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 الملخص : 

والشعور  العقليةودة الساعة البيولوجية كمنبي باليقظة هدفت الدراسة الي التعرف علي ج
والكشف عن الفروق في جودة الساعة  بالسعادة والابداع الانفعالي لدي طلاب الجامعة ،

جودة الساعة  مدي اسهام والتعرف علي  اناث (، –البيولوجية تبعا لاختلاف النوع ) ذكور 
تكونت عينة  ،ر بالسعادة و الابداع الانفعالي اليقظة العقلية و الشعو ب البيولوجية في التنبؤ

وطالبة  ، تتراوح اعمارهم  ( طالب 220البحث من طلاب الجامعة  وكان عددهم  )
اعداد  ( ( سنة ، واستخدمت الباحثة مقياس جودة الساعة البيولوجية 20 – 19مابين ) 

، ومقياس   (2014)تعريب عبد الرقيب البحيري  ، ومقياس اليقظة العقلية   )الباحثة
)اعداد الباحثة  ، ومقياس الابداع الانفعالي  2010تعريب السيد ابوهاشم  الشعور بالسعادة 

جودة الساعة  وجود علاقة ذات دلالة احصائية موجبة بينوتوصلت الدراسة الي ،  (
 ، طلاب الجامعة لدي   والابداع الانفعاليالشعور بالسعادة  و  العقليةاليقظة  البيولوجية و

كما توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات جودة الساعة البيولوجية وفقا 
كما توجد فروق ذات دلالة احصائية ،والاناث ( لصالح الاناث  \لمتغير النوع ) الذكور

بين متوسطي درجات مرتفعي ومنخفضي جودة الساعة البيولوجية لصالح مرتفعي الساعة 
و الشعور بالسعادة  العقلية) اليقظة  النتائج تباين إسهام متغيركما أظهرت  البيولوجية ،
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 لدي طلاب الجامعة 
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 Abstract: 

The study aims to identify the quality of biological clock as a 

predictor of mindfulness, psychological well-being and emotional 

creativity among university students, and to explore the differences 

in the quality of biological clock, based on gender (male - female). 

Knowing the extent to which the quality of the biological clock 

contributes to predicting mental awakening, feeling happy and 

emotional creativity. The sample of the study consists of (220) male 

and female students, whose ages range from (19 - 20) years old. The 

researcher used the Quality of Biological Clock Scale (prepared by 

the researcher) and the Mindfulness Scale (Bear, et al., 2006, 

translated by Elbheiri, et al, and 2014), the Psychological Well-

being Scale (Springer 2006, translated by Abu Hashem, 2010) and 

the Emotional Creativity Scale (prepared by the researcher). The 

findings of the study showed that there is a statistically significant 

positive correlation between the quality of biological clock on one 

part and mindfulness, psychological well-being and emotional 

creativity on the other, among university students. However, there 

are statistically significant differences in the quality of biological 

clock average grades according to gender variance (male –female) 

in favor of female students. There are also statistically significant 

differences between the high and low scores of biological clock 

quality in favor of the high quality. The findings also showed a 

variance; in different degrees, in the contribution of the variables of 
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mindfulness, psychological well-being and emotional creativity in 

predicting the quality of biological clock among university students. 

 

Key words: quality of biological clock, mindfulness, psychological 

well-being, emotional creativity. 
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 البحث :  مقدمة 

بصحة جيدة والقدرة علـى أداء متطلبـات  لكي يعيش الإنسان حياة سعيدة يتمتع فيها    
 الحيـاة

اليومية وأعبائها بصورة سليمة يجب عليه الاهتمام بجسمه وما يحتويه من أجهزة حيوية 
 وعضلية

 .بحيث يكون في حالة صحية سليمة
حيث أودع الله سبحانه وتعالي في جسم الإنسان ما يسمى بالساعة البيولوجيـة الحيويـة،   

ة البيولوجية الداخلية تخضع للإيقاع اليومي الاعتيادي للفرد)النهار والليل، وهـذه الساع
واليقظة والنوم(، وعليه فإن جميع المتغيرات الوظيفية تتزامن مع الإيقاع اليومي للفرد بما 
في ذلـك درجـة نـشاط الجسم، ودرجة حرارته الداخلية، وضربات قلبه، وضغط دمه، 

، هذا يعني أنها تقوم بضبط جميع وظائف الجسم الحيوية وتركيز الهرمونات في جسمه
وإفرازات الغدد الـصماء مـن الهرمونـات المختلفة، لكي تنسجم مع تعاقب الليل والنهار 
والوظائف الحيوية التي من المفروض القيام بهـا، ويعتقد العلماء أن هناك أوقاتاً محددة 

،وأن كثيراً مـن الوظائف البيولوجية في من اليوم يكون الفرد خلالها في أفضل حالاته
 ،الجسم لا تعمل على وتيرة واحدة ولها فترات ذروة وفتـرات انخفـاض ) محمد بديوي 

2014،129. ) 
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علي وجود علاقة بين الساعة البيولوجية واليقظة (  Valdez (2019, دراسة ؤكدوت
له أربعة و  ،داء البشري الانتباه هو عملية الإدراك الحاسمة للأالعقلية مشيرا الي ان 

، مكونات: اليقظة المنشطة ، واليقظة المرحلية ، والاهتمام الانتقائي ، والاهتمام المستمر
الحرمان من و ،  وقت الاستيقاظ) أثناء جميع مكونات الاهتمام تظهر تباينات متوازنة و

يولوجية مهمة لعمل  إن الدورة الزمنية لإيقاعات الساعة البو  ، (والاختلافات اليومية ،النوم
تصل مكونات الانتباه إلى أدنى  باليوم الدراسي ، حيثالبرنامج والأنشطة المتعلقة 

مستوياتها أثناء الليل والساعات المبكرة في الصباح ، وتحدث مستويات أفضل عند 
كما تؤكد علي الظهر ، ويمكن ملاحظة مستويات أعلى خلال ساعات الظهيرة والمساء 

في إيقاعات الساعة اليومية وعمرها ونمطها الزمني للشخص عند برمجة أهمية  النظر 
   .مواعيد العمل والدراسة والاختبار المدرسي والاختبارات النفسية والتقييم النفسي العصبي

ان اليقظة العقلية ترتكز  علي (Brown & Ryan & Creswell,  2007) حيث يؤكد
 .الاساسية للشعور كالانتباه والوعيعلي الخبرة الانسانية وترتبط بالانشطة 

وتتمثل  ،الي ان اليقظة العقلية لها فوائد فسيولوجية ونفسية  (,Duerr,2008)يشير و 
الفوائد الفسيولوجية في التغيرات الفسيولوجية التي تحدث لدي الفرد ومنها ،  خفض الالم 

تتمثل الفوائد النفسية في المزمن ، وتحسين الوظيفية المناعية ، وتحقيق جودة النوم، بينما 
خفض الضغوط ، وأعراض الاكتئاب النفسي ، والقلق ، والتفكير الاجتراري ، والمخاوف 
 المرضية ، فضلا عن تحسين الذاكرة العاملة ، وعمليات الانتباه والرحمة بالذات والتسامح  

وجود علاقة ارتباطية  علي Carvalho& de Souza& Hidalgo ,2018) (يؤكد كما
كما تؤكد  ،والفعالية الذاتية وعادات الانسان أنماط النوم والاستيقاظ ولرفاهية النفسية ا بين

أهمية التفاعل بين الإيقاعات الفردية والاجتماعية فيما يتعلق بالرفاهية  الدراسة  علي
 .النفسية

أن العواطف والانفعالات لهما دور مهما في   Brackett ,2007 )وأظهرت دراسة )
ق عدد من الوظائف العقلية مثل القدرة علي الابداع وزيادة كفاءة العمل والجدية في تحقي
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الامر الذي يؤدي الي النجاح في العمل بينما تؤدي الاضطرابات الانفعالية إلي  ،الاداء
( علي أهمية (Averill,2005يؤكد افرايل  حيثإعاقة الوظائف العقلية في الحياة 

وجود  الي( (Brewin,2003 في حين توصلت دراسة بداعيالانفعالات في الناتج الا
 علاقة بين العمليات النفسية والعصبية والفسيولوجية التي تجهز الاحداث الانفعالية

  Gaggioni&Ly Jqm& Muto& Chellappa& Jaspar& 2019)وتشير دراسة )
لمعرفي الي ان اضطراب الساعة البيولوجية يؤثر علي الجانب النفسي والانفعالي وا

 والادراك وتنظيم النوم والاستيقاظ لدي الفرد.
 , Satyanarayanan& Chien& Chang& Huang& Guu )وتؤكد ايضا دراسة 

علي تاثير الساعة البيولوجية في الجانب النفسي والعقلي والانفعالي حيث انها  (2019
مجدي  تعتبر مظهر اساسي وعامل خطير للاصابة بالاضطرابات النفسية  كما يري 

عاب فإنه يجب ان ي( لكي يحقق الفرد أعلي درجات التحصيل والاست 2005الحسيني ) 
 ليات مايقوم به من اعمال .آيتوافق بيولوجيا مع متطلبات و 

ان اضطراب الساعة البيولوجية يؤثر علي   (Wittmann,2018 ) كما أوضحت دراسة 
تؤدي العوامل كما الاكتئابية  ضطراباتللا الحالة المزاجية للفرد ويجعله اكثر عرضه

جانب الضغوطات الاجتماعية والنفسية والجسدية إلى تعطيل نظام بالوراثية الفردية 
 الساعة البيولوجية

( الي أهمية الساعة البيولوجية ونشر الوعي بأهمية  15،  2009يشير علي البيك ) و
وغيرها من المواعيد التي جبات اعن طريق تنظيم مواعيد النوم واليقظة وتناول الو  ، ذلك

تظبط ايقاع الحياة اليومية وهي أمور في غاية الاهمية للصحة العامة ونشاط الفرد اثناء 
    اليوم 

كما تلعب جودة الساعة البيولوجية دورا هاما في التأثير علي الجوانب العقلية والانفعالية 
لدي الطلاب حيث تشير دراسة  والادراك ونشاط الفرد اثناء اليوم والقابلية العامة للتعلم 

(Golombek& Diego &Cardinali& Daniel , 2008  الي وجود علاقة )
إيجابية بين الساعة البيولوجية والتعليم، فالعملية التعليمية كل متكامل يشمل جميع 
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النواحي البدنية والمهارية والنفسية والفسيولوجية في إطار واحد وبالتالي يمكن الوصول 
جامعة الي اعلي مستوي من الاداء فالبحث الحالي يحاول من خلال هذه بطلاب ال

الدراسة التعرف علي جودة الساعة البيولوجية كمنبئي باليقظة العقلية والشعور بالسعادة 
 والابداع الانفعالي لدي طلاب الجامعة 

 مشكلة البحث وتساؤلاته :  
بيولوجية في إدارة سلوك الانسان توضح الباحثة مشكلة الدراسة من خلال دور الساعة ال

سلوك يصدر عن العقلي والانفعالي وعمليات التعلم والادراك والدافعية حيث ان كل 
أساس عقلي بيولوجي يؤثر فى الهرمونات و الأعصاب و غيرها  الإنسان لابد أن يكون له

لى الانسان متشابك بشكل كبير مع العوامل البيولوجية التي تؤثر ع مما يجعل سلوك
كما تلعب  للإنسان و تؤثر في إدراكه و قراراته والانفعالية العقلية و العصبية الحالة

الساعة البيولوجية دورا هاما في الاداء البشري وللحصول علي صحة نفسية وعقلية 
وانفعالية افضل، يكون من خلال دمج الجانب البيولوجي او الحيوي مع العوامل الايجابية 

لها ارتباط قوي بمخرجات الصحة النفسية ولها أيضا دور فعال في في الشخصية والتي 
 علاج الاضطرابات النفسية .

أهمية اليقظة العقلية بإعتبارها منبئا قويا بمخرجات  إليتشير الدراسات السابقة حيث  
الصحة النفسية ، وتأثيراتها الفعالة في الاداء والسلوك ، والتوافق بكافة أشكاله ) 

 ( 121،  2014لبحيري ، عبدالرقيب ا
والمزاج والرفاهية علي وجود علاقة بين الساعة البيولوجية  ( (Li Y,2018 كما تؤكد

 والحفاظ الجسدية والعقلية والانفعالية للصحةحيث انهم من العوامل المهمة  الجيد والنوم 
باضطراب حدوث الأرق والاضطراب الاكتئابي كما يرتبط  طوال اليوم ، على النشاط

 والوظيفة المناعية ، لساعة البيولوجيةا
الـــي ان مفهـــوم الابـــداع يشـــير الـــي العمليـــات العقليـــة  ((Sas & Zhang,2010ويشـــير 

والمزاجيـــة والدافعيـــة والاجتماعيـــة التـــي تـــؤدي الـــي الحلـــول والافكـــار والتصـــورات والاشـــكال 
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ــام  ــدة ومــــن هنــــا نجــــد ضــــرورة الاهتمــ ــالنواحي  الفنيــــة والنظريــــات التــــي تكــــون فريــــدة وجديــ بــ
 الانفعالية للابداع والمفاهيم المرتبطه به  

تتعرض حالة الجسم البشري وجميع أعضاءه حتي مستوي الخلية الواحدة لتغيرات وكما 
مستمرة طول الوقت وتتكرر هذه التغيرات مع مختلف مراحل العمر ، بمعني ان الوظائف 

لنظام معين وإيقاع توقيتي الحيوية والعضوية لجسم الانسان بمختلف مستوياتها تخضع 
ثابت يقاس بالثواني والدقائق والساعات ومنها الي تعاقب الايام والاسابيع والشهور 

 ( 2006،   29) جيهان بدر ،  تسمي الساعة البيولوجية والسنوات
ساعة البيولوجية أهمية هامة و مؤثرة في ضبط آلية عمل أجهزة الجسم وفي التنبيه فال

يتسبب  ةشطة الــيــومــيــة، حيث ان وجود خلل فــي ضــبــط عــمــل تــلــك الــســاعـلـلـقـيـام بالان
 حيث في )خلل في  التوقيت الفسيولوجي الداخلي للجسم والتوقيت الاجتماعي للانسان

وجود علاقة ارتباطية موجبة بين اليقظة العقلية ( الي  Murphy,2012 ر)شيت
، وتناول الطعام ، وممارسة التمارين الرياضة والصحة  والسلوكيات الصحية مثل النوم 
  الجسمية لدي طلاب الجامعة 

ان اليقظــة الذهنيــة تعــزز الصــحة البدنيــة والنفســية  (Roberts,2010)كما أوضحت دراسة 
الــي وجــود علاقــة ارتباطيــة موجبــة Howell,2008) ) ةتشــير دراس ــ ولدي طلاب الجامعــة 

 تؤكــد دراســة كمــاعقلية والسعادة الانفعالية والنفسية وجودة النــوم ودالة احصائيا بين اليقظة ال
( (Howell,2010 وجود علاقــة موجبــة بــين اليقظــة الذهنيــة والســعادة النفســية وتنظــيم  يال

ووجـــود علاقـــة عكســـية بـــين كـــل مـــن اليقظـــة العقليـــة  وعـــادات الانســـان النـــوم  وجـــودة الـــذات 
 المختلفة وعادات الانسان والسعادة النفسية وأنواع اضطرابات النوم 

علي تأثير الساعة البيولوجية وظروف العمل علي  (Sasawaki,2019)وتؤكد دراسة 
 نوعية الحياة والنوم والصحة الجسدية والنفسية والعقلية  والدور الاجتماعي للفرد 

الإنسان كجهاز حيوي معقد يتكون من مجموعة من الأجهزة تخضع لعدة متغيرات ف
، حيث  والنفسية بالإيقـاع الحيوي ، تشمل الحالة البدنية والانفعالية والعقليةمنظمة تعـرف 

التي تحدث داخل  للتغيراتيتغير هذا الإيقاع يوميا على شكل دورات منتظمـة ، نتيجـة 
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، حيث جسم الإنسان )متغيرات داخلية( أو التي تحدث خارج الجسم )متغيرات خارجية(
لي تأثير الساعة البيولوجية علي سلوك الفرد والصحة ع (Gotlieb,2018)تؤكد دراسة 

 &Daut) دراسة  بنالنفسية والعقلية وقاية الفرد من الامراض الصحية والنفسية كما ت

  & Hartsock,  2019Tomczik Watkins&)  وجود علاقة بين الساعة البيولوجية
  العديد من العواقب الصحية الضارةو   واضطراب المزاج

  
الساعة البيولوجية موضوع هام وخصوصا في مرحلة التعليم الجامعي التي تعد المرحلة ف

 ة السلوكيالنهائية لمسار الطالب الجامعي حيث انها توضح نظم المتغيرات الفسيولوجية و 
والقدرات العقلية للطالب طول اليوم ومن يوم الاخر كما تبرز جوانب القوة والضعف في 

تنظيم الوقت في العمل الدراسي وأوقات الترفية  يتم  أداء الاعمال والتي علي أساسها
وأوقات النوم والوقت الذي نقضية مع العائلة مما يساعد علي تفعيل قدرات واستعدات 

 المهام بطريقة أكثر فاعلية ونشاط  الفرد لانجاز 
و  Ran wu, et al , 2019))  ودراسة (Carvalho, Et al, 2018)حيث تؤكد دراسة 

وجود علاقة بين الساعة البيولوجية والمزاج  علي Coleman, et al , 2019  ))  دراسة
يقظة والانتباه وجود علاقة أيضا بين الساعة البيولوجية وال  والوظيفية المعرفية والادراكية

الي تأثير الساعة   ( Yanling Xie , et al 2019)تشير دراسة  كما والسعادة النفسية 
البيولوجية علي الجانب الفسيولوجي واليقظة والانتباه والجانب الادراكي والانفعالي  

 والسعادة لدي الفرد 
 

الاداء الانساني تري وانطلاقا من أهمية الساعة البيولوجية كأحد العوامل المؤثرة علي 
الباحثة من الضروري معرفة نمط الايقاع اليومي  والساعة البيولوجية حيث تساعد علي 
التخطيط العلمي بما يتناسب مع توقيت الاداء للطالب الجامعي لمحاولة أخراج أقصي 

 طاقة منتجة 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Daut%20RA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=30312639
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Daut%20RA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=30312639
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 كما توضح الباحثة ايضا مبررات اختيار موضوع البحث  من خلال :
ات التي اهتمت بدراسة مفهوم جودة الساعة البيولوجية لدي ندرة الدراس .1

 طلاب الجامعة في حدود علم الباحثة .
توصلت الباحثة من خلال الدراسات السابقة الي مدي أهمية تأثير الساعة  .2

  البيولوجية علي الجوانب النفسية والعقلية والانفعالية  لدي طلاب الجامعة

لي المتغيرات والجوانب الايجابية للسلوك ضرورة تركيز الدراسات النفسية ع .3
لدي طلاب الجامعة المتمثلة في اليقظة العقلية والسعادة النفسية والابداع 
الانفعالي حيث يوجد ارتباط قوي بين هذه المتغيرات ومخرجات الصحة 

 وعلم النفس الايجابي النفسية 
عقلية والانفعالية علي كافة الانشطة والجوانب ال تأثير متغيرات الدراسة أهمية .4

كما انها تساعد علي زيادة معدل التوافق  لدي الطلاب ،وعمليات التعلم 
النفسي والاجتماعي والاكاديمي والمهني وايضا زيادة معدل النشاط والابداع 

 والانتباه لدي طلاب الجامعة 
أهمية تأثير الجانب الفسيولوجي علي الجانب التربوي والعقلي والانفعالي  .5

 ب الجامعة لدي طلا
بين متغيرات البحث  الارتباطيةعلاقة ال ماوفي ضوء ما تقدم تتبلور مشكلة البحث الحالي 

لدي  والابداع الانفعالي،  الشعور بالسعادة  واليقظة العقلية ، ، جودة الساعة البيولوجية : 
 طلاب الجامعة 

 
 الآتية : الاسئلةيمكن تحديد مشكلة الدراسة الحالية فى  و

واليقظة العقلية والشعور  جودة الساعة البيولوجيةبين الارتباطية  علاقةال ما .1
 طلاب الجامعة ؟لدي  بالسعادة والابداع الانفعالي 

الإناث(  \وفقا لإختلاف  )النوع ) الذكور جودة الساعة البيولوجيةفروق في ال ما .2
 طلاب الجامعة ؟لدي 
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عة البيولوجية في ما الفروق بين متوسطي درجات مرتفعي ومنخفضي السا .3
 اليقظة العقلية والشعور بالسعادة والابداع الانفعالي لدي طلاب الجامعة ؟

لدي طلاب التنبؤ باليقظة العقلية  جودة الساعة البيولوجية فيمانسبة اسهام  .4
  الجامعة ؟

لدي طلاب التنبؤ بالشعور بالسعادة  جودة الساعة البيولوجية فيمانسبة اسهام  .5
  الجامعة ؟

لدي طلاب التنبؤ بالابداع الانفعالي  جودة الساعة البيولوجية فيبة اسهام مانس .6
  الجامعة ؟
 اهداف البحث : 

التعرف علي مدي تأثير الساعة البيولوجية علي اليقظة العقلية والشعور بالسعادة  .1
 والابداع الانفعالي  لدي طلاب الجامعة 

 يولوجية الكشف عن االفروق بين الجنسين في جودة الساعة الب .2

التعرف علي نسبة اسهام الساعة البيولوجية في اليقظة العقلية و الشعور  .3
 بالسعادة و الابداع الانفعالي  لدي طلاب الجامعة  .

نتائج الدراسة قد تسهم في وضع بعض التوصيات والنتائج التي تساعد في كيفية  .4
 الساعة البيولوجية لدي طلاب الجامعة   تحسين جودة 
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 ث اهمية البح

تزويد التراث النفسى بدراسة من أهم الدراسات حيث أنه فى حدود علم الباحثة لم  .1
 العقليةاليقظة توجد دراسة واحدة عربية تناولت جودة الساعة البيولوجية كمنبئ ب

  والشعور بالسعادة والابداع الانفعالي لدي طلاب الجامعة.
ات البحث )الساعة ر وأهمية متغي ،توفير إطار نظري عن الساعة البيولوجية .2

 حيث تعتبر من  (اليقظة العقلية والشعور بالسعادة والابداع الانفعالي البيولوجية
المتغيرات الايجابية التي تؤثر في جميع مجالات التوافق الشخصي والاجتماعي 

  طلاب الجامعةوالاكاديمي والمهني لدي 
 المرحلة الجامعية  أهمية المرحلة العمرية التي يتناولها البحث الحالي ، وهي .3
توضيح أهمية الجانب الفسيولوجي للفرد وعلاقته بالمحيط الخارجي من خلال  .4

الساعة البيولوجية ومدي تأثيرها علي القدرات العقلية والانفعالية والنفسية لدي 
 الفرد  

تصميم اداة جديدة لقياس الساعة البيولوجية والابداع الانفعالي لدي طلاب  .5
 الجامعة 

 م الاجرائية ومصطلحات البحث :المفاهي
 Biological Clock  الساعة البيولوجية -1

هو ما يمتلكه الفرد من نظام يومي لاداء الواجبات والانشطة اليومية  التعريف الاجرائي :
في المجال المعرفي والحركي والوجداني والاجتماعي وانجاز الاعمال اليومية ويتحدد ذلك 

ة تحدد نمط حياة الفرد ) من خلال الدرجات التي يحصل من خلال مجموعة من الاسئل
 عليها الفرد علي مقياس جودة الساعة البيولوجية  ) إعداد الباحثة ( 

المتغيرات التالية  نسبة اسهام المتغير الاول ) الساعة البيولوجية ( فيكمنبئ : -2
 اليقظة العقلية والشعور بالسعادة والابداع الانفعالي ( )
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 Mindfulness قظة العقلية الي -3

المراقبة المستمرة للخبرات ، والتركيز علي   بأنها اليقظة العقلية " (Baer,2006) يعرف
الخبرات الحاضرة أكثر من الانشغال بالخبرات الماضية أو الاحداث المستقبلية، وقبول 

ن اصدار الخبرات والتسامح نحوها ، ومواجهة الاحداث بالكامل كما هي في الواقع وبدو 
 احكام"

 واليقظة العقلية مفهوم متعدد الابعاد ويعرف كل بعد اجرائيا بما يلي :
: تعني الملاحظة والانتباه للخبرات الداخلية والخارجية مثل  Observingالملاحظة -1

 الاحساسات والمعارف والانفعالات والمشاهد والاصوات والروائح 
ت الداخلية والتعبير عنها من خلال : يعني وصف الخبرا Describingالوصف  -2

 الكلمات 
: يعني مايقوم به الشخص من  Acting With Awarenessالتصرف بوعي  -3

أنشطة في لحظة ما، وإن اختلف هذا النشاط مع سلوكه التلقائي حتي وإن كان يركز 
 انتباهه علي شخص اخر

احكام تقييمية علي : عدم اصدار  Nonjudgingعدم الحكم علي الخبرات الداخلية  -4
 الافكار والمشاعر الداخلية 

يعني الميل و السماح للافكار  :Nonreactivityعدم التفاعل مع الخبرات الداخلية  -5
والمشاعر لتأتي وتذهب دون أن تشتت تفكير الفرد ، او ينشغل بها ، وتفقده تركيزه في 

 اللحظة الحاضرة .  
علي مقياس اليقظة  طلاب الجامعةي يحصل عليها  : الدرجة الكلية التالتعريف الاجرائي

 العقلية 
لليقظة العقلية حيث استخدمت الباحثة في  (Baer,2006) وتتبني الباحثة تعريف 

وترجمة  (Baer,2006)الدراسة الحالية مقياس العوامل الخمسة لليقظة العقلية اعداد 
 (2014عبدالرقيب البحيري 
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 psychological well-beingالشعور بالسعادة   -4

مجموعــة مــن المؤشــرات الســلوكية تــدل علــي ارتفــاع مســتويات رضــا الفــرد عــن حياتــه بشــكل 
 في ستة عوامل رئيسية هي  (Ryff,singer,2008 )عام ، وحددها  

ويشير الي استقلالية الفرد وقدرته علي اتخاذ القرار :  Autonormyالاستقلالية  -1
 ا المختلفة ، وضبط وتنظيم السلوك الشخصي الصحيح ، ومقاومة الضغوط بأنواعه

: يعني التمكن من تنظيم الظروف  Mastery Environmentalالتمكن البيئي  -2
والتحكم في كثير من الانشطة ، والاستفاده بطريقة فعاله من العوامل المحيطه وتوفير بيئة 

  مناسبة ، مع توفر المرونة الشخصية
قدرة الفرد علي تنمية وتطوير قدراته وزيادة  :Growth Personalالتطور الشخصي  -3

 فعاليته وكفاءته الشخصية في الجوانب المختلفة والشعور بالتفاؤل
قدرة الفرد  : Other With Relations Positive العلاقات الايجابية مع الاخرين -4

علي تكوين علاقات اجتماعية ايجابية مع الاخرين علي اساس من التعاطف والثقة 
 المتبادلة ، والاخذ والعطاء 

قدرة الفرد علي تحديد أهدافه في الحياة بشكل  : Life in purposeالحياة الهادفة  -5
موضوعي وان يكون له هدف ورؤية واضحه توجه أفعاله وتصرفاته وسلوكياته مع المثابرة 

 والاصرار علي تحقيق أهدافه 
لقدرة علي تحقيق الذات والاتجاهات ويشير الي ا :  Acceptance Selfتقبل الذات  -6

 الايجابية نحوها 
بالدرجة الكلية التي يحصــل عليهــا طــلاب الجامعــة علــي  وتعرف السعادة النفسية اجرائيا: 

 مقياس السعادة النفسية  
حيث استخدمت الباحثة في الدراسة الحالية  ( Ryff,2008)وتتبني الباحثة تعريف 

 السيد ابوهاشم وترجمة  ( Springer, Ryff,2006)اعداد   السعادة النفسيةمقياس 
2010 
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 Emotional Creativity  الابداع الانفعالي  -5 

ــة  ــرف الباحثـ ــالي "وتعـ ــداع الانفعـ ــه بطريقـــة  الابـ ــن انفعالاتـ ــر عـ ــي التعبيـ ــرد علـ ــدرة الفـ ــه قـ بأنـ
مــل مــع ابداعية تتميز بالجدة والاصالة والمرونة لكي تساعده علي التفكير بإيجابية في التعا

 المواقف المختلفة ومع الاخرين .
الابــداع  مقيــاس علــىطــلاب الجامعــة  عليهــا يحصــل التــى الــدرجات بمجمــوع إجرائيــاً  ويتحــدد

 الانفعالي )إعداد الباحثة (
 الاطار النظري 

،  (Biological Clock, Biological Rhythmsالساعة البيولوجية  اولا : 
rhythmic cycle,)  

ومعناها  ((Bioاليومي او الساعة البيولوجية لفظ مركب من كلمتين بيو الايقاع الحيوي 
ومعناها التكرار اليومي  وهو العلم الذي يدرس الدورات الحيوية  (rythme)الحياة  و 

الإنسان يتأقلم لتأثيرات الإيقاع الحيوي اليومي والأسبوعي و  ،المميزة لجميع  الكائنات الحية
( وظيفة فسيولوجية 100الطبيعية، إذ تتغير استجابات حوالي )والشهري والسنوي للعوامل 

لأجهزة جسم الإنسان، ولا يقتصر الإيقاع الحيوي على تغيرات في مستوى كفاءة أجهزة 
الجسم على مدار اليوم الكامل  بل يمتد ليشمل فترات زمنية قد تطول أو تقصر، ويشمل 

) الهام شلبي ،   ة والنفسية والاجتماعية الإيقاع الحيوي كافة تكوينات الإنسان البيولوجي
2000  ،128  ). 
الي وجود عدة مسميات للساعة البيولوجية مثل ) أذن  ( Alan hedge, 2013)وتشير 
 ايقاعات الجسم الفسيولوجية ( –الزمن الايقاعي للجسم  –عداد العمر  –الجسم 

ة منتظمة لجميع الكائنات الساعة البيولوجية بأنها انشطة حياتي  (Zotin,2013)ويعرف 
الحية وهو نظام متوافق تماما مع الية العملية البيولوجية في جسم الانسان وقد يتغير من 

 فترة الي اخري بناء علي المتغيرات البيولوجية 
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الساعة البيولوجية بانها عملية منتظمة تحدث بتزامن   ( Alan hedge, 2013)عرفتو 
وهناك ايضا  الخارجية كالنوم واليقظة وكذلك الليل والنهار التغيرات البيولوجية والمحفزات

 محفزات بيئية كأشعة الشمس والغذاء والضوضاء والتفاعل الاجتماعي بين الناس
( الساعة البيولوجية هي التغيرات الحيوية  2016يعرف ابو العلا احمد عبدالفتاح ) و 

او يقل النشاط البدني والعقلي  خلالها يزيدالمنتظمة ذات المدي القريب والبعيد والتي 
 والانفعالي عند الانسان وهذه التغيرات مرتبطه بكل من البيئة الوراثية والبيئة المحيطة بيه 

( الساعة البيولوجية" بانها جزء طبيعي  79، 2016ويعرف علاء عبدالمنعم مصلحي ) 
مل بهدف الحفاظ داخل الجسم لها وظيفتان الاولي : داخلية حيث تنبه أجهزة الجسم للع

علي بقاء الجسم وسلامته  والثانية : خارجية تنبه الانسان لاشباع رغباته الطبيعية ) 
النوم ( الي جانب تنبيهه لممارسة أدواره الاجتماعية  –الجنس  –العطش  –الجوع 

والتواصل مع الاخرين عن طريق العمل والتواصل عبرالتليفون واستخدام الكمبيوتر 
 تواصل الاسري والانتقال بالسيارة وممارسة الرياضة " والانترنت وال

من الجهاز او النظام الذي يتنبأ بالسلوك البشري بأنها  الساعة البيولوجية " الباحثةوتعرف 
خلال التوزان بين البيئة الداخلية والبيئة الخارجية للانسان والذي يتحدد من نمط حياة 

واليقظة والنشاط والعمل وممارسة الرياضة  الفرد والتعود عليه من حيث طبيعة النوم
 ساعة . 24والغذاء والتواصل الاجتماعي مع الاخرين  والراحة علي مدار اليوم 

النظام الذي يتعود عليه النشاط الي ان الساعة البيولوجية هي " وتشير الباحثة ايضا
حيث أن ساعة  24العصبي الارادي واللاارادي للفرد والمسئول عن نشاط الفرد علي مدار 

مسار النشاط اليومي يتبع إيقاعا منتظما لاجهزة الجسم الحيوية ويكون الفرد أعلي كفاءة 
وتزداد كفاءة  ،في ساعات معينة من اليوم  وفي أدني كفاءة في ساعات اخري من اليوم 

انشطة الاجهزة الحيوية لجسم الانسان في ساعة النهار وتنخفض في ساعات الليل  أداء
 "للساعة البيولوجية  اتنظيم أوقات نشاط الفرد تبع بالتالي يتم و والراحة
 بدوران اليومي الحيوي  الإيقاع يرتبط  ) الساعة البيولوجية ( اليومي الحيوي  الإيقاع
 مدار على للإنسان البدنية الكفاءة  تختلف و كل يوم  واحدة  دورة محورها حول الأرض
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(  8-4( ظهرا ومن )12-10من ) الفترة  لخلا مرتفعة تكون  عادة  يفه الواحد اليوم 
( ظهرا   ) حسانين محمد ، 2-12مساءا وتهبط الكفاءة البدنية في الظهيرة من الساعة )

2000 ،44  ). 
 -الايقاع الحيوي والهرمونات:

يتكــون الجهــاز الهرمــوني مــن الغــدد الصــماء وهــي التــي تفــرز الهرمونــات فــي الــدم         
"عبارة عن مواد كيميائيــة لهــا نشــاط بيولــوجي عــال وبــالرغم مــن قلــة مباشرة وهذه الهرمونات 

تركيزها في الدم فإنها تــؤدي الــى كثيــر مــن التغيــرات البيولوجيــة فــي الجســم وخاصــة بالنســبة 
ــن  ــن كثيـــر مـ ــماء تكـــون مســـؤولة عـ ــدد الصـ ــائف الغـ ــإن تغيـــرات وظـ ــذا فـ ــذائي ولـ للتمثيـــل الغـ

   ( 420،  2000محمد حسن علاوي ،) الاستجابات الوظيفية والتكيف لنشاط الفرد 
 وكل غدة صماء متخصصة بوظيفة معينة ولا ترتبط ببعضــها مــن الناحيــة التشــريحية، ف   

افرازات هذه الغدد يساعد الجسم على القيــام بكثيــر مــن وظائفــه الهامــة ونشــاطه الحيــوي وان 
دديـــة، وهـــذه ايقـــاع افـــراز الهرمونـــات هـــو مـــن اهـــم الخصـــائص المنظمـــة لأكثـــر الانظمـــة الغ

ــرة  ــى خـــلال فتـ ــابيع او حتـ ــام او اسـ ــاعات او ايـ ــائق او سـ ــا تختلـــف خـــلال دقـ الايقاعـــات ربمـ
طويلــة، فالايقــاع الحيــوي مــن وجهــة نظــر الطبيعيــة هــو عبــارة عــن ظهــور دورة ناتجــة عــن 

 حدث فسيولوجي، ومثال على ذلك افراز الغدد الصماء في الجسم 
ن الــدماا الأوســط وبالتحديــد الجــزء الأمــامى (  إلــى أ 1992كمــا يشــير أحمــد الشيشــانى ) 

للهيبــوثلامس هــو الــذى يلعــب دور مــنظم الإيقــاع للجســم وذلــك مــن خــلال تحكمــه فــى كثيـــر 
من وظائف الجسم الحيوية مثل اليقظة والانتبــاه والنــوم ودرجــة حــرارة الجـــسم وتنـــاول الطعــام 

ــدنى التلقـــائى فـــى نفـــس الوقـــت حيـــث ي ـــ ـــوثلامس فـــى والشـــراب وكـــذلك النشـــاط البـ تحكم الهيبـ
نشاط الغدد الصماء والــذى يإمكانــه مــن خــلال الهرمونــات الكثيــرة والمتعــددة تنشــيط أو كبــت 
ــــأثير  ــأثير هــــذه الهرمونــــات وذلــــك تحــــت تـ ــة فســــيولوجية فــــى الجســــم خاضــــعة لتــ أي وظيفــ
الهيبوثلامس والذى يعتمد على مؤشر الضــوء والظــلام كــأهم المؤشــرات دلــيلا لـــه فـــى تحديــد 

   جة نشاط وراحة العمليات الفسيولوجية وتوقيت بدء النشاط والراحةدر 
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 أهمية الساعة البيولوجية :     
من المستحيل إغفال وجود الايقاعات الحيوية ووجود أطوارها السلبية والايجابية علي أداء 
الانسان بوجه عام حيث أن الاداء الانساني يحتوي علي عمليات نفسية ووجدانية وعقلية 

ثر علي الفرد طول اليوم وهي ضمن التقلبات الدورية المرتبطة بالساعة البيولوجية تؤ 
 (368، 2005والايقاعات الحيوية لدي الانسان )أسامة صلاح فؤاد ، 

الايقاعات اليومية في معدل  علي تأثير (et al.,2001, 557)   Martini,حيث تؤكد
ة والعمليات ظ، ودورة النوم واليق الايض الاساسي ووظائف الغدد الصماء ، وضغط الدم 

  الفسيولوجية والسلوكية
عوامل اخري  بجانبدورة الضوء والظلام نموذج الوقت البيئي المهم في حياتنا  وتعتبر

 حيث أوضحت وقت الراحة مثيرات اجتماعيةالمثل درجة حرارة البيئة ووقت تناول الغداء و 
,2017) Najjar)   السلوكية  تتطلب نظام توقيت يمكن ان التفاعلات الفسيولوجية و

معظم أشكال الحياة على الأرض ، من الكائنات الحية وحيدة الخلية الاعتماد عليه وان 
ساعة ليلا ونهارا  24إلى البشر ، تكيفت إيقاعاتها الداخلية مع الدورة الأبرز على مدار 

 24مع فترة  وتعرف هذه الإيقاعات ، الناتجة عن دوران الأرض حول محورها القطبي
تخضع إيقاعات الساعة البيولوجية لسيطرة  وساعة باسم إيقاعات الساعة البيولوجية ،

، يرأسه جهاز تنظيم ضربات القلب  (CTS) نظام توقيت إيقاعي منظم بشكل كبير
تتم مزامنة جهاز تنظيم ضربات  و ،المركزي الموجود في النواة فوق الحنجرة في المهاد

الظلام من خلال الإشارات الضوئية الواردة من و ورة الضوء / القلب المركزي مع د
مستقبِلات الضوء الشبكية ، مما يؤدي إلى تعبير إيقاعي مناسب لمختلف الوظائف 

 . الجسدية مثل النوم والإفرازات الهرمونية واليقظة ودرجة الحرارة 
التي تهتم بدراسة ( الي ان علم بيولوجيا الزمن من العلوم 42، 1990ويشير علي البيك ) 

علاقة جسم الانسان بالوظائف الخارجية وتوقيتها الصحيح فالانسان منذ بدء الخليقة 
مبرمج وفق برنامج زمني أودورات زمنية قصيرة وطويلة وفق إيقاع مستمر يغطي الليل 

 .ول صوالنهار وإيقاع اخر يخضع لتقلبات الجو والف
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لساعة البيولوجية  ظاهرة حاسمة ولها علي ان ا ) Botbol ,et al  (2013,  ويؤكد
اهميتها التي تساعد علي تكيف الانسان مع بيئته  كما اشار الي اهمية ايقاعات الحياة 

ويؤكد ايضا علي ان حدوث الاضطرابات البيولوجية والنفسية لها دور  النفسية لدي الفرد ،
 في حدوث الاضطرابات والامراض ومنها مرض التوحد الطفولي

لوحظ في الكائنات الحية وجود إيقاعات داخلية تعد  علي انه ((Calvo,2018د يؤككما
 قرون عديدة منذ الكائن الحي مع المراحل المختلفة اليومية والموسمية ةوتكيّف فسيولوجي

تنظم هذه الساعات الداخلية مجموعة هائلة من الأنظمة الفسيولوجية التي تميز  حيث
ائف الساعة البيولوجية باضطرابات النوم والمشاكل وقد تم ربط اختلال وظ ،نشاطها
لنظام ا ، واضطرابوالأمراض العصبية والاضطرابات الأيضية والسمنة والانفعالية النفسية

 .الغذائي 
علــي ان الايقاعــات الحيويــة للاجهــزة المختلفــة  (2001حيث تؤكد دراسة مني محمد سكر )

داء الفــرد حيــث تكــون معظــم هــذه الاجهــزة للجســم البشــري لهــا تــأثير متــداخل علــي مســتوي ا
نشــطة فــي ســاعات معينــة مــن اليــوم بينمــافي ســاعات اخــري تكــون فــي أدنــي معــدلاتها تبعــا 

صــحاب الــي ان ا(  547،  2011 )علــي مهــدي كــاظم ويشــير لنظام الساعة البيولوجيــة  ،
ي الـــنمط الصـــباحي يســـتمدون أســـلوبهم مـــن الطبيعــــة البشـــرية أمـــا اصـــحاب الـــنمط المســــائ

يخــالفون الطبيعــة البشــرية علــي أســاس ان النهــار للعمــل والليــل للنــوم  ومخالفــة هــذه القاعــدة 
كمـــــــا أوضـــــــحت نتـــــــائج  دراســـــــة ر ، يعنـــــــي تحويـــــــل النهـــــــار الـــــــي ليـــــــل والليـــــــل الـــــــي نهـــــــا

(potts,2004)  أن الافراد ذوي نمط الحيــاة  الصــباحي أكثــر انتظامــا فــي حيــاتهم اليوميــة
ائي ممـــا يشــير الـــي وجــود علاقـــة بـــين نمــط الحيـــاة الصـــباحي مــن الافـــراد ذوي الــنمط المس ـــ

 وانتظام الحياة اليومية   
التوقيت الساعة البيولوجية الذي  ( الي 168،  1992 ويشير احمد عادل الشيشاني )

ان ساعات النهار  يتناسب مع ساعات العمل وقت الراحة لدي الانسان حيث يشير الي
الحيوية بينما ساعات الليل هو قت الراحة وعلي  هو قت النشاط لمعظم اجهزة الجسم
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الرغم من ان ساعة النهار هي فترة النشاط وزيادة كفاءة الانشطة الحيوية ، الاان هناك 
ساعات محددة من فترة النهار تكون فيها معظم اجهزة الجسم الحيوية افضل حالاتها 

لظهر ، والفترة مابين الرابعة الوظيفية حيث ان فترة مابين العاشرة صباحا والواحدة بعد ا
عصرا والسادسة مساءا يكون الجهاز الدور التنفسي والجهاز العصبي المركزي وقدرة 

 الجسم علي تحمل الاجهاد البدني والتعب في افضل حالاتها الوظيفية عن بقية اليوم
الاهتمام بموضوع الايقاع الحيوي امر حيوي  أن علي(  2001)كما تؤكد الهام شلبي 

الافضل للانسان في هذا العصر الذي يتميز بسرعة  والتوافق هام للانسان لتحقيق الاتزانو 
 التغيير

 
ساعة البيولوجية في الاسرة انه يوجد علاقة بين انتظام ال (Wiss,2016)  وتبين دراسة

او عدم التوازن   الساعة البيولوجية  توازن   فيمهم الأسرة كنظام  راعتباو واعضاء الاسرة  
هناك ظواهر تذبذبية وتزامن الإيقاعات العاطفية  و ، داخل النظام العائلي لدي الفرد 

كما ، ع الآخرين والسلوكية والعلاقاتية لكل عضو في نظام الأسرة و تزامن هذا النظام م
 للعائلة وبين التوقيت البيولوجي بين وجود توافق إلى   Pereira)  2019, )دراسة  تشير

وعلاقتها مع أنماط النوم والاستيقاظ في أيام الأسبوع وعطلات  التوقيت البيولوجي للفرد
  وعادات الفرد  النهار أثناءنهاية الأسبوع ، والنعاس 

علي وجود علاقة بين الساعة البيولوجية وعادات  Paoli)  2019) دراسة كما تؤكد  
أظهرت البحوث حيث الانسان في تناول الطعام وتأثيرها علي الصحة لدي الانسان 

وجبات  6) أكثر من ة في خطر الإصابة بالأمراض بتكرار الوجبات زيادة كبير  والدراسات
في اليوم( مع إيقاعات الساعة  ةوجب 2-1) من المنخفضة اتالوجب بعددفي اليوم( مقارنة 

 البيولوجية الطبيعية 
( ان معظــم الكائنــات الحيــة قــد برمجــت لتنســجم مــع النظــام (Huffman,2007   ويوضــح

في النهار ويعد الانســان مــن بــين الكائنــات التــي تخلــد الــي الراحــة  الكوني النوم باليل ويقظة
والنـــوم لـــيلا والنشـــاط والعمـــل نهـــار ا فالعمـــل لـــيلا والســـهر يخـــالف طبيعتـــه البشـــرية ممـــا قـــد 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wiss%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28690149
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Paoli%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=30925707
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حيـــث أن الســـاعة يـــؤدي الـــي حـــدوث اضـــطرابات وظيفيـــة وعقليـــة ونفســـية لـــدي الانســـان  ، 
الانســجة ل إشــارات تختــرق الوقــت لتــأمر جميــع وترس ــالبيولوجيــة منبــه حيــوي لحياتنــا اليوميــة 

 (Buijs ,et al,2003,17) إما بانتهاء وقت العمل وبداية وقت الراحة أو العكس
علي وجود  Tafoya, et al,2019 )ودراسة ) ( Kandeger,2019 )كما تؤكد دراسة 

 علاقة بين اضطراب الساعة البيولوجية وعادات الانسان وتغيير المزاج والاكتئاب
 ,2009Sukegawa)وانخفاض جودة الساعة البيولوجية لدي الافراد ، كما أشارت دراسة 

ET. L a,) من النمط الصباح عندما يستيقظون يشعرون بمتعه في  ٪( 80) ان الي
الي وجود علاقة بين  ايضامن النمط المسائي. كما أشارت  ٪( 20الصباح مقابل )

 وتأثيرها علي الجوانب العقلية والانفعالية اسلوب الحياة وعمل الساعة البيولوجية 
  الساعة البيولوجية  قياس 

تناولـــت المقـــاييس الفـــروق بـــين الافـــراد فـــي الســـاعة البيولوجيـــة مـــن خـــلال الـــنمط الصـــباحي 
والنمط المسائي والنمط غير منتظم كما تناولت العادات اليوميــة لــدي الفــرد و النــوم واليقظــة 

عتمــد جميعهــا علــي اســلوب التقريــر تة والاداء المعرفــي ، وساعات العمل  وسمات الشخصي
اســـتبيان  Horen&ostbergحيـــث أعـــد هـــورن واوســـتنبرج     self – reportالـــذاتي 

ــباحي  ــنمط الصـ ــام)  –لقيـــاس الـ ــائي عـ ــن 1976المسـ ــتم  7( ويتكـــون مـ ــرات او مواقـــف يـ فقـ
 بدائل . 5-4الاختيار بين 

ــي وميـــدكف  ــد ســـميث وريلـ ــا أعـ المقيـــاس  ((Smith, Reilly, &Midkiff,1989كمـ
 13ويتكــون مــن  Composite Scale of Morningness المركــب للــنمط الصــباحي
 بدائل 5-4موقفا ويتم الاختيار من 

 10مقيـــاس الـــنمط الصـــباحي والمســـائي يتكـــون مـــن  2008كمـــا أعـــدت نبيلـــة شـــراب عـــام  
ــة التـــي يمارســـها الطالـــب مثـــل متـــي يفضـــل  الاعمـــال التـــي فقـــرات يتضـــمن الانشـــطة اليوميـ

تعتمـــد علـــي التركيـــز العقلـــي والاعمـــال المعتمـــدة علـــي المجهـــود الجســـمي ، وتوقيـــت الـــزمن 
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وقت الاستقياظ ووقت النزهة وغيرها وتم الاختيار من اربع بدائل وتشــير الدرجــة المنخفضــة 
 الي النمط المسائي والدرجة المرتفعه الي النمط الصباحي  

اليقظااة النهنيااة والشااعور بالسااعادة والاباااداع  ماان بكااال وعلاقتهاااالساااعة البيولوجيااة 
 الانفعالي  

نظـــام ضـــبط الوقـــت الـــداخلي للجســـم هـــو قـــوة الـــي ان  ) (Suzanne,2018 دراســـة  تشـــير
غيـــر معتـــرف بهـــا لكنهـــا مـــؤثرة للغايـــة فـــي الســـلوكيات والعواطـــف بمـــا فـــي ذلـــك الغضـــب 

ــاعلي  ــدوان التفــ ــو ، و والعــ ــذي يقــ ــومي الــ ــبط الوقــــت اليــ ــام ضــ ــون نظــ ــلوكيات يتكــ ــه الســ م عليــ
ــدماا  ــاء الـ ــة فـــي جميـــع أنحـ ــاعات موزعـ ــبكة مـــن السـ ــدييات مـــن خـــلال شـ ــة فـــي الثـ الإيقاعيـ

تجاربنــا و  يتــزامن نشــاطها مــع مــنظم ضــربات القلــب المركــزي أو الســاعة الرئيســية ووالجســم 
ؤثر بقــوة علــى التوقيــت ي ــ الــذي اليومية مــع البيئــة الخارجيــة بمــا فــي ذلــك النشــاط الاجتمــاعي

يــؤثر علــي ســلوك الفــرد تعطــل الأداء الطبيعــي للنظــام اليــومي  كمــا أن ، ق لهذه الشبكةالدقي
    طوال اليوم  

وجــود علاقـــة بــين انتظـــام الســاعة البيولوجيـــة علـــي  ( Bonham,2018)  تؤكــد دراســة  و
الإدراك الاكتئــابي أكثــر  الــي أن(  Antypa,2017)  تشــير دراســةوعــادات الانســان  كمــا 

وجــود علاقــة بــين  علــي   ( Robillard  2018,) تؤكــد دراســة كمــا ، مســاء انتشــارًا فــي ال
تشــوهات فـــي إيقاعـــات  اي حـــدوثوان  واضـــطراب المــزاج  الســـاعة البيولوجيــة اضــطراب

   ضطراب الاكتئابتؤدي الي ا الساعة البيولوجية 
والساعة ضطرابات النوم إ وجودعلاقة بين ( McGowan,2018 )توضح دراسة و 

لدي الفرد كما أوضحت دراسة الأمراض النفسية  وحدوثالصفات الاندفاعية و   البيولوجية
(,2017  Selvi ) وجود علاقة بين اضطراب الساعة البيولوجية وعادات الانسان في

اليوم وجودة النوم وتأثيرها علي الجانب النفسي والانفعالي وظهور بعض الاضطرابات 
 الفرد.لدي 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Selvi%20Y%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28646790
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 Cash,2010) ودراســة ,  (Brown,2003)، ودراســة ( (Parto,2011دراســة  كما تؤكد

علي وجود علاقة موجبة بين السعادة النفســية وتنظــيم الــذات وعلاقــة ســالبة بــين الاكتئــاب  (
 لنفسي والاضطرابات الجسمية والضغوط  والقلق والضيق ا

 
 :Mindfulnessاليقظة النهنية  -2

اليقظة العقلية بأنها الوعي الناشئ عن توجيــة الانتبــاه للخبــرة  (Kabat,2003,145)يعرف 
 التي تحصل في اللحظة الحالية وتقبلها دون اصدار احكام تقييمية عليها .

نهــــا تقــــبلا للانتبــــاه الــــواعي فيمــــا يتعلــــق اليقظــــة العقليــــة بأ ,Brown,2003) (12ويعــــرف 
 باحداث التجربة  الحالية .

اليقظة العقلية بأنها مجموعة واســعة مــن التطبيقــات ذات الصــلة  (hassed,2016)ويعرف 
بــــالتعليم حيــــث تشــــتمل علــــي تعزيــــز الصــــحة العقليــــة ، وتحســــين التواصــــل ، والتعــــاطف ، 

 عزيز التعلم والاداء  والتطور العاطفي ، وتحسين الصحة البدنية ، وت
 مقومات اليقظة العقلية :

وضــوح الــوعي وهوتســجيل للمحفــزات الجســمية الماديــة وحركــة الحــواس وانشــطة العقــل  -1
المرونــة فــي الــوعي والانتبــاه : وهــي القــدرة علــي تغييــر  -2والاتصــال المباشــر مــع الواقــع 

 & Brown (نتبـــاه  الاســتمرارية فـــي الـــوعي والا -3الحــالات الذهنيـــة بتغيـــر الموقـــف 

Ryan2007)    
انها ترتبط بعلم الــنفس الايجــابي ويمكــن  -1واليقظة الذهنية قامت علي اساس افتراضين : 

اعتبارهــا منبئــا قويــا بمخرجــات الصــحة النفســية ولهــا تــأثير قــوي فــي الادء والتوافــق وحــاجز 
عديــد مــن تستخدم كعامل وقائي ضد المرض وتسهم في عــلاج ال -2ضد الضغوط النفسية 

 (  .   5،  2013الاضطرابات    )  فتحي محمد عبد الرحمن ،
 قياس اليقظة االعقلية :
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عـــدم وجــــود اتفــــاق بــــين البــــاحثين حــــول ابعــــاد ومكونــــات اليقظــــة الذهنيــــة يظهــــر تنــــوع فــــي 
مقياس الــوعي والانتبــاه العقلــي وهــو نــوع مــن  )  (Brown, 2003أعد  -1المقاييس حيث 

ــون  ــذاتي ويتكـ ــر الـ ــن  التقريـ ــي  15مـ ــالخبرة فـ ــوعي بـ ــل للـ ــيس الميـ ــد ويقـ ــد واحـ ــي بعـ ــارة  فـ عبـ
 اللحظة الحاضرة في اليوم 

ــد  بييـــر )  -2 ــة الذهنيـــة  (Bear, et al,2006كمـــا اعـ مقيـــاس العوامـــل الخمســـة لليقظـ
فقرة ويتكون من خمــس ابعــاد الملاحــظ او الانتبــاه ، والتعامــل مــع الــوعي ،  39المكون من 

 Cardaciotto, et وأعــد كردكيــوت ) -3عــدم التفاعليــة، والوصــف، وعــدم اصــدار حكــم و 

al,2008)  عبــاره موزعــة علــي بعــدين الــوعي  20مقيــاس لقيــاس اليقظــة العقليــة يتكــون مــن
 والتقبل

 psychological well- beingالشعور بالسعاده النفسية   -3 
ــابي  ــي علــــم الــــنفس الايجــ ــن المفــــاهيم المحوريــــة فــ ــد الســــعادة النفســــية مــ  positiveتعــ

psychology  حيت تعتبر مؤشرا مهمــا مــن المؤشــرات الاساســية للتكيــف والصــحة النفســية
والقدرة علي التأثير في البيئة وعدم الشعور بالســعادة قــد يعــد بمثابــة نقطــة البدايــة لكثيــر مــن 

 المشكلات .
( السعادة النفسية بأنها " تنبــع مــن داخــل الفــرد أي مــن  40،  2000يعرف كمال مرسي ) 

 فكاره ومشاعره فهي ترتبط أكثر بشخصية الفرد وطريقة تفكيرة "ا
( الســعادة النفســية بأنهــا " حالــة شــعورية يمكــن الاســتدلال  2003ويعرف احمد عبدالخالق )

 عليها من الحالة المزاجية للفرد "
الســعادة بانهــا " التقــويم الكلــي لخبــرات الفــرد الانفعاليــة  (Gupta,Kumar,2010)ويعرفهــا 

 جبة والسالبة وتقويمة الايجابي للرضا عن حياته"  المو 
(  السعاده النفسية  بأنها " حالة معرفية يعبــر عنهــا 416، 2010وتعرف مروه الدمرداش)  

الفــرد بإيجابيتــة تجــاه مواقــف الحيــاة المختلفــة ولهــا محــددات داخليــة كشــعور الفــرد بالضــبط 
الحاجــات الاساســية للمعيشــة الانســانية الداخلي والقدرة علي تحقيــق الــذات، وخارجيــة كتــوفر 

 ، وينتج عنها قدرة الفرد علي الاستمتاع بكل من الوقت والفراا " 
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 أنواع السعادة :
 ( بأن هناك ثلاث انواع للسعادة    260،  2006تشير أماني عبدالوهاب ) 

فهــي تعكــس تصــورات الافــراد وتقــيمهم   subjective well- beingالســعادة الذاتيــة : -1
 حياتهم  من الناحية الانفعالية السلوكية والوظائف والادورالنفسية الاجتماعية  ل

تهــتم بالايجابيــة والصــحة النفســية  psychological well- beingالســعادة النفســية  -2
 الجيدة والعلاقات ومتابعة الاهداف  

ــعادة الموضـــوعية  -3 ــمن الســـعادة الماديـــة  objective well- beingالسـ فهـــي تتضـ
 لصحة والنمووالسعادة الاجتماعية والسعادة الانفعالية  وا

( ان الســعادة تتكــون مــن مكــون  197، 2010يــري ) عبــدالله محمــود  مكونااات السااعادة :
ــد زهــــران )  ــير حامــ ــالي ويشــ ــا الشــــعور 11، 2005معرفــــي ومكــــون انفعــ ــدين همــ ( الــــي بعــ

 40،  2000مرســي )  بالسعادة مع النفس والشعور بالسعادة مع الاخرين بينمــا يــري كمــال
 ( ان السعادة تتكون من جانب معرفي وجانب وجداني وجانب نزوعي نفسي حركي 

 
 
   Emotional Creativity:  الابداع الانفعالي -4

ظهر في السنوات القليلة  قدالجوانب الانفعالية والواجدانية و  تجاهل الباحثون الي حد ما
فعالات والمشاعر وعلاقتها بالنواحي العقلية السابقة عدد من الباحثين يركزون علي الان

وتكاملها مع الجوانب العقلية المعرفية ونتج عن ذلك ظهور بعض المفاهيم مثل الابداع 
وهذا المفهوم يأخد بعضا من الجوانب العقلية  Emotional Creativityالانفعالي 

صية ) عادل المعرفية في الشخصية والبعض الاخر من الجوانب الواجدانية في الشخ
  (94، 2009خضر : 

ومفهوم الابداع لا يقتصر فقط علي النواحي العقلية ولكن يمتد الي النواحي الاخري من 
الشخصية فهو يشير الي العمليات العقلية والمزاجية والدافعية والاجتماعية التي تؤدي الي 
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ومن هنا نجد ضرورة  الحلول والافكار والتصورات والاشكال الفنية التي تكون فريدة وجديدة 
 الاهتمام بالنواحي الانفعالية للابداع والمفاهيم المرتبطة به 

 ـةي ــبأنـــه نمـــو للزملـــة الانفعالالابــداع  الانفعــالي  Averill , et al,1999,334 )) فتعــر 
ـ اتهايوالأصـــالة والتـــي تتحـــدد فـــي أدنـــى مســـتو  ـةيوالفعالبالجـدة  ـزيالتـي تتم ى بقـــدرة الفـــرد علــ

وفــــي مســــتواها المتوســــط بالقــــدرة  ــــةيفــــي المجتمــــع بفعال موجــودة انفعالاتـه كمـا هـي  ـفيتوظ
ـــد ـــى تعــ ـــا ليعلــ ـــة  رييالمعــ ـــالالخاصــ ـــةيلتلب بالانفعــ ـــى  ــ ـــي أعلــ ـــع وفــ ـــرد والمجتمــ ـــات الفــ حاجــ

ــــتو  ــــد تهايمســ ــــى تعــ ــــدرة علــ ــــالات  ليبالقــ ـــعهاالانفعــ ــــي ش ووضــ ــــكل جدفــ ـــديــ ـ ــــك بتغ ــ ــــرييوذلــ  ــ
 التــي تشــكل الانفعــال".   ــةيالاجتماع رييالمعتقــدات والمعــا

الابداع الانفعالي " بانــه قــدرة الفــرد علــي ان يشــعر ويعبــر عــن ( (Fuchsm2007و يعرف 
ــية  ــه فـــي المواقـــف الشخصـ ــة تلبـــي احتياجاتـ ــددة وفعالـ ــدة ومتعـ ــه بأمانـــة وبطـــرق جديـ انفعالاتـ

 عية  والاجتما
ــعيد ) ــد سـ ــية للانفعـــالات  44،  2008ويعـــرف أبـــو زايـ ــه الحساسـ ــالي  " بانـ ( الابـــداع الانفعـ

الإبـــداع  تحـــدديو  ـةي ــوذات فعال دة يفر  قـةيبطر  لةيالانفعالات الأصـوالقدرة علي الفهم والتعبير و 
 والجدة والأصالة( ؤيالته أوالانفعـالي بثلاثـة محكـات )الإعـداد 

 ـريبأنـه قـدرة الفـرد فـي التعب( الابداع الانفعالي "  99،  2009 ويعرف عادل خضير )
 قةيبطر  ريالتفك هيوالتي تدفعه إلى توج ةيالفعالوالمتفـردة وذات  لةيعـن الانفعـالات الأصـ

أو  ــةيبعــض الأعمــال الأدب لإنتــاجفي التعامـل مـع المواقـف المختلفـة أو تدفعـه  ةيجابيا
التي تتصف بالجدة  ةيالإبداعوتعتمــد علــى امــتلاك الفــرد للأســتعدادات  ــةيالفنأو  ــةيالعلم

 " .والأصالة ةيوالفعال
 تتضمن  مـن خـلال عـدة مراحـل  مـريإلـى أن الإبـداع الانفعـالي  (Averill ,1999) ريشـتو 
المعلومـــات  عـي ــالمشــكلة وتجم دي ــتتم فــي هــذه المرحلــة تحد (:Preparationالاستعداد ) -١

 حولهـا  
 .  الذاكرة المهـارات والخبـرة مــن  وجوانبهــا مـن خـلال القـراءات ذات العلاقــة  ـعيجم وتفحـص
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علـــى الفكـــرة ، أو المشـــكلة  ـزي ــتـتم فـي هـــذه المرحلـــة الترك (:Incubationالاحتضـان ) -٢
   ـثيبح

 .مهايوتنظ الأفكار بيواضحة في ذهن المبتكر وهي مرحلة ترت تصبح
الأجــــزاء  نيتــــتم فــــي هــــذه المرحلــــة إدراك الفــــرد العلاقــــة ب ــــ (:Illuminationالإلهــــام ) -٣

 المختلفة.
ـــات  -٤ ـــق والإثبــ ـــو (: Verification)والتحقــ ـــار وتقــ ـــة اختبــ ـــذه المرحلــ ـــي هــ ـــتم فــ ـــرد  م يتــ الفــ

 لأفكــاره ،  
ــة التجر  وهــــي ــرة الجد بي ــــمرحلــ ـــة  ـدة ي ــــللفكــ ـ ـــرة المبدعـ ـ ـــر ف ـدي ــــعي،و الفكـ ـ ـــايالنظـ ـ  م يـي ــــتق ـتم ي ــــو  هـ

 الاسـتجابة  
 .ةيالإبداع

 تبــدأ بالتــدرج المبكــر للحداثــة والتــأثر والأصــالة   ــثيالإبــداع ح رييوتعــد هــذه المراحــل معــا 
 التحقق والإثبات ةيمن عمل رة يإلى المرحلة الأخ ووصولا

هنــاك ثــلاث مســتويات الــي ان  (  Averill ,2005) مسااتويات الابااداع الانفعااالي تشااير
 للابداع الانفعالي

المســتوي الادنــي : ويشــير الــي قــدرة الفــرد علــي التعبيــرعن انفعالاتــه فــي ضــوء العــادات  -1
 والتقاليد السائدة في المجتمع  

المستوي المتوسط : القدرة علي تعديل طرق التعبير عــن انفعالاتــه لتلبيــة حاجــات الفــرد  -2
 والمجتمع  

المســتوي المرتفــع : القــدرة علــي تعــديل الانفعــالات ووضــعها فــي شــكل جديــد يتفــق مــع  -3
 المعايير الاجتماعية  

اهتماما عالميا متناميا لدعم التعليم  ه يوجدان علي (( Young ,2014يؤكد حيث 
الانساني وتحسين نواتج تعلم الطلاب ويمكن ذلك من خلال الاهتمام بدراسة العوامل التي 
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 Emotionalهذه النواتج ومدي ارتباطها بمتغيرات اخري مثل الابداع الانفعالي  تؤثر في

Creativity 
معرفة العلاقة بين الساعة الي  ) (Sarah J Morton, 2019كما هدفت دراسة 

وجود علاقة بين توقيت الي واشارت ايضا الي لدي الافراد   البيولوجية والعادات اليومية
يم اليقظة الذهنية والطاقة والانفعال وكيفية قيام الفرد بالانشطة وتنظ الساعة البيولوجية

 اثناء اليوم
   
 
 تعقيب :   
نظرا لحداثة متغير ) الساعة البيولوجية (  وفي حدود ما أطلعت عليه الباحثة من  -1

أهمية وجدية المصطلح فقد استعانت الباحثة ببعض الدراسات ذات الصلة بالمفاهيم 
تبطة بمفاهيم الدراسة  مثال علي ذلك ) السعادة النفسية والرفاه النفسية ( ) المتعلقة والمر 

 عادات الانسان والساعة البيولوجية (
ومن خلال عرض الباحثة للدراسات السابقة تبين انها تناولت العلاقة بين نمط  -2

ربوية والمسائي وعلاقتها  ببعض المتغيرات المعرفية والنفسية والت –الشخصية الصباحي 
ولاحظت الباحثة وجود ندرة من الدراسات العربية والاجنبية  التي تناولت دراسة الساعة 
البيولوجية كمتغير هام وتأثيره علي الجانب البيولوجي والجانب النفسي والانفعالي 

والسلوكي لدي الفرد ويعتبر التوقيت البيولوجي دور مهم وحيوي في كيفية قيام الفرد  
نشطة وإحداث التوازن بين المنبه الداخلي والبيئة الخارجية  بما يتناسب مع بالاعمال والا

 التوقيت البيولوجي    
كما لم توجد دراسة في حدود علم الباحثة  تناولت الساعة البيوجية وعلاقتها باليقظة   -3

الذهنية والشعور بالسعادة والابداع الانفعالي لدي طلاب الجامعة بالاضافة الي ندرة 
لدراسات العربية والاجنبية التي تناولت الساعة البيولوجية وندرة المقاييس في ذلك المجال  ا

، وكما أن الساعة البيولوجية  لها أهمية كبيرة لدي الفرد في تنظيم مستوي النشاط والحركة 
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والعمل والراحة واليقظة وإحداث التوازن في حياة الفرد و اختلال نظام ايقاع الساعة 
وجية يجعل الشخص اكثر عرضة للاضطراب النفسية والانفعالية والسلوكية  لذا البيول

 جاءت أهمية إجراء هذه الدراسة 
 فروض الدراسة 

بين جودة  الساعة البيولوجية واليقظة دلالة إحصائية علاقة ارتباطية ذات  توجد .1
  العقلية والشعور بالسعاده والابداع الانفعالي  لدي طلاب الجامعة  . 

فروق ذات دلالة احصائية  بين متوسطي درجات جودة  الساعة وجد ت .2
 الإناث( لدي طلاب الجامعة  . \البيولوجيىة  وفقا لاختلاف النوع ) الذكور

درجات مرتفعي ومنخفضي  متوسطي توجد فروق ذات دلالة إحصائيا بين .3
عالي لدي الساعة البيولوجية في اليقظة العقلية والشعور بالسعادة و الابداع الانف

 طلاب الجامعة 
يمكن التنبؤ باليقظة العقلية من خلال جودة الساعة البيولوجية لدي طلاب  .4

 الجامعة .

يمكن التنبؤ بالشعور بالسعادة من خلال  جودة الساعة البيولوجية لدي طلاب  .5
 الجامعة 

يمكن التنبؤ بالابداع الانفعالي من خلال  جودة الساعة البيولوجية لدي طلاب  .6
 معة .الجا

 
 الاجراءات:

تعتمــد الدراســة الحاليــة علــى المــنهج الوصــفى الارتبــاطى وذلــك بهــدف  -1أولا : الماانه: :
اليقظـــة العقليـــة والشـــعور بالســـعادة والابـــداع و  الســـاعة البيولوجيـــة الكشـــف عـــن العلاقـــة بـــين 

   طلاب الجامعة .لدي الانفعالي 
 ثانياً :عينة الدراسة
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هــدفت الدراســة الإســتطلاعية إلــى الوقــوف علــى مــدى ة: الاسااتطلاعيعينااة الدراسااة   -1
مناسبة الأدوات المستخدمة والتأكد من وضوح تعليمات الأدوات، والتأكــد مــن وضــوح البنــود 
المتضمنة في أدوات البحث والتعرف على الصعوبات التي قد تظهر أثنــاء التطبيــق والعمــل 

ــدق ــن صــ ــق مــ ــى جانــــب التحقــ ــا، إلــ ــب عليهــ ــيها والتغلــ ــى تلاشــ ــث .  علــ ــات أدوات البحــ وثبــ
ولتحقيق هذه الأهــداف قامــت الباحثــة بتطبيــق أدوات البحــث علــى عينــة إســتطلاعية تكونــت 

من الانــاث(. وقــد  100من الذكور ،  100( من طلاب وطالبات جامعة الأزهر)200من )
حرصــت الباحثــة علـــي أن تكــون العينــة الاســـتطلاعية مماثلــة لعينــة الدراســـة الأساســية مـــن 

مالها علي الذكور والانــاث واقتصــارها علــي طــلاب وطالبــات الكليــات النظريــة فــى حيث اشت
 الفرقتين الأولي والثانية.

) جامعــة  مــن طــلاب الجامعــة 220تكونت عينة البحث مــن  البحث الاساسية : عينة-2 
عامــاً (  20 -19)الاناث(  وقد تراوحت أعمارهم بــين  115من الذكور،  105) الازهر ( 
ــارهم )وبلـــت متو  ــراف معيـــاري 19.53ســـط أعمـ ــاً وانحـ ــة أن ( 0.50)( عامـ وقـــد راعـــت الباحثـ

اختــارت المفحوصــين  وتكــون العينــة متجانســة مــن حيــث المســتوي الاقتصــادي الاجتمــاعي 
مــن المســتوي الاقتصــادي الاجتمــاعي المتوســط بنـــاء علــي تقريــرهم كمــا حرصــت علـــي أن 

بجامعــة الازهــر،  الفــرقتين الأولــي والثانيــةي وف ــ فقط تكون عينة الدراسة من الكليات النظرية
( لتوزيــع عينــة 1وفيمــا يلــي جــدول ) 2019في الترم الثاني من العام الجــامعي  وتم التطبيق

 الدراسة وفقا لمتغيراتها  .
 ( يبين توزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية على المتغيرات الديموجرافية للدراسة 1جدول) 

كلية  المتغير
الدراسات 
 الانسانية
 بتفهنا

كلية 
 التجارة

 بتفهنا

كلية 
 التربية

كلية 
الشريعه  
 والقانون 

كلية الدراسات  
الاسلامية بنات 

 بكفرالشيخ

 - 55 50 - - النكور

 28 - - 37 50 الاناث
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 28 55 50 37 50 الاجمالي

 ثالثا : ادوات الدراسة  
 أولا : مقياس الساعة البيولوجية  ) إعداد : الباحثة ( 

 -مر بناء المقياس بعدة خطوات:طوات إعداد المقياس: خ
: اطلعت الباحثة على ما أتيح لها من إطار نظرى ودراسات سابقة  الخطوة الأولى 

وبحوث ومراجع عربية وأجنبية والآراء والنظريات المتعلقة بموضوع الدراسة ومقاييس 
ى طرق والأدوات واختبارات التى تناولت الساعة البيولوجية من أجل التعرف عل

المستخدمة والاستفادة من المقاييس العامة في صياغة العبارات التي تناسب كل بعد 
 من الأبعاد ومن أهم المقاييس التي اطلعت عليها الباحثة:

 ( 2008مقياس نمط الشخصية الصباحي والمسائي نبيله شراب ) -1
 استبيان لقياس النمط Horen&ostbergمقياس هورن واوستنبرج     -2

 ( ،1976المسائي عام)  –الصباحي 
 (  2011مهدي  كاظم )   المسائي علي –مقياس النمط الصباحي  -3

: بعد إطلاع الباحثة على المقاييس السابقة والإطار النظري واللقاءات الخطوة الثانية
والمقابلات التى عقدتها الباحثة مع بعض طلاب الجامعة وبعض المتخصصين فى علم 

نفسية والطب النفسي بهدف تحديد المواقف التي يمارس فيها الطلاب النفس والصحة ال
 –الوجداني  –نشاطاتهم والمواقف اليومية المعتادة في المجالات الاتية ) المعرفي 

والحركي والاجتماعي ( ومعرفة نمط الحياة اليومية لدي الطلاب، قامت الباحثة ببناء 
 . عباره  (31) وعددها لوجيةجودة الساعة البيو الصورة المبدئية لمقياس 

عبارة( على  31قامت الباحثة بعرض المقياس في صورته الأولية ) الخطوة الثالثة:
مجموعة من المحكمين من أساتذة الصحة النفسية وعلم النفس مع التعريفات الإجرائية وقد 

اسة أرفقت الباحثة بالمقياس المقدم إلى لجنة التحكيم كتاباً أوضحت فيه عنوان الدر 
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وهدفها، والعبارات المتضمنة في كل بعد مع التعريف الإجرائي للأبعاد المختلفة التي 
 يتضمنها المقياس، وطلبت منهم إبداء وجهة نظرهم حول

 مدى اتفاق بنود المقياس مع الهدف الذي وضعت من أجله.  -
 إرتباط المفردات بالأبعاد المرجو قياسها فى ضوء التعريف الإجرائى لكل بعد. -
 مدى مناسبة العبارة لطبيعة العينة.  -
 الحكم على مدى دقة صياغة العبارات ومدى ملاءمتها لأبعاد المقياس. -
 إبداء ما يقترحونه من ملاحظات حول تعديل أو إضافة أو حذف ما يلزم.  -
 وفي ضوء توجيهات السادة المحكمين قامت الباحثة بما يلي:     
 بسطة.إعادة صياغة بعض العبارات في صورة م •
 تعديل العبارات بحيث تتضمن موقفاً واضحاً. •
 فك العبارات المركبة. •

وكانت نسبة الاتفاق علي عبارات المقياس بين المحكمين قد تجاوزت 
% وهي النسبة التي حددتها الباحثة للابقاء علي العبارات ومن ثم 85

 أبقت الباحثة علي كل عبارات المقياس.
 ة:وصف المقياس في صورته النهائي

( بدائل  3عبارة أو موقف يتم الاختيار من ) 31  يتكون المقياس في صورته النهائية من
النوم واليقظة وساعات العمل والتواصل الاجتماعي  و تناولت العادات اليومية لدي الفرد

وسمات الشخصية والاداء المعرفي ونمط حياة  الفرد والانشطة اليومية وأداء الاعمال بما 
 التوقيت البيولوجي المناسب يتناسب مع 

يتكون المقياس من عدد من العبارات الإيجابية والسلبية ، وتقدير  تصحيح المقياس :
( ، بينما الاجابة علي 1،2،3الدرجات علي العبارات الإيجابية علي النحو التالي )

( 93- 31( ، وتتراوح الدرجة الكلية على هذا المقياس )3،2،1العبارات السلبية فهي ) 
وتشير الدرجة المرتفعة الي ارتفاع جودة الساعة البيولوجية والدرجة المنخفضة تدل علي 

 انخفاض جودة الساعة البيولوجية. 
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( وتدل علي انخفاض جودة  50 – 31حيث تنحصر الدرجة في الارباعي الادني من ) 
ي ارتفاع ( وتدل عل 91 – 75الساعة البيولوجية  والدرجة في الارباعي الاعلي من ) 

 جودة الساعة البيولوجية 
 

 الساعة البيولوجية  لمقياس الخصائص السيكومترية 
الخصائص السيكومترية للمقياس باستخدام عدة طرق منها صدق بحساب قامت الباحثة 

 المحكمين الذي تم عرضه فى خطوات اعداد المقياس إلى جانب استخدام الطرق التالية: 
 اب الخصائص السيكومترية للمقياس على النحو التالى:قامت الباحثة الحالية بحس

: قامت الباحثة بحساب صدق مقياس جودة الساعة صدق المحك الخارجي -1
علي  200البيولوجية بحساب معامل ارتباط أداء أفراد العينة الاستطلاعية ن=

النمط الصباحي والمسائي لدي طلاب الجامعة المقياس وأداؤهم علي مقياس 
وهو (  0.83)وقد بلت معامل الارتباط ( 2011مهدي كاظم  إعداد ) علي

 (0.01 )معامل ارتباط دال احصائياً عند مستوي 
قامت الباحثة بحساب معاملات الارتباط بين درجة الاتساق الداخلى للعبارات:  -2

 :( 2( والنتائج مبينة فى جدول ) 200كل عبارة والدرجة الكلية للبعد )ن=

 ( 2جدول) 
 200ن=  ط بين كل عبارة والدرجة الكلية للمقياسدرجة الارتبا

 مقياس الساعة البيولوجية
 معامل الارتباط م معامل الارتباط م
1 0.88** 16 0.68** 
2 0.85** 17 0.70** 
3 0.79** 18 0.69** 
4 0.77** 19 0.85** 
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5 0.74** 20 0.90** 
6 0.76** 21 0.86** 
7 0.73** 22 0.92** 
8 0.77** 23 0.79** 
9 0.76** 24 0.77** 

10 0.77** 25 0.78** 
11 0.71** 26 0.73** 
12 0.85** 27 0.74** 
13 0.88** 28 0.79** 
14 0.81** 29 0.78** 
15 0.83** 30 0.77** 
31 0.88**   

وعند مستوي  0.18   200ن= 0.01معامل الارتباط دال عند مستوى        
0.05 0.13 

المقياس والدرجة  عباراتجميع معاملات الارتباط  بين درجات  أن يتضح من الجدول السابق
( مما يوضح ان المقياس يتمتع بدرجة عالية من  0.01الكلية للمقياس دالة عند مستوي ) 

 الصدق
 
 تالية:باستخدام الطرق ال  الساعة البيولوجيةالثبات: قامت الباحثة بحساب ثبات مقياس   

( من المفحوصين، وذلك لأن 200: وذلك على عينة بلغت)معادلة ألفا كرونباخ (أ)
المقياس على متدرج ثلاثي ومن ثم يصلح هذا النوع من أنواع معادلات حساب 

 ( 3الثبات وكانت النتائج كما هي ملخصة فى جدول)
ان تما : قام الباحث  بحساب معاملات ارتباط القياسين اللذطريقة اعادة التطبيق (ب )

وكانت ( من المفحوصين  100(على عينة قوامها  (21)زمني قدره  بفاصل 
 ( 3معاملات الارتباط كما هي موضحة فى جدول)
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للتجزئة قامت الباحثة بحساب معامل ثبات سبرمان وبراون التجزئه النصفية :  (ت )
 (3موضحة في جدول )  النصفية
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 ة التطبيق وثبات سبرمانمعاملات ثبات ألفا ومعاملات ثبات اعاد ( 3جدول)
اعادة  ثبات ألفا الأبعاد

 التطبيق
معادلة سبرمان  

 **0.83 **0.89 **0.91  الدرجة الكلية وبراون 

يتضــح مــن الجــدول الســابق أن الدرجــة الكليــة للمقيــاس الســاعة البيولوجيــة دالــة عنــد مســتوى 
 ن الثبات والصدق  ،  وأن مقياس الساعة البيولوجية  يتمتع بدرجه عالية م0.01دلالة 

 
، تعريب وتقنين   Bear,et al ,2006اعداد : )   اليقظة العقليةمقياس  .ثانيا

   ( 2014عبدالرقيب البحيري واخرون 
،  الملاحظةابعاد )  خمسعبارة موزعة علي   39ويتكون المقياس من :  وصف المقياس

دم التفاعل مع عدم الحكم علي الخبرات الداخلية ،ع ،  التصرف بوعي ،  الوصف
لاتنطبق ، تنطبق تماما( يقابل كل عباره منها تدريج من خمسة بدائل )  الخبرات الداخلية 

( والعكس  في حالة العباره السالبه ، وتتروح درجات  5-1(  تتروح درجاتها بين )تماما 
( من  1200وتم تطبيق المقياس  علي عينة )(  195 - 39الفرد علي المقياس بين ) 

الجامعة ، وتشير الدرجة المرتفعة الي ارتفاع درجة اليقظة العقلية أودرجة الصفة  طلاب
  التي يقسها البعد الفرعي 

 اليقظة العقلية الخصائص السيكومترية لمقياس 
وقد قام معد المقياس بحساب الخصائص السيكومترية لمقياس اليقظة العقلية علي   

 النحو التالي
عند دالة عند  جميع الفقرات كانتالاتساق الداخلي و  تم حساب: صدق المقياس -1

 ، والتحليل العاملي التوكيدي حيث تشبعت جميع عبارات المقياس 0.01مستوى دلالة 
: باستخدم طريقة التجزئة النصفية حيث بلت معامل ثبات الدرجة ثبات المقياس -2

 (0.82الكلية) 



اع الانفعالي لدي جودة الساعة البيولوجية كمنبئ باليقظة العقلية والشعور بالسعادة والابد
 طلاب الجامعة 

 2019  (الرابع)الجزء    الثالث و الاربعونالعدد                   (182                (جامعة عين شمس  -التربية  مجلة كلية

 لمقياس على النحو التالي:قامت الباحثه بحساب الخصائص السيكومترية لوقد 
 الخصائص السيكومترية للمقياس:

قامــت الباحثــة بحســاب الاتســاق الــداخلي لعبــارات المقيــاس  : أولا: الاتساق الداخلي للعبااره
( والنتــائج 200بحســاب معــاملات الارتبــاط بــين درجــة كــل عبــارة والدرجــة الكليــة للبعــد )ن=

   الجدول التاليكما جاءت في 
ن=  الارتباط بين كل عبارة والدرجة الكلية للبعد لمقياس اليقظة العقليةدرجة (4جدول )

200 
رقم 
 العبارة 

معامل  
 الارتباط 

رقم 
 العبارة 

رقم  معامل الارتباط 
 العبارة 

معامل  
 الارتباط 

رقم 
 العبارة 

 معامل الارتباط 

1 0.75** 11 0.88** 21 0.85** 31 0.79** 

2 0.92** 12 0.78** 22 0.69** 32 0.77** 

3 0.76** 13 0.81** 23 0.74** 33 0.82** 

4 0.58** 14 0.79** 24 0.85** 34 0.79** 

5 0.77** 15 0.81** 25 0.85** 35 0.79** 

6 0.81** 16 0.78** 26 0.90** 36 0.77** 

7 0.71** 17 0.88** 27 0.75** 37 0.88** 

8 0.83** 18 0.68** 28 0.86** 38 0.74** 

9 0.85** 19 0.75** 29 0.85** 39 0.79** 

10 0.74** 20 0.75** 30 0.91**   

وعند مستوي  0.18   200ن= 0.01معامل الارتباط دال عند مستوى 
0.05 0.13 
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الدرجة و يتضح من الجدول السابق أن جميع معاملات الارتباط  بين درجات أبعاد المقياس 
( مما يوضح ان المقياس يتمتع بدرجة عالية من  0.01الكلية للمقياس دالة عند مستوي ) 

 دقالص
 قامت الباحثة بحساب ثبات مقياس اليقظة العقلية  باستخدام الطرق التالي الثبات :

( مــن المفحوصــين، وذلــك لأن 200: وذلــك علــى عينــة بلغــت)معادلااة ألفااا كرونباااخ (أ)
المقيـــاس علـــى متـــدرج ثلاثـــي ومـــن ثـــم يصـــلح هـــذا النـــوع مـــن أنـــواع معـــادلات حســـاب 

 ( 5ل)الثبات وكانت النتائج كما هي ملخصة فى جدو 

: قــام الباحــث  بحســاب معــاملات ارتبــاط القياســين اللــذان تمــا طريقااة اعااادة التطبيااق (ب )
وكانــت  مــن المفحوصــين)100(وذلــك علــى عينــة قوامهــا  ( 21)بفاصــل زمنــي قــدره 

 (5معاملات الارتباط كما هي موضحة فى جدول) 
تجزئاة للقامت الباحثة بحســاب معامــل ثبــات ســبرمان وبــراون التجزئه النصفية : )ت( (ت )

 (5موضحة في جدول )  لنصفيةا
 معاملات ثبات ألفا ومعاملات ثبات اعادة التطبيق وثبات سبرمان (5جدول) 

معادلة سبرمان   التطبيق اعادة ألفا ثبات الأبعاد
الدرجة  وبراون 

 الكلية
**  0.88 ** 0.76 0.93** 

. وأن مقيــاس 0.01يتضــح مــن الجــدول الســابق أن الدرجــة الكليــة دالــة عنــد مســتوى دلالــة 
 اليقظة العقلية يتمتع بدرجه عالية من الثبات والصدق

  
 (   2010ثالثا : مقياس السعادة النفسية ) تعريب السيد ابوهاشم 

( وذلك اعتمادا علي نموذج Springer & Hauser,2006) سبرنجر وهاوسير أعَّده 
(1989 , Ryff  ) ه وتقنينه للبيئة بتعريب )2010 (للسعادة النفسية، وقام أبو هاشم

أبعاد هي: الاستقلال الذاتي ،  6( عبارة موزعة على 54العربية، ويتكون المقياس  من )
والتمكن البيئي، والتطور الشخصي، والعلاقات الايجابية مع الاخرين ، والحياة الهادفة ، 
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 (عبارات لكل بعد، وهي من نوع التقرير الذاتي ، ويجيب عنها9وتقبل الذات، بواقع) 
أوفق بشدة (   –الافراد في  ضوء مقياس سداسي التدريج يترواح مابين ) أرفض بشدة 

( في  حالة العبارات المواجبة ، والعكس في  1،  2،  3،  4،  5،  6وتعطى الدرجات )
 حالة العبارات السالبة، وتدل الدرجة المرتفعه على متتع الفرد بالسعادة النفسية.

 السعادة النفسية  ياس الخصائص السيكومترية لمق 
 قام معد المقياس بحساب الخصائص السيكومترية للمقياس علي النحو التالي:  

عند دالة عند  جميع الفقرات كانتتم حساب الاتساق الداخلي و : صدق المقياس -1
 ، 0.01مستوى دلالة 

لية ) حيث بلت معامل ثبات الدرجة الكمعامل الفا كرونباخ : باستخدم ثبات المقياس -2
0.84 ) 

 قامت الباحثه بحساب الخصائص السيكومترية للمقياس على النحو التالي:
قامت الباحثه بحساب معاملات الارتباط بين درجة كل أولا: : الاتساق الداخلي للعباره ، 

 الجدول التالي( والنتائج كما جاءت في 200)ن=  عبارة والدرجة الكلية
رقااااااااااام 
 العبارة 

معامااااااال 
 الارتباط 

م رقااااااااااا 
 العبارة 

معامااااااال 
 الارتباط 

رقااااااااااام 
 العبارة 

معامااااااال 
 الارتباط 

رقااااااااااام 
 العبارة

معامااااااال 
 الارتباط 

رقااااااااااام 
 العبارة 

معامااااااال 
 الارتباط 

رقااااااااااام 
 العبارة

معامااااااال 
 الارتباط

رقااااااااااام 
 العبارة

معامااااااال 
 الارتباط

1 0.69** 9 0.61** 17 0.76** 25 0.88** 33 0.75** 41 0.75** 50 0.77** 

2 0.92** 10 0.69** 18 0.58** 26 0.78** 34 0.75** 
42 0.86** 

51 0.88** 

3 0.71** 11 0.72** 19 0.77** 27 0.81** 35 0.85** 43 0.85** 52 0.74** 

4 0.58 ** 12 0.87** 20 0.81** 28 0.79** 36 0.69** 45 0.91** 53 0.79** 

5 0.81 ** 13 0.71** 21 0.71** 29 0.81** 37 0.74** 
46 0.79** 

54 0.73** 

6 0.84** 14 0.79** 22 0.83** 30 0.78** 38 0.85** 47 0.77**   

7 0.65** 15 0.75** 23 0.85** 31 0.81** 39 0.85** 48 0.79**   

8 0.57** 16 0.92** 24 0.74** 32 0.68** 40 0.90** 
49 0.82** 
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(6 ) جدول 

درجات   يوضح 
 200الارتباط بين كل عباره  والدرجة الكلية ن = 

 0,14= 0.05وعند مستوي   0,18  200ن= 0,01معامل الارتباط دال عند مستوى 
الدرجة و يتضح من الجدول السابق أن جميع معاملات الارتباط  بين درجات أبعاد المقياس 

( مما يوضح ان المقياس يتمتع بدرجة عالية من  0.01الة عند مستوي ) الكلية للمقياس د
 الصدق

 باستخدام الطرق التالية: السعادة النفسية قامت الباحثة بحساب ثبات مقياس  الثبات :
( من المفحوصين، وكانت 200: وذلك على عينة بلغت)معادلة ألفا كرونباخ (أ)

 (7النتائج كما فى جدول )
: وذلك بحساب معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني يقطريقة اعادة التطب (ب)

مفحوصاً ومفحوصة وذلك بفاصل زمني قدره  100للمقياس على عينة قوامها 
 (7(، والنتائج موضحة فى جدول)21)

للتجزئة قامت الباحثة بحساب معامل ثبات سبرمان وبراون التجزئه النصفية :  (ت)
 (7والنتائج موضحة فى جدول) النصفية
 معاملات ثبات ألفا ومعاملات ثبات اعادة التطبيق وثبات سبرمان ( 7جدول)

. وأن مقيــاس 0.01يتضــح مــن الجــدول الســابق أن الدرجــة الكليــة دالــة عنــد مســتوى دلالــة 
 عالية من الثبات والصدقيتمتع بدرجه السعادة النفسية 

 ) اعداد : الباحثة (    الابداع الانفعالي: مقياس  رابعا
 خطوات إعداد المقياس :

بهدف   للابداع الانفعاليالاطلاع على الدراسات السابقة والأطر النظرية  .1
 الاستفادة منها فى بناء المقياس .

 اعادة ألفا ثبات الأبعاد
 التطبيق

سبرمان 
الدرجة  وبراون 

 الكلية
0.87** 0.78** 0.78** 
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رح سؤال المقابلة الشخصية مع بعض الطلاب  وإستطلاع الرأى من خلال ط .2
مفتوح للتعرف على  كيفية تفاعل الطلاب في المواقف الانفعالية المختلفة بطريقة 

 ابداعية   ؟ 

، 2010الاطلاع علي بعض المقاييس للابداع الانفعالي ، زينب عبدالعليم   .3
Averill1991  ، 

 وصف المقياس : 
 عباره    11عباره مكون من ثلاث ابعاد كل بعد يشتمل علي  33يتكون المقياس من 

قدرة الفرد علي انتاج استجابة انفعالية بصورة ، وهي الجدة الانفعالية  البعد الاول :-1
جديدة وغير مألوفه في التعامل مع المواقف  )نفسه ، والاخرين ، والمجتمع ( ، وقد 

، 22، 19،  16،  13،  10، 7، 4، 1أخذت العبارات الارقام التالية في المقياس ) 
25  ،28 ،31)  
بطريقـــة  الانفعـــالات فـــي التعبيـــر عـــن  التميـــز، الاصااالة الانفعاليااة   البعااد الثاااني :-2  

،  14،  11،  8، 5، 2أكثــر إيجابيــة وقــد أخــذت  العبــارات الارقــام التاليــة فــي المقيــاس ) 
17  ،20  ،23  ،26  ،29  ،32 ) 

ستجابات الانفعالية ، انتاج الفرد عدد من الا المرونة الانفعالية البعد الثالث : -3
وأخذت العبارات  المتنوعة في المواقف المختلفة وتغير الاستجابة الانفعالية بتغير الموقف 

،  30،  27، 24،  21،  18،  15،   12،  9،  6، 3الارقام التالية في المقياس ) 
33   ) 

 تصحيح المقياس :
تنطبـــق مـــن خمســة بـــدائل ) يقابــل كـــل عبــاره منهـــا تــدريج  عبـــاره  33يتكــون المقيـــاس مــن 

(  تتــروح درجاتهــا  تنطبــق ابــدا ، لا  تنطبــق نــادرا ،  تنطبــق احيانــا ،  تنطبــق غالبــا،  تمامــا
وتـــدل الدرجـــة  (   165- 33وتتـــراوح الدرجـــة الكليـــة علـــى هـــذا المقيـــاس )( ،  5-1بـــين )
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ــداع فـــي ضـــبط الانفعـــالات ف ـــ ــه المرتفعـــه علـــي تمتـــع الفـــرد بالابـ ي المواقـــف المختلفـــة أودرجـ
 الصفة التي يقسها البعد الفرعي  

( وتدل علي انخفاض قدرة  55 – 33حيث تنحصر الدرجة في الارباعي الادني من ) 
الفرد في توظيف انفعالاته كما هي موجودة في المجتمع   والدرجة في الارباعي الاعلي 

توظيف انفعالاته بطريقة جديدة  ( وتدل علي ارتفاع قدرة الفرد علي 165 – 135من ) 
 وفعالة في المواقف الحياتية التي يمر بها ومدي اتصافها بالابداع  

 الابداع الانفعالي لمقياس الخصائص السيكومترية 
 أولا : الصـدق

  أجريت الباحثة صدق المقياس علي النحو التالي :
 -صدق المحكمين : -1

على مجموعة من المحكمين من أساتذة علم  عرضت الباحثة المقياس فى صورته الأولية
% (علي بنود  95( ، وقد اتفق المحكمون بنسبة )  8النفس والصحة النفسية وعددهم  )

 المقياس ، وهذا يشير الي صلاحية المقياس لاستخدامه في الدراسة الحالية  
 صدق المحك الخارجي  -2
الابداع لك بتطبيق مقياس قامت الباحثة بحساب صدق المقياس بطريقة المحك ، وذ 

( علي عينة التقنين  وتم حساب  معامل Averill,1999افريل إعداد  ) الانفعالي 
) اعداد الباحثة ( ومقياس  الابداع الانفعالي الارتباط بين درجات الطلاب علي مقياس 

ي وهو معامل ارتباط  دال عند مستو )  0.84وكان معامل الارتباط = ) الابداع الانفعالي 
 وهذا يدل علي صدق المقياس 0,01 دلالة 

تــم حســاب اتســاق المفــردة مــع الدرجــة الكليــة كمــا بالجــدول  -1 ثانيااا : الاتساااق الااداخلي:
 التالي
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 200ن= درجة الارتباط بين كل عبارة والدرجة الكلية   ( 8جدول )    

 رقم العبارة 
معامل  
 الارتباط 

 رقم العبارة 
معامل  
 الارتباط 

 رقم العبارة 
معامل  
 الارتباط 

1 0.88** 13 0.69** 25 0.69** 

2 0.75** 14 0.69** 26 0.93** 

3 0.63** 15 0.78** 27 0.87** 

4 0.67** 16 0.71** 28 0.81** 

5 0.57** 17 0.92** 29 0.79** 

6 0.81** 18 0.81** 30 0.75** 

7 0.59** 19 0.78** 31 0.75** 

8 072** 20 0.65** 32 0.79** 

9 0.63** 21 0.84** 33 0.72** 

10 0.71** 22 0.61**   

11 0.65** 23 0.67**   

12 0.92** 24 0.72**   

= 0.05وعند مستوي   0,18 = 200ن= 0,01معامل الارتباط دال عند مستوى      
0,14 

أبعــــاد المقيــــاس جميــــع معــــاملات الارتبــــاط  بــــين درجــــات  أن يتضــــح مــــن الجــــدول الســــابق
( ممــا يوضــح ان المقيــاس يتمتــع بدرجــة  0.01الدرجة الكلية للمقياس دالــة عنــد مســتوي ) و 

 عالية من الصدق
 ارتباط البعد مع الابعاد الآخري ومع الدرجة الكلية للمقياس: -ج
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  والدرجة الكلية للمقياس الابداع الانفعاليالارتباطات الداخلية بين أبعاد مقياس ( 9جدول ) 

 الدرجة الكلية   المرونة الانفعالية   الاصالة الانفعالية  الجدة الانفعالية   المقياس 

 - الجدة الانفعالية  
- - - 

 الاصالة الانفعالية  
0.77** 

- - - 

 المرونة الانفعالية 
0.82** 

0.79** - - 

 الدرجة الكلية للمقياس 
0.90** 

0.92** 0.78** - 

مقيـــاس الابـــداع الانفعـــالي  دالـــة عنـــد مســـتوى دلالـــة  يتضـــح مـــن الجـــدول أن جميـــع أبعـــاد
 . بما يؤكد اتساقها الداخلي0.01

الطرق  باستخدامالابداع الانفعالي  بحساب ثبات مقياس  قامت الباحثة الثبات :
 التالية:

ــة بلغـــت)معادلاااة ألفاااا كرونبااااخ (أ) ــين( 200: وذلـــك علـــى عينـ ــن المفحوصـ وكانـــت ، مـ
 (10النتائج كما فى جدول )

: وذلــك بحســاب معامــل الارتبــاط بــين التطبيــق الأول والثــاني اعااادة التطبيااقطريقااة  (ب)
( مفحوصــاً ومفحوصــة وذلــك بفاصــل زمنــي قــدره  100للمقيــاس علــى عينــة قوامهــا )

 (10(، والنتائج موضحة فى جدول)21)

للتجزئـــة قامـــت الباحثـــة بحســـاب معامـــل ثبـــات ســـبرمان وبـــراون التجزئاااه النصااافية :  (ت)
 (10وضحة فى جدول)والنتائج مالنصفية 

 معاملات ثبات ألفا ومعاملات ثبات اعادة التطبيق وثبات سبرمان ( 10جدول)

 سبرمان وبراون  اعادة التطبيق كرونباخ الفا الابعاد

 ** 0.83 ** 0.88 ** 0.77 الجدة الانفعالية 
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 سبرمان وبراون  اعادة التطبيق كرونباخ الفا الابعاد

 ** 0.89 ** 0.75 ** 0.82 الاصالة الانفعالية 

 ** 0.87 ** 0.88 ** 0.85 المرونة الانفعالية  

 ** 0.86 ** 0.79 ** 0.89 الدرجة الكلية للمقياس

              

يتضح من الجدول السابق أن جميع أبعاد المقياس والدرجة الكلية دالة عند مستوى دلالة 
      . وأن الابداع الانفعالي   يتمتع بدرجه عالية من الثبات والصدق0.01

 الأساليب الإحصائية المستخدمة:  
 تبارات الإحصائية التالية: احتساب الاخ

 . α- chronbach coefficientمعامل الفا كرونباخ  •
والذي يتم  Independent samples T testاختبار التاء للعينات المستقلة  •

في حالة المتغير الثنائي ، وقد استخدمته  الباحثة في  Tاحتساب القيمة التائية 
 أنثي( . -النوع  )ذكر غيرالمقارنة بين استجابات عينة الدراسة حسب مت

 معاملات الارتباط •
 .البسيطتحليل الانحدار  •
 المتوسطات والانحرافات المعيارية •

 نتائ: البحث  وتفسيرها 
 : الأول  الفرض نتائ: أولا : 

جودة الساعة  دلالة إحصائية بينإرتباطية ذات  توجد علاقةينص الفرض على أنه : " 
 "طلاب الجامعةشعور بالسعادة والابداع الانفعالي  لدي و اليقظة العقلية وال البيولوجية

وللتحقق من الفرض قامت الباحث بعمل مصفوفة ارتباطية بطريقة بيرسون لتحديد العلاقة 
اليقظة العقلية والشعور بالسعادة والابداع الانفعالي لدي  جودة الساعة البيولوجية و بين

 والجدول التالي يوضح ذلكطلاب الجامعة 
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 و البيولوجية الساعة جودة بيااانمصفوفة  معاملات الارتباط   يوضح  ( 11)  جدول
 220=ن الانفعالي والابداع بالسعادة  والشعور العقلية اليقظة

 المقياس
جودة الساعة 

 البيولوجية
السعادة  الابداع الانفعالي

 النفسية
 اليقظة العقلية

جودة الساعة 
 - البيولوجية

- - - 

 - - - **0.27 اليالابداع الانفع

 - - **0.61 **0.28 السعادة النفسية

 - **0.54 **0.68 **0.29 اليقظة العقلية

وعند مستوي   0,18 = 220ن= 0.01معامل الارتباط دال عند مستوى            
0.05 =0,14 

 0.01** تعني دالة عند مستوى                      0.05* تعني دالة عند مستوى 
يتضح من الجدول السابق وجود إرتباط دال موجب ذات دلالة احصائية عند مستوي دلالة   

والشعور بالسعادة والابداع الانفعالي  العقليةبين جودة الساعة البيولوجية واليقظة   ( 0.01)
لساعة البيولوجية ارتفع مستوي والذي يعني انه كلما ارتفع جودة ا لدي طلاب الجامعة ،

اليقظة الذهنية والشعور بالسعادة والابداع الانفعالي لدي طلاب الجامعة ، ممايشير الي وجود 
والشعور بالسعادة والابداع  العقليةعلاقة ارتباطية موجبة بين جودة الساعة البيولوجية واليقظة 

            الانفعالي
 ,Reilly اتوصلت اليه العديد من الدراسات مثل دراسة )وتتفق نتائج هذه الدراسة الي م

et al., 2007 ودراسة )(June, 2009) ودراسة Huffman, 2007) ) الي وجود
علاقة بين الساعة البيولوجية والانتباه والحالة المزاجية كما يؤدي اضطراب الساعة 
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ة علي العمل وزيادة الي اضطراب النوم والانتباه لدي الفرد وانخفاض القدر البيولوجية 
 وحدوث اضطرابات وظيفية وعقلية ونفسية لدي الانسان الاضطراب العصبي

وجود علاقة ارتباطية موجبة بين اليقظة ( الي  Murphy,etal,2012) دراسة  شيرت كما
العقلية والسلوكيات الصحية مثل النوم ، وتناول الطعام ، وممارسة التمارين الرياضة 

  ي طلاب الجامعة والصحة الجسمية لد
( علي ان أهمية الابداع الانفعالي تتمثل في الصلة  24، 2004و يؤكد محمود عبدالله ) 

بين الاحساس والشخصية والاستعدات الفطرية فالمواقف الاسياسية في الحياة تنبع من 
قدرات الانسان الانفعالية الاساسية ، وبذرة كل انفعال هو شعور يتفجر داخل الانسان 

( وجود علاقة  2007عبير عن نفسه في فعل ما  حيث تبين دراسة عواطف حسين )للت
موجبة دالة احصائيا بين الابداع الانفعالي وتوظيف الوقت لدي طلاب الجامعة ، كما 

( وجود علاقة ايجابية بين الساعة Randler, Christoph  , 2008)  أوضحت دراسة
 الرفاه النفسية .البيولوجية والرضا عن الحياة والسعادة و 

اضــطراب النــوم والســاعة البيولوجيــة مــن  علــي ان  ( Lyall, 2018)كمــا تؤكــد دراســة 
السمات الاساسية لاضطرابات المزاج ، كما تؤكــد الدراســة علــي وجــود علاقــة ارتباطيــة بــين 
ــائج  ــي نتـ ــؤثر الاضـــطراب اليـــومي علـ ــا يـ ــة كمـ ــة والرفاهيـ ــة والصـــحة العقليـ ــاعة البيولوجيـ السـ

 عقلية والرفاهية لدي الانسانالصحة ال
متغيــر علــي درجــة كبيــرة مــن الاهميــة فهــو   الســاعة البيولوجيــةذلــك علــي ان  وتفسر الباحثة

والانفعاليــة والســلوكية والعقليــة وتســاعد الفــرد يكسب  الفرد درجة مرتفعه من الصحة النفسية 
ســــاعة فــــي انجــــاز  الاعمــــال بطريقــــة اكثــــر ســــعادة ونشــــاط وان حــــدوث اضــــطراب فــــي ال

البيولوجيـــة يـــؤثر علـــي عامـــل الانتبـــاه والادراك لـــدي الفـــرد وعلـــي الجوانـــب النفســـية والعقليـــة 
 والانفعالية  

الساعة  وجود علاقة بين اضطراب ليع (Slyepchenko,2019)تؤكد دراسة حيث 
 Xiaoyu) كما بينت دراسة) الجوانب الأساسية لاضطرابات المزاج و البيولوجية والنوم 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Slyepchenko%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=30759998
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Zhang, , 2019  ودراسة )(Ran wu, et al , 2019)  وجود علاقة بين اضطراب
في الساعة البيولوجية والنوم وضعف الاداء والنشاط اثناء النهار وارتفاع مستوي التعب 

الصباح وتغير المزاج واليقظة والانتباه  والشعور بالتوتر كما أشارت ايضا الي وجود 
 علاقة بين الساعة البيولوجية واليقظة والانتباه

الســاعة البيولوجيــة علــي  الــي تــأثير (et al.,2001, 557)  Martini,و توصــلت دراســة
 2016ا يشــير عــلاء عبــدالمنعم )كم ــ لــدي الفــرد ، ة والعمليات الفسيولوجية والســلوكيةظواليق

(   الي ان الاضطرابات والتغيرات في الية عمل الســاعة البيولوجيــة تعــد عــاملا مــؤثرا 82، 
التركيــز، وتــدني  النفســية وضــعف فــي انتشــار العديــد مــن الامــراض المزمنــة والاضــطرابات

سـديـــة تتــأثر نتيجــة صــحة الــمــــرء النفســية والـجـ الانتــاج والابــداع لــدي الفــرد كمــا أنمســتويات 
  اختلال الساعة البيولوجية  

فــاختلاف التوقيــت البيولــوجي) الســاعة البيولوجيــة ( لهــا  اثــر واضــح علــي معظــم المتغيــرات 
  ) فــي حيــاة الانســان الســلوكية والعقليــة والفســيولوجية والانفعاليــة حيــث أوضــحت دراســة 

Coleman, et al , 2019 ) لبيولوجيــة والمــزاج والوظيفــة وجــود علاقــة بــين الســاعة االــي
ــاء  ــي المســ ــة فــ ــة المزاجيــ ــوء الحالــ ــاء وســ ــي المســ ــاب فــ ــار الاكتئــ ــة وانتشــ ــة والادراكيــ المعرفيــ

 بالاضافة الي وجود صعوبات في الذاكرة والانتباه في المساء   .
الســاعة البيولوجيــة   علــي وجــود علاقــة بــين   (Daut, et al ,2019)تؤكــد دراســة حيــث 

وجـــود علـــي  (Murray,2002) دراســـة وتؤكـــد الفـــرد  التغيـــر فـــي الحالـــة المزاجيـــة عنـــد و 
ــة إالبيولوجيـــة والجانـــب النفســـي وان  الســـاعةعلاقـــة قويـــة بـــين  ضـــطرابات الســـاعة البيولوجيـ

 والانفعالي لدي الفرد   في الجزء العصبيتظهر 
 : الثاني   : نتائ: الفرض ثانيا

درجات جودة  متوسطي : " توجد فروق ذات دلالة إحصائيا بينينص الفرض على أنه
الإناث(  لدي طلاب الجامعة  \الساعة البيولوجية يمكن إرجاعها لاختلاف النوع)النكور

خدام اختبار"ت" للعينات غير المرتبطة للتحقق باستوللتحقق من الفرض قامت الباحث   ".

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Daut%20RA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31002895
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درجات جودة الساعة البيولوجية يمكن إرجاعها لاختلاف بين من وجود فروق 
 والجدول التالي يوضح ذلك  الإناث(  لدي طلاب الجامعة \النوع)الذكور

درجات جودة الساعة البيولوجية يمكن درجات جودة الساعة البيولوجية يمكن   ( اتجاه الفروق بين متوسطي( اتجاه الفروق بين متوسطي2121جدول ) جدول ) 
  الإناث(  لدي طلاب الجامعةالإناث(  لدي طلاب الجامعة  \\لاف النوع)النكورلاف النوع)النكورإرجاعها لاختإرجاعها لاخت

 1.79=0.05وعند مستوي  2.6= 0.01قيمة ت دالة عند مستوي      
درجات جودة  السابق وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي يتضح من الجدول

حيث  إناث(  لدي طلاب الجامعة \الساعة البيولوجية يمكن إرجاعها لاختلاف النوع)ذكور
وبلت المتوسط ( 61.9بلت المتوسط الحسابي للذكور في وجودة الساعة البيولوجية )

( حيث توجد فروق في جودة الساعة 65.2الحسابي للاناث في جودة الساعة البيولوجية )
 (0.01عند مستوي دلالة )  ( 2.69)  لصالح الإناث ؛ لبلوا قيمة "ت" البيولوجية 

ان النمط الصباحي يرتبط  الي(  Cavallera &Giudici,2008 ) حيث تشير دراسة
 بالعمر مع الاهتمام بالجوانب الاجتماعية والثقافية كما أشارت الي أن الذكور يفضلون 

والاناث ، والبيئة الاجتماعية  كالعمر اخري  النمط المسائي وهذا يعتمد علي عدة عوامل
 يفضلون النمط الصباحي   

وجود فروق بين الذكور والاناث لصالح  علي (escribano, 2012)كما تؤكد دراسة 
الاناث حيث كانت الاناث الافضل في تنظيم الساعة البيولوجية من حيث ) النوم 

يقاظ المبكر للاستذكار الجيد المتوافق مع الاداء الدراسي  ( لكن الذكور ليس لديهم والاست
وقت كافي من النوم مع تحويل وقتهم الصباحي الي مسائي مما يجعل صعوبة في 

 د.ح ع م ن المجموعة المتغير
قيمة" 

 ت"

مستوى 
 الدلالة

الساعة 
 البيولوجية

 

 8.53030 61.9429 105 ذكور
218 2.69 0.01 

 إناث
115 65.2174 9.44400 
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التوافق مع الجدول الدراسي الصباحي  وبالتالي الاداء المدرسي يكون اكثر انخفاضا مع 
 الطلاب ذوي النمط المسائي

فروق بين الذكور والاناث في التوقيت البيولوجي يرجع الي البيئة وجود  سر الباحثةوتف
 الاجتماعية والثقافية  ونظام التوقيت العائلي ونمط حياة الاسرة 

انه يوجد علاقة بين انتظام الساعة البيولوجية في  (Wiss,2016)  تبين دراسةحيث 
او  الساعة البيولوجية  توازن   فيعامل مهم اعتبار الأسرة كنظام و الاسرة واعضاء الاسرة  
هناك ظواهر تذبذبية وتزامن الإيقاعات  و ، داخل النظام العائلي عدم التوازن  لدي الفرد 

ة والعلاقاتية لكل عضو في نظام الأسرة و تزامن هذا النظام مع العاطفية والسلوكي
التوقيت  بين وجود توافق إلى   Pereira)  2019, )دراسة  تشيركما ، الآخرين 
الفردية وعلاقتها مع أنماط النوم والاستيقاظ في  التوقيت البيولوجي  للعائلة وبين البيولوجي

  وعادات الفرد  النهار أثناءالنعاس اأيام الأسبوع وعطلات نهاية الأسبوع ، و 
 نتائ: الفرض الثالث :

مرتفعــي درجــات  يمتوســط بــينا وجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائيتيانص الفارض علاى أناه: 
ومنخفضـــي الســـاعة البيولوجيـــة فـــي اليقظـــة العقليـــة والشـــعور بالســـعادة و الابـــداع الانفعـــالي 

 لدي طلاب الجامعة .
ثـــة بالاعتمـــاد علـــي محـــك الاربـــاعي الأعلـــي والاربـــاعي للتحقـــق مـــن الفـــرض ؛ قامـــت الباح

اســتخدام اختبــار"ت" للعينــات غيــر المرتبطــة و  ،الأدنــي فــى تحديــد المــرتفعين والمنخفضــيين
درجــات مرتفعــي ومنخفضــي الســاعة البيولوجيــة  متوسطي للتحقق من وجود فروق أم لا بين

 لدي طلاب الجامعة.في الابداع الانفعالي واليقظة الذهنية والشعور بالسعادة 
 
 
 

 (   13جدول )

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wiss%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28690149
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مرتفعي ومنخفضي الساعة البيولوجية في الابداع درجات  ياتجاه الفروق بين متوسط
 الانفعالي واليقظة العقلية والشعور بالسعادة لدي طلاب الجامعة 

  1.79=0.05وعند مستوي  2.6= 0.01يمة ت دالة عند مستوي ق 
درجات مرتفعي  يتضح من الجدول السابق وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي

والشعور بالسعادة لدي  العقليةومنخفضي الساعة البيولوجية في الابداع الانفعالي واليقظة 
،  130.5،  243.5تيب )حيث بلت المتوسط الحسابي علي التر  طلاب الجامعة

،  3.5علي الترتيب ) لصالح مرتفعي الساعة البيولوجية  لبلوا قيمة "ت"  )122.06
 عند مستوي دلالة   ( 2.8،2.7

 
 
 
 
 
 

 : كالتالي(  1) بشكل كما بيانياً  النتائ: تلك تمثيل ويمكن

الساعة  المتغير
 البيولوجية

 قيمة"ت" د.ح ع م ن
مستوى 
 الدلالة

الشعور  
 بالسعادة

 33.58313 243.5263 133 مرتفعي
218 3.523 0.01 

 30.66613 231.2299 87 منخفضي
اليقظة  
 العقلية

 13.85180 130.5263 133 مرتفعي
218 2.860 0.01 

 21.46226 123.1034 87 منخفضي
الابداع 
 الانفعالي

 14.32179 122.0682 133 مرتفعي
218 2.721 0.01 

 15.33915 121.0345 87 منخفضي
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 (1)  شكل

 الساعة ومنخفضي مرتفعي درجات وسطيمت بين الفروق  لدلالة البياني التمثيل
 الجامعة طلاب لدي بالسعادة والشعور العقلية واليقظة الانفعالي الابداع في البيولوجية

 

وتتفــق نتــائج هـــذه الدراســة الــي حـــد كبيــر الــي مـــا توصــلت اليــه العديـــد مــن الدراســات مثـــل 
ط الصــباحي الــي ان افضــيلية الــنم (Diaz,2008 )( و دراســة  ( Besoluk,2011دراسة 

ــببين ــي سـ ــود الـ ــورتيزول  تعـ ــة الكـ ــات وخاصـ ــراز بعـــض الهرمونـ ــن افـ ــرد مـ ــتفادة الفـ ــو اسـ هـ
والميلاتونين الذي يفرزهما الجسم صباحا وحرمان اصحاب الــنمط المســائي مــن فوائــد هــذين 
ــل  ــامون باليـ ــم ينـ ــباحي لانهـ ــنمط الصـ ــحاب الـ ــة لاصـ ــاعة البيولوجيـ ــام السـ الهرمـــونين،  وانتظـ

 شكل طبيعي  ويعملون بالنهار ب
علــي وجــود علاقــة بــين اخــتلال    (McGlashan, et al , 2019)حيــث تؤكــد دراســة 

توقيت الساعة البيولوجية والمزاج  فــي الافــراد الــذين يعــانون مــن الاكتئــاب نتيجــة لانخفــاض 
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تؤثر الفروق الفردية في حساســية النظــام كما  الميلاتونين للضوءملحوظ في مستويات كبت 
ء على كيفيــة تــزامن الســاعة البيولوجيــة مــع البيئــة الخارجيــة والتــي يمكــن  أن الإيقاعي للضو 

 تؤدي إلى اختلال الإيقاعات في الساعة البيولوجية  
( علي أن الاداء أوالعمل الــذي يقــوم بيــه الانســان  149،  2010كما يؤكد حسين الدليمي )

ين الارتفــاع والانخفــاض ساعة حيث يتميــز اداء الفــرد ب ــ 24لايكون علي وتيرة وحيدة خلال 
 ويكون الاداء افضل في ساعات محددة بينما لايكون كذلك في ساعات اخري  

( الي ان الافراد في الصباح لديهم قدرة عالية     45،  2015ويشير  أحمد الهلال   ) 
علي العمل مما يجعل الحدود القصوي للنشاط تكون اعلي مستوي في الوقت المبكر من 

وجود علاقة  (Randler& Christoph , 2008) كما أوضحت دراسة   اليوم الدراسي
بين الاضطرابات النفسية والطلاب مفضلي المساء وأن والطلاب مفضلي الصباح لديها 
أسلوب حياة اكثر صحة من مفضلي المساء وأن الاكتئاب مرتبط بالفترة المسائية وأن 

 حياةهناك ارتباط ايجابي كبير بين الصباح والرضا عن ال
الي اهمية المتطلبات البدنية والوظيفية والعقلية واستخدمها من خلال وتشير الباحثة 

 الساعة البيولوجية 
علي وجود علاقة موجبة دالة احصائيا بين اليقظة ( ( Chang,2015حيث تؤكد دراسة 

عة العقلية واشباع الحاجات الاساسية والوجدان الموجب والسعادة الذاتية لدي طلاب الجام
 وعلاقة ارتباطية سالبه مع الوجدان السالب 

نشاط الانسان العقلي والبدني والانفعالي بين الارتفاع  في نلاحظ تغير وتفسر الباحثة بأننا
او الساعة مايعرف بالايقاع الحيوي اليومي )والانخفاض في أوقات  اليوم المختلفة وهو 

جع مابين العالي والمتوسط والمنخفض البيولوجية ( وهو يشير الي ان مستوي الاداء يتار 
( علي ان الاختلاف بين  Facer, et al 2019كما تؤكد دراسة )  طبقا للتوقيت اليومي

الساعة البيولوجية الدخلية والبيئة الخارجية يؤدي الي اضطرابات تؤدي الي عواقب سلبية 
توصلت  والفرد لدي  واضطرابات المزاج وضعف الاداءالنفسية والانفعالية علي الصحة 
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وجود علاقة بين اضطراب الساعة  الي (Kandeger, et al ,2019)     دراسة
  والاندفاع لدي الطلابالبيولوجية والمزاج 

ان اداء الطلبة من ذوي النمط الصباحي  الي(Besoluk, 2011) وتوصلت أيضا دراسة
 تي تجري في الصباح افضل في الاداء من الاخرين وانهم يستفدون اكثر في الامتحانات ال

 الرابع نتائ: الفرض 

 من خلال جودة الساعة البيولوجية العقلية يمكن التنبؤ باليقظة " ينص الفرض على أنه
 البسيطالفرض، قامت الباحثة باستخدام تحليل الانحدار  من : وللتحقق لدي طلاب الجامعة 

 ساعة البيولوجية.لقياس مدى امكانية التنبؤ باليقظة العقلية من خلال جودة ال
وقد قامت الباحثة أولًا بالاطمئنان على تحقق الافتراضات الأساسية لاستخدام تحليل 

 varianceوهي اعتدالية البيانات حيث بلغت قيمة عامل تضخم التباين  البسيطالانحدار 

inflation factor(1.00 وهذه القيمة أصغر من القيمة التى تشير الى وجود ازدواج )
مما يدل على عدم وجود ازدواج وكفاية حجم العينة  10ن المتغيرين وهي القيمة خطى بي

والذي يشترط أن يكون حجم العينة مساوياً على الأقل لأربعة أضعاف عدد المتغيرات 
 Durbinالمستقلة وتجانس أو ثبات تباين البواقى كما كانت قيمة اختبار دوربن واتسون  

Watson Test وعدد المتغيرات  220جدولية للاختبار عندما تكون العينة أقل من القيمة ال
  1المستقلة 

باستخدام اختبار تقدير دالة الانحدار وجد أن أنسب نموذج للعلاقة بين جودة الساعة 
( وهي قيمة متوسطة مما 0.0.089)  R2واليقظة العقلية هو النموذج الخطي وبلغت قيمة   

( وهي قيمة 21.380ة بنفس الدرجة, وبلغت قيمة ف )يعنى قدرة النموذج علي تفسير العلاق
 وهي دالة احصائياً. 94.952( وبلغت قيمة الثابت 0.01دالة عند مستوي معنوية )

 العقلية باليقظة التنبؤ في الساعة لجودة  البسيط الانحدار تحليل( 14)جدول             

 الارتباط  

R 

 معامل 

 التحديد 

 المتغير  قيمة ف 

 المستقل 

 قيمة

 الانحدار 

B 

 الانحدار 

 المتعدد 

Beta 

 قيمة

 ت

 الدلالة 

 الإحصائية 
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اليقظة  
 العقلية

جودة   21.380 0.089 0.299
 الساعة 

0.521 0.299 4.624 0.01 

 بأ باليقظة العقلية ايجابيا تني البيولوجية  ( أن جودة الساعة14وتشير النتائج فى جدول )  
 وفيما يلي معادلة الانحدار:

 (جودة الساعة ×0.299) +94.952ة= اليقظة العقلي
 نتائ: الفرض الخامس 

ينص الفرض على أنه يمكن التنبؤ بالسعادة النفسية من خلال جودة : الفرض الخامس
 البسيط: وللتحقق من الفرض، قامت الباحثة باستخدام تحليل الانحدار الساعة البيولوجية 

 ل جودة الساعة البيولوجية.لقياس مدى امكانية التنبؤ بالسعادة النفسية من خلا
وقد قامت الباحثة أولًا بالاطمئنان على تحقق الافتراضات الأساسية لاستخدام تحليل 

 varianceوهي اعتدالية البيانات حيث بلغت قيمة عامل تضخم التباين البسيط الانحدار 
inflation factor(1.00 وهذه القيمة أصغر من القيمة التى تشير الى وجود ازدو ) اج

مما يدل على عدم وجود ازدواج وكفاية حجم العينة  10خطى بين المتغيرين وهي القيمة 
والذي يشترط أن يكون حجم العينة مساوياً على الأقل لأربعة أضعاف عدد المتغيرات 

 Durbinالمستقلة وتجانس أو ثبات تباين البواقى كما كانت قيمة اختبار دوربن واتسون  
Watson Test  وعدد المتغيرات  220القيمة الجدولية للاختبار عندما تكون العينة أقل من

  1المستقلة 
باستخدام اختبار تقدير دالة الانحدار وجد أن أنسب نموذج للعلاقة بين جودة الساعة 

( وهي قيمة متوسطة 0.0.083)  R2بالسعادة النفسية هو النموذج الخطي وبلغت قيمة   
( وهي 19.704سير العلاقة بنفس الدرجة, وبلغت قيمة ف )مما يعنى قدرة النموذج علي تف
 وهي دالة احصائياً. 173.501( وبلغت قيمة الثابت0.01قيمة دالة عند مستوي معنوية )

 بالسعادة النفسية التنبؤ في الساعة لجودة  البسيط الانحدار تحليل( 15)جدول             
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 الارتباط

R 

 معامل

 التحديد

 قيمة ف
 المتغير

 مستقلال

 قيمة

 الانحدار

B 

 الانحدار

 المتعدد

Beta 

 قيمة

 ت

 الدلالة

 الإحصائية

السعادة 
 النفسية

جودة  19.704 0.083 0.288
 الساعة

0.1.021 0.288 4.439 0.01 

بالسعادة النفسية  يتنبأ  البيولوجية ( أن جودة الساعة 15وتشير النتائج فى جدول ) 
 ايجابيا 

 :وفيما يلي معادلة الانحدار
 (جودة الساعة ×0.288) +173.501السعادة النفسية= 

 السادس الفرض نتائ: 
يمكن التنبؤ بالابداع الانفعالي من خلال جودة الساعة  : ينص الفرض على أنه

لقياس  البسيط: وللتحقق من الفرض، قامت الباحثة باستخدام تحليل الانحدار البيولوجية 
 ي من خلال جودة الساعة البيولوجية.مدى امكانية التنبؤ بالابداع النفعال

وقد قامت الباحثة أولًا بالاطمئنان على تحقق الافتراضات الأساسية لاستخدام تحليل 
 varianceوهي اعتدالية البيانات حيث بلغت قيمة عامل تضخم التباين  البسيطالانحدار 

inflation factor(1.00 وهذه القيمة أصغر من القيمة التى تشير الى و ) جود ازدواج
مما يدل على عدم وجود ازدواج وكفاية حجم العينة  10خطى بين المتغيرين وهي القيمة 

والذي يشترط أن يكون حجم العينة مساوياً على الأقل لأربعة أضعاف عدد المتغيرات 
 Durbinالمستقلة وتجانس أو ثبات تباين البواقى كما كانت قيمة اختبار دوربن واتسون  

Watson Test وعدد  220, أقل من القيمة الجدولية للاختبار عندما تكون العينة
  1المتغيرات المستقلة 

باستخدام اختبار تقدير دالة الانحدار وجد أن أنسب نموذج للعلاقة بين جودة الساعة 
( وهي قيمة متوسطة مما 0.074)  R2والابداع الانفعاليهو النموذج الخطي وبلغت قيمة   
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( وهي 17.491ج علي تفسير العلاقة بنفس الدرجة, وبلغت قيمة ف )يعنى قدرة النموذ
 وهي دالة احصائياً. 95.280( وبلغت قيمة الثابت 0,01قيمة دالة عند مستوي معنوية )

 الانفعالي بالابداع التنبؤ في الساعة لجودة البسيط الانحدار تحليل( 16)جدول       

 الارتباط  

R 

 معامل 

 التحديد 

 ر المتغي قيمة ف 

 المستقل 

 قيمة

 الانحدار 

B 

 الانحدار 

 المتعدد 

Beta 

 قيمة

 ت

 الدلالة 

 الإحصائية 

جودة   17.491 0.074 0.273 الابداع 
 الساعة 

0.459 0.273 4.182 0.01 

بأ بالابداع الانفعالي تني  البيولوجية ( أن جودة الساعة 16وتشير النتائج فى جدول ) 
 ايجابيا 

 وفيما يلي معادلة الانحدار:
 (جودة الساعة ×0.273) +95.280بداع الانفعالي= الا

بأ تني البيولوجية أن جودة الساعة الي (  16،  15، 14في جدول )  وتشير النتائج
 ايجابيا  والشعور بالسعادة والابداع الانفعالي  باليقظة العقلية

جية إيقاعات الساعة البيولو  علي وجود علاقة بين )  Kelly  (2018,حيث تؤكد دراسة 
هذه الساعات الإيقاعية مهمة في كل من مسببات الأمراض وعلاج الانساني  و  والسلوك

لحفاظ على التوازن الفسيولوجي والأداء ، وامختلف الأمراض النفسية والتمثيل الغذائي
( الي وجود علاقة ارتباطية Carvalho,2018 ) يشير كما  والابداع لدي الفرد ، الأمثل

  وعادات الانسان  النفسية مع أنماط النوم والاستيقاظ والفعالية الذاتيةفاهية الر دالة بين 
حيوي في حياة الفرد حيث ان هام  دورا  الساعة البيولوجية لها: بان  وتفسر الباحثة ذلك
وتحسن الانتاج  لدي الفرد يساعد الفرد علي التكيف الساعة البيولوجية ارتفاع كفاءة نظام 

ونشاط وتجعلة اقل عرضة للاضطرابات كما أن حدوث اختلال في والاداء والعمل بيقظة 
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نظام التوقيت البيولوجي يؤدي الي حدوث اضطرابات وظيفية وعقلية وانفعالية ونفسية 
 وتؤثر علي مستوي الانتباه واليقظة لدي الفرد .

الانتباه والدافعية تأثير الساعة البيولوجية علي  علي  Huffman, 2007))حيث يؤكد 
  (2013,ويؤكد،  والنشاط لدي الفرد  وهبوط في المهارات الحركيةعف التركيز  وض

Botbol ,et al (  علي ان الساعة البيولوجية  ظاهرة حاسمة ولها اهميتها التي تساعد
 علي تكيف الانسان مع بيئته  كما اشار الي اهمية ايقاعات الحياة النفسية لدي الفرد ،

لاضطرابات البيولوجية والنفسية لها دور في حدوث ويؤكد ايضا علي ان  حدوث ا
  العقلية والانفعالية لدي الفرد  الاضطرابات

الي ان اضطراب الساعة البيولوجية يؤثر  (Gaggioni, et al, 2019)وتشير دراسة 
 علي الجانب النفسي والانفعالي والمعرفي والادراك وتنظيم النوم والاستيقاظ لدي الفرد

علــي تــاثير الســاعة البيولوجيــة علــي  (Satyanarayanan, et al, 2019 )وتؤكــد ايضــا 
ــر  ــل خطيــ ــر اساســــي وعامــ ــر مظهــ ــا تعتبــ ــث انهــ ــالي  حيــ ــي والعقلــــي والانفعــ الجانــــب النفســ

وجــود  علــي   ( Robillard  2018,)تؤكــد دراســة كمــا  للاصــابة بالاضــطرابات النفســية  
 ج لدي الفردواضطراب المزا الساعة البيولوجيةعلاقة بين اضطراب 

  
 التوصيات :

ضرورة تركيز الدراسات النفسية علي تنمية الجوانب الايجابية في الشخصية  .1
 وعلي مقدمتها اليقظة العقلية والسعادة النفسية والابداع الانفعالي 

تحسين جودة الساعة البيولوجية والسعي لتدعيم وتحسين العوامل التي تؤثر علي  .2
 نفسية والابداع الانفعالي اليقظة العقلية والسعادة ال

 دراسة بعض المتغيرات الايجابية الاخري كمنبئات بجودة الساعة البيولوجية  .3

تصميم برامج توعية لتحسين جودة الساعة البيولوجية لدي طلاب الجامعة   .4
 لتحقيق صحة نفسية وانفعالية وعقلية أفضل
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قة الانفعالية مساعدة طلاب الجامعة علي الوعي بانفعالاتهم واستثمار الطا .5
 الايجابية لرفع مستوي الطموح والابداع والتفوق 

 تصميم برامج تدريبية  تساعد الطلاب علي استخدام اساليب الابداع الانفعالي   .6

تصميم برامج لتدريب الطلاب علي التوقيت البيولوجي المناسب  لما له من فوائد  .7
ي النوم بالليل والعمل وايجابيات في حياة الفرد حيث ان الاسلام حث الفرد عل

 بالنهار 

تدريب الطلاب بمتابعة اليوم الدراسي واعمال الامتحانات تبع لنظام الساعة  .8
 البيولوجية للحصول علي اعلي مستوي من الاداء 

ضرورة تركيز الدراسات النفسية علي  الجانب المعرفي والنفسي والبيولوجي لما  .9
عور بالسعادة والابداع الانفعالي لدي له  من دور في تنمية اليقظة العقلية والش

 طلاب الجامعة 

.تصميم برامج لتحسين كفاءة نظام الساعة كمدخل وقائي في علاج المشكلات 10
 النفسية وتشخيص الاضطرابات السلوكية والانفعالية ، والتكيف مع الواقع  

لعلمي .ممكن ان يؤدي  مقياس تقيم الساعة البيولوجية الي تنشيط حركة البحث ا11
في البيئة العربية في مجال الساعة البيولوجية ويمكن استخدامة في تقيم العديد من 

 المواقف منها المجال التعليمي والارشادي والاكلينيكي

. تصميم برامج قائم علي الارشاد الاسري لتفعيل دور الاسرة في الاهتمام 12
 لاسرة بالتوقيت البيولوجي للفرد ليكون ضمن نمط حياة الفرد وا

 البحوث المقترحة 
الساعة البيولوجية وعلاقتها ببعض المتغيرات النفسية والاجتماعية لدي عينة من  .1

 طلاب المرحلة الثانوية من التعليم 

فاعلية برنامج ارشادي لتحسين مستوي نظام الساعة البيولوجية  لدي طلاب  .2
 الجامعة 
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لاكتئاب وأساليب التعلم دراسة متغيرات البحث مع متغيرات اخري مثل القلق وا .3
 لدي عينات من مراحل عمرية مختلفة 

الساعة البيولوجية وعلاقتها بأنماط الحياة الاسرية لدي تلاميذ المرحلة الاولي من  .4
 التعليم الاساسي 
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 المراجع 
أثر طريقة التدريس وأسلوب عرض المادة العلمية  . (  2015أحمد جاسم الهلال )  .1

جة المشاركة الصفية في دروس الرياضيات لدى طلبة الصف  والإيقاع الحيوي على در 
جامعة   ،كلية رياض اطفال،  مجلة الطفولة والتربية .الخامس الابتدائي بدولة الكويت

 ( .   52 -15ص )  24العدد(   7)الاسكندرية  مجلد 
معدلات السعادة لدي عينة عمرية مختلفة من  ( .  2003)عبدالخالق محمد احمد  .2

  -581( ،ص ) 4)العدد  (13) مجلد ، مجلة الدراسات الانسانية .ويتي المجتمع الك
612 . ) 

تأثير اختلاف التوقيت المحلـى علـى الإنجـاز   ( . 1992)  أحمد عادل الشيشانى .3
 ، ، كلية التربية الرياضـية للبنين، جامعة الإسكندرية مجلة نظريات وتطبيقات . الرياضى

 (. 13)   العدد
الحيوي علاقتة  بدافعية الانجاز لدي لاعبي   الايقاع . (2005)أسامة صلاح فؤاد  .4

( ،  1 )  المجلد ،  ( 21) مجلة كلية التربية الرياضية ، جامعة اسيوط  ، العدد  . المبارزه
 ( .  391 -362ص ) 

السعادة النفسية وعلاقتها ببعض المتغيرات  (.2006 )أماني عبد المقصود عبد الوهاب .5
كلية  ، مجلة البحوث النفسية والتربوية .قين من الجنسينالنفسية لدي عينة من المراه

 ( .   308  – 254( ، ص )   2)  ، العدد (21) التربية ، جامعة المنوفية ، المجلدد
اساسيات عامة في الصحة العامة والتربية الصحية   . ( 2000)الهام اسماعيل شلبي  .6

 . جامعة حلوان  القاهرة :  ، للرياضين
( . صدق وثبات مقياس  2012، وسماح ممدوح القدور ) السيد محمد أبو هاشم  .7

السعادة النفسية علي عينات مصرية وسعودية وسورية من طلاب الجامعة . دراسات 
 (.  25-1(،ص )  75، جامعة بالزقازيق ، العدد )  مجلة كلية التربيةتربوية ونفسية ، 

ها بكل من الالكسيثيميا الابتكارية الانفعالية وعلاقت. (٢٠٠٨)  الشويقي أبو زيد سعيد .8
المجلة المصـرية   .في الشخصية لدى عينة من طلاب الجامعة والعوامل الخمسة الكبـرى 

 ( .  53  -33، ص ) ( ٦١ )  العـدد (، 18المجلد ) ،للدراسـات النفسـية
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دار الفكـر . القاهرة : 1ط ،أسس نظريات الحركـة . ( 1996)  بسطاويسى أحمد .9
 .العربـى

النموذج البنائي للعلاقات بين الابداع الانفعالي  .(  2011عليم بدوي )زيب عبد ال.10
 كلية التربية  مجلة  دراسات تربوية ونفسية  ،  .وبعض متغيرات تجهيز المعلومات الانفعالية 
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