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Abstract 

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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فاعلية برنامج إرشادي قائم على اليقظة الذهنية للتخفيف من وصمة الذات المرتبطة  

 بالسمنة وأثره على جودة الحياة لدى عينة من طالبات المرحلة الثانوية بمدينة بريدة 

 

 المستخلص

هدف البحث الحالي إلى التعرف على فاعلية برنامج إرشادي قائم على اليقظة الذهنية للتخفيف من وصمة الذات المرتبطة 

( طالبات تراوحت  ٥بالسمنة وأثره على جودة الحياة لدى طالبات المرحلة الثانوية في مدينة بريدة. وقد بلغ عدد الطالبات )

(،  واستخدمت الباحثة الأدوات التالية:  1،02(، وانحراف معياري )16،5)  ( سنة، بمتوسط عمري ١٨-١٥أعمارهم بين)

الذهنية)  لليقظة  المختصر  الخمسة  العوامل  وآخرين  FFM-15مقياس  إعداد: جي  من   )Gu et al.2016 ترجمة  ))

بالسمنة) المرتبطة  الذات  وصمة  لمقياس  العربية  والصورة  وآخرين  WSSQالباحثة،  ليليس  إعداد:  من   )Lilis et 

al.2010( وتعريب وتقنين:ناصر بن دهيم وآخرين ))ومقياس جودة الحياة لتلاميذ المتوسط والثانوي من إعداد: ٢٠٢٠ ،)

(، بالإضافة إلى البرنامج الإرشادي من إعداد الباحثة. وتوصل البحث إلى عدد من النتائج، أهمها:  ٢٠١٥كريمة بحرة )

متوسطات رتب درجات   بين  الذهنية  وجود فروق ذات دلالة إحصائية  اليقظة  في كل من  التجريبية  المجموعة  طالبات 

ووصمة الذات المرتبطة بالسمنة وجودة الحياة قبل وبعد تطبيق البرنامج لصالح التطبيق البعدي، وعدم وجود فروق ذات 

بالسمنة   دلالة إحصائية بين متوسطات رتب القياسين البعدي والتتبعي في كل من اليقظة الذهنية ووصمة الذات المرتبطة

وجودة الحياة لدى طالبات المجموعة التجريبية بعد انتهاء البرنامج.وفي ضوء هذه النتائج، قامت الباحثة باقتراح عددًا من 

 التوصيات والمقترحات البحثية. 

 . اليقظة الذهنية، وصمة الذات المرتبطة بالسمنة، جودة الحياة، طالبات المرحلة الثانوية :المفتاحيةالكلمات 
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 مقدمة

تُعد مرحلة المراهقة من المراحل الهامة التي يمر بها الفرد في سيييييييياه اتسيييييييامها بالتجدد المسيييييييتمر حي  أنها  
مرحلة انتقالية تتطور فيها شيخييية المراهو وخبراتا السيلوكية  بافةيافة إلى التتيرات النفسيية والمشيللات والتحديات  

الأكثر اسيتهدافا  للقلو والتوتر والاكتاا  لما يحد  لا من   (؛ فالمراهو هو2018التي تيياحب هذا الانتقال ممييطفى   
صيييييييييراعيات وأذميات خلال هيذه المرحلية  ففي الوقي  اليذي يمييل بيا المراهو إلى النييام بتبوين البييا  الخيا  بيا يلو   

ا لأفبار المجتمي المحيا با مالسييييد  ا جد  تعوه    (. كما يتعرض المراهقو  للعديد من المشيييللات التي قد2018حسييياسييي 
ل خطر ا على تطورهم النفسييي والاجتماعي  مما يجعلهم يشييعرو  بالتعاسيية والحا  وعدم الرةييا   تحقيو أهدافهم وتشييل 

 (.   2011عن حياتهم مأبو جادو 
وقد يلو   المراهقو  تييييورات سيييلبية عن ياتهم يلتسيييبونها من المجتمي المحيا بهم  مما يجعلهم يعانو  من  
الشييعور بافحباك كنتيجة لعدم مواكبتهم لمن حولهم  وهذا بدوره قد ينعلع على تفاعلاتهم الاجتماةية وشييعورهم بعدم  

سيم من أكثر جوانب الييحة النفسيية شيمولا  وأهمية؛  الرةيا عن صيورة أجسيامهم ويواتهم.ويعتبر الرةيا عن صيورة الج
فهو من ناحية يضيييييييف معنى للحياة افنسييييييانية من خلال شييييييعور المراهو بالسييييييعادة والقناعة وتقبل البياة بمختل   
جوانبها  ومن ناحيةٍ أخرى فإ  إحسياسيا بعدم الرةيا ي دي إلى افحباك والشيعور بالتعاسية وعدم الرةيا عن نفسيا  في  

 (.2018م تقبلا لذاتا  وعدم ارتياحا لمن حولا مميطفى إطار عد
ومي انتشيار تبادل الألقا  بين المراهقين  فقد ههرت كلمة االوصيمةالاشيارة إلى الشيخم المنبوي أو المرفوض  
لاختلافيا عن بياقي أفراد المجتمي  حيي  تيدل هيذه البلمية على النبيذ والرفم القيائم على التحيا لمجموعيات صيييييييييتيرة  

ومن  (.  Florez and Sartoious,2008ا موصييييومينممختلفة عن المجموعات الببيرة فيتم رفضييييهم واسييييتبعادهم لييييييبحو 
اليييعب على الفرد أ  يشيم موصييوم ا  حي  أ  يلن يعني ةيشييا  ريبا  داخل مجتمعا. فالوصييمة بمثابة عال جبري  
من الآخرين للأشيييييييييخيا  الموصيييييييييومين  حينايذ تنتشييييييييير بعم البلميات والمفردات التمييايية لهم كميا لو كيا  ه لا  

ونفسيية دائمة لديهم وليسي  مجرد مشيللة    الموصيومين يشيشيو  ةيمن مجتمي ،خر  فتييبو الوصيمة مشيللة اجتماةية
 (.2020عارةة  مما ي ثر على إدراكهم وجودة حياتهم مميطفى 

وياداد الأمر سيييو ا  إيا كا  الموصيييوم ينتمي لفاة يحمل المجتمي نحوها اتجاهات وأفبار نمطية سيييلبية تقلل من  
قيمتا افنسيانية  ويييبو مثار ا للشين بحي  يلو  عرةية للوصيم وهدفا  للتعييب والتمييا  ويلو  من المسيتبعد تمتعا  

 (.2018لمجتمي الآخرين مإسماعيل   بفر  اقتيادية واجتماةية ملافاة لما يتمتي بها أفراد ا
لذلن تعتبر وصيييمة الذات من المشيييللات الرئيسيييية التي تعترض حياة الأفراد؛ لما لها من أثار سيييلبية واةيييحة  
عليهم  وقد تييل إلى حد الاةيطرا  النفسيي والاجتماعي الذي يعوه تحقيو الييحة النفسيية للفرد  فقد أشيار الشيافعي  

ة  والرةا عن الحياة  وكفا ة وتقدير الذات  وكذلن  ( إلى ارتباك وصمة الذات بييييييييييانخفاض كلا  من جودة الحيا2018م
الشييعور بالخاي  والحسيياسييية المفرطة للرفم الاجتماعي  والشييعور بالاكتاا   وافنها، النفسييي  والبطالة  وقيييور  

 الدعم الاجتماعي  وطول الفترة الامنية لمدة المرض مي تجنب طلب المساعدة الطبية أو النفسية.



 

43 
 

بوية والإنسانية المعاصرة  المجلة الدولية للعلوم التر

IJCHES, volume 4, January 2024 

International Journal of Contemporary Humanities and Educational Science 

ولما كا  الرةيييا عن صيييورة الجسيييم عند المراهقين ينعلع على شيييعورهم بمعنى الحياة والسيييعادة ويدعم نموهم 
؛ لذا تعد مشييللة وصييمة الذات المرتبطة بالسييمنة وعدم الرةييا عن صييورة الجسييم من أخطر المشييللات   النفسييي السييوي 

أ     Puhl and Brownell (2003)بول وبرونيلا(.ففي هذا الييدد  أشيار ا2018التي قد يعاني منها المراهقو ممييطفى   
وصيييمة الذات المرتبطة بالسيييمنة تعتبر من أصيييعب أنوا  الوصيييمات التي يتعرض لها الفرد كونها تتضيييمن تحمل الفرد  
فيها سييبب وصييمتا بدلا  من أ  يعاوها لنخرين؛ ويلن بسييبب ةييش  إرادتا دو  النظر لأي سييببٍ ،خر.واتفو كلا  من  

على أ  وصييييمة الذات المرتبطة بالسييييمنة لدى المراهقين تلعب  Steven(  2015؛ واسييييتيفينا مNajjar(   2011انجارا م
عاملا  وسيييييط ا في حدو  الاكتاا  والقلو والضيييييو النفسييييي وافقدام على التدخلات الجراحية وتعريم حياتهم للخطر  
لمجرد ر بتهم في التخلم من تلن الوصييييمة  وأ  المراهقين الذين يعانو  من الوصييييمة لديهم شييييعور ا بتشييييوه صييييورة  

 الجسد  ويظهرو  انخفاض في تقدير يواتهم.  
وتبمن خطورة وصييمة الذات المرتبطة بالسييمنة أيضييا  في ت ثيرها السييلبي على جودة الحياة  فقد أشييار اخضييري 

إلى أ  وصييييمة الذات المرتبطة بالسييييمنة ترتبا بشييييللٍ سييييلبي بجودة الحياة لدى الأفراد  Khodari, et al.(2021)و،خرينا
الذين يعانو  من السمنة والوذ  الاائد  كما ترتبا بم شرات سلبية على المستوى النفسي والاجتماعي والأكاديمي لدى  

م الرةا عن صورة الجسد وةش  الأدا   المراهقين كالاكتاا  وتدني احترام الذات وافجهاد وعدم الرةا عن الحياة وعد
أشيييييييييييارت دراسييييييييييية افرهنجي و،خرينا م ( 2017الأكيياديمي والأمراض العضيييييييييوييية المختلفيية. وفي هييذا السيييييييييييياه  

Farhangi,etal.2016ودراسية امحمدام)Muhammed  أ  لوصيمة الذات المرتبطة بالسيمنة ،ثار سيلبية ت دي إلى انخفاض
جودة الحياة وحدو  البر  والاةيييطرا  النفسيييي  وتبو  هذه الوصيييمة بمثابة الحاجا الذي يحول بين الأفراد وتحقيو  

لذات  أهدافهم  وقد ينتج عنها بعم الانحرافات السييييييييلوكية والنفسييييييييية التي ت ثر على حياتهم  فبلما ذادت وصييييييييمة ا
المرتبطة بالسيمنة قل  جودة الحياة وههرت الاةيطرابات النفسيية والسيلوكية  وهنا جا  الت كيد على أهمية ودور تطوير  

 استراتيجيات التدخل افرشادية للتخفيف من الآثار السلبية لهذه الوصمة.
وعن هذه التدخلات افرشييادية  فقد أكدت العديد من الدراسييات السييابقة على فاعلية افرشيياد القائم على اليقظة  
الذهنية من خلال استخدام تدريبات وفنيات اليقظة الذهنية ودورها في التخفيف من وصمة الذات بشللٍ عام  والوصمة  

 Yilmaz and؛  Chan et al., 2018؛2021؛ سيييد   2020؛ ميييطفى   2018المرتبطة بالسييمنة بشييللٍ خا  مالشييايلي   

Kavak, 2018  ؛Dalen et al., 2010  فاليقظة الذهنية تشيييييير إلى التاام الفرد ب فضيييييل ما يملن من حالات الوعي لحظة.)
بلحظة وبقلبٍ مفتوح  وعقلٍ واسييييي  ولا يلو  حلم ا على الأشيييييا ؛ فلا يقبل أي شييييي   ولا يرفم أي شييييي  في يات  

 (.Kabat and Zinn, 2003هواهرهام  إنما ينتبا ويت مل لييل إلى حقائو الأشيا  وليع  الوق 
من جهةٍ أخرى تُعد اليقظة الذهنية ةيمن ما يسيمى بيييييييييياعلاجات الموجة الثالثةا داخل افطار المعرفي السيلوكي  
كيافرشييييييييياد القيائم على التعقيل والجيدل السيييييييييلوكي والتقبيل والالتاام  وركات هيذه الموجية على ميا ورا  المعرفية والانتبياه  

ة  والتي ميل وقبول الخبرات الم لفية البيامنية ورا  السيييييييييلو،  ير  وإعيادة البنيا  المعرفي  والتيدرييب على اليقظية اليذهنيي
(.وقد أشييييار  2013المر و  فيا  والالتاام بالسييييلو، الذي يسيييياعد على التخلم من التوتر واليييييرا مالضييييبي وطلب   

لذهنية  ( إلى أ  التدخلات القائمة على اليقظة الذهنية لها العديد من الفوائد  منها أ  اليقظة ا2019الييييييياده وعطا م
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تعاذ من شييييعور الفرد بالقدرة على إدارة البياة المحيطة من خلال تعايا الاسييييتجابات البيفية لمواجهة الضييييتوك  كما  
أنها تحسيين من شييعور الفرد بالتماسيين  لأ  الوعي لحظة بلحظة ربما يسييهل الانفتاح على الخبرات والشييعور بها  كما  

ا من تركيا الانتباه الذ ي يلسييييييييب الفرد البثير من القوة والثقة والسيييييييييطرة في جميي جوانب  تمنو اليقظة الذهنية مايد 
ن من مسيييتويات الأدا  في العمل  ويعاذ من شيييعور الفرد بمعنى   الحياة؛ فالتركيا الذي ي تي من اليقظة الذهنية يحسييي 

 الحياة.
بتييميم نموي  لليقظة الذهنية مرتباا  على ثلاثة حقائو هي: القييد    Kabat and Zinn (2003)وقام اكابات وذينا

والانتباه والاتجاه  وهذه الحقائو ليسيييي  منفيييييلة عن بعضييييها  وإنما هي متشييييابلة في عملية واحدة تحد  في وق   
ر الفرد لحظة بلحظة لمايا يمارسيييييييها في ال مقام الأول.  واحد  حي  يمهد االقييييييييدا الطريو لما هو مملن  كما أنا يُذك 

وتبمن أهمية هذه المرحلة في تحويل مقاصيد الفرد إلى سيلسيلة متييلة من التنظيم الذاتي إلى اسيتبشيات الذات وأخيرا   
لتي تحد   التحرر الذاتي. وتشييير الحنيقة الثانية وهي الانتباه إلى الاحتفاب بالانتباه الذي يتضييمن ملاحظة العمليات ا

للفرد من لحظية إلى أخرى  وفي الخبرات الداخليية والخيارجيية  وتشيييييييييير الحنيقية الثيالثية وهي الاتجياه إلى نوةيية اليقظية  
 (.  2013الذهنية  وأنا يعلع توجا الخبرة التي تتضمن الفضول والتقبل مالضبي وطلب 

من خلال العرض السيييييييييابو جا  اهتمام الباحثة بالتدخلات القائمة على اليقظة الذهنية من خلال إعداد برنامج  
إرشييادي للتخفيف من وصييمة الذات المرتبطة بالسييمنة وأثرها على جودة الحياة لدى عينة من طالبات المرحلة الثانوية  

 بمدينة بريدة.  
 مشكلة الدراسة

تعتبر السييمنة من المشييللات اليييحية التي ييييعب التحلم فيها حي  أنها ت ثر على سييلامة الفرد والمجتمي    
كما أنها أصييبح  من الأمراض التي لا يلاد يخلو بيتا  منها  فهي في الوق  ياتا مرةييا  يهدد الحياة مسييببة  العديد من  

(. وتعد مشيللة السيمنة من المشيللات  2017رد مسيعدو    المشيللات الييحية والنفسيية التي بات  تشيلل خطرا  على الف
م  فقد بلت   ٢٠٢٠التي تسيبب مييدرأ للقلو في المجتمي السيعودي  فبحسيب إحييائيات وذارة الييحة السيعودية لعام  

%منهم مييييييطلو ذيادة الوذ  وأصيييييبحوا بُدنا  فعلي ا  كما أ   ٢٨,٧%  تخطى  ٥٩معدلات السيييييمنة بين السيييييعوديين  
عام ا ف على مالمركا الوطني   ١٥( ويلن في الفاة العمرية  25  ˂ذيادة الوذ مم شيييييييير كتلة الجسييييييييم%يعانو  من ٣١

 (.  ١   فقرة  ٢٠٢٠لتعايا اليحة النفسية 
وتمع السيييمنة العديد من فاات المجتمي خاصييية  فاة المراهقة حي  تعد من المراحل المهمة في حياة الفرد  لما  
يحد  فيها من تتيرات فسيييولوجية وجسييمية  وما يترتب عليها من توترات انفعالية حادة يييياحبها الشييعور بالقلو من  

شييييخا  الذين يعانو  من السييييمنة لديهم شييييعور  (  كما أ  الأ٢٠١٧ذيادة الوذ  الذي يشييييوه أجسييييادهم مسييييعدو    
بالدونية ولوم الذات وانخفاض ةييييبا الذات والشييييعور بالذنب والخوت من تقييم الآخرين السييييلبي لهم لاعتقادهم أنهم  

 .(Khodari et al., 2021) ير قادرين على التحلم في أوذانهم
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كما تعد السييمنة من العوامل التي تسييهم في تبوين صييورة سييلبية عن الذات  حي  أ  تاايد نسييبة انتشييارها في  
السينوات الأخيرة لا ت ثيرا  سيلبيا  على جودة الحياة النفسيية والييحية والاجتماةية لدى الأفراد  مما قد ي دي إلى تبنيهم  

(. فقد أشيييييارت  ٢٠٢٠ي بعم ردود الفعل  ير المنطنيةمأحمد بعم الأفبار المشيييييوهة و ير العقلانية والتي تسيييييتدع
  إلى أ  أخطر ما قد  Boyle (2013)  ودراسيية ابويليا  Kato et al. (2104)( ودراسيية اكاتو وأخرينا  2020دراسيية أحمد م

يمر با المراهقو  هو تبوين صييورة سييلبية عن ياتهم وإحسيياسييهم بوصييمة الذات؛ فهي ت دي إلى إنخفاض في كل من  
تقدير الذات والفاعلية الذاتية والرةيا عن الحياة والتبيف الاجتماعي والرفايية بشيللٍ عام  والتواصيل الاجتماعي بشيللٍ  

  خا   كما ترتبا الوصمة الذاتية بايادة معدل المشللات العقلية والقلو والاكتاا  وةش  الحالة اليحية عموما .
ومن جهةٍ أخرى  تعتبر وصييييمة الذات المرتبطة بالسييييمنة أحد أشييييهر أنوا  الوصييييمة وأصييييعبها ويلن لارتباطها  
بالعديد من العوامل الداخلية والخارجية للفرد  فمن ناحية قد يلو  الوذ  الاائد مرتبا بفقد افرادة وعدم السييييييطرة على  

سييبا  إما وراثية أو نفسييية  بافةييافة إلى أ  يوي الوذ   تناول الأطعمة  وقد يلو  مجرد عارض لمرض لدى الفرد لأ
الاائيد هم من أكثر الأشيييييييييخيا  اليذين يحملو  صيييييييييورا  سيييييييييلبيية في أيهيا  المجتمي ترتبا بنقم فعياليتهم وانخفياض  

(.وفي هذا السييياه  فقد  2020كفا تهم؛ مما يعرةييهم لانخفاض توافقهم النفسييي وتهديد صييحتهم النفسيييةمميييطفى 
دراسييييييييييييية و،خرينا  أههرت  اخضيييييييييري  من  ومييييييييييطفىمKhodari et al. (2021)كلا   م٢٠٢٠   وأحمييييد    )2020     )

  وجود علاقة بين  Najjar(  2011؛ وانجارام  Forste and Erin(2012 وافوريس  وإيرينا م Muhammed(2016وامحمدام
وصييمة الذات المرتبطة بالسييمنة وجودة حياة الأفراد الذين يعانو  من الوذ  الاائد  وأ  الأفراد الذين يعانو  من ذيادة  
في الوذ  لديهم مسيييييتوى منخفم من الرةيييييا عن الحياة مقارنة بالأفراد يوي الوذ  الييييييحي  حي  ت كد نتائج هذه  

تدخل الفردي والجمعي يجب أ  تسييتهدت وصييمة الذات المرتبطة بالسييمنة من خلال الدراسييات على أ  اسييتراتيجيات ال
 ائج السلبية المتعلقة بوصمة الذات المرتبطة بالسمنة لايادة جودة الحياة لدى الأفراد.تحسين مهارات الت قلم مي النت

ا  إي تسيييييييييهم فييا مجموعية متنوعية من   وفي هيذا افطيار  يُعيد مفهوم جودة الحيياة من المفياييم المعقيدة نسيييييييييبيي 
الملونيات والأبعياد والجوانيب تجعيل البيل ينظر إلى جودة حيياتيا من ذاويية أو مجيال أو عيدة مجيالات مختلفية  فهي بيالتيالي  

ا للمرحلة العمرية   والدراسييية والظروت والمواقف التي يشيشييها أو يتعايم معها.  مفهوما  نسييبيا  لدى الشييخم ياتا وفق 
وعليا  يملن القول ب   جودة الحياة مفهوم ديناملي يحوي العديد من الجوانب  المتفاعلة تتضمن الاستمتا  بالظروت  

ما تعبر  (. ك2018المادية في البياة الخارجية وافحسييياح بحسييين الحياة وإشيييبا  الحاجات والرةيييا عن الحياة مخليفة 
جودة الحيياة عن التتير النفسيييييييييي الاجتمياعي افيجيابي اليذي يحيد  في اسيييييييييتجيابية الفرد والجمياعيات تجياه الخيدميات  
افرشيييييادية المقدمة  بمعنى أ  هذه الخدمات عندما تحد  أثر ا إيجابيا يعبر عن الفاعلية التوافنية  للسيييييلو،  فإ  يلن  

 (.٢٠١٦الحياة ميحي وعرفات   هو مشيار مساهمة هذه الخدمات في تحقيو جودة
د كلا  من اتومع و،خرو ا   واديلين  Thomas et al.(2021)وعن التييدخلات افرشييييييييييادييية يات العلاقيية  فقييد أكيي 

على فاعليية التيدخلات القيائمية على اليقظية الذهنيية في خفم الوذ  الاائد لدى الأفراد    .Dalen, et al(2010و،خرو ا م
الذين يعانو  من السييمنة ومسيياعدتهم على تبني نظام صييحي للأكل  والاسييتمرار على ممارسيية التدريبات القائمة على  

حي  يهدت افرشييييياد القائم على اليقظة  اليقظة الذهنية لارتباطها بالأدا  الأفضيييييل وتطوير المهارات العقلية المختلفة.  
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الذهنية إلى مسييياعدة الأفراد على ذيادة الوعي افنتباهي وتحسيييين المرونة النفسيييية من خلال تقبل الأفبار والمشييياعر  
بيدو  إصييييييييييدار حلم عليهيا  مي تشيييييييييجيي الفرد على تركيا انتبياهيا بشيييييييييليل كياميل على اللحظية الحياليية مالضيييييييييبي  

هنية في تدةيم الوعي والانتباه والتركيا على  ( على فاعلية اليقظة الذ2021(. فقد أكدت دراسييييية سييييييد م2013وطلب 
الأحدا  افيجابية أو السيييييلبية في اللحظة الحالية دو  تفسييييييرها أو إصيييييدار أحلام تنيمي ة عليها  أي أ  يلو  الفرد  

. كما  واةيا  مبهنا والآ (  ويتقبل كل خبرات الحياة افيجابية والسيلبية خاصية  عند الأفراد الذين يعانو  من وصيمة الذات
وجود علاقة سييلبية بين وصييمة الذات المرتبطة بالسييمنة وجودة  Khodari et al. (2021)أههرت دراسيية اخضييري و،خرينا

الحياة  إةافة إلى أ  الشبا  يوي الوذ  الاائد يعانو  من تيورات سلبية عن يواتهم كوصمة يات مرتبطة بالسمنة   
 حي  أههروا جودة حياة أقل مقارنة  ب قرانهم من يوي الوذ  الطبيعي.

ومما سبو يتضو أ  السمنة من المشللات التي يعاني منها بعضا  من أفراد المجتمي على حدٍ سوا  والمراهقات  
بشيييللٍ خا   حي  ترتبا سيييلبيا  بتييييور وإدرا، المراهقة لذاتها وهو ما يعرت بوصيييمة الذات المرتبطة بالسيييمنة  كما  

 ير مُرةييية في هذه المرحلة يملن أ  ي دي إلى مشييللات  أنها ت ثر سييلبا  على جودة الحياة لديها ووجود جودة حياة  
نفسييية واجتماةية. وللحيلولة دو  حيييول هذه المشييللات وتفاقمها  اسييتهدف  بعم الدراسييات التخفيف من وصييمة  
الذات المرتبطة بالسييمنة من خلال التدخلات القائمة على اليقظة الذهنية  من أجل تدةيم الجوانب افيجابية والتخفيف  

الجوانب السيلبية كوصيمة الذات المرتبطة بالسيمنة. وعلى الر م من وجود العديد من الدراسيات التي اهتم  بفاعلية    من
افرشييييييييياد القيائم على اليقظية اليذهنيية ليدى الأفراد يوي الوذ  الاائيد؛ إلا أ  الاهتميام بفاية طيالبيات الميدارح عموميا  وفي  

مام  ولعل السييييبب ورا  يلن يلمن في حداثة موةييييو  فاعلية افرشيييياد  المرحلة الثانوية خيييييوصييييا  لم ت خذ نفع الاهت
القيائم على اليقظية اليذهنيية ليدى فاية الأفراد اليذين يعيانو  من وصيييييييييمية اليذات المرتبطية بيالسيييييييييمنية. كميا  يا  عن هيذه  

خفيف من وصيمة  املانية الربا بين فاعلية افرشياد القائم على اليقظة الذهنية والت  -في حدود علم الباحثة–الدراسيات  
 الذات المرتبطة بالسمنة وأثر يلن على تحسين جودة الحياة لدى الأفراد يوي الوذ  الاائد.

 ومن هنا تتلخص مشكلة الدراسة الحالية في التساؤل الرئيسي التالي: 

اما مدى فاعلية برنامج إرشيييادي قائم على اليقظة الذهنية للتخفيف من وصيييمة الذات المرتبطة بالسيييمنة وأثره  
 على جودة الحياة لدى عينة من طالبات المرحلة الثانوية بمدينة بريدة؟ا

 وينبثق عن هذا التساؤل الرئيس التساؤلات الفرعية التالية: 

هل تختل  مسييييييييتويات كلٍ من اليقظة الذهنية ووصييييييييمة الذات المرتبطة بالسييييييييمنة وجودة الحياة لطالبات   .1
 المجموعة التجريبية بعد تطبيو البرنامج القائم على اليقظة الذهنية عن مستوياتهن قبل تطبيو البرنامج؟ 

هل يختل  مسييييييتوى كلٍ من اليقظة الذهنية ووصييييييمة الذات المرتبطة بالسييييييمنة وجودة الحياة في التطبيو   .2
البعييدي عن التطبيو التتبعي لييدى طييالبييات المجموعيية التجريبييية بعييد انتهييا  البرنييامج القييائم على اليقظيية  

 الذهنية؟ 

 أهداف الدراسة
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التحقو من مدى فاعلية البرنامج افرشييادي القائم على اليقظة الذهنية للتخفيف من وصييمة الذات المرتبطة   .1
 بالسمنة وأثره على جودة الحياة لدى طالبات المرحلة الثانوية بمدينة بريدة.

البشيييييييي  عن مدى اسييييييييتمرار فاعلية البرنامج القائم على اليقظة الذهنية في التخفيف من وصييييييييمة الذات   .2
 المرتبطة بالسمنة وأثره على جودة الحياة الذي تم تقديما للطالبات.  

 أهمية الدراسة

 أولًا: الأهمية النظرية:

تبمن أهمية الدراسيييية الحالية في أهمية الموةييييو  الذي تتناولا  إي هو بادرة لتيييييميم ووةييييي برنامج قائم   .1
على اليقظة الذهنية يسييييهم في مسيييياعدة الطالبات اللواتي يعانين من السييييمنة للتخفيف من وصييييمة الذات  

 وت ثيرها على جودة الحياة لديهن.  
تبمن أهمية هذه الدراسييية من خلال العينة المسيييتهدفة  والتي تتبو  من فاة المراهقات من طالبات المرحلة   .2

 الثانوية اللواتي يعانين من السمنة  بهدت تقديم الخدمات افرشادية لهن.
تبرذ أهمية الدراسيييية أيضييييا  في كونها تلقي الضييييو  على السييييمنة التي تعد من أهم المشييييللات التي يعاني   .3

 المراهقات في المرحلة الثانوية بشلل خا  وفي المملبة بشلل عام.
إلقا  الضيو  على وصيمة الذات التي تعتبر من المفاييم الحديثة نسيبيا   لذلن سيوت تتناولها الدراسية وصيمة   .4

 الذات المرتبطة بالسمنة وت ثيرها على جودة الحياة .  
إلقا  الضيييييييو  على أهمية التدخلات القائمة على اليقظة الذهنية كمدخل إرشيييييييادي  في التخفيف من بعم  .5

 المفاييم الحديثة في افرشاد النفسي.المشللات التي يتعرض لها المراهقو   وهي تعد من  

 ثانياً : الأهمية التطبيقية : 

تقدم الدراسييييييية الحالية مجموعة من الأدوات المقننة على البياة السيييييييعودية والتي تتضيييييييمن منياح اليقظة   .1
الذهنية  ومنياح وصييييمة الذات المرتبطة بالسييييمنة  ومنياح جودة الحياة والتي يملن الاسييييتفادة منها في 

 مجالات البح  العلمي فيما بعد.
تبرذ أهمية الدراسيييييية الحالية في أنها تقدم برنامج إرشييييييادي وتنيع فاعليتا  مما يتيو الاسييييييتفادة منا في  .2

تخفيف وصيييمة الذات المرتبطة بالسيييمنة وأثره على جودة الحياة  وتقديم البرنامج في المراكا النفسيييية التي  
 تعنى بتقديم برامج إرشادية نفسية لمثل هذه الحالات .  

تمُد الدراسيييية الحالية المختيييييين في افرشيييياد المدرسييييي بتدريبات قائمة على اليقظة الذهنية للتخفيف من  .3
 الآثار السلبية للسمنة لدى الطالبات .

 المفاهيم الإجرائية للدراسة:
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 أولًا: اليقظة الذهنية:

ا بشيلل  ا ومنتبه  تعرت في هذا البح  إجرائيا : ب نها حالة وعي ملثفة ومركاة للعقل  حي  يلو  الشيخم متواجد 
كامل للتجار  الحالية والمحيا الذي يحيا با. فعندما يلو  الشيييييييخم على يقظة يهنية  يلو  قادر ا على اسيييييييتيعا   

على التركيا والانتباه بشييييلل كامل على المهمة أو النشيييياك  المعلومات والتفاعل معها بشييييلل فع ال  ويلو  لديا القدرة  
 الحالي.  

 ثانياً: البرنامج الإرشادي القائم على اليقظة الذهنية :

يعرت إجرائيا  في هذا البح  ب نا: ةبارة عن مجموعة من افجرا ات والأدوات والفنيات والأنشيييييطة القائمة على  
مبادئ افرشياد المعرفي السيلوكي القائم على اليقظة الذهنية  وهو برنامج تدريبي في صيورة جلسيات إرشيادية تقوم على  

تجربة اللحظة الراهنة دو  إصييدار أحلام  والوعي بالجسييد  وإدرا،  بعم الفنيات والتدريبات كالعقل الحليم   والت مل  و 
الحواح  والتنفع والمشييييي والأكل اليقا  والمراقبة الذاتية  والتراحم الذاتي و يرها  بهدت التخفيف من وصييييمة الذات  

 المرتبطة بالسمنة وأثرها على جودة الحياة لدى طالبات المرحلة الثانوية بمدينة بريدة.  

 ثالثاً: وصمة الذات :

تعرت وصييييييمة الذات في هذا البح  إجرائيا  ب نها: حالة من تيييييييديو الفرد للأفبار والتوقعات التي ييييييييدرها و 
يعتقدها الآخرو  عنا  مما يتسييبب في عالة عن التفاعلات الاجتماةية  ويييياحب يلن شييعور الفرد بمشيياعر سييلبية  

 نحو ياتا  فيتبو  لديا الشعور بالوصم وتدني تقدير الذات.  

 رابعاً: السمنة :     

وهو   BMIتحدد إجرائي ا وفقا  لمنظمة الييحة العالمية السيمنة ب نها معدلات كتلة الجسيم والمعروت اختييارا     و 
يعتبر ممن   25,4الوذ  بالبيلو  رام مقسييوما  على مربي الطول بالمتر   فالمراهو الذي لدية م شيير كتلة الجسييم يبل   

 (. WHO,2007يعانو  من السمنة م

 خامساً : جودة الحياة :

تعرت إجرائياُ في هذا البح  ب نها: حالة من شيييييعور الفرد بالرةيييييا والسيييييعادة عن ما يتمتي با من خدمات في  
حياتا الاجتماةية واليييييحية والتعليمية والنفسييييية والمهنية  حي  ينتج عن هذا الرةييييا مخرجات إيجابية تنعلع على  

شيييعور بالسيييعادة وجودة الحياة النفسيييية والييييحية  مشييياعر الفرد حول الحياة التي يشيشيييها  من حي  تقدير الذات وال
 والاجتماةية والمهنية لدى الفرد.

 حدود الدراسة

اقتييييرت الدراسييية الحالية على التحقو من فاعلية برنامج إرشيييادي قائم على اليقظة  :الحدود الموةيييوةية •
 الذهنية للتخفيف من وصمة الذات المرتبطة بالسمنة وأثره على جودة الحياة لدى عينة من الطالبات.
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 شمل  هذه الدراسة طالبات المرحلة الثانوية في مدينة بريدة النتي يعانين من السمنة.  الحدود البشرية: •
 اقتير تطبيو هذه الدراسة على مدارح المرحلة الثانوية في مدينة بريدة.الحدود الملانية: •
 هي.1444الجامعي  خلال العام  طبق   هذه الدراسة  الحدود الامانية: •

 الإطار النظري للدراسة

 أولًا: اليقظة الذهنية:

بيالرجو  إلى الجيذور التياريخيية لليقظية اليذهنيية يتضيييييييييو أنهيا نشييييييييي ت من خلال الحركيات اليدينيية التي تقوم في  
أسيياسييها على أسييلو  الت مل  والتي تهدت إلى ذيادة الحلمة والمعرفة التي تعتبر الجا  الأسيياسييي للتخلم من الجهل  

شييير   العديد من الشبادات    -سيييبحانا وتعالى–د أ  الله  وتحرير الأنا من الرغبات المادية. وفي الشيييريعة افسيييلامية نج
خلقيييا   في  والتفبير  التييي ميييل  ومنهيييا ةبيييادة  اليييييييييييييامتييية  والشبيييادات  القلبيييية  والشبيييادات  الظييياهرة  والقوليييية  البيييدنيييية 

(.كما ههر مفهوم اليقظة الذهنية في العيييييور القديمة  ووجدت في الثقافات الشييييرقية والتربية  2020سييييبحانامبوعاة 
 (.2019والتي تشير إلى الوعي والانتباه والتذكرمأليدينا Satiة وهي ترجمة للبلمة الهندية القديمة  والبويي

وقد شيتل  اليقظة الذهنية الباحثين النفسييين أصيحا  التوجا المعرفي السيلوكي  فبالر م من نشي تها الدينية إلا 
أنها فرةي  نفسيها وبقوة باعتبارها مفهوما  نفسييا  يشيير إلى تقبل المشياعر والأفبار والتعايم معها دو  إصيدار أحلام  

ام من حيي  الجيانيب النظري وإعيداد الأدوات وتقيديم البرامج  عليهيا والتعياميل معهيا بموةيييييييييوةيية. كميا حظيي  بيالاهتمي
 (.2013افرشادية واستخدامها مي العديد من الاةطرابات النفسية والجسميةمالضبي وطلب 

( ب نها حالة يهنية من خلالها يحد  الوعي وتركيا الانتباه بطريقة مقييييودة على الخبرات  2019ويرى حميدة م
( أنهيا وعي الفرد لأفبياره وانفعيالاتيا  2020الحياليية أو الراهنية دو  إصيييييييييدار الأحليام أو تقييمهيا. كميا يعرفهيا الخولي م

لانتباه المركا على اللحظة الحالية  والتي تتضييييمن التيييييرت  وردود أفعالا دو  إصييييدار الأحلام عليها  ومن ثم فهي ا
بوعي دو  إصييييييدار أحلام. كما تم النظر لليقظة الذهنية ب نها ممارسيييييية عقلية تركا على الانتباه للحظة الحالية دو   

المهارات    كما أنها مجموعة من الممارسيات والتدريبات القائمة على الت مل وهي  (Thomas et al.2021)تفيييل أو حلم 
 .(Correia, 2021)التي ت دي إلى الوعي باللحظة الحالية

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

تسيييييييييياعيد اليقظية اليذهنيية على إعيادة التقييم اليذاتي افيجيابي ليدى الفرد  وتعميل على ذييادة وةييا بيالواقي   .1
والتركيا على اللحظية الحياليية وعلى تعيديل الأفبيار والعيادات  ير السيييييييييوية لديا مي تحقو الاتاا  والسيييييييييلام  

 (.Ocel, 2017المشاعر بطريقة إيجابيةمالداخلي لا؛ وبالتالي يلو  لديا قدرة أكبر على التعبير عن الأفبار و 

تعمل اليقظة الذهنية على ذيادة الانتباه والتركيا خلال الأنشطة التي يقوم بها الفرد؛فمن خلالها يتم التطبيو   .2
المباشيير للمهارات والمعارت التي تم اكتسييابها بشييلل فعال في الواقي  حي  أ  اليقظة الذهنية لها دورا  فعالا  

 (.2022ن أجل واقي أفضلمنعمة الله في ذيادة الرغبة في المعرفة والانفتاح على الجديد م
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تقوم اليقظية اليذهنيية بتعايا الانتبياه والوعي بياللحظية الحياليية  والتيدرييب عليهيا من شيييييييييي نيا أ  يحيد من  .3
الضييييتوطات وافجهاد لدى الفرد  ويعمل على ذيادة وتنمية الجوانب افيجابية كافنجاذ الشييييخيييييي والرةييييا  

 (.Ducar et al., 2020الوهيفي وجودة الحياة والتعاملات مي الآخرين وتحسين جودة العملم

تمنو اليقظية اليذهنيية الأفراد القيدرة على إدارة بياياتهم المحيطية بهم من خلال الوعي بيالواقف كميا هي في  .4
اللحظية الحياليية  الأمر اليذي يسيييييييييياعيد الأفراد على الانفتياح على خبرات ومواقف جيدييدة وذييادة القيدرة على  

 (.2018افحساح بهامخشبة 

 ثانياً : وصمة الذات: 

يرجي اسيييييتخدام مييييييطلو الوصيييييمة إلى اليونانيين القدما  لاشيييييارة إلى العلامات التي من خلالها يملن تمييا  
( ب نها السيييمعة السيييياة التي يوصيييم بها الفرد وتبو  عائو  2005(. وعرفها أبو جربو م2018الأشيييخا  مالشيييايلي   

 أماما لتحقيو الحياة الاجتماةية السوية.
ب نها:حلم الآخرين السيييلبي على  .Brohan et al(2010ويشيييير مييييطلو وصيييمة الذات كما يكره ابراو  و،خرو ام

ا منهم بافتقاره للمهارات   ا  ير مقبول مي اسيتبعاده عن المشياركة في التفاعلات الاجتماةية اعتقاد  الفرد باعتباره شيخيي 
( فقد أشيار إلى أ  الوصيمة هي كل ما يعترض الفرد أو مجموعة  2010والقدرات  مما يتسيبب في عالا. وأما الشيهري م

صيات وألقا  تشيعرهم بالدونية والنقم وإشياعة هذه الألقا  في المجتمي الذي يشيشيو  فيا ويلن يلو   من الأفراد لأو 
 لتحقيو أهدات خاصة بجماعات أخرى.  

الوصيييمة ب نها: المشييياعر والسيييلوكيات الذاتية السيييلبية التي تسييييطر    Garg and Raj (2019ويعر ت اجار  ورا ام
 على الفرد مي إقرار الأفبار النمطية الشائعة والناتجة عن التجار  والتطورات وردود الأفعال المجتمشية السلبية.

ويملن القول أ  شيييعور الفرد بهذه الوصيييمة يلو  نتيجة لمظاهر النبذ والاتجاهات السيييلبية من المجتمي للفرد  
الموصيييييييوم  ومدى ت ثره بهذه الاتجاهات  وهذا الت ثير يعتمد على قدرة الفرد في المواجهة الأمر الذي يمني دخول هذه  

 (.2020الاتجاهات والسمات السلبية من المجتمي إلى ياتامعلي 

 آلية حدوث وصمة الذات والآثار المترتبة عليها:

حدو  الوصيييييمة للفرد والتي تييييييدر من ردود الفعل السيييييلبية    ةكيفي  Fung et al. (2007)أوةيييييو افنج و،خرو ا
للمجتمي تجاه الفرد  بحي  أنها تتبو  من ثلاثة مستويات وهي: تقبل الموصوم للفبرة السائدة والشائعة عنا  ودمجها 

الوصيمة.    وتطبيقها على ياتا  ثم يتبو  الشيعور بتدني تقدير الذات وحدو  المشياعر السيلبية المختلفة وبالتالي تحد 
( إلى ا  شيييعور الفرد بالوصيييمة يعتمد على ههور النبذ أو التييييريو من قبل الآخرين  2015وأوةيييو الديدي وحسييينم

تجاه الفرد  فالوصييييمة الاجتماةية في بدايتها تبو  موجها بمشيييياعر التضييييب والتبلد تجاه الآخرين  وفيما بعد تذهب  
(  2020ا  لتنعلع على الذات  مما ي دي بالفرد الموصييوم للشييعور بالاكتاا  وتدني تقدير الذات.وأةييات علي متدريجي

أ  درجة ت ثر الفرد بالوصيم من قبل المجتمي تعتمد بشيللٍ كبير على قدرتا في المواجهة وما يمتلبا من ،ليات دفاةية  
 تحول دو  دخول هذه اليفات السلبية إلى داخل ياتا.  
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( على أ  وصييمة الذات من أخطر المشييللات التي يعاني منها بعم الأفراد في المجتمي   2018وأك د الشييافعي م
وتبو  خطورة الشييييعور بها فيما ينتج عنها من ،ثار سييييلبية  والتي لا تنحييييير على جانب محدد في حياة الفرد وإنما  

ا لتقدير  تمتد إلى جميي جوانب حياتا الاجتماةية والنفسييية والسييلوكية وا لمعرفية.حي  يشييلل الشييعور بالوصييمة تهديد 
الأفراد الموصييييييومين لذواتهم  الأمر الذي ي دي إلى معاناة الأفراد من مشيييييياعر سييييييلبية متعددة منها التضييييييب والقلو  

ادية  والخوت والاكتاا  والعالة والشيعور بالدونية والخاي وتجنب الآخرين  وبالتالي يحتا  ه لا  الأفراد للتدخلات افرشي
 لمساعدتهم في التخفيف من هذه الوصمة.

 ثالثاً: السمنة:

أوةييييح  أ  السييييمنة ةبارة عن عملية تراكمية لا تتبو  خلال أيام  بل ت تي نتيجة لاهمال التذائي على مدار 
الأعوام السييابقة  والأفراد هم الذين يسييتطيعو  التحلم في سييمنتهم من خلال ذيادة قدرتهم على حره الطعام من خلال 

( الفرد المييييا  بالسيييمنة ب نا الشيييخم الذي  2014مالحركة والنشييياطات البدنية والرياةييية. وعرت إسيييماعيل وحجر 
يمتلن العديد من الأنسييييجة الذهنية الاائدة عن م شيييير كتلة جسييييما  حي  أ  م شيييير كتلة الجسييييم ةبارة عن الوذ   

 بالبيلو  رام مقسوما  على مربي الطول بالمتر.
( على أنهيا مجموعية من الأعراض التي تاييد من رغبية الفرد في تنياول الطعيام   2021ويعرفهيا محميد و،خرين م

 الأمر الذي ينعلع على ذيادة السمنة.  

 تشخيص السمنة من خلال مؤشر كتلة الجسم:

ا على مشيار م شييييير كتلة الجسيييييم م ( وهو BMIفقد حددت منظمة الييييييحة العالمية ذيادة الوذ  والسيييييمنة بنا  
ف كثر اعتبرتا   22,7الوذ  بالبيلو  رام مقسييييييوما  على مربي الطول بالمتر  فالمراهو الذي لديا م شيييييير كتلة جسييييييم 

ا في الوذ   وتعتبره سيييييمينا  إيا كا  م شييييير كتلة الجسيييييم لديا   أو أكثر. ويوةيييييو   25,4منظمة الييييييحة العالمية ذائد 
 (.2016( عام ا مالسالم   19-15عمار بين مالجدول التالي م شر كتلة الجسم عند المراهقين للأ

 رابعاً: جودة الحياة:

أجمع   البية البحو  والدراسييييييات على اعتبار مفهوم جودة الحياة مفهوم ا متعدد المجالات والأبعاد؛ ويلن لأ   
كل فرد ينظر إلى جودة حياتا بطريقة مختلفة عن الأفراد الآخرين. ويعتبر مفهوم جودة الحياة مفهوم ا شييياملا  ومتباملا   

 (.2016  حي وعرفات يضم كل جوانب حياة الفرد الذاتية والموةوةيةمي
( أ  جودة الحياة هي الارتقا  بالمسييييييتوى الثقافي والاجتماعي والنفسييييييي للأفراد من  2005ويرى عبد المعطي م

خلال الخييدمييات المقييدميية لهم في المجتمي  وهو مييا يعبر عن حييياة الأفراد التي تتميا بييالترت والوفرة.كمييا عرفهييا  
ب نها تمثل رفايية الحياة بالنسيييييبة للأفراد بشيييييللٍ عام  والعوامل التي ت ثر في حياتا بشيييييللٍ    Bognor (2005ابوجنورام
 خا .
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فها عبد الفتاح وحسيييين م ( على أنها الاسيييتمتا  بملونات البياة الخارجية وإشيييبا  الحاجات والرةيييا  2006ويعر 
عن الحياة  وفيها يلو  الفرد مدر، لحياتا ونقاك القوة فيها  وبالتالي يشيييييعر الفرد بمعنى الحياة والييييييحة الجسيييييمية  

 قيما الذاتية وقيم المجتمي السائدة.والسعادة الداخلية حي  ييل الفرد إلى الشيم بتنا م مي 
إلى أهميية هذا المفهوم  ففييا يتنياول الفرد تقييم ياتا وحيياتا  وأ     Ogungbamila (2016ويشيييييييييير اأوجنبياميلاام

الحياة لها معنى وبالتالي قدرتا على تبوين علاقات جيدة وسيوية مي الآخرين  وأيضيا  قدرتا على إدارة حياتا في ةيو   
 البياة التي يشيم فيها ويلو  لديا مستوى مرتفي من افحساح بذاتا وتقبلها.

ويرى مارتن سييييليجما   أ  الدراسييييات والأبحا  في علم النفع بالت  في اهتمامها بدراسيييية الأمراض النفسييييية  
والاةييطرابات الشييخيييية  ومن هنا بدأ البح  في مفاييم علم النفع افيجابية  حي  بدأ هذا التيار على يد سييليجما   

 (.2016ة لا المرضميحي وعرفات وهو تيار ينظر لانسا  نظرة مختلفة تماما  والأصل فيها اليح

 ويتضح من عرض تعريفات جودة الحياة ما يلي: 

الر م من اختلات البيياحثين إلا أنهم اتفقوا على أ  جودة الحييياة تتضيييييييييمن تقييمييات الفرد المعرفييية  على   .1
 والوجدانية لنفسا في مواقف وبياات مختلفة.

هذه التقييمات التي يحملها الفرد تجاه ياتا سيييوا  كان  إيجابية أو سيييلبية  فهي تعبر عن مدى رةيييا الفرد   .2
 عن حياتا وبالتالي مدى جودتها.

اتفق  التعريفات في مجملها على معنى موحد وهو إحسييييياح الفرد ب نا ب حسيييييين حال  كما ركات التعريفات   .3
على الحالة الوجدانية للفرد وت ثيرها على شعوره بالسعادة والرةا  كما تعد جودة الحياة من م شرات اليحة  

 (.2022ين   النفسية للفرد ومدى نجاحا داخل المجتمي الذي يشيم فيامنعمة الله و،خر 

 الدراسات السابقة

 يملن استعراض الدراسات السابقة في المحاور الثلاثة التالية :  

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

الذهنية يستهدت  بإعداد برنامج تدريبي قائم على اليقظة Dalen, et. al., (2010)قام  دراسة  ديلين و،خرين  
( أفراد ممن يعانو  من السيمنة والوذ  الاائد متوسيا ١٠الأفراد الذين يعانو  من السيمنة  وتبون  عينة الدراسية من م

( عاما   وأسيييييفرت النتائج : عن وجود فروه يات دلالة إحييييييائية في منياح اليقظة الذهنية ومنياح    44أعمارهم م  
فاض في الوذ  وتبني أفراد العينة نظام الأكل الييحي  وتسيتنتج الدراسية على  ةيبا النفع المعرفي حول الأكل  وانخ

أ  التييدخييل القييائم على اليقظيية الييذهنييية يملن أ  ي دي الى تتيرات كبيرة في الوذ  لييدى الأفراد الييذين يعييانو  من  
 .السمنة  ويخف  من الآثار النفسية الناتجة عنها وذيادة جودة حياتهم النفسية والاجتماةية

إلى التعرت على فاعلية برنامج إرشييييادي معرفي قائم على اليقظة    (2019وهدف  دراسيييية محمد ميييييطفى م
العقلية في خفم مشييييللات التنظيم الانفعالي وتحسييييين صييييورة الجسييييم لدى طلا  الجامعة الملفوفين  وتبون  عينة  
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(  6( طالبا  من المعاقين بييييريا    وتم تقسييييمهم بطريقة عشيييوائية إلى مجموعتين تجريبية بل  قوامها م11البح  من م
 ,Bergomi, Tschacher(طلا   واسييتخدم البح  المنياح الشييامل لليقظة العقلية إعدادم5طلا   وةييابطة بل  قوامهام

2013andKupper  تعرييب البياحي   منيياح مشيييييييييللات التنظيم الانفعيالي إعيدادم )Gratz and Roemer, 2004  تعرييب )
الباح   منياح صيورة الجسيممإعداد الباح (  البرنامج التدريبي مإعداد الباح (  وأشيارت النتائج إلى فاعلية البرنامج  
التدريبي المسيتخدم في تنمية اليقظة العقلية لدى الطلا  المعاقين بييريا  م عينة البح  ( مما كا  لا أثر في تحسيين  

 لجسم لديهم .كل من التنظيم الانفعالي وصورة ا
إلى اختبار فاعلية برنامج إرشييييادي قائم على اسييييتراتيجيات    (2020كذلن عمدت دراسيييية سييييارة ميييييطفى م

( سييييدة  301المواجهة لتخفيف الشيييعور بوصيييمة ذيادة الوذ  لدى عينة من السييييدات. تبون  العينة الأسييياسيييية من م
(عاما   بمتوسيييييا    40إلى24مييييييرية من طلا  الدبلوم العام بللية التربية جامعة عين شيييييمع  تتراوح أعمارهن مبين  

( عاما   قسييييموا إلى  19-36( سيييييدة فقا ممن تتراوح أعمارهن بين م20(  أما عينة الدراسيييية فتبون  منم26معمري  
(  Mickelson,2001مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ةييابطة واسييتخدم :منياح الوصييمة المدركة المطور إعداد:  

بعيدي فروقيا  دالية بين المجموعتين التجريبيية    تعرييب البياحثية (. وبعيد تطبيو البرنيامج افرشييييييييييادي أههر النيياح ال
والضييييييييييابطية في اتجياه المجموعية التجريبيية  كميا أههر النيياح البعيدي فروقيا  دالية بين النيياسيييييييييين القبلي والبعيدي  

 للمجموعة التجريبية في اتجاه النياح البعدي. وبذلن أكدت نتائج الدراسة فاعلية البرنامج افرشادي.  

 المحور الثاني : دراسات تناولت وصمة الذات وجودة الحياة : 

البح  في الرةييييا عن الحياة عند المراهقين من   إلىForste and Erin(2012دراسيييية فوريسيييي  وإيرينم    وسييييع 
خلال النظر إلى ارتباطها بتيييييورات وذ  الجسييييم وتيييييورات الأهل والأقرا  والمدرسيييية  وأشييييارت نتائج الدراسيييية إلى  
انخفاض الرةييييييا عن الحياة لدى المراهقين الذين يعانو  من السييييييمنة بشييييييلل سييييييلبي مقارنة بالمراهقين يوي الوذ   

ظم المراهقين الذين لديهم انخفاض في الرةيييا عن الحياة يلو  لديهم ارتباك سيييلبي بتييييورات الأهل  الييييحي  وإ ع مع
 والأقرا  والمدرسة  ووجدت الدراسة أ ع تيورات وذ  الجسم بشلل عام أكثر عند افنا  مقارنة بالذكور .

ت ثير الوصييييمة الذاتية على جودة حياة الأشييييخا  يوي   Muhammed(  2016بينما اسييييتهدف  دراسيييية محمد م  
( مريضييييا   317المرض النفسييييي في المسييييتشييييفى التعليمي بجامعة ديلا في جنو  أثيوبيا  تبون  عينة الدراسيييية من م

نفسيييا   راجعوا الشيادة افكلينيلية  وجمع  البيانات باسييتعمال طريقة المقابلة  واسييتخدم : وتم قياح الوصييمة الذاتية  
(   وتم تقييم جودة الحياة النسيخة المييترة  وأشيارت النتائج:  ismبمنياح الوصيمة المسيتدرجة من المرض النفسيي م  

%( وفيما يتعلو بجودة  الحياة ارتبط  سلبيا  بالوصمة كلما ذادت الوصمة الذاتية  32.1إلى أ ع نسبة انتشار الوصمة م
 تجعل جودة  الحياة أسوأ للأشخا  يوي المرض النفسي .    %( والوصمة الذاتية4.1تقل جودة الحياة بنسبة م

بدراسييية تهدت إلى دراسييية العلاقة بين وصيييمة الذات المرتبطة  ,.Farhangi, et. al (2017وقام  فرهنجي و،خرينم
( سييييدة  170بالسيييمنة وجودة الحياة والاةيييطرا  النفسيييي بين النسيييا  افيرانيات البدينات  تبون  عينة الدراسييية من م

( عياميا   واسيييييييييتخيدمي : منيياح وصيييييييييمية اليذات المرتبطية بيالوذ  ومنيياح جودة الحيياة  45-17تتراوح أعميارهم بين م
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ومنياح الضيييو النفسييي ومنياح اليييحة العامة  وأشييارت النتائج :  إلى الآثار السييلبية للوصييمة المرتبطة بالسييمنة  
على جودة الحياة والضييو النفسيي لدى السييدات يوات الوذ  الاائد  كما أشيارت الدراسية الى ا  هذه الوصيمة قد تبو   

و أهدافهم وقد ت دي إلى ههور بعم الانحرافات السييييييلوكية  حاجاا  قويا  للأشييييييخا  الذين يعانو  من السييييييمنة لتحقي
لديهم  وتوصييي الدراسيية إلى تطوير اسييتراتيجيات التدخل افرشييادية للتقليل من الآثار السييلبية لوصييمة الذات المرتبطة  

 بالسمنة والتخفيف من أثرها السلبية على جودة حياة الأشخا   كهدت علاجي رئيسي في برامج علا  السمنة.
بدراسييية العلاقة بين وصيييمة الذات المرتبطة بالسيييمنة  Khodari, et. al., (2021) وقام  دراسييية خضيييري و،خرين  

( مشييييار، تم  دعوتهم عبر منيييييات  399وجودة الحياة لدى الشييييبا  في منطقة جاذا   وتبون  عينة الدراسيييية من م
عاما  (  وتم اسيييييتخدام: منياح وصيييييمة الذات و  21الى    12التواصيييييل الاجتماعي  وتراوح  أعمار المشييييياركين مبين  

اة  وأههرت النتائج:  وجود علاقة سييييلبية بين وصييييمة الذات المرتبطة بالسييييمنة وبين جودة الحياة   منياح جودة الحي
بافةافة إلى يلن  كا  لدى المشاركين الذين يعانو  من السمنة أعراض نفسية مترتبة على الوصمة منها التقليل من  

كين يوي الوذ  الطبيعي  وت كد نتائج هذه  قيمة الذات والخوت من وصيييمة الذات وأههروا جودة حياة أقل من المشيييار 
الدراسييية على أ  وصيييمة الذات المرتبطة بالسيييمنة ترتبا بشيييلل سيييلبي على جودة الحياة لدى الأفراد الذين يعانو  من  

 السمنة والوذ  الاائد .  

 المحور الثالث : دراسات تناولت اليقظة الذهنية وجودة الحياة : 

والتي تهدت إلى فحم دور اليقظة العقلية كمتتير معدل لقوة العلاقة بين    (2017أشييييييارت دارسيييييية شيييييياهين م
( مراهقيا   66القلو الاجتمياعي وجودة الحيياة الميدركية ليدى عينية من المراهقين الملفوفين  تبوني  عينية اليدراسييييييييية من م

العقلية  وجودة    عام (  واسييييتخدم  الدراسيييية منياسييييي اليقظة  15( من المبيييييرين م متوسييييا أعمارهم  66كفيفا    وم
(. وأسيييييييييفرت النتيائج عن وجود  2002الحيياة الميدركية مإعيداد: البياحثية(  ومنيياح القلو الاجتمياعي مإعيداد الببلاوي    

فروه بين درجات المراهقين الملفوفين والمبييييييييرين في اليقظة العقلية في اتجاه المبييييييييرين  مي غيا  الفروه بين  
ت الملفوفيات في اليقظية العقليية؛ فضيييييييييلا  عن أ  اليقظية العقليية تعيدل من قوة  درجيات المراهقين الملفوفين والمراهقيا

 العلاقة بين القلو الاجتماعي وجودة الحياة المدركة لدى عينة الدراسة من المراهقين الملفوفين .      
العلاقة بين اليقظة الذهنية ومقاومة وصيمة الذات  وأثر يلن  Chan, et. al (2018وتناول  دراسية تشيا  و،خرين م

( من مرةييى الاةييطرابات  311على الرةييا عن الحياة لدى مرةييى الاةييطرابات النفسييية  وتبون  عينة الدراسيية من م
 ,Feldman( عام  وتم اسيتخدام مقاييع : اليقظة الذهنية إعداد : 61النفسيية بهونج كونج بالييين  بمتوسيا عمري م

et alومنياح وصييييييييمة الذات إعداد :  2007. م  )Ritsher, et alوالرةييييييييا عن الحياة إعداد : 2003. م  )Diener, et 

alوكشيييييييف  النتائج عن وجود علاقة ارتباطيا موجبة دالة إحييييييييائيا بين اليقظة الذهنية ومقاومة وصيييييييمة  1985.م  )
 الذات  وكذلن علاقة ارتباطيا موجبة دالة إحيائيا  بين مقاومة وصمة الذات والرةا عن الحياة .  

إلى البشييي  عن العلاقة بين المناعة النفسيييية واليقظة الذهنية لدى   (2021وهدف  دراسييية المنشييياوي و،خرينم
( طالبا  وطالبة   220عينة طلا  الجامعة من يوي التوجا السييلبي نحو الحياة  وتبون  عينة الدراسيية الأسيياسييية من م
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( عاما   وطبو عليهم منياح التوجا السيييييييلبي نحو الحياة  19( طالبة  بمتوسيييييييا أعمارهم م116(طالبا  وم104بواقي م
(   2017ترجمية : عبيد العايا إبراييم سيييييييييليم   Bear,et al.,2006مإعيداد: البياحثية(  ومنيياح اليقظية اليذهنيية مإعيداد:  

(. وتوصييل  نتائج الدراسيية الحالية الى وجود ارتباك بين  2013ومنياح المناعة النفسيييةم إعداد: عيييام محمد ذيدا  
اليقظة الذهنية كلل والمناعة النفسيية لدى طلا  عينة الدراسية  كما أشيارت نتائج الدراسية الى إملانية التنب  بالمناعة  

( . وتوصيي  نفسيية في ةيو  اليقظة الذهنية لدى طلا  الجامعة من يوي التوجا السيلبي نحو الحياة م عينة الدراسيةال
الدراسييية بضيييرورة تملين طلا  الجامعة من التدريب الفعال في ممارسييية أسييياليب اليقظة الذهنية وأهميتها في تشيييليل  

 وعيهم وتفعيل دورهم ك فراد لهم القدرة على افثمار والعطا  في الحياة .
والتي هدف  إلى التعرت على العلاقة بين اليقظة العقلية وجودة الحياة لدى   (2022ودراسييية اليييينيا والمقر  م

أعضييييييا  الهياة الادارية بجامعة الأميرة نورة بن  عبد الرحمن  وكشيييييي  الفروه بينهما تبعا  للمتتيرات الديمو رافية م  
(موهفة  تم اختيارها من  640ن معدد سييينوات الخبرة  العمر  الحالة الاجتماةية  الم هل التعليمي( لدى عينة ملونا م

معظم كليات الجامعة. وللتحقو من فرةيييات الدراسيية تم تطبيو منياح تورنتو لليقظة العقلية  ومنياح جودة الحياة.  
وأههرت نتائج الدراسية أ  مسيتوى اليقظة العقلية وجودة الحياة لدى أفراد العينة كا  متوسيطا   وأ  نسيبة انتشيار أبعاد  

العقليية كياني : أولا  بعيد اليقظية  ثم الانتبياه  وأخيرا  الوعي  كميا أههرت النتيائج وجود علاقية موجبية بين  منيياح اليقظية  
اليقظة العقلية وجودة الحياة. إةييييافة إلى وجود فروه دالة احيييييائيا  بين متوسييييطات درجات اليقظة العقلية لدى أفراد  

ةية  العمر  الم هل التعليمي(  وعدم وجود فروه دالة إحييييائيا  في  العينة تبعا  للمتتيرات الديمو رافيةم الحالة الاجتما
متتير العمر والخبرة في ابعياد منيياح اليقظية  مياعيدا بعيد اليقظية  اميا الفروه بين متوسيييييييييطيات درجيات جودة الحيياة  

راسييييية عن وجود  والمتتيرات الديمترافية فبان  معظمها دالة ما عدا سييييينوات الخبرة والم هل التعليمي  كما أسيييييفرت الد
 فروه دالة بين مرتفعي اليقظة العقلية ومنخفظيها في جودة الحياة ليالو مرتفعي اليقظة العقلية.  

 التعقيب على الدراسات السابقة 

دراسيييات المحور الاول والتي تناول  وصيييمة بعد اسيييتعراض الدراسيييات يات الييييلة بالدراسييية الحالية نلاحا أ   
  جا ت م كدة على فاعلية التدخلات القائمة على اليقظة الذهنية في خفم  الذات المرتبطة بالسيييييمنة واليقظة الذهنية

والتي قام  بإعداد برنامج تدريبي قائم على    Dalen, et. al., (2010)وصييييمة الذات ويلن كما في دراسيييية ديلين و،خرين  
( إلى التعرت على  2019اليقظة الذهنية يسيييتهدت الأفراد الذين يعانو  من السيييمنة؛ وهدف  دراسييية محمد مييييطفى م

فاعلية برنامج إرشييادي معرفي قائم على اليقظة العقلية في خفم مشييللات التنظيم الانفعالي وتحسييين صييورة الجسييم  
( والتي هدف  إلى اختبار فاعلية برنامج إرشييادي  2020عة الملفوفين؛ وكذلن دراسيية سييارة ميييطفى ملدى طلا  الجام

لشيييعور بوصيييمة ذيادة الوذ  لدى عينة من السييييدات؛ وكان  العينات في  قائم على اسيييتراتيجيات المواجهة لتخفيف ا
 هذه البرامج من فاة الملفوفين والبالتين ؛ وليع على فاة المراهقين مما يستدعي الامتداد لعينات أخرى .  

  والتي أكدت على وجود أما دراسييات المحور الثاني التي تناول  وصييمة الذات المرتبطة بالسييمنة وجودة الحياة
علاقة سييلبية بين وصييمة الذات المرتبطة بالسييمنة وبين جودة الحياة  بافةييافة إلى يلن  كا  لدى المشيياركين الذين  
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يعانو  من السيمنة أعراض نفسيية مترتبة على الوصيمة منها التقليل من قيمة الذات والخوت من وصيمة الذات  وت كد  
نتائج هذه الدراسييات على أ  وصييمة الذات المرتبطة بالسييمنة ترتبا بشييلل سييلبي على جودة الحياة لدى الأفراد الذين  

(والتي هدف  إلى البح   2012م    Forste and Erinسييي  وإيرينيعانو  من السيييمنة والوذ  الاائد  كما في دراسييية  فوري
في الرةيييا عن الحياة عند المراهقين من خلال النظر الى ارتباطها بتييييورات وذ  الجسيييم ؛ وأيضيييا  اسيييتهدف  دراسييية  

., ت ثير الوصيمة الذاتية على جودة حياة الأشيخا  يوي المرض النفسيي؛  Muhammed, et. al(,2016محمد و،خرين م
دراسيييية العلاقة بين وصييييمة الذات المرتبطة بالسييييمنة وجودة  Farhangi, et. al(  2017مو،خرين  ا ت دراسيييية فرهنجي وج

  Khodari, et. al., (2021)الحياة والاةيييطرا  النفسيييي بين النسيييا  افيرانيات البدينات؛ وأكدت دراسييية خضيييري و،خرين  
هدف  إلى التعرت على العلاقة بين وصيييييييمة الذات المرتبطة بالسيييييييمنة وجودة الحياة لدى الشيييييييبا  في منطقة    يوالت

جاذا   وأشيييارت نتائج الدراسيييات إلى أنا كلما انخفضييي  وصيييمة الذات المرتبطة بالسيييمنة ارتفي مسيييتوى جودة الحياة.  
ل من الآثار السيلبية لوصيمة الذات المرتبطة بالسيمنة  وتوصيي الدراسيات إلى تطوير اسيتراتيجيات التدخل افرشيادية للتقلي

 جودة حياة الأفراد  كهدت علاجي رئيسي في برامج علا  السمنة.  والتخفيف من أثرها السلبية على
  إلى أ  اليقظة الذهنية تعدل فيما أشييييييارت دراسييييييات المحور الثال  والتي تناول  اليقظة الذهنية وجودة الحياة

من جودة الحياة و توصييي الدراسييات بضييرورة تملين الطلا  من التدريب الفعال على ممارسيية أسيياليب اليقظة الذهنية  
(؛  2017وأهميتها في تشييليل وعيهم وتفعيل دورهم ك فراد لهم القدرة على افثمار والعطا  في الحياة  دراسيية شيياهين م

 (.2022( ودراسة الينيا والمقر  م2021مو،خرين  ودراسة المنشاوي   ؛ Chan, et. al., (2018)ودراسة تشا  و،خرين
وفي ةييو  هذا التيييور الذي أملن اسييتخلاصييا من الدراسييات السييابقة حول فاعلية الارشيياد القائم على اليقظة  
الذهنية للتخفيف من وصيييمة الذات المرتبطة بالسيييمنة وأثره على جودة الحياة لدى عينة من طالبات المرحلة الثانوية   

 جا ت أهمية الدراسة الحالية وفائدتها العلمية .
 فروض الدراسة

إحيييائية بين متوسييطات رتب درجات طالبات المجموعة التجريبية في كل من اليقظة  توجد فروه يات دلالة   .1
 الذهنية ووصمة الذات المرتبطة بالسمنة وجودة الحياة قبل وبعد تطبيو البرنامج ليالو التطبيو البعدي.

لا توجد فروه يات دلالة إحيائية بين متوسطات رتب النياسين البعدي والتتبعي في كل من اليقظة الذهنية   .2
 ووصمة الذات المرتبطة بالسمنة وجودة الحياة لدى طالبات المجموعة التجريبية بعد انتها  البرنامج.

 منهج الدراسة

اسييتُخدم المنهج شييبا التجريبي  والذي يعد أكثر المناهج مناسييبة لتحقيو هدت الدراسيية القائم على التحقو من  
فاعلية برنامج إرشيييادي يسيييتند على اليقظة الذهنية مالمتتير المسيييتقل( للتخفيف من وصيييمة الذات المرتبطة بالسيييمنة  

ن طيالبيات المرحلية الثيانويية بميدينية برييدة  وعميدت اليدراسييييييييية  وتي ثيره على جودة الحيياة مالمتتيرات التيابعية( ليدى عينية م
 الحالية التيميم يو المجموعة الواحدة التجريبية لمناسبتا لطبيعة العينة وهدت الدراسة.

 عينة الدراسة:
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وتبون  عينة حسيييييا  الخييييييائم السييييييلومترية لمقاييع الدراسييييية مالعينة الاسيييييتطلاةية( من مجموعة من  
( طالبة من كل مدرسييية. ولتحديد  25( طالبة تم اختيارهن عشيييوائيا  من المدارح الأربعة وبمعدل م100الطالبات قدرها م

نة عشييييوائية أخرى من خار  العينة الاسييييتطلاةية  المجموعة التجريبية للدراسيييية الحالية  فقد قام  الباحثة باختيار عي
وهو ةبارة عن ناتج قسييييمة  -لديهن (BMI)( طالبة وحسييييا  م شيييير كتلة الجسييييم385من هذه المدارح الأربعة بلت  م
  وقد تم اختيار الطالبات وبطريقة قييييدية اللواتي لديهن سيييمنة مفرطة مم شييير كتلة  -الوذ  على مربي الطول بالمتر

( طالبة  وتم تطبيو مقاييع الدراسييييييييية عليهن  واختيار الطالبات  113((  وقد بل  عددهن م25.4مالجسيييييييييم أكبر من  
درجية في قيل( وجودة الحيياة    42اللواتي تقيل درجياتهن عن قيمية الأربياعي الأدنى في درجيات منيياسيييييييييي اليقظية اليذهنيية م

درجة   36الذات المرتبطة بالسييييييمنة مدرجة ف قل(  وتايد درجاتهم عن قيمة الأرباعي الأعلى في منياح وصييييييمة   82م
( طالبة يتوذعن في ثلاثة مدارح من مجتمي الدراسيية؛ خمسييا  منهن في مدرسيية واحدة.  13ف على(  وقد بل  عددهن م

وعليا  قام  الباحثة باختيار ه لا  الطالبات الخمسيية كمجموعة تجريبية للدراسيية الحالية؛ كونهن يتواجد  في مدرسيية 
 لبرنامج عليهن في وق  واحد.واحدة يسهل تطبيو ا

 أدوات الدراسة: 

 اعتمدت الدراسة الحالية في تحقيو أهدافها على أربي أدوات وعلى النحو الآتي:

 أولًا: مقياس اليقظة الذهنية:

 item Five-Facet Mindfulness-15قام  الباحثة باسيييتخدام منياح العوامل الخمسييية المختيييير لليقظة الذهنية

Questionnaire(FFMQ-15)    الييذي أعييده اجي و،خرو اGuet al. (2016)       3ةبييارة موذعيية على    15والملو  من  
ةبارات لبل بعد معامل( من أبعاد معوامل( المنياح الخمسييييية بعد ترجمتا وتقنينا على البياة السيييييعودية. كما تم في  

ةبارة( الذي أعده    39م( التحقو من البنية العاملية للمنياح المختييييير ومقارنتا بالنسييييخة المطولة لا م2016العام م
حيي  أههرت النتيائج       Gu et al. (2016)قبيل اجو و،خرينا    نم  Baer et al. (2006)(2006ي العيام مابير و،خرو ا ف

متشيابهة إلى حد كبير  ولا يختلفا   تمتي المنياح ببنية عاملية جيدة  وأ  كلا افصيدارين من المنياح ينيسيا  بنيات  
(  2014بشييلل كبير عن بعضييهما البعم من حي  اليييده والثبات. وفي البياة العربية  قام دراسيية البحيري و،خرين م

بالتحقو من البفا ة السييلومترية واسيتخرا  بعم م شيرات الييده والثبات للييورة المعربة لمنياح العوامل الخمسية  
بعد تطبيقها على عينات عربية ميييييييرية وسييييييعودية وأردنية من طلبة الجامعات.  -ة المطولةالنسييييييخ–لليقظة الذهنية  

وتوصيل  النتائج إلى أ  المنياح يتمتي بدرجة مرتفعة من الاتسياه الداخلي وبنسيبة ثبات عالية. في حين خل  البياة  
منياح العوامل الخمسيييية المختييييير لليقظة الذهنية. وعليا قام  الباحثة  العربية ومنها السييييعودية من ترجمة وتقنين  

وبمسياعدة المشيرفة السيابقة على الدراسية واحد المترجمين بترجمة المنياح  ومن ثم اختيار أفضيل صييا ة لبل ةبارة   
ت كد من مطابقة  وبعد يلن تم عرض النسييييييختين العربية وافنجلياية على متخيييييييم في اللتة افنجلياية لمراجعتها وال

المعنى في اللتتين العربية وافنجلياية مي الآخذ بالملاحظات  ثم قام  الباحثة بالاستعانة بمتخيم باللتة افنجلياية  
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لترجمة النسييخة العربية من المنياح للتة افنجلياية للت كد من المطابقة مي النسييخة الأصييلية من المنياح  ومعالجة  
 وعليا  تبو  المنياح بيورتا النهائية من الأبعاد التالية:بعم أوجا الاختلات والتي كان  محدودة نسبيا .  

كيييالمعيييارت   (Observation)الملاحظييية .1 والخيييارجيييية   اليييداخليييية  للخبرات  الانتبييياه  وتركيا  الملاحظييية  :وتعني 
-6-1والروائو و يرها. وتم قياح هذا البعد من خلال ةبارات إيجابية موالانفعالات  والمشياهد  والأصيوات   

11.) 

وتم قياح هذا .: ويقييييد با وصييي  الخبرات الداخلية والتعبير عنها من خلال البلمات(Description)الوصييي  .2
 (.7( وةبارة واحدة سلبية م12-2البعد من خلال ةبارتين إيجابيتين م

: ويعني مايقوم با الشيخم من أنشيطة في لحظة ما  وإ  اختل  هذا (Act with Awareness)التييرت بوعي .3
وتم قياح هذا البعد من خلال  .النشييييييياك مي سيييييييلوكا التلقائي حتى وإ  كا  يركا انتباها على شيييييييي  ،خر

 (.13-8-3ةبارات سلبية م

: ويعني عيدم إصييييييييييدار أحليام تقييمييا على الأفبيار  (Non-Judging)عيدم الحلم أو تقييم الخبرات اليداخليية   .4
 (.14-9-4وتم قياح هذا البعد من خلال ةبارات سلبية م.والمشاعر الداخلية

:ويقيييد با الميل إلى السييماح للأفبار والمشيياعر لت تي  (Non-Reactivity)عدم التفاعل مي الخبرات الخارجية   .5
وتم قياح هذا البعد من .وتذهب دو  أ  تشيت  تفبير الفرد أو ينشيتل بها وتفقده تركياه في اللحظة الحاةيرة

 (.15-10-5خلال ةبارات إيجابية م
 ولقد تم الت كد من الخيائم السيلومترية للمنياح بنسختا العربية على النحو الآتي:

 تم التحقو من صده المنياح باستخدام الطره التالية:صده المنياح: 

 الصدق الظاهري:

( من الأسيييياتذة المتخييييييييييين في مجال علم النفع التربوي واليييييحة النفسييييية  12تم عرض المنياح على م
(  ويلن للتحقو من مدى مناسييييبة الشبارة من حي  انتما ها للبعد الذي تنتمي إليا  وكذلن  1وافرشيييياد النفسيييييمملحو

عليها المحلمو     التحقو من وةوح وسلامة الييا ة والترجمة  وبنا   على ،رائهم تم إجرا  التعييييييييديلات التييييييييي اتفو
 والتي انحيرت بتعديل ترجمة بعم الشبارات.  

 صدق التحليل العاملي:

(  قام  الباحثة باسييييتخدام أسييييلو  التحليل  100بنا   على إجابات الطالبات عينة الدراسيييية الاسييييتطلاةية م  
بطريقة الملونات الأسيياسييية  لاسييتخلا  العوامل الأسيياسييية  وقد تم اسييتخدام  من الدرجة الأولى  العاملي الاسييتبشييافي  
لاسيتخرا  العوامل مبحي  لا تقل قيمة الجذر البامن عن الواحد الييحيو(  واسيتخدام التدوير    Kaiserمحن الجذر البامن
( ف كثر  وقد أسيييييييفرت هذه الخطوة عن وجود خمسييييييية عوامل  0.40  وكا  محن التشيييييييبي مVarimaxالمتعامد بطريقة  

(يبين نتيائج التحلييل  ١%( من التبياين البلي للمنيياح والجيداول م80.44تشيييييييييبعي  عليهيا ةبيارات المنيياح  ومثلي  م
 العاملي للمنياح.
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 (100نتائج التحليل العاملي الاستبشافي لمنياح اليقظة الذهنية المختير م   :1جدول 
 الشيو  العامل الخامع العامل الرابي  العامل الثال   العامل الثاني  العامل الأول رقم الشبارة 

1 0.915     0.844 
6 0.714     0.890 
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 البامن 
  17.76 28.46 12.56 13.62 8.04 التباين % 

 
( عوامل دالة؛ حي  ذاد الجذر البامن لبل منها عن  5(أ  الشبارات قد تشيييييييييبع  على م١يتضيييييييييو من الجدول م

العوامل  الواحد الييييحيو  ومن خلال الاطلا  على ةبارات العامل  اتضيييو أنها تُشيييير إلى العوامل المحددة في منياح  
. وبالتالي قام  الباحثة بإجرا  التحليل  Gu et al. (2016)الذي أعده اجي و،خرو ا  الخمسيييية المختييييير لليقظة الذهنية

( أبرذ نتائج  ٢التوكيدي لمايد من التحقو من البنية العاملية لهذا المنياح بنسييييييختا العربية  ويبين الجدول مالعاملي  
 (.Amos22هذا التحليل باستخدام برنامج م

 
 
 
 

 نتائج التحليل العاملي التوكيدي لأبعاد منياح اليقظة الذهنية المختير* :2جدول 
 عدم التفاعل  عدم الحلم  التيرت بوعي الوص  الملاحظة م شرات جودة المطابقة 

ودرجات النسبة بين قيم مربع كاي 
 ( 5)أقل من  dfالحرية 

3.43 4.02 2.67 3.11 1.54 
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 0.227 0.621 0.521 0.789 0.668 ( 0.05)أكبر من pالدلالة الإحصائية 
)أكبر من  GFIحسن مطابقة المؤشر 
0.90 ) 

0.91 0.94 0.96 0.94 0.95 

)أكبر من  NFIمؤشر المطابقة الطبيعي
0.90 ) 

0.96 0.92 0.94 0.93 0.93 

)أكبر من  CFIمؤشر المطابقة المقارن 
0.95 ) 

0.98 0.98 0.97 0.96 0.98 

مؤشر جذر متوسط مربع الخطأ التربيعي  
RMSEA ( 0.08-0.05)بين 

0.069 0.067 0.061 0.066 0.064 

 (.α≤ 0.05* جميي قيم مت( دالة إحيائيا  عند مستوى الدلالة م

( أ  الأبعاد المسيتخدمة لنياح اليقظة الذهنية صيادقة من الناحية العاملية  حي  تشيير ٢تُظهر نتائج الجدول م
م شيييييييييرات جودة المطابقة إلى أ  كل بعد من أبعاد المنياح يمثل بنية واحدة يملن قياسيييييييييها من خلال مجموعة من  

 الشبارات.

 الاتساق الداخلي:

(  100قام  الباحثة بحسيييييا  الاتسييييياه الداخلي للمنياح على العينة الاسيييييتطلاةية للدراسييييية والبال  عددها م
درجية البعيد اليذي تنتمي إلييا الشبيارة  وكيذلين بين البعيد واليدرجية  و طيالبية  من خلال حسيييييييييا  معياميل الارتبياك بين الشبيارة  

 (.٣كما في الجدول مالبلية للمنياح.
 ( 100الاتساه الداخلي لمنياح اليقظة الذهنية المختير م   :3جدول 

بعد 
ال

 
بعد  معامل الارتباك مالبعد( رقم الشبارة 

ال
 

 معامل الارتباك مالبعد( رقم الشبارة 
ظة
لاح
الم

 
1 0.923 ** 

أو 
لم 
الح
دم 
ع

ت 
خبرا
م ال
قيي
ت

لية 
داخ
ال

 

4 0.947 ** 
6 0.740 ** 9 0.902 ** 
11 0.885 ** 14 0.908 ** 

 **0.657ارتباك البعد الرابي بالدرجة البلية  **0.486بالدرجة البلية ارتباك البعد الأول 

ص 
الو

 

2 0.932 ** 

مي  
عل 

لتفا
م ا
عد

ت 
خبرا
ال

جية 
خار
ال

 

5 0.941 ** 
7 0.879 ** 10 0.857 ** 
12 0.850 ** 15 0.918 ** 

 **0.509البلية ارتباك البعد الخامع بالدرجة  ** 0.673ارتباك البعد الثاني بالدرجة البلية 

عي
 بو
رت
تي
ال

 

3 0.904 ** 
 8 0.840 ** 

13 0.906 ** 
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 ** 0.577ارتباك البعد الثال  بالدرجة البلية 
 (.α≤ 0.01** دال إحيائيا  عند مستوى الدلالة م
( إلى أ  جميي قيم معياملات ارتبياك بيرسيييييييييو  بين درجية كيل ةبيارة من  ٣تشيييييييييير النتيائج الواردة في الجيدول م

ةبارات كل بعد والدرجة البلية لبل بعد  وأيضييا  بين كل بعد والدرجة البلية للمنياح دالة إحيييائيا  عند مسييتوى الدلالة  
 ( مما يدل على درجة اتساه جيدة لمنياح اليقظة الذهنية المستخدم بالدراسة.0.40(وتايد عن مα≤  0.05م

 الثبات:

حيي  تراوحي   عن طريو اسيييييييييتخرا  معياميل ألفيا كرونبيا  منيياح اليقظية اليذهنييةقيامي  البياحثية بيالتي كيد من ثبيات  
(  وكذلن بلتي  قيمية الثبيات العيام  ٤( كميا هي موةيييييييييحية في الجيدول م0.908-0.811معياملات ألفيا كرونبيا  ما بين م

ويُعطي يلن دليلا  ب   منياح اليقظة  (؛ وهذا يشييييييير إلى أ  ثبات المنياح مقبولا  لأ راض الدراسيييييية الحالية   0.803م
 .الذهنية يتمتي بدرجة جيدة من الثبات

 ( 100معاملات ثبات منياح اليقظة الذهنية بطريقة ألفا كرونبا  م   :4جدول 
 قيمة ألفاكرونبا   عدد الشبارات الأبعاد

 0.811 3 الملاحظة
 0.862 3 الوصف 

 0.859 3 التصرف بوعي 
 0.908 3 عدم الحكم أو تقييم الخبرات الداخلية
 0.890 3 عدم التفاعل مع الخبرات الخارجية
 0.803 15 الدرجة البلية لمنياح اليقظة الذهنية

وبنا   على الخييييييائم السييييييلومترية للمنياح  والتي تم التحقو منها  أصيييييبو المنياح يتبو  في صيييييورتا  
ويلن  -ويُجا  على ةبارات المنياح من خلال مدر  خماسيييييييييي( ةبارة موذعة على خمسييييييييية أبعاد   15النهائية من م

(   2( نادرا  م 3(   البا  م4(  أحيانا  م5وعلى النحو الآتي:دائما  م  -محتوى الشبارة على المسيييييييتجيبةحسيييييييب انطباه  
-15(. وبذلن فإ  الدرجة البلية التي يُملن أ  تحيييييييييل عليها المسييييييييتجيبة على هذا المنياح تتراوح بين م1أبدا   م

وتدل الدرجة العالية على ارتفا  اليقظة الذهنية أما الدرجة المنخفضيييييية فتدل    بعد علع الشبارات السييييييلبية.(درجة75
 .على انخفاض هذه اليقظة

 : ثانياً: مقياس وصمة الذات المرتبطة بالسمنة

والذي ترجم إلى  .Lillis et al(2010تم إعداد منياح وصيييييمة الذات المرتبطة بالسيييييمنة من قبل اليليع و،خرينا م
  واليييورة الألمانية  واليييورة اليييينية  واليييورة الفارسييية   أكثر من صييورة منها اليييورة الفرنسييية  واليييورة التركية

( ةبارة مييممة لتقييم مدى خوت المسيتجيب من أحلام الآخرين   12وأيضيا  الييورة العربية. ويتضيمن هذا المنياح م
بافةييييافة إلى أنوا  الأشيييييا  التي يقولها لا عقلا عن وذنا أو شييييلل جسييييما متضييييمنا  بعدين رئيسييييين هما:انخفاض  

(.ولقد قام ناصيييير  12-7( والخوت من وصييييمة العار مالشبارات من  6-1النيمة الذاتية المرتبطة بالوذ  مالشبارات من  
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عام    18( بتعريب هذا المنياح والتحقو من كفائتا السييييلومترية على عينة تتراوح أعمارهم م2020بن دحيم و،خرين م
ف كثر( في المملبة العربية السييعودية  وأههرت نتائج دراسييتا خيييائم سيييلومترية جيدة للمنياح المعر  والتي كان   

 متطابقة نسبيا  مي النسخة افنجلياية الأصلية منا.  
 ولقد تم الت كد من الخيائم السيلومترية للمنياح في الدراسة الحالية على النحو الآتي:

 تم التحقو من صده المنياح باستخدام الطره التالية:صده المنياح: 

 الصدق الظاهري:

من الأسيييياتذة المتخييييييييييين في مجال علم النفع التربوي واليييييحة النفسييييية    (12تم عرض المنياح على م
(  ويلن للتحقو من مدى مناسييبة الشبارة من حي  انتما ها للبعد الذي تنتمي إليا  وكذلن  1وافرشيياد النفسييي مملحو  

لآخرينا  التحقو من وةيييييوح وسيييييلامة اليييييييا ة. ولقد اتفو المحلمو  على تعديل وحيد انحيييييير باسيييييتبدال كلمة اا
   وعليا تم تعديل يلن.12-10بياالآخرو ا في الشبارات من  

 الاتساق الداخلي:

(  100قام  الباحثة بحسيييييا  الاتسييييياه الداخلي للمنياح على العينة الاسيييييتطلاةية للدراسييييية والبال  عددها م
درجية البعيد اليذي تنتمي إلييا الشبيارة  وكيذلين بين البعيد واليدرجية  و طيالبية  من خلال حسيييييييييا  معياميل الارتبياك بين الشبيارة  

 (:٥كما في الجدول مالبلية للمنياح.
 (100  مبالسمنة المرتبطة الذات  وصمة لمنياح الداخلي الاتساه:5جدول 

بعد 
ال

 

بعد  معامل الارتباك مالبعد( رقم الشبارة 
ال

 

 معامل الارتباك مالبعد( رقم الشبارة 

طة 
مرتب
ة ال
ذاتي
ة ال
نيم
ض ال

خفا
ان

ذ  
الو
ب

 

1 0.880 ** 

عار
ة ال
صم
ن و

ت 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 ** 

 ** 0.852البلية ارتباك البعد الثاني بالدرجة  *0.864ارتباك البعد الأول بالدرجة البلية 
 (.α≤  0.01** دال إحيائيا  عند مستوى الدلالة م
( إلى أ  جميي قيم معياملات ارتبياك بيرسيييييييييو  بين درجية كيل ةبيارة من  ٥تشيييييييييير النتيائج الواردة في الجيدول م

ةبارات كل بعد والدرجة البلية لبل بعد  وأيضيييييييييا  بين كل بعد والدرجة البلية للمنياح دالة إحييييييييييائيا  عند مسيييييييييتوى  
 ( مما يدل على درجة اتساه جيد لمنياح وصمة الذات المرتبطة بالسمنة المستخدم بالدراسة.α≤  0.05الدلالةم

 :الثبات
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قيامي  البياحثية بيالتي كيد من ثبيات منيياح وصيييييييييمية اليذات المرتبطية بيالسيييييييييمنية عن طريو اسيييييييييتخرا  معياميل ألفيا  
( للبعد الثاني  في حين بلت  قيمة الثبات العام  0.920( وم0.870حي  بل  معامل ألفا كرونبا  للبعد الأول مكرونبا :

ويُعطي يلن دليلا  ب   منياح  (؛ وهذا يشير إلى أ  ثبات المنياح مقبولا  لأ راض الدراسة الحالية   ٦( مجدول 0.902م
 .يتمتي بدرجة عالية من الثباتوصمة الذات المرتبطة بالسمنة  

 ( 100  م كرونبا  ألفا بطريقة  بالسمنة المرتبطة  الذات وصمة منياح ثبات معاملات:6جدول 
 قيمة ألفاكرونبا   عدد الشبارات الأبعاد

 0.870 6 انخفاض القيمة الذاتية المرتبطة بالوزن 
 0.920 6 الخوف من وصمة العار 

 0.902 12 وصمة الذات المرتبطة بالسمنة الدرجة البلية لمنياح 
وبنا   على الخييييييائم السييييييلومترية للمنياح  والتي تم التحقو منها  أصيييييبو المنياح يتبو  في صيييييورتا  

ويلن حسييييييييب  -ويُجا  على ةبارات المنياح من خلال مدر  خماسييييييييي( ةبارة موذعة على بعدين   12النهائية من م
( لا  3(  محايدة م4(  تتفو إلى حدٍ ما م5وعلى النحو الآتي:تتفو تماما  م  -انطباه محتوى الشبارة على المسييييييتجيبة

هذا    (. وبذلن فإ  الدرجة البلية التي يُملن أ  تحيييييييييل عليها المسييييييييتجيبة على1(  لا تتفو  م2تتفو إلى حدٍ ما م
وتدل الدرجة العالية على ارتفا  وصيييييييمة الذات المرتبطة بالسيييييييمنة للطالبة أما  .  (درجة60-12المنياح تتراوح بين م

 .الدرجة المنخفضة فتدل على انخفاض هذه الوصمة

 ثالثاً: مقياس جودة الحياة:

تم في الدراسيية الحالية اسييتخدام منياح جودة الحياة لتلاميذ المتوسييا والثانوي تم إعداده من قبل الباحثة بحرة 
( ةبارة موذعة على سيييتة أبعاد تنتمي لبعدين رئيسييييين   60الجاائر والملو  من م-م( من جامعة وهرا 2015كريمة م
 هما:  

ويتعلو بلل من جودة اليييحة والمحيا اليييحي  وجودة الحياة المدرسييية   بعد جودة الحياة الموةييوةية:  -أ 
( ةبارة توذع  بشييلل متسيياوي على المعايير الأربعة  40وجودة الحياة الاسييرية  وجودة الحياة الاجتماةية  وتضييمن م

 سالفة الذكر.
( ةبارات  10ويتعلو بلل من جودة الحياة النفسيية  والارتياح النفسيي  وتضيمن م الحياة الذاتيةبعد جودة   - 

 ( ةبارة.20لبل مشيار وبمجمو  بل  م
( طالبة  611وللتحقو من البفا ة السييييييييلومترية للمنياح  فقد قام  معدة المنياح بتطبيقا على عينة بلت  م

من طيالبيات المرحلية المتوسيييييييييطية والثيانويية. وقيد أههرت النتيائج تمتي المنيياح ببنيية عيامليية جييدة وصييييييييييده وثبيات  
 يلومترية للمنياح على النحو الآتي:جيدا .وفي الدراسة الحالية  قام  الباحثة بالت كد من الخيائم الس

 تم التحقو من صده المنياح باستخدام الطره التالية:صده المنياح: 
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 الصدق الظاهري:

من الأسيييياتذة المتخييييييييييين في مجال علم النفع التربوي واليييييحة النفسييييية    (12تم عرض المنياح على م
(  ويلن للتحقو من مدى مناسييبة الشبارة من حي  انتما ها للبعد الذي تنتمي إليا  وكذلن  1وافرشيياد النفسييي مملحو  

ذت ثلاثة ةبارات  التحقو من وةوح وسلامة الييا ة والترجمة  وقد تبلورت الآرا  التيييييييي اتفو عليها المحلمو   بح
 من المنياح بسبب عدم مناسبتها للبياة السعودية وعدم الوةوح  وهذه الشبارات هي:

 ( التي تنم على انعاني من الروائو البريهة لعدم وجود قنوات صرت صحيا.8الشبارة م •
 ( التي تنم على ا أعمل لأوفر حاجاتي المدرسيةا.19الشبارة م •
 ( التي تنم على ااستعمال الامن مناسب ليا.24الشبارة م •

 الاتساق الداخلي:

(  100قام  الباحثة بحسيييييا  الاتسييييياه الداخلي للمنياح على العينة الاسيييييتطلاةية للدراسييييية والبال  عددها م
درجية البعيد اليذي تنتمي إلييا الشبيارة  وكيذلين بين البعيد واليدرجية  و طيالبية  من خلال حسيييييييييا  معياميل الارتبياك بين الشبيارة  

 (:٧كما في الجدول مالبلية للمنياح.
 ( 100  م الحياة جودة لمنياح الداخلي الاتساه:7جدول 

بعد 
ال

 

رقم 
 الشبارة 

معامل  
الارتباك 
 مالبعد(

 رقم الشبارة 
معامل  
الارتباك 
 مالبعد(

 رقم الشبارة 
معامل  
الارتباك 
 مالبعد(

 رقم الشبارة 
معامل  
الارتباك 
 مالبعد(

ةية
ةو
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 ** 

 **0.934ارتباك البعد الأول بالدرجة البلية 

اة  
لحي
ة ا
جود

تية
الذا

 

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

 ** 0.830ارتباك البعد الثاني بالدرجة البلية 
 (.α≤ 0.01الدلالة م** دال إحيائيا  عند مستوى 

( إلى أ  جميي قيم معياملات ارتبياك بيرسيييييييييو  بين درجية كيل ةبيارة من  ٧تشيييييييييير النتيائج الواردة في الجيدول م
ةبارات كل بعد والدرجة البلية لبل بعد  وأيضييا  بين كل بعد والدرجة البلية للمنياح دالة إحيييائيا  عند مسييتوى الدلالة  

 ( مما يدل على درجة اتساه جيدة لمنياح جودة الحياة المستخدم بالدراسة.0.40( وتايد عن مα≤  0.05م

 الثبات:

حي  بل  معامل قام  الباحثة بالت كد من ثبات منياح جودة الحياة عن طريو اسيييييييييتخرا  معامل ألفا كرونبا :
(؛  11( مجيدول  0.963( للبعيد الثياني  في حين بلتي  قيمية الثبيات العيام م0.918( وم0.962ألفيا كرونبيا  للبعيد الأول م

يتمتي  جودة الحياةويُعطي يلن دليلا  ب   منياح  وهذا يشييييييير إلى أ  ثبات المنياح مقبولا  لأ راض الدراسيييييية الحالية   
 .بدرجة عالية من الثبات

 (100  م كرونبا  ألفا بطريقة الحياة جودة منياح ثبات معاملات: 8جدول 
 قيمة ألفاكرونبا   عدد الشبارات الأبعاد

 0.962 37 جودة الحياة الموضوعية 
 0.918 20 جودة الحياة الذاتية
 0.963 57 جودة الحياة الدرجة البلية لمنياح 

وبنا   على الخيييييييائم السيييييييلومترية للمنياح  والتي تم التحقو منها أصييييييبو المنياح يتبو  في صييييييورتا  
(  وجودة الحيياة  37-1( ةبيارة موذعية على بعيدين هميا : جودة الحيياة الموةيييييييييوةيية مالشبيارات من  57النهيائيية من م

ويلين حسيييييييييب انطبياه محتوى  -ويُجيا  على ةبيارات المنيياح من خلال ميدر  ثلاثي(   57-38اليذاتيية مالشبيارات من  
( مي علع التقيدير في حيالية الشبيارات  2(  نعم م1(  أحييانيا  م0وعلى النحو الآتي:لا م  -الشبيارة على المسيييييييييتجيبية

-0وح بين مالسيييييييييلبيية. وبذلن فإ  الدرجة البليية التي يُملن أ  تحييييييييييل عليهيا المسيييييييييتجيبية على هذا المنيياح تترا
اليدرجية العياليية على ارتفيا  جودة الحيياة للطيالبية أميا اليدرجية المنخفضييييييييية فتيدل على انخفياض جودة  وتيدل  .  (درجية114
 .حياتها

 البرنامج الإرشادي )إعداد الباحثة(:رابعاً: 

يهيدت البرنيامج الحيالي القيائم على اليقظية اليذهنيية إلى التخفيف من وصيييييييييمية اليذات  الهيدت العيام للبرنيامج :  
 بالسمنة وأثرها على جودة الحياة لدى عينة من طالبات المرحلة الثانوية.المرتبطة  
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 الأهداف الإجرائية:

إكسيييييا  المشييييياركات مهارات وفنيات اليقظة الذهنية  حي  يتم من خلالها تقبل المشييييياركة لذاتها كما هي    .1
 والتخف  من شعور الوصمة  وبالتالي ارتفا  مستوى جودة الحياة لديها.

توةية المشيييييييياركات بمفهوم وصييييييييمة الذات ومدى ت ثيرها على جودة حياتهم ومسيييييييياعدتهم على الاعترات   .2
 بالمشاعر الم لمة من أجل مواجهتها والتخلم منها.

تملين المشياركات من التركيا على اللحظة الحالية  وذيادة الوعي بالأفبار المتعلقة بشيعور الوصيمة وتقبلها   .3
  دو  إصدار الأحلام عليها.  

تملين المشييياركات من التعامل بوعي مي مشييياعرهم وأفبارهم وسيييلوكهم  وذيادة قدرتهم على تبوين اتجاهات   .4
 إيجابية تتوافو مي واقعهم.

تملين المشييييييييياركات من تعميم ما تم اكتسيييييييييابا من مهارات وفنيات قائمة على اليقظة الذهنية على مواقف  .5
  الحياة المشابهة التي يتعرةو  لها.

 أهمية البرنامج الإرشادي:

تبمن أهمية البرنامج افرشييادي فيما يقدما من أسيياليب وفنيات وتدريبات قائمة على اليقظة الذهنية  ومدى  •
فاعليتها في التخفيف من وصمة الذات المرتبطة بالسمنة لدى الطالبات المشاركات  مما يجعل هذا البرنامج  

ا  في مسيتوى وصيمة الذات المرتبطة  وسييلة إجرائية تطبينية تسيتخدم في تدريب وإرشياد من يعانو  من ارتف
 بالسمنة وفهم ،ليات التخفيف منها.

يسيييمو هذا البرنامج للطالبات المشييياركات في اسيييتبشيييات تقييماتهم افدراكية عن أنفسيييهم وقبولها كما هي    •
حي  تتعلم الطالبات المشيييياركات من خلال جلسييييات البرنامج تقبل يواتهم دو  إصييييدار إي أحلام  كما يتيو  

التفياعيل افيجيابي داخيل    البرنيامج الفرصييييييييية للطيالبيات بتعايا اتجياهياتهم المعرفيية حول أنفسيييييييييهم من خلال
 المجموعة افرشادية.  

كما ت تي أهمية البرنامج افرشيييييادي أيضيييييا  في كونا برنامج يشيييييتمل على مادة تدريبية إرشيييييادية للطالبات   •
المشاركات  وبالتالي يملن استخداما على حالات أخرى من قبل الموجهين النفسيين في المدارح  واختيار  

 الوق  والجهد.  

 الفنيات والتدريبات المستخدمة في البرنامج الإرشادي: 

ا لبعم الفنيات والتدريبات المسييييييتخدمة في التدخلات   تتعدد فنيات وتدريبات اليقظة الذهنية  وفيما يلي عرةيييييي 
 افرشادية القائمة على اليقظة الذهنية والتي تم استخدامها في البرنامج افرشادي للدراسة:  

هو قدرة الفرد على أ  يلو  واةيا  ب فباره ومشييييييييياعره وأفعالا في اللحظة الحالية   و العقل الحليم مالتعقل(: /1
دو  الحلم على نفسييييا أو الآخرين أو تجربتا السييييابقة وانتقادات الآخرين لا  كما تعني قدرة الفرد على اتخاي القرارات  

ا على أفباره ومشيييياعره العقلانية؛ فالعقل الحليم   يعمل على تحقيو التواذ  السييييليم بين  اليييييحيحة بشيييي   حياتا  بنا  
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وهو ما يسمى  -والذي من خلالا يتم اتخاي القرارات وفقا  للمنطو  والمشاعر    -وهو ما يسمى بالعقل المنطقي-الأفبار  
والذي من خلالا يتم اتخاي القرارات وفقا  لما يشيييييعر با الفرد. فمن خلال ممارسييييية فنية العقل الحليم    -بالعقل العاطفي

ا على تحقيو التواذ  بين مشيياعره العاطفية    سييييييبو الفرد أكثر قدرة على اتخاي القرارات اليييحيحة  ويلو  قادر ا أيضيي 
 وأفباره المنطنية.

ويقييييد با أ  يتعامل الفرد مي المواقف والخبرات كما لو أنا يتعامل معها لأول مرة  حي    عقل المبتدئين: /2
تمنو هذه الطريقة الفرد القدرة على مني اسييييتحضييييار الأحلام السييييابقة سييييوا  الجيدة أو السييييياة إلى الموقف الحالي   

ا  بافةيييافة إلى يلن فإ  التعامل مي المواق ف وك نها جديدة يسييياعد الفرد على التحلم  وبالتالي يييييبو الأمر أقل تعقيد 
 بمشاعره وأفباره بطريقة أفضل الأمر الذي ي دي إلى اتخاي قرارات صحيحة.

ويقيييد با التعامل مي المواقف والخبرات التي تحد  في حياة الفرد دو  إصييدار أحلام  / عدم إصييدار الحلم:3
هي  وهذا يساعد  تقييميا نحو أي مواقف أو خبرة سوا  كان  جيدة أو سياة  والعمل على تقبل الخبرات والمواقف كما  

 (.2021في التخلي عن الأحلام السابقة لأوانها عن الموقف أو الخبرة الحاليةمملاي و،خرين 
يعر ت الت مل على أنا نو  من تهدئة الذهن وب  الاسيييترخا  في الجسيييم مما يولد شيييعور اإيجابيا لدى  /الت مل:4

الفرد. فخلال التدريب على الت مل  يتم ملاحظة إدرا، الفرد لأفباره ومشيييييياعره وسييييييلوكا  بحي  يقلل من التوتر والقلو  
 (. ومن أنوا  الت مل ما يلي:  2019ياتامحميدة   لديا  كما ي دي إلى هدو  العقل وتحسن في قدرة الفرد على إدرا،

فالتراحم يعني افدرا، ب   هذا الشيييييخم يت لم ويحتا  إلى مسييييياعدة   ت مل التراحم الذاتي ممحبة اللط (: .1
ويتم التعياط  معيا دو  الحلم علييا وبتم النظر عن الخطي  اليذي قيام بيا  وفي التيدرييب على التراحم اليذاتي  
يتم توجيا هذا التراحم تجاه الفرد نفسييا والاعترات ب نا يسييتحو التعاط  والتسييامو والمسيياندة ك ي شييخم 

عنيد اسيييييييييتخيدام تي ميل التراحم اليذاتي فيإنيا ي دي إلى تطوير وتقويية قيدرة الفرد على إههيار التعياط   ،خر  و 
(. وأما التعاط  مي 2021والتقبل لنفسييا وخبراتا  وهو يعتبر من أهم فنيات اليقظة الذهنية مملاي و،خرين 
النقم  وفي هذه الفنية يتم  الذات فيعني القدرة على تهدئة النفع وطم نتها  وتشيجيعها لمواجهة الفشيل أو  

 (.  175   2023تعلم التراحم الذاتي من خلال محاكاة تعاطفنا مي الآخرين مالعبري   
ويقييييد بهذا الت مل هو أ  يلو  الفرد واةيا  بالوةيييي والسيييلو،    الت مل أثنا  الطعام والجلوح والمشيييي: .2

(  وتهيدت هيذه الفنيية إلى توجييا الانتبياه للجسيييييييييم كليل  ويتم يلين من خلال  2019اليذي يقوم بيامألييدينيا   
تدريب الفرد عليها وهي لا تهدت إلى الوصييييييول لهدت محدد بل تسييييييعى لمسيييييياعدة الفرد على التفاعل مي 

 (.2019  وتساعد أيضا  على تنمية قدرات الفرد على توجيا الانتباه للجسممميطفى خبراتا خلال الحركة

( أ  الت مل نو  من المعالجة الذهنية التي تعمل على تهدئة العقل وتحقو  2019يرى حميدة م الت مل اليقا: .3
الاسييترخا  الأمر الذي ينعلع بشييلل إيجابي على الفرد من الناحية الجسييمية والعقلية  ومن هنا فإ  الت مل  

خلال افنييات لأفباره   يعني توجيا الانتباه بطريقة منظمة إلى أي شيي  يقرر الفرد التركيا عليا  ويلن من
والتعرت عليها. وبما أ  لأفبار الفرد ت ثير ا  كبير ا على مشيياعره وقراراتا  فإ  إدراكا لهذه الأفبار يلو  مفيدا   
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بيالنسيييييييييبية ليا من أجيل اتخياي القرارات الييييييييييحيحية. وعلييا  فمن خلال التي ميل فيإنيا يتم التركيا على التنفع  
والحواح والجسييم والأفبار والمشيياعر وأي شييي  يسييتحوي على تفبير الفرد  ويتقسييم الت مل الى ت مل رسييمي  

 (.2019وت مل  ير رسميمأليدنيا 
يسيييييييهم التنفع اليقا في تحسيييييييين جودة الانتباه ويعمل على تحقيو   التنفع اليقا ممسييييييياحة التنفع(: .4

الهدو  النفسيييييي؛ مما يترتب عليا انخفاض الضيييييتوك النفسيييييية التي يمر بها الفرد من خلال توجيا التركيا  
(. ويركا هذا التدريب على تركيا انتباه الفرد لتنفسا  وبالتالي يلو   2019والانتباه لعملية التنفعمميطفى 

الفرصييييييييية ليضيييييييييي كياميل تركياه على اللحظية الحياليية والخبرة التي يمر بهيا. وتتم هيذه الفنيية من خلال  للفرد  
جلوح الفرد في وةيي مريو وهادئ  وإدراكا لحواسيا من خلال الشيهيو والافير وحركة الأن  والجسيم خلال  

 (.2019التنفع  وفيا يحاول الفرد عدم الحلم على عمو وسرعة التنفع لديامأليدنيا 

تعد من الفنيات الرائعة للبد  في رحلة الت مل  وفي هذه الفنية يتم تدريب الأفراد على تركيا    مسيييو الجسيييد: .5
الانتباه لأجسييامهم بهدت الوصييول إلى إدرا، كامل للجسييم  مما يسيياعد في تنمية القدرة على توجيا الانتباه  

 (.2019بشللٍ موجاٍ ومقيود بعيدا  عن الخبرات السابقةمميطفى 

من الطره الأسييييياسيييييية للوعي وتهدئة العقل هي أ  يدر، الفرد حواسيييييا المختلفة كاللمع   إدرا، الحواح: .6
والشيم والبيير والسيمي والتذوه ويلو  قادر ا على التواصيل معها  وهنا يتم تشيجيي وتدريب الأفراد على توجيا  

 (.  2019انتباههم إلى حواسهم المختلفة وافتيال معها دو  الحلم على الخبرات الحاليةمأليدنيا 

ويقيييد با قدرة الفرد على إدرا، ياتا من خلال إدراكا لانفعالاتا وأفباره ومدى ت ثيرها على سييلوكا   الوعي: .7
ويشيييييير أيضيييييا  إلى قدرة الفرد على معرفة نقاك القوة ونقاك الضيييييش  لديا والتعامل معها  وبالتالي فإ  قدرة 

ماةية  الأمر الذي ي ثر على سيلوكا الفرد على معرفة ياتا يتيو لا تطوير مهاراتا وقدراتا الشيخييية والاجت
ا محميدة   (.2019لاحق 

وتعني أ  يشيييعر الفرد بجسيييده خلال الحركة  فعندما يتعلم الفرد اسيييتحضيييار المايد  اليقظة الذهنية للحركة: .8
من الوعي إلى جسده عندما يتحر،  فذلن سوت يساعده على أ  يلو  أكثر حضور ا خلال الأنشطة الحركية  
التي يقوم بها في حياتا اليومية  وبالتالي اسيييييييييتبشيييييييييات حدود الجسيييييييييد والوعي با لحظة بلحظةمالعرجا   

 (.  2020لشيخي وا
فبعد ممارسييييية مهارات اليقظة الذهنية للفرد  فإنا من المهم أيضيييييا  العمل    :التواصيييييل التعقلي مي الآخرين .9

على دمج هذه المهيارات في تفياعل الفرد مي الآخرين المحيطين با  حيي  يعتبر مفتياح العلاقات النياجحية من 
 خلال ممارسة اللط  والتراحم مي الآخرين.  

وهو ةبارة عن نظام يومي للفرد يقوم فيا بممارسييييية مهارات اليقظة الذهنية    نظام اليقظة الذهنية اليومي: .10
 (.2021المتمثلة بالتنفع اليقا والت مل التراحمي والعقل الحليم وتنفيذ المهام بيقظةمملاي و،خرين 
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وهو يعتبر عادة من العادات أو ردة فعل يهنية وسيييييلوكية تحد  بشيييييلل ،لي تجاه المثيرات   التوجيا الآلي: .11
الخارجية أو الداخلية  حي  يتم تشيتيل التوجيا الآلي بواسيطة مجموعة من مناطو في الدمات تسيمى اشيبلة  

لي( حتى  الوةييييي الافتراةيييييا. وتعتبر ردود الفعل النمطية ةبارة عن عادات يهنية تحد  بشييييلل مباشيييير م،
 (.82   2023دو  وعينا بها في بعم الأحيا  مالعبري   

يعتبر الروتين اليومي مجموعة سيييييلوكيات يسييييييطر عليها ويقودها التوجيا الآلي  البا      :افخلال بالروتين .12
يلن أ  الذهن ي ديها بشييلل ،لي ليجد فرصييتا في الشييرود الذهني  ومن خلال هذه الفنية يشيم المسييترشييد 

يتيقا    حالة من الوعي بالروتين اليومي  وفيا يقوم بلسيييييييير هذا الروتين وافخلال با قدر المسييييييييتطا  حتى
 (.  99   2023الذهن من جديد مالعبري   

يعتبر الاسيييترخا  من الاسيييتجابات الرئيسيييية التي تسيييتخدم كاسيييتجابات مضيييادة للقلو والخوت  :الاسيييترخا  .13
والتضيييب  حي  أشيييارت البحو  إملانية اسيييتخدام الاسيييترخا  للتخلم من بعم الاسيييتجابات والسيييلوكيات  

وفي  (.  72  2015التير مر وبة مثل حالات سيرعة الانفعال والاسيتجابة لاحباك معبد الرحمن والشيناوي   
( أنا يوجد أنوا  من الاسيييترخا  كالاسيييترخا  النفسيييي والاسيييترخا  2014هذا السيييياه  فقد أشيييار الخطيب م

العضييلي  فالنو  الأول يعتمد على التنفع عن طريو الشييهيو والافير من خلال أخذ نفع عميو من الأن   
الهوا  عن طريو الفم ببا  وأميا    ثواني تقريبيا   ومن ثم إخرا   10إلى    5والاحتفياب بيا فتره ذمنيية معينية من  

النو  الثاني يشييييمل على إحدا  توتر واسييييترخا  في مجموعة عضييييلية معينة على نحو متعاقب ومسيييياعدة  
المتعالج على التمييا بين حالة الاسييييييترخا  وحالة التوتر على افتراض أ  يلن يسيييييياعده في الوصييييييول إلى  

 أقيى درجة مملنة من الاسترخا .  

 الملامح الرئيسة للبرنامج:

اشييتمل البرنامج على سييتة عشيير جلسيية بواقي جلسييتين أسييبوةيا    وقد اسييتتره تنفيذ البرنامج شييهرين  ويبين  
مخطا جلسات البرنامج أرقام الجلسات وعناوينها وأهدافها والفنيات والأدوات المستخدمة فيها وذمنها. ويعرض الجدول  

 ( مخطط ا لجلسات البرنامج المطبو وعل النحو الآتي:  ٨م
 مخطا جلسات البرنامج افرشادي :9جدول  

رقم 
 الجلسة

عنوا  
 أهدات الجلسة  الجلسة

الفنيات  
والأساليب 
 المستخدمة 

الأدوات   الامن 
 المستخدمة 

التمهيد   1
 والتعارف

التعارف بين الباحثة والمشاركات والتعارف بين   .1
 المشاركات أنفسهم. 

 بناء العلاقة الإرشادية مع المشاركات. .2

 دقيقة 45 الحوار والمناقشة 
أوراق وأقلام  

 كمبيوتر 
 جهاز عرض 
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التعريف بالقواعد التي تحكم سير جلسات   .3
 البرنامج. 

 تقديم نبذة عن البرنامج الإرشادي للمشاركات.  .4

2 
التعريف  
باليقظة 
 الذهنية

التعريف بالبرنامج الإرشادي من حيث متغيراته  .1
 وأهدافه وأهميته.

 التعريف بمفهوم اليقظة الذهنية. .2
التعرف على فوائد ممارسة اليقظة الذهنية،   .3

 ومعوقاتها وطرق مواجهتها. 

 الحوار والمناقشة 
 التغذية الراجعة 

 المنزليالواجب  

60  
 دقيقة

 أقلام وأوراق
 كمبيوتر 

 جهاز عرض 

3 

التعريف  
بوصمة 
الذات  

المرتبطة 
 بالسمنة

التعريف بمفهوم وصمة الذات وكيفية حدوث  .1
 الوصمة وكيف يمكن التخفيف منها. 

 التعرف على أنواع الوصمة والآثار المترتبة عليها. .2
المترتبة التعرف على مفهوم السمنة وأسبابها والآثار  .3

عليها وكيف تتشكل وصمة الذات المرتبطة 
 بالسمنة.

 الحوار والمناقشة 
 التغذية الراجعة 
 الواجب المنزلي

60  
 دقيقة

 أقلام وأوراق
 كمبيوتر 

 جهاز عرض 

4 
النظر للجسد  
 بعقل حكيم 
 "التقبل" 

 إكساب المشاركات مهارات اليقظة الذهنية. .1
ذواتهن كما هن  التأكيد على المشاركات أهمية تقبل  .2

 والنظر للجسد بحكمة.
توضيح فكرة التوجيه الآلي ومدى تأثيره على حياتنا  .3

 اليومية.
 تدريب المشاركات على مهارة التعقل"هنا والآن". .4
 تدريب المشاركات على مهارة عقل المبتدئين. .5

 العقل الحكيم 
التعقل" هنا و 

 الأن"
 التوجية الآلي 

 الحوار والمناقشة 
 الراجعة التغذية 

 الواجب المنزلي

60  
 دقيقة

أقلام وأوراق  
 كمبيوتر 

 جهاز عرض 

5 
الإخلال 
 بالروتين
 "التأمل"

 توضيح فكرة الإخلال بالروتين للمشاركات.  .1
 تدريب المشاركات على الاخلال بالروتين اليومي. .2
تدريب المشاركات على التأمل اليقظ في حياتهن  .3

 اليومية.

الاخلال 
 بالروتين
 التأمل

 الحوار والمناقشة 
 التغذية الراجعة 
 الواجب المنزلي

60  
 دقيقة

 أقلام وأوراق
 كمبيوتر 

 جهاز عرض 

6 

 مرحبا بالعالم 
" عدم  
إصدار  
 الحكم"

 تدريب المشاركات على تطبيق عدم اصدار الحكم.  .1
 تدريب المشاركات على مهارة عقل المبتدئين. .2
وتأثير توضيح أهمية عدم اصدار الاحكام المسبقة  .3

 ذلك على حياتهن.

عدم اصدار  
 الحكم

 عقل المبتدئين
 الحوار والمناقشة 
 الواجب المنزلي

60  
 دقيقة

 أقلام وأوراق
 كمبيوتر 

 جهاز عرض 
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7 
الفعل مقابل 

 التواجد 
 "التأمل"

 توضيح مفهوم الفعل. .1
 توضيح مفهوم التواجد .  .2
 شرح ارتباط الفعل بالتواجد.  .3
 التأمل.تدريب المشاركات على  .4

 التأمل
 الحوار والمناقشة 
 التغذية الراجعة 
 الواجب المنزلي

60  
 دقيقة

 أقلام وأوراق
 كمبيوتر 

 جهاز عرض 

8 

 محبة اللطف 
" تأمل 
التراحم 
 الذاتي" 

 التعريف بمهارة تأمل التراحم الذاتي. .1
إكساب المشاركات القدرة على إظهار التراحم لذاتهن   .2

 أولًا.
 تدريب المشاركات على تأمل التراحم الذاتي. .3

تأمل التراحم 
 الذاتي 

 الحوار والمناقشة 
 التغذية الراجعة 
 الواجب المنزلي

60  
 دقيقة

أقلام وأوراق  
 كمبيوتر 

 جهاز عرض 

9 

اليقظة  
الذهنية  
 للجسد 

" المسح  
 الجسدي"

إكساب المشاركات القدرة على أن يكونوا داخل   .1
 أجسادهم ويشعرن بها.

 توضيح الترابط بين الجسد والذهن.  .2
 تدريب المشاركات للتركيز على أجسادهن.  .3

 مسح الجسد 
 الحوار والمناقشة 
 التغذية الراجعة 
 الواجب المنزلي

60  
 دقيقة

 أوراق وأقلام 
 كمبيوتر 

 جهاز عرض 

10 
التخلي عن  
 الاعتمادية
 )الوعي( 

 التعريف بمفهوم الوعي.  .4
الوعي بأفكارهن  إكساب المشاركات القدرة على  .5

 وإدراك أثرها. 
مساعدة المشاركات على تحديد نقاط القوة والضعف   .6

 لديهن.
 التدريب على تطبيق مهارة الوعي. .7

 الوعي 
 الحوار والمناقشة 
 التغذية الراجعة 
 الواجب المنزلي

60  
 دقيقة

 أقلام وأوراق
 كمبيوتر 

 جهاز عرض 
 بطاقات 

11 
 

التأمل أثناء 
الطعام  
والمشي  
 والجلوس 
" تأمل 
 الحركة و 
وتأمل 
 المشي"
 

 التعريف بالتأمل أثناء الطعام والمشي والجلوس.  .1
إدراك العلاقة بين المشاعر والأفكار والسلوك من   .2

 خلال إدراك الحواس. 
 التدريب على التأمل أثناء الطعام والمشي والجلوس. .3
إكساب المشاركات المزيد من الوعي لحركة   .1

 أجسادهن. 
استكشاف حدود الجسد من خلال تركيز الانتباه   .2

 على الإحساس بالجسد لحظة بلحظة أثناء الحركة. 
 التدريب على اليقظة الذهنية للحركة. .3

التأمل أثناء 
الطعام والمشي 

 والجلوس 
 إدراك الحواس 

 التأمل
 الحوار والمناقشة 
 التغذية الراجعة 
 الواجب المنزلي

 

80  
 دقيقة
 

أقلام وأوراق  
 كمبيوتر 

 جهاز عرض 
 كراسي
 تمر 
 

12 
 تأمل التنفس 
" التنفس 

 اليقظ" 

 تعريف المشاركات بمهارة التنفس اليقظ. .1
توضيح أهمية التنفس اليقظ حيث يعتبر جسراً بين  .2

 الجسد والذهن. 

 التنفس اليقظ 
 التنفسمساحة 

 الاسترخاء 

60  
 دقيقة

أقلام وأوراق  
 كمبيوتر 

 جهاز عرض 
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 تدريب المشاركات على تطبيق التنفس اليقظ.  .3
 خلق مساحة للممارسة التنفس اليقظ. .4

الحوار والمناقشة  
 التغذية الراجعة 
 الواجب المنزلي

13 

اليقظة  
الذهنية في  

الحياة 
 اليومية

 التعرف على نظام اليقظة الذهنية اليومي. .1
تدريب المشاركات على ممارسة اليقظة الذهنية في   .2

 اليومية. حياتهن وأنشطتهن 

نظام التعقل 
 اليومي

 الحوار والمناقشة 
 التغذية الراجعة 
 الواجب المنزلي

60  
 دقيقة

أقلام وأوراق  
 كمبيوتر 

 جهاز عرض 

14 
التواصل  
اليقظ مع 
 الاخرين

 التعرف على مهارة التواصل اليقظ مع الآخرين. .1
تدريب المشاركات على عدم إصدار أحكام مسبقة   .2

 التواصل معهم.على الآخرين خلال 
التدريب على مهارات التواصل اليقظ مع الآخرين )  .3

 الأنا المتعقلة( و) القيام بما هو فعّال(.

التواصل اليقظ  
 مع الآخرين
 العقل الحكيم 
 عقل المبتدئين

 الحوار والمناقشة 
 التغذية الراجعة 
 الواجب المنزلي

60  
 دقيقة

 أقلام وأوراق
 كمبيوتر 

 جهاز عرض 

15 
ختام 
 البرنامج

 "التوصيات" 

مراجعة ما تم تعلمه والتدرب عليه خلال الجلسات   .1
 الإرشادية.

التعرف على أوجه الاستفادة من وجهة نظر  .2
 المشاركات.

تقييم قدرة المشاركات على تطبيق الفنيات  .3
 المستخدمة في الجلسات. 

 تطبيق القياس البعدي. .4
 تحديد موعد الجلسة التتبعية. .5
 البرنامج.ختام  .6

الحوار والمناقشة  
 التغذية الراجعة 

60  
 دقيقة

 أوراق وأقلام 
المقاييس للقياس  

 البعدي

الجلسة   16
 التتبعية 

التعرف على مدى استمرار فاعلية البرنامج   .1
الإرشادي على المشاركات من خلال وجهات 

 نظرهن. 
إجراء القياس التتبعي لتقييم مندى استمرارية فاعلية   .2

 البرنامج.

الحوار والمناقشة   
 التغذية الراجعة 

45  
 دقيقة

 أوراق وأقلام 
المقاييس للقياس  

 التتبعي 

 إجراءات الدراسة: 

 الرجو  إلى الأد  النظري في البحو  والدراسات السابقة والتي تناول  متتيرات الدراسة. .1
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وصيمة الذات وأثره على جودة الحياة لدى إعداد البرنامج افرشيادي القائم على اليقظة الذهنية للتخفيف من   .2
 الطالبات.

عرض أدوات الدراسيية على عدد من المحلمين المتخييييييين في افرشيياد النفسييي وعلم النفع وعلم النفع   .3
 التربوي في جامعة القييم.

 (.Gu et al ., 2016( إعداد مFFMQ-15ترجمة وتقنين منياح العوامل الخمع المختير لليقظة الذهنيةم .4

  مناصير ( ترجمة وتقنين  Lillis et al., 2010  ( إعداد: مWSSQتطبيو منياح وصيمة الذات المرتبطة بالسيمنة م .5
 (.2020بن دييم و،خرو    

 (.2015تطبيو منياح جودة الحياة لتلاميذ المتوسا والثانوي إعداد: بحرة كريمة م .6

 تطبيو استطلاعي لأدوات الدراسة. .7

 إختيار عينة الدراسة. .8

 القبلي لأدوات الدراسة.التطبيو   .9

 تنفيذ البرنامج افرشادي على عينة الدراسة. .10

 التطبيو البعدي لأدوات الدراسة. .11

 تسجيل النتائج ومعالجتها إحيائيا  وتفسيرها. .12

 تقديم التوصيات والمقترحات بنا  على نتائج الدراسة.   .13

 نتائج الدراسة

 الأول: نتائج السؤال 

إحييييييييائية بين متوسيييييييطات رتب درجات طالبات المجموعة التجريبية في كل من اليقظة  توجد فروه يات دلالة  
 الذهنية ووصمة الذات المرتبطة بالسمنة وجودة الحياة قبل وبعد تطبيو البرنامج ليالو التطبيو البعدي ؟ 

(للبشييي  عن الفره بين  Wilcoxonلاجابة عن هذا الفرض  فقد قام  الباحثة باسيييتخدام اختبار ويلبوكسيييو  م
متوسييا رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في النياسييين القبلي والبعدي على مقاييع الدراسيية الثلا  وعلى النحو  

 الآتي:

 أولًا: الفرق على مقياس اليقظة الذهنية:

(للبشييييييي  عن الفره بين متوسيييييييا درجات أفراد  Wilcoxon( أبرذ نتائج اختبار ويلبوكسيييييييو  م٩يبين الجدول م
 المجموعة التجريبية في النياسين القبلي والبعدي على منياح اليقظة الذهنية.

 (5  م الذهنية اليقظة لمنياح  والبعدي القبلي النياسين في التجريبية للمجموعة ويلبوكسو   اختبار نتائج:10جدول 

المتوسا  النياح  الأبعاد
 الحسابي 

الانحرات  
 المشياري 

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
مستوى  Zقيمة 

 الدلالة 
حجم 
 المجموع المتوسط  المجموع المتوسط  الأثر 

 1 * 0.042 0.00 0.00 15.00 3.00 2.35 7.00 القبلي
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 1.34 13.60 البعدي الملاحظة
-

2.032 

 الوص 
 1.52 6.40 القبلي

3.00 15.00 0.00 0.00 
-

2.032 
0.042 * 1 

 0.707 12.00 البعدي
التيرت 
 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 
 الحلم 

 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

المنياح 
 كلل

 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 إحيائيا  عند مستوى الدلالة م
( وجود فروه يات دالة إحييييييييائية بين متوسيييييييطات رتب المجموعة التجريبية في  ٩يتضيييييييو من الجدول رقم م

التطبيقين القبلي والبعدي على منياح اليقظة الذهنية المسيييتخدم بالدراسييية ولجميي أبعاده الخمسييية  حي  كان  جميي  
النياسيييين القبلي والبعدي على هذا المنياح وأبعاده دالة  ا لدلالة الفره بين متوسيييطات رتب درجات  Zقيم افحييييائي ا

(  نجد أ  هذه  ٩(. وبالرجو  إلى قيم المتوسيييييطات الحسيييييابية في جدول رقم م0.05إحييييييائيا  عند مسيييييتوى الدلالة م
الفروه لييالو النياح البعدي حي  ارتفع  متوسيطات درجات المجموعة التجريبية بشيلل واةيو ودال إحييائيا . وهذا  

تيجة ت شييييييير على حدو  تتير إيجابي في مسيييييييتوى اليقظة الذهنية وبجميي أبعادها لدى الطالبات المشييييييياركات في  الن
البرنيامج افرشيييييييييادي لليدراسييييييييية في المجموعية التجريبيية. وقيد تعاى هيذه النتيجية إلى فياعليية تطبيو البرنيامج التيدريبي  

 المستخدم في هذه الدراسة على المجموعة التجريبية.
وفقا  لمحلات هذا المعامل  prb(r(وتشير نتائج حجم الأثر باستخدام معامل الارتباك الثنائي لرتب الأذوا  المرتبطة  

إلى أ  هنا، ت ثير كبير جدا  للبرنامج المسيييييييتخدم بالدراسييييييية على مسيييييييتوى اليقظة الذهنية وجميي أبعادها للمجموعة  
 ( للدرجة البلية للمنياح ولجميي أبعاده.  1التجريبية  حي  بل  حجم الأثر م

 ثانياً: الفرق على مقياس وصمة الذات المرتبطة بالسمنة:

(للبشييييي  عن الفره بين متوسيييييا درجات أفراد  Wilcoxon( أبرذ نتائج اختبار ويلبوكسيييييو  م١٠يبين الجدول م
 المجموعة التجريبية في النياسين القبلي والبعدي على منياح وصمة الذات المرتبطة بالسمنة.

  المرتبطة  الذات وصمة لمنياح  والبعدي القبلي النياسين في التجريبية للمجموعة ويلبوكسو   اختبار نتائج:11جدول 
 (5  مبالسمنة

 Zقيمة  الرتب السالبة الرتب الموجبة النياح  الأبعاد
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المتوسا 
 الحسابي 

الانحرات  
مستوى  المجمو  المتوسا المجمو  المتوسا المشياري 

 الدلالة 
حجم 
 الأثر 

انخفاض النيمة  
الذاتية المرتبطة  

 بالوذ  

 2.39 25.2 القبلي
0.00 0.00 3.00 15.00 

-
2.023 

0.043 * -1 
 3.36 12.4 البعدي

الخوت 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

 المنياح كلل
 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 إحيائيا  عند مستوى الدلالة م

( وجود فروه يات دالة إحيييييييائية بين متوسييييييطات رتب المجموعة التجريبية في  ١٠يتضييييييو من الجدول رقم م
التطبيقين القبلي والبعدي على منياح وصيييمة الذات المرتبطة بالسيييمنة المسيييتخدم بالدراسييية ولبعديا اانخفاض النيمة  

ا لدلالة الفره بين متوسطات  Zقيم افحيائي االذاتية المرتبطة بالوذ ا واالخوت من وصمة العارا  حي  كان  جميي 
(. وبالرجو   0.05رتب درجات النياسييين القبلي والبعدي على هذا المنياح وبعديا دالة إحيييائيا  عند مسييتوى الدلالة م

(  نجد أ  هذه الفروه ليييييييالو النياح القبلي حي  انخفضيييييي   ١٠إلى قيم المتوسييييييطات الحسييييييابية في جدول رقم م
المجموعة التجريبية بشييييلل واةييييو ودال إحيييييائيا  مقارنة  بمتوسييييطاتهن في النياح القبلي. وهذا  متوسييييطات درجات  

النتيجة ت شيير على حدو  انخفاةييإيجابي في مسييتوى وصييمة الذات المرتبطة بالسييمنة لدى الطالبات المشيياركات في  
فياعليية تطبيو البرنيامج التيدريبي    البرنيامج افرشيييييييييادي لليدراسييييييييية في المجموعية التجريبيية. وقيد تعاى هيذه النتيجية إلى

 المستخدم في هذه الدراسة على هذه المجموعة من الطالبات.
وفقا  لمحلات هذا المعامل  prb(r(وتشير نتائج حجم الأثر باستخدام معامل الارتباك الثنائي لرتب الأذوا  المرتبطة  

إلى أ  هنا، ت ثير كبير جدا  للبرنامج المسييييييتخدم بالدراسيييييية في تخفيف مسييييييتوى وصييييييمة الذات المرتبطة بالسييييييمنة  
 ( للدرجة البلية للمنياح ولبعديا.  1-للمجموعة التجريبية  حي  بل  حجم الأثر م

 ثالثاً: الفرق على مقياس جودة الحياة:

(للبشييييي  عن الفره بين متوسيييييا درجات أفراد  Wilcoxon( أبرذ نتائج اختبار ويلبوكسيييييو  م١١يبين الجدول م
 المجموعة التجريبية في النياسين القبلي والبعدي على منياح جودة الحياة.

 ( 5  م الحياة جودة لمنياح  والبعدي القبلي النياسين في التجريبية للمجموعة ويلبوكسو   اختبار نتائج:12جدول 

المتوسا  النياح  الأبعاد
 الحسابي 

الانحرات  
 المشياري 

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
مستوى  Zقيمة 

 الدلالة 
حجم 
 المجمو  المتوسا المجمو  المتوسا الأثر 

جودة الحياة  
 الموةوةية

 7.11 52.00 القبلي
3.00 15.00 0.00 0.00 

-
2.032 

0.042 * 1 
 6.14 62.2 البعدي
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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
المنياح 

 كلل
 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 إحيائيا  عند مستوى الدلالة م

( وجود فروه يات دالة إحيييييييائية بين متوسييييييطات رتب المجموعة التجريبية في  ١١يتضييييييو من الجدول رقم م
التطبيقين القبلي والبعدي على جودة الحياة المسييييييتخدم بالدراسيييييية ولبعديا اجودة الحياة الموةييييييوةيةا واجودة الحياة  

ا لدلالة الفره بين متوسييطات رتب درجات النياسييين القبلي والبعدي على  Zالذاتيةا  حي  كان  جميي قيم افحيييائي ا
(. وبالرجو  إلى قيم المتوسيييطات الحسيييابية في جدول 0.05هذا المنياح وبعديا دالة إحييييائيا  عند مسيييتوى الدلالة م

بية بشيييييلل  (  نجد أ  هذه الفروه لييييييالو النياح البعدي حي  ارتفع  متوسيييييطات درجات المجموعة التجري١١رقم م
ئيا  مقارنة  بمتوسييييطاتهن في النياح القبلي. وهذا النتيجة ت شيييير على حدو  تحسيييين إيجابي في  واةييييو ودال إحيييييا

مسيتوى جودة الحياة لدى الطالبات المشياركات في البرنامج افرشيادي للدراسية في المجموعة التجريبية. وقد تعاى هذه  
 على هذه المجموعة من الطالبات.  النتيجة إلى فاعلية تطبيو البرنامج التدريبي المستخدم في هذه الدراسة

وفقا  لمحلات هذا المعامل  prb(r(وتشير نتائج حجم الأثر باستخدام معامل الارتباك الثنائي لرتب الأذوا  المرتبطة  
إلى أ  هنا، ت ثير كبير جدا  للبرنامج المسييييتخدم بالدراسيييية في تحسييييين مسييييتوى جودة الحياة للطالبات في المجموعة  

 ( للدرجة البلية للمنياح ولبعديا.  1التجريبية حي  بل  حجم الأثر م
وفي ةو  النتائج السابقة  يملن قبول الفرض الأول للدراسة والذي ينم علىاتوجد فروه يات دلالة إحيائية  
بين متوسيييطات رتب درجات طالبات المجموعة التجريبية في كل من اليقظة الذهنية ووصيييمة الذات المرتبطة بالسيييمنة  

 .وجودة الحياة قبل وبعد تطبيو البرنامج ليالو التطبيو البعديا
إلى وجود فروه يات دلالة إحييييائية بين متوسيييطات رتب درجات    وتشيييير نتيجة الفرض الأول للدراسييية        

طيالبيات المجموعية التجريبيية في كيل من اليقظية اليذهنيية ووصيييييييييمية اليذات المرتبطية بيالسيييييييييمنية وجودة الحيياة قبيل وبعيد  
ين  تطبيو البرنامج لييييالو التطبيو البعدي. وعليا  أسيييهم البرنامج افرشيييادي المطب و في الدراسييية الحالية في تحسييي

اليقظة الذهنية لدى الطالبات المشييياركات؛ مما انعلع إيجاب ا على تخفيف وصيييمة الذات المرتبطة بالسيييمنة من جهة   
 Dalenوبالتالي تحسيين جودة الحياة لديهن من جهةٍ أخرى.وتتفو هذه النتيجة بشيلل مباشير مي دراسية اديلين و،خرينا

et al. (2010)  قائم على اليقظة الذهنية في تحسيييين اليقظة الذهنية  وذيادة ةيييبا  التي توصيييل  إلى فاعلية التدريب ال
النفع المعرفي حول الأكيل  وانخفياض في الوذ  وتبني الأفراد اليذين يعيانو  من السيييييييييمنية نظيام الأكيل الييييييييييحي   

الأفراد    واسيتخليي  الدراسية على أ  التدخل القائم على اليقظة الذهنية يملن أ  ي دي الى تتيرات كبيرة في الوذ  لدى
الذين يعانو  من السيييييمنة  ويخف  من الآثار النفسيييييية الناتجة عنها وذيادة جودة حياتهم النفسيييييية والاجتماةية.كما  

( التي أههرت الدور الفاعل للتدخلات القائمة على  2019اتفق  هذه النتيجة بشييللٍ  ير مباشيير مي دراسيية ميييطفى م



 

77 
 

بوية والإنسانية المعاصرة  المجلة الدولية للعلوم التر

IJCHES, volume 4, January 2024 

International Journal of Contemporary Humanities and Educational Science 

اليقظة الذهنية في تحسيييين كلا  من التنظيم افنفعالي وصيييورة الجسيييم لدى المشييياركين؛ مما أسيييهم في تعايا الجوانب  
 الذاتية لديهم يات العلاقة بجودة الحياة.

 نتائج السؤال الثاني: 

لا توجد فروه يات دلالة إحيييييائية بين متوسييييطات رتب النياسييييين البعدي والتتبعي في كل من وصييييمة الذات  
 المرتبطة بالسمنة وجودة الحياة لدى طالبات المجموعة التجريبية بعد انتها  البرنامج ؟ 

(للبشييي  عن الفره بين  Wilcoxonلاجابة عن هذا الفرض  فقد قام  الباحثة باسيييتخدام اختبار ويلبوكسيييو  م
متوسييا رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في النياسييين القبلي والبعدي على مقاييع الدراسيية الثلا  وعلى النحو  

 الآتي:

 الفرق على مقياس اليقظة الذهنية:أولًا: 

(للبشييييي  عن الفره بين متوسيييييا درجات أفراد  Wilcoxon( أبرذ نتائج اختبار ويلبوكسيييييو  م١٢يبين الجدول م
 المجموعة التجريبية في النياسين البعدي والتتبعي على منياح اليقظة الذهنية.

 (5  م الذهنية اليقظة لمنياح  والتتبعي  البعدي النياسين في التجريبية للمجموعة  ويلبوكسو   اختبار نتائج: 13جدول  

المتوسا   النياح  الأبعاد 
 الحسابي 

الانحرات  
 المشياري 

 الرتب السالبة  الرتب الموجبة 
مستوى  Zقيمة 

 المجمو   المتوسا  المجمو   المتوسا  الدلالة 

 الملاحظة 
 1.34 13.60 البعدي

0.00 0.00 1.50 3.00 -1.342 0.180 
 1.87 13.00 التتبعي 

 الوص  
 0.707 12.00 البعدي

2.50 5.00 3.33 10.00 -0.707 0.480 
 2.17 11.20 التتبعي 

 التيرت بوعي 
 1.14 11.60 البعدي

0.00 0.00 2.50 10.00 -1.890 0.059 
 0.548 9.60 التتبعي 

 عدم الحلم
 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 

 المنياح كلل 
 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 م* دال إحيائيا  عند  

( عدم وجود فروه يات دالة إحييائية بين متوسيطات رتب المجموعة التجريبية في  ١٢يتضيو من الجدول رقم م
التطبيقين البعدي والتتبعي على منياح اليقظة الذهنية المسييتخدم بالدراسيية ولجميي أبعاده الخمسيية  حي  كان  جميي  

ا لدلالة الفره بين متوسييطات رتب درجات النياسييين البعدي والتتبعي على هذا المنياح وأبعاده  ير  Zقيم افحيييائي ا
(. وبالرجو  إلى فره قيم المتوسيطات الحسيابية بين النياسيين في جدول رقم  0.05دالة إحييائيا  عند مسيتوى الدلالة م
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(  نجد أ  هذه الفروه  ير دالة إحييييائيا . وتشيييير هذه النتائج إلى اسيييتمرارية أثر البرنامج المسيييتخدم بالدراسييية  ١٢م
 الحالية على مستوى اليقظة الذهنية لدى الطالبات في المجموعة التجريبية.

 ثانياً: الفرق على مقياس وصمة الذات المرتبطة بالسمنة:

(للبشييييي  عن الفره بين متوسيييييا درجات أفراد  Wilcoxon( أبرذ نتائج اختبار ويلبوكسيييييو  م١٣يبين الجدول م
 النياسين البعدي والتتبعي على منياح وصمة الذات المرتبطة بالسمنة.المجموعة التجريبية في 

  المرتبطة الذات  وصمة لمنياح والتتبعي البعدي النياسين في التجريبية للمجموعة ويلبوكسو   اختبار نتائج: 14جدول 
 (5  م بالسمنة

المتوسا  النياح  الأبعاد
 الحسابي 

الانحرات  
 المشياري 

 السالبةالرتب  الرتب الموجبة
مستوى  Zقيمة 

 المجمو  المتوسا المجمو  المتوسا الدلالة 
انخفاض النيمة  
الذاتية المرتبطة  

 بالوذ  

 3.36 12.40 البعدي
3.00 6.00 2.00 4.00 -0.365 0.715 

 6.35 13.60 التببعي 

الخوت من  
 وصمة العار

 2.19 9.40 البعدي
3.00 9.00 1.00 1.00 -1.461 0.144 

 2.70 11.40 التببعي 

 المنياح كلل
 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 إحيائيا  عند مستوى الدلالة م
( عدم وجود فروه يات دالة إحييائية بين متوسيطات رتب المجموعة التجريبية في  ١٣يتضيو من الجدول رقم م

التطبيقين البعدي والتتبعي على منياح وصييمة الذات المرتبطة بالسييمنة المسييتخدم بالدراسيية ولبعديا اانخفاض النيمة  
ا لدلالة الفره بين متوسطات  Zجميي قيم افحيائي االذاتية المرتبطة بالوذ ا واالخوت من وصمة العارا  حي  كان   

(.  0.05رتب درجات النياسيييييين البعدي والتتبعي على هذا المنياح وبعديا  ير دالة إحييييييائيا  عند مسيييييتوى الدلالة م
(  نجد أ  هذه الفروه  ير دالة  ١٣وبالرجو  إلى فره قيم المتوسيييييييطات الحسيييييييابية بين النياسيييييييين في جدول رقم م

وتشيييير هذه النتائج إلى اسيييتمرارية أثر البرنامج المسيييتخدم بالدراسييية الحالية على تخفيف مسيييتوى وصيييمة    إحييييائيا .
 الذات المرتبطة بالسمنة لدى الطالبات في المجموعة التجريبية.

 ثالثاً: الفرق على مقياس جودة الحياة:

(للبشييييي  عن الفره بين متوسيييييا درجات أفراد  Wilcoxon( أبرذ نتائج اختبار ويلبوكسيييييو  م١٤يبين الجدول م
 المجموعة التجريبية في النياسين البعدي والتتبعي على منياح جودة الحياة.

 (5  م الحياة جودة لمنياح والتتبعي البعدي النياسين في التجريبية للمجموعة ويلبوكسو   اختبار نتائج: 15جدول 

 النياح  الأبعاد
المتوسا 
 الحسابي 

الانحرات  
 المشياري 

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
 Zقيمة 

مستوى 
 المجمو  المتوسا المجمو  المتوسا الدلالة 
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الحياة   جودة 
 الموةوةية

 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 

 المنياح كلل
 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 إحيائيا  عند مستوى الدلالة م

( عدم وجود فروه يات دالة إحييائية بين متوسيطات رتب المجموعة التجريبية في  ١٤يتضيو من الجدول رقم م
التطبيقين البعدي والتتبعي على جودة الحياة المسيييييتخدم بالدراسييييية ولبعديا اجودة الحياة الموةيييييوةيةا واجودة الحياة  

لدلالة الفره بين متوسيطات رتب درجات النياسيين البعدي والتتبعي على  ا  Zالذاتيةا  حي  كان  جميي قيم افحييائي ا
(. وبالرجو  إلى فره قيم المتوسيييطات الحسيييابية  0.05هذا المنياح وبعديا  ير دالة إحييييائيا  عند مسيييتوى الدلالة م

اسيييتمرارية أثر    (  نجد أ  هذه الفروه  ير دالة إحييييائيا . وتشيييير هذه النتائج إلى١٣بين النياسيييين في جدول رقم م
 البرنامج المستخدم بالدراسة الحالية على تحسين جودة الحياة لدى الطالبات في المجموعة التجريبية.

وفي ةييييييو  النتائج السييييييابقة  يملن قبول الفرض الثاني للدراسيييييية والذي ينم علىالا توجد فروه يات دلالة  
إحيييائية بين متوسييطات رتب النياسييين البعدي والتتبعي في كل من اليقظة الذهنية ووصييمة الذات المرتبطة بالسييمنة  

 جا.وجودة الحياة لدى طالبات المجموعة التجريبية بعد انتها  البرنام
والذي أههر عدم وجود فروه يات دلالة إحيييييائية بين متوسييييطات رتب    وتشييييير نتائج الفرض الثاني للدراسيييية

النياسييييييين البعدي والتتبعي في كل من اليقظة الذهنية ووصييييييمة الذات المرتبطة بالسييييييمنة وجودة الحياة لدى طالبات  
إلى اسيييتمرار فاعلية البرنامج افرشيييادي بعد فترة شيييهر المجموعة التجريبية بعد انتها  البرنامج؛ فتشيييير هذه النتيجة  

على انتها  البرنامج في تحسييين اليقظة الذهنية وخفم وصييمة الذات المرتبطة بالسييمنة وأثره على جودة الحياة  مما  
 يعني انتقال أثر ماتم التدريب عليا داخل الجلسات افرشادية إلى خارجها.  

إ  اسيييتمرارية ت ثير البرنامج التدريبي لليقظة الذهنية على وصيييمة الذات المرتبطة بالسيييمنة وجودة الحياة لدى 
طالبات المجموعة التجريبية بعد انتها  البرنامج يملن تفسيييرها بمسيياهمة البرنامج التدريبي المطب و في تطوير مهارات  

وتنظيم مشيييييييياعرهن ومعالجة الأفبار السييييييييلبية. وأ  هذه المهارات    الطالبات في التحلم في انتباههن وتنظيم انتباههن
يملن أ  تسيتمر في العمل والت ثير على وصيمة الذات المرتبطة بالسيمنة وجودة الحياة بعد انتها  البرنامج. وقد يلو   

م للطالبات معرفة وأدوات تنفيذية يملنهن ا سيتخدامها في حياتهن  السيبب ورا  هذه الاسيتمرارية  ب   هذا البرنامج قد قد 
اليومية بعد انتها  البرنامج  بحي  تسيتطيي الطالبات تطبيو ما تعلمنا في التحلم في الانتباه وإدارة المشياعر والتفبير  
افيجابي  الأمر الذي ي ثر على وصييمة الذات المرتبطة بالسييمنة وجودة الحياة لفترة أطول؛ مما يعني أ  التدريب على  

إلى تتييرات في السيييييييييلو، اليومي للطالبات  بحي  من المملن أ  نما التفبير السيييييييييلبي المرتبا    اليقظة الذهنية أدى
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بالسيمنة وجودة الحياة قد تتيير إلى نما أكثر إيجابية  مما أدى إلى تحسيين وصيمة الذات وجودة الحياة بشيلل مسيتدام  
 بعد انتها  البرنامج.

م للطالبات قد تضيمن تدريب ا على اليقظة الذهنية في تعلم وممارسية تقنيات واسيتراتيجيات   وبما أ  البرنامج المقد 
إصيييييدار أحلام تقييمية  على الأفبار والمشييييياعر الداخلية  فمن  محددة لتنمية الوعي باللحظة الحالية والقبول من  ير  

بعد انتها  البرنامج  اسيتمرت الطالبات المشياركات في ممارسية تمارين اليقظة الذهنية بشيلل مسيتقل  مما  المحتمل أنا  
سيييييياعدهن على تعايا وترسيييييييخ المهارات التي تعلموها أثنا  التدريب. فالممارسيييييية المنتظمة يملن أ  تايد من تعايا  

الت كيد عليا للمشيييييياركات خلال جلسييييييات البرنامج  احترام الذات وتحسييييييين نوةية الحياة مي مرور الوق   وهذا ما تم  
المتعددة. كما أنا  الب ا ما تعاذ برامج تدريب اليقظة الذهنية الشيعور بالانتما  للمجتمي وتوفر بياة داعمة للمشياركين  
  لمشييييياركة تجاربهم وتحدياتهم. ويملن أ  يسيييييتمر هذا الدعم الاجتماعي إلى ما بعد البرنامج  حي  يملن للمشييييياركين 
البقا  على اتييييال مي أقرانهم  أو المشييياركة في الأنشيييطة المتعلقة باليقظة الذهنية مع ا  أو طلب الدعم من بعضيييهم  
البعم  وبالتالي يملن لشيييييبلة الدعم المسيييييتمرة هذه أ  تسييييياهم في الحفاب على التتييرات افيجابية في احترام الذات  

 (.2022ونوةية الحياة مالينيا والمقر    
ا أسييلو  حياة   فمن المملن أنا قد (Geurts et al. 2020)وبما أ  الوعي الذهني ليع مجرد ممارسيية ولبنا أيضيي 

ا ملاذم ا لييييييييبحن أكثر وةي ا في مختل  جوانب حياتهم  مثل عادات   تبن  المشيييييياركات بالبرنامج اليقظة الذهنية نهج 
الأكيل والنشيييييييييياك البيدني والرعيايية اليذاتيية. فمن خلال تطبيو مبيادئ اليقظية اليذهنيية على روتينهم اليومي  يملن لهن  

بية على احترام الذات ونوةية الحياة المرتبطة بالبرنامج التدريبي وبالتالي اسيييتمرارية ت ثير  الحفاب على الت ثيرات افيجا
البرنامج بعد انتهائا. كما أنا يملن للتدريب على اليقظة الذهنية أ  يعاذ النمو الشييييخيييييي والمرونة من خلال تعايا  

(  بحيي  يملن لهيذه الييييييييييفيات أ  تسييييييييياعيد  2022الوعي اليذاتي والتعياط  اليذاتي واسيييييييييتراتيجييات التبي فمعطيا الله   
المشييييييييياركيات بيالبرنيامج على التتليب على التحيدييات المتعلقية بياحترام اليذات ونوةيية الحيياة  حتى بعيد انتهيائيا  فمهيارات  
مهارات اليقظة الذهنية قد تمل ن المشيياركات من الاسييتجابة لليييعوبات بطريقة أكثر بنا ة ودعم ا للذات  مما ي دي إلى  

 طويلة المدى.  فوائد
 التوصيات 

بنا   على فاعلية برنامج قائم على اليقظة الذهنية في تخفيف وصيييمة الذات المرتبطة بالسيييمنة وتحسيييين جودة 
 الحياة  يملن اقتراح بعم التوصيات التالية:

د يلو  من الأفضيييل توسييييي نطاه البرنامج ليشيييمل المايد من المشييياركين الذين يعانو  من وصيييمة الذات  ق .1
المرتبطة بالسييييييمنة وير بو  في تحسييييييين جودة حياتهم  بحي  يملن توفير البرنامج في مراكا اليييييييحة أو 

 المجتمعات المحلية أو الأماكن التعليمية للوصول إلى مجموعة أوسي من الأشخا  المستفيدين.
تضييمين برنامج اليقظة الذهنية في برامج افرشيياد المدرسييي؛ لبي يسييتفيد منا المرشييدمة( والطالبمة( كونا   .2

 أحد الاتجاهات الحديثة في افرشاد والتوجيا النفسي.
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يملن تقديم دعم مسيييتمر للمشييياركات بعد انتها  البرنامج  من خلال تنظيم جلسيييات متابعة دورية أو توفير   .3
موارد عبر افنترن  للمشيييياركات للمسيييياعدة في الحفاب على الممارسيييية والتحفيا وتبادل الخبرات والتحديات   

ا تشليل مجموعات دعم مساعدة للمشاركات على التواصل والت  شجيي المتبادل.كما يملن أيض 
يملن تشيييجيي المشييياركات على دمج ممارسيييات اليقظة الذهنية في حياتهم اليومية  بحي  يملن أ  تشيييمل   .4

هذه الممارسييات القرا ة اليومية للت مل والتواصييل مي المجتمعات عبر افنترن  لتبادل الخبرات والتحفيا. كما 
ا تذكير المشياركات باسيتمرار ب همية الاسيتراحة وتوجيا الانتب اه إلى اللحظة الحالية أثنا  ممارسية يملن أيضي 

 الأنشطة اليومية مثل الأكل والتمارين الرياةية.
يملن دمج تقنيات اليقظة الذهنية في برامج العلا  الأخرى المسيتهدفة للسيمنة والييحة العقلية  بحي  يملن   .5

أ  يعاذ اسيييييييييتخيدام اليقظية اليذهنيية كيإسيييييييييتراتيجيية ململية فياعليية البرامج العلاجيية الأخرى ويعاذ تي ثيرهيا  
 افيجابي.

ينيييييييو بإجرا  المايد من البحو  لتوثيو فاعلية برامج اليقظة الذهنية في تخفيف وصييييييمة الذات المرتبطة   .6
بالسيمنة وتحسيين جودة الحياة  حي  يملن أ  تسياهم الدراسيات المسيتقبلية في فهم أفضيل لنليات والعوامل  

 التي ت دي إلى النتائج المستدامة للبرنامج على المدى الطويل.
 المراجع  

 أولًا : المراجع العربية :

 . دار المسيرة للنشر والتوذيي.  سيلولوجية التنشاة الاجتماةية(.2011أبو جادو  صالو.م
(. مدى فاعلية برنامج مقترح في الارشييييياد النفسيييييي لتخفيف وصيييييمة المرض  2005أبو جربو   علا  الدين. م

الينيفسيييييييييي بييييياليعيلا   اليميرتيبيطييييية  بيتياة[الينيفسيييييييييي  افسيييييييييلامييييييية  اليجييييياميعييييية  مييييياجسيييييييييتييير   ميعيرفييييية. ] رسيييييييييييييالييييية   .
299873-https://search.emarefa.net/detail/BIM 

(. وصيييييمة الذات كمنبت بالتشيييييوهات المعرفية وصيييييعوبة التعلم الانفعالي لدى ٢٠٢٠أحمد  عبد الملن أحمد. م
 .۱۹۱  - 125   ٧٢   . المجلة التربويةالمعاقين حركيا  

 (.2م ترجمة قسم الترجمة بدار الفاروه  ك.   اليقظة الذهنية(.  2019أليدينا  شمع. م
   . بطارية وصيييييمة الذات تقدير الذات لدى المراهقين المعاقين سيييييمشيا (.  ٢٠١٨إسيييييماعيل  ذهرة العلا عثما . م

 ملتبة الأنجلو الميرية.
 . دار المسيرة.التبيف واليحة النفسية للطفل(.  ٢٠٠٨بطرح  حافا بطرح. م

فاعلية برنامج تدريبي قائم على اليقظة العقلية لتخفيم الضييييييتا  (.  2020بو عاة  ربحة وبلحسيييييييني  وردة. م
عقليييييا المعيييياقين  الأطفييييال  أمهييييات  لييييدى  مرييييياح/ورقليييية     [المييييدر،  قيييياصيييييييييييييدي  جييييامعيييية  دكتوراة   رسييييييييييييياليييية 

 Doctorat.pdf-Rabha-ouargla.dz/jspui/bitstream/123456789/25021/1/bouazza-https://dspace.univ.]الجاائر

https://search.emarefa.net/detail/BIM-299873
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(.  ٢٠١٤البحيري  عبد الرقيب أحمد والضييييييييبي  فتحي عبد الرحمن وطلب  على أحمد والعواملة  عائدة أحمد. م
الييييييورة العربية لمنياح العوامل الخمسييييية لليقظة العقلية دراسييييية ميدانية على عينة من طلا  الجامعة على ةيييييو   

 .166 -119(   1م  39. مجلة الارشاد النفسي متتيري الثقافة والنو 
. مركا البتا   الرياةييييية وصيييييحة المجتمي(.  2014حجر  هاني محمد ذكي وعبد الحميد  محمود اسيييييماعيل . م

 الحدي  للنشر والتويا  بالقاهرة.  
(. فاعلية برنامج قائم على اليقظة الذهنية في تنمية التدفو النفسيييييي  ٢٠١٩حميدة  محمد إسيييييماعيل سييييييد. م

(   1م60   . مجلة افرشيييياد النفسيييييتجريبية –وأثره على السييييعادة النفسييييية لدى طلبة المرحلة الثانوية دراسيييية تنب ية  
249- 339  . 

التوافو الدراسيييي وعلاقتا بالضيييتوك النفسيييية المدرسيييية وجودة الحياة لدى تلاميذ  (.  2018خليفة  إسيييماعيل. م
الييثيييييانييوي  سيييييييييييعيييييد  [الييتييعييليييييم  الييقييييياسيييييييييييم  أبييو  جيييييامييعييييية  دكييتييوراة   .]اللهرسيييييييييييييالييييية  الييرقييمييي   .الييمسيييييييييييتييود  

http://193.194.83.152:8080/xmlui/handle/20.500.12387/866 
(. التنب  بمسييتوى اليقظة العقلية من خلال بعم المتتيرات النفسييية لدى 2018خشييبة  فاطمة السيييد حسيين. م

 .599-495( 1م179جامعة الأذهر   مجلة كلية التربية  طالبات الجامعة.  
(. دار 1مك.    الارشييييياد النفسيييييي في المدرسييييية أسيييييسيييييا ونظرياتا وتطبيقاتا(.  2013الخطيب  صيييييالو أحمد. م

 المسيرة.
(. فاعلية برنامج لتعليم اسييتراتيجيات اليقظة الذهنية المنظمة ياتيا  على تقديرات  2020الخولي  هشييام محمد. م

مجلة كلية التربية  جامعة كفر  القدرة للطلا  منخفضيييي التحيييييل الدراسيييي في ةيييو  النظرية البلاسييييلية والحديثة.  
 .184-93( 2م20 الشيخ

(. العلاقة بين الوصيمة الذاتية وت خير طلب العلا   2015الديدي  رشيا عبد الفتاح محمد وحسين  مريم صيالو. م
والتحسيييييييين العلاجي والمتتيرات الديموجرافية لدى عينة من الذكور المتعاطين للمواد الم ثرة نفسييييييييا بالم سيييييييسيييييييات  

 .46-72،1  جامعة الاقاذيو   مجلة كلية الادا العلاجية.  
السييييييمنة وعلاقتها بظهور القلو على المراهقات: دراسيييييية ميدانية لحالتين ب م    (.٢٠١٧سييييييعدو   صييييييبرينة. م

.[الييبييواقييي الييرقييمييي  الييمسييييييييييتييود   الييبييواقييي .  بييييي م  مييهيييييدي   بيين  الييعييربييي  جيييييامييعييييية  مييييياجسييييييييييتييييير    رسيييييييييييييالييييية 

http://hdl.handle.net/123456789/4414 
اليقظة العقلية في تحسين الشيفقة بالذات  (. فعالية افرشياد المعرفي القائم على  ٢٠٢١سييد  سيعاد مامل قرني. م

 .  2356-2421(   6م 19   . المجلة التربويةوأثره على وصمة الذات لطلا  الجامعة المعاقين حركيا
(. اليقظة العقلية وعلاقتها بالرةييييا عن الحياة لدى عينة من المراهقين من  2018السيييييد  هدى جمال محمد. م

 .945-833(   28م 4   دراسات نفسيةالجنسين.  
نما الحياة وعلاقتا بايادة الوذ  والسيييمنة لدى المراهقين: دراسييية ميدانية  (.  2016السيييالم  علي أحمد علي. م

   جامعة الملن سعود.  ]رسالة دكتوراة  ير منشورة[على طلا  المرحلة الثانوية بمدينة الرياض

http://193.194.83.152:8080/xmlui/handle/20.500.12387/866
http://hdl.handle.net/123456789/4414
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(. اليقظة العقلية كمتتير معدل للعلاقة بين القلو الاجتماعي وجودة    ٢٠١٧شييييياهين  ييام صيييييابر صييييياده. م  
(   27م4     رابطا الأخييييائيين النفسييييين المييييرية مرانم (الحياة المدركة لدى المراهقين الملفوفين. دراسيييات نفسيييية  

507– 562. 
(. فاعلية التدريب على اليقظة العقلية  لتخفيف الوصيييمة الاجتماةية    ٢٠١٨الشيييايلي  وائل أحمد سيييليما . م  

 .٤٢٨-٣٤٥(   19م١٣٠   مجلة الثقافة والتنميةالمدركة لدى عينة من المطلقات من طالبات الدراسات العليا.  
مجلة (. وصييييييمة الذات كمنبت بالعفو عن الآخرين لدى المراهقين اليييييييم.  ۲۰۱۸الشييييييافعي  نهلة فر  علي. م

 .٣٥٤ -٢٩٨(   ۷م ٢٥   التربية العامة
الشيييعور بالوصيييمة وعلاقتها بمفهوم الذات لدى يوي الظروت الخاصييية في مدينة  (.  2010الشيييهري  صيييالو. م

دار  [  الييييريييييياض الاسيييييييييييييلاميييييييييية .  سيييييييييييييعييييود  بيييين  مييييحييييميييييد  الاميييييام  جيييييامييييعييييية  مييييياجسيييييييييييييتييييييييير   رسيييييييييييييالييييية 
 http://search.mandumah.com/Record/609988المنظومة.

التمييا  (. فعالية برنامج قائم على اليقظة العقلية في تنمية  ٢٠١٩الياده  عادل محمد  وعطا  أسامة أحمد. م
 . ٢٨٧-٢٢٦   ۲۸   . مجلة التربية الخاصةالانفعالي لدى المراهقين اليم

(. اليقظة العقلية وعلاقتها بجودة الحياة لدى أعضييا  الهياة افدارية  2022الييينية  الجوهرة والمقر   منيرة. م
 .232-190( 1م19لجامعة الأميرة نورة بن  عبد الرحمن. مجلة اتحاد الجامعات العربية للتربية وعلم النفع 

(. فاعلية اليقظة العقلية في ةيييييييو  أعراض الاكتاا   ٢٠١٣الضيييييييبي  فتحي عبد الرحمن وطلب  احمد على. م
 .  ٧٥ -١    ٣٤   . مجلة افرشاد النفسيالنفسي لدى عينة من طلا  الجامعة

العوامل الأسيرية والمدرسيية والمجتمشية  (.  2006عبد الفتاح  فوقية أحمد السييد وحسيين  سيعيد محمد حسيين. م
الم تمر العلمي الرابي  دور الاسييييرة وم سييييسييييات    ]بح  مقدم[  المنباة بجودة الحياة لدى الأطفال يوي صييييعوبات التعلم

 .270-١٨١المجتمي المدني في اكتشات ورعاية يوي الحاجات الخاصة  كلية التربية   جامعة بني سويف 
 ]بح  مقدم[  الارشيييياد النفسييييي وجودة الحياة في المجتمي المعاصيييير(.  2005م  عبد المعطي  حسيييين ميييييطفى.

الم تمر العلمي الثال  للانما  النفسييييي والتربوي للانسييييا  العربي في ةييييو  جودة الحياة. جامعة الاقاذيو        
13-23. 

مك.    العلا  السيلوكي الحدي  أسيسيا وتطبيقاتا(.  2015عبد الرحمن  محمد السييد والشيناوي  محمد محروح. م
 (. ملتبة ذهرا  الشره.2

(. فاعلية برنامج إرشيييييادي قائم على القبول والالتاام في خفم وصيييييمة  2022عطا الله  محمد إبراييم محمد. م
-169(  72ممجلة افرشاد النفسي   الذات المدركة وتنمية اليمود النفسي لدى أمهات الأطفال يوي الشلل الدما ي.  
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