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Abstract: 

The aim of the research is to apply a demonstration of the use of the method of 

using the method of applying the method of applying the method of applying the 

method of applying the method of demonstrating the use of a ruler, use a serial 

instruction, used it and used it in applying the method of using a training program 

to be used in applying the curriculum: scale: measure of quality of life, and method 

Monay uses breathing sessions. 

The research reached the following results: 

- There are statistically significant differences at the level of (0.05) between the 

averages of the individuals in the experimental group that were trained on the 

method of Moonay using breathing sessions and the averages of the individuals in 

the control group on the quality-of-life scale in the post-measurement. 

- There are statistically significant differences at the level of statistical significance 

(0.05) in the quality of life among the respondents due to the variable: educational 

qualification and type of work, while there are statistically significant differences at 

the level of statistical significance (0.05) in the quality of life among the sample 

members due to the status variable. social status in favor of the (single) category. 

Keywords: Breathing, quality of life, and self-efficacy.  
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 :المستخلص
ىدؼ البحث إلى التعرؼ عمى أثر التنفس باستخداـ طريقة مُناي عمى جودة الحياة للأفراد بالمممكة العربية       

( مف المتردديف عمى مركز تنوير للإستشارات والتوجيو، واستخدمت 02العينة في عدد )  وتمثمت السعودية ،
، واستخدمت أدوات : مقياس جودة ة محؿ الدراسة الباحثة المنيج التجريبي، الذي يوفر أوصافاً دقيقةً لمظاىر 

 الحياة،  وطريقة مُناي باستخداـ جمسات التنفس . 
 وتوصؿ البحث إلى النتائج التالية: 
بيف متوسطات الأفراد في المجموعة التجريبية   ( a 0.05توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى ) -

التي تدربت عمى طريقة مُناي باستخداـ جمسات التنفس ومتوسطات الأفراد في المجموعة الضابطة عمى مقياس 
 جودة الحياة في القياس البعدي

( في جودة الحياة لدى أفراد 2.21فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة الإحصائية ) وجود -
العينة تعزى لمتغير: المؤىؿ العممي ، ونوع العمؿ، في حيف توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

 ة لصالح فئة )عزباء(.( في جودة  لدى أفراد العينة تعزى لمتغير الحالة الاجتماعي2.21الإحصائية )
 التنفس، جودة الحياة، الكفاءة الذاتية. : الكممات المفتاحية
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 مقدمة:

تعد الضغوط النفسية جزءًا طبيعياً مف حياة الأفراد، وظاىرة مف ظواىر الحياة الإنسانية، حيث تعتبر حقيقة        
حياتية إذا نظرنا ليا مف الجانب الوجودي، فلا يمكف إنكارىا أو تجنبيا، وبما أفَّ الفرد يمر بسمسة متواصمة مف 

ط، إلا أنّو ينظر إلى ىذه التجارب مف المنحنى السمبي، إذ التجارب التي قد تكوف مثيرة لو في تشكيؿ الضغو 
تكوف الضغوط التي يمر بيا الأفراد نابعة مف مواقؼ وتجارب إيجابية، مثؿ، ميلاد طفؿ، أو زواج، أو منزؿ جديد، 

 .أو ترقية، أو عمؿ جديد، وىذه كميا مواقؼ لا تكوف باعثة عمى الخطر أو التيديد
ضغوط النفسيّة مف المشكلات اليامة، التي أخذ المختصوف يُركّزوف اىتماميـ عمييا؛ وفي عصرنا ىذا، تعتبر ال

لكثرة ما يتعرض لو الأفراد مف مشكلات وأحداث، وما يحيط بيـ مف ظروؼ ضاغطة، وكذلؾ زيادة متطمبات الحياة 
، الأمر الذي أسيـ في تعريض  الأفراد لدرجة عالية مف نتيجة التغير السريع والمتواصؿ الذي يشيده العالـ اليوـ

 الضغوط النفسية، والتي انعكست نتائجيا عمى الأفراد والمجتمعات.
وتكمف أىمية تنظيـ التنفس إلى خفض تأثير الاستجابة لمضغط العصبي والمساعدة في الوصوؿ إلى     

ية السيكولوجية، بينما مف المستوى الأمثؿ مف الاستثارة كما تساعد الأفراد عمى التحكـ بانفعالاتيـ، ىذا مف الناح
الناحية الفسيولوجية تسيـ القدرة عمى الاسترخاء في خفض ضغط الدـ وتقميؿ الحمؿ الواقع عمى القمب وتنمي 

 (501،ص 0202قدرة الفرد في السيطرة عمى انفعالاتيـ لأثرىا الإيجابي عمى الجياز العصبي( )جووار، 
جية لمواجية ضغوط الحياة، مف خلاؿ قياـ الفرد بإحداث انقباض وأسموب التنفس يمثؿ أحد الطرؽ العلا       

واسترخاء في المجموعات العضمية المختمفة في الجسـ بالتعاقب، والانتباه إلى المشاعر المختمفة التي يحس بيا 
 (.  0258نتيجة لذلؾ )شيفر وميمماف، 

فعالية التي تعمؿ عمى توتر العضلات وتتضح طبيعة عمؿ التنفس حيف نمعف النظر في الاستجابة الان      
المحيطة. حيث يعتمد مقدار الشد في العضلات عمى مقدار الضغوطات التي يتعرض ليا الفرد. فكمما زادت شدة 
ذا ازداد التوتر عف الحد الطبيعي ينقمب إلى استجابة توترية معطمة لمنشاط  التنبيو زادت شدة تقمص العضمة، وا 

 (.0252)الحبيس، 
ومعظـ الناس يستجيبوف للاضطرابات الانفعالية بتغيرات وزيادة في الأنشطة العضمية، حيث تتركز ىذه       

التغيرات والنشاطات العضمية في كؿ مف الجبية، والرقبة، والذراعيف، والركبتيف، والعضلات الباسطة، وكذلؾ 
داخمية كالمعدة،  ومف المؤسؼ أف التوتر عضلات المفاصؿ، والقفص الصدري، والبطف، وكذلؾ توتر العضلات ال

العضمي الشديد يضعؼ قدرة الكائف عمى التكيؼ والنشاط البناء والإنتاج ، كما تنيار قدرتو عمى الاستمرار في 
 النشاط العقمي بسبب العجز في توظيؼ العضلات النوعية المختمفة توظيفاً بناءاً . 
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مي بأنو توقؼ كامؿ لكؿ الانقباضات والتقمصات العضمية المصاحبة ومف ىنا نجد التنفس  يعرؼ بالمعنى العم   
لمتوتر النفسي ، وبذلؾ يستشعر الفرد الفرؽ بيف حالة التوتر والاسترخاء ، ويصؿ إلى درجة الاسترخاء العاـ في 

يسيؿ الجسـ وبالتالي زواؿ التوتر ، ويبدأ التدريب عمى أسموب الاسترخاء بالتركيز عمى عضلات الذراع حتى 
 (.0252عمى المفحوص إدراؾ حالة الشػػد والارتخاء لمعضمة )الحبيس، 

وعندما يفشؿ الفرد في الاسترخاء التاـ، فإنو يطمب منو أف يستخدـ إشارة معينة )الإصبع مثلًا( ليدؿ عمى    
دث فييا الاسترخاء فشمو في الاسترخاء. وبالتالي يكوف دور المعالج التركيز عمػػػى المجموعة العضمية التي لـ يح

جراء عممية الاسترخاء عمييا، ثـ يطمب مف الشخص أف يستخدـ الإشارة فيما إذا كاف ىناؾ توتر في  التاـ وا 
(، وبذلؾ يظير أىمية جمسات التنفس فى جودة الحياة وتحسيف Gambrill, 2019المجموعة العضمية أـ لا. )

 الكفاءة الذاتية للأفراد .
 مشكلة البحث:

معب التنفس دوراً ميماً في الاسترخاء العضمي، ومف المعروؼ أف التنفس عمميػػة ميكانيكية يتحكـ بيا ي       
الجياز العصبي ، وىذه العممية تبدأ منذ المحظات الأولى مف عمر الإنساف ،  ومف خلاؿ جمسات التنفس ، يمكف 

مى كمية الأكسجيف الضرورية التي يحتاجيا أف ندرؾ مدى التوتر والقمؽ ، والاكتئاب لدى الفرد . إذ لف يحصؿ ع
خراج ثاني  الجسـ بسبب طريقة تنفسو السريعة، وبالتالي لف يحصؿ عمى الكمية المطموبة مف الأكسجيف، وا 
أكسيد الكربوف، حيث أف التنفس العميؽ يوفر كمية الأكسجيف المناسبة التي يحتاجيا الجسـ في إخراج أكبر قدر 

 الكربوف، وينقؿ العقؿ والجسـ إلى حالة استرخاء ، ويحسّف مف الدورة الدموية  مف الفضلات وثاني أكسيد
كما وجد العمماء أف جمسات التنفس يساعد عمى التفكير ، ممػا يساعد عمى تحسف وظائؼ الدماغ في      

( إلى Sultanoff & Zalaquett 2017 ,( ، شير العديد مف الدراسات )Seaward, 2012الجية اليمنى )
فاعمية أسموب الاسترخاء في خفض مستوى القمؽ وزيادة الكفاءة الذاتية لدى الكثير مف الأفراد ، فقد أشارت 

  Laschinger, 2010الدراسات إلى فاعمية الاسترخاء مع المرضى والمساعدة في سرعة العلاج والشفاء )
Borkovec & Costello, 2020, , Fisher( ) 2021،Schofield & Davis يشير جيمس واندرو (. و

( إلى أف أسموب الاسترخاء يعد أحد الأساليب الفعالة في James, Andrew & Helen 2020 ,وىيميف )
خفض القمؽ ورفػػع مستوى الكفاءة الذاتية لدى الأفراد، إضافة إلى فاعميتو عمى المدى القريب وعمى المدى 

 البعيد في جودة الحياة.
 أوردت الباحثة فوائد عدة لطريقة مُناي عف طريؽ جمسات التنفس استنبطتيا مف خلاؿ عمميا مع الأفراد: وقد



 

251 
 

 يمكف التعامؿ مع التأثيرات العامة لمتوتر النفسي بفاعمية أكثر مف خلاؿ الاسترخاء. .5
 ، الأرؽ.يمكف التخمص مف المشكلات المرتبطة بالتوتر النفسي مثؿ ارتفاع ضغط الدـ، الصداع العصبي .0
يؤدي جمسات التنفس إلى خفض مستويات القمؽ بشكؿ جوىري، حيث أف الأفراد الذيف يعانوف مف مستويات  .2

 مرتفعة مف الضغوط يتأثروف تأثراً فسيولوجياً إيجابياً كنتيجة لمتدريب عمى الاسترخاء.
المرتبطة بالتوتر، تعمؿ جمسات التنفس كأسموب وقائي، حيث يؤدي إلى خفض احتمالية حدوث الاضطرابات  .1

لى ضبط القمؽ المتوقع قبؿ حدوثو.  وا 
تؤدى جمسات إلى تحسف كمي في أداء الميارات الجسمية، والاجتماعية، والمينية وبالتالي تحسف في الكفاءة  .1

 الذاتية المدركة لدى الفرد.
أو التمريف تؤدى جمسات التنفس إلى التخمص مف التعب والإرىاؽ الناشئ عف النشاط العقمي المستمر،  .6

 الجسدي المستمر
تؤدى جمسات التنفس إلى زيادة الوعي الذاتي بالحالة الفسيولوجية لمفرد الأمر الذي يزيػد مػػف كفاءتو ، وىذا  .7

 يمكف الفرد مف استعماؿ ميارات التنفس في بداية الإثارة .
أف تساعد جمسات التنفس عمى الشفاء بعد الإصابة بأمراض معينة، وبعد الجراحة، حيث أف التنفس  يمكف .8

 يمكف أف يرفع مف عتبة التحمؿ للألـ.
ىناؾ نتيجة ىامة للاسترخاء تتمثؿ في زيادة مستوى تقدير الذات وتوكيد الذات والكفاءة الذاتية وجودة الحياة  .9

 التوتر.كنتيجة لمضبط المحسّف لاستجابات 
. تسيـ جمسات التنفس في تحسيف العلاقات الشخصية، حيث أف الشخص المسترخي ينخفض عنده القمؽ 52

 وبالتالي يرتفع لديو مستوى الكفاءة الذاتية وبذلؾ يفكر بعقلانية أكثر.
وبذلؾ ستكوف طريقة مُناي عف طريؽ جمسات التنفس  أحد الأساليب الفعالة في خفض مستوى القمؽ      

تحسيف الكفاءة الذاتية لمفرد وتحقيؽ جودة الحياة لدييـ، لتزويد الفرد بيذه القدرة يساعد عمى إكساب و 
المشاركيف ميارات الاسترخاء وحؿ المشكلات وأساليب التحكـ في انفعالات وسموكيات غير محببة في مختمؼ 

 لى التركيز والراحة وعدـ النسياف.جوانب الحياة والتي ترتبط بجودة الحياة و الكفاءة الذاتية ، وصولًا إ
وبالرغـ مف الأىمية البالغة ليذا الموضوع ، إلا أف الدراسات المتصمة بمعالجة جودة الحياة وتحسيف       

الكفاءة الذاتية لدى الأفراد ، ولـ تتناوؿ أي دراسة بتطبيؽ ىذه الفكرة البحثية  فيذا البحث صمـ لمكشؼ عف  أثر 
حياة والكفاءة الذاتية للأفراد باستخداـ طريقة مُناي، ومف خلاؿ الدراسات السابقة ومف خبرة التنفس عمى جودة ال
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الباحثة فى عمميا فى ىذا المجاؿ تمكف مشكمة الدراسة فى التعرؼ عمى أثر التنفس عمى جودة الحياة والكفاءة 
 الذاتية للأفراد باستخداـ طريقة مُناي.

 أسئلة البحث:

 خداـ طريقة مُناي عمى جودة الحياة للأفراد؟ما أثر التنفس باست .5
ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة بيف متوسطات الأفراد في المجموعة التجريبية التي تدربت عمى طريقة مُناي  .0

باستخداـ جمسات التنفس ومتوسطات الأفراد في المجموعة الضابطة عمى مقياس جودة الحياة في القياس 
 البعدي.

توجد فروؽ دالة إحصائيًّا في مفيوـ جودة الحياة لدى أفراد العينة تعزى لمتغيرات: المؤىؿ العممي،  ىؿ .2
 والحالة الاجتماعية، ونوع التعميـ.

 أهداف البحث:
 تتجمى أىداؼ البحث مف خلاؿ الآتى:

 التعرؼ عمى أثر التنفس باستخداـ طريقة مُناي عمى جودة الحياة للأفراد. .5
فروؽ ذات دلالة بيف متوسطات الأفراد في المجموعة التجريبية التي تدربت عمى طريقة الكشؼ عف وجود  .0

مُناي باستخداـ جمسات التنفس ومتوسطات الأفراد في المجموعة الضابطة عمى مقياس جودة الحياة في 
 القياس البعدي

لمتغيرات: المؤىؿ الكشؼ عف وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في جودة الحياة لدى أفراد العينة تعزى  .2
 .العممي، والحالة الاجتماعية، ونوع التعميـ

 فروض البحث:
 ؿ البحث الحالي اختبار صحة الفروض التالية:يحاو
( بيف متوسطات الأفراد في المجموعة التجريبية α a 0.05توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى ) .5

ومتوسطات الأفراد في المجموعة الضابطة عمى  التي تدربت عمى طريقة مُناي باستخداـ جمسات التنفس
 مقياس جودة الحياة في القياس البعدي.

بيف متوسطات الأفراد في المجموعة التجريبية  (α a 0.05) توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى .0
 .تعزى لمتغيرات: المؤىؿ العممي، والحالة الاجتماعية، ونوع التعميـ
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 أهمية البحث:
 التالية: الجوانب في الدراسة أىمية تتبدى

تنتبع أىمية البحث الحالى مف أىمية المتغيرات التي تتناوليا، حيث تسعى إلى تقصي فاعمية طريقة مُناي  -
 باستخداـ التنفس عمى جودة الحياة والكفاءة النفسية والاجتماعية للأفراد.

ابتكرىا الباحثة للإستفادة منيا فى مساعدتيـ في تحقيؽ  تمكّف أىمية البحث تطبيؽ ىذه الفكرة البحثية التى  -
 جودة الحياة وتحسيف الكفاءة النفسية والاجتماعية وزيادة رفع معدؿ السعادة.

تسيـ الدراسة في إثراء التراث النفسي بالمعمومات حوؿ متغيريف ميميف؛ وىما: جودة الحياة، والكفاءة  -
 الذاتية.

وى الضغوط النفسية وكيفية تطبيؽ طريقة مُناي تساعد المتخصصيف في يوفر البحث بيانات تتعمؽ بمست -
مجاؿ الإرشاد النفسي وممكنيف الحياة عمى إعداد برامج إرشادية باستخداـ التنفس تساعد عمى خفض 

 الضغوط لدى الأفراد.
 فتح مجاؿ لأبحاث أخرى تستخدـ تدريبات الاسترخاء العضمي مع متغيرات وعينات أخرى . -

 بحث:حدود ال
 :اقتصر البحث التعرؼ عمى أثر التنفس عمى جودة الحياة للأفراد بالمممكة العربية السعودية  حدود موضوعية

 باستخداـ طريقة مُناي.
 حدود مكانية: مركز تنوير في الرياض 
 :مجموعة مف طالبيف استشارات توجيو الحياة والراغبيف بجمسات التنفس مف الجنسيف. حدود بشرية 

 البحث: مصطلحات
 :About Breathing التنفس:

ثاني وبعكس الاتجاه نقؿ  .إلى الخلايا في أنسجة الجسـ الجسـ، مف خارج الأكسجيفيعرؼ عمى أنو نقؿ     
والتنفس إلى الخارج. ويتـ التنفس في الجسـ عبر عمميتيف: التنفس الخارجي،  مف خلايا الأنسجة أكسيد الكربوف

مف اليواء  بالأوكسجيفبامتصاص اليواء الغني  الرئتاف،وفي التنفس الخارجي تقوـ  )التنفس الخموي( الداخمي
طلاؽ اليواء المحمؿ شييؽالخارجي) ، أما في التنفس الداخمي،  (زفير) إلى الخارج بثنائي أكسيد الكربوف(،  وا 

في أكسدة الغذاء داخؿ الخلايا،  -الذي حصمت عميو مف الدـ  - الأوكسجيففتقوـ خلايا الجسـ بالاستفادة مف 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%83%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%AF%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AB%D8%A7%D9%86%D9%8A_%D8%A3%D9%83%D8%B3%D9%8A%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AB%D8%A7%D9%86%D9%8A_%D8%A3%D9%83%D8%B3%D9%8A%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AB%D8%A7%D9%86%D9%8A_%D8%A3%D9%83%D8%B3%D9%8A%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3_%D8%AE%D9%84%D9%88%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3_%D8%AE%D9%84%D9%88%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3_%D8%AE%D9%84%D9%88%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A6%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%83%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D9%87%D9%8A%D9%82
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AB%D9%86%D8%A7%D8%A6%D9%8A_%D8%A3%D9%83%D8%B3%D9%8A%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D9%81%D9%8A%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%83%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D9%86
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طلاؽ الطاقة نتيجة عممية تغير حيوكيميائي معقدة، والتنفس الداخمي ىو الأساس في تأميف الطاقة لمجسـ  وا 
 (.06،ص 0205) عيسى، .بروتوبلازـوتحويؿ الغذاء إلى مادة حية أو 

كما يعرؼ التنفس الاسترخائي إجرائياً: بأنو: تحفيز واستثارة الاسترخاء عمى جميع المستويات، مف خلاؿ    
ي تركز عمى الشييؽ والزفير، حيث تربط بيف أىـ الوظائؼ الفسيولوجية وىي التنفس، مجموعة مف التماريف الت

وبيف تحفيز الحالة المزاجية بتعميـ الفرد فف التجاىؿ، فعند ترؾ الزفير يأخذ مجراه سوؼ نتخمص مف الألـ ومف 
 وبسرعة  . الأفكار السمبية، والمزاج السمبي، والمواقؼ الجامدة، وحتى مف الأنا القمقة بسيولة

 طريقة مُناي: 

ىي طريقة لمباحثة وىى عبارة عف أسموب سموكي يمثؿ أحد الطرؽ العلاجية لمواجية الضغوط النفسية مف      
خلاؿ قياـ الفرد بإحداث انقباض واسترخاء في المجموعات العضمية المختمفة في الجسـ بالتعاقب والانتباه إلى 

نتيجة لذلؾ ، وذلؾ باستخداـ برنامج إرشادي تدريبي تػػػـ إعداده لغايات ىذه المشاعر المختمفة التي يحس بيا 
 البحث.

 الإطار الهظرى للبحث
  التنفس 
 :About Breathingمفيوـ التنفس  .5

إف الأسموب الميكانيكي لمعموـ الحديثة والطبيعية المجردة للاستكشافات النفسية والروحية قد أدت إلى حصوؿ     
للأسرار والقوة المرتبطة بالتنفس، إذ إفّ سبب التنفّس وكيفيتو أمر يجب توضيحو مف أجؿ  تشويش أو اضطراب

الوصوؿ إلى فيـ مشترؾ ومبسط لعلاقة الضغوطات النفسية بالتنفس. يرتبط التنفس بالنشاطات الجسدية 
لى الرئتيف داخؿ جسـ والميكانيكية والعضلات، والنشاط الكيمائي، والنشاط العصبي الذي يعمؿ عمى جذب اليواء إ

الكائف الحي، فيبدأ التنفس بصورة عفوية وتمقائية ضمف الجياز العصبي المركزي، وىنالؾ دائرة مف الشييؽ 
والزفير يتـ تكوينيا بصورة تمقائية في الرئتيف، إذ يبمغ مُعدَّؿ التنفس البشري تقريباً ربع مُعدَّؿ نبضات القمب في 

 (. Edwards, 2020لدـ أكبر في الجزء السفمي مف الرئتيف بسبب الجاذبية )الدقيقة الواحدة ويكوف تدفؽ ا
وتكوف مسارات اليواء والقمب والأوعية الدموية والمعمومات القادمة مف السائؿ النخاعي، إضافة إلى الأوامر      

المسؤولة عف القادمة مف الدماغ مثؿ اليايبوثلاموس، أو مناطؽ أخرى ضمف القشرة الدماغية، ىي المراكز 
تكويف الانتظاـ التمقائي والعفوي في عممية التنفس الشييؽ والزفير، حيث تكوف قادرة عمى تغيير نشاطيا مف 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%A8%D9%84%D8%A9_(%D8%A3%D8%AD%D9%8A%D8%A7%D8%A1)
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أجؿ تمبية المتطمبات الأيضية المتزايدة ضمف الجياز التنفسي خلاؿ التماريف، أو يمكف كتميا بصورة مؤقتة خلاؿ 
يتـ ضخ كميات وافرة مف الأكسجيف إلى الجسد فإف كؿ خمية  (. وعندماGrant, 2016الكلاـ أو حبس التنفس )

مف خلايا الجسـ تصبح أكثر حيوية، وىذا يعطي القدرة لممحركات الرئيسية الأربعة في جسمؾ: القمب، الرئتيف، 
 (. Levitzky, 2013الكبد، والكميتيف عمى العمؿ بشكؿ أفضؿ )

ومع وجود الكمية الوافرة مف الأكسجيف فإفّ العضلات، والأوتار والمفاصؿ تعمؿ بشكؿ أكثر سيولة وسلالة،    
لأف الدماغ والجياز العصبي يعملاف بشكؿ أكثر كفاءة، وبالتالي أكثر تحرراً مف التوتر والضغوط، وأكثر قدرة في 

الانفعالات تحت السيطرة، مثؿ: الغضب، الكره، التعامؿ مع الضغوطات المرتبطة بالحياة اليومية، حيث تكوف 
الغيرة، والطمع أو الخوؼ؛ إذ يمكف إبعادىا مف خلاؿ التفكير الإيجابي، وتماريف التنفس الاسترخائي المركز 

 والعميؽ
 :THREE TYPE OF BREATHINGأنواع التنفس الثلاثة  .0

 .(Edwards, 2020أشار إلييا ) hgjnيوجد ثلاثة أنواع مف التنفس، 
 Clavicular)( وسػط الصدر، والتنفس و الترقوي )Thoracic Breathingوىػي : التنفس الصػدري )    

breathing  أعمى الصدر، حيث يتمركز حوؿ منطقة الترقوة، ويكوف لو دور فقط عندما يكوف الجسـ بحاجػة
( وىو (breathing .Diaphragmإلػػى مقػػادير كبيرة مف الأكسجيف عند التماريف، وتنفس الحجاب الحاجو 

الأكثر فعالية؛ لأف غالبية الدـ يدور ضمف الأجزاء السفمى مف الرئة، ويحصؿ ضخ الأكسجيف بشكؿ كبير ىناؾ، 
حيث يقػػوـ التنفس المرتبط بالحاجب الحاجز بسحب الأكسجيف الموجود داخؿ الرئتيف، وبذلؾ يزيد مف فعالية 

وجية نظر فسيولوجية الحجاب الحاجز ىو أقوى العضلات في ضخ الأكسجيف ضمف مسار تيار الدـ، ومف 
  ( Edwards, 2020الجسـ ويعمػػػؿ بمثابة القمب الثاني في توزيع الطاقة والدـ والأكسجيف كؿ الجسد.)

ولأفّ حبس النفس بصورة غير واعية خلاؿ المواقؼ الباعثة عمى التوتر. إلى شعورنا بالخوؼ والرىاب،       
عاقتنا عف الوصوؿ إلى الاستجابة الطبيعية، وفي  وذلؾ مف خلاؿ زيادة معدؿ نبض القمب، وزيادة ضغط الدـ، وا 

المقابؿ فإفّ التنفس الصحيح يمكف استخدامو مف أجؿ الشعور بالمزيد مف اليدوء، ضمف المواقؼ الباعثة عمى 
 (Filness, 2021التوتر، وذلؾ مف خلاؿ تقميؿ ضغط الدـ ومُعدَّؿ نبض القمب )

 فوائد ممارسة التنفس الاسترخائي:  .2
العديد مف الفوائد، منيا الفوائد الجسدية المتمثمة في: تنظيـ عمؿ الدورة  يتضمف التنفس الاسترخائي    

، وزيادة القدرة عمى التحمؿ الجسدي، وتنقية الجياز  زالة السموـ الدموية، والشفاء مف الإصابات والجروح، وا 
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 ,Breeseالعصبي والحفاظ عمى سلامتو، والوقاية مف الأمراض والتخمص مف الآلاـ، والتخمص مف الصداع )
2019.) 

ويقوـ التنفس بإثارة مستويات الأكسجيف في الدـ، وتخفيض معدؿ ضغط الدـ، والتخفيؼ مف الآثار الجسدية      
، ويثير لدينا مستويات الطاقة، كما يساعد عمى كسر الأملاح  لممشاكؿ العاطفية، ويعمؿ عمى تحسيف نوعية النوـ

 (.Walling (2009 ,في الجسـ
مف فوائدا لتنفس الاسترخائي أيضاً نقاء الدماغ؛ لأفّ إيصاؿ الأكسجيف إليو يؤدي إلى استثارة المنطؽ  و   

والذكاء الموجود، فكمما كاف التنفس أكثر عمقا وكمالًا كاف ىناؾ المزيد مف التركيز والإبداع العقمي، وسوؼ 
 & Bragg 2008 ,ي والمكاني ) يتطور لدى الشخص أيضا المزيد مف القدرة المرتبطة بالإدراؾ الحس

Bragg( أما فيما يتعمؽ بالفوائد النفسية والانفعالية لممارسة التنفس الاسترخائي يُشير ليفيف .), 2015 
Levine  إلى أف القياـ بيذه الاستراتيجية يؤدّي إلى الشعور بالسعادة والاستقرار الانفعالي؛ لأفّ تغيير طبيعة)

%( مف التبايف في مشاعر 12تغير طبيعة الشعور لدينا، وىذا ما يفسِّرُ حوالي )التنفس يمكف أف تؤدّي إلى 
الغضب، والمتعة والحزف، والخوؼ، حيث تؤدي ممارسة تماريف التنفس إلى الشعور بالسعادة والاستقرار وتساىـ 

السيطرة عمى الأفكار تمرينات التنفس بالحد مف مشاعر القمؽ والآلاـ، وتحسيف الأداء، والسيطرة عمى الانتباه، و 
(Khng, 2016.) 

 المتنوعة وبعض المعمومات اليامة حوليا فيما يأتي: التنفسفمنتعرؼ أكثر عمى تماريف 
 إليؾ فيما يأتي قائمة بأىـ تماريف التنفس السيمة والتي قد تحدث فارقًا كبيراً في مستويات الاسترخاء لديؾ:

  التنفس بعمؽ .5
نقص مستويات نفاسًا سطحية وقصيرة الأمر الذي قد يتسبب في مف الملاحظ أف الكثير مف الأشخاص يأخذوف أ

لذا فإف أخذ أنفاس عميقة قد يساعد عمى إمدادؾ بالطاقة وتخفيؼ  لدييـ بالإضافة لشعور مستمر بالقمؽ. الطاقة
 القمؽ لديؾ، كؿ ما عميؾ ىو اتباع الخطوات الآتية:

أو استمؽِ في وضعية مريحة حيث تستطيع الاستمقاء عمى ظيرؾ عمى السرير أو الجموس في كرسي  اجمس -
 بحيث يكوف كؿ مف العنؽ والكتفيف والرأس مستندًا بالكامؿ وبشكؿ مستقيـ إلى ظير الكرسي.

 طنؾ ينتفخ باليواء.واترؾ ب الأنؼخذ شييقًا عميقًا مف  -
 أخرج اليواء عبر أنفؾ. -

https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%A8-%D8%B6%D9%8A%D9%82-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3-%D9%88%D8%AE%D9%81%D9%82%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8_21443
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D8%B7%D8%B9%D9%85%D8%A9-%D8%AA%D8%B3%D8%A8%D8%A8-%D8%A7%D9%86%D8%AE%D9%81%D8%A7%D8%B6-%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%88%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9-%D9%84%D8%AF%D9%8A%D9%83_19812
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D8%B7%D8%B9%D9%85%D8%A9-%D8%AA%D8%B3%D8%A8%D8%A8-%D8%A7%D9%86%D8%AE%D9%81%D8%A7%D8%B6-%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%88%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9-%D9%84%D8%AF%D9%8A%D9%83_19812
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D8%B7%D8%B9%D9%85%D8%A9-%D8%AA%D8%B3%D8%A8%D8%A8-%D8%A7%D9%86%D8%AE%D9%81%D8%A7%D8%B6-%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%88%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9-%D9%84%D8%AF%D9%8A%D9%83_19812
https://www.webteb.com/nose
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ضَع يدًا عمى بطنؾ وضَع اليد الأخرى عمى صدرؾ، وراقب حركة يديؾ مع حركة الصدر والبطف أثناء الشييؽ  -
 والزفير.

استمر في التنفس بعمؽ وراقب يديؾ جيدًا، يجب أف تتحرؾ يدؾ الموضوعة عمى البطف أكثر مف تمؾ  -
 تأكد مف تنفيذؾ لمتمريف بشكؿ سميـ الأمر الذي سوؼ يضمف لؾ الفائدة.الموضوعة عمى الصدر حتى ت

 كرر ىذا التمريف عدة مرات يوميًا. -
 التنفس بشفاه مضمومة .0

يساعد ىذا النوع مف تقنيات وتماريف التنفس عمى إبطاء وتيرة الشييؽ والزفير بشكؿ متعمد أثناء أداء بعض  -
 ، وصعود الدرج.رفع الأثقاؿ :الأنشطة الحركية والتمرينات الرياضية، مثؿ

 قياـ بو ىو اتباع الخطوات الآتية:كؿ ما عميؾ ال -
 قـ بإرخاء كتفيؾ وعنقؾ بحيث تشعر بالراحة قدر الإمكاف. -
 الأنؼ لمرتيف متتاليتيف. مع التنفس ببطء مف إبقاء فمؾ مغمقًااحرص عمى  -
 قـ بضـ شفتيؾ وكأنؾ توشؾ عمى الصفير. -
 أطمؽ أنفاسؾ ببطء عبر عممية الزفير مف خلاؿ شفتيؾ المضمومتيف. -
 كرر ىذا التمريف عدة مرات يوميًا حسب رغبتؾ. -

  التنفس المصحوب باسترخاء العضلات التدريجي .2
الجسدي والذىني عمى حد سواء، وكؿ ما  تحفيز الاسترخاءيساعد ىذا النوع مف تقنيات وتماريف التنفس عمى 

 عميؾ القياـ بو ىو الآتي:
 استمقي عمى ظيرؾ في وضعية مريحة، سواء عمى الأرض أو عمى السرير. -
 سترخاء.عمى الا العضلاتخذ بضعة أنفاس عميقة قبؿ البدء لتحفيز  -
 خذ نفسًا عميقًا، وأثناء ذلؾ حاوؿ قبض عضلات قدميؾ قدر الإمكاف. -
 أخرج اليواء مف أنفؾ ببطء مع إرخاء عضلات القدميف. -
 خذ نفسًا عميقًا وأثناء ذلؾ حاوؿ قبض عضلات بطتي القدميف )عضمة السمانة( قدر الإمكاف. -
 أخرج اليواء مف أنفؾ ببطء مع إرخاء عضلات بطتي القدميف. -
استمر بتكرار التنفس بيذه الطريقة مع تغيير العضمة في كؿ مرة إلى أف تغطي نسبة جيدة مف عضلات  -

 الجسـ بشكؿ تدريجي صعودًا مف باطف القدميف وصولًا إلى الوجو وأطراؼ الأصابع.

https://www.webteb.com/articles/%D8%B1%D9%81%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84-%D9%84%D9%84%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%8A%D8%B6%D8%A7_14389
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3-%D8%B9%D9%86-%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82-%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%85-%D9%87%D9%84-%D9%87%D9%88-%D8%B6%D8%A7%D8%B1_18099
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D8%B7%D8%B9%D9%85%D8%A9-%D9%88%D9%85%D8%B4%D8%B1%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%AA%D8%B3%D8%A7%D8%B9%D8%AF-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%AE%D8%A7%D8%A1_21035
https://www.webteb.com/muscle
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 التنفس المتعادؿ .1
ىذا النوع مف تماريف التنفس عمى تعويد الجسـ بشكؿ تدريجي عمى الزفير والشييؽ لفترات زمنية  يساعد -

متساوية، الأمر الذي يجعؿ عممية التنفس أسيؿ وأكثر ثباتاً وانتظامًا.كؿ ما عميؾ القياـ بو ىو اتباع 
 الخطوات الآتية:

 اجمس في وضعية مريحة. -
عمى أف تكوف المدة المستغرقة لمشييؽ ىي ذاتيا المدة  تنفس أكثر مف مرة عبر الأنؼ مع الحرص -

 المستغرقة لمزفير.
حاوؿ أف تردد كممة أو جممة قصيرة خلاؿ الشييؽ وردد ذات الجممة أو الكممة خلاؿ الزفير لمساعدتؾ عمى  -

 الشييؽ والزفير لفترات زمنية متساوية تمامًا في كؿ نفس.
 دة ثواني، ثـ استأنؼ التنفس مف جديد.خذ فترة راحة قصيرة دوف شييؽ أو زفير لع -
 دقائؽ. 1استمر بالتنفس بيذه الطريقة لمدة  -
 اعتبارات عند ممارسة تماريف جمسات التنفس: .1

التصرؼ بحذر؛ لأف شعور الشخص بخفة في رأسو خلاؿ  عمى مف يمارس تماريف التنفس الاسترخائي      
الممارسة ، يعتبر مؤشراً عمى وجود خطأ في ممارسة التمريف، وىذا يعني أفّ ىنالؾ مبالغة في التنفس، وىذا 
معاكس تماماً إلى ما نحاوؿ أف نصؿ إليو، وعند ممارسة تماريف التنفس الاسترخائي لا بدَّ أف تكوف الملابس 

ريحة جدا، ولا بد مف إفراغ المعدة، حيث ينتظر الشخص بعد تناولو الطعاـ حوا توالي ثلاث ساعات فضفاضة، وم
عمى الأقؿ لممارسة ىذه التماريف، والسبب ىنا أفّ الطعاـ الموجود في المعدة يؤدّي إلى الضغط عمى الحجاب 

 (.Saraswati, 2020الحاجز والرئتيف، مما يجعؿ عممية التنفس صعبة )
 ( أف ىناؾ عدة تماريف لمتنفس الاسترخائي، منيا:Saraswati, 2018ساراسواتي )يذكر 

( وتمريف LionBreathوطريقة تنفس الأسد ) (،Alternate Nostril Breathingالتنفس البديؿ ) -
 Kapalbhatiranayamaإشراقة الجبيف )

( وطريقة تنفس كصوت طنيف Cooling Breath(، وتبريد التنفس )Belly Breathingالتنفس البطني ) -
 ((Humming Bee Breathالنحؿ 

( والتنفس Fainting(، وتمريف التنفس بوضع الإغماء )Ocean Breathالتنفس كصوت المحيط ) -
 (Deep Breathingالعميؽ. )
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  جودة الحياة 
تقبؿ والسعادة ظير مفيوـ جودة الحياة ليتسع ويشمؿ مفيوـ الصحة النفسية ومفيوـ التوافؽ والتفاؤؿ بالمس   

والرضا عف الحياة تمشيا مع النظرة الايجابية لمحياة والتي يشمميا عمـ النفس الإيجابي ، ويعد مفيوـ جودة 
الحياة مف المفاىيـ الاساسية في عمـ النفس الإيجابي حيث يعبر عف حسف صحة الانساف الجسدية والنفسية 

دمات الصحية والعدالة الاجتماعية وروح المحبة والتفاؤؿ بيف والرضا عف الخدمات التي تقدـ لو مثؿ التعميـ والخ
 (.25،ص 0226الافراد فضلا عف الايجابية وارتفاع الروح المعنوية والانتماء والولاء ) منسى  وكاظـ، 

واذا نظرنا الى حياة الأفراد وسموكيـ نجد أنيـ لا يتساووف جميعا مف حيث قناعتيـ بحياتيـ ورضاىـ عف      
ـ ومف حيث قدرتيـ عمى التوفيؽ بيف مختمؼ اىدافيـ واىتماماتيـ ومف حيث نجاحيـ في اقامة العلاقات انفسي

الطيبة والتوافؽ مع الاشخاص المحطيف ومع مطالب وتحديات البيئة نرى اف ىناؾ افراد يغمب عمى حياتيـ 
 (.25،ص 0226الرضى والسعادة واخريف يغمب عمى حياتيـ الضيؽ والتعاسة )منسى وكاظـ، 

وليذا يمكف اعتبار اف جودة الحياة مفيوـ متعدد الابعاد ويختمؼ مف فرد لآخر وفقا لأسموب إدراكو لجوانب      
الحياة المختمفة فالمصطمح يشير الى شعور الفرد بذاتو وبتضمف ابعاد دينية واجتماعية ونفسية وجسمية كما 

نو يمكف تعريؼ جودة الحياة عمى انيا قدرة الفرد يمكف الاستدلاؿ عميو مف خلاؿ مؤشرات ذاتية وموضوعية الا ا
 (.  022،ص 0251عمى الاستمتاع بالإمكانيات المتاحة وشعوره بالأمف والرضا والسعادة والرفاىية )السممى، 

جراءاتيا: الدراسة منيجية  وا 
 الدراسة. استخدمت الباحثة المنيج التجريبي، الذي يوفر أوصافاً دقيقةً لمظاىرة محؿمنيج البحث: 
 ( فرداً 02تـ اختيار عينة مجموعة مف المتردديف عمى العيادة النفسية، وقد بمغت عينة الدراسة )عينة الدراسة: 

 : استخدمت الباحثة أداتيف رئيسيتيف وىما:الدراسة أدوات
 طريقة مُناي باستخداـ جمسات التنفس  .5
 مقياس جودة الحياة مف إعداد الباحثة .0
 جمسات التنفس: طريقة مُناي باستخداـ .5

ثـ تيدئة الجسد مف  ثـ تحرير المشاعر في ىذا البحث سوؼ نركز عمى نقطتيف تفعيؿ العصب الباراسمبثاوي    
 (5خلاؿ العصب الجار سمبثاوي وذلؾ مف خلاؿ تنفس الانؼ البطيء ويوضح ذلؾ شكؿ )
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 منيجية طريقة مُناي: 

 تتـ ىذه التقنية وفقاً لمخطوات الآتية:
نبدأ بالتنفس مف خلاؿ شييؽ مف الانؼ وزفير مف الفـ ونشد العضلات كلًا عمى حدى  :الشخصيستمقي  -

ثـ نضع شيء ثقيؿ بشكؿ معقوؿ )كيس مف  دقائؽ وذلؾ لتحفيز الجياز العصبي 52مدة  مف الرأس لمقدميف
 ( 0عمى الحجاب الحاجز، ويوضح ذلؾ شكؿ ) (الرمؿ
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شييؽ سمس مف  ويكوف التنفس تنفسًا واعياً متصلاً   باليواء نطمب مف الشخص أف يتنفس و يممئ البطف -
  الانؼ ثـ زفير  قصير مرتخي مف الفـ بشكؿ متتالي ومتصؿ لنثير العصي الباراسمبثاوي

نسألو: ما ىو الشعور الظاىر الاف؟ متى اوؿ مره  دقيقو بالشعور بمشاعر دفينة 02يبدأ العميؿ بعد فترة  -
 .ش الموقؼ واف لا يقاومواحسستو؟ نسمح لمشخص أف يعي

حتى ينتيي شعور   نغير ىذه القصة ونقوـ بالربت عمى نقاط الجسد التي تتجمع فييا صدمات العضلات -
بعد ذلؾ   وذلؾ اف العقؿ الواعي و اللا واعي لا يميز بيف الحقيقة والخياؿ  العميؿ ) المتنفس ( ويغير القصة

دقيقة و ذلؾ  12ؽ و زفير متصميف ) تنفس بطيء( لمدة شيي  نطمب مف العميؿ اف يتنفس مف الانؼ فقط
 مف اجؿ تفعيؿ جياز العصبي الجار سمبثاوي.

 .بعد ذلؾ نطمب مف العميؿ أف يرفع حوضو للأعمى وىو مستمقي لمدة دقيقتيف مع المحافظة عمى التنفس -
 (2ويوضح ذلؾ شكؿ )
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لفراشة ويبدأ بالإغلاؽ بالتدريج وببطء مع يفتح الفخذيف بشكؿ ا ثـ يخفضيا ويضع القدميف مقابؿ بعضيما -
ويوضح  .ليتحرر الجسد مف خلاؿ اىتزازات الجسد المتبقية في العصب الباراسمبثاوي المحافظة عمى التنفس

 (1ذلؾ شكؿ )

 
بعد ذلؾ يمد العميؿ قدميو ويضع يد عمى الصدر ويد عمى البطف ويبدأ يتنفس مف الانؼ فقط ويممئ البطف  -

 ف مع المحافظة عمى ارتفاع النفس الى الصدر بطريقة دائرية تشبو تنفس الطفؿ المولود.بكامؿ الاكسجي
وفى اخر خطة لتقنية )مُناي( إغلاؽ الفخذيف وفى ىذه الخطوة يكوف ىناؾ ارتعاش لتحرير العصب  -

 (1السمبثاوي مع المحافظة عمى تنفس الأنؼ. ويوضح ذلؾ شكؿ )
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 وقد راعت الباحثة ما يمي: -
 تتناسب الطريقة مع أىداؼ البحث أف -
 أف يتناسب مع طبيعة افراد البحث وخصائص ومتطمبات ىذه المرحمة السنية. -
 أف يتـ التطبيؽ في مكاف مناسب مع مراعاة عوامؿ الامف والسلامة. -

واستخدـ جمسات التنفس باستخداـ طريقة مُناى تسير جنبًا إلى جنب مع أساليب التأقمـ الإيجابية الأخرى 
 محصوؿ عمى أقصى فائدة منيا، مثؿ:ل
 التفكير الإيجابي -
 البحث عف الجانب الفكاىي -
 حؿ المشكلات -
 إدارة الوقت وترتيب الأولويات -
 ممارسة الرياضة بانتظاـ -
 اتباع نظاـ غذائي صحي -
 الحصوؿ عمى قسط كاؼٍ مف النوـ -
 قضاء بعض الوقت في أماكف مفتوحة -
 اعميفالتواصؿ مع أفراد العائمة والأصدقاء الد -
 .مقياس جودة الحياة مف إعداد الباحثة0

 : مستوى جودة الحياة لممتردديف عمى العيادة النفسية ىدفو
 وصؼ المقياس 
 ( عبارة تقيس نظرة الطلاب الايجابية لمحياة وذلؾ مف خلاؿ مجموعة مف الابعاد12يتكوف مف ) -

 -التالية
 9-5عبارات مف ( ۹البعد الأوؿ: جودة الصحة الجسدية )
 51-52( عبارات مف 6البعد الثاني جودة الحياة الأسرية )

 02-56( عبارات مف 1البعد الثالث: جودة الحياة الاجتماعية )
  ۲۱-۱۰عبارات مف ( ۰۱البعد الرابع: جودة الجانب العاطفي والمزاجي )

 12 -25عبارات مف ( ۰۱البعد الخامس: جودة الصحة النفسية )
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 12 – 15( عبارات مف 52الوقت وادارتو )البعد السادس جودة شغؿ 
 :تصحيح المقياس 

( وفقا للاستجابات )أبدا، قميؿ 1، 1، ۲، ۱، ۰يتـ تصحيح المقياس وفقا لمقياس ليكرت المتدرج الخماسي )    
 جدا، الى حد ما، كثيرا، كثيرا جدا مع الاخذ في الاعتبار عكس درجات التصحيح في العبارات السالبة

-09-08-07-01-02-00-05-58-56 ۰۳- ۹ -7-1- 1-( ۱سالبة ىي ذوات الارقاـ )والعبارات ال
22-25-22-21-29-15-12-11-17-19-15) 

 لمقياس مفيوـ الذات السيكومترية الخصائص
 صدؽ المقياس: . أ
لمتحقؽ مف صدؽ المقياس قامت الباحثة بحساب صدؽ المقياس في البيئة لممقياس:  الظاىري الصدؽ -

السعودية بعد عرض المقياس في صورتو الأولية بعد اكتمالو عمى عشرة محكميف مف ذوي الاختصاص في 
الإرشاد النفسي وعمـ النفس التربوي والتربية الخاصة والمغة العربية في المممكة العربية السعودية ة، 

إلى استطلاع آراء عدد مف المعمميف مف ذوي الخبرة حوؿ ملاءمة فقرات الأداة، فأدلوا بملاحظاتيـ  بالإضافة
:(، وأجريت العديد مف 82حوؿ صياغة العبارات الواردة، وقد اعتمدت نسبة اتفاؽ بيف المحكميف )

 لممعنى الممكف التعديلات؛ مف إعادة صياغة، أو حذؼ، أو إضافة بعض الفقرات لتكوف أكثر دقةً وتمثيلاً 
 إيصالو لممعمميف المفحوصيف بناءً عمى ملاحظات المحكميف.

 ثبات المقياس:  . ب
تـ التحقػؽ مػف ثبػات الأداة عػف طريػؽ حسػاب معامػؿ  (:Cronbach's alphaمعامؿ ثبات ألفا كرونباخ ) -

 ألفا كرونباخ، كما يوضحيا الجدوؿ التالي:
 كرونباخ" لكؿ مفردة، ومعامؿ الثبات لمقياس مفيوـ الذات (: قيـ معاملات الثبات بطريقة "ألفا 5جدوؿ )

 معامؿ الارتباط ـ معامؿ الارتباط ـ

5 2.725  06 2.710  

0 2.776  07 2.851  

2 2.870  08 2.855  



 

265 
 

 معامؿ الارتباط ـ معامؿ الارتباط ـ

1 2.610  09 2.770  

1 2.790  22 2.875  

6 2.705  25 2.670  

7 2.682  20 2.862  

8 2.810  22 2.660  

9 2.870  21 2.822  

52 2.617  21 2.860  

55 2.822  26 2.715  

50 2.782  27 2.822  

52 2.810  28 2.780  

51 2.772  29 2.670  

51 2.802  12 2.670  

56 2.760  15 2.710  

57 2.860  10 2.810  

58 2.770  12 2.790  

59 2.670  11 2.770  

02 2.690  11 2.761  
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 معامؿ الارتباط ـ معامؿ الارتباط ـ

05 2.810  16 2.785  

00 2.760  17 2.822  

02 2.860  18 2.710  

01 2.880  19 2.710  

01 2.772  12 2.852  

  2.880 ككؿ المقياسمعامؿ ثبات 

( أف مفردات مقياس مفيوـ الذات يقؿ معامؿ ثباتيا عف قيمة معامؿ ثبات المقياس ككؿ؛ 5يتضح مف الجدوؿ )
 (، وىي قيمة عالية ومقبولة وتشير إلى الوثوؽ في صلاحية المقياس للاستخداـ.2.807وىي )

تـ التحقؽ مف ثبػات الأداة عػف طريػؽ حسػاب معامػؿ ثبػات إعػادة التطبيػؽ، وقػد معامؿ ثبات إعادة التطبيؽ:  -
(، ولبعػد جػودة 2.882(، ولبعػد جػودة الصػحة الجسػدية )2.760بمغت قيـ الثبات في بعػد الػذات الأخلاقيػة )

ي (، ولبعد جودة الجانػب العػاطفي والمزاجػ2.810(، ولبعد جودة الحياة الاجتماعية )2.890الحياة الأسرية )
( وبعػػد جػػودة شػػغؿ الوقػػت وادارتػػو وبعػػد جػػودة الصػػحة 2.886(، وبعػػد جػػودة الصػػحة النفسػػية) 2.826)

(، وىػى قػيـ عاليػة ومقبولػة وتشػير إلػى الوثػوؽ فػي صػلاحية 2.872( ، ولممقيػاس ككػؿ )2.886النفسية) 
 المقياس للاستخداـ.

 الأساليب الإحصائية: -خامساً  -
 بات إعادة التطبيؽ.معامؿ ثبات ألفا كرونباخ، ومعامؿ ث -5
 معامؿ ارتباط بيرسوف. -0
 اختبارات دلالة الفروؽ. -2

 عرض وتفسير نتائج الدراسة:
(   بيف α a 0.05ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى )" النتائج المتعمقة بالسؤاؿ الخاص  -أولاً 

باستخداـ جمسات التنفس ومتوسطات متوسطات الأفراد في المجموعة التجريبية التي تدربت عمى طريقة مُناي 
والتأكد مف صحة الفرض والذى ، الأفراد في المجموعة الضابطة عمى مقياس جودة الحياة في القياس البعدي
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بيف متوسطات الأفراد في المجموعة   ( α a 0.05توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى ):" ينص عمى
التجريبية التي تدربت عمى طريقة مُناي باستخداـ جمسات التنفس ومتوسطات الأفراد في المجموعة الضابطة 

 عمى مقياس جودة الحياة في القياس البعدي"

 ( دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لمجموعة البحث في مقياس جودة الحياة 0جدوؿ )
 ۱۱=  ف

 قيمة "ت" القياس البعدي    القياس القبمي    المتغير
المتوسط 
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعياري

البعد الأوؿ: جودة الصحة 
 الجسدية

52.22 2.050 59.82 5.112 9.025 

البعد الثاني: جودة الحياة 
 الاسرية

52.02 5.852 56.01 5.762 8.507 

البعد الثالث: جودة الحياة 
 الاجتماعية

1.21 5.701 ۹.7۱ ۰.۹9۲ 9.190 

البعد الرابع: جودة الجانب 
 العاطفي والمزاجي 

50.11 0.585 ۰9.82 5.112 7.051 
 

البعد الخامس: جودة الصحة 
 النفسية

52.22 5.805 02.61 ۱.۱۰۱ 8.158 

 البعد السادس: جودة شغؿ
 الوقت وادارتو 

51.62 0.150 07.22 0.559 51.257 

 59.001 2.226 55691 2.507 71.22 الدرجة الكمية لممقياس
( وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدي لمجموعة البحث في كؿ الأبعاد 2يتضح مف جدوؿ )

 والمجموع الكمي لمقياس جودة الحياة،
احصائيا في جودة الحياة بأبعاده الست الى التأثير  وقد أرجعت الباحثة ىذا التغير الحادث والفروؽ الدالة

الإيجابي جمسات التنفس والاسترخاء بطريقة مُناي، والاسترخاء العقمي حيث ساىمت ىذه التمرينات في تحسيف 
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مستوى الصحة العامة بالإضافة الى زيادة التفاعؿ الاجتماعي واقامة علاقات طيبة والشعور بالسعادة والرضا 
جمسات التننفس والاسترخاء  بطريقة)  زاج وايضا التوافؽ مع الاسرة والاشخاص المحيطيف. حيثوتحسيف الم

مُناى (  تكوف مف مجموعة مف التمرينات والحركات سيمة في تعمميا مما يسيؿ متابعتيا ويوفر فرص المشاركة 
غبة والتشويؽ في الاستمرار في الػأداء الايجابية للأفراد بالقدر المناسب لقدراتيـ، وتنوع واختلاؼ الحركات يزيد الر 

دوف ممؿ، والتخمص مف التوتر والضغوط ، كؿ ذلؾ عمؿ عمى رقع مستوى الأفراد بدنياً ونفسياً مما زاد مف جودة 
الحياة لدييـ ، إضافة إلى أف ذلؾ ممزوج بتمرينات الاسترخاء العقمي التي تساعد عمى خفض التوتر والتحكـ في 

 .ؿ تمرينات التنفس العميؽالانفعالات مف خلا 
وجمسات التنفس ليس فقط لمجسـ، ولكنيا كذلؾ لمعقؿ أيضا فيو تمريف الشعور بالسعادة حيث انو يساعد عمى 

 .تحسيف الثقة بالنفس وتقدير الذات وبالتالي زيادة التوافؽ الشخصي والنفسي والعاطفي للأفراد
ى أف الاسترخاء يساعد عمى التركيز والتخمص مف إل Curitis 199وفي ىذا الصدد فقد اشار جوف كيرتس 

التوتر وكذلؾ زيادة القدرة عمى العمؿ لفترات طويمة بالإضافة الى الفوائد البدنية والنفسية والفسيولوجية التي 
 Deيمكف اف تتحقؽ مف خلاؿ تنمية القدرة عمى الاسترخاء ، وتتفؽ ىذه النتائج مع نتائج دراسة " )دي سميث 

Smith 21) والتي اشارت الى أىمية الرقص العلاجي والحركة في تحسيف الحالة النفسية والبدنية والسموؾ
الاجتماعي كما اف العوامؿ النفسية ليا دور فعاؿ في تحقيؽ النجاح في مستوى اداء مختمؼ الانشطة والاعماؿ 

اعي وبالتالي يستطيع أف فممارسة الانشطة الرياضية تكسي الفرد درجة عالية مف التوافؽ الشخصي والاجتم
يتكيؼ مع نفسو ومع الآخريف يؤثر فييـ ويتأثر بيـ. ،  وىذا انعكاس واضح عمى جودة الحياة بأبعادىا المختمفة 
والمتمثمة في جودة الصحة العامة وجودة الحياة الاسرية وجودة الحياة الاجتماعية وجودة التعميـ والدراسة وجودة 

 الوقت وجودة الجانب العاطفي والمزاجي.الصحة النفسية وجودة ادارة 
" ىؿ توجد فروؽ دالة إحصائيًّا في مفيوـ جودة الحياة لدى أفراد العينة تعزى النتائج المتعمقة بالسؤاؿ  -ثانياً 

توجد  :"والتأكد مف صحة الفرض والذي ينص عمى "،لمتغيرات: المؤىؿ العممي، والحالة الاجتماعية، ونوع التعميـ.
( بيف متوسطات الأفراد في المجموعة التجريبية تعزى α a 0.05دلالة إحصائية عند مستوى )فروؽ ذات 

 " لمتغيرات: والحالة الاجتماعية، ونوع التعميـ.

لدلالة الفروؽ في جودة الحياة لدى أفراد العينة تعزى  (: نتائج تحميؿ التبايف الأحادي في اتجاه واحد2جدوؿ )
 لمتغيرات: المؤىؿ العممي، والحالة الاجتماعية
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 مجموع مصدر الخلاؼ
 المربعات

 متوسط
 مستوى قيمة )ؼ( المربعات

 الدلالة
 غير دالة 5.220 525.016 525.016 نوع التعميـ

 2.21 6.250 192.20 120.57 الحالة الاجتماعية
 غير دالة 5.052 085.22 190.50 العمؿنوع 

    15520.51 الخطأ
    42481.243 الكمي

جودة  ( في2.21( عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة الإحصائية )2يتضح مف الجدوؿ )
الحياة لدى أفراد العينة تعزى لمتغير: المؤىؿ العممي، ونوع العمؿ، في حيف توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند 

( في جودة  لدى أفراد العينة تعزى لمتغير الحالة الاجتماعية لصالح فئة 2.21مستوى الدلالة الإحصائية )
 )عزباء(.

 :التالية التوصيات إبداء يمكف الحالية الدراسة نتائج ضوء في :توصيات البحث

تطبيؽ أسموبي التنفس مع مشكلات نفسية مثؿ الصراعات الاجتماعية والخوؼ والتقاعس عف الأداء  -
 الأكاديمي والإفراط الحركي ومشكلات السموؾ الوالدي والغضب والأرؽ.

ؿ المشكلات مف أجؿ استخدامو تدريب المرشديف في المدارس عمى أسموبي الننفس بطريقة مُناي عمػػػى حػػػػ -
 مع الطلاب لتخفيؼ القمؽ الذي يواجيو الفرد في حياتو اليومية.

تفعيؿ طريقة مُناى باستخداـ جمسات التنفس في حؿ المشكلات النفسية والتخمص مف ضغوط الحياة ورفع  -
 الكفاءة النفسية والاجتماعية للأفراد في المممكة العربية السعودية

 :راج الم

 أولًا: المراج  العربية

 (، وزارة الثقافة.278، ) أفكارجووار، إيموجيف ىيرمس.  تنفس. 
رسالة [  تأثير الاسترخاء العضمي عمى ضغط الدـ المرتفع مع تقدـ العمر(. 0252الحبيس ، فراس عمي. )

 ، عماف. ]الجامعة الأردنية ،ماجستير 
رسالة  [ وعلاقتيا بالتفكير الايجابي لدى طلاب جامعة اـ القرىجودة الحياة (. ۱۱۰1السممي ، منصور مفرح. )

 ، المممكة العربية السعودية.]ماجستير ، كمية جامعة اـ القري
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)ترجمة :  مشكلات الأطفاؿ والمراىقيف وأساليب المساعدة فييا(. 0258شيفر ، شارلز وميمماف ، ىوارد . )
 نسيمة داود ونزيو حمدي (. الجامعة الأردنية .

، مجمة كمية الآثار(.  الجياز التنفسي والتنفس في مصر القديمة. 0205عيسى، سياـ السيد عبدالحميد.)
(01.) 

 ]بحث مقدـ[(. مقياس جودة الحياة لطمبة الجامعة 59-57، ديسمبر 0226منسى، محمود  وكاظـ ، عمى. )
 ، جامعة السمطاف قابوس، مسقط. ندوة عمـ النفس وجودة الحياة
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