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ملخ�س البحث
هدفت �لبحث �لحالي �إلى �لتعرف على فاعلية برنامج قائم على �ليقظة �لعقلية 
في خف����س �ل�سغ���وط وتح�س���ين �لرفاهية لدى معلمي �لأطف���ال ذوى ��سطر�ب طيف 
�لتوح���د؛ وتكونت عينة �لدر��سة م���ن )10( من معلمي �لأطفال ذوى ��سطر�ب طيف 
�لتوح���د بمدينة �لريا�س بالمملكة �لعربية �ل�سعودي���ة؛ و��ستخدمت �لدر��سة ��ستبيان 
�ليقظ���ة �لعقلية ذو �لأوجه �لخم�سة )ترجمة وتقنين/�لباحثان(، ومقيا�س �ل�سغوط 
)�إع���د�د / �لباحث���ان(، ومقيا����س �لرفاهي���ة )�إع���د�د / �لباحث���ان(، وبرنام���ج قائم على 
�ليقظ���ة �لعقلية )�إع���د�د / �لباحثان(؛ و�أ�سفرت نتائج �لدر��س���ة عن فاعلية �لبرنامج 
�لم�ستخ���دم في تح�س���ين �ليقظ���ة �لعقلي���ة ل���دى معلمي �لأطف���ال ذوى ��سط���ر�ب طيف 

�لتوحد مما كان له �أثر في خف�س �ل�سغوط، وتح�سين �لرفاهية لديهم.

الكلمات المفتاحية:�ليقظة �لعقلية، �ل�سغوط، �لرفاهية.



فعالية برنامج قائم على اليقظة العقلية في خف�س ال�سغوطد. ال�سيد ي�س التهامي و د. ر�سا اإبراهيم محمد

 4 

The Effectiveness of a Mindfulness-Based Program 
in Reducing Stress and Improving the Well-being of 

Teachers of 
Children with Autism Spectrum Disorder

Abstract
The current study aimed to investigate the effectiveness 

of a mindfulness-based program in reducing stress and improving 
the psychological well-being of teachers of children with autism 
spectrum disorder. The study participants were 10 teachers of 
children with autism spectrum disorder in Riyadh, Saudi Arabia. 
The study used five-facet mindfulness Questionnaire (Standardized 
by the researchers), stress scale (prepared by the researchers), well-
being scale (prepared by the researchers), and a program based 
on mindfulness (prepared by the researchers). The results of the 
study resulted in the effectiveness of the program in improving 
the mindfulness among teachers of children with autism spectrum 
disorder, which has the effect of reducing stress and improving their 
well-being.

Keywords: Mindfulness, Stress, Well-being.
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مقدمة البحث:
تُع���د �ل�سغوط �سمة من �سمات حياة �لإن�سان، وهى تجربة فردية للغاية حيث 
�أن �لأح���د�ث �لت���ي ت�سبب �سغوطًا لفرد ما قد ل ت�سبب �سغوطًا لفرد �آخر وقد يرجع 
ذل���ك �إلى خ�سائ����س �لف���رد وخبر�ت���ه؛ كما �أن �ل�سغ���وط قد تكون لها بع����س �لفو�ئد 
�لإيجابية حيث قد تكون بمثابة حافز وتحدى يدفع �لفرد لإحد�ث تغير�ت �يجابية 
في حياته مثل تعلم مهار�ت جديدة، و�إجر�ء تغير�ت في نمط حياته؛ وبناء على  ذلك 
فق���د تكون �ل�سغ���وط �يجابية وهى �سرورية لمو�جهة �لف���رد للتحديات �ليومية �لتي 
يتعر�س لها وتدفعه لتحقيق �أهد�ف محددة، وقد تكون �سلبية وفيها تفوق �ل�سغوط 

.)Palmer,2005, p. 380( قدر�ت �لفرد؛ مما يوؤثر ب�سورة �سلبية عليه

ويف�س���ل كث���ر م���ن �لأف���ر�د في مو�جه���ة �ل�سغ���وط و�لتعام���ل معه���ا )خا�س���ة 
�لنف�سي���ة  �لنو�ح���ي  عل���ى  �سلبي���ة  ب�س���ورة  يوؤث���ر  لف���ترة طويل���ة( مم���ا  ��ستم���رت  �إذ� 
لديه���م مث���ل زي���ادة م�ست���وى �أعر�����س �لكتئ���اب، و�ل�ستن���ز�ف �لنفع���الي، و�نخفا�س 
�لرفاهي���ة �لنف�سي���ة، و�لح���تر�ق �لنف�سي ويح���دث ذلك ب�سورة خا�س���ة لدى �لمعلمين                                                         

.)Sonnentag&Frese,2012, p. 453(

وم���ن �لم�سل���م ب���ه �أن مهنة �لتدري����س �أحد �أكر �لمهن �أهمي���ة في �لمجتمع، وبدون 
ن���ز�ع يلع���ب �لمعلمون دورًا جوهريً���ا في تعليم �لطلاب، ورغم ذلك ف���اإن مهمة �لمعلمين 
ل تقت�س���ر على نق���ل �لمعرفة فقط، ولكنها تت�سمن �أي�سً���ا �إك�ساب �لطلاب �ل�سلوكيات 
�لجتماعي���ة و�لثقافي���ة �لمقبولة؛ وقد �أ�س���ارت نتائج �لعديد من �لبح���وث و�لدر��سات 
�لوظيف���ي،  �لر�س���ا  ع���دم  �إلى  به���م  ي���وؤدى  ق���د  لل�سغ���وط  �لمعلم���ين  تعر����س  �أن  �إلى 
وم�س���كلات �ل�سح���ة �لنف�سي���ة؛ ولذل���ك ف���اإن تمت���ع �لمعلم���ين بال�سح���ة �لنف�سي���ة يُعد 
�أمرً���ا �سروريً���ا وحا�سمً���ا لنجاح �لط���لاب، و�لنظ���ام �لتعليمي، و�لمجتم���ع ب�سورة عامة                                               

 .(Vesely, Saklofske & Leschied,2013, p.72)

وقد �أكدت نتائج �لعديد من �لبحوث و�لدر��سات على �أن مهنة تعليم �لطلاب 
ذوى �لإعاق���ة ت���وؤدى �إلى تعر����س �لمعلمين لمخ���اوف مهنية و�نفعالي���ة نتيجة تعر�سهم 
للعدي���د م���ن �لتحديات و�لم�سكلات في تل���ك �لمهنة مثل تعليم �لط���لاب ب�سورة فردية، 
و�سب���ط �لف�سل، و�لتو��سل مع �أ�س���ر ذوى �لحتياجات �لخا�سة، و�لم�سكلات �ل�سلوكية 
ل���دى �لط���لاب، وزي���ادة �أعباء �لعم���ل؛ مما قد يكون ل���ه تاأثر�ت �سلبي���ة على �لمعلمين 
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مث���ل �ل�سع���ور بالغ���تر�ب عن �لمدر�س���ة، و�لتغي���ب �لم�ستمر ع���ن �لمدر�س���ة، و�ل�ستنز�ف 
�لنفع���الي، و�ل�سغ���وط �لنف�سية؛ وبالت���الي يكونون �أكر عر�س���ة للتفكر �لم�ستمر في 
 (Benn, Akiva, Arel & Roeser, 2012, ت���رك مهن���ة �لتدري�س لذوى �لإعاقة

.p.1477; Ghania, Ahmad & Ibrahim,2014, p.4)

وت���وؤدى �لتدخ���لات �لعلاجي���ة �إلى خف����س �ل�سغ���وط �لت���ي ق���د يعان���ى منه���ا 
�لمعلم���ين، �لأم���ر �ل���ذي ي�ساع���د في تح�س���ين رفاهيته���م، وتق���ديم �لرعاي���ة �لمنا�سب���ة 
لطلابهم، وممار�سة �أدو�رهم ب�سورة جيدة، وت�ساعد �لتدخلات �لقائمة على �ليقظة 

.(Benn et al.,2012, p.1477) لعقلية في تحقيق ذلك�

وتُع���د �ليقظ���ة �لعقلي���ة فرع من فروع علم �لنف�س �لإيجاب���ي �لذي تم �عتماده 
كفرع ر�سمي من علم �لنف�س، و�لذي �أحدث تغير�ت وتحولت كبرة في مبادئ و�أفكار 
عل���م �لنف�س �لتقليدي �لذي يركز على �لحد م���ن �ل�سطر�بات �لنف�سية �إلى �لتركيز 
عل���ى در��س���ة وتنمية �لمفاهي���م �ليجابية مثل �لرفاهي���ة، و�لر�سا، و�لأم���ل، و�لتفاوؤل، 

.(Lambert, 2015, p.7) و�ل�سعادة في �لوقت �لحا�سر

وتختل���ف �لتدخ���لات �لقائم���ة عل���ى �ليقظ���ة �لعقلي���ة ع���ن �أن���و�ع �لتدخ���لات 
�لأخ���رى مث���ل �لع���لاج �ل�سلوكي �لمعرفي و�ل���ذي يتم فيه �لتركيز عل���ى تحديد �لأفكار 
و�لم�ساعر وتحليلها للتعرف على ما �إذ� كانت مفيدة وو�قعية، وذلك على عك�س �لعلاج 
�لقائ���م عل���ى �ليقظة �لعقلية �لذي ي���رى �أن تحليل �لأفكار و�لم�ساعر غر �سروري ول 
فائ���دة من���ه، ب���ل من �لأف�س���ل �أن يتم تقبله���ا دون تحليلها، وذلك م���ن خلال تدريبات 
ب�سيط���ة يتعل���م ويت���درب من خلاله���ا �لأفر�د على �لتع���رف على �لأح���د�ث و�لخبر�ت 
�لت���ي تح���دث في �لوق���ت �لر�ه���ن )مث���ل �لأحا�سي����س �لج�سمي���ة، و�لأف���كار، و�لم�ساعر(، 
 .(Spek, Ham, & Nyklicek, 2013, 247) وتقبله���ا كم���ا تح���دث في �لو�ق���ع
وب�س���ورة عام���ة تهت���م �ليقظ���ة �لعقلية بالتركيز عل���ى �للحظة �لحالية بم���ا فيها من 
�أف���كار وم�ساع���ر �ساغط���ة ومجه���دة، وتقبلها كما ه���ى دون �لحاج���ة لتغيرها؛ وذلك 
عل���ى عك����س �أنو�عً���ا عدي���دة �أخ���رى م���ن �لعلاج���ات �لت���ي تهت���م بالما�س���ي �أو �لم�ستقب���ل                                                          

.(|Kiep, Spek, & Hoeben, 2015, p. 638; Waters,2016, p. 41)
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ويُح�س���ن �لتدري���ب عل���ى �ليقظة �لعقلي���ة �لإدر�ك ما ور�ء �لمع���رفي لدى �لفرد، 
ويوجه���ه نح���و ملاحظ���ة ذ�ت���ه، و�لإق���ر�ر و�لع���تر�ف �لف���وري بمو�سوعي���ة �لم�ساع���ر 
و�لنفع���الت �لنف�سي���ة و�لج�سمي���ة �لناتج���ة ع���ن �لخ���بر�ت �لت���ي يم���ر به���ا، م���ع ع���دم 
�لت�س���رع في �إ�س���د�ر �أح���كام و��ستجاب���ات �نفعالي���ة تلقائي���ة نحوه���ا، وم���ن خ���لال ذلك 
�لمنظ���ور �لمو�سوع���ى غ���ر �لمتحيز نحم���ى �لفرد م���ن �لتاأث���ر�ت �ل�سلبي���ة �لناتجة عن 
تل���ك �لم�ساع���ر و�لنفع���الت، مم���ا يوؤث���ر ب�س���ورة �يجابي���ة عل���ى �لن���و�تج �لنف�سي���ة ل���ه                                             
(Graepael,2015, 14; Meppelink, Bruin, Wanders-Mulder, Ven-

.nik, & Bögels, 2016, p. 681)

وق���د �أك���دت نتائج �لبحوث و�لدر��سات �لمبكرة عل���ى �أن �لتدخلات �لقائمة على 
�ليقظ���ة �لعقلي���ة و�ع���دة ومب�س���رة في تح�س���ين �لإدر�ك �لنفع���الي و�لتنظي���م �لذ�ت���ى، 
و�لوظائ���ف �لتنفيذي���ة، و�لح���د من �لم�س���كلات �ل�سلوكية ل���دى �لأطف���ال و�لكبار ذوى 
��سط���ر�ب طي���ف �لتوحد، كما �أنه���ا مفيدة �أي�سًا في خف�س �ل�سغ���وط و�لتوتر و�لقلق 
�لذي يتعر�س له معلمي ومقدمى �لرعاية للاأطفال ذوى �لحتياجات �لخا�سة، كما 
ت�ساهم في تح�سين �لتفاعل بين �لو�لدين وجميع �أفر�د �لأ�سرة و�أطفالهم ذوى ��سطر�ب 
طي���ف �لتوح���د (Keenan-Mount, Albrecht, & Waters, 2016, p.69)؛ 
ويت���م ذل���ك م���ن خ���لال تدري���ب �لو�لدي���ن عل���ى �إدر�ك �لتفاع���لات غ���ر �ل�سوي���ة مع 
�أطفاله���م، وتدريبه���م عل���ى �لتفاع���ل معه���م بطريقة مقبول���ة دون ��ستجاب���ات �نفعالية 

.(Cohen & Semple, 2010, p.148) تلقائية تجاه �سلوكيات �أطفالهم

وب�س���ورة عام���ة تركز تدريب���ات �ليقظة �لعقلية عل���ى تعليم وتدري���ب �لو�لدين، 
�أو �لمعلم���ين، �أو �لأطف���ال �أنف�سهم على ملاحظ���ة ور�سد �ل�سعوبات �لتي يو�جهونها دون 
�سرورة �لعمل على تغيرها؛ وبالتالى ت�ستخدم �ليقظة �لعقلية في تدريب �لمعلمين على 
�إدر�ك وتقبل �تجاهاتهم �ل�سلبية تجاه �لطلاب )مثل وجود طفل ذوى �حتياجات خا�سة(

لديه���م                        �لنف�س���ي  و�لح���تر�ق  �ل�سغ���وط  خف����س  �إلى  ي���وؤدى  ق���د  �ل���ذي  �لأم���ر 
.(Kelly&Barnes-Homles,2013, p.18)
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م�سكلة البحث:
يتعر�س �أولياء �أمور ومعلمي �لأطفال ذوى ��سطر�ب طيف �لتوحد ب�سورة خا�سة 
لكث���ر م���ن �لعو�مل �لتي تزيد من �حتمال تعر�سهم لل�سغ���وط مثل �أعر��س ��سطر�ب 
طي���ف �لتوح���د و�لتي تت�سمن م�سكلات �ل���كلام و�للغة، وم�س���كلات �لتو��سل، و�لق�سور 
�لجتماع���ي، وق�سور �لتنظيم �لذ�تي، وكذلك �لم�سكلات �ل�سلوكية لهوؤلء �لأطفال مثل 
�لعدو�ن، ونوبات �لغ�سب، و�سلوكيات �لتحدي؛ مما يوؤدى �إلى معاناة �لو�لدين و�لمعلمين 
وتعر�سه���م لكثر من �لتحديات �لجتماعية و�لنفعالية ب�سبب تعدد وتنوع �أدو�رهم في 
�لرعاي���ة �لت���ي يقدمونها له���وؤلء �لأطفال، وترتبط تلك �ل�سغ���وط �لتي يتعر�سون لها 
باأدو�رهم �لمتعددة؛ مما يوؤثر ب�سورة �سلبية على �ل�سحة �لنف�سية، و�لرفاهية، وجودة �لحياة 
.(Bluth, Roberson, Billen, & Sams, 2013, p.196) لو�لدية و�لتدري�سية�

وقد �أ�سارت نتائج �لعديد من نتائج �لبحوث و�لدر��سات �لحديثة �إلى �أن مقدمى �لرعاية 
)مث���ل �لمعلم���ين و�لو�لدين( للاأطف���ال ذوى �ل�سطر�بات �لنمائية مثل ��سطر�ب طيف 
�لتوح���د  معر�س���ون لخطر �لإ�ساب���ة بال�سغوط بدرجة كبرة مم���ا يوؤثر ب�سورة �سلبية 
عل���ى �لرفاهية لديهم )Lovell&Wetherell,2016,2(؛ ومن هذه �لدر��سات در��سة 
Mapfumo, Mukwidzwa, & Chireshe, (2014) �لت���ي �أك���دت نتائجه���ا عل���ى 
�أن م�ستوي���ات �ل�سغ���وط لدى معلم���ي ذوى �لإعاقة مرتفعة ب�سورة عامة، كما �أنها �أكر 
�نت�سارً���ا ل���دى �لمعلم���ات مقارنة بالمعلمين. وب�س���ورة خا�سة يعانى معلم���ي �لطلاب ذوى 
��سطر�ب طيف �لتوحد من م�ستويات مرتفعة من �ل�سغوط �لنف�سية، و�لحتر�ق �لنف�سي 
مقارن���ة بمعلم���ي �لطلاب �لعادي���ين؛ وذلك ب�سب���ب �لطبيعة �لمعقدة لذل���ك �ل�سطر�ب

.)Romano,2016, p.30( 

وق���د �أ�س���ارت نتائ���ج �لبح���وث و�لدر��س���ات �إلى فاعلي���ة �لتدخ���لات �لقائم���ة على 
�ليقظة �لعقلية �لمقدمة للو�لدين في خف�س حدة �لتوتر، و�ل�سغوط، و�لقلق، و�لكتئاب، 
وتح�س���ين �لرفاهي���ة لدى �أولي���اء �أمور �لأطف���ال ذوى �لإعاقة ب�س���ورة مبا�سرة، وخف�س 
�لم�سكلات �ل�سلوكية لدى �أطفالهم ب�سورة غر مبا�سرة، وتح�سين �لعلاقات و�لتفاعلات 
              (Crnic, Neece, McIntyre, Blacher, & ليجابي���ة ب���ين �لو�لدي���ن و�أطفاله���م�

.Baker, 2017, p.40)
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ويمك���ن �أن ت�ساع���د �لتدخ���لات �لقائم���ة على �ليقظ���ة �لعقلية معلم���ي �لأطفال 
ذوى ��سطر�ب طيف �لتوحد في خف�س �لتوتر و�ل�سغوط �لتي يتعر�سون لها، وتح�سن 
كفاءتهم �لذ�تية، و�سعورهم بالكفاءة �لتدري�سية، و�سبط وتنظيم �نفعالتهم، كما �أن لها 
�آثارًا �يجابية غر مبا�سرة على طلابهم ذوى ��سطر�ب طيف �لتوحد من حيث تح�سن 

.)Keenan-Mount et al.,2016, p.71( حالتهم �لنف�سية و�لجتماعية

ومن���ذ ظه���ور �لتدخ���لات �لقائمة عل���ى �ليقظة �لعقلي���ة قامت �أغل���ب �لدر��سات 
و�لبح���وث �لأجنبي���ة با�ستخد�مه���ا لخف�س �ل�سغ���وط وتح�سين �لرفاهية ل���دى و�لدى 
�لأطف���ال ذوى ��سط���ر�ب طي���ف �لتوح���د ون���در ��ستخد�مه���ا م���ع �لمعلم���ين، وم���ن �أمثلة 
�لدر��س���ات �لت���ي ��ستخدمت �ليقظة �لعقلية لخف�س �ل�سغوط وتح�سين �لرفاهية لدى 
 Anclair, Hjärthag, &:و�لدى �لأطفال ذوى ��سطر�ب طيف �لتوحد در��سة كل من
 Hiltunen (2017); Cachia, Anderson, & Moore (2014); Conner&
 White (2014); Conner (2013); Dykens, Fisher, Taylor, Warren,
 &Miodrag (2014); Ferraioli & Harris (2013); Hwang, Kearney,
 Klieve, Lang, & Roberts (2015); Jones, Hastings, Totsika, Keane,

& Rhule (2014)
وبالنظر �إلى محدودية �لبحوث و�لدر��سات �لتي ��ستخدمت �لتدخلات �لقائمة 
عل���ى �ليقظة �لعقلي���ة مع �لمعلمين؛ فاإنه توجد حاجة ما�سة لإج���ر�ء مزيد من �لبحوث 
و�لدر��سات �لتي تهدف �إلى ��ستخد�م �لبر�مج �لقائمة على �ليقظة �لعقلية مع �لمعلمين، 
و�لتي قد توؤدى �إلى �إن�ساء وتكوين علاقات �يجابية مع طلابهم، وبناء �لثقة بينهم، و�إد�رة 
�لف�سول �لمدر�سية بطريقة �سحيحة؛ �لأمر �لذي قد ي�سهم في خف�س حدة �لتوتر و�لقلق 
و�ل�سغ���وط وتح�س���ين �لرفاهية لدى �لمعلمين مما يوؤثر ب�س���ورة �يجابية على �سلوكيات 

 .)MCDougall,2016, p.3( طلابهم
ومم���ا �سبق يمكن بلورة م�سكلة �لبحث �لحالي في �ل�س���وؤ�ل �لتالي: هل يمكن 
خف����س �ل�سغ���وط وتح�سين �لرفاهي���ة لدى معلمي �لأطف���ال ذوى ��سطر�ب طيف 

�لتوحد من خلال برنامج قائم على �ليقظة �لعقلية؟
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هدف البحث:
��سته���دف �لبح���ث �لح���الي خف����س �ل�سغوط وتح�س���ين �لرفاهية ل���دى معلمي 

�لأطفال ذوى ��سطر�ب طيف �لتوحد من خلال برنامج قائم على �ليقظة �لعقلية.

اأهمية البحث:
م���ن �ل�س���روري �لعم���ل عل���ى وق���ف و�لتخل����س م���ن �ل�سغ���وط �لتي ي�سع���ر بها 
�لمعلم���ين؛ لأنهم ه���م �لم�سئولين ع���ن رعاية �لط���لاب وتح�سيلهم �لأكاديم���ي، وبالتالي 
فاإن ��ستمر�ر تعر�سهم لتلك �ل�سغوط ينتج عنه �سعوبة ت�سهيل �لتح�سيل �لأكاديمي 
للط���لاب ، كم���ا �أنه���م ل ي�ستطيع���ون �إد�رة �لعملية �لتعليمية على نح���و فعال مما يوؤثر 
 .(Triantoro,2014, p.51( ب�سورة مبا�سرة و�سلبية على عملية �لتعليم و�لتدري�س

وتبدو �أهمية �لبحث �لحالي في:
((( تُع���د �لبح���ث �لحالي – في حدود عل���م �لباحثان- من �أو�ئ���ل �لدر��سات �لعربية 1

�لت���ي �هتم���ت بدر��س���ة �ليقظ���ة �لعقلية لدى معلم���ي �لأطف���ال ذوى ��سطر�ب 
طيف �لتوحد.

((( توف���ر �لمزيد من �لمعلومات و�لحقائق حول م�سطل���ح �ليقظة �لعقلية، �لأمر 1
�ل���ذي ي�ساع���د في ت�سميم �لعديد م���ن �لبر�مج �لقائمة عل���ى �ليقظة �لعقلية 

للمعلمين، و�لو�لدين، و�لطلاب.
((( �إع���د�د وت�سمي���م مقيا�س���ين هم���ا مقيا����س �ل�سغ���وط؛ ومقيا����س �لرفاهي���ة؛ 1

وترجمة وتقنين ��ستبيان �ليقظة �لعقلية ذو �لأوجه �لخم�سة.
((( ت�سميم وتطبيق برنامجًا قائم على �ليقظة �لعقلية يُ�سهم في خف�س �ل�سغوط 1

وتح�سين �لرفاهية لدى معلمي �لأطفال ذوى ��سطر�ب طيف �لتوحد.
((( يُ�سهم برنامج �لدر��سة �لحالي في تلافى �لنتائج �ل�سلبية �لمترتبة على �ل�سغوط 1

�سو�ء بالن�سبة للمعلمين، �أو �لطلاب، �أو �لعملية �لتعليمية ككل.
((( يُ�سه���م برنامج �لبح���ث �لحالي في تعزيز رفاهية �لمعلمين �لأمر �لذي قد يوؤدى 1

�إلى تعزيز رفاهية �لطلاب، و�سحتهم �لنف�سية. 

م�سطلحات البحث:
1- اليقظية العقليية Mindfulness:تع���رف �ليقظ���ة �لعقلي���ة باأنه���ا �لق���درة عل���ى توجي���ه �لنتب���اه 
ب�س���ورة عمدية �إلى �لتج���ارب و�لخبر�ت �لتي تحدث في �للحظة �لر�هنة، وتقبلها، دون 
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�لت�س���رع في �إ�س���د�ر �أحكامًا عليها، مع �لمحافظة على �لهدوء في جميع �لمو�قف و�لأوقات                  
 (Janssen, Kan, Carpentier, Sizoo, Hepark, Grutters, Donders,

.Buitelaar, &Speckens,2015, p. 2)

2- ال�سغوطStress:تع���رف �ل�سغ���وط باأنه���ا حال���ة م���ن ع���دم �لت���و�زن ب���ين قدر�ت 
�لف���رد ومتطلب���ات �لبيئ���ة نتيج���ة تعر�سه للمو�قف و�لخ���بر�ت غر �ل�س���ارة )م�سادر 
�ل�سغ���وط( مم���ا يوؤثر ب�سورة �سلبية عل���ى �لجو�نب �لج�سمي���ة و�لنف�سية و�لنفعالية 

)Strickland,2016, p.633)لديه
�أنه���ا نقط���ة �لت���و�زن ب���ين مجم���وع  3- الرفاهيةWell-being:تع���رف رفاهي���ة �لف���رد عل���ى 
�لجو�ن���ب �لفردي���ة )�لنف�سي���ة و�لجتماعي���ة و�ل�سلوكي���ة(، و�لتحدي���ات �لت���ي يو�جهه���ا                                   

.(Dodge, Daly, Huyton, & Sanders,2012, p.225) 

الاإطار النظري:
يت�سمن �لإطار �لنظري للبحث �لحالية عر�س تف�سيلي لمفاهيم �لدر��سة وهى 

�ليقظة �لعقلية، و�ل�سغوط، و�لرفاهية �لنف�سية.

اأولً: اليقظة العقلية:

تعريف اليقظة العقلية:
تختل���ف  �لعقلي���ة  �ليقظ���ة  تعريف���ات  �أن  �إلى  �لإ�س���ارة  بالذك���ر  �لجدي���ر  م���ن 
باخت���لاف �لتخ�س�س���ات، فعل���ى �سبيل �لمثال يهت���م �لمتخ�س�سين في �لمج���ال �لجتماعي 
بكيفي���ة دعم وتعزيز �ليقظة �لعقلية لتح�سين نمو وتطور �لذ�ت �لمهنية و�لم�ساهمة في 
�لعم���ل �لجتماع���ي، ويهت���م �لمتخ�س�سين في مجال علم �لنف�س بدع���م وتعزيز �ليقظة 
�لعقلية لتحقيق �ل�سحة �لنف�سية للاأفر�د، كما يهتم �لمتخ�س�سين في �لمجال �لتعليمي 
بدع���م وتعزيز �ليقظة �لعقلي���ة لتوفر مناخ ملائم للطلاب لي�ستطيعو� �لتعبر عن 

.(Harris, 2017,  p. 121) تجاربهم وخبر�تهم ب�سورة �ساملة

ع���رف Winning & Boag (2015, p. 492) �ليقظ���ة �لعقلي���ة ب�س���ورة 
عام���ة على �أنها حالة عقلية ي�ست���دل عليها من خلال عدم �لت�سرع في �إ�سد�ر �لأحكام، 
وتركي���ز �لنتب���اه عل���ى �للحظ���ة �لحالي���ة. ويعن���ى ع���دم �لت�س���رع في �إ�س���د�ر �لأح���كام 
�لقي���ام بر�س���د وملاحظة �لأفكار و�لم�ساع���ر و�لأحا�سي�س �لج�سمي���ة دون �لتاأثر بها �أو 
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�ل�ستجاب���ة بن���اءً عليها وذلك من خ���لال مزيد من تقييمها وتقبله���ا، ويعنى �لتركيز 
عل���ى �للحظ���ة �لحالي���ة متابع���ة �للحظ���ة �لحالي���ة فق���ط وع���دم �لتفك���ر في �لخبر�ت                                                    

�لما�سية �أو �لأحد�ث �لم�ستقبلية.

�لنتب���اه و�لهتم���ام  ه���ي  �لعقلي���ة  �ليقظ���ة  �أن   Lambert(2015,8) وذك���ر 
بطريقة معينة وق�سدية على �لخبر�ت �لحالية، دون �إ�سد�ر �أحكامًا عليها؛ ويت�سمن 
ذل���ك �لتعري���ف ثلاث���ة مب���ادئ ه���ى �أولً: �أن �ليقظ���ة �لعقلي���ة عملية ن�سط���ة تت�سمن 
�لنتب���اه �لن�س���ط �ل���ذي ي���وؤدى �إلى �لإدر�ك، وثانيً���ا: �لتركي���ز عل���ى �لحا�س���ر ولي����س 
�لما�س���ي �أو �لم�ستقب���ل، وثالثًا: تقبل �لخبر�ت و�لأحد�ث �لحالية وع���دم �إ�سد�ر �أحكامًا 
عليه���ا ودون �لتفك���ر فيم���ا �إذ� كان���ت تلك �لخ���بر�ت و�لأحد�ث جي���دة �أو �سيئة، مهمة                           

�أو غر مهمة.

و�أك���د Groves (2016, p.289); Spek et al.,(2013, p.247) على �أن 
�ليقظة �لعقلية ترتبط �رتباطًا وثيقًا بمفهوم �لتقبل، وت�سر �إلى تركيز �لنتباه على 
�لخبر�ت �لتي تحدث في �لوقت �لحا�سر، وتقبلها كما تحدث في �لو�قع، وعدم �إ�سد�ر 
�أحكامً���ا عليه���ا، م���ع �لف�س���ول، و�لنفت���اح؛ وتت�سمن تلك �لخ���بر�ت �لأف���كار و�لم�ساعر 
�لت���ي يت���م تقبله���ا على �أنها ظو�هر عقلي���ة موؤقتة دون �لحاج���ة �إلى تحليل م�سمونها 

ومحتو�ها، ودون �لحاجة لتغيرها �أي�سًا.

و�أ�س���ار Wong, Mak, & Liao (2016, p.1391)�إلى �أن �ليقظة �لعقلية 
ه���ى وع���ى و�إدر�ك �لف���رد بالتج���ارب و�لخ���بر�ت �لحالي���ة )�يجابية، �سلبي���ة، محايدة( 
وتقبله���ا دون �لحك���م عليه���ا؛ مم���ا ي�ساع���ده على تقب���ل �لخ���بر�ت و�لأح���د�ث �ل�سلبية 

برباطة جاأ�س كما توجد في �لحا�سر.

 Perry-Parrish, Copeland-Linder, Webb, Shields, & وع���رف 
Sibinga (2016, p.102) �ليقظ���ة �لعقلي���ة باأنه���ا تركي���ز �لنتب���اه عل���ى �لأحد�ث 
�لحالية، وعدم �لت�سرع في �إ�سد�ر �أحكامًا عليها؛ وتهدف �ليقظة �لعقلية �إلى تح�سين 
�لإدر�ك وتحقيق �لتو�زن لدى �لفرد بين ما ي�سعر به د�خليًا وما يتعر�س له خارجيًا؛ 
مم���ا ي���وؤدى �إلى �كت�سابه �لق���درة على تنظيم �لذ�ت، و�لتكيف م���ع �لأحد�ث و�لخبر�ت 

و�لمو�قف �ل�ساغطة و�لموؤلمة و�لمجهدة �لتي يتعر�س لها.
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 O'Toole, Furlong, McGilloway, & Bjørndal (2017, p. 2) ور�أى
�أن تعريف �ليقظة �لعقلية يت�سمن عن�سرين رئي�سيين، يت�سمن �لعن�سر �لأول تنظيم 
�ل���ذ�ت للانتباه للخبرة �لحالي���ة بطريقة مبا�سرة، ويت�سم���ن �لعن�سر �لثانى �عتماد 

توجه معين نحو �لخبرة �لحالية يتميز بالنفتاح، و�لتقبل، وعدم �لحكم عليها.

وذك���ر DaPaz & Wallander (2017,2) �أن �ليقظ���ة �لعقلي���ة ه���ي عملية 
م���ن �لإدر�ك �لعم���دي للخ���بر�ت و�لأح���د�ث �لتي يتعر����س لها �لف���رد، دون �لت�سرع في 
�إ�سد�ر �أحكامًا تقييميه عليها، مع تقبل �لفرد لأفكاره وم�ساعره �لموجودة في �للحظة 

�لحالية من خلال �لتفكر و�لتاأمل فيها بدلً من �ل�ستجابة �لمبا�سرة لها.

Klingbeil, Fischer, Renshaw, Polakoff, Ben, Willen- د��أك���
brink, Copek, &Chan(2017, p.71) عل���ى �أن �ليقظ���ة �لعقلي���ة ه���ى عملي���ة 
�سلوكي���ة تت�سم���ن تدري���ب �لف���رد عل���ى تركي���ز �نتباه���ه عل���ى �لمث���ر�ت �لمحيط���ة به في 
�للحظة �لر�هنة، و�لنتباه لحدى تلك �لمثر�ت دون �لت�سرع في �إ�سد�ر �أحكامًا عليها.

مكونات اليقظة العقلية:
 �ق���ترح Young نم���وذج يتك���ون م���ن ثلاث���ة عنا�س���ر لليقظ���ة �لعقلي���ة يعرف 
بنم���وذج CCE يتك���ون م���ن ثلاث���ة مه���ار�ت ه���ي: �لتركي���ز Concentration، ويتم 
م���ن خ���لال �لب���دء في ملاحظة م���كان ومو�سوع �لهتم���ام و�لنتباه، ويج���ب �أن ي�سبح 
�لأفر�د قادرين على �لتركيز على ما هو وثيق �ل�سلة في لحظة معينة، وتزيد فاعلية 
�ليقظ���ة �لعقلي���ة بزيادة �لتركيز؛ �لو�سوح �لح�س���ي Sensory clarity، وهو �لقدرة 
على فهم و�إدر�ك �لتجربة و�لخبرة �لح�سية �لتي يمر بها �لفرد مبا�سرة دون �أن يكون 
مقيدً���ا بالأف���كار و�لأح���كام حولها؛ وي���وؤدى ذل���ك �إلى قدرته على �ل�ستجاب���ة �لفعالة 
 ،Equanimity ب���دلً من تكر�ر نف�س �ل�ستجابات �ل�سابقة )مثل �لغ�سب(؛ �لإجماع
وه���ى حال���ة م���ن �لت���و�زن �لد�خلي �لت���ي ل تت�سمن قم���ع �لتجربة �أو �لخ���برة، ويوؤكد 
ذل���ك �لعن�س���ر )�لإجماع( عل���ى �سرورة تقب���ل �لتغر�ت �لم�ستم���رة في طبيعة �لخبر�ت 
�لت���ي يتعر����س لها �لفرد من خبر�ت �سارة �إلى خبر�ت غ���ر �سارة، وعدم مقاومة تلك 

.)Barratt,2017, 56) لتغر�ت �أو �لت�سبث بهذه �لخبر�ت�
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وي���رى Kabat-Zinn �أن �ليقظ���ة �لعقلية تتكون م���ن ثلاثة مكونات رئي�سية 
هى:�لق�س���د )�له���دف( Intention، ويت�سم���ن معرف���ة و�إدر�ك �لف���رد لم���اذ� يفع���ل؟، 
و�سب���ب م���ا يفع���ل )�سب���ب ��ستجابات���ه(؟ وي�ساعد ذل���ك �لمك���ون في تح�س���ين �ل�ستب�سار 
�لذ�ت���ى، و�لتنظي���م �لنفع���الي ل���دى �لف���رد؛ �لنتب���اه Attention، ويت�سم���ن تركيز 
�لفرد ب�سكل كامل على �لخبرة �لتي يمر بها في �للحظة �لحالية بدلً من �لتفكر في 
�لأح���د�ث �لما�سي���ة �أو �لتوقعات �لم�ستقبلية )�لما�س���ى �أو �لم�ستقبل(؛ �لتجاه )�لأ�سلوب( 
Attitude، ويت�سم���ن دع���م وتعزي���ز ق���درة �لفرد عل���ى �لبقاء هادئً���ا، وتقبل �لخبر�ت 

.)Harris,2017, 122( لتي يمر بها�
العوامل الموؤثرة في اليقظة العقلية:

توج���د مجموع���ة كب���رة ومُنوع���ة م���ن �لعو�م���ل و�لمتغ���ر�ت �لت���ي توؤث���ر على 
م�ست���وى �ليقظة �لعقلية لدى �لفرد مث���ل خ�سائ�سه �لنف�سية، وت�سرفاته �ل�سلوكية، 
وتن�سئت���ه �لجتماعي���ة؛ ولذل���ك فاإن���ه يجب عل���ى �لبح���وث و�لدر��س���ات �لم�ستقبلية �أن 
تعمل على �لتحكم و�سبط هذه �لعو�مل ب�سكل دقيق لتحديد طبيعة �ليقظة �لعقلية 
  .)Guendelman, Medeiros, & Rampes, 2017,2( باعتبارها بناء م�ستقل
ويمكن �عتبار �ليقظة �لعقلية بمثابة �نعكا�س د�خلى للعلاقات بين �لو�لدين 
و�أطفاله���م، وق���د توؤث���ر �لعلاق���ات و�لتفاع���لات �ل�سلبي���ة عل���ى نم���و وتط���ور �ليقظ���ة 
�لعقلي���ة، فق���د �أ�سارت نتائ���ج �لعديد من �لبح���وث و�لدر��س���ات �إلى �أن �لأطفال �لذين 
يتعر�س���ون ل�س���وء �لمعامل���ة �لو�لدية ق���د يجدون �أن ممار�س���ة �ليقظ���ة �لعقلية عملية 
�سعب���ة وغ���ر طبيعية؛ كم���ا �أن �س���وء �لمعاملة �لنف�سية م���ن قبل �لو�لدي���ن لأطفالهم 
ترتب���ط وتوؤدى ب�سف���ة خا�سة �إلى �آثار �سلبية على م�ستوى نم���و �لأطفال �لجتماعي 
و�لنفع���الي؛ �لأم���ر �لذي قد يوؤدى �إلى �سعوبة �كت�ساب ونمو وتطور �ليقظة �لعقلية 

.)Arslan, 2017, 58( لديهم
تقييم اليقظة العقلية:

يُع���د �لتقيي���م �لكم���ى لليقظة �لعقلي���ة من �لأم���ور �لمعقدة، ورغ���م ذلك فقد تم 
�لقيام بتحديد وتقييم �ليقظة �لعقلية من خلال مقايي�س �لتقدير �لذ�تية، و�لمقايي�س 
�ل�سلوكية، كما تم �أي�سًا ��ستخد�م �لتقارير �لذ�تية غر �لمبا�سرة �لتي تهتم بتقييم �لبناء 
�لنف�سي مثل �لمرونة �لنف�سية، ولأنه يعتقد �أن �ليقظة �لعقلية عبارة عن خبرة د�خلية 
ف���اإن تلك �لتقارير �لذ�تية تت�سمن �أ�سئلة موجهة للفرد عن �أفكاره وم�ساعره وتقديم 
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تقريرًا عنها، وعلى �لرغم من �أن تلك �لتقارير �لذ�تية تُعد من �أكر �لأ�ساليب و�لطرق 
�لم�ستخدم���ة في تقيي���م �ليقظة �لعقلية، �إل �أنه تم ��ستخ���د�م �أ�ساليب وطرق �أخرى مثل 
�ل�ستبيانات، و�لمذكر�ت �ليومية،كما يمكن تقييم �ليقظة �لعقلية من خلال ملاحظين 
خارجيين، ورغم ذلك فاإن مثل تلك �لأ�ساليب و�لطرق تكون قدرتها على و�سف �لخبرة 
.)Eklund, O’Malley,&Meyer,2017, 103( مح���دودة  للف���رد  �لد�خلي���ة 
�إج���ر�ء  خ���لال  م���ن  �لعقلي���ة  �ليقظ���ة  لتقيي���م  �ل�ستق�س���اء�ت  ��ستخ���د�م  يت���م  وق���د 
مقاب���لات نوعي���ة غ���ر ر�سمية مع �أباء و�أمه���ات �لأطفال ذوى ��سط���ر�ب طيف �لتوحد                             

(Keenan-Mount, et al.,2016, p.69)

 وب�سورة عامة عند �لقيام بتقييم �ليقظة �لعقلية يتم �لتركيز على �لإدر�ك ما 
ور�ء �لمعرفى، و�لتنظيم �لنفعالي، و�تجاهات و�سلوكيات �لتو��سل؛ بهدف �لتعرف على 
�ل�ستجابات للاأفكار و�لم�ساعر، و�إدر�ك �للحظة �لحالية، و�لملاحظة �لمرتبطة بالعتر�ف 
بالتغ���ر�ت �لد�خلي���ة و�لخارجية مثل �لأفكار و�لم�ساع���ر و�لأحا�سي�س، و�ل�ستجابة لها، 
م���ع تركي���ز �لنتباه عل���ى �للحظة �لر�هنة و�أن�سط���ة �لفرد في �لوقت �لح���الي، وقبولها، 

 .(Graepel,2015,  p.14) وعدم �إ�سد�ر �أحكامًا عليها
وم���ن �أك���ر �لمقايي����س و�لأدو�ت ��ستخد�مً���ا و�سه���رة في تقيي���م �ليقظ���ة �لعقلي���ة 
Five Fact Mindfulness Ques-  ��ستبي���ان �ليقظة �لعقلي���ة ذو �لأوجه �لخم�س���ة

tionnaire (FFMQ) (Baer, et al.,2006)، ويه���دف لتقيي���م خم�س���ة عو�م���ل 
م�ستق���ة م���ن بناء �ليقظ���ة �لعقلية ه���ى �لملاحظة، و�لو�س���ف، و�لت�سرف بوع���ى، وعدم 
�لحك���م عل���ى �لخبرة �لد�خلية، وعدم رد �لفعل على �لخبرة �لد�خلية )�لقبول و�لتقبل(              

.)Brown, Marquis, & Guiffrida, 2013,101(

فنيات التدريب على اليقظة العقلية:
غالبً���ا ما ي�ستغ���رق �لتدريب على �ليقظة �لعقلية مدة ثمان �أ�سابي���ع وتزد�د هذه 
�لمدة عند ممار�ستها مع بع�س �لأفر�د مثل ذوى ��سطر�ب طيف �لتوحد مقارنة بالأفر�د 
�لعاديين، وت�ستخدم فيها تدريبات مُنوعة مثل �لتاأمل، و�لتنف�س، وم�سح �لج�سم، ويمكن 
ممار�س���ة تدريب���ات �ليقظة �لعقلي���ة من بُعد مث���ل تدخلات �ليقظة �لعقلي���ة با�ستخد�م 
�لنترنت، وذلك مع �لأفر�د �لذين يعانون من �سيق �لوقت �أو م�سكلات �لتنقل �أو ب�سبب 

.)Hourston&Atchley,2017, p.331( لعاد�ت و�لتقاليد �لجتماعية و�لثقافية�
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وت�ساع���د �ليقظ���ة �لعقلية �لأفر�د على �كت�ساب �لق���درة على �لتنظيم �لذ�تى من 
خلال تدريبهم على �لتنف�س �لهادئ، و�لتوقف، و�لتفكر، وتحديد ما يحتاجون �إليه في 
�للحظة �لر�هنة، وتدريبهم على تركيز �لنتباه على �لأ�سياء �لتي يقومون بها �أو يفكرون 
فيه���ا دون �إ�س���د�ر �أحكام على �لأحد�ث و�لخبر�ت �لت���ي يمرون بها، �أو محاولة  تغيرها                

.)Hartigan,2017, p.154(

ويمك���ن �أثناء تدري���ب �لأطفال في مرحلة �لطفول���ة �لمبكرة على �ليقظة �لعقلية 
��ستخ���د�م �لأن�سط���ة �لق�س�سي���ة، و�لدر�مي���ة، و�أن�سط���ة �ل�سترخ���اء، و�س���رد �لق�س����س 
م���ع وج���ود دُم���ى مما قد ي�ساع���د في تدعيم �ليقظة �لعقلي���ة و�لطاق���ة �ليجابية لديهم                                                         
)Harris,2017, p.122(؛ كم���ا يت�سم���ن �لتدري���ب عل���ى �ليقظ���ة �لعقلي���ة ��ستخ���د�م 
�لو�جبات �لمنزلية، وتقديم �إر�ساد�ت على �أقر��س �سوتية، وتدريبات مثل �ليوجا، و�لتاأمل 
(Crnic et al.,2017, p.40(. وب�س���ورة �أ�سا�سي���ة تت�سم���ن فني���ات �ليقظ���ة �لعقلي���ة 
تدريب���ات ت���وؤدى �إلى تركيز �لفرد ب�سكل عمدى على �لخ���برة �لحالية �لتي يتعر�س لها، 
دون نقد ذ�تى، �أو �سرعة �إ�سد�ر �لحكم، و�لهدف من تلك �لتدريبات م�ساعدة �لفرد على 
تقبل �لخبر�ت غر �ل�سارة دون محاولة تغيرها، �أى �لو�سول �إلى حالة من �لتو�زن بين 
رغب���ة �لف���رد في �لتغير وتقبل �لخ���بر�ت �لو�قعية غر �ل�س���ارة �لتي يو�جهها ويتعر�س 
له���ا )Perry-Parrish et al.,2016, 103(؛ وفيم���ا يل���ى عر����س لبع����س �لتدريب���ات 

�لم�ستخدمة في �لتدخلات �لقائمة على �ليقظة �لعقلية:

التنف�س اليقظ المدرك )الوعى بالتنف�س( MindfulBreathing:يدعم �لتنف�س . 1
�لهادئ تكامل �لدماغ، وي�ساعد في تح�سين �لنتباه، و�لإدر�ك �لذ�تي، وتوفر �لهدوء 
مم���ا ي�سه���م في خف�س ح���دة �ل�سغوط �لت���ي يتعر�س له���ا �لفرد؛ وفي���ه يتم توجيه 
�لأف���ر�د على �لتركي���ز و�لنتباه على عملية �لتنف�س وملاحظة تدفق �لهو�ء ب�سكل 
طبيع���ي د�خل وخارج �لج�سم من خ���لال توجيههم للجلو�س ب�سكل مريح مع و�سع 
�ليدي���ن عل���ى �ل�ساق���ين وغلق �لعينين –وفى حالة �لأطف���ال �لذين ل يريدون غلق 
�أعينه���م يت���م توجيهه���م للتركيز على �س���يء معين مثل �س���ورة- ث���م �لتدريب على 
�لتنف����س )�ل�سهي���ق و�لزف���ر( �ل�سترخائى �لهادئ م���ن خلال �لفم ث���م �لأنف عدة 
م���ر�ت، وتوجيه �نتباههم لرتفاع و�نخفا�س �لبطن �أثناء ممار�سة عملية �لتنف�س. 
وي�ساع���د �لتنف����س به���ذه �لطريقة عل���ى �لتركي���ز و�ل�سترخاء؛ ويج���ب �أن يحافظ 
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�لقائ���م بالتدري���ب على �أن يكون �سوته لطيفًا وهادئًا عند توجيه تعليماته لممار�سة 
 (Bluth et al.,2013,205( لتنف�س، مع توفر مناخ هادئ خالى من �ل�سو�ساء�

 .; Harris,2017,124)

اإدراك الحوا�يس: ويت�سم���ن �لنتب���اه لجمي���ع �لحو�����س، و�إدر�ك وتقدي���ر �لف���رد لم���ا . 2
ي���ر�ه، وي�سمعه، ويتذوق���ه، وي�ستن�سقه، وي�سعر به؛ وي�ستخ���دم تدريب �لأكل �ليقظ          
Mindful Eating �إدر�ك �لحو��س �أي�سًا، وي�ستخدم مع �لكبار، ويُعد من تدريبات 
�ليقظة �لعقلية، ويتم ممار�سة هذ� �لتدريب من خلال ��ستخد�م قطعة و�حدة من 
�لفاكهة )على �سبيل �لمثال تفاح(، ويتم ت�سجيع �لعميل على �لجلو�س ب�سكل مريح مع 
�لتركي���ز عل���ى �أحا�سي�سه �لج�سمية من خلال تركيزه على �سكل �لفاكهة وملم�سها، 
وف���ى وق���ت لحق يركز على ر�ئحتها وطعمه���ا... �ألخ، ويذك���ر �لمر�سد للعميل �إنه في 
حالة �إذ� �ن�سرف �نتباهه بعيدًا عن تناول �لفاكهة �لموجودة معه �لآن وورد �إلى ذهنه 
�أفكارًا �أو م�ساعر غر �سارة فيجب عليه �أن يذكرها ويعترف بها دون �إ�سد�ر �أحكامًا 
عليه���ا �أو عل���ى نف�س���ه، ث���م يعود مرة �أخ���رى بلطف وه���دوء لتجربة تن���اول �لفاكهة                                        

 .)Harris,2017, 125 ; Brown et al.,2013,99(

: و�لذي يوؤدى �إلى هدوء �لعقل، وي�ساعد على خف�س �سغط �لدم، و�لتوتر، . 3 Meditate التاأميل
و�لجهاد، و�ل�سغوط، كما ي�ساعد في تح�سين �لقدرة على �لإدر�ك �لذ�تى. وفى حالة 
�لكبار يمار�س �لمر�سد �لعنا�سر �لأ�سا�سية لليقظة �لعقلية و�لتى تت�سمن توجيه �لعقل 
�لب�سرى للعملاء لي�سبح م�سغولً عن �لتفكر في �لما�سى �أو �لتخطيط للم�ستقبل �أو 
�إطلاق �أحكام على �لتجارب و�لخبر�ت �ليومية �لتي يتعر�س لها، كما يتم تعريفهم 
باأنه���م لي�س���و� هم فق���ط �لذين يف�سل���ون ول ي�ستطيعون �لعي����س في �لحا�سر ب�سكل 
كام���ل. وبع���د ذلك يوجه �لمر�سد �لعملاء لممار�سة �لتاأم���ل من خلال تدريبهم مثلًا 
على �لجلو�س �لهادئ وملاحظة ور�سد �أى �سيئ يدخل في مجال �إدر�كهم مثل �لأفكار 
و�لنفعالت و�لأحا�سي�س، وعدم ممار�سة �أى رد فعل �أو ��ستجابة �نفعالية �أو �إ�سد�ر 
�أحكام بناءً عليها، مع �لحر�س على ممار�سة �لتنف�س �ل�سترخائى �لهادئ، مع خف�س 
)Brown, et al.,2013, 99 ; Harti- و�ل�ستماع للمو�سيقى �لهادئ���ة  للأ�س���و�ء،

)gan,2017,155.ويتعلم �لو�لدين من خلال ممار�سات �لتاأمل �ليومية �أن يكونو� 
هادئين عند مو�جهة �لخبر�ت غر �ل�سارة، و�أن يعملو� على توفر وتحقيق �لهدوء 
.)Oord, Bo¨gels, &Peijnenburg, 2012,140( لجميع �أفر�د �لأ�سرة �أي�سًا
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: وفي���ه يتم تدريب �لف���رد على �لنتب���اه للاأحا�سي�س �لج�سمية من . 4 Body Scan م�سيح الج�سيم
خ���لال قيامه بم�سح �لج�سم بطريقة منهجية لتركيز �نتباهه على �أجز�ء مختلفة 
م���ن �لج�س���م و�س���ولً ل���لاإدر�ك �لكام���ل للج�س���م )بدءً���ا م���ن �أ�ساب���ع �لق���دم و�سولً 
�إلى �لر�أ����س(، م���ع توجي���ه �لفرد للتفكر في �سي���ئ �آخر غر �لخ���برة �لتي يو�جهها، 
وبالتدريج يتم تدريبه على �لتحول و�لتجاه نحو �لخبر�ت �ل�سعبة و�لموؤلمة وتقبلها، 
 )Bluth et al.,2013,204 ; و�أخرًا تدريبه على �لبقاء ومو�جهة تلك �لخبر�ت

 Groves,2016, 290(

الإدراك الوالدى Mindful Parenting: وفيه يتم تدريب �لو�لدين على �لنتباه لطفلهم بطريقة خا�سة . 5
وب�سورة عمدية هنا و�لآن، وبدون �إ�سد�ر �أحكام، وخف�س ردود �أفعالهم و��ستجاباتهم 

.)Oord et al.,2012,140( لتلقائية �ل�سلبية�
وي�سن���ف �لبع����س �لفنيات �لم�ستخدم���ة في تح�سين وتطوير �ليقظ���ة �لعقلية �إلى 
ممار�ست���ين رئي�سيت���ين هم���ا �لأولى �لممار�س���ات �لر�سمية: ويتطل���ب لممار�ستها وتنفيذها 
�أوقاتً���ا و�أماك���ن بعيدة عن �لأماكن �لتي تمار�س فيها �أن�سطة �لحياة �ليومية، وي�ستخدم 
في تلك �لممار�سات �لتاأمل باأنو�عه �لمختلفة )�لتاأمل �أثناء �لحركة، �لتاأمل �أثناء �لجلو�س(؛ 
و�لثانية: �لممار�سات غر �لر�سمية: ويمار�سها �لأفر�د �أثناء م�ساركتهم في �أن�سطة �لحياة 
�ليومية، وي�ستخدم فيها بع�س �لممار�سات مثل مر�قبة �لذ�ت �أثناء �أد�ء �لأن�سطة �ليومية. 
وب�سفة عامة تتم ممار�سة �ليقظة �لعقلية وفق �لخطو�ت �لتالية: �لأولى، �أوقف: وقف 
م���ا يت���م �لقي���ام به؛ �لثاني���ة، لحظ: حتى ت�سب���ح مدركًا للخ���برة �لتي تمر به���ا ب�سورة 
فورية؛ �لعودة: �لعودة مرة �أخرى وبا�ستمر�ر لنقطة �لتركيز )�لبعيدة عن �لخبرة �لتي 

.)Barratt,2017, 56( )تو�جهها
ا�ستخدامات اليقظة العقلية:

تم ��ستخد�م �لتدخلات �لقائمة على �ليقظة �لعقلية مع �لعاديين وذوى �لحتياجات 
�لخا�سة، كما تم ��ستخد�مها �أي�سًا مع �أولياء �لأمور و�لمعلمين ومقدمى �لرعاية؛ وذلك 
بهدف تح�سين �لجو�نب �لنف�سية لديهم، وخف�س �لم�سكلات و�ل�سطر�بات �لتي يعانون 
منه���ا. وب�س���ورة عامة قد يوؤدى �لتدريب على �ليقظة �لعقلية �إلى �لعديد من �لتغر�ت 
�لإيجابي���ة عل���ى �لجو�نب �لنف�سي���ة مثل تح�سين مرون���ة �لنتباه، وخف�س �س���دة ودرجة 
�ل�ستجاب���ات �لنفعالية، وعدم �ل�ستجابة بناء على �لأفكار �لتلقائية �لفورية، وتح�سين 
.(Perry-Parrish et al., 2016, 103) لقدرة على �لتعلم، وتح�سين �لد�فعية للعلاج�
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وت���وؤدى �لتدخ���لات �لقائم���ة على �ليقظ���ة �لعقلي���ة �إلى توفر فر����س �لتو��سل 
و�لتفاع���ل ب���ين �لمعلم���ين و�لأطف���ال؛ مم���ا ي���وؤدى �إلى زي���ادة �يجابياتهم د�خ���ل �لف�سول 
�لمدر�سي���ة، كم���ا �أنها ت�ساعد �لمعلمين في �لتو��سل مع �أ�س���ر �لأطفال لدعم تعلم �أطفالهم، 
ومر�ع���اة �لف���روق �لفردية بينهم؛ كما ت���وؤدى ممار�سات �ليقظة �لعقلي���ة �إلى دعم �لنمو 
�لمعرفى، ومهار�ت �لنتباه، و�لتنظيم �لذ�تى، و�ل�سعور بالهدوء، و�لتو�زن، و�لثقة بالنف�س، 

.)Harris,2017, 122) و�لد�فعية للتعلم، وتعزيز �لمرونة لدى �لأطفال

وت�ستخدم �لتدخلات �لقائمة على �ليقظة �لعقلية في علاج �لعديد من �لحالت 
و�ل�سطر�بات مثل ��سطر�بات �لأكل، و�لو�سو��س �لقهرى، ومتلازمة �لقولون �لع�سبى، 
و�لقل���ق، و�لكتئاب، و�ل�سغ���وط، و��سطر�ب �لمز�ج، و��سط���ر�ب ق�سور �لنتباه �لم�سحوب 
 (Groves,2016, 290; بالن�س���اط �لز�ئ���د، و��سطر�ب طي���ف �لتوحد ل���دى �لبالغ���ين
(Waters,2016, 41؛ كما ت�ساعد في خف�س �سغط �لدم �لمرتفع، وتنظيم معدل �سربات 
�لقلب، وتح�سين �لنوم، و�لهدوء، و�ل�سترخاء، و�لوظائف �لتنفيذية، و�لمهار�ت �لجتماعية، 
و�لنتباه؛ كما توؤدى �أي�سًا �إلى تح�سين �لرفاهية �لنف�سية، وتقدير �لذ�ت، و�لتفاوؤل، و�ل�سعادة، 
.(McDougall,2016, 17) و�لح���د من �ل�ستجابات �لنفعالية �للا�إردية لل�سغ���وط

وت���وؤدى ��ستر�تيجي���ات �لتدخل �لقائمة على �ليقظة �لعقلي���ة �إلى خف�س �لقلق، 
و�لكتئ���اب، و�لغ�س���ب، و�ل�سلوك �لعدو�ن���ى، و�جتر�ر �لذ�ت ل���دى �لمر�هقين و�لر��سدين 
ذوى ��سطر�ب طيف �لتوحد مرتفع �لأد�ء، كما ت�ساعدهم في تح�سين �لقدرة على �لإدر�ك 
�لذ�تى، و�لتعبر عن �لم�ساعر و�لنفعالت وتنظيمها، وتقبل �نفعالت �لآخرين، و�لتعاطف 
معهم ومع �لذ�ت، حيث �أنهم يعانون من ق�سور في �لتما�سك �لمركزى، و�لوظائف �لتنفيذية 
كالتخطيط و�لمرونة، ومن �لمعروف �أن ممار�سات �ليقظة �لعقلية ترتبط ب�سورة �يجابية 

.(Lambert,2015, 21; Maisel et al.,2016, 698) بالمرونة �لمعرفية

كم���ا ي�ساعد تدريب �لو�لدين عل���ى ممار�سات �ليقظة �لعقلية في تعليمهم �بطاء 
مع���دل ردود �أفعاله���م و��ستجاباته���م، وممار�س���ة �لتنف����س �ل�سترخائى قب���ل �ل�ستجابة 
لل�سلوكي���ات �لمُ�سكل���ة �لت���ي يمار�سه���ا �أطفالهم و�لت���ى قد تدف���ع �لو�لدي���ن �إلى ��ستجابة 
�نفعالي���ة �ندفاعي���ة غ���ر مرغوب���ة؛ بالإ�ساف���ة �إلى م�ساعدته���م عل���ى تقب���ل �أطفاله���م 
وع���دم �لت�س���رع في �إ�س���د�ر �أحكامً���ا عليه���م وعل���ى �سلوكياته���م؛ مم���ا ي���وؤدى �إلى خف����س 
�ل�سغ���وط �لت���ي يتعر�س���ون له���ا، وزي���ادة وتح�س���ين �لتفاع���ل �لإيجاب���ى م���ع �أطفاله���م                                                                                                      
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)Bruin, Blom, Smit, Steensel, & Bögels, S.M.,2015, 907(؛ كما توؤثر 
تدريب���ات �ليقظ���ة �لعقلية �لمقدمة للو�لدين ب�سورة غر مبا�سرة في �لحد من م�سكلات 
�أطفاله���م �ل�سلوكي���ة مثل �لع���دو�ن �لموجه نحو �ل���ذ�ت، و�لعدو�ن �لموجه نح���و �لآخرين، 

.)Tagg,2015, 9( وتدمر �لممتلكات

كم���ا يوؤث���ر تدري���ب �لمعلم���ين عل���ى ممار�س���ات �ليقظ���ة �لعقلي���ة ب�س���ورة �يجابية 
عل���ى �لجو�ن���ب �لنف�سي���ة و�ل�سحية له���م مثل تح�س���ين �لر�سا ع���ن �لحي���اة، و�لرفاهية، 
�لنف�س���ي،  و�لح���تر�ق  و�ل�سغ���وط،  �لتوت���ر  ح���دة  خف����س  �أو  و�لوقاي���ة  و�لتعاط���ف، 
و�لنفع���الت �ل�سلبية، و�أعر��س �لقلق و�لكتئ���اب، و�لأعر��س �لمر�سية �لج�سمية لديهم                                                                             
.)Cachia et al., 2016, 3 ;Neff&Faso,2015, 939; McDougall,2016, 19(

ثانيًا: ال�سغوط:

تعريف ال�سغوط:
�أ�س���ارLerner&Steinberg(2009, p.272) �إلى �أن �ل�سغ���وط مفهوم قديم 
لن يختفى �أو يتلا�سى رغم كرة �لنتقاد�ت �لموجهة لبنائه وتركيبه. ويذكر �أن �لمنظور 
�لمعرف���ى لل�سغوط يرى �أنه���ا تعتمد على درجة ت�س���ور و�إدر�ك �لفرد للمطالب �لبيئية، 
حي���ث �أن �لف���رد �لذي يعان���ى من �ل�سغوط يدركها ويقيمها عل���ى �أنها مهددة ومتحدية 
لقدر�ت���ه، و�أنه���ا ت�سم���ل جمي���ع �لح���الت و�لأو�ساع �لبيئي���ة �لتي تهدد وت�س���ر بالقدر�ت 

�لبيولوجية و�لنف�سية للفرد.

وع���رف Thackery & Harris (2012, p.288) �ل�سغ���وط �لنف�سي���ة باأنه���ا 
محفز يثر ��ستجابة ج�سمية �أو نف�سية تنتج عن �لتعر�س لأعباء وم�سئوليات ومطالب 

ملحة وز�ئدة تفوق قدر�ت �لفرد.

وذك���ر Kerr (2013,17) �أن �ل�سغ���وط تنت���ج عن �لتعام���لات و�لتفاعلات �لتي 
تن�س���اأ ب���ين �لف���رد و�لبيئة، وخا�سة تلك �لتفاع���لات �لتي ل يوجد بها ت���و�زن بين قدر�ت 
�لفرد و�لتحديات �لبيئية �لمدركة. ويعرف �ل�سغوط �لنف�سية لدى �لمعلمين باأنها تجارب 
غ���ر �سارة يتعر�سون لها وينتج عنه���ا ��ستجابة نف�سية �سلبية مثل معاناتهم من �لقلق، 

و�لتوتر، و�لإحباط �أو �لكتئاب و�لتى تعود �إلى بع�س جو�نب عملهم كمعلمين.
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و�أك���دMapfumo, et al.,(2014, p.187) على �أن �ل�سغوط ت�سر �إلى حالة 
ف�سيولوجية ونف�سية �سلبية تنتج عن �لعديد من �لعو�مل مثل �لعو�مل �لموجودة في بيئة 

عمل �لفرد )�ل�سو�ساء، �لرتابة و�لملل، �لمناخ �ل�سلبى لبيئة �لعمل(.

و�أ�س���ارSkaalvik & Skaalivk (2015, p.182) �إلى �أن �ل�سغ���وط �لنف�سية 
ت�س���ر �إلى خ���برة وتجرب���ة �نفعالية ذ�تية �سلبية غر �سارة تنت���ج عن جو�نب ومتطلبات 
�لعم���ل، وبالت���الى فقد يعانى �لمعلمين من �ل�سغ���وط �إذ� لم تتنا�سب متطلبات وظيفتهم 
كمعلمين مع قدر�تهم �لمدركة لتلبية متطلبات �لعمل �لتعليمي؛ �لأمر �لذي يوؤدى �إلى 

�رتفاع م�ستوى �ل�ستنز�ف و�لنهاك �لج�سمى و�لنف�سي لديهم.

وذكرRomano(2016,30) �أن �لمدخل �لنف�سي في تعريف �ل�سغوط يركز على 
�لتفاعل �لذي يحدث بين �لفرد وبيئته، و�أنها تحدث لدى �لفرد نتيجة عدم تو�فر �لمو�رد 

�للازمة لتلبية �لمتطلبات و�لمطالب �لمفرو�سة عليه.

ور�أىStrickland(2016,633) �أن �ل�سغ���وط هى حالة من عدم �لتو�زن بين 
قدر�ت �لفرد ومتطلبات �لبيئة نتيجة تعر�سه للمو�قف و�لخبر�ت غر �ل�سارة )م�سادر 
�ل�سغ���وط( مم���ا يوؤثر ب�سورة �سلبي���ة على �لجو�ن���ب �لج�سمية و�لنف�سي���ة و�لنفعالية 

لديه. 

و�أ�سارTamannaifar & Golmohammadi (2016,12)�إلى �أن �ل�سغوط 
ه���ى متغ���ر نف�سي يرتبط بالوظيف���ة �لتي ي�سغلها �لفرد، و�أنها تنت���ج عن �لتفاعل بين 
ظ���روف بيئ���ة �لعمل وخ�سائ�س �لف���رد، بحيث تفوق مطالب �لعم���ل و�لوظيفة قدر�ت 

�لفرد، ول ي�ستطيع تحملها.

انت�سار ال�سغوط:
وفقً���ا لإح�سائيً���ات �لجمعي���ة �لأمريكي���ة لل�سغوط فاإن ح���و�لي 43% من جميع 
�لبالغ���ين يعانون م���ن م�سكلات �سحية تنتج عن تعر�سهم لل�سغ���وط، و�أن حو�لي 75-

90% م���ن �لأف���ر�د �لذي���ن يذهب���ون لأخ�سائ���ي �لرعاي���ة �لأولية يكون ب�سب���ب �ل�سكاوى 
�لمرتبط���ة بال�سغوط �لت���ي يتعر�سون لها، كما �أن حو�لي ن�س���ف �لموظفين �لأمريكيين 

.)Krapp,2013,2346( تقريبًا يعانون من �أعر��س �ل�سغوط
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�أك���ر �لمه���ن �لم�سبب���ة لل�سغ���وط، ويعتق���د ح���و�لي  وتُع���د مهن���ة �لتعلي���م م���ن 
وق���د  كث���رة؛  �سغوطً���ا  عنه���ا  وينت���ج  للغاي���ة،  مرهق���ة  مهن���ة  �أنه���ا  �لمعلم���ين  ثل���ث 
�أ�س���ارت نتائ���ج �لعدي���د م���ن �لبح���وث و�لدر��س���ات �إلى �أن معلم���ي �لتربي���ة �لخا�س���ة 
�لع���ام                                                                                                                                       �لتعلي���م  بمعلم���ي  مقارن���ة  �ل�سغ���وط  م���ن  مرتفع���ة  م�ستوي���ات  م���ن  يعان���ون 

.)Kerr,2013, 21; Tamannaifar&Golmohammadi,2016, p.13(

العوامل الموؤدية لل�سغوط:
�أ�س���ارت نتائ���ج �لعديد من �لبح���وث و�لدر��سات �إلى �أن �ل�سغ���وط �لتي يتعر�س 
له���ا �لمعلم���ين و�لت���ي قد ت���وؤدى بالبع�س منهم ل���ترك مهنة �لتدري����س ترتبط بكل من 
�لمو�ق���ف �لحياتية للمعلم���ين، وخ�سائ�سهم �ل�سخ�سية، وظروف �لعم���ل د�خل �لمدر�سة 
مث���ل �لنظ���ام �لمدر�سي �ل�سارم �لذي ل يتيح للمعلم���ين �لمرونة في �لتعامل مع �لطلاب، 
و�إد�رة �لمدر�س���ة بطريقة ت�سلطية، و�نخفا����س �لتقدير �لجتماعي للمعلمين وبخا�سة 
في �ل���دول �لنامي���ة، و�نخفا�س �لمرتبات، و�نخفا����س �أو عدم وجود دعم حكومي، ونق�س 
�لم���و�رد و�لتجهي���ز�ت، وزي���ادة �أع���د�د �لط���لاب في �لف�س���ول، ونق����س فر����س �لتدري���ب، 
و�سلوكيات �لطلاب �ل�سلبية، و�لم�سكلات مع �لزملاء و�إد�رة �لمدر�سة؛ كما قد توؤثر بع�س 
�لعو�م���ل �ل�سخ�سي���ة للمعلمين مث���ل �لعمر، و�لجن����س، و�سنو�ت �لخ���برة على م�ستوى 
 (Mapfumo et al.,2014, 187;(لت���ي ق���د يتعر�س���ون له���ا� ودرج���ة �ل�سغ���وط 

.Skaalivk&Skaalvik,2015, p.182; Romano,2016, p.37)

وفى مجال �لتربية �لخا�سة، يتعر�س معلمي �لطلاب ذوى �لإعاقة لكثر من 
�لعو�مل �لتي قد توؤدى �إلى �سعورهم بالتوتر و�ل�سغوط مثل �نخفا�س �لم�ستوى �لمعرفى 
للطلاب، �أو تعليم طلاب ذوى قدر�ت معرفية مختلفة، وزيادة �أعد�د �لطلاب في �لف�سول، 
و�لتعامل �ليومى مع �سلوكيات �لطلاب غر �لتكيفية، و�لم�سكلات و�ل�سطر�بات �لتي 
يعان���ى منه���ا �لط���لاب ذوى �لإعاقة مثل �لم�س���كلات �ل�سحية و�ل�سطر�ب���ات �ل�سلوكية 
و��سطر�ب���ات �لت�س���رف و��سطر�ب���ات �لأكل )وبخا�س���ة ل���دى �لط���لاب ذوى ��سطر�ب 
طيف �لتوحد وذوى �لم�سكلات �ل�سلوكية و�لنفعالية(، وم�سكلات �لمحافظة على �لنظام 

.(Turkington & Tzeel,2004,33) و�سبط �لف�سل

كم���ا توج���د بع����س �لعو�م���ل �لأخ���رى �لتي ق���د ت���وؤدى �إلى معاناة معلم���ي ذوى 
�لإعاق���ة م���ن �ل�سغوط مثل نق����س �أو عدم وجود دعم �جتماعي، ونق����س �لمو�رد، وتنوع 
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وتعدد �لمهام �لملقاة على �لمعلم ) مثل ملء و��ستكمال كميات كبرة من �لأور�ق و�لنماذج 
�لخا�س���ة ببر�م���ج وخط���ط �لتعلي���م �لف���ردي ودع���م �ل�سل���وك، و�لتقييم���ات �لم�ستمرة(، 
وغمو����س �ل���دور، و�س���ر�ع �ل���دور، وزيادة �أعب���اء �لعمل، ونظ���رة �لمجتم���ع �ل�سلبية لمهنة 
�لتدري�س لذوى �لحتياجات �لخا�سة، وغمو�س �لم�سار �لمهنى وفر�س �لترقية، وق�سور 
�لتفاع���ل و�ل�س���ر�ع مع �لزم���لاء و�لم�سرفين، و�لفتق���ار �إلى �ل�ستقلال وع���دم �لم�ساركة 
في �تخ���اذ �لق���ر�ر�ت �لخا�س���ة بالط���لاب، و�سعوب���ات وم�س���كلات �لتفاعل م���ع �لطلاب، 
و�لح���و�دث �لت���ي قد يتعر����س لها �لطلاب في �لمدر�سة، وعدم تع���اون �لأ�سرة، و�نخفا�س 
 (Romano,2016, 38 ; Kiel, Heimlich, Markowetz, مرتب���ات �لمعلم���ين

.Braun, & Weib 2016, p.204)

وب�س���ورة خا�س���ة يُعد ��سطر�ب طيف �لتوحد من �أك���ر فئات �لتربية �لخا�سة 
تاأثرً���ا ب�س���ور �سلبية عل���ى مقدمى �لرعاي���ة، وتُعد خ�سائ�س �لأطف���ال ذوى ��سطر�ب 
طي���ف �لتوحد وب�سفة خا�سة �لم�سكلات �ل�سلوكية �لتي توجد لديهم من �أبرز �لعو�مل 
)Lovell & Wether- ر��لم�س���اد �لتي قد ت���وؤدى �إلى معاناة معلميهم من �ل�سغ���وط
 Lecavalier, Leone, & Wiltz ؛ وق���د �أ�سف���رت نتائ���ج در��س���ةell,2016, p.2(
(173 ,2006) ع���ن �أن �لم�س���كلات �ل�سلوكية لدى ذوى ��سطر�ب طيف �لتوحد ترتبط 

بدرجة كبرة جدًا بال�سغوط لدى مقدمى �لرعاية )�لو�لدين و�لمعلمين(.

الآثار المترتبة على ال�سغوط:
ل توؤث���ر �ل�سغ���وط �لت���ي يتعر����س له���ا �لف���رد عل���ى �لخ���ت0لل �لوظيف���ي ل���ه 
فق���ط، ب���ل يمت���د تاأثره���ا �ل�سلب���ي عل���ى جمي���ع �أف���ر�د �لأ�س���رة، مم���ا ي���وؤدى �إلى وجود 
م�س���كلات و�سر�ع���ات في �لعلاق���ات د�خ���ل �لأ�س���رة. كم���ا �أن �ل�سغ���وط �لت���ي يتعر����س 
له���ا �لف���رد توؤث���ر ب�س���ورة �سلبي���ة عل���ى �لنو�ح���ي �لج�سمي���ة و�لنف�سي���ة و�ل�سلوكي���ة ل���ه                                                                                       

.(Kay & Tasman, 2006,890)

فم���ن �لناحي���ة �لج�سمي���ة، ف���اإن �ل�سغ���وط توؤث���ر ب�س���ورة �سلبي���ة عل���ى �لنظ���م 
�لع�سوي���ة، و�لعملي���ات �لوظيفي���ة للفرد، حيث ي�ستجيب ج�س���م �لإن�سان لل�سغوط من 
خلال �فر�ز بع�س �لهرمونات مثل �لأدرينالين و�لكورتيزول و�لرينين و�لتى تلعب دورًا 
مهمً���ا وتوؤث���ر عل���ى مختلف نظم �لج�س���م؛ �لأمر �لذي ي���وؤدى �إلى زي���ادة معدل �سربات 
�لقل���ب، و�رتف���اع �سغط �لدم، وم�سكلات �لتنف�س، وتوت���ر �لع�سلات، وم�سكلات �لجهاز 
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�له�سم���ى، وم�س���كلات و�أمر�����س �لأوعي���ة �لدموية، وزي���ادة م�ستوي���ات �لكولي�سترول ، 
 (Hersen & Sledge, 2002, p. 214; Thackery كم���ا ق���د ت���وؤدى �إلى �ل�سمن���ة

.&Harris,2012, Vol2,401)

وم���ن �لناحي���ة �لنف�سي���ة، فاإن �ل�سغ���وط ت�ساهم ب�سكل رئي�س���ى في بد�ية حدوث 
�ل�سطر�ب���ات �لنف�سي���ة وتفاقمه���ا؛ وق���د �أ�س���ارت نتائ���ج �لبح���وث و�لدر��س���ات وخا�سة 
�لم�ستعر�س���ة �إلى وج���ود �رتب���اط ب���ين �ل�سغ���وط �لت���ي يتعر����س له���ا �لف���رد في �لعم���ل 
وموؤ�س���ر�ت �سوء �ل�سحة �لنف�سية و�لرفاهية �لنف�سي���ة، كما �أن �ل�سغوط �لتي يتعر�س 
لها �لفرد قد توؤدى �إلى معاناته من بع�س �ل�سطر�بات �لنف�سية مثل �لقلق، و�لتوتر، 
 (Cartwright & Whatmore, 2005, p.165 و�لكتئ���اب، و��سطر�ب���ات �لن���وم

;Miller&Travers,2005, p.94)

ومن �لناحية �ل�سلوكية، فاإن �ل�سغوط توؤثر ب�سورة �سلبية �أي�سًا على �لجو�نب 
�ل�سلوكية و�لمعرفية للفرد، فعلى �سبيل �لمثال �أثناء �لتعر�س للمو�قف �لم�سببة لل�سغوط 
يقل �نتباه �لفرد، كما تقل �سعة �لذ�كرة �لعاملة، وتنخف�س دقته في �لأد�ء. وقد �أ�سارت 
نتائ���ج �لعدي���د م���ن �لدر��س���ات �إلى �أن �ل�سغ���وط ترتبط بم�س���كلات �لتعل���م، و�لذ�كرة، 

.)Sommentag&Frese,2012,461( و�لتكيف

وف���ى معظ���م �لحالت توؤدى �ل�سغوط �لتي يتعر�س له���ا �لفرد في �أماكن �لعمل 
�إلى نتائج و�آثار �سلبية غر مرغوب فيها، وقد توؤثر �ل�سغوط �لتي يتعر�س لها �لمعلمون 
ب�س���ورة �سلبي���ة عليه���م م���ن حي���ث معاناته���م م���ن �لم�س���كلات و�ل�سطر�ب���ات �لج�سمية 
و�لنف�سي���ة، كما توؤثر �أي�سًا عل���ى �لمدر�سة من حيث تكر�ر غياب �لمعلمين، وعدم �للتز�م 
في �لعمل، وق�سور �لأد�ء في �لعمل، وزيادة �ل�سكاوى من �لطلاب، وعدم �لر�سا عن مكان 
�لعم���ل؛ وق���د �أ�سارت نتائج معظ���م �لبحوث و�لدر��س���ات �إلى �أن �ل�سغوط �لتي يتعر�س 
له���ا معلمي �لتربية �لخا�سة توؤثر عليهم ب�سورة �سلبي���ة، وتوؤدى �إلى تعر�سهم للتوتر 

.)Mapfumo et al,2014, 188 ; Romano,2016,34( وللاحتر�ق �لنف�سي

اأعرا�س ال�سغوط:
تظه���ر لدى �لفرد �لذي يعانى من �ل�سغ���وط بدرجة مرتفعة مجموعة كبرة 
ومُنوع���ة م���ن �لأعر��س �ل�سلبي���ة، ويمكن ت�سنيفه���ا �إلى: �أولً، �أعر�����س ج�سمية: مثل 



المجلد ال�سابع - العدد )24( اغ�سط�س 2018 مجلة التربية الخا�سة

 25 

جف���اف �لف���م، و�لرتعا����س، وزيادة �سرب���ات �لقل���ب، و�آلم �لكتف و�لرقب���ة، وعُ�سر و�سوء 
�له�س���م، و�ل�سد�ع �لمزم���ن، وم�سكلات و��سطر�بات �لن���وم؛ ثانيًا:�أعر��س �سلوكية مثل 
�لمي���ل للعزلة، و�لتدخين و�لإدم���ان، و��سطر�ب �لعلاقات مع �لآخري���ن؛ ثالثًا:�أعر��س 
معرفي���ة: مث���ل ع���دم �لق���درة عل���ى �لتركي���ز، و�لن�سي���ان، و�سعوب���ة �تخ���اذ �لق���ر�ر�ت؛ 
ر�بعًا:�أعر��س نف�سية: مثل �لتهيج و�لنفعال، و�لقلق �لم�ستمر، و�سرعة �لغ�سب، و�لتوتر، 
و�ل�سع���ور بال�سطهاد، و�نخفا�س �لد�فعية، وتقلب �لم���ز�ج، و�لإحباط ، و�لرتباك، وقد 
 )Palmer,2005,381; توجد �أي�سًا �أعر��س �ل�سلوك �لو�سو��سى، و�لهلاو�س، و�لكتئاب

.Krapp,2013,2345; Mapfumo et al.,2014,188(

تقييم ال�سغوط:
ت�ستخ���دم �لعدي���د م���ن �لأدو�ت في تقيي���م وت�سخي����س �ل�سغوط مث���ل �لملاحظة، 
و�لمقابلات، و�لقو�ئم و�لمقايي�س من خلال �لتقارير �لذ�تية لأحد�ث �لحياة �لرئي�سية في 
�لما�س���ى، �أو في �آخر ب�سعة �أ�سهر )مثل ح���الت �لوفاة د�خل �لأ�سر، �لطلاق، �لتغير�ت في 

 .)Craighead&Nemeroff,2004,146( لعمل�

وت�ستخدم �أي�سًا �لعديد من �لختبار�ت لتقييم وت�سخي�س �ل�سغوط مثل مقيا�س 
�أحد�ث �لحياة و�لذي يت�سمن ويغطى جميع �ل�سغوط �لتي قد يتعر�س لها �لفرد، ويتم 
ترتيبه���ا من �أك���ر حالت �ل�سغوط حدة �إلى �أقلها، م���ع �إعطاء درجة لكل منها. كما قد 
يت���م تقييم وت�سخي�س �ل�سغوط من خلال �لمقابلات للتعرف عل���ى �لأحد�ث و�لخبر�ت 
.)Krapp,2013,2346( لتي يمر بها �لفرد و�لتي قد توؤدى �إلى معاناته من �ل�سغوط�

�لبح���وث و�لدر��س���ات في تقيي���م  م���ن  �لعدي���د  �عتم���دت  وب�س���ورة عام���ة فق���د 
وت�سخي����س �ل�سغ���وط ل���دى �لمعلم���ين عل���ى �ل�ستبيان���ات و�لم�س���ح ومقايي����س �لأعر�����س 
�لج�سمي���ة و�لنف�سي���ة، في حين �أعتمد �لقلي���ل منها على �لمقاب���لات �لمفتوحة مع �لمعلمين                                                         

.(Skaalvik & Skaalvik, 2015, p. 182)

علاج ال�سغوط:
يهدف علاج �ل�سغوط �إلى محاولة تغير �لعلاقة بين �لفرد و�لبيئة من خلال 
�إتاحة �لفر�سة له للا�ستر�ك في �سنع و�تخاذ �لقر�ر�ت، و�إعادة تنظيم بيئة �لعمل، و�لدعم 
�لم�ستم���ر. وب�س���ورة خا�س���ة تهدف �لمد�خ���ل �ل�سلوكية و�لمعرفي���ة �إلى تدري���ب �لفرد �لذي 
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يعانى من �ل�سغوط على �إد�رة �لمطالب و�لحتياجات �لتي تن�ساأ عن مو�جهته للمو�قف 
�لمثرة لل�سغوط، وي�ستخ���دم �إعادة �لبناء �لمعرفى لتغير ت�سور�ت �لفرد حول �لأحد�ث 
                 (Kenny & McIntyre, 2005, p.26; Miller & لت���ي يتعر����س له���ا في حيات���ه�

 .Travers,2005, p.96(

وق���د رك���زت �لعدي���د م���ن �لبح���وث و�لدر��س���ات عل���ى تح�س���ين بع����س �لعو�م���ل 
�ل�سخ�سي���ة و�لبيئية �لت���ي ت�ساعد �لأفر�د عل���ى مو�جهة �ل�سغوط �لت���ي يتعر�سون لها 
م���ن خ���لال ��ستخ���د�م �لمد�خ���ل �لديني���ة، ومه���ار�ت ح���ل �لم�س���كلات، و�لدع���م �لجتماعي
و�لتدريب���ات  �لفني���ات  م���ن  �لعدي���د  ��ستخدم���ت  كم���ا  )Spielberger,2004,425(؛ 
م���ن  يُع���د  و�ل���ذي  و�لتاأم���ل  �لريا�س���ة،  �ليوج���ا، وممار�س���ة  �ل�سغ���وط مث���ل  ع���لاج  في 
�لرفاهي���ة                                                                                                                            تح�س���ين  في  ي�سه���م  و�ل���ذي  �ل�سغ���وط  �إد�رة  في  �لم�ستخدم���ة  �لفني���ات 
)Thackery&Harris,2012,Vol1,610(؛ وفيما يلى عر�س لأبرز طرق و�أ�ساليب 

علاج ال�سغوط:
اأ- اإدارة ال�سغوط:ي�ساع���د �لتدري���ب عل���ى �إد�رة �ل�سغ���وط في خف����س �ل�سغ���وط 
�لت���ي يتعر�س لها �لمعلم���ين، وبالتالي تح�سين �لرفاهية لديهم؛ وه���ذ� �لنوع من �لعلاج 
ق���د يت���م ب�س���ورة فردية �أو جماعية، وغالبً���ا ما يركز على �ل�سغوط �لمرتبط���ة بالعمل �أو 
م���كان �لعم���ل؛ وتت�سم���ن �إد�رة �ل�سغوط م�ساعدة �لف���رد عل���ى �إدر�ك وتحليل �ل�سغوط 
�لت���ي يتعر����س له���ا في حيات���ه وتدريب���ه على كيفي���ة �لتعامل معه���ا من خ���لال ��ستخد�م 
�لتاأم���ل و�ل�سترخ���اء وممار�س���ة �لريا�س���ة.                                                                          �لفني���ات و�لتدريب���ات مث���ل  �لعدي���د م���ن 

.(Turkington&Tzeel,2004,52;Krapp,2013,2347)

وتت�سم���ن بر�م���ج �إد�رة �ل�سغ���وط �لتدري���ب عل���ى �در�ك �ل�سغ���وط و�لتع���رف 
عليه���ا، و��ستخد�م فني���ات �ل�سترخ���اء، و��ستر�تيجيات �لتكيف و�لمو�جه���ة �لمعرفية مثل 
�لع���لاج �ل�سلوكى �لنفعالي �لعقلانى، و�لتغذي���ة �لر�جعة، و�لتاأمل، وممار�سة �لتمارين 
�لريا�سية، و�لر�ساد لتغير نمط و�أ�سلوب �لحياة مثل �إد�رة �لوقت و�لتدريب �لتوكيدى                

.(Cartwright & whatmore, 2005, p.165)

ويم���ر �لتدري���ب على ��ستر�تيجي���ات �إد�رة �ل�سغ���وط بعدة مر�ح���ل هى:�لتربية 
و�لتثقيف �لنف�سي؛ ومر�قبة ور�سد �ل�سغوط؛ وفنيات �إد�رة �ل�سغوط؛ وتحديد فنيات 
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مو�جه���ة �ل�سغ���وط غر �لتكيفية؛ و�لتعرف على �لم�ساعر و�لنفع���الت �لذ�تية �لناتجة 
ع���ن �ل�سغوط؛ و�إع���ادة �لبناء �لمعرفى؛ و�لتدري���ب على تحديد �لأه���د�ف و�إد�رة �لوقت؛ 
و�لتدريب على �لتوكيدية )�لتدريب �لتوكيدى(، ومناق�سة ��ستر�تيجيات حل �لم�سكلات          

 .)Phillips&Francey,2004, 28(

 :Coping)ب- ا�ستراتيجيات التعامل)المواجهة
�أ�س���ار م�سطل���ح �لتعام���ل و�لمو�جه���ة في عل���م �لنف����س �إلى �أنماط ��ستجاب���ة �لفرد 
لل�سغ���وط �لت���ى يتعر����س لها من خ���لال �لجهود �لت���ي يبذلها للتغل���ب و�ل�سيطرة على 
�ل�سغوط �أو تقليلها وخف�سها مما يوؤدى �إلى تحقيق �لتو�زن و�لتكيف مع بيئته؛ وت�ساعد 
ه���ذه �ل�ستر�تيجي���ات في ع���ودة �لف���رد �إلى و�سعه �لطبيعى؛ وعادة م���ا يتم ت�سنيف تلك 
�ل�ستر�تيجي���ات كعم���ل مبا�سر يرك���ز على �لم�سكلة به���دف خف�س �سدة �لتهدي���د �لمدرك 
و�لمت�س���ور، �أو �لنفع���الت �ل�سدي���دة �أثن���اء �لم���رور بالخ���بر�ت و�لمو�ق���ف �لم�سببة لل�سغوط 

.(Thackery & Harris, 2012, Vol1, p.255)

وتت�سم���ن ��ستر�تيجي���ات �لتعام���ل و�لمو�جه���ة ��ستخ���د�م فني���ات ح���ل �لم�سكل���ة ، 
و�لحديث عن �لم�سكلة مع �لزملاء في �لعمل، وتقبل �لموقف، و�لتدريب على �ل�سترخاء، 
و�لتدري���ب على �لتنف�س �ل�سحي���ح، و�لتدريب على تنظيم �ل���ذ�ت و�لتدليك، و�لمو�سيقى                                    

.(Fitzpatrick & Wallace, 2012,578)

�لتعام���ل و�لمو�جه���ة هى:�لتعام���ل  ��ستر�تيجي���ات  م���ن  �أن���و�ع  وتوج���د خم�س���ة 
و�لمو�جهة�لمرتك���ز عل���ى �لم�سكل���ة؛ و�لتعامل و�لمو�جه���ة �لمرتكزة على �لنفع���الت؛ و�لدعم 
�لجتماعي؛ و�لتعامل و�لمو�جهة �لمرتكزةعلى �لدين )�لمدخل �لدينى(؛ و�سنع �لمعنى. وقد 
�أ�سارت نتائج �لعديد من �لبحوث و�لدر��سات �إلى فاعلية ��ستر�تيجيات �لتعامل و�لمو�جهة 

.(Spielberger,2004,508-509) في �لتغلب على �ل�سغوط و�ل�سيطرة عليها

ثالثًا: الرفاهية:

تعريف الرفاهية:
 (Aeltermann, Engels, Van Petegem & Verheghe 2007,ع���رف
(p.286  �لرفاهي���ة ل���دى �لمعلمين باأنه���ا: »حالة �نفعالية �إيجابية تنتج عن �لتو�زن بين 

�لعو�مل �لبيئية من جهة و�لحتياجات �ل�سخ�سية وتوقعات �لمعلمين من جهة �أخرى«.
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وذكرDodge et al.,(2012, 225) �أن رفاهية �لفرد ت�سر �إلى نقطة �لتو�زن 
ب���ين مجم���وع �لجو�نب �لفردية )�لنف�سي���ة و�لجتماعية و�لج�سدي���ة(، و�لتحديات �لتي 

يو�جهها.

و�أ�س���ارCollie(2014,1) �إلى �أن �لرفاهي���ة عبارة عن بناء معق���د، و�أن من �أكر 
�لتعريف���ات قب���ولً للرفاهي���ة في �أدبي���ات �لبح���ث هى �لرفاهي���ة �لذ�تية و�لت���ى ت�سر �إلى 
�ل�سع���ادة �أو ب�س���ورة �أك���ر تحديدً���ا �لر�سا ع���ن �لحياة وتجرب���ة �لم�ساع���ر �ليجابية؛ كما 
�أ�س���ار �إلى �لرفاهي���ة �لمهنية وهى �لمرتبطة بالعمل، وتقييم �لف���رد �ليجابى و�ل�سحى في                       

بيئة عمله.

ور�أىRenshaw, Long, & Cook (2015, 290) �أن �لرفاهي���ة ت�س���ر �إلى 
ج���ودة �لحي���اة �لم�ستمدة م���ن تطوير �لفرد لإمكانيات���ه وقدر�ته، و��ستخد�مه���ا في �لوفاء 

بمتطلباته و�أهد�فه.  

Morin, Boudrias, Marsh, McInerney, Dagenais-Des-  عع���رف
marais,  Madore,  & Litalien (2017,399) �لرفاهية على �أنها نقي�س �لمر�س 
�لنف�سي، و�أنها �لأد�ء �ليجابى مقابل �لأد�ء �ل�سلبى و�لق�سور و�ل�سعف، وتتميز بوجود 

م�ستوى مرتفع من �لمتعة و�لأد�ء.

وذك���ر Collie& Martin(2017,201) �أن رفاهية �لمعلمين ت�سر �إلى مو�قف 
و�سلوكيات و�نفعالت وتت�سمن جانبين هما �لتمتع بالعمل )�لتجارب �ليجابية(، وترك 
�لعمل )�لتجارب �ل�سلبية(، و�أ�سار �لتمتع بالعمل �إلى ر�سا �لمعلمين و��ستمتاعهم بعملهم 

في مهنة �لتدري�س، �أما ترك �لعمل فاأ�سار �إلى ميل �لمعلمين �إلى ترك عملهم كمعلمين.

اأهمية الرفاهية:
يُع���د �لتع���رف عل���ى �لرفاهي���ة ل���دى �لمعلم���ين �مرً���ا مهمً���ا لع���دة �أ�سب���اب منه���ا 
م�ساعدته���م على �إدر�ك وظائفهم كمعلمين، كم���ا �أن معرفة �لعو�مل �لتي ت�سكل م�سدر 
قل���ق و�سغ���وط لديهم مفي���دة في خلق �سياق���ات مدر�سية وتعليمية تعزز �لت���ز�م �لمعلمين 
بالمهن���ة، وتح���د وتمن���ع م���ن تركهم لمهن���ة �لتدري�س؛ كما �أن���ه توجد علاق���ة �يجابية بين 
رفاهي���ة �لمعلم���ين وفاعليته���م في �لأد�ء و�لتدري�س في �لمدر�س���ة؛ وبالن�سبة للطلاب، فمن 
�لو��س���ح �أن �لعلاق���ات �ليجابي���ة بينه���م وب���ين �لمعلم���ين ت�ساعد في تح�س���ين م�ساركتهم 
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�لمدر�سي���ة ورفاهيتهم و�أد�ئه���م �لأكاديمي، وعلى عك�س ذلك ف���اإن �لعلاقات بين �لطلاب 
و�لمعلمين �لتي تت�سم بال�سر�ع وعدم �لثقة تكون لها تاأثر�ت �سلبية على تعلم وتح�سيل 
�لط���لاب ؛ وب�س���ورة عام���ة فق���د �أ�س���ارت نتائ���ج �لبح���وث و�لدر��س���ات �إلى وج���ود علاق���ة 
�يجابية بين رفاهية �لمعلمين وفاعليتهم وكفاءتهم �لتدري�سية، وكذلك تح�سيل �لطلاب                                                                                                                

.(Spilt, Koomen, & Thijs , 2011,p. 457)

كم���ا �أن رفاهي���ة �لمعلم���ين تع���زز �أي�سً���ا رفاهي���ة �لط���لاب، و�سحته���م �لنف�سي���ة، 
وممار�سته���م لل�سلوكي���ات �لمقبول���ة �جتماعيً���ا؛ ولذل���ك ف���اإن رفاهي���ة �لمعلم���ين ل توؤث���ر 
ب�س���ورة �يجابي���ة عليه���م فق���ط، ب���ل يمت���د تاأثره���ا �ليجاب���ى عل���ى �لمدر�س���ة باأكمله���ا 
وت�ساع���د في توف���ر بيئة م�ستقرة ود�عمة للطلاب وتحقيق ج���ودة �لتعليم ب�سورة عامة                                                                            

.(Roffey,2012,15)

� �لعو�مل �لموؤثرة في �لرفاهية لدى �لمعلمين:تتاأثر �لرفاهية لدى �لمعلمين بتفاعل 
�لعديد من �لعو�مل �لموجودة د�خل �لبيئة �لمدر�سية وخارجها، و�أي�سًا بخ�سائ�س وظروف 
�لعم���ل؛ وم���ن �لو��سح �أن ق�سور �لرفاهية لدى �لمعلمين قد ينتج عن تعر�سهم لتجارب 
وخبر�ت يومية متكررة من �لم�ساعر �ل�سلبية �لناتجة عن تعر�سهم لكثر من �ل�سغوط 

.(Holzberger, Philipp, & Kunter,2014,p.102)

وتوؤث���ر �لعلاق���ات بين �لمعلمين و�لط���لاب، ونوعية �لعلاق���ات د�خل �لمدر�سة على 
رفاهي���ة �لمعلم���ين وقدرته���م عل���ى �لتكي���ف ب�سكل جيد م���ع �ل�سغ���وط �لكث���رة و�لمنُوعة 
و�لت���ى تُع���د �سم���ة ممي���زة لمهن���ة �لتدري����س؛ حي���ث �أن م�س���كلات �لتفاع���ل ب���ين �لمعلم���ين 
و�لط���لاب، و�نخفا����س د�فعية �لطلاب، و�لم�س���كلات �ل�سلوكية لدى �لط���لاب توؤثر على 
تقدي���ر �ل���ذ�ت �لمهنى و�ل�سخ�سى لدى �لمعلم���ين، كما توؤثر ب�سورة �سلبية على رفاهيتهم                                     

.(Gastaldi, Pasta, Longobardi, Prino, & Quaglia, 2014,p.18)

وتُعد مهنة �لتدري�س لذوى �لإعاقة من �لمهن �لتي تت�سف بالعديد من �لخ�سائ�س 
�لوظيفية �لمجهدة، وتوؤدى �إلى تعر�س �لعاملين بها لكثر من �ل�سعوبات و�لم�سكلات مثل 
زي���ادة �أعباء �لعمل، وعدم �لت���و�زن بين �لمو�رد ومتطلبات �لعمل، و�سغوط �لوقت، وتعدد 
�لأدو�ر، وم�سكلات �لتفاعل مع �أولياء �لأمور، وتعر�س �لمعلمين لهذه �ل�سعوبات و�لم�سكلات 
ب�س���ورة �سب���ه يومي���ة ينتج عن���ه تعر�سهم للمعان���اة من �ل�سغ���وط و�لح���تر�ق �لنف�سي، 
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و�ل���ذي ب���دوره يوؤث���ر ب�س���ورة �سلبي���ة عل���ى رفاهيته���م (Spilt et al.,2011, p.457)؛      
وق���د �أ�س���ارت نتائ���ج �لعدي���د م���ن �لبح���وث و�لدر��س���ات �إلى وج���ود �رتب���اط ب���ين زي���ادة 
�ل�سغ���وط �لت���ي يتعر�س �لمعلم���ين و�ل�ستنز�ف �لنفع���الي و�نخفا����س �لرفاهية لديهم                                   

.(Klusmann & Richter,2014,p.203)

مكونات الرفاهية:
�أ�سارRyff & Keyes (1995, p.719) �إلى �أن �لرفاهية تتكون من �ستة �أبعاد 
ومكونات، �لمكون �لأول، تقبل �لذ�ت و�أ�سار �إلى تقييمات �لفرد �ليجابية لذ�ته، ولحياته 
في �لما�سى، ويت�سمن ر�سا �لفرد عن نف�سه، و�سعادته، ووجود م�ساعر �يجابية نحو ما�سيه؛ 
�لمكون �لثانى، �لعلاقات �ليجابية مع �لآخرين، و�لتعاطف معهم، و�لهتمام ب�سعادتهم؛ 
�لمك���ون �لثال���ث، �لتمكن �لبيئى و�أ�سار �إلى ق���درة �لفرد على تلبية �حتياجاته �ل�سخ�سية، 
وقدرت���ه عل���ى �إد�رة حياته و�لبيئة �لتي يعي�س فيها بفاعلية؛ �لمكون �لر�بع، �ل�ستقلالية 
وت�سر �إلى قدرة �لفرد على تطوير �أفكاره و�سلوكياته وفقًا لمعايره �ل�سخ�سية، وقدرته 
على تقرير م�سره رغم �ل�سغوط �لتي قد يتعر�س لها؛ �لمكون �لخام�س، �لحياة �لهادفة 
)�لهدف من �لحياة( وت�سر �إلى وجود �أهد�ف للفرد في �لحياة، و�أنها هادفة وذ�ت معنى؛ 
�لمكون �ل�ساد�س، �لنمو �ل�سخ�سى و�أ�سار �إلى قدرة �لفرد على �أن �إدر�ك قدر�ته، وبذل �لجهود 

لتح�سينها مع �نفتاحه على �لتجارب �لجديدة مما ي�سعره بالنمو و�لتطور �لم�ستمر.

ويذكر �لبع�س �أن �لرفاهية تتكون من خم�سة �أبعاد ومكونات وذلك طبقًا للاأد�ء 
�ليجاب���ى وه���ى: �لمك���ون �لأول، تنا�سب ومنا�سبة �ل�سخ�سية للعم���ل، �أو تجارب �لعلاقات 
�لبين�سخ�سي���ة �ليجابي���ة في �لعم���ل؛ �لمك���ون �لث���اني، �لزده���ار في �لعمل، �أو �ل�سع���ور باأن 
وظيفة �لفرد موؤثرة، ومثرة للاهتمام، ومب�سرة؛ �لمكون �لثالث، م�ساعر �لكفاءة، �أو وجود 
�نطب���اع لوجود ��ستعد�د�ت وقدر�ت مطلوبة ل���لاأد�ء مع �لإتقان في �لعمل؛ �لمكون �لر�بع، 
�لتقدير في �لعمل، �أو �سعور بالفرد باأنه محل ومو�سع تقدير د�خل مكان �لعمل؛ �لمكون 
�لخام�س �لرغبة و�لم�ساركة في �لعمل، �أو �لرغبة في زيادة �لم�ساركة و�لم�ساهمة في �أد�ء ونجاح 
�لمنظم���ة. وب�س���ورة عامة يت�س���ف �لعاملين �لذي���ن لديهم رفاهية جي���دة بوجود ملامح 
وموؤ�س���ر�ت �أ�سا�سية لها مثل �لعلاقات �ليجابي���ة مع �لزملاء، و�لعلاقات �ليجابية مع 
�لمديري���ن، و�لر�س���ا عن مكان �لعمل، و�لر�سا عن �لتو�زن و�لن�سجام بين �لعمل و�لحياة                          

.(Morin et al.,2017, p.405)
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تقييم الرفاهية:
يتطلب تقييم �لرفاهية في �أي مجتمع ثقافي �لأخذ بعين �لعتبار �لتوقعات �لثقافية، 
و��ستخد�م �أدو�ت منا�سبة بناء على �لتوقعات �لمعيارية للمجتمع؛ ومن �لجدير بالذكر �أنه 
لأكر من ع�سرين عامًا �عتمدت �لبحوث و�لدر��سات في تقييم �لرفاهية على مفهومين 
رئي�سي���ين هم���ا �لأد�ء �ليجاب���ى، و�لأد�ء �ل�سلب���ى(Ryff&Keyes,1995, p.719)؛ 
�أما �لآن فيتم ��ستخد�م �لعديد من �لطرق و�لأدو�ت في تقييم �لرفاهية مثل ��ستطلاعات 
�ل���ر�أى، ومقايي����س �لتقدير  �لذ�تية، وقد يتم تقيي���م �لرفاهية لدى �لمعلمين من خلال 
تقيي���م �لر�س���ا �لوظيف���ى(Baumert& Kunter,2013, p.28)؛ كم���ا قد يتم تقييم 
�لرفاهية من خلال تقييم �لم�ساعر �ليجابية، و�لم�ساعر �ل�سلبية ومدى �لتو�زن بينهما، 
و�لتفك���ر �ليجاب���ى، وترتبط هذه �لعو�مل ببع�سها �لبع����س وبالر�سا عن �لحياة؛ كما 
يمكن تقييم �لرفاهية من خلال �لقيام بتقييم �لعلاقات �لجتماعية، وتقدير �لكفاءة 
 (Diener, Wirtz, Tov, Kim-Prieto, Choi, Oishiو�لتق���ان، وتقدي���ر �ل���ذ�ت
(Biswas-Diener, 2010, p.147 &.ويعتم���د �لبع����س �لآخ���ر في تقيي���م �لرفاهية 
لدى�لمعلمين على مدى �لر�سا �لوظيفى، وغياب �ل�سغوط �لمدركة، و�لحتر�ق �لنف�سي(

Mattern& Bauer, 2014, p.60)

� تح�سين �لرفاهية لدى �لمعلمين:يتعر�س معلمي ذوى �لإعاقة لم�ستويات مرتفعة 
م���ن �ل�سغوط و�لح���تر�ق �لنف�سي و�لذي يوؤثر ب�سورة �سلبي���ة على رفاهيتهم؛ ولذلك 
يجب �لعمل على تجنيبهم �لتعر�س لم�سادر �ل�سغوط �لمنُوعة �لمرتبطة بعملهم مما يقلل 
م���ن ح���دة �لحتر�ق �لنف�سي وتح�سين �لر�س���ا �لوظيفى لديهم؛ �لأمر �ل���ذي يوؤدى �إلى 

.(Aldrup, Klusmann & Lüdtke , 2017, p.22) تح�سين رفاهيتهم

وجودة علاقات �لمعلمين مع �لطلاب وزملائهم في �لعمل ذ�ت �أهمية كبرة في تحقيق 
رفاهيتهم، وبناء على ذلك فاإن �لخبر�ت و�لتجارب �لإيجابية �لناتجة عن تلك �لعلاقات 
تنبئ برفاهيتهم؛ كما �أن تقديم �لدعم للمعلمين من قبل �إد�رة �لمدر�سة و�لم�سرفين يلعب 
دورًا مهمًا في تحقيق رفاهية �لمعلمين، بالإ�سافة �إلى �أن تقديم �لدعم �لأ�سرى و�لجتماعي، 
وج���ودة �لعلاق���ات م���ع �لآخري���ن، و�إدر�ك �لأه���د�ف في �لحي���اة ي�سه���م �أي�سً���ا في تحقي���ق 
رفاهيته���م. )Mansfield, Beltman, Price & McConney, 2012, 357(؛
م�ستوي���ات  تح�س���ين  عل���ى  تعم���ل  للمعلم���ين  منا�سب���ة  عم���ل  بيئ���ة  توف���ر  �أن  كم���ا   
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رفاهيته���م وكفاءته���م �لذ�تي���ة، وبالت���الي يج���ب �لتركي���ز عل���ى تح�س���ين ظ���روف عم���ل 
م���ن رفاهيته���م وم�ست���وى فعاليته���م                                                                                                                 توؤث���ر عل���ى كل  �لعم���ل  �لمعلم���ين؛ لأن ظ���روف 

.)Mehdinezhad, 2012, p.239)

وت���وؤدى ��ستر�تيجي���ات �إد�رة ومو�جه���ة �ل�سغوط مثل ممار�س���ة �ل�سترخاء �إلى 
�لتحكم فى �ل�ستثارة، وتح�سين �إدر�ك �لمعلمين لفاعليتهم؛كما �أن ��ستر�تيجيات �لتكيف 
�ل�ستباقي���ة مث���ل �لحل���ول �لعقلاني���ة للم�س���كلات، و�لتوكيدي���ة، و�لدع���م �لجتماع���ي، 
�لمعرفي���ة،  و�ل�ستر�تيجي���ات  �لعق���لاني،  و�لتخطي���ط  �ل�سلوكي���ة،  و�ل�ستر�تيجي���ات 
و�إع���ادة �لتقيي���م �لإيجاب���ي يمك���ن �أن تعزز م�سارك���ة وفعالية �لمعلم���ين في �لعمل؛مما قد 
                                          (Bermejo, Hernández- Franco &رفاهيته���م عل���ى  �يجابي���ة  ب�س���ورة  يوؤث���ر 

.Prieto-Ursúa, 2013, p.1323)

وق���د �أ�س���ارت نتائ���ج �لبح���وث و�لدر��س���ات �لمرتبط���ة برفاهي���ة �لمعلم���ين �إلى �أن 
��ستر�تيجي���ات �لتكي���ف و�لمو�جه���ة مثل �لتخطي���ط،و�إد�رة �ل���ذ�ت ت�ساع���د �لمعلمين على 
تحقي���ق �لنج���اح في كث���ر م���ن �لأحي���ان، و�أن تحقي���ق م�ستوي���ات مرتفع���ة م���ن �لتنظي���م 
�لذ�ت���ي يمك���ن �أن ت���وؤدي �إلى م�ستويات منخف�سة من �لم�سكلات �لنفعالي���ة، وهذ� بدوره 
 )Parker, Martin, ق���د ي���وؤدي �إلى تحق���ق م�ستوي���ات مرتفع���ة م���ن �لر�س���ا �لوظيف���ي
�لتنظي���م  ب���ين جو�ن���ب  �ل�سببي���ة  )Colmar& Leim, 2012, p.503؛و�لعلاق���ة 
�لذ�ت���ي(  و�لتاأم���ل  �لأد�ء،  �لذ�تي���ة، ومر�قب���ة  للعم���ل، و�لمر�قب���ة  �لذ�ت���ي )�لتخطي���ط 
ورفاهي���ة �لمعلم���ين و��سح���ة، من ثم ف���اإن تدريب �لمعلم���ين على ��ستر�تيجي���ات �لتنظيم 
�لذ�ت���ي �لمع���رفي يُعد �أ�سلوب مفيد لهم في �لتعامل مع متطلبات �لعمل، وزيادة رفاهيتهم

.(Mattern & Bauer, 2014, pp.62-63)

درا�سات �سابقة:
هدفت در��سة Benn, et al.,(2012) �إلى �لتعرف على فاعلية برنامج قائم 
عل���ى �ليقظة �لعقلية في خف�س �ل�سغوط و�لقلق وتح�سين �لرفاهية و�لعلاقات لدى 
و�لدي ومعلمي �لأطفال ذوى �لحتياجات �لخا�سة. وتكونت عينة �لدر��سة من 70 )32 
من �لو�لدين، و38 من �لمعلمين( تر�وحت �أعمارهم ما بين 26-60 عامًا. و��ستخدمت 
�لدر��س���ة ��ستبي���ان �ليقظ���ة �لعقلية ذو �لأوج���ه �لخم�سة، ومقيا����س �ل�سغوط �لمدركة، 
ومقيا����س قلق �لحالة-�ل�سمة، ومقيا�س �لكتئاب، وقائمة �لتاأثر �ليجابي و�ل�سلبي، 
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ومقيا����س �لرفاهية، ومقيا�س �لتعاطف �لذ�تي، و��ستبي���ان �لت�سامح، وقائمة �لتفاعل 
�لبين�سخ�سى، ومقيا�س �لفاعلية �لذ�تية، ومقيا�س �لكفاءة �لذ�تية للو�لدين، وقائمة 
�ل�سغوط �لو�لدية، وبرنامج �ليقظة �لعقلية �لذي ��ستمر تطبيقه لمدة خم�س �أ�سابيع. 
و�أ�سف���رت نتائ���ج �لدر��س���ة عن فاعلية �لتدريب �لقائم عل���ى �ليقظة �لعقلية في خف�س 
�ل�سغ���وط و�لتوت���ر و�لقل���ق، وتح�سين �لتعاط���ف �لذ�ت���ي و�لنمو �ل�سخ�س���ي و�لكفاءة 
في �لعلاق���ات، م���ع تح�س���ن بدرج���ة متو�سط���ة �إلى كب���رة في �لت�سام���ح ل���دى �لو�لدين 
و�لمعلم���ين، كم���ا �أن �لتدري���ب �لقائ���م على �ليقظ���ة �لعقلية كان له تاأث���ر �يجابي على 

�لكفاءة في تقديم �لرعاية و�لتدري�س للاأطفال ذوى �لحتياجات �لخا�سة.  

وهدف���ت در��س���ة Batterman (2012) �إلى �لتع���رف عل���ى فاعلي���ة �ليقظ���ة 
�لعقلي���ة ف���ى تح�سين �لتفاعل بين �لمعلمين و�لط���لاب ذوي ��سطر�بات طيف �لتوحد. 
وتكون���ت عين���ة �لدر��سة من ثلاث���ة معلمين. وقد تم تطبيق جل�س���ات �ليقظة �لعقلية 
عليه���م ب�س���كل فردى، وتم ت�سجيل �لتفاع���لات )�لإيجابية و�لمحاي���دة و�ل�سلبية( �لتي 
تت���م بينه���م وبين طلابهم من خلال �لملاحظة �لمبا�س���رة. و�أظهرت نتائج �لدر��سة عن 
فاعلي���ة �لتدري���ب على �ليقظ���ة �لعقلية في تح�سين �لتفاع���ل �ليجابي لدى �أثنين من 

�لمعلمين وطلابهم ذوى ��سطر�ب طيف �لتوحد.

وهدف���ت در��س���ة Triantoro (2014) �إلى �لتعرف على فاعلية �لتدريب على 
�لتنف����س �ل�سترخائى با�ستخد�م �لمو�سيق���ى في خف�س �ل�سغوط لدى معلمي �لتربية 
�لخا�س���ة، وتكون���ت عينة �لدر��سة من 49 معلمًا )25 مجموعة تجريبية، 24 مجموعة 
�سابط���ة(. و��ستخدم���ت �لدر��سة مقيا����س �ل�ستجابة لل�سغ���وط �لوظيفية، وبرنامج 
�لتنف����س �ل�سترخائ���ى. و�أ�سف���رت نتائ���ج �لدر��سة ع���ن فاعلية �لتدريب عل���ى �لتنف�س 
�ل�سترخائ���ى با�ستخ���د�م �لمو�سيقى في خف�س �ل�سغوط لدى معلمي �لتربية �لخا�سة 

�أفر�د �لمجموعة �لتجريبية. 

Bazzano, Wolfe, Zylowska, Wang, Schus- در��س���ة  ههدف���ت 
ter, Barrett, & Lehrer (2015) �إلى �لتع���رف عل���ى فاعلي���ة برنام���ج خف����س 
�ل�سغوط �لقائم على �ليقظة �لعقلية في خف�س �ل�سغوط، وتح�سين �لإدر�ك �لعقلى، 
و�لتعاط���ف �لذ�ت���ى، و�لر�حة �لنف�سي���ة لدى �أولياء �أمور ومقدم���ى �لرعاية للاأطفال 
ذوى �لعاقات �لنمائية. وتكونت عينة �لدر��سة من 59 من �لو�لدين، و7 من مقدمى 
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�لرعاي���ة للاأطف���ال ذوى �لإعاقات �لنمائية )توحد، �سلل مخى، �إعاقة فكرية، �سرع(. 
و��ستخدم���ت �لدر��سة مقيا�س �لنتباه و�لإدر�ك �لعقل���ى، ومقيا�س �ل�سغوط �لمدركة، 
ومقيا����س �ل�سغوط �لو�لدية، ومقيا�س �لتعاطف �لذ�ت���ى، وبرنامج خف�س �ل�سغوط 
�لقائ���م عل���ى �ليقظ���ة �لعقلي���ة. و�أ�سف���رت نتائ���ج �لدر��سة ع���ن فاعلي���ة برنامج خف�س 
�ل�سغ���وط �لقائ���م عل���ى �ليقظ���ة �لعقلي���ة في خف����س �ل�سغ���وط، وتح�س���ين �لرفاهي���ة 

�لنف�سية لدى و�لدى ومقدمى �لرعاية للاأطفال ذوى �لإعاقات �لنمائية.

Tagg (2015) �إلى �لتع���رف عل���ى فاعلي���ة برنام���ج قائ���م  وهدف���ت در��س���ة 
�لم�ساعدي���ن                                                �لمهني���ين  م���ن  ل���دى  �ل�سغ���وط  م���ن  �لح���د  في  �لعقلي���ة  �ليقظ���ة  عل���ى 
Paraprofessionals للاأطف���ال ذوي �لتوح���د. وتكون���ت عين���ة �لدر��س���ة م���ن 66 
م���ن �لمهني���ين �لم�ساعدين تم تق�سيمه���م �إلى مجموعتين مت�ساويت���ين �لأولى تجريبية 
�لمدرك���ة، ومقيا����س  �ل�سغ���وط  �لدر��س���ة مقيا����س  و��ستخدم���ت  و�لأخ���رى �سابط���ة. 
�لح���تر�ق �لمهن���ى، و�لبرنام���ج �لقائم على �ليقظ���ة �لعقلية. و�أ�سفرت نتائ���ج �لدر��سة 
ع���ن فاعلي���ة �لبرنام���ج �لقائم عل���ى �ليقظة �لعقلي���ة في خف�س �ل�سغ���وط و�لحتر�ق 

�لمهنى لدى �لمهنيين �لم�ساعدين للاأطفال ذوي �لتوحد �أفر�د �لمجموعة �لتجريبية.

Ruiz-Robledillo, Sariñana-González, Pérez- وهدف���ت در��س���ة 
Blasco, González-Bono, & Moya-Albiol (2015) �إلى �لتع���رف عل���ى 
فاعلي���ة �لتدخ���ل �لقائم على �ليقظ���ة �لعقلية في خف�س ��سطر�بات �لم���ز�ج و�ل�سكاوى 
�ل�سحي���ة ل���دى مقدم���ى �لرعاي���ة للمر�هق���ين ذوى ��سط���ر�ب طي���ف �لتوح���د ولدى 
مقدم���ى �لرعاي���ة للمر�هقين �لعادي���ين. وتكونت عينة �لدر��سة م���ن 13 تم تق�سيمهم 
�إلى مجموعت���ين �لأولى تكون���ت من 6 من �أولياء �أمور �لمر�هقين ذوى ��سطر�ب طيف 
�لتوح���د )1 م���ن �لذك���ور، و5 من �لإناث(، و�لثانية تكونت م���ن 7 من �أمهات �لمر�هقين 
�لعادي���ين )7 م���ن �لإناث(. وقد ��ستمر تطبيق �لبرنامج �لقائ���م على �ليقظة �لعقلية 
لم���دة ت�س���ع جل�سات تم فيها تطبي���ق ممار�سات �ليقظة �لعقلية )مث���ل �لتاأمل �لق�سر، 
و�لو�ج���ب �لمن���زلى، و�لتنف����س �لتاأمل���ى، وتاأم���ل م�س���ح �لج�س���م، و�لتاأمل �أثن���اء �ل�سر، 
و�لتميي���ز ب���ين �لأفكار و�لحقائق، ومناق�سات حول �لتقب���ل و�لت�سامح(، ومقيا�س �سمة 
�لقلق )�لن�سخة �لأ�سبانية(، ومقيا�س �لحالة �لمز�جية )�لن�سخة �لمخت�سرة(، ومقيا�س 
�سمة-حال���ة �لغ�س���ب )�لن�سخ���ة �لأ�سباني���ة(، ومقيا�س �لأعر��س �لج�سمي���ة. و�أ�سفرت 
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نتائ���ج �لدر��س���ة ع���ن فاعلية برنام���ج �لتدخل �لقائم عل���ى �ليقظ���ة �لعقلية في خف�س 
��سطر�ب���ات �لم���ز�ج، و�لحد من �ل�س���كاوى �ل�سحية لدى مقدم���ي �لرعاية للمر�هقين 

ذوى ��سطر�ب طيف �لتوحد ولدى مقدمي �لرعاية للمر�هقين �لعاديين.

�إلى   Tamannaifar & Golmohammadi (2016) در��س���ة  وهدف���ت 
مقارن���ة �لرفاهية �لنف�سية و�ل�سغوط �لوظيفية ل���دى معلمي ذوى �لإعاقة ومعلمى 
�لعاديين في مدينة �أ�سفهان. وتكونت عينة �لدر��سة من 100 من معلمي ذوى �لإعاقة 
)50 م���ن �لمعلم���ين، 50 م���ن �لمعلم���ات(، و100 م���ن معلم���ي �لعاديين )50 م���ن �لمعلمين، 
50 م���ن �لمعلم���ات(، وتم���ت �لمجان�س���ة ب���ين �لمجموعت���ين في �لعم���ر، و�لجن����س، و�لحال���ة 
�لجتماعي���ة، وم�ست���وى �لتعلي���م، و�سن���و�ت �لخ���برة. و��ستخدم���ت �لدر��س���ة مقيا����س 
�لرفاهي���ة �لنف�سي���ة، و��ستبيان �ل�سغ���وط �لوظيفية. و�أ�سفرت نتائ���ج �لدر��سة عن �أن 
معلم���ي �لعادي���ين �أك���ر تعر�سًا لل�سغ���وط من معلم���ي ذوى �لإعاق���ة با�ستثناء مكون 
�لتو��س���ل في ��ستبي���ان �ل�سغ���وط �لوظيفي���ة، و�أن �لرفاهي���ة �لنف�سي���ة ل���دى معلم���ي 
ذوى �لإعاق���ة منخف�س���ة مقارنة بمعلمى �لعاديين، و�أن���ه توجد علاقة بين �ل�سغوط 

و�لرفاهية �لنف�سية لدى �لمعلمين.

وقد ا�ستفاد الباحثان من الدرا�سات ال�سابقة على النحو التالى:
((( تحديد م�سكلة �لدر��سة، و�إثر�ء �لإطار �لنظرى للبحث �لحالية.1
((( تحدي���د عين���ة �لبح���ث �لح���الي م���ن معلم���ي �لأطف���ال ذوى ��سط���ر�ب طي���ف 1

�لتوحد.
((( �لط���لاع عل���ى �لعدي���د م���ن �لأدو�ت و�لمقايي����س �لم�ستخدمة في تقيي���م �ليقظة 1

�لعقلي���ة، و�ل�سغ���وط، و�لرفاهية؛ وم���ن ثم تحديد ��ستبي���ان �ليقظة �لعقلية 
ذو �لأوج���ه �لخم�سة و�لقي���ام بترجمته وتقنينه، و�إع���د�د مقيا�سين لل�سغوط 

و�لرفاهية.
((( �لط���لاع عل���ى �لعدي���د م���ن �لبر�م���ج �لقائمة عل���ى �ليقظ���ة �لعقلي���ة، و�لذي 1

�ساه���م في ت�سمي���م برنام���ج �لبح���ث �لحالي من حي���ث �أهد�ف���ه، و�لأ�س�س �لتي 
يعتمد عليها، و�لأن�سطة و�لتدريبات �لم�ستخدمة.
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فرو�س البحث:
((( توج���د ف���روق ذ�ت دلل���ة �إح�سائي���ة بين متو�سط���ي رتب درج���ات �لمعلمين قبل 1

وبع���د تطبي���ق �لبرنام���ج عل���ى ��ستبي���ان �ليقظة �لعقلي���ة ذو �لأوج���ه �لخم�سة 
ل�سالح �لتطبيق �لبعدى.

((( ل توج���د ف���روق ذ�ت دلل���ة �إح�سائية ب���ين متو�سطي رتب درج���ات �لمعلمين في 1
�لقيا�سين �لبعدى و�لتتبعى على ��ستبيان �ليقظة �لعقلية ذو �لأوجه �لخم�سة. 

((( توج���د ف���روق ذ�ت دلل���ة �إح�سائي���ة بين متو�سط���ي رتب درج���ات �لمعلمين قبل 1
وبعد تطبيق �لبرنامج على مقيا�س �ل�سغوط ل�سالح �لتطبيق �لبعدى.

((( ل توج���د ف���روق ذ�ت دلل���ة �إح�سائية ب���ين متو�سطي رتب درج���ات �لمعلمين في 1
�لقيا�سين �لبعدى و�لتتبعى على مقيا�س �ل�سغوط. 

((( توج���د ف���روق ذ�ت دلل���ة �إح�سائي���ة بين متو�سط���ي رتب درج���ات �لمعلمين قبل 1
وبعد تطبيق �لبرنامج على مقيا�س �لرفاهية ل�سالح �لتطبيق �لبعدى.

((( ل توج���د ف���روق ذ�ت دلل���ة �إح�سائية ب���ين متو�سطي رتب درج���ات �لمعلمين في 1
�لقيا�سين �لبعدى و�لتتبعى على مقيا�س �لرفاهية. 

اإجراءات البحث:
عين���ة �لبحث:تكونت عينة �لبحث �لحالي من )10( من معلمي �لأطفال ذوى 

��سطر�ب طيف �لتوحد.

اأدوات البحث: 
1- ��ستبيان �ليقظة �لعقلية ذو �لأوجه �لخم�سة  ترجمة وتقنين: �لباحثان.  

2- مقيا�س �ل�سغوط                                �إعد�د / �لباحثان.
3- مقيا�س �لرفاهية                                �إعد�د / �لباحثان.
4- برنامج قائم على �ليقظة �لعقلية     �إعد�د / �لباحثان.
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  وفيم���ا يل���ي عر����س له���ذه �لأدو�ت لبي���ان �لهدف منه���ا، وو�سفه���ا، و�إجر�ء�ت 
تقنينها:

1- ا�ستبيان اليقظة العقلية ذو الأوجه الخم�سة     ترجمةوتقنين/�لباحثان
Five Fact Mindfulness Questionnaire (FFMQ) 

 Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer & ق���ام بت�سمي���م �ل�ستبي���ان
Toney, (2006) يهدف �إلى تقييم �ليقظة �لعقلية لدى �لأفر�د؛ ويتكون �ل�ستبيان 
م���ن )39( عب���ارة موزع���ة عل���ى خم����س �أبع���اد ه���ى �لملاحظ���ة: 8 مف���رد�ت؛ و�لو�س���ف:                         
8 مف���رد�ت؛ و�لت�س���رف بوع���ى: 8 مف���رد�ت؛ وع���دم �لحك���م عل���ى �لخ���برة �لد�خلي���ة:

8 مفرد�ت؛وعدم رد �لفعل على �لخبرة �لد�خلية )�لقبول و�لتقبل(: 7 مفرد�ت.

وق���ام �لباحث���ان بترجمة وتقنين �ل�ستبيان، وتم و�سع �أمام كل مفردة مقيا�س 
خما�س���ى بطريق���ة ليكرت:د�ئمً���ا، غالبً���ا، �أحيانً���ا، نادرً���ا، �أبدًا.وللاإجاب���ة علي���ه ي�س���ع 
�لمعل���م علام���ة )√( ف���ى �لخان���ة  �لت���ي تتو�ف���ق معه.وياأخ���ذ �لمعل���م خم�س درج���ات �إذ� 
�ختار�لبديل“د�ئمًا”و�أربع درجات �إذ� �ختار �لبديل “غالبًا” وثلاث درجات �إذ� �ختار 
�إذ� �ختار �لبديل  �لبديل “�أحيانًا” ودرجتين �إذ� �ختار �لبديل “نادرًا” ودرجة و�حدة 
“�أبدً���ا” بالن�سب���ة للعب���ار�ت �لموجب���ة و�لعك����س بالن�سب���ة للعب���ار�ت �ل�سالب���ة، وتتر�وح 

�لدرجة على �ل�ستبيان من 195-39.

وقام �لباحثان بتطبيق �ل�ستبيان على عينة قو�مها 150 من �لمعلمين، ثم قاما 
بالتحقق من �لخ�سائ�س �ل�سيكومترية لهذ� �ل�ستبيان على �لنحو �لتالى:

ال�سدق:قام �لباحثان بالتحقق من �سدق �ل�ستبيان بالطريقتين �لآتيتين:

�سيدق الت�سياق الداخلي:تم ح�ساب �لت�ساق �لد�خلي لمف���رد�ت �ل�ستبيان وذلك بح�ساب 
معام���ل �لرتب���اط ب���ين كل مف���ردة و�لدرج���ة �لكلي���ة للبُعد �ل���ذي تنتمي �إلي���ه وكانت 

�لنتائج على �لنحو �لتالي:
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جدول )1( 
�سدق الت�ساق الداخلي لأبعاد ال�ستبيان )ن = 150(

�لت�سرف �لمفردة�لو�سف�لمفردة�لملاحظة�لمفردة
�لمفردةبوعى

عدم 
�لحكم على 

�لخبرة 
�لد�خلية

�لمفردة
عدم رد �لفعل 
على �لخبرة 

�لد�خلية 
)�لقبول 
و�لتقبل(

1**0.641**0.811**0.681**0.611**0.58
2**0.732**0.732**0.742**0.502**0.60
3**0.673**0.613**0.653**0.733**0.66
4**0.784**0.734**0.714**0.584**0.72
5**0.735**0.665**0.685**0.495**0.68
6**0.766**0.806**0.646**0.586**0.79
7**0.687**0.567**0.617**0.577**0.69
8**0.718**0.778**0.758**0.66

** د�لة عند 0،01
يت�س���ح م���ن ج���دول )1( �أن جميع قيم معاملات �لرتب���اط مرتفعة ود�لة عند 
م�ستوى 0،01 في كل �لأبعاد، مما �أ�سار �إلى �لت�ساق �لد�خلى لمفرد�ت هذه �لأبعاد؛ كما 
تم ح�س���اب معاملاتالرتب���اط بين �لأبعاد �لفرعية و�لدرجة �لكلية للا�ستبيان وكانت 

�لنتائج كما بالجدول �لتالي:
جدول )2( 

معاملات الرتباط بين الأبعادالفرعية والدرجة الكلية للا�ستبيان )ن = 150(
معامل �لرتباط بالدرجة �لكلية�لبُعد

**0.75�لملاحظة
**0.73�لو�سف

**0.81�لت�سرف بوعى
0.82**عدم �لحكم على �لخبرة �لد�خلية

0.70**عدم رد �لفعل على �لخبرة �لد�خلية )�لقبول و�لتقبل(
** د�ل عند 0،01
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يت�سح من جدول )2( �أن جميع معاملات �رتباط كل بُعد من �أبعاد �ل�ستبيان 
بالدرجة �لكلية للا�ستبيان د�لة عند م�ستوى 0،01 مما �أ�سار �إلى �أن هناك �ت�ساقا بين 
جميع �أبعاد �ل�ستبيان، و�أنه بوجه عام �سادق في قيا�س ما و�سع لقيا�سه، مما يدل على 

�أن �لمقيا�س يتمتع بدرجة عالية من �ل�سدق.

- �سيدق المقارنية الطرفية )ال�سيدق التميزي(:�ل�سدق �لتميزي يق�سد ب���ه �لمقارنة بين 
�لمرتفع���ين )�أعل���ى من 25%( م���ن �أفر�د �لعينة و�لمنخف�سين )�أق���ل من 25%( من �أفر�د 

�لعينة على �ل�ستبيان و�لجدول �لتالي يو�سح هذه �لمقارنة:
جدول )3(

 ال�سدق التميزي  للا�ستبيان )ن = 150(

�لمتو�سط �لعدد�لمجموعة�لبعد
�لح�سابى

�لنحر�ف 
�لمعيارى

قيمة 
"ت"

3717،594،79�لفئة �لدنيا�لملاحظة
16،63

3733،653،39�لفئة �لعليا

�لو�سف
3721،112،48�لفئة �لدنيا

10،95
3727،222،31�لفئة �لعليا

�لت�سرف بوعى
3719،385،92�لفئة �لدنيا

5،49
3723،226،39�لفئة �لعليا

عدم �لحكم على �لخبرة 
�لد�خلية

3717،846،61�لفئة �لدنيا
2،68

3724،036،65�لفئة �لعليا
عدم رد �لفعل على 
�لخبرة �لد�خلية 
)�لقبول و�لتقبل(

3716،354،74�لفئة �لدنيا
4،01

3729،223،13�لفئة �لعليا

�لدرجة �لكلية
37102،303،78�لفئة �لدنيا

19،45
37127،306،84�لفئة �لعليا

يت�س���ح م���ن ج���دول )3(  �أن جمي���ع قيم »ت« د�ل���ة �إح�سائيًا عن���د م�ستوى 0،01 
، و�ل���ذي ي���دل على �ل�س���دق �لتميزى لأبعاد �ل�ستبي���ان و�ل�ستبي���ان ككل، وهذ� يوؤكد 

�سلاحيته للتطبيق.
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- �لثبات:ق���ام �لباحث���ان بح�س���اب ثبات �ل�ستبي���ان بطريقتين هماطريقة �ألف���ا كرونباخ، 
وطريق���ة �لتجزئ���ة �لن�سفي���ة لأبع���اد �لمقيا����س و�لمقيا����س ككل و�لج���دول �لت���الي يو�س���ح                      

معاملات  �لثبات:
جدول )4(

 معاملات الثبات للا�ستبيان )ن = 150( 

 �لتجزئة �لن�سفية معامل �ألفا كرونباخ�لبُعد
) �سبرمان بر�ون (

0،860،85�لملاحظة

0،810،77�لو�سف

0،870،83�لت�سرف بوعى

0،840،81عدم �لحكم على �لخبرة �لد�خلية
عدم رد �لفعل على �لخبرة �لد�خلية )�لقبول 

0،820،84و�لتقبل(

0،900،88�لمقيا�س ككل

�أن  حي���ث  مرتفع���ة  �لثب���ات  معام���لات  جمي���ع  �أن    )4( ج���دول  م���ن  يت�س���ح 
ثب���ات  يوؤك���د  و�ل���ذي  �لن�سفي���ة مرتفع���ة  و�لتجزئ���ة  �ألف���ا كرونب���اخ  قي���م معام���لات 
�لمقيا�س؛و�لخلا�س���ة �أنا�ستبي���ان �ليقظ���ة �لعقلية ذو �لأوجه �لخم�س���ة يتميز بال�سدق 

و�لثبات ويمكن ��ستخد�مه علميًا د�خل �لبيئة �لعربية.

2- مقيا�س ال�سغوط                           �إعد�د / �لباحثان.
يه���دف �لمقيا����س �إلى تقييم �ل�سغوط ل���دى �لمعلمين؛ وقد �عتم���د �لباحثان في 
�إعد�د �لمقيا�س على �لعديد من �لم�سادر هى: �لإطار �لنظرى للبحث ، وما ت�سمنه من 
تو�سي���ح لل�سغوط من حيث �لآثار �لمترتب���ة عليهاو�أعر��سها وطرق تقييمها؛ و�أدو�ت 
 Teacher Stress Inventory (TSI) تقيي���م �ل�سغوط مثل قائمة �سغوط �لمعلم
 Perceived Stress Scale ؛ ومقيا����س �ل�سغ���وط �لمدركة(Dickerson, 2008)
 Stress Self لل�سغ���وط  �لذ�ت���ى  �لتقدي���ر  (Boshoff,2011) (PSS)؛وقائم���ة 

.Report Inventory (Jeyaraj,2013)
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ويتك���ون �لمقيا����س م���ن )107( مف���ردة موزع���ة عل���ى �أرب���ع �أبع���اد ه���ى �لمظاه���ر 
�لج�سمي���ة: 18 مف���ردة؛ و�لمظاهر �لنف�سية: 39 مفردة؛ و�لمظاهر �لمعرفية: 19 مفردة؛ 
و�لمظاه���ر �ل�سلوكي���ة: 31 مف���ردة، وتم و�سع �أمام كل مف���ردة مقيا�س خما�سى بطريقة 
ليك���رت: د�ئمًا،غالبًا،�أحيانًا،نادرً���ا، �أبدً���ا. وللاإجابة عليه ي�س���ع �لمعلم علامة )√( فى 
�لخان���ة �لت���ي تتو�فق معه.وياأخذ �لمعلم خم�س درجات �إذ� �ختار �لبديل “د�ئمًا” و�أربع 
درجات �إذ� �ختار �لبديل “غالبًا” وثلاث درجات �إذ� �ختار �لبديل “�أحيانًا” ودرجتين 
�إذ� �ختار �لبديل “نادرًا” ودرجة و�حدة �إذ� �ختار �لبديل”�أبدًا”، وتتر�وح �لدرجة على 
�ل�ستبي���ان م���ن 107-535، وكلما ز�دت �لدرجة دلت على �رتفاع �ل�سغوط لدى �لمعلم.

وق���ام �لباحث���ان بتطبيق �لمقيا�س على عينة قو�مه���ا 150 من �لمعلمين، ثم قاما 
بالتحقق من �لخ�سائ�س �ل�سيكومترية لهذ� �لمقيا�س على �لنحو �لتالى: 
�ل�سدق:قام �لباحثان بالتحقق من �سدق �لمقيا�س بالطريقتين �لآتيتين:

�س���دق �لت�ساق �لد�خلي: تم ح�س���اب �لت�ساق �لد�خلي لمفرد�ت �لمقيا�س وذلك بح�ساب 
معام���ل �لرتب���اط ب���ين كل مف���ردة و�لدرج���ة �لكلي���ة للبُعد �ل���ذي تنتمي �إلي���ه وكانت 

�لنتائج على �لنحو �لتالي:
جدول )5( 

�سدق الت�ساق الداخلي لأبعادالمقيا�س     )ن = 150(

�لمظاهر �لمفردة
�لمظاهر �لمفردة�لج�سمية

�لمظاهر �لمفردة�لنف�سية
�لمظاهر �لمفردة�لمعرفية

�ل�سلوكية
1**0،401**0،701**0،601**0،77
2**0،512**0،722**0،632**0،73
3**0،623**0،743**0،583**0،66
4**0،524**0،794**0،544**0،77
5**0،625**0،625**0،685**0،69
6**0،556**0،656**0،576**0،68
7**0،517**0،707**0،677**0،76
8**0،638**0،508**0،568**0،79
9**0،599**0،619**0،669**0،73
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�لمظاهر �لمفردة
�لمظاهر �لمفردة�لج�سمية

�لمظاهر �لمفردة�لنف�سية
�لمظاهر �لمفردة�لمعرفية

�ل�سلوكية
10**0،7210**0،7710**0،6310**0،72
11**0،6411**0،7611**0،6411**0،75
12**0،5512**0،6112**0،5112**0،74
13**0،7813**0،7013**0،6213**0،75
14**0،8114**0،7814**0،5214**0،69
15**0،7715**0،6415**0،6115**0،69
16**0،7016**0،7816**0،6516**0،74
17**0،7817**0،6417**0،6617**0،70
18**0،7718**0،5518**0،6118**0،47
--19**0،5419**0،6019**0،43
--20**0،45--20**0،45
--21**0،49--21**0،48
--22**0،57--22**0،39
--23**0،42--23**0،50
--24**0،55--24**0،43
--25**0،65--25**0،39
--26**0،66--26**0،56
--27**0،57--27**0،40
--28**0،42--28**0،44
--29**0،75--29**0،57
--30**0،65--30**0،44
--31**0،75--31**0،54
--32**0،57----
--33**0،78----
--34**0،72----
--35**0،75----
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�لمظاهر �لمفردة
�لمظاهر �لمفردة�لج�سمية

�لمظاهر �لمفردة�لنف�سية
�لمظاهر �لمفردة�لمعرفية

�ل�سلوكية
--36**0،45----
--37**0،77----
--38**0،70----
--39**0،75----

** د�لة عند 0،01

يت�س���ح م���ن ج���دول )5( �أن جميع قيم معاملات �لرتب���اط مرتفعة ود�لة عند 
م�ستوى 0،01 في كل �لأبعاد، مما �أ�سار �إلى �لت�ساق �لد�خلى لمفرد�ت هذه �لأبعاد؛ كما 
تم ح�س���اب معاملات �لرتباط بين �لأبع���اد �لفرعية و�لدرجة �لكلية للمقيا�س وكانت 

�لنتائج كما بالجدول �لتالي:
جدول )6( 

معاملات الرتباط بين الأبعادالفرعية والدرجة الكلية للمقيا�س)ن = 150(
معامل �لرتباط بالدرجة �لكلية�لبُعد

**0،78�لمظاهر �لج�سمية
0،85**�لمظاهر �لنف�سية
**0،83�لمظاهر �لمعرفية

0،80**�لمظاهر �ل�سلوكية

** د�ل عند 0،01
يت�س���ح م���ن ج���دول )6( �أن جميع معاملات �رتباط كل بُعد م���ن �أبعاد �لمقيا�س 
بالدرج���ة �لكلي���ة للمقيا�س د�لة عند م�ستوى 0،01 مم���ا �أ�سار �إلى �أن هناك �ت�ساقا بين 
جمي���ع �أبع���اد �لمقيا�س، و�أنه بوجه عام �س���ادق في قيا�س ما و�سع لقيا�سه، مما يدل على 

�أن �لمقيا�س يتمتع بدرجة عالية من �ل�سدق.

- �سيدق المقارنية الطرفيية )ال�سيدق التميزي(:و�لج���دول �لت���الي يو�س���ح نتائ���ج �سدق 
�لمقارنة �لطرفية:
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جدول )7( 
ال�سدق التميزي  للمقيا�س )ن = 150(

�لمتو�سط �لعدد�لمجموعة�لبُعد
�لح�سابى

�لنحر�ف 
�لمعيارى

قيمة 
"ت"

3730،595،0625،47�لفئة �لدنيا�لمظاهر �لج�سمية 3773،959،03�لفئة �لعليا
3765،814،4135،54�لفئة �لدنيا�لمظاهر �لنف�سية 37163،8616،19�لفئة �لعليا

3731،304،4850،28�لفئة �لدنيا�لمظاهر �لمعرفية 3786،224،91�لفئة �لعليا

3752،659،4643،35�لفئة �لدنيا�لمظاهر �ل�سلوكية 37138،497،46�لفئة �لعليا

37180،3517،7451،46�لفئة �لدنيا�لدرجة �لكلية 37462،5128،24�لفئة �لعليا

يت�س���ح م���ن ج���دول )7(  �أن جمي���ع قيم »ت« د�ل���ة �إح�سائيًا عن���د م�ستوى 0،01 
، و�ل���ذي ي���دل عل���ى �ل�س���دق �لتمي���زى لأبع���اد �لمقيا����س و�لمقيا����س ككل ، وه���ذ� يوؤك���د 

�سلاحيته للتطبيق.
- �لثبات: قام �لباحثان بح�ساب ثبات �لمقيا�س بطريقتين هماطريقة �ألفا كرونباخ، وطريقة 

�لتجزئة �لن�سفية لأبعاد �لمقيا�س و�لمقيا�س ككل و�لجدول �لتالي يو�سح معاملات �لثبات:
جدول ) 8(  

معاملات الثبات للمقيا�س  )ن = 150( 
�لتجزئة �لن�سفية ) �سبرمان بر�ون (معامل �ألفا كرونباخ�لبُعد

0،890،86�لمظاهر �لج�سمية
0،830،81�لمظاهر �لنف�سية
0،820،75�لمظاهر �لمعرفية

0،880،85�لمظاهر �ل�سلوكية
0،870،76�لمقيا�س ككل

يت�سح من جدول )8(  �أن جميع معاملات �لثبات مرتفعة حيث �أن قيم معاملات 
�ألف���ا كرونب���اخ و�لتجزئ���ة �لن�سفية مرتفع���ة و�لذي يوؤك���د ثب���ات �لمقيا�س؛و�لخلا�سة 

�أنمقيا�س �ل�سغوط يتميز بال�سدق و�لثبات ويمكن ��ستخد�مه علميًا.
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3 - مقيا�س الرفاهية                 �إعد�د / �لباحثان.
يه���دف �لمقيا����س �إلى تقيي���م �لرفاهية ل���دى �لمعلمين؛ وقد �عتم���د �لباحثان في 
�إع���د�د �لمقيا����س على �لعديد م���ن �لم�سادر هى: �لإط���ار �لنظرى للبح���ث ، وما ت�سمنه 
م���ن تو�سي���ح للرفاهية من حيث مكوناته���ا وطرق تقييمه���ا؛ و�أدو�ت تقييم �لرفاهية 
 A caregiver Well-being Scale مث���ل مقيا����س �لرفاهي���ة لمقدم���ى �لرعاي���ة 
 Short �لنف�سي���ة  للرفاهي���ة  �لمخت�س���ر  �ن���بره  و�روي���ك  (Tebb,1995)؛ومقيا����س 
 Warwick Edinburgh  Mental Wellbeing Scale (SWEMWBS)
�لنف�سي���ة  للرفاهي���ة  ري���ف  ومقيا����س  (NHS health Scotland,2008)؛ 
 Ryff, Psychological Well-being Scale (Abbott,.Ploubidis,
للرفاهي���ة  �سنغاف���ورة  ومقيا����س  Huppert,  Kuh,  Wadsworth, (2006)؛ 
  Singapore Mental Wellbeing Scale (SMWEB) (Fen, Isa, لنف�سية�

.Chu, Ling, Ling, 2014)

ويتك���ون �لمقيا�س من )93( مفردة موزعة عل���ى �أربع �أبعاد هى �لجانب �لنف�سي 
)18مف���ردة(؛  �لجتماع���ي  و�لجان���ب  �لمعرفى)32مف���ردة(؛  و�لجان���ب  )21مف���ردة(؛ 
و�لجان���ب �ل�سلوك���ى )22مفردة(. وتم و�سع �أمام كل مف���ردة مقيا�س خما�سى بطريقة 
ليك���رت: د�ئمًا،غالبًا،�أحيانًا،نادرً���ا، �أبدً���ا. وللاإجابة عليه ي�س���ع �لمعلم علامة )√( فى 
�لخانة �لتي تتو�فق معه. وياأخذ �لمعلم خم�س درجات �إذ� �ختار �لبديل “د�ئمًا” و�أربع 
درجات �إذ� �ختار �لبديل “غالبًا” وثلاث درجات �إذ� �ختار �لبديل “�أحيانًا” ودرجتين 
�إذ� �ختار �لبديل “نادرًا” ودرجة و�حدة �إذ� �ختار �لبديل”�أبدًا”وتتر�وح �لدرجة على 
�ل�ستبي���ان م���ن93 -465، وكلم���ا ز�دت �لدرجة دلت على �رتف���اع �لرفاهية لدى �لمعلم. 
وقام �لباحثان بتطبيق �لمقيا�س على عينة قو�مها 150 من �لمعلمين، ثم قاما بالتحقق 

من �لخ�سائ�س �ل�سيكومترية لهذ� �لمقيا�س على �لنحو �لتالى: 
- ال�سدق:قام �لباحثان بالتحقق من �سدق �لمقيا�س بالطريقتين �لآتيتين:

- �سيدق الت�ساق الداخلي:تم ح�ساب �لت�ساق �لد�خل���ي لمفرد�ت �لمقيا�س وذلك بح�ساب 
معام���ل �لرتب���اط ب���ين كل مف���ردة و�لدرج���ة �لكلي���ة للبُعد �ل���ذي تنتمي �إلي���ه وكانت 

�لنتائج على �لنحو �لتالي:
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جدول )9( 
�سدق �لت�ساق �لد�خلي لأبعاد�لمقيا�س )ن = 150(

�لجانب �لمفردة
�لجانب �لمفردة�لنف�سي

�لجانب �لمفردة�لمعرفى
�لجانب �لمفردة�لجتماعي

�ل�سلوكى
1**0،651**0،721**0،601**0،66
2**0،542**0،732**0،632**0،62
3**0،743**0،533**0،583**0،62
4**0،694**0،664**0،544**0،75
5**0،745**0،775**0،685**0،62
6**0،686**0،596**0،576**0،49
7**0،747**0،707**0،677**0،43
8**0،728**0،498**0،568**0،44
9**0،729**0،569**0،669**0،50

10**0،7810**0،5110**0،6310**0،42
11**0،6811**0،5911**0،6411**0،76
12**0،6412**0،6112**0،5112**0،48
13**0،6813**0،6413**0،6213**0،58
14**0،7014**0،6314**0،5214**0،41
15**0،5615**0،6115**0،6115**0،66
16**0،4716**0،7716**0،4716**0،61
17**0،4817**0،5517**0،4317**0،60
18**0،5318**0،5418**0،4518**0،69
19**0،5119**0،4519**0،65
20**0،6420**0،7520**0،63
21**0،4521**0،6321**0،66

22**0،6822**0،61
23**0،63
24**0،69
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�لجانب �لمفردة
�لجانب �لمفردة�لنف�سي

�لجانب �لمفردة�لمعرفى
�لجانب �لمفردة�لجتماعي

�ل�سلوكى
25**0،48
26**0،49
27**0،50
28**0،55
29**0،49
30**0،61
31**0،58
32**0،64

يت�س���ح م���ن ج���دول )9( �أن جميع قيم معاملات �لرتب���اط مرتفعة ود�لة عند 
م�ستوى 0،01 في كل �لأبعاد، مما �أ�سار �إلى �لت�ساق �لد�خلى لمفرد�ت هذه �لأبعاد؛ كما 
تم ح�س���اب معاملات �لرتباط بين �لأبع���اد �لفرعية و�لدرجة �لكلية للمقيا�س وكانت 

�لنتائج كما بالجدول �لتالي:
جدول )10( 

معاملات الرتباط بين الأبعاد الفرعية والدرجة الكلية للمقيا�س )ن = 150(
معامل �لرتباط�لأبعاد

0،93 **�لجانب �لنف�سي
0،84 **�لجانب �لمعرفى

0،79 **�لجانب �لجتماعي
0،85 **�لجانب �ل�سلوكى

يت�س���ح م���ن جدول )10( �أن جميع معاملات �رتباط كل بُعد من �أبعاد �لمقيا�س 
بالدرج���ة �لكلي���ة للمقيا�س د�لة عند م�ستوى 0،01 مم���ا �أ�سار �إلى �أن هناك �ت�ساقا بين 
جمي���ع �أبع���اد �لمقيا�س، و�أنه بوجه عام �س���ادق في قيا�س ما و�سع لقيا�سه، مما يدل على 

�أن �لمقيا�س يتمتع بدرجة عالية من �ل�سدق.
- �سيدق المقارنية الطرفيية )ال�سيدق التميزي(:و�لج���دول �لت���الي يو�س���ح نتائ���ج �سدق 

�لمقارنة �لطرفية:
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جدول )11( 
ال�سدق التميزي  للمقيا�س )ن = 150(

�لمتو�سط �لعدد�لمجموعة�أبعاد �لمقيا�س
�لح�سابى

�لنحر�ف 
�لمعيارى

قيمة 
"ت"

�لجانب �لنف�سي
3732،325،81�لفئة �لدنيا

30،86
3786،709،01�لفئة �لعليا

�لجانب �لمعرفى
3748،414،00�لفئة �لدنيا

31،93
37132،5915،53�لفئة �لعليا

�لجانب �لجتماعي
3728،384،20�لفئة �لدنيا

31،63
3777،248،40�لفئة �لعليا

�لجانب �ل�سلوكى
3733،085،26�لفئة �لدنيا

32،28
3793،6510،13�لفئة �لعليا

�لدرجة �لكلية
37142،1911،86�لفئة �لدنيا

39،72
37390،1936،07�لفئة �لعليا

يت�س���ح م���ن ج���دول )11(  �أن جمي���ع قي���م »ت« د�ل���ة �إح�سائيً���ا عن���د م�ست���وى 
0،01 ، و�ل���ذي ي���دل على �ل�س���دق �لتميزى لأبعاد �لمقيا�س و �لمقيا����س ككل، وهذ� يوؤكد 

�سلاحيته للتطبيق.
- �لثبات: قام �لباحثان بح�ساب ثبات �لمقيا�س بطريقتين هما طريقة �ألفا كرونباخ، وطريقة 

�لتجزئة �لن�سفية لأبعاد �لمقيا�س و�لمقيا�س ككل و�لجدول �لتالي يو�سح معاملات �لثبات:
جدول )12(  

معاملات الثبات للمقيا�س  )ن = 150( 

 �لتجزئة �لن�سفية معامل �ألفا كرونباخ�لبُعد
) �سبرمان بر�ون (

0،810،79�لجانب �لنف�سي
0،790،75�لجانب �لمعرفى

0،750،73�لجانب �لجتماعي
0،840،82�لجانب �ل�سلوكى

0،890،87�لمقيا�س ككل
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يت�س���ح م���ن ج���دول )12(  �أن جميع معاملات �لثبات مرتفعة حي���ث �أن قيم معاملات 
�ألف���ا كرونب���اخ و�لتجزئة �لن�سفية مرتفعة و�لذي يوؤك���د ثبات �لمقيا�س؛و�لخلا�سة �أن 

مقيا�س �لرفاهية يتميز بال�سدق و�لثبات ويمكن ��ستخد�مه علميًا.

4- برنامج قائم على اليقظة العقلية         �إعد�د / �لباحثان.
ق���ام �لباحث���ان باإع���د�د وت�سمي���م برنام���ج قائ���م عل���ى �ليقظ���ة �لعقلي���ة بهدف 
خف����س �ل�سغوط وتح�س���ين �لرفاهية �لنف�سية لدى معلم���ي �لأطفال ذوى ��سطر�ب 
طي���ف �لتوح���د. وق���د بلغ عدد جل�س���ات �لبرنامج ع�سرون جل�سة، وق���د تم عر�سه على 
مجموع���ة م���ن �ل�س���ادة �لأ�سات���ذة �أع�س���اء هيئة �لتدري����س لأخذ �أر�ئهم في���ه من حيث 
مدى منا�سبة جل�سات �لبرنامج، و�أهد�فه، و�لأ�ساليب و�لفنيات �لم�ستخدمة فيه، وقد 
قام �لباحثان بتعديله في �سوء توجيهاتهم؛   وقد تم تطبيق �لبرنامج في حو�لى �سهر 
ون�س���ف، وفيم���ا يلى عر����س مخت�سر للبرنامج ي�سم���ل جل�ساته، و�أهد�ف���ه، �لتدريبات 

و�لفنيات �لم�ستخدمة:  
جدول )13( 

 جل�سات البرنامج

عنو�ن �لجل�سة
�لتدريبات و�لفنيات �أهد�ف �لجل�سة�لجل�سة

�لم�ستخدمة

�لأولى

�لتعارف 
بين �لباحث 

و�أفر�د 
�لعينة.

1-�لتعارف بين �لباحث و�أفر�د �لعينة. 
2-تعميق �لعلاقة بين �لباحث و�أفر�د �لعينة، 

وخلق مناخ من �لألفة و�لثقة بين �لباحث 
و�أفر�د �لعينة. 

3-تعريف �أفر�د �لعينة بالبرنامج و�أهد�فه 
و�أهميته. 

4-تن�سيط د�فعية �أفر�د �لعينة نحو �لم�ساركة في 
�لبرنامج. 

5-تو�سيح دور �لباحث، ودور �أفر�د �لعينة في 
�لجل�سات. 

6-�لتفاق على مو�عيد �لجل�سات و�لمكان 
�لمخ�س�س لها. 

�لمحا�سرة، �لمناق�سة 
و�لحو�ر. 
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عنو�ن �لجل�سة
�لتدريبات و�لفنيات �أهد�ف �لجل�سة�لجل�سة

�لم�ستخدمة

�لثانية

مقدمة �إلى 
�ليقظة 
�لعقلية 

ومكوناتها/ 
و�ل�سغوط 
�لنف�سية/ 
�لرفاهية

1- �أن يتعرف �لمعلمين على مفهوم �ليقظة 
�لعقلية ومكوناتها و�أهميتها و��ستخد�ماتها.
2-�أن يتعرف �لمعلمين على مفهوم �ل�سغوط 
�لنف�سية و�أبعادها )�لج�سمية – �لنف�سية – 
�لمعرفية- �ل�سلوكية( وم�سادرها و�أعر��سها 

وطرق تجنبها ومو�جهتها.
3-�أن يتعرف �لمعلمين على مفهوم �لرفاهية 

ومكوناتها )�لجانب �لنف�سي – �لمعرفي – 
�لجتماعي – �ل�سلوكي( و�لعو�مل �لموؤثرة 

فيها.
4- �أن يحدد �لمعلمين �لعلاقة بين �ل�سغوط 

و�لرفاهية. 

�لمحا�سرة، �لمناق�سة 
و�لحو�ر، �لتعزيز، 

�لو�جب �لمنزلي

�لثالثة 
�ل�سترخاءو�لر�بعة

1- �أن يتعرف �لمعلمين على تدريبات 
�ل�سترخاء.

2- �أن يمار�س �لمعلمين �ل�سترخاء بطريقة 
�سحيحة.

�لمحا�سرة،�لمناق�سة 
و�لحو�ر، �لتعزيز، 
�لو�جب �لمنزلى، 

�لنمذجة، �لتعزيز، 
�لحث �للفظى 

و�لج�سمى.

�لخام�سة 
و�ل�ساد�سة

�لعنا�سر 
�لخم�سة 
لليقظة 
�لعقلية

1- �أن يتعرف �لمعلمون على �لعنا�سر �لخم�سة 
لليقظة �لعقلية.

2- �أن يمار�س �لمعلمون �لعنا�سر �لخم�سة 
لليقظة �لعقلية )�لمر�قبة/ �لملاحظة- �لو�سف 

بوعي – عدم �لحكم – عدم رد  – �لت�سرف 
�لفعل(.

�لمحا�سرة،�لمناق�سة 
و�لحو�ر،�لتوجيه 

�للفظي و�لج�سمى، 
�لتعزيز، �لنمذجة، 

�لو�جب �لمنزلى.

تدريبات �ل�سابعة
�لتنف�س. 

1-�أن يتعرف �لمعلمين على تدريبات �لتنف�س. 
2-�أن يمار�س �لمعلمين تدريبات �لتنف�س 

بطريقة �سحيحة.

�لمحا�سرة،�لمناق�سة 
و�لحو�ر، �لتوجيه 

�للفظي و�لج�سمى، 
�لتعزيز، �لنمذجة، 

�لو�جب �لمنزلى.

�لثامنة

م�سح 
�لج�سم

)�ليقظة 
�لعقلية 
للج�سم(

1- �أن يتعرف �لمعلمين على تدريب م�سح 
�لج�سم. 

2-�أن يمار�س �لمعلمين م�سح �لج�سم بطريقة 
�سحيحة.

3- �أن يمار�س �لمعلمون حركات "�لكتف – 
�لرقبة".

4- �أن يمار�س �لمعلمون "تاأمل �لقلب".

�لمحا�سرة، �لمناق�سة 
و�لحو�ر، �لتوجيه 

�للفظي و�لج�سمى، 
�لتعزيز، �لنمذجة، 
�لتغذية �لر�جعة، 

�لو�جب �لمنزلى.
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عنو�ن �لجل�سة
�لتدريبات و�لفنيات �أهد�ف �لجل�سة�لجل�سة

�لم�ستخدمة

�إدر�ك �لتا�سعة
�لحو��س.

1-�أن يتعرف �لمعلمين على مفهوم �إدر�ك 
�لحو��س. 

2- �أن يمار�س �لمعلمين �إدر�ك �لحو��س بطريقة 
�سحيحة.

�لمحا�سرة، �لمناق�سة 
و�لحو�ر، لعب 

�لدور، وقلب �لدور، 
�لنمذجة، �لتغذية 
�لر�جعة، �لتعزيز 
، �لحث �للفظى 

و�لج�سمى، �لو�جب 
�لمنزلى.

�ليوجا�لعا�سرة

1-�أن يتعرف �لمعلمين على تدريبات �ليوجا. 
2- �أن يمار�س �لمعلمين تدريبات �ليوجا 

بطريقة �سحيحة
3- �أن يتدرب �لمعلمين على مهارة توجيه 

�لنتباه للخبرة �لحالية. 
4- �أن يتدرب �لمعلمين على فنية عدم �إ�سد�ر 

حكم.

�لمحا�سرة، �لمناق�سة 
و�لحو�ر، �لنمذجة، 
�لتعزيز، �لو�جب 

�لمنزلى.

�لحادية ع�سر
و�لثانية 

ع�سرة
�لتاأمل

1-�أن يتعرف �لمعلمين على مفهوم �لتاأمل.
2- �أن يمار�س �لمعلمين �لتاأمل بطريقة 

�سحيحة )�أثناء �لتنف�س، �لم�سي، �لأكل، �ل�سوت 
و�ل�سورة، �ل�ستماع، �لت�سامح(.

3-�أن يو�جه �لمعلمين �لمو�قف و�لخبر�ت 
�ل�سعبة و�لمُ�سكلة �لتي يتعر�سون لها.

�لمناق�سة و�لحو�ر، 
�لمحا�سرة، �لنمذجة، 

�لتعزيز.و�لو�جب 
�لمنزلى. 

�لثالثة ع�سر
دمج �ليقظة 

�لعقلية 
في �لحياة 
�ليومية

1- �أن يتعرف �لمعلمون على "فلا�س �ليقظة 
�لعقلية".

2- �أن يمار�س �لمعلمون تاأمل �لجلو�س في 
حياتهم �ليومية.

�لمحا�سرة �لمناق�سة 
و�لحو�ر، لعب 

�لدور، وقلب �لدور، 
�لنمذجة، �لتغذية 
�لر�جعة، �لتعزيز 
، �لحث �للفظى، 
�لو�جب �لمنزلى.

�لر�بعة ع�سر
�ليقظة 
�لعقلية 
كو�سيلة 
للحياة 

1- �أن يتعرف �لمعلمون على فنية "�ل�ستطلاع 
�لتلقائي".

2- �أن يمار�س �لمعلمون فنية "ترك �لنهر".
3- �أن يمار�س �لمعلمون فنية "عدم رد �لفعل في 

�لحياة �ليومية".

�لمحا�سرة، �لمناق�سة 
و�لحو�ر، لعب 

�لدور، وقلب �لدور، 
�لنمذجة، �لتغذية 
�لر�جعة، �لتعزيز، 

�لحث �للفظى، 
�لو�جب �لمنزلى.
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عنو�ن �لجل�سة
�لتدريبات و�لفنيات �أهد�ف �لجل�سة�لجل�سة

�لم�ستخدمة

�لخام�سة 
ع�سر

مر�جعة 
على 

تدريبات 
�ليقظة 
�لعقلية

1- �أن يمار�س �لمعلمين تدريبات �ليقظة 
�لعقلية �لتي تدربو� عليها في �لجل�سات 

�ل�سابقة.

�لمحا�سرة، �لمناق�سة 
و�لحو�ر، �لخبرة 
�لمبا�سرة، �لحث 

�للفظي، �لو�جب 
�لمنزلى. 

�ل�ساد�سة 
ع�سر

توكيد 
�لذ�ت 

1-�أن يتعرف �لمعلمين على مهارة توكيد �لذ�ت 
و�أهمية ممار�ستها في �لمو�قف �ل�ساغطة 

�لحقيقية.
2- �أن يميز �لمعلمين بين �ل�سخ�سية 

�لتوكيدية، و�ل�سلبية، و�لعدو�نية.
3- �أن يمار�س �لمعلمين مهارة توكيد �لذ�ت عند 

مو�جهة �لمو�قف �ل�ساغطة، وكفنية ت�ساعد 
على تح�سين �لرفاهية لديهم.

�لمحا�سرة، �لمناق�سة 
و�لحو�ر، �لتعزيز، 
�لتغذية �لمرتدة، 

توكيد �لذ�ت، 
�لو�جب �لمنزلى.

�ل�سابعة 
ع�سر

�إعادة �لبناء 
�لمعرفي.

1-�أن يتعرف �لمعلمين على ��ستر�تيجية �إعادة 
�لبناء �لمعرفى.

2- �أن ي�سحح �لمعلمون �لأفكار و�لمعتقد�ت 
�لخاطئة نحو �لذ�ت و�لآخرين و�لأحد�ث 

�لمحيطة.
3- �أن يمار�س �لمعلمين �إعادة �لبناء �لمعرفي 

بطريقة �سحيحة كفنية ت�ساعد على تح�سين 
�لرفاهية لديهم. 

�لمحا�سرة، �لمناق�سة 
و�لحو�ر، �إعادة 
�لبناء �لمعرفي، 

�لو�جب �لمنزلى. 

مهارة حل �لثامنة ع�سر
�لم�سكلات.

1- �أن يتعرف �لمعلمين على خطو�ت حل 
�لم�سكلات.

2-�أن يمار�س �لمعلمين مهارة حل �لم�سكلات 
ب�سورة �سحيحة كفنية ت�ساعد على تح�سين 

�لرفاهية لديهم.

�لمحا�سرة، �لمناق�سة 
و�لحو�ر، �لتعزيز، 
�لو�جب �لمنزلى. 

�لتا�سعة 
ع�سر

�سبط 
�لذ�ت.

1- �أن يتعرف �لمعلمين على مفهوم �سبط 
�لذ�ت.

2-�أن يكت�سب �لمعلمين �لقدرة على �سبط 
�لذ�ت. 

3-�أن يمار�س �لمعلمين مهارة �سبط �لذ�ت 
ب�سورة �سحيحة كفنية ت�ساعد على تح�سين 

�لرفاهية لديهم.

�لمحا�سرة، �لمناق�سة 
و�لحو�ر ، �لخبرة 

�لمبا�سرة،�لحث 
�للفظي، �لو�جب 

�لمنزلى. 

�لع�سرون 
)�لختامية(

�لمر�جعة 
وتقييم 

�لبرنامج. 

- �لمر�جعة على جل�سات �لبرنامج و�نهاء 
�لجل�سات.

-تقييم �لبرنامج وت�سجيع �أفر�د �لعينة على 
�ل�ستمر�ر في ممار�سة ما �كت�سبوه خلال 

جل�سات �لبرنامج في حياتهم �ليومية. 

�لمحا�سرة، �لمناق�سة 
و�لحو�ر، �لتغذية 
�لر�جعة،�لتعزيز. 
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نتائج البحث ومناق�ستها:
نتائج الفر�س الأول:

ين�س �لفر�س �لأول على �أنه: توجد فروق ذ�ت دللة �إح�سائية بين متو�سطي 
رت���ب درج���ات �لمعلمي نقبل وبع���د تطبيق �لبرنامج عل���ى ��ستبيان �ليقظ���ة �لعقلية ذو 
�لأوج���ه �لخم�س���ة ل�سال���ح �لتطبي���ق �لبعدى.وللتحق���ق م���ن �سح���ة ه���ذ� �لفر�س قام 
�لباحث���ان با�ستخ���د�م �ختب���ار ويلكوك�س���ون  Wilcoxon Test للك�س���ف ع���ن دلل���ة 
�لف���روق ب���ين �لقيا�س���ين �لقبل���ى و�لبع���دى، ويو�س���ح �لج���دول �لت���الى ما تو�س���ل �إليه 

�لباحثان من نتائج في هذ� �ل�سدد:
جدول )14(

 دللة الفروق بين متو�سطي رتب درجات المعلمين قبل وبعد تطبيق البرنامج على ا�ستبيان 
اليقظة العقلية ذو الأوجه الخم�سة

�لبُعد
نتائج �لقيا�س

�لمتو�سط �لعدد
�لح�سابي

�لنحر�ف 
�لمعياري

متو�سط 
�لرتب

مجموع 
�لرتب

قيمة 
Z

م�ستوى 
�لدللة قبلى / بعدى

�لملاحظة

013،002،1100�لرتب �ل�سالبة

2،81
د�لة عند 
م�ستوى 

0،01

1033،303،305،5055،00�لرتب �لموجبة
0�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

�لو�سف

020،201،6900�لرتب �ل�سالبة

2،83
د�لة عند 
م�ستوى 

0،01

1025،801،405،5055،00�لرتب �لموجبة
0�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

�لت�سرف 
بوعى

1032،902،925،5055،00�لرتب �ل�سالبة

2،80
د�لة عند 
م�ستوى 

0،01

014،702،9500�لرتب �لموجبة
0�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى
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�لبُعد
نتائج �لقيا�س

�لمتو�سط �لعدد
�لح�سابي

�لنحر�ف 
�لمعياري

متو�سط 
�لرتب

مجموع 
�لرتب

قيمة 
Z

م�ستوى 
�لدللة قبلى / بعدى

عدم 
�لحكم على 

�لخبرة 
�لد�خلية

1033،002،455،5055،00�لرتب �ل�سالبة

2،81
د�لة عند 
م�ستوى 

0،01

015،102،4700�لرتب �لموجبة
0�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى
عدم رد 

�لفعل على 
�لخبرة 

�لد�خلية 
)�لقبول 
و�لتقبل(

011،801،9300�لرتب �ل�سالبة

2،81
د�لة عند 
م�ستوى 

0،01

1028،202،495،5055،00�لرتب �لموجبة
0�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

قيم���ة )z( �لمح�سوب���ة تك���ون د�ل���ة �إح�سائيًا عند م�ست���وي )0.05( �إذ� و�سل���ت �أو تعدت 
�لقيمة )1.96(

قيم���ة )z( �لمح�سوب���ة تك���ون د�لة �إح�سائيًا عند م�ست���وي )0،01( �إذ� و�سلت �أو تعدت 
�لقيمة )2.58(

يت�سح من جدول )14( وجود فروق د�لة �إح�سائيًا بين متو�سطي رتب درجات 
�لمعلمين قبل تطبيق �لبرنامج ومتو�سطات �لرتب بعد تطبيق �لبرنامج على ��ستبيان 
�ليقظ���ة �لعقلي���ة ذو �لأوج���ه �لخم�سةل�سال���ح �لقيا����س �لبعدى ، مما ي���دل على تحقق 

�لفر�س �لأول للبحث.

نتائج الفر�س الثانى:
ين����س �لفر����س �لثان���ى عل���ى �أن���ه: ل توج���د ف���روق ذ�ت دلل���ة �إح�سائي���ة ب���ين 
متو�سط���ي رتب درجات �لمعلم���ين في �لقيا�سين �لبعدى و�لتتبعى على ��ستبيان �ليقظة 
�لعقلية ذو �لأوجه �لخم�سة. وللتحقق من �سحة هذ� �لفر�س قام �لباحثان با�ستخد�م 
�ختب���ار ويلكوك�س���ون  Wilcoxon Test للك�س���ف ع���ن دلل���ة �لفروق ب���ين �لقيا�سين 
�لبع���دى و�لتتبع���ى، ويو�سح �لجدول �لتالى ما تو�سل �إليه �لباحثان من نتائج في هذ� 

�ل�سدد:
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جدول )15( 
دللة �لفروق بين متو�سطي رتب درجات �لمعلمين في �لقيا�سين �لبعدى و�لتتبعى 

على ��ستبيان �ليقظة �لعقلية ذو �لأوجه �لخم�سة
�لمتو�سط �لعددنتائج �لقيا�س�لبُعد

�لح�سابي
�لإنحر�ف 

�لمعياري
متو�سط 

�لرتب
مجموع 

�لرتب
قيمة 

Z
م�ستوى 
�لدللة بعدى / تتبعى

�لملاحظة

433،303،304،1316،50�لرتب �ل�سالبة

غر 1،27
د�لة

232،302،832،254،50�لرتب �لموجبة
4�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

�لو�سف

425،801،406،3825،50�لرتب �ل�سالبة

غر 0،36
د�لة

525،501،903،9019،50�لرتب �لموجبة
1�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

�لت�سرف 
بوعى

314،702،953،3310،00�لرتب �ل�سالبة

غر 0،67
د�لة

214،101،972،505،00�لرتب �لموجبة
5�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

عدم 
�لحكم على 

�لخبرة 
�لد�خلية

515،102،473،2016،00�لرتب �ل�سالبة

غر 1،16
د�لة

113،702،795،005،00�لرتب �لموجبة
4�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى
عدم رد 

�لفعل على 
�لخبرة 

�لد�خلية 
)�لقبول 
و�لتقبل(

228،202،494،509،00�لرتب �ل�سالبة

غر 0،40
د�لة

327،902،022،006،00�لرتب �لموجبة
5�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

قيم���ة )z( �لمح�سوب���ة تك���ون د�ل���ة �إح�سائيًا عند م�ست���وي )0.05( �إذ� و�سل���ت �أو تعدت 
�لقيمة )1.96(

قيم���ة )z( �لمح�سوب���ة تك���ون د�ل���ة �إح�سائيً���ا عند م�ست���وي )0،01( �إذ� و�سل���ت �أو تعدت 
�لقيمة )2.58(
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يت�س���ح م���ن جدول )15( �أنه ل توجد ف���روق د�لة �إح�سائيًا بين متو�سطي رتب 
درج���ات �لمعلم���ين في �لقيا�س���ين �لبع���دى و�لتتبع���ى عل���ى ��ستبي���ان �ليقظ���ة �لعقلية ذو 

�لأوجه �لخم�سة، مما يدل على تحقق �لفر�س �لثانى للبحث.

نتائج الفر�س الثالث:
ين�س �لفر�س �لثالث على �أنه: توجد فروق ذ�ت دللة �إح�سائية بين متو�سطي 
رت���ب درج���ات �لمعلم���ين قب���ل وبعد تطبي���ق �لبرنام���ج على مقيا����س �ل�سغ���وط ل�سالح 
�لتطبي���ق �لبع���دى. وللتحقق من �سحة هذ� �لفر�س ق���ام �لباحثان با�ستخد�م �ختبار 
ويلكوك�س���ون  Wilcoxon Test للك�س���ف ع���ن دلل���ة �لف���روق بين �لقيا�س���ين �لقبلى 
و�لبعدى، ويو�سح �لجدول �لتالى ما تو�سل �إليه �لباحثان من نتائج في هذ� �ل�سدد:

جدول )16( 
دللة الفروق بين متو�سطي رتب درجات المعلمين قبل وبعد تطبيق

 البرنامج على مقيا�س ال�سغوط

�لبُعد
نتائج �لقيا�س

�لمتو�سط �لعدد
�لح�سابي

�لنحر�ف 
�لمعياري

متو�سط 
�لرتب

مجموع 
�لرتب

قيمة 
Z قبلى / بعدى

�لمظاهر 
�لج�سمية

1074.305.085.5055.00�لرتب �ل�سالبة

2.80
031.606.7900�لرتب �لموجبة
0�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

�لمظاهر 
�لنف�سية

10160.8011.915.5055.00�لرتب �ل�سالبة

2.81
062.5012.4000�لرتب �لموجبة
0�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

�لمظاهر 
�لمعرفية

1080.105.435.5055.00�لرتب �ل�سالبة

2.80
033.105.2600�لرتب �لموجبة
0�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى
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�لبُعد
نتائج �لقيا�س

�لمتو�سط �لعدد
�لح�سابي

�لنحر�ف 
�لمعياري

متو�سط 
�لرتب

مجموع 
�لرتب

قيمة 
Z قبلى / بعدى

�لمظاهر 
�ل�سلوكية

10133.6011.295.5055.00�لرتب �ل�سالبة

2.80
050.208.1400�لرتب �لموجبة
0�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

�لدرجة 
�لكلية

10448.8029.235.5055.00�لرتب �ل�سالبة

2.81
0177.4029.0400�لرتب �لموجبة
0�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

قيم���ة )z( �لمح�سوب���ة تك���ون د�ل���ة �إح�سائيًا عند م�ست���وي )0.05( �إذ� و�سل���ت �أو تعدت 
�لقيمة )1.96(

قيم���ة )z( �لمح�سوب���ة تك���ون د�ل���ة �إح�سائيً���ا عند م�ست���وي )0،01( �إذ� و�سل���ت �أو تعدت 
�لقيمة )2.58(

يت�سح من جدول )16( وجود فروق د�لة �إح�سائيًا بين متو�سطي رتب درجات 
�لمعلمين قبل تطبيق �لبرنامج ومتو�سطات �لرتب بعد تطبيق �لبرنامج على مقيا�س 

�ل�سغوط ل�سالح �لقيا�س �لبعدى ، مما يدل على تحقق �لفر�س �لثالث للبحث.

نتائج الفر�س الرابع:
ين����س �لفر����س �لر�ب���ع عل���ى �أن���ه: ل توج���د ف���روق ذ�ت دلل���ة �إح�سائي���ة بين 
متو�سطي رتب درجات �لمعلمين في �لقيا�سين �لبعدى و�لتتبعى على مقيا�س �ل�سغوط. 
وللتحق���ق م���ن �سح���ة ه���ذ� �لفر����س ق���ام �لباحث���ان با�ستخ���د�م �ختب���ار ويلكوك�س���ون  
Wilcoxon Test للك�س���ف ع���ن دلل���ة �لف���روق ب���ين �لقيا�س���ين �لبع���دى و�لتتبع���ى، 

ويو�سح �لجدول �لتالى ما تو�سل �إليه �لباحثان من نتائج في هذ� �ل�سدد:
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جدول )17( 
دللة الفروق بين متو�سطي رتب درجات المعلمين في القيا�سين

 البعدى والتتبعى على مقيا�س ال�سغوط

�لبعد
نتائج �لقيا�س

�لمتو�سط �لعدد
�لح�سابي

�لنحر�ف 
�لمعياري

متو�سط 
�لرتب

مجموع 
�لرتب

قيمة 
Z

م�ستوى 
�لدللة بعدى / تتبعى

�لمظاهر 
�لج�سمية

5،5011،00  6،79 231،60�لرتب �ل�سالبة

غر 0،50
د�لة

3،4017،00  8،20 533،90�لرتب �لموجبة
3�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

�لمظاهر 
�لنف�سية

12،401،503،00 262،50�لرتب �ل�سالبة

غر 1،57
د�لة

15،124،5018،00 472،50�لرتب �لموجبة
4�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

�لمظاهر 
�لمعرفية

5،264،5013،50 333،10�لرتب �ل�سالبة

غر 0،08
د�لة

433،306،913،6314،50�لرتب �لموجبة
3�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

�لمظاهر 
�ل�سلوكية

350،208،142،006،00�لرتب �ل�سالبة

غر 1،35
د�لة

454،607،865،5022،00�لرتب �لموجبة
3�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

�لدرجة 
�لكلية

2177،4029،042،755،50�لرتب �ل�سالبة

غر 1،43
د�لة

5194،3030،934،5022،50�لرتب �لموجبة
3�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

قيم���ة )z( �لمح�سوب���ة تك���ون د�ل���ة �إح�سائيًا عند م�ست���وي )0.05( �إذ� و�سل���ت �أو تعدت 
�لقيمة )1.96(

قيم���ة )z( �لمح�سوب���ة تك���ون د�ل���ة �إح�سائيً���ا عند م�ست���وي )0،01( �إذ� و�سل���ت �أو تعدت 
�لقيمة )2.58(
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يت�س���ح م���ن جدول )17( �أنه ل توجد ف���روق د�لة �إح�سائيًا بين متو�سطي رتب 
درج���ات �لمعلمين في �لقيا�سين �لبع���دى و�لتتبعى على مقيا�س �ل�سغوط، مما يدل 

على تحقق �لفر�س �لر�بع للبحث.

نتائج الفر�س الخام�س:
ين����س �لفر����س �لخام����س عل���ى �أن���ه: توج���د ف���روق ذ�ت دلل���ة �إح�سائي���ة بين 
متو�سط���ي رت���ب درج���ات �لمعلمين قبل وبع���د تطبيق �لبرنامج عل���ى مقيا�س �لرفاهية 
ل�سال���ح �لتطبيق �لبعدى. وللتحقق من �سحة ه���ذ� �لفر�س قام �لباحثان با�ستخد�م 
�ختب���ار ويلكوك�س���ون  Wilcoxon Test للك�س���ف ع���ن دلل���ة �لفروق ب���ين �لقيا�سين 
�لقبل���ى و�لبع���دى، ويو�س���ح �لج���دول �لت���الى م���ا تو�س���ل �إلي���ه �لباحثان م���ن نتائج في               

هذ� �ل�سدد:
جدول )18(

 دللة الفروق بين متو�سطي رتب درجات المعلمين قبل وبعد تطبيق
 البرنامج على مقيا�س الرفاهية

�لبُعد
نتائج �لقيا�س

�لمتو�سط �لعدد
�لح�سابي

�لنحر�ف 
�لمعياري

متو�سط 
�لرتب

مجموع 
�لرتب

قيمة 
Z

م�ستوى 
�لدللة قبلى / بعدى

�لجانب 
�لنف�سي

043،705،3300�لرتب �ل�سالبة

2،80
د�لة عند 
م�ستوى 

0،01

1082،108،495،5055،00�لرتب �لموجبة
0�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

�لجانب 
�لمعرفى

062،1011،5200�لرتب �ل�سالبة

2،81
د�لة عند 
م�ستوى 

0،01

10131،807،385،5055،00�لرتب �لموجبة
0�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

�لجانب 
�لجتماعي

035،603،4100�لرتب �ل�سالبة

2،81
د�لة عند 
م�ستوى 

0،01

1071،606،065،5055،00�لرتب �لموجبة
0�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى
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�لبُعد
نتائج �لقيا�س

�لمتو�سط �لعدد
�لح�سابي

�لنحر�ف 
�لمعياري

متو�سط 
�لرتب

مجموع 
�لرتب

قيمة 
Z

م�ستوى 
�لدللة قبلى / بعدى

�لجانب 
�ل�سلوكى

043،406،6500�لرتب �ل�سالبة

2،80
د�لة عند 
م�ستوى 

0،01

1092،107،965،5055،00�لرتب �لموجبة
0�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

�لدرجة 
�لكلية

0184،8016،0100�لرتب �ل�سالبة

2،81
د�لة عند 
م�ستوى 

0،01

10377،6021،435،5055،00�لرتب �لموجبة
0�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

قيم���ة )z( �لمح�سوب���ة تك���ون د�ل���ة �إح�سائيً���ا عند م�ست���وي )0.05( �إذ� و�سل���ت �أو تعدت 
�لقيمة )1.96(

قيم���ة )z( �لمح�سوب���ة تك���ون د�ل���ة �إح�سائيً���ا عند م�ست���وي )0،01( �إذ� و�سل���ت �أو تعدت 
�لقيمة )2.58(

يت�سح من جدول )18( وجود فروق د�لة �إح�سائيًا بين متو�سطي رتب درجات 
�لمعلمين قبل تطبيق �لبرنامج ومتو�سطات رتب �لدرجات بعد تطبيق �لبرنامج على 
مقيا����س �لرفاهي���ة ل�سال���ح �لقيا�س �لبع���دى ، مما يدل على تحق���ق �لفر�س �لخام�س 

للبحث.

نتائج الفر�س ال�ساد�س:
ين����س �لفر����س �ل�ساد����س عل���ى �أنه: ل توج���د ف���روق ذ�ت دلل���ة �إح�سائية بين 
متو�سطي رتب درجات �لمعلمين في �لقيا�سين �لبعدى و�لتتبعى على مقيا�س �لرفاهية. 
وللتحق���ق م���ن �سح���ة ه���ذ� �لفر����س ق���ام �لباحث���ان با�ستخ���د�م �ختب���ار ويلكوك�س���ون  
Wilcoxon Test للك�س���ف ع���ن دلل���ة �لف���روق ب���ين �لقيا�س���ين �لبع���دى و�لتتبع���ى، 

ويو�سح �لجدول �لتالى ما تو�سل �إليه �لباحثان من نتائج في هذ� �ل�سدد:
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جدول )19(
 دللة الفروق بين متو�سطي رتب درجات المعلمين في القيا�سين

 �لبعدى و�لتتبعى على مقيا�س �لرفاهية

�لبُعد
نتائج �لقيا�س

�لمتو�سط �لعدد
�لح�سابي

�لنحر�ف 
�لمعياري

متو�سط 
�لرتب

مجموع 
�لرتب

قيمة 
Z بعدى / تتبعى

�لجانب 
�لنف�سي

482،108،495،7523،00�لرتب �ل�سالبة

0،06 581،305،014،4022،00�لرتب �لموجبة
1�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالي

�لجانب 
�لمعرفى

7131،807،384،7133،00�لرتب �ل�سالبة

1،24 2127،407،966،0012،00�لرتب �لموجبة
1�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

�لجانب 
�لجتماعي

371،606،064،8314،50�لرتب �ل�سالبة

0،08 471،206،213،3813،50�لرتب �لموجبة
3�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

�لجانب 
�ل�سلوكى

492،107،963،6314،50�لرتب �ل�سالبة

0،84 289،208،313،256،50�لرتب �لموجبة
4�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

�لدرجة 
�لكلية

7377،6021،435،5739،00�لرتب �ل�سالبة

1،17 3369،1013،325،3316،00�لرتب �لموجبة
0�لرتب �لمتعادلة

10�لإجمالى

قيم���ة )z( �لمح�سوب���ة تك���ون د�ل���ة �إح�سائيًا عند م�ست���وي )0.05( �إذ� و�سل���ت �أو تعدت 
�لقيمة )1.96(

قيم���ة )z( �لمح�سوب���ة تك���ون د�ل���ة �إح�سائيً���ا عند م�ست���وي )0،01( �إذ� و�سل���ت �أو تعدت 
�لقيمة )2.58(
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يت�س���ح م���ن جدول )19( �أنه ل توجد ف���روق د�لة �إح�سائيًا بين متو�سطي رتب 
درج���ات �لمعلمين في �لقيا�سين �لبعدى و�لتتبعى على مقيا�س �لرفاهية، مما يدل على 

تحقق �لفر�س �ل�ساد�س للبحث.

مناق�سة النتائج:
ك�سفت نتائج �لبحث �لحالي عن فاعلية �لبرنامج �لم�ستخدم في �لبحث �لحالي 
�لقائ���م عل���ى �ليقظ���ة �لعقلي���ة في تنمي���ة �ليقظة �لعقلي���ة لدى معلم���ي �لأطفال ذوى 
��سط���ر�ب طي���ف �لتوح���د �أف���ر�د �لمجموعة �لتجريبي���ة؛ ويمكن تف�سر ذل���ك في �سوء 
�أن جل�س���ات �لبرنام���ج ت�سمنت تدريب �لمعلم���ين على �ل�سترخ���اء، و�لتاأمل، و�لتنف�س 
�ليق���ظ وق���د �أدى ذل���ك �إلى تنمية قدرتهم على �لتحكم في عملي���ات �لتفكر،و��ستبعاد 
�لأف���كار �ل�سلبي���ة، وذلك في مناخ ي�سمح بالتاأمل �لذهن���ي و�لتخيل �لإيجابي و�لتحكم 

في درجة �لوعي وعمليات �لتفكر �لمختلفة.

كم���ا يمك���ن تف�س���ر ذل���ك في �س���وء �أن مفه���وم �ليقظ���ة �لعقلي���ة يعن���ي بتركيز 
�لنتب���اه ب�س���ورة ق�سدية عل���ى �للحظة �لحا�س���رة، ودون �إ�سد�ر �أح���كام تقييمية على 
�لخبر�ت �أو �لنفعالت �أو �لأفكار �لتي ي�سعر بها �لمعلم، و�لوعي بالطريقة �لتي يوجه 
به���ا �نتباه���ه بحيث تجعل���ه يتخل�س من مركزية �لأف���كار، فيفهمها عل���ى �أنها �أحد�ث 
عقلي���ة موؤقت���ة ولي�س���ت تمثيلا للو�قع، وه���ذ� ي���وؤدي �إلى �ل�ستب�سار، كم���ا �أن �ليقظة 
�لعقلي���ة تجعل���ه ي���درك �أن �لعملي���ات �لمعرفية لخبر�ت �لما�س���ي و�لم�ستقبل له���ا فعالية 

مهمة، لكنها على �لمدى �لق�سر.

وقد ت�سمنت جل�سات �لبرنامج �لعديد من �لأن�سطة و�لتدريبات �لتي �أدت �إلى 
تنمي���ة �ليقظة �لعقلية لدى �لمعلمين �أفر�د �لمجموعة �لتجريبية، من خلال �إك�سابهم 
عددً���ا م���ن �لمه���ار�ت مث���ل مه���ار�ت ح���ل �لم�س���كلات، وط���رق جدي���دة للتفك���ر، ومه���ارة 
�لت�سام���ح وع���دم �إ�س���د�ر �أح���كام، و�لتاأم���ل، وت�سمن���ت �لجل�س���ات تدريبه���م �أي�سً���ا على 
�لتنف����س بطريق���ة �سحيحة، و�لتحك���م �لنتباهي، و�لتركيز عل���ى �للحظة �لحا�سرة، 
وقب���ول �لخ���بر�ت و�لأح���د�ث و�لنفعالت �لحياتي���ة �ل�سارة وغر �ل�س���ارة دون �إ�سد�ر 

�أحكامًا عليها. 
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كم���ا �أتاح���ت جل�س���ات �لبرنامج فر�س���ة �لتفاعل ب���ين �لمعلمين �أثن���اء �لجل�سات 
�س���و�ء في مناق�سة بع����س �لمو�سوعات، �أو �ل�ستر�ك في �أد�ء بع�س �لأن�سطة؛ وقد �ساهم 
ذل���ك في �ك�سابهم لبع�س �لمه���ار�ت �لجتماعية �للازمة لتحقي���ق �لتفاعل �لجتماعي 
م���ع �لآخري���ن مما نم���ى لديهم م�ساعر �لرحم���ة و�لتعاطف و�لت�سام���ح نحو �لآخرين 

ومهار�ت �لتعاي�س �لإيجابي معهم. 

�لتاأم���ل  عل���ى  �لمعلم���ين  �أي�سًاتدري���ب  �لبرنام���ج  جل�س���ات  ت�سمن���ت  كم���ا 
و�ل���ذي �ساع���د في تح�س���ين م�ستوي���ات �ليقظ���ة �لعقلي���ة لديهم؛وه���ذ� م���ا �أك���د علي���ه                                                  
Shapiro (2009, 558) و�لذي �أ�سار �إلى �أنممار�سة �أنو�ع مختلفة من �لتاأمل يوؤدي 
�إلى �كت�س���اب وتنمية�ليقظ���ة �لعقلية، وتح�س���ين م�ستويات �لتنظي���م �لذ�تي، وتو�سيح 

�لقيم، و�لمرونة �لمعرفية و�ل�سلوكية.

وق���د تاأك���د ��ستمر�ر �أثر برنامج �لبحث �لحالي �لقائم على �ليقظة �لعقلية في 
تنمي���ة �ليقظ���ة �لعقلية لدى �لمعلمين من خلال عدم وجود ف���روق د�لة �إح�سائيًا بين 
�لقيا�سين �لبعدي و�لتتبعي،مما �أ�سار �إلى فعاليته �إلى ما بعد �نتهاء �لبرنامج و�أثناء 

فترة �لمتابعة، وعدم حدوث �نتكا�سة بعد �نتهائه.

- كم���ا ك�سف���ت �لنتائ���ج �أي�سً���ا ع���ن فعالية برنام���ج �لبحث �لح���الي �لقائم على 
�ليقظ���ة �لعقلي���ة في خف����س �ل�سغ���وط ل���دى �لمعلم���ين �أف���ر�د �لمجموع���ة �لتجريبي���ة، 
وق���د تاأك���د ذلك من خ���لال نتائج �لفر�سين �لثال���ث و�لر�بع، حي���ث �نخف�ست درجات 
�لمعلم���ين في �لقيا����س �لبعدي عل���ى مقيا�س �ل�سغوط مقارن���ة بدرجاتهم على �لقيا�س 
�لقبل���ي، وع���دم وجود ف���روق في درجات �لمعلمين بين �لقيا�سين �لبع���دي و�لتتبعي على 
مقيا����س �ل�سغوط؛ ويمكن تف�سر ذلك في �س���وء ما �أك�سبه �لبرنامج للمعلمين �أفر�د 
�لمجموع���ة �لتجريبي���ة من �أنه جعلهم �أك���ر �نتباهًا و�إدر�كًا للحظ���ة �لحا�سرة، ووعيًا 
بخبر�ته���م، وتقبله���ا دون �إ�سد�ر �أحكامً���ا عليها، و�إك�سابهم طرقً���ا جديدة في مو�جهة 
�ل�سغ���وط بطريق���ة هادئ���ة وو��سحة دون ردود فعل �أو �أح���كام متحيزة، وتمكينهم من 
تعمي���م ممار�س���ة مهار�ت �ليقظة �لعقلية �لتي �كت�سبوها �أثناء جل�سات �لبرنامج �أثناء 

�لتعامل مع �لمو�قف و�لخبر�ت �لحياتية �لمتنوعة.
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�لتاأم���ل                           عل���ى  �لمعلم���ين  تدري���ب  �أي�سً���ا  �لبرنام���ج  جل�س���ات  ت�سمن���ت  كم���ا 
)�ليق���ظ، �ل�ساك���ن، �لمتح���رك( في �لطبيع���ة �لمحيط���ة بالف���رد، وق���د �ساعده���م ذل���ك 
ف���ى �لتركي���ز عل���ى �للحظ���ة �لحا�س���رة، و�ل�ستمت���اع باإدر�كه���م و�إح�سا�سه���م للجم���ال 
في �لطبيع���ة، وفي كل �س���يء حوله���م، مم���ا �أنعك����س ب�س���ورة �إيجابي���ة عل���ى �سلوكياته���م 
وت�سرفاته���م وردود �أفعاله���م تج���اه �ل�سغوط �لت���ي يمرون بها، وه���ذ� يتفق مع نتائج 
�لعدي���د م���ن �لدر��سات �ل�سابقة �لتي �أكدت على �أن �لعنا�سر �لخم�سة لليقظة �لعقلية 
تعم���ل عل���ى تهدئة �لنف�س، و�ل�سع���ور بالطماأنينة، وتقلل من �سغ���وط �لحياة و�لقلق، 
وتح�سن جودة �لحياة، و�أن ممار�سة �لتاأمل لبع�س �لوقت يوميًا يزيد من �سعور �لفرد 

بال�سعادة و�لرفاهية.

كم���ا �أن ممار�س���ة �لعنا�س���ر �لخم�س���ة لليقظ���ة �لعقلي���ة �ساع���دت �لمعلم���ين على 
�ل�سترخ���اء وتخفي���ف ح���دة �ل�سغوط لديه���م، كما �ساعدته���م �أي�سً���ا في تكوين وخلق 
رغب���ة حقيقي���ة لديه���م في ممار�س���ة وتعمي���م �ليقظ���ة �لعقلي���ة في �لمو�ق���ف و�لخ���بر�ت 
�لحياتي���ة �لمختلفة �لت���ي يتعر�سون لها بوجه عام، وبالتالي قامو� بمعالجة �لمعلومات 
�لعام���ة وتعمي���م ممار�س���ة �ليقظ���ة �لعقلية،وق���د �كت�سب���و� �لق���درة عل���ى دم���ج فني���ات 
وتدريب���ات �ليقظ���ة �لعقلي���ة في روتين حياتهم �ليومية، وكي���ف ومتى يقومون بذلك؛ 
كم���ا تح�سن���ت علاقاتهم �لجتماعية ب�سكل ملحوظ بع���د تطبيق �لبرنامج من خلال 
�كت�سابه���م �لق���درة عل���ى �لإدر�ك �لجتماع���ي، و�لت�س���الت �لجتماعي���ة، و�نخفا����س 

مثر�ت وبو�عث �ل�سغوط.

 (Graepal,2015; Meppelink, وب�سكل عام تتفق هذه �لنتيجة مع ما ذكره
(et al.,2016 م���ن �أن ممار�س���ة �ليقظ���ة �لعقلي���ة ت�ساع���د �لأفر�د عل���ى �لتعرف على 
�أنم���اط �لعقل بو�سوح �أك���بر، كما �أن �لتدريب على �ليقظة �لعقلية يح�سن �لإدر�ك ما 
ور�ء �لمع���رفي ل���دى �لفرد، ويوجهه نح���و ملاحظة ذ�ته، و�لإق���ر�ر و�لعتر�ف �لفوري 
بمو�سوعية �لم�ساعر و�لنفعالت �لنف�سية و�لج�سمية �لناتجة عن �لخبر�ت �لتي يمر 
بها، مع عدم �لت�سرع في �إ�سد�ر �أحكام و��ستجابات �نفعالية تلقائية نحوها، ومن خلال 
ذلك �لمنظور �لمو�سوعي غر �لمتحيز نحمى �لفرد من �لتاأثر�ت �ل�سلبية �لناتجة عن 

تلك �لم�ساعر و�لنفعالت، مما يوؤثر ب�سورة �يجابية على �لنو�تج �لنف�سية له. 



المجلد ال�سابع - العدد )24( اغ�سط�س 2018 مجلة التربية الخا�سة

 65 

كم���ا ت�سمنت جل�س���ات �لبرنامج �أي�سًا تدريب �لمعلمين عل���ى ��ستخد�م �لمر�قبة 
�لذ�تي���ة وملاحظ���ة وت�سجيل ما يقوم���ون به، وقام �لباحث���ان بتدريبهم على �لتركيز 
على م�ساعرهم و�نفعالتهم في لحظة ت�سجيل �أفكارهم حول خبر�تهم �لحياتية �لتي 
مرو� بها �سو�ء كانت �سارة �أو غر �سارة دون �إ�سد�ر حكم عليها، �أى �أن �ليقظة �لعقلية 
�ساعدتهم على �كت�ساب �لقدرة على �لتنظيم �لذ�تي من خلال تدريبهم على �لتنف�س 
�لهادئ، و�لتوقف، و�لتفكر، وتحديد ما يحتاجون �إليه في �للحظة �لر�هنة، وتدريبهم 
على تركيز �لنتباه على �لأ�سياء �لتي يقومون بها �أو يفكرون فيها دون �إ�سد�ر �أحكام 
على �لأحد�ث و�لخبر�ت �لتي يمرون بها، �أو محاولة تغيرها؛ وكان �لهدف من تلك 
�لتدريب���ات م�ساع���دة �لمعلم���ين عل���ى �إدر�ك وتقب���ل �تجاهاتهم �ل�سلبية �لت���ي قد تكون 
موجودة لديهم تجاه �لأطفال ذوى ��سطر�ب طيف �لتوحد،وتقبل �لخبر�ت و�لمو�قف 
غ���ر �ل�س���ارة �لتي قد يتعر�سون له���ا �أثناء تفاعلهم مع ه���وؤلء �لأطفال دون محاولة 
تغيرها،مم���ا �ساع���د في �لو�سول �إلى حالة من �لتو�زن ب���ين رغبة �لمعلمين في �لتغير 

وتقبل �لخبر�ت �لو�قعية غر �ل�سارة �لتي يو�جهونها ويتعر�سون لها. 

كم���ا ت�سمن���ت جل�سات �لبرنام���ج �أي�سًا تدري���ب �لمعلمين عل���ى �ل�سترخاء لكل 
�أج���ز�ء �لج�س���م كاأح���د فنيات �لتدريب عل���ى �ليقظة �لعقلية مم���ا �ساعدهم في تح�سين 
�لحالة �لمز�جية وخف�س �ل�سغوط، وتقليل �ل�سعور بالإرهاق، �لأمر �لذي �أدى ب�سورة 

عامة �إلى �لتقليل من حدة �ل�سعور بال�سغوط لديهم.

وت�سم���ن �لبرنام���ج �أي�سً���ا ��ستخ���د�م �لو�جب���ات �لمنزلي���ة، و�لت���ي ��ستخدمه���ا 
�لباحث���ان في جمي���ع �لجل�س���ات، حي���ث �إنه���ا �لفني���ة �لوحي���دة �لت���ي ب���د�أ و�ختت���م به���ا 
�لباحث���ان كل جل�س���ات �لبرنام���ج، وق���د �ساهمت ب�س���ورة �إيجابي���ة في ممار�سة �لمعلمين 
لمه���ار�ت �لتاأم���ل و�ل�سترخاء �لت���ي تم تدريبهم عليها �أثناء جل�س���ات �لبرنامج ب�سورة 
م�ستمرة في �لمو�قف و�لخبر�ت �لمتنوعة �لتي يتعر�سون لها، وقد �ساهم ذلك في خف�س 

�ل�سغوط لديهم.

وب�س���ورة عام���ة يمك���ن تف�س���ر فاعلية برنام���ج �لدر��س���ة �لقائم عل���ى �ليقظة 
�لعقلي���ة في خف����س �ل�سغ���وط لدى �لمعلم���ين في �سوء �أن ممار�س���ات وتدريبات �ليقظة 
�لعقلي���ة �سمح���ت له���م بمو�جه���ة �لنفع���الت �أو �لأف���كار �لت���ي تنبع���ث ع���ن �ل�سغوط 
وخف�ست �لنفعالت �ل�سلبية وتح�سنت �سحتهم �لنف�سية، كما �أنها جعلتهم �أكر وعيًا 
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ب���كل جو�ن���ب �سخ�سياتهم، وعدم �لنتباه �إلى تل���ك �لجو�نب �لتي قد تثر �لنفعالت 
�لت���ي ت���وؤدي �إلى �سعورهم بال�سغ���وط، فاليقظة �لعقلية �أتاحت له���م �لفر�سة لإخر�ج 
كل م���ا ه���و غ���ر �سع���وري �إلى �ل�سع���ور، و�ساعدته���م على �إيج���اد طرق جدي���دة لإدر�ك 

�لحياة ب�سكل �إيجابي. 

وتتف���ق ه���ذه �لنتيج���ة ) فاعلي���ة �ليقظ���ة �لعقلي���ة في خف����س �ل�سغ���وط( م���ع 
نتائ���ج �لعدي���د م���ن �لدر��س���ات مث���ل در��س���ةBenn, et al.,(2012) �لت���ي �أ�س���ارت 
نتائجه���ا �إلى فاعلي���ة �لتدري���ب �لقائ���م عل���ى �ليقظ���ة �لعقلي���ة في خف����س �ل�سغ���وط 
و�لتوت���ر و�لقلق، وتح�س���ين �لتعاطف �لذ�تي و�لنمو �ل�سخ�س���ي و�لكفاءة في �لعلاقات 
 Triantoro ل���دى و�ل���دي ومعلم���ي �لأطف���ال ذوى �لحتياج���ات �لخا�س���ة؛ ودر��س���ة
(2014) �لت���ي �أ�سف���رت نتائجه���ا ع���ن فاعلي���ة �لتدري���ب عل���ى �لتنف����س �ل�سترخائ���ي 
با�ستخ���د�م �لمو�سيق���ى في خف����س �ل�سغ���وط ل���دى معلمي �لتربي���ة �لخا�س���ة؛ ودر��سة

 Bazzano, et al.,(2015) �لت���ى �أ�سف���رت نتائجه���ا ع���ن فاعلي���ة برنام���ج خف����س 
�ل�سغوط �لقائم على �ليقظة �لعقلية في خف�س �ل�سغوط، وتح�سين �لرفاهية �لنف�سية 
ل���دى و�ل���دي ومقدمي �لرعاي���ة للاأطف���ال ذوى �لإعاقات �لنمائي���ة؛ ودر��سة )2015( 
Tagg �لت���ي �أ�سف���رت نتائجه���ا ع���ن فاعلية �لبرنام���ج �لقائم على �ليقظ���ة �لعقلية في 
خف����س �ل�سغوط و�لحتر�ق �لمهنى لدى �لمهنيين �لم�ساعدين للاأطفال ذوي �لتوحد؛ 
ودر��س���ة Ruiz-Robledillo, et al.,(2015) و�لت���ي تو�سل���ت نتائجها �إلى فاعلية 
برنام���ج �لتدخ���ل �لقائم على �ليقظة �لعقلي���ة في خف�س ��سطر�بات �لمز�ج، و�لحد من 

�ل�سكاوى �ل�سحية لدى مقدمي �لرعاية للمر�هقين ذوي ��سطر�ب طيف �لتوحد.

كم���ا تاأك���دت فعالي���ة برنامج �لدر��س���ة �لقائم عل���ى �ليقظة �لعقلي���ة في خف�س 
�ل�سغوط، من خلال عدم وجود فروق د�لة �إح�سائيًا بين �لقيا�سين �لبعدي و�لتتبعي 
للمعلم���ين �أف���ر�د �لمجموع���ة �لتجريبية، وه���ذ� �أ�سار �إلى ��ستم���ر�ر فعالية �لبرنامج في 
خف����س �ل�سغ���وط �إلى ما بعد �نتهائه، و�أثناء فترة �لمتابعة، وعدم حدوث �نتكا�سة بعد 
�نتهائ���ه؛ ويمك���ن تف�سر ذلك في �سوء �أن �ليقظة �لعقلي���ة �لتي �كت�سبها �لمعلمون من 
خ���لال جل�س���ات �لبرنامج �لتي تدرب���و� عليها ومار�سوها �أ�سبح���ت �أ�سلوب حياة، �لأمر 

�لذي �سمح لهم بتعميم ممار�سة هذه �لمهار�ت في �لمو�قف �لحياتية �لمختلفة. 



المجلد ال�سابع - العدد )24( اغ�سط�س 2018 مجلة التربية الخا�سة

 67 

و�لنتيج���ة �ل�سابق���ة ل ت�ساعد فقط على �إثبات فر�سية �أن �لتدخل �لقائم على 
�ليقظة �لعقلية ناجح في �لحد من �ل�سغوط، و�إنما ت�ساعدنا �أي�سًا في �سرورة �لتاأكيد 
عل���ى �س���رورة و�أهميةتدريب �لمعلمين ب�سفة عام���ة على �ليقظة �لعقلية مما ي�سهم في 

تحقيق تو�فقهم �لنف�سي.

كم���ا ك�سف���ت �لنتائ���ج �أي�سً���ا عن فعالي���ة برنام���ج �لدر��سة �لقائم عل���ى �ليقظة 
�لعقلي���ة في تح�س���ين �لرفاهي���ة لدى �لمعلم���ين �أف���ر�د �لمجموعة �لتجريبي���ة. وقد تاأكد 
ذل���ك من خلال نتائ���ج �لفر�سين �لخام����س و�ل�ساد�س، حيث �رتفع���ت درجات �لمعلمين 
في �لقيا����س �لبع���دي على مقيا����س �لرفاهية، مقارنة بدرجاتهم عل���ى �لقيا�س �لقبلي، 
وع���دم وج���ود فروق في درج���ات �لمعلمين بين �لقيا�سين �لبع���دي و�لتتبعي على مقيا�س 
�لرفاهي���ة؛ ويمك���ن تف�س���ر ذلك في �س���وء �أن جل�سات �لبرنامج �ساع���دت �لمعلمين على 
�إد�رة �لنتب���اه، مم���ا �ساعده���م ب�س���كل كب���ر عل���ى �لتو�ف���ق �لمهني،وتح�س���ين �لعلاقات 
�ل�سخ�سي���ة ورفاهيته���م �ل�سخ�سية؛ كم���ا �أنهم �كت�سبو� مه���ار�ت )�لمر�قبة و�لملاحظة، 
و�لت�س���رف بوع���ي، وع���دم �لحك���م، وع���دم رد �لفعل،و�لتاأم���ل(، وقام���و� با�ستخد�مه���ا 
وتعميمها في حياتهم �لخا�سة بطريقة خف�ست من حدة �ل�سغوط،ومو�جهة �لمو�قف 
�لمُ�سكلة،مما �أدي في �لنهاية �إلى تح�سن قدرتهم على �لتحكم و�ل�سيطرة على �لأحد�ث 
و�لمو�ق���ف و�لخ���بر�ت �ل�سلبية �أو غر �ل�سارة؛ مما �أثر ب�س���ورة �يجابية على �لرفاهية 

لديهم.

كم���ا ت�سمن���ت جل�س���ات �لبرنام���ج �أي�سً���ا تدريب �لمعلم���ين على مه���ار�ت توكيد 
�ل���ذ�ت، و�سب���ط �لذ�ت، وحل �لم�س���كلات، مما �ساعد في تح�سين �لحال���ة �لمز�جية و�إعادة 
�لبن���اء �لمع���رفي لديه���م مم���ا �ساهم في تح�س���ين �لعلاقات بينه���م وبين �لأطف���ال، �لأمر 

�لذي �أثر ب�سور �إيجابية على �لرفاهية لديهم.

و�أظه���رت نتائ���ج �لدر��س���ة �أي�سًا �نخفا����س �أعر��س �ل�سغ���وط �لنف�سية وزيادة 
�لرفاهية لدى �لمعلمين ب�سكل ملحوظ �أثناء تطبيق جل�سات �لبرنامج، وبعد تطبيقه؛ 
وهذ� يُف�سر باأن �لتدريب �لقائم على �ليقظة �لذهنية لمعلمي �لأطفال ذوي ��سطر�ب 
طيف �لتوحد كان فعالً في �لحد من �ل�سغوط �لنف�سية وتح�سين �لرفاهية و�لحفاظ 
عل���ى ��ستقر�رها و��ستمر�رها على �لم���دى �لطويل؛ ويمكن تف�سر ذلك في �سوء �سعور 
�لمعلم���ين بالطماأنين���ة و�لر�ح���ة نتيج���ة ممار�سته���م لتدريب���ات �ليقظة �لعقلي���ة �أثناء 
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جل�سات �لبرنامج، وكذلك �لحفاظ على ممار�ستها ب�سورة يومية في حياتهم �لخا�سة 
بع���د تطبي���ق �لبرنام���ج مم���ا كان ل���ه تاأث���ر �إيجاب���ي عل���ى تعمي���م ��ستخ���د�م �لمه���ار�ت 
�لمكت�سبة،مم���ا �أدى لزي���ادة �سعورهم بال�سعادة و�لرفاهية، �لأمر �لذي قد يوؤثر ب�سورة 
�يجابية على �سلوك �لأطفال، وعلى تفاعلهم مع �لأطفال وهذ� ما تو�سلت �إليه نتائج 
در��س���ة Batterman (2012) �لت���ي �أ�س���ارت �إلى فاعلية �ليقظ���ة �لعقلية فى تح�سين 

�لتفاعل بين �لمعلمين و�لطلاب ذوي ��سطر�بات طيف �لتوحد.

وتتف���ق هذه �لنتيجة )فاعلية �ليقظة �لعقلية في تح�سين �لرفاهية( مع نتائج 
�لعدي���د م���ن �لدر��س���ات مث���ل در��س���ة Been, et al.,(2012) �لتي �أ�سف���رت نتائجها 
ع���ن فاعلي���ة برنامج قائ���م على �ليقظة �لعقلية في خف����س �ل�سغوط و�لقلق وتح�سين 
�لرفاهي���ة و�لعلاق���ات ل���دى و�ل���دى ومعلم���ى �لأطف���ال ذوى �لحتياج���ات �لخا�س���ة؛ 
�أ�سف���رت ع���ن فاعلي���ة برنام���ج خف����س  �لت���ي   Bazzano, et al.,(2015)ودر��س���ة
�ل�سغ���وط �لقائ���م عل���ى �ليقظ���ة �لعقلي���ة في خف����س �ل�سغ���وط، وتح�س���ين �لرفاهي���ة 

�لنف�سية لدى و�لدى ومقدمى �لرعاية للاأطفال ذوى �لإعاقات �لنمائية.

تو�سيات البحث:

فى �سوء نتائج �لدر��سة ، يمكن للباحثان �أن يقترحا �لتو�سيات �لتالية:
((( �تخ���اذ �لإجر�ء�ت �لتي تعم���ل على تلافى م�سادر �ل�سغوط �لتي يتعر�س لها 1

معلمي �لتربية �لخا�سة في �لمدر�سة.
((( تدري���ب معلم���ي �لتربية �لخا�سة عل���ى تحديد م�سادر �ل�سغ���وط، وتدريبهم 1

على تجنبها وكيفية مو�جهتها. 
((( تنظي���م دور�ت تدريبية لمعلم���ي �لتربية �لخا�سة لتعريفه���م باليقظة �لعقلية 1

و��ستر�تيجياتها وفو�ئد ��ستخد�مها بالن�سبة لهم ولطلابهم.
((( �لتاأكيد على معلمي �لتربية �لخا�سة على �أل يكون محور حياتهم هو �لعمل 1

فق���ط، ب���ل يج���ب �أن تك���ون لديه���م �هتمام���ات متنوع���ة، و�أن يمار�س���و� بع����س 
�لأن�سط���ة �لأخ���رى �لتي ت�ساعدهم عل���ى �لبتعاد عن م�س���ادر �ل�سغوط �لتي 
يتعر�س���ون له���ا في �لمدر�س���ة، و�لت���ى قد ت���وؤدى �إلى خف�س �ل�سغ���وط وتح�سين 

�لرفاهية لديهم.
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بحوث مقترحة:
فى �سوء نتائج �لدر��سة ، يمكن للباحثان �أن يقترحا �لبحوث �لتالية:

((( در��سة فاعلية برنامج قائم على �ليقظة �لعقلية في خف�س �ل�سغوط وتح�سين 1
�لرفاهية لدى معلمي �لأطفال ذوى �لإعاقة من فئات �أخرى.

((( در��س���ة فاعلي���ة برنام���ج قائم على �ليقظ���ة �لعقلية في خف����س �ل�سغوط لدى 1
معلم���ي �لأطف���ال ذوى ��سط���ر�ب طي���ف �لتوح���د و�أث���ره في ع���لاج �لم�س���كلات 

�ل�سلوكية لدى �لأطفال.
((( در��س���ة فاعلي���ة برنام���ج قائم على �ليقظ���ة �لعقلية في علاج �لقل���ق و�لكتئاب 1

لدى معلمي �لأطفال ذوى ��سطر�ب طيف �لتوحد.
((( در��سة فاعلية برنامج قائم على �ليقظة �لعقلية في خف�س �لحتر�ق �لنف�سي، 1

و��سطر�ب �لمز�ج لدى معلمي �لأطفال ذوى ��سطر�ب طيف �لتوحد.
((( در��سة فاعلية قائم على �ليقظة �لعقلية في تح�سين جودة �لحياة لدى معلمي 1

�لأطفال ذوى ��سطر�ب طيف �لتوحد.
((( در��سة فاعلية برنامج قائم على �ليقظة �لعقلية في خف�س �لحتر�ق �لنف�سي 1

لدى معلمي �لأطفال ذوى ��سطر�ب طيف �لتوحد و�أثره في تح�سين �لرفاهية 
لديهم.
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