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 □ملخّص  □
 
 

، إضافة جبلة منطقةاليقظة الذهنية لدى المرشدين النفسيين في  مستوى  إلى تعرفلل الحالي هدف البحث
وقد عدد سنوات الخبرة، تبعاً لمتغير اليقظة الذهنية لدى المرشدين النفسيين دلالة الفرق في إلى تعرف ال إلى

، وبعد التحقق من صدق (2018الذهنية من دراسة )السيد، الباحثة مقياس العوامل الخمسة لليقظة  تبنت
وبعد  ،ومرشدة نفسية في مدينة جبلةمرشداً ( 68)على عينة البحث الأساسية البالغة وثباته طُب ِّق  لمقياسا
الاستبانة وأبعادها ضمن البديلين  جميع بنودتقع التوصل إلى النتائج الآتية: جرى  ،الإحصائية للبيانات معالجةال

( ضمن البديل )غالباً( بينما أقل متوسط 2.5496غالباً(، وجاء أعلى متوسط حسابي لبعد الملاحظة ) -)أحيانا
يوجد فرق دال إحصائياً في مستوى و ، ( وهو ضمن البديل أحياناً 2.0245مع الوعي ) حسابي لبعد التعامل

 . اليقظة الذهنية تبعاً لمتغير عدد سنوات الخبرة
  المرشد النفسي.، اليقظة الذهنيةالكلمات المفتاحية: 
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□ ABSTRACT□ 
The research aimed to identify the level of mindfulness among psychological 

counselors in the area of Jableh, in addition to know the significance of the 

difference in mindfulness among counselors according to variable "the number of 

years of experience". The researcher adopted the scale of the five factors of 

mindfulness from the study (Al-Sayed, 2018), and after verifying the validity and 

reliability of the scale, it was applied to the main research sample of (68) 

psychological counselors in the city of Jableh. and after statistical treatment of the 

data, The following results were obtained: 

- All the items and dimensions of the questionnaire are within the two 

alternatives (sometimes - often). The highest average for "the observation" 

dimension (2.5496) came within the alternative (often), while the lowest average for 

the dimension of "dealing with awareness" (2,0245), within the alternative 

(sometimes), and there is a statistically significant difference in the level of 

mindfulness according to the variable number of years of experience. 

Key words: Mindfulness, Psychological Counselor.   
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 : مقدمة
الإيجابي الذي اكتسب من بين أهم مفاهيم علم النفس    Mindfulness يعد مفهوم اليقظة الذهنية     

للفرد من خلال في تحقيق الصحة النفسية  لدورهانظراً  ،والنفسيةاهتماماً متزايداً في المجالات التربوية والتعليمية 
محن التي سببتها الأزمة الراهنة، خاصةً في ظل الظروف الصعبة وال في شخصيته،تعزيز الجوانب الإيجابية 

 الوعي والتيقظ الذهني المستمر، لذلك فإنها تتطلب منهم وافقهمتؤثر على شخصية الأفراد وتعيق نموهم وتوالتي 
  .لهم الأمثلوتحقيق النمو  التوازن والتكيفللوصول إلى الذهنية توظيف قدراتهم بهدف 

تشير اليقظة الذهنية إلى الوعي الذي يتجلى من خلال الانتباه المقصود لما يحدث في اللحظة      
 ,Kabat-Zinn, 2003الراهنة، مع القبول وعدم إصدار الأحكام، لكي يكتشف الفرد التجربة لحظة بلحظة )

إلى الممارسات التأملية في الفلسفة البوذية والتقاليد الروحية الشرقية التي اليقظة الذهنية  وترجع أصول، (145
 ،(4، 2013)محمد وطلب،  كمفهوم نفسي في بداية التسعينات شغلت اهتمام الباحثين في مجال علم النفس

التقنيات والأساليب  شمل العنصر الروحي وإنما تستخدم مجموعة منليس بالضرورة أن تلكن ممارسة اليقظة 
 وتؤدي إلى سلوك على العواطفارجية والتي بدورها تميل للتأثير التي تزيد من الوعي بالمحفزات الداخلية الخ

دراسة مفهوم اليقظة الذهنية على أنه يعني التذكر  تتمحيث  ،(Blackburn,2020,7) قادر على التكيف
والانتباه إلى ما يحدث في الخبرة الفورية للفرد مصحوبة بالاهتمام والفطنة والتأمل، فاليقظة هي شكل من أشكال 

فرد من خلال تحقيق الوعي الممارسة التأملية التي تؤدي دوراً كبيراً في العلاج النفسي وتساعد على تركيز ال
  (.Kristelle, et, al,. 2007, 394)ستمرالم

لارتباطها بالعديد من المتغيرات  الذهنية إلى أهمية اليقظة التي أشارت العديد من الدراساتهناك      
دال ( التي أظهرت نتائجها وجود علاقات ذات ارتباط 2019ذات الصلة بالصحة النفسية كدراسة الرويلي )

قلية ومتغيرات المرونة النفسية والتدفق النفسي لدى عينة من المرشدين الطلابيين بين أبعاد اليقظة العإحصائياً 
( التي أظهرت نتائجها فعالية برنامج تدريبي قائم على 2019في المملكة العربية السعودية، ودراسة حميدة )

 لثانوية.اليقظة الذهنية في تنمية التدفق النفسي وأثره على السعادة النفسية لدى طلاب المرحلة ا
أدت إلى العديد من التي الحرب عليها و  أثناءفي  ا سوريةونتيجة الضغوط والأزمات التي واجهته     

والقلق والاكتئاب والعدوانية والخوف واضطراب كالتعصب  آثاراً كبيرة على الأفراد مما ترك ،المشكلات السلوكية
حاجة إلى العديد من لذلك ظهرت الوغيرها من المشكلات التربوية والاجتماعية والنفسية،  ،ما بعد الصدمة

من قبل هيئات أكاديمية  اً معتمداختصاصياً باعتباره  الخدمات النفسية الاستشارية التي يقدمها المرشد النفسي
التغلب على معوقات نموهم  ية مع المسترشدين لمساعدتهم فيإرشادمهنية يمارس دوره المهني من خلال علاقة 

ن حيث إ (79، 2002، خليفي)ال الشخصية على تحقيق النمو الأمثل لسماتهم وكذلك مساعدتهم ،لشخصيا
ال في إحداث التغيير الإيجابي في دور المرشد النفسي للوصول إلى الحلول م وفع  مهالسمات الشخصية لها دور 

 (.241، 2023محمد عايش، ومحفزة للتعليم )ة في خلق بيئة آمنة يوالأكثر فاعل ،المناسبة
لوبة في المطوالمهارات وتتأثر الكفاءة المهنية للمرشد النفسي إلى حد كبير بمجموعة من الشروط      

أثناء تقديم في الانتباه وتركيز  ،كبير إلى حالة الوعي الإدراكيبنحو التي تستند  ،يةرشادإطار العلاقة الإ
وامتلاك مهارات  ، عن المرونة والانفتاح على كل ما هو جديد في مجال عملهفضلاً  ،يةرشادالخدمات الإ

يتطلب منه أن يكون على درجة عالية من اليقظة ما هذا و  ،التواصل الفعال والإقناع والالتزام بأخلاقيات المهنة
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 ،حل مشكلاتهمالذهنية، هذه اليقظة التي تتضمن مجموعة من الأبعاد التي تمكنه من مساعدة الآخرين على 
لذا  (.53، 2019)الحربي، وإمكاناتهم لنمو الأمثل لقدراتهم والتغلب على معوقات نموهم الشخصي وتحقيق ا

عد اليقظة الذهنية احد سمات الأفراد التي تمكنهم من الصمود ومقاومة مختلف الضغوط لإنجاز المهام تُ 
ما يصدرونه من أنماط سلوكية تبين مدى قدرتهم ظهر ، وتُ القرارات الملائمةوالواجبات الموكلة إليهم، واتخاذ 

ومدى قدرتهم على التعامل مع المشكلات من خلال الممارسات  ق التوازن مع البيئة المحيطة بهمعلى تحقي
 .(2022،172الغرايبة،لة مجتمعياً )الإيجابية والمقبو 

فاعلة في قوة  النفسيين باعتبارهالى اليقظة الذهنية لدى المرشدين من الضروري التعرف إ وبالتالي  
اليقظة الذهنية لدى المرشدين النفسيين في  مستوى لى جاء هذا البحث للتعرف إ لذلكية، رشادتقديم الخدمات الإ

 مدينة جبلة.
 مشكلة البحث:

باعتبارها أحد  ؛تنطلق الدراسة الحالية من الاهتمام بمستوى اليقظة الذهنية لدى المرشدين النفسيين    
التي تتطلب  ،في تحسين الكفاءة المهنية للمرشد النفسي وخبرته في التعامل مع المواقف المختلفة أهم المهارات

امتلاك مهارات التركيز والمراقبة الذاتية والتفكير قبل اتخاذ القرار، لمساعدة المسترشد على تلبية احتياجاته 
 والتحديات المستقبلية. ةضاغطالنفسية والمهنية والاجتماعية، في ظل ظروف الحياة ال

 رشادمن المفاهيم الحديثة التي تحظى باهتمام الباحثين في مجال الإمفهوم اليقظة الذهنية  يعد       
من يعد و  والعلاج النفسي، رشادنفسية في برامج الإسلوكية و ذهنية و ، نظراً لما له من فوائد النفسي

)جاد نب القوى في علم النفس الإيجابيضمن جواالعلاج النفسي و ل علم النفس و المصطلحات الجديدة في مجا
باستخدام نفسي الي رشادالإبرنامج الفاعلية ( 2022)دراسة حسين وهذا ما أظهرته (، 4،ص2017 الرب،

سوهاج، ودراسة لدى طلاب كلية التربية بجامعة على التوجه نحو الحياة وقلق الامتحان تمرينات اليقظة الذهنية 
اليقظة الذهنية وجودة الأداء طردية موجبة ودالة إحصائياً بين ( التي أظهرت وجود علاقة 2019)الهشلمون 

لتطوير اليقظة الذهنية عند بعض المرشدين ية إرشادوأوصت بضرورة عمل برامج  ،المرشدين التربويينلدى 
 .التربويين الذين لديهم يقظة ذهنية متدنية

بما  وعي مستمرتجعلهم على  مهاراتإلى  المرشدين النفسيينالعديد من افتقار المشكلة في  تكمن    
الة )حزن، تعرض والوضع الذي يكون فيه من ح ،ية يتم تقديمها للمسترشدإرشادخدمات  من المهنة تتطلبه

قادر على  وغيرفبعضهم متيقظ ومنتبه فكرياً والبعض الآخر شارد الذهن  ،(،...نفسيةاضطرابات لصدمة، 
ل من خلا لاحظته الباحثةما وهذا  مباشر،تركيز انتباهه بالموقف الحالي أو الابتعاد عن إصدار الأحكام بشكل 

لاحظت الباحثة إذ  ؛وخبرتها الشخصية لعدة سنوات متتالية ،النفسي رشادالنفسية والإعملها في مجال الرعاية 
وضبط انفعالاتهم  ،والانتباه اق المهني غير قادرين على التركيزوالاحتر أن المرشدين الذين يعانون من الضغوط 

ا يقدمونه غير وشعورهم أن م ،وعدم وجود دافع نتيجة التعب ،والتعامل مع المواقف الضاغطة بأسلوب تكيفي
لتدريبات تؤهلهم للعمل مع بعض  النفسي رشادم خضوع العاملين في مجال الإونتيجة عد ،مرغوب به وغير مهم

لتوازن لحفاظ على االتي تساعدهم على ا المهاراتإلى العديد من  إنهم يحتاجون ، فالخاصة الحالات الإنسانية
واتباع  ،المواقف المختلفةفي التعامل مع  التي تساعدهمة الذهني اليقظةأهمها  الداخلي والسلامة النفسية،

رادة تعمل على زيادة الإ فاليقظة الذهنية إيجابي ومرن،لضغوط والتحديات بشكل امواجهة الأساليب الفعالة في 
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تلخيص مشكلة  وبناءً على كل ما سبق يمكن، (345، 2013)عبدالله،خلال تعزيز الوعي بملاحظة الذات  من
 ي:البحث بالسؤال الآت

  اليقظة الذهنية لدى المرشدين النفسيين في مدينة جبلة؟ ستوى ا مم
 البحث وأهدافه:أهمية 

 أهمية البحث في النقاط الآتية: تكمن أهمية البحث:
 ومن ،الإيجابي النفس علم في المهمة المتغيرات من باعتبارها الذهنية اليقظة مفهوم تعريف -

  النفسية. الصحة بمخرجات اً قوي اً ومنبئ ،والالتزام بالتقبل العلاج مهارات
يعد متغير اليقظة الذهنية من المتغيرات الحديثة التي لم تحظَ بالاهتمام البحثي الكافي في   -

 الدراسات العربية في حدود علم الباحثة.
أهمية الفئة التي يستهدفها البحث وهم المرشدون النفسيون وخاصة في ظل الأزمة الحالية  -

 فسية.النفسي يهدف إلى تقديم المساعدة الن رشادباعتبار الإ
إلى أهمية استخدام اليقظة الذهنية كمهارة  النفسي رشادفي دائرة الإ توجيه أنظار المعنيين -

 للتخفيف من الضغوط التي يعاني منها المرشدون النفسيون والعاملون في مجال الرعاية النفسية.
مما يساعد  ؛لى أبعاد اليقظة العقليةلين التربويين إلى أهمية التعرف إتوجيه أنظار المسؤو   -

 ية التي تعمل على تنميتها.رشادفي إعداد البرامج الإ
قد يفتح البحث الحالي المجال لأبحاث جديدة فيما يتعلق باليقظة الذهنية وعلاقتها   -

 بمتغيرات أخرى كالمرونة النفسية والرضا عن الحياة.
 يهدف البحث الحالي إلى تعرف:: أهداف البحث

الملاحظة، الوصف، التعامل مع )وفقاً لكل بعد من أبعادها اليقظة الذهنية  مستوى  .1
المرشدين  عدم التفاعل مع الخبرة الداخلية( لدى عينة منالوعي، عدم الحكم على الخبرة الداخلية، 

 . النفسيين في مدينة جبلة
وفقاً  اليقظة الذهنيةمقياس على  أفراد العينةق بين متوسطي درجات فر الدلالة  .2

 الخبرة.لمتغير عدد سنوات 
 منهجية البحث:

وهو مجموعة الإجراءات البحثية التي تتكامل لوصف الظاهرة أو  اعتمد البحث المنهج الوصفي؛    
لاستخلاص  وتحليلها تحليلًا كافياً ودقيقاً،الموضوع اعتماداً على جمع الحقائق والبيانات وتصنيفها ومعالجتها 

 .(59، ص2000)الرشيدي،  ن الظاهرة أو الموضوع محل البحثدلالتها والوصول إلى نتائج أو تعميمات ع
 حدود البحث:

 .2022/2023الحدود الزمنية: العام الدراسي 
 .جبلةمنطقة المرشدون النفسيون في الحدود البشرية والمكانية: 

 .جبلة منطقةالمرشدين النفسيين في لدى عينة من  اليقظة الذهنية: بحث العلمية للموضوعالحدود 
  مصطلحات البحث والتعريفات الإجرائية:
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 روكلانعرفه  المرشد النفسي ((Rockland   أنه: المسؤول الأول عن تنفيذ عملية التوجيه
من أقدر الناس وأكفئهم على جمع  د  ويع ،المدرسي والمهني والنفسي، وهو مختص في التوجيه

، 2018)زايد،باعتماد مبادئ وتقنيات علم النفسالمعلومات حول المسترشد المراد توجيهه واستغلالها 
 .(32ص

 تتبنى الدراسة الحالية تعريف :الذهنية اليقظة (Bear, et, al,. 2006)  في لليقظة الذهنية
ويمكن تعريف كل ضوء التوجه الحديث الذي ينظر لليقظة الذهنية على أنها مفهوم متعدد الأبعاد، 

 بعد على النحو الآتي:
مثل)الإحساسات، للخبرات الداخلية والخارجية الملاحظة وتركيز الانتباه تعني : الملاحظة -

 (.الروائحالمشاهد، الأصوات، الانفعالات، المعارف، 
 الكلمات.يعني وصف الخبرات الداخلية والتعبير عنها من خلال الوصف:  -
وإن اختلف هذا النشاط أنشطة في لحظة ما يعني ما يقوم به الشخص من التصرف بوعي:  -

 انتباهه على شيء آخر.التلقائي حتى وإن كان يركز مع سلوكه 
على الأفكار مية يتقييعني عدم إصدار أحكام الخبرات الداخلية: عدم الحكم أو تقييم  -

 والمشاعر الداخلية.
لتأتي وتذهب يعني الميل إلى السماح للأفكار والمشاعر عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية:  -

 (.128، 2014تفقده تركيزه في اللحظة الراهنة )البحيري وآخرون، و  ،تفكير الفرددون أن تشتت من 
العوامل مقياس على المرشدين النفسيين درجة استجابة أفراد العينة من  وتعرّف إجرائياً بأنها:

 . الخمسة لليقظة الذهنية
 الإطار النظري:

 :المهمة التي تسهم في غرس  فاهيمتعد اليقظة الذهنية من الم مفهوم اليقظة الذهنية
المهارات العقلية الإيجابية التي لها دور فعال في صحة الفرد النفسية، فتجعل الفرد قادراً على توجيه 

واضح ويستطيع ر بعواطفه وانفعالاته بشكل حياته بطريقة مستقلة عن الآخرين، فالفرد اليقظ عقلياً يشع
، ه يشعر بالسعادة النفسية والرضا عن حياته )حميدةأن يتخطى الأمور السلبية في حياته مما يجعل

وترتبط اليقظة الذهنية بعلم النفس الإيجابي ويمكن اعتبارها منبئاً قوياً بمخرجات الصحة  (،2019
قظة ولها تأثير قوي في الأداء والتوافق، والأشخاص الذين لديهم مستويات عالية من الي ،النفسية

كما يتميزون بضغوطات  ،ول والرحمة والتعاطف نحو أنفسهم والآخرينصفات القب الذهنية تظهر لديهم
ويتواصلون بفعالية  ،ومشكلات أقل في مجال العلاقات الشخصية ولديهم مهارات شخصية متطورة

ويات أكثر مع الآخرين، كما يتميزون بنمط حياة أفضل مقارنة مع الأشخاص الذين لا يتمتعون بمست
 (. 115، 2019لي، يقظة ذهنية مرتفعة )الروي

الإطار التي ظهرت داخل يسمى بعلاجات الموجة الثالثة الذهنية ضمن ما  اليقظةرفت عُ و 
وركزت هذه الموجة على ما والجدل السلوكي والتقبل والالتزام،  المعرفي السلوكي القائم على التعقل،

من خلال الانفعالات أكثر من المحتوى وتعديل على التفكير مختلط، و وراء المعرفة والانتباه بشكل 
والتدريب على اليقظة وإعادة البناء المعرفي للاعتقادات التي تتوسط الانفعالات، النظرة للذات كسياق، 
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والالتزام بالسلوك الذي وراء السلوك غير المرغوب فيه وقبول الخبرات المؤلفة الكامنة الذهنية والتأمل 
 .(18، 2013طلب، و  محمد) التوتر والصراعالتخلص من يساعد على 

إلا أنه مازال بحاجة إلى المزيد من الدراسة، وقد ليقظة الذهنية مفهوم اعلى الرغم من تزايد الاهتمام بو 
حالة بأنها  Brown & Rayan( 822 ,2003تعريف براون ورايان)ومنها  الذهنيةتعددت تعريفات اليقظة 

 والواقع الحالي،الاهتمام المعزز والوعي بالتجربة  وهيفي الوقت الحاضر يكون فيها الفرد واعياً لما يحدث 
الراهنة  اللحظة الحالية أوتركيز الانتباه بشكل مقصود لخبرات بأنها  (Brausch 23 ,2011بروش) فهاوعر  

انتباه تركيز ( بأنها Bear, 2003, 125)فها بيرعر  و  بالاتزان،الإحساس داخل الفرد خلق تجنب الأحكام و و 
وملاحظتها دون إصدار في اللحظة الراهنة لديه، الخبرات الداخلية والخارجية التي تحدث الفرد عن قصد إلى 

اعتماد اتجاه خاص التأملية، يتعلم من خلالها وغالباً ما يتم تعلمها من خلال مجموعة من التمارين أي أحكام 
-21، 2001، صبغيني) ويرى  بالفضول والانفتاح والقبول،الراهنة، ويتميز هذا الاتجاه  في اللحظةنحو تجربته 

 :وهيفوائد  العقليةة ليقظل أن   (20
 مجالات نكتسب المزيد من السيطرة والقوة في جميع انتباهنا: حين نركز زيادة في التركيز -1

وحتى في  الاجتماعيةن أداءنا في العمل، وفي الدراسة، وفي الحياة والتركيز المتأتي عن اليقظة يحس   حياتنا،
 .اللعب والتسلية

الموسيقى، الفن،  الطعام،) ه: كل ما نستمتع بحواسنا إلينا بشكل أكبرمله بما تح الاستمتاع -2
والتحرر من الضغوط  الاسترخاءى عل القدرة نمتلكحين كثيراً يتحسن ...(  ،، الرياضة، الرقص، الجنسالكتب

 حواسنا. الكامل إلى والذهنيب وعينا الجسدي لوج
وتنسحب  ،الداخلي السلامحين نحقق مستوى معين من  :الآخرينبشكل أعمق مع  الاتصال -3

وربما حبنا تعاطفنا وتعزيز  الآخرين سيكون بإمكاننا أن نتصل بشكل أعمق مع الصامتة الخلفيةإلى  الأعباء
أعباؤها التواصل مع الغير حين تكون  علىوقدرة أكثر نشاطاً أن ذاتنا ستكون  بساطة هوالسبب بكل ، و للآخرين
 والحياتية أقل. الذهنية

يربطنا  والوعي السلام، الداخليةالشعور المتزايد بالحرية  تفتّح الذات تجاه البعد الروحي: -4
المادي وفتح ذواتنا  بعدهابأبعد من  الحياة ختبارلاأكثر بالشعور بغاية تتجاوزنا كأشخاص وتفتح الطريق مباشرة 

  العالم. هذاكل شيء في ع الروحي والوحدة الوجودية التي تجم بعدهاتجاه 
خلال  نوتحسين الصحة النفسية م،تقليل استجابة الجسم للضغوط :وتتضمن بعض فوائد اليقظة الذهنية

، واستخدام أثناء المواقف العصيبة وتطبيقها بشكل فعالفي واستخدام سلوكيات تكيفية  ،تنظيم المشاعر وتعزيزها
 .Blackburn,2020,12)) أثناء الانفعالاتفي يات حل المشكلات وتوظيف المبررات المنطقية إستراتيج

عر في اللحظة الحاضرة يتمكن الشخص من إدراك الأفكار والمشا ومن خلال ممارسة اليقظة الذهنية
الأشخاص للتعامل مع التجارب السلبية وتسهيل المشاركة الإيجابية، إلى جانب ( وتحسن من قدرات )هنا والآن

الجسدي والذهني فهي تزيد مستويات هرمون الميلاتونين وتقلل من  جهادذلك تقلل اليقظة الذهنية من أعراض الإ
 .(Yelkencioglu&Yukse،2022,104) لدم والألم ومشاكل الصحة الجسديةضغط ا

 :أنه رغم تعدد تعريفات اليقظة الذهنية إلا أنها تركز على نقاط أساسية منها باحثةال مما سبق ترى    
اليقظة الذهنية تمكن من الاتصال الأعمق مع  أن  و  ،وعدم إصدار الأحكام ،تركيز الوعي والانتباه للحظة الراهنة
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وزيادة  ،وتجاوز الضغوط ،بالحرية والسلام الداخليالتفتح الذهني والروحي وزيادة الوعي تتطلب و  ،الآخرين
 وزيادة الكفاءة والنشاط.وبالتالي تحسين الأداء  ؛التحكم والسيطرة على مختلف مجالات الحياةالقدرة على 

 لليقظة الذهنية عدة أبعاد منها: أبعاد اليقظة الذهنية:
تعني الانتباه للمعارف والخبرات الداخلية والخارجية، والتي : Observationالملاحظة  -

 تشمل المشاعر والأحاسيس والانفعالات.
 ا.هفرد، والتعبير عنلل الداخليةيعني وصف الخبرات : Descriptionالوصف  -
ه قوم بي الذيالنشاط  في الانتباهعني تركيز : يAct with awarenessالتصرف بوعي  -

 الفرد.
خبرات ال علىالتقييمية  الأحكاميعني عدم إصدار : Non-judgment الأحكامعدم إصدار  -

 والخارجية. الداخليةوالمشاعر 
ى تركيز انتباه لع والأحاسيسعدم تأثير المشاعر  يعني: Non-interactiveعدم التفاعل  -

 (.49، 2019)الحربي،  أثناء ممارسة النشاطفي الفرد 
 لليقظة الذهنية عدة خصائص منها: :خصائص اليقظة الذهنية

الحاضرة لفهمه بحيث يكون تعني تفتح الفرد لرؤية الأشياء كما هي في اللحظة  :الموافقة -
 الفرد أكثر فاعلية في الاستجابة.

مواقف ومشاعر الآخرين تفهم بمشاعر يمكنه من خلالها التعاطف: تعني أن يتصف الفرد  -
 الحاضرة وفق منظورهم وردود أفعالهم.في اللحظة 

تولد لديه احتمالات فت ،أول مرةكما لو أنه رآها من حوله اء تعني أن يرى الفرد الأشيالتفتح:  -
 (.282، 2019تغذية الراجعة في اللحظة الأخيرة )حميدة، المن خلال التركيز على 

 النفسي: رشادالإ 
الإيمان بمبدأ الفروق تتلخص في  ،والمبادئ النفسيةالنفسي إلى مجموعة من الأسس  رشادستند الإي 
 رشادواعتبار عملية الإ ،ردضرورة إشباع الحاجات الأساسية للفو  ،الفرد وعدم ثباتها وتنوع خصائصالفردية 

تتلخص بضرورة بحث مشكلة الفرد إلى مجموعة من الأسس الفنية والأخلاقية ستند كما ي م.النفسي عملية تعل  
وبذل الجهد لمساعدة المرشد على فهم نفسه ومرونة المرشد والمحتفظة على سرية المعلومات  ،من جميع زواياها

إلى وتحويل بعض الحالات  ،لحاجات الفردوفقاً  رشادوتغيير طرائق الإوتقبل ذاته على حقيقتها  ،وبيئته
كعلاقة بالتربية  رشادوتتضح علاقة الإ (،105، 2008تطلب الأمر ذلك )رزق، ت الأخرى عندما يالتخصصا

إذ  ،رشادبوية المجال الحيوي الفعال للإوتعد المؤسسات التر ، رشادالتربية بدون الإتكاملية فلا يمكن التفكير في 
واختلاف المناهج وازدياد وذلك بسبب الفروق الفردية بين الطلاب  ؛إن هذه الأخيرة في أمس الحاجة إلى خدماته

م في المدرسة بين المعل  ي نفسي صحي ود  وذلك لإيجاد جو ، وكيفاً  وازدياد المشكلات التربوية كماً عدد الطلاب 
 (.25، 2015الطالب كفرد له إنسانيته )أبو عيطة، احترام والإدارة والأسرة وتشجيع الجميع على والطلاب 

ه عملية وأن   ،النفسي هو عملية تمر في خطوات معينة بشكل متتابع ومتصل رشادالإ لذلك فإن       
غير المرغوب فيه بمعنى أنها  السلوكها وتركز على تعديل أنماط وحل   مشكلاتهم الفرد على مواجهة تعليمية تعل  

، 2008)عبد العظيم، ية رشادالإوالمرشد هو المخطط للعملية  ،لى العميلإ المرشدمن  والمساعدةتقدم العون 
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ية إرشادمعتمد من قبل هيئات أكاديمية مهنية يمارس دوره المهني من خلال علاقة  اختصاصيهو كذلك  (؛24
وكذلك  ،ب على معوقات نموهم الشخصي حينما تعترضهم تلك المعوقاتالمسترشدين لمساعدتهم في التغل  مع 

 .(79، 2002مساعدتهم على تحقيق النمو الأمثل لمصادرهم الشخصية )الخليفي، 
 من النقاط التي يتجلى من خلالها أهمية المرشد النفسي: المدرسة:أهمية المرشد النفسي في 

 كل من المقابلة والمواقف الجماعية. واستخدامات واتخاذ القرارات في أمور فهم الذ   الطلاب إرشاد -
 وتوجيه الطالب. السلوكبفهم  يتصلفي كل ما  الأسرةومع  المدرسةمع العاملين في  التشاور -
المدرسية وللجان تطوير  للإدارةهذه المعلومات  بتفسيراتوالقيام  الطلابالتغيرات في جمهور  دراسة -
 المناهج. 
تيسير أم المجتمع المحلي و  المدرسةفي  سواء رشادالإ ومصادر المدرسةبين  الاتصالالقيام بوظيفة  -

 استخدامها للمدرسين والطالب.
من خلال المدرسة كل غير مباشر عن طريق الإسهام في تحسين بيئة التعليم في ب بشلامساعدة الط -

س نفسه فيما يتصل المدر   إرشادكما يتحقق ذلك عن طريق  ،أفراداً أو جماعاتفهم سلوك الطلاب في الصف 
 .بأمور حياته

مساعدة الطلاب في حجرة  وجماعياً وتلك المساعدة تدور حولفردياً  مباشر بشكلب لاالط مساعدة -
 .(370-369)المزوغي، د.ت،  وعبور الازمات، وتخطي الصعاب المشكلاتفي حل  رشادالإ

  النفسي: رشاديات التوجيه والإ إستراتيجمناهج و 
من العادية  أساساً للأفراد أو الجماعاتقدم النفسي تُ  رشادإن خدمات التوجيه والإ :الإنمائيأولا ــ المنهج 

 :يةالآت الإجراءات الإنمائيوفي العادة يتضمن المنهج  يق زيادة كفاءة الفرد أو الجماعة،ل تحقأج
 والصحة النفسية. النضجيمكنه من  مستوى النمو إلى أعلى  خلالبالفرد أو الجماعة من  الوصول -
 .اً وواقعي اً موجبالمفهوم  هذايكون  بحيث الذاتنمو  الذات، تقبل الذات،مفهوم  معرفة -
 .تحديد أهداف سليمة للحياة -
 (.37، 2002 )الأحرش وآخرون، وانفعالياً  واجتماعياً  وعقلياً  وجسمياً اهر النمو الشخصية رعاية مظ -

 ضدالتحصين النفسي  ويطلق عليه أحياناً  ،النفسي رشادوالإفي التوجيه منهج  ثانياً ــ المنهج الوقائي:
قبل اهتمامه بالمرض  والأصحاء بالأسوياءويهتم المنهج الوقائي  ؛(النفسية والأمراض والاضطرابات المشكلات)

 :هي ةثلاثوللمنهج الوقائي مستويات النفسية،  والأمراض والاضطرابات المشكلاتحدوث  ليقيهم
لا حتى  الأسباب بإزالةأو المرض  الاضطرابتتضمن محاولة منع حدوث المشكلة أو : الأوليةالوقاية  -

 .المحظوريقع 
بقدر  الأولىفي مرحلته  الاضطراب وتشخيصالمبكر  الكشفمحاولة  تتضمن: الوقاية الثانوية -

 للسيطرة عليه ومنع تطوره وتفاقمه. الإمكان
أزمات المرض أو منع  الاضطرابمحاولة تقليل أثر إعاقة  وتتضمنالوقاية من الدرجة الثالثة:  -

 (.371المزوغي، د.ت، )
 لاج مشكلاتهلع الشخص مساعدةمجموعة الخدمات التي تهدف إلى  يتضمن :العلاجيثالثاً ــ المنهج 

العلمية  والنظريات والطرق  الأساليب باستخدامويهتم هذا المنهج  ؛النفسية والصحةوالعودة إلى حالة التوافق 
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والتي يقوم بها  ،جهالاودراسة أسبابها وطرق عمن حيث تشخيصها  المشكلاتالمتخصصة في التعامل مع 
 (.22، 2008)الطراونة،  رشادوالإالمتخصصون في مجال التوجيه 

 
 
 

 دراسات سابقة:
بعنوان: اليقظة الذهنية والتوتر: دراسة كمية على عدد من  Arslan(2016دراسة ارسلان )

 Mindfulness and stress: a quantitative study of therapistالمعالجين المتدربين 
trainees  

 المدرك لدى المعالجين المتدربين في جهادإلى تعرف مستويات اليقظة الذهنية والإ الدراسة تهدف 
النفسي والعمل الاجتماعي،  رشاد( من طلاب الماجستير في برامج الإ80جامعة مونتانا، وبلغ حجم العينة )

، وأظهرت ةالأبعاد الخمس الحياة ومقياس اليقظة الذهنية ذي المدرك ومقياس ضغوط جهادم مقياس الإخداستُ 
المدرك أي مستويات عالية من اليقظة الذهنية  جهادالنتائج وجود ارتباط سلبي كبير بين اليقظة الذهنية والإ

النفسي  رشادالمدرك، وتوصي الدراسة بأهمية النظر إلى برامج التدريب والإ جهادمرتبطة بمستويات أقل من الإ
من خلال إضافة ممارسة اليقظة الذهنية إلى المناهج الدراسية سواء من حيث الرعاية الذاتية للطلاب وكيف 

 من ممارسات اليقظة الذهنية مع العملاء. يمكنهم الاستفادة
في خفض على اليقظة العقلية كمدخل سلوكي جدلي فاعلية التدريب : بعنوان( 2017) أبو زيددراسة 

  .الحدية وأثره على أعراض هذا الاضطراباضطراب الشخصية لدى الطالبات ذوات صعوبات التنظيم الانفعالي 
فاعلية التدريب على اليقظة العقلية كمدخل سلوكي جدلي في خفض  معرفة إلى الدراسة هذه هدفت

، الاضطرابصعوبات التنظيم الانفعالي لدى الطالبات ذوات اضطراب الشخصية الحدية وأثره على أعراض هذا 
م مقياس اليقظة خداستُ  ،( طالبة مقسمين إلى مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة15تكونت عينة الدراسة من )

وتم  ؛وبرنامج التدريب على اليقظة العقلية ،ومقياس صعوبات التنظيم الانفعالي ،العوامل الخمسة -العقلية 
في خفض صعوبات التنظيم الانفعالي لدى الطالبات ذوات اضطراب الشخصية  فاعلية البرنامجالتوصل إلى 

 الحدية.
لدى المرشدين التربويين في  الأداءاليقظة الذهنية وعلاقتها بجودة ( بعنوان: 2019)الهشلمون دراسة 

 .المدارس الحكومية في محافظة الخليل
اليقظة الذهنية وعلاقتها بجودة الأداء لدى المرشدين التربويين في لى مستوى للتعرف إالدراسة هدفت 

اليقظة الذهنية ومستوى جودة الأداء تبعاً الخليل، وبيان مدى الاختلاف في المدارس الحكومية في محافظة 
، استخدم المنهج الوصفي ومقياس اليقظة الذهنية المديرية(برة، خسنوات ال)الجنس، المؤهل العلمي، لمتغيرات 

وأظهرت نتائج الدراسة وجود علاقة ( مرشداً ومرشدة، 159ينة )وبلغ عدد أفراد العومقياس جودة الأداء، 
، وأن درجة توافر اليقظة الذهنية وجودة لدى المرشدين التربويينيقظة الذهنية وجودة الأداء ارتباطية موجبة بين ال
الذهنية تبعاً لمتغيرات )الجنس، المؤهل  في مستوى اليقظةوعدم وجود فروق دالة إحصائياً الأداء جاءت عالية، 
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ي لتطوير اليقظة الذهنية لدى إرشادعمل برنامج وأوصت الدراسة بضرورة  ؛المديرية(العلمي، سنوات الخبرة، 
 المرشدين التربويين.

النفسي لدى المرشدين الطلابيين في اليقظة العقلية والمرونة والتدفق ( بعنوان: 2019)الرويليدراسة 
  .. دراسة مقارنة بين المرشدين الجدد والقدامىمحافظة طريف بالمملكة العربية السعودية

اليقظة العقلية والمرونة والتدفق النفسي لدى المرشدين الطلابيين  تحديد مستوى  إلىهذه الد راسة  هدفت
 ،الطلابيينلعلاقة بين اليقظة العقلية والمرونة والتدفق النفسي لدى المرشدين وتحديد ا ،في محافظة طريف

( مرشداً 48)البحث من اليقظة العقلية والمرونة والتدفق النفسي تبعاً لسنوات الخبرة، تكونت عينة فروق ودراسة 
أن المرشدين ومقياس التدفق النفسي، وتوصلت النتائج إلى  الأنا م مقياس اليقظة العقلية ومقياسدخاستُ  ؛ومرشدة

ووجود علاقات طردية إيجابية  ،من اليقظة العقلية والمرونة والتدفق النفسي اً الطلابيين يمتلكون مستوى متوسط
وعدم وجود فروق في اليقظة العقلية والمرونة والتدفق النفسي تبعاً ، والتدفق النفسيالعقلية والمرونة بين اليقظة 

الاهتمام بالمتغيرات النفسية الإيجابية لدى المرشدين لمتغير عدد سنوات الخبرة، وأوصت الدراسة بضرورة 
 الطلابيين.
والتدرب لتحسين قدرات بعنوان: " اليقظة العقلية  Corti et Gelati( 2020راسة كورتي وجيتالي )د

 التعلم عند طلبة الجامعة" في إيطاليا.
"Mindfulness and coaching to improve learning abilities at University 

students". 
التعلم وحدات يسمى )( 10)إلى الكشف عن آثار تدخل قصير مكون من  ت الدراسةهدف       

يات الدراسة لتحسين قدرات التعلم بين طلاب إستراتيجوالتدريب على  الذي يجمع بين اليقظة( التفاعلي الذهني
أثناء في ال والنتائج الأكاديمية الجيدة والمعتمدة على التنظيم الذاتي الجامعات، وإلى كيفية اعتماد التعلم الفع  

الطلاب على هذه الجوانب البحث إلى تدريب  جنباً إلى جنب مع العوامل العاطفية والتحفيزية، وهدفَ  ،الدراسة
( 24)وطالبة والمجموعة الضابطة  اً طالب( 20)باستخدام المنهج التجريبي، فبلغ عدد المجموعة التجريبية الثلاثة 

القدرات والدوافع للدراسة والنسخة ( AMOS)وطالبة ضمن البرنامج، وتم اعتماد الاستبيان الإيطالي  اً طالب
وأظهرت الدراسة العديد من النتائج أهمها توجد علاقة دالة  ،(MAAS)ية الإيطالية من مقياس اليقظة العقل

  .يات التعلم وتحسين قدرات الطلاب في الجامعةإستراتيجإحصائياً بين اليقظة العقلية واستخدام 
( بعنوان: اليقظة العقلية وعلاقتها بالمرونة النفسية والرضا الوظيفي لدى 2020دراسة عبد الرحمن)

 .ظفي بعض مؤسسات الدولةعينة من مو 
اليقظة العقلية والمرونة النفسية والرضا الوظيفي لدى عينة من  لعلاقة بينالتعرف ل هدف هذه الدراسة 

موظفي الدولة والكشف عن الفروق في اليقظة العقلية والمرونة النفسية والرضا الوظيفي تبعاً لمتغيرات النوع 
بق عليهم مقاييس اليقظة وطُ  اً ( موظف300وتكونت عينة البحث من ))متوسط/عالي(  )ذكر/أنثى( ونوع التعليم

وأسفرت النتائج عن وجود علاقة ارتباطية موجبة بين اليقظة العقلية  ،العقلية والمرونة النفسية والرضا الوظيفي
بعاً لمتغير كما أسفرت النتائج عن وجود فروق في اليقظة العقلية ت المرونة النفسية والرضا الوظيفي،بأبعادها و 

 النوع لصالح الذكور وتبعاً لمتغير نوع التعليم لصالح التعليم العالي.
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توصيات العديد من الدراسات نطلق من ت افي أنه دراسةتبرز أهمية ال تعقيب على الدراسات السابقة:
الذهنية لدى أبعاد اليقظة  بتعرف ( كما يتفرد البحث الحالي2019( ودراسة الهشلمون )2019) كدراسة الرويلي

تلف عن الدراسات السابقة من حيث العينة يخبذلك و وه ،عينة من المرشدين النفسيين في مدينة جبلة
ا لم يتم تناولهتي ال الجنس والخبرة والتخصص الأكاديمي. متغيراتالمستخدمة وكذلك تناول البحث الحالي 

الدراسات السابقة، ويتفق البحث الحالي مع العديد من الدراسات السابقة من حيث المنهج  في العديد منجميعها 
، كما تم (2020ودراسة كورتي وجيتالي ) (2014باستثناء دراسة شاهين ) المستخدم وهو المنهج الوصفي

ار أدوات البحث الاستفادة من أغلب الدراسات السابقة في تحديد متغيرات البحث وبناء الإطار النظري واختي
 وتحديد إجراءاته وأساليبه الإحصائية.

 
 

 أدوات البحث: 
تبنت الباحثة مقياس العوامل الخمسة لليقظة الذهنية الذي  مقياس العوامل الخمسة لليقظة الذهنية:

 بنوده(، وذلك بعد الاطلاع على 2018من دراسة )السيد،  .,Bear, et, al(2006أعده بير وآخرون )
 أهداف وموضوع البحث الحالي.ن للتأكد من صلاحيتها وملاءمتها وعرضها على المحكمي

  صدق المقياس: -أ 
( محكمين 10)اعتمدت الباحثة الصدق الظاهري، وذلك بعرض المقياس على  :المحكميالصدق 

 ن جامعتيكل م كلية التربية فيمن أعضاء الهيئة التدريسية ب متخصصين في مجال التربية وعلم النفس
وتعديل صياغة  البنودحذف بعض جرى ، وبعد الأخذ بآرائهم البنودلإبداء آرائهم في صلاحية  وتشرين طرطوس

       ية:تتتضمن الأبعاد الآ، اً بند( 37، ليصبح عددها )أخرى 
 ( أبعاد اليقظة الذهنية١جدول )

 البنود أبعاد اليقظة الذهنية

 35-31-26-21-16-11-6-1 بعد الملاحظة

 36-32-27-22-17-12-7 -2 بعد الوصف

 28-23-18-13-8-3 التعامل مع الوعي
 37-33-29-24-19-14-9-4 عدم الحكم على الخبرة الداخلية

 34-30-25-20-15-10-5 عدم التفاعل مع الخبرة الداخلية

نادراً( وأعطيت الأوزان التالية  )دائماً، غالباً، أحياناً، :كانت وفق سل م رباعيفات أم ا بدائل العبار 
 (.4,3,2,1عكس الأوزان لتصبح )فجرى السلبية  البنودأما مع  ؛(1,2,3,4)

قامت الباحثة بحساب الصدق الداخلي للمقياس من خلال إيجاد معامل الارتباط  الصدق الداخلي:
 (: ٢والدرجة الكلية للمقياس، وفق الجدول رقم ) بعدبيرسون بين كل 

 ابعادهمن  بعد( معامل الارتباط بيرسون بين الدرجة الكلية للمقياس وكل ٢جدول )
عدم الحكم على خبرة   التعامل مع الوعي الوصف الملاحظة المحور

 داخلية
عدم التفاعل مع خبرات 

 داخلية
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المقياس 
 ككل

 .556** .737** .568** .557** .537** بيرسون 

مستوى 
 الدلالة

.000 .000 .000 .000 .000 

بين المحاور والدرجة الكلية  0.05إحصائياً عند مستوى دلالة  دالا ً  اً نلاحظ مما سبق أن  هناك ارتباط
 للمقياس.

وجرى (، 616.الثبات )وبلغت قيمة معامل معادلة ألفا كرونباخ،  تمخداستُ  ثبات المقياس: -ب
لة   (.548.بمعادلة جيتمان وبلغت قيمته )حساب الثبات باستخدام طريقة التجزئة النصفية المعد 

جبلة للعام الدراسي  منطقةمرشداً نفسياً في ( 124من ) ن مجتمع الدراسةتكو  : وعينتها الدراسةمجتمع 
 اختيارهم بطريقة عشوائية. جرى ( مرشداً ومرشدة 68نت عينة الدراسة من )، وتكو  2022/2023

 الإحصائية الآتية:استُخدِّمت الأساليب  المعالجة الإحصائية:
 .)معامل الثبات )ألفا كرونباخ 
 .معامل الثبات بمعادلة جيتمان 
 .الإحصاءات الوصفية: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والتكرارات 
 .معامل الارتباط الخطي بيرسون 
 اختبارt .لعينتين مستقلتين 
  اختيار تحليل التباين الأحاديAnova. 
 اختبار شيفيه. 

( للقيام بعملية SPSSلنفسية والتربوية )اوذلك اعتماداً على برنامج الحزمة الإحصائية للعلوم      
التحليل الإحصائي وتحقيق الأهداف الموضوعة في إطار هذا البحث، كما تم استخدام مستوى دلالة 

 في العلوم النفسية والتربوية بصفة عامة. %(، ويُعد مستوى مقبولاً 0,05)
 :النتائجعرض 

)الملاحظة، الوصف،  وفقاً لكل بعد من أبعادها اليقظة الذهنية مستوى ما : ولنتيجة السؤال الأ 
عدم التفاعل مع الخبرة الداخلية( لدى عينة من التعامل مع الوعي، عدم الحكم على الخبرة الداخلية، 

  .المرشدين النفسيين في مدينة جبلة
بإيجاد المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية  الباحثةقامت  للإجابة عن السؤال الأول    

 .أبعادهمن  بعدالمقياس وكل لاستجابات أفراد العينة عن كل فقرة من فقرات 
نادراً( وأعطيت الأوزان التالية  أحياناً، غالباً، )دائماً، رباعيكانت وفق سل م فأم ا بدائل العبارات  -

 (.4,3,2,1عكس الأوزان لتصبح )فجرى أما مع الفقرات السلبية  ؛(1,2,3,4)
 أم ا معيار الحكم على متوسط الاستجابات وفقاً لمقياس ليكرت الرباعي: -

 عدد فئات الاستجابة÷ درجة الاستجابة الدنيا( –المعيار = )درجة الاستجابة العليا 
  0.75=  4(÷1-4المعيار = )

 على النحو الآتي: وبناءً عليه تكون الدرجات -
 درجة الموافقة المجال
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 نادراً  1-1.75
 أحياناً  1.76-2.5
 غالباً  2.51-3.25

 دائماً  3.26-4
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (:3وكانت النتائج كما في الجدول )
 اليقظة الذهنية وأبعادهلمقياس ( المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية 3جدول )

المتوسط  الفقرة الرقم
 المستوى  الانحراف المعياري  الحسابي

 غالباً  95037. 2.3088 أتعمد ملاحظة تعابير جسدي عند المشي. 1
 أحياناً  90555. 2.4706 أثناء الاستحمام.في أبقى متيقظاً لأحاسيس الماء على جسدي  6

11 
، جسدي، تعابير : ) أفكاري أشعر بكيفية تأثير الطعام والشراب على

 .مشاعري(
 غالباً  97949. 2.6029

 أحياناً  75427. 2.2941 .أشعر بتأثيرات )الريح على شعري أو الشمس على وجهي( 16
 غالباً  79396. 2.7647 زقزقة العصافير، مرور السيارات(. أنتبه للأصوات )دقات الساعة، 21
 أحياناً  1.05802 2.5000 .أميز الروائح وعبق  الأشياء 26

31 
في الفن أو الطبيعة مثل) الألوان والأشكال ألاحظ العناصر البصرية 

 أنماط الضوء والظل. ووالملمس( أ
 غالباً  92033. 2.7500

 غالباً  73421. 2.7059 أراقب تأثير مشاعري على أفكاري وسلوكي . 35
 غالباً  38339. 2.5496 الأول: الملاحظة البعد

 غالباً  79879. 2.7500 أعبر عن مشاعري وأحاسيسي بكلمات مناسبة. 2
 غالباً  79230. 2.6176 أصرح عن معتقداتي وآرائي بسهولة. 7

 أحياناً  1.08425 2.4412 يصعب علي إيجاد الكلمات المناسبة لوصف ما أفكر به. 12

17 
أجد صعوبة في التفكير في الكلمات الصحيحة للتعبير عن شعوري تجاه 

 الأشياء.
 أحياناً  98585. 2.2059

 أحياناً  80167. 2.1176 إيجاد الكلمات المناسبة لوصف أحاسيس جسدي .يصعب علي   22
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 غالباً  87234. 2.5147 أعبر بالكلمات المناسبة عن الضيق الذي ينتابني . 27
 غالباً  89126. 2.6618 أميل لاستخدام الكلمات في التعبير عن مشاعري. 32
 غالباً  1.07193 2.5147 بالغ الدقة. أستطيع أن أصف ما أشعر به في الوقت الحاضر بتفصيل 36

 أحياناً  30278. 2.4743 الثاني: الوصف البعد
 أحياناً  95590. 1.8382 عند القيام بمهامي يتشتت ذهني وأفقد تركيزي. 3

8 
عندما أقوم بعمل يتشتت انتباهي ما بسبب )أحلام اليقظة، القلق( أو غير 

 ذلك.
 أحياناً  74431. 1.7941

 أحياناً  91267. 2.1324 دون وعي كامل لما أفعله.من أعمل بشكل آلي  13
 أحياناً  90215. 2.1471 دون أن أكون مدركاً لها في الحقيقة.من في النشاطات  أندمج 18
 أحياناً  1.08627 2.1176 دون أن أكون واعياً لما أقوم به.من أنفذ الأعمال والمهام  بشكل آلي  23
 أحياناً  81524. 2.1471 الانتباه لها.أجد نفسي أقوم بأشياء دون  28

 أحياناً  55782. 2.0245 الثالث: التعامل مع الوعي البعد
 أحياناً  91171. 2.2794 أنتقد نفسي عندما تنتابني مشاعر غريبة. 4
 أحياناً  68775. 2.2206 شعوري تجاه الموقف الحالي يجب أن لا يكون بهذه الطريقة. 9

14 
أعتقد أن بعض أفكاري غير طبيعية وأنه يجب علي أن لا أفكر بهذه 

 الطريقة.
 أحياناً  97825. 2.2941

 غالباً  70056. 2.6765 أحكم على أفكاري.أستطيع أن  19
 أحياناً  95222. 2.2500 أخاطب نفسي أنه يجب أن لا أفكر بالطريقة التي أفكر بها. 24
 أحياناً  77875. 2.0735 سيئة أو غير ملائمة.أعتقد أن بعض أحاسيسي  29

33 
أحكم على نفسي بأنني صالح أو  يكون لدي أفكار أو تخيلات مزعجةعندما 

 شرير )جيد أو سيء( بالاعتماد على طبيعة الفكرة أو الخيال.
 غالباً  80753. 2.7206

 أحياناً  95325. 2.3235 أكون راضياً عن نفسي عندما تراودني أفكار غير منطقية. 37
 أحياناً  37609. 2.3511 الرابع: عدم الحكم على الخبرة الداخلية البعد

 أحياناً  98407. 2.3235 أنتبه لأحاسيسي ومشاعري دون الحاجة لمواجهتها. 5
 غالباً  85094. 2.6912 أراقب أحاسيسي دون أن تجرفني أو تسيطر علي. 10
 غالباً  79659. 2.6912 وتخيلاتي.يمكنني العودة للوراء بأفكاري  15
 أحياناً  80221. 2.2059 يمكنني التوقف مؤقتا دون رد فوري في المواقف الصعبة. 20
 أحياناً  91327. 2.1765 .عندما تكون لدي أفكار أو تخيلات مزعجة أستطيع استعادة هدوئي 25
 أحياناً  81511. 2.3088 .لهادون الاستجابة من أستطيع ملاحظة أفكاري أو تخيلاتي المزعجة   30
 غالباً  66057. 2.7353 .أشعر بالأفكار والتخيلات المزعجة ورغم ذلك أتركها تمر 34

 أحياناً  37976. 2.4412 الخامس: عدم التفاعل مع الخبرة الداخلية البعد
 أحياناً  23227. 2.3847 الدرجة النهائية للمقياس ككل

 
ككل جاءت  أبعاد اليقظة الذهنية لمقياس المتوسط الحسابي ةقيميتبين من الجدول السابق أن 

لتبويبات سلم ليكرت الرباعي والتي تقابل البديل أحياناً، ( 2.5-1.76)تقع ضمن المجال وهي  ،(2.3847)
حلام اليقظة، القلق( أو غير ذلك" عندما أقوم بعمل يتشتت انتباهي ما بسبب )أ"وكانت أصغر قيمة لعبارة 

"أشعر بالأفكار والتخيلات وكانت أكبر قيمة لعبارة  ويقع ضمن المجال أحياناً، ،(1.7941) حسابيبمتوسط 
ع فقرات وتقع جمي)غالباً(،  وتقع ضمن المجال (2.7353) بمتوسط حسابيالمزعجة ورغم ذلك أتركها تمر" 
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بمتوسط حسابي الملاحظة  بعدعلى متوسط حسابي لأ وجاء  (،غالباً  -)أحياناها ضمن البديلين الاستبانة وأبعاد
بمتوسط حسابي  التعامل مع الوعي بعدسط حسابي لمتو أقل  بينما ؛( ضمن البديل )غالباً(2.5496)
أبعاد اليقظة الذهنية لدى المرشدين النفسيين في مدينة جبلة يقابل أي أن   ن البديل أحياناً،( ضم2.0245)

 .المستوى المتوسط
كما أن  ،النفسي رشادية التي تتطلبها مهنة الإرشادوتعزو الباحثة هذه النتيجة إلى كثرة الأعباء الإ 

ضغوطات العمل التي تواجه المرشد قد تسبب في بعض الأحيان تشتت انتباه لديه وتؤثر على التعامل مع 
لطبيعة عمله بحاجة إلى الملاحظة  ومشاعره وانفعالاته والخبرات التي يمر بها، إلا أنه تبعاً  بإحساسهالوعي 

ية في المدرسة، ية اليومرشادوالانتباه الدائم للخبرات الداخلية والخارجية التي يتعرض لها في المواقف الإ
زمات والمشكلات التي تواجه التلاميذ وحسن إدارتها وتجاوزها، والتي تنعكس على فعاليته في والتعامل مع الأ

، والاتصال بشكل أعمق مع والتنظيم الذاتي الجيد لانتباهه يةرشادلية الإاستبصار مختلف جوانب العم
نفسي بحاجة المرشد ال ن  لذلك فإ ؛المسترشد، وبالتالي الحرص على الاهتمام بالجوانب الإيجابية لدى المسترشد

 مستمرة لامتلاك مستوى جيد من اليقظة الذهنية.
وربما يعود السبب إلى تشابه  ،(2019دراسة الرويلي )تتفق هذه النتيجة مع ما توصلت إليه نتائج و   

عينة الدراسة وهم المرشدون مع عينة الدراسة الحالية، في حين تختلف النتيجة مع نتيجة دراسة الهشلمون 
وربما يعود سبب الاختلاف إلى اختلاف  ،( التي أظهرت نتائجها توافر اليقظة الذهنية بدرجة مرتفعة2019)

 راسة عن الدراسة الحالية.جتمع الدخصائص م
 
 

: هل يوجد فرق دال إحصائياً بين متوسطي درجات أفراد العينة على مقياس نتيجة السؤال الثاني
 اليقظة الذهنية وفقاً لمتغير عدد سنوات الخبرة؟

لا يوجد فرق دال إحصائياً بين متوسطي  للإجابة عن هذا السؤال تم وضع الفرضية "الصفرية" الآتية:
 . درجات أفراد العينة على مقياس اليقظة الذهنية وفقاً لمتغير عدد سنوات الخبرة

هناك  تلتبيان إذا كان ANOVAتحليل التباين باتجاه واحد اختبار أُجري وللتحقق من صحة الفرضية  
 دلالة إحصائية للفروق بين متوسط درجات المعلمين على مقياس اليقظة الذهنية تبعاً لمتغير عدد سنوات الخبرة:

 تبعاً لمتغير عدد سنوات الخبرة ANOVA( تحليل التباين 4الجدول )
سنوات 

 الخبرة
حجم 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

مصدر 
 التباين

مجموع 
 المرب عات

درجات 
 الحرية

ط  متوس 
 المربعات

إحصائي ة 
 فيشر

مستوى 
 الدلالة

أقل من 
5 

بين  24028. 2.4947 23
 المجموعات

.442 2 .221 4.529 .014 

-5بين 
10 

داخل  19242. 2.3491 24
 المجموعات

3.172 65 .049 

أكثر من 
10 

  67 3.614 الإجمالي 22920. 2.3050 21
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وبالتالي  ،(0.05( أصغر من مستوى الدلالة )0.014مستوى الدلالة ) ( أن  4نجد من الجدول )     
 جود فروق جوهرية بين متوسط درجات أفراد عينة الدراسةنرفض الفرضية الصفرية ونقبل الفرضية البديلة بو 

 تبعاً لمتغير عدد سنوات الخبرة. اليقظة الذهنيةعلى مقياس 
( 5لمعرفة دلالة الفروقات بين المتوسطات، والجدول رقم )م اختبار شيفيه خدولمعرفة دلالة الفروق استُ 

 يوضح الفروق بين المتوسطات تبعا لمتغير عدد سنوات الخبرة:
 ( اختبار شيفيه لمعرفة دلالة الفروق بين المتوسطات تبعاً لمتغير عدد سنوات الخبرة5جدول )

 الدلالة الإحصائية القيمة الاحتمالية الفروق في المتوسطات عدد سنوات الخبرة

 غير دال 086. 14561. بين أقل
 دال 022. .18969* اكثر 
 غير دال 086. -14561.- اقل بين
 غير دال 801. 04408. اكثر 
 دال 022. -.18969-* اقل أكثر
 غير دال 801. -04408.- بين 

( 5) أقل منين ذوي خبرة المرشديتبين من خلال الجدول السابق أن دلالة الفروق جاءت لصالح      
، 0.05سنوات(، إذ جاءت القيمة الاحتمالية أقل من  10 من أكثرسنوات بتقاطعه مع المعلمين ذوي خبرة )

وعند تحليل المتوسطات الحسابية لترتيب كل فئة نلاحظ أن فئة المعلمين من ذوي  ،وهو بالتالي دال إحصائياً 
 ، وربما تعود هذه النتيجة إلى أن  (2.4947وسط حسابي )( سنوات حصلت على أعلى مت5) أقل منالخبرة 

ية حديثة تقوم على الانفتاح إرشادمهارات وفنيات ( سنوات قد اكتسبوا 5) أقل منذوي الخبرة  رشدينالم
لديهم من قدرة على  في ظل توافر وسائل التواصل الاجتماعي وما ،على خبرات الآخرين من مختلف البلدان

م مع ، ويتلاءوالتطلع إلى الأفكار الحديثة والوعي بها بما يواكب التطور العلمي والتكنولوجيالتميز والابداع 
، رشادوبدأت ممارستهم هذه الفنيات وتطبيقها مع بداية ممارسة مهنة الإ ،العصر الراهن في أثناء فترة اعدادهم

د لقاء دوري بين و وج، و ين النفسيينتدريبية على مستوى عال للمرشدوكذلك اهتمام دائرة البحوث بإقامة دورات 
، ومواكبة ما يجري على أرض الواقع طلاعلاوالمرشدين النفسيين لفي مديريات التربية الموجه الاختصاصي 

لذلك   ،وهذا يجعلهم أكثر يقظة ووعي بما يسمح لهم باستقبال المعلومات الجديدة بطرق غير نمطية أو تقليدية
وتختلف هذه النتيجة عن نتيجة دراسة نلاحظ أن  متغير الخبرة من المتغيرات المؤثرة في استجابة أفراد العينة. 

 (.2019( ودراسة الرويلي )2019الهشلمون )
  المقترحات:

لتوعيتهم بأهمية اليقظة الذهنية في  للمرشدين النفسيينإقامة دورات تدريبية مستمرة  -1
 أفضل.تحقيق أداء مهني 

والمتغيرات اليقظة الذهنية  متغيرلدراسة العلاقة بين إجراء المزيد من البحوث  -2
 .النفسية الإيجابية لدى المرشدين النفسيين

ية التي تركز على مفهوم اليقظة الذهنية بما يساعد رشادالإتصميم وتطبيق البرامج  -3
 ية المتطورة.رشادالمرشدين النفسيين وامتلاك المهارات والفنيات الإ أداءفي جودة 
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ضروري لجميع نفسي كمتغير  اليقظة الذهنيةمفهوم ورشات عمل حول إقامة  -4
 العاملين في المجالات النفسية والتربوية.
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