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The Effectiveness of Counseling Program Based on Mindfulness 

to Decrease Self-Stigma Associated with Obesity and its Effect on 

the Quality of Life for: A Sample of High School Female 

Students in Burydah City 

Abstract 

The aim of the current study was to investigate the effectiveness of a 

mindfulness-based counseling program in reducing self-stigma associated 

with obesity and its impact on the quality of life among female high school 

students in Buraydah city. The study utilized a quasi-experimental design with 

a pre-test, post-test, and follow-up. The experimental group consisted of five 

female students aged between 15-18 years. With a mean age of (16,5), and a 

standard deviation of(1.02). The study tools included the Five-Factor 

Mindfulness Short Form (FFM-15) developed by Gu et al. (2016), translated 

by the researcher, the Arabic version of the Weight Self-Stigma Questionnaire 

(WSSQ) developed by Lilis et al. (2010), adapted and standardized by Nasser 

bin Dahim et al. (2020), and the Quality-of-Life Scale for Middle and High 

School Students developed by Karima Bahra (2015), in addition to the 

counseling program developed by the researcher. The study revealed several 

results, including statistically significant differences in the mean scores of the 

experimental group students in mindfulness, self-stigma associated with 

obesity, and quality of life before and after implementing the program, 

favoring the post-test assessment. However, there were no statistically 

significant differences in the mean scores of the follow-up assessment in 

mindfulness, self-stigma associated with obesity and quality of life among the 

experimental group students after the program's completion. Based on these 

results, the researcher proposed several recommendations and research 

suggestions . 
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فاعلية برنامج إرشادي قائم على اليقظة الذهنية للتخفيف من وصمة الذات المرتبطة  
 بالسمنة وأثره على جودة الحياة لدى عينة من طالبات المرحلة الثانوية بمدينة بريدة 

 مستخلصال

هدف البحث الحالي إلى التعرف على فاعلية برنامج إرشاااااااااعل  الي على اليقية التهنية للت  ي  م   
وصاامة التاا المرتب ة لالناامنة وأعرى على  وعح الحياح لدل االباا المرالة اليانوية في مدينة بريدح  

(و  5و16)  ( سااااانةو لمتوسااااا  عمرل ١٨-١٥( االباا تراوات أعمارهي بي )٥و د بلغ عدع ال الباا )
(و  واساااات دمت البااية اتعواا التالية: م ياع العوامخ ال منااااة الم ت اااار  02و1وانحراف معيارل )

( تر مة الباايةو وال اااااااااااورح  (Gu et al.2016( م  إعداع:  ي وآخري   FFM-15لليقية التهنية)
 Lilis et( م  إعداع: ليليس وآخري   WSSQالعربية لم ياع وصاااااااااااااامة التاا المرتب ة لالناااااااااااااامنة)

al.2010)(و وم يااااع  وعح الحيااااح لتلاميااات  ٢٠٢٠ب  عهيي وآخري  )  ( وتعريااات وتقني :نااااصاااااااااااااار
(و لالإضااااااااااافة إلى البرنامج الإرشاااااااااااعل م  إعداع ٢٠١٥المتوساااااااااا  واليانول م  إعداع:  ريمة لحرح )

البااية  وتوصخ البحث إلى عدع م  النتالجو أهمها: و وع فروق ذاا علالة إا الية بي  متوس اا  
يبية في  خ م  اليقية التهنية ووصاامة التاا المرتب ة لالناامنة  رتت عر اا االباا المجموعة التجر 

و وعح الحياااح  بااخ وبعااد ت بين البرنااامج ل ااااااااااااااااالج الت بين البعاادلو وعاادم و وع فروق ذاا علالااة 
إا ااااالية بي  متوساااا اا رتت ال ياسااااي  البعدل والتتبعي في  خ م  اليقية التهنية ووصاااامة التاا 

لدل االباا المجموعة التجريبية لعد انتهاء البرنامج وفي ضاااااوء هتى   المرتب ة لالنااااامنة و وعح الحياح
 النتالجو  امت البااية لا تراح عدعًا م  التوصياا والمقترااا البحيية 

اليقية التهنيةو وصامة التاا المرتب ة لالنامنةو  وعح الحياحو االباا المرالة   :الكلمات المفتاحية
 اليانوية 
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 المقدمة 

لالتجدع        اتنامها  سياق  في  الفرع  بها  يمر  التي  الهامة  المرااخ  م   المراهقة  مرالة  تُعد 
إلى   لالإضافة  النلو يةو  وخبراته  المراهن  ش  ية  فيها  تت ور  انتقالية  مرالة  أنها  المنتمروايث 

اهن هو  (؛ فالمر 2018التغيراا النفنية والمشكلاا والتحدياا التي ت اات هتا الانتقال )م  فىو 
اتكير استهدافاً للقلن والتوتر والاكتئاب لما يحدث له م  صراعاا وأزماا خلال هتى المرالةو ففي  
الو ت التل يميخ له المراهن إلى ال يام بتكوي  الكيان ال اص له يكون اناسًا  دًا تفكار المجتمع  

لتي  د تعوق تحقين أهدافهي  (   ما يتعرض المراهقون للعديد م  المشكلاا ا2018المحي  له )النيدو
وتشكّخ خ رًا على ت ورهي النفني والا تماعيو مما يجعلهي يشعرون لالتعاسة والحزن وعدم الرضا  

 (   2011ع  اياتهي )أبو  اعوو

و د يكوّن المراهقون ت وراا سلبية ع  ذاتهي يكتنبونها م  المجتمع المحي  بهيو مما يجعلهي        
يعانون م  الشعور لالإاباط  نتيجة لعدم مواكبتهي لم  اولهيو وهتا بدورى  د ينعكس على تفاعلاتهي  

رح الجني م   الا تماعية وشعورهي لعدم الرضا ع  صورح أ نامهي وذواتهي ويعتبر الرضا ع  صو 
أكير  وانت ال حة النفنية شمولًا وأهمية؛ فهو م  نااية يضي  معنى للحياح الإننانية م  خلال  
شعور المراهن لالنعاعح والقناعة وتقبخ البيئة لم تلف  وانبهاو وم  ناايةٍ أخرل فإن إاناسه لعدم  

اار عدم تقبله لتاتهو وعدم  الرضا يؤعل إلى الإاباط والشعور لالتعاسة وعدم الرضا ع  نفنهو في إ
 (  2018ارتيااه لم  اوله )م  فىو

ومع انتشار تباعل اتلقاب بي  المراهقي و فقد ظهرا  لمة "الوصمة"للإشارح إلى الش ص المنبوذ       
أو المرفوض لاختلافه ع  لا ي أفراع المجتمعو ايث تدل هتى الكلمة على النبت والرفض القالي على  

واستبعاعهي   رفضهي  فيتي  الكبيرح  المجموعاا  ع   م تلفة  صغيرح  لمجموعاا  لي بحوا  التحيز 
وم  ال عت على الفرع أن يعيش موصومًاو ايث (   Florez and Sartoious,2008موصومي )

للأش اص  الآخري   م   عزل  برل  لميالة  فالوصمة  مجتمعه   عاخخ  غريباً  عيشه  يعني  ذلك  أن 
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الموصومي    هؤلاء  لو  ان  لهي  ما  التمييزية  والمفرعاا  الكلماا  لعض  تنتشر  اينئت  الموصومي و 
مجرع   ولينت  لديهي  عالمة  ونفنية  ا تماعية  مشكلة  الوصمة  فت بج  آخرو  مجتمع  يعيشون ضم  

 (  2020مشكلة عارضةو مما يؤعر على إعراكهي و وعح اياتهي )م  فىو 

ويزعاع اتمر سوءاً إذا  ان الموصوم ينتمي لفئة يحمخ المجتمع نحوها اتجاهاا وأفكار نم ية      
سلبية تقلخ م  قيمته الإننانيةو وي بج ميارًا للشك لحيث يكون عرضة للوصي وهدفاً للتع ت والتمييزو  

راع المجتمع الآخري   ويكون م  المنتبعد تمتعه لفرص ا ت اعية وا تماعية مكافئة لما يتمتع بها أف
 (  2018)إسماعيخو 

لتلك تعتبر وصمة التاا م  المشكلاا الرلينية التي تعترض اياح اتفراع؛ لما لها م  أعار        
سلبية واضحة عليهيو و د ت خ إلى اد الاض راب النفني والا تماعي التل يعوق تحقين ال حة  

الحياحو   ( إلى ارتباط وصمة التاا بااان فاض  لًا م   وعح2018النفنية للفرعو فقد أشار الشافعي )
للرفض  المفراة  والحناسية  لال زلو  الشعور  و تلك  التااو  وتقدير  و فاءح  الحياحو  ع   والرضا 
الا تماعيو والشعور لالاكتئابو والإنهاك النفنيو والب الةو و  ور الدعي الا تماعيو واول الفترح 

 الزمنية لمدح المرض مع تجنت الت المناعدح ال بية أو النفنية  

ولما  ان الرضا ع  صورح الجني عند المراهقي  ينعكس على شعورهي لمعنى الحياح والنعاعح       
ويدعي نموهي النفني النولّ؛ لتا تعد مشكلة وصمة التاا المرتب ة لالنمنة وعدم الرضا ع  صورح  

أشار  ( ففي هتا ال دعو 2018الجني م  أخ ر المشكلاا التي  د يعاني منها المراهقون)م  فىو 
أن وصمة التاا المرتب ة لالنمنة تعتبر م  أصعت    Puhl and Brownell (2003)"بول وبرونيخ"

أنواع الوصماا التي يتعرض لها الفرع  ونها تتضم  تحمخ الفرع فيها سبت وصمته بدلًا م  أن يعزوها  
( "نجار"  م   آخر واتفن  لًا  سبتٍ  تل  النير  عون  إراعته  لنبت ضعف  وذلك  (   2011للآخري ؛ 

Najjar( " 2015؛ و"ستيفي  )Steven  على أن وصمة التاا المرتب ة لالنمنة لدل المراهقي  تلعت
عاملًا وسيً ا في ادوث الاكتئاب والقلن والضين النفني والإ دام على التدخلاا الجرااية وتعريض  
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اياتهي لل  ر لمجرع رغبتهي في الت لص م  تلك الوصمةو وأن المراهقي  التي  يعانون م  الوصمة  
 لديهي شعورًا بتشوى صورح الجندو وييهرون ان فاض في تقدير ذواتهي   

وتكم  خ ورح وصمة التاا المرتب ة لالنمنة أيضاً في تأعيرها النلبي على  وعح الحياحو فقد        
إلى أن وصمة التاا المرتب ة لالنمنة ترتب  لشكخٍ  Khodari, et al.(2021)أشار "خضرل وآخري "

سلبي لجوعح الحياح لدل اتفراع التي  يعانون م  النمنة والوزن الزالدو  ما ترتب  لمؤشراا سلبية على  
المنتول النفني والا تماعي واتكاعيمي لدل المراهقي   الاكتئاب وتدني ااترام التاا والإ هاع وعدم 

وعد  الحياح  ع   العضوية  الرضا  واتمراض  اتكاعيمي  اتعاء  وضعف  الجند  صورح  ع   الرضا  م 
( وآخري "  "فرهنجي  عراسة  أشارا  النياقو  هتا  وفي  وعراسة .Farhangi,etal(  2017الم تلفة  

ان فاض Muhammed( 2016"محمد") إلى  تؤعل  سلبية  آعار  لالنمنة  المرتب ة  التاا  لوصمة  أن 
 وعح الحياح وادوث الكرب والاض راب النفنيو وتكون هتى الوصمة لميالة الحا ز التل يحول بي   

اياتهيو  اتفراع وتحقين أهدافهيو و د ينتج عنها لعض الانحرافاا النلو ية والنفنية التي تؤعر على  
فكلما زاعا وصمة التاا المرتب ة لالنمنة  لت  وعح الحياح وظهرا الاض رالاا النفنية والنلو يةو 
وهنا  اء التأكيد على أهمية وعور ت وير استراتيجياا التدخخ الإرشاعية للت  ي  م  الآعار النلبية  

 لهتى الوصمة  

وع  هتى التدخلاا الإرشاعيةو فقد أكدا العديد م  الدراساا النالقة على فاعلية الإرشاع القالي       
على اليقية التهنية م  خلال است دام تدريباا وفنياا اليقية التهنية وعورها في الت  ي  م  وصمة  

؛  2020 فىو  ؛ م 2018التاا لشكخٍ عامو والوصمة المرتب ة لالنمنة لشكخٍ خاص )الشاذليو  
 ,.Dalen et al؛  Yilmaz and Kavak, 2018؛  Chan et al., 2018؛2021سيدو  
( فاليقية التهنية تشير إلى التزام الفرع لأفضخ ما يمك  م  االاا الوعي لحية بلحية وبقلتٍ  2010

مفتوحو وعقخٍ واسعو ولا يكون اكمًا على اتشياء؛ فلا يقبخ أل شيءو ولا يرفض أل شيء في ذاا  
 (  Kabat and Zinn, 2003الو تو إنما ينتبه ويتأمخ لي خ إلى اقالن اتشياء وليس ظواهرها)
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الإاار        عاخخ  اليالية"  المو ة  با"علا اا  التهنية ضم  ما ينمى  اليقية  م   هةٍ أخرلوتُعد 
المعرفي النلو ي  الإرشاع القالي على التعقخ والجدل النلو ي والتقبخ والالتزامو ور زا هتى المو ة 

البناء المعرفيو والتدريت على اليقية   التهنيةو والتأمخ و بول  على ما وراء المعرفة والانتباى وإعاعح 
ال براا المؤلفة الكامنة وراء النلوك غير المرغوب فيهو والالتزام لالنلوك التل يناعد على الت لص  

وال راع)الضبع والتو   التوتر  )2013م   وع ا  ال اعق  أشار  التدخلاا 2019( و د  أن  إلى   )
يقية التهنية تعزز م  شعور الفرع لالقدرح القالمة على اليقية التهنية لها العديد م  الفوالدو منها أن ال

على إعارح البيئة المحي ة م  خلال تعزيز الاستجالاا الكي ية لموا هة الضغوطو  ما أنها تحن  م   
شعور الفرع لالتماسكو تن الوعي لحية بلحية ربما ينهخ الانفتاح على ال براا والشعور بهاو  ما  

الانتباى التل يكنت الفرع الكيير م  القوح واليقة والني رح في   تمنج اليقية التهنية مزيدًا م  تر يز
 ميع  وانت الحياح؛ فالتر يز التل يأتي م  اليقية التهنية يحنّ  م  منتوياا اتعاء في العمخو  

 ويعزز م  شعور الفرع لمعنى الحياح  

بت ميي نموذج لليقية التهنية مرتكزاً على    Kabat and Zinn (2003)و ام "كالاا وزي "       
هي   وإنما  لعضهاو  ع   منف لة  لينت  الحقالن  وهتى  والاتجاىو  والانتباى  الق د  هي:  اقالن  علاعة 
متشالكة في عملية واادح تحدث في و ت واادو ايث يمهد "الق د" ال رين لما هو ممك و  ما أنه  

مقام اتول  وتكم  أهمية هتى المرالة في تحويخ مقاصد يُتّ ر الفرع لحية بلحية لماذا يمارسها في ال
الفرع إلى سلنلة مت لة م  التنييي التاتي إلى استكشاف التاا وأخيراً التحرر التاتي  وتشير الح يقة  

ملياا التي تحدث للفرع م  لحية  اليانية وهي الانتباى إلى الااتفاظ لالانتباى التل يتضم  ملااية الع
إلى أخرلو وفي ال براا الداخلية وال ار يةو وتشير الح يقة اليالية وهي الاتجاى إلى نوعية اليقية  

(  م  خلال  2013التهنيةو وأنه يعكس تو ه ال برح التي تتضم  الفضول والتقبخ )الضبع والتو
القالمة  لالتدخلاا  البااية  النابن  اء اهتمام  برنامج    العرض  التهنية م  خلال إعداع  اليقية  على 

إرشاعل للت  ي  م  وصمة التاا المرتب ة لالنمنة وأعرها على  وعح الحياح لدل عينة م  االباا  
 المرالة اليانوية لمدينة بريدح  
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 مشكلة الدراسة 

تعتبر النمنة م  المشكلاا ال حية التي ي عت التحكي فيها ايث أنها تؤعر على سلامة الفرع       
والمجتمعو  ما أنها أصبحت م  اتمراض التي لا يكاع ي لو بيتاً منهاو فهي في الو ت ذاته مرضاً 

لى الفرع )سعدونو  يهدع الحياح منببةً العديد م  المشكلاا ال حية والنفنية التي لاتت تشكخ خ راً ع
(  وتعد مشكلة النمنة م  المشكلاا التي تنبت م درأ للقلن في المجتمع النعوعلو فبحنت 2017

%و  ٥٩مو فقد بلغت معدلاا النمنة بي  النعوعيي   ٢٠٢٠إا الياا وزارح ال حة النعوعية لعام  
أن  ٢٨,٧ت  ى   فعليًاو  ما  بُدناء  وأصبحوا  الوزن  زياعح  م  لج  زياعح  %يعان٣١%منهي  م   ون 

الجني العمرية  25  ˂الوزن)مؤشر  تلة  الفئة  في  وذلك  لتعزيز   ١٥(  الواني  )المر ز  فأعلى  عامًا 
 (  ١و  فقرح ٢٠٢٠ال حة النفنيةو

وتمس النمنة العديد م  فئاا المجتمع خاصةً فئة المراهقة ايث تعد م  المرااخ المهمة في        
اياح الفرعو لما يحدث فيها م  تغيراا فنيولو ية و نميةو وما يترتت عليها م  توتراا انفعالية ااعح 

ا أن اتش اص  (و  م ٢٠١٧ي اابها الشعور لالقلن م  زياعح الوزن التل يشوى أ ناعهي )سعدونو  
لالتنت  التاا والشعور  التاا وان فاض ضب   لالدونية ولوم  لديهي شعور  النمنة  يعانون م   التي  

 Khodari)وال وف م  تقييي الآخري  النلبي لهي لاعتقاعهي أنهي غير  اعري  على التحكي في أوزانهي
et al., 2021)  

 ما تعد النمنة م  العوامخ التي تنهي في تكوي  صورح سلبية ع  التااو ايث أن تزايد ننبة        
لدل   والا تماعية  وال حية  النفنية  الحياح  على  وعح  سلبياً  تأعيراً  له  اتخيرح  الننواا  في  انتشارها 

تنتدعي لعض رعوع    اتفراعو مما  د يؤعل إلى تبنيهي لعض اتفكار المشوهة وغير العقلانية والتي
 (2104)( وعراسة "كاتو وأخري "  2020(  فقد أشارا عراسة أامد )٢٠٢٠الفعخ غير المن  ية)أامدو

Kato et al.   "و وعراسة "بويليBoyle (2013)   و إلى أن أخ ر ما  د يمر له المراهقون هو تكوي
صورح سلبية ع  ذاتهي وإاناسهي بوصمة التاا؛ فهي تؤعل إلى إن فاض في  خ م   تقدير التاا 



 

70 
 

والفاعلية التاتية والرضا ع  الحياح والتكي  الا تماعي والرفاهية لشكخٍ عامو والتواصخ الا تماعي  
والقلن والاكتئاب وضعف   العقلية  التاتية بزياعح معدل المشكلاا  الوصمة  ترتب   لشكخٍ خاصو  ما 

  الحالة ال حية عموماً  

وم   هةٍ أخرلو تعتبر وصمة التاا المرتب ة لالنمنة أاد أشهر أنواع الوصمة وأصعبها وذلك         
لارتبااها لالعديد م  العوامخ الداخلية وال ار ية للفرعو فم  نااية  د يكون الوزن الزالد مرتب  لفقد 

الفرع تسباب إما الإراعح وعدم الني رح على تناول اتاعمةو و د يكون مجرع عارض لمرض لدل  
وراعية أو نفنيةو لالإضافة إلى أن ذول الوزن الزالد هي م  أكير اتش اص التي  يحملون صوراً سلبية  
في أذهان المجتمع ترتب  بنقص فعاليتهي وان فاض  فاءتهي؛ مما يعرضهي لان فاض توافقهي النفني  

النفنية)م  فىو  صحتهي  أظهر 2020وتهديد  فقد  النياقو  هتا  "خضرل ( وفي  م   عراسة  لًا  ا 
وم  فى)Khodari et al. (2021)وآخري " )٢٠٢٠و  وأامد  (و 2020(و 

) Muhammed(2016و"محمد") وإيري "  و"نجار")  Forste and Erin(2012وو"فورينت  ؛ 
2011  )Najjar  و و وع علا ة بي  وصمة التاا المرتب ة لالنمنة و وعح اياح اتفراع التي  يعانون

م  الوزن الزالدو وأن اتفراع التي  يعانون م  زياعح في الوزن لديهي منتول من فض م  الرضا ع  
تدخخ  الحياح مقارنة لاتفراع ذول الوزن ال حيو ايث تأكد نتالج هتى الدراساا على أن استراتيجياا ال

الفرعل والجمعي يجت أن تنتهدف وصمة التاا المرتب ة لالنمنة م  خلال تحني  مهاراا التأ لي  
 ع النتالج النلبية المتعلقة بوصمة التاا المرتب ة لالنمنة لزياعح  وعح الحياح لدل اتفراع م

إذ تنهي فيه مجموعة         ننبيًاو  المعقدح  المفاهيي  الحياح م   يُعد مفهوم  وعح  وفي هتا الإاارو 
متنوعة م  المكوناا واتلعاع والجوانت تجعخ الكخ ينير إلى  وعح اياته م  زاوية أو مجال أو عدح 

عمرية والدراسية واليروف  مجالاا م تلفةو فهي لالتالي مفهوماً ننبياً لدل الش ص ذاته وفقًا للمرالة ال
والموا ف التي يعيشها أو يتعايش معها  وعليهو يمك  القول لأن  وعح الحياح مفهوم عينامكي يحول 
ال ار ية والإاناع   البيئة  في  الماعية  لاليروف  الاستمتاع  تتضم   المتفاعلة  الجوانت   العديد م  
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(   ما تعبر  وعح الحياح ع  التغير  2018لحن  الحياح وإشباع الحا اا والرضا ع  الحياح )خليفةو
الإرشاعية  ال دماا  تجاى  والجماعاا  الفرع  استجالة  في  يحدث  التل  الإيجابي  الا تماعي  النفني 

للنلوكو فإن    المقدمةو لمعنى أن هتى ال دماا عندما تحدث أعرًا إيجابيا يعبر ع  الفاعلية التواف ية
 ( ٢٠١٦ذلك هو معيار مناهمة هتى ال دماا في تحقين  وعح الحياح )يحي وعرفااو

وآخرون"       "تومس  م   أكّد  لًا  فقد  العلا ةو  ذاا  الإرشاعية  التدخلاا   Thomas etوع  
al.(2021)( "2010و و"عيلي  وآخرون)Dalen, et al.     على فاعلية التدخلاا القالمة على اليقية

التهنية في خفض الوزن الزالد لدل اتفراع التي  يعانون م  النمنة ومناعدتهي على تبني نيام صحي  
اتفضخ   لاتعاء  لارتبااها  التهنية  اليقية  على  القالمة  التدريباا  ممارسة  على  والاستمرار  للأكخو 

ايث يهدف الإرشاع القالي على اليقية التهنية إلى مناعدح اتفراع وت وير المهاراا العقلية الم تلفة   
كار والمشاعر بدون إصدار على زياعح الوعي الإنتباهي وتحني  المرونة النفنية م  خلال تقبخ اتف

)الضبع   الحالية  اللحية  على  لشكخ  امخ  انتباهه  تر يز  على  الفرع  تشجيع  مع  عليهاو  اكي 
( على فاعلية اليقية التهنية في تدعيي الوعي والانتباى  2021(  فقد أكدا عراسة سيد )2013والتو

تفنيرها أو إصدار أاكام ت يميّة    والتر يز على اتاداث الإيجابية أو النلبية في اللحية الحالية عون 
عليهاو أل أن يكون الفرع واعياً )بهنا والآن(و ويتقبخ  خ خبراا الحياح الإيجابية والنلبية خاصةً عند  

وآخري " "خضرل  عراسة  أظهرا  التاا   ما  وصمة  م   يعانون  التي    .Khodari et alاتفراع 
لالنمنة و وعح الحياحو إضافة إلى أن الشباب  و وع علا ة سلبية بي  وصمة التاا المرتب ة  (2021)

ذول الوزن الزالد يعانون م  ت وراا سلبية ع  ذواتهي  وصمة ذاا مرتب ة لالنمنةو ايث أظهروا  
  وعح اياح أ خ مقارنةً لأ رانهي م  ذول الوزن ال بيعي  

ومما سبن يتضج أن النمنة م  المشكلاا التي يعاني منها لعضاً م  أفراع المجتمع على ادٍ       
سواء والمراهقاا لشكخٍ خاصو ايث ترتب  سلبياً بت ور وإعراك المراهقة لتاتها وهو ما يعرف بوصمة  

اياح غير مُرضية    التاا المرتب ة لالنمنةو  ما أنها تؤعر سلباً على  وعح الحياح لديها وو وع  وعح
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في هتى المرالة يمك  أن يؤعل إلى مشكلاا نفنية وا تماعية  وللحيلولة عون ا ول هتى المشكلاا  
وتفا مهاو استهدفت لعض الدراساا الت  ي  م  وصمة التاا المرتب ة لالنمنة م  خلال التدخلاا 

نلبية  وصمة  القالمة على اليقية التهنيةو م  أ خ تدعيي الجوانت الإيجابية والت  ي  م  الجوانت ال
التاا المرتب ة لالنمنة  وعلى الرغي م  و وع العديد م  الدراساا التي اهتمت لفاعلية الإرشاع القالي  
على اليقية التهنية لدل اتفراع ذول الوزن الزالد؛ إلا أن الاهتمام لفئة االباا المدارع عموماً وفي 

اليانوية خ وصاً لي تأخت نفس الاهتمامو ولعخ ا لنبت وراء ذلك يكم  في اداعة موضوع  المرالة 
فاعلية الإرشاع القالي على اليقية التهنية لدل فئة اتفراع التي  يعانون م  وصمة التاا المرتب ة 

امكانية الرب  بي  فاعلية الإرشاع القالي    -في ادوع علي البااية –لالنمنة   ما غاب ع  هتى الدراساا  
ة التاا المرتب ة لالنمنة وأعر ذلك على تحني   وعح الحياح  على اليقية التهنية والت  ي  م  وصم

 لدل اتفراع ذول الوزن الزالد 

 ومن هنا تتلخص مشكلة الدراسة الحالية في التساؤل الرئيسي التالي: 

"ما مدل فاعلية برنامج إرشاعل  الي على اليقية التهنية للت  ي  م  وصمة التاا المرتب ة لالنمنة 
 وأعرى على  وعح الحياح لدل عينة م  االباا المرالة اليانوية لمدينة بريدح؟"

 وينبثق عن هذا التساؤل الرئيس التساؤلات الفرعية التالية: 

هخ ت تلف منتوياا  خٍ م  اليقية التهنية ووصمة التاا المرتب ة لالنمنة و وعح الحياح ل الباا    1
التهنية ع  منتوياته   بخ ت بين  اليقية  القالي على  البرنامج  لعد ت بين  التجريبية  المجموعة 

 البرنامج؟ 

في   2 الحياح  و وعح  لالنمنة  المرتب ة  التاا  التهنية ووصمة  اليقية  م   منتول  خٍ  ي تلف  هخ 
الت بين البعدل ع  الت بين التتبعي لدل االباا المجموعة التجريبية لعد انتهاء البرنامج القالي  

 على اليقية التهنية؟ 
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 أهداف الدراسة 

القالي على اليقية التهنية للت  ي  م  وصمة التاا التحقن م  مدل فاعلية البرنامج الإرشاعل    1
 المرتب ة لالنمنة وأعرى على  وعح الحياح لدل االباا المرالة اليانوية لمدينة بريدح 

الت  ي  م  وصمة   2 التهنية في  القالي على اليقية  البرنامج  فاعلية  الكشف ع  مدل استمرار 
 التاا المرتب ة لالنمنة وأعرى على  وعح الحياح التل تي تقديمه لل الباا   

 أهمية الدراسة 

 أولًا: الأهمية النظرية: 

تكم  أهمية الدراسة الحالية في أهمية الموضوع التل تتناولهو إذ هو لاعرح لت ميي ووضع برنامج    1
 الي على اليقية التهنية ينهي في مناعدح ال الباا اللواتي يعاني  م  النمنة للت  ي  م  وصمة 

 التاا وتأعيرها على  وعح الحياح لديه   

تكم  أهمية هتى الدراسة م  خلال العينة المنتهدفةو والتي تتكون م  فئة المراهقاا م  االباا    2
 المرالة اليانوية اللواتي يعاني  م  النمنةو بهدف تقديي ال دماا الإرشاعية له   

تبرز أهمية الدراسة أيضاً في  ونها تلقي الضوء على النمنة التي تعد م  أهي المشكلاا التي   3
 يعاني المراهقاا في المرالة اليانوية لشكخ خاص وفي المملكة لشكخ عام  

إلقاء الضوء على وصمة التاا التي تعتبر م  المفاهيي الحديية ننبياًو لتلك سوف تتناولها الدراسة   4
 وصمة التاا المرتب ة لالنمنة وتأعيرها على  وعح الحياح   

أهمية التدخلاا القالمة على اليقية التهنية  مدخخ إرشاعلو في الت  ي  م   إلقاء الضوء على    5
 لعض المشكلاا التي يتعرض لها المراهقونو وهي تعد م  المفاهيي الحديية في الإرشاع النفني 
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 ثانياً : الأهمية التطبيقية :  

تقدم الدراسة الحالية مجموعة م  اتعواا المقننة على البيئة النعوعية والتي تتضم  م ياع اليقية    1
التهنيةو وم ياع وصمة التاا المرتب ة لالنمنةو وم ياع  وعح الحياح والتي يمك  الاستفاعح منها  

 في مجالاا البحث العلمي فيما لعد  

تبرز أهمية الدراسة الحالية في أنها تقدم برنامج إرشاعل وت يس فاعليتهو مما يتيج الاستفاعح منه    2
في ت  ي  وصمة التاا المرتب ة لالنمنة وأعرى على  وعح الحياحو وتقديي البرنامج في المراكز 

 النفنية التي تعنى بتقديي برامج إرشاعية نفنية لميخ هتى الحالاا   

تمُد الدراسة الحالية الم ت ي  في الإرشاع المدرسي بتدريباا  المة على اليقية التهنية للت  ي     3
 م  الآعار النلبية للنمنة لدل ال الباا   

 المفاهيم الإجرائية للدراسة: 

 أولًا: اليقظة الذهنية: 

الش ص          يكون  ايث  للعقخو  ومر زح  مكيفة  وعي  االة  لأنها  إ رالياً:  البحث  هتا  في  تعرف 
متوا دًا ومنتبهًا لشكخ  امخ للتجارب الحالية والمحي  التل يحي  له  فعندما يكون الش ص على  

القدرح على  يقية ذهنيةو يكون  اعرًا على استيعاب المعلوماا والتفاعخ معها لشكخ فعّالو ويكون لديه 
 التر يز والانتباى لشكخ  امخ على المهمة أو النشاط الحالي  

 ثانياً: البرنامج الإرشادي القائم على اليقظة الذهنية :

يعرف إ رالياً في هتا البحث لأنه: عبارح ع  مجموعة م  الإ راءاا واتعواا والفنياا واتنش ة       
القالمة على مباعئ الإرشاع المعرفي النلو ي القالي على اليقية التهنيةو وهو برنامج تدريبي في صورح  

أمخو وتجربة اللحية الراهنة   لناا إرشاعية تقوم على لعض الفنياا والتدريباا  العقخ الحكيي و والت
عون إصدار أاكامو والوعي لالجندو وإعراك الحواعو والتنفس والمشي واتكخ اليقظو والمراقبة التاتيةو 
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والترااي التاتي وغيرهاو بهدف الت  ي  م  وصمة التاا المرتب ة لالنمنة وأعرها على  وعح الحياح  
 لدل االباا المرالة اليانوية لمدينة بريدح   

 ثالثاً: وصمة الذات :

تعرف وصمة التاا في هتا البحث إ رالياً لأنها: االة م  ت دين الفرع للأفكار والتو عاا التي        
ي درها و يعتقدها الآخرون عنهو مما يتنبت في عزلة ع  التفاعلاا الا تماعيةو وي اات ذلك  

  شعور الفرع لمشاعر سلبية نحو ذاتهو فيتكون لديه الشعور لالوصي وتدني تقدير التاا 

 رابعاً: السمنة :     

تحدع إ راليًا وفقاً لمنيمة ال حة العالمية النمنة لأنها معدلاا  تلة الجني والمعروف اخت اراً  و        
وهو الوزن لالكيلو غرام مقنوماً على مربع ال ول لالمتر و فالمراهن التل لدية مؤشر  تلة   BMIب  

 (  WHO,2007يعتبر مم  يعانون م  النمنة ) 25,4الجني يبلغ 

 خامساً : جودة الحياة : 

تعرف إ رالياُ في هتا البحث لأنها: االة م  شعور الفرع لالرضا والنعاعح ع  ما يتمتع له م          
الرضا   هتا  ع   ينتج  ايث  والمهنيةو  والنفنية  والتعليمية  وال حية  الا تماعية  اياته  في  خدماا 

تاا والشعور م ر اا إيجابية تنعكس على مشاعر الفرع اول الحياح التي يعيشهاو م  ايث تقدير ال
 لالنعاعح و وعح الحياح النفنية وال حية والا تماعية والمهنية لدل الفرع 

 حدود الدراسة

الدراسة الحالية على التحقن م  فاعلية برنامج إرشاعل  الي على اليقية    ا ت را الحدود الموضوعية:
 التهنية للت  ي  م  وصمة التاا المرتب ة لالنمنة وأعرى على  وعح الحياح لدل عينة م  ال الباا  

 شملت هتى الدراسة االباا المرالة اليانوية في مدينة بريدح اللآتي يعاني  م  النمنة  الحدود البشرية:

 ا ت ر ت بين هتى الدراسة على مدارع المرالة اليانوية في مدينة بريدح الحدود المكانية:
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 ها  1444خلال العام الجامعي  ابقّت هتى الدراسة الحدود الزمانية:

 الإطار النظري للدراسة 

 أولًا: اليقظة الذهنية: 

لالر وع إلى الجتور التاري ية لليقية التهنية يتضج أنها نشأا م  خلال الحر اا الدينية التي         
تقوم في أساسها على أسلوب التأمخو والتي تهدف إلى زياعح الحكمة والمعرفة التي تعتبر الجزء اتساسي  

سبحانه  –مية نجد أن الله  للت لص م  الجهخ وتحرير اتنا م  الرغباا الماعية  وفي الشريعة الإسلا
شرّع العديد م  العباعاا البدنية والقولية الياهرح والعباعاا القلبية والعباعاا ال امتة ومنها    - وتعالى

( كما ظهر مفهوم اليقية التهنية في الع ور  2020عباعح التأمخ والتفكير في خلقه سبحانه)بوعزحو 
والتي Satiوالبوذية وهي تر مة للكلمة الهندية القديمة  القديمةو وو دا في اليقافاا الشرقية والغربية  

 (  2019تشير إلى الوعي والانتباى والتت ر)أليديناو

فبالرغي م           النلو يو  المعرفي  التو ه  النفنيي  أصحاب  الباايي   التهنية  اليقية  و د شغلت 
نشأتها الدينية إلا أنها فرضت نفنها وبقوح لاعتبارها مفهوماً نفنياً يشير إلى تقبخ المشاعر واتفكار  

لالاهتمام م  ايث والتعايش معها عون إصدار أاكام عليها والتعامخ معها لموضوعية   ما اييت  
الجانت النيرل وإعداع اتعواا وتقديي البرامج الإرشاعية واست دامها مع العديد م  الاض رالاا النفنية  

 (  2013والجنمية)الضبع والتو

( لأنها االة ذهنية م  خلالها يحدث الوعي وتر يز الانتباى ل ريقة مق وعح 2019ويرل اميدح )     
( أنها وعي  2020على ال براا الحالية أو الراهنة عون إصدار اتاكام أو تقييمها   ما يعرفها ال ولي )

فهي الانتباى المر ز على  الفرع تفكارى وانفعالاته ورعوع أفعاله عون إصدار اتاكام عليهاو وم  عي  
اللحية الحاليةو والتي تتضم  الت رف بوعي عون إصدار أاكام   ما تي النير لليقية التهنية لأنها  

و  ما  (Thomas et al.2021)ممارسة عقلية تر ز على الانتباى للحية الحالية عون تف يخ أو اكي  
التأمخ على  القالمة  والتدريباا  الممارساا  م   مجموعة  الوعي   أنها  إلى  تؤعل  التي  المهاراا  وهي 

  (Correia, 2021)لاللحية الحالية
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 وعن دور اليقظة الذهنية وتدريباتها، فهي تنطوي على العديد من الفوائد التي تتمثل فيما يلي:  

تناعد اليقية التهنية على إعاعح التقييي التاتي الإيجابي لدل الفرعو وتعمخ على زياعح وعيه لالوا ع    1
والتر يز على اللحية الحاليةووعلى تعديخ اتفكار والعاعاا غير النوية لديهومع تحقن الاتزان والنلام  

 ,Ocelالمشاعر ل ريقة إيجابية)الداخلي له؛ وبالتالي يكون لديه  درح أكبر على التعبير ع  اتفكار و 
2017 ) 

تعمخ اليقية التهنية على زياعح الانتباى والتر يز خلال اتنش ة التي يقوم بها الفرع؛فم  خلالها يتي    2
الت بين المباشر للمهاراا والمعارف التي تي اكتنابها لشكخ فعال في الوا عو ايث أن اليقية التهنية  

 (  2022  أ خ وا ع أفضخ)نعمة اللهولها عوراً فعالًا في زياعح الرغبة في المعرفة والانفتاح على الجديد م
م     3 يحد  أن  عليها م  شأنه  والتدريت  الحاليةو  لاللحية  والوعي  الانتباى  بتعزيز  التهنية  اليقية  تقوم 

الضغوااا والإ هاع لدل الفرعو ويعمخ على زياعح وتنمية الجوانت الإيجابية  الإنجاز الش  ي والرضا 
 (  Ducar et al., 2020الوظيفي و وعح الحياح والتعاملاا مع الآخري  وتحني   وعح العمخ)

تمنج اليقية التهنية اتفراع القدرح على إعارح بيئاتهي المحي ة بهي م  خلال الوعي لالوا ف  ما هي في    4
اللحية الحاليةو اتمر التل يناعد اتفراع على الانفتاح على خبراا وموا ف  ديدح وزياعح القدرح على  

 ( 2018الإاناع بها)خشبةو
 ثانياً : وصمة الذات: 

ير ع است دام م  لج الوصمة إلى اليونانيي  القدماء للإشارح إلى العلاماا التي م  خلالها يمك       
( لأنها النمعة النيئة التي يوصي بها  2005(  وعرفها أبو  ربوع)2018تمييز اتش اص )الشاذليو  

 الفرع وتكون عالن أمامه لتحقين الحياح الا تماعية النوية 

وآخرون")      "براون  ذ رى  التاا  ما  وصمة  م  لج  لأنها:اكي  .Brohan et al(2010ويشير 
التفاعلاا   في  المشار ة  ع   استبعاعى  مع  مقبول  غير  لاعتبارى ش ً ا  الفرع  على  النلبي  الآخري  

( فقد 2010الا تماعية اعتقاعًا منهي لافتقارى للمهاراا والقدرااو مما يتنبت في عزله  وأما الشهرل )
صاف وألقاب تشعرهي لالدونية  أشار إلى أن الوصمة هي  خ ما يعترض الفرع أو مجموعة م  اتفراع تو 
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والنقص وإشاعة هتى اتلقاب في المجتمع التل يعيشون فيه وذلك يكون لتحقين أهداف خاصة لجماعاا  
 أخرل   

الوصمة لأنها: المشاعر والنلو ياا التاتية النلبية    Garg and Raj (2019ويعرّف " ارج وراج")
ورعوع  والت وراا  التجارب  ع   والناتجة  الشالعة  النم ية  اتفكار  إ رار  مع  الفرع  على  تني ر  التي 

 اتفعال المجتمعية النلبية  

ويمك  القول أن شعور الفرع بهتى الوصمة يكون نتيجة لمياهر النبت والاتجاهاا النلبية م         
المجتمع للفرع الموصومو ومدل تأعرى بهتى الاتجاهااو وهتا التأعير يعتمد على  درح الفرع في الموا هة  

 ( 2020)عليو اتمر التل يمنع عخول هتى الاتجاهاا والنماا النلبية م  المجتمع إلى ذاته

 آلية حدوث وصمة الذات والآثار المترتبة عليها: 

ادوث الوصمة للفرع والتي ت در م  رعوع    ة ي ي  Fung et al. (2007)أوضج "فنج وآخرون"       
الفعخ النلبية للمجتمع تجاى الفرعو لحيث أنها تتكون م  علاعة منتوياا وهي: تقبخ الموصوم للفكرح 
وادوث   التاا  تقدير  بتدني  الشعور  يتكون  عي  ذاتهو  على  وت بيقها  وعمجها  عنهو  والشالعة  النالدح 

( إلى ان شعور الفرع 2015الوصمة  وأوضج الديدل وان )  المشاعر النلبية الم تلفة وبالتالي تحدث 
لالوصمة يعتمد على ظهور النبت أو الت ريج م   بخ الآخري  تجاى الفرعو فالوصمة الا تماعية في 
بدايتها تكون مو هه لمشاعر الغضت والتبلد تجاى الآخري و وفيما لعد تتهت تدريجياً لتنعكس على  

( أن  2020صوم للشعور لالاكتئاب وتدني تقدير التاا وأضاف علي )التااو مما يؤعل لالفرع المو 
عر ة تأعر الفرع لالوصي م   بخ المجتمع تعتمد لشكخٍ  بير على  درته في الموا هة وما يمتلكه م  

 آلياا عفاعية تحول عون عخول هتى ال فاا النلبية إلى عاخخ ذاته  

الشافعي )       التي يعاني منها لعض  2018وأكّد  المشكلاا  التاا م  أخ ر  ( على أن وصمة 
اتفراع في المجتمعو وتكون خ ورح الشعور بها فيما ينتج عنها م  آعار سلبيةو والتي لا تنح ر على  

والنلو  والنفنية  الا تماعية  اياته  إلى  ميع  وانت  تمتد  وإنما  الفرع  اياح  في  محدع   ية   انت 
والمعرفية ايث يشكخ الشعور لالوصمة تهديدًا لتقدير اتفراع الموصومي  لتواتهيو اتمر التل يؤعل  
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إلى معاناح اتفراع م  مشاعر سلبية متعدعح منها الغضت والقلن وال وف والاكتئاب والعزلة والشعور 
في   لمناعدتهي  الإرشاعية  للتدخلاا  اتفراع  يحتاج هؤلاء  وبالتالي  الآخري و  وتجنت  وال زل  لالدونية 

 الت  ي  م  هتى الوصمة  

 ثالثاً: السمنة:

للإهمال         نتيجة  تأتي  بخ  أيامو  تتكون خلال  لا  تراكمية  عملية  النمنة عبارح ع   أن  أوضحت 
الغتالي على مدار اتعوام النالقةو واتفراع هي التي  ينت يعون التحكي في سمنتهي م  خلال زياعح  

إسماعيخ وعرف  والرياضة   البدنية  والنشاااا  الحر ة  خلال  م   ال عام  على ارق  واجر     درتهي 
( الفرع الم اب لالنمنة لأنه الش ص التل يمتلك العديد م  اتننجة التهنية الزالدح ع  مؤشر  2014)

 كتلة  نمهو ايث أن مؤشر  تلة الجني عبارح ع  الوزن لالكيلو غرام مقنوماً على مربع ال ول لالمتر  

( على أنها مجموعة م  اتعراض التي تزيد م  رغبة الفرع في 2021ويعرفها محمد وآخري  )      
 تناول ال عامو اتمر التل ينعكس على زياعح النمنة  

 تشخيص السمنة من خلال مؤشر كتلة الجسم:

فقد ادعا منيمة ال حة العالمية زياعح الوزن والنمنة بناءًا على معيار مؤشر  تلة الجني             
(BMI  وهو الوزن لالكيلو غرام مقنوماً على مربع ) ال ول لالمترو فالمراهن التل لديه مؤشر  تلة  ني

فأكير اعتبرته منيمة ال حة العالمية زالدًا في الوزنو وتعتبرى سميناً إذا  ان مؤشر  تلة الجني   22,7
(  19- 15أو أكير  ويوضج الجدول التالي مؤشر  تلة الجني عند المراهقي  للأعمار بي  )   25,4لديه  

 ( 2016عامًا )الناليو  

 رابعاً: جودة الحياة: 

أ معت غالبية البحوث والدراساا على اعتبار مفهوم  وعح الحياح مفهومًا متعدع المجالاا واتلعاع؛       
وذلك تن  خ فرع ينير إلى  وعح اياته ل ريقة م تلفة ع  اتفراع الآخري   ويعتبر مفهوم  وعح الحياح 

 (  2016 عية)يحي وعرفااومفهومًا شاملًا ومتكاملًا يضي  خ  وانت اياح الفرع التاتية والموضو 
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( أن  وعح الحياح هي الارتقاء لالمنتول اليقافي والا تماعي والنفني  2005ويرل عبد المع ي )     
للأفراع م  خلال ال دماا المقدمة لهي في المجتمعو وهو ما يعبر ع  اياح اتفراع التي تتميز لالترف 

"بو نور")  لالننبة للأفراع لشكخٍ عامو   Bognor (2005والوفرح كما عرفها  الحياح  لأنها تميخ رفاهية 
 والعوامخ التي تؤعر في اياته لشكخٍ خاص  

( على أنها الاستمتاع لمكوناا البيئة ال ار ية وإشباع الحا اا  2006ويعرّفها عبد الفتاح واني  )     
والرضا ع  الحياحو وفيها يكون الفرع مدرك لحياته ونقاط القوح فيهاو وبالتالي يشعر الفرع لمعنى الحياح  

مع قيمه التاتية وقيي المجتمع    وال حة الجنمية والنعاعح الداخلية ايث ي خ الفرع إلى العيش بتناغي 
 النالدح 

"أو نباميلا") ذاته    Ogungbamila (2016ويشير  تقييي  الفرع  يتناول  ف يه  المفهومو  هتا  أهمية  إلى 
واياتهو وأن الحياح لها معنى وبالتالي  درته على تكوي  علا اا  يدح وسوية مع الآخري و وأيضاً  درته  
 على إعارح اياته في ضوء البيئة التي يعيش فيها ويكون لديه منتول مرتفع م  الإاناع بتاته وتقبلها  

بدراسة          اهتمامها  في  لالغت  النفس  علي  في  واتلحاث  الدراساا  أن  سليجمانو  مارت   ويرل 
اتمراض النفنية والاض رالاا الش  يةو وم  هنا بدأ البحث في مفاهيي علي النفس الإيجابيةو ايث  

ها ال حة لا  بدأ هتا التيار على يد سليجمان وهو تيار ينير للإننان نيرح م تلفة تماماً واتصخ في
 ( 2016المرض)يحي وعرفااو

 ويتضح من عرض تعريفات جودة الحياة ما يلي: 

على الرغي م  اختلاف الباايي  إلا أنهي اتفقوا على أن  وعح الحياح تتضم  تقييماا الفرع المعرفية   1
 والو دانية لنفنه في موا ف وبيئاا م تلفة 

هتى التقييماا التي يحملها الفرع تجاى ذاته سواء  انت إيجابية أو سلبيةو فهي تعبر ع  مدل رضا    2
 الفرع ع  اياته وبالتالي مدل  وعتها  
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لأنه لأان  االو  ما ر زا    3 اتفقت التعريفاا في مجملها على معنى مواد وهو إاناع الفرع 
التعريفاا على الحالة الو دانية للفرع وتأعيرها على شعورى لالنعاعح والرضاو  ما تعد  وعح الحياح م   

 ( 2022ي و  مؤشراا ال حة النفنية للفرع ومدل نجااه عاخخ المجتمع التل يعيش فيه)نعمة الله وآخر 

 الدراسات السابقة 

 يمك  استعراض الدراساا النالقة في المحاور اليلاعة التالية :   

 المحور الأول: دراسات تناولت وصمة الذات المرتبطة بالسمنة واليقظة الذهنية :  

لإعداع برنامج تدريبي  الي على اليقية  Dalen, et. al., (2010)قامت دراسة  ديلين وآخرين        
( أفراع مم  يعانون م   ١٠التي  يعانون م  النمنةو وتكونت عينة الدراسة م  )التهنية ينتهدف اتفراع  

( عاماًو وأسفرا النتالج : ع  و وع فروق ذاا علالة إا الية    44النمنة والوزن الزالد متوس  أعمارهي )  
ع في م ياع اليقية التهنية وم ياع ضب  النفس المعرفي اول اتكخو وان فاض في الوزن وتبني أفرا

العينة نيام اتكخ ال حيو وتنتنتج الدراسة على أن التدخخ القالي على اليقية التهنية يمك  أن يؤعل  
الى تغيراا  بيرح في الوزن لدل اتفراع التي  يعانون م  النمنةو وي فف م  الآعار النفنية الناتجة عنها  

 وزياعح  وعح اياتهي النفنية والا تماعية  

إلى التعرف على فاعلية برنامج إرشاعل معرفي  الي على    (2019وهدفت دراسة محمد مصطفى )       
اليقية العقلية في خفض مشكلاا التنييي الانفعالي وتحني  صورح الجني لدل الاب الجامعة المكفوفي و  

( االباً م  المعا ي  ل رياً و وتي تقنيمهي ل ريقة عشوالية إلى مجموعتي   11وتكونت عينة البحث م  )
(الابو واست دم البحث الم ياع الشامخ لليقية  5( الابو وضال ة بلغ  وامها)6ا )تجريبية بلغ  وامه

( تعريت البااثو م ياع مشكلاا التنييي  Bergomi, Tschacher, 2013andKupperالعقلية إعداع)
ورح الجني)إعداع البااث(و ( تعريت البااثو م ياع صGratz and Roemer, 2004الانفعالي إعداع) 

البرنامج التدريبي )إعداع البااث(و وأشارا النتالج إلى فاعلية البرنامج التدريبي المنت دم في تنمية اليقية  
العقلية لدل ال لاب المعا ي  ل رياً ) عينة البحث ( مما  ان له أعر في تحني   خ م  التنييي الانفعالي  

 وصورح الجني لديهي   
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إلى اختبار فاعلية برنامج إرشاعل  الي على استراتيجياا    (2020كذلك عمدت دراسة سارة مصطفى )     
(  301الموا هة لت  ي  الشعور بوصمة زياعح الوزن لدل عينة م  النيداا  تكونت العينة اتساسية م  ) 

  40إلى 24سيدح م رية م  الاب الدبلوم العام لكلية التربية  امعة عي  شمسو تتراوح أعماره  )بي   
الدراسة فتكونت م )26)   (عاماًو لمتوس  عمرل  أما عينة  بي   20(و  تتراوح أعماره   ( سيدح فق  مم  

الوصمة  36-19) واتخرل ضال ةوواست دمت:م ياع  تجريبية  إاداهما  إلى مجموعتي   ( عاماًو  نموا 
ت بين البرنامج الإرشاعل أظهر  ( و تعريت البااية (  وبعد Mickelson,2001المدر ة الم ور إعداع:  

ال ياع البعدل فرو اً عالة بي  المجموعتي  التجريبية والضال ة في اتجاى المجموعة التجريبيةو  ما أظهر 
ال ياع البعدل فرو اً عالة بي  ال ياسي  القبلي والبعدل للمجموعة التجريبية في اتجاى ال ياع البعدل  وبتلك 

 البرنامج الإرشاعل   أكدا نتالج الدراسة فاعلية

 المحور الثاني : دراسات تناولت وصمة الذات وجودة الحياة : 

البحث في الرضا ع  الحياح عند  إلىForste and Erin(2012دراسة فوريست وإيرين)  وسعت     
المراهقي  م  خلال النير إلى ارتبااها بت وراا وزن الجني وت وراا اتهخ وات ران والمدرسةو وأشارا  
نتالج الدراسة إلى ان فاض الرضا ع  الحياح لدل المراهقي  التي  يعانون م  النمنة لشكخ سلبي مقارنة  

يي المراهقي  التي  لديهي ان فاض في الرضا ع  الحياح يكون لديهي  لالمراهقي  ذول الوزن ال حيو وإنَّ مع
ارتباط سلبي بت وراا اتهخ وات ران والمدرسةو وو دا الدراسة أنَّ ت وراا وزن الجني لشكخ عام أكير  

 عند الإناث مقارنة لالت ور   

تأعير الوصمة التاتية على  وعح اياح    Muhammed(  2016بينما استهدفت دراسة محمد )        
اتش اص ذول المرض النفني في المنتشفى التعليمي لجامعة عيلا في  نوب أعيوبياو تكونت عينة الدراسة  

( المقابلةو  317م   اريقة  لاستعمال  البياناا  و معت  الإكلينيكيةو  العياعح  را عوا  نفنياًو  مريضاً   )
(و  وتي تقييي  ismلم ياع الوصمة المنتدر ة م  المرض النفني )  واست دمت: وتي قياع الوصمة التاتية  

( الوصمة  انتشار  ننبة  أنَّ  إلى  النتالج:  وأشارا  الم غرحو  النن ة  الحياح  يتعلن  1 32 وعح  وفيما   )%
%( والوصمة 1 4ية تقخ  وعح الحياح بننبة )لجوعح  الحياح ارتب ت سلبياً لالوصمة  لما زاعا الوصمة التات

 التاتية تجعخ  وعح  الحياح أسوأ للأش اص ذول المرض النفني    
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بدراسة تهدف إلى عراسة العلا ة بي  وصمة  ,.Farhangi, et. al (2017وقامت فرهنجي وآخرين)      
التاا المرتب ة لالنمنة و وعح الحياح والاض راب النفني بي  النناء الإيرانياا البدينااو تكونت عينة  

( عاماًو واست دمت: م ياع وصمة التاا المرتب ة  45- 17( سيدح تتراوح أعمارهي بي  )170الدراسة م  )
ياع الضين النفني وم ياع ال حة العامةو وأشارا النتالج :  إلى الآعار  لالوزن وم ياع  وعح الحياح وم 

النلبية للوصمة المرتب ة لالنمنة على  وعح الحياح والضين النفني لدل النيداا ذواا الوزن الزالدو  ما  
تكون اا الوصمة  د  الى ان هتى  الدراسة  لتحقين  أشارا  النمنة  يعانون م   التي    زاً  وياً للأش اص 

أهدافهي و د تؤعل إلى ظهور لعض الانحرافاا النلو ية لديهيو وتوصي الدراسة إلى ت وير استراتيجياا  
التدخخ الإرشاعية للتقليخ م  الآعار النلبية لوصمة التاا المرتب ة لالنمنة والت  ي  م  أعرها النلبية  

 ش اصو  هدف علا ي رليني في برامج علاج النمنة  على  وعح اياح ات

بدراسة العلا ة بي  وصمة التاا Khodari, et. al., (2021) وقامت دراسة خضري وآخرين       
( مشارك 399المرتب ة لالنمنة و وعح الحياح لدل الشباب في من قة  ازانو وتكونت عينة الدراسة م  )

عاماً (و 21الى    12تمت ععوتهي عبر من اا التواصخ الا تماعيو وتراوات أعمار المشار ي  )بي   
الحي التاا و م ياع  وعح  بي   وتي است دام: م ياع وصمة  النتالج:  و وع علا ة سلبية  احو وأظهرا 

وصمة التاا المرتب ة لالنمنة وبي   وعح الحياحو لالإضافة إلى ذلكو  ان لدل المشار ي  التي  يعانون  
ا وال وف م  وصمة التاا م  النمنة أعراض نفنية مترتبة على الوصمة منها التقليخ م  قيمة التا

نتالج هتى الدراسة على أن وصمة  وأظهروا  وعح اياح أ خ م  المشار ي  ذول الوزن ال بيعيو وتؤ د 
التاا المرتب ة لالنمنة ترتب  لشكخ سلبي على  وعح الحياح لدل اتفراع التي  يعانون م  النمنة والوزن  

 الزالد   

 المحور الثالث : دراسات تناولت اليقظة الذهنية وجودة الحياة :  

لقوح   (2017أشارت دارسة شاهين )       العقلية  متغير معدل  اليقية  إلى فحص عور  والتي تهدف 
العلا ة بي  القلن الا تماعي و وعح الحياح المدر ة لدل عينة م  المراهقي  المكفوفي و تكونت عينة الدراسة  

عام (و واست دمت الدراسة م ياسي    15( م  المب ري  ) متوس  أعمارهي  66( مراهقاً   يفاً و و) 66م  )
و    اليقية الببلاول  )إعداع  الا تماعي  القلن  وم ياع  البااية(و  )إعداع:  المدر ة  الحياح  و وعح  العقليةو 
(  وأسفرا النتالج ع  و وع فروق بي  عر اا المراهقي  المكفوفي  والمب ري  في اليقية العقلية  2002
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في اتجاى المب ري و مع غياب الفروق بي  عر اا المراهقي  المكفوفي  والمراهقاا المكفوفاا في اليقية  
العقلية؛ فضلًا ع  أن اليقية العقلية تعدل م   وح العلا ة بي  القلن الا تماعي و وعح الحياح المدر ة لدل  

 عينة الدراسة م  المراهقي  المكفوفي         

العلا ة بي  اليقية التهنية ومقاومة وصمة  Chan, et. al (2018وتناولت دراسة تشان وآخرين )      
التااو وأعر ذلك على الرضا ع  الحياح لدل مرضى الاض رالاا النفنيةو وتكونت عينة الدراسة م   

( عامو وتي است دام  61( م  مرضى الاض رالاا النفنية بهونج  ونج لال ي و لمتوس  عمرل ) 311)
 ,Ritsher(  وم ياع وصمة التاا إعداع :  2007  )Feldman, et alمقاييس : اليقية التهنية إعداع :  

et al(  2003  : و والرضا ع  الحياح إعداع)Diener, et al( 1985  و و شفت النتالج ع  و وع علا ة)
ارتباايه مو بة عالة إا اليا بي  اليقية التهنية ومقاومة وصمة التااو و تلك علا ة ارتباايه مو بة  

 ة وصمة التاا والرضا ع  الحياح     عالة إا الياً بي  مقاوم

وآخرين)      المنشاوي  دراسة  واليقية    (2021وهدفت  النفنية  المناعة  بي   العلا ة  ع   الكشف  إلى 
التهنية لدل عينة الاب الجامعة م  ذول التو ه النلبي نحو الحياحو وتكونت عينة الدراسة اتساسية م   

( عاماًو وابن عليهي  19( االبةو لمتوس  أعمارهي )116(االباً و) 104( االباً واالبةو بوا ع )220)
  Bear,et al.,2006نحو الحياح )إعداع: البااية(و وم ياع اليقية التهنية )إعداع: م ياع التو ه النلبي  

(  2013(و وم ياع المناعة النفنية) إعداع: ع ام محمد زيدانو2017تر مة : عبد العزيز إبراهيي سليي  
اليقية التهنية  كخ والمناعة النفنية لدل الاب عينة  وتوصلت نتالج الدراسة الحالية الى و وع ارتباط بي   

الدراسةو  ما أشارا نتالج الدراسة الى إمكانية التنبؤ لالمناعة النفنية في ضوء اليقية التهنية لدل الاب 
الجامعة م  ذول التو ه النلبي نحو الحياح ) عينة الدراسة(   وتوصي الدراسة لضرورح تمكي  الاب  

يت الفعال في ممارسة أساليت اليقية التهنية وأهميتها في تشكيخ وعيهي وتفعيخ عورهي  الجامعة م  التدر 
 كأفراع لهي القدرح على الإعمار والع اء في الحياح  

والتي هدفت إلى التعرف على العلا ة بي  اليقية العقلية و وعح    (2022ودراسة الصقيه والمقرن )       
تبعاً   بينهما  الفروق  و شف  الرام و  عبد  بنت  نورح  اتميرح  لجامعة  الاعارية  الهيئة  أعضاء  لدل  الحياح 
للمتغيراا الديموغرافية ) عدع سنواا ال برحو العمرو الحالة الا تماعيةو المؤهخ التعليمي( لدل عينة مكونه  

(موظفةو تي اختيارها م  معيي  لياا الجامعة  وللتحقن م  فرضياا الدراسة تي ت بين م ياع  640  )م
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تورنتو لليقية العقليةو وم ياع  وعح الحياح  وأظهرا نتالج الدراسة أن منتول اليقية العقلية و وعح الحياح 
لدل أفراع العينة  ان متوس اًو وأن ننبة انتشار ألعاع م ياع اليقية العقلية  انت: أولًا لعد اليقيةو عي  

و بة بي  اليقية العقلية و وعح الحياح  إضافة  الانتباىو وأخيراً الوعيو  ما أظهرا النتالج و وع علا ة م
للمتغيراا   تبعاً  العينة  أفراع  لدل  العقلية  اليقية  عر اا  متوس اا  بي   اا الياً  عالة  فروق  و وع  إلى 
الديموغرافية) الحالة الا تماعيةو العمرو المؤهخ التعليمي(و وعدم و وع فروق عالة إا الياً في متغير  

م ياع اليقيةو ماعدا لعد اليقيةو اما الفروق بي  متوس اا عر اا  وعح الحياح   العمر وال برح في العاع 
والمتغيراا الديمغرافية فكانت معيمها عالة ما عدا سنواا ال برح والمؤهخ التعليميو  ما أسفرا الدراسة 

 قية العقلية   ع  و وع فروق عالة بي  مرتفعي اليقية العقلية ومن فييها في  وعح الحياح ل الج مرتفعي الي 

 التعقيب على الدراسات السابقة  

أن           الحالية نلااظ  لالدراسة  ال لة  ذاا  الدراساا  استعراض  والتي  لعد  الاول  المحور  دراسات 
و  اءا مؤ دح على فاعلية التدخلاا القالمة على  تناولت وصمة الذات المرتبطة بالسمنة واليقظة الذهنية

  Dalen, et. al., (2010)اليقية التهنية في خفض وصمة التاا وذلك  ما في عراسة عيلي  وآخري   
النمنة؛   يعانون م   التي   التهنية ينتهدف اتفراع  اليقية  برنامج تدريبي  الي على  لإعداع  والتي  امت 

( إلى التعرف على فاعلية برنامج إرشاعل معرفي  الي على اليقية 2019وهدفت عراسة محمد م  فى )
عة المكفوفي ؛ و تلك العقلية في خفض مشكلاا التنييي الانفعالي وتحني  صورح الجني لدل الاب الجام 

برنامج إرشاعل  الي على استراتيجياا  2020عراسة سارح م  فى ) فاعلية  إلى اختبار  ( والتي هدفت 
لشعور بوصمة زياعح الوزن لدل عينة م  النيداا؛ و انت العيناا في هتى البرامج م   الموا هة لت  ي  ا

 فئة المكفوفي  والبالغي  ؛ وليس على فئة المراهقي  مما ينتدعي الامتداع لعيناا أخرل   

و والتي أكدا  أما دراسات المحور الثاني التي تناولت وصمة الذات المرتبطة بالسمنة وجودة الحياة     
على و وع علا ة سلبية بي  وصمة التاا المرتب ة لالنمنة وبي   وعح الحياحو لالإضافة إلى ذلكو  ان 
لدل المشار ي  التي  يعانون م  النمنة أعراض نفنية مترتبة على الوصمة منها التقليخ م  قيمة التاا 

مة التاا المرتب ة لالنمنة ترتب  لشكخ  وال وف م  وصمة التااو وتؤ د نتالج هتى الدراساا على أن وص
فورينت  عراسة   في  الزالدو  ما  والوزن  النمنة  م   يعانون  التي   اتفراع  لدل  الحياح  على  وعح  سلبي 

البحث في الرضا ع  الحياح عند المراهقي  م   (والتي هدفت إلى  2012)     Forste and Erinوإيري 
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وآخري    محمد  عراسة  استهدفت  وأيضاً  ؛  الجني  وزن  بت وراا  ارتبااها  الى  النير  خلال 
(2016 ,)Muhammed, et. al تأعير الوصمة التاتية على  وعح اياح اتش اص ذول المرض النفني؛ , 

عراسة العلا ة بي  وصمة التاا المرتب ة  Farhangi, et. al(  2017)وآخري   و اءا عراسة فرهنجي  
لالنمنة و وعح الحياح والاض راب النفني بي  النناء الإيرانياا البديناا؛ وأكدا عراسة خضرل وآخري   

Khodari, et. al., (2021) هدفت إلى التعرف على العلا ة بي  وصمة التاا المرتب ة لالنمنة    يوالت
ن فضت وصمة التاا و وعح الحياح لدل الشباب في من قة  ازانو وأشارا نتالج الدراساا إلى أنه  لما ا 

المرتب ة لالنمنة ارتفع منتول  وعح الحياح  وتوصي الدراساا إلى ت وير استراتيجياا التدخخ الإرشاعية 
لالنمنة والت  ي  م  أعرها النلبية على  وعح اياح   للتقليخ م  الآعار النلبية لوصمة التاا المرتب ة 

 اتفراعو  هدف علا ي رليني في برامج علاج النمنة  

و إلى أن اليقية التهنية  فيما أشارت دراسات المحور الثالث والتي تناولت اليقظة الذهنية وجودة الحياة
تعدل م   وعح الحياح و توصي الدراساا لضرورح تمكي  ال لاب م  التدريت الفعال على ممارسة أساليت  
اليقية التهنية وأهميتها في تشكيخ وعيهي وتفعيخ عورهي  أفراع لهي القدرح على الإعمار والع اء في الحياحو 

( المنشاول    ؛  Chan, et. al., (2018)(؛ وعراسة تشان وآخري 2017عراسة شاهي   وآخري   وعراسة 
 (  2022( وعراسة ال  يه والمقرن )2021)

وفي ضوء هتا الت ور التل أمك  است لاصه م  الدراساا النالقة اول فاعلية الارشاع القالي على        
اليقية التهنية للت  ي  م  وصمة التاا المرتب ة لالنمنة وأعرى على  وعح الحياح لدل عينة م  االباا  

 المرالة اليانويةو  اءا أهمية الدراسة الحالية وفالدتها العلمية  

 فروض الدراسة 

تو د فروق ذاا علالة إا الية بي  متوس اا رتت عر اا االباا المجموعة التجريبية في  خ م     1
الحياح  بخ وبعد ت بين البرنامج ل الج الت بين  اليقية التهنية ووصمة التاا المرتب ة لالنمنة و وعح  

 البعدل  
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لا تو د فروق ذاا علالة إا الية بي  متوس اا رتت ال ياسي  البعدل والتتبعي في  خ م  اليقية    2
لالنمنة و وعح الحياح لدل االباا المجموعة التجريبية لعد انتهاء   التهنية ووصمة التاا المرتب ة 

 البرنامج  

 منهج الدراسة 

استُ دم المنهج شبه التجريبيو والتل يعد أكير المناهج مناسبة لتحقين هدف الدراسة القالي على       
التحقن م  فاعلية برنامج إرشاعل ينتند على اليقية التهنية )المتغير المنتقخ( للت  ي  م  وصمة  

ينة م  االباا المرالة التاا المرتب ة لالنمنة وتأعيرى على  وعح الحياح )المتغيراا التالعة( لدل ع 
اليانوية لمدينة بريدحو وعمدا الدراسة الحالية الت ميي ذو المجموعة الواادح التجريبية لمناسبته ل بيعة  

 العينة وهدف الدراسة 

 عينة الدراسة: 

م           الاست لاعية(  )العينة  الدراسة  لمقاييس  النيكومترية  ال  الص  اناب  عينة  وتكونت 
(  25( االبة تي اختياره  عشوالياً م  المدارع اتربعة وبمعدل )100مجموعة م  ال الباا  درها )

تيار عينة  االبة م   خ مدرسة  ولتحديد المجموعة التجريبية للدراسة الحاليةو فقد  امت البااية لاخ
( االبة واناب 385عشوالية أخرل م  خارج العينة الاست لاعية م  هتى المدارع اتربعة بلغت )

و و د تي  -وهو عبارح ع  ناتج  نمة الوزن على مربع ال ول لالمتر-لديه    (BMI)مؤشر  تلة الجني
((و  4 25كبر م  )اختيار ال الباا وب ريقة   دية اللواتي لديه  سمنة مفراة )مؤشر  تلة الجني أ

( بلغ عدعه   تقخ 113و د  اللواتي  ال الباا  واختيار  الدراسة عليه و  مقاييس  وتي ت بين  ( االبةو 
عر ة فأ خ( و وعح الحياح   42عر اته  ع  قيمة اترباعي اتعنى في عر اا م ياسي اليقية التهنية )

ع وصمة التاا المرتب ة لالنمنة  عر ة فأ خ(و وتزيد عر اتهي ع  قيمة اترباعي اتعلى في م يا  82)
( االبة يتوزع  في علاعة مدارع م  مجتمع الدراسة؛ خمناً 13عر ة فأعلى(و و د بلغ عدعه  )  36)

تجريبية   ال منة  مجموعة  ال الباا  لاختيار هؤلاء  البااية  وعليهو  امت  واادح   مدرسة  في  منه  
 ت بين البرنامج عليه  في و ت وااد  للدراسة الحالية؛  ونه  يتوا دن في مدرسة واادح ينهخ 
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 أدوات الدراسة: 

 اعتمدا الدراسة الحالية في تحقين أهدافها على أربع أعواا وعلى النحو الآتي:       

 أولًا: مقياس اليقظة الذهنية:

-item Five-15 امت البااية لاست دام م ياع العوامخ ال منة الم ت ر لليقية التهنية         
Facet Mindfulness Questionnaire(FFMQ-15)    "وآخرون " ي  أعدى   .Guet alالتل 

عباراا لكخ لعد )عامخ( م  ألعاع )عوامخ( الم ياع    3عبارح موزعة على    15والمكون م     و   (2016)
م( التحقن م  البنية العاملية  2016ال منة لعد تر مته وتقنينه على البيئة النعوعية   ما تي في العام )

 Baerي العامعبارح( التل أعدى "بير وآخرون" ف  39للم ياع الم ت ر ومقارنته لالنن ة الم ولة له )
et al. (2006)   بخ " و وآخري "     م Gu et al. (2016)  ياع  ايث أظهرا النتالج تمتع الم  و 

ببنية عاملية  يدحو وأن  لا الإصداري  م  الم ياع ي ينان بنياا متشابهة إلى اد  بيرو ولا ي تلفان  
لشكخ  بير ع  لعضهما البعض م  ايث ال دق واليباا  وفي البيئة العربيةو  ام عراسة البحيرل  

واليباا لل ورح  ( لالتحقن م  الكفاءح النيكومترية واست راج لعض مؤشراا ال دق  2014وآخري  )
التهنية   لليقية  ال منة  العوامخ  لم ياع  الم ولة–المعربة  عيناا عربية  - النن ة  على  ت بيقها  لعد 

م رية وسعوعية وأرعنية م  البة الجامعاا  وتوصلت النتالج إلى أن الم ياع يتمتع بدر ة مرتفعة  
ومنها النعوعية م  تر مة وتقني     م  الاتناق الداخلي وبننبة عباا عالية  في اي  خلت البيئة العربية

م ياع العوامخ ال منة الم ت ر لليقية التهنية  وعليه  امت البااية وبمناعدح المشرفة النالقة على  
تي   ذلك  وبعد  لكخ عبارحو  أفضخ صياغة  اختيار  عي  الم ياعو وم   بتر مة  المتر مي   وااد  الدراسة 

تأكد م  م القة  عرض النن تي  العربية والإنجليزية على مت  ص في اللغة الإنجليزية لمرا عتها وال
المعنى في اللغتي  العربية والإنجليزية مع الآخت لالملاايااو عي  امت البااية لالاستعانة لمت  ص  
لاللغة الإنجليزية لتر مة النن ة العربية م  الم ياع للغة الإنجليزية للتأكد م  الم القة مع النن ة  

وعليهو تكون الم ياع   انت محدوعح ننبياً   اتصلية م  الم ياعو ومعالجة لعض أو ه الاختلاف والتي  
 ل ورته النهالية م  اتلعاع التالية: 
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وال ار يةو  (Observation)الملااية-1 الداخلية  لل براا  الانتباى  وتر يز  الملااية  :وتعني 
كالمعارفو والانفعالااو والمشاهدو واتصوااو والروالج وغيرها  وتي قياع هتا البعد م  خلال عباراا  

 ( 11- 6- 1إيجابية )

وتي .: ويق د له وصف ال براا الداخلية والتعبير عنها م  خلال الكلماا (Description)الوصف  -2
 ( 7( وعبارح واادح سلبية ) 12-2قياع هتا البعد م  خلال عبارتي  إيجابيتي  ) 

: ويعني مايقوم له الش ص م  أنش ة في لحية ماو  (Act with Awareness)الت رف بوعي  -3
وتي قياع هتا .وإن اختلف هتا النشاط مع سلو ه التلقالي اتى وإن  ان ير ز انتباهه على شيء آخر

 ( 13-8- 3البعد م  خلال عباراا سلبية )

: ويعني عدم إصدار أاكام تقييميه على  (Non-Judging)عدم الحكي أو تقييي ال براا الداخلية    -4
 ( 14- 9-4وتي قياع هتا البعد م  خلال عباراا سلبية ).اتفكار والمشاعر الداخلية

:ويق د له الميخ إلى النماح للأفكار  (Non-Reactivity)عدم التفاعخ مع ال براا ال ار ية    -5
وتي  .والمشاعر لتأتي وتتهت عون أن تشتت تفكير الفرعوأو ينشغخ بهاووتفقدى تر يزى في اللحية الحاضرح

 ( 15-10- 5قياع هتا البعد م  خلال عباراا إيجابية )

 ولقد تم التأكد من الخصائص السيكومترية للمقياس بنسخته العربية على النحو الآتي: 

 تي التحقن م  صدق الم ياع لاست دام ال رق التالية:صدق المقياس: 

 الصدق الظاهري: 

         ( على  الم ياع  عرض  التربول  12تي  النفس  علي  مجال  في  المت   ي   اتساتتح  م    )
(و وذلك للتحقن م  مدل مناسبة العبارح م  ايث انتماءها  1وال حة النفنية والإرشاع النفني)ملحن

للبعد التل تنتمي إليهو و تلك التحقن م  وضوح وسلامة ال ياغة والتر مةو وبناءً على آرالهي تي  
 عليها المحكمون والتي انح را بتعديخ تر مة لعض العباراا     إ راء التعاديلاا التاي اتفن

 صدق التحليل العاملي:
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(و  امت البااية لاست دام  100بناءً على إ الاا ال الباا عينة الدراسة الاست لاعية )ن=          
م  الدر ة اتولى ل ريقة المكوناا اتساسيةو لاست لاص العوامخ  أسلوب التحليخ العاملي الاستكشافي  

لاست راج العوامخ )لحيث لا تقخ قيمة الجتر   Kaiserاتساسيةو و د تي است دام محك الجتر الكام 
ل ريقة   المتعامد  التدوير  واست دام  ال حيج(و  الوااد  ع   التشبع  Varimaxالكام   محك  و ان  و 

الم ياعو  40 0) ال  وح ع  و وع خمنة عوامخ تشبعت عليها عباراا  هتى  أسفرا  و د  فأكيرو   )
 عاملي للم ياع  (يبي  نتالج التحليخ ال١%( م  التباي  الكلي للم ياعووالجداول )44 80وميلت )

 ( 100(: نتائج التحليل العاملي الاستكشافي لمقياس اليقظة الذهنية المختصر )ن=١جدول)

 الشيوع الخامسالعامل  العامل الرابع  العامل الثالث  العامل الثاني  العامل الأول رقم العبارة 
1 0 915     0 844 
6 0 714     0 890 

11 0 892     0 801 
2  0 917    0 896 
7  0 811    0 884 

12  0 848    0 587 
3   0 867   0 753 
8   0 825   0 733 

13   0 894   0 835 
4    0 891  0 746 
9    0 842  0 805 

14    0 894  0 747 
5     0 935 0 847 

10     0 853 0 854 
15     0 910 0 843 

  66 2 27 4 89 1 04 2 21 1 الجذر الكامن 
  76 17 46 28 56 12 62 13 04 8 التباين % 
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( عوامخ عالة؛ ايث زاع الجتر الكام   5(أن العباراا  د تشبعت على )١يتضج م  الجدول )          
لكخ منها ع  الوااد ال حيجو وم  خلال الاالاع على عباراا العامخو اتضج أنها تُشير إلى العوامخ 

 .Gu et alالتل أعدى " ي وآخرون"  العوامخ ال منة الم ت ر لليقية التهنيةالمحدعح في م ياع  
  التو يدل لمزيد م  التحقن م  البنية العاملية   وبالتالي  امت البااية لإ راء التحليخ العاملي  (2016)

 (  Amos22( أبرز نتالج هتا التحليخ لاست دام برنامج )٢لهتا الم ياع بنن ته العربيةو ويبي  الجدول )

 (: نتائج التحليل العاملي التوكيدي لأبعاد مقياس اليقظة الذهنية المختصر* ٢جدول )

 عدم التفاعل  عدم الحكم  التصرف بوعي الوصف الملاحظة مؤشرات جودة المطابقة 

مربع  ال  قيي  بي   وعر اا الننبة 
 ( 5)أ خ م   dfالحرية 

3 43 

 

4 02 

 

2 67 

 

3 11 1 54 

 227 0 621 0 521 0 789 0 668 0 ( 05 0)أكبر م  pالدلالة الإا الية 

المؤشر   م القة  م  GFIان   )أكبر 
0 90 ) 

0 91 0 94 0 96 0 94 0 95 

ال بيعي الم القة  م  NFIمؤشر  )أكبر 
0 90 ) 

0 96 0 92 0 94 0 93 0 93 

المقارن   الم القة  م  CFIمؤشر  )أكبر 
0 95 ) 

0 98 0 98 0 97 0 96 0 98 

مؤشر  تر متوس  مربع ال  أ التربيعي  
RMSEA  ( 08 0-05 0)بي 

0 069 0 067 0 061 0 066 0 064 

 ( α≤ 0 05*  ميع قيي )ا( عالة إا الياً عند منتول الدلالة )

       ( الجدول  نتالج  النااية  ٢تُيهر  م   صاع ة  التهنية  اليقية  ل ياع  المنت دمة  اتلعاع  أن   )
العامليةو ايث تشير مؤشراا  وعح الم القة إلى أن  خ لعد م  ألعاع الم ياع يميخ بنية واادح يمك   

 قياسها م  خلال مجموعة م  العباراا 
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 الاتساق الداخلي:

 امت البااية لحناب الاتناق الداخلي للم ياع على العينة الاست لاعية للدراسة والبالغ عدعها          
تنتمي إليه العبارحو  و ( االبةو م  خلال اناب معامخ الارتباط بي  العبارح  100) عر ة البعد التل 

 ( ٣كما في الجدول )و تلك بي  البعد والدر ة الكلية للم ياع 

 ( 100الاتناق الداخلي لم ياع اليقية التهنية الم ت ر )ن=  :(٣ دول )

بعد 
ال

 

بعد  معامل الارتباط )البعد( رقم العبارة 
ال

 
 معامل الارتباط )البعد( رقم العبارة 

ظة
لاح

الم
 

1 0 923 ** 

يم  
تقي

أو 
كم 

الح
دم 

ع
لية

داخ
ت ال

خبرا
ال

 
4 0 947 ** 

6 0 740 ** 9 0 902 ** 

11 0 885 ** 14 0 908 ** 

 **0.657ارتباط البعد الرابع بالدرجة الكلية= **0.486بالدرجة الكلية=ارتباط البعد الأول 

صف
الو

 

2 0 932 ** 

ت  
خبرا

ع ال
ل م

فاع
 الت

عدم
جية 

خار
ال

 

5 0 941 ** 

7 0 879 ** 10 0 857 ** 

12 0 850 ** 15 0 918 ** 

 **0.509الكلية=ارتباط البعد الخامس بالدرجة  ** 0.673ارتباط البعد الثاني بالدرجة الكلية=
عي

 بو
رف

تص
ال

 

3 0 904 **  

8 0 840 ** 

13 0 906 ** 

 ** 0.577ارتباط البعد الثالث بالدرجة الكلية=

 ( α≤ 0 01** عال إا الياً عند منتول الدلالة )
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( إلى أن  ميع قيي معاملاا ارتباط بيرسون بي  عر ة  خ  ٣تشير النتالج الوارعح في الجدول )       
عبارح م  عباراا  خ لعد والدر ة الكلية لكخ لعدو وأيضاً بي   خ لعد والدر ة الكلية للم ياع عالة 

(ومما يدل على عر ة اتناق  يدح لم ياع  40 0(وتزيد ع  )α≤  0 05إا الياً عند منتول الدلالة )
 اليقية التهنية المنت دم لالدراسة 

 الثبات:

عباا          م   لالتأكد  البااية  التهنية  امت  اليقية  ألفا  م ياع  معامخ  است راج  ارين  ع  
(  ما هي موضحة في الجدول 908 0- 811 0ايث تراوات معاملاا ألفا  رونباخ ما بي  )كرونباخو

عباا الم ياع مقبولًا تغراض  803 0(و و تلك بلغت قيمة اليباا العام ) ٤) (؛ وهتا يشير إلى أن 
   ويُع ي ذلك عليلًا لأن م ياع اليقية التهنية يتمتع بدر ة  يدح م  اليباا الدراسة الحاليةو 

 ( 100(: معاملات ثبات مقياس اليقظة الذهنية بطريقة ألفا كرونباخ )ن= ٤جدول )

 قيمة ألفاكرونباخ  عدد العبارات الأبعاد

 811 0 3 الملااية

 862 0 3 الوصف 

 859 0 3 الت رف بوعي 

 908 0 3 عدم الحكي أو تقييي ال براا الداخلية

 890 0 3 عدم التفاعخ مع ال براا ال ار ية

 0.803 15 الدرجة الكلية لمقياس اليقظة الذهنية

للم ياعو والتي تي التحقن منهاو أصبج الم ياع يتكون في    وبناءً على ال  الص النيكومترية      
ويُجاب على عباراا الم ياع م  خلال  ( عبارح موزعة على خمنة ألعاعو  15صورته النهالية م  ) 

المنتجيبة -مدرج خماسي  العبارح على  ان باق محتول  النحو الآتي:عالماً=)   -وذلك انت  (و 5وعلى 
(  وبتلك فإن الدر ة الكلية التي يُمك  أن تح خ عليها  1(و أبداً= )2(وناعراً=)3(و غالباً=) 4أاياناً=) 
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بي  ) تتراوح  الم ياع  النلبية (عر ة75- 15المنتجيبة على هتا  العباراا  لعد عكس  الدر ة و  وتدل 
 .العالية على ارتفاع اليقية التهنية أما الدر ة المن فضة فتدل على ان فاض هتى اليقية

 : ثانياً: مقياس وصمة الذات المرتبطة بالسمنة

     ( "ليليس وآخري "  لالنمنة م   بخ  المرتب ة  التاا  إعداع م ياع وصمة   Lillis et(2010تي 
al.و وال ورح اتلمانيةو وال ورح  والتل تر ي إلى أكير م  صورح منها ال ورح الفرننيةو وال ورح التر ية

( عبارح م ممة لتقييي  12ال ينيةو وال ورح الفارسيةو وأيضاً ال ورح العربية  ويتضم  هتا الم ياع ) 
مدل خوف المنتجيت م  أاكام الآخري و لالإضافة إلى أنواع اتشياء التي يقولها له عقله ع  وزنه  

- 1ال يمة التاتية المرتب ة لالوزن )العباراا م  أو شكخ  نمه متضمناً لعدي  رليني  هما:ان فاض  
( بتعريت  2020ب  عايي وآخري  )   ( ولقد  ام ناصر12- 7( وال وف م  وصمة العار )العباراا م   6

عام فأكير( في المملكة   18هتا الم ياع والتحقن م   فالته النيكومترية على عينة تتراوح أعمارهي )
والتي  انت  المعرب  للم ياع  سيكومترية  يدح  عراسته خ الص  نتالج  وأظهرا  النعوعيةو  العربية 

 مت القة ننبياً مع النن ة الإنجليزية اتصلية منه   

 ولقد تم التأكد من الخصائص السيكومترية للمقياس في الدراسة الحالية على النحو الآتي: 

 تي التحقن م  صدق الم ياع لاست دام ال رق التالية:صدق المقياس: 

 الصدق الظاهري: 

م  اتساتتح المت   ي  في مجال علي النفس التربول وال حة    (12تي عرض الم ياع على )       
(و وذلك للتحقن م  مدل مناسبة العبارح م  ايث انتماءها للبعد 1النفنية والإرشاع النفني )ملحن  

التل تنتمي إليهو و تلك التحقن م  وضوح وسلامة ال ياغة  ولقد اتفن المحكمون على تعديخ وايد 
 و وعليه تي تعديخ ذلك  12- 10لآخري " با"الآخرون" في العباراا م  انح ر لاستبدال  لمة "ا
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 الاتساق الداخلي:

 امت البااية لحناب الاتناق الداخلي للم ياع على العينة الاست لاعية للدراسة والبالغ عدعها       
تنتمي إليه العبارحو  و ( االبةو م  خلال اناب معامخ الارتباط بي  العبارح  100) عر ة البعد التل 

 (:٥كما في الجدول )و تلك بي  البعد والدر ة الكلية للم ياع 

 ( 100الاتساق الداخلي لمقياس وصمة الذات المرتبطة بالسمنة)ن=  :(٥جدول )

بعد 
ال

 

بعد  معامل الارتباط )البعد( رقم العبارة 
ال

 
 معامل الارتباط )البعد( رقم العبارة 

طة 
مرتب

ة ال
ذاتي

ة ال
قيم

ض ال
خفا

ان
ن  ز

الو
ب

 

1 0 880 ** 

عار
ة ال

صم
ن و

ف م
خو

ال
 

7 0 689 ** 

2 0 799 ** 8 0 929 ** 

3 0 773 ** 9 0 862 ** 

4 0 813 ** 10 0 895 ** 

5 0 670 ** 11 0 811 ** 

6 0 745 ** 12 0 865 ** 

 ** 0.852الكلية=ارتباط البعد الثاني بالدرجة  *0.864ارتباط البعد الأول بالدرجة الكلية=

 ( α≤ 0 01** عال إا الياً عند منتول الدلالة )

( إلى أن  ميع قيي معاملاا ارتباط بيرسون بي  عر ة  خ  ٥تشير النتالج الوارعح في الجدول )       
عبارح م  عباراا  خ لعد والدر ة الكلية لكخ لعدو وأيضاً بي   خ لعد والدر ة الكلية للم ياع عالة 

(ومما يدل على عر ة اتناق  يد لم ياع وصمة التاا المرتب ة α≤  0 05إا الياً عند منتول الدلالة)
 لالنمنة المنت دم لالدراسة  
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 الثبات:

 امت البااية لالتأكد م  عباا م ياع وصمة التاا المرتب ة لالنمنة ع  ارين است راج معامخ ألفا  
( للبعد اليانيو في اي  بلغت  920 0( و) 870 0للبعد اتول )   ايث بلغ معامخ ألفا  رونباخكرونباخ:

(؛ وهتا يشير إلى أن عباا الم ياع مقبولًا تغراض الدراسة ٦( ) دول  902 0قيمة اليباا العام )
   يتمتع بدر ة عالية م  اليباا وصمة التاا المرتب ة لالنمنة ويُع ي ذلك عليلًا لأن م ياع الحاليةو 

(: معاملات ثبات مقياس وصمة الذات المرتبطة بالسمنة بطريقة ألفا كرونباخ  ٦جدول )
 (100)ن=

 قيمة ألفاكرونباخ  عدد العبارات الأبعاد

 870 0 6 ان فاض ال يمة التاتية المرتب ة لالوزن 

 920 0 6 ال وف م  وصمة العار 

 0.902 12 وصمة الذات المرتبطة بالسمنة الدرجة الكلية لمقياس 

وبناءً على ال  الص النيكومترية للم ياعو والتي تي التحقن منهاو أصبج الم ياع يتكون في         
ويُجاب على عباراا الم ياع م  خلال مدرج  ( عبارح موزعة على لعدي و  12صورته النهالية م  )

المنتجيبة -خماسي  العبارح على  ان باق محتول  تماماً=)  -وذلك انت  الآتي:تتفن  النحو  (و  5وعلى 
(  وبتلك فإن الدر ة الكلية  1(و لا تتفن= )2(ولا تتفن إلى ادٍ ما=)3(و محايدح=)4تتفن إلى ادٍ ما=) 

وتدل الدر ة     (عر ة60- 12هتا الم ياع تتراوح بي  )  التي يُمك  أن تح خ عليها المنتجيبة على
 فضة فتدل على ان فاض  العالية على ارتفاع وصمة التاا المرتب ة لالنمنة لل البة أما الدر ة المن

 .هتى الوصمة
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 ثالثاً: مقياس جودة الحياة:

تي في الدراسة الحالية است دام م ياع  وعح الحياح لتلاميت المتوس  واليانول تي إعداعى م   بخ        
( عبارح موزعة على ستة  60الجزالر والمكون م  )-م( م   امعة وهران 2015البااية لحرح  ريمة )

 ألعاع تنتمي لبعدي  رلينيي و هما: 

الموضوعية:  -أ  الحياة  الحياح  بعد جودة  ال حيو و وعح  والمحي   ال حة  ويتعلن لكخ م   وعح 
( عبارح توزعت لشكخ متناول 40المدرسيةو و وعح الحياح الاسريةو و وعح الحياح الا تماعيةو وتضم  )

 على المعايير اتربعة سالفة الت ر  

(  10ويتعلن لكخ م   وعح الحياح النفنيةو والارتياح النفنيو وتضم  )  بعد جودة الحياة الذاتية  -ب
 ( عبارح 20عباراا لكخ معيار وبمجموع بلغ )

وللتحقن م  الكفاءح النيكومترية للم ياعو فقد  امت معدح الم ياع بت بيقه على عينة بلغت        
( االبة م  االباا المرالة المتوس ة واليانوية  و د أظهرا النتالج تمتع الم ياع ببنية عاملية  611)

لالتأكد م  ال   الص النيكومترية   يدح وصدق وعباا  يدان وفي الدراسة الحاليةو  امت البااية 
 للم ياع على النحو الآتي: 

 تي التحقن م  صدق الم ياع لاست دام ال رق التالية:صدق المقياس: 

 الصدق الظاهري: 

         ( على  الم ياع  عرض  التربول    (12تي  النفس  علي  مجال  في  المت   ي   اتساتتح  م  
(و وذلك للتحقن م  مدل مناسبة العبارح م  ايث انتماءها  1وال حة النفنية والإرشاع النفني )ملحن  

للبعد التل تنتمي إليهو و تلك التحقن م  وضوح وسلامة ال ياغة والتر مةو و د تبلورا الآراء التاي  
تف علاعة عباراا م  الم ياع لنبت عدم مناسبتها للبيئة النعوعية وعدم  اتفن عليها المحكمونو لح

 الوضوحو وهتى العباراا هي:

 ( التي تنص على "نعاني م  الروالج الكريهة لعدم و وع  نواا صرف صحي"  8العبارح )-
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 ( التي تنص على " أعمخ توفر اا اتي المدرسية" 19العبارح )-

 ( التي تنص على "استعمال الزم  مناست لي" 24العبارح )-

 الاتساق الداخلي:

 امت البااية لحناب الاتناق الداخلي للم ياع على العينة الاست لاعية للدراسة والبالغ عدعها        
عر ة البعد التل تنتمي إليه العبارحو و ( االبةو م  خلال اناب معامخ الارتباط بي  العبارح  100)

 (:٧كما في الجدول )و تلك بي  البعد والدر ة الكلية للم ياع 

 ( 100الاتساق الداخلي لمقياس جودة الحياة )ن= :(٧جدول )

بعد 
ال

 

رقم 
 العبارة 

معامل  
الارتباط 
 )البعد(

رقم 
 العبارة 

معامل  
الارتباط 
 )البعد(

معامل   رقم العبارة 
الارتباط 
 )البعد(

معامل   رقم العبارة 
الارتباط 
 )البعد(

اة 
لحي

ة ا
جود

عية
ضو

مو
ال

 

1 0 922 ** 11 0 636 ** 21 0 654 ** 31 0 661 ** 

2 0 610 ** 12 0 654 ** 22 0 533 ** 32 0 654 ** 

3 0 618 ** 13 0 722 ** 23 0 701 ** 3 0 710 ** 

4 0 639 ** 14 0 627 ** 24 0 550 ** 34 0 727 ** 

5 0 593 ** 15 0 757 ** 25 0 535 ** 35 0 680 ** 

6 0 598 ** 16 0 735 ** 26 0 606 ** 36 0 737 ** 

7 0 602 ** 17 0 660 ** 27 0 427 ** 37 0 777 ** 

8 0 588 ** 18 0 762 ** 28 0 652 **  

9 0 527 ** 19 0 446 ** 29 0 675 ** 

10 0 736 ** 20 0 620 ** 30 0 769 ** 
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 **0.934ارتباط البعد الأول بالدرجة الكلية=

تية 
الذا

اة 
لحي

ة ا
جود

 

38 0 755 ** 43 0 711 ** 48 0 721 ** 53 0 617 ** 

39 0 573 ** 44 0 730 ** 49 0 682 ** 54 0 634 ** 

40 0 579 ** 45 0 752 ** 50 0 715 ** 55 0 619 ** 

41 0 476 ** 46 0 734 ** 51 0 501 ** 56 0 624 ** 

42 0 588 ** 47 0 548 ** 52 0 449 ** 57 0 653 ** 

 ** 0.830بالدرجة الكلية=ارتباط البعد الثاني 

 ( α≤ 0 01** عال إا الياً عند منتول الدلالة )

( إلى أن  ميع قيي معاملاا ارتباط بيرسون بي  عر ة  خ  ٧تشير النتالج الوارعح في الجدول )        
عبارح م  عباراا  خ لعد والدر ة الكلية لكخ لعدو وأيضاً بي   خ لعد والدر ة الكلية للم ياع عالة 

(ومما يدل على عر ة اتناق  يدح لم ياع  40 0( وتزيد ع  )α≤  0 05إا الياً عند منتول الدلالة )
  وعح الحياح المنت دم لالدراسة 

 الثبات:

ايث   امت البااية لالتأكد م  عباا م ياع  وعح الحياح ع  ارين است راج معامخ ألفا  رونباخ:       
( للبعد اليانيو في اي  بلغت قيمة اليباا  918 0( و)962 0بلغ معامخ ألفا  رونباخ للبعد اتول )

ويُع ي (؛ وهتا يشير إلى أن عباا الم ياع مقبولًا تغراض الدراسة الحاليةو  11( ) دول  963 0العام )
  يتمتع بدر ة عالية م  اليباا  وعح الحياحذلك عليلًا لأن م ياع 

 ( 100(: معاملات ثبات مقياس جودة الحياة بطريقة ألفا كرونباخ )ن=8جدول )

 قيمة ألفاكرونباخ  عدد العبارات الأبعاد

 962 0 37 الحياح الموضوعية  وعح 
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 918 0 20  وعح الحياح التاتية

 0.963 57 جودة الحياة الدرجة الكلية لمقياس 

الم ياع يتكون    وبناءً على ال  الص النيكومترية للم ياعو والتي تي التحقن منهاوأصبج           
( عبارح موزعة على لعدي  هما :  وعح الحياح الموضوعية )العباراا م   57في صورته النهالية م  )

ويُجاب على عباراا الم ياع م  خلال مدرج  (و  57- 38(و و وعح الحياح التاتية )العباراا م   37- 1
(و  1(و أاياناً=)0وعلى النحو الآتي:لا=)  -وذلك انت ان باق محتول العبارح على المنتجيبة-علاعي 
(ومع عكس التقدير في االة العباراا النلبية  وبتلك فإن الدر ة الكلية التي يُمك  أن تح خ  2نعي=)

وتدل الدر ة العالية على ارتفاع  وعح    (عر ة114-0وح بي  )عليها المنتجيبة على هتا الم ياع تترا
 .فاض  وعح اياتهاالحياح لل البة أما الدر ة المن فضة فتدل على ان 

 البرنامج الإرشادي )إعداد الباحثة(: رابعاً: 

يهدف البرنامج الحالي القالي على اليقية التهنية إلى الت  ي  م  وصمة  الهدف العام للبرنامج :  
 التاا المرتب ة لالنمنة وأعرها على  وعح الحياح لدل عينة م  االباا المرالة اليانوية  

 الإجرائية: الأهداف 

إكناب المشار اا مهاراا وفنياا اليقية التهنيةو ايث يتي م  خلالها تقبخ المشار ة لتاتها  ما   1
 هيو والت فف م  شعور الوصمةو وبالتالي ارتفاع منتول  وعح الحياح لديها  

توعية المشار اا لمفهوم وصمة التاا ومدل تأعيرها على  وعح اياتهي ومناعدتهي على الاعتراف    2
 لالمشاعر المؤلمة م  أ خ موا هتها والت لص منها  

تمكي  المشار اا م  التر يز على اللحية الحاليةو وزياعح الوعي لاتفكار المتعلقة لشعور الوصمة   3
  وتقبلها عون إصدار اتاكام عليها   

تمكي  المشار اا م  التعامخ بوعي مع مشاعرهي وأفكارهي وسلو هيو وزياعح  درتهي على تكوي     4
 اتجاهاا إيجابية تتوافن مع وا عهي 
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تمكي  المشار اا م  تعميي ما تي اكتناله م  مهاراا وفنياا  المة على اليقية التهنية على    5
  موا ف الحياح المشابهة التي يتعرضون لها  

 أهمية البرنامج الإرشادي:

اليقية   • على  وتدريباا  المة  وفنياا  أساليت  م   يقدمه  فيما  الإرشاعل  البرنامج  أهمية  تكم  
ال الباا   لدل  لالنمنة  المرتب ة  التاا  وصمة  م   الت  ي   في  فاعليتها  ومدل  التهنيةو 
المشار ااو مما يجعخ هتا البرنامج وسيلة إ رالية ت بي ية تنت دم في تدريت وإرشاع م  يعانون 

 اع في منتول وصمة التاا المرتب ة لالنمنة وفهي آلياا الت  ي  منها  م  ارتف

ينمج هتا البرنامج لل الباا المشار اا في استكشاف تقييماتهي الإعراكية ع  أنفنهي و بولها   •
كما هيو ايث تتعلي ال الباا المشار اا م  خلال  لناا البرنامج تقبخ ذواتهي عون إصدار 
  إل أاكامو  ما يتيج البرنامج الفرصة لل الباا بتعزيز اتجاهاتهي المعرفية اول أنفنهي م  خلال

 التفاعخ الإيجابي عاخخ المجموعة الإرشاعية   

إرشاعية  • تدريبية  ماعح  يشتمخ على  برنامج  أيضاً في  ونه  الإرشاعل  البرنامج  أهمية  تأتي  كما 
لل الباا المشار ااو وبالتالي يمك  است دامه على االاا أخرل م   بخ المو هي  النفنيي   

 في المدارع  واخت ار الو ت والجهد   

 الفنيات والتدريبات المستخدمة في البرنامج الإرشادي:  

تتعدع فنياا وتدريباا اليقية التهنيةو وفيما يلي عرضًا لبعض الفنياا والتدريباا المنت دمة           
 في التدخلاا الإرشاعية القالمة على اليقية التهنية والتي تي است دامها في البرنامج الإرشاعل للدراسة: 

لأفكارى ومشاعرى وأفعاله في اللحية  /العقل الحكيم )التعقل(: و1 هو  درح الفرع على أن يكون واعياً 
الحاليةو عون الحكي على نفنه أو الآخري  أو تجربته النالقة وانتقاعاا الآخري  لهو  ما تعني  درح 
الفرع على ات اذ القراراا ال حيحة لشأن اياتهو بناءًا على أفكارى ومشاعرى العقلانية؛ فالعقخ الحكيي  

والتل م  خلاله يتي    -وهو ما ينمى لالعقخ المن قي -يعمخ على تحقين التوازن النليي بي  اتفكار  
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والتل م  خلاله يتي ات اذ    -وهو ما ينمى لالعقخ العاافي -ات اذ القراراا وفقاً للمن نو والمشاعر  
القراراا وفقاً لما يشعر له الفرع  فم  خلال ممارسة فنية العقخ الحكيي سي بج الفرع أكير  درح على  

 ى العاا ية وأفكارى المن  ية  ات اذ القراراا ال حيحةو ويكون  اعرًا أيضًا على تحقين التوازن بي  مشاعر 

ويق د له أن يتعامخ الفرع مع الموا ف وال براا  ما لو أنه يتعامخ معها تول    / عقل المبتدئين:2
مرحو ايث تمنج هتى ال ريقة الفرع القدرح على منع استحضار اتاكام النالقة سواء الجيدح أو النيئة 

 ف إلى المو ف الحاليو وبالتالي ي بج اتمر أ خ تعقيدًاو لالإضافة إلى ذلك فإن التعامخ مع الموا
التحكي لمشاعرى وأفكارى ل ريقة أفضخ اتمر التل يؤعل إلى ات اذ  و أنها  ديدح يناعد الفرع على 

  راراا صحيحة 

ويق د له التعامخ مع الموا ف وال براا التي تحدث في اياح الفرع عون إصدار  / عدم إصدار الحكم: 3
أاكام تقييميه نحو أل موا ف أو خبرح سواء  انت  يدح أو سيئةو والعمخ على تقبخ ال براا والموا ف  
الحالية)مكال   ال برح  أو  المو ف  النالقة توانها ع   اتاكام  الت لي ع   يناعد في  كما هيو وهتا 

 (  2021ي ووآخر 

  يعرّف التأمخ على أنه نوع م  تهدلة الته  وبث الاسترخاء في الجني مما يولد شعورًاإيجابيا   /التأمل:4
لدل الفرع  ف لال التدريت على التأمخو يتي ملااية إعراك الفرع تفكارى ومشاعرى وسلو هو لحيث يقلخ  

(  2019م  التوتر والقلن لديهو  ما يؤعل إلى هدوء العقخ وتحن  في  درح الفرع على إعراك ذاته)اميدحو
 وم  أنواع التأمخ ما يلي:  

فالترااي يعني الإعراك لأن هتا الش ص يتألي ويحتاج إلى  تأمل التراحم الذاتي )محبة اللطف(:    1
مناعدح ويتي التعااف معه عون الحكي عليه وبغض النير ع  ال  أ التل  ام لهو وفي التدريت 
التعااف   ينتحن  لأنه  والاعتراف  نفنه  الفرع  تجاى  الترااي  هتا  تو يه  يتي  التاتي  الترااي  على 

عند است دام تأمخ الترااي التاتي فإنه يؤعل إلى ت وير  والتنامج والمناندح  أل ش ص آخرو و 
وتقوية  درح الفرع على إظهار التعااف والتقبخ لنفنه وخبراتهو وهو يعتبر م  أهي فنياا اليقية  

مأنتهاو  (  وأما التعااف مع التاا فيعني القدرح على تهدلة النفس وا2021التهنية )مكال وآخري و
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وتشجيعها لموا هة الفشخ أو النقصو وفي هتى الفنية يتي تعلي الترااي التاتي م  خلال محاكاح 
 (  175و ص 2023تعاافنا مع الآخري  )العبرلو 

والمشي:  2 والجلوس  الطعام  أثناء  لالوضع    التأمل  واعياً  الفرع  يكون  أن  هو  التأمخ  بهتا  ويق د 
(و وتهدف هتى الفنية إلى تو يه الانتباى للجني  كخو ويتي  2019والنلوك التل يقوم له)أليديناو  

ذلك م  خلال تدريت الفرع عليها وهي لا تهدف إلى الوصول لهدف محدع بخ تنعى لمناعدح 
ةو وتناعد أيضاً على تنمية  دراا الفرع على تو يه  الفرع على التفاعخ مع خبراته خلال الحر 

 (  2019الانتباى للجني)م  فىو

( أن التأمخ نوع م  المعالجة التهنية التي تعمخ على تهدلة  2019يرل اميدح )  التأمل اليقظ:  3
العقخ وتحقن الاسترخاء اتمر التل ينعكس لشكخ إيجابي على الفرع م  النااية الجنمية والعقليةو  
وم  هنا فإن التأمخ يعني تو يه الانتباى ل ريقة منيمة إلى أل شيء يقرر الفرع التر يز عليهو  

  خلال الإن اا تفكارى والتعرف عليها  وبما أن تفكار الفرع تأعيرًا   بيرًا على مشاعرى  وذلك م
و راراتهو فإن إعراكه لهتى اتفكار يكون مفيداً لالننبة له م  أ خ ات اذ القراراا ال حيحة  وعليهو  

فكار والمشاعر وأل شيء فم  خلال التأمخ فإنه يتي التر يز على التنفس والحواع والجني وات
 (  2019ينتحوذ على تفكير الفرعو ويتقني التأمخ الى تأمخ رسمي وتأمخ غير رسمي)أليدنياو

ينهي التنفس اليقظ في تحني   وعح الانتباى ويعمخ على تحقين    التنفس اليقظ )مساحة التنفس(:  /5
الهدوء النفني؛ مما يترتت عليه ان فاض الضغوط النفنية التي يمر بها الفرع م  خلال تو يه التر يز  

(  وير ز هتا التدريت على تر يز انتباى الفرع لتنفنهو وبالتالي  2019والانتباى لعملية التنفس)م  فىو
الفرصة ليضع  امخ تر يزى على اللحية الحالية وال برح التي يمر بها  وتتي هتى الفنية م     يكون للفرع 

خلال  لوع الفرع في وضع مريج وهاعئو وإعراكه لحواسه م  خلال الشهين والزفير وار ة اتنف  
 ( 2019وسرعة التنفس لديه)أليدنياو والجني خلال التنفسو وفيه يحاول الفرع عدم الحكي على عمن 



 

104 
 

تعد م  الفنياا الرالعة للبدء في رالة التأمخو وفي هتى الفنية يتي تدريت اتفراع على    / مسح الجسد:6
تر يز الانتباى ت نامهي بهدف الوصول إلى إعراك  امخ للجنيو مما يناعد في تنمية القدرح على تو يه 

 (  2019الانتباى لشكخٍ مو هٍ ومق وع لعيداً ع  ال براا النالقة)م  فىو

م  ال رق اتساسية للوعي وتهدلة العقخ هي أن يدرك الفرع اواسه الم تلفة  اللمس   / إدراك الحواس:7
والشي والب ر والنمع والتتوق ويكون  اعرًا على التواصخ معهاو وهنا يتي تشجيع وتدريت اتفراع على 

 (   2019وتو يه انتباههي إلى اواسهي الم تلفة والإت ال معها عون الحكي على ال براا الحالية)أليدنيا

ويق د له  درح الفرع على إعراك ذاته م  خلال إعراكه لانفعالاته وأفكارى ومدل تأعيرها على    / الوعي:8
سلو هو ويشير أيضاً إلى  درح الفرع على معرفة نقاط القوح ونقاط الضعف لديه والتعامخ معهاو وبالتالي  

تماعيةو اتمر التل يؤعر  فإن  درح الفرع على معرفة ذاته يتيج له ت وير مهاراته و دراته الش  ية والا 
 (  2019على سلو ه لااقًا )اميدحو

وتعني أن يشعر الفرع لجندى خلال الحر ةو فعندما يتعلي الفرع استحضار /اليقظة الذهنية للحركة:9
المزيد م  الوعي إلى  ندى عندما يتحركو فتلك سوف يناعدى على أن يكون أكير اضورًا خلال  
اتنش ة الحر ية التي يقوم بها في اياته اليوميةو وبالتالي استكشاف ادوع الجند والوعي له لحية  

 (  2020لشي يوبلحية)العر ان وا

: فبعد ممارسة مهاراا اليقية التهنية للفرعو فإنه م  المهي أيضاً  / التواصل التعقلي مع الآخرين10
العمخ على عمج هتى المهاراا في تفاعخ الفرع مع الآخري  المحي ي  لهو ايث يعتبر مفتاح العلا اا 

 النا حة م  خلال ممارسة الل ف والترااي مع الآخري   

وهو عبارح ع  نيام يومي للفرع يقوم فيه لممارسة مهاراا اليقية  / نظام اليقظة الذهنية اليومي:11
بيقية)مكال   المهام  وتنفيت  الحكيي  والعقخ  التراامي  والتأمخ  اليقظ  لالتنفس  المتميلة  التهنية 

 (  2021وآخري و

وهو يعتبر عاعح م  العاعاا أو رعح فعخ ذهنية وسلو ية تحدث لشكخ آلي تجاى    / التوجيه الآلي:12
المييراا ال ار ية أو الداخليةو ايث يتي تشغيخ التو يه الآلي بواس ة مجموعة م  مناان في الدماغ  
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تنمى "شبكة الوضع الافتراضي"  وتعتبر رعوع الفعخ النم ية عبارح ع  عاعاا ذهنية تحدث لشكخ  
 ( 82و ص 2023مباشر )آلي( اتى عون وعينا بها في لعض اتايان )العبرلو 

: يعتبر الروتي  اليومي مجموعة سلو ياا يني ر عليها ويقوعها التو يه الآلي  / الإخلال بالروتين13
غالباًو ذلك أن الته  يؤعيها لشكخ آلي ليجد فرصته في الشروع التهنيو وم  خلال هتى الفنية يعيش  
المنترشد االة م  الوعي لالروتي  اليوميو وفيه يقوم لكنر هتا الروتي  والإخلال له  در المنت اع  

 (   99و ص 2023تى يتيقظ الته  م   ديد )العبرلو ا

الاسترخاء:14 للقلن /  مضاعح  تنت دم  استجالاا  التي  الرلينية  الاستجالاا  م   الاسترخاء  يعتبر 
وال وف والغضتو ايث أشارا البحوث إمكانية است دام الاسترخاء للت لص م  لعض الاستجالاا  
والشناولو   الرام   )عبد  للإاباط  والاستجالة  الانفعال  ميخ االاا سرعة  الغير مرغوبة  والنلو ياا 

)(   72وص 2015 ال  يت  أشار  فقد  النياقو  هتا  الاسترخاء  2014وفي  م   أنواع  يو د  أنه   )
كالاسترخاء النفني والاسترخاء العضليو فالنوع اتول يعتمد على التنفس ع  ارين الشهين والزفير  

و وم   عواني تقريباً  10إلى   5م  خلال أخت نفس عمين م  اتنف والااتفاظ له فترى زمنية معينة م   
عي إخراج الهواء ع  ارين الفي بب ءووأما النوع الياني يشمخ على إاداث توتر واسترخاء في مجموعة  
عضلية معينة على نحو متعا ت ومناعدح المتعالج على التمييز بي  االة الاسترخاء واالة التوتر على  

 افتراض أن ذلك يناعدى في الوصول إلى أ  ى عر ة ممكنة م  الاسترخاء  

 الملامح الرئيسة للبرنامج: 

اشتمخ البرنامج على ستة عشر  لنة بوا ع  لنتي  أسبوعياً و و د استغرق تنفيت البرنامج شهري و       
البرنامج أر ام الجلناا وعناوينها وأهدافها والفنياا واتعواا المنت دمة فيها   ويبي  م     لناا 

(: م     ٨ دول )ي:  ( م  ً ا لجلناا البرنامج الم بن وعخ النحو الآت٨وزمنها  ويعرض الجدول ) 
  لناا البرنامج الإرشاعل  
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رقم  
الجل
 سة 

عنوان 
 الجلسة

الفنيات  أهداف الجلسة
والأساليب 
 المستخدمة 

الأدوات  الزمن
 المستخدمة 

التمهيد  1
 والتعارف

البااية والمشار اا والتعارف  التعارف بي     1
 بي  المشار اا أنفنهي 

 بناء العلا ة الإرشاعية مع المشار اا   2
سير  لناا   3 تحكي  التي  لالقواعد  التعري  

 البرنامج  
الإرشاعل    4 البرنامج  ع   نبتح  تقديي 

 للمشار اا   

الحوار  
 والمنا شة

ع 45
 قيقة 

أوراق وأ لام 
 كمبيوتر 

  هاز عرض 

التعري   2
لاليقية  
 التهنية 

ايث    1 م   الإرشاعل  لالبرنامج  التعري  
 متغيراته وأهدافه وأهميته   

 التعري  لمفهوم اليقية التهنية    2
التعرف على فوالد ممارسة اليقية التهنيةو    3

 ومعو اتها وارق موا هتها  

الحوار  
 والمنا شة

 التغتية الرا عة 
الوا ت  
 المنزلي

60  
 عقيقة 

 أ لام وأوراق
 كمبيوتر 

  هاز عرض 

التعري   3
بوصمة  
التاا  

المرتب ة  
 لالنمنة 

و ي ية   1 التاا  وصمة  لمفهوم  التعري  
 ادوث الوصمة و ي  يمك  الت  ي  منها  

التعرف على أنواع الوصمة والآعار المترتبة    2
 عليها  

التعرف على مفهوم النمنة وأسبابها والآعار    3
المترتبة عليها و ي  تتشكخ وصمة التاا  

 المرتب ة لالنمنة  

الحوار  
 والمنا شة

 التغتية الرا عة 
الوا ت  
 المنزلي

60  
 عقيقة 

 أ لام وأوراق
 كمبيوتر 

  هاز عرض 

النير  4
للجند لعقخ 

 اكيي 

 إكناب المشار اا مهاراا اليقية التهنية    1
ذواته     2 تقبخ  أهمية  المشار اا  على  التأكيد 

 كما ه  والنير للجند لحكمة 

 العقخ الحكيي 
التعقخ" هنا و  

 اتن" 

60  
 عقيقة 

وأوراق أ لام 
 كمبيوتر 

  هاز عرض 
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فكرح التو يه الآلي ومدل تأعيرى على  توضيج    3 "التقبخ" 
 اياتنا اليومية  

التعقخ"هنا    4 مهارح  على  المشار اا  تدريت 
 والآن" 

 تدريت المشار اا على مهارح عقخ المبتدلي     5

 التو ية الآلي 
الحوار  
 والمنا شة

 التغتية الرا عة 
الوا ت  
 المنزلي

الإخلال  5
 لالروتي  
 "التأمخ"

 توضيج فكرح الإخلال لالروتي  للمشار اا   1
لالروتي     2 الاخلال  على  المشار اا  تدريت 

 اليومي 
في    3 اليقظ  التأمخ  على  المشار اا  تدريت 

 اياته  اليومية  

الاخلال 
 لالروتي  
 التأمخ
الحوار  
 والمنا شة

 التغتية الرا عة 
الوا ت  
 المنزلي

60  
 عقيقة 

 أ لام وأوراق
 كمبيوتر 

  هاز عرض 

مرابا   6
 لالعالي 
" عدم  
إصدار 
 الحكي"

تدريت المشار اا على ت بين عدم اصدار   1
 الحكي 

 تدريت المشار اا على مهارح عقخ المبتدلي      2
توضيج أهمية عدم اصدار الااكام المنبقة    3

 وتأعير ذلك على اياته   

عدم اصدار 
 الحكي

 عقخ المبتدلي  
الحوار  
 والمنا شة
الوا ت  
 المنزلي

60  
 عقيقة 

 أ لام وأوراق
 كمبيوتر 

  هاز عرض 

الفعخ مقابخ   7
 التوا د 
 "التأمخ"

 توضيج مفهوم الفعخ   1
 توضيج مفهوم التوا د    2
 شرح ارتباط الفعخ لالتوا د    3
 تدريت المشار اا على التأمخ   4

 التأمخ
الحوار  
 والمنا شة

 الرا عة التغتية 

60  
 عقيقة 

 أ لام وأوراق
 كمبيوتر 

  هاز عرض 
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الوا ت  
 المنزلي

محبة   8
 الل ف
" تأمخ  
الترااي  
 التاتي"

 التعري  لمهارح تأمخ الترااي التاتي   1
إكناب المشار اا القدرح على إظهار الترااي    2

 لتاته  أولًا  
 تدريت المشار اا على تأمخ الترااي التاتي     3

تأمخ الترااي  
 التاتي
الحوار  
 والمنا شة

 التغتية الرا عة 
الوا ت  
 المنزلي

60  
 عقيقة 

أ لام وأوراق 
 كمبيوتر 

  هاز عرض 

اليقية   9
التهنية  
 للجند 

" المنج 
 الجندل" 

يكونوا   1 أن  على  القدرح  المشار اا  إكناب 
 عاخخ أ ناعهي ويشعرن بها  

 توضيج الترال  بي  الجند والته    2
 تدريت المشار اا للتر يز على أ ناعه     3

 منج الجند 
الحوار  
 والمنا شة

 التغتية الرا عة 
الوا ت  
 المنزلي

60  
 عقيقة 

 أوراق وأ لام
 كمبيوتر 

  هاز عرض 

الت لي ع    10
 الاعتماعية 
 )الوعي(

 التعري  لمفهوم الوعي    4
على    5 القدرح  المشار اا  الوعي  إكناب 

 لأفكاره  وإعراك أعرها  
القوح    6 نقاط  تحديد  على  المشار اا  مناعدح 

 والضعف لديه  
 التدريت على ت بين مهارح الوعي   7

 الوعي
الحوار  
 والمنا شة

 التغتية الرا عة 
الوا ت  
 المنزلي

60  
 عقيقة 

 أ لام وأوراق
 كمبيوتر 

  هاز عرض 
 ل ا اا 
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11 
 

التأمخ أعناء  
ال عام  
والمشي 
 والجلوع 
" تأمخ  
 الحر ة و
وتأمخ 
 المشي"
 

والمشي   1 ال عام  أعناء  لالتأمخ  التعري  
 والجلوع  

إعراك العلا ة بي  المشاعر واتفكار والنلوك    2
 م  خلال إعراك الحواع 

والمشي    3 ال عام  أعناء  التأمخ  على  التدريت 
 والجلوع  

إكناب المشار اا المزيد م  الوعي لحر ة    1
 أ ناعه   

تر يز    2 خلال  م   الجند  ادوع  استكشاف 
الانتباى على الإاناع لالجند لحية بلحية 

 أعناء الحر ة 
 التدريت على اليقية التهنية للحر ة   3

التأمخ أعناء  
ال عام والمشي 

 والجلوع 
 إعراك الحواع 

 التأمخ
الحوار  
 والمنا شة

 التغتية الرا عة 
الوا ت  
 المنزلي
 

80  
 عقيقة 
 

أ لام وأوراق 
 كمبيوتر 

  هاز عرض 
 كراسي 
 تمر 
 

تأمخ   12
 التنفس 

" التنفس  
 اليقظ" 

 تعري  المشار اا لمهارح التنفس اليقظ    1
توضيج أهمية التنفس اليقظ ايث يعتبر  نراً    2

 بي  الجند والته  
 تدريت المشار اا على ت بين التنفس اليقظ    3
 خلن منااة للممارسة التنفس اليقظ    4

 التنفس اليقظ 
 التنفس منااة 

 الاسترخاء 
الحوار  

والمنا شة 
 التغتية الرا عة 

الوا ت  
 المنزلي

60  
 عقيقة 

أ لام وأوراق 
 كمبيوتر 

  هاز عرض 

اليقية   13
التهنية في  
الحياح  
 اليومية 

 التعرف على نيام اليقية التهنية اليومي    1
اليقية    2 ممارسة  على  المشار اا  تدريت 

 اليومية  التهنية في اياته  وأنش ته  

نيام التعقخ  
 اليومي
الحوار  
 والمنا شة

 التغتية الرا عة 

60  
 عقيقة 

أ لام وأوراق 
 كمبيوتر 

  هاز عرض 
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الوا ت  
 المنزلي

التواصخ  14
اليقظ مع  
 الاخري  

مع   1 اليقظ  التواصخ  مهارح  على  التعرف 
 الآخري   

أاكام    2 إصدار  عدم  على  المشار اا  تدريت 
 التواصخ معهي منبقة على الآخري  خلال 

مع    3 اليقظ  التواصخ  مهاراا  على  التدريت 
هو   لما  ال يام  و)  المتعقلة(  اتنا   ( الآخري  

 فعّال( 

التواصخ اليقظ  
 مع الآخري  
 العقخ الحكيي 
 عقخ المبتدلي  

الحوار  
 والمنا شة

 التغتية الرا عة 
الوا ت  
 المنزلي

60  
 عقيقة 

 أ لام وأوراق
 كمبيوتر 

  هاز عرض 

ختام  15
 البرنامج 

 "التوصياا" 

خلال   1 عليه  والتدرب  تعلمه  تي  ما  مرا عة 
 الجلناا الإرشاعية  

التعرف على أو ه الاستفاعح م  و هة نير    2
 المشار اا  

الفنياا    3 ت بين  على  المشار اا  تقييي  درح 
 المنت دمة في الجلناا 

 ت بين ال ياع البعدل   4
 تحديد موعد الجلنة التتبعية    5
 البرنامج  ختام   6

الحوار  
والمنا شة 

 التغتية الرا عة 

60  
 عقيقة 

 أوراق وأ لام
المقاييس  
لل ياع  
 البعدل

الجلنة  16
 التتبعية 

البرنامج    1 فاعلية  استمرار  مدل  على  التعرف 
الإرشاعل على المشار اا م  خلال و هاا  

 نيره   
لتقييي مندل استمرارية    إ راء ال ياع التتبعي  2

 فاعلية البرنامج  

الحوار  
والمنا شة  
 التغتية الرا عة 

45  
 عقيقة 

 أوراق وأ لام
المقاييس  
لل ياع  
 التتبعي 
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 إجراءات الدراسة:  

 الر وع إلى اتعب النيرل في البحوث والدراساا النالقة والتي تناولت متغيراا الدراسة   1
القالي على اليقية التهنية للت  ي  م  وصمة التاا وأعرى على  وعح إعداع البرنامج الإرشاعل    2

 الحياح لدل ال الباا  
عرض أعواا الدراسة على عدع م  المحكمي  المت   ي  في الإرشاع النفني وعلي النفس وعلي   3

 النفس التربول في  امعة الق يي  
 Gu et( إعداع )FFMQ-15تر مة وتقني  م ياع العوامخ ال مس الم ت ر لليقية التهنية)  4

al ., 2016  ) 
5  ( لالنمنة  المرتب ة  التاا  )WSSQت بين م ياع وصمة  إعداع:   )  Lillis et al., 2010  )

 ( 2020ب  عهيي وآخرونو   )ناصرتر مة وتقني  
 (  2015ت بين م ياع  وعح الحياح لتلاميت المتوس  واليانول إعداع: لحرح  ريمة )  6
 ت بين است لاعي تعواا الدراسة   7
 إختيار عينة الدراسة    8
 الت بين القبلي تعواا الدراسة   9

 تنفيت البرنامج الإرشاعل على عينة الدراسة    10
 الت بين البعدل تعواا الدراسة   11
 تنجيخ النتالج ومعالجتها إا الياً وتفنيرها    12
 تقديي التوصياا والمقترااا بناء على نتالج الدراسة     13

 نتائج الدراسة 

 الأول:  نتائج السؤال 
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تو د فروق ذاا علالة إا الية بي  متوس اا رتت عر اا االباا المجموعة التجريبية في  خ        
البرنامج ل الج   لالنمنة و وعح الحياح  بخ وبعد ت بين  المرتب ة  م  اليقية التهنية ووصمة التاا 

 الت بين البعدل ؟ 

(للكشف  Wilcoxonللإ الة ع  هتا الفرضو فقد  امت البااية لاست دام اختبار ويلكو نون )        
ع  الفرق بي  متوس  رتت عر اا أفراع المجموعة التجريبية في ال ياسي  القبلي والبعدل على مقاييس  

 الدراسة اليلاث وعلى النحو الآتي: 

 أولًا: الفرق على مقياس اليقظة الذهنية:

(للكشف ع  الفرق بي  متوس   Wilcoxon( أبرز نتالج اختبار ويلكو نون )٩يبي  الجدول )       
 عر اا أفراع المجموعة التجريبية في ال ياسي  القبلي والبعدل على م ياع اليقية التهنية  

(:نتائج اختبار ويلكوكسون للمجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي لمقياس ٩جدول )
 ( 5اليقظة الذهنية )ن= 

المتوسط  القياس  الأبعاد
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
مستوى  Zقيمة 

 الدلالة 
حجم 
 المجموع المتوس   المجموع المتوس   الأثر 

 الملاحظة
 35 2 00 7 القبلي

3 00 15 00 0 00 0 00 
-

2 032 
0 042 * 1 

 34 1 60 13 البعدل

 الوصف
 52 1 40 6 القبلي

3 00 15 00 0 00 0 00 
-

2 032 
0 042 * 1 

 707 0 00 12 البعدل

التصرف 
 بوعي

 79 1 80 6 القبلي
3 00 15 00 0 00 0 00 

-
2 032 

0 042 * 1 
 14 1 60 11 البعدل

عدم 
 الحكم 

 67 1 60 7 القبلي
3 00 15 00 0 00 0 00 

-
2 032 

0 042 * 1 
 00 1 00 12 البعدل
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عدم 
 التفاعل 

 48 1 20 7 القبلي
3 00 15 00 0 00 0 00 

-
2 041 

0 041 * 1 
 837 0 80 11 البعدل

المقياس 
 ككل

 44 6 00 35 القبلي
3 00 15 00 0 00 0 00 

-
2 032 

0 042 * 1 
 24 2 00 61 البعدل

 ( α≤ 0 05* عال إا الياً عند منتول الدلالة )

الجدول ر ي )        المجموعة ٩يتضج م   بي  متوس اا رتت  عالة إا الية  ( و وع فروق ذاا 
التجريبية في الت بيقي  القبلي والبعدل على م ياع اليقية التهنية المنت دم لالدراسة ولجميع ألعاعى 

" لدلالة الفرق بي  متوس اا رتت عر اا ال ياسي  القبلي  Zال منةو ايث  انت  ميع قيي الإا الي "
 ( الدلالة  منتول  عند  إا الياً  عالة  وألعاعى  الم ياع  هتا  على  قيي  05 0والبعدل  إلى  وبالر وع    )

(و نجد أن هتى الفروق ل الج ال ياع البعدل ايث ارتفعت ٩المتوس اا الحنابية في  دول ر ي )
تؤشر على ادوث بية لشكخ واضج وعال إا الياً  وهتا النتيجة  متوس اا عر اا المجموعة التجري

تغير إيجابي في منتول اليقية التهنية وبجميع ألعاعها لدل ال الباا المشار اا في البرنامج الإرشاعل 
للدراسة في المجموعة التجريبية  و د تعزل هتى النتيجة إلى فاعلية ت بين البرنامج التدريبي المنت دم  

 في هتى الدراسة على المجموعة التجريبية 

المرتب ة         اتزواج  لرتت  الينالي  الارتباط  معامخ  لاست دام  اتعر  نتالج اجي  وفقاً  prb(r(وتشير 
لمحكاا هتا المعامخ إلى أن هناك تأعير  بير  داً للبرنامج المنت دم لالدراسة على منتول اليقية  

( للدر ة الكلية للم ياع ولجميع  1التهنية و ميع ألعاعها للمجموعة التجريبيةو ايث بلغ اجي اتعر ) 
 ألعاعى  

 ثانياً: الفرق على مقياس وصمة الذات المرتبطة بالسمنة: 

(للكشف ع  الفرق بي  متوس   Wilcoxon( أبرز نتالج اختبار ويلكو نون )١٠يبي  الجدول )      
المرتب ة   التاا  م ياع وصمة  على  والبعدل  القبلي  ال ياسي   في  التجريبية  المجموعة  أفراع  عر اا 

 لالنمنة  
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(:نتائج اختبار ويلكوكسون للمجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي لمقياس ١٠جدول )
 ( 5وصمة الذات المرتبطة بالسمنة)ن=

المتوسط  القياس  الأبعاد
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
مستوى  Zقيمة 

 الدلالة 
حجم 
 المجموع المتوسط المجموع المتوسط الأثر 

انخفاض  
القيمة  
الذاتية 

المرتبطة  
 بالوزن 

 39 2 2 25 القبلي

0 00 0 00 3 00 15 00 
-

2 023 
0 043 * -1 

 36 3 4 12 البعدل

الخوف 
من  

وصمة  
 العار 

 56 3 8 21 القبلي

0 00 0 00 3 00 15 00 
-

2 023 
0 042 * -1 

 19 2 4 9 البعدل

المقياس 
 ككل

 24 4 00 47 القبلي
0 00 0 00 3 00 15 00 

-
2 023 

0 042 * -1 
 36 5 8 21 البعدل

 ( α≤ 0 05* عال إا الياً عند منتول الدلالة )

( و وع فروق ذاا عالة إا الية بي  متوس اا رتت المجموعة  ١٠يتضج م  الجدول ر ي )       
التجريبية في الت بيقي  القبلي والبعدل على م ياع وصمة التاا المرتب ة لالنمنة المنت دم لالدراسة  

ت  ميع قيي  ولبعديه "ان فاض ال يمة التاتية المرتب ة لالوزن" و"ال وف م  وصمة العار"و ايث  ان
" لدلالة الفرق بي  متوس اا رتت عر اا ال ياسي  القبلي والبعدل على هتا الم ياع  Zالإا الي "

(  وبالر وع إلى قيي المتوس اا الحنابية في  دول  05 0وبعديه عالة إا الياً عند منتول الدلالة )
عر اا المجموعة   (و نجد أن هتى الفروق ل الج ال ياع القبلي ايث ان فضت متوس اا ١٠ر ي )

التجريبية لشكخ واضج وعال إا الياً مقارنةً لمتوس اته  في ال ياع القبلي  وهتا النتيجة تؤشر على  
ادوث ان فاضإيجابي في منتول وصمة التاا المرتب ة لالنمنة لدل ال الباا المشار اا في البرنامج 
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الإرشاعل للدراسة في المجموعة التجريبية  و د تعزل هتى النتيجة إلى فاعلية ت بين البرنامج التدريبي  
 المنت دم في هتى الدراسة على هتى المجموعة م  ال الباا 

المرتب ة          الينالي لرتت اتزواج  لاست دام معامخ الارتباط  نتالج اجي اتعر  وفقاً  prb(r(وتشير 
لمحكاا هتا المعامخ إلى أن هناك تأعير  بير  داً للبرنامج المنت دم لالدراسة في ت  ي  منتول  

( للدر ة الكلية للم ياع  1-وصمة التاا المرتب ة لالنمنة للمجموعة التجريبيةو ايث بلغ اجي اتعر ) 
 ولبعديه  

 ثالثاً: الفرق على مقياس جودة الحياة:

(للكشف ع  الفرق بي  متوس   Wilcoxon( أبرز نتالج اختبار ويلكو نون )١١يبي  الجدول )      
 عر اا أفراع المجموعة التجريبية في ال ياسي  القبلي والبعدل على م ياع  وعح الحياح 

(:نتائج اختبار ويلكوكسون للمجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي لمقياس ١١جدول)
 (5جودة الحياة )ن=

 القياس  الأبعاد
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
 Zقيمة 

مستوى 
 الدلالة 

حجم 
 المجموع المتوسط المجموع المتوسط الأثر 

جودة الحياة  
 الموضوعية

 11 7 00 52 القبلي
3 00 15 00 0 00 0 00 

-
2 032 

0 042 * 1 
 14 6 2 62 البعدل

جودة الحياة  
 الذاتية

 17 2 2 20 القبلي
3 00 15 00 0 00 0 00 

-
2 032 

0 043 * 1 
 67 1 4 34 البعدل

المقياس 
 ككل

 53 7 2 72 القبلي
3 00 15 00 0 00 0 00 

-
2 032 

0 043 * 1 
 54 7 6 96 البعدل

 ( α≤ 0 05* عال إا الياً عند منتول الدلالة )
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( و وع فروق ذاا عالة إا الية بي  متوس اا رتت المجموعة  ١١يتضج م  الجدول ر ي )       
الحياح  " وعح  ولبعديه  لالدراسة  المنت دم  الحياح  على  وعح  والبعدل  القبلي  الت بيقي   في  التجريبية 

" لدلالة الفرق بي  متوس اا Zالموضوعية" و" وعح الحياح التاتية"و ايث  انت  ميع قيي الإا الي "
الدلالة  منتول  عند  إا الياً  عالة  وبعديه  الم ياع  هتا  على  والبعدل  القبلي  ال ياسي   عر اا  رتت 

(و نجد أن هتى الفروق ل الج ١١(  وبالر وع إلى قيي المتوس اا الحنابية في  دول ر ي )05 0)
ال إا الياً مقارنةً  بية لشكخ واضج وع ال ياع البعدل ايث ارتفعت متوس اا عر اا المجموعة التجري 

لمتوس اته  في ال ياع القبلي  وهتا النتيجة تؤشر على ادوث تحن  إيجابي في منتول  وعح الحياح  
لدل ال الباا المشار اا في البرنامج الإرشاعل للدراسة في المجموعة التجريبية  و د تعزل هتى النتيجة  

 الدراسة على هتى المجموعة م  ال الباا  إلى فاعلية ت بين البرنامج التدريبي المنت دم في هتى 

المرتب ة         اتزواج  لرتت  الينالي  الارتباط  معامخ  لاست دام  اتعر  نتالج اجي  وفقاً  prb(r(وتشير 
لالدراسة في تحني  منتول   للبرنامج المنت دم  تأعير  بير  داً  لمحكاا هتا المعامخ إلى أن هناك 

 ( للدر ة الكلية للم ياع ولبعديه   1 وعح الحياح لل الباا في المجموعة التجريبية ايث بلغ اجي اتعر ) 

وفي ضوء النتالج النالقةو يمك   بول الفرض اتول للدراسة والتل ينص على"تو د فروق ذاا        
علالة إا الية بي  متوس اا رتت عر اا االباا المجموعة التجريبية في  خ م  اليقية التهنية  

 لبعدل" ووصمة التاا المرتب ة لالنمنة و وعح الحياح  بخ وبعد ت بين البرنامج ل الج الت بين ا

إلى و وع فروق ذاا علالة إا الية بي  متوس اا رتت    وتشير نتيجة الفرض الأول للدراسة        
عر اا االباا المجموعة التجريبية في  خ م  اليقية التهنية ووصمة التاا المرتب ة لالنمنة و وعح 
الحياح  بخ وبعد ت بين البرنامج ل الج الت بين البعدل  وعليهو أسهي البرنامج الإرشاعل الم بّن في 

ي  اليقية التهنية لدل ال الباا المشار اا؛ مما انعكس إيجالًا على ت  ي   الدراسة الحالية في تحن
وصمة التاا المرتب ة لالنمنة م   هةو وبالتالي تحني   وعح الحياح لديه  م   هةٍ أخرل وتتفن  

التي توصلت إلى فاعلية    Dalen et al. (2010)هتى النتيجة لشكخ مباشر مع عراسة "عيلي  وآخري "
التدريت القالي على اليقية التهنية في تحني  اليقية التهنيةو وزياعح ضب  النفس المعرفي اول اتكخو 
وان فاض في الوزن وتبني اتفراع التي  يعانون م  النمنة نيام اتكخ ال حيو واست ل ت الدراسة  
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على أن التدخخ القالي على اليقية التهنية يمك  أن يؤعل الى تغيراا  بيرح في الوزن لدل اتفراع التي   
يعانون م  النمنةو وي فف م  الآعار النفنية الناتجة عنها وزياعح  وعح اياتهي النفنية والا تماعية كما  

أظهرا الدور الفاعخ للتدخلاا ( التي  2019اتفقت هتى النتيجة لشكخٍ غير مباشر مع عراسة م  فى )
القالمة على اليقية التهنية في تحني   لًا م  التنييي الإنفعالي وصورح الجني لدل المشار ي ؛ مما  

 أسهي في تعزيز الجوانت التاتية لديهي ذاا العلا ة لجوعح الحياح 

 نتائج السؤال الثاني: 

في  خ م    لا تو د فروق ذاا علالة إا الية بي  متوس اا رتت ال ياسي  البعدل والتتبعي     
 وصمة التاا المرتب ة لالنمنة و وعح الحياح لدل االباا المجموعة التجريبية لعد انتهاء البرنامج ؟ 

(للكشف  Wilcoxonللإ الة ع  هتا الفرضو فقد  امت البااية لاست دام اختبار ويلكو نون )      
ع  الفرق بي  متوس  رتت عر اا أفراع المجموعة التجريبية في ال ياسي  القبلي والبعدل على مقاييس  

 الدراسة اليلاث وعلى النحو الآتي: 

 أولًا: الفرق على مقياس اليقظة الذهنية:

(للكشف ع  الفرق بي  متوس   Wilcoxon( أبرز نتالج اختبار ويلكو نون )١٢يبي  الجدول )    
 عر اا أفراع المجموعة التجريبية في ال ياسي  البعدل والتتبعي على م ياع اليقية التهنية  

(:نتائج اختبار ويلكوكسون للمجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي لمقياس  ١٢جدول)
 ( 5اليقظة الذهنية )ن= 

المتوسط  القياس  الأبعاد
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
مستوى  Zقيمة 

 المجموع المتوسط المجموع المتوسط الدلالة 

 الملاحظة
 34 1 60 13 البعدل

0 00 0 00 1 50 3 00 -1 342 0 180 
 87 1 00 13 التتبعي 
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 الوصف
 707 0 00 12 البعدل

2 50 5 00 3 33 10 00 -0 707 0 480 
 17 2 20 11 التتبعي 

التصرف 
 بوعي

 14 1 60 11 البعدل
0 00 0 00 2 50 10 00 -1 890 0 059 

 548 0 60 9 التتبعي 

 عدم الحكم  
 00 1 00 12 البعدل

1 00 1 00 3 00 9 00 -1 473 0 141 
 92 1 20 10 التتبعي 

عدم 
 التفاعل 

 837 0 80 11 البعدل
1 00 1 00 2 50 5 00 -1 069 0 285 

 58 1 00 11 التتبعي 

المقياس 
 ككل

 24 2 00 61 البعدل
0 00 0 00 2 50 10 00 -1 826 0 068 

 12 6 00 55 التتبعي 

 ( α≤ 0 05* عال إا الياً عند منتول الدلالة )

( عدم و وع فروق ذاا عالة إا الية بي  متوس اا رتت المجموعة ١٢يتضج م  الجدول ر ي )       
التجريبية في الت بيقي  البعدل والتتبعي على م ياع اليقية التهنية المنت دم لالدراسة ولجميع ألعاعى 

" الإا الي  قيي  ال ياسي   Zال منةو ايث  انت  ميع  عر اا  متوس اا رتت  بي   الفرق  لدلالة   "
(  وبالر وع  05 0البعدل والتتبعي على هتا الم ياع وألعاعى غير عالة إا الياً عند منتول الدلالة )

(و نجد أن هتى الفروق غير عالة  ١٢إلى فرق قيي المتوس اا الحنابية بي  ال ياسي  في  دول ر ي )
لالدراسة الحالية على منتول اليقية  إلى استمرارية أعر البرنامج المنت دم  إا الياً  وتشير هتى النتالج  

 التهنية لدل ال الباا في المجموعة التجريبية 
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 ثانياً: الفرق على مقياس وصمة الذات المرتبطة بالسمنة: 

(للكشف ع  الفرق بي  متوس   Wilcoxon( أبرز نتالج اختبار ويلكو نون )١٣يبي  الجدول )      
عر اا أفراع المجموعة التجريبية في ال ياسي  البعدل والتتبعي على م ياع وصمة التاا المرتب ة 

 لالنمنة  

(:نتائج اختبار ويلكوكسون للمجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي لمقياس  ١٣جدول )
 ( 5وصمة الذات المرتبطة بالسمنة )ن=

المتوسط  القياس  الأبعاد
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
مستوى  Zقيمة 

 المجموع المتوسط المجموع المتوسط الدلالة 

انخفاض  
القيمة  
الذاتية 

المرتبطة  
 بالوزن 

 36 3 40 12 البعدل

3 00 6 00 2 00 4 00 -0 365 0 715 
 التببعي 

13 60 6 35 

من   الخوف 
وصمة  

 العار 

 19 2 40 9 البعدل
3 00 9 00 1 00 1 00 -1 461 0 144 

 70 2 40 11 التببعي 

المقياس 
 ككل

 36 5 80 21 البعدل
3 50 10 5 2 25 4 50 -0 813 0 416 

 84 7 00 25 التببعي 

 ( α≤ 0 05* عال إا الياً عند منتول الدلالة )

( عدم و وع فروق ذاا عالة إا الية بي  متوس اا رتت المجموعة ١٣يتضج م  الجدول ر ي )       
التجريبية في الت بيقي  البعدل والتتبعي على م ياع وصمة التاا المرتب ة لالنمنة المنت دم لالدراسة  

ث  انت  ميع قيي  ولبعديه "ان فاض ال يمة التاتية المرتب ة لالوزن" و"ال وف م  وصمة العار"و اي
" لدلالة الفرق بي  متوس اا رتت عر اا ال ياسي  البعدل والتتبعي على هتا الم ياع  Zالإا الي "
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(  وبالر وع إلى فرق قيي المتوس اا الحنابية  05 0وبعديه غير عالة إا الياً عند منتول الدلالة )
(و نجد أن هتى الفروق غير عالة إا الياً  وتشير هتى النتالج إلى  ١٣بي  ال ياسي  في  دول ر ي )

المرتب ة لالنمنة   استمرارية أعر البرنامج المنت دم لالدراسة الحالية على ت  ي  منتول وصمة التاا 
 لدل ال الباا في المجموعة التجريبية  

 ثالثاً: الفرق على مقياس جودة الحياة:

(للكشف ع  الفرق بي  متوس   Wilcoxon( أبرز نتالج اختبار ويلكو نون )١٤يبي  الجدول )       
 عر اا أفراع المجموعة التجريبية في ال ياسي  البعدل والتتبعي على م ياع  وعح الحياح 

(:نتائج اختبار ويلكوكسون للمجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي لمقياس  ١٤جدول )
 (5جودة الحياة )ن=

المتوسط  القياس  الأبعاد
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
مستوى  Zقيمة 

 المجموع المتوسط المجموع المتوسط الدلالة 

الحياة  جودة 
 الموضوعية

 14 6 2 62 البعدل
3 00 9 00 3 00 6 00 -0 408 0 683 

 47 9 8 62 التببعي 

الحياة  جودة 
 الذاتية

 67 1 4 34 البعدل
1 50 1 50 2 83 8 50 -1 289 0 197 

 40 5 2 31 التببعي 

المقياس 
 ككل

 54 7 6 96 البعدل
3 00 6 00 3 00 9 00 -0 405 0 686 

 68 14 00 94 التببعي 

 (  α≤ 0 05* عال إا الياً عند منتول الدلالة )

( عدم و وع فروق ذاا عالة إا الية بي  متوس اا رتت المجموعة ١٤يتضج م  الجدول ر ي )       
الحياح  " وعح  ولبعديه  لالدراسة  المنت دم  الحياح  والتتبعي على  وعح  البعدل  الت بيقي   التجريبية في 

" لدلالة الفرق بي  متوس اا Zالموضوعية" و" وعح الحياح التاتية"و ايث  انت  ميع قيي الإا الي "
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رتت عر اا ال ياسي  البعدل والتتبعي على هتا الم ياع وبعديه غير عالة إا الياً عند منتول الدلالة  
(و نجد أن هتى ١٣(  وبالر وع إلى فرق قيي المتوس اا الحنابية بي  ال ياسي  في  دول ر ي ) 05 0)

لمنت دم لالدراسة الحالية  الفروق غير عالة إا الياً  وتشير هتى النتالج إلى استمرارية أعر البرنامج ا
 على تحني   وعح الحياح لدل ال الباا في المجموعة التجريبية  

تو د فروق ذاا   وفي ضوء النتالج النالقةو يمك   بول الفرض الياني للدراسة والتل ينص على"لا     
علالة إا الية بي  متوس اا رتت ال ياسي  البعدل والتتبعي في  خ م  اليقية التهنية ووصمة التاا  

 المرتب ة لالنمنة و وعح الحياح لدل االباا المجموعة التجريبية لعد انتهاء البرنامج"  

والتل أظهر عدم و وع فروق ذاا علالة إا الية بي  متوس اا    وتشير نتائج الفرض الثاني للدراسة
رتت ال ياسي  البعدل والتتبعي في  خ م  اليقية التهنية ووصمة التاا المرتب ة لالنمنة و وعح الحياح 

إلى استمرار فاعلية البرنامج  لدل االباا المجموعة التجريبية لعد انتهاء البرنامج؛ فتشير هتى النتيجة  
الإرشاعل لعد فترح شهر على انتهاء البرنامج في تحني  اليقية التهنية وخفض وصمة التاا المرتب ة  
لالنمنة وأعرى على  وعح الحياحو مما يعني انتقال أعر ماتي التدريت عليه عاخخ الجلناا الإرشاعية إلى 

 خار ها  

إن استمرارية تأعير البرنامج التدريبي لليقية التهنية على وصمة التاا المرتب ة لالنمنة و وعح      
الحياح لدل االباا المجموعة التجريبية لعد انتهاء البرنامج يمك  تفنيرها لمناهمة البرنامج التدريبي  

باهه  وتنييي مشاعره  ومعالجة  الم بّن في ت وير مهاراا ال الباا في التحكي في انتباهه  وتنييي انت 
اتفكار النلبية  وأن هتى المهاراا يمك  أن تنتمر في العمخ والتأعير على وصمة التاا المرتب ة  
لالنمنة و وعح الحياح لعد انتهاء البرنامج  و د يكون النبت وراء هتى الاستمراريةو لأن هتا البرنامج  د  

نه  است دامها في اياته  اليومية لعد انتهاء البرنامجو لحيث   دّم لل الباا معرفة وأعواا تنفيتية يمك 
تنت يع ال الباا ت بين ما تعلمنه في التحكي في الانتباى وإعارح المشاعر والتفكير الإيجابيو اتمر  
التل يؤعر على وصمة التاا المرتب ة لالنمنة و وعح الحياح لفترح أاول؛ مما يعني أن التدريت على  

ة أعل إلى تغييراا في النلوك اليومي لل البااو لحيث م  الممك  أن نم  التفكير النلبي  اليقية التهني
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لالنمنة و وعح الحياح  د تغيير إلى نم  أكير إيجابيةو مما أعل إلى تحني  وصمة التاا  المرتب  
 و وعح الحياح لشكخ منتدام لعد انتهاء البرنامج  

وبما أن البرنامج المقدّم لل الباا  د تضم  تدريبًا على اليقية التهنية في تعلي وممارسة تقنياا         
إصدار أاكام تقييمية  على اتفكار  واستراتيجياا محدعح لتنمية الوعي لاللحية الحالية والقبول م  غير  

لعد انتهاء البرنامجو استمرا ال الباا المشار اا في ممارسة والمشاعر الداخليةو فم  المحتمخ أنه  
تماري  اليقية التهنية لشكخ منتقخو مما ساعده  على تعزيز وترسيخ المهاراا التي تعلموها أعناء 
التدريت  فالممارسة المنتيمة يمك  أن تزيد م  تعزيز ااترام التاا وتحني  نوعية الحياح مع مرور 

ل  لناا البرنامج المتعدعح   ما أنه غالبًا ما تعزز  التأكيد عليه للمشار اا خلاالو تو وهتا ما تي  
برامج تدريت اليقية التهنية الشعور لالانتماء للمجتمع وتوفر بيئة عاعمة للمشار ي  لمشار ة تجاربهي  
وتحدياتهي  ويمك  أن ينتمر هتا الدعي الا تماعي إلى ما لعد البرنامجو ايث يمك  للمشار ي  البقاء 

هيو أو المشار ة في اتنش ة المتعلقة لاليقية التهنية معًاو أو الت الدعي م   على ات ال مع أ ران
لعضهي البعضو وبالتالي يمك  لشبكة الدعي المنتمرح هتى أن تناهي في الحفاظ على التغييراا الإيجابية  

 ( 2022في ااترام التاا ونوعية الحياح )ال  يه والمقرنو 

و  (Geurts et al. 2020)وبما أن الوعي التهني ليس مجرع ممارسة ولكنه أيضًا أسلوب اياح     
اليقية التهنية نهجًا ملازمًا لي بح  أكير وعيًا في   لالبرنامج  تبنت المشار اا  فم  الممك  أنه  د 
م تلف  وانت اياتهيو ميخ عاعاا اتكخ والنشاط البدني والرعاية التاتية  فم  خلال ت بين مباعئ 

التأعيراا الإيجا الحفاظ على  اليوميو يمك  له   التهنية على روتينهي  التاا اليقية  بية على ااترام 
ونوعية الحياح المرتب ة لالبرنامج التدريبي وبالتالي استمرارية تأعير البرنامج لعد انتهاله   ما أنه يمك   

المرونة م  خلال تعزيز الوعي التاتي والتعااف للتدريت على اليقية التهنية أن يعزز النمو الش  ي و 
اللهو   التكيّ )ع ا  واستراتيجياا  المشار اا 2022التاتي  تناعد  أن  ال فاا  لهتى  يمك   لحيث  (و 

لالبرنامج على التغلت على التحدياا المتعلقة لااترام التاا ونوعية الحياحو اتى لعد انتهالهو فمهاراا 
  المشار اا م  الاستجالة لل عوباا ل ريقة أكير بناءح وععمًا للتااو  مهاراا اليقية التهنية  د تمكّ 

 مما يؤعل إلى فوالد اويلة المدل 
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 التوصيات  

بناءً على فاعلية برنامج  الي على اليقية التهنية في ت  ي  وصمة التاا المرتب ة لالنمنة        
 وتحني   وعح الحياحو يمك  ا تراح لعض التوصياا التالية:

   د يكون م  اتفضخ توسيع ن اق البرنامج ليشمخ المزيد م  المشار ي  التي  يعانون م  وصمة  1
البرنامج في مراكز   توفير  يمك   لحيث  تحني   وعح اياتهيو  ويرغبون في  لالنمنة  المرتب ة  التاا 
اتش اص  م   أوسع  مجموعة  إلى  للوصول  التعليمية  اتماك   أو  المحلية  المجتمعاا  أو   ال حة 

 المنتفيدي   

المرشد)ح(  2 منه  ينتفيد  لكي  المدرسي؛  الإرشاع  برامج  في  التهنية  اليقية  برنامج  تضمي     
 وال الت)ح(وكونه أاد الاتجاهاا الحديية في الإرشاع والتو يه النفني  

  يمك  تقديي ععي منتمر للمشار اا لعد انتهاء البرنامجو م  خلال تنييي  لناا متالعة عورية أو  3
والتحفيز وتباعل ال براا  توفير موارع عبر الإنترنت للمشار اا للمناعدح في الحفاظ على الممارسة  

والتشجيع   التواصخ  على  للمشار اا  مناعدح  ععي  مجموعاا  تشكيخ  أيضًا  يمك   والتحديااو  ما 
 المتباعل 

  يمك  تشجيع المشار اا على عمج ممارساا اليقية التهنية في اياتهي اليوميةو لحيث يمك  أن  3
تشمخ هتى الممارساا القراءح اليومية للتأمخ والتواصخ مع المجتمعاا عبر الإنترنت لتباعل ال براا 

نتباى إلى اللحية والتحفيز   ما يمك  أيضًا تت ير المشار اا لاستمرار لأهمية الاسترااة وتو يه الا 
 الحالية أعناء ممارسة اتنش ة اليومية ميخ اتكخ والتماري  الرياضية 

العقليةو  4 للنمنة وال حة  المنتهدفة  العلاج اتخرل  التهنية في برامج  اليقية  تقنياا  يمك  عمج    
لحيث يمك  أن يعزز است دام اليقية التهنية  إستراتيجية مكملة فاعلية البرامج العلا ية اتخرل ويعزز  

 تأعيرها الإيجابي  
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  ين ج لإ راء المزيد م  البحوث لتوعين فاعلية برامج اليقية التهنية في ت  ي  وصمة التاا 5
أفضخ   فهي  المنتقبلية في  الدراساا  تناهي  أن  يمك   الحياحو ايث  لالنمنة وتحني   وعح  المرتب ة 

 للآلياا والعوامخ التي تؤعل إلى النتالج المنتدامة للبرنامج على المدل ال ويخ  

 المراجع   

 أولًا : المراجع العربية :
   عار المنيرح للنشر والتوزيع   سيكولو ية التنشئة الا تماعية(  2011أبو  اعوو صالج ) 

(  مدل فاعلية برنامج مقترح في الارشاع النفني لت  ي  وصمة  2005أبو  ربوعو علاء الدي   )
النفني لالعلاج  المرتب ة  النفني  الجامعة الإسلامية لغزح [المرض    معرفة   ] رسالة ما نتيرو 

299873-https://search.emarefa.net/detail/BIM 
(  وصمة التاا  منبئ لالتشوهاا المعرفية وصعوبة التعلي الانفعالي  ٢٠٢٠أامدو عبد الملك أامد  )
   ۱۹۱  - 125و  ٧٢و   المجلة التربويةلدل المعا ي  ار ياً 

 ( 2) تر مة  ني التر مة بدار الفاروقو ط   اليقية التهنية(  2019أليديناو شمس  )
ل ارية وصمة التاا تقدير التاا لدل المراهقي  المعا ي   (   ٢٠١٨إسماعيخو زهرح العلا عيمان  )

 مكتبة اتنجلو الم رية    سمعيا
   عار المنيرح  التكي  وال حة النفنية لل فخ(  ٢٠٠٨ل رعو اافظ ل رع  )

فاعلية برنامج تدريبي  الي على اليقية العقلية لت  يض  (   2020بو عزحو ربحة وبلحنينيو ورعح  )
رسالة ع توراحو  امعة  اصدل مرياح/ور لةو   [الضغ  المدرك لدل أمهاا اتافال المعا ي  عقليا

https://dspace.univ- ]الجزالر
-Rabha-ouargla.dz/jspui/bitstream/123456789/25021/1/bouazza

octorat.pdfD 

https://search.emarefa.net/detail/BIM-299873
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البحيرلو عبد الر يت أامد والضبعو فتحي عبد الرام  والتو على أامد والعواملةو عالدح أامد  
(  ال ورح العربية لم ياع العوامخ ال منة لليقية العقلية عراسة ميدانية على عينة م   ٢٠١٤)

   166  -119(و  1)  39  مجلة الارشاع النفنيوالاب الجامعة على ضوء متغيرل اليقافة والنوع
  مر ز الرياضة وصحة المجتمع(   2014اجرو هاني محمد ز ي وعبد الحميدو محموع اسماعيخ   )

 الكتاب الحديث للنشر والتويزع لالقاهرح  
( إسماعيخ سيد   التدفن ٢٠١٩اميدحو محمد  تنمية  التهنية في  اليقية  برنامج  الي على  فاعلية    )

تنبؤية   عراسة  اليانوية  المرالة  لدل البة  النفنية  النعاعح  وأعرى على    مجلة  تجريبية –النفني 
    339  -249(و  1)60و الإرشاع النفني
التوافن الدراسي وعلا ته لالضغوط النفنية المدرسية و وعح الحياح لدل (   2018خليفةو إسماعيخ  )

اليانول  التعليي  الله[تلاميت  سعد  القاسي  أبو  ع توراحو  امعة  الر مي  ]رسالة    المنتوعع 
http://193.194.83.152:8080/xmlui/handle/20.500.12387/866 

(  التنبؤ لمنتول اليقية العقلية م  خلال لعض المتغيراا النفنية  2018خشبةو فاامة النيد ان   )
   599-495(و 1)179 امعة اتزهرو مجلة  لية التربية لدل االباا الجامعة  
(   1)ط     الارشاع النفني في المدرسة أسنه ونيرياته وت بيقاته(   2013ال  يتو صالج أامد  )

 عار المنيرح 
(  فاعلية برنامج لتعليي استراتيجياا اليقية التهنية المنيمة ذاتياً على  2020ال وليو هشام محمد  )

مجلة  تقديراا القدرح لل لاب من فضي التح يخ الدراسي في ضوء النيرية الكلاسيكية والحديية   
   184- 93(و2) 20و كلية التربيةو  امعة  فر الشيخ

(  العلا ة بي  الوصمة التاتية وتأخير  2015الديدلو رشا عبد الفتاح محمد وان و مريي صالج  )
لدل عينة م  الت ور المتعااي  للمواع    الت العلاج والتحني  العلا ي والمتغيراا الديمو رافية 

  46- 1و72و  امعة الز ازينو مجلة  لية الاعاب المؤعرح نفنيا لالمؤسناا العلا ية  

http://193.194.83.152:8080/xmlui/handle/20.500.12387/866
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النمنة وعلا تها ليهور القلن على المراهقاا: عراسة ميدانية لحالتي     ( ٢٠١٧سعدونو صبرينة  )
البوا ي الر مي  [لأم  المنتوعع  البوا ي[   لأم  مهدلو  ب   العربي  ما نتيرو  امعة   رسالة 

http://hdl.handle.net/123456789/4414 
(  فعالية الإرشاع المعرفي القالي على اليقية العقلية في تحن  الشفقة  ٢٠٢١سيدو سعاع کامخ  رني  )

المعا ي  ار يا الجامعة  ل لاب  التاا  وأعرى على وصمة  التربويةلالتاا  المجلة  (و 6)   19و    
2421 -2356     

(  اليقية العقلية وعلا تها لالرضا ع  الحياح لدل عينة م  المراهقي   2018النيدو هدل  مال محمد  )
  945-833(و  28) 4و عراساا نفنية م  الجنني   

نم  الحياح وعلا ته بزياعح الوزن والنمنة لدل المراهقي : عراسة (   2016الناليو علي أامد علي  )
و  امعة الملك  ]رسالة ع توراح غير منشورح[ميدانية على الاب المرالة اليانوية لمدينة الرياض 

 سعوع   
(  اليقية العقلية  متغير معدل للعلا ة بي  القلن الا تماعي    ٢٠١٧شاهي و هيام صابر صاعق  )  

و رال ه اتخ اليي  النفنيي   و وعح  الحياح المدر ة لدل المراهقي  المكفوفي   عراساا نفنية  
   562 –507(و 27)4و الم رية )راني (

  ( سليمان   أامد  والخ  الوصمة    ٢٠١٨الشاذليو  لت  ي   العقليةو  اليقية  على  التدريت  فاعلية    )
و  مجلة اليقافة والتنميةالا تماعية المدر ة لدل عينة م  الم لقاا م  االباا الدراساا العليا   

   ٤٢٨- ٣٤٥(و 19)١٣٠
(  وصمة التاا  منبئ لالعفو ع  الآخري  لدل المراهقي  ال ي  ۲۰۱۸الشافعيو نهلة فرج علي  ) 

   ٣٥٤  -٢٩٨(و ۷) ٢٥و مجلة التربية العامة
الشعور لالوصمة وعلا تها لمفهوم التاا لدل ذول اليروف ال اصة في (   2010الشهرلو صالج  )

الرياض  عار [  مدينة  الاسلامية[   سعوع  ب   محمد  الامام  ما نتيرو  امعة  رسالة 
 http://search.mandumah.com/Record/609988المنيومة 

http://hdl.handle.net/123456789/4414
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(  فعالية برنامج  الي على اليقية العقلية في  ٢٠١٩ال اعقو عاعل محمد  وع او أسامة أامد  )
    ٢٨٧- ٢٢٦و ۲۸و    مجلة التربية ال اصةتنمية التمييز الانفعالي لدل المراهقي  ال ي

الحياح لدل أعضاء الهيئة  (  اليقية العقلية وعلا تها لجوعح  2022ال  يةو الجوهرح والمقرنو منيرح  )
وعلي   للتربية  العربية  الجامعاا  اتحاع  مجلة  الرام    عبد  بنت  نورح  اتميرح  لجامعة  الإعارية 

   232- 190(و1)19النفسو
(  فاعلية اليقية العقلية في ضوء أعراض  ٢٠١٣الضبعو فتحي عبد الرام  والتو اامد على  )
    ٧٥  -١و  ٣٤و   مجلة الإرشاع النفنيالاكتئاب النفني لدل عينة م  الاب الجامعة

الفتاحو فوقية أامد النيد واني و سعيد محمد اني   ) العوامخ اتسرية والمدرسية (   2006عبد 
المؤتمر العلمي   ]لحث مقدم[ والمجتمعية المنبئة لجوعح الحياح لدل اتافال ذول صعوباا التعلي 

الرالعو عور الاسرح ومؤسناا المجتمع المدني في اكتشاف ورعاية ذول الحا اا ال اصةو  لية 
   270-١٨١التربية و  امعة بني سوي و 

لحث [ الارشاع النفني و وعح الحياح في المجتمع المعاصر(  2005) عبد المع يو ان  م  فى 
المؤتمر العلمي اليالث للانماء النفني والتربول للاننان العربي في ضوء  وعح الحياح    ]مقدم

   23- 13 امعة الز ازين و ص ص 
( محروع   محمد  والشناولو  النيد  محمد  الرام و  أسنه  (   2015عبد  الحديث  النلو ي  العلاج 

 (  مكتبة زهراء الشرق 2)ط   وت بيقاته
(  فاعلية برنامج إرشاعل  الي على القبول والالتزام في خفض  2022ع ا اللهو محمد إبراهيي محمد  )

مجلة  وصمة التاا المدر ة وتنمية ال موع النفني لدل أمهاا اتافال ذول الشلخ الدماغي   
   225- 169( و72)الإرشاع النفنيو 

( توفين   و دل  أنور  فدول  المدر ة 2020عليو  الا تماعية  لالمناندح  وعلا تها  التاا  وصمة    )
وتأخير الت العلاج النفني لدل المرضى النفنيي  المترععي  على منتشفى ال حة النفنية  

   67و المجلة التربويةوعلاج الاعمان لالمنيا  
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)ط    أسابيع للوصول إلى الوعي التام وال مأنينة  8اليقية التهنية برنامج  (   2023العبرلو اموع  )
 (  تشكيخ  3

خ وح نحو  -اليقية التهنية عليلك خ وح(   2021العر انو سامي صالج و ال شبيو فاامة عبد الله )
 (  عار الفكر  1)ط   اياح أكير سعاعح

(  الام  النفني وعلا تة لجوعح الحياح لدل عينة م  البة  امعة  2016الغامدلو محمد عبد الله  ) 
   235-183(و 108)27و  مجلة  لية التربيةو  امعة بنهاالدامام لمدينة الدمام  

  مجلة  يخ العلوم  إعداع وتقني  م ياع لجوعح اياح تلاميت المتوس  واليانول   (٢٠١٥كريمةو لحرح  ) 
    ٣٠- ١١و 14و الاننانية والا تماعية

المر ز   النمنة وتأعيراتها في المملكة بلغة اتر ام (   ٢٠٢١المر ز الواني للتعزيز ال حة النفنية  )  
ال حة  للتعزيز  الواني 

 http://ncmh.org.sa/index.php/pages/psychologicalID/436النفنية  
(  برنامج إرشاعل  الي على استراتيجياا الموا هة للت  ي   ۲۰٢٠م  فىو سارح انام الدي   )

  ٣٠) 109و  المجلة الم رية للدراساا النفنية الشعور بوصمة زياعح الوزن لدل عينة م  النيداا   
   ١٥٤  - ٩٦(و 

(  صورح الجني لدل المراهقي  والمراهقاا عراسة مقارنة    2018م  فىو سالي محمد عبد الفتاح  ) 
   287 –257(  2) 10و مجلة  امعة الفيوم التربوية والنفنية

(   2021محمدو عبد الرام  عبد الفتاح و محمدو محمد خليخ أامد و محمدومحمد أامد زينة  )
تأعير عوافع ومعو اا تناول اتغتية ال حية في عر ة تفضيخ العملاء لها: لالت بين على لعض  

- 307(و  2) 21و  مجلة اتحاع الجامعاا العربية للنيااة والضيافةفناعق وم اعي ال مس نجوم   
319   

http://ncmh.org.sa/index.php/pages/psychologicalID/436
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الرازق  ) اليقية  ٢٠١٩م  فیو محمد م  فى عبد  برنامج إرشاعل معرفي  الي على  (  فعالية 
العقلية في خفض مشكلاا التنييي الانفعالي وتحني  صورح الجني لدل عينة م  الاب الجامعة 

  ٤٦٤-٣٦٤و  ٦٢ المجلة التربويةو المكفوفي  
م ياع  وعح الحياح (   19- 17و عينمبر  2006مننيو محموع عبد الحليي و اظيو علي مهدل  )

   و الع ندوح على النفس و وعح الحياح   امعة النل ان  ابوعو سل نة عمان   ل لبة الجامعة
 

الدليخ العملي لمهاراا العلاج الجدلي (   2021مكالو ماعيو و وسي ووعو  يفرل و وبرانتليو يفرل  ) 
النلو ي تدريباا عملية على العلاج الجدلي النلو ي لتعلي التعقخو والفاعلية بي  الش  يةو  

 (  مكتبة اتنجلو الم رية  2)ط   وتنييي المشاعرو وتحمخ الكرب 
(  ٢٠٢١المنشاولو عاعل محموع  وأبو الاوحو محمد النعيد عبد الجواع وغانيو هناء محمد إسماعيخ  ) 

  مجله  التو ه النلبي نحو الحياح في ضوء المناعة النفنية واليقية التهنية لدل الاب الجامعة
    ٢٢٧–٢٣٨و  ١و سوهاج لشباب الباايي 

(  الاسهام  2022نعمة اللهو محمد علي إبراهيي والنجارو محمد عبد المجيد  والنيدو انني ز ريا  )
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