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 المشتخلص

خوف غيرر مبررر ينتراب الفررد عنردما ك يرتمكن مرن اسرتخدامو ىاتفرو النقرال النوموفوبيا        
او اكسررتفادة مررن الإمكانيررات والتطبيقررات التررل يوفرىررا اليرراتف او فقرردان الوصررول السررري  الررل 
المعمومررات او مررن سرروة تبطيررة صرربكة اكتصرراكت او عرردم القرردرة عمررل اجررراة مكالمررات مررر  

ىردفت الدراسرة الحاليررة لرذلك  -فسررية واجتماعيرة وجسرميةاكخررين ممرا يسربب لمفررد مصرك ت ن
الل تبين فعالية برنامج ارصادي قائم عمل اليقظة العقميرة فرل خفرض اعرراض النوموفوبيرا لردي 

الممتحقرين ببرنرامج الدراسرات التربويرة بجامعرة  ط ب وطالبات الردبموم العرام نظرام العرام الواحرد
إنراث   مرن طر ب وطالبرات  82-ذكرور 2طالب )  82من  الدراسةحيث تكونت عينة  -الأقصر

 2,02سنة وانحرراف معيراري  82,6الدبموم العام نظام العام الواحد فل التربية بمتوسط عمري 
 والثانيرة ارابطة بمرغ طالبرا 41تم تقسيميم إلل مجموعتين احداىما تجريبية بمغ قواميا  -سنة

 - )اعرداد/الباحث  تمارة جم  معمومات أوليرةاسالأدوات الآتية:  استخداموتم  -طالبا 41 قواميا
البرنررامج  - (ترجمررة/ الباحررث)مقيرراس اليقظرة العقميررة  - اسرتبيان النوموفوبيررا )ترجمررة/ الباحررث 

البرنرررامج وأوارررحت نترررائج الدراسرررة إلرررل فعاليرررة  -جمسرررة 82والرررذي اصرررتمل عمرررل  اكرصرررادي
فوبيرا لردي عينرة الدراسرة وزيرادة اكرصادي القائم عمل اليقظة العقمية فل خفض اعراض النومو 

وفل اوة ذلك قدمت نترائج الدراسرة عردة توصريات ومقترحرات  -مستويات اليقظة العقمية لدييم
إمكانية استخدام برامج ارصادية قائمة عمل اليقظة العقمية فل خفض مصرك ت مصرابية  :ومنيا

 كإدمان اكنترنت والياتف النقال.

 النوموفوبيا. -قمية: اليقظة العالكممات المفتاحية 
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Effectiveness of counseling program based on Mindfulness in 

decreasing Nomophopia symptoms for High Studies Students  

 Dr. Aly Thabet Ibrahim Hefny 

Assistant Professor of Mental Health 

Qena Faculty of Education  

South Valley University 

Abstract  

Nomophopia refers to the individual unjustified fear which appeared 

when he unable to use his mobile phone , benefit from its applications and 

facilities, unable to get information rabidly, unable to access the web, or his 

inability to make calls with others which led to psychological, social and 

physical problems. In this regard, the current study aimed at defining the 

effectiveness of counseling program of mindfulness in decreasing Nomophopia 

symptoms for High Studies Students at Educational High Studies Center, 

Luxor University. Sample consisted of (28) students (8=males, 20=females) 

enrolled at general diploma (one year),  with age mean (23,6) and SD=0,70 

year. Sample was divided into two groups; experimental group (n=14 

students)and control group (n=14 students). The study used the following tools: 

a form for collecting primary data (prepared by the researcher), and 

Nomophopia Questionnaire (translated by the researcher) , and Mindfulness 

questionnaire( translated by the researcher), and the counseling program which 

included (28) sessions. Results indicated to the effectiveness of counseling 

program based on mindfulness in decreasing Nomophopia symptoms of the 

study sample and increasing their Mindfulness. So, a number of counseling 

programs based on Mindfulness may be used for decreasing another problems 

as Internet and Mobile phones addiction. 

Key words: Nomophopia- Mindfulness. 
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 :مقذمة

والتل مكنتو من الوصول  ⸲الفرد فل العصر الحالل محاط بالوسائل التكنولوجية أصبح
ويعد الياتف النقال مثال عمل  ⸲الل المعمومات والبيانات فل أي مكان بالعالم وفل أي وقت

فيذا الصندوق الصبير يمتمك العديد من المميزات ووسائل الترفيو التل تمبل احتياجاتنا  ⸲ذلك
و أالتحكم فل الوزن إلل و الحاجة ألل الطعام إاتنا كالحاجة الل منزل جديد او الحاجة ورغب

 فكل صلة يمكنك الحصول عميو بابطة او لمسة واحدة. ⸲الم بس... الخإلل الحاجة 
فالوجو الأول لميواتف النقالة قدرتيا اليائمة عمل  ⸲ومن المعروف ان لكل عممة وجيان

فيو اكستخدام  الثانلاما الوجو  ⸲يدور فيو من احداث ومتابعة ما ربطنا بالعالم من حولنا
حيث يقال العديد من اكفراد الكثير من الوقت فل استخدام ىاتفيم  ⸲المفرط لمياتف النقال

من اجل ممارسة الألعاب اكلكترونية او مصاىدة الفيديوىات او تصفح اكنترنت او  ⸲النقال
عبر مواق  التواصل اكجتماعل مما يزيد من فرصة اعتمادىم التحقق من اكصعارات الواردة 

اكجتماعية والسموكية والتل  اكاطراباتبصكل مفرط عمل ىاتفيم النقال وظيور العديد من 
 ,  Nomophobia (Buctotمن بينيا الخوف من فقدان الياتف النقال )النوموفوبيا

Kim, & Kim, 2020.  
" ليكون كممة Phobia" و "Phone" و "No mobileفمصطمح النوموفوبيا مصتق من "

Nomophobia  خوف غير مبرر ينتاب الفرد عندما ك يتمكن من استخدام ويصير الل
 ,Divya, Ashokىاتفو النقال او اكستفادة من الإمكانيات والتطبيقات التل يوفرىا الياتف )

& Rajajeyakumar, 2019 وىذا ما اواحو . Moreno-Guerrero, López-
Belmonte, Romero-Rodríguez and Rodríguez-García (2020)  بان

النوموفوبيا ىل خوف غير مبرر من فقدان الوصول السري  الل المعمومات او من سوة 
اجراة مكالمات م  اكخرين مما يسبب لمفرد  عمىتبطية صبكة اكتصاكت او عدم القدرة 

 مصك ت نفسية واجتماعية وجسمية.
يبدو عميو  الذي يعانل من النوموفوبيابان الفرد  Prasad et al., (2017) وأواح

اكنزعاج عندما ك يكون الياتف النقال بين يديو او عندما يكون الياتف خارج تبطية صبكة 
 ذكركما . مستوي تركيزىم عمىاكتصاكت او فل حالة نفاذ صحن البطارية مما يؤثر بالسمب 

                                                           
 ف المرضي من فقدان الهاتف النقال.سيتم استخدام مصطلح النوموفوبيا في جميع اجزاء الدراسة كاختصار للخو 
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Jilisha, Venkatachalam, Menon and Olickal (2019)  بان الفرد الذي يواجو
وبمجرد  ميمفعند قيامو بعمل  Loss of Controlالنوموفوبيا يظير عميو فقدان التحكم 

 Sadnessالحزن والإحباط  ⸲ويتفحص رسائمويوقف العمل  ⸲سماعو نبمة رسالة ىاتفو
and Frustration القمق  ⸲بمجرد نسيانو ىاتفو بالمنزلAnxiety  فييا يصعر الفرد و

اكعتمادية  ⸲ما كحظ ان اصدقاؤه صاىدوا رسالتو ولم يقوموا بالرد عميو إذابالتوتر 
Dependency  ويظير عندما ينسل الفرد ىاتفو بالمنزل فانو قد يستعير سيارة صديقو

 لمعودة الل المنزل واحاار الياتف.
ان النوموفوبيا  Regan et al., (2020أواحت نتائج دراسة ) ⸲ومن جية اخري
م  ارتفاع مستويات اليقظة العقمية  انصكل ينخفاالم   النقالواستخدام الياتف 

Mindfulness بانيا وعل الفرد بخبراتو الحالية م   . وتعرف اليقظة العقميةلدي الفرد
عن قصد ودون اصدار احكام عن المحظة الحالية  اكنتباهفالوعل ينصأ من خ ل  ⸲تقبميا

أىمية خاصة فل الع ج النفسل وىو عدم الحكم عمل  ذواما القبول فيعد  ⸲االتل يمر بي
 ذكر . كما Pollak, Pedulla, & Siegel, 2014, p.2واكن )الخبرة ىنا 

Grapendorf, Sassenberg and Landkammer (2017)  بانيا وعل الفرد
 وانتباىو لمخبرات الحالية وتقبميا بدون الحكم عمييا.

لديو يقظة بان الفرد عندما يكون  Alidina (2020)أواح  ⸲ياقوفل ىذا الس
يكتصف كيف يعيش المحظة الحاارة بطريقة ممتعة بدك من القمق بصان الماال او  ⸲عقمية

والمستقبل لم يأت بعد وغير  ⸲فمقد ذىب الماال بالفعل وك يمكن تبييره ⸲؟المستقبل
ذه المحظة بطريقة جيدة تجعمو يبدع معروف. فاليقظة العقمية تواح لمفرد كيف يعيش ى

  . p.7ويقرر ويستم  ويفكر ويتصرف ويعيش)
بان ىناك  Arpaci, Lu, Kozan and Kesici (2017)أصارت نتائج دراسة  ولقد

وليذا يجب عمل الدراسات المستقبمية اختبار  تأثير جيد لميقظة العقمية فل خفض النوموفوبيا
ن المستويات المرتفعة إالعقمية فل خفض النوموفوبيا حيث  فعالية الع ج القائم عمل اليقظة

نتائج دراسة  تبين منمن اليقظة العقمية ترتبط بالمستويات المنخفاة من النوموفوبيا. ولقد 
Liu et al.,(2018)  وجود ع قة ارتباطية سالبة بين اليقظة العقمية واكستخدام المفرط

بان  Arpaci, Baloğlu and Kesici (2019) لمياتف النقال. كما أواحت نتائج دراسة
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ىناك ع قة ارتباطية سالبة بين اليقظة العقمية والنوموفوبيا فكمما ارتفعت مستويات اليقظة 
 العقمية انخفات معيا اعراض النوموفوبيا. 

بان ىناك العديد من التدخ ت  Wang et al.,(2019) ذكر ⸲وفل ىذا الصدد
المصكل وما يرتبط بو من مصك ت  النقالفض استخدام الياتف الع جية التل تستخدم فل خ

ج المعرفل  السموكية والمقاب ت التحفيزية واليقظة العقمية والع -اخري كالتدخ ت المعرفية
 Verduyn, Schulte-Strathaus, Kross andكما أصار  القائم عمل اليقظة العقمية.

Hülsheger (2021) قظة العقمية تعمل عمل خفض الوقت الذي بان استخدام ممارسات الي
ومن ثم خفض اكعتماد المفرط عميو وما يترتب عميو  النقاليستبرقو الفرد فل استخدام ىاتفو 

 من ظواىر اخري كالنوموفوبيا.
بان التدريب القائم عمل ممارسات اليقظة العقمية  Van Gordon (2017) اواحولقد 

لمياتف النقال والنوموفوبيا للؤسباب الم صكل خدام اكستكفل خفض الإدمان السموكل  ميم
  تعمل 8) ⸲ان تقمل من اكعراض اكنسحابية واكنتكاسة تأمل  يمكن لممارسة ال4اكتية: )

  تساعد ممارسات اليقظة العقمية الفرد فل التعرف 2) ⸲اليقظة العقمية عمل تنظيم اكنفعاكت
  1) ⸲الإدمانيةالزائفة التل تقدميا الأنصطة  افآتالمكعمل القيمة الجوىرية لمحياة بدك من 

   تحسن من القدرة عمل الصبر وعدم اكندفاع نحو الياتف النقال.
لمتعرف والكصف عمل النوموفوبيا لدي عينة  ةالحالي الدراسةوفل اوة ذلك, جاةت فكرة 

 اسات التربويةالدر  الممتحقين ببرنامجالدبموم العام نظام العام الواحد ت طالباط ب و من 
لممساعدة فل خفض  اليقظة العقميةقائم عمل  ارصادي, ومن ثم وا  برنامج الأقصرجامعة ب

 لدييم.  اعراض النوموفوبيا
 :الذراسةمظللة 

تباين نسب انتصار اكول: من خ ل ث ث محاور رئيسة:  الدراسةتتبمور مصكمة 
قمة الثالث:  ⸲النوموفوبيا عمل لمترتبةاالآثار السمبية الثانل:  ⸲النوموفوبيا بين البالبين

 الدراسات التل اعتمدت عمل استخدام ممارسات اليقظة العقمية فل خفض اعراض النوموفوبيا.
تباينت نسب  :نسب انتصار النوموفوبيا بين البالبينتباين لممحور الأول  بالنسبة      

 Cain andأصارت نتائج  ⸲اكجنبيةففل المجتمعات  ⸲من مجتم  لآخر النوموفوبياانتصار 
Malcom (2019)  بكمية الصيدلة  طالباً  498٪ من عينة بمغ قواميا 42,8بأن حوالل
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 مرتفعةسنة يواجيوا مستويات  41-86بجامعة كينتوكل اكمريكية امتدت أعمارىم ما بين 
ولقد أ جريت ٪ يواجيوا مستويات متوسطة من النوموفوبيا. 81,4من النوموفوبيا, فل حين 

بيدف المقارنة بين نسب انتصار  Gutiérrez-Puertas et al., (2019)دراسة 
متطوع  842النوموفوبيا لدي ط ب كميات التمريض فل اسبانيا والبرتبال وذلك عمى عدد 

سنة, وأصارت نتائج  84,48مصاركا برتباليا  بمتوسط عمري  482 ⸲مصاركا اسبانيا 422)
٪ من الط ب اكسبانيين لدييم 24,1 ب البرتباليين و٪ من الط41,0تمك الدراسة إلى أن 

 مستويات مرتفعة من النوموفوبيا.
بان  Mengi, Singh and Gupta (2020)ت نتائج دراسة أصار  ⸲وفل ىذا السياق

 وكانت ⸲باليند كمية الطب تطالباو  لدي عينة من ط ب٪ 12,4 تنتصر بنسبة بياو النوموف
كما . ٪ 20,4الذكور )٪  اعمل من نسبة انتصارىا بين 19,6) ناثنسبة انتصارىا بين اك 

 ذكوربين ال ينتصر المرتف مستوي النوموفوبيا بأن  Bala and Chaudhary (2020)ذكر
فل الفئة ٪  14,12بنسبة ) الينديين ناثبينما بين اك  ⸲٪ 14,12) بنسبة الينديين
 أن إلى Buctot et al., (2020)كما خم صت نتائج دراسة  سنة. 82-44 بين العمرية
 42-42امتدت أعمارىم بين  امراىق 4110من عينة مراىقين فمبينين قواميا ٪ 82,2 نسبة
٪ من العينة يواجيوا 62,8فل حين ان  ⸲من النوموفوبيا مرتفعةمستويات  يعانون منسنة 

  .مستويات متوسطة من النوموفوبيا
  الى الكصف عن 8249ور )والعكىدفت دراسة المومنل  ⸲وفل المجتمعات العربية

انتصار الخوف المرال من فقدان الياتف النقال)النوموفوبيا  لدي طمبة جامعة اليرموك نسبة 
البكالوريوس بجامعة  تطالباط ب و من  4184حيث تكونت عينة الدراسة من  ⸲بالأردن
النقال  وتوصمت نتائج الدراسة الل نسبة انتصار الخوف المرال من فقدان الياتف ⸲اليرموك

 ,Qutishat, Lazarusىدفت دراسة كما  ٪ .44,20بين طمبة جامعة اليرموك مقدارىا )
Razmy and Packianathan (2020)  نسبة انتصار النوموفوبيا بين  عمىالل التعرف

أن نسبة  إلىوالتل توصمت فييا النتائج  ⸲ط ب جامعة السمطان قابوس بسمطنة عمان
بينما بمبت نسبة انتصار مستويات النوموفوبيا  ⸲٪82 المرتفعةا انتصار مستويات النوموفوبي

  .اجامعي طالباً  024٪ لدي عينة الدراسة البالغ قواميا 64المتوسطة 
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تؤثر النوموفوبيا : النوموفوبيا عمى المترتبةالآثار السمبية بالمحور الثانل  وفيما يتعمق
 الجانبففل  ⸲ية والصحية واككاديميةبطريقة سمبية عمل حياة الفرد اكنفعالية واكجتماع

النوموفوبيا الى تبيرات كبيرة فل سموك الفرد وانفعاكتو تؤدي ف ⸲اكنفعالل واكجتماعل
النفسية كاككتئاب واليم  واكعتمادية والرفض وتقدير الذات المنخفض والوحدة 

(Farooqui, Pore, & Gothankar, 2018.   وىذا ما أكدهSayah, Ghadami 
and Azadi (2018) وانخفاض الع قات  اكجتماعية بان النوموفوبيا تؤدي الل العزلة

  البينصخصية وقصور التفاع ت اكجتماعية م  اكخرين.
 Ahmed, Pokhrel, Roy and Samuelىدفت دراسة  ⸲الصحل الجانبوفل 
نة الدراسة من حيث تكونت عي ⸲تداعيات واكثار السمبية لمنوموفوبياال عمىلمتعرف  (2019)

وتوصمت نتائج الدراسة الل ان  ⸲سنة 84-42جامعل امتدت أعمارىم ما بين  طالباً  440
كما  ⸲٪ من الط ب أصيبوا بمصك ت جسدية )مصك ت فل الييكل العظمل والعا ت 41

 .الأكاديملان ىناك ارتباط سمبل بين النوموفوبيا والتحصيل 
الع قة بين  عمىالل التعرف  Ranjbaran et al., (2019)ولقد ىدفت دراسة 

تكونت عينة و  ⸲الياتف النقال وبعض المصك ت الصحية والنفسية عمىاكعتماد المفرط 
وتوصمت نتائج الدراسة الل وجود ع قة موجبة بين  ⸲جامعل طالباً  221الدراسة من 

 Brooks (2020) ذكرالياتف النقال وااطرابات النوم والقمق. ولقد  عمىاكعتماد المفرط 
بعادات النوم السيئة واكرىاق  وترتبطبقوة بين ط ب الجامعات  تنتصربان النوموفوبيا 

 والتعب. 
الع قة بين  عمى  لمتعرف 8242أجريت دراسة الجاسر ) ⸲الأكاديمل الجانبوفل 

ااطراب الخوف من فقدان الياتف المحمول)النوموفوبيا  والتحصيل الدراسل لدي طمبة 
من الصفين  وطالبة طالباً  441حيث تكونت عينة الدراسة من  ⸲الثانوي بدولة الكويتالتعميم 

انو توجد ع قة سمبية بين النوموفوبيا  عمىواسفرت نتائج الدراسة  ⸲الحادي والثانل عصر
أي انو كمما ارتف  مستوي النوموفوبيا انخفض معو مستوي التحصيل  ⸲والتحصيل الدراسل

 الدراسل.
امرا فل غاية  عديالنوموفوبيا  ااطرابأن  Mengi et al., (2020) وحأوا وىذا ما
ط ب المدارس والجامعات ينتج عنو انخفاض جودة النوم لدييم واعف دي لالخطورة 
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 ⸲بسبب عدم اكنتباه والتركيز اثناة الحصص فل الفصول او المحاارات الأكاديملتحصيميم 
كما انيا تسبب اعف  ⸲ركيز اثناة قيادة السيارةالتسبب فل حوادث السيارات نتيجة عدم التو 

فل الع قات اكجتماعية نتيجة تجنب التفاعل م  اكقرباة وتفايل استخدام الياتف النقال فل 
 .التواصل معيم

قمة الدراسات التل اعتمدت عمل استخدام ممارسات اليقظة أما بالنسبة لممحور الثالث, 
 فعالية استخدام ممارسات اليقظة العقميةبالرغم من  :العقمية فل خفض اعراض النوموفوبيا

بصفة  والنوموفوبيابصفة عامة  واكنترنت النقاللمياتف  الإدمانيةالسموكيات فل خفض 
التل  -فل حدود عمم الباحث -فل دراسات وأبحاث البيئة العربية قمةخاصة إك أن ىناك 

ولمتأكد من ذلك قام  ⸲وموفوبياالنفل خفض  برامج قائمة عمل اليقظة العقميةاستخدمت 
الباحث بالبحث من خ ل قواعد بيانات اتحاد المكتبات المصرية ودار المنظومة والمنيل 

فمم يتم العثور عل أي دراسة تناولت ممارسات اليقظة  ⸲وغيرىا من قواعد البيانات العربية
  فوبيا بصفة خاصة.لمياتف النقال بصفة عامة او النومو  الإدمانيةالعقمية م  السموكيات 

وما يترتب عمييا من  النوموفوبيانتيجة تباين نسب انتصار  ⸲وبناةً عمل العرض السابق
عمل حياة الفرد اليومية فل النواحل اكنفعالية واكجتماعية والصحية آثار سمبية 

 يةبرامج قائمة عمل ممارسات اليقظة العقمالدراسات العربية التل تناولت  وقمة ⸲والأكاديمية
قائم عمل  ارصادي الل القيام ببناة برنامجالباحث  مما دف  ⸲اعراض النوموفوبيافل خفض 

ت الدبموم العام نظام طالباط ب و عينة من لدي  اعراض النوموفوبيال خفض اليقظة العقمية ف
, وبذلك يمكن صياغة مصكمة الدراسة فل بجامعة اكقصر العام الواحد بمقر الدراسات التربوية

 ؤال الآتل : الس
الخوف )النوموفوبيا  اليقظة العقمية لخفض اعراض عمى برنامج ارصادي قائمفعالية ما     

 ؟الدراسات العميا وطالبات ط ب  لدي المرال من فقدان الياتف النقال
 :الدراسةىدف 

اليقظة  عمى قائم يبرنامج ارصادالتحقق من فعالية  إلى ةالحالي الدراسة تىدف
 .الدراسات العميات طالباط ب و لدي  النوموفوبيا خفض اعراضفل العقمية 
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 :الذراسةأٍنية 

 يمل:فيما  ةالحالي الدراسةتتمثل أىمية 
المنتصرررة  اكاررطراباتأصرربح مررن  والررذي النوموفوبيررا ااررطراب عمررىالقرراة الارروة   -4

لة ة بصركل كبيرر وسريو النقالرحاليا برين العديرد مرن فئرات المجتمر  نتيجرة تروافر الأجيرزة 
واسرربابو وطرررق تصخيصررو وكيفيررة  باكاررطرابوذلررك مررن خرر ل التعريررف  اسررتخداميا,

 .   مواجيتو
اليقظررررة العقميرررة لخفررررض اعررررراض  عمرررىقررررائم  ارصرررادياتقررردم تمررررك الدراسرررة ترررردخً   -8

وغيرىرا والترل الممارسرات كرالتنفس ومسرح الجسرم بعرض  عمرىحيث يعتمرد  النوموفوبيا,
 التفاعل اكجتماعل وجيرا لوجرو زيادةيمكن  وبذلك اطرابكااعراض تساعد فل خفض 

 لتمك الفئة.
 اارطراب عمرىالتعررف  الصربكل,عمرم الرنفس تساعد تمك الدراسة العاممين فل مجرال  -2

معرفررة المزيررد عررن ذلررك اكاررطراب ومواجيررة الآثررار السررمبية  يتسررنى حتررىالنوموفوبيررا 
و مرن ممارسرات جيردة وكذلك الميتمين بمجال اليقظة العقميرة ومرا تتارمن المترتبة عميو

 .فل خفض المصك ت النفسية والسموكية
وىرو  الدراسات العميا التربويةلدي عينة من ط ب  النوموفوبياأداة لتصخيص  ترجمة -1

والرذي يتمتر   Nomophobia Questionnaire (NMP-Q) اسرتبيان النوموفوبيرا
دراسرة  اوارحتلدي ط ب الجامعة كمرا  النوموفوبيا لتصخيص جيدةبكفاةة سيكومترية 

(Yildirim, & Correia, 2015 ⸲  مسرتوي اليقظرة  عمىأداة لمتعرف  ترجمةوكذلك
 Mindfulness Scaleالعقميرررة لررردي عينرررة الدراسرررة وىرررو مقيررراس اليقظرررة العقميرررة

(Pratscher et al.,2019 . 
 :الذراسةمصطلخات ومفاٍيه 

  : Mindfulness اليقظة العقلية

بانيا وعل  Pratscher, Wood, King and Bettencourt (2019)عرفيا 
الفرد بذاتو وبالآخرين فل المحظة الحالية وقبول خبراتو وتجاربو التل يمر بيا كما ىل دون 

 الحكم عمييا او التفاعل معيا.
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 تعريفا اجرائيا. Pratscher et al., (2019)ويتبنل الباحث تعريف 
 :Nomophobiaالنوموفوبيا  

بانيا صعور الفرد بالقمق والتوتر عندما  Yildirim and Correia (2015)عرفيا 
اجراة اكتصاكت و/او فقد  عمىك يستطي  الوصول الل ىاتفو النقال بسبب عدم القدرة 

الوصول الل المعمومات و/ او فقد اكستفادة من  عمىاكتصال بالصبكة و/او عدم القدرة 
 وسائل الترفيو التل يوفرىا الياتف النقال.

 تعريفا اجرائيا. Yildirim and Correia (2015)الباحث تعريف  ويتبنل
 :النظري والدراسات السابقة الإطار

 :  Mindfulness أولا: اليقظة العقلية
 اليقظة العقلية: ىظأة -1

 Paliوىو المصطمح الوارد فل لبة  Satiالل كممة كممة اليقظة العقمية  أصليرج  
الل  Satiيل تعاليم بوذا التاريخية لأول مرة . وتصير المبة التل من خ ليا تم تسج )ىل

فالوعل واكنتباه متصابيان فل المبة الإنجميزية )كن واعيا  )كن حذرا   والتذكرالوعل واكنتباه 
الطفولة ولكنيا  ذكرياتاكحداث او المواقف السابقة او  ذكرفيو مختمف وك تعنل ت التذكراما 

  .Pollak et al., 2014, p.2تبو )بانك واعل او من التذكرتصير 
  تعريف اليقظة العقمية: -8

 كما . p.27ووعل المحظة الحالية وقبوليا ) إدراكبانيا  Siegel (2010)عرفيا 
بانيا الحالة التل يكون فييا  Shonin, Van Gordon and Griffiths (2014)عرفيا 

اف بالتجربة التل يمر بيا م  وعل بصكل ك وعمىالفرد حاارا خ ل أنصطة حياتو اليومية 
انتباه ووعل  بانيا Creswell (2017) وعرفيااحتاان كل لحظة من المحظات الحالية. 

 Cayoun, Francis and Shiresالفرد بخبراتو فل المحظة الحالية. كما عرفيا 
انتباه  بانيا Alidina (2020)وعرفيا  . p.3ما )بانيا حالة وجودة الوعل بصلة  (2018)

  . p.7والقبول )فرد عن قصد لمحظة الحالية متمتعا بصفات كالمطف والصبف واكنفتاح ال
  اليقظة العقلية: ملوىات -3

 بان اليقظة العقمية تصمل المكونات اكتية: Pratscher et al., (2019)اصار     



 م2023( 88) -3ج-أغسطسعدد                                                        ...      برنامج ارشاديفعالية 

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                             - 831 - 

خصية : يصير الل التواجد فل المحظة الحالية اثناة التفاع ت البينصPresenceالحاور  -
 اكستماع اليقظ .اكخر )م  التركيز واكنتباه لحديث الصخص 

الل م حظة  : يصيرAwareness of self and othersالوعل بالذات والآخرين  -
كالحالة المزاجية واكنفعاكت واكحاسيس الجسدية  بالإاافة الداخمية )ومراقبة الفرد لخبراتو 

واكصارات غير المفظية الصادرة من اكخرين اثناة تفاعمو الل م حظتو لمحالة المزاجية ونوايا 
 .معيم

: يصير الل قبول الفرد  Acceptance and Non- judgmentalالقبول وعدم الحكم  -
 لخبراتو التل يمر بيا كما ىل وعدم اصدار احكام عمييا.

قبل الوقت الكاف  عمىيصير الل التوقف والحصول : Non- reactivityعدم التفاعل  -
 .اصدار اكستجابة كبديل لمرد بدون تفكير اثناة التفاعل م  اكخرين

 بان اليقظة العقمية تتكون من: Alidina (2020) و ايااأواح وىذا ما
لكل يكون الفرد متمتعا باليقظة العقمية يحتاج الل : Paying Attentionإعطاة اكنتباه  -

 .بيا او الصلة الذي اختارهتوجيو وتركيز اكنتباه نحو الخبرة التل يمر 
دراية  عمىان يكون الفرد  : يصير ىذا المكون اللPresent Moment المحظة الحالية -

 .تسير عمييا الأصياة والمواقف كما ىل اكنووعل بالطريقة التل 
عادة عندما يمر الفرد بخبرة او تجربة معينة فانو : Non- reactivity عدم التفاعل -

ائيا وفقا لخبراتو السابقة وىذا اكمر ك تتطمبو اليقظة العقمية ولكن التعامل يتفاعل معيا تمق
 .م  الخبرة او الحدث وفقا لمتطمبات الوقت الراىن

خبرة يمر بيا  عمى: ان اصدار الفرد حكما Non- judgmentallyعدم اصدار حكم  -
اىم  أحدولكن  ⸲سعادةيصعره ذلك باليحبو او يكرىو  الصلةبانيا جيدة او سيئة او ان ىذا 

الخبرات السابقة وذلك من  عمىمكونات اليقظة العقمية ىل التخمل عن اصدار اكحكام بناة 
 .أفالاجل رؤية الأمور بصكل 

ك ترتبط فقط اليقظة العقمية بالعقل ولكنيا ترتبط بالقمب : Openheartedlyالصراحة  -
الرحمة والتعاطف والمودة تجاه الخبرة أياا وان يكون الفرد صريحا من خ ل اظيار المطف و 

فقد يفكر بانو " ك يستطي   تأملكان الفرد يمارس ال إذافعمل سبيل المثال  ⸲التل يمر بيا
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عن ىذا  يتخمىالذات والصفقة بيا يمكن لمفرد ان المطف م  " فمن خ ل تأملممارسة ال
 . pp.8-10)تأملالتفكير النقدي ويحول انتباىو مرة اخري الل بؤرة ال

 ليقظة العقلية: الموضوعات الأساسية ل -4

الل ان ىناك مواوعات أساسية لميقظة العقمية  Shapiro et al., (2018) ذكر
 تتمثل فيما يمل:

: يقوم الفرد بارتكاب بعض الأفعال فل حياتو اليومية او يقوم Slowing Down التميل -
لذلك  ⸲دون اكمال أي منيما لآخر باتخاذ قرارات بتسرع واندفاعية وقد ينتقل من نصاط

 التروي قبل اتخاذ أي قرار. عمىتساعد اليقظة العقمية الفرد 
يقصد بو عدم اكستس م السمبل او التسامح م  الظمم : Acceptanceالقبول  -

ولكن يقصد بو اكعتراف بما يحدث فل  ⸲اكجتماعل او الأخطاة التل تحتاج الل تصحيح
 .ا نحب ذلك ولكن لأنو يحدث بالفعلالوقت الحاار ليس لأنن

وفييا تساعد اليقظة العقمية الفرد فل وا   :Response Flexibility مرونة اكستجابة -
العديد من الحمول والخيارات ومساعدتو فل التنقل بين تمك الخيارات واجراة تبييرات عمييا بما 

 .يتناسب م  الموقف الحالل
تساعد اليقظة العقمية فل تنمية اتجاه التمطف : Suspending Judgment وقف الحكم -

فاليقظة العقمية توقف الحكم  ⸲تأجيل الحكم عمل الموقف الحالل عمىبالذات مما يساعد 
 .واوحا أكثرتسمح لمفرد برؤية الموقف بصكل  حتىعمل الأمور الصحيحة والخاطئة 

 أكثران يكون  عمى تساعد اليقظة العقمية الفرد: Self-Kindness الذاتالمطف م   -
لطفا وصفقة م  ذاتو عند مروره بخبرة او موقف معين فيل تمد الفرد بالطاقة والإمكانات التل 

تخطل صعوبات الحياة واحداث تبيير فل تعاممو م  المواقف  عمىتساعده 
  .pp.18-19)المختمفة

 أسص اليقظة العقلية:  -5

التل تقوم عمييا اليقظة بان ىناك مجموعة من الأسس  Germer (2005)أصار 
 العقمية وىل:

  الحاار  عمىالتركيزPresent- centered:  المحظة  عمىتركز اليقظة العقمية
 الحالية.
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  ال مفاىيميةNon-conceptual دون  بالأفكارالوعل  عمى: تركز اليقظة العقمية
 اكنصبال او التفكير فييا.

  عدم الحكمNon-judgmentalعمىعدم اصدار احكام  عمىة : تركز اليقظة العقمي 
 الخبرة التل يمر بيا الفرد.

  التعمدIntentional:  نية توجيو اكنتباه نحو صلة او  عمىتركز اليقظة العقمية
 ىدف محدد.

 م حظة المصاركة Participation Observation عمى: تعمل اليقظة العقمية 
 تقوية اكرتباط بين العقل والجسم.

  غير لفظيةNonverbal عمى: ك يمكن وصف اليقظة العقمية فل كممات وتعتمد 
 ممارسات غير لفظية.

  استكصافيةExploratory.فالوعل اليقظ يتحقق دائما من مستويات اكدراك : 
  التحررLiberating التخمص من  عمى: تساعد كل لحظة من اليقظة العقمية

  .p.9المصروطة )المعاناة 
 فوائذ اليقظة العقلية:  -6

ممارسات اليقظة  عمىالفرد من تدريبو  عمىالعديد من الفوائد التل تعود  ىناك
 كما يمل: Davis and Hayes (2011) العقمية وىل ما اواحيا

: حيث تساعد اليقظة العقمية عمل زيادة Emotional Regulationالتنظيم اكنفعالل  -
 التنظيم اكنفعالل لمفرد.

: حيث تساعد اليقظة العقمية الفرد عمل Interpersonal Benefitsفوائد بينصخصية  -
كما  ⸲إلييمتحديد مصاعر وانفعاكت اكخرين بالإاافة الل توصيل مصاعره  عمىزيادة قدرتو 

انيا تعمل عمل زيادة التعاطف م  اكخرين واكسابو قدر كبير من الراا عن ع قاتو 
 اكجتماعية.

: تبصير الفرد بذاتو وقدراتو وامكاناتو Intrapersonal Benefitsفوائد صخصية داخمية  -
  والتعامل م  خوفو وابوطو النفسية. 

بان اليقظة العقمية تساعد عمل تحسين  Alidina (2020)وفل ىذا السياق أواح 
الصحة النفسية وتحسين ع قة الفرد م  نفسو وم  اكخرين وتقوية جياز المناعة النفسية 
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دارة انفعاكتو بكفاةة  أفالبصكل  القراراتاتخاذ  عمىقدرة وال بالألملمفرد وتقميل الصعور  وا 
  . p.21بذاتو وقدراتو ) وتبصره

 في اليقظة العقلية:  Meditation تأملال -7

 عمىفل اليقظة العقمية ىو مجموعة من ممارسات التنظيم الذاتل التل تركز  تأملال
 عمىت التحكم الطوعل وبذلك تعمل تدريب اكنتباه والوعل من اجل وا  العمميات العقمية تح

 . ولقد Davis & Hayes, 2011والتركيز )تنمية قدرات الفرد الخاصة كاليدوة والواوح 
يتم اختيار مكان ىادئ ك يصعر فيو  تأملال لإجراةبانو  Pollak et al., (2014)أصار 

قبة المفتوحة والقبول الفرد بالتوتر واكنزعاج من اجل القيام بممارسات تركيز اكنتباه والمرا
وقتا  أكثردقيقة الل جمسات  82-42ويمكن ان تتراوح جمسات التدريب من فترات قصيرة 

الأبواب امام كل المحتويات العقمية غير المرغوب فييا  تأملالحيث يفتح  ⸲دقيقة 22-14
  .p.9تحمميا )والتل يصعب مواجيتيا او 

 اليقظة العقلية: في نارسات أىواع الم -8

 بان ىناك نوعان رئيسان لمممارسات فل اليقظة العقمية وىما: Mace (2007) رذك
: وتتامن تخصيص فترة محددة من الوقت يوميا لمجموس فل ىدوة Formalالرسمية  -ا

وفل ىذا النوع من الممارسات يتم اختيار ىدف ما ومن ثم تسميط اكنتباه  تأملوممارسة ال
ا عن اكنتباه لميدف يتم تحويل اكنتباه مرة اخري نحو عميو وفل كل مرة يصرد الذىن بعيد

 تأمل -مسح الجسم -التنفس تأملت الجموس )تأم ذلك:  عمىومن الأمثمة  ⸲اليدف
تمرينات اليوجا  -المصل تأملت الحركة )كتأم  ⸲.... الخ -الأفكار تأمل -الأصوات
 اليقظة .

ة العقمية خ ل أنصطة الحياة اليومية تصير الل استخدام اليقظ: Informalغير الرسمية  -ب
ذلك:  عمىومن الأمثمة  ⸲كالطيل والتنظيف والمصل الل العمل او اثناة قيادة السيارة

 -منظمة )التوجيو الذاتل القيادة  تدريبات تأمل -النظافة تأمل -اككل تأملالأنصطة اليقظة )
)التنفس لمدة ث ث  قصيرة تتأم  ⸲القراةة اليقظة )خاصة الصعر  ⸲حل المصك ت 

 دقائق .
 ممارسات اليقظة العقلية:  -9
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تتامن اليقظة العقمية العديد من الممارسات التل تعمل عمل زيادة اكنتباه والتركيز 
 Siegelىا ذكر وتصمل تمك الممارسات كما  ⸲والوعل نحو المحظة الحالية التل يمر بيا الفرد

 ما يمل: (2010)
: ييدف ىذا التدريب الل اكساب الفرد الصعور Breathing Meditationالتنفس  تأمل -

بالراحة واكسترخاة وتركيز انتباىو ووعيو نحو المحظة الل يعيصيا فل الوقت الحالل 
ويستخدم فل ىذا التدريب كرسل او مقعد او وسادة مريحة وببض النظر عن الصلة الذي 

يطا متص  بأعمى الرأس يسحب سوف يختاره الفرد لمجموس فيل تساعد عمل التخيل بأن خ
الفرد بمطف نحو السقف او السماة لإطالة العمود الفقري وجعمو منتصبا وذلك بيدف الوصول 
الل واعية مريحة وجعل الفرد منتبيا ويقظا ويمكن لمفرد ان يا  يديو بصكل مريح عمل 

  . p.55فخذيو او ركبتيو لإافاة صعور باكستقرار)
التنفس ويمكن  تأملالمصل مكم  جيدا ل تأمليعد : Walking Meditationالمصل  تأمل -

 ⸲المصل والتنفس تأملالنفس او يمكن تقسيم الجمسة بين  تأملاستخدامو أحيانا بدي  ل
ويساعد ىذا التدريب فل زيادة تركيز وانتباه الفرد ويستخدم بصكل مفيد عندما يكون الفرد فل 

والطريقة الأمثل لتطبيق ىذا التدريب  ⸲عر بالنعاسحالة تصتت او صرود الذىن او عندما يص
يابا بدون  22 -44ىو اختيار طريق او مسار طولو  ازعاج قدم يتم المرور فيو ذىابا وا 

(p.68.  
يساعد ىذا التدريب الفرد عندما يواجو عقمو صعوبة فل : Body Scanمسح الجسم  -

ن ممارسة ىذا التدريب اثناة الجموس او ويمك ⸲البقاة منتبيا نحو اليدف المراد اكنتباه اليو
فيو الفرد بتحسس جسده من أ دقيقة ويبد 22الظير ويحتاج من الوقت حوالل  عمىاكستمقاة 

  .p.72الرأس ) حتىأصاب  القدمين 
 ⸲دقيقة 44 -42: يتطمب ىذا التدريب من Judgment Meditationالحكم  تأمل -

التنفس ويتتب  حركة أنفاسو لمدة دقيقتان  تأمل وفيو يطمب من الفرد الجموس كما يحدث فل
كل فكرة وتيدف  عمىاكحكام التل يصدرىا  ذكرثم يطمب منو مصاىدة أفكاره ومعتقداتو م  

الخبرات التل يمر بيا  عمىكيفية وقف احكامو  عمىىذه الممارسة الل تدريب الفرد 
  .  p.83مواوعية )واستبداليا بأحكام 
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: تساعد ىذه الممارسة الفرد Loving-Kindness Meditationبة المحبة والطي تأمل -
وذلك من خ ل تقبل ذاتو بما فييا  اكخرينتبيير الطريقة التل يتعامل بيا م  ذاتو وم   عمى

من مميزات وعيوب مما يؤىمو لرؤية اكخرون بكل مميزاتيم وعيوبيم أي ان ىذه الممارسة 
  .  Affectionate Awareness (p.84نون تنمية ما يسمل بالوعل الح عمىتساعد 

 يساعد ىذا التدريب: Stepping into Fear Meditationالدخول فل الخوف  تأمل -
اكنتقال من تجنب الخوف الل مواجيتو والتعامل معو ويتطمب ىذا  عمىالفرد القدرة  اكساب

  .p.118دقيقة ) 82التدريب حوالل 
تحمل الأفكار  عمىيساعد ىذا التدريب الفرد  :Mountain Meditationالجبل  تأمل -

الموسمية والمخاوف والتوتر الذي يمر بو كما لو كان جب  يمر بو العديد من التبيرات 
(p.129.  
: يساعد ىذا Thoughts are just thoughts Meditationالأفكار مجرد أفكار  تأمل -

قدات والصور الذىنية المصاحبة لمقمق والمعت بالأفكارعدم إعطاة اىتمام  عمىالتدريب الفرد 
  . p.124ليا )والخوف وليست الفكرة ىنا وقف الأفكار ولكن تركيا تمر بدون اكنتباه 

ان يصبل عقمو فل  عمى: يساعد ىذا التدريب الفرد Eating Meditationاككل  تأمل -
ثناة وجبات الطعام فبالبا يكون الفرد غائبا ا ⸲الطعام الموجود امامو ويستمت  بو وبتذوقو

فيفكر فل الوجبات التل لم يحصل عمييا ونتيجة لذلك يصاب بالإحباط ولكن ىذا التدريب 
 82ويتطمب ىذا التدريب  يساعده فل اكنتباه الل الطعام الوجود امامو فل المحظة الحالية

  .p.75دقيقة )
الخارق  تأملال ممارسة Harrington and Dunne (2015)وأااف 

Transcendental Meditation  بدك من ممارسة  تأملالوىل صكل سري  وسيل من
نو ان يصبح أدقيقة فل اليوم ومن ص 82-44العزلة لساعات حيث ان ىذا التدريب يستبرق 

ابداعا وس مة وفييا يقوم الفرد بترديد كممة معينة ليا ع قة بموقف او  أكثرعقل الفرد 
دقيقة مرتان باليوم اثناة الجموس  82جابية لمدة إي ذكرياتصورة او صوت او روائح او 

 والعيون مبمقة.
 Mindإزالة العقل  تأمل وىل Choi et al., (2020) ىاذكر وىناك ممارسة اخري 

Subtracton Meditation الذكرياتالتخمص من  عمىتساعد تمك الممارسة الفرد  حيث 
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تفسيرات وتصورات خاطئة عن  والخبرات الصخصية والتصورات الذىنية والتل تسبب لمفرد
 العالم الخارجل مما يترتب عميو صعوره بالقمق والتوتر واككتئاب.

 :اليوموفوبياواليقظة العقلية  -10

بان ىناك ع قة سالبة بين اليقظة العقمية  Şakiroğlu et al., (2017) ذكر
ستويات حيث كمما ارتفعت مستويات اليقظة العقمية انخفات معيا م ⸲والنوموفوبيا
وسيط فل الع قة بين النوموفوبيا  تأثير كمتبيركما ان اليقظة العقمية ليا  ⸲النوموفوبيا
بان  Arpaci et al., (2019)وىذا ما أكده  لدي ط ب الجامعة. الأكاديملوالتحصيل 

وعل  عمىمستويات النوموفوبيا تنخفض لدي اكفراد ذوي اليقظة العقمية المرتفعة حيث انيم 
 Pang etكما أصار  نتباه جيد تجاه التفاع ت اكجتماعية والمواقف التل يمر بيا.تام وا

al., (2020)  بانو كمما ارتفعت مستويات اليقظة العقمية انخفات مستويات اعتماد الفرد
قائمة  ارصاديةوا  برامج  ارورةذلك  عمىمما يترتب  ⸲والتعمق بو النقالالياتف  عمى
واكعراض  النقالميتيا وبذلك يساعد فل خفض التعمق بالياتف اليقظة العقمية لتن عمى

 .اككتئابية المصاحبة
تعددت الدراسات التل تناولت اليقظة العقمية وع قتيا بالنوموفوبيا  ⸲وفل ىذا الصدد

والتل ىدفت الل التعرف عمل دور اليقظة العقمية  Arpaci et al., (2017)دراسة  ومنيا
تكونت عينة و  ⸲لدي ط ب الجامعة ة بين التعمق والنوموفوبياكمتبير وسيط فل الع ق

 ⸲سنة 84.91  بمتوسط عمري إناثا 249 ⸲ذكورا 424جامعل) طالباً  142الدراسة من 
 The Experience in Closeواستخدمت الدراسة مقياس الخبرات فل الع قات القريبة 

Relationship Scale (Brennan et al.,1998) نوموفوبيا واستبيان ال
Nomophobia Questionnaire  ومقياس الوعل واكنتباه اليقظThe Mindful 

Attention Awareness (Brown & Ryan, 2003) ⸲  وتوصمت نتائج الدراسة الل
كما ان لميقظة العقمية دور  ⸲وجود ع قة ارتباطية سمبية بين اليقظة العقمية والنوموفوبيا

  التعمق والنوموفوبيا. كمتبير وسيط فل الع قة بين 
 Owen, Heisterkamp, Halfmann & Vorderer دراسةكما ىدفت 

المصكل لدي  النقالالى التعرف عمل الع قة بين اليقظة العقمية واستخدام الياتف  (2018)
  إناثا 212⸲ذكورا 404جامعل) طالباً  444حيث تكونت عينة الدراسة من  ⸲ط ب الجامعة
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 Theواستخدمت الدراسة مقياس ومقياس الوعل واكنتباه اليقظ  ⸲سنة 82بمتوسط عمري 
Mindful Attention Awareness (Brown & Ryan, 2003)  ومقياس استخدام

 The Generalized Problematic Internet Use Scaleاكنترنت المصكل المعمم 
(Caplan, 2010)⸲  ين الوعل ب سالبةوأواحت نتائج الدراسة وجود ع قة ارتباطية

 المصكل.  النقالباليقظة العقمية وعادات استخدام الياتف 
  بمتوسط عمري اناثاً  288 ⸲ذكوراً  204)طالباً  692وعمل عينة مكونة من 

لمتعرف عمل اثر اليقظة العقمية  Li and Hao (2019)أجريت دراسة  ⸲سنة 41.22
 ⸲ي واكعتماد عمل الياتف النقالواكلكسيثميا كمتبيرات وسيطة فل الع قة بين التعمق الوالد

 The Inventory of Parent and Peerواستخدمت الدراسة قائمة تعمق الوالد م  اكبن 
Attachment(Armsden & Greenberg, 1987)  ومقياس تورنتو ل لكسيثميا
Tornto Alexithymia Scale(Bagby et al.,1994)  ومقياس الوعل واكنتباه اليقظ

The Mindful Attention Awareness (Brown & Ryan, 2003) ادمان  وقائمة
وأواحت  The Mobile Phone Addiction Index(Leung, 2008)الياتف النقال 

نتائج الدراسة ما يمل: تمعب اليقظة العقمية دور الوسيط بين اكلكسيثميا واكعتماد عمل 
نخفات مستويات اكعتماد عمل فكمما ارتفعت مستويات اليقظة العقمية ا النقال الياتف
وانخفات مستويات صعوبة التعبير عن المصاعر وارتفعت مستويات التعمق  النقال الياتف

 اكمن م  الوالدين.
الل التعرف عمل دور اليقظة العقمية  Zhang et al.,(2020)كما ىدفت دراسة 

وادراك  النقاللمياتف  كلالمصكمتبير معدل واككتئاب كمتبير وسيط فل الع قة بين اكستخدام 
 488)طالباً  4221حيث تكونت عينة الدراسة من  ⸲الوقت المستقبمل لدي ط ب الجامعة

واستخدمت الدراسة مقياس ادراك  ⸲سنة 88-42  امتدت أعمارىم بين اناثاً  028 ⸲ذكوراً 
 Future Time Perspective Scale(Lyu & Huang, 2016)الوقت المستقبمل 

 ,The Mobile Phone Addiction Index(Leungالياتف النقال ادمان  ومقياس
 The Depression Anxiety Stressومقياس الابوط والقمق واككتئاب  (2008

Scale(Louibond& Lovibond, 1995)  ومقياس اليقظة العقمية للؤطفال والمراىقين
The Child and Adolescent Mindfulness Measure(Greco et al.,2011) 
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بين اليقظة العقمية  سالبةوأواحت نتائج الدراسة ما يمل: وجود ع قة ارتباطية  ⸲
بين اكستخدام المفرط  سالبةوجود ع قة ارتباطية  ⸲النقاللمياتف  المصكلواكستخدام 

كمتبير وسيط فل الع قة بين  تأثيرل كتئاب  ⸲وادراك الوقت المستقبمل النقاللمياتف 
وجود مستويات مرتفعة من و  ⸲وادراك الوقت المستقبمل النقالمياتف ل المصكلاكستخدام 

 النقاللمياتف  المصكلاليقظة العقمية تعمل عمل ااعاف الع قة بين كل من اكستخدام 
 واككتئاب وادراك الوقت المستقبمل.

 Nomophobia( الخوف المرضي مً فقذاٌ الهاتف اليقال)اليوموفوبيا ثاىيا: 

(NO MObile PHone PhoBIA) 

 اليوموفوبيا: مصطلح ىظأة -1

من خ ل الدراسة التل  النفسية تم تقديم مصطمح النوموفوبيا لأول مرة فل اكدبيات
وىل منظمة بحثية مقرىا المممكة  YouGovم من قبل منظمة 8222أجريت فل إنجمترا عام 

ااطرابات القمق  بيدف تقييم افرد 8462المتحدة عمل موظفل إدارة البريد البالغ عددىم 
عينة ٪ من 42ان حيث أظيرت النتائج  ⸲الناجمة عن اكفراط فل استخدام اليواتف النقالة

 ىواتفيمالمستخدمين لميواتف النقالة تظير عمييم مخاوف وقمق عندما يفقدوا و  الدراسة
او نفاذ صحن البطارية او نفاذ الرصيد او عدم وجود تبطية جيدة لصبكة الياتف  ةالنقال

يواجيوا قمق  ناث٪ من اك 10و الذكور٪ من 42كما كصفت نتائج الدراسة ان  ⸲لنقالا
٪ من عينة الدراسة ك يبمقوا ىواتفيم 44بالإاافة الل ان  ⸲ةالنقال ىواتفيماكنفصال عن 

نيائيا وانيم كل خمس دقائق يقوموا بتفحص ىواتفيم لمتأكد ما اذا كانت تعمل بصكل جيد ام 
مرة فل اليوم الواحد فل المتوسط  21المكالمات والرسائل النصية بواق   او لمتحقق من ؟ك
(Kanmani et al., 2017; Betoncu & Ozdamli, 2019; Bhattacharya, 

Bashar, Srivastava & Singh, 2019 .  
 تعريف اليوموفوبيا: -2

بانيا خوف غير مبرر يحدث لمفرد عندما يتعذر عميو  Durak (2017)عرفيا 
بانيا الخوف من عدم  Farooqui et al., (2018)كما عرفيا  .النقالصول الل الياتف الو 

بانيا  Daei et al., (2019)وعرفيا  الوصول اليو. عمىوجود جياز الياتف او عدم القدرة 
حالة مراية نفس اجتماعية تصير الل الخوف من عدم الوصول الل الياتف النقال مما 
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بانو  Ahmed et al., (2019)فل حين عرفو  سية اارة.يترتب عميو اثار صحية ونف
كما عرفيا  الخوف من عدم استخدام الياتف النقال مما يترتب عميو عدم الراحة والعصبية.

Bekaroğlu and Yılmaz (2020)  بانيا خوف الفرد من ان يكون بعيدا عن ىاتفو
  النقال.

 مظاٍر واعراض اليوموفوبيا: -3

  اكستخدام 4بان اعراض النوموفوبيا تتمثل فل: ) Adawi et al., (2018)أصار 
والصعور بالتوتر فل  ⸲ان يكون قيد التصبيل باستمرار عمىالمحافظة  ⸲المفرط لمياتف النقال

  تصمل اكعراض الأخرى النظر باستمرار الل صاصة الياتف 8) ⸲حالة عدم تبطية الصبكة
لإحساس الخاطئ لسماع رنين الياتف او اىتزازه ا ⸲لمتحقق من الرسائل او المكالمات الفائتة

قمق الرنين  ⸲ Phantom Vibration Syndrome)مت زمة اكىتزاز الوىمية 
Ringxiety.  

 الذين يعانون مناكفراد  عمىىناك عدد من اكعراض والمظاىر التل تم م حظتيا و 
كرتباك وعدم انتظام اربات النوموفوبيا كالقمق ومصك ت التنفس والرعصة والتعرق واليياج وا

 Özdemir and Bektaşكما أواح   .Bhattacharya et al., 2019) القمب
بان اعراض النوموفوبيا تصمل اكحتفاظ بالياتف النقال بصفة مستمرة واكستخدام  (2020)

المفرط لو والصعور بالقمق عندما يكون خارج تبطية الصبكة والتحقق المستمر عن الرسائل 
 ابعاد النوموفوبيا: -1المات الفائتة والنظر باستمرار الل صاصة الياتف. والمك

الل ان النوموفوبيا تتكون من اكبعاد  Yildirim and Correia (2015)أصار 
 اكتية:

: وتصير الل  Not being able to communicateالتواصل م  اكخرين  صعوبة -
 عمىاكتصاكت م  اكخرين او عدم القدرة  اجراة عمىالفرد من عدم القدرة  مصاعر الخوف

 اكتصال بيم بسبب مصك ت فل الخدمة.
: تصير الل مصاعر الخوف المرتبطة Losing connectednessفقد اكتصال بالصبكة  -

او فقد اكتصال بصبكة اكنترنت خاصة  النقالبسوة تبطية الصبكة فل حالة استخدام الياتف 
 اكجتماعل. اثناة تصفح مواق  التواصل



 م2023( 88) -3ج-أغسطسعدد                                                        ...      برنامج ارشاديفعالية 

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                             - 841 - 

: تصير Not being able to access Informationالوصول الل المعمومات  صعوبة -
 عمىالل صعور الفرد بالخوف عندما ك يستطي  الوصول الل المعمومات او عدم قدرتو 

 .النقالاستخدام محركات البحث من خ ل ىاتفو  عمىاسترجاع المعمومات او عدم القدرة 
: تصير الل صعور الفرد بالخوف عندما Giving up Convenienceيو فقد وسائل الترف -

 .النقالك يستطي  استخدام وسائل الترفيو التل يوفرىا الياتف 
 العوامل المؤدية الي اليوموفوبيا: -5

بان ىناك مجموعة من العوامل  Bhattacharya et al., (2019) اواح 
فرط وظيور النوموفوبيا منيا تقدير الذات النفسية وراة استخدام الياتف النقال بصكل م

المنخفض بالإاافة الل وجود القمق اكجتماعل او اليم  لدي الفرد والتل تعجل من ظيور 
 ,Jilishaنتائج دراسة  توصمت ⸲وفل ىذا السياق اعراض النوموفوبيا.

Venkatachalam, Menon and Olickal (2019) من العوامل المرتبطة  الل انو
ارتف  مستوي عمر  والنوموفوبيا وكمما  ذكورفوبيا: ىناك ارتباط وااح ودال بين النوع)بالنومو 

ارتف  معو  النقالكمما زادت مدة استخدام الياتف  ⸲الفرد ارتفعت معو مستويات النوموفوبيا
كما ان ىناك ارتباط قوي بين اكستخدام المفرط لصبكات التواصل  ⸲مستويات النوموفوبيا

 بدون سبب وااح منبئ جيد لمنوموفوبيا. النقالتفحص الياتف و  ⸲لنوموفوبيااكجتماعل وا
اتجيت بعض الدراسات لمتعرف عمل العوامل المرتبطة  ⸲وفل اوة ذلك

التعرف  والتل ىدفت الل Durak (2019)دراسة  ومن بين تمك الدراسات ⸲بالنوموفوبيا
حيث تكونت  ⸲ا لدي المراىقين اكتراكوالنوموفوبي النقالبإدمان الياتف عمل العوامل المنبئة 
 42 -48  تراوحت أعمارىم بين اناثاً  891 ⸲ذكوراً  242)طالباً  648عينة الدراسة من 

 Nomophobia Questionnaireواستخدمت الدراسة استبيان النوموفوبيا  ⸲سنة
(Yildirim &Correia, 2015)  النقالواستبيان ادمان الياتف Smartphone 

Addiction Questionnaire (Kown et al., 2013)  واستمارة المعمومات الصخصية
Personal Information Form⸲  وتوصمت نتائج الدراسة الل ان مستوي النوموفوبيا

يزداد م  كل من التقدم فل العمر وارتفاع مستوي دخل اكسرة وارتفاع المستوي التعميمل لمفرد 
 ⸲ا يمتمكونو من ميارات كستخدام تكنولوجيا المعموماتوارتفاع المستوي التعميمل لموالدين وم

كما أظيرت النتائج ان ط ب المناطق الريفية لدييم مستويات اقل من النوموفوبيا مقارنة 



 م2023( 88) -3ج-أغسطسعدد                                                        ...      برنامج ارشاديفعالية 

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                             - 841 - 

ة فل النقالبط ب المناطق الحارية ويرج  ذلك الل سرعة الوصول الل اكنترنت واليواتف 
  المدن اكثر من الريف. 
الل التحقق من  Bragazzi et al., (2019)دراسة  ىدفت ⸲وفل ىذا الصدد

 122حيث تكونت عينة الدراسة من  ⸲الع قة بين النوموفوبيا وأساليب المواجية ال تكيفية
 2.62سنة وانحراف معياري  80.94  بمتوسط عمري اناثاً  812 ⸲ذكوراً  462) امصارك
 Nomophobiaيطالية النسخة الإ –واستخدمت الدراسة استبيان النوموفوبيا  ⸲سنة

Questionnaire-Italian Vesion(Adawi et al.,2018)  واستبيان أساليب
وتوصمت  ⸲ Brief Cope Questionnaire(Carver, 1997)المواجية المختصر 

الذات واكنكار  ومنيا لومنتائج الدراسة الل ان النوموفوبيا ترتبط ببعض العوامل النفسية 
 واكرتباك.

أعمارىم بين  امتدت  اناثاً  849 ⸲ذكوراً  826)اجامعي طالباً  194ىا وعمل عينة قدر 
لمتعرف  Gonçalves, Dias and Correia (2020)أجريت دراسة  ⸲سنة 42-81

واستخدمت الدراسة استبيان النوموفوبيا  ⸲عمل بعض العوامل النفسية المرتبطة بالنوموفوبيا
Nomophobia Questionnaire (Yildirim &Correia, 2015)  واستبيان العوامل

وقائمة اكعراض  Sociodemographic Questionnaireاكجتماعية والديموجرافية 
 ,Brief Symptoms Inventory(Derogatis & Melisaratorsالمختصرة 

وتوصمت نتائج الدراسة الل انو من العوامل المنبئة بالنوموفوبيا متوسط عدد  ⸲(1983
وعدد سنوات امت كو لمياتف  ⸲يوميا النقالرد فل استخدام ىاتفو الساعات التل يقاييا الف

عدد والوسواس القيري وااطراب صورة الجسم والصخصية الحساسة و  ⸲النقال
اكصدقاة)ينخفض مستوي النوموفوبيا م  زيادة عدد اكصدقاة  وممارسة الأنصطة البدنية 

 . والريااية)ينخفض مستوي النوموفوبيا م  ممارسة الريااة
 تظخيص اليوموفوبيا: -6

مجموعة من دراسة قدما فييا  Bragazza and Del Puente (2014) اجري
واعيا فل الدليل التصخيصل اكحصائل  يقترح المعايير التصخيصية لمنوموفوبيا والتل

بانيا استخدام  عن النوموفوبيايعبر و  DSM-5 -الطبعة الخامسة –ل اطرابات العقمية 
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كدرع واق او صلة مؤقت لتجنب التواصل اكجتماعل المباصر وعادة ما يتم الياتف النقال 
 ويصمل ذلك اكعراض التالية: ⸲ىذا اكستخدام بطريقة اندفاعية

جياز او  عمىوالحصول  ⸲وقت ممكن عميو أكبر بانتظام وقااةاستخدام الياتف النقال  -ا
 وحمل الصاحن دائما معو فل أي مكان. ⸲أكثر
قمق والتوتر بمجرد التفكير فل فقدان الياتف النقال او عندما ك يكون متاحا الصعور بال -ب

او ك يمكن استخدامو بسبب سوة تبطية  ⸲فل مكان قريب او غير موجود بمكانو المعتاد
ومحاولة تجنب الأماكن التل يحظر  ⸲الرصيدنفاذ و/او  ⸲و/او نفاذ صحن البطارية ⸲الصبكة

 ل النقل العام والمسارح والمطارات .كوسائالجياز )فييا استخدام 
 النظر الدائم الل صاصة الياتف لمتحقق من الرسائل والمكالمات التل تم است ميا. -ج
 .ساعة  ومرافقة الياتف لمفرد عند ذىابو لمنوم 81إبقاة الياتف قيد التصبيل باستمرار ) -د
ىم بالتوتر ويفاموا قمة التفاع ت اكجتماعية وجيا لوجو م  اكخرين حيث يصعر  -ه

 التواصل عن طريق التكنولوجيا الحديثة.
 البرق فل الديون او وجود نفقات كبيرة جراة استخدام الياتف النقال. -و

 Yildirimدراسة  ⸲ومن الدراسات التل اىتمت بتقديم أدوات تصخيصية لمنوموفوبيا

and Correia (2015) لدي ط ب ا والتل ىدفت الى وا  أداة لتصخيص النوموفوبي
بمتوسط   اناثاً  466 ⸲ذكوراً  424)طالباً  224حيث تكونت عينة الدراسة من  ⸲الجامعة
عبارة موزع عمل  82وتم وا  استبيان لتصخيص النوموفوبيا مكون من  ⸲سنة82عمري 

ابعاد وىل عدم القدرة عمل التواصل وفقد اكتصال بالصبكة وعدم القدرة عمل الوصول الل  1
الل موافق   4)قد الترفيو والراحة وتمتد اكستجابة عميو من غير موافق بصدة المعمومات وف

ولمتحقق من الكفاةة السيكومترية ل ستبيان تم استخدام التحميل العاممل  ⸲ 0)بصدة 
وأواحت نتائج الدراسة الل ان  ⸲اكستكصافل والصدق البنائل ومعامل الفا كرونباك

  عان مما يساعد فل تصخيص النوموفوبيا بطريقة جيدة.اكستبيان يتمت  بصدق وثبات مرتف
الى  Elyasi, Hakimi and Islami-Parkoohi (2018)كما ىدفت دراسة 

 (Yildirim &Correia, 2015)ترجمة وتقنين استبيان النوموفوبيا المواوع بواسطة 
 ⸲وراً ذك 420) امتطوع 184حيث تكونت عينة الدراسة  ⸲كستخدامو فل البيئة اكيرانية

واستخدمت الدراسة التحميل العاممل  ⸲سنة 22-42امتدت أعمارىم بين  (اناثاً  822
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 ⸲اكستكصافل ومعامل ثبات الفا كرونباك لمتحقق من الكفاةة السيكومترية ل ستبيان
وتوصمت نتائج الدراسة الى ان اكستبيان يمتاز بكفاةة سيكومترية جيدة يؤىمو لتصخيص 

 النوموفوبيا.
امتدت أعمارىم   اناثاً  161 ⸲ذكوراً  241) امتطوع 242نة مكونة من وعمل عي

لمتحقق من الكفاةة  Özdemir and Bektaş (2020) أجريت دراسة ⸲سنة 42-9بين 
وتم اخذ مفردات اكستبيان من  ⸲النسخة التركية –السيكومترية كستبيان النوموفوبيا 

واستخدم  ⸲(Yildirim &Correia, 2015)استبيان النوموفوبيا المواوع من قبل 
التحميل العاممل اكستكصافل والتوكيدي ومعامل ثبات الفا كرونباك لمتحقق من الكفاةة 

وتوصمت نتائج الدراسة الى تمت  اكستبيان بصدق وثبات مرتفعان ويصمح  ⸲السيكومترية
 عن النوموفوبيا.   لتصخيصاستخدامو 

رجمة والتحقق من الكفاةة السيكومترية لت Gao et al., (2020)وفل دراسة قام بيا 
ليتم استخدامو  (Yildirim &Correia, 2015)كستبيان النوموفوبيا المواوع بواسطة 

 964 ⸲ذكوراً  4229) امتطوع 8222 من حيث تكونت عينة الدراسة ⸲فل البيئة الصينية
التوكيدي  واستخدمت الدراسة التحميل العاممل ⸲سنة 84-46امتدت أعمارىم بين  (اناثاً 

واصارت نتائج الدراسة الى  ⸲ومعامل ثبات الفا كرونباك بالإاافة الل ثبات إعادة اكختبار 
 ان اكستبيان اظير خصائص سيكومترية مراية لتصخيص النوموفوبيا.  

 :النقالواكستخدام المفرط لمياتف  خفض اعراض النوموفوبيا -0
القمق )خفض مصك ت المزاج  تستخدم تدريبات وممارسات اليقظة العقمية فل

ببض وكره )والسموكيات اكجترارية ومصك ت اكتجاه والتعاطف ومصك ت الذات   واككتئاب
والسموكيات غير السوية كسموك إيذاة الذات والعنف والسموك اكدمانل كإدمان   الذات

.  Mace, 2007)وغيرىا ة والمصك ت المصاحبة ليم كالنوموفوبيا النقالاكنترنت واليواتف 
بان اليقظة العقمية تعد تدخ  ع جيا فعاك  Shonin et al., (2014)وىذا ما اواحو 

حيث انيا استخدمت  ⸲لمتخفيف من المصك ت المرتبطة بإدمان وسائل التواصل اكجتماعل
 . النقالبنجاح فل خفض الإدمان السموكل كإدمان الياتف 

وعيا  أكثريصبح الفرد  ⸲ة العقميةتدريبات اليقظ عمىفمن خ ل اكعتماد 
والتحكم فل رغباتو ودوافعو عند  النقالبالسموكيات والإجراةات التل يقوم بيا تجاه ىاتفو 
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اكصعارات  عمىالتقاط ىاتفو كالرغبة المتكررة فل التحقق من البريد اكلكترونل واكط ع 
 ⸲خرين تجاه ما تم نصرهردود اك عمىبصكل مستمر او تفحص الفيس بوك باستمرار لمتعرف 

وعيا بمتطمباتو التكنولوجية ومنعو من اكنبماس او التعمق  أكثرفاليقظة العقمية تجعل الفرد 
 ,Apaolaza, Hartmann. كما أصار  Owen et al., 2018, p.6)النقال بالياتف 

D
,
souza and Gilsanz (2019)  خفض القمق اكجتماعل  عمىبان اليقظة العقمية تعمل

ترف  من تقدير الفرد لذاتو والتل بدورىا تؤدي الل خفض سموك اكستخدام القيري لمياتف و 
الناتجة عن اكستخدام  النفسية أي ان ىناك فائدة لميقظة العقمية فل خفض الابوط النقال

 .النقالالمفرط لمياتف 
بان كل من الع ج الجمعل والنمذجة  Bala and Chaudhary (2020)كما أصار 

ففل  ⸲التربوية من اكثر الع جات المستخدمة فل خفض اعراض النوموفوبيا -فسيةالن
يطمب من اكفراد ذوي النوموفوبيا ترك ىواتفيم  Gathering Treatmentالع ج الجمعل 

حتل يوفر ليم الوقت الكافل لمتواصل م  بعايم  ⸲النقالة وك يسمح ليم باستخداميا
م اكفراد ذوي النوموفوبيا الل اكنفصال عن ىواتفيم فمن خ ل ىذا الع ج يرغ ⸲البعض

 -اما فل النمذجة النفسية ⸲ويسمح ليم بالدخول فل تفاع ت اجتماعية واقعية وحقيقية
فانو يام ىذا النوع من الع ج مدربين  Psycho-educational Modelingالتربوية 

درب بنمذجة بعض السموكيات ومرصدين واخصائل رفاىية نفسية ويقظة عقمية وفييا يقوم الم
 المرغوبة والماادة لمسموك اكدمانل.

ولقد اتجيت بعض الدراسات الل استخدام ممارسات اليقظة العقمية فل خفض 
ومن بين تمك  ⸲او المصك ت المصاحبة لذلك كالنوموفوبيا النقالاكستخدام المفرط لمياتف 

التحقق من فعالية برنامج قائم عمل  والتل ىدفت الل Lan et al.,(2018)الدراسات دراسة 
حيث تكونت عينة  ⸲لدي ط ب الجامعة النقالاليقظة العقمية فل خفض ادمان الياتف 

سنة وانحراف معياري  84.2بمتوسط عمري  (اناثاً  22 ⸲ذكوراً  20) طالباً  02الدراسة من 
 89)اابطة والأخرى (طالباً  14)سنة تم تقسيميم الل مجموعتان احداىما تجريبية 4.2
 Mobile Phoneواستخدمت الدراسة مقياس ادمان اكنترنت والياتف النقال  ⸲(طالباً 

Internet Addiction (Hu et al.,2017)  والبرنامج المعرفل القائم عمل اليقظة العقمية
حيث  ⸲جمسات بواق  جمسة واحدة لكل أسبوع ومدة الجمسة ساعة (2)والذي تكون من 
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او استخدامو وفل  النقالل عمل التعرف عمل داف  ادمان الياتف اصتممت الجمسة اكول
الجمسة الثانية التعرف عمل المواقف عالية الخطورة والجمسة الثالثة التعرف عمل الأفكار 

عادة البناة المعرفل وتامنت الجمستان الرابعة والخامسة تعمم ال واكسترخاة  تأملالسمبية وا 
وفل الجمسة  النقالز عمل الأنصطة البديمة كستخدام الياتف واصتممت الجمسة السادسة التركي

السابعة تمت مناقصة اىداف الحياة وقواعدىا وأخيرا الجمسة الثامنة مراجعة عامة عمل 
وتوصمت نتائج الدراسة الل فعالية  ⸲البرنامج بالإاافة الل استخدام فنية الواجب المنزلل

حيث انخفات درجات  النقالخفض ادمان الياتف البرنامج القائم عمل اليقظة العقمية فل 
فل القياس البعدي مقارنة بدرجات  النقالالمجموعة التجريبية عمل مقياس ادمان الياتف 

 المجموعة الاابطة.
أجريت  ⸲سنة 82-40جامعل تراوحت أعمارىم بين  طالباً  22وعمل عينة قدرىا 

امج قائم عمل اليقظة العقمية فل لمتحقق من فعالية برن Nadini and Lall (2019)دراسة 
واستخدمت الدراسة استبيان الياتف النقال المصكل  ⸲المصكل النقالخفض استخدام الياتف 

The Mobile Phone Problematic Usage Questionnaire (Bianchi & 

Phillips, 2005) والبرنامج القائم عمل اليقظة العقمية والذي اصتمل عمل الأنصطة اكتية: 
بالياتف ثم تبعو تثقيف نفسل تربوي بأعراض استخدام الياتف  طالبلتعرف عمل ع قة الا

المصكل واكثار السمبية الجسدية والنفسية واكجتماعية الناتجة من استخدام الياتف  النقال
ثم  "الزبيب"ثم البدة بمقدمة عن اليقظة العقمية من خ ل تدريب اككل اليقظ  ⸲المرال

تمدد  -Breathتنفس  -Observeكحظ  -Stopوىل توقف  SOBERعرض فنية 
Expand-  استجيبRespond  ثم اجراة تدريب مسح الجسم واجراة تدريب اكستماع اليقظ

لكل اثنين من افراد المجموعة وذلك بيدف خفض القمق واكنسحاب المرتبطان بالإفراط فل 
وأخيرا تم  ⸲تأمللصفقة بالذات والبالإاافة الل ممارسة تدريبات ا النقالاستخدام الياتف 

تقديم ورقة عمل لممجموعة لمساعدتيم فل إدارة الوقت والمكان المسموح فيو باستخدام 
وجود فروق دالة احصائيا بين  :وتوصمت الدراسة الل النتائج التالية ⸲النقالالياتف 

لمصكل فل ا النقالمتوسطات درجات المجموعة التجريبية عمل استبيان استخدام الياتف 
وجود فروق  ⸲(t(32)=1.91, P<0.05) القياسين القبمل والبعدي لصالح القياس البعدي

دالة احصائيا بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية عمل بعد اكفراط فل استخدام 
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 ,t(32)=2.35) فل القياسين القبمل والبعدي لصالح القياس البعدي النقالالياتف 

P<0.05)⸲ الة احصائيا بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية عمل بعد وجود فروق د
   .  (t(32)=1.18, P<0.01) اكنسحاب فل القياسين القبمل والبعدي لصالح القياس البعدي

 النقالمقياس ادمان الياتف  Choi et al.,(2020)واستخدمت دراسة 
Smartphone Addiction Scale(Korea National Information Society 

Agency,2011)  ومقياس الابط الذاتلSelf-control Scale(Gottfredson & 

Hirschi, 1990)  جمسة بواق   81إزالة العقل والمكون من  تأملوبرنامج تدريبل قائم عمل
بمتوسط  طالباً  19أسبوع وذلك م  عينة قدرىا  48دقيقة لمجمسة مرتان أسبوعيا لمدة  82

 84)والأخرى اابطة (طالباً  81)لل مجموعتان احداىما تجريبيةسنة تم تقسيميم ا 46عمري 
إزالة العقل لخفض اكستخدام المفرط لمياتف  تأملبيدف التحقق من استراتيجية  ⸲(طالباً 
وتوصمت نتائج الدراسة الل فعالية  ⸲لدي المراىقين وتنمية الرفاىية النفسية لدييم النقال

وتنمية الراا عن الحياة  النقالخدام المفرط لمياتف اكستراتيجية المستخدمة فل خفض اكست
 والابط الذاتل. 

الل التحقق من إمكانية خفض بعض  Regan et al., (2020)كما ىدفت دراسة 
 424حيث تكونت عينة الدراسة من  ⸲المصكل النقالالعوامل المرتبطة باستخدام الياتف 

واستخدمت الدراسة  ⸲سنة 49.44ي بمتوسط عمر   اناثاً  98 ⸲ذكوراً  12) اجامعي طالباً 
ومقياس التعرض لمممل  Impulsivity Scale(Cyders et al., 2014)مقياس اكندفاعية 

Boredom Proneness (Farmer &Sundberg, 1986)  ومقياس اكعتماد عمل
 The Anxiety/Dependence on Technology (Rosen et al.,2013)التكنولوجيا 

 & The Mindful Attention Awareness (Brownتباه اليقظ ومقياس الوعل واكن

Ryan, 2003)  إٌمبيوقائمة ادمان الياتفSmartphone Addiction Inventory 

(Lin et al.,2014)  وتوصمت نتائج الدراسة الل انو كمما ارتفعت مستويات اليقظة العقمية
 انخفات معيا مستويات النوموفوبيا والممل واكندفاعية. 

الل التعرف عمل اثر اليقظة العقمية فل  Cheng et al.,(2020)ىدفت دراسة  اياا
حيث تكونت عينة الدراسة من  ⸲لدي ط ب الجامعة النقالخفض اكستخدام المفرط لمياتف 

 ⸲سنة 81-42تراوحت أعمارىم بين   اناثاً  462 ⸲ذكوراً  442)اجامعي طالباً  802
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 Mindfulness Questionnaire (Baer etالعقمية واستخدمت الدراسة استبيان اليقظة 

al.,2004)  ومقياس ادمان الياتف النقالMobile Phone Addiction Index (Xiong 

et al., 2012)  ومقياس الابط الذاتلSelf-control Scale (Tangney et al.,2004) 
سين الابط الذاتل وتوصمت نتائج الدراسة الل ان التدريب عمل اليقظة العقمية مفيد فل تح

ويحسن جودة النوم والصحة  النقالوالذي بدوره يؤدي الل خفض اكستخدام المفرط لمياتف 
 النفسية.  

 49.84بمتوسط عمري  (ذكوراً  80 ⸲اناثاً  62) اجامعي طالباً  94وعمل عينة قدرىا 
 ⸲ُاٌجغ -اٌؼمً)تُ تمغٍُّٙ اًٌ ِجّٛػخ تجشٌجٍخ اًٌٚ سنة 4.28سنة وانحراف معياري 

ٚ ِجّٛػخ ضبثطخ  ⸲( 31ْ= ⸲ِؼشفً عٍٛوً)ِٚجّٛػخ تجشٌجٍخ ثبٍٔخ ⸲ (38ْ=

لممقارنة بين برنامجين احداىما معرفل  Lu et al.,(2020)أجريت دراسة  ⸲( 34ْ=)
 النقالالجسم لخفض مستويات اكستخدام المفرط لمياتف  -سموكل والأخر تدريبل لمعقل

واستخدمت الدراسة مقياس ادمان الياتف  ⸲امعةوتنمية الرفاىية النفسية لدي ط ب الج
ومقياس التقرير  Mobile Phone Addiction Index (Xiong et al., 2012)النقال 

ومقياس الوحدة  Self- Rating Scale for Anxiety (Zung,1971)الذاتل لمقمق 
Loneliness Scale (Hays & Dimatteo, 1987)  ومقياس الابوطStress Scale 

(Leung, Lam & Chan, 2010)  81الجسم من  -البرنامج التدريبل لمعقلقد تكون و 
أسبوع وتامن ممارسات التنفس  48دقيقة لمجمسة مرتان أسبوعيا لمدة  92جمسة بواق  

جمسة  81سموكل من المعرفل ال برنامجال كما تكون ⸲العميق والتركيز العقمل وحركات لطيفة
عادة  48بوعيا لمدة دقيقة لمجمسة مرتان أس 92بواق   أسبوع وتامن فنيات اكسترخاة وا 

وجود فروق دالة احصائيا بين متوسطات  :وتوصمت نتائج الدراسة الل ⸲البناة المعرفل
 )درجات المجموعة التجريبية اكولل ومتوسطات درجات المجموعة الاابطة عمل مقاييس

البعدي لصالح المجموعة  فل القياس (الابوط -الوحدة  -القمق -النقالادمان الياتف 
وجود فروق دالة احصائيا بين متوسطات درجات  ⸲(فل اكتجاه اكفال)التجريبية اكولل

ادمان  )المجموعة التجريبية الثانية ومتوسطات درجات المجموعة الاابطة عمل مقاييس
ية فل القياس البعدي لصالح المجموعة التجريب (الابوط -الوحدة  -القمق -النقالالياتف 
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ٚثزٌه فبْ اٌجشٔبِجٍٓ اٌّؼذاْ فً اٌذساعخ ٌّٙب فؼبٌٍخ فً  ⸲(فل اكتجاه اكفال)الثانية

 ٚتحغٍٓ جٛأت اٌصحخ إٌفغٍخ. إٌمبيخفض الاعتخذاَ اٌّفشط ٌٍٙبتف 
الل التحقق من فعالية  Verduyn et al.,(2021)ىدفت دراسة  ⸲وفل ىذا السياق

 النقالقمية فل خفض اكستخدام المفرط لمياتف برنامج تدخل ع جل قائم عمل اليقظة الع
  اناثاً  09 ⸲ذكوراً  22) طالباً  429حيث تكونت عينة الدراسة من  ⸲ لدي ط ب الجامعة
سنة تم تقسيميم الل مجموعتان  4.04سنة وانحراف معياري  84.40بمتوسط عمري 

لدراسة مقياس واستخدمت ا ⸲ طالباً  48)والأخرى اابطة  طالباً  40)احداىما تجريبية 
 The Scale of Positive and Negative Emotionsاكنفعاكت الإيجابية والسمبية 

(Diener et al., 2010)   النقالواستبيان التواصل عبر الياتف Smartphone 

Communication Questionnaire  القائم عمل  اكرصاديمن اعداد الباحثين والبرنامج
التنفس  تأمل :جمسات وتامن البرنامج الممارسات اكتية 42ن من اليقظة العقمية والذي تكو

 ⸲تأملدقائق وممارسة كن صديقا لم 2ومسح الجسم وممارسة التنفس القصير لمدة 
القائم عمل اليقظة العقمية فل خفض  اكرصاديوأواحت نتائج الدراسة فعالية البرنامج 

وجيا لوجو وخفض اكنفعاكت السمبية  وزيادة التفاعل النقالالتواصل المفرط عبر الياتف 
 وزيادة اكنفعاكت الإيجابية والرفاىية اكنفعالية. 

 :الإطار النظري والدراسات السابقة عمىتعقيب 
ان ىناك اتفاق لدراسات السابقة والبحوث ل طار النظري وا يتاح من العرض السابق

يؤدي الى تبييرات  (لنوموفوبياا)عمل أن الخوف المرال من فقدان الياتف النقال  واجماع
 غير سوية فل سموك الفرد وانفعاكتو كاليم  واكعتمادية والوحدة وتقدير الذات المنخفض

وذلك نتيجة التعمق المرال بالياتف النقال وقااة وقت كبير فل استخدامو مما  وغيرىا
ىنا يأتل دور  ياعف التفاعل م  اكخرين وجيا لوجو واليروب الل العالم اكفتراال, ومن

وزيادة مستوي انصات الفرد اليقظة العقمية فل تنمية الوعل واكنتباه نحو المحظة الحالية 
ولقد تم اكستفادة من ىذه الدراسات فل عدة  ⸲واكستماع ليم ولحديثيم بصكل جيد للآخرين

 أوجو أىميا: 
 سنة  22 حتىو سنة  44العمر الزمنل لعينات تمك الدراسات بين ) امتدالعينة: حيث 

 ; ; Arpaci et al., (2017) Li and Hao (2019)والتل من أىميا دراسة كلً  من 
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Bragazzi et al., (2019) ; Gonçalves et al., (2020)  وبناةً عميو تم تحديد العمر
الدبموم العام نظام العام   سنة ويمثموا ط ب 84-88وىو ) ةالحالي الدراسةالزمنل لعينة 

 .الواحد
اعتمدت غالبية الدراسات السابقة عمل استبيان النوموفوبيا دوات :الأ

Nomophobia Questionnaire(NMP-Q)    والذي تم اعداده من قبل Yildirm 

and Correia (2015) السيكومترية فل العديد من  كفاةتومن  والتأكدوالذي تم ترجمتو
 Adawiٚاٌجٍئخ الإٌطبٌٍخ  ⸲Elyasi et al.,(2018)فل البيئة الإيرانية  ⸲البيئات المختمفة

et al.,(2018)⸲  ٚفً اٌجٍئخ اٌجشتغبٌٍخGhlhardo et al.,(2020)⸲  ٚفً اٌجٍئخ اٌصٍٍٕخ

Gao et al.,(2020),  استبيان النوموفوبياوبناةً عميو وق  اكختيار عمل (NMP-Q  
الجامعة, بالإاافة  لدي ط ب النوموفوبيابحداثتو وقدرتو العالية فل الكصف عن  والذي يتمت 

  Mindfulness Scale (Pratscher et al.,2019اليقظة العقمية إلل اختيار مقياس 
لمعمل عمل تنميتيا من وذلك  الدراسةمستوي اليقظة العقمية لدي عينة وذلك لمكصف عمل 

 .اكرصاديخ ل جمسات البرنامج 
سات السابقة فقد أصارت : بناةً عمل الإطار النظري والدراممارسات اليقظة العقمية
ممارسات اليقظة العقمية فل خفض اكستخدام المفرط لمياتف نتائج تمك الدراسات إلل فعالية 

التنفس  تأمل الممارساتومن بين تمك  بصفة عامة والنوموفوبيا بصفة خاصة النقال
ك كما جاة وذل إزالة العقل ومسح الجسم والتنفس القصير تأملواكستماع اليقظ واككل اليقظ و 

 Nadini & Lall (2019) ; Choi et al., (2020) ; Regan et فل دراسة كلً من 

al.,(2020) ; Lu et al.,(2020) ; Verduyn et al.,(2021)تم تحديد  , وفل اوة ذلك
 –مسح الجسم -التنفس تأمل) ةالحالي الدراسةالمستخدمة فل البرنامج المعد فل  الممارسات

 -الخارق تأملال -الأفكار مجرد أفكار تأمل -الدخول فل الخوف -المصل تأمل -الجبل تأمل
  .إزالة العقل تأمل
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 :الذراسةفروض 

 يمل:فيما  الدراسةاوة الإطار النظري والدراسات السابقة يمكن صياغة فروض  فل
توجد فروق ذات دكلة إحصائية بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة  -4

ان النوموفوبيا وابعاده فل القياسين القبمل والبعدي لصالح استبي عمىالتجريبية 
 القياس البعدي فل اكتجاه الأفال.

توجد فروق ذات دكلة إحصائية بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعتين  -8
استبيان النوموفوبيا وابعاده فل القياس البعدي لصالح أفراد  عمىالتجريبية والاابطة 
 ل اكتجاه الأفال.المجموعة التجريبية ف

توجد فروق ذات دكلة إحصائية بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة  -2
مقياس اليقظة العقمية وابعاده فل القياسين القبمل والبعدي لصالح  عمىالتجريبية 

 القياس البعدي فل اكتجاه الأفال.

ين توجد فروق ذات دكلة إحصائية بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعت -1
مقياس اليقظة العقمية وابعاده فل القياس البعدي لصالح  عمىالتجريبية والاابطة 

 أفراد المجموعة التجريبية فل اكتجاه الأفال.

ك توجد فروق ذات دكلة إحصائية بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة  -4
بعد اكنتياة  علوالتباستبيان النوموفوبيا وابعاده فل القياسين البعدي  عمىالتجريبية 

 من تطبيق البرنامج.

ك توجد فروق ذات دكلة إحصائية بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة  -6
بعد  والتبعلفل القياسين البعدي  مقياس اليقظة العقمية وابعاده عمىالتجريبية 

 اكنتياة من تطبيق البرنامج.

 :الذراسةإجراءات 

 الذراسةميَج  -1

 ذو تصررميم المجموعترران المتكافئترران التجريبررلالمررنيج  عمررى ةاليررالحت الدراسررة اعتمرد
اليقظرررة العقميرررة )المتبيرررر  برنرررامج ارصرررادي قرررائم عمرررىالتحقرررق مرررن فعاليرررة  إلرررى تحيرررث ىررردف
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الرردبموم العررام ت طالبرراالمسررتقل  فررل خفررض اعررراض النوموفوبيررا )المتبيررر الترراب   لرردي طرر ب و 
 .  نظام العام الواحد فل التربية

 لذراسةاعيية  -2

 الاستطلاعية: الذراسةعيية  -أ

  بمتوسررط اناثرراً  60,  ذكرروراً  22) طالبرراً  422اكسررتط عية  الدراسررةبمررغ عرردد عينررة 
الردبموم العرام نظرام العرام ت طالبرامرن طر ب و  سرنة 2,28وانحراف معياري  سنة 82,0عمري 

وذلرك ببررض التحقرق  صرروالممتحقين ببرنامج الدراسات التربوية بجامعرة اكق الواحد فل التربية
   .ةالحالي الدراسةمن الكفاةة السيكومترية لممقاييس المستخدمة فل 

 الأساسية: الذراسةعيية  -ب

ت طالبرراطرر ب و  اناثرراً  مررن 82 ,ذكرروراً  2) طالبرراً  82بمررغ عرردد افررراد العينررة اكساسررية 
ت التربويررة بجامعررة والممتحقررين ببرنررامج الدراسررا الرردبموم العررام نظررام العررام الواحررد فررل التربيررة

مرن عينرة  إلرييمتم التوصرل  سنة, 2,02وانحراف معياري  سنة 82,6بمتوسط عمري  اكقصر
 . اناثاً  442 , ذكوراً  48) طالباً  402كمية قواميا 

 وتم اجراة الخطوات التالية كختيار العينة:
ت الردبموم لبراطاطر ب و  عمرى الباحث  وذلك/اعداد) استمارة جم  معمومات أوليةتم تطبيق  -4

مرردة امررت ك  عمررىلمتعرررف  طالبرراً  402والبررالغ عررددىم العررام نظررام العررام الواحررد فررل التربيررة 
اليررراتف النقرررال وعررردد السررراعات الترررل يقارررييا فرررل اسرررتخدام اليررراتف النقرررال وغيرىرررا مرررن 

فبمرغ عردد  ,المعمومات التل تساعد فل تحديد الط ب ذوي اكستخدام المفرط لمياتف النقرال
نظرررا كسررتخداميم اليرراتف النقررال أنثررل   18 ⸲ذكررراً  49) طالبرراً  64ب المسررتبعدين الطرر 

 ⸲ ذكرروراً  22) طالبرراً  429وبررذلك يصرربح عرردد الطرر ب بعررد ىررذا اكجررراة  بصرركل غيررر مفرررط
  .اناثاً  06

اسررتمارة جمرر  العينررة الناتجررة مررن  عمررى  ترجمررة/ الباحررث) اسررتبيان النوموفوبيرراثررم ط بررق  -8
فبمررغ عرردد الطرر ب المسررتبعدين  النقررال,ليررة ولرردييم اسررتخدام مفرررط لميرراتف المعمومررات الأو 

مررررن  ومتوسررررطة   نظرررررا لوجررررود مسررررتويات منخفاررررةانثررررل 42 ⸲ذكررررراً  82) طالبرررراً  06
 ذكروراً  42) طالبراً  22وبذلك يصبح عدد الط ب بعد ىرذا اكجرراة   99 - 82) النوموفوبيا

 .(فأكثر 422)وفوبيا من ذوي المستوي الحاد من النوم  اناثاً  82 ⸲
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عمرل الطر ب ذوي المسرتويات  (ترجمة/ الباحث)تم تطبيق مقياس اليقظة العقمية  ⸲واخيرا -2
 4فبمررغ عرردد الطرر ب المسررتبعدين  ⸲وموفوبيررا والناتجررة مررن اكجررراة السررابقنالحررادة مررن ال

 (424-92)  نظرا لوجرود مسرتويات مرتفعرة مرن اليقظرة العقميرة اناثاً  2 ⸲ذكوراً  8) ط ب
  اناثراً  82 ⸲ ذكروراً  2) طالبراً  82النيائيرة بعرد ىرذا اكجرراة  الدراسرةوبذلك أصربحت عينرة 

 مستوي منخفض من اليقظة العقمية. نويواجيو المرتفعة النوموفوبيا يعانون من
 مرن الحاصرمين عمرل درجرات مرتفعرةالنيائية مرن الطر ب  الدراسةتم بعد ذلك تقسيم عينة  -1

إلررل  طالبرراً  82والبررالغ عررددىم م مسررتويات منخفاررة مررن اليقظررة العقميررة ولررديي النوموفوبيررا
 1) طالبراً    41حيث بمبرت عينرة المجموعرة التجريبيرة ) ⸲ واابطة  )تجريبيةمجموعتان 

 42 ⸲ ذكررروراً  1)  طالبررراً   41بمرررغ عررردد المجموعرررة الارررابطة )و  ⸲  اناثررراً  42 ⸲ ذكررروراً 
  .اناثاً 

 :الذراسةتلافؤ عيية 

العمرر التجريبية والاابطة بالنسبة لكلً مرن :  الدراسةتكافؤ بين مجموعتل إجراة التم 
وذلررك باسررتخدام اكختبررار اليقظررة العقميررة والدرجررة عمررل مقيرراس اسررتبيان النوموفوبيررا درجررة و 

  :4ويتنل , وىذا ما يواحو جدول ) –ال بارامتري مان 
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 (8جذٚي )

 ّجّٛػتٍٓ اٌتجشٌجٍخ ٚاٌضبثطخ ػًٍ دلاٌخ اٌفشٚق ثٍٓ ِتٛعطبد ستت دسجبد أفشاد اٌ

  اٌٍمظخ اٌؼمٍٍخِٚمٍبط  اعتجٍبْ إٌِٛٛفٛثٍباٌؼّش ٚ

 اٌجٍبْ

 الاحصبئً

اٌؼّش/ 

 اٌّمٍبط

 ْ اٌّجّٛػخ اٌجؼذ
ِتٛعظ 

 اٌشتت

ِجّٛع 

 اٌشتت
U1

*
 U2 

 ِغتٛي

 اٌذلاٌخ 

 -اٌؼّش                              
 818,11 83,64 84 اٌتجشٌجٍخ

16,11 881,11 
ش غٍ

 285,11 85,36 84 اٌضبثطخ داٌخ

ٍب
ٛث

ٛف
ِٛ

ٌٕ
 ا
ْ

ٍب
تج

ع
ا

 

صؼٛثخ 

اٌتٛاصً ِغ 

 الاخشٌٓ

 813,11 82,36 84 اٌتجشٌجٍخ

61,11 821,11 
غٍش 

 233,11 86,64 84 اٌضبثطخ داٌخ

فمذ الاتصبي 

 ثبٌشجىخ

 215,11 84,64 84 اٌتجشٌجٍخ
16,11 811,11 

غٍش 

 218,11 84,36 84 اٌضبثطخ داٌخ

صؼٛثخ 

اٌٛصٛي 

اًٌ 

 اٌّؼٍِٛبد

 286,51 85,46 84 اٌتجشٌجٍخ

14,51 888,51 
غٍش 

 811,51 83,54 84 اٌضبثطخ داٌخ

 فمذ اٌتشفٍٗ
 213,51 84,54 84 اٌتجشٌجٍخ

11,51 11,51 
غٍش 

 212,51 84,46 84 اٌضبثطخ داٌخ

اٌذسجخ 

 اٌىٍٍخ

 818,51 83,61 84 اٌتجشٌجٍخ
16,51 811,51 

غٍش 

 284,51 85,32 84 اٌضبثطخ داٌخ

ٍخ
مٍ

ٌؼ
 ا
ظخ

ٍم
اٌ
ط 

ٍب
ِم

 

 اٌحضٛس
 231,11 86,13 84 اٌتجشٌجٍخ

64,11 832,11 
غٍش 

 861,11 82,11 84 اٌضبثطخ داٌخ

اٌٛػً 

ثبٌزاد 

 ٚاَخشٌٓ

 286,11 85,43 84 اٌتجشٌجٍخ

15,11 888,11 
غٍش 

 811,11 83,51 84 اٌضبثطخ داٌخ

ي اٌمجٛ

 ٚػذَ اٌحىُ

 814,51 83,81 84 اٌتجشٌجٍخ
11,51 886,51 

غٍش 

 228,51 85,12 84 اٌضبثطخ داٌخ

 ػذَ اٌتفبػً
 222,11 85,16 84 اٌتجشٌجٍخ

11,11 881,11 
غٍش 

 814,11 83,84 84 اٌضبثطخ داٌخ

اٌذسجخ 

 اٌىٍٍخ

 228,51 85,12 84 اٌتجشٌجٍخ
11,51 886,51 

غٍش 

 814,51 83,81 84 خاٌضبثط داٌخ

 .41تغبٚي  1.18اٌجذٌٍٚخ ػٕذ ِغتٛي  U)*( ػٍّبً ثأْ لٍّخ 

 :الذراسةأدوات  -3

 (اعذاد / الباحح)                                   الاولية:  استنارة جمع المعلومات  -أ

قرال اليراتف الن عمرىمسرتوي اعتمراد الفررد  عمرىتم اعداد ىرذه اكسرتمارة مرن اجرل التعررف 
سررؤال  (49) عمررىوتعمقررو بررو ونوعيررة اسررتخدامو لميرراتف بصرركل مفرررط ام ك. حيررث اصررتممت 

متعمقررة بكيفيررة تعامررل الفرررد مرر  ىاتفررو النقررال مررن خرر ل سررؤالو عررن الفترررة الزمنيررة كمت كررو 
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اليرراتف النقررال وعرردد السرراعات التررل يسررتخدم فييررا اليرراتف خرر ل اليرروم الواحررد وعرردد مرررات 
اليوم وما ىل المردة الزمنيرة برين كرل تفحرص واخرر وصرعوره عنردما ينسرل  تفحص ىاتفو خ ل

ىاتفو النقال بالمنزل والمسافة التل يمكنو اكبتعاد فييا عن ىاتفو النقال وصعوره عنردما تكرون 
 .صبكة ىاتفو النقال خارج التبطية او عند نفاذ رصيده او عند نفاذ صحن البطارية

)ترجمتتتة/ : Nomophobia Questionnaire (NMP-Q)استتتبياٌ اليوموفوبيتتا    -ب

 الباحح(

 بيردف تصرخيص النوموفوبيرا Yildirim and Correia (2015) اكسرتبيانقرام بإعرداد 
صعور الفرد برالقمق والتروتر عنردما ك يسرتطي  "  ابأني النوموفوبياويعرفا  ⸲لدي ط ب الجامعة

تصاكت و/او فقرد اكتصرال بالصربكة اجراة اك  عمىالوصول الل ىاتفو النقال بسبب عدم القدرة 
الوصرول الررل المعمومررات و/ او فقرد اكسررتفادة مررن وسرائل الترفيررو التررل  عمررىو/او عردم القرردرة 

 ".  يوفرىا الياتف النقال

عرردم القرردرة أبعرراد رئيسررة:  أربرر  عمررىموزعررة عبررارة  82مررن  اسررتبيان النوموفوبيررا ويتكررون
ِفمشداد ٚ٘مً  6ٌٚضمُ  Not being able to communicateالتواصرل مر  اكخررين  عمرى

ٌٚضمُ  Losing connectedness اكتصرال بالصربكة فممذ (85 -84 -83 -82 – 88 -81)

 رة عمررل الوصررول الررل المعمومرراتػممذَ اٌمممذ ⸲ (21 -81 -81 – 81 -86)ِفممشداد ٚ٘ممً  5
Not being able to access information  ُ(4 -3 – 2 -8)ِفمشداد ٚ٘مً  4ٌٚضم ⸲ 

 .(1 -1 -1 – 6 -5)ِفشداد ًٚ٘  5ٌٚضُ  Giving up convenience ل الترفيوفقد وسائ
 :الحالية الدراسةفل  كستبيان النوموفوبياالكفاةة السيكومترية 

 الداخمل:اكتساق  -4
درجة كرل مفرردة ودرجرة  معامل اكرتباط بين تم حساب لحساب اكتساق الداخمل ل ستبيان

 عمرىوذلرك  كرتباط برين درجرة البعرد والدرجرة الكميرة ل سرتبيانالبعد المنتمية لو وكذلك معامل ا
درجرة كرل مفرردة ودرجرة  معامرل اكرتبراط برين  8ويوارح جردول ) طالبراً,  422)عينة قواميرا 

 البعد المنتمية لو والدرجة الكمية ل ستبيان.
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 (2جذٚي )

 جخ اٌىٍٍخ دسجخ وً ػجبسح ٚدسجخ اٌجؼذ إٌّتٍّخ ٌٗ ٚاٌذس الاستجبط ثٍٓ دِؼبِلا

 (811)ْ= لاعتجٍبْ إٌِٛٛفٛثٍب

 ِؼبِلاد استجبط اٌّفشداد ِغ دسجخ اٌجؼذ اٌتبثؼخ ٌٗ

ػذَ اٌمذسح ػًٍ 

 اٌتٛاصً ِغ الاخشٌٓ
ػذَ اٌمذسح ػًٍ اٌٛصٛي  فمذ الاتصبي ثبٌشجىخ

 اًٌ اٌّؼٍِٛبد
 فمذ اٌتشفٍٗ

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 الاستجبط

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 الاستجبط

سلُ 

 دحاٌّفش

ِؼبًِ 

 الاستجبط

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 *  1,464 5 *   1,512 8 *   1,418 86 *1,321 81 الاستجبط

88 1,256* 81 1,365   * 2 1,411   * 6 1,311  * 

82 1,481* 81 1,461   * 3 1,436  * 1 1,452   * 

83 1,365* 81 1,431   * 4 1,311   * 1 1,411   * 

84 1,311* 21 1,311  *    1 1,442  * 

85 1,211*       

 ِؼبِلاد استجبط دسجخ اٌجؼذ ِغ اٌذسجخ اٌىٍٍخ ٌلاعتجٍبْ

ِؼبًِ  اٌجؼذ

 الاستجبط
ِؼبًِ  اٌجؼذ

 الاستجبط
ِؼبًِ  اٌجؼذ

 الاستجبط
ِؼبًِ  اٌجؼذ

ػذَ  الاستجبط

اٌمذسح 

 ػٍى

اٌتٛاصً 

ِغ 

 الاخشٌٓ

1,563  * 
فمذ 

الاتصبي 

 ثبٌشجىخ

1,411   * 
ػذَ اٌمذسح 

 ػٍى

اٌٛصٛي 

اًٌ 

 اٌّؼٍِٛبد

1,582   * 
فمذ 

 اٌتشفٍٗ
1,554   * 

 .1,815تغبٚي  1.15* *  1,254تغبٚي  1.18*

وىل دالة  2,462 - 2,846  أن معام ت اكرتباط تق  بين 8يتاح من جدول )
 .2,24إحصائياً عند مستو 

 :الجبات -2

 بالطرق التالية:الثبات تم حساب 
 :   Test-Retestاكختبارطريقة إعادة  - أ
 طالبراً   422عينرة مكونرة مرن ) عمرىوذلرك  اكختبرارتم حساب الثبات عن طريق إعادة        

وتم حسراب معامرل اكرتبراط برين درجرات  ⸲بفاصل زمنل أسبوعان بين التطبيقين الأول والثانل
  التواصرل مرر عمررىعرردم القردرة ) فرل التطبيقررين الأول والثرانل وكانررت معرام ت اكرتبراط الطر ب
فقررد وسررائل  –الوصررول الررل المعمومررات عمررىعرردم القرردرة  – فقررد اكتصررال بالصرربكة – اكخرررين
 عمرى  2,028 -2,602 -2,042 - 2,622 -2,649مسراوية ) الكميرة الدرجة  -الترفيو

 .2.24دالة عند مستوي  الترتيب وىل
 :Split Half Method طريقة التجزئة اليصفية -ب

وذلررك بطريقررة التجزئررة النصررفية  كسررتبيان النوموفوبيررا حسرراب معامررل الثبرراتأيارراً تررم 
 عمررىوذلررك  طالبرراً   422" وذلررك بحسرراب معامررل ارتبرراط درجررات ) جتمررانباسررتخدام معادلررة " 

التواصرل مر   عمرى)عدم القدرة  ت الثباتقيم معام  فكانت ⸲ل ستبيانالفردية والزوجية  البنود
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فقررد وسررائل  –الوصررول الررل المعمومررات عمررىة عرردم القرردر  –فقررد اكتصررال بالصرربكة  –اكخرررين 
 عمرى  2,690 -2,622 -2,691 - 2,022 -2,692)مسراوية  الكميرة الدرجة  -الترفيو

 الدراسرررةفرررل  ةالمسرررتخدم اكداةثبرررات  إلرررىممرررا يصرررير  ةثبرررات مرتفعررر تمعرررام وىرررل الترتيرررب 
 .ةالحالي

 :Alpha Cronbach  طريقة ألفا كروىباخ -ج
عينرة بمرغ  عمرىوذلرك بطريقرة ألفرا كرونبراخ  كسرتبيان النوموفوبيرا تم حساب معامل الثبات

)عرردم القرردرة  ألفررا كرونبرراخ ثبررات باسررتخدام طريقررةالقرريم معامررل فكانررت  ,طالبرراً   422قواميررا )
الوصرررول الرررل  عمرررىعررردم القررردرة  –فقرررد اكتصرررال بالصررربكة  –التواصرررل مررر  اكخررررين  عمرررى

 -2,044 - 2,084 -2,690)مسرراوية  كميررة الالدرجررة  -فقررد وسررائل الترفيررو –المعمومررات
 اكسرتبيانثبرات  عمىمما يدل  لةثبات مقبو معام ت وىل  ⸲الترتيب عمى  2,042 -2,024

 المستخدم.
 :الصذق -3

 الظاٍري:الصذق  - أ

وذلررك  ة  مررن أسرراتذة عمررم الررنفس والصررحة النفسرري44)عرردد  عمررى القائمررةتررم عرررض        
 عمرىلمبيئرة المصررية وصر حيتيا لمكصرف  النوموفوبيرااستبيان مدي م ئمة بنود  عمىلمتعرف 

واروح ودقرة العبرارات مرن حيرث الصرياغة  عمرىوكرذلك لمحكرم  النوموفوبيا لدي طر ب الجامعرة
  .٪92) القائمةبنود  عمىوبمبت نسبة اكتفاق  المبوية,

 :التنييزيصذق ال - ب

عينرة  عمرى النوموفوبيرابرالتحقق مرن القردرة التمييزيرة لمفرردات اسرتبيان  الباحث قام       
دكلررة الفررروق بررين متوسررطل درجررات اعمررل  عمررىبررالتعرف  وذلررك وطالبررة, طالبرراً   422)بمبررت 

تررم ثررم  اكسررتبيان,لكررل مفررردة مررن مفررردات  نفررس البعررد مررن  ٪80) أدنررى  مررن البعررد و 80٪)
لمفررردات  قيمررة )ت عررن طريررق حسرراب  متوسررطات تمررك الرردرجاتالفررروق بررين  دكلررةحسرراب 
  .2)جدول وىذا ما يواحو  العصرون,ن اكستبيا
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 (3)جذٚي 

 (٪21) أدٔى( ٚ٪21دلاٌخ اٌفشٚق ثٍٓ ِتٛعطبد دسجبد اػًٍ )

 ٌىً ِفشدح ِٓ ِفشداد اعتجٍبْ إٌِٛٛفٛثٍب 

 اٌجٍبْ الاحصبئً

 سلُ اٌّفشدح

 (٪21اػًٍ )

=ْ21 

 ( ٪21ادًٔ )

 د)*( 21ْ=
ِغتٛي 

 اٌذلاٌخ
 ع َ ع َ

8 6,148 1,441 8,556 1,516 31,116 1,18 

2 5,148 1,114 8,631 1,412 81,483 1,18 

3 6,251 1,114 8,444 1,118 81,181 1,18 

4 6,148 1,441 8,581 1,111 32,611 1,18 

5 6,581 1,112 8,148 1,113 21,555 1,18 

6 6,444 1,141 8,631 1,621 23,114 1,18 

1 6,513 1,518 2,222 1,114 21,135 1,18 

1 6,815 8,131 8,556 1,158 81,163 1,18 

1 6,311 8,111 8,631 1,112 81,412 1,18 

81 6,841 8,262 8,163 1,151 84,161 1,18 

88 6,444 1,611 8,513 1,614 25,686 1,18 

82 6,815 8,118 8,152 1,111 81,126 1,18 

83 5,111 8,512 8,444 1,516 84,214 1,18 

84 6,111 8,351 8,581 1,111 85,235 1,18 

85 6,311 1,131 8,152 1,111 81,111 1,18 

86 6,815 8,281 8,581 1,111 81,345 1,18 

81 5,126 8,261 8,185 1,136 84,565 1,18 

81 5,148 8,413 8,444 1,516 84,245 1,18 

81 6,216 1,153 8,631 1,131 81,116 1,18 

21 5,152 8,351 8,631 1,112 84,186 1,18 

 (.2,661ِغبٌٚخ ) 1,18( ِٚغتٛ 52)*( ػٍّبً ثأْ لٍّخ )د( اٌجذٌٍٚخ ػٕذ دسجخ حشٌخ )           

المقابمرررة لجميررر  مفرررردات اكسرررتبيان تعررردت القيمرررة  (ت)  ان قررريم 2يتارررح مرررن جررردول )
ممررا يعنررل ان مفررردات اكسررتبيان تحظررل بقرردرات تمييزيررة مقبولررة بررين المرررتفعين  ⸲8,662

ليررو ىررذه المفررردات ممررا يعطررل مؤصرررا لمصرردق التمييررزي كررل بعررد تنتمررل ا عمررىوالمنخفاررين 
 ل ستبيان.

 :صذق المحم -ج

 كسرتبيان النوموفوبيراتم استخدام صدق المحك لحساب معامل اكرتباط برين الدرجرة الكميرة 
تم التطبيرق    حيث8284⸲ الحديبل)اعداد /  لمقياس ادمان الياتف المحمولوالدرجة الكمية 

وىررل دالررة عنررد مسررتو  2,044طالبرراً فكرران معامررل اكرتبرراط مسرراوياً   422عينررة قرردرىا ) عمررى
 .  اكستبيانصدق  عمىمما يدل  2,24
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 اليوموفوبيا:استبياٌ تصخيح 

بدرجرة المتدرجة, حيث تعطل موافرق  السباعية ليكرتبطريقة  اكستبيانتتم الإجابة عمل       
 درجرات  4) ق بدرجرة قميمرةموافر ⸲ درجرات  6) بدرجرة متوسرطة موافرق ⸲ درجرات  0) كبيرة

غير موافرق بدرجرة متوسرطة  ⸲  درجات 2) بدرجة قميمة غير موافق ⸲  درجات 1) محايد ⸲
  وأقرل 412وبذلك تصربح أعمرل درجرة ) ⸲ غير موافق بدرجة كبيرة )درجة واحدة  ⸲)درجتان 
وبررذلك ىنرراك اربرر  مسررتويات لتصررخيص ككررل ,  ل سررتبيان , ثررم يررتم جمرر  الرردرجات 82درجررة )

حصررول الفرررد  ⸲تصررير الررل عرردم وجررود نوموفوبيررا 82حصررول الفرررد عمررل درجررة  :النوموفوبيررا
 99 -62حصول الفررد عمرل درجرة  ⸲من النوموفوبيا منخفضمستوي  49 -84عمل درجة 

مرن  مرتفر فراكثر مسرتوي  422حصرول الفررد عمرل درجرة   ⸲مستوي متوسط من النوموفوبيرا
 .موفوبياالنو 

 )ترجمة/ الباحح(                     : Mindfulness Scaleمقياض اليقظة العقلية  -ج

 مسرتوي عمرىالتعررف بيردف  Pratscher et al., (2019) ىرذا المقيراسقرام بإعرداد 
وعرل الفررد بذاترو وبرالآخرين فرل بأنيرا "  اليقظرة العقميرةويعرفا  ⸲الراصدينلدي  اليقظة العقمية

حاليررة وقبررول خبراتررو وتجاربررو التررل يمررر بيررا كمررا ىررل دون الحكررم عمييررا او التفاعررل المحظررة ال
 ".   معيا

 Presence الحاررورأبعرراد رئيسررة:  أربرر  موزعررة عمررلعبررارة  80مررن  المقيرراسويتكررون 

 والآخررينالروعل بالرذات  ⸲  84 - 84 -40 -42 -42 – 4 -8)وىرل ِفشداد  1ٌٚضُ 
Awareness of self and others ٌٚ ُ42 -46 -44 – 0 -4)وىرل ِفمشداد  81ضم- 

 Nonjudgmental andالقبرررررول وعررررردم الحكرررررم  ⸲  80 -86 -81 -82 -49

Acceptance  ُعرررررررررردم التفاعررررررررررل ⸲ 82 -41 – 9 -2)مفررررررررررردات وىررررررررررل  1ٌٚضمممممممممم 
Nonreactivity  ُ88 -48 -44 -2 – 6 -1)وىل ِفشداد  6ٌٚض . 

 :ةالحالي ذراسةالفي  لمقياض اليقظة العقليةاللفاءة الشيلومترية 

 الذاخلي:الاتشاق -1

درجرة كررل مفررردة  معامرل اكرتبرراط بررين تررم حسرراب لحسراب اكتسرراق الررداخمل لممقيراس     
 ودرجة البعد المنتمية لو وكرذلك معامرل اكرتبراط برين درجرة البعرد والدرجرة الكميرة لممقيراس
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درجرة كرل  برينمعامرل اكرتبراط   1ويواح جردول ) طالباً,  422)عينة قواميا  عمىوذلك 
 مفردة ودرجة البعد المنتمية لو والدرجة الكمية لممقياس.

 (4جذٚي )

 دسجخ وً ػجبسح ٚدسجخ اٌجؼذ إٌّتٍّخ ٌٗ ٚاٌذسجخ اٌىٍٍخ ٌّمٍبط اٌٍمظخ اٌؼمٍٍخ الاستجبط ثٍٓ دِؼبِلا

=ْ(811) 

 ِؼبِلاد استجبط اٌّفشداد ِغ دسجخ اٌجؼذ اٌتبثؼخ ٌٗ

 ػذَ اٌتفبػً اٌمجٛي ٚػذَ اٌحىُ خشٌٓٚاِاٌٛػً ثبٌزاد  اٌحضٛس

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 الاستجبط

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 الاستجبط

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 الاستجبط

سلُ 

 اٌّفشدح

ِؼبًِ 

 *  1,411 4 *   1,444 3 *   1,482 8 *1,462 2 الاستجبط

5 1,311* 1 1,428   * 1 1,423   * 6 1,464  * 

81 1,423* 85 1,311  *  84 1,418  * 1 1,318   * 

83 1,441* 86 1,365   * 21 1,411   * 88 1,361   * 

81 1,311* 81 1,418   *   82 1,435  * 

28 1,411* 81 1,414   *   22 1,313  * 

25 1,458* 23 1,368   *     

  24 1,411   *     

  26 1,311   *     

  21 1,422   *     

 دسجخ اٌجؼذ ِغ اٌذسجخ اٌىٍٍخ ٌٍّمٍبطِؼبِلاد استجبط 

ِؼبًِ  اٌجؼذ

 الاستجبط

ِؼبًِ  اٌجؼذ

 الاستجبط

ِؼبًِ  اٌجؼذ

 الاستجبط

ِؼبًِ  اٌجؼذ

اٌٛػً  *  1,516 اٌحضٛس الاستجبط

ثبٌزاد 

 ٚاِخشٌٓ

اٌمجٛي  *   1,525

ٚػذَ 

 اٌحىُ

ػذَ  *   1,511

 اٌتفبػً
1,415   * 

 .1,815ي تغبٚ 1.15**       1,254تغبٚي  1.18*

وىل دالة  2,426 - 2,264  أن معام ت اكرتباط تق  بين 1يتاح من جدول )
 .2,24إحصائياً عند مستو 

 :الجبات -2

 بالطرق التالية:الثبات تم حساب 
 :  Test-Retest  الاختبارطريقة إعادة  -ا

 لبراً طا  422عينرة مكونرة مرن ) عمرىوذلرك  اكختبرارتم حساب الثبات عن طريق إعادة        
وتم حسراب معامرل اكرتبراط برين درجرات  ⸲بفاصل زمنل أسبوعان بين التطبيقين الأول والثانل

الررروعل بالرررذات  – الحارررور) فرررل التطبيقرررين الأول والثرررانل وكانرررت معرررام ت اكرتبررراط الطررر ب
 - 2,029 -2,084)مسراوية  الكمية الدرجة  -عدم التفاعل –القبول وعد الحكم – والآخرين
 .2.24دالة عند مستوي  الترتيب وىل عمى  2,028 -2,049 -2,690
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 :Split Half Methodطريقة التجزئة اليصفية  -ب

وذلرك بطريقرة التجزئرة النصرفية  لمقياس اليقظة العقميرةحساب معامل الثبات أيااً تم 
 عمررىوذلررك  طالبرراً   422" وذلررك بحسرراب معامررل ارتبرراط درجررات ) جتمررانباسررتخدام معادلررة " 

الرروعل بالررذات  –)الحاررور  ت الثبرراتقرريم معررام  فكانررت ⸲لممقيرراسلفرديررة والزوجيررة ا البنررود
 - 2,081 -2,014)مسراوية  الكمية الدرجة  -عدم التفاعل –القبول وعد الحكم – والآخرين
ثبررات  إلرىممرا يصررير  جيردةثبررات  تمعرام وىررل الترتيرب  عمرى  2,022 -2,041 -2,020
 .المقياس

 :Alpha Cronbach  طريقة ألفا كروىباخ -ج

عينررة بمررغ قواميررا  عمررىوذلررك بطريقررة ألفررا كرونبرراخ  لممقيرراستررم حسرراب معامررل الثبررات 
الروعل  –)الحارور  ألفرا كرونبراخ ثبرات باسرتخدام طريقرةالقريم معامرل فكانرت  ⸲طالباً   422)

 -2,666)مسرراوية  الكميررة الدرجررة  -عرردم التفاعررل –الحكررم مالقبررول وعررد – والآخرررينبالررذات 
ممررا  لررةثبررات مقبو معررام ت وىررل  ⸲الترتيررب عمررى  2,699 -2,049 -2,690 - 2,624

 .المقياسثبات  عمىيدل 
 :الصذق-3

 الظاٍري:الصذق  -ا

وذلررك  ة  مررن أسرراتذة عمررم الررنفس والصررحة النفسرري44)عرردد  عمررى القائمررةتررم عرررض        
 حيتيا لمكصررف لمبيئررة المصرررية وصرر مقيرراس اليقظررة العقميررةمرردي م ئمررة بنررود  عمررىلمتعرررف 

واروح ودقرة العبرارات مرن حيرث  عمرىوكذلك لمحكرم  مستوي اليقظة العقمية لدي الراصدين عمى
  .٪92) القائمةبنود  عمىوبمبت نسبة اكتفاق  ⸲الصياغة المبوية

 :التنييزيصذق ال -ب  

 بررالتحقق مررن القرردرة التمييزيررة لمفررردات مقيرراس اليقظررة العقميررة الباحررث قررام              
بررالتعرف عمررل دكلررة الفررروق بررين متوسررطل  وذلررك وطالبررة, طالبرراً   422)عمررل عينررة بمبررت 
لكرررل مفرررردة مرررن مفرررردات  نفرررس البعرررد مرررن  ٪80) أدنرررى  مرررن البعرررد و ٪80درجرررات اعمرررل )

قيمرة عرن طريرق حسراب  متوسرطات تمرك الردرجاتالفرروق برين  دكلرةترم حسراب ثرم  المقيراس,
  .4)جدول وىذا ما يواحو  وعصرون,لمفردات المقياس السب   )ت 
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 (5)جذٚي 

 (٪21) أدٔى( ٚ٪21دلاٌخ اٌفشٚق ثٍٓ ِتٛعطبد دسجبد اػًٍ )

 ٌىً ِفشدح ِٓ ِفشداد ِمٍبط اٌٍمظخ اٌؼمٍٍخ 

اٌجٍبْ 

 الاحصبئً

 سلُ اٌّفشدح

 ( ٪21اػًٍ )

=ْ21 

 ( ٪21ادًٔ )

د 21ْ=
)*(

 
ِغتٛي 

 اٌذلاٌخ
 ع َ ع َ

8 4,444 1,516 8,444 1,648 81,112 1,18 

2 4,111 1,424 8,661 1,621 28,524 1,18 

3 4,556 1,516 8,141 1,164 85,154 1,18 

4 4,631 1,412 8,411 1,518 23,141 1,18 

5 5,111 1,111 8,418 1,643 21,445 1,18 

6 4,152 1,362 8,556 1,516 21,586 1,18 

1 4,581 1,511 8,556 1,158 86,161 1,18 

1 4,148 1,441 8,222 1,648 23,485 1,18 

1 4,661 1,411 8,815 1,316 21,162 1,18 

81 4,661 1,411 8,412 1,511 28,118 1,18 

88 4,152 1,362 8,841 1,362 31,511 1,18 

82 4,411 1,518 8,148 1,182 85,181 1,18 

83 4,148 1,441 8,251 1,441 21,644 1,18 

84 4,444 1,516 8,411 1,518 22,861 1,18 

85 4,148 1,441 8,216 1,465 21,158 1,18 

86 4,444 1,516 8,631 1,565 81,211 1,18 

81 4,114 1,465 8,185 1,116 86,431 1,18 

81 4,152 1,362 8,333 1,134 22,344 1,18 

81 4,111 1,424 8,251 1,441 21,118 1,18 

21 4,513 1,518 8,333 1,555 22,663 1,18 

28 4,333 1,411 8,444 1,611 81,186 1,18 

22 4,444 1,516 8,111 1,158 85,211 1,18 

23 4,841 1,362 8,631 1,114 86,151 1,18 

24 4,841 1,362 8,631 1,131 83,116 1,18 

25 4,815 1,316 8,631 1,131 84,386 1,18 

26 4,444 1,516 8,513 1,518 21,111 1,18 

21 4,222 1,424 8,581 1,511 81,564 1,18 

 (.2,661ِغبٌٚخ ) 1,18( ِٚغتٛ 52)*( ػٍّبً ثأْ لٍّخ )د( اٌجذٌٍٚخ ػٕذ دسجخ حشٌخ )           

المقابمرررة لجميررر  مفرررردات المقيررراس تعررردت القيمرررة  (ت)  ان قررريم 4يتارررح مرررن جررردول )
ممرررا يعنرررل ان مفرررردات المقيررراس تحظرررل بقررردرات تمييزيرررة مقبولرررة برررين المررررتفعين  ⸲8,662
كررل بعررد تنتمررل اليررو ىررذه المفررردات ممررا يعطررل مؤصرررا لمصرردق التمييررزي  عمررىاررين والمنخف

 لممقياس.
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 :صذق المحم -ج

 كسرتبيان النوموفوبيراتم استخدام صدق المحك لحساب معامل اكرتباط برين الدرجرة الكميرة 
   حيرث8246 ⸲عبرد الررحمن)اعرداد /  لمقياس اليقظة العقمية خماسل اكوجووالدرجة الكمية 

وىرل دالرة  2,029ًً    طالبراً فكران معامرل اكرتبراط مسراويا422عينة قدرىا ) عمىالتطبيق  تم
 .  المقياسصدق  عمىمما يدل  2,24عند مستو 

 :مقياض اليقظة العقليةتصخيح 

 بصردةحيرث تعطرل موافرق  المتدرجرة, الخماسريةبطريقة ليكرت  المقياس عمىتتم الإجابة       
غيرر موافرق  ⸲غير موافرق )درجتران  ⸲ درجات  2) محايد ⸲ درجات  1) ِٛافك درجات  4)

 -42 -4) وىررلويررتم عكررس الرردرجات فررل حالررة المفررردات السررالبة  ⸲ )درجررة واحرردة  بصرردة
ثم يرتم جمر  الردرجات   ,80  وأقل درجة )424وبذلك تصبح أعمل درجة ) ⸲(40-84 -42

 .ليقظة العقميةوتصير الدرجة المرتفعة الل وجود مستوي عال من ا ككل, لممقياس
 )اعذاد/ الباحح(                   العقلية:اليقظة  علىالقائه  الارطاديالبرىامج  -د

 أٍذاف البرىامج: -1

الدراسررات  مقرررت طالبررالرردي طرر ب و  اعررراض النوموفوبيررا خفررض إلررىىرردف ىررذا البرنررامج 
 .العميا التربوية بجامعة اكقصر

 الفئة المشتَذفة للبرىامج: -2

الدبموم العام نظام العام الواحد فرل التربيرة والممتحقرين  تطالبالط ب و يقدم ىذا البرنامج       
مسررررتويات مرتفعررررة مررررن والررررذين يعررررانون مررررن  ببرنرررامج الدراسررررات التربويررررة بجامعررررة اكقصررررر

 .النوموفوبيا
 :الأسص التي يقوو عليَا البرىامج -3

 وىل: الميمةمجموعة من الأسس  عمىة ممارسات اليقظة العقمي عمىالقائم يقوم البرنامج 
  المحظة الحالية. عمىتركز اليقظة العقمية  :الحاار عمىالتركيز 
 الوعل بالأفكار دون اكنصبال او التفكير  عمىتركز اليقظة العقمية  :ال مفاىيمية

 فييا.
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  الخبرة التل يمر بيا  عمىعدم اصدار احكام  عمىتركز اليقظة العقمية  الحكم:عدم
 د.الفر 

 نية توجيو اكنتباه نحو صلة او ىدف محدد. عمىتركز اليقظة العقمية  :التعمد 
 تقوية اكرتباط بين العقل والجسم. عمىتعمل اليقظة العقمية  :م حظة المصاركة 
 ممارسات غير  عمىك يمكن وصف اليقظة العقمية فل كممات وتعتمد  :غير لفظية

 لفظية.
 دائما من مستويات اكدراك.فالوعل اليقظ يتحقق  :استكصافية 
 التخمص من المعاناة المصروطة. عمىتساعد كل لحظة من اليقظة العقمية  :التحرر 

 البرىامج:مصادر بياء  -4

بررامج قائمرة عمرل ممارسرات اليقظرة تم اكط ع عمل العديد من الأطر النظرية الترل تناولرت 
;  Shonin et al.,(2014)نيرا والترل مرن بي اعرراض النوموفوبيراودورىرا فرل خفرض  العقميرة

Owen et al.,(2018) ; Bekaroğlu and Yılmaz (2020)  وكرذلك الدراسرات السرابقة
اعرررراض النوموفوبيرررا فرررل خفرررض  اليقظرررة العقميرررةقائمرررة عمرررل  تدريبيرررةالترررل تناولرررت بررررامج 

م , وذلررك ل سررتفادة مررن تمررك الدراسررات التدخميررة فررل تصررمي واكسررتخدام المفرررط لميرراتف النقررال
 Lan et, ومن بين تمك الدراسات دراسة كرلً مرن ةيالحال الدراسةالمعد فل  اكرصاديالبرنامج 

al.,(2018) ; Nadini and Lall (2019) ; Choi et al.,(2020) ;Regan et 

al.,(2020) ; Verduyn et al.,(2021)  . 

 المشتخذمة في البرىامج:  ممارسات اليقظة العقليةبعض  -5

 -الجبرل تأمرل –مسح الجسرم -التنفس تأملك الممارساتمجموعة من  عمىامج اصتمل البرن
إزالررة  تأمررل -الخررارق تأمررلال -الأفكررار مجرررد أفكررار تأمررل -الرردخول فررل الخرروف -المصررل تأمررل
والواجبرررات  والمحااررررة بالإارررافة الرررل بعرررض الفنيرررات المسررراعدة كرررالحوار والمناقصرررة ⸲العقرررل

 المنزلية.
 شتخذمة في البرىامج:الوسائل والأدوات الم -6

جيرراز  –جيرراز الحاسررب الآلررل  - أقرر م –ورق أبرريض  -بطاقرراتمجموعررة مررن ال -لوحررات 
 .Data Show داتا صو العرض
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 تقويه البرىامج: -7

 تقويم البرنامج من خ ل المراحل التالية: تم
مجموعرة مررن  عمرىالمرحمرة الأولرى: التقرويم المبردئل وتمثرل ذلرك فرل عررض البرنرامج 

 كمين لإبداة آرائيم وتعديل البرنامج وفق ما أجمعت عميو ىذه الآراة.المح
المرحمة الثانية: التقويم البنائل ويتمثل فل التقرويم المصراحب لعمميرة تطبيرق البرنرامج 
والذي يامن نمو البرنامج وتقدمو فل تحقيق أىدافرو خر ل الجمسرات وذلرك مرن خر ل التقرويم 

 الواجب المنزلل. الذي يعقب كل جمسة والمتمثل فل
بعرد  الدراسرةالمرحمة الثالثة: التقويم النيائل ويتمثل فل تقويم البرنامج المسرتخدم فرل 

فررل خفررض  اليقظررة العقميررة عمررىالقررائم فعاليررة البرنررامج  عمررىاكنتيرراة مررن تطبيقررو لمتعرررف 
   .الدراسةعينة الدراسات العميا  تطالبالدي ط ب و  اعراض النوموفوبيا
اسرررتبيان النوموفوبيرررا ومقيررراس ويتمثرررل فرررل تطبيرررق  التبعرررلالتقرررويم  بعرررة:الراالمرحمرررة 

بعررد فترررة زمنيررة محررددة  الدراسررةعينررة  عمررى ةالحاليرر الدراسررةفررل  انالمسررتخدم اليقظررة العقميررة
 .مدي استمرارية فعالية البرنامج عمى)صيرين  من انتياة البرنامج لمتعرف 

 البرىامج:تطبيق  -8

جمسرررات أسررربوعياً وبرررذلك اسرررتبرق  ثررر ث  جمسرررة بواقررر  82) عمرررىاصرررتمل البرنرررامج 
 دقيقة. 62 -42وتراوح زمن الجمسة  اسابي  تسعةتطبيق البرنامج 

 البرىامج:ملاٌ تطبيق  -9

الدراسررات العميررا التربويررة  بمقرررقاعررات الترردريس  بإحرردىتررم تنفيررذ جمسررات البرنررامج 
ظريرة والعمميرة المقدمرة لمطر ب وذلك فل توقيترات ك تتعرارض مر  الردروس الن الأقصرجامعة ب

بصرركل وتررم اختيررار ذلررك المكرران نظررراً كتسرراعو وتجييزاتررو التررل تسرراعد فررل تنفيررذ الجمسررات 
 .مناسب

  



 م2023( 88) -3ج-أغسطسعدد                                                        ...      برنامج ارشاديفعالية 

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                             - 813 - 

 مخطط جلشات البرىامج: -10

 (6جذٚي )

اٌٍمظخ اٌؼمٍٍخ اٌّغتخذَ ِغ اٌّجّٛػخ  ػٍىِخطظ جٍغبد ِختصش ٌٍجشٔبِج الاسشبدي اٌمبئُ 

 اٌتجشٌجٍخ

 اٌجٍغبد

 ٘ذف اٌجٍغخ ػٕٛاْ اٌجٍغخ ًِٓ: إٌ
اٌّّبسعخ ٚاٌفٍٕخ 

 اٌّغتخذِخ

 صِٓ اٌجٍغخ
 اٌتمٌُٛ

8 
تؼشٌف 

 تؼبسفٚ

اشبػخ جٛ ِٓ  -

اٌِفخ ثٍٓ اٌجبحث 

 ٚػٍٕخ اٌذساعخ.

تؼبسف أفشاد  -

اٌّجّٛػخ اٌتجشٌجٍخ 

 .ػٍى ثؼضُٙ اٌجؼض

 اٌحٛاس ٚإٌّبلشخ
51- 61 

 دلٍمخ
 ثٕبئً

 إٌِٛٛفٛثٍب 2

اٌتؼشٌف ثّفَٙٛ  -

ِٕٛٛفٛثٍب اٌ

 ٚاػشاضٗ.

اٌحٛاس  -اٌّحبضشح 

اٌٛاجت  -ٚإٌّبلشخ

 إٌّضًٌ

51- 61 

 دلٍمخ
 ثٕبئً

3 
الاثبس اٌغٍجٍخ 

 ٌٍِٕٛٛفٛثٍب

 ػٍىاٌتؼشف  -

اٌؼٛالت ٚإٌتبئج 

اٌغٍجٍخ اٌّشتجطخ 

 ثبٌِٕٛٛفٛثٍب.

اٌحٛاس  -اٌّحبضشح 

اٌٛاجت  -ٚإٌّبلشخ

 إٌّضًٌ

51- 61 

 دلٍمخ
 ثٕبئً

 اٌٍمظخ اٌؼمٍٍخ 4

اٌتؼشٌف ثّفَٙٛ  -

اٌٍمظخ اٌؼمٍٍخ 

 ِٚىٛٔبتٙب.

اٌحٛاس  -اٌّحبضشح 

اٌٛاجت  -ٚإٌّبلشخ

 إٌّضًٌ

51- 61 

 دلٍمخ
 ثٕبئً

5 

اٌّٛضٛػبد 

اِعبعٍخ 

 ٌٍٍمظخ اٌؼمٍٍخ

اٌتؼشٌف  -

ثبٌّٛضٛػبد 

اِعبعٍخ اٌتً 

تتضّٕٙب اٌٍمظخ 

 اٌؼمٍٍخ.

اٌحٛاس  -اٌّحبضشح 

اٌٛاجت  -ٚإٌّبلشخ

 إٌّضًٌ

51- 61 

 دلٍمخ
 ثٕبئً

6 
أعظ اٌٍمظخ 

 اٌؼمٍٍخ

 ثبِعظاٌتؼشٌف  -

اٌتً تمَٛ ػٍٍٙب 

 اٌٍمظخ اٌؼمٍٍخ.

اٌحٛاس  -اٌّحبضشح 

اٌٛاجت  -ٚإٌّبلشخ

 إٌّضًٌ

51- 61 

 دلٍمخ
 ثٕبئً

1 
فٛائذ اٌٍمظخ 

 اٌؼمٍٍخ

اٌتؼشٌف ثأٍّ٘خ  -

 اٌٍمظخ اٌؼمٍٍخ.

اٌحٛاس  -اٌّحبضشح 

اٌٛاجت  -ٚإٌّبلشخ

 إٌّضًٌ

51- 61 

 دلٍمخ
 ٕبئًث

 تٕفظ ثؼّك 1 : 1

 ػٍىاٌتذسٌت  -

ِّبسعخ تأًِ 

اٌتٕفظ ٌّٛاجٙخ 

اٌخٛف ِٓ فمذاْ 

 اٌٙبتف إٌمبي.

اٌحٛاس  -تأًِ اٌتٕفظ

اٌٛاجت  -ٚإٌّبلشخ

 إٌّضًٌ

51- 61 

 دلٍمخ

 

 ثٕبئً

 اٌّظ جغذن 88: 81

 ػٍىاٌتذسٌت  -

ِّبسعخ ِغح 

اٌجغُ ٌّٛاجٙخ 

اٌخٛف ِٓ فمذاْ 

اٌحٛاس  -ِغح اٌجغُ

اٌٛاجت  -ٚإٌّبلشخ

 إٌّضًٌ

51- 61 

 دلٍمخ
 ثٕبئً
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 (6جذٚي )

اٌٍمظخ اٌؼمٍٍخ اٌّغتخذَ ِغ اٌّجّٛػخ  ػٍىِخطظ جٍغبد ِختصش ٌٍجشٔبِج الاسشبدي اٌمبئُ 

 اٌتجشٌجٍخ

 اٌجٍغبد

 ٘ذف اٌجٍغخ ػٕٛاْ اٌجٍغخ ًِٓ: إٌ
اٌّّبسعخ ٚاٌفٍٕخ 

 اٌّغتخذِخ

 صِٓ اٌجٍغخ
 اٌتمٌُٛ

 اٌٙبتف إٌمبي.

 وٓ وبٌججً 83: 82

 ػٍىاٌتذسٌت  -

ِّبسعخ تأًِ اٌججً 

ٌّٛاجٙخ اٌخٛف ِٓ 

 فمذاْ اٌٙبتف إٌمبي.

اٌحٛاس  -تأًِ اٌججً

اٌٛاجت  -ٚإٌّبلشخ

 إٌّضًٌ

51- 61 

 دلٍمخ
 ثٕبئى

 ٚاجٗ خٛفه 85: 84

 ػٍىاٌتذسٌت  -

ِّبسعخ اٌذخٛي فً 

خٛف ٌّٛاجٙخ اٌ

اٌخٛف ِٓ فمذاْ 

اٌٙبتف إٌمبي ٚػذَ 

 اٌٙشٚة ِٕٗ.

 -اٌذخٛي فً اٌخٛف

 -اٌحٛاس ٚإٌّبلشخ

 اٌٛاجت إٌّضًٌ

51- 61 

 دلٍمخ
 ثٕبئً

86 :81 
فمظ سالت 

 افىبسن

 ػٍىاٌتذسٌت  -

ِّبسعخ اِفىبس 

ِجشد أفىبس ٌّٛاجٙخ 

اٌخٛف ِٓ فمذاْ 

 اٌٙبتف إٌمبي.

 -اِفىبس ِجشد أفىبس

 -ٚإٌّبلشخاٌحٛاس 

 اٌٛاجت إٌّضًٌ

51- 61 

 دلٍمخ
 ثٕبئى

81 :81 
اعتّتغ 

 ثبٌّشً

 ػٍىاٌتذسٌت  -

ِّبسعخ تأًِ اٌّشً 

ٌّٛاجٙخ اٌخٛف ِٓ 

 فمذاْ اٌٙبتف إٌمبي.

اٌحٛاس  -تأًِ اٌّشً

اٌٛاجت  -ٚإٌّبلشخ

 إٌّضًٌ

51- 61 

 دلٍمخ
 ثٕبئً

 جٍٍّخ روشٌبد 28: 21

 ػٍىاٌتذسٌت  -

ِّبسعخ اٌتأًِ 

ٌّٛاجٙخ  اٌخبسق

اٌخٛف ِٓ فمذاْ 

 اٌٙبتف إٌمبي.

 -اٌتأًِ اٌخبسق 

 -اٌحٛاس ٚإٌّبلشخ

 اٌٛاجت إٌّضًٌ

51- 61 

 دلٍمخ
 ثٕبئً

 صفً رٕ٘ه 23: 22

اٌتذسٌت ِّبسعخ  -

إصاٌخ اٌؼمً ٌّٛاجٙخ 

اٌخٛف ِٓ فمذاْ 

 اٌٙبتف إٌمبي.

اٌحٛاس  -إصاٌخ اٌؼمً 

اٌٛاجت  -ٚإٌّبلشخ

 إٌّضًٌ

51- 61 

 دلٍمخ
 ثٕبئً

 اعتّغ جٍذا  25: 24

وٍفٍخ  ػٍىاٌتذسٌت  -

الاعتّبع اٌٍمظ 

ٌُخشٌٓ ٚالأتجبٖ 

.ٌُٙ 

 -الاعتّبع اٌٍمظ

 -اٌحٛاس ٚإٌّبلشخ

 اٌٛاجت إٌّضًٌ

51- 61 

 دلٍمخ
 ثٕبئً

26  

وٓ ٚاػٍب 

ثٕفغه 

 ٚثبَخشٌٓ

 ػٍىِغبػذح اٌفشد  -

 ػٍىاٌتؼشف 

ِشبػشٖ اٌذاخٍٍخ 

ٚاٌٛػً ثّشبػش 

 الاخشٌٓ

 -د أفىبساِفىبس ِجش

 -اٌحٛاس ٚإٌّبلشخ

 اٌٛاجت إٌّضًٌ

51- 61 

 دلٍمخ
 ثٕبئً
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اٌٍمظخ اٌؼمٍٍخ اٌّغتخذَ ِغ اٌّجّٛػخ  ػٍىِخطظ جٍغبد ِختصش ٌٍجشٔبِج الاسشبدي اٌمبئُ 

 اٌتجشٌجٍخ

 اٌجٍغبد

 ٘ذف اٌجٍغخ ػٕٛاْ اٌجٍغخ ًِٓ: إٌ
اٌّّبسعخ ٚاٌفٍٕخ 

 اٌّغتخذِخ

 صِٓ اٌجٍغخ
 اٌتمٌُٛ

21 
لا تتغشع فً 

 حىّه

 ػٍىتذسٌت اٌفشد  -

اٌتشٚي لجً اتخبر 

 اٌمشاس

اٌحٛاس  -تأًِ اٌتٕفظ

اٌٛاجت  -ٚإٌّبلشخ

 إٌّضًٌ

51- 61 

 دلٍمخ
 ثٕبئً

21 
اٌخبتّخ 

 ٚاٌتمٍٍُ

ِشاجؼخ ِب تُ  -

تمذٌّٗ ِٓ تذسٌجبد 

فً اٌجٍغبد 

 غبثمخ.اٌ

تٛصٌغ ثؼض  -

ػٍٕخ  ػٍىاٌٙذاٌب 

 اٌذساعخ.

تطجٍك اعتجٍبْ  -

إٌِٛٛفٛثٍب ِٚمٍبط 

 اٌٍمظخ اٌؼمٍٍخ.

 اٌحٛاس ٚإٌّبلشخ
51- 61 

 دلٍمخ
 ٔٙبئً

 :الذراسةخطوات 

اكستط عية لمتحقق من الصرروط السريكومترية لرلؤدوات المسرتخدمة  الدراسةاختيار عينة  -4
 .الدراسةفل 

 المعمومات الأولية. تطبيق استمارة جم  -8

 .استبيان النوموفوبياتطبيق  -2

 .اليقظة العقميةمقياس تطبيق  -1

 الأساسية. الدراسةتحديد عينة  -4

 مجموعتين تجريبية واابطة. إلىالأساسية  الدراسةتقسيم عينة  -6

 .الدراسةإجراة التكافؤ بين مجموعتل  -0

 المجموعة التجريبية.أفراد  عمى اليقظة العقمية عمىالقائم  اكرصاديتطبيق البرنامج  -2

 بعد تطبيق البرنامج. اليقظة العقميةومقياس  استبيان النوموفوبياتم تطبيق  -9

استخدام الأساليب اكحصائية المناسبة لمعالجرة النترائج الترل ترم الحصرول عمييرا مرن  -42
 .  SPSSباستخدام الحزمة اكحصائية  ةالحالي الدراسةالمستخدمة فل  اكدواتتطبيق 
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 :اسةالذرىتائج 

 :الاولىتائج الفرض  -1

توجد فروق ذات دكلة إحصائية بين متوسطات رتب عمل أنو " اكولينص الفرض       
استبيان النوموفوبيا وابعاده فل القياسين القبمل  عمىدرجات أفراد المجموعة التجريبية 

 والبعدي لصالح القياس البعدي فل اكتجاه الأفال".
 قام الباحث بما يمل:لمتحقق من صحة ىذا الفرض 

تم تطبيق استبيان النوموفوبيا قبل البرنامج وبعده عمى افراد المجموعة التجريبية     
"  42, وتم استخدام اختبار " ولكوكسون " )الحالة الثانية ن<طالباً   41والبالغ قواميا )

   دكلة تمك الفروق.0لدكلة فروق متوسطات الرتب, ويواح جدول )
 (1جذٚي )

فً  اعتجٍبْ إٌِٛٛفٛثٍب ٚأثؼبدٌٖخ اٌفشٚق ثٍٓ ِتٛعطبد ستت دسجبد أفشاد اٌّجّٛػخ اٌتجشٌجٍخ ػٍى دلا
 اٌمٍبعٍٓ اٌمجًٍ ٚاٌجؼذي

 = ْ(84) 

 اٌجٍبْ الاحصبئً  
 أثؼبد اٌّمٍبط
 
 

اتجبٖ 
 اٌشتت

ػذد 
 اٌحبلاد

ِجّٛع 
 اٌشتت

ِتٛعظ 
 اٌشتت

Z)*( 
ِغتٛي 
 اٌذلاٌخ

حجُ 
 )**(اٌتأثٍش

 ىػٍػذَ اٌمذسح 
 اٌتٛاصً ِغ الاخشٌٓ

 8,11 8,11 8,11 ِٛججخ
 1,51 11,11 82,11 عبٌجخ 1,13 1,18 3,885-

 - - 8,11 اٌتغبٚي

 فمذ الاتصبي ثبٌشجىخ

 8,51 3,11 2,11 ِٛججخ

 1,11 11,11 88,11 عبٌجخ 1,11 1,18 2,112-

 - - 8,11 اٌتغبٚي

 ػٍىػذَ اٌمذسح 
 اٌٛصٛي اًٌ اٌّؼٍِٛبد

 1,11 1,11 1,11 ٛججخِ

 1,51 815,11 84,11 عبٌجخ 1,11 1,18 3,315-

 - - 1,11 اٌتغبٚي

 فمذ ٚعبئً اٌتشفٍٗ

 8,11 8,11 8,11 ِٛججخ

 1,51 11,11 82,11 عبٌجخ 1,14 1,18 3,831-

 - - 8,11 اٌتغبٚي

 اٌذسجخ اٌىٍٍخ

 1,11 1,11 1,11 ِٛججخ

 1,51 815,11 84,11 عبٌجخ 1,11 1,18 3,216-

 - - 1,11 اٌتغبٚي

 (.2,51تغبٚي ) 1,18اٌجذٌٍٚخ ػٕذ ِغتٛي  Z)*( ػٍّبً ثأْ لٍّخ  
 )**(1,8 :1,3  , 1,3= ضؼٍف :1,5  , فأوثش = لٛي. 1,5= ِتٛعظ 
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بين متوسطات  24,2  وجود فروق  دالة احصائياً عند مستوى 0يتاح من جدول )    
مجموعة التجريبية عمل مقياس اليقظة العقمية وأبعاده فل القياسين رتب درجات أفراد ال

, وبالنظر إلل اكرصاديالقبمل والبعدي لصالح القياس البعدي بعد تطبيق البرنامج 
المقياس  لأبعاد 2,22 -2,22الجدول السابق ي حظ أن أحجام التأثير تراوحت بين 

فل  اكرصادي بمبت نسبة تأثير البرنامج والدرجة الكمية وىو أحجام تأثير قوية , أي انو
وىل نسبة مرتفعة مما يدل عمل الفعالية  ٪ 22 -22 نما بي خفض اعراض النوموفوبيا

لدييم,  خفض اعراض النوموفوبيافل  الدراسةالمقدم لعينة  اكرصاديالعالية لمبرنامج 
 .اكولوبذلك تتحقق صحة الفرض 

عمى  انخفاتات أفراد المجموعة التجريبية   بأن درج4وىذا ما يواحو صكل )     
فل القياس البعدي مقارنة بدرجاتيم التل حصموا عمييا فل القياس  استبيان النوموفوبيا

فقد اكتصال  – التواصل م  اكخرين عمىعدم القدرة القبمل وذلك فل ابعاد المقياس )
  بالإاافة إلى فيوفقد وسائل التر  -الوصول الل المعمومات عمىعدم القدر  -بالصبكة

خفض فل  اكرصاديوذلك يواح الدور الذي لعبو البرنامج  ل ستبيانالدرجة الكمية 
 .الدراسةلدي عينة  اعراض النوموفوبيا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 (8شىً )

فً اٌمٍبعٍٓ  اعتجٍبْ إٌِٛٛفٛثٍب ٚاثؼبدٖاٌّجّٛػخ اٌتجشٌجٍخ ػٍى  أفشاداٌفشٚق ثٍٓ دسجبد 

 اٌمجًٍ ٚاٌجؼذي
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 :الجاىيىتائج الفرض  -2

توجد فروق ذات دكلة إحصائية بين متوسطات رتب عمل أنو "  الثانلينص الفرض 
استبيان النوموفوبيا وابعاده فل القياس  عمىة والاابطة درجات أفراد المجموعتين التجريبي

 ".البعدي لصالح أفراد المجموعة التجريبية فل اكتجاه الأفال

 يمل:لمتحقق من صحة ىذا الفرض قام الباحث بما 
أفراد المجموعة التجريبية والبالغ  عمىتم تطبيق استبيان النوموفوبيا بعد تطبيق البرنامج 

وتم استخدام اختبار  طالباً,  41وأفراد المجموعة الاابطة والبالغ قواميا ) اً طالب  41قواميا )
ويواح جدول  الرتب,لدكلة فروق متوسطات  " 82≥الأولل " ن )الحالةويتنل "  –" مان 

   دكلة تمك الفروق.2)
 (1جذٚي )

 دلاٌخ اٌفشٚق ثٍٓ ِتٛعطً ستت دسجبد أفشاد اٌّجّٛػتٍٓ اٌتجشٌجٍخ ٚاٌضبثطخ 

 ٚأثؼبدٖ ثؼذ تطجٍك اٌجشٔبِج اعتجٍبْ إٌِٛٛفٛثٍبػًٍ 

 (84= ضبثطخ= ْ تجشٌجٍخ) ْ 
 

 اٌتشتٍت. ػٍى( 68,  41تغبٚي ) 1.15, 1,18 اٌجذٌٍٚخ ػٕذ ِغتٛي U)*( ػٍّبً ثأْ لٍّخ 

 )**(1.8 :1.3  =,1.3 ضؼٍف :1.5  =,فأوثش = لٛي. 1.5 ِتٛعظ 

اٌجٍبْ 

 الاحصبئً

 أثؼبد اٌّمٍبط

اٌّجّٛ

 ػخ
ْ 

ِتٛعظ 

 اٌشتت

ِجّٛع 

 اٌشتت

لٍّخ 

U1
)*(

 
 U2 Zلٍّخ 

ِغتٛي 

 اٌذلاٌخ

حجُ 

اٌتأثٍش
(

)**
 

ػذَ اٌمذسح 

اٌتٛاصً  ػٍى

 ِغ الاخشٌٓ

8 تجشٌجٍخ

4 
1,11 823,1

1 81,11 
811,1

1 
-3,613 1,18 1,11 

 ضبثطخ
8

4 
21,28 

213,1

1 

فمذ الاتصبي 

 ثبٌشجىخ

8 تجشٌجٍخ

4 
1,88 821,5

1 22,51 
813,5

1 
-3,411 1,18 1,66 

8 ضبثطخ

4 
81,11 211,5

1 
ػذَ اٌمذسح 

اٌٛصٛي  ػٍى

اًٌ 

 اٌّؼٍِٛبد

8 تجشٌجٍخ

4 
1,51 815,1

1 1,11 
816,1

1 
-4,543 1,18 1,16 

 ضبثطخ
8

4 
28,51 

318,1

1 

بئً فمذ ٚع

 اٌتشفٍٗ

8 تجشٌجٍخ

4 
1,25 885,5

1 81,51 
815,5

1 
-4,144 1,18 1,16 

 ضبثطخ
8

4 
21,15 

211,5

1 

 اٌذسجخ اٌىٍٍخ
8 تجشٌجٍخ

4 
1,51 815,1

1 1,11 
816,1

1 
-4,581 1,18 1,15 

 ضبثطخ
8

4 
28,51 

318,1

1 
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 (2شىً )

 فً اٌمٍبط اٌجؼذي اعتجٍبْ إٌِٛٛفٛثٍباٌفشٚق ثٍٓ دسجبد أفشاد اٌّجّٛػتٍٓ اٌتجشٌجٍخ ٚاٌضبثطخ ػًٍ 
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 المجموعة التجريبية

 المجموعة الضابطة

بين متوسطات  2,24  وجود فروق  دالة احصائياً عند مستوى 2يتاح من جدول )
وأبعاده فل  استبيان النوموفوبيارتب درجات أفراد المجموعتين التجريبية والاابطة عمل 

البعدي لصالح المجموعة التجريبية, كما أنو بالنظر إلل الجدول السابق ي حظ  القياس
لأبعاد المقياس اكربعة والدرجة الكمية وىل  2,26 -2,66أن أحجام التأثير تراوحت بين 

خفض اعراض فل  اكرصاديأحجام تأثير قوية, أي انو بمبت نسبة تأثير البرنامج 
نسبة مرتفعة, ومن جية أخري تم ابط المتبيرات  وىل ٪26 -66 نما بي النوموفوبيا

وعدم تعرض المجموعة الاابطة إلل التدخل  الدراسةالدخيمة وتكافؤ مجموعتل 
لدي أفراد المجموعة التجريبية  اعراض النوموفوبيافل  اكنخفاض, فإن ذلك اكرصادي

وبذلك تتحقق صحة  ,ةالحالي الدراسةالمعد فل  اكرصادييرج  إلل تأثير وفعالية البرنامج 
 .الثانلالفرض 

استبيان  عمىدرجات أفراد المجموعة التجريبية  انخفاض إلى  8ويصير صكل )
المقياس  عمىفل القياس البعدي مقارنة بدرجات أفراد المجموعة الاابطة  النوموفوبيا
قد ف –التواصل م  اكخرين  عمى)عدم القدرة وذلك فل الأبعاد اكربعة  مرتفعةوالتل ظمت 

فقد وسائل الترفيو   -الوصول الل المعمومات عمىعدم القدر  -اكتصال بالصبكة
خفض فل  اكرصاديوذلك يواح أثر البرنامج  ل ستبيانالدرجة الكمية  إلىبالإاافة 

 لدي أفراد المجموعة التجريبية. اعراض النوموفوبيا
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 :والجاىي الاولتفشير ىتيجتي الفرضين 

, يمكن م حظة فعالية  والثانل اكولئج اكحصائية الخاصة بالفراين لنتابالنظر الل ا
المعد والذي يام ممارسات اليقظة العقمية فل خفض اعراض النوموفوبيا  اكرصاديالبرنامج 

لدي أفراد المجموعة التجريبية بخ ف أفراد المجموعة الاابطة والتل لم تتمقل أي تدريبات 
أدي إلل  اكرصادين البرنامج إموفوبيا مرتفعة لدييم , حيث أو إرصادات وظمت اعراض النو 

فقد  –)عدم القدرة عمل التواصل م  اكخرين خفض الأبعاد اكربعة كستبيان النوموفوبيا 
والذي بدوره فقد وسائل الترفيو   -عدم القدر عمل الوصول الل المعمومات -اكتصال بالصبكة

 بيان لدي أفراد المجموعة التجريبية.أدي إلل انخفاض الدرجة الكمية ل ست
قائمة عمل  ارصاديةوتتفق تمك النتائج م  نتائج الدراسات التل استخدمت برامج 

لدي المراىقين اعراض النوموفوبيا ومصك ت الياتف النقال فل خفض  اليقظة العقمية
 Cheng et al., (2020) ;  Choi et al., (2020) ; Lan etوالراصدين, كدراسة كلً من 

al.,(2018) ; Lu et al.,(2020) ; Nadini and Lall (2019) ; Regan et 

al.,(2019) ; Verduyn et al.,(2021) كالتأملاستخدمت ممارسات اليقظة العقمية  والتل 
ومسح الجسم واكستماع اليقظ وتامل يقظة العقل وتامل التنفس القصير وغيرىا من 

مصك ت وما يصاحبيا من  م الياتف النقال المفرطمصك ت استخدافل خفض  الممارسات
بان مستويات  Arpaci et al., (2019)ه ذكر ويتفق ذلك أيااً م  ما  ⸲اخري كالنوموفوبيا

النوموفوبيا تنخفض لدي اكفراد ذوي اليقظة العقمية المرتفعة حيث انيم عمل وعل تام وانتباه 
 .يمر بياجيد تجاه التفاع ت اكجتماعية والمواقف التل 

اصارت الل وجود ع قة كما تتفق تمك النتائج م  نتائج البحوث والدراسات التل 
 ,.Arpaci et alكدراسة كلً من  ,النوموفوبياارتباطية سالبة بين اليقظة العقمية واعراض 

(2017) ; Li and Hao (2019) ; Owen et al., (2018) ; Zhang et al., (2020) 

ا ارتفعت مستويات اليقظة العقمية لدي اكفراد انخفات معيا اعراض ت بانو كممذكر  ٚاٌتً
الحياة وازدادت معيا تفاع تو اكجتماعية م   بأىدافوعيا  أكثرالفرد  وأصبحالنوموفوبيا 

 افراد مجتمعو.
ويمكن تفسير تمك النتائج فل اوة محورين رئيسين : الأول: محتوي البرنامج 

, أما فيما اكرصاديالمستخدمة فل البرنامج  الممارساتثانل : المقدم لمط ب , ال اكرصادي
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المقدم لمط ب, فقد تامن البرنامج جمسات  اكرصادييخص المحور الأول محتوي البرنامج 
بالنوموفوبيا والمتمثل فل الخوف عن البقاة بعيدا تيدف إلل تعريف أفراد المجموعة التجريبية 

مثمة فل الصعور بالتوتر فل حالة نفاذ الرصيد او صحن واعراايا والمت عن الياتف النقال
البطارية او عدم تبطية الصبكة جيدا او عدم القدرة عمل اجراة اتصاكت م  اكخرين او عدم 

فل الجمسات  يتسنىحتل القدرة عمل اكستفادة من وسائل الترفيو التل يوفرىا الياتف النقال 
التعرف عمل اكثار السمبية , وأخري ىدفت إلل جيدالنوموفوبيا بصكل اعراض تحديد ال حقة 

فل الجوانب اكنفعالية واكجتماعية والسموكية والصحية والأكاديمية الناجمة عن وجود تمك 
تجنب حدوث تمك العواقب غير المرغوب فييا والتل وذلك لمساعدتو فل  المصكمة لدي الفرد

, وىناك من ىدفت إلل ية غير مستقرةتؤدي الل حياة انفعالية واجتماعية واكاديمية وصح
العوامل والأسباب التل تؤدي الل اكستخدام المفرط لمياتف النقال ومن ثم ظيور التعرف عمل 

مصك ت مرتبطة بذلك كالنوموفوبيا حتل يمكن تحديد تمك العوامل بصكل مناسب ومساعدتو 
حتل ك يق  الفرد  فل تجنب تمك العوامل سواة كانت عوامل اسرية او صخصية او تقنية

لمتعرف عمل , ثم جاةت الجمسات التالية فريسة المخاوف النوعية كرىاب فقد الياتف النقال
واستبداليا بأخري أكثر إيجابية وكذلك مساعدتو  بعض المصاعر السمبية المرتبطة بالنوموفوبيا

تدريب الفرد  فل تقديم سموكيات سوية عند ظيور المصاعر والأفكار السمبية, أاف إلل ذلك ,
إجراةات وتدريبات التأمل لمساعدتو فل التخمص من الخوف الناتج عن فقدان الياتف عمل 
التفاعل الإيجابل م  اكخرين , كما ىدفت بعض الجمسات اكساب الفرد القدرة عمل النقال

وتنمية الع قات اكجتماعية والتل تتطمب التعامل وجيا لوجو بدك من التفاعل م  اكخرين 
عن طريق وسائل التواصل اكجتماعل واستب ل الوقت الذي يقايو م  الياتف النقال فل 

 Bhattacharya et, وىذا ما أكده التواصل م  اكخرين وقااة أوقات طيبة معيم

al.,(2019)  بانو لمواجية مصكمة النوموفوبيا يجب عمل الوالدين تصجي  ابناةىم عمل
ارج المنزل واكحتفاكت الدينية مما يوفر ليم فرصة لمتفاعل المصاركة فل الألعاب الجماعية خ

ان يكونوا عمل دراية ووعل بالمصك ت يم يجب عميكما انو  ⸲م  اكخرين وجيا لوجو
توجيو طاقات الصباب بطريقة إبداعية لممصاركة فل بالإاافة الل  ⸲النفسية كالنوموفوبيا

 اعية.الأنصطة الريااية والرح ت والمناسبات اكجتم
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المستخدمة فل البرنامج  ممارسات اليقظة العقميةأما فيما يخص المحور الثانل, 
 ⸲الدخول فل الخوف ⸲تأمل الجبل ⸲مسح الجسم ⸲تأمل التنفسوالتل تامنت:  اكرصادي

 ⸲تأمل التنفس بممارسةوفيما يتعمق  ⸲ التأمل الخارق ⸲تأمل المصل ⸲الأفكار مجرد افكار
مجموعة التجريبية عمل تمك الممارسة لمجوة الييا عندما ينتابيم الخوف تدريب افراد الفقد تم 

: او الصعور بالتوتر عند اكبتعاد عنو من خ ل مجموعة من المراحلمن فقدان ىاتفيم النقال 
عند الصعور بالخوف من عدم القدرة الل الوصول الل ىاتفك النقال يطمب منو الجموس فل 

دقيقة وم حظة الإحساس  82يطمب منو التنفس بعمق لمدة ثم , وا  مريح واغ ق عينيو
ثم يطمب  ⸲بالتنفس من خ ل الإحساس باكرتفاع واليبوط فل البطن فل كل صييق وزفير

ثم يطمب منو تكرار ما , الطيور او الرياح او غيرىا كأصواتمنو اكتصاف البيئة من حولو 
التوتر والخوف الناتج م الأثر فل خفض , وكان لذلك كمو عظيسبق لفترات زمنية اخري مماثمة

لدي أفراد المجموعة التجريبية والذي أدي  من ترك الياتف النقال واكبتعاد عنو لفترة زمنية
بأن   Siegel (2010, p.55), وىذا ما أواحو الحد من اعراض النوموفوبيا لدييمبدوره إلل 

كيز انتباىو ووعيو نحو المحظة الل يكسب الفرد الصعور بالراحة واكسترخاة وتر تامل التنفس 
 يعيصيا فل الوقت الحالل وذلك بيدف الوصول الل واعية مريحة وجعل الفرد منتبيا ويقظا.

الذي يعانل الفرد فقد تم استخداميا لمساعدة  مسح الجسم ممارسةأما فيما يخص  
لمحظة الحالية الصعور باكسترخاة وان يكون الفرد يقظا ومنتبيا نحو افل  من النوموفوبيا

واكستمتاع بيا بدك من التركيز عمل الخوف والتوتر من عدم القدرة عمل اكتصال بياتفو 
من  الممارسةعمل تمك  الذي يعانل من النوموفوبيا, فمقد قام الباحث بتدريب الفرد النقال
ثم يطمب منو النظر الل أصاب  قدمو  ⸲مل التنفس لبا  دقائقأالتدريب عمل ت :خ ل 

ويطمب  ⸲م حظة اكحاسيس القادمة من أصابعو ىل دافئة او باردة او متوترة او مسترخيةو 
ثم يطمب منو لمس  ⸲وعدم الصرود نحو أفكار اخري بأصابعومنو التركيز فقط فل الإحساس 

الجزة العموي لمقدم نفسيا ومن ثم اكنتقال الل اسفل القدم ثم اكنتقال الل الكاحل ثم الل 
ويطمب منو  ⸲ل وصوك الل اكيدي والذراع والكتف ثم أجزاة الوجو ثم أخيرا الراسالساق ثم ال

التخمص وكان ذلك لو دور كبير فل  ⸲مواقف واحداث سارة ذكراثناة القيام بذلك التدريب ت
من التوتر ومصاعر القمق نتيجة اكبتعاد عن الياتف النقال والتركيز فقط فل التدريب وبذلك 

ي يقايو الفرد عمل ىاتفو النقال واكنصبال بممارسات اخري مفيدة لمجانب تقميل الوقت الذ
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تساعد فل  ممارسة مسح الجسمبأن  Siegel (2010, p.72), وأكد ذلك النفسل والصحل
تدريب الفرد عندما يواجو عقمو صعوبة فل البقاة منتبيا نحو اليدف المراد اكنتباه اليو 

ويبدأ فيو الفرد بتحسس جسده من أصاب  القدمين حتل دقيقة  22ويحتاج من الوقت حوالل 
 .الرأس

اكسابو  الذي يعانل من النوموفوبيافقد ساعدت الفرد  تامل الجبل لممارسةوبالنسبة    
القدرة عمل الوقوف قويا امام المصاعر السمبية كالتوتر والخوف عند عدم القدرة عمل التعامل 

ر الل صاصة الياتف او سماع صوت الرسائل النصية او م  الياتف النقال او النظر باستمرا
ت الأصوات صوت اصعارات مواق  التواصل اكجتماعل وعدم تحركو نحو الياتف ميما ازداد

تدريب الفرد عمل  :افراد المجموعة التجريبية عمل تمك الممارسة من خ ل, وتم تدريب ارتفاعا
ات الموسمية كالربي  والصيف والخريف تخيل انو جبل وصمب جدا ميما توالت عميو التبير 

 هذكر , واتفق ذلك م  ما وانت ثابت فل مكانكبيا فكل الأصياة تتبير وتمال  يتأثروالصتاة ك 
Siegel (2010,p.65)  تساعد الفرد عمل تحمل الأفكار والمخاوف والتوتر الممارسة بأن تمك

 .  الموسمية الذي يمر بو كما لو كان جب  يمر بو العديد من التبيرات
دوراً ىاماً فل  افقد أدت الدخول فل الخوف والأفكار مجرد افكار لممارستلأما بالنسبة 

ساعدت ممارسة الدخول فل لدي أفراد المجموعة التجريبية, حيث  اعراض النوموفوبياخفض 
الخوف فل مواجية مصاعر التوتر والخوف المرتبطة بفقدان الياتف النقال بدك من اليروب 

يا او محاولة تجنبيا مما ادي الل زيادة الثقة لدي افراد المجموعة التجريبية فل التوجو من
المباصر نحو مصكمة النوموفوبيا والتعرف عمل معمومات عنيا ووا  بعض الحمول المناسبة 

اما ممارسة الأفكار مجرد أفكار فساعدت , لمواجيتيا وتطبيق تمك الحمول فل حياتيم اليومية
جموعة فل التعرف عمل الصور الذىنية المصاحبة لمتوتر والخوف والتعامل م  التوتر افراد الم

 تأثيرعمل انو سحب تمر والفرد عبارة عن سماة فالسماة ثابتة اما السحب فتمال دون أي 
 ⸲الذي يعانل من النوموفوبياالموجودة لدي الفرد فل السماة وىا ما انطبق عمل الأفكار 

بان ممارسة الدخول فل الخوف تساعد  Siegel (2010, pp.118,124)وىذا ما أواحو 
الفرد فل اكسابو القدرة عمل اكنتقال من تجنب الخوف الل مواجيتو والتعامل معو ويتطمب 

كما ان ممارسة الأفكار مجرد أفكار تساعد الفرد عمل عدم  ⸲دقيقة 82ىذا التدريب حوالل 
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الذىنية المصاحبة لمقمق والخوف وليست الفكرة  إعطاة اىتمام بالأفكار والمعتقدات والصور
 ىنا وقف الأفكار ولكن تركيا تمر بدون اكنتباه ليا. 

, لقد تم تدريب أفراد المجموعة الخارق والتأملتامل المصل  بممارستلوفيما يتعمق 
ممارسة تامل المصل من خ ل الوقوف فل احد طرفل ممر داخل القاعة م  التجريبية عمل 

يون والبدة فل التحرك ببطة م  م حظة احاسيس القدم عمل الأرض م  اكستماع غمق الع
خ ل الفااة وم حظة  للؤمامالل الأصوات المحيطة وم حظة التنفس ثم تحريك القدم 

حتل يصل الل نياية الطرف اكخر ومن ثم العودة  للؤماماكحاسيس المرتبطة بمد القدم 
تدريب الفرد عمل الصعور بالراحة واكسترخاة والتخمص حيث ساعد ىذا ال ⸲بنفس الخطوات

التأمل الخارق من خ ل كما تم تدريبيم عمل ممارسة  ⸲من المصاعر السمبية كالتوتر والقمق
موقف او حدث مبيج  ذكرالجموس وغمق اكعين ويقوم بترديد كممة إيجابية محببة لو او ت

 Harrington and Dunneه ذكر ما واتفق ذلك م   ⸲بدك من استخدام الياتف النقال

بان ممارسة التأمل الخارق ىل صكل سري  وسيل من التأمل بدك من ممارسة   (2015)
دقيقة فل اليوم ومن صأنو ان يصبح  82-44العزلة لساعات حيث ان ىذا التدريب يستبرق 

بموقف او عقل الفرد اكثر ابداعا وس مة وفييا يقوم الفرد بترديد كممة معينة ليا ع قة 
 يات إيجابية.ذكر صورة او صوت او روائح او 

فل خفض  اليقظة العقميةالقائم عمل  اكرصادي وبذلك يتاح مما سبق, فعالية البرنامج
لدي أفراد المجموعة التجريبية, وتأتل ىذه الفعالية عن طريق تكامل اعراض النوموفوبيا 
 النوموفوبيا الذي يعانل مندت الفرد المستخدمة, والتل ساع الممارساتمحتوي البرنامج م  

التخمص من التوتر والخوف الناتج عن فقدان الياتف النقال وكذلك التخمص من الأفكار فل 
إيجابية ساعدتو عمل زيادة التفاعل وجيا  بأفكارالسمبية المرتبطة بالياتف النقال واستبداليا 

, وكل نقال فل تواصمو م  اكخرينلوجو م  اكخرين بدك من اكعتماد الكمل عمل الياتف ال
 Owen et)وىذا ما أكده  .ةالحالي الدراسةالمقدم فل  اكرصاديذلك توفر من خ ل البرنامج 

al., (2018, p.6 أكثرفل ان يكون الفرد  تساعد اليقظة العقمية ممارسات عمىاكعتماد  بان 
والتحكم فل رغباتو ودوافعو عند  لالنقاوعيا بالسموكيات والإجراةات التل يقوم بيا تجاه ىاتفو 

اكصعارات  عمىالتقاط ىاتفو كالرغبة المتكررة فل التحقق من البريد اكلكترونل واكط ع 
 ⸲ردود اكخرين تجاه ما تم نصره عمىبصكل مستمر او تفحص الفيس بوك باستمرار لمتعرف 
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نعو من اكنبماس او التعمق وعيا بمتطمباتو التكنولوجية وم أكثرفاليقظة العقمية تجعل الفرد 
    .النقالبالياتف 

 :الجالحىتائج الفرض  -3

توجد فروق ذات دكلة إحصائية بين متوسطات عمل أنو "  الثالثينص الفرض       
مقياس اليقظة العقمية وابعاده فل القياسين القبمل  عمىرتب درجات أفراد المجموعة التجريبية 

 فل اكتجاه الأفال".والبعدي لصالح القياس البعدي 
 لمتحقق من صحة ىذا الفرض قام الباحث بما يمل:

تم تطبيق مقياس اليقظة العقمية قبل البرنامج وبعده عمى افراد المجموعة التجريبية     
"  42, وتم استخدام اختبار " ولكوكسون " )الحالة الثانية ن<طالباً   41والبالغ قواميا )

   دكلة تمك الفروق.9ويواح جدول )لدكلة فروق متوسطات الرتب, 
 (1جذٚي )

 ِمٍبط اٌٍمظخ اٌؼمٍٍخ ٚأثؼبدٖدلاٌخ اٌفشٚق ثٍٓ ِتٛعطبد ستت دسجبد أفشاد اٌّجّٛػخ اٌتجشٌجٍخ ػٍى 

 (84)ْ =  فً اٌمٍبعٍٓ اٌمجًٍ ٚاٌجؼذي

اٌجٍبْ   
 الاحصبئً

 
 أثؼبد اٌّمٍبط

 
 

اتجبٖ 
 اٌشتت

ػذد 
 اٌحبلاد

ِجّٛع 
 اٌشتت

ِتٛعظ 
 اٌشتت

Z
()*

 
ِغتٛي 
 اٌذلاٌخ

حجُ 
اٌتأثٍش

)**(
 

 اٌحضٛس
 1,18 11,11 88,11 ِٛججخ

 2,11 4,11 2,11 عبٌجخ 1,11 1.18 2,112
 - - 8,11 اٌتغبٚي

اٌٛػً ثبٌزاد 
 ٚاَخشٌٓ

 6,51 11,11 82,11 ِٛججخ

 1,11 1,11 1,11 عبٌجخ 1,12 1,18 3,164

 - - 2,11 اٌتغبٚي

اٌمجٛي ٚػذَ 
 اٌحىُ

 1,31 811,51 82,11 ِٛججخ

 2,25 4,51 2,11 عبٌجخ 1,18 1,18 3,181

 - - 1,11 اٌتغبٚي

 ػذَ اٌتفبػً

 6,11 66,11 88,11 ِٛججخ

 1,11 1,11 1,11 عبٌجخ 1,11 1,18 2,134

 - - 3,11 اٌتغبٚي

 اٌذسجخ اٌىٍٍخ

 1,51 815,11 84,11 ِٛججخ

 1,11 1,11 1,11 عبٌجخ 1,11 1,18 3,211

 - - 1,11 اٌتغبٚي

 (.2,51تغبٚي ) 1,18اٌجذٌٍٚخ ػٕذ ِغتٛي  Z)*( ػٍّبً ثأْ لٍّخ  

 )**(1,8 :1,3  , 1,3= ضؼٍف :1,5  , فأوثش = لٛي. 1,5= ِتٛعظ 
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الوعي بالذات  الحضور
 والاخرين

القبول وعدم 
 الحكم

 الدرجة الكلية عدم التفاعل

بين متوسطات  2,24  وجود فروق  دالة احصائياً عند مستوى 9يتاح من جدول )    
التجريبية عمل مقياس اليقظة العقمية وأبعاده فل القياسين القبمل رتب درجات أفراد المجموعة 

, وبالنظر إلل الجدول السابق اكرصاديوالبعدي لصالح القياس البعدي بعد تطبيق البرنامج 
المقياس والدرجة الكمية وىو  لأبعاد 2,22 -2,02ي حظ أن أحجام التأثير تراوحت بين 
 نسبة تأثير البرنامج فل مستوي اليقظة العقمية ما بيأحجام تأثير قوية , أي انو بمبت ن

 الدراسةوىل نسبة مرتفعة مما يدل عمل الفعالية العالية لمبرنامج المقدم لعينة  ٪ 22 -02
 .الثالثفل تحسين مستوي اليقظة العقمية لدييم, وبذلك تتحقق صحة الفرض 

تجريبية ارتفعت عمى   بأن درجات أفراد المجموعة ال2وىذا ما يواحو صكل )     
مقياس اليقظة العقمية فل القياس البعدي مقارنة بدرجاتيم التل حصموا عمييا فل القياس 

 -القبول وعدم الحكم -الوعل بالذات والآخرين –القبمل وذلك فل ابعاد المقياس )الحاور 
لبرنامج عدم التفاعل  بالإاافة إلى الدرجة الكمية لممقياس وذلك يواح الدور الذي لعبو ا

 .الدراسةفل تحسين مستوي اليقظة العقمية لدي عينة  اكرصادي
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (3شىً )  

فً اٌمٍبعٍٓ اٌمجًٍ  اٌٍمظخ اٌؼمٍٍخ ٚاثؼبدٖاٌّجّٛػخ اٌتجشٌجٍخ ػٍى ِمٍبط  أفشاد اٌفشٚق ثٍٓ دسجبد

 ٚاٌجؼذي
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 :الرابعىتائج الفرض  -4

توجد فروق ذات دكلة إحصائية بين متوسطات رتب عمل أنو "  الراب ينص الفرض 
درجات أفراد المجموعتين التجريبية والاابطة عمل مقياس اليقظة العقمية وابعاده فل 

 ".الح أفراد المجموعة التجريبية فل اكتجاه الأفالالقياس البعدي لص

 يمل:لمتحقق من صحة ىذا الفرض قام الباحث بما 
أفراد المجموعة التجريبية  عمىتم تطبيق مقياس اليقظة العقمية بعد تطبيق البرنامج 

وتم  طالباً,  41وأفراد المجموعة الاابطة والبالغ قواميا ) طالباً   41والبالغ قواميا )
لدكلة فروق متوسطات  " 82≥الأولل " ن )الحالةويتنل "  –تخدام اختبار " مان اس

   دكلة تمك الفروق.42ويواح جدول ) الرتب,
 (81جذٚي )

 دلاٌخ اٌفشٚق ثٍٓ ِتٛعطً ستت دسجبد أفشاد اٌّجّٛػتٍٓ اٌتجشٌجٍخ ٚاٌضبثطخ 

 اٌٍمظخ اٌؼمٍٍخ ٚأثؼبدٖ ثؼذ تطجٍك اٌجشٔبِجِمٍبط ػًٍ 

 (84= ضبثطخ= ْ ختجشٌجٍ) ْ

اٌجٍبْ 

 الاحصبئً

أثؼبد 

 اٌّمٍبط

اٌّجّٛ

 ػخ
ْ 

ِتٛع

ط 

 اٌشتت

ِجّٛع 

 اٌشتت

لٍّخ 

U1
)*(

 
 U2 Zلٍّخ 

ِغتٛ

ي 

 اٌذلاٌخ

حجُ 

اٌتأثٍش
**(

)
 

 اٌحضٛس

8 تجشٌجٍخ

4 

81,4

6 

212,5

1 21,51 
861,5

1 

3,22

1 
1,18 1,68 

 ضبثطخ
8

4 
1,54 

833,5

1 

اٌٛػً 

ثبٌزاد 

 ٚاَخشٌٓ

 تجشٌجٍخ
8

4 

21,1

1 

211,1

1 28,11 
815,1

1 

3,55

5 
1,18 1,61 

8 ضبثطخ

4 
1,11 826,1

1 

 اٌمجٛي 

 ٚػذَ اٌحىُ

 تجشٌجٍخ
8

4 

21,1

1 

211,1

1 
28,11 

815,1

1 

3,55

1 
1,18 1,61 

 ضبثطخ
8

4 
1,11 

826,1

1 

 ػذَ اٌتفبػً

 تجشٌجٍخ
8

4 

21,1

8 

211,1

1 
88,11 

815,1

1 

4,18

1 
1,18 1,16 

 ضبثطخ
8

4 
1,21 

886,1

1 

 اٌذسجخ اٌىٍٍخ

 تجشٌجٍخ
8

4 

28,5

1 

318,1

1 
1,11 

811,1

1 

4,51

1 
1,18 1,15 

 ضبثطخ
8

4 
1,51 

815,1

1 

 اٌتشتٍت. ػٍى( 68,  41تغبٚي ) 1.15, 1,18اٌجذٌٍٚخ ػٕذ ِغتٛي  U)*( ػٍّبً ثأْ لٍّخ  

 )**(1.8 :1.3  =,1.3 ضؼٍف :1.5  =,فأوثش = لٛي. 1.5 ِتٛعظ 
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بين متوسطات  2,24  وجود فروق  دالة احصائياً عند مستوى 42) يتاح من جدول
رتب درجات أفراد المجموعتين التجريبية والاابطة عمل مقياس اليقظة العقمية وأبعاده فل 
القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية, كما أنو بالنظر إلل الجدول السابق ي حظ أن 

لأبعاد المقياس اكربعة والدرجة الكمية وىل أحجام  2,24 -2,64أحجام التأثير تراوحت بين 
 نفل مستوي اليقظة العقمية ما بي اكرصاديتأثير قوية , أي انو بمبت نسبة تأثير البرنامج 

وىل نسبة مرتفعة, ومن جية أخري تم ابط المتبيرات الدخيمة وتكافؤ مجموعتل  24٪ -64
, فإن ذلك اكرتفاع فل اكرصاديخل وعدم تعرض المجموعة الاابطة إلل التد الدراسة

مستويات اليقظة العقمية لدي أفراد المجموعة التجريبية يرج  إلل تأثير وفعالية البرنامج 
 .الراب , وبذلك تتحقق صحة الفرض ةالحالي الدراسةالمعد فل  اكرصادي

مقياس اليقظة  عمىارتفاع درجات أفراد المجموعة التجريبية  إلى  1ويصير صكل )
المقياس والتل ظمت  عمىلعقمية فل القياس البعدي مقارنة بدرجات أفراد المجموعة الاابطة ا

القبول وعدم  – والآخرينالوعل بالذات  –منخفاة وذلك فل الأبعاد اكربعة )الحاور 
الدرجة الكمية لممقياس وذلك يواح أثر البرنامج  إلىعدم التفاعل  بالإاافة  -الحكم

 أفراد المجموعة التجريبية.تويات اليقظة العقمية لدي فل رف  مس اكرصادي
 

 
  

 (4شىً )

 فً اٌمٍبط اٌجؼذي  ِمٍبط اٌٍمظخ اٌؼمٍٍخاٌفشٚق ثٍٓ دسجبد أفشاد اٌّجّٛػتٍٓ اٌتجشٌجٍخ ٚاٌضبثطخ ػًٍ 
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 :والرابع الجالحتفشير ىتيجتي الفرضين 

, يمكن م حظة فعالية  والراب  الثالثلنتائج اكحصائية الخاصة بالفراين بالنظر الل ا
ة المعد فل تنمية مستويات اليقظة العقمية لدي أفراد المجموعة التجريبي اكرصاديالبرنامج 

بخ ف أفراد المجموعة الاابطة والتل لم تتمقل أي تدريبات أو إرصادات وظمت مستويات 
أدي إلل ارتفاع درجات الأبعاد  اكرصادياليقظة العقمية منخفاة لدييم , حيث أن البرنامج 

 -القبول وعدم الحكم –الوعل بالذات والآخرين  –)الحاور اكربعة لمقياس اليقظة العقمية 
والذي بدوره أدي إلل ارتفاع الدرجة الكمية لممقياس لدي أفراد المجموعة اعل  عدم التف
 التجريبية.

بان اليقظة العقمية تساعد فل بناة  Siegel (2009) هذكر وتتفق تمك النتائج م  ما 
الأخص بين الأطفال  وعمىع قات اجتماعية إيجابية بين اكخرين وزيادة التفاعل اكجتماعل 

التحكم فل انفعاكتو بحيث ك تكون مرتفعة جدا  عمىوتكسب الفرد القدرة  ⸲يةومقدمل الرعا
مواجية  عمىكما تساعده  ⸲قد تسبب فوال او بسيطة جدا قد تسبب القمق او اككتئاب

استرجاع اكحداث السابقة  عمىوزيادة قدرتو  ⸲خوفو وعدم تجنبو وتقبمو تمييدا لمتخمص منو
 لية وتوق  اكحداث المستقبمية.من الذاكرة وعيش المحظة الحا

كما  ان يا  نفسو موا  اكخرين وتقبل أفكارىم ومصاعرىم. عمىكما انيا تساعد الفرد 
بان اليقظة العقمية تساعد عمل زيادة  Davis and Hayes (2011) تتفق م  ما أصار اليو
اعر وانفعاكت تحديد مص عمىكما تساعد الفرد عمل زيادة قدرتو  ⸲التنظيم اكنفعالل لمفرد

كما انيا تعمل عمل زيادة التعاطف م  اكخرين  إلييماكخرين بالإاافة الل توصيل مصاعره 
بالإاافة الل تبصيره بذاتو وقدراتو  ⸲واكسابو قدر كبير من الراا عن ع قاتو اكجتماعية

 وامكاناتو والتعامل م  خوفو وابوطو النفسية.   
ة محورين رئيسين : الأول: محتوي البرنامج ويمكن تفسير تمك النتائج فل او 

المقدم لأفراد المجموعة التجريبية , الثانل : الممارسات المستخدمة فل البرنامج  اكرصادي
المقدم لأفراد المجموعة  اكرصادي, أما فيما يخص المحور الأول محتوي البرنامج اكرصادي

ف أفراد المجموعة التجريبية باليقظة التجريبية, فقد تامن البرنامج جمسات تيدف إلل تعري
العقمية والمتمثل فل الوعل بالمحظة الحالية التل يمر بيا الفرد وتقبميا دون اصدار احكام 
عمييا, وأخري ىدفت إلل التعرف عمل مكونات اليقظة العقمية, وىناك من ىدفت إلل التعرف 
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التالية لمتعرف عمل أسس عمل المواوعات الأساسية لميقظة العقمية, ثم جاةت الجمسات 
اليقظة العقمية, كما ىدفت بعض الجمسات اكساب الفرد القدرة عمل التعرف عمل أىمية وفوائد 
اليقظة العقمية وكيفية اكستفادة من تنميتيا فل اكستمتاع بالحياة اليومية والتعامل م  

عمو معيم, وأخيرا المواقف المختمفة التل تمر عمل الفرد خ ل تعاممو م  اكخرين او تفا
عمل كيفية اكستماع اليقظ ىدفت بعض الجمسات الل تدريب افراد المجموعة التجريبية 

الداخمية وم حظة مصاعر  معمل التعرف عمل مصاعرىومساعدتيم  للآخرين واكنتباه ليم
 .التروي قبل اتخاذ القرارو  اكخرين

المستخدمة فل البرنامج  أما فيما يخص المحور الثانل, ممارسات اليقظة العقمية
وفيما يتعمق بممارسة تأمل  ⸲الأفكار مجرد افكار ⸲والتل تامنت: تأمل التنفس اكرصادي
فقد تم تدريب افراد المجموعة التجريبية عمل تمك الممارسة لمجوة الييا عند  ⸲التنفس

 مرورىم بخبرة او حدث معين او موقف معين يجب عميو التروي واخذ الوقت الكاف قبل
اصدار قرار او حكم وذلك من خ ل مجموعة من المراحل: عند مرورك بموقف او خبرة او 
حدث معين يطمب منو الجموس فل وا  مريح واغ ق عينيو, ثم يطمب منو التنفس بعمق 

دقيقة وم حظة الإحساس بالتنفس من خ ل الإحساس باكرتفاع واليبوط فل البطن  82لمدة 
طمب منو تكرار ما سبق لفترات زمنية اخري مماثمة, وكان لذلك كمو فل كل صييق وزفير, ثم ي

دور كبير فل تنمية التروي قبل اصدار احكام عمل موقف او خبرة او اصخاص لدي أفراد 
اما فيما يتعمق  المجموعة التجريبية والذي أدي بدوره إلل رف  مستوي اليقظة العقمية لدييم.

الصور الذىنية  عمىت افراد المجموعة فل التعرف الأفكار مجرد أفكار فساعدبممارسة 
المصاحبة لمتوتر والخوف عند التعامل م  اكفراد اكخرين وم  قدراتو وامكاناتو وان ك يستم  

وعل  عمىغيره وان يكون  عمىالل اراة اكخرين او خبراتيم السابقة فل الحكم عمل نفسو او 
 تام بما يحدث فل الوقت الحالل.

فل رف  مستويات اليقظة العقمية لدي  اكرصاديمما سبق, فعالية البرنامج  وبذلك يتاح
أفراد المجموعة التجريبية, وتأتل ىذه الفعالية عن طريق تكامل محتوي البرنامج م  

النوموفوبيا فل التخمص من  الذي يعانل منالممارسات المستخدمة, والتل ساعدت الفرد 
ياتف النقال من خ ل رف  مستويات اليقظة العقمية لديو التوتر والخوف الناتج عن فقدان ال

حتل اصبح اكثر وعيا بنفسو وبالآخرين وتقبمو لمخبرات التل يمر بيا وعدم اصدار احكام 
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 اكرصاديعصوائية بما ك تت ةم م  الحدث او الموقف, وكل ذلك توفر من خ ل البرنامج 
بان اليقظة العقمية تساعد عمل  Alidina (2020). وىذا ما أكده ةالحالي الدراسةالمقدم فل 

تحسين الصحة النفسية وتحسين ع قة الفرد م  نفسو وم  اكخرين وتقوية جياز المناعة 
دارة انفعاكتو  أفالبصكل  تاتخاذ القرارا عمىالنفسية لمفرد وتقميل الصعور بالألم والقدرة  وا 

 . p.21)بذاتو وقدراتو  وتبصرهبكفاةة 
 :الخامصفرض ال ىتائج -5

ك توجد فروق ذات دكلة إحصائية بين متوسطات رتب أنو "  عمى الخامسينص الفرض 
وابعاده فل القياسين البعدي  استبيان النوموفوبيا عمىدرجات أفراد المجموعة التجريبية 

لمتحقق من صحة ىذا الفرض قام الباحث بما     "بعد اكنتياة من تطبيق البرنامج. والتتبعل
 يمل:
تم تطبيق استبيان النوموفوبيا بعد اكنتياة من تطبيق البرنامج بفترة زمنية بمبت صيرين      
وتم استخدام اختبار " ولكوكسون "  طالباً,  41أفراد المجموعة التجريبية وقواميا ) عمى

  دكلة تمك 44ويواح جدول ) الرتب,لدكلة فروق متوسطات   42<الثانية ن )الحالة
 الفروق.

 (88ٚي )جذ

فً  ِمٍبط اٌٍمظخ اٌؼمٍٍخ ٚأثؼبدٖ ػٍىدلاٌخ اٌفشٚق ثٍٓ ِتٛعطبد ستت دسجبد أفشاد اٌّجّٛػخ اٌتجشٌجٍخ 

 ٚاٌتتجؼًاٌمٍبعٍٓ اٌجؼذي 

ْ(  =84) 

اٌجٍبْ                 

 الاحصبئً

 أثؼبد اٌّمٍبط

 

 

اتجبٖ 

 اٌشتت

ػذد 

 اٌحبلاد

ِجّٛع 

 اٌشتت

ِتٛعظ 

 اٌشتت
Z

)*(
ِغتٛي  

 اٌذلاٌخ
 ػٍىَ اٌمذسح ػذ

اٌتٛاصً ِغ 

 الاخشٌٓ

 2,11 6,11 3,11 ِٛججخ
 4,11 4,11 8,11 عبٌجخ غٍش داٌخ 1,311

 - - 81,11 اٌتغبٚي

فمذ الاتصبي 

 ثبٌشجىخ

 2,51 81,11 4,11 ِٛججخ
 5,11 5,11 8,11 عبٌجخ غٍش داٌخ 1,111

 - - 1,11 اٌتغبٚي
 ػٍىػذَ اٌمذسح 

اٌٛصٛي اًٌ 

 اٌّؼٍِٛبد

 2,51 2,51 8,11 ِٛججخ
 3,82 82,51 4,11 عبٌجخ غٍش داٌخ 8,484

 - - 1,11 اٌتغبٚي

 فمذ ٚعبئً اٌتشفٍٗ
 1,11 1,11 1,11 ِٛججخ

 8,11 8,11 8,11 عبٌجخ غٍش داٌخ 8,111
 - - 83,11 اٌتغبٚي

 اٌذسجخ اٌىٍٍخ
 5,11 21,11 4,11 ِٛججخ

 5,11 25,11 5,11 عبٌجخ غٍش داٌخ 1,382
 - - 5,11 اٌتغبٚي

 (.2,51تغبٚي ) 1,18اٌجذٌٍٚخ ػٕذ ِغتٛي  Z)*( ػٍّبً ثأْ لٍّخ 
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احصائياً بين متوسطات رتب درجات  فروق دالة  عدم وجود 44يتاح من جدول )
, والتبعلوأبعاده فل القياسين البعدي  استبيان النوموفوبيا عمىأفراد المجموعة التجريبية 

 .الخامسالفرض  وبذلك تتحقق صحة
 استبيان النوموفوبيا عمى  بأن درجات أفراد المجموعة التجريبية 4حيث يصير صكل )

وذلك فل  التتبعلالمقياس فل القياس  عمىفل القياس البعدي مساوية تقريباً لدرجاتيم 
عدم القدر  -فقد اكتصال بالصبكة –التواصل م  اكخرين  عمى)عدم القدرة الأبعاد اكربعة 

الدرجة الكمية لممقياس وذلك  إلىبالإاافة  فقد وسائل الترفيو  -الوصول الل المعمومات مىع
ت طالبالدي ط ب و  اعراض النوموفوبيا خفضفل  اكرصادييؤكد استمرارية فعالية البرنامج 

 بعد اكنتياة من تطبيقو بفترة زمنية )صيران . حتىالدراسات العميا التربوية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :الشادض ىتيجة الفرض -6

ك توجد فروق ذات دكلة إحصائية بين متوسطات عمل أنو "  السادسينص الفرض 
مقياس اليقظة العقمية وابعاده فل القياسين  عمىرتب درجات أفراد المجموعة التجريبية 

 "البعدي والتتبعل بعد اكنتياة من تطبيق البرنامج.
  

 (5شىً )

 ٚاٌتتجؼً اٌجؼذيفً اٌمٍبعٍٓ  ِٕٛٛفٛثٍباعتجٍبْ اٌاٌّجّٛػخ اٌتجشٌجٍخ ػًٍ  أفشاداٌفشٚق ثٍٓ دسجبد 
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 يمل:لمتحقق من صحة ىذا الفرض قام الباحث بما 
تم تطبيق مقياس اليقظة العقمية بعد اكنتياة من تطبيق البرنامج بفترة زمنية بمبت      

وتم استخدام اختبار "  طالباً,  41أفراد المجموعة التجريبية وقواميا ) عمىصيرين 
  48ويواح جدول ) الرتب,لدكلة فروق متوسطات   42<الثانية ن )الحالةولكوكسون " 

 دكلة تمك الفروق.
 (82ٚي )جذ

فً  ِمٍبط اٌٍمظخ اٌؼمٍٍخ ٚأثؼبدٖ ػٍىدلاٌخ اٌفشٚق ثٍٓ ِتٛعطبد ستت دسجبد أفشاد اٌّجّٛػخ اٌتجشٌجٍخ 

 (84=  )ْ اٌمٍبعٍٓ اٌجؼذي ٚاٌتتجؼً

 اٌجٍبْ الاحصبئً  

 

 أثؼبد اٌّمٍبط

 

 

اتجبٖ 

 اٌشتت

ػذد 

 اٌحبلاد

ِجّٛع 

 اٌشتت

ِتٛعظ 

 اٌشتت
Z)*( 

ِغتٛي 

 اٌذلاٌخ

 اٌحضٛس

 3,15 1,51 2,11 ِٛججخ

1,638 
غٍش 

 داٌخ
 3,31 83,51 4,11 عبٌجخ

 - - 1,11 اٌتغبٚي

اٌٛػً ثبٌزاد 

 ٚاَخشٌٓ

 3,51 3,51 8,11 ِٛججخ

8,412 
غٍش 

 داٌخ
 3,51 81,51 5,11 عبٌجخ

 - - 1,11 اٌتغبٚي

 اٌمجٛي ٚػذَ اٌحىُ

 3,11 1,11 3,11 ِٛججخ

8,616 
غٍش 

 داٌخ
 6,11 36,11 6,11 عبٌجخ

 - - 5,11 اٌتغبٚي

 ػذَ اٌتفبػً

 2,25 4,51 2,11 ِٛججخ

1,186 
غٍش 

 داٌخ
 8,51 8,51 8,11 عبٌجخ

 - - 88,11 اٌتغبٚي

 اٌذسجخ اٌىٍٍخ

 6,13 21,51 3,11 ِٛججخ

8,455 
غٍش 

 داٌخ
 6,31 51,51 1,11 عبٌجخ

 - - 2,11 اٌتغبٚي

 (.2,51تغبٚي ) 1,18ِغتٛي  اٌجذٌٍٚخ ػٕذ Z)*( ػٍّبً ثأْ لٍّخ 
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احصائياً بين متوسطات رتب درجات  فروق دالة  عدم وجود 48يتاح من جدول )
مقياس اليقظة العقمية وأبعاده فل القياسين البعدي والتتبعل,  عمىأفراد المجموعة التجريبية 

 .السادسوبذلك تتحقق صحة الفرض 
مقياس اليقظة  عمىتجريبية   بأن درجات أفراد المجموعة ال6حيث يصير صكل )

المقياس فل القياس التتبعل وذلك  عمىالعقمية فل القياس البعدي مساوية تقريباً لدرجاتيم 
التفاعل  عدم  -القبول وعدم الحكم – والآخرينالوعل بالذات  –فل الأبعاد اكربعة )الحاور 

فل  اكرصاديالبرنامج الدرجة الكمية لممقياس وذلك يؤكد استمرارية فعالية  إلى بالإاافة
بعد اكنتياة  حتىت الدراسات العميا التربوية طالباً تحسين مستوي اليقظة العقمية لدي ط ب و 

 من تطبيقو بفترة زمنية )صيران .
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 تفشير ىتيجتي الفرضين الخامص والشادض:

جموعة إلل قدرتو عمل مساعدة أفراد الم اكرصادييفسر الباحث استمرار فعالية البرنامج 
التجريبية فل تعميم الممارسات والمعارف والمصاعر الإيجابية التل عاصوىا ومارسوىا فل 

إلل مواقف الحياة المختمفة حيث كصفت النتائج بواوح نقل الأثر  اكرصاديجمسات البرنامج 
ا ونقمي اكرصاديةاكيجابل لمممارسات التدريبية التل صاركوا فييا وتدربوا عمييا فل الجمسات 

 (6شكل )

 والتتبعي البعديفي القياسين  مقياس اليقظة العقليةالمجموعة التجريبية علي  أفرادالفروق بين درجات 
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إلل مجتمعيم الجامعل والأسري , كما يمكن تفسير تمك النتائج فل اوة الممارسات 
, فالممارسات التل أدت إلل فعالية ةالحالي الدراسةالمستخدمة فل البرنامج المستخدم فل 

البرنامج ىل ذاتيا التل أثبتت فعاليتيا فل استمرار تحسن أداة أفراد المجموعة التجريبية, 
اكتسابيم ممارسة تامل التنفس التل ساعدت أفراد المجموعة التجريبية فل  ومثال عمل ذلك

الصعور بالراحة وتركيز انتباىو ووعيو نحو المحظة الل يعيصيا فل الوقت الحالل والبعد عن 
الذي والتل ساعدت الفرد  وممارسة مسح الجسمالمجوة المتكرر كستخدام الياتف النقال 

لتخمص من التوتر والخوف الناتج عن اكعتماد المفرط عمل افل  يعانل من النوموفوبيا
الياتف النقال من خ ل اكتجاه نحو ممارسة لمس جسمو واكحساس باكسترخاة لتيدئتو من 

اكتجاه مباصرة نحو مصكمة والتل ساعدتيم فل  وممارسة الدخول فل الخوف ذلك التوتر
نيا بدك من تجنبيا او عدم اكعتراف النوموفوبيا والتخمص من القمق والتوتر الناتج ع

 الذي يعانل من النوموفوبياالفرد  استطاع من خ ليا وممارسة الأفكار مجرد افكار, بالمصكمة
التعرف عمل الصور الذىنية والأفكار المرتبطة بالخوف من فقدان الياتف النقال ومواجيتيا 

وتطبيقيا عمل الوجو  مارساتالم, حيث أن نتيجة لمتدريب الجيد عمل تمك والتخمص منيا
الأمثل خ ل جمسات البرنامج ومن ثم نمت لدييم القدرة عمل نقل تمك التدريبات إلل مواق  

بان  Verduyn et al., (2021) خارج تمك الجمسات واستمرارىا معيم. وىذا ما أكده
ستخدام خفض الوقت الذي يستبرقو الفرد فل ا عمىاستخدام ممارسات اليقظة العقمية تعمل 

ومن ثم خفض اكعتماد المفرط عميو وما يترتب عميو من ظواىر اخري  النقالىاتفو 
 كالنوموفوبيا.

 اعراض النوموفوبيافل خفض  اكرصاديكما يعزو الباحث استمرارية فعالية البرنامج 
بيم اسرتيم واقار  كأفراداكفراد المحيطين بيم لدي أفراد المجموعة التجريبية تفاعل العديد من 

ه أفراد ذكر والذين كانوا فل السابق يتجنبوا التعامل م  تمك المجموعة وىذا ما  واصدقائيم
المجموعة التجريبية فل الجمسات الأخيرة من البرنامج وبذلك اصبحت لدييم القدرة عمل 
تكوين ع قات اجتماعية طيبة م  أقرانيم تقوم عمل المصاركة والتعاون مما اكسبيم قبوكً 

خرين, ونتيجة صعورىم بالمحبة والود من قببل الآخرين, فكان من الصعب التخمل عن لدي الآ
ىذه المصاعر اكيجابية والتل تولدت لدي أفراد المجموعة التجريبية فكان لزاماً عمييم 
المحافظة عمل اسموبيم وطريقتيم وتعامميم الجيد م  الآخرين والذي اكتسبوه عن طريق 
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 وممارساتو اكرصاديجعميم أكثر قدرة عمل استخدام جمسات البرنامج  مما اكرصاديالبرنامج 
اعراض النوموفوبيا وزيادة مرة أخري وذلك فل عدم وجود الباحث , كل ىذا أدي إلل خفض 

 اكرصاديلدي أفراد المجموعة التجريبية واستمرار أثر فعالية البرنامج  مستوي اليقظة العقمية
 من تطبيق البرنامج.فل خفايا حتل بعد اكنتياة 

القائم  اكرصادييتاح أىمية البرنامج  الدراسة,ونتيجة لكل ما سبق من نتائج فروض 
الدراسات ت طالبالدي عينة من ط ب و  اعراض النوموفوبيافل خفض اليقظة العقمية  عمى

 .العميا التربوية
 :الذراسةتوصيات 

 اليامة:ض التوصيات يمكن صياغة بع الدراسة,فل اوة ما توصمت إليو نتائج 
تنظيم ندوات توعوية وارصادية لممراىقين والراصدين لتعريفيم بالخوف من فقدان  -4

وما الآثار السمبية المترتبة عميو سواة لمجانب الأكاديمل أو  (النوموفوبيا)الياتف النقال
 المجتم . عمىالمينل أو اكجتماعل مما ينعكس بالسمب 

والراصدين لتعريفيم بممارسات اليقظة العقمية وكيفية تنظيم ندوات توعوية لممراىقين  -8
اكستفادة منيا فل تحسين الراا عن الحياة وان يكون الفرد واعيا ومنتبيا لممواقف 

 واكحداث التل تمر بو وكيفية التعامل معيا بصكل مناسب.
 اخري ااطراباتاليقظة العقمية لمحد من  عمىقائمة  ارصاديةاكىتمام بتقديم برامج  -2

لما اثبتتو من فعالية جيدة فل خفض اعراض  النقالمصابية كإدمان اكنترنت والياتف 
 النوموفوبيا.

ارورة توجيو المراىقين والراصدين كستثمار اوقاتيم فل أنصطة وفعاليات مفيدة فل  -1
التفاعل وجيا لوجو بدك من اياع اوقاتيم فل استخدام  عمىحياتيم اليومية تعتمد 

حياتيم الصحية والنفسية واكجتماعية  عمىلساعات متواصمة تؤثر الياتف النقال 
 واككاديمية.
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