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 مشتخلص الدزاسة

وأثرىا فى اليقظة العقمية ميارات  فعالية التدريب عمىىدفت الدراسة إلى التحقق من 
تضمنت عينة الدراسة وقد .  لدى عينة من طمبة المرحمة الثانويةالإحتراق الأكاديمى خفض 

رية لمقاييس الدراسة لمتحقق من الكفاءة السيكومتعينتين فرعيتين ، عينة سيكومترية 
، وعينة تجريبية ( سنة17.35) عمرى بمتوسططالبا من طلبب المرحمة الثانوية  77تضمنت 

طالبات ، قدم إلييم برنامج تنمية اليقظة العقمية ، كما طبقت عمييم مقاييس اليقظة  07
من اليقظة العقمية والإحتراق الأكاديمى ) إعداد الباحثة (. وأشارت النتائج إلى إختلبف كل 

العقمية ومكوناتيا الفرعية وكذلك الإحتراق الأكاديمى ومكوناتو الفرعيو لمعينة التجريبية 
لاتختمف كل من اليقظة العقمية  القبمى والبعدى تجاه التطبيق البعدى ، ينباختلبف التطبيق

 .دى والتتبعىالبع ينومكوناتيا الفرعية والإحتراق الأكاديمى ومكوناتو الفرعية باختلبف التطبيق

 .الإحتراق الأكاديمى -الكممات المفتاحية : اليقظة العقمية 
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Effectiveness of Counseling Program in Improvement of Mindfulness and 

it’s impact on Reducing Academic Burnout among Secondary School 

Students 

Abstract 

The purpose of this study was to test the effectiveness of counseling 

program in improvement of mindfulness and its impact on reducing academic 

burnout among secondary school students. The sample consisted of two 

subsamples: diagnostic sample, consisted of 70 students from secondary school 

students with mean age (17.35) & the experimental sample, consisted of (10 

females) who have the counseling program of mindfulness, the both sample 

have completed: mindfulness scale & academic burnout scale (designed by the 

researcher). The results show that There are statistical differences between the 

before and after application of the experimental group in the Mindfulness and 

its sub-components, academic burnout and its sub-components , in the direction 

of the after application, the results also showed There are no statistical 

differences between the after and the following application of the study 

variable of the experimental group . 

Key Words: Mindfulness- Academic burnout.   
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 مكدمة الدزاسة

تعتبر المرحمة الثانوية من أىم المراحل الدراسية والتى يتحدد فييا مصير الطلبب 
مرحمة إنتقالية تصل بين التعميم الأساسى والتعميم الجامعى ، ومستقبميم فيما بعد ، فيى 

ات بناء شخصية قادرة عمى مواجية المستقبل ، بالإضافة إلى تنمية الميارات والقدر يتم فييا و 
الفكرية والعقمية اللبزمة لمواصمة التعميم الجامعى واختيار التخصص المناسب ، ولذلك فقد 

 لاقت ىذه المرحمة اىتماما متزايدا من جميع عناصر المنظومة التعميمية .
نتيجة لمروره بمرحمة معديد من المشكلبت النفسية الطالب فى ىذه المرحمة ل ويتعرض

اىقة بما تشيده من تغيرات فى الجوانب المختمفة لشخصياتيم ) عمرية حرجة وىى مرحمة المر 
نفعالية ... إلخ ( ، وصعوبات كبيرة فى التكيف ، ولما كانت المرحمة  جسمية وعقمية وا 

الثانوية تمعب دورا ميما فى النمو الأكاديمى والإجتماعى والنفسى لمطالب ، لذا فإنو من 
لتى تؤثر سمبا أو إيجابا فى الأداء الأكاديمى الضرورى الكشف عن العوامل والمتغيرات ا

والنمو النفسى لدى طلبب المرحمة الثانوية حتى يمكن فيميا بعمق ومحاولة التصدى 
 لسمبياتيا والعمل عمى حميا والتخمص منيا .

ويعد الإحتراق الأكاديمى من المتغيرات التى تؤثر سمبا عمى الأداء الأكاديمى والنمو 
نتيجة لما يشعر بو الطالب من استنفاد ى لدى طلبب المرحمة الثانوية النفسى والإجتماع

الضغوط المستمرة فى الحياة اليومية سواء فى البيئة  معرفى وعاطفى وجسمى ترجع إلى
الأكاديمية وزيادة الأعباء التدريسية وعدم الرغبة فى المشاركة فى الأنشطة التدريسية أو 

 .وبة فى وقت محددالأكاديمية المطمتب عميو تأجيل الميام الإجتماعية أو الشخصية ، مما يتر 
، جالات الدراسة لعدة أسباب : أولاإن الإحتراق الأكاديمى لدى الطلبب ىو أحد أىم م

ب مثل يمكن أن يكون الإحتراق الأكاديمى ىو السبب الرئيسى لمسموكيات المختمفة لدى الطلب
اق الأكاديمى عمى العلبقة بين الطلبب والمعممين ، قد يؤثر الإحتر  ،الأداء الأكاديمى ، ثانيا

 ,Charkhabi)  وأخيرا يمكن أن يؤثر الإحتراق الأكاديمى عمى حماس الطلبب تجاه التعميم
Abarghuei & Hayati, 2013 ). 

أن الإحتراق إلى  Azimi, Shams, sohrabi and Malih (2016)ويشير
ة بسبب العديد من الأسباب والعوامل ، منيا الأكاديمى يحدث لدى طلبب المرحمة الثانوي
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الضغوط الدراسية ، والإمتحانات ، والسموك غير الملبئم من قبل بعض المعممين ، والتوقعات 
 المبالغ فييا من قبل الطلبب أنفسيم وأفراد الأسرة والأقران والمعممين

أن Schaufeli, Martinez, Pinto and Salanova (2002) كل من وقد أكد
لإحتراق الأكاديمى يحدث بسبب المتطمبات الأكاديمية العالية ، مما يجعل المتعممين يطورون ا

اق حتر إلى أن الإ كما أشاروا متشائمة حول الميام المطموبة منيم .مواقف سمبية ومشاعر 
الأكاديمى يتكون من ثلبثة فئات فرعية رئيسية ىى : الإحتراق العاطفى ، والسخرية ، وعدم 

الأكاديمية . فالإحتراق العاطفى ىو شرط ينشأ من الضغط الأكاديمى عمى الطلبب  الكفاءة
لمتميز الأكاديمى . بينما تظير السخرية عندما لايكون المتعممون قادرون عمى التفوق كما 
ىو متوقع ، ولذلك فإنيم يميمون إلى عدم المبالاة وتطوير موقف سمبى تجاه العمل الأكاديمى 

كفاءة الأكاديمية التى تأتى كمرحمة أخيرة من الإحتراق الأكاديمى إلى الشعور . وتشير عدم ال
 بعدم الكفاءة والشعور المتضاءل بالكفاءة مما يؤدى إلى إنخفاض التحصيل الدراسى .

إلى أن الإحتراق الأكاديمى لو تأثير سمبى عمى   Rahmati(2015) كما أشارت
، علبوة عمى ذلك يمكن أن جازاتيم الأكاديمية كفاءة الطلبب مما يسبب عائق فى طريق إن

يسبب بعض الإضطرابات النفسية بما فى ذلك القمق والإكتئاب والإحباط والعداء والخوف . 
فضلب عما يفرضو من عبئا ماليا إضافيا عمى الحكومات ورسوما إضافية عمى الطلبب 

  لاستعادة دوراتيم الفاشمة .
أن الإحتراق الأكاديمى من الظواىر  (0707)الشيرى فقد أكد  وفى نفس السياق

التى تنتشر فى البيئة التعميمية لدى الطمبة فى جميع المراحل التعميمية ، وفى مختمف البمدان 
، وتعبر  والتى تؤثر بشكل سمبى عمى الأداء الأكاديمى والنمو النفسى والإجتماعى لدى الطمبة

التعمم والإرىاق العاطفى والمعرفى  عن الشعور بعدم الرغبة فى المشاركة فى أنشطة
 .والجسدى

وفى ضوء ماتقدم يتضح لنا أن من الميام الضرورية التى ينبغى عمى الباحثين 
تحقيقيا معرفة العوامل التى قد تقى الطلبب ضد الإحتراق الأكاديمى ، وبمراجعة الدراسات 

ات مثل اليناء الذاتى التى تناولت ىذه العوامل نجد أنيا ركزت عمى مجموعة من المتغير 
، ومع ذلك فقد أظيرت البحوث والفعالية الذاتية والمشاركة الأكاديمية والتعاطف مع الذات 
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ىناك أيضا مصادر أخرى بإمكانيا التنبؤ بالإحتراق الحديثة أنو بالإضافة لتمك المتغيرات 
 . Mindfulness عقميةالأكاديمى ، من بين ىذه المتغيرات نجد اليقظة ال

ى أيامنا أصبحنا نسمع الكثير من الناس يقولون أن فترة إنتباىيم قصيرة وسعة فف
ذاكرتيم تتآكل ، أو لا يستطيعون التركيز فى كتاب فيعمدون من أجل الإحتفاظ بالمعمومات 
عمى تدوينيا مما يضعف تركيزىم وذاكرتيم . ولكن يمكن لوضع التشتت وعدم التركيز أن 

التى تساعد المتعمم عمى تركيز انتباىو بالمحظة الحالية  عقميةة اليتغير بالتدريب عمى اليقظ
 .(0708،ما يزيد من الوعى والوضوح لديو )الطوطوم

فى ظل الكم اليائل من التطور التكنولوجى ، وانتشار و ومع زيادة التطور المعرفى ، 
بحث عن مشتتات الإنتباه ، وكثرة الضغوط ، دفع الباحثين فى مجال عمم النفس إلى ال

العوامل التى تساعد عمى تطور الطالب ، وابقائو متيقظ ذىنيا ، وتزويده بميارات انفعالية ، 
 ( . 0709، حسن التواصل مع الآخرين ) الربيع، وعمى حيث تساعده عمى التركيز 

لقد نما مفيوم اليقظة العقمية وتطور فى العقود الثلبث الماضية فى دراسات عمم 
نتباه الباحثين نظرا لنتائجو الإيجابية فى التخفيف من حدة القمق النفس ، حيث جذب ا

والإكتئاب والشفقة بالذات والغضب والضغوط النفسية وصعوبات التنظيم الإنفعالى ، وكذلك 
ارتباطو بالعديد من المتغيرات الإيجابية مثل المرونة النفسية والتفكير التأممى والرفاىية 

 الطوطوكدراسة نفعالى وىو ما أظيرتو العديد من الدراسات النفسية والطموح والذكاء الإ 
( 0707إسماعيل )دراسة ( ، و 0707أبو زيد )دراسة ( ، و 0707رزق ) دراسة( ، و 0708)

 . (0709الربيع )دراسة ( ، و 0709الختاتنة )دراسة ، و 
اليقظة العقمية بكونيا تمركز الوعى حول المحظة  Horowitz (0770)وقد وصف

 Ceiger, Otto and أما دون الإنشغال مع ذكريات الماضى أو أوىام المستقبل .الحاضرة 
Schrader (2018فقد اقترح )مكونين رئيسيين لميقظة العقمية ، يتمثل المكون الأول فى  ا

زيادة الوعى بالمؤثرات الخارجية والداخمية والأحاسيس والقدرة عمى التصرف بوعى دون 
ير المكون الثانى إلى المواقف التى تجعل الفرد يشعر بزيادة الوعى تشتيت للئنتباه ، بينما يش

 وتسمح للؤفكار أن تنشأ دون تحديد أو تقييد ليا . 
إلى المثيرات  يمتوجيو انتباى فىإن اليقظة العقمية تعمل عمى مساعدة الطلبب 

ون شرود د بعقل نشط  بالبيئة من حوليم عمى وعىالجديدة فى البيئة الخارجية ، وتجعميم 
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فكاره الأبالمثيرات المحيطة ومراقبة ا تقوم عمى الوعى يذىنى أو تشتت فى الإنتباه وذلك لأن
أن تنمية اليقظة كما   .نفعالات والمرونة فييا والإنفتاح عمى الخبرات الجديدة الإ مشاعر و الو 

حظة الحاضرة العقمية والتأمل طرق فعالة تعمل عمى زيادة الوعى بأىمية التفاعل اليقظ فى الم
والوعى بالإتجاه واليدف . كما تؤدى دورا فعالا فى عممية التعميم والتعمم وتعديل السموك 

ة الفعالة لمضغوط الأكاديمية لدى الطلبب ، يكل ذلك من شأنو أن يعزز من المواج السمبى .
 ومن ثم يقمل من إمكانية تحوليا إلى حالة من الإحتراق الأكاديمى . 

رشادى ييدف إلى تنمية ىذه الدراسة إلى إعداد برنامج إ سعتدم وفى ضوء ما تق
، والتعرف عمى لدى طلبب المرحمة الثانوية  لخفض الإحتراق الأكاديمى ميارات اليقظة العقمية

  .مدى إستمرارية فعالية ىذا البرنامج
 مصهلة الدزاسة

ية مجتمعية ، يعد التعميم فى جميع أنحاء العالم نقطة إنطلبق أساسية نحو أى تنم
وتمثل نتيجة التعميم الثانوى المقدم فى أى مجتمع أىمية قصوى لثروة الأمة وازدىارىا ، وذلك 

ومحددا  ا أساسيا للئلتحاق بالجامعة ،تستخدم كمؤشر لقدرة الفرد ، وشرط لأن ىذه النتيجة
عمى لموظائف فى المجتمع ، ليذا السبب يقع المتعممون تحت ضغط كبير ومستمر لمحصول 

 أعمى الدرجات الأكاديمية .
وقد تؤثر عدة عوامل عمى الأداء الأكاديمى لمطلبب ، تعمل بعض ىذه العوامل عمى 
تحسين الأداء الأكاديمى ، والبعض الآخر لو آثار ضارة عمى ىذا البناء الأكاديمى . ويعد 

الأداء الأكاديمى الإحتراق الأكاديمى أحد العوامل التى تمت دراستيا مؤخرا والتى تؤثر عمى 
 لمطلبب .
ممارسة الكثير من أنو عندما يتم  العديد من الدراسات أظيرتفى ىذا الصدد و 

)  الضغط عمى الطلبب بدون آليات داعمة مناسبة فإنيم يصبحون عرضو للئحتراق الأكاديمى
Yang, 2004  ) كما كشفت نتائج الدراسات السابقة أن الطلبب الذين يعانون من .

ق الأكاديمى يظيرون خصائص متعددة مثل التصورات السمبية لبيئة التعمم ، الإحترا
والمستويات العالية من عبء العمل المتصور ، ونقص الحماس فى مواضيع الدراسة ، وعدم 

، وقمة المشاركة ف أنشطة الفصل ، وعدم المعنى فى القدرة عمى حضور الفصول باستمرار 
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 & Oyoo, Mwaura, Kinai) ضعف التحصيل الدراسى  الأنشطة الأكاديمية مما أدى إلى
Mutua, 2020 . ) 

ية ، تعميمفالإحتراق الأكاديمى مشكمة عالمية تزعج الطلبب فى جميع المستويات ال
وعمى الرغم من الآثار الكبيرة ليذه المشكمة عمى الصحة العقمية لمطلبب والإنجازات الأكاديمية 

نظام التعميم ، لذلك نيدف إلى استكشاف حالات الإحتراق ، إلا أنيا لم تدرس بشكل كاف فى 
 الأكاديمى والعوامل المرتبطة بيا بين الطلبب .

وقد انبثقت مشكمة ىذه الدراسة من خلبل الإطلبع عمى العديد من الدراسات السابقة 
ات التى تناولت الإحتراق الأكاديمى لدى الطلبب ، إلا أن التركيز الأكبر كان عمى طلبب مؤسس

 ،Lin and Huang(0702) ، (0707عبد اللبه )مثل دراسة  التعميم العالى
(0702)Charkhabi, Abarghuei and Hayati ، Ghadampour, Farhadi 

and Naghibeibeiranvand (0706)  لذلك كانت ىناك حاجة ماسة لإجراء الدراسة
عرضو لتجربة قدر أكبر من  عمى طلبب المرحمة الثانوية ، لأن طلبب المرحمة الثانوية أكثر

 ,Oyoo, Mwaura) الضغط الأكاديمى من الآخرين لمحصول عمى درجات أكاديمية جيدة 
Kinai & Mutua, 2020 ) . 

لدى الطلبب نجد أنيا قد ركزت عمى بالإحتراق الأكاديمى  وبمراجعة البحوث المتعمقة
 ,Charkhabi, Abarghuei & Hayati)   وجودة التعميم الكفاءة الذاتية عوامل من قبيل

 & Ghadampour, Farhadi الأكاديمية والمشاركة(  2013
Naghibeibeiranvand, 2016)   )ومواجية ضغوط الحياة (Lin & Huang, 

كون عقمية قد توعمى الرغم من أن اليقظة ال. ( 0707الشيرى، )  واليناء الذاتى  ،(2013
، ومن ثم تحول دون تحوليا إلى إحتراق من ىذه العوامل التى تقى ضد الضغوط  ةواحد

وانطلبقا من ىذا الواقع الذى يؤكد ، فإنو لم يحظ بالإىتمام الكافى من قبل الباحثين .  أكاديمى
أن طلبب المرحمة الثانوية فى حاجة إلى عدد من الميارات اللبزمة لمتعامل مع الضغوط 

اسة ، ومن ىنا جاء محور البحث فى الأكاديمية الواقعة عمييم جاءت الحاجة ماسة ليذه الدر 
ىذه الدراسة الذى ييتم بتنمية فنيات اليقظة العقمية ، إذ يؤدى ىذا المتغير دورا محوريا فى 

 (0709)ودراسة ، Akyol and Demir(0709) حياة الطلبب ، وىو ما أكدتو دراسة
Kemper et al. ، ( 0707أبو زيد ) ودراسة ( ،0709الختاتنة ) ودراسة. 
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مراجعة الدراسات السابقة المعنية بيذا الشأن يتبين لنا وجود العديد من الدراسات وب
 ,Oyoo) التى توضح ارتفاع معدلات الإحتراق الأكاديمى لدى طلبب المرحمة الثانوية 

Mwaura, Kinai & Mutua, 2020 ) ،ة بالعديد من العوامل عقميوكذلك ارتباط اليقظة ال
،  (0707)إسماعيل، ، والمرونة النفسية  (0709)الربيع، نفعالىمثل الذكاء الإ الإيجابية 

فضلب عن الدور الإيجابى لميقظة العقمية فى تحسين ،   (0708)الشموى، والكفاءة الذاتية 
مثل  المشكلبت النفسيةبعض  وخفض( 0709)الختاتنة،  القدرة عمى مواجية الضغوط
 . (0702)الضبع، الإكتئاب النفسى ، و ( 0707)أبو زيد، صعوبات التنظيم الإنفعالى 

 مما سبق يمكن صياغة مشكمة الدراسة فى السؤال الرئيسى التالى :
لتحسن درجة اليقظة درجة الإحتراق الأكاديمى لطلبب المرحمة الثانوية تبعا  نخفضت ىل

 ؟العقمية لدييم
 وينبثق من ىذا السؤال عدد من الأسئمة الفرعية عمى النحو التالى :

ف أداء المجموعة التجريبية عمى مقياس اليقظة العقمية باختلبف التطبيقين يختم ىل -0
 ؟البعدى القبمى و 

يختمف أداء المجموعة التجريبية عمى مقياس الإحتراق الأكاديمى باختلبف  ىل -0
 ؟البعدى التطبيقين القبمى و 

 ينيختمف أداء المجموعة التجريبية عمى مقياس اليقظة العقمية باختلبف التطبيق ىل -2
 ؟البعدى والتتبعى 

يختمف أداء المجموعة التجريبية عمى مقياس الإحتراق الأكاديمى باختلبف  ىل -4
 ؟البعدى والتتبعى التطبيقين 

 أٍداف الدزاسة

فى ضوء أسئمة الدراسة يمكن تحديد أىداف الدراسة فى محاولة الكشف عن مدى 
كاديمى لدى طلبب المرحمة الثانوية فعالية برنامج تنمية اليقظة العقمية فى خفض الإحتراق الأ 

. 
 أٍنًة الدزاسة

تشتمل أىمية الدراسة عمى بعض الجوانب النظرية وبعض الجوانب التطبيقية عمى 
 النحو التالى :
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 أولا : أوجو الأىمية النظرية 
الفئة التى تتصدى ليا ىذه الدراسة ، إذ يمثل طلبب المرحمة الثانوية فئة ذات أىمية  -أ 

تمع ، نظرا لما يعانيو ىؤلاء الطلبب من ضغوط ومشكلبت أكاديمية بالغة فى المج
جتماعية .  ونفسية وا 

ليا ىذه الدراسة ، وىى مرحمة المراىقة والتى تعد من المرحمة العمرية التى تتعرض  -ب 
 المراحل الدقيقة فى حياة الأفراد .

يمثل مفيوم تنبع أىمية ىذه الدراسة أيضا من أىمية المتغيرات التى تتناوليا ، إذ  -ج 
ية مفيوما حديثا نسبيا فى البحوث العربية عمى الرغم من كثرة تناولو فى عقماليقظة ال

البحوث الأجنبية ، لما يحظى بو من أىمية بالغة كأحد المقومات الإيجابية لمشخصية 
. 

علبوة عمى ماتقدم فإن متغير الإحتراق الأكاديمى لا يزال متغيرا محوريا يتطمب بحث  -د 
ت التى ترتبط وتؤثر فيو ، لما لو من تأثير بالغ عمى كفاءة الطلبب ، المتغيرا

 وفاعميتيم فى القيام بأدوارىم . 
 ثاىًا : الأٍنًة التطبًكًة 

لفت انتباه الأخصائيين النفسيين فى المدارس والجامعات لاستخدام أساليب جديدة  -0
 الطمبة . معلمتعامل مع المشكلبت التى تواجييم 

شخيص وتدخل علبجى تسيم فى إثراء المكتبة السيكومترية العربية تقديم أدوات ت -0
 عميو من سمات .بمقاييس وبرامج تتلبءم وطبيعة ىذه العينة بما تنطوى 

 تضطلع ٍره الدزاسة بتياول المصطلخات التالًة :،  المفاًٍه الإدسائًة لمتغيرات البخح

 ًةعكلأولا : الًكظة ال

قد   Langer (0990)ية فنجدعقمعريف اليقظة اللقد حاول العديد من الباحثين ت
 (2006)عرفتيا بأنيا حالة من الوعى الحسى تترك الفرد منفتحا عمى الجديد ، ويتفق كل من

Neal and Griffin ،(0770) Horowitz إستمرار الحضور الذىنى بشكل  عمى أنيا
 . مقصود وىى تشمل الوعى والإنتباه 
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تركيز الإنتباه بطريقة محددة ونحو ( ب0709الختاتنة ) ايأما فى الثقافة العربية فيعرف
مع ( 0707أبو زيد )ىدف واحد ، وفى المحظة الحالية ، وبدون إطلبق الأحكام ، وقد اتفق 

ية حيث عرفيا بأنيا الوعى الكامل بالخبرة فى لحظة حدوثيا لعقمالتعريف السابق لميقظة ا
 لشخص ذاتو أو من الآخرين .تماما دون إصدار أى أحكام عمييا سواء من ا
والتصرف  ،والوصف ،قدرة الفرد عمى الملبحظة" :وتعرف الباحثة اليقظة العقمية بأنيا

 ".حاضرة دون التقيد بخبرات الماضىمع التركيز عمى المحظة ال ،بوعى
فى ىذه الدراسة بالدرجة التى يحصل عمييا المفحوص  إجرائيا اليقظة العقمية وتعرف
 .لمعد لذلكعمى المقياس ا

 ثاىًا الإحترام الأناديمى

أكثر التعريفات شيوعا ىو تعددت تعريفات الإحتراق الأكاديمى ، فنجد 
والتى قدمتو عمى أنو متلبزمة ثلبثية الأبعاد   Maslach and Jackson(0980)تعريف

نخفاض الإنجاز الأكاديمى .  أما  تتضمن الإرىاق العاطفى وتبدد الشخصية وا 
(0770)Schaufeli, Martinez, Pinto and Salanova   فقد عرف الإحتراق

الأكاديمى بأنو الشعور بالإرىاق بسبب متطمبات الدراسة ، واتخاذ موقف ساخر ومنفصل تجاه 
 الدراسة ، والشعور بعدم الكفاءة كطالب .
الإحتراق الأكاديمى بأنو  (0708الصادق وعبادى ) أما فى الثقافة العربية فقد عرف

الذى  نفعالية من الإنياك ، والشعور بالسمبية فى العلبقات ، وتدنى الإنجاز الشخصىحالة إ
، تظير فى عدم قدرة الطمبة عمى حدث فى البيئة الأكاديمية استجابة لعوامل ضاغطة ي

 التعامل مع كثرة المتطمبات الأكاديمية ، وتؤثر عمى طاقتيم وقواىم ومواردىم .
"الشعور بالإرىاق العاطفى والجسدى ،  :اديمى بأنووتعرف الباحثة الإحتراق الأك

نخفاض الكفاءة الأكاديمية وال تجاه الميام بسبب الضغوط والمتطمبات الأكاديمية  سمبيةوا 
 والإجتماعية المرتفعة".

فى ىذه الدراسة بالدرجة التى يحصل عمييا  إجرائيا الإحتراق الأكاديمى ويعرف
 . المفحوص عمى المقياس المعد لذلك

 الإطاز اليظسى 
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 ًةعكلأولا : الًكظة ال

الماضية ،  ة فى عمم النفس فى العقود الثلبثيعقمبرز الإىتمام بمصطمح اليقظة ال
ى بوذا فى الثقافة اليندوسية ، دوذلك عمى الرغم من أنو مصطمح قديم العيد ظير عمى أي

، البشرية  تصيبتحديد الأمراض التى  عممو الأساسىوالذى وصف نفسو بكونو طبيبا 
ممعاناة الكاممة ، لمن الحصول عمى غياب دائم  كل فردبالإضافة إلى سعيو لإيجاد ملبذ يمكن 

العقلبنى لايكفيان لمتخفيف من المعاناة ، ولذلك فقد اقترح  تفكيروال مجرد الإيمانوادعى أن 
 ,Sauer, Lynch) مفيوم اليقظة العقمية بطريقة مباشرة لمواجية المعاناة بدلا من تجاىميا

Walach and Kohls, 2011) . 
وعمى الرغم من النشأة الفمسفية والدينية لميقظة العقمية فقد ظيرت مؤخرا الكثير من 
الأبحاث التى أثبتت أن رفع مستوى الصحة النفسية والبدنية للئنسان ناتج عن تغيير أسموب 

مبية عمى الأفكار والمشاعر ، ام ستفكيره ومشاعره ، وكذلك التركيز والإنتباه دون إصدار أحك
التعامل معيا بموضوعية والإعتراف بيا ميما كانت سمبية أو إيجابية ، أى أن الذى  كذلك

يشكل فكر الإنسان ونشاطو المعرفى ىو انتباىو وتقييمو لمحدث وليس انفعالو بو . وبذلك 
تناولو باعتباره ية فى عمم النفس ، كما تم عقماستطاع عمماء النفس دمج مفيوم اليقظة ال

 مفيوما يتنمى لعمم النفس الإيجابى .
 الًكظة العكلًة وأٍنًة مفَىو

بالإضافة لمتعريفات السابقة والتى تم ذكرىا فى موضع سابق لميقظة العقمية فقد 
الذى ينشأ من خلبل بأنيا طريقة خاصة للئنتباه ، تشمل الوعى  Kabat ( 0772)وصفيا

فى حين  الحالية ، وعدم إصدار أحكام مباشرة . الإنتباه عن قصد ، فى المحظة
بأنيا الوعى بالخبرات لحظة بمحظة دون إصدار حكم   Davis and Hayes (0700)عرفيا

عمى أنيا حالة وليست سمة ، أى أنيا يمكن تنميتيا من  العقمية وبيذا المعنى ينظر لميقظة
 خلبل ممارسة العديد من الأنشطة .

بوصفيا اىتمام متفتح  العقمية تعريفات السابقة لميقظةمع ال (0707رزق ) تفقوت
فقد عرفتيا بأنيا مدى  لذلك، اخميا وخارجيا ، فى الوقت الحاضر ومتقبل وواعى لما يحدث د

إعطاء الفرد الإنتباه والتركيز لممثيرات والمحظات والمشاعر والأفكار والتصورات التى يعيشيا 
دار أحكام مسبقة عمييا ، ، بيدف تحقيق الرفاىية دون التسرع فى إصفى المحظة الحالية 
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النفسية السميمة لحياتو ، ومن ثم تحقيق الرضا والقدرة عمى مواصمة الطريق الذى يرسمو 
يى الوعى الكامل بالمثيرات التى يتفاعل معيا الطالب ، وتحفز فضلب عن ماسبق ف لنفسو .

 .( 0708)الشموى، ومشاعر الماضى  و الإنشغال بخبراتالإنتباه لديو دون إصدار أحكام أ
ا تساىم يأن Brown and Ryan (0772)ية فقد أشارعقمأما عن أىمية اليقظة ال

، بالإضافة  فى رفع مستوى الوعى لمفرد وذلك لإنتقاء المثيرات الملبئمة من البيئة الخارجية
والسموكيات غير ئية والسمبية والعادات حرير الفرد من الأفكار التمقاإلى أنيا تعمل عمى ت

تعديل التأثير السمبى للؤلم أو الضيق أو المشاعر  تعمل عمىاليقظة العقمية ف،  الصحية
، كما أنيا  (Sauer, Lynch, Walach and Kohls 0700)السمبية غير المرغوب فييا

أنيا تجعل الفرد يتسم بالمرونة فى إلى تعمم الجديد ، بالإضافةمتوسع الرؤية وتزيد الفرص ل
 . (Bear et al, 2008)بل الجديد فى البيئة تق

ية تساعد عمى : عدم التسرع فى لعقمإن ممارسة اليقظة ا (0700نورى ) وتشير
الحكم عمى النفس والأخرين والأحداث عند وقوعيا ، غرس الصبر بالنفس والأخرين ، 

بكل ماىو صحيح ، الثقة بالنفس ، الإىتمام الإستمتاع بجمال وحداثة كل لحظة يمر بيا الفرد 
بدلا من السعى وراء أشياء أخرى ، قبول الأشياء كما ىى ، ترك ونسيان الأمور التى تجعل 

 الفرد أسير ماضيو .
 أبعاد الًكظة العكلًة

، فقد اختمفت وجيات نظر الباحثين فى تحديدىا  أما عن أبعاد اليقظة العقمية فقد
مة ، فئات جديدة وتحديث القدي فى خمسة أبعاد ىى : تكوينLanger  (0990 )حددتيا

خذ بوجيات النظر البديمة ، التأكيد عمى العممية بدلا من النتيجة ، تعديل السموك التمقائى ، الأ
 وأخيرا السماح بالشك .

 فيرى أن اليقظة العقمية تتكون من :Bear et al. (0778 )أما 
لداخمية والخارجية ، : وتعنى الإنتباه لممعارف والخبرات ا  Observationالملبحظة  -0

 وتشمل المشاعر ، والأحاسيس والإنفعالات .
، وىو القدرة عمى ترجمة الخبرات الداخمية والتعبير عنيا   Descriptionالوصف  -0

 بكممات ملبئمة .
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: أن يكون ذىن الشخص حاضرا   Acting with Awarenessالتصرف الواعى  -2
 لذى يقوم بو .فى نشاطاتو أوتعنى تركيز الإنتباه فى النشاط ا

 non reactivity to inner experienceعدم التفاعل مع التجربة الداخمية  -4
 non judging of inner experience التجربة الداخميةعدم الحكم بناء عمى  -5

 إلى بعدين لميقظة العقمية ىما : Bishop et al. (0774) بينما أشار
 اشرة .التنظيم الذاتى للئنتباه نحو تجربة الفرد المب -0
 الإنفتاح والتوجو نحو المحظة الحالية لمفرد . -0

 إلى ثلبثة أبعاد لميقظة العقمية ىى  (0702العزى ) ذكرتفى حين 
 . Discrimination vigilant التمييز اليقظ  -0
 openness to new orientation الإنفتاح عمى التوجو الجديد نحو الحاضر -0

towards the present . 
  . awareness of the views multiple دةالوعى بأراء متعد -2

فقد حدد خمسة أبعاد  Sauer, Lynch, Walach and Kohls (0700)أما
ىى النشاط مقابل السمبية ، الرغبة مقابل عدم الرغبة ، التغيير مقابل عدم  العقمية لميقظة

 . التغيير ، عدم الحكم مقابل عدم رد الفعل ، القبول النشط مقابل القبول السمبى
الإطلبع عمى الأطر النظرية والدراسات السابقة من خلبل و  إستنادا إلى ماسبق

فقد اعتمدت الباحثة فى ىذه الدراسة عمى أربعة لمفيوم اليقظة العقمية وأبعادىا المختمفة 
  ىم: أبعاد لميقظة العقمية

نفعالات الإنتباه لمخبرات الداخمية والخارجية مثل الأحاسيس والمشاعر والإ : الملبحظة -0
 والأفكار والأصوات والروائح .

 القدرة عمى التعبير عن الخبرات المختمفة باستخدام الكممات .: الوصف -0
 تركيز الإنتباه عمى مايقوم بو الفرد من نشاطات . : التصرف الواعى -2
مدى إنشغال الفرد بالمحظة الراىنة وعدم الحكم بناء عمى الخبرة  :التوجو نحو الحاضر -4

 الماضية .
 ىًا : الإحترام الأناديمىثا
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مفيوم Freudenberg  فى السبعينات اقترح عالم النفس الأمريكى فرويدنبرجر
، واستخدم ىذا المفيوم لتعريف عممية التدىور فى الرعاية والإىتمام المينى بين  الإحتراق

ة ونظرا لأن الطلبب يواجيون مجموعة متنوع .الأفراد مع التركيز عمى العلبقات الشخصية 
عداد الميام خلبل فترة الدراسة ، فإن مفيوم  من الظروف العصيبة ، مثل الإمتحانات وا 
الإحتراق الذى تم تطبيقو سابقا عمى التوترات المينية أو الضغوطات الشخصية حصل عمى 

  .(0700)نورى،  مجال أوسع يغطى الإىتمامات التعميمية والأكاديمية
 (0702) مى فى عدد من الدراسات مثل دراسةوقد استخدم مصطمح الإحتراق الأكادي

Charkhabi, Abarghuei and Hayati ، (0705) ودراسة Rahmati ،ودراسة 
(0706)Azimi, Shams, sohrabi and Malih ،ودراسة Oyoo, Mwaura, 

Kinai and Mutua (0707) ،(0702) ودراسة Lin and Huang   فى حين ظيرت ،
 Burnout learningاق الأكاديمى مثل الإحتراق التعميمى مصطمحات أخرى مرادفة للئحتر 

مصطمح كذلك ، و Yang and Chen (0706)( ، ودراسة0707عبد اللبه )فى دراسة كما 
 ,Salmela-Aro(0779) فى دراسةكما  Burnout Schoolالإحتراق الدراسى 

Savolainen and Holopainen ، (0706) ودراسة Seibert, May, Fitzgerald, 
Fincham.  
بأنيا حالة  Holly (0708)كاديمى ، فنجد تعريفتعددت تعريفات الإحتراق الأ كما 

مطولة من الإجياد المزمن تؤدى إلى أعراض الإرىاق العاطفى والجسدى ، والسخرية 
حالة من الإرىاق  وكذلك ىو والإنفصال ، والشعور بعدم الفعالية وعدم الكفاءة وعدم الإنجاز .

يل إلى تبدد الشخصية والشعور بالإنجازات الشخصية المنخفضة بسبب ضغوط العاطفى والم
 (.Yang, 2004) وعبء التعمم وعوامل نفسية أخرى

فضلب عن ذلك فقد كشفت الدراسات التجريبية أن الطلبب الذين يعانون من الإرىاق 
حماس ، الأكاديمى يظيرون خصائص عديدة مثل : التصورات السمبية لبيئة التعمم ونقص ال

وعدم التركيز عمى العمل المدرسى ، وفقدان الثقة بالنفس فى أنشطة الفصل ، وقمة المشاركة 
) بالإضافة إلى مشاكل نفسية جسدية حقيقية مثل الصداع والأرق والإكتئاب والإحباط ، 

Oyoo, Mwaura, Kinai & Mutua, 2020 ) ،(Modabber, Rahmanian, 
Hosseini, & Haghbeen, 2017)  عمى أنو ظاىرة  (0707عبد اللبه )، كما أكد
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، تعبر عن الشعور بعدم الرغبة فى المشاركة فى أنشطة التعمم ة يمنتشرة فى الأوساط التعميم
، والإستنفاد ) الإرىاق الشديد ( المعرفى والعاطفى والجسدى الذى يحدث نتيجة لممطالب 

راسى وكتابة الأبحاث دثل العبء الالتعميمية المبالغ فييا والتى تفرض عمى الطلبب ، م
والإمتحانات ، مما يؤدى إلى التغيب ، وانخفاض الدافع للئستذكار ، وارتفاع نسبة التسرب 
التعميمى ، والتسويف الأكاديمى أى التأجيل أو التأخير المتعمد لمبدء أو الإنتياء من الميام 

 التعميمية المطموب إنجازىا فى وقت محدد . 
كذلك أن من أعراض الإحتراق الأكاديمى التغيرات فى  Holly (0708) وقد أكدت

النوم والشيية أو تناول الأطعمة الغير صحية ، بالإضافة إلى التوتر الشديد وتوقف الفرد عن 
الإعتناء بنفسو مما يؤثر بشكل كبير عمى الصحة البدنية والعقمية بشكل عام ، غير أن علبج 

 التدخل السريع .  تم إذا تم تشخيصو مبكرا ، ثم الإحتراق الأكاديمى يكون أسيل
فقد حددت الباحثة فى ىذه الدراسة ثلبثة أبعاد للئحتراق الأكاديمى وفى ضوء ماسبق 

 وىم:
شعور الطلبب بالإجياد العاطفى والبدنى نتيجة الإرىاق العاطفى والجسدى: وىو  -0

 لمضغوط الإكاديمية عمييم رغبة فى التميز .
الأكاديمية : الشعور المتضاءل بالإنجاز وانخفاض التحصيل إنخفاض الكفاءة  -0

 الدراسى .
 تجاه الميام : تطوير موقف لامبالى تجاه العمل الأكاديمى . سمبيةال -2

 تم تناول الدراسات السابقة فى ضوء أربعة محاور تتمثل فى :،  الدراسات السابقة
 ة لدى الطلبب .عقمياليقظة ال -0
 طلبب .الإحتراق الأكاديمى لدى ال -0
 ة .ن الإحتراق الأكاديمى واليقظة العقميدراسات حول العلبقة بي -2
 ة .عقميفعالية برامج تنمية اليقظة الدراسات تناولت  -4

 وفيما يمى نعرض ىذه الدراسات عمى النحو التالى :
 كلًةعالمحىز الأول : الدزاسات التى تياولت الًكظة ال

يعة العلبقة بين اليقظة إلى فحص طبBrown and Ryan (0772)ىدفت دراسة
من طلبب الجامعة ، وأشارت النتائج  (0052)العقمية والرفاىية النفسية لدى عينة قواميا 
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ة ىى شكل متميز من أشكال الوعى والإنتباه المرتبط بمؤشرات الرفاىية عقميإلى أن اليقظة ال
سى ) لإضطراب النفية بانخفاض مستويات اعقمالنفسية ، كما أمكن التنبؤ من خلبل اليقظة ال

 المزاج المضطرب والتوتر ( .
ية بين عقمإلى التعرف عمى الفروق فى مستوى اليقظة ال( 0702العزى ) كما سعت

طمبة الجامعة حسب متغيرى الجنس والتخصص ، ولتحقيق أىداف البحث أعدت الباحثة 
عدم وجود فروق مقياسا لميقظة العقمية إعتمادا عمى نظرية ألين لانجر ، وأظيرت النتائج 

 ية باختلبف متغيرى الجنس والتخصص .عقمذات دلالة إحصائية فى اليقظة ال
إلى التعرف عمى العلبقة بين المرونة  فقد ىدفت (0707إسماعيل )دراسة  أما

، وذلك عمى عينة مكونة من النفسية واليقظة العقمية لدى عينة من طلبب كمية التربية 
التربية جامعة جنوب الوادى ، واستخدمت الباحثة مقياس طالبا وطالبة من كمية  (002)

( ومقياس  0707المرونة الإيجابية لدى الشباب ) إعداد : محمد سعد حامد عثمان ، 
ترجمة عبد الرقيب ) و (  Bear et al., 2006:العوامل الخمسة لميقظة العقمية ) إعداد

، وتوصمت النتائج إلى وجود  (0704البحيرى وفتحى الضبع وأحمد طمب وعائدة العواممة ، 
علبقة إرتباطية موجبة ودالة إحصائيا بين المرونة النفسية واليقظة العقمية ، كما أن اليقظة 

 العقمية أسيمت فى التنبؤ بمستوى المرونة النفسية لدى طمبت الجامعة . 
سية دراسة عن العلبقة بين اليقظة العقمية والسعادة النف (0707الوليدى )كما أجرى 

إناث ( ، ولتحقيق  028ذكور ،  027من طلبب الجامعة )  (057)لدى عينة مكونة من 
 Erisman & Roemer 2012أىداف البحث تم استخدام مقياس اليقظة العقمية )إعداد : 

( ، ومقياس السعادة النفسية ، وأشارت النتائج إلى عدم وجود علبقة إرتباطية دالة إحصائيا  
وجود فروق دالة إحصائيا بين الجنسين فى ، فضلب عن ة والسعادة النفسية بين اليقظة العقمي

اليقظة العقمية لصالح الإناث ، كما خمصت الدراسة إلى إمكانية التنبؤ بالسعادة النفسية من 
 خلبل اليقظة العقمية لدى الطالبات .

ظة ( بدراسة تيدف إلى التعرف عمى العلبقة بين اليق0707وقد قام عبد اللبه )
العقمية واسموب التفكير التأممى ، والفروق فييما وفقا لمتغيرى النوع الإجتماعى والتخصص 

( طالبا 070الدراسى لدى طمبة الجامعة المتفوقين دراسيا ، وذلك عمى عينة بالغ عددىا )
إناث ( ، وقد توصمت الدراسة إلى وجود علبقة إرتباطية موجبة  074ذكور ،  68وطالبة ) 
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ن اليقظة العقمية وأسموب التفكير التحميمى ، كما أظيرت النتائج وجود فروق فى بين كل م
اليقظة العقمية وفق متغير النوع لصالح الذكور ، فيما لم تكن الفروق فى ىذا المتغير دالة 

 وفق متغير الصف الدراسى .
( بدراسة ىدفت إلى التعرف عمى العلبقة 0708وفى نفس السياق قامت الطوطو )

( 077اليقظة العقمية والتفكير التأممى لدى طلبب الجامعة ، وتكون عينة الدراسة من ) بين
طالبا وطالبة ، استخدم فى الدراسة مقياس مقياس العوامل الخمسة لميقظة العقمية ) 

( وتعريب رياض العاسمى ، ومقياس التفكير التأممى إعداد   Bear et al., 2006إعداد:
( ، وأشارت النتائج إلى وجود علبقة دالة إحصائيا بين  0707 بسام محمد المشيراوى )

 اليقظة العقمية والتفكير التأممى .
بدراسة ىدفت إلى فحص العلبقة بين اليقظة العقمية وكل  (0708خشبة )وقد قامت 

من الشفقة بالذات والرفاىية النفسية وقمق الإختبار لدى طالبات الجامعة ، والتعرف عمى 
ية تبعا لمتغيرى الفرقة الدراسية والتخصص الدراسى ، وتكونت عينة عقمليقظة الالفروق فى ا
عاما ، واستخدمت الباحثة  02 – 08طالبة تراوحت أعمارىن مابين  (577)الدراسة من 

( ، ومقياس الشفقة بالذات ) إعداد  Bear et al., 2006مقياس اليقظة العقمية ) إعداد
Neff, A., 2003 ك أدنبره لمرفاىية النفسية ) إعداد ( ومقياس واريBrown, S., & 
Jan, M., 2008  وكذلك مقياس قمق الإختبار ، وأسفرت النتائج عن وجود علبقة ، )

موجبة بين اليقظة العقمية وكل من الشفقة بالذات والرفاىية النفسية ، ووجود علبقة سالبة 
ج إلى وجود فروق دالة إحصائيا فى بين اليقظة العقمية وقمق الإختبار ، كما أشارت النتائ

اليقظة العقمية والشفقة بالذات ترجع إلى الفرقة الدراسية لصالح الفرقة الرابعة ، والتخصص 
 العممى.الدراسى لصالح طالبات التخصص 

بدراستو عمى ( 0708الشموى)وعن العلبقة بين اليقظة العقمية والكفاءة الذاتية قام 
ب كمية التربية ، ولتحقيق أىداف البحث قام الباحث بإعداد من طلب (054)عينة مكونة من 

، وأظيرت النتائج وجود علبقة إرتباطية دالة  فى اليقظة العقمية والكفاءة الذاتية نمقياسي
 إحصائيا بين اليقظة العقمية والكفاءة الذاتية .

اليقظة إلى الكشف عن العلبقة بين الذكاء الإنفعالى و ( 0709الربيع )ىدفت دراسة و 
ذكور  065طالبا وطالبة )  (407)الذىنية لدى طمبة جامعة اليرموك ، وذلك عمى عينة من 
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إعداد الزبيدى )إناث ( ، ولتحقيق ىذا اليدف تم استخدام مقياس اليقظة الذىنية  055، 
، وتوصمت النتائج إلى وجود  (0777إعداد الربيع )، ومقياس الذكاء الإنفعالى ( 0700

طية إيجابية دالة إحصائيا بين اليقظة الذىنية والذكاء الإنفعالى ، كما كشف علبقة إرتبا
النتائج عن وجود فروق ذات دلالة إحصائية فى مستوى اليقظة الذىنية تعزى لمتغير الجنس 

ة تعزى لمتغيرى ذىنيذات دلالة فى اليقظة الفروق لصالح الذكور ، بينما لم تكشف عن وجود 
 التخصص والتحصيل .

دراسة ىدفت إلى التعرف عمى العلبقة بين اليقظة العقمية  (0709الحارثى )جرى وأ
من طلبب الجامعة طبق عمييم مقياس اليقظة العقمية ) ( 084)تبمغ  ذلك لدى عينةوالقمق و 
( ومقياس القمق ) إعداد الباحث ( ، وأشارت النتائج إلى وجود علبقة  0707 ،محمد :إعداد

 إحصائيا بين اليقظة العقمية والقمق .إرتباطية سمبية ودالة 
إلى معرفة العلبقة بين اليقظة الذىنية وكل من  (0709بلبل )كما ىدفت دراسة 

مفيوم الذات الأكاديمى والتفكير الإيجابى والتوافق النفسى لدى طلبب الجامعة ، وتكونت 
يدف استخدمت طالبا وطالبة من طلبب الجامعة ، ولتحقيق ىذا ال (274)عينة الدراسة من 

الباحثة مقاييس ) اليقظة العقمية ، ومفيوم الذات الأكاديمى ، والتفكير الإيجابى ، والتوافق 
النفسى ( ، وتوصمت النتائج إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين اليقظة الذىنية وكل 

إمكانية  من مفيوم الذات الأكاديمى والتفكير الإيجابى ، والتوافق النفسى ، بالإضافة إلى
التنبؤ بكل من مفيوم الذات الأكاديمى والتفكير الإيجابى والتوافق النفسى من خلبل اليقظة 
الذىنية ، كما أن أكبر المتغيرات التى تتنبأ بيا اليقظة الذىنية ىو التوافق النفسى يميو مفيوم 

 اديمى وأخيرا التفكير الإيجابى .الذات الأك
 ,Ardenghi, Rampoldi, Pepe, Bani, Salvaraniقام  0707وفى عام 

and Strepparava  بدراسة حول العلبقة بين اليقظة العقمية والتعاطف لدى طلبب الجامعة
من طلبب الطب  (922)، وكذلك التحقق من ارتباطيا بالجنس والعمر ، وتكونت العينة من 

ة والتعاطف ، كما ميعقالإيطاليين ، وأشارت النتائج إلى وجود علبقة إيجابية بين اليقظة ال
ية تعزى لمتغير الجنس عقمأظيرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية فى اليقظة ال

لصالح الإناث ، ووجود فروق ذات دلالة إحصائية فى اليقظة العقمية تعزى لمتغير العمر 
 لصالح الأصغر سنا .
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يقظة العقمية دراسة ىدفت إلى التعرف عمى العلبقة بين ال( 0707رزق )كما أجرت 
طلبب الجامعة ، والتعرف عمى  ن مستوى الطموح وقمق المستقبل لدىكمتغير وسيط وكل م

الفروق بين مرتفعى ومنخفضى اليقظة العقمية فى كل من مستوى الطموح وقمق المستقبل ، 
ومدى تأثير كل من النوع والفرقة الدراسية عمى متغيرات البحث ، وقد تم تطبيق مقياس 

الخمسة لميقظة العقمية ) ترجمة وتقنين الباحثة ( ، ومقياس مستوى الطموح ) إعداد العوامل 
طالبا ، وأظيرت  (407)الباحثة ( ، ومقياس قمق المستقبل ) إعداد الباحثة ( عمى عينة من 

النتائج وجود فروق بين مرتفعى ومنخفضى اليقظة العقمية فى مستوى الطموح لصالح مرتفعى 
، بينما توجد فروق لصالح منخفضى اليقظة العقمية فى قمق المستقبل ، اليقظة العقمية 

ووجود فروق فى اليقظة العقمية تعزى لمتغير النوع لصالح الإناث ، ووجود فروق فى اليقظة 
 العقمية تعزى لمتغير الفرقة الدراسية لصالح الفرقة الرابعة .

 اديمىالمحىز الجاىى : الدزاسات التى تياولت الإحترام الأن

إلى فحص  Charkhabi, Abarghuei and Hayati(0702)ىدفت دراسة
 (022)العلبقة بين الإحتراق الأكاديمى والفعالية الذاتية وجودة التعميم لدى عينة مكونة من 

إناث ( ، طبق فييا مقياس الإحتراق الأكاديمى ومكوناتو  007 –ذكور  076طالبا جامعيا ) 
ومكوناتو ) جودة التعميم الكفاءة الأكاديمية ( ومقياس  –ية السخر  –) الإرىاق العاطفى 

نوعية العلبقات الرسمية وغير الرسمية بين الأساتذة  –مرونة التعمم  –المحتوى  –الموارد 
وأشارت النتائج إلى وجود علبقة ارتباطية سمبية الكفاءة العامة الذاتية ، مقياس و والطلبب ( 

لأكاديمى والفعالية الذاتية ، وكذلك توجد علبقة ارتباطية سمبية ودالة إحصائيا بين الإحتراق ا
وىى نفس نتائج دراسة  ودالة إحصائيا بين الإحتراق الأكاديمى وجودة تجربة التعمم .

Rahmati (0705)  طالبا ، خمصت إلى وجود علبقة  (007)عمى عينة قواميا التى أجرتيا
، وأن مساعدة الطلبب عمى رفع مستوى اديمىاءة الذاتية والإحتراق الأكسمبية بين الكف

 الكفاءة الذاتية يمنع الإحتراق الأكاديمى .
ببحث العلبقة بين الإحتراق الأكاديمى  Lin & Huangقامت  0702وفى عام 

، وأظيرت النتائج أن الإجياد يؤثر سمبا عمى  طالبا (0647)وضغوط الحياة عمى عينة من 
يمكن التنبؤ  كما، ديمى يرتبط بالأداء الأكاديمى الضعيف ، وأن الإحتراق الأكا التعميم 
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بالإحتراق الأكاديمى لمطلبب من خلبل ضغط اليوية الذاتية والتوتر الشخصى وضغوط التنمية 
 المستقبمية والضغط الأكاديمى .
 Ghadampour, Farhadi and (0706) أما عن دراسة
Naghibeibeiranvand  كاديمى ة بين الإحتراق الأ والتى ىدفت إلى فحص العلبق

طالبا ،  (0677)، وتكونت عينة الدراسة من  لطلبب الجامعةوالأداء والمشاركة الأكاديمية 
وتم تطبيق استبيان المشاركة الأكاديمية واستبيان الإحتراق الأكاديمى ، بالإضافة إلى قياس 

ج إلى وجود علبقة سمبية الأداء الأكاديمى باستخدام معدل درجات الطلبب ، فقد أشارت النتائ
ذات دلالة إحصائية بين الإحتراق الأكاديمى وكل من المشاركة الأكاديمية والأداء الأكاديمى ، 

كاديمية والأداء الأكاديمى ، كاديمى يمكن أن تتنبأ بالمشاركة الأ كما أن عوامل الإحتراق الأ 
 من فرص المشاركة والأداء . كاديمى يمكن أن يحسن ويزيدوبالتالى فإن الحد من الإحتراق الأ 

بين الإحتراق التعميمى  بحث العلبقةالتى ىدفت إلى ( 0707عبد اللبه )دراسة  وفى
، والتسويف الأكاديمى ، ودراسة متغيرى النوع والتخصص  (عدم المشاركة والإستنزافببعديو )

مكانية التنبؤ بالتسويف الأكاديمى من خ لبل بعدى عدم الأكاديمى عمى ىذين المتغيرين ، وا 
طالبا  (282)بجامعة سوىاج قواميا المشاركة والإستنزاف لدى عينة من طلبب كمية التربية 

 077)( ، من تخصصات أكاديمية مختمفة إناث 077،من الذكور 002نسين )وطالبة من الج
( ، وقد تم جمع بيانات الدراسة باستخدام قائمة أولدنبرج شعب أدبية 072،شعب عممية

وقد أظيرت معاوية أبو غزال ( ،  :سويف الأكاديمى ) إعدادتالتعميمى ، ومقياس ال للئحتراق
النتائج وجود علبقة موجبة بين الإحتراق التعميمى والتسويف الأكاديمى ، كما أشارت النتائج 
إلى أنو لا يوجد تأثير دال إحصائيا لمتغير النوع الإجتماعى والتخصص الأكاديمى فى الأداء 

 .الإحتراق الأكاديمى ككل مى قائمةع
إلى دراسة تأثير المعتقدات ماوراء المعرفية  اىدففقد  (0708الصادق وعبادى ) أما

عمى العلبقة بين الكمالية العصابية الأكاديمية والإحتراق الأكاديمى لدى طلبب الجامعة ، 
ت ماوراء المعرفية وكذلك اختلبف الإحتراق الأكاديمى والكمالية العصابية الأكاديمية والمعتقدا

طالبا وطالبة من طلبب الجامعة ،  (007)باختلبف الجنس والعمر ، وذلك عمى عينة قواميا 
وأشارت النتائج إلى وجود علبقة ارتباطية دالة بين المتغيرات الثلبثة ، وكذلك وجود فروق 

ات المعرفية ترجع دالة إحصائيا فى الإحتراق الأكاديمى والكمالية العصابية الأكاديمية والمعتقد
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إلى متغير الجنس ، بينما لاتوجد فروق دالة إحصائيا فى الإحتراق الأكاديمى والكمالية 
 العصابية الأكاديمية والمعتقدات المعرفية ترجع إلى متغير العمر .

 Rahmatpour, Chehrzad, Ghanbari and كل من قام 0709وفى عام 
Ebrahimi اق الأكاديمى والعوامل المرتبطة بو بين طلبب حتر بدراسة لاستكشاف حالات الإ

، والمعدل طالبا ، وتوصمت النتائج أن الحالة الإجتماعية  (272)الجامعة عمى عينة قوامو 
التراكمى ، والإىتمام بمجال الدراسة ، ووقت الدراسة كميا عوامل مرتبطة بالإحتراق الأكاديمى 

الإناث فى الإحتراق الأكاديمى فى إتجاه ، كذلك بينت الدراسة وجود فروق بين الذكور و 
 الذكور 

فحص  يدفب Palos, Maricutoiu and Costea (0709)جاءت دراسة كما
العلبقة بين الإحتراق الأكاديمى وكل من الأداء الأكاديمى واندماج الطلبب ، عمى عينة قواميا 

ق الأكاديمى ( من طمبة عمم النفس فى رومانيا ، وقد تم تطبيق مقياس الإحترا040)
، أما عن  0770، ومقياس إندماج الطمبة لشكاوفيمى ومارتينز  0770لشكاوفيمى ومارتينز 

الأداء الأكاديمى فقد تم الإعتماد عمى درجات الطمبة فى مقرر عمم النفس التربوى ، وبينت 
الأداء النتائج  وجود علبقة إرتباطية سمبية بين الإحتراق الأكاديمى وكل من إندماج الطلبب و 

 الأكاديمى .
فقد ىدفت إلى التعرف عمى العلبقة بين الإحتراق ( 0707الشيرى )أما دراسة 

 (077)من  الأكاديمى واليناء الذاتى الأكاديمى لدى عينة من طمبة المرحمة الثانوية تكون
طالب وطالبة ، واسفرت النتائج عن وجود علبقة إرتباطية سمبية ودالة إحصائيا بين الإحتراق 

وق فى الإحتراق ترجع الأكاديمى واليناء الذاتى الأكاديمى لدى عينة الدراسة ، وعدم وجود فر 
( إنسانى –طبيعى ق ترجع لاختلبف التخصص الدراسى )، ووجود فروإلى النوع )بنين وبنات(
 . ترجع لمتخصص الطبيعى

رس وعن العلبقة بين الإحتراق الأكاديمى والتحصيل الأكاديمى بين طلبب المدا
بدراسة فى المجتمع  Oyoo, Mwaura, Kinai and Mutua (0707) مالثانوية قا

وية عامة ، وقد تم استخدام مدرسة ثان 20طالب وطالبة من  (704)الكينى عمى عينة من 
للئحتراق الأكاديمى ، ودرجات الطلبب فى إمتحانات نياية   Maslach Burnoutمقياس

اديمى ، وأشارت النتائج إلى وجود علبقة عكسية بين الفصل الدراسى لقياس التحصيل الأك
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الإحتراق الأكاديمى والتحصيل الدراسى ، كما كشف تحميل الإنحدار إمكانية التنبؤ بالتحصيل 
 .الدراسى من خلبل الكفاءة الأكاديمية 

 لعكلًةالمحىز الجالح : دزاسات حىل العلاقة بين الإحترام الأناديمى والًكظة ا

 ية فنجد دراسةمن الإحتراق الأكاديمى واليقظة العقمسات التى تناولت كل أما عن الدرا
(0709)Akyol and Demir ية عقموالتى استقصت إلى أى مدى يمكن التنبؤ باليقظة ال

طالب  (449)لدى الطلبب من خلبل مستويات الإحتراق الأكاديمى لدييم ، وتكونت العينة من 
شارت النتائج إلى أن الإحتراق الأكاديمى يعتبر مؤشرا ( ، وأذكور 077 –إناث 249وطالبة )

 ية لدى الطلبب .عقمميما لمستويات اليقظة ال
مع الدراسة السابقة حول إمكانية التنبؤ  .Kemper et al (0709) وقد اتفق

من الطلبب ،  0078بالإحتراق الأكاديمى من خلبل اليقظة العقمية والتعاطف لدى عينة تبمغ 
ئج إلى انتشار الإحتراق الأكاديمى بين الإناث أكثر من الذكور ، كما أشارت إلى وتوصمت النتا

 أن التعاطف مع الذات واليقظة العقمية تعتبر عوامل وقائية ضد الإحتراق الأكاديمى .
 ,Abenavoli, Jennings(0702) وباختلبف العينة جاءت دراسة

Greenberg, Harris and Katz ية عقمعلبقة بين اليقظة الوالتى تقوم عمى فحص ال
معمما ، وقد أشارت النتائج وجود علبقة   64والإحتراق الأكاديمى لدى عينة مكونة من 

ى ارتباطية سالبة بين اليقظة العقمية  والأبعاد الثلبث للئحتراق الأكاديمى )الإرىاق العاطف
قمية والإحتراق ( ، كما توجد فروق دالة فى اليقظة العوتبدد الشخصية وانخفاض الإنجاز

 الأكاديمى باختلبف الجنس .
  عكلًةالمحىز السابع : دزاسات تياولت فعالًة بسامج تينًة الًكظة ال

إلى التعرف عمى فعالية التدريب عمى اليقظة العقمية ( 0707أبو زيد )دراسة  سعت
كمدخل سموكى جدلى فى خفض صعوبات التنظيم الإنفعالى لدى الطالبات ذوات اضطراب 

طالبة تم  (05)شخصية الحدية ، وأثره عمى أعراض ىذا الإضطراب ، وتكونت العينة من ال
طالبات ،  7طالبات ، ومجموعة ضابطة قواميا  8مجموعة تجريبية قواميا عمى  توزيعين

جمسة تم إعدادىا فى إطار العلبج السموكى الجدلى ، وتم  06وتكون البرنامج المستخدم من 
تدريب عمى ميارات الملبحظة والوصف والمشاركة وعدم الحكم ، ال التوصل إلى فعالية

تحسين ميارات والتدريب عمى التنفيس اليقظ والإستماع اليقظ والغمر اليقظ والتقدير اليقظ فى 
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، وخفض أعراض الشخصية الحدية لدى فى خفض صعوبات التنظيم الإنفعالىاليقظة العقمية و 
 العينة .

ىدفت إلى إستقصاء أثر برنامج علبج معرفى سموكى دراسة  (0707السقا )وأجرت 
يعتمد عمى فنيات تنمية اليقظة الذىنية فى خفض مستوى الغضب وتحسين إدارتو لدى 

، وتمثمت  ضابطة ( 22تجريبية ،  22طالبة )  (66)طالبات الجامعة ، وتكونت العينة من 
( ، ترجمة وتقنين  0988)  أدوات الدراسة فى مقياس إنفعال الغضب إعداد سبيمبيرجر ولندن

( ، ومقياس إدارة الغضب إعداد الباحثة ( ، ومقياس 0998عبد الرحمن وعبد الحميد )
، ، وأشارت النتائج إلى  (Bear et al., 2006بعاد الخمسة لميقظة الذىنية إعداد )الأ

فنيات الإسترخاء والتأمل وحل المشكلبت فى خفض أعراض الغضب لدى عينة فعالية 
 اسة.الدر 

إلى التحقق من فعالية التدريب عمى برنامج اليقظة ( 0709الختاتنة )ىدفت دراسة و 
العقمية فى خفض مستوى الضغط النفسى وتحسين نمط الحياة لدى عينة من طمبة الجامعة 

، والعينة  64ردن ، واشتممت عينة الدراسة عمى عينتين ) العينة الضابطة = فى الأ 
البة ( ، وتم تطبيق كل من مقياس الضغط النفسى ومقياس نمط طالبا وط 64التجريبية = 

الحياة ، وأشارت نتائج الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات المجموعتين 
التجريبية والضابطة عمى الدرجة الكمية لمقياسى الضغط النفسى ونمط الحياة لصالح 

لأثر الجنس عمى اليقظة العقمية والضغط  المجموعة التجريبية ، ولم تظير النتائج فروق
 النفسى ونمط الحياة .

 تعكًب على الدزاسات الشابكة 

 من خلبل إستقراء وتحميل الدراسات السابقة ، نخمص إلى مايمى :
حتراق الأكاديمى لدى طمبة المرحمة لإندرة الدراسات العربية التى اىتمت بمتغير ا -0

 الثانوية .
لتى اىتمت ببرامج تنمية اليقظة العقمية لخفض الإحتراق ندرة الدراسات العربية ا -0

 الأكاديمى لدى طمبة المرحمة الثانوية .
ة عقمياتفاق الدراسات السابقة عمى وجود علبقة إرتباطية سالبة بين اليقظة ال -2

 (0709) ، ودراسةAkyol and Demir (0709) مثل دراسة والإحتراق الأكاديمى
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Kemper et al. (0702) دراسة، و Abenavoli, Jennings, Greenberg, 
Harris and Katz . 

اتفاق الدراسات السابقة عمى أن طلبب المرحمة الثانوية يعانون من الإحتراق  -4
 Oyoo, Mwaura, Kinai (0707) (، ودراسة0707دراسة الشيرى )كاديمى الأ 

and Mutua . 
لمطلبب مثل الغضب  ية تسيم فى خفض المشكلبت النفسيةعقمبرامج تنمية اليقظة ال -5

(، 0707بو زيد )أكما فى دراسة  وط النفسية وصعوبات التنظيم الإنفعالىغوالض
 . (0709( ، ودراسة الختاتنة )0707ودراسة السقا )

 أوجو الإفادة من الدراسات السابقة 
 تتمثل أوجو الإفادة من الدراسات السابق عرضيا فيما يمى :

تناول وتحميل الدراسات والبحوث السابقة تم حصر  فى إطارتحديد متغيرات الدراسة :  -0
 متغيرات الدراسة فى متغيرين رئيسيين وىما اليقظة العقمية والإحتراق الأكاديمى .

تحديد عينة الدراسة : فى ضوء مااستعرضتو الباحثة من نتائج الدراسات السابقة تم  -0
ثل المرحمة الأىم فى اختيار عينة الدراسة من طلبب المرحمة الثانوية ، إذ أنيا تم

حياة الفرد ، وىى مرحمة عمى الرغم من سرعة النمو المعرفى والإجتماعى فييا ، إلا 
أنيا تتضمن ضعف فى القدرة عمى حل المشكلبت الإجتماعية ، وتذبذب الإنفعالات ، 
كما أنيم يميمون إلى أقرانيم وأصدقائيم طمبا لممساعدة فى حل مشكلبتيم أكثر من 

 أسرىم والبالغين من الأفراد المحيطين بيم . توجييم إلى
استخلبص المفاىيم الإجرائية لكل متغير من متغيرات الدراسة ومكوناتو ، وىو ماتم  -2

 ذكره فى تعريف مصطمحات الدراسة .
إعداد أدوات الدراسة : وجيت الدراسات السابقة الباحثة نحو الأدوات التى يمكن  -4

مقياس اليقظة  ماىو بحاجة إلى بناء مثلو ية ،الإستفادة منيا فى الدراسة الحال
وىو ماسوف نوضحو تفصيلب فى موضع لاحق  مقياس الإحتراق الأكاديمى .و  العقمية

. 
إجراءات الدراسة : تم الإستفادة من الدراسات السابقة فى تحديد منيج الدراسة  -5

 المناسب ، حيث استخدمت الباحثة فى ىذه الدراسة المنيج التجريبى .
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أسفرت عنو نتائج الدراسات السابقة من قضايا افى ضوء موذلك الفروض طرح  -6
 اتفاق واختلبف .

فى ضوء نتائج الدراسات السابقة ، والأطر النظرية المختمفة ، فإن ىذه ،  فروض الدراسة
 الدراسة تسعى إلى التحقق من الفروض التالية :

 باختلبف التطبيقينمية ليقظة العقا عمى مقياس المجموعة التجريبية  يختمف أداء -0
 . القبمى والبعدى

عمى مقياس الإحتراق الأكاديمى باختلبف التطبيقين  يختمف أداء المجموعة التجريبية -0
 القبمى والبعدى .

لا يختمف أداء المجموعة التجريبية عمى مقياس اليقظة العقمية باختلبف التطبيقين  -2
 .البعدى والتتبعى 

بية عمى مقياس الإحتراق الأكاديمى باختلبف يختمف أداء المجموعة التجريلا  -4
 .البعدى والتتبعى التطبيقين 

 ميَج وإدساءات الدزاسة

 أولا : ميَج الدزاسة

ة المجموع صميمالتجريبى من خلبل استخدام تشبو إعتمدت الدراسة عمى المنيج 
كاديمى ة فى خفض الإحتراق الأ عقميلمكشف عن مدى فعالية برنامج تنمية اليقظة الالواحدة 

، حيث يعد المنيج التجريبى المدخل الأكثر صلبحية لحل  مرحمة الثانويةلدى طلبب ال
، وقد إعتمدت الباحثة عمى تصميم المجموعة المشكلبت النفسية ) النظرية والتطبيقية ( 

تجريبية ( تمزم الباحثة  –ن المنيج التجريبى تصميم المجموعتين ) ضابطة لأ الواحدة وذلك 
تجييز الأدوات بالإضافة إلى بيت المتغيرات ، وحساب التجانس بين المجموعتين ، بحتمية تث

التى من خلبليا سيتم حساب التجانس ، ليعطى فرصة ظيور تأثير البرنامج ، واختبار كفاءتو 
وىو ما يشكل عبئا ، فضلب عن صعوبة حساب التجانس بسبب الفروق فى السموك بين ، 

 الفرد الواحد فى المواقف المختمفة .الأفراد وبعضيم ، بل وبين 
 ثاىًا : إدساءات الدزاسة 

 عينة الدراسة -0
 تضمنت عينة الدراسة عينتين فرعيتين ىما : 
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: وقد تم سحبيا بيدف التحقق من الكفاءة السيكومترية  عينة الدراسة السيكومترية -0
أعمارىم  طالبا من طلبب المرحمة الثانوية تتراوح 77لمقاييس الدراسة ، وقد تضمن 

نحراف معيارى ) 17.35 بمتوسط )  عاما 08 – 07بين   .(  7.459( وا 
وقد  من طالبات المرحمة الثانوية طالبات 07: وتضمنت  ساسيةعينة الدراسة الأ -0

نحراف معيارى  07.6عاما بمتوسط ) 08 – 07تراوحت أعمارىم مابين  ( وا 
أقل الدرجات فى مقياس ( ، وقد تم اختيارىم من الطمبة الحاصمين عمى  7.482)

 . عقميةالإحتراق الأكاديمى ومقياس اليقظة ال
 الأدوات

، جاء إعداده بيدف توفير مقياس )إعداد الباحثة( عقميةليقظة الا مقياسأولا : 
لتقدير اليقظة العقمية لدى طلبب المرحمة الثانوية يلبئم الثقافة العربية بوجو عام ، والثقافة 

خاصة وأن مراجعة مكتبة  ا يتناسب وطبيعة عينة الدراسة ،المصرية بوجو خاص ، كم
القياس النفسى العربية أشارت إلى ندرة مقاييس اليقظة العقمية بوجو عام ، وعدم وجود أداة 
تناسب ىذه العينة ، فضلب عن الإىتمام المتزايد فى الآونة الأخيرة بقياس اليقظة العقمية لما 

 نفسية والجسدية ، وقد مر إعداد المقياس بعدة مراحل :ليا من تأثير كبير عمى الصحة ال
طر النظرية والدراسات السابقة المتعمقة بمتغير اليقظة العقمية ، وذلك بيدف مراجعة الأ -1

 تحديد وجيات النظر المختمفة فى تفسير ىذا المتغير ، مايساعد عمى إستخلبص مكوناتو 
 لذلك فى الإطار النظرى . وتحديد التعريف الإجرائى لو ، وقد سبق الإشارة

باعتباره التى اىتمت باليقظة العقمية  الأجنبية والعربية الإطلبع عمى عدد من المقاييس -2
رافدا يساعد فى تحديد مكونات المقياس والإحتكام إلى النماذج السابقة بوصفيا معيار 

 ( ، ومقياس تورنتوLanger, E, 1992ية إعداد )عقممثل مقياس اليقظة الصدق ، 
الأبعاد الخمسة لميقظة  ومقياس ( ،Bishop, S, R., 2004لميقظة العقمية إعداد )

 ,.Baer, R, Aإعداد ) Five Facet Mindfulness Questionnaireالذىنية 
et, al, 2006، )  ، ومقياس اليقظة الذىنية إعداد أحلبم ميدى عبد الله )عبد الله

ومقياس اليقظة العقمية  ( ،0708موى ، ومقياس اليقظة العقمية إعداد )الش ( ،0702
، وقد أسفر تحميل نتائج ىذه المرحمة عن عن  (0707إعداد ىيام شاىين )شاىين ، 
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تمثمت  –كانت ىى الأعمى شيوعا بين المصادر السابقة  –تحديد أربعة مكونات لممقياس 
 الحاضر.الملبحظة ، الوصف ، التصرف الواعى ، التوجو نحو فى 

استبانة مفتوحة : وذلك فى ضوء الإطلبع عمى الأطر النظرية والدراسات  إعداد وتطبيق -3
والمقاييس السابقة وتحميميا وفيميا، تم إعداد إستبانة مفتوحة تشتمل عمى مجموعة من 

أساتذة  ( ، والتى تم تطبيقيا عمى عينة من2الأسئمة ذات النياية المفتوحة ممحق )
 الجامعة المختصين .

فى ضوء ما أسفر عنو تحميل التراث النظرى والمقاييس ولك اس صياغة بنود المقي -4
السابقة ، وقد روعى فى الصياغة التنوع بين السمب والإيجاب ، والدقة والوضوح ، والبعد 

، وتكون المقياس فى صورتو والمنفية ، والمركبة ، ومزدوجة المعنى عن البنود الموحية 
ى أربعة أبعاد لميقظة العقمية ىم الملبحظة موزعة عم( 2)ممحقعبارة  30المبدئية من  

( ، التوجو نحو الحاضر عبارات8( ، التصرف الواعى )عبارات 7عبارات( ، الوصف ) 7)
( تعطى أبدا، أحيانا ،  دائما، كما تم تحديد بدائل الإستجابة الثلبثية )( عبارات 8)

ه مع عكس الدرجات ( عمى الترتيب في حالة البنود موجبة الاتجا0،  0،  2الدرجات )
، بوصفيا الأنسب لعينة الدراسة ، وتمت صياغة تعميمات في حالة البنود السالبة 

 .المقياس فى صورة واضحة ، وملبئمة لمعينة ، واليدف من المقياس 
تحكيم المقياس ، عرض المقياس كمكونات مستقمة عمى مجموعة من أساتذة عمم النفس  -5

د لقياس المكون الذى تنتمى إليو ، ومناسبتيا لعينة ( لبيان مدى صلبحية البنو 7)ن = 
الدراسة ، فضلب عن وضوح التعميمات ، ومناسبة بدائل الإستجابة ، وكان من نتائج 

( ، بالإضافة إلى % 87لتى حازت نسبة إتفاق تفوق )ا مفرداتالتحكيم الإبقاء عمى ال
المقياس عند  داتمفر ، وحذف البعض الآخر ، وبمغت  مفرداتتعديل صياغة بعض ال
 .(5)ممحق  مفردة( 09إنتياء ىذه المرحمة )

 07تجريب المقياس ، من خلبل تطبيقو فى صورتو النيائية عمى عينة استطلبعية من ) -6
، فضلب عن سيولة فيم التعميمات ، وصلبحية بدائل  مفردات( للئطمئنان لوضوح الطالبا

 الإستجابة .
  الكفاءة السيكومترية لممقياس ، وتشمل -7
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 09بعد ) إعادة التطبيق، تم التحقق من ثبات المقياس عبر الزمن بطريقة  الثبات - أ
 وبمغ معامل الإرتباططالبا( من طلبب المرحمة الثانوية ،  87( عمى عينة قواميا )يوما
، فضلب عن التحقق من ثبات المقياس عبر خلبياه عن طريق حساب ( 7.760)

 ويمكن أن نوضح ذلك فى الجدول التالى : خمعامل ألفا لكرونباو  التجزئة النصفية
 (2جذٔل)

 ٔأبؼبدِ انفزػيت انيمظت انؼمهيتيؼبيم أنفب نكزَٔببخ ٔانتجشئت انُصفيت نًميبص 

 انتجشئت انُصفيت أنفب نكزَٔببخ انًميبص

 2.111 2.111 انًلاحظت

 2.11 2.112 انٕصف

 2.121 2.111 انتصزف انٕاػٗ

 2.111 2.121 انتٕجّ َحٕ انحبضز

 2.111 2.12 انيمظت انؼمهيت ككم

يتضح من الجدول تمتع المقياس بدرجة عالية من الثبات حيث تجاوزت جميع قيم 
( بكل من طريقتى 7.7معاملبت الثبات لكل من الأبعاد الفرعية لممقياس والمقياس الكمى )

 ألفا لكرونباخ والتجزئة النصفية .
كمين ، وسبقت الإشارة إليو فى فتم التحقق منو عن طريق صدق المح الصدق  - ب

، حيث  الصدق المرتبط بالمحكة من مراحل بناء المقياس ، وكذلك خامسالمرحمة ال
( عمى  87حسب معامل الإرتباط بين درجات عينة من طلبب المرحمة الثانوية ) ن = 

 Five Facetالمقياس ودرجاتيم عمى مقياس الأبعاد الخمسة لميقظة الذىنية 
Mindfulness Questionnaire ( إعدادBaer, R, A., et, al, 2006  )

( ، الأمر الذى يشير إلى  7.807، وبمغ معامل الإرتباط ) ( 0707ترجمة السقا)
 تمتع المقياس بدرجة مرتفعة من الصدق تؤىمو للئستخدام .

شف أعدت الباحثة ىذا المقياس بيدف الك، )إعداد الباحثة(اق الأكاديمىمقياس الإحتر ثانيا : 
عن الإحتراق الأكاديمى لدى طلبب المرحمة الثانوية ، وقد تم إعداده بيدف توفير مقياس 

 بعدة مراحل نوردىا كما يمى :المقياس ىذا إعداد  مريتناسب وطبيعة عينة الدراسة ، وقد 
تحميل الأطر النظرية والدراسات السابقة : وذلك بيدف التوصل إلى فيم عميق لمضمون  -0

معرفة وجيات النظر المختمفة فى تفسير ىذا المتغير ، بالإضافة إلى لىذا المفيوم و 
تحديد تعريف إجرائى خاص بو يمكننا من ملبحظتو وقياسو ؛ وكذلك الوقوف عمى 



 المتطلبات التربوية اللازمة لداعية الأقليات المسلمة ...                                            عدد يناير-ج0- )39( 0200م

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                                         - 2212 - 

مجالاتو وذلك للئستعانة بو فى تحديد مكونات ىذا المقياس وصياغة بنوده ، وسنوضح 
 ذلك تفصيلب فيما بعد .

ختبارات السابقة : حيث تم تحميل وتفنيد المقاييس المعنية الإطلبع عمى المقاييس والإ -0
، Rahmati (2015)مقياس رحماتىمثل  الإحتراق الأكاديمىبتشخيص 

،  Rahmatpour, Chehrzad, Ghanbari and Ebrahimi(0709)ومقياس
 ,Abenavoli, Jennings(0702) ، ومقياسHolly (0708) ومقياس

Greenberg, Harris and Katz  ،(0705)وقائمة أولدنبرج للئحتراق التعميمى 
Reis, Xanthopoulou, Tsaousis  ، وذلك لموقوف عمى بنودىا ، وكيفية

صياغتيا ، والإلمام ببدائل الإستجابة عمييا ، وسبل التحقق من صلبحيتيا ، وكذلك 
 الوقوف عمى المكونات الشائعة بين ىذه المقاييس لتحديد إمكانية الإستفادة منيا فى

وفى ضوء التحميل السابق للؤطر النظرية والدراسات والمقاييس  صياغة بنود المقياس .
السابقة تم إعداد إستبانة مفتوحة ، والتى طبقت عمى عدد من أساتذة عمم النفس 

 (.0التربوى ممحق)
: فى ضوء استقراء الأطر النظرية والأدبيات السيكولوجية  تكوين وعاء مفردات المقياس  -2

، وكذلك الاختبارات والمقاييس التى اىتمت بتشخيصيا ،  بالإحتراق الأكاديمى المعنية
مكونات ليذا المقياس ، تشكل فى مجمميا مكونات  ثلبثةخمصت ىذه الدراسة إلى تحديد 

إنخفاض  –الإرىاق العاطفى والجسدى ، وىذه المكونات ىى : ) الإحتراق الأكاديمى
( مفردة  09، وقد تكون المقياس من ) (  الميام تجاه سمبيةال – الكفاءة الأكاديمية

مفردة ،  00موزعة عمى المكونات الثلبث لممقياس ) الإرىاق العاطفى والجسدى 
 . (6)ممحق  ( مفردات 9تجاه الميام  سمبيةمفردات ، ال 8إنخفاض الكفاءة الأكاديمية 

والدراسات  المتغير يذابمن خلبل مراجعة المقاييس المتعمقة :  تحديد بدائل الإستجابة -4
عبر مقياس ثلبثى متدرج يتمثل فى ثلبث إستجابات  تم تحديد بدائل الإستجابة السابقة
: وتقابميا الدرجة  أوافق، لا  0وتقابميا الدرجة :أحيانا، 2:وتقابميا الدرجة أوافق) ىى 
ة ، ( باعتبارىا الأنسب لعينة الدراسالدرجات فى حالة البنود السمبية ، وتعكس ىذه 0

وتمت صياغة تعميمات المقياس بصورة واضحة وملبئمة لمعينة ، واليدف من المقياس 
. 
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 07تجريب المقياس من خلبل تطبيقو فى صورتو النيائية عمى عينة استطلبعية من )  -5
طالبا ( للئطمئنان لوضوح البنود ، فضلب عن سيولة فيم التعميمات ، وصلبحية بدائل 

 الإستجابة .
رض المقياس ، إذ تم ع صدق المحكمينياس بطريقتين : أوليما ، حساب صدق المق -6

( 0) ممحق (7)ن= (  عمى مجموعة من أساتذة عمم النفس4كمكونات مستقمة ممحق )
، لبيان مدى صلبحية البنود لقياس المكون الذى تنتمى إليو ، ومناسبتيا لعينة الدراسة 

ابة ، وكان من نتائج التحكيم ، فضلب عن وضوح التعميمات ، ومناسبة بدائل الإستج
المقياس  مفرداتوبمغت  العبارات لتكون أكثر وضوحا وتحديدا ،صياغة بعض  إعادة

ب احيث حس ، الصدق المرتبط بالمحكوكذلك ،  مفردة( 09عند انتياء ىذه المرحمة )
( عمى المقياس 87=نعينة من طلبب المرحمة الثانوية )معامل الإرتباط بين درجات 

 Reis, Xanthopoulou andودرجاتيم عمى قائمة أولنبرج للئحتراق التعميمى)إعداد:
Tsaousis  0705 ( ، الأمر الذى يشير  7.790، والذى بمغ )  ( ترجمة الباحثة

 . إلى تمتع المقياس بدرجة مرتفعة من الصدق تؤىمو للئستخدام
عادة التطبيقالتطبيق و طريقة باستخدام تم التحقق من ثبات المقياس حساب الثبات ،  -7  ا 

فضلب عن التحقق من ثبات المقياس  ( ، 7.860، وقد بمغت قيمة معامل الإرتباط ) 
ومعامل ألفا لكرونباخ ، ويمكن توضيح ذلك فى  التجزئة النصفيةعن طريق حساب 

 الجدول التالى :
 (1جذٔل)

 ٔأبؼبدِ انفزػيت اق الأكبديًٗالإحتزيؼبيم أنفب نكزَٔببخ ٔانتجشئت انُصفيت نًميبص 

 انتجشئت انُصفيت أنفب نكزَٔببخ انًميبص

الإرْبق انؼبطفٗ 

 ٔانجسذٖ

2.112 2.111 

اَخفبض انكفبءة 

 الأكبديًيت

2.111 2.11 

 2.111 2.112 انسهبيت تجبِ انًٓبو

 2.112 2.11 الإحتزاق الأكبديًٗ ككم

ثبات حيث تجاوزت جميع قيم يتضح من الجدول تمتع المقياس بدرجة عالية من ال
( بكل من طريقتى 7.7معاملبت الثبات لكل من الأبعاد الفرعية لممقياس والمقياس الكمى )
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( 7.687ت )والتى بمغ السمبية تجاه الميامباستثناء بعد ألفا لكرونباخ والتجزئة النصفية 
 .لمعامل ألفا لكرونباخ 

 سحلة الجاىىية إإعداد الباحجة ثالجا : بسىامج تينًة الًكظة العكلًة لطلاب الم

يعرف البرنامج الإرشادى بأنو الممارسة الإرشادية المنظمة ، تخطيطا ، وتنفيذا ، 
وتقييما ، والمستمدة من مباءئ وأسس وفنيات الإتجاىات النظرية ، يتم تنسيق مراحميا 

جراءاتيا وفق جدول زمنى متتابع فى صورة جمسات إرشادي ة فردية أو وأنشطتيا وخبراتيا وا 
جماعية ، وفى ضوء جو نفسى آمن وعلبقة إرشادية تتيح لكل المشاركين المشاركة الإيجابية 
، والتفاعل المثمر لتحقيق الأىداف الإرشادية بأنواعيا ، وتقديم المساعدة الإرشادية المتكاممة 

 .(49،  0702)عبد العظيم، فى أفضل صورىا 
مفادىا أن المشكلبت والضغوط النفسية وينطمق ىذا البرنامج من قضية جدلية 

والأكاديمية والإجتماعية التى تواجو الطمبة فى المرحمة الثانوية تعتبر عائق فى طريق 
إنجازاتيم الأكاديمية ، فضلب عن أنيا يمكن أن تسبب بعض الإضطرابات النفسية بما فى ذلك 

فإن برنامج تنمية اليقظة  ومن ىذا المنطمقالقمق والإكتئاب والإحباط والعداء والخوف ، 
ية لدى طلبب المرحمة الثانوية عبارة عن مجموعة من الإجراءات العممية التى بنيت فى عقمال

أسس إرشادية تربوية ونفسية ، تقدم عمى نحو مباشر وبصورة جماعية ، بيدف ضوء 
مى لدى تحسين أبعاد اليقظة العقمية والتى من شأنيا أن تخفض من أعراض الإحتراق الأكادي

 طلبب المرحمة الثانوية .
 نمىذدين مً نماذج الأزشاد : اعتند البرىامج بصهل أساسى على، الأساس اليظسى لبياء البرىامج

 Mindfulness-basedفنيات اليقظة العقمية القائم عمى العلبج المعرفى نموذج -0
cognitive therapy  (MBCT)  مزيج من العلبج المعرفى السموكى مع ، وىو

العلبج المعرفى السموكى استحدثو آرون بيك ف، تيراتيجيات ومبادئ اليقظة العقمية ، إس
Aron Beck   وىو يتبنى نظرية مفادىا أن السموك والإنفعالات تنتج  0967عام ،

جزئيا عن العمميات المعرفية ، ولذلك فيو ييدف إلى تغيير الصور الذىنية والمعتقدات 
العميل فى التغمب عمى المشاكل الإنفعالية السموكية وأساليب التفكير بحيث تساعد 

، وبالتالى تغيير السموك غير المفيد والضار  (080-080، 0777)الشرقاوى ، 
ية فيى تسعى إلى تمكين عقمأما تقنيات اليقظة ال ،واستبدالو ببدائل سموكية صحية 
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دارة أفكارىم وعواطفيم ،  الأفراد من أن يكونوا أكثر وعيا بالأحاسيس الجسدية ، وفيم وا 
والمشاعر المرتبطة بالخبرات ، وقبول الصعوبات والتعاطف الذاتى ، واستخدام الوعى 

، بالإضافة إلى التأمل إلى خبرات إيجابية  أو المؤلمة الجسدى لتحويل خبراتيم السمبية
 ,Alassemi, Jamal)الذىنى والنقد الذاتى ، وممارسة القبول والمراقبة دون حكم 

2018). 
 ومن ىذا المنطمق تم تخصيص جمسات تيدف إلى مساعدة الطلبب عمى تنمية ميارات

والوعى والملبحظة وعدم الحكم بناء عمى الخبرات وعدم التأمل الذاتى  ية مثلعقماليقظة ال
 التفاعل مع الخبرات .

 Rational Emotional Counseling ( R.E.Cنموذج الإرشاد العقلبنى الإنفعالى  -0
والتى مفادىا أن  Albert Ellisينتمى إلى النظرية التى طورىا ألبرت أليس  : وىو (

كما يرى أن البشر الإضطرابات النفسية إنما تنشأ من أنماط تفكير خاطئة أو غير منطقية 
يشتركون فى غايتين أساسيتين ، أوليما المحافظة عمى الحياة ، والثانية ىى الإحساس 

الألم ، وأن العقلبنية تتمثل فى التفكير بطرق تسيم فى  بالسعادة النسبية والتحرر من
تحقيق ىذين اليدفين ، فى حين أن عدم العقلبنية يشتمل عمى التفكير بطرق تقف حجر 
عثرة فى سبيل تحقيقيا . ويضيف أليس أن البشر لدييم استعدادا فطريا وميلب مكتسبا 

لدين لمسعادة ، ومن الناحية لأن يكونوا عقلبنيين ، وكذلك لأن يكونوا منطقيين ومو 
الأخرى فإن لدييم طاقة ىائمة فى أن يكونوا مدمرين لأنفسيم وللآخرين ، وأن يكونوا غير 

 .(212، 1998، )الشناوى ، عبد الرحمنمنطقيين ويكررون باستمرار نفس الأخطاء 
ومن منطمق ىذه النظرية تم تخصيص جمسات تيدف إلى مساعدة الطلبب عمى 

لمعتقدات الخاطئة حول المشكلبت والإضطرابات التى يمرون بيا ، وقد تم التخمص من ا
 والمحاضرة والمناقشة لتحقيق ىذا الغرض . A-B-C-D-Eتوظيف فنية 

 :وتتنجل فى ، الأٍداف العامة للبرىامج

ىدف إرشادى بنائى : يتمثل فى إكساب الطلبب المشاركين فى البرنامج ميارات  - أ
التدريب عمييا وربطيا بالواقع ، وقد تضمنت ىذه الميارات اليقظة العقمية من خلبل 

 . ( التوجو نحو الحاضر –التفاعل الواعى  –الوصف  –) الملبحظة 
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ىدف وقائى : يتمثل فى وقاية الطمبة أفراد المجموعة التجريبية من التعامل الخاطئ  - ب
ن تنشأ عنيا ، مع المشكلبت الحياتية التى يواجيونيا ، والآثار السمبية التى يمكن أ

بالإضافة إلى إكسابيم مجموعة من الفنيات والإستيراتيجيات التى تمكنيم من 
مواجية المشكلبت المستقبمية وتحديد الأىداف الخاصة بيم بصورة أكثر فعالية ، 
وىذا من شأنو أن يزيد من كفاءتيم الشخصية ويخفض من مستويات الإحتراق 

 الأكاديمى لدييم .
 ، عمى النحو التالى : رنامج بعدة مراحلوقد مر بناء الب

عن خصائص الإطلبع عمى الأطر النظرية ، والدراسات السابقة لبناء تصور عام  -0
الظاىرة موضوع الدراسة ، ومراجعة الأدبيات السيكولوجية المعنية بالإرشاد النفسى 

ذلك تم  للئفادة منيا فى إنتقاء الفنيات المناسبة لتحقيق أىداف البرنامج ، وفى ضوء
بناء البرنامج ، وتحديد جمساتو ، والفنيات والأنشطة المناسبة لكل جمسة ، وقد 

( جمسة ، يتم تقديميا بمعدل جمستين 05البرنامج فى صورتو النيائية من )تكون 
 .تبعا لطبيعة كل جمسة  دقيقة 97 – 67أسبوعيا ، وتتراوح مدة الجمسة مابين 

عمى السادة المحكمين لإبداء آرائيم ، وقد أخذت عرض البرنامج فى صورتو النيائية  -0
مج ، وقد تم تطبيق البرنامج فى ىذه الآراء بعين الإعتبار للئرتقاء بمستوى البرنا

 بمعدل جمستين أسبوعيا . ابيعأس ةثماني
 البرنامج : جمسات سير ةوالجدول التالى يوضح خط

 (  1جذٔل) 

 خطت سيز جهسبث انبزَبيج

سيٍ  رلى انجهست

 هستانج

 انفُيبث انًستخذيت انجهست  ػُٕاٌ

انجهست 

 الأٔنٗ

 -انًُبلشت ٔانحٕار  -انًحبضزة تًٓيذ ٔتؼبرف دليمت 12

 . الإلُبع انهفظٗ

انجهست 

 انثبَيت

الإطبر انًؼزفٗ نلإحتزاق  دليمت 12

الأكبديًٗ )انتؼزيف ٔانًكَٕبث 

 ٔالأػزاض انًصبحبت نّ(

-انًُبلشت ٔانحٕار -انًحبضزة

 جببث انًُشنيت انٕا - ُٗانؼصف انذْ

انجهست 

 انثبنثت

يت ؼمهالإطبر انًؼزفٗ نهيمظت ان دليمت 12

 )يفٕٓيٓب ٔيكَٕبتٓب(

تٕجيّ -انًُبلشت ٔانحٕار-انًحبضزة

انتغذيت  - انؼصف انذُْٗ-الأسئهت

 انٕاجببث انًُشنيت . -انزاجؼت 

انجهست 

 انزابؼت

تببغ الإطبر انًؼزفٗ نهيمظت  دليمت 12

  انؼمهيت

-انًُبلشت ٔانحٕار -انًحبضزة

يلاحظت انذاث  -انتذريب ٔانًًبرست 
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انٕاجببث -انتغذيت انزاجؼت  - ذريب ػهٗ فُيت يسح انجسىانت

 انًُشنيت .

انجهست 

 انخبيست

تببغ الإطبر انًؼزفٗ نهيمظت  دليمت 12

 انؼمهيت

 انتذريب ػهٗ فُيت انتأيم

-انًُبلشت ٔانحٕار -انًحبضزة

حظت انذاث يلا -انتذريب ٔانًًبرست 

 انٕاجببث انًُشنيت -غذيت انزاجؼتانت -

انجهست 

 انسبدست

 , A , B , Cانتذريب ػهٗ فُيت  دليمت 12

D , E 

انتغذيت -انًُبلشت-انًحبضزة

-A,B,C,D,Eفُيت  -انًزتذة

تمذيى انتؼهيًبث  - انؼصف انذُْٗ

 انٕاجببث انًُشنيت. - نهذاث

انجهست 

 انسببؼت

ة انٕصف انتؼزف ػهٗ يٓبر دليمت 12

 ٔانتذريب ػهيٓب

-انًُبلشت ٔانحٕار -انًحبضزة

إػبدة انبُبء  -انتذريب ٔانًًبرست 

 انٕاجب انًُشنٗ  -انًؼزفٗ 

انجهست 

 انثبيُت

 -انًُبلشت ٔانحٕار -انًحبضزة يزاجؼت ٔتمييى دليمت 12

 .انتحهيم 

انجهست 

 انتبسؼت

انتذريب  -ر ٔانحٕا انًُبلشت انتذريب ػهٗ فُيت الإستزخبء دليمت 12

انتغذيت - يلاحظت انذاث -ٔانًًبرست 

 انٕاجببث انًُشنيت . -انزاجؼت 

انجهست 

 انؼبشزة

انتؼزف ػهٗ يٓبرة انٕػٗ  دليمت 12

 ببنذاث ٔانتذريب ػهيٓب

-انًُبلشت ٔانحٕار-انًحبضزة

إػبدة انبُبء  -انتذريب ٔانًًبرست 

 انٕاجب انًُشنٗ . -انًؼزفٗ 

 انجهست

 انحبديت ػشز

انتذريب ػهٗ يٓبرة حم  تدليم 12

 انًشكلاث

 -انتذريب ٔانًًبرست-انًحبضزة

حم -انتغذيت انًزتذة- انؼصف انذُْٗ

-تؼذيم انبُبء انًؼزفٗ-انًشكلاث

 انٕاجببث انًُشنيت.

انجهست 

 انثبَيت ػشز

إستيزاتيجيبث يٕاجٓت انضغٕط  دليمت 12

 فٗ انًٕالف انحيبتيت

-انًُبلشت ٔانحٕار-انًحبضزة

انتغذيت  -ًبرست انتذريب ٔانً

-تؼذيم انبُبء انًؼزفٗ-انزاجؼت

 انٕاجببث انًُشنيت .

انجهست 

 انثبنثت ػشز

انًزاجؼت ٔانتمٕيى )انتطبيك  دليمت 12

ٔانًًبرست نكم الإستيزاتيجيبث 

انسببمت نًٕلف ٔالؼٗ نكم فزد 

 يٍ انًشبركيٍ(

انتذريب  -انًُبلشت ٔانحٕار 

 -تٕجيّ الأسئهت  -ٔانًًبرست 

انٕاجببث انًُشنيت  -نزاجؼت انتغذيت ا

. 

انجهست 

 ت ػشززابؼان

 -تٕجيّ الأسئهت  -انًُبلشت ٔانحٕار  انختبو دليمت 12

 انتغذيت انزاجؼت .

انجهست 

ت خبيسان

 ػشز

 انًُبلشت انًتببؼت دليمت 12

: تم تطبيق أدوات الدراسة فى الفصل الدراسى الثانى من  الإطار الزمنى لتطبيق أدوات الدراسة
 .فبرايريناير و شيرى  0700 – 0707ام الدراسى الع
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 الأسالًب الإحصائًة 

،  وذلك لمتحقق من الكفاءة السيكومترية لممقاييستم استخدام معاملبت الإرتباط 
ولمتحقق من صحة فروض الدراسة ، تم الإستعانة بالإحصاء اللببارامترى متمثلب فى إختبار 

الإحصاء اللببارامترى متمثلب فى إختبار تيار ، وقد تم اخويمككسون لمعينات المرتبطة 
فى ضوء عدة محددات تتمثل فى حجم العينة ، وطبيعة الفروض  ويمككسون لمعينات المرتبطة

 المقاييس المستخدمة فى الدراسة . ية، ونوع
 ىتائج الدزاسة ومياقصتَا 

العقمية يختمف أداء المجموعة التجريبية  عمى مقياس اليقظة  الفرض الأول ونصو "
 " .باختلبف التطبيقين القبمى والبعدى 

عمى عينة الدراسة  ولمتحقق من صحة ىذا الفرض تم تطبيق مقياس اليقظة العقمية
( قبل تطبيق البرنامج وبعده ، وتمت معالجة البيانات فى ضوء حجم العينة 10التجريبية )ن=

ف الإحصاء اللببارامترى ، ونوعية الفرض وطبيعة الأدوات المستخدمة وجميعيا يتطمب توظي
 وبما أن العينات مترابطة )المجموعة الواحدة ( فيكون من الأفضل إستخدام إختبار ويمككسون

Wilcoxon  ، نوضح ذلك فيما يمىويمكن أن : 
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 (1)جذٔل

ٔدلانتٓب نهفزق بيٍ يتٕسطٗ رتب درجبث انًجًٕػت انتجزيبيت فٗ انميبسيٍ انمبهٗ  Zليًت  

 نذٖ طهبت انًزحهت انثبَٕيتانيمظت انؼمهيت ٔانبؼذٖ ػهٗ يميبص 

انميى            

 الإحصبئيت

 انًتغيزاث

يتٕسظ  ٌ انزتب إتجبِ

 انزتب

يجًٕع 

 انزتب

 ليًت

Z 

يستٕٖ 

 انذلانت

 

 انًلاحظت

دال ػُذ  2.814 2.22 2.22 0 انزتب انسبنبت

 11 1.1 10 انزتب انًٕجبت 2.22

انزتب 

 انًتسبٔيت

0   

 

 انٕصف

دال ػُذ  2.827 2.22 2.22 0 تب انسبنبتانز

 11 1.1 10 انزتب انًٕجبت 2.22

انزتب 

 انًتسبٔيت

0   

 

 انتصزف انٕاػٗ

دال ػُذ  2.814 2.22 2.22 0 انزتب انسبنبت

 11 1.1 10 انزتب انًٕجبت 2.22

انزتب 

 انًتسبٔيت

0   

 

انتٕجّ َحٕ 

 انحبضز

دال ػُذ  2.814 2.22 2.22 0 انزتب انسبنبت

 11 1.1 10 انزتب انًٕجبت 2.22

انزتب 

 انًتسبٔيت

0   

 

انذرجت انكهيت 

 نهًميبص 

دال ػُذ  2.805 2.22 2.22 0 انزتب انسبنبت

 11 1.1 10 انزتب انًٕجبت 2.22

انزتب 

 انًتسبٔيت

0   

مغت قيمة ) بإذ  ، إلى تحقق صحة ىذا الفرض (  0) القيم الواردة فى الجدول  تشير
Z  = عمى مقياس  07( لدلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لأفراد العينة ) ن )

( ، أما عن  7.70( وىى قيم دالة إحصائيا عند مستوى دلالة ) 2.805اليقظة العقمية ) 
ى ( لدلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعد Zالمكونات الفرعية لممقياس فقد بمغت قيمة ) 

( لمتصرف الواعى ،  2.814( لموصف ، و ) 2.827( ، وبمغت ) 2.814لمملبحظة ) 
( ، وجميع ىذه القيم دالة إحصائيا عند  2.814( لمتوجو نحو الحاضر ) Zوبمغت قيمة ) 

 ( ، وذلك فى إتجاه التطبيق البعدى . 7.70)
بين متوسطى  وبذلك يمكننا قبول الفرض الأول والقول أنو توجد فروق دالة إحصائيا

 رتب القياسين القبمى والبعدى لأفراد العينة عمى مقياس اليقظة العقمية .
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 مياقصة ىتائج الفسض الأول : 

لقد ىدف ىذا الفرض إلى التعرف عمى مدى نجاح البرنامج فى رفع مستوى اليقظة 
بيق العقمية لدى طلبب المجموعة التجريبية وذلك من خلبل مقارنة متوسط درجاتيم قبل تط

البرنامج وبعد التطبيق والتى أثبتت وجود فروق دالة إحصائيا لصالح القياس البعدى ، ويمكن 
 مناقشة نتائج ىذا الفرض فى ضوء عدة محددات نفصح عنيا فيما يمى :

 أولا : تينًة الًكظة العكلًة فى ضىء الدزاسات الشابكة

طبيعى لمعظم الدراسات التدخمية جاءت نتائج ىذه الدراسة والتى نجدىا تأتى ضمن السياق ال
فى عمم النفس لتتفق مع ماآلت إليو نتائج الدراسات السابقة ، من حيث فعالية البرامج 
الإرشادية والإنمائية المقدمة لمطلبب بشكل عام ، وأيضا برامج تنمية اليقظة العقمية عمى وجو 

الختاتنة دراسة و ، (0707السقا ) ودراسة (، 0707أبو زيد )الخصوص ، مثل دراسة 
فى تنمية  ى، وىى دراسات أكدت جميعيا عمى جدوى الإرشاد المعرفى السموك (0709)

ميارات اليقظة العقمية لتحسين نمط الحياة وخفض مستويات الغضب وصعوبات التنظيم 
 الإنفعالى والضغط النفسى .

 ثاىًا : الأطس اليظسية للًكظة العكلًة

فى نظريتيا التى طورتيا عن اليقظة ) Langer (،0777 (0990) تشير لانجر
العقمية أن اليقظة العقمية طريقة لمواجية الحياة ، تتضمن الإستيعابية والإنفتاح عمى الميام 
والإبداعات الإدراكية ، فيى شكلب من أشكال الإىتمام ، وعممية أساسية فى العلبج النفسى ، 

، وحساسا لكل من السياق عمى ماىو جديد كما أنيا حالة من الوعى التى تجعل الفرد مفتوحا 
 .، فضلب عن أنيا تقود الأفراد إلى القرارات السديدة والمنظور

فقد استخدم اليقظة العقمية فى البرامج العلبجية  Kabat (0772) أما كابات زين
لتخفيف الإجياد عمى الطلبب ، فضلب عن تحفيزىم لمعرفة المزيد عن أجساميم ، وعن دور 

الصحة والمرض ، كما أكد عمى الدور اليام لميقظة العقمية لموصول بالفرد إلى  العقل فى
الصحة النفسية والسلبم الداخمى فى التعامل مع مختمف المواقف التى يواجييا بما يناسب كل 

، بالإضافة إلى تمتع الفرد بالصبر والثقة وفطرة العقل والقبول ، والتخمص من العادات موقف 
جتماعيا .السيئة بشكل ت  دريجى ليحل محميا الأفكار والعادات الأكثر توافقا نفسيا وا 
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-Mindfulness الكائه على الًكظة العكلًة العلاج المعسفىثالجا : بياء البرىامج وفل ىظسية 
based cognitive Behavioral therapy ) 
مبادئ يشير إلى مجموعة من النجد أنو  بالرجوع للؤصول الأساسية لمعلبج المعرفى

والإجراءات التى تشترك فى إفتراض أن العمميات المعرفية تؤثر عمى السموك ، وأن ىذه 
العمميات تتغير من خلبل الفنيات المعرفية السموكية ، ويختمف ىذا الأسموب العلبجى عن 

( النوعية تكون ىى اليدف فى التغيير لإستبصار التقميدى فى أن معارف )الينا والآنعلبج ا
إجراءات نوعية أكثر من التأكيد عمى الماضى كسبب لمصعوبات الحالية ، وتشتمل  من خلبل

المعارف عمى الإعتقادات ونظم الإعتقادات ، والتفكير والتخيلبت ، وتشتمل عمى طرق تقييم 
وتنظيم المعمومات عن البيئة والذات ، وطرق تعمم تمك المعمومات لمتغمب عمى المشاكل أو 

 (. 23: 17، 2000، محمد ) بالأحداث المستقبمية وتقييميا بؤحميا ، وطرق التن
إذ يقوم  يعتمد ىذا النوع من الإرشاد عمى إستيراتيجيات معرفية سموكية إنفعالية ،و 

التغير المعرفى بإثارة التغير السموكى ، مايعمل عمى تكوين منظور جديد لدى الفرد ، يتم 
ط سموكية جديدة ، ثم يحدث توسع ليذا تدعيمو وتعزيزه عن طريق ممارسة الفرد لأنما

إذ  ،المنظور مدعما بالتغير الإنفعالى ، وذلك عندما يبدأ الفرد فى التفكير فى حمول بديمة
تؤدى الإنفعالات دورا ىاما فى حدوث التغير الإنفعالى ، حيث يصبح التعمم أكثر أىمية عندما 

ى فى العلبج المعرفى السموكى ، إذ ساسأن التفكير ىو المحور الأ دفنج تثار الإنفعالات .
فكار يوجد نوعان من التفكير تم التركيز عمييما فى بؤرة الإرشاد المعرفى السموكى ، ىما الأ

، فالأفكار  Underlying beliefs، والمعتقدات الراسخة   Automatic thoughtsالآلية 
دى خلبل تدفق الوعى الآلية تتمثل فى الأفكار والصور الذىنية التى تظير بشكل لاإرا

الشخصى ، بينما تتبمور المعتقدات الراسخة فى المعتقدات التى تنتج الأفكار والصور الذىنية 
 . ( Hassed, 2016)  التى تعمل عمى تشكيل محتوى الأفكار الألية

ية تقوم عمى إستخدام مجموعة من الإستيراتيجيات تيدف إلى عقمإن تنمية اليقظة ال
نفعالاتو ، تنظيم الإنتباه ل زيادة الوعى لدى الفرد ، كما تساعده عمى تعمم فيم مشاعره وا 

 .ع المواقف موالذى يساىم فى تقبل الأفكار الجديدة والتى تمكنو من التعامل 
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وحيث أن العديد من طلبب المرحمة الثانوية يحممون العديد من الأفكار السمبية 
كاديمية التى يتعرضون ية وأىميتيا والضغوط الأ واللبعقلبنية المتعمقة بطبيعة المرحمة الدراس

 .لدييم ليا ، فقد كان ىذا النوع من الإرشاد من أنسب المداخل لتنمية اليقظة العقمية 
 زابعا : طبًعة البرىامج الإزشادى

فى ضوء أنشطة العمل الميدانى ، وما تميز بو ىذا  نتيجة ىذا الفرضيمكن تفسير 
داف وربطيا بالفنيات المتبعة ، وحجم المجموعة الإرشادية ، البرنامج من حيث تحقيق الأى

 وذلك عمى النحو التالى :
وذلك من خلبل مراجعة الأسس والأطر النظرية  : تنوع مصادر وروافد بناء البرنامج -0

ية ، والتحميل الجيد لمبرامج الإرشادية ، العلبجية ، التدريبية لعقمالمتعمقة باليقظة ا
البرنامج الإرشادى العلبجى ، وعرضيا عمى خبراء عمم النفس ، بيدف إنتقاء أنشطة 

لمحكم عمى مدى مناسبتيا لمظاىرة المراد تعديميا ، وقد تم تفعيل ماورد من ملبحظات 
سواء بالتعديل أو الإضافة أو الحذف ، بحيث أصبح البرنامج مناسبا لمظاىرة ، وعينة 

رشادية فى ضوء الأىداف التى تتطمع كما تم تصميم الأدوات والفنيات الإ . البرنامج 
بخفض الإحتراق الأكاديمى لدى طمبة إلييا الدراسة سواء عمى المستوى العام ويتمثل 

 بيدف مساعدتيم عمى،  ملديي يقظة العقميةمن خلبل تنمية ال المرحمة الثانوية
 أو عمى دراستيمليا سواء فى  وناليومية التى يتعرضالأكاديمية و مواجية الضغوط 

المستوى الشخصى ، وضمن ىذا اليدف العام سعى البرنامج إلى تحقيق أىداف وفق 
 يقظة العقميةتمثل اليدف فى تنمية ال ،مستويات خاصة : فعمى المستوى النفسى 

من خلبل تدريبيم عمى الفنيات المختمفة مثل المناقشة  طلبب المرحمة الثانويةلدى 
 التامل والإسترخاءالتدريب عمى ممارسة و  دييموحل المشكلبت وتعديل البناء المعرفى ل

كسابيم بعض الميارات مثل ميارات حل المشكلبت والضبط الذاتى والتوظيف  ، وا 
تمثل اليدف فى تفنيد الأفكار السمبية  ،وبالنسبة لممستوى المعرفى  الفعال لمخبرة .

ة لمواجية وتعريفو بطرق جديد، عمى إتخاذ القرارات الطلبب التى تؤثر عمى قدرة 
تمثل  ،عمى المستوى الوقائى أما  المشكلبت المختمفة ومواقف الحياة الضاغطة .

ميارات نفسية وطرق فعالة لمتعامل مع مشكلبت الحياة  طلبباليدف فى إكساب ال
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الشعور بالإغتراب والتوتر ، وما يتولد عن ذلك من إحباط  ماليومية ، مما يجنبي
 . يةالأكاديم وتدنى مستوى الكفاءة

 : تم اتباع خطة إرشادية لسير البرنامج يمكن بمورتيا فى ثلبث مراحل رئيسية ىىقد و 
ة يقظة العقميبمعمومات حول ال طلببالمرحمة الأولى : وىى تتمثل فى تزويد ال

ومكوناتيما ، وخصائص مرتفعى ومنخفضى كل منيما وسبل كاديمى الإحتراق الأ و 
 مواجية نقاط الضعف فييما .

ضبط و  التأمل والإسترخاء عمى ميارات طلببالثانية : وتتمثل فى تدريب ال المرحمة
تخاذ القرارات ، من خلبل أنشطة مختمفة .  الذات وحل المشكلبت وا 

بيم عمى المرحمة الثالثة : وتتضمن تكميفيم بأنشطة خارج نطاق الجمسات بيدف تدري
مختمفة ، وذلك من خلبل ما تعمموه ليطبق عمى المواقف الالتعمم الذاتى ، وتوظيف 

 بعض الواجبات المنزلية ومناقشتيا فى أول ربع ساعة من الجمسة التى تمييا .
: ويمكن فيم الفروق بين التطبيقين  نشطة المستخدمة فى البرنامجتنوع الفنيات والأ  -0

من خلبل إطلبلة عمى أىم الفنيات التى استخدمت فى البرنامج ، فقد جمع البرنامج 
جتماعية ، كما تم إختيار ىذه الفنيات  مابين فنيات نفعالية وسموكية وا  معرفية وا 

بطريقة موضوعية تعتمد عمى أسس عممية وأسس نظرية متعددة ، وقد تعددت 
الفنيات المستخدمة فى البرنامج وتنوعت بتنوع اليدف من كل جمسة ، إلا أنو توجد 

ات البرنامج ، لدورىا بعض الفنيات التى تم إستخداميا بصورة مستمرة أثناء جمس
 الفعال فى العلبج ، ومساعدة الطلبب عمى إتقان الميارات المرجوة ، وتتمثل فى :

فقد أتاحت ىذه الفنيات لأفراد المجموعة التجريبية تبادل :  المحاضرة المناقشة -أ 
الخبرات والميارات والتعرف عمى المشكلبت التى تواجو زملبئيم ومناقشتيا معيم ، 

حالة من الإطمئنان بوجود من يشاركيم فى ىذه المشكلبت ، مايدفعيم مما يمنحيم 
 لمتغمب عمييا .

: وىى من الفنيات الميمة التى طرحت فى البرنامج  فنية مراقبة الذات وتدعيم الذات -ب 
، ونعتمد عمييما فى مساعدة أفراد المجموعة التجريبية فى الحكم عمى استجاباتيم 

ذلك بغرض إعادة توجيييم ليذه الإستجابات بشكل المختمفة ، وتمييزىم ليا ، و 
التعرف عمى السموكيات التى ينبغى تعديميا أو  مكما يمكنيأكثر نجاحا ودقة  ، 
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 متغييرىا بسموكيات أخرى أكثر توافقا ، وكذلك تنمية جوانب القوة فى شخصيتي
 واستغلبليا فى مواقف حياتية مختمفة .

لفنية من كونيا تفتح المجال أمام الجيد وتأتى أىمية ىذه ا:  العصف الذىنى -ج 
 الجماعى الخلبق ، وتولد الحماسة لمتعمم .

: والتى تم إستخداميا فى مساعدة أفراد المجموعة التجريبية  A-B-C-D-Eفنية  -د 
عادة صياغتيا  الإحتراق الأكاديمى ،عمى تفنيد أفكارىم اللبعقلبنية والتى تسبب  وا 

عمى تقبل الواقع وتعديل الحالة المزاجية وحل  لتكوين أفكار منطقية أفضل تساعد
 .، ما أسيم فى خفض الإحتراق الأكاديمى لدى الطمبة المشكلبت الحياتية 

: وىى ضرورية وميمة فى عمميات الرقابة والضبط والتحكم  التغذية الراجعة -ه 
والتعديل التى التى تعقب عمميات الإرشاد ، وتنبثق تمك الأىمية من توظيفيا فى 

 يل السموك وتطويره إلى الأفضل .تعد
: وىى من الفنيات التى كان ليا أثرا واضحا فى قمب المفاىيم ،  فنية حل المشكلبت -و 

والتى حاولنا من خلبليا إقناع الطالب بأن المشكمة التى تواجيو ما ىى إلا أحداث 
كا حياتية عادية وأنو توجد طرق كثيرة لمواجيتيا ، وأنو من الأىمية أن يبدى تماس

واجو مشكمة من لإستجابة بطريقة إندفاعية حينما يإزاء الضغوط ، ويحجم عن ا
 المشكلبت .

: إن ممارسة التأمل والإسترخاء العضمى بانتظام تؤدى إلى  فنيتى التأمل والإسترخاء -ز 
الشعور بالراحة والتخفيف من التعب البدنى والذىنى ، كما تساعد عمى التنفيس 

ى زيادة الكفاءة الذاتية والثقة فى قدرة الفرد عمى مواجية ى إلالإنفعالى ، ما يؤد
 الحياة .

: وقد ساعدت ىذه الفنية فى نقل خبرات الجمسات المختمفة  فنية الواجبات المنزلية -ح 
كما قد يعود السبب فى نجاح البرنامج أنو لم يكن نوعا  لمبرنامج إلى الحياة العامة .

نما كان من أسس إعداده ىو إشراك  من التمقين وطرح المعمومات ىنا وىناك ، وا 
الموضوعات الطلبب ليمارسوا نوعا من التعمم الذاتى الذى يتم التفاعل فيو مع 

 الواجبات المنزلية التى يتم مناقشتيا فى كل جمسة .المطروحة وذلك من خلبل 
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فيناك بعض الأمور التى لا ترتبط بشكل مباشر ، لمبرنامجخامسا : الظروف التجريبية 
 بتصميم البرنامج ، ولكنيا تؤثر بشكل كبير عمى فاعميتو ، نشير لبعض منيا فيما يمى :

تكونت العينة التجريبية من مجموعة متجانسة من الطلبب من حيث العمر ونوعية   -0
المشكلبت التى يتعرضون ليا ، وىى إعتبارات ساىمت بدرجة ما فى تحقيق أىداف 

 الدراسة لدى جميع أفرادىا .
( وىو عدد  10يؤدى دوره فى نجاح عممية الإرشاد ، حيث )ن= والذىعينة : حجم ال -0

مناسب لتطبيق البرنامج ، لأن النقص فيو يؤدى إلى نقص فى ردود الأفعال ، وحتى 
يمكن مراقبة أفراد المجموعة جيدا ، أما الزيادة فيو فيى تحول البرنامج إلى خبرة 

 .يمية أكثر منو إرشادية أو علبجيةتعم
، ذات عدد ثابت )لا يسمح  Closed groupصفت المجموعة الإرشادية بأنيا مغمقة إت -2

 ( ، وزمن ثابت ) فترة البرنامج ( .بأفراد جدد
أكدت الدراسات السابقة عمى أىمية ىذا النوع من  حيث إستخدام الإرشاد الجمعى : -4

حيث أن  الإرشاد لما لو من أصول عميقة فى طبيعة البشر وعلبقاتيم الإجتماعية ،
الشخصية ىى نتاج تفاعل الفرد مع المحيطين بو ، وأن حاجتو لمشعور بالحميمية يتم 

( ، فالإرشاد 275، 2011، ة مثل الحاجات البيولوجية )إمامرؤيتيا عمى أنيا أساسي
الجمعى بما يتضمنو من توسيع مجال التفاعل الإجتماعى بين المشاركين فى البرنامج 

داث نوع من التوافق الإجتماعى لدييم ، حيث إعتمدت جميع يمعب دورا فعالا فى إح
الجمسات عمى أسموب المناقشة والحوار ، والتى يتم فييا عرض أداء كل فرد وطرق 
ن كانت سمبية  تعاممو مع المواقف التى يتعرض ليا ، فإن كانت إيجابية يكتسبونيا ، وا 

 يحاولون الإبتعاد عنيا .
ون والمسئولية والتقبل والأمن والإنتماء بين المشاركين نشر روح الحب والمودة والتعا -5

وبعضيم ، وبينيم وبين الباحثة ، مما يسمح بإتاحة الفرصة لتبادل الخبرات ، وتييئة 
المناخ الإيجابى الذى يسمح لممشاركين بالتعبير عن أفكارىم وأرائيم بحرية ووضوح دون 

دة دافعية المشاركين ورغبتيم فى الخوف من النقد وتوجيو الموم ، مما ساىم فى زيا
الإستمرار فى حضور جمسات البرنامج وقمة الغياب ، وأداء الواجبات المنزلية ، وتطبيق 

 فنياتو بشكل صحيح يساعدىم فى تحقيق أقصى إستفادة ممكنة .
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وفى ضوء ماسبق يمكن القول أن ميارات اليقظة العقمية التى تدربت عمييا طلبب 
أصبحت جزءا من مياراتيم السموكية المستخدمة فى حياتيم اليومية ، إذ  المجموعة التجريبية

أظير المشاركون إستجابات وسموكيات عديدة من شأنيا توفير ردود أفعال تضمن قدرتيم 
 عمى تنفيذ تمك الميارات .

يختمف أداء المجموعة التجريبية عمى مقياس  الفرض الثانى ، وينص عمى : "
 اختلبف التطبيقين القبمى والبعدى " .الإحتراق الأكاديمى ب

عمى عينة ولمتحقق من صحة ىذا الفرض تم تطبيق مقياس الإحتراق الأكاديمى 
، وتمت معالجة البيانات فى ضوء ( قبل تطبيق البرنامج وبعده 10الدراسة التجريبية )ن=

حصاء حجم العينة ونوعية الفرض وطبيعة الأدوات المستخدمة وجميعيا يتطمب توظيف الإ
( فيكون من الأفضل إستخدام عينات مترابطة )المجموعة الواحدةاللببارامترى ، وبما أن ال

 :، ونوضح ذلك فيما يمىWilcoxon إختبار ويمككسون
 (1)جذٔل 

ٔدلانتٓب نهفزق بيٍ يتٕسطٗ رتب درجبث انًجًٕػت انتجزيبيت فٗ انميبسيٍ انمبهٗ ٔانبؼذٖ ػهٗ  Zليًت 

 نذٖ طهبت انًزحهت انثبَٕيت يًٗالإحتزاق الأكبديميبص 

                           انميى 

 الإحصبئيت

 انًتغيزاث

يتٕسظ  ٌ إتجبِ انزتب

 انزتب

يجًٕع 

 انزتب

 ليًت

Z 

يستٕٖ 

 انذلانت

 

الإرْبق 

انؼبطفٗ 

 ٔانجسذٖ

دال ػُذ  2.87 2.22 2.22 0 انزتب انسبنبت

 11 1.1 10 انزتب انًٕجبت 2.22

   0 ٔيتانزتب انًتسب

 

إَخفبض 

انكفبءة 

 الأكبديًيت

دال ػُذ  2.812 2.22 2.22 0 انزتب انسبنبت

 11 1.1 10 انزتب انًٕجبت 2.22

   0 انزتب انًتسبٔيت

تجبِ  سهبيتان

 انًٓبو

دال ػُذ  2.809 2.22 2.22 0 انزتب انسبنبت

 11 1.1 10 انزتب انًٕجبت 2.22

   0 انزتب انًتسبٔيت

 

انذرجت انكهيت 

 نهًميبص

دال ػُذ  1.121 2.22 2.22 2 انزتب انسبنبت

 11 1.1 22 انزتب انًٕجبت 0.01

   2 انزتب انًتسبٔيت

(  إلى تحقق صحة ىذا الفرض ، إذ 0يشير تحميل النتائج الواردة فى الجدول )
ى لأفراد أوضحت وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطى رتب القياسين القبمى والبعد

( بالنسبة لمدرجة Zالمجموعة التجريبية عمى مقياس الإحتراق الأكاديمى ، إذ بمغت قيمة )
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( وىى قيم دالة إحصائيا عند مستوى دلالة  0.877الكمية لمقياس الإحتراق الأكاديمى )
( لدلالة الفروق بين Zة لممقياس فقد بمغت قيمة )( ، أما عن المكونات الفرعي 7.70)

لإنخفاض (  0.800( ، وبمغت ) 0.87القبمى والبعدى للئرىاق العاطفى والجسدى ) القياسين
، وجميع ىذه القيم دالة إحصائيا عند  تجاه الميام سمبيةلم(  0.879، و ) الكفاءة الأكاديمية

 ( ، وذلك فى إتجاه التطبيق البعدى . 7.70)
 ويمكن تفسير ىذه النتائج عمى النحو التالى:

لفرض التعرف عمى مدى نجاح البرنامج فى خفض مستوى الإحتراق لقد ىدف ىذا ا
الأكاديمى لدى طلبب المجموعة التجريبية ، ومن خلبل مقارنة درجاتيم قبل تطبيق البرنامج 
وبعد التطبيق والتى أثبتت وجود إنخفاض دال إحصائيا فى مستوى الإحتراق الأكاديمى لصالح 

إستيراتيجيات إعادة البنية حتواء البرنامج عمى بعض قد يرجع إلى إ ىذاالقياس البعدى ، و 
المعرفية فيما يتعمق بالإحتراق الأكاديمى ، إلى جانب التدريب العممى عمى عدد من 
إستيراتيجيات تنمية اليقظة العقمية التى تساعد عمى إدراك الفرد لممواقف المثيرة للئحتراق 

 عية .الأكاديمى عنده وكيفية التعامل معيا بطريقة وا
كما قد يرجع أيضا إلى التعاون الإيجابى من طمبة المجموعة التجريبية أثناء تطبيق 
البرنامج فى الإلتزام بتطبيق كل إستيراتيجيات البرنامج وعمل التكميفات المنزلية ، والإلتزام 

 بمواعيد الجمسات وحرصيم عمييا .
لتى أشارت إلى أن ىناك تتفق نتائج ىذا الفرض مع نتائج بعض الدراسات السابقة او 

، وأن اليقظة العقمية تعتبر  علبقة إرتباطية سالبة بين اليقظة العقمية وبين الإحتراق الأكاديمى
عاملب وقائيا ضد الإحتراق الأكاديمى ، فضلب عن أن مستويات اليقظة العقمية تعد مؤشرا ىاما 

الأكاديمى من خلبل مستويات  للئحتراق الأكاديمى لدى الطلبب ، كما يمكن التنبؤ بالإحتراق
 (0709)، ودراسة Akyol and Demir(0709)لعقمية ، ومن ىذه الدراسات دراسةاليقظة ا

Kemper et al. (0702) ، ودراسةAbenavoli, Jennings, Greenberg, 
Harris and Katz . 
 ,Sauer, Lynch (0700)تفسير ىذه النتيجة فى ضوء ماقدموكما يمكن 

Walach and Kohls  والذى أكد عمى أن المقصود باليقظة العقمية ليس القضاء صراحة
نما ىى تسعى لتقميل المعاناة ،  عمى الإحتراق والألم أو المشاعر غير المرغوب فييا ، وا 
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 ذىبوتعديل التأثير السمبى للئحتراق عن طريق تغيير تصورات الفرد وعقميتو ، ولذلك فقد 
Sauer, Lynch, Walach and Kohls  أن اليقظة العقمية ليست علبجا مثل إلى

نما ىى وسيمة تساعد الفرد عمى التعايش مع واقع المحظة الحالية ،  التخدير والتسكين ، وا 
 بمعنى أنيا تغيير فى وجية نظر الفرد .

، اليقظة العقمية  ميارات وفنيات من تتوافر لديوأن ( 0707رزق )وقد أشارت 
والوصف الجيد لممشاعر والأفكار والإنفعالات يكون أكثر  ويتصف بالملبحظة والتصرف بوعى

إجادة فى تحديد الأىداف والتخطيط لتحقيقيا ، حيث يضع نصب عينيو أىدافو المرجوة 
مكانياتو الشخصية والإجتماعية والإقتصادية ، كما يكون أكثر  ويخطط لتحقيقيا وفقا لقدراتو وا 

وسائل تحقيق طموحو وأىدافو ، مع التحمى ميلب لمتفوق الدراسى لأنو يرى فى ذلك أىم 
بالمثابرة وبذل مزيد من الكفاح المتواصل من أجل السعى لبموغ أىدافو ، وىذا يتأتى فى ضوء 
إعتماده عمى ذاتو وتحممو لمسؤولية نفسو ، كما تعزز اليقظة العقمية القدرة عمى التكيف 

الراىن ، وتركيز الإىتمام عمى المحظة لإعادة التقييم الإيجابى ، وزيادة وعى الفرد بالواقع 
الحالية ، وتساعد عمى تغيير الفرد لعاداتو السموكيو وأنماط السموك غير السوى ، وزرع 

يجابية .شعور داخمى أكبر بالسلبم والتعبير عن المشاعر   بتقبل وا 
من أن إدراج اليقظة  Leland (0705)كذلك اتفقت نتيجة ىذا الفرض مع ما ذكره

ضمن المناىج من المحتمل أن تعود بفوائد أكاديمية وشخصية عمى الطلبب ، حيث العقمية 
التدريب عمى اليقظة العقمية يمكن أن يساعد الطلبب ليكونوا أكثر نجاحا ، وأكثر إرتباطا 

 بالمجتمع التعميمى ، فضلب عن تحسين الشخصية .
ل عمى عمى أن اليقظة العقمية تشتم Hassed (0706)أكد فى نفس السياقو 

مجموعة من التطبيقات وثيقة الصمة بالتعميم ، حيث تساعد عمى تعزيز الصحة العقمية ، 
وتحسين التواصل والتعاطف ، والتطور العاطفى ، وتحسين الصحة البدنية ، وتعزيز التعمم 

 والأداء .
أن تحسن ميارات اليقظة العقمية لدى طلبب المرحمة  وعمى ذلك نستطيع القول

)الإرىاق العاطفى والجسدى  قد أسيم فى خفض الإحتراق الأكاديمى بأبعاده الثلبثالثانوية ، 
حيث تشجع اليقظة العقمية  ، لدييم تجاه الميام ( سمبيةال –إنخفاض الكفاءة الأكاديمية  –

الطلبب عمى أن يدركوا بدقة مشاعرىم الخاصة ، وعواطف ومشاعر الآخرين ، وينظموا ذلك 
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عدىم عمى إدراك الواقع بشكل أكثر وضوحا ، وفيم أنفسيم ، فضلب عن ، كما تسابشكل فعال 
 تعزيز مشاركة الطلبب وارتفاع الأداء الأكاديمى . 

لا يختمف أداء المجموعة التجريبية عمى مقياس  الفرض الثالث ، وينص عمى : "
 " .البعدى والتتبعى اليقظة العقمية باختلبف التطبيقين 

تجابات أفراد العينة التجريبية رض تمت معالجة إسولمتحقق من صحة ىذا الف
بعد تطبيق البرنامج وبعد مرور شيرين ، وذلك  ( عمى مقياس اليقظة العقمية10=)ن

، وقد جاءت النتائج كما ىو موضح بالجدول  Wilcoxonباستخدام إختبار ويمكوكسون 
 التالى :

 (1)جذٔل

ًجًٕػت انتجزيبيت فٗ انميبسيٍ انبؼذٖ ٔانتتبؼٗ ػهٗ ٔدلانتٓب نهفزق بيٍ يتٕسطٗ رتب درجبث ان Zليًت  

 يميبص انيمظت انؼمهيت نذٖ طهبت انًزحهت انثبَٕيت

انميى              

 الإحصبئيت

 انًتغيزاث

يتٕسظ  ٌ إتجبِ انزتب

 انزتب

يجًٕع 

 انزتب

 ليًت

Z 

يستٕٖ 

 انذلانت

 

 انًلاحظت

 غيز دال 1.035 20 4 1 انزتب انسبنبت

 8 4 1 انزتب انًٕجبت

 - - 1 انزتب انًتسبٔيت

 

 انٕصف

 غيز دال 0.577 2 2 1 انزتب انسبنبت

 4 2 2 انزتب انًٕجبت

 - - 7 انزتب انًتسبٔيت

 

 انتصزف انٕاػٗ

 غيز دال 0.513 21.5 4.3 5 انزتب انسبنبت

 14.5 4.83 3 انزتب انًٕجبت

 - - 2 انزتب انًتسبٔيت

 

انتٕجّ َحٕ 

 انحبضز

 غيز دال 0.879 9 3 3 انزتب انسبنبت

 19 4.75 4 انزتب انًٕجبت

 - - 3 انزتب انًتسبٔيت

 

انذرجت انكهيت 

 نهًميبص 

 غيز دال 0.378 6 2 3 انزتب انسبنبت

 4 4 1 انزتب انًٕجبت

 - - 6 انزتب انًتسبٔيت

 الفرض إذ :بمراجعة القيم الواردة فى الجدول السابق يتبين لنا صحة ىذا 
لأفراد العينة )ن =  ( لدلالة الفروق بين القياسين البعدى والتتبعىZبمغت قيمة )

غير دالة إحصائيا ، أما عن المكونات  ة( وىى قيم7.278( عمى مقياس اليقظة العقمية )07
( لدلالة الفروق بين القياسين البعدى والتتبعى لمملبحظة Zالفرعية لممقياس فقد بمغت قيمة )
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( Z( لمتصرف الواعى ، وبمغت قيمة )7.502، و )( لموصف 7.577، وبمغت )( 0.725)
 ( ، وجميع ىذه القيم غير دالة إحصائيا .7.879لمتوجو نحو الحاضر )

توجد فروق دالة إحصائيا بين  لا والقول أنو الثالثوبذلك يمكننا قبول الفرض 
 عمى مقياس اليقظة العقمية .التجريبية لأفراد العينة  والتتبعى متوسطى رتب القياسين البعدى

 :ويمكن تفسير نتائج ىذا الفرض عمى النحو التالى 
تتفق نتائج ىذه الدراسة مع نتائج العديد من الدراسات التى قدمت برامج لتنمية 
اليقظة العقمية ، التى أكدت أن النتائج التى تم تحقيقيا خلبل البرنامج إستمرت مع أفراد 

الختاتنة ومن ىذه الدراسات دراسة ر إستخداميم لمعظم الميارات المكتسبة ، العينة ، واستم
، وقد أكدت نتائجيم جدوى (0707لسقا )ا، ودراسة ( 0707أبو زيد )، ودراسة (0709)

 الإرشاد المعرفى القائم عمى اليقظة العقمية فى تنمية اليقظة العقمية .
 زالت مستمرة ، وأن تأثيره الإيجابى إن تحقق ىذا الفرض يعنى أن فعالية البرنامج لا

 لمعديد من عمى المشاركين ظل لفترة طويمة بعد إنتياء جمساتو ، ويمكن أن نعزى ذلك
قد يعود السبب فى نجاح البرنامج أنو لم يكن نوعا من التمقين وطرح المعمومات ، فلأسباب ا

نما كان من أسس إعداده ىو إشراك الطالب ليمارس  نوعا من التعمم الذاتى ىنا وىناك ، وا 
الذى يتفاعل فيو مع الموضوعات المطروحة وذلك من خلبل الإفصاح عن الذات ، والواجبات 

 المنزلية التى يتم مناقشتيا فى كل جمسة .
أن البرنامج التجريبى الذى يستيدف رفع كما يمكن أن تعزى ىذه النتيجة إلى 
ره تعتبر طويمة الأمد ، نظرا لأن الجمسات مستوى اليقظة العقمية ذو طابع تنموى ، وأن آثا

والفنيات التى يتضمنيا البرنامج أدت إلى إنماء كل من الجانب المعرفى والجانب السموكى ، 
 وذلك بأسموب بسيط ومتنوع أدى إلى تحقيق الأىداف المرجوة .

تفسير إستمرار أثر البرنامج فى ضوء العديد من نظريات التعمم مثل  ويمكن كذلك
، والتى تؤكد عمى أن الفرد يستطيع أن يعمم الخبرة فى موقف ية إنتقال أثر التدريب نظر 

ويطبقيا عمى كثير من المواقف الأخرى ، فالتعميم شكل من أشكال الفيم ينطبق عمى مواقف 
أخرى غير الموقف الذى حدث فيو التدريب ، ويحدث الإنتقال فى العادات سواء عادات 

شخصية ، فلب شك أن أسموب التفكير الذى يمارسو الفرد فى موقف التفكير أو العادات ال
الشرقاوى، )إلى المواقف الأخرى المشابية معين بصفة شبو دائمة يمكن أن ينتقل 
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( ، كما يشير أوزبل إلى أن الفرد يكتسب المعرفة من خلبل إستيعاب المعمومات 1998،322
ىو موجود لديو من أفكار ، وتحويل الإثنين  الجديدة المقدمة إليو ، وربط ىذه المعمومات بما

معا إلى البناء الأصمى مما يعطى ليا معنى ، كما أن التفاعل بين ماىو موجود فى البناء 
المعرفى والمعمومات الجديدة يؤدى بالتالى إلى إعادة تنظيم البنية المعرفية ، ويحقق ليذه 

 . (138، 1998الشرقاوى، )المعمومات الجديدة الثبات والإستقرار 
وقد سعى البرنامج إلى تكوين عادات التفكير الصحيح المبنى عمى جمع الحقائق ، 

، والتفاىم مع الآخرين الأفكار فضلب عن تقديم طرقا مختمفة لمعالجة المشكلبت ، وتنظيم
والإتصال بيم ، وىذه الميارات ساعدت أفراد المجموعة التجريبية عمى تناول المشكلبت التى 

م خارج إطار الجمسات التجريبية عمى نحو فعال ظير أثره فى استمرار التحسن لما بعد تواجيي
 فترة من انتياء جمسات البرنامج .

فضلب عما سبق فإن تقديم الدليل الإرشادى لممشاركين بالبرنامج وما تضمنو من 
ستراتيجيات مناسبة لتنمية اليقظة العقمية ، وكذلك الطر ق المختمفة توجيو وتشجيع وفنيات وا 

لمواجية كافة المشكلبت والمواقف التى تواجييم فى حياتيم  اليومية ، فيذا الدليل بما يحويو 
بين طياتو يمثل عاملب مساعدا من شأنو أن يذكرىم بما تم إكتسابو من ميارات ، وما تدربوا 

 عميو ونجحوا فيو بالفعل أثناء تطبيق البرنامج .
ىى التى يمتد أثرىا لمدة طويمة بعد إنتياء التدريب ،  وىذا يعنى أن البرامج الفعالة

كما أن ليذا الفرض أىميتو التى تنبع من أن اليدف من إجراء البرنامج ليس إحداث تغييرات 
طارئة ومؤقتو فى جوانب الشخصية ثم لا تمبث أن تنطفىء وكأن شيئا لم يكن ، بل أن 

الإرشادات التى كان يتمقاىا الأفراد أثناء المطموب أن يستمر أثرىا حتى بعد توقف الجمسات و 
 . جمسات البرنامج

لا يختمف أداء المجموعة التجريبية عمى مقياس الفرض الرابع ، وينص عمى : " 
 " .تلبف التطبيقين البعدى والتتبعى باخالإحتراق الأكاديمى 

اس ولمتحقق من صحة ىذا الفرض عولجت إستجابات أفراد العينة التجريبية عمى مقي
الإحتراق الأكاديمى بعد تطبيق البرنامج وبعد مرور شيرين ، وذلك باستخدام إختبار 

 ، وقد جاءت النتائج كما ىو موضح بالجدول التالى : Wilcoxonويمكوكسون 
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 (1جذٔل)

 ٔانتتبؼٗ ٔدلانتٓب نهفزق بيٍ يتٕسطٗ رتب درجبث انًجًٕػت انتجزيبيت فٗ انميبسيٍ انبؼذٖ Zليًت  

 لإحتزاق الأكبديًٗ نذٖ طهبت انًزحهت انثبَٕيتػهٗ يميبص ا

             

انميى 

 الإحصبئيت

 انًتغيزاث

يتٕسظ  ٌ إتجبِ انزتب

 انزتب

يجًٕع 

 انزتب

 ليًت

Z 

يستٕٖ 

 انذلانت

 

الإرْبق 

انؼبطفٗ 

 ٔانجسذٖ

 غيز دانت 1.947 1.5 1.5 2 انزتب انسبنبت

 19.5 3.9  5 انزتب انًٕجبت

انزتب 

 انًتسبٔيت

4 - - 

 

إَخفبض 

انكفبءة 

 الأكبديًيت

 غيز دانت 1.382 4 2 2 انزتب انسبنبت

 17 4.25 4 انزتب انًٕجبت

انزتب 

 انًتسبٔيت

4 - - 

 سهبيتان 

 تجبِ انًٓبو

 غيز دانت 000 0 0 0 انزتب انسبنبت

 0 0 0 انزتب انًٕجبت

انزتب 

 انًتسبٔيت

10 - - 

 

انذرجت 

انكهيت 

 نهًميبص

 غيز دانت 0.447 2 2 2 تب انسبنبتانز

 1 1 2 انزتب انًٕجبت

انزتب 

 انًتسبٔيت

1 - - 

 يتبين لنا صحة ىذا الفرض إذ : ( 4) بمراجعة القيم الواردة فى الجدول 
البعدى والتتبعى لأفراد العينة لدلالة الفروق بين القياسين  (Zإذ بمغت قيمة )

( ، وىى قيمة غير دالة إحصائيا ، أما  7.447يمى ) ( عمى مقياس الإحتراق الأكاد07=)ن
( لدلالة الفروق بين القياسين البعدى  Zعن المكونات الفرعية لممقياس فقد بمغت قيمة ) 

( لإنخفاض الكفاءة 0.280( ، وبمغت )0.947والتتبعى للئرىاق العاطفى والجسدى )
 القيم غير دالة إحصائيا .تجاه الميام ، وجميع ىذه  سمبية( لم777الأكاديمية ، و )

وبذلك يمكننا قبول الفرض الرابع والقول أنو لاتوجد فروق دالة إحصائيا بين 
 متوسطى رتب القياسين البعدى والتتبعى لمعينة التجريبية عمى مقياس الإحتراق الأكاديمى .
مج وىذا يعنى أن مرور فترة من الزمن لم تغير من فعالية البرنامج ، وأن خبرة البرنا

ة طويمة بعد إنتياء جمساتو ، وتؤكد ر إستمر تأثيرىا الإيجابى عمى المشاركين فى البرنامج لفت
ىذه النتيجة أن محتوى البرنامج التجريبى المستخدم فى ىذه الدراسة من الثراء ما جعمو 
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يحقق أىدافو ، وىو مايبدو فى إستمرارية إرتفاع مستوى اليقظة العقمية وانخفاض الإحتراق 
كاديمى لدى طمبة المرحمة الثانوية ، وقد يعزو السبب فى ذلك إلى نقل الخبرة ، حيث الأ 

روعى تفعيل مبدأ إنتقال أثر التدريب لما تعممو المشاركين أفراد المجموعة التجريبية داخل 
الجمسات ، حيث سعى البرنامج فى جميع جمساتو إلى دفع المشاركين إلى نقل الخبرات التى 

ا خلبل ىذه الجمسات إلى مواقف الحياة اليومية المعاشة ، وقد تم ذلك من خلبل يتم إكتسابي
الواجبات المنزلية المطموبة من المشاركين بعد الإنتياء من كل جمسة ، وىى كانت بمثابة 
ستراتيجيات ساعدت عمى تنمية اليقظة  تطبيق لما تعممو واكتسبو المشاركين من فنيات وا 

، فضلب عن تشجيع المشاركين عمى إستخلبص  راق الأكاديمىبيدف خفض الإحت العقمية
، الأمر الذى ساعدىم عمى نقل تمك  الخبرة إلى الواقع  الجوانب الإيجابية والجوانب السمبية

 . المعاش
تعاون المستمر بين الكما قد يعزى إستمرار تأثير التدخل المتبع فى ىذه الدراسة إلى 

م البعض من ناحية ومع الباحثة من ناحية أخرى ، فيم عمى أفراد العينة التجريبية مع بعضي
إتصال مستمر ، ويذكرون أنفسيم بالمواقف التى مروا بيا أثناء التطبيق ، وكيف تحول 
سموكيم خلبل الفترة الزمنية القصيرة متمنيين بينيم وبين أنفسيم أن يستمر ذلك التغيير 

 للؤفضل .
ة السابقة لم تأت صدفة ، ولكنيا تدل عمى وفى ضوء ما تقدم نخمص إلى أن النتيج

منيجية التدخل وفعالية الأدوات المستخدمة ، فضلب عن تركيز المنيج التدخمى المتبع فى 
ىذه الدراسة عمى الخطوات الإجرائية لمعممية الإرشادية حتى تحقق نتائج إيجابية ، وىو ما 

ى ىذه الدراسة من الثراء مما يتضح من إستمرار فاعميتو ، وأن مضمون محتوى البرنامج ف
جعمو يحقق أىدافو حيث تنمية اليقظة العقمية وخفض الإحتراق الأكاديمى لدى أفراد العينة 

 التجريبية .
 تعكًب عاو على ىتائج الدزاسة :

أظيرت النتائج بشكل عام التأثير الإيجابى لمبرنامج عمى المجموعة التجريبية ، وذلك 
ى لنتائج الدراسة ومقارنتو بالقياس القبمى لممجموعة التجريبية ، ما أظيره التحميل الإحصائ

 كما أظير البرنامج إمتداد أثره فى القياس التتبعى .
 تقييم عام لجمسات البرنامج التجريبى :



 المتطلبات التربوية اللازمة لداعية الأقليات المسلمة ...                                            عدد يناير-ج0- )39( 0200م

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                                         - 2211 - 

 ىكاط الكىة :

 حتوى البرنامج عمى مجموعة إستيراتيجيات متناسقة مع بعضيا كان ليا الأثر الأكبر ا
 برنامج التدريبى .فى إنجاز أىداف ال

  المطبوعات والتى تمثمت فى كتيب الإرشادات ، والذى يشتمل عمى الإطار المعرفى
لمتغيرات الدراسة فضلب عن التدريبات الخاصة بكل جمسة عمى حدة والتى يتم 
إستخداميا أثناء الجمسة أو فى الواجبات المنزلية ، كان ليا أثر إيجابى فى تنفيذ 

 البرنامج .
 يعاب الطالبات لميارات واستيراتيجيات البرنامج .سرعة إست 
  إحاطة الجمسات جو من الألفة والتراحم والتعاون بين المشاركين بعضيم بعضا ، وبينيم

 وبين الباحثة .
 باتيم .مشاركة الباحثة لبعض الطمبة فى إيجاد حمول لمشكلبت خاصة تمبيا لرغ 
 دت عمى التنفيذ الفعال لمبرنامج مساىمة المشاركين بمعمومات وميارات إضافية ساع

 التدريبى .
  التغذية الراجعة وتحميل الواجبات المنزلية لممشاركين فى البرنامج التدريبى كان ليا أثر

 إيجابى فى ثبات عممية التدريب .
 ىكاط الضعف :

  عدم إلتزام كل الطالبات بالحضور فى كل الجمسات ، مما نتج عنو إستبعاد عدد من
 % من الجمسات .27تى زادت نسبة غيابيم عن الطالبات اللب 

 . البيئة الأسرية غير المشجعة لبعض الطالبات 
  الوقت والجيد المبذول من قبل الباحثة والمشاركين فى توفير مكان لكل جمسة من

 . جمسات البرنامج
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 التىصًات والبخىخ المكترحة

 أولا : التىصًات

منوطة بمتغيراتيا يمكن صياغة التوصيات عمى فى ضوء نتائج الدراسة ، والأطر النظرية ال
 النحو التالى:

إعداد المزيد من البرامج التى تيدف إلى تنمية اليقظة العقمية لدى الطلبب فى مراحل  -0
 التعميم المختمفة .

عقد دورات تدريبية لمعالجة مشكلبت الإحتراق الأكاديمى لدى الطمبة فى مختمف  -0
 المراحل التعميمية.

ج الإعلبمية المقروءة والمسموعة لتنمية الوعى بمفيوم اليقظة العقمية تقديم البرام -2
 وطرق تنميتيا .

 إعداد برامج لخفض الإحتراق الأكاديمى لدى الطلبب من المراحل التعميمية المختمفة . -4
عمى التواصل الفعال  والمؤتمرات لتدريب المعممين والأخصائيين النفسيين عقد الندوات -5

 . عيم عمى التغمب عمى التحديات التى تواجييموتشجيمع الطمبة ، 
 التى تساعد عمى تغيير النظرة التقميدية لممرحمة الثانوية . المجتمعية تقديم البرامج -6
 .ثير من المتغيرات النفسية الأخرىاستيداف طلبب المرحمة الثانوية فى قياس وعلبج الك -7

 ثاىًا : البخىخ المكترحة

ة ، وكذلك الدراسات الميدانية والتجريبية ليذه الدراسة نتيجة تحميل الدراسات السابق
 يمكن إقتراح الدراسات التالية :

 .التوتر والضغوط النفسيةمية لخفض فاعمية برنامج معرفى قائم عمى تنمية اليقظة العق -0
 تنمية الذكاء الأخلبقى وأثره عمى الإحتراق الأكاديمى لطمبة الجامعة . -0
 . بعض فئات الإعاقةيز المناعة النفسية لدى تنمية اليقظة العقمية لتعز  -2
فعالية برنامج معرفى سموكى لتنمية المناعة النفسية لخفض الإحتراق الأكاديمى لدى  -4

 الطمبة .
 . دراسة العلبقة بين اليقظة العقمية والعبء المعرفى لدى الطمبة -5

 اليقظة العقمية مدخل لخفض الغضب وتقمب المزاج . -6
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