويوفر مناخا مناسبا ل هم    أفكاره،معتقداته و  

 ( 123، صفحة 2022)بن زيان طاهر، .أن سهممعأزة و مشجعة لهم للتعبير عن 

وبذل  يعتبر الشخص الواعي صحيا شخصا مةاليا يتمتع بدرجان و مستويان عالية من الصحة ، و التي  
الرياضية التي تعمل    الأنشطة تشتمل على الصحة البدنية و العقلية و الن سية و الاجتماعية ، و يمارس  

من   الوقاية  مةل:    أمرا  على  المختل ة  و    أمرا  العصر  الدم  و ض م  السكرث  و   أمرا  الم اصل 
الجانب الصحي يشتمل على جانبيين    أنالجهاز التن سي و السمنة و صيرها على اعتبار    أمرا  القلب و  
هما: الةقافة الصحية التي تتمةل في اكتساب المعارف و المعلومان الصحية ، و الوعي الصحي  أساسيين

 ( 121، ص  2019) راجح ،  المعارف و المعلومان في الواقع العملي  تل يتمةل في ممارسة و تطبيق  

ص ان الشخص الواعي تكمن في قدرة الشخص على حل مشكلة التي يواجهها   أنومن هنا نستخلص   
يتجنب كل السلوكيان الخاط ة التي تهدف صحته وان تكون لديه القدرة على فهم    أنبشكل ابتكارث وعليه  
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، و بالتالي يعتبر أمر ضرورث في حياة الأفراف لما لديه من أهمية بارزة في  وتقدير سلوكياتهم    الآخرين
وقايتهم من الأمرا  المختل ة لا سيما الخطيرة منها مما ي من تمتعهم بصحة جيدة سواء من الناحية  

الجسمية ، و لديه فور كبير في جعل الأفراف حريصين على صحتهم كما يعمل على تح يأهم    أوالعقلية  
من اجل التخلص من السلوكان الخاط ة عن الصحة و ذل  من اجل خلق فرفا واعي صحيا قافر على 

  تحمل المسيولية و التطور و النجاح في كل المجالان.
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجانب الميداني 



 

 

 الفص: الرا  : 

 الإجراءات الميدانية للدراسة 

 حد د الدراسة.-1

 منهج الدراسة.  -2

 مجتم  الدراسة.  -3

 عينة الدراسة.  -4

 أداة الدراسة.  -5

 ا ساليب الإحصائية المستخدمة ف  الدراسة.  -6
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ا جراءان التي قامدا بهدا الباحةتدان مدن اجدل تحقيدق أهدداف البحد  ابتدداء مدن في هذا ال صل يتم عر   
بيان حدوف الدراسة و تم تحديد المنه  المستخدم في الدراسة ، بعددها التطدرق الدى مجتمدع البحد  و عينتده 
مددددرورا بإعددددداف أفوان البحدددد  و مددددا يجددددب ان يتددددوفر ئيدددده مددددن صدددددق و  بددددان انتهدددداء بتحديددددد الأسدددداليب 

 ا حصائية المناسبة لتحليل البيانان.

 حد د الدراسة :  -1

 طلبة الجامعة السنة الةانية ليسانس علوم التربية الحد د البشرية :  -

 قسم علوم التربية بجامعة بسكرةالحد د المكانية :  -

خددلال الموسددم الجددامعي شددهر ئي ددرث إلددى صايددة شددهر مدداث إجددراء الجانددب الميددداني مددن الحللد د الزمنيللة :-
2023/2024 

 منهج الدراسة :  -2

تددم الاعتمدداف علددى المددنه  الوصدد ي الددذث يعددرف علددى " الطريقددة العلميددة التددي يصدد  فيهددا الباحدد  الظدداهرة 
بشكل كي ي أو كمي ، و مدن  دم طدرح مجموعدة مدن التسداؤلان المبهمدة و القيدام بعمليدة تجميدع البياندان و 

 تت   فيهم الخصائص ، و من  م تحليلها لبلوغ النتائ  "خلال مجموعة من الأفراف التي  المعلومان من

 ( 3، ص  2021) التاجر،  

 مجتم  الدراسة: -3

تكون مجتمع الدراسة من جميع طلبة السنة الةانية علدوم التربيدة ، قسدم علدوم التربيدة جامعدة بسدكرة ، حيد  
 (2023/2024( طالبا للسنة الجامعية )71تكون عدفهم من )

 الدراسة:عينة   -4

طالبدا مدن طلبدة السدنة الةانيدة علدوم التربيدة بقسدم علدوم التربيدة جامعدة  41تكونا عينة الدراسة الأولية مدن 
بسددكرة ، تدددم اختيدددارهم عدددن طريدددق المسددد  الشدددامل بعدددد اسدددتبعاف عيندددة الخصدددائص السددديكوميترية إلا اللدددذين 

 طالب و طالبة 34تمكنا من استرجاعهم هو 
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 أد ات الدراسة: -5

لتحقيددق أهددداف الدراسددة تددم الاعتمدداف علددى مقيدداس اليقظددة العقليددة و مقيدداس الددوعي الصددحي و ت صدديلهما 
 كالتالي:

 (2016من إعداف ) بيير و آخرون و تعريب محمد السيد عبد الرحمان مقياس اليقظة العقلية:  -5-1

( عبددارة يجدداب عنهددا ضددمن خمسددة بدددائل كالتددالي: إطلاقددا، نددافرا، أحيانددا، صالبددا، 39يتكددون المقيدداس مددن )
( قددددددي حالددددددة العبدددددداران الايجابيددددددة ذان الأرقددددددام 5،4،3،2،1فائمددددددا. تأخددددددذ الأوزان التاليددددددة علددددددى التددددددوالي)

( و فدددددددددددي 1،2،3،4،6،7،9،11،15،17،19،20،21،24،25،26،27،29،31،32،33،36،37،39)
( تعكدددس 5،8،10،12،13،14،16،18،22،23،28،30،34،35،38حالدددة العبددداران السدددلبية التاليدددة: ) 

 (1،2،3،4،5الأوزان كما يلي: )

 الخصائص السيكوميترية للمقياس: -5-1-1

تددم حسدداب الخصددائص السدديكوميترية مددن صددد و  بددان مددن خددلال تطبيددق المقيدداس علددى عينددة اسددتطلاعية 
طالبدددا مدددن طلبدددة السدددنة الةانيدددة علدددوم التربيدددة جامعدددة بسدددكرة ، تدددم اختيدددارهم عدددن طريدددق العيندددة  30قوامهدددا 

 العشوائية البسيطة كما يلي:

تدم حسداب الصددق الاتسداق الدداخلي للمقيداس مدن خدلال حسداب معامدل الارتبداط بدين الدرجدة  الصلدق: -أ
 الكلية للمقياس وفرجة كل عبارة من عباراته:
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 ( يبين معاملات صدق الاتساق الداخل  بين عبارات المقياس  الدرجة الكلية01د   رقم)ج

 الارتباطمعامل  العبارة  معامل الارتباط العبارة معامل الارتباط العبارة معامل الارتباط العبارة
1 0.31* 11 0.50** 21 0.40* 31 0.50** 
2 0.30* 12 0.61** 22 0.71** 32 00.41* 
3 0.43* 13 0.39* 23 0.30* 33 0.39* 
4 0.51** 14 0.42* 24 0.46* 34 0.40* 
5 0.43* 15 0.45* 25 0.43* 35 0.62** 
6 0.67** 16 0.77** 26 0.39* 36 0.75** 
7 0.40* 17 0.41* 27 0.36* 37 0.71** 
8 0.34* 18 0.61** 28 0.69** 38 0.62** 
9 0.32* 19 0.52** 29 0.75** 39 0.48* 
10 0.36* 20 0.62** 30 0.61** 40 0.31* 

عبارة من عباران المقياس وبين الدرجة من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن قيم معاملان الارتباط بين كل 
ه تحقددق صدددق وهددي كلهددا قديم فالددة أحصددائيا وعليده يمكددن القددول أند 0.77و  0.30تراوحددا مددا بدين  الكليدة

 الاتساق الداخلي للمقياس.

لقددد تددم حسدداب معامددل الةبددان لمقيدداس اليقظددة العقليددة بواسددطة ال ددا كرونبدداخ كمددا هددو موضدد   ال بللات: -ب
 بالجدول الموالي:

 طة الفا كر نباخ بواس مقياس اليقظة العقلية ثباتمعام: ( يبين 02جد   رقم)

 القرار معام: الفا عدد المفردات عدد أفراد العينة
 مقبو  0.60 40 30

وهددو معامددل  0.60لاه نلاحددظ أن قيمددة معامددل الةبددان بواسددطة أل ددا كرونبدداخ قدددر بدددمددن خددلال الجدددول أعدد 
  بان مقبول.

 (76ص  2009بوفاوف عبد اليمين ، عطاء الله احمد ،  من إعداف ) مقياس الوع  الصح : -5-2

 ( عبارة و العباران موزعة على خمسة محاور كما في الجدول الموالي:55تكون المقياس من )
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 ( يبين توزي  عبارات المقياس على ا  عاد3جد   رقم )

 أرقام العباران  البعد 
  1،2،3،4،5،6،7،8،9،10،11،12،13،14  الأول
 1،2،3،4،5،6،7،8،9،10،11 الةاني
 1،2،3،4،5،6،7،8،9،10،11 الةال  
 1،2،3،4،5،6،7،8،9،10 الرابع
 1،2،3،4،5،6،7،8،9 الخامس

 

 الخصائص السيكوميترية للمقياس: -5-2-2

 كما يلي :تم حساب الخصائص السيكوميترية من صدق و  بان 

 : تم حساب الصدق الاتساق الداخلي للمقياس من خلال حساب ما يلي:الصدق -أ

 ساب معامل ارتباط بيرسون بين كل مدن الدرجدة الكليدة للمقيداس وبدين الدرجدة الكليدة لكدل بعدد مدن ابعدافهح
 كما هو موض  بالجدول الموالي:

 بين   الوع  الصح  معام: ارتباط بيرسون بين ك: من الدرجة الكلية لمقياس( يبين 4جد   رقم)
 أ عادهالدرجة الكلية لك:  عد من 

 مستو  الدلالة الدرجة الكلية الأبعاف 
  0.59 محور الت ذية

 
0.01 

 0.60 محور ممارسة النشاط الرياضي
 0.83 محور الصحة الشخصية
 0.65 محور الصحة الن سية

 0.63 محور القوام
: لقد تم حساب الةبان بواسطة ال دا كرونبداخ لكدل بعدد مدن أبعداف المقيداس كمدا هدو موضد  بالجدداول ال بات
 الموالية:
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 بواسطة الفا كر نباخ للبعد ا    ( يبين معام: ثبات المقياس 5جد   رقم )

 القرار معام: الفا عدد المفردات عدد أفراد العينة
 مقبو  0.58 14 30
 ( يبين معام: ثبات المقياس بواسطة الفا كر نباخ للبعد ال ان  6جد   رقم )

 القرار معام: الفا عدد المفردات عدد أفراد العينة
 مرتف  0.86 11 30
 يبين معام: ثبات المقياس بواسطة الفا كر نباخ للبعد ال ال  (7جد   رقم)

 القرار معام: الفا عدد المفردات عدد أفراد العينة
 مقبو  0.69 11 30
 ( يبين معام: ثبات المقياس بواسطة الفا كر نباخ للبعد الرا   8جد   رقم )

 القرار معام: الفا عدد المفردات عدد أفراد العينة
 مقبو  0.79 10 30
 الخام ( يبين معام: ثبات المقياس بواسطة الفا كر نباخ للبعد 9جد   رقم )

 القرار معام: الفا عدد المفردات عدد أفراد العينة
 مقبو  0.95 9 30

نجدد ان  الدوعي الصدحي مقيداس من خلال الجداول السابقة والخاصة بمعاملان الةبدان لكدل بعدد مدن أبعداف 
 وهي كلها معاملان  بان مقبولة. 0.95و 0.58ةبان تراوحا ما بين ال معاملان 

 :   المستخدمة ف  الدّراسة ساليب الإحصائيةا  -6

 لاختبار فرضيان الدراسة تم الاعتماف على:

 لحساب العلاقة معامل ارتباط بيرسون  -1

 آل اكرومباخ لحساب مستو  الةبان  -2



 

 

 الفص: الخام :  

 عرض  مناقشة نتائج الدراسة   تفسيرها 

 أ لا: عرض نتائج الدراسة

 للدراسة  عرض نتائج الفرضية ا  لى -1

 للدراسة  عرض نتائج الفرضية ال انية -2

 نتائج الدراسةمناقشة  ثانيا:

 للدراسةنتائج الفرضية ا  لى    مناقشة -1

 للدراسة  نتائج الفرضية ال انيةمناقشة   -2

 خاتمة  

 قائمة المراج 

 الملاحق
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ي ددددددددددم هددددددددددذا ال صددددددددددل عددددددددددر  و مناقشددددددددددة فرضدددددددددديان الدراسددددددددددة و تحليلهددددددددددا ، مددددددددددن بعددددددددددد عرضددددددددددنا 
للإجددددددددددددراءان الميدانيددددددددددددة فددددددددددددي ال صددددددددددددل السددددددددددددابق و الددددددددددددذث ضددددددددددددم المددددددددددددنه  و مجتمددددددددددددع البحدددددددددددد  و 
العيندددددددددددة المسددددددددددددتمدة منهددددددددددددا و كددددددددددددذا أفوان البحددددددددددد  و الأسدددددددددددداليب ا حصددددددددددددائية لتحليددددددددددددل البيانددددددددددددان ، 
سددددددددديتم ئيمدددددددددا يلدددددددددي عدددددددددر  النتدددددددددائ  المتوصدددددددددل إليهدددددددددا و مناقشدددددددددتها مدددددددددن حيددددددددد  قبولهدددددددددا او رف دددددددددها 

 و كذل  ت سيرها للوصول للنتائ  المنتظرة.

 أ لا: عرض نتائج الدراسة: 

 عرض نتائج الفرضية ا  لى للدراسة:  -1

تنص ال رضية علدى انده " توجدد علاقدة ارتباطيده بدين كدل مدن اليقظدة العقليدة و الدوعي الصدحي لدد  طلبدة 
علددوم التربيددة " و لاختبددار هددذه ال رضددية تددم حسدداب معامددل الارتبدداط بيرسددون بددين فرجددان مقيدداس اليقظددة 

 العقلية و الوعي الصحي و كانا النتائ  كما يوضحه الجدول التالي:

( يوض  معامل الارتباط بين فرجان اليقظة العقلية وبين الدرجان الكلية كل بعد من    10جدول رقم) 
 أبعاف الوعي الصحي 

الأبعددددددددددداف /الدرجدددددددددددة 
 الكلية

 القرار فرجة الحرية معامل الارتباط عدف أفراف العينة

  البعد الأول
 
34 

0.10  
 
32 

 
 

 صير فال
 0.23 البعد الةاني
 0.20 البعد الةال  
 0.13 البعد الرابع
 0.33 البعد الخامس
 0.20 الارتباط الكلي

 

مدددن خدددلال الجددددول أعدددلاه نجدددد أن قيمدددة معامدددل الارتبددداط بيرسدددون بدددين فرجدددان اليقظدددة العقليدددة و الدددوعي 
كددذل  بعددد حسدداب ( و 0,05مسددتو  فلالددة ) ( ، و هددي صيددر فالددة إحصددائيا عنددد 0,20الصددحي قدددر ب )

معاملان الارتباط بين كل بعد من أبعاف الوعي الصحي وبين الدرجدة الكليدة لليقظدة العقليدة نجدد أنهدا صيدر 
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ى عددم وجدوف علاقدة ارتباطيدة ذان فلالدة فالة وبالتالي يمكن القول بقبول ال رضية الصد رية التدي تدنص علد
 احصائية بين فرجان اليقظة العقلية وفرجان الوعي الصحي.

 عرض نتائج الفرضية ال انية: -2

لمت يدر تنص ال رضدية الةانيدة علدى انده " يوجدد ا در ذو فلالدة إحصدائية لمسداهمة اليقظدة العقليدة فدي التنبدي 
 الوعي الصحي لد  طلبة علوم التربية "

و عليده فدان فرضدية البحد  لدم تتحقدق علدى أسداس أن اختبددار  فالدة،و بمدا أن العلاقدة بدين المت يدرين صيدر 
 0.70الأ ر يتطلب وجوف علاقة بين المت يرين لا تقل عن 

 ثانيا: مناقشة نتائج الدراسة

 :ا  لىمناقشة نتائج الفرضية   -1

بدين كدل مدن اليقظدة العقليدة و الدوعي الصدحي لدد   ارتباطيدهعلدى انده توجدد علاقدة   الأولدىتنص ال رضدية  
( 0,20( فدان قيمدة معامدل الارتبداط المقددرة ب )10طلبة علوم التربية ، و من خلال بيانان الجددول رقدم )

بدين كدل مدن اليقظدة العقليدة و الدوعي الصدحي و  ارتباطيدهصير فالة و منه  يمكن القول بعدم وجوف علاقة 
تبدين موقدع انه لم يدتم العةدور علدى الدراسدان السدابقة التدي تناولدا المت يدرين معدا ل إلىت سر الباحةتان ذل  

فراسة ت م المت يدرين معدا ، و منهدا سدواء بدالتوافق او  أول أنها الباحةتانفراستنا الحالية و انه حسب علم 
كبددر  فددي تحقيددق الصددحة الن سددية و الجسددمية و  أهميددةاليقظددة العقليددة لهددا  أن إلددىبالتعددار  يمكددن ت سددير 

ارتباطهدا مدع الدوعي الصدحي فدي  بال درورةت يد في كيفية التعامل مع المواق  الصدعبة ، و بالتدالي فلديس 
 الخاصة التي ت يد ال رف في حياته اليومية. أهميتهواحد فلكل مت ير له  أن

 أنالتددي قددد تكددون مهمددة لوجددوف ت دداون بددين كددل مددن اليقظددة العقليددة و الددوعي الصددحي هددي  الأسددباب و مددن 
التمدددارين  بعددد  و هدددو اليقظدددة العقليدددة يمكدددن التطدددوير ئيددده و الرفدددع مدددن مسدددتواه مدددن خدددلال  الأولالمت يدددر 

يرفدع مدن مسدتو  تركيدأه و انتباهده  أنيتعلمهدا و يمارسدها و بهدذا يمكدن   أنالذهنية التي يمكن من الطالب  
 أوالددوعي الصددحي لدديس ئيدده تمددارين  أثبالنسددبة للمت يددر الةدداني  أمدداالتددي قددد تكددون مناسددبة لدده ،  للأفكددار

نشاطان للتمكن من الرفع من مستواه فهو يكون حسب رغبة الطالب فدي الح دا  علدى سدلامته الجسدمية و 
الخطيدددرة مةدددل: ) مدددر   للأمدددرا  ضدددة عر  أكةدددرالطلبدددة الجدددامعيين هدددم  أنو لهدددذا نجدددد  أكةدددرالن سدددية لا 
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القلددب ( و بالتددالي  فددان مسددتو  الددوعي الصددحي ضددعيف جدددا لددد   أمددرا  السددكرث ، السددمنة الم رطددة ، 
 الطلبة الجامعيين رصم ن جهم العقلي و ال كرث.

 مناقشة نتائج الفرضية ال انية: -2

لمسدداهمة اليقظددة العقليددة فددي التنبددي لمت يددر الددوعي  إحصددائيةرضددية علددى اندده يوجددد ا ددر ذو فلالددة  تددنص ال
لا توجددد علاقددة  بأنددهو التددي تقددر  الأولددىالصددحي لددد  طلبددة علددوم التربيددة ، و مددن خددلال نتددائ  ال رضددية 

لدد  طلبدة علدوم التربيدة و مدن خدلال مدا ظهدر مدن  بين كدل مدن اليقظدة العقليدة و الدوعي الصدحي  ارتباطيه
نتائ  فانه من المسدتحيل تحقيدق هدذه ال رضدية و بالتدالي يدتم التخلدي عليهدا و هدذا لان الأ در لا يتحقدق إلا 

 بوجوف علاقة ارتباطيه بين المت يرين.
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 خاتمة:

و ختددام لدراسددتنا حددول القيمددة التنبييددة لليقظددة العقليددة و الددوعي الصددحي لددد  طلبددة علددوم     
 ا صددابةبالأمرا مددن  الأفددرافكبيددرة ، تكمددن فددي وقايددة  أهميددةللددوعي الصددحي  أنالتربيددة نددر  

صحة ال ددرف و المجتمددع  أي أ الخطيرة و تمتعهم بالصحة الجيدة ، فهو يلعب فورا حاسما في تع
 أيدد أ انخراطددا فددي تع أكةددرالصددحة يصددب   لأهميةو تحقيق الرفا ية ، فعندما يكون ال رف مدركا  

السلوكيان الصحية ، فمن ال رورث الاهتمام بالوعي الصحي خاصة في الوسددم الجددامعي ، 
يعتبر عنصر فعال لحماية ال ددرف مددن الوقددو  فددي   لأنهيوما بعد يوم ،    المتأايدةنظرا للمشكلان  

 السلوكان الخاط ة.

لهددا فور كبيددر فددي المسدداهمة فددي تطددوير المجتمددع مددن خددلال بندداء طلبددة لليقظددة العقليددة  أنو 
يمتددازون بقددوة الشخصددية و ن دد  فكددرث قددوث يمكددنهم مددن مواجهددة ضدد وطان الحيدداة و العمددل 

 مستقبلا ، فون التأ ر بالأفكار السلبية التي ت لب على ذهن ال رف صالبا.

و من خلال فراستنا الاستطلاعية التي كانا أ ناء شهر ئي ددرث المطبقددة علددى عينددة مددن طلبددة 
السنة الةانية ليسانس علوم التربية جامعة بسكرة ، و بالتالي لاحظنددا مددن خددلال إجابدداتهم علددى 
مقياسددي كددل مددن اليقظددة العقليددة و الددوعي الصددحي أن مسددتواهم مددنخ   و الددذث كددان سددببا 

 صير فالة أث عدم وجوف علاقة ارتباطيه بين المت يرين.وجيها في ظهور النتائ   
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 قائمة المراج   

  على اليقظة العقلية) فس ( ، فاعلية التدريب   اللهالصافي عبد الكريم عبد   محمد -
 السلوك.  اضطراب أعرا  وخ    الحياة نحو  التوجه تحسين  في دليج   سلوكي كمدخل 

الحياة لد  (اليقظة العقلية و علاقتها بالرضا عن 2018دی جمال محمد السيد ) ه -
  – 833) ص  ،4العدف  28النفيسة ان ) مجلة الدراس الجنسينة من المراهقين من ين ع

945 ) 

جوفة الحياة  اليقظة العقلية وفورها في تحسين - (2020)، آمال نبين   مباركة علاق  -
والتنمية المستدامة في الجأائر الأبعاف   جوفة الحياة : أعمال الملتقى الوطني الأول ةي س الن 

 ن والتحديا

(، اليقظة العقلية و علاقتها بالتعاط  و السلوك 2021ال بياني عامر محمد ) -
الاجتماعي الايجابي لد  الطلبة اليمنيين في الصين ، المجلة التربوية الن سية ، جامعة  

   (147-136)ص  5شاندون  نورمال ، الصين العدف 

اليقظة العقلية في الت كير الايجابي لد  طلبة   تأ ير (، 2019فاطمة عباس مطل  )  -
العدف   6، جامعة المستنصرية ، مجلة العلوم التربوية و الن سية العدف المجلد الجامعة

 (. 676-645(، ) ص 8)

(، اليقظة العقلية و علاقتها بالتوجه نحو  2021وليد محمد حسين أبو الحسن ) -
المستقبل لد  طلبة المرحلة الةانوية، مجلة فورية محكمة تصدر عن كلية التربية ،  

 ( 121-30) ص   2، ج27جامعة حلوان، المجلد 
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ه(،اليقظة العقلية و علاقتها با بدا   1443نبدر سعيد احمد العلم الأهراني ) -
الوجداني لد  طلبة جامعة ا مام محمد بن سعوف ا سلامية في ضوء بع  المت يران  

 ( 212-148) ص  1، ج64الديموصرائية، مجلة العلوم ا نسانية و الاجتماعية ، العدف 

الأكافيمي لد  طلبة   ة العقلية، ال  وط التقنية والانجازظ( اليق2021وش )صننورة ف -
 علم الن س تخصص إرشاف وتوجيه  الجامعة، رسائل مقدمة لنيل شهافة الدكتوراه 

البصر   ة الذهنية لد  الأط ال ضعافيقظال(  2023د الحميد ) ب ع آية صلاح  -
التربية ومتقافمة للط ولة الط ل كلية  و قافة(، مجلة التربية عافهاأبها ، ئ افب ، م  م هومها)

 (   3283 – 459)   الالكتروني ليالدو ( العدف الترقيم 28المجلد ) المبكرة جامعة المنيا

 وعلاقتها بالمهاران (، اليقظة العقلية2022الجهني )الرحمن بن على   عبد -
جامعة الباحة ،   رائية ليلى طلبة كلية التربية صالاجتماعية وفق بع  المت يران البيمو 

 الجامعة ا سلامية للعلوم التربوية والاجتماعية 

(  4الايجابي ، العدف )الن س  قظة العقلية من منظور علمي ( ال2020نورة فصنوش ) -
 : جامعة   559 -  533( ص  9المجلد )

(،اليقظة العقلية و علاقتها بالتسويف  2022أماني محمد فتحي حامد الصواف ) -
طلبة المرحلة الةانوية، فراسة مقارنة بين التعليم العام  الأكافيمي و التنظيم الان عالي لد  

 1و التعليم ال ني ، مجلة كلية التربية، جامعة بني سويف، عدف يوليو ، الجأء

اليقظة الذهنية لد  الباحةين و ا فافة منها  ،  ( 2019د ال الي عيد ، )ب اف عج   هنيه -
ث بكليان التربية كلية التربية، المجلة العلمية إفارة البحوث و  و في تطوير البح  الترب 
 .  4، العدف 35النشر العلمي المجلد 

/faculty_edication http://www.awn.edu.eg 

http://www.awn.edu.eg/
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(، العلاقة بين اليقظة العقلية والقدرة على اتخاذ  2020، )آخرون محمد احمد صينم و  -
،)ص   2، ج123لد  عينة من طلاب الجامعة، مجلة كلية التربية بينها ، العدف القرار
733-763 ) 

(، اليقظة العقلية وعلاقتها  2022منيره عوضه الشهراني،علي محمد الوليدث،) -
لد  طالبان المرحلة الةانوية بمحافظة احد رفيدة   الأكافيمي بالمرونة الن سية و الانجاز 

(،  6، مجلة العلوم التربوية و الن سية ، المجلد ) الأبحاث ، المجلة العربية للعلوم و نشر 
 ( 137-105)ص 29العدف 

(، اليقظة العقلية و  2023سعد الحربي، نوار محمد سعد الحربي ) إبرا يمهتون  -
لد  طالبان جامعة ام القر  ،   الأكافيميةالمرونة المعرئية كمنب ان بالك اءة الذاتية 

 ( 4(، العدف )7المجلة التربوية و الاجتماعية، المملكة العربية السعوفية، المجلد )

(، التنبي بمستو  اليقظة العقلية من خلال بع   2018فاطمة  السيد حسن خشبة،) -
المت يران الن سية لد  طالبان الجامعة، مجلة كلية التربية ، جامعة الازهر،  

 ( 598-490)ص    1،ج189العدف
 

، مستو  الوعي الصحي لد   2020إيمان سالم بارعيدة، تماضر عةمان المشترث   -
 طالبان المرحلة الةانوية بمدينة جدة، مجلة الدراسان الجامعية للبحوث الشاملة. 

، فور شبكان التواصل الاجتماعي في تنمية الوعي  2022أحمد عبيس الأصلول، -
،  الأوسمفي ظل جائحة كورونا، جامعة الشرق  الأرفنيةالصحي لد  طلبة الجامعان 

 .الأرفن

، تنمية الوعي الصحي لد  طلاب التعليم الةانوث  2021رضا حسين عبد الرحمان  -
 . 15، مجلد 15مجلة جامعة ال يوم للعلوم التربوية و الن سية العدف  الأزهرث 
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، فور حصة التربية البدنية و الرياضة في تنمية الوعي  2022بن زيان الطاهر،  -
، جامعة محمد بوقرة LMD فكتوراه  أطروحةالصحي لد  تلاميذ الطور المتوسم، 

 بومرفاس. 

، مستو  الوعي الصحي لد  طلبة جامعة ميتة،  2019عمران عبد القافر ملحم ،  -
 . ، الأرفن46، المجلد 01فراسان العلوم التربوية، العدف 

، تنمية الوعي الصحي لد  طلاب التعليم  2021رضا حسين محمد عبد الرحمان،   -
 . 15، مجلد 15، مجلة جامعة ال يوم للعلوم التربوية و الن سية العدف الأزهرث الةانوث 

، فور حصة التربية البدنية و الرياضية في تنمية الوعي  2022بن زيان الطاهر  -
، جامعة محمد  LMDالصحي لد  تلاميذ مرحلة التعليم المتوسم. اطروحة الدكتوراة 

 بوقرة بومرفاس 

الصحي لد  طلبة جامعة  (،مستو  الوعي 2012، ) آخرون عماف عبد الحق و  -
 4( العدف 26النجاح الوطنية، جامعة القدس ، مجلد )

(، فور المعلمين في تعأيأ م ا يم الوعي  2017،)آخرون منال احمد سلطان و   -
، فراسة ميدانية في مدينة  الأساسيمن مدارس التعليم   الأولىالصحي لد  تلاميذ الحلقة 

 6( العدف39طرطوس، مجلة جامعة تشرين للبحوث و الدراسان العلمية، المجلد )

(،الوعي الصحي و الةقافة الصحية لد  عينان من  2016وفاء جاسم سليمان،) -
سنة(بمنطقتي الحظر و الريف في ب داف، كلية التربية للبنان جامعة   43-20)  الأمهان
 ب داف 
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(، الوعي الصحي و علاقته بالاتجاهان نحو ممارسة النشاط 2019العربي محمد ، ) -
البدني و اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ، بح  مقدم ضمن متطلبان نيل شهافة 

 3الجأائر جامعةفكتوراه علوم في نظرية و منهجية التربية البدنية و الرياضية،  

(،فرجة الوعي الصحي لد  معلمي العلوم في  2019،) احمد رحيم يوس  السامرائي -
لمتطلبان الحصول   أشكالامدارس محافظة صلاح الدين في العراق، قدما هذه الرسالة 

كلية العلوم التربوية، قسم    التدريس العلوم أساليبعلى فرجة الماجيستر في المناه  و 
 البيا، العراق آلالمناه  و التدريس ، جامعة  

(، مستو  الوعي الصحي و علاقته بالح ا  على الوزن 2019رشيد عبد القوث، ) -
الطبيعي لد  طلبة الجامعة، بح  مقدم ضمن متطلبان نيل شهافة الدكتوراه في العلوم 

البدنية و الرياضية، تخصص الرياضة و الصحة، جامعة عبد الحميد   الأنشطةو تقنيان 
 بن بافيس، مست انم 

س مستو  الوعي الصحي لطلبة معهد الجراحي  ا(،قي 2021،)آخرون قطب و  إيناس  -
للعلوم الصحية ، البح  مقدم من طلبة قسم مساعد طبيب ففعة المسيرة الطبية، المعهد  

 الجراحي للعلوم الصحية 

(، مد  توافق الوعي الصحي لد  طلبة عمافة 2019راج  سعدث، راج  حرب،) -
بالريا  مع رؤية    ا سلاميةمحمد بن سعوف  ا مامجامعة  في التح يريةالبرام  
(  8، المجلة التربوية الدولية المتخصصة ، المجلد )2030السعوفية  العربية المملكة 
 7العدف 

(، المنه  الوص ي احد ابرز المناه  المهمة المستخدمة في  2021محسن التاجر،) -
 الدراسان العلمية، المنه  الوص ي، ا نسانيان و العلوم ا نسانية، طنجة 
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 قائمة الملاحق 

 : مقياس اليقظة العقلية: 1الملحق رقم 

 

 أخي الطالب ، أختي الطالبة 

 

طلبة علوم  في إطار إعداف مذكرة تخرج موسومة بالقيمة التنبيية لليقظة العقلية و الوعي الصحي لد  
التربية ، يشرفني أن أضع بين يدي  هذا الاستبيان لقياس فرجة يقظت  العقلية و المطلوب وضع إشارة  
 أمام بديل كل عبارة تتوافق معكم مع العلم ان نتائ  هذه الدراسة لن تستخدم إلا لأصرا  البح  العلمي

 

 

 

 و شكرا على تعاونكم. 
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 دائما غالبا  أحيانا نادرا إطلاقا العبارة م
      إ ناء المشي أتعمد ملاحظة إحساسان جسدث و هو يتحرك  01
      أجيد انتقاء الكلمان التي تص  مشاعرث و ان عالاتي  02
انتقد ن سي لوجوف عواط  و ان عالان صير عقلانية أو صير   03

 مناسبة لدث
     

 صدار رف فعل أفرك مشاعرث و ان عالاتي فون الحاجة  04
 نحوها 

     

      يتشتا ذهني و افقد انتباهي بسهولة عند عمل شيء ما  05
عندما استحم أو اصتسل ، أظل منتبها للإحساسان التي  06

 يحد ها الماء على جسدث
     

يمكنني بسهولة صياصة أفكارث و أرائي و توقعاتي في   07
 الكلمان 

     

افعله لأني اشعر بالقلق و تراوفني أحلام  لا أولي اهتماما لما  08
 اليقظة، أو أكون مشتتا 

     

      أراقب مشاعرث فون أن اندم  فيها) أث لا أت اعل معها(  09
اخبر ن سي بأنه لا يجب أن تكون مشاعرث على النحو الذث   10

 اشعر به 
     

ألاحظ كيف تي ر الأطعمة و المشروبان على أفكارث و  11
 إحساساتي الجسدية و ان عالاتي 

     

      من الصعب على أن أجد الكلمان التي تص  ما أفكر به  12
      من السهل أن يتشتا انتباهي 13
اعتقد أن بع  أفكارث صير عافية أو سي ة و لا يجب أن   14

 أفكر بهذه الطريقة
     

ضوء انتبه  حساساتي مةل حركة الهواء على شعرث او  15
 الشمس على وجهي 

     

لدث صعوبة في الت كير في الكلمان المناسبة التي تعبر عن   16
 مشاعرث نحو الأشياء 
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استطيع أن احكم على أفكارث هل هي صحيحة أم خاط ة   17
 )سي ة( 

     

أجد انه من الصعب علي أن ابقي منتبها لما يحدث في  18
 الوقا الراهن 

     

يكون لدث تخيلان و أفكار محأنة أو ميلمة أتراجع و  عندما   19
أبقى وعي هذه التصرفان و الأفكار فون أن اجعلها تسيطر 

 علي 

     

انتبه إلى الأصوان مةل فقان الساعة و ت ريد الطيور و   20
 أصوان السياران المارة

     

في المواق  الصعبة استطيع أن أتوق  فون اصدر رف فعل  21
 فورث 

     

عندما يكون لدث إحساس في جسدث فانه من الصعب علي ا   22
 ناص ه لأني لا أجد الكلمان المناسبة لذل 

     

      أبدو كأنني اعمل بطريقة آلية فون وعي واض  بما افعله  23
عندما يكون لدث أفكار و تخيلان محأنة اشعر بالهدوء بعد  24

 أن تنتهي بوقا قصير 
     

      اخبر ن سي بأنه لا ينب ي أن أفكر بالطريقة التي أفكر بها  25
      انتبه لعبير و روائ  الأشياء 26
حتما عندما تكون لدث أفكار و تخيلان محأنة استطيع فقم  27

 ملاحظتها و لا اصدر أث رف فعل نحوها 
     

اندفع لممارسة بع  الأنشطة فون أن أكون منتبها لها في  28
 الحقيقة 

     

ألاحظ العناصر البصرية في ال ن و الطبيعة مةل الألوان و   29
 الظلالأشكال و الملمس أو كةافة ال وء أو 

     

اعتقد أن بع  ان عالاتي السي ة أو صير مناسبة و لا يجب  30
 علي أن اشعر بهذه الطريقة 

     

ألاحظ العناصر البصرية في ال ن أو الطبيعة مةل الألوان و   31
 الأشكال و الملمس و كةافة ال وء أو الظل

     

      من ميولي أو اتجاهي الطبيعي للتعبير عن خبراتي  32
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عندما تكون لدث أفكار و تخيلان محأنة فاني ألاحظها فقم  33
 لكن لا أفكر فيها 

     

أؤفث الأعمال و المهام بصورة تلقائية ) أوتوماتيكية( فون   34
 أن أكون على وعي بما افعله

     

عندما تكون لدث أفكار أو تخيلان محأنة احكم على ن سي  35
 محتو  هذه الأفكار أو التخيلان لأني جيد أو سيئ بناء على 

     

      انتبه للكيفية التي تي ر بها ان عالاتي على أفكارث و سلوكي 36
استطيع عافة وص  ما اشعر به في الوقا الراهن بت صيل  37

 واض 
     

      أجد ن سي افعل أشياء فون انتباهه أو الالت ان لها  38
لدث أفكار صير عقلانية لا أرضى عن ن سي عندما تكون  39

 )خاط ة(. 
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 : مقياس الوع  الصح 2الملحق رقم 

 

 أخي الطالب، أختي الطالبة :

 

في إطار إعداف مذكرة تخرج،  موسومة بالقيمة التنبيية لليقظة العقلية و الوعي الصحي لد  طلبة علوم   
التربية ، يشرفني أن أضع بين يدي  هذا الاستبيان لقياس فرجة وعي  الصحي و المطلوب وضع ا شارة  

)( أمام بديل كل عبارة تتوافق معكم مع العلم أن نتائ  هذه الدراسة لن تستخدم إلا لأصرا  البح  
 العلمي.

 

 و شكرا على تعاونكم  
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 نادرا احيانا دائما العبارات  م
 محور التغذية   -1
    أتناول الوجبان ال ذائية المحدفة  01
    أتجنب الخلوف إلى النوم بعد تناول وجبة العشاء مباشرة  02
    احرص على تناول وجبة ا فطار )الصباح(  03
    أتناول وجبان صذائية متوازنة و متنوعة  04
    أتناول الطعام المطهوة أكةر من الطعام المقلي  05
    أتناول الدهون المشبعة ) الحيوانية( بكميان محدوفة  06
    لا أتناول السكر بكةرة  07
    لا أتناول المل  بكةرة  08
    أتجنب تناول المخلالان و التوابل 09
    أتجنب تناول الطعام مع مشاهدة التل از  10
    أتجنب شرب الشاث و القهوة بكميان كبيرة  11
    أتجنب تناول المشروبان ال ازية  12
أقرا التعليمان المتعلقة بالسعران الحرارية عند شرائي للمواف   13

 ال ذائية
   

    احرص على تناول الأصذية التي تحتوث على الألياف  14
 محور ممارسة النشاط الرياض   -2
  150أشارك في الأنشطة البدنية و الرياضية بما لا يقل عن    01

 فقيقة في الأسبو  
   

أقوم با حماء لمدة كائية قبل البدء بممارسة الأنشطة   02
 الرياضية 

   

ارتدث الأث الرياضي المناسب للحالة الجوية عند ممارسة  03
 النشاط الرياضي 

   

    استعمل الحذاء الرياضي الذث أمارسه 04

    أتدرج عند أفاء التمرينان البدنية من السهل إلى الصعب  05
    اتبع برنام  تمارين تتناسب مع مستو  لياقتي  06
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    احرص على شرب الماء أ ناء ممارسة النشاط الرياضي  07

أتوق  عن ممارسة الأنشطة البدنية التي قد تيفث إلى  08
 إصابتي 

   

    أراجع الطبيب عند تعرضي للإصابة  09

    اهتم بإجراء تمرينان التأهيل بعد ا صابة  10

    أتجنب تعاطي المنشطان الرياضية  11

 محور الصحة الشخصية   -3

    اهتم بنظافة جسمي و استحم يوميا  01

    ( ساعان يوميا8احصل على مدة نوم كائية لا تل عن )  02

استخدم النظاران الشمسية عند إم اء وقا كبير تحا  03
 أشعة الشمس

   

    التأم ب حص الأسنان بانتظام  04

    أقوم بتقليم أظافرث باستمرار  05

    أتجنب السهر المستمر لمدة طويلة  06

    أناقش ذوث الاختصاص بجوانب الصحة العامة  07

    الأقل أقوم ب حص طبي شامل كل سنة على  08

    أراجع الطبيب في حالة ظهور أث أعرا  مرضية لدث 09

    أقوم بمتابعة النشران الصحية 10

    احرص على توفير التهوية و ا نارة الملائمة  11
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 محور الصحة النفسية   -4

    أتحمل مسيولية أفعالي  01

    الاجتماعية لا أواجه صعوبة في تكوين الصداقان و الروابم  02

    اشعر بالارتياح عندما أقدم المساعدة للآخرين  03

أتمكن من تحديد الموق  و السلوك الصحي  اتجاه ما يحاول  04
ممارسته زملائي من ض وط أو فعوان  تبا  سلوك صير 

 سوث 

   

    أف ل المصلحة العامة لأملائي على مصالحي الشخصية  05

    أسعى لتبني نمم حياة صحي أراجع أسلوب حياتي و  06

    لا أجد صعوبة في البدء في النوم  07

    اطلب المساعدة المتخصصة حين يصعب إفارة القلق  08

    احترم القوانين و تعليمان إفارة الجامعة  09

    لدث القدرة على حل المشكلان التي تواجهني  10

 محور القوام  -5

    بطريقة صحية عند الدراسةاحرص على الجلوس  01

    لا أبال  في قدرتي على حمل الأشياء  02

   التقم الأشياء و احملها من الأر  بطريقة صحيحة  03

    أراقب وزني بانتظام  04

    اهتم بمعرفة نسبة الشحوم في جسمي   05
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    أحافظ على الوزن الطبيعي للجسم  06

    صحيحة احرص على المشي بطريقة   07

    احرص على النوم بطريقة صحية  08

    أتجنب وسائل التعب البدني و ا جهاف  09

 

 


