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 : الدزاسةومدص 

اليقظة  قائـ عمى   تدريبيبرنامج  ة  ليافع ىإلى  التعرؼ عمي مد الدراسة  تىدف  
ضحايا  عداديةتلبميذ المرحمة الإعف الذات لدي  الإفصاح  القدرة عمىتحسيف العقمية  في 

بالحمقة الثانية مف  مف الذكور طفلبً   (06عينة قواميا )الدراسة  تناولت , التنمر المدرسي 
تـ تقسيميـ بطريقة عشوائية إلى  عاماً  ( 12. 8 متوسط أعمارىـ )  التعميـ الأساسي

استعانت و ,   طفلبً ( 06, وضابطة قواميا ) طفلبً  06تجريبية يصؿ قواميا نحو   :مجموعتيف
ادارؾ ومقياس  , عف الذات للؤطفاؿ  الإفصاح  مقياس : بالعديد مف الأدوات منيا  الباحثة

التدريبي و البرنامج   ,  (إعداد الباحثة ) ضحايا التنمر. المُوجو للؤطفاؿالتنمر المدرسي 
حصائية الإ بلياالأسبتـ الاستعانة  و  (الباحثة  : عدادإ العقمية )اليقظة  عمي  القائـ 

البرنامج  ة  ليافع عف الدراسة  أسفرت نتائج   و  t-testالبارامترية متمثمة في اختبار 
 لدي أفرادعف الذات  الإفصاح  ية في تحسيف القدرة عمىالعقماليقظة  القائـ عمي التدريبي 

 في البرنامج التدريبي  ة ليافعواستمرارية ,  لضابطةبالمجموعة اقارنو المجموعة التجريبية مُ 
بانتياء فترة المتابعة  ضحايا التنمر المدرسي التلبميذ لدي  الإفصاح  القدرة عمي تحسيف 

 . لبعدي شير مف القياس انحو  ىإلوالتي تصؿ 

ضحايا التنمر   –عف الذات  الإفصاح  –العقمية اليقظة  : الكممات المفتاحية
 المدرسي
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The Effectiveness of a   training  Program Based on Mindfulness in  

developing self- disclosure in pupils  who are suffering from school 

bullying  . 

Abstract :  

This  study  was aimed to investigate the effectiveness of a  training  

program based on mindfulness in  improving   self disclosure among  children 

who exposed to school bullying    , The sample of the study  is consisted of 

(60)  male pupils    were   divided into : Experimental group (30) pupil , and 

control group (30) pupil   From  Mostafa Kamel Prep  school  in El Mahalla El 

Kubra city   , Their age average  from  12to 14 ,   scale  of   school bullying for 

victim child  , self disclosure  ,the training program based on mindfulness  

(preparation by: researcher),  The results indicated the effectiveness of the 

training program  in improving  self disclosure among children whom are 

exposed to school  bullying for experimental group  compared with control 

group , After applying program  and  follow up ,conclusion : It suggests that 

intervention  based on mindfulness is effective in improving self disclosure in  

school bullying  .  

key words : Mindfulness - self disclosure - school bullying victims .              
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 كدوة : الم

 الطفؿ  كسابتربية وا  اللقياـ بميمة ا بيا تُعد المدرسة ىي المؤسسة التربوية المنوط
بالمعارؼ   هوتنمية المواىب والقدرات وتزويد ,القيـ والمبادئ والميارات الاجتماعية

التي فيي  , لممدرسة مكانو ىامة ومؤثرة  في نفس الطفؿ أف  كما , اللبزمة  والمعمومات
لمتكيؼ مع المجتمع وتسعي لإعداد جيؿ منتج قادر عمي تحمؿ المسئولية تجاه نفسو  وتؤىم

تي  تساعدىا عمي أداء مياميا ال المدرسة بالمقومات اللبزمة  تحظى أف  ووطنو , ولذا يجب
 .عداد النشيء وتوفير بيئة صحية آمنة ليـ في إ

المؤسسات التعميمية عمي أداء   ىناؾ بعض المشكلبت التي تُحد مف قدرة أف  إلا 
,  حيث تُعد ظاىرة  School Bullying مياميا المختمفة  ومنيا ظاىرة التنمر المدرسي 

و بدأت ,  سميات مختمفة التي اتخذت مُ الشائعة التنمر المدرسي أحد أىـ الظواىر السموكية 
علبمي الغربي وتطور بفعؿ العولمة والغزو الإ فييا وتنامت  ,في  غزو مجتمعاتنا العربية 

التعميمية  بصورة كبيرة  في مختمؼ بمداف   اتتشرت  داخؿ البيئنا  وسائؿ الاتصاؿ ,  حتى
أصبح ظاىرة عالمية واسعة قد فالتنمر المدرسي , العالـ المتقدمة والنامية عمي حد سواء 

 الانتشار .
و تعدد آثارىا  ,  تعميميةلممدارس بكافة المراحؿ ال السموكية جتياح تمؾ الظاىرةلاونظراً 

عمي وكذلؾ  ,السمبية عمي الأطفاؿ سواء السموكية أو النفسية أو الاكاديمية والاجتماعية 
سمبية  عديدة  آثارولما لمتنمر مف   , المتنمر أو الضحية  الفرد  طرفي عممية التنمر سواء

التحصيؿ الدراسي  و  ركيزالقدرة عمي الت منيا :  تدنيو  ,  ضحايا التنمرولاسيما عمى الطلبب 
 حد إلىمر ويتطور و قد يتفاقـ الأ العزلة  الغضب والاكتئاب والتوتر و الميؿ نحوالشعور ب و

يتعرض   أف  كما يمكف  لمطفؿ الضحية  , الرغبة في الانتحار أو العدواف المفظي أو البدني
فع الرغبة في الانتقاـ بدا لاضطرابات  اجتماعية قد تدفعو  للبنخراط في الأنشطة الإجرامية

   .أحياناً 
 EsraTekel;EnginKaradag.2018,5)  ); Fitzgerald .2012 ,30)  ) 

ظاىرة التنمر المدرسي ,  لدراسة   فقد أولت  المؤسسات  العالمية  أىمية خاصة  الذ
في مدارس الولايات المتحدة  طفلًب مف بيف كؿ ثلبثة أطفاؿ أف  الإحصاءات  إلى حيث أشارت
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طالب واحد عمى  أف  كندا  تـ الإبلبغ عف وفي ,     قد تأثر بالتنمر في حياتو الأمريكية 
مف الآباء   %47وأف نسبة   ,  يتعرض للئساءة  ىقيفطلبب مرا ثلبثة بيفالأقؿ مف 
العديد مف  تشير كماو  ,  المدرسيأبمغوا عف وجود طفؿ ليـ قد وقع ضحية لمتنمر  قد الكندييف

نحو نصؼ أطفاؿ العالـ تعرضوا لمتنمر ولو لمرة واحدة عمي  أف  إليالمية الإحصاءات الع
% مف ىؤلاء الأطفاؿ يتعرضوف لضغوط 06نسبة  أف  سية , والدرا المراحؿالأقؿ خلبؿ 

  ظاىرة التنمر المدرسي  أكثر  أف  وتتفؽ العديد مف  الدراسات عمي عنيفة بشكؿ منتظـ ,
وأف تمؾ الظاىرة تزداد  ناث خلبؿ مرحمتي الطفولة والمراىقة  لإ تشاراً بيف الذكور مُقارنو بانا

 . صؼ دراسي أعمي  إليتقؿ الطالب نا  كمما
)Lester , l  ;Cross;  Donna. 2015 ) ;(Lereya et al., 2015); 

(Reed, K. P; Nugent, W ; Cooper, R. L.  2015,125) 
مادية و اؿ الضحايا   لضغوط  وما يساعد عمي تفاقـ مشكمة التنمر ىو تعرض الأطف

عما يتعرضوف  والشكوي عف  أو الإعلبف الإفصاح  سمح ليـ بمجردلا يُ  وشديدة , معنوية 
حتي لا يناليـ المزيد مف الأذى والإساءة مف جانب أقرانيـ  المتنمريف .   , لو مف إساءة

ؽ , واليدوء , ونظراً لما يتسـ  بو الأفراد ضحايا التنمر مف صفات كالإذعاف , والقم
والحساسية المُفرطة , وقمة الشعبية , وتدنى    الميارات الاجتماعية  والتوكيدية , وتعرضيـ 
لمعديد مف الإيذاءات  كالتنابز بالألقاب , والتحقير مف شأنيـ , والعبارات غير اللبئقة أو 

 .    بة عف الذات وما يشعروف بو مف مشاعر سال الإفصاح  التحريض وتدني القدرة عمي
, Self Disclosure عف ذاتو    الإفصاح  يحجـ الطفؿ ضحية التنمر عفقد  و
طباعاً سمبياً لدي الآخريف , وبذلؾ  نا  كشؼ عنياال و فصاحو عف ذاتويترؾ إ أف  خشية

العديد مف الآثار السمبية   يتوقعكما ,   نفسوعف  الإفصاح  يشعر بمزيد مف  القمؽ تجاه
عف الذات فيو يُعد  الإفصاح  ف الأذى , وذلؾ عمي الرغـ مف أىميةلممزيد م والتعرض 

الخجؿ   ومقاومة  بصورة تمقائية وسيمة جيدة لمتواصؿ المجتمعي ,  و التعبير عف المشاعر
بعلبقة جيدة مع ضحية التنمر عف النفس يحظى الطفؿ  الإفصاح  والانطواء , فمف خلبؿ

مشاركتيـ لو لأحداث و ,  ف بينيـ رفاقو المتنمريف وم عمي المحيطيف بو  ينفتح و, الآخريف
حماية الطفؿ  ضحية  الحد مف التنمر و في جيدالثر الأ مما يكوف لو , ومية إليحياتو 
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  ., فمف خلبؿ علبقاتو الاجتماعية الناجحة يمكنو تطوير ذاتو دراكو لمتنمرإوتدني التنمر 
.2018)                                           ;(  Takano,M,  (Burke,2014 ) 

والميارات   low self-esteemتدني تقدير الذات يعاني ضحايا التنمر مف  كما
    الشعور بالقمؽ والوحدة النفسية  ينتابيـ  يفتقدوف لمدعـ الاجتماعي ,الاجتماعية و 

loneliness متقبؿ مف الآخريف والشعور بالأمف النفسي  الضحية لافتقاد  و, Emotional 
Security   وأشارت(  دراسةCamodeca, M  ; Schuengel, C.2002,332  ) 

الأفراد ضحايا التنمر   قد أظيروا كفاءة اجتماعية أقؿ بصفة عامة مف أقرانيـ ,   أف  إلي
ولاسيما  ,  عمي المعمـ مساعدتو  مف الصعبفصاح الطفؿ ضحية التنمر عف ذاتو وبدوف إ

   . خلبؿ فترة وجوده بالمدرسة  الطفؿ ف في مساندة في حالة غياب دور الوالدي
حيث ونظراً لأىمية إفصاح الطفؿ الضحية عف ذاتو لما يتعرض لو داخؿ المدرسة , 

فصاح عف الذات دوراً ىاماً داخؿ غرفة الدراسة فيو يساعد الطفؿ عمي بناء عالمو يُعد للئ
أحياناً  خاطئة  غير المُعمنة للآخريفمف تطوير معتقداتو ال يمكنو , و  الاجتماعي الخاص بو 

فمشاركة جزء مف معموماتنا الخاصة بنا  يساعدنا في  ومف المستحيؿ للآخريف معرفتيا, , 
التواصؿ الفعاؿ و التعبير عف النفس بصورة أفضؿ يحقؽ و , بناء علبقات اجتماعية ناجحة 

   .مما ييسر عممية التعمـ بالنسبة لمطفؿ  
                 (Andalibi, N.; Ozturk, P.;   Forte, A. 2017 ,1487 ) 

الأفكار  فيـ وتفكيؾعمي ة الطفؿ مساعد عف الذات عمي  الإفصاح  يعمؿحيث 
عادة بناء معتقدات  بديمة صحيحة والمعتقدات الخاطئة  ما والتي تتطمب وعي الطفؿ ب , وا 

ة المختمفة وجسده , وىذا ما دراؾ الجيد لحواسالإو ما يتعرض لو والانتباه و  , يدور حولو
مف خلبؿ  يشعر بيا  الطفؿ المساندة الاجتماعية التي التدخؿ الإيجابي مف خلبؿ  وإليييدؼ 

عف الذات  الإفصاح  تحسيف القدرة عميف  Mindfulnessالعقمية اليقظة  التدريب عمي 
و ومشاعره ,  لدي الأطفاؿ ضحايا التنمر المدرسي و وعي الطفؿ ضحية التنمر بنفسو وحواس

يجابية  .ي  التنمر لدي دراؾ إ مف حدة يخفؼ, ومف ثـ جعؿ البيئة المدرسية أكثر أمناً وا 
  .ضحايا التنمر  الأطفاؿ 

(Ashktorab, Z.;et al ,2017,3-12); (De Choudhury, M., ; De, S 
.2014)               
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د مف كافة العامميف تعامؿ مع التنمر المدرسي تضافر العديد مف الجيو ويتطمب ال
بمجاؿ التربية , وتطوير البرامج المدرسية وتغيير ثقافة المدرسة وتأكيد قيمة الاحتراـ المتبادؿ 

 (Bjereld,Y;Daneback,K;Gum ,h .2015,281بيف الطلبب .                 )
الانتباه  تحسيف  إلىالتي تيدؼ  النفسية  مف خلبؿ البرامج التدريبية والتدخلبتو 

  الحالية  التي يشعر بيا خلبؿ المحظة  والتعبير عف المشاعر والأفكار,  التمميذالوعي لدي و 
 يمكف حماية التمميذ الضحية مف التعرض لمتنمر وتخفيؼ حدة معاناتو ,صؿ الجيد , اوالتو 

  العقمية مفاليقظة  حيث يُعد التدريب عمي, العقمية  اليقظة  مف خلبؿ التدريب عمي ميارات
 الميارات مف  معديدتيا للاتاح واىتماـ الباحثيف  مف ونالت نظراً لما التدخلبت النفسية , سبأن

وقد تـ تقييـ فائدتيا ودورىا في تحسيف , مف خلبليا  يتعمميا  أف  التي يمكف لمفرد اليامة 
ة  وسيمالعقمية  قظةليايمكف اعتبار كما  ,  الانتباه والإدراؾ والأداء الأكاديمي بيف الطلبب

ماط التفكير الانعكاسية أن  مف خلبؿ الفصؿ بيف, تساع الوعي بالخيارات تيدؼ لإ 
علبوة عمي اكساب والاستجابات التمقائية التي  يتـ مف خلبليا تحقيؽ الإنجاز الأكاديمي, 

عمى الذات وعمى  نفتاح الفرداو  cognitive flexibility  الفرد المزيد مف المرونة المعرفية
  .  والمحيطيف  ب

الطفؿ  لدي الحد مف التوتر تحسيف الخصائص النفسية و في العقمية اليقظة  تسيـ و
 أو جيدة  سيئة لا يحكموف عمى التجارب بأنيا  العقمية  اليقظة  ذويالأفراد ف ,ضحية التنمر

لأنيـ يعتبرونيا رؤية ,  مجردة مف الأحكاـ  برؤية  يحكموف عمى ما يرونو مف حوليـ بؿ , 
تُعد مؤقتو وليست مُمثمة لمواقع مما يساعد الفرد  الحالية  , وأف الأحداث لوقت الراىفتمثؿ ا

                                                         عمى الاستبصار الجيد بالموقؼ الضاغط. 
Burke C ,A.  2010,133) ) 

 , محظة مف حيث أيف ىوملبحظة الفرد لوعيو لحظة ب  إلى العقمية اليقظة  كما تيدؼ 
 حقيؽ الأىداؼ الناجحة في جوانب  الحياة يتطمب  وجودت إلىفالسعي  أىدافوبأفكاره و  ويووع

   ( (Skodler,B.2016.123   .  العقميةاليقظة 
 الذكور عف الذات لدي الأطفاؿ الإفصاح  تحسيف إلي الحالية  الدراسة تسعيلذا  

  القائـ عميالبرنامج التدريبي جمسات  ابي عف طريؽ ضحايا التنمر مف خلبؿ التدخؿ الإيج
  أف  ضحية التنمرطفؿ كونيا تحتوي عمى الكثير مف الميارات  التي يمكف لملالعقمية اليقظة 
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مشاركو  يتمكف مف  العقمية اليقظة   مف خلبؿ تدريب الطفؿ عمي ميارات ف  , يتعمميا
مف  والكشؼ  عنيا , ليـ مف قبؿ  لـ تكف معروفة عف نفسوشخصية خريف بمعمومات الآ

وغيرذلؾ  مف  ما يرتبط باىتماماتو و اتجاىاتو وأمور الدراسة  و, عف ذاتوحديثو خلبؿ 
تحقيؽ يجاباً عمي  إ  العقمية اليقظة  معمومات لا تيدد أمف الطفؿ ضحية التنمر, بؿ تساعد

  حسيف الذاكرة والقدرة عميو تعمؿ عمي تحسيف الانتباه و ت , الاستقرار النفسي وتقدير الذات
 ة البرنامج التدريبي القائـ عميليامما يتوقع فع الأفراد  .  جاز المياـ بصورة أفضؿ لدىنإ

 عف الذات لدي الأطفاؿ ضحايا التنمر المدرسي .  الإفصاح  العقمية في تحسيفاليقظة 
 :  الدزاسة وصلمة

مما  دفع المؤسسات , ت عالمية تغيرا إلىثورة معرفية ىائمة أدت  لياالعصر الح يشيد
 متطورة لعلبج المشكلبت السموكية حديثة و ماطاً  تعميمية أن  إلى تبنيوالباحثيف التربوية 
ويمثؿ  سموكاً عدوانياً شائع حدوثو وغير مرغوب  فيو ,  المدرسي عد التنمر, و يُ  والشائع
يتعرض لو الأطفاؿ الأخيرة  خلبؿ الآونة خذت في الانتشارأأىـ الظواىر السموكية التي  أحد

 . الأنشطة المدرسيةممارسة  أثناءأو في المدرسة 
 )    corvoحيث أشارت دراسة    مف مرحمة دراسية لأخري ظاىرة التمؾ  وتتنامي

Delara ; 2010)   ( % مف  طلبب  المدارس مف  56:02ىناؾ ما يتراوح بيف ) أف
ئية يتعرضوف لمتنمروالعنؼ داخؿ البيئة  الصؼ  الثالث إلى السادس  بالمرحمة الابتدا

 إلى السابع الصؼ  مف ٖ  %(ٓ 06تزداد ىذه  النسبة حتى تصؿ  إلى نسبة )  والمدرسية , 
  . دراسي كاف الطالب أكثر عرضو لمتنمرال الصؼ ازداد فكمما,   المتوسطة بالمرحمة التاسع

(Camodeca, M;    Schuengel, C 2002 ,332-345)     ;(Flynt ; 
Morton. 2004) ; (Raskauskas ; Modell. 2011 );(Limber, Kowalski, 
Agatston ; Huynh, 2016 ) ;  (chad A,Rose   et al  . 2015)  ); 
(Hwang et al .   2018 ) 

% ( مف  26نحو  ) إليلظاىرة التنمر المدرسي الضحايا  التلبميذيصؿ عدد  وقد
 Rigby , K  (Gonynor K. 2016 ,176); اناً.أحيالأطفاؿ في سف المدرسة  لياإجم

.2011) (  
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يمارسوف  التلبميذ لياجممف إ %56 أف  إلي  النفسية حصاءاتشير الإت كما
 و, (  عاماً  00: 05ضحايا لمتنمر خلبؿ المرحمة العمرية )يمثموف % 03و  المدرسي, التنمر 
عمي  وفالمقبم ,ولاسيمالو عرضاً والأكثر ت ارتكاب التنمرالأكثر تورطاً في  الذكورىـ  يُعد

 .  في تمؾ المرحمةمُقارنو بالإناث مرحمة المراىقة 
  ) Lester , l  ;Cross;  Donna. 2015 ) ;(Lereya et al., 2015) 

;(Reed, K. P; Nugent, W ; Cooper, R. L.  2015,125) 
 مما يجعميا, الب الطالمرحمة الدراسية التي يمر بيا  بتقدـ تزداد ظاىرة  التنمر  كما

 Foody ,M)                .تتفاقـ خلبؿ المرحمة الثانية في التعميـ الأساسي 
;Samara,M.2018,4  ) 

لضحايا  بالنسبة ونظراً لما لظاىرة التنمر المدرسي  مف أثار سمبية عديدة  ولاسيما
بالقمؽ , تتمثؿ في : تدني تقدير الذات , الشعور  chronic victimsالتنمر المزمف 

الاكتئاب , اضطرابات النوـ والأرؽ  , التبوؿ اللبإرادي , فقداف الشيية ومف ثـ نقص المناعة  
, أعراض ما بعد الصدمة , كذلؾ التأخر الدراسي والميؿ لمعزلة وعدـ الرغبة في الاىتماـ 

 بالمياـ الدراسية أو الأنشطة  . 
Black S, Weinles D ; Washington E.  2010)                          

) (Raskaus ,julianan ; Modell,scott.  2011,60); (Cambridge 
,shire,2013)   

   Bjerld, Y.2015 ,281 ) );   
% ( مف الأطفاؿ بالتنمر المُوجو تجاه 06ووفقاً لبعض الدراسات النفسية  يقوـ  نحو)

% مف التلبميذ يعانوف 26 إلي 50ىناؾ  نسبة تتراوح مف   أف  كما الزملبء بشكؿ منتظـ  ,
 يـ لا يفصحوف عف ذلؾ.  أن  مف التنمر المدرسي إلا

(Sourander A, Jensen P, Rönning JA, Et Al. 2007); ( 
Skryzpiec , et al ,2011); (Black ,et al ,2010);  (Lereya,et al ,2015);( 
Ylva Bjereld,2018) ; 
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أىـ أسباب تعرض الطفؿ لمتنمر أحد  ذاتو ىوعف   فصاح الإ ويُعد عجزالطفؿ عف
, و يذاء مف جانب الفرد المعتديمما يعرضو لممزيد مف الإ, والتواصؿ مع الآخريف  المدرسي 

 ييدؼ, في حيف  التركيز وملبحظة ما يدور حولو تدني الثقة بالنفس و نقص القدرة  عمي 
 وتعبير عف مشاعر الألـ النفسي , والالشعور بالرضا عف العلبقات   إليعف الذات  الإفصاح 

تمقي إمكانية تنمية الشفقة بالذات و  وكذلؾ يساعد عمي وبناء الثقة بالنفس , تقبؿ الذات 
 لمتنمرالمدرسي .    وتعرضمف  الطفؿ الضحية لممساندة الاجتماعية التي تُحد 

 دارس الابتدائية خلبؿ  التدريب الميداني بالملمتابعة الباحثة لمطالبات المعممات نظراً و 
 والمراىقيف المشكلبت السموكية بيف الأطفاؿتشار نا  مف شكاوي ال و تكرار,   والمتوسطة 

المتوسطة و الابتدائية  المرحمتيفبيف أطفاؿ  المدرسيو تنامي  ظاىرة التنمر ,  عمي حد سواء 
 عف المعمـ عجزو وصعوبة ضبط الصؼ  ,الدراسة   نشر الفوضى بحجرة إلييؤدي مما  ,

 .آداء دوره بشكؿ جيد
عمي الوعي الجيد بجسده ومشاعره الطفؿ ضحية لمتنمر المدرسي  مساعدة  و لأىمية

 لىإ, والحاجة   فصاح عف ذاتووالإ وأفكاره  وما يدور حولو والاستبصار الجيد بموقؼ التنمر
الإيجابي مف تحسيف القدرة عمي التعبير خلبؿ المواقؼ المختمفة , كانت الحاجة مُمحة لمتدخؿ 

عف الذات لدي الأطفاؿ  الإفصاح  العقمية  لتحسيفاليقظة  خلبؿ برنامج تدريبي قائـ عمي
 بيف ارتباطية  علبقةىناؾ  أف  بعض الدراسات أشارت, حيث  ضحايا التنمر المدرسي 

 ) ;(Kelsey E,et el,2014 .        مف جانب فصاح عف الذاتقمية والإالعاليقظة 
Sander; Delplanque; Lalot ,2014))   

ة ارتباطية سالبة بيف التنمر وجود علبقة بعض الدراسات مف حيث إليما خمصت كذلؾ 
 . مف جانب آخر فصاح عف الذاتوالإ

(Ashktorab, Z.et al ,  2017) ; ( Ylva Bjereld,2018  );( 
jumper,2019)    

ظاىرة التنمر   عمي الضوءالمزيد مف  لقاءإ إلي  الحالية  تسعي الدراسة لذلؾ 
 , تخفيؼ حدة الآثار السمبية الناجمة عنيا و  ,تشارىا نا  لمحد مف, في محاولة   المدرسي
 تحسيفلالعقمية  اليقظة  قائـ عمي التدريبي البرنامج متمثلًب في ال التدخؿ الإيجابي مف خلبؿ 
دادية, حيث لاتزاؿ بالمرحمة الإع ضحايا التنمر المدرسي التلبميذلدي  عف الذات الإفصاح 
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تمؾ الظاىرة   علبج إلىالتي تيدؼ  مزيد مف الدراسات النفسية إليالبيئة العربية بحاجة 
    . تشارىانا  والحد مف
 :   إليالرئيس الت التساؤؿمف خلبؿ الدراسة  صياغة مشكمة ويمكف

 الإفصاح  عمىالعقمية في تحسيف  القدرة  اليقظة  قائـ عمي  التدريبي برنامج ة ليافعما  -
 المدرسي ؟ ضحايا التنمر  التلبميذعف الذات لدي عينة مف 

 -ة :لياالتساؤلات الفرعية الت الرئيس ويتفرع عف ىذا التساؤؿ   
ما دلالة الفروؽ بيف رتب درجات المجموعة التجريبية مُقارنو بالمجموعة الضابطة  -0

ي التلبميذ ضحايا التنمر عف الذات  لد فصاح الإ بالنسبة لمقياس البعدي عمي مقياس
 المدرسي  ؟  

ما دلالة الفروؽ بيف رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسيف القبمي والبعدي عمي  -5
 التلبميذ ضحايا التنمر المدرسي  ؟  عف الذات لدى فصاح الإ مقياس

 ما دلالة الفروؽ بيف رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسيف  البعدي والتتبعي -0
 عف الذات لدي التلبميذ ضحايا التنمر المدرسي  ؟  الإفصاح  عمي مقياس

 :   الدزاسة هدف

دلالة الفروؽ بيف رتب درجات   إلى التعرؼ عمى  مدى الحالية لدراسةاتيدؼ 
 المجموعة التجريبية بالنسبة لمقياس القبمي والبعدي  وبانتياء فترة المتابعة  عمي مقياس

 ي التلبميذ ضحايا التنمر المدرسي بالمرحمة الإعدادية .     عف الذات لد الإفصاح 
  :  الدزاسة أهىية

 . الأهىية النعسية :  أولًا 

في حدود عمـ  –حداثة متغيرات الدراسة نسبياً و ندرة الدراسات التي تناولتيا مجتمعة  - 0
المدرسي  ذات ,  التنمر عف ال الإفصاح  العقمية  ,اليقظة  وتتمثؿ في   -الباحثة 

عداد إطار نظري يتناوؿ  تمؾ المتغيرات للئفادة منيا في ومحاولو إسياـ الدراسة  في إ
 مجاؿ التربية والصحة النفسية .

فصاح عف العقمية والإاليقظة  طار نظري يتناوؿ متغيرات البحث التي تتمثؿ في توفير إ -5
 الذات و التنمر لدي أطفاؿ المرحمة الابتدائية .
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التي  للبتجاىات العالمية الحديثة في الاىتماـ بظاىرة التنمر   الحالية  الدراسة  مسايرة -0
خذت في الانتشار والتنامي عالمياً ومحمياً,  وما  يُصاحبيا مف قصور وتدني القدرة أ

لما ليا مف آثار سمبية عديدة عمي عمى التواصؿ الاجتماعي  والإفصاح عف الذات , و 
 عي والاكاديمي ولاسيما لدى الطفؿ الضحية .الجانب النفسي والاجتما

العقمية نسبياَ وقمة الأبحاث والدراسات العربية التي تناولت البرامج اليقظة  حداثة مفيوـ  -3
ىذا المفيوـ ولاسيما مع الأطفاؿ ضحايا التنمر  إليوالتدخلبت العلبجية التي تستند 

ارنو  بالمنيج التجريبي  عمى واقتصار العديد مف الدراسات عمى المنيج الوصفي مُق
 الرغـ مف أىمية المنحى الإيجابي في علبج تمؾ الظاىرة .  

  :الأهىية التطبيكية :  ثانياً 
  إلىالمُستند  لتدريبيافادة  العامميف في مجاؿ التربية وعمـ النفس مف  البرنامج ا-  0

زيادة التوافؽ النفسي لمعمؿ عمي    الحالية  الدراسة  العقمية  المُستخدـ فياليقظة 
 ضحايا التنمر المدرسي وكذلؾ نتائج البحث وتوصياتو   . التلبميذوالاجتماعي لدى 

قظة ليافي  تحسيف المخرجات الإيجابية  المرتبطة ب الحالية  قد تسيـ نتائج الدراسة -5
, لتعرض لمتنمر فسيـ مف اأن  فصاح عف الذات , وقدرة التلبميذ عمي حمايةقمية والإالع

يجابي عمي ممارسة التلبميذ  للؤنشطة  المدرسية  وآدائيـ الدراسي مما ينعكس  بشكؿ إ
 بصفة عامة . 

تزويد المكتبة العربية ببعض  المقاييس النفسية  والتي تـ التحقؽ مف خصائصياً   -0
السيكو مترية والتأكد مف صلبحيتيا للبستعانة بيا مف خلبؿ الميتميف بالتربية , وتتمثؿ  

التنمر المدرسي  ,  وكذلؾ  البرنامج دارؾ إعف الذات , مقياس  الإفصاح  ي مقياسف
مكانية الإفادة منو في العقمية ) إ اليقظة   إليالتدريبي المستند  عداد:  الباحثة (  وا 

 .الحد مف ظاىرة التنمر لدي الأطفاؿ  
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 :الإجسائية  تواوتعسيفا الدزاسة  وصطمخات

 :  Mindfulness   ميةالعكاليكعة  أولًا : 

ميقظة العقمية ل ( .Jarukasemthawee B 5602 32,)   ؼيعر تتبني الباحثة ت
مف الناحية التطبيقية  بوصفيا مجموعة تطبيقات يمكف الإفادة منيا في العممية التعميمية , 

ؿ تعزيز الصحة النفسية لمفرد وكذلؾ عممية التعمـ وتحسيف الآداء و عممية التواص إلىتيدؼ 
 بيف الافراد . 

تدريبي  و يُعرؼ بأنو برنامج  العقمية :اليقظة  القائـ عمي  ي التدريبالبرنامج تعريؼ 
  تدريبات و يتخمميا العقمية ويتضمف جمساتاليقظة  خطط في ضوء ميارات التدريب عمي مُ 
نامج لمشاركيف  في البر ا للؤطفاؿ التدريب الذىني إلىوييدؼ البرنامج التدريبي  ,شطة أن

بالتركيز عمي الميمة التي يؤدونيا , دوف السماح ليـ  أو بالتشتت. , ومف خلبؿ الممارسة 
المستمرة  والوعي المستمر  , يكتسبوف منظوراً جديدًا التفكير والنمو والقدرة عمي الوعي 

 فصاح عنيا .   لإبمشاعرىـ وا
 :   Self disclosureعن الرات  الإفصاح  ثانياً :

: ىي مقدار ما يبوح بو الطفؿ ضحية التنمر  للئفصاح عف الذاتجرائي الإ تعريؼ ال
المتبادؿ و تطور علبقات الطفؿ الاجتماعية وتعزيز  الإفصاح  إلىبما ييدؼ المتنمريف  لأقرانو

مف خلبؿ   عف الذات  فصاح الإ  ويمكف قياس.  ثقة الطفؿ بنفسو و الكشؼ عف معاناتو 
.    بأبعاده المختمفة  عف الذات الإفصاح  طفؿ باستخداـ مقياسالدرجة التي يحصؿ عمييا ال

 عداد الباحثة ()إ
 :       School   Bullying  س المدزسيالتنى  ثالجاً

سموؾ عدواني غير مرغوب فيو شائع حدوثو للؤطفاؿ   تعريؼ التنمر المدرسي : ىو
 ,لؤنشطة المدرسية لطفؿ لافي المدرسة  ويمكف حدوثو في البيت أو النادي أو أثناء آداء 

يتميز بعدـ و أو فعؿ عدواني يتـ تكراره ,  فيو سموؾ  سمبي غير مرغوبو أن  ويُعرؼ عمي
طلبؽ و إالإيذاء البدني أو السخرية أ التنمر والضحية , ويشمؿ  المتنمر توازف في القوة بيف 
                  .  الضحية يشمؿ  سموؾ التنمر طرفيف ىما الفرد المتنمر و كما المسميات المكروىة 

 ) Susan M.swearer ;et al  .  2012,34 ) 
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      Bullying victims :   المدزسي ضخايا التنىس  -
 الذيف التلبميذ ىؤلاء   بأنيـ : ضحايا التنمر المدرسي إجرائياً  الأطفاؿ  الباحثة تُعرؼ

ومتكررة وقد متعمدة  فعاؿ سيئةلأنتيجة  , للؤذى النفسي أو الجسدي أو الاجتماعي يتعرضوف
أقرانيـ داخؿ البيئة المدرسية خلبؿ مدة زمنية طويمة , جانب تكوف واضحة أو خفية  مف 

 مقياس التنمر المدرسي استخداـ  عمييا الطالب  ؿبالدرجة التي يحص سموؾ التنمر ويتحدد
    . الحالية  الدراسة   في ـستخدالمُ  بأبعاده المختمفة 

 زاسة   : محددات الد

في ضوء متغيراتيا وموضوع الدراسة  و   الحالية  الحدود الموضوعية : تتحدد الدراسة
عف الذات لدي  الإفصاح  العقمية فياليقظة  ة برنامج تدريبي  قائـ عميلياالذي يتمثؿ في فع

 التلبميذ ضحايا التنمر بالمرحمة الإعدادية .
ة مف الذكور ضحايا التنمر المدرسي ممف تلبميذ المرحمة الإعداديالحدود البشرية : 

 ينتموف لمصؼ الأوؿ الاعدادي بمدرسة مصطفي كامؿ الإعدادية  بالمحمة الكبرى  .
 والمراىقيف عف الذات لدي الأطفاؿ الإفصاح  دائية : وتتمثؿ في مقياسالحدودالأ

التدريبي القائـ عداد : الباحثة( كذلؾ البرنامج ) إ  والمراىقيف ومقياس التنمر لدي الأطفاؿ
 عداد : الباحثة ( .العقمية ) إاليقظة  عمي  

التابعة لادارة شرؽ المحمة الكبرى  مصطفي كامؿ الإعدادية الحدود المكانية : مدرسة 
  . التعميمية

 -5609الحدود الزمانية : أجريت الدراسة خلبؿ الفصؿ الدراسي الأوؿ لمعاـ الدراسي 
 ـ  .5656
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 :  دزاسات الشابكة وال يطاز النعسالإ

, وأىـ  الدراسة   وأدبيات  الدراسة   ويشمؿ المفاىيـ الأساسية المُستخدمة في
 .  الدراسة   الدراسات السابقة ذات الصمة بمتغيرات

      :  Mindfulnessالعكمية اليكعة   :  أولًا 

و لمجذور تد نشأتمالعقمية حيث ياليقظة  الرغـ مف النشأة الدينية لمفيوـ عمي     
تمت ممارستو ضمف الفمسفة  و ,  " بوذا الكاىف " والتي قدميا نشأتيا البوذية القديمة منذ 

, وكاف يقصد بيا حالة الوعي والانتباه والتركيز خلبؿ  البوذية كتقميد قديـ في المجتمع البوذي
لًا دينية المحظة  التي تمر بالفرد ويتعرض خلبليا لمواقؼ مختمفة , ولميقظة العقمية أصو 

الديف  ـلياتعمتعددة , فقد حثنا الديف الإسلبمي عمي التأمؿ والتدبر  كما جاء في جوىر 
حث المسمـ عمي الإصغاء الجيد والإدراؾ والانتباه مما يعظـ فالديف الإسلبمي يالإسلبمي , 

 (   Elder, J ,D .2010 ,20) عماؿ العقؿ والفكر والنقد .إ
, وروا  ىذا المفيوـ  وتناولوه باعتباره مفيوما نفسياً عمماء النفس قد  ط أف  إلا

والتعامؿ معيا  ,بية بيشير إلى التعايش مع الأفكار والمشاعر دوف إصدار أحكاـ س
 حيث  ,الاعتراؼ بيا  ميما  كانت مؤلمة   و ,  مف رؤيتيا مف زاوية واحدة بدلاً بموضوعية 

العقمية وتطبيقاتيا المختمفة في  قظةإليب شيدت العقود الثلبثة الأخيرة  اىتماماً واسعاً 
مف خلبؿ تعامؿ الفرد بوعي وانتباه مع  المثيرات المحيطة بو فالمجالات التربوية والعلبجية , 

تنظيـ  يتمكف مفعمي خبرات جديدة  انفتاحوومراقبو أفكاره وانفعالاتو ومشاعره لحظة بمحظة و 
   .بصوره ذاتية  وسموك

 :  العكميةاليكعة  تعسيف 

 وتُعرؼ  ,العقمية مف خلبؿ مياديف عمـ النفس والتربية والطباليقظة  تطور مفيوـ 
الشخص دوف إطلبؽ الأحكاـ عمى  يمنحويا الوعي والانتباه الذي أن  العقمية عمىاليقظة 

الخبرات التي تمر بو في ىذه المحظة أو التي يفكر بيا في تمؾ المحظة, و تتـ ىذه العممية 
العقمية التي تعتمد بشكؿ خاص عمى التفكير المجرد وتفكير ما وراء اليقظة  يف مف خلبؿ تمار 

اليقظة  يجمس الشخص في ىيئة مناسبة لمتدريب عمي   أف  المعرفة, إضافة إلى ذلؾ يجب
 العقمية المتعارؼ عمييا .
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يا  الوعي أن  العقمية عمياليقظة  ,  Zinn; Kabat  )    5665  732.ويُعرؼ  ) 
عف توجيو الفرد لانتباىو بطريقة مقصودة لمخبرات الراىنة مع تقييميا دوف إصدار  الناشئ

 .أي حكـ تقييمي عمييا 
بأنيا  إيلبء  الاىتماـ والانتباه  (Brown KW, Ryan RM.  2003 , 822) و عرفيا   

دار صوقبوليا , مع عدـ إ  الحالية   الكامؿ لمحاضر و لمخبرات التي تحدث لمفرد في المحظة 
 حكـ عمييا .

العقمية مجموعة ميارات تعتمد عمي اليقظة   أف  ( Semple R., Lee J. 2008ويري )
فسيـ أن  التركيز عمىمف خلبؿ  لأشخاص المتدربيف ايكتسبيا  الجانب المعرفي والسموكي 
تركيزىـ عمى إكماؿ المياـ فيما بعد وربما التغمب عمى التسويؼ  أف  وتجاىؿ ما حوليـ , كما

 والتعامؿ مع العادات السمبية وغير الصحية التي اعتادوا عمييا . 
قظة العقمية ليا(  ف Hill, C. L., ; Updegraff, J. A.  2012     (81,وكما يُعرفيا 

مدي ملبحظة الفرد لوعيو لحظة بمحظة مف حيث أيف ىو    , و وعيو بأفكاره و   إلىترجع 
 ىداؼ الناجحة في جوانب  الحياة يتطمب  وجود التدفؽ النفسي لديو فالسعي لتحقيؽ الأ

                                                          العقمية .اليقظة 
العقمية ىي أحد التدخلبت الإيجابية التي اليقظة   أف  ( Lyvers,et aL .2014ويري  )

ور بالعجز الناجـ عف تساعد الفرد عمي التعايش مع الأفكار والمشاعر,  وخفض حدة الشع
فعالاتو بصورة أفضؿ وتحسيف حالتو نا  التنمر لدي الطفؿ ضحية التنمر المدرسي  ,  وتنظيـ

فعالاتو بشكؿ جيد , ومف ثـ نا  المزاجية وتقميؿ الفجوة بيف اليدؼ والاستجابة ,  وتعبيره عف
 بيدؼ حماية الذات .  نكار ات الدفاع والإ ليأالشعور بالارتياح النفسي والحد مف الاستعانة ب

يا  أن  قظة العقمية عميليا   ) C.  2014  ,256)Makin ,M ;  Lyvers,عرؼ   ويُ 
ت حالة  مف الانتباه المُتعمد لمخبرات التي يمر بيا  الفرد,  لحظة حدوثيا سواء كانت خبرا

 صدار أحكاـ تقييمية عمييا .جسدية أو عقمية , وتقبميا دوف إ
يا طريقة في التفكير تركز عمى أن  العقمية عمياليقظة    .  Kettler )  5608: 3وتري  )
يا  بشكؿ واقعي إصدار أحكاـ, بما يمكنو  مف رؤيتاه لبيئة الفرد ومشاعره الداخمية دوف الانتب

 وتحقيؽ استجابة توافقية تجاىيا .

https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Chloe-Makin-2034511993
https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Michael-Lyvers-40001934
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يا الانتباه المقصود لمخبرات او أن  (  عمي Faraji Marjan.2019,53  عرفيا )يُ كما 
حداث عقمية يا أأن  الفرد عمي صدار أحكاـ عمييا , حيث يدركيادوف إ  الحالية   الانفعالات  

 مؤقتو وليست معبرة عف الواقع مما يتيح لمفرد فرصة استبصاره لمموقؼ ككؿ . 
بأنيا  الوعي التاـ  (María García , et al . 2019 ,4687 )  عرفيا كؿ مف في حيف ي

  .بالتجربة التي يمر بيا الفرد في الوقت الراىف مع  تقييميا كما ىي دوف إصدار أحكاـ
 ارتباط عمي  نسبياً , اتفقت  قدا يأن  ةرى الباحث: ت التعريفات السابقة   تناوؿ خلبؿ مف

والمراقبة  , التي يمر بيا  الحالية   فرد بالخبرات الآني أو المحظي لم وعي بال العقمية اليقظة 
قة وتقبؿ الفرد ليا  كما ىي بدلًا مف الانشغاؿ بالخبرات الساب عمييا المستمرة ليا والتركيز 

 حكاـ  التقييمية حوليا .  دوف إبداء الرأي أو إصدار الأ
 النعسيات الُمفشسة لميكعة العكمية :

العقمية حيث تناوليا اليقظة  تفسير مفيوـ   إلى عديد مف النظريات النفسيةسعت ال
بارىا تعني البعض بوصفيا تركيز الانتباه خلبؿ المحظة الراىنة , في حيف يفسرىا البعض باعت

مُسبقة وفيما يمي بعض النماذج ومنيا نظرية   لأحكاـصدار الفرد الانفتاح الذىني دوف إ
العقمية ىي معرفة إدراكية تيتـ اليقظة    أف  حيث  ذكرت   Langer ) 0998 )لانجر 

بالوعي الذاتي والانفتاح العقمي لأكثر مف جانب , وتُعد مف أىـ عناصر الصحة النفسية لمفرد 
لاسيما في  قدرة الفرد عمى إيجاد الحموؿ المبتكرة لممشكلبت , وتـ تحديدىا مف خلبؿ أربعة 

 والارتباط والانفتاح عمي الجديد و المرونة.   قظ ليامكونات , وىي التميز 
 ( حددت لانجر أربعة أبعاد لميقظة العقمية وىي :Langer,2000نظرية لانجر )

لأفكاره    قظ ليا:  ويقصد بو مستوى  تطوير الفرد  Alert Distinction قظ لياالتميز  -0
 .مى أحكاـ سابقةف الذيف يعتمدوف عيقظ لياالجديدة والمبدعة عمي العكس مف غيرة غير 

حب  إلى قظ ليا:  ويعنى ميؿ الفرد  Openness to Noveltyالانفتاح عمي الجديد  -5
 الاستكشاؼ والتجريب لحموؿ جديدة والرغبة في أداء المياـ الصعبة التي تمثؿ تحدي .

وتعنى تركيز الفرد towered the present   Orientationالتوجو نحو الحاضر  -0
 مواقؼ معينو  . لانتباىو خلبؿ قظ ليا

https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=search&pto=aue&rurl=translate.google.com&sl=en&sp=nmt4&u=https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Marjan-Faraji-2155246432&usg=ALkJrhix1-BfELBV-d0XxoBiUqCjArLemw
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Garc%26%23x000ed%3Ba-G%26%23x000f3%3Bmez%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31775280
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ويُقصد  Awareness of Multiple Perspectivesالوعي بوجيات النظر المختمفة  -3
بو  القدرة عمي النظر لممواقؼ مف خلبؿ رؤي مختمفة دوف التوقؼ عند رأي محدد وىو 

 ما يعرؼ بالمرونة  , مما يساعد الفرد عمي الوعي بالموقؼ واتخاذ الرأي المناسب . 
ضمت نظريتيا , فقد  مف رؤية واسعة  العقمية اليقظة  مفيوـ  تطوير لانجر عمى عممت و 

 أف  عمي وقدرتو  لأفكارهوىو مستوى تطوير الفرد  قظ لياأربعة أبعاد, تتمثؿ في بعد التمييز 
عمى عكس الأفراد العادييف الذيف يستندوف إلى أفكار , بداعاً في توليد أفكار جديدة يُظير إ

أما بُعد الانفتاح عمى الجديد فيمثؿ قدرة الفرد عمى  و ,  ـ مسبقاً تقميدية  موجودة لديي
عد الوعي بوجيات النظر المتعددة إلى قدرة الفرد عمى استكشاؼ المثيرات الجديدة , ويشير بُ 

ثـ يتمكف مف , تحميؿ الموقؼ في أكثر مف جانب  ومف خلبلو  يميز الفرد كؿ فكرة بمفردىا 
أسموب منفتح وبعدىا يتوصؿ إلى تشكيؿ فكرة أكثر منطقية , بينما إدراؾ جميع ىذه الأفكار ب

تباه الفرد للؤحداث ومتابعتو لمتطورات المرتبطة نا  يعكس بُعد التوجو نحو الحاضر مستوى
 ( Qatey  , Helen   ; Vladimir ,Z. 2014,75 )  .بيا

 في  Langer  0998 نظرية  لانجر  أف  Hart ; Ivtzan) 5600يرى ) و
العقمية لدى اليقظة  وأف تدني   , العقمية  تُعد إحدى محددات التوافؽ بكؿ أشكالوليقظة ا

المتعمقة بأدائيـ المعرفي ,  لاسيماو  ,ة لدييـ حياجوانب الجميع  عميؤثر بشكؿ سمبي يالأفراد 
عف طريؽ  ,تطوير الذاكرة بعيدة وقصيرة المدى العقمية عمياليقظة  تساعد  أف  كما يمكف

العقمية تتيح اليقظة   أف  عمى اعتبار, غيرات الضرورية في المعالجة الحسية  لممعمومات المت
 .  كؿ ما ىو جديد لممعمومات وتساعد عمى تصنيفيا ووضع بدائؿ ليا

  : العكمية اليكعة  لتفشير  (Browen,2011نموذج  بساون )

كوف مف العقمية بوصفيا تتاليقظة  تفسير (  (Browen,2011نموذج تناوؿ 
مع الشعور   الحالية  في المحظة وكوف الأوؿ ويرتبط بحالة الوعي كما ىمكونيف ىما : المُ 
لممعمومات التي اليقظة  بينما يرتبط المُكوف الثاني بالمعالجة المعرفية  , الواعي اليادؼ

 يحصؿ عمييا الفرد .
  



 م2021( 22) -2ج-ديسمبرعدد                             ...    تدريبي  قائم على  اليقظة العقلية   فعالية برنامج

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                                - 555 - 

 العكمية : اليكعة  عناصس 

 لى عناصرالعقمية إاليقظة  ,Jarukasemthawee )   5602 , 05-00قسـ ) 
العقمية المعرفية :  وتحدث حينما يتحرر اليقظة  العنصر الأوؿ  : أساسية ىي ومكونات 

العقؿ مف الرغبة  و التي تتمثؿ في المشاعر الإيجابية تجاه الأشياء  وقد تتسبب في شعور 
ا الكراىية فتنتج مف مشاعر الفرد بالألـ نظراً لالتزامو بالوفاء بيا والكراىية والتجاىؿ , أم

الغضب و التوتر وتكوف موجيو  إلى شخص ما  أو موقؼ معيف وقد تكوف ىي  أيضاً 
مصدر لممعاناة النفسية , وثالث المصادر المُسببة لممعاناة النفسية ىو التجاىؿ وقد ينشأ مف 

 المشاعر غير الواضحة والتي تقود إلى جمود الانفعاؿ.
 و:  ة  ليافعالان  العقمية  اليقظة  يقظة العقمية  فيقصد بو أما العنصر الثاني لم 

العقمية  اليقظة  بدوف و ييدؼ إلى فيـ  أفضؿ  للبنفعالات سواء أكانت إيجابية أو سمبية , 
 فعالات الفرد وجسمو .نا  تؤثر عمى سالبة  فكار عقميةلأ  مصدراً  الانفعالات تصبح ىذه 
العقمية  الجسدية  : و يتضمف التأمؿ والوعي ظة اليق العنصر الثالث في يتمثؿ  و

التحكـ بالنفس بطريقة غير  يساعد عميبالجسـ وكيفية توظيفو  في تنمية التركيز بما 
 العقمية الجسمية .اليقظة  لممارسة  ىاماً مباشرة, حيث يُعد الاسترخاء مظير 

 العقمية :اليقظة  أبعاد  ومقومات 
 :   الذىنية تتمثؿ فياليقظة  بعاد  أ أف  (  , Brwon 5600يري )  

:  ويعني التصرؼ الناجـ عف وعي الفرد    Acting with awarenessالتصرؼ بوعي   -
بالأفكار والمشاعر والانتباه لممثيرات المحيطة بالفرد والمنبيات حولو مف خلبؿ حواسو 

المباشر مع  شطة , والاتصاؿأن  وما يقوـ بو مف   الحالية  المختمفة  في المحظة  
 .الواقع

: وتعني مراقبة الذات و الانتباه لمخبرات الداخمية والخارجية   observationالملبحظة  -
مثؿ الإحساسات الداخمية والأفكار و الانفعالات والمشاىد الخارجية والأصوات والروائح 

 والمثيرات الحسية  . 
الداخمية ومشاعره التي يشعر : ويُقصد بيا وصؼ الفرد لخبراتو   Describingالوصؼ  -

 Bone,J;Griffinبيا , وقدرتو عمي التعبير عنيا ووصفيا مف خلبؿ التعبير عنيا .  
,C .  2017) ) 
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والتي ترتبط بالقدرة اليقظة  ىـ سمات  : حيث تعتبر المرونة أحد أ مرونة الوعي والانتباه -
وفقاً لما ىو مألوؼ , فمف  عمي تغيير الحالة الذىنية بتغيير الموقؼ وعدـ الاستجابة

 الضروري تقديـ أفكار وحموؿ بديمة لا تنتمي لمظير واحد أو فئة واحدة .
ويُقصد بذلؾ السماح للؤفكار والمشاعر لتأتي وتذىب ,  عدـ التفاعؿ مع الخبرات الداخمية  -

 .    الحالية  تباه الفرد عف المحظة  نا  ينشغؿ الفرد  تشتت أف  دوف
يتخمص مف المفاىيـ الخاطئة والأفكار  أف  الوعي والانتباه : يمكف لمفرداستمرارية  -

 والانفعالات السالبة مف خلبؿ  الاحتفاظ باستمرارية  الوعي والانتباه .
لميقظة  أف  إلي( .5669Susan D. Moore ; Leslie R. Brodyوأشارت )

عي  والقدرة عمي ملبحظة  والتصرؼ بو   الحالية  العقمية أربعة مكونات ىي : تقبؿ المحظة
 المثيرات الداخمية والخارجية بانتباه ووعي  , و الوصؼ الجيد .

 :   العقميةاليقظة  عمى  أىمية التدريب
العقمية في العديد مف التطبيقات اليقظة  توظيؼبالعديد مف الدراسات النفسية  أوصت -

يمكف بالذات , كما وعلبج الاضطرابات كالقمؽ والمشكلبت المرتبطة بالذات كالوعي 
وتعديؿ الحالة , في تخفيؼ حدة الضغوط النفسية وتحسيف جودة الحياة  بياالاستعانو 

 المزاجية لدي ذوي الأمراض المزمنة والاضطرابات النفسية عمي حد سواء .
العقمية في تخفيؼ حدة بعض اليقظة  ةليافع ىإلبعض الدراسات النفسية  وتشير -

سموباً ملبئماً لمتدخؿ في البيئة حيث يُعد أ, ئاب والشعور بالألـ الاضطرابات كالقمؽ والاكت
ة   ليادراؾ وفيـ الاستجابات   الانفعإلى مساعدة الطلبب عمي إالمدرسية نظراً لأنو  ييدؼ 

خلبؿ المواقؼ العصيبة كالتنمر وكيفية تجنب تمؾ المواقؼ مف جانب الضحية والتعامؿ 
موب حؿ المشكلبت وتجنب الانفعالات السالبة . معيا مف خلبؿ تدريب الطفؿ عمي أس

Foody M,  ; Samara M.2018,3-9) 
مما يساعد في تحسيف الأداء لدي الفرد , وانفتاح   تنمية القدرة عمي التركيز والانتباه  -

 William J. Cromie , Anne Fabiny  )       الفرد عمي العالـ المحيط بو  .
.2016    ) 

تركيز الانتباه   أف  إليتج عف ملبحظة الذات .  توصمت بعض الدراسات انطفاء الألـ النا -
في    ,  حساساً بالألـ يجعمو أكثر إه نحو  تباىونا  يوجو حينما لـالأ ب ر الفردخلبؿ شعو 
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  مف الفرد فخوؼيخفؼ مف حدتو  ,   أف  لـ بدوف نقد , يمكفمتابعة اتجاه الأ  أف  حيف
, قد يؤدي الى التجنب الاجتماعي مما ينعكس سمباً مزاجية سمبية  حالة ليتعرض  أف

لأفكاره وانفعالاتو بدوف  تونو مف الممكف عند ملبحظبالتفاؤؿ الاجتماعي , وأ هعمي شعور 
  .والتواصؿ الفعاؿ التجنبطفاء استجابة الخوؼ وسموؾ نا  محاولة تجنبيا , يؤدي بو الى

(Kahleen,S .et al  .2018 ,38 ) 
مف خلبؿ التدريب عمي  :  life satisfactionضا عف الحياة تحسيف مستوى الر  -

, مما يزيد  كالقمؽ والتوتر  العقمية يتخمص الفرد مف المشاعر السالبةاليقظة   ميارات 
والصحة  quality of lifeوتحسيف جودة الحياة   مف  الرضا والتوجو نحو الحياه   

 العامة لمفرد .
التفكير التي يمارسيا   بلياأس عمي تعديؿاليقظة   عد تسا :التغيير المعرفي الإيجابي  -

مف مع فكار السمبية اللبعقلبنية التي تتزاالأ أف  فعالاتو , بحيث يدرؾنا  الفرد في ضبط
ا الموقؼ لا ف ىذموقؼ , وأعكاسا حقيقيا لمنا  فكار وليستالمزاج السيء لا تمثؿ سوى أ

                                                 . دارة ذاتو بصورة واعية يتطمب مف الفرد سوى إ
  (5600 Gonynor K.   )  

 الفرد القوة اللبزمة لمتعامؿ مع الضغوط الحياتية بفاعمية وكفاءة . العقمية اليقظة  تمنح  -
العقمية الفرد عمى اكتساب القدرة عمى التفكير في اليقظة   تساعد : دارة الذات تفعيؿ إ -

و الوعي بانفعالاتو  ة  ليافعالان  متنوعة مف استراتيجيات تحمؿ الضغوط  استخداـ بدائؿ
 فعالاتو .نا  دارةالتي يمكف لمفرد استخداميا في إ وعممياتو المعرفية وما وراء المعرفة

وضعو الراىف حتى ل الفرد العقمية الفرد عمي تقبؿاليقظة   تساعد :  التقبؿ  والمواجية  -
لـ النفسي , فيو يواجو الموقؼ بدلًا مف تجنبو , لأ وا لياالانفع  ف كاف يتعرض لمضغط وا  

فرطة تجاه الحالات القمؽ المُ  عمى حماية نفسو مف حدوث يقظة ه وىذا التقبؿ يساعد
 صاحبة للبنفعالات  .الفسيولوجية المُ 

تفريغيا والتخمص مف القمؽ والتوتر مف خلبؿ  :  السيطرة عمي الأفكار العشوائية والسالبة -
 (               (Hill, C. L., ; Updegraff, J. A.  2012 ,81لمُصاحب ليا.ا
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   العكمية داخن غسفة الدزاسة  : اليكعة  أهىية التدزيب عمي 
 اىتـ الباحثوف في الأبحاث النفسية والتربوية  خلبؿ السنوات الأخيرة  باستخداـ تقنيات

 : ذلؾ لمعديد مف الأسباب ومنياراسي و الذىنية في الفصؿ الداليقظة 
يا سيمة نسبيًا  سريعة الإدارة  وتنعكس بصورة إيجابية عمي الشعور بالرفاىية أن    -

 والمرونة النفسية بيف الطلبب مف جميع الأعمار. 
 الذىنية بوصفيا حالة مف الوعي تظير مف خلبؿ الانتباه عمداً , في المحظة  اليقظة    أف  -

  .Fitzgerald, Sوف إصدار أحكاـ  مسبقة .     ود  الحالية 
2012)                )  

وقبوليا , بطريقة   الحالية  العقمية إلى تسييؿ إدراؾ المحظة   اليقظة  تيدؼ تقنيات   -
تحد مف  تحكـ  الأفكار والمشاعر كمحتوي نفسي في السموؾ الذي يمارسو الفرد وقد 

عمى السموؾ , خاصة فيما يتعمؽ بالتنمر,  عمى سبيؿ  يكوف  .لذلؾ أثار إيجابية مباشرة
 Garofolo,z )    دراؾ  التنمر لدي الضحايا.بالتعاطؼ  لمحد مف إاليقظة  المثاؿ ربط  

. 2012 ,176 ) 
   :   Self Disclosureعن الرات  الإفصاح  :  ثانياً

أحد المفاىيـ  النفسية الحديثة التي ظيرت خلبؿ  عف الذات الإفصاح  يُعد مفيوـ
والتي تناوليا الميتميف بعمـ النفس نظراً لارتباطو بكشؼ الفرد عف , الثلبثة عقود الأخيرة 

مشاعره وأفكاره واتجاىاتو ومعتقداتو , بشكؿ مقصود للآخريف ليصبح واضحاً ومعروفاً ليـ .  
(Kathleen: et al,2018,85)    ,اتجو  عف الذات  الإفصاح  بمفيوـ الاىتماـ ومع تزايد

خلبؿ العديد مف المجالات النفسية كعمـ  منو  للئفادةفي محاولو تو لدراسالعديد مف الباحثيف 
عف الذات  الإفصاح  يُعدحيث  , البينشخصيالنفس الاجتماعي والإرشاد النفسي والاتصاؿ  

ذاتو, الفرد ل وكشؼ  الآخريف لفرد مع ابتواصؿ  الاتصاؿ الشخصي و يرتبطعممية ىو جوىر 
  .ىو أحد سمات الفرد السوي القادر عمي التكيؼ و  التواصؿ مع الآخريف ف

عف الذات حجر الزاوية في علبقاتنا  الإفصاح  أف  (Farber,A.2006ويري )  
 ف . أمراً متبادلًا مع الآخري  الإفصاح  يكوف أف  بالآخريف وتحقيؽ الألفة ,  ولابد
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عف الفرد ظيار ما يخفيو إ بأنو عف الذات  الإفصاح  (  Tunnrr , 5606)   يعرؼو 
    . أو غير مباشرة  الآخريف طواعية لفرد أو أكثر يشعر بثقة تجاىو  سواء بطريقة مباشرة 

( بوصفو عممية يقوـ  خلبليا الفرد بإفشاء  Rime ,2016,67عرفو  )  تُ كما 
 .  مف خلبؿ التواصؿ المفظي معمومات شخصية للآخريف 

عف  الإفصاح  أف  ( ,    ( Jessica R. Dupasquier,2017   ريتفي حيف 
منتقاه بدقة تتعمؽ بذاتو كالمصالح والماؿ خاصة  بوح الفرد للآخريف بمعمومات  الذات ىو

 والآراء الشخصية . 
خاصة ( بأنو كشؼ الفرد عف معموماتو ال Levi  -Belz,Y,2017,72يُعرفو )و 

 بصورة مقصودة ومشاعر وتجارب يختص بيا فرد دوف غيره .
و أن  عف الذات عمي الإفصاح  ( Ravichander ,A .2018,254ويُعرؼ  )

مشاركة الفرد لمعمومات عف نفسو للآخريف طوعاً , وقد ترتبط تمؾ المعمومات بآراء الفرد 
 ره تجاه الآخريف .وأفكاره  وخبراتو وقيمو ومعتقداتو ومواقفو وطموحاتو ومشاع

 عف الذات : الإفصاح  العوامؿ التي ترتبط بفاعمية
بالعديد مف العوامؿ ومنيا العوامؿ الثقافية ,  لدي الفرد عف الذات فصاح الإ يتوقؼ مستوي

 والميارات الشخصية ومدي ثقة الفرد بالآخريف , الثقة بالنفس وتقدير الذات , كما يرتبط
 ف العوامؿ الأخرى ومنيا : الفعاؿ بالعديد م الإفصاح 

مات ملبئمة المعمو  : يجب عمي الفرد مراعاه مدى للئفصاحمموقؼ الملبئـ ل الفرد اختيار -0
فراد و مدي ملبئمة الموقؼ والمكاف و طبيعة الصمة مع التي يبوح بيا مع غيره مف الأ

 ىذا الفرد .
عف الذات تناسباً  الإفصاح  تناسبيطور العلبقة : حيث لمدي توفقاً  الإفصاح  تدرج -5

 التفصيؿ . نحومحدوداً ثـ يتجو  الإفصاح  أحيث يبد , تطور العلبقةمدي مع  طردياً 
)Omarzu, J.  2000 ,178 );( Ashktorab, Z ;   et al ,2017,3-12)  

خذ والعطاء ومشاركة عف الذات بمدى عممية  الأ الإفصاح  تبادؿ : يرتبطالإفصاح المُ  -0
عميقة مف كلب  بمعموماتالبوح   إلييؤدي مما خاصة ,  تالبوح بمعموماخريف الآ

 الطرفيف .
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عف الذات عمي تعزيز العلبقات الإنسانية  الإفصاح  تنمية العلبقات الاجتماعية : يعمؿ -3
مف خلبؿ التكرار ومدي عمؽ المعمومات  التي يبوح الفرد بيا وما تحظى بو مف 

 ((Seiler , Beal,shaw 2006,12خصوصية لدي الفرد .                       
 عن الرات :  الإفصاح  وظائف

 وتخفيؼ حدة لياالانفعوالتنفيس   إليعف الذات  الإفصاح  التعبير عف النفس : ييدؼ -0
 . الضغوط

زالة الغموض : حيث يساعد  clarification التوضيح -5 زالو الغموض عمي إ الإفصاح  وا 
ى يمكنيـ التفاعؿ معو بشكؿ حت  للؤخريفوتقديـ الفرد صورة واضحة عف نفسو 

 .مناسب
بو مف ضوابط  يتحمى: حيث يكشؼ الفرد ما   social control الضبط الاجتماعي -0

 خلبقيات تُعد خطوط لا يجب تجاوزىا بالنسبة لمغير.وأ
 مرات عدد : فكمما ازدادت developing relationship  الاجتماعية تنمية العلبقات -3

 أكثر قوة . إجتماعية اء علبقاتساعد ذلؾ عمي بن الإفصاح 
 تعزيز وعي الفرد واستبصاره بذاتو  وتحسيف نواتج التعمـ . - -2
 عف الذات بمفيوـ الذات الإيجابي .   الإفصاح  يرتبط - -0
 تنمية التعاطؼ والألفة والتقبؿ بيف الأفراد . - -7
 كشؼ الفرد عف مشكلبتو ومعاناتو والظروؼ الضاغطة التي يتعرض ليا . - -8
وتشكيؿ العلبقات الاجتماعية وتوفير تغذية راجعة تساعد عمي تطوير الفرد تنمية  -9

 علبقاتو وتحسينيا . 
للئفصاح عف الذات العديد مف الوظائؼ التي يمكف تحقيقيا مف خلبلو  أف  وعمي الرغـ

تجاىؿ الفرد والتجنب وعدـ  إليفيو أو إساءة ممارستو  قد يؤثر سمباً ويؤدي الإفراط  أف  لاإ
 بؿ أحياناً .التق
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 عن الرات :  للإفصاحالنعسيات الُمفشسة 

نظراً لأىمية  عف الذات الإفصاح  اىتمت بعض النظريات النفسية بتفسير مفيوـ 
بغرض مساعدة الأفراد عمي تطوير العلبقات بيف الشخصية وتحسيف الصحة  الإفصاح  مفيوـ

و لا توجد نظرية نفسية  مُحدده نأ  دبيات والنظريات  النفسية الى, وكما تشير الأالنفسية 
بعض   إلىو يمكف تفسيره مف خلبؿ الاستناد أن  إلا عف الذات الإفصاح  عممية لتفسير

 النظريات ومنيا :  
 :   Psychoanalytic Theoryتفسير نظرية التحميؿ النفسي   :  )أ(

متضمناً   Freud) فرويد ) سيجموند إلي عف الذات  الإفصاح  في نشأة مفيوـ يرجع الفضؿ
كشؼ المريض عف ذاتو , حيث يصبح أكثر  إليخلبؿ  مفيوـ التداعي الحر الذي ييدؼ 

قد المعالج قد يصطدـ بالعديد مف العقبات التي   أف  وعياً واستبصاراً بمشكلبتو النفسية إلا
مصطمحات عف ذلؾ مف خلبؿ  فرويد عبرقد و , المرضي عف ذواتيـ    إفصاحتحوؿ دوف 
للئفصاح  عف المرضي مقاومة  و  ليفسر رفضلقمع أو الكبت أو المقاومة عديدة  كا

, حيث يُعد القمع أو الكبت مف أىـ   (اللبشعور ) طمؽ عمييا والتي أ محتويات عقمية معينة 
قدرتيـ  مدي يناؾ تفاوت بيف الأفراد مف حيث  فلعديد مف الاضطرابات النفسية ,  امسببات 

  يعرفوا خصائص أف  السماح للآخريف و ورفضيـ أو قبوليـ عف ذواتيـ  الإفصاح  عمي
أو الأفكار والمشاعر التي  تجارب الفرد في الماضيمشخصية  مثؿ ل مميزة معينة وسمات 

 أوفيؤلاء الأشخاص لا يفصحوف عادةً عف معاناتيـ ومشاعرىـ   تجعؿ الفرد يشعر بالذنب .
ىي   الإفصاح  حجاـ عفالإالمسؤوؿ عف  حتى  ما لدييـ  مف معمومات عامة أيضاً ,  ولعؿ

لا يعييا  الفرد ولا يفطف  إلى وجودىا , ومف ثـ لا يستطيع التي قد  الدوافع اللبشعورية 
                                                                       شرحيا أو وصفيا  .  

 (595: 5663)العيسوي, 
تعبير عف ي إلا ىما عف الذات   الإفصاح  عممية أف  نفسيتري نظرية التحميؿ الكما  

 يمكف تحميميا مف ثـ حيز الشعور   ىإل مف حيز اللبشعورالافكار والمشاعر المكبوتة ونقميا 
 النفسي  كمف العلبجكما يي التدخؿ العلبج يتمكف المعالج مف ف ,  والتعامؿ معيا  وتفكيكيا 

 مف خلبؿ التداعي الحر المريض لإفصاح المعالجفي تخطى المريض لممقاومة واستماع 
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 وعمي الرغـ مف ذلؾ فإف  عممية   .والافصاح عف المشاعر والأفكار والمشكلبت والصراعات
ف الفرد الذي , لأ متعددة  تؤدي الى نتائج سمبية   قد الى شخص غير مناسب   الإفصاح 

رة و الخصوصية و قد لا يفصح عف  معمومات خاصة قد تكوف عمي قدر كبير  مف  الخطو 
 (                      (Omarzu, J. 2000,185 . يجيد الشخص العادي التعامؿ معيا

 . Social Penetration Theory نعسية الاختراق الاجتىاعي:  )ب(
 الإفصاح  عمي أحد الأشخاص ننخرط في و حينما نتعرؼأن  إلىوتشير ىذه النظرية 

مما يؤثر في تطور  عف ذواتنا , وتستمر تمؾ العممية في التطور مف حيث العمؽ والاتساع 
شخصية أو حساسية المعمومات وخصوصيتيا , بينما يشير  إلى مدىالعلبقة ويشير العمؽ 

اعد معينة قد تسمجموعة المعمومات التي تمت مناقشتيا , فقد تحدث ظروؼ  إلىتساع الإ 
عف الذات  الإفصاح  مر يؤديعمي زيادة العمؽ والاتساع للئفصاح عف الذات , وفي نياية الأ

اختراقاً لطبقات الشخصية وما يرتبط بيا مف معمومات  بصورة تدريجية لصالح العلبقات 
 الاجتماعية الإنسانية. 

            (,2006 . Derlega, ; Alicia MathewsGreene, K., Valerian J    ) 
 (Joharry,1955عن الرات وفكاً لنىوذج  جو وهازي ) الإفصاح  اطأنم  : )ج (

عُرؼ باسـ نموذجاً  Joseph luft ;Harry ingham كؿ مف  قدـ 0922عاـ 
 وتصنيؼ سموؾ ,عف الذات الإفصاح  عممية لتفسير Johari -window نافذة جو وىاري 

عف الذات  الإفصاح  عممية عف طريؽ نساني التفاعؿ الإ توضيح لعممية ؿ مف خلب  الإفصاح 
ماط سموؾ أن  و ما يُعرؼ باسـ التعرض والتغذية الراجعة  , و يعتمد ىذا النموذج  عمىأ ,

 فقد   ا يخفيو ,بم مُقارنو  ومقدار ما يفصح عنو للآخريف الفرد أثناء تعاممو مع الآخريف
فراد عمي فيـ علبقاتيـ بأنفسيـ مما يساعد الأ آخرينب يفصح عف جوانب ويخفي جوا

  (Levi  -Belz,Y .2017 ,12-33) .وبالآخريف بصورة أفضؿ 
عف الذات عندما يشارؾ الفرد عف قصد بمعمومات شخصية خاصو  الإفصاح  ويحدث

عمي تطور العلبقات  الإفصاح  عف نفسو تكشؼ أمراً ما لـ يكف معروفاً مف قبؿ , ويعمؿ
بالمناقشات الداخمية والقرارات الصعبة , لذلؾ يسعى  الإفصاح  صية وترتبط    عمميةالشخ

عف نفسو , حفاظاً عمي كيانو وذاتو وحفاظاً عمي السيطرة  الإفصاح  تجنب  إليالفرد أحياناً 
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                 والامتلبؾ لمعموماتو الشخصية الحساسة , ليشعر بالأماف ويتجنب وصمة  الضعؼ  .   
(lash,b,2014,10  ) 

 .لنافرة جو وهازي وفكاً الراتعن  للإفصاحالشموكية  نماط الأ

عف ذاتو  الإفصاح  ماط سموكية يتبعيا الفرد خلبؿ عمميةأن  حدد جو وىاري أربعة
 ومنيا :
دركيا  الفرد : وتتضمف معمومات  يُ  Open area المنطقة الواضحة أو المكشوفة  

 لذيف يتفاعموف  معو .                           عف ذاتو وكذلؾ الآخريف ا
: وىي المعمومات التي يعرفيا الشخص عف نفسو  Hidden Area المنطقة المخفية

 يا غير معروفة للؤفراد الآخريف  .أن  في حيف
 لا يعمميا تتضمف معمومات ىي المنطقة الثالثة و  : و Blind Area  المنطقة العمياء

عمومات عف حياة الفرد صغيراً أو رسائؿ مك فة للآخريف و معر  حيف تكوف  في, عف ذاتو الفرد 
 .معيـ  الحديث أثناء غير لفظية يقرأىا الآخروف 
:  وىي المنطقة  الرابعة التي تتضمف Unknown Area   المنطقة المجيولة

ا خارج ولا يدركيا الآخروف لكونيعف الذات والتي لا يدركيا الفرد  عميقة ومجيولة  معمومات
   .     كالطاقات والمواىب لدي الفرد  ولكف قد تتضح عند خوض تجارب جديدة دراكيـإ

عف الذات أو التغذية الراجعة  تكوف المنطقة  الإفصاح  فالأشخاص الذيف لا يقاوموف 
أوسع المناطؽ ,  بسبب عدـ رغبتيـ في معرفة الآخريف أو معرفة ىي المجيولة لدييـ 

 .عنيـ معمومات  الآخريف 
فيـ لا  ,  عف الذات ويعتمدوف التغذية الراجعة الإفصاح  لا يمكنيـ ىناؾ أشخاص و 
ف المنطقة المخفية ىي السمة ,  وبذلؾ فإ بصراحة عف مشاعرىـ الإفصاح  لىيميموف إ

الآخريف لا يثقوف بيؤلاء الأشخاص  أف  سيطرة عمى علبقاتيـ مع الآخريف ومف المحتمؿالمُ 
                                                        . ىؤلاء يخفوف أفكارىـ وآرائيـ أف  لأنيـ يدركوف

Sultan,  N.   2018 ,80) ) 
عف ذواتيـ عمى حساب التغذية  الإفصاح  إلييميموف الأشخاص الذيف  أف  في حيف

تكوف النتيجة ,  فأراء وأفكار الآخري معرفو دوف  يعتقدوف بقيمة آرائيـ وأفكارىـ وأالراجعة 
 . يـ الآخريفإلييفشموف في معرفة كيؼ ينظر  و ,  تساع المنطقة العمياء لدييـىي ا
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والتغذية الراجعة والمعمومات  الإفصاح  أما الأشخاص الذيف يستعمموف مزيجا مف عمميتي 
مما يؤدي الى توسيع المنطقة الواضحة ويعط  بيف الطرفيف  الواضحة المعروفة الضرورية 

  (576-527: 5600)محمود,    .لفرصة الأفضؿ مف أجؿ تطوير العلبقات الشخصية ا
 عن الرات خلاه وسحمة الطفولة المتأخسة : الإفصاح   أبعاد

ىناؾ العديد مف المعمومات التي يمكف لمطفؿ مشاركتيا مع الآخريف تكشؼ عف 
 اىتماماتو خلبؿ تمؾ المرحمة ومنيا : 

لممعمومات المرتبطة بالأسرة مع فرد  لطفؿانب الأسرية : ويُقصد بيا مدي مشاركة االجو  -0
 أخر محؿ ثقة .

فؿ فصاح وبوح الطمدي إ إلي: ويشير ىذا البُعد  الطفؿ مصادر التيديد التي يتعرض ليا  -5
يتعرض ليا وتسبب لو الشعور بالأذى المادي أو النفسي  قد وحديثو عف المشكلبت التي

. 
عف بعض الأمور التي ييتـ بيا  طفؿمدي كشؼ ال إلي: ويُشير ىذا البعد الطفؿ غبات ر  -0

 اىتماماتو . إليشطة وىوايات وما يشير أن  ورغباتو وما يفضمو مف
لرأيو في الأخريف كالوالديف , معمميو  الطفؿ بداء ويعني مدي إفي الآخريف :   الطفؿآراء  -2

 ( ( Rime, B.  2016,19                     . أقرانو في المدرسة , الأصدقاء   ,
 عن الرات :  الإفصاح  وعوقات

جوانب قصور شخصية  أوعيوبو للآخريف معمومات تنـ عف خوؼ الفرد مف الكشؼ عف  -0
 مكاناتو .اتو أو قدراتو وا  بميار معمومات ترتبط  أو ترتبط 

طلبع الأ -5 ف عمي نقاط الضعؼ مما قد يعرض الفرد لموـ واليجوـ خريالخوؼ مف النقد وا 
 (  kashdan,2004,45)                             والنقد أحيانا مف قبؿ الأخريف .

حد فلب يجب لأ  عف الذات ترتبط بضعؼ الشخصية  الإفصاح  اعتقاد الفرد بأف عممية -0
عف  الإفصاح  أف  لدي المراىقيف , حيث يعتبروف طلبع عمي  جوانب الضعؼ ولاسيماالإ

اتخاذ القرارات دوف  إليتقاص لشاف الذكورة لدييـ , لذلؾ فيـ يميموف نا  الذات فيو
 الرجوع للآخريف .  
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يتعرض لإثارة غضب  حياناً حتى لا: حيث يخشى الفرد البوح بأسراره أالخوؼ مف الفقد  -3
 خريف وابتعادىـ عنو .الأ

   .Dendia,  K  ع وما يرتبط بذلؾ مف رفض الآخريف لمفرد .أفكار المجتم -2
2000,147)  ) 

 فصاح عن الرات : العكمية والإاليكعة  العلاقة بين

عف الذات أحد المكونات اليامة في عممية العلبج النفسي , ومع ذلؾ  الإفصاح  يُعد
ظراً لمقاومة نيبوح المريض بأفكاره ومشاعرة او يعبر عنيا  أف  فإف ىناؾ صعوبة في

, وقد اىتـ العديد مف المعالجيف بضرورة كشؼ المريض عف ذاتو ومحنتو عمي وجو المريض 
                           التحديد مف خلبؿ الجمسات العلبجية مع التركيز عمي المشاعر والأفكار غير السارة . 

(Farber ,A.B ,2006) 
كف تدريب الفرد عمييا وترتبط ات التي يمالعقمية العديد مف الميار اليقظة  و تتضمف

الفرد عمي الوعي تحسينو , فمف خلبليا يمكننا تدريب  إلىفصاح عف الذات وتيدؼ بالإ
والاستبصار بيا والتعبير عف  مشاعره خلبؿ المحظة الراىنة وتقبميا كما  بأفكاره و مشاعره

 .Susan D. Moore ; Leslie R 5669,  508صدار احكاـ   .  )     إ ىي دوف
Brody ) 

 الكشؼ و دريب المريض عمي عممية المصارحة أيمكننا تاليقظة  ميارات فمف خلبؿ
وسرد تجاربو المؤلمة  التي يعاني منيا  الألـ  مشاعر يتناوؿ المريضفعف الذات  فصاح والإ

قد تكوف تافية أو عديمة    اتالإفصاح بعض أف  مراعاة ومشاعره وذكرياتو ودوافعو ,  مع
وعمي الرغـ مف  شفيياً أو كتابياً ,  الإفصاح  الجدوى في العممية العلبجية , وقد يكوف ذلؾ

يجاباً مما يؤثر إ غير الوظيفيةتقميؿ الأفكار بغرض  الإفصاح  عمميةمف تشجيع  لببدفذلؾ 
 (              Kashdam,T.2004,74);( sultan,n.2018)عمي علبقة الفرد بالآخريف .

العقمية  في مساعدة  الأفراد في تبني إستراتيجيات سموكية اليقظة  تتضح أىمية بذلؾ و 
جديدة  وتحسيف احتراـ الذات و تزيد مف مستوى دافعيتيـ نحو الحياة والتعمـ  , و توليد 

ء أسموب المبادأة  والمبادره بدلًا مف في بنا اليقظة  الانفعالات الإيجابية والبوح بيا  و تسيـ
رد الفعؿ والقدرة عمي  الاستكشاؼ الذاتي, و الانتباه الذي يشتمؿ عمى ملبحظة العمميات التي 
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 ,.Shapiro, S. L., Brown, K. W. 5600ؿ لدى الفرد ما بيف لحظة وأخرى. )تحص
Thoresen, C ; Plante, T. G) 

  :    School Bullying التنىس المدزسي    ثالجاً 

 :  Bullying Behavior تعسيف سموك التنىس     -

( مف أوائؿ الباحثيف الذيف تناولوا مشكمة التنمر  بوصفو  olweus,1994يُعد ) 
, وعمي الرغـ مف التداخؿ بيف مفيومي الشائعة بيف الأطفاؿ والمراىقيفالعدواف أحد أشكاؿ 

مرحمة الأولى لمعدواف أما العنؼ فيمثؿ الصورة التنمر يُعد  ال أف  التنمر والعدواف  إلا  
لمعدواف المادي , وتبدأ المرحمة الأوؿ لمعدواف بالتنمر ورصد حركة الفرد الضحية والتخطيط 

 ويشتمؿ , عدواف لفظي وعنؼ جسدي   إليللئيقاع  بيا , وقد يتطور الأمر ليتحوؿ  التنمر 
وينطوي ىذا  ,  لئيذاء البدني بصوره فعميوعمي تيديد الفرد لفرد آخر , دوف تعرضو لالتنمر 

 يتسـ التنمر باختلبؿ توازف القوى التيديد عمي الرغبة في الحاؽ الأذى والضرر بالغير, كما
الجسدية أو النفسية  بيف الضحية والمتنمر ويتخذ سموؾ التنمر العديد مف الأشكاؿ ومنيا : 

غير مباشر كإخبار الزملبء تنمر كوف وقد ي, مسميات غير مرغوبو  كإطلبؽالتنمر المفظي  
                 . طلبؽ شائعات أو أكاذيبمعمومات ترتبط بالضحية أو إفشاء أسراره أو إب

 ( 5605 سيد. )البياص,
لا  أنيا يكوف التنمر جزء مف الطفولة إ الرغـ  أنو ليس مف الطبيعي  أفوعمي 

لطفؿ سواء )المتنمر أو الضحية ( مف مشكمة شائعة وخطيرة وليا العديد مف الآثار عمى ا
لي أو الاجتماعي.                                          احيث الإنجاز الأكاديمي أوبالنسبة لمنضج   الانفع

(Jolen HustonK, 2008) 
إساءة استخداـ القوة في اتجاه العلبقات  وأن  عمي:  يُعرؼ التنمر التنمر تعريؼ

يتـ لا تحدث  مصادفة  ولكف  وأفعاؿ ظالمو غير مقبولة أخلبقياً الخارجية و يتضمف أي 
التنمرومف ثـ لابد مف مراجعة الطرؽ التي يتـ  بلياأستكرارىا عمداً وتتنوع يتـ ط ليا و يخطالت

  (Rigby,k. 2011) .مف  خلبليا رصد  التنمر
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عنؼ طويؿ المدي يقوـ بو طالب  يُعرؼ بأنو:  school bullyingالتنمر المدرسي  
لحاؽ الأذى ر قادر عمي الدفاع عف نفسو بغرض إغي, أو مجموعة طلبب  تجاه طالب  آخر 

 النفسي او المادي .
 يـ ني  أعميمكف تعريفيـ  : victims school bullyingضحايا التنمر المدرسي  

مف   قصور مياراتيـ الاجتماعيةأو التلبميذ الذيف لـ تؤىميـ قدراتيـ الجسدية أو النفسية 
متنمريف عند لوعجزىـ عف التصدي  , يـإليورد العداء الموجو , فسيـ أن  الدفاع عف
 ( 26,   5667 تحية . )عبد العاؿ ,  .والاذلاؿ للئىانةتعرضيـ 

يـ  مف أن  التلبميذ ضحايا التنمر المدرسي : عمي .Olweus,D) 5669كما يُعرؼ )
لحاؽ الأذى متعمدة مف جانب طالب أو أكثر لإ   يقع عمييـ التنمر ويتعرضوف لأفعاؿ سموكية

الباً ما يتسـ ىؤلاء بصورة متكررة و متعمدة  طواؿ  الوقت  وغذلؾ تػـ ويبطالب آخر, 
ذعاف للآخريف والخجؿ والحساسية الزائدة الضحايا بتدني مستوي الثقة بالنفس والميؿ للئ

 وسيولو الانقياد .   
التنمر منذ مرحمة ما قبؿ المدرسة ويكوف في أوجو في المدرسة المتوسطة  سموؾ ويبدأ

ؿ المدرسة لجذب الانتباه أو قد نراه في سف ما قبو ثـ يقؿ وجوده خلبؿ المرحمة الثانوية , 
أو بدافع  الغيرة   وقد يبدأ التنمر بإطلبؽ الأسماء  , ستحواذ عمى أدوات المعب أو الملببسلاا
 بغيضة  أو العنؼ الجسدي أو التنمر عمى مواقع التواصؿ الاجتماعي . ال

 أوجو الاختلبؼ بيف التنمر والعدواف:
ىناؾ أربعة عناصر لتمييز  أف  لاإيرة يتداخؿ مفيومي التنمر والعدواف بصورة كب 

 سموؾ التنمر عف العدواف  ومنيا :
سنا أو أقوى أوفى  أكبرفقد يكوف لا بد مف عدـ توازف في القوة بيف المتنمر والضحية , -0

 وضع أفضؿ مف الضحية.
 تكرار تعرض الضحية لمتيديد والأفعاؿ السمبية .  -5
نشاط إرادي  و جسدي  فيوتنمر إحداث ألـ نفسي أبالتعمد وينوي بو الم التنمريتميز  -0

تسبقو النية في  الخوؼ والرعب مف  خلبؿ التيديد  حداثوا  واع ومتعمد يقصد بو الإيذاء 
تجاه المتنمر والازدراء  في نفس الضحية حيث يمارس  الرعب بث  الألـ النفسي أو دواـ

   الضحية.
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                  ( Black S, Weinles D ; Washington E.2010,138   )   
 هي : الأكجس شيوعاً التنىس   بلياأسون  : الصائعة  لتنىسا بإليأس

   .يذاء الجسديوالإ الضرب والركؿ   مف خلبؿ يتضح و  الجسدي التنمر (  أ )
طلبؽ المسميات الكريية والترىيب  في صورة ظير: وي التنمر المفظي  )ب( أو الإغاظة وا 

طلبؽ النكت   . الاستيزائية استخداـ الإشارات الساخرة والاستفزاز وا 
مثؿ الإقصاء ونشر الشائعات والرسوـ والكتابات المسيئة  :  التنمر غير المباشر بإليأس)ج( 

والابتزاز والتيديد أو المطاردة والتدخؿ في الشئوف الخاصة وتسبب الضرر أو الضحؾ 
 )                .              لياالانفعنفسي أو بصوت منخفض ويوصؼ بالتنمر ال

Rigby, k. 2011) 
 :   child  Victim Bullying الطفن ضخية التنىس 

والاجتماعية التي تميز الطفؿ ضحية  ة  ليافعالان  ىناؾ بعض المظاىر الجسمية و
بنية ضعؼ ال فيو غالباً يعاني مف بعض المشكلبت العضوية مثؿ, التنمر عف غيره  

, ويتميز الطفؿ الضحية   الإحساس بالصداع وفقداف الشيية ونقص المناعة  الجسمانية , 
المظاىر العقمية مثؿ التفكير السمبي وعدـ الاىتماـ بالأنشطة المدرسية والتأخر  ببعض

سيطرة الشعور  ,  الذاتتقدير الدراسي , أضؼ إلى افتقارىـ لمميارات الاجتماعية وتدنى 
                                                    .   والإحساس بالوحدة والاكتئاب والقمؽ  ة  ليافعالان  ولة الاستثارة الحزف وسيب
(Cambridge shire, 2013 ) 

الطفؿ يكوف ضحية لمتنمر عندما يقوـ طفؿ آخر أو مجموعة مف  أف  ويمكف القوؿ
لبؽ مسميات تؤذيو أو ضربو أو ركمو أو دفعو عف  قصد  أو إطبتوجيو ألفاظ مؤلمة الأطفاؿ 

الأصدقاء أو  عمى الأرض أو حبسو في غرفة , أو تجاىمو تماماً أو استبعاده مف مجموعة
رساؿ أو إطلبؽ الأكاذيب والإشاعات أو إ,  الأنشطة المشاركة في  تركو بعيداً بقصد عدـ

عف عمد  يو السموؾ المؤلـوتوج الطفؿ الضحية  كراىيةالأطفاؿ الآخريف عمى ض رسائؿ تح
  (  Olweus, D . 2011 )   .  تكرارهو 

 النمط الأوؿ   -:  ماط ىي أن  ثلبثةضحايا التنمر إلى    ,Olweusوقد صنؼ 
 الضحية  ا الطفؿخلبليتشاراً ويبدو نا  وىو مف أكثر أشكاؿ الضحايا :ية الضحية السمب
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 , مقى حماية زائدة مف الأسرة تأصدقاء وي ضعيؼ البنية  , لديو قميؿ مف الأصدقاء أو ليس لو
,  عمي التنمر مف خلبؿ استفزاز المعتدي  حرضالضحية المُ النمط الثاني ويتمثؿ في  و
كونو كاف ضحية ل نظراً  التنمر إلي لمتنمر التعرض الضحية المتنمر الذي يدفعوالنمط الثالث و 

 ((Olweus ,D. 2009  .  لمتنمر مف قبؿ
 :  ىس المدزسيأنواع ضخايا التن

 وفيـ غير عدوانييف و غير مستقريف وجدانياً  ضحايا سمبيوف : ويمثموف الأغمبية 
, كما  ة  ليافعالان  فسيـ والتقييـ السمبى لمذات , والحساسية أن  يتسموف بالعجز عف حماية

     ليـ. المُوجو هالمتنمر وتيديد مف الميارات الاجتماعية والشعور بالخوؼ تدني يعانوف مف
الضحايا الاستفزازيوف : وىـ ضحايا التنمر الذيف يعانوف مف مشكلبت وقصور واضح 
كالمشكلبت الصحية أو الإىماؿ في المظير الشخصي والنظافة الشخصية , مما يدفع 

 .  للؤذىالمعتدى لمراقبتيـ بيدؼ تعريضيـ 
 إلىتجو الضحية المُقاوـ : ويتسـ ىذا الفرد بالرغبة في مواجية التنمر فقد ي

مف الجيات المختمفة كالزملبء أو المواجية الجسدية أو المفظية و قد يطمب المساعدة 
 . ذا كاف مستوي التنمر منخفض تجنب رد الفعؿ ولاسيما إيتجو ل المعمميف أو الآباء وقد

في حيف  فيصبح ضحية  لمتنمر خلبؿ بعض المواقؼالفرد الضحية المتنمر : قد يتعرض 
حياناً  وقد يسعي لمدفاع عف وقد  يتجاىؿ التنمر أنمر في مواقؼ أخري يكوف معتدي ومت

نفسو خلبؿ مواقؼ أخري وقد يرجع ذلؾ لمحماية الزائدة أو الإىماؿ و التذبذب مف جانب 
 ( Sullivan,et al ,2004,18)                                                 .الاسرة

 عسيات الُمفشسة لمتنىس :الن

البيئة ىي التي تسبب  أف  نظرية الإحباط والعدواف : تري نظرية الإحباط والعدواف
الإحباط وتدفع الفرد لمتنمر , فالبيئة التي لا تدعـ نجاح الفرد , تدفعو لمتنمر وكؿ سموؾ تنمر 

                             شباعيا . ؼ مُحبط وعجز الفرد عف إشباع حاجاتو وتأجيؿ إناتج عف موق
 (  Ross,2003,22 ) 
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 : المعسفية الاجتىاعية  نعسية وعالجة المعمووات 

 نظرية معالجة المعمومات المعرفية الاجتماعية   crick;dodge,1996 قدـ 
 اللبسواء في معالجة المعمومات أويتوقؼ عمي السواء سموؾ التنمر لممارسة الفرد  تفسرو 

ىناؾ خطوات لممعالجة المعرفية الاجتماعية وتتمثؿ في و , ات الاجتماعيةالمرتبطة بالميار 
الترميز لممثيرات وتفسيرىا , وتحديد الأىداؼ مف جانب الفرد داخؿ الموقؼ الاجتماعي ثـ 

معالجة  الذيف يحظوف بكفاءة  فالأفراد توليد استجابة مناسبة واتخاذ القرار المناسب . 
يشعروف بالتوافؽ الاجتماعي أما الأفراد الذيف لدييـ سميـ ,  المعمومات الاجتماعية  بشكؿ

التعرؼ عمي نوايا الآخريف أو تصوراتيـ عنيـ ,  تحريؼ أو نقص في معالجة المعمومات أو
ممارسة العدواف خلبؿ  تفاعميـ الاجتماعي ,  و السموؾ غير المتوافؽ  إلىفقد يدفعيـ ذلؾ 

ت الاجتماعية ويفتقدوف لمدعـ الاجتماعي , كما يشير   ويعاني ضحايا التنمر مف تدني الميارا
(Camodeca, M  ; Schuengel, C.2002,332  )  قد المتنمروف الأفراد   أف

 أظيروا كفاءة اجتماعية أقؿ بصفة عامة مف أقرانيـ ممف لا يمارسوف التنمر . 
 دزاسات سابكة : 

 :  زسي المدالعكمية و التنىساليكعة  دزاسات تناولت أولًا : 

(  الكشؼ عمي Abid M, Irfan M, Naeem F.   2017 وتناولت دراسة ) 
ممف ينتموف لترتيب ,العقمية والتنمر لدي أطفاؿ المدارس اليقظة  العلبقة الارتباطية بيف  
( 566عينة  قواميا ) الدراسة   بدولة باكستاف , وتناولت  الدراسة   ميلبدي مختمؼ, أجريت

( عاـ , 9.2( عاـ بمتوسط )  00:8مدراس ممف تتراوح أعمارىـ مف ) طفلًب مف أطفاؿ ال
بمقياس لميقظة العقمية للؤطفاؿ والمراىقيف وكذلؾ مقياس التنمر السموكي  الدراسة   استعانت
قظة العقمية إليفي التمتع ب birth orderأىمية الترتيب الميلبدي  إلي الدراسة   , توصمت

ناث , وأف كانوا الأكثر عرضة لمتنمر  مف الإ الذكور  أف  نمر ووكذلؾ  التغمب عمي سموؾ الت
ف العقمية وسموؾ التنمر وأاليقظة  ىناؾ علبقة ارتباطية  سالبة ذات دلالة إحصائية بيف  

 الطفؿ الوحيد كاف أكثر عرضة لمتنمر مُقارنو بالطفؿ ذو الترتيب الميلبدي الثاني والثالث  .
التعرؼ عمي العلبقة  إلى( Esra Tekel ;Engin Karadag,2018دراسة )ىدفت و 

 schoolالمدرسية اليقظة  و school bullyingالارتباطية بيف التنمر المدرسي 
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mindfulness  والأداء الاكاديميacademic performance  لدى عينو مف الأطفاؿ
ينتموف لعدة  ( مف المعمميف ممف020عينة قواميا )  الدراسة   بالمرحمة الابتدائية و تناولت

اليقظة  ( لمتنمر المدرسي ومقياس  Tintorer,2004بمقياس)  الدراسة مدارس  واستعانت
( والتقارير الاكاديمية لمطلبب لمتعرؼ عمي  Honey,Gage;Tarter.2006المدرسية ) 

ىناؾ علبقة ارتباطية  أف  إلي الدراسة   متوسطات الدرجات والتحصيؿ الاكاديمي , توصمت
المدرسية و كذلؾ الأداء الاكاديمي , في حيف اليقظة  كؿ مف التنمر المدرسي و   سالبة بيف
  إلي الدراسة   المدرسية بصورة إيجابية عمي الأداء الاكاديمي , وتوصمتاليقظة  تنعكس  

د مف الضحية عنوه , والتيديد , التنمر المفظي يرتبط بالعديد مف المضايقات كأخذ النقو  أف
طلبؽ مسميات   لقاب بغيضة و الادعاءات الكاذبة .وأوا 

برنامج  قائـ  ة  ليافع(   Marjan Faraji et al,2019تناولت دراسة )في حيف   
لعلبج المعرفي  لعلبج سموؾ التنمر بيف الأطفاؿ , حيث إلى  االعقمية المستند اليقظة   عمي 
,  ف الأطفاؿ والمراىقيف بي المدرسي  التنامي المتزايد لظاىرة  التنمر إلي الدراسة   أشارت
طفلًب ممف ينتموف لمصفوؼ ) الثالث والرابع والخامس ( ( 56)عينة قواميا  الدراسة   تناولت

 الدراسة  وخمصت نتائج بمقياس سموؾ التنمر,  الدراسة  مف المرحمة الابتدائية , استعانت 
فض سموؾ التنمر لدي العقمية في خاليقظة   البرنامج العلبجي  القائـ عمي  ة  ليافع إلى

 الأطفاؿ . 
 العكمية والافصاح عن الرات .اليكعة  ثانياً: دزاسات تناولت

 إلى(   (Susan D. Moore ; Leslie R. Brody,2009ىدفت دراسة 
طلبب  بعض لدي المفظى الكتابي عف الذات  الإفصاح  مف خلبؿ قظة العقميةلياالتنبؤب

 ( طالباً وطالبة 003تناولت الدراسة عينو قواميا ) , Urban Universityالجامعة  العربية 
الذيف تعرضوا لأحداث صادمة و الكشؼ عف التغيرات التي طرأت عمييـ عمي كافة المستويات 

العقمية والتقارير الذاتية اليقظة  استعانت الدراسة بمقياس ة والسموكية ,لياالمعرفية والانفع
البرنامج التدريبي  جمسات  استغرقت ى عف الذات المفظ الإفصاح  لقياس مدي  القدرة عمي 

( أسابيع 3:0( أياـ في حيف استغرقت فترة المتابعة مف ) 0) العقمية لمدةاليقظة  القائـ عمي
المجموعة التجريبية التي تمقت  أف  المفظى عف الذات أظيرت الدراسة الإفصاح  , ومف خلبؿ

تحسناً ممحوظاً في المعالجة المعرفية والتخمص قد أظيرت , العقمية اليقظة  مياراتتدريباً ل
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عف ذواتيـ بصورة  الإفصاح  مف المشاعر السالبة المُصاحبة لمصدمة وتحسف قدرتيـ عمي
اكتسابيـ  إلىأفضؿ مُقارنو بالمجموعة الضابطة , ويعزي تحسف أفراد المجموعة التجريبية 

والقدرة الجيدة عمي  الحالية  المحظة عدـ الحكـ عميومنيا : العقمية المختمفة اليقظة  ميارات
فصاح أفراد المجموعة التجريبية مف المشاركيف بالتعبير إ و الحالية  الانتباه ووصؼ المثيرات

 .فسيـ بالزمف المضارع أن  عف
( التعرؼ عمي العلبقة بيف التدريب Kelsey, E. et al . 2014) وتناولت دراسة 

الذات عقب التعرض لموقؼ صادـ لدي عينة مف الطلبب  فصاح عفالعقمية والإاليقظة   عمي 
  مجموعتيف المجموعة الأولي تمقت تدريبات عمي  إلي( طالباً , قُسموا 90يصؿ قواميا ) 

العقمية و المجموعة الثانية تـ الاستعانة بتسجيلبت صوتية محايدة  تجاه الموقؼ اليقظة 
المغوي والتدريبات القائمة  الإفصاح  بمقياس الدراسة   يا  و استعانتإليالصادـ  والاستماع 

  بالمجموعة الأولي لمتدريب عمي  الدراسة   العقمية , و خضع المشاركيف فياليقظة   عمي 
 قبؿ قياس القدرة عمي دقيقة ( 02العقمية مف خلبؿ تماريف استغرقت كؿ جمسة ) اليقظة 

تستند لميقظة العقمية  تدريبات يـ  وبتكرار تدريب المشاركيف وتمقيالمغوي  لدييـ  الإفصاح 
وبانتياء جمسات البرنامج التدريبي فقد  , خلبؿ الجمسات فقد أظيروا تحسناً ممحوظاً تدريجياً 

فصاح المجموعة الأولي في القدرة عمي إدراؾ مشاعرىـ والإ لوحظ مدي التحسف لدي أفراد
ا لو, وكذلؾ كانوا أكثر قدرة عنيا بشكؿ أفضؿ  واستبصارىـ بالموقؼ الضاغط الذي قد تعرضو 

وجرأة  عمي طمب الاستغاثة  والمساعدة مف الآخريف , كذلؾ  كانوا أكثر قدرة عمي نقؿ 
مشاعرىـ وأفكارىـ المرتبطة بالصدمة بشكؿ أفضؿ لممحيطيف بيـ مف خلبؿ الاستعانة 

اليقظة   بالإفصاح الكتابي مُقارنو بأفراد المجموعة الضابطة التي لـ تتمؽ تدريباً عمي 
 .ميةالعق

ىدفت بدراسة ( Sander; Delplanque; Lalot .2014 )   كؿ مف   أجري كما
  العقمية باستخداـ بعض  استراتيجيات التنظيـ اليقظة  التعرؼ عمي  أثر التدريب عمى  إلي

في خفض حده مشكلبت   والتعبير عف المشاعر ممثمة  في إعادة التقييـ المعرفي   لياالانفع
( راشداً  تـ 32عينة قواميا  ) باستخداـ , وذلؾ  لياوالقمع الانفع  لياالانفع  ظيـ التن

بعروض الفيديو   الدراسة   تقسيمييـ  إلى مجموعتيف ضابطة واخري تجريبية ,استعانت
المشاركيف الأكثر   أف  العقمية وأسفرت النتائج عفاليقظة   لتدريب الطالب عمى ميارات  
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فراد المجموعة الضابطة اتيجية إعادة التقييـ بينما قاـ أباستخداـ استر  يقظة عقمية قاموا
العقمية في اليقظة   مدي أىمية  الدراسة  يتضح مف .لياالانفع  باستخداـ استراتيجية القمع 

لدى فئات مختمفة سواء اكمينيكية أو غير اكمينيكية, كما   لياالانفع  تنمية ميارات التنظيـ 
العقمية خلبؿ المقررات  الدراسية  نظراً اليقظة   ضرورة دمج تدريبات ب الدراسة  أوصت

 لأىميتيا . 
برنامج  ة  لياالتعرؼ عمي مدي فع إلى (sultan,n.2018)  دراسة  سعت و 

عمي رعاية الذات  التدريب إلىييدؼ  رشادي مُوجو لمعامميف في مجاؿ الصحة النفسيةإ
العملبء , وما  في التعبيرعف الأحداث الضاغطة لدى الكتابيفصاح عف الذات والاستعانة بالإ

فمف خلبؿ التدريب عمي رعاية  ,  لذلؾ مف آثار إيجابية عمي المستوي الجسماني والعقمي
ر بالتقبؿ , كما يساعد ذلؾ عالعقمية  يزداد وعي الفرد بنفسو ويشاليقظة  الذات كأحد ميارات

, وتوصمت  لبء ممف ىـ بحاجو لمتدخؿ النفسيعمي زيادة كفاءة العلبج النفسي المُوجو لمعم
ة البرنامج في تحسيف الصحة النفسية والكفاءة المينية لدي المشاركيف في ليافع إلىالدراسة 

 . جمسات البرنامج مف المعالجيف 
وآخروف   (et al .2020   Bulantika, Zahra,s;) رتيا حالة أجوىدفت دراسة 

 العقمية في تحسيفاليقظة  ؿ مف خلبؿ التدريب عمي ة التدخليافع مدي التعرؼ عمي إلي
ينتمي ( عاماً 03) بالصؼ التاسع يبمغ  مراىقيف ال أحد  الطلبب عف الذات لدي  الإفصاح 

 , استعاف الباحثوف بمقياسعديدة أسرية ومشكلبت تعاني مف مشاحنات  التي  لاسرا لأحد
ة البرنامج التدريبي  ليافع إلىالدراسة  عف الذات , توصمت الإفصاح  العقمية و مقياساليقظة 

فصاح عف الذات العديد مف الميارات المرتبطة بالإالعقمية في تنمية اليقظة  القائـ عمي
عف الذات بانتياء فترة  الإفصاح  ة البرنامج في  تأثيرة الإيجابي و تحسفلياواستمرارية فع

 . المتابعة 
 ت  والتنىس .عن الرا الإفصاح  ثالجاً : دزاسات تناولت

العديد مف استراتيجيات وصؼ  ( William.2007دراسة حالة أجراىا )  تناولت
العلبج التي يمكف  استخداميا لمساعدة الأطفاؿ الذيف يعانوف مف التمعثـ ضحايا التنمر مف 

شطة حؿ المشكلبت لمساعدة الطفؿ عمى تطوير أن  أقرانيـ . وتتضمف الاستراتيجيات المُحددة
 الدراسة   ات المناسبة لمتنمر و تدريب الطفؿ عمي  العروض التقديمية  داخؿ حجرةالاستجاب
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ات في سياؽ دراسة حالة طفؿ  بيدؼ توعية أقرانو حوؿ التمعثـ , , يتـ تقديـ الاستراتيجي
سنوات , حيث   أظير الطفؿ قدرة متزايدة عمى الاستجابة  لمتنمر  بطريقة  9متمعثـ عمره 

بناءة, وتضاؤؿ التعميقات السمبية مف قبؿ أقرانو .   وتحسيف العلبج للؤطفاؿ في سف 
والكشؼ عف  المدرسة الذيف يعانوف مف التمعثـ    الحد مف التنمر مف خلبؿ لعب الأدوار

 الذات .
المساندة ( التعرؼ عمي مدي أىمية Ylva Bjereld.2018كما تناولت دراسة  )

فصاح  المراىقيف ضحايا التنمر عما يتعرضوف لو مف إيذاءات لمحد الاجتماعية ودورىا في  إ
( طالباً 96بالسويد وتناولت عينة قواميا )  الدراسة   ,اجريتتشار ظاىرة التنمر نا  مف
بالتقارير الذاتية و  الدراسة   ( عاماً واستعانت53: 02بة ممف ينتموف لمفئة العمرية ) وطال

فصحوا عف بعض المراىقيف قد أ أف  إلى الدراسة   عف التنمر , وتوصمت الإفصاح  مقياس
تعرضيـ  إليقضاء فترة زمنية طويمة مما أدى نا  تعرضيـ لمتنمر داخؿ البيئة المدرسية بعد

يذاء المُوجو مف خلبؿ الطلبب المتنمروف  في حالة لإيذاءات والتمادي في الإزيد مف المم
بعض المراىقيف قد قاموا بإخطار أحد البالغيف بما يتعرضوف  أف  , في حيف الإفصاح  غياب

لو مف ايذاءات مما ساعد عمي كؼ سموؾ التنمر لدى الطلبب المتنمريف  مما يؤكد مدي 
تماعي المُقدـ مف جانب البالغيف في الحد مف ظاىرة التنمر لدي أىمية المساندة والدعـ الاج

 المراىقيف .
(  ظاىرة التنمر لدي الطلبب الموىوبيف  jumper.2019دراسة ) حيف تناولتفي 

الموىوبيف  عينة مف الطلبب عف الذات لدى الإفصاح  ممف ينتموف لممرحمة الإعدادية  وسبؿ
بعينة قواميا  )  الدراسة   استعانت الإفصاح  سبؿالتفاوت في  وغير الموىوبيف , ومدى

( طالباً  مف طلبب المدارس الإعدادية في خمس مدارس مختمفة واستعاف الباحث  030
 أف  إلى  الدراسة   توصمت  و .( (Olweus d,2003  : عدادإ مقياس ضحايا التنمر ب

ه ما يتعرضوف لو مف تنمر  عف الذات  تجا الإفصاح  الطلبب الموىوبيف كانوا أكثر قدرة عف
مُقارنو بأقرانيـ العادييف , وذلؾ عمي الرغـ مف عدـ وجود فروؽ ذات دلالو إحصائية بيف 

 المتفوقيف والعادييف عمي درجاتيـ باستخداـ مقياس ضحايا التنمر .
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 تعكيب عمي الدزاسات الشابكة :

 مف الدراسات السابقة يتضح ما يمي :عرضو  في ضوء ما سبؽ 
 المتغيرات  بالعديد مف العقمية وعلبقتو اليقظة  مفيوـ ببعض الدراسات  السابقة  تماـ اى -

وبيف العديد مف  العقمية اليقظة  بيفدالة احصائياً  وجود علبقة ارتباطية  إلىأشارت التي و 
 .  وخفض القمؽ والتوترالمتغيرات  كالكفاءة الذاتية 

  Elder ,j.d.(2010)                       Shapiro, S. L., Brown, K. W., 
Thoresen, C.,  

; Plante, T. G. (2011); Gonynor K.(2016) 
العقمية اليقظة  التدريب باستخداـ  عمي لقائـ ا الإيجابي التدخؿ  الدراسات   بعض تناولت  -

عف الذات , كما  الإفصاح  في تنميةالعقمية اليقظة  برامج ة ليافع إليوالتي خمصت 
في خفض حدة سموؾ كبرامج وقائية  العقمية اليقظة  ة ليافع إليارت بعض الدراسات أش

 وحماية ضحايا التنمرو تخفيؼ حده القمؽ المُصاحب لمتنمر  .    التنمر لدي المتنمريف
Elder ,j.d.(2010) Semple R., Lee J.  (2008); ; Shapiro, S. L., 

E. Kelsey ;  T. G. (2011) Brown, K. W., Thoresen, C., & Plante, 
Jarukasemthawee B.Ed. (2015) . .( 2014) ;Eitel   حماد , محمد أحمد

(5608 ); (  2019  ). et al  Faraji Marjan    عمي الرغـ مف ندرة  الدراسات و
  مجتمعة والتي تتمثؿ في  الدراسة   التي تناولت متغيرات –في حدود عمـ الباحثة  -السابقة 
الباحثة قد استفادت مف   أف  لاح عف الذات و التنمر المدرسي  , إفصاالعقمية والإاليقظة 

والتي , الدراسة  عداد أدواتو إ  الحالية  الدراسة  تمؾ الدراسات مف  خلبؿ صياغة فروض
وجو للؤطفاؿ عف الذات ومقياس التنمر المدرسي المُ  الإفصاح  مقياسيعداد إ تتمثؿ في 
اليقظة   عداد الباحثة لجمسات البرنامج التدريبي القائـ عمي و كذلؾ إ, ر ضحايا التنم

 . العقمية
  

https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=search&pto=aue&rurl=translate.google.com&sl=en&sp=nmt4&u=https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Marjan-Faraji-2155246432&usg=ALkJrhix1-BfELBV-d0XxoBiUqCjArLemw
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 :  الدزاسة   فسوض -

التجريبية درجات المجموعة  ات  رتبتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط -1
عن الذات , وذلك لصالح  الإفصاح  في القياس البعدي عمي مقياسالضابطة والمجموعة 

 درجات المجموعة التجريبية . متوسطات رتب
المجموعددة التجريبيددة فددي  درجدداتات رتددب توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين متوسددط -2

, وذلدك لصدالح متوسدطات  عدن الدذات الإفصػاح  مقياس  عميالبعدي  والقبمي  القياسين 
 .رتب درجاتهم في القياس البعدي 

جدددات اط دددال المجموعدددة در  ات رتدددبلا توجدددد فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية بدددين متوسدددط -3
  ) بعددد مددرور مددهر مددن تطبيددق البر ددام    عمدديي التتبعددو  البعدددي ينمقياسددلفددي التجريبيددة 

 .  عن الذات الإفصاح  مقياس
 : الدزاسة ونوج وإجساءات -

 .  لمنيج شبة التجريبيا إلي  الحالية  الدراسة  : تنتمي الدراسة   منيج -
 :  الدراسة   إجراءات -

 : سة  الدرا عينة
( طفلًب مف  026الاستطلبعية : استعانت الباحثة بعينة قواميا نحو )   الدراسة  عينة - 0

 لمبنيف الإعدادية  مصطفي كامؿبمدرسة  لمصؼ الأوؿ الاعدادي الذكور  ممف ينتموف 
( عاماً وانحراؼ  05.8التابعة لإدارة شرؽ المحمة الكبرى التعميمية متوسط أعمارىـ )

  الحالية  الدراسة  ستخدمة في(  وقد تـ تطبيؽ أدوات القياس المُ 2.5) معياري قدره
وقد روعي سلبمة  لمتحقؽ مف الخصائص السيكومترية للؤدوات وصلبحيتيا لمتطبيؽ

واستبعاد الأطفاؿ ممف لا تنطبؽ عمييـ تمؾ  ىؤلاء الأطفاؿ عضوياً  و لياقة المظير 
 . الشروط 

( طفلًب ممف تتراوح أعمارىـ مف 06ويصؿ قواميا نحو) التجريبية : الدراسة   عينة – 5
 والأخرىمجموعتيف متكافئتيف أحدىما ضابطة  إلي( عاماً مف الذكور قُسمت 05-03)

 : ييم تجريبية كما
 ( طفلًب لـ يخضعوف لجمسات البرنامج التدريبي . 06وعددىا ) : المجموعة الضابطة  - أ
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البرنامج جمسات  طُبقت عمييـ ( طفلًب 06ويصؿ عددىا نحو )  :  المجموعة التجريبية - ب
 التدريبي.

العمر الزمني , الذكاء , ة : لياالتمتغيرات الكما تـ التحقؽ مف تكافؤ المجموعتيف مف حيث  -
 عميوكذلؾ درجات أفراد العينة لمقياس القبمي  ,  المستوي الاجتماعي والاقتصادي

 عداد الباحثة () إ. عف الذات  الإفصاح  مقياس
 :الدزاسة   أدوات  

 :   ةإليالتالأدوات ب  الحالية  الدراسةاستعانت 
 ضحية :لموجية مُ الالمدرسي لمتنمر  التعرض : مقياس )أ(

تشخيص الأطفاؿ   إلى التعرض لمتنمر المدرسي  مقياس ييدؼوصؼ المقياس : 
سي, تنمر مدر  لما يتعرضوف لو مف دراكيـتعرؼ عمي مستوى إلضحايا التنمر المدرسي وا

المقياس وتتمثؿ في   وبنود  مفرداتواستعانت الباحثة بالعديد مف المصادر والمقاييس لإعداد 
طلبع الباحثة ا  و ,  والدراسات السابقة التي تناولت مفيوـ التنمر المدرسي  لأطر النظرية  ا

 ف عمي العديد مف المقاييس التي تناولت قياس سموؾ التنمر المدرسي لدى الأطفاؿ والمراىقي
 ومنيا :

Camodeca, M,.   Schuengel, C. (2002):  Olweus,D.(2009);                     
Black S, Weinles D and Washington E (2010)  ; Skrzypiec G, Slee 
P, Murray-Harvey R, et al. (2011) ; Edith Cowan  ) 2013  (   

المعممات لتنمر و شكاوي الطالبات مع الأطفاؿ ضحايا ا يتوكذلؾ المقابلبت التي أجر 
اشتمؿ المقياس  وتـ تحديد أبعاد المقياس وصياغة مفرداتو , حيث خلبؿ التدريب الميداني , 

 أبعاد ىي :  أربعة عمي 
البعد الأوؿ : التنمر المفظي : ويُقصد بو تعريض الطفؿ ضحية التنمر لمتيديد 

 . المفظي والشتائـ واطلبؽ القاب مُنفره عمي الطفؿ
والضرر بالطفؿ الضحية مف  الأذىالبعد الثاني : التنمر غير المفظي : ويُقصد الحاؽ 

تلبؼ الممتمكات يذاء البدني كالضرب والركؿ و الإيذاء المادي كتحطيـ الأشياء وا  خلبؿ الا
 الخاصة بو . 
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ؿ ثارة الانفعالات و المشاعر السالبة لدي الطفويعنى إالبعد الثالث : التنمر النفسي :
 ضحية التنمر مف خلبؿ تعرضو للبستيزاء بو , التخويؼ , التجاىؿ  مف جانب المعتدي .

ويشير البعد الاجتماعي لمتنمر لإلحاؽ الضرر البعد الرابع : التنمر الاجتماعي : 
معتدي , الاستبعاد مف الأنشطة , إفشاء بالطفؿ ضحية التنمر مف خلبؿ التيديد مف جانب ال

 عرضو لمسموكيات غير المقبولة اجتماعياً . سراره للآخريف و تأ
( مفردة عمي  32وقد تـ عرض المقياس في صورتو المبدئية  والمُكونة مف )    

مجموعة مف الأساتذة المتخصصيف في مجاؿ عمـ النفس والصحة النفسية والبالغ عددىـ ) 
لسادة %( مف ا 86( محكميف , وتـ الإبقاء عمي المفردات التي حظيت بنسبة )   8

اختمؼ السادة المحكميف حوليا واتفقوا عمي المحكميف , كما تـ تعديؿ بعض العبارات التي 
 ضرورة تعديميا . 

جراء التعديلبت اللبزمة  تـ تحديد الصورة المبدئية لمقياس التنمر المدرسي إ و
ظي , الموجو للؤطفاؿ ضحايا التنمر , ويتكوف المقياس مف ثلبثة أبعاد وىي : التنمر المف

مف في صورتو النيائية  الاجتماعي . و يتكوف  النفسي والتنمرالتنمر غير المفظي والتنمر 
غالباً ,  ىي )  دائماً ,  تدرج ليكرت الخماسي ( مفردة  يستجيب الطفؿ عمييا مف خلبؿ 36)

اعدا ( م 0 (2,3,4,5,  إليكالت  أحياناً , نادراً , أبداً ( يُمنح خلبليا الدرجات  بالترتيب 
كما  بترتيب معكوس (  حيث  يُمنح خلبليا الطفؿ الدرجات 58, 00, 8المفردات السالبة )

( بالبعد الثاني , رقـ 00( بالبعد الأوؿ , رقـ )8وىي العبارة رقـ )( 2, 3, 0, 5, 0) يمي 
( درجة 26-06( لمبعد الرابع بحيث تتراوح درجة كؿ بُعد مف )08( لمبعد الثالث ورقـ )55)

(, حيث تتراوح الدرجة المنخفضة لممقياس 566-36رجة الكمية لممقياس تتراوح ما بيف )والد
-030(, والدرجة المرتفعة مف )032-93(, والدرجة المتوسطة مف )90-36ما بيف )

اختيار وتـ  ارتفاع مستوي معاناة الطفؿ الضحية لمتنمر المدرسي  إلىتشير التي و (.566
    .  درجات مرتفعة عمي مقياس التعرض التنمر عينة الدراسة ممف يحصموف عمي
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 :  التعسض لمتنىس الخصائص الشيلووترية لمكياس -

استعانت  وصلبحيتو لمتطبيؽ  لمقياسا وكفاءة لمتحقؽ مف الخصائص السيكومترية
 عاماً .  (  05.8متوسط أعمارىـ ) تمميذا , (  026بعينة استطلبعية قواميا )  الباحثة

  امت الباحثة بحساب الصدؽ مف خلبؿ الاستعانة  ق:  الصدؽ -)أ(
بصدؽ المحؾ الخارجي: حيث  قامت الباحثة بالتحقؽ مف صدؽ المقياس باستخداـ  - 

معامؿ الارتباط بيف درجات الأطفاؿ  حسابطريقة حساب صدؽ المحؾ الخارجي عف طريؽ 
داد/ الباحثة( ( باستخداـ مقياس التعرض لمتنمر )إع026)عينة الكفاءة السيكومترية =

ودرجاتيـ عمى مقياس ضحايا التنمر )إعداد / أحمد عمي طمب وعمرو محمد سميماف, 
وىو معامؿ ارتباط موجب ( 6882),  وقد بمغ معامؿ الارتباط بينيـ ( كمحؾ خارجي5609

  المقياس في صورتو  أف  , مما يدؿ عمى(  6860 دلالة ) وداؿ إحصائياً عند مستوى
 دلالة إحصائية . صدؽ مقبوؿ و ذويحظى ب  الحالية 

بالاعتماد عمى  Factor analysisالصدؽ العاممي : استعانت الباحثة بالتحميؿ العاممي  -
ّـَ تحديد قيـ  Principals Componentsطريقة المكونات الرئيسية  ليوتمنج, وت

 لتحديد عدد العوامؿ (Kaiser)التبايف لمعوامؿ بألا تقؿ عف واحد صحيح عمى محؾ 
 Varimaxالمستخرجة ذات التشعبات الدالة, والتدوير المتعامد لممحاور بطريقة 

Rotation( وأظيرت مصفوفة 680, واعتبر محؾ التشبع الجوىري لمعامؿ بألا يقؿ عف ,)
% مف 70 نحوالمكونات )العوامؿ( بعد التدوير تشبع العبارات عمى أربع عوامؿ توضح 

                                                  .ةقيـ تشبع العبارات عمى العوامؿ الأربع ( يوضح0 , وجدوؿ ) التبايف العاـ
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 ( 5خذٔل ) 

 لٛى تشجؼبد انؼجبساد ػهٗ أثؼبد يمٛبط انتؼشض نهتًُش.           

 سلى انؼجبسح  انؼبيم الأٔل  سلى انؼجبسح  انؼبيم انثبَٙ

57655 5 57555 6 

57435 5 57555 53 

57654 5 57555 54 

57355 55 57555 54 

57653 55 57655 33 

57534 55 57556 34 

57556 55 57665 35 

57655 55 57555 35 

57555 56 57555 55 

57655 45 57564 55 

 سلى انؼجبسح  انجؼذ انثبنج  سلى انؼجبسح     انؼبيم انشاثغ

57355 5 57453 5 

57635 3 57665 55 

57555 4 57454 55 

57454 5 57556 56 

57565 55 57553 55 

57555 55 57435 53 

57543 55 57535 35 

57654 55 57455 35 

57653 35 57455 35 

57655 36 57655 35 

( عوامؿ, بكؿ عامؿ 3( عبارة عمى )36بؽ تشبع )اسال ( 0ف جدوؿ ) يتضح م
لمفظى , التنمر الاجتماعي  والدرجة التنمر المفظى , التنمرغيرا ( عبارة, وىذه الأبعاد ىي 06)

 -:لياكالت الكمية لممقياس 
 الثبات: قامت الباحثة بحساب ثبات المقياس مف خلبؿ :    )ب(
عينة الكفاءة السيكومترية المقياس :  بإعادة تطيؽ المقياس عمي  إعادة التطبيؽ -
رجات التطبيؽ حساب معاملبت الارتباط بيف دو ( يوماً 03( بفاصؿ زمني قدره )026ف=)

  . الأوؿ والتطبيؽ الثاني
يا إلي( يوضح النتائج التي توصمت 5جدوؿ ) و ,   كرونباخ -طريقة ألفاباستخداـ  -

                               الباحثة. 
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 (5خذٔل )

 .( 555)ٌ= د يمٛبط انتؼشض نهتًُشلٛى يؼبيلاد الاستجبغ )انثجبد( لأثؼب

كشَٔجبش )يؼبيلاد  -أنفب

 أنفب( -انثجبد

إػبدح انتطجٛك )يؼبيلاد 

 الاستجبغ(
 الأثؼبد

 انتًُش انهفظٙ 5754 5755

 انتًُش غٛش انهفظٙ 5755 5755

 انتًُش انُفغٙ 5756 5755

 انتًُش الاختًبػٙ 5755 5754

 انذسخخ انكهٛخ 5754 5755

جميع قيـ معاملبت الارتباط )الثبات( سواءً للؤبعاد  أف  ( 5وؿ) يتضح مف جد
المقياس يحظى بدرجة  أف  الفرعية لممقياس أو الدرجة الكمية موجبة ومرتفعة مما يشير إلى

 مقبولة مف الثبات .
 : لممقياس   الاتساؽ الداخمي:  )ج(

ياس ويوضح جدوؿ تـ حساب معامؿ الارتباط بيف درجة كؿ بُعد والدرجة الكمية لممق
 يا الباحثة.إلي( النتائج التي توصمت  0)

 (3خذٔل )

 (555) ٌ= نهًمٛبط لٛى يؼبيلاد الاستجبغ انذاخهٛخ ثٍٛ دسخبد الأثؼبد انفشػٛخ ٔانذسخخ انكهٛخ

 الأثؼبد            
انتنمز غيز 

 انهفظي

 انتنمز اننفسي
انتنمز 

 الاجتماعي

انذرجة 

 انكهية

 *5784 *5785 *5783 *5785 انتنمز انهفظي

 *5785 *5783 *5786 - انتنمز غيز انهفظي

 *5785 *4880 -  انتنمز اننفسي

 *5784 -   انتنمز الاجتماعي

 5855)*( دانخ ػُذ يغتٕٖ  

معاملبت الارتباط جميعيا موجبة ويدؿ ىذا عمى  أف  ( نلبحظ 0مف  خلبؿ جدوؿ ) 
 .  الاتساؽ الداخمي لممقياس

  



 م2021( 22) -2ج-ديسمبرعدد                             ...    تدريبي  قائم على  اليقظة العقلية   فعالية برنامج

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                                - 555 - 

     عف الذات )إعداد/ الباحثة(. الإفصاح  مقياس:  ثانياً 
  وصؼ المقياس :  -
 قامت الباحثة بمراجعة العديد مف الدراسات والأدبيات الأجنبية والعربية التي تناولت -0

جنبية او عربية لذات  وما توافر مف مقاييس سواء أعف الذات أو الكشؼ عف ا الإفصاح 
 :  عف الذات ومنيا الإفصاح  ناولتبيدؼ تحديد أىـ أبعاد المقاييس  التي ت

 Feber,A,B.2006) ); (Dendia,K2000  ):  مقياس 
   (  (Bone,J;Griffin ,C .2017 ;(  5600)عثماف , اسياـ .  :  مقياس 

 ( (Rime,B.2016)  ); Kahleen,S .et al . 2018  مقياس : 
خلبؿ  بعض الزيارات  خصائييف تعديؿ سموؾ الأطفاؿ  والمعمميف مفاستطلبع لآراء أ -5

عداد حكومية للبسترشاد بآرائيـ  خلبؿ إالميدانية لبعض العيادات النفسية والمدارس ال
 بنود المقياس . 

عف الذات  الإفصاح  عبارة تصؼ 30تمت صياغة مجموعة مف العبارات وعددىا  -0
 .( بنداً   36للؤطفاؿ والمراىقيف   وصياغتيا في صورة  )

س في صورتو المبدئية عمي بعض المحكميف مف أساتذة الصحة النفسية تـ عرض المقيا -3
عف الذات للؤطفاؿ  الإفصاح  وعمـ النفس, لمتعرؼ عمي مدي ملبئمة البنود لقياس

 والمراىقيف  .
%  86تـ تعديؿ صياغة بعض العبارات , وحذؼ العبارات التي لـ تصؿ نسبة الاتفاؽ عمييا 

مف الصورة المبدئية لممقياس وأصبح صياغة عبارتيف  ثلبث عبارات  وتعديؿوقد حذفت 
 ( عبارة. 05 ) في صورتو النيائية مكوف مف

تقدير درجات المقياس : يتـ تقدير درجات المقياس وفقاً لتدريج خماسي )دائمًا, غالبًا,  -
سمبية والعبارات ال( عمى الترتيب, 0, 5, 0, 3, 2أحيانًا, نادرًا, لا أبدًا(, وتأخذ التدرجات )

( بالبعد الأوؿ, 8, 2( وىي العبارة رقـ )2, 3, 0, 5, 0معكوس ) تنمح الدرجات بشكؿ
( بالبعد الرابع, بحيث 0, 5( بالبعد الثالث, ورقـ )2, 3( بالبعد الثاني, ورقـ )0, 5ورقـ )

-05( درجة والدرجة الكمية لممقياس تتراوح ما بيف )36-8تتراوح درجة كؿ بُعد مف )
(, والدرجة المتوسطة مف 73-05اوح الدرجة المنخفضة لممقياس ما بيف )تتر  و(, 006
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, ويتـ اختيار العينة ممف يحصموف  (006-008(, والدرجة المرتفعة مف )72-007)
  درجة. ( 73: 05عمي درجات منخفضة والتي تتراوح ما بيف ) 

اسـ   إلىلإشارة تعميمات المقياس : أعدت تعميمات الإجابة عف المقياس بحيث لـ يتـ ا -
المقياس أو اليدؼ منو سوي كيفية الاستجابة لبنود المقياس , والتأكيد عمي سرية 

 المفحوصيف وحثيـ عمي الاستجابة لجميع بنود المقياس . 
وضوح التعميمات وفيـ بنود المقياس : والتأكد مف صلبحية المقياس وملبئمتو لمتطبيؽ ,  -

( طفلًب ممف ينتموف 026عينة عشوائية قواميا ) قامت الباحثة بتطبيؽ المقياس عمي
الإعدادية لمبنيف  , حيث اتضح  مصطفي كامؿبمدرسة   ةالاعداديمف المرحمة  لمصؼ 

وضوح عبارات وتعميمات المقياس وبحساب الوقت المستغرؽ في الإجابة عمي المقياس 
 ( دقيقة . 02 -52و يتراوح بيف ) أن  وُجد

 عف الذات : الإفصاح  ياسالكفاءة السيكومترية لمق
 :  صدؽ المقياس -)أ(
صدؽ المحؾ الخارجي: قامت الباحثة بالتحقؽ مف صدؽ المقياس باستخداـ طريقة حساب  -

صدؽ المحؾ الخارجي عف طريؽ التأكد مف معامؿ الارتباط بيف درجات الأطفاؿ )عينة 
الباحثة( عف الذات )إعداد/  فصاح الإ ( عمى مقياس026الكفاءة السيكومترية =
( كمحؾ  5600 . عثماف,  اسياـ: )عف الذات إعداد الإفصاح  ودرجاتيـ عمى مقياس

وىو معامؿ ارتباط موجب وداؿ إحصائياً  6883خارجي, وقد بمغ معامؿ الارتباط بينيـ  
يتمتع   الحالية   ىذا المقياس في صورتو  أف  , مما يدؿ عمى6860عند مستوى 

 لة إحصائية. ة ذات دلا ليابمعاملبت صدؽ ع
بالاعتماد  Factor analysisالصدؽ العاممي: استخدمت الباحثة أسموب التحميؿ العاممي -

ّـَ تحديد قيـ  Principals Componentsعمى طريقة المكونات الرئيسية  ليوتمنج, وت
لتحديد عدد العوامؿ  (Kaiser)التبايف لمعوامؿ بألا تقؿ عف واحد صحيح عمى محؾ 

 Varimaxالتشعبات الدالة, والتدوير المتعامد لممحاور بطريقة  المستخرجة ذات
Rotation (, وأظيرت مصفوفة 680لمعامؿ بألا يقؿ عف ) الجوىري, واعتبر محؾ التشبع

ليحو المكونات )العوامؿ( بعد التدوير تشبع العبارات عمى أربع عوامؿ توضح  % مف 03 ا 
 .ةبارات عمى العوامؿ الأربع( يوضح قيـ تشبع الع3 التبايف العاـ, وجدوؿ )
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 (4خذٔل )

 ػٍ انزاد. الإفصبذ  لٛى تشجؼبد انؼجبساد ػهٗ ػٕايم

=ٌ(555) 

 سلى انؼجبسح انؼبيم الأٔل سلى انؼجبسح انؼبيم انثبَٙ

57655 5 57555 5 

57556 5 57654 5 

57665 55 57635 54 

57355 53 57555 55 

57555 55 57653 55 

57655 55 57534 54 

57564 55 57555 55 

57655 56 57665 55 

 سلى انؼجبسح انؼبيم انثبنج سلى انؼجبسح انؼبيم انشاثغ

57355 3 57435 5 

57555 4 57453 6 

57556 5 57454 55 

57565 53 57556 55 

57654 55 57455 55 

57653 55 57455 56 

57543 35 57535 55 

57555 35 57553 35 

( عبارات, 8) بُعد( عوامؿ, بكؿ 3( عبارة عمى )05تشبع )( 3ف الجدوؿ ) يتضح م
 -:لياكالت  ىي و 

فعالاتو ومشاعره سواء أن  قصد بو بوح الطفؿ عف: ويُ إليالانفعالإفصاح  الأوؿ: بُعدال
 . ما يحب وما يكره  و السارة أو غير السارة

مشاركو الطفؿ بمعمومات ترتبط  عف الأمور الدراسية: ويُعنيالإفصاح  الثاني: دعبُ ال
 تجاه  أقرانو . لديو  وجوانب القوة والضعؼ الاكاديمي ةبتخصصو والمواد الدراسية المُفضم

مشاركة  إلى مدى ىذا البُعد ويشيرعف الأمور الشخصية:  الإفصاح  الثالث:بُعد ال
 لأقرانو .  كاليوايات وآراؤه الخاصة و  بو الطفؿ لمعمومات خاصو ترتبط

مف  تعريؼ الطفؿ بالجانب الاجتماعي الاجتماعي: ويُعني الإفصاح  الرابع:بُعد ال
 . لأقرانومناسبات وظروؼ أسرية ومعمومات ترتبط بوالديو 

إعادة التطبيؽ: قامت الباحثة بحساب ثبات المقياس عمى )عينة الكفاءة :   الثبات -)ب(
( يوماً بحساب 03( بطريقتيف ىما: إعادة التطبيؽ بفاصؿ زمني قدره )026مترية ف=السيكو 



 م2021( 22) -2ج-ديسمبرعدد                             ...    تدريبي  قائم على  اليقظة العقلية   فعالية برنامج

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                                - 555 - 

 كرونباخ, و -معاملبت الارتباط بيف درجات التطبيؽ الأوؿ والتطبيؽ الثاني, وطريقة ألفا
                      .  يا الباحثةإلي( النتائج التي توصمت 2جدوؿ )يوضح 

 (5خذٔل )

 (555) ٌ=  ػٍ انزاد. الإفصبذ  )انثجبد( لأثؼبد يمٛبط لٛى يؼبيلاد الاستجبغ

كشَٔجبش  -أنفب

 -)يؼبيلاد انثجبد

 أنفب(

إػبدح انتطجٛك )يؼبيلاد 

 الاستجبغ(

 الأثؼبد

 إنٙالاَفؼ  الإفصبذ  5755 5756

 الإفصبذ ػٍ الأيٕس انذساعٛخ 5754 5753

 الإفصبذ ػٍ الأيٕس  انشخصٛخ 5755 5755

 الاختًبػٙالإفصبذ  5756 5755

 انذسخخ انكهٛخ 5753 5755

جميع قيـ معاملبت الارتباط )الثبات( سواءً للؤبعاد  أف  ( 2 يتضح مف جدوؿ)
 الفرعية لممقياس أو الدرجة الكمية موجبة ومرتفعة مما يشير إلى ثبات الدرجة في المقياس.

درجة الكمية تـ حساب معامؿ الارتباط بيف درجة كؿ بعد وال: الاتساؽ الداخمي -)ج(
 يا الباحثة.إلي( يوضح النتائج التي توصمت 0جدوؿ )يوضح  لممقياس و

 (6خذٔل )

 (555)ٌ= لٛى يؼبيلاد الاستجبغ انذاخهٛخ ثٍٛ دسخبد الأثؼبد انفشػٛخ نهًمٛبط ٔانذسخخ انكهٛخ

 الأثؼبد
الإفصاح عن 

 الأمىر انذراسية

الإفصاح عن 

 الأمىر انشخصية

الإفصاح 

 الاجتماعي

 انذرجة

 انكهية

 *5788 *5788 *5780 *5788 إنٙالاَفؼ  الإفصاح 

الإفصاح عن الأمىر 

 انذراسية
- 5788* 5788* 5788* 

الإفصاح عن الأمىر 

 انشخصية
 - 4880* 5780* 

 *5780 -   الإفصاح الاجتماعي

 5855)*( دانخ ػُذ يغتٕٖ  

 تساؽ الداخمي لممقياس. عمى الا مما يدؿ معاملبت الارتباط موجبة  أف  ( نجد0مف جدوؿ )
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  :العكمية اليكعة  البرناوج التدزيبي الكائي عمي  ثالجاً: 

  العقمية كمدخؿ علبجي نفسي اليقظة  إلي الحالية   لمدراسةيستند البرنامج التدريبي 
حد أىـ العناصر الأساسية في العديد مف الإجراءات العلبجية , أصبحت أالعقمية  قظة لياف

بيا خلبؿ  المدخؿ المعرفي السموكي بغرض خفض الضغوط النفسية وعلبج حيث يُستعاف  
                  القمؽ والفوبيا الاجتماعية ونوبات اليمع .                                           

  (Borkovec;Sharpless.2004 ) 
ؿ ضحايا التنمر الأطفا العقمية لدىاليقظة التدريب عمي   الحالية  الدراسة وتتناوؿ

و يتـ , عف الذات مف خلبؿ التحوؿ  النفسي الإيجابي  الإفصاح  بغرض تحسيف قدرتيـ عمي
ستجابة لممواقؼ التي لا يمكف تجنبيا والانتباه عف قصد لاذلؾ مف خلبؿ  تدريب الفرد عمي ا

نات العقمية مف خلبؿ أداء الطفؿ لتمرياليقظة والتدريب عمي ميارات   الحالية   لمحظة 
العقمية يتـ تعزيز اليقظة  فمف خلبؿ  إليالح   بالموقؼ الجيد عمي الاستبصار  خاصة تساعد

    دراكاً لممواقؼ حولو   .  ة الفطرية لمفرد بحيث يكوف أكثر إالقدر 
Heard;Swales.2015)                                                     ) 

العقمية , الفاعمية البينشخصية , التنظيـ ليقظة ا  مف خلبؿ تدريب العميؿ عمي ف
حداث التوازف بيف الرغبة في التغير و قبوؿ المعاناة المتمثمة في  الذاتي , تحمؿ الضغوط وا 

  الألـ أو التخمص منو , وخمؽ الوعي بالمحظة الشعور بالموقؼ الراىف , بيدؼ خفض 
  وقت .  أيوالاستفادة مف تمؾ الميارات في   الحالية 

العقمية  تعميـ الفرد كيفية الانتباه المباشر اليقظة  كما يتضمف التدريب عمي برامج
لمعمميات الداخمية الخاصة , مما يتطمب وعي المعالج وادراكو لمشاعر الفرد وافكاره وتصرفاتو 

  )                      كما تبدو في المحظة الآنية , دوف الحكـ عمي استجابتو أو تقييميا .  
Gilbert ; leahy. 2009  ) 

 اعتمدت الباحثة عمي العديد مف المصادر لإعداد البرنامج التدريبي القائـ عمي
ومنيا : الدراسات السابقة التي تناولت   الحالية  الدراسة العقمية والمُستخدـ فياليقظة 

 العقمية .اليقظة   التدخؿ التدريبي القائـ عمي 
Semple R., Lee J.  (2008)  ; Shapiro, S. L., Brown, K. W., 
Thoresen, C ; Plante, T. G.(2011); Skodler,B.(2016)  ; Gonynor 
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K.(2016); Abid M, Irfan M, Naeem F. ( 2016); Foody M, Samara M,  
(2018).         

;  (5607جاد الرب , أحمد )  ( 5608حماد , محمد أحمد )                                                                                             
 زمف البرنامج وعدد الجمسات :

سبوعياً , وتـ أ اف( جمسة تدريبية بواقع جمست55استغرقت جمسات البرنامج نحو )
وتخممت الجمسات لقاءات فردية لمراعاة الفروؽ الفردية بيف  ,جماعية تطبيؽ البرنامج بطريقة

طلبع عمي للئ,دقيقة  32:  06زمف الجمسة مف   , وتراوح لمجموعة التجريبية أفراد ا
ممخص لجمسات يوضح  ( 7)  و فيما يمي جدوؿ (  0ظر ممحؽ نا  جمسات البرنامج )

 .  البرنامج 
 (5خذٔل )

 انؼمهٛخ انٛمظخ  يهخص خهغبد انجشَبيح انتذسٚجٙ انمبئى ػهٙ

سلى 

 اندهغخ

 

 ػُٕاٌ اندهغخ

 

 غخأْذاف انده

ت  ٔانفُٛبد إنٛالأع

ًُغتخذيخ فٙ  ان

 اندهغخ

صيٍ 

 اندهغخ

 

 الأٔنٙ

انتؼبسف ثٍٛ 

انجبزثخ 

 ٔالأغفبل

انتؼبسف ثٍٛ انجبزثخ ٔانتلايٛز  -

انًشبسكٌٕ فٙ انجشَبيح  ٔتٓٛئُٓى 

 نهدهغبد . 

إصانخ انشْجخ ثٍٛ أفشاد انًدًٕػخ  -

 انتدشٚجٛخ ٔانجبزثخ .

 انتؼشٚف ثبنجشَبيح ٔأًْٛتّ . -

,  ؼبة انؼلاخٛخالأن

 . انًُبلشخ 

 ق45

انتؼشٚف  انثبَٛخ

ثبنجشَبيح 

 ٔأْذافّ .

تؼشٚف انتلايٛز ظسبٚب انتًُش ثبنجشَبيح 

 ٔأْذافّ

 الأنؼبة انؼلاخٛخ,

انًُبلشخ , 

 انًسبظشح

 

 ق45

 

انتؼهًٛبد   انثبنثخ

انلاصيخ 

نهتذسٚت ػهٙ 

 يٓبساد

 انؼمهٛخ انٛمظخ 

 مظخ انؼمهٛخ  ٔأًْٛتٓبإنٛانتؼشٚف ث -

 ٔكٛف ًَُٛٓب؟

انٛمظخ  انتذسٚت ػهٙ ثؼط يٓبساد -

 انؼمهٛخ 

انًُبلشخ 

,انًسبظشح , نؼت 

انذٔس,الأنؼبة 

 انؼلاخٛخ

 ق 45

انًمبسَخ ثٍٛ  انشاثؼخ

انٛمظخ  يٕالف

انؼمهٛخ ٔ 

 يٕالف غٛبة

 انؼمهٛخانٛمظخ 

 تؼشٚف الأغفبل ثًٕالف تتعر خلانٓب -

 انؼمهٛخ .انٛمظخ 

عر خلانٓب  تؼشٚف الأغفبل ثًٕالف ٚت -

 انؼمهٛخ.انٛمظخ  غٛبة

انًسبظشح , 

 انًُبلشخ ,انًُزخخ.

 ق45

تذسٚت الأغفبل ػهٙ انشؼٕس ثبندغذ  انٕػٙ ثبندغذ انخبيغخ

ٔانٕػٙ ثّ يٍ خلال آداء انؼذٚذ يٍ 

 الأَشطخ .

انًُزخخ ٔنؼت 

 انذٔس

 ق35
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انشؼٕس  انغبدعخ

 ثبلايتُبٌ

 انتؼشٚف ثبنشؼٕس ثبلايتُبٌ. -

انتؼجٛش  يًبسعخ  الايتُبٌ -

ػٍ  انشؼٕس ثبلايتُبٌ تدبِ 

 الأشٛبء ٔالأفشاد زٕنُب.

انًُبلشخ , انًُزخخ 

. 

 ق45

انغٛطشح ػهٙ  انغبثؼخ

يشبػش 

 انغعت

 انتؼشف ػهٙ ػٕالت انغعت. -

تذسٚت انتلايٛز ػهٙ ظجػ انُفظ  -

 ٔإداسح انغعت ثشكم خٛذ .

انًلازظخ , 

انًُبلشخ 

 ,انًسبظشح.

 ق45

تًُٛخ ٔػٙ  انثبيُخ

 م ثسٕاعّانطف

مظخ إنٛتذسٚت الأغفبل ػهٙ انٕػٙ ٔ

 تدبِ انسٕط ٔٔظٛفتٓب .

الأنؼبة انؼلاخٛخ , 

انًُزخخ , نؼت 

 انذٔس , انًُبلشخ.

 ق35

الإزغبط  انتبعؼخ

 ثأخٓضح اندغى

تذسٚت الأغفبل ػهٙ انشؼٕس ثأخٓضح 

 اندغى  انًختهفخ .

انًُزخخ , نؼت 

 انذٔس

 ق45

 انتذسٚت ػهٙ انؼبششح

خلال انٛمظخ 

ُبٔل انطؼبو  ت

)الأكم انٕاػٙ 

) 

انٛمظخ  تذسٚت انطفم ػهٙ -

 انًشتجطخ ثسبعخ انتزٔق .

ٔػٙ انطفم ثًب ٚتُبٔل يٍ  -

 غؼبو يٍ زٛج انكى ٔانكٛف

نؼت انذٔس 

,انًُزخخ ,انًُبلشخ 

 ,الأنؼبة انؼلاخٛخ .

 ق45

انسبدٚخ 

 ػشش

تًُٛخ انٕػٙ ثبنتُفظ خلال  - معإنٛانتُفظ 

 انسبنٛخ  انهسظخ

خٛخ , الأنؼبة انؼلا

انًُزخخ , نؼت 

 انذٔس

 ق45

انثبَٛخ 

 ػشش

تذسٚت الأغفبل انًشبسكٍٛ  - انٕػٙ ثبندغذ

فٙ انجشَبيح  ػهٙ انٕػٙ 

 ثبندغذ  ٔ أػعبء اندغى .

انًلازظخ ٔنؼت 

 انذٔس ٔانًسبظشح.

 ق45

انثبنثخ 

 ػشش

 انتذسٚت ػهٙ 

 انسغٛخانٛمظخ 

انجصشٚخ  انٛمظخ  تذسٚت الأغفبل ػهٙ -

 ٔٚمظخ زبعخ انشى .

تذسٚت  الأغفبل ػهٙ انٕػٙ ثسبعخ  -

 انهًظ 

الأنؼبة انؼلاخٛخ , 

انًُبلشخ, نؼت 

 انذٔس, انًُزخخ

 ق45

انشاثؼخ 

 ػشش

انٕػٙ  ثسبعخ 

الاثصبس 

 ٔادسان الأنٕاٌ

تذسٚت انطفم ػهٙ انتًٛٛض ثٍٛ الأنٕاٌ  -

 ٔانٕػٙ ثٓب .

انتؼشف ػهٙ انؼلالخ ثٍٛ الأنٕاٌ  -

 ٔانسبنخ انًضاخٛخ  .

ؼلاخٛخ , الأنؼبة ان

انًُبلشخ, نؼت 

 انذٔس, انًُزخخ

 ق45

انخبيغخ 

 ػشش

انٕػٙ 

ثبنًشبػش 

 ٔالاَفؼبلاد

أٌ ٚتؼشف انطفم ػهٙ الاَفؼبلاد 

أٌ ٚتؼشف انطفم ػهٙ -      .انغبنجخ 

 يبْٛخ الاَفؼبلاد الإٚدبثٛخ ٔأعجبثٓب .

انًلازظخ , 

انًُبلشخ , نؼت 

 انذٔس

 ق45
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انغبدعخ 

 ػشش

انٕػٙ ثبلأفكبس 

ث ٔالازذا

انغبسح ٔغٛش 

 انغبسح

انتذسٚت ػهٙ انتؼجٛش ػٍ الأفكبس  -

انغبسح ٔغٛش   انسبنٛخ  خلال انهسظخ

 انغبسح .

تذسٚت انطفم ػهٙ انٕػٙ ثأفكبسِ  -

 انتٙ تذٔس فٙ رُّْ خلال انهسظخ

 . انسبنٛخ 

تذسٚت انطفم ػهٙ كٛفٛخ انٕػٙ  -

ثبندغذ ٔانسٕاط  خلال انًٕالف 

ًبع انًختهفخ انًشٙ , انتُفظ , ع

 الأصٕاد انًختهطخ ٔ انتؼشف ػهٛٓب .

الأنؼبة انؼلاخٛخ , 

انًلازظخ ,انًُزخخ 

, نؼت انذٔس,  

 انًُبلشخ .

 ق45

انغبثؼخ 

 ػشش

فصبذ انطفم ػٍ راتّ يٍ خلال إ - ب ؟أَ  يٍ

 انٕػٙ ثدغذِ ٔ زٕاعّ

انًُبلشخ , 

انًسبظشح ,نؼت 

 انذٔس 

 ق45

انثبيُخ 

 ػشش

الإفصبذ ػٍ 

 انزاد

 فم ػهٙ كٛفٛخ  ٔعجمأٌ ٚتؼشف  انط

 ػٍ راتّ . الإفصبذ 

الأنؼبة انؼلاخٛخ , 

انًسبظشح , 

 انًلازظخ

 ق 45

انتبعؼخ 

 ػشش

الإفصبذ ػٍ 

 انزاد

ػٍ  الإفصبذ  تذسٚت  انطفم ػهٙ كٛفٛخ

 راتّ .

الأنؼبة انؼلاخٛخ , 

انًسبظشح , 

 انًلازظخ

 ق 45

 يؼٕلبد انؼششٌٔ

انزُْٛخ انٛمظخ 

ٔالافصبذ ػٍ 

 انزاد

ٙ انًشكلاد انتٙ تؼتشض انتؼشف ػه

انتلايٛز فٙ انٕػٙ ثبندغذ ٔانسٕاط 

 فغٓى  .أَ  ػٍ الإفصبذ  ٔيشكلاد

انتؼشف ػهٙ عجم ػلاج انًشكلاد  -

انزُْٛخ ٔالإفصبذ انٛمظخ  انتٙ تؼتشض

 ػٍ انزاد   

انًسبظشح 

 ٔانًُبلشخ

 ق 45

انسبدٚخ 

ٔانؼششٔ

ٌ 

يشاخؼخ 

خهغبد 

 انجشَبيح

خ انتٙ انتؼشف ػهٙ انًٕالف انسٛبتٛ -

ًٚكٍ الاعتفبدح يٍ خهغبد انجشَبيح 

 خلانٓب .

يُبلشخ الأغفبل فٙ أٔخّ الإفبدح يٍ  -

انجشَبيح انتذسٚجٙ فٙ انسذ يٍ  

 تؼشظٓى  نهتًُش

نؼت انذٔس, 

 انًُزخخ ,انًُبلشخ

 ق 45

انثبَٛخ 

ٔانؼششٔ

ٌ 

َٓبء اندهغبد إ

ٔ  تطجٛك 

 انمٛبط انجؼذ٘

 ق 45 --------- خشاء انتمٛٛى ٔانمٛبط انجؼذ٘ .أ -

 :  الضابطة والتجريبية)تكافؤ مجموعتي البحث  -
 المجموعة -الضابطة المجموعة) البحثعينة  افرادقامت الباحثة بالتحقؽ مف تكافؤ 

مثمه في  م   الدراسة  اتومتغير  العمر الزمني)ممتغيرات الوسيطة ل بالنسبة( التجريبية
 "ت" اختبػػػار باستخدامالقبمي  ة لمقياس بال سب  عن الذات , الإفصاح  التعرض لمت مر ,)

 .لمعي ات المستقمة
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 ( 5 ) خذٔل

ليمة "ت" ودلانتها نهفزوق بين متىسطي درجات أطفال انمجمىعتين انتجزيبية وانضابطة من حيث  

    لبم تطبيك انبزنامج انذراسة انعمز ومتغيزات 

انًدًٕػ انًتغٛش

 ح

الاَسشاف  انًتٕعػ ٌ

 انًؼٛبس٘

ليمة 

 "ت"

درجة 

 انحزية

يغتٕٖ 

 انذلانخ

غيز  88 48088 48086 80840 04 انعبثطخ ىات انعمز بانسن

 48608 88828 04 انتدشٚجٛخ دانة

ض
عز

نت
ا

 
مز

تن
ان

 

انتنمز 

 انهفظي

غيز  88 88888 8862 00884 04 انعبثطخ

 دانة
 8844 08826 04 انتدشٚجٛخ

انتنمز غيز 

 انهفظي

غيز  88 48884 8828 00880 04 انعبثطخ

 8880 00864 04 انتدشٚجٛخ دانة

انتنمز 

 اننفسي

غيز  88 88488 8828 00880 04 انعبثطخ

 8848 00884 04 انتدشٚجٛخ دانة

انتنمز 

 الاجتماعي

غيز  88 48848 8880 00884 04 انعبثطخ

 8848 00800 04 انتدشٚجٛخ دانة

انذرجة 

 انكهية

غيز  88 48682 0884 886806 04 انعبثطخ

 0806 888884 04 انتدشٚجٛخ دانة

ت 
ذا

 ان
ن

ع
ح 

صا
لإف

 ا
  
  
ا 

 

   الإفصاح     

 الاَفؼبنٙ

غيز  88 48000 8828 88804 04 انعبثطخ

 8888 88884 04 انتدشٚجٛخ دانة

الإفصاح 

عن الأمىر 

 انذراسية

غيز  88 48668 8868 88884 04 انعبثطخ

 8800 88840 04 خانتدشٚجٛ دانة

الإفصاح 

عن الأمىر 

 انشخصية

غيز  88 48880 8806 88880 04 انعبثطخ

 8880 88884 04 انتدشٚجٛخ دانة

الإفصاح 

 الاجتماعي

غيز  88 48866 8866 88866 04 انعبثطخ

 8888 88800 04 انتدشٚجٛخ دانة

انذرجة 

 انكهية

ز غي 88 48288 0804 08884 04 انعبثطخ

 0808 08886 04 انتدشٚجٛخ دانة

 عتيفالمجمو اط ال عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف   ; ) يتضح مف جدوؿ
 ذات دلالة احصائية  , أي لا توجد فروؽ حقيقيةقبل تطبيق البر ام   الضابطة والتجريبية)

الدراسة  اتيرمف حيث العمر الزمني ومتغ الأساسية الدراسة اط ال عي ة بيف درجات 
غير دالة  "ت" حيث كانت قيـ  (العقميةاليقظة   التعرض لمت مر والإفصاح عن الذات و)

 وىذا يدؿ عمى تكافؤ المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية قبؿ تطبيؽ البرنامج.  ,إحصائياً 
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 وتفشيرها: الدزاسة نتائج

 :  مدزاسة  ل نتائج الفسض الأوه
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات   " و أن  ميينص الفرض الأوؿ عو 

 رتب درجات المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي عمي مقياس
 " .عن الذات , وذلك لصالح متوسطات رتب درجات المجموعة التجريبية  الإفصاح 
لالة ال روق بين , لدT" test"اختبار )ت   لاختبار صحة الفرض الأوؿ تـ استخداـ و 

)المجموعة العي ات المستقمة؛ وذلك لبحث دلالة ال روق بين متوسطي درجات اط ال 
عن الذات لدى  الإفصاح  عمى مقياس بعد تطبيق البر ام ( التجريبيةالمجموعة  -الضابطة

 كما يمي : ,ياإلي  ال تائ  التي تم التوصل  >جدول )يوضح  الأط ال ضحايا الت مر , و
 ( 2) خذٔل

 انمجمىعة -انعبثطخ ليمة ت ودلانتها نهفزوق بين متىسطي درجات أطفال )انمجمىعة

 عن انذات نذي الأطفال ضحايا انتنمز الإفصبذ  انتدشٚجٛخ( فٙ

 ٌ انًدًٕػخ انبعذ
انًتٕع

 غ

الاَسشاف 

 انًؼٛبس٘
 لًٛخ د

دسخخ 

 انسشٚخ

يغتٕٖ 

 انذلانخ

 لإنفعانيالإفصاح ا
 8822 88806 04 انعبثطخ

08888 88 5855 
 8820 00826 04 انتدشٚجٛخ

الإفصاح عن 

 انذساعخ   أمىر

 8868 88884 04 انعبثطخ
80804 88 5855 

 8808 00866 04 انتدشٚجٛخ

الإفصاح عن 

 الأمىر انشخصية

 8800 88884 04 انعبثطخ
88868 88 5855 

 8880 08884 04 انتدشٚجٛخ

الإفصاح 

 جتماعيالإ

 8868 88864 04 انعبثطخ
80868 88 5855 

 8800 00884 04 انتدشٚجٛخ

 انذسخخ انكهٛخ

 0800 08826 04 انعبثطخ
84880

0 
88 5855 

 04 انتدشٚجٛخ
80888

0 
8820 

اط ال  ( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي درجات>يتضح مف جدوؿ )
عن الذات لدى الأط ال  فصاح الإ مقياسعمى التجريبية  المجموعة  –)المجموعة الضابطة 

, والإفصاح الدراسة   ضحايا الت مر الأبعاد ال رعية )الإفصاح الم ظي, والإفصاح عن امور
لصالح  عن الأمور المخصية, والإفصاح الاجتماعي  والدرجة الكمية بعد تطبيق البر ام 

 قد كا ت فيف, ( 0,0, )المجموعة التجريبية, حيث كا ت جميع قيم "ت" دالة ع د مستوى
, وفي    ,8707 )الدراسة   عن امور الإفصاح  , وفي   :7508)  تبمغ يالم ظ الإفصاح 
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الاجتماعي  الإفصاح  , وفي بعد    85090)  عن الأمور المخصية تبمغ  الإفصاح  بعد
 مما   0,5076) عن الذات بمغت قيمة "ت"  الإفصاح  بي ما في الدرجة الكمية  86090)

عن  الإفصاح  حسينالعقمية في تاليقظة  البر ام  التدريبي القائم عمى ة ليافعيشير إلى 
 .يدل عمى صحة ال رض الأول  مماضحايا الت مر,  التلاميذالذات لدى 

  نتائج الفسض الأوه : تفشير

اليقظة  ة جمسات البرنامج التدريبي القائـ عميليافع إلى نتائج الفرض الأوؿ تشير
  عف الذات لتلبميذ المرحمة الإعدادية ضحايا التنمر المدرسي لإفصاح ا العقمية في تحسيف

وبذلؾ تتفؽ نتيجة الفرض , ممف ينتموف لممجموعة التجريبية مُقارنو بالمجموعة الضابطة  
أىمية التدريب  إلىحيث أشارت  (  Brown ,2003) دراسة   وإليمع ما توصمت  الأوؿ 
 عف الذات و الإفصاح  التعبير عف الذات وة عمي تحسيف القدر العقمية في اليقظة  عمي

العقمية عمي تحسف القدرات العقمية لدي اليقظة  حيث تساعد  الأفراد  لدي الجيد التواصؿ
 William,J)                 .المختمفة مُقارنو بغيرىـ تيا عمي مياراالمتدربيف 

;Fabiny,A.2016 ) 
 Kelsey ,E.et alو دراسة )إليمت كما تتفؽ نتيجة الفرض الأوؿ مع ما توص

 العقمية في تحسفاليقظة  التدريب عمي ميارات ة ليافع إلى( والتي خمصت   2014,
لدي الطلبب ممف تعرضوا لضغوط نفسية ومواقؼ صادمة  بصفة عامة  الذات عف الإفصاح 

بصورة  , والقدرة عمي الاستبصار بالمواقؼ الضاغطة ونقؿ المشاعر والأفكار لممحيطيف بيـ
 أفضؿ مف قبؿ مُقارنو بأفراد المجموعة الضابطة التي لـ تتمؽ جمسات البرنامج .  

 ;sander) دراسة  و إليكذلؾ تتفؽ نتيجة الفرض الأوؿ مع ما أشارت و 
Delplanque;, Lalot .2014 ) العقمية في اليقظة  ة التدريب عميليافع إلىالتي توصمت
 ,et al .2020  (  Bulantika;و دراسة  ).   فرادالأ تحسيف القدرة عمي التعبير لدي 

Zahra,s  تيالعقمية خلبؿ مرحماليقظة  التدريب عمي ميارات أىمية إليالتي خمصت 
الطفولة المتأخرة والمراىقة وما يُصاحبيما مف تغيرات نمائية وصراعات يتعرض ليا الفرد , 

 عف الذات .   الإفصاح  درة عمىكثر قعقمية ىـ الأ القظة ليايحظوف ب أف الأفراد الذيفو 
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عف  الإفصاح  العقمية وتحسفاليقظة  ة البرنامج التدريبي القائـ عميلياوتفسر الباحثة فع
 إليوالتي يفتقد أفرادىا   فراد المجموعة الضابطة اؿ المجموعة التجريبية مًقارنة بأالذات لأطف

نظراً لتدني تقدير الذات وميميـ  وذلؾ , لتفاعؿ الإيجابي الجيد مع أصدقائيـ والتواصؿ الفعاؿا
 Rigby,K)             العزلة والانطواء.                                         إلى

خفاض درجات أفراد المجموعة الضابطة عمي الأبعاد المختمفة نا  إلي مما أدى (2002.
 الإفصاح  ة و الشخصية و, والإفصاح عف الأمور الدراسي ليانفعالإ  الإفصاح  وتتمثؿ في

 عف الذات . الإفصاح  الاجتماعي , وكذلؾ الدرجة الكمية لمقياس
ميؿ الطفؿ ضحية التنمر للبنطواء والعزلة ,   إليقد يرجع  بأنو   ذلؾ  ويمكف تفسير

, مما قد يفقده أحياناً  وصاية الأسرة بعدـ الاختلبط مع الزملبء تجنباً لمتعرض لممشكلبتو 
نمية مياراتو الاجتماعية ,  والعجز  عف تجنب الاستفزاز المُوجو مف جانب القدرة عمي ت

المُعتديف , مما يزيد الأمر سوءاً ويجعؿ الأطفاؿ الضحايا ممف ينتموف لممجموعة الضابطة   
مزيد مف توجيو ال  إلىأكثر استيدافاً لمتنمر ,وقد تدفع  تمؾ التصرفات الطفؿ  المعتدي  

قامو ب وتجنب الصراع ورفض التفاعؿ أو إالانسحا إلىد يميؿ الضحية يذاء لمضحية , فقالإ
 الإفصاح  علبقات اجتماعية جيدة لخوفو مف الرفض والفشؿ ومف ثـ تدني القدرة عمي

 (Crick ,N.R;Dodge ,K,A.1996والكشؼ عف الذات للآخريف . )
(,d.2009 Olweus   )Sulivan,K.Cleary,M;Sulivan ,2004);   ) 

 عميأفراد المجموعة التجريبية  ف قدرة يالعقمية عمي تحساليقظة  ساعدتف في حي
تاحت جمسات البرنامج أ حيث,   دراكوتدني إ ومف ثـ  , العدواف الناجـ عف التنمرمواجية 

 , و دفاعية المعتدي نا  و في مواجية التنمر والاسترخاء  الصبر  تعمـ  للؤطفاؿ المشاركيف 
عكس بصورة إيجابية أن  , مما ف وبناء سموؾ اجتماعي أكثر إيجابيةالوعي بالنفس والآخري
التدريب عمي  البرنامج تناولت جمسات حيث,   لياالانفع الإفصاح  عمي قدرة التلبميذ عمي

والحد مف اجترار الأفكار السالبة غير الوظيفية التي ترتبط بالمواقؼ  الوعي بالأفكار 
التخفيؼ مف  حدة  القمؽ الناجـ  إليالعقمية اليقظة  كما ييدؼ التدريب عمي  ,الضاغطة 

الأطفاؿ  لبة وعلبج الاضطرابات العقمية لدىعف التنمر وتخفبؼ حدة المشاعر السا
عكس ايجاباً في خفض ني لؤنشطة المعرفية مما ل الأطفاؿ   ممارسة مف خلبؿ  , والمراىقيف

و    More Cognitive Flexibilityمضغوط والمزيد مف المرونة المعرفية ل يـ دراكإ
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وتوليد الاستجابة المناسبة لمموقؼ الضاغط  مما   self observation ملبحظة الذات 
 . , لدي أفراد المجموعة التجريبية التعافي والتغمب عمي الانفعالات السالبة  سرعة  إليييدؼ 

و منيا المواد  سةعف أمور الدرا الإفصاح  قد اتضح مف خلبؿ  قدرة الطفؿ عميلعؿ ذلؾ  و
الأمور البوح ببعض  كذلؾ الدراسية المُفضمو لمطفؿ و آمالو وطموحاتو في المستقبؿ  , 

للآخريف و مشاركتو لقدر مف المعمومات التي لايمثؿ الكشؼ عنيا خطورة بالنسبة الشخصية 
 لمطفؿ ضحية التنمر .  

عمي الانتباه والمشاعر  تحسيف القدرة  عمي  العقمية اليقظة  يعمؿ التدريب عميكما 
و تنمية الشعوربالشفقة تجاه الآخريف  والتعاطؼ , الإيجابية لدي الأطفاؿ ضحايا التنمر 

حينما فالاجتماعي لدييـ ,  الإفصاح  مما ساعد عمي تحسف(   Brown,2007).  معيـ 
ي فاف التنمر سواء عمي المستوي المفظي أو غير المفظب المرتبطةيفصح الأطفاؿ عف تجاربيـ 

 يساعد ممامدعـ الاجتماعي مف جانب المحيطيف , الطفؿ ليمعب دوراً ىاماً في تمقي  ذلؾ
                      و تنمية أواصر الصداقة بينيـ .  تقاربيـ  عميالتواصؿ 
                         (Takano.2018 Burke ; Kraut .2014);( ) ; 

Feber,A,B.2006)) 
العقمية  عمي  اكتساب أطفاؿ المجموعة اليقظة  يب عمي مياراتكما ساعد  التدر 

 self -controlصدار الاحكاـ , والتحكـ بالذات  وادارتيا قيمة  التأني في إالتجريبية ل
 بشكؿ أفضؿ .

وجود العلبقة الارتباطية السالبة   إليوىذا ما يتفؽ مع نتائج الدراسات السابقة , التي أشارت 
 قمية و التنمر  , ومف ثـ فاف تدريب أفراد المجموعة التجريبية  عمي مياراتالعاليقظة  بيف  

دراؾ التنمر والحساسية المُفرطة تجاىو و قدرة الضحية العقمية يسيـ في الحد مف إاليقظة 
 عمي مواجيتو بشكؿ أفضؿ  .

    Semple ,R;Lee,J.2008,63) ); (Crick,N.R;Dodge,K,A.1996) 
Thompson,M;Gauntlet,J,2008,390) (Garofold,2012)                    )  
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 : نينتائج الفسض الجا
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب  "وأن  عميالثاني ينص الفرض و 

عن  الإفصاح  بعدي عمي  مقياسدرجات المجموعة التجريبية في القياسين  القبمي و ال
 ". الذات , وذلك لصالح متوسطات رتب درجاتهم في القياس البعدي 

, لدلالة ال روق بين العي ات T" test"اختبار )ت   لاختبار صحة الفرض تـ استخداـ و 
)في  التجريبيةمجموعة المرتبطة؛ وذلك لبحث دلالة ال روق بين متوسطي درجات اط ال ال

عن الذات لدى الأط ال ضحايا الت مر,  الإفصاح  عمى مقياسقبمي والبعدي  القياسين ال
 كما يمي : ها ,إلي  يبين ال تائ  التي تم التوصل ,0وجدول ) 

 (84)  خذٔل

)في انمياسين انمبهي وانبعذي( انتدشٚجٛخ  ليمة ت ودلانتها نهفزوق بين متىسطي درجات أطفال انمجمىعة

 ذي الأطفال ضحايا انتنمز.عن انذات ن فصبذ الإ ػهٗ

 انًتٕعػ ٌ انًدًٕػخ انبعذ      
الاَسشاف 

 انًؼٛبس٘
 لًٛخ د

دسخخ 

 انسشٚخ

يغتٕٖ 

 انذلانخ

 عانيالانفالإفصاح 
 8888 88884 04 انمبهي

08844 82 5855 
 8820 00826 04 انبعذي

 الإفصاح عن أمىر

 انذساعخ  

 8800 88840 04 انمبهي
88822 82 5855 

 8808 00866 04 يانبعذ

الإفصاح عن الأمىر 

 انشخصية

 8880 88884 04 انمبهي
08866 82 5855 

 8880 08884 04 انبعذي

 الإفصاح الاجتماعي
 8888 88800 04 انمبهي

08884 82 5855 
 8800 00884 04 انبعذي

 انذسخخ انكهٛخ
 0808 08886 04 انمبهي

28880 82 5855 
 8820 808880 04 انبعذي

  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي درجات اط ال ,0يتضح من جدول )
عن الذات لدى  الإفصاح  عمى مقياس)في القياسين القبمي والبعدي  التجريبية  المجموعة

 عن امور الإفصاح  )الإفصاح الم ظي,متمثمة في :   المختمفة بأبعاده الأط ال ضحايا الت مر
لصالح عن الأمور المخصية, والإفصاح الاجتماعي  والدرجة الكمية  لإفصاح ا , الدراسة  

 حيث بمغت  (0,0,)   دلالة  القياس البعدي, حيث كا ت جميع قيم "ت" دالة ع د مستوى
وبال سبة    >>850  )الدراسة   عن امور الإفصاح  , وفي  ,,700)الم ظي  الإفصاح  في

 )الاجتماعي الإفصاح  , وفي بعد   6:099 بمغت ) عن الأمور المخصية الإفصاح  بعدل
 مما,   006:> )عن الذات بمغت قيمة "ت" الإفصاح  , بي ما في الدرجة الكمية  ,08;6



 م2021( 22) -2ج-ديسمبرعدد                             ...    تدريبي  قائم على  اليقظة العقلية   فعالية برنامج

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                                - 556 - 

عن الذات  الإفصاح  العقمية في ت ميةاليقظة  البر ام  التدريبي القائم عمىة ليافعيمير إلى 
 .لثالث لدى الأط ال ضحايا الت مر مما يثبت صحة ال رض ا

 تفشير نتائج الفسض الجاني :

العقمية في اليقظة  ةليافع إلىوالتي تشير   نتيجة الفرض الثاني لمدراسة تتفؽ
عف الذات لدي التلبميذ ضحايا التنمر المدرسي  لدي أفراد المجموعة  الإفصاح  تحسيف

 : دراسة  مع نتائج بعض  الدراسات النفسية ومنياالتجريبية 
 (Carmody, 2009);( Hofmann, Sawyer and Witt, 2010)                   

(;et al .2020   Bulantika, Zahra,s ) العقمية في اليقظة  ةليافع إليوالتي أشارت
 فرادالأ كساب إ إلىوالحاجة المُمحة  ,  لمراىقيفعف الذات لدي الأطفاؿ وا الإفصاح  فيتحس

العقمية و اليقظة  مياراتل  الطفولة المتأخرة والمراىقة المبكرة  مرحمتى إليممف ينتموف 
بيدؼ تحقيؽ قدراً أفضؿ مف التوافؽ والتكيؼ والتغمب عمي , عف الذات  الإفصاح  تحسيف

العقمية تمكف الفرد مف اليقظة  أف  ( fung,et al.2019حيث يري ) الصراعات النفسية 
 لبؿ الظروؼ الضاغطة ,  مما ساعد عمي  تحسفالاسترخاء وتدريب العقؿ عؿ الانفتاح خ

حد الو  بناء الثقة في الآخريف كما أدي  لدي أفراد المجموعة التجريبية ,  لياالانفع الإفصاح 
,  الاجتماعي لدييـ  الإفصاح  تحسف إلي مف التعامؿ مع المواقؼ بإصدار أحكاـ عشوائية

  .   حكاـفتاح  ويُسر, دوف إصدار أمع المواقؼ بانالتعامؿ  إليقظة العقمية تيدؼ إليف
 ,Kanter, Kuczynski) وإلي أشارما مع  لمدراسةتتفؽ نتائج الفرض الثاني و 

Tsai, ; Kohlenberg,2018) يساعده عمي  العقميةاليقظة  تدريب الفرد عمي أف  مف
 دراؾ والوعي بالخطر قبؿ حدوثو , والتعرض لو مما يكوف لو الأثرالملبحظة الجيدة والإ

 الإيجابي في الحماية مف التنمر . 
قظة إلي( ف (weaver;swank,2019 تتفؽ نتائج الفرض الثاني مع ما يراهكما 

  لياوتزيد مف قدرتو عمي الوعى الانفع ,الأفضؿ لدي الفرد  الوجود إلي تيدؼالعقمية 
Emotional Awareness   العمميات ما وراء المعرفية الوعي بوMeta Cognation  

 الإفصاح  مما ينعكس ايجاباً في تحسف  Self –Regulation إليوالانفعتنظيـ الذاتي وال
 عف الذات . 
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 الإفصاح  العقمية في تحسيفاليقظة  ةلياالفرض الثاني لمدراسة وفع الباحثة  فسرتو  
 عممية لأىمية عف الأمور الدراسية , نظراً  الإفصاح  و الشخصي والاجتماعي و لياالانفع

البيئة ولاسيما داخؿ  , وبناء العلبقات الاجتماعية بيف الطلبب  الشخصية  في بناء  التواصؿ
اكتساب الميارات  مفضحية التنمر  الطفؿ  يمكفالعقمية اليقظة  التدريب عميف,  المدرسية 

 ,معتقداتو , ومشاعره تجاىيـو الكشؼ عف  أفكاره , يتيح لو الحياتية والخبرات مف الآخريف و 
بفضؿ العلبقات الاجتماعية , عف إيذاء الضحية الطفؿ المعتدي  توقؼ عمؿ عميمما قد ي
 جمسات  تاحتو أ, وىذا ما . ونيؿ تقدير الآخريف وبناء الثقة والاحتراـ المتبادؿ  الناجحة

وممارسة مف تفاعؿ الطفؿ مع أقرانو وبناء علبقات اجتماعية  التدريبي الجمعي البرنامج  
, والبوح بمعمومات و أسرار طواعية لفرد أو  خلبؿ الجمسات  لياس الانفعالتنفي الاسترخاء و

    أكثر  وفقاً لمدي الانسجاـ الذي يشعر بو معيـ بطريقة مباشرة او غير مباشرة  . 
 و مف خلبؿ التدريب عميأن  ((shapiro,astin ; freedman ,2006ويري 
المشكمة مف عدة زوايا بدلًا مف الحركة الخطية لمتفكير  إلىيتعمـ  الفرد النظر  العقميةاليقظة 

, وذلؾ نظراً لأنيا تساعده عمي الوعي بما يدور حولو , ومشاركتو لمموقؼ الراىف وتحولو 
رد بفؾ منتج  , وتمنعو عف التفكير التمقائي النمطي , فمف خلبليا  يُسمح لمف إليمف مراقب 

التعمؽ بأفكاره العشوائية , والتخمص مف الأفكار المُشوىة  و تكويف المخططات المعرفية 
  المنطقية والاستعانة بالمنطؽ والأدلة الواقعية .     

يتمكف و  ,ذاتوعف  اً إيجابي اً بناء الطفؿ ضحية التنمر مفيوم عمي اليقظة  تساعدو 
عف ذاتو  الإفصاح  عميأيضاً المعتدي  حثو   , واستبصاره بمشكلبتونفسو فيـ مف الطفؿ 

 حد مف تعرضو لمتنمر لاحقاً  .يُ  وعمي الشعور بالارتياح  الطفؿ الضحية  مما يساعد
عف معمومات  تستمر العلبقات الإنسانية ويكشؼ الفرد  عف الذات الإفصاح  بفضؿ

استبصار  والقمؽ  ومف ثـ التخمص مف  , لياعممية أشبو بالتنفيس الانفع و, في لديوخفية 
اليقظة  فمف خلبؿ التدريب عميالفرد بمشكلبتو والوعي بيا عند الحديث عنيا وعف أفكاره .  

 Emotional إليمياـ ترتبط بالافصاح الانفعأداء   ضحية التنمر العقمية يستطيع الطفؿ
Disclosure Tasks  وقؼ و تت , والتعبير عف الخبرات الصادمة ذات الأثر النفسي المؤلـ

 العقمية عمي أبعاد الشخصية لدي الفرد وما يتمتع بو مف صحة نفسية .اليقظة  ةلياعف
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 :الجالح نتائج الفسض 
لا توجدد فدروق ذات دلالدة إحصدائية بدين متوسدطات و " أنػ  عمػى الثالػثينص الفرض 

رتب درجات اط ال المجموعة التجريبية فدي لمقياسدين البعددي والتتبعدي ) بعدد مدرور مدهر مدن 
 عن الذات"  . الإفصاح  طبيق البر ام    عمي  مقياست

, لدلالة ال روق بين العي ات T" test"اختبار )ت   ولاختبار صحة الفرض تـ استخداـ 
 التجريبيةمجموعة المرتبطة؛ وذلك لبحث دلالة ال روق بين متوسطي درجات اط ال ال

عن الذات لدى الأط ال ضحايا  ح الإفصا مقياسوالتتبعي  باستخدام   البعديبال سبة لمقياس 
 كما يمي : , ياإلي  يبين ال تائ  التي تم التوصل 00الت مر, وجدول ) 

 ( 88 ) خذٔل

 باننسبة نهمياس)انتدشٚجٛخ  ليمة ت ودلانتها نهفزوق بين متىسطي درجات أطفال انمجمىعة

  مز.عن انذات نذي الأطفال ضحايا انتن الإفصبذ  ػهٗ يمٛبطانبعذي وانتتبعي( 

 انًتٕعػ ٌ انًدًٕػخ انبعذ
الاَسشاف 

 انًؼٛبس٘
 لًٛخ د

دسخخ 

 انسشٚخ

يغتٕٖ 

 انذلانخ

الإفصاح 

 انهفظي

 8820 00826 04 انبعذي
 غيز دانة 82 8844

 8888 00846 04 انتتبعي

الإفصاح 

 عن أمىر

 انذساعخ  

 8808 00866 04 انبعذي

 غيز دانة 82 8844
 8800 00860 04 انتتبعي

لإفصاح ا

عن الأمىر 

 انشخصية

 8880 08884 04 انبعذي

 غيز دانة 82 48888
 8888 08886 04 انتتبعي

الإفصاح 

 الاجتماعي

 8800 00884 04 انبعذي
 غيز دانة 82 48088

 8804 00880 04 انتتبعي

انذسخخ 

 انكهٛخ

 8820 808880 04 انبعذي
 غيز دانة 82 88046

 0842 800844 04 انتتبعي

(  عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي  00 يتضح مف جدوؿ )
عن  الإفصاح  عمى مقياس)في القياسين البعدي والتتبعي  التجريبية  اط ال المجموعةدرجات 

, والإفصاح الدراسة   ضحايا الت مر)الإفصاح الم ظي, والإفصاح عن امورالتلاميذ الذات لدى 
حيث كا ت جميع قيم "ت"  غير  ,الإفصاح الاجتماعي  والدرجة الكميةعن الأمور المخصية, و 

 )الدراسة   عن امور الإفصاح  , وفي ,,00 ) الم ظي تبمغ الإفصاح  فقد كا ت في, دالة
 بال سبة لبعد    05;0,)  عن الأمور المخصية تبمغ  الإفصاح  , وفي بعد  ,,00
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عن الذات بمغت قيمة  الإفصاح  الدرجة الكمية, بي ما في     06:5,) الاجتماعي  الإفصاح 
, مما يع ي عدم وجود فروق بين القياس البعدي والتتبعي في متوسطات    006,9) "ت"

البر ام  ة ليافعيشير إلى استمرار  مما عن الذات, الإفصاح  درجات الأط ال عمى مقياس
الذات لدى الأط ال ضحايا عن  الإفصاح  العقمية في ت ميةاليقظة   التدريبي القائم عمى 

 .    لمدراسة  الثالثصحة الفرض يؤكد , مما الت مر
 تفشير نتائج الفسض الجالح :

 ; Susan D. Moore 5669دراسة ) نتائج  تتفؽ نتائج الفرض الثالث لمدراسة مع
Leslie R. Brody)  ; Hayes S., Editors.2014) ); Abid M, Irfan M, 
Naeem F.2016).) 

العقمية في التعبير عف اليقظة  ة التدريب عميليافع استمرارية  إلىأشارت والتي 
القائـ  تقاؿ أثر التدريبنا  كذلؾ , بانتياء فترة المتابعة  ,الخبرات الصادمة ذات الأثر العميؽ

فراد المجموعة التجريبية مف البرنامج التدريبي إلى استفادة أ, مما يشير   العقميةاليقظة  عمي
و إليتتفؽ نتائج الفرض الثالث لمدراسة مع أشارت و ,  تياء فترة المتابعة نا  غـ مفعمي الر 

العقمية اليقظة  (مف تحسيف William J. Cromie ; Fabiny. A ( 2016)نتائج دراسة 
سرعة التعافي مف الألـ النفسي ب تعجؿ  كماتطور الوعي بعادات العقؿ  ,  و, لمقدرات العقمية 
 .   الناجـ عف التنمر سيما بكافة أشكالو ولا

 ; ,.Thompson, M)و )إليتتفؽ نتائج الفرض الثالث مع ما أشار كما 
Gauntlett, J. 2008الضحية  الطفؿ يستطيع   العقميةاليقظة  التدريب عميمف خلبؿ ف

مف خلبؿ التحمي و د حموؿ وبدائؿ متاحة لمشكلبتو  داخؿ المدرسة , ايجا التفكير في 
,  وتجاوز المواقؼ  لاحقاً  التنبؤ بالمشكلبت وتجنب الوقوع في الأخطاءمف  يتمكفبالمرونة 

 الصعبة بأقؿ الخسائر الممكنة  .
ة البرنامج التدريبي المُستخدـ ليااستمرارية فعوتفسر الباحثة الفرض الثالث لمدراسة و 

الطفؿ  رغبة يتوقؼ عمي العديد مف العوامؿ ومنيا :بأف ذلؾ  ,  بانتياء فترة المتابعة
لمواصمة  الذي يبديو  الإيجابية  في النجاح والتغمب عمي مشكلبتو ,  ومدي الاستعداد

وما يرتبط بيا مف ميارات وأنشطة   العقميةاليقظة  فمف خلبؿ التدريب عمي ,  التحسف
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القدرة  عمي التأمؿ وتحقيؽ الاسترخاء , وخفض حدة القمؽ والتوتر وتعزيز  لطفؿيكتسب ا
 . لديو حالة الادراؾ
ماطو ) أن  بكافة عف الذات الإفصاح  العقمية تحسيفاليقظة  أتاح التدخؿ  باستخداـ و
لدي الأطفاؿ ضحايا التنمر , وذلؾ نظراً لما  , الشخصي , الدراسي , الاجتماعي (  لياالانفع
العقمية اليقظة  تاحتيا خلبؿ جمسات التدريب عميمف أمور ىامة أمكف أ الإفصاح  يتطمبو
 يا : ومن

تاحة قدر مف  المرونة النفسية , والانفتاح وتبادؿ الاحتراـ والعلبقات الإيجابية وا 
 الخصوصية وتقديـ المساندة الاجتماعية وخمؽ بيئة إيجابية , والعطاء ,والتدريب عمي

 (Jolen; Hustonk. 2008) ; (Skodlar. 2016)  عف المشاعر والآراء .  الإفصاح 
 التدريبي لميقظة العقمية , جمسات البرنامج خلبؿ مف رات المتاحوف تنوع المياإكذلؾ ف

لأفكار والمشاعر , ا وو بالجسد والحواس , والوعي بالذات   ,إدارة الانفعالات ومنيا 
أفراد المجموعة  ساعد  قد , سترخاء وتحسيف المشاعر الإيجابية كالشعور بالامتناف والإ
بصورة  عكسأن  مما عف الذات ,  الإفصاح  زمة لبناءعمي تحسيف مياراتيـ اللب   تجريبيةال

تحسف قدرتيـ عمي التعبير عف التجارب  عف الذات و الإفصاح  عمي كافو أبعاد  إيجابية 
يساعد في  قد وتعزيز العلبقات الاجتماعية والتعارؼ عمي الآخريف مما بصفة عامة  المؤلمة

 .  حد مف تعرضيـ لمتنمرال
 : دزاسات الُمكترحة وال  توصيات الدزاسة

مف  الحالية  و الدراسةإليفي ضوء ما تـ تناولو مف دراسات سابقة وما خمصت  
 نتائج توصي الباحثة بما يمى : 

والتنمر بصفة عامة , لقاء الضوء عمي مشكمة التنمر المدرسي بصفة خاصة إ ضرورة  -
 شارىا  وتخفيؼ آثارىا .تنا  لمحد مف الحديثة , والاىتماـ بالتدخلبت العلبجية النفسية

رشاد لمتعرؼ عمي الآثار ب مف خلبؿ برامج الإ رشاد الأسر والمعمميف  والطلبتوعية وا   -
 السمبية لظاىرة التنمر وسبؿ التعامؿ مع ىؤلاء الأفراد  . 

العقمية لتحسيف جودة الحياة لدي الأطفاؿ ضحايا اليقظة   إليتقديـ البرامج المستندة  -
 التنمر .
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 العقمية لدي الأطفاؿ المتنمريف .اليقظة  ة برنامج تدريبي  في تحسيفإليفع ة دراس -
الذات كأحد العوامؿ المنبئة بالتنمر المدرسي لدي  الإسياـ النسبي للئفصاح عف  دراسة -

 المراىقيف 
الأطفاؿ مُدركي  الذات في تنمية الثقة بالنفس لدى لئفصاح عفلة برنامج ليافع دراسة  -

 التنمر. 
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