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 مستخلصال

هدف البحث الحالي إلى التعرف على فاعلية برنامج إرشادي قائم على اليقظة الذهنية للتخفيف من وصممة المذا  
( ٥مدينة بريدة. وقد بلغ عدد الطالبا  )المرتبطة بالسمنة وأثره على جودة الحياة لدى طالبا  المرحلة الثانوية في 

(   واسمتخدمت 02 1(  وانحمراف مييماري )5 16( سمنة  بمتوسمع عممري )١٨-١٥طالبا  تراوحت أعمارهم بمنن)
( مممن إعممداد: جممي و  ممرين FFM-15الباحثممة اودوا  التاليممة: م يمماا العواممم  الخمسممة المختاممر لليقظممة الذهنيممة)

Gu et al.2016)(ترجمممة الباحثممة  والاممورة العربيممة لم يمماا وصمممة الممذا  المرتبطممة بالسمممنة )WSSQ مممن )
(  وم يماا جمودة ٢٠٢٠( وتعريم  وتقننن:ناصمر بمن د ميم و  مرين )(Lilis et al.2010إعمداد: لنلميو و  مرين 

(  بالإضممافة إلممى البرنممامج الإرشممادي مممن إعممداد ٢٠١٥الحيمماة لتلامنممذ المتوسممع والثممانوي مممن إعممداد:  ريمممة بحممرة )
الباحثمممة. وتوصممم  البحمممث إلمممى عمممدد ممممن النتمممائج  أهمةممما: وجمممود فمممرو  تا  دلالمممة إحامممائية بمممنن متوسمممطا  رتممم  
درجا  طالبا  المجموعة التجريبية في    من اليقظة الذهنية ووصمة الذا  المرتبطة بالسمنة وجودة الحيماة قبم  
وبعمممد تطبنمممن البرنمممامج لامممالب التطبنمممن البعمممدي  وعمممدم وجمممود فمممرو  تا  دلالمممة إحامممائية بمممنن متوسمممطا  رتممم  
ال ياسنن البعدي والتتبعي في    من اليقظمة الذهنيمة ووصممة المذا  المرتبطمة بالسممنة وجمودة الحيماة لمدى طالبما  
ا ممممن التوصممميا   المجموعمممة التجريبيمممة بعمممد انتةممماف البرنمممامج.وفي ضممموف همممذه النتمممائج  قاممممت الباحثمممة بممماقترا  عمممدد 

 والمقترحا  البحثية.

 اليقظة الذهنية  وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة  جودة الحياة  طالبا  المرحلة الثانوية.  :الكلمات المفتاحية
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The Effectiveness of Counseling Program Based on Mindfulness to 

Decrease Self-Stigma Associated with Obesity and its Effect on the 

Quality of Life for: A Sample of High School Female Students in 

Burydah City 

The aim of the current study was to investigate the effectiveness of a mindfulness-

based counseling program in reducing self-stigma associated with obesity and its 

impact on the quality of life among female high school students in Buraydah city. The 

study utilized a quasi-experimental design with a pre-test, post-test, and follow-up. 

The experimental group consisted of five female students aged between 15-18 years. 

With a mean age of (16,5), and a standard deviation of(1.02). The study tools included 

the Five-Factor Mindfulness Short Form (FFM-15) developed by Gu et al. (2016), 

translated by the researcher, the Arabic version of the Weight Self-Stigma 

Questionnaire (WSSQ) developed by Lilis et al. (2010), adapted and standardized by 

Nasser bin Dahim et al. (2020), and the Quality-of-Life Scale for Middle and High 

School Students developed by Karima Bahra (2015), in addition to the counseling 

program developed by the researcher. The study revealed several results, including 

statistically significant differences in the mean scores of the experimental group 

students in mindfulness, self-stigma associated with obesity, and quality of life before 

and after implementing the program, favoring the post-test assessment. However, there 

were no statistically significant differences in the mean scores of the follow-up 

assessment in mindfulness, self-stigma associated with obesity and quality of life 

among the experimental group students after the program's completion. Based on these 

results, the researcher proposed several recommendations and research suggestions . 

 

Keywords: mindfulness, self-stigma associated with obesity, quality of life, female 

high school students . 
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 المقدمة 

بالتجدد المستمر حنث أنةا        الفرد في سيا  اتسامةا  تُعد مرحلة المراهقة من المراح  الةامة التي يمر بةا 
والمشكلا   النفسية  التغنرا   إلى  بالإضافة  السلو ية   و براته  المراهن  شخاية  فنةا  تتطور  انتقالية  مرحلة 

(؛ فالمراهن هو اوكثر استةدافا  للقلن والتوتر والاكتئاب 2018والتحديا  التي تااح  هذا الانتقال )ماطفى   
بتكوين   ال يام  إلى  المراهن  به  يمن   الذي  الوقت  ففي  المرحلة   هذه  وأزما   لال  من صراعا   له  يحدث  لما 

ا وفكار المجتمع المحيع به )السند  ا جد  (.  ما يتعرض المراهقون للعديد 2018الكيان الخاص به يكون حساس 
من المشكلا  التي قد تعو  تحقنن أهدافةم وتشكّ   طر ا على تطورهم النفسي والاجتماعي  مما يجعلةم يشعرون  

 (.   2011بالتعاسة والحزن وعدم الرضا عن حياتةم )أبو جادو 

وقد يكوّن المراهقون تاورا  سلبية عن تاتةم يكتسبونةا من المجتمع المحيع بةم  مما يجعلةم يعانون من        
الشعور بالإحباط  نتيجة لعدم مواكبتةم لمن حولةم  وهذا بدوره قد ينعكو على تفاعلاتةم الاجتماعية وشعورهم  
بعدم الرضا عن صورة أجسامةم وتواتةم.ويعتبر الرضا عن صورة الجسم من أكثر جوان  الاحة النفسية شمولا   
البنئة  وتقب   والقناعة  بالسعادة  المراهن  الإنسانية من  لال شعور  للحياة  معنى  ناحية يضيف  من  فةو  وأهمية؛ 
بمختلف جوانبةا  ومن ناحيةٍ أ رى فإن إحساسه بعدم الرضا يؤدي إلى الإحباط والشعور بالتعاسة وعدم الرضا 

 (. 2018عن نفسه  في إطار عدم تقبله لذاته  وعدم ارتياحه لمن حوله )ماطفى 

أو         المنبوت  الشخص  إلى  "الوصمة"للإشارة  ظةر   لمة  فقد  المراهقنن   بنن  اولقاب  تبادل  انتشار  ومع 
التحنز  على  القائم  والرفض  النبذ  على  الكلمة  هذه  تدل  حنث  المجتمع   أفراد  باقي  عن  لا تلافه  المرفوض 

 Florez andلمجموعا  صغنرة مختلفة عن المجموعا  الكبنرة فنتم رفضةم واستبعادهم ليابحوا موصومنن)
Sartoious,2008  .)   دا غريبا   عيشه  يعني  تلك  أن  حنث  موصوم ا   يييش  أن  الفرد  على  الاع   ومن 

الكلما   بعض  تنتشر  حننئذ  الموصومنن   للأشخاص  الآ رين  من  جبري  عزل  بمثابة  فالوصمة  مجتمعه. 
يييشو  الموصومنن  هؤلاف  لو  ان  لةم  ما  التمننزية  مشكلة والمفردا   الوصمة  فتابب  مجتمع   ر   ن ضمن 

حياتةم   وجودة  إدراكةم  على  يؤثر  مما  عارضة   مشكلة  مجرد  وليست  لديةم  دائمة  ونفسية  اجتماعية 
 (. 2020)ماطفى 
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ويزداد اومر سوفا  إتا  ان الموصوم ينتمي لفئة يحم  المجتمع نحوها اتجاها  وأفكار نمطية سلبية تقل       
من قيمته الإنسانية  ويابب مثار ا للشك بحنث يكون عرضة للوصم وهدفا  للتعا  والتمننز  ويكون من المستبعد 

 (. 2018تمتعه بفرص اقتاادية واجتماعية مكافئة لما يتمتع بةا أفراد المجتمع الآ رين )إسماعن   

لذلك تعتبر وصمة الذا  من المشكلا  الرئيسية التي تعترض حياة اوفراد؛ لما لةا من أثار سلبية واضحة       
أشار  فقد  للفرد   النفسية  الاحة  تحقنن  يعو   الذي  والاجتماعي  النفسي  الاضطراب  إلى حد  وقد تا   علنةم  

( إلى ارتباط وصمة الذا  بممانخفاض  لا  من جودة الحياة  والرضا عن الحياة  و فافة وتقدير 2018الشافعي )
النفسي   والإنةاك  بالاكتئاب   والشعور  الاجتماعي   للرفض  المفرطة  والحساسية  بالخزي   الشعور  الذا   و ذلك 
أو  الطبية  المساعدة  طل   تجن   مع  المرض  لمدة  الزمنية  الفترة  وطول  الاجتماعي   الدعم  وقاور  والبطالة  

 النفسية. 

ولما  ان الرضا عن صورة الجسم عند المراهقنن ينعكو على شعورهم بمعنى الحياة والسعادة ويدعم نموهم        
أ طر  من  الجسم  صورة  عن  الرضا  وعدم  بالسمنة  المرتبطة  الذا   وصمة  مشكلة  تعد  لذا  السويّ؛  النفسي 

 Puhl and(.ففي هذا الادد  أشار "بول وبرونن "2018المشكلا  التي قد يعاني منةا المراهقون)ماطفى   
Brownell (2003)   لةا يتعرض  التي  الوصما   أنواع  أصع   من  تعتبر  بالسمنة  المرتبطة  الذا   أن وصمة 

الفرد  ونةا تتضمن تحم  الفرد فنةا سب  وصمته بدلا  من أن يعزوها للآ رين؛ وتلك بسب  ضعف إرادته دون 
على أن وصمة Steven(   2015؛ و"ستيفنن" )Najjar(   2011النظر وي سبٍ    ر.واتفن  لا  من "نجار" ) 

الذا  المرتبطة بالسمنة لدى المراهقنن تلع  عاملا  وسيط ا في حدوث الاكتئاب والقلن والضنن النفسي والإقدام 
المراهقنن   وأن  الوصمة   تلك  من  التخلص  في  لمجرد رغبتةم  للخطر  حياتةم  وتعريض  الجراحية  التد لا   على 

 الذين يعانون من الوصمة لديةم شعور ا بتشوه صورة الجسد  ويظةرون انخفاض في تقدير تواتةم. 

أشار        فقد  الحياة   جودة  على  السلبي  تأثنرها  في  أيضا   بالسمنة  المرتبطة  الذا   وصمة  وتكمن  طورة 
و  رين" بجودة Khodari, et al.(2021)" ضري  سلبي  بشكٍ   ترتبع  بالسمنة  المرتبطة  الذا   أن وصمة  إلى 

النفسي  المستوى  على  سلبية  بمؤشرا   ترتبع  الزائد   ما  والوزن  السمنة  من  يعانون  الذين  اوفراد  لدى  الحياة 
وعدم  الحياة  عن  الرضا  وعدم  والإجةاد  الذا   احترام  وتدني  المراهقنن  الاكتئاب  لدى  واوكاديمي  والاجتماعي 
الرضا عن صورة الجسد وضعف اوداف اوكاديمي واومراض العضوية المختلفة. وفي هذا السيا   أشار  دراسة 
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أن لوصمة الذا  المرتبطة Muhammed( 2016ودراسة "محمد").Farhangi,etal(  2017"فرهنجي و  رين" ) 
الوصمة  هذه  وتكون  النفسي   والاضطراب  الكرب  وحدوث  الحياة  انخفاض جودة  إلى  تؤدي  سلبية  بالسمنة  ثار 
بمثابة الحاجز الذي يحول بنن اوفراد وتحقنن أهدافةم  وقد ينتج عنةا بعض الانحرافا  السلو ية والنفسية التي 
النفسية  الحياة وظةر  الاضطرابا   بالسمنة قلت جودة  المرتبطة  الذا   تؤثر على حياتةم  فكلما زاد  وصمة 
والسلو ية  وهنا جاف التأكند على أهمية ودور تطوير استراتيجيا  التد   الإرشادية للتخفيف من الآثار السلبية 

 لةذه الوصمة. 

وعن هذه التد لا  الإرشادية  فقد أكد  العديد من الدراسا  السابقة على فاعلية الإرشاد القائم على اليقظة      
بشكٍ  عام   الذا   التخفيف من وصمة  في  ودورها  الذهنية  اليقظة  وفنيا   تدريبا   استخدام  الذهنية من  لال 

 ,.Chan et al؛2021؛ سند   2020؛ ماطفى   2018والوصمة المرتبطة بالسمنة بشكٍ   اص )الشاتلي   
الفرد  Dalen et al., 2010؛  Yilmaz and Kavak, 2018؛  2018 التزام  إلى  تشنر  الذهنية  (.فاليقظة 

بأفض  ما يمكن من حالا  الوعي لحظة بلحظة وبقلٍ  مفتو   وعقٍ  واسع  ولا يكون حكم ا على اوشياف؛ فلا 
تا    في  شيف  أي  يرفض  ولا  شيف   أي  وليو يقب   اوشياف  حقائن  إلى  ليا   ويتأم   ينتبه  إنما  الوقت  

 (. Kabat and Zinn, 2003ظواهرها)

المعرفي        الإطار  دا    الثالثة"  الموجة  بم"علاجا   يسمى  ما  ضمن  الذهنية  اليقظة  أ رى تُعد  جةةٍ  من 
السلو ي  الإرشاد القائم على التعق  والجدل السلو ي والتقب  والالتزام  ور ز  هذه الموجة على ما وراف المعرفة 
والانتباه وإعادة البناف المعرفي  والتدري  على اليقظة الذهنية  والتأم  وقبول الخبرا  المؤلفة الكامنة وراف السلوك 

(.وقد  2013غنر المرغوب فيه  والالتزام بالسلوك الذي يساعد على التخلص من التوتر والاراع)الضبع وطل    
( إلى أن التد لا  القائمة على اليقظة الذهنية لةا العديد من الفوائد  منةا أن اليقظة 2019أشار الااد  وعطا )

لمواجةة  الكيفية  الاستجابا   تعزيز  من  لال  المحيطة  البنئة  إدارة  على  بالقدرة  الفرد  شعور  من  تعزز  الذهنية 
الضغوط   ما أنةا تحسن من شعور الفرد بالتماسك  ون الوعي لحظة بلحظة ربما يسة  الانفتا  على الخبرا  
ا من تر نز الانتباه الذي يكس  الفرد الكثنر من القوة والثقة والسيطرة   والشعور بةا   ما تمنب اليقظة الذهنية مزيد 
في جميع جوان  الحياة؛ فالتر نز الذي يأتي من اليقظة الذهنية يحسّن من مستويا  اوداف في العم   ويعزز من  

 شعور الفرد بمعنى الحياة. 
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بتاميم نموتج لليقظة الذهنية مرتكزا  على ثلاثة حقائن   Kabat and Zinn (2003)وقام "كابا  وزين"       
واحدة  في عملية  متشابكة  وإنما هي  بعضةا   منفالة عن  ليست  الحقائن  وهذه  والاتجاه   والانتباه  القاد  هي: 
تحدث في وقت واحد  حنث يمةد "القاد" الطرين لما هو ممكن   ما أنه يُذّ ر الفرد لحظة بلحظة لماتا يمارسةا 
في المقام اوول. وتكمن أهمية هذه المرحلة في تحوي  مقاصد الفرد إلى سلسلة متالة من التنظيم الذاتي إلى 
الذي يتضمن   بالانتباه  إلى الاحتفاظ  الثانية وهي الانتباه  الح يقة  الذاتي. وتشنر  التحرر  الذا  وأ نرا   استكشاف 
ملاحظة العمليا  التي تحدث للفرد من لحظة إلى أ رى  وفي الخبرا  الدا لية والخارجية  وتشنر الح يقة الثالثة  
)الضبع   والتقب   الفضول  تتضمن  التي  الخبرة  توجه  يعكو  وأنه  الذهنية   اليقظة  نوعية  إلى  الاتجاه  وهي 

 (.  2013وطل  

من  لال العرض السابن جاف اهتمام الباحثة بالتد لا  القائمة على اليقظة الذهنية من  لال إعداد برنامج      
المرحلة  عننة من طالبا   لدى  الحياة  وأثرها على جودة  بالسمنة  المرتبطة  الذا   للتخفيف من وصمة  إرشادي 

 الثانوية بمدينة بريدة. 

 مشكلة الدراسة 

تعتبر السمنة من المشكلا  الاحية التي ياع  التحكم فنةا حنث أنةا تؤثر على سلامة الفرد والمجتمع        
كما أنةا أصبحت من اومراض التي لا يكاد يخلو بنتا  منةا  فةي في الوقت تاته مرضا  يةدد الحياة مسببة  العديد 

(. وتعد مشكلة السمنة من  2017من المشكلا  الاحية والنفسية التي باتت تشك   طرا  على الفرد )سعدون   
لعام  السعودية  الاحة  وزارة  إحاائيا   فبحس   السعودي   المجتمع  في  للقلن  مادرأ  تسب   التي  المشكلا  

%منةم ماطلب زيادة الوزن وأصبحوا ٢٨,٧%  تخطى  ٥٩م  فقد بلغت معدلا  السمنة بنن السعودينن  ٢٠٢٠
أن   فعلي ا   ما  الجسم٣١بُدناف  الوزن)مؤشر  تلة  زيادة  من  العمرية  25  ˂%يعانون  الفئة  في  وتلك  عام ا   ١٥( 

 (.  ١   فقرة ٢٠٢٠فأعلى )المر ز الوطني لتعزيز الاحة النفسية 

وتمو السمنة العديد من فئا  المجتمع  اصة  فئة المراهقة حنث تعد من المراح  المةمة في حياة الفرد         
الشعور  يااحبةا  حادة  انفعالية  توترا   من  علنةا  يترت   وما  وجسمية   فسنولوجية  تغنرا   من  فنةا  يحدث  لما 

(   ما أن اوشخاص الذين يعانون من السمنة لديةم  ٢٠١٧بالقلن من زيادة الوزن الذي يشوه أجسادهم )سعدون   
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لةم   السلبي  الآ رين  تقنيم  من  والخوف  بالذن   والشعور  الذا   ضبع  وانخفاض  الذا   ولوم  بالدونية  شعور 
 . (Khodari et al., 2021)لاعتقادهم أنةم غنر قادرين على التحكم في أوزانةم

 ما تعد السمنة من العوام  التي تسةم في تكوين صورة سلبية عن الذا   حنث أن تزايد نسبة انتشارها في       
إلى  النفسية والاحية والاجتماعية لدى اوفراد  مما قد يؤدي  تأثنرا  سلبيا  على جودة الحياة  السنوا  او نرة له 

(. فقد ٢٠٢٠تبننةم بعض اوفكار المشوهة وغنر العقلانية والتي تستدعي بعض ردود الفع  غنر المنط ية)أحمد 
  Boyle (2013)  ودراسة "بويلي"  Kato et al. (2104)( ودراسة "كاتو وأ رين"  2020أشار  دراسة أحمد )

إلى أن أ طر ما قد يمر به المراهقون هو تكوين صورة سلبية عن تاتةم وإحساسةم بوصمة الذا ؛ فةي تؤدي 
إلى إنخفاض في    من  تقدير الذا  والفاعلية الذاتية والرضا عن الحياة والتكيف الاجتماعي والرفا ية بشكٍ  
والقلن  العقلية  المشكلا   معدل  بزيادة  الذاتية  الوصمة  ترتبع  بشكٍ   اص   ما  الاجتماعي  والتواص   عام  

  والاكتئاب وضعف الحالة الاحية عموما . 

ومن جةةٍ أ رى  تعتبر وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة أحد أشةر أنواع الوصمة وأصعبةا وتلك لارتباطةا        
بالعديد من العوام  الدا لية والخارجية للفرد  فمن ناحية قد يكون الوزن الزائد مرتبع بفقد الإرادة وعدم السيطرة 
على تناول اوطعمة  وقد يكون مجرد عارض لمرض لدى الفرد وسباب إما وراثية أو نفسية  بالإضافة إلى أن 
الذين يحملون صورا  سلبية في أتهان المجتمع ترتبع بنقص فعالنتةم   توي الوزن الزائد هم من أكثر اوشخاص 

النفسية)ماطفى  وتةديد صحتةم  النفسي  توافقةم  يعرضةم لانخفاض  مما  (.وفي هذا 2020وانخفاض  فافتةم؛ 
و  رين"  " ضري  دراسة  لا  من  أظةر   فقد  وأحمد ٢٠٢٠  وماطفى)Khodari et al. (2021)السيا      )

و"محمد")  2020)   )2016)Muhammed ( وإيرين"  و"نجار") Forste and Erin(2012 و"فوريست  ؛ 
2011  )Najjar  الذين يعانون من الوزن بالسمنة وجودة حياة اوفراد    وجود علاقة بنن وصمة الذا  المرتبطة 

الزائد  وأن اوفراد الذين يعانون من زيادة في الوزن لديةم مستوى منخفض من الرضا عن الحياة مقارنة باوفراد  
أن   يج   والجمعي  الفردي  التد    استراتيجيا   أن  على  الدراسا   هذه  نتائج  تأكد  حنث  الاحي   الوزن  توي 
المتعلقة بوصمة  السلبية  النتائج  مع  التأقلم  مةارا   تحسنن  بالسمنة من  لال  المرتبطة  الذا   تستةدف وصمة 

 الذا  المرتبطة بالسمنة لزيادة جودة الحياة لدى اوفراد.
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متنوعة من         فيه مجموعة  تسةم  إت  نسبي ا   المعقدة  المفا يم  الحياة من  يُعد مفةوم جودة  الإطار   هذا  وفي 
المكونا  واوبعاد والجوان  تجع  الك  ينظر إلى جودة حياته من زاوية أو مجال أو عدة مجالا  مختلفة  فةي 
أو  يييشةا  التي  والمواقف  والظروف  والدراسية  العمرية  للمرحلة  وفق ا  تاته  الشخص  لدى  نسبيا   مفةوما   بالتالي 
يتعايش معةا. وعليه  يمكن القول بأن جودة الحياة مفةوم دينامكي يحوي العديد من الجوان   المتفاعلة تتضمن  
الحياة   عن  والرضا  الحاجا   وإشباع  الحياة  بحسن  والإحساا  الخارجية  البنئة  في  المادية  بالظروف  الاستمتاع 

الفرد 2018) ليفة  الذي يحدث في استجابة  النفسي الاجتماعي الإيجابي  التغنر  الحياة عن  تعبر جودة  (.  ما 
والجماعا  تجاه الخدما  الإرشادية المقدمة  بمعنى أن هذه الخدما  عندما تحدث أثر ا إيجابيا يعبر عن الفاعلية  

 (.٢٠١٦التواف ية  للسلوك  فإن تلك هو مييار مساهمة هذه الخدما  في تحقنن جودة الحياة )يحي وعرفا  

و  رون"      "تومو  من  أكّد  لا   فقد  العلاقة   تا   الإرشادية  التد لا     Thomas et al.(2021)وعن 
على فاعلية التد لا  القائمة على اليقظة الذهنية في  فض الوزن    .Dalen, et al(2010و"ديلنن و  رون" ) 

الزائد لدى اوفراد الذين يعانون من السمنة ومساعدتةم على تبني نظام صحي للأك   والاستمرار على ممارسة 
التدريبا  القائمة على اليقظة الذهنية لارتباطةا باوداف اوفض  وتطوير المةارا  العقلية المختلفة. حنث يةدف 
الإرشاد القائم على اليقظة الذهنية إلى مساعدة اوفراد على زيادة الوعي الإنتباهي وتحسنن المرونة النفسية من  
انتباهه بشك   ام  على  تقب  اوفكار والمشاعر بدون إصدار حكم علنةا  مع تشجيع الفرد على تر نز   لال 

الحالية )الضبع وطل   فقد أكد  دراسة سند )2013اللحظة  الذهنية في تدعيم  2021(.  اليقظة  فاعلية  ( على 
أحكام   إصدار  أو  تفسنرها  دون  الحالية  اللحظة  في  السلبية  أو  الإيجابية  اوحداث  على  والتر نز  والانتباه  الوعي 
عند  والسلبية  اصة   الإيجابية  الحياة  ويتقب      برا   والآن(   )بةنا  واعيا   الفرد  يكون  أن  أي  علنةا   ت يميّة 

و  رين" " ضري  دراسة  أظةر   الذا .  ما  يعانون من وصمة  الذين  وجود  Khodari et al. (2021)اوفراد 
علاقة سلبية بنن وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة وجودة الحياة  إضافة إلى أن الشباب توي الوزن الزائد يعانون 
من تاورا  سلبية عن تواتةم  وصمة تا  مرتبطة بالسمنة  حنث أظةروا جودة حياة أق  مقارنة  بأقرانةم من  

 توي الوزن الطبيعي. 

سواف        حدٍ  على  المجتمع  أفراد  من  بعضا   منةا  يعاني  التي  المشكلا   من  السمنة  أن  يتضب  سبن  ومما 
والمراهقا  بشكٍ   اص  حنث ترتبع سلبيا  بتاور وإدراك المراهقة لذاتةا وهو ما يعرف بوصمة الذا  المرتبطة 
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بالسمنة   ما أنةا تؤثر سلبا  على جودة الحياة لديةا ووجود جودة حياة غنر مُرضية في هذه المرحلة يمكن أن  
يؤدي إلى مشكلا  نفسية واجتماعية. وللحنلولة دون حاول هذه المشكلا  وتفاقمةا  استةدفت بعض الدراسا  
القائمة على اليقظة الذهنية  من أج  تدعيم   بالسمنة من  لال التد لا   المرتبطة  التخفيف من وصمة الذا  
الجوان  الإيجابية والتخفيف من الجوان  السلبية  وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة. وعلى الرغم من وجود العديد 
من الدراسا  التي اهتمت بفاعلية الإرشاد القائم على اليقظة الذهنية لدى اوفراد توي الوزن الزائد؛ إلا أن الاهتمام  
بفئة طالبا  المدارا عموما  وفي المرحلة الثانوية  اوصا  لم تأ ذ نفو الاهتمام  ولع  السب  وراف تلك يكمن 
الذا   وصمة  من  يعانون  الذين  اوفراد  فئة  لدى  الذهنية  اليقظة  على  القائم  الإرشاد  فاعلية  موضوع  حداثة  في 

امكانية الربع بنن فاعلية الإرشاد القائم    -في حدود علم الباحثة–المرتبطة بالسمنة.  ما غاب عن هذه الدراسا   
على اليقظة الذهنية والتخفيف من وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة وأثر تلك على تحسنن جودة الحياة لدى اوفراد 

 توي الوزن الزائد.

 ومن هنا تتلخص مشكلة الدراسة الحالية في التساؤل الرئيسي التالي: 

"ما مدى فاعلية برنامج إرشادي قائم على اليقظة الذهنية للتخفيف من وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة وأثره على 
 جودة الحياة لدى عننة من طالبا  المرحلة الثانوية بمدينة بريدة؟"

 وينبثق عن هذا التساؤل الرئيس التساؤلات الفرعية التالية: 

لطالبا    .1 الحياة  وجودة  بالسمنة  المرتبطة  الذا   ووصمة  الذهنية  اليقظة  من  مستويا   ٍ   تختلف  ه  
 المجموعة التجريبية بعد تطبنن البرنامج القائم على اليقظة الذهنية عن مستوياتةن قب  تطبنن البرنامج؟ 

ه  يختلف مستوى  ٍ  من اليقظة الذهنية ووصمة الذا  المرتبطة بالسمنة وجودة الحياة في التطبنن البعدي  .2
 عن التطبنن التتبعي لدى طالبا  المجموعة التجريبية بعد انتةاف البرنامج القائم على اليقظة الذهنية؟ 

 أهداف الدراسة 

المرتبطة  .1 القائم على اليقظة الذهنية للتخفيف من وصمة الذا   البرنامج الإرشادي  التحقن من مدى فاعلية 
 بالسمنة وأثره على جودة الحياة لدى طالبا  المرحلة الثانوية بمدينة بريدة.
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الكشف عن مدى استمرار فاعلية البرنامج القائم على اليقظة الذهنية في التخفيف من وصمة الذا  المرتبطة  .2
 بالسمنة وأثره على جودة الحياة الذي تم تقديمه للطالبا . 

 أهمية الدراسة 

 أولًا: الأهمية النظرية: 

تكمن أهمية الدراسة الحالية في أهمية الموضوع الذي تتناوله  إت هو بادرة لتاميم ووضع برنامج قائم على   .1
اليقظة الذهنية يسةم في مساعدة الطالبا  اللواتي يعاننن من السمنة للتخفيف من وصمة الذا  وتأثنرها على  

 جودة الحياة لديةن.  

المرحلة   .2 طالبا   المراهقا  من  فئة  من  تتكون  والتي  المستةدفة   العننة  الدراسة من  لال  هذه  أهمية  تكمن 
 الثانوية اللواتي يعاننن من السمنة  بةدف تقديم الخدما  الإرشادية لةن. 

يعاني   .3 التي  المشكلا   أهم  من  تعد  التي  السمنة  على  الضوف  تلقي  في  ونةا  أيضا   الدراسة  أهمية  تبرز 
 المراهقا  في المرحلة الثانوية بشك   اص وفي المملكة بشك  عام. 

إلقاف الضوف على وصمة الذا  التي تعتبر من المفا يم الحديثة نسبيا   لذلك سوف تتناولةا الدراسة وصمة   .4
 الذا  المرتبطة بالسمنة وتأثنرها على جودة الحياة .  

بعض   .5 من  التخفيف  في  إرشادي   الذهنية  مد    اليقظة  على  القائمة  التد لا   أهمية  على  الضوف  إلقاف 
 المشكلا  التي يتعرض لةا المراهقون  وهي تعد من المفا يم الحديثة في الإرشاد النفسي.

 ثانياً : الأهمية التطبيقية :  

تقدم الدراسة الحالية مجموعة من اودوا  المقننة على البنئة السعودية والتي تتضمن م ياا اليقظة الذهنية   .1
وم ياا وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة  وم ياا جودة الحياة والتي يمكن الاستفادة منةا في مجالا  البحث  

 العلمي فيما بعد. 
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تبرز أهمية الدراسة الحالية في أنةا تقدم برنامج إرشادي وت يو فاعلنته  مما يتيب الاستفادة منه في تخفيف   .2
وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة وأثره على جودة الحياة  وتقديم البرنامج في المراكز النفسية التي تعنى بتقديم  

 برامج إرشادية نفسية لمث  هذه الحالا  . 

تمُد الدراسة الحالية المختانن في الإرشاد المدرسي بتدريبا  قائمة على اليقظة الذهنية للتخفيف من الآثار   .3
 السلبية للسمنة لدى الطالبا  .

 المفاهيم الإجرائية للدراسة: 

 أولًا: اليقظة الذهنية: 

ا          ا ومنتبة  تعرف في هذا البحث إجرائيا : بأنةا حالة وعي مكثفة ومر زة للعق   حنث يكون الشخص متواجد 
بشك   ام  للتجارب الحالية والمحيع الذي يحيع به. فعندما يكون الشخص على يقظة تهنية  يكون قادر ا على 
استيعاب المعلوما  والتفاع  معةا بشك  فعّال  ويكون لديه القدرة على التر نز والانتباه بشك   ام  على المةمة 

 أو النشاط الحالي.  

 ثانياً: البرنامج الإرشادي القائم على اليقظة الذهنية :

يعرف إجرائيا  في هذا البحث بأنه: عبارة عن مجموعة من الإجرافا  واودوا  والفنيا  واونشطة القائمة       
على مبادئ الإرشاد المعرفي السلو ي القائم على اليقظة الذهنية  وهو برنامج تدريبي في صورة جلسا  إرشادية  
تقوم على بعض الفنيا  والتدريبا   العق  الحكيم   والتأم   وتجربة اللحظة الراهنة دون إصدار أحكام  والوعي 
بالجسد  وإدراك الحواا  والتنفو والمشي واوك  اليقظ  والمراقبة الذاتية  والتراحم الذاتي وغنرها  بةدف التخفيف 

 من وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة وأثرها على جودة الحياة لدى طالبا  المرحلة الثانوية بمدينة بريدة. 

 ثالثاً: وصمة الذات :

تعرف وصمة الذا  في هذا البحث إجرائيا  بأنةا: حالة من تادين الفرد للأفكار والتوقعا  التي يادرها و        
بمشاعر  الفرد  شعور  تلك  ويااح   الاجتماعية   التفاعلا   في عزلة عن  يتسب   مما  عنه   الآ رون  يعتقدها 

 سلبية نحو تاته  فنتكون لديه الشعور بالوصم وتدني تقدير الذا .  
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 رابعاً: السمنة :     

 BMIتحدد إجرائي ا وفقا  لمنظمة الاحة العالمية السمنة بأنةا معدلا   تلة الجسم والمعروف ا تاارا  ب  و        
يبلغ   الجسم  لدية مؤشر  تلة  الذي  فالمراهن  بالمتر    الطول  بالكنلو غرام مقسوما  على مربع  الوزن   25,4وهو 

 (. WHO,2007يعتبر ممن يعانون من السمنة )

 خامساً : جودة الحياة : 

تعرف إجرائياُ في هذا البحث بأنةا: حالة من شعور الفرد بالرضا والسعادة عن ما يتمتع به من  دما  في        
حياته الاجتماعية والاحية والتعليمية والنفسية والمةنية  حنث ينتج عن هذا الرضا مخرجا  إيجابية تنعكو على 
مشاعر الفرد حول الحياة التي يييشةا  من حنث تقدير الذا  والشعور بالسعادة وجودة الحياة النفسية والاحية 

 والاجتماعية والمةنية لدى الفرد. 

 حدود الدراسة

الموضوعية: الذهنية  الحدود  اليقظة  قائم على  إرشادي  برنامج  فاعلية  التحقن من  الحالية على  الدراسة  اقتار  
 للتخفيف من وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة وأثره على جودة الحياة لدى عننة من الطالبا . 

 شملت هذه الدراسة طالبا  المرحلة الثانوية في مدينة بريدة اللآتي يعاننن من السمنة.  الحدود البشرية:

 اقتار تطبنن هذه الدراسة على مدارا المرحلة الثانوية في مدينة بريدة.الحدود المكانية:

 هم. 1444الجامعي   لال العام طبقّت هذه الدراسة الحدود الزمانية:

 الإطار النظري للدراسة 

 أولًا: اليقظة الذهنية: 

بالرجوع إلى الجذور التاريخية لليقظة الذهنية يتضب أنةا نشأ  من  لال الحر ا  الدينية التي تقوم في        
من   للتخلص  اوساسي  الجزف  تعتبر  التي  والمعرفة  الحكمة  زيادة  إلى  تةدف  والتي  التأم    أسلوب  على  أساسةا 

شرّع العديد من    -سبحانه وتعالى –الجة  وتحرير اونا من الرغبا  المادية. وفي الشريعة الإسلامية نجد أن الله  
في  لقه   والتفكنر  التأم   عبادة  ومنةا  الاامتة  واليبادا   القلبية  واليبادا   الظاهرة  والقولية  البدنية  اليبادا  
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(.كما ظةر مفةوم اليقظة الذهنية في العاور القديمة  ووجد  في الثقافا  الشرقية والغربية  2020سبحانه)بوعزة 
 (. 2019والتي تشنر إلى الوعي والانتباه والتذ ر)ألندينا Satiوالبوتية وهي ترجمة للكلمة الةندية القديمة 

وقد شغلت اليقظة الذهنية الباحثنن النفسننن أصحاب التوجه المعرفي السلو ي  فبالرغم من نشأتةا الدينية        
إلا أنةا فرضت نفسةا وبقوة باعتبارها مفةوما  نفسيا  يشنر إلى تقب  المشاعر واوفكار والتعايش معةا دون إصدار 
وتقديم   اودوا   وإعداد  النظري  الجان   بالاهتمام من حنث  بموضوعية.  ما حظنت  والتعام  معةا  أحكام علنةا 

 (. 2013البرامج الإرشادية واستخدامةا مع العديد من الاضطرابا  النفسية والجسمية)الضبع وطل  

     ( حمندة  على 2019ويرى  مقاودة  بطريقة  الانتباه  وتر نز  الوعي  يحدث  من  لالةا  تهنية  حالة  بأنةا   )
( أنةا وعي الفرد وفكاره 2020الخبرا  الحالية أو الراهنة دون إصدار اوحكام أو تقنيمةا.  ما يعرفةا الخولي )

والتي   الحالية   اللحظة  على  المر ز  الانتباه  فةي  ثم  ومن  علنةا   اوحكام  إصدار  دون  أفعاله  وردود  وانفعالاته 
تتضمن التارف بوعي دون إصدار أحكام.  ما تم النظر لليقظة الذهنية بأنةا ممارسة عقلية تر ز على الانتباه  

أو حكم   تفان   دون  الحالية  والتدريبا  (Thomas et al.2021)للحظة  الممارسا   من  أنةا مجموعة     ما 
 .(Correia, 2021)القائمة على التأم  وهي المةارا  التي تؤدي إلى الوعي باللحظة الحالية

 وعن دور اليقظة الذهنية وتدريباتها، فهي تنطوي على العديد من الفوائد التي تتمثل فيما يلي:  

تساعد اليقظة الذهنية على إعادة التقنيم الذاتي الإيجابي لدى الفرد  وتعم  على زيادة وعيه بالواقع والتر نز على  .1
وبالتالي  له؛  الدا لي  والسلام  الاتزان  تحقن  لديه مع  السوية  غنر  والعادا   اوفكار  تعدي   الحالية وعلى  اللحظة 

 (.Ocel, 2017يكون لديه قدرة أكبر على التعبنر عن اوفكار والمشاعر بطريقة إيجابية) 
التطبنن  .2 يتم  الفرد؛فمن  لالةا  بةا  يقوم  التي  اونشطة  والتر نز  لال  الانتباه  زيادة  على  الذهنية  اليقظة  تعم  

المباشر للمةارا  والمعارف التي تم اكتسابةا بشك  فعال في الواقع  حنث أن اليقظة الذهنية لةا دورا  فعالا  في 
 (.2022زيادة الرغبة في المعرفة والانفتا  على الجديد من أج  واقع أفض )نعمة الله 

الضغوطا   .3 من  يحد  أن  والتدري  علنةا من شأنه  الحالية   باللحظة  والوعي  الانتباه  بتعزيز  الذهنية  اليقظة  تقوم 
والإجةاد لدى الفرد  ويعم  على زيادة وتنمية الجوان  الإيجابية  الإنجاز الشخاي والرضا الوظيفي وجودة الحياة  

 (. Ducar et al., 2020والتعاملا  مع الآ رين وتحسنن جودة العم )
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تمنب اليقظة الذهنية اوفراد القدرة على إدارة بنئاتةم المحيطة بةم من  لال الوعي بالواقف  ما هي في اللحظة  .4
الإحساا  على  القدرة  وزيادة  جديدة  ومواقف  على  برا   الانفتا   على  اوفراد  يساعد  الذي  اومر  الحالية  

 (. 2018بةا) شبة 
 ثانياً : وصمة الذات: 

تمننز      يمكن  التي من  لالةا  العلاما   إلى  القدماف للإشارة  النونانننن  إلى  الوصمة  استخدام ماطلب  يرجع 
( بأنةا السمعة السنئة التي يوصم بةا الفرد وتكون عائن  2005(. وعرفةا أبو جربوع)2018اوشخاص )الشاتلي   

 أمامه لتحقنن الحياة الاجتماعية السوية. 

بأنةا:حكم الآ رين السلبي .Brohan et al(2010ويشنر ماطلب وصمة الذا   ما ت ره "براون و  رون")     
ا منةم بافتقاره   ا غنر مقبول مع استبعاده عن المشار ة في التفاعلا  الاجتماعية اعتقاد  على الفرد باعتباره شخا 

( فقد أشار إلى أن الوصمة هي    ما يعترض 2010للمةارا  والقدرا   مما يتسب  في عزله. وأما الشةري )
الذي   المجتمع  اولقاب في  وإشاعة هذه  والنقص  بالدونية  تشعرهم  وألقاب  اوفراد ووصاف  أو مجموعة من  الفرد 

 يييشون فيه وتلك يكون لتحقنن أهداف  اصة بجماعا  أ رى. 

الوصمة بأنةا: المشاعر والسلو يا  الذاتية السلبية التي تسيطر   Garg and Raj (2019ويعرّف "جارج وراج")
 على الفرد مع إقرار اوفكار النمطية الشائعة والناتجة عن التجارب والتطورا  وردود اوفعال المجتميية السلبية. 

ويمكن القول أن شعور الفرد بةذه الوصمة يكون نتيجة لمظاهر النبذ والاتجاها  السلبية من المجتمع للفرد       
الموصوم  ومدى تأثره بةذه الاتجاها   وهذا التأثنر يعتمد على قدرة الفرد في المواجةة اومر الذي يمنع د ول 

 (.2020هذه الاتجاها  والسما  السلبية من المجتمع إلى تاته)علي 

 آلية حدوث وصمة الذات والآثار المترتبة عليها: 

و  رون"        "فنج  الفع    ة يفي  Fung et al. (2007)أوضب  ردود  من  تادر  والتي  للفرد  الوصمة  حدوث 
السائدة والشائعة  للفكرة  الموصوم  تقب   تتكون من ثلاثة مستويا  وهي:  أنةا  الفرد  بحنث  تجاه  للمجتمع  السلبية 
عنه  ودمجةا وتطبيقةا على تاته  ثم يتكون الشعور بتدني تقدير الذا  وحدوث المشاعر السلبية المختلفة وبالتالي 

( إلى ان شعور الفرد بالوصمة يعتمد على ظةور النبذ أو التاريب  2015تحدث الوصمة. وأوضب الديدي وحسن)
من قب  الآ رين تجاه الفرد  فالوصمة الاجتماعية في بدايتةا تكون موجةه بمشاعر الغض  والتبلد تجاه الآ رين  
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تقدير  وتدني  بالاكتئاب  للشعور  الموصوم  بالفرد  يؤدي  مما  الذا    على  لتنعكو  تدريجيا   تذه   بعد  وفيما 
 ( علي  في 2020الذا .وأضاف  قدرته  بشكٍ   بنر على  تعتمد  المجتمع  قب   من  بالوصم  الفرد  تأثر  درجة  أن   )

 المواجةة وما يمتلكه من  ليا  دفاعية تحول دون د ول هذه الافا  السلبية إلى دا   تاته. 

      ( الشافعي  في 2018وأكّد  اوفراد  بعض  منةا  يعاني  التي  المشكلا   أ طر  من  الذا   وصمة  أن  على   )
المجتمع  وتكون  طورة الشعور بةا فيما ينتج عنةا من  ثار سلبية  والتي لا تنحار على جان  محدد في حياة  
بالوصمة  الشعور  إلى جميع جوان  حياته الاجتماعية والنفسية والسلو ية والمعرفية.حنث يشك   تمتد  الفرد وإنما 
منةا  متعددة  سلبية  مشاعر  من  اوفراد  معاناة  إلى  يؤدي  الذي  اومر  لذواتةم   الموصومنن  اوفراد  لتقدير  ا  تةديد 
الغض  والقلن والخوف والاكتئاب والعزلة والشعور بالدونية والخزي وتجن  الآ رين  وبالتالي يحتاج هؤلاف اوفراد  

 للتد لا  الإرشادية لمساعدتةم في التخفيف من هذه الوصمة.

 ثالثاً: السمنة:

نتيجة للإهمال الغذائي على         تأتي  أيام  ب   أوضحت أن السمنة عبارة عن عملية تراكمية لا تتكون  لال 
مدار اوعوام السابقة  واوفراد هم الذين يستطيعون التحكم في سمنتةم من  لال زيادة قدرتةم على حر  الطعام  

( وحجر  إسماعن   وعرف  والرياضة.  البدنية  والنشاطا   الحر ة  بأنه  2014من  لال  بالسمنة  المااب  الفرد   )
الشخص الذي يمتلك العديد من اونسجة الذهنية الزائدة عن مؤشر  تلة جسمه  حنث أن مؤشر  تلة الجسم عبارة  

 عن الوزن بالكنلو غرام مقسوما  على مربع الطول بالمتر. 

      ( و  رين  محمد  تناول 2021ويعرفةا  في  الفرد  رغبة  من  تزيد  التي  اوعراض  من  مجموعة  أنةا  على   )
 الطعام  اومر الذي ينعكو على زيادة السمنة.  

 تشخيص السمنة من خلال مؤشر كتلة الجسم:

( BMIفقد حدد  منظمة الاحة العالمية زيادة الوزن والسمنة بناف ا على مييار مؤشر  تلة الجسم )           
جسم   مؤشر  تلة  لديه  الذي  فالمراهن  بالمتر   الطول  مربع  على  مقسوما   غرام  بالكنلو  الوزن  فأكثر   22,7وهو 

ا في الوزن  وتعتبره سمننا  إتا  ان مؤشر  تلة الجسم لديه   العالمية زائد  أو أكثر.   25,4اعتبرته منظمة الاحة 
 (.2016( عام ا )السالم  19-15ويوضب الجدول التالي مؤشر  تلة الجسم عند المراهقنن للأعمار بنن ) 

 رابعاً: جودة الحياة: 
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المجالا  واوبعاد؛ وتلك       الحياة مفةوم ا متعدد  البحوث والدراسا  على اعتبار مفةوم جودة  أجمعت غالبية 
ون    فرد ينظر إلى جودة حياته بطريقة مختلفة عن اوفراد الآ رين. ويعتبر مفةوم جودة الحياة مفةوم ا شاملا  

 (.2016 ومتكاملا  يضم    جوان  حياة الفرد الذاتية والموضوعية)يحي وعرفا  

( أن جودة الحياة هي الارتقاف بالمستوى الثقافي والاجتماعي والنفسي للأفراد من  2005ويرى عبد المعطي )     
والوفرة.كما عرفةا  بالترف  تتمنز  التي  اوفراد  حياة  يعبر عن  ما  وهو  المجتمع   في  لةم  المقدمة  الخدما    لال 

تؤثر في حياته   Bognor (2005"بوجنور") التي  والعوام   بشكٍ  عام   للأفراد  بالنسبة  الحياة  تمث  رفا ية  بأنةا 
 بشكٍ   اص. 

( على أنةا الاستمتاع بمكونا  البنئة الخارجية وإشباع الحاجا  والرضا 2006ويعرّفةا عبد الفتا  وحسنن )     
عن الحياة  وفنةا يكون الفرد مدرك لحياته ونقاط القوة فنةا  وبالتالي يشعر الفرد بمعنى الحياة والاحة الجسمية  

 والسعادة الدا لية حنث يا  الفرد إلى الييش بتناغم مع قيمه الذاتية وقيم المجتمع السائدة.

"أوجنبامنلا") تاته وحياته  وأن    Ogungbamila (2016ويشنر  تقنيم  الفرد  يتناول  المفةوم  ففيه  إلى أهمية هذا 
الحياة لةا معنى وبالتالي قدرته على تكوين علاقا  جندة وسوية مع الآ رين  وأيضا  قدرته على إدارة حياته في 

 ضوف البنئة التي يييش فنةا ويكون لديه مستوى مرتفع من الإحساا بذاته وتقبلةا.

ويرى مارتن سليجمان  أن الدراسا  واوبحاث في علم النفو بالغت في اهتمامةا بدراسة اومراض النفسية         
يد  على  التيار  هذا  بدأ  حنث  الإيجابية   النفو  علم  مفا يم  في  البحث  بدأ  هنا  ومن  الشخاية   والاضطرابا  

 (.2016سليجمان وهو تيار ينظر للإنسان نظرة مختلفة تماما  واوص  فنةا الاحة لا المرض)يحي وعرفا  

 ويتضح من عرض تعريفات جودة الحياة ما يلي: 

على الرغم من ا تلاف الباحثنن إلا أنةم اتفقوا على أن جودة الحياة تتضمن تقنيما  الفرد المعرفية والوجدانية   .1
 لنفسه في مواقف وبنئا  مختلفة. 

هذه التقنيما  التي يحملةا الفرد تجاه تاته سواف  انت إيجابية أو سلبية  فةي تعبر عن مدى رضا الفرد عن   .2
 حياته وبالتالي مدى جودتةا.
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اتفقت التعريفا  في مجملةا على معنى موحد وهو إحساا الفرد بأنه بأحسن حال   ما ر ز  التعريفا  على  .3
النفسية   الحياة من مؤشرا  الاحة  تعد جودة  بالسعادة والرضا   ما  للفرد وتأثنرها على شعوره  الوجدانية  الحالة 

 (. 2022للفرد ومدى نجاحه دا   المجتمع الذي يييش فيه)نعمة الله و  رين  
 الدراسات السابقة 

 يمكن استعراض الدراسا  السابقة في المحاور الثلاثة التالية :   

 المحور الأول: دراسات تناولت وصمة الذات المرتبطة بالسمنة واليقظة الذهنية :  

وآخرين         ديلين  دراسة   اليقظة  Dalen, et. al., (2010)قامت  على  قائم  تدريبي  برنامج  الذهنية  بإعداد 
( أفراد ممن يعانون من السمنة والوزن الزائد  ١٠يستةدف اوفراد الذين يعانون من السمنة  وتكونت عننة الدراسة من )

الذهنية    44متوسع أعمارهم )   اليقظة  النتائج : عن وجود فرو  تا  دلالة إحاائية في م ياا  ( عاما   وأسفر  
وتستنتج   الاحي   اوك   نظام  العننة  أفراد  وتبني  الوزن  في  وانخفاض  اوك    حول  المعرفي  النفو  وم ياا ضبع 
الذين   اوفراد  لدى  الوزن  في  تغنرا   بنرة  الى  يؤدي  أن  يمكن  الذهنية  اليقظة  على  القائم  التد    أن  على  الدراسة 

 يعانون من السمنة  ويخفف من الآثار النفسية الناتجة عنةا وزيادة جودة حياتةم النفسية والاجتماعية. 

       ( دراسة محمد مصطفى  اليقظة    (2019وهدفت  على  قائم  إرشادي معرفي  برنامج  فاعلية  على  التعرف  إلى 
المكفوفنن  وتكونت عننة   الجامعة  الجسم لدى طلاب  التنظيم الانفعالي وتحسنن صورة  العقلية في  فض مشكلا  

(  6( طالبا  من المعاقنن باريا    وتم تقسيمةم بطريقة عشوائية إلى مجموعتنن تجريبية بلغ قوامةا )11البحث من ) 
قوامةا) بلغ  وضابطة  إعداد)5طلاب   العقلية  لليقظة  الشام   الم ياا  البحث  واستخدم   ,Bergomi(طلاب  

Tschacher, 2013andKupper  (إعداد الانفعالي  التنظيم  مشكلا   م ياا  الباحث   تعري    )Gratz and 
Roemer, 2004  ( تعري  الباحث  م ياا صورة الجسم)إعداد الباحث(  البرنامج التدريبي )إعداد الباحث(  وأشار

النتائج إلى فاعلية البرنامج التدريبي المستخدم في تنمية اليقظة العقلية لدى الطلاب المعاقنن باريا  ) عننة البحث (  
 مما  ان له أثر في تحسنن    من التنظيم الانفعالي وصورة الجسم لديةم . 

إلى ا تبار فاعلية برنامج إرشادي قائم على استراتيجيا  المواجةة   (2020كذلك عمدت دراسة سارة مصطفى )     
( سندة مارية من  301لتخفيف الشعور بوصمة زيادة الوزن لدى عننة من السندا . تكونت العننة اوساسية من )

(   26(عاما   بمتوسع عمري )   40إلى24طلاب الدبلوم العام بكلية التربية جامعة عنن شمو  تتراو  أعمارهن )بنن  
من) فتكونت  الدراسة  عننة  )20أما  بنن  أعمارهن  تتراو   ممن  فقع  سندة  مجموعتنن  36-19(  إلى  قسموا  عاما     )
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إعداد:    المطور  المدر ة  الوصمة  ضابطة واستخدمت:م ياا  واو رى  تجريبية  (   Mickelson,2001إحداهما 
التجريبية   المجموعتنن  بنن  دالة  فروقا   البعدي  ال ياا  أظةر  الإرشادي  البرنامج  تطبنن  وبعد   .) الباحثة  تعري  
والضابطة في اتجاه المجموعة التجريبية   ما أظةر ال ياا البعدي فروقا  دالة بنن ال ياسنن القبلي والبعدي للمجموعة  

 التجريبية في اتجاه ال ياا البعدي. وبذلك أكد  نتائج الدراسة فاعلية البرنامج الإرشادي.  

 المحور الثاني : دراسات تناولت وصمة الذات وجودة الحياة : 

البحث في الرضا عن الحياة عند المراهقنن    إلىForste and Erin(2012دراسة فوريست وإيرين)    وسعت     
من  لال النظر إلى ارتباطةا بتاورا  وزن الجسم وتاورا  اوه  واوقران والمدرسة  وأشار  نتائج الدراسة إلى 
انخفاض الرضا عن الحياة لدى المراهقنن الذين يعانون من السمنة بشك  سلبي مقارنة بالمراهقنن توي الوزن الاحي   
الذين لديةم انخفاض في الرضا عن الحياة يكون لديةم ارتباط سلبي بتاورا  اوه  واوقران   وإنَّ معظم المراهقنن 

 والمدرسة  ووجد  الدراسة أنَّ تاورا  وزن الجسم بشك  عام أكثر عند الإناث مقارنة بالذ ور . 

        ( محمد  دراسة  استهدفت  اوشخاص   Muhammed(  2016بينما  حياة  الذاتية على جودة  الوصمة  تأثنر 
( مريضا   317توي المرض النفسي في المستشفى التعليمي بجامعة ديلا في جنوب أثنوبيا  تكونت عننة الدراسة من )

نفسيا   راجعوا الييادة الإكلننيكية  وجمعت البيانا  باستعمال طريقة المقابلة  واستخدمت: وتم قياا الوصمة الذاتية  
(   وتم تقنيم جودة الحياة النسخة الماغرة  وأشار  النتائج:  ismبم ياا الوصمة المستدرجة من المرض النفسي )  

( الوصمة  انتشار  نسبة  أنَّ  الوصمة  32.1إلى  زاد   بالوصمة  لما  سلبيا   ارتبطت  الحياة  بجودة   يتعلن  وفيما   )%
 %( والوصمة الذاتية تجع  جودة  الحياة أسوأ للأشخاص توي المرض النفسي . 4.1الذاتية تق  جودة الحياة بنسبة )

الذا   ,.Farhangi, et. al (2017وقامت فرهنجي وآخرين)       بنن وصمة  العلاقة  إلى دراسة  بدراسة تةدف 
(  170المرتبطة بالسمنة وجودة الحياة والاضطراب النفسي بنن النساف الإيرانيا  البدينا   تكونت عننة الدراسة من ) 

( عاما   واستخدمت: م ياا وصمة الذا  المرتبطة بالوزن وم ياا جودة الحياة  45-17سندة تتراو  أعمارهم بنن )
وم ياا الضنن النفسي وم ياا الاحة العامة  وأشار  النتائج :  إلى الآثار السلبية للوصمة المرتبطة بالسمنة على  
جودة الحياة والضنن النفسي لدى السندا  توا  الوزن الزائد   ما أشار  الدراسة الى ان هذه الوصمة قد تكون حاجزا   
لديةم    السلو ية  الانحرافا   بعض  إلى ظةور  تؤدي  وقد  أهدافةم  لتحقنن  السمنة  من  يعانون  الذين  للأشخاص  قويا  
وتوصي الدراسة إلى تطوير استراتيجيا  التد   الإرشادية للتقلن  من الآثار السلبية لوصمة الذا  المرتبطة بالسمنة  

 والتخفيف من أثرها السلبية على جودة حياة اوشخاص   ةدف علاجي رئيسي في برامج علاج السمنة. 



                                                                                                                                                   
  

 
 

 

71 
 
 

Online ISSN: 2974 – 3079                                                                                                                      Print ISSN: 2974 - 3060 
 

بوية والإنسانية المعاصرة   Volume 3, January 2024 المجلة الدولية للعلوم التر

وآخرين        خضري  دراسة  المرتبطة  Khodari, et. al., (2021) وقامت  الذا   وصمة  بنن  العلاقة  بدراسة 
( مشارك تمت دعوتةم عبر  399بالسمنة وجودة الحياة لدى الشباب في منطقة جازان  وتكونت عننة الدراسة من )

)بنن   المشار نن  أعمار  وتراوحت  الاجتماعي   التواص   م ياا وصمة 21الى    12مناا   استخدام:  وتم    ) عاما  
الذا  و م ياا جودة الحياة  وأظةر  النتائج:  وجود علاقة سلبية بنن وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة وبنن جودة 
الذين يعانون من السمنة أعراض نفسية مترتبة على الوصمة منةا   الحياة  بالإضافة إلى تلك   ان لدى المشار نن 
التقلن  من قيمة الذا  والخوف من وصمة الذا  وأظةروا جودة حياة أق  من المشار نن توي الوزن الطبيعي  وتؤ د 
الذين  الحياة لدى اوفراد  بالسمنة ترتبع بشك  سلبي على جودة  المرتبطة  الذا   الدراسة على أن وصمة  نتائج هذه 

 يعانون من السمنة والوزن الزائد . 

 المحور الثالث : دراسات تناولت اليقظة الذهنية وجودة الحياة :  

      ( دارسة شاهين  بنن    (2017أشارت  العلاقة  لقوة  العقلية  متغنر معدل  اليقظة  دور  إلى فحص  والتي تةدف 
( من  الدراسة  عننة  تكونت  المكفوفنن   المراهقنن  من  عننة  لدى  المدر ة  الحياة  وجودة  الاجتماعي  مراهقا   66القلن   )

عام (  واستخدمت الدراسة م ياسي اليقظة العقلية  وجودة الحياة    15( من المبارين ) متوسع أعمارهم 66كفيفا    و) 
(. وأسفر  النتائج عن وجود فرو  بنن  2002المدر ة )إعداد: الباحثة(  وم ياا القلن الاجتماعي )إعداد الببلاوي    

درجا   بنن  الفرو   غياب  مع  المبارين   اتجاه  في  العقلية  اليقظة  في  والمبارين  المكفوفنن  المراهقنن  درجا  
المراهقنن المكفوفنن والمراهقا  المكفوفا  في اليقظة العقلية؛ فضلا  عن أن اليقظة العقلية تعدل من قوة العلاقة بنن  

 القلن الاجتماعي وجودة الحياة المدر ة لدى عننة الدراسة من المراهقنن المكفوفنن .     

الذا    Chan, et. al (2018وتناولت دراسة تشان وآخرين )       الذهنية ومقاومة وصمة  اليقظة  بنن  العلاقة 
( من مرضى 311وأثر تلك على الرضا عن الحياة لدى مرضى الاضطرابا  النفسية  وتكونت عننة الدراسة من ) 

( عام  وتم استخدام مقاييو : اليقظة الذهنية إعداد :  61الاضطرابا  النفسية بةونج  ونج بالانن  بمتوسع عمري )
Feldman, et al( .2007  : وم ياا وصمة الذا  إعداد  )Ritsher, et al ( .2003 والرضا عن الحياة إعداد  )

  :Diener, et al(.1985  الذهنية اليقظة  بنن  إحاائيا  دالة  موجبة  ارتباطيه  علاقة  وجود  عن  النتائج  و شفت    )
 ومقاومة وصمة الذا   و ذلك علاقة ارتباطيه موجبة دالة إحاائيا  بنن مقاومة وصمة الذا  والرضا عن الحياة .  

وآخرين)      المنشاوي  دراسة  لدى   (2021وهدفت  الذهنية  واليقظة  النفسية  المناعة  بنن  العلاقة  عن  الكشف  إلى 
( طالبا  وطالبة   220عننة طلاب الجامعة من توي التوجه السلبي نحو الحياة  وتكونت عننة الدراسة اوساسية من )

( ) 116(طالبا  و)104بواقع  أعمارهم  بمتوسع  الحياة  19( طالبة   نحو  السلبي  التوجه  م ياا  علنةم  عاما   وطبن   )



                                                                                                                                                   
  

 
 

 

72 
 
 

Online ISSN: 2974 – 3079                                                                                                                      Print ISSN: 2974 - 3060 
 

بوية والإنسانية المعاصرة   Volume 3, January 2024 المجلة الدولية للعلوم التر

(  2017ترجمة : عبد العزيز إبرا يم سليم    Bear,et al.,2006)إعداد: الباحثة(  وم ياا اليقظة الذهنية )إعداد:  
(. وتوصلت نتائج الدراسة الحالية الى وجود ارتباط بنن  2013وم ياا المناعة النفسية) إعداد: عاام محمد زيدان 

اليقظة الذهنية  ك  والمناعة النفسية لدى طلاب عننة الدراسة   ما أشار  نتائج الدراسة الى إمكانية التنبؤ بالمناعة  
النفسية في ضوف اليقظة الذهنية لدى طلاب الجامعة من توي التوجه السلبي نحو الحياة ) عننة الدراسة( . وتوصي 
تشكن    وأهمنتةا في  الذهنية  اليقظة  أسالن   الفعال في ممارسة  التدري   الجامعة من  تمكنن طلاب  الدراسة بضرورة 

 وعنةم وتفعن  دورهم  أفراد لةم القدرة على الإثمار والعطاف في الحياة . 

       ( والمقرن  الصقيه  الحياة    (2022ودراسة  العقلية وجودة  اليقظة  بنن  العلاقة  التعرف على  إلى  والتي هدفت 
لدى أعضاف الةنئة الادارية بجامعة اومنرة نورة بنت عبد الرحمن  و شف الفرو  بننةما تبعا  للمتغنرا  الديموغرافية )  

(موظفة  تم ا تيارها من  640عدد سنوا  الخبرة  العمر  الحالة الاجتماعية  المؤه  التعليمي( لدى عننة مكونه من )
معظم  ليا  الجامعة. وللتحقن من فرضيا  الدراسة تم تطبنن م ياا تورنتو لليقظة العقلية  وم ياا جودة الحياة.  
وأظةر  نتائج الدراسة أن مستوى اليقظة العقلية وجودة الحياة لدى أفراد العننة  ان متوسطا   وأن نسبة انتشار أبعاد  
م ياا اليقظة العقلية  انت: أولا  بعد اليقظة  ثم الانتباه  وأ نرا  الوعي   ما أظةر  النتائج وجود علاقة موجبة بنن  
اليقظة العقلية وجودة الحياة. إضافة إلى وجود فرو  دالة احاائيا  بنن متوسطا  درجا  اليقظة العقلية لدى أفراد  
العننة تبعا  للمتغنرا  الديموغرافية) الحالة الاجتماعية  العمر  المؤه  التعليمي(  وعدم وجود فرو  دالة إحاائيا  في  
الحياة   جودة  درجا   متوسطا   بنن  الفرو   اما  اليقظة   بعد  ماعدا  اليقظة   م ياا  ابعاد  في  والخبرة  العمر  متغنر 
الدراسة عن وجود   التعليمي   ما أسفر   الخبرة والمؤه   دالة ما عدا سنوا   الديمغرافية فكانت معظمةا  والمتغنرا  

 فرو  دالة بنن مرتفعي اليقظة العقلية ومنخفظنةا في جودة الحياة لاالب مرتفعي اليقظة العقلية.  

 التعقيب على الدراسات السابقة  

دراسات المحور الاول والتي تناولت وصمة  بعد استعراض الدراسا  تا  الالة بالدراسة الحالية نلاحظ أن          
  جاف  مؤ دة على فاعلية التد لا  القائمة على اليقظة الذهنية في  فض الذات المرتبطة بالسمنة واليقظة الذهنية

والتي قامت بإعداد برنامج تدريبي قائم    Dalen, et. al., (2010)وصمة الذا  وتلك  ما في دراسة ديلنن و  رين  
( إلى التعرف 2019على اليقظة الذهنية يستةدف اوفراد الذين يعانون من السمنة؛ وهدفت دراسة محمد ماطفى )

الانفعالي وتحسنن صورة   التنظيم  العقلية في  فض مشكلا   اليقظة  قائم على  إرشادي معرفي  برنامج  فاعلية  على 
( والتي هدفت إلى ا تبار فاعلية برنامج  2020الجسم لدى طلاب الجامعة المكفوفنن؛ و ذلك دراسة سارة ماطفى )

إرشادي قائم على استراتيجيا  المواجةة لتخفيف الشعور بوصمة زيادة الوزن لدى عننة من السندا ؛ و انت العننا   
 في هذه البرامج من فئة المكفوفنن والبالغنن ؛ وليو على فئة المراهقنن مما يستدعي الامتداد لعننا  أ رى . 
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  والتي أكد  على وجود  أما دراسات المحور الثاني التي تناولت وصمة الذات المرتبطة بالسمنة وجودة الحياة     
علاقة سلبية بنن وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة وبنن جودة الحياة  بالإضافة إلى تلك   ان لدى المشار نن الذين  
يعانون من السمنة أعراض نفسية مترتبة على الوصمة منةا التقلن  من قيمة الذا  والخوف من وصمة الذا   وتؤ د 
نتائج هذه الدراسا  على أن وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة ترتبع بشك  سلبي على جودة الحياة لدى اوفراد الذين 

الزائد   ما في دراسة  فوريست وإيرين السمنة والوزن  إلى  Forste and Erin     (2012يعانون من  (والتي هدفت 
البحث في الرضا عن الحياة عند المراهقنن من  لال النظر الى ارتباطةا بتاورا  وزن الجسم ؛ وأيضا  استةدفت  

 ( و  رين  محمد  توي Muhammed, et. al(,2016دراسة  اوشخاص  حياة  جودة  على  الذاتية  الوصمة  تأثنر   ,.
فرهنجي   دراسة  وجاف   النفسي؛  الذا   Farhangi, et. al(  2017) و  رين  المرض  وصمة  بنن  العلاقة  دراسة 

و  رين   دراسة  ضري  وأكد   البدينا ؛  الإيرانيا   النساف  بنن  النفسي  والاضطراب  الحياة  وجودة  بالسمنة  المرتبطة 
Khodari, et. al., (2021)  وجودة   يوالت بالسمنة  المرتبطة  الذا   بنن وصمة  العلاقة  على  التعرف  إلى  هدفت 

الحياة لدى الشباب في منطقة جازان  وأشار  نتائج الدراسا  إلى أنه  لما انخفضت وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة  
السلبية   الآثار  من  للتقلن   الإرشادية  التد    استراتيجيا   تطوير  إلى  الدراسا   وتوصي  الحياة.  ارتفع مستوى جودة 
لوصمة الذا  المرتبطة بالسمنة والتخفيف من أثرها السلبية على جودة حياة اوفراد   ةدف علاجي رئيسي في برامج  

 علاج السمنة. 

  إلى أن اليقظة الذهنية تعدل من فيما أشارت دراسات المحور الثالث والتي تناولت اليقظة الذهنية وجودة الحياة
الذهنية   اليقظة  أسالن   ممارسة  على  الفعال  التدري   من  الطلاب  تمكنن  بضرورة  الدراسا   توصي  و  الحياة  جودة 

(؛ 2017وأهمنتةا في تشكن  وعنةم وتفعن  دورهم  أفراد لةم القدرة على الإثمار والعطاف في الحياة  دراسة شاهنن )
و  رين تشان  المنشاوي    ؛  Chan, et. al., (2018)ودراسة  والمقرن 2021) و  رين  ودراسة  الا يه  ودراسة   )

(2022 .) 

القائم على اليقظة         وفي ضوف هذا التاور الذي أمكن استخلاصه من الدراسا  السابقة حول فاعلية الارشاد 
الذهنية للتخفيف من وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة وأثره على جودة الحياة لدى عننة من طالبا  المرحلة الثانوية   

 جاف  أهمية الدراسة الحالية وفائدتةا العلمية . 

 فروض الدراسة 

دلالة   .1 تا   فرو   اليقظة توجد  من  في     التجريبية  المجموعة  طالبا   درجا   رت   متوسطا   بنن  إحاائية 
 الذهنية ووصمة الذا  المرتبطة بالسمنة وجودة الحياة قب  وبعد تطبنن البرنامج لاالب التطبنن البعدي.
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الذهنية   .2 اليقظة  من  في     والتتبعي  البعدي  ال ياسنن  متوسطا  رت   بنن  إحاائية  دلالة  تا   فرو   توجد  لا 
 ووصمة الذا  المرتبطة بالسمنة وجودة الحياة لدى طالبا  المجموعة التجريبية بعد انتةاف البرنامج. 

 منهج الدراسة 

استُخدم المنةج شبه التجريبي  والذي يعد أكثر المناهج مناسبة لتحقنن هدف الدراسة القائم على التحقن من       
فاعلية برنامج إرشادي يستند على اليقظة الذهنية )المتغنر المستق ( للتخفيف من وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة  
وتأثنره على جودة الحياة )المتغنرا  التابعة( لدى عننة من طالبا  المرحلة الثانوية بمدينة بريدة  وعمد  الدراسة 

 الحالية التاميم تو المجموعة الواحدة التجريبية لمناسبته لطبيعة العننة وهدف الدراسة.

 عينة الدراسة: 

من          مجموعة  من  الاستطلاعية(  )العننة  الدراسة  لمقاييو  السيكومترية  الخاائص  حساب  عننة  وتكونت 
المدارا اوربعة وبمعدل ) 100الطالبا  قدرها ) ( طالبة من    مدرسة. 25( طالبة تم ا تيارهن عشوائيا  من 

العننة  من  ارج  أ رى  عشوائية  عننة  با تيار  الباحثة  قامت  فقد  الحالية   للدراسة  التجريبية  المجموعة  ولتحديد 
وهو عبارة -لديةن  (BMI)( طالبة وحساب مؤشر  تلة الجسم385الاستطلاعية من هذه المدارا اوربعة بلغت )
  وقد تم ا تيار الطالبا  وبطريقة قادية اللواتي لديةن سمنة -عن ناتج قسمة الوزن على مربع الطول بالمتر 

( من  أكبر  الجسم  )مؤشر  تلة  )25.4مفرطة  عددهن  بلغ  وقد  الدراسة 113((   مقاييو  تطبنن  وتم  طالبة    )
الذهنية  اليقظة  م ياسي  درجا   في  اودنى  اورباعي  قيمة  عن  درجاتةن  تق   اللواتي  الطالبا   وا تيار  علنةن  

درجة فأق (  وتزيد درجاتةم عن قيمة اورباعي اوعلى في م ياا وصمة    82درجة فأق ( وجودة الحياة )  42)
( طالبة يتوزعن في ثلاثة مدارا من مجتمع  13درجة فأعلى(  وقد بلغ عددهن )   36الذا  المرتبطة بالسمنة )

الدراسة؛  مسا  منةن في مدرسة واحدة. وعليه  قامت الباحثة با تيار هؤلاف الطالبا  الخمسة  مجموعة تجريبية 
 للدراسة الحالية؛  ونةن يتواجدن في مدرسة واحدة يسة  تطبنن البرنامج علنةن في وقت واحد. 

 أدوات الدراسة: 

 اعتمد  الدراسة الحالية في تحقنن أهدافةا على أربع أدوا  وعلى النحو الآتي:       

 أولًا: مقياس اليقظة الذهنية:
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الذهنية         لليقظة  المختار  الخمسة  العوام   م ياا  باستخدام  الباحثة   item Five-Facet-15قامت 
Mindfulness Questionnaire(FFMQ-15)    "الذي أعده "جي و  رونGuet al. (2016)       والمكون من

عبارا  لك  بعد )عام ( من أبعاد )عوام ( الم ياا الخمسة بعد ترجمته وتقنننه على   3عبارة موزعة على    15
( العام  في  تم  السعودية.  ما  بالنسخة 2016البنئة  ومقارنته  المختار  للم ياا  العاملية  البنية  من  التحقن  م( 

قب  "جو و  رين"    نم   Baer et al. (2006)(2006عبارة( الذي أعده "بنر و  رون" في العام ) 39المطولة له )
Gu et al. (2016)     متع الم ياا ببنية عاملية جندة  وأن  لا الإصدارين من الم ياا حنث أظةر  النتائج ت

ي يسان بنيا  متشابةة إلى حد  بنر  ولا يختلفان بشك   بنر عن بعضةما البعض من حنث الاد  والثبا . 
( بالتحقن من الكفافة السيكومترية واستخراج بعض مؤشرا  2014وفي البنئة العربية  قام دراسة البحنري و  رين ) 

الذهنية   لليقظة  الخمسة  العوام   لم ياا  المعربة  للاورة  والثبا   المطولة–الاد   على -النسخة  تطبيقةا  بعد 
عننا  عربية مارية وسعودية وأردنية من طلبة الجامعا . وتوصلت النتائج إلى أن الم ياا يتمتع بدرجة مرتفعة  

م ياا العربية ومنةا السعودية من ترجمة وتقننن  من الاتسا  الدا لي وبنسبة ثبا  عالية. في حنن  لت البنئة  
واحد  الدراسة  على  السابقة  المشرفة  وبمساعدة  الباحثة  قامت  وعليه  الذهنية.  لليقظة  المختار  الخمسة  العوام  
العربية  النسختنن  تم عرض  تلك  وبعد  عبارة   لك   أفض  صياغة  ا تيار  ثم  ومن  الم ياا   بترجمة  المترجمنن 
العربية   اللغتنن  في  المعنى  مطابقة  من  والتأكد  لمراجعتةا  الإنجلنزية  اللغة  في  متخاص  على  والإنجلنزية 
النسخة  لترجمة  الإنجلنزية  باللغة  بمتخاص  بالاستعانة  الباحثة  قامت  ثم  بالملاحظا    الآ ذ  مع  والإنجلنزية 

م ياا  ومعالجة بعض أوجه العربية من الم ياا للغة الإنجلنزية للتأكد من المطابقة مع النسخة اوصلية من ال
 وعليه  تكون الم ياا باورته النةائية من اوبعاد التالية: الا تلاف والتي  انت محدودة نسبيا . 

والخارجية   المعارف  (Observation)الملاحظة-1 الدا لية  للخبرا   الانتباه  وتر نز  الملاحظة  :وتعني 
 (.11-6-1والروائب وغنرها. وتم قياا هذا البعد من  لال عبارا  إيجابية ) والانفعالا   والمشاهد  واوصوا   

وتم قياا هذا .: ويقاد به وصف الخبرا  الدا لية والتعبنر عنةا من  لال الكلما  (Description)الوصف  -2
 (.7( وعبارة واحدة سلبية ) 12-2البعد من  لال عبارتنن إيجابنتنن )

: ويعني مايقوم به الشخص من أنشطة في لحظة ما  وإن ا تلف (Act with Awareness)التارف بوعي  -3
وتم قياا هذا البعد من  لال عبارا  .هذا النشاط مع سلو ه التلقائي حتى وإن  ان ير ز انتباهه على شيف   ر

 (.13-8-3سلبية ) 
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الدا لية    -4 الخبرا   تقنيم  أو  الحكم  اوفكار (Non-Judging)عدم  تقنيميه على  أحكام  ويعني عدم إصدار   :
 (.14-9-4وتم قياا هذا البعد من  لال عبارا  سلبية ) .والمشاعر الدا لية

الخارجية    -5 الخبرا   مع  التفاع   والمشاعر  (Non-Reactivity)عدم  للأفكار  السما   إلى  المن   به  :ويقاد 
وتم قياا هذا البعد من  .لتأتي وتذه  دون أن تشتت تفكنر الفرد أو ينشغ  بةا وتفقده تر نزه في اللحظة الحاضرة

 (.15-10-5 لال عبارا  إيجابية ) 

 ولقد تم التأكد من الخصائص السيكومترية للمقياس بنسخته العربية على النحو الآتي: 

 تم التحقن من صد  الم ياا باستخدام الطر  التالية:صدق المقياس: 

 الصدق الظاهري: 

( من اوساتذة المتخاانن في مجال علم النفو التربوي والاحة النفسية  12تم عرض الم ياا على )          
(  وتلك للتحقن من مدى مناسبة اليبارة من حنث انتمافها للبعد الذي تنتمي إليه  و ذلك 1والإرشاد النفسي)ملحن

التحقن من وضو  وسلامة الاياغة والترجمة  وبناف  على  رائةم تم إجراف التعمديلا  التمي اتفن علنةا المحكمون 
 والتي انحار  بتعدي  ترجمة بعض اليبارا . 

 صدق التحليل العاملي:

)ن=           الاستطلاعية  الدراسة  عننة  الطالبا   إجابا   على  أسلوب 100بناف   باستخدام  الباحثة  قامت    )
بطريقة المكونا  اوساسية  لاستخلاص العوام  اوساسية  وقد تم  من الدرجة اوولى  التحلن  العاملي الاستكشافي  
لاستخراج العوام  )بحنث لا تق  قيمة الجذر الكامن عن الواحد الاحيب(    Kaiserاستخدام محك الجذر الكامن

( فأكثر  وقد أسفر  هذه الخطوة عن  0.40  و ان محك التشبع )Varimaxواستخدام التدوير المتعامد بطريقة  
( ومثلت  الم ياا   عبارا   علنةا  تشبعت  عوام   للم ياا والجداول 80.44وجود  مسة  الكلي  التباين  من   )%

 (يبنن نتائج التحلن  العاملي للم ياا. ١)

 ( 100(: نتائج التحليل العاملي الاستكشافي لمقياس اليقظة الذهنية المختصر )ن=١جدول)

 الشيوع العامل الخامس العامل الرابع  العامل الثالث  العامل الثاني  العامل الأول رقم العبارة 
1 0.915     0.844 
6 0.714     0.890 
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11 0.892     0.801 
2  0.917    0.896 
7  0.811    0.884 

12  0.848    0.587 
3   0.867   0.753 
8   0.825   0.733 

13   0.894   0.835 
4    0.891  0.746 
9    0.842  0.805 

14    0.894  0.747 
5     0.935 0.847 

10     0.853 0.854 
15     0.910 0.843 

  2.66 4.27 1.89 2.04 1.21 الجذر الكامن 
  17.76 28.46 12.56 13.62 8.04 التباين % 

( عوام  دالة؛ حنث زاد الجذر الكامن لك  منةا  5(أن اليبارا  قد تشبعت على ) ١يتضب من الجدول )          
عن الواحد الاحيب  ومن  لال الاطلاع على عبارا  العام   اتضب أنةا تُشنر إلى العوام  المحددة في م ياا 

. وبالتالي قامت الباحثة  Gu et al. (2016)الذي أعده "جي و  رون"  العوام  الخمسة المختار لليقظة الذهنية
التو ندي لمزيد من التحقن من البنية العاملية لةذا الم ياا بنسخته العربية  ويبنن الجدول بإجراف التحلن  العاملي  

 (.Amos22( أبرز نتائج هذا التحلن  باستخدام برنامج )٢)

 مقياس اليقظة الذهنية المختصر* (: نتائج التحليل العاملي التوكيدي لأبعاد ٢جدول )

 عدم التفاعل  عدم الحكم  التصرف بوعي الوصف الملاحظة مؤشرات جودة المطابقة 

مربع  اي  قيم  بنن  ودرجا  النسبة 
 ( 5)أق  من  dfالحرية 

3.43 

 

4.02 

 

2.67 

 

3.11 1.54 

 0.227 0.621 0.521 0.789 0.668 ( 0.05)أكبر من pالدلالة الإحاائية 

المؤشر   مطابقة  من GFIحسن  )أكبر 
0.90 ) 

0.91 0.94 0.96 0.94 0.95 



                                                                                                                                                   
  

 
 

 

78 
 
 

Online ISSN: 2974 – 3079                                                                                                                      Print ISSN: 2974 - 3060 
 

بوية والإنسانية المعاصرة   Volume 3, January 2024 المجلة الدولية للعلوم التر

الطبيعي المطابقة  من NFIمؤشر  )أكبر 
0.90 ) 

0.96 0.92 0.94 0.93 0.93 

المقارن   المطابقة  من CFIمؤشر  )أكبر 
0.95 ) 

0.98 0.98 0.97 0.96 0.98 

الخطأ   مربع  متوسع  جذر  مؤشر 
 ( 0.08-0.05)بنن RMSEAالتربيعي 

0.069 0.067 0.061 0.066 0.064 

 (.α≤ 0.05* جميع قيم ) ( دالة إحاائيا  عند مستوى الدلالة )

( أن اوبعاد المستخدمة ل ياا اليقظة الذهنية صادقة من الناحية العاملية  حنث ٢تُظةر نتائج الجدول )       
تشنر مؤشرا  جودة المطابقة إلى أن    بعد من أبعاد الم ياا يمث  بنية واحدة يمكن قياسةا من  لال مجموعة  

 من اليبارا .

 الاتساق الداخلي:

(  100قامت الباحثة بحساب الاتسا  الدا لي للم ياا على العننة الاستطلاعية للدراسة والبالغ عددها )         
اليبارة   بنن  الارتباط  معام   حساب  من  لال  البعد و طالبة   بنن  و ذلك  اليبارة   إليه  تنتمي  الذي  البعد  درجة 

 (. ٣كما في الجدول )والدرجة الكلية للم ياا.

 ( 100الاتسا  الدا لي لم ياا اليقظة الذهنية المختار )ن=  :(٣جدول )
بعد 

ال
 

بعد  معامل الارتباط )البعد( رقم العبارة 
ال

 

 معامل الارتباط )البعد( رقم العبارة 
ظة

لاح
الم

 

1 0.923 ** 

يم  
تقي

أو 
كم 

الح
دم 

ع
لية

داخ
ت ال

خبرا
ال

 

4 0.947 ** 

6 0.740 ** 9 0.902 ** 

11 0.885 ** 14 0.908 ** 

 **0.657ارتباط البعد الرابع بالدرجة الكلية= **0.486بالدرجة الكلية=ارتباط البعد الأول 

صف
الو

 

2 0.932 ** 

مع  
عل 

لتفا
م ا

عد
ت 

خبرا
ال

جية 
خار

ال
 

5 0.941 ** 

7 0.879 ** 10 0.857 ** 
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12 0.850 ** 15 0.918 ** 

 **0.509الكلية=ارتباط البعد الخامس بالدرجة  ** 0.673ارتباط البعد الثاني بالدرجة الكلية=

عي
 بو

رف
تص

ال
 

3 0.904 **  

8 0.840 ** 

13 0.906 ** 

 ** 0.577ارتباط البعد الثالث بالدرجة الكلية=

 (.α≤ 0.01** دال إحاائيا  عند مستوى الدلالة )

( إلى أن جميع قيم معاملا  ارتباط بنرسون بنن درجة    عبارة من  ٣تشنر النتائج الواردة في الجدول )       
الكلية للم ياا دالة إحاائيا  عند مستوى   الكلية لك  بعد  وأيضا  بنن    بعد والدرجة  عبارا     بعد والدرجة 

( )α≤  0.05الدلالة  عن  المستخدم 0.40(وتزيد  الذهنية  اليقظة  لم ياا  جندة  اتسا   درجة  على  يدل  ( مما 
 بالدراسة. 

 الثبات:

حنث تراوحت عن طرين استخراج معام  ألفا  رونباخ م ياا اليقظة الذهنيةقامت الباحثة بالتأكد من ثبا          
(  و ذلك بلغت قيمة الثبا  ٤(  ما هي موضحة في الجدول )0.908-0.811معاملا  ألفا  رونباخ ما بنن )

ويُعطي تلك دلنلا  بأن م ياا (؛ وهذا يشنر إلى أن ثبا  الم ياا مقبولا  وغراض الدراسة الحالية   0.803العام )
 . اليقظة الذهنية يتمتع بدرجة جندة من الثبا  

 ( 100(: معاملات ثبات مقياس اليقظة الذهنية بطريقة ألفا كرونباخ )ن= ٤جدول )

 قيمة ألفاكرونباخ  عدد العبارات الأبعاد

 0.811 3 الملاحظة

 0.862 3 الوصف 

 0.859 3 التارف بوعي 
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 0.908 3 عدم الحكم أو تقنيم الخبرا  الدا لية

 0.890 3 عدم التفاع  مع الخبرا  الخارجية

 0.803 15 الدرجة الكلية لمقياس اليقظة الذهنية

في صورته         يتكون  الم ياا  أصبب  منةا   التحقن  تم  والتي  للم ياا   السيكومترية  الخاائص  على  وبناف  
وتلك -ويُجاب على عبارا  الم ياا من  لال مدرج  ماسي( عبارة موزعة على  مسة أبعاد   15النةائية من ) 

(  2( نادرا =)3(  غالبا =) 4(  أحيانا =)5وعلى النحو الآتي:دائما =)   -محتوى اليبارة على المستجنبة حس  انطبا   
-15(. وبذلك فإن الدرجة الكلية التي يُمكن أن تحا  علنةا المستجنبة على هذا الم ياا تتراو  بنن )1أبدا = )

وتدل الدرجة العالية على ارتفاع اليقظة الذهنية أما الدرجة المنخفضة فتدل   بعد عكو اليبارا  السلبية.(درجة75
 .على انخفاض هذه اليقظة

 

 

 : ثانياً: مقياس وصمة الذات المرتبطة بالسمنة

والذي ترجم  .Lillis et al( 2010تم إعداد م ياا وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة من قب  "لنليو و  رين" )      
التر ية والاورة  الفرنسية   الاورة  منةا  صورة  من  أكثر  والاورة إلى  الاننية   والاورة  اولمانية   والاورة    

الم ياا ) العربية. ويتضمن هذا  المستجن  من 12الفارسية  وأيضا  الاورة  لتقنيم مدى  وف  ( عبارة ماممة 
أحكام الآ رين  بالإضافة إلى أنواع اوشياف التي يقولةا له عقله عن وزنه أو شك  جسمه متضمنا  بعدين رئيسنن  

)اليبارا  من   بالوزن  المرتبطة  الذاتية  ال يمة  )اليبارا  من  6-1هما:انخفاض  العار  والخوف من وصمة   )7-
( بتعري  هذا الم ياا والتحقن من  فائته السيكومترية على عننة 2020(.ولقد قام ناصر بن دحيم و  رين )12

عام فأكثر( في المملكة العربية السعودية  وأظةر  نتائج دراسته  اائص سيكومترية جندة   18تتراو  أعمارهم )
 للم ياا المعرب والتي  انت متطابقة نسبيا  مع النسخة الإنجلنزية اوصلية منه.  

 ولقد تم التأكد من الخصائص السيكومترية للمقياس في الدراسة الحالية على النحو الآتي: 

 تم التحقن من صد  الم ياا باستخدام الطر  التالية:صدق المقياس: 
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 الصدق الظاهري: 

من اوساتذة المتخاانن في مجال علم النفو التربوي والاحة النفسية    (12تم عرض الم ياا على )       
)ملحن   النفسي  إليه  1والإرشاد  تنتمي  الذي  للبعد  انتمافها  اليبارة من حنث  مناسبة  مدى  من  للتحقن  وتلك    )

باستبدال  لمة  انحار  وحند  تعدي   على  المحكمون  اتفن  ولقد  الاياغة.  وسلامة  وضو   من  التحقن  و ذلك 
   وعليه تم تعدي  تلك.12-10"الآ رين" بم"الآ رون" في اليبارا  من  

 الاتساق الداخلي:

      ( عددها  والبالغ  للدراسة  الاستطلاعية  العننة  على  للم ياا  الدا لي  الاتسا   بحساب  الباحثة  ( 100قامت 
اليبارة   بنن  الارتباط  معام   حساب  من  لال  البعد و طالبة   بنن  و ذلك  اليبارة   إليه  تنتمي  الذي  البعد  درجة 

 (: ٥كما في الجدول )والدرجة الكلية للم ياا.

 

 

 ( 100الاتساق الداخلي لمقياس وصمة الذات المرتبطة بالسمنة)ن=  :(٥جدول )

بعد 
ال

 
بعد  معامل الارتباط )البعد( رقم العبارة 

ال
 

 معامل الارتباط )البعد( رقم العبارة 
طة 

مرتب
ة ال

ذاتي
ة ال

قيم
ض ال

خفا
ان

ن  ز
الو

ب
 

1 0.880 ** 

عار
ة ال

صم
ن و

ف م
خو

ال
 

7 0.689 ** 

2 0.799 ** 8 0.929 ** 

3 0.773 ** 9 0.862 ** 

4 0.813 ** 10 0.895 ** 

5 0.670 ** 11 0.811 ** 

6 0.745 ** 12 0.865 ** 

 ** 0.852الكلية=ارتباط البعد الثاني بالدرجة  *0.864ارتباط البعد الأول بالدرجة الكلية=

 (.α≤ 0.01** دال إحاائيا  عند مستوى الدلالة )
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( إلى أن جميع قيم معاملا  ارتباط بنرسون بنن درجة    عبارة من  ٥تشنر النتائج الواردة في الجدول )       
الكلية للم ياا دالة إحاائيا  عند مستوى   الكلية لك  بعد  وأيضا  بنن    بعد والدرجة  عبارا     بعد والدرجة 

 ( مما يدل على درجة اتسا  جند لم ياا وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة المستخدم بالدراسة. α≤ 0.05الدلالة)

 الثبات:

ألفا  معام   استخراج  طرين  عن  بالسمنة  المرتبطة  الذا   وصمة  م ياا  ثبا   من  بالتأكد  الباحثة  قامت 
( للبعد الثاني  في حنن بلغت قيمة الثبا  0.920( و)0.870حنث بلغ معام  ألفا  رونباخ للبعد اوول )كرونباخ:
ويُعطي تلك دلنلا  (؛ وهذا يشنر إلى أن ثبا  الم ياا مقبولا  وغراض الدراسة الحالية   ٦( )جدول  0.902العام )

 . يتمتع بدرجة عالية من الثبا  وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة  بأن م ياا 

 ( 100(: معاملات ثبات مقياس وصمة الذات المرتبطة بالسمنة بطريقة ألفا كرونباخ )ن=٦جدول )

 قيمة ألفاكرونباخ  عدد العبارات الأبعاد

 0.870 6 انخفاض ال يمة الذاتية المرتبطة بالوزن 

 0.920 6 الخوف من وصمة العار 

 0.902 12 وصمة الذات المرتبطة بالسمنة الدرجة الكلية لمقياس 

في صورته         يتكون  الم ياا  أصبب  منةا   التحقن  تم  والتي  للم ياا   السيكومترية  الخاائص  على  وبناف  
وتلك حس  -ويُجاب على عبارا  الم ياا من  لال مدرج  ماسي ( عبارة موزعة على بعدين   12النةائية من )

المستجنبة  على  اليبارة  محتوى  تماما =)  -انطبا   الآتي:تتفن  النحو  ما=) 5وعلى  حدٍ  إلى  تتفن    )4  )
ما=)3محايدة=)  حدٍ  إلى  تتفن  )2( لا  تتفن=  لا  علنةا 1(   تحا   أن  يُمكن  التي  الكلية  الدرجة  فإن  وبذلك   .)

وتدل الدرجة العالية على ارتفاع وصمة الذا  المرتبطة .  (درجة60-12المستجنبة على هذا الم ياا تتراو  بنن )
 .الدرجة المنخفضة فتدل على انخفاض هذه الوصمةبالسمنة للطالبة أما 

 ثالثاً: مقياس جودة الحياة:
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تم في الدراسة الحالية استخدام م ياا جودة الحياة لتلامنذ المتوسع والثانوي تم إعداده من قب  الباحثة بحرة       
( وهران2015كريمة  جامعة  من  )-م(  من  والمكون  لبعدين  60الجزائر  تنتمي  أبعاد  ستة  على  موزعة  عبارة   )

 رئيسننن  هما:  

الموضوعية:  -أ  الحياة  جودة  المدرسية  بعد  الحياة  وجودة  الاحي   والمحيع  الاحة  جودة  من  بك   ويتعلن 
( وتضمن  الاجتماعية   الحياة  وجودة  الاسرية   الحياة  المعاينر  40وجودة  على  متساوي  بشك   توزعت  عبارة   )

 اوربعة سالفة الذ ر. 

( عبارا  لك  10ويتعلن بك  من جودة الحياة النفسية  والارتيا  النفسي  وتضمن )  الحياة الذاتيةبعد جودة    -ب
 ( عبارة. 20مييار وبمجموع بلغ )

       ( بلغت  عننة  على  بتطبيقه  الم ياا  معدة  قامت  فقد  للم ياا   السيكومترية  الكفافة  من  ( 611وللتحقن 
وصد   جندة  عاملية  ببنية  الم ياا  تمتع  النتائج  أظةر   وقد  والثانوية.  المتوسطة  المرحلة  طالبا   من  طالبة 

 وثبا  جندان.وفي الدراسة الحالية  قامت الباحثة بالتأكد من الخاائص السيكومترية للم ياا على النحو الآتي: 

 تم التحقن من صد  الم ياا باستخدام الطر  التالية:صدق المقياس: 

 الصدق الظاهري: 

من اوساتذة المتخاانن في مجال علم النفو التربوي والاحة النفسية    (12تم عرض الم ياا على )          
)ملحن   النفسي  إليه  1والإرشاد  تنتمي  الذي  للبعد  انتمافها  اليبارة من حنث  مناسبة  مدى  من  للتحقن  وتلك    )

و ذلك التحقن من وضو  وسلامة الاياغة والترجمة  وقد تبلور  الآراف التمي اتفن علنةا المحكمون  بحذف ثلاثة  
 عبارا  من الم ياا بسب  عدم مناسبتةا للبنئة السعودية وعدم الوضو   وهذه اليبارا  هي: 

 ( التي تنص على "نعاني من الروائب الكريةة لعدم وجود قنوا  صرف صحي". 8اليبارة )-

 ( التي تنص على " أعم  ووفر حاجاتي المدرسية".19اليبارة )-

 ( التي تنص على "استعمال الزمن مناس  لي".24اليبارة )-

 الاتساق الداخلي:
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      ( والبالغ عددها  للدراسة  الاستطلاعية  العننة  للم ياا على  الدا لي  الاتسا   بحساب  الباحثة  ( 100قامت 
اليبارة   بنن  الارتباط  معام   حساب  من  لال  البعد و طالبة   بنن  و ذلك  اليبارة   إليه  تنتمي  الذي  البعد  درجة 

 (: ٧كما في الجدول )والدرجة الكلية للم ياا.

 ( 100الاتساق الداخلي لمقياس جودة الحياة )ن= :(٧جدول )

بعد 
ال

 

رقم 
 العبارة 

معامل الارتباط 
 )البعد(

معامل الارتباط  رقم العبارة 
 )البعد(

معامل الارتباط  رقم العبارة 
 )البعد(

معامل الارتباط  رقم العبارة 
 )البعد(

عية
ضو

مو
ة ال

حيا
ة ال

جود
 

1 0.922 ** 11 0.636 ** 21 0.654 ** 31 0.661 ** 

2 0.610 ** 12 0.654 ** 22 0.533 ** 32 0.654 ** 

3 0.618 ** 13 0.722 ** 23 0.701 ** 3 0.710 ** 

4 0.639 ** 14 0.627 ** 24 0.550 ** 34 0.727 ** 

5 0.593 ** 15 0.757 ** 25 0.535 ** 35 0.680 ** 

6 0.598 ** 16 0.735 ** 26 0.606 ** 36 0.737 ** 

7 0.602 ** 17 0.660 ** 27 0.427 ** 37 0.777 ** 

8 0.588 ** 18 0.762 ** 28 0.652 **  

9 0.527 ** 19 0.446 ** 29 0.675 ** 

10 0.736 ** 20 0.620 ** 30 0.769 ** 

 **0.934ارتباط البعد الأول بالدرجة الكلية=

تية 
الذا

اة 
لحي

ة ا
جود

 

38 0.755 ** 43 0.711 ** 48 0.721 ** 53 0.617 ** 

39 0.573 ** 44 0.730 ** 49 0.682 ** 54 0.634 ** 

40 0.579 ** 45 0.752 ** 50 0.715 ** 55 0.619 ** 

41 0.476 ** 46 0.734 ** 51 0.501 ** 56 0.624 ** 
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42 0.588 ** 47 0.548 ** 52 0.449 ** 57 0.653 ** 

 ** 0.830ارتباط البعد الثاني بالدرجة الكلية=

 (.α≤ 0.01الدلالة )** دال إحاائيا  عند مستوى 

( إلى أن جميع قيم معاملا  ارتباط بنرسون بنن درجة    عبارة من  ٧تشنر النتائج الواردة في الجدول )        
الكلية للم ياا دالة إحاائيا  عند مستوى   الكلية لك  بعد  وأيضا  بنن    بعد والدرجة  عبارا     بعد والدرجة 

 ( مما يدل على درجة اتسا  جندة لم ياا جودة الحياة المستخدم بالدراسة.0.40( وتزيد عن ) α≤ 0.05الدلالة )

 الثبات:

ألفا  رونباخ:        معام   استخراج  طرين  عن  الحياة  جودة  م ياا  ثبا   من  بالتأكد  الباحثة  بلغ قامت  حنث 
(  0.963( للبعد الثاني  في حنن بلغت قيمة الثبا  العام )0.918( و)0.962معام  ألفا  رونباخ للبعد اوول )

ثبا  الم ياا مقبولا  وغراض الدراسة الحالية   11)جدول   ويُعطي تلك دلنلا  بأن م ياا (؛ وهذا يشنر إلى أن 
 .يتمتع بدرجة عالية من الثبا  جودة الحياة

 ( 100(: معاملات ثبات مقياس جودة الحياة بطريقة ألفا كرونباخ )ن=8جدول )

 قيمة ألفاكرونباخ  عدد العبارات الأبعاد

 0.962 37 جودة الحياة الموضوعية 

 0.918 20 جودة الحياة الذاتية

 0.963 57 جودة الحياة الدرجة الكلية لمقياس 

وبناف  على الخاائص السيكومترية للم ياا  والتي تم التحقن منةا أصبب الم ياا يتكون في صورته            
(  وجودة الحياة  37-1( عبارة موزعة على بعدين هما : جودة الحياة الموضوعية )اليبارا  من  57النةائية من )

وتلك حس  انطبا  محتوى  -ويُجاب على عبارا  الم ياا من  لال مدرج ثلاثي(  57-38الذاتية )اليبارا  من  
( مع عكو التقدير في حالة اليبارا  2(  نعم=) 1(  أحيانا =) 0وعلى النحو الآتي:لا=)  -اليبارة على المستجنبة 

 ( بنن  تتراو   الم ياا  هذا  على  المستجنبة  علنةا  تحا   أن  يُمكن  التي  الكلية  الدرجة  فإن  وبذلك  -0السلبية. 
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الدرجة العالية على ارتفاع جودة الحياة للطالبة أما الدرجة المنخفضة فتدل على انخفاض جودة وتدل  .  (درجة114
 .حياتةا

 البرنامج الإرشادي )إعداد الباحثة(: رابعاً: 

يةدف البرنامج الحالي القائم على اليقظة الذهنية إلى التخفيف من وصمة الذا  المرتبطة الهدف العام للبرنامج :  
 بالسمنة وأثرها على جودة الحياة لدى عننة من طالبا  المرحلة الثانوية. 

 الأهداف الإجرائية: 

هي    .1 لذاتةا  ما  المشار ة  تقب   من  لالةا  يتم  حنث  الذهنية   اليقظة  وفنيا   مةارا   المشار ا   إكساب 
 والتخفف من شعور الوصمة  وبالتالي ارتفاع مستوى جودة الحياة لديةا.

توعية المشار ا  بمفةوم وصمة الذا  ومدى تأثنرها على جودة حياتةم ومساعدتةم على الاعتراف بالمشاعر   .2
 المؤلمة من أج  مواجةتةا والتخلص منةا. 

تمكنن المشار ا  من التر نز على اللحظة الحالية  وزيادة الوعي باوفكار المتعلقة بشعور الوصمة وتقبلةا   .3
  دون إصدار اوحكام علنةا.  

اتجاها    .4 تكوين  قدرتةم على  وزيادة  وسلو ةم   وأفكارهم  مع مشاعرهم  بوعي  التعام   من  المشار ا   تمكنن 
 إيجابية تتوافن مع واقعةم. 

تمكنن المشار ا  من تعميم ما تم اكتسابه من مةارا  وفنيا  قائمة على اليقظة الذهنية على مواقف الحياة   .5
  المشابةة التي يتعرضون لةا.

 أهمية البرنامج الإرشادي:

تكمن أهمية البرنامج الإرشادي فيما يقدمه من أسالن  وفنيا  وتدريبا  قائمة على اليقظة الذهنية  ومدى   •
فاعلنتةا في التخفيف من وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة لدى الطالبا  المشار ا   مما يجع  هذا البرنامج  
وسنلة إجرائية تطبي ية تستخدم في تدري  وإرشاد من يعانون من ارتفاع في مستوى وصمة الذا  المرتبطة  

 بالسمنة وفةم  ليا  التخفيف منةا. 
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هي    • وقبولةا  ما  أنفسةم  عن  الإدراكية  تقنيماتةم  استكشاف  في  المشار ا   للطالبا   البرنامج  هذا  يسمب 
حنث تتعلم الطالبا  المشار ا  من  لال جلسا  البرنامج تقب  تواتةم دون إصدار إي أحكام   ما يتيب  
دا     الإيجابي  التفاع   من  لال  أنفسةم  حول  المعرفية  اتجاهاتةم  بتعزيز  للطالبا   الفرصة  البرنامج 

 المجموعة الإرشادية.  

للطالبا    • إرشادية  تدريبية  مادة  على  يشتم   برنامج  في  ونه  أيضا   الإرشادي  البرنامج  أهمية  تأتي  كما 
المدارا    في  النفسننن  الموجةنن  قب   من  أ رى  حالا   على  استخدامه  يمكن  وبالتالي  المشار ا   

 وا تاار الوقت والجةد.  

 الفنيات والتدريبات المستخدمة في البرنامج الإرشادي:  

في           المستخدمة  والتدريبا   الفنيا   لبعض  ا  عرض  يلي  وفيما  الذهنية   اليقظة  وتدريبا   فنيا   تتعدد 
 التد لا  الإرشادية القائمة على اليقظة الذهنية والتي تم استخدامةا في البرنامج الإرشادي للدراسة:  

هو قدرة الفرد على أن يكون واعيا  بأفكاره ومشاعره وأفعاله في اللحظة الحالية  دون  /العقل الحكيم )التعقل(: و1
الحكم على نفسه أو الآ رين أو تجربته السابقة وانتقادا  الآ رين له   ما تعني قدرة الفرد على اتخات القرارا  
الاحيحة بشأن حياته  بناف ا على أفكاره ومشاعره العقلانية؛ فالعق  الحكيم يعم  على تحقنن التوازن السليم بنن  

وهو ما  -والذي من  لاله يتم اتخات القرارا  وفقا  للمنطن  والمشاعر    -وهو ما يسمى بالعق  المنطقي-اوفكار  
والذي من  لاله يتم اتخات القرارا  وفقا  لما يشعر به الفرد. فمن  لال ممارسة فنية العق   -يسمى بالعق  العاطفي

ا على تحقنن التوازن بنن مشاعره  الحكيم سيابب الفرد أكثر قدرة على اتخات القرارا  الاحيحة  ويكون قادر ا أيض 
 العاطفية وأفكاره المنط ية. 

ويقاد به أن يتعام  الفرد مع المواقف والخبرا   ما لو أنه يتعام  معةا وول مرة  حنث   / عقل المبتدئين:2
القدرة على منع استحضار اوحكام السابقة سواف الجندة أو السنئة إلى الموقف الحالي   تمنب هذه الطريقة الفرد 
على  الفرد  يساعد  جديدة  و أنةا  المواقف  مع  التعام   فإن  تلك  إلى  بالإضافة  ا   تعقند  أق   اومر  يابب  وبالتالي 

 التحكم بمشاعره وأفكاره بطريقة أفض  اومر الذي يؤدي إلى اتخات قرارا  صحيحة. 
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الحكم:3 أحكام  / عدم إصدار  الفرد دون إصدار  التي تحدث في حياة  المواقف والخبرا   التعام  مع  به  ويقاد 
هي  وهذا تقنيميه نحو أي مواقف أو  برة سواف  انت جندة أو سنئة  والعم  على تقب  الخبرا  والمواقف  ما  

 (. 2021يساعد في التخلي عن اوحكام السابقة ووانةا عن الموقف أو الخبرة الحالية)مكاي و  رين 

يعرّف التأم  على أنه نوع من تةدئة الذهن وبث الاستر اف في الجسم مما يولد شعور اإيجابيا لدى الفرد.   /التأمل:4
فخلال التدري  على التأم   يتم ملاحظة إدراك الفرد وفكاره ومشاعره وسلو ه  بحنث يقل  من التوتر والقلن لديه   

 (. ومن أنواع التأم  ما يلي:  2019كما يؤدي إلى هدوف العق  وتحسن في قدرة الفرد على إدراك تاته)حمندة 

فالتراحم يعني الإدراك بأن هذا الشخص يتألم ويحتاج إلى مساعدة ويتم  تأمل التراحم الذاتي )محبة اللطف(:   .1
التعاطف معه دون الحكم عليه وبغض النظر عن الخطأ الذي قام به  وفي التدري  على التراحم الذاتي يتم  
توجيه هذا التراحم تجاه الفرد نفسه والاعتراف بأنه يستحن التعاطف والتسامب والمساندة  أي شخص   ر  
وعند استخدام تأم  التراحم الذاتي فإنه يؤدي إلى تطوير وتقوية قدرة الفرد على إظةار التعاطف والتقب  لنفسه  

(. وأما التعاطف مع الذا  فيعني  2021و براته  وهو يعتبر من أهم فنيا  اليقظة الذهنية )مكاي و  رين 
التراحم   تعلم  يتم  الفنية  هذه  وفي  النقص   أو  الفش   لمواجةة  وتشجيعةا  وطمأنتةا   النفو  تةدئة  على  القدرة 

 (.  175  ص 2023الذاتي من  لال محاكاة تعاطفنا مع الآ رين )العبري   

ويقاد بةذا التأم  هو أن يكون الفرد واعيا  بالوضع والسلوك الذي    التأمل أثناء الطعام والجلوس والمشي: .2
(  وتةدف هذه الفنية إلى توجيه الانتباه للجسم  ك   ويتم تلك من  لال تدري  الفرد  2019يقوم به)ألندينا   

مع  براته  لال   التفاع   على  الفرد  لمساعدة  تسعى  ب   محدد  لةدف  الوصول  إلى  تةدف  لا  وهي  علنةا 
 (. 2019الحر ة  وتساعد أيضا  على تنمية قدرا  الفرد على توجيه الانتباه للجسم)ماطفى 

( أن التأم  نوع من المعالجة الذهنية التي تعم  على تةدئة العق  وتحقن  2019يرى حمندة )   التأمل اليقظ: .3
الاستر اف اومر الذي ينعكو بشك  إيجابي على الفرد من الناحية الجسمية والعقلية  ومن هنا فإن التأم   
يعني توجيه الانتباه بطريقة منظمة إلى أي شيف يقرر الفرد التر نز عليه  وتلك من  لال الإناا  وفكاره  
والتعرف علنةا. وبما أن وفكار الفرد تأثنر ا   بنر ا على مشاعره وقراراته  فإن إدراكه لةذه اوفكار يكون مفندا  
بالنسبة له من أج  اتخات القرارا  الاحيحة. وعليه  فمن  لال التأم  فإنه يتم التر نز على التنفو والحواا  
والجسم واوفكار والمشاعر وأي شيف يستحوت على تفكنر الفرد  ويتقسم التأم  الى تأم  رسمي وتأم  غنر  

 (. 2019رسمي)ألندنيا 
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التنفس(:  /5 )مساحة  اليقظ  الةدوف   التنفس  تحقنن  على  ويعم   الانتباه  جودة  تحسنن  في  اليقظ  التنفو  يسةم 
النفسي؛ مما يترت  عليه انخفاض الضغوط النفسية التي يمر بةا الفرد من  لال توجيه التر نز والانتباه لعملية  

(. وير ز هذا التدري  على تر نز انتباه الفرد لتنفسه  وبالتالي يكون للفرد الفرصة ليضع 2019التنفو)ماطفى  
كام  تر نزه على اللحظة الحالية والخبرة التي يمر بةا. وتتم هذه الفنية من  لال جلوا الفرد في وضع مريب  
عدم   الفرد  يحاول  وفيه  التنفو   والجسم  لال  اونف  والزفنر وحر ة  الشةنن  لحواسه من  لال  وإدراكه  وهادئ  

 (. 2019الحكم على عمن وسرعة التنفو لديه)ألندنيا 

الفنية يتم تدري  اوفراد على تر نز   / مسح الجسد:6 التأم   وفي هذه  الفنيا  الرائعة للبدف في رحلة  تعد من 
الانتباه وجسامةم بةدف الوصول إلى إدراك  ام  للجسم  مما يساعد في تنمية القدرة على توجيه الانتباه بشكٍ  

 (. 2019موجهٍ ومقاود بعندا  عن الخبرا  السابقة)ماطفى 

من الطر  اوساسية للوعي وتةدئة العق  هي أن يدرك الفرد حواسه المختلفة  اللمو والشم    / إدراك الحواس:7
والبار والسمع والتذو  ويكون قادر ا على التواص  معةا  وهنا يتم تشجيع وتدري  اوفراد على توجيه انتباهةم إلى 

 (. 2019حواسةم المختلفة والإتاال معةا دون الحكم على الخبرا  الحالية)ألندنيا  

ويقاد به قدرة الفرد على إدراك تاته من  لال إدراكه لانفعالاته وأفكاره ومدى تأثنرها على سلو ه    / الوعي:8
ويشنر أيضا  إلى قدرة الفرد على معرفة نقاط القوة ونقاط الضعف لديه والتعام  معةا  وبالتالي فإن قدرة الفرد على 
لاحق ا   سلو ه  على  يؤثر  الذي  اومر  والاجتماعية   الشخاية  وقدراته  مةاراته  تطوير  له  يتيب  تاته  معرفة 

 (.2019)حمندة 

الذهنية للحركة:9 المزيد من  /اليقظة  الفرد استحضار  يتعلم  الحر ة  فعندما  الفرد بجسده  لال  وتعني أن يشعر 
التي  الحر ية  أكثر حضور ا  لال اونشطة  يكون  إلى جسده عندما يتحرك  فذلك سوف يساعده على أن  الوعي 

 (. 2020يقوم بةا في حياته النومية  وبالتالي استكشاف حدود الجسد والوعي به لحظة بلحظة)العرجان والشيخي 

: فبعد ممارسة مةارا  اليقظة الذهنية للفرد  فإنه من المةم أيضا  العم  على / التواصل التعقلي مع الآخرين10
الناجحة من  لال  العلاقا   مفتا   يعتبر  به  حنث  المحيطنن  الفرد مع الآ رين  تفاع   المةارا  في  هذه  دمج 

 ممارسة اللطف والتراحم مع الآ رين.  
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اليومي:11 الذهنية  اليقظة  نظام  الذهنية  /  اليقظة  مةارا   بممارسة  فيه  يقوم  للفرد  يومي  نظام  عن  عبارة  وهو 
 (. 2021المتمثلة بالتنفو اليقظ والتأم  التراحمي والعق  الحكيم وتنفنذ المةام بيقظة)مكاي و  رين 

وهو يعتبر عادة من العادا  أو ردة فع  تهنية وسلو ية تحدث بشك   لي تجاه المثنرا    / التوجيه الآلي:12
الخارجية أو الدا لية  حنث يتم تشغن  التوجيه الآلي بواسطة مجموعة من مناطن في الدماغ تسمى "شبكة الوضع  
الافتراضي". وتعتبر ردود الفع  النمطية عبارة عن عادا  تهنية تحدث بشك  مباشر ) لي( حتى دون وعننا بةا  

 (. 82  ص 2023في بعض اوحيان )العبري  

: يعتبر الروتنن النومي مجموعة سلو يا  يسيطر علنةا ويقودها التوجيه الآلي غالبا   تلك / الإخلال بالروتين13
المسترشد حالة من   يييش  الفنية  الذهني  ومن  لال هذه  الشرود  ليجد فرصته في  يؤديةا بشك   لي  الذهن  أن 
الذهن من جديد  يتيقظ  المستطاع حتى  قدر  به  الروتنن والإ لال  هذا  يقوم بكسر  وفيه  النومي   بالروتنن  الوعي 

 (.  99  ص 2023)العبري  

الاسترخاء:14 والخوف /  للقلن  مضادة  تستخدم  استجابا   التي  الرئيسية  الاستجابا   من  الاستر اف  يعتبر 
الغنر  والسلو يا   الاستجابا   بعض  من  للتخلص  الاستر اف  استخدام  إمكانية  البحوث  أشار   حنث  والغض   

والشناوي    الرحمن  )عبد  للإحباط  والاستجابة  الانفعال  سرعة  حالا   مث   هذا  72 ص 2015مرغوبة  وفي   .)
( أنه يوجد أنواع من الاستر اف  الاستر اف النفسي والاستر اف العضلي  فالنوع  2014السيا   فقد أشار الخطن  )

اوول يعتمد على التنفو عن طرين الشةنن والزفنر من  لال أ ذ نفو عمنن من اونف والاحتفاظ به فتره زمنية  
ثواني تقريبا   ومن ثم إ راج الةواف عن طرين الفم ببعف وأما النوع الثاني يشم  على إحداث   10إلى    5معننة من  

توتر واستر اف في مجموعة عضلية معننة على نحو متعاق  ومساعدة المتعالج على التمننز بنن حالة الاستر اف 
 وحالة التوتر على افتراض أن تلك يساعده في الوصول إلى أقاى درجة ممكنة من الاستر اف.  

 الملامح الرئيسة للبرنامج: 

اشتم  البرنامج على ستة عشر جلسة بواقع جلستنن أسبوعيا    وقد استغر  تنفنذ البرنامج شةرين  ويبنن        
ويعرض  وزمنةا.  فنةا  المستخدمة  واودوا   والفنيا   وأهدافةا  وعناوينةا  الجلسا   أرقام  البرنامج  جلسا   مخطع 

(: مخطع جلسا  البرنامج الإرشادي  ٨جدول )( مخطط ا لجلسا  البرنامج المطبن وع  النحو الآتي:  ٨الجدول )
. 
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رقم  
الجلس 

 ة

عنوان 
 الجلسة

الفنيات  أهداف الجلسة
والأساليب 
 المستخدمة 

الأدوات  الزمن
 المستخدمة 

التمةند  1
 والتعارف

التعارف بنن الباحثة والمشار ا  والتعارف   .1
 بنن المشار ا  أنفسةم.

 بناف العلاقة الإرشادية مع المشار ا . .2
جلسا   .3 سنر  تحكم  التي  بالقواعد  التعريف 

 البرنامج. 
الإرشادي   .4 البرنامج  عن  نبذة  تقديم 

 للمشار ا .  

الحوار  
 والمناقشة

دقي 45
 قة

أورا  وأقلام 
 كمبنوتر 

 جةاز عرض 

التعريف  2
باليقظة  
 الذهنية 

حنث   .1 من  الإرشادي  بالبرنامج  التعريف 
 متغنراته وأهدافه وأهمنته.  

 التعريف بمفةوم اليقظة الذهنية.  .2
التعرف على فوائد ممارسة اليقظة الذهنية    .3

 ومعوقاتةا وطر  مواجةتةا. 

الحوار  
 والمناقشة

 التغذية الراجعة 
الواج   
 المنزلي

60  
 دقيقة 

 أقلام وأورا 
 كمبنوتر 

 جةاز عرض 

التعريف  3
بوصمة  
الذا   

المرتبطة  
 بالسمنة 

و يفية  .1 الذا   وصمة  بمفةوم  التعريف 
التخفيف   يمكن  و يف  الوصمة  حدوث 

 منةا. 
التعرف على أنواع الوصمة والآثار المترتبة   .2

 علنةا. 
وأسبابةا   .3 السمنة  مفةوم  على  التعرف 

تتشك   والآثار   و يف  علنةا  المترتبة 
 وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة. 

الحوار  
 والمناقشة

 التغذية الراجعة 
الواج   
 المنزلي

60  
 دقيقة 

 أقلام وأورا 
 كمبنوتر 

 جةاز عرض 

النظر  4
للجسد بعق  

 حكيم 
 "التقب " 

 إكساب المشار ا  مةارا  اليقظة الذهنية.  .1
تقب    .2 أهمية  المشار ا   على  تواتةن  التأكند 

 كما هن والنظر للجسد بحكمة.
توضيب فكرة التوجيه الآلي ومدى تأثنره على   .3

 العق  الحكيم 
التعق " هنا و  

 اون" 
 التوجية الآلي 

60  
 دقيقة 

أقلام وأورا  
 كمبنوتر 

 جةاز عرض 
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 حياتنا النومية. 
التعق "هنا   .4 مةارة  على  المشار ا   تدري  

 والآن".
عق    .5 مةارة  على  المشار ا   تدري  

 المبتدئنن. 

الحوار  
 والمناقشة

 الراجعة التغذية 
الواج   
 المنزلي

الإ لال  5
 بالروتنن 
 "التأم "

 توضيب فكرة الإ لال بالروتنن للمشار ا . .1
بالروتنن   .2 الا لال  على  المشار ا   تدري  

 النومي.
في   .3 اليقظ  التأم   على  المشار ا   تدري  

 حياتةن النومية. 

الا لال 
 بالروتنن 
 التأم 
الحوار  
 والمناقشة

 التغذية الراجعة 
الواج   
 المنزلي

60  
 دقيقة 

 أقلام وأورا 
 كمبنوتر 

 جةاز عرض 

مرحبا   6
 بالعالم 
" عدم  
إصدار 
 الحكم"

تدري  المشار ا  على تطبنن عدم اصدار  .1
 الحكم.

عق    .2 مةارة  على  المشار ا   تدري  
 المبتدئنن.  

توضيب أهمية عدم اصدار الاحكام المسبقة   .3
 وتأثنر تلك على حياتةن. 

عدم اصدار 
 الحكم

 عق  المبتدئنن 
الحوار  
 والمناقشة
الواج   
 المنزلي

60  
 دقيقة 

 أقلام وأورا 
 كمبنوتر 

 جةاز عرض 

الفع  مقاب    7
 التواجد 
 "التأم "

 توضيب مفةوم الفع . .1
 توضيب مفةوم التواجد . .2
 شر  ارتباط الفع  بالتواجد.  .3
 التأم .تدري  المشار ا  على  .4

 التأم 
الحوار  
 والمناقشة

 التغذية الراجعة 
الواج   
 المنزلي

60  
 دقيقة 

 أقلام وأورا 
 كمبنوتر 

 جةاز عرض 

أقلام وأورا    60تأم  التراحم   التعريف بمةارة تأم  التراحم الذاتي. .1محبة   8
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 اللطف
" تأم   
التراحم  
 الذاتي"

إظةار   .2 على  القدرة  المشار ا   إكساب 
 التراحم لذاتةن أولا . 

 تدري  المشار ا  على تأم  التراحم الذاتي.   .3

 الذاتي
الحوار  
 والمناقشة

 التغذية الراجعة 
الواج   
 المنزلي

 كمبنوتر  دقيقة 
 جةاز عرض 

اليقظة   9
الذهنية  
 للجسد 

" المسب 
 الجسدي" 

يكونوا  .1 أن  على  القدرة  المشار ا   إكساب 
 دا   أجسادهم ويشعرن بةا. 

 توضيب الترابع بنن الجسد والذهن. .2
 تدري  المشار ا  للتر نز على أجسادهن.  .3

 مسب الجسد 
الحوار  
 والمناقشة

 التغذية الراجعة 
الواج   
 المنزلي

60  
 دقيقة 

 أورا  وأقلام
 كمبنوتر 

 جةاز عرض 

التخلي عن   10
 الاعتمادية 
 )الوعي(

 التعريف بمفةوم الوعي.  .4
على   .5 القدرة  المشار ا   الوعي  إكساب 

 بأفكارهن وإدراك أثرها. 
القوة   .6 نقاط  تحديد  على  المشار ا   مساعدة 

 والضعف لديةن.
 التدري  على تطبنن مةارة الوعي. .7

 الوعي
الحوار  
 والمناقشة

 التغذية الراجعة 
الواج   
 المنزلي

60  
 دقيقة 

 أقلام وأورا 
 كمبنوتر 

 جةاز عرض 
 بطاقا  

11 
 

التأم  أثناف  
الطعام  
والمشي 
 والجلوا 
" تأم   
 الحر ة و
وتأم  
 المشي"
 

والمشي  .1 الطعام  أثناف  بالتأم   التعريف 
 والجلوا. 

واوفكار   .2 المشاعر  بنن  العلاقة  إدراك 
 والسلوك من  لال إدراك الحواا. 

والمشي   .3 الطعام  أثناف  التأم   على  التدري  
 والجلوا. 

إكساب المشار ا  المزيد من الوعي لحر ة   .1
 أجسادهن. 

تر نز   .2 من  لال  الجسد  حدود  استكشاف 

التأم  أثناف  
الطعام والمشي 

 والجلوا 
 إدراك الحواا 

 التأم 
الحوار  
 والمناقشة

 التغذية الراجعة 
الواج   

80  
 دقيقة 
 

أقلام وأورا  
 كمبنوتر 

 جةاز عرض 
 كراسي 
 تمر 
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الانتباه على الإحساا بالجسد لحظة بلحظة 
 أثناف الحر ة.

 التدري  على اليقظة الذهنية للحر ة. .3

 المنزلي
 

تأم    12
 التنفو 

" التنفو  
 اليقظ" 

 تعريف المشار ا  بمةارة التنفو اليقظ.  .1
يعتبر   .2 حنث  اليقظ  التنفو  أهمية  توضيب 

 جسرا  بنن الجسد والذهن. 
التنفو   .3 تطبنن  على  المشار ا   تدري  

 اليقظ.
  لن مساحة للممارسة التنفو اليقظ.  .4

 التنفو اليقظ 
 التنفو مساحة 

 الاستر اف 
الحوار  

والمناقشة 
 التغذية الراجعة 

الواج   
 المنزلي

60  
 دقيقة 

أقلام وأورا  
 كمبنوتر 

 جةاز عرض 

اليقظة   13
الذهنية في  
الحياة  
 النومية 

 التعرف على نظام اليقظة الذهنية النومي.  .1
اليقظة   .2 ممارسة  على  المشار ا   تدري  

 النومية. الذهنية في حياتةن وأنشطتةن 

نظام التعق   
 النومي
الحوار  
 والمناقشة

 التغذية الراجعة 
الواج   
 المنزلي

60  
 دقيقة 

أقلام وأورا  
 كمبنوتر 

 جةاز عرض 

التواص   14
اليقظ مع  
 الا رين 

مع  .1 اليقظ  التواص   مةارة  على  التعرف 
 الآ رين. 

أحكام   .2 إصدار  عدم  على  المشار ا   تدري  
 التواص  معةم.مسبقة على الآ رين  لال 

التواص  اليقظ  
 مع الآ رين 
 العق  الحكيم 
 عق  المبتدئنن 

60  
 دقيقة 

 أقلام وأورا 
 كمبنوتر 

 جةاز عرض 
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مع   .3 اليقظ  التواص   مةارا   على  التدري  
هو   بما  ال يام  و)  المتعقلة(  اونا   ( الآ رين 

 فعّال(.

الحوار  
 والمناقشة

 التغذية الراجعة 
الواج   
 المنزلي

 تام  15
 البرنامج 

 "التوصيا " 

عليه  لال  .1 والتدرب  تعلمه  تم  ما  مراجعة 
 الجلسا  الإرشادية. 

التعرف على أوجه الاستفادة من وجةة نظر   .2
 المشار ا . 

الفنيا    .3 تطبنن  على  المشار ا   قدرة  تقنيم 
 المستخدمة في الجلسا .

 تطبنن ال ياا البعدي. .4
 تحديد موعد الجلسة التتبيية.  .5
 البرنامج.  تام  .6

الحوار  
والمناقشة 

 التغذية الراجعة 

60  
 دقيقة 

 أورا  وأقلام
المقاييو  
لل ياا  
 البعدي

الجلسة  16
 التتبيية 

البرنامج   .1 فاعلية  استمرار  مدى  على  التعرف 
من  لال   المشار ا   على  الإرشادي 

 وجةا  نظرهن. 
إجراف ال ياا التتبعي لتقنيم مندى استمرارية   .2

 البرنامج. فاعلية 

الحوار  
والمناقشة  
 التغذية الراجعة 

45  
 دقيقة 

 أورا  وأقلام
المقاييو  
لل ياا  
 التتبعي 

 

 إجراءات الدراسة:  

 الرجوع إلى اودب النظري في البحوث والدراسا  السابقة والتي تناولت متغنرا  الدراسة. .1
وصمة الذا  وأثره على جودة الحياة لدى  إعداد البرنامج الإرشادي القائم على اليقظة الذهنية للتخفيف من   .2

 الطالبا .
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النفو  .3 وعلم  النفو  وعلم  النفسي  الإرشاد  في  المتخاانن  المحكمنن  من  عدد  على  الدراسة  أدوا   عرض 
 التربوي في جامعة القايم. 

الذهنية) .4 لليقظة  المختار  الخمو  العوام   م ياا  وتقننن  )FFMQ-15ترجمة  إعداد   )Gu et al ., 
2016.) 

( ترجمة وتقننن  Lillis et al., 2010  ( إعداد: ) WSSQتطبنن م ياا وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة ) .5
 (. 2020بن د يم و  رون    )ناصر

 (. 2015تطبنن م ياا جودة الحياة لتلامنذ المتوسع والثانوي إعداد: بحرة  ريمة ) .6
 تطبنن استطلاعي ودوا  الدراسة. .7
 إ تيار عننة الدراسة.  .8
 القبلي ودوا  الدراسة.التطبنن  .9

 تنفنذ البرنامج الإرشادي على عننة الدراسة.  .10
 التطبنن البعدي ودوا  الدراسة. .11
 تسجن  النتائج ومعالجتةا إحاائيا  وتفسنرها.  .12
 تقديم التوصيا  والمقترحا  بناف على نتائج الدراسة.   .13

 نتائج الدراسة 

 الأول:  نتائج السؤال 

إحاائية بنن متوسطا  رت  درجا  طالبا  المجموعة التجريبية في    من اليقظة توجد فرو  تا  دلالة        
 الذهنية ووصمة الذا  المرتبطة بالسمنة وجودة الحياة قب  وبعد تطبنن البرنامج لاالب التطبنن البعدي ؟ 

(للكشف عن الفر  Wilcoxonللإجابة عن هذا الفرض  فقد قامت الباحثة باستخدام ا تبار ويلكو سون )        
بنن متوسع رت  درجا  أفراد المجموعة التجريبية في ال ياسنن القبلي والبعدي على مقاييو الدراسة الثلاث وعلى 

 النحو الآتي: 

 أولًا: الفرق على مقياس اليقظة الذهنية:



                                                                                                                                                   
  

 
 

 

97 
 
 

Online ISSN: 2974 – 3079                                                                                                                      Print ISSN: 2974 - 3060 
 

بوية والإنسانية المعاصرة   Volume 3, January 2024 المجلة الدولية للعلوم التر

(للكشف عن الفر  بنن متوسع درجا  أفراد Wilcoxon( أبرز نتائج ا تبار ويلكو سون )٩يبنن الجدول )       
 المجموعة التجريبية في ال ياسنن القبلي والبعدي على م ياا اليقظة الذهنية. 

(:نتائج اختبار ويلكوكسون للمجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي لمقياس اليقظة الذهنية  ٩جدول )
 (5)ن=

المتوسط  القياس  الأبعاد
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
مستوى  Zقيمة 

 الدلالة 
حجم 
 المجموع المتوسع  المجموع المتوسع  الأثر 

 الملاحظة
 2.35 7.00 القبلي

3.00 15.00 0.00 0.00 
-

2.032 
0.042 * 1 

 1.34 13.60 البعدي

 الوصف
 1.52 6.40 القبلي

3.00 15.00 0.00 0.00 
-

2.032 
0.042 * 1 

 0.707 12.00 البعدي

التصرف 
 بوعي

 1.79 6.80 القبلي
3.00 15.00 0.00 0.00 

-
2.032 

0.042 * 1 
 1.14 11.60 البعدي

عدم 
 الحكم 

 1.67 7.60 القبلي
3.00 15.00 0.00 0.00 

-
2.032 0.042 * 1 

 1.00 12.00 البعدي

عدم 
 التفاعل 

 1.48 7.20 القبلي
3.00 15.00 0.00 0.00 

-
2.041 

0.041 * 1 
 0.837 11.80 البعدي

المقياس 
 ككل

 6.44 35.00 القبلي
3.00 15.00 0.00 0.00 

-
2.032 

0.042 * 1 
 2.24 61.00 البعدي

 ( α≤ 0.05* دال إحاائيا  عند مستوى الدلالة )

( وجود فرو  تا  دالة إحاائية بنن متوسطا  رت  المجموعة التجريبية في ٩يتضب من الجدول رقم )       
التطبيقنن القبلي والبعدي على م ياا اليقظة الذهنية المستخدم بالدراسة ولجميع أبعاده الخمسة  حنث  انت جميع 

" القبلي والبعدي على هذا الم ياا وأبعاده " لدلالة الفر  بنن متوسطا  رت  درجا   Zقيم الإحاائي  ال ياسنن 
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(  نجد أن  ٩(. وبالرجوع إلى قيم المتوسطا  الحسابية في جدول رقم )0.05دالة إحاائيا  عند مستوى الدلالة )
ودال  واضب  بشك   التجريبية  المجموعة  درجا   متوسطا   ارتفعت  حنث  البعدي  ال ياا  لاالب  الفرو   هذه 
إحاائيا . وهذا النتيجة تؤشر على حدوث تغنر إيجابي في مستوى اليقظة الذهنية وبجميع أبعادها لدى الطالبا  
تطبنن  فاعلية  إلى  النتيجة  هذه  تعزى  وقد  التجريبية.  المجموعة  في  للدراسة  الإرشادي  البرنامج  في  المشار ا  

 البرنامج التدريبي المستخدم في هذه الدراسة على المجموعة التجريبية.

المرتبطة         الثنائي لرت  اوزواج  باستخدام معام  الارتباط  نتائج حجم اوثر  وفقا  لمحكا  هذا prb(r(وتشنر 
أبعادها   وجميع  الذهنية  اليقظة  مستوى  على  بالدراسة  المستخدم  للبرنامج  جدا   تأثنر  بنر  هناك  أن  إلى  المعام  

 ( للدرجة الكلية للم ياا ولجميع أبعاده. 1للمجموعة التجريبية  حنث بلغ حجم اوثر ) 

 ثانياً: الفرق على مقياس وصمة الذات المرتبطة بالسمنة: 

(للكشف عن الفر  بنن متوسع درجا  أفراد  Wilcoxon( أبرز نتائج ا تبار ويلكو سون )١٠يبنن الجدول )      
 المجموعة التجريبية في ال ياسنن القبلي والبعدي على م ياا وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة. 

(:نتائج اختبار ويلكوكسون للمجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي لمقياس وصمة الذات ١٠جدول )
 ( 5المرتبطة بالسمنة)ن=

المتوسط  القياس  الأبعاد
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
مستوى  Zقيمة 

 الدلالة 
حجم 
 المجموع المتوسط المجموع المتوسط الأثر 

انخفاض  
القيمة  
الذاتية 

المرتبطة  
 بالوزن 

 2.39 25.2 القبلي

0.00 0.00 3.00 15.00 
-

2.023 0.043 * -1 
 3.36 12.4 البعدي

الخوف 
من  

وصمة  
 العار 

 3.56 21.8 القبلي

0.00 0.00 3.00 15.00 
-

2.023 0.042 * -1 
 2.19 9.4 البعدي
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المقياس 
 ككل

 4.24 47.00 القبلي
0.00 0.00 3.00 15.00 

-
2.023 0.042 * -1 

 5.36 21.8 البعدي

 ( α≤ 0.05* دال إحاائيا  عند مستوى الدلالة )

( وجود فرو  تا  دالة إحاائية بنن متوسطا  رت  المجموعة التجريبية في ١٠يتضب من الجدول رقم )       
التطبيقنن القبلي والبعدي على م ياا وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة المستخدم بالدراسة ولبعديه "انخفاض ال يمة 

" الإحاائي  قيم  جميع  حنث  انت  العار"   وصمة  من  و"الخوف  بالوزن"  المرتبطة  بنن  Zالذاتية  الفر   لدلالة   "
الدلالة   مستوى  عند  إحاائيا   دالة  وبعديه  الم ياا  هذا  على  والبعدي  القبلي  ال ياسنن  درجا   رت   متوسطا  

(  نجد أن هذه الفرو  لاالب ال ياا القبلي ١٠(. وبالرجوع إلى قيم المتوسطا  الحسابية في جدول رقم )0.05)
في  بمتوسطاتةن  مقارنة   إحاائيا   ودال  واضب  بشك   التجريبية  المجموعة  درجا   متوسطا   انخفضت  حنث 
بالسمنة لدى  المرتبطة  الذا   انخفاضإيجابي في مستوى وصمة  النتيجة تؤشر على حدوث  القبلي. وهذا  ال ياا 
فاعلية  إلى  النتيجة  تعزى هذه  وقد  التجريبية.  المجموعة  للدراسة في  الإرشادي  البرنامج  المشار ا  في  الطالبا  

 تطبنن البرنامج التدريبي المستخدم في هذه الدراسة على هذه المجموعة من الطالبا .

وفقا  لمحكا  هذا prb(r(وتشنر نتائج حجم اوثر باستخدام معام  الارتباط الثنائي لرت  اوزواج المرتبطة         
المرتبطة  الذا   وصمة  مستوى  تخفيف  في  بالدراسة  المستخدم  للبرنامج  جدا   تأثنر  بنر  هناك  أن  إلى  المعام  

 ( للدرجة الكلية للم ياا ولبعديه. 1-بالسمنة للمجموعة التجريبية  حنث بلغ حجم اوثر )

 ثالثاً: الفرق على مقياس جودة الحياة:

(للكشف عن الفر  بنن متوسع درجا  أفراد  Wilcoxon( أبرز نتائج ا تبار ويلكو سون )١١يبنن الجدول )      
 المجموعة التجريبية في ال ياسنن القبلي والبعدي على م ياا جودة الحياة. 

(:نتائج اختبار ويلكوكسون للمجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي لمقياس جودة الحياة ١١جدول)
 (5)ن=

 القياس  الأبعاد
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
 Zقيمة 

مستوى 
 الدلالة 

حجم 
 المجموع المتوسط المجموع المتوسط الأثر 
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جودة  
الحياة  

 الموضوعية

 7.11 52.00 القبلي
3.00 15.00 0.00 0.00 

-
2.032 

0.042 * 1 
 6.14 62.2 البعدي

جودة  
الحياة  
 الذاتية

 2.17 20.2 القبلي
3.00 15.00 0.00 0.00 

-
2.032 

0.043 * 1 
 1.67 34.4 البعدي

المقياس 
 ككل

 7.53 72.2 القبلي
3.00 15.00 0.00 0.00 

-
2.032 

0.043 * 1 
 7.54 96.6 البعدي

 ( α≤ 0.05* دال إحاائيا  عند مستوى الدلالة )

( وجود فرو  تا  دالة إحاائية بنن متوسطا  رت  المجموعة التجريبية في ١١يتضب من الجدول رقم )       
الحياة  الحياة الموضوعية" و"جودة  بالدراسة ولبعديه "جودة  المستخدم  الحياة  القبلي والبعدي على جودة  التطبيقنن 

" لدلالة الفر  بنن متوسطا  رت  درجا  ال ياسنن القبلي والبعدي Zالذاتية"  حنث  انت جميع قيم الإحاائي "
(. وبالرجوع إلى قيم المتوسطا  الحسابية في 0.05على هذا الم ياا وبعديه دالة إحاائيا  عند مستوى الدلالة )

(  نجد أن هذه الفرو  لاالب ال ياا البعدي حنث ارتفعت متوسطا  درجا  المجموعة التجريبية  ١١جدول رقم )
بشك  واضب ودال إحاائيا  مقارنة  بمتوسطاتةن في ال ياا القبلي. وهذا النتيجة تؤشر على حدوث تحسن إيجابي  
وقد   التجريبية.  المجموعة  في  للدراسة  الإرشادي  البرنامج  في  المشار ا   الطالبا   لدى  الحياة  في مستوى جودة 
من   المجموعة  هذه  على  الدراسة  هذه  في  المستخدم  التدريبي  البرنامج  تطبنن  فاعلية  إلى  النتيجة  هذه  تعزى 

 الطالبا .

المرتبطة         الثنائي لرت  اوزواج  باستخدام معام  الارتباط  نتائج حجم اوثر  وفقا  لمحكا  هذا prb(r(وتشنر 
المعام  إلى أن هناك تأثنر  بنر جدا  للبرنامج المستخدم بالدراسة في تحسنن مستوى جودة الحياة للطالبا  في 

 ( للدرجة الكلية للم ياا ولبعديه.  1المجموعة التجريبية حنث بلغ حجم اوثر ) 

دلالة        تا   فرو   على"توجد  ينص  والذي  للدراسة  اوول  الفرض  قبول  يمكن  السابقة   النتائج  ضوف  وفي 
الذا   ووصمة  الذهنية  اليقظة  من  في     التجريبية  المجموعة  طالبا   درجا   رت   متوسطا   بنن  إحاائية 

 المرتبطة بالسمنة وجودة الحياة قب  وبعد تطبنن البرنامج لاالب التطبنن البعدي".
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للدراسة         الفرض الأول  نتيجة  بنن متوسطا  رت  درجا    وتشير  دلالة إحاائية  إلى وجود فرو  تا  
بالسمنة وجودة الحياة قب  وبعد  طالبا  المجموعة التجريبية في    من اليقظة الذهنية ووصمة الذا  المرتبطة 
تطبنن البرنامج لاالب التطبنن البعدي. وعليه  أسةم البرنامج الإرشادي المطبّن في الدراسة الحالية في تحسنن  
من   بالسمنة  المرتبطة  الذا   تخفيف وصمة  على  إيجاب ا  انعكو  مما  المشار ا ؛  الطالبا   لدى  الذهنية  اليقظة 
"ديلنن   دراسة  مع  مباشر  بشك   النتيجة  هذه  أ رى.وتتفن  جةةٍ  من  لديةن  الحياة  جودة  تحسنن  وبالتالي  جةة  

التي توصلت إلى فاعلية التدري  القائم على اليقظة الذهنية في تحسنن اليقظة   Dalen et al. (2010)و  رين"
الذهنية  وزيادة ضبع النفو المعرفي حول اوك   وانخفاض في الوزن وتبني اوفراد الذين يعانون من السمنة نظام  
اوك  الاحي  واستخلات الدراسة على أن التد   القائم على اليقظة الذهنية يمكن أن يؤدي الى تغنرا   بنرة 
حياتةم   جودة  وزيادة  عنةا  الناتجة  النفسية  الآثار  من  ويخفف  السمنة   من  يعانون  الذين  اوفراد  لدى  الوزن  في 

( التي أظةر  الدور 2019النفسية والاجتماعية.كما اتفقت هذه النتيجة بشكٍ  غنر مباشر مع دراسة ماطفى )
الفاع  للتد لا  القائمة على اليقظة الذهنية في تحسنن  لا  من التنظيم الإنفعالي وصورة الجسم لدى المشار نن؛  

 مما أسةم في تعزيز الجوان  الذاتية لديةم تا  العلاقة بجودة الحياة.

 نتائج السؤال الثاني: 

لا توجد فرو  تا  دلالة إحاائية بنن متوسطا  رت  ال ياسنن البعدي والتتبعي في    من وصمة الذا       
 المرتبطة بالسمنة وجودة الحياة لدى طالبا  المجموعة التجريبية بعد انتةاف البرنامج ؟ 

(للكشف عن الفر  بنن Wilcoxonللإجابة عن هذا الفرض  فقد قامت الباحثة باستخدام ا تبار ويلكو سون )      
وعلى  الثلاث  الدراسة  مقاييو  على  والبعدي  القبلي  ال ياسنن  في  التجريبية  المجموعة  أفراد  درجا   رت   متوسع 

 النحو الآتي: 

 الفرق على مقياس اليقظة الذهنية:أولًا: 

(للكشف عن الفر  بنن متوسع درجا  أفراد Wilcoxon( أبرز نتائج ا تبار ويلكو سون )١٢يبنن الجدول )    
 المجموعة التجريبية في ال ياسنن البعدي والتتبعي على م ياا اليقظة الذهنية. 

(:نتائج اختبار ويلكوكسون للمجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي لمقياس اليقظة  ١٢جدول)
 (5الذهنية )ن= 
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المتوسط  القياس  الأبعاد
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
مستوى  Zقيمة 

 المجموع المتوسط المجموع المتوسط الدلالة 

 الملاحظة
 1.34 13.60 البعدي

0.00 0.00 1.50 3.00 -1.342 0.180 
 1.87 13.00 التتبعي 

 الوصف
 0.707 12.00 البعدي

2.50 5.00 3.33 10.00 -0.707 0.480 
 2.17 11.20 التتبعي 

التصرف 
 بوعي

 1.14 11.60 البعدي
0.00 0.00 2.50 10.00 -1.890 0.059 

 0.548 9.60 التتبعي 

عدم 
 الحكم 

 1.00 12.00 البعدي
1.00 1.00 3.00 9.00 -1.473 0.141 

 1.92 10.20 التتبعي 

عدم 
 التفاعل 

 0.837 11.80 البعدي
1.00 1.00 2.50 5.00 -1.069 0.285 

 1.58 11.00 التتبعي 

المقياس 
 ككل

 2.24 61.00 البعدي
0.00 0.00 2.50 10.00 -1.826 0.068 

 6.12 55.00 التتبعي 

 ( α≤ 0.05مستوى الدلالة )* دال إحاائيا  عند 

( عدم وجود فرو  تا  دالة إحاائية بنن متوسطا  رت  المجموعة التجريبية  ١٢يتضب من الجدول رقم )       
في التطبيقنن البعدي والتتبعي على م ياا اليقظة الذهنية المستخدم بالدراسة ولجميع أبعاده الخمسة  حنث  انت 

" لدلالة الفر  بنن متوسطا  رت  درجا  ال ياسنن البعدي والتتبعي على هذا الم ياا Zجميع قيم الإحاائي "
(. وبالرجوع إلى فر  قيم المتوسطا  الحسابية بنن ال ياسنن  0.05وأبعاده غنر دالة إحاائيا  عند مستوى الدلالة )

( رقم  جدول  البرنامج  ١٢في  أثر  استمرارية  إلى  النتائج  هذه  وتشنر  إحاائيا .  دالة  غنر  الفرو   هذه  أن  نجد    )
 المستخدم بالدراسة الحالية على مستوى اليقظة الذهنية لدى الطالبا  في المجموعة التجريبية. 

 ثانياً: الفرق على مقياس وصمة الذات المرتبطة بالسمنة: 
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(للكشف عن الفر  بنن متوسع درجا  أفراد  Wilcoxon( أبرز نتائج ا تبار ويلكو سون )١٣يبنن الجدول )      
 ال ياسنن البعدي والتتبعي على م ياا وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة.المجموعة التجريبية في 

(:نتائج اختبار ويلكوكسون للمجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي لمقياس وصمة  ١٣جدول )
 ( 5الذات المرتبطة بالسمنة )ن=

المتوسط  القياس  الأبعاد
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 السالبةالرتب  الرتب الموجبة
مستوى  Zقيمة 

 المجموع المتوسط المجموع المتوسط الدلالة 

انخفاض  
القيمة  
الذاتية 

المرتبطة  
 بالوزن 

 3.36 12.40 البعدي

3.00 6.00 2.00 4.00 -0.365 0.715 
 التببعي 

13.60 6.35 

من   الخوف 
وصمة  

 العار 

 2.19 9.40 البعدي
3.00 9.00 1.00 1.00 -1.461 0.144 

 2.70 11.40 التببعي 

المقياس 
 ككل

 5.36 21.80 البعدي
3.50 10.5 2.25 4.50 -0.813 0.416 

 7.84 25.00 التببعي 

 ( α≤ 0.05* دال إحاائيا  عند مستوى الدلالة )

( عدم وجود فرو  تا  دالة إحاائية بنن متوسطا  رت  المجموعة التجريبية  ١٣يتضب من الجدول رقم )       
في التطبيقنن البعدي والتتبعي على م ياا وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة المستخدم بالدراسة ولبعديه "انخفاض 

بالوزن" و"الخوف من وصمة العار"  حنث  انت جميع قيم الإحاائي " الذاتية المرتبطة  " لدلالة الفر  Zال يمة 
بنن متوسطا  رت  درجا  ال ياسنن البعدي والتتبعي على هذا الم ياا وبعديه غنر دالة إحاائيا  عند مستوى  

ال ياسنن في جدول رقم )0.05الدلالة ) بنن  الحسابية  المتوسطا   قيم  (  نجد أن هذه ١٣(. وبالرجوع إلى فر  
الفرو  غنر دالة إحاائيا . وتشنر هذه النتائج إلى استمرارية أثر البرنامج المستخدم بالدراسة الحالية على تخفيف 

 مستوى وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة لدى الطالبا  في المجموعة التجريبية.
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 ثالثاً: الفرق على مقياس جودة الحياة:

       ( الجدول  )١٤يبنن  ويلكو سون  ا تبار  نتائج  أبرز   )Wilcoxon  درجا متوسع  بنن  الفر   عن  (للكشف 
 أفراد المجموعة التجريبية في ال ياسنن البعدي والتتبعي على م ياا جودة الحياة. 

(:نتائج اختبار ويلكوكسون للمجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي لمقياس جودة الحياة ١٤جدول )
 (5)ن=

المتوسط  القياس  الأبعاد
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
مستوى  Zقيمة 

 المجموع المتوسط المجموع المتوسط الدلالة 

الحياة  جودة 
 الموضوعية

 6.14 62.2 البعدي
3.00 9.00 3.00 6.00 -0.408 0.683 

 9.47 62.8 التببعي 

الحياة  جودة 
 الذاتية

 1.67 34.4 البعدي
1.50 1.50 2.83 8.50 -1.289 0.197 

 5.40 31.2 التببعي 

المقياس 
 ككل

 7.54 96.6 البعدي
3.00 6.00 3.00 9.00 -0.405 0.686 

 14.68 94.00 التببعي 

 (. α≤ 0.05* دال إحاائيا  عند مستوى الدلالة )

( عدم وجود فرو  تا  دالة إحاائية بنن متوسطا  رت  المجموعة التجريبية  ١٤يتضب من الجدول رقم )       
و"جودة  الموضوعية"  الحياة  "جودة  ولبعديه  بالدراسة  المستخدم  الحياة  جودة  على  والتتبعي  البعدي  التطبيقنن  في 

لدلالة الفر  بنن متوسطا  رت  درجا  ال ياسنن البعدي "  Zالحياة الذاتية"  حنث  انت جميع قيم الإحاائي "
( الدلالة  مستوى  عند  إحاائيا   دالة  غنر  وبعديه  الم ياا  هذا  على  قيم  0.05والتتبعي  فر   إلى  وبالرجوع   .)

 ( رقم  في جدول  ال ياسنن  بنن  الحسابية  هذه ١٣المتوسطا   وتشنر  إحاائيا .  دالة  غنر  الفرو   هذه  أن  نجد    )
في  الطالبا   لدى  الحياة  جودة  تحسنن  على  الحالية  بالدراسة  المستخدم  البرنامج  أثر  استمرارية  إلى  النتائج 

 المجموعة التجريبية. 
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دلالة       تا   فرو   توجد  ينص على"لا  والذي  للدراسة  الثاني  الفرض  قبول  يمكن  السابقة   النتائج  وفي ضوف 
المرتبطة  الذا   ووصمة  الذهنية  اليقظة  من  في     والتتبعي  البعدي  ال ياسنن  رت   متوسطا   بنن  إحاائية 

 بالسمنة وجودة الحياة لدى طالبا  المجموعة التجريبية بعد انتةاف البرنامج". 

للدراسة الثاني  الفرض  نتائج  رت    وتشير  متوسطا   بنن  إحاائية  دلالة  تا   فرو   وجود  عدم  أظةر  والذي 
ال ياسنن البعدي والتتبعي في    من اليقظة الذهنية ووصمة الذا  المرتبطة بالسمنة وجودة الحياة لدى طالبا  

إلى استمرار فاعلية البرنامج الإرشادي بعد فترة شةر المجموعة التجريبية بعد انتةاف البرنامج؛ فتشنر هذه النتيجة  
على انتةاف البرنامج في تحسنن اليقظة الذهنية و فض وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة وأثره على جودة الحياة  

 مما يعني انتقال أثر ماتم التدري  عليه دا   الجلسا  الإرشادية إلى  ارجةا.  

إن استمرارية تأثنر البرنامج التدريبي لليقظة الذهنية على وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة وجودة الحياة لدى       
تطوير  في  المطبّن  التدريبي  البرنامج  بمساهمة  تفسنرها  يمكن  البرنامج  انتةاف  بعد  التجريبية  المجموعة  طالبا  
مةارا  الطالبا  في التحكم في انتباهةن وتنظيم انتباهةن وتنظيم مشاعرهن ومعالجة اوفكار السلبية. وأن هذه 
انتةاف  بعد  الحياة  وجودة  بالسمنة  المرتبطة  الذا   وصمة  على  والتأثنر  العم   في  تستمر  أن  يمكن  المةارا  
البرنامج. وقد يكون السب  وراف هذه الاستمرارية  بأن هذا البرنامج قد قدّم للطالبا  معرفة وأدوا  تنفنذية يمكنةن  
في  التحكم  في  تعلمنه  ما  تطبنن  الطالبا   تستطيع  بحنث  البرنامج   انتةاف  بعد  النومية  حياتةن  في  استخدامةا 
الحياة  وجودة  بالسمنة  المرتبطة  الذا   يؤثر على وصمة  الذي  اومر  الإيجابي   والتفكنر  المشاعر  وإدارة  الانتباه 
لفترة أطول؛ مما يعني أن التدري  على اليقظة الذهنية أدى إلى تغننرا  في السلوك النومي للطالبا   بحنث من  
إلى  أدى  مما  إيجابية   أكثر  نمع  إلى  تغننر  قد  الحياة  وجودة  بالسمنة  المرتبع  السلبي  التفكنر  نمع  أن  الممكن 

 تحسنن وصمة الذا  وجودة الحياة بشك  مستدام بعد انتةاف البرنامج. 

تقنيا          وممارسة  تعلم  في  الذهنية  اليقظة  على  تدريب ا  تضمن  قد  للطالبا   المقدّم  البرنامج  أن  وبما 
إصدار أحكام تقنيمية  على اوفكار والمشاعر واستراتيجيا  محددة لتنمية الوعي باللحظة الحالية والقبول من غنر  

بعد انتةاف البرنامج  استمر  الطالبا  المشار ا  في ممارسة تمارين اليقظة الذهنية  الدا لية  فمن المحتم  أنه  
بشك  مستق   مما ساعدهن على تعزيز وترسيخ المةارا  التي تعلموها أثناف التدري . فالممارسة المنتظمة يمكن  
أن تزيد من تعزيز احترام الذا  وتحسنن نوعية الحياة مع مرور الوقت  وهذا ما تم التأكند عليه للمشار ا   لال 
اليقظة الذهنية الشعور بالانتماف للمجتمع وتوفر  البرنامج المتعددة.  ما أنه غالب ا ما تعزز برامج تدري   جلسا  
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بنئة داعمة للمشار نن لمشار ة تجاربةم وتحدياتةم. ويمكن أن يستمر هذا الدعم الاجتماعي إلى ما بعد البرنامج  
حنث يمكن للمشار نن البقاف على اتاال مع أقرانةم  أو المشار ة في اونشطة المتعلقة باليقظة الذهنية مع ا  أو  
طل  الدعم من بعضةم البعض  وبالتالي يمكن لشبكة الدعم المستمرة هذه أن تساهم في الحفاظ على التغننرا  

 (. 2022الإيجابية في احترام الذا  ونوعية الحياة )الا يه والمقرن  

ا أسلوب حياة        فمن الممكن  (Geurts et al. 2020)وبما أن الوعي الذهني ليو مجرد ممارسة ولكنه أيض 
ا ملازم ا ليابحن أكثر وعي ا في مختلف جوان  حياتةم  مث   أنه قد تبنت المشار ا  بالبرنامج اليقظة الذهنية نةج 
عادا  اوك  والنشاط البدني والرعاية الذاتية. فمن  لال تطبنن مبادئ اليقظة الذهنية على روتننةم النومي  يمكن  
وبالتالي  التدريبي  بالبرنامج  المرتبطة  الحياة  ونوعية  الذا   احترام  على  الإيجابية  التأثنرا   على  الحفاظ  لةن 
استمرارية تأثنر البرنامج بعد انتةائه.  ما أنه يمكن للتدري  على اليقظة الذهنية أن يعزز النمو الشخاي والمرونة  

الله    التكيّف)عطا  واستراتيجيا   الذاتي  والتعاطف  الذاتي  الوعي  تعزيز  لةذه 2022من  لال  يمكن  بحنث    )
الافا  أن تساعد المشار ا  بالبرنامج على التغل  على التحديا  المتعلقة باحترام الذا  ونوعية الحياة  حتى 
بنافة  أكثر  بطريقة  للاعوبا   الاستجابة  من  المشار ا   تمكّن  قد  الذهنية  اليقظة  مةارا   فمةارا   انتةائه   بعد 

 ودعم ا للذا   مما يؤدي إلى فوائد طويلة المدى.

 التوصيات  

بناف  على فاعلية برنامج قائم على اليقظة الذهنية في تخفيف وصمة الذا  المرتبطة بالسمنة وتحسنن جودة        
 الحياة  يمكن اقترا  بعض التوصيا  التالية: 

الذا  1 وصمة  من  يعانون  الذين  المشار نن  من  المزيد  ليشم   البرنامج  نطا   توسيع  اوفض   من  يكون  قد   .
المرتبطة بالسمنة ويرغبون في تحسنن جودة حياتةم  بحنث يمكن توفنر البرنامج في مراكز الاحة أو المجتمعا  

 المحلية أو اوماكن التعليمية للوصول إلى مجموعة أوسع من اوشخاص المستفندين.

. تضمنن برنامج اليقظة الذهنية في برامج الإرشاد المدرسي؛ لكي يستفند منه المرشد)ة( والطال )ة( كونه أحد 2
 الاتجاها  الحديثة في الإرشاد والتوجيه النفسي. 
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. يمكن تقديم دعم مستمر للمشار ا  بعد انتةاف البرنامج  من  لال تنظيم جلسا  متابعة دورية أو توفنر موارد 3
يمكن   والتحديا    ما  الخبرا   وتبادل  والتحفنز  الممارسة  على  الحفاظ  في  للمساعدة  للمشار ا   الإنترنت  عبر 

ا تشكن  مجموعا  دعم مساعدة للمشار ا  على التواص  والتشجيع المتبادل.   أيض 

. يمكن تشجيع المشار ا  على دمج ممارسا  اليقظة الذهنية في حياتةم النومية  بحنث يمكن أن تشم  هذه 3
يمكن   والتحفنز.  ما  الخبرا   لتبادل  الإنترنت  عبر  المجتمعا   مع  والتواص   للتأم   النومية  القرافة  الممارسا  
اونشطة  ممارسة  أثناف  الحالية  اللحظة  إلى  الانتباه  وتوجيه  الاستراحة  بأهمية  باستمرار  المشار ا   تذ نر  ا  أيض 

 النومية مث  اوك  والتمارين الرياضية. 

. يمكن دمج تقنيا  اليقظة الذهنية في برامج العلاج او رى المستةدفة للسمنة والاحة العقلية  بحنث يمكن أن 4
 يعزز استخدام اليقظة الذهنية  إستراتيجية مكملة فاعلية البرامج العلاجية او رى ويعزز تأثنرها الإيجابي. 

المرتبطة 5 الذا   وصمة  تخفيف  في  الذهنية  اليقظة  برامج  فاعلية  لتوثنن  البحوث  من  المزيد  بإجراف  يناب   .
بالسمنة وتحسنن جودة الحياة  حنث يمكن أن تساهم الدراسا  المستقبلية في فةم أفض  للآليا  والعوام  التي  

 تؤدي إلى النتائج المستدامة للبرنامج على المدى الطوي .

 المراجع   

 أولًا : المراجع العربية :
 . دار المسنرة للنشر والتوزيع.  سيكولوجية التنشئة الاجتماعية(. 2011أبو جادو  صالب.) 

 ( الدين.  علاف  جربوع   المرض 2005أبو  وصمة  لتخفيف  النفسي  الارشاد  في  مقتر   برنامج  فاعلية  مدى   .)
النفسي بالعلاج  المرتبطة  بغزة[النفسي  الإسلامية  الجامعة  ماجستنر   معرفة.  ] رسالة   .

299873-https://search.emarefa.net/detail/BIM 
 ( أحمد.  الملك  عبد  لدى  ٢٠٢٠أحمد   الانفعالي  التعلم  وصعوبة  المعرفية  بالتشوها   الذا   منبئ  وصمة   .)

 . ۱۹۱  -  125   ٧٢  . المجلة التربويةالمعاقنن حر يا  
 (.2) ترجمة قسم الترجمة بدار الفارو   ط.  اليقظة الذهنية(. 2019ألندينا  شمو. )

( عثمان.  العلا  زهرة  سمييا(.  ٢٠١٨إسماعن    المعاقنن  المراهقنن  لدى  الذا   تقدير  الذا   وصمة    . بطارية 
 مكتبة اونجلو المارية. 

https://search.emarefa.net/detail/BIM-299873
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 . دار المسنرة. التكيف والاحة النفسية للطف (. ٢٠٠٨بطرا  حافظ بطرا. )
( وردة.  وبلحسنني   ربحة  عزة   الضغع (.  2020بو  لتخفيض  العقلية  اليقظة  على  قائم  تدريبي  برنامج  فاعلية 

عقليا المعاقنن  اوطفال  أمةا   لدى  مريا /ورقلة    [المدرك  قاصدي  جامعة  د توراة   رسالة 
https://dspace.univ-.]الجزائر

Doctorat.pdf-Rabha-ouargla.dz/jspui/bitstream/123456789/25021/1/bouazza 
(. ٢٠١٤البحنري  عبد الرقن  أحمد والضبع  فتحي عبد الرحمن وطل   على أحمد والعواملة  عائدة أحمد. )

الاورة العربية لم ياا العوام  الخمسة لليقظة العقلية دراسة مندانية على عننة من طلاب الجامعة على  
 .166 -119(  1)  39. مجلة الارشاد النفسي  ضوف متغنري الثقافة والنوع

الحمند  محمود اسماعن  . ) المجتمع(.  2014حجر  هاني محمد ز ي وعبد  الكتاب الرياضة وصحة  . مر ز 
 الحديث للنشر والتويزع بالقاهرة.  

النفسي وأثره ٢٠١٩حمندة  محمد إسماعن  سند. ) التدفن  تنمية  الذهنية في  اليقظة  قائم على  فاعلية برنامج   .)
تنبؤية   الثانوية دراسة  (   1)60   . مجلة الإرشاد النفسيتجريبية –على السعادة النفسية لدى طلبة المرحلة 

249- 339  . 
التوافن الدراسي وعلاقته بالضغوط النفسية المدرسية وجودة الحياة لدى تلامنذ التعليم  (. 2018 ليفة  إسماعن . )

سعد  [الثانوي  القاسم  أبو  جامعة  د توراة   .]اللهرسالة  الرقمي   .المستودع 
http://193.194.83.152:8080/xmlui/handle/20.500.12387/866 

( حسن.  السند  فاطمة  لدى 2018 شبة   النفسية  المتغنرا   بعض  من  لال  العقلية  اليقظة  بمستوى  التنبؤ   .)
 . 599-495( 1)179جامعة اوزهر  مجلة  لية التربية طالبا  الجامعة. 

 (. دار المسنرة. 1)ط.  الارشاد النفسي في المدرسة أسسه ونظرياته وتطبيقاته(. 2013الخطن   صالب أحمد. )
تقديرا  2020الخولي  هشام محمد. ) تاتيا  على  المنظمة  الذهنية  اليقظة  لتعليم استراتيجيا   برنامج  فاعلية   .)

والحديثة.   الكلاسيكية  النظرية  ضوف  في  الدراسي  التحان   منخفضي  للطلاب  التربية   القدرة  مجلة  لية 
 . 184-93(  2)20 جامعة  فر الشيخ

http://193.194.83.152:8080/xmlui/handle/20.500.12387/866
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(. العلاقة بنن الوصمة الذاتية وتأ نر طل  العلاج 2015الديدي  رشا عبد الفتا  محمد وحسن  مريم صالب. ) 
والتحسنن العلاجي والمتغنرا  الديموجرافية لدى عننة من الذ ور المتعاطنن للمواد المؤثرة نفسيا بالمؤسسا   

 . 46-1 72  جامعة الزقازين  مجلة  لية الاداب العلاجية. 
( صبرينة.  بأم    (.٢٠١٧سعدون   لحالتنن  مندانية  دراسة  المراهقا :  على  القلن  بظةور  وعلاقتةا  السمنة 

. [البواقي الرقمي  المستودع  البواقي[.  بأم  مةدي   بن  العربي  جامعة  ماجستنر    رسالة 
http://hdl.handle.net/123456789/4414 

القائم على  ٢٠٢١سند  سعاد کام  قرني. ) بالذا  (. فعالية الإرشاد المعرفي  اليقظة العقلية في تحسن الشفقة 
 .  2356-2421(  6) 19  . المجلة التربويةوأثره على وصمة الذا  لطلاب الجامعة المعاقنن حر يا

( المراهقنن من  2018السند  هدى جمال محمد.  من  عننة  لدى  الحياة  بالرضا عن  العقلية وعلاقتةا  اليقظة   .)
 . 945-833(  28) 4  دراسا  نفسيةالجنسنن. 

نمع الحياة وعلاقته بزيادة الوزن والسمنة لدى المراهقنن: دراسة مندانية على (.  2016السالم  علي أحمد علي. )
   جامعة الملك سعود.  ]رسالة د توراة غنر منشورة[طلاب المرحلة الثانوية بمدينة الرياض 

  ( وجودة    ٢٠١٧شاهنن   يام صابر صاد .  الاجتماعي  القلن  بنن  للعلاقة  معدل  العقلية  متغنر  اليقظة   .)
نفسية   دراسا   المكفوفنن.  المراهقنن  لدى  المدر ة  (الحياة  )رانم  المارية  النفسننن  او اائننن  رابطه       

4(27  )507– 562 . 
  ( سليمان.  أحمد  وائ   الاجتماعية    ٢٠١٨الشاتلي   الوصمة  لتخفيف  العقلية   اليقظة  على  التدري   فاعلية   .)

العليا.   الدراسا   المطلقا  من طالبا   لدى عننة من  والتنميةالمدر ة  الثقافة  -٣٤٥(   19) ١٣٠   مجلة 
٤٢٨ . 

مجلة التربية (. وصمة الذا   منبئ بالعفو عن الآ رين لدى المراهقنن الام.  ۲۰۱۸الشافعي  نةلة فرج علي. ) 
 . ٣٥٤ -٢٩٨(  ۷)  ٢٥  العامة

( صالب.  مدينة (.  2010الشةري   في  الخاصة  الظروف  توي  لدى  الذا   بمفةوم  وعلاقتةا  بالوصمة  الشعور 
دار  [  الرياض  الاسلامية[.  سعود  بن  محمد  الامام  جامعة  ماجستنر   رسالة 

 http://search.mandumah.com/Record/609988المنظومة.

http://hdl.handle.net/123456789/4414
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التمننز (. فعالية برنامج قائم على اليقظة العقلية في تنمية  ٢٠١٩الااد   عادل محمد  وعطا  أسامة أحمد. )
 . ٢٨٧-٢٢٦   ۲۸    . مجلة التربية الخاصةالانفعالي لدى المراهقنن الام

( مننرة.  والمقرن   الجوهرة  الإدارية 2022الا ية   الةنئة  أعضاف  لدى  الحياة  بجودة  العقلية وعلاقتةا  اليقظة   .)
النفو   وعلم  للتربية  العربية  الجامعا   اتحاد  مجلة  الرحمن.  عبد  بنت  نورة  اومنرة  -190( 1) 19لجامعة 

232 . 
( على.  احمد  وطل    الرحمن  عبد  فتحي  الاكتئاب ٢٠١٣الضبع   أعراض  في ضوف  العقلية  اليقظة  فاعلية   .)

 .  ٧٥  -١    ٣٤  . مجلة الإرشاد النفسيالنفسي لدى عننة من طلاب الجامعة
( السند وحسنن  سعند محمد حسنن.  أحمد  فوقية  الفتا    والمجتميية  (.  2006عبد  والمدرسية  اوسرية  العوام  
التعلم توي صعوبا   اوطفال  لدى  الحياة  بجودة  مقدم[  المنبئة  الاسرة    ]بحث  دور  الرابع   العلمي  المؤتمر 

بني   جامعة  التربية    الخاصة   لية  الحاجا   توي  ورعاية  اكتشاف  في  المدني  المجتمع  ومؤسسا  
 .270-١٨١سويف 

ماطفى. حسن  المعطي   المعاصر(.  2005)  عبد  المجتمع  في  الحياة  وجودة  النفسي  مقدم[  الارشاد   ]بحث 
النفسي والتربوي للانسان العربي في ضوف جودة الحياة. جامعة الزقازين    الثالث للانماف  المؤتمر العلمي 

 . 23-13ص ص 
)ط.   العلاج السلو ي الحديث أسسه وتطبيقاته(.  2015عبد الرحمن  محمد السند والشناوي  محمد محروا. ) 

 (. مكتبة زهراف الشر .2
( إبرا يم محمد.  في  فض وصمة 2022عطا الله  محمد  والالتزام  القبول  قائم على  إرشادي  برنامج  فاعلية   .)

الدماغي.   الشل   توي  اوطفال  أمةا   لدى  النفسي  الامود  وتنمية  المدر ة  النفسي   الذا   الإرشاد  مجلة 
(72  )169-225 . 

بالمساندة الاجتماعية المدر ة وتأ نر طل  2020علي  فدوى أنور وجدي توفنن. ) (. وصمة الذا  وعلاقتةا 
بالمنيا.   الادمان  وعلاج  النفسية  الاحة  مستشفى  على  المترددين  النفسننن  المرضى  لدى  النفسي  العلاج 

 . 67  المجلة التربوية
 (. تشكن .3)ط.  أسابيع للوصول إلى الوعي التام والطمأنننة 8اليقظة الذهنية برنامج (. 2023العبري  حمود. )
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 طوة نحو حياة أكثر -اليقظة الذهنية دلنلك  طوة(.  2021العرجان  سامي صالب و الخشبي  فاطمة عبد الله.)
 (. دار الفكر.  1)ط.  سعادة

( الله.  عبد  محمد  الدامام 2016الغامدي   جامعة  طلبة  من  عننة  لدى  الحياة  بجودة  وعلاقتة  النفسي  الامن   .)
 . 235-183( 108)27  مجلة  لية التربية  جامعة بنةابمدينة الدمام. 

. مجلة جن  العلوم الانسانية إعداد وتقننن م ياا لجودة حياة تلامنذ المتوسع والثانوي   .(٢٠١٥كريمة  بحرة. ) 
 . ٣٠-١١   14   والاجتماعية

المر ز الوطني   السمنة وتأثنراتةا في المملكة بلغة اورقام.(.  ٢٠٢١المر ز الوطني للتعزيز الاحة النفسية. )  
 http://ncmh.org.sa/index.php/pages/psychologicalID/436للتعزيز الاحة النفسية.

( الدين.  حسام  سارة  الشعور ۲۰٢٠ماطفى   للتخفيف  المواجةة  استراتيجيا   على  قائم  إرشادي  برنامج   .)
 .١٥٤ -  ٩٦(    ٣٠) 109  المجلة المارية للدراسا  النفسيةبوصمة زيادة الوزن لدى عننة من السندا . 

( الفتا .  عبد  محمد  سالي  مقارنة.   2018ماطفى   دراسة  والمراهقا   المراهقنن  لدى  الجسم  مجلة (. صورة 
 . 287 –257(. 2) 10  جامعة الفنوم التربوية والنفسية

الفتا  و محمد  محمد  لن  أحمد و محمد محمد أحمد زينة. ) تأثنر دوافع 2021محمد  عبد الرحمن عبد   .)
ومعوقا  تناول اوغذية الاحية في درجة تفضن  العملاف لةا: بالتطبنن على بعض فناد  ومطاعم الخمو  

 . 319-307(  2) 21   مجلة اتحاد الجامعا  العربية للسياحة والضيافةنجوم. 
( الراز .  عبد  محمد ماطفى  في ٢٠١٩ماطفی   العقلية  اليقظة  على  قائم  معرفي  إرشادي  برنامج  فعالية   .)

المجلة     فض مشكلا  التنظيم الانفعالي وتحسنن صورة الجسم لدى عننة من طلاب الجامعة المكفوفنن.
 . ٤٦٤-٣٦٤  ٦٢ التربوية 

( مةدي.  علي  و اظم   الحليم  عبد  محمود  ديسمبر  2006منسي   لطلبة (.  17-19   الحياة  جودة  م ياا 
 . وقائع ندوة على النفو وجودة الحياة. جامعة السلطان قابوا  سلطنة عمان. الجامعة

 

http://ncmh.org.sa/index.php/pages/psychologicalID/436
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الدلن  العملي لمةارا  العلاج الجدلي السلو ي (.  2021مكاي  ماثنو و وسي وود  جيفري و وبرانتلي جيفري. )
المشاعر    وتنظيم  الشخاية   بنن  والفاعلية  التعق    لتعلم  السلو ي  الجدلي  العلاج  على  عملية  تدريبا  

 (. مكتبة اونجلو المارية. 2)ط.  وتحم  الكرب 
(. التوجه ٢٠٢١المنشاوي  عادل محمود  وأبو حلاوة  محمد السعند عبد الجواد وغانم  هناف محمد إسماعن . )

الجامعة لدى طلاب  الذهنية  واليقظة  النفسية  المناعة  في ضوف  الحياة  نحو  لشباب  السلبي  مجله سوهاج   .
 .  ٢٢٧–٢٣٨   ١  الباحثنن

( ز ريا.  حسني  والسند   المجند   عبد  محمد  والنجار   إبرا يم  علي  محمد  الله   النسبي 2022نعمة  الاسةام   .)
الجامعة   لدى طلاب  اوكاديمي  بالامود  التنبؤ  في  النفسية  الحياة  العقلية وجودة  رسالة ماجستنر   [لليقظة 

 http://search.mandumah.com/Record/1281028  دار المنظومة. ]جامعة  فر الشيخ  مار
(. تقننن م ياا جودة الحياة لمحمود منسي وعلي  اظم  2016يحي  عبد الحفيظي و عرفا   جخراب محمد. )

 . ٤٩١-٤٦٩  ٢٦مجلة العلوم الإنسانية والاجتماعية على الطلبة الجامعننن. 
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