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Abstract 
    The current study aims at investigating the impact of mental alertness technique in 

the development of self-compassion on a sample of students from the college of 

education for human sciences .. the results of the post-tset showed general differences 

in humanity, alertness and compassion which proves the impact of this technique in 

the development of shared humanity and mental alertness and compassion except 

self-compassion. 
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 الشفقة بالذاتابعاد 

الموضوعٌة والوضوح 

تقٌٌم  بدل المبالغة فً

 الذات

الدفء واللطف 

والرتكٌز على التعلم من 

الاخفاقات الذاتٌة بدل 

من توجٌه اللوم وتأنٌب 

 وجلد الذات

الانفتاح والتاكٌد على 

ان الاخطاء من طباع 

البشر وهو جزء من 

 طبٌعتهم الانسانٌة
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 ثبات المقٌاس الكلً
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 الأوساط المرجحة والأوزان المئوٌة للحاجات الخاصة بالبرنامج القائم على أسلوب الٌقظة العقلٌة
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 الجلسة الأولى

 

     الجلستٌن  الجلسة الثانٌة

 الرابعة  الثالثة و
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 الجلسة الخامسة
     الجلستٌن  الجلسة السادسة

 السابعة والثامنة

 + الرابعة
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 (8جدول رقم )

لذات )قٌم المتوسطات الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة والأوساط الفرضٌة والقٌم التائٌة ودلالة الفروق على مقٌاس الشفقة با

 ومجالاته الثلاثة لدى عٌنة التجربة (

حجم  مجالات الشفقة بالذات

 العٌنة

الوسط 

 الحسابً

 

الانحراف 

 المعٌاري

الوسط 

 الفرضً

القٌمة التائٌة 

 المحسوبة

القٌمة 

التائٌة 

 الجدولٌه

مستوى دلالة 

 الفرق

 اللطف بالذات

02 

091.92 91687 02 -21668 

01290 

الفروق غٌر دالة 

ند إحصائٌا ع

 2129مستوى 

 1202. 00 018.8 001722 لمشتركةالإنسانٌة ا

 0..1.- 00 018.7 001292 الٌقظة العقلٌة

 121099- 78 71098 781692 الشفقة بالذات 
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 ( ٌوضح النسب المئوٌة لعٌنة التجربة3شكل رقم)
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 القٌاس     

 

 المجالات

 القٌاس البعدي

 

قٌمة  -T+ T القٌاس القبلً

W 

القٌمة 

 الجدولٌة

مستوى دلالة 

 الفروق 

 المتوسط

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 المتوسط

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 6 6 02 .0190 091822 01008 071022 اللطف بالذات

8 

الفرق غٌر  

دال إحصائٌا 

عند مستوى 

212. 

 2. 09 2. 01089 091022 01970 071022 الإنسانٌة المشتركة

 0919 0919 0919 01676 091022 01862 001022 الٌقظة العقلٌة

 .0 .0 00 .9100 771922 01706 77182 الشفقة بالذات

 

بٌن رتب درجات القٌاس القبلً والبعدي لأفراد  إحصائٌةجد فروق ذات دلالة الفرضٌة الرابعة :) لا تو

 المجموعة التجرٌبٌة الأولى على مقٌاس الشفقة بالذات بمجالاته الثلاثة.(
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 (2.جدول رقم )

 القٌاس     

 

 المجالات

 القٌاس البعدي

 

قٌمة  -T+ T القٌاس القبلً

W 

القٌمة 

 الجدولٌة

دلالة مستوى 

 الفروق 

 المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 المتوسط

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 9192 09192 9192 61809 081922 91662 061022 اللطف بالذات

8 

 الفرق دال إحصائٌا

ى عند مستو

2129 

 2122 06122 2122 01676 091022 01690 001.22 الإنسانٌة المشتركة

 192. 90192 192. 01008 001622 01297 081722 الٌقظة العقلٌة

 2122 99122 2122 81920 761922 91008. 971722 الشفقة بالذات
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 مجالات المقٌاس

 مصدر التباٌن

 

مجموعات 

 المربعات

(ss) 

درجة 

 الحرٌة

متوسط 

المربعات 

(s.m) 

النسبة 

 (Fالفائٌة )

النسبة 

الفائٌة 

 الجدولٌة

 مستوى الدلالة

 اللطف بالذات

 0871022 . 0871022 بٌن المجموعات

.01986 

010. 

الفروق دالة 

عند مستوى 

2129دلالة   

 081922 8. 9.01222 مجموعاتداخل ال

  9. 9221022 الكلً

الإنسانٌة 

 المشتركة

 021292. . 021292. بٌن المجموعات

 91092. 8. 0701922 داخل المجموعات 71870

  9. 0901992 الكلً

 الٌقظة العقلٌة

 901022. . 901022. بٌن المجموعات

 021078 8. 9081622 داخل المجموعات 61026

  9. 7021822 الكلً

 الشفقة بالذات

 982129. . 982129. بٌن المجموعات

 091980. 8. 0067172 داخل المجموعات 917.7.

  9. 0007179 الكلً

LSDLSD

LSD
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 (0.جدول رقم )

 القٌاس     

 

 المجالات

 المجموعة التجرٌبٌة

 

قٌمة  المجموعة الضابطة

 الفرق

دلالة الفروق عند مستوى  LSDقٌمة 

2129 

 المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 المتوسط

 الحسابً

ف الانحرا

 المعٌاري

 912.6 91.2 01008 071022 91662 061022 اللطف بالذات

 الفرق دال إحصائٌا
 01669 0182 01970 071022 01690 001.22 الإنسانٌة المشتركة

 91.87 9102 01862 001022 01297 081722 الٌقظة العقلٌة

 21906. 9192. 01706 77182 91008. 971722 الشفقة بالذات

● 

● 
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