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م�ستخل�س البحث
يه���دف �لبحث �لحالي �لتحقق من فعالية برنام���ج قائم على �ليقظة �لعقلية 
في تنمي���ة �لتميي���ز �لنفع���الي لدي �لمر�هقين �ل�س���م وذلك عن طريق �إع���د�د وتطبيق 
مجموع���ة م���ن �لأدو�ت ه���ى: مقيا����س �ليقظ���ة �لعقلي���ة، ومقيا�س �لتميي���ز �لنفعالي 
و�لبرنام���ج �لقائ���م على �ليقظة �لعقلي���ة وجميعها من �إعد�د �لباحث���ين، وبعد �لتاأكد 
م���ن �لكف���اءة �ل�س���يكومترية للمقيا�س���ين تم تطبيقهما عل���ى �لعينة �لأ�سا�س���ية �لبالغ 
عدده���ا 50 مر�هقً���ا )20 ذك���ور و30 �إن���اث( لختب���ار �س���حة �لفرو����س �ل�س���يكومترية 
حي���ث �أ�س���فرت �لنتائ���ج عن وجود علاقة ذ�ت دللة �إح�س���ائية عند م�س���توى 0.01 بين 
�ليقظة �لعقلية باأبعادها و�لتمييز �لنفعالي، كما �أ�س���فرت �لنتائج عن �إمكانية �لتنبوؤ 
بالتميي���ز �لنفع���الي بدللة �ليقظة �لعقلية بن�س���بة و�س���لت �إلى 64%، بينما لم توجد 
فروق ذ�ت دللة �إح�سائية بين �لذكور و�لإناث في �أي من �ليقظة �لعقلية ول �لتمييز 
�لنفعالي، وفي �سوء ذلك تم �ختبار �سحة �لفر�س �لتجريبي بتطبيق �أدو�ت �لدر��سة 
عل���ى �لمجموع���ة �لتجريبي���ة �لبال���غ عدده���ا 10 م���ن �لمر�هق���ين �ل�س���م؛ حيث �أ�س���فرت 
نتائ���ج �لدر��س���ة عن فعالي���ة �لبرنامج �لقائم عل���ى �ليقظة �لعقلي���ة في تنمية �لتمييز 
�لنفع���الي ل���دي �لمر�هقين �ل�س���م بحج���م تاأثير كبير، كما تم في �س���وء تف�س���ير نتائج 

�لدر��سة تقديم بع�س �لتو�سيات و�لمقترحات.

الكلمات المفتاحية: �ليقظة �لعقلية، �لتمييز �لنفعالي، �لمر�هقين �ل�سم.
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Abstract
The present study aims at verifying the Effectiveness of a Mindfulness 
Based Program on Emotion Recognition in Deaf Adolescents 
through developing and applying some of tools: Mindfulness scale, 
emotion Recognition scale and a Mindfulness Based Program 
which are all prepared by the authors. After Scales Psychometric 
prosperities proceed, Tools applied on 50 deaf adolescent (20 males 
and 30 females) to examine psychometric hypotheses. The results 
revealed a statistically significant relationship at level 0.01 between 
mindfulness with its dimensions and emotion recognition. The 
results revealed the possibility of predicting emotion recognition 
by mindfulness as a predictor in value of 64%, while there were 
no statistically significant differences between males and females 
in both variables. In the light of this, the experimental hypothesis 
was examined by applying the study tools to the experimental 
group of 10 deaf adolescents. The results showed Effectiveness of 
a Mindfulness Based Program on Emotion Recognition in Deaf 
Adolescents. In light of the interpretation of the results of the study,  
some recommendations and suggestions were presented.

Key Words: Mindfulness, Emotion Recognition & Deaf Adolescents.
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مقدمة وخلفية نظرية للبحث:
��س���تحوذت �لإعاقة على تفكير �لكثير م���ن �لمهتمين و�لعلماء منذ �لقدم حيث 
كانت �لنظرة �إليهم على �أنهم نذور �سر، وفي �سوء هذه �لنظرة كانت بع�س �لمجتمعات 
�لقديمة تحكم عليهم �أحكامًا قا�سية، �أو بالنفي �أو بالنبذ بعيدً� عن �لمجتمع وذلك نظرً� 
لما في لوجودهم من �آثار �سلبية على �لأفر�د �لعاديين، ومع �لتقدم �لعلمي تغيرت �لنظرة 
وحظ���ى ذوو �لإعاقة باهتمام بالغ على كافة �لم�س���تويات �لدولي���ة و�لإقليمية و�لمحلية، 
فلق���د تز�ي���د �لهتم���ام في �لآون���ة �لأخ���يرة به���ذه �لفئ���ات ورعايتهم وتح�س���ين ظروف 
معي�س���تهم حيث �أ�س���بح ذلك �لهتمام موؤ�س���رً� �أ�سا�س���يًا لتحقيق �لعد�ل���ة �لجتماعية 
وتكاف���وؤ �لفر����س �لتعليمية و�إقر�ر حقوق �لإن�س���ان وتوفير �لحي���اة �لكريمة للجميع. 
ويهت���م �لبح���ث �لح���الي بالمر�هق���ين �ل�س���م دون �لفئ���ات �لأخ���رى وب�س���كل عام 
فالمر�هق���ين �ل�س���م يميل���ون للعزل���ة نتيجة ل�س���عورهم بع���دم �لم�س���اركة �أو �لنتماء �إلى 
�لمر�هقين �لآخرين، ويميلون �إلى �لألعاب �لفردية �لتي ل تتطلب م�س���اركة مجموعة 
م���ن �لمر�هق���ين �أو �لت���ي تتطلب م�س���اركة عدد محدود. وب�س���بب �لمي���ل �إلى �لعزلة فاإن 
�لدر��سات ت�سير �إلى �أن �لن�سج �لجتماعي للاأ�سخا�س �ل�سم ي�سير بمعدل �أبطاأ منه 
لدى �ل�س���امعين، وت�س���ير بع�س �لدر��س���ات �أن �لمر�هقين �ل�سم �أكثر عر�سة لل�سغوط 
�لنف�س���ية و�لقل���ق و�نخفا����س مفه���وم �ل���ذ�ت، و�أك���ثر عر�س���ة لنوبات �لغ�س���ب ب�س���بب 
�ل�سعوبات �لتي يو�جهونها في �لتعبير عن م�ساعرهم، ولهذ� �ل�سبب نجدهم يعبرون 

عن غ�سبهم و�إحباطهم بع�سبية ويظهرون ميلا �أكبر للعدو�ن �لج�سدي.
وبالرغم من ذلك ل تخلو تلك �لفئة من تعر�سهم ل�سغوط متعددة و�إحباطات 
مختلف���ة، �لتي تعود �إلى طبيعة �لإعاقة، �لتي تفر�س���ها عليه���م مطالب �لحياة، حيث 
تنعك����س �س���لبًا على �س���حتهم �لنف�س���ية. لذل���ك فاإنه م���ن �ل�س���روري �أن يتمتع �لطفل 
�لأ�س���م باليقظة �لعقلية Mindfulness �لتي تمكنه من �لت�س���دي لهذه �ل�س���غوط 

وتلك �لإحباطات، حتى يتحقق له �لتكيف �لجيد مع متغير�ت �لحياة. 
وق���د �أف���رز �لتق���دم �لكب���ير في مج���ال �لبح���وث و�لدر��س���ات �لمتعلق���ة بالعق���ل 
زي���ادة �هتمام �لباحث���ين و�لعلماء باليقظة �لعقلية، باعتبار �نها تت�س���من �لعديد من 
�لكف���اء�ت �أو �لق���در�ت �لت���ي بالإم���كان تعلمها، وظه���ر �لعديد من �لباحث���ين و�لعلماء 
�لذي���ن �أخذو� على عاتقهم مهمة �س���ياغة �لمفاهيم �لمتع���ددة لليقظة �لعقلية وبلورتها 

.(Alter,2012,56)
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حي���ث تعم���ل �ليقظ���ة �لعقلي���ة عل���ى تو�س���يع �لروؤي���ة وزي���ادة �لفر�س، ويت�س���م 
�ل�سخ�س �لذي يتمتع باليقظة �لعقلية بالمرونة وبالقدرة على �لتعامل مع كل ما هو 
جديد في �لبيئة، ويتنبه �إلى ما فيه من �لإمكانات على �إظهار �لمعلومات �لتي تفر�سها 
�لروؤية �ل�سيقة، �لتي تفر�س �لروتين و�لجمود وتغلق باب �لروؤية �لجديدة و�لمغايرة 
في �لت�س���رفات �لذي يذهب �إليها �لفكر �لجامد �لذي يت�س���م بالثبات و�ل�س���لوك �لآلى، 
فاليقظة �لعقلية تق�سى على مثل هذ� �لنوع من �ل�سلوك �لذي يدور في حلقة مفرغة 
حاجبًا حيوية �لتحولت �لتي تح�سل في �لعالم، وممار�سة �لعاد�ت �لذهنية �لتي تميل 

.(Masten & Reed, 2002, 220) إلى �لرتابة و�لتكر�ر�

وي�س���اعد �نتب���اه �لأف���ر�د على �نتق���اء �لمثير�ت �لملائم���ة من �لبيئ���ة �لخارجية، 
فغالبًا ما يوجه �لفرد �نتباهه ب�س���كل مبا�س���ر للمثير�ت �لجديدة وغير �لعادية و�لتي 
هي من خ�س���ائ�س �لأفر�د �لذين يمتازون بيقظة عقلية، ويكونو� و�عين ب�س���كل كامل 
بالبيئ���ة �لت���ي يعمل���ون فيه���ا، و�أنهم يعلم���ون ما ي���دور حولهم لحظة بلحظ���ة وبدون 
�س���رود ذهن���ى، فق���د �أو�س���ت در��س���ة عب���د �لله )2013( ب�س���رورة �لك�س���ف ع���ن �ليقظ���ة 
�لعقلي���ة و�لعم���ل على تعزيزه���ا وتنميتها، و�لعم���ل على توجيه �لمر�س���دين �لتربويين 

غلى �سرورة �إعد�د �لبر�مج �للازمة لتنميتها.

وتمث���ل �ليقظ���ة �لعقلية هدفًا �أ�سا�س���يًا للتاأم���ل، �إذ يمكن تنمي���ة �لقدر�ت على 
ممار�س���ة �لأن�س���طة �ليومي���ة، فالتاأم���ل لي�س مجرد طريق���ة للتخل�س من �ل�س���غوط 
للو�س���ول �إلى حالة �ل�س���ترخاء وتح�س���ين �ل�س���حة؛ بل هو في �لأ�س���ا�س طريقة ذهنية 
نح���و �لتح���رر م���ن �لقي���ود، على �لرغم من �أن �ل�س���ترخاء وتح�س���ن �ل�س���حة هما من 
�لنتائ���ج �لإيجابية  للتاأمل و�لنتباه �لذي يكون باأ�س���لوب معين لتحقيق هدف محدد 
حاليًا، وي�سمل �لنتباه �لمنفتح و�لمتقبل لمعرفة ما يح�سل ويحدث في �للحظة �لحالية، 
وين�س���اأ �لوع���ي من خلال �لنتب���اه �لمتعمد بطريقة منفتحة، ويتك���ون من بعدين هما 
ح���ب �ل�س���تطلاع �أو �لف�س���ول وعدم �لتمركز. وت�س���اعد �ليقظة �لعقلي���ة على تحويل 
�لنف�س من حالة ردة �لفعل �لم�س���تمرة �إلى حالة �لوعي للاأفعال وتمكن من �لتخل�س 
من �لعاد�ت �ل�سيئة ب�سكل تدريجي وتفتح �لأفق لروؤية �لعالم و�لآخرين ب�سكل �أف�سل 

.(Lau, Bish , Segal & Buis,2006, 1452)
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وتو�س���ف �ليقظ���ة �لعقلي���ة باأنها ذل���ك �لأ�س���لوب �أو �لطريق���ة في �لتفكير �لتي 
توؤكد على �أهمية �لنتباه �إلى �لبيئة �لتي يعمل فيها �لفرد و�أحا�سي�س���ه �لد�خلية من 
غ���ير �إ�س���د�ر �أحكام �لإيجابية �أو �س���لبية، كذلك فاإن �لفرد عندم���ا يقوم بالمتناع عن 
�إ�س���د�ر �لحكم على خبرة ما باأنها �إيجابية �أو �س���لبية، فاإنه ي�س���تطيع �لقيام بعر�س���ها 

.(kettler,2013,25) ب�سكل �أكثر و�قعية وتحقيق ��ستجابة متكيفة

فقد �أ�سارMace (2008)  �إلى �أن �لتدخلات �لقائمة على �ليقظة �لعقلية يتم 
�عتمادها وتوظيفها في تطبيقات عديدة منها �لقلق و�ل�سغط و�لتجاهات و�لتعاطف 
وم�س���كلات �ل���ذ�ت مثل: �لوع���ي بالذ�ت، وكر�هية �لذ�ت. �إذ ت�س���هم �ليقظة �لعقلية في 
تخفي�س �أعر��س �ل�س���غوط �لنف�س���ية وتح�سين جودة �لحياة وتعديل �لحالة �لمز�جية 
في �س���ياق علاج���ي مختل���ف ل���دى عين���ات مخت���ارة م���ن ذوى �لأمر�����س �لمزمن���ة وذوى 
�ل�سطر�بات �لنف�سية مثل ��سطر�ب �لقلق. و�أن لليقظة �لعقلية �لعديد من �لفو�ئد 

�لتي يمكن تحديدها بما ياأتى:
تمنح �ليقظة �لعقلية مزيدً� من �لتركيز، فعند تركيز �لنتباه يكت�س���ب �لفرد 1 ))

�لكث���ير م���ن �لق���وة و�لثق���ة و�ل�س���يطرة في جمي���ع جو�ن���ب �لحي���اة، ومجالتها 
فالتركي���ز �ل���ذي ياأت���ى م���ن �ليقظ���ة �لعقلية يح�س���ن م���ن م�س���تويات �لأد�ء في 

�لعمل.
تع���زز �ليقظة �لعقلية من �س���عور �لفرد بالق���درة على �إد�رة �لبيئة �لمحيطة من 1 ))

خلال تعزيز �ل�ستجابات �لكيفية لمو�جهة �ل�سغوط.
تح�سن �ليقظة �لعقلية من �سعور �لفرد بالتما�سك، لأن �لوعي لحظة بلحظة 1 ))

ربما ي�سهل �لنفتاح على �لخبر�ت و�ل�سعور بها.
تعزز �ليقظة �لعقلية من �سعور �لفرد بمعنى �لحياة و��ستك�ساف معناها.1 ))
تعمل �ليقظة �لعقلية على �نفتاح �لذ�ت تجاه �لأبعاد �لروحية، ف�س���عور �لفرد 1 5)

�لمتز�يد بحرية د�خلية ووعى يربطه هذ� �ل�سعور ب�سكل �أكثر بال�سعور بالغاية 
�لت���ي تتج���اوز �لأ�س���خا�س وتفت���ح �لطريق مبا�س���رة لختيار �لحي���اة باأبعد من 

بعدها �لمادى وفتح �لذ�ت نحو �لبعد �لروحى.
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وق���د �أو�س���حت در��س���ة Deurr (2008) �أن���ه يمكن ��س���تخد�م �ليقظة �لعقلية 
لتنمي���ة �لوع���ي في ما ور�ء �لمعرفة �لى يتم تعلمها من خلال �إدر�ك �لأفكار �أو �لم�س���اعر 
مث���ل �لتفك���ير و�لعاطفة، وت�س���جيع �لفرد عل���ى تطوير منظور ع���دم �لتمركز، كما �أن 
لليقظ���ة �لعقلي���ة فو�ئ���د نف�س���ية وف�س���يولوجية وتتمث���ل �لفو�ئ���د �لنف�س���ية في خف�س 
�ل�س���غوط و�لقلق و�لمخاوف �لمر�س���ية وتعمل على تح�س���ين �لذ�كرة �لعاملة وعمليات 
�لنتب���اه و�لت�س���امح، �أما �لفو�ئ���د �لف�س���يولوجية فتتمثل في �لتغير�ت �لف�س���يولوجية 

�لتي ت�سيب �لفرد مثل خف�س �لألم �لمزمن.

وهناك �لعديد من وجهات �لنظر �لتي قدمها �لباحثون حول مكونات �ليقظة 
 Kabat –Zinn.(1990) لعقلي���ة وفقً���ا للتوجه���ات �لنظري���ة نحوه���ا فق���د و�س���ع�
نموذجً���ا لليقظ���ة �لعقلي���ة م�س���تندً� �إلى ث���لاث حقائ���ق مهم���ة تع���د مكون���ات �ليقظ���ة 
�لعقلية هى: �لق�س���د و�لنتباه و�لتجاه وهذه �لحقائق �لمتد�خلة مع بع�س���ها �لبع�س 
في عملية و�حدة تحدث في وقت و�حد ول يوجد بينها �نف�س���ال عن بع�س���ها وهى على 

�لنحو �لآتى:
�لق�سد: هو �لعملية �لأولى �لتي تمهد �لطريق لما هو ممكن ويذكر �ل�سخ�س 1 ))

لم���اذ� يمار�س���ها �أولً، وتظه���ر ه���ذه �لمرحل���ة في كونه���ا تعمل على تحوي���ل عملية 
�لق�س���د ل���دى �لفرد �إلى �سل�س���لة مت�س���لة من �لتنظي���م �لذ�تي �إلى ��ستك�س���اف 

�لذ�ت.
�لنتب���اه: وي�س���ير �إلى �لحتفاظ بالنتب���اه �لذي يت�س���من ملاحظة �لعمليات 1 ))

�لت���ي تح�س���ل ل���دى �لف���رد ب���ين لحظ���ة و�أخ���رى وف���ى �لخ���بر�ت �لخارجي���ة 
و�لد�خلي���ة، كذلك فاإن �لتنظيم �لذ�تي للاأ�س���ياء يك���ون بمثابة �لمنبئ بالنتائج 

في تطوير وتنمية �لمهار�ت �لثلاث معًا وتنميتها.
�لتجاه: وي�سير �لتجاه �إلى نوعية �ليقظة �لعقلية �لتي تعك�س توجيه �لخبرة 1 ))

�لتي تت�سكل من �لتقبل و�لف�سول.

�أم���ا در��س���ة Asheur & Sigman (2011) فقد هدف���ت �إلى معرفة فاعلية 
كل م���ن �ليقظة �لعقلية وممار�س���ات �ل�س���ترخاء ومه���ار�ت �لتعل���م وتاأثيرهما في �أد�ء 
�لمتح���ان عن���د طلبة �لجامعة، حيث تم �ختيار عينة �لدر��س���ة بالطريقة �لع�س���و�ئية 
وبل���غ ع���دد �أفر�ده���ا )56( طالبً���ا وطالب���ة وت�س���منت طلبة من تخ�س�س���ات �لإح�س���اء 
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و�لأحي���اء، و�أجري���ت �لدر��س���ة في ولي���ة كاليفورني���ا في �لولي���ات �لمتح���دة �لأمريكية، 
وخل�ست �إلى �أن هناك تاأثيًر� لكل من �ليقظة �لعقلية وممار�سات �ل�سترخاء ومهار�ت 
�لتعلم في �أد�ء �لطلبة في �لمتحان، وتبين �أن طلبة �لجامعة كانو� �أكثر يقظة ون�ساطًا 

و�أظهرو� �أد�ء �أف�سل في �لقدر�ت �لمعرفية.

بينم���ا هدف���ت در��س���ة �ل�س���بع، وطل���ب )2013( �لتع���رف على طبيع���ة �لعلاقة 
�لرتباطي���ة ب���ين �ليقظ���ة �لعقلي���ة وب���ين �لأعر�����س �لناجمة ع���ن �لكتئاب �لنف�س���ي، 
وبيان مدى �لفاعلية لهذ� �لنوع من �ليقظة في خف�س �أعر��س �لكتئاب �لنف�سي عند 
عين���ة مختارة من طلبة �لجامعة ، وقد ت�س���منت �لدر��س���ة عين���ة مكونة من 24 طالبًا 
جامعيً���ا تم تق�س���يمهم �إلى مجموعت���ين �إحد�هم���ا تجريبي���ة و�لأخ���رى �س���ابطة وقد 
تم ��س���تخد�م ��س���تبانة لقيا�س م�س���توى �ليقظ���ة �لعقلية، وكذلك تم ��س���تخد�م قائمة 
بيك �لثانية للاكتئاب، وقد تو�س���لت �لدر��س���ة �إلى وجود علاقة �رتباطية �س���لبية ذ�ت 
دلل���ة �إح�س���ائية بين �لدرجات �لتي ح�س���ل عليها �أفر�د �لعينة عل���ى �لمقيا�س �لخا�س 
باليقظ���ة �لعقلي���ة و�لدرجات �لتي ح�س���لو� عليها على قائمة بي���ك �لثانية للاكتئاب، 
وبينت �لدر��س���ة �إمكانية �لقيام بتنبوؤ�ت عن �لأعر��س �لناجمة عن �لكتئاب �لنف�س���ي 
ل���دى �لعينة م���ن خلال �ليقظة �لعقلية، وقد كان �أكثر �لأبع���اد �لذي تنباأ بالأعر��س 

�لناجمة عن �لكتئاب �لنف�سي بعد �لوعي يليه بعد �لتقبل.

و�أجري���ت در��س���ة محم���د )2015( حول مدى تاأث���ير �ليقظة �لعقلي���ة في �لأد�ء 
�لع���ر�ق،  في  و�لكوف���ة  �لنج���ف  معه���دي  في  �لتدري�س���ية  �لهيئ���ات  لأع�س���اء  �لري���ادي 
و��ستخدمت �ل�ستبانة و�سيلة لجمع �لمعلومات من عينة �لدر��سة �لتي تكونت من 424 
طالب���ا وطالب���ة في �لمعهدين �لمذكورين، و�أظهرت �لنتائج وج���ود �أثر د�ل معنويا لأبعاد 
�ليقظة �لذهنية في �لأد�ء �لريادي، وعدم وجود فروق د�لة �إح�س���ائيًا في �أبعاد �ليقظة 
�لعقلية و�لأد�ء �لريادي بين �أفر�د عينة �لدر��سة تبعًا لختلاف �لمتغير�ت �ل�سخ�سية، 
و�أن �ليقظ���ة �لعقلي���ة ت���وؤدي دورً� محوريًا في �إنجاز �لأد�ء �لريادي من خلال تح�س���ين 

درجة �لهتمام بالأبعاد و�لمتغير�ت �لتي �عتمدتها �لدر��سة.

 Gonzalez, Amutio, Oriol, & Bisquerra (2016) و�أ�س���ارت در��س���ة
�إلى �لعلاق���ة ب���ين �ليقظة �لعقلية وب���ين �لعاد�ت �لمتعلقة بال�س���ترخاء ومعرفة �أثرها 
على مناخ �لف�سول �لدر��سية و�لأد�ء �لأكاديمي في مد�ر�س �لتعليم �لثانوي في مدينة 
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مونتيفيديو في �أوروغو�ي. كما هدفت �إلى �لتحقق فيما �إذ� كان مناخ �لف�سل �لدر��سي 
له دور و�سيط في هذه �لعلاقة تبعا لمتغير �لجن�س و�ل�سخ�سية و�لأ�سرة، وتم ��ستخد�م 
��س���تبانة تم ت�س���ميمها لكل من متغير �ليقظة �لعقلية ومتغير �لأد�ء �لأكاديمي، وقد 
�أجري���ت �لدر��س���ة على عينة قو�مه���ا 420 طالبا في مد�ر�س �لتعلي���م �لثانوي و�أظهرت 
�لنتائج �أن هناك علاقة بين �ليقظة �لعقلية وبين �لأد�ء �لأكاديمي في مد�ر�س �لتعليم 
�لثانوي محل �لدر��سة ، ولم تكن هناك فروق ذ�ت دللة �إح�سائية تبعا لمتغير �لجن�س 

و�ل�سخ�سية و�لأ�سرة.

�لعقلي���ة  �ليقظ���ة  ب���ين  �لعلاق���ة   Rodriquez (2016) در��س���ة  و�أو�س���حت 
و�لممار�سات �لإد�رية لمديري �لمد�ر�س في �سوء �لقيادة �لتعليمية �ليقظة عقليًا. وطبقت 
ه���ذه �لدر��س���ة عل���ى عين���ة تكون���ت من 505 مدي���ر في ولي���ة و��س���نطن �لأميركية وتم 
��س���تخدم �ل�ستبانة كو�س���يلة لجمع �لبيانات، و�أظهرت �لنتائج وجود علاقة �رتباطية 
�إيجابي���ة د�لة �إح�س���ائيًا ب���ين �ليقظة �لعقلية �لت���ي يتمتع بها �لمديرون وممار�س���اتهم 

�لإد�رية �لم�ستندة �إلى �لقيادة �لتعليمية �لتي يتبنونها في قيادتهم لمد�ر�سهم.

�أم���ا در��س���ة Tilahun (2017)  فق���د هدف���ت �إلى �لتع���رف على �أث���ر �لتدريب 
في مج���ال �ليقظ���ة �لعقلي���ة  في �لح���د من �لإجهاد �لنف�س���ي لدى �لطلب���ة. وقد تكونت 
�لعينة من )28( طالبًا وطالبة في جامعة كاليفورنيا تم �إ�سر�كهم في برنامج �لتدريب 
في �ليقظة �لعقلية. و��س���تخدمت �ل�س���تبانة و�س���يلة لجمع �لبيانات، وتو�سلت �لنتائج 
���ا للاإجه���اد بعد ح�س���ولهم عل���ى �لتدريب.  �إلى �ن �لطلب���ة �أظه���رو� م�س���توى منخف�سً
و�أن 95%م���ن �لطلب���ة �لم�س���اركين �عتقدو� بتاأثير �ليقظة �لعقلية في خف�س���ها لم�س���توى               

�لتوتر لديهم

وبالرغ���م م���ن �لهتم���ام �لمتز�ي���د بالبح���ث في �ليقظ���ة �لعقلي���ة– خا�س���ة في 
�لدر��سات �لأجنبية- ب�سفة عامة؛ �إل �أنها لم تلق �لقدر �لكافي من �لهتمام في �ل�سياق 
 Shapiro, et al. (2008) لأكاديمي، وخا�سة على �لم�ستوى �لعربي، وي�سير كل من�
Parto, & Beshant (2011) �إلى �رتب���اط �ليقظ���ة �لعقلي���ة بال�س���عور بال�س���عادة 
  Jha، et al. (2010) و�ل�ستقلالية و�لتنظيم �لذ�تي، ومن جانب �آخر ي�سير كل من
�إلى �ل���دور �ل���ذي تق���وم ب���ه �ليقظ���ة �لعقلي���ة في تح�س���ين �س���عة �لذ�كرة �لعامل���ة، ومن 
 Brown, &  ودر��س���ة .Caldwell, et al. (2010) جان���ب ثال���ث ي�س���ير كل م���ن
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Ryan,. (2003)  �إلى �رتباط �ليقظة �لعقلية بالقدرة على تح�سين �لتنظيم �لذ�تي 
و�ل�س���لوك �لمنظم ذ�تيًا، و�لحالة �لنفعالية �لموجبة، ومن جانب ر�بع ت�س���ير در��سة كل 
م���ن Dubert, et al. (2016) �إلى �ل���دور �ل���ذي تقوم ب���ه �ليقظة �لعقلية في �لتاأثير 

على نحو موجب ومبا�سر ود�ل �إح�سائيًا في تنظيم �لنفعال.

وفي ه���ذ� �ل�س���ياق فاإن فالن�س���ج �لنفعالي لدى �لتلميذ �لأ�س���م ي�س���اعده على 
تقبل ذ�ته و�إعاقته �ل�س���معية، وتحقيق �أكبر قدر من �لتو�فق مع نف�س���ه يمهد �ل�سبيل 
لتنمية طاقاته وقدر�ته، وي�س���من له �ل�ستفادة من �لخبر�ت �لتعليمية �لتي تقدمها 
له �لمدر�سة )عبد �لرحمن �سيد �سليمان، 113:2001(. لذلك تعد �لقدرة علي �لتمييز 
�لنفع���الي Emotion Recognition �أم���ر حيوي و�س���روري من �أجل نجاح وتطور 
�لعلاق���ات، و�لأد�ء �لنف�س���ي �ل�س���حي، حي���ث تختل���ف �ل�س���حة �لنف�س���ية للفرد ح�س���ب 
 (Porter et al., 2009; ا توؤثر علي �س���لوك �لفرد��� �متلاكه لهذه �لقدرة، وهي �أي�سً

.Beelee, et al. 2014,105)

ويُعد تمييز �لنفعالت  من خلال �لتعبير�ت �لوجهية �أمر حيوي في حياة �لفرد، 
حيث ت�س���اعدهم علي تجنب �لمخاطر، وعلي تمييز �لتز�م �سركاء �لرومان�سية بع�سهم 
لبع����س(Heerey, Keltner & capps, 2000) ، و�لأطف���ال و�لمر�هق���ين �لعاديين 
�لذي���ن لديه���م �لقدرة علي تمييز �لتعبير�ت �لوجهي���ة و�لنفعالت يكون لديهم ذكاء 
�نفعالي جيد، حيث �إن �لذكاء �لنفعالي يعني " �لقدرة علي تحديد و��ستخد�م وفهم 

 .(Hughes,2012)" لنفعالت حيث ي�ساعده علي بناء علاقات قوية�

�أما "Kohler (2005) فيعرف �لقدرة علي �لتمييز �لنفعالي باأنها" �لقدرة 
عل���ى �لتع���رف عل���ي م�س���اعر �لآخري���ن" (Barbato et al.,2015:134) .و منه���م 
من يعرفها باأنها" �لقدرة علي تمييز �لنفعالت  من خلال تعبير�ت �لوجه �لمتنوعة 
Thirion- " ولق���د �أك���د كلا م���ن. (Porter et al., 2009( " و�لألف���اظ �لظاه���رة
Marissiaux & Nader-Grosbois« عل���ي �أهمي���ة �لعلاق���ة ب���ين نظري���ة �لعق���ل 
و�لنفع���الت تزي���د تل���ك �لنظرية من ق���درة �لطفل عل���ي �لتمييز �لنفع���الي �لتي تم 
تعريفه���ا باأنه���ا" �لقدرة عل���ي فهم �لحال���ة �لنفعالية للاآخرين و�لتنب���وؤ بالنفعالت 
���ا �لتنبوؤ بال�س���لوك �لمقب���ول �عتمادً� علي  �عتم���ادً� علي �لمو�قف �لتي تحدث فيها،و�أي�سً

. (Matson & Sturmey,2011, 128)"لنفعال�
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يت���م  �لآخري���ن  �نفع���الت وم�س���اعر  فه���م   وي���ري Buitelaar (1999)” �أن 
م���ن خ���لال �لخطاب���ات �للفظي���ة وم���ن �لإيم���اء�ت �أو �لإ�س���ار�ت �لوجهي���ة و�لج�س���دية 
وتوج���د �نفع���الت ب�س���يطة مثل �ل�س���عادة و�نفعالت معق���دة ومركبة مثل �لده�س���ة". 
وي���ري �لبع����س �أن �لجو�ن���ب �لأ�سا�س���ية للمعرف���ة �لجتماعية هي �لتميي���ز �لنفعالي 
وهي تعني"�لقدرة علي �لفهم و�لتمييز �ل�سحيح للانفعالت �ل�سادرة عن �لآخرين" 

.(Habota et al.,2015, 2)

حي���ث �أن �لق���درة علي معرفة �لحالة �لنفعالية للاآخرين تتطلب �لقدرة علي 
تف�س���يل �أو تركيز �لنتباه علي �لمعلومات ذ�ت �ل�س���لة بالمو�قف، ومعظم هذه �لعمليات 
تك���ون ل �س���عورية ، حي���ث ل يوج���د �نفعال كله �س���عوري في �أ�س���ا�س �لنفع���الت . ولقد 
ذك���ر Kohler (2005) �أن هن���اك بع�س �لدر��س���ات �لتي تري �أن تعبير�ت )�ل�س���عادة، 
�لح���زن، �لخ���وف، �لغ�س���ب ،�لده�س���ة و�ل�س���مئز�ز ه���ي �لأ�س���هل في �لتع���رف عليها من 
خلال تعبير�ت �لوجه ، وفي در��س���ات �أخري تري �أن �ل�س���عادة و�ل�س���مئز�ز هما �لأ�سهل 
في �لتع���رف عليه���ا ع���ن �نفع���ال �لخ���وف �ل���ذي يع���د م���ن �أك���ثر �لنفعالت �س���عوبة في 
�لتعرف عليه، وبالتالي فاإن �لدر��سات �ل�سابقة �أكدت �أن �لأطفال و�لمر�هقين �لعاديين 
يك���ون �أد�وؤه���م �أف�س���ل في �لتعرف علي �لنفع���الت �لإيجابية عن �لنفعالت �ل�س���لبية 

.(Lorindo, 2008,18; & Kuusikko et al.,2009, 938)

وتب���دو �أهمي���ة �لقدرة علي �لتمييز �لنفع���الي تقريبًا في كل جانب من جو�نب 
�لحي���اة بدءً� م���ن �لوظيفة �لتي ي�س���غلها �لفرد ومرورً� بالعلاقات �لحميمة وو�س���ولً 
�إلي �ل�س���حة �لنف�س���ية، وفيم���ا يتعل���ق بالوظيفة فهن���اك بع�س �لمهن �لت���ي تعتمد علي 
مه���ار�ت تميي���ز �لنفع���الت و�لم�س���اعر �لقوي���ة، حيث �إن �لعم���ل فيها يت�س���من مو�قف 
ل يتمك���ن فيه���ا �لآخرون من �لت�س���ريح بم�س���اعرهم لفظيًا �أو �لتعب���ير عنه بالكلمات 
مثل �لعلاج �لنف�سي، �لتمري�س د�خل �لم�ست�سفيات، �لإ�سعاف، �ل�سرطة وكذلك جميع 
�لعاملين في مجال رعاية �لأطفال و�لمر�هقين وغيرها من �لمهن )�سعبان، 2010، 28(. 
وبذل���ك فاإن �لأطف���ال و�لمر�هقين �لذين لديهم �لقدرة علي معرفة هذه �لنماذج غير 
�للفظية للاآخرين �ستكون لديهم �لقدرة علي �ل�ستجابة و�لتفاعل مع �أقر�نهم، بينما 
�لأطف���ال و�لمر�هق���ون �لذي���ن ل ي�س���تطيعون ترجمة و تمييز �لمعلوم���ات غير �للفظية 
بدقة، تنتج عنهم ��ستجابات و�أفعال �سلبية مما يجعلهم عر�سة للاإ�سابة بال�سعوبات 

.(Nowicki and Duke,1994,10) و�لم�سكلات �ل�سخ�سية و�لت�سخي�سية
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ويب���دو �لأم���ر �أخط���ر من ذلك فق���د يتطور �لأمر �إلي �إ�س���ابة ه���وؤلء �لأطفال 
و�لمر�هقين بالأمر��س و�ل�س���طر�بات �لنف�س���ية، فقد �أ�سار �لبع�س �أن هوؤلء �لأطفال 
و�لمر�هق���ين �لذي���ن يعان���ون م���ن نق����س �لقدرة عل���ي �لتميي���ز �لنفعالي قد ي�س���ابون 
با�س���طر�ب �لبار�نوي���ا، وذل���ك نتيجة لعدم فهمه���م لأفعال �لآخري���ن ونو�ياهم ،وهذ� 
ل ي���وؤدي فق���ط �إلي �ل�س���ك و�لرتي���اب ولكن���ه  ق���د ي���وؤدي �إلي �ل�س���لالت و�لخ���د�ع                       

)�سعبان، 2010،29(.

و�أثن���اء تتاب���ع �ل�س���هور ينتج �لفرد �لعدي���د من �لتعب���ير�ت �لنفعالية �لمختلفة 
و�لمنف�س���لة مث���ل �لإث���ارة، و�ل�س���مئز�ز، و�لبهجة، و�لحزن، و�لغ�س���ب و�لخ���وف و�لتي 
يك���ون م���ن �ل�س���هل �لتع���رف عليه���ا من خ���لال �لمحي���ط �لجتماع���ي ،وفي نهاي���ة �لعام 
�لأول يك���ون �لأفر�د قد �أ�س���بح لديهم �لقدرة علي �إعط���اء معني للتعبير�ت �لوجهية، 
وذلك وفقًا ل�س���عورهم وتمييزهم لمختل���ف �لنفعالت من خلال �لتعبير�ت �لوجهية، 
وبالتدري���ج يب���د�أ �لف���رد بفه���م �لر�س���ائل �لمنقول���ة م���ن خ���لال �لتعب���ير�ت �لنفعالي���ة 
للاآخري���ن، و�أثن���اء ه���ذه �لف���ترة �س���و�ء في �لمو�ق���ف �لو��س���حة �أو �لغام�س���ة فالأطفال 
�ل�س���غار يبحث���ون بن�س���اط ع���ن �لمعلومات �لنفعالي���ة من خلال محيطه���م وذلك من 
�أجل تكييف �أنف�س���هم مع �لمو�قف �لمختلفة، فالأطفال ي�س���تجيبون تلقائيًا للانفعالت 
وي�س���تخدمون هذه �ل�س���تجابات في �لتفاعل مع �لآخرين، وبالتالي فاإن �أد�ء �لأطفال 
وتمييزه���م للتعب���ير�ت �لنفعالي���ة �لوجهي���ة و�إظه���ار تكيفه���م يعتم���د عل���ي ملام���ح 

.(Matson & Sturmey, opcit., 128-140) لنفعال�

وعلي �لرغم من تز�يد �لنمو ب�سرعة كبيرة في �لقدرة علي �لتمييز �لنفعالي 
ل���دي �لف���رد ما قبل �لمدر�س���ة �إل �أنه بزيادة �لعمر وبدخول �لأطفال �إلي عمر �لمدر�س���ة 
ي�س���بحون ذوي ب�س���يرة �أك���ثر بحياته���م �لنفعالي���ة ولديه���م فه���م �أك���ثر لنفع���الت 
�لآخرين وكيفية حدوثها و�لمو�قف �لعديدة �لتي تحدث فيها،حيث �أن قدرة �لأطفال 
عل���ي تميي���ز مختلف �لنفعالت تظهر في مختلف �لأوقات مثل �نفعال �ل�س���عادة �لذي 
يتعرف عليه �لطفل مبكرً� قبل �لنفعالت �لأخرى مثل �لغ�س���ب و�لخوف و�لده�س���ة 

.(Johnston,et al., 2011, 2)
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يري �لبع�س �أنه عند عمر �س���بع �س���نو�ت ي�ستطيع �لأفر�د �أن يميزو� ويكت�سبو� 
دق���ة  في  �لخت���لاف  �أن   Herba وت���ري   ،  )2010،32 )�س���عبان،  �لمعق���دة  �لنفع���الت 
�لتميي���ز لمختل���ف �لنفعالت تظهر بو�س���وح خلال مرحلة �لطفولة �لمتو�س���طة، ولقد 
�أ�س���ارت �لعدي���د من �لدر��س���ات �إلي �أن �ل�س���رعة في تمييز �لتعب���ير�ت �لنفعالية تزد�د 
عند عمر �س���بعة �إلي ع�س���رة �س���نو�ت وتتح�س���ن خا�س���ة بالن�س���بة للانفعالت �ل�س���لبية

.(Johnston, et al., 2011, 3) 

كم���ا ي���ري �لبع����س �أن���ه ل يمك���ن �إج���ادة �لقدرة عل���ي �لتميي���ز �لنفع���الي قبل 
ع�س���رة �أع���و�م، حي���ث ي���رون �أن  بع����س �لأطف���ال ل ي�س���تخدمون �لمعلوم���ات �لمعرفي���ة 
حت���ي ي�س���لو� �إلي �س���ن ع�س���رة �أع���و�م ،و�لأطفال �لذين يق���ل عمرهم عن ع�س���رة �أعو�م 
يميلون �إلي �أن تكون �أحكامهم علي �أ�سا�س �لمعلومات �لمحلية مثل ملامح �لوجه فقط

.(Durand, et al., 2011:1) 

وي���ري Bruce (2005) �أن معظ���م �لبح���وث تق���ترح �أن �لق���درة عل���ي تميي���ز 
معظ���م �لتعب���ير�ت �لنفعالية ت�س���ل �إلي م�س���توي �لكب���ار عندما يبلغ �لأطفال ع�س���رة 
�أع���و�م ،ولك���ن ت���ري Herba (2005) �أن في هذ� �لعمر ي�س���تطيع �لأطفال �أن يحددو� 
�أو يتعرف���و� عل���ي �لتعب���ير�ت �لنفعالي���ة �لنموذجي���ة في م�س���تويات مماثل���ة للبالغ���ين
(Rump, et al., 2009:1435)، حي���ث �إن �لق���درة عل���ي فه���م م�س���اعر �لآخري���ن 
تتح�س���ن م���ع تق���دم �لعم���ر ويت���م �كتمالها عن���د م�س���توي �لبلوغ م���ن عمر ع�س���رة �إلى 
�أحد ع�س���ر عامًا ، حيث ي�س���بح �لأطفال �أكثر ن�س���جًا وتيقننًا من قدرتهم علي ك�س���ف 

.(Lorindo ,op cit., 11; & Kuusikko et al., op cit., 938) لنفعالت�

وعندما يبلغ �لأطفال عمر �أحد ع�س���ر �أو �ثنا ع�س���ر عامًا ي�س���تطيعون ب�سهولة 
فه���م �لنفع���الت �لجتماعي���ة �لمختلف���ة ويتعلمون بدرج���ة �أك���بر �لإدر�ك �لجتماعي 
 ،(Matson and Sturmey, op cit.:128) لغ���ير غ���ير �لملح���وظ وكذل���ك �لمعق���د�
ويق���ترح Cohen (2005) �أن تميي���ز �لنفعالت �لمعقدة و�لحالة �لعقلية يعتمد علي 

.(Golan,et al.,2006:1098) لقدرة �لفكرية�

وت�س���ير �لدر��س���ات �إلي �أن���ه حت���ى في بع����س �لمر�هق���ين، قد ل يز�ل ل���دي بع�س 
�لأفر�د �س���عوبة في �لتعرف علي �لنفعالت �لأقل �س���دة �أو قوة، بينما يري �آخرون �أن 
�لتمييز �لنفعالي ي�سير جنبًا �إلي جنب مع �ل�سرعة �لتي يعالج بها �لفرد �لنفعالت، 
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يب���دو �أنه���ا تتط���ور خلال �س���ن �لمر�هق���ة قبل �أن ت�س���ل ذروتها في �س���ن �لبل���وغ وفي هذ� 
�ل�س���ن يكون �لأفر�د لي�س���و� فقط ذوى كفاءة عالية و�س���ريعة جدً� في �إدر�ك �لتعبير�ت 
���ا عل���ي تحدي���د �لتعب���ير�ت �لنفعالي���ة  �لنفعالي���ة للاآخري���ن، ولك���ن ه���ي ق���ادرة �أي�سً
�لدقيق���ة ج���دً� منه���ا، وتظه���ر في �لنفعالت �ل�س���لبية �أكثر من �لنفع���الت �لإيجابية 

.(Rump,et al., op cit., 1435)

ويب���دو �أن ه���ذه �لمرحل���ة فعلًا ه���ي �لمرحلة �لت���ي يكتمل فيها نم���و �لقدرة علي 
�لتمييز �لنفعالي وبو�س���ول �لأفر�د �إلي عمر �ثني ع�س���رة �س���نة ت�س���بح قدرتهم علي 
�لتميي���ز �لنفع���الي قد �كتملت، وبذلك فاإن �أي ق�س���ور �أو نق�س في مدي قدرة �لطفل 
عل���ي �لتميي���ز �لنفعالي عن���د هذ� �لعمر يحت���اج �إلي �لتدخل �لعلاج���ي تلافيًا لكثير 
م���ن �ل�س���طر�بات �لنف�س���ية �لت���ي قد تنج���م عن ه���ذ� �لنق����س �أو �لق�س���ور. وبالتالى 
ن���رى �أن �لق���درة عل���ي �لتمييز �لنفعالي ت���وؤدى دورً� مهمًا في حياتن���ا جميعًا، وعندما 
يحدث نق�س �أو ق�س���ور ما لهذه �لقدرة فقد يتعر�س �لأطفال و�لمر�هقون لكثير من 
�ل�س���عوبات و�لم�س���كلات �لنف�س���ية �أو قد ي�س���ل بهم �لأمر �إلي حد �لإ�س���ابة بالأمر��س 

�لنف�سية ، لذ� لبد من �لهتمام بها على فتر�ت مختلفة بد�ية من �لطفولة. 

وف���ى �س���وء �ط���لاع �لباحثين عل���ى كثير من �لدر��س���ات �لعربي���ة لم يقع تحت 
�أيديهما �أية در��سة تطرقت �إلى متغير�ت �لدر��سة �ليقظة �لعقلية و�لتمييز �لنفعالي 
ل���دى �لمر�هقين �ل�س���م معً���ا، ومن هنا �نطلقت فكرة هذه �لدر��س���ة لدى �لباحثين، في 
محاول���ة �لتع���رف عل���ى طبيعة �لعلاقة ب���ين �ليقظة �لعقلية و�لتميي���ز �لنفعالي �إلى 
جانب بناء برنامج تدريبى قائم على مهار�ت �ليقظة �لعقلية ودوره في تنمية �لتمييز 

�لنفعالي لدى �لمر�هقين �ل�سم.

م�سكلة البحث:
لح���ظ �لباحث���ان من خلال در��س���ة ��س���تطلاعية قام���ا بها مع فئ���ة �لمر�هقين 
�ل�س���م في �لمد�ر�س وغيرها من �لمر�كز �لمتخ�س�س���ة، �أن �لمر�هق �لأ�سم ينق�سه �لتمييز 
�لنفع���الي ب�س���كل ملحوظ بن�س���ب تخط���ت �ل 50%، فقد ل يميز ب���ين تعبير�ت �لوجه 
و�لم�س���اعر �لمختلف���ة، مم���ا يزي���د م���ن معانات���ه و يعم���ل عل���ى زي���ادة �لح���دة في �لتعام���ل 
بالمقارن���ة بالمر�ه���ق �لع���ادي، كما �أنه توج���د فجوة معرفية في �لبحوث و�لدر��س���ات- في 
حدود علم �لباحثين – رغم �رتباط �ليقظة �لعقلية بالعديد من �لمتغير�ت �لمهمة كما 
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 (Shapiro, et al. (2008) Parto, & Beshant (2011) يت�سح من �لدر��سات
 , Jha, Stanley, Kiyonaga, Wang, & Gelfand, (2010) Caldwell,
(et al. (2010) Brown, & Ryan, (2003)  Dubert, et al. (2016)؛ �إل 
�أنه ل توجد در��سات عربية حاولت تنمية �لتمييز �لنفعالي لفئة �لمر�هقين �ل�سم في 

�سوء �ليقظة �لعقلية.

لذل���ك �تج���ه �لباحث���ان �إلى محاولة �لبحث في ه���ذه �لظاه���رة و�إيجاد �لحلول 
�لمتاح���ة لمحاول���ة تنمية �لتمييز �لنفعالي عند �لمر�هق �لأ�س���م، ��س���تناد� �إلى �لم�س���مون 
�ل�س���يكولوجي لليقظ���ة �لعقلي���ة، مم���ا يوؤدي في نهاية �لأمر على ح�س���ن �س���ير �لعملية 
�لتعليمية د�خل �لف�سل، من خلال �إحد�ث تناغم نف�سي بين �لطفل و�أقر�نه، و�لبيئة. 

لذلك تتركز م�سكلة �لبحث حول �لإجابة عن �ل�سوؤ�ل �لرئي�س �لتالي: 

م���ا فعالي���ة �لبرنامج �لقائ���م على �ليقظ���ة �لعقلية لتنمي���ة �لتمييز �لنفعالي 
لدى �لمر�هقين �ل�سم؟

ولكن قبل �سياغة �لأ�سئلة �لتجريبية لبد من �لتحقق من ملاءمة �لمجموعة 
�لتجريبي���ة وملاءم���ة �لم�س���مون �ل�س���يكولوجي )�ليقظة �لعقلي���ة( للبرنامج كمتغير 
م�س���تقل يوؤث���ر في �لمتغ���ير �لتاب���ع )�لتميي���ز �لنفع���الي( ويف�س���ره؛ لذل���ك تم �إ�س���افة 

�لأ�سئلة �لتالية: 
ه���ل توج���د علاقة ب���ين �ليقظة �لعقلي���ة و�لتميي���ز �لنفعالي ل���دى �لمر�هقين 1 ))

�ل�سم؟
ما مدى �إمكانية �لتنبوؤ بالتمييز �لنفعالي بدللة �ليقظة �لعقلية لديهم؟1 ))
هل توجد فروق بين �لجن�س���ين في كل من �ليقظة �لعقلية و�لتمييز �لنفعالي 1 ))

لديهم؟
وعلى ذلك فاإن �أ�سئلة �لدر��سة �لتجريبية �لرئي�سة هي كالتالي:1 ))
م���ا فعالي���ة �لبرنامج �لقائم على �ليقظة �لعقلي���ة في تنمية �لتمييز �لنفعالي 1 5)

لدى �لمر�هقين �ل�سم؟
م���ا مدى ��س���تمر�رية فعالية �لبرنام���ج �لقائم على �ليقظ���ة �لعقلية في تنمية 1 6)

�لتمييز �لنفعالي لدى �لمر�هقين �ل�سم بعد فترة �لمتابعة؟
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اأهداف البحث:
في �س���وء عنو�ن وم�س���كلة �لدر��س���ة وقبل �س���ياغة �لأهد�ف �لرئي�س���ة لبد من 
�لتحقق من ملاءمة �لمجموعة �لتجريبية وملاءمة �لم�س���مون �ل�س���يكولوجي لليقظة 
�لعقلي���ة في �لبرنام���ج كمتغ���ير م�س���تقل يوؤث���ر في �لمتغير �لتاب���ع )�لتميي���ز �لنفعالي( 

ويف�سره  لذلك تم �إ�سافة �لأهد�ف �لتالية:
�لتع���رف على طبيع���ة �لعلاقة بين �ليقظ���ة �لعقلية و�لتميي���ز �لنفعالي لدى 1 ))

عينة من �لمر�هقين �ل�سم.
�لتع���رف عل���ى �إمكاني���ة �لتنب���وؤ بالتميي���ز �لنفع���الي بدلل���ة �ليقظ���ة �لعقلي���ة 1 ))

لديهم.
�لتع���رف عل���ى �لف���روق ب���ين �لجن�س���ين في كل م���ن �ليقظ���ة �لعقلي���ة و�لتميي���ز 1 ))

�لنفعالي لديهم.
وعلى ذلك فاإن �أهد�ف �لدر��سة �لرئي�سة كالتالي:1 ))
�لتع���رف عل���ى فعالية �لبرنام���ج �لقائم عل���ى �ليقظة �لعقلي���ة لتنمية �لتمييز 1 5)

�لنفعالي لدى �لمر�هقين �ل�سم.
�لتعرف على ��ستمر�رية فعالية �لبرنامج �لقائم على �ليقظة �لعقلية لتنمية 1 6)

�لتمييز �لنفعالي لدى �لمر�هقين �ل�سم بعد فترة �لمتابعة.

اأهمية البحث:
تبرز �أهمية �لبحث �لحالي في: 

�أنه���ا تعد �إ�س���افة نظرية للدر��س���ات تظه���ر من �أهمية �لمجال نف�س���ه؛ فاليقظة 1 ))
�لعقلي���ة �س���و�ء كمفه���وم نف�س���ي �أو تدخ���ل تدريبي تع���د من �لمفاهي���م �لحديثة 

ن�سبيًا في �لدر��سات �لنف�سية.
تقديم �أدو�ت �لدر��س���ة خا�س���ة �لمقايي�س �لم�س���تخدمة في قيا�س كل من �ليقظة 1 ))

�لعقلي���ة ل���دى �لمر�هقين، ومقيا����س �لتمييز �لنفعالي من �إع���د�د �لباحثين في 
عمليات �لفرز و�لتقويم لدي �لمخت�سين و�لقائمين بالرعاية.

���ا في �لبرنام���ج �لتدريبي �لمق���دم في �لبحث 1 )) تكم���ن �أهمي���ة �لبحث �لح���الي �أي�سً
�لح���الي في حال ثبوت فاعليته �س���يوؤدي �إلى تنمية �ليقظ���ة �لعقلية لدى �أفر�د 
�لعينة �لتجريبية، وبالتالي تنمية �لتمييز �لنفعالي لديهم، �لأمر قد ينعك�س 
ب�سكل �إيجابي على كافة �لأن�سطة و�ل�سلوكيات وعمليات �لتعلم لديهم، ويوؤدي 

�إلى زيادة معدلت تو�فقهم �لدر��سي و�لنف�سي و�لجتماعي.
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�ل�س���تفادة م���ن ذ�ت �لبرنام���ج م���ن خ���لال تعمي���م ه���ذ� �لبرنامج عل���ى عينات 1 ))
�أخرى من �ل�سم.

�ل�س���تفادة م���ن �لبرنام���ج �لحالي م���ن خلال تجربت���ه على عين���ات �أخرى من 1 5)
ذوى �لحتياجات �لخا�س���ة، و��س���تغلال �لتدريب على مهار�ت �ليقظة �لعقلية 

بت�سمينها في �لبر�مج و�لأن�سطة �لتربوية.
 �لعناية بذوى �حتياجات ذوى �لحتياجات �لخا�سة، و��ستغلال �لتدريب على 1 6)

مهار�ت �ليقظة �لعقلية في كثير من �لبر�مج و�لأن�سطة �لتربوية.
�لقيمة �لنظرية و�لتطبيقية لنتائج �لبحث �لحالي وتف�سيرها ب�سكل عام.1 7)

م�سطلحات الدرا�سة
 :Mindfulness 1- اليقظة العقلية

يعرفه���ا �لباحث���ان باأنها: "�لوعي �لن�س���ط و�لتقبل �لم�س���تمر للخبر�ت �لحالية 
�لحا�سرة  بغر�س �لمو�جهة �لإيجابية �لمرنة للاأحد�ث و�لأ�سخا�س كما هى في �لو�قع 

وبدون �إ�سد�ر �أحكام تقييميه م�سبقة عليها".
وتعرف �ليقظة �لعقلية �إجر�ئيًا في �لبحث �لحالي باأنها "�لدرجة �لتي يح�سل 

عليها �لمر�هق على مقيا�س �ليقظة �لعقلية �لم�ستخدم في �لدر��سة".

:Mindfulness Based Program 2- البرنامج القائم على اليقظة العقلية
يعرف���ه �لباحث���ان �إجر�ئيً���ا باأن���ه: "ه���و خط���ة مح���ددة ودقيق���ة ت�س���تمل على   
مجموعة من �لفنيات و�لأن�سطة مبنية على كل من: �لوعي �لن�سط، و�لتقبل �لم�ستمر 
للخبر�ت �لحا�س���رة؛ من خلال جل�س���ات محددة تهدف �إلى تنمية �لتمييز �لنفعالي 

لدى �لمر�هق �لأ�سم خلال وقت محدد".

:Emotion Recognition 3- التمييز النفعالي
يعرفه �لباحثان باأنه: "هو قدرة �لفرد على تحديد �لم�س���اعر و�لنفعالت ور�ء 

�لمو�قف  �لمختلفة و�لتعبير�ت �لوجهية �لمختلفة ب�سكل �سليم".
ويع���رف �إجر�ئيً���ا باأن���ه: "�لدرج���ة �لت���ي يح�س���ل عليه���ا �لمر�ه���ق �لأ�س���م عل���ي 
مقيا����س �لتميي���ز �لنفع���الي وت�س���ف قدرت���ه على تحدي���د �لم�س���اعر و�لنفع���الت ور�ء 

�لمو�قف و�لتعبير�ت �لوجهية �لمختلفة ب�سكل �سليم".
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فرو�س البحث:
في �س���وء �لخلفية �لنظرية و�لدر��سات �لو�ردة وبالرجوع �إلى �أهد�ف �لبحث   

�لحالي يمكن �سياغة فرو�س �لبحث كما يلي:
: الفرو�س ال�سيكومترية: اأولًا

توج���د علاق���ة موجب���ة ذ�ت دلل���ة �إح�س���ائية ب���ين �ليقظ���ة �لعقلي���ة و�لتمييز 1 ))
�لنفعالي لدى �لمر�هقين �ل�سم.

يمكن �لتنبوؤ بالتمييز �لنفعالي بدللة �ليقظة �لعقلية لديهم.1 ))
ل توجد فروق ذ�ت دللة �إح�س���ائية بين �لجن�س���ين في كل من �ليقظة �لعقلية 1 ))

و�لتمييز �لنفعالي لدى �لمر�هقين �ل�سم.
ثانيًا: �لفرو�س �لتجريبية:

توجد فروق ذ�ت دللة �إح�سائية بين متو�سطي رتب �لقيا�سين �لقبلي و�لبعدي 1 ))
في كل م���ن �ليقظ���ة �لعقلية و�لتمييز �لنفعالي ل�س���الح �لقيا�س �لبعدي لدى 

�لمجموعة �لتجريبية.
 ل توج���د ف���روق ذ�ت دلل���ة �إح�س���ائية بين متو�س���طي رتب �لقيا�س���ين �لبعدي 1 ))

و�لتتبع���ي في كل م���ن �ليقظ���ة �لعقلي���ة و�لتميي���ز �لنفع���الي ل���دى �لمجموع���ة 
�لتجريبية.

اإجراءات البحث
: منهج البحث: اأولًا

تعتم���د �لبح���ث �لح���الي على �لمنهج �س���به �لتجريبي لأنها ت�س���تخدم �لت�س���ميم 
�لتجريب���ي ذي �لمجموع���ة �لو�ح���دة؛ حي���ث ته���دف �لبحث �لحالي ب�س���كل ��سا�س���ي �إلى 
�لتعرف على فعالية �لبرنامج �لقائم على �ليقظة �لعقلية )متغير م�ستقل( في تنمية 

�لتمييز �لنفعالي لدى �لمر�هقين �ل�سم )متغير تابع(.

ا: عينة البحث: ثانيًا
عينة �لبحث �ل�س���تطلاعية: نظرً� للحاجة �إلى تاأكيد �لكفاءة �ل�س���يكومترية 1 ))

للمقايي�س �لجديدة في �لبحث �لحالي فقد تكونت عينة �لدر��سة �ل�ستطلاعية 
من 180 مر�هقًا بمتو�سط عمري 15.56 و�نحر�ف معياري 1.86 بهدف �لتحقق 
م���ن �ل�س���روط �ل�س���يكومترية لمقيا����س �ليقظة �لعقلي���ة؛ حيث ي�س���تلزم تقيمه 
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عين���ة معياري���ة من �لمر�هقين �لعاديين، �أما �لعينة �ل�س���تطلاعية �لثانية فقد 
تكونت من 50 مر�هقًا من �ل�سم بمتو�سط عمري 17.5 و�نحر�ف معياري 1.8 
- نظرً� لأن �لتمييز �لنفعالي لدى �لمر�هقين �ل�س���م هو �لم�ستهدف بالبرنامج 
في �لبحث �لحالي - وذلك بهدف �لتحقق من �ل�س���روط �ل�سيكومترية لمقيا�س 

�لتمييز �لنفعالي لدى �لمر�هقين �ل�سم.
عينة �لبحث �لأ�سا�سية: بعد �لتحقق من كفاءة �أدو�ت �لدر��سة �ل�سيكومترية، 1 ))

قام �لباحثان بتطبيقها على عينة �لدر��س���ة �لأ�سا�س���ية �لتي ��س���تملت على  50 
مر�هقًا �أ�س���م من عمر 14 �س���نة �إلى عمر 19 �س���نة بمتو�س���ط عمر زمني قدره 

17.5 �سنة؛ وذلك بغر�س �ختبار �لفرو�س �ل�سيكومترية للدر��سة.
عين���ة �لبح���ث �لتجريبي���ة: تم �ختيار مجموع���ة �لدر��س���ة �لتجريبية من بين 1 ))

�لأف���ر�د ذوي �لدرجات �لمنخف�س���ة في �لتمييز �لنفعالي تحت �لإرباعي �لأدني 
طبقً���ا للدرج���ات �لم�س���تخرجة م���ن �لعينة �لأ�سا�س���ية؛ حيث بل���غ عددها 10 من 

�لمر�هقين من �ل�سم.

اأدوات البحث:

 :Mindfulness Scale مقيا�س اليقظة العقلية  : اأولاًا
 و�سف المقيا�س في �سورته الأجنبية:- 1

�أعده Cardaciotto et al., (2008)، ويتكون من )20( عبارة، موزعة على 
بعدين، وهما: �لوعي Awareness، ويت�س���من �لعبار�ت �أرقام )1، 3، 5، 7، 9، 11، 
13، 15، 17، 19(. وتعك�س �لمر�قبة على �لخبر�ت مع �لتركيز على �لخبر�ت �لحا�س���رة 
�أكثر من �لما�س���ية �أو �لم�س���تقبلية. و�لتقب���ل Acceptance، ويت�س���من �لعبار�ت �أرقام 
)2، 4، 6، 8، 10، 12، 14، 16، 18، 20(، وتعك����س قب���ول �لخ���بر�ت و�لت�س���امح نحوه���ا، 
ومو�جهة �لأحد�ث بالكامل كما هي. وت�سير كل �لعبار�ت في �لتجاه �لموجب، وت�سحح 
في �سوء مقيا�س تدرج خما�سي، يتر�وح بين )تنطبق تمامًا- ل تنطبق تمامًا(، وتقدر 
�لدرج���ات ب )5 4 3 2 1( عل���ى �لترتي���ب. ويتر�وح مدى �لدرج���ات للمقيا�س ككل بين 

)20 – 100( درجة، وت�سير �لدرجة �لمرتفعة �إلى �ليقظة �لعقلية.
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 كفاءة المقيا�س في �سورته الأجنبية:- 2
للتحق���ق من �س���دق وثبات �لمقيا�س، ق���ام معدو �لمقيا����س بالتطبيق على عينات 
مختلف���ة �س���ملت �لأولى عين���ة غ���ير �إكلينيكي���ة قو�مه���ا 559 ف���ردً� بو�ق���ع 270 ذك���رً�،                          
و 283 �أنث���ى، و6 �أف���ر�د غ���ير محددي���ن لجن�س���هم، بمتو�س���ط عم���ري ق���دره 20 �س���نة، 
و�نحر�ف معياري قدره 3.5 تقريبًا، و�سملت �لثانية عينة �إكلينيكية قو�مها 52 فردً�، 
بو�ق���ع 23 ذك���رً�، 29 �أنث���ى، بمتو�س���ط عم���ري قدره 40 �س���نة، و�نحر�ف معي���اري قدره

12 تقريبً���ا، وتم �ختياره���م م���ن �لمترددي���ن على �لعياد�ت �لنف�س���ية ولديهم م�س���كلات 
نف�س���ية مختلف���ة، �أم���ا �لعين���ة �لثالثة فقد �س���ملت عينة تع���اني من ��س���طر�بات �لأكل 
قو�مه���ا 30 ف���ردً� بو�ق���ع 3 ذك���ور، 27 �أنثى، بمتو�س���ط عمري قدره 30 �س���نة، و�نحر�ف 
معياري قدره 10.60، بينما �س���ملت �لعينة �لأخيرة 78 فردً� من طلاب مركز �لإر�س���اد 
�لنف�سي بالجامعة، بو�قع 9 ذكور، 69 �أنثى، بمتو�سط عمري قدره 25.5 �سنة، و�نحر�ف 

معياري قدره 7.77.

و�إجم���الً فقد �أ�س���فرت نتائج �لدر��س���ة من خلال ��س���تخد�م �لتحلي���ل �لعاملي 
�ل�ستك�س���افي ث���م �لتحلي���ل �لعامل���ي �لتوكيدي لبن���ود �لمقيا�س ع���ن �أن �لبن���اء �لعاملي 
للمقيا�س يتكون من عاملين، وت�سبع على كل عامل منهما 10 بنود، وتر�وحت ت�سبعات 
�لبنود على �لعامل �لأول بين 0.47 – 0.64، وي�سمى �لوعي، وتر�وحت ت�سبعات �لبنود 

على �لعامل �لثاني بين 0.50-0.71، وي�سمى �لتقبل.

كم���ا تم ��س���تخد�م �س���دق �لمحك، وبلغ معام���ل �رتباط درج���ات �لمقيا�س �لحالي 
مع مقيا�س كينتاكي لليقظة �لعقلية 0.83، كما تم ��س���تخد�م �ل�س���دق �لبنائي، وذلك 
بح�س���اب معام���لات �لرتباط ب���ين درجات �ليقظ���ة �لعقلية ودرج���ات مقايي�س �أخرى، 
و�أ�س���فرت �لنتائ���ج ع���ن �أن �ليقظة �لعقلية ترتبط �س���لبيًا بالكتئ���اب، و�لياأ�س، و�لقلق، 

و�لأفكار �لقمعية و�لجتر�رية، وترتبط �إيجابيًا بال�سعادة وجودة �لحياة.

كم���ا �أظه���رت نتائ���ج ح�س���اب �ل�س���دق �أن للمقيا����س ق���درة على �لتميي���ز؛ حيث 
وج���دت ف���روق في �ليقظة �لعقلية ب���ين �لعين���ات �لإكلينيكية وغ���ير �لإكلينيكية وذوي 
��س���طر�بات �لأكل، وذل���ك ل�س���الح �لعين���ات غير �لإكلينيكية. وتم ��س���تخد�م �لت�س���اق 
�لد�خلي بح�س���اب معاملات �لرتباط بين درجة �لبند و�لدرجة �لكلية للبعد �لمنتمية 
�إلي���ه، وتر�وحت معاملات �رتباط �لبن���ود بالبعد �لأول بين 0.38، 0.61، كما تر�وحت 
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معاملات �رتباط �لبنود بالبعد �لثاني بين 0.48، 0.72، وجميعها د�لة �إح�سائيًا عند 
م�س���توى دلل���ة 0.01، كما تم ح�س���اب ثب���ات �لمقيا�س با�س���تخد�م معامل �ألف���ا كرونباخ، 
وبلغ���ت قيمت���ه 0.85 للوعي، 0.87 للتقبل؛ ولم يقم موؤلف �لمقيا�س �لأ�س���لى بح�س���ابه 

للدرجة �لكلية.

اإجراءات تعريب المقيا�س:- 3
تم �إع���د�د �لمقيا����س في �س���ورته �لعربي���ة م���ن خلال ترجم���ة �لمقيا����س �إلى �للغة 
�لعربي���ة، وعُر�س���ت �لترجمة عل���ى متخ�س�س���ين في �للغة �لإنجليزي���ة لتحديد مدى 
دق���ة �لترجم���ة �إلى �للغ���ة �لعربي���ة، وفي �س���وء �آر�ئه���م، �أُعِي���دت �ل�س���ياغة، ث���م عُرِ�سَ 
�لمقيا����س على متخ�س�س���ين في �للغة �لعربية لتحديد �س���لامة �لمعن���ى �للغوي لعبار�ت 
�لمقيا�س، بحيث تقدم معنى و��س���ح يفهمه �لمفحو�س���ون، وتم عر�س �لمقيا�س على عدد 
من �لمتخ�س�س���ين في �ل�س���حة �لنف�س���ية وعل���م �لنف�س، وذلك به���دف �لحكم على مدى 
�س���لاحية �لمقيا�س للتطبي���ق في �لبيئة �لعربية، ومدى ملاءم���ة �لعبار�ت للهدف من 
�لمقيا�س، وفي �س���وء هذ� �لإجر�ء تو�س���ل �لباحثان �إلى �ل�س���ورة �لتجريبية للمقيا�س؛ 
حي���ث تم تطبي���ق �لمقيا����س في �س���ورته �لتجريبية على عينة �لدر��س���ة �ل�س���تطلاعية، 

و�لتاأكد من �سلاحيته و�سدقه وثباته.

كفاءة المقيا�س في البحث الحالي:- 4

الثبات بطريقة معامل األفا:	- 
         تم ح�س���اب معام���لات ثب���ات �أبع���اد مقيا����س �ليقظ���ة �لعقلي���ة ع���ن طري���ق 
ح�س���اب معاملات �لت�س���اق �لد�خلي با�س���تخد�م معادل���ة �ألفا- كرونب���اخ، وجدول )1( 

يو�سح معاملات ثبات �لأبعاد �لفرعية للمقيا�س 
جدول )1( 

 α معاملات ثبات الأبعاد الفرعية والدرجة الكلية لمقيا�س اليقظة العقلية  با�ستخدام معامل
معامل الثباتالأبعاد الفرعية

**0.884الوعي

**0.890التقبل

**0.935 الدرجة الكلية

 ** د�ل عند م�ستوى 0.01 )ن = 180(
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يت�س���ح م���ن جدول )1( �أن جمي���ع معاملات �ألفا– كرونباخ )α( مرتفعة وت�س���ير �إلى 
تمتع �لمقيا�س بالثبات.

الثبات بطريقة التجزئة الن�سفية: ب- 
تم ح�س���اب ثبات �لمقيا�س بين درجات �لعبار�ت �لفردية و�لعبار�ت �لزوجية عن طريق 
معادل���ة �س���يبرمان ب���رو�ن، وذل���ك على مجموع���ة م���ن �لط���لاب  )ن=180( و�لجدول 
�لتالي يو�س���ح قي���م معاملات �لثبات عن طريق �لتجزئة �لن�س���فية �لتي تو�س���ل �إليه 

�لباحثان. كما هي مو�سحة في جدول )2(.
جدول )2( 

قيم معاملات الرتباط بين درجات العبارات الفردية والعبارات الزوجية با�ستخدام معادلة 
»�سبيرمان بروان«

معامل الثبات بعد التصحيحمعامل الثبات قبل التصحيحالأبعاد

**0.4880.656الوعي

**0.4410.612التقبل

**0.6830.795الدرجة الكلية

** د�ل عند م�ستوى 0.01 )ن = 180(

ج- ال�سدق العاملي:
وللتحقق من �س���دق �لمقيا�س، تم ��ستخد�م �لتحليل �لعاملي �لتوكيدي لبنود �لمقيا�س 
به���دف �لتحق���ق من �س���دق �لمقيا�س و�لتاأكد من ت�س���بع فق���ر�ت �لمقيا����س على عاملين 
هما: �لوعي و�لتقبل. وقد ��س���تخدم �لباحثان طريقة �لمكونات �لأ�سا�س���ية، وتم تدوير 
�لمح���اور تدوي���رً� متعام���دً� بطريقة »�لفاريماك����س« وطبقًا لمحك »كايزر«، و�س���عيًا نحو 
مزي���د م���ن �لنقاء و�لو�س���وح في �لمعنى �ل�س���يكولوجي لت�س���بعات �لبنود عل���ى �لعاملين 
�عت���بر �لت�س���بع �لملائم �لذي يبل���غ 0.3 فاأكثر وفقًا لمحك »جيلفورد«. ويو�س���ح جدول 
)3( م�سفوفة �لعو�مل لفقر�ت مقيا�س �ليقظة �لعقلية بعد �لتدوير �لمتعامد وحذف 

�لت�سبعات �لأقل من 0.3.
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جدول )3(
 م�سفوفة العوامل لت�سبعات فقرات مقيا�س اليقظة العقلية بعد التدوير المتعامد 

وحذف الت�سبعات الأقل من 0.3
التقبلالوعيرقم الفقرةالتقبلالوعيرقم الفقرة

10.755110.664

20.815120.690

30.736130.857

40.720140.696

50.792150.691

60.768160.676

70.825170.690

80.704180.842

90.707190.811

100.736200.646

يت�س���ح م���ن جدول )3( �أن كل �لفقر�ت ت�س���بعت على �أح���د �لعاملين �أو كليهما، 
ول توجد فقرة و�حدة لي�س لها ت�سبع على �أحد �لعاملين على �لأقل. و�أن قيمة �لجذر 
�لكامن للعامل �لأول: »�لوعي«؛ 7.553 ويف�س���ر 12.80 من �لتباين �لرتباطي �لكلى، 
بينما بلغ �لجذر �لكامن للعامل �لثاني: »�لتقبل«؛ 6.678 ويف�س���ر 11.32 من �لتباين 
�لرتباط���ي �لكل���ى. وتتف���ق هذه �لنتائج ب�س���كل كبير م���ع مثيلاتها �لتي تو�س���ل �إليها 

مقيا�س �ليقظة �لعقلية« �لذي تعتمد عليه �لدر��سة �لحالية. 

:Emotion Recognition Deaf Scale  ا: مقيا�س التمييز النفعالي لدى ال�سم ثانيًا

و�سف المقيا�س:- 1
         بن���ود ه���ذ� �لمقيا����س – خا�س���ة �لج���زء �لب�س���ري منه���ا - تتمي���ز بال���ثر�ء 
و�لمرون���ة و�لتن���وع في �ل�س���تخد�م؛ ولك���ن لم ي�س���بق للباحث���ين �أو �أحدهم���ا تقنين هذه 
�لبنود من خلال مقيا�س يقي�س »�لتمييز �لنفعالي« على �ل�س���م من �لمر�هقين؛ حيث 
يتكون �لمقيا�س من جز�أين ��سا�س���يين بنيا علي خبر�ت ونتائج در��س���ات �س���ابقة في هذ� 

�لمجال هما: 
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بنود الق�س�س الجتماعية:	- 
وهي مجموعة من �لق�س����س و�لتي بلغ عددها 12 ق�س���ة و�لتي تتمحور ب�سكل 
�أ�سا�س���ي في �إجاب���ات �أ�س���ئلتها حول »�لتمييز �لنفعالي« لم�س���اعر �سخ�س���يات �لق�س����س، 
وتتمركز هذه �لق�س�س حول مجموعة من �لنفعالت هي: �لكذب. و�لمجاملة. و�سوء 
�لفه���م. و�لتهك���م. و�لقناع. و�لم�س���اعر �لمتناق�س���ة. وروح �لفكاهه. و�لنكته. و�لت�س���بيه 

و�ل�ستعاره. و�لخد�ع �لمزدوج. و�لظاهر و�لباطن. و�لن�سيان.

 بنود المهام الب�سرية:	- 
وهي مجموعة من �ل�سور �لفوتوغر�فية بلغ عددها 24 �سورة بغر�س »�لتمييز 
ا؛ حيث تت�سمن هذه �لمهام مهار�ت �لتمييز �لنفعالي من خلال �سعور  �لنفعالي« �أي�سً

�لمفحو�س بالم�ساعر �لموجوده في �ل�سور؛ حيث تنق�سم �إلى نوعين �أ�سا�سيين:
• �نفع���الت �أ�سا�س���ية  ه���ي: �ل�س���عادة. و�لمفاج���اأة و�لخوف. و�لغ�س���ب. و�ل�س���مئز�ز. 	

و�لحزن. و�لألم. 
وذلك من خلال ثلاث مجموعات من �ل�س���ور تو�س���ح �لم�ساعر و�لتعبير�ت علي: 

كامل �لوجه – منطقة �لعينين فقط – منطقة �لفم فقط.
• �نفعالت غير �أ�سا�س���ية �أكثر تعقيدً� هي: �ل�س���عور بالذنب. و�لتكبر. و�ل�سرحان. 	

���ا تو�س���ح  و�لمك���ر. و�ل�س���عادة. وذل���ك من خلال ثلاث مجموعات من �ل�س���ور �أي�سً
�لم�س���اعر و�لتعب���ير�ت عل���ي: كام���ل �لوج���ه – منطق���ة �لعين���ين فق���ط – منطق���ة 
�لف���م فق���ط، حي���ث يت���م �لختيار ب���ين �ثنين م���ن �لختي���ار�ت )�لنفع���الت( كما                       

ير�ها �لمفحو�س.
وبعد �س���ياغة �لبنود؛ تم �إجر�ء تجربة �س���ياغة محدودة للبنود علي عدد من 
�لمر�هقين �ل�سم �لذين يماثلون �أفر�د عينة �لتقنين، كما تم تق�سيم �ل�ستجابات علي 
بن���ود �لق�س����س �لجتماعي���ة »ثلاثي )0 – 1 – 2(« في �لمقيا�س وتق�س���يم �ل�س���تجابات 
علي بنود �لمهام �لب�س���رية »ثنائي« )0 – 1(، ثم تم تطبيق بنود �لختبار علي �لمرحلة 

�لعمرية �لم�ستهدفة للعينة �لأ�سا�سية ب�سكل فردي؛ حيث ح�سبت كفاءة �لمقيا�س.
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كفاءة المقيا�س:- 2

ثبات »الفا« للمقيا�س:	- 
�لمقيا����س �لثاب���ت كم���ا ه���و معلوم ه���و �لذي تاأت���ي نتائجه مت�س���قة ع���بر �لزمن 
بحي���ث تكون حول نف����س �لمعدل باختلاف �لفتر�ت �لزمنية �أو باختلاف �لفاح�س���ين، 
و�لخطاأ �لذي ينتج عن محتوي �لعينة يمكن قيا�س���ه من خلال در��س���ة ثبات �لت�ساق 
�لد�خلي خا�س���ة مع عينة �س���عبة كالمر�هقين �ل�سم في عينة �لتقنين، لذلك تم ح�ساب 
ثبات �لت�ساق �لد�خلي في هذ� �لمقيا�س با�ستخد�م »�لفا كرونباخ« وذلك علي عينة بلغ 
عددها 50 مر�هق �أ�سم من عمر 14 �سنة �إلى عمر 19 �سنة بمتو�سط عمر زمني قدره 
17.5 �سنة وعدد �لبنود بلغت 36 بند�، مق�سمة علي جز�أي �لختبار: �لق�س�س �لفردية 

وعددها 12 بندً�، و�ل�سور وعددها 24 بندً�.

 حي���ث بلغت قيم���ة معامل »�ألفا« للج���زء �لأول 0.83، بينما بلغت قيمة معامل 
»�ألف���ا« للج���زء �لث���اني 0.80 ، كم���ا بلغت قيم���ة  معامل �لفا للاختب���ار ككل 0.87، وهي 

ن�سب عالية توؤكد �لثبات.

ال�سدق التلازمي للمقيا�س:	- 
تم ح�ساب �ل�سدق �لتلازمي مع مقيا�س »�ستانفورد بينية« �ل�سورة »ل م« حيث 
تم ح�س���اب معام���ل �لرتب���اط بين �لدرج���ات �لكلية للمقيا����س، وقيم �لأعم���ار �لعقلية 
�لت���ي و�س���ل �إليها �ل�س���م في عينة من �لمر�هق���ين عددها 50 مر�هقًا ومتو�س���ط عمرها 
�لزمني 17.5 �س���نة، وقد بلغت قيمة معامل �لرتباط لبير�س���ون 0.88 وهي قيمة د�لة 

�إح�سائيًا عند م�ستوي 0.01 .

ا: البرنامج التدريبي القائم على اليقظة العقلية: ثالثًا
يع���رف �لبرنام���ج في �لبحث �لح���الي باأنه : »هو خطة محددة ودقيقة ت�س���تمل 
عل���ى مجموع���ة من �لفنيات و�لأن�س���طة مبنية على كل من: �لوعي �لن�س���ط، و�لتقبل 
�لم�س���تمر للخبر�ت �لحا�سرة؛ من خلال جل�س���ات تهدف �إلى تنمية �لتمييز �لنفعالي 
ل���دى �لمر�ه���ق �لأ�س���م«؛ ويع���د �لبرنامج �لح���الي �لقائم عل���ى فنيات �ليقظ���ة �لعقلية 
في تنمي���ة �لتميي���ز �لنفع���الي لدى �لمر�هقين �ل�س���م من �لبر�مج �لهام���ة �لتي تهدف 
�إلى تنمي���ة �لتميي���ز �لنفع���الي �لت���ي يعان���ى بع�س �لمر�هقين �ل�س���م – وفقًا للدر��س���ة 
�ل�س���تطلاعية - م���ن �نخفا����س فيه���ا؛ حي���ث تمكنه���م م���ن �لتعام���ل مع م�س���كلاتهم 
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�لحياتي���ة و�لت�س���دي له���ا وقد مر �إع���د�د �لبرنامج بع���دة مر�حل؛ بد�ية من م�س���ادر 
�إع���د�د �لبرنام���ج، ومرورً� بخطو�ت بنائه وو�س���ول �إلى �س���ورته �لنهائي���ة، وذلك على 

�لنحو �لتالي:

اأ�س�س البرنامج:- 1
• �لأ�سا�س �لأول: �لبرنامج �لناجح ي�ستهدف ما هو كائن �لآن لي�سل بالفرد �إلى ما 	

ينبغي �أن يكون عليه من كفاءة وفعالية وتاأثير لم�سلحته وتعامله مع �لآخرين.
• �لأ�سا�س �لثاني: يتمثل في �أن �لخبر�ت �لإيجابية يجب �أن تُعلّم وتُكْت�سب.	
• �أم���ا �لأ�س���ا�س �لثال���ث: فيتمثل في �لمو�س���وعات �لعلمية �لجديدة �لت���ي دعت �إليها 	

�لأديان وعلوم �لأخلاق وعلم �لنف�س �لإن�س���اني، و�لتي بلورها علماء علم �لنف�س 
�لإيجابي ويرون �سرورة �لتركيز عليها ودر��ستها علميًا وبمناهج بحث متقدمة، 

وهذه �لمو�سوعات هى:
�لحكمة و�لمعرفة.    )	1 
�ل�سجاعة.    )	1 
�لحب و�لإن�سانية.  )	1 
�لعد�لة.)	1 
�ل�سيطرة على �لنف�س. )	1 
�لروحانية و�ل�سمو.)	1 

وق���د ر�ع���ى �لباحثان �أثناء ت�س���ميم وبناء �لبرنامج بع�س �لعتبار�ت ل�س���مان 
فعالية �لبرنامج: 

�لعمر �لزمني �لمنا�سب  في �لبرنامج و�لخ�سائ�س �لنمائية للمرحلة.1 ))
خ�سائ�س �لفئة �لم�ستهدفة.1 ))
نوع وطبيعة �لم�سكلة �لتي يعانى منها �لم�ساركين في �لبرنامج.1 ))
�أن يكون �لبرنامج و�قعيًا وفى حدود �لإمكانات �لمتاحة و�لممكنة.1 ))
�لخ�سائ�س �لبيئية و�لثقافية للم�ساركين.1 5)
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م�سادر اإعداد البرنامج:- 2
قب���ل �ل�س���روع في �س���ياغة مقترح���ة للبرنام���ج ق���ام �لباحث���ان بالط���لاع عل���ى 
بع����س �لمح���اولت �ل�س���ابقة في هذ� �لمجال مث���ل: Asheur, & Sligman (2011) و
 ،Davis, & Hayes )2011) و Dubert, et al. )2016) و Tilahun )2017)
بال�س���افة �إلى بع�س �لدر��س���ات �لعربي���ة مثل: هدي �س���عبان )2010(، و�أحلام مهدي 
)2013(، وفتح���ي �ل�س���بع، و�أحم���د طل���ب )2013(، ودجل���ة جا�س���م )2015(؛ حي���ث تم 
عر����س �لبرنام���ج في �س���ورته �لأولي���ة عل���ى ع���دد م���ن �أ�س���اتذة عل���م �لنف�س و�ل�س���حة 
�لنف�س���ية في �لجامعات �لم�س���رية، وذلك بهدف �لتحقق من ملاءم���ة �لبرنامج لأفر�د 

�لمجموعة �لتجريبية، و�سحة �لإجر�ء�ت �لتطبيقية للبرنامج.

خطوات بناء البرنامج:  - 3

اأهداف البرنامج:أ- 
• �له���دف �لعام: يه���دف �لبرنامج �لحالى من خ���لال فنياته و�إجر�ء�ته و�أن�س���طته 	

�إلى تنمية �لتمييز �لنفعالي لدى �لمر�هقين �ل�سم.
• �لأهد�ف �لإجر�ئية:	
�لتعريف باليقظة �لعقلية.             1 ))
�لتدريب على �لوعي �لح�سي.1 ))
�لوعي �لنفعالي للذ�ت.              1 ))
قبول �لذ�ت وتقييمها.1 ))
تروي�س �لعقل.                      1 5)
�لتدريب على �لثقة بالنف�س.1 6)
�لتقبل و�لت�سامح. �ليجابية و�لمرونة.  1 7)
�ليجابية و�ل�ستب�سار.1 8)
�لتخطيط.                           1 9)
�تخاذ �لقر�ر.1 0))
�لإبد�ع وحل �لم�سكلات و�ل�ستمر�رية.1 )))

الفئ�ة الم�ستهدفة: طبق �لبرنامج على عينة من �لمر�هقين �ل�س���م بلغ عددها 10 	- 
مر�هقين.
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التعليمات العامة للبرنامج:ج- 
يتم تنفيذ �لبرنامج في جو يت�س���م بالتنظيم و�لإ�س���اءة �لجيدة. - ي�سود �لجل�سات - 

جو من �لر�حة و�لود.
�للتز�م كلما �أمكن بالوقت �لمحدد للجل�سة.- 
تو�س���يح �لمهام �لتي �س���يقوم بها �أفر�د عينة �لبرنامج وكذلك تنظيم �لمهام �لملقاة - 

على عاتقه.
كتابة وقائع �لجل�سات بعد �لنتهاء منها مبا�سرة.- 

الو�سائل المتاحة لتنفيذ البرنامج:د- 
�أجهزة عر�س )كمبيوتر، د�تا �سو، فيديو(. - 
لوحات �إر�سادية.- 
�أور�ق و�أقلام و�سحف للم�سابقات و�لتعبير عن �لذ�ت.   - 
معزز�ت متنوعة ح�سب رغبات �لم�ساركين.- 

الحدود المكانية للبرنامج:ه- 
تختل���ف �لح���دود �لمكاني���ة لتنفي���ذ �لبرنام���ج تبعً���ا للاأه���د�ف �لمرج���وة من كل 
جل�سة من جل�سات �لبرنامج، فجل�سات �لمناق�سة و�لمحا�سرة تتم في �لقاعات و�لغرف �أو 
�لمكتبة، �أما جل�س���ات �لم�س���ى �لتاأملى تتم في ملعب �لمدر�س���ة �أو �أى مكان منا�سب، وبع�س 

�لجل�سات تتم في �لأماكن �لمفتوحة مثل حديقة عامة .. �لخ.

لحدود الزمانية للبرنامج:و- 
ي�س���تغرق �لتنفي���ذ و�لإنه���اء )15 جل�س���ة( للبرنام���ج مح���ل �لدر��س���ة، بو�ق���ع 
جل�ستين �إ�سبوعيًا، و��ستغرق تنفيذ �لبرنامج ثمانية �أ�سابيع باإ�ستثناء �لأ�سبوع �لأخير 
تم خلال���ه تطبيق جل�س���ة و�ح���دة فقط؛ �أما �لمدة �لزمنية لكل لجل�س���ة تتر�وح ما بين 
)45 �إلى 60 دقيق���ة(؛ و�لجل�س���ات �لت���ي ت�س���تغرق مدته���ا �لزمني���ة 60 دقيق���ة تتخلله���ا 

�أن�سطة ترفيهية.

المخطط العام للبرنامج:- 4
يو�س���ح جدول )4( بيان بالمخطط �لعام للبرنامج؛ حيث ��س���تمل على �لفنيات 

�لتالية: 
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)ب( فنية �لتنف�س �لمتعقل.)	1  فنية �لوعي بالخبر�ت �لح�سية.        
)د( فنية �لم�سى �لتاأملى. )ج( فنية �لفح�س �لج�سدى.               

)و( �لمحا�سرة. )ه( فنية �لمناق�سات �لجماعية.           
)ح( �لو�جبات �لمنزلية. )ز( �لنمذجة.                              

جدول )4( 
محتوى جل�سات البرنامج القائم على اليقظة العقلية

�سة
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�ن 
عنو

�سة
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�
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هد

�سة
لجل

�
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�سة
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م

�لترحيب 1
و�لتعارف

�لتعارف وتكوين جو من 
�لألفة و�لتقبل و�لتعاون 

و�لتمهيد للبرنامج

�لتنف�س 
�لمتعقل، 
�لمناق�سة 

�لجماعية، 
�لمحا�سرة

كميوتر – 
جهاز عر�س 

LCD

�سف 
�سعورك 

نحوهذه 
�لجل�سة؟

ممار�سة �لتنف�س 
�لمتعقل يوميًا 

لمدة �ستة �أيام في 
�لأ�سبوع ما بين 

5- 15 دقيقة

45

2
�لتعريف 
باليقظة 

�لعقلية

�لتعريف باليقظة �لعقلية
عر�س نماذج حياتية لليقظة 

�لعقلية.
تحديد �سمات �لأفر�د ذوى 

�ليقظة �لعقلية �لمرتفعة 
�لمرتفعة.

�لتعرف على �لعو�مل �لتي 
توؤدى �إلى �ليقظة �لعقلية.

�لوعي 
بالخبر�ت 

�لح�سية، 
�لتاأمل، 
�لمناق�سة 

�لجماعية، 
�لمحا�سرة.

جهاز 
حا�سوب  – 

جهاز عر�س 
LCD -  تمر

طبق ما 
تعلمته 

على خبرة 
حياتية 
�أخرى 
)�سرب 

�لع�سير 
�لذي 

�أمامك 
مثلًا(

�أكل وجبة خلال 
�لأ�سبوع بالطريقة 

�لتعقلية
45

�لوعي 3
�لح�سي

�لتدريب على �ليقظة �لعقلية 
من خلال �للم�س.

�لتدريب على �ليقظة �لعقلية 
من خلال �لب�سر.

�لتدريب على �ليقظة �لعقلية 
من خلال �لتنف�س.

�لتدريب على �ليقظة �لعقلية 
من خلال �ل�سغط على �أجز�ء 

�لج�سم �لمختلفة.

�لوعي 
بالخبر�ت 

�لح�سية 
- �لتنف�س 

�لمتعقل- 
�لمناق�سة 

�لجماعية- 
�لمحا�سرة

جهاز 
حا�سوب – 

جهاز عر�س  
 -LCD

عرو�س بور 
بوينت- 
عرو�س 

فيديو

��ستبدل 
�إنفعالتك 

�ل�سلبية 
باإنفعالت 

�إيجابية

�أكل وجبة خلال 
�لأ�سبوع بطريقة 

تعقلية وتوجيه 
�لإنتباه بالنهج 
�لتعقلى يوميًا 

�إلى �أحد �لأن�سطة 
�لروتينية كترتيب 

�لغرفة مثلا

60
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4

�لوعي 
�لنفعالي 

للذ�ت

تحويل �لإنفعالت �ل�سلبية 
�لمدمرة للذ�ت �إلى �نفعالت 

�إيجابية وتوجيه �لنتباه 
للخبرة حيث يعطى �سعور 

جديد للانفعالت وهنا 
يت�سح تاأثير �لعقل على 

�لنفعال و�ل�سعور وتنمية 
�ل�سعور بالرتياح �لنف�سي 

و�لوعي �لنفعالي لدى 
�لم�ساركين.

�لتاأمل – 
�لمناق�سة 

�لجماعية- 
�لتنف�س 
�لمتعقل- 

�لمحا�سرة

جهاز 
حا�سوب – 

جهاز عر�س 
 -LCD

عرو�س بور 
بوينت- 
عرو�س 
فيديو- 

�أقلام ملونة 
A 4 – ورق 

حدد �أهم 
ثلاث نقاط 
قوة، وثلاث 
نقاط �سعف 

لديكِ؟

�أعد خطة تو�سح 
من خلالها كيف 

يمكنك �ل�ستفادة 
من نقاط قوتك، 

وتتغلب على نقاط 
�سعفك

45

5
قبول �لذ�ت 

وتقييمها

�لتعرف على مفهوم قبول 
�لذ�ت مع ذكر �لأمثلة.

تحديد نقاط �لقوة وتنميتها.
تحديد نقاط �ل�سعف للتغلب 

عليها.

�لفح�س 
�لج�سدى 
- �لتاأمل 

– �لمناق�سة 
�لجماعية- 

�لتنف�س 
�لمتعقل

جهاز 
حا�سوب – 

جهاز عر�س  
LCD

ما �لتقدم 
�لذي �سعرت 

�أنه تحقق؟

تدريب �لفح�س 
�لج�سدى يوميًا 

لمدة 20 دقيقة 
وممار�سة تدريب 

�لتنف�س �لمتعقل 
يوميًا

45

تروي�س 6
�لعقل

�لتعرف على �أ�ساليب تطوير 
�لذ�ت.

��ست�سعار �لختلاف بين 
�لأفكار �لنمطية وبين �لوعي 

�لمتعقل.

�لتاأمل 
�لتعقلى – 

�لمناق�سة 
�لجماعية 

– �لمحا�سرة 
– نموذج 
بالفيديو

جهاز 
حا�سوب– 

جهاز عر�س 
 -LCD
عرو�س 
فيديو- 

�لمحا�سرة– 
�لمناق�سة 

�لجماعية

هل لحظ 
�لآخرون 

�لتغيير في 
تعاملاتك 

معهم؟

ممار�سة تدريب 
�لتنف�س �لمتعقل 

ب�سكل منتظم 
)ثلاث مر�ت 

يوميًا(
و�سح موقف �سلبى 

�أو )�سعور �سلبى( 
مر بك وكان 

للم�ساندة �لعقلية 
دور في تحويله �إلى 

موقف �إيجابى.

60

�لثقة في 7
�لنف�س

�إك�ساب �لم�ساركين في �لبرنامج 
�لقدرة على �كت�ساف �لذ�ت 

من جديد.
�لتنفي�س �لنفعالي 

للم�ساركين ي�ساعد �لمدرب 
على معرفة م�ستوى 

�لم�ساركين ودرجة ثقة كل 
منهم بنف�سها.

تنمية �لثقة بالنف�س لدى 
�لم�ساركين.

�لم�سي �لتاأملى 
– �لمحا�سرة 

– نموذج 
بالفيديو

جهاز 
حا�سوب – 

جهاز عر�س  
 -LCD
عرو�س 

فيديو

ما �أكثر 
ن�ساط 

كان ممتعًا 
�أو مفيدً� 
بالن�سبة 

لكِ؟

توجيه �لإنتباه 
بالنهج �لتعقلى 
يوميًا �إلى �أحد 

�لأن�سطة �لروتينية 
كترتيب �لغرفة 

مثلا

60



فعالية برنامج قائم على اليقظة العقلية د. عادل محمد ال�صادق و د. اأ�صامة اأحمد عطا

 255 

�سة
لجل

م �
رق

�ن 
عنو

�سة
لجل

�

ف 
هد

�سة
لجل

�

ت 
نيا

�لف
مة

خد
�ست

�لم

ت 
دو�

�لأ
مة

خد
�ست

�لم

يم 
تقي

�ل
هاء

لإن
و�

ب 
�ج

�لو
لى

لمنز
�

�سة
لجل
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�لتقبل 8
و�لت�سامح

تنمية �تجاهات جديدة نحو 
�لتقبل، و�إدر�ك �لمتاعب 

و�لمعاناة �لتي ي�سببها تجنب 
�لخبرة و�لهروب منها، 
وتعزيز ثقافة �لت�سامح

�لتاأمل- 
�لتنف�س 

�لمتعقل – 
�لمحا�سرة 

– �لمناق�سة 
�لجماعية

جهاز 
حا�سوب – 

جهاز عر�س  
 -LCD
عرو�س 
فيديو- 
علبتين 

من �لهد�يا 
– قلم

ما مدى 
�أهمية 

مو�سوع 
�لتقبل 

و�لت�سامح 
بالن�سبة 

لك؟

ممار�سة تدريب 
�لتاأمل حيث 
�لتركيز على 

�لتنف�س ثم �لج�سم 
ككل لمدة ثلاث 

مر�ت في �لأ�سبوع

60

9

�لتفكير 
�لإيجابى 

ومرونة 
�لأفكار

تدريب �لم�ساركات على �لتفكير 
بطرق �سليمة و�لتعامل مع 
كافة مناحى �لحياة بطرق 

مرنة ومتعددة

�لم�سى 
�لتاأملى- 

�لتاأمل 
)حيث �لوعي 

بالتنف�س، 
و�لج�سم، 
و�لأفكار، 

و�لوعي غير 
�لموجه(

جهاز 
حا�سوب – 

جهاز عر�س  
 -LCD
عرو�س 

فيديو

كيف 
تمار�س 
�لمرونة 

كاأ�سلوب 
حياة؟

ممار�سة تدريب 
�لم�سى �لتاأملى لمدة 

ثلاث مر�ت في 
�لأ�سبوع

45

�لإيجابية 10
و�لإ�ستب�سار

تدعيم �سمة �لإ�ستب�سار لدى 
�لم�سارين

�لتاأمل 
�لتعقلى – 

�لمناق�سة 
�لجماعية 

– �لتنف�س 
�لمتعقل – 
�لمحا�سرة

جهاز 
حا�سوب – 

جهاز عر�س  
LCD

هل 
��ستمتعت 

بجل�سة 
�ليوم؟ 

وما �لذي 
�أ�سافته 

لكِ؟

ممار�سة تدريب 
�لتنف�س �لمتعقل 

ب�سكل منتظم 
)ثلاث مر�ت 

يوميًا(.

45

�إك�ساب �لم�ساركين مهار�ت �لتخطيط11
�لتخطيط للم�ستقبل

�لتاأمل 
�لتعقلى – 

�لمناق�سة 
�لجماعية – 

�لمحا�سرة

جهاز 
حا�سوب – 

جهاز عر�س  
 -LCD

عرو�س بور 
بوينت

كيف كانت 
جل�سة 
�ليوم؟

جل�سة تاأمل ثلاث 
مر�ت �أ�سبوعيًا؛ 

خلال �أحدى 
جل�سات �لتاأمل 

حدد �أهد�فك 
�ل�سخ�سية.

45
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�إتخاذ 12
�لقر�ر

�إك�ساب �لم�ساركات مهارة �إتخاذ 
�لقر�ر و�لتعرف على ماهية 

تنفيذه

�لمناق�سة 
�لجماعية – 

�لمحا�سرة.

جهاز 
حا�سوب – 

جهاز عر�س  
 -LCD

عرو�س بور 
بوينت- ورق 

 –A 4
�أقلام.

ماقر�رك 
�إذ �أنهيت 
در��ستك 
بتقدير 

ممتاز 
ولم تجد 

فر�سة عمل 
منا�سبة في 

مجالك،

�ذكر ق�سية �تخذت 
فيها قر�رً� بدون 
�أى �سغط عليكِ 
من �أى �أحد وما 

تقييمك لهذ� 
�لقر�ر؟

60

تطوير �لقدرة على �لخلق �لإبد�ع13
و�لإبد�ع لدى �لم�ساركات

�لتاأمل 
�لتعقلى – 

�لمناق�سة 
�لجماعية – 
حل �لم�سكلات 

– �لمحا�سرة

قطعة 
حجر- �أقلام 
�لو�ن – ورق 

مقوى 
– ق�س 
ول�سق- 
طبا�سير 

ملون- 
مق�س – 

�سل�سال

ما �لتقدم 
�لذي �سعرت 

�أنه تحقق 
في هذه 

�لجل�سة؟

�لتنف�س �لمتعقل 
ب�سكل منتظم لخلق 

�لإبد�ع
45

حل 14
�لم�سكلات

تطوير مهار�ت حل �لم�سكلات 
لدى �لم�ساركات

�لتاأمل 
�لتعقلى – 

جل�سة تاأمل 
�ليوم �لكامل 

– �لمناق�سة 
�لجماعية

جهاز 
حا�سوب – 

جهاز عر�س  
LCD

كيف 
نتعامل 

بنجاح مع 
�لم�سكلات 

و�لتحديات 
و�لهموم؟

�لتنف�س �لمتعقل 
ب�سكل منتظم 

لمو�جهة �لم�سكلات.
60

�ل�ستمر�رية15
�لتقييم �لختامى للبرنامج، 

و�لح�سول على نتائج 
�لتطبيق �لبعدى

جل�سة تاأمل 
�ليوم �لكامل 

– �لمناق�سة 
�لجماعية

جهاز 
حا�سوب – 

جهاز عر�س  
 -.LCD

عرو�س بور 
بوينت- 

هد�يا رمزية

هذ� 
�لبرنامج 

نمى �ليقظة 
و�لتمييز 

لدي بدرجة   
........

و�سع جدول 
لتدريبات تعقلية 
تمار�س لمدة �سهر 

)وير�عى عمل هذ� 
�لتكليف من �أجل 
مناق�سته في فترة 

�لمتابعة(

60
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تقويم البرنامج:ز- 
• تقويم قبلى: 	

وتم ذل���ك بتطبي���ق �أد�ت���ي �لدر��س���ة �لمتمثلت���ين في مقيا����س �ليقظ���ة �لعقلي���ة و 
�لتمييز �لنفعالي على �أفر�د �لمجموعة �لتجريبية قبل �لبدء في تنفيذ �لبرنامج.

• تقويم بعدى: 	
�س���يتم ذل���ك بتطبي���ق �أد�تي �لدر��س���ة �لمتمثلت���ين في مقيا�س �ليقظ���ة �لعقلية و 
�لتميي���ز �لنفعالي على �أفر�د �لمجموع���ة �لتجريبية بعد �نتهاء �لبرنامج؛ للتاأكد من 

�أن �لبرنامج �لإر�سادى حقق �أهد�فه �لمرجوة. 
• تقويم تتبعى: 	

بعد �لإنتهاء من تطبيق �لبرنامج بمدة ملائمة �س���يتم تطبيق �أد�تي �لدر��سة 
�لمتمثلت���ين في مقيا����س �ليقظ���ة �لعقلي���ة و �لتميي���ز �لنفع���الي عل���ى �أف���ر�د �لمجموع���ة 
الية  �لتجريبي���ة به���دف متابع���ة ��س���تمر�رية �أث���ر �لبرنام���ج، و�س���يتم �لتعرف عل���ى فعَّ
�لبرنام���ج عل���ى �أف���ر�د عين���ة �لدر��س���ة بع���د �لتطبي���ق، وبعد ف���ترة �لمتابع���ة من خلال 
مقارن���ة درجاته���م عل���ى مقيا����س �لمرونة �لإيجابي���ة قبل تطبي���ق �لبرنام���ج، ومقارنة 

درجاتهم بعد �لتطبيق وبعد فترة �لمتابعة.

ا: الأ�ساليب الإح�سائية الم�ستخدمة في الدرا�سة رابعًا
با�س���تخد�م برنامج �لحزمة �لإح�س���ائية للعلوم �لجتماعية SPSS �لإ�س���د�ر 
�ل�س���اد�س ع�س���ر Version 16 تم ��س���تخد�م �لأ�س���اليب �لإح�س���ائية �لأك���ثر ملائم���ة 

كالتالي:
( -.Pearson معامل �لرتباط لبير�سون
( -.Enter تحليل �لنحد�ر �لب�سيط بطريقة
( -.Independent t test إختبار “ت” للعينات �لم�ستقلة�
�إختبار “ويلكوك�سون” Wilcoxon �للابارمتري Nonparametric للعينات - )

�لمرتبطة.
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نتائج البحث وتف�سيرها
: نتائج الفر�س الأول وتف�سرها: اأولًا

و�لذى ين�س على �أنه »توجد علاقة موجبة ذ�ت دللة �إح�س���ائية بين �ليقظة 
�لعقلي���ة و�لتميي���ز �لنفع���الي لدى �لمر�هقين �ل�س���م«. ولختبار �س���حة ه���ذ� �لفر�س 
تم تطبيق مقيا�س���ي »�ليقظة �لعقلية«، و«�لتمييز �لنفعالي« لدى �ل�س���م من �إعد�د: 
�لباحثين على عينة من �لمر�هقين �ل�س���م �لم�س���تهدفين بالبحث �لحالي بلغ عددها 50 
مر�هقًا؛ حيث تم ح�ساب قيمة معامل �إرتباط »بير�سون« بين درجات �ليقظة �لعقلية 
ببعديه���ا: �لوع���ي، و�لتقب���ل، و�لدرج���ة �لكلي���ة م���ن ناحي���ة، و�لدرجة �لكلي���ة للتمييز 
�لنفع���الي م���ن ناحية �أخ���رى؛ حيث �أ�س���فرت �لنتائج عن تحقق �س���حة �لفر�س �لأول 

من خلال �لقيم �لمو�سحة في جدول )5(.
جدول )5(

يو�سح العلاقة بين كل من اليقظة العقلية باأبعادها والتمييز النفعالي
التمييز الانفعالياليقظة العقليةالتقبلالوعيالمتغيرات

**0.73**0.92**10.81الوعي

**0.66**10.69**0.81التقبل

**10.64**0.69**0.92اليقظة العقلية

1**0.64**0.66**0.73التمييز الانفعالي

**  �لقيم د�لة �إح�سائيًا عند 0.01

يت�س���ح من �لجدول �ل�س���ابق وجود علاقة موجبة ذ�ت دللة �إح�سائية بين كل 
من �ليقظة �لعقلية و�لتمييز �لنفعالي عند م�س���توى 0.01، كما توجد علاقة موجبة 
���ا و�لمتمثلة في كل م���ن: �لوعي  ذ�ت دلل���ة �إح�س���ائية ب���ين �أبع���اد �ليقظ���ة �لعقلي���ة �أي�سً

و�لتقبل من ناحية و�لتمييز �لنفعالي لدى �لمر�هقين �ل�سم من ناحية �أخرى.

وقد �أفادت هذه �لنتيجة �لباحثين على �لم�س���توي �لتجريبي للدر��س���ة �لحالية 
حي���ث بع���د ثبوت وجود علاقة موجبة وقوية بين م�س���مون �ليقظ���ة �لعقلية و�لقدرة 
عل���ى �لتميي���ز �لنفع���الي لدى �لمر�هقين �ل�س���م، فقد تاأكدت وجهة نظ���ر �لباحثين في 
�إمكاني���ة ت�س���ميم �لبرنام���ج �لح���الي معتمدين عل���ى �ليقظ���ة �لعقلية لغر����س تنمية 

�لتمييز �لنفعالي لديهم.
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ويرجع �لباحثان هذه �لعلاقة �لقوية لليقظة �لعقلية بالتمييز �لنفعالي �إلى 
ق���درة �ليقظ���ة �لعقلي���ة على تغيير علاق���ة �لفرد باأف���كاره فيما يعرف بع���دم �لتمركز 
Decentering وعدم �لندماج Diffusion (Thompson, 2011, 6) مما يتيح 
�لفر�س���ة خ���لال �لمو�قف �لمختلفة لملاحظة �لأفكار و�لنفع���الت دون �عتبار لأي و�قع 
�آخ���ر (Hasker, 2010, 15)، وبذل���ك ي�س���هم �لوع���ي �لز�ئ���د و�لتقب���ل للو�ق���ع دون 
�إ�س���د�ر �أح���كام م�س���بقة – كبعدين لليقظة �لعقلي���ة – في �إدر�ك �لنفعالت وتمييزها 
�س���و�ء كان���ت من خلال مو�قف �جتماعية �أو من خلال �س���ور تعب���ير�ت وجهية كما في 

�لدر��سة �لحالية.

���ا �أن �س���مة �لتقبل في �لمو�قف �لمختلفة و�لتي تميز �ليقظة  ويرى �لباحثان �أي�سً
�لعقلي���ة تفر����س عل���ى �لف���رد درج���ة كب���يرة م���ن �لمرون���ة �لنف�س���ية في ه���ذه �لمو�ق���ف؛ 
مم���ا يتي���ح �لفر�س���ة ل���لادر�ك �لو�ع���ي للانفع���الت وتمييزه���ا؛ حي���ث ت�س���ير در��س���ة

Masuda & Tully (2012) بالفعل �إلي وجود علاقة ذ�ت دللة �إح�سائية موجبة 
ب���ين �ليقظ���ة �لعقلي���ة و�لمرونة �لنف�س���ية؛ �لتي تتيح للفرد �س���عة معرفية ت�س���اعده في 
��س���تيعاب �لم�س���اعر و�لنفعالت �أولً باأول وب�س���كل �س���ليم، مع ملاحظة �أن هذه �لقدرة 
عل���ى �لتميي���ز �لنفع���الي ل ت�س���كل عبئً���ا نف�س���يا على �لف���رد �ليق���ظ عقليً���ا – �إذ� جاز 
�لتعب���ير – نظ���رً� لأنه���ا )�أي �ليقظ���ة �لعقلي���ة( ترتب���ط �إيجابي���اُ بمكون���ات �سخ�س���ية 
�إيجابي���ة معت���برة مث���ل تقدي���ر �ل���ذ�ت و�ل�س���عادة و�لر�س���ا ع���ن �لحي���اة  .. وغ���ير ذلك

 .(Christopher & Gilbert, 2010)

وعل���ى كل حال؛ فاإن �إمكانية ��س���تخد�م �لبر�م���ج �لقائمة على �ليقظة �لعقلية 
في تنمي���ة �لوعي م���ا ور�ء �لمع���رفي Meta Cognitive Awareness بما فيه �لوعي 
�لنفعالي بم�ساعر �لآخرين (Hasker, 2010) و�رتباطها �لإيجابي بمجموعة من 
�لمتغ���ير�ت �لإيجابي���ة و�لت���ي كان على ر�أ�س���ها �لتمييز �لنفع���الي في �لبحث �لحالي قد 
�س���جع �لباحث���ين على بن���اء �لبرنامج �لم�س���تخدم في �لبحث �لحالي بحي���ث يعتمد علي 
�لم�س���مون �ل�س���يكولوجي لليقظ���ة �لعقلي���ة م���ن خ���لال �لفني���ات و�لأ�س���اليب و�لأدو�ت 

و�لأن�سطة �لمختلفة ب�سكل ملائم.



المجلد الثامن - العدد )28( يوليو 2019 مجلة التربية الخا�صة 

 260 

ا: نتائج الفر�س الثاني وتف�سرها: ثانيًا
بدلل���ة  �لنفع���الي  بالتميي���ز  �لتنب���وؤ  »يمك���ن  �أن���ه  عل���ى  ين����س  و�ل���ذى   
�ليقظ���ة �لعقلي���ة لديه���م«. ولختب���ار �س���حة �لفر����س �لث���اني بع���د تطبي���ق مقيا�س���ي                                        
»�ليقظة �لعقلية«، و»�لتمييز �لنفعالي« لدى �ل�س���م على عينة من �لمر�هقين �ل�س���م 
�لم�س���تهدفين بالبح���ث �لح���الي بل���غ عدده���ا 50 مر�هقً���ا تم ح�س���اب تحلي���ل �لنح���د�ر 
�لب�س���يط بطريق���ة Enter حي���ث ج���اءت قي���م معامل �لإرتب���اط “ر” و قيم���ة معامل 
�لتحدي���د “ر2” د�ل���ة كم���ا في ج���دول )5(؛ حي���ث كانت قيم���ة معامل �لرتب���اط 0.64 

وهي د�لة �إح�سائيًا عند م�ستوى 0.01 مما يوؤكد �سحة �لفر�س �لثاني جزئيًا.

وللتاأكد من عدم وجود �أخطاء في �لتنبوؤ؛ يتم ح�س���اب تحليل �لتباين �لب�س���يط 
���ا؛ حي���ث تظه���ر نتائج تحلي���ل �لتباين �لب�س���يط  كم���ا ه���و مو�س���ح في ج���دول )6( �أي�سً
�إح�س���ائيًا عن���د م�س���توى 0.01 ؛ حي���ث توج���د علاق���ة خطي���ة                              �أن قيم���ة “ف” د�ل���ة 
مقد�رها 0.64 ت�س���هم ب�س���كل مبا�س���ر بن�س���بة تزيد ع���ن 40% في تباين درج���ات �لتمييز 
�لنفع���الي )�لتباي���ن �لمف�س���ر(؛ حيث كان���ت قيمة معام���ل �لتحدي���د “ر2” 0.404 مما 

ا. يوؤكد �سحة �لفر�س �لثاني �أي�سً
جدول )6(

يو�سح نتائج تحليل �لنحد�ر للتنبوؤ بالتمييز �لنفعالي بدللة �ليقظة �لعقلية
 مصدر

التباين

 مجموع

المربعات

 درجات

الحرية

 متوسط

المربعات
رالدلالةف

 معامل

التحديد ر2

الانحدار

البواقي

المجموع

215.469

318.531

534.000

1

48

49

215.469

17.696
12.180.010.640.404

ويت�سح من �لجدول �ل�سابق �أنه يمكن �لتنبوؤ بالتمييز �لنفعالي بدللة �ليقظة 
�لعقلية في �س���وء قيمة معامل �لتحديد بن�س���بة تزيد عن 40% مما يوؤكد – بال�س���افة 
لنتائ���ج �لفر����س �لأول – ملاءم���ة �لم�س���مون �ل�س���يكولوجي لليقظ���ة �لعقلي���ة لإعد�د 
�لبرنامج كمتغير م�ستقل يوؤثر في �لمتغير �لتابع �لمتمثل في �لتمييز �لنفعالي ويف�سره، 
كما �أكدت �لقدرة �لتنبوؤية للمتغير �لم�ستقل وجهة نظر �لباحثين في �إمكانية ��ستخد�م  
برنام���ج قائم عل���ى �ليقظة �لعقلية لتنمية �لتمييز �لنفعالي لدى �لمر�هقين �ل�س���م.
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ويرى �لباحثان �أن هذه �لنتيجة تعد منطقية �إح�سائيًا، فنظرً� لقوة �لرتباط 
�لد�ل بين �ليقظة �لعقلية و�لتمييز �لنفعالي ب�س���كل موجب عند م�س���توى 0.01 كما 
ظهر من نتائج �لفر�س �لأول؛ فاإنه من �لمنطقي �أن تتمكن �ليقظة �لعقلية �إح�سائيًا من 
�لتنبوؤ بالتمييز �لنفعالي ب�سكل مبا�سر بن�سبة ز�دت عن 40%، لذلك فاإنه عند ح�ساب 
تحلي���ل �لم�س���ار وبمعلومية قيمة معام���ل �لتحدي���د “ر2” = 0.40 تقريبًا وبمعلومية 
قيم���ة معام���ل »بيت���ا« β = 0.64 تقريبً���ا؛ ف���اإن تحلي���ل �لم�س���ار يوؤكد وجود ن�س���بة غير 
���ا ت�س���ل �إلى 24%، مما يعني �أن �ليقظة �لعقلية يمكنها  مبا�س���رة �إ�س���افية للتنبوؤ �أي�سً
�أن توؤثر ب�س���كل مبا�س���ر وغير مبا�س���ر في �لتمييز �لنفعالي بن�س���بة ت�س���ل �إلى %0.64.

ورغ���م ع���دم وج���ود �أي در��س���ات – في ح���دود عل���م �لباحث���ين - تتنب���اأ بالتميي���ز 
�لنفع���الي بدلل���ة �ليقظ���ة �لعقلي���ة �إل �أن �لطبيع���ة �لت���ي تتميز بها �ليقظ���ة �لعقلية 
يمك���ن �أن تف�س���ر ذل���ك، فاليقظ���ة �لعقلية تعد مو�س���وعًا �أ�سا�س���يًا في �لتعل���م �لإيجابي 
نظ���رً� لرتباطه���ا بتعزي���ز �لنمو �لمع���رفي و�لنفعالي و�ل�س���عادة و�لثق���ة وفاعلية �لذ�ت 
 Shapiro, Brown, & Astin, 2011; Hanley, et al., 2015 &(
(Rosenstreich & Margalit, 2015 ، كما �أن عملية تمييز �لنفعالت �لمختلفة 
و�لتع���رف عل���ى م�س���اعر �لآخري���ن ه���ي في حد ذ�ته���ا عملية عقلي���ة، ول �س���ك �أن �لثقة 
و�س���لامة �لنمو �لنفعالي و�لمعرفي �أ�سا�س���يان في قدر�ت �لتمييز بكل �أنو�عها مما �سجع 
�لباحثين على ��ستخد�م برنامج قائم على �ليقظة �لعقلية في تنمية �لتمييز �لنفعالي 

لدي �لمر�هقين �ل�سم لأهميته لهذه �لفئة.

ا: نتائج الفر�س الثالث وتف�سرها: ثالثًا
و�ل���ذى ين����س على �أنه »ل توجد فروق ذ�ت دللة �إح�س���ائية بين �لجن�س���ين في 
كل من �ليقظة �لعقلية و�لتمييز �لنفعالي لدى �لمر�هقين �ل�س���م«. ولختبار �س���حة 
�لفر����س �لثال���ث تم تطبيق مقيا�س���ي »�ليقظة �لعقلي���ة«، و»�لتميي���ز �لنفعالي« لدى 
�ل�س���م م���ن �ع���د�د: �لباحث���ين على عين���ة م���ن �لمر�هقين �ل�س���م �لم�س���تهدفين بالبحث 
�لح���الي بل���غ عدده���ا 50 مر�هقًا حيث كان عدد �لذكور منه���م 30 مر�هقًا وعدد �لإناث 
20 مر�هقةً؛ حيث تم ح�ساب قيمة »ت« با�ستخد�م �ختبار »ت« للعينات �لم�ستقلة؛ حيث 
�أ�سفرت �لنتائج عن �سحة �لفر�س �لثالث كما هو مو�سح في جدول )7( حيث �أ�سفرت 
�لنتائ���ج ع���ن ع���دم وجود ف���روق ذ�ت دلل���ة �إح�س���ائية بين متو�س���طي درج���ات �لذكور 
و�لإناث في كلا �لمتغيرين �ليقظة �لعقلية و�لتمييز �لنفعالي لدي �لمر�هقين �ل�سم.
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جدول )7(
يو�سح دللة الفروق بين متو�سطات درجات الذكور والإناث في اليقظة العقلية والتمييز النفعالي

الدلالةتعمنالمجموعاتالمتغيرات

 اليقظة

العقلية

2049.517.80الذكور
غير دالة0.31

3047.545.06الإناث

 التمييز

الانفعالي

2035.418.12الذكور
غير دالة0.28

3036.015.26الإناث

ويت�س���ح م���ن �لجدول �ل�س���ابق �أن قيم���ة »ت« للفروق بين �لجن�س���ين في �ليقظة 
�لعقلية لم تكن د�لة، وكذلك �لأمر بالن�س���بة للتمييز �لنفعالي، مما يحد من �أهمية 
�أي دور للجن����س عن���د �ختي���ار �لمجموع���ة �لتجريبي���ة للدر��س���ة، لذل���ك ل���ن يت���م �أخذه                   

في �لعتبار.

ورغ���م وج���ود بع����س �لدر��س���ات �لت���ي لم تح�س���م �لف���روق ب���ين �لجن�س���ين في 
 Lilija et al, 2013;لدر��س���ات� بع����س  نتائ���ج  �أ�س���ارت  حي���ث  �لعقلي���ة  �ليقظ���ة 
�لإن���اث، بينم���ا  �لعقلي���ة ل�س���الح  �ليقظ���ة  �لف���روق في  �أن  �إلى   )Sturgess, 2012)
(Bervoets, 2013)؛  �لذك���ور  ل�س���الح  �لف���روق  �أن  �إلى  �أخ���رى  در��س���ات  �أ�س���ارت 
�إل �أن نتائ���ج �لبح���ث �لح���الي تتف���ق م���ع نتائ���ج بع����س �لدر��س���ات مث���ل در��س���ة كل من

 Palmer (2009); Weinstein, Brown & Ryan (2009); Yeung (2013)
في عدم وجود فروق ذ�ت دللة �إح�سائية بين �لذكور و�لإناث.

وي���رى �لباحث���ان �أن تباي���ن نتائ���ج ه���ذه �لدر��س���ات و�ختلافه���ا ق���د يرجع �إلى 
�خت���لاف �لأدو�ت �لم�س���تخدمة لقيا����س �ليقظ���ة �لعقلي���ة في كل منه���ا، فف���ي در��س���ة           
Lilija et al (2013)  ��س���تخدمت ن�س���خة �س���ويدية من مقيا�س �ليقظة �لعقلية �أما 
في در��س���ة  Sturgess (2012) فق���د ��س���تخدم مقيا�س �ليقظ���ة �لعقلية ذي �لعو�مل 
 Brown &فقد ��س���تخدمت مقيا����سPalmer (2009)  لخم�س���ة، �أم���ا در��س���ة م���ن�
 Weinstein, Brown & Ryan (2009) در��س���ة   وكذل���ك   Ryan (2006)
ودر��س���ة  Yeung (2013)و  Gonzalez et al. (2016)؛ مم���ا يرج���ح تف�س���ير 
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ونتائ���ج �لبح���ث �لح���الي ويوؤكد وجهة نظ���ر �لباحثين حول هذه �لنتائج، وقد ��س���تفاد 
�لباحث���ان م���ن نتائ���ج �لبحث �لحالي - ع���دم وجود فروق بين �لجن�س���ين - عند �ختيار 
�لمجموعة �لتجريبية للدر��سة لختبار �سحة �لفرو�س �لتجريبية �لأ�سا�سية �لتالية. 

ا: نتائج الفر�س الرابع وتف�سرها: رابعًا
و�ل���ذى ين����س على �أنه »توجد فروق ذ�ت دللة �إح�س���ائية بين متو�س���طي رتب 
�لقيا�س���ين �لقبل���ي و�لبع���دي في كل م���ن �ليقظة �لعقلي���ة و�لتمييز �لنفعالي ل�س���الح 
�لقيا����س �لبع���دي ل���دى �لعين���ة �لتجريبي���ة«. وللتحق���ق م���ن �س���حة ه���ذ� �لفر�س تم 
��س���تخد�م �ختبار »ويلكك�س���ون« Wilcoxon  للعينات �لمرتبطة لح�ساب دللة �لفروق 
بين �لقيا�سين �لقبلي و�لبعدي في كل من �ليقظة �لعقلية باأبعادها و�لتمييز �لنفعالي 
ل���دي عين���ة �لدر��س���ة �لتجريبية؛ حيث ج���اءت نتائج هذه �لخطوة كما هو مو�س���ح في 

جدول )8(.
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جدول )8( 
دللة الفروق بين متو�سطات رتب درجات اأفراد المجموعة التجريبية في القيا�سيين القبلي و 

البعدى على متغيرات الدرا�سة

 متو�سط�لعدد�لرتب�لمتغير�ت
�لرتب

 مجموع
�لرتب

 قيمة
»Z«

 م�ستوى
�لدللة

�لوعى

0.00.00�لرتب �ل�سالبة

2.816**0.005
105.555.00�لرتب �لموجبة

  0�لرتب �لمت�ساوية

  10�لكل

�لتقبل

23.6711.00�لرتب �ل�سالبة

1.982*0.049
86.2944.00�لرتب �لموجبة

0�لرتب �لمت�ساوية

10�لكل

 �ليقظة
 �لعقلية

ككل

00.000.00�لرتب �ل�سالبة

2.805**0.005
105.5055.00�لرتب �لموجبة

0�لرتب �لمت�ساوية

10�لكل

 �لبنود غير
�لب�سرية

00.000.00�لرتب �ل�سالبة

2.827**0.005
105.5055.00�لرتب �لموجبة

0�لرتب �لمت�ساوية

10�لكل

 �لبنود
�لب�سرية

00.000.00�لرتب �ل�سالبة

2.53**0.010
84.5036.00�لرتب �لموجبة

2�لرتب �لمت�ساوية

10�لكل

 �لتمييز
 �لنفعالى

ككل

00.000.00�لرتب �ل�سالبة

2.832**0.005
105.5055.00�لرتب �لموجبة

1�لرتب �لمت�ساوية

10�لكل
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يت�س���ح من �لجدول �ل�س���ابق جدول )8( �أن هناك  فروق ذ�ت دللة �إح�س���ائية 
عند م�س���توي 0.01 بين متو�س���ط رتب درجات �أفر�د �لمجموعة �لتجريبية في �لقيا�سين 
�لقبل���ي و �لبعدي علي متغير�ت �لدر��س���ة )�لوعي، �ليقظ���ة �لعقلية ككل، �لبنود غير 
�لب�س���رية، �لبنود �لب�س���رية، �لتمييز �لنفعالي ككل( ل�سالح �لقيا�س �لبعدى في حين 
توجد فروق ذ�ت دللة �إح�س���ائية عند م�س���توي 0.05 بين متو�س���ط رتب درجات �أفر�د 
�لمجموع���ة �لتجريبية في �لقيا�س���ين �لقبل���ي و �لبعدي علي متغير �لدر��س���ة )�لتقبل( 
ل�س���الح �لقيا�س �لبعدى، ويو�س���ح �س���كل )1( �لفروق ما بين متو�س���طات رتب درجات 

�أفر�د �لمجموعة �لتجريبية في �لقيا�سيين �لقبلي و �لبعدى على متغير�ت �لدر��سة.

�سكل )1(
متو�سطات المجموعة التجريبية في القيا�سيين القبلي والبعدى على متغيرات الدرا�سة
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ولح�س���اب حج���م �لتاأث���ير للفروق بين متو�س���طات �لرتب في �لقيا�س���ين �لقبلي 
و�لبعدي في �ليقظة �لعقلية فقد تم ��ستخد�م �لمعادل )1(.

)1( ................................ = ES
حيث ES هو حجم �لتاأثير

Wilcoxon هي �لقيمة �لمح�سوبة من �ختبار Z و
و N عدد �لأزو�ج �لمرتبطة.

وعلى �لرغم من وجود N في �لمعادلة �إل �أن قيمة حجم �لتاأثير تبقى م�ستقلة 
عن حجم �لعينة، وذلك لأن Z تكون ح�سا�س���ة بالن�س���بة لحجم �لعينة وبالق�س���مة على  
يت���م �إز�ل���ة تاأث���ير حج���م �لعين���ة من مح�س���لة حجم �لتاأث���ير حيث ت���تر�وح قيم حجم 
�لتاأثير من حيث �لقوة و�ل�سعف ما بين 0.10 و0.29 للتاأثير �ل�سعيف، و0.30 و0.49 
 (Corder & Foreman, 2009;للتاأثير �لمتو�سط، و�أكثر من 0.50 للتاأثير �لكبير

.،& Fritz et al., 2012)

وعند ح�ساب  حجم �لتاأثير للفروق بين متو�سطات �لرتب في �لقيا�سين �لقبلي 
و�لبع���دي في �ليقظ���ة �لعقلية با�س���تخد�م �لمعادل )1(، كان حج���م تاأثير �لبرنامج علي 

�ليقظة �لعقلية ES = 0.887 وهي قيمة تدل على حجم كبير للتاأثير.

�أم���ا بالن�س���بة للتميي���ز �لنفع���الي فقد تم ح�س���اب حج���م �لتاأث���ير للفروق بين 
متو�س���طات �لرت���ب في �لقيا�س���ين �لقبل���ي و�لبع���دي في �لتميي���ز �لنفعالي  با�س���تخد�م 
�لمع���ادل )1(، حي���ث �أ�س���فرت �لنتيج���ة ع���ن قيم���ة حجم تاأث���ير للبرنامج عل���ى �لتمييز 
���ا، مما يوؤكد  �لنفع���الي ES = 0.896 وه���ي قيم���ة ت���دل على حجم كب���ير للتاأثير �أي�سً

فعالية �لبرنامج.

ويمك���ن تف�س���ير ه���ذه �لنتيج���ة على �أ�س���ا�س م���ا قدم���ه �لبرنامج �لم�س���تخدم في 
�لبحث �لحالي في �سوء �لآتي:

�تف���اق �لعدي���د من �لباحث���ين عل���ى �أن �لتدخلات �لقائم���ة على �ليقظ���ة �لعقلية - 
يت���م �عتماده���ا وتوظيفها في تطبيقات عديدة منها �لقلق و�ل�س���غط و�لتجاهات 
و�لتعاط���ف وم�س���كلات �ل���ذ�ت مث���ل �لوع���ي بال���ذ�ت، و�لثق���ة ومعن���ى �لحي���اة .. 
.(Mace, 2008)  وغ���ير ذل���ك ؛ وبالت���الي �لتقب���ل و�لوعي بم�س���اعر �لآخري���ن
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�أن �أبعاد �ليقظة �لعقلية نف�سها – كما هو و��سح في �لبحث �لحالي -  هي معرفية - 
في طبيعته���ا، وه���ذه �لطبيع���ة �لمعرفي���ة تزيد من ق���درة �لفرد علي �لو�س���ول �إلى 
�لح���الت �لعقلي���ة للاآخري���ن؛ مث���ل معتق���د�ت ونو�ي���ا �لف���رد ح���ول �س���يء معين، 
.(Levy, 2007) �لعقلي���ة للاآخري���ن  للح���الت  �إع���ز�ءً  ت�س���ميته  فيم���ا يمك���ن 

ومن ثم �إفتر�س �لباحثان �أن تدريب �لمر�هقين �ل�سم على بع�س �لمهار�ت و�لأن�سطة - 
�لمعتمدة على �ليقظة �لعقلية و�لتي ت�سمنها �لبرنامج �لحالي يمكن �أن ت�سهم في 
تنمية كل من �لوعي و�لتقبل ومح�سلتهما �لمتمثلة في �ليقظة �لعقلية، كما ت�سهم 
ا في تنمية �لتمييز �لنفعالي لديهم، وهو ما تحقق بالفعل في �لدر��سة �لحالية. �أي�سً

�أن زيادة �لوعي كبعد من بعدي �ليقظة �لعقلية لدى �لمر�هقين �ل�سم في �سوء عدم - 
�لتمركز وعدم �لندماج ،وفقًا ل  Thompson, (2011)قد �أتاح �لفر�سة خلال 
�لمو�ق���ف �لمختلف���ة لملاحظة �لأفكار و�لنفع���الت دون �عتب���ار لأي عو�مل �أخرى.

ا من بعدي �ليقظة �لعقلية قد �أ�سهم في -  كما �أن زيادة �لتقبل غير �لم�سروط كبعد �أي�سً
�إز�لة �لح�سا�سية �لناجمة عن �إ�سد�ر �لأحكام �لم�سبقة �سو�ء في �لمو�قف �لجتماعية 
�أو �لتعب���ير�ت �لوجهي���ة؛ وبالتالي و�س���وح �لتف�س���ير للاإنفع���الت ودقة تمييزها.

�أن طبيع���ة �لأن�س���طة نف�س���ها �لم�س���تخدمة في �لبرنام���ج �لح���الي قد وف���رت مناخًا - 
مريحًا وم�سجعًا في حد ذ�ته على �لتركيز و�لتاأمل و�ل�ستمتاع بعمليتي �لتركيز 
و�لتاأمل دون �أي �س���غوط �إ�س���افية؛ حيث �أن �لمناخ �لآمن و�لهادئ للجل�س���ات كان 
ل���ه – م���ن وجهة نظر �لباحثين – دور كبير في تح�س���ين قدر�تهم بمرور �لوقت.

�إلى �لفني���ات -  – م���ن وجه���ة نظ���ر �لباحث���ين -  كم���ا ترج���ع فعالي���ة �لبرنام���ج 
و�لأن�س���طة �لم�س���تخدمة، فالبن�س���بة للفني���ات �لم�س���تخدمة؛ كان لفني���ة “�لتنف����س 
�لمتعق���ل” دور مه���م؛ حي���ث تعتم���د تدريب���ات �لتعق���ل عل���ى �لتركي���ز �لمتعمد على 
خ���برة مح���ددة ملمو�س���ة د�خ���ل �لج�س���د، وه���ي ع���ادة م���ا تك���ون حرك���ة �لتنف����س 
�س���هيقًا وزف���يًر�، �لأم���ر �لذي ي�س���هل تح���رر �لفرد م���ن عملية �لتفك���ير �لتحليلي 
للخ���برة �لمعا�س���ة، ب���ل ينتق���ل بالنتب���اه م���ن عملي���ة �لمقارن���ة بالخ���بر�ت �لما�س���ية 
�إلى �لتركي���ز عل���ى �لح����س �لج�س���دي ليوج���ه �لف���رد وعي���ه �إلى ع���الم مختل���ف 
م���ن �لخ���برة، وتتمث���ل �لخط���وة �لثاني���ة في محاول���ة �إعطاء ج���زء م���ن �لنتباه لما 
يح���دث م���ن خ���برة حالي���ة ب�س���كل مت���و�ز م���ع توجي���ه �لنتب���اه للح�س �لج�س���دي 
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 (Lehrhaupt, L. & Meibert, P., 2010) �لتنف����س  عملي���ة  في  �لمتمث���ل 
مم���ا ي���وؤدي �إلى تكوي���ن �رتب���اط بين �لف���رد وبين عقل���ه بما يحوي م���ن �تجاهات 
و�نفع���الت ير�ه���ا �أو يفهمه���ا مما يزيد قدرت���ه على �لتمييز �لنفع���الي و�لوعي.

ث���م ج���اءت فنيتا �لمناق�س���ة �لجماعية و�لمحا�س���رة حيث �أ�س���همتا  في �س���د �لفجو�ت - 
�لت���ي ق���د تظهر ب���ين �لفق���ر�ت �أو �لأن�س���طة �لتعقلي���ة �لمختلفة وكذل���ك للاإجابة 
عن �لت�س���اوؤلت وما ي�س���فيه هذ� من �سعور بالحرية و�لر�حة، علاوة على �ل�سرح 
�لم�س���تمر نظرً� لجدة بع�س هذه �لأ�س���اليب وطر�فتها بالن�س���بة للمتدربين �ل�سم 
على وجه �لخ�س���و�س، لذلك فقد تم �إ�س���افة ور�س �لعمل و�لفيديو لإ�س���باع حب 
���ا. �ل�س���تطلاع و�لد�ف���ع �لمعرفي و�ل���ذي يعد من خ�س���ائ�س مرحلة �لمر�هقة �أي�سً

�أم���ا فنيت���ا �لوع���ي بالخبر�ت �لح�س���ية و�لفح�س �لج�س���دي؛ فمن خ���لال �لتدرب - 
عل���ى فني���ة �لوعي بالخبر�ت �لح�س���ية �كت�س���ب �لمتدربون مهار�ت مثل: ��ست�س���عار 
تاأث���ير  وملاحظ���ة  �لمتعق���ل،  �لوع���ي  وب���ين  �لنمطي���ة  �لأف���كار  ب���ين  �لخت���لاف 
�لنتب���اه عل���ى �ل�س���عور بالخ���برة، وملاحظ���ة �لرتباط���ات �لت���ي يكونه���ا �لعق���ل 
متفاع���لًا م���ع �لخ���برة؛ له���ذ� كان له���ذ� �لتدري���ب دورٌ و��س���حٌ في �إظه���ار �لعلاقة 
�لت���ي يكونه���ا �لعق���ل مع هذه �لخبرة �لح�س���ية،  �لخارجية و�أث���ر ذلك على تمييز 
�لنفع���الت؛ �لأم���ر �ل���ذي يظه���ر �لتفاع���ل ب���ين �أن�س���طة �لعق���ل وب���ين �لم�س���اعر                                                                         
(Crane, 2009, 101-103)، وكذلك �لأمر بالن�سبة لفنية �لفح�س �لج�سدي.

وكذلك بالن�س���بة لفنية �لم�س���ي �لتاأملي فقد �أ�س���همت من خلال �لتدرب على فنية - 
�لم�سي �لتاأملي في  �كت�ساب �لمتدربين لمهار�ت �لقدرة على �لح�سور وتوجيه �لنتباه 
�إلى �لخ���بر�ت �لج�س���دية �لآنِيَ���ة، و�لق���درة عل���ى توجي���ه �لوعي �إلى �لج�س���د �أثناء 
�لحرك���ة، و�لتفاعل مع �لأحد�ث و�لخبر�ت من خلال �لحركات و�لوقفات؛ حيث 
�أن �لنتق���ال بين �لأو�س���اع �لمختلفة �أثناء �لتدريب يتيح �لفر�س���ة للفرد للتفاعل 
 (Heidenreich, & Michalak, 2003, لأمث���ل م���ع �للحظ���ة  �لحا�س���رة�
 (Kabat-Zinn, 268، كما �أن �لم�سي �لتاأملي ي�سهم في �كت�ساف طاقات جديدة)
(94 ,2001؛ وبالتالي �لمزيد من �ليقظة وبالتالي �لمزيد من �لقدرة على �لتمييز.

���ا – م���ن وجه���ة نظر �لباحث���ين – �إلى �لأن�س���طة �لتي -  كم���ا ترج���ع �لفاعلي���ة �أي�سً
�أن�س���طة �لتاأم���ل �لفتتاح���ي و�لختام���ي،  تم �ل�س���تعانة به���ا في �لبرنام���ج مث���ل 
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و�أن�س���طة “ر�س���م �لنف����س” و“�لإن���اء �لم�س���روخ” و“قي���م ذ�ت���ك” و�لت���ي ت�س���اعد 
عل���ى زي���ادة �لثق���ة بالنف����س ومر�جع���ة نق���اط �لق���وة و�ل�س���عف، ون�س���اط ثلاث���ة 
 ، ذل���ك  وغ���ير   .. �لبوربوين���ت  وعرو����س  �لتخي���ل  و�أن�س���طة  وم�س���اعفاتها، 
وبالت���الي  �س���حيح  ب�س���كل  �لفني���ات  تطبي���ق  عل���ى  �س���اعدت  �لأن�س���طة  ه���ذه  كل 
�لجل�س���ات. وفعالي���ة  جاذبي���ة  وزي���ادة  �لمرج���وة  �لفائ���دة  زي���ادة  عل���ى  �س���اعدت 

علاوة على ما �سبق فاإن ترتيب �لجل�سات ح�سب منطقية �أهد�فها و�أن�سطتها وفنياتها - 
بحيث تخدم كل جل�سة �سابقة �أغر��س �لجل�سات �للاحقة، قد �أ�سهم في نجاح �لجل�سات 
في تحقيق �أهد�فها دون �سعور �لم�ستهدفين بالتدريب )�لمجموعة �لتجريبية( باأي 
�أعباء �إ�سافية �أثناء �لتدريب، ودون فقد�ن جاذبية �لتدريب �أو د�فعية �لمتدربين.

ا: نتائج الفر�س الخام�س وتف�سرها: خام�سًا
و�ل���ذى ين����س عل���ى �أن���ه »ل توجد ف���روق ذ�ت دللة �إح�س���ائية بين متو�س���طي 
رت���ب �لقيا�س���ين �لبع���دي و�لتتبع���ي في كل م���ن �ليقظ���ة �لعقلي���ة و�لتميي���ز �لنفعالي 
ل���دى �لعين���ة �لتجريبي���ة«. وللتحق���ق م���ن �س���حة ه���ذ� �لفر����س تم ��س���تخد�م �ختبار 
»ويلكك�س���ون« Wilcoxon  للعين���ات �لمرتبط���ة لح�س���اب دللة �لفروق بين �لقيا�س���ين 
�لبع���دي و�لتتبعي في كل من �ليقظة �لعقلي���ة باأبعادها و�لتمييز �لنفعالي لدي عينة 

�لدر��سة �لتجريبية؛ حيث جاءت نتائج هذه �لخطوة كما هو مو�سح في جدول )9(.
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جدول )9(
دللة الفروق بين متو�سطات رتب درجات اأفراد المجموعة التجريبية

فى القيا�سيين البعدى والتتبعى على متغيرات الدرا�سة

العددالرتبالمتغيرات
 متوسط

الرتب

 مجموع

الرتب

قيمة 

»Z«

 مستوى

الدلالة

الوعى

00.000.00الرتب السالبة

1.3420.180
21.503.00الرتب الموجبة

8الرتب المتساوية

10الكل

التقبل

00.000.00الرتب السالبة

1.4250.186
21.503.00الرتبة الموجبة

8الرتب المتساوية

10الكل

 اليقظة العقلية

ككل

00.000.00الرتب السالبة

1.3920.183
21.503.00الرتبة الموجبة

8الرتب المتساوية

10الكل

 البنود غير

البصرية

11.001.00الرتب السالبة

1.4610.144
33.009.00الرتبة الموجبة

6الرتب المتساوية

10الكل

البنود البصرية

12.002.00الرتب السالبة

1.4900.136
43.2513.00الرتبة الموجبة

5الرتب المتساوية

10الكل

 التمييز

الانفعالى ككل

12.502.50الرتب السالبة

1.3550.176
43.1312.50الرتبة الموجبة

5الرتب المتساوية

10الكل
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يت�س���ح من �لجدول �ل�س���ابق عدم وجود  فروق ذ�ت دللة �إح�س���ائية بين متو�سط رتب 
درج���ات �أف���ر�د �لمجموع���ة �لتجريبي���ة في �لقيا�س���ين �لبع���دى و�لتتبعى عل���ي متغير�ت 
�لدر��سة )�لوعي، و�لتقبل ومن ثم �ليقظة �لعقلية ككل، �لبنود غير �لب�سرية، �لبنود 
�لب�س���رية ومن ث���م �لتمييز �لنفعالي ككل(. وهذه �لنتيجة تعنى �أن هناك ��س���تمر�رً� 
لفاعلية �لبرنامج �لقائم على �ليقظة �لعقلية في تنمية �لتمييز �لنفعالي  �لم�ستخدم 

في هذه �لدر��سة كما هو مو�سح في �سكل )2( ويمكن تف�سيره كالتالي:

�سكل )2(
متو�سطات المجموعة التجريبية في القيا�سيين البعدى والتتبعى على متغيرات الدرا�سة

يلاح���ظ م���ن ج���دول )9( �أنه رغم ع���دم وجود دللة �إح�س���ائية عند �أي م�س���توي - 
د�ل؛ �إل �أن �لفروق لتز�ل م�س���تمرة و�إن كانت �س���ئيلة ولكنها كانت ب�سكل �أ�سا�سي 
في �لقيا�سات �لتتبعية ولي�س �لبعدية، مما يدل على بقاء مكت�سبات �لبرنامج �إلى 
م���ا بع���د ف���ترة �لتدريب بحيث �أ�س���بحت ذ�تية �لكت�س���اب د�ئمة �لتط���ور، وهو ما 
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يعتبره �لباحثان من �أهم مميز�ت �لبر�مج �لقائمة على �لم�س���مون �ل�سيكولوجي 
لليقظة �لعقلية حيث �أكدت در��سة Fredrickson, et al. (2008) �أن ممار�سة 
�لتاأمل – باعتبارها �لفنية �لغالبة على هذ� �لنوع من �لبر�مج - قد �أنتجت زيادة 
�إ�س���افية في �لخ���بر�ت �ليومي���ة من �لنفع���الت �لإيجابية، و�لت���ي بدورها �أنتجت 
زيادة في مدى و��س���ع لم�س���ادر �ل�سخ�س���ية مثل تز�يد �ليقظة �لعقلية وبالتالي – 

كما ظهر من �لنتائج – ��ستمر�ر تح�سن �لتمييز �لنفعالي.
ا نتائج مقارنة �لمتو�سطات �لح�سابية كما هو و��سح من �لفح�س -  ويوؤكد ذلك �أي�سً

�لب�سري ل�سكل )2(؛ حيث يلاحظ وجود فروق بين �لقيا�سات �لتتبعية و�لبعدية 
�أنه���ا بينت بالفعل ق���درة �لبرنامج �لحالى وفعاليته  – �إل  – و�إن كان���ت �س���ئيلة 
بحي���ث ��س���تمر �لتح�س���ن في �لزي���ادة حت���ى بع���د توقف �لبرنام���ج؛ حيث �أ�س���همت 
�لو�جبات �لمنزلية �أثناء تطبيق �لبرنامج في نقل �لأثر �لإيجابي للبرنامج �لذي 
تعلم���ه �أف���ر�د �لمجموع���ة �لتدريبية �إلى �لمو�ق���ف �لحياتية وبالت���الي تحقيق مبد�أ 

��ستمر�رية �لعملية �لإر�سادية. 

م���ن جمي���ع م���ا �س���بق تتاأكد فعالي���ة �لبرنام���ج �لتدريب���ي �لقائم عل���ى �ليقظة 
�لعقلية في تنمية �لتمييز �لنفعالي لدى �لمر�هقين �ل�سم، لذك فقد تو�سل �لباحثان 

�إلى بع�س �لمقترحات و�لتو�سيات.

مقترحات وتو�سيات البحث:
توف���ير �لخدم���ات �لتدريبية و�لر�س���ادية �لقائمة على �ليقظ���ة �لعقلية لفئات 1 ))

�ل�سم من ذوي �لإعاقة.
توفير �لأدو�ت �للازمة من بر�مج و�ختبار�ت ومقايي�س لهذ� �لغر�س.1 ))
تو�سيع مجال هذه �لخدمات على فئات �أخرى من ذوي �لإعاقة.1 ))
تحقيق مبد�أ ��ستمر�ر �لعملية �لإر�سادية.1 ))
�لمزيد من �لدر��س���ات و�لبحوث عن فعالية هذه �لبر�مج على فئات �أخرى من 1 5)

�لمر�هقين.
�لمزيد من �لدر��س���ات و�لبحوث عن فعالية �أنو�ع �أخرى من �لبر�مج في تنمية 1 6)

�لتمييز �لنفعالي.
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