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 الاجتماعًالنفسً والقلق  الاكتئابكل من الٌقظة العامة فً خفض  ىبرنامج قائم عل فاعلٌة

 .ونقص الانتباهلحركة ا اضطراب فرط ذويعٌنة من المراهقٌن  ىلد 

 

 ًإٌمان عبد الهادي الخول                                  أ. د/ فاتن طلعت قنصوه

 ملخص الدراسة 

الاكتئاب  كل منفً خفض  وللذات(، الٌقظة العامة )العقلٌة فاعلٌةي مد علىالتعرؾ ى الدراسة إلهذه هدفت 

 علىواشتملت الدراسة  النشاط ونقص الانتباه.ذوي اضطراب فرط عٌنة من المراهقٌن  ىالاجتماعً لد النفسً، والقلق

 عاما ،(41: 47من )تراوحت أعمارهم ، بٌن بفرط النشاط ونقص الانتباهمن المراهقٌن المصا ا  ( مشارك63عٌنة قوامها )

متجانستٌن )مجموعة مجموعتٌن  ىوتم تقسٌمهم إل ،(4.89وبانحراؾ معٌاري ) ،(49.98وكان متوسط أعمارهم )

وقائمة بٌك الثانٌة ٌة ،ومقٌاس الٌقظة للذات ،لالعٌنة مقٌاس الٌقظة العق ىوطبقت علتجرٌبٌة ،ومجموعة ضابطة(،

 (والٌقظة للذات، الٌقظة العقلٌةالٌقظة العامة ) ىتطبٌق برنامج التدرٌب عل وقد تم، ومقٌاس القلق الاجتماعً،للبكتئاب 

تحسن دال إحصائٌا   ىأشارت النتائج إل وقد قع ثلبث جلسات اسبوعٌا  .ابومدار شهرٌن ، ىالمجموعة التجرٌبٌة عل ىعل

 وخفض القلق الاجتماعً بعد نفسً،ضحا  فً أعراض الاكتئاب الوا وانخفاضا   الٌقظة العقلٌة والٌقظة للذات، تافً مهار

 المتابعة.تطبٌق البرنامج وبعد فترة 

 .الاكتئاب النفسً، القلق الاجتماعً ،الٌقظة العقلٌة، الٌقظة للذاتونقص الانتباه، الحركة  فرط :الكلمات المفتاحٌة

 مقدمة:

 ىعلأو سبب واضح  دونالجسدٌة أو النفسٌة  تصابٌن ببعض الاضطرابام طفالأولادة زٌادة من الملبحظ 

ولكل  ،الاضطراباتشاكلة هذه من وؼٌرها العقلً  رأو التأخأو فرط النشاط ونقص الانتباه  سبب محدد كالتوحد الأحرى

 ٌنموحتً ؼٌرة  أو، حٌويالأو ، أو الوجدانً، المستوي المعرفً ىالفروع سواء كان عل أحدفً  الدراسٌةوجهته باحث 

 ؼالبا  ما، و حٌاتهتعٌق أو طٌفها ف مصاب بأحد هذه المشكلبت بالػ اباهق أو حتً شرم ىالطفل فً نهاٌة المطاؾ إل

الاختصاصً النفسً  الطبٌب ، أو ىدون الدخول فً فوضً الذهاب إلجٌد عن مواصلة حٌاتهم بشكل أٌضا   ذوٌهمتعٌق 

 ,Wang, Brueni , Isensee, Meyer, Bock)  وفنً ومختص للتدرٌب والتعامل وؼٌرها،وأخصائً التخاطب ،

Ravens-Sieberer, Klasen, Schlack, Becker, Rothenberger, Barkman , Bullinger,  Döpfner, 

Herpertz -Dahlmann, , Holling, Otto, Petermann , Resch , Schneider, Schulte-Markwort, 

Verhulst& Wittchen, 2018; Brooker, Moore, Van Hulle, Beekman, Begnoche, Lemery-

Chalfant & Goldsmith,2019.)          

بؽٌره من الاضطرابات بحسب مقارنة طفال والمراهقٌن لأافً  وقد زادت معدلات الاصابة بفرط النشاط ونقص الانتباه   

ما تذكره الدراسات المتخصصة لهذه النوعٌة من الاضطرابات أن من بٌن كل عشرٌن طفل عادٌٌن ٌولد طفل ٌعانً من 

 قاسم شدتها ىومد،وأعراض الاصابة ، والاكتئاب ،الاجتماعً،هذا وٌعتبر القلق  هاضطراب فرط النشاط ونقص الانتبا

فرضه الاضطراب من ، وفً مختلؾ الفئات العمرٌة خاصة المراهقٌن لما ٌوالإناث مشترك بٌنهم ، وكذلك بٌن الذكور

الأساسٌة  قمشكلبت المراهفضلب  عن  أخرى هذان جهة وما تفرضه متطلبات المصاب الاجتماعٌة مأعباء من جهة ،
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 ,Wang , Felton, Baumann,Pelham& ChronisK -Tuscano,2019; Meinzer)العادٌة من جهة ثالثة  و

Hartley, Hoogesteyn & Pettit , 2018.) 

 الانتباه نقصفرط النشاط واضطراب  ذويفئة  ىالباحثٌن أهمٌة التدخل العلبجً لد العدٌد من هذا وقد أوضح   

ن المتؽٌرات دون تقدٌم مساعدات علبجٌة وإرشادٌة لكون هذه الفئة أقل ضررا  من بٌ،والاكتفاء من دراسة العلبقات 

 علىسواء  فً خفض أعراض القلق والاكتئابوكذلك الدور العلبجً ؼٌرها من الفئات وٌسهل دمجها فً المجتمع ؛ 

ة ظ) الٌقظة العقلٌة ، والٌق، وٌأتً العلبج عن طرٌق تدخلبت الٌقظة العامة أو السلوكً ، أو النفسً  ، المستوي الطبً

الٌقظة المعرفٌة والتأملٌة فٌمن حولنا ى ، والذي ٌعتمد علجابٌة حالٌا  ٌلإا ىكأحد أحدث أنواع العلبج القائم عل للذات (

، الثقافات باختلبؾالبعض أن تلك الٌقظة تختلؾ  ىوالتً ٌر، معقدة الٌةعرار استجابات انفتدون اجولأنفسنا وللؤخرٌن 

شخص لدٌة بعض الممارسات الروحٌة  ىإلإلا صعٌد أخر ٌري بعض الباحثٌن أن تلك الٌقظة لا تحتاج  ىعلولكن 

بعض  ىولد،مما جعلها تدخل ضمن البرامج العلبجٌة للصحة النفسٌة العامة والانفعالٌة بصرؾ النظر عن ثقافة الشعوب 

 ذوٌجابٌة لإأحد المفاهٌم النفسٌة ا مباعتباره قظة للذاتوالٌ، العقلٌة  رض مفهوم الٌقظة، وبذلك ف   الفئات المرضٌة خاصة

-Brooker, Moore, Van Hulle, Beekman, Begnoche, Lemery) حالٌا  ة التوجهات السلوكٌة والمعرفٌ

Chalfant & Goldsmith,2019; Linderkamp  & Lüdeke, 2019 .) 

، كما ٌؤثر مفهوم والشخصٌة بالسلوك  لعلبقتهام الباحثٌن أٌضا  باهتم وتقدٌرهاالٌقظة للذات هذا وقد أخذ مفهوم      

حاطة الإ، وٌقصد بهذا المفهوم  هللبٌئة والنظام الاجتماعً من حول إدراكهطرٌقة تفكٌر الفرد وطبٌعة  ىذات علٌقظة للال

، وهذا ب الخاصة منهاصلٌة والتمٌز بشكل عام بٌن الجوانب العامة من الذات والجوانلأبالجوهر النفسً والانتباه للذات ا

، وما خرٌن لأفضلب  عن معرفته كٌؾ ٌبدو الناس ا، ومشاعره الداخلٌة  همعرفة حالت علىٌعنً أن الفرد ٌكون لدٌة القدرة 

 .(Meinzer & Michael Christopher ,2016 )للآخرين هو الانطباع الذي ٌعطٌه الفرد 

منذ البداٌة فً  ٌبدأوالذي ، خرٌنالأو خلبل التفاعل الاجتماعً مع وهذا ٌعنً أن بناء الذات ومفهومها ونظامها ٌنم    

، الاجتماعٌة والمكانة، لقدوة جود اوووالتؽذٌة الرجعٌة ،، وأثر التعزٌز، وأسالٌب المعاملة الوالدٌة ، التنشئة الاجتماعٌة 

صٌة الفرد وسلوكه ضمن سلسلة سهم فً تشكٌل شختوالتً ، والاجتماعٌة، والشخصٌة ، من المتؽٌرات النفسٌة وؼٌرها 

مرات كثٌرة طوال  التقٌٌمالذات والأخرٌن وإعادة هذا  ممن العلبقات الاجتماعٌة ، ومن أهم مظاهر التفاعل الاجتماعً تقٌ

-Brunstein-Klomek, Kopelman) إطار الٌقظة للذات ، وذلك ٌدخل ضمنفتره هذا التفاعل وحتً فٌما بعدها 

Rubin, Apter, Argintaru&Mufson,2017; Keeley, Makol, Qasmieh, Deros, Karp, Lipton, 

Augenstein& Truong, Racz, 2018.) 

 

قد ٌزٌد من  ، فالٌقظة للجوانب العامة من الذات  بالاستجابة أثناء التفاعل الاجتماعً  للذات ترتبط الٌقظةوبذلك    

، أما الٌقظة للجوانب الخاصة من ٌتضمن تقٌما  ما  جتماعً ٌجري فٌه التفاعل الا ىالاستجابة عندما ٌكون المحٌط الذ

وذلك لأن التفاعل الاجتماعً ، له علبقة بذات الفرد الذات ٌزٌد من الاستجابة عندما ٌكون محٌط التفاعل الاجتماعً

ملٌات النفسٌة العبعض ٌتكون من السلوك الظاهر كالتعبٌر اللفظً ، والسلوك الباطن كما تظهره لؽة الجسد ، فضلب  عن 

-Brunstein-Klomek, Kopelman) فٌة مختلفة اخلفٌات ثق ىركة أثناء التفاعل والتً تحتوي علاالمش والمعرفٌة
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Rubin, Apter, Argintaru&Mufson,2017; Brooker, Moore, Van Hulle, Beekman, Begnoche, 

Lemery-Chalfant& Goldsmith,2019; Linderkamp  & Lüdeke, 2019). 

امج تدرٌبً للٌقظة نجانب البحث لتصمٌم بروفً ضوء ما سبق ، فإن الدراسة الحالٌة ماهً إلا محاولة من 

عٌنة من  ىالاجتماعً لد والقلق، خفض الاكتئابفً  فاعلٌتهاواختبار  ة للذات (ظوالٌق –العامة ) الٌقظة العقلٌة 

أن أهمٌة دراسة مفهوم الٌقظة للذات تأتً من كونه أحد ن فضلب  ع، فرط النشاط ونقص الانتباهاضطراب  ذويالمراهقٌن 

، فراد فً المجتمعلأه من اؼٌرذاته ومع معرفة أعمق لذات الفرد وشخصٌته مع  ىتساعد فً التوصل إل التًالمفاهٌم 

نتباه اضطراب فرط النشاط ونقص الا ذويالعٌنة من  ىلدالاجتماعً  والقلق الاكتئاب،مع دراسة هذا المفهوم  ومحاولة

هم تعلٌمل،، ولدي هذه الفئة لتفاعل الاجتماعًا نحو أفضل فً إطار ىلوضع بعض الأسس للتعامل معهم علفً محاولة 

  .السلٌم فً المجتمع  الاندماجتحمل المسئولٌة الاجتماعٌة للمساهمة فً 

  مشكلة الدراسة

لا توجد دراسات عربٌة لنظرٌة طر الأابعض أشارت إلٌه  فً مقدمة البحث وما هسبق عرض ما ىبناء  عل

عٌنة  ىالاجتماعً لدوالقلق  الاكتئاب،فً خفض  فاعلٌتهاتدخلب  تجرٌبٌا  واختبار  وللذات( – )العقلٌةالعامة تناولت الٌقظة 

 للذات.والٌقظة  العقلٌة،الٌقظة  علىفرط النشاط ونقص الانتباه باستخدام التدرٌب اضطراب  ذويمن المراهقٌن 

 -ٌلً: لة الدراسة الحالٌة فٌما وتتبلور مشك

 ذويالمراهقٌن ى لدالاجتماعً  الاكتئاب، والقلق قظة العقلٌة والٌقظة للذات فً خفضٌلل فاعلٌةهناك  هل -

 الانتباه؟اضطراب فرط النشاط ونقص 

ومتوسطات  القبلً،فً القٌاس الضابطة المجموعة و التجرٌبٌةمتوسطات درجة المجموعة  هل توجد فروق بٌن -

 ؟الاجتماعً قلقوال النفسً،الاكتئاب و للذات،ة العقلٌة والٌقظة مقٌاس الٌقظ علىجاتهم فً القٌاس البعدي در

الاكتئاب  والٌقظة للذات، وخفض أعراض العقلٌة،للبرنامج التدرٌبً فً تنمٌة الٌقظة  فاعلٌةإذا كان هناك أي  -

 فاعلٌةفهل تستمر هذه ال الانتباه،ط ونقص انشالاضطراب فرط  ذويالمراهقٌن ى لدوالقلق الاجتماعً  ،النفسً

 المتابعة؟ما بعد انتهاء البرنامج وأثناء فترة  ىإل

 أهمٌة الدراسة

 ٌلً:الدراسة فٌما  ةوتتضح أهمٌ

 ؼالبٌةتقوم لم  نسبٌا ، حٌثكمفهوم علبجً حدٌث  (وللذات )العقلٌةالعامة  الٌقظةدور  الدراسة ببحثهذه اهتمت  -

فضلب  عن أن  الباحثةـوذلك فً حدود علم  -العربٌة البٌئة  فًالعلبقة بشكل مباشر خاصة  الدراسات ببحث هذه

من  ٌوجهوهوما  الأطفال والمراهقٌن، ىاضطراب فرط النشاط ونقص الانتباه من الاضطرابات الاكثر شٌوعا  لد

برنامج ٌتلبءم والبٌئة  تصمٌم ة(، ومحاولالنفسًوالاكتئاب ، الاجتماعً قلقال)ك ٌة واجتماع مشكلبت نفسٌة

 .هذه الفئة ىجنبٌة عللأالعربٌة بالاستفادة من الدراسات ا

لدى أفراد العٌنة والٌقظة للذات  ،تنمٌة الٌقظة العقلٌة ىسٌؤدي إل ،فاعلٌتهً حالة ثبوت تتمثل أهمٌة الدراسة ف -

 ىعلبشكل إٌجابً ذي قد ٌنعكس ال الاجتماعً، الأمر لدٌهم، والقلقالاكتئاب النفسً وبالتالً خفض  التجرٌبٌة،
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واستؽلبل برامج الٌقظة العقلٌة  العٌنة، ىلدكافة السلوكٌات وزٌادة معدلات التوافق النفسً والتفاعل الاجتماعً 

 مختلفة.عٌنات  ىمختلفة وعلعلبجٌة إرشادٌة وووالٌقظة للذات فً برامج تربوٌة 

وبالتالً خفض  ة التجرٌبٌة،والٌقظة للذات لدى أفراد العٌن، لعقلٌةتنمٌة الٌقظة اإعداد برنامج تدرٌبً ل الدراسة:أهداف 

ما  ىإل فاعلٌةهذه ال العقلً، تستمردرٌب حضٌر والتوالتنوعٌة الحٌاة  لدٌهم، وتشكٌلوالقلق الاجتماعً النفسً، الاكتئاب 

 المتابعة.بعد انتهاء البرنامج وأثناء فترة 

 الانتباه.النشاط ونقص  فرط ذويمن المراهقٌن  عٌنة ىعل هذا البحث اقتصر :الدراسةحدود 

 الدراسة:مصطلحات 

حالة مرضٌة مزمنة تؤثر على ملبٌٌن الأطفال  بأنهالاصطلبحً   ٌتمثل التعرٌؾ : فرط الحركة ونقص الانتباه  -2

ا ما تستمر إلى مرحلة البلوغ، بشكل دائم  وٌجمع الاضطراب بٌن مجموعة من المشكلبت، مثل صعوبة الانتباه  وؼالب 

قد ٌعانً الأطفال المصابون بالاضطراب من شعور بالنقص فً و،  والسلوك الذي ٌتسم بفرط النشاط والاندفاعٌة

، إلا  احترامهم لأنفسهم وعلبقات مضطربة مع الآخرٌن وضعؾ فً الأداء الدراسً، وتقل حدة الأعراض مع تقدم السن

 ، ، ولكن ٌمكنهم تعلم استراتٌجٌات تعٌنهم على النجاح ضطرابأن هناك بعض الأشخاص لا ٌتخلصون من أعراض الا

ا، إلا أنه ٌساعد على تخفٌؾ حدة  ورؼم أن علبج اضطراب فرط الحركة وتشتت الانتباه لا ٌؤدي إلى التعافً التام ؼالب 

ر فً النتائج ، وقد نحصل على فارق كبٌ الأعراض بنسبة كبٌرة، وعادة ما ٌحتوي العلبج على أدوٌة وتدخلبت سلوكٌة

 العٌنة علىفً انطباق أعراض فرط النشاط ونقص الانباه ، وٌتمثل التعرٌؾ الإجرائً  بفضل التشخٌص المبكر والعلبج

. 

 التفاعل الاجتماعًذي ٌقال أثناء عبارة عن تؽٌر فً الانتباه من الٌتمثل التعرٌؾ الاصطلبحً بأنها  للذات:الٌقظة  -0

الجوانب الخاصة من فً وٌتمثل التعرٌؾ الإجرائً  ردود أفعال الأخرٌن نحو ذات الفرد،الاهتمام باستجابات أو  إلى

مٌة نبرنامج تدرٌبً لمجموعة من المهارات المعرفٌة المصممة لتعبارة عن ، وهً والجوانب العامة من الذات –الذات 

اختبار الٌقظة  ىالمشارك عل هاعلٌالدرجة التً ٌحصل ، وهً الوعً بالجوانب الخاصة والجوانب العامة من الذات

 للذات.

ملبحظة الفرد للمثٌرات والاحداث دون صدور استجابات أو  الاصطلبحً بأنهاٌتمثل التعرٌؾ  العقلٌة:الٌقظة  -3

لزٌادة  المصممةبرنامج تدرٌبً لمجموعة من المهارات المعرفٌة عبارة عن  الإجرائً بأنهوٌتمثل التعرٌؾ  أحكام،

ً الدرجة فٌتمثل و الاجتماعً،والقلق  النفسً،أعراض الاكتئاب  الذاتً لخفضالتعلم والتأمل  ىالقائم عل ًالوعً الانتباه

 العقلٌة.اختبار الٌقظة  ىالمشارك عل علٌهاالتً ٌحصل 

وتكوٌن نظم فكرٌة سلبٌة  التفكٌر،عبارة عن اضطراب فً مخططات  الاصطلبحً بأنهوٌتمثل التعرٌؾ  الاكتئاب: -4

والأفكار  والحزن،والؽم  )الهم فً أعراض الاكتئاب منوٌتمثل التعرٌؾ الإجرائً  ،ت ونحو العالم والمستقبلنحو الذا

 اضطرابها،و أوفقد الشهٌة  النوم، والانتحار، وهواجس، والتفكٌر السلبً، الدنٌا وتفاهةالمشوشة والمنظمة عن التشاؤم 

 للبكتئاب.الثانٌة بٌك  قائمة ىالمشارك عل علٌهاهً الدرجة التً ٌحصل ، ووالعاطفً(جهاد العام لإوا
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ٌتمثل التعرٌؾ الاصطلبحً بأنه عدم قدرة الفرد أو وجود صعوبة فً التعامل الاجتماعً أثناء  :القلق الاجتماعً -5

 حتىخرٌن أو لأمعان نظر اإاضطراب الرد بسبب هو بأنه التعرٌؾ الإجرائً  الأخرٌن، وٌتمثلعملٌة التفاعل مع 

 الاجتماعً.اختبار القلق  ىالمشارك عل علٌهاوهً الدرجة التً ٌحصل  الأفراد، ىعل وتعلٌقاتهمم وجوده

 النظري  الإطار

 Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder الحركةفرط /اضطراب نقص الانتباه

ٌمكن  معٌنة،أعراض  تشخصٌة، ووفقمحكات  الاضطراب، وفقحصائً الرابع حدد هذا كما هو مذكور فً الدلٌل الا

  -التالً: النحو  علىالتعرض لها 

( 5 ( و/أو )4ب) التطور، كمـــــا ٌتظاهــر أو من عدم الانتباه وفرط الحركة والاندفاعٌــة ٌتداخل مع الأداء نمط مستمر

: 

توافق مع المستوى ت أكثر استمرت لستة أشهر على الأقل لدرجة لا ستة من الأعراض التالٌة أو :الانتباهعدم  -أولاً: 

  :-الأكادٌمٌة على النشاطات الاجتماعٌة والمهنٌة  ومباشرة   سلبا   تؤثر التطوري التً

 فهم المهام أو الفشــــل فً أو ،والعدائٌــــة ًالاعتراضالسلوك  من مظاهــر فقط مظهــــــرا  الأعراض لٌست  إن

 .اتتعلٌمال

 .أعراض على الأقل فٌلزم خمسة ،) فوق وما 17 سن (لبالؽٌنواسنــــا   للمراهقٌن الأكبربالنسبـــــة 

 فً أو العمل فً أو المدرسٌة الواجبات فً مبالاة دون أخطاء ٌرتكب أو الانتباه الدقٌق للتفاصٌل إعارة خفق فًٌ ما ؼالبا  

 .) الدقٌق ؼٌر العمل التفاصٌل، تفوٌت أو إؼفال مثلب   (الأخرى النشاطات

 التركٌز على المحافظة صعوبة مثلب   (الأنشطة ممارسة أوفً العمل أداء فً الانتباه على المحافظة علٌهم ٌصعب ما ؼالبا  

 .) المطولة القراءة أو المحادثات المحاضرات، خلبل

 ملهً أي ؼٌاب عند حتى مثلب ، آخر مكان فً ٌبدو عقله (مباشرة إلٌه الحدٌث وجٌه عندت مصػ   ؼٌر ٌبدو ما ؼالبا  

 .) واضح

 المهام )ٌبدأ العملٌة الواجبات أو الٌومٌة الروتٌنٌة الأعمال أو المدرسً الواجب إنهاء فً وٌخفق اتتعلٌمال ٌتبع لا ؼالبا  

 .) بسهولة ٌتلهى كما بسرعة التركٌز ٌفقد ولكنه ،مثلب  

 على الحفاظ صعوبة لب ،مث المتتابعة المهام إدارة فً والأنشطة( الصعوبة المهام تنظٌم فً صعوبة لدٌه ٌكون ما ؼالبا   -جـ

 بالمواعٌد بالالتزام والفشل الوقت، إدارة لحسن ٌفتقد العمل، منظم فوضوي، ؼٌر بانتظام، الشخصٌة والمتعلقات الأشٌاء

 .) المحددة

 أو المدرسً كالعمل متواصلب   عقلٌا   جهدا   منه تتطلب مهام فً الانخراط فً ٌتردد أو ٌكره أو ٌتجنب ما ؼالبا   -ـد

 الأوراق مراجعـــــة النمــــاذج، وملء التقارٌر البالؽٌن إعـــداد وعند سنا   الأكبر للمراهقٌن المنزل، فً ـــاتالواجب

  .) الطوٌلة

والأدوات  والكتب والأقـــلبم المدرسٌة وأنشطته( كالمواد مهامه لممارســـة ضرورٌـــــة أؼراضـــــا   ٌضٌــع ما ؼالبا   -ـه

 .) النقالةوالأوراق والنظارات والهواتؾ  والمحافظ والمفاتٌح
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أفكارا   تتضمن قــــد البالؽٌن وعنــــد سنـــا   الأكبـــر للمراهقٌن (خارجـــً بمنبّه انتباهــــه تشتٌت ٌسه ل ما ؼالبـــا   -و

 .) صلةؼٌر ذات 

 البالؽٌن، وعند سنا   الأكبر للمراهقٌن مهام،ال إنجاز الٌومٌة، الروتٌنٌة لأعمالا مثلب (الٌومٌة الأنشطة فً النسٌان كثٌر - ز

 .(D. S. M. IV. TR. 2000) المواعٌد على والمحافظة الفواتٌر، دفع المكالمات، طلب إعادة

 المستوى مع تتوافق لا لدرجة الأقل على أشهر لستة استمرت التالٌة الأعراض من ستة :الاندفاعٌة الحركة فرط -ثانٌاً:  

 .والمهنٌة /الأكادٌمٌة الاجتماعٌة النشاطات على ومباشرة   سلبا   تؤثر والتً التطوري

 بالنسبة .اتتعلٌمال أو المهام فهم فً الفشل أو والعدائٌة، الاعتراضً السلوك مظاهر من مظهرا   فقط لٌست الأعراض إن

 .الأقل على أعراض خمسة فً ،) فوق وما 17 والبالؽٌن( سن سنا   الأكبر للمراهقٌن

 .كرسٌه فً ٌتلوى أو القدمٌن أو الٌدٌن فً تململ حركات ٌبدي ام ؼالبا   -أ

 الأخرى العمل أوأماكن المكتب الدراسة أو صفوؾ فً)مقعده أن ٌلبزم  منه فٌها ٌ نتظر التً الحالات فً همقعد ٌؽادر -ب

 المقعد(. بملبزمة بتتطل التً الحالات فً أو

 الشعور إحساسات على البالؽٌن أو المراهقٌن عند الأمر ٌقتصر قد (ةمناسب ؼٌر مواقؾ فً ٌتسلق أو ٌركض ما ؼالبا   -ج

 .) بالانزعاج

 .ترفٌهٌة نشاطات ضمن بهدوء الانخراط أو اللعب عند صعوبات لدٌه ٌكون ما ؼالبا   -د

 فً كما مطولة لفترات معٌنشًء  أنه لو كما ٌتصرؾ أو متحفزا   ٌكون ما ؼالبا   (بمحرك مدفوع) للثبات ٌرتاح لا- ه

 معه(. التماشً صعوبة الآخرون ٌلحظ قد حٌث الاجتماعات أو المطاعم

 .بإفراط ٌتحدث ما ؼالبا  - و

 .) الحدٌث عند دوره ٌنتظر لا مثلب ، للآخرٌن الجمل ٌكمل (الأسئلة اكتمال قبل للئجابة ٌندفع ما ؼالبا   -ز

 (.مثلب   الطابور فً الانتظار )عند دوره انتظار فً صعوبة ٌجد ما ؼالبا   -ح

 استخدام فً ٌبدأ قد الأنشطة، أو والألعاب، المحادثات، فً ،مثلب   (شؤونهم فً نفسه ٌقحم أو الآخرٌن ٌقاطع ما ؼالبا   - ط

 ) الآخرون فعله ٌتدخل قد والبالؽٌن، للمراهقٌن بالنسبة الإذن، ٌتلقى أو ٌطلب أن دون الآخرٌن أشٌاء

 سنة. 12 عمر قبل الانتباه عدم أعراض أو الاندفاعٌة الحركة فرط أعراض بعض وجود

 وفً والعمل مثلب   المدرسة فً (أكثر أو بٌئتٌن فً الانتباه عدم أعراض أو الاندفاعٌة الحركة فرط أعراض بعض وجود

 الأنشطة(. من ؼٌرها أو الأقارب أو الأصدقاء مع المنزل،

 المهنً(. أو الأكادٌمً أو الاجتماعً اءالأدفً  الجودة نقص أو ضعؾ أو الأعراض تداخل على صرٌح دلٌل ٌوجد

 عقلً باضطراب – أفضل بشكل   ت فسر ولا آخر ذهانً اضطراب أي أو الفصام سٌاق فً حصرا   الأعراض تحدث لا -8

 .D. S. M. IV. TR) شخصٌة اضطراب اضطراب تفارقً، أو اضطراب قلق، أو أو ،مزاج اضطراب مثل (آخر

2000.) 
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  mind fullness ة العقلٌةالٌقظ -0

 تعرٌف الٌقظة العقلٌة 

 )التصوركرٌز وأنرو جٌمس " بأنها أحد أنواع العلبج المعرفً وهو نوع من التأمل الانفعالً “عرفها 

ٌعنً أن ٌركز الفرد انتباهه فً تفاصٌل اللحظة الراهنة فقط متجاهلب  الشرود والتفكٌر فً الماضً أو  العقلً(والتحضٌر 

تشبّع العقل بما ٌساعد الفرد فً الابتعاد عن الطرق المتشائمة التً تقود للبكتئاب أو ؼٌره ممن  المتمثلة فً المستقبل،

 Kurz and Andrew James) والفكرٌةمتكرّرة من الاضطرابات النفسٌة والسلوكٌة وٌعانون من أزمات متعدّدة 

,2018). 

داخل وخارج أنفسنا بشكل مباشر لحظة بلحظة من وبلوك ورٌمرسول " أنها معرفة ما الذي ٌحدث  ماٌر“عرفها كما    

 ,Mayer) الحالية.والاستٌقاظ للصور والأصوات والروائح والطعم فً اللحظة  ومشاعرنا،خلبل الاتصال بأجسادنا 

Polak &Remmerswaal ,2019)  

ذي ٌجنوب الفورد عرفها "كاترت وبادجٌت وأودا وبابٌز وبوتمان " بأنها هً حالة من الوعً المتووازن الوفً حٌن 

الخبرات الحاضرة دون الانشؽال بموا ى الارتباط الزائد بالهوٌة الذاتٌة فً لحظة معٌنة واتاحة الفرصة للخبرة والتركٌز عل

 (.Cutright, Padgett ,Awada , Pabis & Pittman ,2019)سٌأتً مضً وما 

وبعض المشكلبت ،فً علبج القلق والاكتئاب النفسً  الٌقظة العقلٌة تستخدم ىن التدخلبت العلبجٌة المبنٌة علكما أ     

 واضطراب ما بعد الصدمة  ،، والتعاطؾ والتعلق الزائد وؼٌرهاكراهٌةلوالعدوان، ومشكلبت الذات كا كالإدمانالسلوكٌة 

تعزٌز  علىوذلك بالاعتماد  ،والتخفٌؾ من حدة الألم أو التوافق والتعاٌش مع الألم فً حالات المرض أو الألم المزمن

 كارلأفوتؽٌر ا ،الحٌاة باكتساب الخبرات النافعة ة، وتعزٌز الشعور بقٌمالاستجابات المتوافقة لمواجهة مستوي الضؽوط

 فً تحسٌن العملٌات المعرفٌة الٌقظة العقلٌة  علىالتدرٌب  ، فضلب  عن فوائد الفكرة عموما  والبحث فٌما وراءها  ،السلبٌة

ذلك فهناك فنٌات مستخدمة فً ى وعل .(Linder kamp  & Lüdeke, 2019)ك والذاكرةكالتفكٌر والانتباه والادرا

 Eddy) وؼٌرها ومهارة إدارة الأزمة، الاسترخاء، ىالٌقظة العقلٌة كالتأمل العام، والٌقظة المنظمة، والتدرٌب عل

&Laura Downs, 2018). 

 .(Kurz and Andrew James ,2018) تعرٌؾ تانالباحث وقد تبنت

 كما ذكرها سكلٌز جٌو العقلٌة؛الٌقظة  علىلتدخلات العلاجٌة القائمة ا

والحماٌة من والاجهاد العاطفً  قلقتوتر والمصمم لخفض أعراض ال مدلأتدخل قصٌر ا هو المعرفً:سلوكً العلاج ال

وللموقؾ  ،الأخرٌنو ،للفردالتفاعل الاجتماعً المناسب  ىالأفراد عل النفسً، وتشجٌعالانتكاسة فً حالات الاكتئاب 

  الاجتماعً، وظروفه.

سلوكٌات  حشوٌه، أومن تقلبات  همثل الوعً بالجسد وما ٌحدث فٌبتنمٌة الوعً بالخبرات الأهداؾ ترتبط هذا و الأهداف:

 مثلب ، والوعًالوعً المعرفً كالتفكٌر و اجتماعٌة،بالبٌئة من حولنا وما ٌحدث فٌها من تفاعلبت  ظاهرة، والوعً



 إٌمان عبد الهادي الخولً&أ. د/ فاتن طلعت قنصوه                          م              0202العدد الخامس والعشرٌن ٌونٌو

 

 
077 

 

قدرة كذلك و، علٌهاصدار حكم إفكار بدون لأما تتحقق الأهداؾ من خلبل تقبل ا وؼٌرها، وؼالبا   والسمعكالرؤٌة الحاسً 

 الراهنة.ه فً اللحظة هانتبا زتركٌ ىالفرد عل

وذلك أنها خبرة وتنتهً  ىخطط بدٌلة للتهدٌد عل ىالمرونة الانفعالٌة بمعنً تطوٌر السلوك إل علٌهٌطلق  كانٌزمات:ٌالم

، ٌحقق الٌقظة العقلٌة أن ٌقوم ببعض الممارسات كالتأمل كًالفرد  ى، وعلجابٌةلإٌالتؽٌر والنتائج ا ىإل ىؤدٌ

 .(Scalise, Gwe,2017) والفكر عر،لجسد، والمشالٌقظة فً نفس الوقت ٌحدث و ،والاسترخاء

 Self-Awareness للذات الٌقظة -6

 الأفرادوٌتعرؾ كٌؾ ٌبدو  النفسٌة، وٌدركٌة سواء كانت البدنٌة أو لداخلأن ٌعً الفرد حالته ا هو للذات:مفهوم الٌقظة 

بمعنً إدراك الفرد  ذاته،الخاصة من حدهما متٌقظ للجوانب أمن الأفراد ومفهوم الٌقظة للذات ٌمٌز بٌن نمطٌن  الأخرٌن،

الفرد  ٌعطٌهسس للبنطباع الذي بمعنً التعرؾ والتح ذاته،للجوانب العامة من  ظالآخر متٌقوالنمط  وأفكاره،لمشاعره 

 Sarita, Freedman, 2014) ). للؤخرٌن

الجسد، مشاعر والاحاسٌس ولؽة ي ٌشمل أحدهما الانتباه للذات نفسها من حٌث الذالذات ال عبارة عن محتويهً 

 والتقٌٌم فًالدقة ما ٌسمً بالأدراك الاجتماعً للفرد من حٌث  الخر هً عملٌة تقٌم الفرد للموقؾ الاجتماعً أو والجانب

 (.Moran, Orla; Almada, Priscilla; McHugh& Louise ,2018)ضوء بعض العوامل المؤثرة 

 فردالمواقؾ ٌكون ال هذهفً ف شخصٌن،محادثة بٌن من الذات له علبقة بالمواقؾ التً تتضمن والٌقظة للجوانب العامة    

أنهم ملبحَظٌن أكثر  الذات ٌشعرونقظة المرتفعة للجوانب العامة من الٌ ذوي الأفرادوبذلك  واحد،فً آن م راقِب وم راقب 

 ;Moran, Orla; Almada, Priscilla 5335)أروه محمد ، الٌقظة المنخفضة لهذه الجوانب من الذات يذومن 

McHugh& Louise ,2018). 

 (.Moran, Orla; Almada, Priscilla; McHugh& Louise ,2018)تعريف  تانوتتبنً الباحث

 مل الٌقظة للذات اعو

مل الٌقظة للذات ا( عو(Moran, Orla; Almada, Priscilla; McHugh& Louise ,2018 وآخرونحدد مارون 

  - التالً:النحو  على

الدوافع، التأملبت فً الذات  مثل المشاعر،ذاته ووعٌه بها  ىبمعنً انتباه الفرد إل الٌقظة للجوانب الخاصة من الذات:

مثل عدم  للفرد ةٌكون هناك نتائج سلوكٌة معٌندما ٌكون الانتباه موجه نحو الجوانب الخاصة من الذات ، وعنوؼٌرها

، فضلب  من مشاعر وانفعالات ودوافع وتفكٌر وخٌال هبما ٌدور داخل انشؽالا  نه أكثر لأ، خرٌن عنه لأا بانطباع الاهتمام

من أن ٌعانون من  الٌقظة للجوانب الخاصة من الذات أقل احتمالا  ، والأفراد ذوي عن أن هناك تأثٌر قوي فً العزو الذاتً

، وٌلبحظون تأثٌر الضؽوط النفسٌة بشكل أسرع، وٌأخذون خطوات للتخفٌؾ من أعراضها من الضؽوط النفسٌة المتطرفة

) التأمل ً هذه التقنٌة البحث الحالفً  استخدم، وقد أو التفكٌر الزائد  ، أو التضخٌم منها كمشاعر القلق الزائدخلبل التأمل

 . فً البرنامج الحالً ( 

والاسلوب والطرٌقة التً نتعامل  المظهر،مثل )وهً الخصائص التً ٌمكن ملبحظتها  الذات:الٌقظة للجوانب العامة من 

 الاجتماعٌة.فراد فً المواقؾ لأاؼٌره من مع الفرد بها 
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هناك ٌضا  أو الاجتماعً،ومختلفة من الأخرٌن خلبل التفاعل  والذي ٌنتج من خلبل سلوكٌات متباٌنة الاجتماعً:القلق 

 بذاته. ثقتهومقدار  الفرد،مكانه دورا  ل

 التقنٌات العلاجٌة لٌقظة الذات

(. Sarita, Freedman, 2014)وذكرها سارتا فرد مان  العلبجٌة،ثلبثة أشكال فً التقنٌات  ىتستخدم الٌقظة للذات عل

  -التالً:  النحو على

التقنٌات العلبجٌة للٌقظة للجوانب  خاصةالٌقظة للذات أحد أحدث التدخلبت العلبجٌة  علىمعرفً القائم سلوكً الج الالعلب

المعالجٌن ٌجعل العمٌل ٌأخذ أدوار أفراد  فبعض العلبجٌة،ٌظهر فً البرامج  اجتماعًدور  الهوالتً العامة من الذات 

 علىو دراما،ما ٌسمً بالسٌكو  قصٌرة، وهذاحٌة ررض مسعأقصاه ب ىٌستخدمون هذا الإجراء إل مختلفٌن، أو أخرٌن

والعلبج ٌظهر  التقنٌة،فً هذه  الاشتراكٌجد صعوبة فً  ذو الٌقظة للجوانب العامة من الذاتالفرد ذلك ٌظهر أمرٌن أن 

 الذات.للجوانب العامة من  الفرد الزائد دوره فً التقلٌل من تٌقظ

لؤفراد المشاركٌن فً البرنامج العلبجً التعبٌر عن مشاعرهم الداخلٌة ل ٌسمحوهً أن قظة ،إثارة الٌعن تقنٌة فضلب   

، وهنا ٌزٌد ذاتهم الداخلٌة  ىوالكراهٌة ، والؽٌرة ، والطموح ، وؼٌرها لٌصل المعالج والعمٌل فً نهاٌة الأمر إل،كالحب 

كل واحد منهم للؤخر فً الجلسات  اعروصؾ مش ىعل وتشجٌع المشاركٌن،نب الخاصة من ذواتهم اللجوتٌقظهم 

ومثل ذلك بالأخرٌن  التقائهوبذلك ٌعرؾ كل شخص كٌفٌة ،العلبجٌة أو الانطباع الذي تركه بعض العملبء فً بعض 

ترتبط التً ، وٌجعل الأفراد ٌعرفون أنفسهم بشكل أفضل وتقدٌراتهم الذاتٌة ٌزٌد من الجوانب العامة من الذاتالإجراء 

 .الحالٌة  فً اللحظة انفعالاتهمحق بنفس الاتجاه ، كما ٌعرفون بسلوكهم اللب

، وٌهتمون بحضورهم للؤخرٌنالذي ٌعطونه  بالانطباع التنبؤأكثر دقة فً الٌقظة للجوانب العامة من الذات  وذوي

 أثناء وفً، ةالمختلفالأخرٌن عنهم، وكٌؾ ٌتعاملون معهم فً البٌئات الاجتماعٌة  ىوٌفكرون دائما  فً رأالاجتماعً 

  التالً: النحو  علىالتفاعل الاجتماعً تظهر هذه التقنٌة فً الٌقظة للجوانب العامة من الذات 

ٌّم له المشارك له فً التفاعل الاجتماعً سلوك وخصائص الفرد ؼٌر ىإل قله انتباه الفرد   .المق

ٌّم له المشارك له فً إلىانتباه الفرد  زٌادة    الاجتماعً.التفاعل  سلوك وخصائص الفرد المق

 Depression الاكتئاب -7

 تعرٌف الاكتئاب 

ه وتفكٌر الفرد وهو ٌؤثر على شعور الاهتمام،اضطراب مزاجً ٌسبب الشعور المستمر بالحزن وفقدان  عبارة عن

 Diogoالٌومٌة العادٌة  والجسدٌة، والأنشطةوٌمكن أن ٌؤدي إلى مجموعة متنوعة من المشكلبت العاطفٌة  وتصرفه

Beirão,) Helena Monte, Marta Amaral& Alice Longras ,2020.) 

 ىعل تمر من اسبوع لسنوات طوٌلة وٌؤثرأحد الاضطرابات النفسٌة التً ٌشعر فٌها الفرد بالحزن الشدٌد والتً قد تسهو 

الحٌاة عن وأحٌانا العزوؾ  الطعام،المتؽٌرات المعرفٌة والجنسٌة والرؼبة فً  علىحالة الفرد المزاجٌة وسلوكه العادي و

 Akhtarul Islam, Sutapa Dey Barna, Hasin Raihan, Nafiul Alam Khan& Tanvir) عموما  

Hossain, 2020.) 
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 &Akhtarul Islam، Sutapa Dey Barna, Hasin Raihan، (Nafiul Alam Khan) تعرٌؾ تانوتتبنً الباحث

Tanvir Hossain, 2020. 

الاضطرابات النفسٌة الخصائص الممٌزة لنوبة الاكتئاب فً وجود خمسة  الخامسالاحصائً  صًالتشخٌحدد الدلٌل وقد 

  -وهً:  اسبوعٌن،أو أكثر من الأعراض التالٌة خلبل فترة 

أو الملبحظة التً ٌبدٌها  الحزن(، )مثلتقرٌر ذاتً  علٌهمزاج مكتئب معظم الٌوم تقرٌبا  كل ٌوم كما ٌدل  -

 كئٌبا .ٌبدو  الأخرٌن(

 الفراغ أو الٌأس البكاء، بالحزن،الشعور  -

 حتى بشأن الأمور الصؽٌرة الإحباط،نوبات الؽضب أو الانفعال أو  -

 مثل الجنس أو الهواٌات أو الرٌاضة العادٌة،فقدان الاهتمام أو الاستمتاع بمعظم أو كل الأنشطة  -

 بما فً ذلك الأرق أو النوم لفترات طوٌلة النوم،اضطرابات  -

ا لطاقة،االتعب ونقص  -  ٌ ا إضاف  لذلك حتى المهام الصؽٌرة تتطلب مجهود 

 قلة الشهٌة وفقدان الوزن أو زٌادة الرؼبة الشدٌدة فً تناول الطعام وزٌادة الوزن -

 القلق أو الإثارة أو القلق -

 تباطؤ التفكٌر أو التحدث أو حركات الجسم -

 لوم الذات الشعور بانعدام القٌمة أو الذنب والتركٌز على إخفاقات الماضً أو -

 صعوبة فً التفكٌر والتركٌز واتخاذ القرارات وتذكر الأشٌاء -

 الانتحار الانتحار، أومحاولات  الأفكار الانتحارٌة، أوأو  ،الموتأفكار متكررة أو متكررة عن  -

 مثل آلام الظهر أو الصداع مبررة،مشاكل جسدٌة ؼٌر  -

ا تكون الأعراض شدٌدة بما ٌكفً لتسبب مشاكل عادة م بالاكتئاب،بالنسبة للعدٌد من الأشخاص المصابٌن  -

العلبقات مع الآخرٌن. قد  الأنشطة الاجتماعٌة، أوأو  ،المدرسةأو  ،العملمثل  الٌومٌة،ملحوظة فً الأنشطة 

 ٌشعر بعض الناس بالبؤس أو التعاسة بشكل عام دون معرفة السبب حق ا.

 الٌومً.الأرق  -

 الاستقرار.رد مشاعر ذاتٌة بعدم تأخر حركً نفسً ٌلبحظ الأخرون ولٌس مج -

 تقرٌبا .التعب أو فقد الطاقة كل ٌوم  -

تقرٌبا  كل ٌوم ولٌس مجرد توبٌخ للذات او  هذائً(ٌكون  )قد بالإثمالقٌمة والشعور المبالػ فٌه  بانعدامالشعور  -

  مرٌض.التأثر حول كونه 

الانتحار أو خطة محددة لارتكاب  محددة، خطة أو محاولة الانتحارٌة بدونتواتر التفكٌر فً الموت والأفكار  -

 الانتحار.

ذلك بالتقرٌر  على )ٌستدلاتخاذ القرار تقرٌبا  كل ٌوم  علىالتفكٌر أو التركٌز أو عدم القدرة  علىنقص القدرة  -

 .الأخرٌن(الذاتً أو ملبحظة 
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 المختلطة.لا تناظر الأعراض محكات النوبة   -

أو الحالة طبٌة  دواء(لوجٌة المباشرة لمادة أو عقار ٌساء استخدامه أو التأثٌرات الفسٌو إلىلا تسبب الأعراض  -

 . الدرقٌة(إفراز الؽدة  )مثلب  عامة 

لا تراجع الأعراض نتٌجة لفقد عزٌز بسبب الموت مثلب  أو تستمر الأعراض لأكثر من شهرٌن أو تتسم بضعؾ  -

-D. S. M. IV. TR. 2000,168) .حركيوظٌفً واضح الأعراض مثل الأعراض الذهانٌة أو تأخر نفسً 

169)  

 Social anxiety   الاجتماعًالقلق 

 تعرٌف القلق الاجتماعً 

فً الفرد بالخوؾ والتوتر الزائدٌن، خاصة  فٌشعرأثناء التفاعل الاجتماعً ع الاضطرابات التً تحدث انوأحد أ

أو ٌتلعثم مما ٌؤدي به  ٌخطئل أو الخوؾ أو أن الخج علٌه فتظهر أنه داخل حلقة التركٌز الفرد  المواقؾ التً ٌشعر فٌها

 Falk Leichsenring and Frank )للبرتجاؾ والخفقان وضٌق التنفس وجفاؾ الحلق والتعرق

Leweke,2017;Kate Faasse,James , Pennebaker &KeithPetrie,2018.) 

ًّ فً بللحدٌث  الفرد عندما ٌتعرضأكثر الاضطرابات النفسٌة شٌوعا   أحد ٌَّة أو الأداء الاجتماع ، عض المواقؾ الاجتماع

ا  لها على حساب الكثٌر من الضٌق وؼالب  ٌَجرِي تجنُّب هذه المواقؾ أو تحمُّ  Amanda. Morrison and) والانزعاجما 

Richard Heimberg, 2021). 

 .(Amanda. Morrison and Richard Heimberg, 2021)وتتبنً الباحثة تعرٌؾ 

ما  الاجتماعً،باضطراب القلق  المتعلقة العقلٌةللبضطرابات ( DSM-5) تتضمن معاٌٌر الدلٌل التشخٌصً والإحصائً

 -ٌلً: 

ا من بعض المواقؾ  - ا وشدٌد   .بسبب اعتقادك أنه ربما ٌساء الظن بك، أو خزٌك أو إهانتك الاجتماعٌة،خوف ا أو قلق ا دائم 

 .تجنب المواقؾ الاجتماعٌة التً تسبب القلق أو تحملها بخوؾ أو قلق شدٌدٌن -

 .ب للموقؾالقلق الزائد ؼٌر المناس -

 .القلق أو الضٌق اللذان ٌعرقلبن حٌاتك الٌومٌة -

 .أو دواء أو تعاطً المواد المخدرة طبٌة،الخوؾ أو القلق الذي لا ٌمكن تفسٌره بحالة  -

 الاجتماعً، والقلق الاكتئاب،فً خفض ( وللذات – )العقلٌةعامة الٌقظة ال علىالقائم معرفً سلوكً دور العلاج ال

 -التالً: النحو  لىعٌمكن العرض و

خفض أعراض  فًأحد أهم التدخلبت العلبجٌة والٌقظة للذات الٌقظة العقلٌة  علىالتدخل السلوكً المعرفً القائم ٌعد 

، وهو برنامج تدرٌبً  اضطراب فرط النشاط ونقص الانتباه  ذويعٌنة  ىلد النفسً  والاكتئابالاجتماعً ، القلق

تقلٌل القلق الاجتماعً ورفع كفاءة التفاعل الاجتماعً اض الاكتئاب السابقة الذكر ولتخفٌض أعرلمجموعة من المهارات 

دة ، فضلبَ وعدمفً حالة مواظبة القٌام بالمهارات المتعلمة ولو لدقائق ، وذلك التوافق  فً حالة من  الاستمرارحاولة مو

https://www.tandfonline.com/author/Faasse%2C+Kate
https://www.tandfonline.com/author/Pennebaker%2C+James+W
https://www.tandfonline.com/author/Petrie%2C+Keith+J
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التأمل  علىٌجمع بٌن التدرٌب  تعلٌم، وهذا ال فترات متعددة ىعن تعدٌل الفكرة السلبٌة المتسببة فً حدوث الانتكاس عل

  -النحو التالً :ى ، وعل العٌنة أفراد من  علٌهاالمراهقٌن  تعلٌم لكً ٌتم  المعرفٌة فً المعالجة  سًالنف تعلٌموال

عصبٌة والتأمل ٌقوم ببناء مسارات  الجسدي،المستوي  ىحالات ذهنٌة بعٌنها حتً تصبح عادة علٌتمثل فً تولٌد  التأمل:

مشاعر د ٌولوت وللؤخرٌن،أفضل للنفس  التوتر، وفهم التأمل من مسترخٌا ، وٌقللٌجعل الجسد  هوذلك لكون للمخ،جدٌدة 

 ىلللحفاظ ع( والتركٌز، الانتباه)م الحضور الذهنً استخدٌتم اوهنا ، لدي الفردالقصور الشعوري  ىوالتؽلب عل إٌجابٌة،

 (.،Brueni,et .al ,2018)   Wang الأخرىوالحالة  ،لأطول فترة ممكنةالحالة الإٌجابٌة 

 وإٌجابً.فهم صحٌح له  ىمنطقٌة لتحلٌل موقؾ ما للحصول علذهنٌة استخدام سلسلة فٌها ٌتم و التحلٌلٌة،الحالة ً ف

أهمٌة لٌس لها  الذهنً لموضوعاتوٌتمثل فً الانتباه للمشاعر فً اللحظة الراهنة دون التطرق  الٌقظة: الوعً أوزٌادة 

 ولاجترارٌه الأفكار الهامشٌة، وتخفٌض فكار المهمةحصر الأ ىعلتدرٌب العقل  شأنهالتركٌز من  للذهن، وهذاومشتتة 

  .السلبٌة

 ,Houghton) اكتئابح بوالتخلص من التفكٌر المقلقل قبل أن ٌص الفرد لذاته ، تطبٌق المهارات السابقة لملبحظة

Alsalmi, Tan, Taylor, Durkin, 2019)   ،ىعل ٌنقائم والٌقظة للذات،الٌقظة العقلٌة ى وهنا ٌصبح التدرٌب عل 

ن متعرضتان ولكنهم ا، وذلك فً وجود فنٌتان ٌبدو فً ضوء التفاعل الاجتماعً خرٌن لأفكرة التأمل أو الوعً بالذات وا

لمحاوله  ر تفكٌره السلبً حص ىلٌكون قادر علالحالً الوقت ولً أن ٌحصر وعٌه ومشاعرة فً لأا ، فً الأصل واحد 

 هوعً بتفكٌر ىعلوبذلك ٌصبح المشارك  ،لنفسة من خلبل التأمل ، وفً الوقت نفسة ٌترك العنانومنع الاجترار تحجٌمه

مثل اضطراب خرٌن لأا وتجاه( المٌول الانتحارٌة ، وانعدام المعنً و ، الاكتئاب، والتوتر، وذاته مثل )القلق هالسلبً تجا

أو عدم الالتزام بسلوك المجتمع كخروج ، أو فرط التعامل ، العزلة الاجتماعٌةالقلق الاجتماعً ، وك تماعًالاجالتفاعل 

فً العزلة مرة   تحبسهالتً بالخٌبة الاجتماعٌة  هعلىٌعود  سلوك لا معٌاري ٌتناسب وقٌم المجتمع فٌتعرض للنقد ومن ثم 

 والاكتئاب، الؽربة الاجتماعٌةإلً  النشاط ونقص الانتباه ذوي اضطراب فرط النشاط مما ٌؤدي بالمراهق ، أخري 

 ,Roy, Oldehinkel&Hartman,2017; Brooker, Moore) السلوك الانتحاري أو دمانلإوأحٌانا  التفكٌر فً ا،

Van Hulle, Beekman, Begnoche, Lemery-Chalfant & Goldsmith,2019 .) 

البصري والسمعً ) لشعور الحسً لابتكارٌة الانفعالٌة واأمام الفرد كا فتح أفق جدٌدة علىتعمل عموما  والٌقظة   

كانت بسٌطة تشعر  وإن،جوانب أخري من الحٌاة  ىمن المثٌرات البٌئٌة التً تسمح للفرد بالتركٌز عل (والتذوق وؼٌرها

بٌر نتٌجة ما ٌعانونه من بشكل ك اضطراب فرط النشاط ونقص الانتباه ذويٌر من والتً ٌفتقر الٌها كثالفرد بأرٌحٌة ،

ولكل ما ٌدور فً محٌطهم  وللؤخرٌنذواتهم  ىالعقلٌة إلالٌقظة و للذات، فٌتم لفت انتباههم بالٌقظة مشكلبت توافقٌة 

أن ورأت العدٌد من الدراسات العلبجٌة ، .(Ruf, Bessette ,Pearlson& Stevens, 2017 ) بهاجهمإوساهم فً 

فً  أيالمستوي الجمعً  ىمستوٌاتها عندما ٌتم التدرٌب عل بأعلىتظهر  وللذات( -لٌةالعق) الٌقظة العامة  فاعلٌة

سلوك ومزاج المشاركٌن ٌشكل والذي بدوره ، خرلؤلكل عضو من الفرٌق ل ، وذلك لدور المساندة الاجتماعٌة مجموعات 

 ، الانتباهذا فإن تطوٌر التحكم فً ول، ٌعد من أصعب أنوع التدخل العلبجً للؤفكار خاصة وأن تعدٌل المحتوي المعرفً 

ٌؽٌر من وظٌفة الأفكار أكثر من شكلها التفاعل الاجتماعً السلٌم  ىوالتدرٌب عل ،التأمل  علىوالتدرٌب  ، وزٌادة الوعً

 (.  Scalise, Gwen, 2017) يالظاهر
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  الدراسات السابقة 

 الٌقظة العقلٌة على التدخل القائم على أثر معرفة ىإلبدراسة هدفت   Pan and Yeh  ,( 2017)  ٌهوقام بان ، 

على عٌنة من طلبب ذلك و ، ةوظٌفٌبعض العوامل ال فً المراهقٌن ى لد الانتباه / فرط النشاط  اضطراب نقص

( ، وبانحراؾ معٌاري ) 49.66بمتوسط عمر ) ، ا  عام ( 41 : 48تراوحت أعمارهم ما بٌن )،  المدارس الثانوٌة

وباستخدام محكات تشخٌص اضطراب فرط النشاط ونقص  ،( مشارك من المراهقٌن الذكور453) وكان عددهم، ( 4.76

، ثم ومقٌاس التقرٌر الذاتً ،  تم تطبٌق مقٌاس بٌك الاكتئاب على رفاهٌتهم الداخلٌةعراض الأ تأثٌروللتحقق من ،  الانتباه

التأمل ،  والاسترخاء ، وبعض التدرٌبات المعرفٌة  الٌقظة العقلٌة المتمثلة فً علىل جلسات للتدرٌب مقام الباحثٌن بع

اضطراب فرط النشاط ونقص الانتباه  ذوي ن المراهقٌنألى إوقد توصلت النتائج  ،السلوكٌة لتنشٌط الٌقظة العقلٌة  

 المراهقٌن عن أقرانهم من ة سٌئةارتبطت بنوعٌة حٌا والتً ،ة والاكتئاب المتزامنة الحاد، عراض القلق أاظهروا 

 . طبٌعته السوٌة ىعادة هذا التنظٌم الوظٌفً إلإ هناك تأثٌر للٌقظة العقلٌة فً ، وأن نٌالعادٌ

العقلٌة  ر التدخل القائم على الٌقظةأث هدفت لمعرفة بدراسة   Scalise, Gwen,( 2017)س ، جوٌن ٌلاقام سكهذا و    

اللذٌن تم الذكور ثلبثة من المراهقٌن العٌنة من عٌنة من المراهقٌن ، وتكونت ى لدمعٌارٌه  على السلوكٌات اللب

فً  العقلٌة  الٌقظةتم استخدام مقٌاس و، من قبل الطبٌب المختص ضطراب فرط الحركة ونقص الانتباهتشخٌصهم با

ً العلبج المعرفً السلوك ىثم تم إعداد برنامج قائم عل،توي الٌقظة العقلٌة كخط أساس للبرنامج سلتحدٌد مٌاس القبلً قال

القائم على  العلبجً  ن التدخلألى إوتوصلت النتائج ،وبعض النشاطات الرٌاضٌة ،والتأمل ، للٌقظة العقلٌة كالاسترخاء 

 .على المهمة خلبل مراحل التدخل وما بعد التدخل ٌجابً الإفً زٌادة السلوك  فعال العقلٌة الٌقظة

التوتر  خفضفً  وللذات العقلٌة الٌقظةممارسة  فاعلٌة بدراسة  , Eichenstein  ( 2018) قام أٌشنشتاٌن كما     

و تتراوح ، عراض اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه على عٌنة من البالؽٌن أو، الاكتئاب أعراض و،والقلق ،

 وتم استخدام مقٌاس القلق والاكتئاب والٌقظة العقلٌة،  ا  مشارك( 46، كان عددهم ) ا  عام ( 58 :41ما بٌن )أعمارهم 

 لاستهداؾهً تدخل رئٌسً  وللذاتالعقلٌة  الٌقظةن أ لىإقد توصلت الدراسة وباستخدام القٌاس القبلً والبعدي ،  وللذات

ن هذه الممارسة تطور مهارات الانتباه مع تهدئة فرط نشاط أونقص الانتباه حٌث  الحركةالمصابٌن باضطراب فرط 

فً المواقؾ علبوة على ذلك تساعد فً الحد من الاندفاع لاكتئاب وخفض التوتر ، والقلق ، وأعراض االعقل والجسم 

فً  امةالع للٌقظةالفوائد المحتملة فضلب  عن ، حٌث تؤكد على الاستجابة المتعمدة على التفاعل الاندفاعً الاجتماعٌة 

 التقلٌل من أعراض اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه.

 فاعلٌةمعرفة  ىلإبدراسة هدفت  Kurz& Andrew James , ( 2018)  جٌمٌس أندرووقام كورز ،  ونجد    

 وخفض القلقالٌقظة العقلٌة فً علبج البالؽٌن المصابٌن باضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه  ىالتدخلبت القائمة عل

ددهم ، وع( سنة 58: 41، وقد تمت الدراسة على عٌنه من طلبب الجامعة ، وتراوحت أعمارهم ما بٌن )الاجتماعً 

ن ما ٌقرب من نصؾ الأفراد الذٌن استوفوا معاٌٌر اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه عند أ، وجد  ا  ( طالب68)

النتائج توصلت القٌاس اسلوب ، وتم تطبٌق مقٌاس الٌقظة العقلٌة ، وباستخدام  الأطفال ما زالوا ٌستوفون المعاٌٌر كبالؽٌن

ونقص  الحركةعراض اضطراب فرط أالتقلٌل من  ىعل العٌنةنها تساعد أو،  لٌةالعق للٌقظةٌجابً لإلى تأكٌد الدور اإ

 .الاجتماعً وتقلل من التوتر والقلق  الانتباه
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مسحٌة عمدت مراجعة عدد من فً دراسة   Linderkamp, Lüdeke, (2019 ) لودٌكلٌندركامب ،  فً حٌن هدؾ    

ودوها فً خفض أعراض اضطراب نقص الانتباه وفرط النشاط للذات والٌقظة العقلٌة  ىالدراسات التجرٌبٌة القائمة عل

وجود دور للٌقظة العقلٌة  ى( دراسة ، وقد توصلت النتائج إل533والتً من بٌنها القلق والاكتئاب وكان عددهم ٌقرب من)

أفضل وتحقٌق الاضطراب نحو حٌاه  ذويومساعدة عراض فرط النشاط ونقص الانتباه ،فً التقلٌل من أوالٌقظة للذات 

 الرفاهٌة الشخصٌة فً حٌاة الأطفال والمراهقٌن اللذٌن ٌعانون من اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه

 Nancy. Selfridge, and Gretchen LeFever Watson, (2020)نانسً وسٌلفردج وجرتشن لٌفٌفر وستن  ونجد

وجدوا أن  (،5353: 5343من )رنامج الٌقظة العقلٌة ب فاعلٌةمراجعة الدراسات التجرٌبٌة لمعرفة  ىبدراسة مسحٌة عل

 .، والتقلٌل من الاكتئاب والقلق الاجتماعً هناك تأثٌر للٌقظة العقلٌة فً خفض أعراض فرط النشاط ونقص الانتباه 

 ,Hélène Poissant هٌلٌن بوٌسان وألكسندر مورٌنو وستٌفان بوتفٌن وأدرٌانا مٌندرٌكالهدؾ من دراسة وكان 

Alexander Moreno, Stéphane Potvin & Adriana Mendrek, (2020)  هو إجراء تحلٌل للدراسات المتاحة

تم  وقد، اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه والاكتئاب والوظٌفة التنفٌذٌةحول تأثٌرات الٌقظة العقلٌة على أعراض 

ا  ( 167)لعٌنة مجمعة من ،( دراسة 47ة مكونة من )تضمٌن مجموع باضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه مصاب 

،  راب فرط الحركة ونقص الانتباه لدٌهمفعالة فً علبج أعراض اضطالٌقظة العقلٌة بشكل عام ، أظهرت النتائج أن 

 مشاكل الترقب بعد التدخل.القلق الاجتماعً ووكذلك للحد من الاكتئاب و

  الدراسات السابقة  علىق علىت

 والفكرٌة،النفسٌة  للذات( والصحةوالٌقظة  العقلٌة )الٌقظةبٌن الٌقظة العامة  وجود علبقة ارتباطٌة موجبة -4

فً خفض أعراض الاكتئاب  فاعلٌةذات وأن البرامج التدرٌبٌة  النفسً،أعراض الاكتئاب خفض دورها فً و

 الاجتماعً.والتقلٌل من القلق ورفع كفاءة التفاعل الاجتماعً 

لعلبقة بٌن اضطراب فرط النشاط ونفص الانتباه واضطراب التفاعل لالرؼم من الإشارات النظرٌة  على -4

كما ذكر فً الدراسات  ،-حدود علم الباحثة  فً -لم تتم دراسة فً صورة مباشرة الاجتماعً( القلق)الاجتماعً 

  .السابقة وتناولت القلق عموما  والتً من بٌنها القلق الاجتماعً

 .والٌوجا ،وتركٌز الانتباه، والاسترخاء ،الوعًوحصر  ل،بٌن التأمما  تنوع الفنٌات المستخدمة -4

للذات( الٌقظة و –العقلٌة الٌقظة )الٌقظة العامة برامج  الباحثة تناولتم توجد دراسات عربٌة فً حدود عل لا  -0

 .اضطراب فرط النشاط ونقص الانتباه ذويعٌنة الدراسة من  ىوعلبقتها الارتباطٌة أو كتدخل علبجً لد

  اسة فروض الدر

القٌاسٌن القبلً  الضابطة فًوالمجموعة  التجرٌبٌةتوجد فروق دالة بٌن متوسطات رتب درجات المجموعة  (4

 .الٌقظة للذات سمقٌا ىعلوالبعدي 

فً القٌاسٌن القبلً والمجموعة الضابطة  التجرٌبٌةتوجد فروق دالة بٌن متوسطات رتب درجات المجموعة  (5

 .الٌقظة العقلٌة سمقٌا ىعلوالبعدي 

مقٌاس  على والتتبعًفً القٌاسٌن البعدي  التجرٌبٌةتوجد فروق دالة بٌن متوسطات رتب درجات المجموعة  لا (6

  شهرٌن.الٌقظة العقلٌة والٌقظة للذات بعد 
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مقٌاس  ىلع فً القٌاسٌن القبلً والبعدي التجرٌبٌةتوجد فروق دالة بٌن متوسطات رتب درجات المجموعة  (7

 اعً.الاجتم الاكتئاب، والقلق

مقٌاس  ىعل والتتبعًفً القٌاسٌن البعدي  التجرٌبٌةتوجد فروق دالة بٌن متوسطات رتب درجات المجموعة لا  (8

 .شهرٌنبعد والقلق الاجتماعً  ،الاكتئاب

العامة الٌقظة  علىالتدرٌب  فاعلٌة، لاختبار ًالمنهج التجرٌب ىالدراسة علهذه اعتمدت : منهج الدراسة واجراءاتها

 . عٌنة الدراسة ىلدماعً تالاج القلق ،فً خفض أعراضللذات( والٌقظة ، عقلٌةال )الٌقظة

اضطراب فرط النشاط  ذويمن المراهقٌن الضابطة العٌنة و التجرٌبٌةعٌنة الدراسة  تم اختٌار: عٌنة الدراسة أولاً: 

وم ، وبعض العٌادات الخاصة ، من مركز البسمة بشبٌن الك،  عن طرٌق اختٌار العٌنة بنظام كرات الثلج الانتباهونقص 

 ، والؽالبٌة منهم ملتحقون بالنوادي الرٌاضٌة العامة عٌوب خلقٌة ظاهرة  أيٌعانون من  ، وأن لا والنوادي الرٌاضٌة 

مر ع، بمتوسط  عاما  (41: 47من ) تراوحت أعمارهم و ، ؼٌرهاالمراكز الخاصة وووالعٌادات الخاصة  وفً المدارس

، ة العقلٌة ، ومقٌاس الٌقظة للذاتمقٌاس الٌقظدوات الدراسة أ وقد طبقت( ، 4.89ؾ معٌاري )+وبانحرا، (  49.98)

مقٌاس  ى، ثم تمت مناظرة درجاتهم عل  ا  مشارك (63وكان عددهم )، كتئاب لااالاجتماعً ، ومقٌاس  القلقومقٌاس 

وكان عددهم ، المنخفضة والٌقظة للذات  -لعقلٌة واختٌار اللذٌن وقعوا فً حدود الٌقظة ا، ظة العقلٌة والٌقظة للذات قالٌ

،  مجموعة تجرٌبٌة ىالعٌنة إل تو قسم، فً البرنامج التدرٌبً  الاشتراك علٌهمرض ، ثم ع   ا  ( مشارك63النهائً )

فً مستوي الٌقظة ، وتمت مجانسة العٌنة  من المراهقٌن الذكور ا  مشارك (48، قوام كل مجموعة ) ضابطة مجموعة و

 .عمر الزمنًوال، الاجتماعً القلقو، وأعراض الاكتئاب، ة للذاتظوالٌق، ٌة العقل

 (2جدول )
 وسط رتب المجموعتٌن فً متغٌرات الدراسةمتالفروق بٌن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 العدد المجموعات المتغٌر
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 zقٌمة  uقٌمة 
مستوي 
 الدلالة

 الٌقظة للذات
 241 20.42 25 التجرٌبٌة

 دال غٌر -2.250 02
 252 20.53 25 الضابطة

الٌقظة 
 العقلٌة
 

 020 24.5 25 التجرٌبٌة
 غٌر دال -2.40 62

 020 24.5 25 الضابطة

 الاكتئاب
 256.5 23.24 25 التجرٌبٌة

 غٌر دال 2.300- 65
 244.5 20.26 25 الضابطة

القلق 
 الاجتماعً

 022 23.22 25 التجرٌبٌة
 غٌر دال 2.250- 64.2

 020 22.52 25 لضابطةا

 العمر الزمنً
 201.2 23.42 25 التجرٌبٌة

 غٌر دال -2.452 46.2
 212.5 24.35 25 الضابطة

المستوي 
الاقتصادي 
 والاجتماعً 

 220.2 22.02 25 التجرٌبٌة
 غٌر دال - 2.02 30.2

 222.2  22.25 25 الضابطة
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والضابطة  التجرٌبٌة،بٌن متوسطات رتب أفراد المجموعتٌن احصائٌا   دلهفروق ود عدم وج ( إلى4) تشٌر نتائج جدول

 الدراسة.فً متؽٌرات 

 الأدوات  اُ:نٌثا

 مقٌاس الٌقظة العقلٌة  -2

الضبع، وفتحً  البحٌري،الرقٌب  عبدالعربٌة  ىإل ترجمةو (Bear, et al., 2006)وأخرون بٌر قام بإعداد المقٌاس 

أبعاد تتضمن كل من (  8) علىتتوزع ،  فقرة (  63) وٌتألؾ المقٌاس من ، (5347)د وعائده أحمعلى،وأحمد 

 .الخبرات الداخلٌة ، وعدم التفاعل مع الخبرات الداخلٌة  ىعدم الحكم علو، والتصرؾ بوعً ،  الملبحظة ، والوصؾ 

واستخدام  العٌنة،فراد لدرجة أ الأدنى%( 51) الأعلى،%( 51حسب بطرٌقة المقارنة الطرفٌة بحساب ) الصدق:

المقارنة بٌن  على لقدرتهتحقٌق صدق المقارنة الطرفٌة  ىوقد دلل الاختبار عل المرتبطة،للعٌنات ؼٌر  )ت(اختبار

 العقلٌة.المرتفعٌن والمنخفضٌن فً الٌقظة 

والتجزئة النصفٌة  ،كرونباخمعادلة ألفا  باستخدامتم حساب كل بعد من أبعاد الٌقظة العقلٌة والدرجة الكلٌة  الثبات:

 الدٌن،طارق نور  فً.)وهً قٌم مرتفعة ودالة ( 3. 199-3.637)وكانت معاملبت الثبات تتراوح ما بٌن  لسبٌرمان،

 .(5341 خلؾ،وإٌمان 

 . فً هذه الدراسةحساب الكفاءة القٌاسٌة للاختبار  ةعادتم إوقد 

 الله،، ترجمة أحلبم عبد ) 5335، العقلٌة( لانجرقظة قامت الباحثة بحساب صدق المحك باستخدام اختبار الٌ الصدق:

( ترجمة ( Brown& Ryan ,2003واختبار (، وكذلك 3811قٌمة )ومرتفعة عند  الاختبار دالةفكانت قٌمة  5346

وسندس  ابراهٌم،( ، وهً قٌمة دالة ومرتفعة )فً . شادٌة 3816سوسن سعود ، وشٌماء مهدي كانت قٌمة الارتباط )

 (.5341 رهٌم،وخلود  نمر، وسهام؛ 5341 كرٌم،اء ودع قاسم،

الارتباط معامل  أسبوعٌن وكان زمنًاستخدام إعادة الاختبار بفاصل  من خلبلاستخراج معاملبت الثبات  تم الثبات:

  (.3838) دالة عند وهً قٌم( 3813)(، 3815)

 مقٌاس الٌقظة للذات  -0

 ( فقرة56) وٌتكون من (،5335محمد )العربٌة أروه  إلىرجمته وقامت بت (،4318قام بإعداد المقٌاس لفٌنٌكستٌن )

  الذات.لقٌاس الاتجاهات الخاصة والعامة نحو 

 صدق المقٌاس 

 .معاملبت الصدق دالة ومرتفعة الرئٌسٌة، وكانتة العوامل قمن خلبل اجراء التحلٌل العاملً بطرٌ العاملً:الصدق 

وكانت معاملبت الصدق دالة  الكلً،علبقة الفقرة بالمجموع  بأسلوبز عن طرٌق إٌجاد معامل التمٌ التمٌزي:الصدق 

 .3.334مستوي  ومرتفعة عند

  الاختبارثبات 

عادة الاختبار إثم تم  الجامعة،وطالبة من طلبب  ا  ( طالب63)من عٌنة مكونة  ىعل بطرٌقة إعادة الاختبار استخراجهتم 

والٌقظة للجوانب  (،3.11) الٌقظة للجوانب الخاصة من الذات) مل الثلبثةالعوا علىوكانت نسبة الثبات  أسابٌع،ثلبث بعد 
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تم استخدام تحلٌل التباٌن بطرٌقة هواٌت لتحقٌق الاتساق كما  (.3.34)، والقلق الاجتماعً (3.19)العامة من الذات 

 (.5335 محمد،أروه ودالة )هً نسب مرتفعة  (،3.11)وكانت النسبة الداخلً 

 . فً هذه الدراسةاب الكفاءة القٌاسٌة للاختبار حس ةعادتم إوقد 

وذلك بهدؾ اختبار  صدقة،مجموعتٌن طرفٌتٌن على الاختبار الذى ٌجرى تقدٌر  الطرفٌة بٌنمن خلبل المقارنة  الصدق:

ى لأدنوذلك عن طرٌق المقارنة بٌن الثلث ا الأداة،قدرة الاختبار على التمٌٌز بٌن المرتفعٌن والمنخفضٌن على ما تقٌسه 

عن الفروق فً المتوسطات بٌن كل ربٌعة على  وتنى( للكشؾ، وذلك باستخدام )مان والثلث الأعلى فً متوسط الرتب

 حدة.

 (0جدول )

 الأدنى.ا والفئة علىاختبار مان وتنى للكشف عن الفروق فً المتوسطات بٌن الفئة ال

 ن الاختبار
متوسط 
رتب 

 المجموعة

مجموع 
 الرتب

 حجم الأثر
مان 

 نىوت
مستوى 
 الدلالة

الٌقظة 
 للذات

22 2335 236322 - 2300 ،-
2322 

23222 23222 

22 2322 45322   

 

 المتقابلة.تشٌر الفروق الدالة إلى قدرة الاختبار على التمٌٌز بٌن المجموعات 

معامل  ٌن وكانأسبوع زمنًالباحثة فً استخراج معاملبت الثبات على استخدام إعادة الاختبار بفاصل قامت  الثبات:

  (.3834) دالة عند قٌم وهً (3.38الارتباط )

 مقٌاس بٌك للاكتئاب  -3

جراء إ، وتم ( مجموعة لقٌاس شدة الاكتئاب54وتتكون من ) بٌك،صورة لقوائم  للبكتئاب أحدثتعد قائمة بٌك الثانٌة 

 (.4313)الثانٌة ، أو فً صورتها (4394) الصورة الاولً علىتعدٌلبت 

والصدق العاملً وجد أن البٌانات تشبعت أكبر  %، (33ب )م الصدق الظاهري فكانت هناك نسبة اتفاق استخد الصدق:

 عالٌة.وهً درجات صدق ( 3 .63)من 

وكذلك  (،3.117 ؛3.135)وقٌمتها  جوتمان،بروان،  –: من خلبل التجزئة النصفٌة باستخدام معادلة سبٌرمان الثبات

والثبات بحساب الجذر التربٌعً لقٌم الثبات  (،3.173)ل معامل ألفا كرونباك بقٌمة الاتساق الداخلً للفقرات باستعما

 (.4339، عبد الخالق )أحمد (4.866) وأخٌرا  معامل الخطأ المعٌاري بقٌمة (،3.118؛ 3.113؛3.354)فكانت 

 . للقائمةحساب الكفاءة القٌاسٌة  ةعادتم إوقد 

فكانت قٌمة الاختبار  (،5348)عبد الفتاح ؽرٌب الاكتئاب ل اختبارستخدام قامت الباحثة بحساب صدق المحك با الصدق:

 ومرتفعة.وهً قٌمة دالة  (،3834قٌمة )دالة ومرتفعة عند 

معامل  أسبوعٌن وكان زمنًالباحثة فً استخراج معاملبت الثبات على استخدام إعادة الاختبار بفاصل قامت  الثبات:

  (.3834) ددالة عن وهً قٌم( 3.39) الارتباط

 الاجتماعً  مقٌاس القلق -4



 إٌمان عبد الهادي الخولً&أ. د/ فاتن طلعت قنصوه                          م              0202العدد الخامس والعشرٌن ٌونٌو

 

 
047 

 

 ، وٌتكون من (5341)العربٌة  ىإل بترجمته، وقام ابراهٌم الشافعً (5333لٌبوٌتز) إم.القلق الاجتماعً  اختبارأعد 

عبارة  (44)و،  pأشٌر إلٌها بالرمز وفً محٌط اجتماعً نجاز الفرد لأعمال إتدور حول (  46)عبارة منها ( 57 )

فً  صورتٌن : الأولً لقٌاس الخوؾ والقلق  على، وهو s بالحرؾ التفاعل الاجتماعً وأشٌر إلٌها  تدور حول مواقؾ

 .مرة أخري  علٌهاحٌث ٌجٌب الفرد ، ونفس العبارات ولكن فً مجال تجنب المواقؾ الاجتماعٌة  المواقؾ الاجتماعٌة 

حساب معامل الارتباط بٌن جرٌبً من خلبل ، وكذلك الصدق الت%( 18) الاتفاقصدق المحكمٌن وكانت نسبة  الصدق:

وهً قٌمة دالة عند  (،3.18) ومقٌاس القلق العام كسمة فكانت قٌمة الارتباط لٌبوٌتز، إم. اختبار علىدرجات الطلبب 

لبل معامل الارتباط بٌن الدرجة الكلٌة وبٌن كل خكما تم التحقٌق من الصدق الداخلً للعبارات من  (،3.333)ي مستو

 (.3.3333)مستوي وهً قٌم دالة عند  (3.13، 3.17)بٌن  نت مابند كا

ثم تم حساب معامل  (،3.13) فكان معامل الارتباط أسابٌع، 6رهبفاصل زمنً مقاد كان من خلبل إعادة التطبٌق الثبات:

ٌة والعبارات وأجري حساب معامل الارتباط بٌن العبارات الزوج (،3.91)فكانت قٌمة الارتباط الارتباط بٌن الصورتٌن 

 (3.333)وكل هذه النسب دالة ومرتفعة عند مستوي  (،3.34) بروان وكان معامل الارتباط –بمعادلة سبٌرمان الفردٌة 

 .(5341 الشافعً، )إبراهٌم

  كماٌلً:حساب الكفاءة القٌاسٌة وتم إعادة 

فكانت قٌمة  (،5347ب عثمان )لزٌن القلق الاجتماعًقامت الباحثة بحساب صدق المحك باستخدام اختبار  الصدق:

 ومرتفعة.وهً قٌمة دالة  (،3834قٌمة )ومرتفعة عند  الاختبار دالة

معامل  أسبوعٌن وكان زمنًقامت الباحثة فً استخراج معاملبت الثبات على استخدام إعادة الاختبار بفاصل  الثبات:

 (. 3834) دالة عند وهً قٌم( 3.11الارتباط )

 عقلٌة والٌقظة للذات ال ٌقظةعلى التدرٌب برنامج ال

  مصادر إعداد البرنامج 

والذي ذكر فً عدٌد من الدراسات مثل للذات  ةوالٌقظالعقلٌة الٌقظة  علىأنواع من العلبج المعرفً القائم  هناك

Segal,) Williams& Teasdale, 2002;   Chambers, et al , 2008; Kaviani et, al,2011; Kurz& 

Andrew James, 2018;Shapero, Gibb, Archibald, Wilens, Fava& Hirshfeld-Becker, 2018 ; 

(Keeley, Makol, Qasmieh, Deros, Karp, Lipton, Augenstein, Truong& Racz, 2018 Wang، 

Felton, Baumann, Pelham & Chronis-Tuscano , 2019.) 

التقلٌل من القلق الاجتماعً و الانتكاسوقاٌة من والض وشدة الاكتئاب ،تخفٌؾ من أعراالحٌث ٌستهدؾ العلبج 

 ومساعدة الوضع الحالً  علىوالتركٌز  ،التأمل  علىذلك من خلبل التدرٌب ، وأثناء عملٌة التفاعل الاجتماعً 

 ٌجابً مختلؾ عن ما كان سابقا  من عدمإوالتعامل معها بشكل ، فكار والذات لأأنفسهم من ناحٌة ا مراقٌه ىالمشاركٌن عل

خرٌن من دون إصدار لأ، وتقبل ا، ومن هنا ٌكون التحكم هو أساس الفكرة فكار البائسة لأوالتشتت واجترار االتركٌز 

تبنٌها تً والنظم الاجتماعٌة ال وشخصٌتهوضع شروط للتفاعل الاجتماعً السلٌم من جهة الفرد ، فضلب  عن  علٌهمأحكام 

  .قً والنسقً بالنظام الاخلبشرٌطة أن لا تكون مخلة الفرد 
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البحثٌة، الأسس النظرٌة والفرضٌات  على الاطلبع الدراسة، وكذلكلدى عٌنة الدراسات السابقة  ىعل الاطلبع

تساعد فً وضع خطة  فكرة  لإٌجاد للذات ومحاولة استٌعابها  العقلٌة والٌقظةلفات التً تناولت الٌقظة المؤ وبعض

 ;Brownell, Zerwas, Stephanie & Ramani, Geetha , 2007; Mace,2008; Kuan, 2008)مثل البرنامج 

Didonna; 2009; Mohammadiarya, Alireza; Sarabi, Salar Dousti; Shirazi, Mahmoud; 

Lachinani, Fatemeh; Roustaei, Amin; Abbasi, Zohre& Ghasemzadeh, Azizreza, 2012.) 

 البرنامج:أهداف 

اضطراب فرط النشاط  يذو من عٌنة ىالاجتماعً لد والقلق الاكتئاب، ٌتمثل فً خفض أعراض علبجً:هدؾ  -4

 ه.ونقص الانتبا

 ى، وعلوللؤخرٌنواتهم ذل الانفعالً، والٌقظةالاستقرار كٌفٌة  ىعلالمشاركٌن وٌتمثل فً تدرٌب  وقائً:هدؾ  -5

تً تكون وال ،فً الحٌاة وافقهمالمعنً السلٌم لمواجهة المشكلبت التً تقابلهم أثناء ت لإٌجادممارسة الٌقظة العقلٌة 

من بعض المشكلبت وملحقاتها من مشكلة فرط النشاط ونقص الانتباه  ٌعانونهلما ٌن ٌزائدة عن أقرانهم من العاد

 والاجتماعٌة، والسلوكٌة.، النفسٌة، والمعرفٌة

-ٌلً:  ، ومنها ماتدرٌبوالفنٌات المستخدمة فً الالتً تتم فً أثناء الجلسات ثل فً الاجراءات مهدؾ إجرائً: وٌت -6

.   

ة ظوالٌق، التدرٌبات الحدٌثة فً البرامج العلبجٌة لدي هذه الفئة والتً من بٌنها الٌقظة للذات علىالتعرؾ  - أ

 العقلٌة.

 .هذه الفئة خصٌصا   ىلد وأسبابهاب ئطبٌعة الاكت علىالتعرؾ  - ب

أفكار نحو إٌذاء  ىلتً قد تتحول بالاجترار إلوا اكتئابٌه،أفكار  ىالوعً بالأفكار العابرة التً تتحول تلقائٌا  إل - ت

ومن ثم  السابقة،كما هو مذكور فً بعض الدراسات  أحٌانا  عن التخلص من الحٌاة  الأخرٌن، وأفكار الذات أو

 الأفكار.محاولة التخلص من تلك 

 هذه الفئة خصٌصا . ىطبٌعة القلق الاجتماعً وأسبابه لد ىالتعرؾ عل - ث

 الاضطراب.فً ظل خفض القلق الاجتماعً فً مة سس السلٌلأا ىالتعرؾ عل - ج

 مختلؾ فً ظل التفاعل الاجتماعً. وللؤخرٌن بمنظورالوعً للذات أو الٌقظة للذات  - ح

ً للتخلص اللحظة الحالٌة ومحاولة اجترار الصفاء بدلا  من الكدر فً لحظة من الهدوء النفس ىالتركٌز عل - خ

 لدقائق.من الخبرات السلبٌة ولو 

بعٌدا  عن ٌجابً إومختلؾ موضوعً و وللؤخرٌن بمنطقس فدٌدة للتفكٌر والتأمل والنظر للنتعلم طرٌقة ج - د

 .والتقٌٌماتالأحكام 

 دراما.تعلم التفاعل السلٌم من خلبل السٌكو  - ذ

 للذات.ت الٌقظة العقلٌة والٌقظة ابمهار والانفعالاتفكار لأحداث وافراد والألأتعمٌم التعامل مع جمٌع ا  - ر

 العقلٌة،الٌقظة  ىمستمدة من العلبج المعرفً القائم علال النظرٌة العامة سسلأا ىٌعتمد هذا البرنامج عل البرنامج:أسس 

   -التالً: النحو  علىوهً  للذات،وأبعاد الٌقظة  العقلٌة،بعاد الٌقظة أ للذات، وعلىوالٌقظة 
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 البدن، والحواس، والملبحظة، والوصؾ.استخدام  -4

 –المحببة العطرٌة  )كالروائحشكال التً تبهج المشاركٌن لأحداث والأا ىه المركز علكالانتبا الفعالستخدام لاا  -5

 .المخٌلة(أو صورة جمٌلة فً المحٌط أو 

 السلب.أو  بالإٌجابالأحداث والأشخاص  أحكام علىعدم إصدار  -6

 الداخلٌة.وعدم التفاعل مع الخبرات  الداخلٌة،الخبرات  ىعدم الحكم عل -7

له  شًءوأن كل  المحٌطة، للؤحداثبالنسبة الذهن  ىتقبل التفسٌرات التً تطرأ عل مبعدالحكمة  ىعل التدرٌب -8

والخضر  قصة موسً " عنالكهؾ "سورة  تعالً فًوقد ذكرها الله  الدقة،مٌعاد لٌتكشؾ بالبحث وتحري 

 .لقوله تعالً " فاصبر لحكم ربك فإنك بأعٌننا"والإٌمان  لتحلً بالصبر، واالسلبم " علٌهما“

 الاهتمام.والجوانب العامة من الذات بقدر من  الخاصة،لانتباه للجوانب ا -9

المهارات  ىوالتدرٌب عل مهارات،مهما كان ما ٌملكه من ٌتعلم من المواقؾ الاجتماعٌة ٌخطئ وأن كل فرد  -1

ً كوننا ف البعض،وللتعاون مع بعضنا  للتعارؾ،وأن الله خلقنا شعوب وقبائل  التوافق،الاجتماعٌة له ضرورة فً 

 .وقد ذكرها الله تعالً ذلك فً العدٌد من الآٌات القرآنٌة بعض،ننا بنٌان ٌشد بعضنا ووفً ك أخوه،

ورؤٌة بالتفكٌر بنظرة إٌجابٌة  ومحاوله تنمٌتهامهما كانت بسٌطة  الفردلكها ٌمتالتً والمهارات الثقة بالقدرات  -1

 .ومحاولة إٌجاد المعنً جدٌدة،الخبرات بنظرة 

والتقبل لطبٌعة  السلٌم،من خلبل التوافق  النظروأنه ٌمكن  –تحرٌر الذهن من كل ما ٌكدر صفوة بالتأمل  -3

 وحدة.لٌس هو وأن لكل فرد فً الحٌاة ابتلبء معٌن  موقؾ،أنه  علىوالتعامل معه  الاضطراب،

 الانفعالً.ومحاولة التنظٌم  ،بوعًالتصرؾ  -43

 الإصابة بفرط النشاط ونقص الانتباه سواء كانت حقاتٌستطٌع المشارك التخلص من ملالمستمر بالتدرٌب  -44

 .ؼٌر مرؼوبةسلوكٌة  وأ ،اجتماعٌة وأ ،معرفٌة وأ ،نفسٌة

فً ٌجابً لإا الرجعٌة، والحواروالتؽذٌة  ،والاسترخاءوالروحٌة، ، التأمل، والحكمة العلاجٌة: ممارسةالفنٌات والاسالٌب 

فكار التلقائٌة المتنامٌة لأتحدٌد اوصرؾ الذهن ، و ،التفاعل الاجتماعًو للخبرات،الذاتً  الفكرة، والتقرٌرظل تعدٌل 

  وحصرها لكل مشارك .

 البرنامج:جلسات 
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 ( 3)جدول 

 البرنامج.المستخدمة فً  اتوالفنٌ جلسات البرنامج وموضوعهاٌوضح 

 الفنٌة العلاجٌة المستخدمة الموضوع الجلسة

2 
الخطوط  لىعوالاتفاق  المجموعة،أفراد  علىالتعرف 

 البرنامج.العرٌضة لسٌر 
 والمحاضرة –والحوار  -التعارف 

0-3-4 
التبصٌر بطبٌعة اضطراب فرط النشاط ونقص الانتباه 

 والنتائج )الأعراض، والأسباب،
والواجب المنزلً  -والحوار  -المحاضرة 

 للبحث عن طبٌعة الاضطراب "كمادة بحث "

5-6 
الانتباه  ونقصشاط الاكتئاب لدي ذوي اضطراب فرط الن

 والنتائج( والأسباب، )طبٌعته، والأعراض،
 والواجب المنزلً والحوار، المحاضرة،

 والواجب المنزلً والحوار، المحاضرة، والنتائج( والأسباب، )الأعراض،"القلق الاجتماعً "  0

1-2-22 
من الٌقظة العقلٌة والٌقظة للذات كمدخل فً التخفٌف 

 كفاءة التفاعل الاجتماعًالاكتئاب ورفع  أعراض
 المنزلً والحوار، والواجب المحاضرة،

22-20-
23-24 

الاعتقادات الخاطئة نحو الذات كمشكلة "الثقة "، 
 " الخوف“والمستقبل  ،“والأخرٌن " الشك 

والحوار، وإعادة الثقة بالنفس  المحاضرة،
وصرف الذهن، وتحدٌد  الذاتً،والتقرٌر 

 ٌةالافكار التلقائٌة المتنام

 الاسترخاء علىالتدرٌب  25-26-20
 النمذجة، والتغذٌة والحوار،المحاضرة 

 والواجب المنزلً الرجعٌة،

 والروحٌة والحكمة، التأمل، علىالتدرٌب  21-22
والتغذٌة  النمذجة، والحوار،المحاضرة 

 والواجب المنزلً الرجعٌة،

 السٌكو درامً والحوار، والتمثٌل المحاضرة، لخوفالتفاعل الاجتماعً السلٌم وتخطً ا علىالتدرٌب  02-02-00

 والواجب المنزلً والحوار، المحاضرة، التحكم الانتباهً  علىالتدرٌب  03

 المراقبة الذاتٌة  علىالتدرٌب  04
 المنزلً،والتدرٌب  والحوار، المحاضرة،

 وعمل نوتة لتسجٌل التحسن والاخفاقات

05 
رة الذات عند كل وصو الاضطراب،مفهوم الذات فً ظل 

 مشارك
 والواجب المنزلً والحوار، المحاضرة،

 والحوار المحاضرة، التقٌٌم وإغلاق الجلسات 06

 

 اتجلس ثلبثبواقع  جلسة،( 57تكون البرنامج من ) شهرٌن، حٌثتطبٌق البرنامج  استعرق -للبرنامج: التوزٌع الزمنً 

 .بٌق المتابعة لأدوات الدراسة، وبعد مرور شهرٌن من تطبٌق الجلسات تم تطاسبوعٌا  

جمٌع أفراد المجموعة التجرٌبٌة لسببٌن )استؽلبل طبٌعة العمل الجماعً  ىبطرٌقة جماعٌة عل -البرنامج: اسلوب تطبٌق 

وقد تخلل  ا(، هذوالتعاون ٌجابٌةلإالتفاعل الاجتماعً والمشاركة اى التدرٌب عل –من رفع الروح المعنوٌة وؼٌرها 

ٌقرب من نصؾ ساعة لمن ٌرؼب فً الحدٌث منفردا   نهاٌتها ما ، وفًلدفع المللوسطها المرح  بعض الجلسات فً

 الذاتٌة.رٌر االتقبعض لمراعاة الفروق الفردٌة فً التعبٌر عن 

فٌذ نلتوذلك  الخاصة،الفئات  ذويبمركز البسمة بشبٌن الكوم لرعاٌة فارؼة وهادئة فً ؼرفة  -البرنامج: مكان تطبٌق 

 منه.ت التدرٌبٌة للبرنامج بما ٌحقق الأهداؾ المرجوة الجلسا

ومقارنة أداء  ،من خلبل القٌاس القبلً والبعدي للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطةٌتم ذلك  -البرنامج: تقٌم ومتابعة 

خلبل من  البرنامج بعد شهرٌن من تطبٌق البرنامج فاعلٌة ىوتم تقٌم مد ،المجموعتٌن بالنسبة للقٌاس القبلً والبعدي

  .د المجموعة التجرٌبٌةاجراء قٌاس تتبعً لأفرا
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 -الدراسة:  إجراءات: ثالثاً 

 تحدٌد المشكلة والمتؽٌرات والأدوات. -4

 الثلج،من خلبل كرات  علٌهاوكٌفٌة الحصول  مشارك،( 48قوام كل منها ) الضابطة،تحدٌد العٌنة التجرٌبٌة والعٌنة  -5

والٌقظة  المراهقٌن،ة الزمنً من فئ الذكور، والعمرفً الجنس وهم من  لتجانسوتقسٌمهم عشوائٌا  بعد تحقٌق ا

 والاكتئاب النفسً. الاجتماعً، للذات، والقلق العقلٌة، والٌقظة

 البرنامج.الاشتراك فً ى موافقة عل ظاهرة، وأبدواخالٌة من أي عٌوب خلقٌة  شرٌطة أن تكون العٌنة -6

ودرجات عالٌة فً اختبار الاكتئاب والقلق  للذات،العقلٌة والٌقظة درجات منخفضة فً اختبار الٌقظة  ىحصلوا عل -7

 الاجتماعً.

هذا واختص البرنامج التدرٌبً  البرنامج،المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة بعد تطبٌق  ىتطبٌق أدوات الدراسة عل -8

 المجموعة التجرٌبٌة فقط. ىعل

 والبعدي.ً القٌاس القبلً حساب دلالة الفروق بٌن المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة ف -9

وحساب دلالة الفروق بٌن القٌاس البعدي والقٌاس  البعدي،تطبٌق أدوات الدراسة بعد مرور شهرٌن من التطبٌق  -1

 المتتابع.

 اً: الأسالٌب الإحصائٌة:رابع

 تمت الاستعانة بالمعاملبت الإحصائٌة التالٌة:    

 . المتوسطات الحسابٌة، والانحرافات المعٌارٌة.4

 . اختبار مان وتنً لدلالة الفروق بٌن المتوسطات.5

 لدلالة الفروق بٌن المتوسطات. وٌلكوكسوناختبار . 6

 والثبات.هذا بالإضافة إلى ما سبق وصفه من أسالٌب إحصائٌة لحساب معاملبت الصدق 

 -الدراسة: نتائج 

فً  التجرٌبٌةت المجموعة توجد فروق دالة بٌن متوسطات رتب درجاأنه  ىعل الأول وٌنصنتائج الفرض  -4

، وللتحقق من الفرض تم استخدام اختبار والٌقظة العقلٌة الٌقظة للذات مقٌاس ىعلالقٌاسٌن القبلً والبعدي 

 .وٌلكوكسون
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 (4جدول )
 بٌن متوسطات رتب القٌاس القبلً والقٌاس البعدي للمجموعة التجرٌبٌة للفروق zقٌم 

 العقلٌة.والٌقظة الٌقظة للذات  على  

 المتغٌر
 القٌاس

 بعدي/ قبلً
 العدد

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 اتجاه الدلالة الدلالة zقٌمة 

الٌقظة 
 للذات

الرتب 
 الموجبة

25 6.3 02 -
3.000 

2.22 
القٌاس 
 البعدي

 2 2 2 الرتب السالبة

الٌقظة 
 العقلٌة

الرتب 
 الموجبة

25 6.5 01 -
3.262 

2.22 
القٌاس 
 البعدي

 2 2 2 الرتب السالبة

 

وجود فروق دالة احصائٌا  بٌن متوسط رتب  ىمما ٌدل عل (،0.01)عند مستوي  دالة zقٌمة أن ( 6)ٌتضح من جدول 

لدي احتمالٌة تأثٌر البرنامج التدرٌبً  ىمما ٌشٌر إل البعدي،القبلً للمجموعة التجرٌبٌة فً اتجاه القٌاس البعدي والقٌاس 

 التجرٌبٌة.المجموعة 

تم عقد مقارنة بٌن متوسط رتب المجموعتٌن التجرٌبٌة  فقط،المتؽٌر المستقل  ىأن هذه الفروق تعود إل وللتأكد من

  التالً.الجدول  وٌوضحه البعدي،من خلبل القٌاس  العقلٌة،والضابطة فً الٌقظة للذات والٌقظة 

 (5جدول )
 ٌقظة للذاتال ىبٌن متوسطات رتب المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة عل للفروق zقٌم 

 وتنً.باستخدام اختبار مان 

 العدد المجموعات المتغٌر
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قٌمة 
u 

 zقٌمة 
مستوي 
 الدلالة

 اتجاهها

الٌقظة 
 للذات

 000 21.0 25 التجرٌبٌة
2 -4.210 2.22 

المجموعة 
 02 6.3 25 الضابطة التجرٌبٌة

الٌقظة 
 العقلٌة

 000 25.5 25 التجرٌبٌة
5 -4.201 2.22 

المجموعة 
 01 6.5 25 الضابطة التجرٌبٌة

العقلٌة فً اتجاه المجوعة التجرٌبٌة  للذات، والٌقظةالٌقظة  ًف (0.01)مستوي عند  لة احصائٌا  اٌوجد فروق د

  والضابطة. التجرٌبٌة، المجوعتٌن:بٌن متوسط رتب 

 العقلٌة،والٌقظة  للذات،الٌقظة  مقٌاسموعة الضابطة فً للمج بٌن متوسطات رتب القٌاسٌن القبلً والبعدي وللمقارنة

 وٌلكوكسون.وللتحقق من الفرض تم استخدام اختبار 

 (6جدول )
 القٌاس البعدي للمجموعة الضابطة بٌن متوسطات رتب القٌاس القبلً و للفروق zقٌم 

 العقلٌة.الٌقظة للذات والٌقظة  ىعل

 المتغٌر
 القٌاس

 بعدي/ قبلً
 العدد

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 zقٌمة 
مستوي 
 الدلالة

 الٌقظة للذات
 35 5.33 1 الرتب السالبة

-2.262 
غٌر 
 32 6.3 0 الرتب الموجبة دالة

الٌقظة 
 العقلٌة

 30 6.25 1 الرتب السالبة
-2.252 

غٌر 
 40 6.13 0 الرتب الموجبة دالة
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، متوسط رتب القٌاس القبلً دالة بٌنوجود فروق عدم  ىٌدل علمما  إحصائٌا ،دالة  ؼٌر zقٌمة  ( أن8) ٌتضح من جدول

 . مما سبق تتحقق صحة الفرض العقلٌة؛فً الٌقظة للذات، والٌقظة  لضابطةوالبعدي للمجموعة ا

فً القٌاسٌن  التجرٌبٌة"لا توجد فروق دالة بٌن متوسطات رتب درجات المجموعة  على ٌنصالثانً والفرض نتائج  -5

 وٌلكوكسون." وللتحقق من ذلك تم استخدام اختبار مقٌاس الٌقظة العقلٌة والٌقظة للذات بعد شهرٌن  ىعلتابع البعدي والمت

 (0جدول )
 للمجموعة التجرٌبٌةالقٌاس البعدي والقٌاس المتتابع بٌن متوسطات رتب  للفروق zقٌم 

 وٌلكوكسون.باستخدام اختبار والٌقظة العقلٌة الٌقظة للذات  ىعل 

 المتغٌر
 القٌاس

 متابعة / قبلً
 العدد

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 zقٌمة 
مستوي 
 الدلالة

الٌقظة 
 للذات

 31.2 4.60 1 الرتب السالبة

 04.2 1.23 4 الرتب الموجبة غٌر دالة -2.332

   3 الرتب المتعادلة

الٌقظة 
 العقلٌة
 

 32.3 4.33 2 الرتب السالبة

 04.5 1.23 4 ةالرتب الموجب غٌر دالة -2.202

   0 الرتب المتعادلة

 

ٌتضح من الجدول عدم وجود فروق دالة احصائٌا  فً متوسطات رتب المجموعة فً الٌقظة للذات والٌقظة العقلٌة بٌن 

البرنامج التدرٌبً  فاعلٌةاستمرارٌة  ىعل الصفري، وٌدللوبذلك ٌمكن قبول الفرض  المتابعة،القٌاس البعدي وقٌاس 

 .المجموعة التجرٌبٌة ىالٌقظة للذات والٌقظة العقلٌة لد لتنمٌة

فً القٌاسٌن  التجرٌبٌةفروق دالة بٌن متوسطات رتب درجات المجموعة  دتوج“على ٌنص الثالث و الفرضنتائج  -6 

 وللتحقق من ذلك تم استخدام اختبار وٌلكوكسون. الاجتماعً، والقلقئاب مقٌاس الاكت ىالقبلً والبعدي عل

 (1)جدول 
 والقلق الاكتئاب،فً مقٌاس بٌن متوسطات رتب القٌاس البعدي والقٌاس المتتابع للمجموعة التجرٌبٌة  للفروق zقٌم 

 باستخدام اختبار وٌلكوكسون . الاجتماعً،

 المتغٌر
 القٌاس

 متابعة / قبلً
 العدد

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 zقٌمة 
مستوي 
 الدلالة

 اتجاه الدلالة

 الاكتئاب
 01.2 6.60 25 ب السالبةالرت

 القٌاس القبلً 2.22 -3.302
 2 2 2 الرتب الموجبة

القلق 
 الاجتماعً

 01 6.33 25 الرتب السالبة
 القٌاس البعدي 2.22 -3.202

 2 2 2 الرتب الموجبة

 

جموعة التجرٌبٌة فً القٌاس البعدي والقٌاس المتتابع للمٌتضح من الجدول وجود فروق دالة احصائٌا  فً متوسطات رتب 

 ىعلاحتمالٌة تأثٌر البرنامج التدرٌبً  ىٌشٌر إل، وبذلك القٌاس البعدي اتجاهفً  القلق الاجتماعًوقٌاس مقٌاس الاكتئاب، 

وتنً وهنا ٌمكن استخدام اختبار مان  ،المجموعة التجرٌبٌة فً خفض أعراض الاكتئاب ورفع كفاءة التفاعل الاجتماعً

  - النحو التالً: على التدرٌبً( البرنامج)المستقل ق تعود للمتؽٌر من أن الفرو للتأكد

وذلك من خلبل  الاجتماعً، لقلقمقٌاس الاكتئاب وا لىعوالضابطة  التجرٌبٌة،المقارنة بٌن رتب المجموعتٌن  - أ

 وتنً.القٌاس البعدي باستخدام مان 
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 (2جدول )
 لضابطةوا المجموعتٌن التجرٌبٌةبٌن متوسطات رتب  للفروق zقٌم 

 .من خلال القٌاس البعديفً مقٌاس الاكتئاب، واضطراب التفاعل الاجتماعً،  

 المتغٌر
 القٌاس

 متابعة / قبلً
 العدد

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 zقٌمة 
مستوي 
 الدلالة

اتجاه 
 الدلالة

 الاكتئاب
 01.2 6.62 25 تجرٌبٌة

 الضابطة 2.22 -5.302
 335 25.33 25 ضابطة

القلق 
 جتماعًالا

 

 01 6.33 25 تجرٌبٌة
 الضابطة 2.22 -6.202

 432 26.25 25 ضابطة

 

 الاكتئاب،التجرٌبٌة والضابطة فً مقٌاس متوسطات رتب المجموعتٌن ٌتضح من الجدول وجود فروق دالة احصائٌا  فً 

 .الضابطة هفً اتجامن خلبل القٌاس البعدي  الاجتماعً، والقلق

 (22جدول )
 وعة الضابطة فًمالقٌاسٌن البعدي والقبلً للمجبٌن متوسطات رتب  للفروق zقٌم 

 الاجتماعً. والقلق الاكتئاب،  

 المتغٌر
 القٌاس

 متابعة / قبلً
 العدد

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 zقٌمة 
مستوي 
 الدلالة

 الاكتئاب
 01 0.60 5 الرتب السالبة

2.122- 
غٌر 
 52 6.55 22 الرتب الموجبة دالة

 القلق
 الاجتماعً

 00 6.33 4 الرتب السالبة
2.102- 

غٌر 
 52 6.05 22 الرتب الموجبة دالة

 

 متوسطات رتب بٌن ا  عدم وجود فروق دالة احصائٌ ىوهذا ٌشٌر إل احصائٌا ،الة د ؼٌر z أن قٌمةٌتضح من الجدول 

لم ٌحدث تحسن دال فً أي أنه  جتماعً،الاالتفاعل  لقلقوا الاكتئاب،فً  الضابطة والقبلً للمجموعةالقٌاسٌن البعدي 

 .، وبهذا ٌتحقق صحة الفرضةأفراد المجموعة الضابط الاجتماعً لدىالاكتئاب واضطراب التفاعل 

 ىٌنص الفرض " لا توجد فروق دالة بٌن متوسطات رتب درجات المجموعة التجرٌبٌة فً القٌاسٌن البعدي والمتتابع عل

 وٌلكوكسون.استخدام اختبار تم وللتأكد من صحة الفرض  ،الاجتماعًلقلق مقٌاس الاكتئاب وا

 (22جدول )
 التجرٌبٌة والمتابعة للمجموعةبٌن متوسطات رتب القٌاسٌن البعدي  للفروق zقٌم 

 الاجتماعً. والقلق الاكتئاب،فً  

 المتغٌر
 القٌاس

 متابعة / قبلً
 العدد

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 zقٌمة 
مستوي 
 الدلالة

 بالاكتئا

 01.5 5.0 6 الرتب السالبة

 06.5 5.3 6 الرتب الموجبة غٌر دالة 2.225-

   3 الرتب المتعادلة

القلق 

 الاجتماعً

 01.5 5.1 6 الرتب السالبة

 06.5 5.3 6 الرتب الموجبة غٌر دالة 2.225-

   3 الرتب المتعادلة
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 لقلقوا الاكتئاب،توسطات رتب المجموعة التجرٌبٌة فً فً م ا  عدم وجود فروق دالة احصائٌ ىإل الجدول ٌشٌر

 المتابعة.وقٌاس  البعدي،بٌن القٌاس  الاجتماعً

 مناقشة النتائج 

فً تنمٌة الٌقظة  فاعلٌتهعن أفراد المجموعة التجرٌبٌة  ىكشفت نتائج الدراسة الحالٌة بعد تطبٌق البرنامج التدرٌبً عل -4

 لدٌهم.العقلٌة والٌقظة للذات 

ارتفاع درجات المجموعة التجرٌبٌة فً القٌاس البعدي فً مقٌاس الٌقظة العقلٌة والٌقظة للذات  ىوأشارت النتائج إل   

، وعدم وجود فروق فً درجات فً القٌاس البعدي، وبالمقارنة بدرجات أفراد المجموعة الضابطة القٌاس القبلً ىعل

عدي، وكذلك عدم وجود فروق فً درجات المجموعة التجرٌبٌة بٌن أفراد المجموعة الضابطة بٌن القٌاسٌن القبلً والب

فً أن التدخل  لٌة والٌقظة للذات، وبهذا تتحقق صحة الفروض السابقةقمقٌاس الٌقظة الع علىالقٌاسٌن البعدي والمتابعة 

  .أفراد المجموعة التجرٌبٌة ىرٌبً فعال فً تنمٌة الٌقظة العقلٌة والٌقظة للذات لددالت

 لتروٌض العقل عل التركٌز،ً لتحكم الانتباها ىأثناء الجلسات من التدرٌب عل تطبٌقهما تم  ىالبرنامج إل فاعلٌةود وتع   

، وتنمٌة الوعً البصري المساندةو من ٌقدمون الدعم وفً، ٌجابٌات من حولنالإافً و، لتفكٌر والتأمل فً الكونوا

، لبٌة والشك والرٌبة فً القدرات والمهارات التً ٌمتلكها الأفرادوالتخلً عن الأفكار الس ،والسمعً لكل ما هو جمٌل

للوصول إلً ٌر المختلفة كٌجابً والتحكم فً درجة الوعً وعملٌات التفلإالذهنً والتخٌل اتأمل وذلك فً جو ٌسمح بال

الخوؾ أو القلق  الفرصة للتفاعل الاجتماعً بٌن الجلسات وخلبلها لمواجهة وإتاحة الانفعالً، الاستقراردرجة من 

وكٌفٌة إقامة علبقات التصرؾ بوعً،  ىوالتدرٌب عل ،فً مواقؾ الحٌاة المختلفةالاجتماعً أثناء التعامل مع الأخرٌن 

، والحكمة مع مراعاة مشاعر الشفقة والتعاطؾ والتسامح نحو الأخرٌنالحٌز الشخصً  ىاجتماعٌة سلٌمة قائمة عل

، ، ومهارات التوافق الاجتماعً الاٌجابًأحد علىالأخرٌن فلسنا قضاه  ىحكام علوعدم اصدار الأ، فً التعاملوالصبر 

 . المشاعر الداخلٌة للؤفراد ىفضلب  عن عدم الحكم عل

، والقلق الاجتماعً الٌقظة العقلٌة والٌقظة للذات فً خفض أعراض الاكتئاب النفسً  فاعلٌتهج عن ئكما كشفت النتا -5

المجموعة التجرٌبٌة  أفرادانخفاض درجات   ىإل والتً أشارت ، الفروض نتائجمن خلبل بٌة أفراد المجموعة التجرٌ ىلد

القٌاس القبلً  علىنة بدرجاتهم مقارجتماعً ،قائمة القلق الا ىكذلك علو، قائمة بٌك للبكتئاب  على القٌاس البعدي على

ود فروق بٌن درجات أفراد المجموعة وعدم وج،ومقارنة بدرجات أفراد المجموعة الضابطة فً القٌاس البعدي ،

فً درجات أفراد المجموعة الضابطة بٌن القٌاسٌن  ، وكذلك عدم وجود فروقالضابطة بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي 

وذلك  بٌن القٌاسٌن البعدي والمتابعة،وكذلك عدم وجود فروق فً درجات أفراد المجموعة التجرٌبٌة بعدي ،القبلً وال

  للبكتئاب، وقائمة القلق الاجتماعً .قائمة بٌك  ىعل

 - التالً: ىوٌمكن أن ٌرجع ذلك إل ،فاعلٌةالبرنامج كان ذات  النتائج أنجملة هذه  مناقشة عامة:

التأمل فً جمال الكون وترك الخٌال للصورة البصرٌة داخل العٌن مؽلقة عن الصورة  تعلٌمتضمن جلسات التدرٌب 

وتلك الصورة فً عقل كل مشارك تبعث بداخلة بهجه ،هً جزء من الذاكرة التخٌلٌة  والتًالجمٌلة فً عقل المشاركٌن 

 سلوكٌاتهم علىس ذلك اوانعك،حولهم  شًءوفً كل ل فً الطبٌعة اللجمفراد ٌتمتعون بإدراكهم وإحساسهم لأتجعل ا

نوعٌة الحٌاة عموما  وجودتها  وتحسن،ورؤٌتهم للحٌاة بشكل أفضل ، وبعث الطمأنٌنة وتقلٌل القلق والاكتئاب وتصرفاتهم 
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السلٌبة واكتساب مهارة التعامل  هفكار الاجترارٌلأ، وتقلٌل اتحسٌن المزاج  على، وتنمٌة الٌقظة العقلٌة ومساعدة العقل 

 ٌوجههاالتعامل مع الصعوبات التً  علىمما ٌزٌد من قدرة الفرد وتقدٌر قٌمة هذه اللحظة ،مع الوقت الحاضر بإٌجابٌة 

عالاتهم الزائدة فً المواقؾ الاجتماعٌة والتً تثٌر الخوؾ أو ما ٌسمً بالقلق الاجتماعً فوٌهدأ من انٌاة فً الح

(Linderkamp, Lüdeke, 2019). 

، لمعرفة طبٌعة استخدام نماذج المراقبة الذاتٌة ىعلاضطراب فرط النشاط ونقص الانتباه  ذويتدرٌب المراهقٌن 

 ىتصبح عادة عل حتى، وتولٌد حالات ذهنٌة بعٌنها ولة التخلص منه بوسائل مناسبةالسلوك والتفكٌر السلبً، ومحا

 وترضٌة الجسمالاسترخاء ، ىالتدرٌب علوتتم العملتٌن السابقتٌن فً ضوء  .(Eichenstein , 2018) الجسديالمستوي 

القدمٌٌن ووالكتؾ ٌن والٌدٌن لزارعللوجهة واعن طرٌق المسح والتصالح أو المسامحة معه  أو ما ٌسمً بالطٌبة للجسد

، وتعمل وتقلل من الشعور بالألم ،جسادهم أمع  ًالنفس حوؼٌرها ، وهذه الفنٌة تجعل الأفراد ٌشعرون بالتساموالساقٌن 

تلك  وتخطً هالتسامح مع نفس ى، وتشعر الفرد أنه مهما كانت حجم المشكلبت فهو قادر علضبط ضؽط الدم  على

امل عمما ٌدعم ثقته بذاته فٌت،وأن هناك أفراد لهم احتٌاجات أو متطلبات خاصة لعادٌٌن ،عن ا شًءد وأنه لا ٌفتق، العقبات 

لذاته هو  وتقٌمهم الأفراد السلبً ، ٌخالٌة من تقٌ،وبدون خوؾ وقلق اجتماعً مع المجتمع والأفراد بإٌجابٌة واجتماعٌة 

كانت بمثابة تؽذٌة  المنزلٌة والتًبرنامج تضمنت الوجبات أن جلسات ال .، والتقلٌل من حدة الاكتئاب الأخر السلبً 

وبشكل عام  ،فٌه استمرارٌته، والاندماج ىالبرنامج والتعود عل فاعلٌةوذلك لزٌادة تدرٌبٌة، فً كل جلسة رجعٌة تعزٌزٌة 

 .(Rohde, 2016;Kiani,Hadianfard& Mitchell,2017)كدراسة تتفق هذه النتائج مع نتائج الدراسات السابقة 

وتخفٌض  النفسً،كتئاب لاقظة للذات فعال فً خفض أعراض اٌالٌقظة العقلٌة وال ىأن العلبج القائم علكما نجد 

وذلك لأن البرنامج لا ٌتعامل بشكل مباشر  ،الانتباه نقصاضطراب فرط النشاط و ذويالمراهقٌن  ىالقلق الاجتماعً لد

 ولاجترارٌهكافة المستوٌات اٌجابٌا ، مما ٌوقؾ الأفكار السلبٌة  علىوإنما ٌتعامل مع الفرد  ،مع محتوي الاكتئاب

 علىبالاعتماد ل القلق الاجتماعً وٌزٌد من الكفاءة الاجتماعٌة لوالفكرة السلبٌة عن الذات وعن الأخرٌن مما ٌق، للبكتئاب

 ضالبرنامج التدرٌبً فً خف لٌةفاعوقد تأكدت  .وزٌادة تدفق المعلومات الجدٌدة والصحٌحة ،للتقلٌل من التجنبالتعرٌض 

من خلبل المقارنة بٌن متوسطً رتب المجموعتٌن ) الضابطة والتجرٌبٌة ( بعد  ،أعراض الاكتئاب والقلق الاجتماعً

 مهارات وأنشطة من شأنها رفع كفاءة الفرد النفسٌة لتعلٌمهم،  أفراد المجموعة التجرٌبٌة فقط ىتطبٌق البرنامج عل

ولعل ذلك ٌعود إلً تعوٌد ، ما بعد انتهائه ، وأثناء فترة المتابعة  ىالبرنامج إل فاعلٌةوهناك استمرار لهذا ،  والاجتماعٌة

وهو أحد أبعاد الٌقظة والانتباه للجوانب العامة من الذات ،التصرؾ بوعً وهو أحد أبعاد الٌقظة العقلٌة  ىالمشاركٌن عل

   . ات المتعلمة فً جمٌع مواقؾ الحٌاة العدٌدةالمهار بتعمٌمحتً ٌصبح أسلوب حٌاة ٌسمح ، للذات 

لبقاء على دراٌة بما ٌحدث إنه فن ا ، الجسر الذي ٌربط بٌن أذهاننا واللحظة الحالٌة ًهوذلك لأن الٌقظة العامة  

تهدؾ جمٌع الممارسات الرسمٌة ذات، وكٌؾ نشعر فً الوقت الحاضر، والتً وما نفكر به فً هذه اللحظة بال ،الآن

، طوٌر نظرة عمٌقة وذات مؽزى، وتتعزٌز التفكٌر الإٌجابً) تخفٌؾ التوتر، و الرسمٌة المستندة إلى الذهن إلى وؼٌر

، عملٌة المشاركة وقبول تجربة اللحظٌة الداخلٌة والخارجٌة بطرٌقة مركزٌةساعد وت ،والضٌقمنع الانهٌار من القلق و

 ,Ruf)مسا عدة الأفراد على الشفاء من الأمراض الجسدٌة المزمنةوتطوٌر آلٌات قوٌة للتوافق وبناء مرونة عاطفٌة، و

Bessette ,Pearlson& Stevens, 2017) . ا لظروؾ الصحة و لقد وجدت الدراسات أن الذهن فعال وٌوفر حلب  دائم 
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 لمخدرةالعقلٌة الضارة مثل الاكتئاب واضطرابات ما بعد الصدمة وأمراض ما بعد الولادة وإساءة استخدام المواد ا

ا من فرص الانتكاس، وهذا سبب آخر  التعافً،إلى جانب وؼٌرها من الاضطرابات النفسٌة والجسدٌة  فإنه ٌقلل أٌض 

  .Scalise, Gwen, 2017;Brooker, Moore et. al, (2019) وراء الشعبٌة الهائلة للممارسات المستندة إلى الذهن

  توصٌات الدراسة 

ورفع كفاءة  الاجتماعً والاكتئاب ة العقلٌة والٌقظة للذات فً خفض أعراض القلقالٌقظ علىالتدرٌب أهمٌة تتضح 

  -بالتالً:  ىوصٌو الانتباه، نقصبفرط النشاط واضطراب  ذويعٌنة الدراسة من المراهقٌن  ىالتفاعل الاجتماعً لد

اضطراب  ذوياهقٌن عٌنة من المر ىلد وللذات( )العقلٌة،والٌقظة  العقل،الاكتشاؾ المبكر فً ضوء نظرٌة  -

 التوحد.طٌؾ و بفرط النشاط ونقص الانتباه

التدرٌبات ومقارنتها بأنواع من  مختلفة،عٌنات  علىوللذات(  )العقلٌة،ٌمكن استخدام مهارات الٌقظة العامة  -

 (.أو الانفعالً ،الروحً )العلبج ك الأخرى ٌةالعلبج

الجوانب النفسٌة  ىللمساعدة فً التوافق لتأثٌرها علفً جمٌع مواقؾ الحٌاة وللذات استثمار الٌقظة العقلٌة  -

 الحٌاة. ضؽوط والاجتماعٌة، ومواجهةوالسلوكٌة 

 والتوجٌه، بالإرشاد،فً المؤسسات المختصة  وللذات( )العقلٌة، قظة العامةٌال تدرٌباتٌمكن الاستفادة من  -

 ذكرها.ائد سبق ووالعلبج النفسً لما له من ف

  :العربٌة المراجع

 المصرٌة. القاهرة: الانجلو ،لاكتئابمقٌاس بٌك (. 4339)الخالق. د عبد أحم -

، (93عودد ) العوراق،جامعة بؽداد  الآداب،مجلة كلٌة  الاجتماعً،(. التٌقظ للذات وعلبقته بالتفاعل 5335)محمد. أروه  -

 .565 – 545ص 

دار الكتواب  (،5341ترجموة إبوراهٌم الشوافعً )، مقٌاس القلق الاجتماعً للمراهقٌن والراشدٌن(. 5333)لٌبوٌتز.  إم. -

 القاهرة. الحدٌث،

(. الابتكارٌووة الانفعالٌووة والٌقظووة العقلٌووة وعلبقتهووا بكفوواءة التمثٌوول المعرفووً 5341) خلووؾ.وإٌمووان  الوودٌن،طووارق نووور  -

عودد  ،سةوهاج جامعةة التربٌةة،مجلةة كلٌةة  الجامعة،للمعلومات لدي مرتفعً ومنخفضً المستوٌات التحصٌلٌة من طلبب 

 .813-875ص (،87)

  الإنجلٌزٌة: المراجـع

 -Akhtarul Islam، Sutapa Dey Barna, Hasin Raihan، Nafiul Alam Khan& Tanvir Hossain. 

(2020). Depression and anxiety among university students during the COVID-19 

pandemic in Bangladesh: A web-based cross-sectional survey, https://doi.org/10.1371.                                         

- Amanda S. Morrison and Richard G. Heimberg. (2021). Social Anxiety and Social Anxiety 

Disorder, Annual Review of Clinical Psychology, Vol. 9:249-274.                                                                                         

https://doi.org/10.1371


 إٌمان عبد الهادي الخولً&أ. د/ فاتن طلعت قنصوه                          م              0202العدد الخامس والعشرٌن ٌونٌو

 

 
044 

 

- American psychiatric Association (2000). Diagnostic and statistical Manualof mental 

disorders (4 ed.), Text Revision (DSM - IV- TR). Washington, DC: Author.                                                                             

  - Brownell, Celia A.; Zerwas, Stephanie& Ramani, Geetha B. (2007). ""So Big": The 

Development of Body Self-Awareness in Toddlers. Child Development. 78 (5): 1426–1440.                                                                

     - Brunstein-Klomek, A., Kopelman-Rubin, D., Apter, A., Argintaru, H.& Mufson, L. (2017). A 

pilot feasibility study of interpersonal psychotherapy in adolescents diagnosed with specific 

learning disorders, attention deficit hyperactive disorder, or both with depression and/or anxiety 

symptoms (IPT-ALD), Journal of Psychotherapy Integration, 27 (4), pp. 526-539.                  

- Brooker, R.J., Moore, M.N., Van Hulle, C.A., Beekman, C.R., Begnoche, J.P., Lemery-

Chalfant, K.& Goldsmith, H.H. (2019). Attentional Control Explains Covariation Between 

Symptoms of Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder and Anxiety During Adolescence. 

Journal of Research on Adolescence, 30 (2), pp. 15-55.                                                                                                   

- Chambers, R., Yee Lo, C. B. & Allen, N. B. (2008). The impact of intensive mindfulness 

training on attentional control, cognitive style, and effect. Cognitive Therapy& Research, 32(3), 

303-322.                                                                     

-  Cutright N. L., Padgett E. E., Awada S. R., Pabis J. M.& Pittman L. D. (2019). The role of 

mindfulness in psychological outcomes for children following hurricane 

exposure. Mindfulness, 10 1–8.                 

 - Didonna. (2009). Clinical Handbook of Mind fid ness. New York: Springier Science Busines 

Media.                                                                                                                               

-Diogo Beirão, Helena Monte, Marta Amaral& Alice Longras. (2020). Depression in adolescence. 

Middle East Current Psychiatry, vol (27), Article: 50, Cite this article.                                                                                           

- Eddy& Laura Downs. (2018). Mindfulness Techniques as a Behavioral Intervention for 

Adolescents with ADHD. Virginia Commonwealth University, ProQuest Dissertations 

Publishing, 10811394.                                                   

-Eichenstein, Deana. (2016). The Development of a Depression Preventive Intervention for 

Adolescents with Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder, Alliant InternationalUniversity, 

ProQuest Dissertations Publishing.                                                                                                 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3351035
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3351035


 إٌمان عبد الهادي الخولً&أ. د/ فاتن طلعت قنصوه                          م              0202العدد الخامس والعشرٌن ٌونٌو

 

 
044 

 

-Falk Leichsenring, D.Sc., and Frank Leweke. (2017). Social Anxiety Disorder, CLINICAL 

PRACTICEFREE PREVIEW, N Engl J Med; 376:2255-2264, DOI: 10.1056/NEJMcp1614701.                                                                              

-Houghton, S., Alsalmi, N., Tan, C., Taylor, M.& Durkin, K. (2019). Treating Comorbid Anxiety 

in Adolescents with ADHD Using a Cognitive Behavior Therapy Program Approach, Journal of 

Attention Disorders, 25 (14), pp.101-143.                                                                                                                        

-Hélène Poissant, Alexander Moreno, Stéphane Potvin & Adriana Mendrek. (2020). A Meta-

analysis of Mindfulness-Based Interventions in Adults with Attention-Deficit Hyperactivity 

Disorder: Impact on ADHD Symptoms, Depression, and Executive Functioning, Mindfulness, 

11, (19), 2669–2681                                                                                                                         

-Kiani, B., Hadianfard, H.& Mitchell, J.T(2017). The impact of mindfulness meditation training 

on executive functions and emotion dysregulation in an Iranian sample of female adolescents with 

elevated attention-deficit/hyperactivity disorder symptoms, Australian Journal of 

Psychology, 69 (4), pp. 273-282. 

- Keeley, L.M., Makol, B.A., Qasmieh, N., Deros, D.E., Karp, J.N., Lipton, M.F., Augenstein, 

T.M., Truong, M.L., Racz, S.J., (2018). Validity of Adolescent and Parent Reports on the Six-

Item ADHD Self-Report Scale (ASRS-6) in Clinical Assessments of Adolescent Social Anxiety, 

Journal of Child, and Family Studies, 27 (4), pp. 1041-1053.            

 - Kurz&Andrew James. (2018). Mindfulness Meditation in the Lives of College Students 

Diagnosed with ADHD. Does Emotion Regulation Moderate the Association between 

Impairment and Depression in Adolescents with ADHD? The University of Mississippi, Pro 

Quest Dissertations Publishing.                                                                                                       

- Kuan, T. (2008). Mindfulness in early Buddhism: new approaches through psychology and 

textual analysis of Pali, Chinese and Sanskrit sources (1st Ed.). New York: Routledge Taylor 

& Francis Group.                                     

-Kate Faasse,James W. Pennebaker &Keith J. Petrie.(2018). Public Anxiety and Information 

Seeking Following the H1N1 Outbreak: Blogs, Newspaper Articles, Health Communication, 

179-185.                                                                

https://link.springer.com/journal/12671
https://www.tandfonline.com/author/Pennebaker%2C+James+W
https://www.tandfonline.com/author/Petrie%2C+Keith+J


 إٌمان عبد الهادي الخولً&أ. د/ فاتن طلعت قنصوه                          م              0202العدد الخامس والعشرٌن ٌونٌو

 

 
444 

 

- Linderkamp, F & Lüdeke, S. (2019). Meta-Analysis of the Efficacy of Mindfulness-Based 

Interventions in Children and Adolescents With ADHD. Cognitive and Behavioral Practice, 28 

(2), pp. 85-95.                                    

- Mace, C. (2008). mindfulness and mental health: therapy, theory, and science. London: 

Routledge Taylor& Francis Group. 

- Mayer B, Polak MG, Remmerswaal D. (2019) Mindfulness, Interpretation Bias, and Levels of 

Anxiety and Depression: Two Mediation Studies, Mindfulness, 10(1):55-65.                                                                                                       

-Meinzer & Michael Christopher. (2016). The Relationships Among ADHD, Self-Esteem, and 

Test Anxiety in Young Adults, Journal of Attention Disorders, 19 (3), pp. 231-239.                                                                        

- Meinzer, M.C., Hartley, C.M., Hoogesteyn, K.& Pettit, J.W. (2018). Development and Open 

Trial of a Depression Preventive Intervention for Adolescents with Attention-

Deficit/Hyperactivity Disorder. Cognitive and Behavioral Practice, 25 (2), pp. 225-239.           - 

Mohammadiarya, Alireza; Sarabi, Salar Dousti; Shirazi, Mahmoud; Lachinani, Fatemeh; 

Roustaei, Amin; Abbasi, Zohre; Ghasemzadeh, Azizreza. (2012). "The Effect of Training Self-

Awareness and Anger Management on Aggression Level in Iranian Middle School Students". 

Procedia – Social and Behavioral Sciences. 46: 987–991.                                          

- Moran, Orla; Almada, Priscilla; McHugh, Louise. (2018). "An investigation into the relationship 

between the three selves (Self-As-Content, Self-As-Process and Self-As-Context) and mental 

health in adolescents". Journal of Contextual Behavioral Science. 7: 55–6·                                                                               

- Nancy J. Selfridge, MD, and Gretchen LeFever Watson, (2020). Mindfulness Interventions for 

ADHD: Neurobiologic Antidote, Journal of Attention Disorders, 23 (19), pp. 119-149.      - Pan, 

P.-Y., Yeh, C.-B. (2017) Impact of depressive/anxiety symptoms on the quality of life of 

adolescents with ADHD: a community-based 1-year prospective follow-up study, Journal of 

Attention Disorders, 21 (13), pp. 1094-1104. 

 - Roy, A., Oldehinkel, A.J.& Hartman, C.A. (2017). Cognitive Functioning in Adolescents with 

Self-Reported ADHD and Depression: Results from a Population-Based Study, Journal of 

Abnormal Child Psychology, 45 (1), pp. 69-81.                                                                                                                  



 إٌمان عبد الهادي الخولً&أ. د/ فاتن طلعت قنصوه                          م              0202العدد الخامس والعشرٌن ٌونٌو

 

 
444 

 

-Rohde, L.A. (2016). Trans diagnostic neuroscience of child and adolescent mental disorders-

Differentiating decision-making in attention-deficit/hyperactivity disorder, conduct disorder, 

depression, and anxiety. Journal of Child Psychology and Psychiatry and Allied 

Disciplines,57(3). pp350-352.                                       

-Ruf, B.M., Bessette, K.L., Pearlson, G.D.&Stevens, M.C. (2017). Effect of trait anxiety on 

cognitive test performance in adolescents with and without attention-deficit/hyperactivity 

disorder. Journal of Clinical and Experimental Neuropsychology, 39 (5), pp. 434-48.                                                                

- Sarita, Freedman. (2014). Self-Awareness and Self-Acceptance in School-Age Students with 

ASD., PhD, Autism Asperger's Digest. Digest is a division of Future Horizons. Retrieved, 27.                                                                        

- Scalise, Gwen. (2017). Mindfulness Meditation Techniques Intervention for Adolescents 

with ADHD. Saint Mary's College of California, ProQuest Dissertations Publishing. 10283655.  - 

Shapero, B.G., Gibb, B.E., Archibald, A., Wilens, T.E., Fava, M.&Hirshfeld -Becker, D.R. 

(2018). Risk Factors for Depression in Adolescents With ADHD: The Impact of Cognitive Biases 

and Stress, Journal of AttentionDisorders, . 22 (5), pp.65-99.                                     

- Shapiro, S., C: rson, L., Astin, J. A. & Freedman, B. (2006). Mechanism’s mindfulness. Journal 

of Clinical Psychology, 62(3), 373-386. 

- Wang, C.H., Felton, J.W., Baumann, B., Pelham, W.E.& Chronis-Tuscano, A. (2019). 

Recurrence and Timing of Maternal Depression Predict Early Adolescent Functioning for 

Children with and Without ADHD, Journal of Attention Disorders, 333 (5), pp. 46-95.                                                                            

- Wang, B., Brueni, L.G., Isensee, C., Meyer, T., Bock, N., Ravens-Sieberer, U., Klasen, F., 

Schlack, R., Becker, A., Rothenberger, A., Barkman, C., Bullinger, M., Döpfner, M., Herpertz-

Dahlmann, B., Holling, H., Otto, C., Petermann, F., Resch, F., Schneider, S., Schulte-Markwort, 

M., Verhulst, F .& Wittchen, H.-U., (2018).edictive value of dysregulation profile trajectories in 

childhood for symptoms of ADHD, anxiety and depression in late adolescence, European Child 

and Adolescent Psychiatry, 27 (6), pp. 767-774.                                                  

 Effectiveness of A program based on General Mindfulness in reducing both 

Psychological Depression and Social Anxiety 

 in a Sample of Adolescents with ADHD. 

http://autismdigest.com/self-awareness-and-self-acceptance-in-school-age-students-with-asd/
http://autismdigest.com/self-awareness-and-self-acceptance-in-school-age-students-with-asd/


 إٌمان عبد الهادي الخولً&أ. د/ فاتن طلعت قنصوه                          م              0202العدد الخامس والعشرٌن ٌونٌو

 

 
444 

 

ABSTRACT  

The current study aimed at identifying Effectiveness of A program based on General 

Mindfulness in reducing both Psychological Depression and Social Anxiety in a Sample of 

Adolescents with ADHD. The study included a sample of (30) participants from adolescents 

with hyperactivity and attention deficit, whose ages ranged from (14: 18) and their average 

age was (16.65) and with a standard deviation (+1.56), and they were divided into two 

homogeneous groups (an experimental group and a control group ), And applied to the 

sample the mental Mindfulness scale, the self- Mindfulness scale, the second Beck list for 

depression, and the social anxiety scale. The training program on general Mindfulness 

(mental Mindfulness and self-awareness) was applied to the experimental group over a 

period of two months, with three sessions per week. The results indicated a statistically 

significant improvement in mental Mindfulness and self-Mindfulness skills, a clear decrease 

in symptoms of psychological depression, and a reduction in social anxiety after 

implementing the program and after the follow-up period.                         

key words: ADHD, Mental Mindfulness, Mindfulness to the self, psychological Depression, 

Social Anxiety. 

   

                             

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 


